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সু� থাকেত েযসব সাধারণ িনয়ম-কানুন েমেন চলা �েয়াজন তা 
অেনেকই জােনন না বা জানেলও মােনন না। তাই হৃদেরাগ, 
গ্যাি�ক, ডায়ােবিটস ও ওেবিসিট সং�া� সমস্যা এখন ঘের ঘের। 
আধুিনক নগরজীবেনর নানান জিটলতা, পিরেবশ দূষণ, 
অিনয়ি�ত খাদ্যাভ্যাস ও মানিসক চােপর পাশাপািশ শারীিরক 
পির�ম না করার ফেল েবেড় যাে� েরাগবালাই। েরােগর উপসগৰ্ 
বুেঝ সময়মেতা িচিকৎসেকর পরামশৰ্ না েনওয়ার �বণতা এসব 
েরাগেক কের েতােল আেরা জিটল। 
 

েরাগ �িতকােরর েচেয় �িতেরাধ উ�ম। সু� থাকেত ৈদনি�ন 
জীবেন খুব েবিশ পিরবতৰ্েনর দরকার েনই। দরকার শুধু 
সেচতনতা। �া�্যকর খাদ্যাভ্যাস, ছে�াব� জীবনযাপন ও েরােগর 
শুরুেতই �িতেরাধব্যব�া �হেণর মাধ্যেম জিটলতা এিড়েয় 
িনেজেক সু� রাখা স�ব।  
হাম, েচাখ ওঠা, িন�াহীনতার মেতা পিরিচত সমস্যাগুেলা ছাড়াও 
ি�প অ্যাপিনয়া, সে�হ�বণতা ও মানিসক নানান জিটল িদক 
মাথায় েরেখ সাজােনা হেয়েছ my‡L Amy‡Lর এবােরর সংখ্যা। 
আেলাচনা করা হেয়েছ সু� থাকার িনয়ম-কানুন ও েরাগ 
�িতেরাধব্যব�া স�েকৰ্। আমরা মেন কির, সংখ্যািট �া�্যকর 
জীবনযাপেন অত্য� গুরু�পূণৰ্ ভূিমকা রাখেব।
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�সূিত মােয়র পিরচযৰ্া
অধ্যাপক ডা. আফজালুে�ছা েচৗধুরী 

বাংলােদশ �া�্য অিধদ�েরর তথ্য বলেছ, েদেশ মাতৃমৃতু্যর হার ১৬৫। অথৰ্াৎ এক লাখ স�ােনর জ� িদেত িগেয় বতৰ্মােন ১৬৫ জন মােয়র মৃতু্য হে�। 

নারীর জীবেন গুরু�পূণৰ্ এক অধ্যায় মাতৃ�। একিট �ণেক গভৰ্স�ােরর মুহূতৰ্ েথেক মানবিশশু রূেপ পৃিথবীর আেলায় 
িনেয় আসা পযৰ্� একজন �সূিতেক েযেত হয় িবিভ� ধরেনর শারীিরক ও মানিসক পিরবতৰ্েনর মধ্য িদেয়। এ সময় 
�সূিতর িবেশষ যে�র িবক� েনই। স�ান জ� েনওয়ার পর পরবতৰ্ী ছয় স�াহ পযৰ্� মােয়র েরাগ �িতেরাধক্ষমতা 
অেনক কম থােক। ফেল িবিভ� ধরেনর সং�মেণর ঝঁুিক ৈতির হয়। সু�-�াভািবক স�ান জে�র �থম শতৰ্ গভৰ্বতী 
মােয়র সিঠক পিরচযৰ্া।    

পিরকি�ত গভৰ্ধারণ

পিরকি�ত গভৰ্ধারণ মা ও িশশু দুজেনর 
জন্যই িনরাপদ। একজন নারী 
গভৰ্ধারেণর পর তার �িত পিরবােরর 
দািয়� েবেড় যায় কেয়ক গুণ। গভৰ্বতী 
মােয়র পাশাপািশ স�ােনর বাবা ও 
পিরবােরর সকল সদস্যেক িনরাপদ 
মাতৃ� স�েকৰ্ সেচতন হেত হেব। 
স�ান ধারেণর আেগ মােয়র স�ূণৰ্ �া�্য 
পরীক্ষা কের ডায়ােবিটস, উ� র�চাপ,  
হৃদ্ েরাগ বা থাইরেয়েডর সমস্যা থাকেল 
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামশৰ্ িনেত 
হেব। িশশুর জ�গত �িটর ঝঁুিক 
এড়ােত স�ান ধারেণর অ�ত িতন মাস 
আেগ েথেক �েয়াজন অনুযায়ী ফিলক 
অ্যািসডসহ অন্যান্য ওষুধ েখেত 
হেব। এ ছাড়া �সূিত মােয়র 
খাবার হেত হেব সুষম।

�সূিত মােয়র খাবার  
গভৰ্াব�ায় িশশুর শরীের েলৗেহর 
চািহদা েমটােনার পর েবিশর ভাগ 
মােয়েদর িহেমাে�ািবেনর ঘাটিত 
েদখা েদয়। এ সময় মােয়েদর 
েলৗহসমৃ� খাবার েবিশ েখেত হেব। 
পাশাপািশ ক্যালির বাড়ােত েখেত হেব 
পযৰ্া� আিমষ। আিমষজাতীয় খাবােরর 
মাধ্যেমই �েণর িবকাশ ঘটেত থােক। 
গভৰ্াব�ায় মােয়র জনন অে�র বৃি�, 

িবকাশ ও �েণর িবপাক হার মােয়র সােথ 
যু� হওয়ায় েমৗল িবপাক হার েবেড় যায়। 
গভৰ্ধারেণর ৩ মাস পর েথেক অিতির� 
৩০০ িকেলাক্যালির �হণ জরুির। এ 
ছাড়াও �েণর বৃি�, হাড় গঠন ও দৃঢ়তার 
জন্য ক্যালিসয়াম, ফসফরাস, িভটািমন ও 
আেয়ািডন দরকার হয়। �িতিদন খাবাের 
েছােটামাছ, দুধ, িডম ও সবুজ শাকসবিজ 
রাখেত হেব। 

  

�সূিতর েপাশাক ও পির��তা 

গভৰ্াব�ায় একজন নারীর  শারীিরক 
পিরবতৰ্ন খুব �ত হেত থােক। 
ওজন েবেড় যায়। এ সময় সুিতর 
িঢেলঢালা ও আরামদায়ক েপাশাক 
পরেত পােরন। ঘের ও বাইের 
পরার কাপড় সব সময় পির�ার 
রাখুন। িনয়িমত েগাসল কের 
�ত চুল শুিকেয় িনেত হেব। 
দুই েবলা িনয়ম কের দাঁত 
�াশ করা জরুির। হাত ও 
পােয়র নখ পির�ার রাখুন। 

িহল জুতার পিরবেতৰ্ 
েবেছ িনেত হেব 
আরামদায়ক �্যাট জুতা 
বা স্যাে�ল।   

 �িতবছর বাংলােদেশ 
�ায় ৫ হাজার ২০০ 

নারীর মৃতু্য হয় 
গভৰ্কালীন, �সবকালীন 
এবং স�ান জে�র পর 

সৃ� জিটলতায়।
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 ইউিনেসেফর তথ্যমেত, �িতবছর িবে� স�ান জ� িদেত িগেয় �ায় ৫২০০ নারীর মৃতু্য হয়। 

েকা� পির�ার 
�িতিদন মলত্যােগর অভ্যাস করা জরুির। 
েকা�কািঠন্য হেল ফল, শাকসবিজ, েবেলর শরবত, 
ইসবগুেলর ভুিস ও �চুর পািন পােনর মাধ্যেম সহেজ 
েকা� পির�ার রাখা েযেত পাের।

িটকা �দান 
গভৰ্স�ােরর আেগ যিদ েকােনা নারীর পাঁচবার 
িটেটনাস িটকা েদওয়া থােক, তাহেল গভৰ্াব�ায় তার 
িটকার �েয়াজন েনই। যিদ েদওয়া না থােক, তাহেল 
গভৰ্কালীন পাঁচ-ছয় মােস একিট িটিট িটকা ও এক 
মাস পর আেরকিট িটিট িটকা িদেত হেব।  
ব্যায়াম ও িব�াম 

�িতিদেনর �াভািবক কাজকমৰ্ করার পাশাপািশ 
সকােল ও স�্যায় হাঁটাহাঁিট করা দারুণ কাযৰ্কর। 
হালকা শরীরচচৰ্া করা েযেত পাের। তেব ভারী কাজ 
েথেক িবরত থাকেত হেব। একজন �সূিতর 
�িতিদন আট ঘ�া ঘুম ও পযৰ্া� িব�াম �েয়াজন। 
 

�সূিতর মানিসক �া�্য

শরীর ও মন পর�র স�কৰ্যু�। মােয়র মেনর তী� 
েক্ষাভ, উে�জনার �ভােব �েণর হৃৎিপে�র ি�য়াসহ 
েদেহর িবপাকি�য়া ও িশশুর অি�রতা বৃি� পায়। 
মােয়র মানিসক অশাি�র কারেণ স�ােনরা পিরেবেশর 
সােথ সহেজ খাপ খাওয়ােত পাের না। তাই 
গভৰ্ধারেণর সময় মােক �ফু�িচে� থাকেত হেব। 
মােক আনে� রাখেত পিরবােরর সকেলর েচ�া 
থাকেত হেব। মােয়র মন ভােলা রাখেত দরকার- 

     পিরবােরর সকেলর সে� আ�িরক স�কৰ্ রাখা।
     সব সময় �ফু�িচে� থাকার েচ�া করা।
     ভােলা বই পড়া, িসেনমা েদখা বা কােছ েকাথাও 
     ঘুের আসা।
     সব সময় ইিতবাচক িচ�া করা।

�সেবর পর �সূিতর পিরচযৰ্া  

     িভটািমন িড’র চািহদা পূরেণ মা ও িশশু দুজেনই �িতিদন   
    িকছুক্ষণ সূেযৰ্র আেলােত থাকেবন।  
      �িতবার িশশুেক মােয়র দুধ খাওয়ােনার আেগ মােক এক �াস
    দুধ বা ফেলর রস খাওয়ান।
      ফা� ফুড, িমি�, েতল-চিবৰ্যু� খাবার এিড়েয় �িতিদন গাঢ়
    সবুজ ও রিঙন শাকসবিজ েখেত হেব।  
      িশশুর জে�র পর �থম ছয় মাস মােয়র দুধ খাওয়ান, এেত
    মােয়র শরীেরর অিতির� চিবৰ্ কেম যােব।
     িশশুর �াভািবক বৃি� ও মানিসক িবকাশ অব্যাহত রাখেত
    �সূিতর আেয়ািডনযু� লবণ খাওয়া দরকার। 
     চা-কিফ পান করার অভ্যাস থাকেল কমােত হেব।
     িবেশষেজ্ঞর পরামশৰ্ ছাড়া েকােনা ধরেনর সাি�েম� বা
    ওষুধ েসবন করেবন না। 

িশশুর জে�র পর মােয়র েদেহর গভৰ্ধারণজিনত ঘাটিত পূরেণ 
�ায় দুই বছর সময় লােগ। কারও কারও �া�্য ন� হেয় যায়। 
মুিটেয় যান অেনেকই। শারীিরক এসব পিরবতৰ্েন অেনক 
নারীই হতাশায় েভােগন। �সেবর পর মােয়র শারীিরক 
�াে�্যর পাশাপািশ মানিসক �াে�্যর িদেক নজর িদেত হেব 
গুরুে�র সে�।

অধ্যাপক ডা. আফজালুে�ছা েচৗধুরী 
এমিবিবএস, িডিজও, এমিসিপএস, এফিসিপএস (অবস ও গাইিন)

ে�ই� ইন অ্যাডভা�ড কলেপা�িপ অ্যা� ল্যাপােরা�িপ 
�া�ন অধ্যাপক

শহীদ েসাহরাওয়াদৰ্ী েমিডেকল কেলজ ও হাসপাতাল 
�সূিত ও �ীেরাগ িবেশষজ্ঞ 

ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল 
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নবজাতেকর য�  

 হািসব ও রুমানা দ�িতর �থম স�ান এেসেছ পৃিথবীেত। েমেয়র �সেবর খবের ছুেট এেসেছন রুমানার মা আেমনা
 েবগম। বাসায় ঢুেক হাতমুখ না ধুেয়ই বা�ােক েকােল তুেল শািড়র আচঁেল েপঁিচেয় েনন িতিন। িকছুক্ষণ পেরই বা�ােক
 েগাসল করােত বেস যান। রুমানা শালদুধ খাওয়ােত চাইেলও িতিন েকৗটার দুধ গুেল খাইেয় েদন। জে�র কেয়ক ঘ�া
 েযেত না েযেতই েনিতেয় পেড় িশশু। শরীর ঠা�া হেত শুরু কের।

 একিট িশশু যখন জ� েনয়, জে�র েসই িদন েথেক পরবতৰ্ী ২৮ িদন পযৰ্� বয়সী িশশুেক বলা হয় নবজাতক। মা ও
 িশশুর জন্য এই সময়টা অত্য� নাজুক। িশশুেক সু� রাখেত সিঠক য�, ভােলাবাসা ও পিরচযৰ্ার িবক� েনই। তেব,
 অসেচতনতা ও অসাবধানতাবশত অেনেকই মারা�ক িকছু ভুল কের েফেল। গভৰ্াব�ায়, �সবকােল ও �সব-পরবতৰ্ী
 সমেয় অসেচতনতার কারেণ মারা যায় অেনক নবজাতক। মা ও নবজাতেকর সু�তা িনি�ত করেত �সব
  পিরক�না, পিরচযৰ্া ও য� গুরু�পূণৰ্।

অধ্যাপক ডা. েমা. আ�লু মা�ান 

নবজাতেকর িবপদিচ�

 �র

 িখঁচুিন 

 নািভপাকা 

 েনিতেয় পড়া 

 শরীর ঠা�া হেয় আসা 

 মােয়র দুধ েখেত না পারা 

 �ত �াস-��াস  

িশশুর পিরচযৰ্ায় ভুল ধারণা 
নবজাতক জে�র পরপরই অেনেক 
মাথার চুল েফেল েদন। এিট িঠক নয়। 
চুল িশশুর টুিপর কাজ কের, শরীেরর 
তাপমা�া িঠক রাখেত সাহায্য কের, 
সিদৰ্-কািশেত কম  আ�া� হয়। 
নবজাতক সু� থােক। িশশুর বয়স 
এক মাস পূণৰ্ হওয়ার আেগ চুল না 
েফেল েদওয়াই ভােলা। 

নবজাতকেক শালদুধ খাওয়ােত 
চান না েকউ েকউ। তেব, 
িশশুর েরাগ �িতেরাধক্ষমতা 
বাড়ােত শালদুধ জরুির।   

ইউিনেসেফর তথ্যমেত, বাংলােদেশ �িতবছর জে�র পর মারা যায় ৬২ হাজার নবজাতক। 

নবজাতেকর সুরক্ষায় �থম ধাপ

নবজাতেকর িনউেমািনয়া ও ঠা�ার 
সমস্যা েদখা যায় সবেচেয় েবিশ। জে�র 
�থম স�ােহ িশশুেক রাখেত হেব 
বাড়িত সতকৰ্তায়, েমেন চলেত হেব 
িকছু িনয়মকানুন। 

 জে�র পরপরই শুকেনা নরম
 কাপড় িদেয় শরীর মুেছ িদন। 

 নবজাতকেক মােয়র বুেকর সােথ
 �েক �ক �শৰ্ কের রাখুন।  
 নবজাতকেক আবহাওয়া অনুযায়ী  
 উ� রাখুন। 

 জে�র পর ৭২ ঘ�ার আেগ
 নবজাতকেক েগাসল করােবন না। 
 নািড় বাধঁা ও কাটার পরপরই নািভেত
 ে�ােরােহি�িডন �বণ লাগান। 
 জে�র এক ঘ�ার মেধ্য শালদুধ
 খাওয়ােনা শুরু করুন। 
 জে�র ২৪ ঘ�ার মেধ্য িশশুর
 ওজন িনন। 

     �াস-��াস �ত হেল বা বুেকর খাচঁা  
 েদেব এেল �ত হাসপাতােল িনন। 

জে�র পরপরই 
নবজাতকেক মােয়র 

বুেকর সােথ �েক �ক 
�শৰ্ কের রাখুন।
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ভারেতর ন্যাশনাল েহলথ েপাটৰ্ােলর (এনএইচিপ) তথ্যমেত, �িতবছর িবে� ২৪ লাখ িশশু জে�র এক মােসর মেধ্য মারা যায়।  

অধ্যাপক ডা. েমা. আ�ুল মা�ান  
এমিবিবএস, এফিসিপএস, এমিড (েপিডয়াি�ক), এমিড (িনওন্যােটালিজ) 

েফেলা িনওন্যােটালিজ, এনইউএইচ (িস�াপুর) 
এ�-েচয়ারম্যান, িনওন্যােটালিজ িবভাগ 

ব�ব�ু েশখ মুিজব েমিডেকল িব�িবদ্যালয় হাসপাতাল, ঢাকা  
িশশু ও নবজাতক িবেশষজ্ঞ

 ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল।

িশশু জে�র পরপরই মােয়র শালদুধ খাওয়ান। 
ছয় মাস বয়স পযৰ্� মােয়র দুধই িশশুর পুি�র 
চািহদা পূরণ ও েরাগ �িতেরাধক্ষমতা বৃি�েত  
যেথ�।

ওজন কম হেল িশশুর বয়স সাত িদেনর আেগ 
কখেনাই েগাসল করােনা যােব না। এেত িশশুর 
শরীেরর তাপমা�া কেম হাইেপাথারিময়া হেত 
পাের। ওজন িঠক থাকেল ৩ িদন পর েগাসল 
করােনা যােব। িশশুর নািভ শুকােত েতল বা 
েলাশন ব্যবহােরর েকােনাও �েয়াজন েনই। দশ 
িদন পর �াভািবক �ি�য়ায় িশশুর নািভ শুিকেয় 
পেড় যায়। অন্য িকছু ব্যবহার করেল নািভ েপেক 
েযেত পাের। 

�থম মােসর নাজুক সমেয় চাই বাড়িত য� 

  নবজাতেকর সং�েশৰ্ আসার আেগ ভােলাভােব ধুেয় হাত
  জীবাণুমু� কের িনন। 

   িশশুেদর নখ �ত বােড়। তার িনেজর নেখর মাধ্যেম �েক
  আঁচড় লাগেত পাের। সব সময় িশশুর নখ েছােটা রাখুন।  
   িশশুর নািভ যত শু� হেব তত �ত পেড় যােব। নািভ সব 
  সময় শু� রাখুন। 
  অেনক সময় দুধ খাওয়ােত িগেয় নবজাতেকর েচােখ দুধ
  চেল েযেত পাের। হেত পাের �দাহ। নরম সুিত কাপড়
  িদেয় িশশুর েচাখ মুেছ িদন।
  দুধ খাওয়ার কারেণ িশশুর িজ�ায় সাদা আ�র পেড় েযেত
  েদখা যায়। মােঝ মােঝ িজ�া পির�ার কের িদন। 
  িশশুেক ডায়াপার পরােনার আেগ �েক হালকা কের েবিব অেয়ল
  েমেখ িনন। এেত ডায়াপােরর ঘষায় �েক i¨vশ পড়েব না।
  i¨vশ পড়েল আর অেয়ল ব্যবহার করেবন না। িচিকৎসেকর
  পরামশৰ্ অনুযায়ী অেয়নেম� ব্যবহার করুন। ডায়াপার লাইন
  েখয়াল রাখুন এবং সময়মেতা পাে� িদন।  

নবজাতক জে�র পর সবসময় সতকৰ্ থাকুন। নবজাতক যিদ 
মােয়র দুধ েটেন না েখেত পাের িকংবা শরীর িনে�জ হেয় 
আেস, �ত হাসপাতােল িনন। 
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গভৰ্ কালীন ডায়ােব�স ও অন্যান্য

 সািদয়া সুলতানা। বয়স ৩৪। রাজধানীর হািতরিঝল এলাকার বািস�া। আেগ কখেনা ডায়ােবিটেসর উপসগৰ্ লক্ষ কেরনিন।
 গভৰ্ধারেণর আট মাস পর র� পরীক্ষার মাধ্যেম জানেত পােরন িতিন ডায়ােবিটেস আ�া�। স�ান ধারেণর এই পুেরা
 সময়টা তােক িচিকৎসেকর পরামশৰ্মেতা চলেত হেয়েছ। হালকা শারীিরক ব্যায়াম কেরেছন। পুি�কর খাবার েখেয়েছন
 এবং িনয়িমত ইনসুিলন িনেয়েছন। জ� িদেয়েছন একিট সু� স�ান। তেব, গভৰ্কালীন ডায়ােবিটেস সবার েক্ষে� সু�
 স�ান জ� েদওয়া স�ব হেয় ওেঠ না। ৈতির হয় নানান জিটলতা।

ডা. মার�ফা েমা�ারী 

গভৰ্কালীন ডায়ােবিটেসর ধরন 

নারীেদর গভৰ্ধারেণর েক্ষে� ডায়ােবিটস 
িবিভ� ধরেনর েনিতবাচক �ভাব 
েফলেত পাের। িব� ডায়ােবিটস 
ফাউে�শেনর ২০১৯-এর তথ্যমেত, 
বাংলােদেশর আট েথেক দশ শতাংশ 
নারী গভৰ্কালীন ডায়ােবিটেস আ�া� 
হেয় থােকন। সাধারণত গভৰ্ধারেণর 
েক্ষে� নারীরা দুই ধরেনর ডায়ােবিটস 
সং�া� জিটলতার মেধ্য পেড়ন। 

    যারা আেগ েথেকই   টাইপ-১ বা
   টাইপ-২ ডায়ােবিটেস আ�া�।

   যারা গভৰ্কালীন ডায়ােবিটস বা
   েজে�শনাল ডায়ােবিটেস আ�া�।

আেগ েথেকই যারা টাইপ-১ বা টাইপ-২ 
ডায়ােবিটেস আ�া�, তােদর গভৰ্ধারেণ 
জিটলতা; যারা গভৰ্কালীন অব�ায় 
ডােবিটেস আ�া� হয়, তােদর েচেয় 
কেয়ক গুণ েবিশ।    

গভৰ্কালীন ডায়ােবিটস েযভােব বুঝেবন

�েত্যক গভৰ্বতী মােয়র গভৰ্ধারেণর ২৪ 
েথেক ২৮ স�ােহর মেধ্য স�ূণৰ্ �া�্য 
পরীক্ষা জরুির। রে� শকৰ্রার মা�া 
েদখেত ওরাল �ুেকাজ টলাের� েট� 
করােত হেব। শুরুেত �াভািবক থাকেলও  

িনেচর উপসগৰ্গুেলার েকােনািট িমেল 
েগেল ২৪ স�াহ পর আবার পরীক্ষা 
করােত হেব।

ঝাপসা দৃি�
অিতির� িপপাসা
�াি� ও দুবৰ্লতা 
বিমভাব বা বিম
অিতির� ��াব
ওজন �াস
নাক ডাকা
ঘন ঘন ইনেফকশন

মােয়র গভৰ্কালীন 
ডায়ােবিটস থাকেল 

বা�ারও পরবতৰ্ী সমেয় 
�ূলকায় হওয়ার এবং 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেস 

আ�া� হওয়ার 
আশ�া থােক।

গভৰ্কালীন ডায়ােবিটেস আ�া� মােয়েদর ৫০ শতাংেশর স�ান �সেবর পর ছয় স�ােহর মেধ্য ডায়ােবিটস আর থােক না।12
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গভৰ্কালীন ডায়ােবিটেস আ�া� ৮০ শতাংেশর েক্ষে� পরবতৰ্ী পাঁচ বছেরর মেধ্য টাইপ-১ বা টাইপ-২ ডায়ােবিটেস আ�া� হওয়ার আশ�া থােক।

ডা. মারুফা েমা�ারী 
এমিবিবএস, এফিসিপএস (এে�া�াইেনালিজ অ্যা� েমটােবািলজম), 

এমএিসই (ইউএসএ) 
কনসালট্যা� এে�া�াইেনালিজ� 

ব�ব�ু েশখ মুিজব েমিডেকল িব�িবদ্যালয়, ঢাকা 
ডায়ােবিটস, থাইরেয়ড, অন্যান্য হরেমান ও েমিডিসন িবেশষজ্ঞ 

ল্যাবএইড কািডৰ্য়াক হাসপাতাল 

মা ও িশশুর ঝঁুিক

গভৰ্াব�ায় �েণর জ� ও েবেড় ওঠার জন্য �ােস�া বা 
গভৰ্ফুল িবিভ� ধরেনর হরেমান ৈতির কের। এ সময় 
গভৰ্বতী মােয়র শরীের েবেড় যায় �ুেকােজর মা�া। 
�ুেকােজর ভারসাম্য বজায় রাখেত �েয়াজন ইনসুিলন। 

অেনেকর শরীর হঠাৎ এই পিরবতৰ্েন খাপ খাওয়ােত 
ও যেথ� ইনসুিলন িনঃসরণ করেত পাের না। 
গভৰ্াব�ায় হরেমােনর ভারসাম্য ন� হেয় যায়। েদখা 
েদয় ডায়ােবিটস। ডায়ােবিটেসর �বণতা থাকেল 
গভৰ্াব�ায় ডায়ােবিটস হওয়ার ঝঁুিক অেনক েবিশ 
থােক। সাধারণত যােদর গভৰ্স�ােরর �থম ১২ 
স�ােহর মেধ্য ডায়ােবিটস ধরা পেড়, তারা আেগ 
েথেকই আ�া� িছেলন। িক� জানেতন না।

সাধারণত ২০ েথেক ২৪ স�ােহর মেধ্য ধরা পড়েল 
েসিট গভৰ্কালীন ডায়ােবিটস। গভৰ্াব�ায় ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ করা না হেল মা ও িশশু মারা�ক ঝুঁিকেত 
পড়েত পােরন। 
এ সময় েযসব জিটলতা েদখা িদেত পাের- 

     মােয়র র�চাপ েবেড় যাওয়া। 
     িখঁচুিন। 
     িশশুর নড়াচড়া ব� হেয় যাওয়া। 
     অিতির� বিম। 
     র���তা ও র�ক্ষরণ। 
     সমেয়র আেগই �সব। 
     মৃত স�ান জ�দান। 

এ ছাড়াও �সেবর সমেয় নানান জিটলতা ও জ�গত 
�িট িনেয় িশশু জ� েনওয়ার ঝঁুিক থােক ৮ 
শতাংেশর েবিশ।   

ঝুঁিকেত আেছন যারা 

িচিকৎসা 
সাধারণত গভৰ্কালীন ডায়ােবিটেস আ�া� মােয়েদর ৫০ 
শতাংেশর স�ান �সেবর পর ছয় স�ােহর মেধ্য ডায়ােবিটস 
থােক না। তেব, তােদর ৮০ শতাংেশর েক্ষে� পরবতৰ্ী পাঁচ 
বছেরর মেধ্য ডায়ােবিটেস আ�া� হওয়ার আশ�া থােক। 
গভৰ্কালীন ডায়ােবিটেসর িচিকৎসায় ইনসুিলন ইনেজকশন 
েনওয়া সবেচেয় িনরাপদ। এ সময় মুেখ খাওয়ার ওষুধ েসবন না 
করাই ভােলা।

যােদর গভৰ্স�ােরর আেগ েথেকই ডায়ােবিটস আেছ এবং মুেখ 
ওষুধ খাে�ন, তােদর গভৰ্স�ার হেয়েছ েবাঝার সে� সে�ই 
মুেখ খাওয়ার ওষুধ ব� কের ইনসুিলন িনেত হেব। অেনেকর 
েক্ষে� ওষুেধর �েয়াজন হয় না। খাদ্যাভ্যােসর পিরবতৰ্ন, িনিদৰ্� 
সময় পরপর ডায়ােবিটেসর মা�া িনরূপণ ও িনয়�ণ, িনয়িমত 
�ীেরাগ বা ডায়ােবিটস িবেশষেজ্ঞর পরামশৰ্ েনওয়া ও হালকা 
শরীরচচৰ্ার মাধ্যেম এ সময় সু� থাকা স�ব।  

েযসব গভৰ্বতীর পিরবাের ডায়ােবিটস েরাগী আেছ।
যােদর পিলিসি�ক ওভাির িসনে�ােমর ইিতহাস আেছ।
�থম গভৰ্ধারেণর সময় �সূিতর বয়স পিঁচশ বা তার েবিশ হেল।
অিতির� ওজন বা ওেবিসিট। 
উ� র�চাপ। 
আেগ গভৰ্ধারেণর সমেয় ডায়ােবিটস হেয় থাকেল। 
যােদর গভৰ্পােতর ইিতহাস আেছ।   
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িশ�র হােম কী করেবন 
ডা. েমা. কামর�ল হাসান েচৗধুরী 

হােমর উপসগৰ্ 

   তী� �র 
   শরীর ম্যাজম্যাজ করা ও ব্যথা 
    েচাখ লাল হেয় যাওয়া  
   েচাখ িদেয় পািন পড়া
    হাঁিচ, কািশ
    নাক িদেয় অনবরত পািন বা সিদৰ্ পড়া 
   খাবাের অরুিচ
    শরীের লালেচ i¨vশ বা ফুসকুিড় েদখা
   েদওয়া ও �ত সারা শরীের ছিড়েয় পড়া

িব� �া�্য সং�ার মেত, হােমর িটকা না েনওয়াই হােম আ�া� হওয়ার �ধান কারণ। 

রািফক সােহব তার মােয়র মুেখ শুেনেছন বসে�র মেতা হামও খুব পিরিচত অসুখ। েছােটােবলায় আশপােশর  বা�ােদর 
সে� তারও নািক একবার হাম হেয়িছল। যিদও এখন আর েসই ঘটনা তার �ৃিতেত েনই। গত িতন িদন ধের রািফক 
সােহেবর আট বছর বয়সী েমেয় িমতুর �চ� �র, অনবরত সিদৰ্। দুপুের েমেয়র গা েমাছার সময় েদখেত পান শরীের 
েছােটা েছােটা লালেচ ফুসকুিড়। �থেম ঘাবেড় যান িতিন। পরমুহূেতৰ্ই মেন হয়, হাম নয় েতা? 

হাম সং�ামক েরাগ। এিট হাঁিচ-কািশর মাধ্যেম, এমনিক আ�া� ব্যি�র সং�েশৰ্ এেলও ছিড়েয় পড়েত পাের। ৈতির 
হেত পাের নানান জিটলতা। িশশুরা এেত েবিশ আ�া� হয়। তেব, বেড়ােদরও হাম হেত পাের। গভৰ্াব�ায় হাম হেল 
গভৰ্পাতসহ িবিভ� জিটলতা েদখা িদেত পাের। সু� িশশুেদর েক্ষে� হাম একিট িনরীহ েরাগ। পুি�হীন িশশুরা হােম 
আ�া� হেল এর পিরণাম হেত পাের ভয়াবহ।   

হােমর জিটলতা

�থম দুই েথেক িতন িদন �র, 
সিদৰ্-কািশ ও �াি� থােক। পরবতৰ্ী চার 
েথেক ছয় িদেনর মেধ্য শরীের i¨vশ বা 
কপিলক �ট েদখা েদয়। কােনর েপছন 
িদক েথেক শুরু হেয় মুখ, েপট, িপঠ, 
হাত-পা ও সারা শরীের ছিড়েয় পেড়। 
েচাখ লাল হেয় আেস। i¨vশ পুেরাপুির 
ওঠার পাঁচ েথেক ছয় িদেনর মেধ্য 
িমিলেয় েযেত শুরু কের। �েকর চামড়া 
উেঠ যায় ও বাদািম দাগ পেড় যায়। 
প্যারািসটামল, অ্যাি�িহ�ািমন, তরল 

খাবার ও �চুর পািন পােনর মাধ্যেম 
দশ েথেক বােরা িদেনর মেধ্যই 
সাধারণত হাম েসের যায়। তেব, 
অপুি�েত ভুগেল বা অন্যান্য জিটলতা 
থাকেল এিট মারা�ক রূপ ধারণ 
করেত পাের।

উ�য়নশীল েদশগুেলােত হােম 
িশশুমৃতু্যর হার এক েথেক 
িতন শতাংশ। তেব, 
জিটলতা েদখা িদেল েসিট 
পেনেরা শতাংেশ গড়ােত 
পাের। িনউেমািনয়া, 

ডায়িরয়া, কানপাকা, কিনৰ্য়ার ক্ষত, 
নােক-মুেখ ঘা, অপুি�, েসপিটেসিময়া  
ও মি�ে�র �দােহর মেতা জিটলতা 
েদখা িদেত পাের। এনেকেফলাইিটস ও 
এসএসিপ-ই যা হােম আ�া� হওয়ার 
সাত বছর পেরও হেত পাের। 

ৈশশেব হােমর 
�িতেষধক িটকা 
েদওয়ার মাধ্যেম 
পরবতৰ্ীেত িশশুর 
হােমর জিটলতা 
এড়ােনা স�ব।
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িব� �া�্য সং�ার তথ্যমেত, সারািবে� ১৯৯৬ সােলর পর ২০১৯ সােল হােম সং�িমেতর সংখ্যা িছল সবেচেয় েবিশ- �ায় আট লাখ স�র হাজার।

িচিকৎসা 

    �র িনয়�ণ করা
    েচাখ পির�ার রাখা
    শরীরেক হাইে�েটড রাখা
    আ�া� ব্যি� হেত দূর� বজায় রাখা। 

�থম দুেয়ক িদন �চ� �র থােক। �র কমােত প্যারািসটামল, 
অ্যাি�িহ�ািমন, িভটািমন-এ ও �েয়াজেন অ্যাি�বােয়ািটক েসবন 
করা েযেত পাের। এ সময় শরীরেক হাইে�েটড রাখেত েরাগীেক 
�চুর তরল খাবার ও পািন খাওয়ােনা জরুির। অন্যেদর মেধ্য 
সং�মণ এড়ােত আ�া� ব্যি� বা িশশুেক i¨vশ িমিলেয় যাওয়া 
পযৰ্� আলাদা রাখেত হেব। হাম এড়ােত ৈশশেবই হােমর 
�িতেষধক িটকা িদেয় িনেত হেব।  

এই চারিট সাধারণ িনয়ম েমেন চলেল হাম 
�িতহত করা স�ব। হােমর িচিকৎসা খুব 
সাধারণ। এিট �িতেরাধেযাগ্য েরাগ। 

ডা. েমা. কামরুল হাসান েচৗধুরী 
এমিবিবএস, িডিসিড, এমএসিস (ি�িনক্যাল ডামৰ্ােটালিজ)

কািডৰ্ফ ইউিনভািসৰ্িট �ুল অব েমিডিসন (ইউেক)
চমৰ্, েযৗন, এলািজৰ্, েলজার অ্যা� েহয়ার �া��্যা� সাজৰ্ন

(আইএসএইচআরএস- অ্যােসািসেয়ট েম�ার)
কনসালট্যা�, ল্যাবএইড কািডৰ্য়াক হাসপাতাল
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িশ� ওেবিস�র 
িশকার হয়িন েতা?

 প�ম ে�িণর ছা� রাতুেলর বয়স ১১ বছর। তার মা তােক ডা�ােরর কােছ িনেয় এেসেছন। কারণ, িদন িদন েস েমাটা
 হেয় যাে�। েমেপ েদখা েগল, তার ওজন ৭৫ েকিজ। যিদও িকছুটা বাড়বাড়� শরীর রাতুেলর। িক� কেরানা মহামািরর
আেগ অব�া এতটা দুি��ার িছল না। লকডাউেন দীঘৰ্িদন ঘরবি� থাকার ফেল অ�াভািবক হাের ওজন েবেড় েগেছ।
 এই েয বয়েসর তুলনায় ওজন েবিশÑ এটােকই বেল �ূলতা বা ওেবিসিট। েকবল রাতুল নয়, বহু িশশুই এর িশকার 
 হেয়েছ এখন। এই কেরানা-লকডাউন সবেচেয় বেড়া ক্ষিত কেরেছ মূলত িশশুেদরই।

ডা. আজেমরী সুলতানা েচৗধুরী

�াভািবক সমেয়র তুলনায় কেরানাকােল িশশুর েমদ বৃি�র হার ি�গুণ।

লকডাউেন েবেড়েছ িশশুর েমদ

�ুল ব�। অনলাইেন �াস। েমাবাইল 
বা কি�উটাের বেস বেস সময় কাটেছ। 
বাইের যাওয়া েনই। ব� বাইেরর 
েখলাধুলা। েনই ৈহহুে�াড়। িনয়ম কের 
শরীরচচৰ্াও হয় না। �বল িবরি� আর 
আলেস্যর জীবনযাপন। শুেয়, বেস, 
ঘুিমেয় ঘুিমেয় িদন পার হেয় যাে�। 
চেকােলট, বাগৰ্ার, িপৎজা; িশশুমন 
যখন যা েখেত চাইেছ, খাে�। 
বাবা-মাও মানা করেছন না। এটা-ওটা 

েখেয় যিদ একটু মন ভােলা থােক, খাক 
না! িক� মন ভােলা থােকিন িশশুর। 
বি�জীবন, অনলাইনিভি�ক িশক্ষা, 
অ্যাসাইনেম�, হুট কের পরীক্ষা; এমন 
পিরি�িতর সে� খাপ খাওয়ােত িগেয় 
েবশ দুি��ার মেধ্যই সময় েকেটেছ 
তােদর। দুি��া েমটাবলিজম তথা 
হজম�ি�য়ায় িব� ঘটায়। িখেদও পায় 
েবিশ। িক� েস অনুযায়ী খ াব ার 
বানৰ্ হয় না। 

লকডাউেন যথাযথ পিরমােণ ক্যালির 
খরচ হয়িন। ফেল েবেড় েগেছ েমদ। 
আপাতত েশষ হেয়েছ লকডাউন। তেব 
এই ঘরবি� লকডাউন েকেড় িনেয়েছ 
িশশুর ৈশশব। িবপরীেত িদেয় েগেছ 
‘ওেবিসিট’র মেতা িব�তকর এক অসুখ। 

ওেবিসিট

ওেবিসিটর অথৰ্ �ূলতা। তেব এিট 
িদেয় েকবল ওজনবৃি�ই েবাঝায় না। 
বিড মাস ইনেড� (িবএমআই) 
অনুযায়ী েদেহর উ�তার িবেবচনায় 
ওজন েবেড় েগেল তখনই তা িচ�ার 
ব্যাপার হেয় দাঁড়ায়। 
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েস�ার ফর িডিজজ কে�াল অ্যা� ি�েভনশেনর (িসিডিস) তথ্যমেত, িব�ব্যাপী মৃতু্যর �ধান পাঁচ কারেণর একিট হে� �ূলতা।

ডা. আজেমরী সুলতানা েচৗধুরী
 এমিবিবএস, এফিসিপএস (িশশু েরাগ) 
িশশুেরাগ িবেশষজ্ঞ, জুিনয়র কনসালট্যা�

িডপাটৰ্েম� অব েপিডয়াি�� অ্যা� িনউেনেটালিজ 
ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল 

  �ূলতা েরােধ মা-বাবার করণীয়

  িশশুর ওজন বৃি� স�েকৰ্ পির�ার ধারণা িনেত একিট 
  চাটৰ্ রাখেত হেব। 

  েকৗটার দুধ বা কৃি�ম খাবার খাওয়ােল িশশু �ত েমাটা
          হেয় যায়। তাই িশশুেক ছয় মাস পযৰ্� বুেকর দুধ খাওয়ান।
  এিট ওজন বৃি�র েক্ষে� �িতেরাধেকর মেতা কাজ কের।  
  ছয় মাস বয়স েথেক অন্যান্য খাবার িদেত হেব, যােত 
  অবশ্যই শাকসবিজ, ফলমূল থাকেব। ফা�ফুড, েকামল
  পানীয়, চকেলট, আইসি�ম �ভৃিত বাইেরর খাবার যতটা
  স�ব কম িদেত হেব।  
  িশশুেক নড়াচড়া ও চলােফরার মেধ্য রাখেত হেব।
  িনেজর কাজ িনেজ করেত উৎসািহত করেত হেব এবং
  বাইের েখলাধুলার সুেযাগ কের িদেত হেব। 
  িলফেটর পিরবেতৰ্ িসিঁড়র ব্যবহার, �িতিদন হালকা ব্যায়াম
  ও বািড়র কােজ িশশুর অংশ�হণ ইত্যািদ িশশুেক িফট
  রাখেত সহায়তা করেব। এসব অভ্যাস করােনার পাশাপািশ
  �ুেল বা হাঁটা দূরে� গািড় বা িরকশা ব্যবহার না কের
  িশশুেক েহেঁট যাতায়ােতর অভ্যাস করান।
  িশশু মুিটেয় যাে�, এমনিট সে�হ হেল অবশ্যই িশশু
  িবেশষেজ্ঞর পরামশৰ্ িনেত হেব। িতিন উ�তা ও ওজন
  েমেপ এবং �েয়াজেন নানা পরীক্ষা কের িঠক করেবন
  আপনার িশশু আসেলই ওেবিসিটর িদেক যাে� িক না। 

�ুেল যাতায়াত বা হাটঁা দূরে�র রা�া িশশুেক েহেঁট েযেত উৎসািহত করুন

েযসব কারেণ ওজন বােড় 

সা�িতক একিট কারণ অবশ্যই লকডাউন এবং 
এিট েবশ বেড়া �ভাবকই বেট। িক� এর বাইের 
িশশুেদর মুিটেয় যাওয়ার েক্ষে� গুরু�পূণৰ্ ভূিমকা 
রােখ কতগুেলা িবষয়। েযমন-  

    বংশানু�িমক ধারা
    হরেমান 
    পিরেবশ
    জীবনযাপন 
    খাদ্যাভ্যাস   
    

�ূলকায় িশশুেদর জিটলতা 

িশশুেদর ওেবিসিটর েক্ষে� সাধারণত িনে�া� 
জিটলতাগুেলা েদখা েদয়-

  রে� েকােলে�রেলর মা�া েবেড় যায়।  
  উ� র�চাপ, হৃৎিপে�র সমস্যা ও 
  ডায়ােবিটেসর সমস্যা েদখা েদয়। 
  হাড় ও িগঁেট ব্যথা হয়।  
  ঘুেমর মেধ্য নাকডাকা ও �াসক� হয়।  
  িপ�থিলেত পাথর বা �দাহ হয়। 
  শারীিরক ও মানিসক অবসাদ েদখা েদয়। 
  ঘাড় ও �েকর ভােঁজ ভােঁজ কােলা দাগ েদখা েদয়।
  অ� বয়েসই েছেলেদর দািড়-েগাঁফ ওঠা 
  বা েমেয়িশশুেদর মািসক হওয়ার মেতা
  িব�তকর সমস্যা হয়। 
  চিবৰ্ জেম িগেয় িলভােরর �ায়ী সমস্যা হেত পাের।
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wkïi Rb¥MZ ü`& ‡iv‡Mi j¶Y-
 R‡b¥i m‡½ m‡½ k¦vmKó nIqv
 kixi, we‡klZ †VvuU, wRn&ev, Z¡K bxj n‡q hvIqv
 `ya Uvb‡Z Kó nIqv
 NbNb VvÛv, Kvwk nIqv
 IRb bv evov
 nVvr nVvr A‡PZb n‡q hvIqv

 Rb¥cieZ©x ü`& ‡iv‡Mi j¶Y-
 k¦vmKó, Aw¯’iZv  R¡i nIqv Ges R¡‡ii m‡½ nvU©weU †e‡o hvIqv  R¡‡ii m‡½ Aw¯’mwÜ‡Z ev wMivq wMivq e¨_v nIqv
 kixi, we‡klZ  †VvuU, wRn&ev, Z¡K jvj n‡q hvIqv
 Z¡‡K jvj‡P `vbv ev i‡³i g‡Zv †Qvc †Qvc `vM nIqv  Mjvi `ycv‡k †QvU †QvU ¸wU nIqv

evsjv‡`‡ki cÖ_g †cwW‡qwU«K KvwW©IjwR÷ 

¯^vaxbZv cyi¯‹vicÖvß wPwKrmK
Wv. byiæbœvnvi dv‡Zgv 

   

 weª‡MwWqvi †Rbv‡ij Wv. byiæbœvnvi dv‡Zgv
†P¤^vit †j‡fj- 2, K¶ bs- 215

j¨veGBW KvwW©qvK nvmcvZvj, avbgwÛ, XvKv  Avcbvi wkïi †¶‡Î GB j¶Y¸‡jv †`Lv 
†M‡j `ªæZ wPwKrm‡Ki civgk© wbb|



অিনয়ি�ত ওজেন �া�্যঝঁুিক 

 সুখী ও সু�র জীবেনর জন্য চাই শারীিরক সু�তা। সু� থাকেত �েয়াজন �া�্যকর খাদ্যাভ্যাস, িনয়মতাি�ক জীবন,
 পিরিমত ওজন। যারা �া�্যকর জীবনযাপন কেরন না, খাবােরর েক্ষে� অিনয়ম কেরন এবং শারীিরক পির�ম এিড়েয়
 চেলন, খুব সহেজই তােদর শরীের অিতির� েমদ বা চিবৰ্ জেম যায়। �ূলতা েদখা েদয়। অিতির� ওজন বা �ূলতার
 এই সমস্যােক বলা হয় ওেবিসিট। ওেবিসিট এখন ৈবি�ক সমস্যায় পিরণত হেয়েছ। এিট �াে�্যর জন্য মারা�ক
 ঝুিঁকপূণৰ্। উ� র�চাপ, ডায়ােবিটস, রে� চিবৰ্র আিধক্য, হৃদ্ েরাগ �ভৃিত সমস্যার কারণ িহেসেব িচি�ত করা হয়
  ওেবিসিট বা �ূলতােক।

ডা. এম সাইফুি�ন

ওজন মা�া ছািড়েয় েগেল েদেহর 
েসৗ�যৰ্ ন� হয়। শারীিরক ও মানিসক 
নানা েরাগসহ ৈদনি�ন কােজও 
ব্যাঘাত ঘেট। অ� পির�েমই ভর কের 
�াি�। েদেহর ওজন বহন কের 
অি�সি�। দীঘৰ্িদন অিতির� ওজন 
বহন করার কারেণ অি�সি�র 
পিরবতৰ্নসহ নানান সমস্যা েদখা েদয়। 
েমরুদ�, েকামর, হাঁটুেত ব্যথা বা 
�দাহ হেত পাের। অিতির� ওজেনর 
ফেল রে� ইউিরক অ্যািসেডর পিরমাণ 
েবেড় যায়, ফেল অি�ওআ�ৰ্াইিটস বা 
েগঁেটবােতর ঝঁুিক বােড়। অিতির� 
ওজেনর কারেণ িপ�থিলেত পাথর হয়। 
এ ছাড়া যকৃেতর জিটল েরাগ 
ফ্যািট-িলভার বা যকৃেত চিবৰ্ জেম 
পরবতৰ্ীকােল িলভার িসেরািসস পযৰ্� 
হেত পাের।

খাদ্যনািল, অ�, যকৃৎ ও �ন 
ক্যানসােরর সে� �ূলতার স�কৰ্ 
রেয়েছ। িবেশষত, চি�েশা�ৰ্ নারীেদর 
�ূলতার কারেণ ক্যানসার হেত পাের। 

�ূলতার কারেণ ঘুেমর মেধ্য �াস ব� 
হেয় আসা, নাকডাকা ও হৃদ্ েরাগ হেত 
পাের। এ ছাড়াও ব�্যা�, মানিসক নানান 
সমস্যা, হািনৰ্য়ার ঝুঁিক, �েকর সমস্যা ও 
রে� েকােলে�রেলর মা�া বািড়েয় িদেত 
পাের অিতির� ওজন। 

িব� �া�্য সং�ার ২০১৬ সােলর তথ্য অনুযায়ী, ১৯০ েকািট �া�বয়� মানুেষর মেধ্য �ায় ৬৫ েকািট মানুষ �ূলতাজিনত েরােগ আ�া�। 

অিনয়ি�ত ওজেনর ক্ষিতকর �ভাব  

২০১৩ সাল েথেক 
�ূলতােক একিট েরাগ 
িহেসেব িবেবচনা কের 
আসেছ আেমিরকান 

েমিডেকল অ্যােসািসেয়শন। 
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িব� �া�্য সং�ার এক গেবষণায় জানা েগেছ, মােয়র বুেকর দুধ খাওয়ার কারেণ িশশুর �ূল হওয়ার ঝুঁিক অেনকটা কেম েযেত পাের।  

ডা. এম সাইফুি�ন
এমিবিবএস (িডএমিস), িবিসএস (�া�্য), এফিসিপএস (েমিডিসন)
এমিড (এে�া�াইেনালিজ) বারেডম, এফআরিসিপ (আয়ারল্যা�), 

এফআরিসিপ (�াসেগা), এফআরিসিপ (এিডনবাগৰ্), 
এফএিসই (ইউএসএ), এফএিসিপ (ইউএসএ), 

এফআরএসএম (ইউেক). ে�িনং ইন অ্যাডভ্যা� এে�া�াইেনালিজ 
(িস�াপুর, মােয়া ি�িনক ইউএসএ)

েফেলািশপ ে�িনং (হাভৰ্াডৰ্ েমিডেকল �ুল, 
ম্যাসাচুেসটস েজনােরল হাসপাতাল)

ডায়ােবিটস, থাইরেয়ড, হরেমান ও েমিডিসন িবেশষজ্ঞ
অ্যােসািসেয়ট �েফসর (ডায়ােবিটস ও এে�া�াইেনালিজ)

ঢাকা েমিডেকল কেলজ
ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল 

েযসব কারেণ ওজন িনয়�ণ হারায়   

নানান কারেণ ওজন বাড়েত পাের। িনি�য় থাকা, 
শারীিরক পির�ম না করা ও খাবােরর অিনয়�ণেকই 
এর মূল কারণ িহেসেব ধরা হয়। 

    ক্যালিরযু� খাবার অিতির� �হণ 
    শারীিরক পির�ম না করা
     একই �ােন বেস একটানা ঘ�ার পর ঘ�া
    কাজ করা
     মানিসক চাপ
    অিন�া
    অিতির� েকামল 
    পানীয় পান
     বংশগত কারণ। 

কম েখেলও বাড়েছ ওজন 

�িতেরাধ 

    িনয়িমত শারীিরক পির�ম 
    পুি�কর ও সুষম খাদ্য �হণ
    ফা�ফুড পিরহার
     পযৰ্া� ঘুম    
    মানিসক চাপমু� থাকা   
    উ� ক্যালিরযু� খাবার �হণ না করা       
    ধূমপান ও মদ্যপান েথেক িবরত থাকা।  

অিতির� ওজন িনয়�েণর েক্ষে� �থম ধাপ হেলা খাদ্যাভ্যােস 
পিরবতৰ্ন। জাংকফুড পিরহার কের ঘের ৈতির �া�্যকর ও সুষম 
খাবার �হণ। অেনক সময় খাবাের িনয়�ণ আনেল ওজন িকছুটা 
কেম িক� েসিট িঠক থােক না। এিট ধের রাখেত চাই িনয়িমত 
শরীরচচৰ্া। সীিমত খাবার ও শরীরচচৰ্া কেরও ওজন িনয়�েণ না 
এেল  িচিকৎসেকর পরামশৰ্ অনুযায়ী ওষুধ েসবন করেত হেব। 

যারা সারা িদন বাসায় বেস থােকন, একই �ােন 
বেস দীঘৰ্ সময় ধের কাজ কেরন ও েটিলিভশন 
েদেখন, তােদর েক্ষে� এিট েবিশ েদখা যায়। 
শারীিরক পির�ম না করেল হজেমর সমস্যা েদখা 
েদয়। অেনেক আইসি�ম, চকেলট, বাগৰ্ার, পা�া, 
িপৎজা ইত্যািদ ফা�ফুেড অভ্য�। এসব খাবাের 
উ�মা�ায় ক্যালির থােক। এসব খাবার অ� 
েখেলও শরীের অিধক মা�ায় ক্যালির জমা হয়। 
ফেল, পিরমােণ কম েখেলও ওজন েবেড় যায়। 

পিরমােণ কম েখেলও ওজন বাড়েত েদখা যায় 
অেনেকর। এ েক্ষে� ধীের খাবার হজম হওয়ােক 
দায়ী করা েযেত পাের। 
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িন�াহীনতার য�ণা
সুিন�ার জন্য করণীয়

 ফাহাদ মুিনেমর বয়স মা� ২৭ বছর। এই বয়েসই জিটল সমস্যায় আ�া� হেয়েছন। কেয়ক বছর ধের িন�াহীনতায়
 ভুগেছন। বছর িতেনক আেগ ি�য়তম মানুষিটর সে� িবে�দ হেয় যায়। আঘাতিট েবশ তী� িছল। সারা রাত ঘুম হেতা
 না। িদেন েতা নয়ই। বািলেশ মুখ গুেঁজ ঘ�ার পর ঘ�া শুেয় থাকেতন। এরপর আবার কেরানা মহামাির! এত মানিসক
 চাপ িনেত পারিছেলন না। একপযৰ্ােয় িচিকৎসেকর পরামশৰ্ ছাড়াই ঘুেমর ওষুধ খাওয়া শুরু কেরন। তেব এখন আর
েসসেব কাজ করেছ না। জীবন হেয় উেঠেছ অসহনীয় য�ণাময়।

 ফাহাদ মুিনম েকবল একিট উদাহরণ মা�। তথ্য বলেছ, িব�জুেড় ৪৫ শতাংেশর েবিশ মানুষ ঘুেমর অসুেখ আ�া�। 
কেরানার েচেয়ও ভয়াবহ মহামাির এিট।

অধ্যাপক ডা. শংকর নারায়ণ দাস 

নানা রকম শারীিরক অসু�তার কারেণ 
অিন�া হয়। আবার মানিসক কারেণও 
হেয় থােক। ি�প অ্যাপিনয়া, ইনসমিনয়া 
�ভৃিতর পাশাপািশ অিতির� মেনাৈদিহক 
চাপ িন�াহীনতার মূল কারণ।

মানিসক চাপ: পড়ােশানা, ক্যািরয়ার, 
কাজ, সংসার, ি�য় মানুেষর সে� 
দূর� �ভৃিত কারেণ মানুষ মানিসক 
চােপ থােক। কখেনা কখেনা তা 
িনয়�েণর বাইের চেল যায়। তখনই 
জিটলতা েদখা েদয় �াভািবক জীবেন। 
শুরু হয় িন�াহীনতা।

ভুল জীবনযাপন প�িত: অেনেকই 
েদিরেত ঘুেমােত যান। ঘুম েথেক ওেঠন 
েদিরেত। ঘুেমােনার সময় শুেয় শুেয় 
েমাবাইল চালান, িটিভ েদেখন বা বই 
পেড়ন। রােতর খাবাের অিনয়ম কেরন। 
কখেনা পিরমােণ েবিশ েখেয় থােকন। 
ঘুমােনার আেগ চা-কিফ পান কেরন। 
অভ্যাসগুেলা দীঘৰ্কালীন িন�াহীনতার 
কারণ হেয় দাঁড়ায়। 

ব্যি�গত জীবেন জিটলতা:  অসুখী 
দা�ত্য জীবন, পািরবািরক কলহ, 
কমৰ্েক্ষে� জিটলতা �ভৃিত অিন�ার 
বেড়া কারণ।

     �চ� মাথাব্যথা হয়।
     শরীর দুবৰ্ল হেয় যায়।
     সারা িদন ঘুম ঘুম থােক হয়।
     কােজ-কেমৰ্ উদ্যম কেম যায়। 
     েমজাজ িখটিখেট হেয় থােক। 
       �রণশি� কেম েযেত থােক।    
     েরাগ �িতেরাধক্ষমতা �াস পায়। 
     উ� র�চাপ, হৃদ্ েরাগ, আলেঝইমার,
     মি�ে�র েরাগসহ অন্যান্য েরােগর ঝুিঁক
     েবেড় যায়।    
       

বয়সেভেদ িবে�র �ায় ৩০ শতাংশ মানুষই িন�াহীনতা বা ইনসমিনয়া সমস্যায় ভুগেছন।

েযসব কারেণ হেত পাের অিন�া িন�াহীনতায় েযসব অসুিবধা হেয় থােক

ধূমপান ও মদ্যপান: মদ, িনেকািটন 
�ভৃিত েনশাজাতীয় �ব্য ঘুম িনয়�ণকারী 
ম্যালােটািনন হরেমােনর কাযৰ্ক্ষমতা �াস 
কের। ফেল অিতির� মদ্যপান বা 
ধূমপান ঘুেমর ব্যাঘাত ঘটায়।
ওষুেধর পা�ৰ্�িতি�য়া: অেনক সময়  
ওষুেধর পা�ৰ্�িতি�য়ার ফেলও                      

িন�াহীনতা হেয়
থােক। 

পূণৰ্বয়�েদর জন্য 
�িতিদন অ�ত 

৮-৯ ঘ�া 
ঘুম �েয়াজন।
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বয়� ব্যি� এবং অ�ঃস�া নারী বা নতুন মােয়েদর ৫০ শতাংশ পযৰ্া� ঘুম েথেক বি�ত।

ধারাবািহকতা, গভীরতা ও পযৰ্া�তা; এই িতনিট 
ব্যাপার িনি�ত হেল তেবই তােক সুিন�া বা সাউ� 
ি�প বলা যায়। সু� জীবেনর জন্য সুিন�া অপিরহাযৰ্। 
এ েক্ষে� েমেন চলুন িনে�া� িনেদৰ্শনাÑ 

   কােজর সে� সম�য় কের ঘুেমর রুিটন কের িনন।  
   িনয়মতাি�ক জীবনযাপন িনি�ত করুন। �ত
    ঘুেমােত যাওয়া, সকাল সকাল ঘুম েথেক ওঠার
   অভ্যাস করুন।
   �িতিদন একই সময় ঘুেমােত যান। তােত
   ঘুেমর �াভািবক সাইেকল িঠক থাকেব।
   ঘুমােনার সময় েফান চালােনা, িটিভ েদখা, বই
   পড়া েথেক িবরত থাকুন। 
   িনিদৰ্� সমেয় খাবার খান। সুষম ও পুি�কর
   খাবার �হণ করেবন।
   ঘুমােনার অ�ত পাঁচ ছয় ঘ�া আেগ েথেক
   চা-কিফ, ধূমপান করেবন না।    

অধ্যাপক ডা. শংকর নারায়ণ দাস 
এমিবিবএস, এফিসিপএস, এমিড, এফআরিসিপ (�াসেগা, ইউেক) 

েমিডিসন িবেশষজ্ঞ 
িবভাগীয় �ধান, েমিডিসন িবভাগ ও অধ্যক্ষ (অব.) 

ময়মনিসংহ েমিডেকল কেলজ 
িসিনয়র কনসালট্যা� 

ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল 

সুিন�ার জন্য িনেদৰ্শনা 

বয়স অনুযায়ী ঘুেমর সময় 

�িতিদন সকাল-স�্যা শরীরচচৰ্া করুন। তেব ঘুেমােত 
যাওয়ার আেগ অবশ্যই নয়। 
ঘুমােনার িবছানা েকবল ঘুমােনার জন্যই েহাক। িবছানােক 
কাজ, পড়া বা আ�ার জায়গা বানােবন না। 
ঘুমােনার সময় িঢেলঢালা আরামদায়ক েপাশাক পরুন।
ঘেরর তাপমা�া, সাউ�, লাইট অথৰ্াৎ ঘুেমর পিরেবশ েযন 
সুিন�া-সহায়ক হয়, েসিট িনি�ত করুন।   

শারীিরক ও মানিসক সু�াে�্যর জন্য ঘুম 
অপিরহাযৰ্। এই ঘুম যথাযথ িনয়ম েমেন পযৰ্া� 
পিরমােণ হওয়া জরুির। অিতির� ঘুমােনা বা কম 
ঘুমােনা দুেটাই ক্ষিতকর। 
    ৬-৯ বছর বয়সীেদর অ�ত ৯-১১ ঘ�া
    ঘুমােনা �েয়াজন।
    পূণৰ্বয়�েদর জন্য ৮-৯ ঘ�া।
     ৬৫ বছেরর অিধক বয়সীেদর জন্য ৭-৮ ঘ�া 
    ঘুম �েয়াজন।  
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 স�িত ভারেতর িকংবদি� সংগীতিশ�ী বা�ী লািহড়ী ‘ি�প অ্যাপিনয়া’ েরােগ আ�া� হেয় মৃতু্যবরণ কেরন। িতিন এ েরােগর
 সবেচেয় সাধারণ ধরন ‘অব�াি�ভ ি�প অ্যাপিনয়া’য় ভুেগেছন দীঘৰ্িদন। তারঁ মৃতু্যর পর েরাগিট িনেয় েকৗতূহল েবেড়
   েগেছ সাধারণ মানুেষর মেধ্য। কী এই অসুখ, যা রীিতমেতা মৃতু্যর কারণ হেয় দাড়ঁােত পাের।

ি�প অ্যাপিনয়া হেত পাের  
হঠাৎ মৃতু্যর কারণ
ডা. েমা. জািকর েহােসন সরকার

িব�জুেড় ১০ েকািটর অিধক মানুষ ি�প অ্যাপিনয়ায় আ�া�।

ি�প অ্যাপিনয়া কী

ি�প অ্যাপিনয়া মূলত �াসয� ও 
�াসনািলর জিটল একিট সমস্যা। 
এেত আ�া� ব্যি�র ঘুমােনার সময় 
�াস-��াস অিনয়িমত হেয় যায়। হুট 
কের দম ব� হেয় আেস। েয 
েপিশগুেলার মাধ্যেম �াস-��ােসর 
আসা-যাওয়া চেল, ঘুম� অব�ায় 
েসগুেলা ধীরগিতর হেয় পেড়। 
ফেল �াসনািল সংকুিচত 
হেয় একসময় �াস ব� 
হেয় যায়। এমতাব�ায় 
েরাগীর ঘুম েভেঙ যায়। 
তখন আবার েপিশগুেলা 
সচল হেয় ওেঠ। 

ি�প অ্যাপিনয়ার ধরন

সাধারণত অব�াি�ভ ি�প অ্যাপিনয়া 
ও েস�াল ি�প অ্যাপিনয়া, এই দুই 
ধরেনর অ্যাপিনয়া েদখা যায়। 

অব�াি�ভ ি�প অ্যাপিনয়া: অেনক 
সময় অেনেকর গলার টনিসল ফুেল 
যায় বা নােকর েভতের মাংসেপিশ 
বেড়া হেয় যায়। েয �ূলকায় 

ব্যি�েদর ঘাড় েছােটা  িকংবা  
িনেচর েচায়াল  েপছেন থােক 

তােদর  �াসনািল 
ও গলার 
সংেযাগ�েল 

মাংসেপিশ 
ফুেল যায়। 
ঘুম া েন ার 

স ম য় 
অব�াি�ভ ি�প 
তােদর গলার 
েপিশ �াভািবেকর 

তুলনায় েবিশ 
িশিথল 

হেয় আেস। তখন মুখগ�েরর 
টাকরা, আলিজভ, িজ�া ও 
টনিসেলর মেতা অংশগুেলােক ধের 
রােখ। ফেল �াস েনওয়ার পথিট 
রু� হেয় আেস এবং ঘুেমর সময় 
�াস-��ােসর সমস্যা েদখা েদয়। 
অ্যাপিনয়া েরােগর এই ধরনিটই 
সবেচেয় েবিশ েদখা যায়। এিট 
অিধকতর ঝঁুিকপূণৰ্ও বেট। এেত 
আ�া� ব্যি�েদর ঘুেমর মেধ্য মৃতু্য 
হওয়ার আশ�া সাধারণ মানুেষর 
তুলনায় �ায় ি�গুণ।

েস�াল ি�প অ্যাপিনয়া: নাভৰ্াস 
িসে�েম জিটলতা হেলও ি�প 
অ্যাপিনয়ায় আ�া� হেত পােরন। 
অেনক সময় হৃৎিপ�, মি�� ও 
�ায়ুর সমস্যার জন্য কােরা েদেহর 
েস�াল নাভৰ্াস িসে�েম নানামুখী 
সমস্যা েদখা িদেয় থােক, যা হেয় 
ওেঠ ি�প অ্যাপিনয়ার কারণ।  

ি�প অ্যাপিনয়া মানিসক
�াে�্যর ওপরও �বল

�ভাব েফেল
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কােদর ঝুঁিক েবিশ 
সাধারণত নারীেদর তুলনায় পুরুষরা অিধক ঝুঁিকেত 
থােকন। বয়স বাড়ার সে� সে� এই েরােগ আ�া� 
হওয়ার ঝুঁিকও েবেড় যায়। িনে�াি�িখত ব্যি�গেণর ঝঁুিক 
অন্যেদর েচেয় েবিশ।   
  অিতির� �ূলকায় ব্যি�।
  নাক ও গলার সমস্যায় ভুগেছন যারা।   
    যােদর গলা বা �ীবার গঠন সরু। 
  যারা ধূমপান কেরন। 
  যারা মদ বা অন্যান্য েনশাজতীয় �ব্য �হণ কেরন।
  উ� র�চাপ, টাইপ-২ ডায়ােবিটস, হৃদ্ েরাগ বা
  মি�ে�র েরােগ ভুগেছন এমন ব্যি�। 

নাক ডাকেলই িক ি�প অ্যাপিনয়া?

নাক ডাকেলই েকউ ি�প অ্যাপিনয়ায় আ�া� এ কথা 
বলা যায় না। কােরা কােরা েশায়ার ভি�েত অস�িতর 
কারেণ নাক ডাকার সমস্যা হয়। আবার েমৗসুিম সিদৰ্েত 
আ�া� হেয়ও নাক ডাকেত পােরন েকউ। ফেল নাক ডাকা 
মােনই ি�প অ্যাপিনয়া নয়। তেব যারা ি�প অ্যাপিনয়ায় 
আ�া�, তারা সাধারণত ঘুমােনার সময় নাক ডােকন।

�িতেরােধ িনেদৰ্শনা
  উ�তা অনুযায়ী েদেহর ওজন অথৰ্াৎ িবএমআই বজায় রাখুন। 
  সুষম খাদ্যাভ্যাস গেড় তুলুন। 
  িনয়িমত শরীরচচৰ্া করেবন। 
  িনয়মতাি�ক জীবনযাপন িনি�ত করুন।

 ৩০-৭০ বছর বয়সী ২৬ শতাংশ েলাক অব�াি�ভ ি�প অ্যাপিনয়ায় ভুেগ থােকন।

ডা. েমা. জািকর েহােসন সরকার
এমিবিবএস, িডিটিসিড, এমিড (েচ�) 

সহেযাগী অধ্যাপক
েরসিপেরটির েমিডিসন 

জাতীয় বক্ষব্যািধ ইনি�িটউট ও হাসপাতাল  
িসিনয়র কনসালট্যা� 

পালমেনালিজ অ্যা� ি�প েমিডিসন
ল্যাবএইড কািডৰ্য়াক হাসপাতাল 

উপসগৰ্ 
এই েরােগ আ�া�েদর ঘুেমর �াভািবক 
সাইেকল ন� হেয় যায়। ফেল সারা িদন ধের 
মাথাব্যথা, �াি�, িবষ� েবাধ হয়। েমজাজ 
িখটিখেট হেয় থােক। ধীের ধীের েদেহর িবিভ� 
অংেশর ওপরও �ভাব েফলেত শুরু কের। 
িকডিনর সমস্যা, মি�ে�র েরাগ, হৃদ্ েরাগসহ 
অন্যান্য ঝঁুিক েবেড় যায়। মানিসক �াে�্যর 
ওপরও �বল �ভাব পেড়। সাধারণত েযসব 
উপসগৰ্ লক্ষ করা যায়, তা হেলা - 

 সশে� নাক ডাকা।   
 রােতর েবলায় বারবার ঘুম েভেঙ যাওয়া। 
 ঘুমােনার সময় শরীর েঘেম যাওয়া। 
 গলা-মুখ শুিকেয় যাওয়া। 
 সকােলর িদেক �চ� মাথাব্যথা।  
 িন�াহীনতা। 
 সারা িদন ঘুম ঘুম ভাব। 
 েমজাজ িখটিখেট হেয় যাওয়া। 
 কােজ-কেমৰ্ অমেনােযািগতা। 

েকন হয় এই েরাগ

েদেহর অিতির� ওজনেক এই েরােগর �ধান 
কারণ মেন করা হয়। নাক-কান-গলার 
গঠনগত �িটর কারেণও এিট হেয় থােক। 
�ূলকায় ব্যি�েদর িজ�ায় বাড়িত চিবৰ্ জেম 
িজ�া েমাটা হেয় যায়, অেনেকর েঠাঁট পুেরা 
হেয় যায়, তখন অ্যাপিনয়া হেত পাের। 
টনিসলাইিটস বা সাইেনাসাইিটেসর সমস্যার 
জন্যও এ েরাগ হয়।
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 কথায় কথায় আ�হত্যা, চেল যাওয়া, িনেজর ক্ষিত করার  
 হুমিক েদওয়া। 
 সামািজক েযাগােযাগমাধ্যম ব্যবহােরর েক্ষে� এক
 ধরেনর েঘািষত বা অেঘািষত িবিধিনেষধ আেরাপ করা।
 িনেজর সামেন পাটৰ্নারেক িবপরীত িলে�র েকউ �শংসা 
 করেল ঈষৰ্াি�ত হেয় ওঠা। 

সে�হ�বণতার লক্ষণ  

 স�ী বা সি�নী েকাথায় আেছ, কী করেছ, সে� েক আেছ 
 �ভৃিত �� কের সারা িদেনর কাযৰ্কলাপ স�েকৰ্ খঁুিটেয়
 খুঁিটেয় জানেত চাওয়া।
 িবনা অনুমিতেত, কখেনা বা েজার কের েমাবাইল, ই-েমইল, 
 ওেয়বসাইেটর িহে�াির ইত্যািদ ঘাঁটাঘাঁিট করা।
 েযেকােনা েফান ন�র েথেক কল এেল জবাবিদিহর 
 মুেখামুিখ করা।
 স�ী বা সি�নী অন্য েকােনা ব্যি�র সে� স�িকৰ্ত,
 সবৰ্ক্ষণ এ রকম সে�হ করা। 
 ঠুনেকা অজুহাত বা েকােনা �মাণ ছাড়াই পাটৰ্নারেক 
 অিভযু� করা ও অপমান করা। 

 ঘটনা-০১

অিতির� সে�হ�বণতা 
িক মানিসক েরাগ
অধ্যাপক ডা. েমা. ফার�ক আলম

 �িত ১০ জেন ৭ জন স�ীর অনুপি�িতেত তার েফান ঘাঁটাঘাঁিট কেরন।

 ঘটনা-০২  ঘটনা-০৩

 অিফস েথেক িফের কাপড় পা�ােনার 
 অবকাশটুকু পায় না েশাভন। শায়লা
 এেস হাত েথেক মুেঠােফানটা িনেয়
 েনয়। তারপর ঘাঁটেত থােক �ত।
 কল-িল�, েহায়াটসঅ্যাপ, েফসবুক,
 ম্যােস�ার ঘাঁটাঘাঁিট করেত করেত
 সরু েচােখ তাকায় েশাভেনর িদেক।
 েচাখজুেড় রােজ্যর সে�হ। েশাভেনর
 খুব অসহায় লােগ। িনেজর �ীর কােছ
 সাবৰ্ক্ষিণক সে�েহর িশকার হেত হেত
 আজকাল দমব� হেয় আেস ওর।
 িকছু বলেতও ইে� কের না। দীঘৰ্�ােসর
সে� েকবল �বল ঘৃণাই েবর হেয় আেস।

 তৃতীয় বছের পা রাখল ফািহম আর 
 েমৗরীর সংসারজীবন। এ উপলেক্ষ্য
 েছােটাখােটা পািটৰ্র আেয়াজন কেরিছল।
 পািটৰ্েত এেসিছল েমেহিদ। েমৗরীর
 পুেরােনা ব�ু। েমেহিদেক েদেখই
 ফািহেমর মাথায় র� চেড় যায়। ওর
 ব�মূল ধারণা, িবেয়র আেগ েমেহিদর
 সে� স�কৰ্ িছল েমৗরীর। েসই
 স�কৰ্ এখেনা আেছ। পািটৰ্ েশেষ এই
 িনেয় তুমুল ঝগড়া। একপযৰ্ােয় চড়
 বিসেয় িদেয়িছল েমৗরীর গােল। সকােল
 েমৗরী বাবার বাসায় চেল যায়।

 পাপিড় রহমােনর বয়স ৪৫ বছর।
 েছেল অপু এবারই িব�িবদ্যালেয়
 �থম বেষৰ্ ভিতৰ্ হেয়েছ। েছেলেক সব
 সময়ই সে�হ করেতন। ইদানীং েসটা
 েবেড় েগেছ খুব। পাপিড় রহমােনর
 ঘুম আেস না। রােত েছেলর ঘেরর
 সামেন িদেয় হাঁটাঁহাঁিট কেরন। সারা
 জীবন িনেজর �ামীেক সে�হ
 কেরেছন। এখন েসটা �ানা�িরত
 হেয় ভর কেরেছ স�ােনর ওপর।

 ওপেরর িতনিট ঘটনার সবকিটর েকে�ই মূল জিটলতা িহেসেব রেয়েছ ‘সে�হ’।
 এসব সে�হ েযৗি�ক নািক অেযৗি�ক, তা িনেয় আেলাচনা হেত পাের।
 িক� ‘সে�হ’ ব্যাপারিট েয েকােনাভােবই ইিতবাচক েকােনা ফল বেয়
 আেন না, এিট িনি�ত কেরই বলা যায়। বরং জীবনেক কের
 েতােল িবভীিষকাময়।

ঝগড়া নয়, 
শা�ভােব কথা
বলুন তার সে�।
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�িতকার-�িতেরাধ 

  ঝগড়া নয়, িচৎকার-েচচাঁেমিচ নয়, শা�ভােব কথা
  বলুন তার সে�। েখালােমলাভােব সব বুিঝেয় বলুন।
  আপনার এবং তার দুজেনর অব�ান দুজেনর কােছ
  পির�ার কের িদন। 

  পাটৰ্নার েযমনই েহান, তােক দূের েঠেল েদেবন না। 
  সিরেয় েদওয়া সমাধান নয়। মেন রাখেবন, যা িকছুই
  েহাক িতিন িক� আপনার শুভাকা�ী।
  �িতেশাধপরায়ণ হেবন না। েজেদর বেশ এমন িকছু
  করেবন না, যা তার ক্ষিতর কারণ হেয় দাঁড়ায়। 

  িনেজর ভুল �ীকার কের িনন। আপনােক ভুলভােব 
  সে�হ করা হেল িনেজেক সিঠক �মােণর েচ�া
  করেবন না। মেন রাখেবন, িতিন আপনার ব্যাখ্যা বা
  �মাণ �হণ করার মেতা অব�ায় েনই। 

  েযেকােনা স�েকৰ্র েক্ষে� িব�াসই হে� মূল িভি�।
  অেহতুক অিব�াস ৈতির কের স�কৰ্ ন� করেবন না।
  তােত বরং িত�তাই বাড়েব, স�কৰ্ ভােলা হেব না।   

এিট িক েকােনা েরাগ 

সবার েক্ষে� হয়েতা একরকম নয়। িক� 
অিধকাংেশর েক্ষে�ই এই অিতির�, অেহতুক, 
অেযৗি�ক সে�হ েকােনা মানিসক েরােগর সে� 
স�িকৰ্ত। সাধারণত িসেজাে�িনয়া, পােসৰ্ানািলিট 
িডজঅডৰ্ার বা অ্যাংজাইিট িডজঅডৰ্ােরর জন্য এ 
রকম হেয় থােক। ৈশশেবর েকােনা মানিসক 
আঘােতর ফেল বা েবেড় ওঠার �ি�য়া যথাযথ না 
হেল এসব েরােগ আ�া� হওয়ার আশ�া থােক। 
েযমন- বাবা-মা ছাড়া বেড়া হওয়া, েছােটােবলায় 
বাবা-মার মৃতু্য বা ধষৰ্েণর িশকার হওয়ার মেতা 
ঘটনা েকােনা িশশুেক সারা জীবেনর জন্য অসু� 
বািনেয় িদেত পাের। আবার ি�য় মানুেষর 
�তারণা, দুবৰ্্যবহারও হেয় উঠেত পাের এর কারণ। 

 
কী করেবন 

স�ী বা সি�নীর এমন আচরণেক েহলােফলাভােব 
েনেবন না। তােক ভােলাভােব পযৰ্েবক্ষণ করুন। 
েতমন মেন হেল, মানিসক িচিকৎসেকর পরামশৰ্ 
িনন। িনি�ত েহান, সিত্যই আপনার পাটৰ্নার 
েকােনা সাইেকািটক িডজঅডৰ্াের আ�া� িক না। 
যিদ তা হেয় থােক, তাহেল িচিকৎসেকর িনেদৰ্শনা 
অনুযায়ী িচিকৎসা শুরু করুন। 

িব� �া�্য সং�ার তথ্যমেত, িব�জুেড় ২৪ িমিলয়ন মানুষ িসেজাে�িনয়ায় আ�া�।

অধ্যাপক ডা. েমা. ফারুক আলম
এমিবিবএস, এফিসিপএস, হু-েফেলা (চাই� সাইিকয়াি�) 

চাই�, িকেশার অ্যা� ফ্যািমিল সাইিকয়াি� িবভাগ
পিরচালক (অব.), জাতীয় মানিসক �া�্য ইনি�িটউট ও হাসপাতাল, 

েশের বাংলা নগর, ঢাকা
কনসালট্যা�, ল্যাবএইড িল. (ডায়াগনি�ক), ঢাকা।

 লুিকেয় লুিকেয় পাটৰ্নােরর গিতিবিধ অনুসরণ করা। 

 এই বুিঝ ি�য় মানুষিট আমােক েরেখ চেল েগল;
 সব সময় এমন ভেয় থাকা। 
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েচােখর সাদা অংেশর ওপের েয পাতলা আবরণ থােক, তােক কনজাংিটভা বেল।

এ সমেয় েচাখ ওঠা 

 জীবেন কখেনা েচাখ ওেঠিন এমন মানুষ খঁুেজ পাওয়া যােব িক? হয়েতা না। আবার, পিরবাের একজেনর েচাখ উেঠেছ,
 িক� বািকরা েকউ আ�া� হয়িন, এমনও েদখা যায় না সচরাচর। শীতকালীন আবহাওয়ায় ও বসে�র শুরুর িদেক েচাখ
 ওঠা খুবই পিরিচত অসুখ। এ সময় �কৃিতেত আেস নানান পিরবতৰ্ন। বাতােস েভেস েবড়ায় ফুেলর েরণু, ধূিলকণা,
 পািখর পালক ইত্যািদ। েবেড় যায় অ্যালািজৰ্সহ েচােখর নানান েরাগবালাই। েচাখ উঠেল িচ�ার িকছু েনই। সাত েথেক
 দশ িদেনর মেধ্য েচাখ ওঠা আপিনই ভােলা হেয় যায়। েচাখ ওঠােক বলা হয় কনজাংিটভাইিটস বা েরড আই। েচােখর
 পদৰ্ায় কনজাংিটভা �দােহর কারেণ এিট হয়।

ডা. আনসার�ল হক 

    েচােখর িনেচর অংশ ফুেল লাল
    হেয় যাওয়া।
    েচােখ ব্যথা।
       ঘুম েথেক ওঠার পর েচােখর 
    দুই পাতা েজাড়া েলেগ থাকা।  
     েচােখর মিণর চারপােশ হালকা
    লাল হেয় থাকা। 

     অ�ি� বা েচাখ খচখচ করা।  
   েচাখ েথেক অনবরত পািন
   পড়েত থাকা।
     েচােখ �ালােপাড়া ও চুলকািন।
     েচাখ েথেক ে��াজাতীয় পদাথৰ্
   েবর হেত পাের। 

কনজাংিটভাইিটেসর উপসগৰ্ েযভােব ছড়ায় কনজাংিটভাইিটস

কুসং�ার �চিলত আেছ, েচাখ ওঠা 
েরাগীর েচােখর িদেক তাকােলই েচাখ 
ওেঠ বা অন্যরাও আ�া� হয়। এিট 
িঠক নয়। তেব, েচাখ ওঠা অিতমা�ায় 
েছাঁয়ােচ ও সং�ামক। েচােখ 
ভাইরােসর কারেণ �দাহ হেল েচােখর 

পািনেত ভাইরাস েভেস েবড়ায়।  

সরাসির হাত িদেয় েচাখ �শৰ্ 
করেল বা এই পািন মুছেল 
ভাইরাস হােত চেল আেস।  
েসই হােত েকােনা িকছু �শৰ্ 
করেল ভাইরাস েসখােনও 
সং�িমত হয়। আ�া� ব্যি�র 

ব্যবহৃত েতায়ােল-রুমাল, সান�াস  
বা কাপড়-েচাপড় ব্যবহােরর মাধ্যেম 

ভাইরাস ছড়ায়। এ ছাড়াও  কারও 
সে� করমদৰ্ন, িটিভ বা এিসর 
িরেমাট, িবছানার চাদর, বািলশ, 
মুেঠােফান ইত্যািদর মাধ্যেম ছিড়েয় 
পড়েত পাের। কনজাংিটভাইিটস 
বায়ুবািহত েরাগ। এিট  বাতােসর 
মাধ্যেমও ছড়ায়। 

কনজাংিটভাইিটেস 
েচােখর পািন ও ময়লা 

পির�াের হাত ব্যবহার না 
কের েতায়ােল,
রুমাল বা িটসু্য

    ব্যবহার করুন। 
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েচাখ ওঠােক িচিকৎসািবজ্ঞােনর ভাষায় কনজাংিটভাইিটস বলা হয়। ইংেরিজেত এ েরাগ েরড আই বা িপংক আই বেলও পিরিচত।

ডা. আনসারুল হক 
এমিবিবএস, িডও, এফআরএফএ, েফেলা িভি�ও-েরিটনাল সাজৰ্াির (ভারত) 

িচফ-কনসালট্যা�  
িভি�ও-েরিটনাল ও েলজার সািভৰ্স 
ল্যাবএইড আই েস�ার, ঢাকা। 

এ সমেয় েযসব িবষেয় েখয়াল রাখা জরুির-
    কােলা চশমা ব্যবহার করুন। এেত বাইেরর 
    ধুলাবালু ও বািহ্যক আঘাত েথেক েচাখেক
    রক্ষা করা যায়।

    েচােখর পািন ও ময়লা েমাছার েক্ষে� হাত
     ব্যবহার করেবন না। আলাদা েতায়ােল বা রুমাল 
    ব্যবহার করুন। 
     সব সময় পির�ার-পির�� থাকুন। অপির�ার
    কাপড় িদেয় েচাখ মুছেবন না।
     েচােখর পাতা অিতির� ফুেল েগেল েস েক্ষে�
    বরফ েদওয়া েযেত পাের। 
     না ধুেয় েচােখ হাত েদেবন না।
    িশশুর েচাখ উঠেল আলাদা িবছানায় েশায়ােত হেব। 
     িনেজর ব্যবহার করা �সাধনী সাম�ী ও কাপড়
     অন্যেক ব্যবহার করেত েদেবন না এবং িনেজও
    অেন্যরটা ব্যবহার করেবন না। 
      েচাখ ঘেষ চুলকােনা যােব না।
      অেন্যর ব্যবহৃত আই �প বা অেয়নেম�
    ব্যবহার করেবন না। 

েচাখ ওঠা মারা�ক েকােনা সমস্যা নয়। তেব, কিনৰ্য়ার �দাহ 
হেল, সময়মেতা িচিকৎসা না িনেল এিট মারা�করূপ ধারণ 
করেত পাের। �ায়ীভােব দৃি�শি� কেম েযেত পাের। ৈতির 
হেত পাের কিনৰ্য়া সংেযাজেনর মেতা অব�া। কেরানার এ 
সমেয় েচাখ ওঠা িনেয় আেরা সতকৰ্ হেত হেব। �েয়াজন হেল 
িচিকৎসেকর পরামশৰ্ িনেত হেব। 
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পেরা� ধূমপােনও মৃতু্যঝঁুিক

 ধূমপান �াে�্যর জন্য ক্ষিতকর। ধূমপান মৃতু্য ঘটায়। ধূমপান বহু জীবনঘাতী েরােগর �ত্যক্ষ কারণ। এই সিত্যগুেলা
 আমরা সবাই জািন। িব�াসও কির। তেব মেন কির, যারা সরাসির িনেজরা ধূমপান কেরন, কথাগুেলা তােদর েক্ষে�ই
 �েযাজ্য। ধূমপায়ীর আশপােশ যারা থােকন, অথৰ্াৎ পেরাক্ষ ধূমপােনর িশকার হন যারা, তােদর ঝঁুিকও েয েকােনা অংেশ
   কম নয়, এিট আমােদর মাথােতই থােক না।

�েফসর ডা. এেকএম েমাশাররফ েহােসন

পেরাক্ষ ধূমপােনর কারেণ �িতবছর িব�জুেড় �ায় ১২ লাখ মানুষ মারা যায়।

পেরাক্ষ ধূমপান কী

ইংেরিজেত বেল প্যািসভ ে�ািকং বা 
েসেক� হ্যা� ে�ািকং। িনেজ ধূমপান 
না করেলও ধূমপায়ীর আশপােশ 
থাকার ফেল অধূমপায়ীর েভতেরও 
িসগােরেটর িনেকািটনসহ িবষা� 
রাসায়িনক পদাথৰ্ �েবশ কের। এেকই 
বেল পেরাক্ষ ধূমপান। 

েযসব েরােগর ঝঁুিক েবেড় যায়

ধূমপােনর ক্ষিতকর রাসায়িনক পদাথৰ্ 
নানা ধরেনর েরাগ ৈতির কের। বয়স ও 
শারীিরক অব�ােভেদ েরােগ আ�া� 
হওয়ার মা�া একটু কমেবিশ হয়। 
তেব জীবনঘাতী ভয়াবহ সব েরােগর 
উৎস এিট। 

ফুসফুেসর সমস্যা: িসগােরেটর িবষা� 
পদাথৰ্ সবেচেয় ক্ষিত কের থােক 
ফুসফুেসর। িসওিপিডর মেতা দীঘৰ্�ায়ী 
অসুেখর পাশাপািশ ফুসফুস-সং�া� 
েযেকােনা বেড়া ধরেনর জিটলতার 
কারণ হেত পাের এই পেরাক্ষ ধূমপান।   

�াস-��ােসর জিটলতা: পেরাক্ষ 
ধূমপােনর কারেণ �াস-��ােসর 
দীঘৰ্�ায়ী জিটলতা হয়। এ েক্ষে� িশশু 
বা পূণৰ্বয়� বেল েকােনা কথা েনই। 
েযেকােনা বয়েসর মানুষই �ােসর 
সমস্যায় আ�া� হেবন। 

অ্যাজমা: পেরাক্ষ ধূমপােনর িশকার একজন 
অধূমপায়ী অ্যাজমার মেতা বেড়া ধরেনর 
অসুেখ আ�া� হেত পােরন। 

ক্যানসার: এেত িবিভ� রকেমর ক্যানসাের 
আ�া� হওয়ার ঝঁুিক েবেড় যায় 
আশ�াজনভােব। মি�ে�র ক্যানসার, 
মূ�থিলর ক্যানসার, পাক�িলর ক্যানসার, 
�ন ক্যানসার িকংবা ফুসফুেসর ক্যানসােরর 
েক্ষে� এিট ভয়াবহ �ভাবক িহেসেব কাজ 
কের। গেবষণায় েদখা যায়, যারা 
পেরাক্ষভােব ধূমপােনর িশকার হন, তােদর 
ফুসফুস ক্যানসাের আ�া� হওয়ার ঝুঁিক 
থােক �ায় ২০-৩০ শতাংশ েবিশ। 

কািডৰ্ওভা�ুলার সমস্যা: পেরাক্ষ ধূমপােনর 
ফেল হৃদ্ েরাগ, উ� র�চাপ, 
ডায়ােবিটস, ে�াক বা হাটৰ্ 
অ্যাটােকর মেতা জিটলতা 
েদখা িদেত পাের।
�ত সং�মণ: েযেকােনা 
�দাহ, �র, 
হাঁিচ-কািশ, 
সিদৰ্-ঠা�া �ভৃিত 
সমস্যায় তারা 
খুব �তই 
সং�িমত 
হেয় থােকন। 

পেরাক্ষ 
ধূমপােনর কারেণ 
সবেচেয় েবিশ 

ক্ষিত�� 
হয় 

িশশু ও 
গভৰ্বতী নারীরা।
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পৃিথবীর �ায় অেধৰ্ক িশশু উ�ু� �ােন তামাক-দূিষত বাতােস িন�াস েনয়। এর ফেল বছের মারা যায় �ায় ৬৫ হাজার িশশু।

�েফসর ডা. এেকএম েমাশাররফ েহােসন
এমিবিবএস, এফিসিসিপ, এফআরিসিপ, িপএইচিড, এফিসিপএস

েফেলা পালমেনালিজ ি�প েমিডেকল আইিসইউ (িস�াপুর)
েমিডিসন, বক্ষব্যািধ ও ি�প েমিডিসন িবেশষজ্ঞ

�েফসর, েরসিপেরটির েমিডিসন িবভাগ
ে�া-ভাইস চ্যাে�লর (িশক্ষা)

ব�ব�ু েশখ মুিজব েমিডেকল িব�িবদ্যালয়
েচ�ার: ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল 

গভৰ্বতীেদর ঝঁুিক

 পেরাক্ষ ধূমপােনর ফেল গভৰ্বতী মা িনেজও ভয়াবহ 
 অসুেখ আ�া� হেত পােরন। 
 এ সময় শরীর এমিনেতই খুব দুবৰ্ল থােক। ফেল
 েযেকােনা রকম সং�মেণর িশকার হেয় ঘটেত পাের
 মাতৃমৃতু্য। 

    গভৰ্কালীন পেরাক্ষ ধূমপােনর ক্ষিত বেয় েবড়ােত হেত 
   পাের সারা জীবন। এ সময় েয েরাগ শরীের বাসা বাঁধেব,
   তা দীঘৰ্েময়ািদ হেয় উঠেত পাের। 

সবেচেয় ক্ষিত�� হন যারা

আমােদর েদেশ বাসগৃহ, রা�াঘাট, �ুল-কেলজ, 
কমৰ্েক্ষ�Ñ �ায় সবৰ্�ই উ�ু�ভােব ধূমপান করেত 
েদখা যায়। ফেল িবপুল সংখ্যক মানুষ 
অিন�াকৃতভােবই পেরাক্ষ ধূমপােনর িশকার হেয় 
থােকন। বয়� বা পূণৰ্বয়�েদর পাশাপািশ এ 
েক্ষে� সবেচেয় েবিশ ক্ষিত�� হেয় থােক িশশু ও 
গভৰ্বতী নারীরা। 

িশশুেদর েক্ষে� যা হেয় থােক 

 পেরাক্ষ ধূমপােনর কারেণ জ� িনেত পাের  
 অপিরণত িশশু। কম ওজনস�� বা িবকলা�
  হওয়া আশ�াও থােক। 
 নবজাতক িশশুর আকি�ক মৃতু্য ঘটেত পাের। 
 কােন �দাহ হেত পাের। কেম েযেত পাের 
 �বণশি� ও দৃি�শি�। 
 িশশুর েদেহর েরাগ �িতেরাধব্যব�া �বলভােব
 ক্ষিত�� হেত পাের। 
 িশশুর �ৃিতশি� কেম েযেত পাের। আচরণগত  
 সমস্যাও েদখা িদেত পাের।
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িনয়িমত �া�্য পরী�া েকন জর�ির  

 সুইিট জামান, বয়স চি�েশর কাছাকািছ। ঢাকার একিট েবসরকাির �িত�ােন কমৰ্রত। কােজর চােপ িনেজর শারীিরক
 ও মানিসক য� িনেত ভুেল যান। হালকা মাথাব্যথা বা বিমভাব হেলও কখেনা এসব েছােটাখােটা অসু�তােক পা�া েদন
 না, িনেজেক সব সময় কমৰ্ব্য� রােখন। িকছুিদন যাবৎ িতিন ঘােড়র েপছেন ও মাথায় অ�াভািবক ব্যথা অনুভব
 করিছেলন। িব�াম িনেলই িঠক হেয় যােব েভেব ব্যথা শুরু হওয়ার পর অিফস েথেক ছুিট িনেয় বাসায় চেল যান। বাসায়
 যাওয়ার িকছুক্ষণ পর বাড়েত থােক ব্যথা ও অ�ি�। রা�াঘর েথেক েশাবার ঘের েপৗঁছার আেগই অজ্ঞান হেয় যান িতিন।
 জ্ঞান িফরেল িনেজেক আিব�ার কেরন হাসপাতােলর িবছানায়। ে�াক কেরেছন সুইিট জামান।

িব� �া�্য সং�ার মেত, উ�য়নশীল েদশগুেলােত সাধারণত িতন ধরেনর ক্যানসােরর আশ�া েবিশ থােক। �ন ক্যানসার, জরায়ুমুেখর ক্যানসার ও মুখগ�েরর ক্যানসার।

 উপেরর ঘটনািট হরহােমশাই ঘটেছ
 আমােদর চারপােশ। অসুেখর উপসগৰ্েক
 পা�া না েদওয়ার �বণতা আমােদর মেধ্য
 অেনক েবিশ। িনয়িমত �া�্য পরীক্ষা করা
 ও িনেজর শরীেরর েখাঁজখবর রাখার মেতা
 জরুির কাজটা আমরা ভুেল যাই।
 পরবতৰ্ীকােল েজঁেক বেস বেড়া ধরেনর
েরাগবালাই।

েযসব পরীক্ষা িনয়িমত করা �েয়াজন 

উ� র�চাপ: সাধারণত চি�েশর পর উ� 
র�চােপর ঝঁুিক েবেড় যায়। তেব, উ� 
র�চাপ হেত পাের েযেকােনা বয়েসই। উ� 
র�চােপর কারেণ ে�াক, হাটৰ্ অ্যাটাক, িকডিন 
জিটলতাসহ নানান সমস্যা হেত পাের।

রে� শকৰ্রা: রে� শকৰ্রার পিরমাণ েবেড় 
েগেল ডায়ােবিটস, িকডিন জিটলতা, ে�াক, 
অ��, হৃদ্ েরাগসহ নানান ধরেনর জিটলতা 
ৈতির হয়। �াথিমক অব�ায় ডায়ােবিটস শনা� 
করেত িনয়িমত রে� শকৰ্রার পিরমাণ পরীক্ষা 
করা দরকার। 

চকু্ষ পরীক্ষা: বয়স বাড়ার সে� সে� মানুেষর 
দৃি�শি� কমেত শুরু কের। েচােখ ছািন পড়াসহ 
নানান সমস্যা েদখা েদয়। �ুেকামা হেল 
েচােখর অপিটক নাভৰ্ ধীের ধীের ন� হেয় যায়। 
পরবতৰ্ীকােল েদখা েদয় দৃি�হীনতা। তাই চি�েশর 
পর বছের একবার চকু্ষ পরীক্ষা করােত হেব।  

িলিপড ে�াফাইল:  উ� র�চাপ বা 
ডায়ােবিটস থাকেল এবং বয়স ৩৫-এর 
েবিশ হেল বছের অ�ত একবার 
রে�র িলিপড ে�াফাইল পরীক্ষা 
করােত হেব। 

ক্যানসার ি�িনং: ক্যানসারজিনত 
মৃতু্যর অন্যতম কারণ েকােলাের�াল 
ক্যানসার। এই েরােগর উপসগৰ্ 
�াথিমক অব�ােত েবাঝা যায় না। 
এেকবাের েশষ পযৰ্ােয় এেস লক্ষণ 
�কাশ পায়। তখন আসেল আর 
িকছুই করার থােক না। তাই 
িচিকৎসেকর সে� পরামশৰ্ কের 
পরীক্ষািট করােত হেব। চি�েশর 
পর পুরুেষর ে�াে�ট ক্যানসার ও 
নারীেদর জরায়ুমুখ ক্যানসার 
পরীক্ষা করা খুবই জরুির। 

ডা. জবুােয়র আহমদ

যােদর মাইে�েনর সমস্যা 
আেছ বা িনয়িমত চশমা 

ব্যবহার করেত হয়, তােদর 
ছয় মাস অ�র হেলও চকু্ষ 

পরীক্ষা করা জরুির।   
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আেমিরকান েড�াল অ্যােসািসেয়শেনর মেত, �া�বয়�েদর ি�িনং ও েচকআেপর জন্য ছয় মাস পরপর েডি�� বা দাঁেতর ডা�ােরর কােছ যাওয়া উিচত।

প্যাপ ি�য়ার পরীক্ষা: সািভৰ্ক্যাল বা জরায়ুমুখ ক্যানসার শনা� 
করেত প্যাপ ি�য়ার পরীক্ষা করা হয়। নারীেদর অকালমৃতু্যর 
অন্যতম কারণ সািভৰ্ক্যাল ক্যানসার। একুশ বছর বয়েসর পর 
�েত্যক নারীর এই পরীক্ষািট করা উিচত। 

িনয়িমত �া�্য পরীক্ষার সুফল 

   শরীের যিদ েকােনা জিটল েরাগ বাসা বাঁধেত শুরু কের, �া�্য 
  পরীক্ষার মাধ্যেম েসিট শুরুেতই ধরা পেড়। ফেল িব�ার
  লােভর আেগই উ�ত িচিকৎসার মাধ্যেম েরাগ িনরাময় করা যায়।  
  অেনেকর বংশগত েরাগ থােক। িনয়িমত �া�্য পরীক্ষার
  মাধ্যেম েসিট পযৰ্েবক্ষণ করা যায়। 

  িনয়িমত �া�্য পরীক্ষার মাধ্যেম মানিসকভােব িনি�� থাকা যায়।   
  আেগই েরাগ ধরা পড়েল সতকৰ্তার মাধ্যেম জিটলতা এড়ােনা যায়।  
  েরাগ �িতেরােধর মাধ্যেম িচিকৎসার খরচ অেনকাংেশ
  কমােনা যায়। 

�া�্যকর জীবনযা�ায় �া�্য পরীক্ষা 
আমরা বাস করিছ িবষা� এক পৃিথবীেত। এখােন িনত্য েলেগ 
রেয়েছ েরাগবালাই। ডায়ােবিটস, উ� র�চাপ, েকােলে�রল, 
ওেবিসিটর মেতা সমস্যা এখন ঘের ঘের। অিতির� ফা�ফুড 
খাওয়া, রাতজাগা, মানিসক চাপসহ জীবনযা�ার পিরবতৰ্েনর 
কারেণ অ� বয়সীেদরও নানান জিটল েরাগ িঘের ধরেছ। সু� 
থাকেত শুধু বয়�েদর নয়, সাতাশ েথেক স�র-েযেকােনা 
বয়সীেদর িনয়িমত �া�্য পরীক্ষা করা খুবই জরুির।  

হােড়র ঘন� পরীক্ষা: বয়স চি�শ েপরুেলই 
অি�ওেপােরিসস, আ�ৰ্াইিটসসহ হােড়র নানান 
েরাগ েদখা িদেত শুরু কের। হাড় ভ�ুর হেয় পেড়। 
ঘন� পরীক্ষার মাধ্যেম হােড়র েরাগ স�েকৰ্ 
সেচতন থাকা যায়। 

দাঁেতর পরীক্ষা: দাঁত থাকেত েকউ দাঁেতর মমৰ্ 
েবােঝ না-�চিলত এই �বাদিট িমথ্যা �মাণ 
করেত আমােদর সবার উিচত দােঁতর য� েনওয়া। 
দাঁেতর পরীক্ষায় ফাঁিক না িদেয় িনয়িমত পরীক্ষা 
করা ও িচিকৎসার মাধ্যেম দাঁেতর সুরক্ষা িনি�ত 
করা স�ব।  

�ূলতা বা ওেবিসিট: �ূলতার কারেণ নানা ধরেনর 
সমস্যা ও েরাগবালাই েদখা িদেত পাের। অিতির� 
ওজেনর কারেণ অেনেকই �াভািবক জীবনযাপন 
করেত পােরন না। িনয়িমত র�চাপ ও ডায়ােবিটস 
পরীক্ষার মাধ্যেম এ ধরেনর মানুেষর হঠাৎ আসা 
�া�্যগত িবপদ এড়ােনা যায়।
 
নারী�া�্য রক্ষায় পরীক্ষা 

ঘের িকংবা বাইের সব জায়গায় েবেড়েছ নারীেদর 
কাজ। কােজর চােপ অেনক সময় িনেজেদর য� 
িনেত ভুেল যান। বয়স ি�শ পার হেল তারা মারা�ক 
সব েরােগর ঝঁুিকেত থােকন। এ সময় �েত্যক নারীর 
উিচত িনয়িমত �া�্য পরীক্ষা করা। 

ম্যােমা�াম: �ন ক্যানসার শনা� করেত ম্যােমা�াম 
করা হয়। িবশ েথেক চি�শ বছর বয়সী �েত্যক 
নারীর দুই েথেক িতন বছর পরপর হেলও এই 
পরীক্ষািট করা উিচত।  

থাইরেয়ড পরীক্ষা: নারীেদর মেধ্য থাইরেয়েডর 
সমস্যা আজকাল অেনক েবিশ েদখা যায়। িনয়িমত 
থাইরেয়ড পরীক্ষা করেল জিটলতা বাড়ার আেগই 
িনয়�ণ করা যায়। হঠাৎ ওজন েবেড় যাওয়া, �াি� 
ও অবসাদ, নখ েভেঙ যাওয়া, �েকর শু�তার 
মেতা সমস্যা েদখা িদেল অবেহলা না কের �ত 
িচিকৎসেকর সে� পরামশৰ্ কের থাইরেয়ড পরীক্ষা 
করােত হেব। 

ডা. জুবােয়র আহমদ
এমিবিবএস, এমিড (ই�ারনাল েমিডিসন)

ি�িনকাল েফেলা-িরউম্যােটালিজ ও ইিমউেনালিজ, িস�াপুর
ি�িনক্যাল েফেলা- েপিডয়াি�ক ও 

এেডােলেস� িরউম্যােটালিজ (অে�িলয়া ও মু�াই)
িশশু ও মিহলা বাত ও লুপাস িবেশষজ্ঞ

েমিডিসন, এলািজৰ্ ও িরউম্যােটালিজ িবেশষজ্ঞ
কনসালট্যা�, ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল
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ঘেরই কর�ন শরীরচচৰ্ া
ডা. িস�াথৰ্ েদব মজমুদার 

যারা শারীিরকভােব িনি�য়, তােদর মৃতু্যঝুঁিক শারীিরকভােব সি�য় ব্যি�েদর েচেয় ২০ েথেক ৩০ শতাংশ েবিশ।

�াংক: েপেটর চিবৰ্ কমােত �াংক 
সবেচেয় ভােলা ব্যায়াম। েকামেরর ব্যথা 
থাকেল উপকার পাওয়া যায়। েমরুদ� 
মজবুত কের। হজমশি� বাড়ােতও 
েবশ ভূিমকা রােখ 
এিট।

েযভােব করেবন: 
কনুই আর দুই পােয়র 

পাতার ওপর ভর িদেয় 
শরীরটােক শূেন্য রাখুন। লক্ষ রাখেবন, 
শরীর েযন মািটর সে� সমা�রালভােব 
থােক। েকামর েসাজা রাখেত হেব। 
যতক্ষণ স�ব এভােব থাকুন। 

 ব্য� জীবন আমােদর। সবিদক সামেল েয একটু িনেজর শরীেরর িদেক নজর েদব, েমেল না েসই সুেযাগ। �িতিদন
 িনয়ম কের শরীরচচৰ্া করার অবকাশ থােক না অেনেকরই। ব্যায়ামাগার বা িজেম যাওয়া েতা আেরা কিঠন। িক� েরাগ
 �িতেরাধক্ষমতা বৃি� ও সু� জীবেনর জন্য শরীরচচৰ্া অপিরহাযৰ্। তাহেল এই ব্য�তার সে� ব্যায়ােমর সম�য় করা
 েযেত পাের কীভােব? না, ভাবনার িকছু েনই। ঘের বেসই করা যায়, শরীরচচৰ্ার এমন িকছু েকৗশল েজেন িনন। তারপর
 একিট সময় িনধৰ্ারণ কের �িতিদন েসই িনিদৰ্� সমেয় শরীরচচৰ্া করুন।

পুশ-আপ: এিট সেবেচেয় পিরিচত ও 
কাযৰ্কর একিট ব্যায়াম। এেত সারা 
শরীেরর মাংসেপিশর ওপর চাপ পেড়। 
ফেল শরীর গঠেন এর ভূিমকা খুবই 
গুরু�পূণৰ্। েছেল-েমেয় িনিবৰ্েশেষ 
সবাই এিট করেত পােরন।

েযভােব করেবন: এিট করেত েকােনা 
সর�াম লােগ না। �ন পিজশন বা 
উপুড় হেয় শুেয় 

শরীেরর ভারসাম্য 
দুহাত ও পােয়র 
পাতার ওপর েরেখ 

পুেরা শরীর ওঠানামা করেবন। তেব 
িহপ উঁচু করা যােব না। 

ে�ায়াট: থাই, ঊরু বা িনতে�র েমদ 
কমােত এই ব্যায়াম খুব কাযৰ্কর। এেত 
পােয়র েজার বােড়। 

েযভােব করেবন: ম্যােটর ওপর দাঁড়ান। 
এরপর েচয়াের বসার মেতা ভি� কের 
েমেঝেত বসুন-উঠুন। এ েক্ষে� যতটা 
স�ব হাঁটু ভাঁজ করেবন। অ�ত ১০ 
েথেক ১৫ বার এমন করুন।  

�া�: েমদহীন েপট ও েকামর েপেত 
�া� খুব কাযৰ্কর ব্যায়াম। েকবল তা-ই 
নয়, এিট েকার েপিশগুেলােকও 
শি�শালী কের। 

       েযভােব করেবন: েমেঝেত িচত 
হেয় শুেয় পড়ুন। হাঁটু ৯০ িডি� 

েকােণ বাঁিকেয় িনন। দুই হাত 
রাখুন মাথার েপছেন। 
এবার েপেটর িনেচর 
অংশেক েমেঝর িদেক 

েচেপ ধের কাঁধেক িকছুটা উপের তুেল 
ধরুন। এভােব তলেপেট চাপ সৃি� 
করুন। ১০ েথেক ১৫ বার এমন করুন।

�্যা� জিগং: এর পুেরা শরীেরর 
ব্যায়াম হয়। ফেল সারা শরীেরর েমদ 
ঝরােত এিট খুব জনি�য়। 

েযভােব করেবন: এর জন্য েকােনা 
যে�র �েয়াজন হয় না। একই 
জায়গায় দাঁিড়েয় ধীরলেয় বা �তলেয় 
জিগং করার মেতা করুন।

েরাগ �িতেরাধক্ষমতা 
বৃি� ও সু�জীবেনর 

জন্য শরীরচচৰ্া 
অপিরহাযৰ্।
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ি�িপং বা দিড়লাফ: এিট মূলত একিট 
েখলা। তেব ব্যায়াম িহেসেবও দারুণ 
উপকারী। দিড়লাফ �ুেকােজর মা�া 
কমােত সাহায্য কের। অিতির� ক্যালির 
ক্ষয় হয়। হৃদ্ য�েক ভােলা রােখ। 
েযভােব করেবন: এিট কীভােব 
করেত হেব, তা মেন হয় বেল েদওয়ার 
দরকার েনই। েছােটােবলা েথেকই 
আমরা কমেবিশ এর সে� 
পিরিচত। তেব কেয়কিট িবষয় 
েখয়াল রাখেবন। ধীেরসুে� ি�িপং 
করেবন। তিড়ঘিড় করেবন না। 
এক হােত চাপ েনেবন না। দুই 
হাত সমানভােব িনেয় লাফােবন। 

 িব� �া�্য সং�ার জিরপ অনুযায়ী, ৈকেশাের শরীরচচৰ্ায় বাংলােদশ শীেষৰ্।

ডা. িস�াথৰ্ েদব মজুমদার 
ব্যব�াপক

েমিডেকল অ্যােফয়াসৰ্ 
ল্যাবএইড হাসপাতাল 

সতকৰ্তা 
যােদর হাটুঁব্যথা আেছ বা হােড় সমস্যা আেছ, তারা 
এিট করেবন না। 
েমেয়রা মািসক ও গভৰ্কােল ি�িপং করেবন না। 

েলগ িলফটস: এই ব্যায়ামিট তলেপট ও হাঁটুর 
চিবৰ্ কমায়। হাঁটুর ব্যথা �াস কের। েপেটর 
েপিশ গঠেন সাহায্য কের। েপিশর 
সহনশীলতা বাড়ায়। দীঘৰ্ সময় ধের বেস 
কাজ করেত হয় যােদর, তােদর জন্য এিট  
খুবই উপকারী।

েযভােব করেবন: েমেঝেত 
িচত হেয় শুেয় পড়ুন। যতদূর 
স�ব পা েসাজা েরেখ ৯০ 
িডি� অ্যাংেগেল ওপেরর িদেক তুলুন। ধীের ধীের নািমেয় 
িনন। এরপর একই রকমভােব অন্য পা-ও তুলুন ও নামান। 
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36

 িপৎজা, বাগৰ্ার, িবিরয়ািনসহ বাইেরর খাবােরর �িত অিতির� আসি�? চট কের কু্ষধা েমটােত খাে�ন িচপস-িব�ুট,
 েকামল পানীয়? দুিদন পরপর েপেটর নানান সমস্যা ও শারীিরক দুবৰ্লতায় নােজহাল হেয় পড়েছন? �িতিদন েয
 খাবারগুেলা আপিন কু্ষধা েমটােত খাে�ন, তার উপর িনভৰ্র করেছ আপনার শারীিরক ও মানিসক সু�তা। আজকাল
 শহুের মানুষেদর খাদ্যাভ্যােস অেনক পিরবতৰ্ন েদখা িদেয়েছ। েহাম েডিলভাির সুিবধার কারেণ ফা�ফুড ও ে�ােজন
 ফুেডর ব্যবহার েবেড়েছ কেয়ক গুণ। �ূলতা িনয়�েণ েকউ েকউ ঝুেঁকেছন িকেটা ডােয়েটর �িত। তেব, সু� থাকেত
 সুষম ও �া�্যকর খাদ্যাভ্যােসর েকােনা িবক� েনই। শরীেরর েরাগ �িতেরাধক্ষমতা বৃি�, �িতিট েকাষ ও অ��ত্যে�র
  িবকােশ �েয়াজন সুষম খাদ্য। তাই ফা�ফুেডর পিরবেতৰ্ পােত তুেল িনন সুষম ও �া�্যকর খাবার।

শরীের এ সমেয়র সুষম খাদ্য 
সালমা পারভীন

েদেহর �েয়াজনীয় চািহদা পূরেণ ছয়িট খাদ্য উপাদান পযৰ্া� পিরমােণ ও সিঠক অনুপােত উপি�ত থাকেল েসিট সুষম খাদ্য।  

সুষম খাবার কী?   
খাদ্য, �া�্য ও পুি� এেক অপেরর 
সােথ ওতে�াতভােব জিড়ত। সুষম 
খাবাের সকল খাদ্য উপাদান পিরিমত 
পিরমােণ উপি�ত থােক এবং েদেহর 
যাবতীয় পুি�র চািহদা পূরণ কের। 
তাই সু�াে�্যর জন্য চাই সুষম খাবার। 
সাধারণত মানুেষর বয়স, ওজন, 
কােজর ধরন, উ�তা, আবহাওয়া ও 
অথৰ্ৈনিতক অব�া্র উপর সুষম খাবার 
িনভৰ্র কের। সুষম খােদ্যর উপাদান 
ছয়িট- শকৰ্রা, আিমষ, চিবৰ্, িভটািমন, 
খিনজ লবণ, পািন। 

শকৰ্রা

েদেহ শি� েজাগােনর �ধান উৎস 
শকৰ্রা। �িতিদন ছয় েথেক 
এগােরা সািভৰ্ংস শকৰ্রাজাতীয় 
খাবার �হণ করা উিচত। ভাত, 
রুিট, মুিড়, খই, িচড়া, ওটস, 
আলু, পা�া, নুডলস, আেপল, কলা 
�ভৃিত খাবাের শকৰ্রা রেয়েছ। 
�া�্যসেচতন যারা, তারা শকৰ্রাজাতীয় 
খাবােরর মেধ্য জিটল শকৰ্রা, 
েযমন- লাল চাল, লাল আটার রুিট, 
ওটস েখেত পােরন। 

আিমষ  
েদেহর বৃি�সাধেন আিমেষর িবক� েনই। 
েকাষ গঠেনও মূল ভূিমকা রােখ আিমষ। 
মাছ, মাংস, িডম, কিলজা, এসব �ািণজ 
খাবাের �চুর আিমষ পাওয়া যায়। 
এগুেলােক বলা হয় �থম ে�িণর আিমষ। 
অন্যিদেক ডাল, বাদাম ও বীজজাতীয় 
উি�� আিমষেক ি�তীয় ে�িণর আিমষ 
বলা হয়। �িতিদন দুই েথেক িতন 
সািভৰ্ংস আিমষ �হণ করা শরীেরর জন্য 
জরুির। 

ে�হ বা চিবৰ্

মি�ে�র শতকরা ৬০ ভাগ চিবৰ্ িদেয় 
ৈতির। এিট েদেহর তাপমা�া 
িনয়�েণ রােখ। একজন �া�বয়� 
মানুেষর �িতিদন ৫০ �াম 
ে�হজাতীয় খাবার �হণ 
আবশ্যক। �িতিদন খুব অ� 
পিরমােণ হেলও েতল, 
মাখন, ডালডা, িঘ �ভৃিত 
ে�হ বা চিবৰ্জাতীয় খাবার 
েখেত হেব। েস েক্ষে� 
সয়ািবন েতেলর িবক� 
িহেসেব সূযৰ্মুখী, বাদাম, 
ক্যােনালা বা জলপাই েতল 
ব্যবহার করা েযেত পাের।  

েদেহর বৃি�, ক্ষয়পূরণ, 
তাপ উৎপাদন ও 
িনেজেদর কমৰ্ক্ষম 

রাখেত সুষম খাবােরর 
িবক� েনই।
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সুষম খােদ্যর �েয়াজনীয়তা 

বয়স, ওজন ও শারীিরক পির�ম অনুযায়ী একজন �া�বয়� 
সু� মানুেষর ৈদিনক ২০০০ েথেক ৩০০০ ক্যালির �েয়াজন। 
�িতিদেনর �েয়াজনীয় ক্যালির পূরেণ, েদেহর বৃি�, ক্ষয়পূরন 
ও তাপ উৎপাদেন েবেছ িনেত হেব �া�্যকর ও সুষম খাদ্য 
উপাদান।

  সুষম খাদ্য েদেহ �েয়াজনীয় শকৰ্রা, আিমষ, চিবৰ্ ও
  খিনজ সরবরাহ কের। 
  শরীেরর েরাগ �িতেরাধক্ষমতা বৃি� কের।
  েদেহর বৃি�, ক্ষয়সাধন ও েকাষ গঠেন সাহায্য কের। 
  মি�� স�ালেন সাহায্য কের। 
  শরীেরর সিঠক ওজন বজায় রােখ। 
  মানিসকভােব সু� থাকেত সহায়তা কের।
  সুষম খাবার শরীরেক শি�শালী রােখ ও িবিভ�
  ভাইরাস-ব্যাকেটিরয়ার সং�মণ েথেক রক্ষা কের
  �ক ও চুেলর �া�্যরক্ষা কের, েসৗ�যৰ্ বৃি� কের। 

শরীেরর কমৰ্ক্ষমতা সচল রাখেত, েরাগ �িতেরাধক্ষমতা 
বাড়ােত এবং েদেহর �েয়াজনীয় পুি�র চািহদা পূরেণ সুষম 
খােদ্যর েকােনা িবক� েনই। পিরিমত ও সুষম খাদ্য না েপেল 
শরীর পুি�হীন হেয় পেড়। সহেজই আ�মণ কের নানান 
েরাগবালাই। 

িভটািমন ও খিনজ লবণ 

খােদ্যর েয উপাদানগুেলা েদেহর গঠন, পুি� ও 
েরাগ �িতেরাধক্ষমতােক বািড়েয় েতােল, েসগুেলাই 
মূলত িভটািমন। িভটািমেনর অভােব নানান ধরেনর 
েরাগবালাই েদখা েদয়। সাধারণত মানুেষর েদেহ 
িতন ধরেনর িভটািমন স�ািরত থােক। 

  ে�ািভটািমন

  অ্যাি�িভটািমন 

  িসউেডািভটািমন

েদহেকাষ ও তরেলর জন্য খিনজ লবেণর েকােনা 
িবক� েনই। শাকসবিজ, ফলমূল িভটািমন ও 
খিনেজর মূল উৎস। �িতিদন িতন েথেক পাঁচ 
সািভৰ্ংস শাকসবিজ এবং দুই েথেক চার সািভৰ্ংস 
ফলমূল �হেণর মাধ্যেম েদেহ খিনজ ও িভটািমেনর 
অভাব পূরণ করা স�ব। �িতিদেনর খাবাের গাঢ় 
সবুজ শাকসবিজ, হলুদ ফলমূল ও েমৗসুিম ফলেক 
�াধান্য িদেত হেব। 

পািন 

আমােদর শরীেরর দুই-তৃতীয়াংশ পািন। 
অি�েজেনর পর পািনই জীবনধারেণর �ধান 
উপাদান। র� ও েকােষ অি�েজনসহ অন্যান্য পুি� 
উপাদান সরবরাহ কের পািন। হজমশি� বাড়ায় ও 
হজম �ি�য়া সচল রােখ। পািনর অভােব শরীেরর 
তাপমা�া েবেড় েযেত পাের। �িতিদন কমপেক্ষ ১২ 
�াস বা ৩ িলটার পািন পান করা আবশ্যক।

ইউেনে�ার তথ্যমেত, সারা িবে� পাঁচ বছেরর কম বয়সী �িত িতনজন িশশুর মেধ্য একজন অপুি�র িশকার। 

সালমা পারভীন
�ধান পুি�িবদ

ল্যাবএইড হাসপাতাল
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ৈশি�ক স�্যা েসিট। আমি�ত হেয় 
অনু�ােন এেসিছেলন অিভনয়িশ�ী 
রওনক হাসান, মাজনুন িমজান, 
আহসান হাবীব নািসম ও েমৗসুমী 
হািমদ। দশৰ্কসািরেত তাঁেদর 

চলেছ সুেরর সাধনা। আবার েকাথাও 
বা িনম� িশক্ষাথৰ্ী-িশ�ী রং-তুিলর 
আঁচড় কাটেছন ক্যানভােস। হয়েতা 
মৃৎিশ�ীর হােতর েছাঁয়ায় সৃি� হে� 
দারুণ েকােনা িশ�। 
অনু�ােন অধ্যাপক আবদু�াহ আবু 
সায়ীদ তাঁর �ভাবসুলভ রিসকতাপূণৰ্ 
আেলাচনায় মািতেয় রােখন 
দশৰ্ক-ে�াতােদর। রবী�নােথর গােনর 
আেবদন, �াসি�কতা এবং 
সবৰ্জনীনতা িনেয় কথা বেলন িতিন। 
আেলাচকগণ িবিভ� দৃি�েকাণ েথেক 
তুেল ধেরন কিবগুরুেক। পূবৰ্বে� রিব 
ঠাকুেরর জীবনযাপন, েস সময় 
সাধারণ মানুেষর সে� তাঁর িনিবড় 
েযাগােযাগ, �াণ ও �কৃিতর কাছাকািছ 
আসা- িবদ� আেলাচকেদর এইসব 
নানামুখী আেলাচনা তরুণ ে�াতােদর 
জন্য িছল দারুণ আ�হজাগািনয়া।    
আেলা ঝলমেল েস স�্যা হেয় 
উেঠিছল িবদ�-আেলািকত মানুষেদর 
িমলনেমলা। শামা রহমান, ফািহম 
েহােসন েচৗধুরী, অিনমা রােয়র গান, 
ওয়াদৰ্া িরহাব ও তার দেলর নৃত্য,
 শা� মািরয়াম ইউিনভািসৰ্িটর 
িশক্ষাথৰ্ীেদর নৃত্য, িশমুল মু�াফার 
আবৃি�, রবী�সংগীেতর সে� আবৃি�র 
েমলব�ন—সব িমিলেয় এক অপূবৰ্ 

উপি�িত এক আলাদা মা�া েযাগ 
কেরিছল। এর ফাঁেক হালকা 
খাওয়া-দাওয়া, কিফর কােপ চুমুক 
আর েছা� েগলােস মুিড় মাখা- বহুিদন 
মেন থাকেব এমন মুহূতৰ্। 

সময় েশষ হেয় আেস। স�্যা ফুেরায়। 
ক্যা�ােসর মধ্যবতৰ্ী েখালা জায়গায় 
দািঁড়েয় আকােশ েদখা যায় কাচঁা েসানার 
মেতা চাদঁ। অনু�ােনর সমাপনী সংগীত 
িহেসেব শুরু হয় জাতীয় সংগীত। বেস 
থাকা সবাই দািঁড়েয় যান। যারা হাঁটিছেলন 
এখােন-ওখােন, তারাও ি�র হেয় যান। 

জাতীয় সংগীত চলেছ। সবাই দাঁিড়েয় 
গলা েমলাে�ন। আনমেন মাথাটা উঁচু 
কের আকােশ তাকােতই েচােখ পেড় 
ঝলমেল চাদঁ। মেন হয় েযন, আমােদর 
সে� চাঁদটাও গাইেছ- ‘আমার েসানার 
বাংলা, আিম েতামায় ভােলাবািস’। 

           - সুমাইয়া কাফী
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‘উৎসািরত আেলা’য় আেলািকত ে�ট ইউিনভািসৰ্িট
সবুজ �কৃিতর বুেক মাথা উঁচু কের 
দাঁিড়েয় আেছ ক্যা�াসিট। িবশাল 
ভবনিটও েযন িনিমৰ্ত হেয়েছ �কৃিতর 
সে� সি� কের। দুই অংেশ িবভ� 
ভবনেক মাঝখােনর িব�ীণৰ্ েখালা জায়গা 
আলাদা কেরিন, বরং জুেড় েরেখেছ েযন। 
েখালা জায়গা িদেয় িবপুলা আকাশ 
েদখা যায়।

গত ১২ েম, ২০২২ তািরখ ে�ট 
ইউিনভািসৰ্িটর পূবৰ্াচেলর এই �ায়ী 
ক্যা�ােস বেসিছল রবী�ে�মীেদর 
িমলনেমলা। কিবগুরুর ১৬১তম জ�িদবস 
উপলেক্ষ্য ‘রবী�জয়�ী’ উৎসেবর 
আেয়াজন করা হেয়িছল। উৎসেবর 
�িতপাদ্য িছল- 
‘উৎসািরত আেলা’। �কৃিতর সে� 
সম�য় কের েয জ্ঞান ও িশ�ােলােকর 
সমােবশ েসিদন ঘেটিছল তা েযন 
কিবগুরুর আদশৰ্ েথেকই উৎসািরত।  

কিবগুরুর কিবতার মেতাই িছল 
িদনিট। ঘনেঘার বষৰ্া। সকাল েথেকই 
‘অিব�াম ঝরঝর বৃি� পড়েছ’। তেব 
িবেকল  এিগেয় আসেতই বৃি�ও ধের 
আেস। বাদলেভজা ক্যা�াসিটও 
অনু�ােনর জন্য ততক্ষেণ ��ত। 
িব�িবদ্যালেয়র িশক্ষক-িশক্ষাথৰ্ীসহ 
আমি�তেদর �ায় সবাই এেস 
েপৗঁেছ েগেছন। 

ধের আসা েমঘ, মােঝমােঝ দমকা 
হাওয়া, বাতােস িমিহ রবী�-সুর। 
েছেলেদর গােয় পা�ািব আর 
েমেয়েদর পরেন শািড়। একিট 
রবী�ময় িবেকল েসিট।  

পূবৰ্ িনধৰ্ািরত সমেয়ই শুরু হয় অনু�ান। 
শুরুেতই ে�ট ইউিনভািসৰ্িট অব 
বাংলােদেশর (এসইউিব) েবাডৰ্ অব 
�াি�েজর ে�িসেড� ডা. এ এম শামীম 
রিচত ‘ফুেলর কথা’ বইেয়র েমাড়ক 
উে�াচন করা হয়। এ সময় 
িব�িবদ্যালয় অ�েন কেয়কিট 
বৃক্ষেরাপণ করা হয়। এরপর 
িব�িবদ্যালেয়র িশক্ষাথৰ্ীেদর 
উে�াধনী সংগীত। 

আেয়াজন িছল অনানু�ািনক, 
অেনকটাই ৈবঠিক ঢেঙর। ম� একটা 
িছল, তেব েসটা অিতিথেদর বসার 
জন্য নয়, বরং িছল িশ�ীেদর জন্য। 
�নামখ্যাত অিতিথেদর মেধ্য সং�ৃিত 
িবষয়ক �িতম�ী েক এম খািলদ, 
িশক্ষািবদ অধ্যাপক আবদু�াহ আবু 
সায়ীদ, সাং�ৃিতক ব্যি�� রােম�ু 
মজুমদার- এরাই সংিক্ষ� ব�ৃতা কেরন। 
এ ছাড়াও েসখােন উপি�ত িছেলন 
অধ্যাপক ৈসয়দ মনজুরুল ইসলাম, 
সােবক আইিজিপ নুর েমাহা�দ 
এমিপ, ে�ট ইউিনভািসৰ্িটর উপাচাযৰ্ 
অধ্যাপক ড. েমা. আেনায়ারুল কিবর, 
�পিত শামসুল ওয়ােরসসহ অেনক 
খ্যাতনামা ব্যি�। 

ডা. এ এম শামীম ব�ৃতায় ে�ট 
ইউিনভািসৰ্িট িনেয় তাঁর �ে�র কথা 
তুেল ধেরন। বেলন, তাঁর ��, 
সুর-সংগীত, কারুকলা, গেবষণা, 
ৈবি�ক িশক্ষা- সবিকছুর অপূবৰ্ 
সি�লেন এক অনন্য নিজর হেয় 
উঠেব এই �িত�ান। িতিন �� 
েদেখন, ইউিনভািসৰ্িটর েকাথাও 
হয়েতা চলেছ গেবষণা, েকাথাও  R
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ে�ট ইউিনভািসৰ্িটর �ায়ী ক্যা�াস

ৈশি�ক স�্যা েসিট। আমি�ত হেয় 
অনু�ােন এেসিছেলন অিভনয়িশ�ী 
রওনক হাসান, মাজনুন িমজান, 
আহসান হাবীব নািসম ও েমৗসুমী 
হািমদ। দশৰ্কসািরেত তাঁেদর 

চলেছ সুেরর সাধনা। আবার েকাথাও 
বা িনম� িশক্ষাথৰ্ী-িশ�ী রং-তুিলর 
আঁচড় কাটেছন ক্যানভােস। হয়েতা 
মৃৎিশ�ীর হােতর েছাঁয়ায় সৃি� হে� 
দারুণ েকােনা িশ�। 
অনু�ােন অধ্যাপক আবদু�াহ আবু 
সায়ীদ তাঁর �ভাবসুলভ রিসকতাপূণৰ্ 
আেলাচনায় মািতেয় রােখন 
দশৰ্ক-ে�াতােদর। রবী�নােথর গােনর 
আেবদন, �াসি�কতা এবং 
সবৰ্জনীনতা িনেয় কথা বেলন িতিন। 
আেলাচকগণ িবিভ� দৃি�েকাণ েথেক 
তুেল ধেরন কিবগুরুেক। পূবৰ্বে� রিব 
ঠাকুেরর জীবনযাপন, েস সময় 
সাধারণ মানুেষর সে� তাঁর িনিবড় 
েযাগােযাগ, �াণ ও �কৃিতর কাছাকািছ 
আসা- িবদ� আেলাচকেদর এইসব 
নানামুখী আেলাচনা তরুণ ে�াতােদর 
জন্য িছল দারুণ আ�হজাগািনয়া।    
আেলা ঝলমেল েস স�্যা হেয় 
উেঠিছল িবদ�-আেলািকত মানুষেদর 
িমলনেমলা। শামা রহমান, ফািহম 
েহােসন েচৗধুরী, অিনমা রােয়র গান, 
ওয়াদৰ্া িরহাব ও তার দেলর নৃত্য,
 শা� মািরয়াম ইউিনভািসৰ্িটর 
িশক্ষাথৰ্ীেদর নৃত্য, িশমুল মু�াফার 
আবৃি�, রবী�সংগীেতর সে� আবৃি�র 
েমলব�ন—সব িমিলেয় এক অপূবৰ্ 

উপি�িত এক আলাদা মা�া েযাগ 
কেরিছল। এর ফাঁেক হালকা 
খাওয়া-দাওয়া, কিফর কােপ চুমুক 
আর েছা� েগলােস মুিড় মাখা- বহুিদন 
মেন থাকেব এমন মুহূতৰ্। 

সময় েশষ হেয় আেস। স�্যা ফুেরায়। 
ক্যা�ােসর মধ্যবতৰ্ী েখালা জায়গায় 
দািঁড়েয় আকােশ েদখা যায় কাচঁা েসানার 
মেতা চাদঁ। অনু�ােনর সমাপনী সংগীত 
িহেসেব শুরু হয় জাতীয় সংগীত। বেস 
থাকা সবাই দািঁড়েয় যান। যারা হাঁটিছেলন 
এখােন-ওখােন, তারাও ি�র হেয় যান। 

জাতীয় সংগীত চলেছ। সবাই দাঁিড়েয় 
গলা েমলাে�ন। আনমেন মাথাটা উঁচু 
কের আকােশ তাকােতই েচােখ পেড় 
ঝলমেল চাদঁ। মেন হয় েযন, আমােদর 
সে� চাঁদটাও গাইেছ- ‘আমার েসানার 
বাংলা, আিম েতামায় ভােলাবািস’। 

           - সুমাইয়া কাফী

ে�ট ইউিনভািসৰ্িট আেয়ািজত ‘উৎসািরত আেলা’ অনু�ানিটেত িভ� একিট মা�া েযাগ 
হেয়িছল ‘ফুেলর কথা’ বইিটর েমাড়ক উে�াচেনর মাধ্যেম। ডা. এ এম শামীম রিচত 
এই ��িট মূলত ফুলেক েক� কের। েদেশর পিরিচত-অপিরিচত �ায় শ’খােনক 
ফুল �ান েপেয়েছ বইিটেত। ফুলগুেলার ছিব রেয়েছ, েসই সে� িকছু সংিক্ষ� বণৰ্না। 
েসই বণৰ্নায় বাহুল্য েনই, আেছ �েয়াজনীয় তথ্য। েযমন- ফুলগুেলার ৈবজ্ঞািনক 
নাম, বািহ্যক বণৰ্না, এর গুণাগুণ, ব্যবহার ইত্যািদ। েকাথাও েকাথাও আবার �াসি�ক 
কিবতা বা কিবতার পঙ্ ি�। েকােনা েকােনা ফুেলর ছিব েছােটা আকাের, আবার 
েকােনািট পুেরা পৃ�াজুেড়। 
সবিমিলেয় বইিটর 
অ�স�া এমন সু�রভােব 
করা হেয়েছ েযন পৃ�া 
উ�ােত উ�ােত মেন 
হেব েকােনা সাজােনা 
বাগােনর মেধ্যই রেয়িছ। 
েমাড়ক উে�াচেনর পর 
ডা. এ এম শামীম 
িনেজও ��িট স�েকৰ্ 
তারঁ আেবগ অনুভূিতর কথা �কাশ কেরন। িতিন বেলন, শহুের সভ্যতায় েবেড় 
উঠেত উঠেত আমােদর নতুন �জে�র অেনেকই েদেশর অিত �চিলত 
ফুলগুেলাও আর িচনেত পাের না। অথচ এইসব ফুল িনেয়ই আমােদর �কৃিত। 
নতুন ও অনাগত �জ�েক আমােদর ফুেলর সে� পিরিচত করার লেক্ষ্যই এই ��। 
িতিন আরও জানান, ফুল িনেয় এই �ে�র পর ল্যাবএইড পাবিলেকশন েদশীয় 
ফল, বৃ্ক্ষ, পত�, পািখ- এসব িনেয়ও ধারাবািহকভােব বই �কাশ করেব।    R
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সবুজ �কৃিতর বুেক মাথা উঁচু কের 
দাঁিড়েয় আেছ ক্যা�াসিট। িবশাল 
ভবনিটও েযন িনিমৰ্ত হেয়েছ �কৃিতর 
সে� সি� কের। দুই অংেশ িবভ� 
ভবনেক মাঝখােনর িব�ীণৰ্ েখালা জায়গা 
আলাদা কেরিন, বরং জুেড় েরেখেছ েযন। 
েখালা জায়গা িদেয় িবপুলা আকাশ 
েদখা যায়।

গত ১২ েম, ২০২২ তািরখ ে�ট 
ইউিনভািসৰ্িটর পূবৰ্াচেলর এই �ায়ী 
ক্যা�ােস বেসিছল রবী�ে�মীেদর 
িমলনেমলা। কিবগুরুর ১৬১তম জ�িদবস 
উপলেক্ষ্য ‘রবী�জয়�ী’ উৎসেবর 
আেয়াজন করা হেয়িছল। উৎসেবর 
�িতপাদ্য িছল- 
‘উৎসািরত আেলা’। �কৃিতর সে� 
সম�য় কের েয জ্ঞান ও িশ�ােলােকর 
সমােবশ েসিদন ঘেটিছল তা েযন 
কিবগুরুর আদশৰ্ েথেকই উৎসািরত।  

কিবগুরুর কিবতার মেতাই িছল 
িদনিট। ঘনেঘার বষৰ্া। সকাল েথেকই 
‘অিব�াম ঝরঝর বৃি� পড়েছ’। তেব 
িবেকল  এিগেয় আসেতই বৃি�ও ধের 
আেস। বাদলেভজা ক্যা�াসিটও 
অনু�ােনর জন্য ততক্ষেণ ��ত। 
িব�িবদ্যালেয়র িশক্ষক-িশক্ষাথৰ্ীসহ 
আমি�তেদর �ায় সবাই এেস 
েপৗঁেছ েগেছন। 

ধের আসা েমঘ, মােঝমােঝ দমকা 
হাওয়া, বাতােস িমিহ রবী�-সুর। 
েছেলেদর গােয় পা�ািব আর 
েমেয়েদর পরেন শািড়। একিট 
রবী�ময় িবেকল েসিট।  

পূবৰ্ িনধৰ্ািরত সমেয়ই শুরু হয় অনু�ান। 
শুরুেতই ে�ট ইউিনভািসৰ্িট অব 
বাংলােদেশর (এসইউিব) েবাডৰ্ অব 
�াি�েজর ে�িসেড� ডা. এ এম শামীম 
রিচত ‘ফুেলর কথা’ বইেয়র েমাড়ক 
উে�াচন করা হয়। এ সময় 
িব�িবদ্যালয় অ�েন কেয়কিট 
বৃক্ষেরাপণ করা হয়। এরপর 
িব�িবদ্যালেয়র িশক্ষাথৰ্ীেদর 
উে�াধনী সংগীত। 

আেয়াজন িছল অনানু�ািনক, 
অেনকটাই ৈবঠিক ঢেঙর। ম� একটা 
িছল, তেব েসটা অিতিথেদর বসার 
জন্য নয়, বরং িছল িশ�ীেদর জন্য। 
�নামখ্যাত অিতিথেদর মেধ্য সং�ৃিত 
িবষয়ক �িতম�ী েক এম খািলদ, 
িশক্ষািবদ অধ্যাপক আবদু�াহ আবু 
সায়ীদ, সাং�ৃিতক ব্যি�� রােম�ু 
মজুমদার- এরাই সংিক্ষ� ব�ৃতা কেরন। 
এ ছাড়াও েসখােন উপি�ত িছেলন 
অধ্যাপক ৈসয়দ মনজুরুল ইসলাম, 
সােবক আইিজিপ নুর েমাহা�দ 
এমিপ, ে�ট ইউিনভািসৰ্িটর উপাচাযৰ্ 
অধ্যাপক ড. েমা. আেনায়ারুল কিবর, 
�পিত শামসুল ওয়ােরসসহ অেনক 
খ্যাতনামা ব্যি�। 

ডা. এ এম শামীম ব�ৃতায় ে�ট 
ইউিনভািসৰ্িট িনেয় তাঁর �ে�র কথা 
তুেল ধেরন। বেলন, তাঁর ��, 
সুর-সংগীত, কারুকলা, গেবষণা, 
ৈবি�ক িশক্ষা- সবিকছুর অপূবৰ্ 
সি�লেন এক অনন্য নিজর হেয় 
উঠেব এই �িত�ান। িতিন �� 
েদেখন, ইউিনভািসৰ্িটর েকাথাও 
হয়েতা চলেছ গেবষণা, েকাথাও 



ল্যাবএইড এবং একজন জীবনজয়ী েফরেদৗস
িনেয় যায়। েসখান েথেক পাঠােনা হয় 
রাজাশাহী হাসপাতােল। ইেতামেধ্য খবর 
েপৗঁেছ েগেছ পিরবােরর কােছ। েজেন 
েগেছন সহকমৰ্ীরাও। ল্যাবএইড ফামৰ্া 
নােটােরর তৎকালীন এিরয়া ম্যােনজােরর

মাধ্যেম সংবাদ েপেয় হাসপাতােল 
উপি�ত হন ল্যাবএইড ফামৰ্ার রাজশাহী 
অ�েলর তৎকালীন ঊ�ৰ্তন কমৰ্কতৰ্াগণ। 
তাঁেদর উপি�িতেত িসিট �্যান করা 
হেলা। েদখা েগল, েহলেমট থাকায় 
িকছুটা রক্ষা েপেলও মাথার েপছেনর 
িদেক �চ� আঘাত েলেগেছ। েভতের 

২০১৩ সােলর আগ� মােস ল্যাবএইড 
ফামৰ্ািসউিটক্যােল িসিনয়র েমিডেকল 
�েমাশন অিফসার িহেসেব েযাগদান 
কেরন েমা. েফরেদৗস রহমান। 
নােটার-বাগািতপাড়া তার কমৰ্-অ�ল। 
ভীষণ কেমৰ্াদ্যমী েফরেদৗেসর িদন 
েকেট যায় িচিকৎসক, হাসপাতাল 
আর ফােমৰ্িসর আি�নায়। অন্য সব 
িদেনর মেতা েসিদনও কােজ 
েবিরেয়িছেলন িতিন। সে� ি�য় 
েমাটর সাইেকল।      

িদনিট িছল ২০১৩ সােলর ৩ 
নেভ�র। ঘিড়র কাঁটা সকাল ১০ 
টার ঘর েপেরাে� তখন। 
নােটার-বগুড়া মহাসড়েকর পাশ 
েঘঁেষ েমাটর সাইেকল চািলেয় 
যাি�েলন েফরেদৗস। ফুলবাগান 
নামক �ােন আসার সে� সে� দূর� 
এক �াক এেস ধা�া িদল েমাটর 
সাইেকলিটেক। েফরেদৗস িছটেক পড়েলন 
ফুটপােত। দুমেড় মুচেড় েগল েমাটর 
সাইেকল। গুরুতর আহত হেলন িতিন। 
পথচারীেদর েফান েপেয় ফায়ার 
সািভৰ্েসর িটম তােক সদর হাসপাতােল 
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র�ক্ষরণ হেয় জমাট েবেঁধ েগেছ। 
িছেঁড় েগেছ বা ঁ হােতর একিট নাভৰ্। 
িচিকৎসকগণ �ত ঢাকা েমিডেকল 
কেলজ হাসপাতােল িনেয় যাওয়ার 
পরামশৰ্ িদেলন।  

েফরেদৗেসর পােশ ল্যাবএইড
ল্যাবএইড ফামৰ্া রাজশাহীর 
তৎকালীন িরিজওনাল েসলস 
ম্যােনজার, েজনােরল ম্যােনজার 
এবং েহড অব মােকৰ্িটং সবাই িমেল 
েফরেদৗসেক ল্যাবএইড হাসপাতােল 
িনেয় আসার িচ�া করেলন। 
ল্যাবএইেডর ব্যব�াপনা পিরচালেকর 
সে� েযাগােযাগ করা হেল িতিন 
�ত িনেয় আসেত বলেলন। 
ল্যাবএইড হাসপাতােল েফরেদৗেসর 
িচিকৎসা শুরু হেলা। 

শুরুেত েফরেদৗসেক টানা সাতিদন িনিবড় 
পিরচযৰ্া েকে� (আইিসইউ) রাখা হয়। 
আঘাত িছল তী�। অপােরশন করা হেলও 
িঠক কতটা সফল হেব েসই অপােরশন, 
আেদৗ বাঁচেবন িক না, বাচঁেলও �াভািবক 
জীবেন িফরেত পারেবন িক না, এসব 
িনেয় িচিকৎসকগণ সংশেয় িছেলন। 



েফরেদৗেসর বতৰ্মান িদনকাল
েফরেদৗেসর বাঁ হাতটা এখেনা িঠক 
হয়িন। েমাটর সাইেকল চালােত পােরন 
না। িনয়িমত ওষুধ েখেত হয়। নানা রকম 
জিটলতা হয়। িক� েফরেদৗস অদম্য। 
এখেনা িতিন ল্যাবএইড ফামৰ্ার একজন 
একিন� কমৰ্ী িহেসেব কাজ কের যাে�ন। 
কােজর �িত দািয়�েবাধ এবং 
ল্যাবএইেডর �িত কৃতজ্ঞতােবাধ তােক 
আেরা শি�শালী কেরেছ। ফেল কােজর 
সময় শারীিরক অসুিবধার কথা মাথায় 
থােক না তার। হাসপাতাল, ফােমৰ্িস, 

িচিকৎসক- কমৰ্েক্ষে�র এক জায়গা 
েথেক অন্য জায়গায় যান পােয় েহেঁট 
িকংবা অেটািরকশায়। দুঘৰ্টনার পর তার 
কমৰ্পিরিধ কেমিন, বরং েবেড়েছ। িতিন 
বেলন, ‘�িত�ােনর একজন কমৰ্ী 
িহেসেব ল্যাবএইড আমার �িত েয 
সহানুভূিত ও দািয়�শীলতা েদিখেয়েছ, 
এজন্য আিম কৃতজ্ঞ। আিম আমার কু্ষ� 
কােজর মাধ্যেম ল্যাবএইেডর উ�য়েনর 
অংশীদার হেয় থাকেত �িত�িতব�।’

    - কবীর েহাসাইন      
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দািয়�রত সাজৰ্ন জািনেয়িছেলন, 
েফরেদৗেসর েবেঁচ থাকার স�াবনা মা� 
১০ েথেক ২০ শতাংশ। েবেঁচ থাকেলও 
হারােত পােরন পূবৰ্�ৃিত। হারােত পােরন 
বাকশি�। প�ু� বরণ করেত হেত 
পাের। হয়েতা হাঁটেত পারেবন না 
েকােনািদন। 

িক� হার না মানা মেনাবল এবং 
ল্যাবএইেডর সুিচিকৎসার সম�েয় 
েফরেদৗস ঘুের দাঁিড়েয়েছন। েফরেদৗস 
বেলন, ‘একদম িঠক সমেয় ল্যাবএইেডর 
িচিকৎসা েপেয়িছলাম এবং িচিকৎসাটা 
একদম যথাযথ িছল। এজন্য েবাধ হয় 
বেড়া েকােনা ক্ষিতর মুেখ পিড়িন।’ 
মুেঠােফােন যখন কথা হি�ল েফরেদৗেসর 
সে�, �� েবাঝা যাি�ল তার কৃতজ্ঞ 
ক��র। িতিন জানান, তােক ল্যাবএইড 
েথেক সবৰ্াধুিনক ও ব্যয়বহুল িচিকৎসা 
েদওয়া হেয়েছ স�ূণৰ্ িবনামূেল্য। 
িচিকৎসাকালীন দীঘৰ্ িতন মাস তার 
মািসক েবতনও যথাসমেয় বািড় েপৗঁেছ 
েদওয়া হেয়েছ। চতুথৰ্ মােস পুনরায় 
িতিন �শরীের কােজ েযাগ েদন। ফেল 
িতিন িচিকৎসাধীন ও কমৰ্হীন থাকেলও 
পিরবার তখন আিথৰ্ক সংকেট পেড়িন। 








