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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: গরম েথেক বাঁচেত অেনেকই ফ্িরেজর কনকেন ঠান্ডা
পািন  পান  কেরন।  সামিয়ক  আরাম  েপেলও  এই  অভ্যাস  আদেত  স্বাস্থ্েযর
খুবই ক্ষিত কের। িবেশষ কের ঠান্ডা েথেক গরম শুরু হেতই এই অভ্যাস
শরীেরর ক্ষিত কের বেল দািব কেরেছন িবেশষজ্ঞরা।
পুষ্িটিবেদর  মেত,  িহমশীতল  পািন  শরীেরর  বহু  ক্ষিত  করেত  পাের।
অিতিরক্ত ঠান্ডা পািনপােনর অভ্যাস হজেম িবঘ্ন ঘটায়। এর েথেক েপট
ব্যথা  হেত  পাের।  ক্ষিতগ্রস্ত  হেত  পাের  গলার  রক্তনািলকাও।
পরবর্তীেত যার েথেক েদখা িদেত পাের জিটল সংক্রমণ।

েবিশ  ঠান্ডা  পািন  েখেল  স্নায়ু  প্রভািবত  হেয়  মাথা  যন্ত্রণা  করেত
পাের।  যােদর  মাইগ্েরন  আেছ,  যারা  ঠান্ডার  প্রিত  েসনিসিটভ,  তােদর
এই সমস্যা েবিশ হেত পাের। এছাড়া ইনফ্েলম্যাশন ও গলার অন্য সমস্যা
েদখা িদেত পাের।

খাওয়ার  পের  ঠান্ডা  পািেন  আইস  িকউব  িদেয়  েখেল  গলায়  শ্েলষ্মা  বা
িমউকাস ৈতির হেত পাের। এই িমউকােসর সমস্যা েবেড় িগেয় সর্িদকািশ,
জ্বর বা অ্যালার্িজও হেত পাের।

ঠান্ডা পািন ও অন্যান্য ঠান্ডা খাবার েখেল হৃদযন্ত্েরর গিত ধীের
হেয় েযেত পাের।
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অিতিরক্ত  ঠান্ডা  পািনপােন  ক্ষিতগ্রস্ত  হয়  দাঁেতর  এনােমল।  েদখা
িদেয়  েসন্িসিটিভিটর  সমস্যা।  তাই  ঘেরর  তাপমাত্রায়  রাখা  পািন  পান
করুন। ফ্িরেজর কনকেন ঠান্ডা পািন পান করা েথেক দূের থাকুন।

গরেম  লাউ  েখেল  কী  কী  উপকািরতা
িমলেব, েজেন িনন
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেম  ঘুরপাক  খাচ্েছ
ওেয়দার আপেডট। েকাথাও ৪০ িডগ্ির, আবার েকাথাও ৪৩ িডগ্ির। গরম েযন
সহ্েযর  বাইের  েবিরেয়  যাচ্েছ।  গরেমর  দাবদােহ  সুস্থ  থাকেত  েগেল
গ্রীষ্মকালীন  খাবারই  ভরসা।  প্রচুর  পিরমােণ  জল  খাওয়ার  পাশাপািশ
েমৗসুিম ফল ও সবিজ গরেমর হাত েথেক শরীরেক বাঁচােত পাের। আর যিদ
েরাজ  সকােল  লাউেয়র  রস  খান,  গরেমর  পাশাপািশ  অিতিরক্ত  েমেদর  হাত
েথেকও  মুক্িত  পােবন।  গরেমর  অন্যতম  উপকারী  সবিজ  লাউ।  গরেম  লাউ
েখেল কী-কী উপকািরতা িমলেব, েজেন িনন।
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রক্তচাপ িনয়ন্ত্রণ কের : েরােদ েবিরেয় রক্তচাপ েয েকানও সময় েবেড়
বা  কেম  েযেত  পাের।  দু’েটাই  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ক্ষিতকারক।  িকন্তু
গরেম েরাজ লাউ েখেল রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ থাকেব। লাউ েখেল প্েরশার
ফল্ট করেব না।

শরীরেক  হাইড্েরেটড  রােখ  :  লাউেয়র  মধ্েয  হাইড্েরিটং  ও  কুিলং
উপাদান  রেয়েছ।  লাউেয়র  রস  েখেল  শরীের  ইেলক্ট্েরালাইেটর  ভারসাম্য
বজায়  থােক।  এই  পানীয়  গরেম  শরীরেক  ঠান্ডা  রােখ।  পাশাপািশ  েদেহ
তরেলর ঘাটিত হেত েদয় না।

ওজন কমায় : যিদ গরেম কম কসরত কের ওজন কমােত চান, েরাজ লাউেয়র রস
খান। আয়ুর্েবেদর মেত, লাউ েখেল সহেজই ওজন কেম। এই আনােজর মধ্েয
জেলর  পিরমাণ  েবিশ  এবং  ক্যােলাির  কম।  এছাড়া  এই  সবিজর  মধ্েয
িভটািমন  িব,  েক,  এ,  ই,  পটািশয়াম  ও  ম্যাগেনিসয়াম  রেয়েছ,  যা
স্বাস্থ্েযর জন্য উপকারী।

েপটেক ঠান্ডা রােখ : গরেম েপেটর সমস্যা েলেগই থােক। গরেম বদহজম,
গ্যাস,  অম্বল,  ডায়ািরয়ার  মেতা  সমস্যা  এড়ােত  লাউেয়র  ৈতির  খাবার
খান। এিট হজম স্বাস্থ্যেক উন্নত কের এবং পাচনতন্ত্েরর কাজেক সচল
রােখ।

মানিসক চাপ কমায় : গরেমর েমজাজ হািরেয় েফলেছন? মানিসক চাপ কমােত
সাহায্য  কের  লাউ।  এই  সবিজর  মধ্েয  ক্েলািলন  রেয়েছ।  এটা  একিট
িনউেরাট্রান্সিমটার  যা  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতা  উন্নত  কের  এবং
অ্যানজাইিট ও স্ট্েরস কমােত সাহায্য কের।

গরেম  ত্বক  ভােলা  রাখার  সহজ  ৪
উপায়
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  গ্রীষ্ম এেলই তাপমাত্রা বাড়েত থােক। বছেরর
এই  সমেয়  ত্বেকর  সিঠক  যত্ন  েনওয়া  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  কারণ
অিতিরক্ত  ঘােমর  ফেল  ত্বেকর  অেনক  সমস্যা  হেত  পাের।  ব্রণ  এবং
ফুসকুিড়  হওয়া  ছাড়াও  অিতিরক্ত  তাপমাত্রা  ত্বেকর  েকাষগুেলােক
ব্যাপকভােব ক্ষিতগ্রস্ত করেত পাের। তেব িচন্তা করেবন না, এই গরেম
সুন্দর  ও  সুস্থ  ত্বক  েপেত  আপনােক  সাহায্য  করেব  িকছু  কাজ।  চলুন
েজেন েনওয়া যাক গরেম ত্বক ভােলা রাখার সহজ ৪ উপায়-

১. ত্বেক খুব েবিশ ঘষেবন না

এক্সেফািলেয়িটং ত্বেকর যত্েনর একিট অপিরহার্য অংশ কারণ এিট ত্বক
েথেক  মৃত  েকাষ  অপসারণ  করেত  সহায়তা  কের।  তেব  এক্সেফািলেয়ট  করার
সময় আপনার ত্বেক খুব েবিশ ঘষেবন না, কারণ এিট ত্বেকর স্তরগুেলােক
ক্ষিতগ্রস্ত করেত পাের এবং জ্বালােপাড়া বািড়েয় িদেত পাের। আপনার
মুেখ  আলেতা  হােত  এক্সেফািলেয়ট  করুন  এবং  এিট  শুকােনার  জন্য  তুলা
ব্যবহার  করুন।  ত্বক  উজ্জ্বল  রাখেত  সপ্তােহ  দুইবার  এক্সেফািলেয়ট
করুন।

২. ৈতলাক্ত খাবার এিড়েয় চলুন

স্বাস্থ্যকর  ত্বক  বজায়  রাখার  জন্য  ৈতলাক্ত  খাবার  এিড়েয়  চলা
জরুির।  গ্রীষ্েম  ৈতলাক্ত  বা  ভাজা  খাবার  আপনার  ত্বেকর  জন্য
অত্যন্ত  খারাপ  হেত  পাের  কারণ  এিট  ব্রেণর  সমস্যা  বািড়েয়  েদয়  যা
আরও েজদী িপগেমন্েটশন দােগর কারণ হেত পাের। এসময় এ ধরেনর খাবার



এিড়েয় চলা েপেটর জন্যও ভােলা।

৩. ক্যােফইন বা িচিনযুক্ত পানীয় এিড়েয় চলুন

গ্রীষ্েমর  সময়  আমােদর  শরীরেক  হাইড্েরেটড  রাখা  অপিরহার্য।  তেব
ক্যােফইন  জাতীয়  এবং  অিতিরক্ত  িচিনযুক্ত  পানীয়  এিড়েয়  চলুন।  এ
ধরেনর পানীেয়র পিরবর্েত িবশুদ্ধ পািন, তাজা ফেলর রস, ডােবর পািন
ইত্যািদ  পান  কের  হাইড্েরট  থাকা  গুরুত্বপূর্ণ।  কারণ  এগুেলা
ক্যােফইনযুক্ত পানীয় আপনার শরীেরর জন্য উপকােরর েচেয় েবিশ ক্ষিত
করেত পাের।

৪. িসন্েথিটক কাপড় পরা এিড়েয় চলুন

অত্যিধক  ঘাম  এড়ােত  িসন্েথিটক  কাপড়  পরা  এিড়েয়  চলুন।   এর
পিরবর্েত  সুিতর  জামা-কাপড়  েবেছ  িনন।  কারণ  সুিতর  েপাশােকর  মধ্য
িদেয় সহেজই বাতাস চলাচল করেত পাের। এর ফেল ত্বেক ঘাম, ফুসকুিড়
এবং চুলকািন প্রিতেরাধ করা সহজ হয়।

গরেম অিতিরক্ত ঘাম? এই ৫ খাবার
এিড়েয় চলুন
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   গরেম  অিতিরক্ত  ঘামেছন?  এমনকী  আেশপােশর
অেনেকর  েথেকই  আপনার  ঘাম  েবিশ  হচ্েছ?  এর  েপছেন  থাকেত  পাের  িকছু
কারণ।  িবেশষ  কের  দায়ী  হেত  পাের  আপনার  খাবার।  িকছু  খাবার  রেয়েছ
েযগুেলা  অিতিরক্ত  ঘােমর  কারণ  হেত  পাের।  তাই  গরেমর  সমেয়  েসসব
খাবার  েখেত  হেব  বুেঝশুেন।  নয়েতা  অিতিরক্ত  ঘােমর  কারেণ  আপিন
অস্বস্িতেত  েতা  ভুগেবনই,  েসইসঙ্েগ  অসুস্থ  হেয়  যাওয়ারও  ভয়  থাকেত
পাের।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  েকান  খাবারগুেলা  আপনার  ঘাম  বািড়েয়
িদেত পাের-

১. কিফ

এক  কাপ  কিফ  অেনেকর  জন্য  িদন  শুরু  করার  একিট  প্রধান  িজিনস।
 পুষ্িটিবদ  লভনীত  বাত্রার  পরামর্শ  অনুযায়ী,  এই  ক্যােফইনযুক্ত
আনন্েদর ক্েষত্ের সংযম গুরুত্বপূর্ণ। ক্যােফইন আপনার অ্যাড্িরনাল
গ্রন্িথগুেলােক পুনরুজ্জীিবত করেত পাের। এিট হােতর তালু, পা এবং
আন্ডারআর্েমর ঘাম বািড়েয় েদয়। যিদও কিফ কারও কারও জন্য অপিরহার্য
হেত  পাের,  তেব  অিতিরক্ত  ঘাম  এড়ােত  কিফর  কােপ  পিরিমতভােব  চুমুক
েদওয়াই বুদ্িধমােনর কাজ।

২. মসলাদার খাবার



খুব মসলাদার খাবার খাচ্েছন এবং হঠাৎ আপনার কপাল এবং উপেরর েঠাঁেট
ঘাম  জমেত  শুরু  করেলা,  দৃশ্যটা  পিরিচত  না?  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,
মসলাদার  খাবার  আপনার  শরীেরর  তাপমাত্রা  বািড়েয়  িদেত  পাের।
পুষ্িটিবদ লভনীত বাত্রার মেত, অন্য েযেকােনা ধরেনর তােপর মেতাই,
মসলাদার  খাবারও  ত্বক  েথেক  একই  রকম  প্রিতক্িরয়া  সৃষ্িট  কের,  যার
ফেল ঘাম হয়।

৩. অিতিরক্ত িচিনযুক্ত খাবার

িমষ্িট  েখেত  ভােলা  েতা  লাগেবই,  তেব  সাবধান!  এিট  স্বাভািবেকর
েচেয়ও  েবিশ  ঘােমর  কারণ  হেত  পাের।  ওেয়বএমিডর  মেত,  অিতিরক্ত
িচিনযুক্ত খাবার খাওয়ার ফেল শরীর অিতিরক্ত পিরমােণ ইনসুিলন ৈতির
কের। ইনসুিলেনর এই আকস্িমক বৃদ্িধর ফেল রক্েত শর্করার মাত্রা কেম
েযেত পাের, এিট হাইেপাগ্লাইেসিময়া নােম পিরিচত।

৪. অ্যালেকাহল

আপিন িক জােনন েয অ্যালেকাহল আপনার ঘােমর উৎপাদন বাড়ােতও ভূিমকা
রাখেত  পাের?  েহলথলাইেন  উল্িলিখত,  অত্যািধক  অ্যালেকাহল  গ্রহণ
েপিরেফরাল  রক্তনালীগুেলােক  প্রশস্ত  কের,  যা  আপনার  শরীের  ঘােমর
সৃষ্িট কের। তাই অ্যালেকাহল এিড়েয় চলেত হেব।

৫. েকামল পানীয়

এই গরেম অেনেকই ঠান্ডা েকামল পানীয়েত চুমুক িদেয় প্রশান্িত অনুভব
কেরন।  যিদও  এিট  আপনার  তৃষ্ণা  েমটােত  পাের,  িকন্তু  তা  সামিয়ক।
েকামল পানীয় কখেনাই শরীেরর জন্য ভােলাা নয়। অিতিরক্ত িচিন থাকার
কারেণ এিট রক্েত শর্করার মাত্রার ওঠানামার কারণ হেত পাের, েসখান
েথেক েদখা েদয় ঘাম।

শুধু গরেম নয়, আয়রেনর ঘাটিতেতও
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হয়  প্রচণ্ড  দুর্বলতা  ও  হার্ট
েফইিলওর
written by Chandradip News | May 4, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  :  এই  গরেম  সুস্থ  থাকাটাই  এখন  চ্যােলঞ্েজর।  এ
সময়  অেনেকই  শারীিরক  িবিভন্ন  সমস্যায়  িবেশষ  কের  দূর্বলতা,
ক্লান্িত  ও  মাথা  েঘারার  মেতা  লক্ষেণ  ভুগেছন।  শুধু  গরেমর  কারেণ
নয়,  শরীের  আয়রেনর  অভােব  ক্লান্িত,  দুর্বলতা,  মাথা  েঘারা  ও
শ্বাসকষ্েটর  মেতা  সমস্যা  েদখা  েদয়।  এমনিক  আয়রেনর  অভােব  হার্ট
েফইিলওর হেত পাের।

আয়রনেক  শরীেরর  প্রিতরক্ষামূলক  ঢাল  িহেসেব  িবেবচনা  করা  হয়।  এিট
শক্িত  েদয়  ও  শরীরেক  অেনক  েরাগ  েথেক  রক্ষা  কের।  আয়রন
িহেমাগ্েলািবেনর  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  অংশ,  যা  েলািহত  রক্তকিণকায়
পাওয়া  যায়।  িহেমাগ্েলািবেনর  কাজ  হেলা  ফুসফুস  েথেক  অন্য  অঙ্েগ
অক্িসেজন  পিরবহন  করা।  কােজই,  আয়রেনর  ঘাটিত  হেল  পুেরা  ব্যবস্থাই
নেড় যায়।

েযেহতু  আয়রন  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়,  তাই  এর  ঘাটিত  অেনক
েরােগর  কারণ  হয়।  এিট  মস্িতষ্ক  ও  স্নায়ুতন্ত্েরর  জন্যও  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।
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শরীের  কম  আয়রেনর  কারেণ  ক্লান্িত  সবেচেয়  সাধারণ  উপসর্গ।  শরীেরর
িবিভন্ন  অংেশ  অপর্যাপ্ত  পিরমাণ  অক্িসেজন  েপৗঁছােনার  কারেণ
ক্লান্িত অনুভূত হয়। এেত দুর্বলতা ও মাথা েঘারার মেতা সমস্যা হেত
পাের।

শরীের আয়রেনর ঘাটিত হেল িহেমাগ্েলািবন কেম যায়। এমন পিরস্িথিতেত
পর্যাপ্ত  অক্িসেজেনর  অভাব  হয়,  েয  কারেণ  শ্বাসকষ্ট  েবেড়  যায়।
ব্যায়াম, হাঁটা বা েদৗড়ােনার সময় এই সমস্যা বােড়।

আয়রন  শুধু  শারীিরক  স্বাস্থ্য  নয়  মানিসক  স্বাস্থ্যেকও  প্রভািবত
করেত  পাের।  এর  অভােব  মাথাব্যথার  সমস্যা  হেত  পাের।  অেনক  সময়
আয়রেনর ঘাটিতর কারেণ মেনােযাগ ও স্মৃিতশক্িত কেম েযেত পাের, কারণ
এমন পিরস্িথিতেত মস্িতষ্ক পর্যাপ্ত পিরমােণ অক্িসেজন পায় না।

েসেরােটািনন ও েডাপািমন উভয়ই শরীর ও মস্িতষ্কেক িশিথল রাখার জন্য
অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  হরেমান।  আয়রেনর  মাত্রা  কম  হেল  শরীের  এই
দুিট হরেমােনর ভারসাম্য িবঘ্িনত হয়। যার সরাসির প্রভাব পেড় ঘুেমর
ওপর। ফেল অেনক সমস্যা হেত পাের।

হাত পা প্রায়ই ঠাণ্ডা থাকেল সতর্ক থাকুন, কারণ এিট আয়রেনর ঘাটিতর
লক্ষণও  হেত  পাের।  আয়রেনর  ঘাটিতর  কারেণ  যখন  শরীের  অক্িসেজন
িঠকমেতা েপৗঁছায় না, তখন এ ধরেনর সমস্যা েদখা যায়।

সূত্র: এিবিপ িনউজ

ব্েরকআেপর কষ্ট েভালার উপায়
written by Chandradip News | May 4, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   প্েরেমর  শুরুটা  দু’জন  িমেল  হেলও  িবরহ
একান্তই িনেজর। ব্েরকআপ বা িবচ্েছেদর পেরর েবদনাটুকু তাই িনেজেকই
বহন করেত হয়। সবার মন একইরকম সিহষ্ণু হয় না। েকউ েকউ ধ্বংসস্তুপ
েথেক  মাথা  তুেল  দাঁড়ােত  পােরন,  েকউ  আবার  অল্পেতই  েভেঙ  পেড়ন।
মানুষটা  জীবন  েথেক  হািরেয়  েগেলও  েথেক  যায়  তার  অসংখ্য  স্মৃিত।
েসসব  ভুেল  নতুন  কের  জীবনটােক  এিগেয়  িনেয়  েযেত  দৃঢ়  মেনাবল
প্রেয়াজন। ব্েরকআেপর পের কষ্ট েতা হেবই, েজেন িনেত হেব তা ভুেল
থাকার উপায়ও-

সমেয়র হােত েছেড় িদন

একথা েতা আমরা সবাই জািন েয সময় অেনকিকছুই িঠক কের েদয়। পৃিথবীর
েকােনা  সুখ  িকংবা  দুঃখই  িচরস্থায়ী  নয়।  তাই  েবিশ  েবিশ  না  েভেব
সমেয়র  হােত  েছেড়  িদন।  িনেজর  স্বাভািবক  রুিটন  বজায়  রাখার  েচষ্টা
করুন।  আলাদা  কের  ভুেল  থাকার  েচষ্টা  করেলই  বরং  েবিশ  েবিশ  মেন
পড়েব। এর বদেল স্বাভািবক থাকার েচষ্টা করেল ভুেল থাকা সহজ হেব।
সময় আপনােক অেনকিকছুই ভুিলেয় েদেব। েদখেবন একিদন িঠকই আপিন আবার
আেগর মেতা মন খুেল হাসেত পারেছন!

দূের েকাথাও েবিড়েয় আসুন

প্রকৃিতর  সঙ্েগ  সময়  কাটান,  সমুদ্েরর  েঢউ  এবং  পািনর  প্রশান্িতময়
শব্দ উপেভাগ করুন, বন্ধু এবং পিরবােরর সঙ্েগ িসেনমা উপেভাগ করুন,
ঘােসর  উপর  খািল  পােয়  হাঁটুন  এবং  আত্ম-প্রিতফলেনর  জন্য  সময়  িনন।



আপনার  অনুভূিতগুেলার  মূল্যায়ণ  করুন  এবং  আেবগগুেলােক  দমন  করার
পিরবর্েত িলেখ রাখুন। কারণ আেবগ েচেপ রাখেল তা আপনার শারীিরক ও
মানিসক স্বাস্থ্েযর ক্ষিত করেত পাের। সবেচেয় বড় চ্যােলঞ্জ হেলা
িনেজর কষ্টেক েমেন েনওয়া।

বন্ধুেদর সঙ্েগ সময় কাটান

স্বাচ্ছন্দ্েযর জন্য বন্ধু এবং পিরবােরর সঙ্েগ মন খুেল কথা বলুন।
বন্ধুেদর সঙ্েগ গল্প, আড্ডা আপনােক চনমেন কের তুলেত পাের। ভুিলেয়
িদেত  পাের  অেনক  দুঃখই।  তেব  যিদ  দীর্ঘ  সময়  ধের  মন  খারাপ  েলেগই
থােক  এবং  আপিন  িবষণ্ণ  েবাধ  কেরন  তেব  েপশাদার  সহায়তা  িনন।  িতিন
আপনােক  এই  পদক্েষপগুেলা  ধীের  ধীের  কািটেয়  উঠেত  এবং  কষ্ট  ভুেল
থাকেত পরামর্শ েদেবন।

দ্রুত নতুন সম্পর্েক জড়ােবন না

ব্েরকআেপর  পের  নতুন  সম্পর্েক  জড়ােনার  ক্েষত্ের  তাড়াহুেড়া  করা
এিড়েয়  চলুন,  কারণ  িরবাউন্ড  িবরূপ  প্রভাব  েফলেত  পাের।  েকউ  একটু
িমষ্িট কের কথা বলেলই গেল যাওয়া েথেক িবরত থাকুন। কারণ পরবর্তীেত
তা আপনার অনুেশাচনার কারণ হেত পাের। এর পিরবর্েত সময়গুেলা িনেজেক
উন্নত  করার  কােজ  লাগান।  নতুন  সম্পর্ক  হয়েতা  ৈতির  হেব,  তেব  তার
আেগ িনেজেক আরও ভােলাভােব ৈতির করেত হেব।

িনেজর যত্ন িনন

িনেজর  যত্ন  িনন  এবং  িনেজর  েখয়াল  রাখুন।  িনেজেক  কখেনা  দুর্বল
ভাবেবন না। িনেজেক ভােলা রাখার দািয়ত্ব অন্য কারও হােত েদেবন না।
যখন  আপিন  িনেজেক  ভােলাবাসেত  িশখেবন  তখন  বািকরা  ভােলা  না  বাসেলও
আর মন খারাপ হেব না। িনেজর জন্য আনন্দদায়ক কাজগুেলাই করুন। এেত
কষ্ট ভুেল থাকা সহজ হেব।

সানস্ক্িরন  মাখেলই  মুখ  ঘােম?
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যা করেবন
written by Chandradip News | May 4, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   তাপমাত্রার  পারদ  ৪০  এর  িনেচ  নামেছই  না।
কাঠফাটা  েরােদ  েবেরােল  ত্বক  পুেড়  যাচ্েছ।  এর  মধ্েয  সানস্ক্িরন
ছাড়া বাইের েবর হওয়া মােন ত্বেকর িবপদ েডেক আনা।

বছেরর  ৩৬৫  িদনই  সানস্ক্িরন  প্রেয়াজন।  তেব  এই  গরেম  সানস্ক্িরন
মাখেল অেনেকই মুখ অিতিরক্ত ঘামেছ। এক্েষত্ের কী করণীয়?

এই সমস্যার সম্মুখীন অেনেকই হন। তাই সানস্ক্িরন এিড়েয় চেলন। তেব
এই েরােদ সানস্ক্িরন না মাখেল চলেব না। তাই এমন উপায় েবেছ িনেত
হেব যার ফেল সানস্ক্িরন মাখেলও ত্বেক ঘাম হেব না।

এক্েষত্ের  ত্বেকর  ধরন  অনুযায়ী  সানস্ক্িরন  েবেছ  েনওয়া  জরুির।  আর
েকান েকান িনয়ম মানেল মুেখ অিতিরক্ত ঘাম হেব না, েজেন িনন-

১. এসিপএেফর মাত্রা েদেখ সানস্ক্িরন ব্যবহার করা জরুির। ৈতলাক্ত
ও স্পর্শকাতর ত্বক ৩০ এসিপএফ যুক্ত সানস্ক্িরন মাখুন।

ত্বেকর ধরন স্বাভািবক হেল এসিপএফ ৪০ যেথষ্ট। তেব এখন েরােদর েতজ
মারাত্মক।  এই  অবস্থায়  ট্যান  এড়ােত  ৫০  এসিপএফ  যুক্ত  সানস্ক্িরন
ব্যবহার করুন।

২. ত্বেকর ধরন অনুযায়ী সানস্ক্িরন েবেছ েনওয়া জরুির। আপনার ত্বক
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স্বাভািবক হেল েয েকােনা ধরেনর সানস্ক্িরন ব্যবহার করেত পােরন।

এছাড়া  ৈতলাক্ত  ও  স্পর্শকাতর  ত্বেক  আপিন  েজল,  স্প্ের,  স্িটক
ইত্যািদ ধরেনর সানস্ক্িরন ব্যবহার করেত পােরন।

৩.  িটন্েটড  সানস্ক্িরন  ব্যবহার  করুন।  এেত  ঘাম  কম  হেব।  নন-
কেমেডােজিনক  সানস্ক্িরন  ব্যবহার  করুন।  এেত  ঘাম  ও  ব্রেণর  সমস্যা
কমেত পাের।

৪.  সানস্ক্িরন  মাখার  আেগ  তােত  সামান্য  পািন  িমিশেয়  িনন।  এেত
সানস্ক্িরেনর  ঘনত্ব  পাতলা  হেয়  যায়।  এভােব  সানস্ক্িরন  মাখেল
পণ্যিট েরামকূেপর েভতর ভােলা কের প্রেবশ কের। এেত ত্বক শীতল থােক
ও ঘাম কম হয়।

৫.  েরােদ  েবর  হওয়ার  কমপক্েষ  ২০  িমিনট  আেগ  ত্বেক  সানস্ক্িরন
মাখুন। দীর্ঘক্ষণ েরােদ থাকেল ২-৩ ঘণ্টা পরপর সানস্ক্িরন মাখুন।
এেত  ত্বকেক  ক্ষিতকারক  ইউিভ  রশ্িমর  হাত  েথেক  সুরক্িষত  রাখেত
পারেবন।

সূত্র: িটিভ ৯

তীব্র দাবদােহ শরীের েদখা িদেত
পাের পািনশূন্যতা
written by Chandradip News24 | May 4, 2024

বিরশাল  অিফস  ::  চলমান  তীব্র  দাবদােহ  জনজীবন  যখন  অিতষ্ঠ  হেয়
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উেঠেছ,  িঠক  তখনই  েবশ  িকছু  এলাকায়  আগাম  েরািপত  েবােরা  ধান  কাটা
শুরু  হেয়েছ।  পাশাপািশ  প্রিতিদন  অসহনীয়  গরেমর  মধ্েয  কাজ  করা
িদনমজুররা  েঘেম  েনেয়  একাকার  হেয়  যাচ্েছন।  ঘােমর  সােথ  শরীেরর
প্রেয়াজনীয়  পািন  েবর  হওয়ার  পর  েসই  ঘাটিত  পূরণ  না  হওয়ায়  অেনেকর
শরীের েদখা িদেয়েছ পািনশূন্যতা। প্রচন্ড দাবদােহর কারেণ ডায়িরয়া,
বিম  ও  জ¦ের  আক্রান্ত  েরাগীর  সংখ্যা  িদন  িদন  েবেড়ই  চেলেছ।  এসব
েরাগীেদর  শরীেরও  েদখা  িদেয়েছ  পািনর  ঘাটিত।  অেনক  সময়  অিতিরক্ত
শরীরচর্চার কারেণও পািনশূন্যতা েদখা িদেত পাের।

বিরশাল  েশর-ই  বাংলা  েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােলর  িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসক
ডাঃ েমাঃ মাহাবুব আলম িমর্জার মেত, শরীের পািনর ঘাটিত েদখা িদেল
পািনর  পাশাপািশ  খিনজ  পদার্েথরও  ঘাটিত  হয়।  তাই  এ  সময়  ডাব  ও
স্যালাইন  পান  করেত  পােরন।  আবার  পটািশয়ােমর  অভাব  পূরেণর  জন্য
িনয়িমত  পাকা  কলাও  েখেত  পােরন।  তেব  এিড়েয়  চলেত  হেব  কিফ  খাওয়া।
অিতিরক্ত  কিফ  শরীের  পািনশূন্যতার  সৃষ্িট  কের।  তাই  গরেম  কিফ  ও
েতেল  ভাজা  খাবার  এিড়েয়  চলেত  হেব।  তেব  েবশ  িকছু  ফল  রেয়েছ,  যা
আপনার শরীেরর পািনর ঘাটিত পূরণ করেত সক্ষম।

েলবু  ॥  গরেম  প্রশান্িত  েপেত  কমেবিশ  সবাই  েলবুর  শরবত  পান  কেরন।
িভটািমন িস যুক্ত এই ফেলর রস আপনােক সেতজ অনুভূিত েদেব সারািদন।
তেব েলবুর শরবেত খুব েবিশ িচিন েমশােবন না। েলবুেত থাকা পটািশয়াম
শরীর  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।  ঘােমর  কারেণ  শরীের  খিনেজর  েয
ঘাটিত  ৈতির  হয়,  তার  অেনকটাই  পূরণ  কের  েলবু।  েলবুর  প্রায়  ৮৮
শতাংশই পািন।

তরমুজ  ॥  গ্রীস্মকালীন  ফল  তরমুজ।  বাজাের  েবশ  সহজলভ্য  ফলিট।  গরেম
একটু স্বস্িত েপেত েখেত পােরন এই ফল। এিট শরীের জেলর অভাব পূরণ
কের।  তরমুেজ  শতকরা  ৯০  ভােগর  েবিশ  পািন  থােক।  ফেল
পািনশূন্যতােরােধ  এিট  হেত  পাের  একিট  উপকারী  খাবার।  সােথ  রেয়েছ-
ফাইবার,  িভটািমন  এ,  িভটািমন  িস,  পটািশয়াম,  অ্যান্িট  অক্িসেডন্ট
লাইেকািপন  ও  ম্যাগেনিসয়াম।  যা  তীব্র  গরেমও  আপনােক  সুস্থ  রাখেত
সাহায্য করেব। তরমুজ ফ্িরেজ েরেখও েখেত পােরন। তেব তরমুজ খাওয়ার
পরপরই পািন পান করেবন না।

টেমেটা  ॥  টেমেটা  এখন  প্রায়  সারাবছরই  পাওয়া  যায়।  টেমেটা  রান্না
িকংবা  কাঁচা,  েযভােবই  খােবন  তা  আপনার  স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকাির।
তেব সবেচেয় েবিশ উপকার পাওয়া যায় কাঁচা টেমেটা েখেল। এেত রেয়েছ
িভটািমন  এ,  িভটািমন  িব  ২,  িভটািমন  িস,  ক্েরািময়াম,  েফােলট,



ফাইবার,  পটািশয়াম  ও  ফাইেটােকিমক্যােলর  উপকারী  পুষ্িট।  িবেশষজ্ঞ
িচিকৎসকেদর মেত, িনয়িমত টেমেটা েখেল ক্যান্সার, হৃদেরােগর ঝুঁিক
কেম।

শসা  ॥  গরেমর  আেরকিট  েসরা  ফল  হল  শসা।  এিট  পািনশূন্যতােরাধ  করেত
সাহায্য  কের।  শসায়  রেয়েছ  িভটািমন  েক,  ম্যাগেনিসয়াম  ও  পটািশয়াম।
শসার প্রায় ৯৫ শতাংশই পািন। এই ফেলর সবেচেয় উপকারী গুণ হেলা, এেত
ক্যােলািরর  পিরমাণ  খুবই  কম।  িনয়িমত  শসা  েখেল  দূর  হয়  শরীের  জেম
থাকা  িবষাক্ত  পদার্থ।  এিট  ত্বকেক  েভতর  েথেক  পিরসকার  রােখ।  শসা
েখেল গরেম শরীর ঠান্ডা থােক।

ডাব ॥ শরীের পািনর ঘাটিত পূরণ করেত এবং ইেলক্ট্রলাইেটর ভারসাম্য
বজায় রাখেত ডােবর পািন খুব গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের। িকন্তু
েবিশরভাগ  মানুেষর  পক্েষই  প্রিতিদন  ডাব  ক্রয়  কের  খাওয়া  প্রায়
অসম্ভব  একটা  ব্যাপার।  েসক্েষত্ের  তারা  িবকল্প  িহেসেব  স্যালাইন
পািন পান করেত পােরন।

ডাঃ  শাহনাজ  রুিব’র  মেত,  গরেমর  সময়  ভাির  খাওয়ার  পর  িডটক্স  পািন
পািন  করা  েযেত  পাের।  িডটক্স  ওয়াটার  হেলা-পািন,  েলবুর  রস,  শশা,
গাজর, পুিদনা ইত্যািদর রেসর সমন্বেয় ৈতির একধরেনর পািনয়। এ ছাড়া
মশলা  জাতীয়  ভাির  খাবার  েখেত  ভােলা  লাগেলও  গরেমর  সময়  কম  মশলা
জাতীয়  খাবােরর  ওপর  েজার  িদেত  হেব।  কারণ  এগুেলা  সহেজ  হজমেযাগ্য।
বাজাের  এখন  িঝঙ্গা,  চালকুমড়া,  লাউ,  িচিচঙ্গা,  সজেনডাঁটা,  শােকর
ডাঁটা ইত্যািদ িকনেত পাওয়া যাচ্েছ। এগুেলােক যিদ পাতলা েঝাল কের
রান্না কের খাওয়া হয়, তাহেল একিদেক েযমন পুষ্িটর চািহদা েজাগােব,
অপরিদেক শরীের গরম অনুভব কম হেব।

গরেম িনরাপদ পািন পােনর েকান িবকল্প েনই জািনেয় ডাঃ মণীষ চন্দ্র
িবশ্বাস বেলন, গরেমর সময় ঘাম ও প্রসােবর সােথ শরীর েথেক েসািডয়াম
ও  পটািশয়াম  েবর  হেয়  যায়।  একজন  সুস্থ  মানুেষর  প্রিতিদন  কমপক্েষ
িতন েথেক সােড় িতন িলটার বা ১২ েথেক ১৩ গ্লাস পািন পান করা উিচৎ।
পাশাপািশ এখন েদেশর সর্বত্রই কাঁচা আম পাওয়া যাচ্েছ। কাঁচা আেমর
মােঝ  িভটািমন-িস  থােক।  কাঁচা  আেমর  সােথ  মিরচ  যুক্ত  না  কের  যিদ
এিটেক  শরবত  িহেসেব  খাওয়া  যায়  তাহেল  গরম  কম  অনুভব  হেব।  এ  ছাড়া
প্রচন্ড  গরেম  পাকস্থলীেক  সুস্থ  রাখার  জন্য  প্রিতিদন  টকদই  খাওয়া
েযেত পাের।

প্রিতিদন বাড়েছ তাপমাত্রা। বাড়েছ গরম। এ সময় িপপাসায় গলা শুিকেয়



যায়।  পািনর  চািহদা  েবিশ  থােক।  তাই  নরমাল  পািনর  েচেয়  ফ্িরেজর
পািনর প্রিত চািহদা েবিশ থােক। পাওয়া মাত্রই খাওয়া শুরু কের েদন
অেনেকই  িকন্তু  এটা  শরীেরর  জন্য  ক্ষিতকর  জািনেয়  ডাঃ  কাজী  িশউলী
বেলন, েরাদ েথেক ঘুের এেস ঢক ঢক কের ঠান্ডা পািন খাওয়ার অভ্যাস
শরীেরর  জন্য  এেকবােরই  ভােলা  নয়।  এেত  সামিয়ক  আরাম  পাওয়া  েগেলও
শরীেরর  উপর  এর  িবরূপ  প্রভাব  পের।  হঠাৎ  কের  শরীের  ঠান্ডা  পািন
প্রেবশ  করার  ফেল  রক্তনালীগুেলা  সঙ্কুিচত  হেয়  পের।  িবেশষ  কের
ঠান্ডা েলেগ যাওয়ার প্রবল আশঙ্কা থােক।

সুখী হেত কী লােগ?
written by Chandradip News | May 4, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   সুখ  আসেল  কী?  জীবেন  কখেনা  না  কখেনা  আপনার
মেন  এই  প্রশ্ন  এেসেছ  িনশ্চয়ই?  সুখী  হওয়া  আসেল  িনেজর  অনুভূিতর
ব্যাপার। এিট েজার কের চািপেয় েদওয়া যায় না আবার েকেড়ও েনওয়া যায়
না।  জীবন  উত্থান-পতেন  ভরা  একিট  সুন্দর  যাত্রা,  তাই  সুখ  খুঁজেল
সুখ পাওয়া যায়। মানুষ কখেনা েকবল িনেজেক িনেয় সুখী হেত পাের না।
মানুষ সবেচেয় েবিশ সুখী হেত পাের যখন েস মানুেষর জন্য উপকারী হেয়
ওেঠ। একজন মানুেষর সুখী হেত কী লােগ? চলুন েজেন েনওয়া যাক-
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১. কৃতজ্ঞ থাকুন

আধুিনক  জীবেন  তাড়াহুেড়ােত  জিড়েয়  পড়া  এবং  েছাট  েছাট  িজিনেসর
প্রশংসা  করেত  ভুেল  যাওয়া  েমােটই  অস্বাভািবক  নয়।  কৃতজ্ঞ  থাকার
অভ্যাস  গেড়  েতালার  েচষ্টা  করুন।  এেত  আপনার  জীবেনর  েছাট  েছাট
ঘটনাও আনন্দদায়ক হেয় উঠেব। অন্েযর েযেকােনা কাজ িকংবা প্রেচষ্টায়
যখন আপিন কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করেবন তখন তােদর সঙ্েগও সম্পর্ক সুন্দর
হেয় উঠেব। কৃতজ্ঞতা আপনােক পিরতৃপ্ত করেব।

২. িনেজর যত্ন িনন

িনেজর যত্ন েনওয়া েকােনা িবলািসতা নয়; এিট একিট সুখী জীবেনর জন্য
প্রেয়াজনীয়।  ইিতবাচক  দৃষ্িটভঙ্িগ  এবং  সামগ্িরক  সুখ  বজায়  রাখার
জন্য  আপনার  শারীিরক  এবং  মানিসক  সুস্থতার  যত্ন  েনওয়া  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ। িনেজর জন্য িকছুটা হেলও সময় রাখুন। িনেজর সৃজনশীল
কাজগুেলার িদেক মেনািনেবশ করুন। শেখর কাজগুেলা করার েচষ্টা করুন।
প্রকৃিতর সান্িনধ্েয সময় কাটান।

৩. ইিতবাচক সম্পর্ক লালন করুন

িনেজর  চারপােশ  ইিতবাচক  এবং  সহায়ক  ব্যক্িতেদর  রাখুন।  তারা  আপনার
সুখেক উল্েলখেযাগ্যভােব প্রভািবত করেত পাের। পিরবার, বন্ধুবান্ধব
এবং  সমমনা  ব্যক্িতেদর  সঙ্েগ  সুন্দর  সম্পর্ক  গেড়  তুলুন।  যারা
আপনােক  অনুপ্রািণত  কের  তােদর  আেশপােশ  থাকুন।  আনন্েদর
মুহূর্তগুেলা  তােদর  সঙ্েগ  ভাগ  কের  িনন।  কিঠন  সমেয়ও  তােদর  পােশ
থাকুন।  পারস্পািরক  এই  সমর্থনই  আপনােদর  সুখী  মানুষ  হেত  সাহায্য
করেব।

৪. ভুেল েযেত িশখুন

ক্েষাভ,  অতীেতর  ভুল  বা  েনিতবাচক  আেবগ  ধের  রাখেল  তা  আপনােক
ভারাক্রান্ত  করেত  পাের  এবং  আপনার  সুখেক  বাধাগ্রস্ত  করেত  পাের।
িনেজেক এবং অন্যেদরেক ক্ষমা করেত িশখুন। এিট আপনােক অপ্রেয়াজনীয়
েবাঝা  বেয়  েবড়ােনা  েথেক  মুক্িত  েদেব।  আপিন  জীবেন  আরও  ইিতবাচকতা
এবং সমৃদ্িধর জন্য জায়গা ৈতির করেত পারেবন।

৫. উপকারী েহান

অন্যেদর সাহায্য করা এবং দয়ালু স্বভাব আপনােক সুখী করেত সাহায্য
করেব। স্েবচ্ছােসবক িহেসেব কাজ কেরত পােরন। িকন্তু েয কারও প্রিত



বািড়েয়  িদেত  পােরন  সাহায্েযর  হাত।  েকউ  আপনার  কােছ
সাহায্যপ্রার্থী  হেল  তােক  িফিরেয়  না  িদেয়  বরং  তার  জন্য  যতটুকু
সম্ভব করার েচষ্টা করুন। এেত তােদর েতা উপকার হেবই েসইসঙ্েগ তা
আপনার সুখ এবং পিরপূর্ণতার অনুভূিতেকও বািড়েয় তুলেব।

বিরশােল  চাপকেল  উঠেছ  না  পািন
িবপােক মানুষ
written by Chandradip News24 | May 4, 2024

নগেরর  পর  এবার  বিরশােলর  আশপােশর  গ্রােমও  এেক  এেক  অেকেজা  হচ্েছ
িটউবওেয়ল।  দীর্ঘসময়  চাপার  পরও  এসব  কেল  উঠেছ  না  পািন।  শিনবার
বিরশােল  সর্েবাচ্চ  তাপমাত্রা  িছল  ৩৯  িডগ্ির  েসলিসয়াস।  এর  সঙ্েগ
চাপকেল পািন না ওঠার নতুন এ িবপদ েযাগ হওয়ায় চরম দুর্েভােগ পেড়েছ
মানুষ।

উত্তােপর  িবপদ  সংেকেতর  মধ্েযই  মাইেলর  পর  মাইল  দূের  িগেয়  পািন
সংগ্রহ  করেত  হচ্েছ  তােদর।  পিরস্িথিত  সামাল  িদেত  সংকটাপন্ন
এলাকাগুেলায়  ১৩০িট  েমিশেন  চলা  পািনর  পাম্প  বসােনার  কাজ  করেছ
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জনস্বাস্থ্য  প্রেকৗশল  অিধদপ্তর।  তেব  তােত  সংকেটর  িছেটেফাঁটাও
িমটেব না বলেছ ওইসব এলাকার জনগণ।

বিরশাল  নগর  েথেক  ৬-৭  িকেলািমটার  দূের  রায়পাশা-কড়াপুর  ইউিনয়ন।
েসখানকার  বািসন্দা  নূর  ইসলাম  (৫২)  বেলন,  গত  ক’িদন  এখােন  েকােনা
িটউবওেয়েল পািন উঠেছ না। ঘণ্টার পর ঘণ্টা চাপার পরও একই অবস্থা।

একই  কথা  বেলন  নগরসংলগ্ন  কািশপুর  ইউিনয়েনর  িতলক  কলােডমা  এলাকার
বািসন্দা রায়হান মল্িলক। িতিন বেলন, গরেমর তীব্রতা বাড়ার আেগ ২-
১টা িটউবওেয়েল যাও পািন উঠত এখন আর তাও িমলেছ না। আশপােশর েযসব
বািড়েত  িটউবওেয়েলর  সঙ্েগ  পািন  ওঠােনার  পাম্প  (সাবমারিসবল)
লাগােনা আেছ তারাই েকবল পািন পাচ্েছ। আমরা যারা সাধারণ িটউবওেয়ল
ব্যবহার কির তােদর িটউবওেয়ল অেনকক্ষণ চাপার পরও পািন ওেঠ না।

জাগুয়া  ইউিনয়েনর  হুমায়ুন  কিবর  বেলন,  পািন  না  ওঠার  কারণ  জানেত
িগেয়িছলাম  উপেজলা  ইঞ্িজিনয়ােরর  কােছ।  িতিন  বেলেছন,  পািনর  স্তর
েনেম যাওয়ার কারেণ নািক এ অবস্থা হেয়েছ।

পিরচয়  েগাপন  রাখার  শর্েত  জনস্বাস্থ্য  প্রেকৗশল  অিধদপ্তেরর  একজন
কর্মকর্তা  বেলন,  ভূগর্ভস্থ  পািনর  স্তর  উপিরভাগ  েথেক  ৮-১০  ফুট
িনেচ  থাকেল  চাপকল  েচেপ  পািন  ওঠােনা  সম্ভব।  িকন্তু  বিরশাল
নগরসংলগ্ন  ৫িট  ইউিনয়েনর  পািনর  স্তর  এতটাই  িনেচ  েনেম  েগেছ  েয
িটউবওেয়ল েচেপ েসই পািন ওঠােনা যাচ্েছ না।

এটা  িঠক  এখনও  মািটর  ৯১০  েথেক  ৯২০  ফুট  িনেচই  িমলেছ  সুেপয়  পািন।
িকন্তু  স্তর  চােপর  অবস্থান  ৮-১০  ফুট  েথেক  েনেম  চেল  েগেছ  ২৩-২৪
ফুট িনেচ। েয কারেণ একই সঙ্েগ িবকল হেয় পেড়েছ শত শত িটউবওেয়ল। এ
সমস্যা  েদখা  িদেয়েছ  নগরসংলগ্ন  ৫  ইউিনয়েন।  আবার  এসব  ইউিনয়েনর  েয
জায়গাগুেলা নগর েথেক খািনকটা দূের েসখােন খুব একটা সমস্যা হচ্েছ
না।

এক প্রশ্েনর জবােব ওই কর্মকর্তা বেলন, সবেচেয় েবিশ সমস্যা হচ্েছ
চরবািড়য়া, চরকাউয়া, রায়পাশা-কড়াপুর, কািশপুর এবং জাগুয়া ইউিনয়েন।
িসিট  করেপােরশন  গিঠত  হওয়ার  সময়  এসব  ইউিনয়েনর  েবশ  িকছু  এলাকা
নগেরর  অন্তর্ভুক্ত  করা  হয়।  বর্িধত  এলাকা  নােম  পিরিচত  েসসব
এলাকােতই েবিশ সমস্যা হচ্েছ। বিরশাল নগর এলাকার ভূগর্ভস্থ পািনর
স্তেরর  িনম্নগািমতা  িকন্তু  আরও  ভয়াবহ।  মূলত  তার  প্রভাবই  পড়েছ
নগরসংলগ্ন এসব ইউিনয়েনর ভূগর্ভস্থ স্তের।



জনস্বাস্থ্য প্রেকৗশল অিধদপ্তেরর িনর্বাহী প্রেকৗশলী েমা. ইমরান
বেলন, বিরশাল নগের িটউবওেয়েল পািন ওঠা বন্ধ হেয় েগেছ অন্তত ৮-১০
বছর আেগ। অগিণত বহুতল ভবন িনর্মাণ ও এসব ভবেনর বািসন্দােদর পািনর
চািহদা েমটােত অপিরকল্িপতভােব পাম্প বিসেয় পািন ওঠােনার কারেণ এ
পিরস্িথিতর সৃষ্িট হেয়েছ। যুগ যুগ ধের এভােব ভূগর্ভস্থ পািন তুেল
আনায় ভূ-উপিরতল েথেক মাত্র ৮-১০ ফুট িনেচ থাকা পািনর স্তর েনেম
েগেছ ৪২-৪৩ িফট িনেচ।

ফেল এখন েয েকবল িটউবওেয়েল পািন উঠেছ না তা নয়, সুেপয় পািনর স্তর
পর্যন্ত তার ভারসাম্য হারাচ্েছ। আেগ েযখােন বিরশাল নগের ৭৫০ েথেক
৮শ  ফুট  িনেচ  েগেলই  িমলত  িবশুদ্ধ  পািন  েসখােন  এখন  সােড়  ৯শ  ফুট
িনেচ  েযেত  হচ্েছ।  এখনই  এ  িবষেয়  কার্যকর  পদক্েষপ  না  েনওয়া  হেল
অদূর ভিবষ্যেত হয়েতা বিরশাল নগের পািনর হাহাকার পড়েব।

রায়পাশা-কড়াপুর ইউিনয়েনর েচয়ারম্যান আহম্েমদ শাহিরয়ার বাবু বেলন,
এখােন েকােনা িটউবওেয়েল পািন উঠেছ না। পুেরা ইউিনয়েন হােত েগানা
িকছু সাবমারিসবল রেয়েছ। খাবার পািন সংগ্রেহ েসগুেলােতই ছুটেত হয়
মানুষেক।

এছাড়া  েগাসলসহ  অন্যান্য  কােজ  ব্যবহার  হচ্েছ  পুকুর  িকংবা  খােলর
পািন। চলমান িহট অ্যালার্েম একটু খাবার পািনর জন্য মানুষ েয কতটা
কষ্ট  করেছ  তা  েচােখ  না  েদখেল  িবশ্বাস  করােনা  যােব  না।  কথা  িছল
জলবায়ু প্রকল্েপর আওতায় এখােন েবশ িকছু িডপ িটউবওেয়ল বসােনা হেব।
িকন্তু িটউবওেয়েল পািন না ওঠায় এখন নািক তাও বসােনা হেব না।

বিরশাল  সদর  উপেজলা  জনস্বাস্থ্য  প্রেকৗশল  অিধদপ্তেরর  সহকারী
প্রেকৗশলী আবু সােলহ বেলন, িবষয়িট িনেয় আমরাও উদ্িবগ্ন। আেলাচ্য
৫ ইউিনয়েন আমােদর েদড় হাজােরর মেতা িটউবওেয়ল রেয়েছ যার অিধকাংশই
কাজ করেছ না।

রাজস্ব  খাতভুক্ত  একিট  প্রকল্েপর  আওতায়  বর্তমােন  এসব  ইউিনয়েন
১৩০িট  িটউবওেয়ল  বসােনার  কাজ  চলেছ।  এসব  িটউবওেয়েল  সাবমারিসবেলর
পাশাপািশ  জলাধার  বসােনার  কাজ  করিছ  আমরা।  এখােন  প্রিতিট
িটউবওেয়েলর  সােথ  থাকা  জলাধােরও  সংরক্িষত  থাকেব  পািন।  আেগ  েযসব
সাবমারিসবল বসােনা হেয়েছ তার সঙ্েগ এগুেলা েযাগ হেল পািনর সমস্যা
অেনকটা দূর হেব বেল আশা করিছ।

অপর  এক  প্রশ্েনর  জবােব  িতিন  বেলন,  গ্রীষ্মকােলই  মূলত  সমস্যাটা
েবিশ হয়। িবেশষ কের গত ২-৩ বছর যাবত। এবার পিরস্িথিত আরও ভয়াবহ।



বর্ষাকােল িকন্তু পািনর স্তর ৮-১০ ফুেটর মধ্েয চেল আেস। তখন সব
চাপকলই কাজ কের। এ বছর গরেমর শুরু েথেকই পািন উঠেছ না। সমস্যার
িবষয়িট ঊর্ধ্বতন কর্তৃপক্ষেক জািনেয়িছ আমরা। আশা কির খুব িশগিগরই
এই সমস্যা সমাধােন বড় ধরেনর প্রকল্প গ্রহণ করা হেব।


