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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
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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।

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

শীেত  পা  ফাটার  সমস্যা:
চর্মেরােগর কারেণও দীর্ঘেময়াদী
ফাটা
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শীেত  পা  ফাটার  সমস্যা  সাধারণ  হেলও  অেনেকরই  এিট  দীর্ঘেময়াদী  হেয়
থােক।  কখেনা  কখেনা  এই  সমস্যা  এতটাই  গুরুতর  রূপ  েনয়  েয,  ফাটা
স্থান  েথেক  রক্ত  ঝের।  যিদও  পা  ফাটা  সাধারণত  শীতকালীন  সমস্যা
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িহেসেব পিরিচত, এিট কখেনা কখেনা িবিভন্ন েরােগর লক্ষণ হেত পাের।
িভটািমন বা পািনর অভাব েথেক শুরু কের চর্মেরােগর কারেণও পা ফাটেত
পাের।

পােয়র েগাড়ািল ফাটার কারণসমূহ
িভটািমেনর অভাব
িভটািমেনর অভাব পা ফাটার একিট সাধারণ কারণ। িবেশষ কের িভটািমন িব
ও  িস  ত্বেকর  সুস্থতার  জন্য  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  এই  দুিট
িভটািমেনর  অভােব  ত্বেক  নানা  ধরেনর  সমস্যা  েদখা  েদয়,  যার  মধ্েয
পােয়র েগাড়ািল েফেট যাওয়াও অন্যতম।

িডহাইড্েরশন
পািন শূন্যতা বা িডহাইড্েরশনও পা ফাটার আেরকিট কারণ। কম পািন পান
করা,  শুষ্ক  পিরেবেশ  দীর্ঘক্ষণ  হাঁটাহাঁিট  বা  আর্দ্রতার  অভােবর
কারেণ পােয়র ত্বক শুিকেয় েফেট েযেত পাের।

অ্যাকিজমা
পা  ফাটার  আেরকিট  কারণ  অ্যাকিজমা  বা  অ্যাটিপক  ডার্মাটাইিটস  নামক
চর্মেরাগ। এই েরােগর কারেণ পােয়র েগাড়ািল েফেট েযেত পাের এবং এর
সিঠক কারণ সম্পর্েক িবেশষজ্ঞরাও অেনক সময় িনশ্িচত নন।

েসািরয়ািসস
েসািরয়ািসেসর  কারেণ  পােয়র  েগাড়ািল  েফেট  েযেত  পাের।  এিট  একিট
ত্বেকর েরাগ, যার ফেল পােয়র তালুেত েখাসার মেতা চামড়া উঠেত থােক।
এই েরাগ একবার শরীের হেল, এিট পুেরাপুির সারােনা সম্ভব নয়, তেব
িনয়ন্ত্রেণ রাখা েযেত পাের।

েরােগর লক্ষণ এবং িচিকৎসা
িবেশষজ্ঞরা  বেলন,  শীেত  শুষ্কতার  কারেণ  পােয়র  েগাড়ািল  ফাটার
সমস্যা  ঘেরায়া  উপােয়  সমাধান  করা  সম্ভব  হেলও,  দীর্ঘেময়াদী  ফাটার
সমস্যা  িবিভন্ন  েরােগর  লক্ষণ  হেত  পাের।  িবেশষ  কের  ডায়ােবিটস
েরাগীেদর  ক্েষত্ের  এিট  ডায়ােবিটক  ফুেটর  ঝুঁিক  বাড়ায়।  তাই  যিদ
আপিন  দীর্ঘ  সময়  ধের  পা  ফাটার  সমস্যায়  ভুগেছন,  তেব  িচিকৎসেকর
পরামর্শ েনওয়া জরুির।

—
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মার্ক  জাকারবার্েগর  স্ত্রীেক
চমক,  ‘েগট  েলা’  গােনর  িরিমক্স
উপহার
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েমটা  (েফসবুক)  িসইও  মার্ক  জাকারবার্গ  সম্প্রিত  তার  স্ত্রী
প্িরিসলা  চ্যানেক  একিট  িবেশষ  উপহার  িদেয়েছন।  েসই  সঙ্েগ  তার
ভক্তেদরও চমিকত কেরেছন িতিন। জাকারবার্গ প্রকাশ কেরেছন নতুন একিট
গান, যা ২০০০ সােলর জনপ্িরয় গান ‘েগট েলা’-এর িরিমক্স।

এই  িরিমক্সিট  স্পিটফাইেত  মুক্িত  েপেয়েছ,  েযখােন  তােক  সহায়তা
কেরেছন  অেটা-িটউন  িমউিজেকর  জন্য  পিরিচত  িশল্পী  িট-েপইন।  গানিট
প্রকাশ  করা  হেয়েছ  ‘েজড-েপইন’  নােম,  েযখােন  জাকারবার্গ  এবং  িট-
েপইেনর  নােমর  অংশ  িমিলেয়  এ  নামকরণ  করা  হেয়েছ।  গানিটর  মজার
িলিরক্েস  ক্লােব  যাওয়া  এবং  িসিকউিরিট  গার্েডর  সঙ্েগ  েদখা  করার
মেতা হাস্যকর মুহূর্ত তুেল ধরা হেয়েছ।
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জাকারবার্গ  জািনেয়েছন,  গানিট  তার  এবং  প্িরিসলা  চ্যােনর  জন্য
িবেশষ  অর্থ  বহন  কের।  ইনস্টাগ্রােম  েপাস্ট  িদেয়  িতিন  েলেখন,  এই
গানিট  তােদর  প্রথম  েদখা  হওয়ার  সময়  বাজিছল।  হার্ভার্েডর  কেলজ
পার্িটেত  প্রথমবার  প্িরিসলার  সঙ্েগ  তার  েদখা  হেয়িছল।  েসই  েথেক,
এই  গানিট  তােদর  সম্পর্েকর  স্মৃিতর  সঙ্েগ  জিড়েয়  আেছ।  প্রিত  বছর
তােদর  প্রথম  েডেটর  িদনিট  উদযাপন  করেত  িগেয়  তারা  এই  গানিট  শুেন
থােকন।

এই  সারপ্রাইজ  উপহার  েপেয়  প্িরিসলা  চ্যান  বেলেছন,  “এিট  খুবই
েরামান্িটক”। িতিন মজার ছেল আরও বেলন, “িবশ বছর পর আিম আর আেগর
মেতা ‘েলা’ েযেত পাির না, তেব এিট অেনক সুন্দর স্মৃিত মেন কিরেয়
েদয়।”

জাকারবার্গ  তােদর  হার্ভার্েড  েতালা  একিট  পুরেনা  ছিব  এবং
স্টুিডওেত  গান  ৈতিরর  িকছু  দৃশ্য  েশয়ার  কেরেছন  তার  ইনস্টাগ্রাম
েপাস্েট।

—
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স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

িবশ্বজুেড় ডায়ােবিটেস আক্রান্ত
৮০  েকািটরও  েবিশ  মানুষ,  বাড়েছ
স্বাস্থ্যঝুঁিক
written by Chandradip News24 | November 16, 2024
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িবশ্বব্যাপী  ডায়ােবিটেসর  প্রেকাপ  অব্যাহতভােব  বৃদ্িধ  পাচ্েছ।
বর্তমােন  িবশ্েবর  ৮০  েকািটরও  েবিশ  মানুষ  এই  েরােগ  আক্রান্ত,  যা
একিট  গুরুতর  স্বাস্থ্য  সংকেটর  িদেক  ইঙ্িগত  করেছ।  ১৪  নেভম্বর
িবশ্ব  ডায়ােবিটস  িদবস  িহেসেব  পালন  করা  হয়,  যার  উদ্েদশ্য
ডায়ােবিটস  সম্পর্িকত  সেচতনতা  বৃদ্িধ  এবং  েরাগিটর  প্রিতেরােধ
িবশ্ববাসীেক  অবিহত  করা।  এবােরর  িবশ্ব  ডায়ােবিটস  িদবেসর
প্রিতপাদ্য িছল “ডায়ােবিটস: সুস্বাস্থ্যই েহাক আমােদর অঙ্গীকার”।

গেবষণায়  জানা  েগেছ,  গত  ৩০  বছের  ডায়ােবিটস  েরাগী  সংখ্যা  দ্িবগুণ
হেয়  ৮০  েকািটর  েবিশ  েপৗঁেছেছ।  ১৯৯০  েথেক  ২০২২  সাল  পর্যন্ত
প্রাপ্তবয়স্কেদর মধ্েয ডায়ােবিটেসর হার প্রায় ৭% েথেক ১৪% বৃদ্িধ
েপেয়  েগেছ।  িবেশষ  কের,  িনম্ন  ও  মধ্যম  আেয়র  েদশগুেলার  মধ্েয  এই
বৃদ্িধ  সবেচেয়  েবিশ  লক্ষ্য  করা  েগেছ।  ভারেতর  ২১২  িমিলয়ন,  চীেনর
১৪৮  িমিলয়ন,  যুক্তরাষ্ট্েরর  ৪২  িমিলয়ন,  এবং  পািকস্তােনর  ৩৬
িমিলয়ন মানুষ ডায়ােবিটেস আক্রান্ত।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থা  এবং  অন্যান্য  আন্তর্জািতক  স্বাস্থ্য
সংস্থার  প্রিতেবদেন  বলা  হেয়েছ,  ডায়ােবিটেসর  প্রেকাপ  বাড়ােনার
েপছেন  প্রধান  কারণ  িহেসেব  উল্েলখ  করা  হচ্েছ  স্থূলতা,
অস্বাস্থ্যকর  খাদ্যাভ্যাস,  শারীিরক  কার্যকলােপর  অভাব,  এবং
অর্থৈনিতক  দুর্দশা।  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  ডায়ােবিটেসর  প্রিতেরােধ
সেচতনতা বৃদ্িধ এবং স্বাস্থ্যকর জীবনযাত্রার প্রিত মেনােযাগ েদয়া
প্রেয়াজন, যােত ভিবষ্যেত এই েরােগর প্রেকাপ কমােনা সম্ভব হয়।



িবশ্বব্যাপী  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  আরও  কার্যকর  পদক্েষপ  িনেত
আন্তর্জািতক নীিত-িনর্ধারকেদর প্রিত আহ্বান জানােনা হেয়েছ।

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

িশশুেক  সকালেবলা  িশখান  িকছু
স্বাস্থ্যকর অভ্যাস
written by Chandradip News24 | November 16, 2024

িশশুেদর  জীবেনর  প্রথম  বছরগুেলাই  তােদর  ভিবষ্যেতর  পেথ  িনর্েদশক
িহেসেব কাজ কের। যিদ তােদর েছাটেবলা েথেক সিঠক অভ্যাস গেড় েতালা
যায়, তেব তারা েসই অভ্যাসগুেলা সহেজই পরবর্তী জীবেন অনুসরণ করেত
পারেব।  তাই  মা-বাবা  বা  অিভভাবকেদর  উিচত  িশশুেক  েছাটেবলা  েথেকই
স্বাস্থ্যকর অভ্যাস েশখােনা, যােত তারা সুস্থ ও সুখী জীবন কাটােত
পাের। চলুন, েজেন েনওয়া যাক িকছু অভ্যাস যা িশশুেক সকােল েশখােনা
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উিচত:

১. খুব েভাের ঘুম েথেক ওঠা:
রােত  আেগভােগ  ঘুিমেয়,  পরিদন  খুব  েভাের  ওঠা  স্বাস্থ্যকর
জীবনযাপেনর গুরুত্বপূর্ণ একিট অংশ। িশশুেক এই অভ্যাস েশখােত হেব,
িকন্তু িশশুরা সবেচেয় েবিশ বড়েদর আচরণ েদেখ েশেখ। তাই আপনােকও এই
অভ্যােস অভ্যস্ত হেত হেব। িশশুেক যখন িনয়িমত েভাের ঘুম েথেক ওঠা
িশখােনা হেব, তখন তার ৈদনন্িদন রুিটন স্বাভািবক হেয় যােব এবং তার
শরীর ও মন অেনক েবিশ সেতজ থাকেব।

২. খািল েপেট হালকা গরম পািন:
সকােল খািল েপেট হালকা গরম পািন পান করার অেনক উপকািরতা রেয়েছ।
এিট িশশুর অন্ত্র পিরষ্কার করেত সাহায্য কের, শরীের সক্িরয়তা আেন
এবং পুেরা েদহেক সেতজ রােখ। িনয়িমত এই অভ্যাস িশশুেক িশখােল তার
স্বাস্থ্য আরও ভােলা থাকেব এবং খাবার হজেমও সাহায্য করেব।

৩. েযাগব্যায়াম:
িশশুেক  েযাগব্যায়াম  েশখােনা  শারীিরক  ও  মানিসক  উন্নিতর  জন্য
অত্যন্ত উপকারী। িবেশষত সকােল েযাগব্যায়ােমর মাধ্যেম িশশুর শরীর
সুস্থ  থােক  এবং  তার  মনও  শান্ত  থােক।  এিট  তােক  শারীিরক  শক্িত  ও
আত্মিবশ্বাস  বৃদ্িধ  করেত  সাহায্য  করেব,  পাশাপািশ  জীবেনর  প্রিত
ইিতবাচক মেনাভাব গেড় উঠেব।

৪. স্বাস্থ্যকর খাবার:
সকােলর  খাবােরর  িদেক  িবেশষভােব  মেনােযাগী  হওয়া  উিচত।  কারণ
সারারােতর  অনাহােরর  পর  িশশুর  শরীের  শক্িতর  অভাব  থােক।  িশশুেক
িবিভন্ন  পুষ্িটকর  খাবার  িদন,  েযমন  ফল,  শাক-সবিজ,  িডম,  রুিট
ইত্যািদ,  যােত  েস  সারািদন  সুস্থ  এবং  শক্িতশালী  থাকেত  পাের।
একেঘেয়িম এড়ােত প্রিতিদন নতুনভােব খাবার পিরেবশন করুন।

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



েকন  টক্িসক  সম্পর্ক  েছেড়  যায়
না মানুষ?
written by Chandradip News24 | November 16, 2024

টক্িসক  সম্পর্ক  ত্যাগ  করা  একিট  জিটল  এবং  কিঠন  প্রক্িরয়া।  এিট
শুধুমাত্র শারীিরকভােব দূের সের যাওয়ার িবষয় নয়, বরং মানিসকভােব
দূের  সের  যাওয়া  আরও  বড়  চ্যােলঞ্জ।  মানুেষর  জন্য  েযসব  সম্পর্ক
শারীিরক  এবং  মানিসকভােব  অত্যাচারী  হেত  পাের,  েসখান  েথেকও  তারা
েকন  চেল  যায়  না?  এই  প্রশ্েনর  িকছু  কারণ  রেয়েছ,  চলুন  েসগুেলা
েদিখ।

১. আত্মসম্মান েবােধর অভাব এবং অসহায়ত্ব:
যারা  টক্িসক  সম্পর্েকর  মধ্েয  আেছন,  তারা  সাধারণত  বা  েতা  শুরু
েথেকই  কম  আত্মসম্মান  েবাধ  কেরন,  অথবা  সম্পর্েকর  মধ্েয  সঙ্গীর
খারাপ ব্যবহার ও মানিসক অত্যাচােরর কারেণ তােদর আত্মসম্মান নষ্ট
হেয়  যায়।  এই  আত্মসম্মােনর  অভাব  তােদর  স্বাধীনভােব  েবঁেচ  থাকার
অনুভূিত  েথেক  িবচ্িছন্ন  কের  েফেল,  ফেল  তারা  েসই  সম্পর্ক  েথেক
েবিরেয় আসেত পাের না।
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২. সামািজক এবং সাংস্কৃিতক চাপ:
অেনক  সমেয়  সামািজক  প্রত্যাশা,  ধর্মীয়  িবশ্বাস  এবং  সাংস্কৃিতক
িবিধিনেষেধর  কারেণ  মানুষ  টক্িসক  সম্পর্ক  ত্যাগ  করেত  চাইেলও
পারদর্শী  হেয়  উঠেত  পােরন  না।  পিরবার  বা  সমােজর  ভয়  এবং  লজ্জার
কারেণও  তারা  এই  সম্পর্ক  িটিকেয়  রােখ,  িবেশষত  যিদ  তােদর  সন্তান
থােক।

৩. ট্রমা:
টক্িসক সম্পর্ক মােন েকবল খারাপ ব্যবহার নয়। অেনক সময় সঙ্গী কখনও
অপমান কের, আবার পরক্ষেণই ক্ষমা েচেয় েনয়। এই চক্রিট মেনর মধ্েয
ট্রমা ৈতির কের, যার ফেল িভকিটেমর পক্েষ সম্পর্ক েথেক েবিরেয় আসা
অত্যন্ত কিঠন হেয় পেড়। এমন আচরণ সম্পর্েকর মধ্েয মানিসক সংেযাগেক
আরও শক্িতশালী কের, যা মানুষেক সম্পর্ক ত্যাগ করেত বাধা েদয়।

৪. পিরবর্তেনর আশা:
অেনক সময় মানুেষর মধ্েয একিট আশা থােক েয সঙ্গী পিরবর্তন হেব বা
সম্পর্েকর  পিরস্িথিত  উন্নত  হেব।  সঙ্গী  যিদ  কখেনা  ক্ষমা  চায়  বা
ভােলা  আচরণ  করার  প্রিতশ্রুিত  েদয়,  তখন  তারা  আশা  করেত  থােক  েয
সম্পর্েকর  মধ্েয  পিরবর্তন  আসেব।  িকন্তু  এই  অেপক্ষা  মােঝ  মােঝ
মানুষেক দীর্ঘিদন ধের একটানা অপব্যবহােরর িশকার হেত থাকেত বাধ্য
কের।

৫. প্রিতেশােধর ভয়:
অেনক  টক্িসক  সম্পর্েকর  ক্েষত্ের,  যিদ  িভকিটম  সম্পর্ক  েথেক  েবর
হওয়ার  েচষ্টা  কেরন,  তেব  তারা  প্রিতেশােধর  ভয়  অনুভব  কেরন।
অপব্যবহারকারী  িশকারেক  ভয়  েদিখেয়,  তােদর  এবং  তােদর  পিরবার  বা
েপাষা  প্রাণীেদর  ক্ষিত  করেত  পাের।  এই  হুমিক  িভকিটেমর  মেন  এমন
ধারণা  সৃষ্িট  কের  েয  সম্পর্ক  ত্যাগ  করার  েচেয়  সম্পর্েকর  মধ্েয
থাকা িনরাপদ।
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দীর্ঘ  কর্মঘণ্টা  স্ট্েরােকর
ঝুঁিক  বাড়ায়:  গেবষণা  বলেছ
সতর্ক থাকার আহ্বান
written by Chandradip News24 | November 16, 2024

সাম্প্রিতক  বছরগুেলােত  েবশ  িকছু  গেবষণা  প্রমাণ  কেরেছ  েয,  দীর্ঘ
কর্মঘণ্টা  আমােদর  কার্িডওভাসকুলার  স্বাস্থ্েযর  ওপর  েনিতবাচক
প্রভাব  েফেল।  িবেশষত,  যারা  সপ্তােহ  ৫৫  ঘণ্টার  েবিশ  কাজ  কেরন,
তােদর মধ্েয স্ট্েরােকর ঝুঁিক উল্েলখেযাগ্যভােব েবিশ। ২০১৫ সােল
দ্য ল্যানেসট জার্নােল প্রকািশত একিট গেবষণা অনুযায়ী, সপ্তােহ ৫৫
ঘণ্টার  েবিশ  কাজ  করা  কর্মীেদর  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  ৩৩%  েবিশ  িছল,
যারা সপ্তােহ ৩৫-৪০ ঘণ্টা কাজ কেরন তােদর তুলনায়।

WHO’র সতর্কবার্তা
২০২১  সােল  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থা  (WHO)  এক  সমীক্ষায়  জািনেয়েছ,
দীর্ঘ  কর্মঘণ্টা  শুধু  শারীিরক  নয়,  মানিসক  স্বাস্থ্যেকও
ক্ষিতগ্রস্ত  কের।  WHO’র  তথ্য  অনুযায়ী,  যারা  সপ্তােহ  ৫৫  ঘণ্টার
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েবিশ কাজ কেরন তােদর স্ট্েরােকর ঝুঁিক ৩৫% েবেড় যায়। তাই দীর্ঘ
সময় কাজ করার আেগ আমােদর সতর্ক থাকা উিচত।

দীর্ঘ কর্মঘণ্টার প্রভাব
দীর্ঘ  সময়  কাজ  করার  ফেল  শারীিরক  ও  মানিসক  চাপ  ৈতির  হয়,  যা
রক্তচাপ, প্রদাহ এবং সামগ্িরক কার্িডওভাসকুলার স্বাস্থ্েযর অবনিত
ঘটায়।  িনেচ  উল্েলখ  করা  হেলা  দীর্ঘ  কর্মঘণ্টার  প্রভাবগুেলা  যা
স্ট্েরােকর ঝুঁিক বাড়ায়।

১. রক্তচাপ বৃদ্িধ

চাপযুক্ত  পিরেবেশ  একটানা  বেস  কাজ  করেল  রক্তচাপ  েবেড়  যায়।  দীর্ঘ
সময়  ধের  উচ্চ  রক্তচাপ  থাকেল  তা  রক্তনালীর  ক্ষিত  করেত  পাের,  যা
স্ট্েরােকর মূল ঝুঁিকগুেলার একিট।

২. স্ট্েরস হরেমােনর মাত্রা বৃদ্িধ

দীর্ঘ  সময়  ধের  কাজ  করা  মানিসক  চাপ  সৃষ্িট  কের,  যা  কর্িটসল  ও
অ্যাড্েরনািলন  হরেমােনর  মাত্রা  বৃদ্িধ  কের।  এই  হরেমানগুেলা
রক্তনালীগুেলােক  দুর্বল  কের  েদয়  এবং  ধমনীেত  প্লাক  ৈতির  কের,  যা
রক্ত চলাচেল বাধা সৃষ্িট কের এবং স্ট্েরােকর ঝুঁিক বাড়ায়।

৩. অলস জীবনযাপন

েডস্ক  জেবর  ফেল  দীর্ঘক্ষণ  বেস  থাকার  কারেণ  নড়াচড়ার  অভাব  হয়।
এিট  অলস  জীবনযাপেনর  িদেক  েঠেল  েদয়,  যা  রক্তসঞ্চালন  হ্রাস,  ওজন
বৃদ্িধ  এবং  িবপাকীয়  স্বাস্থ্েযর  অবনিতর  কারণ  হেত  পাের।  এসব
সমস্যার ফেল রক্ত জমাট বাঁধার ঝুঁিক বােড়।

৪. ঘুেমর ঘাটিত

দীর্ঘ  কর্মঘণ্টার  ফেল  অিধকাংশ  ক্েষত্েরই  ঘুেমর  অভাব  েদখা  যায়।
অপর্যাপ্ত  ঘুম  উচ্চ  রক্তচাপ  এবং  প্রদােহর  কারণ  হেত  পাের,  যা
স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  আরও  বাড়ায়।  তাই  সুস্থ  থাকেত  হেল  পর্যাপ্ত  ও
সিঠক ঘুম িনশ্িচত করা অত্যন্ত জরুির।

—
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শীেতর  সকােলর  জন্য  আরামদায়ক  ও
পুষ্িটকর ৪ পানীয়
written by Chandradip News24 | November 16, 2024

শীেতর  আগমেন  প্রকৃিত  শীতল  হেত  শুরু  কেরেছ।  েসইসঙ্েগ  আমােদর
শরীেরও  আলস্েযর  প্রভাব  পড়েছ।  শীেতর  সকােল  আরামদায়ক  িবছানা  েছেড়
ওঠা েযন পৃিথবীর সবেচেয় কিঠন কাজগুেলার একিট হেয় দাঁড়ায়। িকন্তু
কােজর  তািগেদ  আরামদায়ক  িবছানােক  িবদায়  জানােনা  ছাড়া  উপায়  েনই।
তেব  শীেতর  সকােল  িনেজেক  সেতজ  রাখেত  ও  শরীরেক  উষ্ণ  রাখেত  চুমুক
িদেত পােরন িকছু উষ্ণ পানীয়েত। আসুন েজেন িনই, শীেতর সকােলর জন্য
েকান েকান পানীয় হেত পাের স্বাস্থ্যকর ও পুষ্িটকর।
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১. আদা-েলবু চা
শীেতর সকােল আদা-েলবু চা হেত পাের দারুণ উপকারী। আদার অ্যান্িট-
ইনফ্েলেমটির ৈবিশষ্ট্য শরীরেক উষ্ণ রাখেত সাহায্য কের এবং েপশীেক
প্রশিমত  কের।  েলবুেত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস,  যা  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায় এবং সর্িদ-কািশর মেতা েমৗসুমী সংক্রমেণর
িবরুদ্েধ লড়াই কের। এই চা ৈতির করেত, গরম পািনেত কেয়ক টুকরা আদা
েফেল িদন এবং অর্েধক েলবুর রস িমিশেয় িনন। উষ্ণ এই পানীয় আপনােক
শীেতর সকােল আরাম েদেব।

২. হলুদ দুধ (েগাল্েডন িমল্ক)
হলুদ  দুধ,  যা  েগাল্েডন  িমল্ক  নােম  পিরিচত,  এিট  প্রদাহ  িবেরাধী
এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ৈবিশষ্ট্েযর  জন্য  পিরিচত।  হলুেদ  থাকা
কারিকউিমন হার্েটর স্বাস্থ্েযর উন্নিতসহ িবিভন্ন উপকার েদয়। এিট
ৈতির করেত গরম দুেধ এক চা চামচ হলুেদর গুঁড়া েমশান, তার সঙ্েগ
েযাগ করুন এক িচমিট কােলা মিরচ, যা শরীের কারিকউিমন েশাষণ করেত
সাহায্য কের। ইচ্ছা হেল মধু িদেয় িমষ্িট করেত পােরন।

৩. দারুিচিন-মধুর পািন
দারুিচিন  এবং  মধুর  িমশ্রণ  শরীেরর  িবপাক  ক্ষমতা  বািড়েয়  েদয়।
দারুিচিনেত  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ  যা  রক্েত  শর্করার  মাত্রা
স্িথিতশীল করেত সহায়ক। শীেতর সকােলর জন্য এিট একিট চমৎকার পানীয়।
এক কাপ গরম পািনেত একিট দারুিচিনর টুকরা বা আধা চা চামচ দারুিচিন
গুঁড়া িমিশেয় িদন, এরপর এক চা চামচ মধু িদেয় ভােলাভােব নাড়ুন।
শীেতর সকােল এিট আপনােক উষ্ণ রাখেব এবং সেতজ অনুভূিত েদেব।

৪. ক্যােমামাইল-ল্যােভন্ডার চা
ক্যােমামাইল  ও  ল্যােভন্ডার  চা  তার  শান্িতপূর্ণ  প্রভােবর  জন্য
সুপিরিচত। এিট মানিসক চাপ কমােত সহায়তা কের এবং িবেশষ কের শীেতর
সকােল  মানিসক  প্রশান্িত  েদয়।  ক্যােমামাইল  হালকা  হওয়ায়  এিট  হজেম
সহায়ক  এবং  ল্যােভন্ডার  প্রশান্িতদায়ক  সুবাস  েযাগ  কের।  চা  ৈতির
করেত  গরম  পািনেত  ক্যােমামাইল  ও  ল্যােভন্ডার  িমিশেয়  কেয়ক  িমিনট
জ্বাল িদন। চা ৈতির হেয় েগেল সামান্য মধু িমিশেয় পান করেত পােরন।

এই পানীয়গুেলা শুধু শীেতর সকােল আপনােক উষ্ণ রাখেব না, বরং আপনার



শরীেরর  জন্যও  হেব  উপকারী।  তাই  এই  শীেত  শুরু  করুন  আপনার  িদনিট
স্বাস্থ্যকর েকােনা পানীয় িদেয়।

—
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মানিসক  শক্িতর  মাধ্যেম  সুস্থ
জীবনযাপন
written by Chandradip News24 | November 16, 2024

মানিসক  শক্িত  শুধুমাত্র  মনই  ভােলা  রােখ  না,  বরং  শরীরেকও  সুস্থ
রােখ।  পৃিথবীজুেড়  এমন  অেনক  উদাহরণ  রেয়েছ  েযখােন  মানিসক  শক্িতর
প্রভােব মানুষ কিঠন েরাগ েথেকও সুস্থ হেয় উেঠেছ। এক এমন উদাহরণ
ইন্েদােনিশয়ার বািসন্দা হািরয়ািত লওইজায়া। িতিন বেলন, ‘ক্যান্সার
হওয়ার  পর  আমার  জীবনযাপন  ও  উদ্েদশ্য  পুেরাপুির  বদেল  েগেছ।  আেগ
ক্যািরয়ার িছল আমার জীবেনর একমাত্র লক্ষ্য, িকন্তু এখন আিম জািন
জীবনটাই আসেল ক্যািরয়ার।’

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%b6%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a7%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%ae%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%81/
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২০১৬ সােলর অক্েটাবের হািরয়ািতর শরীের চতুর্থ পর্যােয়র ক্যান্সার
ধরা  পেড়,  যা  মূত্রাশয়,  যকৃত  এবং  অন্ত্ের  ছিড়েয়  পেড়িছল।
িচিকৎসকরা তার েবঁেচ থাকার সম্ভাবনা মাত্র ১৫ েথেক ১৮ শতাংশ বেল
জািনেয়িছেলন। প্রথমিদেক িতিন হতাশ হেলও, দ্রুত িনেজেক সামেল িনেয়
মানিসক শক্িত ও পিজিটভ মেনাভাব িনেয় লড়াই শুরু কেরন। েকেমােথরািপ
চলাকালীনও িতিন হাঁটা এবং শারীিরক ব্যায়াম চািলেয় িগেয়িছেলন। এবং
এক  অেলৗিককভােব  ২০১৭  সােল  ডাক্তাররা  জানান,  তার  শরীর  েথেক
ক্যান্সার সম্পূর্ণভােব দূর হেয় েগেছ।

হািরয়ািত শুধু িনেজেক সুস্থই কেরনিন, িতিন পরবর্তীেত ম্যারাথেনর
জন্য  ট্েরিনং  শুরু  কেরন।  ২০১৮  সােল  িতিন  ভুটান  েথেক  িহমালেয়
ম্যারাথন  সম্পন্ন  কেরন,  যা  তার  জীবনযাত্রার  একিট  গুরুত্বপূর্ণ
মাইলফলক। তার মেত, ‘মাংস না েখেল ম্যারাথন েশষ করা সম্ভব নয়, এমন
ধারণােক ভুল প্রমািণত কেরিছ।’

একইভােব,  ভারেতর  কিণকা  শর্মা  েযাগব্যায়াম  এবং  ধ্যােনর  মাধ্যেম
িনেজর  জীবেনর  অস্িথরতা  কািটেয়  শারীিরক  ও  মানিসক  সুস্থতা  অর্জন
কেরেছন।  কিণকা  িবশ্বাস  কেরন  েয,  েযাগব্যায়াম  শুধু  শারীিরক
ব্যায়াম  নয়,  বরং  এিট  মন,  শরীর  এবং  আত্মার  িমলন।  িতিন  বেলন,
‘েযাগব্যায়াম  জীবনেক  নতুনভােব  সাজােনার  একিট  শক্িতশালী  মাধ্যম।
এিট শুধু শরীেরর িবষয় নয়, এিট একিট আধ্যাত্িমক অভ্যস্ততা।’

িতিন  আরও  বেলন,  ‘পিরবােরর  প্রিত  যত্ন  েনওয়ার  পাশাপািশ  নারীেদর
িনেজর  শরীর  ও  স্বাস্থ্যেকও  গুরুত্ব  েদওয়া  উিচত।  আিম  মেন  কির,
নারীেদর জন্য একিট েযাগাশ্রম প্রিতষ্ঠা করেত পারেল, েযখােন তারা
িনেজেদর  জীবনেক  নতুন  কের  সাজােত  িশখেব,  তা  হেব  আমার  জীবেনর
সার্থকতা।’

হািরয়ািত  এবং  কিণকার  মেতা  অসংখ্য  মানুষ  মানিসক  শক্িত,
েযাগব্যায়াম  এবং  শারীিরক  সেচতনতার  মাধ্যেম  িনেজেদর  জীবেন  বড়
ধরেনর পিরবর্তন এেন িনেজেদর জীবেনর মূল উদ্েদশ্য খুঁেজ েপেয়েছন।
সবার জন্য একিট বার্তা— শারীিরক এবং মানিসক সুস্থতার জন্য িনেজেক
ভােলাবাসা ও যত্ন েনওয়া প্রেয়াজন।
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নােচর  মঞ্েচ  ইিতহাস  গড়েলন
স্িটভ  জায়রা,  জয়  করেলন
‘ইন্িডয়াস  েবস্ট  ড্যান্সার’
িসজন ৪
written by Chandradip News24 | November 16, 2024

েছাটেবলায় হাঁটার ক্ষমতা না থাকা স্িটভ জায়রা এবার িটিভ িরেয়িলিট
েশা  ‘ইন্িডয়াস  েবস্ট  ড্যান্সার’-এর  চতুর্থ  িসজেনর  চ্যাম্িপয়ন
হেয়েছন। েরাববার (১০ নেভম্বর) রােত অনুষ্িঠত এই গ্র্যান্ড িফনােল
স্িটভ জয় িছিনেয় েনন িবচারকেদর মন ও দর্শকেদর ভােলাবাসা।

পুরস্কার  িহেসেব  স্িটভ  জায়রা  েপেয়েছন  ১৫  লাখ  রুিপ  (বাংলােদিশ
মুদ্রায় প্রায় ২১ লাখ ৩৬ হাজার টাকা)। পাশাপািশ, িতিন একিট ট্রিফ
ও একিট িবলাসবহুল গািড়ও উপহার িহেসেব গ্রহণ কেরেছন।

িবজয়ী  হওয়ার  পর  িহন্দুস্তান  টাইমসেক  েদওয়া  সাক্ষাৎকাের  স্িটভ
বেলন,  “যখন  আিম  আমার  যাত্রা  এবং  ট্রিফ  িবজেয়র  মুহূর্তগুেলা  মেন

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%9a%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a6%9e%e0%a7%8d%e0%a6%9a%e0%a7%87-%e0%a6%87%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b8-%e0%a6%97%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%b2%e0%a7%87/
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কির, সত্িযই গা িশউের ওেঠ। কেঠার পিরশ্রম ও আত্মত্যাগ আমােক এই
সাফল্েযর  পেথ  িনেয়  এেসেছ।  কেঠার  পিরশ্রম  কখেনাই  বৃথা  যায়  না।
সত্িযই, ৈধর্েযর ফল িমষ্িট।”

স্িটভ আরও জানান, “েছাটেবলায় আিম িঠকমেতা হাঁটেত পারতাম না। আমার
মা  এবং  নািন  আমােক  হাঁটেত  িশিখেয়েছন।  েসই  েছেলিট  আজ  িনেজর
ফুটওয়ার্ক িদেয় পিরিচত হেয়েছ, এটা এক অিবশ্বাস্য যাত্রা। আমার মা
ও নািনর অনুপ্েররণা ছাড়া আিম আজ এই জায়গায় েপৗঁছােত পারতাম না।”

এই  আসের  স্িটভ  ছাড়াও  ফাইনােল  প্রিতেযািগতা  কেরেছন  হর্ষ  েকশরী,
েনক্সশন,  েনেপা,  আকাঙ্ক্ষা  িমশ্রা  (আিকনা)  এবং  আিদত্য  মালব্য।
িবচারেকর  আসেন  িছেলন  বিলউড  তারকা  কািরশমা  কাপুর,  গীতা  কাপুর  ও
েটেরন্স  লুইস।  েশািট  সঞ্চালনা  কেরন  জয়  ভাঁনসািল  ও  অঙ্িকতা
েচৗহান।

স্িটেভর  এই  জেয়র  মাধ্যেম  প্রমািণত  হেলা  েয,  শারীিরক  চ্যােলঞ্জ
থাকেলও  ইচ্ছাশক্িত  ও  পিরশ্রম  িদেয়  েযেকােনা  লক্ষ্য  অর্জন  করা
সম্ভব।

সুত্র : িহন্দুস্তান টাইমস
—
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