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শীতকােল  হাত-পা  ঠান্ডা  হেয়  যাওয়ার  সমস্যা  খুব  সাধারণ  মেন  হেলও
এিট কখেনা কখেনা শারীিরক সমস্যার লক্ষণ হেত পাের। শীতল আবহাওয়ায়
হাত-পা েখালা রাখার কারেণ ঠান্ডা লাগেত পাের, তেব গরম কাপড় পেরও
যিদ এই সমস্যা হয়, তাহেল তা অগ্রাহ্য করা উিচত নয়। কারণ এিট হেত
পাের একািধক গুরুতর েরােগর ইঙ্িগত।

িবেশষজ্ঞেদর মেত, শীেত হাত-পা ঠান্ডা থাকার
িবষয়িট অবেহলা না করাই ভােলা। এিট হেত পাের
িনেচর েরাগগুেলার লক্ষণ:
ডায়ােবিটস:
যােদর রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ থােক না, তােদর ক্েষত্ের
েপিরেফরাল  িনউেরাপ্যািথ  েদখা  িদেত  পাের।  এেত  পােয়র  স্নায়ু
ক্ষিতগ্রস্ত  হয়,  যা  রক্তপ্রবােহ  সমস্যা  সৃষ্িট  কের।  এছাড়া
ডায়ােবিটস েথেক েপিরেফরাল আর্টাির িডিজজও হেত পাের, যার ফেল হাত-
পা ঠান্ডা হেয় যায়।

হাইেপাথাইরেয়িডজম:
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থাইরেয়ড  গ্রন্িথর  সমস্যা  থাকেল  শরীের  প্রেয়াজনীয়  হরেমােনর
ভারসাম্য নষ্ট হয়। এ কারেণ শরীর গরম রাখেত সমস্যা হয় এবং হাত-পা
প্রায়ই ঠান্ডা থােক।

েরেনৗডস িডিজজ:
এ েরােগ হাত-পােয়র েছাট রক্তনািলগুেলা সংকুিচত হেয় যায়। ফেল গরম
রক্ত েপৗঁছােত পাের না, এবং হাত-পা ঠান্ডা থােক।

হাই েকােলস্েটরল:
রক্তনািলেত  েকােলস্েটরল  জেম  রক্তপ্রবােহ  বাধা  সৃষ্িট  করেল  হাত-
পােয় ঠান্ডা লাগেত পাের।

দুশ্িচন্তা:
দুশ্িচন্তার  কারেণ  শরীের  এিপেনফ্িরন  হরেমােনর  পিরমাণ  েবেড়  িগেয়
রক্তপ্রবাহ কেম যায়। এর ফেল হাত-পা ঠান্ডা হেয় যায়।

সমাধান:
1.  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করুন।  পািনশূন্যতা  দূর  হেল  শরীেরর
রক্তপ্রবাহ িঠক থাকেব।

2. শীেতর িদেন গরম কাপড় ব্যবহার করুন এবং হাত-পা েঢেক রাখুন।

3. মানিসক চাপ কমােত ধ্যান বা েযাগব্যায়াম করুন।

4.  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেয়  প্রেয়াজনীয়  পরীক্ষা  করান  এবং  যথাযথ
ব্যবস্থা িনন।

 

শীেত  হাত-পা  ঠান্ডা  হওয়ার  কারণ  বুঝেত  হেল  লক্ষণগুেলােক  গুরুত্ব
িদেয় পর্যেবক্ষণ করা জরুির।
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