




শীতকােল অসুখ-িবসুেখর �েকাপ েবেড় যায়। ঠা�া আবহাওয়া, 
তাপমা�ার অ�াভািবক ওঠানামা, রুক্ষ-শু� বাতাস, বাতােস 
ধুেলাবািলর উপি�িত; �ভৃিত কারেণ এই ঋতু ঝঁুিকপূণৰ্। যােদর 
েরাগ �িতেরাধক্ষমতা কম, তারা এই ঋতুেত েবশ ঝঁুিকেত থােকন। 
এ সময় সাধারণ সিদৰ্-�র, িনউেমািনয়া, টনিসেলর �দাহ, �ক ও 
চুেলর নানান সমস্যার পাশাপািশ অ্যাজমা, আ�ৰ্াইিটস, ফুসফুস ও 
হৃদেরােগর মা�া েবেড় যায় অেনকাংেশ। 
এিদেক কেরানা মহামাির সামেল পৃিথবী িকছুটা �াভািবক অব�ায় 
িফরেত শুরু করেলও উপযুৰ্পির নতুন নতুন ভ্যািরেয়� আিব�ৃত 
হওয়ায় ভয়টা েথেকই যাে�। যার সবৰ্েশষ সংেযাজন ওিম�ন। 
এিট েকািভড জীবাণুর সবেচেয় েবিশ িমউেটট হওয়া সং�রণ। 
ফেল শীত, শীতকালীন নানা েরাগ এবং কেরানাভাইরােসর িবিভ� 
ভ্যািরেয়�; ি�মুখী আ�মেণ িবে�র �া�্য-পিরি�িত িকছুটা 
উে�গজনক। ৈবি�ক এই উে�গ েথেক আমােদরও িনি�� থাকার 
সুেযাগ েনই। এখন েযেকােনা েরােগ আ�া� হেলই তা ভয়াবহ 
পযৰ্ােয় চেল েযেত পাের। ফেল েরােগর কারণ, লক্ষণ-উপসগৰ্ 
েজেন-বুেঝ েস অনুযায়ী সেবৰ্া� সেচতন জীবনযাপন করা জরুির। 
সুেখ অসুেখর এবােরর সংখ্যািট সাজােনা হেয়েছ এ সম� 
িবষয়েক মাথায় েরেখই। শীেত সু� থাকেত েযসব িদেক লক্ষ 
রাখা �েয়াজন, েসসব িবষয় সহজ ভাষায় তুেল ধরা হেয়েছ। 
রেয়েছ ওিম�ন িনেয়ও �েয়াজনীয় আেলাচনা। আমরা িব�াস 
কির, েযেকােনা �েরর পাঠেকর �া�্যসেচতন জীবনযাপেনর 
েক্ষে� বতৰ্মান সংখ্যািট অত্য� গুরু�পূণৰ্ ভূিমকা রাখেব।  
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িশশুেক শু� ও 
পির�� রাখেত 
�িত ছয়-ঘ�া  

পরপর ডায়াপার 
পালেট িদেত হেব। 

িব� �া�্য সং�ার তথ্যমেত, িনউেমািনয়ায় মৃতু্যর ১৫ শতাংেশরই বয়স ৫ বছেরর িনেচ।

শীতকােল িশ�র য� 
 শীত এেলই িশশুেদর িনেয় বাবা-মােয়র দুি��া েবেড় যায়। এ সময় িশশুর ভাইরাসজিনত �র, সিদৰ্-কািশ, িনউেমািনয়া

 ও েপেটর অসুখিবসুখ েদখা িদেয় থােক। ঠা�া বাতাস ও ধুেলাবািল েথেক দূের রাখার পাশাপািশ
      িশশুর �া�্যিবিধ েমেন চলার অভ্যাস গেড় তুলুন।

অধ্যাপক ডা. েমা. হািববুর রহমান

গরম কাপড় 

 শীেত িশশুেদর িনরাপদ রাখার �ধান শতৰ্
 হেলা, গরম কাপড় পরােনা। তেব, না বুেঝ
 অ�ি�কর গরম কাপড় পরােবন না।
 েযেহতু বড়েদর েচেয় িশশুেদর শীেতর
 অনুভূিত েবিশ থােক, তাই শীেতর তী�তা
বুেঝ িশশুেক শীেতর কাপড় পরােত হেব।

শীেত িশশুর ডায়িরয়া
 

 শীতকােল িশশুর ডায়িরয়ার মূল কারণ
 খাদ্যনািলেত েরাটাভাইরােসর সং�মণ।
 এিট মুেখর মাধ্যেম িশশুর পাক�লীেত
 খুব সহেজই �েবশ কের। সং�মণেরােধ
 িশশুেক পির�ার-পির�� রাখা ও বারবার
 হাত েধায়ার অভ্যাস গেড় েতালা জরুির।
   এ সময় িশশুর �াভািবক খাবার ব� করা
 যােব না। ছয় মােসর কম বয়সী িশশুেদর
 েক্ষে� দুই-িতন ঘ�া পরপর মােয়র
 বুেকর দুধ খাওয়ােত হেব। ��ােবর
 পিরমাণ কেম েগেল, হঠাৎ �র বাড়েল
 িকংবা েখেত অনীহা �কাশ করেল �ত
  িচিকৎসেকর পরামশৰ্ িনেত হেব।

িশশুর ডায়াপার 

শীতকােল িশশুর ডায়াপার 
িলক কের বা িভেজ ঠা�া 
েলেগ েযেত পাের। িশশুেক 
শু� ও পির�� রাখেত 
�িত ছয়-ঘ�া পরপর 
ডায়াপার পালেট িদেত হেব। 
েবেছ িনেত হেব েবিশ 
েশাষণক্ষমতাযু� ডায়াপার। 

িশশুর েগাসল 
েগাসল করােল িশশু অসু� হেয় পড়েব 
এই ভেয় অেনক বাবা-মা িশশুেক শীেত 
েগাসল করােত চান না। িক� বা�ােদর 
েগাসল না করােল উলেটািটও ঘটেত 
পাের। ঈষদু� পািন িদেয় িশশুেক 
িনয়িমত েগাসল করােনা জরুির। 
েগাসল করােনার পর নরম সুিত কাপড় 
িদেয় গা মুেছ িদন।

�েকর য� 
শীতকােল বাতােসর আ�ৰ্তা কেম 
যাওয়ার ফেল িশশুর �ক হেয় যায় রুক্ষ 
ও খসখেস। এ সময় িশশুর েকামল 
�েকর যে� ব্যবহার করেত হেব ভােলা 
মােনর েবিব অেয়ল, ি�সািরন, 
মেয়�ারাইিজং ি�ম বা েলাশন।

শীেত িশশুর খাদ্য

শীতকােল িশশুেদর খাওয়ার �বণতা কেম 
যায়। ফেল শরীর খারাপ হয়। এ সময় 
িশশুর খাবাের উপি�ত থাকা চাই পযৰ্া� 
িভটািমন-িস। এেক্ষে� মা�া, েলবু ও 
কমলার মেতা সাই�াসজাতীয় ফল 
েবেছ িনেত পােরন। েযসব বা�া 
িচিবেয় েখেত পাের না, তােদরেক 
িডেমর কুসুম, সবিজর সু্যপ, িখচুিড়, 
ফেলর রস খাওয়ান। েমাটকথা, 
শীতকালীন এ সময়টােত িশশুেক 
তার বয়স ও চািহদা অনুযায়ী 
পুি�সমৃ� খাবার, শাকসবিজ ও 
ফলমূল খাওয়ােত হেব।      

৬

†d
eªæ

qv
wi

 2
0

2
2

   
m

y‡L
 A

m
y‡L



িশশুর শরীের েতল মািলশ করেল িশশুর ঘুম ভােলা হয়।

অধ্যাপক ডা. েমা. হািববুর রহমান
এমিবিবএস, এমিড, এফিসিপএস (িশশু)
নবজাতক, িকেশার ও িশশুেরাগ িবেশষজ্ঞ

অধ্যাপক, েপিডয়াি��
ব�ব�ু েশখ মুিজব েমিডেকল িব�িবদ্যালয়, ঢাকা
েচ�ার: ল্যাবএইড কািডৰ্য়াক হাসপাতাল, ঢাকা।

িশশুর শরীর মািলশ 

িশশুর েদেহ র�-চলাচল বৃি�র েক্ষে�  
মািলশ অত্য� উপকারী। এেত শরীর 
�েয়াজনীয় িভটািমন িড-ও পায়। 

িটকাদান
িশশুর েরাগ �িতেরাধক্ষমতা বৃি�েত িনধৰ্ািরত িটকাগুেলা 
যথাসমেয় িদেত হেব।  

�া�্যিবিধ
�ুেল বা বাইের মা� পরা, ভােলামেতা হাত েধাওয়া, 
নােক-মুেখ হাত না েদওয়া, হ্যা� স্যািনটাইজার ব্যবহার, 
হাঁিচ-কািশেত রুমাল ব্যবহার �ভৃিত �া�্যিবিধ েমেন 
চলার অভ্যাস ৈতিরেত িশশুেক সাহায্য করুন।  

শরীর খারােপর লক্ষণ জানুন
শীতকােল িশশুেদর শারীিরক পিরবতৰ্নগুেলা খুব �ত হেয় 
থােক। ফেল অেনক সময় আমােদর েচাখ এিড়েয় যায়। অথচ 
এসব পিরবতৰ্নগুেলার মেধ্য লুিকেয় থাকেত পাের বেড়া 
েকােনা েরােগর বীজ। বা�ােদর এই অসু�তা ভােলাভােব 
েখয়াল করেল বাইের েথেকই েবাঝা যায়। েযমন- নাক, কান, 
পােয়র পাতা, আঙুল ফ্যাকােশ হেয় েগেল বুঝেত হেব িশশু 
ঠা�াজিনত সমস্যায় ভুগেছ। বা�ার কথা বলেত অসুিবধা 
হেল িকংবা কাঁপেত থাকেল বুঝেত হেব হাইেপাথারিময়া। 
েযিট শীতকােল িশশুেদর েক্ষে� পিরিচত সমস্যা। েরােগর 
উপসগৰ্ বুেঝ মা-বাবােক িশশুর জন্য �ত িচিকৎসেকর 
পরামশৰ্ িনেত হেব।  শীেতর হালকা েরােদ অিলভ অেয়ল ম্যাসাজ করেত পােরন।
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যু�রাে�র ন্যাশনাল লাইে�ির অব েমিডিসেনর তথ্যমেত, �িতবছর িবে� েমাট জনসংখ্যার �ায় ৯ শতাংশ মানুষ সাধারণ �ুেত আ�া� হয়,
যােদর মেধ্য ৩০ েথেক ৫০ লাখ মানুেষর সং�মেণর মা�া তী� হেয় থােক।

শীতকালীন স�দ�-কািশ-হঁািচ-�র
অিধক ঝঁুিকেত িশ�রা

 েজেঁক বেসেছ শীত। ঋতু পিরবতৰ্েনর এই েমৗসুেম িশশুরা নানা রকম ঠা�া, কািশ, সিদৰ্, হািঁচ, �র ইত্যািদ উপসেগৰ্
 আ�া� হে�। শীেত বাতােস জলীয়বাে�র পিরমাণ কম থােক, বােড় ধুেলাবািলর উপ�ব। এ সময় িশশুরা

 �ংিকওলাইিটস, অ্যাজমা (অ্যালািজৰ্জিনত), িনউেমািনয়া েরােগ েবিশ আ�া� হয়। সিদৰ্-�র �ত
 েসের েগেলও কািশ সহেজ সাের না।

ডা. আজেমরী সুলতানা েচৗধুরী

�ংিকওলাইিটস 
 
শীত ও বষৰ্াকােল িশশুরা েয সিদৰ্-কািশ 
ও �াসকে� েভােগ তা েবিশর ভাগই 
িনউেমািনয়া নয়। অিধকাংশ েক্ষে�ই এিট 
আরএস ভাইরাসজিনত �ংিকওলাইিটস। 
তেব অেনেকই এেক িনউেমািনয়া েভেব 
ভুল কেরন। দুই বছেরর কম বয়সী 
িশশুরা এেত েবিশ আ�া� হয়। 
�ংিকওলাইিটেস আ�া� িশশুেক বাসায় 
েরেখই িচিকৎসা করা যায়। তেব 
আ�া� িশশুেক সু� িশশুেদর েথেক 
দূের রাখেত হেব। 

পরীক্ষা-িনরীক্ষা 
সাধারণত �ংিকওলাইিটেস আ�া� হেল 
বািড়েতই িচিকৎসা করা স�ব। েসেক্ষে� 
েরাগীেক কুসুম গরম পািন িদেয় শরীর 
মুেছ িদেত হেব। মাথা উঁচু কের 
েশায়ােত হেব। নাক পির�ার রাখেত 
হেব। পযৰ্া� পুি�কর খাবার খাওয়ােত 
হেব। তেব, জিটলতার সৃি� হেল হেল 
�ত হাসপাতােল ভিতৰ্ করােনা দরকার। 
পিরি�িত বুঝেত িসএ�আর, িসিবিস 
েট� করা েযেত পাের। যিদ িশশুরা 
মুেখ েখেত না পাের  তাহেল স্যালাইন, 
অি�েজন, েনবুলাইেজশন িদেত হেব। 

উপসগৰ্ 

• নাক িদেয় অনবরত পািন পড়া
• কািশ
• �াসক�
• �াস েনওয়ার সময় বািঁশর মেতা আওয়াজ
• হালকা �র
• ঘুেমর অসুিবধা
• খাবাের অরুিচ
• �াসক� েবিশ হেল েঠাটঁ নীল হেয় যাওয়া     

শীতকােল িশশুরা 
েযসব �দাহজিনত 
েরােগ আ�া� হয়, 
অিধকাংশ েক্ষে�ই 
তা হেয় থােক 

পিরবােরর বেড়ােদর 
অসেচতনতা ও ভুল 
জীবনযাপন প�িতর 

জন্য।
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ন্যাশনাল লাইে�ির অব েমিডিসেনর তথ্যমেত, সাধারণ �ুেত আ�া� হেয় �িতবছর িবে� িতন েথেক পাঁচ লাখ মানুষ মারা যায়।

িনউেমািনয়া

িনউেমািনয়া ব্যাকেটিরয়াজিনত ইনেফকশন। 
ব্যাকেটিরয়া ও ছ�ােকর সং�মেণ এিট 
হয়। জে�র পর েথেক েযেকােনা বয়েসর 
িশশুরা এেত আ�া� হেত পাের। 

উপসগৰ্

• �র
• কািশ
• �াসক� 
• �াস েনওয়ার সময় শ� 
• অি�রতা
• বুক ওঠা-নামা করা 

িচিকৎসা

েরােগর মা�া কম হেল মুেখ 
অ্যাি�বােয়ািটক খাওয়ােত হেব। মা�া 
েবিশ হেল হাসপাতােল ভিতৰ্ কের 
িসিবিস, িসআরিপ, িসএ�আর পরীক্ষা 
করােত হেব। �েয়াজন অনুযায়ী 
অি�েজন, স্যালাইন ও ইনেজকেটবল 
অ্যাি�বােয়ািটক �েয়াগ করেত হেব। 
জরুির হেল লাইফ সােপােটৰ্র �েয়াজন 
হেত পাের। 

অ্যালািজৰ্জিনত ঠা�া 
সাধারণত �ুলপড়ুয়া িশশুরা অ্যালািজৰ্জিনত 
ঠা�ায় েবিশ আ�া� হয়। পিরবােরর 
অন্যেদর একই রকম ঠা�া-কািশেত 
আ�া� হওয়ার ইিতহাস থাকেত পাের।

উপসগৰ্ 
• ঘনঘন হাঁিচ
• �াসকে�র ফেল মুখ খুেল �াস েনওয়া 
• সিদৰ্ 
• নাক ব�

• েচাখ-নাক চুলকােনা
 
সাধারণত ধুেলাবািল, িসগােরট বা অন্যান্য 
িকছুর েধায়ঁা, েযেকােনা ধরেনর ে�, রং, 
ফুেলর েরণুর সং�েশৰ্ আসার িকছুক্ষেণর 
মেধ্য উপসগৰ্ �কাশ েপেত শুরু কের।

�িতেরােধ করণীয়

• �র হেল খাবাের অরুিচ এেস যায়।
  এ সময় পুি�কর খাবােরর পাশাপািশ 
  িভটািমন িস-যু� খাবার �হণ করুন।
  তেব, েখেত না পারেল খুব েজার কের
  খাওয়ার দরকার েনই।

• ঠা�া বা �ুেত অেনক েবিশ হাঁিচ, কািশ, 
  সিদৰ্ ও ঘাম হেয় থােক। এ সময় কুসুম
 গরম পািনেত খািনকটা মধু ও েলবুর
  রস িমিশেয় েখেল উপকার পােবন।
• ধূমপান ও বায়ুদূষণ খুসখুেস কািশর
  অন্যতম কারণ। তাই ধূমপােনর অভ্যাস
  থাকেল তা অবশ্যই বজৰ্ন করুন। 

• িমউকােসর জন্য গলা খুসখুস কের।
  এই কািশ কমােত আদা খুবই উপকারী। 
  �িতিদন আদা ও ১ চা চামচ মধু
  খাওয়ার অভ্যাস করেত পােরন।  

 

• লক্ষণ বুেঝ প্যারািসটামল এবং
  আইবুে�ােফন ব্যবহার করা েযেত
  পাের। তেব েসেক্ষে� অবশ্যই
  িচিকৎসেকর  সে� পরামশৰ্ কের
  িনেত হেব। 

ডা. আজেমরী সুলতানা েচৗধুরী

এমিবিবএস, এফিসিপএস (িশশু েরাগ)
িশশুেরাগ িবেশষজ্ঞ

জুিনয়র কনসালট্যা� 
িডপাটৰ্েম� অব েপিডয়াি��

 অ্যা� িনওেনেটালিজ 
ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল

শীেত �া�্যসুরক্ষা

শীতকালীন আবহাওয়ায় িশশুরা 
তুলনামূলকভােব েবিশ �া�্যঝঁুিকেত থােক। 
তেব বেড়ােদর ঝঁুিকও িকছুমা� কম নয়। 
এ ছাড়া শীতকােল িশশুরা েযসব �দাহজিনত 
েরােগ আ�া� হয়, অিধকাংশ েক্ষে�ই 
তা হেয় থােক পিরবােরর বেড়ােদর 
অসেচতনতা ও ভুল জীবনযাপন প�িতর 
জন্য। তাই িনেজেদর সুরিক্ষত রাখার 
পাশাপািশ িশশুেদর �া�্যসুরক্ষা িনি�ত 
করেত িনেদৰ্শনাগুেলা েমেন চলুন।  

• পিরবােরর অন্য েকউ আ�া� হেল 
  তার েতায়ােল, কাপড় এবং গৃহ�ািল
  �ব্যািদ ব্যবহার করেবন না। 
• হাত েধায়ার েক্ষে� গরম পািন ও
  সাবান ব্যবহার করুন। 
• পিরেধয় েপাশাক পির�ার রাখুন। 
• আ�া� ব্যি�র সং�েশৰ্ আসার পর
  িনেজর েচাখ, নাক, মুখ �শৰ্ করেবন না।
• বাস�ান পির�ার-পির�� রাখুন। 

িচিকৎসা 

এিট অ্যালািজৰ্জিনত েরাগ। তাই অ্যালািজৰ্র 
সং�শৰ্ এিড়েয় চলেত হেব। �েয়াজেন 
িসিবিস, আইিজই, িসএ�আর পরীক্ষা 
কের িনেত পােরন। েসবন করেত পােরন 
অ্যাি�িহ�ািমন ও ে�রেয়ড-জাতীয় ওষুধ। 
সব সময় নাক পির�ার রাখা জরুির। 
পুি�গুণসমৃ� খাবার �হণ ও শরীরচচৰ্ার 
মাধ্যেম েরাগ �িতেরাধক্ষমতা বৃি� 
করেত হেব। 
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১২ যু�রাে�র দ্য েস�ারস ফর িডিজজ কে�াল অ্যা� ি�েভনশেনর (িসিডিস) তথ্যমেত, ৬৫ বছেরর েবিশ বয়সী �ায় ৭ শতাংশ মানুষই অ্যাজমা েরােগ েভােগন। 

যা করেবন

 বয়�েদর �েকর যে� মেয়�ারাইজার
 েযমন—ভ্যাসিলন, ি�সািরন, সিরষার েতল বা
 অিলভ অেয়ল ব্যবহার করুন। তী� েরােদ
 েবিশক্ষণ থাকেবন না। হাত-পােয়র নখ
 েছােটা কের রাখুন। বয়�েদর �েক �ািবং
    (রুক্ষ িকছু িদেয় ঘষামাজা) করােবন না।

চমৰ্েরাগ

 শীেত বয়�েদর নানা রকম চমৰ্েরাগ েদখা
 েদয়। হাত-পা ও গােলর চামড়া েফেট
 যাওয়া, মুেখ, িজ�ায় ঘা হওয়া এবং
 েখাস-পাঁচড়ার মেতা সমস্যা হয়।

শীেত বয়�েদর অসুখিবসুখ
কীভােব য� েনেবন 

 শীতকােল সাধারণত মানুেষর েরাগ �িতেরাধক্ষমতা কেম যায়। অন্যিদেক বয়�েদর েরাগ �িতেরাধক্ষমতা এমিনেতই
 তুলনামূলকভােব কম থােক। ফেল এ সময় �বীণরা েবশ �া�্যগত ঝুিঁকেত থােকন। সিদৰ্-কািশ, �াস-��ােসর জিটলতা,
 বাত-ব্যথা, �েকর সমস্যাসহ নানা রকম অসুিবধায় পেড়ন। েরাগ-বালাইেয়র আ�মণ তােদর মেনাজগেতও িবরূপ
    �ভাব েফেল। তাই এ সময় তাঁেদর সু�া�্য িনি�ত করেত তাঁেদর যে�র �িত বাড়িত নজর েদওয়া �েয়াজন।

ডা. ৈসয়দ েগালাম েমাগনী মাওলা

 শীতকােলর
আবহাওয়া ও

 েরাগ-বালাইেয়র
 আ�মণ

  বয়�েদর
 মেনাজগেত
 িবরূপ �ভাব

 েফেল।

যা করেবন
 গা-হাত-পা সি�য় রাখুন। গরম পািন ব্যবহার
 করেবন। িনয়িমত গরম েসঁক িদেল েবশ উপকার
 পাওয়া যায়। হােত-পােয় েমাজা পিরধান করেবন।
 ধূমপােনর অভ্যাস থাকেল একু্ষিন েছেড় িদন।

িরেনাড িফেনােমনন 
 কিতপয় বাতজিনত েরােগর েক্ষে� �চ�
 ঠা�ায় হাত-পা নীলেচ হেয় যাওয়ােক েরেনাড
 িফেনােমনন বেল। মূলত র�স�ালন
 সিঠকভােব না হওয়ার কারেণ এমনিট হয়।
 এেত হাত, পােয়র পাতা ও েঠাটঁ নীল হেয়
 যায়। এ ছাড়া কবিজ ফুেল যাওয়াসহ হাত ও
 পােয়র আঙুল ও মাংসেপিশেত ব্যথা হেয়
  থােক। �েক ক্ষত হেত পাের।

শীেত বয়�েদর �াসক�
 শীতকােল বয়�েদর �াসক� েবেড় যাওয়া
 একিট সাধারণ সমস্যা। ঠা�া আবহাওয়া
 �াসনািল বা ফুসফুেস সং�মণ ঘিটেয় থােক।
 যারা আেগ েথেক অ্যাজমা বা হাঁপািনর
 সমস্যায় ভুগেছন, তােদর জন্য পিরি�িত
 খুবই ঝুিঁকপূণৰ্ হেয় উঠেত পাের। সাধারণ
 সিদৰ্, কািশ, �ু েথেক হেত পাের িনউেমািনয়া।
কখেনা কখেনা মৃতু্য ঘটােত পাের এসব েরাগ।

 যা করেবন

 েকােনাভােবই েযন তােঁদর ঠা�া না লােগ, েসিদেক
 েখয়াল রাখুন। তাঁেদর জন্য আরামদায়ক
 গরম কাপড় িনি�ত করুন। খাওয়াদাওয়া
 ও েগাসলসহ অন্যান্য কােজ কুসুম গরম পািন
 ব্যবহার করেবন। অ্যাজমা েরাগী থাকেল
  বািড়েত অবশ্যই ইনেহলার রাখুন।
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১৩ িসিডিসর তথয্মেত, যােদর আ�র্াইিটস রেয়েছ, তােদর ৬০ শতাংেশর বয়সই ১৮ েথেক ৬৪- এর মেধয্। 

যা করেবন

 এ সময় বয়�রা শুেয়-বেস থাকেবন না।
 হালকা কাজকমৰ্ করুন। ঘেরর েভতেরই
 ব্যায়াম বা হাঁটাহাঁিট করেত পােরন। অ�ত
 ১৫-২০ িমিনট গােয় েরাদ লাগেত িদন।
এেত িভটািমন িড’র ঘাটিত েকেট যােব।

যা করেবন

 হাইেপাথারিময়ায় আ�া� হেল েরাগীর শরীর তাৎক্ষিণকভােব গরম করার ব্যব�া
 করেত হেব। এেক্ষে� গরম চা, কিফ বা সু্যপ েবশ উপকাের আেস। পিরধােনর
   জন্য আটঁসাঁট েপাশােকর বদেল িঢেলঢালা আরামদায়ক েপাশাক িনবৰ্াচন করুন।

যা করেবন

 তাঁেদরেক েবিশ সময় িদন। একা থাকেত
 েদেবন না। বেস বেস গ� করা, িটিভ েদখা,
 বা�ােদর সে� আন� করার সুেযাগ কের
     িদন। তাঁেদর পযৰ্া� ঘুম িনি�ত করুন।

হাইেপাথারিময়া

 এেক্ষে� তাপমা�া ৯৫ িডি� ফােরনহাইেটর িনেচ েনেম আেস। ফেল িবপাকীয়
 কাযৰ্াবিলসহ শরীেরর অভ্য�রীণ কাযৰ্�ম ব্যাহত হয়। এ অব�ায় ব্যি� তার
 শরীেরর ভারসাম্য ধের রাখেত পাের না এবং শরীের কাপুঁিন হয়। �ত ব্যব�া
না িনেল েরাগী িবকলা� হেয় েযেত পাের। এমনিক মৃতু্যও হেত পাের।

মানিসক সমস্যা 

 শীেতর �কৃিতর সে� সে� অবসাদ��
 হেয় পেড় মানুষও। এ সময় বয়�েদর
 মেনাজগেত িবপুল �ভাব পেড়। িনেজেক
 িনঃস� ও িবি�� মেন করেত থােকন।

ডা. ৈসয়দ েগালাম েমাগনী মাওলা

এমিবিবএস, এফিসিপএস (েমিডিসন)
এফআরিসিপ (এিডন), এফএিসিপ (আেমিরকা)

ই�ারনাল েমিডিসন িবেশষজ্ঞ
সহেযাগী অধ্যাপক, েমিডিসন
ঢাকা েমিডেকল কেলজ, ঢাকা

েচ�ার: ল্যাবএইড িল. (ডায়াগনি�ক) 

আ�ৰ্াইিটস বা অি�সি�র ব্যথা

 শীতকােল সব ধরেনর ব্যথাই েবেড় যায়।
 এ সময় শারীিরক পির�ম বা নড়াচড়া কম
 হয় বেল এই সমস্যাগুেলা হেয় থােক। ফেল
 যারা িরউমােটােয়ড আ�ৰ্াইিটস,
 অি�ও-আ�ৰ্াইিটসসহ অন্যান্য অি�সি� বা
 বাতজিনত ব্যথায় েভােগন, তাঁেদর জন্য
 শীতকাল েবশ ঝুঁিকপূণৰ্। এ ঋতুেত
 অ্যানকাইেলািজং ে�ি�ওলাইিটস, ��াইেলা
 আ�ৰ্াইিটস, ির-অ্যাি�ভ আ�ৰ্াইিটস ইত্যািদ
 সমস্যাও বােড়।
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ে�াবাল আরএ েনটওয়ােকৰ্র ২০২১ সােলর তথ্যমেত, সারা িবে� আ�ৰ্াইিটেস আ�া� েরাগী রেয়েছ ৩ হাজার ৫ শত লােখর েবিশ।

শীতকােল বাতব্যথা 

 ৫৫ বছর বয়সী সােবরা েবগেমর স�ী এখন তার ছয় বছেরর নাতিন িততিল। দশটা-পাঁচটা অিফস করা মােয়র েচেয়
 িততিলর েবিশ সময় কােট তার দািদর সে�। শীত আসার পর েথেকই িতিন িততিলেক েখলেত িনেয় েযেত পারেছন
 না। হাঁটুর জেয়ে�র ব্যথা েবেড়েছ। মােঝ মােঝই �র আসেছ। �চ� শারীিরক �াি�েত িতিন শয্যাশায়ী। সােবরা

 েবগেমর মেতা অেনেকই এমন  সমস্যায় েভােগন। সাধারণত বয়স চি�েশর েকাঠা েপেরােলই েবেড় যায়
 আ�ৰ্াইিটেসর আশ�া। পুরুেষর তুলনায় মিহলারা এেত আ�া� হন েবিশ। শীতকােল ঠা�ার সে�

 পা�া িদেয় বােড় বাত, আ�ৰ্াইিটেসর ব্যথা। এ সময় তাপমা�া যত কেম, ব্যথা ততই বােড়।

অধ্যাপক ডা. ৈসয়দ েমাজাফফর আহেমদ
�িতেরােধ করণীয় 

শীেত িক সব ব্যথাই বােড়

গরেম বাতসহ অন্যান্য ব্যথা কমেলও শীেত 
েযেকােনা ব্যথার মা�া বৃি� পায়। িবেশষ 
কের, চি�েশা�ৰ্ মিহলা ও প�ােশা�ৰ্ 
পুরুষগণ যারা িবিভ� ধরেনর আ�ৰ্াইিটস, 
িরউমােটােয়ড আ�ৰ্াইিটস ও 
অি�ওআ�ৰ্াইিটেস ভুগেছন তােদর 
জীবনযা�া অসহনীয় হেয় ওেঠ। তাছাড়া 
জেয়� বা বােতর ব্যথা, েপিশ, িলগােম�, 
হাড় ও �ায়ুর ব্যথা তী�রূপ ধারণ কের।

েযসব কারেণ শীেত ব্যথা বােড়

বয়স ও শীেতর কম-েবিশর সে� েদেহর 
ব্যথা-েবদনার স�কৰ্ রেয়েছ। বয়স বাড়ার 
সে� সে� শরীের নানা রকম জিটলতা 
েদখা িদেত থােক। ক্যালিসয়াম ও অন্যান্য 
খিনজ পদােথৰ্র ঘাটিত েদখা েদয়। হােড়র 
ক্ষয় বৃি� পায়। িলগােমে�র নমনীয়তা �াস 
পায়। জেয়� ফুেল যায়। অন্যিদেক শীেতর 
সময়টায়  �াভািবক নড়াচড়া কম হয় এবং 
অেনেকই এ সময় শরীরচচৰ্া েথেক িবরত 
থােকন। ফেল সব ধরেনর ব্যথা এ সময় 
েবেড় যায়। তী� ঠা�ায় জেয়� জেম িগেয় 
ব্যথার উে�ক হয়। শরীেরর েপিশ ও হােড় 
র� চলাচল কেম যায়। �ায়ুর সহ্যক্ষমতাও 
কম থােক। েবেড় যায় ব্যথার অনুভূিত। 

শীেত আ�ৰ্াইিটেসর ব্যথা 
আ�ৰ্াইিটেস অি�সি� এবং এর 
আশপােশর মাংশেপিশেত ব্যথা হয়। 
শীতকাল আ�ৰ্াইিটেসর েরাগীেদর েবশ 
খারাপই কােট। ৬৫ বা তার েচেয় েবিশ 
বয়� মানুষ এবং ৪৫-এর েবিশ বয়সী 
নারীরা সবেচেয় েবিশ ঝঁুিকেত থােকন। 
যারা একটু অলস �কৃিতর এবং ধূমপান 
ও মদ্যপান কেরন, অন্যেদর েচেয় 
তােদর আ�াে�র হার অেনক েবিশ।     

 পুরুেষর তুলনায়
 মিহলারা বাতব্যথায়
 আ�া� হন েবিশ।
 শীতকােল ঠা�ার
 সে� পা�া িদেয়
 বােড় বাত,
আ�ৰ্াইিটেসর ব্যথা।

১৪

†d
eªæ

qv
wi

 2
0

2
2

   
m

y‡L
 A

m
y‡L



েমড�্যাপ, ২০২১ এর ভাষ্যমেত, পুরুেষর েচেয় নারীর িরউমােটােয়ড আ�ৰ্াইিটেস আ�া� হওয়ার ঝুঁিক িতন গুণ েবিশ। 

অধ্যাপক ডা. ৈসয়দ েমাজাফফর আহেমদ

এমিবিবএস, এফিসিপএস, িপএইচিড, এমএিসিপ (আেমিরকা)
অধ্যাপক, িফিজক্যাল েমিডিসন অ্যা� িরেহিবিলেটশন িবভাগ
ব�ব�ু েশখ মুিজব েমিডেকল িব�িবদ্যালয়, শাহবাগ, ঢাকা

েপইন েমিডিসন ও িরউম্যােটালিজ িবেশষজ্ঞ
েচ�ার: ল্যাবএইড িল. (ডায়াগনি�ক) 

শীতকােল আ�ৰ্াইিটেসর ব্যথা লাঘেব করণীয় 

শীেত আ�ৰ্াইিটস িনয়�েণর সেবৰ্া�ম উপায় হে�, শরীের ঠা�া লাগেত 
না েদওয়া। এ সময় বাইের েগেল পযৰ্া� গরম কাপড় পরার পাশাপািশ 
হাত-পােয় েমাজা এবং গলায় মাফলার ব্যবহার করেত হেব। শীতকােল 
সবুজ শাক-সবিজ ও সুষম খাদ্য �হেণ আ�ৰ্াইিটস বা বাত ব্যথার তী�তা 
কেম আেস। এছাড়া িনে�া� িনেদৰ্শনা অনুসরণ করুন। 
• আ�ৰ্াইিটেসর ব্যথায় হালকা ব্যায়াম খুব কাযৰ্কর। এ েরােগ আ�া�
  েরাগীরা িনয়িমত ব্যায়াম করেবন। 
• েবিশ ব্যথা হেল অ�ত ৭ িদন স�ূণৰ্ িব�াম িনন। 
• নরম িবছানার পিরবেতৰ্ শ� ও সমান িবছানায় ঘুমান।
• েমরুদ� ও ঘাড় িনচু কের েকােনা কাজ করেবন না। েমাড়া, িপঁিড় বা
  েমেঝেত না বেস েমরুদ� েসাজা কের েচয়াের বসুন।
• কুসুম গরম পািনর েসঁক েনেবন। এেত ভােলা উপকার পাওয়া যায়। 
• িহেটড সুইিমংপুেল সাতঁার কাটেল জেয়ে�র ব্যথায় উপকার পাওয়া যােব।
• রােত ঘুমােনার আেগ কুসুম গরম পািনেত েগাসল করেত পােরন। এেত
  ঘুম ভােলা হেব।  
• শীতকােল টারমািরক ও িজ�ার সাি�েমে�র পিরবেতৰ্ হলুদ পািন ও
  আদা চা েখেত পােরন। 
• খাদ্যতািলকায় িভটািমন িড-সমৃ� খাবার রাখুন। 
• শরীেরর ওজন িনয়�েণ েরেখ িচিকৎসেকর পরামশৰ্ অনুযায়ী ব্যথা ও
  আ�ৰ্াইিটেসর ওষুধ েসবন করুন।

আ�ৰ্াইিটেসর লক্ষণ ও উপসগৰ্

হােত-পােয় ব্যথা বা অবশ হেয় আসা, �াি�, 
�র�র ভাব, েচাখ লাল হেয় যাওয়া আ�ৰ্াইিটেসর 
�াথিমক লক্ষণ। এিট শরীেরর েরাগ �িতেরাধক্ষমতা 
কিমেয় েদয়। হাত, কি� ও পােয় য�ণা হেত 
থােক। অিতির� পযৰ্ােয় েপৗঁছােল �ক, ফুসফুস, 
হৃদয� ও র�নািলেত সমস্যা হেত পাের। এ
ছাড়া িনে�া� লক্ষণসমূহ েদখা িদেয় থােক।   

• অি�সি� ও চারপােশর মাংশেপিশেত �দাহ।
• অি�সি� ফুেল যাওয়া ও আকৃিতেত 
  পিরবতৰ্ন আসা।
• েচাখ-মুখ ফ্যাকােশ হেয় যাওয়া। 
• বুেক ব্যথা।
• হাঁটাচলায় জড়তা।
• অ্যািনিময়া বা র�শূন্যতা।  
• মােঝ মােঝ �র হওয়া। 
• হঠাৎ ওজন কমেত থাকা।
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শীতকােল অ্যাজমা েরাগীেদর
সতকৰ্ তা ও করণীয়

 অ্যাজমা বা হাপঁািন েরাগীেদর জন্য শীতকাল অত্য� ঝঁুিকপূণৰ্ ঋতু। এ সময় িশশুেদর েক্ষে� ৮০ শতাংশ এবং বেড়ােদর 
 েক্ষে� ৪০ শতাংশ হাপঁািনর তী�তা েবেড় যায়। এিদেক সারা িবে� হাপঁািন েরাগীর সংখ্যা বাড়েছ। বাড়েছ বাংলােদেশও।

 ে�াবাল ইিনিশেয়িটভ ফর অ্যাজমার (িগনা) তথ্যমেত, িবে� �ায় ৩৪ েকািট হাঁপািন েরাগী রেয়েছ। আর সারা
 িবে� হাপঁািনর কারেণ �িতিদন মারা যায় �ায় ১ হাজার মানুষ। হাঁপািনর সে� এখন আবার েযাগ হেয়েছ

   েকািভড-১৯। ফেল এই শীেত এ েরােগ আ�া�েদর সেচতন হেতই হেব।

অ্যাজমা বা হাঁপািন  

�াসতে�র �দাহজিনত েরাগ 
অ্যাজমা বা হাঁপািন। �দােহর ফেল 
�াসনািলর মেধ্য কেফর িনঃসরণ 
েবেড় যায় এবং �াসতে�র েপিশ 
সংকুিচত হেয় যায়। েদেহ পযৰ্া� 
অি�েজন �েবশ করেত পাের না। 
েদহ অি�েজন-সংকেট পেড় নানা 
রকম জিটলতার মুেখামুিখ হয়। 
�াসক�, কািশ, বুেকর মেধ্য েশাঁ 
েশাঁ শ�, বুেক চাপ ইত্যািদ সমস্যা 
েরাগীেক যেথ� ভুিগেয় থােক। 
েরাগিট দীঘৰ্েময়ািদ। একবার 
আ�া� হেল বহুিদন পযৰ্� ক� 
করেত হয়।

অ্যাজমার লক্ষণ

 - দীঘৰ্েময়ািদ �াসক�
 - ঋতু পিরবতৰ্েনর সময় �াসক�
   েবেড় যাওয়া
 - বুেক চাপ অনুভূত হওয়া
 - কািশ/ শুকেনা কািশ
 - �াস-��ােসর সময় বুেক বাঁিশর
   মেতা সাঁ সাঁ শ�
 - হঠাৎ দমব� লাগা
 - নােক-মুেখ ধুেলাবািল েগেল �াসক�
   েবেড় যাওয়া 

ডা. েমা. সাইদলু ইসলাম

িদ এভির ে�দ কাউ�স েকায়ািলশেনর তথ্যমেত, ২০১৯ সােল িনউেমািনয়ায় মৃতু্যবরণ কের ২৫ লাখ মানুষ। 

অ্যাজমার কারণ 

সুিনিদর্� কের অয্াজমা বা হাঁপািনর 
কারণ বলা মুশিকল। তেব িনে�া� 
িবষয়সমহূ অয্াজমা েরােগর উৎপি� ও 
�ািয়ে�র ে�ে� দায়ী।  
 - বংশগত।  
 - পশুর েলাম, আরেশালা, ফুেলর েরণু,
   ছ�াক �ভৃিত। 
 - বায়ুদূষণ, িসগােরেটর েধায়ঁা, কারখানার
   িবিভ� উে�জক পদাথৰ্, রেঙর ঝাজঁােলা
   গ�, ঝাঁজােলা মসলা �ভৃিত। 
 - িবিভ� ব্যথানাশক ওষুধ, অ্যাসিপিরন,
   েহেরাইন �ভৃিতর অিত ব্যবহার।
 - মানিসক চাপ, অিতির� আেবগ�বণতা।  

শীেত অ্যাজমা েবেড় যাওয়ার কারণ 

�াভািবকভােবই ঋতু পিরবতৰ্েনর সময় হাপঁািন 
েরাগীেদর �াসক� েবেড় যায়। শীতকােল 
ঠা�া-শু� আবহাওয়ার পাশাপািশ আেরা িকছু 
কারেণ অ্যাজমার ঝুিঁক বৃি� পায়। েযমন- 

 - শীেত আবহাওয়ার তাপমা�া �ত 
   ওঠা-নামা কের থােক।
 - ঠা�া-শু� বাতােসর ফেল �াসত�
   সংকুিচত হয়। 
 - এ সময় �র, সিদৰ্-কািশ, িবিভ� ভাইরাস 
   ও �ুর �েকাপ েবেড় যায়। 
 - বাতােস উড়� ধুেলাবািলর পিরমাণ
   েবেড় যায়। 
 - শীেতর িশিশর, কুয়াশা �াসকে�র
   কারণ হেত পাের।

িবে� �ায় ৩৪ েকািট 
হাঁপািন েরাগী রেয়েছ। 
সারা িবে� হাঁপািনর 
কারেণ �িতিদন মারা 
যায় �ায় ১ হাজার 

মানুষ।

বািড়েত অ্যাজমা েরাগী থাকেল ইনেহলার বা েনবুলাইজার রাখুন।
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িবে� সেবৰ্া� অ্যাজমা আ�া� েরাগীর তািলকায় �থেম রেয়েছ অে�িলয়া।

অ্যাজমার েক্ষে� খাবােরর ভূিমকা

ব্যি�িবেশেষ খাবােরর েক্ষে� িভ�তা আেছ। গরুর মাংস, 
িচংিড় মাছ েখেল কােরা কােরা অ্যাজমার সমস্যা হয়। আবার 
কােরা েক্ষে� েবগুন েখেল সমস্যা হয়। সাধারণত েবগুন, 
পুঁইশাক, িচংিড়, ইিলশ মাছ, গরুর মাংস, পাকা কলা, হাঁেসর 
িডম ইত্যািদ খাবার অ্যাজমার জন্য ঝঁুিকপূণৰ্।     

 অ্যাজমা েরাগীেদর জন্য উপকারী খাবার

খাবার �হেণর েক্ষে� অ্যাজমা েরাগীেদর অত্য� সতকৰ্তা 
অবল�ন করেত হয়। অ্যাজমা েরাগীেদর জন্য শাক-সবিজ 
খুবই উপকারী। এখন শীতকাল চলেছ। �চুর শাক-সবিজ 
পাওয়া যায় এ সময়। এ ছাড়া গাজর, আেপল, �কিল, আদা, 
রসুন, মধু, আদা চা হাপঁািন �িতেরােধ অত্য� কাযৰ্কর।    

ি�ন ি�ক েট�

শীতকােল অ্যাজমা েরাগীেদর করণীয়

- যােদর হাপঁািন বা অ্যালািজৰ্ আেছ, তারা ঠা�া এিড়েয় চলুন। 
  শীত উপেভােগর মেতা িবলািসতা আপনার জন্য নয়।

- সকােল বা স�্যায় হাটঁার অভ্যাস থাকেল সময়িট বদেল িনন।
  এ দুই সময় আবহাওয়ার তারতম্য হয় েবিশ। িশিশর-কুয়াশার 
  ফেল ঠা�া েবেড় েযেত পাের।

- এ সময় বাতােস ধুেলাবািল, উড়� ফুেলর েরণু, কণা েবিশ
  থােক। ফেল বাইের েবর হেল অবশ্যই মা� পের েনেবন।   

- মাফলার, টুিপ, হােত পােয় েমাজা এবং গােয় গরম কাপড়
  রাখেবন। খািল পােয় হাঁটেবন না।

- বািড়েত ইনেহলার, েনবুলাইজার এবং অন্যান্য �াথিমক
  ওষুধ  রাখেবন। এসেবর েময়াদ আেছ িক না, তা অবশ্যই 
  লক্ষ রাখেবন।

- কেরানার িটকা িনেয় না থাকেল �ত িটকা িনেয় েনেবন।

- বয়�েদর জন্য বয়� িটকা বা অ্যাডা� ভ্যাকিসেনশন জরুির।
  �িতবছর শীত শুরুর আেগ একিট কের �ু ভ্যাকিসন িনেল
  হাপঁািন েরাগী শীেত অেনক ভােলা থাকেবন।
- েশাবার ঘের অিতির� মালামাল রাখেবন না। িজিনসপ� েঢেক
  রাখেবন, যােত ধুেলাবািল না ওেড়। 
- ধূমপােনর অভ্যাস থাকেল �ত পিরহার করুন।   

 ি�ন ি�ক েট�: অ্যালােজৰ্ন বা
 ি�গার পরীক্ষার জন্য এই েট�
 করা হয়। এর মাধ্যেম সামান্য
 পিরমাণ অ্যালােজৰ্ন েরাগীর
  �েকর মেধ্য ঢুিকেয় েদওয়া হয়।

ডা. েমা. সাইদুল ইসলাম

এমিবিবএস, িডিটিসিড, এমিড (েচ�), এফআরিসিপ (�াসেগা)
এ� কনসালট্যা�, পালেমানাির ি�িটক্যাল েকয়ার েমিডিসন 

িকং সাউদ হাসপাতাল (েকএসএ) 
েমিডিসন, অ্যাজমা ও বক্ষব্যািধ িবেশষজ্ঞ

সহেযাগী অধ্যাপক (েরসিপেরটির েমিডিসন)
পিরচালক, জাতীয় বক্ষব্যািধ ইনি�িটউট ও হাসপাতাল 

মহাখালী, ঢাকা
কনসালট্যা�, ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল।

অ্যাজমার পরীক্ষা-িনরীক্ষা

 পাইেরােমি� বা িপক ে�া েমি� পরীক্ষা: েরাগীর �াসনািলেত
�াস �হেণ বাধা আেছ িক না, তা িনণৰ্েয়র জন্য এিট করা হয়।

  েমথাকিলন চ্যােল� পরীক্ষা: এর মাধ্যেম �াসনািলর অিত
সংেবদনশীলতা পরীক্ষা করা হয়।

 র� পরীক্ষা: �াসনািলেত ইেয়ািসেনািফল ও অন্যান্য নানা
 েকাষীয় উপাদান জমা হেয় �াসনািল অিতির� �িতি�য়াশীল
 হেয় ওেঠ। রে� ও কেফ এই ইেয়ািসেনািফল ও িসরাম
আইিজইেয়র মা�া েবিশ আেছ িক না, তা িনণৰ্য় করা হয়।

 অ্যালািজৰ্ প্যােনল েট�: বতৰ্মােন অ্যালািজৰ্ প্যােনল েটে�র
 মাধ্যেম র� পরীক্ষা কের অ্যাজমা েরাগীর েকান েকান
িজিনেস অ্যালািজৰ্ আেছ, তা সহেজই শনা� করা যায়।
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 েকন হয় িনউেমািনয়া

‘িনউেমা’ শে�র অথৰ্ ফুসফুস-সং�া�। 
ফেল েবাঝাই যাে�, ফুসফুস ও �াসতে�র 
সং�মণজিনত েরাগ এই িনউেমািনয়া। 
আমােদর ফুসফুেস বাতাস-ভিতৰ্ অেনক 
পাউচ বা অ্যালিভেয়ালাই রেয়েছ। এই 
অ্যালিভেয়ালাই েকােনা কারেণ সং�িমত 
হেল তােত পুঁজ বা �ুিয়ড জমা হয়। 
তখন তােদর �াভািবক কাজকমৰ্ ব্যাহত 
হয়। ফেল শরীেরর িবিভ� অংেশ পযৰ্া� 
অি�েজন েপৗঁছােত পাের না। শুরু হয় 
�াসক�। ভাইরাস, ব্যাকেটিরয়া, ফা�াস, িটিব 
�ভৃিতর জীবাণুর আ�মেণ িনউেমািনয়া 
হেয় থােক। ‘ে�ে�াক�াস িনউেমািন’ 
নােমর ব্যাকেটিরয়াও এেক্ষে� দায়ী।

    িনউেমািনয়ার উপসগৰ্সমূহ
 
 িনউেমািনয়ার লক্ষণ বা উপসগৰ্ িবিভ�
 রকম হেত পাের। এিট িনভৰ্র কের আ�া�
 ব্যি�র শারীিরক অব�া এবং েকান
 ধরেনর জীবাণুর সং�মণ হেয়েছ তার
  ওপর। আ�া� হেল সাধারণত িনে�া�
উপসগৰ্সমূহ �কাশ েপেয় থােক।

যােদর আ�া� হওয়ার ঝঁুিক েবিশ  

শীেত িনউেমািনয়া 
�িতেরােধ কী করেবন 

 িনউেমািনয়ার সে� শীেতর িনিবড় স�কৰ্ রেয়েছ। শীতকাল এেলই েরাগিট বাড়বাড়� হেয় ওেঠ। এিদেক িব�জুেড়
 মৃতু্যর অন্যতম �ধান একক কারণ এই েরাগ। িবে�র �িতিট অ�েলই িনউেমািনয়ার �েকাপ থাকেলও দিক্ষণ

 এিশয়ায় এেত আ�া� ও মৃতু্যর হার তুলনামূলক েবিশ। আবার এর সে� সরাসির স�কৰ্ রেয়েছ
 েকািভড-১৯ ভাইরােসর। ফেল সেচতন না হেল িনউেমািনয়া, শীত এবং েকািভড-১৯ এর ি�মুখী

আ�মেণ পিরি�িত জিটল হেয় উঠেত পাের।

িনউেমািনয়ার সে� 
সরাসির স�কৰ্ 
রেয়েছ 
েকািভড-১৯ 
ভাইরােসর।  

আেমিরকান লাং অ্যােসািসেয়শেনর তথ্যমেত, িবে� �িতবছর ১০ লােখর েবিশ মানুষ িনউেমািনয়ায় আ�া� হেয় হাসপাতােল ভিতৰ্ হয় এবং ৫০ হাজােরর েবিশ মৃতু্যবরণ কের।

ডা. েমা. জািকর েহােসন সরকার 

কািশ হয় এবং কািশর সে� সবুজাভ
বা হলুদাভ কফ েবর হয়।
কেফর সে� র� আসেত পাের।

৫ বছেরর কম বয়সী িশশু ও ৬৫
বছেরর অিধক বয়সী ব্যি�।
িনিদৰ্� সমেয়র আেগ জ� েনওয়া িশশু।

• �র হয় এবং তাপমা�া ১০০ িডি� 
  ফেরনহাইেটর অিধক হয়।
• �াস-��ােসর সময় বুেক ব্যথা কের।
• �াস েনওয়ার সময় বুেকর িনেচর অংশ
  িভতেরর িদেক েদেব েযেত পাের।
• িশশুেদর েক্ষে� এই সম� লক্ষণ ছাড়াও
  কু্ষধামা�্য, অি�রতা, িখঁচুিন ও েপেট
  ব্যথা হেত পাের।

শীেত েকন বােড় িনউেমািনয়ার �েকাপ

•  শীতকােল সাধারণত মানুষ ঘের তথা
  ব� পিরেবেশ তুলনামূলক েবিশ সময়
  কাটায়। ফেল ব� আবহাওয়ায় ভাইরাস,
  ব্যাকেটিরয়া বা ছ�ােকর সং�মেণর
  সুেযাগ থােক েবিশ।
• শীেতর অনুকূল আবহাওয়ার ফেল
  বাতােস েরসিপেরটির �পেলট
  (হাঁিচ-কািশর মাধ্যেম
  আ�া� ব্যি�র নাক
  ও মুখ িদেয় িনঃসৃত
  জলীয় কণা) অেনকক্ষণ 
  ধের �ায়ী হয়।
• এ সময় মানুেষর
  েদেহর েরাগ
  �িতেরাধক্ষমতা 
  কেম যায়। 

কম ওজন-স�� িশশু।
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িব� �া�্য সং�ার তথ্যমেত, ৫ বছেরর কম বয়সী িশশুেদর মৃতু্যর ১৪% দায় িনউেমািনয়ার।

ডা. েমা. জািকর েহােসন সরকার

এমিবিবএস, িডিটিসিড, এমিড (েচ�) 
বক্ষব্যািধ, ি�প ও েমিডিসন িবেশষজ্ঞ

সহেযাগী অধ্যাপক (েরসিপেরটির েমিডিসন)
জাতীয় বক্ষব্যািধ ইনি�িটউট ও হাসপাতাল

িসিনয়র কনসালট্যা� (বক্ষব্যািধ ও ি�প েমিডিসন) 
ল্যাবএইড কািডৰ্য়াক হাসপাতাল, ঢাকা। 

সময়মেতা িটকা েদওয়া হয়িন এমন িশশু। 
দীঘৰ্েময়ািদ েরাগ, েযমন- ডায়েবিটস, হৃদেরাগ
এইডস, �ংকাইিটস ইত্যািদেত ভুগেছন এমন ব্যি�।
ধূমপায়ী ও মাদকাস� ব্যি�।

ইন�ুেয়�া আ�া� ব্যি�।

যারা েকািভড-১৯ িনউেমািনয়া েরাগীেদর িচিকৎসার
সে� যু�।

ক্যানসার িচিকৎসায় েকেমােথরািপ বা েরিডওেথরািপ
িনে�ন িকংবা ে�রেয়ড জাতীয় ওষুধ েসবন
করেছন এমন ব্যি�।

  েরাগ িনণৰ্েয় পরীক্ষা-িনরীক্ষা

• র� পরীক্ষা, কফ, ে��া পরীক্ষা
• রে� অি�েজেনর মা�া পরীক্ষা
• এ�-ের, িসিট �্যান
• ফুসফুেসর এে�াে�ািপ

যারা এখেনা েকািভড-১৯ এর িটকা �হণ কেরনিন,
তারা অিত�ত িটকা �হণ করুন।

পুি�কর খাদ্য ও পযৰ্া� িব�াম িনি�ত করুন।

ধূমপান বা মদ্যপােনর অভ্যাস থাকেল বজৰ্ন করুন।

িনয়িমত শরীরচচৰ্া করুন।

িনয়িমত �ু ও িনউেমািনয়ার িটকা �হণ করুন

বািড়র পিরেবশ পির�ার-পির�� রাখুন এবং পযৰ্া� 
আেলা-বাতাস চলাচেলর ব্যব�া রাখুন। �িতেরােধ করণীয়

িশশু এবং বয়�েদর ঠা�া েথেক বাঁচােত �েয়াজনীয়
ব্যব�া রাখুন।

িশশুেদরেক িসগােরেটর বা চুলার েধাঁয়া ও ধুেলাবািল
েথেক দূের রাখুন।

হাঁিচ বা কািশ েদওয়ার েক্ষে� অবশ্যই হাত বা রুমাল
িদেয় মুখ েঢেক িনন।

িশশু এবং বয়� ব্যি�েদর েক্ষে� িনউেমািনয়ার সং�মণঝুিঁক 
েবিশ। ফেল শীেতর সময় তােদর বাড়িত যে�র িদেক নজর 
িদেত হেব। এেক্ষে� িনে�া� িবষয়গুেলা িবেবচনায় রাখুন- 

িশশুেক সময়মেতা সবগুেলা িটকা েদওয়া হেয়েছ িক না
তা িনি�ত করুন।
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তামাকিবহীন �া�্যকর জীবন

মানবেদেহর জন্য ক্ষিতকর �ায় চার হাজার 
রাসায়িনক পদাথৰ্ আেছ তামােক। ধূমপােনর 
মাধ্যেম িনেকািটন, কাবৰ্ন মেনা�াইেডর 
মেতা অসংখ্য রাসায়িনক ফুসফুেস �েবশ কের 
এর কাযৰ্ক্ষমতােক ন� কের েদয়। ধূমপান 
ত্যাগ করার িবশ িমিনেটর মেধ্য হৃৎ��ন 
�াভািবক হেয় আসেব, ১২ ঘ�ার মেধ্য ক্ষিতকর 
কাবৰ্ন মেনা�াইেডর মা�া �াভািবক পযৰ্ােয় 
েনেম আসেব। ২-১২ স�ােহর মেধ্য 
ফুসফুেসর র�স�ালন ও কমৰ্ক্ষমতার উ�িত 
হেব। ১-৯ মােসর মেধ্য কািশ ও �াসক� 
কেম যােব এবং দশ বছেরর মেধ্য ফুসফুস 
ক্যানসােরর আশ�া অেধৰ্েক েনেম আসেব। 

শরীরচচৰ্া, কািয়ক পির�ম ও পযৰ্া� িব�াম

পির�মিবহীন অলস জীবনযাপন ফুসফুেসর 
কমৰ্ক্ষমতােক দুবৰ্ল কের। শরীের অি�েজেনর 
সরবরাহ বৃি�েত শারীিরক পির�ম ও িনয়িমত 
শরীরচচৰ্া জরুির। েদৗড়ােনা, সাতঁার, দিড়লাফ, 
িসঁিড় ভাঙা, �ত হাঁটা, সাইি�ং, ফুটবল, 
বাে�টবল, ভিলবল �ভৃিত েখলাধুলা ফুসফুেসর 
কমৰ্ক্ষমতা বৃি� ও সচল রাখেত সহায়তা 
কের। আবার অিতির� পির�ম �াে�্যর 
পেক্ষ ভােলা নয়। ফুসফুেসর যে� পযৰ্া� 
শারীিরক িব�াম ও ঘুম অপিরহাযৰ্।   

শীতকােল ফুসফুেসর য� 

 শরীের অি�েজন �বাহ, র� হেত কাবৰ্ন ডাই-অ�াইড েছেঁক বাইের েবর কের েদওয়া এবং �াস-��ােসর মেতা গুরু�পূণৰ্
 দািয়� পালন কের ফুসফুস। নানা কারেণই অ�িট আ�া� হেয় থােক। তেব বাংলােদেশ ফুসফুেসর েরােগর অন্যতম

 কারণ পিরেবশদূষণ এবং ঘনবসিতপূণৰ্ অ�া�্যকর পিরেবশ। শীতকােল আবহাওয়ার তারতম্য এবং বায়ুম�েল
 ধুেলাবািলর উপি�িত েবেড় যাওয়ায় এ সময় ফুসফুেস সং�মেণর ঝুঁিক েবেড় যায়। এখন আবার

 মড়ার ওপর খাঁড়ার ঘা িহেসেব যু� হেয়েছ কেরানা মহামাির। যার �ধান লক্ষ্য�ল ফুসফুস।
  এমন পিরি�িতেত ফুসফুসেক সু� রাখেত েমেন চলেত হেব সিঠক িনয়মকানুন।

িব� �া�্য সং�ার তথ্যমেত, তামােকর কারেণ �িত ছয় েসেকে� একজন মানুষ মারা যান।

অধ্যাপক ডা. এেকএম েমাশাররফ েহােসন

শীেত ফুসফুস সু� রাখেত করণীয় 

�াস-��ােসর ব্যায়াম 

ফুসফুেসর কাযৰ্কর একিট ব্যায়াম হে�, 
অ্যাি�ভ সাইেকল অব ি�িদং েটকিনক। 
েকৗশলিট খুবই উপকারী। এই ব্যায়ােমর 
রেয়েছ ৩িট ধাপ।  
�াস িনয়�ণ: কাঁধ ও েপট িশিথল কের 
আরােমর সােথ ৩-৪ বার িনঃ�াস িনন 
ও ছাড়ুন।  
ল�া �াস: ল�া �াস িনেয় কেয়ক েসেক� 
ধের রাখুন। তারপর ধীের ধীের �াস 
ছাড়ুন। এভােব ৩-৪ বার করুন। 
হািফং: বুকভের �াস িনন। েপেটর 
েপিশ সংকুিচত কের মুখ িদেয় ১-২ 
বার কািশ িদেয় কফ েবর করুন। 

�া�্যকর খাদ্যাভ্যাস

শুধু শীতকােল 
ফুসফুস সি�য় 
রাখেতই 
নয়, সারা-বছর 
�া�্যকর 
খাদ্যাভ্যাস 
ধের রাখা 
উিচত।
সু�াদু িক� 
পুি�হীন,

শরীেরর জন্য ক্ষিতকর এমন খাবার 
�হণ েথেক িবরত থাকেত হেব। 
ফুসফুেসর সুরক্ষায় েমৗসুিম 
শাক-সবিজ, ফলমূল ও পুি�কর 
খাবার েখেত হেব পিরিমত পিরমােণ। 

পযৰ্া� পািন পান 

িবশু� পািন ফুসফুেস িফ�ার 
িহেসেব কাজ কের। একজন 
পূণৰ্বয়� মানুেষর ৈদিনক ৬-৮ 
�াস পািন পান করা জরুির। 
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অধ্যাপক 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 (অ্যাকােডিমক)

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

বািড়ঘর পির�ার-পির�� রাখা চাই িনমৰ্ল বাতাস 
ফুসফুস সুরক্ষায় অন্যতম িনয়ামক িবশু� বাতাস। িব� �া�্য 
সং�ার মেত, �িত ১০ জেনর মেধ্য ৯ জনই দূিষত বাতাস েসবন 
কের, যা ফুসফুেসর জন্য অত্য� ক্ষিতকর। �া�্যকর খাদ্যাভ্যাস, 
িনয়িমত শরীরচচৰ্া ও িনমৰ্ল বায়ুেসবেনর মাধ্যেম ফুসফুেসর 
য� িনন।

ফুসফুেসর িনরাপ�ায় িটকা

�িতবছর শীেতর আেগ ইন�ুেয়�া ভাইরালজিনত ফুসফুেসর 
েয সং�মণ িনউেমািনয়ায় রূপা�িরত হেত পাের, তা �িতেরাধ 
করার জন্য �িতেষধক িটকা েনওয়া বা�নীয়। পাশাপািশ 
ব্যাকেটিরয়াল িনউেমািনয়া, যার �ধান কারণ ‘ে�ে�াক�াস 
িনউেমািন’; তা �িতেরাধ করার জন্য িনউেমা ভ্যা�-২৩ অথবা 
কনজুেগট ভ্যাকিসন �েয়াগ করা উিচত। 

শীতকােলও িনয়িমত েগাসল করেত হেব। পির�ার 
রাখেত হেব বািড়-ঘর ও কমৰ্�ল। সকােলর িদেক 
ঘেরর জানালা দরজা েখালা 
রাখা দরকার, যােত 
পযৰ্া� আেলা ও 
িবশু� বাতাস 
চলাচল করেত 
পাের।

ঘের রাসায়িনক ে� ব্যবহার না করা

অেনক সময় ঘের মশা তাড়ােনা িকংবা দুগৰ্� দূর করেত
আমরা রাসায়িনক উপাদানসমৃ� ে� ব্যবহার কির, যা  
ফুসফুেসর জন্য েমােটও ভােলা নয়। 

িব� �া�য্ সং�ার তথয্মেত, �িতবছর পৃিথবীেত �ায় ৫০ লাখ মানুষ দীঘর্েময়ািদ ফুসফুেসর েরােগ এবং ৪০ লাখ মানুষ ফুসফুেসর নানািবধ সং�মেণ মারা যান। ২৩
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মানুেষর নােক �ায় ৪০০ রকম �াণ িরেসপটর আেছ। ফেল একজন মানুষ ১ লাখ েকািট �াণ শনা� করেত পাের।

শীেত নাক কান ও গলার 
সুর�ায় করণীয়

 নাক-কান-গলা; শীতকাল এেল েদেহর এই গুরু�পূণৰ্ অ� িতনিট তুলনামূলকভােব আেগ আ�া� হয়। হুটহাট নাক
 ব� হেয় যায়, কােন ব্যথা হয়, গলা ফুেল যায়। অেনেকর েক্ষে�ই েদখা যায়, কানব্যথা, গলাব্যথা বা নাক ব� হেয়

 যাওয়ার কারেণ রাত েজেগ বেস আেছন। ঘুেমােত পারেছন না। এিদেক শরীেরর এই িতনিট অ� পর�র
স�কৰ্যু�। একিটেত সমস্যা েদখা িদেল �াভািবকভােবই তার �ভাব অন্য অ�গুেলার ওপর পেড়।

অধ্যাপক েমজর (অব.) ডা. এম েমাতাহার েহােসন  

সাইেনাসাইিটস

নােকর েপছেন ও মাথার খুিলর েভতেরর 
ফাঁকা জায়গােক সাইনাস বেল। েদেহ 
বাতাস চলাচেল সাহায্য কের এিট। ঠা�া 
হাওয়া ও ধুেলাবািল নাক-মুখ িদেয় 
�েবশ কের এেত �দােহর সৃি� কের। 
যােক বলা হয় সাইেনাসাইিটস। এিট 
আ�া� হেল নাক ব� হেয় যায়, সিদৰ্ 
হয় এবং নােক-মাথায় �চ� ব্যথা হয়।

সুরক্ষায় করণীয় 

•  দূিষত পিরেবশ েথেক দূের থাকুন। 
• ধূমপান পিরত্যাগ করুন।

• ঘুমােনার সময় মাথা উচুঁেত েরেখ ঘুমান।
• সরাসির ফ্যােনর িনেচ বা এিস বরাবর
  অব�ান করেবন না।  
• েবিশ অসুিবধা হেল গরম ভাপ বা
  েমনথেলর ভাপ িনেত পােরন।
• নােক েযন েকােনাভােব আঘাত না লােগ,
  েসিট েখয়াল রাখেত হেব। 
• অ্যােরাসল, মশার কেয়েলর েধাঁয়া ও
  িবিভ� ে� েথেক দূের থাকুন। 
• বাইের েবর হেল মা� ব্যবহার করুন।

সিদৰ্-কািশ, অ্যালািজৰ্ক রাইনাইিটস, নাক ব�

শীেতর সময় ঠা�া বা �ুর কারেণ সিদৰ্- 
কািশ হেয় থােক। অ্যালািজৰ্র কারেণও 
সিদৰ্-কািশ হেত পাের, যােক অ্যালািজৰ্ক 
রাইনাইিটস বেল। এেক্ষে� অনবরত 
হাঁিচ, নাক চুলকােনা, নাক িদেয় পািন 
পড়ার মেতা সমস্যা হয়। অেনক সময় 
েচাখ িদেয়ও পািন পেড় এবং েচাখ লাল 
হেয় যায়। 

সুরক্ষায় করণীয়

• অ্যালািজৰ্ উৎপাদনকারী খাবার
  এিড়েয় চলুন।
• ঠা�া লাগেত েদেবন না।
• ধুেলাবািল বা দূিষত পিরেবশ এিড়েয় চলুন। 
•  কািশর সে� র� েবর হেল িকংবা �েরর
  �েকাপ েবিশ থাকেল অবশ্যই িচিকৎসেকর 
  পরামশৰ্ িনেত হেব।  

ঠা�া হাওয়া ও ধুেলাবািল 
নাক-মুখ িদেয় �েবশ কের 
�দােহর সৃি� কের। 
যােক বলা হয় সাইেনাসাইিটস। 

শীেত নােকর সমস্যা

২৫
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 িব� �া�্য সং�ার �িতেবদন অনুযায়ী, ২০৫০ সােলর মেধ্য িবে�র �িত চারজন মানুেষর একজন কােনর সমস্যায় ভুগেব। 

নাক িদেয় র� পড়া

শীতকােল বাতােসর আ�ৰ্তা কেম িগেয় 
নােকর েভতেরর পাতলা �ক েফেট যায়। 
েসখান েথেক র�পাত হেয় থােক। 
আবার শু� বাতােসর ফেল মানুেষর 
নােক এক ধরেনর অ�ি� ৈতির হয়। 
ফেল অেনেকই বারবার নােক হাত 
েদয় বা নাক েখাঁচায়। তখেনা র�পাত 
হেত পাের। 

সুরক্ষায় করণীয়

•  এ সমস্যা েথেক মুি� েপেত বাস�ােনর
  শু�তা দূর করার ব্যব�া করেত হেব।

• নােক হাত েদওয়া বা নাক েখাঁচােনা
  েথেক িবরত থাকেত হেব।

• র�ক্ষরণ হেল মাথা সামেনর িদেক 
  ঝুঁিকেয় রাখুন। 

টনিসল

শরীেরর েরাগ �িতেরাধব্যব�ার গুরু�পূণৰ্ 
অংশ হেলা টনিসল। েদেহ ে�ত র�কিণকা 
উৎপ� কের থােক এিট। যা বাইের েথেক 
েদেহ �েবশকারী জীবাণুর িবরুে� লড়াই 
কের। কখেনা কখেনা এসব জীবাণুেক �ংস 
করেত িগেয় টনিসল�ি� িনেজই আ�া� 
হেয় পেড়। তখন ইনেফকশন হেয় �ি� 
ফুেল যায়। যােক টনিসলাইিটস বেল। এ সময় 
গলাব্যথার পাশাপািশ খাবার িগলেত 
ব্যথা হয়। গলার �ের পিরবতৰ্ন আেস।

সুরক্ষায় করণীয় 

• হালকা গরম পািনেত েলবুর রস, মধু 
 ও সামান্য লবণ িমিশেয় েসবন করুন।
• হলুদ েমশােনা দুধও েবশ উপকাের আেস।

• ব্যথা মারা�ক হেল �ত ডা�ােরর
  পরামশৰ্ িনন।   
গলাব্যথা

শীেত ঠা�া, �ু, মেনাি�ওিসস �ভৃিত 
ভাইরাস বা ব্যাকেটিরয়ার আ�মেণ 
গলাব্যথা হেয় থােক। অ্যালািজৰ্জিনত 
সমস্যা, শু� আবহাওয়া, ধূমপান, মাফলার 
বা চাদর ব্যবহাের গলার মাংসেপিশেত 
চাপ লাগা �ভৃিত কারেণও গলাব্যথা 
হেত পাের।
                                                    
• ধূমপান পিরহার করুন। 
• হাঁিচ-কািশ েদওয়ার সময় রুমাল বা 
  িটসু্য ব্যবহার করুন। 
• গরম পািন ও লবণ িদেয় গাগৰ্ল করুন।

কান ব�-কােন ব্যথা 

ঠা�ার কারেণ অেনক সময় কান ব� হেয় 
যায়। যােক আমরা কােন তালা লাগা বিল। 
তখন কােন কম েশানা যায়, ব্যথাও হয়। 
পদৰ্া ফাটা 

অেনক সময় কােনর পদৰ্া েফেট িগেয় পঁুজ বা 
পািন েবর হয়। কােনর পদৰ্ার েভতেরর িদেক 
�দাহ সৃি� হেয় সমস্যা জিটলতর হেয় ওেঠ। 

সুরক্ষায় করণীয়

• েখয়াল রাখেবন, েকােনাভােবই েযন কােন
 পািন না েঢােক। অযথা কােন েখাঁচাখঁুিচ 
 করা বা কটন বাডস ব্যবহােরর অভ্যাস
 পিরহার করুন। 

• কােন ব্যথা হেল গরম েসকঁ িনেত পােরন।

• দীঘৰ্ক্ষণ কােন েমাবাইল িনেয় কথা
  বলেবন না। সাম�স্যহীন েহডেফান বা 
  ইয়ারেফান ব্যবহাের সেচতন েহান। 
• কান ব� হেল সামিয়ক সমাধান িহেসেব
  চুইংগাম িচবুেত পােরন।
• সমস্যা েবিশ হেল বা দীঘৰ্েময়ািদ হেল
  নাক কান গলা েরাগ িবেশষেজ্ঞর
  পরামশৰ্ িনন। 

অধ্যাপক েমজর (অব.) ডা. এম েমাতাহার েহােসন  
এমিবিবএস, িডএলও (িডইউ), এফআইিসএস (ইউএসএ)

নাক-কান-গলা ও মাথা েরাগ িবেশষজ্ঞ এবং সাজৰ্ন
ইএনিট, মাইে�াসাজৰ্াির ও এফইএসএেসর ওপর অিভজ্ঞতা

িচফ কনসালট্যা�, নাক-কান-গলা িবভাগ
ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল, ঢাকা 

ক�নািলেত সমস্যা

অেনক সময় নােকর সমস্যা �রনািলেত 
ছিড়েয় যায়। তখন গলার �র বেস যায় 
এবং কথা বলেত অসুিবধা হয়। 
ফ্যাসফ্যােস আওয়াজ হয়। 

সুরক্ষায় করণীয় 

•  এ সমস্যায় হালকা গরম েলবুপািন ও
  আদা েবশ উপকারী।

• লবণ-পািন িদেয় গড়গড়া করেল
  ভােলা ফল পাওয়া যায়। 
• িকছুিদন কথা বলা বা কে�র ব্যবহার
  স�ূণৰ্ভােব ব� রাখা ভােলা।  

শীেত গলার সমস্যা শীেত কােনর সমস্যা   
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সব গলাব্যথাই টনিসল �দােহ হয় না। ৬০-৭০ শতাংশ গলাব্যথার কারণ গলনািল বা ফ্যািরংেসর �দাহ। যা অ্যালািজৰ্ ও ভাইরাসজিনত। 

শীেত টনিসল সমস্যায় করণীয়

 ৯ বছর বয়সী তুিল আইসি�ম েখেত ভীষণ ভােলাবােস। শীেতর স�্যায় আইসি�েমর বায়না ধরেতই বাবা ওেক
 আইসি�ম খাওয়ােত বাইের িনেয় েগেলন। সকােল ঘুম ভাঙার পর েথেকই তুিলর �চ� গলাব্যথা শুরু হেলা।

 কথা বলেত, পািন পান করেত এমনিক েঢাক িগলেতও ভীষণ ক� হে�। বাবা-মা েবশ ঘাবেড় েগেলন।
 িচিকৎসেকর কােছ িনেল জানান, টনিসল �দােহর কারেণই তুিলর এই গলাব্যথা।

ডা. এম. আর. ইসলাম

টনিসেলর লক্ষণসমূহ 

• তী� গলাব্যথা
• গলায় ঘা-সহ টনিসল �ীিত
• �র-পিরবতৰ্ন
• পািন পান করেত সমস্যা
• কথা বলেত ক� 
• মাথা ও কােন ব্যথা
• হাঁ করেত বা েঢাক িগলেত অসুিবধা
• মুেখ দুগৰ্� 
• খাবাের অরুিচ
• হাঁ কের �াস েনওয়া
• ঘুেমর েভতর নাক ডাকা 

ি�েজর শীতল পািন পিরহার 

েরাদ েথেক িফের ি�েজর শীতল পািন 
পান করার অভ্যাস রেয়েছ অেনেকর। 
অভ্যাসিট টনিসল �দােহর ঝঁুিক বাড়ায়। 
এ সময় ঠা�া পািন ও খাবার খাওয়া 
েথেক যথাস�ব িবরত থাকেত হেব।

গরম কাপড়

আবহাওয়ার পিরবতৰ্েন শীেতর �েকাপ 
েবিশ হেল পযৰ্া� শীতেপাশাক পিরধান 
ও গলায় মাফলার ব্যবহার করেত হেব।

ওরাল হাইিজন িঠক রাখা

ব্যাকেটিরয়াজিনত ইনেফকশন েরােধ 
মুখগ�েরর �া�্য বা ওরাল হাইিজন 
িঠক রাখা জরুির। েসেক্ষে� মাউথওয়াশ 
বা লবণ িমি�ত গরম পািন িদেয় বারবার 
কুিল করেত পােরন।  

কী এই টনিসল

টনিসল শরীেরর েরাগ �িতেরাধব্যব�ার 
একিট অংশ। আমােদর মুেখর েভতেরই 
িল�ুয়াল, প্যালাটাইন, িটউবাল ও 
এিডনেয়ড নােম চারিট �েপ তারা 
অব�ান কের। এগুেলার েকােনা 
একিটর �দাহ হেলই তােক বেল 
টনিসলাইিটস। িশশুেদর েবিশ হেলও 
েযেকােনা বয়েসই এিট হেত পাের।

শীেত বােড় টনিসেলর �েকাপ

শীেতর তী�তার সে� সে�ই েবেড় যায় 
টনিসেলর সমস্যা। টনিসল �দােহর 
অন্যতম �ধান কারণ শীতকালীন ঠা�া 
আবহাওয়া, ঠা�া খাবার, 
আইসি�ম ও ঠা�া 
পািন পান। এ 
সময় অপুি�েত 
েভাগা ও 
অ্যালািজৰ্জিনত 
েরােগ আ�া� 
েরাগীরা 
সহেজই 
স ং� িমত 
হেত পােরন। 

শীেত টনিসল উপশেম করণীয় 

ি�েজর পািন, আইসি�ম �ভৃিত 
ঠা�া খাবার টনিসেলর 

ঝুঁিক বাড়ায়। 

ব্যাকেটিরয়াজিনত ইনেফকশন 
েরােধ মুখগ�েরর �া�্য বা 
ওরাল হাইিজন িঠক রাখা 
জরুির।
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অ্যািডনেয়ড টনিসল ৫ বছর বয়স পযৰ্� বৃি� পায়। ৭ বছর বয়স েথেক সংকুিচত হেত শুরু কের এবং বয়স বাড়ার সােথ সােথ এেকবাের েছােটা হেয় যায়।

�া�্যকর পিরেবশ

অ�া�্যকর ও স্যাঁতেসঁেত পিরেবশ  
টনিসল ছাড়াও আেরা নানান েরাগ 
েডেক আনেত পাের। সু� থাকেত 
পির�ার-পির�� ও �া�্যকর পিরেবেশ 
বসবাস করেত হেব।
   
লবণ-পািন বা স্যালাইন ব্যবহার

গলাব্যথা শুরু হেল কুসুম গরম লবণ- 
পািন বা খাবার স্যালাইন িদেয় গড়গড়া 
করেল আরাম হেব। এিট ব্যাকেটিরয়ার 
সং�মেণর আশ�াও কিমেয় েদয়। 

েলবু ও মধু 

েলবু শরীেরর টি�ন দূর করেত দারুণ 
কাযৰ্কর। টনিসল সং�মেণ গলাব্যথা 
দূর করেত হালকা গরম পািনেত েলবুর 
রস ও মধু িমিশেয় েসবন করেত পােরন। 

হলুদ

দুেধ গঁুেড়া হলুদ িমিশেয় েখেত পােরন। 
হলুেদ থাকা অ্যাি� ইন�্যােমটাির 
উপাদান িটসু্যেক টনিসল �দাহ েথেক 
রক্ষা কের।

 ডা. এম আর ইসলাম
এমিবিবএস, এমএস (ইএনিট)

নাক কান গলা িবেশষজ্ঞ ও েহড-েনক সাজৰ্ন
�া�ন কনসালট্যা� 

ঢাকা েমিডেকল কেলজ ও হাসপাতাল এবং ক্যানসার হাসপাতাল
অনারাির অধ্যাপক, ে�ট ইউিনভািসৰ্িট অব বাংলােদশ
কনসালট্যা�, ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল 

টনিসল িচিকৎসায় অে�াপচার জরুির

সাধারণত দীঘৰ্েময়ািদ টনিসলাইিটেসর সমাধান অে�াপচার। তেব এেক্ষে� 
�চিলত  ধারণা রেয়েছ, টনিসল েকেট েফলেল েরাগ 
�িতেরাধক্ষমতা কেম 
যায়। ধারণািট িঠক 
নয়। টনিসল ছাড়াও 
৬০০-এর মেতা 
িল��্যা� আেছ 
েযগুেলা েরাগ 
�িতেরাধ কের।
যিদ বারবার 
টনিসলাইিটস 
হয় এবং 
জিটলতার 
সৃি� হয় 
তাহেল অে�াপচােরর মাধ্যেম টনিসল েকেট েফলাই ভােলা। 
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• �ক েফেট যায়।
• �ক িন�াণ হেয় যায়।
• �েক ক্ষত, েখাস-পাঁচড়া, ঘা হয়। 
• েঠাঁট, হাত ও পােয়র পাতা েফেট যায়। 
• অ্যালািজৰ্ ও �াই অ্যাকিজমার �াদুভৰ্াব ঘেট।

�েকর যে� �েকর ধরন 
�েকর ধরেনর ওপর এর যে�র ধরন িনভৰ্র 
কের। �থেমই বুেঝ িনেত হেব, আপনার 
�ক ৈতলা�, শু�, িম�, সংেবদনশীল নািক 
�াভািবক। �েকর ধরন েবাঝার জন্য িকছু 
লক্ষণ েদওয়া হেলা। 

ৈতলা� �ক: এ ধরেনর �ক চকচক 
কের, ঘাম েবিশ হয়। একটুেতই ধুেলাবািল 
বেস যায়। �েণর �েকাপ থােক েবিশ।

শু� �ক: মােঝমেধ্যই �ক েফেট িগেয় মরা 
চামড়া েদখা যায়। মােঝ মােঝ চুলকািনও হেয় 
থােক। শীতকােল আেরা রুক্ষ ও িন�াণ 
হেয় পেড়।

িম� �ক: কপাল, নাক আর িচবুেকর 
অংশ সহেজই েতলেতেল হেয় যায়। 
সাধারণত ঘুম েথেক ওঠার পর এিট েবিশ হয়।

�াভািবক �ক: এ ধরেনর �ক শু�ও নয়, 
েতলেতেলও নয়; নরম ও মসৃণ। 
�াকৃিতকভােবই সু�র। তেব অয� হেল 
এ �কও অসু�র হেয় েযেত পাের। 

সংেবদনশীল �ক: একটু এিদক-ওিদক 
হেলই এ ধরেনর �েক �ালােপাড়া, 
চুলকািন শুরু হয়। লালেচ ফুসকুিড় 
উেঠ যায়।     

খাবারদাবার

এ সময় খাদ্যতািলকায় পযৰ্া� ে�ািটন, 
ফলমূল, মধু ও িভটািমন িস-সমৃ� 
খাবােরর উপি�িত িনি�ত করুন। 
অিতির� েতলসমৃ� খাবার, ফা�ফুড ও 
েনশাজাতীয় �ব্য এিড়েয় চলুন। পযৰ্া� 
পািন পান করুন।       

এ�েফািলেয়শন 
শীতকােল �েক মৃতেকাষ বােড়। এ 
জন্য এ�েফািলেয়শন করােত পােরন। 
যােদর পা ফাটার সমস্যা আেছ, তারা 
রােত ঘুমােনার সময় েমাজা পের ঘুমােল 
উপকার পােবন।     

শীেত �� �ক র�� চুল 
কীভােব য� েনেবন  

 চলেছ শীতকাল। আবহাওয়ায় ঠা�া ও শু� বাতাস। অেনেকরই এ সময় হাত, পােয়র পাতা ও েঠাঁট েফেট যায়।
 েবেড় যায় নানা রকম চমৰ্েরােগর �াদুভৰ্াব। শীেতর রুক্ষতায় ক্ষিত�� হয় চুল। খুশিকর

    পিরমাণ এবং চুল পেড় যাওয়ার পিরমাণ দুেটাই েবেড় যায়।

মানবেদহ �িতিদন �ায় ১০ লাখ �েকর েকাষ হািরেয় েফেল, যার পিরমাণ বছের ২ িকেলা�াম।  

ডা. েমা. কামর�ল হাসান েচৗধুরী

�েকর যে� যা করেবন 
সকাল েথেক ঘুেমােত যাওয়া পযৰ্� একিট 
ি�নেকয়ার রুিটন কের িনন। যথাযথ 
িব�াম, শরীরচচৰ্া, �সাধন সাম�ীর 
পিরিমত ব্যবহােরর �িত লক্ষ রাখুন। 
িনে�া� িনেদৰ্শনা অনুযায়ী 
িনয়িমত �েকর য� িনন।  

পির��তা

�েকর যে� �াথিমক 
শতৰ্ হে� পির�ার- 
পির��তা। বাইের 
যাওয়ার আেগ-পের 
হাত-মুখ েধায়া ও 
সময়মেতা েগাসল 
করা জরুির। এেক্ষে� 
পািন কুসুম গরম কের 
িনেত পােরন। তেব গরম পািন 
িদেয় মাথা ও মুখ েধােবন না।

�সাধনী ব্যবহার 
�েকর ধরন বুেঝ শীতকােল মেয়�ারাইজার, 
েলাশন, েফসওয়াশ, সানি�ন, িসরাম, 
ি�সািরন, েজল, েপে�ািলয়াম েজিল, 
িলপবাম �ভৃিত ি�নেকয়ার �সাধনী 
ব্যবহার করা ভােলা। তেব অব্যশই 
এসব পণ্য েযন ভােলা মােনর হয়।

শীেত �েকর সমস্যা

�েকর যে�র জন্য 
�থেম বুঝেত হেব, 

আপনার �ক ৈতলা�, 
শু�, িম�, সংেবদনশীল

নািক �াভািবক।   

�েকর যে� ি�নেকয়ার �সাধনী ব্যবহার করা ভােলা

৩০

†d
eªæ

qv
wi

 2
0

2
2

   
m

y‡L
 A

m
y‡L



ডা. েমা. কামরুল হাসান েচৗধুরী

এমিবিবএস, িডিসিড, এমএসিস (ি�িনক্যাল ডামৰ্ােটালিজ)
কািডৰ্ফ ইউিনভািসৰ্িট �ুল অব েমিডিসন (যু�রাজ্য)

চমৰ্, েযৗন, অ্যালািজৰ্, েলজার অ্যা� েহয়ার �া��্যা� সাজৰ্ন
কনসালট্যা�, ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল

যার চুেল কাবৰ্েনর পরমাণ েবিশ, তার চুল তত কােলা।

শীেত চুেলর সমস্যা

• খুশিক
• অিতির� চুল পড়া
• চুেলর ডগা েফেট যাওয়া
• চুল িন�াণ ও রুক্ষ হেয় যাওয়া

চুেলর সমস্যা সমাধােন যা করেবন

মাথার �ক সবসময় পির�ার-পির�� রাখা জরুির। 
শীেত চুেলর যে� িকছু িবষয় অনুসরণ করেত পােরন। 

• সব সময় ভােলা মােনর �সাধনী ব্যবহার করুন। মানহীন
  শ্যা�ু, কি�শনার বা েতল ব্যবহার করা েথেক িবরত থাকুন।     
• েহয়ার �ায়ার বা েহয়ার ে�ইটিনং আয়রন যথাস�ব
  কম ব্যবহার করুন। 
• খুশিক েথেক বাঁচেত িডেমর সে� অিলভ অেয়ল িমিশেয়
  �াে� লাগান। েলবুর রস ও মধুর িম�ণও েবশ উপকারী।
  শুিকেয় েগেল শ্যা�ু িদেয় ধুেয় িনন। 
• নারেকল েতেলর সে� মধু িমিশেয় হালকা গরম কের
  চুেলর েগাড়া েথেক ডগা পযৰ্� মািখেয় িকছুক্ষণ েরেখ
  িদন। এরপর ধুেয় েফলুন। চুল পড়া কেম যােব। ডগা
  ফাটা েরাধ হেব এবং চুল পুি� পােব।    
• চুেলর েযেকােনা ধরেনর সং�মণ, েযমন মাথার �েক ï vk
  েবর হওয়া, েখাস-পাঁচড়া হওয়া ইত্যািদ সমস্যায় েদির
  না কের িচিকৎসেকর পরামশৰ্ িনন।

• অিতির� সূযৰ্তাপ চুেলর ক্ষিত করেত পাের। িবেশষত চুেল যিদ রং
  করা থােক, তাহেল সূযৰ্রি� সরাসির চুেল লাগেত না েদওয়াই
  ভােলা। এ েক্ষে� আরামদায়ক হ্যাট বা মানস�ত েহয়ার-ে� 
  ব্যবহার করেত পােরন।    
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িব� �া�্য সং�ার তথ্যমেত, হৃদেরাগ িব�ব্যাপী মৃতু্যর �ধান একক কারণ।

শীেত �ৎ�া�্য 
ডা. তাহিমনা কিরম 

হৃদেরােগর
ঝুিঁক এড়ােত

একসে� েবিশ
খাবার খাওয়ার
অভ্যাস ত্যাগ

করুন। হৃদেরাগী
ও বয়� ব্যি�গণ
খাবার পরপরই

হাটঁাহািঁট করেবন না।

হৃদেরােগর লক্ষণ 

• বুেক, বাহুেত ব্যথা।  
• েচায়ােলর েপছন িদক ও গলায়
  িচনিচেন ব্যথা।
• বদহজম, অিনয়িমত �াস-��াস। 
• বুক �ালােপাড়া (গ্যাি�েকর �ালােপাড়া
  েভেব অেনেকই গুরু� েদন না িক�
  হেত পাের এিটও হৃদেরােগর লক্ষণ।)
• বিম বিম ভাব ও �বল অ�ি�েবাধ।
• �বল শীেতও শরীর ঘামেত থাকা।

শীেত হৃদেরাগ েকন বােড় 

শীেত শারীিরক ও মানিসক দুভােবই 
আেস েবশ পিরবতৰ্ন। অেনেকই ঘরকুেনা 
হেয় যান। হাঁটাচলা ও শরীরচচৰ্া 
কিমেয় েদন। খাবােরর িবিধিনেষেধ 
আেস িঢেল ভাব। শরীের বাড়েত থােক 
েকােলে�রল। শীত মানুেষর মনেকও 
নাড়া েদয়। সৃি� কের মানিসক নানান 
জিটলতার। এ সময় শরীের �েয়াজনীয় 
অি�েজন সরবরাহ করেত হৃদয�েক 
কেঠার পির�ম করেত হয়। ফেল �ত 
হৃৎ��ন হয়।

গরেম িসঁিড় ভাঙেত অসুিবধা না হেলও 
শীতকােল েসই একই িসঁিড় ভাঙেত 
বুক ধড়ফড় করেত পাের। হৃৎ��েনর 
গিত ও র�চাপ বৃি� পায় বেল 
গরেমর তুলনায় শীতকােল  রে� 
জমাটব�তা, ে�াক ও 
হাটৰ্ অ্যাটােকর 
ঝুঁিক েবেড় 
যায়।

শীেত হৃদযে�র সুরক্ষায় করণীয় 

শীতকােল বুেক েযেকােনা ধরেনর 
অ�ি�, অিতির� ঘাম, ঘাড়-বাহু-েচায়াল 
ও কাঁেধ ব্যথা িকংবা দম িনেত অসুিবধা 
হওয়া েমােটও েহলােফলা করা যােব না। 
হৃদয� েয সু�ুভােব কমৰ্ স�াদেন ব্যথৰ্ 
হে�, এগুেলা তারই লক্ষণ। বয়� এবং 
যারা আেগ েথেকই হৃদেরােগ আ�া�, 
তােদর পেক্ষ শীতকােল হৃদযে�র 
বাড়িত চাপ সহ্য করা েবশ কিঠন হেয় 
পেড়। এ সময় তাই বাড়িত সতকৰ্তা 
অিত আবশ্যক। 

• যারা হৃদেরােগ আ�া� তারা শীেতর
  শুরুেতই িচিকৎসেকর সে� পরামশৰ্ 
  কের ওষুেধর মা�া িঠক কের েনেবন
  এবং িনয়িমত ওষুধ েসবন করেবন।

• হৃদযে�র ওপর েযসব েরাগ �ভাব েফেল  
  েস েরাগগুেলা (িবেশষ কের ডায়ােবিটস)
  িনয়�েণ রাখুন।  

• গরম কাপড়, ছাতা, জুতা ও �েয়াজনীয়
  ওষুধ সে� িনেয় হাঁটেত েবর হেবন।
  সকােল েবিশ ঠা�া থাকেল িবেকেল েবর
  হেত পােরন। তেব, শীেত ব্যায়াম এবং 
  হাঁটাহাঁিট ব� করা যােব না।

• পির�ার-পির�� থাকেল মন ভােলা 
  থােক। বয়� েরাগীরা �িতিদন েগাসল
  করেত না পারেল একিদন পরপর কুসুম
  গরম পািনেত েগাসল করুন। 

 শীতকাল েসরা ঋতুগুেলার একিট। ছুিট আর উৎসেবর আেমজ িনেয় আেস শীত। তেব, মু�ার উলেটা িপঠও আেছ।
 তাপমা�া ১০ িডি� েসলিসয়ােসর উপের থাকেল বৃি� পায় হৃদেরােগর ঝঁুিক। শূন্য িডি�েত েনেম এেল েসই ঝঁুিক

 েবেড় যায় চার গুণ। েদেহর তাপমা�া ৯৬ িডি�র িনেচ েনেম েগেল হাইেপাথারিময়া হেত পাের। অিতির�
 শীেতর �েকােপ র�নািল সংকুিচত হেয় হৃদযে�র ওপর চাপ বাড়ায়। শুরু হয় হােটৰ্র

   অিনয়িমত হৃৎ��ন। এেত তাৎক্ষিণক মৃতু্যও হেত পাের।
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ডা. তাহিমনা কিরম 
এমিবিবএস, এফিসিপএস (েপিডয়াি��) 
েফেলা েপিডয়াি�ক কািডৰ্ওলিজ (ইি�য়া) 
িফটাল ইেকােত �িশক্ষণ�া� (ইি�য়া)

েপিডয়াি�ক কািডৰ্ওলিজ িবেশষজ্ঞ
সহেযাগী অধ্যাপক, েপিডয়াি�ক কািডৰ্ওলিজ 
ব�ব�ু েশখ মুিজব েমিডেকল িব�িবদ্যালয়
েচ�ার: ল্যাবএইড কািডৰ্য়াক হাসপাতাল

 ওয়া�ৰ্ হাটৰ্ েফডােরশেনর তথ্যমেত, �িতবছর ১ েকািট ৮৬ লাখ মানুেষর মৃতু্য হয় হৃদেরােগ।

• শরীেরর তাপমা�া ি�িতশীল রাখেত
  ঘের েবিশ সময় থাকার েচ�া করেত
  হেব। বাইের েগেল �েয়াজনীয়
  শীেতর েপাশােকর পাশাপািশ হাত
  ও পােয় েমাজা ব্যবহার করুন।
• বাইেরর খাবার ও ধূমপান
  পিরহার কের ঘের ৈতির খাবার
  খান। পুি�কর খাবার �হেণর
  পিরমাণ িবেশষ কের, শকৰ্রা
  জাতীয় খাবার ১৫ েথেক ২০%
  বৃি� করা উিচত। 

• অিতির� ওজন হােটৰ্র ওপর
  চাপ সৃি� কের। তাই বয়স ও
  উ�তা অনুযায়ী আদশৰ্ ওজন
  েজেন তা বজায় রাখুন। 

• হৃদেরােগর ঝুিঁক এড়ােত একসে� 
  েবিশ খাবার খাওয়ার অভ্যাস ত্যাগ 
  করেত হেব। পিরমােণ কম ও 
  �া�্যকর খাবার েখেত হেব। 
• শরীর ও মেনর চাপ কমােত
  িচ�ামু� থাকার েচ�া করুন।

• ভরেপট েখেয় ঠা�ায় হাঁটাহাঁিট করেল র�নািল
  সংকুিচত হেয় যায়। শুরু হয় এনিজনার ব্যথা।
   সু�-সবল যারা, তারা সহেজই এিট কািটেয় উঠেত 
  পােরন। িক� হৃদেরাগী ও বেয়ােজ্য�েদর েক্ষে� 
  সমস্যা ৈতির কের। তাই হৃদেরাগী ও বয়�
  ব্যি�গণ খাবার পরপরই হাঁটাহাঁিট করেবন না।

• িনয়িমত শরীর েচকআপ করুন। েজেন িনন,
  আপনার কী কী �া�্যঝঁুিক রেয়েছ। েস অনুযায়ী
  িচিকৎসেকর পরামশৰ্ েমেন জীবনযাপন করুন।
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 েস�ার ফর িডিজজ কে�াল অ্যা� ি�েভনশেনর (িসিডিস) তথ্যমেত, একজন �া�বয়� সু� মানুেষর স�ােহ কমপেক্ষ ১৫০ িমিনট মাঝাির ধরেনর ব্যায়াম করা উিচত। 
এেত হাঁটা, েযাগব্যায়াম বা বাগান করা অ�ভুৰ্� থাকেত পাের।

শীতকালীন েযসব খাবাের 
শরীর ভােলা থােক

 �কৃিতেত শীত এেস েগেছ। বাতােস শীেতর আেমজ। েমৗসুেমর এ পিরবতৰ্েন �কৃিতর সে� সে� আমােদর শরীর ও
 মেনও আেস েবশ িকছু পিরবতৰ্ন। কুসুম গরম পািনেত �ান, গরম কাপেড়র উ�তা, িবেকেলর িমি� েরােদ এক কাপ

 গরম কিফ বা চােয়র �ােদর কারেণ শীতকাল অেনেকরই ভীষণ পছে�র। সু� েদেহ ি�য় শীতকাল
 উপেভাগ করেত �িতিদেনর খাদ্যতািলকায় রাখা চাই পুি�কর খাবার। যা শরীরেক েভতর

 েথেক সু� রােখ, গরম রােখ এবং েরাগ �িতেরাধক্ষমতা বৃি� কের।

কমলা

সারা বছর পাওয়া েগেলও শীতকােল 
সাই�াসজাতীয় ফল েবিশ পাওয়া যায়। 
অন্যান্য েমৗসুেমর েচেয় এ সময় ফলগুেলা 
েবিশ সু�াদু ও সহজলভ্য হয়। শীেত 
েযেহতু �ু জাতীয় ভাইরােসর সং�মণ 
েবেড় যায়, তাই সং�মেণর িবরুে� 
লড়েত এবং েরাগ �িতেরাধক্ষমতা বৃি�েত 
িভটািমন-িস সমৃ� ফল েখেত পােরন।

পালংশাক ও �কিল 

অ্যাি�অি�েড� ও ক্যানসার �িতেরাধী 
গুেণর কারেণ পালংশাক সুপারফুড িহেসেব 
পিরিচত। �� ক্যালিরযু� গাঢ় সবুজ 
পাতার এই শাক �ত চিবৰ্ কমােত সাহায্য 
কের। শীেত বাজাের �চুর পিরমােণ 
পালংশাক পাওয়া যায়। চিবৰ্ কমােত চাইেল 
েখেত পােরন পুি�গুেণ ভরপুর পালংশাক। 
�কিলেত রেয়ছ �চুর অ্যাি�অি�েড� যা 
শীতকােল েরাগ �িতেরাধক্ষমতা বাড়ােত 
সাহায্য কের এবং �ক সু�র কের। 

মাছ ও িশম

আিমেষর চািহদা েমটােত মাংস এিড়েয় 
েবেছ িনেত পােরন মাছ। স�ােহ অ�ত 
দুই িদন সামুি�ক মাছ খান। মােছর 
সে� যু� করেত পােরন ে�ািটন, 
ফাইবার, িভটািমন ও িমনােরলসমৃ� 
শীতকালীন সবিজ িশম। মাছ ও িশেমর 
েঝাল অনায়ােসই েখেত পােরন পুেরা 
শীতকালজুেড়। আিমেষর চািহদা েমটােত 
িশেমর িবিচ ও মটরশুঁিট েখেত পােরন।  

মূলজাতীয় সবিজ

শীতকােল েদেহর উ�তা ও েরাগ 
�িতেরাধক্ষমতা বাড়ােত খাওয়া েযেত 
পাের িবট, গাজর, িমি� আলু, মুলা ও 
শালগম। শীেত এসব সবিজর সরবরাহ 
থােক ব্যাপক। শরীের েকােলে�রেলর 
ভারসাম্য বজায় রাখেত দারুণ কাযৰ্কর 
মূলজাতীয় সবিজ। 

সালমা পারভীন

আদা 

আদার অ্যাি�-ইন�্যােমটাির ৈবিশ�্য 
সিদৰ্-কািশ, গলাব্যথা ও �ু সং�মেণর 
িবরুে� লড়াই করেত পাের। েরাজকার 
রা�ায় বা চােয়র সে� অথবা েযেকােনা 
উপােয় আদা িনয়িমত েখেত পােরন। 

মধু

িমি�জাতীয় খাবার যিদ ি�য় হেয় থােক, 
তেব িচিনর পা�িট সিরেয় মধুেক �ান 
িদন। মধু শি��দায়ী খাদ্য। নানান 
�াকৃিতক গুেণ ভরপুর মধু সিদৰ্-কািশ 
উপশম কের, েদেহ উ�তা বাড়ায়। ফ্যািট 
িলভার, হৃদেরাগসহ শরীের নানান জিটলতা 
ৈতির কের িচিন। তাই শীতকােল িচিনর 
িবক� িহেসেবও েখেত পােরন মধু।
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খাদ্য ম�ণালেয়র ফুড �্যািনং অ্যা� মিনটিরং ইউিনেটর (এফিপএমইউ) ‘মিনটিরং িরেপাটৰ্-২০১৯ অব দ্য বাংলােদশ েসেক� কাি� ইনেভ�েম� �্যান’ 
শীষৰ্ক �িতেবদেনর তথ্য অনুযায়ী, েদেশ ৈদিনক মাথািপছু দানাদার খাদ্য �হেণর পিরমাণ ৪০৯ �াম।

বাদাম, েখজুর ও শুকেনা ফল 

বাড়িত িচিন ও িমি� শরীেরর জন্য ক্ষিতকর। িমি�র চািহদা 
পূরেণ েখজুর, অ্যাি�কট, িকশিমশ ও অন্যান্য শুকেনা ফল 
েখেত পােরন। বাদােম থাকা ক্যালিসয়াম ও আয়রন শরীরেক 
�াকৃিতকভােব উ� রােখ এবং শি� েজাগায়। 

িডম 

িডেম আেছ �েয়াজনীয় নয়িট অ্যামাইেনা অ্যািসড, 
ক্যালিসয়াম ও আয়রন। িবিভ� ধরেনর সং�মণ �িতেরােধ 
দারুণ কাযৰ্কর িভটািমন িব২, িব১২, এ ও ই সমৃ� িডম। 
এেত আেছ �েয়াজনীয় িজংক, ফসফরাস ও িমনােরল। 
শুধু শীতই নয়, সারা বছর খাদ্যতািলকায় রাখুন িডম। 

ি�ন িট  

�চুর অ্যাি�অি�েড� ও অ্যাি�ব্যাকেটিরয়াল উপাদানসমৃ� 
ি�ন িট শরীেরর েরাগ �িতেরাধক্ষমতা বাড়ােত িবেশষভােব 
সাহায্য কের। অেনেকরই �চুর চা-কিফ খাওয়ার অভ্যাস রেয়েছ। 
শীতকােল সু� থাকেত চা-কিফ খাওয়ার পিরমাণ কিমেয় বা 
এর পিরবেতৰ্ েবেছ িনেত পােরন ি�ন িট। শীেত দু-এক কাপ 
েধাঁয়া ওঠা ি�ন িট মন ও শরীর দুেটাই চাঙা কের তুলেব। 

শীতকােল বাজাের হাত বাড়ােলই েমেল নানান রকম 
টাটকা ফল, শাকসবিজ, িভটািমন িস ও িজংকসমৃ� খাবার। 
�চুর পািন পান, পুি�কর খাবার �হণ ও িনয়িমত 
শরীরচচৰ্ার মাধ্যেম সহেজই েরাগবালাই এিড়েয় শীতকাল 
উপেভাগ করেত পােরন।

সালমা পারভীন 
�ধান পুি�িবদ

ল্যাবএইড হাসপাতাল
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িব� �া�্য সং�া ওিম�নেক উে�গজনক ধরন বা ভ্যািরেয়� অব কনসানৰ্ িহেসেব েঘাষণা কের।

ওিম�ন: কেরানাভাইরােসর নতুন ধরন
কতটা ভয়, কী করেবন 

 কেরানাভাইরাস িনেয় জিটলতা কমেছই না। িকছুটা �াভািবক হেলও িকছুিদন পরপরই নতুন নতুন ধরন আিব�ৃত
 হওয়ায় দুি��া েথেকই যাে�। স�িত দিক্ষণ আি�কায় আিব�ৃত হেয়েছ ‘ওিম�ন’ নামক আেরকিট ধরন।

 িবিভ� েদেশ ছিড়েয়ও পেড়েছ। এরই মেধ্য বাংলােদেশও শনা� হেয়েছ। এিদেক শীতকােল িবিভ�
 ভাইরাসজিনত েরাগ-ব্যািধর পাশাপািশ কেরানাভাইরােসর সং�মণ বৃি�র ঝঁুিকও েবিশ রেয়েছ।

অধ্যাপক ডা. র�িবনা ইয়াসিমন

েয কারেণ ওিম�ন িনেয় ভয় 

• কেরানাভাইরােসর িবিভ� ধরন িনেয় 
  ভয় মূলত এেদর িমউেটশনক্ষমতার
  ওপর িনভৰ্রশীল। ওিম�েনর িমউেটশন-
  ক্ষমতা তুলনামূলকভােব েবিশ। ওিম�েনর
  �াইক ে�ািটেন এখেনা পযৰ্� ি�েশর
  অিধক িমউেটশেনর কথা জানা েগেছ।
  েযখােন েডলটা ভ্যািরেয়ে�র িমউেটশন
  িছল ১০িট, আলফা ভ্যািরেয়ে� ১০িট
  এবং গামায় ১২িট।  
• ওিম�ন খুব �ত ও সহেজ ছড়ােত পাের। 
• এিট মানবেদেহর েরাগ �িতেরাধব্যব�া
  এড়ােত পাের।
• ওিম�েন পুনরায় আ�া� হওয়ার
  ঝুঁিক েবিশ।  
• এখেনা পযৰ্� েয িটকা আিব�ৃত হেয়েছ
  তা এই ধরনিটর িবরুে� কতটা কাযৰ্কর
  হেব, েসিট িনি�ত নয়। 
ওিম�েনর উপসগৰ্  
ওিম�েন আ�া� েরাগীেদর উপসগৰ্ 
িবে�ষণ কের েদখা যাে�, এর 
উপসগৰ্গুেলা খুব একটা তী� নয় বরং 
মৃদু। েযমন- 

• �র
• শারীিরক �াি� 
• মাথাব্যথা 
• গােয় ব্যথা
• গলাব্যথা

কেরানাভাইরােস আ�া� হেল সাধারণত 
�াদ-গ� চেল যাওয়ার মেতা ব্যাপার 
থােক। িক� ওিম�েনর েক্ষে� এমনিটও 
হে� না। তেব লক্ষণ যতই মৃদু েহাক, 
ধরনিটেক িনরীহ বলার অবকাশ েনই। 
যত �ত এিট রূপ বদলাে�, তােত 
েযেকােনা সময় িচ� বদেল েযেত পাের। 
কােরা কােরা েক্ষে� মাঝাির েথেক 
গুরুতর অসু�তার লক্ষণও এরই মেধ্য 
েদখা েগেছ। 

ওিম�েনর মারণক্ষমতা েকমন

এখেনা পযৰ্� যতদূর জানা 
যাে�, ওিম�ন েডলটার মেতা 
জীবনঘাতী নয়। এমনিক 
আ�া�েদর অিধকাংেশরই 
হাসপাতােলও ভিতৰ্ 
হেত হয়িন।  

 তৃতীয় েডাজ
 তথা বু�ার
 েডাজ  িনন।

 বু�ার েডােজর
 কাযৰ্কািরতার
�মাণ পাওয়া

েগেছ। 
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ওিম�ন �াসতে�র উপেরর অংেশ সং�িমত হওয়ায় �ত ছড়ায়।

ওিম�ন �িতেরােধ কী করেবন 
  

ওিম�ন েমাকােবলায় এর িমউেটশন আটকােনাই বেড়া চ্যােল�। 
িচিকৎসািবজ্ঞান যথাসাধ্য কাজ করেছ িবষয়িট িনেয়। তেব এর �িতেরােধ 
সাধারণ মানুেষর সেচতনতার িবক� েনই। িনে�া� িনেদৰ্শনা েমেন চলার 
মধ্য িদেয় এর �েকাপ েঠিকেয় েদওয়া েযেত পাের।

িটকা িনন: যারা এখেনা িটকা �হণ কেরনিন, খুব �ত তারা িটকা �হণ করুন। 
যারা এর মেধ্য িটকার দুেটা েডাজই িনেয়েছন, তারা তৃতীয় েডাজ তথা বু�ার 
েডাজ িনেয় িনন। বু�ার েডােজর কাযৰ্কািরতার �মাণ পাওয়া েগেছ।
েমেন চলুন �া�্যিবিধ: িভড় এিড়েয় চলা, িনয়িমত িবরিতেত হাত েধাওয়া, মা� 
ব্যবহার করা, হ্যা� স্যািনটাইজার ব্যবহারসহ অন্যান্য �া�্যিবিধ েমেন চলা জরুির। 

পুি�কর খাবার �হণ করুন: েদেহর ইিমউন িসে�ম বাড়ােনার মাধ্যেম 
েযেকােনা সং�মেণর িবরুে� লড়াই করা স�ব। তাই �কিল, �েবির, �ুেবির, 
পালংশাক, আখেরাট, ি�ন িট �ভৃিত অ্যাি�-অি�েড�সমৃ� খাবার �হণ করুন। 
েদেহ যােত পািনর ঘাটিত ৈতির না হয়, েস জন্য পযৰ্া� পািন পান করুন।

উৎফু� থাকুন: মানিসক উে�গ িবপেদর কারণ হেত পাের। সব সময় 
মানিসকভােব উৎফু� থাকুন। চাপ এিড়েয় চলুন, ছ�ময় জীবনযাপন করুন।

অধ্যাপক ডা. রুিবনা ইয়াসিমন

এফএিসিপ, এফআরিসিপ (এিডন) 
এফিসিপএস (েমিডিসন) 

েমিডিসন িবেশষজ্ঞ
অধ্যাপক ও িবভাগীয় �ধান, েমিডিসন িবভাগ
মুগদা েমিডেকল কেলজ ও হাসপাতাল, ঢাকা 

েচ�ার: ল্যাবএইড ে�শালাইজড হাসপাতাল, ঢাকা।

শরীরচচৰ্া ও কািয়ক �ম: েরাগ �িতেরাধক্ষমতা 
বৃি�েত শরীরচচৰ্ার িবক� েনই। িনয়িমত 
শরীরচচৰ্া ও কািয়ক �েমর মাধ্যেম শরীরেক 
সি�য় রাখুন। 

িনয়িমত েচকআপ: েদেহ েকােনা অস�িত 
ৈতির হে� িক না, তা জানেত িনয়িমত 
েচকআপ করােবন। 

�থম েঢউ

কেরানার িতন েঢউ: তুলনামূলক পাথৰ্ক্য

�াদ-গ�

একদম
থােক না তী� ১০%

১০- ১২%

১% এর কম

তী�

তী�

েকািভড েজিলর
 উপি�িত আেছ

অন্যান্য সমস্যায়
আ�া�েদর মেধ্য

অেনক েবিশ

সাধারণ েরাগীেদর
অেনেকর মেধ্যই েবিশ

খুব একটা েনই

েকািভড েজিলর
 উপি�িত আেছ

হালকা েকািভড েজিলর
  উপি�িত েনই  

তী�

হালকা

সিদৰ্-কািশ, শুকেনা
কািশ থােক না 

সিদৰ্-কািশ, শুকেনা
 কািশ থােক না 

সিদৰ্-কািশ থােক,
বুেক কফ জেম যায়

িকছুটা থােক

সিদৰ্-কািশ
ফুসফুেস
সং�মণ�র হাপঁািন �াি� হাসপাতােল

ভিতৰ্র হার

েডলটা

ওিম�ন থােক
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িব� �া�্য সং�ার তথ্যমেত, শারীিরকভােব িনি�য় (যারা শরীরচচৰ্া বা কািয়ক পির�ম কেরন না) ব্যি�েদর মৃতু্যঝুঁিক ২০ েথেক ৩০ শতাংশ েবিশ। 

কাটেব শীত, বাড়েব েরাগ �িতেরাধ�মতা

 শীেতর িদেন শরীের শি� সি�ত থােক েবিশ। তাই ব্যায়াম করার খুব ভােলা সময় এটা। ব্যায়ােম শীেতর জড়তা,
 আলেসিম েকেট যায়। কাজকেমৰ্ও গিত িফের আেস। অন্যিদেক ব্যায়াম শরীেরর েরাগ �িতেরাধব্যব�ােক

 চাঙা রােখ। ব্যায়াম করেল শীেতর সিদৰ্-কািশ, �েরর মেতা েরাগবালাই শরীরেক আর সহেজ কাবু
 করেত পাের না। তাই শীতটােক উপেভাগ করেত চাইেল ব্যায়ােমর িবক� েনই।

ডা. িস�াথৰ্ েদব মজমুদার

ব্যায়ােম চাই আরামদায়ক েপাশাক 
 
ব্যায়াম করার সময় আরামদায়ক 
েপাশাক খুব গুরু�পূণৰ্। শীেতর সকাল 
িকংবা স�্যায় ব্যায়ােমর সময় ফুলহাতা 
জািসৰ্ পের িনন। সে� িঢেলঢালা 
�াউজার। পােয় পরেত হেব ব্যায়ােমর 
জন্য উপযু� েকডস। ব্যায়ােমর সময় 
সে� েতায়ােল রাখেত পােরন। েবিশ ঘাম 
ঝরেল মুেছ েফলুন।
  
ব্যায়ােমর সময় পািন পান 

ব্যায়াম করায় শরীর েথেক ঘােমর সে� 
পািন েবিরেয় যায়। পািন পােনর 
মাধ্যেমই তা পূরণ করেত হেব। িজিরেয় 
েনওয়ার সময় এক-দুই েঢাঁক পািন পান 
করেত পােরন। ব্যায়ােমর পাঁচ িমিনট 
পর পযৰ্া� পািন পান করেবন। 

হাঁটাহাঁিট

ঠা�া লাগার ভেয় অেনেকই শীেতর 
সকােল বা স�্যায় হাঁটাহাঁিট ব� রােখন। 
এিট করেত িগেয় অভ্যাসিটই েযন ব� 
হেয় না যায়। কুয়াশা-িশিশেরর হাত 
েথেক বাঁচেত হাঁটাহাঁিট করার সময়িট 
বদেল িনন। সকােল নরম েরাদ ওঠার 
পর এবং িবেকেল স�্যা নামার আেগ 
হাঁটেত েবর েহান। �িতিদন একটানা 
অ�ত ২০ েথেক ৩০ িমিনট সময় েজাের 
হাঁটুন, েযন শরীর েথেক ঘাম ঝের। 

দিড়লাফ-সাইি�ং  

ব্যায়াম িহেসেব দিড়লাফ (ি�িপং েরাপ 
বা জা� েরাপ) খুবই উপকারী। এিট 
করেত �ান িকংবা সময় িনেয় ভাবার 
দরকার হয় না। ঘের েথেকই 
সুিবধামেতা সমেয় করা যায়। 
শরীর সু� রাখেত এবং েমদ ঝরােত 
সাইি�ং খুব ভােলা ব্যায়াম। সাইি�ং 
র�চাপ এবং রে� শকৰ্রা ও চিবৰ্র মা�া 
�াস কের। তেব কারও হাঁটুেত বা অন্য 
েকােনা শারীিরক সমস্যা থাকেল অবশ্যই 
িচিকৎসেকর সে� পরামশৰ্ কের েনেবন।   

শরীরচচৰ্ া

িজিরেয় িনন একটুখািন 

একটানা ব্যায়াম 
করেবন না। �া� 
হেয় েগেল িজিরেয় 

িনেত পােরন 
একটু সময়।  
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গেবষণা বলেছ, �িতিদন অ�ত ১৫ িমিনট েদৗড়ােল িবষ�তার ঝুঁিক ২৬ শতাংশ কেম যায়।

ডা. িস�াথৰ্ েদব মজুমদার  
ব্যব�াপক, েমিডেকল অ্যােফয়াসৰ্

ল্যাবএইড হাসপাতাল 

খািল হােতর (ি� হ্যা�) ব্যায়াম 

শীত িকংবা েকািভড-১৯; এই দুইেয় 
িমেল পিরেবশ পিরি�িত অেনক 
সময়ই আপনার ব্যায়ােমর জন্য 
অনুকূল না-ও থাকেত পাের। তাই 
বেল িক বাদ থাকেব ৈদনি�ন 
শরীরচচৰ্া? না, তা করা যােব না। 
তাই ি� হ্যা� ব্যায়ােমর িকছু 
েকৗশল েজেন িনন। েযন ঘের 
বেসই যখন-তখন করেত পােরন।

• েসাজা হেয় দাঁিড়েয় দুই হাত পািখর 
  ডানার মেতা ছিড়েয় িদন দুই ধাের। 
  এবার চিকৰ্র মেতা হাত দুিট েঘারােনা 
  শুরু করুন সামেনর িদেক। গুেন গুেন ১০ 
  বার। িতনবাের ৩০ বার করুন। এবার একই
  িনয়েম হাত দুিট েপছেনর িদেক েঘারান।  

• দুই পা েবশ খািনকটা ফাকঁা কের দাড়ঁান। 
  দুই হাত দুই পােশ ছিড়েয় িদন। এবার 
  ডান হাত িদেয় বাঁ পােয়র পাতা এবং
  বাঁ হাত িদেয় ডান পােয়র পাতা �শৰ্
  করার েচ�া করুন। �ত করেত হেব,
  কমপেক্ষ ৫০ বার।     

• েসাজা হেয় দাঁড়ান, হাত দুিট মাথার ওপের
  টান টান কের ধের রাখুন। এবার সামেনর
 িদেক ঝুেঁক পেড় পােয়র পা তা �শৰ্ করার
 েচ�া করুন। ২৫ বার করুন টানা। েশষ
 হেল আরও ২৫ বার।

• শ� িবছানায় েসাজা হেয় শুেয় পড়ুন।
 দুই হাত মাথার ওপের েসাজা কের িবছানার
 সে� রাখুন। এবার েকামর এবং পা যথা
 স�ব না নািড়েয় আে� আে� েদহটা তুেল
 েফলুন এবং হাত িদেয় পা েছাঁয়ার েচ�া করুন।
  এভােব ১৫ বার কের ৩০ বার করেত হেব।

• শুেয় েথেকই দুই হাত িদেয় মাথার েপছনটা
  ধের রাখুন এবং মাথাটা েমেঝ েথেক খািনকটা 

 ওপের তুলুন। এবার দুই পা একসে� েজাড়া লািগেয় 
 আে�-ধীের ওপের তুলুন যতটা পারা যায়। এভােব ১৫ 

 বার কের েমাট ৩০ বার করেত হেব। 
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