
রক্তশূন্যতা কমােত যা করণীয়
রক্েত  িহেমাগ্েলািবেনর  পিরমাণ  কেম  েগেল  রক্তশূন্যতা  েদখা  েদয়।
রক্তশূন্যতা হেল মাথা েঘারা, দুর্বলতা, ত্বক ফ্যাকােস হেয় যাওয়া,
শ্বাস  িনেত  কষ্ট  হওয়া,  অিনয়ন্ত্িরত  হৃদস্পন্দন,  মাথা  ব্যথা
ইত্যািদ সমস্যা েদখা েদয়।

সাধারণত  িচিকৎসা  িনেল  রক্তশূন্যতার  সমস্যা  কেম  যায়।  তেব  ঘেরায়া
উপােয়ও এিট দূর করা যায়।

যারা  রক্তশূন্যতার  সমস্যায়  ভূগেছন  তারা  িনয়িমত  পালং  শাক  েখেত
পােরন। এেত প্রচুর পিরমােণ আয়রন, িভটািমন িব ১২, ফিলক এিসড থাকায়
এিট  রক্তশূন্যতা  দূর  করেত  ভূিমকা  রােখ।  এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,
আধা  কাপ  পালং  শােক  িদেনর  চািহদার  ৩৫  শতাংশ  আয়রন  এবং  ৩৩  শতাংশ
ফিলক এিসড পাওয়া যায়।

িবটরুট  এবং  আেপেলর  রসও  রক্তশূন্যতা  েরােধ  দারুণ  কাজ  কের।  আেপেল
প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন  থােক।  অন্যিদেক  িবটরুেট  পর্যাপ্ত  পিরমােণ
ফিলক  এিসড,  পটািশয়াম,  ফাইবার  পাওয়া  যায়।  গেবষণা  বলেছ,  িবটরুট  ও
আেপেলর রস একসঙ্েগ েখেল রক্তশূন্যতা প্রিতেরাধ করা যায়।

িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  রক্তশূন্যতা  হেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  েনওয়া
উিচত। তা না হেল িবপেদর আশঙ্কা থােক। সূত্র : েহলিদিবল্ডার্জড
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