
ত্িরেশর পর সুস্থ থাকেত করণীয়
written by Chandradip News | August 23, 2023

চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  ত্িরেশর  পর  েথেক  শরীেরর  েভতের  নানা  সমস্যা
শুরু  হেত  থােক।  িকছু  িনয়ম  েমেন  না  চলেল  সমস্যা  বাড়েত  থােক।
বয়েসর চাকা যত সামেনর িদেক এেগােত থােক, িফটেনসও তত কমেত থােক।
তাই  আেগ  েথেকই  লাগাম  টানা  জরুির।  বয়স  ত্িরশ  েপেরােলই  শরীেরর
প্রিত  িবেশষ  যত্েনর  কথা  বেল  থােকন  িচিকৎসেকরা।  ত্িরেশর  পর  েথেক
শরীেরর েভতের নানা সমস্যা শুরু হেত থােক। তাই িকছু িনয়ম েমেন না
চলেল সমস্যা বাড়েত থােক।

পর্যাপ্ত  ঘুম:  সারা  িদন  েতা  বেটই,  রােতও  কাজ  িনেয়  বেসন  অেনেক।
ফেল ঘুম পিরপূর্ণ হেয় ওেঠ না। দীর্ঘ িদেনর এই অিনয়েম শরীর খারাপ
হেত  শুরু  কের।  েভতর  েথেক  দুর্বল  লােগ।  ঘুেমর  ঘাটিত  আরও  নানা
শারীিরক সমস্যার জন্ম িদেত পাের। তাই পর্যাপ্ত ঘুমােনা জরুির।

িনয়িমত শরীরচর্চা করা: বয়স ত্িরশ েপিরেয়েছ মােনই ক্যািরয়ার িনেয়
তখন  িচন্তা  েবেড়  যায়।  ফেল  ব্যস্ততা,  কােজর  চাপ  সবই  েবেড়  যায়।
িনেজর জন্য সময় থােক না বলেলই চেল। তেব শত ব্যস্ততার মধ্েযও সময়
বাঁিচেয় শরীেরর যত্ন েনওয়া জরুির। তা নাহেল দীর্ঘ িদন ধের সুস্থ
থাকা সম্ভব নয়। িফট থাকেত শরীরচর্চার িবকল্প েনই। িনয়ম কের যিদ
কার্িডেয়া, স্ট্েরংথ ট্েরিনংেয়র মেতা িকছু শারীিরক ব্যায়াম করেত
পােরন, সত্িযই ভােলা থাকেবন।
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ডােয়ট:  ঘেরায়া  খাবােরর  েকােনা  িবকল্প  হেত  পাের  না।  তাই  বাইেরর
খাবােরর প্রিত েঝাঁক কিমেয় ঘের ৈতির স্বাস্থ্যকর খাবার েবিশ কের
খাওয়ার  অভ্যাস  করেত  হেব।  প্রিতিদন  প্েরািটন,  নানা  রকম  শস্য,
দুগ্ধজাত  খাবার  েবিশ  কের  খােবন।  েসই  সঙ্েগ  লাগাম  টানেত  হেব
প্রক্িরয়াজাত খাবার, িমষ্িট, নরম পানীেয়র মেতা খাবার খাওয়ায়।

িনয়িমত শারীিরক পরীক্ষা: অসুস্থ না হেল িচিকৎসেকর কােছ েযেত চান
না  অেনেকই।  িকন্তু  মােঝমােঝই  িচিকৎসেকর  কােছ  িগেয়  শারীিরক
পরীক্ষা  করােনা  জরুির।  অেনক  সমেয়  শরীেরর  েভতের  নানা  েরাগ  বাসা
বােধ। িকন্তু বাইের েথেক তা েবাঝা যায় না। েভতর েথেক সুস্থ আেছন
িকনা, তা জানেত পরীক্ষা করােনা প্রেয়াজন।

চািব  খুঁেজ  পাচ্েছন  না,  তালা
েখালার সহজ উপায় েজেন িনন
written by Chandradip News | August 23, 2023

চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  এমন  সমস্যা  হেতই  পাের  েয  প্রেয়াজেনর  সময়
িকছুেতই  চািব  খুঁেজ  পাওয়া  যাচ্েছ  না।  তখন  মন  না  চাইেলও  েভেঙ
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েফলেত হয় তালা। না, েসটার দরকার েনই। উপায় জানেল চািব ছাড়াই ওই
েছাট তালা খুেল েফলা যায়।

েনটমাধ্যেম  অেনেকই  দািব  কেরেছন,  এই  কাজিট  করার  জন্য  হােতর  কােছ
এক বাক্স িদয়াশলাই থাকেলই হল। কীভােব িদয়াশলাই ব্যবহার কের তালা
েখালার কথা বলেছন তারা?

• প্রথেম িদয়াশলাই কািঠগুেলার মাথা েথেক বারুদ ছািড়েয় িনেত হেব।
তেব মেন রাখেবন, বারুদসহ একিট কািঠ েরেখ িদেত হেব। েসিট পের কােজ
লাগেব।

• সব কািঠর মাথা েথেক বারুদ ছািড়েয় েনওয়া পের, সব বারুদ একসঙ্েগ
একিট কাগেজর মধ্েয রাখেত হেব।

•কাগজ েথেক েসই বারুদ আস্েত আস্েত তালার ফুেটার মধ্েয েঢেল িদেত
হেব।

• এবার চািব েঢাকােনার ওই ফুেটার মধ্েয বারুদসহ িদয়াশলাই কািঠিট
গুঁেজ  িদেত  হেব।  মেন  রাখেত  হেব,  িদয়াশলাই  কািঠর  বারুেদর  অংশিট
থাকেব বাইেরর িদেক।

•  এরপর  িদয়াশলাই  কািঠিটর  বারুেদ  আগুন  িদেত  হেব।  বারুদ  জ্বেল
যাওয়ার পের আগুন আস্েত আস্েত কািঠর িনেচর িদেক ছিড়েয় পড়েব। এবং
েশেষ  িগেয়  আগুনিট  তালার  েভতের  েসই  জায়গায়  েপৗঁছেব,  েযখােন
গুঁেড়া বারুদ রেয়েছ।

•  এই  সমেয়  তালা  েথেক  িনরাপদ  দূরত্েব  থাকাই  ভােলা।  কারণ  হাল্কা
িবস্েফারণ হেত পাের তালার মধ্েয।

• এই িবস্েফারেণর পের তালা খুেল যােব

েযসব মানুষেক মশা েবিশ কামড়ায়
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চন্দ্রদীপ  েডস্ক:  বাড়েছ  েডঙ্গু  েরাগীর  সংখ্যা।  এ  সময়  সবারই  মশা
েথেক সাবধান থাকা জরুির। তেব অবাক করা িবষয় হেলও সত্য েয, িকছু
মানুষেক মশা েবিশ কামড়ায়। হাওয়ার্ড িহউেজস েমিডেকল ইনস্িটিটউট ও
রকেফলার  ইউিনভার্িসিটর  স্নায়ুজীবিবজ্ঞানী  ও  মশা  িবেশষজ্ঞ  েলসিল
েভাশাল ‘সােয়ন্িটিফক আেমিরকানেক’ এ িবষেয় এক সাক্ষাৎকার িদেয়েছন।

তার  করা  এ  িবষয়ক  গেবষণার  তথ্য  বলেছ,  িকছু  মানুষেক  মশা  েবিশ
কামড়ােনার  িকছু  ৈবজ্ঞািনক  কারণ  আেছ।  সেসল  জার্নােল  প্রকািশত  এ
গেবষণায় ৬৪ জন অংশগ্রহণকারী িছেলন। তথ্য অনুসাের, মানুেষর ত্বেকর
গন্ধই মশােক অত্যিধক আকর্ষণ কের। এই ত্বেকর গন্ধ িক?

ইউএস ন্যাশনাল ইনস্িটিটউট অব েহলথ (এনআইএইচ) অনুসাের, মশা খাদ্য
খুঁেজ  েবর  করেত  একিট  িবেশষ  িরেসপ্টর  ব্যবহার  কের।  যা  শ্বাস
ছাড়ার  সময়  কার্বন  ডাই  অক্সাইড  ও  ত্বেকর  গন্ধ  শনাক্ত  করেত
সাহায্য কের।

মানুেষর  ত্বেক  েয  গন্েধর  সৃষ্িট  হয়,  তা  আসেল  ঘেট  ত্বেক
ব্যাকেটিরয়ার  ভাঙেনর  কারেণ।  মানুষেভেদ  তােদর  ত্বেকর
ব্যাকেটিরয়ােতও  পার্থক্য  থাকেত  পাের,  যা  ত্বেকর  িবিভন্ন  ধরেনর
গন্েধর সৃষ্িট কের।

গেবষকরা  ব্যাখ্যা  কেরেছন,  গােয়র  গন্েধর  ওপর  িভত্িত  কের  মশা
মানুেষর  মধ্েয  পার্থক্য  করেত  পাের।  তেব  তা  মানুেষর  পক্েষ  করা
সম্ভব নয়।



গেবষকরা  আরও  েদেখেছন,  যােদর  মশা  েবিশ  কামড়ায়  তােদর  ত্বেক
‘উল্েলখেযাগ্যভােব  েবিশ’  কার্বক্িসিলক  অ্যািসড  পাওয়া  েগেছ।
ত্বেকর  িসবাম  (ত্বেক  আবরণকারী  ৈতলাক্ত  স্তর)  এই  অ্যািসড  উৎপন্ন
কের।

এ  িবষেয়  গেবষকরা  আরও  জানান,  রক্েতর  গ্রুপও  এ  ক্েষত্ের  ভূিমকা
রােখ। ত্বেকর গন্েধর পাশাপািশ িনর্িদষ্ট রক্েতর গ্রুপও মশার কােছ
েবিশ  আকর্ষণীয়।  মশারা  নািক  ‘এ  গ্রুেপ’র  েচেয়  ‘ও  গ্রুেপ’র  রক্ত
আেছ যােদর শরীের; তােদর প্রিত েবিশ আকর্িষত হয়।

মশার  কামড়  েথেক  রক্ষা  পাওয়া  যােব  েযভােব  :  গেবষকরা  জানান,  মশা
যিদ আপনার প্রিত েবিশই আকর্িষত হন, তাহেল েতমন িকছু কেরও তােদর
সরােত  পারেবন  না।  তেব  কামেড়র  ঝুঁিক  এড়ােত  অিতিরক্ত  সতর্কতা
অবলম্বন করুন।

এজন্য  েপাকামাকড়  প্রিতেরাধক  ব্যবহার  করুন,  িবেশষ  কের  যখন  আপিন
বাইের  যান।  লম্বা-হাতা  শার্ট  ও  লম্বা  প্যান্ট  পরুন।  বািড়র
চারপােশ পািন েযন জেম না থােক েসিদেক েখয়াল রাখুন।

মশা  ফুেলর  সুগন্িধর  মেতা  ফুেলর  গন্েধ  আকৃষ্ট  হেত  পাের।  তাই
িমষ্িটজাতীয়  গন্ধ  বা  ফুেলর  পারিফউম  িকংবা  িডওেডােরন্ট  এিড়েয়
চলুন।

সূত্র: টাইমস অব ইন্িডয়া

েয  রেঙর  েপাশাক  পরেল  মশা  েবিশ
কামড়ায়
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চন্দ্রদীপ েডস্ক: মশা কমেবিশ সবাইেকই কামেড় থােক। তেব কারও কারও
একটু েবিশই কামড়ায়! এর কারণ কী জােনন? আসেল মশা কােক েবিশ আক্রমণ
করেব তার অেনকটাই িনর্ভর কের আপিন েকান রেঙর েপাশাক পেরেছন তার
ওপর।

অবাক করা িবষয় হেলও এমন তথ্য উেঠ এেসেছ সাম্প্রিতক এক গেবষণায়।
িবজ্ঞান  িবষয়ক  পত্িরকা  েনচার  কিমউিনেকশেন  প্রকািশত  এক
গেবষণাপত্ের  ওয়ািশংটন  িবশ্বিবদ্যালেয়র  একদল  গেবষক  এই  তথ্য
জািনেয়েছ।

এিডস মশা প্রথেম আকৃষ্ট হয় মানুেষর েদহ েথেক িনঃসৃত হওয়া কার্বন
ডাই  অক্সাইেড।  এরপর  েয  উৎস  েথেক  ওই  কার্বন  ডাই  অক্সাইড  িনর্গত
হচ্েছ ও তার রেঙর ওপর িভত্িত কের আক্রমণ কের মশা।

গেবষকরা জানান, লাল, কমলা, কােলা ও সায়ান রেঙর প্রিত েবিশ আকৃষ্ট
হয় মশা। পাশাপািশ সবুজ, েবগুিন, নীল ও সাদা রং েদখেল দূের পালায়
মশা। অর্থাৎ এসব রং এেকবােরই পছন্দ কের না মশা।

এর আেগ িবজ্ঞানীেদর ধারণা িছল, মূলত িতনিট িবষেয়র ওপর িভত্িত কের
আক্রমণ কের মশা। িনশ্বাস েথেক িনর্গত কার্বন ডাই অক্সাইড, ঘাম ও
েদেহর উষ্ণতা। তেব এই তািলকায় এবার চতুর্থ িবষয়িট যুক্ত হেলা।

গেবষণায় আরও জানা যায়। গাঢ় লাল না হেলও ত্বেকর লাল রঞ্জক পদার্েথ
আকৃষ্ট  হয়  মশা।  তাই  মশা  েযসব  রং  পছন্দ  কের  না,  েসসব  রেঙর  কাপড়
পেরও মশার কামড় এড়ােত পােরন।



সূত্র: টাইমস অব ইন্িডয়া

বরগুনার মানুেষর হাইিজন সূচেকর
প্রভূত উন্নিত
written by Chandradip News | August 23, 2023

বরগুনা  প্রিতিনিধ:  েজলায়  েখালা  জায়গায়  মলমূত্র  ত্যাগ  প্রায়
শূন্েযর  েকাটায়  এেসেছ।  উন্নত  উৎেসর  পািন  পােনর  হার  েবেড়েছ।
হাইিজন অনুশীলন ৯ শতাংশ েথেক েবেড় ৯৩ শতাংেশ েপৗঁেছেছ।
েনদারল্যান্ড  সরকােরর  আর্িথক  সহেযািগতায়  ওয়াশ  এসিডিজ  প্রকল্েপর
আওতায় পিরচািলত সর্বেশষ জিরেপ এ ফলাফল পাওয়া েগেছ। স্থানীয় সরকার
দপ্তর  সমূেহর  েপৗরসভা  ও  ইউিনয়ন  পিরষেদর  সােথ  েজলার  িবিভন্ন
উপেজলায়  স্বাস্থ্য  িবভাগ,  েবসরকাির  উন্নয়ন  সংস্থাগুেলা  ‘ওয়াশ
এসিডিজ প্রকল্প’ বাস্তবায়ন করেছ।
ওয়াশ  এসিডিজ  প্রকল্েপর  বরগুনার  মিনটিরং  ইভালুেয়শন  অ্যান্ড
লার্িনং  অিফসার  েমা.  শামসুর  রহমান  জািনেয়েছন,  ২০১৮  সােল
প্রকল্েপর  শুরুেত  পািন,  স্যািনেটশন  এবং  হাইিজন  সম্পর্িকত  িবষেয়
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জিরপ করা হেয়িছল এবং প্রকল্প বাস্তবায়ন েশেষ ২০২৩ সােল েশষ জিরেপ
একই  িবষয়গুেলা  িবশ্েলষণ  করা  হয়।  এেত  েদখা  যায়,  প্রিতিট  সূচেক
পািন,  স্যািনেটশন  ও  হাইিজন  পিরস্িথিতর  প্রভূত  উন্নিত  হেয়েছ।
েবইজলাইন  ও  এন্ডলাইন  (২০১৮-২০২৩)  জিরেপর  ফলাফল  অনুযায়ী,  উন্নত
উৎস েথেক পািন পােনর হার েবেড়েছ। এছাড়া গেড় ৯.৫ িমিনট পানীয় জেলর
উৎেসর  দূরত্ব  কেমেছ।  েবইজলাইন  জিরেপ  ১৭  শতাংশ  গৃহস্থািলর  পানীয়
জেলর উৎস েথেক পািন সংগ্রহ করেত ৩০ িমিনেটর েবিশ সময় লাগত। এছাড়া
েখালা জায়গায় মলমূত্র ত্যাগ প্রায় শূন্েযর েকাটায় এেসেছ। হাইিজন
অনুশীলন ৯ শতাংশ েথেক ৯৩ শতাংেশ েপৗঁেছেছ। এ জিরেপ েমাট ১ হাজার
১১০িট খানা, ২৯িট স্কুল, ৯িট কিমউিনিট ক্িলিনক অংশ েনয়।
বরগুনা  েপৗরসভার  প্যােনল  েময়র  েহাসেনয়ারা  চম্পা  জানান,  ওয়াশ
এসিডিজ  প্রকল্েপর  আওতায়  কর্মসূিচ  গ্রহণ  করায়  স্থানীয়  সরকার
(েপৗরসভা, ইউিনয়ন পিরষদ) পািন, স্যািনেটশন ও হাইিজন বােজট বরাদ্দ
কেয়কগুণ বািড়েয়িছেলা এবং প্রকল্পিট সফলভােব বাস্তবায়ন কেরেছ।
বরগুনা  জনস্বাস্থ্য  প্রেকৗশল  িবভােগর  িনর্বাহী  প্রেকৗশলী  েমা.
রাইসুল  ইসলাম  জানান,  িবিভন্ন  উঠান  ৈবঠক,  ওয়ার্ড  কিমিটর  সভাসহ
বািড়  পিরদর্শেন  িপিছেয়  পড়া  জনেগাষ্ঠীসহ  সবার  মধ্েয  সেচতনতা
েবেড়েছ। ফেল পািন, স্যািনেটশেনর উন্নিত হেয়েছ।
কিমউিনিট  েমিডেকল  অিফসার  ডাক্তার  েমা.  শিফকুল  ইসলাম  জািনেয়েছন,
আর্েসিনক,  লবণাক্ততা  এবং  ই-কিল  ব্যাক্েটিরয়া,  -িতনিট
প্যারািমটাের  েমাট  ৫৫৫িট  খানার  পািনর  নমুনা  পরীক্ষা  করা  হেয়েছ।
এত েজলায় পািনেত ব্যাক্েটিরয়ার দূষণ েবেড়েছ। েবইজলাইেন যা িছল ১৯
শতাংশ। এটা দ্রুত িনরসন করা দরকার।

েযভােব  েজেকািভেচর  আয়  েকািট
ডলার ছািড়েয় েগল!
written by Chandradip News | August 23, 2023
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েমা. লিতফুর রহমান: লনেটিনস তারকা েনাভাক েজেকািভেচর ক্যািরয়ােরর
শুরুেত  র্যাঙ্িকং  িছল  ৬৮০।  এসময়  বছের  তার  আয়  িছল  মাত্র  ৩  লাখ
ডলার।

বছর িতেনেকর মধ্েয তার আয় েবেড় দাঁড়ায় ৫০ লাখ ডলাের। এসময় িতিন
র্যাঙ্িকংেয় ৩ নম্বের উেঠ আেসন।

এর  িকছুিদন  পর  িতিন  িবশ্েবর  এক  নম্বর  েটিনস  েখেলায়াড়  হন।  েবশ
কেয়ক  বছর  রাজত্ব  কেরন।  র্যােকট  ঘুিরেয়  তার  গড়  বার্িষক  আয়  হেত
থােক ১ েকািট ৪০ লাখ ডলার।

িবশ্বাস  করা  কিঠন।  তবুও  েজেকািভচ  এটা  েপেরিছেলন।  র্যাঙ্িকং  ও
আেয়র ব্যাপক উন্নিত কেরিছেলন।

এখন  প্রশ্ন  হচ্েছ,  তার  েখেলায়াড়ী  দক্ষতার  েকান  িজিনসটা  তােক
িবশ্েবর নম্বর ওয়ান েটিনস েখেলায়াড় করেলা!

মূলত  র্যােকট  িদেয়  বল  েকান  িদেক  মারেবন  এই  িসদ্ধান্েত  িতিন
পিরপক্ষতা অর্জন কেরন। এই কােজ তার সফলতার হার শুরুেত িছল ৪৯%।
িবশ্বেসরা হবার পর তার এই দক্ষতা েবেড় দাঁড়ায় ৫৫%। পিরবর্তন েছাট
হেলও এটাই তার জীবন পাল্েট িদেয়েছ।

তাই আসুন িনেজর জীবেনর সবেচেয় সম্ভাবনাময় িবষয়িট খুঁেজ েবর কির।
ওখােন  ঘাম  ঝরাই।  েনাভাক  েজেকািভেচর  েচেয়ও  ভােলা  িকছু  হেব
ইনশাআল্লাহ।



পিরবােরর  সবাই  একই  সাবান
ব্যবহার কেরন?
written by Chandradip News | August 23, 2023
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চন্দ্রদীপ েডস্ক: প্রায় সব বািড়েত েগাসেলর জন্য একটাই সাবান রাখা
হয়। পিরবােরর সব সদস্যই এক সাবান ব্যবহার কেরন। িবষয়িট পারতপক্েষ
স্বাভািবক। তেব এর ক্ষিতকর িদকও আেছ।

২০০৬ সােল ‘ইন্িডয়ান জার্নাল অব েডন্টাল িরসার্চ’-এর গেবষণায় বলা
হেয়িছল,  সাবােনর  ওপেরর  স্তের  কমপক্েষ  পাঁচ  ধরেণর  ভাইরােসর
অস্িতত্ব  থাকেত  পাের।  তারপর  অেনকিদন  আর  এ  িনেয়  আেলাচনা  েতমন
হয়িন।  অেনক  পের  একই  িবষেয়  ২০১৫  সােল  আবার  একিট  সমীক্ষা  চালায়
‘আেমিরকান জার্নাল অব ইনেফকশন কন্ট্েরাল’।

তারা  জানায়,  একিট  হাসপাতােল  ব্যবহৃত  প্রায়  ৬২  শতাংশ  বার  সাবােন
নানা  ধরেনর  েরাগজীবাণু  রেয়েছ।  এই  সংক্রািমত  সাবান  ব্যবহার  করেল
েসখান  েথেক  ব্যাকেটিরয়াগুেলা  মানবেদেহ  ছিড়েয়  পড়েতই  পাের  বেলও
ইঙ্িগত  েদয়  তারা।  তাই  সাবান  েরাগ  সংক্রমণ  েঠকােনার  জন্য  জরুির
হেলও সাবান একািধক ব্যক্িত ব্যবহাের সংক্রমণ ছড়ােনার শঙ্কা থােক
অেনক।

এতিকছুর  পরও  েকােনা  গেবষণায়  সাবােনর  মাধ্যেম  ভয়াবহ  সংক্রমেণর
নিজর  েমেলিন।  বরং  জীবাণুর  সংক্রমণ  েরােধ  এর  ভূিমকা  আেছ।  বািড়েত



তাই একই সাবান ব্যবহার করেল ক্ষিত আেছ এমন নয়। শুধু েগাসেলর সময়
গােয়  সাবান  েদওয়ার  আেগ  সাবানিট  পািনেত  ধুেয়  িনন।  ওপেরর  স্তের
জীবাণু বা ময়লা দূর হেয় যােব।

বস িততা হেল কী করেবন?
written by Chandradip News | August 23, 2023
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কর্মজীবেন  আতংক  িকংবা  ভরসার  নাম  ‘বস’।  তাঁর  একটু  আনুকূল্য  েপেত
কেতাই না প্রাণান্তকর েচষ্টা,  আবার বােগ আনেত না পারেল উল্েটা
শােয়স্তার নানা ফন্িদ। িক করেল  ‘বস’এর মন পাওয়া সম্ভব েস িবষেয়
িলেখেছন েমা: লিতফুর রহমান।

‘বস িততা হেল কী করেবন?’ – এই িশেরানােম একটা েলখা েপলাম হাভার্ড
িবজেনস িরিভউ ওেয়বসাইেট। তারা িবিভন্ন গেবষণাপত্র েথেক তথ্য িনেয়
িলেখেছ।

খুব আগ্রহ সহকাের পড়া শুরু করলাম। ভাবলাম ‘যতসব বন্িদশালায়, আগুন
জ্বালা, েফল উপিড়’ ধরেণর িকছু পােবা। িকন্তু হতাশ হেত হেলা।

তারা িলেখেছ- বস যতই িততা েহাক মূলত েতামােক িঠক হেত হেব!

খুবই ইন্টােরস্িটং! কী কী িঠক করেত হেব তার মধ্েয িলেখেছ- ভােলা



ঘুম, ব্যয়াম, পুষ্িটকর খাওয়া এবং মানিসক প্রশান্িতেত থাকা। কারণ
এগুেলা ব্যক্িতর দক্ষতা বািড়েয় েদয়।

এটা  েকােনা  কথা  হেলা!  আশায়  গুেড়  বািল।  ভাবলাম  একটু  তিলেয়  েদিখ
এমন পরামর্শ েদয়ার কারণ কী।

হাভার্ড  িবজেনস  িরিভউ  িলেখেছ-  বসেক  েমাকােবলা  করেত  হেল  িনেজর
দুর্বল  জায়গা  িচহ্িনত  করেত  হেব।  অতপর  েসখােন  উন্নিতর  জন্য  েলেগ
থাকেত হেব।

তারা  নািক  গেবষণা  কের  েপেয়েছ,  েবতন-েবানাস  বৃদ্িধর  চাইেত
ব্যক্িতগত উন্নিত ওই ব্যক্িতর েবিশ উপকার কের। ফেল প্রিতষ্ঠােনর
প্রিত েস খুিশ থােক।

ওই আর্িটেকেল বসেক িঠক করা িনেয় িকছুই েলেখিন। আরও যা িলেখেছ সবই
ভুক্িতেভাগীর উন্নিত সম্পর্েক।

িলেখেছ-  েকাম্পািনেত  আপনার  কােজর  প্রেয়াজন  জানেত  হেব।  এজন্য
পুেরা  েকাম্পািন  কীভােব  চেল  বুঝেত  হেব।  এসব  বুঝেত  পারেল  বেসর
কথায় মন খারাপ না কের িনেজর কােজর প্রিত মেনােযাগ িদেত পারেবন।
কারণ আপনার ভূিমকা মন্থর হেল েকাম্পািনর কী ক্ষিত হচ্েছ েসটা তখন
আপনােক েপেরশান করেব।

অতপর তারা বলেছ- আপনার একজন গুরু থাকেত হেব। যার কাছ েথেক িনয়িমত
পরামর্শ িনেবন। আপনার ভুলগুেলা িতিন ধিরেয় িদেবন। সমাধােনর উপায়
বাতেল িদেবন। েসটা অিফেসর েভতর বা বাইেরও হেত পাের।

যােদর  সােথ  আপনার  ইিতবাচক  সম্পর্ক  রেয়েছ  তােদর  সােথ  িনয়িমত  সময়
কাটােত হেব। এেত মন উৎফুল্ল থাকেব। তারা আপনােক সাহস িদেব।

অিফস যখন আপনার কােছ িততা তখন অিফেসর বাইেরর জীবন আপনােক উপেভাগ
করেত হেব। পিরবােরর সােথ ঘুরেত যাওয়া, সামািজক িবিভন্ন উপলক্ষ্েয
প্রাণবন্ত অংশ িনেত হেব।

যাইেহাক,  েলখািট  পেড়  বুঝলাম  আমরা  যা  ভািব  তা  আসেল  সত্য  নয়।
আমােদর  ভাবনা  জুেড়  থােক  বসেক  কীভােব  শােয়স্তা  করেত  হেব।  অথচ
গেবষণায়  েদখা  যাচ্েছ  িনেজর  উন্নিতর  প্রিত  মেনােযাগ  িদেল  তােত
ফায়দা েবিশ। বেসর সােথ সম্পর্কটাও িততা েথেক িমঠা হয়।



িশশুর েডঙ্গু হেল কী করণীয়
written by Chandradip News | August 23, 2023
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সুস্থ  িশশুর  শরীের  এ  ভাইরাস  ছিড়েয়  পেড়।  এর  চার  েথেক  দশ  িদেনর
মধ্েয  উপসর্গ  েদখা  েদয়।  েডঙ্গু  েযেহতু  ভাইরাসজিনত  েরাগ,  তাই  এ
েরােগ  জ্বেরর  তাপমাত্রা  সাধারণত  ১০১  েথেক  ১০৩  িডগ্ির  ফােরনহাইট
হেত পাের। তেব েডঙ্গু হেলই েয তীব্র জ্বর থাকেব, এমনটা নয়।

েডঙ্গুর এ জ্বরেক িতনিট ভােগ ভাগ করা যায়:

১. েফব্রাইলেফজ : িশশুর েডঙ্গুজ্বর দুই েথেক িতন িদন বা এর েচেয়
েবিশ সময় স্থায়ী হেল।

২.অ্যােফব্রাইল েফজ : এ সময় িশশুর আর জ্বর থােক না। সাধারণত এর
সময়কাল থােক দুই-িতন িদন।

৩. কনভালেসন্ট েফজ : যখন িশশুর শরীের র্যাশ েদখা যায়। এর সময়কাল
থােক  চার-পাঁচ  িদন।  অ্যােফব্রাইল  েফেজ  অিভভাবকেদর  সবেচেয়  েবিশ
সতর্ক থাকেত হেব। কারণ, এ ক্িরিটক্যাল েফেজ িশশুর জ্বর বা শরীেরর
তাপমাত্রা কেম যাওয়ার পর িশশু সংকটপূর্ণ অবস্থায় চেল েযেত পাের।
এ সমেয় িশশুর শরীের প্লাজমা িলেকজ হয় এবং তা শরীেরর িবিভন্ন অংেশ
জমা হেয় থােক। এ কারেণ েরাগীর েপট ফুেল যায় বা রক্তক্ষরেণর মেতা
সমস্যা েদখা েদয়; যার কারেণ িশশুর েডঙ্গু শক িসনড্েরাম হেত পাের।
তাই  জ্বর  েসের  যাওয়ার  দুই  েথেক  িতন  িদন  িশশুেক  সার্বক্ষিণক
নজরদািরেত রাখা প্রেয়াজন।

িশশুরা  এ  সময়  স্বাভািবক  চঞ্চলতা  ভুেল  প্রচুর  কান্নাকািট  কের
থােক, িনস্েতজ হেয় পেড়। িশশুর মধ্েয প্রচণ্ড ক্ষুধামান্দ্য েদখা
েদয়,  িকছুই  েখেত  চায়  না,  বিম  বিম  ভাব  হয়।  ছয়  েথেক  আট  ঘণ্টার
মধ্েয  িশশুর  প্রস্রাব  না  হওয়া  েডঙ্গুর  মারাত্মক  লক্ষণগুেলার
একিট। শরীের লালেচ র্যাশ েদখা িদেত পাের। এছাড়া মাথাব্যথা, শরীর
ব্যথা,  েপেট  ব্যথা  হেত  পাের।  েচাখ  লাল  হেয়  যাওয়া,  কািশ  বা
শ্বাসকষ্ট  হেত  পাের।  এ  লক্ষণগুেলা  সাধারণত  অ্যােফব্রাইল  স্তের
েবিশ  হেয়  থােক।  পিরস্িথিত  গুরুতর  হেল,  েডঙ্গুর  কারেণ  িশশুর  শেক
যাওয়ার  অবস্থা  হেল  তার  েপট  ফুেল  েযেত  পাের  বা  শরীেরর  িবিভন্ন
স্থান েথেক রক্তক্ষরণ হেত পাের েযমন-রক্তবিম হওয়া, মেলর সঙ্েগ বা
নাক িদেয় রক্ত পড়া।

েমিডেকল  পরীক্ষায়  যিদ  িশশুর  েডঙ্গু  ধরা  পেড়,  তাহেল  িচিকৎসেকর
পরামর্শ অনুযায়ী প্রেয়াজনীয় ব্যবস্থা িনেত হেব। তেব েডঙ্গু হেলই
েয িশশুেক হাসপাতােল েরেখ িচিকৎসা িদেত হেব তা নয়। বািড়েত েরেখ
িনিবড় পিরচর্যার মাধ্যেম িশশুেক সম্পূর্ণ সুস্থ কের েতালা সম্ভব।



িশশুর মধ্েয গুরুতর লক্ষণ প্রকাশ েপেল িচিকৎসকরাই তােক হাসপাতােল
ভর্িতর পরামর্শ েদেবন।

িশশুর  মধ্েয  েডঙ্গুর  প্রাথিমক  লক্ষণগুেলা  েদখা  িদেল  িচিকৎসকরা
রক্েতর  পরীক্ষা  িদেয়  থােকন।  এগুেলা  হেলা-কমপ্িলট  ব্লাড  কাউন্ট
(িসিবিস),  েডঙ্গু  এনএস  ওয়ান  অ্যান্িটেজন,  এসিজিপিট  ও  এসিজওিট।
এসব পরীক্ষায় েডঙ্গু শনাক্ত হেল প্রিতিদন একবার িসিবিস পরীক্ষার
মাধ্যেম পিরস্িথিতর উন্নিত নািক অবনিত হচ্েছ, তা পর্যেবক্ষণ করা
হয়।

িশশুর শরীের যিদ জ্বর থােক, তাহেল পািন িদেয় শরীর বারবার স্পঞ্জ
কের  তাপমাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  হেব।  িশশুর  েডঙ্গু  শনাক্ত  হেল
বারবার তরল খাবার খাওয়ার পরামর্শ েদন িবেশষজ্ঞরা। িশশুেক পািন ও
মােয়র  বুেকর  দুেধর  পাশাপািশ  েবিশ  পিরমােণ  তরল  খাবার,  িবেশষ  কের
খাওয়ার স্যালাইন, ডােবর পািন, ফেলর শরবত, সুপ খাওয়ার পরামর্শ েদন
িচিকৎসকরা।  েডঙ্গুর  ধরন  ও  লক্ষণ  বুেঝ  িচিকৎসকরা  িশশুেদর
প্যারািসটামল  বা  অন্যান্য  ওষুধ  িদেয়  থােকন।  রক্তচাপ  অস্বাভািবক
থাকেল স্যালাইন িদেয় তা িনয়ন্ত্রেণ রাখা হয়। এক্েষত্ের হাসপাতােল
ভর্িত  হওয়া  প্রেয়াজন।  িশশুর  শরীের  রক্তক্ষরণ  শুরু  হেল  রক্ত
েদওয়ারও  প্রেয়াজন  হেত  পাের।  িশশুর  রক্েত  প্লািটেলট  যিদ  পাঁচ
হাজার  েথেক  দশ  হাজােরর  িনেচ  চেল  আেস  বা  রক্তরক্ষণ  হয়,  তাহেল
িশশুেক  আইিসইউেত  েরেখ  প্লািটেলট  েদওয়ার  প্রেয়াজন  হয়।  সাধারণত
চারজন  েডানার  েথেক  এই  প্লািটেলট  সংগ্রহ  করা  হয়।  তাই  িশশুর
শারীিরক পিরস্িথিত গুরুতর হেল অন্তত রক্েতর গ্রুপ িমিলেয় কেয়কজন
রক্তদাতােক  প্রস্তুত  রাখেত  হেব।  েরাগীর  পিরস্িথিত  গুরুতর  হেল
রক্ত  পরীক্ষার  পাশাপািশ  বুেকর  এক্সের,  েপেটর  আলট্রাসেনাগ্রািফ,
ইেলকট্েরালাইেটর  মাত্রা  পিরমাপ  করা  হয়।  এছাড়া  প্রস্রাব  না  হেল
ক্িরয়ািটিনেনর মাত্রাও েদখা হয়।

িশশুেদর  ফ্লুিয়ড  ম্যােনজেমন্ট  িঠকমেতা  না  হেল  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।
েদির হেয় েগেল েরাগীর পিরস্িথিত খারােপর িদেক চেল যায়। েডঙ্গুেত
আক্রান্ত  হেয়  িশশুর  মৃত্যুর  েপছেন  এটা  একটা  বড়  কারণ।  জ্বর  এেল
অিভভাবকরা  েদির  কের  হাসপাতােল  আসেছন।  শুরু  েথেক  প্রেয়াজনীয়
িচিকৎসা  না  হওয়ায়  েরাগীর  পিরস্িথিত  জিটল  হচ্েছ।  তাই  জ্বর  হেল
িশশুেদর অিত দ্রুত হাসপাতােল আনার জন্য অনুেরাধ করা হচ্েছ।

েডঙ্গু  প্রিতকােরর  েচেয়  প্রিতেরােধর  িদেক  েখয়াল  রাখা  জরুির।
এক্েষত্ের  এিডস  মশার  উৎস  ধ্বংস  করেত  হেব  প্রথেম।  এিডস  মশা



সাধারণত গৃহস্থািলর পিরষ্কার পািনেত জন্েম থােক; েযমন-ফ্িরেজ জেম
থাকা পািন, এিসেত জেম থাকা পািন, ফুেলর টব, গািড়র টায়ার বা ডােবর
েখােল  বৃষ্িটর  জেম  থাকা  পািন।  তাই  এিডস  মশার  লার্ভা  জন্ম  িনেত
পাের  এমন  স্থানগুেলা  িচহ্িনত  কের  েসগুেলা  নষ্ট  কের  েফলেত  হেব।
বািড়র চারপাশ পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন রাখেত হেব। িশশুেদর িদেন ও রােত
মশািরর  েভতের  রাখেত  হেব।  িবেশষ  কের  নবজাতক  িশশুেক  সার্বক্ষিণক
মশািরর  েভতের  রাখেত  হেব।  ফুলহাতা  জামা  ও  প্যান্ট  পিরেয়  রাখেত
হেব। এছাড়া হাসপাতােল েকােনা িশশু যিদ অন্য েরােগর িচিকৎসাও িনেত
আেস, তাহেল তােকও মশািরর েভতের রাখেত হেব। কারণ েডঙ্গু আক্রান্ত
কাউেক এিডস মশা কামেড় পের আবার অন্য েকােনা সুস্থ িশশুেক কামড়ােল
তার শরীেরও েডঙ্গুর ভাইরাস ছিড়েয় পড়েত পাের।

িশশুরা  েয  সময়  বাইের  ছুেটাছুিট  বা  েখলাধুলা  কের,  েস  সময়টােত
তােদর  শরীের  মসকুইেটা  েরেপেলন্ট  অর্থাৎ  মশা  িনেরাধীকরণ  স্প্ের,
ক্িরম  বা  েজল  ব্যবহার  করেত  হেব।  কেয়ক  ঘণ্টা  পরপর  এই  েরেপেলন্ট
প্রেয়াগ করেত হেব।

ডা. েসিলনা সুলতানা : কনসালেটন্ট, িনউেরােডেভলপেমন্টাল িডজঅর্ডার
এবং চাইল্ড েডেভলপেমন্ট অ্যান্ড েপিডয়াট্িরক িডপার্টেমন্ট, েবটার
লাইফ হসিপটাল

িবশ্েব  সবেচ  কম  ক্যান্সার
েরাগী  মধ্যপ্রাচ্েয,  েকেনা?
জানেত পড়ুন
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িবশ্েব  সবেচ  েবিশ  ক্যান্সার  েরাগী  অষ্ট্েরিলয়ায়,  কম  
মধ্যপ্রাচ্েয,  Dr.  Eric  Berg  এর  িভিডও  অবলম্বেন  িলেখেছন  েমা.
লিতফুর রহমান।

ডাক্তার  বার্গ  পিরসংখ্যান  িদেলন,  সবেচেয়  েবিশ  ক্যান্সার
আক্রান্েতর  েদশ  অস্ট্েরিলয়া।  েসখােন  প্রিত  লােখ  ৪৬৮  ব্যক্িত
ক্যান্সার  আক্রান্ত  হয়।  অন্যিদেক  েসৗিদ  আরেব  মাত্র  ৯৬  জন।
অিধকাংশ মধ্যপ্রচ্েযর েদেশ ১০০ এর আেশপােশ।

এই কেমর কারণ ব্যাখ্যা করেত িগেয় িতিন জানােলন..

০১.
মুসিলম েদশ হওয়ায় তারা বছের এক মাস েরাজা রােখ। েরাজায় সারািদন
এক্সটারনাল ফুড না িনেলও শরীের িঠকই এনার্িজর প্রেয়াজন হয়। এসময়



েকাষগুেলা  টক্িসক  ও  ফ্যাট  েখেয়  এনার্িজর  প্রেয়াজন  েমটায়।  এেত
সম্ভাব্য ক্যান্সার েকাষগুেলা খাওয়া হেয় যায়।

এছাড়া  এসময়  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  পায়।  িকলার  িট
েসল  উৎপাদন  েবেড়  যায়  যা  ক্যান্সার  ও  অন্যান্য  জীবানুর  িবরুদ্েধ
সরাসির কাজ কের।

০২.
মধ্যপ্রাচ্েযর েদেশ ধুমপায়ীর সংখ্যা কম, িবেশষ কের নারী ধুমপায়ী।
সারা পৃিথবীর ২০% মানুষ েযখােন ধুমপায়ী েসখােন এসব েদেশ েসটা ৯%
এরও কম। িকছু েদেশ েসটা ২-৩%। আর ধুমপান ক্যান্সােরর জন্য দায়ী।

০৩.
মুসিলম  েদশ  হওয়ায়  তারা  এ্যালেকাহল  পান  কের  না।  এটাও  ক্যান্সাের
কম আক্রান্ত হওয়ার ক্েষত্ের ভূিমকা রােখ।
এই  কারণগুেলা  বেল  ডাক্তার  সােহব  িনেজই  ভাবিছেলন  মধ্যপ্রাচ্েয
ক্যান্সার আক্রান্েতর সংখ্যা েতা আরও কম হওয়ার কথা। িকন্তু েকেনা
তারা ক্যান্সাের আক্রান্ত হচ্েছ? ডাক্তার সােহব উত্তর িদেয়েছন।

কম হেলও েযকারেণ তারা ক্যান্সার আক্রান্ত হচ্েছ

০১.
তারা  অিতিরক্ত  খাওয়া  দাওয়া  কের  এবং  পৃিথবীর  মধ্েয  সবেচেয়  েবিশ
সুগার খায়।

০২.
েরােদ  কম  েবর  হবার  কারেণ  তারা  িভটািমন  িড  এর  অভােব  েভােগ।  অথচ
িভটািমন িড ক্যান্সার প্রিতেরােধ ভূিমকা রােখ।

বাংলােদেশ ক্যান্সার েরােগর কী অবস্থা?

প্রথম আেলার ৪ েফব্রুয়াির ২০২২ এর তথ্য মেত, বাংলােদেশ প্রিতবছর
ক্যান্সাের  আক্রান্ত  হয়  েদড়  লাখ  মানুষ।  আর  মারা  যায়  এক  লােখর
েবিশ।


