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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  প্রিতিদেনর  জীবনযাত্রায়  কােজর  চাপ,
পািরবািরক দািয়ত্ব পালন ও নানািবধ িচন্তা-ভাবনা অেনক সময় আমােদর
ক্লান্ত  কের  েতােল।  অিধকাংশ  মানুষই  ধের  েনন,  অিতিরক্ত  কােজর
কারেণই  ক্লান্িত  হচ্েছ।  তাই  িকছুটা  িবশ্রাম  বা  ঘুম  িনেয়  আবার
কােজ  েলেগ  পেড়ন।  িকন্তু  িকছু  িকছু  ক্েষত্ের  পর্যাপ্ত  ঘুেমর  পরও
যখন ক্লান্িত কােট না, তখন তা স্বাভািবক ক্লান্িত নয় বরং ভয়ংকর
িকছু  েরােগর  সংেকত  হেত  পাের।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  এমন  স্থায়ী
ক্লান্িত  শরীের  আয়রেনর  ঘাটিতর  কারেণ  হেয়  থােক।  ভারতীয়
স্বাস্থ্যিবষয়ক  ওেয়বসাইট  েফিমনা  এ  িবষেয়  জািনেয়েছ  েয,  আয়রেনর
ঘাটিতর  কারেণ  রক্তাল্পতা  েদখা  িদেত  পাের  এবং  শরীের  অক্িসেজন
সরবরােহ িবঘ্ন ঘেট।

ক্লান্িতর কারণ আয়রেনর ঘাটিত

মানুেষর  শরীরেক  শক্িত  েযাগােনার  জন্য  সিঠক  পিরমােণ  আয়রেনর
প্রেয়াজন।  এিট  িহেমাগ্েলািবন  ৈতিরেত  সহায়তা  কের,  যা  রক্েতর
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মাধ্যেম  অক্িসেজন  সারা  শরীের  সরবরাহ  কের।  িকন্তু  যখন  আয়রেনর
ঘাটিত েদখা েদয়, তখন শরীর পর্যাপ্ত অক্িসেজন পায় না। ফেল সাধারণ
কাজ  কেরও  ক্লান্ত  লাগেত  পাের,  এবং  ত্বক  িববর্ণ  হেয়  যায়।  িশশু
েথেক শুরু কের সব বয়সীেদর ক্েষত্েরই এই ঘাটিতর প্রভাব পড়েত পাের,
যা কার্যক্ষমতা কিমেয় েদয়।

আয়রেনর ঘাটিতর লক্ষণ

শরীের  আয়রেনর  অভাব  হেল  ক্লান্িত,  মাথা  েঘারা,  এবং  ত্বেকর
ফ্যাকােস  ভােবর  মেতা  সমস্যাগুেলা  েদখা  েদয়।  এছাড়া,  অক্িসেজেনর
অভােব  শ্বাসকষ্ট  ও  বুেক  ব্যথা  হেত  পাের।  অেনক  নারীর  ক্েষত্ের
ঋতুস্রােবর  সময়  এই  সমস্যাগুেলা  মারাত্মক  আকাের  প্রকাশ  পায়।
তাছাড়া, যারা িনয়িমত পর্যাপ্ত ঘুমােনার পরও ক্লান্িত েবাধ কেরন,
তােদর  দ্রুত  আয়রন  পরীক্ষা  করােনা  উিচত।  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  এিট
সিঠক সমেয় শনাক্ত করা হেল স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস ও আয়রন সমৃদ্ধ
খাবার গ্রহেণর মাধ্যেম ঘাটিত পূরণ করা যায়।

িবশ্েলষণ ও প্রিতকার

আয়রেনর ঘাটিত দূর করেত প্রথেমই খাদ্যাভ্যােস পিরবর্তন আনেত হেব।
পালং শাক, লাল শাক, িচড়াভাজা বাদাম, ডাল ও মাংস েথেক আয়রন পাওয়া
যায়,  যা  শরীের  িহেমাগ্েলািবন  ৈতিরেত  সাহায্য  কের।  এছাড়া,
প্রেয়াজনীয়  পিরমােণ  আয়রন  সাপ্িলেমন্ট  গ্রহণ  করেত  হেব।  খাদ্য
তািলকায় আয়রনসমৃদ্ধ খাবার েযাগ করার পাশাপািশ িভটািমন িস সমৃদ্ধ
ফল েযমন কমলা, েপয়ারা ইত্যািদ েখেল আয়রেনর েশাষণ ক্ষমতা বােড়।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  আয়রেনর  ঘাটিত  যিদ  যথাসমেয়  পূরণ  না  করা  হয়,
তাহেল  তা  ধীের  ধীের  মস্িতষ্ক  ও  হৃদযন্ত্েরর  ওপর  ক্ষিতকর  প্রভাব
েফলেত  পাের।  তাই  দীর্ঘেময়ািদ  ক্লান্িত  বা  অন্যান্য  লক্ষণ  েদখা
িদেল দ্রুত ডাক্তােরর পরামর্শ েনয়া উিচত।


