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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: হার্েটর স্বাস্থ্য রক্ষায় আমােদর ৈদনন্িদন
খাদ্যাভ্যােস িবেশষ গুরুত্ব েদওয়া জরুির। িবেশষত, িচিন বা িমষ্িট
জাতীয়  খাদ্য  অিতিরক্ত  েসবন  হার্েটর  ক্ষিতর  কারণ  হেয়  দাঁড়ােত
পাের। ভারেতর কলকাতার িবিশষ্ট িচিকৎসক ডা. আিশস িমত্র সম্প্রিত এ
িবষেয়  একিট  গণমাধ্যেম  তাঁর  অিভজ্ঞতা  েশয়ার  কেরেছন,  েযখােন  িতিন
জানান,  শরীেরর  সুস্থতার  জন্য  িদেন  কতটুকু  িচিন  েসবন  করা  িনরাপদ
এবং তা কীভােব িনয়ন্ত্রণ করা েযেত পাের।

ডা. িমত্র বেলন, অিতিরক্ত িচিন েখেল তা ওজন বাড়ায় এবং শরীের েমদ
জমেত থােক, যা হার্েটর জন্য ঝুঁিকপূর্ণ। প্রেসসড িচিনর অিতিরক্ত
েসবন  রক্েত  েকােলস্েটরল  ও  ট্রাইগ্িলসারাইেডর  মাত্রা  বাড়ায়,  যার
ফেল  হার্েটর  রক্তনালীগুিলেত  প্লাক  জমেত  পাের।  এছাড়া  ডায়ািবিটেস
আক্রান্ত  েরাগীেদর  জন্য  িচিন  েসবন  আরও  ঝুঁিকপূর্ণ,  কারণ  িচিন
প্রদাহ বৃদ্িধ কের যা হার্েটর েরােগর ঝুঁিক বহুগুেণ বাড়ায়।

তেব সুস্থ থাকেত চাইেল সাদা িচিনর পিরবর্েত ব্রাউন সুগার, মধু বা
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তালিমছিরর  মেতা  িবকল্প  েবেছ  েনওয়া  েযেত  পাের,  যা  অেপক্ষাকৃত  কম
ক্ষিতকর।

ডা. িমত্র পরামর্শ েদন, সুস্থ ব্যক্িতরা িদেন ২ চামচ িচিন গ্রহণ
করেত  পােরন  এবং  রান্নায়  প্রেয়াজনীয়  পিরমােণ  িচিন  িমিশেয়  খাওয়া
িনরাপদ। তেব িচিন েসবেন িনয়ম েমেন চলা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

হার্েটর সুস্থতা রক্ষায় িকছু পরামর্শ:
১. ৈদিনক অন্তত ৩০ িমিনট শারীিরক ব্যায়াম করুন।
২. বাইেরর খাবার এিড়েয় চলুন।
৩. েরডিমট, ধূমপান এবং মদ্যপান বর্জন করুন।
৪. সুগার, ব্লাড প্েরশার এবং েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ রাখুন।


