
বারাদী  বাজােরর  িবিশষ্ট
ব্যবসায়ী  কাউছার  আহেমেদর
ইন্েতকাল
েমেহরপুর  সদর  উপেজলা  বারাদী  বাজােরর  িবিশষ্ট  সার  ব্যবসায়ী
িবিসআইিসর  সার  িডলার  ও  েখাকা  এগ্েরা  ফার্ম  এর  স্বত্বািধকারী
কাউছার আহেমদ ইন্েতকাল কেরেছন।

গতকাল বুধবার রাত ৮.১০ িমিনেটর সময় বারাদী বাজারস্ত িনজ বাস ভবেন
ইন্েতকাল  কেরন।  িতিন  দীর্ঘিদন  যাবৎ  মরণঘাতী  ব্যািধ  ক্যান্সাের
ভুগিছেলন।  ভারত  েথেক  িচিকৎসা  িনেয়  িতিন  িনজ  বাসভবেন  িচিকৎসাধীন
অবস্থায় গতকাল বুধবার রােত েশষ িনঃশ্বাস ত্যাগ কেরন।

কাওছার আহেমেদর মৃত্যু সংবােদ এক পলক েদখার জন্য বারাদী বাজােরর
ব্যবসায়ীসহ  আেশপােশ  গ্রােমর  সুধীজন  তােক  েদখেত  বারাদী  বাজারস্থ
বাসভবেনর  সামেন  িভড়  জমান।  পের  তার  লাশ  তার  শ্বশুর  গ্রাম
িসংহািটেত েনওয়া হয়।

আজ  বৃহস্পিতবার  সকােল  তার  িনজ  গ্রাম  গাংনী  থানাধীন  সানঘােট
জানাজা  নামাজ  েশেষ  দাফন  করা  হেব  বেল  জানা  যায়।  মরহুম  কাওছার
আহম্েমদ  িসংহািট  পশ্িচম  পাড়ার  িবিশষ্ট  রাজনীিতিবদ  ও  সমাজ  েসবক
অিল মহাম্মেদর বড় জামাতা।

চুয়াডাঙ্গায় িবষপােনর ১৩ িদেনর
মাথায়  িকেশার  হাসান  আলীর
মৃত্যু
চুয়াডাঙ্গায় িবষপােনর ১৩ িদেনর মাথায় যুবক হাসান আলী মন্ডল (১৭)
নােমর এক িকেশােরর মৃত্যু হেয়েছ।
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গতকাল বুধবার িবকােল িনজ বািড়েত মৃত্যু বরণ কেরন। েস চুয়াডাঙ্গা
সদর  উপেজলার  িততুদহ  ইউিনয়েনর  বাগানপাড়ার  বািসন্দা  ও  সাইদুর
মন্ডেলর েছেল।

জানােগেছ,  চুয়াডাঙ্গা  সদর  উপেজলার  িততুদহ  ইউিনয়েনর  বাগনপাড়ার
সাইদুর  মন্ডেলর  েছেল  হাসান  আলী  মন্ডল  (১৭)  পািরবািরক  কলেহর
েজরধের গত ২০ জুলাই আগাছানাশক (িবষ) পান কের। েস অসুস্থ হেয় পড়েল
বািড়র েলাকজন তােক চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতােল িনেয় ভর্িত কেরন।

এ িচিকৎসার একপর্যায় তার শারীিরক অবস্থার অবনিত ঘটেল তােক উন্নত
িচিকৎসার জন্য রাজশাহী েমিডেকল কেলজ হাসপাতােল েরফার্ড কেরন এবং
েসখােন  তার  অবস্থার  অবনিত  ঘটেল  গত  ২৩  জুলাই  িনজ  বাড়ীেত  িনেয়
আেসন। গতকাল বুধবার িবকাল ৫ টার িদেক িনজ বািড়েত মৃত্যুবরণ কেরন।

দামুড়হুদায়  জাতীয়  েশাক  িদবস
উপলক্েষ প্রস্তুিত মূলক সভা
দামুড়হুদায়  ১৫  আগষ্ট  স্বাধীনতার  মহান  স্থপিত,  সর্বকােলর
সর্বশ্েরষ্ঠ  বাঙািল  জািতর  িপতা  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজবুর  রহমান  এর
৪৮  তম  শাহাদাত  বার্িষকী  ও  জাতীয়  েশাক  িদবস-২০২৩  যথােযাগ্য
মর্যাদায় পালন উপলক্েষ প্রস্তুিতমূলক সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ। িদবসিট
যথােযাগ্য  মর্যাদায়  পালেনর  লক্েষ  িবিভন্ন  কর্মসূিচ  গ্রহণ  করা
হেয়েছ।

বুধবার  েবলা  সােড়  ১১টার  সময়  উপেজলা  প্রশাসেনর  আেয়াজেন  পিরষেদর
সম্েমলন কক্েষ প্রস্তুিতমূলক সভা অনুষ্িঠত হয়।

উপেজলা  ভারপ্রাপ্ত  িনর্বাহী  অিফসার  সহকারী  কিমশনার  (ভূিম)  সজল
কুমার দাস এর সভাপিতত্েব প্রস্তুিতমূলক সভায় প্রধান অিতিথ িহেসেব
উপস্িথত  িছেলন  দামুড়হুদা  উপেজলা  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  আলী  মুনছুর
বাবু।

এসময় উপস্িথত িছেলন, উপেজলা মিহলা ভাইস েচয়ারম্যান সািহদা খাতুন,
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উপেজলা  কৃিষ  অিফসার  শারিমন  আক্তার,  দামুড়হুদা  মেডল  থানার  ওিস
অপােরশন  শিফউল  আলম,  দর্শনা  থানার  ওিস  অপােরশন  িনরব,  দামুড়হুদা
উপেজলা  আওয়ামী  লীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  হাজী  েমা:  শিহদুল  ইসলাম,
উপেজলা  প্রেকৗশলী  আব্দুর  রিসদ,  উপেজলা  সমবায়  অিফসার  হারুন  অর
রশীদ,  উপেজলা  পাট  অিফসার  িরয়াজুল  ইসলাম,  মিহলা  িবষয়ক  কর্মকর্তা
েহাসেন  জাহান,  উপেজলা  প্রশাসিনক  কর্মকর্তা  ফয়জুল  ইসলাম,
দামুড়হুদা  সদর  ইউিনয়ন  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  হযরত  আলী,
কার্পাসডাঙ্গা  ইউিনয়ন  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  আব্দুল  কিরম  িবশ্বাস,
কুড়ালগািছ  ইউিনয়ন  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  কামাল  উদ্িদন,  নাটুদাহ
ইউিনয়ন  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  শিফকুল  ইসলাম,  দর্শনা  সরকাির  কেলেজর
প্রভাষক  নজরুল  ইসলাম,  দশমী  বািলকা  সরকাির  প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র
প্রধান  িশক্ষক  আেলয়া  িবলিকস,  উপেজলা  যুব  উন্নয়ন  কর্মকর্তা
আব্দুল্লাহ আল মামুন, উিজরপুর সরকাির প্রাথিমক িবদ্যালেয়র প্রধান
িশক্ষক  শামসুন্নাহার,  বীর  মুক্িতেযাদ্ধা  সহ  উপেজলার  িবিভন্ন
দপ্তেরর কর্মকর্তা বৃন্দ, উপেজলার িবিভন্ন স্কুেলর িশক্ষক বৃন্দ,
সুিধবৃন্দ উপস্িথত িছেলন।

গাংনীর মাদক ব্যবসায়ীর ২ বছেরর
সশ্রম কারাদণ্ড
েমেহরপুের  একিট  মাদক  মামলায়  অপরাধ  সন্েদহাতীত  ভােব  প্রমািণত
হওয়ায়  জাহাঙ্গীর  আলম  নােমর  এক  মাদক  ব্যাবসায়ীেক  ২  বছেরর  সশ্রম
কারাদণ্ড িদেয়েছন আদালত।
গতকাল  বুধবার  েমেহরপুেরর  চীফ  জুিডিশয়াল  ম্যািজষ্ট্েরট  আবু  বকর
িসদ্িদক  এ  আেদশ  েদন।  একই  সঙ্েগ  আসামীর  ৫  হাজার  টাকা  জিরমানা
অনাদােয় আরও ১ মােসর িবনাশ্রম কারাদণ্ড প্রদাণ কেরেছন।
দণ্িডত জাহাঙ্গীর আলম (৪৩) গাংনীর রামকৃষ্ণপুর ধলা গ্রােমর আবুল
েহােসেনর েছেল।
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েহােটল  আটলান্িটকা  কান্েডর
মামলার  বাদীেক  হুমকী,  থানায়
িজিড
েমেহরপুেরর বহুল আেলািচত েহােটল আটলান্িটকা কাণ্ড মামলার বাদীেক
আদালেত  হািজর  হেত  বাধা  প্রদান  ও  প্রাণনােশর  হুমিক  েদওয়ােত
েমেহরপুর সদর থানায় সাধারন ডায়ির (িজিড)কেরেছন বাদী েমাঃ মেনায়ার
েহােসন।

গতকাল বুধবার েবলা ১১ টার িদেক মেনায়ার েহােসন সদর থানায় এ িজিড
কেরন। যার নম্বর-৯৯।

িজিডেত বাদী জানান, েহােটল আটলান্িটকা কান্েড েমেহরপুর সদর থানার
িজআর  মামলা  নং-৪২৯/২০২২  এর  হািজরা  িদেত  আসেল  েমেহরপুর  েজলা
প্রশাসক  কার্যালেয়র  ভবেনর  মূল  েগেটর  সামেন  মামলািটর  চার্জিশট
ভুক্ত  ১  নং  আসামী  নাজিনন  খান  প্িরয়াসহ  অজ্ঞাত  আরও  ৪/৫  জন  তার
গিতেরাধ  কের  আদালেত  হািজরা  িদেত  িনেষধ  করাসহ  েহােটল  আটলান্িটকা
কান্ড  মামলািট  প্রত্যাহার  কের  িনেত  বেল।  অন্যথায়  িমথ্যা  মামলায়
জড়ােনা সহ প্রাণনােশরও হুমিক প্রদান কের ।

মেনায়ার  েহােসন  েমেহরপুর  প্রিতিদনেক  জানান,  িতিন  িনেজর  ও
পিরবােরর  সদস্যেদর  িনরাপত্তার  স্বার্েথ  িবষয়িট  সদর  থানায়  অবিহত
কের একিট সাধারন ডােয়রী (িজিড)কেরেছন।

গাংনীর  িবিভন্ন  গ্রােম  এম  এ
খােলেকর গণসংেযাগ
বর্তমান আওয়ামীলীগ সরকােরর উন্নয়ন,অগ্রগিত, েদশ পিরচালনায় দক্ষতা
ও  সাফল্য  এবং  স্মার্ট  বাংলােদশ  গঠেন  জনসম্পৃক্ততা  বৃদ্িধেত
গণসংেযাগ  কেরেছন  েমেহরপুর  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  ও
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গাংনী উপেজলা পিরষদ েচয়ারম্যান এমএ খােলক।

বুধবার িবেকেল িবিভন্ন এলাকার তৃণমূল আওয়ামী লীেগর েনতাকর্মীেদর
সােথ  িনেয়  গণসংেযাগ  কেরন।  গণসংেযােগর  সময়  সঙ্গী  িহেসেব  উপস্িথত
িছেল  গাংনী  উপেজলা  ছাত্রলীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  আিসফ  ইকবাল  অিনক,
সােবক  ছাত্রলীগ  েনতা  ইমরান  হািবব,  স্েবচ্ছােসবক  লীেগর
আিশকুজ্জামান িপন্টুসহ অেনেক।

এমএ খােলক প্রথেম গাংনী উপেজলার ভাটপাড়া বাজার, নওপাড়া বাজার ও
পের  সাহারবাটী  বাজােরর  জনগুরুত্বপূর্ণ  িবিভন্ন  জায়গায়  জনসংেযাগ
কেরন। ওই সকল জায়গার িবিভন্ন েমােড় েমােড় চােয়র েদাকানসহ িবিভন্ন
েদাকােন িগেয় সরকােরর সাফল্য তুেল ধেরন।

এসময় এমএ খােলক বেলন, বর্তমান সরকার জনগেনর সকল চািহদা পুরুন কের
প্রসংিশত  হেয়েছ।  গৃহহীন  পিরবারেক  কের  িদেয়েছন  পাকা  বািড়,
ভুিমহীনেক  িদেয়েছন  মাথা  েগাজার  ঠাঁই।  যা  েকান  সরকােরর  আমেলই
সম্ভব  হয়িন।  বড়বড়  প্রকল্প  বাস্তবায়ন  কের  েদশেক  েপৗঁেছ  িদেয়েছ
উন্নয়েনর  িশখের।  লােখালােখা  অসহায়  মানুেষর  পােশ  দাঁিড়েয়
বিহঃিবশ্েব  মানবতার  মা  িহেসেব  খ্যািত  েপেয়েছ  বঙ্গবন্ধু  কন্যা
জনেনত্রী েশখ হািসনা। িনম্ন আেয়র বাংলােদশেক স্মার্ট বাংলােদেশর
রূপান্তিরত  করার  প্রত্যেয়  কাজ  কের  চেলেছ।  বড়বড়  েমগা  প্রকল্প
বাস্তবায়ন কের সকল শ্েরনী েপশার মানুেষর মােঝ জায়গা কের িনেয়েছ৷
আওয়ািমলীগ  সরকার।  এসকল  উন্নয়ন  অগ্রগিত  অব্যাহত  রাখেত  হেল  আগামী
জাতীয় সংসদ িনর্বাচেন আবােরা বাংলােদশ আওয়ামী লীগেক ক্ষমতায় আনেত
েনৗকা  মার্কায়  েভাট  িদেত  হেব।  আবােরা  েনৗকােক  িবজয়ী  করেত
তৃণমূেলর  েনতাকর্মীেদর  একেযােগ  কাজ  করার  আহবান  জানান  েমেহরপুর
েজলা  আওয়ামীলীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  ও  উপেজলা  পিরষেদর  েচয়ারম্যান
এমএ  খােলক।  সরকােরর  সাফল্য  তুেল  ধরেত  েজলার  গ্রােম  গ্রােম
গণসংেযাগ অব্যাহত রাখেবন বেল জানান িতিন।

কার্পাসডাঙ্গা  ইউিনয়ন  আওয়ামী
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লীেগর মতিবিনময় সভা
দামুড়হুদা  উপেজলা  কার্পাসডাঙ্গা  ইউিনয়ন  আওয়ামী  লীেগর  দলীয়
কার্যালেয়   বুধবার  িবকাল  ৫  ঘিটকার  সময়  দলীয়  েনতাকর্মীেদর  িনেয়
মতিবিনময় সভা অনুষ্িঠত হয়।

এসময়  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  দামুড়হুদা  উপেজলা
পিরষেদর েচয়ারম্যান আলী মুনসুর বাবু।

িবেশষ অিতিথ িহেসেব উপস্িথত িছেলন কার্পাসডাঙ্গা ইউিনয়ন পিরষেদর
েচয়ারম্যান  আব্দুল  কিরম  িবশ্বাস,  ইউিনয়ন  আওয়ামী  লীেগর  সাধারণ
সম্পাদক নজীর আহেমদ, যুগ্ন সাধারণ সম্পাদক আব্দুস সালাম িবশ্বাস,
সাংগঠিনক  সম্পাদক  জািহদুর  রহমান  মুকুল,  েমাখেলছুর  রহমান  িরপন,
দামুড়হুদা উপেজলার আওয়ামী লীেগর সােবক সহ-সভাপিত শিহদুল হক, ১নং
ওয়ার্ড  আওয়ামী  লীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  শওকত  আলী,  ২  নং  ওয়ার্ড
আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত  ইিলয়াস  মািলতা,৮  নং  ওয়ার্ড  আওয়ামী  লীেগর
সভাপিত  শিহদুল  সর্দার,  ইউিনয়ন  যুবলীেগর  সাধারণ  সম্পাদক
েমাস্তািফজ কিচ, যুগ্ন সাধারণ সম্পাদক শিরফুজ্জামান,২ নং ওয়ার্ড
যুবলীেগর  সভাপিত  েমা  মুকুল,  ইউিনয়ন  ছাত্রলীেগর  সাধারণ  সম্পাদক
সানাউল  কিবর  িশিরন  সহ  আওয়ামী  লীগ,  যুবলীগ  সহ  ছাত্রলীেগর
েনতাকর্মীরা।

অনুষ্ঠােন প্রধান অিতিথ বেলন দ্রুত কার্পাসডাঙ্গা ইউিনয়ন আওয়ামী
লীেগর  দলীয়  কার্যালয়  েমরামেতর  ব্যবস্থা  করা  হেব  বেল  আশ্বাস  েদন
আরও  বেলন  এলাকায়  েযসমস্ত  রাস্তায়  জলাবদ্ধতা  আেছ  েসগুেলা  দ্রুত
িনরসন করা হেব জানা যায়।

েমেহরপুের  স্বামীর  দােয়র  করা
মামলায়  স্ত্রীর  িবরুদ্েধ
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আদালেতর সমন
বুধবার  (২  আগস্ট  )স্বামী  েমাঃ  মামুনুর  রিশেদর  ২০১৮  সােলর  েযৗন
িনর্যাতন আইেনর ৩ ধারােত করা একিট নািলিশ মামলার আেবদন আমেল িনেয়
গাংনীর  আমলী  আদালেতর  িবচারক  এস  এম  শিরয়ত  উল্লাহ  বাদীর  স্ত্রী
তহিমনা খাতুন (২৭)এর িবরুদ্েধ সমন জাির কেরেছন।

মামলার  আেবদেন  বাদী  তার  স্ত্রীেক  একজন  কুচক্রী,  ফন্িদবাজ,
েযৗতুকেলাভী, পরিকয়া প্েরেমর অিধকারী ও সংসার নষ্টকারী মিহলা বেল
দাবী কের সুিবচােরর আেবদন কেরেছন।

বাদীর নািলেশর বর্ণনা েথেক জানা েগেছ ২০০৮ সােলর ৭ আগস্ট গাংনীর
বািনয়াপুকুেরর েমাঃ মামুনুর রিশদ ও যুিগন্দার তহিমনা খাতুন িববাহ
বন্ধেন  আবদ্ধ  হন।  মামলার  সাক্িষ  তার  সন্তান  তাসিনেমর  জন্েমর  পর
জীিবকার  তািগেদ  স্ত্রী-সন্তান  ও  পিরজন  েরেখ  িতিন  প্রবােস
(িসঙ্গাপুর) সাত বছর কাটান। প্রবােস থাকা কালীন সমেয় তার পাঠােনা
টাকা পয়সা ও অলঙ্কার আসামী তার িনজ িপতা-মাতার বাড়ীেত েরেখ েদয়
এবং েসখােন পরিকয়া প্েরেম জিড়েয় পেড়। বাদী েদেশ আসার পর বাদী ও
আসামী  িকছুিদন  একত্ের  সংসার  করেলও  ৪  মাস  পূর্েব  তহিমনা  খাতুন
বাড়ীর ১ িবঘা জিম তার নােম জিম েরিজস্ট্রী ও নগদ দশ লক্ষ টাকা
ব্যাংেক তার ব্যাংক িহসােব রাখার দাবী কের সন্তানেদর েরেখ বাবার
বাড়ীেত চেল যায়। স্ত্রীেক বািড়েত িফিরেয় আনার একািধক প্রেচষ্টায়
ব্যর্থ হেয় বাদী সুিবচার েপেত আদালেতর দ্বারস্থ হন।

িকেশারেদর  ডায়ােবিটস:  ঝুঁিক  ও
করণীয়
িটনএজ  বা  িকেশার  বয়েস  ডায়ােবিটস  হেত  পাের।  তেব  এ  িবষয়িট  িনেয়
আেলাচনা  হয়  কম।  কেরানা  মহামািরর  পর  আমােদর  জীবন-যাপেন  অেনক
পিরবর্তন  এেসেছ।  আর  এই  পিরবর্তেনর  ফেল  নানা  শারীিরক  সমস্যাও
েবেড়েছ। খাবাের অিনয়ম, ফাস্টফুেড আসক্িত, ৈদনন্িদন জীবেন িনয়ম না
মানা এসব নানা কারেণ হরেমানাল ইমব্যােলন্েসর পাশাপািশ ওজনও বােড়।
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এ  িবষেয়  িকছু  িবস্তািরত  আেলাচনা  করেছন  ডায়ােবিটস  িবেশষজ্ঞ  ডা
েমা. েদেলায়ার েহােসন।

িকেশারেদর ডায়ােবিটেসর আরও িকছু সমস্যা
ওজন কমােনার জন্য অেনক িটনএজার ক্র্যাশ ডােয়ট কের। বা হয়েতা একদম
কার্েবাহাইড্েরট  বাদ  িদেয়  েদয়  খাবার  েথেক।  মেন  রাখেত  হেব,
মস্িতষ্েকর  কােজর  জন্যও  গ্লুেকােজ়র  প্রেয়াজন।  েসই  গ্লুেকাজ়
খাবােরর মাধ্যেম শরীের না েপৗঁছােল হঠাৎ কের সুগার ফল করেত পাের।
িরিপেটড হাইেপাগ্লাইেসিময়া হেল, শরীর ইনসুিলন েরিজ়স্ট্যান্ট হেয়
পেড়।  ফেল,  ডায়ােবিটেসর  প্রবণতা  আরও  বােড়।  আবার  স্ট্েরেসর  ফেল
স্ট্েরস হরেমান িনঃসৃত হয় েবিশ, ইনসুিলন িনঃসরণ কেম। ঘুেমর সমেয়
হ্যািপ  হরেমান  িরিলজ়  হয়।  স্ট্েরেসর  ফেল  ঘুম  কম  হয়,  ফেল  সুগার
েমটাবলাইজ়ড হয় না। রক্েত শর্করা জমেত থাকেল ডায়ােবিটেসর আশঙ্কা
বােড়।  মেন  রাখা  প্রেয়াজন,  িটনএজারেদর  সাধারণত  টাইপ  ওয়ান
ডায়ােবিটস  হেলও  (শরীের  এক্েষত্ের  ইনসুিলন  ৈতির  হয়  না)  িকছু
ক্েষত্ের  টাইপ  টু  ডায়ােবিটসও  হেত  পাের।  অর্থাৎ,  কারও  শরীের
ইনসুিলন ৈতির হেলও তা যথাযথ কাজ কের না। এই দু’ক্েষত্ের ওষুধ আর
ডােয়ট, আলাদা আলাদা হয়।

ডায়ােবিটেসর ধরন বুেঝ খাওয়া-দাওয়া

1.িকেশার বয়েস ডায়ােবিটস হেল ডায়ােবিটেসর ধরণ বুেঝ খাদ্যাভ্যােস
বদল  আনেত  হেব।  ফাস্টফুেডর  িবকল্প  অবশ্যই  খুঁেজ  িনেত  হেব।
পুেরাপুির এিড়েয় চলা সম্ভব না হেলও, একদম খািল েপেট জাঙ্ক ফুড
না খাওয়াই ভােলা।
2.  ডায়ােবিটেসর  ক্েষত্ের  সারািদেনর  িনর্িদষ্ট  পিরমাণ  ক্যালির
গ্রহেণর  একিট  মাত্রা  েবঁেধ  েদওয়া  হয়।  সারািদেনর  খাবাের  ক্যালির
েসই অনুপােতই ভাগ কের েনওয়া েযেত পাের।
3.  ইমার্েজন্িস  সুগার  ফল  করার  আশঙ্কা  থাকেল  সঙ্েগ  ক্যান্িড,
গ্লুেকাজ়  ওয়াটার  ক্যাির  করা  ভাল।  তেব  িসিভয়ার  ইমার্েজন্িসর
ক্েষত্ের  ডাক্তােরর  সঙ্েগ  েযাগােযাগ  করা  জরুির।  িটনএজ  েমেয়েদর,
যােদর েহিভ ব্িলিডং হয়, তারা যিদ কড়া ডােয়েট থােক তাহেল এই দুেয়
িমেল  িহেমাগ্েলািবেনর  পিরমাণ  অেনকটা  কেম  েযেত  পাের।  এেদর  টাইপ
ওয়ান  ডায়ােবিটস  থাকেল,  জিটলতা  বাড়েত  পাের।  িকডিন  বা  কার্িডয়াক
সমস্যা  বাড়েত  পাের।  েসক্েষত্ের  হাই  প্েরািটন  সাপ্িলেমন্ট  িনেত
হেত পাের।
4. টাইপ টু ডায়ােবিটেসর ক্েষত্ের অেনেকর হয়েতা ফাস্িটংেয় সুগােরর
মাত্রা েবিশ থােক। এেদর ক্েষত্ের রােত ঈষদুষ্ণ গরম দুেধ দু’িতনেট



কাঠবাদাম  িভিজেয়  খাওয়ার  িনয়িমত  অভ্যাস  গেড়  েনওয়া  ভােলা।  আবার
িপিপ েবিশ থাকেল, সকােলর মাঝামািঝ েকােনা সমেয় েযেকােনা একিট ফল
ও  প্েরািটন  খাওয়া  ভােলা।  েগাটা  ফল,  টক  দই  খাওয়ার  েদড়-দু’ঘণ্টা
পের দুপুেরর খাবার েখেত মানা েনই।

5.  েযেহতু  িটেনজার  তাই  অেনক  সময়  অেনেকর  ফাস্িটং  ও  িপিপ,  দুই-ই
িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  িকন্তু  ডায়ােবিটেসর  লক্ষণ  তােদর  মধ্েয  পাওয়া
যায়।  তখন  এইচিবএওয়ানিস  (HbA1c)  েটস্েট  হয়েতা  ধরা  পড়ল  সুগােরর
মাত্রা  অিনয়ন্ত্িরত।  তােদরেক  িনয়িমত  মিনটর  করা  প্রেয়াজন।  টাইপ
ওয়ান বা টু, দু’ধরেনর ডায়ােবিটেসই িসম্পল কার্েবাহাইড্েরট (িচিন,
িমষ্িট) একদম না। িবস্িকট ও মুিড় এিড়েয় চলা ভােলা।
6.  েছাট  েছাট  ফ্িরেকােয়ন্ট  িমল  উপকারী,  আর  প্রিতিট  িমেলই  অন্তত
একিট  প্েরািটন  আইেটম  েযন  থােক।  অর্থাৎ,  সারািদেন  যিদ  ৫০  গ্রাম
প্েরািটন  থােক,  তা  েযন  চারিট  িমেল  ভাগ  করা  থােক।  িসডস  ও  নাটস
সুগােরর মাত্রা ওঠানামা িনয়ন্ত্রণ করেত সাহায্য কের।
7.  এখন  ইয়ং  অ্যাডাল্টেদর  মধ্েযও  হার্েটর  অসুেখর  উদাহরণ  বাড়েছ।
এর অন্যতম কারণ হেত পাের সুগার ফ্লাকচুেয়শন। ডার্ক চেকােলটও ভাল।
এর  সঙ্েগ  অবশ্যই  প্রেয়াজন  অ্যাক্িটিভিট।  ফ্ির  হ্যান্ড
এক্সারসাইজ়  ও  েযাগব্যায়ােমর  মাধ্যেম  হরেমানাল  ইমব্যােলন্স
অেনকাংেশ দূর করা যায়।

বার্েসেলানা  ছাড়ার  প্রস্তুিত
িনচ্েছন েডম্েবেল
প্যািরস  েসন্ট  জার্েমই  (িপএসিজ)  েথেক  প্রস্তাব  পাওয়ার  পর
বার্েসেলানা  ছাড়ার  প্রস্তুিত  িনচ্েছন  ওসমােন  েডম্েবেল।  কাতালান
ক্লাবিটর  েকাচ  জািভ  হার্নান্েদজ  িবষয়িট  িনশ্িচত  কেরেছন।  উত্তর
আেমিরকায়  প্রাক  েমৗসুম  সফের  থাকা  স্প্যািনশ  ক্লােবর  হেয়  গতকাল
লাস েভগােস এিস িমলােনর িবপক্েষ ম্যােচ সাইড েবঞ্েচ িছেলন ২৬ বছর
বয়সী েডম্েবেল। ম্যােচ ১-০ েগােল জয় পায় জািভর িশষ্যরা।

ম্যাচ  েশেষ  স্প্যািনশ  িটিভেক  কাতালান  বস  বেলন,  ক্লাব  ছাড়ার
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ইচ্ছার  কথা  বার্সােক  জানােনার  পর  তােক  সাইড  লাইেন  পািঠেয়  েদওয়া
হেয়েছ।  গত  সপ্তােহ  ডালােস  অনুষ্িঠত  প্রীিত  ম্যােচ  েডম্েবেলর
েগােলই িচর প্রিতদ্বন্দ্বী িরয়াল মাদ্িরেদর িবপক্েষ জয়লাভ কেরিছল
বার্েসেলানা।

জািভ বেলন, ‘আিম িবষয়িট িনেয় এেকবােরই পিরষ্কার। েডম্েবেল আমােদর
বেলেছ, িতিন ক্লাব েছেড় িদেত চান। সারসির জািনেয় িদেয়েছন েয িতিন
িপএসিজর  কাছ  েথেক  প্রস্তাব  েপেয়েছন।  এিট  তার  ব্যক্িতগত
িসদ্ধান্ত।’

িতিন  আরও  বেলন,  ‘িবষয়িট  আমার  কােছ  ব্যক্িতগতভােব  েবশ  কষ্েটর।
কারণ আমরা তােক অত্যন্ত যত্েনর মধ্েয েরেখিছলাম। যােত েস খুিশেত
থােকন এবং আমােদর দলেক অন্য দেলর সঙ্েগ পার্থক্য গেড় েদওয়ার কােজ
মেনােযাগ িদেত পাের। েডম্েবেল জািনেয়েছ তার কােছ প্রস্তাব এেসেছ
এবং  িতিন  আমােদর  েছেড়  েযেত  চান।  ওই  কারেণই  আজ  (মঙ্গলবার)  তােক
েখলােনা হয়িন।’

২০১৭  সােল  বার্েসেলানায়  েযাগ  েদওয়া  েডম্েবেলর  চুক্িতর  েময়াদ  আর
মাত্র এক বছর রেয়েছ। গতকাল আনসু ফািতর দ্িবতীয়ার্েধ েদওয়া েগােলই
জয়লাভ  কেরেছ  কাতালান  জায়ান্টরা।  লাস  েভগােসর  অ্যােলিজয়ান্ট
স্েটিডয়ােম অনুষ্িঠত ম্যােচর ৫৫ িমিনেট বার্েসেলানার হেয় জয়সুচক
একমাত্র েগালিট কেরন ফািত।


