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মস্িতষ্কেক  তীক্ষ্ণ  রাখেত  শুধু  ধাঁধা  সমাধান  বা  নতুন  দক্ষতা
েশখাই  নয়,  শারীিরক  ব্যায়ামও  অত্যন্ত  কার্যকর।  সম্প্রিত
ইন্টারন্যাশনাল  জার্নাল  অফ  িবেহিভওরাল  িনউট্িরশন  অ্যান্ড
িফিজক্যাল  অ্যাক্িটিভিট-েত  প্রকািশত  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,
মাঝাির  েথেক  েজারােলা  ব্যায়ােমর  ফেল  ২৪  ঘণ্টা  পর্যন্ত
স্মৃিতশক্িত এবং মস্িতষ্েকর শক্িত উন্নত হেত পাের।

ব্যায়াম করার সময় আমােদর হৃদিপণ্ড েথেক মস্িতষ্েক অিতিরক্ত রক্ত
প্রবািহত  হয়,  যা  অক্িসেজন  এবং  পুষ্িট  সরবরাহ  কের।  এিট
মস্িতষ্েকর  স্মৃিতশক্িত  এবং  িচন্তার  দক্ষতা  উন্নত  কের।  গেবষণায়
৫০ েথেক ৮৩ বছর বয়সী ৭৬ জন অংশগ্রহণকারীেক অন্তর্ভুক্ত করা হয়,
যারা  দ্রুত  হাঁটা  বা  নােচর  মেতা  মাঝাির  েথেক  েজারােলা  শারীিরক
কার্যক্রেম  অংশ  েনন।  পরীক্ষায়  েদখা  যায়,  ব্যায়ােমর  পরিদন  তােদর
স্মৃিত পরীক্ষার স্েকার িছল উন্নত।
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কীভােব ব্যায়াম মস্িতষ্কেক সুপারচার্জ কের:
১. রক্ত প্রবাহ বৃদ্িধ:
ব্যায়ােমর  ফেল  মস্িতষ্েক  রক্ত  প্রবাহ  বােড়,  যা  অক্িসেজন  ও
পুষ্িট সরবরাহ কের মস্িতষ্কেক আরও সক্িরয় কের েতােল।

২. িফল-গুড েকিমক্যােলর িনঃসরণ:
ব্যায়ােমর  সময়  মস্িতষ্ক  েডাপািমন  এবং  েনারপাইনফ্রাইন  নামক
রাসায়িনক  িনঃসরণ  কের,  যা  মেনােযাগ  ধের  রাখেত,  েমজাজ  উন্নত  করেত
এবং স্মৃিতশক্িত বাড়ােত সহায়তা কের।

৩. ভােলা ঘুেমর সহায়ক:
গভীর ঘুেমর মান উন্নত করেত ব্যায়াম সাহায্য কের। গভীর ঘুেমর সময়
মস্িতষ্ক স্মৃিত প্রক্িরয়া কের এবং িনেজেক পুনর্গিঠত কের।

৪. স্মৃিতশক্িত উন্নত:
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  িনয়িমত  ব্যায়াম  মস্িতষ্েকর  স্মৃিত  সংরক্ষণ
ক্ষমতা  বাড়ায়।  যারা  িনয়িমত  শারীিরক  কার্যক্রেম  অংশ  েনন,  তােদর
স্মৃিতশক্িত তুলনামূলকভােব উন্নত।

মস্িতষ্ক এবং শরীর উভেয়র সুস্থতা বজায় রাখেত ব্যায়াম অপিরহার্য।
আপনার ৈদনন্িদন রুিটেন ব্যায়াম েযাগ করুন এবং মস্িতষ্েকর ক্ষমতা
বািড়েয় তুলুন।

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

 

শীেত েপিশর টান ও গাঁেটর ব্যথা
কমােনার সহজ উপায়
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শীেতর কনকেন ঠান্ডায় পা ঠান্ডা হেয় যাওয়া, েপিশেত টান ধরা িকংবা
গাঁেটর ব্যথা খুবই সাধারণ সমস্যা। অেনেকরই ঘুেমর মধ্েয পােয়র রেগ
টান ধের ব্যথা শুরু হয়। আবার সকােল হাঁটেত েগেল িশরায় টান লাগেত
পাের।  পােয়র  আঙুল  হঠাৎ  েবঁেক  যাওয়া  িকংবা  ব্যথার  কারেণ  চলােফরা
করাও কিঠন হেয় পেড়।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  শীেতর  আবহাওয়া  পিরবর্তেনর  ফেল  শরীের  নানা
সমস্যার  প্রেকাপ  বােড়।  তার  মধ্েয  প্রধান  কারণ  হেলা  শরীের  পািনর
ঘাটিত  বা  িডহাইড্েরশন।  অেনেকই  শীেত  অলসতার  কারেণ  পর্যাপ্ত  পািন
পান  কেরন  না।  চলােফরা  কিমেয়  েদওয়াও  গাঁেটর  ব্যথা  ও  েপিশর  টান
বাড়ােত পাের।

শীেত েপিশর টান ও গাঁেটর ব্যথা কমােত যা করেবন

১. িনয়িমত শরীরচর্চা:
শীতকােল  আলস্েযর  কারেণ  শরীরচর্চা  এিড়েয়  েগেল  সমস্যা  বােড়।  তাই
িনয়িমত হালকা ব্যায়াম করুন। হাঁটা-চলা, সাঁতার কাটা, জিগং িকংবা
সাধারণ েযাগব্যায়াম েপিশেক িশিথল রােখ এবং গাঁেটর ব্যথা কমায়।

২. গরম েসঁক ও গরম পািনেত েগাসল:
শীতকােল গরম পািনেত েগাসল করেল এবং ব্যথার স্থােন গরম েসঁক িদেল
আরাম  পাওয়া  যায়।  এিট  েপিশর  শক্তভাব  কমায়  এবং  রক্ত  সঞ্চালন
স্বাভািবক কের।



৩. পুষ্িটকর খাবার গ্রহণ:
ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড,  িভটািমন  িড  ও  ক্যালিসয়াম  সমৃদ্ধ
খাবার েখেত হেব। এসব খাবার েপিশেক িশিথল কের, হাড়েক মজবুত রােখ
এবং ব্যথা-যন্ত্রণা কমােত সহায়তা কের।

৪. পািন পােনর অভ্যাস:
শীতকােল  অেনেকই  পািন  কম  খান।  শরীর  িডহাইড্েরেটড  হেল  েপিশেত  টান
ধরার  ঝুঁিক  বােড়  এবং  গাঁেটর  ব্যথা  তীব্র  হয়।  তাই  শরীের  পািনর
ঘাটিত হেত েদেবন না।

৫. ওষুধ গ্রহেণ সতর্কতা:
যিদ  ব্যথা  বাড়েত  থােক,  তেব  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  অনুযায়ী  ওষুধ
গ্রহণ করুন। িনেজর ইচ্েছমেতা ওষুধ খাওয়া েথেক িবরত থাকুন।

শীতকােল  এই  অভ্যাসগুেলা  েমেন  চলেল  েপিশর  টান  এবং  গাঁেটর  ব্যথার
ঝুঁিক সহেজই কমােনা সম্ভব। সুস্থ ও সচল থাকেত িনয়িমত শরীরচর্চা ও
পুষ্িটকর খাবার গ্রহণ িনশ্িচত করুন।

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

দীর্ঘ সময় প্রস্রাব েচেপ রাখার
অভ্যােস  হেত  পাের  মারাত্মক
ক্ষিত
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আমােদর অেনেকরই বাইের থাকেল প্রস্রাব েচেপ রাখার প্রবণতা রেয়েছ।
নানা অজুহােত এই অভ্যাস অব্যাহত রাখার ফেল শরীের মারাত্মক সমস্যা
েদখা িদেত পাের বেল সতর্ক করেছন িবেশষজ্ঞরা।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  প্রস্রাব  করা  মূলত  িকডিন,  মূত্রাশয়  এবং
স্নায়ুতন্ত্েরর সমন্িবত একিট প্রক্িরয়া। িকডিন রক্ত েথেক বর্জ্য
ও  িবষাক্ত  পদার্থ  িফল্টার  কের  প্রস্রাব  ৈতির  কের  এবং  তা
ইউেরটােরর  মাধ্যেম  মূত্রাশেয়  সংরক্ষণ  হয়।  একিট  সুস্থ  মূত্রাশয়
গেড় ৪০০-৬০০ িমিলিলটার প্রস্রাব ধারণ করেত পাের।

মূত্রাশয়  পূর্ণ  হেয়  েগেল  তার  েদয়ােলর  িরেসপ্টরগুেলা  মস্িতষ্েক
সংেকত পাঠায়, ফেল প্রস্রাব করার তািগদ অনুভূত হয়। তেব দীর্ঘ সময়
েচেপ  রাখেল  এ  প্রক্িরয়ায়  ব্যাঘাত  ঘেট  এবং  েদখা  েদয়  িবিভন্ন
শারীিরক জিটলতা।

দীর্ঘ সময় প্রস্রাব েচেপ রাখার ক্ষিত

১. মূত্রাশেয়র দুর্বলতা:
েবিশক্ষণ  প্রস্রাব  ধের  রাখেল  মূত্রাশেয়র  েপশীগুেলা  স্বাভািবক
ক্ষমতার  বাইের  প্রসািরত  হয়।  এিট  েপশীগুিলেক  দুর্বল  কের  িদেত
পাের, ফেল মূত্রাশয় পুেরাপুির খািল করা কিঠন হেয় যায়।



২. সংক্রমেণর ঝুঁিক (ইউিটআই):
দীর্ঘ  সময়  ধের  প্রস্রাব  রাখেল  মূত্রনালীেত  ব্যাকেটিরয়ার  সংখ্যা
েবেড় যায়, যা মূত্রনালীর সংক্রমণ বা ইউিটআই-এর ঝুঁিক বাড়ায়। এেত
প্রস্রােবর  সময়  জ্বালােপাড়া,  শ্েরাণীেত  ব্যথা  এবং  ঘন  ঘন
প্রস্রােবর প্রবণতা েদখা েদয়।

৩. িকডিনর ক্ষিত:
দীর্ঘ  সময়  প্রস্রাব  আটেক  রাখেল  তা  িকডিনেত  িফের  েযেত  পাের,  যা
সংক্রমণ  বা  িকডিনর  স্থায়ী  ক্ষিতর  কারণ  হেয়  দাঁড়ায়।  িচিকৎসা
িবজ্ঞােন এ অবস্থা েভিসেকােরেটরাল িরফ্লাক্স নােম পিরিচত।

িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  প্রস্রাব  েচেপ  রাখার  এই  অভ্যাস  ত্যাগ  করা
জরুির। িকডিন ও মূত্রাশয় সুস্থ রাখেত সময়মেতা প্রস্রাব করা উিচত।
পাশাপািশ  িনয়িমত  পািন  পান  এবং  স্বাস্থ্যকর  অভ্যাস  বজায়  রাখার
পরামর্শও িদেয়েছন তারা।
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এআই  অ্যাপ:  মৃত্যুর  সময়  জানার
প্রযুক্িত িনেয় আেলাচনা
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প্রযুক্িতর  উন্নিতর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  কৃত্িরম  বুদ্িধমত্তা  বা  এআই  আজ
মানুেষর জীবেন িবশাল ভূিমকা পালন করেছ। রান্নার েরিসিপ েথেক শুরু
কের  চাকিরর  িসিভ  েলখা,  স্কুেল  পড়ােনা,  অিফেসর  কাজ,  এমনিক  িনউজ
প্েরেজন্িটং—এআই সব জায়গায় তার দক্ষতার প্রমাণ িদচ্েছ।

সম্প্রিত এআই-এর সাহায্েয এমন একিট অ্যাপ ৈতির হেয়েছ, যা মানুেষর
মৃত্যুর  সম্ভাব্য  সময়  িনর্ধারণ  করেত  সক্ষম  বেল  দািব  করা  হচ্েছ।
চলিত বছেরর জুলাই মােস এই অ্যাপিট বাজাের আসার পর েথেকই এিট িনেয়
তুমুল আেলাচনা শুরু হেয়েছ।

এআই কীভােব জানােব মৃত্যুর সময়?
এই  অ্যাপিট  িবিভন্ন  তথ্য  িবশ্েলষণ  কের  মৃত্যুর  সময়  সম্পর্েক
পূর্বাভাস  েদয়।  ব্যবহারকারীর  বয়স,  উচ্চতা,  ওজন,  িবএমআই,
প্রিতিদেনর  শারীিরক  পিরশ্রম,  ক্যােলাির  গ্রহেণর  পিরমাণ,
জীবনযাপেনর  ধরন,  ধূমপােনর  অভ্যাসসহ  নানা  তথ্য  সংগ্রহ  কের  এআই
একিট সম্ভাব্য সময় জানায়।

অ্যাপিটর  েডেভলপার  ব্েরন্ট  ফ্যানসন  জানান,  এিট  ১২০০িট  লাইফ
এক্সেপক্েটন্িস  সমীক্ষার  তথ্েযর  উপর  িভত্িত  কের  ৈতির।  অ্যাপিট
িবনামূল্েয  ব্যবহােরর  সুেযাগ  থাকেলও  সাবস্ক্িরপশন  বাধ্যতামূলক।
এরই মধ্েয এিট ১ লাখ ২৫ হাজার বার ডাউনেলাড হেয়েছ।



সমােলাচনা এবং বাস্তবতা
িবিভন্ন  িচিকৎসক  ও  িবেশষজ্ঞরা  মেন  কেরন,  কােরা  মৃত্যুর  সময়
িনর্িদষ্ট  কের  বলা  অসম্ভব।  তেব  েরাগীর  অবস্থা  িবশ্েলষণ  কের
িচিকৎসকরা  অনুমান  করেত  পােরন।  এআই  এই  তথ্য  িবশ্েলষণ  কেরই
পূর্বাভাস েদয়।

কীভােব কাজ কের এই অ্যাপ?
অ্যাপিট  ব্যবহারকারীর  জীবনযাপেনর  ধরন  অনুযায়ী  িবিভন্ন  পরামর্শও
িদেয় থােক। েযমন:

ওজন িনয়ন্ত্রেণ রাখা

িনয়িমত শারীিরক পিরশ্রম

ধূমপান বন্ধ করা

পর্যাপ্ত ঘুম

দুশ্িচন্তা মুক্ত থাকা

িনয়িমত স্বাস্থ্য পরীক্ষা করা

অ্যােপর ইিতবাচক িদক
এই  অ্যাপিট  মূলত  ব্যবহারকারীেদর  স্বাস্থ্য  সেচতন  করেত  সাহায্য
কের।  এর  মাধ্যেম  মানুষ  তােদর  জীবনযাপন  পদ্ধিতেত  পিরবর্তন  এেন
দীর্ঘায়ু লাভ করেত পাের।

পর্যােলাচনা
যিদও  মৃত্যুর  সময়  িনর্ধারণ  িনেয়  িবতর্ক  রেয়েছ,  তেব  এআই-এর  এই
প্রেয়াগ মানুেষর জীবনধারা পিরবর্তেন ইিতবাচক প্রভাব েফলেত পাের।
সেচতনতা  এবং  স্বাস্থ্যকর  অভ্যাস  গেড়  তুলেত  এিট  ভূিমকা  রাখেত
পাের।

েমা: আল-আিমন
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আয়রেনর ঘাটিত পূরেণ করণীয়
written by Chandradip News24 | December 18, 2024

আয়রন শরীেরর জন্য অপিরহার্য একিট খিনজ। এিট শুধু রক্ত প্রবােহর
সুষ্ঠু  কার্যক্রম  বজায়  রােখ  না,  বরং  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বৃদ্িধ  করেতও  ভূিমকা  রােখ।  তেব  অেনেকর  ক্েষত্েরই  আয়রেনর
ঘাটিত  পূরেণ  খাবােরর  পিরবর্তন  সত্ত্েবও  আশানুরূপ  উন্নিত  হয়  না।
এর  কারণ  হেত  পাের  শরীের  আয়রন  েশাষেণ  প্রিতবন্ধকতা।  কীভােব  এ
সমস্যা সমাধান করেবন, েজেন িনন িবস্তািরত।

আয়রন সমৃদ্ধ খাবার িনর্বাচন করুন
আয়রন  ঘাটিত  পূরেণর  প্রথম  ধাপ  হেলা  সিঠক  খাবার  িনর্বাচন।  পালং
শাক,  েখজুর,  ডািলম,  িচয়া  বীজ,  কাজুবাদাম  এবং  শুকেনা  এপ্িরকেটর
মেতা  খাবার  উচ্চ  আয়রনসমৃদ্ধ।  এগুেলা  িনয়িমত  েখেল  শরীের  আয়রেনর
মাত্রা  বােড়।  ন্যাশনাল  ইনস্িটিটউট  অফ  েহলেথর  তথ্য  অনুযায়ী,
প্রাপ্তবয়স্ক  পুরুেষর  ৈদিনক  আয়রেনর  চািহদা  ৪  িমিলগ্রাম  এবং
প্রাপ্তবয়স্ক নারীেদর জন্য এিট ১৮ িমিলগ্রাম।
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চা ও কিফ এিড়েয় চলুন
চা এবং কিফ আয়রন েশাষণ বাধাগ্রস্ত কের। এগুেলােত থাকা ক্যােফইন ও
ট্যািনন আয়রেনর েশাষণ কিমেয় েদয়। এক গেবষণায় েদখা েগেছ, চা েখেল
আয়রন েশাষণ ৩৫% পর্যন্ত এবং কিফর সঙ্েগ েখেল তা ৬২% পর্যন্ত কেম
েযেত পাের। তাই আয়রনসমৃদ্ধ খাবার খাওয়ার সময় চা-কিফ এিড়েয় চলুন।

িভটািমন িস যুক্ত করুন
িভটািমন  িস  আয়রন  েশাষেণ  সহায়ক।  িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  খাবার  েযমন
েলবু, কমলা, আমলকী ইত্যািদর সঙ্েগ আয়রনসমৃদ্ধ খাবার গ্রহণ করুন।
উদাহরণস্বরূপ,  শাকসবিজ  খাওয়ার  সময়  েলবুর  রস  ব্যবহার  করেল  আয়রন
েশাষণ অেনকটাই েবেড় যায়।

খাদ্যতািলকায় ৈবিচত্র্য আনুন
পালং  শাক  ছাড়াও  িচয়া  বীজ,  শুকেনা  এপ্িরকট,  কাজুবাদাম,  এবং
অন্যান্য বাদােম প্রচুর পিরমােণ আয়রন রেয়েছ। এগুেলা খাদ্যতািলকায়
রাখেল শরীেরর আয়রেনর ঘাটিত দ্রুত পূরণ হয়।

সতর্কতা ও পরামর্শ
আয়রেনর  ঘাটিত  পূরেণ  সিঠক  খাবার  বাছাইেয়র  পাশাপািশ  জীবনযাত্রার
িকছু পিরবর্তনও গুরুত্বপূর্ণ। চা-কিফ কিমেয় সিঠক সমেয় িভটািমন িস
এবং  আয়রনসমৃদ্ধ  খাবার  গ্রহণ  করেল  শরীেরর  আয়রন  েশাষণ  প্রক্িরয়া
উন্নত হয়।
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মশার কামড় েথেক হেত পাের ভয়াবহ
েরাগ
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বর্তমােন মশার কামেড় শুধু েডঙ্গু নয়, হেত পাের আরও মারাত্মক সব
েরাগ।  েডঙ্গুর  প্রেকাপ  েদেশ  আশঙ্কাজনকভােব  েবেড়েছ।  িশশু  েথেক
বৃদ্ধ  পর্যন্ত  সবাই  এখন  মশাবািহত  েরােগর  আতঙ্েক  িদন  কাটাচ্েছ।
তেব  েডঙ্গুর  পাশাপািশ  ইেয়েলা  িফভার,  িচকুনগুিনয়া,  ম্যােলিরয়া,
িজকা, িসন্ডিবসসহ ভয়াবহ েরাগগুেলার কথা েজেন সাবধান থাকা জরুির।

েডঙ্গু:

এিডস ইিজপ্টাই মশার কামেড় েডঙ্গু হয়। এ েরােগ শরীের ব্যথা, লাল
গুিট,  মাংসেপশী  এবং  হােড়র  েজাড়ায়  ব্যথা  েদখা  েদয়।  চরম  পর্যােয়
রক্তক্ষরেণর কারেণ মৃত্যুও হেত পাের। আবার দ্িবতীয়বার েডঙ্গু হেল
তা আরও মারাত্মক আকার ধারণ কের।

ইেয়েলা িফভার:

টাইগার মশা ও এিডস প্রজািতর মশা ইেয়েলা িফভার ছড়ায়। আফ্িরকা এবং
দক্িষণ  আেমিরকার  িকছু  েদেশ  এ  েরােগর  ঝুঁিক  েবিশ।  লক্ষণ  িহেসেব
জ্বর, বিম এবং পের েমিননজাইিটস েদখা েদয়।

িচকুনগুিনয়া:

কেয়ক বছর আেগ িচকুনগুিনয়া েদেশ মহামািরর রূপ েনয়। এর ফেল হােড়র
েজাড়ায় তীব্র ব্যথা কেয়ক সপ্তাহ স্থায়ী হেত পাের। তেব আশার কথা
হেলা,  একবার  িচকুনগুিনয়া  হেল  দ্িবতীয়বার  আক্রান্ত  হওয়ার  ঝুঁিক
কম।



ম্যােলিরয়া:

অ্যােনািফিলস মশা ম্যােলিরয়া ছড়ায়। এ েরােগ স্নায়ুতন্ত্েরর ক্ষিত
হয় এবং সিঠক িচিকৎসা না হেল মৃত্যুর আশঙ্কা থােক।

িজকা ভাইরাস:

২০১৫  সােল  িজকা  ভাইরাস  িবশ্বব্যাপী  আতঙ্ক  সৃষ্িট  কেরিছল।  এিডস
মশা  এই  ভাইরাস  বহন  কের।  গর্ভবতী  নারীরা  এ  েরােগ  আক্রান্ত  হেল
নবজাতেকর মধ্েয শারীিরক িবকৃিত েদখা িদেত পাের।

িসন্ডিবস:

কুেলক্স মশার মাধ্যেম ছড়ােনা এ েরােগ জ্বর, মস্িতষ্েক প্রদাহ এবং
হােড়র সংেযাগস্থেল ব্যথা েদখা েদয়।

ওেয়স্ট নাইল িফভার:

বয়স্ক  বা  দুর্বল  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতার  মানুেষর  জন্য  এই  েরাগ
ভয়াবহ  হেত  পাের।  এেত  েমিননজাইিটস  এবং  মােয়াকার্িডিটেসর  মেতা
সমস্যা েদখা িদেত পাের।

লাইশম্যািনয়ািসস:

গর্ভবতী  মশার  কামেড়  ছড়ােনা  এই  েরােগ  ত্বেকর  ক্ষত,  জ্বর  এবং
মাথাব্যথা  েদখা  েদয়।  িচিকৎসার  অভােব  এিট  িলভার  ও  িকডিনেত
মারাত্মক প্রভাব েফলেত পাের।

প্রিতেরাধ:
মশাবািহত  এসব  েরাগ  েথেক  বাঁচেত  মশা  েথেক  িনেজেক  সুরক্িষত  রাখার
িবকল্প  েনই।  ঘের-বাইের  পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন  থাকা  এবং  মশার  কামড়
এড়ােত যথাযথ ব্যবস্থা গ্রহণ করা অত্যন্ত জরুির।

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

 



আয়রন  বাড়ােনার  সহজ  উপায়:
প্রাকৃিতক পানীয়
written by Chandradip News24 | December 18, 2024

আয়রন  আমােদর  শরীেরর  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  উপাদান।  এিট
িহেমাগ্েলািবন  উৎপাদেন  ভূিমকা  রােখ,  যা  শরীেরর  প্রিতিট  েকােষ
অক্িসেজন েপৗঁেছ েদয়। আয়রেনর অভােব শরীের ক্লান্িত, দুর্বলতা এবং
রক্তস্বল্পতা  েদখা  িদেত  পাের।  তেব  এই  ঘাটিত  পূরেণর  জন্য
সাপ্িলেমন্েটর  ওপর  িনর্ভর  না  কের  প্রাকৃিতক  িকছু  পানীয়  গ্রহণ
কেরও সমস্যার সমাধান সম্ভব।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  প্রাপ্তবয়স্ক  পুরুষেদর  জন্য  স্বাভািবক
িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা  ১৩.৮-১৭.২  িজ/িডএল  এবং  নারীেদর  জন্য
১২.১-১৫.১  িজ/িডএল  হওয়া  উিচত।  এই  মাত্রা  বজায়  রাখেত  িনম্েনাক্ত
পানীয়গুেলা কার্যকর ভূিমকা রাখেত পাের।

িবটরুট এবং গাজেরর রস:
িবটরুট এবং গাজর আয়রন এবং িভটািমন এ-এর চমৎকার উৎস। িবটরুট রক্েত
িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা  বাড়ােত  কার্যকর,  আর  গাজেরর  িভটািমন  এ

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%86%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%b0%e0%a6%a8-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8b%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%b9%e0%a6%9c-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%86%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%b0%e0%a6%a8-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8b%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%b9%e0%a6%9c-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc/


আয়রন েশাষেণ সাহায্য কের। এই পানীয়েত এক চামচ েলবুর রস েমশােল তা
িভটািমন িস-এর মাধ্যেম আয়রেনর কার্যকািরতা আরও বািড়েয় েতােল।

পালং শাক স্মুিদ:
পালং  শাক  আয়রেনর  একিট  প্রাকৃিতক  উৎস।  এেত  থাকা  নন-িহম  আয়রন
িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা  বাড়ােত  সহায়ক।  কমলা  বা  আনারেসর  মেতা
িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  ফেলর  সঙ্েগ  পালং  শাক  ব্েলন্ড  করেল  আয়রন
েশাষেণর  মাত্রা  েবেড়  যায়।  স্মুিদর  ক্িরিম  েটক্সচার  েপেত  এর
সঙ্েগ বাদাম েযাগ করা েযেত পাের।

ডািলেমর রস:
ডািলেম  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন,  িভটািমন  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
রেয়েছ।  এিট  রক্ত  সঞ্চালন  বাড়ায়  এবং  িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা
উন্নত  কের।  ডািলেমর  রেসর  সঙ্েগ  েখজুর  বা  িকশিমশ  েযাগ  করেল  এর
পুষ্িটগুণ আরও েবেড় যায়।

কুমড়ার বীজ স্মুিদ:
কুমড়ার বীেজ প্রচুর আয়রন এবং িজঙ্ক থােক, যা শক্িত উৎপাদন এবং
রক্ত  ৈতিরর  জন্য  প্রেয়াজনীয়।  কুমড়ার  বীজ,  কলা,  দই  এবং  মধু
িমিশেয়  একিট  পুষ্িটকর  স্মুিদ  ৈতির  করা  যায়।  এিট  শরীরেক  সেতজ
রাখার পাশাপািশ ক্লান্িত দূর কের।

শরীরেক  সুস্থ  এবং  সেতজ  রাখেত  প্রাকৃিতক  উপােয়  আয়রেনর  ঘাটিত
পূরেণর জন্য এই পানীয়গুেলােক আপনার খাদ্যতািলকায় েযাগ করুন।

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

েচাখ  ঘষা  েথেক  িবরত  থাকুন:
েচােখর সুস্থতা রক্ষার ৩ কারণ
written by Chandradip News24 | December 18, 2024

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%9a%e0%a7%8b%e0%a6%96-%e0%a6%98%e0%a6%b7%e0%a6%be-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%a4-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a7%81%e0%a6%a8-%e0%a6%9a%e0%a7%8b/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%9a%e0%a7%8b%e0%a6%96-%e0%a6%98%e0%a6%b7%e0%a6%be-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%a4-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a7%81%e0%a6%a8-%e0%a6%9a%e0%a7%8b/


অেনক  সময়  আমরা  অজান্েতই  েচাখ  ঘিষ,  যা  েচােখর  জন্য  মারাত্মক
ক্ষিতকর  হেত  পাের।  েচােখর  চুলকািন,  শুষ্কতা  বা  ক্লান্িত  অনুভব
করেল এই অভ্যাসিট স্বাভািবক মেন হেলও এিট দৃষ্িটশক্িত নষ্ট হওয়ার
সম্ভাবনাও  বািড়েয়  েদয়।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  েকন  েচাখ  ঘষা  েথেক
দূের থাকা উিচত।

১.  জীবাণু  ও  ব্যাকেটিরয়া  সংক্রমেণর
ঝুঁিক
আমােদর  হাত  সারািদেন  িবিভন্ন  ধরেনর  বস্তুর  সংস্পর্েশ  আেস,  ফেল
জীবাণু  ও  ব্যাকেটিরয়া  সংগ্রহ  কের।  েচাখ  ঘষেল  এই  জীবাণুগুেলা
সহেজই েচােখ প্রেবশ করেত পাের। ইউটা ইউিনভার্িসিট েথেক জানা যায়,
হাত না ধুেয় েচাখ স্পর্শ করার ফেল কনেজক্িটভাইিটস বা ‘িপংক আই’
এর  মেতা  সংক্রমণ  হেত  পাের,  যা  েচােখ  লালভাব,  জ্বালা  এবং  পািন
পড়ার কারণ হেত পাের। েচােখ হাত েদওয়ার আেগ অবশ্যই সাবান িদেয় হাত
ধুেয় িনন।



২.  অ্যালার্িজ  ও  েচােখর  জ্বালা
বৃদ্িধ
েচাখ  ঘষার  ফেল  েচােখর  চারপােশর  নরম  িটস্যুেত  চাপ  পেড়,  যা
অ্যালার্িজ  এবং  শুষ্কতার  লক্ষণগুেলােক  বািড়েয়  েদয়।  িহস্টামাইন
নামক  রাসায়িনক  পদার্থ  িনঃসৃত  হয়,  যা  েচাখেক  চুলকািন  ও  লাল  কের
েতােল।  িবেশষ  কের  যােদর  েমৗসুমী  অ্যালার্িজ  বা  েচােখর  শুষ্কতা
রেয়েছ,  তােদর  জন্য  এিট  আরও  সমস্যার  সৃষ্িট  করেত  পাের।
অ্যালার্িজর  সমস্যা  কমােত  েচােখ  শীতল,  েভজা  কাপড়  ব্যবহার  করেত
পােরন, অথবা ডাক্তােরর পরামর্শ অনুযায়ী েচােখর ড্রপ ব্যবহার করেত
পােরন।

৩. েকরােটােকানাস হওয়ার ঝুঁিক
ইন্টারন্যাশনাল  জার্নাল  অফ  অফথালেমালিজর  একিট  গেবষণা  অনুসাের,
অিতিরক্ত েচাখ ঘষার অভ্যাস কর্িনয়ার গঠন পিরবর্তন করেত পাের, যা
েকরােটােকানাস  েরােগর  িদেক  িনেয়  েযেত  পাের।  কর্িনয়া  দুর্বল  ও
পাতলা  হেয়  যায়,  ফেল  আকাের  িবকৃত  হয়।  এর  ফেল  েচােখ  ঝাপসা  েদখা,
আেলার সংেবদনশীলতা এবং এমনিক অস্ত্েরাপচােরর প্রেয়াজন হেত পাের।
তাই েচােখর েকােনা অস্বস্িত অনুভব করেল চক্ষু িবেশষজ্েঞর পরামর্শ
েনওয়া উিচত।

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

 

সাইনােসর  ব্যথা  েথেক  মুক্িতর
ঘেরায়া সমাধান
written by Chandradip News24 | December 18, 2024
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সাইনােসর সমস্যা যারা েভােগন, তােদর জন্য এিট খুবই যন্ত্রণাদায়ক
হেত  পাের।  ঠান্ডা  সহ্য  করেত  না  পারা,  নাক  বন্ধ  হেয়  যাওয়া,
মাথাব্যথা ও েচােখর জ্বালা—এসব সমস্যা সাইনাস েরাগীেদর জন্য খুবই
কষ্টকর।

সাইনাস  দুই  প্রকােরর  হেত  পাের:  তীব্র  ও  দীর্ঘস্থায়ী।
দীর্ঘস্থায়ী সাইেনাসাইিটেস সাধারণত অ্যান্িটবােয়ািটেকর প্রেয়াজন
হয়।  তেব  তীব্র  সাইেনাসাইিটেসর  জন্য  ঘেরায়া  িকছু  পদ্ধিত  েমেন
চলেল দ্রুত ব্যথা েথেক মুক্িত পাওয়া যায়।

সাইনােসর কারণ ও লক্ষণ
সাইনাস  সংক্রমণ  সাধারণত  ডাস্ট  অ্যালার্িজ,  েকিমক্যাল,  েধাঁয়া
ইত্যািদ  কারেণ  হেত  পাের।  এিট  দীর্ঘস্থায়ী  হেল  মাথাব্যথা,  মুেখ
ব্যথা,  সাইনােস  চাপ,  কান  ও  দাঁেত  ব্যথা,  জ্বর,  গলা  ব্যথা,  নাক
বন্ধ হওয়া, েফালাভাব ও কািশ ইত্যািদ লক্ষণ েদখা েদয়।

েযসব খাবার এিড়েয় চলেবন
িকছু খাবার আেছ যা সাইনােসর সমস্যা আরও বািড়েয় তুলেত পাের। েযমন:

ঠান্ডা পানীয় বা আইসক্িরম



ৈতলাক্ত ও ভাজা-েপাড়া খাবার

এ ধরেনর খাবার এিড়েয় চলা উিচত, কারণ এগুেলা সাইনােসর ব্যথা আরও
বািড়েয় িদেত পাের।

সাইনােসর  ব্যথা  েথেক  মুক্িতর  ঘেরায়া
উপায়
আপিন  িকছু  ঘেরায়া  পদ্ধিত  অনুসরণ  কের  সাইনােসর  সমস্যার  সমাধান
করেত পােরন। িনেচ িকছু কার্যকরী সমাধান েদওয়া হেলা:

1. পর্যাপ্ত পািন পান করুন:
শরীর সুস্থ রাখেত েবিশ পিরমােণ পািন পান করা অত্যন্ত জরুির। এিট
শরীরেক  হাইড্েরেটড  রাখেত  সাহায্য  কের,  পাশাপািশ  শ্েলষ্মা  পাতলা
কের, যা সাইনােসর ব্যথা কমােত সহায়ক।

2. গরম ভাঁপ িনন:
সাইনােসর ব্যথা কমােত গরম ভাঁপ েনওয়া খুবই উপকারী। পািনেত পুিদনা
পাতা  িমিশেয়  বাষ্প  গ্রহণ  করেল  নােকর  বন্ধ  ভাব  কমেব  এবং  েচােখর
জ্বালা েথেক মুক্িত পাওয়া যােব।

3. গরম স্যুপ পান করুন:
ঠান্ডা  বা  মাথাব্যথা  কমােত  এক  বািট  গরম  স্যুপ  েখেত  পােরন।  এিট
আপনার শ্েলষ্মা পাতলা করেব এবং প্রশান্িত েদেব।

4. নাক পিরষ্কার রাখুন:
িনয়িমত  নাক  পিরষ্কার  করা  সাইনােসর  সংক্রমণ  েথেক  রক্ষা  েপেত
সাহায্য কের। গরম পািনর ভাঁপ গ্রহেণর মাধ্যেম নােকর ব্যাকেটিরয়া
দূর করা সম্ভব।

5. আেপল িসডার িভেনগার পান করুন:
আেপল  িসডার  িভেনগার  সাইনােসর  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  িদেত  পাের।  এক
গ্লাস  গরম  পািনেত  ১-২  চা  চামচ  আেপল  িসডার  িভেনগার  িমিশেয়  পান
করেল ব্যথা কমেব।

6. িভটািমন এ সমৃদ্ধ খাবার গ্রহণ করুন:
িভটািমন  এ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বািড়েয়  েদয়।  তাই  প্রিতিদেনর
খাদ্য  তািলকায়  িভটািমন  এ  সমৃদ্ধ  খাবার  েযমন  গাজর,  পালং  শাক



ইত্যািদ রাখুন।

এসব ঘেরায়া উপায় েমেন চলেল সাইনােসর ব্যথা অেনকটাই কমােনা সম্ভব।
তেব  দীর্ঘস্থায়ী  সমস্যার  ক্েষত্ের  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  েনওয়া
জরুির।

—

েমা: আল-আিমন
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দীর্ঘ  কর্মঘণ্টা  স্ট্েরােকর
ঝুঁিক  বাড়ায়:  গেবষণা  বলেছ
সতর্ক থাকার আহ্বান
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সাম্প্রিতক  বছরগুেলােত  েবশ  িকছু  গেবষণা  প্রমাণ  কেরেছ  েয,  দীর্ঘ
কর্মঘণ্টা  আমােদর  কার্িডওভাসকুলার  স্বাস্থ্েযর  ওপর  েনিতবাচক
প্রভাব  েফেল।  িবেশষত,  যারা  সপ্তােহ  ৫৫  ঘণ্টার  েবিশ  কাজ  কেরন,
তােদর মধ্েয স্ট্েরােকর ঝুঁিক উল্েলখেযাগ্যভােব েবিশ। ২০১৫ সােল
দ্য ল্যানেসট জার্নােল প্রকািশত একিট গেবষণা অনুযায়ী, সপ্তােহ ৫৫
ঘণ্টার  েবিশ  কাজ  করা  কর্মীেদর  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  ৩৩%  েবিশ  িছল,
যারা সপ্তােহ ৩৫-৪০ ঘণ্টা কাজ কেরন তােদর তুলনায়।

WHO’র সতর্কবার্তা
২০২১  সােল  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থা  (WHO)  এক  সমীক্ষায়  জািনেয়েছ,
দীর্ঘ  কর্মঘণ্টা  শুধু  শারীিরক  নয়,  মানিসক  স্বাস্থ্যেকও
ক্ষিতগ্রস্ত  কের।  WHO’র  তথ্য  অনুযায়ী,  যারা  সপ্তােহ  ৫৫  ঘণ্টার
েবিশ কাজ কেরন তােদর স্ট্েরােকর ঝুঁিক ৩৫% েবেড় যায়। তাই দীর্ঘ
সময় কাজ করার আেগ আমােদর সতর্ক থাকা উিচত।

দীর্ঘ কর্মঘণ্টার প্রভাব
দীর্ঘ  সময়  কাজ  করার  ফেল  শারীিরক  ও  মানিসক  চাপ  ৈতির  হয়,  যা
রক্তচাপ, প্রদাহ এবং সামগ্িরক কার্িডওভাসকুলার স্বাস্থ্েযর অবনিত
ঘটায়।  িনেচ  উল্েলখ  করা  হেলা  দীর্ঘ  কর্মঘণ্টার  প্রভাবগুেলা  যা



স্ট্েরােকর ঝুঁিক বাড়ায়।

১. রক্তচাপ বৃদ্িধ

চাপযুক্ত  পিরেবেশ  একটানা  বেস  কাজ  করেল  রক্তচাপ  েবেড়  যায়।  দীর্ঘ
সময়  ধের  উচ্চ  রক্তচাপ  থাকেল  তা  রক্তনালীর  ক্ষিত  করেত  পাের,  যা
স্ট্েরােকর মূল ঝুঁিকগুেলার একিট।

২. স্ট্েরস হরেমােনর মাত্রা বৃদ্িধ

দীর্ঘ  সময়  ধের  কাজ  করা  মানিসক  চাপ  সৃষ্িট  কের,  যা  কর্িটসল  ও
অ্যাড্েরনািলন  হরেমােনর  মাত্রা  বৃদ্িধ  কের।  এই  হরেমানগুেলা
রক্তনালীগুেলােক  দুর্বল  কের  েদয়  এবং  ধমনীেত  প্লাক  ৈতির  কের,  যা
রক্ত চলাচেল বাধা সৃষ্িট কের এবং স্ট্েরােকর ঝুঁিক বাড়ায়।

৩. অলস জীবনযাপন

েডস্ক  জেবর  ফেল  দীর্ঘক্ষণ  বেস  থাকার  কারেণ  নড়াচড়ার  অভাব  হয়।
এিট  অলস  জীবনযাপেনর  িদেক  েঠেল  েদয়,  যা  রক্তসঞ্চালন  হ্রাস,  ওজন
বৃদ্িধ  এবং  িবপাকীয়  স্বাস্থ্েযর  অবনিতর  কারণ  হেত  পাের।  এসব
সমস্যার ফেল রক্ত জমাট বাঁধার ঝুঁিক বােড়।

৪. ঘুেমর ঘাটিত

দীর্ঘ  কর্মঘণ্টার  ফেল  অিধকাংশ  ক্েষত্েরই  ঘুেমর  অভাব  েদখা  যায়।
অপর্যাপ্ত  ঘুম  উচ্চ  রক্তচাপ  এবং  প্রদােহর  কারণ  হেত  পাের,  যা
স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  আরও  বাড়ায়।  তাই  সুস্থ  থাকেত  হেল  পর্যাপ্ত  ও
সিঠক ঘুম িনশ্িচত করা অত্যন্ত জরুির।

—
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