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আয়রন শরীেরর জন্য অপিরহার্য একিট খিনজ। এিট শুধু রক্ত প্রবােহর
সুষ্ঠু  কার্যক্রম  বজায়  রােখ  না,  বরং  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বৃদ্িধ  করেতও  ভূিমকা  রােখ।  তেব  অেনেকর  ক্েষত্েরই  আয়রেনর
ঘাটিত  পূরেণ  খাবােরর  পিরবর্তন  সত্ত্েবও  আশানুরূপ  উন্নিত  হয়  না।
এর  কারণ  হেত  পাের  শরীের  আয়রন  েশাষেণ  প্রিতবন্ধকতা।  কীভােব  এ
সমস্যা সমাধান করেবন, েজেন িনন িবস্তািরত।

আয়রন সমৃদ্ধ খাবার িনর্বাচন করুন
আয়রন  ঘাটিত  পূরেণর  প্রথম  ধাপ  হেলা  সিঠক  খাবার  িনর্বাচন।  পালং
শাক,  েখজুর,  ডািলম,  িচয়া  বীজ,  কাজুবাদাম  এবং  শুকেনা  এপ্িরকেটর
মেতা  খাবার  উচ্চ  আয়রনসমৃদ্ধ।  এগুেলা  িনয়িমত  েখেল  শরীের  আয়রেনর
মাত্রা  বােড়।  ন্যাশনাল  ইনস্িটিটউট  অফ  েহলেথর  তথ্য  অনুযায়ী,
প্রাপ্তবয়স্ক  পুরুেষর  ৈদিনক  আয়রেনর  চািহদা  ৪  িমিলগ্রাম  এবং
প্রাপ্তবয়স্ক নারীেদর জন্য এিট ১৮ িমিলগ্রাম।

চা ও কিফ এিড়েয় চলুন
চা এবং কিফ আয়রন েশাষণ বাধাগ্রস্ত কের। এগুেলােত থাকা ক্যােফইন ও
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ট্যািনন আয়রেনর েশাষণ কিমেয় েদয়। এক গেবষণায় েদখা েগেছ, চা েখেল
আয়রন েশাষণ ৩৫% পর্যন্ত এবং কিফর সঙ্েগ েখেল তা ৬২% পর্যন্ত কেম
েযেত পাের। তাই আয়রনসমৃদ্ধ খাবার খাওয়ার সময় চা-কিফ এিড়েয় চলুন।

িভটািমন িস যুক্ত করুন
িভটািমন  িস  আয়রন  েশাষেণ  সহায়ক।  িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  খাবার  েযমন
েলবু, কমলা, আমলকী ইত্যািদর সঙ্েগ আয়রনসমৃদ্ধ খাবার গ্রহণ করুন।
উদাহরণস্বরূপ,  শাকসবিজ  খাওয়ার  সময়  েলবুর  রস  ব্যবহার  করেল  আয়রন
েশাষণ অেনকটাই েবেড় যায়।

খাদ্যতািলকায় ৈবিচত্র্য আনুন
পালং  শাক  ছাড়াও  িচয়া  বীজ,  শুকেনা  এপ্িরকট,  কাজুবাদাম,  এবং
অন্যান্য বাদােম প্রচুর পিরমােণ আয়রন রেয়েছ। এগুেলা খাদ্যতািলকায়
রাখেল শরীেরর আয়রেনর ঘাটিত দ্রুত পূরণ হয়।

সতর্কতা ও পরামর্শ
আয়রেনর  ঘাটিত  পূরেণ  সিঠক  খাবার  বাছাইেয়র  পাশাপািশ  জীবনযাত্রার
িকছু পিরবর্তনও গুরুত্বপূর্ণ। চা-কিফ কিমেয় সিঠক সমেয় িভটািমন িস
এবং  আয়রনসমৃদ্ধ  খাবার  গ্রহণ  করেল  শরীেরর  আয়রন  েশাষণ  প্রক্িরয়া
উন্নত হয়।

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

 

শুষ্ক  েচােখর  সমস্যা:  ঘেরায়া
প্রিতকার যা আপনােক আরাম েদেব
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শুষ্ক  েচাখ  একিট  সাধারণ  সমস্যা,  িবেশষ  কের  যারা  অিধক  সময়
স্ক্িরেনর  সামেন  কাটান  তােদর  জন্য।  এিট  তখন  ঘেট  যখন  েচাখ
পর্যাপ্ত অশ্রু ৈতির করেত পাের না বা অশ্রু খুব দ্রুত বাষ্পীভূত
হেয়  যায়।  এর  ফেল  অস্বস্িত,  লালেচভাব  এবং  কখেনা  কখেনা  ঝাপসা
দৃষ্িটও হেত পাের। যিদও দীর্ঘস্থায়ী শুষ্ক েচােখর জন্য ডাক্তােরর
পরামর্শ  েনয়া  জরুির,  তেব  িকছু  কার্যকর  ঘেরায়া  প্রিতকার  শুষ্ক
েচােখর  সমস্যা  উপশেম  সাহায্য  করেত  পাের  এবং  অশ্রু  উৎপাদন  উন্নত
করেত পাের। শুষ্ক েচােখর জন্য িকছু সহজ ঘেরায়া উপায় েজেন িনন:

১. উষ্ণ সংেকাচন:
উষ্ণ সংেকাচন শুষ্ক েচাখ উপশেমর জন্য একিট সহজ এবং কার্যকর উপায়।
এিট  েচােখর  পাতায়  অবরুদ্ধ  েতল  গ্রন্িথ  খুলেত  সাহায্য  কের,  যা
অশ্রুর  ৈতলাক্ত  স্তর  ৈতিরর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ  এবং  অশ্রু
বাষ্পীভূত  হওয়া  প্রিতেরাধ  কের।  একিট  পিরষ্কার  কাপড়  গরম  পািনেত
ডুিবেয় বন্ধ েচােখর ওপর ৫-১০ িমিনট রাখুন। েসরা ফলাফেলর জন্য এিট
প্রিতিদন  ২-৩  বার  করুন।  একিট  গেবষণায়  জানা  েগেছ,  উষ্ণ  সংেকাচন
িটয়ার  িফল্ম  স্িথিতশীলতা  উন্নত  কের  এবং  েমইেবািময়ান  গ্রন্িথর
কর্মহীনতা কমােত সাহায্য কের, যা শুষ্ক েচােখর একিট প্রধান কারণ।

২. ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড:
আমােদর খাদ্য েচােখর স্বাস্থ্েযর জন্য গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন



কের।  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড,  যা  মাছ,  িতিস  বীজ,  এবং  আখেরােটর
মেতা  খাবাের  পাওয়া  যায়,  প্রদাহ  কমােত  এবং  অশ্রুর  গুণমান  উন্নত
করেত  সহায়ক।  ২০১৯  সােলর  এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ওেমগা-৩  সম্পূরক
েচােখর  শুষ্কতার  সমস্যা  উল্েলখেযাগ্যভােব  কমায়  এবং  েচােখর
স্িথিতশীলতা উন্নত কের।

৩. অ্যােলােভরা েজল ব্যবহার করুন:
অ্যােলােভরা  তার  প্রশান্িতদায়ক  এবং  প্রদাহ  িবেরাধী  ৈবিশষ্ট্েযর
জন্য পিরিচত। এিট েচােখর পাতার চারপােশ বাহ্িযকভােব প্রেয়াগ করেল
শুষ্ক  েচাখ  উপশম  করেত  সাহায্য  করেত  পাের।  একিট  গেবষণায়
অ্যােলােভরার প্রদাহ-িবেরাধী প্রভাব িনশ্িচত করা হেয়েছ, যা অশ্রু
উৎপাদন উন্নত করেত সহায়তা কের।

কীভােব ব্যবহার করেবন:
তাজা অ্যােলােভরা েজল েবর কের েচােখর পাতার চারপােশ অল্প পিরমােণ
প্রেয়াগ করুন।

েচােখ েভতের েযন না যায়, েসিদেক েখয়াল রাখুন।

কেয়ক িমিনট েরেখ পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

এই ঘেরায়া উপায়গুেলা শুষ্ক েচােখর সমস্যার উপশেম সহায়ক হেত পাের
এবং েচােখর স্বাস্থ্েযর উন্নিত করেত সাহায্য করেব।

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

 

ওজন  কমােনার  ডােয়ট  প্লান  েকন
কাজ করেছ না?
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ওজন  কমােনার  িবষয়িট  প্রায়  সবার  কােছ  পিরিচত,  এবং  অেনেকই  নানা
উপােয়  েচষ্টা  করেছন—ক্যালির  গণনা,  বাড়িত  খাবার  এিড়েয়  চলা,  এবং
আরও  নানা  েকৗশল।  তেব,  এতিকছুর  পেরও  আপনার  ডােয়ট  প্লান  যিদ
িঠকভােব  কাজ  না  কের,  তেব  আপিন  একা  নন।  এমন  পিরস্িথিতেত  অেনেকই
পেড়ন। তাহেল েকন আপনার ডােয়ট প্লান সফল হচ্েছ না? চলুন জািন িকছু
কারণ:

১. দ্রুত সমাধান েপেত চাওয়া:
আপিন  যিদ  দ্রুত  ওজন  কমােনার  েচষ্টা  কেরন,  তাহেল  আপনার  খাদ্য
পিরকল্পনা  বাস্তবসম্মত  নাও  হেত  পাের।  ডােয়িটিশয়ানরা  বলেছন,  ২-৩
মােসর মধ্েয ১৫-২০ িকেলাগ্রাম ওজন কমােনার েচষ্টা করেল তা সম্ভবত
সফল  হেব  না।  এ  ধরেনর  দ্রুত  ফলাফল  অর্জেনর  েচষ্টা  আপনার  শরীেরর
উপর  চাপ  সৃষ্িট  করেব  এবং  আপনার  শরীর  দীর্ঘেময়াদী  ফলাফল  িদেত
পারেবন  না।  শরীেরর  জন্য  স্বাস্থ্যকর  ও  েটকসই  ফলাফল  আসেত  সময়
লােগ।

২. উদ্েদশ্যহীনভােব েচষ্টা করা:
অনলাইেন  নানা  ডােয়ট  প্লান  েদেখ  আপিনও  যিদ  এগুেলার  মধ্েয  েথেক
েকােনা  একিট  অনুসরণ  কেরন,  তেব  সফলতা  আশা  করা  কিঠন।  যিদ  আপনার
স্বাস্থ্যগত  সমস্যা  থােক,  তাহেল  সাধারণ  ডােয়ট  প্লান  আপনার  জন্য
উপযুক্ত  নাও  হেত  পাের।  ডােয়ট  পিরবর্তন  শুরু  করার  আেগ  আপনার



উদ্েদশ্য  পিরষ্কার  করা  এবং  স্বাস্থ্যগত  িদক  িবেবচনায়  িনেয়
পিরকল্পনা করা প্রেয়াজন।

৩. উপেযাগী খাবার েবেছ না েনওয়া:
ওজন  কমােনার  জন্য  উপযুক্ত  ডােয়ট  প্লান  েবেছ  েনয়া  খুবই
গুরুত্বপূর্ণ।  প্রত্েযেকর  জীবনযাপন,  সময়সূচী  এবং  শারীিরক
পিরস্িথিত  িভন্ন।  আপনার  ডােয়ট  প্লান  যিদ  এই  িবষয়গুেলা  িবেবচনায়
না  েনয়,  তাহেল  এিট  দীর্ঘেময়ােদ  কার্যকর  হেব  না।  তাই  িনেজর
জীবনযাপন অনুযায়ী ডােয়ট পিরকল্পনা সাজান।

৪. কেঠার ডােয়ট অনুসরণ:
অেনেকই  মেন  কেরন,  কেঠার  ডােয়ট  অনুসরণ  করেল  দ্রুত  ওজন  কমােনা
যােব।  তেব  বাস্তেব  এমন  পিরকল্পনা  সবসময়  েটকসই  হয়  না।
উদাহরণস্বরূপ,  েকেটা  ডােয়ট—এিট  স্বল্পেময়ােদ  কার্যকর  হেলও
দীর্ঘেময়ােদ  কিঠন  হেয়  পেড়।  মূল  িবষয়  হেলা  ভারসাম্য  এবং  পিরিমত
খাবােরর গ্রহণ, কেঠারতা নয়।

তাহেল, এই সকল কারণগুিল যিদ আপনার ডােয়ট প্লানেক ব্যাহত কের, তেব
সময়  িনেয়  স্বাস্থ্যকরভােব  ওজন  কমােনার  পেথ  হাঁটুন  এবং  আপনার
শরীেরর প্রেয়াজনীয় পুষ্িট িনশ্িচত করুন।

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

 

ফ্িরেজর  দুর্গন্ধ  দূর  করার
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ফ্িরেজ েময়ােদাত্তীর্ণ বা নষ্ট খাবার রাখা িকংবা বরফ গেল প্যােন
জমা  হেল  দুর্গন্ধ  ছিড়েয়  পড়েত  পাের।  এ  ধরেনর  পিরস্িথিত  এড়ােত
িনয়িমত যত্ন ও িকছু েকৗশল অবলম্বন করা প্রেয়াজন।

দুর্গন্ধ দূর করার কার্যকরী পদ্ধিত:
১. ট্ের পিরষ্কার করা:
সপ্তােহ  একবার  ফ্িরেজর  িডপ  প্যান  বা  ট্ের  পিরষ্কার  করা  অত্যন্ত
জরুির। এিট েবর কের সব পািন েফেল িদেত হেব। পের হালকা গরম পািনর
স্প্ের  ব্যবহার  কের  েলেগ  থাকা  ময়লা  পিরষ্কার  করেত  হেব।  প্যান
শুিকেয় জীবাণুমুক্ত অবস্থায় ফ্িরেজ পুনরায় রাখেত হেব।

২. ফ্িরেজর দরজা পিরষ্কার রাখা:
ফ্িরেজর  দরজার  রাবােরর  গ্যাসেকটিট  পিরষ্কার  রাখা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ। হালকা গরম পািনেত েভজােনা নরম কাপড় বা স্পঞ্জ এবং
সামান্য িডটারেজন্ট ব্যবহার কের এিট পিরষ্কার করুন।

৩. েবিকং েসাডা ব্যবহার:
ফ্িরেজর দুর্গন্ধ দূর করেত এক বািটেত েবিকং েসাডা েরেখ িদন। এিট
ফ্িরেজর গন্ধ েশাষণ করেব।

৪. েলবু বা কমলা:
অর্েধক  কাটা  েলবু  বা  কমলা  ফ্িরেজ  রাখেল  সাইট্রাস  গন্ধ  দুর্গন্ধ



দূর করেত সহায়তা করেব।

৫. আদা ও িভেনগার:
একিট বািটেত অল্প পিরমাণ সাদা িভেনগার ও আদা েরেখ িদন। এিট দ্রুত
দুর্গন্ধ কিমেয় েদেব।

৬. কিফ ব্যবহার:
ফ্িরেজ এক মুেঠা কিফ রাখেল দুর্গন্ধ দূর হেব।

৭. এেসনিশয়াল অেয়ল:
তুলার বলগুেলােত এেসনিশয়াল অেয়ল লািগেয় ফ্িরেজ েরেখ িদন। একিদেনর
মধ্েযই দুর্গন্ধ দূর হেয় যােব।

৮. পািনর িফল্টার পিরবর্তন:
ফ্িরেজর  িফল্টােরর  েময়াদ  েশষ  হেল  দ্রুত  পাল্েট  েফলুন।  অেনক  সময়
পুরেনা িফল্টােরর কারেণ দুর্গন্ধ সৃষ্িট হয়।

এই িনয়মগুেলা েমেন চলেল ফ্িরজ দীর্ঘিদন দুর্গন্ধমুক্ত ও পিরষ্কার
থাকেব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম
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শীত ঋতুেত ত্বক ও চুল শুষ্ক হেয় পেড়, হারায় প্রাকৃিতক উজ্জ্বলতা।
এ সময় সিঠক যত্ন িনেয় ত্বক ও চুলেক সুস্থ রাখা সম্ভব। এই িবষেয়
কথা  বেলেছন  মেডল  েমৗ  রহমান।  তার  পরামর্শগুেলা  শীতকালীন  যত্েন
কার্যকর ভূিমকা রাখেব।

েমৗ রহমান জানান, শীেত ত্বক ও চুল ভােলা রাখেত প্রথেমই মেয়শ্চার
ধের  রাখার  প্রিত  মেনােযাগ  েদন।  িতিন  বেলন,  “ত্বক  ও  চুেলর
সুস্থতার জন্য আিম প্রাকৃিতক উপাদান ব্যবহার কির। শীেতর শাক-সবিজ
খাওয়ার পাশাপািশ পর্যাপ্ত পািন পান কির।”

ত্বেকর যত্েন েমৗ রহমােনর পরামর্শ:
১. প্রাকৃিতক েফসপ্যাক ব্যবহার: টক দই, চাউেলর গুঁড়া, েবসন ও মধু
িমিশেয় ৈতির িমশ্রণ ত্বেক ১৫-২০ িমিনট লািগেয় রাখুন। এিট ত্বকেক
নরম ও মসৃণ রাখেত সাহায্য করেব।
২.  মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহার:  ওয়াটার  েবজড  বা  েজলজাতীয়
মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহার  করুন।  এিট  সকােল  মুখ  েধায়ার  পর,  েগাসেলর
পর, এবং রােত ঘুমােনার আেগ মাখেত হেব।
৩. অ্যােলােভরা েজল: ত্বেক মােঝ মােঝ অ্যােলােভরা েজল লাগান। এিট
শুষ্কতা দূর কের ত্বকেক আর্দ্র রােখ।
৪. পুষ্িটকর খাবার: শীেতর শাক-সবিজ েখেল ত্বক প্রেয়াজনীয় পুষ্িট
পায়, যা ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়ায়।
৫. অিলভ অেয়ল: পুেরা শরীেরর মেয়শ্চার ধের রাখেত অিলভ অেয়ল িনয়িমত



ব্যবহার করেত পােরন।

চুেলর যত্েন েমৗ রহমােনর িটপস:
১. হট অেয়ল ম্যাসাজ: চুেলর ঝলমেল ভাব ধের রাখেত হট অেয়ল ম্যাসাজ
অত্যন্ত কার্যকর।
২.  প্রাকৃিতক  যত্ন:  শীতকােল  চুেলর  শুষ্কতা  এড়ােত  নারেকল  েতল,
অিলভ অেয়ল ইত্যািদ প্রাকৃিতক েতল ব্যবহার করেত পােরন।
৩.  পর্যাপ্ত  পািন  পান:  শরীের  আর্দ্রতা  ধের  রাখেত  এবং  চুেলর
স্বাভািবক েসৗন্দর্য বজায় রাখেত পর্যাপ্ত পািন পান করা জরুির।

শীতকােল  এই  যত্নগুেলা  িনয়িমত  েমেন  চলেল  ত্বক  ও  চুল  উজ্জ্বল  ও
স্বাস্থ্যবান থাকেব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম
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িশশুর যত্েন ডায়াপার ব্যবহার এক অত্যন্ত কার্যকর উপায়, যা তােদর
পিরষ্কার  এবং  শুকেনা  রাখেত  সহায়তা  কের।  তেব  দীর্ঘ  সময়  ধের  একই
ডায়াপার পিরেয় রাখার ফেল িশশুর েকামল ত্বক ক্ষিতগ্রস্ত হেত পাের।
িশশুর  ত্বক  অত্যন্ত  সংেবদনশীল  হওয়ায়  আর্দ্রতা,  জ্বালােপাড়া  এবং
বায়ুপ্রবােহর  অভােব  নানা  ধরেনর  জিটলতা  েদখা  েদয়।  এেত  েযমন
শারীিরক  অস্বস্িত  হয়,  েতমিন  গুরুতর  স্বাস্থ্য  সমস্যা  হেত  পাের।
েজেন  িনন,  িশশুেক  দীর্ঘ  সময়  একই  ডায়াপার  পিরেয়  রাখেল  কী  কী
সমস্যা হেত পাের—

১. ত্বেক ফুসকুিড়:
ডায়াপােরর আর্দ্রতা এবং প্রস্রাব-মল ত্বেকর সংস্পর্েশ দীর্ঘ সময়
থাকার ফেল ফুসকুিড় েদখা িদেত পাের। এিট িশশুর ত্বেক লালেচ ভাব,
চুলকািন এবং জ্বালােপাড়া সৃষ্িট কের।

২. মূত্রনালীর সংক্রমণ (ইউিটআই):
েনাংরা বা েভজা ডায়াপার ব্যাকেটিরয়া বৃদ্িধর অনুকূল পিরেবশ ৈতির
কের, যা মূত্রনালীর সংক্রমেণর ঝুঁিক বাড়ায়। েমেয়িশশুেদর ক্েষত্ের
এই সমস্যা েবিশ েদখা েদয়, তেব েছেলরাও এেত আক্রান্ত হেত পাের।

৩. ছত্রাক ও ব্যাকেটিরয়া সংক্রমণ:
দীর্ঘ  সময়  ধের  পরা  ডায়াপােরর  উষ্ণ  ও  আর্দ্র  পিরেবশ  ছত্রাক  ও



ব্যাকেটিরয়ার  বৃদ্িধ  ত্বরান্িবত  কের।  িবেশষ  কের  ক্যান্িডডা
ইস্েটর  কারেণ  ক্যান্িডিডয়ািসস  হেত  পাের।  এর  ফেল  ত্বক  লাল  হেয়
েফালা বা ফুসকুিড় েদখা েদয়।

৪. ত্বক েফেট যাওয়া:
ডায়াপােরর কারেণ ত্বক ক্রমাগত িভেজ থাকার ফেল েফেট েযেত পাের। এর
ফেল  ঘা  বা  আলসার  ৈতির  হয়,  যা  িশশুর  জন্য  অত্যন্ত  কষ্টকর  হেত
পাের।

৫. অ্যােমািনয়া ডার্মাটাইিটস:
প্রস্রাব  েথেক  িনর্গত  অ্যােমািনয়া  ত্বেকর  জ্বালােপাড়া  বাড়ায়।
দীর্ঘ সময় ডায়াপার না বদলােল অ্যােমািনয়া ডার্মাটাইিটস হেত পাের।
এিট িশশুর ত্বেক লালেচ রং এবং জ্বালােপাড়া সৃষ্িট কের।

পরামর্শ:

িনয়িমত ডায়াপার পিরবর্তন করুন।

িশশুর ত্বক পিরষ্কার ও শুকেনা রাখুন।

িনম্নমােনর ডায়াপার ব্যবহার এিড়েয় চলুন।

সমস্যা হেল িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

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

শীেত এিস বন্ধ করার আেগ করণীয়
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গরেমর সময় এয়ার কন্িডশনার (এিস) গরম েথেক মুক্িত েপেত অপিরহার্য
হেয় ওেঠ। একসময় এিস শুধু উচ্চিবত্তেদর জন্য সীমাবদ্ধ থাকেলও এখন
মধ্যিবত্ত পিরবােরও এিট একিট সাধারণ যন্ত্র। তেব শীেতর সমেয় এিসর
প্রেয়াজন কেম যাওয়ায় েবিশরভাগ মানুষই এিট দীর্ঘ সমেয়র জন্য বন্ধ
কের রােখন। িকন্তু এিস বন্ধ করার আেগ িকছু গুরুত্বপূর্ণ কাজ কের
রাখেল এিট ভােলা থাকেব এবং দীর্ঘিদন িটকেব। আসুন েজেন িনই শীেত
এিস বন্ধ করার আেগ করণীয়গুেলা—

১. এিস আনপ্লাগ করুন:
এিস  বন্ধ  করার  আেগ  এিটেক  ৈবদ্যুিতক  সংেযাগ  েথেক  িবচ্িছন্ন  কের
রাখুন।  এিট  শর্ট  সার্িকট  বা  অন্যান্য  ৈবদ্যুিতক  সমস্যার  ঝুঁিক
কমায়।

২. িফল্টার পিরষ্কার করুন:
িফল্টার  পিরষ্কার  করা  অত্যন্ত  জরুির।  স্প্িলট  এিস  থাকেল  সামেনর
ঢাকনা  খুেল  সহেজই  িফল্টার  েবর  কের  িনেত  পারেবন।  উইন্েডা  এিসর
ক্েষত্ের  ফ্রন্ট  প্যােনল  খুেল  িফল্টার  েবর  করেত  হেব।  এরপর  পািন
িদেয় ভােলাভােব ধুেয় নরম পিরষ্কার কাপেড় মুেছ তা পুনরায় সংযুক্ত
করুন।

৩. এিসর বাইেরর অংশ পিরষ্কার করুন:



এিসর বাইেরর অংেশ ধুেলা জেম থাকেত পাের। একিট নরম কাপড় বা েভজা
স্পঞ্জ িদেয় আলেতাভােব পিরষ্কার করুন। ধুেলা-ময়লা পিরষ্কার করেল
এিস দীর্ঘিদন ভােলাভােব কাজ করেব।

৪. এিসর েভতেরর অংশ পরীক্ষা করুন:
যিদ সম্ভব হয়, এিসর েভতেরর কন্েডনসার, ইভােপােরটর, এবং পাইপগুেলা
পরীক্ষা  করুন।  ধুেলা  বা  ময়লা  জেম  থাকেল  তা  পিরষ্কার  করুন।
প্রেয়াজেন েপশাদার েটকিনিশয়ােনর সাহায্য িনন।

৫. ঢাকা িদেয় রাখুন:
লম্বা  সমেয়র  জন্য  এিস  ব্যবহার  না  করেল  এিট  েঢেক  রাখুন।  একিট
ঢাকনা ব্যবহার করেল ধুেলা বা ময়লা জেম যাওয়ার সম্ভাবনা কেম।

এিস  রক্ষণােবক্ষেণর  এই  সাধারণ  িনয়মগুেলা  অনুসরণ  করেল  এিট  ভােলা
থাকেব এবং পরবর্তী গরেমর েমৗসুেম সিঠকভােব কাজ করেব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম
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শরীের  ক্ষিতকর  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়  েগেল  তা  িবিভন্ন
শারীিরক  সমস্যার  কারণ  হেত  পাের।  এিট  িশরায়  জমা  হেয়  ধমনীর
স্বাভািবক কার্যক্রম ব্যাহত কের এবং স্ট্েরাক বা হার্ট অ্যাটােকর
মেতা  মারাত্মক  সমস্যার  ঝুঁিক  বাড়ায়।  তাই  িনেজেক  সুস্থ  রাখেত
েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  অত্যন্ত  জরুির।  িনেচ  েকােলস্েটরল
িনয়ন্ত্রেণর সহজ িকছু উপায় তুেল ধরা হেলা।

ফাইবারযুক্ত খাবােরর পিরমাণ বাড়ান

খাবােরর  তািলকায়  ফাইবারসমৃদ্ধ  খাবার  যুক্ত  করুন।  বার্িল,  তুষ,
েগাটা গেমর আটা, শেণর বীজ, বাদাম, েপস্তা, সূর্যমুখী বীজ ইত্যািদ
প্রিতিদেনর  খাদ্যাভ্যােস  অন্তর্ভুক্ত  করুন।  মটরশুিট,  ব্রােসলস
স্প্রাউট,  ওটিমল,  আেপল,  ও  নাশপািতর  মেতা  ফল-মূল  েকােলস্েটরেলর
েশাষণ  কমােত  সাহায্য  কের।  িনয়িমত  এসব  খাবার  গ্রহণ  করেল  শরীর
থাকেব সুস্থ।

ধূমপান ত্যাগ করুন

ধূমপান  শুধুই  ক্ষিতকর  অভ্যাস  নয়,  এিট  শরীেরর  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা বাড়ায় এবং হৃদযন্ত্েরর কার্যক্রেম েনিতবাচক প্রভাব েফেল।
ধূমপান  বন্ধ  করেল  ভােলা  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  বৃদ্িধ  পায়  এবং



শরীেরর িবিভন্ন েরােগর ঝুঁিক কেম। হৃদেরাগ, ফুসফুস ক্যান্সার, বা
ক্রিনক  অবস্ট্রাকিটভ  পালেমানাির  িডিজজ  েথেক  িনেজেক  দূের  রাখেত
ধূমপান পিরহার করুন।

প্েরািটন ও ওেমগা-৩ সমৃদ্ধ খাবার

প্েরািটন  ও  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ
অত্যন্ত  কার্যকর।  মুরিগর  মাংস,  িডেমর  সাদা  অংশ,  আখেরাট,  বাদাম
এবং সামুদ্িরক মাছ েখেল ক্ষিতকর েকােলস্েটরেলর মাত্রা হ্রাস পায়।
প্রিতিদন খাদ্যতািলকায় এই উপাদানগুেলা েযাগ করেল সুস্থ থাকা অেনক
সহজ হেয় ওেঠ।

িনয়িমত শারীিরক পিরশ্রম

প্রিতিদেনর ব্যস্ততার মােঝও অন্তত ৩০ িমিনেটর ব্যায়াম করুন। এিট
েকােলস্েটরল  কমােত  এবং  হৃদযন্ত্রেক  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।
হাঁটাহাঁিট,  জিগং,  সাইক্িলং  বা  সাঁতার  কাটার  মেতা  কার্যক্রম
শরীেরর রক্তপ্রবাহ স্বাভািবক রাখেত সহায়ক।

অপ্রেয়াজনীয় চর্িব পিরহার

খাবােরর সঙ্েগ অিতিরক্ত চর্িব গ্রহেণর অভ্যাস বদলােত হেব। িবেশষত
প্রেসসড  ফুড  এবং  অিতিরক্ত  েতলযুক্ত  খাবার  এিড়েয়  চলুন।  এগুেলা
েকােলস্েটরেলর মাত্রা বাড়ায় এবং স্বাস্থ্েযর জন্য ক্ষিতকর।

িনেজর  যত্ন  েনওয়া  এবং  স্বাস্থ্যকর  অভ্যাস  গেড়  েতালার  মাধ্যেমই
আপিন সুস্থ থাকেত পােরন।

েমা: আল-আিমন
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মশার কামড় েথেক হেত পাের ভয়াবহ
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েরাগ
written by Chandradip News24 | December 6, 2024

বর্তমােন মশার কামেড় শুধু েডঙ্গু নয়, হেত পাের আরও মারাত্মক সব
েরাগ।  েডঙ্গুর  প্রেকাপ  েদেশ  আশঙ্কাজনকভােব  েবেড়েছ।  িশশু  েথেক
বৃদ্ধ  পর্যন্ত  সবাই  এখন  মশাবািহত  েরােগর  আতঙ্েক  িদন  কাটাচ্েছ।
তেব  েডঙ্গুর  পাশাপািশ  ইেয়েলা  িফভার,  িচকুনগুিনয়া,  ম্যােলিরয়া,
িজকা, িসন্ডিবসসহ ভয়াবহ েরাগগুেলার কথা েজেন সাবধান থাকা জরুির।

েডঙ্গু:

এিডস ইিজপ্টাই মশার কামেড় েডঙ্গু হয়। এ েরােগ শরীের ব্যথা, লাল
গুিট,  মাংসেপশী  এবং  হােড়র  েজাড়ায়  ব্যথা  েদখা  েদয়।  চরম  পর্যােয়
রক্তক্ষরেণর কারেণ মৃত্যুও হেত পাের। আবার দ্িবতীয়বার েডঙ্গু হেল
তা আরও মারাত্মক আকার ধারণ কের।

ইেয়েলা িফভার:

টাইগার মশা ও এিডস প্রজািতর মশা ইেয়েলা িফভার ছড়ায়। আফ্িরকা এবং
দক্িষণ  আেমিরকার  িকছু  েদেশ  এ  েরােগর  ঝুঁিক  েবিশ।  লক্ষণ  িহেসেব
জ্বর, বিম এবং পের েমিননজাইিটস েদখা েদয়।

িচকুনগুিনয়া:

কেয়ক বছর আেগ িচকুনগুিনয়া েদেশ মহামািরর রূপ েনয়। এর ফেল হােড়র
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েজাড়ায় তীব্র ব্যথা কেয়ক সপ্তাহ স্থায়ী হেত পাের। তেব আশার কথা
হেলা,  একবার  িচকুনগুিনয়া  হেল  দ্িবতীয়বার  আক্রান্ত  হওয়ার  ঝুঁিক
কম।

ম্যােলিরয়া:

অ্যােনািফিলস মশা ম্যােলিরয়া ছড়ায়। এ েরােগ স্নায়ুতন্ত্েরর ক্ষিত
হয় এবং সিঠক িচিকৎসা না হেল মৃত্যুর আশঙ্কা থােক।

িজকা ভাইরাস:

২০১৫  সােল  িজকা  ভাইরাস  িবশ্বব্যাপী  আতঙ্ক  সৃষ্িট  কেরিছল।  এিডস
মশা  এই  ভাইরাস  বহন  কের।  গর্ভবতী  নারীরা  এ  েরােগ  আক্রান্ত  হেল
নবজাতেকর মধ্েয শারীিরক িবকৃিত েদখা িদেত পাের।

িসন্ডিবস:

কুেলক্স মশার মাধ্যেম ছড়ােনা এ েরােগ জ্বর, মস্িতষ্েক প্রদাহ এবং
হােড়র সংেযাগস্থেল ব্যথা েদখা েদয়।

ওেয়স্ট নাইল িফভার:

বয়স্ক  বা  দুর্বল  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতার  মানুেষর  জন্য  এই  েরাগ
ভয়াবহ  হেত  পাের।  এেত  েমিননজাইিটস  এবং  মােয়াকার্িডিটেসর  মেতা
সমস্যা েদখা িদেত পাের।

লাইশম্যািনয়ািসস:

গর্ভবতী  মশার  কামেড়  ছড়ােনা  এই  েরােগ  ত্বেকর  ক্ষত,  জ্বর  এবং
মাথাব্যথা  েদখা  েদয়।  িচিকৎসার  অভােব  এিট  িলভার  ও  িকডিনেত
মারাত্মক প্রভাব েফলেত পাের।

প্রিতেরাধ:
মশাবািহত  এসব  েরাগ  েথেক  বাঁচেত  মশা  েথেক  িনেজেক  সুরক্িষত  রাখার
িবকল্প  েনই।  ঘের-বাইের  পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন  থাকা  এবং  মশার  কামড়
এড়ােত যথাযথ ব্যবস্থা গ্রহণ করা অত্যন্ত জরুির।

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

 



িবরিত  িনেয়  দক্ষতা  আয়ত্ত  করার
িবজ্ঞান
written by Chandradip News24 | December 6, 2024

নতুন  িকছু  েশখার  সময়  অিধকাংশ  মানুষ  একটানা  অনুশীলেনই  িবশ্বাসী।
িকন্তু স্নায়ুিবজ্ঞানী অ্যান্ড্রু হুবারম্যান বলেছন, এই পদ্ধিতর
েচেয়  কার্যকর  হেত  পাের  অনুশীলেনর  মােঝ  েছাট  িবরিত।  সাম্প্রিতক
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ১০  েসেকন্েডর  িবরিত  দক্ষতা  আয়ত্েতর
প্রক্িরয়ােক সুপারচার্জ করেত পাের।

েকন িবরিত গুরুত্বপূর্ণ?
অনুশীলেনর  সময়  িবরিত  েনওয়া  শুধুমাত্র  িবশ্রাম  নয়;  এিট  েশখার
প্রক্িরয়ার  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  অংশ।  গেবষণা  বলেছ,  িবরিতর  সময়
আমােদর  মস্িতষ্ক  অনুশীিলত  িবষয়গুেলােক  িবদ্যুতগিতেত
পুনঃপ্রsp◌াদন  কের।  মস্িতষ্েকর  িনউরনগুেলা  দ্রুত  কাজ  শুরু  কের
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এবং েশখা িবষয়গুেলােক শক্িতশালী কের।

কীভােব কাজ কের?
১. িনউরাল িরপ্েল:
িবরিতর  সময়  মস্িতষ্ক  পুনরায়  অনুশীলেনর  িবষয়গুেলা  িরওয়াইন্ড  কের
এবং  স্নায়ু  পথগুেলােক  শক্িতশালী  কের।  এিট  এমন  েযন  আপিন
প্র্যাকিটস ছাড়াই দক্ষতার উন্নিত করেছন।

২. তথ্েযর একত্রীকরণ:
একটানা  কাজ  করার  পিরবর্েত  িবরিত  িদেল  মস্িতষ্ক  তথ্য
প্রক্িরয়াকরেণ পর্যাপ্ত সময় পায়। এিট দক্ষতার দীর্ঘেময়ািদ উন্নিত
ঘটায়।

কীভােব অনুশীলেন িবরিত েনেবন?
েছাট অংেশ অনুশীলন: কেয়ক িমিনেটর জন্য িনর্িদষ্ট দক্ষতার ওপর কাজ
করুন।

১০-১৫  েসেকন্েডর  িবরিত:  অনুশীলেনর  মােঝ  সংক্িষপ্ত  িবরিত  িনেয়
মস্িতষ্কেক কাজ করার সুেযাগ িদন।

িবরিতর  িনয়িমত  ব্যবহার:  প্রিতিট  েসশেন  িবরিতর  েকৗশল  প্রেয়াগ
করুন।

অনুশীলেনর মােঝ েছাট িবরিত েনওয়া আলেসিম নয়, বরং এিট েশখার একিট
েকৗশল।  মস্িতষ্কেক  তার  িনজস্ব  গিতেত  কাজ  করেত  িদেয়  দক্ষতা
আয়ত্েতর প্রক্িরয়ােক আরও সহজ এবং কার্যকর করা সম্ভব।

েমা: আল-আিমন
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