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িদেনর  েবলা  আবহাওয়া  গরম  থাকেলও  সন্ধ্যা  নামেতই  শীেতর  অনুভূিত
শুরু হচ্েছ। এখনই সময় আলমাির বা বাক্েস রাখা গরম কাপড় েবর করার।
তেব  দীর্ঘিদন  ধের  রাখা  জামাকাপড়  ব্যবহােরর  আেগ  পিরষ্কার  করার
িকছু িনয়ম েমেন চলা জরুির।

দীর্ঘ সময় বাক্েস রাখা কাপেড় ধুলা এবং ভ্যাপসা গন্ধ জেম যায়। এসব
দূর করেত উেলর ৈতির েসােয়টার, মাফলার বা শীেতর েপাশাক একবার ধুেয়
েনওয়া  উিচত।  তেব  উেলর  েপাশাক  েধায়ার  সময়  অন্য  েপাশােকর  সঙ্েগ
েমশােবন না। শুকােনার সময় চড়া েরােদ না িদেয় হালকা ছায়ায় শুকােনা
ভােলা, নইেল েপাশােকর রং মিলন হেয় েযেত পাের।

বাক্সবন্িদ কাঁথা ব্যবহােরর আেগ ভােলাভােব পিরষ্কার করুন। কাঁথা
েধায়ার  আেগ  িডটারেজন্ট  িমশ্িরত  পািনেত  িকছুক্ষণ  িভিজেয়  রাখুন।
পের ধুেয় শুকােনার জন্য কড়া েরােদ িদন।

েলপ বা কম্বলও পিরষ্কার রাখেত েরােদ েমেল েদওয়া প্রেয়াজন। তুলার
েলপ  বা  কাঁথার  ক্েষত্ের  প্রিত  সপ্তােহ  অন্তত  একবার  কভার  বদেল
পিরষ্কার  করুন।  যিদ  কম্বল  তুলার  না  হয়,  তাহেল  শ্যাম্পু  িমশ্িরত
পািনেত ধুেয় িনেল তা নরম এবং পিরষ্কার থাকেব।
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শীেতর েপাশাক ব্যবহােরর আেগ এসব িনয়ম েমেন চলেল কাপড় দীর্ঘস্থায়ী
হেব এবং স্বাস্থ্যকর থাকেব।

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

শীেতর  িদেন  ত্বক  সুস্থ  রাখেত
যা করেবন
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শীেতর  আগমন  মােনই  ত্বেক  শুষ্কতা,  ফাটা  ও
চুলকািনর  মেতা  সমস্যা  বােড়।  শীেতর  বাতােস
ত্বক  শুষ্ক  হেয়  যাওয়ার  ফেল  েযসব  সমস্যা
েদখা  েদয়,  েসগুেলার  সমাধান  করেত  প্রেয়াজন
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সিঠক  যত্ন।  শীেতর  এই  সময়টােত  ত্বক  ভােলা
রাখেত  িকছু  পিরবর্তন  প্রেয়াজন  হেত  পাের।
চলুন,  েজেন  েনওয়া  যাক  ত্বক  শুষ্কতা  কমােত
কীভােব জীবনযাত্রায় পিরবর্তন আনেবন।
১. পািন েবিশ পান করুন
শীেতর  সমেয়  আর্দ্রতা  কেম  যাওয়ার  কারেণ  ত্বক  শুষ্ক  হেয়  পেড়।  এই
সমস্যা  েথেক  মুক্িত  েপেত  িদেন  িতন  েথেক  চার  িলটার  পািন  খাওয়ার
েচষ্টা  করুন।  এেত  ত্বেক  আর্দ্রতা  বজায়  থাকেব  এবং  শুষ্কতা  কেম
যােব।

২. তরল খাবার খান
শীতকােল  ত্বক  আর্দ্র  রাখেত  ডােয়েট  তরল  খাবােরর  পিরমাণ  বাড়ান।
ডাব, দুধ, ফেলর রস, স্যুপ ইত্যািদ খাবার িনয়িমত খাবােরর তািলকায়
রাখেল ত্বক থাকেব েমালােয়ম ও সুস্থ।

৩. সিঠক সাবান ও বিড ওয়াশ ব্যবহার করুন
তেব  বাইের  েবর  হওয়ার  সময়  ত্বকেক  শুষ্কতা  েথেক  রক্ষা  করেত
অ্যােলােভরা  সমৃদ্ধ  সাবান  বা  বিড  ওয়াশ  ব্যবহার  করুন।  ত্বক
পিরষ্কার করার জন্য কুসুম গরম পািন ব্যবহার করা ভােলা।

৪. েগাসেলর পর ত্বক মসৃণ রাখুন
েগাসেলর  পািনেত  গ্িলসািরন  এবং  েগালাপজল  েমশান।  েগাসেলর  পর  েভজা
ত্বেক নািরেকল বা অিলভ অেয়ল িদেয় মািলশ করুন। এেত ত্বক শুষ্ক হেব
না বরং আরও মসৃণ ও েজল্লাদার হেয় উঠেব।

শীতকােল  ত্বক  সুস্থ  রাখেত  সহজ  িকছু  অভ্যাস  পিরবর্তনই  যেথষ্ট।
প্রিতিদেনর  রুিটেন  এই  পিরবর্তনগুেলা  আনেল  ত্বক  থাকেব  েকামল,
সুন্দর ও স্বাস্থ্যকর।

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

 



িভটািমেনর  অভােব  ক্যান্সােরর
ঝুঁিক:  েজেন  িনন  প্রেয়াজনীয়
তথ্য
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িভটািমন  আমােদর  শরীেরর  সুষ্ঠু
কার্যক্রম  বজায়  রাখেত  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।  েকােষর  বৃদ্িধ,  িজেনর
কার্যক্ষমতা,  িবপাক  এবং  ইিমউন
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িসস্েটেম  িভটািমেনর  ভূিমকা
অপিরহার্য।  তেব  িভটািমেনর  ঘাটিত
ক্যান্সােরর  মেতা  মারাত্মক  েরােগর
ঝুঁিক  বাড়ােত  পাের।  তাই  প্রিতিদেনর
খাদ্যতািলকায়  িভটািমনযুক্ত  খাবার
িনশ্িচত  করা  অত্যাবশ্যক।  িনেচ
িবিভন্ন িভটািমেনর অভােব ক্যান্সােরর
ঝুঁিক িনেয় আেলাচনা করা হেলা।
িভটািমন িস-এর অভাব
িভটািমন িস, যা অ্যাসকরিবক অ্যািসড নােম পিরিচত, একিট শক্িতশালী
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।  এিট  ক্ষত  িনরাময়,  েকালােজন  গঠন  এবং  ইিমউন
প্রিতক্িরয়ায়  সাহায্য  কের।  িভটািমন  িস-এর  ঘাটিত  খাদ্যনালী,
পাকস্থলী  এবং  ফুসফুেসর  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  বাড়ােত  পাের  বেল
গেবষণায় জানা েগেছ।

িভটািমন এ-এর অভাব
ফ্যাট-দ্রবণীয়  এই  িভটািমনিট  েসলুলার  িবকাশ,  দৃষ্িটশক্িত  এবং
ইিমউন  িসস্েটেমর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ।  িভটািমন  এ-এর  অভাব  েকােষর
িবকােশ  সমস্যা  ৈতির  কের  এবং  পাকস্থলী,  ফুসফুস  ও  খাদ্যনালীর
ক্যান্সােরর সম্ভাবনা বাড়ায়।

িভটািমন িড-এর অভাব
চর্িব-দ্রবণীয়  এই  িভটািমনিট  ক্যালিসয়াম  েশাষণ  এবং  হােড়র
স্বাস্থ্য রক্ষায় সহায়ক। িভটািমন িড-এর ঘাটিত স্তন, প্েরাস্েটট,
েকােলােরক্টাল  এবং  অগ্ন্যাশেয়র  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  বাড়ােত  পাের।
িবেশষত সূর্যােলােকর অভাব থাকা অঞ্চেল এই ঘাটিত েবিশ েদখা যায়।

েসেলিনয়ােমর অভাব
একিট গুরুত্বপূর্ণ খিনজ উপাদান েসেলিনয়াম, যা অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
িহেসেব  কাজ  কের  এবং  েকাষেক  অক্িসেডিটভ  ক্ষিতর  হাত  েথেক  রক্ষা
কের।  েসেলিনয়ােমর  অভােব  ত্বক,  ফুসফুস,  প্েরাস্েটট  এবং
েকােলােরক্টাল ক্যান্সােরর ঝুঁিক বাড়েত পাের।



ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমােত  প্রিতিদেনর
খাদ্যতািলকায় িভটািমন এবং েসেলিনয়াম সমৃদ্ধ
খাবার অন্তর্ভুক্ত করা উিচত।
েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

আত্মহত্যার  ঝুঁিকেত  প্িরয়জন?
করণীয় জানােলন সাইেকালিজস্ট
written by Chandradip News24 | November 21, 2024

বর্তমান  যুেগর  প্রিতেযািগতামূলক  জীবেন  মানুেষর  মানিসক  চাপ  ও
হতাশা  ক্রমশ  বাড়েছ।  এর  ফেল  আত্মহত্যার  প্রবণতা  উদ্েবগজনক  হাের
বৃদ্িধ  পাচ্েছ।  সম্প্রিত  আঁচল  ফাউন্েডশেনর  গেবষণায়  জানা  েগেছ,
২০২৩ সােল বাংলােদেশ ৫১৩ জন িশক্ষার্থী আত্মহত্যা কেরেছন, েযখােন
নারী  িশক্ষার্থীেদর  হার  (৬০.২%)  পুরুষ  িশক্ষার্থীেদর  তুলনায়
েবিশ।  িকন্তু  সমস্যা  হেলা,  আমরা  অেনক  সময়  বুঝেত  পাির  না  েয
আমােদর  প্িরয়জন  হতাশার  মধ্েয  আেছন  িকনা।  তাই  তােদর  এই  অবস্থা
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েথেক কীভােব েবর কের আনা যায় তা জানা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। এই
িবষেয়  চ্যােনল  24  অনলাইেনর  সঙ্েগ  কথা  বেলেছন  সাইেকালিজস্ট
সূরাইয়া ইসলাম মুন্িন।

আত্মহত্যার পূর্ব লক্ষণসমূহ:
আপনার পিরবােরর সদস্য িকংবা বন্ধুর মধ্েয িনম্েনাক্ত লক্ষণগুেলা
েদখা িদেল সতর্ক হেত হেব:

সবসময় মনমরা হেয় থাকা এবং আত্মহত্যার ইচ্ছা প্রকাশ করা।

মৃত্যু িনেয় েলখা কিবতা, িচিঠ বা ব্যক্িতগত েনাট।

ইন্টারেনেট  আত্মহত্যার  পদ্ধিত  েখাঁজা  বা  এর  জন্য  প্রেয়াজনীয়
িজিনস সংগ্রহ।

জীবেন েকােনা আশা েনই বা েবঁেচ থাকার েকােনা কারণ েনই বেল বারবার
বলা।

মাদেকর ব্যবহার বৃদ্িধ পাওয়া।

আচরেণ হঠাৎ কেরই উদ্িবগ্নতা বা উত্েতজনা, েবপেরায়া আচরণ।

স্বাভািবক ৈদনন্িদন কাজগুেলা করেত না পারা।

একািকত্ব অনুভব করা এবং অন্যেদর েথেক িনেজেক গুিটেয় েনয়া।

আত্মহত্যার প্রবণতা েদখা িদেল করণীয়:
১.  আপনার  কােছর  মানুষিটর  আচরণ  িনেয়  দুশ্িচন্তায়  আেছন  তা  তােক
জানান। তার কথা েকােনা ধরেনর িবচার-িবশ্েলষণ ছাড়া শুনুন।

২.  শান্ত  পিরেবেশ  সরাসির  িজজ্েঞস  করুন,  “তুিম  িক  আত্মহত্যার
িচন্তা  করেছা?”  যিদ  উত্তর  ‘হ্যাঁ’  হয়,  তােক  সহানুভূিতর  সােথ
বুঝান।

৩.  তােক  কখেনা  একা  েরেখ  েকাথাও  যােবন  না।  তার  িনরাপত্তার  জন্য
সর্বদা পােশ থাকুন।

৪. এমন িকছু বলেবন না যােত তার অপরাধেবাধ বােড়। েযমন, “তুিম মারা



েগেল  সবাই  িবপেদ  পড়েব”  বা  “জাহান্নােম  যােব”  ইত্যািদ  কথা  বলা
েথেক িবরত থাকুন।

৫.  শান্ত  েথেক  মেনােযাগ  সহকাের  তার  কথা  শুনুন।  তােক  েদাষােরাপ
করা যােব না।

৬.  কাউেক  প্রিতশ্রুিত  েদেবন  না  েয  তার  আত্মহত্যার  কথা  েগাপন
রাখেবন।

৭.  িবেশষজ্ঞ  সাইেকালিজস্েটর  পরামর্শ  িনন।  েপশাদার  কাউন্েসিলং
েসবা এই পিরস্িথিত েথেক মুক্িত েপেত সাহায্য করেব।

আপনার প্িরয়জেনর মধ্েয যিদ এ ধরেনর লক্ষণ েদখেত পান, তেব দ্রুত
ব্যবস্থা  গ্রহণ  করুন।  সেচতনতা  এবং  সহানুভূিত  িদেয়  আপিন  একজেনর
জীবন বাঁচােত পােরন।

—

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

েচাখ  ঘষা  েথেক  িবরত  থাকুন:
েচােখর সুস্থতা রক্ষার ৩ কারণ
written by Chandradip News24 | November 21, 2024
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অেনক  সময়  আমরা  অজান্েতই  েচাখ  ঘিষ,  যা  েচােখর  জন্য  মারাত্মক
ক্ষিতকর  হেত  পাের।  েচােখর  চুলকািন,  শুষ্কতা  বা  ক্লান্িত  অনুভব
করেল এই অভ্যাসিট স্বাভািবক মেন হেলও এিট দৃষ্িটশক্িত নষ্ট হওয়ার
সম্ভাবনাও  বািড়েয়  েদয়।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  েকন  েচাখ  ঘষা  েথেক
দূের থাকা উিচত।

১.  জীবাণু  ও  ব্যাকেটিরয়া  সংক্রমেণর
ঝুঁিক
আমােদর  হাত  সারািদেন  িবিভন্ন  ধরেনর  বস্তুর  সংস্পর্েশ  আেস,  ফেল
জীবাণু  ও  ব্যাকেটিরয়া  সংগ্রহ  কের।  েচাখ  ঘষেল  এই  জীবাণুগুেলা
সহেজই েচােখ প্রেবশ করেত পাের। ইউটা ইউিনভার্িসিট েথেক জানা যায়,
হাত না ধুেয় েচাখ স্পর্শ করার ফেল কনেজক্িটভাইিটস বা ‘িপংক আই’
এর  মেতা  সংক্রমণ  হেত  পাের,  যা  েচােখ  লালভাব,  জ্বালা  এবং  পািন
পড়ার কারণ হেত পাের। েচােখ হাত েদওয়ার আেগ অবশ্যই সাবান িদেয় হাত
ধুেয় িনন।



২.  অ্যালার্িজ  ও  েচােখর  জ্বালা
বৃদ্িধ
েচাখ  ঘষার  ফেল  েচােখর  চারপােশর  নরম  িটস্যুেত  চাপ  পেড়,  যা
অ্যালার্িজ  এবং  শুষ্কতার  লক্ষণগুেলােক  বািড়েয়  েদয়।  িহস্টামাইন
নামক  রাসায়িনক  পদার্থ  িনঃসৃত  হয়,  যা  েচাখেক  চুলকািন  ও  লাল  কের
েতােল।  িবেশষ  কের  যােদর  েমৗসুমী  অ্যালার্িজ  বা  েচােখর  শুষ্কতা
রেয়েছ,  তােদর  জন্য  এিট  আরও  সমস্যার  সৃষ্িট  করেত  পাের।
অ্যালার্িজর  সমস্যা  কমােত  েচােখ  শীতল,  েভজা  কাপড়  ব্যবহার  করেত
পােরন, অথবা ডাক্তােরর পরামর্শ অনুযায়ী েচােখর ড্রপ ব্যবহার করেত
পােরন।

৩. েকরােটােকানাস হওয়ার ঝুঁিক
ইন্টারন্যাশনাল  জার্নাল  অফ  অফথালেমালিজর  একিট  গেবষণা  অনুসাের,
অিতিরক্ত েচাখ ঘষার অভ্যাস কর্িনয়ার গঠন পিরবর্তন করেত পাের, যা
েকরােটােকানাস  েরােগর  িদেক  িনেয়  েযেত  পাের।  কর্িনয়া  দুর্বল  ও
পাতলা  হেয়  যায়,  ফেল  আকাের  িবকৃত  হয়।  এর  ফেল  েচােখ  ঝাপসা  েদখা,
আেলার সংেবদনশীলতা এবং এমনিক অস্ত্েরাপচােরর প্রেয়াজন হেত পাের।
তাই েচােখর েকােনা অস্বস্িত অনুভব করেল চক্ষু িবেশষজ্েঞর পরামর্শ
েনওয়া উিচত।

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

 

সাইনােসর  ব্যথা  েথেক  মুক্িতর
ঘেরায়া সমাধান
written by Chandradip News24 | November 21, 2024
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সাইনােসর সমস্যা যারা েভােগন, তােদর জন্য এিট খুবই যন্ত্রণাদায়ক
হেত  পাের।  ঠান্ডা  সহ্য  করেত  না  পারা,  নাক  বন্ধ  হেয়  যাওয়া,
মাথাব্যথা ও েচােখর জ্বালা—এসব সমস্যা সাইনাস েরাগীেদর জন্য খুবই
কষ্টকর।

সাইনাস  দুই  প্রকােরর  হেত  পাের:  তীব্র  ও  দীর্ঘস্থায়ী।
দীর্ঘস্থায়ী সাইেনাসাইিটেস সাধারণত অ্যান্িটবােয়ািটেকর প্রেয়াজন
হয়।  তেব  তীব্র  সাইেনাসাইিটেসর  জন্য  ঘেরায়া  িকছু  পদ্ধিত  েমেন
চলেল দ্রুত ব্যথা েথেক মুক্িত পাওয়া যায়।

সাইনােসর কারণ ও লক্ষণ
সাইনাস  সংক্রমণ  সাধারণত  ডাস্ট  অ্যালার্িজ,  েকিমক্যাল,  েধাঁয়া
ইত্যািদ  কারেণ  হেত  পাের।  এিট  দীর্ঘস্থায়ী  হেল  মাথাব্যথা,  মুেখ
ব্যথা,  সাইনােস  চাপ,  কান  ও  দাঁেত  ব্যথা,  জ্বর,  গলা  ব্যথা,  নাক
বন্ধ হওয়া, েফালাভাব ও কািশ ইত্যািদ লক্ষণ েদখা েদয়।

েযসব খাবার এিড়েয় চলেবন
িকছু খাবার আেছ যা সাইনােসর সমস্যা আরও বািড়েয় তুলেত পাের। েযমন:

ঠান্ডা পানীয় বা আইসক্িরম



ৈতলাক্ত ও ভাজা-েপাড়া খাবার

এ ধরেনর খাবার এিড়েয় চলা উিচত, কারণ এগুেলা সাইনােসর ব্যথা আরও
বািড়েয় িদেত পাের।

সাইনােসর  ব্যথা  েথেক  মুক্িতর  ঘেরায়া
উপায়
আপিন  িকছু  ঘেরায়া  পদ্ধিত  অনুসরণ  কের  সাইনােসর  সমস্যার  সমাধান
করেত পােরন। িনেচ িকছু কার্যকরী সমাধান েদওয়া হেলা:

1. পর্যাপ্ত পািন পান করুন:
শরীর সুস্থ রাখেত েবিশ পিরমােণ পািন পান করা অত্যন্ত জরুির। এিট
শরীরেক  হাইড্েরেটড  রাখেত  সাহায্য  কের,  পাশাপািশ  শ্েলষ্মা  পাতলা
কের, যা সাইনােসর ব্যথা কমােত সহায়ক।

2. গরম ভাঁপ িনন:
সাইনােসর ব্যথা কমােত গরম ভাঁপ েনওয়া খুবই উপকারী। পািনেত পুিদনা
পাতা  িমিশেয়  বাষ্প  গ্রহণ  করেল  নােকর  বন্ধ  ভাব  কমেব  এবং  েচােখর
জ্বালা েথেক মুক্িত পাওয়া যােব।

3. গরম স্যুপ পান করুন:
ঠান্ডা  বা  মাথাব্যথা  কমােত  এক  বািট  গরম  স্যুপ  েখেত  পােরন।  এিট
আপনার শ্েলষ্মা পাতলা করেব এবং প্রশান্িত েদেব।

4. নাক পিরষ্কার রাখুন:
িনয়িমত  নাক  পিরষ্কার  করা  সাইনােসর  সংক্রমণ  েথেক  রক্ষা  েপেত
সাহায্য কের। গরম পািনর ভাঁপ গ্রহেণর মাধ্যেম নােকর ব্যাকেটিরয়া
দূর করা সম্ভব।

5. আেপল িসডার িভেনগার পান করুন:
আেপল  িসডার  িভেনগার  সাইনােসর  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  িদেত  পাের।  এক
গ্লাস  গরম  পািনেত  ১-২  চা  চামচ  আেপল  িসডার  িভেনগার  িমিশেয়  পান
করেল ব্যথা কমেব।

6. িভটািমন এ সমৃদ্ধ খাবার গ্রহণ করুন:
িভটািমন  এ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বািড়েয়  েদয়।  তাই  প্রিতিদেনর
খাদ্য  তািলকায়  িভটািমন  এ  সমৃদ্ধ  খাবার  েযমন  গাজর,  পালং  শাক



ইত্যািদ রাখুন।

এসব ঘেরায়া উপায় েমেন চলেল সাইনােসর ব্যথা অেনকটাই কমােনা সম্ভব।
তেব  দীর্ঘস্থায়ী  সমস্যার  ক্েষত্ের  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  েনওয়া
জরুির।

—
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স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 

দাঁত  িদেয়  নখ  কাটার  অভ্যাস:
েকন ত্যাগ করেবন এখনই?
written by Chandradip News24 | November 21, 2024

দাঁত  িদেয়  নখ  কাটার  অভ্যাস  অেনেকর  মধ্েযই  েদখা  যায়।  যিদও  এিট
সাধারণ একিট কাজ বেল মেন হেত পাের, িকন্তু এর রেয়েছ নানা ক্ষিতকর
িদক। িবেশষজ্ঞেদর মেত, দাঁত িদেয় নখ কাটার ফেল শুধু নেখর ক্ষিত
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হয়  না,  পাশাপািশ  দাঁেতর  স্বাস্থ্েযরও  মারাত্মক  ক্ষিত  হেত  পাের।
আসুন েজেন েনই দাঁত িদেয় নখ কাটার িকছু বড় ধরেনর ক্ষিতকর প্রভাব।

দাঁত িদেয় নখ কাটার ক্ষিতকর িদকসমূহ
১. নেখর গঠন দুর্বল হওয়া: দাঁত িদেয় নখ কাটার ফেল নেখর স্বাভািবক
গঠন দুর্বল হেয় পেড়। ফেল নখ সহেজই েভেঙ েযেত পাের। এর পাশাপািশ
নেখর  েশপ  বা  আকৃিতও  িবকৃত  হেত  পাের,  যার  কারেণ  নেখর  স্বাভািবক
বৃদ্িধও ব্যাহত হয়।

২.  িকউিটেকল  ও  আশপােশর  চামড়ার  ক্ষিত:  দাঁত  িদেয়  নখ  কাটার  সময়
িকউিটেকল  বা  নেখর  আশপােশর  নরম  চামড়া  ক্ষিতগ্রস্ত  হেত  পাের।  এেত
নেখর চারপােশ সংক্রমণ ও ক্ষেতর সম্ভাবনা েবেড় যায়।

৩. দাঁেতর ক্ষিত: শুধুমাত্র নখই নয়, দাঁত িদেয়ও ক্ষিত হেত পাের।
দাঁত িদেয় নখ কাটার সময় দাঁেতর এনােমল ক্ষিতগ্রস্ত হয়, যার ফেল
দাঁেত ব্যথা ও দাঁেতর মািড়েত আঘাত লাগেত পাের।

৪.  িবিভন্ন  সংক্রমেণর  ঝুঁিক:  নেখর  মধ্েয  লুিকেয়  থাকা  েনাংরা  ও
ব্যাকেটিরয়া  দাঁত  িদেয়  েকেট  মুেখ  প্রেবশ  কের।  এর  ফেল  েপেটর
সমস্যা ও অন্যান্য স্বাস্থ্য সমস্যা েদখা িদেত পাের।

৫.  ফাঙ্গাল  ইনেফকশন:  যারা  দীর্ঘিদন  ধের  দাঁত  িদেয়  নখ  কােটন,
তােদর  নেখ  ফাঙ্গাল  ইনেফকশেনর  ঝুঁিক  েবিশ  থােক।  এই  সংক্রমণ  নেখর
সিঠক বৃদ্িধ বাধাগ্রস্ত কের।

৬.  েঠাঁট  ও  মুেখর  আঘাত:  দাঁত  িদেয়  নখ  কাটার  ফেল  নেখর  আঘােত
েঠাঁট, েচায়াল বা মুেখর েভতেরর অংশ ক্ষিতগ্রস্ত হেত পাের। এর ফেল
মুেখর িভতেরর নরম িটস্যুেত সংক্রমণ ছড়ােত পাের।

৭. দাঁেতর আশপােশর িটস্যুর ক্ষিত: দাঁত িদেয় নখ কাটার সময় শুধু
দাঁেতরই নয়, নেখর আশপােশর নরম িটস্যুও ক্ষিতগ্রস্ত হয়। ফেল মুেখর
অভ্যন্তরীণ স্বাস্থ্য ক্ষিতগ্রস্ত হেত পাের।

িকভােব এই অভ্যাস ত্যাগ করেবন?
এই  বদভ্যাস  েথেক  মুক্িত  েপেত  আপিন  কেয়কিট  সহজ  ঘেরায়া  পদ্ধিত
অনুসরণ  করেত  পােরন।  েযমন-  িনয়িমত  নখ  েকেট  রাখা,  েতেতা  েনলপিলশ
ব্যবহার করা, নখ কাটার সময় হােত ব্যস্ত রাখা ইত্যািদ। এেত ধীের



ধীের এই অভ্যাস েথেক মুক্িত পাওয়া সম্ভব।

—

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

 

মুেখর  েকােণ  ঘা  হেল  কীভােব
দ্রুত েসের উঠেবন: ঘেরায়া উপায়
written by Chandradip News24 | November 21, 2024

মুেখর েকােণ ঘা হেল খাওয়া, কথা বলা এবং হাসা অেনক কিঠন হেয় পেড়।
এই ঘা সাধারণত মানিসক চাপ, েছাটখােটা আঘাত বা িকছু খাবােরর কারেণ
হয়। যিদও এিট সাধারণত এক বা দুই সপ্তােহর মধ্েয িঠক হেয় যায়, তেব
িকছু  প্রাকৃিতক  প্রিতকার  এই  প্রক্িরয়ােক  দ্রুততর  করেত  এবং
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অস্বস্িত  কমােত  সাহায্য  করেত  পাের।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক,  মুেখর
েকােণ ঘা হেল তা দূর করার িকছু কার্যকর ঘেরায়া উপায়-

নািরেকল দুধ িদেয় ধুেয় েফলুন
নািরেকল  দুধ  শুধু  খাবােরর  উপাদান  নয়,  এিট
মুেখর  ঘা  েসের  উঠােত  অদ্ভুতভােব  কার্যকরী।
ফাইেটােথরািপ িরসার্চ জার্নােল প্রকািশত এক
গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  নািরেকল  দুেধর
অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির  ৈবিশষ্ট্য  মুেখর
আলসােরর  ব্যথা  এবং  েফালাভাব  কমােত  সাহায্য
কের।  এর  শীতল  প্রভাব  আক্রান্ত  স্থানেক
প্রশিমত করেত সহায়তা কের।
কীভােব ব্যবহার করেবন:
পািনর সঙ্েগ গ্েরট করা নািরেকল ব্েলন্ড কের এবং েছঁেক নািরেকেলর
দুধ  েবর  করুন।  িদেন  ২-৩  বার,  ৩০  েসেকন্েডর  জন্য  আপনার  মুেখর
চারপােশ দুধিট লাগান।

মধু ও হলুেদর িমশ্রণ
মধু  একিট  প্রাকৃিতক  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল
এেজন্ট,  এবং  হলুেদর  মধ্েয  কারিকউিমন  নামক
েযৗগ থােক যা প্রদাহ কমােত সহায়তা কের। এই
দুিট  উপাদান  িমিশেয়  মুেখর  ঘা  দূর  করা  যায়
দ্রুত।
কীভােব ব্যবহার করেবন:
১  চা  চামচ  মধুর  সঙ্েগ  এক  িচমিট  হলুদ  িমিশেয়  েপস্ট  ৈতির  করুন।
আক্রান্ত  স্থােন  এই  েপস্টিট  লািগেয়  ১৫  িমিনট  অেপক্ষা  করুন।  পের
হালকা গরম পািন িদেয় মুখ ধুেয় েফলুন।

অ্যােলােভরা েজল



অ্যােলােভরা  তার  ত্বক  িনরামেয়র  জন্য
সুপিরিচত,  এবং  মুেখর  ঘা  বা  আলসােরর
ক্েষত্েরও  এর  কার্যকািরতা  কম  নয়।  এিট
প্রদাহ  কমােত  সহায়তা  কের  এবং  দ্রুত  েসের
উঠেত সাহায্য কের।
কীভােব ব্যবহার করেবন:
একিট  তাজা  অ্যােলােভরার  পাতা  েকেট  েজল  েবর  কের  িনন  এবং  একিট
পিরষ্কার তুেলা িদেয় আক্রান্ত স্থােন লাগান। দ্রুত ফলাফেলর জন্য
িদেন ২-৩ বার এিট ব্যবহার করুন।
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েগাপেন  ব্েরইেনর  ক্ষিত  কের  েয
অভ্যাস
written by Chandradip News24 | November 21, 2024
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আমরা  প্রায়ই  শারীিরক  সুস্থতার  িদেক  মেনােযাগী  থাকেলও,  িকছু
ৈদনন্িদন অভ্যাস মস্িতষ্েকর স্বাস্থ্যেক েগাপেন ক্ষিতগ্রস্ত কের
থােক। েফােন অিতিরক্ত সময় কাটােনা, প্রেয়াজনীয় পুষ্িট না েনওয়া,
এবং িকছু সহজ অভ্যাস যা স্বাভািবক মেন হয়, তা আমােদর মস্িতষ্েকর
কার্যক্ষমতা  এবং  সুস্থতার  ওপর  িবরূপ  প্রভাব  েফলেত  পাের।  িকছু
অভ্যাস েযগুেলা ব্েরইেনর স্বাস্থ্যেক ধীের ধীের ক্ষিতগ্রস্ত কের,
আসুন েজেন িনই েসগুেলা সম্পর্েক।

েফােনর অিতিরক্ত ব্যবহার
আমােদর  িদনেক  েফান  ছাড়া  কল্পনা  করাও  েযন  অসম্ভব।  িকন্তু
দীর্ঘক্ষণ েফান ব্যবহার আমােদর মস্িতষ্েক চাপ সৃষ্িট করেত পাের।
এিট  মেনােযােগর  মাত্রা  কিমেয়  েদয়,  মানিসক  চাপ  বৃদ্িধ  কের  এবং
ঘুেমর গুণগত মােনও প্রভাব েফলেত পাের। িবেশষত ঘুমােনার আেগ েফান
ব্যবহার  করার  ফেল  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতা  এবং  মানিসক  স্বচ্ছতা
কেম  যায়।  সময়-সুেযােগ  েফান-মুক্ত  সময়  কাটােনা  এবং  স্ক্রীন  েথেক
িবরিত েনওয়া মস্িতষ্েকর সুস্থতার জন্য খুবই গুরুত্বপূর্ণ।

অস্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া



ভাজা  খাবার,  িচিন  এবং  প্রক্িরয়াজাত  খাবােরর  প্রিত  আকর্ষণ
মস্িতষ্েকর ক্ষিত করেত পাের। এ ধরেনর খাবার রক্েত শর্করার মাত্রা
বাড়ায়  এবং  প্রদাহ  সৃষ্িট  কের,  যা  ব্েরইেনর  কার্যক্ষমতােক  কিমেয়
েদয়।  সিঠক  পুষ্িট  গ্রহেণর  মাধ্যেম  ব্েরইনেক  সুস্থ  রাখা  সম্ভব।
সবুজ  শাক-সবিজ,  বাদাম,  ওেমগা-৩  সমৃদ্ধ  মাছসহ  সিঠক  খাবােরর
মাধ্যেম মস্িতষ্েকর স্বাস্থ্য ভােলা রাখা যায়।

নতুন িকছু না েশখা
মস্িতষ্ক সব সময় নতুন িকছু েশখার মাধ্যেম চ্যােলঞ্জ পায় এবং এর
কার্যক্ষমতা বৃদ্িধ পায়। যখন আমরা নতুন িকছু েশখা বন্ধ কের িদই,
তখন  মস্িতষ্ক  ধীের  ধীের  িনস্েতজ  হেয়  যায়।  মস্িতষ্েকর  সংেযাগ
শক্িতশালী রাখেত পড়ােশানা, নতুন ভাষা েশখা িকংবা মস্িতষ্েকর েগমস
েখলা  প্রেয়াজন।  এিট  মস্িতষ্েকর  ধার্িমকতা  এবং  তীক্ষ্ণতা  বজায়
রােখ।

দীর্ঘক্ষণ বেস থাকা
শারীিরক  কার্যকলাপ  েকবল  শরীেরর  জন্য  নয়,  এিট  মস্িতষ্েকর  জন্যও
গুরুত্বপূর্ণ।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  িনয়িমত  শারীিরক  ক্িরয়াকলাপ
মস্িতষ্েক  রক্ত  সঞ্চালন  বৃদ্িধ  কের,  যা  স্মৃিতশক্িত  এবং
মেনােযােগর জন্য উপকারী। দীর্ঘ সময় বেস থাকার অভ্যাস মস্িতষ্েকর
কার্যকািরতা কিমেয় েদয়। তাই িকছুক্ষণ পরপর দাঁিড়েয় হাঁটাহাঁিট বা
েডস্ক এক্সারসাইজ করা উিচত।
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আজকাল  অেনেকই  িদেনর  েবলা  অিতিরক্ত  ঘুিমেয়  থােক,  িবেশষ  কের  যারা
রােত  ভােলাভােব  ঘুমােত  পাের  না।  তেব  িদেনর  েবলায়  অিতিরক্ত
ঘুমােনা বা িঝমুিনর অনুভূিত েকােনা সাধারণ সমস্যা নাও হেত পাের,
বরং এিট ‘স্িলিপং িডজঅর্ডার’ বা ঘুেমর ব্যািধর কারেণ ঘটেত পাের।
সাম্প্রিতক  একিট  গেবষণায়  ঘুেমর  সমস্যা  িনেয়  গুরুতর  সতর্কতা
প্রকাশ করা হেয়েছ, যা স্মৃিতনােশর পূর্ব লক্ষণ হেত পাের।

গেবষণার  তথ্য  অনুযায়ী,  ৬০-৭৫  বছর  বয়সী  ৪৪৫  জেনর  ওপর  ৩  বছর  ধের
একিট গেবষণা চালােনা হয়। এই গেবষণায় অংশগ্রহণকারীেদর মধ্েয যােদর
রােত ঘুেমর সমস্যা িছল, তারা িদেন প্রচণ্ড ক্লান্িত অনুভব করেতন
এবং েকােনা কাজই সিঠকভােব করেত পারেতন না। িবেশষজ্ঞরা জািনেয়েছন,
এই ধরেনর লক্ষণ যিদ দীর্ঘিদন ধের চলেত থােক, তেব তা স্মৃিতনাশ বা
িডেমনিশয়ার ঝুঁিক বাড়ােত পাের।

গেবষণার  ফলাফল  অনুযায়ী,  রােত  ঘুম  না  হওয়া,  অিতিরক্ত  ঘুমােনার
প্রবণতা, এবং মাঝরােত ঘুম েভেঙ যাওয়া এসব সমস্যা মাইল্ড কগিনিটভ
ইমেপয়ারেমন্ট  (এমিসআর)  বা  মস্িতষ্েকর  সক্ষমতা  হ্রােসর  প্রথম
লক্ষণ  হেত  পাের।  এমিসআর  হেলা  এমন  একিট  মানিসক  অবস্থা,  েযখােন
েরাগী  সদ্য  ঘেট  যাওয়া  িবষয়গুেলাও  ভুেল  েযেত  শুরু  কের  এবং  এর
পরবর্তী পর্যােয় স্মৃিতনােশর সমস্যা েদখা েদয়।

িবেশষজ্ঞরা  সতর্ক  কেরেছন  েয,  যিদ  এমন  লক্ষণগুেলা  দীর্ঘকাল  ধের
চলেত থােক, তেব এিট মস্িতষ্েকর কার্যকািরতায় সমস্যা সৃষ্িট করেত
পাের এবং স্মৃিতনাশ বা িডেমনিশয়ার িদেক এিগেয় েযেত পাের।
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