
শুধু  দািম  কন্িডশনার  মাখেলই
হেব  না,  চুেলর  আর্দ্রতা  ধের
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   শুধু  বাইের  েথেক  প্রসাধনীর  ব্যবহার  কমােলই
এই  সমস্যা  দূর  হওয়ার  নয়।  জীবনধারায়  বদল  আনার  পাশাপািশ  িতনিট
িবষেয়র উপর নজর েদওয়া জরুির।

শ্যাম্পু  করার  িকছু  ক্ষণ  পরই  চুল  উস্েকাখুস্েকা  হেয়  যায়।
রাস্তাঘােট েবেরােল তা ভয়ঙ্কর আকার ধারণ কের। নামী-দািম শ্যাম্পু
েথেক কন্িডশনার েকানও িকছুর প্রভাবই দীর্ঘ স্থায়ী হয় না। ইদানীং
অেনেকই  আবার  চুেলর  আর্দ্রতা  ধের  রাখেত  িভেজ  অবস্থােতই  িলভ-ইন
কন্িডশনার  ব্যবহার  কেরন।  িকন্তু  যাঁেদর  ত্বক  অিতিরক্ত  শুষ্ক,
চুেলও  তার  প্রভাব  পেড়।  উপর  েথেক  রাসায়িনক  েদওয়া  প্রসাধনীর
ব্যবহার  মাথার  ত্বকেক  আরও  েবিশ  রুক্ষ  কের  েদয়।  তেব  িচিকৎসেকরা
বলেছন, শুধু বাইের েথেক প্রসাধনীর ব্যবহার কমােলই এই সমস্যা দূর
হওয়ার  নয়।  জীবনধারায়  বদল  আনার  পাশাপািশ  িতনিট  িবষেয়র  উপর  নজর
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েদওয়া জরুির।

রুক্ষ চুেলর সমস্যা িনয়ন্ত্রেণ েকান েকান িবষেয় নজর রাখেত হেব?

১) পর্যাপ্ত জল েখেত হেব

জল কম েখেল েযমন ত্বক শুষ্ক হেয় যায়, েতমন চুলও রুক্ষ হেয় েযেত
পাের। শীেতর সমেয় জল খাওয়ার প্রবণতাও কেম যায়। পর্যাপ্ত পিরমােণ
জল েখেল শরীের প্রিতিট েকােষ অক্িসেজন সরবরােহর কাজিট সহজ হয়। যা
নতুন চুল গজােত সাহায্য কের।

২) মরসুিম ফল, সব্িজ েখেত হেব

শুধু চুেলর ঘনত্ব বৃদ্িধ করেতই নয়, চুেলর মান ভাল রাখেতও মরসুিম
ফল  এবং  সব্িজ  খাওয়া  প্রেয়াজন।  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বািড়েয়
তুলেত মরসুিম সব্িজ এবং ফল খাওয়া অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

৩) মদ্যপােন লাগাম টানেত হেব

শীতকাল জুেড়ই চেল উৎসব পর্ব। ইচ্েছ থাকেলও মদ্যপােন লাগাম টানা
সম্ভব হয় না। তেব পুষ্িটিবেদরা বলেছন, অিতিরক্ত অ্যালেকাহল শরীর
িডহাইড্েরেটড কের িদেত পাের। শরীের টক্িসেনর মাত্রাও েবেড় েযেত
পাের  এই  অভ্যােস।  যার  ফেল  চুল,  মাথার  ত্বক  শুষ্ক  হেয়  যাওয়া
স্বাভািবক।

আগামী  বছর  েথেক  উেঠ  যাচ্েছ
িবজ্ঞান-মানিবক-বািণজ্য িবভাগ
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চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  ২০২৪  িশক্ষাবর্ষ  েথেক  নবম  শ্েরিণেত  িবভাগ
িবভাজন  থাকেছ  না।  চালু  হচ্েছ  নতুন  িশক্ষাক্রম।  এর  মাধ্যেম
িশক্ষার্থীেদর  িবজ্ঞান,  মানিবক  ও  ব্যবসায়  িশক্ষার  মেতা  আলাদা
িবভাগ  েবেছ  েনওয়ার  সুেযাগ  বন্ধ  হচ্েছ।  সব  িশক্ষার্থী  পড়েব  একই
পাঠ্যবই।

২০২৫  সােল  এ  ব্যােচর  িশক্ষার্থীরা  যখন  দশম  শ্েরিণেত  উঠেব,  তখন
েসখােনও  িবভাগ  িবভাজেনর  সুেযাগ  থাকেব  না।  আর  ২০২৬  সােল  এ
িশক্ষার্থীরা  এসএসিস  পরীক্ষায়  অংশ  েনেব।  েসখােন  সবার  পরীক্ষার
িবষয়  ও  প্রশ্নপত্র  একই  থাকেব।  মূল্যায়ন  করা  হেব  সূচক  বা
িচহ্নিভত্িতক

েসামবার  (২৩  অক্েটাবর)  িশক্ষা  মন্ত্রণালেয়র  মাধ্যিমক  ও
উচ্চিশক্ষা  িবভােগর  উপসিচব  (সরকাির  মাধ্যিমক-২)  সাইেয়দ  এ  েজড
েমারেশদ আলীর সই করা িবজ্ঞপ্িতেত এ তথ্য জানােনা হয়।

এেত বলা হয়, মাধ্যিমক পর্যােয় ২০২৪ িশক্ষাবর্ষ েথেক নবম শ্েরিণেত
িবভাগ (িবজ্ঞান, মানিবক ও ব্যবসায় িশক্ষা) িবভাজন না থাকার িবষেয়
মাঠপর্যােয়  পত্র  জািরর  প্রশাসিনক  অনুেমাদন  িনর্েদশক্রেম  প্রদান
করা হেলা।



ভূিরেভাজ  করেলও  ওজন  থাকেব
িনয়ন্ত্রেণ, কীভােব জানুন
written by Chandradip News | November 11, 2023

চন্দ্রদীপ েডস্ক : উৎসেবর মােঝও একটু িনয়ম েমেন খাওয়া-দাওয়া করেল
ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  সম্ভব।  ভাবেছন  কীভােব?  চলুন  িনম্েন  েজেন
েনই-

১)  পর্যাপ্ত  পািন  খাওয়া:  িদেন  কতখািন  পািন  খাচ্েছন  উৎসেবর
িদনগুিলেত তার িহসাব রাখা কিঠন। তেব ওজন বােগ রাখেত চাইেল পািন
খাওয়ার  ব্যাপাের  িকন্তু  বাড়িত  নজর  িদেতই  হেব।  িদেন  অন্তত  ১০
গ্লাস পািন খান।

শরীের  পর্যাপ্ত  মাত্রায়  পািন  থাকেল  িখেদ  কম  পায়।  তাই  ভাজাভুিজ,
িমষ্িট েখেত ইচ্েছ কের না।

২)  উৎসেবর  িদনগুিলেত  িজেম  িগেয়  ঘণ্টার  পর  ঘণ্টা  শরীরচর্চা  করার
সময়  হয়  না।  িকন্তু  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  সারা  িদেন  িমিনট  ১৫
কার্িডেয়া করেলই হেব।

৩)  অেনেকই  রােত  েশষপােত  একটা  িমষ্িট  েখেত  পছন্দ  কেরন।  এটা
এেকবােরই ভুল। এভােব িমষ্িট খােবন না। এই সময় আমােদর িবপাকক্িরয়া
খুব  ধীর  গিতেত  হয়।  তাই  িমষ্িটেত  থাকা  িচিন  খুব  সহেজ  শরীের  েমদ
িহসােব জেম।

৫) উৎসেবর মরসুেম িনমন্ত্রণ েলেগই থােক। আর েসখােন িগেয়ই এেকর পর
এক  েলাভনীয়  খাবার  েদেখ  িনেজেক  আটেক  রাখা  যায়  না।  েচষ্টা  করুন
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কারও  বািড়েত  যাওয়ার  আেগ  এক  বািট  স্যালাড  বা  স্যুপ  েখেয়  েযেত।
েপট ভরা থাকেল খুব েবিশ ভুলভাল খাওয়ার ইচ্েছ করেব না।

েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ুক
প্রকৃিতগতভােব
written by Chandradip News | November 11, 2023

চন্দ্রদীপ েডস্ক : েমৗসুেমর সামান্য রদবদেলই হাঁিচ-কািশ শুরু হেয়
যায়।  সম্ভবত  দুর্বল  ইিমউিনিটই  এর  কারণ।  অেনেকই  ভােবন,  ভােলা
ইিমউিনিট  িজনগত  ব্যাপার।  িকন্তু  িজন  ছাড়াও  এমন  অেনক  ফ্যাক্টর
রেয়েছ,  েযগুেলা  ইিমউিনিটর  সঙ্েগ  সরাসির  সম্পর্িকত।  স্ট্েরস,
পুষ্িট, এক্সারসাইজ এবং েমিডেটশন এর মধ্েয অন্যতম। ইিমউিনিট আসেল
শরীেরর  িডেফন্স  িসস্েটম,  যা  িবিভন্ন  ধরেনর  বাহ্িযক  টক্িসন,
েকিমক্যালস,  ব্যাকেটিরয়া  এবং  ভাইরাস  েথেক  শরীরেক  সুরক্ষা  েদয়।
তেব  অসুস্থ  হওয়া  মােন  এই  নয়,  আপনার  লাইফস্টাইেল  েকােনা  ত্রুিট
রেয় েগেছ। চূড়ান্ত স্বাস্থ্যসেচতন মানুষও অসুস্থ হেত পােরন। তেব
ঘন  ঘন  অসুস্থ  হওয়া  অপুষ্িট  এবং  দুর্বল  ইিমউিনিটর  পিরচায়ক।
ইিমউিনিট বাড়ােত তাই নজর িদন িবেশষ িকছু িদেক।
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পুষ্িট  েহাক  শরীেরর  অস্ত্র:  আমােদর  শরীের  েয  ইিমউন  বিডস  রেয়েছ,
তারা  মূলত  প্েরািটন  িদেয়  ৈতির।  সুতরাং,  ভােলা  ইিমউিনিটর  জন্য
শরীের  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  প্েরািটন  থাকা  জরুির।  েডইির  প্রডাক্ট,
িলন  িমট,  মাছ  এবং  ডাল  প্েরািটেনর  অন্যতম  উৎস।  েডইির  প্রডাক্েটর
মধ্েযও  টক  দই  এবং  ইেয়াগার্ট  ইিমউিনিট  বুস্টার  িহেসেব  ভােলা।  এ
ছাড়া  প্ল্যান্ট  ফুডসও  ইিমউিনিট  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  গেবষণায়
প্রমািণত  হেয়েছ,  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ  িনরািমষাশীেদর  শরীেরর
শ্েবতরক্তকিণকা  আিমষাশীেদর  েচেয়  েবিশ  কার্যকরী।  নানা  ধরেনর
অ্যান্িট-অক্িসেডন্টও এ ক্েষত্ের জরুির ভূিমকা পালন কের। িভটািমন
িস,  ই,  ক্যােরািটনেয়ডস,  িজঙ্ক,  আয়রন,  কপার  এবং  েসেলিনয়াম  তার
মধ্েয  অন্যতম।  িভটািমন  িস’র  জন্য  কাঁচালঙ্কা,  েপয়ারা,  টেমেটা,
খরমুজ, িভটািমন ই’র জন্য চীনাবাদাম, েভিজেটবল অেয়ল, কাজু ইত্যািদ
েখেত পােরন। এই দুই প্রকার িভটািমেনর সঙ্েগ ক্যােরািটনেয়ডস েখেত
পারেল  সবেচেয়  ভােলা!  তরমুজ,  সবুজ  শাকসবিজ,  টেমেটা,  আম  ইত্যািদ
শরীের ন্যাচারাল িকলার েসল এবং িট-িলম্েফাসাইেটর পিরমাণ বািড়েয়
ইিমউিনিট  আরও  শক্িতশালী  কের  েতােল।  এ  ছাড়া  পর্যাপ্ত  পিরমােণ
হুইট  ব্র্যান,  েজায়ার,  বাজরা,  েশলিফশ,  বাদাম,  বাদােমর  েতল  েখেল
সর্িদ-কািশ  েথেকও  সুরক্ষা  পােবন।  তেব  অেনক  সময়ই  খাবােরর  গুণগত
মােনর  জন্য  শরীর  পর্যাপ্ত  পুষ্িট  পায়  না।  তাই  এর  সঙ্েগ  েকােনা
মাল্িটিভটািমন সাপ্িলেমন্ট িনেত পারেল ভােলা।

ন্যাচারাল  ইিমউন  বুস্টার:  ‘সুপার  ফুডস’  প্রিতিদন  ডােয়েট  রাখেল
সুস্থ  থাকাও  সহজ  হেব।  আমােদর  চারপােশ  েযসব  সুপার  ফুডস  রেয়েছ,
রসুন  তার  মধ্েয  অন্যতম।  এ  ছাড়া  েমৗির,  হলুদ,  আদা,  লবঙ্গ  এবং
দারিচিনও ইনেফকশেনর িবরুদ্েধ ম্যািজেকর মেতা কাজ কের। ঘন ঘন চা-
কিফর  অভ্যাস  কিমেয়  গ্িরন  িট  েবেছ  িনেত  পােরন।  এেত  থাকা
ক্যােটিকনেসর  অ্যান্িট-কারিসেনােজন  িহেসেব  যেথষ্ট  সুনাম  রেয়েছ।
মেন রাখেবন, মজবুত ইিমউিনিট গেড় তুলেত অনবরত শরীেরর েখয়াল রাখা
প্রেয়াজন। আর েসখােন আপস করেল মাশুলটাও আপনােকই গুনেত হেব।



েয  ৭  লক্ষেণ  বুঝেবন  িভটািমন
িব১২ এর অভাব
written by Chandradip News | November 11, 2023

চন্দ্রদীপ েডস্ক : িভটািমন িব১২ েকাবালািমন নােমও পিরিচত। েযেহতু
আমােদর শরীর িনেজ িভটািমন িব-১২ ৈতির করেত পাের না, তাই আমােদর
এিট িবিভন্ন খাবােরর মাধ্যেম গ্রহণ করেত হয়। এই িভটািমেনর মাত্রা
উল্েলখেযাগ্যভােব কেম েগেল নানা ধরেনর শারীিরক জিটলতা েদখা িদেত
পাের। েজেন িনন েকান েকান লক্ষেণ বুঝেবন িভটািমন িব-১২ কেম েগেছ।

১।  িভটািমন  িব-১২  এর  অভােবর  সবেচেয়  সাধারণ  এবং  প্রাথিমক
লক্ষণগুেলার  মধ্েয  একিট  হচ্েছ  ক্লান্িত  এবং  দুর্বলতা।  এিট  ঘেট
কারণ  এই  িভটািমন  রক্তকিণকা  উৎপাদেন  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন
কের, যা সারা শরীের অক্িসেজন বহন কের। পর্যাপ্ত রক্তকিণকা ছাড়া
িটস্যু এবং অঙ্গগুেলা পর্যাপ্ত অক্িসেজন পায় না। ফেল ক্লান্ত এবং
দুর্বল লােগ।

২।  মস্িতষ্কসহ  সুস্থ  স্নায়ুতন্ত্র  বজায়  রাখার  জন্য  অপিরহার্য
িভটািমন িব-১২। এর মাত্রা কেম েগেল স্মৃিতশক্িত কেম যাওয়ার মেতা
সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  েমজােজর  ব্যাঘাত  ঘটেত  পাের  েযমন  হতাশা
এবং িবরক্িত।
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৩। শারীিরক অসাড়তা িবেশষ কের হাত ও পােয় অসাড়তা িভটািমন িব-১২
কেম  যাওয়ার  লক্ষণ।  েপিরেফরাল  িনউেরাপ্যািথ  নােম  পিরিচত  এই
অবস্থািট  ঘেট  কারণ  িব-১২  এর  ঘাটিত  স্নায়ুেক  িঘের  থাকা  একিট
উপাদানেক ক্ষিতগ্রস্ত করেত পাের। ফলস্বরূপ স্নায়ুগুেলা সিঠকভােব
সংেকত  প্েররণ  করেত  পাের  না।  যার  ফল  অসাড়তার  অনুভূিত  হয়।  ধীের
ধীের  এই  অবস্থা  আরও  গুরুতর  হেত  পাের  েযমন  েপশী  দুর্বলতা,
ভারসাম্য এবং সমন্বেয়র সােথ অসুিবধা।

৪।  িকছু  ক্েষত্ের  িভটািমন  িব-১২  এর  অভােব  দৃষ্িটশক্িতেত  সমস্যা
হেত  পাের।  অপিটক  িনউেরাপ্যািথ  এমন  একিট  অবস্থা  েযখােন  অপিটক
নার্ভ ক্ষিতগ্রস্ত হয়। এর ফেল দৃষ্িটশক্িত ঝাপসা বা িবঘ্িনত হেত
পাের,  রঙ  িচনেত  অসুিবধা  হেত  পাের  এবং  গুরুতর  ক্েষত্ের
দৃষ্িটশক্িত নষ্ট হেত পাের।

৫।  িজহ্বার  প্রদাহ,  িজহ্বা  েফালা,  লাল  হেয়  যাওয়া  িভটািমন  িব-১২
এর  অভাবজিনত  লক্ষণ।  এমনিক  মুেখর  আলসােরা  হেত  পাের  এই  িভটািমেনর
অভােব।

৬।  িভটািমন  িব-১২  এর  ঘাটিত  বাড়ার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  এিট  স্নায়িবক
উপসর্েগর  িদেক  ধািবত  হেত  পাের।  েযমন  হাঁটাচলা  এবং  ভারসাম্েযর
সমস্যা েদখা িদেত পাের।

৭। ত্বেকর িববর্ণ হেয় পড়া িভটািমন িব-১২ কম এ যাওয়ার লক্ষণ। এিট
ঘেট কারণ পর্যাপ্ত িভটািমন িব-১২ এর অনুপস্িথিতেত উৎপািদত েলািহত
রক্তকিণকা অস্বাভািবকভােব বড় এবং ভঙ্গুর হেত পাের। এেত সঞ্চালেন
সুস্থ েলািহত রক্তকিণকার সংখ্যা হ্রাস পায়। এেত ত্বক ফ্যাকােশ বা
হলুদ  বর্েণর  হেয়  েযেত  পাের,  যা  ‘েমগােলাব্লাস্িটক  অ্যািনিময়া’
নােম পিরিচত।

সূত্র: টাইমস অব ইন্িডয়া



খািল েপেট যা েখেল উপকার েমেল
written by Chandradip News | November 11, 2023

চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  স্বাস্থ্য  আমােদর  খাওয়া  দাওয়ার  ওপর  অেনকটাই
িনর্ভরশীল।  শরীর  সুস্থ  রাখেত  স্বাস্থ্যকর  খাদ্যাভ্যাস  রাখা
জরুির।  চাইেলই  আমরা  যখন-তখন  েয  েকােনা  িকছু  েখেত  পাির  না।  আর
সকােল ঘুম েথেক উেঠ কী খাব আর কী খাব না এই িনেয় ৈতির হয় জিটলতা।

স্বাস্থ্যকর অভ্যাস আপনােক িফট এবং ভােলা রাখেত সাহায্য কের। তাই
আপনার  প্রিতিদেনর  খাবােরর  তািলকায়  স্বাস্থ্যকর  খাবার  রাখার
েচষ্টা  করুন।  এ  ছাড়া  একিট  সিঠক  ব্যায়ােমর  অভ্যাস  গেড়  তুলুন।  এ
ছাড়া  আপনােক  েচষ্টা  করেত  হেব  চাপ  মুক্ত  জীবনযাপন  করার,  সব  সময়
হাইড্েরেটড থাকা ও ৮ ঘণ্টা ঘুমােনার অভ্যাস করুন। সকাল শুরু করুন
েযেকােনা একিট কােজর মাধ্যেম। এেত আপনার িদন ভােলা যােব।

পুষ্িটিবদ  রুজুতা  িদওেয়কােরর  মেত,  সকােল  ঘুম  েথেক  ওঠার  পর  আপিন
এক  গ্লাস  স্বাভািবক  পািন  পান  করেত  পােরন।  তারপের,  আপিন  কলা,
বাদাম বা কােলা িকশিমশ এই িতনিট িজিনেসর মধ্েয একিট েখেত পােরন।
েকননা, আপিন যিদ এই খাবারগুেলা খাওয়া িনশ্িচত করেত পােরন, তাহেল
িদেনর েশেষ আপনার িমষ্িট খাবার খাওয়ার েলাভ হেব না। এ ছাড়া আপনার
িবরক্িতভাব িকংবা ক্ষুধাও পােব না।

ফল
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খাবার  খাওয়ার  পের  যিদ  আপনার  হজেমর  সমস্যা,  গ্যাস,  েফালাভাব,  কম
শক্িত বা িচিনর ক্ষুধা থােক, তাহেল একিট কলা িদেয় আপনার িদন শুরু
করুন। অথবা আপিন েযেকােনা েমৗসুিম ফল িদেয় আপনার িদন শুরু করেত
পােরন।
বাদাম
আপনার  যিদ  ইনসুিলন  েরিজস্ট্যান্স  থােক  বা  ডায়ােবিটস  থােক  অথবা
আপিন যিদ মেন কেরন েয আপনার েচাখ সত্িযই দুর্বল হেয় যাচ্েছ তাহেল
আপিন েভজােনা বাদাম েখেয় িদন শুরু করেত পােরন। পুষ্িটিবেদর মেত,
িমিনমাম  চারিট  বাদাম  পািনেত  সারারাত  িভিজেয়  রাখুন।  সকােল  েখাসা
ছািড়েয় বাদামগুেলা খান। এেত উপকার িমলেব।
কােলা িকশিমশ
আপনার  যিদ  কম  িহেমাগ্েলািবন  বা  িপএমএস  সমস্যা  েযমন  স্তেনর
েকামলতা,  েফালাভাব,  অ্যািসিডিট,  ক্র্যাম্প,  িখটিখেট  বা  েমজাজ
পিরবর্তন িনেয় সমস্যায় থােকন তেব কােলা িকশিমশ খান। কােলা িকশিমশ
সারারাত িভিজেয় রাখুন এবং পেরর িদন সকােল েসগুেলা খান।

দাঁত ভােলা আেছ িক না বুেঝ িনন
৬ লক্ষেণ
written by Chandradip News | November 11, 2023

চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  দাঁেতর  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখা  খুবই  জরুির,  না
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হেল িবিভন্ন রাগ বাসা বাঁধেত পাের শরীের। মুেখর স্বাস্থ্য ভােলা
রাখেত  হেল  আেগ  দাঁেতর  যত্ন  িনেত  হেব।  অেনেকই  আেছন  যারা  দাঁত
ভােলা রাখেত শুধু িনয়ম কের এক বা দু’েবলা ব্রাশ কেরন।

তেব জানেল অবাক হেবন, দাঁত ভােলা রাখার অন্যতম উপায় হেলা িনয়িমত
দাঁত  পরীক্ষা  করা  ও  বছের  বা  ছয়  মাস  অন্তর  েডন্িটস্েটর  পরামর্শ
েনওয়া।

হয়েতা ভাবেছন, আপনার দাঁত ভােলা আেছ তেব আদেত তা নাও হেত পাের।
সুস্থ দাঁেতর কয়িট লক্ষণ থােক, চলুন তা েজেন েনওয়া যাক-

স্বাস্থ্যকর মািড়
২. দুর্গন্ধমুক্ত শ্বাস-প্রশ্বাস
৩. ক্যািভিটসমুক্ত দাঁত
৪. মজবুত দাঁত
৫. একই রেঙর দাঁত
৬. স্বাস্থ্যকর িজহ্বা।

আপনার  মুখ  ও  দাঁেতর  সুস্থতা  ধের  রাখেত  িনয়িমত  িভটািমন  িস,
িভটািমন িড ও ক্যালিসয়াম জাতীয় খাবার েখেত হেব। েকামলপানীয় যতটা
সম্ভব বর্জন করেত হেব।

েবিশ েবিশ দুধ-িডম েখেত হেব। দাঁত সুন্দর রাখেত খাওয়া েযেত পাের
পিনরও। পাশাপািশ িনয়িমত রােত খাবার পর ও সকােল নাস্তার পর দুইবার
ব্রাশ করেত হেব।

িশশুর  স্মৃিতশক্িত  বাড়ােত
উপকারী ৭ খাবার
written by Chandradip News | November 11, 2023

চন্দ্রদীপ  েডস্ক:  িশশুেদর  মস্িতষ্েকর  িবকােশর  জন্য  সুষম  খাবার
খুবই  জরুির।  এমন  িকছু  খাবার  আেছ  েযগুেলা  িনয়িমত  েখেল  িশশুেদর
মস্িতষ্েকর দ্রুত িবকাশ হয়, তােদর স্মৃিতশক্িত বাড়ায়। েযমন-
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িডম:  িডেম  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  প্েরািটন  রেয়েছ।  িশশুেদর  পুষ্িটর
জন্য িডম অত্যন্ত উপকারী।

িঘ  এবং  দই:  িঘ  এবং  দই-  দুই  খাবােরই  প্রচুর  পিরমােণ  প্েরািটন
পাওয়া যায়। দুিট খাবারই মস্িতষ্েকর ক্ষমতা বাড়ায়।

ওটিমল: প্েরািটন ও ফাইবাের ভরপুর ওটিমল মস্িতষ্েকর ধমনী পিরষ্কার
রাখেত সাহায্য কের।

আেপল:  িশশুেক  িনয়িমত  আেপল  খাওয়ােত  পােরন।  এই  ফলিট  মস্িতষ্েকর
গঠেন সহায়তা কের।

বাদাম  এবং  বীজ:  বাদাম  এবং  বীজ  স্নায়ুতন্ত্রেক  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত
পাের। দুেধর সঙ্েগ বাদাম িমিশেয় েখেত পােরন।

মাছ  :  মাছ  িভটািমন  িড  এবং  ওেমগা  থ্ির’র  দুর্দান্ত  উৎস।  এই  দুই
উপাদান মস্িতষ্েকর গঠেনর জন্য উপকারী।

শাক ও সবিজ: শাক ও সবিজেত প্রচুর পিরমােণ িভটািমন থােক যা িশশুর
মস্িতষ্ক গঠেন সহায়তা কের।

হঠাৎ  প্েরশার  কেম  েগেল  যা
করেবন
written by Chandradip News | November 11, 2023
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চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  েযেকােনা  সুস্থ  মানুেষর  ক্েষত্ের  রক্তচােপর
স্বাভািবক  মাত্রা  হেলা  ১২০/৮০।  হঠাৎ  প্েরশার  কেম  েগেল  অর্থাৎ
রক্তচাপ ৯০/৬০ বা এর কাছাকািছ থাকেল তােক েলা ব্লাড প্েরশার বলা
হয়। প্েরশার খুব েবিশ কেম েগেল তা িকডিন, হৃৎিপণ্ড ও মস্িতষ্েক
মারাত্মক প্রভাব েফলেত পাের। কারণ এর ফেল েসসব জায়গায় রক্ত চলাচল
িঠকভােব  হয়  না।  অিধকাংশ  ক্েষত্ের  অিতিরক্ত  পিরশ্রম,  ভয়,
দুশ্িচন্তা ও স্নায়ুর দুর্বলতার কারেণ এমনটা হেত পাের।

প্েরশার কেম যাওয়ার লক্ষণ

প্েরশার  কেম  যাওয়ার  লক্ষণগুেলার  মধ্েয  রেয়েছ  ক্লান্িত,  অবসাদ,
অজ্ঞান  হেয়  যাওয়া,  বিম  বিম  ভাব,  বুক  ধড়ফড়  করা,  অবসাদ,  দৃষ্িট
ঝাপসা  হেয়  আসা,  স্বাভািবক  শ্বাস-প্রশ্বাস  িনেত  কষ্ট,  অিতিরক্ত
ঘাম,  ডায়িরয়া,  অেনক  েবিশ  বিম  হওয়া  ইত্যািদ।  গর্ভবতী  মােয়েদর
ক্েষত্ের প্রথম ৬ মাস হরেমােনর প্রভােব প্েরশার কেম েযেত পাের।

যা যা করেত হেব

লবণ-পািন: হঠাৎ প্েরশার কেম েগেল এক গ্লাস পািনেত ২ চা-চামচ িচিন



ও  ১-২  চা-চামচ  লবণ  িমিশেয়  েখেয়  িনেত  হেব।  কারণ  লবেণ  েসািডয়াম
থােক, তাই এিট রক্তচাপ বাড়ােত কাজ কের। আপনার যিদ ডায়ােবিটস থােক
তাহেল িচিন এিড়েয় যােবন।

কিফ:  কিফ  প্েরশার  বাড়ােত  দারুণভােব  কাজ  কের।  স্ট্রং  কিফ,  হট
চেকােলট  ও  ক্যােফইন  রেয়েছ  এমন  েযেকােনা  পানীয়  দ্রুত  ব্লাড
প্েরশার বাড়ােত কাজ কের। আপনার যিদ অেনক িদন ধের এই সমস্যায় ভুেগ
থােকন  তাহেল  সকােল  ভারী  নাস্তা  করার  পর  ১  কাপ  কিফ  েখেয়  েনেবন।
এেত উপকার পােবন।

পুিদনা পাতা: উপকাির পাতা পুিদনা। এর সুগন্ধ ও স্বাদ অনন্য। তেব
এসব  ছাড়াও  পুিদনার  রেয়েছ  দুর্দান্ত  উপকািরতা।  এই  পাতায়  থােক
িভটািমন ‘িস’, ম্যাগেনিশয়াম, পটািশয়াম ও প্যান্েটােথিনক উপাদান।
এগুেলা  দ্রুত  ব্লাড  প্েরশার  বাড়ােনার  পাশাপািশ  দূর  কের  মানিসক
অবসাদও। পুিদনা পাতা েবেট িনেয় তার সঙ্েগ মধু িমিশেয় েখেল উপকার
পােবন।

িবেটর  রস:  হাই  ও  েলা  প্েরশার  দুই  ক্েষত্েরই  সমান  উপকারী  হেলা
িবেটর  রস।  এিট  রক্তচাপ  স্বাভািবক  রাখেতও  সাহায্য  কের।
রক্তচাপজিনত সমস্যা থাকেল এক সপ্তাহ িবেটর রস েখেলই উপকার পােবন।
েপশ্রার কেম েগেলও ৫িট কাঠবাদাম ও ১৫-২০িট িচনাবাদাম েখেত পােরন।

যষ্িটমধু:  যষ্িটমধু  িবিভন্ন  েরােগর  মেহৗষধ  িহেসেব  ব্যবহৃত  হেয়
আসেছ প্রাচীনকাল েথেকই। হঠাৎ প্েরশার কেম েগেলও এিট কােজ লাগােত
পােরন।  এককাপ  পািনেত  ১০০  গ্রাম  যষ্িটমধু  িমিশেয়  েরেখ  িদন।  ২-৩
ঘণ্টা পর পািনটুকু েখেয় িনন। এেত প্েরশার েবেড় যােব।

বর্ষার  পািন  ও  ঘাম  দুেয়  িমেল
বােরাটা  বাজায়  ত্বেকর:  হেত
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পাের ফাংগাল ইনেফকশন
written by Chandradip News | November 11, 2023

বৃষ্িটর  পািন  আর  ঘাম,  িমেলিমেশ  ফাংগাল  ইনেফকশেনর  সম্ভাবনা
বাড়ায়।  তাই  এই  আবহাওয়ায়  খুব  সতর্ক  থাকেগ  হেব।  ভারতীয়  এসএসেকএম
হাসপাতােলর  ডার্মােটালিজস্ট  ডা.  অিলম্িপয়া  রুদ্েরর  পরামর্শ
অবলম্বেন িলেখেছন েমাহাম্মদ খান।

বর্ষাকাল  মােনই  বৃষ্িট।  আর  বৃষ্িট  মােনই  শরীর-মেন  একটা  শান্িতর
সুর।  গরম  েথেক  স্বস্িত,  েরােদর  েচাখরাঙািন  েথেক  মুক্িত।  তেব,
কথায়  আেছ  না,  ভালর  আড়ােল  কােলা।  েতমনই  েবশ  িকছু  সমস্যাও  আেছ
বর্ষার স্যাঁতেসঁেত আবহাওয়ায়। নানা েরােগর প্রাদুর্ভাব েদখা েদয়।
িবেশষত ত্বেকর জন্য বর্ষা েমােটই ভরসােযাগ্য নয়।

এই  সময়  িবিভন্ন  ফাংগাস  ত্বেকর  আনােচ-কানােচ  বাসা  বাঁেধ।  কারণ
েভজা  বা  আধেভজা  জায়গাই  এেদর  েমাক্ষম  বাসস্থান।  তাই  এই  সময়টা
ত্বেকর িবেশষ যত্ন েনওয়া জরুির।

িচন্তার উপসর্গ: সাধারণত ত্বেক েয েকানও স্থােনই লালেচ েগাল েগাল
চাকাচাকা দাগ েদখা েদয়। এগুেলা চুলকায়, হালকা চামড়া উঠেত থােক।
অেনেকর  চুলকােত  থােক।  শরীের  েয  েকানও  স্থােন  এই  ফাংগাস  ইনেফকশন
হেত পাের। িবেশষত শরীেরর ভাঁেজ এমন হয়। অেনেকর েযৗনাঙ্েগ, স্তেনর
িনেচ,  পশ্চাৎ  অংেশ  এই  সমস্যা  েবিশ  হয়।  প্রথেম  চুলকািন  িদেয়

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ac%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%93-%e0%a6%98%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%a6%e0%a7%81%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a6%bf/


সমস্যা শুরু হয়। তারপর চাকাচাকা দাগ েদখা েদয়। ধীের ধীের বাড়েত
থােক যিদ না িচিকৎসা করােনা হয়।

ভুলটা হয় েযখােন: সাধারণত এই ধরেনর সমস্যা অিধকাংশ েরাগীই এিড়েয়
যান। আর খুব সমস্যা হেল ওষুেধর েদাকান েথেক ওভার দ্যা কাউন্টার
ড্রাগ  িকেন  লাগােত  শুরু  কেরন।  এইভােব  িনেজর  ডাক্তাির  িনেজ  করেত
িগেয় এই সমস্যা আরও জিটল হয়। প্রথম েচােট এই ধরেনর ওষুেধ সমস্যা
কেম,  তারপর  আবার  কেয়কিদন  পর  শুরু  হয়।  কারণ,  এই  ধরেনর  ওষুেধ
স্েটরেয়ড  থােক।  এইভােব  েফেল  রাখেত  রাখেত  ফাংগাস  ইনেফকশন  আরও
েবেড় যায়।

ফাংগাল  ইনেফকশন  িক  েছাঁয়ােচ?  এই  ধরেনর  সংক্রমণ  এমন  নয়  েয  হাত
িদেলই অন্েযর হেয় যােব। িকছু িবষয় মাথায় রাখা জরুির। িবেশষ িকছু
পিরচ্ছন্নতা  মানেত  হেব।  শরীেরর  েয  স্থােন  ঘাম  েবিশ  জেম  েসই
স্থানগুেলা পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন রাখা দরকার। িনত্য েতায়ােল, গামছা
েকেচ েনওয়া প্রেয়াজন। এগুেলা কারও সঙ্েগ েশয়ার না করাই ভাল। আর
সবেচেয়  গুরুত্বপূর্ণ  হল  ত্বেকর  েয  েকানও  স্থােন  এই  ধরেনর  লক্ষণ
েদখা  িদেল  সঙ্েগ  সঙ্েগ  িচিকৎসেকর  সুপরামর্শ  েনওয়া।  িনেজ  েথেক
িকছু  িসদ্ধান্ত  েনওয়া  এই  অসুেখ  মারাত্মক।  প্রেয়াজেন
েটিলেমিডিসেনর মাধ্যেম িচিকৎসেকর পরামর্শ েনওয়া উিচত। প্রত্যন্ত
গ্রােম থাকেলও এইভােব িচিকৎসা কের এই েরাগ প্রিতহত করা যায়।

বারবার  ঘুের  আেস:  অসমাপ্ত  ট্িরটেমন্ট  এক্েষত্ের  দায়ী।
িরক্যালিসট্েরন্ট  ফাংগাল  ইনেফকশন  হল,  েয  ফাংগাল  ইনেফকশন  বারবার
িফের আেস। কী হয়, েরাগী িকছু িদন ওষুধ ব্যবহার কেরন। তারপর েয-ই
সমস্যা  একটু  িঠক  হয়  তখন  আর  িনয়িমত  ওষুধ  খান  না  বা  লাগান  না।
িনেজর মেতাই বন্ধ কের েদন। িকছুিদন পর আবার েসই সমস্যা িফের আেস।
এই  কের  েরাগ  সারার  বদেল  েরাগ  আরও  েবেড়  যায়।  এক্েষত্ের
েমন্েটেনন্স েথরািপ খুব প্রেয়াজনীয়। অর্থাৎ িচিকৎসক যখন ওষুধ েশষ
হেল আবার পরামর্শ িনেত আসেত বেলন তখনই েযেত হেব, প্রিত ক্েষত্ের
িচিকৎসেকর পরামর্শ মািফক ত্বেকর যত্ন িনেত হেব। তাহেলই ধীের ধীের
েরাগ  সারেব।  না  হেল  ধীের  ধীের  সারা  শরীের  এই  ফাংগাল  ইনেফকশন
ছিড়েয় েযেত পাের। বর্তমােন এমন েরাগীর সংখ্যাটাও েবশ েবেড়েছ।


