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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  খাবার েখেত েখেত অেনেকই পািন পান কেরন। তেব
এই অভ্যাস না এেকবােরই ভােলা না, এমনিটই মত অেনেকর। তেব সত্িযই
িক  খাওয়া  মধ্েয  পািন  পান  করেল  সমস্যা  হয়?  অেনেকই  ধারণা  কেরন,
খাবার  খাওয়ার  মধ্েয  পািন  পান  করেল  গ্যাস্ট্িরেকর  সমস্যা  হেত
পাের।

আবার কারও মেত, এই অ্যভােসর কারেণ হজেমর সমস্যা হেত পাের। এমনিক
খাবােরর মােঝ পািন পান করেল খাবােরর পুষ্িটগুণ শরীর িঠকমেতা শুেষ
িনেত পাের না। এছাড়া ওজন েবেড় েযেত পাের, এমন অেনক মত আেছ নানান
জেনর। তেব আসল সত্য কী?

িবেশষজ্ঞেদর মেত, আদেত এই ধারণাগুেলার সপক্েষ েকােনা প্রমাণ েনই।
েকােনা  ৈবজ্ঞািনক  পরীক্ষা-িনরীক্ষাও  হয়িন।  ২০১৪  সােলর  একিট
গেবষণা  অনুযায়ী,  িজইআরিড  েরােগ  ভুক্তেভাগীেদরই  খাওয়ার  সময়  পািন
পান করেত বারণ কেরন িবেশষজ্ঞরা।

এর কারণ পািন পান করেল েপেট েমাট খাবােরর পিরমাণ েবেড় যায়। যা
উপেরর  িদেক  চাপ  ৈতির  কের।  তেব  িজইআরিড  অর্থাৎ
গ্য়াস্ট্েরাএেসােফগাল িরফ্লাক্স িডিজেজর সমস্যা েতা আর সবার থােক
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না। তাই এই িনয়ম েমেন চলার েনপথ্েযও আেছ যুক্িতর অভাব।

েপেটর অ্যািসড উপেরর িদেক উেঠ এেল িজইআরিডর সমস্যা হয়। এই েরােগ
েপেটর অ্যািসড খাদ্যনালী বরাবর গলার কােছ উেঠ আেস। যােক আমরা বুক
জ্বালা,  গলা  জ্বালার  সমস্যা  বেল  থািক।  এই  সমস্যা  থাকেল  খাবােরর
মােঝ পািন পান না করাই ভােলা।

সূত্র: এিবিপ িনউজ

গরেম  েগাসেলর  পািনেত  িনমপাতা
েমশােবন েয কারেণ
written by Chandradip News | April 26, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   তাপমাত্রা  অসহনীয়  হেয়  উঠেছ।  গরেম  সবার
প্রাণই হাসফাঁস করেছ েযন। কী করেল একটু স্বস্িত িমলেব তার নানা
উপায়  খুঁেজ  েবড়াচ্েছন  প্রায়  সবাই।  বারবার  েগাসল  করা,  ঘর  ঠান্ডা
রাখার ব্যবস্থা করা, সহেজ পিরপাক হয় এমন খাবার খাওয়া, িঢেলঢালা ও
আরামদায়ক েপাশাক পরা, প্রচুর পািন পান করাসহ নানা উপায় তারা েমেন
চলেছন। এই গরেম আপনার েগাসেলর পািনেত িনমপাতা িমিশেয় িনেলও পােবন
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উপকার। কীভােব? চলুন েজেন েনওয়া যাক-
ঘােমর গন্ধ দূর হেব

গরেমর সময় েবেড় যায় আর্দ্রতার পিরমাণ। েয কারেণ সারািদন ভ্যাপসা
গরম অনুভূত হয়। ফেল শরীের অস্বস্িত েলেগ থােক। ঘােম েভজার কারেণ
শরীর  েথেক  দুর্গন্ধ  েবর  হেত  থােক।  এর  েথেক  পিরত্রােণর  জন্য
আপনােক  েগাসেলর  পািনেত  িনমপাতা  েমশােত  হেব।  এই  পািন  িদেয়  েগাসল
করেল  শরীর  েথেক  ঘােমর  কটু  গন্ধ  েবর  হেব  না।  আপিনও  থাকেবন
স্বস্িতেত।

দাগ েছাপ দূর হেব

গরেমর  সময়  ত্বক  ভােলা  রাখা  কষ্টকর।  মুেখর  েতেলর  কারেণ  ত্বেক
ব্রেণর  েদখা  েদয়।  েসখান  েথেক  েদখা  েদয়  দাগ-েছাপ।  তেব  ত্বেকর
সাধারণ দাগ েছাপ েতা বেটই, েমছতার দাগও দূর করেত পাের িনমপাতা।
েয  কারেণ  িনমপাতা  েভজােনা  পািনেত  েগাসল  করেল  উপকার  পােবন।
েসইসঙ্েগ  ব্ল্যাকেহডেসর  সমস্যা  থাকেল  তা  দূর  করেতও  কাজ  করেব  এই
পািন।

অ্যালার্িজ দূর হেব

গরেমর  সমেয়  অ্যালার্িজর  সমস্যা  খুবই  েবেড়  যায়।  েয  কারেণ  েদখা
িদেত পাের চুলকািন সহ আরও অেনক সমস্যা। এ ধরেনর সমস্যা েথেক আরাম
েপেত  িনমপাতা  েফাটােনা  পািনেত  িনয়িমত  েগাসল  করুন।  িনমপাতায়  আেছ
অ্যান্িট  মাইক্েরািবয়াল  উপাদান।  এই  পািনেত  েগাসল  করার  ফেল
েযেকােনা  সংক্রামক  ব্যািধ  দূর  হেব।  তাই  েগাসেলর  সময়  এই  পািন
ব্যবহােরর েচষ্টা করুন।

িনমপাতা ও পািন েযভােব েমশােবন

তাজা  ও  পিরষ্কার  িনমপাতা  িনন।  ভােলা  কের  পািন  িদেয়  ধুেয়  িনন।
িনমপাতা  পিরষ্কার  করা  হেয়  েগেল  হালকা  আঁেচ  ফুিটেয়  িনেত  হেব।  ৩
েতেক ৪ িমিনট পাতা ফুটেত িদেত হেব। পািনর রঙ একটু হলেদেট হেল ও
িনেমর গন্ধ েবর হেল পাতা েছঁেক পািনটুকু িনেয় িনন। পািন ঠান্ডা
হেল  তা  বালিতেত  রাখা  েগাসেলর  পািনেত  েমশান।  এছাড়াও  িনমপাতা
সামান্য েবেট তার রস েগাসেলর পািনেত িমিশেয় িনেত পােরন বা আস্ত
িনমপাতা পািনেত েফেলও িদেত পােরন।



তীব্র দাবদােহর ত্বেকর সুরক্ষা
িদেব পাচঁ প্রসাধনী
written by Chandradip News | April 26, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   শুধু  জল  নয়,  শরীেরর  পাশাপািশ  ত্বেকর  েখয়াল  রাখেত
রাখেত  হেব  প্রেয়াজনীয়  িকছু  প্রসাধনী।  তা  হেল  খািনকটা  হেলও  তাপপ্রবােহর
সঙ্েগ ল়ড়াই করা সম্ভব হেব।

এপ্িরেলর  কলকাতায়  তাপমাত্রার  পারদ  ছািড়েয়েছ  ৪০  িডগ্ির।  বাইের
েবেরােলই ঝলেস যাচ্েছ েচাখমুখ। েসই সঙ্েগ ঘােম িভেজ চুপচুেপ হেয়
যাচ্েছ শরীর। এই তীব্র দহেনও বািড় েথেক েবেরােত হচ্েছ অেনকেকই।
িনয়িমত  অিফস  েযেত  হচ্েছ।  িচিকৎসেকরা  ব্যােগ  একটা  জেলর  েবাতল
রাখার কথা বলেছন। তেব শুধু জল নয়, শরীেরর পাশাপািশ ত্বেকর েখয়াল
রাখেত রাখেত হেব প্রেয়াজনীয় িকছু প্রসাধনী। তা হেল খািনকটা হেলও
তাপপ্রবােহর সঙ্েগ ল়ড়াই করা সম্ভব হেব।
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ফুট স্প্ের

েরাদচশমা পের, মাথা সহ মুেখ ওড়না জিড়েয়, ছাতার তলায় আশ্রয় িনেয়
ত্বেকর েখয়াল েতা রাখেছন। এ িদেক গরেম পােয়রও েয ক্ষিত হচ্েছ, েস
কথা মাথায় থােক না। ঘাম জেম পােয়র পাতায় সংক্রমণ হেত পাের। েতমনই
পােয়র  পাতার  ত্বকও  শুষ্ক  হেয়  েযেত  পাের।  তা  ছাড়া  পা  েঘেম
দুর্গন্ধ  েতা  আেছই।  েসক্েষত্ের  ফুট  স্প্ের  ব্যবহার  করুন।  উপকার
পােবন।

েফস িমস্ট

গরেম েঘেম মুখ েতেলেতেল হেয় যায়। ফেল চটচট ভাব দূর করেত সব সময়
মুখ ধুেত ইচ্ছা কের। আবার অত্যিধক েরােদ ত্বক অিতিরক্ত শুষ্ক হেয়
িগেয় জ্বালা কের। ত্বেকর আর্দ্রতা কেম যা। তাই ব্যােগ েরেখ িদন
েফস িমস্ট। প্রেয়াজেন মুেখ স্প্ের কের িনন। ত্বক তরতাজা েদখােব।

অ্যােলা েভরা েজল

গরেম ব্যােগ অ্যােলা েভরা েজল না রাখেলই নয়। ত্বক একটু শুষ্ক হেয়
িগেয়েছ মেন হেলই েমেখ িনন। তা ছাড়া েরােদ েপাড়া, র্যাশ, ব্রণ—
গরেমর  েযেকানও  সমস্যায়  ত্বেকর  জ্বালা  ভাব  কিমেয়  ঠান্ডা  রাখেত
পাের অ্যােলা েভরা েজল। তাই ব্যােগ অবশ্যই এটা রাখুন।

সানস্ক্িরন

গরেমর  অত্যন্ত  প্রেয়াজনীয়  প্রসাধনী।  বাইের  েবেরােনার  আেগ  ত্বেক
সানস্ক্িরন  লাগােবন  েতা  বেটই।  তেব  সঙ্েগও  রাখেত  ভুলেবন  না।
েরােদর  ক্ষিতকারক  প্রভাব  েথেক  ত্বক  সুরক্িষত  রাখেত  সানস্ক্িরন
ব্যবহার করা জরুির।

সুগন্িধ

বাইের েবেরােলই ঘােম িভেজ যাচ্েছ শরীর। ঘাম জেম দুর্গন্ধও হচ্েছ।
ঘাম এবং দুর্গন্েধর অস্বস্িত কাটােত সুগন্িধ ব্যবহার করেত ভুলেবন
না। বািড় েথেক েবেরােনার সময় েতা েমেখ আসেবন বেটই। তেব সঙ্েগও
রাখেত হেব।



গরেম  ৫  পানীয়  েরাগ  প্রিতেরাধ
শক্িত বাড়েব
written by Chandradip News | April 26, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  শুধু েতষ্টা িমটেলই েতা চলেব না, গরেম বাছেত
হেব  এমন  পানীয়,  যা  শরীরেকও  ঠান্ডা  রাখেব।  তা  ছাড়া,  গরেম
ব্যাক্েটিরয়া  ও  ভাইরাস  সংক্রমেণর  ঝুঁিক  বােড়।  তাই  শরীেরর
প্রিতেরাধ শক্িত বৃদ্িধ করার িদেকও নজর িদেত হেব।

জাঁিকেয়  বেসেছ  গরম।  সূর্েযর  েচাখরাঙািনেত  হাঁসফাঁস  অবস্থা।  এই
গরেম  িডহাইড্েরশেনর  সমস্যা  েথেক  বাঁচেত  মশলা  জাতীয়  খাবার  বাদ
িদেয় পানীেয়র উপেরই িনর্ভর করেত হয় েবিশর ভাগ সমেয়। িকন্তু শুধু
েতষ্টা  িমটেলই  েতা  চলেব  না,  গরেম  বাছেত  হেব  এমন  পানীয়,  যা
শরীরেকও  ঠান্ডা  রাখেব।  তা  ছাড়া  গরেম  ব্যাক্েটিরয়া  ও  ভাইরাস
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সংক্রমেণর ঝুঁিক বােড়। তাই শরীেরর প্রিতেরাধ শক্িত বৃদ্িধ করার
িদেকও নজর িদেত হেব।

আমলিকর শরবত: আধ কাপ আমলিকর রস একিট গ্লােস ঢালুন। এক চামচ মধু ও
স্বাদ মেতা িবটনুন খুব ভাল কের িমিশেয় িনন। এ বার পিরমাণ মেতা জল
িমিশেয় িদন। খুব সহেজই ৈতির হেয় যােব আমলিকর শরবত।

তরমুজ-অ্যােলা  েভরার  শরবত:  কেয়ক  টুকেরা  তরমুেজর  রেসর  সঙ্েগ
কেয়কিট তুলিস পাতা, ২ চামচ অ্যােলা েভরার রস আর কেয়কটা বরফ িদেয়
ভাল  কের  িমক্িসেত  ঘুিরেয়  িনন।  এ  বার  িমশ্রেণ  সামান্য  িবটনুন,
েগালমিরচ আর েলবুর রস িদেয় িদন। গ্লােস তরমুেজর কুিচ আর পুিদনা
পাতা িদেয় ঠান্ডা ঠান্ডা পিরেবশন করুন তরমুজ-অ্যােলা েভরার শরবত।

গন্ধরাজ েঘাল: দই, জল, িকছু পুিদনা পাতা, একটু িজেরগুঁেড়া, একটু
লাল  লঙ্কাগুঁেড়া  এবং  িবটনুন  িদেয়  িমক্সাের  ঘুিরেয়  িনন।  এ  বার
েসই  িমশ্রেণ  গন্ধরাজ  েলবুর  রস,  েলবুর  িনর্যাস  আর  কেয়কিট  বরফ
িমিশেয় িনন। পিরেবশন করুন গন্ধরাজ েঘাল।

িশকঞ্িজ:  পুিদনা  পাতা  েবেট  িনন।  তােত  এেক  এেক  পািতেলবুর  রস,
িবটনুন,  িচিন  আর  ভাজা  িজের  গুঁেড়া  িমিশেয়  িনন|  এ  বার  উপর  েথেক
েসাডা িকংবা ঠান্ডা জল েঢেল অল্প েনেড় বরফ কুিচ সহেযােগ পিরেবশন
করুন িশকঞ্িজ।

েতঁতুেলর  শরবত:  েতঁতুেলর  েখাসা  ও  বীজ  ছািড়েয়  ক্বাথ  বার  কের
রাখুন।  গন্ধরাজ  েলবুর  রস  েবর  কের  িনন।  এ  বার  িমক্িসেত  একসঙ্েগ
েতঁতুেলর ক্বাথ, েলবুর রস, বরেফর কুিচ, পুিদনা পাতা কুিচ, নুন আর
ভাজা  িজের  গুঁেড়া  িমিশেয়  িনন।  পিরেবশন  করার  পাত্ের  েতঁতুেলর
শরবত েঢেল উপর েথেক পুিদনা পাতা কুিচেয় ও বরফ িদেয় পিরেবশন করুন।

েচয়াের  বেস  েকামের  ব্যথা?  ৩
ব্যায়াম করেত পােরন
written by Chandradip News | April 26, 2024
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চন্দদ্বীপ েডস্ক:  শহুের জীবেন িদনভর ব্যস্ততায় শারীিরক পিরশ্রম
েমােটও হয় না অেনেকরই। িদন েশেষ েদখা যায় কেয়ক বার িসঁিড় িদেয়
ওঠা-নামা করা এবং একটু হাঁটাহাঁিট ছাড়াই শরীরচর্চা বলেত আর িকছু
হয় না।

প্রিতিদন  অিফেস  েচয়াের  বেস  থাকেত  হয়  ৮-১০  ঘণ্টা,  ফেল  েকামেরর
ব্যথাও বাড়েছ। আর ঘাড়-কাঁেধর নমনীয়তা কমেছ। বাড়েছ েপেটর েমদও।

প্রিশক্ষকরা  বলেছন,  ইচ্েছ  থাকেলই  উপায়  হয়।  অিফেস  কােজর  ফাঁেক,
েচয়াের  বেসই  িতনিট  ব্যায়াম  অভ্যাস  করা  যায়।  িনয়িমত  করেত  পারেল
শরীর থাকেব িফট, েপেটর েমদও ঝরেব ধীের ধীের।

• েচয়াের বেস একটা পা েমেঝর ওপের রাখেত হেব। আর একিট পা টানটান
কের  সামেনর  িদেক  ছিড়েয়  িদেত  হেব।  েমরুদণ্ড  থাকেব  টান  টান।  এ
ভােব  ১০  পর্যন্ত  গুেন  পা  পিরবর্তন  করেত  হেব।  দুই  পােয়ই  এই
ব্যায়াম েমাট ১০-১২ বার করেত পােরন। এেত ঊরুর েপিশর েজার বােড়।

• মািটেত শুেয় েয ভােব িসট আপ কেরন িঠক েসই ভােবই করেত হেব এই
ব্যায়াম। শুধু তা করেত হেব েচয়াের বেস বেস। প্রথেম েচয়াের েসাজা
হেয় বসুন। দুই হাত সামেনর িদেক প্রসািরত করুন। এ বার মািট েথেক
দুই  পা  তুেল  প্রথেম  বুেকর  কােছ  িনেয়  যান।  তার  পর  আবার  মািটেত
রাখুন। ধীের ধীের গিত বৃদ্িধ করেত পােরন।

• দু’পােয়র মােঝ এক ফুেটর ব্যবধান েরেখ দাঁড়ান। হাঁটু ভাঁজ কের



অর্েধকটা বসেত েচষ্টা করুন। প্রিত িদন ২ েথেক ৩ েসট করুন।

তীব্র  গরেম  কী  খােবন  আর  কী
খােবন না
written by Chandradip News | April 26, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  :  আগামী  িতন  িদন  তাপমাত্রা  বাড়েত  পাের  বেল
েদেশর  িবিভন্ন  েজলা  ও  অঞ্চেল  িহট  অ্যালার্ট  বা  আবহাওয়ার
সতর্কবার্তাও জাির কেরেছ আবহাওয়া অিফস।

এমন  পিরস্িথিতেত  ডায়িরয়ার  মেতা  অসুখ  এড়ােত  এবং  িনেজেদরেক  সুস্থ
রাখেত  খাবার-দাবাের  েযসব  সতর্কতা  অবলম্বন  করা  প্রেয়াজন  বেল
জানাচ্েছন িচিকৎসকরা।

গরেম যা খাওয়া উিচত নয়
িকছু খাবার আেছ, েযগুেলা েখেল শরীেরর তাপমাত্রা েবেড় গরম অনুভূত
হেত  পাের।  ল্যাবএইড  হাসপাতােলর  পুষ্িটিবদ  সািময়া  তাসিনম  েতমনই
িকছু খাবার সম্বন্েধ জািনেয়েছন।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a4%e0%a7%80%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b0-%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a6%ae%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%86%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%96/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a4%e0%a7%80%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b0-%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a6%ae%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%86%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%96/


মশলাজাতীয় খাবার
বাংলােদশে◌র  অিধকাংশ  মানুষ  মশলা  জাতীয়  খাবার  েখেত  পছন্দ  করেলও
গরেমর  সময়  ‘ভুনা  মাছ  বা  েগাশত’  খাওয়া  এড়ােত  হেব।  কারণ  এ  ধরেণর
খাবার হজম করেত েবিশ সময় লােগ। শরীের িবপাক প্রক্িরয়া যিদ েবিশ
সময় ধের চেল, তখন গরম লাগেত শুরু কের।

িডম
শরীের  প্েরািটেনর  চািহদা  েমটােনার  অন্যতম  মাধ্যম  িডম।  িকন্তু
গরেমর  সময়  িডম  েখেল  অেনেকর  সমস্যা  হেত  পাের।  েসক্েষত্ের  যােদর
শরীের েকােলস্েটরেলর মাত্রা েবিশ, িকংবা উচ্চ রক্তচাপ আেছ, তাহেল
তারা  চাইেল  িডম  এিড়েয়  চলেত  পাের।  িডেমর  পিরবর্েত  প্েরািটেনর
চািহদা েমটােত তারা তােদর খাদ্যতািলকায় িনয়িমত মাছ িকংবা মুরিগর
েগাশত রাখেত পােরন।

আইসক্িরম ও েকামল পানীয়
অেনেক  মেন  কেরন,  আইসক্িরম  ও  ঠাণ্ডা  েবাতলজাত  েকামল  পানীয়  েখেল
গরম কম লাগেব। িকন্তু এগুেলা েখেল শরীের পািনশূন্যতা েদখা েদয়ার
সম্ভাবনা থােক। েসজন্যই আইসক্িরম িকংবা েকামল পানীয় খাওয়ার পরপর
তৃষ্ণার্ত েবাধ কের মানুষ।

ফাস্টফুড
ফাস্টফুড  িনেয়  বছেরর  পর  বছর  ধের  বহু  আেলাচনা-সমােলাচনা  চলেলও
মানুষ  বার্গার,  ফ্েরঞ্চ  ফ্রাই,  ফ্রােয়ড  িচেকন,  িপৎজা  ইত্যািদ
হরহােমশা  খাচ্েছ।  িকন্তু  গরেমর  সমেয়  েতা  বেটও,  সাধারণ  সমেয়
এগুেলা খাওয়া উিচৎ নয়। কারণ এসব খাবাের প্রচুর পিরমাণ শর্করা ও
চর্িব থাকায় হজম করেত সময় লােগ। ফেল, এগুেলা রক্তচাপেক প্রভািবত
কের, প্রদাহ বাড়ায়।

ডুেবা েতেল ভাজা খাবার
ডুেবা েতেল ভাজা খাবার ও অিতিরক্ত েতেলভাজা খাবার মুখেরাচক হেলও
তা শরীেরর জন্য েমােটও ভােলা না। এ ধরেনর খাবার গরেম এিড়েয় চলেত
হেব। ভাজা-েপাড়া জাতীয় খাবার শরীের পািনর ঘাটিত ৈতির কের।

চা-কিফ
শীতকােল  শরীর  গরম  রাখার  জন্য  অেনেক  চা-কিফ  পান  কেরন।  তাহেল  েয
চা-কিফ শীতকােল শরীর গরম রাখেত সাহায্য কের, তা িনশ্চয়ই গরমকােলও
একই  ভূিমকা  পালন  করেব।  তাই,  গরমকােল  অিতিরক্ত  চা-কিফ  পান  করা
উিচৎ নয়। কারণ চা বা কিফর ক্যােফইন েদহেক পািনশূন্য কের েফেল এবং



শরীেরর তাপমাত্রা বািড়েয় েতােল।

দুগ্ধজাতীয় খাবার
গরমকােল  দুধ  জাতীয়  খাবার,  েযমন  েমেয়ােনজ  বা  িবিভন্ন  েশক  খাওয়ার
ক্েষত্ের  সতর্ক  থাকেত  হেব।  কারণ  গরেমর  সময়  এ  জাতীয়  খাবাের
ব্যাকেটিরয়া দ্রুত হয়।

স্েটক
অেনেকই  েরস্টুেরন্েট  িগেয়  স্েটক  েখেত  পছন্দ  কেরন।  িকন্তু  স্েটক
যিদ সম্পূর্ণরূেপ রান্না করা না হয়, তাহেল তার মােঝ ব্যাকেটিরয়া
েথেক েযেত পাের। তাই, এক্েষত্ের সতর্ক হওয়া প্রেয়াজন।

েতল-চর্িব জাতীয় খাবার
গরুর  েগাশত,  হাঁেসর  েগাশত,  খািসর  েগাশত  কার  না  পছন্দ?  িকন্তু
গরেমর সময় এগুেলা এিড়েয় চলা উিচৎ। কারণ এেত প্রচুর পিরমােণ চর্িব
থােক।  একইসােথ  সুস্থ  থাকার  জন্য
েপালাও,  িবিরয়ািন,  েতহাির  ইত্যািদ  েতলযুক্ত  খাবারেকও  না  বলা
উিচৎ।

অিতিরক্ত িচিন ও লবণ
িচিন ও লবণ, এ দু’েটা িজিনস এমিনেতই শরীেরর জন্য ক্ষিতকর। িকন্তু
গরেমর  সময়  েসই  ক্ষিতর  মাত্রাটা  আেরা  েবিশ  হেয়  দাঁড়ায়।  এ  সময়
অিতিরক্ত  িচিন  ও  লবণ  েখেল  শরীের  অস্বস্িত  হেত  পাের।  তাই,  গরেম
প্যােকট জাতীয় খাবার বা প্রেসসড ফুড খাওয়া একদমই উিচৎ না।

গরেম েযগুেলা খাওয়া েযেত পাের
গরেম  ‘েযসব  খাবার  খাওয়া  যােব’,  এমন  খাবার  সম্বন্েধও  জািনেয়েছন
িমজ তাসিনম। িতিন বেলন,

কম মশলা জাতীয় খাবার
মশলা  জাতীয়  ভারী  খাবার  েখেত  ভােলা  লাগেলও  গরেমর  সময়  কম  মশলা
জাতীয় খাবােরর ওপর েজার িদেত হেব। কারণ এগুেলা সহেজ হজমেযাগ্য।

শাক-সবিজ
বাজারে◌ এখন িঝঙ্গা, চালকুমড়া, লাউ, িচিচঙ্গা, সজেনডাঁটা, শােকর
ডাঁটা ইত্যািদ িকনেত পাওয়া যাচ্েছ। এগুেলােক যিদ পাতলা েঝাল কের
রান্না  কের  খাওয়া  হয়,  তাহেল  এগুেলা  একিদেক  েযমন  পুষ্িটর  চািহদা
েজাগােব, অপরিদেক শরীের গরম অনুভব করােব না।



পাতলা স্যুপ
স্যুপেক অেনেক মজা কের েরাগীর খাবার বেল থােকন। িকন্তু গরেমর সময়
একদম  ‘ক্িলয়ার  েভিজেটবল’  স্যুপ  (পাতলা  কের  সবিজ  স্যুপ)  েখেল  তা
শরীেরর জন্য উপকারী।

িনরাপদ পািন
গরেম িনরাপদ পািন পােনর েকােনা িবকল্প েনই। কারণ গরেমর সময় ঘাম ও
প্রস্রােবর সােথ শরীর েথেক েসািডয়াম, পটািশয়াম েবর হেয় যায়। একজন
সুস্থ মানুেষর প্রিতিদন িতন েথেক সােড় িতন িলটার বা ১২ েথেক ১৩
গ্লাস পািন পান করা উিচৎ।

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

েলবু পািন
গরেমর  সময়  েলবুর  শরবত  পান  করেল  তা  শরীেরর  ক্লান্িত  দূর  করেব।
েসক্েষত্ের  একদম  সাধারণ  পািনেত  েলবুর  রস  িমিশেয়  পান  করা  েযেত
পাের। তেব যােদর হাইপারেটনশন বা উচ্চ রক্তচাপ েনই, তারা স্বােদর
জন্য সামান্য লবণও ব্যবহার করেত পােরন।

ফলমূল
গরেম  শরীেরর  পািনর  চািহদা  পূরণ  করার  জন্য  ফলমূল  খাওয়া  উিচৎ।
স্ট্রেবির,  শশা,  জাম  ইত্যািদ  খাওয়া  েযেত  পাের।
তেব বাংলােদশে◌র বাজারে◌ এই সমেয় তরমুেজ ভরপুর থােক। তাই, গরেমর
ফল িহেসেব তরমুজ খাওয়া েযেত পাের। কারণ তরমুেজ ৬০ েথেক ৭০ শতাংশ
পািন থােক।

কাঁচা আেমর শরবত
কাঁচা আেমর মােঝ িভটািমন-িস থােক। কাঁচা আেমর সােথ মিরচ যুক্ত না
কের  যিদ  এিটেক  শরবত  িহেসেব  খাওয়া  যায়,  তাহেল  গরম  কম  অনুভব  হেত
পাের।

টক দই
পাকস্থলীেক সুস্থ রাখার জন্য প্রিতিদন টকদই খাওয়া েযেত পাের। টক
দই খািলও খাওয়া যায়, আবার টকদইেক পািন িদেয় গুিলেয়ও খাওয়া যায়।



অথবা, টক দইেয়র সােথ শশাও খাওয়া েযেত পাের।

িডটক্স ওয়াটার
গরেমর সময় ভারী খাওয়ার পর িডটক্স খাবার খাওয়া েযেত পাের। িডটক্স
ওয়াটার  হেলা  পািন,  েলবুর  রস,  শশা,  গাজর,  পুিদনা  ইত্যািদর  রেসর
সমন্বেয় ৈতির একধরেনর পানীয়।

তেব  এক্েষত্ের  িমজ  তাসিনম  এও  বেলন,  ‘একজেনর  জন্য  েয  খাবারিট
খাওয়া ভােলা হেব, তা সবার জন্য নাও হেত পাের। েযমন, অেনেকর শশা
েখেল সমস্যা হয়।’

খাবার সংরক্ষেণ সতর্কতা
গরেমর  সময়  চারপােশ  এত  েবিশ  তাপমাত্রা  থােক,  েয  খাবারগুেলােত
সহেজই  ব্যাকেটিরয়া  হেত  পাের।  তেব  খাবার  একটা  িনর্িদষ্ট
তাপমাত্রার  মােঝ  থাকেল  ব্যাকেটিরয়া  জন্মায়  না।  তাপমাত্রা  িলিমট
ক্রস করেলই ব্যাকেটিরয়া হয়।

তাপমাত্রা  পাঁচ  িডগ্ির  েসলিসয়ােসর  িনেচ  থাকেল  ও  ৬০  িডগ্ির
েসলিসয়ােসর উপের েগেল খাবাের ব্যাকেটিরয়া জন্ম েনয় না।

ডায়িরয়া এড়ােত করণীয়
বাংলােদশে◌  প্রিত  বছরই  গ্রীষ্মকােল  ডায়িরয়ার  প্রেকাপ  েদখা  েদয়।
এবছরও তা শুরু হেয় েগেছ।

িকন্তু  গরেমর  সময়  ডায়িরয়া  এড়ােত  স্বাস্থ্যসম্মত  খাবার  খাওয়ার
পাশাপািশ ‘একসােথ ভরেপট না েখেয় িকছুটা িবরিত িদেয়’ খাবার খাওয়া
উিচত।

এছাড়া, মািছ ডায়ািরয়ার সংক্রমণ ছড়ােত খুব বড় ভূিমকা পালন কের।
েসজন্েয  সবসময়  সব  খাবার  েঢেক  রাখেত  হেব।  রাস্তার  খাবার,  েযমন-
ফুচকা, চটপিট, েলবুর শরবত েখেতও বারণ।

এছাড়া,  ডায়িরয়া  প্রিতেরােধ  অন্য  গুরুত্বপূর্ণ  কাজগুেলা  হচ্েছ
খাবার  প্রস্তুত,  স্পর্শ  করা,  পিরেবশন  করা  ও  খাবার  খাওয়ার  আেগ,
টয়েলট  েথেক  েবর  হেয়,  বাইের  েথেক  িফের  এেস  হাত  ধুেয়  েনয়া।  কারণ
হাত িদেয়ই মানুষ সবিকছু স্পর্শ কের এবং সবেচেয় েবিশ জীবাণু বহন
কের।

ডায়িরয়ার জীবাণু ছড়ােনার সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ একিট মাধ্যম হচ্েছ
পািন। তাই, েয পািনই আপিন পান করেবন, তা েযন িবশুদ্ধ পািন হয়।



সূত্র : িবিবিস

এই  গরেম  েলবুপািন  খােবন  েয
কারেণ
written by Chandradip News | April 26, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  িডটক্িসিফেকশন, হাইড্েরশন এবং ইিমউন-বুস্িটং
ৈবিশষ্ট্য  সহ  অগিণত  স্বাস্থ্য  সুিবধার  জন্য  িবখ্যাত  েলবুপািন
দীর্ঘকাল  ধের  সামগ্িরক  সুস্থতায়  অবদান  েরেখ  আসেছ।  েলবুপািনর
সবেচেয়  উল্েলখেযাগ্য  সুিবধাগুেলার  মধ্েয  একিট  হেলা  শরীরেক
হাইড্েরট  এবং  পিরষ্কার  করার  ক্ষমতা।  িভটািমন  িস  এবং
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ  েলবুর  রস  শরীর  েথেক  িবষাক্ত  পদার্থ
েবর  কের  িদেত  সাহায্য  কের,  যার  ফেল  ত্বক  পিরষ্কার  এবং
স্বাস্থ্যকর হয়। পানীয়িটর হাইড্েরিটং ৈবিশষ্ট্েযর জন্য গােয়র রং
আরও উজ্জ্বল, েকামল এবং পুনরুজ্জীিবত হয়।
ত্বক উজ্জ্বল কের

েলবুপািনেত থাকা িভটািমন িস প্রাকৃিতক ত্বক উজ্জ্বলকারী এবং বর্ণ
বর্ধক  িহসােব  কাজ  কের।  এই  সাইট্রাস-িমশ্িরত  পানীয়  িনয়িমত  েখেল

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%8f%e0%a6%87-%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a6%ae%e0%a7%87-%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%af%e0%a7%87/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%8f%e0%a6%87-%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a6%ae%e0%a7%87-%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%af%e0%a7%87/


ত্বেকর কােলা দাগ এবং িপগেমন্েটশন ধীের ধীের কেম যােব। েলবুর রেস
থাকা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ফ্ির  র্যািডেকল  ক্ষিতর  িবরুদ্েধ  লড়াই
কের।  এর  ফেল  ত্বক  উজ্জ্বল  ও  সেতজ  েদখায়।  েলবুপািনর  প্রাকৃিতক
এক্সেফািলেয়িটং  ৈবিশষ্ট্য  ত্বক  মসৃণ  কের।  েয  কারেণ  ত্বকেক
তারুণ্যদীপ্ত এবং পুনরুজ্জীিবত েদখায়।

ব্রণ এবং দাগ দূর কের

েলবুপািন  েখেল  ত্বেকর  েযসব  পিরবর্তন  হয়  তার  মধ্েয  সবেচেয়
উল্েলখেযাগ্য  একিট  হেলা  ব্রণ  এবং  দাগ  কমােনা।  েলবুর  রেস
অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  এবং  অ্যাস্ট্িরনেজন্ট  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ  যা
ব্রণ  সৃষ্িটকারী  ব্যাকেটিরয়ার  িবরুদ্েধ  লড়াই  এবং  অিতিরক্ত  েতল
উৎপাদন  িনয়ন্ত্রণ  করেত  সাহায্য  কের।  প্রিতিদন  েলবুিপািপান  করেল
ত্বেকর স্বচ্ছতা এবং উল্েলখেযাগ্য উন্নিত িনেজই লক্ষ্য করেবন।

ত্বেক তারুণ্য ধের রােখ

ব্রেণর  িবরুদ্েধ  লড়াই  করার  ক্ষমতা  ছাড়াও  েলবুপািন  একিট
শক্িতশালী  অ্যান্িট-এিজং  িহেসেব  কাজ  কের।  যা  বিলেরখা  এবং  বয়েসর
ছাপ  কমােত  সাহায্য  কের।  েলবুর  রেস  থাকা  িভটািমন  িস  েকালােজন
উৎপাদনেক উদ্দীিপত কের, ত্বেক দৃঢ়তা এবং স্িথিতস্থাপকতা বাড়ায়।
িনয়িমত  েলবুপািন  েখেল  ত্বক  দৃঢ়,  মসৃণ  এবং  তারুণ্যদীপ্ত  েদখায়।
েলবুর  রেস  থাকা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  দূষেণর  ক্ষিতর  িবরুদ্েধ
সুরক্ষা  েদয়,  যা  ত্বেকর  তারুণ্যেক  দীর্ঘকাল  ধের  রাখেত  সাহায্য
কের।

বিরশােল েভাজন িবলাসীেদর রসনার
তৃপ্িত েগৗরনদীর দই
written by Chandradip News24 | April 26, 2024

বিরশাল  অিফস  ::  বিরশােলর  েগৗরনদীর  দই  ২০০  বছর  ধের  নানা  উৎসেব
েভাজন  িবলাসীেদর  রসনার  তৃপ্িত  িমিটেয়  আসেছ।  বৃিটশ  আমল  েথেক
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েগৗরনদী  থানার  ডাওির  েঘােষর  হােত  সুখ্যািত  পায়  দইসহ  িবিভন্ন
িমষ্িট,  যা  বংশপরম্পরায়  এখেনা  িটেক  আেছ।  িবেদেশও  গেড়  উেঠেছ
েগৗরনদীর দইেয়র েদাকান।

বীর  মুক্িতেযাদ্ধা  খান  সামসুল  হক  জানান,  ব্িরিটশ  কর্তারা
েগৗরনদীর  দই,  িমষ্িট,  িঘ  ও  মাখন  খুব  পছন্দ  করেতন।  জিমদাররা
অিতিথেদর  এসব  সুস্বাদু  খাবার  িদেয়  আপ্যায়ন  করেতন।  অিভজাতেদর
মাধ্যেমই েগৗরনদীর দই ও িমষ্িট েদশ-িবেদেশ িবখ্যাত হেয় ওেঠ।

েগৗরনদীর  প্রিসদ্ধ  দই-িমষ্িট  প্রস্তুতকারক  জীবন  েঘােষর  েগৗরনদী
িমষ্টান্ন  ভান্ডার-এর  কর্মচারী  রানা  েঘাষ  ১৯৯০  সােল  িডিভ  লটাির
িজেত আেমিরকায় পািড় জমান। েসখােন িতিন েগৗরনদী িমষ্টান্ন ভান্ডার
নােম েদাকান চালু কেরন। প্রিতষ্ঠানিটর মাধ্যেম রানা েগৗরনদীর দই,
িমষ্িট, িঘ ও মাখেনর সুখ্যািত আেমিরকায় ছিড়েয় িদেয়েছন।

আওয়ামী  লীগ  েনতা  জয়নাল  আেবদীন  েখান্দকার  বেলন,  দইেয়র  স্বাদ  ও
ঘ্রাণ এমন িছল; কেয়কবার সাবান িদেয় হাত পিরষ্কার করেলও তা েথেক
েযত। সুখ্যািত ছিড়েয় পড়েল েগৗরনদী েথেক এসব পণ্য কলকাতা, করািচ ও
েরঙ্গুন পর্যন্ত সরবরাহ করা হেতা। েসই েথেক এখেনা িবেয়, জন্মিদন
িকংবা েমজবােনর খাবাের অনুষঙ্গ হেয় উেঠেছ েগৗরনদীর দই।

শচীন েঘােষর েছেল েগৗরনদী বন্দেরর েগৗরিনতাই িমষ্টান্ন ভান্ডার-
এর কর্ণধার েগৗরদাস েঘাষ বেলন, েগৗরনদীর দইেয়র প্রধান ৈবিশষ্ট্য
সহেজ পিরবহনেযাগ্য এবং স্বাভািবক তাপমাত্রায় ৭-৮ িদন ভােলা থােক।
একইভােব  শুকেনা  িমষ্িট  ১৫  িদন,  মাখন  দু-একিদন  এবং  িঘ  এক  বছেরও
নষ্ট  হয়  না।  দই-িমষ্িট  ৈতিরর  উপকরণ  দুধ-িচিন;  জ্বালািন  ও
কাঁচামােলর  দাম  ব্যাপক  হাের  েবেড়  েগেছ।  কষ্ট  হেলও  বাপ-দাদার
ঐিতহ্য ধের রাখেত ব্যবসা অব্যাহত েরেখিছ।

ননী েঘােষর েছেল শ্যামল েঘাষ বেলন,পূর্বপুরুেষর গড়া মােনর সঙ্েগ
আপস  কিরিন।  তেব  দুর্মূল্েযর  বাজাের  িদন  িদন  ভােলা  িজিনস  ৈতির
কিঠন হেয় পেড়েছ।

প্রস্তুত  প্রণালী:  প্রথেম  সংগ্রহকৃত  গরুর  দুধ  বড়  কড়াইেত  িনেয়
ভােলাভােব মািটর চুলােত েরেখ জ্বাল েদওয়া হয়। এরপর তা ঠান্ডা করা
হয়।  কড়াইেয়র  েভতর  েথেক  বাঁেশর  চাক  িদেয়  িনর্িদষ্ট  পিরমােণ  মাখন
তুেল  েফলা  হয়।  এরপর  কড়াইেয়  দুেধর  েয  অংশ  থােক  তার  সঙ্েগ  িচিন
িমিশেয়  আবােরা  ভােলাভােব  গরম  করা  হয়।  এবার  িমশ্রেণর  রং  িকছুটা
লালেচ আকার ধারণ করেল তা নািমেয় েফলা হয়। এরপর ওই িমশ্রণ মািটেত



সািজেয় রাখা িবিভন্ন আকৃিতর (১ েকিজ েথেক ৬ েকিজ) মািটর হাঁিড়েত
ঢালা হয়। এভােব দই পাতা হয়। এ প্রক্িরয়ােক বলা হয় চাণক।

এভােব  হাঁিড়েত  েপেত  রাখা  দই  এভােব  চারপােশ  কচুিরপানা  িদেয়  তার
ওপর ২৪ েথেক ৩০ ঘণ্টা রাখার পর তা অেকটা জমাট ও িকছুটা শক্ত হেয়
আেস। এরপর শুরু হয় তা িবক্ির ও বাজারজাতকরেণর কাজ। এই দই আবহাওয়া
ও তাপমাত্রা েভেদ ৬ েথেক ১০ িদন পর্যন্ত ভােলা থােক।

শািড়  েকামের  গুঁেজ  িনজ  হােত
পান্তা-ভর্তার  আেয়াজন  করেলন
জয়া
written by Chandradip News | April 26, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  প্রবাদ আেছ, ‘েয রাঁেধ েস চুল ও বাঁেধ’। দুই
বাংলার  জনপ্িরয়  অিভেনত্রী  জয়া  আহসান  েযন  েসই  প্রবাদটুকুই  আবারও
সত্িয  প্রমাণ  করেলন।  এবােরর  পয়লা  ৈবশাখ  ঢাকােতই  উদযাপন  কেরেছন
জয়া।

শািড়র  আঁচল  েকামের  গুঁেজ  মিরচ  আর  েপঁয়াজ  িদেয়  মহাআনন্েদ
পান্তাভাত  ও  ভর্তা  েমেখেছন  িতিন।  েসই  িভিডও  প্রকাশ  কেরেছন
সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যেম। েযখােন জয়ােক ঘেরায়া আেয়াজেন পান্তা
উৎসেব েমেত থাকেত েদখা েগেছ।

জয়ার  পরেন  িছল  ধানী  রেঙর  জামদািন  শািড়,  তার  উপের  েসানািল
কারুকাজ।  সঙ্েগ  লাল  রেঙর  হাতাকাটা  ব্লাউজ।  েকামের  শািড়র  আঁচল
গুঁেজ বেসেছন খাবার ৈতির করেত।

প্রথেম  শুকেনা  মিরেচর  গুঁেড়া,  েপঁয়াজ  কুিচ  ও  নুন  িদেয়  ভর্তা
বানােলন।  তারপর  েসই  ভর্তা  বািটভর্িত  পান্তাভােত  েমশােলন  িতিন।
হােত মাখা পান্তা ভােতর স্বাদ েয কতটা অভূতপূর্ব হেব, তা স্পষ্ট



িভিডওেতই।

তেব  েকবল  পান্তা  নয়,  নববর্েষ  বড়সড়  দাওয়ােতর  আেয়াজন  হেয়িছল।
েকাক  স্টুিডও  বাংলার  সহকর্মীেদর  সঙ্েগ  নববর্ষ  পালন  কেরেছন
অিভেনত্রী। নতুন েসই গােন েদখা েগেছ জয়ােকও।

িবিরয়ািন,  েপালাও,  ইিলশ  ভাজা,  নানা  স্বােদর  ভর্তা,  পাতুির,
েডসার্ট  সহ  আরও  অেনক  িকছুই  িছল  জয়ার  পেহলা  ৈবশােখর  ঘেরায়া
আেয়াজেন। যা েদেখ মুগ্ধ হেয়েছন ভক্তরাও।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  তথ্য
:  েহপাটাইিটস  সংক্রমেণর
উচ্চঝুঁিকেত বাংলােদশ
written by Chandradip News | April 26, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  :  বাংলােদশে◌  েহপাটাইিটস  সংক্রমণ  ক্রেম
িবপজ্জনক  হেয়  উঠেছ।  সম্প্রিত  প্রকািশত  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার
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(ডাব্িলউএইচও)  প্রিতেবদন  অনুযায়ী,  উচ্চঝুঁিকেত  থাকা  ১০িট  েদেশর
মধ্েয বাংলােদশে◌র অবস্থান সপ্তম। প্রথেম রেয়েছ চীন এবং দ্িবতীয়
ভারত।  এমন  পিরস্িথিতেত  নতুন  প্রজন্েমর  সংক্রমণ  ও  মৃত্যু  েঠকােত
দ্রুত  পদক্েষপ  েনওয়ার  পাশাপািশ  সুিচিকৎসার  সুেযাগ  বাড়ােনার
আহ্বান জািনেয়েছন িবেশষজ্ঞরা।

ডাব্িলউএইচওর  প্রিতেবদেন  বলা  হেয়েছ,  িবশ্েব  েহপাটাইিটস  িব  ও  িস
আক্রান্ত  েরাগী  ৩০  েকািট  ৪০  লাখ।  এর  মধ্েয  ২৫  েকািট  ৪০  লাখ
েহপাটাইিটস  িব  ও  পাঁচ  েকািট  েহপাটাইিটস  িস  ভাইরাস  বহন  করেছ।
ভাইরাসিটেত  আক্রান্তেদর  অর্েধেকর  বয়স  ৩০  েথেক  ৫৪  বছর।
আক্রান্তেদর মধ্েয ৫৮ শতাংশ পুরুষ এবং ১২ শতাংশ িশশু।

প্রিতেবদেন  বলা  হেয়েছ,  েহপাটাইিটেসর  দুই-তৃতীয়াংশই  বাংলােদশ,
চীন,  ইিথওিপয়া,  ভারত,  ইন্েদােনিশয়া,  নাইেজিরয়া,  পািকস্তান,
িফিলপাইন,  রািশয়া  ও  িভেয়তনােম।  বাংলােদশে◌  েহপাটাইিটস  িব  ও  িস
ভাইরােস  প্রায়  ৮৩  লাখ  মানুষ  আক্রান্ত।  এর  মধ্েয  ৮৬.৭৪  শতাংশ
েহপাটাইিটস িব ও ১৩.২৬ শতাংশ েহপাটাইিটস িস ভাইরােস আক্রান্ত।গত
সপ্তােহ  পর্তুগােল  িবশ্ব  েহপাটাইিটস  সম্েমলন  উপলক্েষ  প্রকািশত
ডাব্িলউএইচওর  প্রিতেবদন  অনুসাের  ১৮৭িট  েদেশর  নতুন  তথ্েয  েদখা
েগেছ, ভাইরাল েহপাটাইিটেস মৃত্যুর সংখ্যা েবেড় ২০২২ সােল ১৩ লােখ
দাঁিড়েয়েছ, যা ২০১৯ সােল িছল ১১ লাখ।
প্রিতেবদেন বলা হেয়েছ, েহপাটাইিটস সংক্রমেণ িবশ্বব্যাপী প্রিতিদন
িতন হাজার ৫০০ জন মারা যাচ্েছ। এর মধ্েয েহপাটাইিটস িব েথেক ৮৩
শতাংশ এবং েহপাটাইিটস িস েথেক ১৭ শতাংশ।
২০২২  সােলর  েশষ  নাগাদ  দীর্ঘস্থায়ী  েহপাটাইিটস  িব  আক্রান্তেদর
মধ্েয  মাত্র  ১৩  শতাংশ  শনাক্ত  হেয়েছ  এবং  ৩  শতাংশ  অ্যান্িটভাইরাল
িচিকৎসা েপেয়েছ। ২০১৫ েথেক ২০২২ সাল পর্যন্ত ৩৬ শতাংশ ডায়াগনিসস
হেয়েছ  এবং  ২০  শতাংশ  ওষুধ  েপেয়েছ।  ২০২২  সাল  নাগাদ  ৭০  লাখ  মানুষ
েহপাটাইিটস িব িচিকৎসা েপেয়েছ ও এক েকািট ২৫ লাখ েহপাটাইিটস িস
িচিকৎসা েপেয়েছ, যা ২০৩০ সােলর মধ্েয ৈবশ্িবক েয লক্ষ্যমাত্রা এর
অেনক কম।

েহপাটাইিটস িব এর উপসর্গ হেলা জ্বর, দুর্বলতা, অবসাদ, বিম ভাব বা
বিম  হওয়া।  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  বাংলােদেশ  অেনেকই  এসব  উপসর্গ  িনেয়
কিবরািজ  িচিকৎসা  িনচ্েছন।  কিবরািজ  িচিকৎসা  িবশ্বােসর  একটা
ৈবজ্ঞািনক  িভত্িত  হেলা  েহপাটাইিটস  এ  এবং  ই  যথাযথ  িবশ্রাম  িনেল
এমিনেতই  েসের  যায়।  এ  ভাইরােস  সংক্রিমতরা  ঝাড়-ফুঁক,  ডাব  পড়া
পািন পড়া িনেয় মেন কেরন েয কিবরািজ িচিকৎসায় কাজ হেয়েছ। িকন্তু
েহপাটাইিটস  িব  ও  িস  ভাইরাস  রক্েত  সংক্রিমত  হেল  িলভার  িসেরািসস



এবং  েশষ  পর্যন্ত  িলভার  ক্যান্সার  হেয়  মৃত্যু  হেত  পাের।  তাই
বাংলােদেশর িবরাট জনেগাষ্ঠীেক েহপাটাইিটস েথেক রক্ষা করেত সেচতন
করা প্রেয়াজন বেল উল্েলখ কেরন িবেশষজ্ঞরা।


