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SIDE EFFECTS OF CONSUMING

STREET FOODS

 

 

INTRODUCTION  

Street food refers to meals and snacks sold by vendors or hawkers in public spaces such as 

streets, markets, fairs, or parks. It is typically served from mobile setups like food booths, carts, 

or trucks and is meant for immediate consumption. While many street foods originate from 

specific regions, some have gained popularity beyond their local areas. Mos

under the categories of finger food and fast food and is usually more affordable than restaurant 

meals. 

The variety of street food differs across cultures and regions. According to a 2007 study by the 

Food and Agriculture Organization, 

Fig: A street vendor c. 1870
using pikulan or carrying 
baskets using a rod 
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arkets, fairs, or parks. It is typically served from mobile setups like food booths, carts, 

or trucks and is meant for immediate consumption. While many street foods originate from 

specific regions, some have gained popularity beyond their local areas. Most street food falls 

under the categories of finger food and fast food and is usually more affordable than restaurant 

The variety of street food differs across cultures and regions. According to a 2007 study by the 

Food and Agriculture Organization, approximately 2.5 billion people consume street food daily. 

Fig: Satay street vendor 
in Java,Dutch East Indies,

1870, 
or carrying 
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Although some cultures view eating while walking as impolite, street food remains a convenient 

option, especially for middle- and high-income individuals who rely on its accessibility and 

affordability. Moreover, street food plays a crucial role in providing nutrition and employment, 

particularly in developing nations. 

HISTORY OF STREET FOOD 

IN EUROPE: 

In ancient Greece, people commonly ate small fried fish as street food. However, the Greek 

philosopher Theophrastus viewed the practice negatively. In ancient Rome, street food was 

popular among the urban poor, as their homes lacked ovens or hearths. Common meals included 

chickpea soup served with bread and grain paste. 

During the Renaissance in Turkey, street vendors sold "fragrant bites of hot meat," such as spit-

roasted chicken and lamb. In 1502, the Ottoman Empire became the first to regulate and 

standardize street food sales. French fries, made from fried potato strips, likely emerged as a 

street food in Paris in the 1840s. 

IN AMERICA: 

In Aztec marketplaces, vendors offered a variety of food and drinks, including atole, a maize-

based gruel. They also sold nearly 50 different types of tamales, made with diverse ingredients 

such as turkey, rabbit, gopher, frog, fish, fruits, eggs, maize flour, insects, and stews. With 

Spanish colonization, European food products like wheat, sugarcane, and livestock were 

introduced to Peru. However, the general population mostly maintained their traditional eating 

habits. 

During the American Colonial period, street vendors provided affordable foods such as 

oysters, roasted corn, fruit, and sweets to people of all social classes. Many African-descended 

women earned a living by selling street food in the 18th and 19th centuries, offering items such 

as fruit, cakes, and nuts in Savannah, as well as coffee, biscuits, pralines, and other sweets in 

New Orleans. 
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IN ASIA: 

In Asia, street food plays a significant role in Chinese cuisine, with regional street food 

attracting considerable interest from both local and international culinary tourists. Due to the 

influence of the Chinesediaspora, Chinese street food has greatly impacted other Asian cuisines 

and introduced the idea of street food culture to various countries. In many parts of Southeast 

Asia, street food culture was largely shaped by Chinese laborers who migrated during the late 

19th century. 

CULTURAL AND ECONOMICAL ASPECTS 

Cultural traditions, social structures, and historical backgrounds influence how family-run 

street vendor businesses emerge and operate across different regions. Gender equality plays a 

significant role in determining women's participation in the street food market. For instance, in 

Bangladesh, female street vendors are rare, whereas in Nigeria and Thailand, women are more 

actively involved in the trade. 

According to Doreen Fernandez, Filipino cultural views on meals impact the street food 

industry. In the Philippines, eating street food is widely accepted as it does not contradict the 

practice of eating at home, where dedicated dining spaces are often absent. 

Additionally, cultural factors such as the social norms associated with eating while walking 

contribute to the dynamics of the street food market. 

In some cultures, such as Japanese and Swahili, certain behaviors are considered impolite. In the 

Dar es Salaam region of Tanzania, street food vendors provide economic benefits beyond their 

households, as they help sustain local markets by purchasing fresh produce from urban gardens 

and small-scale farms. 

In the United States, street food vendors contribute to New York City's rapid development by 

providing meals for workers and merchants. Many vendors in the U.S. aim to move from street 

vending to owning their own businesses. However, in Mexico, an increase in street vendors is 
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often viewed as a sign of economic decline, where food vending becomes the only available job 

for unskilled laborers migrating from rural areas to cities. 

In 2002, Coca-Cola identified China, India, and Nigeria as some of its fastest-growing 

markets. The company expanded its reach by training and equipping mobile street vendors to sell 

its products. 

Since 1984, the Folsom Street Fair in San Francisco has been recognized as one of the most 

diverse street food fairs. Alongside a wide array of leather and dress styles, the event features an 

outdoor food court with a variety of street food options. Visitors who donate $10 or more receive 

a $2 discount. 

Netflix has showcased the world's street foods through its TV series Street Food. The first season 

highlights Asian cuisine, while the second focuses on Latin American dishes. 

 

VEGAN AND PLANT BASED STREET FOODS 

With the growing popularity of plant-based diets and increasing concerns about food safety, 

some cities have established specific rules for vegan street food vendors to ensure proper 

handling of alternative ingredients. Research suggests that while plant-based street food lowers 

the risk of contamination from raw meat, the improper storage of perishable ingredients like tofu, 

plant-based dairy, and fresh vegetables can still pose health hazards.  

Some governments have introduced training programs for street vendors to educate them on food 

safety measures, refrigeration needs, and the risks of allergen cross-contamination.  
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DANGERS OF STREET FOOD 

Street food poses health risks due to the presence of various microorganisms. Research indicates 

that common street foods like samosas and jhalmuri often contain high levels of bacteria and 

their toxins, which can lead to food poisoning.  Similarly, cut fruits and salads sold on the street 

are frequently contaminated with harmful bacteria such as E. coli and Salmonella. Salads may 

also contain eggs of the tapeworm Taenia. Salmonella, in particular, can rapidly multiply on 

watermelons stored at room temperature, and refrigeration doesn't eliminate the contamination 

.Further studies are being conducted to investigate the full extent of these risks. Study in 

Hyderabad revealed the presence of Staphylococcus aureus in 74% of carrot samples and 

56% of onion samples.  Furthermore, Salmonella was found in 58% ofcarrots and45%of 

onions, while Yersinia spp. was present in 68% of carrots and 24% of onions. 

Food safety issues in street food are often linked to microorganisms like Bacillus spp., 

Staphylococcus spp., Clostridium spp., Vibrio spp., Campylobacter spp., Listeria spp., and 

Salmonella spp...  Street food preparation methods, including frying, baking, fermenting, 

boiling, braising, roasting, or juicing, can introduce these microorganisms. The common practice 

of serving food without reheating further increases the risk of contamination. 

Eating street food can be appealing, but it carries several health risks if proper hygiene and food 

safety guidelines are not observed. Below are some of the potential dangers associated with 

consuming street food:  
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1. Foodborne Illnesses 

 

 Bacterial Infections:  

Since street food is often prepared and served in less regulated settings, there is a higher 

chance of bacterial contamination. Harmful bacteria like Salmonella, E. coli, and 

Campylobacter can lead to severe food poisoning, causing symptoms such as diarrhea, 

vomiting, stomach cramps, and fever. 

 Parasites: In some areas, street food may be contaminated with parasites like Giardia or 

Toxoplasma, which can result in digestive issues, malnutrition, and other infections. 

 

2. Poor Hygiene Practices 

 

 Contaminated Water:  

Some street vendors might use untreated or impure water to clean food, utensils, or their 

hands. This increases the risk of waterborne diseases such as Cholera and Hepatitis A. 

 Unwashed Hands: Vendors may not always wash their hands before handling or serving 

food, which can lead to the spread of harmful bacteria and viruses. 

 

3. Cross-Contamination 

 

 Cross-contamination between raw and cooked foods is common in street food 

environments. This can lead to the transmission of harmful pathogens from raw meats, 

vegetables, or seafood to ready-to-eat food, which increases the risk of foodborne 

illnesses. 
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4. Use of Harmful Additives 

 

 Some street food vendors may use unsafe food additives or preservatives to enhance 

the appearance or taste of food. For instance, some may use industrial dyes or other 

chemicals that are not safe for consumption. 

 Excessive salt, sugar, or fat: Street food can be high in unhealthy ingredients like salt, 

sugar, and transfats, leading to long-term health problems such as high blood pressure, 

obesity, and heart disease. 

 

5. Contaminated Cooking Oil 

 

 Street food vendors often reuse cooking oil multiple times, which can lead to the 

formation of harmful compounds that increase the risk of cancer, heart disease, and 

other health issues. Old oil may contain acrylamide, a potential carcinogen formed when 

starchy foods are cooked at high temperatures. 

 

6. Allergic Reactions 

 

 Street food often includes ingredients like nuts, seafood, or spices that can trigger allergic 

reactions in sensitive individuals. These reactions can range from mild symptoms to 

severe anaphylaxis, which requires immediate medical attention. 

7. Inconsistent Food Storage 

 

 Improper storage of food can lead to bacterial growth. If perishable items like meat, 

dairy, or seafood are not stored at the right temperatures, they can become breeding 

grounds for harmful bacteria and cause food poisoning. 
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8. Unregulated Meat and Seafood 

 In some regions, street vendors may use meat or seafood that is not sourced from reliable 

suppliers. This can lead to the consumption of contaminated or expired products, 

which may carry diseases like foot-and-mouth disease or cholera. 

9. Unsanitary Cooking Conditions 

 Many street food vendors do not have access to proper cooking equipment, clean 

surfaces, or ventilation. Cooking in these conditions increases the risk of food 

contamination and exposure to harmful fumes or toxins. 

10. Risk of Accidents 

 Poor infrastructure or poorly maintained equipment in street food stalls can pose safety 

risks. For example, vendors may use open flames or heavy cooking machinery, which 

increases the risk of burns, cuts, or even fires. 

Ways to Minimize the Risks: 

 Look for vendors who maintain clean surroundings and handle food with gloves or 

utensils. 

 Avoid foods that are left out for extended periods, as bacteria can grow. 

 Choose freshly prepared foods that are cooked at the right temperature. 

 Opt for vendors that serve food in clean, covered containers. 

While street food can be delicious and affordable, it's important to stay vigilant about the 

potential health risks and take precautions to protect yourself. 

 

FUTURE ASPECTS: 

Recent research has explored various aspects of street food consumption, including cultural 

influences, health effects, and environmental concerns. 
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1. The Role of Social Media in India's Street Food Culture 

 

A study titled "Impact of Social Media on Street Food Culture in India" examines how 

digital platforms have changed the way people consume, perceive, and market street 

food. The study highlights that social media plays a significant role in shaping consumer 

behavior, vendor strategies, and cultural perceptions of street food. It suggests that digital 

platforms influence the street food industry by guiding consumer preferences and vendor 

decisions. 

2. Street Food Nostalgia and COVID-19 Perceptions 

 

Another study, "Street food nostalgia and COVID-19 perceptions on street food desire," 

explores factors affecting people’s craving for street food in India during the COVID-19 

pandemic. The research identifies five key factors that influence consumers’ desire for 

street food: authenticity, quality, service, ambiance, and affordability. It also investigates 

how nostalgia for traditional street food and concerns about COVID-19 risks shape 

consumer behavior, offering insights into how health crises affect food choices. 

3. Environmental Sustainability of street food in Urbanizing Regions  

 

The article titled "Street Food Environmental Sustainability in an Urbanizing Global 

South: A Social Practice Perspective" explores the environmental effects of street food in 

rapidly growing urban areas. It highlights that while street food is a crucial part of city 

life, contributing to food security and cultural identity, it also presents environmental 

concerns. Issues such as waste disposal, resource consumption, and unsustainable 

sourcing are examined, emphasizing the need for a broader understanding of street food’s 

role in urban sustainability. 

These studies illustrate the complex nature of street food, emphasizing its cultural 

importance, economic impact, health effects, and environmental footprint. 
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CONCLUSION 

 

Consuming street food frequently can have several negative effects on health. These include poor 

hygiene and food safety : street food vendors may not always follow proper hygiene and food 

safety standards, increasing the risk of foodborne illnesses such as food poisoning or infections 

caused by bacteria, viruses, and parasites, high levels of unhealthy ingredients: many street foods 

are deep-fried, loaded with unhealthy fats, salt, and sugar, which can contribute to obesity, high 

blood pressure, heart disease, and diabetes when consumed in excess, contaminated water and 

ingredients: inadequate sanitation and the use of contaminated water or poor-quality ingredients 

can expose consumers to harmful substances, leading to gastrointestinal problems, infections, 

and long-term health complications. 

1. Lack of Nutritional Balance: Street foods often lack essential nutrients like 

vitamins, minerals, and fiber, leading to poor nutritional intake, especially if they replace 

healthier, balanced meals. 

 

2. Addiction to Fast, Unhealthy Options: Regular consumption of street food can 

promote unhealthy eating habits, contributing to addiction to fast food and discouraging 

healthier eating patterns. 

 

In conclusion, while street food can be convenient and delicious, excessive consumption without 

consideration of hygiene and nutritional value can lead to various health risks. Moderation and 

awareness of food safety are crucial for minimizing these negative effects. 
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রাѷার খাবার

 

 

ভূিমকা 

 

রাѷার খাবার বলেত রাѷা, বাজার

έফিরওয়ালােদর еারা িবΝο করা 

বা ϊােকর মেতা έমাবাইল έসটআপ

জনҝ ίতির করা হয়। যিদও অেনক

এলাকার বাইেরও জনিϕয়তা অজκন

ফুেডর έϜণীর মেধҝ পেড় এবং সাধারণত

িচϏ: ১৮৭০ সােলর িদেক একজন
রাѷার িবেοতা, িপকুলান বҝবহার

করেছন অথবা রড বҝবহার কের
বহন করেছন 
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খাবার খাওয়ার পাѩ κϕিতΝοয়া

By 

বাজার, έমলা বা পােকκর মেতা পাবিলক έъেস

 খাবার এবং জলখাবারেক έবাঝায়। এΜট সাধারণত

έসটআপ έথেক পিরেবশন করা হয় এবং তাৎϠিণকভােব

অেনক রাѷার খাবার িনিদκѭ অНল έথেক আেস, িকছΦ

অজκন কেরেছ। έবিশরভাগ রাѷার খাবার িফДার

সাধারণত έরেѷারারঁ খাবােরর έচেয় έবিশ সাϜয়ী।

একজন 

 বҝবহার 

কের ঝুিড় 

িচϏ: ডাচ ইѶ ইΝнেজর জাভােত
রাѷার িবেοতা, 

পাѩ κϕিতΝοয়া 

By – Anindita Paul 

 

έъেস িবেοতা বা 

সাধারণত খাদҝ বুথ, কাটκ 

তাৎϠিণকভােব খাওয়ার 

িকছΦ  তােদর Ѹানীয় 

িফДার ফুড এবং ফাѶ 

। 

জাভােত সােত 
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রাѷার খাবােরর ίবিচϏҝ িবিভт সংѴৃিত এবং অНলেভেদ িভт। খাদҝ ও কৃিষ সংѸার ২০০৭ 

সােলর একΜট সমীϠা অনুসাের, ϕিতিদন ϕায় ২.৫ িবিলয়ন মানুষ রাѷার খাবার ςহণ কের। 

যিদও িকছΦ  সংѴৃিত হাটঁার সময় খাওয়ােক অভϒ বেল মেন কের, তবুও রাѷার খাবার এখনও 

একΜট সুিবধাজনক িবকџ, িবেশষ কের মধҝম এবং উЗ আেয়র বҝΝЅেদর জনҝ যারা এর 

সহজলভҝতা এবং সাϜয়ী মূেলҝর উপর িনভκর কের। তাছাড়া, রাѷার খাবার পুΜѭ এবং কম κসংѸান 

ϕদােন ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের, িবেশষ কের উтয়নশীল έদশვিলেত। 

 

িϾট ফুেডর ইিতহাস 

ইউেরােপ: 

ϕাচীন িςেস, মানুষ সাধারণত έছাট ভাজা মাছ রাѷার খাবার িহেসেব έখত। তেব, ςীক দাশ κিনক 

িথওϖাѶাস এই ϕথাΜটেক έনিতবাচকভােব έদেখিছেলন। ϕাচীন έরােম, শহΦ ের দিরϒেদর মেধҝ 

িϾট ফুড জনিϕয় িছল, কারণ তােদর বািড়েত চΦলা বা চΦলা িছল না। সাধারণ খাবােরর মেধҝ িছল 

჈Μট এবং শেসҝর έপেѶর সােথ পিরেবিশত έছালার সুҝপ। 

তΦ রেѴ নবজাগরেণর সময়, রাѷার িবেοতারা "গরম মাংেসর সুগিс কামড়" িবΝο করেতন, 

έযমন থুতΦ -ভাজা মুরিগ এবং έভড়ার বাЗা। ১৫০২ সােল, অেটামান সাϙাজҝ ϕথম িϾট ফুড 

িবΝο িনয়ϴণ এবং মানসљত কের। ভাজা আলুর িϾপ িদেয় ίতির έϖН ϖাই সјবত ১৮৪০-এর 

দশেক পҝািরেস িϾট ফুড িহেসেব আিবভূκত হেয়িছল। 

আেমিরকােত: 

অҝাজেটক বাজাের, িবেοতারা িবিভт ধরেণর খাবার এবং পানীয় সরবরাহ করত, যার মেধҝ িছল 

অҝােটাল, ভΦ Сা-িভিЫক গ্჈েয়ল। তারা টািকκ, খরেগাশ, έগাফার, বҝাঙ, মাছ, ফল, িডম, ভΦ Сার 

আটা, έপাকামাকড় এবং স্টΦ -এর মেতা িবিভт উপাদান িদেয় ίতির ϕায় ৫০Μট িবিভт ধরেণর 
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টামাল িবΝο করত। Ѻҝািনশ উপিনেবশ Ѹাপেনর সােথ সােথ, গম, আখ এবং গবািদ পზর মেতা 

ইউেরাপীয় খাদҝ পণҝ έপ჈েত ϕবিত κত হয়। তেব, সাধারণ জনগণ έবিশরভাগ έϠেϏই তােদর 

ঐিতহҝবাহী খাদҝাভҝাস বজায় έরেখিছল। 

আেমিরকান ঔপিনেবিশক আমেল, রাѷার িবেοতারা সকল সামাΝজক έϜণীর έলাকেদর জনҝ 

Νঝনুক, ভΦ Сা ভাজা, ফল এবং িমΜѭর মেতা সাϜয়ী মূেলҝর খাবার সরবরাহ করেতন। ১৮শ এবং 

১৯শ শতাяীেত অেনক আিϖকান বংেশাদ্ভূত মিহলা রাѷার খাবার িবΝο কের জীিবকা িনব κাহ 

করেতন, সাভানােত ফল, έকক এবং বাদােমর মেতা ΝজিনসপϏ, পাশাপািশ িনউ অরিলেх কিফ, 

িবѴুট, ϕালাইন এবং অনҝানҝ িমΜѭ সরবরাহ করেতন। 

এিশয়ায়: 

এিশয়ায়, রাѷার খাবার চীনা খাবাের ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের, আНিলক রাѷার খাবার 

Ѹানীয় এবং আоজκািতক উভয় রсনসѕকλয় পয κটকেদর কাছ έথেক যেথѭ আςহ আকষ κণ 

কের। চাইিনজ ϕবাসীেদর ϕভােবর কারেণ, চীনা রাѷার খাবার অনҝানҝ এিশয়ান খাবােরর উপর 

বҝাপক ϕভাব έফেলেছ এবং িবিভт έদেশ রাѷার খাবার সংѴৃিতর ধারণা চাল ুকেরেছ। দিϠণ-পূব κ 

এিশয়ার অেনক অংেশ, রাѷার খাবার সংѴৃিত মলূত ১৯শ শতাяীর έশেষর িদেক Ѹানাоিরত চীনা 

Ϝিমকেদর еারা ίতির হেয়িছল। 

 

সাংѴৃিতক ও অথ κৈনিতক িদক 

সাংѴৃিতক ঐিতহҝ, সামাΝজক কাঠােমা এবং ঐিতহািসক পটভূিম িবিভт অНেল পািরবািরকভােব 

পিরচািলত রাѷার িবেοতা বҝবসার উЬান এবং পিরচালনােক ϕভািবত কের। রাѷার খাবােরর 

বাজাের নারীেদর অংশςহণ িনধ κারেণ িলД সমতা ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের। উদাহরণѾ჉প, 

বাংলােদেশ, মিহলা রাѷার িবেοতারা িবরল, έযখােন নাইেজিরয়া এবং থাইলҝােн, মিহলারা এই 

বҝবসােয় আরও সΝοয়ভােব জিড়ত। 
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έডািরন ফান κােрেজর মেত, খাবার সѕেকκ িফিলিপেনা সাংѴৃিতক দৃΜѭভিД রাѷার খাবার িশџেক 

ϕভািবত কের। িফিলপাইেন, রাѷার খাবার খাওয়া বҝাপকভােব গহৃীত হয় কারণ এΜট বািড়েত 

খাওয়ার অনুশীলেনর িবেরািধতা কের না, έযখােন িনিদκѭ খাবােরর জায়গা ϕায়শই অনুপিѸত 

থােক। 

এছাড়াও, হাটঁার সময় খাওয়ার সােথ সѕিকκত সামাΝজক িনয়েমর মেতা সাংѴৃিতক কারণვিল 

রাѷার খাবােরর বাজােরর গিতশীলতায় অবদান রােখ। 

জাপািন এবং έসায়ািহিলর মেতা িকছΦ  সংѴৃিতেত, িকছΦ  আচরণেক অভϒ বেল মেন করা হয়। 

তানজািনয়ার দার এস সালাম অНেল, রাѷার খাবার িবেοতারা তােদর পিরবােরর বাইেরও 

অথ κৈনিতক সুিবধা ϕদান কের, কারণ তারা শহΦ ের বাগান এবং έছাট আকােরর খামার έথেক তাজা 

পণҝ িকেন Ѹানীয় বাজার বজায় রাখেত সহায়তা কের। 

মািকκন যЅুরােϻ, িϾট ফুড িবেοতারা কমλ এবং বҝবসায়ীেদর জনҝ খাবার সরবরাহ কের িনউ 

ইয়কκ িসΜটর ϒতু উтয়েন অবদান রােখ। মািকκন যЅুরােϻ অেনক িবেοতা িϾট ফুড িবΝο 

έথেক তােদর িনজѾ বҝবসার মািলকানায় যাওয়ার লϠҝ রােখন। তেব, έমΝЊেকােত, িϾট ফুড 

িবেοতােদর সংখҝা বΝৃдেক ϕায়শই অথ κৈনিতক পতেনর লϠণ িহসােব έদখা হয়, έযখােন ςামীণ 

এলাকা έথেক শহের অিভবাসনকারী অদϠ Ϝিমকেদর জনҝ খাদҝ িবΝοই একমাϏ উপলѐ 

চাকির হেয় ওেঠ। 

২০০২ সােল, έকাকা-έকালা চীন, ভারত এবং নাইেজিরয়ােক তার ϒতুতম বধ κনশীল বাজার 

িহসােব িচিҀত কের। έকাѕািনΜট তার পণҝ িবΝοর জনҝ Ϙামҝমাণ িϾট িবেοতােদর ϕিশϠণ 

এবং সΟКত কের তার পিরিধ ϕসািরত কের। 

১৯৮৪ সাল έথেক, সান ϖাΝхসেকার έফালসম িϾট έফয়ার সবেচেয় ίবিচϏҝময় িϾট ফুড 

έমলাვিলর মেধҝ একΜট িহসােব Ѿীকৃত। চামড়া এবং έপাশােকর িবস্তৃত ίশলীর পাশাপািশ, এই 

ইেভেл িবিভт ধরেণর িϾট ফুড িবকџ সহ একΜট বিহরДন ফুড έকাটκ রেয়েছ। যারা $১০ বা তার 

έবিশ দান কেরন তারা $২ ছাড় পান। 
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έনটিэЊ তার Μটিভ িসিরজ িϾট ফুেডর মাধҝেম িবেѩর িϾট ফুড ϕদশ κন কেরেছ। ϕথম িসজেন 

এশীয় খাবােরর উপর আেলাকপাত করা হেয়েছ, আর িеতীয় িসজেন লҝাΜটন আেমিরকান 

খাবােরর উপর আেলাকপাত করা হেয়েছ। 

 

িনরািমষ ও উΝжদ-িভিЫক রাѷার খাবার 

উΝжদ-িভিЫক খােদҝর οমবধ κমান জনিϕয়তা এবং খাদҝ িনরাপЫা সѕেকκ οমবধ κমান 

উেеেগর সােথ সােথ, িকছΦ  শহর িবকџ উপাদানვিলর সΜঠক পিরচালনা িনΝѥত করার জনҝ 

িনরািমষ িϾট ফুড িবেοতােদর জনҝ িনিদκѭ িনয়ম ϕিতѮা কেরেছ। গেবষণায় έদখা έগেছ έয 

উΝжদ-িভিЫক রাѷার খাবার কাচঁা মাংস έথেক দষূেণর ঝঁুিক কিমেয় িদেলও, টফু, উΝжদ-িভিЫক 

দুЌজাত পণҝ এবং তাজা শাকসবΝজর মেতা পচনশীল উপাদানვিলর অনুপযুЅ সংরϠণ 

এখনও ѾােѸҝর জনҝ ঝঁুিক ίতির করেত পাের। িকছΦ  সরকার রাѷার িবেοতােদর খাদҝ সুরϠা 

বҝবѸা, έরিϖজােরশেনর ϕেয়াজনীয়তা এবং অҝালােজκন οস-দষূেণর ঝঁুিক সѕেকκ িশিϠত 

করার জনҝ ϕিশϠণ কম κসূিচ চালু কেরেছ। 
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রাѷার খাবােরর িবপদ 

রাѷার খাবার িবিভт অণুজীেবর উপিѸিতর কারেণ ѾােѸҝর জনҝ ঝঁুিকপূণ κ। গেবষণা έথেক জানা 

έগেছ έয সােমাসা এবং ঝালমুিড়র মেতা সাধারণ রাѷার খাবাের ϕায়শই উЗ মাϏার বҝাকেটিরয়া 

এবং তােদর িবষাЅ পদাথ κ থােক, যা খােদҝ িবষΝοয়ার কারণ হেত পাের। একইভােব, রাѷায় িবΝο 

হওয়া কাটা ফল এবং সালাদ ϕায়শই ই. έকালাই এবং সালেমােনলার মেতা Ϡিতকারক 

বҝাকেটিরয়া еারা দিূষত হয়। সালােদ έটিনয়া িফতাকৃিমর িডমও থাকেত পাের। িবেশষ কের 

সালেমােনলা ঘেরর তাপমাϏায় সংরϠণ করা তরমুেজ ϒতু সংখҝাবΝৃд করেত পাের এবং 

έরিϖজােরশন দষূণ দরূ কের না। এই ঝঁুিকর সѕূণ κ পিরমাণ তদо করার জনҝ আরও গেবষণা 

পিরচািলত হেИ। হায়ϒাবােদ করা গেবষণায় গাজেরর ৭৪% নমুনা এবং έপয়ঁােজর ৫৬% নমুনায় 

ѶҝািফেলাকЃাস অিরয়ােসর উপিѸিত ϕকাশ έপেয়েছ। অিধকᅀ, ৫৮% গাজর এবং ৪৫% 

έপয়ঁােজ সালেমােনলা পাওয়া έগেছ, έযখােন ইেয়রিসিনয়া ϕজািতর উপিѸিত ৬৮% গাজর এবং 

২৪% έপয়ঁােজ িছল। 

রাѷার খাবাের খাদҝ িনরাপЫার সমসҝাვিল ϕায়শই বҝািসলাস এসিপিপ, ѶҝািফেলাকЃাস 

এসিপিপ, έЉািϾিডয়াম এসিপিপ, িভিϗও এসিপিপ, কҝাѕাইেলাবҝাЄর এসিপিপ, িলেѶিরয়া 

এসিপিপ এবং সালেমােনলা এসিপিপর মেতা অণুজীেবর সােথ যЅু থােক... রাѷার খাবার ίতিরর 

পдিত, যার মেধҝ রেয়েছ ভাজা, έবিকং, ফােম κিлং, ফুটােনা, έϗিসং, έরািѶং বা জিুসং, এই 

অণুজীবვিলেক ϕেবশ করােত পাের। পুনরায় গরম না কের খাবার পিরেবশন করার সাধারণ 

অভҝাস দষূেণর ঝঁুিক আরও বািড়েয় έদয়। 

রাѷার খাবার খাওয়া আকষ κণীয় হেত পাের, তেব সΜঠক ѾাѸҝিবিধ এবং খাদҝ সুরϠা িনেদκিশকা 

অনুসরণ না করেল এΜট έবশ কেয়কΜট ѾাѸҝ ঝঁুিক বহন কের। রাѷার খাবার খাওয়ার সােথ 

সѕিকκত িকছΦ  সјাবҝ িবপদ নীেচ έদওয়া হল: 
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1. খাদҝবািহত έরাগ 
 

 বҝাকেটিরয়া সংοমণ: 

 
έযেহতΦ  রাѷার খাবার ϕায়শই কম িনয়িϴত পিরেবেশ ίতির এবং পিরেবশন করা হয়, তাই 

বҝাকেটিরয়া দষূেণর সјাবনা έবিশ থােক। সালেমােনলা, ই. έকালাই এবং 

কҝাѕাইেলাবҝাЄেরর মেতা Ϡিতকারক বҝাকেটিরয়া ვ჈তর খাদҝ িবষΝοয়ার কারণ হেত 

পাের, যার ফেল ডায়িরয়া, বিম, έপট ফাপঁা এবং Мেরর মেতা লϠণ έদখা িদেত পাের। 
 

 পরজীবী:  
 
িকছΦ  এলাকায়, রাѷার খাবার Νজয়ািডκয়া বা টেЊাъাজমার মেতা পরজীবী еারা দিূষত হেত 

পাের, যার ফেল হজেমর সমসҝা, অপুΜѭ এবং অনҝানҝ সংοমণ হেত পাের। 
 

2. দবু κল ѾাѸҝিবিধ অনশুীলন 

 

 দিূষত পািন: 
িকছΦ  রাѷার িবেοতা খাবার, বাসনপϏ বা তােদর হাত পিরѬার করার জনҝ অপিরেশািধত 

বা অপিরѬার পািন বҝবহার করেত পােরন। এΜট কেলরা এবং έহপাটাইΜটস এ-এর মেতা 
জলবািহত έরােগর ঝঁুিক বাড়ায়। 
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 না έধায়া হাত: 

  

িবেοতারা খাবার ধরার বা পিরেবশন করার আেগ সবসময় তােদর হাত নাও ধুেত পােরন, 

যা Ϡিতকারক বҝাকেটিরয়া এবং ভাইরাস ছিড়েয় িদেত পাের। 

 

3. οস-দষূণ 

 

 রাѷার খাবােরর পিরেবেশ কাচঁা এবং রাтা করা খাবােরর মেধҝ οস-দষূণ সাধারণ। এর 

ফেল কাচঁা মাংস, শাকসবΝজ বা সামুিϒক খাবার έথেক ϕᄿত খাবাের Ϡিতকারক 

έরাগজীবাণু সংοমণ হেত পাের, যা খাদҝজিনত অসѸুতার ঝঁুিক বাড়ায়। 

 

4. Ϡিতকারক সংেযাজনকারী পদােথ κর বҝবহার 

 

 িকছΦ  রাѷার খাবার িবেοতা খাবােরর έচহারা বা Ѿাদ বাড়ােনার জনҝ অিনরাপদ খাদҝ 

সংেযাজনকারী পদাথ κ বা িϕজারেভΜটভ বҝবহার করেত পােরন। উদাহরণѾ჉প, έকউ 

έকউ িশџজাত রПক বা অনҝানҝ রাসায়িনক বҝবহার করেত পােরন যা খাওয়ার জনҝ 

িনরাপদ নয়। 

 অিতিরЅ লবণ, িচিন বা চিব κ: রাѷার খাবাের লবণ, িচিন এবং ϊাхফҝােটর মেতা 

অѾাѸҝকর উপাদান έবিশ থাকেত পাের, যা উЗ রЅচাপ, স্থূলতা এবং ჊দেরােগর মেতা 

দীঘ κেময়াদী ѾাѸҝ সমসҝা সৃΜѭ কের। 

 

5. দিূষত রাтার έতল 

 

 রাѷার খাবার িবেοতারা ϕায়শই রাтার έতল একািধকবার পুনরায় বҝবহার কেরন, যা 

Ϡিতকারক έযৗগ ίতির করেত পাের যা কҝাхার, ჊দেরাগ এবং অনҝানҝ ѾাѸҝ সমসҝার 
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ঝঁুিক বাড়ায়। পুরাতন έতেল অҝাΝοলামাইড থাকেত পাের, যা উЗ তাপমাϏায় ѶাচκযЅু 

খাবার রাтা করেল ίতির একΜট সјাবҝ কািস κেনােজন। 

 

6. . অҝালাΝজκর ϕিতΝοয়া 

 

 রাѷার খাবাের ϕায়শই বাদাম, সামুিϒক খাবার বা মশলার মেতা উপাদান থােক যা 

সংেবদনশীল বҝΝЅেদর মেধҝ অҝালাΝজκর ϕিতΝοয়া সৃΜѭ করেত পাের। এই ϕিতΝοয়াვিল 

হালকা লϠণ έথেক ზ჈ কের ვ჈তর অҝানািফলҝাΝЊস পয κо হেত পাের, যার জনҝ 

তাৎϠিণক িচিকৎসার ϕেয়াজন। 

 

7. অসংলЍ খাদҝ সংরϠণ 
 

 খাবােরর অনুপযুЅ সংরϠণ বҝাকেটিরয়ার বΝৃдর কারণ হেত পাের। যিদ মাংস, দুЌজাত 

পণҝ বা সামুিϒক খাবােরর মেতা পচনশীল ΝজিনসপϏ সΜঠক তাপমাϏায় সংরϠণ না করা 

হয়, তাহেল এვিল Ϡিতকারক বҝাকেটিরয়ার ϕজনন έϠϏ হেয় উঠেত পাের এবং খােদҝ 

িবষΝοয়ার কারণ হেত পাের। 

 

8. অিনয়িϴত মাংস এবং সামিুϒক খাবার 

 

 িকছΦ  অНেল, রাѷার িবেοতারা এমন মাংস বা সামুিϒক খাবার বҝবহার করেত পােরন যা 

িনভκরেযাগҝ সরবরাহকারীেদর কাছ έথেক পাওয়া যায় না। এর ফেল দিূষত বা έময়ােদাЫীণ κ 

পণҝ ςহণ করা έযেত পাের, যা পা-ও-মুখ έরাগ বা কেলরার মেতা έরাগ বহন করেত পাের। 

 



 

  Page 
26 

 
  

9. অѾাѸҝকর রাтার অবѸা 

 

 অেনক রাѷার খাবার িবেοতােদর সΜঠক রাтার সরПাম, পিরѬার পѮৃ বা বায়ুচলাচেলর 

অҝােЊস έনই। এই পিরিѸিতেত রাтা করেল খাদҝ দষূণ এবং Ϡিতকারক έধায়ঁা বা িবষাЅ 

পদােথ κর সংѺেশ κ আসার ঝঁুিক έবেড় যায়। 

 

10. দঘু κটনার ঝঁুিক 

 

 রাѷার খাবােরর έদাকানვিলেত দুব κল অবকাঠােমা বা দুব κল রϠণােবϠেণর সরПাম 

িনরাপЫার ঝঁুিক ίতির করেত পাের। উদাহরণѾ჉প, িবেοতারা έখালা আვন বা ভারী 

রাтার যϴপািত বҝবহার করেত পােরন, যা έপাড়া, কাটা, এমনিক আვন লাগার ঝঁুিক 

বাড়ায়। 

 

ঝঁুিক কমােনার উপায় 

এমন িবেοতােদর সсান ক჈ন যারা পিরেবশ পিরѬার রােখন এবং Аাভস বা বাসনপϏ িদেয় 

খাবার পিরচালনা কেরন। 

 দীঘ κ সময় ধের έফেল রাখা খাবার এিড়েয় চলুন, কারণ বҝাকেটিরয়া বΝৃд έপেত পাের। 

 সΜঠক তাপমাϏায় রাтা করা তাজা ϕᄿত খাবার έবেছ িনন। 

এমন িবেοতােদর έবেছ িনন যারা পিরѬার, ঢাকনাযুЅ পােϏ খাবার পিরেবশন কেরন। 

যিদও রাѷার খাবার সুѾাদু এবং সাϜয়ী হেত পাের, সјাবҝ ѾাѸҝ ঝঁুিক সѕেকκ সতকκ থাকা এবং 

িনেজেক রϠা করার জনҝ সতকκতা অবলїন করা ვ჈Яপূণ κ। 

 



 

  Page 
27 

 
  

ভিবষҝেতর িদক 

 

সাϸিতক গেবষণায় রাѷার খাবার ςহেণর িবিভт িদক অেуষণ করা হেয়েছ, যার মেধҝ রেয়েছ 

সাংѴৃিতক ϕভাব, ѾােѸҝর ϕভাব এবং পিরেবশগত উেеগ। 

 

১. ভারেতর রাѷার খাবার সংѴৃিতেত সামাΝজক έযাগােযাগ মাধҝেমর ভূিমকা 

"ভারেত রাѷার খাবার সংѴৃিতর উপর সামাΝজক έযাগােযাগ মাধҝেমর ϕভাব" শীষ κক একΜট 

গেবষণায় পরীϠা করা হেয়েছ έয িডΝজটাল ъҝাটফম κვিল কীভােব মানুেষর রাѷার খাবার ςহণ, 

উপলিѐ এবং বাজারজাত করার পдিত পিরবতκন কেরেছ। গেবষণায় তΦ েল ধরা হেয়েছ έয 

সামাΝজক έযাগােযাগ মাধҝম έভাЅােদর আচরণ, িবেοতােদর έকৗশল এবং রাѷার খাবােরর 

সাংѴৃিতক ধারণা গঠেন ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের। এΜট পরামশ κ έদয় έয িডΝজটাল 

ъҝাটফম κვিল έভাЅােদর পছр এবং িবেοতােদর িসдাоেক িনেদκশ কের রাѷার খাবার িশџেক 

ϕভািবত কের। 

 

২. রাѷার খাবােরর নѶালΝজয়া এবং COVID-19 ধারণা 

আেরকΜট গেবষণায়, "রাѷার খাবােরর নѶালΝজয়া এবং রাѷার খাবােরর আকাϦার উপর 

COVID-19 ধারণা," COVID-19 মহামারী চলাকালীন ভারেত রাѷার খাবােরর ϕিত মানুেষর 

আকাϦােক ϕভািবত কের এমন কারণვিল অেуষণ করা হেয়েছ। গেবষণাΜট পাচঁΜট মূল কারণ 

িচিҀত কের যা রাѷার খাবােরর ϕিত ςাহকেদর আকাϦােক ϕভািবত কের: সতҝতা, ვণমান, 

পিরেষবা, পিরেবশ এবং οয়Ϡমতা। এΜট ঐিতহҝবাহী িϾট ফুেডর ϕিত নѶালΝজয়া এবং 

COVID-19 ঝঁুিক সѕেকκ উেеগ কীভােব έভাЅােদর আচরণেক ϕভািবত কের তাও তদо কের, 

ѾাѸҝ সংকট কীভােব খাদҝ পছрেক ϕভািবত কের έস সѕেকκ অоদৃκΜѭ ϕদান কের। 
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৩. নগরায়ণ অНেল িϾট ফুেডর পিরেবশগত Ѹািয়Я 

"শহΦ েরকরেণর ίবিѩক দিϠেণ িϾট ফুড পিরেবশগত Ѹািয়Я: একΜট সামাΝজক অনুশীলেনর 

দৃΜѭেকাণ" শীষ κক িনবсΜট ϒতু বধ κনশীল শহΦ ের অНেল িϾট ফুেডর পিরেবশগত ϕভাবვিল 

অেуষণ কের। এΜট তΦ েল ধের έয িϾট ফুড নগর জীবেনর একΜট ვ჈Яপূণ κ অংশ, খাদҝ সুরϠা 

এবং সাংѴৃিতক পিরচেয় অবদান রাখেছ, এΜট পিরেবশগত উেеগও উপѸাপন কের। বজκҝ 

িনѬাশন, সѕেদর বҝবহার এবং অিѸিতশীল উৎেসর মেতা িবষয়ვিল পরীϠা করা হেয়েছ, যা 

নগর Ѹািয়েЯ িϾট ফুেডর ভূিমকা সѕেকκ িবস্তৃত έবাঝার ϕেয়াজনীয়তার উপর έজার έদয়। 

এই গেবষণাვিল িϾট ফুেডর জΜটল ϕকৃিত িচΝϏত কের, এর সাংѴৃিতক ვ჈Я, অথ κৈনিতক 

ϕভাব, ѾােѸҝর ϕভাব এবং পিরেবশগত পদিচেҀর উপর έজার έদয়। 
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উপসংহার 

ঘন ঘন রাѷার খাবার খাওয়ার ফেল ѾােѸҝর উপর έবশ িকছΦ  έনিতবাচক ϕভাব পড়েত পাের। এর 

মেধҝ রেয়েছ দুব κল ѾাѸҝিবিধ এবং খাদҝ িনরাপЫা: রাѷার খাবার িবেοতারা সবসময় সΜঠক 

ѾাѸҝিবিধ এবং খাদҝ িনরাপЫা মান অনুসরণ নাও করেত পাের, যার ফেল খাদҝজিনত অসѸুতা 

έযমন খােদҝ িবষΝοয়া বা বҝাকেটিরয়া, ভাইরাস এবং পরজীবী еারা সৃѭ সংοমেণর ঝঁুিক বΝৃд 

পায়, অѾাѸҝকর উপাদােনর উЗ মাϏা: অেনক রাѷার খাবার গভীরভােব ভাজা হয়, অѾাѸҝকর 

চিব κ, লবণ এবং িচিনেত ভরা থােক, যা অিতিরЅ পিরমােণ খাওয়ার ফেল স্থূলতা, উЗ রЅচাপ, 

჊দেরাগ এবং ডায়ােবΜটস হেত পাের, দিূষত জল এবং উপাদান: অপয κাч সҝািনেটশন এবং দিূষত 

জল বা িনєমােনর উপাদােনর বҝবহার έভাЅােদর Ϡিতকারক পদােথ κর সংѺেশ κ আনেত পাের, 

যার ফেল গҝােϾাইনেটѶাইনাল সমসҝা, সংοমণ এবং দীঘ κেময়াদী ѾাѸҝ জΜটলতা έদখা িদেত 

পাের। 

১. পুΜѭর ভারসােমҝর অভাব: রাѷার খাবাের ϕায়শই িভটািমন, খিনজ এবং ফাইবােরর মেতা 

ϕেয়াজনীয় পুΜѭর অভাব থােক, যার ফেল পুΜѭর পিরমাণ খারাপ হয়, িবেশষ কের যিদ তারা 

ѾাѸҝকর, সুষম খাবার ϕিতѸাপন কের। 

২. উপবাস, অѾাѸҝকর িবকেџর ϕিত আসΝЅ: রাѷার খাবােরর িনয়িমত বҝবহার অѾাস্থ্যকর 

খাদҝাভҝাসেক উৎসািহত করেত পাের, ফাѶ ফুেডর ϕিত আসΝЅ বΝৃд করেত পাের এবং 

ѾাѸҝকর খাদҝাভҝাসেক িন჈ৎসািহত করেত পাের। 

 

পিরেশেষ, রাѷার খাবার সুিবধাজনক এবং সুѾাদু হেলও, ѾাѸҝিবিধ এবং পুΜѭর মূলҝ িবেবচনা না 

কের অিতিরЅ খাওয়া িবিভт ѾাѸҝ ঝঁুিকর কারণ হেত পাের। এই έনিতবাচক ϕভাবვিল কমােত 

খাদҝ িনরাপЫা সѕেকκ সংযম এবং সেচতনতা অতҝо ვ჈Яপূণ κ। 
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Psychogenic Pain- Real or Imaginary 

By- Anwesa Saha 

Introduction 

Most often, when patients complain of chronic physical pain (such as digestive issues, 

exhaustion, and sensory abnormalities) and doctor-prescribed detailed tests fail to pin-point at an 

underlying cause, the physicians assign the causative agent to be psychogenic (Wilshire & Ward, 

2016). The term ‘psychogenic’ means originating in the mind and thus, psychogenic pain refers 

to a pain which is occurring not because of injuries or disorders, but rather because of 

psychological well-being, past experiences, personal situations, pre-existing medical conditions, 

and other relevant factors. In the past, trifling of mental health had led people to ridicule 

psychogenic pain, labelling it as an attention-seeking act because of the ignorant assumption that 

psychogenic reasons are but imaginary plays of the mind. The fostering of these attitudes by the 

greater population led to the psychogenic patients getting dismissed, overlooked, belittled, or 

even more negatively affected in terms of mental health and social life. 

(https://my.clevelandclinic.org/health/symptoms/12056-pain-psychogenic-pain).  

  What is pain? 

The definition of pain is "An unpleasant sensory and emotional experience associated with, or 

resembling that associated with, actual or potential tissue damage," (Raja et al., 2020).Pain is a 

complex sensory and emotional experience that varies from person to person, even in similar 

circumstances. It can range from mild to severe and manifest as sensations like tingling, burning, 

or aching. Pain serves as a crucial warning system, alerting us to potential harm or underlying 

health issues. While some pain is protective, chronic pain—lasting over three months—can 

persist without a clear cause. This long-term pain can impact mood, movement, relationships, 

and daily activities, making it challenging to work or enjoy life. Pain can be categorized based on 

its duration and frequency. Acute pain (short-term and linked to injury or surgery) arises 
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suddenly and resolves once the cause, such as an injury or surgery, heals. Episodic pain 

(recurring, as in migraines) occurs intermittently, often linked to conditions like migraines or 

sickle cell disease. Chronic pain (long-lasting, sometimes without a clear cause) lasts beyond 

three months and may persist even without a clear cause. It can also be categorized by source: 

nociceptive pain (tissue damage or inflammation), neuropathic pain (nerve damage, causing 

burning or electric shock sensations), and nociplastic pain (altered pain processing without clear 

injury, seen in fibromyalgia) (https://www.ninds.nih.gov/health-

information/disorders/pain#:~:text=Pain%20is%20among%20the%20most,of%20pain%20keep

%20us%20safe).  

Mechanism of Psychogenic Pain 

Pain is often understood as consisting of two components. The first is the sensory component, in 

which an unpleasant stimulus—such as a bee sting or an impact against a hard surface—activates 

nociceptors (receptors of nociceptive pain) in the skin. If the stimulus originates internally, 

receptors within the affected organ or area are triggered, generating electrical impulses that are 

transmitted first to the spinal cord and then to the brain. Extensive processing occurs within the 

spinal cord before signals rich in information are sent to the brain. The second component of 

pain is affective and cognitive, involving the brain’s perception of pain as an unpleasant or 

distressing experience. Though the sensation is generated in the brain, it is influenced by the 

nature of signals received from the spinal cord. Pain is a multidimensional experience. While the 

emotional aspect depends on cortical processing, it is typically initiated by sensory input from 

the body's periphery (https://www.physiology.org/publications/news/the-physiologist-

magazine/2022/march/the-physiology-of-pain?SSO=Y). 

Classic psychodynamic theories explain psychogenic pain conditions through the concepts of 

dissociation and conversion. Dissociation is a defence mechanism where the mind unconsciously 

suppresses distressing thoughts or memories to reduce emotional suffering. However, instead of 

disappearing, these suppressed thoughts create psychological tension at an unconscious level. 

This tension may then manifest as conversion symptoms, where emotional distress is 

"converted" into physical symptoms, such as movement difficulties or even seizures. In some 
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cases, the presence of secondary gain—where the individual receives benefits such as attention, 

sympathy, or assistance—can reinforce illness behaviours. This means that, even if the 

symptoms initially developed unconsciously, they may persist if they provide social or emotional 

advantages. 

More recent psychological theories focus less on past trauma and more on how individuals 

perceive and interpret bodily sensations. According to this perspective, some people naturally 

experience normal bodily sensations—such as fatigue, dizziness, or minor pain—as more intense 

than they actually are. If a person has previously associated these sensations with an illness or 

stressful event, they may be more likely to interpret them as signs of a serious condition. 

However, these misinterpretations do not always lead to chronic symptoms. For this to happen, 

the individual must also possess certain psychological traits. These include: 

1. A tendency to focus excessively on internal bodily sensations (similar to somatization, 

where minor symptoms are perceived as major health concerns). 

2. A predisposition to anxiety or depression, which can intensify symptom awareness and 

lead to persistent worry and rumination about health (Wilshire & Ward, 2016). 

Also, the theories of Chhabria A., 2015 aim to explain how psychological factors contribute to 

pain perception and chronic pain conditions. 

1. First Theory (Direct Psychological Link to Pain): 

o This theory suggests that specific mental health disorders (e.g., depression, 

anxiety, bipolar disorder) are primary causes of psychogenic pain. 

o Psychological distress can create or amplify pain sensations without any physical 

injury. 

o Example: A person with severe anxiety may experience chronic headaches or 

muscle pain due to heightened nervous system activity. 

2. Second Theory (Psychogenic Pain as a Secondary Factor): 
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o Here, psychogenic factors do not directly cause pain but worsen an existing 

physical pain condition. 

o If a patient has untreated pain, stress, anxiety, and other psychological factors can 

amplify the discomfort. 

o Example: A person with chronic back pain might experience worsening 

symptoms due to stress or depression, making it harder to cope with the pain. 

3. Third Theory (Interplay of Neuropathic/Nociceptive and Psychogenic Pain): 

o This theory states that both physical (neuropathic/nociceptive) and psychological 

pain mechanisms are at play. 

o However, psychological influences are dominant because they determine how 

severe and long-lasting the pain becomes. 

o Example: A patient with nerve damage may experience pain that persists beyond 

the healing period due to psychological reinforcement (such as fear of movement 

or pain expectation) (Chhabria, 2015). 

Diagnosis of Psychogenic Pain 

Pain is subjective, meaning only the individual experiencing it can describe its severity and 

impact. Since no universal biological marker for pain exists, healthcare providers rely on medical 

history, physical exams, and diagnostic tools to determine its cause. Various assessments aid in 

pain evaluation: neurological exams test movement and reflexes, lab tests detect infections and 

imbalances, imaging techniques like MRI and CT scans visualize internal structures, and electro 

diagnostic tests assess nerve function. Psychological assessments identify emotional influences 

on pain. Together, these methods enhance pain diagnosis and management. 

A psychogenic explanation for illness attributes symptoms to psychological factors rather than 

biological causes. However, for this explanation to be scientifically valid, it must meet the same 

rigorous evidence standards as any medical diagnosis. Simply labelling an illness as 
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psychological due to the absence of a known medical cause is inadequate, as medical science is 

continually evolving. Additionally, psychogenic theories are complex, often linking symptoms to 

psychological dysfunction, trauma, or learned behaviours. Given the intricate mind-body 

interactions involved, substantial empirical evidence is required. Without such evidence, 

assuming a psychological cause risks oversimplifying the condition and neglecting potential 

undiagnosed medical issues (Wilshire & Ward, 2016).Psychogenic pain is a type of pain that 

originates from psychological factors rather than physical causes. Unlike somatic pain, which is 

directly linked to a bodily injury or disease and has clear localization, psychogenic pain is often 

widespread, persistent, and influenced by emotional states like anxiety, depression, or past 

trauma. 

Since there is no clear medical cause, diagnosing psychogenic pain follows a structured process: 

1. Detailed Medical History & Clinical Observation 

o Doctors assess the patient's description of pain, its frequency, intensity, and 

whether external factors (such as movement or medication) affect it. 

o Somatic pain has specific triggers, while psychogenic pain remains constant and 

may worsen with emotional distress. 

2. Psychological & Behavioural Assessments 

o Standardized questionnaires like the McGill Pain Questionnaire, Beck Depression 

Inventory, and Hamilton Anxiety and Depression Scale help evaluate the patient’s 

mental state. 

o Psychogenic pain often correlates with mood disorders, passive coping 

mechanisms, and exaggerated pain behaviours like groaning or grimacing. 

3. Exclusion of Physical Causes 

o Objective tests and medical imaging rule out somatic diseases or injuries that 

could be causing the pain. 
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o If no physical pathology is found, psychological factors are considered as the 

primary cause. 

4. Psychiatric Consultation & Response to Treatment 

o Patients are evaluated for conditions like conversion disorder (where 

psychological stress manifests as physical symptoms). 

o An important diagnostic clue is that psychogenic pain does not respond to 

conventional painkillers but improves significantly with antidepressants like 

amitriptyline or sedatives (Danilov et al., 2018). 

Treatment Strategies 

The treatment of psychogenic pain syndromes requires collaboration among various specialists, 

including therapists, psychologists, and pain management experts. Given the complexity of pain 

syndromes and the significant impact of psychological and social factors, treatment should be 

personalized to suit each patient’s specific condition. Psychogenic pain is best managed through 

a combination of medications and therapy. 

1. How Medications Help: 

 N-methyl-D-aspartate (NMDA) receptors, which regulate nerve activity and pain signals 

in the brain, can become overactive, leading to long-lasting pain. 

 Antiepileptic drugs like carbamazepine and phenytoin help by calming nerve activity, 

stabilizing brain function, and reducing excessive pain signals. These drugs are also 

useful for treating anxiety disorders that often accompany psychogenic pain. 

 Tricyclic antidepressants (TCAs) such as amitriptyline and fluoxetine increase serotonin 

and norepinephrine levels in the brain, which helps block pain signals at the spinal cord 

level. 
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 Fluoxetine (Prozac) is now replacing amitriptyline as the gold standard for pain treatment 

due to its better tolerance and fewer side effects. 

 Many patients benefit from combination therapy, including TCAs, gabapentin (a nerve 

pain medication), and SSRIs (selective serotonin reuptake inhibitors). 

 Benzodiazepines (like diazepam) are used when anxiety is a major factor, while 

antipsychotics are prescribed for patients who experience health anxiety (hypochondria) 

or other psychiatric symptoms. 

2. Why Therapy is Important: 

o Cognitive Behavioural Therapy (CBT) is a crucial part of treatment, helping patients 

change negative thought patterns and develop better coping strategies. 

o Studies show that CBT combined with medication is more effective than either treatment 

alone, especially in patients with cancer pain or depression-related pain. 

o Therapy also addresses psychological triggers such as stress, trauma, or negative 

emotions that can amplify pain perception. 

3. Pain Treatment in Older Adults: 

o Many elderly patients, particularly those with dementia or discirculatory encephalopathy 

(a condition that affects blood flow to the brain), suffer from psychogenic pain. 

o Doctors and caregivers often hesitate to treat pain aggressively due to fears that 

medications—especially opioids—could worsen confusion, hallucinations, or agitation. 

o However, research shows that proper pain management actually improves well-being, 

reducing delirium, restlessness, and aggressive behaviour in dementia patients. 

o Even opioids, when used correctly, do not necessarily worsen psychiatric symptoms; 

instead, they help by relieving underlying pain that contributes to emotional distress. 
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Alternative Treatments for Psychogenic Pain 

1. Biofeedback Therapy (BFB): 

o This non-drug therapy teaches people how to control body functions, like muscle 

tension and heart rate, to reduce pain. 

o It is completely safe, even for children. 

o Studies show that daily 20-minute sessions can reduce pain in 35-93% of patients 

and even improve quality of life. 

o It works best when combined with medications and physical therapy. 

2. Psychotherapy Methods (CBT, Hypnosis, Interpersonal Therapy): 

o A large review of 400 studies confirmed that therapy helps reduce pain intensity 

for many patients. 

o However, the effectiveness varies between individuals, meaning not all methods 

work for everyone. 

o CBT can also alter brain activity, helping regulate emotions and pain perception. 

3. Acceptance and Commitment Therapy (ACT): 

o This method teaches patients to accept pain rather than resist it, helping them cope 

emotionally. 

o However, studies on its effectiveness are inconclusive, and more research is 

needed (Danilov et al., 2018). 
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Challenges in treating psychogenic pain 

Many theories suggest that traumatic or stressful experiences may increase the likelihood of 

developing psychogenic illness. However, proving this connection is challenging. A key issue is 

that individuals with organic diseases also report more adverse life events than healthy 

individuals, which may be due to reporting bias rather than a true causal link. Additionally, 

factors such as gender, age, and socioeconomic status must be considered, as women generally 

report higher rates of physical and sexual abuse, and life experiences vary based on economic 

and social circumstances. 

A major challenge in studying psychogenic illness is the reliance on retrospective self-reporting, 

which is highly susceptible to recall bias—a phenomenon where memories are shaped by current 

emotions and psychological states. Research suggests that individuals may unintentionally alter, 

exaggerate, or reinterpret past experiences based on their present mindset. This is particularly 

relevant in psychogenic illness, where patients are often encouraged to attribute their symptoms 

to past trauma or psychological distress. Such external influences may lead them to reframe 

memories in a way that aligns with these explanations, reinforcing their belief in a psychological 

cause. Consequently, self-reported data can be inherently unreliable, making it difficult to draw 

definitive connections between trauma and illness, further complicating research in this field 

(Wilshire & Ward, 2016). 

Conclusion 

Psychogenic explanations—attributing illnesses to psychological causes—can be harmful. 

Misdiagnosing an illness as psychogenic may divert research away from medical causes, limiting 

future treatment options. Patients’ symptom reports may be dismissed, delaying proper 

diagnosis. Once labelled psychogenic, their experiences are often seen as flawed, leading to 

corrective treatments that may be inappropriate and damaging. This diagnosis can also affect 

how patients see themselves, fostering self-doubt, frustration, and blame. Behavioural therapies 

may reinforce this, suggesting their mindset is responsible for their illness. Many patients report 

feeling unheard, stigmatized, or even accused of exaggerating symptoms. Dismissing 



 

  Page 
43 

 
  

psychogenic pain as imaginary or unimportant can have serious consequences for an individual’s 

overall health and well-being. Mental health plays a crucial role in how we experience and 

process pain. Conditions like anxiety, depression, post-traumatic stress disorder (PTSD), and 

chronic stress can amplify pain perception by affecting the brain’s pain-processing pathways. 

When the mind is distressed, the nervous system becomes hypersensitive, making even minor 

discomfort feel intense and persistent. Additionally, untreated psychological distress can create a 

vicious cycle—pain worsens mental health issues, which in turn heightens pain perception. This 

cycle can lead to social withdrawal, reduced productivity, sleep disturbances, and emotional 

exhaustion, significantly lowering a person’s quality of life. 

Trivializing psychogenic pain can lead to misdiagnosis, delayed treatment, and feelings of 

isolation for the patient. Many individuals suffering from such pain already battle self-doubt and 

stigma, feeling as though they must justify their suffering. Without proper mental health care, 

they may struggle with feelings of guilt, frustration, or hopelessness, believing their pain is 

somehow their fault. A holistic approach—which integrates medical treatment with mental 

health support, therapy, and lifestyle adjustments—can help individuals manage and reduce 

psychogenic pain. Cognitive Behavioural Therapy (CBT), mindfulness techniques, medication 

(when necessary), and stress management strategies can all play a role in improving both mental 

and physical well-being. By recognizing the strong connection between mental health and pain, 

healthcare providers and society can move toward compassionate, effective care that addresses 

both the mind and body, rather than dismissing suffering as purely psychological. 
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সাইেকােজিনকবҝথা — বাѷবনাকџনা 

By – Anwesha Saha 

ভূিমকা 

έবিশরভাগ έϠেϏই, যখন έরাগীরা দীঘ κѸায়ী শারীিরক বҝথার (έযমন হজেমর সমসҝা, Љািо এবং 

সংেবদনশীল অѾাভািবকতা) অিভেযাগ কেরন এবং ডাЅােরর িনেদκিশত িবѷািরত পরীϠাვিল 

έকানও অоিন κিহত কারণ িনধ κারণ করেত বҝথ κ হয়, তখন িচিকৎসকরা কায κকারকেক 

মেনােরাগজিনত বেল মেন কেরন (উইলশায়ার এবং ওয়াডκ, ২০১৬)। 'মেনর মেধҝ উদ্ভূত' 

শяΜটর অথ κ হল মেনর মেধҝ উৎপিЫ এবং তাই, মেনােরাগজিনত বҝথা এমন একΜট বҝথােক 

έবাঝায় যা আঘাত বা বҝািধর কারেণ নয়, বরং মানিসক সুѸতা, অতীত অিভϡতা, বҝΝЅগত 

পিরিѸিত, পূব κ-িবদҝমান িচিকৎসাগত অবѸা এবং অনҝানҝ ϕাসিДক কারেণর কারেণ ঘেট। 

অতীেত, মানিসক ѾােѸҝর তΦ ИতাΝИেলҝর কারেণ মানুষ মেনােরাগজিনত বҝথােক উপহাস 

করত, এΜটেক মেনােযাগ আকষ κণকারী কাজ িহসােব িচিҀত করত কারণ অϡ ধারণা িছল έয 

মেনােরাগজিনত কারণვিল মেনর কাџিনক έখলা। বহৃЫর জনেগাѮΣর еারা এই মেনাভাব 

έপাষেণর ফেল মেনােরাগজিনত έরাগীরা বরখাѷ, উেপϠা, অবϡা, অথবা মানিসক ѾাѸҝ এবং 

সামাΝজক জীবেনর έϠেϏ আরও έনিতবাচকভােব ϕভািবত হন। 

বҝথা কী? 

বҝথার সংϡা হল "একΜট অϕীিতকর সংেবদনশীল এবং মানিসক অিভϡতা যা ϕকৃত বা সјাবҝ 

Μটসুҝ Ϡিতর সােথ সѕিকκত বা অনু჉প," (রাজা এট আল., ২০২০)।বҝথা একΜট জΜটল 

সংেবদনশীল এবং মানিসক অিভϡতা যা বҝΝЅেভেদ পিরবিত κত হয়, এমনিক একই 

পিরিѸিতেতও। এΜট হালকা έথেক তীϗ পয κо হেত পাের এবং ΝঝঁΝঝঁ έপাকা, Мালােপাড়া বা বҝথার 

মেতা সংেবদন িহসােব ϕকািশত হেত পাের। বҝথা একΜট ვ჈Яপূণ κ সতকκতা বҝবѸা িহেসেব 

কাজ কের, সјাবҝ Ϡিত বা অоিন κিহত ѾাѸҝ সমসҝা সѕেকκ আমােদর সতকκ কের। যিদও িকছΦ  
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বҝথা ϕিতরϠামূলক, দীঘ κѸায়ী বҝথা - িতন মাস ধের Ѹায়ী - έকানও Ѻѭ কারণ ছাড়াই চলেত 

পাের। এই দীঘ κেময়াদী বҝথা έমজাজ, চলাচল, সѕকκ এবং ίদনΝрন কায κকলােপর উপর ϕভাব 

έফলেত পাের, যার ফেল কাজ করা বা জীবন উপেভাগ করা কΜঠন হেয় পেড়। বҝথােক এর 

সময়কাল এবং িϖেকােয়Νхর উপর িভিЫ কের έϜণীবд করা έযেত পাের। তীϗ বҝথা (Ѿџেময়াদী 

এবং আঘাত বা অেϿাপচােরর সােথ যЅু) হঠাৎ কের έদখা έদয় এবং আঘাত বা অেϿাপচােরর 

মেতা কারণΜট িনরাময় হওয়ার পের সমাধান হেয় যায়। এিপেসািডক বҝথা (পুনরাবЫৃ, মাইেςেনর 

মেতা) মােঝ মােঝ ঘেট, ϕায়শই মাইেςন বা িসেকল έসল έরােগর মেতা অবѸার সােথ যЅু। 

দীঘ κѸায়ী বҝথা (দীঘ κѸায়ী, কখনও কখনও έকানও Ѻѭ কারণ ছাড়াই) িতন মােসরও έবিশ সময় 

ধের থােক এবং έকানও Ѻѭ কারণ ছাড়াইও তা অবҝাহত থাকেত পাের। এΜট উৎস অনুসােরও 

έϜণীবд করা έযেত পাের: έনািসেসিцভ বҝথা (Μটসুҝ Ϡিত বা ϕদাহ), িনউেরাপҝািথক বҝথা 

(ѹায়ুর Ϡিত, Мলন বা ίবদুҝিতক শক সংেবদন সৃΜѭ কের), এবং έনািসъািѶক বҝথা (Ѻѭ আঘাত 

ছাড়াই পিরবিত κত বҝথা ϕΝοয়াকরণ, ফাইেϗামায়ালΝজয়ায় έদখা যায়)। 

মানিসক বҝথার ϕΝοয়া 

বҝথা ϕায়শই দুΜট উপাদান িনেয় গΜঠত বেল έবাঝা যায়। ϕথমΜট হল সংেবদনশীল উপাদান, 

έযখােন একΜট অϕীিতকর উгীপনা - έযমন έমৗমািছর কামড় বা শЅ পৃেѮর উপর আঘাত - 

Яেক έনািসেসцর (έনািসেসিцভ বҝথার িরেসцর) সΝοয় কের। যিদ উгীপনাΜট 

অভҝоরীণভােব উৎপт হয়, তাহেল আοাо অД বা এলাকার িরেসцরვিল Μϊগার হয়, 

ίবদুҝিতক আেবগ ίতির কের যা ϕথেম έম჈দেЦ এবং তারপর মΝѷেѬ έϕরণ করা হয়। তথҝ 

সমৃд সংেকত মΝѷেѬ পাঠােনার আেগ έম჈দেЦর মেধҝ বҝাপক ϕΝοয়াকরণ ঘেট। বҝথার 

িеতীয় উপাদানΜট আেবগপূণ κ এবং ϡানীয়, যা মΝѷেѬর বҝথােক একΜট অϕীিতকর বা কѭদায়ক 

অিভϡতা িহসােব উপলিѐ কের। যিদও সংেবদন মΝѷেѬ উৎপт হয়, এΜট έম჈দЦ έথেক ϕাч 

সংেকেতর ϕকৃিত еারা ϕভািবত হয়। বҝথা একΜট বহΦ মাΝϏক অিভϡতা। যিদও আেবগগত 

িদকΜট কΜটκকাল ϕΝοয়াকরেণর উপর িনভκর কের, এΜট সাধারণত শরীেরর পিরিধ έথেক 

সংেবদনশীল ইনপুট еারা ზ჈ হয়। Љািসক সাইেকাডায়নািমক তϬვিল িবΝИтতা এবং 
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჉পাоেরর ধারণার মাধҝেম মেনাৈবϡািনক বҝথার অবѸা বҝাখҝা কের। িবΝИтতা হল একΜট 

ϕিতরϠা বҝবѸা έযখােন মন অবেচতনভােব মানিসক যϴণাদায়ক িচоাভাবনা বা Ѽিৃতვিলেক 

দমন কের মানিসক যϴণা কমােত। তেব, অদৃশҝ হওয়ার পিরবেতκ, এই চাপা িচоাভাবনাვিল 

অবেচতন ѷের মানিসক উেЫজনা ίতির কের। এই উেЫজনা তখন ჉পাоেরর লϠণ িহসােব 

ϕকািশত হেত পাের, έযখােন মানিসক যϴণা শারীিরক লϠণვিলেত "჉পাоিরত" হয়, έযমন 

নড়াচড়ার অসুিবধা বা এমনিক িখচঁΦ িন। িকছΦ  έϠেϏ, έগৗণ লােভর উপিѸিত - έযখােন বҝΝЅ 

মেনােযাগ, সহানুভূিত বা সহায়তার মেতা সুিবধাვিল পায় - অসѸুতার আচরণেক আরও 

শΝЅশালী করেত পাের। এর অথ κ হল, লϠণვিল ϕাথিমকভােব অϡানভােব িবকিশত হেলও, 

সামাΝজক বা মানিসক সুিবধা ϕদান করেল তা Μটেক থাকেত পাের। 

সাϸিতক মনѷাΝϬক তϬვিল অতীেতর আঘােতর উপর কম এবং বҝΝЅরা কীভােব শারীিরক 

সংেবদনვিল উপলিѐ কের এবং বҝাখҝা কের তার উপর έবিশ মেনােযাগ έদয়। এই দৃΜѭেকাণ 

অনুসাের, িকছΦ  মানুষ Ѿাভািবকভােবই Ѿাভািবক শারীিরক সংেবদনვিল - έযমন Љািо, মাথা 

έঘারা বা έছাটখােটা বҝথা - বাѷেবর έচেয় έবিশ তীϗভােব অনুভব কের। যিদ έকানও বҝΝЅ পূেব κ 

এই সংেবদনვিলেক έকানও অসѸুতা বা চাপপূণ κ ঘটনার সােথ যЅু কের থােকন, তেব তারা 

এვিলেক একΜট ვ჈তর অবѸার লϠণ িহসােব বҝাখҝা করার সјাবনা έবিশ হেত পাের। 

তেব, এই ভΦ ল বҝাখҝাვিল সব κদা দীঘ κѸায়ী লϠণვিলর িদেক পিরচািলত কের না। এΜট হওয়ার 

জনҝ, বҝΝЅর িকছΦ  মানিসক ίবিশѭҝও থাকেত হেব। এর মেধҝ রেয়েছ: 

১. অভҝоরীণ শারীিরক সংেবদনვিলর উপর অিতিরЅ মেনােযাগ έদওয়ার ϕবণতা 

(έসামাটাইেজশেনর মেতা, έযখােন έছাটখােটা লϠণვিলেক ϕধান ѾাѸҝ উেеগ িহসােব ধরা হয়)  

 

২. উেеগ বা িবষШতার ϕবণতা, যা লϠণ সেচতনতােক তীϗ করেত পাের এবং ѾাѸҝ সѕেকκ 

οমাগত উেеগ এবং িচоাভাবনার িদেক পিরচািলত করেত পাের (উইলশায়ার এবং ওয়াডκ, 

২০১৬) । 
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এছাড়াও, ছাবিরয়া এ., ২০১৫-এর তϬვিল বҝাখҝা করার লেϠҝ কাজ কের έয কীভােব মানিসক 

কারণვিল বҝথা উপলিѐ এবং দীঘ κѸায়ী বҝথার অবѸার έϠেϏ অবদান রােখ। 

 

১. ϕথম তϬ (বҝথার সােথ সরাসির মনѷাΝϬক িলВ): 

o তϬΜট পরামশ κ έদয় έয িনিদκѭ মানিসক ѾাѸҝ বҝািধ (έযমন, িবষШতা, উেеগ, বাইেপালার 

িডসঅডκার) মেনাৈবϡািনক বҝথার ϕাথিমক কারণ ও মানিসক যϴণা έকানও শারীিরক 

আঘাত ছাড়াই বҝথার সংেবদন ίতির বা বΝৃд করেত পাের। উদাহরণ: তীϗ উেеেগ 

আοাо বҝΝЅ ѹায়ুতেϴর Νοয়াকলাপ বΝৃдর কারেণ দীঘ κѸায়ী মাথাবҝথা বা έপশী বҝথা 

অনুভব করেত পােরন। 

 

২. িеতীয় তϬ (একΜট έগৗণ কারণ িহেসেব সাইেকােজিনক বҝথা): 

o এখােন, সাইেকােজিনক কারণვিল সরাসির বҝথা সৃΜѭ কের না বরং িবদҝমান শারীিরক 

বҝথার অবѸােক আরও খারাপ কের। 

o যিদ έরাগীর িচিকৎসা না করা বҝথা হয়, তাহেল চাপ, উেеগ এবং অনҝানҝ মানিসক 

কারণვিল অѾΝѷ বািড়েয় তΦ লেত পাের। 

o  উদাহরণ: দীঘ κѸায়ী িপেঠর বҝথায় আοাо বҝΝЅ চাপ বা িবষШতার কারেণ লϠণვিল 

আরও খারাপ হেত পাের, যার ফেল বҝথা έমাকােবলা করা কΜঠন হেয় পেড়। 

 

৩. তৃতীয় তϬ (িনউেরাপҝািথক/έনািসেসপΜটভ এবং সাইেকােজিনক বҝথার িমথΝϽয়া): 

o এই তেϬ বলা হেয়েছ έয শারীিরক (িনউেরাপҝািথক/έনািসেসপΜটভ) এবং মানিসক বҝথার 

ϕΝοয়া উভয়ই ভূিমকা পালন কের। 

o তেব, মানিসক ϕভাবვিল ϕাধানҝ পায় কারণ তারা িনধ κারণ কের έয বҝথা কতটা তীϗ এবং 

দীঘ κѸায়ী হয়। 



 

  Page 
49 

 
  

o উদাহরণ: ѹায় ু ϠিতςѸ έরাগীর মানিসক শΝЅবΝৃдর কারেণ (έযমন নড়াচড়ার ভয় বা 

বҝথার ϕতҝাশা) িনরামেয়র সময়কােলর পেরও বҝথা অনুভব করেত পাের (ছাবিরয়া, 

২০১৫)। 

সাইেকােজিনক বҝথার িনণ κয় 

বҝথা বҝΝЅগত, অথ κাৎ ზধুমাϏ έসই বҝΝЅই এর তীϗতা এবং ϕভাব বণ κনা করেত পাের িযিন 

এΜট অনুভব করেছন। έযেহতΦ  বҝথার জনҝ έকানও সাব κজনীন ίজিবক িচিҀতকারী έনই, তাই 

ѾাѸҝেসবা ϕদানকারীরা এর কারণ িনধ κারেণর জনҝ িচিকৎসা ইিতহাস, শারীিরক পরীϠা এবং 

ডায়াগনিѶক সরПােমর উপর িনভκর কের। বҝথা মূলҝায়েন িবিভт মূলҝায়ন সহায়তা কের: 

ѹায়িবক পরীϠা নড়াচড়া এবং ϕিতИিব পরীϠা কের, লҝাব পরীϠা সংοমণ এবং 

ভারসামҝহীনতা সনাЅ কের, এমআরআই এবং িসΜট Ѵҝােনর মেতা ইেমΝজং έকৗশলვিল 

অভҝоরীণ কাঠােমা কџনা কের এবং ইেলেϢাডায়াগনিѶক পরীϠাვিল ѹায়ুর কায κকািরতা 

মূলҝায়ন কের। মনѷাΝϬক মূলҝায়ন বҝথার উপর মানিসক ϕভাব সনাЅ কের। একসােথ, এই 

পдিতვিল বҝথা িনণ κয় এবং বҝবѸাপনা উтত কের। 

অসѸুতার জনҝ একΜট সাইেকােজিনক বҝাখҝা ίজিবক কারেণর পিরবেতκ মনѷাΝϬক 

কারণვিলর সােথ লϠণვিলেক যЅু কের। যাইেহাক, এই বҝাখҝাΜট ίবϡািনকভােব ίবধ 

হওয়ার জনҝ, এΜটেক έযেকােনা িচিকৎসা িনণ κেয়র মেতা একই কেঠার ϕমাণ মান পূরণ 

করেত হেব। একΜট পিরিচত িচিকৎসা কারেণর অনুপিѸিতর কারেণ έকবল একΜট 

অসѸুতােক মানিসক িহসােব িচিҀত করা অপয κাч, কারণ িচিকৎসা িবϡান οমাগত 

িবকিশত হেИ। অিতিরЅভােব, সাইেকােজিনক তϬვিল জΜটল, ϕায়শই লϠণვিলেক 

মনѷাΝϬক কম κহীনতা, আঘাত বা έশখা আচরেণর সােথ সংযুЅ কের। জিড়ত জΜটল মন-

শরীেরর িমথΝϽয়া িবেবচনা কের, যেথѭ অিভϡতামূলক ϕমাণ ϕেয়াজন। এই ধরেনর ϕমাণ 

ছাড়া, মানিসক কারণ ধের িনেল অবѸা অিত সরলীকৃত হেয় ওέঠ এবং সјাবҝ অিনধ κািরত 

িচিকৎসা সমসҝাვিলেক অবেহলা করা হয় (উইলশায়ার এবং ওয়াডκ, ২০১৬)। সাইেকােজিনক 

বҝথা হল এক ধরেণর বҝথা যা শারীিরক কারেণর έচেয় মানিসক কারণ έথেক উদ্ভূত হয়। 
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έসামাΜটক বҝথার িবপরীেত, যা সরাসির শারীিরক আঘাত বা έরােগর সােথ সѕিকκত এবং 

Ѻѭ Ѹানীয়করণ রেয়েছ, সাইেকােজিনক বҝথা ϕায়শই বҝাপক, Ѹায়ী এবং উেеগ, িবষШতা বা 

অতীেতর আঘােতর মেতা মানিসক অবѸার еারা ϕভািবত হয়। 

έযেহতΦ  έকানও Ѻѭ িচিকৎসা কারণ έনই, তাই সাইেকােজিনক বҝথা িনণ κয় একΜট 

কাঠােমাগত ϕΝοয়া অনসুরণ কের: 

1. িবѷািরত িচিকৎসা ইিতহাস এবং িЉিনকাল পয κেবϠণ 

o ডাЅাররা έরাগীর বҝথার বণ κনা, এর িϖেকােয়Νх, তীϗতা এবং বািহҝক কারণვিল 

(έযমন নড়াচড়া বা ওষুধ) এΜটেক ϕভািবত কের িকনা তা মূলҝায়ন কেরন। 

o έসামাΜটক বҝথার িনিদκѭ Μϊগার থােক, যখন সাইেকােজিনক বҝথা িѸর থােক এবং 

মানিসক যϴণার সােথ আরও খারাপ হেত পাের। 

2. মানিসক এবং আচরণগত মূলҝায়ন 

o মҝাকিগল বҝথা ϕѨাবলী, έবক িডেϕশন ইনেভлির এবং হҝািমѝন উেеগ এবং 

িবষШতা έѴেলর মেতা মানসљত ϕѨাবলী έরাগীর মানিসক অবѸা মূলҝায়ন করেত 

সহায়তা কের। 

o মানিসক বҝথা ϕায়শই έমজােজর বҝািধ, িনΝϺয় έমাকােবলা করার ϕΝοয়া এবং 

কাтাকাΜট বা মুেখর িদেক তাকােনার মেতা অিতরΝПত বҝথার আচরেণর সােথ 

সѕিকκত। 

3. শারীিরক কারণ বাদ έদওয়া 

o বᄿিনѮ পরীϠা এবং έমিডেকল ইেমΝজং বҝথার কারণ হেত পাের এমন έসামাΜটক 

έরাগ বা আঘাতვিলেক বািতল কের έদয়। 

o  যিদ έকানও শারীিরক έরাগিবদҝা পাওয়া না যায়, তেব মানিসক কারণვিলেক 

ϕাথিমক কারণ িহসােব িবেবচনা করা হয়। 
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4. মানিসক পরামশ κ এবং িচিকৎসার ϕিত ϕিতΝοয়া 

o έরাগীেদর ჉পাоর বҝািধর মেতা অবѸার জনҝ মূলҝায়ন করা হয় (έযখােন মানিসক 

চাপ শারীিরক লϠণ িহসােব ϕকািশত হয়)। 

o একΜট ვ჈Яপূণ κ ডায়াগনিѶক সূϏ হল έয মানিসক বҝথা ϕচিলত বҝথানাশকვিলেত 

সাড়া έদয় না তেব অҝািমΜϊপটাইলাইন বা িসেডΜটেভর মেতা অҝািлিডেϕেসлস িদেয় 

উেѣখেযাগҝভােব উтিত কের (ডҝািনলভ এট আল।, 2018) । 

িচিকৎসা έকৗশল 

সাইেকােজিনক έপইন িসনেόােমর িচিকৎসার জনҝ έথরািপѶ, মেনািবϡানী এবং বҝথা 

বҝবѸাপনা িবেশষϡ সহ িবিভт িবেশষেϡর সহেযািগতা ϕেয়াজন। বҝথা িসনেόােমর জΜটলতা 

এবং মানিসক ও সামাΝজক কারেণর উেѣখেযাগҝ ϕভাব িবেবচনা কের, ϕিতΜট έরাগীর িনিদκѭ 

অবѸার সােথ মািনেয় িচিকৎসা বҝΝЅগতকৃত করা উিচত। সাইেকােজিনক έপইন ওষুধ এবং 

έথরািপর সংিমϜেণর মাধҝেম সেব κাЫমভােব পিরচািলত হয়। 

 

১. ওষুধ কীভােব সাহাযҝ কের: 

 এন-িমথাইল-িড-অҝাসপােটκট (NMDA) িরেসцর, যা মΝѷেѬ ѹায় ুকায κকলাপ এবং 

বҝথা সংেকত িনয়ϴণ কের, অিতিরЅ সΝοয় হেয় উঠেত পাের, যার ফেল 

দীঘ κѸায়ী বҝথা হয়।  

কারবামােজপাইন এবং έফনাইেটাইেনর মেতা অҝািлিপেলপΜটক ওষুধ ѹায়ুর 

কায κকলাপেক শাо কের, মΝѷেѬর কায κকািরতা িѸিতশীল কের এবং অিতিরЅ 

বҝথা সংেকত ϟাস কের সাহাযҝ কের। এই ওষুধვিল ϕায়শই সাইেকােজিনক 

বҝথার সােথ সѕিকκত উেеগজিনত বҝািধვিলর িচিকৎসার জনҝও 

কায κকর।ϊাইসাইিЉক অҝািлিডেϕেসлস (TCAs) έযমন অҝািমΜϊপটাইলাইন 
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এবং ফ্লুওেЊΜটন মΝѷেѬ έসেরােটািনন এবং έনােরপাইনিϖেনর মাϏা বΝৃд কের, 

যা έম჈দেЦর ѷের বҝথা সংেকতვিলেক ѓক করেত সহায়তা কের। 

 

 বҝথার িচিকৎসার জনҝ Ѿণ κমান িহেসেব অҝািমΜϊপটাইলাইেনর পিরবেতκ 

ফ্লুওেЊΜটন (έϕাজҝাক) এখন এর সহনশীলতা বΝৃд এবং কম পাѩ κϕিতΝοয়ার 

কারেণ বҝবহার করা হেИ। 

 অেনক έরাগী Μটিসএ, গҝাবােপিлন (ѹায় ু বҝথার ওষুধ) এবং এসএসআরআই 

(িসেলকΜটভ έসেরােটািনন িরআপেটক ইনিহিবটর) সহ কিїেনশন έথরািপ έথেক 

উপকৃত হেИন। 

 উেеগ একΜট ϕধান কারণ হেল έবনেজািডয়ােজপাইন (ডায়ােজপােমর মেতা) 

বҝবহার করা হয়, অনҝিদেক ѾাѸҝগত উেеগ (হাইেপাকΝϲয়া) বা অনҝানҝ 

মানিসক লϠণ অনুভব করা έরাগীেদর জনҝ অҝািлসাইেকাΜটকვিল িনধ κািরত 

হয়। 

২. έথরািপ έকন ვ჈Яপূণ κ: 

o ϡানীয় আচরণগত έথরািপ (িসিবΜট) িচিকৎসার একΜট ვ჈Яপূণ κ অংশ, যা 

έরাগীেদর έনিতবাচক িচоাভাবনা পিরবতκন করেত এবং আরও ভালভােব 

έমাকােবলা করার έকৗশল িবকােশ সহায়তা কের। 

 

গেবষণাვিল έদখায় έয ওষুেধর সােথ িসিবΜট একক িচিকৎসার έচেয় έবিশ কায κকর, িবেশষ কের 

কҝাхােরর বҝথা বা িবষণ্নতা-সѕিকκত বҝথার έরাগীেদর έϠেϏ। 

έথরািপ মানিসক চাপ, ϊমা বা έনিতবাচক আেবেগর মেতা মানিসক Μϊগারვিলেকও έমাকােবলা 

কের যা বҝথার উপলিѐ বΝৃд করেত পাের। 

৩. বয়Ѵেদর বҝথার িচিকৎসা: 
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 অেনক বয়Ѵ έরাগী, িবেশষ কের যােদর িডেমনিশয়া বা িডসকাকুκেলটির 

এনেসফােলাপҝািথ (মΝѷেѬ রЅ ϕবাহেক ϕভািবত কের এমন একΜট অবѸা) 

আেছ, তারা সাইেকােজিনক বҝথায় έভােগন। 

 ডাЅার এবং যЭশীলরা ϕায়শই বҝথার আοমণাЮক িচিকৎসা করেত িеধা কেরন 

কারণ তারা ভয় পান έয ওষুধვিল - িবেশষ কের ওিপওেয়ড - িবϘািо, 

হҝালুিসেনশন বা উেЫজনােক আরও খারাপ করেত পাের। 

 যাইেহাক, গেবষণা έদখায় έয সΜঠক বҝথা বҝবѸাপনা আসেল সুѸতার উтিত কের, 

িডেমনিশয়া έরাগীেদর মেধҝ ϕলাপ, অিѸরতা এবং আοমণাЮক আচরণ ϟাস 

কের। 

 এমনিক ওিপওেয়ডვিল, যখন সΜঠকভােব বҝবহার করা হয়, তখন অগতҝা 

মানিসক লϠণვিলেক আরও খারাপ কের না; পিরবেতκ, তারা মানিসক যϴণার 

কারণ হওয়া অоিন κিহত বҝথা উপশম কের সাহাযҝ কের। 

সাইেকােজিনক বҝথার জনҝ িবকџ িচিকৎসা 

১. বােয়ািফডবҝাক έথরািপ (BFB): 

o এই অ-মাদক έথরািপ মানুষেক έশখায় িকভােব έপশীর টান এবং ჊দѺрেনর 

মেতা শরীেরর কায κকািরতা িনয়ϴণ করেত হয়, বҝথা কমােত। 

o এΜট সѕূণ κ িনরাপদ, এমনিক িশზেদর জনҝও। 

o গেবষণায় έদখা έগেছ έয ϕিতিদন ২০ িমিনেটর έসশন ৩৫-৯৩% έরাগীর বҝথা 

কমােত পাের এবং এমনিক জীবেনর মান উтত করেত পাের। 

o ওষুধ এবং শারীিরক έথরািপর সােথ িমিলত হেল এΜট সবেচেয় ভােলা কাজ কের। 

২. সাইেকােথরািপ পдিত (CBT, িহপেনািসস, আоঃবҝΝЅক έথরািপ): 

o ৪০০ Μট গেবষণার একΜট বহৃৎ পয κােলাচনা িনΝѥত কেরেছ έয έথরািপ অেনক έরাগীর 

বҝথার তীϗতা কমােত সাহাযҝ কের। যাইেহাক, কায κকািরতা বҝΝЅেভেদ পিরবিত κত হয়, 

যার অথ κ সকল পдিত সকেলর জনҝ কাজ কের না। 
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o CBT মΝѷেѬর কায κকলাপেকও পিরবতκন করেত পাের, আেবগ এবং বҝথার উপলিѐ 

িনয়ϴণ করেত সাহাযҝ কের। 

৩. ςহণেযাগҝতা এবং ϕিতᅂিত έথরািপ (ACT): 

o এই পдিত έরাগীেদর বҝথা ϕিতেরাধ করার পিরবেতκ ςহণ করেত έশখায়, তােদর 

আেবগগতভােব έমাকােবলা করেত সাহাযҝ কের। 

o যাইেহাক, এর কায κকািরতা িনেয় গেবষণা অমীমাংিসত, এবং আরও গেবষণা ϕেয়াজন 

(ডҝািনলভ এট আল., ২০১৮)। 

মানিসক বҝথার িচিকৎসায় চҝােলП 

অেনক তϬ অনুযায়ী, আঘাতজিনত বা চাপপূণ κ অিভϡতা মেনােরাগজিনত অসѸুতা িবকােশর 

সјাবনা বািড়েয় িদেত পাের। তেব, এই সংেযাগΜট ϕমাণ করা চҝােলΝПং। একΜট ვ჈Яপূণ κ িবষয় 

হল, ίজব έরােগ আοাо বҝΝЅরাও সুѸ বҝΝЅেদর তΦ লনায় জীবেনর ϕিতকূল ঘটনাვিল έবিশ 

িরেপাটκ কেরন, যা ϕকৃত কায κকারণ সংেযােগর পিরবেতκ পϠপােতর িরেপাΜটκংেয়র কারেণ হেত 

পাের। উপরᅀ, িলД, বয়স এবং আথ κ-সামাΝজক অবѸার মেতা িবষয়ვিল িবেবচনা করা উিচত, 

কারণ মিহলারা সাধারণত শারীিরক এবং έযৗন িনয κাতেনর উЗ হােরর িরেপাটκ কেরন এবং 

জীবেনর অিভϡতা অথ κৈনিতক ও সামাΝজক পিরিѸিতর উপর িভিЫ কের পিরবিত κত হয়। 

মানিসক অসѸুতা অধҝয়েনর έϠেϏ একΜট ϕধান চҝােলП হল পূব κবতλ Ѿ-ϕিতেবদেনর উপর 

িনভκরতা, যা Ѽরণ পϠপােতর জনҝ অতҝо সংেবদনশীল - এমন একΜট ঘটনা έযখােন Ѽিৃত 

বতκমান আেবগ এবং মনѷাΝϬক অবѸার еারা গΜঠত হয়। গেবষণা পরামশ κ έদয় έয বҝΝЅরা 

তােদর বতκমান মানিসকতার উপর িভিЫ কের অিনИাকৃতভােব অতীেতর অিভϡতাვিলেক 

পিরবতκন, অিতরΝПত বা পুনব κҝাখҝা করেত পাের। এΜট মেনােরাগজিনত অসѸুতার έϠেϏ 

িবেশষভােব ϕাসিДক, έযখােন έরাগীেদর ϕায়শই তােদর লϠণვিলেক অতীেতর আঘাত বা 

মানিসক যϴণার সােথ যЅু করেত উৎসািহত করা হয়। এই ধরেনর বািহҝক ϕভাব তােদর 

Ѽিৃতვিলেক এমনভােব পুনিব κনҝাস করেত পিরচািলত করেত পাের যা এই বҝাখҝাვিলর সােথ 
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সামПসҝপূণ κ, একΜট মানিসক কারেণর ϕিত তােদর িবѩাসেক শΝЅশালী কের। ফলѾ჉প, Ѿ-

ϕিতেবিদত তথҝ সহজাতভােব অিবѩѷ হেত পাের, যার ফেল ϊমা এবং অসѸুতার মেধҝ সুিনিদκѭ 

সংেযাগ Ѹাপন করা কΜঠন হেয় পেড়, যা এই έϠেϏ গেবষণােক আরও জΜটল কের έতােল 

(উইলশায়ার এবং ওয়াডκ, ২০১৬)। 

উপসংহার 

মানিসক বҝাখҝা—অসѸুতােক মনѷাΝϬক কারেণর সােথ যЅু করা—Ϡিতকারক হেত পাের। 

έকানও অসѸুতােক মনѷাΝϬক িহসােব ভΦ লভােব িনণ κয় করা িচিকৎসার কারণ έথেক গেবষণােক 

দেূর সিরেয় িদেত পাের, ভিবষҝেতর িচিকৎসার িবকџვিলেক সীিমত করেত পাের। έরাগীেদর 

লϠণ িরেপাটκვিল বািতল করা হেত পাের, যার ফেল সΜঠক έরাগ িনণ κয় িবলিїত হেত পাের। 

একবার মনѷাΝϬক িহসােব িচিҀত হেয় έগেল, তােদর অিভϡতাვিল ϕায়শই ত্჈Μটপূণ κ িহসােব 

έদখা হয়, যার ফেল সংেশাধনমূলক িচিকৎসাვিল অনুপযুЅ এবং Ϡিতকারক হেত পাের। এই 

έরাগ িনণ κয় έরাগীরা িনেজেদর কীভােব έদেখন তাও ϕভািবত করেত পাের, আЮ-সেрহ, হতাশা 

এবং έদাষােরােপর জф έদয়। আচরণগত έথরািপვিল এΜটেক আরও শΝЅশালী করেত পাের, 

পরামশ κ έদয় έয তােদর মানিসকতা তােদর অসѸুতার জনҝ দায়ী। অেনক έরাগী অᅂত, 

কলΝВত, এমনিক লϠণვিলেক অিতরΝПত করার জনҝ অিভযুЅ έবাধ করার কথাও জানান। 

মনѷাΝϬক বҝথােক কাџিনক বা ვ჈Яহীন বেল খািরজ করার ফেল একজন বҝΝЅর সামিςক 

ѾাѸҝ এবং সুѸতার জনҝ ვ჈তর পিরণিত হেত পাের। আমরা কীভােব বҝথা অনুভব কির এবং 

ϕΝοয়া কির তােত মানিসক ѾাѸҝ একΜট ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের। উেеগ, িবষণন্তা, ϊমা-

পরবতλ έϾস িডসঅডκার (PTSD) এবং দীঘ κѸায়ী চােপর মেতা অবѸা মΝѷেѬর বҝথা-

ϕΝοয়াকরেণর পথვিলেক ϕভািবত কের বҝথার উপলিѐ বΝৃд করেত পাের। যখন মন িবষШ 

থােক, তখন ѹায়ুতϴ অিত সংেবদনশীল হেয় ওেঠ, এমনিক সামানҝ অѾΝѷও তীϗ এবং Ѹায়ী 

έবাধ কের। উপরᅀ, িচিকৎসা না করা মানিসক যϴণা একΜট দুѭচο ίতির করেত পাের - বҝথা 

মানিসক ѾাѸҝ সমসҝাვিলেক আরও খারাপ কের, যা ফলѾ჉প বҝথার উপলিѐ বΝৃд কের। এই 

চοΜট সামাΝজকভােব ϕতҝাহার, উৎপাদনশীলতা ϟাস, ঘুেমর বҝাঘাত এবং মানিসক Љািоর 
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িদেক পিরচািলত করেত পাের, যা একজন বҝΝЅর জীবনযাϏার মান উেѣখেযাগҝভােব ϟাস 

কের। 

মানিসক বҝথােক তΦ И কের έদখার ফেল ভΦ ল έরাগ িনণ κয়, িবলিїত িচিকৎসা এবং έরাগীর জনҝ 

িবΝИтতার অনুভূিত হেত পাের। এই ধরেনর বҝথায় ভΦ গেছন এমন অেনক বҝΝЅ ইিতমেধҝই 

আЮ-সেрহ এবং কলেВর সােথ লড়াই কেরন, মেন কেরন έযন তােদর কѭেক নҝাযҝতা িদেত 

হেব। সΜঠক মানিসক ѾাѸҝেসবা ছাড়া, তারা অপরাধেবাধ, হতাশা বা হতাশার অনুভূিতর সােথ 

লড়াই করেত পােরন, িবѩাস কেরন έয তােদর বҝথা έকানওভােব তােদর έদাষ। একΜট সামিςক 

পдিত - যা মানিসক ѾাѸҝ সহায়তা, έথরািপ এবং জীবনধারা সমуেয়র সােথ িচিকৎসােক 

একীভূত কের - বҝΝЅেদর মানিসক বҝথা পিরচালনা এবং কমােত সাহাযҝ করেত পাের। ϡানীয় 

আচরণগত έথরািপ (CBT), মননশীলতা έকৗশল, ওষধু (যখন ϕেয়াজন হয়), এবং চাপ বҝবѸাপনা 

έকৗশলვিল মানিসক এবং শারীিরক উভয় সুѸতার উтিতেত ভূিমকা পালন করেত পাের। 

মানিসক ѾাѸҝ এবং বҝথার মেধҝ দৃঢ় সংেযাগেক Ѿীকৃিত িদেয়, ѾাѸҝেসবা ϕদানকারী এবং সমাজ 

দুঃখকѭেক সѕূণ κ჉েপ মানিসক বেল উিড়েয় έদওয়ার পিরবেতκ মন এবং শরীর উভέয়র জনҝই 

সহানুভূিতশীল, কায κকর যেЭর িদেক এিগেয় έযেত পাের। 
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তথҝসূϏ 

আেমিরকান িফΝজওলΝজকҝাল έসাসাইΜট। (২০২২, মাচκ)। বҝথার শারীরিবদҝা। দҝ িফΝজওলΝজѶ 

মҝাগাΝজন। https://www.physiology.org/publications/news/the-physiologist-

magazine/2022/march/the-physiology-of-pain?SSO=Y έথেক সংগহৃীত 

ছҝািϗয়া, এ. (২০১৫) । সাইেকােজিনক έপইন িডসঅডκার—িডফােরনিশয়াল ডায়াগেনািসস অҝাн 

Μϊটেমл। দҝ জান κাল অফ দҝ অҝােসািসেয়শন অফ িফΝজিশয়াх অফ ইΝнয়া, ৬৩(২ সাъাই), 

৩৬–৪০। 

িЉভলҝাн িЉিনক। (এন.িড.)। সাইেকােজিনক έপইন। 

https://my.clevelandclinic.org/health/symptoms/12056-pain-psychogenic-pain έথেক সংগহৃীত 

ডҝািনলভ, এ. িব., ইসািগিলয়ান, ই. িড., এবং মҝাকাসেচাভা, ই. এস. (২০১৮)। সাইেকােজিনক 

έপইন। ঝুরনাল έনেϘালΝজআইআইিপিসিখয়াΜϊআইআইএম। এস.এস. করসােকাভা, ১১৮(১১), 

১০৩। https://doi.org/10.17116/jnevro2018118111103 

নҝাশনাল ইনিѶΜটউট অফ িনউেরালΝজকҝাল িডসঅডκারস অҝাн έϾাক (NINDS)। (n.d.)। বҝথা। 

https://www.ninds.nih.gov/health-

information/disorders/pain#:~:text=Pain%20is%20among%20the%20most,of%20pain%20keep

%20us%20safe έথেক সংগহৃীত 

রাজা, এস. এন. কার, িড. িব., έকােহন, এম. িফেনরাপ, এন. িব., έэার, এইচ. িগবসন, এস., 

িকেফ, এফ. έজ., έমািগল, έজ. এস., িরংকҝাѕ, এম., স্লুকা, έক. এ., সং, এЊ.-έজ., িѶেভনস, 

িব., সুিলভান, এম. িড., টΦ েটলমҝান, িপ. আর. উিশদা, Μট., এবং ভােদর, έক. (২০২০)। সংেশািধত 

ইлারনҝাশনাল অҝােসািসেয়শন ফর দҝ Ѷািড অফ έপইন বҝথার সংϡা: ধারণা, চҝােলП এবং 

আপস। বҝথা, ১৬১(৯), ১৯৭৬–১৯৮২। https://doi.org/10.1097/j.pain.0000000000001939 

উইলশায়ার, িস. ই. এবং ওয়াডκ, Μট. (২০১৬)। শারীিরক অসѸুতার সাইেকােজিনক বҝাখҝা। 

মনѷাΝϬক িবϡােনর দৃΜѭভিД, ১১(৫), ৬০৬–৬৩১। https://doi.org/10.1177/1745691616645540 
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Sunita Williams: A Beacon of Excellence in 

Space Exploration and Beyond 

By – Avantika Ray 

 

In the field of space exploration, Indian-American astronaut Sunita Williams has once again 

brought her name into the annals of history by assuming command of the International Space 

Station (ISS) for the second time. This achievement shows her exceptional leadership, 

dedication.  

 

“We really have the most beautiful planet in our solar system. None other can sustain life like we 

know it. None other has blue water and white clouds covering colourful landmasses filled with 

thriving, beautiful living things like human beings…” – Sunita Williams 
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 A SHORT INTRODUCTION TO HER EDUCATION AND 

FAMILY BACKGROUND 

Sunita Williams was born on September 19, 1965, in Euclid, Ohio, USA. Her father is Deepak 

Pandya who is an Indian-American neuroanatomist. He is from Gujarat, India. Her mother’s 

name is Bonnie Pandya, of Slovak descent. Family’s unending support, scientific mindsets have 

helped Sunita go ahead regarding space exploration. She completed her schooling at Needham 

High School, Massachusetts, USA. 

Then she has done Bachelor’s Degree, B.S. in Physical Science from the U.S. Naval Academy 

(1987) after that, she has done her Master’s Degree, M.S. in Engineering Management from the 

Florida Institute of Technology (1995). 

Breaking the barriers and setting Records:  

Sunita’s career with NASA began in the year of 1998.  Her inaugural spaceflight in December 

2006 aboard the Space Shuttle Discovery set the stage for a series of pioneering feats. She 

became the first person to run a marathon in space, completing the Boston Marathon on a 

treadmill aboard the ISS. Williams set a record for the longest single spaceflight by a woman at 

that time, with a mission lasting 195 days. Also, she has amassed over 322 days in space. It made 

the history. 

The Art of Spacewalks:  

Williams is renowned for her expertise in extravehicular activities (EVAs) Spacewalks. She has 

completed seven spacewalks, over 50 hours outside the spacecraft, a record for female 

astronauts. Her proficiency in the aspect of space missions exhibits her exceptional skills and 

unwavering commitment towards space exploration   

Showing light for Future Exploration:  

Williams is chosen to pilot Boeing’s Starliner spacecraft on its maiden crewed mission to the 

ISS. This mission represents an important milestone in NASA’s Commercial Crew Program.  It 
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shows her adaptability to new spacecraft technologies but also her pivotal position in raising a 

new era.  

A model of Inspiration:  

Sunita Williams is being observed as a role model for the aspiring scientists and engineers, 

specially for young generation. From a naval test pilot to commanding the ISS she has come a 

long way and she has set  the height which can be reached with immense dedication, resilience, 

and passion. Williams’ achievements inspired the next generation to pursue careers in STEM, 

fostering diversity and innovation.  

Sunita Williams’ ongoing contributions to space exploration not only advance our understanding 

of the universe but also enlighten the path for future explorers. Her story is a testament to human 

potential. It makes us learn that the sky is not the limit—it’s just the beginning of a new 

unknown chapter.  

In a remarkable demonstration of resilience and dedication, NASA astronaut Sunita Williams has 

returned to Earth after a nine-month mission aboard the International Space Station (ISS). 

Williams and her colleague, Barry “Butch” Wilmore, faced an extended tenure due to technical 

challenges with their spacecraft.  

       The Second Indian Woman to Go into Space 

 Determination is the key to achieving success. She defined her first space expedition 

as a ‘spectacular experience’ and ‘best space expedition.’ During her first space 

expedition that made her the second Indian woman to go into space, she was 

accompanied by mission commander Mark Polansky, mission specialists Nicholas 

Patrick and Joan Higginbotham, pilot Will Oefelein, lead spacewalker Bob Curbeam 

and European Space Agency’s Christer Fuglesang. Their mission was to create a new 

electricity system for the ISS. She took a spacewalk with her colleague Bob and 

played a great role in rewiring the ISS space lab. She also brought the robotic arm of 

the space station into operation. 
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        Contributions to ISS 

Sunita Williams’ biography shows us how immensely she has contributed the International 

Space Station during her vast career. After she received her education, she devoted her time and 

energy into the space research and training. Her expeditions brought invaluable additions to the 

ISS. For her selfless service to NASA, she gained recognition throughout the world and also has 

been honoured in many places.  

Some awards are here as follows –  

 Padma Bhushan, Government of India (2008) 

 Medal For Merit in Space Exploration, Government of Russia (2011) 

 Honourary Doctorate, Gujarat Technological University (2013) 

 Sardar Vallabhbhai Patel Vishwa Pratibha Award 

 Navy Commendation Medal 

 NASA Spaceflight Medal 

 Navy and Marine Corps Achievement Medal 

 Humanitarian Service Medal 

 Golden Order for Merits, Government of Slovenia (2013) 

 

An Unplanned Prolongation: Navigating TechnicalSetbacks 

Williams and Wilmore undertook their mission on June 5, 2024, aboard Boeing’s Starliner 

capsule. The intention was to evaluate its performance for future missions. Propulsion issues 

with the Boeing Starliner Saga demanded an extension of their stay on the ISS. It was unplanned. 

This development emphasized the inherent complexities and unpredictabile sides of space 

exploration. This thing made the astronauts think that they would need an extended mission 

duration.  
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Scientific Endeavors Amidst Extended Stay:  

During their prolonged mission, Williams and her crew continued to conduct vital scientific 

research and technology demonstrations. Their efforts led to a deeper understanding of long-

duration spaceflight’s effects on the human body. 

Further it represents invaluable data for future 

missions to Mars and beyond. The crew’s 

adaptability and commitment ensured the 

continuity of the ISS’s scientific objectives inspite 

of the obstacles of that particular field.  

  

Challenging Return and Rehabilitation:  

The astronauts’ return to Earth on March 18, 2025, aboard SpaceX’s Dragon Freedom 

spacecraft, marked the conclusion of a mission spanning 286 days and over 4,500 Earth orbits. It 

presented significant physical challenges, including exposure to intense gravitational forces and 

readaptation to Earth’s environment. Post-mission, Williams and Wilmore are going through a 

rigorous 45-day rehabilitation program to combat the effects of microgravity.  
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Personal Sacrifices and Family Support:  

The extended mission also had profound personal implications. Family members, like Wilmore’s 

daughter, Daryn, showed concern and pride, highlighting the emotional complexities. Their 

experiences shed light on the human aspect of space exploration.  

 

A Testament to Human Endurance:  

Sunita Williams’ recent mission exemplifies the resilience and adaptability required in the realm 

of space exploration. Her ability to navigate unforeseen challenges and maintain scientific 

productivity underlines the fortitude of astronauts. It reinforces the importance of preparedness 

and the humans’ capacity to endure and overcome the unknowns of the space world. 
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Key Research For Future Missions 

Williams contributed to impactful research projects. Many studies depict on how microgravity 

influences fluid systems in space. She also worked on developing new reactors for water 

recovery and fuel cells. One of the most promising initiatives she participated in was the 

BioNutrients project. This research reveals how beneficial bacteria can be used to produce fresh 

nutrients for astronauts.   

NASA confirmed that both astronauts are completely safe following their return to Earth. 

Medical check-ups have already been conducted, and while the team is in good health. They take 

some time to fully readjust to normal life on Earth. As a precaution, they will remain under the 

observation of the NASA's medical team as of now    

 

 

Conclusion 

Sunita Williams’ journey shows us about her ambitious mindset and the boundless potential of 

human exploration. Let us focus on the achievements of Sunita Williams and her remarkable 

contributions. From a naval officer to becoming a pioneering astronaut, she has come a long 

way. Each step inspires us, strengthens our minds, makes us think. The name, ‘Sunita Williams’ 

is undoubtedly indicating that impossible can become the reality.  
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সুিনতা উইিলয়ামস: মহাকাশ অনুসсান এবং 

তার বাইেরও έϜѮেЯর এক আেলাকবিত κকা 

By – Avantika Ray 

 

মহাকাশ অনুসсােনর έϠেϏ, ভারতীয়-আেমিরকান মহাকাশচারী সুিনতা উইিলয়ামস 

িеতীয়বােরর মেতা আоজκািতক মহাকাশ έѶশন (ISS) এর έনতৃЯ ςহণ কের আবারও 

ইিতহােসর পাতায় িনেজর নাম তΦ েল ধেরেছন। এই কৃিতЯ তার বҝিতοমী έনতৃЯ এবং িনѮার 

পিরচয় έদয়। 

“আমােদর έসৗরজগেতর সবেচেয় সুрর ςহΜট সিতҝই আমােদর কােছ রেয়েছ। আমরা έযমন 

জািন έতমনভােব অনҝ έকানও ςহ জীবন Μটিকেয় রাখেত পাের না। অনҝ έকানও ςেহর নীল 

জল এবং সাদা έমঘ έনই যা মানুেষর মেতা সমৃд, সুрর জীবо Νজিনেস ভরা রΜঙন ভূিমেক 

έঢেক έরেখেছ...” – সুিনতা উইিলয়ামস 
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িশϠা এবং পািরবািরক পটভূিমর একΜট সংিϠч ভূিমকা 

সুনীতা উইিলয়ামস ১৯ έসেцїর, ১৯৬৫ সােল মািকκন যЅুরােϻর ওহাইওর ইউিЉেড জфςহণ 

কেরন। তার বাবা দীপক পাнҝ একজন ভারতীয়-আেমিরকান িনউেরাঅҝানাটিমѶ। িতিন 

ভারেতর ვজরােটর বািসрা। তার মােয়র নাম বিন পাнҝ, έѽাভাক বংেশাদ্ভূত। পিরবােরর 

অоহীন সমথ κন, ίবϡািনক মানিসকতা সুনীতােক মহাকাশ অনুসсােন এিগেয় έযেত সাহাযҝ 

কেরেছ। িতিন মািকκন যЅুরােϻর মҝাসাচΦ েসটেসর িনডহҝাম হাই Ѵুল έথেক তার Ѵুলজীবন 

সѕт কেরেছন। 

তারপর িতিন মািকκন έনৗ একােডিম έথেক শারীিরক িবϡােন ѹাতক িডিς (১৯৮৭) এবং তারপের 

িতিন έэািরডা ইনিѶΜটউট অফ έটকেনালΝজ έথেক ইΝПিনয়ািরং মҝােনজেমেл ѹাতেকাЫর 

িডিς (১৯৯৫) সѕт কেরেছন। 

বাধা έভেঙ έরকডκ Ѹাপন: 

নাসার সােথ সুনীতার কҝািরয়ার ზ჈ হেয়িছল ১৯৯৮ সােল। ২০০৬ সােলর িডেসїের έѺস 

শাটল িডসকভািরেত তার ϕথম মহাকাশযাϏা এেকর পর এক অςণী কৃিতেЯর সূচনা কের। িতিন 

মহাকােশ মҝারাথন έদৗেড় ϕথম বҝΝЅ হেয়িছেলন, আইএসএস-এ έϊডিমেল έবাѶন মҝারাথন 

সѕт কেরিছেলন। উইিলয়ামস έসই সমেয় একজন মিহলার еারা দীঘ κতম একক 

মহাকাশযাϏার έরকডκ Ѹাপন কেরিছেলন, যার একΜট িমশন িছল ১৯৫ িদন। এছাড়াও, িতিন 

মহাকােশ ৩২২ িদেনরও έবিশ সময় ধের কাজ কেরেছন। এΜট ইিতহাস ίতির কেরেছ। 

έѺসওয়াকেসর িশџ: 

উইিলয়ামস এЊϊােভিহকুলার অҝািЄিভΜটস (ইিভএ) έѺসওয়াকেস তার দϠতার জনҝ িবখҝাত। 

িতিন মহাকাশযােনর বাইের ৫০ ঘлারও έবিশ সময় ধের সাতΜট έѺসওয়াক সѕт কেরেছন, যা 

মিহলা নেভাচারীেদর জনҝ একΜট έরকডκ। মহাকাশ অিভযােনর έϠেϏ তার দϠতা তার 

বҝিতοমী দϠতা এবং মহাকাশ অনুসсােনর ϕিত অটল ϕিতᅂিতর ϕিতফলন ভিবষҝৎ  
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অনুসсােনর জনҝ আেলাকপাত: 

আইএসএস-এ ϕথম ক্჈ িমশেন έবািয়ং-এর Ѷারলাইনার মহাকাশযােনর পাইলট িহেসেব 

উইিলয়ামসেক িনব κািচত করা হেয়েছ। এই িমশন নাসার বািণΝজҝক ক্჈ έϕাςােম একΜট 

ვ჈Яপূণ κ মাইলফলক। এΜট নতΦ ন মহাকাশযান ϕযΝুЅর সােথ তার অিভেযাজন Ϡমতা ϕদশ κন 

কের, তেব একΜট নতΦ ন যুেগর সূচনা করার έϠেϏ তার ვ჈Яপূণ κ ভূিমকাও ϕদশ κন কের। 

অনুেϕরণার একΜট মেডল: 

সুনীতা উইিলয়ামসেক উЗাকাϦী িবϡানী এবং ϕেকৗশলীেদর জনҝ, িবেশষ কের ত჈ণ 

ϕজেфর জনҝ একজন আদশ κ িহেসেব έদখা হেИ। একজন έনৗ পরীϠামূলক পাইলট έথেক 

আইএসএস-এর কমাΝнং পয κо িতিন দীঘ κ পথ পািড় িদেয়েছন এবং িতিন এমন উЗতা Ѹাপন 

কেরেছন যা অপিরসীম িনѮা, িѸিতѸাপকতা এবং আেবেগর সােথ έপৗηছােনা έযেত পাের। 

উইিলয়ামেসর সাফলҝ পরবতλ ϕজфেক STEM-έত কҝািরয়ার গড়েত অনুϕািণত কেরেছ, 

ίবিচϏҝ এবং উжাবনেক উৎসািহত কেরেছ। 

মহাকাশ অনুসсােন সুনীতা উইিলয়ামেসর চলমান অবদান έকবল মহািবѩ সѕেকκ আমােদর 

έবাধগমҝতােকই এিগেয় িনেয় যায় না বরং ভিবষҝেতর অনুসсানকারীেদর জনҝ পথও আেলািকত 

কের। তার গџ মানব সјাবনার ϕমাণ। এΜট আমােদর িশখেত সাহাযҝ কের έয আকাশ সীমা নয় 

- এΜট έকবল একΜট নতΦ ন অজানা অধҝােয়র সূচনা। 

Ѹািয়Я এবং িনѮার এক অসাধারণ ϕদশ κনীেত, নাসার নেভাচারী সুিনতা উইিলয়ামস আоজκািতক 

মহাকাশ έѶশন (ISS) -এ নয় মােসর িমশন έশেষ পৃিথবীেত িফের এেসেছন। উইিলয়ামস এবং 

তার সহকমλ, বҝাির "বাচ" উইলেমার তােদর মহাকাশযােনর ϕযΝুЅগত চҝােলেПর কারেণ দীঘ κ 

সময় ধের কাজ কেরেছন। 
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মহাকােশ যাওয়া িеতীয় ভারতীয় মিহলা 

দৃঢ়তা সাফলҝ অজκেনর মূল চািবকাΜঠ। িতিন তার ϕথম মহাকাশ অিভযানেক একΜট 'দশ κনীয় 

অিভϡতা' এবং 'έসরা মহাকাশ অিভযান' িহেসেব সংϡািয়ত কেরিছেলন। তার ϕথম মহাকাশ 

অিভযােনর সময়, যা তােক মহাকােশ যাওয়া িеতীয় ভারতীয় মিহলা কের তΦ েলিছল, তার সােথ 

িছেলন িমশন কমাнার মাকκ έপালানিѴ, িমশন িবেশষϡ িনেকালাস পҝাΜϊক এবং έজায়ান 

িহিগনেবাথাম, পাইলট উইল ওেফিলন, ϕধান মহাকাশযাϏী বব কািব κম এবং ইউেরাপীয় মহাকাশ 

সংѸার ΝοѶার ফুগলসাং। তােদর লϠҝ িছল আইএসএেসর জনҝ একΜট নতΦ ন িবদুҝৎ বҝবѸা 

ίতির করা। িতিন তার সহকমλ বেবর সােথ একΜট έѺসওয়াক কেরিছেলন এবং আইএসএস 

έѺস লҝাব পুনিন κম κােণ দুদκাо ভূিমকা পালন কেরিছেলন। িতিন মহাকাশ έѶশেনর έরােবাΜটক 

বাহΦ ও কায κকর কেরিছেলন। 

আইএসএস-এ অবদান 

সুিনতা উইিলয়ামেসর জীবনী আমােদর έদখায় έয তার িবশাল কম κজীবেন িতিন আоজκািতক 

মহাকাশ έѶশেন কতটা অবদান έরেখেছন। িশϠা ςহেণর পর, িতিন মহাকাশ গেবষণা এবং 

ϕিশϠেণ তার সময় এবং শΝЅ বҝয় কেরিছেলন। তার অিভযানვিল আইএসএস-এ অমূলҝ 

সংেযাজন এেনেছ। নাসার ϕিত িনঃѾাথ κ έসবার জনҝ, িতিন িবѩজেুড় Ѿীকৃিত অজκন কেরেছন 

এবং অেনক জায়গায় সљািনতও হেয়েছন। িকছΦ  পুরѬার এখােন έদওয়া হল – 

 পзভূষণ, ভারত সরকার (২০০৮) 

 মহাকাশ অনুসсােন έযাগҝতার জনҝ পদক, রািশয়া সরকার (২০১১) 

 সљানসূচক ডЄেরট, ვজরাট έটকেনালΝজকҝাল ইউিনভািস κΜট (২০১৩) 

 সদκার বѣভভাই পҝােটল িবѩ ϕিতভা পুরѴার 

 έনৗবািহনীর ϕশংসাপϏ পদক 

 নাসা মহাকাশযান পদক 

 έনৗবািহনী এবং έমিরন কপ κস অজκন পদক 

 মানিবক έসবা পদক 
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 έগােўন অডκার ফর έমিরটস, έѽােভিনয়া সরকার (২০১৩) 

 

অপিরকিџতভােব দীঘ κািয়ত করা: ϕযুΝЅগত িবপিЫ 

অিতοম করা 

উইিলয়ামস এবং উইলেমার ৫ জনু, ২০২৪ তািরেখ έবািয়ংেয়র Ѷারলাইনার কҝাপসুেল চেড় 

তােদর অিভযান ზ჈ কেরন। উেгশҝ িছল ভিবষҝেতর অিভযােনর জনҝ এর কম κϠমতা মূলҝায়ন 

করা। έবািয়ং Ѷারলাইনার সাগা িনেয় ϕপালশন সমসҝাვিল আইএসএস-এ তােদর অবѸােনর 

সময়কাল বাড়ােনার দািব কেরিছল। এΜট িছল অপিরকিџত। এই উтয়ন মহাকাশ অনুসсােনর 

অоিন κিহত জΜটলতা এবং অিনেদκশҝ িদকვিলেক έজার িদেয়িছল। এই িবষয়Μট মহাকাশচারীেদর 

ভাবেত বাধҝ কেরিছল έয তােদর একΜট বিধ κত িমশেনর সময়কাল ϕেয়াজন। 
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বিধ κত অবѸােনর মেধҝ ίবϡািনক ϕেচѭা: 

তােদর দীঘ κািয়ত অিভযােনর সময়, উইিলয়ামস এবং তার ক্჈রা ვ჈Яপূণ κ ίবϡািনক গেবষণা 

এবং ϕযΝুЅ ϕদশ κন চািলেয় যান। তােদর ϕেচѭা মানবেদেহ দীঘ κѸায়ী মহাকাশযােনর ϕভাব 

সѕেকκ আরও গভীর ধারণা অজκেনর িদেক পিরচািলত কের। আরও এΜট মДল এবং তার বাইের 

ভিবষҝেতর অিভযােনর জনҝ অমূলҝ তথҝ উপѸাপন 

কের। ক্჈েদর অিভেযাজনেযাগҝতা এবং ϕিতᅂিত 

έসই িনিদκѭ έϠেϏর বাধা সেϬও আইএসএস-এর 

ίবϡািনক উেгশҝვিলর ধারাবািহকতা িনΝѥত 

কেরেছ। 

 

চҝােলΝПং ϕতҝাবতκন এবং পুনব κাসন: 

২০২৫ সােলর ১৮ মাচκ έѺসএেЊর όাগন িϖডম মহাকাশযােন কের মহাকাশচারীেদর 

পৃিথবীেত ϕতҝাবতκন, ২৮৬ িদন এবং ৪,৫০০ Μটরও έবিশ পৃিথবী কϠপেথ িবস্তৃত একΜট 

িমশেনর সমািч িচিҀত কের। এΜট উেѣখেযাগҝ শারীিরক চҝােলП উপѸাপন কের, যার মেধҝ 

রেয়েছ তীϗ মহাকষλয় শΝЅর সংѺশ κ এবং পৃিথবীর পিরেবেশর সােথ পুনব κҝবহার। িমশেনর পের, 

উইিলয়ামস এবং উইলেমার মাইেοাςািভΜটর ϕভাব έমাকােবলায় ৪৫ িদেনর কেঠার পুনব κাসন 

কম κসূিচর মধҝ িদেয় যােИন। 
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বҝΝЅগত তҝাগ এবং পািরবািরক সহায়তা: 

বিধ κত িমশেনরও গভীর বҝΝЅগত ϕভাব িছল। উইলেমােরর έমেয় ডҝািরেনর মেতা পিরবােরর 

সদসҝরা উেеগ এবং গব κ έদিখেয়িছেলন, মানিসক জΜটলতা তΦ েল ধেরিছেলন। তােদর অিভϡতা 

মহাকাশ অনুসсােনর মানিবক িদকΜটর উপর আেলাকপাত কেরিছল। 

 

মানব সহনশীলতার একΜট έটѶােমл: 

সুিনতা উইিলয়ামেসর সাϸিতক িমশন মহাকাশ অনুসсােনর έϠেϏ ϕেয়াজনীয় িѸিতѸাপকতা 

এবং অিভেযাজনেযাগҝতার উদাহরণ έদয়। অϕতҝািশত চҝােলПვিল έমাকােবলা করার এবং 

ίবϡািনক উৎপাদনশীলতা বজায় রাখার তার Ϡমতা মহাকাশচারীেদর দৃঢ়তার উপর έজার έদয়। 

এΜট ϕᄿিতর ვ჈Я এবং মহাকাশ জগেতর অজানা িবষয়ვিল সহҝ করার এবং কাΜটেয় ওঠার 

জনҝ মানুেষর Ϡমতােক আরও έজারদার কের। 
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ভিবষҝেতর িমশেনর জনҝ ვ჈Яপূণ κ গেবষণা 

উইিলয়ামস ϕভাবশালী গেবষণা ϕকেџ অবদান έরেখেছন। মহাকােশ তরল বҝবѸােক 

মাইেοাςািভΜট কীভােব ϕভািবত কের তা িনেয় অেনক গেবষণায় িচΝϏত হেয়েছ। িতিন জল 

পুন჈дার এবং Мালািন έকােষর জনҝ নতΦ ন চΦ িѣ ίতিরেতও কাজ কেরেছন। িতিন έয সবেচেয় 

আশাবҝПক উেদҝােগ অংশ িনেয়িছেলন তার মেধҝ একΜট িছল বােয়ািনউΜϊেয়лস ϕকџ।  

এই গেবষণায় মহাকাশচারীেদর জনҝ তাজা পুΜѭ ίতিরেত কীভােব উপকারী বҝাকেটিরয়া বҝবহার 

করা έযেত পাের তা ϕকাশ করা হেয়েছ। নাসা িনΝѥত কেরেছ έয পৃিথবীেত িফের আসার পর 

উভয় মহাকাশচারী সѕূণ κ িনরাপদ। ইিতমেধҝই έমিডেকল έচক-আপ করা হেয়েছ, এবং দলΜট 

সুѸ থাকাকালীন। পৃিথবীেত Ѿাভািবক জীবেনর সােথ পুেরাপুির খাপ খাইেয় িনেত তােদর িকছΦ টা 

সময় লােগ। সতকκতা িহসােব, তারা এখন পয κо নাসার έমিডেকল Μটেমর পয κেবϠেণ থাকেবন 

 

উপসংহার 

সুিনতা উইিলয়ামেসর যাϏা আমােদর তার উЗাকাϦী মানিসকতা এবং মানব অনুসсােনর 

অসীম সјাবনা সѕেকκ έদখায়। আসুন আমরা সুিনতা উইিলয়ামেসর অজκন এবং তার 

অসাধারণ অবদােনর উপর আেলাকপাত কির। একজন έনৗ কম κকতκা έথেক একজন অςণী 

মহাকাশচারী হওয়া পয κо, িতিন অেনক দরূ এিগেয়েছন। ϕিতΜট পদেϠপ আমােদর অনুϕািণত 

কের, আমােদর মনেক শΝЅশালী কের, আমােদর িচоা করেত বাধҝ কের। 'সুিনতা উইিলয়ামস' 

নামΜট িনঃসেрেহ ইিДত িদেИ έয অসјব বাѷেব পিরণত হেত পাের। 
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তথҝসূϏ: 

 AMP ϕকџ। (২০২৫, মাচκ ২২)। নাসার মহাকাশচারী সুিনতা উইিলয়ামেসর নতΦ ন 

মহাকাশ অিভযান এবং অজκন। https://www.ampproject.org 

 έথেক সংগহৃীত 

 িবিবিস িনউজ। (২০২৫, মাচκ ২১) । এম. মҝািড। নাসার মহাকাশচারী বাইের মহাকাশ 

অিভযােন আটেক আেছন, িবিবিস জলবায়ু ও িবϡান। 

https://www.bbc.com/news/articles/c8r5ld8jvlzo.a mp έথেক সংগহৃীত 

 িϗটািনকা। (২০২৫, মাচκ ১৯)। সুিনতা উইিলয়ামস: জীবনী, অজκন এবং মহাকাশ 

অিভযান। https://www.britannica.com 

 έথেক সংগহৃীত 

 ইেকানিমক টাইমস। (২০২৫, মাচκ ১৭)। ৯০০ ঘлা গেবষণা, ১৫০Μট পরীϠা-িনরীϠা, এবং 

আরও অেনক িকছΦ : সুিনতা উইিলয়ামস এবং বুচ উইলেমােরর অসাধারণ মহাকাশ 

অিভযান সѕেকκ আকষ κণীয় তথҝ। 

https://m.economictimes.com/news/science/900hours-of-research-150-experiments-and-

morefascinating-facts-about-sunita-williams-and-butchwilmores-extraordinary-space-

mission/a-missionthat-lasted-longer-thanexpected/slideshow/119116317.cms 

 έথেক সংগহৃীত 

 দҝ ইেকানিমক টাইমস। (২০২৪, ২৫ জলুাই)। মহাকােশ আটেক থাকা সুিনতা উইিলয়ামস 

অিতিরЅ 'অবসর সময়' িনেয় নতΦ ন গেবষণা ზ჈ কেরন; এখােনই έশষ। 

https://m.economictimes.com/news/science/stuckin-space-sunita-williams-begins-new-

research-withextra-free-time-heres-what-itis/articleshow/112009845.cms 

 έথেক সংগহৃীত 

 ESPN India. (২০২৫, ২২ মাচκ)। নাসার মহাকাশচারী সুিনতা উইিলয়ামেসর পৃিথবী έথেক 

মহাকােশ যাϏার িভতের। https://www.espn.in 

 έথেক সংগহৃীত 
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 তার বЫৃ, সুিনতা উইিলয়ামস: একজন মহাকাশ অিভযাϏীর অিবѩাসҝ যাϏা। 

https://www.hercircle.in 

 έথেক সংগহৃীত 

 িহрѷুান টাইমস। (২০২৫, ১৯ মাচκ)। সুিনতা উইিলয়ামস পৃিথবীেত িফের এেসেছন। এখন 

যা ঘটেছ তা এখােন। https://www.hindustantimes.com/worldnews/sunita-williams-return-

what-happens-afternasa-astronauts-landing-on-earth-101742293441961.html 

 έথেক সংগহৃীত 

 জাগরণ έজাশ, সুিনতা উইিলয়ামস: উЗাকাϦী মহাকাশচারীেদর জনҝ একΜট 

অনুেϕরণা। https://www.jagranjosh.com 

 έথেক সংগহৃীত 

 নাসা, সুিনতা এল. উইিলয়ামস। https://www.nasa.gov/people/sunita-l-williams/ 

έথেক সংগহৃীত 

 এনিডΜটিভ, সুিনতা উইিলয়ামেসর Ѿেদশ ϕতҝাবতκেনর লাইভ আপেডট: আটেক পড়া 

মহাকাশচারীর ϕতҝাবতκন যাϏা ზ჈। https://www.ndtv.com/worldnews/sunita-williams-

butch-wilmore-elon-musk-spacexcrew-9-earth-international-space-station-nasa-

strandedastronauts-return-journey-to-begin-shortly-7948251 

 έথেক সংগহৃীত 

 িহр,ু সুিনতা উইিলয়ামেসর মহাকােশ নয় মাস: একΜট সময়েরখা। 

https://www.thehindu.com/scitech/science/sunita-williams-return-butch-wilmorenasa-

spacex-timeline/article69343674.ece 

 έথেক সংগহৃীত। 
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Sleep: The Unsung Hero of Mental 

Wellness 

By- Chandrika Paul 

Sleep is often underestimated, yet it is one of the most powerful and essential factors for 

maintaining strong mental health and emotional well-being. Far beyond simply resting the body, 

sleep is an active and dynamic process during which the brain performs vital maintenance tasks. 

In the deep stages of sleep and during REM (Rapid Eye Movement) sleep, the brain processes 

and organizes the day’s experiences, consolidates 

memories, and regulates the complex chemistry 

that governs mood and emotional responses. It also 

clears away harmful waste products that build up 

during waking hours, effectively “cleaning” the 

brain and preparing it to function optimally the 

next day. When we enjoy sufficient, high-quality 

sleep, we feel more emotionally balanced, mentally 

sharp, and better equipped to handle stress and adversity. On the other hand, poor or fragmented 

sleep disrupts these critical restorative functions, making it harder to manage emotions, 

concentrate, and cope with everyday pressures. Scientific studies consistently link inadequate 

sleep to an increased risk of developing mental health issues such as anxiety, depression, 

irritability, and mood disorders. This connection often creates a vicious cycle: mental health 

challenges interfere with sleep quality, and lack of sleep worsens mental health symptoms. 

Recognizing sleep as a cornerstone of mental wellness encourages us to prioritize healthy sleep 

habits—like keeping a regular sleep schedule, reducing exposure to screens before bedtime, and 

cultivating relaxing pre-sleep routines—which can dramatically improve emotional resilience 

and overall quality of life. Ultimately, sleep is not just a biological necessity; it is a powerful, 

unsung hero in supporting a healthy, balanced mind. 
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Depression: When Sleep Becomes a Struggle 

Depression and sleep disturbances often go hand in hand, creating a complex and challenging 

cycle that can be difficult to break. For many individuals living with depression, sleep problems 

are a core symptom—ranging from difficulty falling asleep (insomnia), frequent awakenings 

during the night, early morning waking, or even oversleeping. These disruptions prevent the 

brain from cycling through the crucial restorative stages of sleep needed to regulate mood and 

cognitive functions. When sleep quality declines, the symptoms of depression tend to worsen: 

feelings of sadness deepen, energy levels drop, concentration becomes impaired, and motivation 

fades. This creates a feedback loop where poor sleep 

intensifies depressive feelings, and depression, in turn, 

further disrupts sleep patterns. The brain’s ability to 

manage stress hormones and neurotransmitters like 

serotonin and dopamine, which play key roles in mood 

regulation, is impaired by chronic sleep loss. Research 

has shown that improving sleep quality—through 

therapies such as cognitive-behavioral therapy for insomnia (CBT-I), medication, or lifestyle 

changes—can significantly alleviate depressive symptoms and improve overall quality of life. 

Recognizing the critical role sleep plays in depression highlights why addressing sleep 

disturbances should be an essential part of treatment plans, offering hope for recovery and a 

better emotional balance. 

Anxiety: The Vicious Cycle of Sleeplessness 

Anxiety and sleep disturbances are closely intertwined, often trapping individuals in a frustrating 

and exhausting cycle. When anxiety takes hold, it triggers the body’s “fight or flight” response, 

flooding the brain and body with stress hormones like cortisol and adrenaline. This heightened 

state of alertness makes it incredibly difficult to relax and fall asleep. Racing thoughts, worry 

about the future, and physical symptoms such as a pounding heart or muscle tension keep the 

mind from settling into the calm needed for restful sleep. Once asleep, anxiety can also cause 



 

  
 

frequent awakenings and lighter sleep, preventing the deep restorative stages that are essential 

for emotional regulation and cognitive function. Th

symptoms the following day

concentration harder, amplifying feelings of 

nervousness or panic, and increasing irritability. 

This creates a vicious feedback loop where poor 

sleep fuels anxiety, and anxiety disrupts sleep, 

making it difficult to find relief. Breaking this 

cycle requires targeted strategies such as 

cognitive-behavioral therapy tailored for 

anxiety and insomnia, relaxation techniques like 

deep breathing or progressive muscle relaxation, an

reduce stimulating activities before bed. By addressing both anxiety and sleep together, 

individuals can reclaim restful nights and experience significant improvements in their overall 

mental health and daily functioning.

ADHD: Restless Minds, Restless Nights

Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) is often associated with challenges in focus 

and impulsivity during the day, but it also deeply affects sleep patterns at night. Many 

individuals with ADHD struggle with difficulty falling asleep, restless and fragmented sleep, and 

often experience daytime fatigue as a result. The 

constant mental hyperactivity and

off” the mind can make it hard to relax and transition 

into sleep, while some may experience restless leg 

syndrome or other sensory issues that interrupt rest. 

Poor sleep further exacerbates ADHD symptoms like 

inattention, irritability, and impulsivity, creating a 

challenging cycle where sleep problems and ADHD 

symptoms feed into each other. Additionally, some medications used to manage ADHD can also 
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frequent awakenings and lighter sleep, preventing the deep restorative stages that are essential 

cognitive function. The lack of quality sleep then intensifies anxiety 

symptoms the following day—making 

concentration harder, amplifying feelings of 

nervousness or panic, and increasing irritability. 

This creates a vicious feedback loop where poor 

iety disrupts sleep, 
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behavioral therapy tailored for 

anxiety and insomnia, relaxation techniques like 

deep breathing or progressive muscle relaxation, and consistent sleep hygiene practices that 

reduce stimulating activities before bed. By addressing both anxiety and sleep together, 

individuals can reclaim restful nights and experience significant improvements in their overall 

ioning. 
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Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) is often associated with challenges in focus 

and impulsivity during the day, but it also deeply affects sleep patterns at night. Many 

gle with difficulty falling asleep, restless and fragmented sleep, and 

often experience daytime fatigue as a result. The 

constant mental hyperactivity and difficulty “shutting 

off” the mind can make it hard to relax and transition 

y experience restless leg 

syndrome or other sensory issues that interrupt rest. 

Poor sleep further exacerbates ADHD symptoms like 

inattention, irritability, and impulsivity, creating a 

challenging cycle where sleep problems and ADHD 

other. Additionally, some medications used to manage ADHD can also 

frequent awakenings and lighter sleep, preventing the deep restorative stages that are essential 

e lack of quality sleep then intensifies anxiety 

d consistent sleep hygiene practices that 

reduce stimulating activities before bed. By addressing both anxiety and sleep together, 

individuals can reclaim restful nights and experience significant improvements in their overall 

Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) is often associated with challenges in focus 

and impulsivity during the day, but it also deeply affects sleep patterns at night. Many 

gle with difficulty falling asleep, restless and fragmented sleep, and 

other. Additionally, some medications used to manage ADHD can also 



 

  
 

impact sleep quality, making it essential to balance treatment plans carefully. Understanding and 

addressing sleep difficulties is crucial for improving overall functioning in those with A

Techniques such as establishing calming bedtime routines, minimizing screen time before bed, 

and creating a consistent sleep schedule can help improve sleep quality. In some cases,

behavioral therapy or medical evaluation may be necessary to address u

and support better mental and physical health.

Bipolar Disorder: Sleep’s Role in Mood Swings

Sleep plays a crucial role in managing bipolar disorder, a condition marked by extreme mood 

swings ranging from manic highs to depressiv

of the earliest signs of an impending mood episode. During manic phases, individuals may 

experience a reduced need for sleep, feeling energized and restless despite very little rest. This 

lack of sleep can intensify manic symptoms, leading to impulsive behavior, racing thoughts, and 

heightened irritability. Conversely, during depressive episodes, excessive sleep or difficulty 

staying asleep can worsen feelings of sadness and fatigue. These sleep irregulari

brain’s ability to regulate mood effectively, contributing to the instability characteristic of 

bipolar disorder. Maintaining a regular and stable sleep schedule is considered a cornerstone of 

managing bipolar disorder because consistent s

frequency and severity of episodes. Treatments often emphasize the importance of sleep hygiene 

alongside medication and therapy. By recognizing and prioritizing healthy sleep, individuals 

with bipolar disorder can better navigate their mood swings and improve their overall quality of 

life. 

 

 

 

 

Page 
82 

 
 

impact sleep quality, making it essential to balance treatment plans carefully. Understanding and 

addressing sleep difficulties is crucial for improving overall functioning in those with A

Techniques such as establishing calming bedtime routines, minimizing screen time before bed, 

and creating a consistent sleep schedule can help improve sleep quality. In some cases,

behavioral therapy or medical evaluation may be necessary to address underlying sleep disorders 

and support better mental and physical health. 

Bipolar Disorder: Sleep’s Role in Mood Swings 

Sleep plays a crucial role in managing bipolar disorder, a condition marked by extreme mood 

swings ranging from manic highs to depressive lows. Disruptions in sleep patterns are often one 

of the earliest signs of an impending mood episode. During manic phases, individuals may 

experience a reduced need for sleep, feeling energized and restless despite very little rest. This 
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Sleep Disorders: When Sleep Itself Becomes a Problem 

For some, sleep difficulties go beyond occasional restless nights and evolve into chronic sleep 

disorders that profoundly impact mental health. Conditions such as insomnia, sleep apnea, 

restless leg syndrome, and narcolepsy disrupt normal sleep architecture, preventing the brain 

from cycling through the restorative stages it needs to function properly. Insomnia, characterized 

by trouble falling or staying asleep, is especially common and often coexists with anxiety and 

depression, making symptoms worse. Sleep apnea causes repeated breathing interruptions, 

leading to fragmented sleep and daytime fatigue, which can exacerbate mood disorders and 

cognitive impairment. Restless leg syndrome and narcolepsy also interfere with restful sleep, 

leaving sufferers exhausted and vulnerable to emotional instability. These disorders not only 

degrade quality of life but also increase the risk of developing or worsening mental health 

conditions. Effective diagnosis and treatment—ranging from lifestyle changes and behavioral 

therapies to medical interventions—are essential for breaking this cycle. By addressing 

underlying sleep disorders, individuals can restore healthier sleep patterns and significantly 

improve their mental and emotional well-being. 

Improving Sleep to Support Mental Health 

Improving sleep is one of the most effective ways to boost mental health and emotional well-

being. Small changes to daily routines can have a big impact on sleep quality. Establishing a 

consistent sleep schedule—going to bed and waking 

up at the same time every day—helps regulate the 

body’s internal clock and promotes deeper, more 

restorative sleep. Creating a calming bedtime routine, 

such as reading a book, practicing gentle stretches, or 

meditating, signals the brain to wind down and 

prepares the body for rest. Limiting exposure to 

screens and bright lights in the hour before bed is crucial, as blue light can interfere with the 

production of melatonin, the hormone that regulates sleep. It’s also important to create a sleep-
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friendly environment: a cool, dark, and quiet bedroom free of distractions can dramatically 

improve sleep quality. For some, mindfulness techniques, cognitive-behavioral therapy, or 

consulting a healthcare professional may be necessary to address underlying issues. Prioritizing 

sleep is a powerful tool that strengthens emotional resilience, reduces symptoms of anxiety and 

depression, and improves overall mental clarity and mood. 

When to Seek Help 

While improving sleep habits can benefit most people, sometimes professional help is needed to 

tackle persistent sleep or mental health issues. If sleep problems last for weeks or months, 

interfere with daily functioning, or are accompanied by symptoms like intense anxiety, 

depression, or mood swings, it’s important to consult a healthcare provider. Sleep specialists can 

conduct assessments to diagnose sleep disorders such as insomnia, sleep apnea, or restless leg 

syndrome. Mental health professionals can provide therapies like cognitive-behavioral therapy, 

medication, or a combination of treatments tailored to individual needs. Early intervention can 

prevent sleep difficulties from worsening mental health conditions and vice versa. Remember, 

seeking help is a sign of strength—not weakness—and with the right support, it’s possible to 

restore healthy sleep patterns and improve emotional well-being. Taking care of your sleep is an 

essential step toward living a happier, healthier life. 
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ঘুম: মানিসক সুѸতার অখҝাত নায়ক 

By- Chandrika Paul 

 

ঘুমেক ϕায়শই অবমূলҝায়ন করা হয়, তবুও এΜট শΝЅশালী মানিসক ѾাѸҝ এবং মানিসক সুѸতা 

বজায় রাখার জনҝ সবেচেয় শΝЅশালী এবং অপিরহায κ কারণვিলর মেধҝ একΜট। έকবল শরীরেক 

িবϜাম έদওয়ার বাইেরও, ঘুম একΜট সΝοয় এবং গিতশীল ϕΝοয়া যার সময় মΝѷѬ ვ჈Яপূণ κ 

রϠণােবϠেণর কাজვিল সѕাদন কের। ঘুেমর গভীর পয κােয় এবং REM (র◌্যািপড আই 

মুভেমл) ঘুেমর সময়, মΝѷѬ িদেনর 

অিভϡতাვিল ϕΝοয়াজাত কের এবং 

সংগΜঠত কের, Ѽিৃতვিলেক একীভূত কের 

এবং έমজাজ এবং মানিসক 

ϕিতΝοয়াვিলেক িনয়ϴণ কের এমন জΜটল 

রসায়ন িনয়ϴণ কের। এΜট জাςত হওয়ার 

সময় জেম থাকা Ϡিতকারক বজκҝ 

পদাথ κვিলেকও পিরѬার কের, কায κকরভােব মΝѷѬেক "পিরѬার" কের এবং পেরর িদন 

সেব κাЫমভােব কাজ করার জনҝ ϕᄿত কের। যখন আমরা পয κাч, উЗমােনর ঘুম উপেভাগ কির, 

তখন আমরা আরও আেবগগতভােব ভারসামҝপূণ κ, মানিসকভােব তীϣ এবং চাপ এবং ϕিতকূলতা 

έমাকােবলা করার জনҝ আরও ভালভােব সΟКত έবাধ কির। অনҝিদেক, দুব κল বা খΝЦত ঘুম এই 

ვ჈Яপূণ κ পুন჈дারমূলক কায κვিলেক বҝাহত কের, যার ফেল আেবগ পিরচালনা করা, 

মেনােযাগ έদওয়া এবং ίদনΝрন চাপ έমাকােবলা করা কΜঠন হেয় পেড়। ίবϡািনক গেবষণায় 

ধারাবািহকভােব অপয κাч ঘুমেক উেеগ, িবষШতা, িখটিখেট ভাব এবং έমজােজর বҝািধর মেতা 

মানিসক ѾাѸҝ সমসҝাვিলর ঝঁুিক বΝৃдর সােথ যЅু করা হেয়েছ। এই সংেযাগΜট ϕায়শই একΜট 
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দুѭচο ίতির কের: মানিসক ѾােѸҝর চҝােলПვিল ঘুেমর মােনর সােথ হѷেϠপ কের এবং ঘুেমর 

অভাব মানিসক ѾােѸҝর লϠণვিলেক আরও খারাপ কের। মানিসক সুѸতার িভিЫ িহসােব ঘুমেক 

Ѿীকৃিত έদওয়া আমােদরেক ѾাѸҝকর ঘুেমর অভҝাসვিলেক অςািধকার িদেত উৎসািহত কের - 

έযমন িনয়িমত ঘুেমর সময়সূচী বজায় রাখা, ঘুমােনার আেগ ΝϽেনর সংѺশ κ কমােনা এবং ঘুেমর 

আেগ আরামদায়ক ჈Μটন গেড় έতালা - যা মানিসক িѸিতѸাপকতা এবং সামিςক জীবেনর মান 

নাটকীয়ভােব উтত করেত পাের। পিরেশেষ, ঘুম έকবল একΜট ίজিবক ϕেয়াজনীয়তা নয়; এΜট 

একΜট সুѸ, সুষম মনেক সমথ κন করার জনҝ একΜট শΝЅশালী, অϕকািশত নায়ক। 

িবষШতা: যখন ঘুম একΜট সংςােম পিরণত হয় 

িবষШতা এবং ঘুেমর বҝাঘাত ϕায়শই একসােথ 

চেল, একΜট জΜটল এবং চҝােলΝПং চο ίতির 

কের যা ভাঙা কΜঠন হেত পাের। িবষШতায় 

έভাগা অেনক বҝΝЅর জনҝ, ঘুেমর সমসҝা 

একΜট মূল লϠণ - ঘুিমেয় পড়েত অসুিবধা 

(অিনϒা), রােত ঘন ঘন জাςত হওয়া, έভাের ঘুম 

έথেক ওঠা, এমনিক অিতিরЅ ঘুমােনা। এই 

বҝাঘাতვিল মΝѷѬেক έমজাজ এবং ϡানীয় কায κকািরতা িনয়ϴেণর জনҝ ϕেয়াজনীয় ঘুেমর 

ვ჈Яপূণ κ পুন჈дারমূলক পয κােয় সাইেকল চালােনা έথেক িবরত রােখ। যখন ঘুেমর মান ϟাস 

পায়, তখন িবষШতার লϠণვিল আরও খারাপ হেত থােক: দুঃেখর অনভূুিত গভীর হয়, শΝЅর 

মাϏা কেম যায়, একাςতা বҝাহত হয় এবং έϕরণা њান হেয় যায়। এΜট একΜট ϕিতΝοয়া চο ίতির 

কের έযখােন কম ঘুম হতাশাজনক অনুভূিতেক তীϗ কের έতােল এবং িবষШতা, ফলѾ჉প, ঘুেমর 

ধরণেক আরও বҝাহত কের। মΝѷেѬর έϾস হরেমান এবং έসেরােটািনন এবং έডাপািমেনর মেতা 

িনউেরাϊাхিমটার পিরচালনা করার Ϡমতা, যা έমজাজ িনয়ϴেণ ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের, 

দীঘ κѸায়ী ঘুেমর Ϡিতর কারেণ বҝাহত হয়। গেবষণায় έদখা έগেছ έয ঘুেমর মান উтত করা - 

অিনϒার জনҝ ϡানীয়-আচরণগত έথরািপ (CBT-I), ওষুধ, বা জীবনযাϏার পিরবতκেনর মেতা 



 

  
 

έথরািপর মাধҝেম - হতাশার লϠণვিল

সামিςক মান উтত করেত পাের

বҝাঘাত έমাকােবলা করা িচিকৎসা

যা পুন჈дােরর আশা এবং আরও

উেеগ: অিনϒার দষ্ু

উেеগ এবং ঘুেমর বҝাঘাত ঘিনѮভােব

Љািоকর চেο আটেক রােখ। 

পািলেয় যাওয়া" ϕিতΝοয়া ზ჈ কের

έϾস হরেমান িদেয় ъািবত কের

অিবѩাসҝভােব কΜঠন কের έতােল

჊দѺрন বা έপশীেত টােনর

ϕেয়াজনীয় শািоেত িѸর হেত বাধা

হালকা ঘুেমর কারণ হেত পাের, যা

গভীর পুন჈дােরর পয κায়ვিলেক

ϕেয়াজন έযমন উেеগ এবং অিনϒার

বা ϕগিতশীল έপশী িশিথলকরেণর

কায κকলাপ ϟাস কের এমন ধারাবািহক
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লϠণვিল উেѣখেযাগҝভােব উপশম করেত পাের

পাের। িবষШতায় ঘুেমর ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা Ѿীকৃিত έদওয়া

িচিকৎসা পিরকџনার একΜট অপিরহায κ অংশ হওয়া উিচত

আরও ভােলা মানিসক ভারসামҝ ϕদান কের। 

দষ্ুট চο 

ঘিনѮভােব জিড়ত, ϕায়শই বҝΝЅেদর একΜট হতাশাজনক

 যখন উেеগ আিবভূκত হয়, তখন এΜট শরীেরর

 কের, মΝѷѬ এবং শরীরেক কΜটκসল এবং অҝােόনািলেনর

কের। এই উЗ সতকκতার অবѸা িবϜাম έনওয়া এবং

έতােল। িচоাভাবনা, ভিবষҝেতর িবষেয় উেеগ এবং

টােনর মেতা শারীিরক লϠণვিল মনেক িবϜােমর

বাধা έদয়। একবার ঘুিমেয় পড়েল, উেеগ ঘন 

যা মানিসক িনয়ϴণ এবং ϡানীয় কায κকািরতার 

পয κায়ვিলেক বাধা έদয়। মানসѕт ঘুেমর অভাব পেরর

লϠণვিলেক তীϗ কের έতােল -

কΜঠন কের έতােল, নাভκাসেনস

অনুভূিত বΝৃд কের এবং িবরΝЅ 

একΜট দুѭ ϕিতΝοয়া লুপ ίতির কের

ঘুম উেеগেক Мালািন έদয় এবং

বҝাহত কের, ѾΝѷ খুেঁজ পাওয়া কΜঠন

এই চο ভাঙার জনҝ লϠҝবᄿযЅু

অিনϒার জনҝ ίতির ϡানীয়-আচরণগত έথরািপ, গভীর

িশিথলকরেণর মেতা িশিথলকরণ έকৗশল এবং ঘুেমর 

ধারাবািহক ঘুেমর ѾাѸҝিবিধ অনুশীলন। উেеগ এবং

পাের এবং জীবেনর 

έদওয়া έকন ঘুেমর 

উিচত তা তΦ েল ধের, 

হতাশাজনক এবং 

শরীেরর "লড়াই অথবা 

অҝােόনািলেনর মেতা 

এবং ঘুিমেয় পড়া 

এবং ধড়ফড় করা 

িবϜােমর ঘুেমর জনҝ 

 ঘন জাςত এবং 

জনҝ ϕেয়াজনীয় 

পেরর িদন উেеেগর 

- ঘনЯেক আরও 

নাভκাসেনস বা আতেВর 

 বΝৃд কের। এΜট 

কের έযখােন কম 

এবং উেеগ ঘুমেক 

কΜঠন কের έতােল। 

লϠҝবᄿযЅু έকৗশল 

গভীর ѩাস-ϕѩাস 

 আেগ উгীপক 

এবং ঘুম উভয়েকই 



 

  
 

একসােথ έমাকােবলা করার মাধҝেম

তােদর সামিςক মানিসক ѾাѸҝ 

পাের। 

ADHD: অিѸর মন, অিѸর

মেনােযাগ ঘাটিত হাইপারঅҝাকΜটিভΜট

সমসҝা এবং আেবগϕবণতার সােথ

ϕভািবত কের। ADHD আοাо অেনক

লড়াই কেরন এবং ϕায়শই িদেন

অনুভব কেরন। οমাগত

হাইপারঅҝাকΜটিভΜট এবং মনেক

অসুিবধা িশিথল করা এবং ঘুেম

কΜঠন কের তΦ লেত পাের, আবার

অিѸর পা িসেϲাম বা অনҝানҝ

সমসҝা অনুভব করেত পােরন

বҝাঘাত ঘটায়। কম ঘুম ADHD 

আরও বািড়েয় έতােল έযমন

িবরΝЅ এবং আেবগϕবণতা, একΜট

লϠণვিল এেক অপেরর সােথ িমেশ

িকছΦ  ওষুধও ঘুেমর মানেক ϕভািবত

সাবধানতার সােথ ভারসামҝ বজায়

কায κকািরতা উтত করার জনҝ ঘুেমর

শাо ঘুেমর ჈Μটন Ѹাপন, ঘুমােনার

সময়সূচী ίতির করার মেতা έকৗশলვিল

Page 
89 

 
 

মাধҝেম, বҝΝЅরা িবϜােমর রাতვিল পুন჈дার করেত

 এবং ίদনΝрন কায κকািরতায় উেѣখেযাগҝ উтিত

অিѸর রাত 

হাইপারঅҝাকΜটিভΜট িডসঅডκার (ADHD) ϕায়শই িদেনর έবলায়

সােথ যЅু থােক, তেব এΜট রােত ঘুেমর ধরণেকও

অেনক বҝΝЅ ঘুমােত অসুিবধা, অিѸর এবং খΝЦত

িদেনর έবলা Љািо 

οমাগত মানিসক 

মনেক "বс" করেত 

ঘুেম ჉পাоর করা 

আবার έকউ έকউ 

অনҝানҝ সংেবদনশীল 

পােরন যা িবϜােম 

ADHD লϠণვিলেক 

έযমন অসাবধানতা, 

একΜট চҝােলΝПং চο ίতির কের έযখােন ঘুেমর সমসҝা

িমেশ যায়। অিতিরЅভােব, ADHD পিরচালনা করার

ϕভািবত করেত পাের, যার ফেল িচিকৎসা পিরকџনাვিলেক

বজায় রাখা অপিরহায κ হেয় ওেঠ। ADHD আοাоেদর

ঘুেমর সমসҝাვিল έবাঝা এবং সমাধান করা অতҝо

ঘুমােনার আেগ ΝϽন টাইম কমােনা এবং একΜট সামПসҝপূণ κ

έকৗশলვিল ঘুেমর মান উтত করেত সাহাযҝ করেত

করেত পাের এবং 

উтিত অনুভব করেত 

έবলায় মেনােযােগর 

ধরণেকও গভীরভােব 

খΝЦত ঘুেমর সােথ 

সমসҝা এবং ADHD 

করার জনҝ বҝব჊ত 

পিরকџনাვিলেক 

আοাоেদর সামিςক 

অতҝо ვ჈Яপূণ κ। 

সামПসҝপূণ κ ঘুেমর 

করেত পাের। িকছΦ  



 

  
 

έϠেϏ, অоিন κিহত ঘুেমর বҝািধვিল

ѾােѸҝর জনҝ আচরণগত έথরািপ

বাইেপালার িডসঅডκার

ভূিমকা 

বাইেপালার িডসঅডκার পিরচালনায়

িডেϕশনাল ডাউন পয κо চরম 

বҝাঘাত ϕায়শই আসন্ন έমজােজর

বҝΝЅরা ঘুেমর ϕেয়াজন ϟাস έপেত

করেত পাের। ঘুেমর এই অভাব মҝািনক

আচরণ, িচоাভাবনা বΝৃд এবং

অিতিরЅ ঘুম বা ঘুিমেয় থাকেত

পাের। এই ঘুেমর অিনয়ম মΝѷেѬর

যা বাইেপালার িডসঅডκােরর অিѸরতার

সময়সূচী বজায় রাখা বাইেপালার

ধারাবািহক ঘুম έমজাজ িѸিতশীল

সহায়তা কের। িচিকৎসাვিল ϕায়শই

উপর έজার έদয়। ѾাѸҝকর ঘুমেক
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বҝািধვিল έমাকােবলা করার জনҝ এবং উтত মানিসক

έথরািপ বা িচিকৎসা মূলҝায়েনর ϕেয়াজন হেত পাের। 

িডসঅডκার: έমজােজর পিরবতκেন

পিরচালনায় ঘুম ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের, যা মҝািনক

 έমজােজর পিরবতκন еারা িচিҀত একΜট অবѸা

έমজােজর পেব κর ϕাথিমক লϠণვিলর মেধҝ একΜট।

έপেত পাের, খুব কম িবϜােমর পেরও উКীিবত 

মҝািনক লϠণვিলেক তীϗ করেত পাের, যার ফেল

এবং িবরΝЅ বΝৃд পায়। িবপরীতভােব, িডেϕশনাল

থাকেত অসুিবধা দুঃখ এবং Љািоর অনুভূিতেক আরও

মΝѷেѬর έমজাজ কায κকরভােব িনয়ϴণ করার Ϡমতােক

অিѸরতার ίবিশেѭҝ অবদান রােখ। িনয়িমত এবং

বাইেপালার িডসঅডκার পিরচালনার িভিЫ িহসােব িবেবিচত

িѸিতশীল করেত এবং পব κვিলর িϖেকােয়Νх এবং তীϗতা

ϕায়শই ওষুধ এবং έথরািপর পাশাপািশ ঘুেমর ѾাѸҝিবিধর

ঘুমেক Ѿীকৃিত এবং অςািধকার িদেয়, বাইেপালার

আοাо বҝΝЅরা তােদর

পিরবতκনვিলেক আরও ভালভােব

করেত এবং তােদর সামিςক

উтত করেত পাের। 

  

মানিসক ও শারীিরক 

পিরবতκেন ঘুেমর 

মҝািনক হাই έথেক 

অবѸা। ঘুেমর ধরেণ 

। মҝািনক পয κােয়, 

 এবং অিѸর έবাধ 

ফেল আেবগϕবণ 

িডেϕশনাল পেব κর সময়, 

আরও খারাপ করেত 

Ϡমতােক বҝাহত কের, 

এবং িѸিতশীল ঘুেমর 

িবেবিচত হয় কারণ 

তীϗতা ϟাস করেত 

ѾাѸҝিবিধর ვ჈েЯর 

বাইেপালার িডসঅডκাের 

তােদর έমজােজর 

ভালভােব έনিভেগট 

সামিςক জীবেনর মান 
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ঘুেমর বҝািধ: যখন ঘুম িনেজই একΜট সমসҝা হেয় ওেঠ 

কারও কােরা কােরা জনҝ, ঘুেমর সমসҝা মােঝ মােঝ অিѸর রােতর বাইেরও দীঘ κѸায়ী ঘুেমর 

বҝািধেত পিরণত হয় যা মানিসক ѾােѸҝর উপর গভীর ϕভাব έফেল। অিনϒা, িѽপ অҝাপিনয়া, 

έরѶেলস έলগ িসনেόাম এবং নারেকােলপিসর মেতা অবѸা Ѿাভািবক ঘুেমর Ѹাপতҝেক বҝাহত 

কের, মΝѷѬেক সΜঠকভােব কাজ করার জনҝ ϕেয়াজনীয় পুন჈дারমূলক পয κােয় সাইেকল 

চালােত বাধা έদয়। অিনϒা, যা ঘুিমেয় পড়া বা ঘুিমেয় থাকেত সমসҝা еারা িচিҀত, িবেশষ কের 

সাধারণ এবং ϕায়শই উেеগ এবং িবষШতার সােথ সহাবѸান কের, যার ফেল লϠণვিল আরও 

খারাপ হয়। িѽপ অҝাপিনয়া বারবার ѩাস-ϕѩােসর বҝাঘাত ঘটায়, যার ফেল খΝЦত ঘুম এবং 

িদেনর Љািо έদখা έদয়, যা έমজােজর বҝািধ এবং ϡানীয় দুব κলতােক আরও বািড়েয় তΦ লেত 

পাের। έরѶেলস έলগ িসনেόাম এবং নারেকােলপিস িবϜামহীন ঘুেমও বҝাঘাত ঘটায়, যার ফেল 

আοাоরা Љাо এবং মানিসক অিѸরতার ঝঁুিকেত পেড়। এই বҝািধვিল έকবল জীবেনর 

মানেকই ϟাস কের না বরং মানিসক ѾােѸҝর অবѸার িবকাশ বা অবনিতর ঝঁুিকও বাড়ায়। 

কায κকর έরাগ িনণ κয় এবং িচিকৎসা - জীবনধারা পিরবতκন এবং আচরণগত έথরািপ έথেক ზ჈ 

কের িচিকৎসা হѷেϠপ পয κо - এই চο ভাঙার জনҝ অপিরহায κ। অоিন κিহত ঘুেমর বҝািধ 

έমাকােবলা কের, বҝΝЅরা ѾাѸҝকর ঘুেমর ধরণ পুন჈дার করেত পাের এবং তােদর মানিসক ও 

মানিসক সুѸতা উেѣখেযাগҝভােব উтত করেত পাের। 

মানিসক ѾােѸҝর উтিতর জনҝ ঘুেমর উтিত 

মানিসক ѾাѸҝ এবং মানিসক সুѸতা বΝৃдর সবেচেয় কায κকর উপায়ვিলর মেধҝ একΜট হল ঘুেমর 

উтিত। ίদনΝрন ჈Μটেন έছাট έছাট পিরবতκন ঘুেমর মােনর উপর বড় ϕভাব έফলেত পাের। 

একΜট সুসংগত ঘুেমর সময়সূচী Ѹাপন করা - ϕিতিদন একই সমেয় ঘুমােত যাওয়া এবং ঘুম 

έথেক ওঠা - শরীেরর অভҝоরীণ ঘিড় িনয়ϴণ করেত সাহাযҝ কের এবং আরও গভীর, আরও 

পুন჈дারকারী ঘুমেক উৎসািহত কের। একΜট শাо ঘুেমর সময় ჈Μটন ίতির করা, έযমন একΜট 

বই পড়া, মৃদু έϾিচং অনুশীলন করা বা ধҝান করা, মΝѷѬেক শাо হওয়ার সংেকত έদয় এবং 
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শরীরেক িবϜােমর জনҝ ϕᄿত কের। ঘুমােনার 

এক ঘлা আেগ ΝϽন এবং উϪল আেলার 

সংѺশ κ সীিমত করা অতҝо ვ჈Яপূণ κ, কারণ 

নীল আেলা ঘুম িনয়ϴণকারী হরেমান 

έমলােটািনেনর উৎপাদেন হѷেϠপ করেত 

পাের। ঘুম-বাсব পিরেবশ ίতির করাও 

ვ჈Яপূণ κ: একΜট শীতল, অсকার এবং শাо শয়নকϠ যা িবϘািоমুЅ, ঘুেমর মান নাটকীয়ভােব 

উтত করেত পাের। কারও কারও জনҝ, অоিন κিহত সমসҝাვিল সমাধােনর জনҝ মননশীলতা 

έকৗশল, ϡানীয়-আচরণগত έথরািপ, অথবা একজন ѾাѸҝেসবা έপশাদােরর সােথ পরামশ κ করা 

ϕেয়াজন হেত পাের। ঘুমেক অςািধকার έদওয়া একΜট শΝЅশালী হািতয়ার যা মানিসক 

িѸিতѸাপকতােক শΝЅশালী কের, উেеগ এবং িবষণ্নতার লϠণვিল ϟাস কের এবং সামিςক 

মানিসক ѾИতা এবং έমজাজ উтত কের। 

কখন সাহাযҝ চাইেবন ? 

যিদও ঘুেমর অভҝাস উтত করা έবিশরভাগ মানুেষর জনҝ উপকারী হেত পাের, তবুও কখনও 

কখনও দীঘ κѸায়ী ঘুম বা মানিসক ѾাѸҝ সমসҝা έমাকােবলায় έপশাদার সাহােযҝর ϕেয়াজন হয়। 

যিদ ঘুেমর সমসҝা সчাহ বা মাস ধের Ѹায়ী হয়, ίদনΝрন কােজ বҝাঘাত ঘটায়, অথবা তীϗ 

উেеগ, িবষШতা বা έমজােজর পিরবতκেনর মেতা লϠণვিলর সােথ থােক, তাহেল ѾাѸҝেসবা 

ϕদানকারীর সােথ পরামশ κ করা ვ჈Яপূণ κ। ঘুম িবেশষϡরা অিনϒা, িѽপ অҝাপিনয়া বা 

έরѶেলস έলগ িসনেόােমর মেতা ঘুেমর বҝািধ িনণ κেয়র জনҝ মূলҝায়ন পিরচালনা করেত পােরন। 

মানিসক ѾাѸҝ έপশাদাররা ϡানীয়-আচরণগত έথরািপ, ওষধু, অথবা বҝΝЅগত চািহদা অনুসাের 

ίতির িচিকৎসার সংিমϜেণর মেতা έথরািপ ϕদান করেত পােরন। ϕাথিমক হѷেϠপ মানিসক 

ѾােѸҝর অবѸার অবনিত έথেক ঘুেমর সমসҝা ϕিতেরাধ করেত পাের এবং এর িবপরীেত। মেন 

রাখেবন, সাহাযҝ চাওয়া শΝЅর লϠণ - দুব κলতা নয় - এবং সΜঠক সহায়তার মাধҝেম, সুѸ ঘুেমর  
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ধরণ পুন჈дার করা এবং মানিসক সুѸতা উтত করা সјব। আপনার ঘুেমর যЭ έনওয়া একΜট 

সুখী, ѾাѸҝকর জীবনযাপেনর িদেক একΜট অপিরহায κ পদেϠপ। 

তথҝসূϏ: 

আেমিরকান সাইিকয়াΜϊক অҝােসািসেয়শন। (২০২২)। মানিসক বҝািধর ডায়াগনিѶক এবং 

পিরসংখҝানগত মҝানুয়াল (৫ম সংѴরণ, পাঠҝ সংেশািধত)। আিল κংটন, িভএ: আেমিরকান 

সাইিকয়াΜϊক অҝােসািসেয়শন ϕকাশনা। 

έরাগ িনয়ϴণ ও ϕিতেরাধ έক϶ (িসিডিস) । (২০২১) । ঘন ঘন মানিসক যϴণার উপর 

অপয κাч ঘুেমর ϕভাব। দীঘ κѸায়ী έরাগ ϕিতেরাধ, ১৮, E৪৪। 

https://doi.org/10.5888/pcd18.200573 

 

কলিїয়া সাইিকয়াΜϊ। (২০২২) । ঘুেমর অভাব মানিসক ѾােѸҝর উপর কীভােব ϕভাব 

έফেল।https://www.columbiapsychiatry.org/news/how-sleep-deprivation-affects-your-

mental-health 

 

ѾাѸҝকর Ѹান।(এন.িড.)।ঘুেমর বҝািধ এবং মানিসক ѾােѸҝর 

έরফােরх।https://www.healthyplace.com/other-info/sleep-disorders/references-to-

sleep-disorders-and-mental-health 

 

জান κাল অফ িЉিনকҝাল িѽপ έমিডিসন। (২০১৯) । ঘুম ѾােѸҝর জনҝ অপিরহায κ। 

https://jcsm.aasm.org/doi/10.5664/jcsm.9476 
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জাতীয় ѾাѸҝ ইনিѶΜটউট। (২০২০) । ঘুেমর বҝািধ এবং মেনােরাগ। 

https://www.appi.org/Products/Review-of-Psychiatry/Sleep-Disorders-and-Psychiatry 

 

িѽপ ফাউেнশন। (২০২১) । মানিসক ѾাѸҝ এবং ঘুম। 

https://www.sleepfoundation.org/mental-health 

িѽপ έহলথ ফাউেнশন। (২০২১) । ঘুম এবং মানিসক ѾাѸҝ। 

https://www.sleephealth.org/sleep-and-mental-health/ 

 

িবѩ ѾাѸҝ সংѸা (WHO) । (২০২০)। মানিসক ѾাѸҝ এবং ঘুম। https://www.who.int/news-

room/fact-sheets/detail/mental-health-and-sleep 
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Breakthrough in Medical Science: 

Discovery of New Human Organs

Introduction 

The human body always continues to surprise scientists with new discoveries. In recent years, 

medical researchers have identified some unknown organs and structures, challenging long

beliefs about human anatomy. These ground

understanding of the body’s function and opening new possibilities for diagnosing and treating 

diseases. 

Recent Organ Discoveries

1. Interstitium – The Body's Shock Absorber

In 2018, scientists discovered the ‘

unidentified network of fluid-filled spaces.  In basic terms, 

the interstitium is a contiguous, fluid

between structural barriers like cell

organs and within the connective tissue.
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Breakthrough in Medical Science: 

Discovery of New Human Organs

By-

The human body always continues to surprise scientists with new discoveries. In recent years, 

medical researchers have identified some unknown organs and structures, challenging long

beliefs about human anatomy. These ground-breaking findings are transforming our 

understanding of the body’s function and opening new possibilities for diagnosing and treating 

Recent Organ Discoveries 

The Body's Shock Absorber 

In 2018, scientists discovered the ‘interstitium’, a previously 

filled spaces.  In basic terms, 

the interstitium is a contiguous, fluid-filled space found 

between structural barriers like cell membranes and internal 

organs and within the connective tissue.  Figure: Structure of Interstitium

Breakthrough in Medical Science: 

Discovery of New Human Organs 

- Debapriya Roy 

 

The human body always continues to surprise scientists with new discoveries. In recent years, 

medical researchers have identified some unknown organs and structures, challenging long-held 

eaking findings are transforming our 

understanding of the body’s function and opening new possibilities for diagnosing and treating 

 

Figure: Structure of Interstitium 
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Components: 

It's not just fluid; it also includes a complex network of proteins, like collagen and elastin and 

glycosaminoglycans that form a flexible, interconnected matrix. This matrix, along with the 

fluid, plays a vital role in supporting and cushioning organs. 

Location: 

It lies just beneath the skin and is also found lining the digestive tract, lungs, blood vessels, and 
muscles. 

Functions:  

Transport System: 

It plays a role in distributing fluids, nutrients, and signaling molecules between cells and 
tissues. 

 

 

 

 

 

 Immune Defence: 

Interstitial fluid flows into the lymphatic system, which helps remove toxins and supports 

immune responses. 

 Possible Role in Disease: 

Researchers are exploring its role in conditions like inflammation, cancer metastasis, and 

other diseases, as it may serve as a pathway for the spread of certain illnesses. 

Figure: All the places the interstitium nestles into inside the human 
body. 
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Significance: 

The recognition of the interstitium as a distinct organ has changed our understanding of how the 

body's tissues and organs interact.It has implications for understanding the spread of diseases, 

including cancer, and the mechanisms of edema (swelling). 

In essence, the interstitium is a dynamic and essential part of the human body, contributing to 

various physiological processes. 

2. Mesentery – An Independent Organ 

In 2017, researchers (notably Dr. J. Calvin Coffey) identified the mesentery as a single, 

independent, continuous structure. It was traditionally considered just a supportive structure, but 

in recent years, it has been classified as an organ due to its unique structure and functions. 

 

Structure: 

The mesentery is formed by double folding of peritoneum, a membrane in the abdominal cavity 

that attaches the intestines to the posterior abdominal wall and provides structural 

support.Subsections of the mesentery can be named according to the viscera it is associated with. 

Thus, names such as mesocolon, mesorectum, mesosigmoid. 

In the gastrointestinal tract, there are six flexures of note: 

duodenojejunal, ileocaecal, hepatic, splenic, and those between 

the descending andsigmoid colon and the sigmoid and rectum, 

these flexures are often used to mark the distinction between 

different portions of the mesentery: 

 
Figure - Mesentary 



 

  
 

 Mesentery of the small intesti

structure connects the loops of jejunum and ileum to 

the posterior abdominal wall. (1)

 Right mesocolon – flattened against the posterior 

abdominal wall.(2) 

 Transverse mesocolon 

between the colic flexures.(3)

 Left mesocolon – flattened against the posterior 

abdominal wall.(4) 

 Mesosigmoid – has a medial portion which is flattened against the posterior abdominal 

wall, whereas the region of mesentery associated with the sigmoid colon itself is mobile. 

(5)  

  Mesorectum – assists in anchoring the rectum through the pelvis.(6)

Function:  

 It primarily functions to hold the intestines in place, preventing them from tangling or 

collapsing within the abdomen. 

 It also provides a pathway for blood vessels, nerves, and lymphatic 

the intestines.  

 It plays a role in the immune system, and in other bodily functions. 

 Significance:  

The recognition of the mesentery as a distinct organ has led to increased research into its role 

in various abdominal diseases. Underst

procedures involving the abdomen. 

In essence, the mesentery is crucial for the proper functioning and support of the digestive 

system. 
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Mesentery of the small intestine – a mobile 

connects the loops of jejunum and ileum to 

the posterior abdominal wall. (1) 

flattened against the posterior 

 – a mobile structure, lies 

between the colic flexures.(3) 

flattened against the posterior 

has a medial portion which is flattened against the posterior abdominal 

wall, whereas the region of mesentery associated with the sigmoid colon itself is mobile. 

assists in anchoring the rectum through the pelvis.(6) 

It primarily functions to hold the intestines in place, preventing them from tangling or 

collapsing within the abdomen.  

It also provides a pathway for blood vessels, nerves, and lymphatic 

It plays a role in the immune system, and in other bodily functions.  

The recognition of the mesentery as a distinct organ has led to increased research into its role 

in various abdominal diseases. Understanding the mesentery is very important in surgical 

procedures involving the abdomen.  

In essence, the mesentery is crucial for the proper functioning and support of the digestive 

Figure – Small intestine and large
intestine highlighted to show associated 
mesentary 

has a medial portion which is flattened against the posterior abdominal 

wall, whereas the region of mesentery associated with the sigmoid colon itself is mobile. 

It primarily functions to hold the intestines in place, preventing them from tangling or 

vessels to supply 

The recognition of the mesentery as a distinct organ has led to increased research into its role 

anding the mesentery is very important in surgical 

In essence, the mesentery is crucial for the proper functioning and support of the digestive 

Small intestine and large 
intestine highlighted to show associated 



 

  
 

3. Tubarial Salivary Glands 

In 2020, Dutch researchers discovered the ‘tubarial glands’, using advanced imaging 

techniques like PET-CT scan. These glands are considered part of the salivary gland system 

and are located in an area that was previously overlooked.  

Structure:   

A pair of salivary glands on the lateral wall of 

nasopharynx, overlaying the mucous membrane of the 

nasal part of the pharynx and characterized by 

predominantly mucous acini and a high uptake of pro

specific- membrane antigen (PSMA). 

Location:  

The tubarial salivary glands are located within the nasopharynx, proximal to the eustachian 

tube, superior to the soft palate and posterior to the inferior nasal conchae. In simple words 

this gland is situated between nasal cavity and throat. 

Function:  

They are salivary glands, so 

and lubricate the nasopharynx and oropharynx. 

In essence, the tubarial salivary glands represent a newly recognized component of human 

anatomy, with potential clinical significance in radia
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Significance:  

 Their discovery has implications for radiation therapy, particularly in cancer 

treatment. Avoiding irradiation of these glands may help reduce side effects such as 

dry mouth (xerostomia).  

 They contribute to the moistening and lubrication of the upper throat.  

 

Impact on Medicine and Healthcare  

These discoveries are not just academic milestones—they hold practical significance in 

medical science:  

 Cancer Treatment – Understanding the interstitium's role in cancer metastasis could 

improve strategies for preventing and treating cancer spread.  

 Digestive Health – Research on the mesentery could lead to better treatments for 

gastrointestinal diseases like Crohn's disease and irritable bowel syndrome (IBS). 

 Radiation Therapy – Awareness of the tubarial glands' existence can help reduce side 

effects in cancer patients receiving head and neck radiation. 
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Conclusion  

 

The discovery of previously unidentified organs—the interstitium, mesentery, and tubarial 

salivary glands—marks a significant advancement in human anatomy and medical science. 

These findings not only enhance our understanding of the human body but also have 

profound implications for medicine and healthcare.  

The interstitium has reshaped our knowledge of how fluids move through the body and may 

play a key role in disease progression, including cancer metastasis and inflammation. The 

recognition of the mesentery as an independent organ has provided new insights into 

digestive health, abdominal surgery, and diseases like Crohn’s disease and irritable bowel 

syndrome (IBS). Meanwhile, the tubarial salivary glands have critical implications in 

radiation oncology, as their identification could help reduce side effects like xerostomia (dry 

mouth) in cancer patients receiving radiation therapy.  

These discoveries highlight the dynamic nature of medical science, demonstrating that even 

in the 21st century, fundamental aspects of human anatomy are still being uncovered. Future 

research on these organs will likely lead to improved disease diagnosis, targeted therapies, 

and refined surgical techniques, ultimately enhancing patient care and treatment outcomes. 
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িচিকৎসা িবϡােন যুগাоকারী সাফলҝ: 

নতΦন মানব অД আিবѬার 

By – Debapriya Roy 

 

ভূিমকা 

মানবেদহ সব κদা নতΦ ন আিবѬােরর মাধҝেম িবϡানীেদর অবাক কের চেলেছ। সাϸিতক 

বছরვিলেত, িচিকৎসা গেবষকরা িকছΦ  অজানা অД এবং কাঠােমা সনাЅ কেরেছন, যা মানুেষর 

শারীরѸান সѕেকκ দীঘ κѸায়ী িবѩাসেক চҝােলП কের। এই যুগাоকারী আিবѬারვিল শরীেরর 

কায κকািরতা সѕেকκ আমােদর ধারণােক ჉পাоিরত করেছ এবং έরাগ িনণ κয় এবং িচিকৎসার 

জনҝ নতΦ ন সјাবনার еার উেфাচন করেছ। 

 

সাϸিতক অД আিবѬার 

১. ইлারিѶΜটয়াম - শরীেরর শক অҝাবজব κার 

২০১৮ সােল, িবϡানীরা 'ইлারিѶΜটয়াম' আিবѬার কেরন, যা তরল-ভরা Ѹােনর একΜট পূেব κ 

অϡাত έনটওয়াকκ। έমৗিলক অেথ κ, ইлারিѶΜটয়াম হল একΜট সংলЍ, তরল-ভরা Ѹান যা έকােষর 

Νঝিѣ এবং অভҝоরীণ অДვিলর মেতা কাঠােমাগত বাধাვিলর মেধҝ এবং সংেযাজক Μটসুҝর 

মেধҝ পাওয়া যায়। 



 

  
 

উপাদান: 

এΜট έকবল তরল নয়; এেত έকালােজন

АাইেকাসািমেনাАাইকҝােনর মেতা

έনটওয়াকκও রেয়েছ যা একΜট 

গঠন কের। এই মҝাΜϊЊ, তরেলর

এবং কুশন করার έϠেϏ ვ჈Яপূণ κ

অবѸান: 

এΜট Яেকর Μঠক নীেচ অবিѸত

আѷরেণ পাওয়া যায়। 

কায κাবলী: 

 পিরবহন বҝবѸা:  

এΜট έকাষ এবং Μটসুҝর মেধҝ

 

 έরাগ ϕিতেরাধ Ϡমতা:

ইлারিѶিশয়াল তরল িলіҝাΜটক

ϕবািহত হয়, যা িবষাЅ 

সাহাযҝ কের এবং έরাগ 

ϕিতΝοয়া সমথ κন কের। 

 

 έরােগ সјাবҝ ভূিমকা: 

গেবষকরা ϕদাহ, কҝাхার

ভূিমকা অেуষণ করেছন

পাের। 
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έকালােজন এবং ইলািѶন এবং 

মেতা έϕাΜটেনর একΜট জΜটল 

 নমনীয়, আоঃসংযЅু মҝাΜϊЊ 

তরেলর সােথ, অДვিলেক সমর্থন 

ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের। 

অবিѸত এবং পিরপাকতϴ, ফুসফুস, রЅনালী এবং

মেধҝ তরল, পুΜѭ এবং সংেকত অণু িবতরেণ ভূিমকা

: 

িলіҝাΜটক িসেѶেম 

 পদাথ κ অপসারেণ 

 ϕিতেরাধ Ϡমতার 

 

 

কҝাхার έমটাѶҝািসস এবং অনҝান্য έরােগর মেতা 

করেছন, কারণ এΜট িকছΦ  অসѸুতার িবѷােরর পথ িহেসেব

িচϏঃইлারিѶΜটয়ােমরগঠন

িচϏঃমানব έদেহ ইлারিѶΜটয়াম

এবং έপশীვিলেক 

কা পালন কের। 

 পিরিѸিতেত এর 

িহেসেব কাজ করেত 

ইлারিѶΜটয়ােমরগঠন 

ইлারিѶΜটয়াম 
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তাৎপয κ 

 

ইлারিѶিশয়ালেক একΜট Ѿতϴ অД িহেসেব Ѿীকৃিত έদওয়ার ফেল শরীেরর Μটসুҝ এবং 

অДვিল কীভােব িমথΝϽয়া কের έস সѕেকκ আমােদর ধারণা বদেল έগেছ। কҝাхার সহ 

έরােগর িবѷার এবং έশাথ (έফালা) এর ϕΝοয়া έবাঝার জনҝ এর ϕভাব রেয়েছ। 

 

মূলত, ইлারিѶিশয়াল মানবেদেহর একΜট গিতশীল এবং অপিরহায κ অংশ, যা 

িবিভт শারীরবЫৃীয় ϕΝοয়ায় অবদান রােখ। 

 

২. έমেসлাির - একΜট Ѿাধীন অД 

২০১৭ সােল, গেবষকরা (িবেশষ কের ড. έজ. কҝালিভন কিফ) έমেসлািরেক একΜট 

একক, Ѿাধীন, অিবΝИт কাঠােমা িহেসেব িচিҀত কেরিছেলন। ঐিতহҝগতভােব এΜটেক 

έকবল একΜট সহায়ক কাঠােমা িহেসেব িবেবচনা করা হত, িকᅀ সাϸিতক বছরვিলেত, 

এর অননҝ গঠন এবং কায κকািরতার কারেণ এΜটেক একΜট অД িহেসেব έϜণীবд করা 

হেয়েছ। 

 

গঠন 

έপেটর গ҃েরর একΜট Νঝিѣ, έপিরেটািনয়ােমর িеვণ ভাজঁ еারা έমেসেлির গΜঠত হয়, যা 

অϴেক পѥাদপটΣয় έপেটর ϕাচীেরর সােথ সংযুЅ কের এবং কাঠােমাগত সহায়তা 

ϕদান কের। έমেসেлিরর উপ-িবভাগვিল এΜটর সােথ সѕিকκত িভেসরার অনুসাের 

নামকরণ করা έযেত পাের। সুতরাং, έমেসােকালন, έমেসােরЄাম, έমেসািসগমেয়েডর 

মেতা নামকরণ করা হয়। গҝােϾাইনেটѶাইনাল ϊҝােЄ, ছয়Μট উেѣখেযাগҝ নমনীয়তা 

রেয়েছ: ডΦ ওেডেনােজজনুাল, ইিলওেককাল, έহপাΜটক, έЂিনক, এবং অবেরাহী এবং 

িসগমেয়ড έকালন এবং িসগমেয়ড এবং মলеােরর মেধҝ। এই নমনীয়তাვিল ϕায়শই 

έমেসেлিরর িবিভт অংেশর মেধҝ পাথ κকҝ িচিҀত করেত বҝব჊ত হয়: 



 

  
 

 Ϡুϒােϴর έমেসেлির 

έজজনুাম এবং ইিলয়ােমর

ϕাচীেরর সােথ সংযুЅ কের

  ডান έমেসােকালন - পѥাদপট

চҝাцা (২)  

 ϊাхভাস κ έমেসােকালন -

έэЊচােরর মেধҝ অবিѸত

 বাম έমেসােকালন - পѥাদপট

 έমেসািসগমেয়ড - এর 

িবপরীেত চҝাцা, έযখােন

সচল। (৫) 

 έমেসােরЄাম - έপলিভেসর

 

কায κ 

 এΜট ϕাথিমকভােব অϴვিলেক

বা έভেঙ পড়া έথেক িবরত

 এΜট রЅনালী, ѹায় ুএবং 

ϕদান কের।  

 এΜট έরাগ ϕিতেরাধ বҝবѸা

তাৎপয κ 

একΜট Ѿতϴ অД িহেসেব έমেসেлিরর

বΝৃд কেরেছ। έপেটর সােথ জিড়ত

মূলত, পাচনতেϴর সΜঠক কায κকািরতা
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 - একΜট চলমান কাঠােমা, যা 

ইিলয়ােমর লুপვিলেক পѥাদপট έপেটর 

কের। (১)  

পѥাদপট έপেটর ϕাচীেরর িবপরীেত 

- একΜট চলমান কাঠােমা, έকািলক 

অবিѸত (৩) 

পѥাদপট έপেটর ϕাচীেরর িবপরীেত চҝাцা (৪) 

 একΜট মধҝবতλ অংশ রেয়েছ যা পѥাদপট έপেটর

έযখােন িসগমেয়ড έকালেনর সােথ যЅু έমেসেлিরর 

έপলিভেসর মাধҝেম মলеারেক έনাДর করেত সহায়তা কের

অϴვিলেক যথাѸােন ধের রাখার জনҝ কাজ কের, έপেট

িবরত রােখ।  

 িলіҝাΜটক জাহাজვিলেক অϴ সরবরােহর জনҝ

বҝবѸা এবং অনҝানҝ শারীিরক কায κοেম ভূিমকা পালন

έমেসেлিরর Ѿীকৃিত িবিভт έপেটর έরােগ এর ভূিমকা

জিড়ত অেϿাপচার পдিতেত έমেসেлির έবাঝা খুবই

কায κকািরতা এবং সহায়তার জনҝ έমেসেлির অতҝо ვ჈Яপূণ κ

িচϏঃϠুϒােϴর
অংেশ έমেসлাির

έপেটর ϕাচীেরর 

 অНলΜট িনেজই 

কের। (৬) 

έপেটর মেধҝ জট 

জনҝ একΜট পথও 

পালন কের। 

ভূিমকা িনেয় গেবষণা 

খুবই ვ჈Яপূণ κ। 

ვ჈Яপূণ κ। 

Ϡুϒােϴর এবং বৃহদেϴর িবিভт 
έমেসлাির 



 

  
 

৩. Μটউবািরয়াল লালা ςিп

২০২০ সােল, ডাচ গেবষকরা PET

'Μটউবািরয়াল ςিп' আিবѬার কেরন

করা হয় এবং এমন একΜট জায়গায়

করা হেয়িছল। 

গঠন 

নােসাফҝািরেনেЊর পাѩλয় ϕাচীের

ফҝািরেনেЊর অনুনািসক অংেশর

কের এবং ϕধানত িমউকাস 

έѺিসিফক-έমমেϗন অҝািлেজন

еারা িচিҀত করা হয়। 

অবѸান 

নােসাফҝািরেনেЊর মেধҝ Μটউবািরয়াল

নরম তালুর উপের এবং িনকৃѭ অনুনািসক

গ҃র এবং গলার মেধҝ অবিѸত। 

কায κকািরতা 

এვিল লালা ςিп, তাই তােদর

অেরাফҝািরেনЊেক আϒκ এবং লুিϗেকট

মূলত, Μটউবািরয়াল লালা ςিпვিল

έরিডেয়শন অনেকালΝজেত সјাবҝ
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ςিп - মাথার মেধҝ লুকােনা 

PET-CT Ѵҝােনর মেতা উтত ইেমΝজং έকৗশল

কেরন। এই ςিпვিলেক লালা ςিп বҝবѸার অংশ 

জায়গায় অবিѸত যা আেগ উেপϠা 

ϕাচীের একেজাড়া লালা ςিп, যা 

অংেশর έѫѳা Νঝিѣেক আИািদত 

িমউকাস অҝািসিন এবং έϕা-έѶট-

অҝািлেজন (PSMA) এর উЗ έশাষণ 

Μটউবািরয়াল লালা ςিп অবিѸত, ইউѶািচয়ান Μটউেবর

অনুনািসক শেГর িপছেন। সহজ কথায় এই ςিпΜট

 

তােদর ϕধান কাজ হল লালা ίতির করা, যা নােসাফҝািরেনЊ

লুিϗেকট করেত সহায়তা কের। 

ςিпვিল মানব শারীরѸােনর একΜট নতΦ ন Ѿীকৃত

সјাবҝ িЉিনকাল তাৎপয κ রেয়েছ। 

িচϏঃΜটউবািরয়ালςিп

έকৗশল বҝবহার কের 

 িহসােব িবেবচনা 

Μটউেবর িনকটবতλ, 

ςিпΜট অনুনািসক 

নােসাফҝািরেনЊ এবং 

Ѿীকৃত উপাদান, যার 

Μটউবািরয়ালςিп 
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তাৎপয κ 

 তােদর আিবѬােরর έরিডেয়শন έথরািপর জনҝ ϕভাব রেয়েছ, িবেশষ কের কҝাхার 

িচিকৎসায়। এই ςিпვিলর িবিকরণ এড়ােনা ზѬ মুখ (έজেরােѶািময়া) এর মেতা পাѩ κ 

ϕিতΝοয়া কমােত সাহাযҝ করেত পাের।  

 তারা উপেরর গলার আϒκতা এবং ίতলাЅকরেণ অবদান রােখ। 

 

িচিকৎসা ও ѾাѸҝেসবার উপর ϕভাব 

এই আিবѬারვিল έকবল একােডিমক মাইলফলক নয় - িচিকৎসা িবϡােন এვিল বҝবহািরক 

তাৎপয κ বহন কের: 

 কҝাхার িচিকৎসা - কҝাхার έমটাѶҝািসেস ইлারিѶΜটয়ােমর ভূিমকা έবাঝা কҝাхােরর 

িবѷার έরাধ এবং িচিকৎসার έকৗশল উтত করেত পাের।  

 পাচন Ѿাস্থ্য - έমেসেлিরর উপর গেবষণা έοােনর έরাগ এবং িখটিখেট অϴ িসেϲাম 

(IBS) এর মেতা গҝােϾাইনেটѶাইনাল έরােগর জনҝ আরও ভাল িচিকৎসার িদেক 

পিরচািলত করেত পাের।  

 έরিডেয়শন έথরািপ - Μটউবািরয়াল ςিпর অΝѷЯ সѕেকκ সেচতনতা মাথা এবং ঘােড়র 

িবিকরণ ςহণকারী কҝাхার έরাগীেদর পাѩ κ ϕিতΝοয়া কমােত সাহাযҝ করেত পাের। 
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উপসংহার 

ইিতমেধҝ অϡাত অД - ইлারিѶΜটয়াম, έমেসেлির এবং Μটউবািরয়াল লালা ςিп - আিবѬার 

মানব শারীরѸান এবং িচিকৎসা িবϡােন একΜট উেѣখেযাগҝ অςগিত। এই আিবѬারვিল έকবল 

মানবেদহ সѕেকκ আমােদর έবাধগমҝতা বΝৃд কের না বরং িচিকৎসা ও ѾাѸҝেসবার জনҝও এর 

গভীর ϕভাব রেয়েছ। 

ইлারিѶΜটয়াম কীভােব শরীেরর মধҝ িদেয় তরল চলাচল কের έস সѕেকκ আমােদর ϡানেক 

নতΦ ন ჉প িদেয়েছ এবং কҝাхার έমটাѶҝািসস এবং ϕদাহ সহ έরােগর অςগিতেত ვ჈Яপূণ κ 

ভূিমকা পালন করেত পাের। έমেসেлিরেক একΜট Ѿাধীন অД িহসােব Ѿীকৃিত পাচক ѾাѸҝ, 

έপেটর অেϿাপচার এবং έοােনর έরাগ এবং িখটিখেট অϴ িসেϲাম (IBS) এর মেতা έরাগ 

সѕেকκ নতΦ ন অоদৃκΜѭ ϕদান কেরেছ। ইিতমেধҝ, έরিডেয়শন অনেকালΝজেত Μটউবািরয়াল লালা 

ςিпვিলর ვ჈Яপূণ κ ϕভাব রেয়েছ, কারণ তােদর সনাЅকরণ έরিডেয়শন έথরািপ ςহণকারী 

কҝাхার έরাগীেদর έজেরােѶািময়া (ზѬ মুখ) এর মেতা পাѩ κ ϕিতΝοয়া কমােত সাহাযҝ করেত 

পাের। 

এই আিবѬারვিল িচিকৎসা িবϡােনর গিতশীল ϕকৃিত তΦ েল ধের, যা έদখায় έয 21 শতেকও, 

মানব শারীরѸােনর έমৗিলক িদকვিল এখনও উেфািচত হেИ। এই অДვিলর উপর ভিবষҝেতর 

গেবষণা সјবত উтত έরাগ িনণ κয়, লϠҝযЅু έথরািপ এবং পিরশীিলত অেϿাপচার έকৗশেলর 

িদেক পিরচািলত করেব, যা έশষ পয κо έরাগীর যЭ এবং িচিকৎসার ফলাফলেক উтত করেব। 
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One of the most pernicious cont

may be found in the great oceans, isolated mountain ranges, and even the air we breathe. These

microscopic plastic particles, less than five millimeters, have proliferated throughout our 

surroundings. Even while we might not be able to see them, they are incredibly common and are 

becoming more and more visible in the most unlikely areas, such as ou

Scientists are increasingly raising concerns about the possible hazards microplastics pose to 

human health as their effects on ecosystems have come to light.
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The Invisible Threat: Microplastics and 

Their Impact 

By –

pernicious contaminants that silently permeate our life is microplastics, which 

may be found in the great oceans, isolated mountain ranges, and even the air we breathe. These

microscopic plastic particles, less than five millimeters, have proliferated throughout our 

surroundings. Even while we might not be able to see them, they are incredibly common and are 

becoming more and more visible in the most unlikely areas, such as our food and drinking water. 

Scientists are increasingly raising concerns about the possible hazards microplastics pose to 

human health as their effects on ecosystems have come to light. 

eat: Microplastics and 

– Manjeema Roy 
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What Are Microplastics?

 Microplastics are either purposefully made 

goods, and cosmetics, or they are the result of the breakdown of bigger plastic waste. Tire wear 

and tear, washing synthetic clothing, and even personal care items are some of the ways that 

these particles can get into the environment. Because of their durability, microplastics can 

remain in the environment for hundreds of years after they are discharged. Microplastics may be 

released into food through plastic packaging when it is being prepared, coo

Additionally, the usage of plastic cookware, processing equipment, and utensils can introduce 

microplastics into the food chain. 

Though they’re invisible to the naked eye, microplastics are far from harmless. They have been 

found in nearly every corner of the world, including drinking water, seafood, table salt, and even 

the air we breathe. The alarming reality is that 

humans are continuously exposed to these 

minuscule particles, with some studies 

suggesting that the average person consum

thousands of microplastic particles annually. 

But how do they enter the human body?

While inhaled particles may become lodged in 

the lungs, ingested microplastics usually end 

up in the digestive tract. Because they are so tiny, these particles might eva

defences and possibly enter the circulation, where they may eventually make their way to crucial 

organs like the kidneys and liver

with, including waste, dust, clothes, cosmetics, 

surprising that microplastics have been found in the liver, kidneys, placenta, blood, and saliva, 

among other parts of the human body. Researchers are looking into how they enter other tissues 

and organs from the gastrointestinal system and lungs. Because they can enter cells, 

nanoplastics—microplastics smaller than one micrometer

researchers. 

Page 
116 

 
 

What Are Microplastics? 

Microplastics are either purposefully made as tiny particles for use in synthetic textiles, cleaning 

goods, and cosmetics, or they are the result of the breakdown of bigger plastic waste. Tire wear 

and tear, washing synthetic clothing, and even personal care items are some of the ways that 

rticles can get into the environment. Because of their durability, microplastics can 

remain in the environment for hundreds of years after they are discharged. Microplastics may be 

released into food through plastic packaging when it is being prepared, coo

Additionally, the usage of plastic cookware, processing equipment, and utensils can introduce 

microplastics into the food chain.  

Though they’re invisible to the naked eye, microplastics are far from harmless. They have been 

ly every corner of the world, including drinking water, seafood, table salt, and even 

the air we breathe. The alarming reality is that 

humans are continuously exposed to these 

minuscule particles, with some studies 

suggesting that the average person consumes 

thousands of microplastic particles annually. 

But how do they enter the human body? 

While inhaled particles may become lodged in 

the lungs, ingested microplastics usually end 

up in the digestive tract. Because they are so tiny, these particles might eva

defences and possibly enter the circulation, where they may eventually make their way to crucial 

organs like the kidneys and liver. Microplastics are present in everything we come into contact 

with, including waste, dust, clothes, cosmetics, cleaning supplies, rain, and seafood. 

surprising that microplastics have been found in the liver, kidneys, placenta, blood, and saliva, 

among other parts of the human body. Researchers are looking into how they enter other tissues 

the gastrointestinal system and lungs. Because they can enter cells, 

microplastics smaller than one micrometer—are of greatest concern to 

as tiny particles for use in synthetic textiles, cleaning 

goods, and cosmetics, or they are the result of the breakdown of bigger plastic waste. Tire wear 

and tear, washing synthetic clothing, and even personal care items are some of the ways that 

rticles can get into the environment. Because of their durability, microplastics can 

remain in the environment for hundreds of years after they are discharged. Microplastics may be 

released into food through plastic packaging when it is being prepared, cooked, and stored. 

Additionally, the usage of plastic cookware, processing equipment, and utensils can introduce 

Though they’re invisible to the naked eye, microplastics are far from harmless. They have been 

ly every corner of the world, including drinking water, seafood, table salt, and even 

up in the digestive tract. Because they are so tiny, these particles might evade the body's 

defences and possibly enter the circulation, where they may eventually make their way to crucial 

. Microplastics are present in everything we come into contact 

cleaning supplies, rain, and seafood. It is not 

surprising that microplastics have been found in the liver, kidneys, placenta, blood, and saliva, 

among other parts of the human body. Researchers are looking into how they enter other tissues 

the gastrointestinal system and lungs. Because they can enter cells, 

are of greatest concern to 



 

  
 

Environmental toxicology lessons generate concerns about reproductive and cancer problems. 

Microplastics have been shown to induce oxidative damage, DNA damage, and alterations in 

gene activity—all of which are known to increase the chance of developing cancer

cultures, marine fauna, and animal models. Microplastics have been discovered 

infant's first stool, and human breast milk. Reproductive effects, including decreased sperm 

count and quality, ovarian scarring, and metabolic abnormalities in offspring, have been 

observed in a few mouse investigations.

One source of possible risks is the physical characteristics of microplastics. There may be a 

ripple effect up the food chain as certain marine organisms appear to be consuming more 

microplastics and fewer nutrients. Researchers have identified diseases in people brought on

exposure to plastic dust at work and particle air pollution, which contains microplastics.

Moreover, microplastics act as a substrate for bacterial colonization, forming biofilms that can 

enhance bacterial survival and potentially facilitate the spread

pathogens, e.g. includes Vibrio sp.

 

 

 

 

 

 

 

  
Fig: Tiny pieces of plastic were found 
lodged in blood vessels in the brains of 
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Environmental toxicology lessons generate concerns about reproductive and cancer problems. 

Microplastics have been shown to induce oxidative damage, DNA damage, and alterations in 

all of which are known to increase the chance of developing cancer

cultures, marine fauna, and animal models. Microplastics have been discovered 

infant's first stool, and human breast milk. Reproductive effects, including decreased sperm 

count and quality, ovarian scarring, and metabolic abnormalities in offspring, have been 

observed in a few mouse investigations. 

ible risks is the physical characteristics of microplastics. There may be a 

ripple effect up the food chain as certain marine organisms appear to be consuming more 

microplastics and fewer nutrients. Researchers have identified diseases in people brought on

exposure to plastic dust at work and particle air pollution, which contains microplastics.

Moreover, microplastics act as a substrate for bacterial colonization, forming biofilms that can 

enhance bacterial survival and potentially facilitate the spread of antibiotic-resistant bacteria and 

Vibrio sp., Pseudomonas sp., Acinetobacter sp. 

Fig: Tiny pieces of plastic were found 
lodged in blood vessels in the brains of 

mice. 

Environmental toxicology lessons generate concerns about reproductive and cancer problems. 

Microplastics have been shown to induce oxidative damage, DNA damage, and alterations in 

all of which are known to increase the chance of developing cancer—in cell 

cultures, marine fauna, and animal models. Microplastics have been discovered in meconium, an 

infant's first stool, and human breast milk. Reproductive effects, including decreased sperm 

count and quality, ovarian scarring, and metabolic abnormalities in offspring, have been 

ible risks is the physical characteristics of microplastics. There may be a 

ripple effect up the food chain as certain marine organisms appear to be consuming more 

microplastics and fewer nutrients. Researchers have identified diseases in people brought on by 

exposure to plastic dust at work and particle air pollution, which contains microplastics. 

Moreover, microplastics act as a substrate for bacterial colonization, forming biofilms that can 

resistant bacteria and 
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RECENT FINDINGS 

In a recent study, for the first time, scientists have tracked microplastics moving through the 

bodies of mice in real-time. The tiny plastic particles are gobbled up by immune cells, travel 

through the bloodstream, and eventually become lodged in blood vessels in the brain. It’s not 

clear whether such obstructions occur in people, say researchers, but they did seem to affect the 

mice’s movement. 

A study published in Nature Medicine examined brain tissues from individuals who passed away 

in 2024. The findings showed that these samples contained approximately 0.5% microplastics by 

weight, equating to about 10 grams, or roughly a spoonful of plastic in the brain. Comparison 

with 2016 Data: When compared to samples from 2016, there was a significant increase in 

microplastic concentration. Specifically, the 2024 samples exhibited a 50% higher concentration 

of microplastics than those from 2016.  

Interestingly, the study found people diagnosed with dementia had upto 10 times more 

microplastics in their brains compared to those without the condition. 

Even if the dangers of microplastics to human health are becoming increasingly obvious, both 

individual and institutional action are needed to lessen their effects. To impose more stringent 

laws on the manufacture of plastics and the handling of garbage, governments, businesses, and 

academic institutions must work together. The spread of microplastics can be slowed on a 

personal level by using less plastic, encouraging eco-friendly substitutes, and minimizing plastic 

waste. The way and what we eat greatly influence the amount of microplastics that enter our 

bodies. Microplastic consumption can be significantly reduced by using reusable shopping bags, 

utensils, and containers; putting fresh, unprocessed foods ahead of heavily packaged ones; and 

storing food in glass or stainless-steel containers rather than plastic ones. 

Plastic-eating enzymes are just one example of the means by which microbes can be harnessed to 

eat pollutants—from the ‘forever chemicals’ per- and poly-fluoroalkyl substances (PFAS) to 

cyanide and petroleum. Governments and biotech are investing in bioremediation, as the science 

of using living organisms to remove pollutants is known and proven, with the market expected to 
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grow by $8.29 billion between 2023 and 2028. Ideonella sakaiensis 201-F6, as the first 

bacterium found to use plastic as a food source, sparked a wave of interest in bioremediation. 

In conclusion, the journey of microplastics into human bodies may be invisible, but their effects 

on health are increasingly evident. As we continue to unravel the complexities of their impact, 

we must act swiftly and decisively to reduce our dependence on plastic and safeguard the future 

of human health and the environment. The invisible threat is real — and it’s time to face it. 
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আমােদর জীবেন নীরেব ছিড়েয়

হল মাইেοাъািѶক, যা মহাসাগর

তােতও পাওয়া έযেত পাের। পাচঁ

কণাვিল আমােদর আেশপােশর

না, তবুও এვিল অিবѩাসҝভােব 

অϕতҝািশত অНেল οমশ দৃশҝ

ϕকাশ পাওয়ার সােথ সােথ িবϡানীরা

ϕকাশ করেছন। 
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: মাইেοাъািѶক এবং

ϕভাব 

By –

ছিড়েয় থাকা সবেচেয় Ϡিতকারক দষূণকারী পদাথ κვিলর

মহাসাগর, িবΝИт পব κতমালা এবং এমনিক আমরা έয বাতােস

পাচঁ িমিলিমটােররও কম আকােরর এই মাইেοােѴািপক

আেশপােশর পিরেবেশ ছিড়েয় পেড়েছ। যিদও আমরা এვিল

 সাধারণ এবং আমােদর খাদҝ এবং পানীয় জেলর

দৃশҝমান হেয় উঠেছ। বাᄿতেϴর উপর মাইেοাъািѶেকর

িবϡানীরা মানব ѾােѸҝর জনҝ সјাবҝ িবপদ সѕেকκ

এবং তােদর 

– Manjeema Roy 

 

পদাথ κვিলর মেধҝ একΜট 

বাতােস ѩাস িনই 

মাইেοােѴািপক ъািѶক 

এვিল έদখেত পাΝИ 

জেলর মেতা সবেচেয় 

মাইেοাъািѶেকর ϕভাব 

সѕেকκ οমশ উেеগ 



 

  
 

মাইেοাъািѶক কী

মাইেοাъািѶকვিল হয় উেгশҝমূলকভােব

ϕসাধনীেত বҝবহােরর জনҝ Ϡুϒ

বেজκҝর ভাঙেনর ফলাফল। টায়ার

ΝজিনসপϏও এই কণাვিল পিরেবেশ

মাইেοাъািѶকვিল িনগ κত হওয়ার

পҝােকΝজংেয়র মাধҝেম খাদҝ ϕᄿত

হেত পাের। উপরᅀ, ъািѶেকর

খাদҝ শГৃেল মাইেοাъািѶক ϕেবশ

যিদও এვিল খািল έচােখ অদৃশҝ

খাবার, έটিবল লবণ এবং এমনিক

বাতােস ѩাস িনই তা সহ িবেѩর

έকােণ এვিল পাওয়া έগেছ

বাѷবতা হল έয মানুষ οমাগত

কণাვিলর সংѺেশ κ আেস, িকছΦ

έগেছ έয গড়পড়তা বҝΝЅ বািষ κক

মাইেοাъািѶক কণা ςহণ কের

কীভােব মানবেদেহ ϕেবশ কের?

যিদও ѩাস-ϕѩােসর মাধҝেম 

মাইেοাъািѶকვিল সাধারণত 

কণাვিল শরীেরর ϕিতরϠা বҝবѸা

পাের, έযখােন তারা অবেশেষ িকডিন

পাের। বজκҝ, ধুেলা, έপাশাক, ϕসাধনী

যা িকছΦ র সংѺেশ κ আিস তােত 

Page 
123 

 
 

কী? 

উেгশҝমূলকভােব িসেпΜটক έটЊটাইল, পিরѬােরর

Ϡুϒ কণা িহসােব ίতির করা হয়, অথবা এვিল

টায়ার Ϡয়, িসেпΜটক έপাশাক έধায়া, এমনিক 

পিরেবেশ ϕেবেশর িকছΦ  উপায়। তােদর Ѹািয়

হওয়ার পের শত শত বছর ধের পিরেবেশ থাকেত পাের

ϕᄿত, রাтা এবং সংরϠেণর সময় মাইেοাъািѶকვিল

ъািѶেকর রাтার পাϏ, ϕΝοয়াকরণ সরПাম এবং বাসনপেϏর

ϕেবশ করেত পাের। 

অদৃশҝ, মাইেοাъািѶকვিল Ϡিতকারক নয়। পানীয়

এমনিক আমরা έয 

িবেѩর ϕায় ϕিতΜট 

έগেছ। উেеগজনক 

οমাগত এই Ϡুϒ 

িকছΦ  গেবষণায় έদখা 

বািষ κক হাজার হাজার 

কের। িকᅀ তারা 

? 

 ςহণ করা কণা ফুসফুেস জমা হেত পাের

 পিরপাকতেϴ ϕেবশ কের। έযেহতΦ  এვিল

বҝবѸা এিড়েয় έযেত পাের এবং সјবত রЅ সНালেন

িকডিন এবং িলভােরর মেতা ვ჈Яপূণ κ অДვিলেত

ϕসাধনী, পিরѬােরর সরПাম, বΜৃѭ এবং সামুিϒক খাবার

 মাইেοাъািѶক উপিѸত থােক। মানবেদেহর 

পিরѬােরর পণҝ এবং 

এვিল বহৃЫর ъািѶক 

 বҝΝЅগত যেЭর 

Ѹািয়েЯর কারেণ, 

পাের। ъািѶেকর 

মাইেοাъািѶকვিল িনগ κত 

বাসনপেϏর বҝবহার 

পানীয় জল, সামুিϒক 

পাের, তবুও গহৃীত 

এვিল এত Ϡুϒ, এই 

সНালেন ϕেবশ করেত 

অДვিলেত ϕেবশ করেত 

খাবার সহ আমরা 

 অনҝানҝ অংেশর 



 

  
 

মেধҝ িলভার, িকডিন, ъােসлা, 

হওয়ার িকছΦ  έনই। গেবষকরা গҝােϾাইনেটѶাইনাল

অনҝানҝ Μটসুҝ এবং অДვিলেত

করেত পাের, তাই নҝােনাъািѶক

গেবষকেদর কােছ সবেচেয় έবিশ

পিরেবশগত িবষিবদҝার পাঠ ϕজনন

সংѴৃিত, সামুিϒক ϕাণী এবং ϕাণীর

Ϡিত এবং Νজেনর কায κকলােপ পিরবতκন

বাড়ায় বেল জানা যায়। έমেকািনয়াম

মাইেοাъািѶক আিবѬৃত হেয়েছ

ϟাস, িডїাশেয়র দাগ এবং সоানেদর

করা έগেছ। 

সјাবҝ ঝঁুিকর একΜট উৎস হল মাইেοাъািѶেকর

ϕভাব থাকেত পাের কারণ িকছΦ

করেছ বেল মেন হেИ। গেবষকরা

আসা মানুেষর মেধҝ έরাগვিল 

যার মেধҝ মাইেοাъািѶক রেয়েছ

মাইেοাъািѶকვিল বҝাকেটিরয়ার

জনҝ একΜট ѷর িহসােব কাজ

ίতির কের যা বҝাকেটিরয়ার έবঁেচ

বাড়ােত পাের এবং সјাবҝভােব 

ϕিতেরাধী বҝাকেটিরয়া এবং 

িবѷারেক সহজতর করেত পাের

রেয়েছ িভিϗও Ѻ।, িসউেডােমানাস

অҝািসেনেটাবҝাЄর Ѻ।। 
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, রЅ এবং লালােত মাইেοাъািѶক পাওয়া έগেছ

গҝােϾাইনেটѶাইনাল িসেѶম এবং ফুসফুস έথেক

অДვিলেত ϕেবশ কের তা খিতেয় έদখেছন। έযেহতΦ  তারা

নҝােনাъািѶক - এক মাইেοািমটােরর έচেয় έছাট মাইেοাъািѶক

έবিশ উেеেগর িবষয়। 

ϕজনন এবং কҝাхার সমসҝা সѕেকκ উেеগ ίতির

ϕাণীর মেডলვিলেত মাইেοাъািѶকვিল জারণ

পিরবতκন ঘটােত έদখা έগেছ - যা সবই কҝাхার

έমেকািনয়াম, একΜট িশზর ϕথম মল এবং মানুেষর

হেয়েছ। কেয়কΜট ইঁদুেরর গেবষণায় ზοাণুর সংখҝা

সоানেদর মেধҝ িবপাকীয় অѾাভািবকতা সহ ϕজনন

মাইেοাъািѶেকর শারীিরক ίবিশѭҝ। খাদҝ শГৃেল

িকছΦ  সামুিϒক জীব আরও মাইেοাъািѶক এবং

গেবষকরা কম κেϠেϏ ъািѶেকর ধুেলা এবং কণা বায়ু দষূেণর

 িচিҀত কেরেছন, 

রেয়েছ। অিধকᅀ, 

বҝাকেটিরয়ার উপিনেবেশর 

কাজ কের, ίজবিফѢ 

έবঁেচ থাকার Ϡমতা 

 অҝািлবােয়াΜটক-

 έরাগজীবাণুვিলর 

পাের, έযমন এর মেধҝ 

িসউেডােমানাস Ѻ।, 

িচϏ: ইদঁেুরর মΝѷেѬর রЅনালীেত
Ϡুϒ Ϡুϒ টΦ কেরা আটেক

έগেছ এেত অবাক 

έথেক কীভােব তারা 

তারা έকােষ ϕেবশ 

মাইেοাъািѶক - 

ίতির কের। έকাষ 

জারণ Ϡিত, িডএনএ 

কҝাхার হওয়ার সјাবনা 

মানুেষর বুেকর দুেধ 

সংখҝা এবং ვণমান 

ϕজনন ϕভাব লϠҝ 

শГৃেল একΜট তরД 

এবং কম পুΜѭ ςহণ 

দষূেণর সংѺেশ κ 

রЅনালীেত ъািѶেকর 
আটেক থাকা পাওয়া έগেছ। 
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সাϸিতক ফলাফল 

সাϸিতক এক গেবষণায়, ϕথমবােরর মেতা, িবϡানীরা ইঁদুেরর έদেহর মধҝ িদেয় 

মাইেοাъািѶেকর চলাচেলর বাѷব সমেয় ϊҝাক কেরেছন। Ϡুϒ ъািѶক কণাვিল έরাগ 

ϕিতেরাধক έকাষ еারা ςাস করা হয়, রЅϕবােহর মধҝ িদেয় Ϙমণ কের এবং অবেশেষ মΝѷেѬর 

রЅনালীেত আটেক যায়। গেবষকরা বলেছন, এই ধরেনর বাধা মানুেষর মেধҝ ঘেট িকনা তা Ѻѭ 

নয়, তেব তারা ইঁদুেরর চলাচলেক ϕভািবত কের বেল মেন হেИ। 

έনচার έমিডিসেন ϕকািশত একΜট গেবষণায় ২০২৪ সােল মারা যাওয়া বҝΝЅেদর মΝѷেѬর Μটসুҝ 

পরীϠা করা হেয়েছ। অনুসсােন έদখা έগেছ έয এই নমুনাვিলেত ওজন অনুসাের ϕায় ০.৫% 

মাইেοাъািѶক রেয়েছ, যা ϕায় ১০ ςাম, বা মΝѷেѬ ϕায় এক চামচ ъািѶেকর সমান। ২০১৬ 

সােলর তেথҝর সােথ তΦ লনা: ২০১৬ সােলর নমুনার সােথ তΦ লনা করেল, মাইেοাъািѶেকর ঘনেЯ 

উেѣখেযাগҝ বΝৃд έদখা έগেছ। িবেশষ কের, ২০২৪ সােলর নমুনায় ২০১৬ সােলর তΦ লনায় ৫০% 

έবিশ মাইেοাъািѶেকর ঘনЯ έদখা έগেছ। 

মজার িবষয় হেলা, গেবষণায় έদখা έগেছ έয িডেমনিশয়ায় আοাо বҝΝЅেদর মΝѷেѬ 

িডেমনিশয়া έরােগ আοাо বҝΝЅেদর তΦ লনায় ১০ ვণ έবিশ মাইেοাъািѶক িছল। 

মানব ѾােѸҝর জনҝ মাইেοাъািѶেকর ঝঁুিক οমশ Ѻѭ হেয় উঠেলও, এর ϕভাব কমােত 

বҝΝЅগত এবং ϕািতѮািনক উভয় পদেϠেপর ϕেয়াজন। ъািѶক ίতির এবং আবজκনা 

পিরচালনার উপর আরও কেঠার আইন ϕণয়েনর জনҝ, সরকার, বҝবসা ϕিতѮান এবং িশϠা 

ϕিতѮানვিলেক একসােথ কাজ করেত হেব। ъািѶক কম বҝবহার, পিরেবশ বাсব 

িবকџვিলেক উৎসািহত করা এবং ъািѶেকর বজκҝ কিমেয় এেন বҝΝЅগত পয κােয় 

মাইেοাъািѶেকর িবѷার কমােনা έযেত পাের। আমরা έযভােব এবং কী খাই তা আমােদর 

শরীের ϕেবশকারী মাইেοাъািѶেকর পিরমাণেক বҝাপকভােব ϕভািবত কের। 

পুনঃবҝবহারেযাগҝ শিপং বҝাগ, বাসনপϏ এবং পাϏ বҝবহার কের; ভারী পҝােকজ করা খাবােরর 

আেগ তাজা, অϕΝοয়াজাত খাবার রাখা; এবং ъািѶেকর পােϏর পিরবেতκ কাচ বা έѶইনেলস 



 

  Page 
126 

 
  

িѶেলর পােϏ খাবার সংরϠণ কের মাইেοাъািѶেকর বҝবহার উেѣখেযাগҝভােব ϟাস করা 

έযেত পাের। 

ъািѶক-έখেকা এনজাইমვিল দষূণকারী পদাথ κ খাওয়ার জনҝ জীবাণুვিলেক কীভােব বҝবহার 

করা έযেত পাের তার একΜট উদাহরণ মাϏ - 'িচরকােলর রাসায়িনক' পার- এবং পিল-

ফ্লুেরাঅҝালকাইল পদাথ κ (PFAS) έথেক ზ჈ কের সায়ানাইড এবং έপেϊািলয়াম পয κо। সরকার 

এবং ίজবϕযΝুЅ ίজব-ϕিতকাের িবিনেয়াগ করেছ, কারণ জীবо ϕাণীেদর দষূণকারী পদাথ κ 

অপসারেণর িবϡান পিরিচত এবং ϕমািণত, এবং ২০২৩ έথেক ২০২৮ সােলর মেধҝ বাজার 

৮.২৯ িবিলয়ন ডলার বΝৃд পােব বেল আশা করা হেИ। খাদҝ উৎস িহেসেব ъািѶক বҝবহার 

করার জনҝ আিবѬৃত ϕথম বҝাকেটিরয়া িহেসেব Ideonella sakaiensis 201-F6, ίজব-ϕিতকাের 

আςেহর έঢউ তΦ েলেছ। 

পিরেশেষ, মানবেদেহ মাইেοাъািѶেকর যাϏা অদৃশҝ হেত পাের, তেব ѾােѸҝর উপর তােদর 

ϕভাব οমশ Ѻѭ হেয় উঠেছ। আমরা যখন তােদর ϕভােবর জΜটলতাვিল উেфাচন করেত 

থািক, তখন ъািѶেকর উপর আমােদর িনভκরতা কমােত এবং মানব ѾাѸҝ এবং পিরেবেশর 

ভিবষҝত রϠা করার জনҝ আমােদর ϒতু এবং িসдাоমূলকভােব পদেϠপ িনেত হেব। অদৃশҝ 

হΦ মিক বাѷব - এবং এΜট έমাকােবলা করার সময় এেসেছ। 
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UNDERWATER SESSILE BEINGS—

CORALS 

By – Ritwika Bhattacharya 

 

 

 

Corals are invertebrate animals and belong to the vibrant and diverse group known as Cnidaria. 

While they may appear to be colorful underwater plants rooted to the ocean floor, corals are, in 

fact, animals. This group also includes creatures like jellyfish and sea anemones, which are 

commonly seen in tide pools or along the shore. Despite their variety in shape, color, and size, all 

cnidarians share common features: a simple digestive cavity with one mouth opening, and 

tentacles equipped with stinging cells. 

Corals are considered colonial organisms, meaning each colony is made up of numerous 

individual animals, called polyps, that live and grow while remaining connected. These polyps 

depend on each other to survive. A coral colony develops through a process called budding, 

where the original polyp produces identical copies of itself, forming a larger group. 

PICTURE COURTESY: IFAW PICTURE COURTESY: TIMES OF INDIA 
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There are approximately 6,000 known coral species around the world. Some flourish in warm, 

shallow coastal waters, while others are found in deep, cold regions of the open ocean. Corals 

form some of the planet's most diverse ecosystems, supporting thousands of marine species. 

Additionally, millions of people worldwide rely on coral reefs for food, coastal protection, and 

livelihoods. 

GENERAL STRUCTURE OF A CORAL POLYP 

The small individual animals that form large coral colonies are known as coral polyps. These 

polyps extract ions from seawater to create limestone exoskeletons—hard outer shells that 

support and protect their bodies. 

Each coral polyp has a cylindrical shape with a mouth at one end, surrounded by tentacles. The 

tentacles serve dual purposes: they help capture food and defend against threats by stinging 

potential predators. Once food is digested, any waste exits through the same mouth opening. 

Most polyps are nocturnal feeders. They use specialized stinging cells called nematocysts, found 

in their tentacles and outer tissue, to catch prey. These cells release toxins to immobilize prey, 

which can range from tiny zooplankton to small fish, depending on the size of the coral polyp. 

 

 

 

 

 

 

 

FIGURE: A DIAGRAM SHOWING INTERNAL STRUCTURE OF 
A POLYP.   PICTURE COURTESY: SERC (CARLETON) 
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TYPES OF CORALS 

Corals are typically divided into two main categories: “hard corals” and “soft corals.” There are 

approximately 800 species of hard corals, also called stony or reef-building corals. These corals 

create solid skeletons made of calcium carbonate (CaCO₃), which provide a protective outer shell 

for their soft tissues. Hard corals are the main architects of coral reefs. They usually form 

colonies made up of many individual polyps—ranging from hundreds to thousands—which are 

bound together by the calcium carbonate they secrete. 

In contrast, soft corals don’t form hard calcium carbonate skeletons and don’t contribute to reef 

construction, though they still thrive within reef environments. Like hard corals, most soft corals 

are colonial, meaning a single structure is actually made up of many polyps working together. 

Soft coral colonies often take on shapes that resemble plants, such as trees, bushes, fans, whips, 

or grasses. 

 

  
                             HARD CORALS 

PICTURE COURTESY: GREAT BARRIER REEFS TOURS 

SOFT CORAL 

PICTURE COURTESY: SALT WATER CORAL TANK 



 

  Page 
133 

 
  

CORAL REEFS 

Hard corals absorb large amounts of calcium from seawater to build rigid skeletons that support 

their growth and offer protection. These tiny coral polyps collectively form massive calcium 

carbonate structures, which become coral reefs. These reefs serve as vital habitats and structural 

foundations for countless marine species—potentially numbering in the millions. In fact, coral 

reefs are the largest living structures on Earth and are the only ones visible from space. 

Coral reefs have been developing on Earth for roughly 200 to 300 million years. One of their 

most remarkable characteristics is the advanced symbiotic relationship they’ve formed over time. 

Coral polyps coexist with microscopic algae called zooxanthellae, which live within the coral 

tissues. This partnership involves the exchange of gases and nutrients, benefiting both organisms 

and playing a key role in the survival of the coral. It is also this relationship that gives coral reefs 

their vibrant and diverse colors, which are often admired by divers. 

 

 

 

 

 

GREAT BARRIER REEF OF AUSTRALIA 

PICTURE COURTESY: QUEENSLAND 

CORAL REEF IN INDIAN OCEAN 

PICTURE COURTESY: NATIONAL GEOGRAPHIC 
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RAINFOREST OF THE SEA 

Coral reefs are often called the “rainforests of the sea” because of their rich biodiversity. They 

support nearly 25% of all marine fish species by providing essential habitat and shelter for 

various ocean organisms. For example, the coral reefs around the Northwestern Hawaiian Islands 

are home to around 7,000 different plant and animal species. These reefs form part of a larger 

interconnected ecosystem that includes mangroves and seagrass beds. 

Mangroves are salt-tolerant trees with roots that grow in the water, offering breeding and nursery 

areas for marine life that eventually move on to coral reefs. They also play vital roles in trapping 

nutrients, stabilizing shorelines, shielding coastal areas from storms, and filtering out land-based 

pollutants from runoff. 

Seagrasses are flowering plants that grow in shallow coastal waters. They are crucial primary 

producers in the ocean food chain, providing food and shelter for species such as sea turtles, 

manatees, seahorses, fish, sea urchins, and sea cucumbers. Seagrass beds act like underwater 

meadows, helping to clear the water of sediments, release oxygen, and stabilize the seafloor. 

Beyond supporting marine life, coral reefs are important to humans. Millions of people depend 

on reef-associated fish for food, and coral reefs attract tourists, contributing significantly to local 

economies. Additionally, reefs serve as natural barriers, protecting coastlines from storm damage 

by weakening incoming waves. 

  

CORAL REEF ECOSYSTEM 
PICTURE COURTESY: NOAA 
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THREATS TO CORAL REEF ECOSYSTEMS  

Coral reef ecosystems face numerous serious threats. Some are natural, such as storms, 

predators, and diseases. However, many are human-induced, including pollution, sediment 

buildup, harmful fishing methods, and climate change. Climate change, in particular, is warming 

ocean waters and increasing acidification, both of which pose major risks to coral health. These 

stressors can trigger coral bleaching—a condition that may lead to coral death—or cause direct 

physical harm to reef structures. Between 2014 and 2017, a major global bleaching event, linked 

partly to a strong El Niño, impacted around 70% of the world's coral reefs. Regions like 

Australia’s Great Barrier Reef were especially affected, with vast stretches of coral experiencing 

bleaching. Coral bleaching occurs when corals expel the symbiotic algae (zooxanthellae) that 

live within their tissues, usually in response to environmental stress, making the corals appear 

white or “bleached.” 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

CORAL BLEACHING 

PICTURE COURTESY: PBS 



 

  Page 
136 

 
  

RECENT FINDINGS 

A recent study conducted by scientists from the University of Miami’s NOAA Cooperative 

Institute for Marine and Atmospheric Studies (CIMAS) and the Atlantic Oceanographic and 

Meteorological Laboratory (AOML) has revealed how various coral genotypes react to 

environmental stress. The research found that while some coral genotypes could tolerate either 

elevated nutrient levels or disease, none were resilient to both stressors at once. 

Ten coral genotypes were tested under two nutrient scenarios: standard (ambient) and elevated 

ammonium levels for about six weeks. After this period, the corals were exposed either to 

diseased coral tissue or a control treatment using healthy tissue, resulting in four experimental 

groups: normal nutrients with placebo, normal nutrients with disease, high nutrients with 

placebo, and high nutrients with disease. 

Results showed that elevated ammonium—representing poor water quality—reduced coral 

survival even without the presence of disease. Under normal nutrient conditions, four genotypes 

experienced total mortality when exposed to disease, while others varied in their resistance. 

However, when both stressors were present, all genotypes experienced mortality rates between 

30% and 100%. 

The study emphasizes the critical importance of improving water quality by reducing nutrient 

runoff, which is essential for coral health. Since disease outbreaks often occur alongside 

pollution stress, controlling nutrient pollution is key to boosting coral resilience and ensuring the 

effectiveness of restoration efforts. 
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PROTECTING CORAL REEFS 

Protecting coral reefs requires a dual approach: tackling climate change by significantly cutting 

greenhouse gas emissions and minimizing harmful human activities. This effort demands 

widespread collective action, combining strong political will with well-coordinated local 

initiatives. On a global scale, collaborative efforts are gaining momentum. For example, the 

Coral Reef Breakthrough—launched during COP15 by the International Coral Reef Initiative, 

the Global Fund for Coral Reef, and the UN Climate Change High-Level Champions—aims to 

safeguard 125,000 km² of coral reefs through $12 billion in funding by 2030. This initiative 

outlines four global priorities to protect coral ecosystems: addressing underlying causes of reef 

degradation, doubling the area of marine protection, accelerating restoration initiatives, and 

ensuring long-term financial support. In parallel with increased political engagement, marine 

conservation and restoration projects are expanding around the world. A key strategy in these 

efforts is the establishment of Marine Protected Areas (MPAs), which help preserve marine 

biodiversity and promote responsible ocean use. 

 

On a personal level, individuals can contribute to coral reef protection through several actions: 

 Lower your carbon footprint by reducing transportation emissions, using energy 

wisely, and choosing eco-friendly products. 

 Conserve water, as using less helps reduce runoff and wastewater pollution that can 

harm marine life. 

 Dive and snorkel responsibly by not touching corals, avoiding the seabed, and using 

reef-safe sunscreens. 

 Opt for sustainable seafood to support fishing practices that protect coral reef 

ecosystems. 

 Say no to coral souvenirs, as purchasing them encourages destructive harvesting 

practices. 
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 Use sunscreens labeled reef-safe, since many conventional ones contain chemicals toxic 

to coral. 

 Cut back on plastic use, helping to prevent ocean pollution that threatens reef 

environments. 

 Support coral reef protection groups, as many organizations are dedicated to 

conservation and restoration efforts. 
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জলতেলর έকাষ – ϕবাল 

By – Ritwika Bhattacharya 

 

 

 

 

ϕবাল হল অেম჈দЦী ϕাণী এবং Cnidaria নােম পিরিচত ϕাণবо এবং ίবিচϏҝময় έগাѮΣর 

অоভΦ κЅ। যিদও তারা সমুেϒর তলেদেশ έশকড় έগেড় থাকা রΜঙন জলতেলর উΝжদ বেল মেন 

হেত পাের, ϕবাল আসেল ϕাণী। এই έগাѮΣেত έজিলিফশ এবং সামুিϒক অҝািনেমােনর মেতা 

ϕাণীও রেয়েছ, যা সাধারণত έজায়ােরর জেল বা তীের έদখা যায়। আকৃিত, রঙ এবং আকাের 

তােদর ίবিচϏҝ থাকা সেϬও, সমѷ িসিনডািরয়ােনর মেধҝ সাধারণ ίবিশѭҝ রেয়েছ: একΜট মুখ 

έখালা সহ একΜট সরল পাচনতϴ এবং দংশনকারী έকাষ িদেয় সΟКত তাবঁু। 

ϕবালেক ঔপিনেবিশক জীব িহসােব িবেবচনা করা হয়, যার অথ κ ϕিতΜট উপিনেবশ পিলপ নােম 

অসংখҝ পৃথক ϕাণী еারা গΜঠত, যারা সংযুЅ থাকাকালীন έবঁেচ থােক এবং বΝৃд পায়। এই 

পিলপვিল έবঁেচ থাকার জনҝ এেক অপেরর উপর িনভκর কের। একΜট ϕবাল উপিনেবশ বুিডং 

নামক একΜট ϕΝοয়ার মাধҝেম িবকিশত হয়, έযখােন মূল পিলপ িনেজর মেতা একই রকম 

ϕিতিলিপ ίতির কের, একΜট বহৃЫর έগাѮΣ ίতির কের। িবѩজেুড় ϕায় 6,000Μট পিরিচত ϕবাল 

PICTURE COURTESY: IFAW PICTURE COURTESY: TIMES OF INDIA 
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ϕজািত রেয়েছ। িকছΦ  উѯ, অগভীর উপকূলীয় জেল বΝৃд পায়, অনҝვিল έখালা সমুেϒর গভীর, 

ঠাнা অНেল পাওয়া যায়। ϕবাল ςেহর সবেচেয় ίবিচϏҝময় বাᄿতেϴর মেধҝ একΜট গঠন কের, 

যা হাজার হাজার সামুিϒক ϕজািতেক সমথ κন কের। উপরᅀ, িবѩবҝাপী লϠ লϠ মানুষ খাদҝ, 

উপকূলীয় সুরϠা এবং জীিবকার জনҝ ϕবাল ϕাচীেরর উপর িনভκর কের। 

έকারাল পিলেপর সাধারণ গঠন 

έছাট ϕাণী যারা বহৃৎ ϕবাল উপিনেবশ ίতির কের তােদর έকারাল পিলপ বলা হয়। এই 

পিলপვিল সমুেϒর জল έথেক আয়ন আহরণ কের চΦনাপাথেরর বিহঃকВাল ίতির কের - শЅ 

বাইেরর έখালস যা তােদর έদহেক সমথ κন কের এবং রϠা কের। 

ϕিতΜট ϕবাল পিলেপর একΜট নলাকার আকৃিত থােক যার এক ϕােо মুখ থােক, যা তাবঁু еারা 

έবΜѭত থােক। তাবঁুვিল ίеত উেгেশҝ কাজ কের: তারা সјাবҝ িশকারীেদর দংশন কের খাদҝ 

ςহণ এবং হΦ মিকর িব჈েд ϕিতরϠা করেত সহায়তা কের। একবার খাদҝ হজম হেয় έগেল, έয 

έকানও বজκҝ একই মুেখর έখালা অংশ িদেয় έবিরেয় যায়। 

έবিশরভাগ পিলপ হল িনশাচর খাদҝদাতা। তারা িশকার ধরার জনҝ তােদর তাবঁু এবং বাইেরর 

Μটসুҝেত পাওয়া έনমােটািসѶ নামক িবেশষািয়ত িѶংি◌◌ং έকাষ বҝবহার কের। এই έকাষვিল 

িশকারেক িѸর করার জনҝ িবষাЅ পদাথ κ িনগ κত কের, যা ϕবাল পিলেপর আকােরর উপর িনভκর 

কের Ϡুϒ জъুҝাВটন έথেক έছাট মাছ পয κо হেত পাের। 

 

 

 

 

 

 
FIGURE: A DIAGRAM SHOWING INTERNAL STRUCTURE OF 

A POLYP.   PICTURE COURTESY: SERC (CARLETON) 
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ϕবােলর ϕকারেভদ 

ϕবাল সাধারণত দুΜট ϕধান έϜণীেত িবভЅ: "কΜঠন ϕবাল" এবং "নরম ϕবাল"। ϕায় 800 

ϕজািতর শЅ ϕবাল রেয়েছ, যােদরেক পাথুের বা ϕাচীর ίতিরকারী ϕবালও বলা হয়। এই 

ϕবালვিল কҝালিসয়াম কাব κেনট (CaCO₃) িদেয় ίতির কΜঠন কВাল ίতির কের, যা তােদর নরম 

Μটসুҝর জনҝ একΜট ϕিতরϠামূলক বাইেরর আবরণ ϕদান কের। শЅ ϕবাল হল ϕবাল ϕাচীেরর 

ϕধান Ѹপিত। তারা সাধারণত অেনকვিল পৃথক পিলপ িদেয় ίতির উপিনেবশ ίতির কের—শত 

শত έথেক হাজার হাজার পয κо—যা তােদর িনঃসতৃ কҝালিসয়াম কাব κেনট еারা একসােথ আবд 

থােক। 

িবপরীেত, নরম ϕবালვিল শЅ কҝালিসয়াম কাব κেনট কВাল ίতির কের না এবং ϕাচীর িনম κােণ 

অবদান রােখ না, যিদও তারা এখনও ϕাচীর পিরেবেশর মেধҝ উтিত লাভ কের। শЅ ϕবােলর 

মেতা, έবিশরভাগ নরম ϕবাল ঔপিনেবিশক, যার অথ κ একΜট একক কাঠােমা আসেল একসােথ 

কাজ কের এমন অেনক পিলপ িদেয় ίতির। নরম ϕবাল উপিনেবশ ϕায়শই গাছপালার মেতা 

আকৃিত ধারণ কের, έযমন গাছ, έঝাপ, পাখা, চাবুক বা ঘােসর মেতা। 

 

 

 

  

নরম ϕবাল 

ছিব έসৗজেনҝ: লবণাЅ জেলর ϕবাল টҝাВ 

হাডκ έকারাল 

ছিবর έসৗজেনҝ:  দুদκাо বҝািরয়ার িরফ টΦ ҝর 
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ϕবালϕাচীর 

শЅ ϕবাল সমুেϒর জল έথেক ϕচΦর পিরমােণ কҝালিসয়াম έশাষণ কের শЅ কВাল ίতির কের 

যা তােদর বΝৃдেক সমথ κন কের এবং সুরϠা ϕদান কের। এই Ϡুϒ ϕবাল পিলপვিল 

সΝљিলতভােব িবশাল কҝালিসয়াম কাব κেনট কাঠােমা ίতির কের, যা ϕবালϕাচীের পিরণত হয়। 

এই ϕাচীরვিল অগিণত সামুিϒক ϕজািতর জনҝ ვ჈Яপূণ κ আবাসѸল এবং কাঠােমাগত িভিЫ 

িহেসেব কাজ কের - সјাবҝ লϠ লেϠর মেধҝ। ϕকৃতপেϠ, ϕবালϕাচীর হল পৃিথবীর বহৃЫম 

জীবо কাঠােমা এবং মহাকাশ έথেক দৃশҝমান একমাϏ। 

ϕবালϕাচীরვিল ϕায় 200 έথেক 300 িমিলয়ন বছর ধের পৃিথবীেত িবকিশত হেИ। তােদর 

সবেচেয় উেѣখেযাগҝ ίবিশѭҝვিলর মেধҝ একΜট হল সমেয়র সােথ সােথ তােদর ίতির উтত 

িসিїওΜটক সѕকκ। ϕবালϕাচীরვিল ϕবাল Μটসুҝর মেধҝ বসবাসকারী জЊুানেথিল নামক 

মাইেοােѴািপক ίশবােলর সােথ সহাবѸান কের। এই অংশীদািরেЯর মেধҝ গҝাস এবং পুΜѭর 

আদান-ϕদান জিড়ত, উভয় জীেবর উপকার কের এবং ϕবােলর έবঁেচ থাকার έϠেϏ ვ჈Яপূণ κ 

ভূিমকা পালন কের। এই সѕকκΜটই ϕবালϕাচীরვিলেক তােদর ϕাণবо এবং ίবিচϏҝময় রঙ 

έদয়, যা ϕায়শই ডΦ বুিরেদর еারা ϕশংিসত হয়। 

 

 

 

 

অেϾিলয়ার έςট বҝািরয়ার িরফ 

ছিব έসৗজেনҝ: কুইхলҝাн 

ভারতীয় মহাসাগের ϕবালϕাচীর 

িচϏ έসৗজেনҝ: জাতীয় ভূেগাল 
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সমুেϒর বৃΜѭপাত 

ϕবাল ϕাচীরვিলেক ϕায়শই "সমুেϒর বΜৃѭপাত" বলা হয় কারণ তােদর সমৃд জীবৈবিচϏҝ 

রেয়েছ। িবিভт সমুেϒর জীেবর জনҝ ϕেয়াজনীয় আবাসѸল এবং আϜয় ϕদান কের তারা সমѷ 

সামুিϒক মােছর ϕজািতর ϕায় 25% সমথ κন কের। উদাহরণѾ჉প, উЫর-পΝѥম হাওয়াই 

еীপপুেПর চারপােশর ϕবাল ϕাচীরვিল ϕায় 7,000 িবিভт উΝжদ এবং ϕাণীর আবাসѸল। এই 

ϕাচীরვিল একΜট বহৃЫর আоঃসংযুЅ বাᄿতেϴর অংশ গঠন কের যার মেধҝ মҝানেςাভ এবং 

সমুϒ ঘােসর স্তর অоভΦ κЅ রেয়েছ। 

মҝানেςাভ হল লবণাЅতা সহনশীল গাছ যার িশকড় জেল জфায়, সামুিϒক জীবেনর জনҝ 

ϕজনন এবং নাস κাির এলাকা ϕদান কের যা অবেশেষ ϕবাল ϕাচীের চেল যায়। তারা পুΜѭ আটেক 

রাখেত, উপকূলেরখা িѸিতশীল 

করেত, ঝড় έথেক উপকূলীয় 

অНলვিলেক রϠা করেত এবং 

জলϕবাহ έথেক ভূিম-িভিЫক 

দষূণকারী পদাথ κვিলেক িফѝার 

করেতও ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন 

কের। 

সমুϒ ঘাস হল ফুেলর উΝжদ যা অগভীর উপকূলীয় জেল জфায়। তারা সমϒু খাদҝ শГৃেল 

ვ჈Яপূণ κ ϕাথিমক উৎপাদক, সামুিϒক কИপ, মানাΜট, সমϒু έঘাড়া, মাছ, সমুϒ অিচκন এবং 

সমুϒ শসার মেতা ϕজািতর জনҝ খাদҝ এবং আϜয় ϕদান কের। সমুϒ ঘােসর ѷর পািনর িনেচর 

তৃণভূিমর মেতা কাজ কের, পিলর জল পিরѬার করেত, অΝЊেজন মুЅ করেত এবং সমুϒতলেক 

িѸিতশীল করেত সাহাযҝ কের। 

সামুিϒক জীবনেক সমথ κন করার পাশাপািশ, ϕবাল ϕাচীর মানুেষর জনҝ ვ჈Яপূণ κ। লϠ লϠ 

মানুষ খােদҝর জনҝ ϕবাল ϕাচীর-সѕিকκত মােছর উপর িনভκর কের এবং ϕবাল ϕাচীর 

পয κটকেদর আকষ κণ কের, Ѹানীয় অথ κনীিতেত উেѣখেযাগҝ অবদান রােখ। উপরᅀ, ϕবাল 

έকারাল িরফ ইেকািসেѶম ছিব 

έসৗজেনҝ: NOAA 
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ϕাচীরვিল ϕাকৃিতক বাধা িহেসেব কাজ কের, আগত তরДেক দুব κল কের ঝেড়র Ϡিত έথেক 

উপকূলেরখােক রϠা কের। 

ϕবাল ϕাচীেরর বাᄿতেϴর জনҝ হΦমিক 

ϕবাল ϕাচীেরর বাᄿতϴ অসংখҝ ვ჈তর হΦ মিকর সљুখীন। িকছΦ  ϕাকৃিতক, έযমন ঝড়, িশকারী 

এবং έরাগ। তেব, অেনকვিল মানব-সৃѭ, যার মেধҝ দষূণ, পিল জমা, Ϡিতকারক মাছ ধরার 

পдিত এবং জলবায়ু পিরবতκন অоভΦ κЅ। জলবায়ু পিরবতκন, িবেশষ কের, সমুেϒর জল উѯ 

করেছ এবং অҝািসিডিফেকশন বΝৃд করেছ, যা উভয়ই ϕবােলর ѾােѸҝর জনҝ বড় ঝঁুিক ίতির 

কের। এই চাপვিল ϕবাল িѓিচংেক Μϊগার করেত পাের - এমন একΜট অবѸা যা ϕবােলর মৃতΦ ҝর 

িদেক পিরচািলত করেত পাের - অথবা ϕাচীর কাঠােমার সরাসির শারীিরক Ϡিত করেত পাের। 

2014 έথেক 2017 সােলর মেধҝ, একΜট বড় িবѩবҝাপী িѓিচং ঘটনা, যা আংিশকভােব একΜট 

শΝЅশালী এল িনেনার সােথ যЅু, িবেѩর ϕায় 70% ϕবাল ϕাচীরেক ϕভািবত কেরিছল। 

অেϾিলয়ার έςট বҝািরয়ার িরেফর মেতা অНলვিল িবেশষভােব ϕভািবত হেয়িছল, έযখােন 

ϕবােলর িবশাল অংশ িѓিচং অনুভব করিছল। ϕবাল িѓিচং ঘেট যখন ϕবালვিল তােদর Μটসুҝর 

মেধҝ বসবাসকারী িসিїওΜটক ίশবাল (জЊুানেথলা) έবর কের έদয়, সাধারণত পিরেবশগত 

চােপর ϕিতΝοয়ায়, যার ফেল ϕবাল সাদা বা "িѓচড" έদখায়। 

 

  

έকারাল িѓিচং ছিব έসৗজেনҝ: িপিবএস 
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সাϸিতক তথҝ 

মায়ািম িবѩিবদҝালেয়র NOAA έকাঅপােরΜটভ ইনিѶΜটউট ফর έমিরন অҝাн 

অҝাটেমাΝѻয়ািরক Ѷািডজ (CIMAS) এবং আটলািлক ওশােনাςািফক অҝাн 

έমেটিরওলΝজকҝাল লҝাবেরটিরর (AOML) িবϡানীেদর еারা পিরচািলত একΜট সাϸিতক 

গেবষণায় έদখা έগেছ έয িবিভт ϕবাল Νজেনাটাইপ পিরেবশগত চােপর ϕিত কীভােব ϕিতΝοয়া 

έদখায়। গেবষণায় έদখা έগেছ έয িকছΦ  ϕবাল Νজেনাটাইপ পুΜѭর মাϏা বΝৃд বা έরাগ সহҝ করেত 

পাের, তেব έকানওΜটই একই সােথ উভয় চােপর ϕিত িѸিতѸাপক িছল না। 

ϕায় ছয় সчাহ ধের দশΜট ϕবাল Νজেনাটাইপ দুΜট পুΜѭর পিরিѸিতেত পরীϠা করা হেয়িছল: 

Ѷҝাнাডκ (পিরেবΜѭত) এবং উтত অҝােমািনয়ােমর মাϏা। এই সমেয়র পের, ϕবালვিলেক 

έরাগাοাо ϕবাল Μটসুҝর সংѺেশ κ আনা হেয়িছল অথবা সুѸ Μটসুҝ বҝবহার কের একΜট িনয়ϴণ 

িচিকৎসা করা হেয়িছল, যার ফেল চারΜট পরীϠামূলক গ্჈প ίতির হেয়িছল: έъিসেবা সহ 

Ѿাভািবক পুΜѭ, έরােগর সােথ Ѿাভািবক পুΜѭ, έъিসেবা সহ উЗ পুΜѭ এবং έরােগর সােথ উЗ 

পুΜѭ। 

ফলাফলვিল έদিখেয়েছ έয অҝােমািনয়ার উЗ মাϏা - যা পািনর িনєমােনর ϕিতিনিধЯ কের - 

έরােগর উপিѸিত ছাড়াই ϕবােলর έবঁেচ থাকা ϟাস কেরেছ। Ѿাভািবক পুΜѭর পিরিѸিতেত, έরােগর 

সংѺেশ κ আসার সময় চারΜট Νজেনাটাইপ έমাট মৃতΦ ҝহার অনুভব কেরেছ, অনҝরা তােদর 

ϕিতেরাধ Ϡমতায় পিরবিত κত হেয়েছ। তেব, যখন উভয় έϾসর উপিѸত িছল, তখন সমѷ 

Νজেনাটাইপვিলেত মৃতΦ ҝর হার ৩০% έথেক ১০০% এর মেধҝ িছল। 

 

গেবষণায় পুΜѭর ϕবাহ ϟাস কের জেলর ვণমান উтত করার ვ჈Яপূণ κ ვ჈েЯর উপর έজার 

έদওয়া হেয়েছ, যা ϕবােলর ѾােѸҝর জনҝ অপিরহায κ। έযেহতΦ  έরােগর ϕাদুভκাব ϕায়শই দষূেণর 

চােপর পাশাপািশ ঘেট, তাই পুΜѭ দষূণ িনয়ϴণ করা ϕবােলর িѸিতѸাপকতা বΝৃд এবং পুন჈дার 

ϕেচѭার কায κকািরতা িনΝѥত করার মূল চািবকাΜঠ। 
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ϕবালϕাচীর রϠা 

ϕবালϕাচীর রϠা করার জনҝ ίеত পдিতর ϕেয়াজন: িςনহাউস গҝাস িনগ κমন 

উেѣখেযাগҝভােব ϟাস কের জলবায়ু পিরবতκন έমাকােবলা করা এবং Ϡিতকারক মানিবক 

কায κকলাপ ϟাস করা। এই ϕেচѭার জনҝ বҝাপক সΝљিলত পদেϠেপর ϕেয়াজন, শΝЅশালী 

রাজৈনিতক ইИাশΝЅর সােথ সুসমিуত Ѹানীয় উেদҝােগর সমуয় করা। িবѩবҝাপী, 

সহেযািগতামূলক ϕেচѭা গিত পােИ। উদাহরণѾ჉প, আоজκািতক έকারাল িরফ ইিনিশেয়Μটভ, 

έকারাল িরেফর জনҝ έАাবাল ফাн এবং জািতসংেঘর জলবায়ু পিরবতκন উЗ-ѷেরর 

চҝাΟѕয়নেদর еারা COP15-এর সময় চালু করা έকারাল িরফ έϗকথ্჈ - এর লϠҝ হল 2030 

সােলর মেধҝ 12 িবিলয়ন ডলার তহিবেলর মাধҝেম 125,000 বগ κ িকেলািমটার ϕবাল ϕাচীর রϠা 

করা। এই উেদҝাগΜট ϕবাল বাᄿতϴ রϠার জনҝ চারΜট িবѩবҝাপী অςািধকােরর ჉পেরখা তΦ েল 

ধেরেছ: ϕাচীেরর অবϠেয়র অоিন κিহত কারণვিল έমাকােবলা করা, সামুিϒক সুরϠার έϠϏ 

িеვণ করা, পুন჈дােরর উেদҝাগვিলেক Яরািуত করা এবং দীঘ κেময়াদী আিথ κক সহায়তা 

িনΝѥত করা। বিধ κত রাজৈনিতক সѕЅৃতার সােথ সমাоরালভােব, সামুিϒক সংরϠণ এবং 

পুন჈дার ϕকџვিল িবѩজেুড় সϸসািরত হেИ। এই ϕেচѭার একΜট মূল έকৗশল হল সামুিϒক 

সুরিϠত অНল (MPA) ϕিতѮা, যা সামুিϒক জীবৈবিচϏҝ সংরϠেণ সহায়তা কের এবং 

দািয়Яশীল সমুϒ বҝবহারেক উৎসািহত কের। 

বҝΝЅগত ѷের, বҝΝЅরা έবশ কেয়কΜট পদেϠেপর মাধҝেম ϕবাল ϕাচীর সুরϠায় অবদান 

রাখেত পােরন: 

পিরবহন িনগ κমন ϟাস কের, বুΝдমােনর সােথ শΝЅ বҝবহার কের এবং পিরেবশ বাсব পণҝ έবেছ 

িনেয় আপনার কাব κন পদিচҀ ϟাস ক჈ন। 

 

 জল সংরϠণ ক჈ন, কারণ কম বҝবহার জলϕবাহ এবং বজκҝ পদাথ κ দষূণ কমােত সাহাযҝ 

কের যা সামুিϒক জীবেনর Ϡিত করেত পাের। 
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 ϕবাল Ѻশ κ না কের, সমϒুতল এিড়েয় এবং ϕবাল ϕাচীর-িনরাপদ সানΝϽন বҝবহার কের 

দািয়েЯর সােথ ডাইিভং এবং ѹরেকিলং ক჈ন। 

 
 

 ϕবাল ϕাচীেরর বাᄿতϴ রϠাকারী মাছ ধরার অনুশীলনেক সমথ κন করার জনҝ έটকসই 

সামুিϒক খাবার έবেছ িনন। 

 

 ϕবাল সুҝেভিনরেক না বলুন, কারণ এვিল έকনা йংসাЮক ফসল কাটার অনুশীলনেক 

উৎসািহত কের। 

 
 

 ϕবাল ϕাচীর-িনরাপদ έলেবলযুЅ সানΝϽন বҝবহার ক჈ন, কারণ অেনক ϕচিলত 

সানΝϽেন ϕবােলর জনҝ িবষাЅ রাসায়িনক থােক। 

 

 ъািѶেকর বҝবহার কিমেয় আনুন, যা ϕবাল ϕাচীেরর পিরেবশেক হΦ মিকর মুেখ έফেল 

এমন সমুϒ দষূণ έরাধ করেত সহায়তা কের। 

 
 

 ϕবাল ϕাচীর সুরϠা έগাѮΣვিলেক সমথ κন ক჈ন, কারণ অেনক সংѸা সংরϠণ এবং 

পুন჈дার ϕেচѭায় িনেবিদতϕাণ। 
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তথҝসূϏ 

 

 Earth.Org. (২০২৩, অেЄাবর ১০)। ϕবাল ϕাচীর কী? https://earth.org/what-are-coral 

reefs/#:~:text=Soft%20Corals%20And%20Hard%20Corals,and%20biodiversity%2

0as%20soft%20corals  

 আоজκািতক ϕবাল ϕাচীর উেদҝাগ। (এন.িড.)। ϕবাল কী? https://icriforum.org/about-

coral-reefs/what-are-corals/  

 নҝাশনাল Νজওςািফক έসাসাইΜট। (এন.িড.)। ϕবাল। 

https://education.nationalgeographic.org/resource/coral/  

 জাতীয় মহাসাগরীয় ও বায়ুমЦলীয় ϕশাসন। (এন.িড.)। ϕবাল ϕাচীর বাᄿতϴ 

Μটউেটািরয়াল: ϕবােলর ভূিমকা। NOAA জাতীয় মহাসাগর পিরেষবা। 

https://oceanservice.noaa.gov/education/tutorial_corals/coral01_intro.html  

 জাতীয় মহাসাগরীয় ও বায়ুমЦলীয় ϕশাসন। (এন.িড.)। ϕবাল ϕাচীর বাᄿতϴ। 

https://www.noaa.gov/education/resource-collections/marine-life/coral-reef-

ecosystems  

 জাতীয় মহাসাগরীয় ও বায়ুমЦলীয় ϕশাসন। (এন.িড.)। ϕবাল ϕাচীর কী? 

https://oceanservice.noaa.gov/facts/coral.html  

 পҝালািসও-কােϿা, এ. এম., έοােয়েশ, িড., এেনাকস, আই. িস., έকলেবল, িস., ΝѼথ, আই., 

έবকার, এ. িস., এবং έরাজােলস, এস. এম. (২০২৫)। έэািরডার 

অҝােοােপারাসারিভকিন κেসর Νজেনাটাইপვিল উЗ পুΜѭ বা έরােগর ϕিতেরাধ Ϡমতা 

έদখায়, তেব উভেয়র সংিমϜেণ নয়। PLOS ONE, 20(3), e0320378। 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0320378  
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FREEZING LIGHT INTO 

SUPERSOLID 

(RARE STATE OF MATTER) 

By – Ruhina Parveen 

 

 

 

 

INTRODUCTION 

Matter is anything that has mass and occupies space. It makes up everything around us, from 

solid to liquids and gases. Matter is typically classified into three main States: 

 

 

 

 

 

Matter Liquid 
Solid 

Gas 



 

  
 

Additionally, matter is composed of atoms, which in turn are made up of protons, neutrons and 

electrons. The behavior and properties of matter can change depending on factors like 

temperature and pressure. 

Besides solids, liquids, and gases, matter can also exist in more exotic forms:

 

 Plasma: A high-energy state where atoms are ionized 

(e.g., the sun and lightning are made of plasma).

 

 

 Bose-Einstein Condensate (BECs):

temperature (at 0K or -273.15°C), where atoms behave like a single quantum entity (e.g., 

BECs have been created in laboratories with certa

gases like Rubidium or Sodium).

 

 

 Superfluid:  A Superfluid is a state of matter that occurs at extremely low temperature 

near absolute zero (0K). In this state, the substance flows without any viscosity

(resistance to flow), meaning it can move withou

walls of a container, defy gravity, or flow through tiny pores 

without friction (e.g., Helium

cooled below about 2.17K. In this state, it exhibits strange 

behaviors like this the ability 

container, even against gravity). 
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Additionally, matter is composed of atoms, which in turn are made up of protons, neutrons and 

electrons. The behavior and properties of matter can change depending on factors like 

Besides solids, liquids, and gases, matter can also exist in more exotic forms: 

energy state where atoms are ionized 

sun and lightning are made of plasma). 

Einstein Condensate (BECs): A state of matter formed at extremely low 

273.15°C), where atoms behave like a single quantum entity (e.g., 

BECs have been created in laboratories with certain 

gases like Rubidium or Sodium). 

A Superfluid is a state of matter that occurs at extremely low temperature 

(0K). In this state, the substance flows without any viscosity

(resistance to flow), meaning it can move without losing energy. It can even flow up the 

walls of a container, defy gravity, or flow through tiny pores 

without friction (e.g., Helium-4 becomes a Superfluid when 

cooled below about 2.17K. In this state, it exhibits strange 

behaviors like this the ability to climb up the sides of its 

container, even against gravity).  

Additionally, matter is composed of atoms, which in turn are made up of protons, neutrons and 

electrons. The behavior and properties of matter can change depending on factors like 

A state of matter formed at extremely low 

273.15°C), where atoms behave like a single quantum entity (e.g., 

A Superfluid is a state of matter that occurs at extremely low temperature 

(0K). In this state, the substance flows without any viscosity 

t losing energy. It can even flow up the 
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SUPERSOLID 

The concept of a supersolid was theorized in the 1960s and has been experimentally observed in 

materials like solid helium-4 (ultra cold atomic gases) at very 

low temperatures under certain conditions in 2017. A 

supersolid is a state of matter that combines properties of both 

a solid and a superfluid.  In a supersolid, atoms or molecules 

form a regular, crystalline lattice like a solid, but they can still 

exhibit superfluid-like behavior, meaning parts of the solid can flow without resistance, while 

still maintaining its overall solid structure. 

Simplified Example:  

Think of a group of people (like atoms) standing in a circle (solid). Normally, they don’t 

move out of their circle (they stay still like a solid). Now, imagine some of them can move 

around the circle without breaking the formation (like a superfluid inside a solid). This 

combination of solid behavior and free movement is what we call a supersolid. 

 

CREATES A SUPERSOLID OUT OF LIGHT 

The research team from Italy’s National Research Council’s Institute of Nanotechnology (CNR-

Nanotech) and the University of Pavia employed a specially engineered semiconductor material 

made of Gallium arsenide. They have found a way to make light act like a “Supersolid,” a rare 

state of matter. This discovery, published in Nature Journal 

on 5th March 2025, could change how we understand the 

behavior of light. 

 

 

 

 



 

  Page 
154 

 
  

 

The material, Gallium arsenide was shaped into a structure with tiny ridges guiding the 

movement of photons. By directing laser light into this medium, they generate polaritons - 

 

 

 

 

 

 

 

 

As the density of these polaritons increased they self-organized into a pattern indicative of a 

supersolid state, effectively “freezing” light into the exotic phase without halting its motion 

entirely. 

 

 

“Freezing light” is not like water freezing at low temperature. But this experiment happening in 

very cold temperature, this all working on the basis of quantum principles that means they are 

freezing light using quantum principles.  

 

Now, Let us understand how creating a supersolid from light step by step: 

 

 

Polaritons 
Coupling Of 

Excitons (bound 
electron-hole 
pairs) 

Photons (Light 
Particles) 
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Photon-Atom Interaction 

In experiments where a supersolid is created from light, it involves manipulating photons 
in a way that they can interact with each other through atomic. This requires creating a 
medium where photons can interact with one another, often via atomic systems that 
mediate these interactions. A method called polariton condensation. 

 

Nonlinear Interaction Of Photons 

The photons must interact in nonlinear ways, When a light is passed through using laser 
light such materials, the photons can induce interactions that give rise to collective 
behavior, such as the formation of a photonic crystal-like structure. 

 

Creating Of A Photonic Supersolid State 

In this stage, when certain conditions (temperature, intensity of light, and type of material) 
are met, the system will enter a phase where the photons are part of a coherent wave 
function across the entire medium. Under these circumstances, the light can “freeze” into a 
lattice-like structure (the solid aspect) while still flowing without friction, mimicking the 
behavior of a superfluid. 

 



 

  
 

POTENTIAL APPLICATION OF FREEZING LIGHT 

INTO SUPERSOLID

Supersolids, a rare state of matter that combines properties of both

intriguing potential for various applications in the future. While research is still ongoing, here are 

some potential applications of supersolids

 

 

 

While practical applications are still theoretical and require more research, supersolids could 
revolutionize several fields, especially those that rely on quantum mechanics and material science.

Quantum Computing
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POTENTIAL APPLICATION OF FREEZING LIGHT 

INTO SUPERSOLID 

Supersolids, a rare state of matter that combines properties of both solids and superfluids hold 

intriguing potential for various applications in the future. While research is still ongoing, here are 

some potential applications of supersolids- 

While practical applications are still theoretical and require more research, supersolids could 
revolutionize several fields, especially those that rely on quantum mechanics and material science.

Optical  Lattices 
and Photonic 

Crystal

Quantum Computing

Energy Storage 
and Transport

POTENTIAL APPLICATION OF FREEZING LIGHT 

solids and superfluids hold 

intriguing potential for various applications in the future. While research is still ongoing, here are 

 

While practical applications are still theoretical and require more research, supersolids could 
revolutionize several fields, especially those that rely on quantum mechanics and material science.



 

  
 

CONCLUSIONS 

Creating a supersolid from light involves sophisticated manipul

quantum fields. While traditionally supersolids are observed with cold atoms in BECs, 

researchers are pushing the boundaries by inducing supersolid behavior in photonic systems, 

which opens the door to new possibilities in quant

quantum mechanics and photonics improves, the realization of a full

supersolid could become a breakthrough in material science and quantum physics.
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Creating a supersolid from light involves sophisticated manipulation of light, matter, and 

quantum fields. While traditionally supersolids are observed with cold atoms in BECs, 

researchers are pushing the boundaries by inducing supersolid behavior in photonic systems, 

which opens the door to new possibilities in quantum technologies. As our understanding of 

quantum mechanics and photonics improves, the realization of a full-fledged light

supersolid could become a breakthrough in material science and quantum physics.

ation of light, matter, and 

quantum fields. While traditionally supersolids are observed with cold atoms in BECs, 

researchers are pushing the boundaries by inducing supersolid behavior in photonic systems, 

um technologies. As our understanding of 

fledged light-based 

supersolid could become a breakthrough in material science and quantum physics. 
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আেলার সুপারসিলড ჉প 

(পদােথ κর িবরল অবѸা) 

By – Ruhina Parveen 

 

 

 

 

 

 

 

ভূিমকা 

পদােথ κর অবѸা (State of Matter) হল পদােথ κর έমৗিলক ίবিশѭҝ, যা তার আকার, আয়তন 

এবং পারমাণিবক বা আণিবক গঠন еারা িনধ κািরত হয়। ϕধানত, িতনΜট ϕধান পদােথ κর 

অবѸা রেয়েছঃ  

 

 

 

 

 

ϕধান পদােথ κর 
অবѸা 

তরল 

কΜঠন 

গҝাস 



 

  
 

পদােথ κর অবѸার পিরবতκন 

বাѰীভবন, এবং কনেডনেসশন

পদােথ κর িতনΜট ϕধান অবѸা

অবѸা রেয়েছ, έযვিল িকছΦ  িবেশষ

 

ъাজমা (Plasma) - ъাজমা

গҝােসর অবѸা, έযখােন আণিবক

এবং চাΝজκত কণার έϞাত 

পিরিচত। 

উদাহরণঃ সূয κ, বχপাত, আয়েনাΝѻয়ার

 

 

έবাস – আইনѶাইন কেнনেসট

273.15°C) পদােথ κর একΜট

পরমাণুვিল একΜট একক έকায়াлাম

কের (έযমন, ჈িবিডয়াম বা έসািডয়ােমর

িদেয় পরীϠাগাের BEC ίতির 

 

 

অিততরল (Superfluid)

শূেনҝর (0K) কাছাকািছ অতҝо

অবѸায়, পদাথ κΜট έকানও সা϶তা

ϕবািহত হয়, অথ κাৎ এΜট শΝЅ

এমনিক এΜট একΜট পােϏর έদয়াল

পাের, মাধҝাকষ κণেক অমানҝ 
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 িবিভт ধরেনর ϕΝοয়া еারা ঘেট, έযমন গলন

কনেডনেসশন।    

অবѸা (কΜঠন, তরল, গҝাস) ছাড়াও িকছΦ  অѾাভািবক

িবেশষ পিরিѸিতেত বা শেতκ έদখা যায়।  

ъাজমা একΜট অতҝо উЫч 

আণিবক বা পরমাণু িবভЅ হেয় যায় 

 ίতির হয়, যা ъাজমা িহসােব 

আয়েনাΝѻয়ার।  

কেнনেসট (BEC) – অতҝо কম তাপমাϏায়

একΜট অবѸা ίতির হয়, έযখােন 

έকায়াлাম সЫার মেতা আচরণ 

έসািডয়ােমর মেতা িনিদκѭ গҝাস 

 করা হেয়েছ) ।   

(Superfluid) - অিততরল হেলা পদােথ κর এমন একΜট 

অতҝо কম তাপমাϏায় ঘেট। এই 

সা϶তা (ϕবােহর ϕিতেরাধ) ছাড়াই 

শΝЅ হারােনা ছাড়াই চলেত পাের। 

έদয়াল έভদ কেরও ϕবািহত হেত 

 করেত পাের, অথবা ঘষ κণ ছাড়াই 

গলন, সংেকাচন, 

অѾাভািবক বা অিতিরЅ 

তাপমাϏায় (0K বা -

 অবѸা যা পরম 
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Ϡুϒ িছেϒর মধҝ িদেয় ϕবািহত হেত পাের (έযমন, িহিলয়াম-৪ ϕায় 2.17K এর িনেচ ঠাнা 

হেল অিততরল হেয় যায়।  

 

সুপারসিলড 

সুপারসিলেডর ধারণাΜট ১৯৬০-এর দশেক তাΝϬকভােব ϕণয়ন করা হেয়িছল এবং ২০১৭ সােল 

িকছΦ  িনিদκѭ পিরিѸিতেত খুব কম তাপমাϏায় কΜঠন িহিলয়াম-৪ (অিত ঠাнা পারমাণিবক গҝাস) 

এর মেতা পদােথ κ পরীϠামূলকভােব পয κেবϠণ করা 

হেয়েছ। সুপারসিলড হল পদােথ κর এমন একΜট অবѸা যা 

কΜঠন এবং অিততরল উভেয়র ίবিশѭҝেক একΝϏত 

কের। 

 

সরলীকৃত উদাহরণ-  

ভাবুন একদল মানুষ (έযমন পরমাণ)ু একΜট বেৃЫ (কΜঠন) দািঁড়েয় আেছ। সাধারণত, তারা 

তােদর বЫৃ έথেক έবিরেয় আেস না (তারা একΜট কΜঠন পদােথ κর মেতা িѸর থােক) । এখন, 

কџনা ক჈ন তােদর মেধҝ έকউ έকউ গঠন ভাঙা ছাড়াই বেৃЫর চারপােশ ঘুরেত পাের 

(έযমন একΜট কΜঠন পদােথ κর িভতের একΜট অিততরল পদাথ κ)। কΜঠন আচরণ এবং অবাধ 

চলাচেলর এই সমуয়েক আমরা একΜট অিততরল  বা সুপারসিলড বলা হয়।             
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আেলা έথেক সুপারসিলড ίতির করা 

ইতািলর নҝাশনাল িরসাচκ কাউΝхেলর ইনিѶΜটউট অফ নҝােনােটকেনালΝজ (CNR-নҝােনােটক) 

এবং পািভয়া িবѩিবদҝালেয়র গেবষণা দল গҝািলয়াম আেস κনাইড িদেয় ίতির একΜট িবেশষভােব 

ίতির έসিমকнাক্টর উপাদান বҝবহার কেরেছ। তারা আেলাক "সুপারসিলড", পদােথ κর একΜট 

িবরল অবѸা, এর মেতা কাজ করার একΜট উপায় খুেঁজ 

έপেয়েছ। ৫ই মাচκ ২০২৫ তািরেখ έনচার জান κােল ϕকািশত 

এই আিবѬার আেলার আচরণ έবাঝার পдিত পিরবতκন 

করেত পাের। 

গҝািলয়াম আেস κনাইড নামক উপাদানΜটেক έফাটেনর চলাচেলর জনҝ Ϡুϒ Ϡুϒ িশলা িদেয় ίতির 

একΜট কাঠােমােত আকৃিত έদওয়া হেয়িছল। এই মাধҝেম έলজার আেলােক িনেদκশ কের, তারা 

έপালািরটন ίতির কের –  

 

 

 

  

এই έপালািরটেনর ঘনЯ বΝৃд পাওয়ার সােথ সােথ তারা একΜট অিত-কΜঠন অবѸার িনেদκশক 

পҝাটােন κ Ѿ-সংগΜঠত হয়, কায κকরভােব আেলােক তার গিত সѕূণ κ჉েপ থামােনা ছাড়াই 

বিহরাগত পয κােয় "িহমািয়ত" কের।"িহমািয়ত আেলা" কম তাপমাϏায় জেম থাকা জেলর মেতা 

নয়। িকᅀ খুব ঠাнা তাপমাϏায় এই পরীϠাΜট করা হেИ, এΜট সবই έকায়াлাম নীিতর িভিЫেত 

কাজ করেছ অথ κাৎ তারা έকায়াлাম নীিত বҝবহার কের আেলােক জেম রাখেছ। 

এবার, ধােপ ধােপ আেলা έথেক সুপারসিলড ίতিরর পдিত έজেন έনওয়া যাকঃ 

έপালািরটন 

এΝЊটন 
(উপাদােনর মেধҝ 

আবд 

έফাটন 
(আেলাক কণা) 
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έফাটন-পরমাণু িমথΝϽয়া 

পরীϠায় আেলা έথেক একΜট সুপারসিলড ίতির করা হয়, έসখােন έফাটনვিলেক এমনভােব পিরচালনা করা হয় যােত 
তারা পরমাণুর মাধҝেম এেক অপেরর সােথ িমথΝϽয়া করেত পাের। এর জনҝ এমন একΜট মাধҝম ίতির করা ϕেয়াজন 
έযখােন έফাটনვিল এেক অপেরর সােথ িমথΝϽয়া করেত পাের, ϕায়শই এই িমথΝϽয়াვিলেক মধҝѸতাকারী 
পারমাণিবক িসেѶেমর মাধҝেম। এখােন έপালারাইটন ঘনীভবন নামক একΜট পдিত বҝবহার করা হয়। এই ধরেনর 
িসেѶেম, আেলা έয পরমাণরু সােথ িমথΝϽয়া কের তার িকছΦ   ίবিশѭҝ ςহণ করেত পাের। 

 

έফাটেনর অৈরিখক িমথΝϽয়া 

আেলার জনҝ অিত-কΜঠন ίবিশѭҝ ϕদশ κেনর জনҝ, έফাটনვিলেক অ-ίরিখক উপােয় িমথΝϽয়া করেত হেব। এΜট 

িনিদκѭ অপΜটকҝাল উপকরণ। έফাটনვিল িসেѶেমর পরমাণ ুеারা গΜঠত একΜট ѻΜটক কাঠােমােত আটকা পড়েত 

পাের, যা কΜঠন পদােথ κর একΜট ϕধান ίবিশѭҝ। তেব, এই έফাটনვিল তােদর অিত-তরল-সদৃশ ίবিশѭҝও ধের রােখ, 

έযখােন তারা ϕিতেরাধ ছাড়াই ϕবািহত হেত পাের। 

 

একΜট έফােটািনক সুপারসিলড অবѸা ίতির করা 

এই পয κােয়, যখন িনিদκѭ শতκ (তাপমাϏা, আেলার তীϗতা এবং উপাদােনর ধরণ) পূরণ করা হয়, তখন িসেѶমΜট 

এমন একΜট পয κােয় ϕেবশ করেব έযখােন έফাটনვিল সমς মাধҝেমর মেধҝ একΜট সুসংগত তরД ফাংশেনর অংশ 

হেব। এই পিরিѸিতেত, আেলা ঘষ κণ ছাড়াই ϕবািহত অবѸায় একΜট জািলর মেতা কাঠােমােত (কΜঠন িদক) "জমাট" 

হেত পাের, যা একΜট অিততরেলর আচরণ অনুকরণ কের। িকছΦ  পরীϠায়, আেলাকেক এমনভােব পিরচালনা কের 

অপΜটকҝািল ইনিডউসড সুপারসিলড ίতির করা হেয়েছ যােত এΜট অিত ঠাнা পরমাণুর একΜট িসেѶেম 

িমথΝϽয়ােক ϕেরািচত কের। এখােন, পারমাণিবক িসেѶম একΜট িনয়িমত কাঠােমা (কΜঠন-সদৃশ) গঠন কের, 

έযখােন পরমাণুর সΝљিলত আচরণ অিততরল অবѸার অনুকরণ কের। 

 



 

  
 

আেলােক অিত-সিলেড

 সুপারসিলড, পদােথ κর একΜট 

একΝϏত কέর, ভিবষҝেত িবিভт ϕেয়ােগর

চলেছ, এখােন সুপারসিলেডর িকছΦ

 

 

 

 

যিদও বҝবহািরক ϕেয়াগ এখনও
έϠেϏ িবъব ঘটােত পাের, িবেশষ

έকায়াлাম
কΟѕউΜটং
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সিলেড জমাট বাধঁার সјাবҝ ϕেয়াগ

 িবরল অবѸা যা কΜঠন এবং অিততরল উভেয়র

ϕেয়ােগর জনҝ আকষ κণীয় সјাবনা রােখ। যিদও

িকছΦ  সјাবҝ ϕেয়ােগর কথা বলা হল- 

এখনও তাΝϬক এবং আরও গেবষণার ϕেয়াজন, সুপারসিলড
িবেশষ কের έযვিল έকায়াлাম έমকািনЊ এবং বᄿগত িবϡােনর

িনভκর কের।.

অপΜটকҝাল
লҝাΜটস এবং
έফােটািনক

ѻΜটক:

έকায়াлাম
কΟѕউΜটং

শΝЅ সНয় এবং
পিরবহন

ϕেয়াগ 

উভেয়র ίবিশѭҝেক 

যিদও গেবষণা এখনও 

 

সুপারসিলড িবিভт
িবϡােনর উপর
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উপসংহার 

আেলা έথেক একΜট সুপারসিলড ίতির করেত আেলা, পদাথ κ এবং έকায়াлাম έϠেϏর জΜটল 

έহরেফর ϕেয়াজন। ঐিতহҝগতভােব έবাস – আইনѶাইন কেнনেসট-এ ঠাнা পরমাণ ু িদেয় 

সুপারসিলড পয κেবϠণ করা হেলও, গেবষকরা έফােটািনক িসেѶেম সুপারসিলড আচরণ 

ϕেরািচত কের সীমানা অিতοম করেছন, যা έকায়াлাম ϕযΝুЅেত নতΦ ন সјাবনার еার উфুЅ 

কের। έকায়াлাম έমকািনЊ এবং έফােটািনЊ সѕেকκ আমােদর έবাধগমҝতা উтত হওয়ার সােথ 

সােথ, একΜট পূণ κাД আেলা-িভিЫক সুপারসিলেডর বাѷবায়ন বᄿ িবϡান এবং έকায়াлাম 

পদাথ κিবদҝায় একΜট যুগাоকারী সাফলҝ হেয় উঠেত পাের। 

 

 

 

তথҝসূϏ 

 έফােটািনক-ѻΜটক έপালারাইটন ঘনীভবেন উদীয়মান অিত-ঘনЯ: 

https://www.nature.com/articles/s41 έথেক ϕাч  

 পদাথ κিবদরা আেলা έথেক একΜট অিত-ঘনЯ ίতির কেরন: 

https://www.sciencealert.com έথেক ϕাч  

 িবϡানীরা ϕথমবােরর মেতা আেলােক 'সুপার-ঘনЯ'-এ ჉পাоিরত কেরন: 

https://www.livescience.com έথেক ϕাч 
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CLIMATE CHANGE AND ITS 

CONSECUENCES 

By- Subhojyoti Chakraborty 

 

The average global surface air temperature in 2023 was 1.43 °C higher than the pre-industrial 

level (1.32 to 1.53 °C, probably). The recorded temperature in 2023 was higher than the best 

prediction of 1.31 °C (1.1 -- 1.7 °C) for human-induced warming1, suggesting that natural 

variability, particularly the impact of an El Niño event, was one of the contributing reasons. 

The Paris Agreement's objective of keeping long-term warming below this threshold may not 

have been met, but June 2024 marked the twelfth consecutive month that global mean surface 

temperatures were at least 1.5 °C higher than pre-industrial levels. Here, we demonstrate that the 

long-term Paris Agreement target is typically exceeded in climate model simulations long before 

a run of abnormally warm temperatures takes place. 
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The Paris Agreement's temperature targets are expressed as 20-year averages above a pre-

industrial baseline. Although 2024 was declared to be the first year to surpass 1.5°C above pre-

industrial levels, it is unclear how this will 

affect the related temperature objective. 

Here, we demonstrate that, in the first 20 

years with an average warming of 1.5 °C, 

the first year above 1.5 °C occurs if very 

strict climate mitigation measures are not 

taken. 

The effects of climate change will be particularly severe for children, endangering their health 

and survival. Businesses are setting more and more carbon emission reduction goals, but it's not 

clear if they're held responsible for them. In order to look into the final target outcomes, the 

openness of target outcomes, and the possible repercussions for missing emissions targets, we 

look at emissions targets that concluded in 2020. Emissions targets for 1,041 companies ended in 

2020; 88 (9%) of them failed, while 320 (31%) vanished. We discover minimal awareness of the 

desired results and little accountability. The media only reports on three of the failing businesses. 

There is no discernible market response, shift in media mood, environmental scores, or 

shareholder resolutions pertaining to the environment when a company fails its 2020 emissions 

target. On the other hand, there have been notable gains in environmental scores and media 

opinion following the initial release of these 2020 emissions objectives. The accountability of 

emissions targets that expire in 2030 and 2050 is called into question by our findings.  
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জলবায় ুপিরবতκন এবং তার পিরণিত 

By- Subhojyoti Chakraborty 

 

২০২৩ সােল গড় ίবিѩক পৃেѮর বায়ু তাপমাϏা ϕাক-িশџ ѷেরর (সјবত ১.৩২ έথেক ১.৫৩ 

িডিς έসলিসয়াস) έচেয় ১.৪৩ িডিς έসলিসয়াস έবিশ িছল। ২০২৩ সােল έরকডκ করা তাপমাϏা 

মানব-সৃѭ উѯায়েনর জনҝ έসরা পূব κাভােসর έচেয় ১.৩১ িডিς έসলিসয়াস (১.১ - ১.৭ িডিς 

έসলিসয়াস) έবিশ িছল, যা ইিДত έদয় έয ϕাকৃিতক পিরবতκনশীলতা, িবেশষ কের এল িনেনার 

ঘটনার ϕভাব, এর অনҝতম কারণ িছল। 

পҝািরস চΦ ΝЅর দীঘ κেময়াদী উѯায়নেক এই সীমার নীেচ রাখার লϠҝ হয়েতা পূরণ হয়িন, তেব 

২০২৪ সােলর জনু মােস টানা еাদশ মাস িহেসেব িবѩবҝাপী গড় পৃেѮর তাপমাϏা ϕাক-িশџ 

ѷেরর তΦ লনায় কমপেϠ ১.৫ িডিς έসলিসয়াস έবিশ িছল। এখােন, আমরা έদখাই έয অѾাভািবক 

উѯ তাপমাϏার একΜট ধারাবািহকতা ზ჈ হওয়ার অেনক আেগই জলবায়ু মেডল িসমুেলশেন 

দীঘ κেময়াদী পҝািরস চΦ ΝЅর লϠҝমাϏা সাধারণত অিতοম করা হয়। 
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পҝািরস চΦ ΝЅর তাপমাϏা লϠҝমাϏােক িশџ-পূব κ িভিЫেরখার ২০ বছেরর গড় িহেসেব ϕকাশ 

করা হেয়েছ। যিদও ২০২৪ সালেক িশџ-পূব κ ѷেরর έচেয় ১.৫° έসলিসয়াস অিতοম করার 

ϕথম বছর িহেসেব έঘাষণা করা হেয়িছল, তেব এΜট সѕিকκত তাপমাϏার লϠҝমাϏােক কীভােব 

ϕভািবত করেব তা Ѻѭ নয়। এখােন, আমরা έদখাΝИ έয, ১.৫° έসলিসয়ােসর গড় উѯায়েনর 

ϕথম ২০ বছের, খুব কেঠার জলবায়ু ϕশমন বҝবѸা ςহণ না করা হেল ১.৫° έসলিসয়ােসর 

উপের ϕথম বছরΜট ঘেট। 

 

 

 

 

 

জলবায়ু পিরবতκেনর ϕভাব িশზেদর জনҝ িবেশষভােব ვ჈তর হেব, যা তােদর ѾাѸҝ এবং έবঁেচ 

থাকার জনҝ হΦ মিকѾ჉প হেব। বҝবসাვিল οমবধ κমান কাব κন িনগ κমন ϟাস লϠҝমাϏা িনধ κারণ 

করেছ, তেব তােদর জনҝ দায়ী করা হেИ িকনা তা Ѻѭ নয়। চূড়াо লϠҝমাϏার ফলাফল, 

লϠҝমাϏার উфুЅতা এবং িনগ κমন লϠҝমাϏা অনুপিѸিতর সјাবҝ ϕিতΝοয়াვিল έদখার জনҝ, 

আমরা ২০২০ সােল έশষ হওয়া িনগ κমন লϠҝমাϏাვিল έদিখ। ১,০৪১Μট έকাѕািনর িনগ κমন 

লϠҝমাϏা ২০২০ সােল έশষ হেয়েছ; তােদর মেধҝ ৮৮Μট (৯%) বҝথ κ হেয়েছ, আর ৩২০Μট (৩১%) 

অদৃশҝ হেয় έগেছ। আমরা কাΟϦত ফলাফল সѕেকκ নূҝনতম সেচতনতা এবং জবাবিদিহতা 

খুব কমই έদখেত পাই। িমিডয়া έকবল িতনΜট বҝথ κ বҝবসার ϕিতেবদন কের। যখন έকানও 

έকাѕািন তার ২০২০ সােলর িনগ κমন লϠҝমাϏা অজκেন বҝথ κ হয়, তখন বাজােরর ϕিতΝοয়া, 

িমিডয়ার έমজােজর পিরবতκন, পিরেবশগত έѴার বা পিরেবশগত έশয়ারেহাўারেদর 

έরেজািলউশেনর έকানও Ѻѭ লϠণ έদখা যায় না।  



 

  Page 
172 

 
  

অনҝিদেক, ২০২০ সােলর এই িনগ κমন লϠҝমাϏার ϕাথিমক ϕকােশর পর পিরেবশগত έѴার 

এবং িমিডয়ার মতামেত উেѣখেযাগҝ অςগিত হেয়েছ। ২০৩০ এবং ২০৫০ সােল έময়ােদাЫীণ κ 

িনগ κমন লϠҝমাϏার জবাবিদিহতা আমােদর অনুসсােনর মাধҝেম ϕѨিবд হেয়েছ। 
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SUGAR CELL  

(GLUCOSE FUEL CELL) 

 

By – Sudipta Murmu 

 

INTRODUCTION 

A sugar cell, commonly referred to as a bio-battery or glucose fuel cell, is a type of fuel cell that 

generates electrical energy by converting the chemical energy stored in glucose (a form of sugar) 

into electricity. The process typically involves enzymes that catalyze the breakdown of glucose 

into simpler compounds, producing energy in the form of electrons. These electrons flow 

through an external circuit to produce electricity, while the remaining byproducts, such as water 

and carbon dioxide, are typically harmless. 

Sugar cells are being explored as an alternative energy source, especially for small electronic 

devices, biomedical applications (like powering implants or sensors), and in sustainable energy 

systems. They are considered environmentally friendly because they use natural sugars, which 

are abundant and renewable. Research in this field is ongoing, aiming to improve efficiency, 

longevity, and scalability for practical use. 
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WHAT IS SUGAR? 

Sugar is a sweet substance that is naturally found in many plants. The two most common types of 

sugar are sucrose (table sugar) and glucose. Sucrose is primarily obtained from sugarcane, sugar 

beets, and other plants, and is often used to sweeten food. When consumed, sugar is converted 

into glucose in the body, which provides energy.    

Examples of different types of sugar include sucrose (table sugar), glucose, fructose, lactose, 

maltose, and honey. 

Here's a more detailed breakdown:  

 Monosaccharides (Simple Sugars):  

Glucose: Found in fruits, honey, and is a primary source of energy for the body.  

Fructose: Found naturally in fruits and honey.  

Galactose: Found in milk and dairy products, and is a component of lactose. 

 

 Disaccharides (Two Simple Sugars Joined):  

Sucrose: Commonly known as table sugar, derived from sugar cane or sugar beets. 

Lactose: Found in milk and dairy products. 

Maltose: Found in grains and is formed from two glucose units. 

 

 Other Sugars:  

 Honey: Primarily composed of glucose and fructose.  

Corn syrup: Syrup made from cornstarch, containing glucose, maltose, and other sugars.  

Brown sugar: A type of sugar made from sugarcane with molasses added.  

Agave: A type of sweetener derived from the agave plant, often marketed as a natural 

alternative to sugar. 



 

  
 

Sugar, especially in the form of glucose, play

of the body. However, its effects on the body can vary depending on the type and quantity 

consumed.  

 

Here's a breakdown of the good and bad effects sugar can have on cells: 
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Sugar, especially in the form of glucose, plays an essential role in providing energy to the cells 

of the body. However, its effects on the body can vary depending on the type and quantity 

Here's a breakdown of the good and bad effects sugar can have on cells:  

Good Effects 
of Sugar on 

Cells

Energy 
Source

Cell 
Growth and 

Repair

Muscle 
Function

s an essential role in providing energy to the cells 

of the body. However, its effects on the body can vary depending on the type and quantity 

Cell 
Growth and 

Repair



 

  
 

 

 

 

HOW DOES SUGAR CEL

BODY??  

Sugar, especially in excess, can have several effects on the human body. Here’s how it impacts 

your health:  

 

 Blood Sugar and Insulin Levels:

When you consume sugar, it raises blood sugar levels. In response, the pancreas release

insulin to help cells absorb the sugar for energy. Over time, if you consume too much 

sugar, your body may become resistant to 
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DOES SUGAR CELL AFFECT ON HUMAN 

Sugar, especially in excess, can have several effects on the human body. Here’s how it impacts 

Blood Sugar and Insulin Levels:  

When you consume sugar, it raises blood sugar levels. In response, the pancreas release

insulin to help cells absorb the sugar for energy. Over time, if you consume too much 

sugar, your body may become resistant to insulin, which can lead to two type 

Bad 
Effects of 
Sugar on 

Cells

Lead to 
insulin 

resistance

Cellular 
Damage

Weakene
d 

Immune 
Response

Fat 
Storage

ON HUMAN 

Sugar, especially in excess, can have several effects on the human body. Here’s how it impacts 

When you consume sugar, it raises blood sugar levels. In response, the pancreas releases 

insulin to help cells absorb the sugar for energy. Over time, if you consume too much 

insulin, which can lead to two type diabetes.  
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 Weight Gain:  

Sugar, especially in the form of added sugars (like in sodas, sweets, etc.), is high in 

calories but provides little nutritional value. Excess calories can contribute to weight gain 

as the body stores the excess energy as fat.  

 

 Dental Health:  

Sugar feeds harmful bacteria in the mouth, which produce acid that can erode tooth 

enamel and lead to cavities.  

 

 Heart Health:  

Excessive sugar intake has been linked to an increased risk of heart disease. High sugar 

consumption can raise blood pressure, increase inflammation, and lead to higher levels of 

unhealthy fats in the blood, all of which are risk factors for cardiovascular problems.  

 

 Liver Health:  

The liver processes much of the sugar in your body, particularly fructose. When consumed 

in large amounts, it can lead to non-alcoholic fatty liver disease (NAFLD), as the liver 

turn’s excess sugar into fat.  

 

 Energy Levels and Mood: 

 Initially, sugar can provide a quick energy boost, but it can also lead to a rapid drop in 

blood sugar levels, resulting in a "crash" that causes fatigue and irritability. This cycle can 

affect mood and energy stability over time. 

 

 Addiction:  

Sugar can stimulate the brain's reward center, leading to cravings and addictive-like 

behavior. This is why many people have a hard time cutting down on sugary foods.  
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 Increased Risk of Chronic Diseases:  

Long-term overconsumption of sugar is associated with an increased risk of developing 

chronic conditions like obesity, type 2 diabetes, heart disease, and even certain cancers. 

 

While small amounts of sugar are fine, excessive consumption can harm various aspects of your 

health. It’s important to keep sugar intake within recommended limits for better overall health. 

HOW DOES SUGAR CELL EFFECT IN CANCER 

CELL?? 

Sugar, specifically glucose, plays a significant role in cancer cell metabolism. Cancer cells often 

exhibit an increased demand for glucose, a phenomenon known as the Warburg effect. This 

effect describes how, even in the presence of oxygen, many cancer cells preferentially convert 

glucose into lactate through glycolysis, a process typically used in anaerobic conditions.  

 Here’s how sugar impacts cancer cells:   

 Increased Glucose Uptake: Cancer cells have higher levels of glucose transporters on 

their surface, which allow them to absorb more glucose than normal cells. This supports 

their rapid growth and division, as they require more energy to sustain these processes.  

 

  Altered Metabolism: Cancer cells shift their metabolic pathways to prioritize glycolysis 

over oxidative phosphorylation (the usual process by which cells produce energy in the 

mitochondria). This shift allows them to generate ATP quickly, even in low-oxygen 

environments (hypoxia).  

 
 

  Lactate Production: Even though glycolysis produces less ATP compared to oxidative 

phosphorylation, cancer cells produce lactate as a byproduct, which can be exported from 

the cell. This lactate can create an acidic microenvironment that helps cancer cells invade 

surrounding tissues and evade the immune system.  
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 Tumor Growth and Survival: The continuous influx of glucose allows cancer cells to 

generate the building blocks needed for rapid cell division, such as nucleotides, lipids, and 

proteins.  

 
 

Because of these changes in metabolism, targeting glucose metabolism has become a potential 

therapeutic strategy in cancer treatment. Researchers are investigating drugs that can block 

glucose uptake or interfere with glycolysis in order to limit the energy supply of cancer cells.  

In summary, sugar (glucose) helps cancer cells by providing them with the energy and 

metabolites they need to grow and spread. The altered glucose metabolism is a hallmark of 

cancer and a potential target for therapies. 

 

TREATMENT 

Sugar cell disease is a hereditary blood disorder where the red blood cells take on an abnormal 

crescent or sickle shape instead of the normal round shape. This abnormality can block blood 

flow and reduce the ability of the blood to carry oxygen. While there is no complete cure for 

sickle cell disease yet, several treatments can help manage the condition and improve the quality 

of life for those affected:  

 Pain Management:  

Doctors often prescribe pain relievers, such as acetaminophen or stronger pain 

medications, to help manage the pain that comes with sickle cell crises.  

 

 Oxygen Therapy:  

In some cases, oxygen therapy may be necessary to help improve breathing and ensure 

proper oxygen supply to the body.  
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 Hydration:  

Staying well-hydrated is essential for people with sickle cell disease as it helps maintain 

proper blood flow and prevents blood cells from becoming rigid and more prone to 

blockages.  

 

 Prophylactic Antibiotics:  

Antibiotics are often given to prevent infections, as individuals with sickle cell disease 

have a weakened immune system and are at a higher risk of infections.  

 

 Bone Marrow Transplantation:  

A bone marrow transplant is currently the only potential cure for sickle cell disease, 

though it is suitable only for some patients and is a complex procedure.  

 

 Folic Acid Supplementation:  

Folic acid supplements are often recommended to help the body produce healthy red 

blood cells and improve overall blood health.  

 

 Genetic Counseling:  

If sickle cell disease runs in the family, genetic counseling may be recommended to 

understand the risk of passing it on to future children. 

 

Treatment for sickle cell disease requires a comprehensive approach and careful monitoring, so it 

is important for patients to follow the advice of medical professionals. 
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CONCLUSION:   

  

 Sugar plays a significant role in our diets, providing a quick source of energy and enhancing the 

taste of foods. However, excessive consumption can lead to various health issues, such as 

obesity, diabetes, and heart disease. It's essential to balance sugar intake, opting for natural 

sources like fruits, and reducing processed sugars to maintain overall health. Moderation is key 

in enjoying sugar's benefits while minimizing its risks. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  Page 
184 

 
  

সুগার έসল 

By- Sudipta Murmu 

ভূিমকা 

একΜট শকκরা έকাষ, যা সাধারণত ίজব-বҝাটাির বা গ্লুেকাজ Мালািন έকাষ নােম পিরিচত, হল 

এক ধরেণর Мালািন έকাষ যা গ্লুেকােজ (িচিনর একΜট ჉প) সΝНত রাসায়িনক শΝЅেক িবদুҝেত 

჉পাоর কের ίবদুҝিতক শΝЅ উৎপт কের। এই ϕΝοয়ায় সাধারণত এনজাইম জিড়ত থােক যা 

গ্লুেকােজর ভাДনেক সরল έযৗেগ ჉পাоিরত কের, ইেলকϊেনর আকাের শΝЅ উৎপт কের। 

এই ইেলকϊনვিল িবদুҝৎ উৎপাদেনর জনҝ একΜট বিহরাগত সািকκেটর মধҝ িদেয় ϕবািহত হয়, 

যখন অবিশѭ উপজাতვিল, έযমন জল এবং কাব κন ডাই অЊাইড, সাধারণত Ϡিতকারক নয়। 

শকκরা έকাষვিলেক িবকџ শΝЅর উৎস িহেসেব অনুসсান করা হেИ, িবেশষ কের έছাট 

ইেলকϊিনক িডভাইস, ίজব িচিকৎসা ϕেয়াগ (έযমন পাওয়ািরং ইমъাл বা έসхর), এবং 

έটকসই শΝЅ বҝবѸায়। এვিলেক পিরেবশবাсব বেল মেন করা হয় কারণ তারা ϕাকৃিতক িচিন 

বҝবহার কের, যা ϕচΦর পিরমােণ এবং পুনন κবীকরণেযাগҝ। এই έϠেϏ গেবষণা চলেছ, যার লϠҝ 

বҝবহািরক বҝবহােরর জনҝ দϠতা, দীঘ κায় ুএবং έѴেলিবিলΜট উтত করা। 
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শকκরা কী? 

শকκরা বা িচিন একΜট িমΜѭ পদাথ κ যা ϕাকৃিতকভােব অেনক উΝжেদ পাওয়া যায়। িচিনর দুΜট 

সাধারণ ধরণ হল সুেοাজ (έটিবল িচিন) এবং গ্লুেকাজ। সুেοাজ মূলত আখ, িচিনর িবট এবং 

অনҝানҝ উΝжদ έথেক পাওয়া যায় এবং ϕায়শই খাবার িমΜѭ করেত বҝব჊ত হয়। খাওয়ার সময়, 

িচিন শরীের গ্লুেকােজ ჉পাоিরত হয়, যা শΝЅ সরবরাহ কের। 

িবিভт ধরেণর িচিনর উদাহরণვিলর মেধҝ রেয়েছ সুেοাজ (έটিবল িচিন), গ্লুেকাজ, ফ্჈েЄাজ, 

লҝাকেটাজ, মােѝাজ এবং মধু। 

এখােন আরও িবѷািরত িবেѫষণ έদওয়া হল: 

 মেনাসҝাকারাইড (সরল িচিন): 

গ্লুেকাজ: ফল, মধুেত পাওয়া যায় এবং শরীেরর জনҝ শΝЅর একΜট ϕাথিমক উৎস। 

ফ্჈েЄাজ: ফল এবং মধুেত ϕাকৃিতকভােব পাওয়া যায়। 

গҝালাকেটাজ: দুধ এবং দুЌজাত ϒেবҝ পাওয়া যায় এবং লҝাকেটােজর একΜট উপাদান। 

 

 িডসҝাকারাইড (দΜুট সরল িচিন একΝϏত): 

সুেοাজ: সাধারণত έটিবল িচিন নােম পিরিচত, আখ বা িচিনর িবট έথেক ϕাч। 

লҝাকেটাজ: দুধ এবং দুЌজাত ϒেবҝ পাওয়া যায়। 

মােѝাজ: শসҝদানায় পাওয়া যায় এবং দুΜট গ্লুেকাজ ইউিনট έথেক ίতির হয়। 

 

 অনҝানҝ শকκরা: 

মধু: মূলত গ্লুেকাজ এবং ফ্჈েЄাজ িদেয় গΜঠত। 

কন κ িসরাপ: কন κѶাচκ έথেক ίতির িসরাপ, যােত গ্লুেকাজ, মҝােѝাজ এবং অনҝানҝ 

শকκরা থােক। 

ϗাউন সুগার: আখ έথেক ίতির এক ধরেণর িচিন, যা ვড় έযাগ কের ίতির করা হয়। 



 

  
 

অҝােগভ: অҝােগভ উΝжদ

িবকџ িহেসেব বাজারজাত

িচিন, িবেশষ কের গ্লুেকাজ আকাের

কের। তেব, শরীেরর উপর এর ϕভাব

হেত পাের। 

έকােষর উপর িচিনর ভাল এবং খারাপ

 

মΝѷেѬর 
কায κকািরতা
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উΝжদ έথেক ϕাч এক ধরেণর িমΜѭ, যা ϕায়শই 

বাজারজাত করা হয়। 

আকাের, শরীেরর έকােষ শΝЅ সরবরােহ ვ჈Яপূণ κ

ϕভাব ςহেণর ধরণ এবং পিরমােণর উপর িনভκর

খারাপ ϕভােবর একΜট িবশদ িববরণ এখােন έদওয়া

έকােষর 
উপর িচিনর 
ভােলা ϕভাব

শΝЅর 
উৎস

έকাষ 
এবং

έমরামত

έপশী 
ফাংশন

 িচিনর ϕাকৃিতক 

ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন 

িনভκর কের পিরবিত κত 

έদওয়া হল: 

 বΝৃд 
এবং 

έমরামত



 

  
 

 

 

িচিনর έকাষ মানুেষর

িচিন, িবেশষ কের অিতিরЅ পিরমােণ

আপনার ѾােѸҝর উপর কীভােব 

 রেЅ শকκরা এবং ইনসুিলেনর

আপিন যখন িচিন ςহণ

অЍҝাশয় έকাষვিলেক শΝЅর

িনঃসরণ কের। সমেয়র 

আপনার শরীর ইনসুিলেনর

ডায়ােবΜটেসর কারণ হেত

 

ϕদাহ 
সৃΜѭ কের
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মানুেষর শরীের কীভােব ϕভাব έফেল

পিরমােণ, মানবেদেহর উপর িবিভт ϕভাব έফলেত

 ϕভাব έফেল তা এখােন έদওয়া হল: 

ইনসুিলেনর মাϏা: 

ςহণ কেরন, তখন এΜট রেЅ শকκরার মাϏা বাড়ায়

শΝЅর জনҝ িচিন έশাষণ করেত সাহাযҝ করার

 সােথ সােথ, আপিন যিদ খুব έবিশ িচিন ςহণ

ইনসুিলেনর ϕিত ϕিতেরাধী হেয় উঠেত পাের, 

হেত পাের। 

έকােষর 
উপর িচিনর 

খারাপ 
ϕভাব

ইনসুিলন 
ϕিতেরােধর 

িদেক 
পিরচািলত 

কের

έকাষীয় 
Ϡিত

দবু κল 
έরাগ 

ϕিতেরাধ 
Ϡমতা

চিব κ 
সНয়

έফেল?? 

έফলেত পাের। এΜট 

বাড়ায়। ϕিতΝοয়ায়, 

করার জনҝ ইনসুিলন 

ςহণ কেরন, তাহেল 

, যা দুই ধরেণর 
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 ওজন বৃΝд: 

িচিন, িবেশষ কের অিতিরЅ িচিনর আকাের (έযমন έসাডা, িমΜѭ ইতҝািদ), কҝােলািরেত 

উЗ িকᅀ পুΜѭর মান কম থােক। অিতিরЅ কҝােলাির ওজন বΝৃдেত অবদান রাখেত 

পাের কারণ শরীর অিতিরЅ শΝЅ চিব κ িহসােব সНয় কের। 

 

 দােঁতর ѾাѸҝ: 

িচিন মুেখর মেধҝ Ϡিতকারক বҝাকেটিরয়া খাওয়ায়, যা অҝািসড ίতির কের যা দােঁতর 

এনােমল Ϡয় করেত পাের এবং গতκ ίতির করেত পাের। 

 

 ჊দেরােগর ѾাѸҝ: 

অিতিরЅ িচিন ςহণ ჊দেরােগর ঝঁুিক বাড়ার সােথ যЅু। উЗ িচিন ςহণ রЅচাপ বাড়ােত 

পাের, ϕদাহ বাড়ােত পাের এবং রেЅ অѾাѸҝকর চিব κর মাϏা বΝৃд করেত পাের, যা সবই 

჊দেরােগর ঝঁুিকর কারণ। 

 

 িলভােরর ѾাѸҝ: 

িলভার আপনার শরীেরর έবিশরভাগ িচিন ϕΝοয়াজাত কের, িবেশষ কের ফ্჈েЄাজ। 

έবিশ পিরমােণ ςহণ করেল, এΜট নন-অҝালেকাহিলক ফҝাΜট িলভার িডΝজজ (NAFLD) 

হেত পাের, কারণ িলভার অিতিরЅ িচিনেক চিব κেত পিরণত কের। 

 

 শΝЅর মাϏা এবং έমজাজঃ 

ϕাথিমকভােব, িচিন ϒতু শΝЅ বΝৃд করেত পাের, তেব এΜট রেЅ শকκরার মাϏা ϒতু ϟাস 

করেত পাের, যার ফেল "οҝাশ" হয় যা Љািо এবং িবরΝЅর কারণ হয়। এই চο সমেয়র 

সােথ সােথ έমজাজ এবং শΝЅর িѸিতশীলতােক ϕভািবত করেত পাের। 
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 আসΝЅ: 

িচিন মΝѷেѬর পুরѬার έক϶েক উгীিপত করেত পাের, যার ফেল তৃѯা এবং আসΝЅর 

মেতা আচরণ έদখা έদয়। এই কারেণই অেনেকর িচিনযЅু খাবার কমােত সমসҝা হয়। 

 

 দীঘ κѸায়ী έরােগর ঝঁুিক বৃΝд: 

দীঘ κেময়াদী অিতিরЅ িচিন ςহেণর ফেল স্থূলতা, টাইপ ২ ডায়ােবΜটস, ჊দেরাগ এবং 

এমনিক িকছΦ  িনিদκѭ কҝাхােরর মেতা দীঘ κѸায়ী έরাগ হওয়ার ঝঁুিক έবেড় যায়। 

 

অџ পিরমােণ িচিন ςহণ Μঠক থাকেলও, অিতিরЅ পিরমােণ ςহণ আপনার ѾােѸҝর িবিভт 

িদেকর Ϡিত করেত পাের। উтত সামিςক ѾােѸҝর জনҝ ϕѷািবত সীমার মেধҝ িচিন ςহণ রাখা 

ვ჈Яপূণ κ। 

 

কҝাхার έকােষ িচিন έকাষ কীভােব ϕভাব έফেল?? 

িচিন, িবেশষ কের গ্লুেকাজ, কҝাхার έকােষর িবপােকর έϠেϏ ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের। 

কҝাхার έকাষვিল ϕায়শই গ্লুেকােজর চািহদা বΝৃд কের, যা ওয়ারবাগ κ ϕভাব নােম পিরিচত। 

এই ϕভাবΜট বণ κনা কের έয, অΝЊেজেনর উপিѸিতেতও, অেনক কҝাхার έকাষ 

Аাইেকালাইিসেসর মাধҝেম গ্লুেকাজেক লҝাকেটেট ჉পাоিরত কের, যা সাধারণত অҝােনেরািবক 

পিরিѸিতেত বҝব჊ত হয়। 

িচিন কҝাхার έকাষვিলেক কীভােব ϕভািবত কের তা এখােন: 

 গ্লুেকাজ ςহণ বৃΝд: কҝাхার έকাষვিলর পৃেѮ গ্লুেকাজ পিরবহনকারীর উЗ ѷর 

থােক, যা তােদর Ѿাভািবক έকােষর তΦ লনায় έবিশ গ্লুেকাজ έশাষণ করেত έদয়। এΜট 
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তােদর ϒতু বΝৃд এবং িবভাজনেক সমথ κন কের, কারণ এই ϕΝοয়াვিল বজায় রাখার 

জনҝ তােদর আরও শΝЅর ϕেয়াজন হয়। 

 

 পিরবিতκত িবপাক: কҝাхার έকাষვিল অΝЊেডΜটভ ফসেফারাইেলশন (Ѿাভািবক 

ϕΝοয়া যার মাধҝেম έকাষვিল মাইেটাকΝϲয়ায় শΝЅ উৎপাদন কের) এর έচেয় 

Аাইেকালাইিসসেক অςািধকার έদওয়ার জনҝ তােদর িবপাকীয় পথ পিরবতκন কের। এই 

পিরবতκন তােদর ϒতু ATP ίতির করেত έদয়, এমনিক কম অΝЊেজন পিরেবেশও 

(হাইেপাΝЊয়া)। 

 

 লҝাকেটট উৎপাদন: যিদও Аাইেকালাইিসস অΝЊেডΜটভ ফসেফারাইেলশেনর তΦ লনায় 

কম ATP উৎপাদন কের, কҝাхার έকাষვিল একΜট উপজাত িহসােব লҝাকেটট উৎপাদন 

কের, যা έকাষ έথেক রчািন করা έযেত পাের। এই লҝাকেটট একΜট অҝািসিডক 

মাইেοাএনভায়রনেমл ίতির করেত পাের যা কҝাхার έকাষვিলেক আেশপােশর Μটসুҝ 

আοমণ করেত এবং έরাগ ϕিতেরাধ বҝবѸােক এড়ােত সাহাযҝ কের। 

 
 

 Μটউমার বৃΝд এবং έবঁেচ থাকা: গ্লুেকােজর οমাগত ϕবাহ কҝাхার έকাষვিলেক 

ϒতু έকাষ িবভাজেনর জনҝ ϕেয়াজনীয় িবΝўং ѓক ίতির করেত έদয়, έযমন 

িনউিЉওটাইড, িলিপড এবং έϕাΜটন। 

 

িবপােকর এই পিরবতκেনর কারেণ, গ্লেুকাজ িবপাকেক লϠҝ কের ίতির করা কҝাхার 

িচিকৎসায় একΜট সјাবҝ έথরািপউΜটক έকৗশল হেয় উেঠেছ। গেবষকরা এমন ওষুধვিল তদо 

করেছন যা গ্লেুকাজ ςহণেক বাধা িদেত পাের বা কҝাхার έকােষর শΝЅ সরবরাহ সীিমত করার 

জনҝ গ্লুেকাজ ςহেণ হѷেϠপ করেত পাের। 
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সংেϠেপ, িচিন (গ্লুেকাজ) কҝাхার έকাষვিলেক বΝৃд এবং িবѷােরর জনҝ ϕেয়াজনীয় শΝЅ 

এবং িবপাক সরবরাহ কের সাহাযҝ কের। পিরবিত κত গ্লুেকাজ িবপাক কҝাхােরর একΜট ίবিশѭҝ 

এবং έথরািপর জনҝ একΜট সјাবҝ লϠҝ। 

 

িচিকৎসা 

িচিন έকাষ έরাগ হল একΜট বংশগত রЅ বҝািধ έযখােন έলািহত রЅকিণকা Ѿাভািবক έগালাকার 

আকৃিতর পিরবেতκ অѾাভািবক অধ κচ϶াকার বা কােѷ আকার ধারণ কের। এই অѾাভািবকতা 

রЅ ϕবাহেক বাধাςস্ত করেত পাের এবং রেЅর অΝЊেজন বহন করার Ϡমতা ϟাস করেত 

পাের। যিদও িসেকল έসল έরােগর এখনও সѕূণ κ িনরাময় έনই, তবুও έবশ কেয়কΜট িচিকৎসা 

এই অবѸা পিরচালনা করেত এবং আοাоেদর জীবনযাϏার মান উтত করেত সাহাযҝ করেত 

পাের: 

 বҝথা বҝবѸাপনা: 

ডাЅাররা ϕায়শই বҝথা উপশমকারী, έযমন অҝািসটািমেনােফন বা শΝЅশালী বҝথার ওষুধ 

িলেখ έদন, যা িসেকল έসল সংকেটর সােথ আসা বҝথা পিরচালনা করেত সাহাযҝ কের। 

 

 অΝЊেজন έথরািপ: 

িকছΦ  έϠেϏ, ѩাস-ϕѩাস উтত করেত এবং শরীের সΜঠক অΝЊেজন সরবরাহ িনΝѥত 

করেত অΝЊেজন έথরািপর ϕেয়াজন হেত পাের। 

 

 হাইেόশন: 

িসেকল έসল έরােগ আοাо বҝΝЅেদর জনҝ ভালভােব হাইেόেটড থাকা অপিরহায κ 

কারণ এΜট সΜঠক রЅ ϕবাহ বজায় রাখেত সাহাযҝ কের এবং রЅকিণকাვিলেক শЅ 

হেয় যাওয়া এবং ѓেকেজর ঝঁুিকেত থাকা έথেক িবরত রােখ। 
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 έϕািফলҝাকΜটক অҝািлবােয়াΜটক: 

সংοমণ ϕিতেরাধ করার জনҝ ϕায়শই অҝািлবােয়াΜটক έদওয়া হয়, কারণ িসেকল έসল 

έরােগ আοাо বҝΝЅেদর έরাগ ϕিতেরাধ Ϡমতা দুব κল থােক এবং সংοমেণর ঝঁুিক έবিশ 

থােক। 

 

 অিѸ মКা ϕিতѸাপন: 

অিѸ মКা ϕিতѸাপন বতκমােন িসেকল έসল έরােগর একমাϏ সјাবҝ িনরাময়, যিদও 

এΜট ზধুমাϏ িকছΦ  έরাগীর জনҝ উপযুЅ এবং এΜট একΜট জΜটল ϕΝοয়া। 

 

 ফিলক অҝািসড পিরপূরক: 

শরীরেক সুѸ έলািহত রЅকিণকা ίতির করেত এবং সামিςক রেЅর ѾাѸҝ উтত করেত 

ϕায়শই ফিলক অҝািসড পিরপূরক ςহেণর পরামশ κ έদওয়া হয়। 

 

 έজেনΜটক কাউেхিলং: 

যিদ পিরবাের িসেকল έসল έরাগ থােক, তাহেল ভিবষҝেতর িশზেদর মেধҝ এΜট 

সংοমেণর ঝঁুিক έবাঝার জনҝ έজেনΜটক কাউেхিলং সুপািরশ করা έযেত পাের। 

 

িসেকল έসল έরােগর িচিকৎসার জনҝ একΜট বҝাপক পдিত এবং সতকκ পয κেবϠণ ϕেয়াজন, 

তাই έরাগীেদর জনҝ িচিকৎসা έপশাদারেদর পরামশ κ অনুসরণ করা ვ჈Яপূণ κ। 
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উপসংহার: 

 

িচিন আমােদর খাদҝতািলকায় ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের, ϒতু শΝЅর উৎস ϕদান কের এবং 

খাবােরর Ѿাদ বΝৃд কের। তেব, অিতিরЅ পিরমােণ ςহেণর ফেল স্থূলতা, ডায়ােবΜটস এবং 

჊দেরােগর মέতা িবিভт ѾাѸҝ সমসҝা έদখা িদেত পাের। িচিন ςহেণর ভারসামҝ বজায় রাখা, 

ফেলর মেতা ϕাকৃিতক উৎস έবেছ έনওয়া এবং সামিςক ѾাѸҝ বজায় রাখার জনҝ ϕΝοয়াজাত 

িচিনর পিরমাণ কমােনা অপিরহায κ। িচিনর ঝঁুিক কমােনার পাশাপািশ এর উপকািরতা উপেভাগ 

করার έϠেϏ পিরিমত থাকা ვ჈Яপূণ κ। 
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PRESENTING THE HEROIC 

MICROORGANISMS 

(THE TINY MAJESTIC RULER OF 

OUR OVERALL HEALTH) 

By- Suranjana Patra 

 

WHAT ARE MICROORGANISMS   

Microorganisms or Microbes are minute, unicellular organisms that are invisible to the naked 

eye. They are also known as microorganisms or microscopic organisms as they could only be 

seen under a microscope. They make up almost 60% of the earth’s living matter.  The term 

“microbes” is used to describe several different life forms with different sizes and characteristics. 

A few of these microbes include: ---  

 

 

 

 

 

 

A few of 
these 

microbes 
Fungi

Bacteria

Protists

Archaea 

Viruses 
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Microbes can be useful as well as harmful.Certain microbes cause severe infections and diseases 

and can also spoil food and other materials.While others play an important role in maintaining 

environmental balance.  

 

WHERE DO THEY LIVE?  

 They thrive in diverse habitats, from extreme environments like polar regions and hot springs to 

more common areas such as soil, water, air, and within other organisms (with in plants and 

animals).Another important terminology that we should know is "microbiome" which essentially 

means a community of bacteria.  

 

 

INTRODUCING HUMAN MICROBIOME 

 The human body is colonized by vast number of microbial populations, known as the human 

microbiome. Trillions of bacteria colonize in our bodies. We can find them in various locations 

such as our throat, our skin and even in our gut. In a healthy adult human body there are 

approximately 10 times more bacteria than there are human cells. Human and their microbiota 

which is bacteria have a symbiotic and mutualistic relationship which means that humans and the 

bacteria work together and work with each other, benefit each other and depend on each other for 

survival. 
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GUT MICROBIOME   

Our gut is filled with almost 100 trillion Microbes - most of which are bacteria of 300 to 500 

different types and also fungi, protists and viruses.  

Gut Microbiome Composition  

 The gut microbiome is primarily found in the large intestine, with some presence in the 

small intestine.   

 

 The large intestine consists of the 

cecum, ascending colon, transverse 

colon, descending colon, sigmoid colon, 

and rectum.  

 
 

 Bacterial density and diversity increase from the small intestine to the large intestine, 

particularly in the proximal colon.  

 

 Bacteria are separated from human cells by a thick layer of mucus in the large intestine, 

preventing immune responses.  

 
 

 Gut microbiota is established at birth and changes throughout development, influenced by 

factors like diet and medications.  
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Have you ever imagined that there is such a huge population of small, tiny 

creatures living inside us?  

A whole ecosystem of tiny creatures working tirelessly alongside us. This internal world, known 

as the gut microbiome, begins taking shape even before birth. The amniotic fluid in the mother’s 

womb teems with bacteria, which the developing foetus unknowingly ingests. But the 

colonization truly explodes after birth.  During normal delivery, the baby is enveloped in a 

protective coating of the mother’s vaginal bacteria, establishing a unique microbial community 

in their gut. This microbial makeup is distinct for those born via C-section, highlighting the 

profound influence of birth method on our internal ecosystem. 

But who are these tiny tenants?   

Some are simply peaceful inhabitants, existing in a mutually beneficial relationship with our 

bodies. Others, however, can be troublemakers, causing diseases like cholera or simply 

contributing to bad breath and cavities.  

Where they come from?  

1. From the moment a newborn is born, their gut begins to teem with life, a bustling 

community of microorganisms known as the gut microbiome.  

 

2. Breast milk acts as the first line of defence, supplying antibodies that shield the infant’s 

delicate immune system and human milk oligosaccharides, which act as prebiotics (food 

for gut bacteria), nurturing beneficial bacteria like Bifidobacterium.  

 
3. As the child grows, so does their diet, introducing a whole new cast of microbial 

characters to the gut. 

 
4. Each new food brings novel nutrients and fosters the growth of diverse gut bacteria, 

building a rich and complex ecosystem of bacteria. 
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5. By age three, the gut microbiome resembles that of an adult, with its highest 

concentration residing in the large intestine.                                                                            

 

 

And what exactly they do?  

I. They play a crucial role in digestion, breaking down complex sugars like starch, which 

our bodies can’t digest on their own. These microbial powerhouses produce essential B 

vitamins and vitamin K.  

 

II. Gut microbiota significantly impacts 

metabolism, aiding in nutrient absorption 

and fermentation of non-digestible 

carbohydrates.  

 
 

III. Fermentation produces short-chain fatty acids (SCFAs), which provide energy to colon 

cells and influence various bodily functions. SCFAs can affect adiposity, immune system 

function, and colon cell health.  

 

IV. Without the tireless work of our gut bacteria, digesting all that food would be a 

nearimpossible feat. 
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ANOTHER IMPORTANT FACT ABOUT THIS GUT 

MICROBIOME   

The gut microbiota communicates with our brain and influence mood, energy, appetite, memory, 

and personality. But how?  

1. Imagine a constant conversation happening between your gut and your brain. This is 

called the gut-brain axis, a two-way communication highway made possible by trillions 

of bacteria residing in our digestive system.   

 

2. Gut bacteria produce psychoactive compounds 

and neurotransmitters that communicate with the 

brain that influences our mood, sleep, and even 

our immune system.  

 
 

3. For example, bacteria like Corynebacterium feast on what we eat and produce serotonin, 

a neurotransmitter known for regulating mood and emotions. This serotonin gets into our 

bloodstream and directly interacts with our nervous system, sending signals to our brain 

that influence our feelings.  

 

4. But it doesn’t stop there. Other metabolites produced by gut bacteria, like GABA (Gama 

amino butyric acid) and butyrate, also interact with our nervous system in diverse ways. 

This is why we might feel anxious or irritable when experiencing indigestion or stomach 

problems. Our gut is literally talking to our brain.  

 
 

5. Our gut microbes even play a role in our sleep. Certain bacteria release sleep-inducing 

compounds called muramyl peptides. If our gut bacteria are out of balance, our sleep 

patterns may suffer. 
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6.  Finally, our gut bacteria are crucial allies in defending our body against disease. They 

work hand-in-hand with our immune system, teaching it to recognize and fight harmful 

bacteria. This intricate collaboration keeps us healthy and thriving. 

SOME EVIDENCE OF GUT MICROBIOTA THAT 

INFLUENCE BEHAVIOUR   

Research on Mice  

1. "Bubble mice," (genetically modified mouse) raised in sterile conditions without 

microbes, exhibit different behaviours compared to normal mice. 
2. Normal mice show curiosity and learning ability, while bubble mice lack these traits.  
3. After colonizing bubble mice with normal microbiota normal mice, bubble mice 

normalize their behaviour.  

 

 Research involving human gut microbiota  

Evidence suggests gut bacteria affect human behaviour and health.  

 Transferring gut bacteria from overweight individuals to bubble mice, the animal fattens 

up.  

 

 Transferring gut bacteria from thin individuals to bubble mice, the animal stays thin.  

 
 

 Similarly, transferring gut bacteria from a depressed person to a bubble mouse, the 

animal will display depressive like symptoms. E.g. If that bubble mouse is left in a water 

tank along with a normal mouse, the former will not swim as fast as the latter or it will 

not try to escape like the normal one. 
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SUMMARISATION OF THE EFFECTS OF GUT 

MICROBIOME ON HUMAN HEALTH 

A healthy gut microbiome boosts immunity, improves digestion, produces essential vitamins, 

supports mental health, and maintains a healthy weight. It helps fight off bad bacteria and 

viruses, breaks down food for better nutrient absorption, and even influences mood to reduce 

stress and anxiety.  

An unhealthy gut microbiome, on the other hand, weakens immunity, causes digestive issues, 

contributes to mental health problems, affects weight, and increases inflammation. It can lead to 

chronic inflammation, which is linked to various diseases. Maintaining a balanced gut 

microbiome is essential for overall health and well-being.  

  

 

 

 

 

 

 

Now what are our duties to maintain healthy gut microbiome:  

 Fortunately, we can nurture our inner ecosystem. Adopting a healthy lifestyle with 

regular exercise, a balanced diet, and stress management techniques can positively 

influence the composition of our gut bacteria. Supplementing with probiotics, live 

beneficial bacteria found in foods like yogurt and cheese, can further enhance its diversity 

and function.  
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 Including Prebiotics, found in foods rich in inulin, fructooligosaccharides, and 

galactooligosaccharides, in our diet act as fuel for these good bacterias, promoting their 

growth.  

 Ultimately, what we consume directly impacts the well-being of our gut microbiome. By 

making conscious choices about our diet and lifestyle, we can cultivate a thriving inner 

ecosystem, supporting our overall health and vitality.  

Emerging treatments and clinical applications   

Mental health disorders, such as depression and anxiety, affect millions of people worldwide, 

causing significant distress and impairment. While traditional treatments like medication and 

therapy can be effective, they often have limitations and side effects. Recently, two innovative 

approaches have shown promise in treating mental health disorders: Vagus Nerve Stimulation 

(VNS) and microbiota-based treatments. This overview explores the potential of combining 

VNS and microbiota-based treatments to revolutionize the management of mental health 

disorders.  

 

1. VNS - This involves implanting a tiny electrode in the chest that gently sends electrical 

pulses to the vagus nerve (80% of communication flows from gut to brain through this 

nerve). The gut microbiota produces neurotransmitters and hormones that influence mood 

and cognitive function. VNS can enhance the production of these neurotransmitters and 

hormones, leading to improved mental health outcomes. VNS has already been approved 

by the FDA to treat severe epilepsy and depression that doesn’t respond to medication. 

Excitingly, early research suggests it may also be effective for ADHD, OCD, and PTSD.  

 

2. In parallel with these developments, microbiota researchers are attempting to treat 

mental disturbances by changing the composition of our gut bacteria or alternatively, by 

boosting or blocking the action of the chemicals these organisms make. Research is 

ongoing to identify beneficial or harmful gut bacteria associated with various 
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neuropsychiatric conditions, with some companies working on microbiota-targeted 

treatments for disorders like autism, anxiety, and ALS.  

 
3. Parkinson disease (PD) is a neurogenetic disorder, research suggest that a human 

microbiota may play a significant role in development and progression. Studies showing 

differences in gut microbiota composition between PD patients and healthy controls. The 

gutbrain axis plays a crucial role, with the microbiota influencing neurotransmitter 

production, neuroinflammation, and oxidative stress. Modulating the gut microbiota 

through dietary interventions, probiotics, or faecal microbiota transplantation may offer 

therapeutic potential for PD management, with some probiotics showing neuroprotective 

effects. Further research is needed to fully understand the mechanisms linking the gut 

microbiota to PD, but the available evidence suggests a promising connection. 

 

 

Conclusion   

 

We often think of personality and mental health as purely neurological or genetic, but our gut 

microbiome plays an equally important role. Understanding this connection could revolutionize 

medicine and open new doors for treating mental and neurological disorders and also influence 

us to lead a healthy lifestyle. 
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বীরЯপূণ κ অণুজীব উপѸাপন: 

আমােদর সামিςক ѾােѸҝর Ϡুϒ 

মিহমািуত শাসক 

By –Suranjana Patra 

 

অণুজীব িক? 

অণুজীব বা জীবাণু হল Ϡুϒ, একেকাষী জীব যা খািল έচােখ έদখা যায় না। এვিলেক অণুজীব বা 

অণুবীϠিণক জীবও বলা হয় কারণ এვিল έকবল একΜট মাইেοােѴােপর নীেচ έদখা যায়। তারা 

পৃিথবীর জীবо পদােথ κর ϕায় 60% ίতির কের। "অণুজীব" শяΜট িবিভт আকার এবং ίবিশѭҝ সহ 

িবিভт ধরেণর জীবন჉প বণ κনা করেত বҝব჊ত হয়। এই জীবাণুვিলর মেধҝ কেয়কΜট হল: --- 

 

 

 

 

 

 

 

এই 
জীবাণুვ
িলর মেধҝ 
কেয়কΜট

ছϏাক

বҝাকেটিরয়া

έϕাΜটѶা

আিকκয়া

ভাইরাস
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জীবাণু έযমন উপকারী έতমিন Ϡিতকারকও হেত পাের। িকছΦ  জীবাণু মারাЮক সংοমণ এবং 

έরাগ সৃΜѭ কের এবং খাদҝ ও অনҝানҝ উপকরণ নѭ করেত পাের। অনҝরা পিরেবশগত ভারসামҝ 

বজায় রাখেত ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের। 

 

তারা έকাথায় বাস কের? 

তারা িবিভт আবাসѸেল বΝৃд পায়, έম჈ অНল এবং উѯ ϕϞবেণর মেতা চরম পিরেবশ έথেক 

ზ჈ কের মাΜট, জল, বাতাস এবং অনҝানҝ জীেবর মেধҝ (উΝжদ এবং ϕাণীর মেধҝ)। আেরকΜট 

ვ჈Яপূণ κ পিরভাষা যা আমােদর জানা উিচত তা হল "মাইেοাবােয়াম" যার অথ κ মূলত 

বҝাকেটিরয়ার একΜট সϸদায়। 

 

মানব মাইেοাবােয়ােমর ভূিমকা 

মানবেদেহ িবপুল সংখҝক মাইেοাবােয়াম জনসংখҝা রেয়েছ, যােক মানব মাইেοাবােয়াম বলা 

হয়। έকাΜট έকাΜট বҝাকেটিরয়া আমােদর έদেহ উপিনেবশ Ѹাপন কের। আমরা তােদর িবিভт 

Ѹােন έযমন আমােদর গলা, আমােদর Яক এমনিক আমােদর অেϴও খুেঁজ έপেত পাির। একজন 

সুѸ ϕাчবয়Ѵ মানুেষর έদেহ মানুেষর έকােষর έচেয় ϕায় ১০ ვণ έবিশ বҝাকেটিরয়া থােক। মানুষ 

এবং তােদর মাইেοাবােয়াটা, অথ κাৎ বҝাকেটিরয়ার মেধҝ একΜট িসিїওΜটক এবং পারѺিরক 

সѕকκ রেয়েছ যার অথ κ হল মানুষ এবং বҝাকেটিরয়া একসােথ কাজ কের এবং এেক অপেরর 

সােথ কাজ কের, এেক অপেরর উপকার কের এবং έবঁেচ থাকার জনҝ এেক অপেরর উপর িনভκর 

কের। 
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অেϴর মাইেοাবােয়াম 

আমােদর অϴ ϕায় ১০০ Μϊিলয়ন জীবাণু еারা পিরপূণ κ - যার έবিশরভাগই ৩০০ έথেক ৫০০ 

ধরেণর বҝাকেটিরয়া এবং ছϏাক, έϕাΜটѶ এবং ভাইরাস। 

অেϴর মাইেοাবােয়াম গঠন 

 অেϴর মাইেοাবােয়াম মূলত বহৃৎ অেϴ পাওয়া যায়, যার িকছΦ  উপিѸিত έছাট অেϴ 

থােক। 

 

 বহৃৎ অেϴ έসকাম, আেরাহী έকালন, 

ϊাхভাস κ έকালন, অবেরাহী έকালন, 

িসগমেয়ড έকালন এবং মলеার থােক। 

 
 বҝাকেটিরয়ার ঘনЯ এবং ίবিচϏҝ έছাট 

অϴ έথেক বহৃৎ অেϴ, িবেশষ কের 

ϕΝЊমাল έকালেন বΝৃд পায়। 

 
 বহৃৎ অেϴ έѫѳার একΜট পু჈ ѷর еারা বҝাকেটিরয়া মানব έকাষ έথেক পৃথক করা হয়, যা 

έরাগ ϕিতেরাধ Ϡমতা ϕিতেরাধ কের। 

 
 অেϴর মাইেοাবােয়াটা জেфর সময় ϕিতΜѮত হয় এবং িবকােশর সময় পিরবিত κত হয়, যা 

খাদҝ এবং ওষুেধর মেতা কারণვিলর еারা ϕভািবত হয়। 
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তΦ িম িক কখনও কџনা কেরেছা έয আমােদর έভতের এত িবশাল Ϡুϒ Ϡুϒ 

ϕাণী বাস কের? 

Ϡুϒ Ϡুϒ ϕাণীর একΜট সѕূণ κ বাᄿতϴ আমােদর সােথ অЉাо পিরϜম কের। এই অভҝоরীণ 

জগৎ, যা অেϴর মাইেοাবােয়াম নােম পিরিচত, জেфর আেগই আকার িনেত ზ჈ কের। মােয়র 

গেভκর অҝামিনওΜটক তরল বҝাকেটিরয়ায় পিরপূণ κ, যা িবকাশমান Ϙূণ অজােоই ςহণ কের। িকᅀ 

জেфর পেরই উপিনেবশΜট সিতҝই িবেѻািরত হয়। Ѿাভািবক ϕসেবর সময়, িশზΜট মােয়র 

έযািনপেথর বҝাকেটিরয়ার একΜট ϕিতরϠামূলক আবরেণ আবতৃ থােক, যা তােদর অেϴ একΜট 

অননҝ মাইেοাবায়াল সϸদায় Ѹাপন কের। িস-έসকশেনর মাধҝেম জфςহণকারীেদর জনҝ এই 

মাইেοাবায়াল গঠনΜট Ѿতϴ, যা আমােদর অভҝоরীণ বাᄿতেϴর উপর জф পдিতর গভীর 

ϕভাব তΦ েল ধের। 

িকᅀ এরা কারা, এই Ϡুϒ ভাড়ােট জীেবরা? 

 িকছΦ  জীবাণ ু িনরীহ ভােব আমােদর έদেহ বসবাস কের, এবং আমােদর সেД পারѺািরক 

সѕকκ বজায় রােখ।তেব অনҝরা সমসҝা সৃΜѭ করেত পাের, έযমন কেলরা έরােগর কারণ হেত 

পাের বা িকছΦ  খারাপ িনঃѩাস এবং দােঁতর Ϡয় এর কারণ ঘটােত পাের।  

তারা έকাথা έথেক আেস? 

1. নবজাতেকর জেфর মহুতূ κ έথেকই তােদর অেϴ ϕােণর সНার ზ჈ হয়, অেϴর 

মাইেοাবােয়াম নােম পিরিচত অণুজীেবর একΜট বҝѷ সϸদায়। 

 

2. বুেকর দুধ ϕিতরϠার ϕথম লাইন িহেসেব কাজ কের, অҝািлবিড সরবরাহ কের যা িশზর 

সূϤ έরাগ ϕিতেরাধ বҝবѸােক রϠা কের এবং মানুেষর দুেধর অিলেগাসҝাকারাইড, যা 

িϕবােয়াΜটক (অেϴর বҝাকেটিরয়ার খাদҝ) িহেসেব কাজ কের, িবিফেডাবҝাকেটিরয়ােমর 

মেতা উপকারী বҝাকেটিরয়ােক লালন-পালন কের। 
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3. িশზ বড় হওয়ার সােথ সােথ তােদর খাদҝও বΝৃд পায়, অেϴ সѕূণ κ নতΦ ন ধরেণর 

অণুজীবীয় চিরেϏর ϕবতκন কের। 

 

4. ϕিতΜট নতΦ ন খাবার নতΦ ন পুΜѭ িনেয় আেস এবং িবিভт অেϴর বҝাকেটিরয়ার বΝৃдেক 

উৎসািহত কের, বҝাকেটিরয়ার একΜট সমৃд এবং জΜটল বাᄿতϴ ίতির কের। 

 
5. িতন বছর বয়েস, অেϴর মাইেοাবােয়াম একজন ϕাчবয়েѴর মেতা হয়, যার সেব κাЗ 

ঘনЯ বহৃৎ অেϴ থােক। 

এবং তারা Μঠক কী কের? 

I. তারা হজেম ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের, Ѷােচκর মেতা জΜটল শকκরা έভেঙ έফেল, যা 

আমােদর শরীর িনেজ έথেক হজম করেত 

পাের না। এই মাইেοাবায়াল পাওয়ার 

হাউসვিল ϕেয়াজনীয় িব িভটািমন এবং 

িভটািমন έক ίতির কের। 

 

II. অেϴর মাইেοাবােয়াটা িবপাকেক উেѣখেযাগҝভােব ϕভািবত কের, পুΜѭ έশাষণ এবং 

অপাচҝ কােব κাহাইেόেটর গাজঁেন সহায়তা কের। 

 

III.  গাজঁন শটκ-έচইন ফҝাΜট অҝািসড (SCFAs) ίতির কের, যা έকালন έকাষვিলেক শΝЅ 

সরবরাহ কের এবং িবিভт শারীিরক কায κেক ϕভািবত কের। SCFAs έমদবহΦ লতা, έরাগ 

ϕিতেরাধ Ϡমতার কায κকািরতা এবং έকালন έকােষর ѾােѸҝর উপর ϕভাব έফলেত পাের। 

 
IV. আমােদর অেϴর বҝাকেটিরয়ার অЉাо পিরϜম ছাড়া, সমѷ খাবার হজম করা ϕায় 

অসјব হেয় উঠত। 
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এই অেϴর মাইেοাবােয়াম সѕেকκ আেরকΜট ვ჈Яপূণ κ 

তথҝ 

অেϴর মাইেοাবােয়াটা আমােদর মΝѷেѬর সােথ έযাগােযাগ কের এবং έমজাজ, শΝЅ, Ϡুধা, 

ѼিৃতশΝЅ এবং বҝΝЅЯেক ϕভািবত কের।  িকᅀ িকভােব? 

1. কџনা ক჈ন আপনার অϴ এবং আপনার মΝѷেѬর মেধҝ একΜট অিবরাম কেথাপকথন 

চলেছ। এΜটেক বলা হয় অϴ-মΝѷѬ অϠ, একΜট িеমুখী έযাগােযাগ মহাসড়ক যা 

আমােদর পাচনতেϴ বসবাসকারী έকাΜট έকাΜট বҝাকেটিরয়া еারা সјব হেয়েছ।  

 

2.  অেϴর বҝাকেটিরয়া সাইেকাঅҝাকΜটভ έযৗগ এবং 

িনউেরাϊাхিমটার ίতির কের যা মΝѷেѬর সােথ 

έযাগােযাগ কের যা আমােদর έমজাজ, ঘুম এবং 

এমনিক আমােদর έরাগ ϕিতেরাধ Ϡমতােক 

ϕভািবত কের।  

 
 

3. উদাহরণѾ჉প, έকািরেনবҝাকেটিরয়ােমর মেতা বҝাকেটিরয়া আমরা যা খাই তা উপেভাগ 

কের এবং έসেরােটািনন ίতির কের, যা έমজাজ এবং আেবগ িনয়ϴেণর জনҝ পিরিচত 

একΜট িনউেরাϊাхিমটার। এই έসেরােটািনন আমােদর রЅϕবােহ ϕেবশ কের এবং 

সরাসির আমােদর ѹায়ুতেϴর সােথ έযাগােযাগ কের, আমােদর মΝѷেѬ সংেকত পাঠায় যা 

আমােদর অনুভূিতেক ϕভািবত কের।  

 

4. িকᅀ এΜট এখােনই έথেম থােক না। অেϴর বҝাকেটিরয়া еারা উৎপািদত অনҝানҝ িবপাক, 

έযমন GABA (গামা অҝািমেনা িবউΜটিরক অҝািসড) এবং বুটাইেরট, আমােদর ѹায়ুতেϴর 

সােথ িবিভт উপােয় έযাগােযাগ কের। এই কারেণই বদহজম বা έপেটর সমসҝা অনুভব 
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করার সময় আমরা উিеЍ বা িখটিখেট έবাধ করেত পাির। আমােদর অϴ আϠিরক 

অেথ κই আমােদর মΝѷেѬর সােথ কথা বলেছ।  

5. আমােদর অেϴর জীবাণু এমনিক আমােদর ঘুেমর έϠেϏও ভূিমকা পালন কের। িকছΦ  

বҝাকেটিরয়া মুরািমল έপপটাইড নামক ঘুম-ϕেরািচত έযৗগ িনঃসরণ কের। যিদ আমােদর 

অেϴর বҝাকেটিরয়া ভারসামҝহীন থােক, তাহেল আমােদর ঘুেমর ধরণ Ϡিতςѷ হেত 

পাের।  

 

6. পিরেশেষ, আমােদর অেϴর বҝাকেটিরয়া আমােদর শরীরেক έরােগর িব჈েд রϠা করার 

জনҝ ვ჈Яপূণ κ সহেযাগী। তারা আমােদর έরাগ ϕিতেরাধ বҝবѸার সােথ হাত িমিলেয় 

কাজ কের, Ϡিতকারক বҝাকেটিরয়া িচনেত এবং তােদর িব჈েд লড়াই করেত έশখায়। 

এই জΜটল সহেযািগতা আমােদর সুѸ এবং সমৃд রােখ। 

 

আচরণেক ϕভািবত কের এমন অেϴর মাইেοাবােয়াটার 

িকছΦ  ϕমাণ 

ইদঁেুরর উপর গেবষণা 

 

১. "বাবল ইঁদুর," (Νজনগতভােব পিরবিত κত ইঁদুর) যা জীবাণুমুЅ অবѸায় জীবাণুমুЅ অবѸায় 

έবেড় ওেঠ, সাধারণ ইঁদুেরর তΦ লনায় িভт আচরণ ϕদশ κন কের।  

২. সাধারণ ইঁদুর έকৗতূহল এবং έশখার Ϡমতা έদখায়, যখন বাবল ইঁদুেরর এই ίবিশѭҝვিলর 

অভাব থােক।  

৩. সাধারণ মাইেοাবােয়াটা িদেয় বাবল ইঁদুরেক উপিনেবিশত করার পর, বাবল ইঁদুর তােদর 

আচরণেক Ѿাভািবক কের έতােল। 
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মানুেষর অেϴর মাইেοাবােয়াটা সѕিকκত গেবষণা  

 

ϕমাণ έথেক জানা যায় έয অেϴর বҝাকেটিরয়া মানুেষর আচরণ এবং ѾােѸҝর উপর ϕভাব 

έফেল। 

 অিতিরЅ ওজেনর বҝΝЅেদর έথেক বাবল ইঁদুের অেϴর বҝাকেটিরয়া Ѹানাоর করেল, 

ϕাণীΜট έমাটা হেয় যায়।  

 

 পাতলা বҝΝЅেদর έথেক বাবল ইঁদুের অেϴর বҝাকেটিরয়া Ѹানাоর করেল, ϕাণীΜট পাতলা 

থােক।  

 
 একইভােব, একজন হতাশাςѷ বҝΝЅ έথেক একΜট বাবল ইঁদুের অেϴর বҝাকেটিরয়া 

Ѹানাоর করেল, ϕাণীΜট হতাশার মেতা লϠণ ϕদশ κন করেব। উদাহরণѾ჉প। যিদ έসই 

বাবল ইঁদুরΜটেক একΜট সাধারণ ইঁদুেরর সােথ একΜট জেলর টҝােВ έরেখ έদওয়া হয়, তেব 

ϕথমΜট পরবতλΜটর মেতা ϒতু সাতঁার কাটেব না অথবা এΜট Ѿাভািবেকর মেতা পালােনার 

έচѭা করেব না। 

 

মানব ѾােѸҝর উপর অেϴর মাইেοাবােয়ােমর ϕভােবর 

সারসংেϠপ 

একΜট সুѸ অেϴর মাইেοাবােয়াম έরাগ ϕিতেরাধ Ϡমতা বাড়ায়, হজমশΝЅ উтত কের, 

ϕেয়াজনীয় িভটািমন ίতির কέর, মানিসক ѾাѸҝেক সমথ κন কের এবং ѾাѸҝকর ওজন বজায় 

রােখ। এΜট খারাপ বҝাকেটিরয়া এবং ভাইরােসর িব჈েд লড়াই করেত সাহাযҝ কের, পুΜѭর έশাষণ 

উтত করার জনҝ খাদҝ έভেঙ έদয় এবং এমনিক মানিসক চাপ এবং উেеগ কমােত έমজাজেক 

ϕভািবত কের। 
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অনҝিদেক, একΜট অѾাѸҝকর অেϴর মাইেοাবােয়াম έরাগ ϕিতেরাধ Ϡমতা দুব κল কের, হজেমর 

সমসҝা সৃΜѭ কের, মানিসক ѾাѸҝ সমসҝায় অবদান রােখ, ওজনেক ϕভািবত কের এবং ϕদাহ বΝৃд 

কের। এΜট দীঘ κѸায়ী ϕদােহর িদেক পিরচািলত করেত পাের, যা িবিভт έরােগর সােথ যЅু। 

সামিςক ѾাѸҝ এবং সুѸতার জনҝ একΜট সুষম অেϴর মাইেοাবােয়াম বজায় রাখা অপিরহায κ। 

 

 

 

 

 

 

 

এখন সুѸ অেϴর মাইেοাবােয়াম বজায় রাখার জনҝ আমােদর কতκবҝ কী: 

 

 έসৗভাগҝবশত, আমরা আমােদর অভҝоরীণ বাᄿতϴেক লালন করেত পাির। িনয়িমত 

বҝায়াম, সুষম খাদҝ এবং έϾস মҝােনজেমл έকৗশল সহ একΜট সুѸ জীবনধারা ςহণ 

আমােদর অেϴর বҝাকেটিরয়ার গঠনেক ইিতবাচকভােব ϕভািবত করেত পাের। দই এবং 

পিনেরর মেতা খাবাের পাওয়া জীবо উপকারী বҝাকেটিরয়া, έϕাবােয়াΜটেকর পিরপূরক, 

এর ίবিচϏҝ এবং কায κকািরতা আরও উтত করেত পাের। 

 

 ইনুিলন, ফ্჈ক্টΦ িলেগাসҝাকারাইড এবং গҝালাকটΦ িলেগাসҝাকারাইড সমৃд খাবাের পাওয়া 

িϕবােয়াΜটকვিল আমােদর খাদҝতািলকায় এই ভােলা বҝাকেটিরয়ার Мালািন িহেসেব কাজ 

কের, তােদর বΝৃдেক উৎসািহত কের। 
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 পিরেশেষ, আমরা যা ςহণ কির তা সরাসির আমােদর অেϴর মাইেοাবােয়ােমর সুѸতার 

উপর ϕভাব έফেল। আমােদর খাদҝাভҝাস এবং জীবনধারা সѕেকκ সেচতনভােব িসдাо 

έনওয়ার মাধҝেম, আমরা একΜট সমৃд অভҝоরীণ বাᄿতϴ গেড় তΦ লেত পাির, যা 

আমােদর সামিςক ѾাѸҝ এবং ϕাণশΝЅেক সমথ κন কের। 

 

উদীয়মান িচিকৎসা এবং িЉিনকাল ϕেয়াগ 

মানিসক ѾাѸҝ বҝািধ, έযমন িবষШতা এবং উেеগ, িবѩবҝাপী লϠ লϠ মানষুেক ϕভািবত কের, যা 

উেѣখেযাগҝ যϴণা এবং ίবকলҝ সৃΜѭ কের। যিদও ওষুধ এবং έথরািপর মেতা ঐিতহҝবাহী িচিকৎসা 

কায κকর হেত পাের, তেব ϕায়শই তােদর সীমাবдতা এবং পাѩ κϕিতΝοয়া থােক। সϸিত, 

মানিসক ѾাѸҝ বҝািধვিলর িচিকৎসায় দুΜট উжাবনী পдিত ϕিতᅂিত έদিখেয়েছ: ভҝাগাস নাভκ 

িѶমুেলশন (VNS) এবং মাইেοাবােয়াটা-িভিЫক িচিকৎসা। এই সারসংেϠপ মানিসক ѾাѸҝ 

বҝািধვিলর বҝবѸাপনায় িবъব আনেত VNS এবং মাইেοাবােয়াটা-িভিЫক িচিকৎসার সমуেয়র 

সјাবনা অেуষণ কের। 

 

১. িভএনএস - এর মেধҝ বুেক একΜট Ϡুϒ ইেলকেϊাড Ѹাপন করা জিড়ত যা আলেতা কের 

ভҝাগাস ѹায়ুেত ίবদুҝিতক Ѻрন পাঠায় (এই ѹায়ুর মাধҝেম অϴ έথেক মΝѷেѬ έযাগােযােগর 

৮০% ϕবািহত হয়)। অেϴর মাইেοাবােয়াটা িনউেরাϊাхিমটার এবং হরেমান ίতির কের যা 

έমজাজ এবং ϡানীয় কায κকািরতােক ϕভািবত কের। িভএনএস এই িনউেরাϊাхিমটার এবং 

হরেমােনর উৎপাদন বΝৃд করেত পাের, যার ফেল মানিসক ѾােѸҝর উтিত হয়। ვ჈তর 

মৃগীেরাগ এবং িবষШতা যা ওষুেধ সাড়া έদয় না তার িচিকৎসার জনҝ িভএনএস ইিতমেধҝই 

এফিডএ কতৃ κক অনুেমািদত হেয়েছ। উেЫজনাপূণ κভােব, ϕাথিমক গেবষণা έথেক জানা έগেছ έয 

এΜট ADHD, OCD এবং PTSD-এর জনҝও কায κকর হেত পাের। 
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২. এই উтয়েনর সােথ সমাоরালভােব, মাইেοাবােয়াটা গেবষকরা আমােদর অেϴর 

বҝাকেটিরয়ার গঠন পিরবতκন কের অথবা িবকџভােব, এই জীবვিল έয রাসায়িনকვিল ίতির 

কের তার Νοয়া বΝৃд বা ѓক কের মানিসক বҝািধর িচিকৎসা করার έচѭা করেছন। িবিভт 

িনউেরাসাইিকয়াΜϊক অবѸার সােথ যЅু উপকারী বা Ϡিতকারক অেϴর বҝাকেটিরয়া সনাЅ 

করার জনҝ গেবষণা চলেছ, িকছΦ  έকাѕািন অΜটজম, উেеগ এবং ALS-এর মেতা বҝািধვিলর 

জনҝ মাইেοাবােয়াটা-লϠҝযЅু িচিকৎসায় কাজ করেছ। 

 

৩. পািকκনসন έরাগ (PD) একΜট িনউেরােজেনΜটক বҝািধ, গেবষণায় έদখা έগেছ έয মানুেষর 

মাইেοাবােয়াটা িবকাশ এবং অςগিতেত ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন করেত পাের। গেবষণায় έদখা 

έগেছ έয PD έরাগীেদর এবং সুѸ িনয়ϴণকারীেদর মেধҝ অেϴর মাইেοাবােয়াটার গঠেনর পাথ κকҝ 

έদখা যােИ। অেϴর মΝѷেѬর অϠ একΜট ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের, মাইেοাবােয়াটা 

িনউেরাϊাхিমটার উৎপাদন, িনউেরাইনেэেমশন এবং অΝЊেডΜটভ έϾসেক ϕভািবত কের। 

খাদҝতািলকাগত হѷেϠপ, έϕাবােয়াΜটক বা মল মাইেοাবােয়াটা ϕিতѸাপেনর মাধҝেম অেϴর 

মাইেοাবােয়াটােক সংেশাধন করা PD বҝবѸাপনার জনҝ έথরািপউΜটক সјাবনা ϕদান করেত 

পাের, িকছΦ  έϕাবােয়াΜটক িনউেরােϕােটিЄভ ϕভাব έদখায়। অেϴর মাইেοাবােয়াটােক PD এর 

সােথ সংযুЅ করার ϕΝοয়াვিল সѕূণ κ჉েপ έবাঝার জনҝ আরও গেবষণা ϕেয়াজন, তেব 

উপলѐ ϕমাণვিল একΜট আশাবҝПক সংেযােগর পরামশ κ έদয়। 
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উপসংহার 

 

আমরা ϕায়শই বҝΝЅЯ এবং মানিসক ѾাѸҝেক সѕূণ κ ѹায়িবক বা έজেনΜটক িহসােব ভািব, িকᅀ 

আমােদর অেϴর মাইেοাবােয়াম সমানভােব ვ჈Яপূণ κ ভূিমকা পালন কের। এই সংেযাগΜট 

έবাঝা িচিকৎসা έϠেϏ িবъব ঘটােত পাের এবং মানিসক ও ѹায়িবক বҝািধვিলর িচিকৎসার জনҝ 

নতΦ ন দরজা খুেল িদেত পাের এবং আমােদর একΜট সুѸ জীবনধারা পিরচালনা করেত ϕভািবত 

করেত পাের। 
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DO YOU EVEN CHECK YOUR FOOD 

BEFORE EATING??? 

By- Swapna Halder 

 

Food is the love of every living being. Without food we just can’t imagine what will happen 

next. If the food is being adulterated, do you imagine what will happen next.Adulterants not only 

decreases the quality of food items but also leads to various disease.Some people are doing it 

purposely for money.Small child to big man even patient drinks milk, but this milk is also being 

adulterated with harmful chemicals to whiten and thicken. “Lead chromate” or “Ultra Marine 

Blue”, may cause cancer in long run. So, what are we eating? We are inviting disease rather than 

health. So, it is very important to check and verify what we are eating. A certain amount of 

nutrients deducted due to adulterants. This is done by business oriented people just forgot the 

humanity in behind of money making mentality. 

 

WHY ADULTERATION? 

 The greed for increased profit margins. 

 When the demand is more than the supply in the market. 

 Lack of trained manpower with outdated food processing techniques. 

 To come at par with the market competitors by lowering the cost of production. 

 To increase volume, colour and thickness of product to make product attractive to 

customer. 
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WHY IT IS IMPORTANT TO CHECK YOUR FOOD IS 

ADULTERATED OR NOT? 

 

 Adulterants make the food items unsafe and unhygienic. Long days consumption of 

adulterants may cause serious health hazards. Human health is highly sensitive to food 

adulteration. Food adulteration has been linked to stomach disorder, Diarrhoea, tumour, 

abdominal pain, Nausea, vomiting, visual disturbance, headache, cancer. 

 

 Nowadays, it is very difficult to find a sector of food industry which is free of food 

adulteration. Because of that it is important for the consumer to know the common 

adulteration and their effect on health since the increasing number of  adulteration in 

foods.  

 

 Consumption of fruits adulterated with ripening agents (like calcium carbide) has been 

confirmed to be carcinogenic to the human body. People consuming food preserved with 

formaldehyde have fallen victim to disturbances in the nervous system, kidneys, liver and 

lungs. Oil adulteration may result in gall bladder cancer, epidemic dropsy, glaucoma. 

 
 

 In china, the use of melamine in baby formula killed six children and sickened 300,000 

babies in 2008. 
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HERE IS SOME SOLUTION TO CHECK YOUR FOOD  

o How will you know the presence of  starch in milk products (Khoya, 

paneer) 

 

Testing method: 

 

 Boil 2-3 ml of sample with 5ml of water 

 Cool and add 2-3 drops of tincture of iodine. 

 Formation of blue colour indicates the presence of starch 

 (In the case of milk, addition of water is not required.) 

 

 

 

 

 

 

o Presence of mashed potatoes, sweet potatoes and other starches un ghee/ 

butter: 

 

Testing method: 
 

 Take ½ teaspoon of ghee/butter in a transparent glass bowl. 

 Add 2-3 drops of tincture of iodine. 

 Formation of blue colour indicates the presence of mashed potatoes, sweet 

potatoes and other starches. 
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o How will you find out other oil’s presence in coconut oil? 

 

Testing method: 
 

 Take coconut oil in a transparent glass 

 Place this glass in refrigerator for 30 minutes (Do not keep in the freezer) 

 After refrigeration, coconut oil solidified 

 If coconut oil is adulterated then other oils remains as a separate layer. 

 

 

 

 

o How to check presence sugar solution in honey? 

 

Testing method: 

 

 Take a transparent glass of water 

 Add a  drop of honey to the glass 

 Pure honey will not disperse in water, it indicates the presence of add sugar. 
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o Detection of chalk powder in sugar: 

 
Testing method: 

 

 Take a transparent glass of water 

 Dissolve 10g of sample in water 

 If sugar is mixed with chalk, the adulterant will settle down at the bottom. 

 
 
 

 

 

 

 

o Detection of rhodamine B in ragi: 

Testing method: 

 

 Take a cotton ball soaked in water or vegetable oil. 

 Rub the outer surface of the ragi 

 If cotton absorbs colour, then it indicates the Adulteration of rhodamine B for 

colouring the outer surface of ragi. 
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o How to check presence of artificial/water soluble synthetic colour in 

chili powder: 

 

 Sprinkle chili powder on the surface of water taken in a glass of water tumbler. 

 The artificial colour will immediately start descending in colour streaks. 

 

o Detection of foreign resin in asafoestida ( hing): 

 

Testing method: 
 

 Burn small quantity of asafoetida in a stainless steel spoon. 
 Pure asafoetida will burn like camphor 
 Adulterated asafoetida will not produce bright flame like camphor. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

o Detection of artificial colour in turmeric powder : 

Testing method: 
 

 Add a teaspoon of turmeric powder in a glass of water. 

 Natural turmeric powder leaveslight yellow colour while setting down  

 Adulterated turmeric powder will leave a strong yellow colour in water while 

settling down. 
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o Detection of artificial colour on green peas: 

Testing method: 

 

 Take a little amount of green peas in a transparent glass 

 Add water to it and mix well 

 Let, it stand for half an hour 

 Clear separation of colour in water indicates adulteration. 

 

 

 

 

 

o Detection of white powder in iodised salt : 

Testing method: 

 

 Stir ¼ teaspoon of sample of salt in a glass of water 

 Pure salt dissolves completely and gives a clear solution or gives a slightly turbid 

solution due to the presence of permitted antick ng agent in the salt. 

 If salt is adulterated, solution turn dense white turbid in the presence of chalk 

powder and other insoluble impurities wil settle down at the bottom. 
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o Detection of clay in coffee powder : 

 

Testing method: 
 

 Add ½ teaspoon of coffee powder in a transparent glass of water. 

 Stir for a minute and keep it aside for 5 minutes. Observe the glass at the bottom. 

 Pure coffee powder will not leave any clay particles at the bottom. 

 Pure coffee powder will settle at the bottom  

 
 

 

 

 

 

o Detection of iron fillings in tea leaves: 

 

Testing method: 

 

 Take small quantity of tea leaves in glass plate. 

 Move the magnet through the tea leaves. 

 Pure tea leaves will not show any iron fillings on the magnet. 
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o Detection of rhodamine B in sweet potato: 

 

Testing method: 

 

 Take a cotton ball soaked in water or vegetable in oil. 

 Rub the outer red surface of the sweet potato. 

 If the cotton absorbs colour, then it indicates the usage of Rhodamine B for 

colouring the outer surface of sweet potato. 

 

 

 

 

 

 

 

o Detection of wax polishing on apple: 

 

Testing method: 
 

 Take a blade and scratch the surface of the apple. 

 Wax comes out if wax polishing has been done. 

 

 

 

 

 



 

  
 

SAFETY MEASURES

Do✅

Thoroughly washing fruits and 
vegetables in running water 

before consumption.

Checking for FSSI validated labels 
before purchasing packaged food.

Beware of products with unnatural 
colours, textures or smells

Check manufacturing and expiry 
dates in the package.

Check for leakages in canned foods 
and inspect seals on pouches like 

milk and oil before
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ASURES 

Thoroughly washing fruits and 
vegetables in running water 

before consumption.

Checking for FSSI validated labels 
before purchasing packaged food.

Beware of products with unnatural 
colours, textures or smells

Check manufacturing and expiry 
dates in the package.

Check for leakages in canned foods 
and inspect seals on pouches like 

milk and oil before

Don’t 

Avoid dark coloured food item.

Avoid packaged food 

Avoid street side coloured food 
and drinks. Food colour and 

preservative is added to make 
food attractive.

 

Don’t 🚫

Avoid dark coloured food item.

Avoid packaged food 

Avoid street side coloured food 
and drinks. Food colour and 

preservative is added to make 
food attractive.
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GOVERNMENT’S STEP 

The food safety and standards authority of India has taken some steps. The general provisions 

relating to penalty has been prescribed below sections of FSS Act, 2006. 

 

 Section 50: Penalty not exceeding five lakhs for selling food not of the nature or 

substance or quality demanded. 

 

 Section 54: Penalty may extend to one lakh rupees  for selling food for human containing 

extraneous matter. 

 
 Section 56: Penalty may extend to one lakh rupees for unhygienic or unsanitary 

processing or manufacturing of foodfor human consumption. 

 

 Section 57: Penalty may extend two lakhs to ten lakhs for sellingfood possessing 

adulterant. 

 
 Section 59: Punishment for unsafe food is imprisonment of one to six year and also with 

fine may extend to ten lakh rupees. 

 

 Section 65: Compensation in case injury of death of consumer.Not less than five lakh 

rupees in case of death; Not exceeding three lakh rupees in case of grievous injury; and 

Not exceeding one lakh rupees, in all other cases of injury. 
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তΦ িম িক খাওয়ার আেগ έতামার খাবার 

পরীϠা কের নাও ? 

By- Swapna Halder 

খাদҝ ϕিতΜট জীেবর ভােলাবাসা।খাদҝ ছাড়া আমরা কџনাও করেত পাির না έয পরবতλেত কী 

হেব।যিদ খােদҝ έভজাল έমশােনা হয়, তাহেল পরবতλেত কী হেব?έভজাল έকবল খােদҝর মানই 

নѭ কের না বরং িবিভт έরােগর কারণও হয়। িকছΦ  έলাক অেথ κর জনҝ ইИাকৃতভােব এΜট করেছ। 

έছাট বাЗা έথেক বড় মানুষ এমনিক έরাগীও দুধ পান কের, িকᅀ এই দুধ সাদা এবং ঘন করার 

জনҝ Ϡিতকারক রাসায়িনক িদেয়ও έভজাল করা হেИ। "িলড έοােমট" বা "আল্ϊা έমিরন ব্লু", 

দীঘ κেময়ােদ কҝাхােরর কারণ হেত পাের। তাহেল, আমরা কী খাΝИ? আমরা ѾােѸҝর έচেয় 

έরাগেক আমϴণ জানাΝИ। তাই, আমরা কী খাΝИ তা পরীϠা কের যাচাই করা খুবই ვ჈Яপূণ κ। 

έভজােলর কারেণ িনিদκѭ পিরমােণ পুΜѭ উপাদান έকেট έনওয়া হয়। এΜট বҝবসামুখী έলােকরা 

কের, έকবল অথ κ উপাজκেনর মানিসকতার িপছেন মানবতা ভΦ েল যায়। 

 

έভজাল έকন? 

  বিধ κত মুনাফার έলাভ। 

  যখন বাজাের সরবরােহর έচেয় চািহদা έবিশ। 

  পুরাতন খাদҝ ϕΝοয়াকরণ έকৗশল সহ ϕিশিϠত জনবেলর অভাব। 

  উৎপাদন খরচ কিমেয় বাজােরর ϕিতেযাগীেদর সােথ সমােন έপৗηছােনা। 

  পেণҝর আয়তন, রঙ এবং ঘনЯ বΝৃд কের ςাহেকর কােছ পণҝ আকষ κণীয় কের έতালা। 
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আপনার খােদҝ έভজাল আেছ িকনা তা পরীϠা করা έকন 

ვ჈Яপূণ κ 

 

 έভজাল খাদҝϒবҝেক অিনরাপদ এবং অѾাѸҝকর কের έতােল। দীঘ κ িদন ধের έভজাল 

έসবন ვ჈তর ѾাѸҝ ঝঁুিকর কারণ হেত পাের। খােদҝ έভজােলর ϕিত মানুেষর ѾাѸҝ 

অতҝо সংেবদনশীল। খােদҝ έভজাল έপেটর বҝািধ, ডায়িরয়া, Μটউমার, έপেট বҝথা, বিম 

বিম ভাব, বিম, দৃΜѭশΝЅর বҝাঘাত, মাথাবҝথা, কҝাхােরর সােথ যЅু। 

 

 আজকাল, খাদҝ িশেџর এমন একΜট έϠϏ খুেঁজ পাওয়া খুব কΜঠন έযখােন খােদҝ έভজাল 

έনই। এই কারেণই খাবাের έভজােলর সংখҝা বΝৃдর সােথ সােথ সাধারণ έভজাল এবং 

ѾােѸҝর উপর এর ϕভাব সѕেকκ έভাЅােদর জানা ვ჈Яপূণ κ। 

 

  পাকা পদাথ κ (έযমন কҝালিসয়াম কাব κাইড) িদেয় έভজালযুЅ ফল খাওয়া মানবেদেহর 

জনҝ কҝাхার সৃΜѭকারী বেল িনΝѥত করা হেয়েছ। ফম κালিডহাইড িদেয় সংরিϠত খাবার 

ςহণকারীরা ѹায়ুতϴ, িকডিন, িলভার এবং ফুসফুেস বҝাঘােতর িশকার হেয়েছন। έতল 

έভজােলর ফেল িপЫথিলর কҝাхার, মহামারী όপিস, গ্লুেকামা হেত পাের। 

 
 

  চীেন, ২০০৮ সােল িশზ সূেϏ έমলামাইন বҝবহােরর ফেল ছয়জন িশზ মারা িগেয়িছল 

এবং ৩,০০,০০০ িশზ অসѸু হেয় পেড়িছল। 
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আপনার খাবার পরীϠা করার জনҝ এখােন িকছΦ  সমাধান 

έদওয়া হল 

o দЌুজাত পেণҝ (έখায়া, পিনর) Ѷােচκর উপিѸিত কীভােব জানেবন 

 

পরীϠা পдিত: 

 ২-৩ িমিল নমুনা ৫ িমিল জেলর সােথ ফুΜটেয় িনন 

 ঠাнা ক჈ন এবং ২-৩ έফাটঁা আেয়ািডেনর Μটংচার έযাগ ক჈ন। 

 নীল রঙ গঠন Ѷােচκর উপিѸিত িনেদκশ কের 

  (দুেধর έϠেϏ, জল έযাগ করার ϕেয়াজন έনই।) 

 

 

 

o িঘ/মাখেনর সােথ মҝাশ করা আল,ু িমΜѭ আল ু এবং অনҝানҝ Ѷােচκর 

উপিѸিত: 

 

পরীϠা পдিত: 

 একΜট ѾИ কােচর পােϏ ½ চা চামচ িঘ/মাখন িনন। 

 ২-৩ έফাটঁা আেয়ািডেনর Μটংচার έযাগ ক჈ন। 

  নীল রেঙর গঠন মҝাশ করা আলু, িমΜѭ আলু এবং অনҝানҝ Ѷােচκর উপিѸিত 

িনেদκশ কের। 



 

  Page 
237 

 
  

 

 

 

o নারেকল έতেল অনҝানҝ έতেলর উপিѸিত কীভােব খুঁেজ পােবন? 

 

পরীϠা পдিত: 

 একΜট ѾИ Аােস নারেকল έতল িনন 

 এই АাসΜট ৩০ িমিনেটর জনҝ িϖেজ রাখুন (িϖজাের রাখেবন না) 

  িϖেজর পের, নারেকল έতল শЅ হেয় যায় 

 যিদ নারেকল έতল έভজালযুЅ হয় তেব অনҝানҝ έতলვিল একΜট পৃথক ѷর 

িহসােব έথেক যায়। 

 

 

 

 

o মধুেত িচিনর ϒবেণর উপিѸিত কীভােব পরীϠা করেবন? 

 

পরীϠা পдিত: 

 একΜট ѾИ Аাস পািন িনন 

 Аােস এক έফাটঁা মধ ুέযাগ ক჈ন 

  খাΜঁট মধু পািনেত ছিড়েয় পড়েব না, এΜট অিতিরЅ িচিনর উপিѸিত িনেদκশ কের। 
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o িচিনেত চক পাউডােরর উপিѸিত সনাЅকরণ: 

 

পরীϠা পдিত: 

 একΜট ѾИ Аাস পািন িনন 

 ১০ ςাম নমুনা পািনেত ϒবীভূত ক჈ন 

 যিদ িচিন চক িদেয় έমশােনা হয়, তাহেল έভজাল পদাথ κ নীেচর িদেক জমা হেব। 

 

 

 

 

o রািগেত έরাডািমন িব সনাЅকরণ: 

 

পরীϠা পдিত: 

 জল বা উΝжК έতেল িভΝজেয় রাখা একΜট তΦ েলার বল িনন। 

 রািগর বাইেরর পѮৃ ঘষুন 

 যিদ তΦ লা রঙ έশাষণ কের, তাহেল এΜট রািগর বাইেরর পѮৃ রঙ করার জনҝ 

έরাডািমন িব এর έভজাল িনেদκশ কের। 
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o মিরেচর ვঁেড়ােত কৃΝϏম/জল ϒবণীয় িসেпΜটক রέঙর উপিѸিত 

কীভােব পরীϠা করেবন: 

 

 এক Аাস জেলর পােϏ জেলর পৃেѮ মিরেচর ვঁেড়া িছΜটেয় িদন। 

 কৃΝϏম রঙΜট তাৎϠিণকভােব রেঙর έরখায় নামেত ზ჈ করেব। 

 

o িহং (িহং) έত িবেদশী রজন সনাЅকরণ: 

 

পরীϠা পдিত: 

 একΜট έѶইনেলস িѶেলর চামেচ অџ পিরমােণ িহং পুিড়েয় έফলুন। 

 খাΜঁট িহং কপূ κেরর মেতা Мলেব 

 έভজাল িহং কপূ κেরর মেতা উϪল আვন ίতির করেব না। 
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o হলুেদর ვঁেড়ােত কৃΝϏম রঙ সনাЅকরণ: 

 

পরীϠা পдিত: 

 এক Аাস পািনেত এক চা চামচ হলুদ ვঁেড়া έযাগ ক჈ন। 

 ϕাকৃিতক হলুদ ვঁেড়া έরেখ িদেল হালকা হলুদ রঙ ধারণ করেব। 

 έভজাল হলুদ ვঁেড়া έরেখ িদেল পািনেত তীϗ হলুদ রঙ থাকেব। 

 

 

 

 

o সবুজ মটরზঁΜটেত কৃΝϏম রেঙর সনাЅকরণ: 

 

পরীϠা পдিত: 

 একΜট ѾИ Аােস অџ পিরমােণ সবুজ মটরზঁΜট িনন 

 এেত জল έযাগ ক჈ন এবং ভালভােব έমশান 

  আধা ঘлা ধের έরেখ িদন 

  জেল রেঙর Ѻѭ িবভাজন έভজাল িনেদκশ কের। 
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o আেয়ািডনযЅু লবেণ সাদা পাউডােরর উপিѸিত সনাЅকরণ: 

 

পরীϠা পдিত: 

 এক Аাস জেল ¼ চা চামচ লবেণর নমুনা িমিশেয় িনন 

 িবზд লবণ সѕূণ κ჉েপ ϒবীভূত হয় এবং একΜট ѾИ ϒবণ ίতির কের অথবা 

লবেণ অনুেমািদত অҝািлক এেজেлর উপিѸিতর কারেণ িকছΦ টা έঘালা ϒবণ 

ίতির কের। 

 যিদ লবণ έভজালযুЅ হয়, তাহেল চক পাউডার এবং অনҝানҝ অϒবণীয় 

অেমেধҝর উপিѸিতেত ϒবণΜট ঘন সাদা έঘালা হেয় নীেচ জমা হেব। 

 

 

 

 

 

o কিফ পাউডাের মাΜটর উপিѸিত সনাЅকরণ: 

 

পরীϠা পдিত: 

 একΜট ѾИ Аাস জেল ½ চা চামচ কিফ পাউডার έযাগ ক჈ন। 

 এক িমিনট নাড়ুন এবং ৫ িমিনেটর জনҝ একপােশ έরেখ িদন। নীেচর АাসΜট 

পয κেবϠণ ক჈ন। 

  খাΜঁট কিফ পাউডার নীেচ έকানও মাΜটর কণা রাখেব না। 

 খাΜঁট কিফ পাউডার নীেচ িѸর হেয় যােব 
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o চা পাতায় আয়রেনর পিরমাণ সনাЅকরণ: 

 

পরীϠা পдিত: 

 কােচর έъেট অџ পিরমােণ চা পাতা িনন। 

 চা পাতার মধҝ িদেয় চΦїকΜট ঘুিরেয় έদখুন। 

 খাΜঁট চা পাতায় চΦїেকর উপর έকানও আয়রেনর পিরমাণ έদখা যােব না। 

 

 

 

 

 

o িমΜѭ আলুেত έরাডািমন িব সনাЅকরণ: 

 

পরীϠা পдিত: 

 জেল বা έতেল έভজােনা একΜট তΦ েলার বল িনন। 

 িমΜѭ আলুর বাইেরর লাল পѮৃ ঘষুন। 

 যিদ তΦ লা রঙ έশাষণ কের, তাহেল এΜট িমΜѭ আলুর বাইেরর পѮৃ রঙ করার জনҝ 

έরাডািমন িব বҝবহােরর ইিДত έদয়। 
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o আেপেল έমােমর পিলিশং সনাЅকরণ: 

 

পরীϠা পдিত: 

 একΜট έѓড িনন এবং আেপেলর পѮৃΜট আচঁড়ান। 

 έমােমর পিলিশং করা হেল έমাম έবিরেয় আেস। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  
 

িনরাপЫা বҝবѸা 

 

করা উিচত

ফল এবং সবΝজ খাওয়ার
আেগ ϕবািহত জেল ভােলা

কের ধেুয় িনন।

পҝােকটজাত খাবার έকনার
FSSI ίবধ έলেবলვিল

করা।

অѾাভািবক রঙ, গঠন
গсযЅু পণҝ έথেক সাবধান

থাকুন।

পҝােকেজ উৎপাদন এবং
έশষ হওয়ার তািরখ έদেখ

έকনার আেগ Μটনজাত
ফুেটা আেছ িকনা তা

ক჈ন এবং দধু এবং έতেলর
থিলর িসল পরীϠা 
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✅

খাওয়ার 
ভােলা 

έকনার আেগ 
έলেবলვিল পরীϠা 

গঠন বা 
সাবধান 

এবং έময়াদ 
έদেখ িনন।

Μটনজাত খাবাের 
তা পরীϠা 
έতেলর মেতা 

 ক჈ন।

করা উিচত
🚫

গাঢ় রেঙর খাবার
চলুন।

পҝােকটজাত
এিড়েয় 

রাѷার পােশর রΜঙন
পানীয় এিড়েয় চলুন।

আকষ κণীয় কের তΦলেত
এবং িϕজারেভΜটভ

 

উিচত নয়
🚫

খাবার এিড়েয় 
চলুন।

পҝােকটজাত খাবার 
 চলুন

রΜঙন খাবার এবং 
চলুন। খাবারেক 

তΦলেত খাবােরর রঙ 
িϕজারেভΜটভ έযাগ করা হয়।
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সরকােরর পদেϠপ 

ভারেতর খাদҝ িনরাপЫা ও মান কতৃ κপϠ িকছΦ  পদেϠপ িনেয়েছ। জিরমানা সѕিকκত সাধারণ 

িবধানვিল FSS আইন, ২০০৬ এর ধারাვিলর নীেচ িনধ κািরত হেয়েছ। 

 

 ধারা ৫০: দািবকৃত ϕকৃিত, পদাথ κ বা মােনর নয় এমন খাবার িবΝοর জনҝ পাচঁ লক্ষ 

টাকার έবিশ জিরমানা নয়। 

 

 ধারা ৫৪: মানুেষর জনҝ বিহরাগত পদাথ κযЅু খাবার িবΝοর জনҝ এক লϠ টাকা পয κо 

জিরমানা হেত পাের। 

 
 ধারা ৫৬: মানুেষর বҝবহােরর জনҝ অѾাѸҝকর বা অѾাѸҝকর ϕΝοয়াজাতকরণ বা খাদҝ 

ίতিরর জনҝ এক লϠ টাকা পয κо জিরমানা হেত পাের। 

 
 ধারা ৫৭: έভজালযুЅ খাবার িবΝοর জনҝ দুই লϠ έথেক দশ লϠ টাকা পয κо জিরমানা 

হেত পাের। 

 
 ধারা ৫৯: অিনরাপদ খাবােরর জনҝ এক έথেক ছয় বছেরর কারাদЦ এবং দশ লϠ টাকা 

পয κо জিরমানা হেত পাের। 

 

  ধারা ৬৫: ςাহেকর মতৃΦ ҝর έϠেϏ Ϡিতপূরণ। মৃতΦ ҝর έϠেϏ কমপেϠ পাচঁ লϠ টাকা; 

ვ჈তর আঘােতর έϠেϏ িতন লϠ টাকার έবিশ নয়; এবং অনҝানҝ সমѷ আঘােতর 

έϠেϏ এক লϠ টাকার έবিশ নয়। 
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