
সম্পর্েকর  কথা  েগাপন  রাখা  েয
কারেণ গুরুত্বপূর্ণ
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  সবিকছু েদিখেয় েবড়ােনার প্রেয়াজন েনই। আপিন
একিট সুন্দর ও শান্িতপূর্ণ সম্পর্েক আেছন, এ বড় েসৗভাগ্েযর কথা।
এই েসৗভাগ্য সবার সঙ্েগ ভাগাভািগ করেত ইচ্ছা হয় িনশ্চয়ই? িকন্তু
একিট কথা মেন রাখেবন, সবাই আপনার শুভাকাঙ্ক্ষী নয়। েকউ েকউ হয়েতা
েগাপেন িহংসা পুেষ রাখেছ অকারেণই। আপনার ভােলা থাকা হেত পাের আরও
অেনেকর খারাপ থাকার কারণ। অযথাই তারা িলপ্ত হেত পাের আপনােক িনেয়
চর্চা  িকংবা  গিসেপ।  এসব  সুেযাগ  তােদর  েদওয়ার  প্রেয়াজন  আেছ  িক?
আপিন  বরং  যতটা  সম্ভব  েগাপন  রাখুন  সম্পর্েকর  িদকগুেলা।  এেত  অেনক
সুিবধা পােবন। েযমন-

বাহ্িযক হস্তক্েষেপর সুেযাগ েনই

আপনােদর  সম্পর্কিট  েগাপন  রাখুন।  এেত  বন্ধু,  আত্মীয়  এমনকী  আপনার
েসাশ্যাল িমিডয়া হ্যান্েডল ফেলায়ারেদর হস্তক্েষেপর েকােনা সুেযাগ
থাকেব না। বাইেরর মানুষ আপনােদর িবষেয় নাক যত কম গলােব, আপনােদর
বন্ধন  তত  শক্িতশালী  হেব।  েসাশ্যাল  িমিডয়ায়  আপনার  সম্পর্কেক
সর্বজনীন করেল তা গিসপ এবং অযািচত সমােলাচনার জন্ম িদেত পাের।
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জাজেমন্েটর ভয় েনই

সম্পর্ক  েগাপন  রাখেল  তা  আপনােদরেক  অন্যেদর  জাজেমন্ট  এবং  মতামত
েথেক  মুক্ত  থাকেত  সাহায্য  করেব।  আপনার  সম্পর্ক  সম্পর্েক  অন্যরা
কী ভােব তা গুরুত্বপূর্ণ নয়। েগাপনীয়তা আপনােদর সম্পর্েকর িবষেয়
বাহ্িযক জাজেমন্ট এবং অযথা মন্তব্য েথেক রক্ষা করেব।

ভুল েবাঝাবুিঝ খুব কমই ঘেট

একিট  সম্পর্েকর  মধ্েয  ভুল  েবাঝাবুিঝ  সাধারণত  বাহ্িযক  জাজেমন্ট
এবং সামািজক চাপ েথেক উদ্ভূত হয়। যখন এগুেলা অনুপস্িথত থােক, তখন
সম্পর্েকর  মধ্েয  ভুল  েবাঝাবুিঝ  খুব  কমই  ঘেট।  তাই  এ  ধরেনর
পিরস্িথিত এড়ােত সম্পর্কিট েগাপনই রাখুন। এেত আপনারা সুখী হেবন,
েকউ জানুক বা না জানুক।

ঘিনষ্ঠতা গভীর কের

সম্পর্েক  দুর্দান্ত  রসায়ন  গেড়  েতালার  শর্ত  হেলা  সম্পর্েকর
েগাপনীয়তা  বজায়  রাখা।  এেত  বাইেরর  কারও  মন  জুিগেয়  চলার  প্রেয়াজন
পেড় না। বরং সবটুকু সময় িনেজেদর জন্য ব্যয় করা যায়। েয কারেণ এেক
অন্েযর মেনােযাগও েবিশ পায়। ফলস্বরূপ সম্পর্ক হয় অেনক েবিশ গভীর
আর সুন্দর। তাই এিদেক েখয়াল রাখুন।

অবাস্তব প্রত্যাশা থােক না

সম্পর্েকর  েগাপনীয়তা  বজায়  রাখেল  তা  আপনােদর  বাহ্িযক  চাপ  এবং
অবাস্তব  প্রত্যাশা  েথেক  দূের  রাখেব।  স্বপ্ন  এবং  লক্ষ্েযর  িদেক
মেনােযাগ  েদওয়া  আপনােদর  জন্য  সহজ  হেব।  এিট  আপনােদরেক  এেক  অপেরর
সহায়ক  হেত  সাহায্য  করেব।  সম্পর্ক  েগাপন  রাখা  হেল  সম্পর্েকর
লক্ষ্য পূরণ সহজ হয়।

ব্যর্থ  মানুেষর  এই  ৫  অভ্যাস
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আপনার েনই েতা?
written by Chandradip News | February 29, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  সাফল্য একিদেন ধরা েদয় না। সফলতার পেথ দীর্ঘ
পথ  গুঁিটগুঁিট  েহঁেট  েগেল  তেবই  েদখা  েমেল  কাঙ্ক্িষত  লক্ষ্েযর।
িকন্তু সময় িনেয় সাধনা করার বদেল শুেয়-বেস সফলতার কথা িচন্তা করা
সহজ।  আর  এই  কাজই  কেরন  েবিশরভাগ  মানুষ।  তারা  মেন  কেরন,  সফলতা
একিদন িনজ েথেকই চেল আসেব। এিট ভুল ধারণা। আপনার প্রেচষ্টাই েকবল
পাের  আপনােক  স্বপ্েনর  পেথ  এিগেয়  িনেয়  েযেত।  যারা  ব্যর্থ,  তােদর
মধ্েয  িকছু  সাধারণ  অভ্যাস  লক্ষ্য  করা  যায়।  যিদ  আপনার  মধ্েযও
েসগুেলা  থােক,  তেব  তা  দ্রুত  বাদ  িদন।  নয়েতা  িদনেশেষ  িনেজেকও
ব্যর্থেদর  কাতাের  েদখেত  পােবন।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  ব্যর্থ
মানুেষর অভ্যাসগুেলা সম্পর্েক-

১. সকােল িটিভ েদখা

িনেজর সঙ্েগ একিট পরীক্ষা করুন। এক সপ্তােহর জন্য প্রিতিদন সকােল
নাস্তা  করার  সময়  িটিভ  েদখুন।  এরপর  প্রিতিদন  সকােল  বই  পড়ার
অনুভূিতর সঙ্েগ তুলনা করুন। পার্থক্যটা হেব িবস্ময়কর। েয সপ্তােহ
আপিন সকােল িটিভ েদখেবন েসিট আপনােক অস্বস্িতকর এবং িবষণ্ণ েবাধ
করেত  কাজ  করেব।  অপরিদেক  বই  পড়ার  সপ্তাহিট  আপনার  মস্িতষ্েকর
েখারাক  েজাগােব।  বলা  হেয়  থােক,  ব্যর্থরা  েটিলিভশন  েদেখ  আর  সফল
মানুেষরা বই পেড়। আপিন েকানটা করেবন?
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২. েদির করা

ব্যর্থ  মানুেষর  একিট  লক্ষণ  হেলা  েয  তারা  েযেকােনা  জায়গায়  েদির
কের  যায়।  িনর্িদষ্ট  সমেয়  উপস্িথত  হেত  তারা  জােনই  না।  এর  অর্থ
হেলা সমেয়র প্রিত গুরুত্ব না েদওয়া। েয কারেণ সময়ও তােক গুরুত্ব
েদয় না। িদনেশেষ ব্যর্থেদর কাতাের িনেজেক আিবষ্কার কের। সময় েমেন
চলা অেনক বড় একিট গুণ। এিট আপনােক সফল েতা করেবই, েসইসঙ্েগ েদেব
স্বস্িতও।  েযেকােনা  জায়গায়  িনর্িদষ্ট  সমেয়রও  পাঁচ-দশ  িমিনট  আেগ
উপস্িথত হওয়ার েচষ্টা করুন।

 

৩. দুপুেরর খাবার না খাওয়া

দুপুেরর  খাবার  খাওয়া  িদেনর  মধ্েয  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  অংশ।
আমােদর েদেশ সাধারণত এসময় মূল খাবারিট খাওয়া হেয় থােক। আপিন যিদ
িনয়িমত  দুপুেরর  খাবার  বাদ  িদেত  থােকন  আর  িবেকেলর  িদেক  ক্ষুধা
েপেল ফাস্টফুড বা মুখেরাচক খাবার আিনেয় খান, তাহেল েজেন িনন আপিন
ব্যর্থেদর  তািলকায়  নাম  েলখােত  চেলেছন।  একজন  সফল  মানুষ  িনেজর
স্বাস্থ্েযর প্রিত যত্নশীল হন। তারা জােনন, কী কের িনেজেক সুস্থ
রাখেত হয়।

৪. একসঙ্েগ অেনক িকছু করার েচষ্টা

মাল্িটটাস্িকং বেল িকছু েনই। হেত পাের তা আপনার িনেজেক অেনক দক্ষ
বেল  প্রমােণর  েচষ্টা।  িকন্তু  এই  একসঙ্েগ  অেনকগুেলা  কাজ  করেত
যাওয়ার  অভ্যাস  আপনােক  েকােনািকছুেতই  দক্ষ  কের  েতােল  না।  আপিন
সবগুেলা িবষেয় ভাসা ভাসা ধারণা পান েকবল। একই সমেয় একািধক িবষেয়
মেনােযাগ িদেল তা আপনার ক্ষিত ছাড়া িকছুই কের না। তাই সবিকছুেত
দক্ষ হওয়ার প্রেয়াজন েনই। েয কাজিট আপিন ভােলাভােব পােরন, েসিটই
েকবল করুন।

৫. ক্রমাগত আপনার েফান েচক করা

অেনেকই আেছ যারা ঘণ্টার পর ঘণ্টা েফান স্ক্রল কের যায়, িকন্তু কী
েদখেছ, েকন েদখেছ িকছুই জােন না। অপরিদেক ঘিড়র কাঁটা ঘুরেত থােক
িনেজর  গিতেত।  সময়  নষ্ট  হয়  এভােবই।  এিট  হেলা  বর্তমান  ব্যর্থ
মানুেষর আেরকিট লক্ষণ। সফল মানুেষরা িনেজর সমেয়র গুরুত্ব জােনন।
েয কারেণ তারা েকােনা সময় নষ্ট কেরন না। েফান অবশ্যই েচক করেবন,

https://www.dhakapost.com/lifestyle/43691


তেব  তার  সময়সীমা  িনর্িদষ্ট  করুন।  প্রিত  িমিনেট  িমিনেট  িরফ্েরশ
েদওয়ার প্রেয়াজন েনই।

সকােল  ঘুম  ভাঙেত  সহজ  িকছু
েকৗশল
written by Chandradip News | February 29, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   রােত  যখনই  ঘুমােত  যান  না  েকন,  সকােল  ঘুম
েভেঙ আর উঠেতই মন চায় না এমন অেনেক আেছন। মেন হয়, আেরকটু ঘুিমেয়
থািক!  িকন্তু  আমােদর  মেনর  চাওয়া  অনুসাের  েতা  সবিকছু  ঘেট  না।
যািপত  জীবেনর  নানা  ব্যস্ততা  আমােদর  িঘের  থােক।  তাই  না  চাইেলও
উঠেতই  হয়।  আর  এই  ঘুম  েভেঙ  ওঠাটাই  েযন  হেয়  ওেঠ  যুদ্ধজেয়র  সমান।
কারণ তখন নানাভােব েচষ্টার পরও অেনক কষ্ট কের উঠেত হয়। আপিনও যিদ
এমন  সমস্যায়  ভুেগ  থােকন  তাহেল  এখনই  সতর্ক  হেত  হেব।  চলুন  েজেন
েনওয়া যাক, কী করেবন-
শরীরচর্চা

ভাবেছন, রােতর েবলা আবার কীেসর শরীরচর্চা? এিট মূলত আপনার সকােল
ঘুম েথেক ওঠার ক্েষত্ের সহায়ক িহেসেব কাজ করেব। তাই রােত ঘুমােত
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যাওয়ার আধা ঘণ্টা আেগ িমিনট পেনেরা শরীরচর্চা করুন। এেত ঘুম আসেব
সহেজ। আর ঘুম গভীর হেল সকােল ওঠার ক্েষত্ের সমস্যা হেব না। তাই
এিদেক মেনােযাগ িদন। রােতর খাবার খাওয়ার পর িকছুক্ষণ হাঁটাহাঁিট
করেবন। এেতও ঘুম ভােলা হেব। সকােল উঠেত পারেবন সহেজই।

সময় িনর্িদষ্ট করুন

প্রিতিদন একই সমেয় িবছানায় যাওয়া এবং ঘুম েথেক ওঠার েচষ্টা করুন।
রােত  এেকক  িদন  এেকক  সময়  ঘুমােত  যােবন  না।  ঘুমােনার  জন্য
িনর্িদষ্ট  সময়  িনর্ধারণ  করুন।  এেত  আপনার  শরীর  েসই  ঘিড়  অনুযায়ী
চলেব এবং ঘুেমর সময় হেল ঘুেমর জন্য আপনােক সংেকত পাঠােত থাকেব।
রুিটনবদ্ধ  থাকেল  ঘুমােনা  এবং  ঘুম  েথেক  ওঠার  ক্েষত্ের  আর  সমস্যা
হেব না।

পর্যাপ্ত ঘুম

একজন  প্রাপ্তবয়স্ক  ব্যক্িতর  জন্য  প্রিতিদন  সাত-আট  ঘণ্টা  ঘুম
প্রেয়াজন হয়। তাই িহসাব কের েদখুন এতটা সময় ঘুমােনার জন্য আপনােক
কখন িবছানায় েযেত হেব। সকােল ঘুম েথেক যখন উঠেবন তার েথেক অন্তত
আট  ঘণ্টা  আেগ  ঘুমােত  যান।  এেত  ঘুম  পর্যাপ্ত  হেব  এবং  আপিন  সিঠক
সমেয়  ঘুম  েথেক  উঠেতও  পারেবন।  তখন  আপনার  প্রিতিদন  সমস্যায়  পড়েত
হেব না।

রােত চা িকংবা কিফ নয়

অেনেকই  আেছন  যারা  রােতর  েবলায়ও  এককাপ  চা  িকংবা  কিফ  পান  কের
থােকন। এমনটা করা যােব না। সন্ধ্যার পর আর েকােনা চা িকংবা কিফ
পান করেবন না। এমনকী েকােনা চেকােলটও খােবন না। কারণ তােত ঘুেমর
সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  েয  কারেণ  সকােল  ঘুম  েথেক  উঠেত  অসুিবধা
হয়।  তাই  খাবােরর  িদেক  েখয়াল  রাখুন।  েসইসঙ্েগ  রােত  ভারী  বা
অিতিরক্ত মসলাদার খাবার খাওয়া েথেকও িবরত থাকুন।
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শীেতর  েপাশাক  আলমািরেত  েতালার
সময় েযসব িবষয় েখয়াল রাখেবন
written by Chandradip News | February 29, 2024

 চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   বসন্েতর  আগমন  মােনই  শীেতর  েপাশাক  তুেল
রাখার  পালা।  িকন্তু  শীেতর  েপাশাক  বা  েলপ-কম্বল  গুিছেয়  রাখা  সহজ
নয়।  বছেরর  েবিশরভাগ  সময়ই  এই  েপাশাকগুেলা  বাক্সবন্িদ  থােক।  তাই
অযত্েন থাকেল শীতবস্ত্র খারাপ হওয়ার আশঙ্কা েবিশ। তেব িকছু িবষয়
মানেল ভােলা থাকেব আপনার পছন্েদর েসােয়টার, জ্যােকট।

১.  না  ধুেয়  শীেতর  েপাশাক  আলমািরেত  েঢাকােনার  কথা  ভুেলও  মাথায়
আনেবন  না।  ময়লা  বা  শরীর  েথেক  িনর্গত  ৈতলাক্ত  পদার্থ  অেনক  সময়
খািল  েচােখ  েদখা  যায়  না।  িকন্তু  এগুেলা  দীর্ঘেময়ািদ  িভত্িতেত
শীতবস্ত্েরর ক্ষিত কের। পাশাপািশ এগুেলা েপাকামাকড় ও ছত্রাক েডেক
আেন। ধুেত না পারেল িনেদনপক্েষ ড্রাইওয়াশ কের িনন।

২.  গরম  জামার  সঙ্েগ  অন্যেকােনা  েপাশাক  ধুেত  যােবন  না।  অেনেকই
একসঙ্েগ  সব  েপাশাক  ওয়ািশং  েমিশেন  ঢুিকেয়  েদন।  এটা  না  করেলই
ভােলা।  এেত  সময়  বাঁচেলও  গরম  েপাশােকর  আয়ু  কেম  যােব।  তাই  শীেতর
েপাশাক আলাদা কাচুন।

৩.  শীেতর  েপাশাক  েরােদ  েদওয়ার  আেগ  ভােলা  কের  পািন  ঝিরেয়  িনন।
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পািনসহ  েরােদ  েমেল  িদেল  শুেকােত  অেনক  েদির  হেব।  তাছাড়া
দীর্ঘক্ষণ েরােদ রাখেল গরম েপাশােকর স্থায়ীত্বও অেনক কেম যায়।

৪.  আলমািরেত  েতালার  সময়  কেয়ক  েফাঁটা  ল্যােভন্ডার  েতল  িদেয়  িদেত
পােরন।  এেত  কটু  গন্ধ  হেব  না।  পাশাপািশ  আর্দ্র  ও  স্যাঁতস্যাঁেত
জায়গায় শীতবস্ত্র রাখেবন না। এক একিট বস্ত্েরর মােঝ িটস্যু েপপার
িদেয়  িদন।  আর্দ্রতাই  শীতবস্ত্েরর  মূল  শত্রু।  মােঝ  িটস্যু  েপপার
থাকেল তা অিতিরক্ত আর্দ্রতা েশাষণ কের িনেত পাের।

৫. শীেতর েপাশাক ভাঁজ কের রাখাই ভােলা। ঝুিলেয় রাখেল উল নষ্ট হেয়
েযেত  পাের।  তেব  একসঙ্েগ  অেনকগুেলা  েসােয়টার  জমা  কের  রাখেবন  না।
আলাদা আলাদা বায়ুশূন্য ব্যােগ ভের রাখেত পারেল সবেচেয় ভােলা। এেত
আর্দ্রতা ও ধুেলাবািল িকছুই ঢুকেত পারেব না। আলাদাভােব প্লাস্িটক
ব্যােগ ভের রাখেত পােরন। তেব েয ভােবই রাখুন না েকন, মােঝমধ্েয
েবর কের েরােদ িদেত হেব।

সঙ্গী  প্রতারণা  করেছ  বুঝেবন
েযভােব
written by Chandradip News | February 29, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  আপনার সঙ্েগ প্রিতশ্রুতবদ্ধ েথেকও যিদ সঙ্গী
প্রতারণা  কের,  তেব  তা  আেগভােগ  বুঝেত  পারেলই  ভােলা।  কারণ,  কারও
প্রতারণার  িশকার  হওয়ার  মােন  হেলা  িনেজেক  ঠকােনা।  যখনই  িনশ্িচত
হেবন  েয  সঙ্গী  প্রতারণা  করেছ,  তখনই  তার  কাছ  েথেক  সের  আসার
িসদ্ধান্ত  েনেবন।  কারণ  প্রশ্রয়  েপেল  েস  বারবারই  প্রতারণা  কের
যােব।  িকন্তু  তার  আেগ  েতা  িনশ্িচত  হেত  হেব।  েকবল  অনুমােনর
িভত্িতেত  েকােনা  িসদ্ধান্ত  েনেবন  না।  তাহেল  কীভােব  বুঝেবন  েয
সঙ্গী প্রতারণা করেছ? েসজন্য এই লক্ষণগুেলার িদেক েখয়াল করুন-

েকােনািকছু লুকােনা

প্রাইেভিস  আর  েকােনা  িকছু  লুকােনার  মধ্েয  পার্থক্য  বুঝেত  পারা
গুরুত্বপূর্ণ।  সম্পর্েক  থাকার  সময়  প্রত্েযেকরই  ব্যক্িতগত  স্েপস
থােক।  দু’জন  দু’জেনর  সবিকছুেত  নাক  গলােনাও  িঠক  নয়।  বরং  িকছু
ক্েষত্ের  বাউন্ডাির  থাকা  বরং  ভােলা।  িকন্তু  সঙ্গী  যিদ  এর  বদেল
আপনার  কাছ  েথেক  অেনক  সত্য  েগাপন  কের  বা  লুিকেয়  রােখ  েসিট
ক্ষিতকর। এিট এক ধরেনর সূক্ষ্ম প্রতারণা।

ফ্লার্িটং

িবপরীত  িলঙ্েগর  কারও  সঙ্েগ  চটকদার  কেথাপকথন  করার  অভ্যাস  আেছ  িক
তার? েস যিদ আপনােক লুিকেয় অন্য কারও সঙ্েগ এমনটা কের থােক তেব
সতর্ক েহান। এর মােন হেলা আপিন তার সুক্ষ্ম প্রতারণার িশকার। এ
ধরেনর  মানুষ  অেনক  সময়  েমেসেজ  এমনটা  করেত  পাের,  েকউ  েকউ  আবার



সামনাসামিনও কের থােক। ভােলা কের েখয়াল করুন, েসও িক এমনটা করেছ?
তাহেল আপনার উপস্িথিত তার জীবেন ততটাও গুরুত্বপূর্ণ নয়।

অনলাইেন আড্ডা েদওয়া

অনলাইন  েকার্িটং  হেলা  অনলাইেন  েরামান্িটক  সংেযাগ  েখাঁজার  একিট
কাজ,  েসাশ্যাল  িমিডয়া  এবং  েডিটং  অ্যােপর  মাধ্যেম  যিদ  েস  এমনটা
কের থােক তেব তার সঙ্েগ সরাসির কথা বলুন। যিদ আপনার সঙ্গী েগাপেন
িবপরীত িলঙ্েগর কাউেক ফেলা কের এবং তার ছিবেত লাইক কের বা ঘন ঘন
েটক্সট  পাঠায়,  তেব  এিট  সম্পর্েকর  ক্েষত্ের  একিট  সতর্কতা  সংেকত
পাের।

িমথ্যা বলা

যিদ েকাথায় আেছ তা িজজ্েঞস করেল উত্তের আপনােক সত্িয কথা না বেল
তেব  এিটও  আপনার  জন্য  সতর্ক  সংেকত।  হয়েতা  অন্য  কারও  সঙ্েগ  সময়
কাটােত  পাের  িকন্তু  আপনােক  বলেছ  েয  েস  বাসায়  আেছ।  যিদ  সত্িযটা
আপনার  সামেন  আেস  তেব  এিড়েয়  যােবন  না।  কারণ  এই  সত্িয  একটা  সময়
আপনার বড় িবপেদর কারণ হেত পাের।

প্রাক্তেনর সঙ্েগ কথা বলেল

আপনার  সঙ্গী  যিদ  তার  প্রাক্তেনর  সঙ্েগ  এখনও  েযাগােযাগ  রােখ  বা
েযাগােযােগর েচষ্টা কের তেব বুেঝ েনেবন েয েস একজন প্রতারক। কারণ
তার  হৃদেয়  এখনও  প্রাক্তেনর  জন্য  জায়গা  রেয়েছ,  যা  আপনার  কােছ
স্বীকার  কের  না।  এভােব  আপনােক  না  জািনেয়  প্রাক্তেনর  সঙ্েগ
েযাগােযাগ  চািলেয়  েগেল  তা  আপনার  জন্য  কখেনাই  মঙ্গলজনক  হেব  না।
তাই আেগভােগই সতর্ক

মশা দূর করার ঘেরায়া উপায়
written by Chandradip News | February 29, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   গরম  েতা  একটু  একটু  কের  বাড়েছই,  তার  সঙ্েগ
পাল্লা িদেয় বাড়েছ মশার উপদ্রব। রােত নাহয় মশাির টািঙেয় ঘুমােলন,
তাই বেল সারাক্ষণ েতা আর মশািরর েভতর বেস থাকা সম্ভব নয়। এই মশার
উপদ্রেব  শান্িতেত  দু’দণ্ড  বসাটাও  েযন  কষ্টকর  হেয়  উঠেছ।  েকান
ফাঁেক  এেস  কুটুস  কের  কামেড়  েপট  ভের  রক্ত  েখেয়  চেল  যােব,  েটরও
পােবন  না।  গােয়  বসার  সুেযাগ  না  েপেল  তখন  চলেত  থােক  ওড়াউিড়  আর
িবরক্িতকর প্যানপ্যানািন গান! এখােনই েশষ হেল ভােলা হেতা।
সবেচেয়  ভয়ঙ্কর  িবষয়  হেলা,  মশার  কামড়  েথেক  েদখা  িদেত  পাের
মারাত্মক সব অসুখ। এমনকী অেনক ক্েষত্ের তা প্রাণঘািতও হেত পাের।
তাই মশার হাত েথেক িনস্তার পাওয়ার জন্য সব রকম ব্যবস্থা আপনােক
করেতই  হেব।  সবেচেয়  ভােলা  হয়  যিদ  প্রাকৃিতক  উপােয়  মশা  দূর  করা
যায়। চলুন েজেন েনওয়া যাক, মশা দূর করার ঘেরায়া উপায়-

েলবু-লবঙ্গ

েলবু  েতা  সবার  বািড়েতই  থােক।  এিট  িকন্তু  মশা  তাড়ােনার  ক্েষত্ের
কার্যকরী। এক্েষত্ের একটু পাকা হলেদ রেঙর েলবু হেল ভােলা হয়। েসই
েলবুেত কেয়কিট লবঙ্গ েগঁেথ জানালার পােশ েরেখ িদেত হেব। এেত মশা
আপনার বািড়েত ঢুকেত আর আগ্রহ পােব না। কারণ এই গন্ধ মশােদর কােছ
খুব অপছন্েদর। এছাড়া েলবু টুকরা কের একিট থালায় িনেয় তা ঘেরর এক
েকােণ েরেখ িদেত পােরন। এেত মশা দূের থাকেব।

িনমেতল

িনমেতেলরর  রেয়েছ  অসংখ্য  উপকািরতা।  এিট  িবিভন্ন  ধরেনর  চর্মেরােগ



েবশ কার্যকরী। তার পাশাপািশ এিট মশা তাড়ােতও সাহায্য কের। িনমেতল
আর নািরেকল েতল িমিশেয় তা শরীেরর েযসব অংশ েখালা েসখােন লািগেয়
রাখেবন। এেত কেম আসেব মশােতর উৎপাত। েতেলর গন্েধ মশা আপনার কােছ
েঘঁষেব না।

পুিদনা

পুিদনা  পাতা  িবিভন্ন  রান্নায়  ব্যবহার  কেরন  িনশ্চয়ই?  বািড়েতই
রাখেত পােরন এর গাছ। আপনার খাবার েটিবেল বা ঘেরর েযেকােনা স্থােন
পািনভর্িত  একিট  গ্লােস  িকছু  পুিদনার  গাছ  িভিজেয়  রাখুন।  কেয়কিদন
পরপর  েসই  পািন  পাল্েট  েদেবন।  বািড়েত  পুিদনার  গাছ  থাকেল  মশা  আর
কােছ েঘঁষেব না। কারণ এর গন্ধ মশা সহ্য করেত পাের না। েসইসঙ্েগ
গরম পািনেত পুিদনা ফুিটেয় তার ভাপও ছিড়েয় িদেত পােরন পুেরা ঘের।
এই পদ্ধিতও কার্যকরী।

চা

চা  ৈতিরর  পর  চা  পাতা  েফেল  েদন  িনশ্চয়ই?  এই  েফলনা  বস্তুই  আপনার
বািড়  েথেক  মশা  তাড়ােত  কাজ  করেব।  চা  ৈতিরর  পর  চা  পাতা  েফেল  না
িদেয়  তা  শুিকেয়  িনন  ভােলা  কের।  এরপর  েসগুেলা  পুিড়েয়  পুিড়েয়
ধুেনার  মেতা  কের  সারা  ঘের  তার  েধাঁয়া  িদেত  পােরন।  এেত  মশা
তাড়ােনা অেনক সহজ হয়।

রসুন

রসুন  শুধু  েভষজ  খাবার  িহেসেবই  উপকারী  নয়,  এিট  মশা  তাড়ােতও
দুর্দান্ত। প্রথেম পাঁচ ভাগ পািনেত একভাগ রসুেনর রস িমিশেয় িনেত
হেব।  এরপর  তা  েসই  পািন  ফুিটেয়  ঠান্ডা  কের  িনেত  হেব।  এবার  েসই
িমশ্রণ পুেরা ঘের স্প্ের করুন ভােলাভােব। এর গন্েধ মশা আর আপনার
কােছ েঘঁষেব না। আবার মেজ যাওয়া রসুন িপেষ ঘেরর েকােণ েরেখ িদেল
তােতও মশা দূের থাকেব।

তুলসী ও কর্পূর

তুলসী  পাতা  েকবল  আপনার  ঠান্ডা-কািশই  দূর  কের  না,  এিট  মশা
তাড়ােনার ক্েষত্েরও সমান কার্যকরী। তুলসী গাছ থাকেল মশা আর বািড়র
আেশপােশ  আসেব  না।  আপনার  বারান্দায়  বা  জানালার  কােছ  তুলসী  গাছ
রাখেল উপকার পােবন।  আবার একিট পািনভর্িত েছাট বািটেত ৫০ গ্রাম
কর্পূর িমিশেয় ঘেরর েকােণ েরেখ িদেল তাও মশা তাড়ােত কাজ করেব।
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আেপল  ডায়ােবিটস  কমােত  সাহায্য
কের
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উপকারী  ফল  আেপল।  িবেশষজ্ঞরা  প্রিতিদন  একিট  কের  আেপল  খাওয়ার
পরামর্শ েদন। এেত সুস্থতার পথ সুগম হয়। আেপেল আেছ িবেশষ উপকারী
েযৗগ  যা  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রণ  কের  এবং  হার্েটর  অসুখ  েথেক  দূের
রােখ।  এেত  থাকা  ফাইবার  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কমােত  কাজ  কের।
আেপেল  থাকা  পিলেফনল  নানাভােব  সুস্থ  রাখেত  ভূিমকা  রােখ।
পিলেফনলগুেলার  মধ্েয  একিট  হেলা  অ্যােপকিটন  ফ্ল্যােভানেয়ড,  এিট
রক্তচাপ হ্রাস করেত পাের।

যারা  ডায়ােবিটেস  আক্রান্ত  তারা  িনয়িমত  খাবােরর  তািলকায়  রাখুন
আেপল।  এছাড়া  যােদর  ডায়ােবিটেসর  ঝুঁিক  রেয়েছ  তারাও  িনয়িমত  আেপল
েখেত  পােরন।  কারণ  িবিভন্ন  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  আেপল  েখেল
তা  ডায়ােবিটেসর  ঝুঁিক  কিমেয়  েদয়  অেনকটাই।  আেপেল  থাকা  পিলেফনল
শরীের অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট িহেসেব কাজ কের।

যারা  িনয়িমত  আেপল  খান  তােদর  মধ্েয  টাইপ-২  ডায়ােবিটেস  আক্রান্ত
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হওয়ার  আশঙ্কা  ২৮%  কেম  যায়,  এমনটাই  প্রমাণ  িমেলেছ  গেবষণায়।  তাই
আপনার সুস্থতার জন্যও আেপল খাওয়া জরুির। কারণ ডায়ােবিটস না থাকেল
েয কখেনা হেব না, তার েকােনা িনশ্চয়তা েনই। বরং বর্তমান িবশ্েব
প্রিতিদনই  েবেড়  চেলেছ  ডায়ােবিটেস  আক্রান্ত  েরাগীর  সংখ্যা।  তাই
আেগভােগ সতর্ক থাকার জন্য খাবােরর তািলকায় নজর িদন।

আেপেলর  পিলেফনলগুেলা  িবটা  েকােষর  ক্ষিত  েরাধ  করেত  সাহায্য  কের।
ইনসুিলন িবটা েকাষ েথেক শরীের উৎপািদত হয় এবং েবিশরভাগ ক্েষত্ের
টাইপ  ২  ডায়ােবিটেস  আক্রান্ত  কের।  এমনটাই  জানাচ্েছন  িবেশষজ্ঞরা।
তাই  আেপল  িনয়িমত  খাওয়ার  িবকল্প  েনই।  শুধু  ডায়ােবিটস  নয়,  এিট
অন্যান্য অেনক অসুখ েথেকই আপনােক িনষ্কৃিত েদেব। এেত থাকা ফাইবার
আপনার হজম ক্ষমতা বািড়েয় েদেব অেনকটাই।

যােদর  ওজন  েবিশ,  তােদর  ক্েষত্ের  ডায়ােবিটেস  আক্রান্ত  হওয়ার  ভয়ও
েবিশ থােক। িবেশষজ্ঞরা বলেছন, স্থুল ব্যক্িতেদর ক্েষত্ের টাইপ ২
ডায়ােবিটেস  আক্রান্েতর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  িনয়িমত  আেপল  েখেল  তা
আপনার স্থুলত্ব ও হৃদেরােগর িবরুদ্েধ প্রিতরক্ষা গেড় তুলেব। কারণ
আেপেলর  পুেরাটাই  ফাইবার  এবং  পািন।  েয  কারেণ  আেপল  েখেল  েপট  ভের
িঠকই িকন্তু বাড়িত ওজেনর ভয় থােক না।

েবসরকাির  হাসপাতাল-ক্িলিনকেক
মানেত হেব ১০ িনর্েদশনা
written by Chandradip News | February 29, 2024
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চন্দ্রদীপ  েডস্ক:  েবসরকাির  হাসপাতাল,  ক্িলিনক  ও  ডায়াগনস্িটক
েসন্টােরর লাইেসন্স প্রেবশপেথ টানােনা, তথ্য কর্মকর্তা িনেয়াগ ও
েলবার  রুম  প্রেটাকল  বাধ্যবাধকতাসহ  ১০  দফা  িনর্েদশনা  িদেয়েছ
স্বাস্থ্য অিধদপ্তর। এসব িনর্েদশনা আবশ্যকভােব পালন করেত হেব বেল
জািনেয়েছ িনয়ন্ত্রক প্রিতষ্ঠানিট।

বৃহস্পিতবার  অিধদপ্তেরর  হাসপাতাল  ও  ক্িলিনক  শাখার  পিরচালক  ডা.
আবু েহােসন েমা. মঈনুল আহসান স্বাক্ষিরত এক অিফস আেদেশ এ িনর্েদশ
েদওয়া হেয়েছ।

এেত বলা হয়, সংশ্িলষ্ট সবার অবগিত ও প্রেয়াজনীয় ব্যবস্থা গ্রহেণর
জন্য  জানােনা  যাচ্েছ  েয,  েবসরকাির  হাসপাতাল,  ক্িলিনক  ও
ডায়াগনস্িটক  েসন্টারগুেলার  পিরচালনার  ক্েষত্ের  বর্িণত  শর্তাবিল
আবশ্যকভােব প্রিতপালন করার জন্য িনর্েদশ প্রদান করা হেলা।

িনর্েদশনাগুেলা হেলা:

১.  েবসরকাির  ক্িলিনক  হাসপাতাল  ও  ডায়াগনষ্িটেকর  লাইেসন্েসর  কিপ
প্রিতষ্ঠােনর  মূল  প্রেবশপেথর  সামেন  দৃশ্যমান  স্থােন  অবশ্যই
স্থায়ীভােব প্রদর্শন করেত হেব;

২.  সব  েবসরকাির  স্বাস্থ্য  েসবা  প্রিতষ্ঠােনর  ক্েষত্ের
প্রিতষ্ঠােনর  যাবতীয়  তথ্যািদ  সংরক্ষণ  ও  সরবরােহর  জন্য  একজন
িনর্ধািরত  দািয়ত্বপ্রাপ্ত  তথ্য  কর্মকর্তা-কর্মচারী  থাকেত  হেব।



একইসঙ্েগ তার ছিব ও েমাবাইল নম্বর দৃশ্যমান স্থােন প্রদর্শন করেত
হেব;

৩.  েযসব  প্রিতষ্ঠােনর  নাম  ডায়াগনস্িটক  ও  হাসপাতাল  িহেসেব  আেছ
িকন্তু  শুধুমাত্র  ডায়াগনস্িটক  অথবা  হাসপাতােলর  লাইেসন্স  রেয়েছ
তারা লাইেসন্স প্রাপ্ত ব্যিতেরেক েকােনাভােবই নােম উল্েলিখত েসবা
প্রদান করেত পারেব না;

৪. ডায়াগনস্িটক েসন্টার, প্যাথলিজক্যাল ল্যাবেরটিরর ক্েষত্ের েয
ক্যাটাগিরেত লাইেসন্সপ্রাপ্ত শুধুমাত্র েস ক্যাটাগিরেত িনর্ধািরত
পরীক্ষা-িনরীক্ষা  ছাড়া  েকােনাভােবই  অন্যান্য  পরীক্ষা-িনরীক্ষা
করা  যােব  না।  ক্যাটাগির  অনুযায়ী  প্যাথলিজ  বা  মাইক্েরাবােয়ালিজ,
বােয়ােকিমস্ট্ির ও েরিডওলিজ িবেশষজ্ঞ িনেয়াগ করেত হেব।

৫. েবসরকাির ক্িলিনক, হাসপাতােলর ক্েষত্ের লাইেসন্েসর প্রকারেভদ
ও শয্যা সংখ্যা অনুযায়ী সকল শর্তাবলী বাধ্যতামূলকভােব বাস্তবায়ন
করেত হেব;

৬.  হাসপাতাল,  ক্িলিনক  ও  ডায়াগনস্িটক  েসন্টাের  িনেয়ািজত  সকল
িচিকৎসেকর  েপশাগত  িডগ্িরর  সনদ,  িবএমিডিস’র  হালনাগাদ  িনবন্ধন  ও
িনেয়াগপত্েরর কিপ অবশ্যই সংরক্ষণ করেত হেব;

৭.  হাসপাতাল,  ক্িলিনেকর  ক্েষত্ের  েয  েকােনা  ধরেনর  অপােরশন  বা
প্রিসিডউেরর  জন্য  অবশ্যই  েরিজস্ট্রার্ড  িচিকৎসকেক  সার্জেনর
সহকারী িহেসেব রাখেত হেব;

৮.  েকােনা  অবস্থােতই  লাইেসন্সপ্রাপ্ত  বা  িনবন্িধত  হাসপাতাল  ও
ক্িলিনক  ব্যতীত  েচম্বাের  অথবা  ডায়াগনস্িটক  েসন্টাের
অ্যােনস্েথিশয়া  প্রদান  করা  যােব  না।  িবএমিডিস  স্বীকৃত  িবেশষজ্ঞ
ছাড়া েয েকােনা ধরেনর অপােরশন/সার্জাির/ ইন্টারেভনশনাল প্রিসিডউর
করা যােব না;

৯.  সব  েবসরকাির  িনবন্িধত  লাইেসন্সপ্রাপ্ত  হাসপাতাল,  ক্িলিনেক
েলবার রুম প্রেটাকল অবশ্যই েমেন চলেত হেব;

১০.  িনবন্িধত  বা  লাইেসন্সপ্রাপ্ত  হাসপাতাল,  ক্িলিনেক  অপােরশন
িথেয়টাের অবশ্যই ‘অপােরশন িথেয়টার এিটেকট’ (িশষ্টাচার) েমেন চলেত
হেব।



রক্তস্বল্পতা  েথেক  বাঁচেত  যা
খােবন
written by Chandradip News | February 29, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   রক্তস্বল্পতা  এক  নীরব  ঘাতক।  শুরুেত  হয়েতা
েটর পাওয়া যায় না। িকন্তু ধীের ধীের একটা সময় তা মারাত্মক আকার
ধারণ  করেত  পাের।  তাই  আেগভােগই  এিদেক  েখয়াল  রাখেত  হেব।  শরীের
িহেমাগ্েলািবেনর মাত্রা িঠক থাকেল রক্তস্বল্পতা েদখা েদয় না। তেব
এর  অভােব  রক্তস্বল্পতা  সৃষ্িট  হেত  পাের।  ফলস্বরূপ  েদখা  েদয়
ক্লান্িত,  দূর্বলতা,  মাথা  েঘারা,  শ্বাসকষ্েটর  মেতা  সমস্যা।  এই
সমস্যা েথেক বাঁচেত আপনােক েখেত হেব এমন সব খাবার, েযগুেলা রক্েত
িহেমাগ্েলািবেনর মাত্রা বাড়ায়। চলুন েজেন েনওয়া যাক-

১. সবজ শাক-সবিজ

সবুজ রেঙর শাক সবিজেত পাওয়া যায় আয়রন এবং েফােলট। এই দুই উপাদান
িহেমাগ্েলািবন  ৈতিরর  জন্য  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।  েফােলট  হেলা  এক
ধরেনর  িভটািমন  িব।  আপিন  যিদ  িনয়িমত  পালং  শাক  খান  তেব  এই  দুই
উপাদান  পােবন।  ফেল  বাড়েব  রক্েত  িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা।  এছাড়া
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অন্যান্য  সবুজ  শাক-সবিজ  খােবন  িনয়িমত।  পাশাপািশ  েবদানা  েখেত
পােরন। এেত থাকা আয়রন িহেমাগ্েলািবন বাড়ােত কাজ কের।

২. িভটািমন িস

আমােদর  শরীের  আয়রন  েশাষেণর  জন্য  প্রেয়াজন  হয়  িভটািমন  িস।  এই
িভটািমেনর  অভােব  শরীের  আয়রন  েশাষণ  িবঘ্িনত  হয়।  এর  ফেল  কেম  যায়
িহেমাগ্েলািবেনর  পিরমাণ।  েলবু,  কমলা,  েবির  জাতীয়  ফেল  পাওয়া  যায়
িভটািমন িস। এ ধরেনর খাবার েখেত হেব পর্যাপ্ত।

৩. কলা

পাকা কলা িকংবা কাঁচা কলা, উভয়ই আমােদর শরীেরর জন্য উপকারী। পাকা
কলা ফল িহেসেব খাওয়া হেলও কাঁচা কলা খাওয়া হয় সবিজ িহেসেব। এিট
সারাবছরই পাওয়া যায়। কলায় থােক আয়রন এবং েফােলট। এই দুই উপাদান
িহেমাগ্েলািবন  ৈতিরর  জন্য  প্রেয়াজনীয়।  তাই  রক্তস্বল্পতা  েথেক
বাঁচেত  চাইেল  িনয়িমত  কলা  খাওয়ার  অভ্যাস  করুন।  এেত  আরও  অেনক
সমস্যা েথেক দূের থাকা সহজ হেব।

৪. িবটরুট

অেনকটা  শালগেমর  মেতা  েদখেত  গাঢ়  লাল  রেঙর  এই  সবিজ  েচনা  আেছ
িনশ্চয়ই?  বলিছ  িবটরুেটর  কথা।  এই  সবিজেত  থােক  প্রচুর  আয়রন।  েয
কারেণ আপিন যিদ িনয়িমত িবটরুট খান তেব তা িহেমাগ্েলািবেনর পিরমাণ
বাড়ােত  সাহায্য  কের।  েসইসঙ্েগ  এেত  আরও  থােক  ফিলক  অ্যািসড,  যা
িহেমাগ্েলািবন ৈতিরেত অবদান রােখ। তাই িবটরুট রাখুন আপনার িনয়িমত
খাবােরর তািলকায়।

বাইের  েবর  হেল  মাস্ক  পরার
পরামর্শ পিরেবশ অিধদপ্তেরর
written by Chandradip News | February 29, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   েকােনা  অবস্থােতই  কমেছ  না  রাজধানী  ঢাকার
বায়ুদূষণ।  অবস্থা  েবগিতক  েদেখ  স্বাস্থ্য  সুরক্ষামূলক  পরামর্শ
িদেয়েছ  পিরেবশ  অিধদপ্তর।  একই  সঙ্েগ  ঢাকার  বায়ুদূষেণর  মাত্রা
বায়ুমান সূচক ৩০০-এর অিধক হেল ঘেরর বাইের অবস্থানকারী জনসাধারণেক
মাস্ক পরার পরামর্শ েদওয়া হেয়েছ।

মঙ্গলবার  (২০  েফব্রুয়াির)  পিরেবশ,  বন  ও  জলবায়ু  পিরবর্তন
মন্ত্রণালেয়র এক সংবাদ িবজ্ঞপ্িতেত এ িনর্েদশনা েদওয়া হয়।

এেত বলা হয়, বায়ুদূষণ সম্পর্িকত স্বাস্থ্য সুরক্ষামূলক পরামর্শ—
িশেরানােম প্রচািরত বার্তায় ঢাকার বায়ুদূষণ বায়ুমান সূচেক ৩০০ এর
েবিশ হেল ঝুঁিকপূর্ণ িবেবচনায় ঘেরর বাইের অবস্থানকারী জনসাধারণেক
মাস্ক  পিরধান  করার  জন্য  পরামর্শ  েদওয়া  হচ্েছ।  পাশাপািশ  অসুস্থ
ব্যক্িত, িশশু ও বেয়াবৃদ্ধ ব্যক্িতেদর অপ্রেয়াজেন ঘেরর বাইের না
যাওয়ার পরামর্শ েদওয়া বা দূষেণর মাত্রা িবেবচনায় অন্যিবধ পরামর্শ
েদওয়া  হেব।  বায়ুদূষণ  বায়ুমান  সূচেক  ৩০০  এর  কম  হেল  সতর্কতা
প্রত্যাহার করা হেব।

এ ছাড়া, বায়ুদূষেণর মাত্রা িবেবচনায় পিরেবশ অিধদপ্তেরর ওেয়বসাইেট
িনয়িমত এ সংক্রান্ত তথ্য প্রচার করা হচ্েছ।

উল্েলখ্য,  েদেশর  বায়ুমােনর  অবস্থা  পিরবীক্ষেণর  লক্ষ্েয  ঢাকাসহ
েদেশর  অন্যান্য  িবভাগীয়  ও  িশল্পঘন  শহরগুেলােত  ১৬িট  কন্িটিনউয়াস
এয়ার  েকায়ািলিট  মিনটিরং  িসস্েটম  (িসএএমএস)  েথেক  পিরবীক্ষণ  ডাটা



িরয়াল  টাইম  অেটােমশন  পদ্ধিতেত  পিরেবশ  অিধদপ্তেরর  ওেয়বসাইেট
িনয়িমত প্রচার করা হচ্েছ।


