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২০০১  সােল  প্রথম  শনাক্ত  হওয়া  িহউম্যান  েমটাপিনউেমাভাইরাস
(এইচএমিপিভ)  আবারও  জনস্বাস্থ্েযর  জন্য  হুমিক  িহেসেব  আিবর্ভূত
হেয়েছ।  শ্বাসযন্ত্েরর  এই  ভাইরাসিট  সব  বয়েসর  মানুেষর  জন্য
িবপজ্জনক।  এিট  শ্বাসতন্ত্েরর  েফাঁটার  মাধ্যেম  ছড়ায়,  তাই
প্রিতেরাধমূলক  ব্যবস্থা  েনওয়া  অত্যন্ত  জরুির।  এই  ভাইরােসর
িবস্তার েরােধ িনেচর িবষয়গুেলা েমেন চলুন—

প্রথমত, হাত পিরষ্কার রাখা অপিরহার্য। সাবান ও পািন িদেয় কমপক্েষ
২০  েসেকন্ড  ধের  হাত  ধুেত  হেব।  হাত  েধায়ার  সুেযাগ  না  থাকেল
অ্যালেকাহল-েবইজড স্যািনটাইজার ব্যবহার করুন। অপিরষ্কার হাত িদেয়
মুখ, নাক বা েচাখ স্পর্শ করা েথেক িবরত থাকুন।

দ্িবতীয়ত,  মাস্ক  পরার  অভ্যাস  গেড়  তুলুন।  মাস্ক  ভাইরাস  ছড়ােনার
ঝুঁিক  উল্েলখেযাগ্যভােব  কমায়।  নাক  ও  মুখ  সম্পূর্ণ  েঢেক  রাখার
িবষয়িট িনশ্িচত করুন এবং হাঁিচ-কািশর সময় মাস্ক ব্যবহার করুন।

তৃতীয়ত,  েরসিপেরটির  ম্যানার্স  অনুসরণ  করুন।  হাঁিচ  বা  কািশর  সময়
িটস্যু বা কনুই িদেয় মুখ ঢাকুন। ব্যবহৃত িটস্যু দ্রুত িনর্িদষ্ট
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িবেন েফলুন এবং পের হাত স্যািনটাইজ করুন।

চতুর্থত,  বারবার  স্পর্শ  করা  িজিনসপত্র  পিরষ্কার  করুন।  দরজার
হাতল, স্মার্টেফান, কীেবার্েডর মেতা িজিনসগুেলা জীবাণুনাশক িদেয়
িনয়িমত পিরষ্কার করুন।

পঞ্চমত,  অসুস্থ  ব্যক্িতেদর  সংস্পর্শ  এিড়েয়  চলুন।  শ্বাসকষ্েটর
েকােনা  লক্ষণ  েদখা  িদেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনন  এবং  অন্যেদর
সুরক্ষার জন্য িনেজেক আলাদা রাখুন।

ষষ্ঠত,  অসুস্থ  হেল  বািড়েত  থাকুন।  জ্বর,  কািশ  বা  শ্বাসকষ্ট  হেল
কাজ, স্কুল বা জনবহুল স্থান েথেক দূের থাকুন এবং দ্রুত িচিকৎসেকর
সঙ্েগ েযাগােযাগ করুন।

সবেশেষ,  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বজায়  রাখুন।  সুষম  খাদ্যাভ্যাস,
পর্যাপ্ত তরল গ্রহণ এবং িনয়িমত ব্যায়ােমর মাধ্যেম েরাগ প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ান।
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িলভার আমােদর শরীেরর অন্যতম গুরুত্বপূর্ণ অঙ্গ। এিট শরীেরর রক্ত
পিরেশাধন,  হজম  সহায়তা  এবং  শক্িত  উৎপাদেন  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা
পালন  কের।  িকন্তু  িকছু  সাধারণ  অভ্যাস  ধীের  ধীের  িলভােরর  ক্ষিত
করেত পাের, যা প্রথেম েবাঝা যায় না। েজেন িনন এমন িকছু ক্ষিতকর
অভ্যাস সম্পর্েক যা আপনার িলভারেক ক্ষিতগ্রস্ত করেছ—

প্রথমত, অিতিরক্ত অ্যালেকাহল েসবন িলভােরর অন্যতম প্রধান শত্রু।
অ্যালেকাহল িলভােরর িবষাক্ত পদার্থ অপসারেণর ক্ষমতােক বাধাগ্রস্ত
কের এবং প্রদাহ ও ফ্যািট িলভােরর কারণ হেত পাের।

দ্িবতীয়ত, িডহাইড্েরশন িলভােরর কার্যকািরতা কিমেয় েদয়। পর্যাপ্ত
পািন পান না করেল িলভােরর ওপর বাড়িত চাপ পেড়। িবেশষত, সকােল পািন
পান করা শরীরেক িডটক্িসফাই করেত সাহায্য কের।

তৃতীয়ত,  ঘুেমর  অভাব  সরাসির  িলভােরর  ওপর  প্রভাব  েফেল।  পর্যাপ্ত
ঘুম না হেল িলভার অক্িসেডিটভ স্ট্েরেসর িশকার হয়, যা দীর্ঘেময়ােদ
িবপজ্জনক হেত পাের।

চতুর্থত,  েবিশ  িচিন  খাওয়া  িলভােরর  ফ্যািট  েরােগর  অন্যতম  কারণ।
িচিনযুক্ত  খাবার  ও  পানীয়েত  থাকা  অিতিরক্ত  ফ্রুক্েটাজ  িলভােরর
জন্য অত্যন্ত ক্ষিতকর।

পঞ্চমত,  অিনরাপদ  েযৗনতা  েহপাটাইিটেসর  ঝুঁিক  বাড়ায়।  েহপাটাইিটস
িলভােরর মারাত্মক ক্ষিত করেত পাের। তাই সবসময় িনরাপদ েযৗন অভ্যাস



অনুসরণ করা জরুির।

সবেশেষ,  ব্যায়ােমর  অভাব  িলভােরর  সুস্থতায়  বাধা  েদয়।  িনয়িমত
ব্যায়াম  না  করেল  শরীেরর  প্রাকৃিতক  িডটক্িসিফেকশন  প্রক্িরয়া
ব্যাহত হয়, যা িলভােরর ওপর বাড়িত চাপ েফেল।

সুস্থ  িলভােরর  জন্য  এই  অভ্যাসগুেলা  পিরবর্তন  করা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।
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