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শরীেরর  সুস্থতা  বজায়  রাখেত  সিঠক  পুষ্িট  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।
অেনেকই ওজন িনয়ন্ত্রেণর জন্য খাবার কিমেয় েদন, িকন্তু এেত শরীের
প্রেয়াজনীয় পুষ্িট না েপৗঁছােল শারীিরক ও মানিসক স্বাস্থ্েযর ওপর
মারাত্মক প্রভাব পড়েত পাের। শরীের পর্যাপ্ত খাবার যাচ্েছ িক না,
তা েবাঝার জন্য কেয়কিট লক্ষণ আেছ যা সম্পর্েক সেচতন হওয়া জরুির।

ওজন ও ক্লান্িত:
যিদ বয়স এবং উচ্চতার তুলনায় ওজন কম থােক, তেব বুঝেত হেব খাবােরর
ঘাটিত রেয়েছ। এেত হৃদেরােগর ঝুঁিক বাড়েত পাের। পাশাপািশ সারািদন
ক্লান্িত  ও  অবসন্নতা  অনুভব  করেল  খাওয়ার  পিরমাণ  এবং  পুষ্িটগুণ
যাচাই করা উিচত।

চুল পড়া:
অকারেণ  চুল  পড়া  শরীের  প্েরািটন,  বােয়ািটন  এবং  আয়রেনর  ঘাটিতর
সংেকত।  এই  উপাদানগুেলা  যথাযথভােব  না  েপেল  চুেলর  স্বাস্থ্য  নষ্ট
হেত পাের।
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অিতিরক্ত িখেদ:
সবসময় িখেদ েপেল বা দীর্ঘ সময় না েখেয় থাকেল িখেদ মের েগেল বুঝেত
হেব শরীর প্রেয়াজনীয় পুষ্িট পাচ্েছ না।

হরেমােনর ভারসাম্য:
পর্যাপ্ত  খাবার  না  খাওয়ার  ফেল  নারীেদর  ক্েষত্ের  হরেমােনর
ভারসাম্য  নষ্ট  হেত  পাের।  এর  ফেল  গর্ভধারেণ  সমস্যা  েদখা  িদেত
পাের।

ত্বেকর সমস্যা:
পুষ্িটর ঘাটিতেত ত্বক পাতলা হেয় যায়, বিলেরখা পেড় এবং চামড়া উঠেত
পাের।  এ  ছাড়া  শীতকাতুের  হওয়া  বা  ঠান্ডা  েবিশ  লাগাও  হেত  পাের
পুষ্িটর অভােব।

বারবার অসুস্থ হওয়া:
শরীের  প্রেয়াজনীয়  পুষ্িট  না  েপৗঁছােল  ঘন  ঘন  অসুস্থ  হওয়ার
সম্ভাবনা  থােক।  পাশাপািশ  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  সমস্যাও  েদখা  িদেত
পাের।

পর্যাপ্ত খাবােরর গুরুত্ব

এই সমস্যাগুেলা এড়ােত সুষম খাবােরর প্রিত মেনােযাগ েদওয়া জরুির।
প্রিতিদেনর  খাদ্যতািলকায়  যেথষ্ট  পিরমাণ  প্েরািটন,
কার্েবাহাইড্েরট,  িভটািমন,  এবং  িমনােরল  রাখা  উিচত।  শরীেরর
প্রেয়াজন বুেঝ সিঠক পুষ্িট গ্রহণ করেলই সুস্থতা বজায় থাকেব।

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

 

ভ্যািপং: ইেলকট্রিনক িসগােরেটর
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ভ্যািপং,  বা  ইেলকট্রিনক  িসগােরট,  আধুিনক  ধূমপােনর  একিট  জনপ্িরয়
মাধ্যম।  সাধারণ  িসগােরেটর  তুলনায়  এর  গন্ধ  কম  হওয়ায়  এবং  “কম
ক্ষিতকর” ধারণা েথেক এিট অেনেকর কােছ আকর্ষণীয় হেয় উেঠেছ। িকন্তু
বাস্তেব এিট শরীেরর জন্য সমান ক্ষিতকর।

ভ্যাপ কী এবং এিট কীভােব কাজ কের
ভ্যাপ  একিট  ব্যাটাির  চািলত  িডভাইস  যা  অ্যােরােসল  ৈতির  কের।
আেমিরকার েটক্সাস েহলথ অ্যান্ড িহউম্যান সার্িভেসস-এর তথ্য মেত,
অ্যােরােসল  েদখেত  জলীয়  বাষ্েপর  মেতা  হেলও  এেত  িনেকািটন,
ফ্েলভািরং, এবং ৩০িটরও েবিশ ক্ষিতকর রাসায়িনক থােক।

ব্যবহারকারী  যখন  ভ্যাপ  টােনন,  িডভাইেসর  ব্যাটাির  একিট  িহিটং
এিলেমন্ট সক্িরয় কের। এই িহিটং এিলেমন্ট ই-িলকুইড নােম একিট তরল
পদার্থ  গরম  কের,  যা  বাষ্েপ  রূপান্তিরত  হয়।  এ  বাষ্েপ  িনেকািটনসহ
ক্ষিতকর রাসায়িনক থােক, যা ধূমপায়ীর শরীের প্রেবশ কের।

ভ্যােপর প্রযুক্িত
ভ্যাপ িডভাইেস একািধক অংশ থােক, েযমন:
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ব্যাটাির: িরচার্েজবল ব্যাটাির িডভাইস চালায়।

িহিটং এিলেমন্ট: ই-িলকুইডেক গরম করার জন্য েছাট একিট কেয়ল।

অ্যােটামাইজার: এখােন ই-িলকুইড বাষ্েপ রূপান্তিরত হয়।

েসন্সর: তাপমাত্রা এবং েভাল্েটজ িনয়ন্ত্রণ কের।

ই-িলকুইড: এেত িনেকািটন ও ফ্েলভািরংসহ িবিভন্ন রাসায়িনক থােক।

ভ্যািপং-এর ক্ষিতকর প্রভাব
ভ্যািপং  িডভাইেসর  জিটল  প্রযুক্িত  সত্ত্েবও  এিট  শরীেরর  জন্য
িনরাপদ নয়।

1. স্বাস্থ্য ঝুঁিক: ভ্যািপং-এর মাধ্যেম ক্ষিতকর রাসায়িনক শরীের
প্রেবশ কের।

2.  িনেকািটন  আসক্িত:  িনেকািটেনর  কারেণ  ভ্যািপং  ধূমপােনর  মেতাই
আসক্িতকর।

3.  শ্বাসকষ্ট  ও  ফুসফুেসর  ক্ষিত:  িনয়িমত  ভ্যািপং  শ্বাসযন্ত্ের
সমস্যা ৈতির করেত পাের।

4.  দীর্ঘেময়াদী  প্রভাব:  দীর্ঘেময়ােদ  হৃদেরাগ  এবং  অন্যান্য
জিটলতার ঝুঁিক বােড়।

সতর্কবার্তা
ভ্যািপং  িসগােরেটর  িবকল্প  মেন  হেলও  এিট  স্বাস্থ্েযর  জন্য  সমান
ক্ষিতকর।  তাই  ভ্যািপং  এিড়েয়  চলা  এবং  ধূমপােনর  অভ্যাস  পিরত্যাগ
করাই সবেচেয় ভােলা িসদ্ধান্ত।
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স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 


