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শীেত বােড় হাট অাটােকর আশা, সতক থাকেত জাননু কাযকর উপায়

সংগহৃীত ছিব

শীতকাল মােনই ৎিপের জন অিতির সতকতার সময়। এই মৗসেুম অেনেকরই হাট অাটােকর আশা বেড় যায়। ঠাার কারেণ রনািলেলা সংকুিচত হয়,
রচাপ বেড় যায় এবং ৎিপের ওপর চাপ পেড়। িবেশষেদর মেত, এই সময় সামান িকছ ুভলু অভাসও হেত পাের াণঘাতী। তাই আেগভােগই সেচতন হওয়াই
সবেচেয় বড় সরুা।
শীেতর সকােল গরম পািন িদেয় গাসল করা অেনেকর দনিন অভাস। িক আরােমর এই অভাস শরীেরর জন হেত পাের অজাে িতর কারণ। িচিকৎসকেদর মেত, অিতির
গরম পািন রচাপ হঠাৎ বািড়েয় দয়, যা দযের ওপর অিতির চাপ ফেল। িবেশষ কের যােদর আেগ থেকই হােটর সমসা আেছ, তােদর জন এিট অত ঝুঁিকপণূ হেত পাের।
এমনিক এেে হঠাৎ হাট অাটােকর ঝুঁিকও তির হয়।
ধ ুদেরাগই নয়, িনয়িমত গরম পািন ববহার েকরও িত কের। গরম পািন েকর াকৃিতক তল বা আতা ন কের দয়, ফেল ক হেয় পেড়  ও । এর ফেল দখা দয়
চলুকািন, ফাটল ও উলতা হারােনার মেতা সমসা। তাই শীেতও ক সুর রাখেত চাইেল গরম পািন নয়, কুসমু গরম বা ঠাা পািনই ভােলা িবক।
গেবষণায় আরও জানা গেছ, গরম পািন িদেয় দীঘিদন গাসল করেল পুষেদর জনন মতার ওপরও িবপ ভাব পেড়। গরম পািনর উ তাপমাা টিকলেসর কাযমতা
কিমেয় দয়, যার ফেল াণ ুউৎপাদন াস পায় এবং ফািটিলিট সমসা দখা দয়। তাই িবেশষরা পরামশ িদেন, পুষেদর উিচত কুসমু গরম বা ঠাা পািনেত গাসল করা,
যােত শরীেরর াভািবক তাপমাা বজায় থােক এবং জনন মতা অু থােক।
অনিদেক, ঠাা পািনেত গাসেলর রেয়েছ নানা উপকািরতা। এিট রসালনেক াভািবক রােখ, রাগ িতেরাধ মতা বাড়ায় এবং শরীরেক সেতজ রােখ। িনয়িমত ঠাা পািনেত
গাসল করেল মানিসক চাপ কেম এবং শরীের এক ধরেনর াণশি িফের আেস।
এছাড়া, অেনক সময় গরম পািন ববহােরর পর বাথেম অিকর গ তির হয়। এর সহজ সমাধান হেলা একিট ছাট িফটিকিরর টকুেরা বাথেম রেখ দওয়া। এিট বাতাস িব
রােখ এবং গ শাষণ কের নয়, ফেল পিরেবশ থােক সেতজ ও পির।
সবেশেষ িবেশষরা বলেছন, শীেত সু থাকেত হেল শরীর উ রাখার জন পিরিমত পাশাক পন, অিতির গরম পািন এিড়েয় চলনু এবং িনয়িমত হালকা বায়াম কন। এই
সামান পিরবতনেলাই আপনার দিপ ও শরীরেক রাখেত পাের িনরাপদ, াণব ও সু।
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