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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।’

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
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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।

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

 

নােচর  মঞ্েচ  ইিতহাস  গড়েলন
স্িটভ  জায়রা,  জয়  করেলন
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‘ইন্িডয়াস  েবস্ট  ড্যান্সার’
িসজন ৪
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ে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
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
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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
—

েমা: আল-আিমন
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অল্প  বয়েস  টাক  পড়ার  কারণ  এবং
প্রিতকার
written by Chandradip News24 | November 12, 2024

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%85%e0%a6%b2%e0%a7%8d%e0%a6%aa-%e0%a6%ac%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%95-%e0%a6%aa%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%85%e0%a6%b2%e0%a7%8d%e0%a6%aa-%e0%a6%ac%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%95-%e0%a6%aa%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3/


চুল  পড়ার  সমস্যা  এখন  শুধু  বয়স্কেদর  মধ্েয
সীমাবদ্ধ  েনই,  তরুণেদর  মধ্েযও  এই  সমস্যা
ক্রেমই বাড়েছ। অেনক পুরুেষরই এখন অল্প বয়েস
টাক  পড়া  শুরু  হেয়  যায়,  যা  তােদর  জন্য
িচন্তার  িবষয়।  যখন  চুল  পড়ার  পিরমাণ  বােড়
এবং নতুন চুল গজায় না, তখনই টাক েদখা েদয়।
সাধারণত বয়স পঞ্চাশ পার হেল পুরুষেদর মধ্েয
টাক পড়া শুরু হয়, তেব এর আেগও অেনেকর মধ্েয
এই সমস্যা েদখা িদেত পাের।
এই সমস্যার িপছেন কী কী কারণ থাকেত পাের? চলুন, িবস্তািরত েজেন

িনই।

েজেনিটক কারণ:

টাক  পড়ার  সবেচেয়  বড়  কারণ  হল  েজেনিটক  বা  উত্তরািধকার  সূত্ের
পাওয়া।  যিদ  দাদা  বা  বাবা-চাচােদর  মধ্েয  টাক  পড়ার  সমস্যা  থােক,



তাহেল  তােদর  সন্তানেদরও  একই  সমস্যা  হেত  পাের।  এ  ধরেনর  সমস্যা
মূলত পিরবার েথেক আেস এবং এর প্রিতকার সহজ নয়। তেব িকছু িচিকৎসা
ব্যবস্থা িনেত পােরন, িকন্তু পুেরাপুির প্রিতকার েপেত অেনক সময়ই
কিঠন হেয় দাঁড়ায়।

পুষ্িটর অভাব:

চুেলর  স্বাস্থ্য  সিঠক  পুষ্িটর  উপর  অেনকটা  িনর্ভরশীল।  যিদ  শরীের
প্রেয়াজনীয় পুষ্িটর অভাব থােক, তেব চুল দুর্বল হেয় পড়েত পাের এবং
পড়েত  শুরু  কের।  প্েরািটন,  কার্েবাহাইড্েরট,  এবং  ফ্যােটর  মেতা
পুষ্িটকর  খাবার  চুেলর  স্বাস্থ্যেক  ভােলা  রাখেত  সাহায্য  কের।
এছাড়া আয়রন, িজংক, িভটািমন িস ও িভটািমন এ-এর সমৃদ্ধ খাবার চুেলর
গঠন মজবুত কের এবং টাক পড়া েরাধ করেত সাহায্য কের।

স্ট্েরস:

মানিসক  চাপ  বা  স্ট্েরস  চুেলর  জন্য  ক্ষিতকর  হেত  পাের।  িবিভন্ন
গেবষণায় েদখা েগেছ, যখন মানুেষর মধ্েয মানিসক চাপ েবেড় যায়, তখন
চুল  পড়ার  পিরমাণও  বৃদ্িধ  পায়।  যারা  একটানা  চােপর  মধ্েয  থােকন,
তােদর চুেলর স্বাস্থ্য খারাপ হেয় যায় এবং চুল পড়েত থােক। স্ট্েরস
কমােনার  জন্য  িনয়িমত  ধ্যান  বা  িশিথলকরণ  প্রক্িরয়া  ব্যবহার  করা
েযেত পাের।

দূষণ:

পিরেবশ  দূষেণর  কারেণ  চুেলর  স্বাস্থ্েয  মারাত্মক  প্রভাব  পড়েত
পাের। অিতিরক্ত তাপ, ঠান্ডা, তীব্র েরাদ, ধুেলাবািল বা আর্দ্রতা
চুেলর ক্ষিত করেত পাের। যারা দূিষত অঞ্চেল বসবাস কেরন, তােদর চুল
পড়ার  সমস্যা  আরও  বৃদ্িধ  পায়।  চুেলর  জন্য  িনরাপদ  পিরেবশ  সৃষ্িট
করা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ, যােত দূষণ েথেক সুরক্ষা পাওয়া যায়।

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



েপেটর জন্য উপকারী ৪ খাবার
written by Chandradip News24 | November 12, 2024

বর্তমান সমেয় আমােদর খাদ্যাভ্যােস অিতিরক্ত
িচিন  ও  চর্িবযুক্ত  খাবােরর  প্রভাব
পিরপাকতন্ত্ের নানা ধরেনর সমস্যা ৈতির করেত
পাের।  অেনেকই  খাবােরর  পর  েপট  ফাঁপা,  বুেক
জ্বালােপাড়া  িকংবা  অস্বস্িতেত  েভােগন।  তেব
িকছু  খাবার  রেয়েছ  যা  এই  সমস্যাগুেলার
সমাধান  করেত  সহায়তা  করেত  পাের।  চলুন,  েজেন
েনওয়া  যাক  েপেটর  জন্য  উপকারী  ৪িট  খাবােরর
কথা।
১. হলুদ:

হলুদ  একিট  জনপ্িরয়  মসলা,  যা  ঔষিধ  গুেণর  জন্য  পিরিচত।  এিট
অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  সমৃদ্ধ,  যা  হজম  প্রক্িরয়ােক  সুস্থ  রাখেত
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সাহায্য  কের।  িনয়িমত  হলুদ  েখেল  এিট  হজম  প্রক্িরয়ােক  সহজ  এবং
পিরপাকতন্ত্রেক  স্বাভািবক  রাখেত  সহায়তা  কের।  আপনার  প্রিতিদেনর
খাবাের হলুদ েযাগ করা এক দারুণ উপায় হেত পাের।

২. বাটারিমল্ক:

বাটারিমল্ক হল এক প্রকােরর পানীয় যা শরীরেক ঠান্ডা রাখেত সাহায্য
কের।  এেত  উপস্িথত  প্েরাবােয়ািটক  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  েবশ
উপকারী।  খাবােরর  পর  এক  গ্লাস  বাটারিমল্ক  পান  করেল  এিট
পিরপাকতন্ত্রেক  প্রশিমত  করেত  সাহায্য  কের  এবং  েপট  ফাঁপা  ও
েকাষ্ঠকািঠন্েযর  মেতা  সমস্যা  কমায়।  এর  সঙ্েগ  েগালমিরচ,  িজরা  বা
পুিদনা েযাগ করা েযেত পাের।

৩. আমলিক:

আমলিক িভটািমন িস-এর চমৎকার উৎস এবং এিট েপেটর জন্যও উপকারী। এেত
থাকা অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট হজেমর স্বাস্থ্যেক উন্নত কের এবং প্রদাহ
কমােত  সাহায্য  কের।  আমলিক  িনয়িমত  েখেল  ডায়িরয়া  এবং  েপশীর
ক্র্যাম্েপর মেতা সমস্যা েথেক েরহাই পাওয়া সম্ভব।

৪. িঘ:

িঘ একিট স্বাস্থ্যকর সুপারফুড যা আমােদর পিরপাকতন্ত্েরর জন্য েবশ
উপকারী।  এেত  িবউটিরক  অ্যািসড  থােক,  যা  ক্ষিতকর  ব্যাকেটিরয়ার
বৃদ্িধ েরাধ কের এবং েপেটর স্বাস্থ্য ভােলা রােখ। তেব মেন রাখেত
হেব, এিট পিরিমত পিরমােণ খাওয়া উিচত।

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

গরম  পািন  পান  করার  উপকািরতা:
সুস্থ থাকার সহজ পদ্ধিত
written by Chandradip News24 | November 12, 2024
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গরম  পািন  পান  করা  একিট  সহজ  অথচ  অত্যন্ত
কার্যকরী  অভ্যাস,  যা  আমােদর  স্বাস্থ্েযর
জন্য  অেনক  উপকারী।  প্রিতিদন  সকােল  খািল
েপেট হালকা গরম পািন পান করা আপনার িদনিটেক
শুরু করেত সাহায্য করেব। তেব, এিট হেত হেব
টগবেগ  গরম  নয়,  বরং  হালকা  গরম  পািন,  কারণ
অত্যিধক  গরম  পািন  পান  করেল  তা  স্বাস্থ্েযর
জন্য  ক্ষিতকর  হেত  পাের।  চলুন  েজেন  েনওয়া
যাক, গরম পািন পান করার নানা উপকািরতা।
১. হজম শক্িত বৃদ্িধ

হালকা  গরম  পািন  হজম  শক্িত  উন্নত  করেত  সহায়তা  কের।  এিট  আমােদর
পাকস্থলীেত  হজমকারী  এনজাইমগুেলােক  সক্িরয়  কের,  ফেল  খাবার  দ্রুত
েভেঙ এবং েশািষত হয়। এছাড়া, গরম পািন মলেক নরম কের েকাষ্ঠকািঠন্য
দূর করেত সাহায্য কের।



২. শরীেরর িডটক্িসিফেকশন

গরম পািন পান করেল শরীেরর েভতেরর িবষাক্ত পদার্থ েবর হেত সহায়তা
কের, যা আমােদর স্বাস্থ্যেক ভােলা রাখেত সহায়ক। এিট পাচনতন্ত্েরর
কার্যক্রমেক শক্িতশালী কের এবং রক্ত সঞ্চালন উন্নত করেত সাহায্য
কের।  িডটক্িসিফেকশন  প্রক্িরয়া  সিঠকভােব  কার্যকর  করার  জন্য  এিট
একিট প্রাকৃিতক এবং সহজ উপায়।

৩. উন্নত রক্ত সঞ্চালন

গরম  পািন  পান  রক্ত  সঞ্চালন  উন্নত  কের  এবং  শরীেরর  সমস্ত  অঙ্গেক
কার্যকর  রাখেত  সাহায্য  কের।  এিট  রক্তনালীর  প্রসারণ  ঘটায়,  েপশী
িশিথল করেত সাহায্য কের এবং শরীের উত্েতজনা কিমেয় েদয়।

৪. ওজন হ্রােস সহায়ক

গরম পািন পান করেল শরীেরর িবপাক বৃদ্িধ পায়, ফেল ওজন কমােনা সহজ
হয়। এিট ক্ষুধা কমায়, ক্যােলাির-মুক্ত হাইড্েরশন প্রদান কের, এবং
শরীেরর  তাপমাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  সহায়তা  কের।  ব্যায়ােমর  সময়  শক্িতর
স্তর  বজায়  রাখেত  এবং  শারীিরক  কার্যকলােপর  দক্ষতা  বাড়ােত  এিট
কার্যকর।

৫. ব্যথা কমােনা

গরম  পািন  পান  করা  িবিভন্ন  ধরেনর  শারীিরক  ব্যথা,  েযমন  জেয়ন্েটর
ব্যথা,  েপশী  িশিথলকরণ  এবং  মাথাব্যথা  কমােত  সহায়তা  কের।  এিট
প্রদাহ  কমােত  এবং  রক্ত  সঞ্চালন  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের,  যা
শরীেরর শান্িত বজায় রাখেত কার্যকর।

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

ঘুেমর  আেগ  েমাবাইল  ব্যবহার
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বন্েধ সতর্কতা
written by Chandradip News24 | November 12, 2024

আধুিনক জীবেন েমাবাইল েফােনর ব্যবহার এখন অেনেকর জন্য অপিরহার্য
হেয়  উেঠেছ।  তেব  ঘুমােনার  আেগ  েমাবাইল  েফান  ব্যবহার  করা
স্বাস্থ্েযর জন্য মারাত্মক ক্ষিতকারক হেত পাের। অেনেকই ঘুমােনার
আেগ  েমাবাইল  হােত  িনেয়  েগম  েখেল  বা  েসাশ্যাল  িমিডয়া  েচক  করেত
করেত ঘুিমেয় পেড়ন, যা মানিসক ও শারীিরক স্বাস্থ্েযর ওপর েনিতবাচক
প্রভাব েফেল।

েমাবাইেলর  অিতিরক্ত  ব্যবহােরর  ক্ষিতকর
প্রভাব
ঘুমােনার  আেগ  েমাবাইল  ব্যবহােরর  ফেল  শরীেরর  ঘুেমর  হরেমান
‘েমলােটািনন’-এর িনঃসরেণ বাধা সৃষ্িট হয়। েমাবাইেলর স্ক্িরন েথেক
িনর্গত  নীল  আেলা  েচােখর  েরিটনায়  ক্ষিতকর  প্রভাব  েফেল,  যা  ঘুেমর
চক্র  ব্যাহত  করেত  পাের।  ফেল  গভীর  ঘুেম  ব্যাঘাত  ঘেট  এবং  শরীর
পর্যাপ্ত িবশ্রাম পায় না।

েমাবাইল ব্যবহােরর ক্ষিত কমােনার উপায়
১. েফান দূের রাখুন: ঘুমােনার সময় েমাবাইলিট হােতর নাগােলর বাইের
রাখুন। এিট একিট িনর্িদষ্ট স্থােন রাখুন, েযন ঘুেমর সময় এিট হােত
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েনওয়ার প্রবণতা না থােক।

২. বািলেশর িনেচ েফান রাখা েথেক িবরত থাকুন: েফানিট বািলেশর িনেচ
রাখেল, এর কম্পন ও শব্দ ঘুেম ব্যাঘাত ঘটােত পাের। তাই ঘুমােনার
আেগ েফান বন্ধ কের রাখুন বা দূের সিরেয় রাখুন।

৩.  েসাশ্যাল  িমিডয়া  এিড়েয়  চলুন:  ঘুমােনার  আেগ  েসাশ্যাল  িমিডয়া
এবং ইেমইল েচক করা বন্ধ করুন। এগুেলা আপনার মানিসক চাপ বাড়ােত
পাের এবং ঘুেমর মান নষ্ট করেত পাের।

এই  েছাট  েছাট  পিরবর্তনগুেলা  করেল  আপনার  ঘুেমর  গুণগত  মান  উন্নত
হেব এবং সুস্থ জীবনযাপন িনশ্িচত হেব।

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

িনয়িমত  রক্তচাপ  মাপার  পরামর্শ
িদেলন িচিকৎসক
written by Chandradip News24 | November 12, 2024
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স্বাস্থ্যিবষয়ক  খবের  জানা  যায়,  রক্তচাপ  বা  প্েরশার  মাপা  এক
গুরুত্বপূর্ণ  স্বাস্থ্যপরীক্ষা,  যা  আমােদর  সুস্থ  থাকার  জন্য
অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। তেব আমরা অেনেকই জািন না, কত বছর বয়স েথেক
িনয়িমত রক্তচাপ মাপা উিচত। এই িবষেয় ভারতীয় িচিকৎসক ডা. রুদ্রিজৎ
পাল পরামর্শ িদেয়েছন। িতিন বেলেছন, প্েরশার বাড়েল একািধক শারীিরক
সমস্যা সৃষ্িট হেত পাের, তাই প্রাথিমকভােব তা ধরা জরুির।

রক্তচােপর ধরণ এবং তার গুরুত্ব
রক্তচাপ  দুই  ধরেনর  হয়—  িসস্েটািলক  (উপের)  এবং  ডায়াস্েটািলক
(নীেচ)। যিদ িসস্েটািলক প্েরশার ১৩০ বা ডায়াস্েটািলক প্েরশার ৮০-
এর েবিশ হয়, তাহেল তা উচ্চ রক্তচাপ িহেসেব গণ্য হয়। তেব একিদেনর
িরিডং অনুযায়ী িনশ্িচত হওয়া যায় না, তাই িতনিদন পর পর িরিডং িনেয়
তা  পর্যেবক্ষণ  করা  প্রেয়াজন।  এর  মাধ্যেম  রক্তচােপর  সিঠক  অবস্থা
েবাঝা সম্ভব।

কত বয়েস রক্তচাপ মাপা উিচত?
ডা. রুদ্রিজৎ পাল বেলেছন, “আজকাল অেনক তরুণ বয়েসও উচ্চ রক্তচােপ
আক্রান্ত  হচ্েছন।  তাই  ২০  বছর  বয়স  েপেরােলই  একবার  রক্তচাপ  মাপা
উিচত। এবং যিদ ৩০ বছর বয়স অিতক্রম কের, তাহেল প্রিত ৬ মাস অন্তর
িনয়িমত  রক্তচাপ  মাপা  জরুির।”  এই  িনয়ম  েমেন  চলেল  েরাগিট  প্রথম
অবস্থায় ধরা পড়েব এবং তার িচিকৎসা করা সম্ভব হেব।

ঝুঁিকেত থাকা ব্যক্িতরা
যারা  অিতিরক্ত  ওজেনর  িশকার  এবং  িবিভন্ন  দীর্ঘস্থায়ী  েরাগ  েযমন
ডায়ািবিটস,  থাইরেয়ড  ইত্যািদেত  ভুগেছন,  তােদর  রক্তচােপর  ঝুঁিক
থােক।  এছাড়া,  যিদ  পিরবােরর  সদস্যেদর  মধ্েয  এই  েরােগর  ইিতহাস
থােক, তেব তােদরও উচ্চ রক্তচােপর ঝুঁিক েবিশ।

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



ত্বেকর  যত্েনর  পাশাপািশ
অন্ত্েরর যত্নও জরুির
written by Chandradip News24 | November 12, 2024

ত্বক সুন্দর রাখেত নানা ধরেনর স্িকন েকয়ার পণ্য ব্যবহার করা হয়,
িকন্তু িক জােনন, ত্বেকর সুস্থতা সিঠক খাদ্যাভ্যােসর উপর অেনকটা
িনর্ভরশীল?  ত্বেকর  যত্ন  েনওয়ার  ক্েষত্ের  শুধুমাত্র  বাইেরর
েসৗন্দর্যচর্চা  নয়,  অভ্যন্তরীণ  যত্নও  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।
খাদ্যাভ্যােসর মাধ্যেম অন্ত্েরর সুস্থতা ত্বেকর উপর প্রভাব েফলেত
পাের, যা অেনেকই জােনন না।

অন্ত্েরর স্বাস্থ্েযর প্রভাব ত্বেক
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসক কর্ণ রাজন তার এক িভিডওেত জািনেয়েছন, রিঙন ফল ও
শাক-সবিজ  খাওয়ার  ফেল  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্য  ভােলা  থােক  এবং  ত্বেকও
এর সুপ্রভাব পড়েত শুরু কের। িবেশষ কের টেমেটা, েবল েপপার, গাজেরর
মেতা  খাবারগুেলা  অন্ত্েরর  জন্য  উপকারী।  এই  খাবারগুেলােত  প্রচুর
পিরমােণ ফাইবার থােক, যা অন্ত্ের উপকারী ব্যাকেটিরয়ার কাজ বাড়ায়
এবং ত্বকেক েসানালী আভা েদয়।

একিট গেবষণায় েদখা েগেছ, েযসব িশশুর একিজমা রেয়েছ, তােদর অন্ত্ের
উপকারী ব্যাকেটিরয়ার ঘাটিত থােক, আর প্েরাবােয়ািটকেসর মাধ্যেম এই
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ব্যাকেটিরয়ার  পিরমাণ  বাড়ােনা  হেল  তােদর  চামড়ার  অবস্থার  উন্নিত
হয়।

প্িরবােয়ািটকস ও ত্বেকর যত্ন
ডা.  রাজন  আরও  পরামর্শ  িদেয়েছন  েয,  প্িরবােয়ািটকস  জাতীয়  খাবার
ত্বেকর  জন্য  ভােলা।  এই  ধরেনর  খাবাের  িকছু  িনর্িদষ্ট  উপকারী
ব্যাকেটিরয়ার  কার্যক্ষমতা  বাড়ায়,  যা  অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির
েযৗেগর উৎপাদন বািড়েয় েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতার উন্নিত কের।

ফল ও শাকসবিজ ত্বেকর জন্য কীভােব উপকারী?
িবেশষজ্ঞরা বলেছন, রিঙন শাকসবিজ ও ফেলর মধ্েয উচ্চ প্িরবােয়ািটকস
এবং  িভটািমন  এ,  িস,  ও  ই  থােক,  যা  ত্বেকর  েসৗন্দর্য  বাড়ােত
সাহায্য  কের।  এই  খাবােরর  পুষ্িট  ত্বেকর  েজল্লা  বৃদ্িধ  করেত
সক্ষম। আদা, েপঁয়াজ, কলা ইত্যািদও প্িরবােয়ািটকস উপাদােন সমৃদ্ধ,
যা ত্বকেক মসৃণ রাখেত সাহায্য কের।

েপেটর যত্ন িনেল ত্বকও থাকেব সুস্থ
েপেটর  যত্ন  েনওয়া  ত্বেকর  সুস্থতা  বজায়  রাখার  জন্য  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ। ত্বেকর েয েকান সমস্যার ক্েষত্ের িবেশষজ্েঞর সঙ্েগ
খাদ্যতািলকা িনেয় আেলাচনা করা প্রেয়াজন। জীবনধারায় পিরবর্তন আনেল
ত্বক এবং অন্ত্েরর সুস্থতা িনশ্িচত করা সম্ভব।

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

সম্পর্ক  ভাঙার  পের  সামেল  ওঠার
৫ কার্যকরী উপায়
written by Chandradip News24 | November 12, 2024
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প্রত্েযেকই  চায়  একিট  সুন্দর  সম্পর্ক  বজায়
রাখেত,  তেব  বাস্তবতার  চােপ  অেনক  সম্পর্ক
েভেঙ  েযেত  পাের।  সম্পর্ক  েভেঙ  যাওয়ার  পরও
জীবন  এিগেয়  চেল,  এবং  এিট  সামলােনার  জন্য
িকছু  করণীয়  আেছ  যা  নতুন  কের  শুরু  করেত
সহায়তা করেত পাের। সম্পর্ক ভাঙার পর িনেজেক
সামেল  েনওয়ার  জন্য  অনুসরণ  করেত  পােরন  এই
উপায়গুেলা:
১. বন্ধু ও পিরবােরর সঙ্েগ সময় কাটান
সম্পর্ক  েভেঙ  যাওয়ার  পের  বন্ধু  ও  পিরবােরর  কাছ  েথেক  মানিসক
সমর্থন  িনন।  তারা  আপনােক  সাহস  েজাগােব,  খুিশ  রাখেব  এবং  আপনােক
এিগেয় েযেত সাহায্য করেব। এই সময় বন্ধু ও পিরবার আপনার সবেচেয় বড়
সমর্থন হেত পাের।

২. অন্য সম্পর্েক তাড়াহুেড়া নয়
ব্েরকআেপর  পর  তাড়াহুেড়া  কের  অন্য  সম্পর্েক  না  িগেয়  িকছু  সময়



িবরিত িনন। িনেজর অনুভূিতগুেলা বুেঝ এবং কী ভুল হেয়েছ তা অনুধাবন
করার জন্য িনেজেক সময় িদন। এিট আপনােক িনরাময় প্রক্িরয়ায় সহায়তা
করেব।

৩. সময় িনন
সম্পর্ক েশষ হেল অবশ্যই িনেজেক িনরাময় করার জন্য সময় িদন। দ্রুত
নতুন সম্পর্েক না িগেয় ব্যর্থ সম্পর্েকর কষ্ট েথেক েবর হেয় আসার
জন্য সময় ও স্েপস িনন।

৪. িনেজর িদেক মেনােযাগ িদন
সম্পর্ক  ভাঙার  পর  শূন্যতা  অনুভব  করেত  পােরন।  এই  সময়  শারীিরক  ও
মানিসক  সুস্থতার  প্রিত  মেনােযাগ  িদন  এবং  িনেজেক  ভােলাবাসার
সুেযাগ  িদন।  নতুন  শখ  শুরু  করা,  দক্ষতা  বাড়ােনা  ইত্যািদ  িনেজর
জন্য ইিতবাচক পদক্েষপ হেত পাের।

৫. ইিতবাচক মানুেষর সঙ্েগ সময় কাটান
ব্েরকআেপর মানিসক চাপ সামলােত ইিতবাচক মানুষেদর সঙ্েগ সময় কাটান।
েনিতবাচক  আেবেগর  পিরবর্েত  ইিতবাচক  মানিসকতা  ও  আনন্দ  খুঁেজ  েপেত
তােদর সঙ্েগ সময় কাটান।
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অিতিরক্ত  প্রত্যাশা  কিমেয়
হতাশা এড়ােনার পরামর্শ
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প্রত্যাশা রাখা স্বাভািবক, তেব অিতিরক্ত প্রত্যাশা প্রায়ই হতাশার
কারণ  হেয়  দাঁড়ায়।  প্রত্যাশা  িক  এবং  িকভােব  এিট  মানুেষর  জীবেন
েনিতবাচক  প্রভাব  েফেল,  এ  িবষেয়  জাতীয়  মানিসক  স্বাস্থ্য
ইনস্িটিটউেটর  েরিসেডন্ট  ডা.  তানিজরা  িবনেত  আজাদ  তাঁর  পরামর্শ
িদেয়েছন।

ডা.  আজাদ  বেলন,  প্রত্যাশার  ধারণা  মূলত  অন্েযর  কাছ  েথেক  িকছু
পাওয়ার  আশা  প্রকাশ  কের।  তেব  অিতিরক্ত  প্রত্যাশা  অেনকসময়  হতাশার
সৃষ্িট করেত পাের, যা মানিসক সুস্থতার পেথ বাধা সৃষ্িট কের। এিট
অেনকক্েষত্ের  অলীক  কল্পনা  বা  অবাস্তব  আকাঙ্ক্ষার  সঙ্েগ  জিড়ত
থােক। এই ধরেণর প্রত্যাশা পূরণ না হেল হতাশার অনুভূিত জন্ম িনেত
পাের। তাই প্রত্যাশা িনয়ন্ত্রেণ রাখার মাধ্যেম মানিসক প্রশান্িত
অর্জন সম্ভব।

িতিন  জানান,  প্রত্যাশা  কিমেয়  আনার  মাধ্যেম  সম্পর্ক  উন্নয়েনর
পাশাপািশ  িনেজেক  আরও  দৃঢ়ভােব  দাঁড়  করােনা  যায়।  অন্েযর  প্রিত
অিভেযাগ  না  কের  িনেজেক  আেগ  যাচাই  করা,  সামান্য  ভােলাবাসােক
গুরুত্ব েদওয়া এবং অল্পেত সন্তুষ্ট থাকার অভ্যাস গেড় েতালার মধ্য
িদেয় প্রত্যাশা কমােনা সম্ভব। এর সঙ্েগ ৈধর্য ধরার মেতা গুণাবলী
চর্চা করা এবং ক্ষমাশীলতার মেনাভাব গ্রহণ করা প্রেয়াজন।

ইেয়ল িবশ্বিবদ্যালেয়র অধ্যাপক িভক্টর ভ্রুেমর ‘প্রত্যাশা তত্ত্ব’
অনুযায়ী,  প্রত্যাশার  তীব্রতা  এবং  অর্জেনর  বাস্তবতা  এই



প্রক্িরয়ােক  প্রভািবত  কের।  িতিন  বেলেছন,  প্রত্যাশা  ও  অর্জেনর
বাস্তবতােক  িমিলেয়  চলার  অভ্যাস  ব্যক্িতেক  মানিসকভােব  সুরক্িষত
রাখেত পাের।

অিতিরক্ত প্রত্যাশা কমােনার িকছু কার্যকরী পরামর্শ:

১.  িনেজর  প্রিত  মেনােযাগ  বাড়ান  ২.  জীবেনর  লক্ষ্য  িনর্ধারণ  করুন
৩. সবসময় সৎ থাকুন ৪. আত্ম-মূল্য ও আত্মিবশ্বাস বৃদ্িধ করুন ৫.
সবসময়  অন্েযর  প্রত্যাশা  পূরণ  করেত  না  যাওয়া  ৬.  চাওয়ার  সীমা
িনর্ধারণ  করুন  ৭.  আেবগ  িনয়ন্ত্রণ  করুন  এবং  আেবগ  সম্পর্েক  সেচতন
থাকুন ৮. েনিতবাচক িচন্তা েথেক দূের থাকুন ৯. কৃতজ্ঞতার মেনাভাব
গেড় তুলুন ১০. অপ্রত্যািশত পিরস্িথিত সহজভােব িনন ১১. স্বার্থপর
না  হওয়া  ১২.  ক্ষমার  অভ্যাস  গেড়  তুলুন  ১৩.  িনয়ম  েমেন  জীবনযাপন
করুন

ডা. তানিজরার মন্তব্য:
িতিন  বেলন,  “জীবেন  কােরা  কাছ  েথেক  সবসময়  েবিশ  িকছু  আশা  করা
অবাস্তব হেত পাের। তাই িনেজর কাজ িনেজ করা এবং িনেজর েযাগ্যতার
মূল্যায়ন করা উিচত।”
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