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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
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ে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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