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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
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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
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।



ঘেরর  স্যাতঁেসঁেত  ভাব  দূর
করেবন েযভােব
written by Chandradip News | October 2, 2023

এই বৃষ্িট, এই েরাদ। কখেনা কখেনা টানা বৃষ্িট এমন অবস্থায় ঘেরর
িভতর  সব  সময়ই  একটা  স্যাঁতেসঁেত  গন্ধ।  বুঝেতই  পারেছন  না  কীভােব
দূর হেব। গন্ধ দূর করেত রুম স্প্ের ব্যবহার কেরও লাভ হচ্েছ না।
িচন্তা  েনই।  িনেচর  েটাটকাগুেলা  অনুসরণ  করেলই  খুব  সহেজ  ঘেরায়া
উপােয় দূর করেত পারেবন বর্ষার গন্ধ। ইন্টারেনট অবলম্বেন িলেখেছন
েমাহাম্মদ খান।

১)  স্যাতঁেসঁেত  গন্ধ  দূর  করেত  ঘেরর  একিট  উঁচু  জায়গায়  বািটেত
িকছুটা  িভিনগার  েঢেল  েরেখ  িদন।  েদখেবন  িভিনগার  ঘেরর  গন্ধ  শুেষ
েনেব। ঘের একটা ফ্েরশভাব আসেব।

২)  বাজাের  সুগন্িধ  েমামবািত  িকনেত  পাওয়া  যায়।  েসই  েমামবািত
জ্বািলেয় রাখুন। েদখেবন ঘর েথেক গন্ধ দূর হেব।

৩)  বৃষ্িটর  সমেয়  জানলা  বন্ধ  রাখেলও  েথেম  েগেল  জানলা  খুেল  িদন।
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ঘের মুক্ত হাওয়া আসেত িদন। এেত বাইেরর ঠান্ডা হাওয়া এেস ভ্যাপসা
ভাবটা অেনকটা েকেট যােব।

৪) জানলা-দরজার পর্দা েথেকও গন্ধ ছড়ােত পাের। বর্ষায় সপ্তােহ এক
বার  কের  পর্দা  েকেচ  িনন।  প্রেয়াজেন  পর্দায়  রুম  স্প্ের  ব্যবহার
করুন। েদখেবন ঘের সুন্দর গন্ধ েখলা করেব।

সফলতার  জন্য  ‘টার্েগট’  নািক
‘হ্যািবট’  েকানটা
গুরুত্বপূর্ণ?
written by Chandradip News | October 2, 2023
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লিতফুর রহমান: েছাটেবলায় পেড়িছলাম িনর্িদষ্ট লক্ষ্য না থাকা মােন
হচ্েছ  লক্ষ্যহীন  েনৗকার  মেতা।  অর্থাৎ  ‘এইম  ইন  লাইফ’  ছাড়া  জীবেন
সফলতা সম্ভব না। অথচ েলখক েজমস ক্িলয়ার এটা িনেয় প্রশ্ন তুলেলন।
িতিন বলেলন,

১. একই লক্ষ্য থাকার পরও েখলাধুলায় েকউ িবজয়ী ও েকউ পরািজত হয়।
তাহেল িনর্িদষ্ট লক্ষ্য ছাড়াও আরও িকছু রেয়েছ যা সফলতার ক্েষত্ের
ভূিমকা রােখ।

২. লক্ষ্য অর্জেনর পর মানুষ হতাশায় ভুেগ। কারণ লক্ষ্য অর্জেনর পর
কী করেব েসটা বুঝেত পাের না। অিলম্িপেক েসানা িজেত অেনেকর নািক
এমন দশা হেয়েছ।

৩. অেনক সময় লক্ষ্য অর্জেনর পর েসটা ধের রাখা সম্ভব হয় না। েযমন-
পরীক্ষার  আেগ  রাতিদন  পড়ােশানা  কির  িকন্তু  পরীক্ষা  েশেষ  বই  আর
ছুেয়ও  েদিখ  না।  িবপদ  েথেক  উদ্ধােরর  জন্য  নামাজ  পিড়।  িবপদ  েকেট
েযেতই আল্লাহেক ভুেল যাই।



৪.  প্রিতবার  আমার  লক্ষ্য  থােক  ঘর  পিরস্কার  রাখা।  তাই  িকছুিদন
পরপর সময় িনেয় পিরশ্রম কির। এর মােন হচ্েছ েরজাল্টেক সমস্যা মেন
করিছ।  অথচ  েযই  অপিরস্কার  অভ্যােসর  কারেণ  ঘর  েনাংরা  হয়  েসটােক
সমস্যা মেন করা উিচত।

এজন্য লক্ষ্য অর্জেনর চাইেত অভ্যাসেক েবিশ গুরুত্ব িদেয়েছন েলখক
েজমস ক্িলয়ার।

এিদেক আেরক জনপ্িরয় েলখক সাইমন িসেনক বেলন, Goal বা লক্ষ্য থাকার
েয সীমাবদ্ধতা রেয়েছ েসটার সমাধান হচ্েছ ‘িভশন’।

েগাল  হচ্েছ  এমন  িবষয়  েযটার  িনর্িদষ্ট  মাইলস্েটান  রেয়েছ।  িকন্তু
িভশেনর  েকােনা  মাইলস্েটান  েনই।  েযমন  ডাক্তার  হেয়  মানুেষর  উপকার
করা। েদাকানদােরর িভশন হচ্েছ ক্েরতার কােছ সর্বদা েকায়ািলিট পণ্য
িবক্ির করা। অর্থাৎ মরেণর আগ পর্যন্ত িভশেনর েপছেন মানুষ ছুটেব।

তাই আগামী একমােস ৩ েকিজ ওজন কমােবা এটা হচ্েছ েগাল। িকন্তু িভশন
হচ্েছ  সর্বদা  সুস্থ  থাকা।  ফেল  ওজন  টার্েগেটর  মধ্েয  এেলও  সর্বদা
স্বাস্থ্যকর ও পিরিমত খাওয়ার অভ্যাস ৈতির হেব।

তােদর  কথাবার্তা  েথেক  েযটা  বুেঝিছ  েসটা  হচ্েছ  েগাল,  িভশন  ও
অভ্যাস সবই গুরুত্বপূর্ণ। এেকক িবষয় এেকক রকম উপকােরর জন্য।

েশষ করিছ েজমস ক্িলয়ােরর একটা কথা েথেক। িতিন বলেছন, মানুষ যিদ
প্রিতিদন  শতকরা  এক  ভাগ  উন্নিত  কের  তাহেল  বছর  েশেষ  তার  ৩৭  গুণ
উন্নিত হেব।

তাই  আসুন,  িনেজর  িভশন  িঠক  কির।  েসটােক  েভেঙ  েছাট  েছাট  টার্েগট
েসট কির এবং িদেন িদেন িকছু ভােলা অভ্যাস গেড় তুিল।

ঘের  ঘের  জ্বর,  কীভােব  সাবধান
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থাকেবন : িচিকৎসকেদর পরামর্শ
written by Chandradip News | October 2, 2023

চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  এেক  েতা  অদ্ভুত  আবহাওয়া।  সকােল  বৃষ্িট  েতা
দুপুের ভ্যাপসা গরম। তার উপর আবার েডঙ্গু ম্যােলিরয়ার দাপট। ফেল
প্রায় সব ঘের েকউ না েকউ জ্বের ভুগেছ৷ গুরুত্বপূর্ণ িবষয় হল একজন
আক্রান্ত হেল েগাটা পিরবােরর সকেলই এেক-এেক জ্বেরর কবেল পড়েছন।

িকন্তু  প্রশ্ন  হল  এই  জ্বরটা  আসেল  েকান  জ্বর,   সাধারণ  মানুষেতা
বেটই  েযন-েতন  িচিকৎসকেদরও  বুঝেত  িহমিশম  েখেত  হচ্েছ।   রক্ত
পরীক্ষা ছাড়া উপায় থাকেছ না। তাই তাঁেদর পরামর্শ, প্যারািসটামল
ছাড়া  জ্বেরর  জন্য  অন্য  েকানও  ওষুধ  েখেয়  িবপদ  না-বাড়ােনাই  ভাল৷
প্যারািসটামেল  জ্বর  না  কমেল  জলপট্িট,  মাথা  েধায়া,  গা  মুিছেয়
েদওয়ার  মেতা  িচরকালীন  েটাটকায়  ভরসা  রাখার  পাশাপািশ  অিবলম্েব
ডাক্তার েদখােনার কথাও বলেছন তাঁরা।

তবু  িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসকরা  তাঁেদর  অিভজ্ঞতােক  সম্বল  কের  িকছু  িবষয়
তুেল ধেরেছন। এগুেলা পাঠকেদর জন্য তুেল ধরা হেলা:

ফ্লু-র  লক্ষণ:  সর্িদ-কািশ-জ্বর  অথবা  জ্বর-জ্বর  ভাব,  েপিশেত
ব্যথা, সঙ্েগ মাথাব্যথা বা মাথা ভারী থাকা
গলা  খুশখুশ,  নাক  বন্ধ,  নাক  িদেয়  কাঁচা  জল,  েচাখ  জ্বালা,
স্বাদহীনতা,  সাধারণ  জ্বেরর  স্থািয়ত্ব  বাড়েছ,  তাপমাত্রা  নামার
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প্রক্িরয়াও  মন্থর।  ১০৪  িডগ্ির  পর্যন্ত  জ্বরও  উেঠ  যাচ্েছ,
প্যারািসটামেলও ৯৯-এর িনেচ নামেছ না।

েডঙ্গুর লক্ষণ: অন্তত ৩-৫ িদন টানা জ্বর থােক, সহেজ কমেত চায় না।
মাথা  ও  েচােখর  চারপাশ-সহ  শরীের  মারাত্মক  ব্যথা  (মূলত  গাঁেট)।
দুর্ববলতার  পাশাপািশ  ত্বেক  র্যাশ,  বিম,  ডােয়িরয়া  হেত  পাের  ।
সর্িদ-কািশ-হাঁিচ  থােক  না।  েহমােরিজক  েডঙ্গুেত  মািড়  ও  নাক  েথেক
রক্তপাত।  বিম,  প্রস্রাব  ও  মেলর  সঙ্েগও  রক্ত  েবেরােত  পাের।  জ্বর
আসার  ৫  িদন  পর  পর্যন্ত  এনএস-১  এলাইজা  েটস্ট  এবং  ৫  িদন  েপিরেয়
েগেল েডঙ্িগর আইিজএম পরীক্ষা করােল ধরা পেড় েডঙ্গু।

ম্যােলিরয়ার লক্ষণ: আচমকা কাঁপুিন িদেয় জ্বর আেস
মাথা  ও  গাঁেট  ব্যথা,  বিম,  দুর্বলতার  মেতা  উপসর্গও  েদখা  যায়।
বাড়াবািড় হেল িখঁচুিনও হয়। ম্যােলিরয়ার ডুয়াল িকট (ভাইভ্যাক্স ও
ফ্যালিসেপরাম)  অ্যান্িটেজন  পরীক্ষায়  জ্বেরর  ২-৩  িদেনর  মাথােতই
সংক্রমণ িচহ্িনতকরণ সম্ভব।

িচকুনগুিনয়ার  লক্ষণ:  ২-৫  িদন  জ্বর,  দুর্বলতা,  গা-বিম  ভাব,
কনজাংিটভাইিটস, স্বাদহীনতা। হােড় ও গাঁেট মারাত্মক যন্ত্রণা। ৪-
৫ িদন পের িচকুনগুিনয়ার আইিজএম অ্যান্িটবিড েটস্েট ধরা পেড়।

টাইফেয়েডর িচহ্ন: ৫-১৪ িদন ধুম জ্বর, জ্বরটা ওেঠ ১০৩-১০৬ িডগ্ির
পর্যন্ত,  নােম  ধীের,  এবং  তাপমাত্রা  পাল্লা  িদেয়  বােড়।  েপেট  ও
মাথায়  ব্যথা,  েপেটর  েগালমাল,  গা  গুলােনা  ও  বিম।  জ্বেরর  অন্তত
পাঁচ িদন পের ‘ওয়াইডাল েটস্ট’ করেল ধরা পেড়।

কী করণীয়: প্রচুর পিরমােণ পািন পান ও িবশ্রাম। প্যারািসটামল ছাড়া
জ্বর বা ব্যথার অন্য েকানও ওষুধ নয়।িচিকৎসেকর প্েরসক্িরপশন ছাড়া
অ্যান্িটবােয়ািটক  বা  অ্যান্িটভাইরাল  (অ্যাসাইক্েলািভর  জাতীয়)
ওষুধ নয়।

কী  বর্জনীয়:  অ্যাসিপিরন  বা  আইবুপ্েরােফেনর  মেতা  ওষুধ।  অসুস্থতা
উেপক্ষা কের কািয়ক পিরশ্রম
িবিড় িসগােরট ও তামাক জাতীয় েনশা, মদ্যপান বন্ধ রাখেতই হেব।



চা না কিফ, েকানিট স্বাস্থ্েযর
জন্য েবিশ ভােলা?
written by Chandradip News | October 2, 2023

চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  চা  ও  কিফ  প্রায়  সবারই  পছন্েদর  পানীয়।  সময়
অসমেয় েকউ চা পান কেরন, আবার েকউ কিফেত স্বাচ্ছন্দ্য েবাধ কেরন।
আর  এই  চা  ও  কিফর  মধ্েয  িবশাল  ব্যবধান  রেয়েছ।  তেব  প্রায়ই  আড্ডা
মহেল  িকংবা  মেনর  মােঝ  প্রশ্ন  জােগ—চা  নািক  কিফ,  েকানিট  েবিশ
স্বাস্থ্য উপকারী।

ব্যক্িতেভেদ পছন্দ েযটাই েহাক, কম-েবিশ দুেটারই উপকািরতা রেয়েছ।
এ  িনেয়  কলকাতার  পুষ্িটিবদ  েকােয়ল  পাল  েচৗধুরী  ভারতীয়
সংবাদমাধ্যেমর  সঙ্েগ  কথা  বেলেছন।  আেলাচনায়  চা  ও  কিফ  পােনর
স্বাস্থ্য  উপকািরতা  সম্পর্েক  জািনেয়েছন।  এবার  তাহেল  চা  ও  কিফর
স্বাস্থ্য উপকািরতা েজেন েনয়া যাক।

কিফ  :  কিফ  হচ্েছ  ক্যােফইেনর  ভাণ্ডার।  এেত  প্রচুর  পিরমােণ
ক্যােফইন  থােক।  যা  কিফর  অ্যাকিটভ  ইনগ্েরিডেয়ন্ট।  এই  উপাদান
স্বাস্থ্েযর  উন্নিতেত  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  এছাড়াও  কিফর
অেনক গুণাগুণ রেয়েছ।

িনয়িমত  কিফ  পােন  হার্েটর  অসুখ,  টাইপ  ২  ডায়ােবিটস,  গলস্েটান  এবং
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পার্িকনসেনর মেতা জিটল অসুখ প্রিতেরাধ হয়। এছাড়া মুড বুস্ট করেত
দারুণ  ভূিমকা  রােখ  কিফ।  স্ট্েরস  বা  দুশ্িচন্তা  এড়ােতও  এই  পানীয়
অবদান রােখ। িনয়িমত কিফ পােন শরীর ও মন দুেটাই চাঙা থােক।

চােয়র িবকল্প েনই : চা ও কিফ, েকােনািট কারও েথেক কম নয়। চােয়ও
অেনক গুণাগুণ রেয়েছ। এেতও ক্যােফইন থােক। এছাড়া চােয় উপকারী িকছু
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  রেয়েছ।  িনয়িমত  চা  পােন  কার্িডওভাস্কুলারসহ
নানা সমস্যােক হিটেয় েফলা যায়। আবার উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রণ েথেক
শুরু কের ওজন কমােনা এবং প্রাথিমক পর্যােয়র ক্যানসার প্রিতেরােধ
অবদান রােখ।

কিফর মেতাই অেনকটা মুড ভােলা করার ক্ষমতা রেয়েছ চােয়। এ কারেণই
চা পােনর পর কােজ সহেজই মন বেস।

খািল  েপেট  েয  ৪  খাবার  েখেল
অ্যািসিডিট হয়
written by Chandradip News | October 2, 2023
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চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  অ্যািসিডিটর  জন্য  আমােদর  অেনকগুেলা  অভ্যাস
দায়ী।  তার  মধ্েয  অন্যতম  হেলা  ভুলভাল  খাওয়ার  অভ্যাস।  সকােল  খািল
েপেট খাবার েখেত হেব বুেঝশুেন। কারণ রােত আমরা ঘুিমেয় যাওয়ার পর
পাকস্থলীেত  হজেমর  প্রক্িরয়া  ধীর  হেয়  যায়।  েয  কারেণ  সকােল  খািল
েপেট  হাইড্েরাক্েলািরক  অ্যািসড  থােক  েবিশ।  িকছু  খাবার  আেছ
েযগুেলা  এই  অ্যািসডেক  আরও  বািড়েয়  েদয়।  কারণ  েসসব  খাবার  েবিশ
অ্যািসড  ৈতির  কের।  এর  ফেল  খাবারিট  পাকস্থলীেত  হাইড্েরাক্েলািরক
অ্যািসড বৃদ্িধ কের। ফলস্বরূপ েপেট অিতিরক্ত গ্যাস, অ্যািসিডিট,
েপট ফাঁপা ইত্যািদ সমস্যার সৃষ্িট হয়। েজেন িনন খািল েপেট েকান
৪িট খাবার েখেল অ্যািসিডিট হয়-

েকামল  পানীয়:  অেনেক  েপেটর  সমস্যা  হেল  তা  সারােনার  জন্য  েকামল
পানীয়  খান।  তােদর  ধারণা,  ঠান্ডা  এই  পানীয়  গ্যাস  বা  অ্যািসিডিট
কিমেয়  িদেত  কাজ  কের।  িকন্তু  সত্িযটা  হেলা,  এ  ধরেনর  পানীয়  পান
করেল অ্যািসিডিটর সমস্যা কমার বদেল আরও েবেড় যায়। েয কারেণ বােড়
েপেটর  সমস্যাও।  ঘুম  েথেক  ওঠার  পর  খািল  েপেট  েকামল  পানীয়  কখেনা
পান করেবন না।

কিফ: এিট খুবই পিরিচত িচত্র। অেনেকরই িদেনর শুরুটা হয় এককাপ কিফ
িদেয়।  িকন্তু  কিফেত  থােক  প্রচুর  ক্যােফইন  যা  খািল  েপেট  েখেল
ক্ষিতর  কারণ  হেত  পাের।  কিফ  পান  করেল  েপেট  হাইড্েরাক্েলািরক
অ্যািসড  প্রচুর  ৈতির  হেত  শুরু  কের।  সকালেবলা  খািল  েপেট  এমিনেতই
হাইড্েরাক্েলািরক অ্যািসড েবিশ থােক। এমন অবস্থায় কিফ েখেল গ্যাস
এবং অ্যািসিডিট বাড়েত পাের, েসইসঙ্েগ বােড় গ্যাস্ট্িরকও।

কমলার জুস: কমলার জুস স্বাস্থ্যকর। অেনেক আেছন যারা এই জুস িদেয়
িদেনর শুরু কেরন। িকন্তু এই সাইট্িরক জাতীয় ফল সকােল খািল েপেট
েখেল  আপনােক  সারািদন  ভুগেত  হেত  পাের।  এর  কারণ  হেলা,  কমলা  েপেট
গ্যাস  ও  অ্যািসড  অেনকটা  বািড়েয়  েদয়,  এর  ফেল  সমস্যা  আরও  েবেড়
যায়। সকােল খািল েপেট কমলা েখেল েপেট অিতিরক্ত অ্যািসড ৈতির হয়।
েয কারেণ েপট ফুেল যায় এবং সারািদন অস্বস্িত হয়।

https://www.dhakapost.com/lifestyle/169483
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এক  মােসই  ত্বক  সুন্দর  করার
উপায়
written by Chandradip News | October 2, 2023

চন্দ্রদীপ  েডস্ক:  সুন্দর  ত্বক  পাওয়ার  জন্য  নানাজেনর  থােক  নানা
প্রেচষ্টা।  েকউ  এই  পার্লার,  েসই  পার্লার  ঘুের  হাজার  হাজার  টাকা
খরচ কের স্িকন ট্িরটেমন্ট েনন। েকউ আবার িবিভন্ন দামী প্েরাডাক্ট
িকেন  এেন  বািড়েতই  যত্ন  েনওয়ার  েচষ্টা  কেরন।  িকন্তু  আপনার  ত্বক
সুন্দর  করার  জন্য  এসেবর  দরকার  েনই।  এর  বদেল  বািড়েত  বেস  মাত্র
িতনিট  কাজ  িনয়িমত  করেত  পারেলই  ত্বক  সুন্দর  হেব।  েসজন্য  আপনােক
েমেন চলেত এই উপায়গুেলা-

ক্িলনিজং: উজ্জ্বল ত্বক পাওয়ার জন্য িবিভন্ন েচষ্টা কের যাচ্েছন?
এর  জন্য  আপনােক  করেত  হেব  সিঠক  ক্িলনিজং।  িদেন  দুইবার  মুখ
পিরষ্কার  করার  প্রেয়াজন  হেব।  আপিন  যিদ  মাত্র  একমাস  এই  িনয়মিট
েমেন চলেত পােরন তেব হােতনােত ফল পােবন। সকােল ঘুম েথেক ওঠার পর
একবার  েরগুলার  ক্িলনজার  িদেয়  মুখ  পিরষ্কার  কের  িনেত  হেব।  এরপর
আবার  িদনেশেষ  বািড়  িফেরও  এই  িনয়মিট  েমেন  চলুন।  ক্িলনিজং  করার
জন্য  পিরমাণমেতা  ক্িলনজার  মুেখ  লািগেয়  িনন  এবং  ভােলা  কের  মাসাজ
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করুন। এরপর পািন িদেয় মুখ ধুেয় েফলুন।

েটানার:  েকােনা  কারেণ  আমােদর  ত্বেকর  ভারসাম্য  নষ্ট  হেয়  েগেল
ত্বেক অেনক ধরেনর সমস্যা েদখা েদয়। হয়েতা ত্বক রুক্ষ হেয় যায় বা
হঠাৎ  ৈতলাক্ত  হেয়  ওেঠ।  আমােদর  ত্বেকর  এই  িপএইচ  ভারসাম্য  বজায়
রাখেত  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের  েটানার।  িবেশষজ্ঞরা  বেলন,
রূপচর্চার রুিটেন েটানােরর নাম থােক না অেনেকর ক্েষত্েরই। অেনেক
আবার  এর  ব্যবহার  জােনন  না।  ক্িলনিজং  করার  পের  একিট  কটন  প্যােড
েটানার িনেয় পুেরা মুেখ লািগেয় িনন। কটন প্যাড ত্বেকর উপের ঘষেবন
না।  সকােল  এবং  রােত  দুইবার  এভােব  েটানার  ব্যবহার  করেল  ত্বেকর
িবিভন্ন ধরেনর সমস্যা েথেক মুক্ত থাকেবন।

মেয়শ্চারাইিজং:  ত্বেকর  যত্েন  মেয়শ্চারাইিজং-এর  গুরুত্ব  অেনক।
েটানার  ব্যবহােরর  পরবর্তী  ধাপ  হেলা  মেয়শ্চারাইিজং।  সকােল  বাইের
েবর হওয়ার আেগ এবং রােত ঘুমােত যাওয়ার আেগ অবশ্য়ই মেয়শ্চারাইজার
ব্যবহার  করেবন।  আপনার  ত্বক  শুষ্ক  ধরেনর  হেল  েজল  েবসড
মেয়শ্চারাইজার ব্যবহার করেত পােরন। তেব আপনার ত্বক যিদ সংেবদনশীল
হয়  তাহেল  ত্বেকর  েযেকােনা  যত্ন  েনওয়ার  আেগ  একজন  িবেশষজ্েঞর
পরামর্শ িনেয় েনেবন।

টাক  পেড়  যাচ্েছ?  ৫  ঘেরায়া
েটাটকায়  ভরসা  রাখেল  চুল  গজােব
দ্রুত
written by Chandradip News | October 2, 2023
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   টাক  পেড়  যাওয়া  আটকােত  অেনেকই  নানা  রকম
েচষ্টা  কের  থােকন।  বাজারচলিত  নানা  প্রসাধনী  ব্যবহার  কেরন।  তেব
ঘেরায়া িকছু েটাটকায় ভরসা রাখেল উপকার েপেত পােরন।

মানিসক  উদ্েবগ,  ৈদনন্িদন  জীবেনর  অিনয়ম,  পর্যাপ্ত  খাওয়াদাওয়া  না
করা,  সিঠক  যত্েনর  অভাব—  এমন  েবশ  িকছু  কারণ  চুল  ঝরার  েনপথ্েয
থােক।  অেনেকই  টাক  পেড়  যাওয়া  িনেয়  অস্বস্িতেত  েভােগন।  তেব  টাক
পেড়  যাওয়ার  কারণ  যা-ই  েহাক,  তা  িনেয়  েবিশ  ভাবেল  চলেব  না।  বরং
েকান েটাটকায় চুল গজােব, তা ভাবা জরুির। টাক পেড় যাওয়া আটকােত
অেনেকই  নানা  রকম  েচষ্টা  কের  থােকন।  বাজারচলিত  নানা  প্রসাধনী
ব্যবহার  কেরন।  তেব  ঘেরায়া  িকছু  েটাটকায়  ভরসা  রাখেল  উপকার  েপেত
পােরন।

েতল মািলশ

চুলহীন মাথায় েতল মািলশ করা িনেয় অেনেকরই অস্বস্িত হেত পাের। তেব
অস্বস্িত  কািটেয়  যিদ  িনয়িমত  মাথায়  েতল  মািলশ  করা  যায়,  তা  হেল
িকন্তু টাক মাথায় চুল গজােত েবিশ িদন লাগেব না।



অ্যােলা েভরা

ত্বেকর যত্েন অ্যােলা েভরার উপকািরতা কমেবিশ সকেলরই জানা। িকন্তু
টাক  পেড়  যাওয়ার  সমস্যা  রুখেতও  েয  অ্যােলা  েভরার  ভূিমকা  রেয়েছ,
তা  হয়েতা  অেনেকই  জােনন  না।  পাতা  েথেক  েজল  বার  কের  মাথার  ত্বেক
লাগােত পােরন। ঘণ্টাখােনক পের ধুেয় িনন। উপকার পােবন।

ওেমগা ফ্যািট অ্যাি়সড

সব  চুেল  উেঠ  িগেয়  এেকবাের  টাক  পেড়  যাক,  তা  না  চাইেল  ব্যবহার
করেত  পােরন  ওেমগা  ফ্যািট  অ্যািসড।  ক্যাপসুল  বাজাের  িকনেত  পাওয়া
যায়।  সপ্তােহ  ৩-৪  িদন  ব্যবহার  করেল  চুল  ধীের  ধীের  গজােত  শুরু
করেব।

েপঁয়ােজর রস

চুল ঝরা বন্ধ করেত েপঁয়ােজর রস ফলদায়ক। অেনেকই ব্যবহার কের সুফল
েপেয়েছন। তাই টাক পেড় যাওয়ার আেগর পিরস্িথিতেত ভরসা রাখেত পােরন
েপঁয়ােজর রেসর উপর।

পািতেলবু

নারেকল  েতেলর  সঙ্েগ  েলবুর  রস  িমিশেয়  একিট  িমশ্রণ  বািনেয়  িনন।
শ্যাম্পু  করার  আেগ  এই  িমশ্রণিট  মাথায়  েমেখ  িকছু  ক্ষণ  অেপক্ষা
করুন। অল্প কেয়ক বার ব্যবহার কের েছেড় িদেল চলেব না। ৈধর্য ধের
ব্যবহার করুন। উপকার পােবন।

দুই িমিনেট ঘুিমেয় পড়ার উপায়
written by Chandradip News | October 2, 2023
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  আপিন িক ঘণ্টার পর ঘণ্টা িবছানায় শুেয় থােকন
এবং লাইট অফ কের আপনার েফান দূের েরেখ িদেয়ও েকােনা লাভ হয় না?
উত্তর  যিদ  হ্যাঁ  হয়,  তাহেল  আপিন  সম্ভবত  ঘুেমর  সমস্যায়  ভুগেছন।
মােঝ  মােঝ  এমনটা  হেল  তা  উদ্েবেগর  কারণ  নাও  হেত  পাের,  তেব  যিদ
প্রিতিদনই এমনটা ঘেট তাহেল তা িকছু স্বাস্থ্য সমস্যার কারেণ হেত
পাের।  এমন  অবস্থায়  আপিন  জরুির  মেন  করেল  একজন  িচিকৎসেকর  পরামর্শ
েনেবন। এিট যিদ অস্থায়ী সমস্যা হয় তাহেল িকছু েকৗশল ব্যবহার কের
আপিন অল্প সমেয়র মধ্েযই ভােলা ঘুম েপেত পােরন। েজেন িনন এমন একিট
েকৗশল যার মাধ্যেম আপিন মাত্র ২ িমিনেটই ঘুিমেয় পড়েত পারেবন-
মার্িকন সামিরক পদ্ধিতেত ঘুেমর েকৗশল

ক্লান্ত  ৈসন্যেদর  েযেকােনা  সময়  ঘুিমেয়  পড়েত  সাহায্য  করার  জন্য
মার্িকন  সামিরক  বািহনী  এিট  ৈতির  কেরেছ।  এই  েকৗশল  ১৯৮১  সােলর
িরলাক্স  অ্যান্ড  উইন:  চ্যাম্িপয়নিশপ  পারফরম্যান্স  নােম  একিট  বই
েথেক এেসেছ। িফটেনস েকাচ জাস্িটন অগাস্িটন িটকটেক তার ১.৯ িমিলয়ন
ফেলায়ােরর সঙ্েগ এই ঘুেমর েকৗশলিট কীভােব করেবন তা েশয়ার কেরেছন।
িতিন বেলন, ‘আমার গেবষণা অনুসাের, এিট মূলত ফাইটার পাইলটেদর জন্য
ৈতির  করা  হেয়িছল  যােদর  কােজর  ক্েষত্ের  শতভাগ  মেনােযাগ
প্রেয়াজন।  ঘুেমর  অভাব  হেল  এই  মেনােযােগ  িবঘ্ন  ঘেট,  এিট  আমােদর
সবারই জানা।’

জাস্িটন দািব কেরেছন েয ৯৬ শতাংশ েলাক এই েকৗশল আয়ত্ত কের তােদর
েচাখ বন্ধ করার দুই িমিনেটর মধ্েয ঘুিমেয় পড়েত সক্ষম হয়। িতিন
েকৗশলিট  আয়ত্ত  করেত  ছয়  সপ্তাহ  ধের  প্রিত  রােত  অনুশীলন  করার
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পরামর্শ েদন।

১. আপনার শরীরেক শান্ত করুন এবং হাত-পা ছিড়েয় িশিথল করুন। মাথা
েথেক  পা  পর্যন্ত  আপনার  শরীেরর  প্রিতিট  অংেশর  কার্যক্রম  বন্ধ
করুন। কপােলর েপশী িশিথল কের শুরু করুন। আপনার েচাখ, গাল, েচায়াল
িশিথল করুন এবং শ্বাস-প্রশ্বােসর ওপর েফাকাস করুন।

২.  এরপর,  আপনার  ঘাড়  এবং  কাঁধ  িশিথল  করুন।  জাস্িটন  বেলন,
‘িনশ্িচত  করুন  েয  আপনার  কাঁেধ  েটনশন  েনই।  এগুিলেক  যতটা  সম্ভব
েঝেড়  েফলুন  এবং  আপনার  হাত,  আঙ্গুল  ও  বাহুগুেলা  আলগা  রাখুন।
কল্পনা করুন এই উষ্ণ সংেবদন আপনার মাথা েথেক আপনার আঙ্গুেলর ডগা
পর্যন্ত যাচ্েছ।’

৩. গভীরভােব শ্বাস িনন এবং ধীের ধীের শ্বাস ছাড়ুন, আপনার বুক,
েপট, উরু, হাঁটু এবং পােয়র পাতা িশিথল করুন। আবার, কল্পনা করুন
েয এই উষ্ণ সংেবদনিট আপনার হৃদয় েথেক আপনার পােয়র আঙ্গুল পর্যন্ত
েনেম যাচ্েছ।

৪.  েযেকােনা  চাপ  েথেক  আপনার  মনেক  মুক্ত  করুন।  জাস্িটন  দু’িট
পিরস্িথিতেত িচন্তা করার পরামর্শ েদন:

আপিন  একিট  শান্ত  হ্রেদ  একিট  ক্যােনােত  শুেয়  আেছন  েযখােন  আপনার
উপের একিট পিরষ্কার নীল আকাশ ছাড়া িকছুই েনই। অথবা
আপিন একিট িপচ কােলা ঘের একিট কােলা মখমল হ্যামক পেড় শুেয় আেছন।

জাস্িটন  বেলন,  ‘আপিন  যখন  অন্য  িকছু  ভাবেত  শুরু  করেবন  বা
িবভ্রান্ত  হেত  শুরু  কেরন,  তখন  এই  শব্দগুেলা  দশ  েসেকন্েডর  জন্য
পুনরাবৃত্িত করুন – ‘মেন করেবা না। ভাবেবা না।’

েডঙ্গু জ্বর কেম েগেলও মৃত্যুর
ঝুঁিক থােক!
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: েডঙ্িগ েথেক েসের উঠেলই েয পুেরাপুির সুস্থ,
িবষয়িট েতমন নয়। জ্বর কেম যাওয়ার পের েফর অসুস্থ হেয় পড়ার ঝুঁিক
থােক। থােক মৃত্যুর ঝুঁিকও। েকান িবষয়গুিল মাথায় রাখেবন?

বর্ষার  মরসুেম  েডঙ্িগ  বাড়েছ  শহের।  শুধু  কলকাতা  নয়,  শহরতিলেতও
আক্রান্েতর  সংখ্যা  ক্রমশ  ঊর্ধ্বগামী।  গত  বছরও  েডঙ্িগেত
আক্রান্েতর  সংখ্যা  িচন্তায়  েফেলিছল  রাজ্যেক।  তেব  িচিকৎসেকরা
জানাচ্েছন,  এ  বছর  েযন  পিরস্িথিত  ক্রমশ  হােতর  বাইের  চেল  যাচ্েছ।
সাধারণ  ভাইরাল  জ্বেরর  সঙ্েগ  েডঙ্িগেক  গুিলেয়  েফেল  অবেহলা  কেরই
অেনক  সমেয়  েরাগীর  অবস্থা  আরও  গুরুতর  হচ্েছ।  িশশু  েথেক  বয়স্ক—
িবিভন্ন  বয়েসর  মানুষ  আক্রান্ত  হচ্েছন  েডঙ্িগেত।  গত  কেয়ক  িদেন
েডঙ্িগেত আক্রান্ত হেয় মৃত্যুর সংখ্যািটও িচন্তার কারণ হেয় উঠেছ।
পাশাপািশ, সুস্থতার হারও েনহাত কম নয়।

সাধারণত জ্বর, মাথাযন্ত্রণা, হাত-পােয়র সঙ্েগ সারা শরীের ব্যথা,
বিম  বিম  ভাব,  মুেখ  অরুিচ,  মেলর  সঙ্েগ  রক্তপাত—  েডঙ্িগ  েরােগর
অন্যতম লক্ষণ। এই লক্ষণগুিল প্রকাশ েপেল েরাগীেক হাসপাতােল িনেয়
যাওয়া  অবশ্যই  জরুির।  েডঙ্িগ  েসের  েগেলই  েয  আপিন  সুস্থ,  এমনিট
ভাবার  েকানও  কারণ  েনই।  েসের  উেঠ  হাসপাতাল  েথেক  বািড়  েফরার  পর
েফর অসু্স্থ হেয় পেড়েছন, এমন উদাহরণও কম েনই। তাই েসের ওঠার পর
েরাগীর  যত্ন  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  একই  মত  িচিকৎসক  সুর্বণ
েগাস্বামীরও।  িতিন  বেলন,  ‘‘েডঙ্িগর  জ্বর  েবিশ  িদন  থােক  না।  ফেল
জ্বর চেল যাওয়ার পের অেনেকরই মেন হয় সুস্থ হেয় িগেয়েছন। িকন্তু



আসল িবপেদর শুরু হচ্েছ েসই সময় েথেকই। জ্বর কেম যাওয়ার ২-৭ িদন
পর  েডঙ্িগর  সঙ্কটজনক  অবস্থা  ৈতির  হয়।  তাই  এই  সময়িটেত  অত্যন্ত
সাবধােন  থাকেত  হেব।’’  অিতিরক্ত  দুর্বলতা,  বিম,  পাতলা  পায়খানা,
েপেট ব্যথা, শ্বাসকষ্ট, বুেক ব্যথা— জ্বর কেম যাওয়ার পেরও যিদ এই
লক্ষণগুিল েদখা িদেত শুরু কের তা হেল অবশ্য হাসপাতােল িনেয় যাওয়া
জরুির। এই িবষয়িট িনেয় সতর্ক থাকেল মৃত্যু এড়ােনা যােব। েতমনটাই
জানাচ্েছন িচিকৎসক।

েডঙ্িগ  জ্বর  কেম  যাওয়ার  পের  আর  েকান  িবষয়গুিল  েমেন  চলেল  সঙ্কট
এড়ােনার সম্ভাবনা বােড়?

১)  জ্বর  কেম  যাওয়ার  ৪৮-৭২  ঘণ্টার  মধ্েয  েরাগীেক  বাড়িত  নজের
রাখেত হেব। েরাগীর িনেজরও খািনক সতর্ক থাকা জরুির। েকানও সমস্যা
হেল তা েচেপ না েরেখ িচিকৎসকেক জানােত হেব।

২)  েডঙ্িগ  হেল  শরীের  জেলর  ঘাটিত  ৈতির  হয়।  তাই  জেলর  ঘাটিত  কতটা
কেমেছ  েসটা  মাপার  জন্য  িদেন  ‘িপিসিভ’  পরীক্ষা  করা  জরুির।  এ
ছাড়াও  প্েলটেলট  পরীক্ষা  করােনা  প্রেয়াজন।  জ্বর  চেল  যাওয়ার  ২-৩
িদন এই পরীক্ষাগুিল প্রিত িদন করােত হেব।

৩) েডঙ্িগ শরীর িভতর েথেক দুর্বল কের েদয়। তাই এই সময় পর্যাপ্ত
পুষ্িটর  প্রেয়াজন।  সিঠক  ডােয়ট  েমেন  চলেল  দুর্বলতা  কািটেয়  ওঠা
সম্ভব।  তরল  খাবার  েবিশ  কের  খাওয়া  জরুির।  ঘন  ঘন  জল  েখেত  হেব।
শরীের  জেলর  পিরমাণ  কমেত  েদওয়া  যােব  না।  েসই  সঙ্েগ
কার্েবাহাইড্েরট, ফাইবার, িভটািমন িস, আয়রন, িভটািমন ই-েত সমৃদ্ধ
খাবার েবিশ কের েখেত হেব।


