
শুষ্ক  েচােখর  সমস্যা:  ঘেরায়া
প্রিতকার যা আপনােক আরাম েদেব
written by Chandradip News24 | December 5, 2024

শুষ্ক  েচাখ  একিট  সাধারণ  সমস্যা,  িবেশষ  কের  যারা  অিধক  সময়
স্ক্িরেনর  সামেন  কাটান  তােদর  জন্য।  এিট  তখন  ঘেট  যখন  েচাখ
পর্যাপ্ত অশ্রু ৈতির করেত পাের না বা অশ্রু খুব দ্রুত বাষ্পীভূত
হেয়  যায়।  এর  ফেল  অস্বস্িত,  লালেচভাব  এবং  কখেনা  কখেনা  ঝাপসা
দৃষ্িটও হেত পাের। যিদও দীর্ঘস্থায়ী শুষ্ক েচােখর জন্য ডাক্তােরর
পরামর্শ  েনয়া  জরুির,  তেব  িকছু  কার্যকর  ঘেরায়া  প্রিতকার  শুষ্ক
েচােখর  সমস্যা  উপশেম  সাহায্য  করেত  পাের  এবং  অশ্রু  উৎপাদন  উন্নত
করেত পাের। শুষ্ক েচােখর জন্য িকছু সহজ ঘেরায়া উপায় েজেন িনন:

১. উষ্ণ সংেকাচন:
উষ্ণ সংেকাচন শুষ্ক েচাখ উপশেমর জন্য একিট সহজ এবং কার্যকর উপায়।
এিট  েচােখর  পাতায়  অবরুদ্ধ  েতল  গ্রন্িথ  খুলেত  সাহায্য  কের,  যা
অশ্রুর  ৈতলাক্ত  স্তর  ৈতিরর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ  এবং  অশ্রু
বাষ্পীভূত  হওয়া  প্রিতেরাধ  কের।  একিট  পিরষ্কার  কাপড়  গরম  পািনেত
ডুিবেয় বন্ধ েচােখর ওপর ৫-১০ িমিনট রাখুন। েসরা ফলাফেলর জন্য এিট
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প্রিতিদন  ২-৩  বার  করুন।  একিট  গেবষণায়  জানা  েগেছ,  উষ্ণ  সংেকাচন
িটয়ার  িফল্ম  স্িথিতশীলতা  উন্নত  কের  এবং  েমইেবািময়ান  গ্রন্িথর
কর্মহীনতা কমােত সাহায্য কের, যা শুষ্ক েচােখর একিট প্রধান কারণ।

২. ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড:
আমােদর খাদ্য েচােখর স্বাস্থ্েযর জন্য গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন
কের।  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড,  যা  মাছ,  িতিস  বীজ,  এবং  আখেরােটর
মেতা  খাবাের  পাওয়া  যায়,  প্রদাহ  কমােত  এবং  অশ্রুর  গুণমান  উন্নত
করেত  সহায়ক।  ২০১৯  সােলর  এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ওেমগা-৩  সম্পূরক
েচােখর  শুষ্কতার  সমস্যা  উল্েলখেযাগ্যভােব  কমায়  এবং  েচােখর
স্িথিতশীলতা উন্নত কের।

৩. অ্যােলােভরা েজল ব্যবহার করুন:
অ্যােলােভরা  তার  প্রশান্িতদায়ক  এবং  প্রদাহ  িবেরাধী  ৈবিশষ্ট্েযর
জন্য পিরিচত। এিট েচােখর পাতার চারপােশ বাহ্িযকভােব প্রেয়াগ করেল
শুষ্ক  েচাখ  উপশম  করেত  সাহায্য  করেত  পাের।  একিট  গেবষণায়
অ্যােলােভরার প্রদাহ-িবেরাধী প্রভাব িনশ্িচত করা হেয়েছ, যা অশ্রু
উৎপাদন উন্নত করেত সহায়তা কের।

কীভােব ব্যবহার করেবন:
তাজা অ্যােলােভরা েজল েবর কের েচােখর পাতার চারপােশ অল্প পিরমােণ
প্রেয়াগ করুন।

েচােখ েভতের েযন না যায়, েসিদেক েখয়াল রাখুন।

কেয়ক িমিনট েরেখ পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

এই ঘেরায়া উপায়গুেলা শুষ্ক েচােখর সমস্যার উপশেম সহায়ক হেত পাের
এবং েচােখর স্বাস্থ্েযর উন্নিত করেত সাহায্য করেব।

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

 



েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ সহায়তা
কের ৩ খাদ্য
written by Chandradip News24 | December 5, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  েকােলস্েটরেলর  নাম  শুনেলই  অেনেকই  িচন্িতত
হেয়  পেড়ন।  িকন্তু  শরীের  েকােলস্েটরল  থাকা  িবপজ্জনক  নয়।  আসেল
েকােলস্েটরেলর  দুই  প্রকার—ভােলা  এবং  খারাপ।  ভােলা  েকােলস্েটরল
আমােদর শরীেরর জন্য প্রেয়াজনীয় হেলও খারাপ েকােলস্েটরেলর পিরমাণ
বাড়েল তা অবশ্যই িচন্তার িবষয়।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়  েগেল  এিট  এক
ধরেনর  দরজার  মেতা  কাজ  কের,  যা  আরও  নানা  েরাগেক  শরীের  প্রেবেশর
সুেযাগ  েদয়।  তাই  দ্রুত  এিটর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  করা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।

শরীের  খারাপ  েকােলস্েটরল  কমােত  িকছু  খাদ্য  উপাদান  সাহায্য  করেত
পাের।  িনেচ  িতনিট  খাদ্েযর  কথা  উল্েলখ  করা  হেলা,  েযগুেলা  ডােয়েট
িনয়িমত রাখেল খারাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা কমােনা সম্ভব:

১.  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড:  এিট  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  করেত  কার্যকর।  ফ্ল্যাক্স  িসড,  আখেরাট,  বাদাম
এবং সামুদ্িরক মাছ িনয়িমত েখেল শরীেরর ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসেডর
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চািহদা পূরণ হেব।

২.  উচ্চ  ফাইবারযুক্ত  খাবার:  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়
েগেল  উচ্চ  ফাইবারসমৃদ্ধ  খাবার  গ্রহণ  করা  উিচত।  িসিরয়াল,  ওটস,
বাজরা  এবং  বার্িল  এই  ধরেনর  খাবােরর  উদাহরণ।  সবিজর  পিরমাণ
বাড়ােনার মাধ্যেম ভােতর সােথ এর ব্যবহার বৃদ্িধ করা েযেত পাের।

৩.  েপকিটন  সমৃদ্ধ  খাবার:  েপকিটনযুক্ত  খাবার  েখেল  খারাপ
েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কমেত  সাহায্য  কের।  আেপল,  আঙুর,  স্ট্রেবির
এবং সাইট্রাস ফলগুেলা েপকিটন সমৃদ্ধ।

েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ রাখেত িচিকৎসকরা সাধারণত ওষুেধর পরামর্শ
েদন, িকন্তু সব ওষুেধর পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া থােক। তাই ওষুেধর উপর
িনর্ভর না হেয় এই িতনিট খাবাের আস্থা রাখেত পােরন।


