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চন্দ্রদীপ  িনউজ  েডস্ক:   শরীর  সুস্থ  রাখেত  হাঁটার  িবকল্প  েনই।
এেতািদন বলা হেতা যিদ আপিন ৈদিনক ১০ হাজার পদক্েষপ েফলেত পােরন
তেব এর েচেয় ভােলা আর িকছু হেত পাের না। িকন্তু নতুন একিট গেবষণা
বলেছ,  িফট  এবং  সুস্থ  থাকেত  প্রিতিদন  চার  হাজার  কদম  হাঁটাই
যেথষ্ট।

ইউেরাপীয়  জার্নাল  অব  প্িরেভন্িটভ  কার্িডওলিজেত  প্রকািশত  ওই
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  িদেন  দুই  হাজার  ৩৩৭  ধাপ  হাঁটেল
কার্িডওভাসকুলার  েরা
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েগ  মৃত্যুর  ঝুঁিক  অর্েধেক  েনেম  আেস।  এছাড়া  িদেন  কমপক্েষ  িতন
হাজার ৯৬৭ কদম হাঁটেল েয েকােনা কারেণ মৃত্যুর ঝুঁিক কমেত শুরু
কের।

সারািবশ্েব পিরচািলত ১৭িট গেবষণা েথেক দুই লাখ ২৬ হাজার ৮৮৯ জন
অংশগ্রহণকারীর কাছ েথেক নতুন তথ্য পাওয়া েগেছ। এসব গেবষণা বলেছ,
হাঁটার  পিরমাণ  বাড়ার  সােথ  সােথ  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  ঘেট।  আপিন
প্রিত  ৫০০  েথেক  এক  হাজার  কদম  হাঁটেল  েয  েকােনা  েরাগ  বা
কার্িডওভাসকুলার  েরাগ  েথেক  আপনার  মৃত্যুর  সম্ভাবনা  নাটকীয়ভােব
হ্রাস পায়।

েপাল্যান্েডর  েমিডক্যাল  ইউিনভার্িসিট  অব  লেজর  গেবষক  এবং
ম্যািকেয়জ  বানােচর  েনতৃত্েব  পিরচািলত  জনস  হপিকন্স  ইউিনভার্িসিট
স্কুল  অব  েমিডিসেনর  কার্িডওভাসকুলার  িডিজজ  প্রিতেরােধর  জন্য
িসকােরান  েসন্টােরর  গেবষকরা  এ  তথ্য  জািনেয়েছন।  তা  েদেখেছন  েয
মানুষ  প্রিতিদন  ২০  হাজার  কদম  হাঁটেল  স্বাস্থ্েযর  ঝুঁিক  অেনকটাই
হ্রাস পায়। অধ্যাপক বানাচ বেলন, গেবষণা েথেক জানেত েপেরিছ েয, যত
হাঁটেবন তত আপিন ভােলা থাকেত পারেবন।

িতিন  বেলন,  এিট  পুরুষ  এবং  মিহলা  উভেয়র  ক্েষত্েরই  প্রেযাজ্য।
এমনিক বয়স বা আপিন িবশ্েবর েয েকােনা প্রান্েত, েয েকােনা অঞ্চেল
বা  জলবায়ুেতই  বসবাস  কেরন  না  েকেনা  এটা  সবার  জন্য  এিক।  এছাড়া
আমােদর িবশ্েলষণ েথেক আমরা এমনটা ইঙ্িগত েপেয়িছ েয েকােনা কারেণ
হওয়া  মৃত্যু  উল্েলখেযাগ্যভােব  কমােত  এবং  কার্িডওভাসকুলার  েরাগ



েথেক মৃত্যু কমােত িদেন চার হাজার কদেমর মেতা হাঁটা প্রেয়াজন।

িবিভন্ন  তথ্য  েথেক  এটা  েদখা  েগেছ  েয,  অলস  জীবনযাপন
কার্িডওভাসকুলার  েরােগর  ঝুঁিক  বাড়ায়  এবং  আয়ু  কমােত  পাের।
সমীক্ষা অনুসাের, িবশ্েবর সমীক্ষা অনুসাের, িবশ্েবর জনসংখ্যার এক
চতুর্থাংেশরও েবিশ মানুষ পর্যাপ্ত শারীিরক ব্যায়ােমর সঙ্েগ যুক্ত
নয়।

িবশ্বব্যাপী  মৃত্যুর  েযসব  সাধারণ  কারণ  রেয়েছ  েস  ক্েষত্ের
অপর্যাপ্ত  শারীিরক  কার্যকলােপর  কারেণ  মৃত্যুেক  চতুর্থ  স্থােন
তািলকাভুক্ত কেরেছ িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থা (ডব্িলউএইচও)। কেরানা
মহামািরর কারেণ শারীিরক কার্যকলােপর মাত্রা হ্রাস েপেয়েছ এবং এই
অবস্থার এখনও েকােনা উন্নিত হয়িন।

েডঙ্গুেত প্লািটেলট কেম যাওয়ার
আতংক
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চন্দ্রদীপ  িনউজ  েডস্ক:   েডঙ্গু  জ্বর  হেল  প্লািটেলট  িনেয়
দুশ্িচন্তার েশষ থােক না। শুধু েয েডঙ্গুর কারেণই প্লািটেলট কেম,
তা  িকন্তু  নয়।  নানা  কারেণই  এিট  কমেত  পাের।  অেনক  সময়  েদখা  যায়,
প্লািটেলট  কাউন্ট  ৫০  হাজােরর  িনেচ  নামেল  েরাগীরা  আতঙ্িকত  হেয়
পেড়ন।

প্লািটেলট কমেলই েয প্লািটেলট িদেত হেব, েসটাও িঠক নয়। প্লািটেলট
িদেলই েরাগী সুস্থ হেয় উঠেব, এমনিটও নয়। আবার েডঙ্গুেত প্লািটেলট
িঠক  থাকেলই  েরাগী  ভােলা,  দুশ্িচন্তামুক্ত  তা-ও  নয়।  েকবল
রক্তক্ষরেণর  িচহ্ন  েদখা  িদেল  এবং  প্লািটেলট  কাউন্ট  ২০  হাজােরর
িনেচ  নামেল  অথবা  রক্তক্ষরণ  েনই,  িকন্তু  প্লািটেলট  ১০  হাজােরর
িনেচ নামেল েরাগীেক ক্েষত্রিবেশেষ প্লািটেলট েদওয়া হয়।

প্লািটেলট  পাঁচ  হাজােরর  িনেচ  েনেম  েগেল  ব্েরন,  িকডিন,  হার্েট
রক্তক্ষরেণর  আশঙ্কা  থােক।  তেব  েডঙ্গুেত  প্লািটেলট  কেম  নয়,  বরং
েরাগী  মারা  যায়  েডঙ্গু  শক  িসনড্েরােম।  অর্থাৎ  েডঙ্গু  ভাইরােসর
সৃষ্ট প্রদােহর কারেণ রক্তনািলগুেলা আক্রান্ত হয়। রক্তনািলর গােয়
েয  েছাট  েছাট  িছদ্র  থােক,  েসগুেলা  বড়  হেয়  যায়।  তা  িদেয়  রক্েতর
জলীয় উপাদান বা রক্তরস েবর হেয় আেস। এেত রক্তচাপ কেম যায়।

এই পিরস্িথিতেত েরাগীেক পর্যাপ্ত ফ্লুইড বা তরল িদেত হেব। এই তরল
মুেখ  খাওয়ােনা  বা  িশরায়  েদওয়া  েযেত  পাের।  তেব  খুবই  সতর্কতার
সঙ্েগ  ও  েমেপ  িশরায়  স্যালাইন  িদেত  হেব।  এ  জন্য  িনর্িদষ্ট



িনর্েদিশকা আেছ।

মেন  রাখেত  হেব,  প্লািটেলট  কেম  যাওয়া  েকােনা  েমিডেকল  ইমারেজন্িস
নয়। অর্থাৎ প্লািটেলট কেম যাওয়া মাত্রই েরাগী রক্তক্ষরণ হেয় হঠাৎ
মারা  যােব  না।  প্লািটেলট  কমেল  শরীের  একধরেনর  মাইনর  ক্যািপলাির
ব্িলিডং বা ত্বেকর িনেচ রক্তক্ষরণ হেয় থােক।

পরামর্শ িদেয়েছন ডা. েমাহাম্মদ আিজজুর রহমান।

 

 

কােজর  বাইেরও  জীবন  আেছ,  সময়
থাকেত েবােঝনিন িবল েগটস
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জীবেন  কােজর  বাইেরও  েয  একিট  জীবন  রেয়েছ  তা  বার্ধক্য  আসার  আেগ
বুঝেত  পােরনিন  মাইক্েরাসফেটর  সহপ্রিতষ্ঠাতা  ও  িবশ্েবর  শীর্ষ
ধনীেদর  একজন  িবল  েগটস।  সম্প্রিত  নর্দার্ন  অ্যািরেজানা
িবশ্বিবদ্যালেয়  (এনএইউ)  এক  বক্তৃতায়  িবল  েগটস  বেলেছন,  তারুণ্য
েপিরেয় বার্ধক্েয পা রাখার আগ পর্যন্ত িতিন উপলব্িধ করেত পােরনিন
েয, কােজর বাইেরও মানুেষর আলাদা একটা জীবন রেয়েছ।

িনউইয়র্কিভত্িতক  সংবাদমাধ্যম  িবজেনস  ইনসাইডার  অবলম্বেন  িলেখেছন
েমাহাম্মদ খান।

িবপুল  অর্থ  উপার্জেনর  পাশাপািশ  মানবেসবা  ও  দােনর  জন্যও  সমান
খ্যািত  রেয়েছ  িবল  েগটেসর।  সম্প্রিত  যুক্তরাষ্ট্েরর  নর্দার্ন
অ্যািরেজানা  িবশ্বিবদ্যালেয়  েদয়া  এক  বক্তৃতায়  গ্র্যাজুেয়টেদর
উদ্েদশ্েয  িতিন  বেলন,  ‘যখন  আিম  আপনােদর  বয়েস  িছলাম,  তখন  আিম
অবকাশ যাপেন িবশ্বাস করতাম না। সপ্তাহান্েত ছুিট েনয়ােত িবশ্বাস
করতাম না। আিম আমার আেশপােশর সবাইেক দীর্ঘ সময় ধের কাজ করার জন্য
উদ্বুদ্ধ করতাম।’
৬৭  বছর  বয়সী  এই  িবজেনস  ম্যাগেনট  জানান,  মাইক্েরাসফেটর  শুরুর
িদনগুেলােত িতিন কর্মজীবেন ভারসাম্য আনার গুরুত্ব বুঝেত পােরনিন,
তাই েকান েকান কর্মী অিফস েথেক তাড়াতািড় বািড় চেল যাচ্েছ তা নজের
রাখেতন েসসময়।
িবল েগটস বেলন, ‘আমার িশক্ষাটা েপেত যতিদন সময় েলেগেছ, েতামােদর
েযন এত দীর্ঘ সময় না লােগ। িনেজর সম্পর্কগুেলােক যত্ন করার জন্য,



সফলতা উদযাপেনর জন্য এবং ক্ষিত কািটেয় ওঠার জন্েযও সময় নাও। যখনই
প্রেয়াজন  মেন  হেব  িবরিত  নাও।  েতামার  আেশপােশর  মানুেষর  যখন  এই
িবরিত দরকার হেব, তখন তােদর সঙ্েগও স্বাভািবক আচরণ বজায় রােখা।’

ঘুমেক ‘অলসতা’ ভাবা িবল েগটেসর
উপলব্িধ ‘খুবই জরুির’
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িবশ্েবর শীর্ষ পাঁচ ধনীর একজন িবল েগটস। একসময় িবশ্েবর শীর্ষ ধনী
থাকেলও  সম্প্রিত  েসই  তকমা  খুইেয়েছন  িতিন।  জীবেনর  েবিশরভাগ  সময়ই
কােজর  েপছেন  ব্যয়  কেরেছন  মাইক্েরাসফেটর  সহপ্রিতষ্ঠাতা,  েপেয়েছন
সাফল্যও। িকন্তু এত সফলতা পাওয়ার পরও তার জীবেন রেয়েছ েবশ িকছু
অনুেশাচনা।

সম্প্রিত  এক  পডকাস্েট  িনেজর  অনুেশাচনার  কথা  তুেল  ধের  িবল  েগটস
জািনেয়েছন,  আবারও  সুেযাগ  েপেল  পিরবােরর  সঙ্েগ  আরও  েবিশ  সময়
কাটােতন  িতিন,  তার  েছেল-েমেয়  যখন  বড়  হচ্িছল;  েসসময়  তােদর  সঙ্েগ
অবকাশ যাপন করেতন।

কােজর প্রিত িনেজর চরম আত্মিনেয়ােগর িবষয়িট আরও একবার তুেল ধেরন
িতিন।  কর্মজীবন  শুরুর  সময়  কতটুকু  িবশ্রাম  িনেতন,  জািনেয়েছন  েস
কথাও।

পডকাস্ট  ‘আনকনিফউজ  িম  উইথ  িবল  েগটস’-  এ  িতিন  বেলেছন,  ‘অন্য
সহকর্মীেদর  সঙ্েগ  ঘুম  িনেয়ও  আিম  প্রিতেযািগতা  কেরিছ।  তেব  এই
প্রিতেযািগতা িছল, কতটা কম ঘুমােনা যায় তা িনেয়।’

িবল  েগটস  জানান,  ঘুিমেয়  িতিন  আপাতদৃষ্িটেত  কতটা  সময়  ‘নষ্ট’
কেরেছন একসময়, েসই িহসাবও েরেখেছন।

বেলন,  ‘আমার  বয়স  যখন  ৩০  বা  চল্িলেশর  ঘের  তখন  সহকর্মীেদর  সঙ্েগ
ঘুম  িনেয়  কথা  হেতা।  েক  কত  ঘণ্টা  ঘুিমেয়েছ  েস  িবষেয়।  একবার  আিম



বললাম,  আিম  মাত্র  ৬  ঘণ্টা  ঘুমাই  এবং  আমার  এক  সহকর্মী  জানােলন,
িতিন  মাত্র  ৫  ঘণ্টা  ঘুমান।  এরপর  আিম  ভাবলাম,  আমােক  আরও  েচষ্টা
করেত  হেব  (কম  ঘুমােনার)।  কারণ,  ঘুম  আমার  কােছ  িছল  অলসতা  এবং
অপ্রেয়াজনীয়।’

তেব  এখন  িনেজর  েসই  ধারণা  েথেক  েবিরেয়  এেসেছন  এই  ধনকুেবর।  তার
মেত,  ‘এখন  আমরা  জািন,  মস্িতষ্ক  সুস্থ  রাখার  জন্য  পর্যাপ্ত  ও
ভােলা  ঘুম  হওয়া  প্রেয়াজন।  কারণ  পর্যাপ্ত  না  ঘুমােল  আলেঝইমারসহ
েযেকােনা  ধরেনর  িডেমনিশয়া  হেত  পাের।  এ  েথেক  বাঁচেত  ঘুম  অিত
জরুির।’

চুল  উেঠ  যাচ্েছ?  ৫  ঘেরায়া
েটাটকায়  ভরসা  রাখেল  চুল  গজােব
দ্রুত
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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।  বাজাের  চলিত  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।

অ্যােলােভরা: 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।

শিরয়েতর  দৃষ্িটেত  পায়খানা-
প্রসােবর  (এসেতনজার)  আদব  ও
সুন্নত
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পিরস্কার
পিরচ্ছন্নতা  ঈমােনর  অঙ্গ।  িবেশষ  কের  পায়খানা  ও  প্রসােবর  পের
পিবত্রতা  অর্জেনর  জন্য  ইসলােম  িবেশষ  তািগদ  েদয়া  হেয়েছ।  আমােদর
প্িরয় নবী হযরত মুহাম্মদ (স.) বেলেছন, িমরােজর সমেয় আল্লাহতায়ালা
তােক  যখন  জাহান্নাম  েদিখেয়েছন,  তখন  িতিন  েদেখেছন  পুরুেষর  মধ্েয
যারা  জাহান্নামী  তােদর  েবিশরভাগ  পায়খানা-প্রসােবর  পর  ভােলাভােব
পিবত্র হয়িন। ধর্ম ও জীবন এই পর্েব এ সম্পর্েক িলেখেছন মাওলানা
মানজুরুল  হক,  মুহতািমম,  বাইতুল  ফালাহ  মাদরাসা   ও  এিতমখানা,
 আফতাব নগর, বাড্ডা, ঢাকা।

এসেতনজার আদব ও সুন্নতসমূহ:

১. এস্েতনজাখানায় প্রেবেশর আেগ িবসিমল্লাহ বলা

২.  খািল  পােয়  প্রেবশ  না  করা।  প্রথেম  ডান  পােয়  জুতা  পরা  (  সিহহ
বুখারী : ১৬৮, বাইহাকী: ৪৫৯)

৩.  এস্েতনজাখানায়  প্রেবশর  পূর্েব  এই  েদায়া  পড়া-িবসিমল্লাহী
আল্লাহুম্মা ইন্িন আওজুিবকা িমনাল খুবিস অল খাবােয়স (সিহহ বুখারী



১৪২, ইবেন মাজাহ: ২৯৭, মুসান্নােফ আিব শাইব: (ভুেল েগেল প্রেবেশর
অথবা  কাপড়   উঠােনার  পর  মেন  মেন  েদায়া  পড়া  /  মুেখ  উচ্চারণ   না
করা)

৪.  এস্েতনজাখানায়  প্রথেম  বাম  পা  িদেয়  প্রেবশ  করা  (সিহহ  বুখারী:
১৬৮, আবু দাউদ ৩২)

৫. এস্েতনজাখানায় বসার সময় প্রথেম ডান পা িদয়া পাদািনেত বসা এবং
নামার সময় প্রথেম বাম পা িদেয় নামা (আবু দাউদ: ৩২)

৬.  বাম  পােয়  ভর  িদেয়  এস্েতনজা  করা  (ত্বাবারািন  কবীর:  ৬৪৭৬,
বাইহাকী: ৪৬২)

৭. েকবলার িদেক মুখ ও িপঠ কের না বসা (বুখারী: ১৪৪, মুসিলম: ২৬৪)

৮. এস্েতনজাখানা হেত েবর হ ওয়ার সময় প্রথেম ডান পা িদেয় েবর হেয়
এই েদায়া পরা -েগাফরানাকা আলহামদুিলল্লা হীললািয আযহাবা আন্িন আল
আযা অ আফািন (আবুদাউদ: ৩২ ইবেন মাজাহ: ৩০০ ও ৩০১)

৯. কবরস্থান,মানুষ চলাচেলর রাস্তার পােশ, েগাসল খানায়, ছায়াদার ও
ফলদার  গােছর  িনেচ  েপশাব-পায়খানা  করা  মাকরুেহ  তাহিরিম  (সিহহ
মুসিলম: ২৫৯, আবুদাউদ ২৭,মুজামুল আওসাত: ২৩৯২)

১০. েবেজাড় সংখ্যায় িঢলা ব্যবহার করা (বুখারী: ১৬১ ও মুসিলম ২৩৭)

েকেনা  এত  ক্ষুধা  লােগ?
িনয়ন্ত্রেণ করণীয়
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পিরিমত খাওয়া দরকার আমরা সবাই বুিঝ। িকন্তু ঘন ঘন ক্ষুধা লােগ।
ফেল েবিশ খাওয়া হেয় যায়। এখন িনয়ন্ত্রেণর উপায় কী?

ক্ষুধা  লাগেল  অবশ্যই  েখেত  হেব।  ক্ষুধার্ত  অবস্থায়  না  েখেয়  থাকা
যােব  না।  তেব  এই  ছয়িট  কারণ  জানেল  অকারণ  ক্ষুধা  লাগা  বন্ধ  হেব
ইনশাআল্লাহ।

১. িপপাসার জন্য ক্ষুধা

আমরা  দুইটা  বােজ  অভ্যাস  কের  েফেলিছ।  এক-  পািন  কম  খাই,  দুই-
পািনসমৃদ্ধ  ফল  ও  সবিজ  কম  খাই।  উল্েটা  েযসব  ফাস্টফুড  খাই  তােত
পািন থােক না বলেলই চেল। তাই শরীের পািনর অভাব েদখা িদেলই ক্ষুধা
লােগ, যােত শরীর একটু পািন পায়।

সমাধান- পর্যাপ্ত পািন পান করেল অপ্রেয়াজনীয় ক্ষুধা লাগেব না।

২. পুষ্িটর অভােব ক্ষুধা



েযেহতু  পুষ্িটসমৃদ্ধ  ফল  ও  সবিজ  কম  খাই  তাই  শরীের  পুষ্িটর  অভাব
েদখা েদয়। শরীর েতা পুষ্িট ৈতির করেত পাের না। শরীের পুষ্িটর উৎস
হচ্েছ  খাবার।  তাই  ক্ষুধা  লােগ।  িকন্তু  পুষ্িটকর  খাবার  না  েখেয়
যিদ চকেলট, িচপস, আইসক্িরম, িবিরয়ািন ইত্যািদ খাই তাহেল পুষ্িটর
অভাব েথেকই েগল।

সমাধান-  খাবার  তািলকায়  পুষ্িটসমৃদ্ধ  ফল  ও  সবিজ  রাখেল  বাের  বাের
ক্ষুধা লাগেব না।

৩. ৈবিচত্র্েযর অভােব ক্ষুধা

জীবনটােক বড়ই একেঘেয় কের েফেলিছ। েডইিল একই রুিটন। অথচ মানুেষর
মন ৈবিচত্র্য তালাশ কের। িকন্তু পায় না। এজন্য ঘুের িফের ক্ষুধা
লােগ।  খাবার  েখেয়  একেঘেয়িম  দূর  করার  েচষ্টা  কির।  অিফেস  চা-কিফ
মূলত একেঘেয়িম দূর কের।

সমাধান- একেঘেয়িম দূর করার অন্য উপায় খুঁেজ েবর করেত হেব। েযমন-
গল্প  করা,  একটু  েহঁেট  আসা,  িটিভ  েদখা,  পত্িরকা  পড়া,  েমাবাইেল
পিরবােরর সােথ কথা বলা ইত্যািদ।

৪. শরীের সুগার কেম যাওয়ার ক্ষুধা

আমরা  সুগার  বার্ন  কের  চিল।  শরীের  প্রচুর  চর্িব  থাকেলও  চর্িব
বার্ন কের চলা শরীরেক েশখাইিন। ফেল সুগার কেম েগেলই ক্ষুধা লােগ।

সমাধান-  প্রিতিদন  েয  সমেয়  ক্ষুধা  লােগ  তার  ৩০  িমিনট  আেগ  হালকা
ব্যায়াম করেত হেব। এেত িকছু িদেনর মধ্েয ক্ষুধা কেম আসেব। চর্িব
বার্ন করেত মূলত দুইটা িজিনস দরকার হয়। এক হচ্েছ- ব্যায়াম, দুই
হচ্েছ-  সুগার  ফ্ির  খাওয়া।  এই  দুইটার  সমন্বেয়  চর্িব  বার্ন  হওয়া
শুরু হয়।

সুগার  ফ্ির  মােন  িচিন  ছাড়া  চা-কিফ  েখেত  হেব।  েকউ  েকউ  িজেরা-
ক্যাল েখেয় থােকন। এটা আরও ক্ষিতকর। শরীের েনিতবাচক প্রভাব েফেল।

৫. খািল েপেটর ক্ষুধা

েপট  খািল  থাকেলই  আমরা  েখেত  চাই।  আমােদর  পাকস্থিল  আমােদর
প্রত্েযেকর  মুষ্িটবদ্ধ  কবিজর  সমান।  িকন্তু  পাকস্থিলর  িবেশষ
ৈবিশষ্ট্য  হচ্েছ-  এটা  েবলুেনর  মেতা  ফুলেত  পাের।  অিতিরক্ত  েখেত
েখেত আমােদর পাকস্থিলর আকার বড় হেয়েগেছ।



সমাধান-  েপট  খািল  থাকা  আর  ক্ষুধা  লাগা  দুেটা  িভন্ন  িবষয়।  মূলত
ক্ষুধা লাগেল েখেত হেব।

৬. আেবেগর ক্ষুধা

মন খারাপ থাকেল আমরা আইসক্িরম, চা-কিফ, ফাস্টফুড েখেয় থািক। আবার
মন ভােলা থাকেলও এগুেলা খাই। এটা আমােদর কালচাের িমেশ েগেছ।

ফেল  েযেকােনা  েসিলব্েরশেন  খাওয়াটাই  আমােদর  কােছ  মূখ্য।  দাওয়ােত
েগেল,  ভােলা  েরজাল্ট  করেল  িমষ্িট  িনেতই  হেব।  ঘুরেত  েগেল  আমােদর
প্রধান  আগ্রহ  থােক  কী  খােবা।  সবাই  িমেল  েবড়ােনা,  গল্প  করা,
েখলাধুলা  করা,  প্রকৃিত  েদখা  ইত্যািদর  মাধ্যেম  আমরা  েসিলব্েরশন
করেত পাির না।

সামধান- েবড়ােত িগেয় অবশ্যই আমরা িকছু খােবা। তেব েসিলব্েরশেনর
অন্য উপােয় েফাকাস করেত হেব। েযমন- প্রকৃিত েদখা, ঘুরাঘুিরর মজা,
এডেভঞ্জার ইত্যািদ।

ব্যবসায়ী  Eric  Edmeades  এর  েলকচার  অবলম্বেন  িফচারিট   িলেখেছন
লিতফুর রহমান। এিরেকর Wildfit নােমস্বাস্থ্যিবষয়ক েকার্স রেয়েছ।

ঠাণ্ডা-কািশর জন্য ওষুধ খাওয়ার
দরকার েনই
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ঠাণ্ডা-কািশর  জন্য  ওষুধ  খাওয়ার  প্রেয়াজন  েনই।  আেছ  ঘেরায়া
িচিকৎসা। ঠাণ্ডা দূর করার ক্েষত্ের জাফরান খুবই উপকাির।

জাফরান িবশ্েবর সবেচেয় দািম মসলা। এই মসলা েবিশর ভাগ আমদািন করা
হয় ইরান েথেক।

ঠাণ্ডা  সমস্যায়  েখেত  পােরন  জাফরান  চা।  এই  চােয়র  ব্যবহােরর  উপায়
জািনেয়েছ বার্তা সংস্থা ইউএনিব।

আসুন েজেনই কীভােব ৈতির করেবন জাফরান চা।



জাফরান চা

সামান্য  পিরমাণ  জাফরান,  লবঙ্গ,  দারুিচিন  পািনেত  িভিজেয়  েরেখ  এর
মধ্েয  এলাচ  িমিশেয়  চা  ৈতির  করুন।  এই  চা  শরীরেক  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ায়।

৬  মােস  আপনার  জীবন  বদেল  েদেব
এই ৬ অভ্যাস, এখনই েজেন িনন
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পৃিথবী  প্রিতিনয়ত  এিগেয়  যাচ্েছ,  তার  সঙ্েগ  তাল  িমিলেয়  েয  চলেত
পারেছ  িদনেশেষ  েসই  হােস  িবজয়ীর  হািস।  িকছু  পিরবর্তন  আনন্েদর
পাশাপািশ  জীবেন  ভারসাম্য  আেন।  এমন  একিট  জীবন  সবাই  চায়  েযখােন
ইিতবাচকতা,  উৎপাদনশীলতা  এবং  সুস্থতা  বজায়  থােক।  িকছু  সহজ  ও
সাধারণ অভ্যাস আপনােক এমন জীবন িদেত পাের। এমন ৬িট অভ্যাস রেয়েছ
যা  ধারণ  করেত  পারেল  মাত্র  ৬  মােসই  আপনার  জীবন  বদেল  যােব।  চলুন
েজেন েনওয়া যাক-

খুব েভাের ঘুম েথেক ওঠা

েভার ৫টায় ঘুম েথেক ওঠার িনয়ম করুন। সকােল আপনার িদনিট সেতজভােব
শুরু  করুন  এবং  বািক  িদনিটেক  ফলপ্রসূ  করুন।  এই  অভ্যাস  আপনােক
পিরকল্পনা,  ওয়ার্কআউট,  পড়া  ইত্যািদর  জন্য  আরও  সময়  েদেব।ঘুেমর
সময়সূচী িঠক করুন। শরীর এবং মনেক িরচার্জ করার জন্য প্রিত রােত
পর্যাপ্ত  ঘুমেক  অগ্রািধকার  িদন।  সামঞ্জস্যপূর্ণ  ঘুেমর  সময়সূচী
শরীেরর ফাংশন এবং েমজাজ উন্নত কের। তাড়াতািড় ঘুম েথেক উঠুন এবং
বািক িদেনর জন্য পিরকল্পনা সাজান।

৩০ িমিনেটর জন্য েকােনা অনলাইন স্িকল িশখুন

প্রিতিদন  নতুন  িকছু  েশখার  অভ্যাস  করুন।  অনলাইন  েকার্স  িনন  এবং
আপনার জ্ঞান ও দক্ষতা প্রসািরত করুন। অনলাইেন নতুন েকােনা স্িকল
িশখেত প্রিতিদন কমপক্েষ ৩০ িমিনট সময় িদন। এই নতুন দক্ষতা আপনােক
েপশাগত এবং আর্িথকভােব সাহায্য করেব। উদাহরণস্বরূপ, আপিন িডিজটাল



মার্েকিটং বা েডটা িবশ্েলষণ ইত্যািদ িশখেত পােরন।

বাইের হাঁটুন

প্রকৃিত  মােঝ  হাঁটা  একিট  িবস্ময়কর  অভ্যাস  যা  আপনার  শারীিরক  এবং
মানিসক  সুস্থতার  জন্য  অেনক  উপকারী।  প্রকৃিতর  কাছাকািছ  থাকেল  তা
আপনার  জীবেন  শান্ত  প্রভাব  েফলেত  পাের,  উদ্েবগ  কমােত  পাের  এবং
আপনার সামগ্িরক েমজাজেক উন্নত কের তুলেত পাের। প্রিতিদন এভােব ৩০
িমিনট হাঁটেল তা আপনার জীবেন বড় পিরবর্তন আনেব।

ডােয়ির িলখুন

এিট  হেলা  আেরকিট  জীবন  পিরবর্তেনর  অভ্যাস  যা  অবশ্যই  আপনার  জীবেন
েযাগ করা উিচত। এই অভ্যাস জীবেনর ইিতবাচক িদকগুেলার প্রিত েফাকাস
কের,  যার  ফেল  সুখ  বৃদ্িধ  পায়।  ঘুমােনার  আেগ  িলখেল  আপনার  ঘুেমর
মান  উন্নত  হেব।  আপিন  আপনার  িচন্তাভাবনা,  েয  িজিনসগুেলার  জন্য
আপিন  কৃতজ্ঞ,  আপনার  লক্ষ্য  ইত্যািদ  িলখেত  পােরন।  এিট  আপনার
মানিসক স্বাস্থ্েযর ওপর আশ্চর্যজনক প্রভাব েফলেব।

প্রিতিদন ১ ঘণ্টা ব্যায়াম করুন

আপনার  মানিসক  এবং  শারীিরক  স্বাস্থ্েযর  যত্ন  িনন।  আপনার  শারীিরক
স্বাস্থ্যেক  শক্িতশালী  করার  জন্য  ব্যায়াম  করা  গুরুত্বপূর্ণ।
প্রিতিদন অন্তত এক ঘণ্টা ব্যায়াম করুন। েসজন্য িজেম েযাগদান করা
গুরুত্বপূর্ণ  নয়।  আপিন  বািড়েত  ব্যায়াম  করেত  পােরন।  ব্যায়ােমর
িবকল্প  িহেসেব  সাঁতার  িকংবা  েদৗেড়র  মেতা  অভ্যাসও  েবেছ  িনেত
পােরন।  এিট  আপনােক  িফট  এবং  শারীিরকভােব  সক্িরয়  রাখেত  সাহায্য
করেব।

িদেন অন্তত ১০ পৃষ্ঠা পড়ুন

পড়া  আমােদর  মেনর  জন্য  েসরা  ব্যায়াম।  পড়ার  উপকািরতা  সম্পর্েক
আমরা সবাই সেচতন। তেব আমােদর অেনেকরই পড়ার জন্য েকােনা সময় থােক
না।  তাই  প্রিতিদন  অন্তত  ১০  পৃষ্ঠা  পড়া  িদেয়  শুরু  করুন।  এেত
আপনার  আত্মিবশ্বাস  এবং  জ্ঞান  বৃদ্িধ  পােব।  পড়ার  অভ্যাস  আপনার
মনেক শক্িতশালী করেব।



৫  অভ্যাস  বাড়ায়  কিঠন  েরােগর
ঝুঁিক
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ৈদনন্িদন  জীবেনর  ধারাবািহক  অিনয়ম  কানুন  েমেন  চলার  ওপর  মানুেষর
সুস্থতা  অেনকটা  িনর্ভর  কের।  শরীেরর  প্রিত  অযত্ন  েথেকই  জন্ম  েনয়
েরাগবালাই।  তাই  সুস্থ  থাকেত  কেয়কিট  িনয়েম  জীবনেক  বাঁধা  জরুির।
ব্যস্ততম  জীবেন  সব  িনয়ম  সব  সময়  মানা  সম্ভব  হয়  না।  তেব  এেকবাের
সাধারণ িকছু অভ্যােস িনেজেক অভ্যস্ত না করােল িবপদ হেত পাের।

েয অভ্যাসগুেলা মারাত্মক িকছু েরাগ েডেক আনেত পাের?

পািন কম খাওয়া

কােজর  চােপ  পািন  খাওয়ার  কথা  মেনই  থােক  না  অেনেকরই।  িকছুক্ষণ
অন্তর  পািন  খাওয়া  জরুির।  এেত  শরীের  পািনর  ঘাটিত  ৈতির  হয়  না।
িকন্তু  িনয়ম  েমেন  পািন  খাচ্েছন  এমন  মানুেষর  সংখ্যা  কম।  সুস্থ
থাকেত  পািন  খাওয়ার  েকােনা  িবকল্প  েনই।  পািনর  অভােব  কিঠন  েরাগ
হওয়ারও  ঝুঁিক  েথেক  যায়।  িনেজেক  সুস্থ  রাখেত  তাই  েবিশ  কের  পািন
খাওয়া ছাড়া উপায় েনই।

কম ঘুমােনা

িনেজেক  সুস্থ  রাখার  আরও  একিট  ধাপ  হেলা  েবিশ  কের  ঘুমােনা।
েদৗড়ঝাঁেপর জীবেন ঘুমই সবেচেয় কম হয়। কােজর চাপ েতা আেছই, েসই
সঙ্েগ মানিসক অস্িথরতাও ঘুম কম হওয়ার কারণ। দীর্ঘ িদন ধের ঘুেমর
ঘাটিত  অসুস্থতার  ঝুঁিক  বাড়ায়।  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  েথেক
রক্তচােপর মাত্রা িঠক রাখা, সবই সম্ভব যিদ ঘুম িঠকঠাক হয়।

রাত কের খাবার খাওয়া

সুস্থ  থাকেত  িচিকৎসেকরা  রাত  আটটার  মধ্েয  েখেয়  িনেত  বেলন।  এেত
হজমও  ভােলা  হয়।  গ্যাস-অম্বেলর  েকােনা  ভয়  থােক  না।  তাড়াতািড়
েখেয়  িনেত  পারেল  তার  েচেয়  ভােলা  আর  িকছু  হেত  পাের  না।  িকন্তু
সবার পক্েষ তা সম্ভব হয় না। অেনেকরই বািড় িফরেত অেনকটা েদির হেয়
যায়। রােতর খাবার েখেতও আরও িবলম্ব হয়। রাত কের খাওয়ার অভ্যােস
তাই েভতের েভতের অসুস্থ হেয় পেড় শরীর।

শরীরচর্চা না করা

িনয়িমত ব্যায়াম, েযাগাসেনর উপকািরতা বহু। সারা িদেন অন্তত যিদ ১০
িমিনট  শরীরচর্চা  কেরন,  তা  হেলও  সুফল  পাওয়া  যায়।  িকন্তু  অেনেকরই
শরীরচর্চার  সঙ্েগ  এেকবাের  েকােনা  সম্পর্ক  েনই।  িজেম  যাওয়া  েতা
দূেরর  িবষয়,  হাঁটাচলাও  কেরন  না  অেনেক।  শরীরচর্চা  না  করার  ফেল



শরীের বাসা বাঁেধ নানা েরাগবালাই।

বাইেরর খাবার খাওয়া

আট  েথেক  আিশ,  বাইেরর  খাবােরর  প্রিত  েঝাঁক  কমেবিশ  সবারই  আেছ।
প্রিতিনয়ত  এ  ধরেনর  খাবার  খাওয়ার  ফেল  শরীের  জমা  হচ্েছ  ফ্যাট।
বাড়েছ  ওজন।  স্থূলতার  হাত  ধেরই  জন্ম  িনচ্েছ  েকােলস্েটরল,
উচ্চরক্তচাপ, ডায়ােবিটেসর মেতা নানা েরাগ।


