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নতুন বছর শুরুর আেগ অেনেকই িনেজর শরীর িনেয় সেচতন হেত চান। িবেশষ
কের  অিতিরক্ত  ওজন  কিমেয়  িফট  থাকা  েবিশরভাগ  মানুেষরই  লক্ষ্য।
মাত্র কেয়কিট িনয়ম মানেল খুব সহেজই ৮-৯ েকিজ ওজন কমােনা সম্ভব।
চলুন েজেন িনই কীভােব—

সকাল শুরু করুন এভােব

১. েলবু পািন:
এক গ্লাস হালকা গরম পািনর সঙ্েগ একিট েলবুর রস িমিশেয় খািল েপেট
খান।  এিট  শরীেরর  টক্িসন  দূর  কের  এবং  িবপাক  ক্িরয়া  ত্বরান্িবত
কের।
২. িচয়া বীজ:
িচয়া  বীজ  সারারাত  পািনেত  িভিজেয়  সকােল  খান।  এেত  থাকা  ফাইবার
দ্রুত ওজন কমােত সাহায্য কের।

সকােলর ব্েরকফাস্েট যা খােবন

১. ওটস:
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ওটস ক্ষুধা িনয়ন্ত্রণ কের এবং দীর্ঘ সময় ধের শক্িত েজাগায়।
২. টাটকা ফল:
আেপল,  েপঁেপ  বা  কমলােলবু  েখেত  পােরন।  এেত  িভটািমন  ও  িমনােরল
পাওয়া যায়।
৩. িডম:
েসদ্ধ িডম প্েরািটেনর একিট ভােলা উৎস। িদেন এক বা দুিট েসদ্ধ িডম
েখেল মাংসেপিশ শক্ত থােক।

দুপুেরর খাবার

১. শাকসবিজ ও সালাদ:
টাটকা  সবুজ  শাক,  সালাদ  এবং  েসদ্ধ  সবিজ  রাখুন।  এগুেলােত  কম
ক্যােলাির এবং েবিশ পুষ্িট থােক।
২. প্েরািটন:
ডােয়েট মসুর ডাল, েছালা বা পিনর রাখুন। এিট েপিশ ৈতিরেত সহায়ক।

সন্ধ্যার খাবার

১. বাদাম ও বীজ:
বাদাম,  আখেরাট  এবং  সূর্যমুখী  বীজ  খান।  এেত  স্বাস্থ্যকর  চর্িব
থােক এবং এিট দীর্ঘ সময় শক্িত েদয়।
২. গ্িরন িট:
গ্িরন িট-েত থাকা অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট েমটাবিলজম বাড়ায় এবং চর্িব
েপাড়ােত সাহায্য কের।

রােতর খাবার

১. হালকা খাবার:
রােত স্যুপ, েসদ্ধ সবিজ বা সালাদ খান। এগুেলা সহেজ হজম হয়।
২. প্েরািটন:
কম  চর্িবযুক্ত  দই,  পিনর  বা  িচেকন  ব্েরস্ট  েখেল  শরীর  েমরামত  হয়
এবং ওজন কেম।

অিতিরক্ত িটপস

পািন  পান:  প্রিতিদন  ৮-১০  গ্লাস  পািন  পান  করুন।  এিট  শরীর
হাইড্েরেটড রােখ এবং টক্িসন দূর কের।

ব্যায়াম: সিঠক ডােয়েটর পাশাপািশ হালকা ব্যায়াম ও হাঁটাহাঁিট ওজন
কমােত সহায়তা করেব।



এই িনয়মগুেলা েমেন চলেল নতুন বছের িফট থাকা সহজ হেব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

ব্যক্িতগত  জীবেনর  েগাপনীয়তা
েকন জরুির?
written by Chandradip News24 | December 11, 2024

আমােদর  জীবেন  নানা  ধরেনর  টানােপােড়ন  থােক।  এিট  স্বাভািবক  একিট
ব্যাপার। তেব ব্যক্িতগত জীবেনর িবষয়গুেলা অন্েযর কােছ প্রকাশ না
করাই  সর্েবাত্তম।  বর্তমান  সমেয়  অেনেকই  আেবেগর  বেশ  সামািজক
েযাগােযাগ  মাধ্যেম  িনেজর  সুখ-দুঃেখর  কথা  েশয়ার  কেরন।  যিদও  এেত
িকছু  সুিবধা  থাকেলও  এর  ক্ষিতকর  িদকগুেলা  উেপক্ষা  করার  মেতা  নয়।
মেনািবজ্ঞানীরা বলেছন, মানিসক শান্িত বজায় রাখেত ব্যক্িতগত জীবন
েগাপন রাখা অত্যন্ত জরুির।

কাউেক ব্যাখ্যা িদেত হয় না

যখন আপিন আপনার জীবেনর ঘটনা অন্যেদর সঙ্েগ েশয়ার করেবন, তখন তারা
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তােদর মতামত েদেব এবং হয়েতা আপনার কাছ েথেক ব্যাখ্যা চাওয়াও হেত
পাের। এই অপ্রেয়াজনীয় ব্যাখ্যা েদওয়ার চাপ এড়ােনার সবেচেয় ভােলা
উপায় হেলা আপনার ব্যক্িতগত িবষয়গুেলা েগাপন রাখা।

েগাপনীয়তায় মেনর শান্িত

অেনেক মেন কেরন, মেনর কথা অন্েযর সঙ্েগ ভাগাভািগ করেল দুঃখ লাঘব
হয়।  িকন্তু  মেনািবজ্ঞানীরা  বলেছন,  ব্যক্িতগত  সীমােরখা  টানা  এবং
তথ্য  ভাগাভািগ  সীিমত  করা  মানিসক  সুস্থতার  জন্য  কার্যকর।  িনেজর
জীবেনর িকছু িবষয় েগাপন রাখেল মেনর মধ্েয শান্িত বজায় থােক।

সবাই বন্ধু নয়

সবাইেক  বন্ধু  ভাবা  িঠক  নয়।  যােক  আপিন  বন্ধু  েভেব  িনেজর  জীবেনর
কথা  েশয়ার  করেছন,  িতিন  হয়েতা  আপনার  িবশ্বােসর  েযাগ্য  নাও  হেত
পােরন।  তাই  আেগ  যাচাই  করুন  এবং  িনশ্িচত  হন  েয,  যার  সঙ্েগ  আপিন
কথা বলেছন িতিন আপনার িবষয়গুেলা েগাপন রাখেত পারেবন।

সাইবার বুিলংেয়র ঝুঁিক

েসাশ্যাল  িমিডয়ায়  ব্যক্িতগত  জীবন  প্রকাশ  করেল  সাইবার  বুিলংেয়র
িশকার  হওয়ার  সম্ভাবনা  থােক।  এিট  শুধু  মানিসক  অবসাদ  বাড়ায়  না,
আপনার ব্যক্িতগত সম্পর্েকও েনিতবাচক প্রভাব েফলেত পাের।

সম্পর্ক ভােলা রােখ

অেনক সময় কােছর মানুষেদর সঙ্েগ েবিশ সত্য বলার ফেল সম্পর্ক খারাপ
হেয় যায়। তাই িকছু িবষয় এমনও থাকেত পাের যা কােছর মানুষেকও বলা
উিচত  নয়।  িনেজর  জীবন  েগাপন  রাখার  অভ্যাস  গেড়  তুলেল  সম্পর্েকর
টানােপােড়ন কেম।

ব্যক্িতগত জীবন েগাপন রাখা েকবল মানিসক শান্িত আনায়ন কের না, এিট
সাইবার  িনরাপত্তা  এবং  পািরবািরক  সম্পর্ক  রক্ষােতও  গুরুত্বপূর্ণ
ভূিমকা  পালন  কের।  তাই  সুখী  ও  সুস্থ  জীবেনর  জন্য  িনেজর  জীবেনর
েগাপনীয়তা বজায় রাখা অত্যন্ত প্রেয়াজন।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 



ৈকেশােরর  অিভভাবকত্ব:  কীভােব
সন্তােনর  সঙ্েগ  সম্পর্ক  দৃঢ়
করেবন?
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ৈকেশারকাল অিভভাবকত্েবর সবেচেয় চ্যােলঞ্িজং সময়। এই সময় একসমেয়র
স্েনহপূর্ণ িশশুিট আচমকাই িখটিখেট েমজােজর, িবদ্েরাহী িকংবা দূের
সের যাওয়া বেল মেন হেত পাের। বাবা-মা এই পিরবর্তেন দ্িবধায় পেড়ন
এবং  সন্তােনর  সঙ্েগ  কীভােব  সংেযাগ  স্থাপন  করেবন  তা  বুঝেত  পােরন
না।  অন্যিদেক,  িকেশার-িকেশারীরাও  তােদর  ক্রমবর্ধমান  স্বাধীনতা,
বন্ধুেদর  সঙ্েগ  প্রিতেযািগতা  এবং  মানিসক  পিরবর্তেনর  ভাের
িদেশহারা থােক। এই সমেয় মা-বাবার দািয়ত্ব সন্তানেক বুেঝ, সমর্থন
িদেয় তার পােশ থাকা।
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েবিশ শুনুন, কম বলুন

সন্তােনর  সঙ্েগ  কথা  বলার  আেগ,  কথা  বলার  সময়  এবং  পের  তােক
মেনােযাগ  িদেয়  শুনুন।  িকেশার-িকেশারীরা  প্রায়ই  েবিশ  উপেদশ  পায়,
যা  তােদর  িবরক্ত  কের।  অপ্রেয়াজনীয়  কথা  কিমেয়  তােদর  কথা  েশানার
অভ্যাস  গেড়  তুলুন।  এেত  সন্তােনর  প্রিত  আপনার  সম্মান  ও  আস্থা
প্রকাশ পায়। ফেল েস িনেজর ভাবনা মন খুেল বলেত শুরু করেব।

কথার আক্ষিরক অর্থ ধরেবন না

ৈকেশাের  সন্তােনরা  অেনক  সময়  নাটকীয়  বা  আঘাতমূলক  ভাষা  ব্যবহার
কের। েযমন, “আিম েতামােক ঘৃণা কির” বা “সবিকছু েশষ কের েদব।” এসব
কথা  তােদর  হতাশার  প্রকাশ  এবং  তা  গুরুতরভােব  েনওয়ার  দরকার  েনই।
বরং তার আেবগ স্িথর হেত িদন এবং অযথা তর্ক এিড়েয় যান।

সমর্থন িদন

এই  বয়েস  সন্তান  তার  শখ,  বন্ধুত্ব  ও  জীবেনর  িবিভন্ন  ক্েষত্ের
পরীক্ষা-িনরীক্ষা কের। তার পছন্দগুেলা অদ্ভুত বা অস্িথর মেন হেত
পাের। তবুও এই অন্েবষণ তার পিরচয় ৈতিরর জন্য গুরুত্বপূর্ণ। সীমা
িনর্ধারেণর  পাশাপািশ,  তার  নতুন  উদ্েযাগগুেলােক  উৎসাহ  িদন।  এেত
তার আত্মিবশ্বাস ও স্বাধীনতা বৃদ্িধ পােব।

স্বাধীনতা ও সীমানা স্পষ্ট করুন

িকেশার-িকেশারীরা  স্বাধীনতা  চায়,  তেব  িনয়ন্ত্রেণরও  প্রেয়াজন।
তােক েছাট িবষয়গুেলােত স্বাধীনতা িদন, েযমন—েপাশাক িনর্বাচন। তেব
বয়েসর  আেগ  ড্রাইিভং  বা  অপব্যবহার  করার  সুেযাগ  েদেবন  না।  সিঠক
ভারসাম্য  রক্ষা  করেল  সন্তান  আপনার  প্রিত  শ্রদ্ধাশীল  হেব  এবং
িনরাপত্তার সুরক্ষাও বজায় থাকেব।

ৈকেশাের  সন্তােনর  সঙ্েগ  সম্পর্ক  দৃঢ়  রাখেত  তােক  েবাঝা,  তার  কথা
েশানা, এবং সিঠক িদকিনর্েদশনা েদওয়াই মূল চািবকািঠ। অিভভাবকত্েব
ৈধর্য  এবং  ভােলাবাসা  বজায়  েরেখ  সন্তােনর  সঙ্েগ  একিট  সুন্দর
সম্পর্ক গেড় তুলুন।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 



িশশুর  দাঁত  িদেয়  নখ  কাটার
অভ্যাস  দূর  করার  ৫িট  কার্যকরী
পদ্ধিত
written by Chandradip News24 | December 11, 2024

দাঁত  িদেয়  নখ  কাটার  অভ্যাস  শুধু  িবরক্িতকর  নয়,  এিট  স্বাস্থ্েযর
জন্যও ক্ষিতকর। িবেশষ কের িশশুরা না বুেঝ এই অভ্যােস জিড়েয় পেড়।
নেখ জেম থাকা ময়লা ও জীবাণু মুেখ েগেল তা শরীের নানা েরাগ সৃষ্িট
করেত  পাের।  িশশুর  এই  বদভ্যাস  দূর  করেত  িনেচর  পদ্ধিতগুেলা  কােজ
লাগােত পােরন:

১. েবাঝােনার েকৗশল

িশশুেক সহজ ভাষায় েবাঝান েয দাঁত িদেয় নখ কাটার অভ্যাস ভােলা নয়।
তােদর  স্বাস্থ্েযর  কী  ক্ষিত  হেত  পাের  এবং  নখ  কাটেল  কী  ধরেনর
জীবাণু  েপেট  েযেত  পাের  তা  িচত্েরর  মাধ্যেম  বা  গল্েপর  আকাের
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েবাঝােনার েচষ্টা করুন।

২. নখ েছাট কের েকেট রাখুন

িশশুর নখ সবসময় েছাট এবং পিরষ্কার রাখুন। স্নােনর সময় নখ ভােলা
কের  পিরষ্কার  কের  িদন।  নেখ  েযন  ময়লা  জমেত  না  পাের,  তা  িনশ্িচত
করুন।

৩. িশশুেক ব্যস্ত রাখুন

যখনই েদখেবন িশশু মুেখ হাত িদচ্েছ, তখনই তােদর অন্য কােজ ব্যস্ত
করুন। েখলাধুলা, বই পড়া, ঘেরর েছাট কাজ বা গােছর পিরচর্যার মেতা
কােজ যুক্ত করুন। ব্যস্ত থাকেল তারা মুেখ হাত েদওয়া ভুেল যােব।

৪. েতেতা িকছু লাগান

যিদ  িশশুর  অভ্যাস  িকছুেতই  না  ছােড়,  তেব  তােদর  নেখ  েতেতা  িকছু
লািগেয়  িদন।  উদাহরণস্বরূপ,  িনম  পাতার  বাটা  ব্যবহার  করেত  পােরন।
এই ধরেনর স্বাদ পছন্দ না হওয়ায় তারা নখ মুেখ েদওয়া বন্ধ করেব।

৫. িবেশষজ্েঞর সাহায্য িনন

যিদ  েদেখন  িশশু  শুধু  নখ  কাটেছ  না,  বরং  সবসময়  িবমর্ষ  থােক,
েখলাধুলা করেছ না বা একা থাকেত পছন্দ করেছ, তেব মেনািবেদর সঙ্েগ
পরামর্শ  করুন।  আতঙ্ক,  ভয়  বা  উদ্েবগ  েথেক  এমন  অভ্যাস  হেত  পাের।
তাই সতর্ক থাকা জরুির।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

নারীেদর  জন্য  অপিরহার্য  ৬িট
িভটািমন
written by Chandradip News24 | December 11, 2024
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২৫ বছর পার করার পর নারীেদর জীবেন আেস গুরুত্বপূর্ণ পিরবর্তন। এই
সময়টায় কাজ, ব্যক্িতগত দািয়ত্ব আর স্বাস্থ্য সামলােনার ব্যস্ততায়
প্রায়ই অবেহিলত হয় পুষ্িটর িবষয়িট। িকন্তু স্বাস্থ্যকর জীবনযাপন
এবং  শরীেরর  সিঠক  ভারসাম্য  বজায়  রাখেত  িভটািমেনর  ভূিমকা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।

িভটািমন িড

শক্িতশালী  হাড়  ও  দাঁেতর  জন্য  িভটািমন  িড  অপিরহার্য।  ২৫-এর  পর
কর্মব্যস্ত  জীবেন  পর্যাপ্ত  সূর্যােলােকর  অভােব  এই  িভটািমেনর
ঘাটিত  হয়।  এই  অভাব  পরবর্তীেত  হাড়  দুর্বল  কের  অস্িটওপেরািসেসর
ঝুঁিক  বাড়ায়।  েফার্িটফাইড  দুধ,  িডম  ও  স্যামেনর  মেতা  খাবাের
িভটািমন  িড  পাওয়া  যায়।  তবু  ঘাটিত  হেল  িচিকৎসেকর  পরামর্েশ
সাপ্িলেমন্ট খাওয়া েযেত পাের।

িভটািমন িস

িভটািমন  িস  শুধু  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়  না,  এিট  উজ্জ্বল
ত্বেকর  জন্যও  অপিরহার্য।  এিট  েকালােজন  উৎপাদেন  সাহায্য  কের,  যা
ত্বকেক  তারুণ্য  ধের  রাখেত  সহায়তা  কের।  এছাড়াও  এিট  শরীেরর  আয়রন
েশাষেণ  সাহায্য  কের,  যা  মািসেকর  সময়  নারীেদর  জন্য  িবেশষভােব
প্রেয়াজনীয়।  সাইট্রাস  ফল,  স্ট্রেবির,  েবল  মিরচ  ও  ব্েরাকিল  েথেক
িভটািমন িস পাওয়া যায়।



িভটািমন িব১২

যিদ  কােজর  প্রিত  মেনােযাগ  হািরেয়  েফেলন  বা  সহেজই  ক্লান্ত  েবাধ
কেরন,  তেব  এর  কারণ  হেত  পাের  িভটািমন  িব১২-এর  অভাব।  এিট  রক্ত  
কিণকার  উৎপাদন  ও  স্নায়ুর  কার্যকািরতায়  সহায়ক।  িডম,  মাংস  ও
দুগ্ধজাত পণ্য িভটািমন িব১২-এর ভােলা উৎস। িনরািমষেভাজীেদর জন্য
সাপ্িলেমন্ট হেত পাের িবকল্প।

িভটািমন ই

ত্বকেক  উজ্জ্বল  ও  স্বাস্থ্যকর  রাখেত  িভটািমন  ই  অপিরহার্য।  এিট
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  িহেসেব  কাজ  কের  এবং  UV  রশ্িম  ও  দূষণ  েথেক
ত্বকেক  রক্ষা  কের।  বাদাম,  বীজ,  পালং  শাক  ও  সূর্যমুখী  েতেল
িভটািমন ই পাওয়া যায়।

েফােলট (িভটািমন িব৯)

েফােলট  প্রজনেনর  জন্য  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  এিট  েকােষর  বৃদ্িধ
এবং  জন্মগত  ত্রুিট  প্রিতেরােধ  ভূিমকা  রােখ।  পাতাযুক্ত  শাকসবিজ,
মটরশুিট ইত্যািদেত েফােলট পাওয়া যায়।

িভটািমন েক

রক্ত  জমাট  বাঁধা  এবং  হােড়র  শক্িত  বৃদ্িধেত  িভটািমন  েক-এর
ভূিমকা অসামান্য। ব্েরাকিল, পালং শাক প্রভৃিত খাবাের এিট প্রচুর
পিরমােণ পাওয়া যায়।

েমা: আল-আিমন
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ভ্যািপং: ইেলকট্রিনক িসগােরেটর
ক্ষিতকর িদকগুেলা
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ভ্যািপং,  বা  ইেলকট্রিনক  িসগােরট,  আধুিনক  ধূমপােনর  একিট  জনপ্িরয়
মাধ্যম।  সাধারণ  িসগােরেটর  তুলনায়  এর  গন্ধ  কম  হওয়ায়  এবং  “কম
ক্ষিতকর” ধারণা েথেক এিট অেনেকর কােছ আকর্ষণীয় হেয় উেঠেছ। িকন্তু
বাস্তেব এিট শরীেরর জন্য সমান ক্ষিতকর।

ভ্যাপ কী এবং এিট কীভােব কাজ কের
ভ্যাপ  একিট  ব্যাটাির  চািলত  িডভাইস  যা  অ্যােরােসল  ৈতির  কের।
আেমিরকার েটক্সাস েহলথ অ্যান্ড িহউম্যান সার্িভেসস-এর তথ্য মেত,
অ্যােরােসল  েদখেত  জলীয়  বাষ্েপর  মেতা  হেলও  এেত  িনেকািটন,
ফ্েলভািরং, এবং ৩০িটরও েবিশ ক্ষিতকর রাসায়িনক থােক।

ব্যবহারকারী  যখন  ভ্যাপ  টােনন,  িডভাইেসর  ব্যাটাির  একিট  িহিটং
এিলেমন্ট সক্িরয় কের। এই িহিটং এিলেমন্ট ই-িলকুইড নােম একিট তরল
পদার্থ  গরম  কের,  যা  বাষ্েপ  রূপান্তিরত  হয়।  এ  বাষ্েপ  িনেকািটনসহ
ক্ষিতকর রাসায়িনক থােক, যা ধূমপায়ীর শরীের প্রেবশ কের।

ভ্যােপর প্রযুক্িত
ভ্যাপ িডভাইেস একািধক অংশ থােক, েযমন:

ব্যাটাির: িরচার্েজবল ব্যাটাির িডভাইস চালায়।

িহিটং এিলেমন্ট: ই-িলকুইডেক গরম করার জন্য েছাট একিট কেয়ল।

অ্যােটামাইজার: এখােন ই-িলকুইড বাষ্েপ রূপান্তিরত হয়।



েসন্সর: তাপমাত্রা এবং েভাল্েটজ িনয়ন্ত্রণ কের।

ই-িলকুইড: এেত িনেকািটন ও ফ্েলভািরংসহ িবিভন্ন রাসায়িনক থােক।

ভ্যািপং-এর ক্ষিতকর প্রভাব
ভ্যািপং  িডভাইেসর  জিটল  প্রযুক্িত  সত্ত্েবও  এিট  শরীেরর  জন্য
িনরাপদ নয়।

1. স্বাস্থ্য ঝুঁিক: ভ্যািপং-এর মাধ্যেম ক্ষিতকর রাসায়িনক শরীের
প্রেবশ কের।

2.  িনেকািটন  আসক্িত:  িনেকািটেনর  কারেণ  ভ্যািপং  ধূমপােনর  মেতাই
আসক্িতকর।

3.  শ্বাসকষ্ট  ও  ফুসফুেসর  ক্ষিত:  িনয়িমত  ভ্যািপং  শ্বাসযন্ত্ের
সমস্যা ৈতির করেত পাের।

4.  দীর্ঘেময়াদী  প্রভাব:  দীর্ঘেময়ােদ  হৃদেরাগ  এবং  অন্যান্য
জিটলতার ঝুঁিক বােড়।

সতর্কবার্তা
ভ্যািপং  িসগােরেটর  িবকল্প  মেন  হেলও  এিট  স্বাস্থ্েযর  জন্য  সমান
ক্ষিতকর।  তাই  ভ্যািপং  এিড়েয়  চলা  এবং  ধূমপােনর  অভ্যাস  পিরত্যাগ
করাই সবেচেয় ভােলা িসদ্ধান্ত।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 

মুেখর  ক্যান্সার:  প্রাথিমক
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লক্ষণ ও প্রিতেরােধ সতর্কতা
written by Chandradip News24 | December 11, 2024

মুেখর  ক্যান্সার  একিট  মারাত্মক  েরাগ,  যা  মুখ,  েঠাঁট,  িজহ্বা,
মািড়,  লালা  গ্রন্িথ  এবং  গলায়  হেত  পাের।  অন্যান্য  ক্যান্সােরর
তুলনায়  এর  মৃত্যুর  হার  েবিশ,  কারণ  েবিশরভাগ  ক্েষত্েরই  এিট  েশষ
পর্যােয়  ধরা  পেড়।  প্রাথিমক  পর্যােয়  সনাক্ত  হেল  িচিকৎসার
কার্যকািরতা  অেনক  েবিশ।  চলুন  মুেখর  ক্যান্সােরর  িকছু  সাধারণ
লক্ষণ সম্পর্েক িবস্তািরত েজেন িনই:

১. মািড়র রক্তপাত:
অস্বাভািবক  বা  গুরুতর  মািড়র  রক্তপাত  মুেখর  ম্যািলগন্যান্িসর
লক্ষণ হেত পাের। মািড়র রক্তপাত েদখেল অবেহলা না কের দ্রুত দাঁেতর
ডাক্তােরর পরামর্শ িনন।

২. দীর্ঘস্থায়ী ঘা:
মুেখর ঘা যিদ দুই সপ্তােহর েবিশ স্থায়ী হয় বা সহেজ সাের না, তেব
এিট  মুেখর  ক্যান্সােরর  প্রাথিমক  লক্ষণ  হেত  পাের।  এই  ঘা  েথেক
রক্তপাতও হেত পাের।
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৩. েচায়ােল ব্যথা:
েচায়ােলর  অস্বাভািবক  ব্যথা  বা  িচবােনা  ও  িগলেত  অসুিবধা  মুেখর
ক্যান্সােরর লক্ষণ হেত পাের। এিট দাঁেতর সমস্যার কারণও হেত পাের।

৪. সাদা বা লাল দাগ:
মুেখর  েভতের  লাল  বা  সাদা  দাগ  েদখা  িদেল  এিট  মুেখর  ক্যান্সােরর
ইঙ্িগত  হেত  পাের।  িনয়িমত  দাঁেতর  ডাক্তারেক  মুেখর  অভ্যন্তেরর
পিরবর্তন সম্পর্েক জানান।

৫. ঘন ঘন গলা ব্যথা:
যিদ  গলার  ব্যথা  দীর্ঘস্থায়ী  হয়,  িগলেত  কষ্ট  হয়  বা  িকছু  আটেক
থাকার অনুভূিত হয়, তেব তা মুেখর ক্যান্সােরর কারণ হেত পাের।

প্রিতেরােধর উপায়:
িনয়িমত মুখ পরীক্ষা করান।

তামাকজাতীয় দ্রব্য ব্যবহার এিড়েয় চলুন।

স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস বজায় রাখুন।

দাঁেতর ডাক্তারেক বছের অন্তত একবার েদখান।

প্রাথিমক  লক্ষণ  েদখা  িদেল  দ্রুত  িচিকৎসেকর  শরণাপন্ন  হেয়  যথাযথ
ব্যবস্থা িনন। সেচতন থাকুন, সুস্থ থাকুন।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 

িদন  শুরু  করুন  স্বাস্থ্যকর
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অভ্যাস িদেয়
written by Chandradip News24 | December 11, 2024

সকােল ঘুম েথেক উেঠ িদেনর শুরুটা সুন্দর করার অভ্যাস গেড় তুলেল
সারািদন  কর্মমুখর  ও  উজ্জীিবত  থাকা  সম্ভব।  ভারেতর  পুষ্িটিবদ
আশ্েলষা  েজাশীর  পরামর্শ  অনুযায়ী,  সকােল  িকছু  অভ্যাস  রপ্ত  করেল
শরীর ও মন দুেটাই সুস্থ থাকেব।

পািনশূন্যতা দূর করুন
সারারাত ঘুমােনার কারেণ শরীর পািনশূন্য হেয় পেড়। সকােল ঘুম েথেক
উেঠ এক গ্লাস গরম পািনেত েলবুর রস িমিশেয় পান করুন। এেত শরীেরর
জেম থাকা টক্িসন েবর হেয় যকৃেতর কার্যক্ষমতা বােড়।

ধ্যান করুন
৫-১০  িমিনেটর  জন্য  গভীর  শ্বাস-প্রশ্বােসর  মাধ্যেম  ধ্যান  করুন।
এিট শরীের অক্িসেজন প্রবাহ বািড়েয় েকােষর কর্মক্ষমতা বৃদ্িধ কের
এবং কার্বন-ডাই-অক্সাইড িনঃসরণ সহজ কের।
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হালকা ব্যায়াম
সকােল  হালকা  েযাগাসন  বা  সাধারণ  ব্যায়াম  করুন।  এিট  রক্ত  সঞ্চালন
বািড়েয় শরীের কর্মতৎপরতা আেন এবং ঘােমর মাধ্যেম টক্িসন দূর কের।

পুষ্িটকর সকােলর খাবার
সকােলর খাবাের ফাইবারসমৃদ্ধ খাবার েযমন ওটস, িচয়াবীজ, ফল ও সবিজ
অন্তর্ভুক্ত  করুন।  ফাইবার  হজম  প্রক্িরয়ায়  সহায়তা  কের  এবং  শরীর
েথেক ক্ষিতকর পদার্থ েবর কের।

সকােলর েরাদ গ্রহণ
সকাল ৯টার আেগ েরােদর আেলােত কেয়ক িমিনট বসুন। এিট িভটািমন িড-এর
চািহদা পূরণ কের, যা যকৃত ভােলা রাখেত এবং েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা
বাড়ােত সহায়তা কের।

সুস্থ  শরীর  ও  মন  েপেত  এসব  অভ্যাসগুেলা  প্রিতিদেনর  রুিটেন
অন্তর্ভুক্ত করুন।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

ব্যায়ােম কেম িডেমনিশয়ার ঝুঁিক
written by Chandradip News24 | December 11, 2024
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ব্যায়াম  শুধু  শরীর  সুস্থ  রােখ  না,  মানিসক  েরাগ  প্রিতেরােধও
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ। িতয়ানিজন েমিডেকল িবশ্বিবদ্যালেয়র দুই
গেবষক  শুিক  ওয়াং  ও  িলয়াও  জু  ১২  বছর  ধের  িডেমনিশয়া  িনেয়  এক
িবস্তৃত  গেবষণায়  েদিখেয়েছন,  হৃদিপণ্ড  এবং  যকৃত  সুস্থ  থাকেল  এই
েরােগর ঝুঁিক কেম।

গেবষণার প্রক্িরয়া
‘ইউেক বােয়াব্যাঙ্ক’ এর আওতায় ৩৯ েথেক ৭০ বছর বয়সী ৬১ হাজােররও
েবিশ  মানুেষর  উপর  এ  গেবষণা  চালােনা  হয়।  অংশগ্রহণকারীেদর
হৃদযন্ত্েরর  কার্যক্ষমতা  যাচাই  করেত  ৬  িমিনট  স্িথর  বাইেকর  উপর
ব্যায়াম  করােনা  হয়।  এ  পরীক্ষায়  েদখা  েগেছ,  যােদর
কার্িডওেরসিপেরটির  িফটেনস  েবিশ,  তােদর  স্মৃিত,  িচন্তার  গিত  এবং
মস্িতষ্েকর কার্যক্ষমতাও েবিশ।

কার্িডওেরসিপেরটির  িফটেনস  বলেত  েবাঝায়  শারীিরক  ক্িরয়ার  সময়
েপশীেত অক্িসেজন সরবরােহর পিরমাণ। বয়স বাড়ার সােথ সােথ এ িফটেনস
কেম  যায়।  ৭০  বছের  েপৗঁছােনার  আেগই  প্রিত  ১০  বছের  হৃদযন্ত্েরর
কর্মক্ষমতা  ২০%  হ্রাস  পায়।  তেব  িনয়িমত  ব্যায়াম  করেল  এ  িফটেনস
বজায় রাখা সম্ভব।



ফলাফল
গেবষণায় েদখা েগেছ, যােদর কার্িডওেরসিপেরটির িফটেনস ভােলা, তােদর
িডেমনিশয়ায়  আক্রান্ত  হওয়ার  সম্ভাবনা  ৪০%  কম।  এমনিক  বংশগতভােব
ঝুঁিকেত থাকা ব্যক্িতেদর জন্যও এই িফটেনস েরােগর প্রভাব েদড় বছর
েপছােত পাের।

গেবষকরা  জানান,  ব্যায়াম  শুধু  িডেমনিশয়া  নয়,  আল্জাইমােরর  মেতা
স্নায়িবক  েরাগ  প্রিতেরােধও  কার্যকর।  তাই  সুস্থ  হৃদিপণ্ড  এবং
ফুসফুেসর জন্য িনয়িমত ব্যায়াম অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।
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জীবেনর  েকােনা  না  েকােনা  সমেয়  িডপ্েরশন  বা  িবষণ্নতায়  ভুগেত  হয়
অেনকেকই।  তেব  দীর্ঘেময়ােদ  এ  সমস্যা  শারীিরক  ও  মানিসক  অসুস্থতা
েডেক আেন। িবশ্েবর নানা গেবষণা েদখায়, িডপ্েরশন েযেকােনা বয়স বা
শ্েরিণর মানুষেক প্রভািবত করেত পাের। িবেশষ কের নারীরা পুরুষেদর
তুলনায় এই মানিসক সমস্যায় েবিশ েভােগন।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  মেত,  িডপ্েরশন  অক্ষমতার  অন্যতম  প্রধান
কারণ।  এিট  শুধু  ব্যক্িতগত  জীবেন  েনিতবাচক  প্রভাব  েফেল  না,
সামািজক ও েপশাগত ক্েষত্েরও এর িবস্তৃত প্রভাব পেড়।

েকন নারীরা েবিশ িবষণ্নতায় আক্রান্ত হন?
বর্তমান  যুেগ  নারীরা  মাল্িটটাস্িকংেয়  েবিশ  যুক্ত।  পিরবােরর
দািয়ত্ব, েপশাগত চাপ এবং ব্যক্িতগত চািহদার মধ্েয ভারসাম্য রাখেত
িগেয় তারা প্রায়ই মানিসকভােব ক্লান্ত হেয় পেড়ন। িবশ্রােমর অভাব,
পািরবািরক  চােপ  িনেজর  চািহদা  উেপক্ষা  করা  এবং  সর্বদা  উৎপাদনশীল
থাকার েচষ্টা নারীেদর িবষণ্নতার ঝুঁিক বাড়ায়।

তাছাড়া  ৈজিবক,  হরেমানজিনত  এবং  সামািজক  চাপও  নারীেদর  িডপ্েরশেনর
জন্য  দায়ী।  িবেশষজ্ঞরা  বেলন,  সন্তান  জন্েমর  পর  অেনক  নারী
েপাস্টপার্টাম িডপ্েরশেন েভােগন। এছাড়া ক্যািরয়াের অিনশ্চয়তা বা
সামািজক প্রত্যাশার চাপও িবষণ্নতা সৃষ্িট কের।

িডপ্েরশেনর লক্ষণ
নারীেদর মধ্েয িডপ্েরশেনর িকছু সাধারণ লক্ষণ েদখা যায়, েযমন:

অিনদ্রা ও ক্লান্িত

িবরক্িতভাব

ওজন কেম যাওয়া বা েবেড় যাওয়া

কােজর প্রিত অনাগ্রহ

েনিতবাচক িচন্তা

একািকত্ব

স্মৃিতশক্িত হ্রাস



েফাকাস করার সমস্যা

খাবাের অরুিচ

েমজাজ পিরবর্তন

সমাধােনর উপায়
নারীেদর িডপ্েরশন এড়ােত িকছু পদক্েষপ িনেত হেব:

1.  েযাগব্যায়াম  ও  ধ্যান:  মানিসক  চাপ  কমােত  েযাগব্যায়াম  ও  ধ্যান
খুবই কার্যকর। এিট িবষণ্নতা িনরামেয় িবেশষ ভূিমকা রােখ।

2.  িবেশষজ্েঞর  পরামর্শ:  গুরুতর  িডপ্েরশেনর  ক্েষত্ের  একজন
মেনােরাগ িবেশষজ্েঞর শরণাপন্ন হেত হেব। প্রেয়াজেন তােদর পরামর্শ
অনুযায়ী অ্যান্িট-িডপ্েরেসন্ট ওষুধ গ্রহণ করা েযেত পাের।

3.  পর্যাপ্ত  িবশ্রাম  ও  সমেয়র  ব্যবস্থাপনা:  িনেজর  জন্য  সময়  েবর
করুন। িবশ্রাম িনন এবং িনেজর চািহদাগুেলােক গুরুত্ব িদন।

সমেয়র  সঙ্েগ  সঙ্েগ  নারীেদর  উিচত  িডপ্েরশেনর  লক্ষণগুেলা  িচহ্িনত
করা  এবং  দ্রুত  ব্যবস্থা  েনওয়া।  না  হেল  এিট  আরও  জিটল  আকার  ধারণ
করেত পাের।
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