
েমেহরপুর  সরকাির  কেলজ  শাখা
ছাত্রলীেগর  িবক্েষাভ  িমিছল  ও
প্রিতবাদ
রাজশাহীেত  িবএনিপর  সমােবশ  েথেক  প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনােক
‘হত্যার  হুমিক’  েদওয়ার  প্রিতবােদ  েমেহরপুর  সরকাির  কেলজ  শাখা
ছাত্রলীেগর িবক্েষাভ িমিছল ও প্রিতবাদ সভা অনুষ্িঠত হয়।

েসামবার  দুপুেরর  িদেক  েমেহরপুর  সরকাির  কেলজ  শাখা  ছাত্রলীেগর
িবক্েষাভ িমিছল ও প্রিতবাদ সভা অনুষ্িঠত হয়।

েমেহরপুর কেলজ ছাত্রলীেগর সভাপিত আিদব েহােসন আিসেফর সভাপিতত্েব
সরকাির  কেলজ  শাখা  ছাত্রলীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  কুতুবউদ্িদেনর
সঞ্চালনায়  প্রিতবাদ  সভায়   বক্তব্য  রােখন  েমেহরপুর  েজলা
ছাত্রলীেগর সভাপিত আব্দুস সালাম বাঁধন।

অন্যেদর  মধ্েয  েথেক  বক্তব্য  রােখন  সদর  থানা  ছাত্রলীেগর  সভাপিত
জুলকারনাইন  বােয়িজদ,  গাংনী  উপেজলা  ছাত্রলীেগর  সাধারণ  সম্পাদক
আিসফ  ইকবাল  অিনক,  েমেহরপুর  সরকাির  কেলজ  শাখা  ছাত্রলীেগর  যুগ্ম
সম্পাদক সািকব সহ িবিভন্ন েনতা কর্মীবৃন্দ।

এর  আেগ  প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনােক  হত্যার  হুমিক  েদওয়ার
প্রিতবােদ  েমেহরপুর  সরকাির  কেলজ  শাখা  ছাত্রলীেগর  উদ্েযােগ
িবক্েষাভ িমিছল েবর করা হয়। র্যািলিট েমেহরপুর সরকাির কেলজ েথেক
েবর হেয় প্রধান সড়ক প্রদক্িষণ েশেষ একই স্থােন িগেয় েশষ হয়।

মুিজবনগের ২০ েবাতল েফনিসিডলসহ
যুবক আটক
২০ েবাতল েফনিসিডলসহ আলািমন েহােসন ওরেফ আলাম (৩৩) নােমর এক মাদক
ব্যবসায়ীেক আটক কেরেছ মুিজবনগর থানা পুিলশ। আটক আলািমন মুিজবনগর
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উপেজলার জয়পুর গ্রােমর নুর ইসলােমর েছেল।

আজ েসামবার (২২ েম) েবলা ২ টার িদেক মুিজবনগর থানা পুিলেশর একিট
িটম  আলািমেনর  বািড়েত  অিভযান  চািলেয়  ২০  েবাতল  েফনিসিডলসহ  আটক
কেরন।

মুিজবনগর থানার ভারপ্রাপ্ত কর্মকর্তা (ওিস) েমেহদী রােসল এই তথ্য
িনশ্িচত কেরেছন।

িতিন  জানান,  বািড়েত  েফনিসিডল  জেড়া  কের  িবক্িরর  জন্য  প্রস্তুত
হচ্েছ  এমন  সংবােদর  িভত্িতেত  ওই  বািড়েত  অিভযান  চালােনা  হয়।  এসময়
তার বসত ঘর েথেক ২০ েবাতল েফনিসিডল উদ্ধার করা হয়।

এঘটনায়  মাদকদ্রব্য  িনয়ন্ত্রণ  আইেন  একিট  মামলা  িদেয়  আটক  আসািম
আলািমনেক আদালেতর মাধ্যেম েমেহরপুর েজল হাজেত প্েররণ করা হেয়েছ।

েকাটচাঁদপুের  ৭  িদন  ব্যািপ
ভূিমেসবা  সপ্তােহর  শুভ
উদ্েভাধন
ভূিমেসবা  সপ্তাহ  -২০২৩  এর  শুভ  উদ্েভাধন  ও  জনসেচতনতামূলক  সভা
অনুষ্িঠত  হেয়েছ।  েসামবার  িবেকেল  েকাটচাঁদপুর  উপেজলা  সহকাির
কিমশনার (ভুিম) কার্যালয় চত্বের এ সভা করা হয়।

ভূিমেসবা  সপ্তাহ  উদ্েভাধনী  অনুষ্ঠােন  সভাপিতত্ব  কেরন,  সহকাির
কিমশনার (ভুিম) িনরুপমা রায়। প্রধান অিতিথ িহেসেব উপস্িথত িছেলন,
েকাটচাঁদপুর  উপেজলা  আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত  ও  েচয়ারম্যান  েমাছাঃ
শিরফুনেনসা িমিক।
িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন,  েকাটচাঁদপুর  েপৗরসভার  েময়র
সিহদুজ্জামান েসিলম, উপেজলা ভাইস েচয়ারম্যান িরয়াজ েহােসন, মিহলা
ভাইস েচয়ারম্যান িপংিক খাতুন, েকাটচাঁদপুর থানার পুিলশ পিরদর্শক
(ওিস তদন্ত) জগন্নাথ সাহা।
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এ  ছাড়া  উপস্িথত  িছেলন,  সাবদারপুর  ইউিনয়ন  েচয়ারম্যান  আব্দুল
মান্নান,  েদাড়ার  আবদুল  জিলল  িবশ্বাস,  কুশনার  শাহরুজামান  সবুজ,
এলাঙ্গীর  িমজানুর  রহমান,  উপেজলা  কৃিষ  কর্মকর্তা  রািজবুল  হাসান,
পল্লী  সঞ্চয়  ব্যাংেকর  শাখা  ব্যবস্থাপক  চম্পা  অিধকারী,  সমবায়
কর্মকর্তা  েমাছাঃজান্নাতারা  িহরা,  মিহলা  িবষয়ক  কর্মকর্তা  িশলা
েবগম, উপেজলা ভূিম অিফেসর কর্মকর্তা কর্মচারী উপস্িথত িছেলন।

মুিজবনগের  ভূিম  েসবা  সপ্তােহর
উদ্েবাধন
েমেহরপুেরর মুিজবনগের ভৃিম েসবা সপ্তােহর উদ্েবাধন করা হেয়েছ। আজ
েসামবার  সকােল  উপেজলা  ভূিম  অিফেসর  আেয়াজেন,  স্মার্ট  ভূিম  েসবাই
ভূিম  মন্ত্রণালয়  এই  শ্েলাগানেক  সামেন  েরেখ  অনুষ্ঠােন  প্রধান
অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  েথেক  ভূিম  েসবা  সপ্তােহর  উদ্েবাধন  কেরন
উপেজলা িনর্বাহী কর্মকর্তা অিনেমষ িবশ্বাস।

এ সময় উপস্িথত িছেলন উপেজলা সহকারী কিমশনার (ভূিম) নাজমুস সাদাত,
উপেজলা কৃিষ সম্প্রসারণ কর্মকর্তা আব্দুল েমািমন।

উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা  অিনেমষ  িবশ্বাস  বেলন,  জিম  জমা
সংক্রান্ত  কাগজপত্র  সরকাির  েরেটর  েচেয়ও  েবিশ  টাকা  েকহ  অিফেস
িদেবন না। যিদ ভূিম অিফেসর েকান কর্মচারী অিতিরক্ত টাকা দািব কের
সঙ্েগ সঙ্েগ উপেজলা িনর্বাহী কর্মকর্তােক অবিহত করেবন।

ভূিমর  নামজাির  করেত  েকান  দালােলর  শরণাপন্ন  হেবন  না  স্মার্ট
বাংলােদেশ  ভূিম  সংক্রান্ত  সবিকছুই  অন্য  অনলাইেনর  মাধ্যেম  আপিন
করেত পারেবন।
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আদালেত  জাল  দিলল  দািখল;  বাদীর
৩ বছর কারাদন্ড
আদালেত  জাল  দিলল  দািখল  করার  অপরােধ  বাদী  বাবুল  েহােসেনর  িতন
বছেরর  সশ্রম  কারাদণ্ড  ও  ৫  হাজার  টাকা  জিরমানা  অনাদােয়  আরও  এক
মােসর িবনাশ্রম কারাদন্ড প্রদান কেরেছন েমেহরপুেরর িচফ জুিডিসয়াল
ম্যািজস্ট্েরট আবু বকর িসদ্দীক।

আজ েসামবার (২২ েম) দুপুেরর িদেক এই দান্ডােদশ েদন িতিন।

আদালত  সূত্ের  জানা  যায়,  আসািম  বাবুল  েহােসন  েমেহরপুর  িসিনয়র
সহকারী  জজ  আদালেত  বাদী  হেয়  েদওয়ািন  ২৮৮/২০১০  নম্বর  মামলা  দােয়র
কেরন। এই মামলার বাদী বাবুল েহােসন আদালেত একিট দিলল দািখল কেরন
যা  আদালেতর  পর্যেবক্ষেণ  সন্েদহজনক  মেন  হয়।  পের  েমেহরপুর  িসিনয়র
সহকারী জজ আদালেতর িবচারক েমাঃ ফারুক ইকবাল ওই দিলেলর স্ট্যাম্প
িবষেয়  প্রিতেবদন  দািখেলর  জন্য  ট্েরজাির  অিফসেক  িনর্েদশ  প্রদান
কেরন। ট্েরজাির অিফস েথেক আদালেত দািখলকৃত স্ট্যাম্পিট জালমর্েম
প্রিতেবদন েদন। আদালেতর পর্যােলাচনায় বাদীর দািখলকৃত স্ট্যাম্পিট
জাল বেল প্রমািণত হওয়ায় িবচারক েমাঃ ফারুক ইকবাল ২০১৩ সােল িনেজ
বাদী হেয় িসআর ৩৫৮/১৪ নম্বর মামলা দােয়র কেরন।

উভয়  পক্েষর  সাক্ষ্য  গ্রহণ  এবং  যুক্িততর্ক  েশেষ  েমেহরপুেরর  িচফ
জুিডিসয়াল  ম্যািজস্ট্েরট  আবু  বকর  িসদ্দীক  মামলািটর  রায়  েঘাষণা
কেরন। আসািম বাবুল েহােসেনর িবরুদ্েধ দন্ডিবিধর ৪৭১ ধারার অপরাধ
সন্েদহাতীতভােব  প্রমািণত  হওয়ায়  আসািমেক  িতন  বছর  সশ্রম  কারাদণ্ড
এবং  ৫  হাজার  টাকা  অর্থদণ্ড  অনাদায়  আরও  এক  মােসর  িবনাশ্রম
কারাদণ্ড  প্রদান  কেরন।  রায়  েঘাষণার  সময়  আসািম  উপস্িথত  িছেলন,
আসািমেক  সাজা  পেরায়ানাসহ  কারাগাের  প্রােণর  িনর্েদশ  প্রদান  কেরন
আদালত।
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েহায়াটসঅ্যােপ ব্যক্িতগত েমেসজ
লুিকেয় রাখেত ‘চ্যাট লক’
ইদািনংকােল  একিটর  েবিশ  চারিট  িডভাইেস  চ্যাট  খুেল  রাখার  সুিবধা
চালু কেরেছ েহায়াটসঅ্যাপ। িকন্তু েসই সুিবধার মধ্েযও রেয়েছ একিট
িবপদ।  কথাবার্তা  যিদ  িনতান্ত  ব্যক্িতগত  হয়,  তাহেল  এেকর  পর  এক
চারিট  িডভাইেস  চ্যাট  েখালা  থাকেল  তা  সর্বসমক্েষ  চেল  আসেত  পাের।
েহায়াটসঅ্যাপ  খুেল  রাখেত  পারেলও  যিদ  িবেশষ  েকানও  চ্যাট  লুিকেয়
রাখার সুিবধা উপলব্ধ থােক, তাহেল এক িঢেল দুই পািখ মারেত পারেবন
ব্যবহারকারীরা।  এই  সুিবধার  কথা  মাথায়  েরেখই  একিট  িবেশষ  নতুন
িফচার চালু করল েহায়াটসঅ্যাপ কর্তৃপক্ষ ‘েমটা’।

এই  সংস্থার  পক্ষ  েথেক  সম্প্রিত  েহায়াটসঅ্যাপ-এ  একিট  নতুন
ৈবিশষ্ট্য  েযাগ  করা  হেয়েছ,  যা  ব্যবহারকারীেদর  আলাদা  আলাদা
কেথাপকথনগুিল লুিকেয় রাখার জন্য িবেশষ ‘লক’ িফচার িদচ্েছ। এই লক
করার  সুিবধা  পােবন  কীভােব?  ‘েমটা’  কর্তৃপক্ষ  জািনেয়েছ  েয,  একিট
পাসওয়ার্ড  বা  বােয়ােমট্িরক  প্রমাণীকরণ  ব্যবহার  কের  েযেকানও
িনর্িদষ্ট চ্যাটেক লক কের রাখেত পারবেন ব্যবহারকারীরা। চ্যাটগুিল
আলাদা আলাদা েফাল্ডােরও সংরক্ষণ করা হেব এবং কার সােথ চ্যাট করা
হচ্েছ, তার নাম এবং প্রকৃত বার্তাও লুিকেয় রাখা যােব। শুধুমাত্র
পাসওয়ার্ড বা বােয়ােমট্িরক প্রমাণী েদওয়ার পেরই ওই িবেশষ চ্যাটিট
েদখা যােব।

অ্যান্ড্রেয়ড  এবং  আইওএস  উভয়  িডভাইেসই  আেগ  েথেক  বােয়ােমট্িরক  বা
একিট িপন েকাড ব্যবহার কের সম্পূর্ণ েহায়াটসঅ্যাপিট লক কের রাখার
সুিবধা  চালু  িছল।  িকন্তু  িনর্িদষ্ট  েকানও  চ্যাট  লুিকেয়  রাখার
সুিবধা  িছল  না।  এবার  েথেক  এই  নতুন  ‘লক  িফচার’  ৈবিশষ্ট্যিট
ব্যবহার  কের  ব্যবহারকারীরা  িনর্িদষ্ট  ব্যক্িতগত  বার্তাগুেলােক
আরও সুরক্িষত কের রাখেত পারেবন। এর দ্বারা, যিদ েকউ আপনার েফােন
অ্যাক্েসস করেত পােরন, িতিন েকানওভােবই েহায়াটসঅ্যাপ-এর চ্যাট-লক
করা বার্তাগুিল েদখেত পােবন না।

েহায়াটসঅ্যােপ  ইিতমধ্েযই  েবশ  িকছু  িনরাপত্তা  এবং  েগাপনীয়তা-
েকন্দ্িরক  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ,  েযমন  এন্ড-টু-এন্ড  এনক্িরপশন,
এনক্িরপ্ট করা চ্যাট ব্যাকআপ, অদৃশ্য হেয় যাওয়া চ্যাট, স্ক্িরনশট
ব্লক করা এবং েক সর্বেশষ েদখা স্ট্যাটাস অ্যাক্েসস করেত পারেবন,
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তা  িনয়ন্ত্রণ  করার  সুিবধা।  এবার  যিদ  আপিন  সর্বেশষ  আপেডট  করান,
তাহেল  েমটা  আপনার  েহায়াটসঅ্যাপ  চ্যােটর  েগাপনীয়তা  এবং  সুরক্ষা
ৈবিশষ্ট্যগুিলেক আরও শক্িতশালী করেব।

‘চ্যাট লক’ ৈবিশষ্ট্য কী:

েমটার  তথ্য  অনুসাের,  যখন  একিট  েহায়াটসঅ্যাপ  চ্যাট  ‘লক’  করা  হয়,
তখন  েসই  কেথাপকথেনর  থ্েরডিট  ব্যবহারকারীর  ইনবক্স  েথেক  েনওয়া  হয়
এবং  কথাগুিল  তার  িনজস্ব  েফাল্ডাের  রাখা  হয়।  এই  ক্ষমতািট
স্বয়ংক্িরয়ভােব েসই চ্যােটর িবষয়বস্তু লুিকেয় রােখ।

েহায়াটসঅ্যােপ চ্যাট লক কীভােব সক্িরয় করেবন:

অ্যান্ড্রেয়ড  এবং  আইওএস  উভয়  িডভাইেসই  সর্বেশষ  সংস্করেণর  দ্বারা
েহায়াটসঅ্যােপ ডাউনেলাড বা আপেডট করেত পারেবন।

এরপর আপিন লক করেত চান, এমন েকানও িনর্িদষ্ট চ্যােট যান।

ওই চ্যােটর প্েরাফাইল িপকচাের ক্িলক করুন।

েমনু েসকশেন আপিন অদৃশ্য বার্তা েমনুর িঠক নীেচ ‘চ্যাট লক’ নােম
একিট নতুন িবকল্প েদখেত পােবন।

এখান েথেক ‘চ্যাট লক’ চালু করেত পারেবন।

েফােনর পাসওয়ার্ড বা বােয়ােমট্িরক ব্যবহার কের চ্যাটগুিল লক কের
রাখা যােব।

েহায়াটসঅ্যােপ লক করা চ্যাটগুিল কীভােব অ্যাক্েসস করেবন।

সমস্ত লক করা চ্যাট অ্যাক্েসস করেত। েহায়াটসঅ্যাপ-এর েহাম েপেজর
িনেচ েসায়াইপ করুন।

সূত: ইত্েতফাক



গাংনীেত  গাঁজাসহ  নারী  মাদক
ব্যবসায়ী আটক
গাংনীর ভবানীপুর পুিলশ ক্যাম্প অিভযান চািলেয় ৫০০ গ্রাম গাঁজাসহ
মার্িজয়া  খাতুন  ওরেফ  ময়না  (৪৫)  নােমর  এক  নারী  মাদক  ব্যবসায়ীেক
আটক কেরেছন।

মািজয়া  খাতুন  ওরেফ  ময়না  কুষ্িটয়া  েজলার  েদৗলতপুর  উপেজলার
মনাইকুন্িড গ্রােমর বাদল েমাল্লার স্ত্রী।

আজ েসামবার (২২ েম) সকাল সােড় ৮ টার সময় বামন্দী-েবতবািড়য়া সড়েকর
রামনগর  বাজােরর  কাছ  েথেক  ওই  নারী  মাদক  ব্যবসায়ীেক  আটক  কের
ভবানীপুর পুিলশ ক্যাম্েপর ইনচার্জ আবুল কালাম আজাদ ও তার সঙ্গীয়
েফার্স।

গাংনী থানার ভারপ্রাপ্ত কর্মকর্তা (ওিস) আব্দুর রাজ্জাক এই তথ্য
িনশ্িচত কেরন।

িতিন  জানান,  নারী  মাদক  ব্যবসায়ী  ময়না  খাতুন  পুটলার  মধ্েয  কের
গাঁজা  িনেয়  বামন্দীর  িদেক  যাচ্িছেলন  রামনগর  বাজােরর  উপর  তােক
পুিলশ  েচক  কের  গাঁজা  পান।  পের  তােক  গ্েরফতার  কের  গাংনী  থানা
পুিলেশ হস্তান্তর কেরন।

এঘটনায় মাদকদ্রব্য িনয়ন্ত্রণ আইেন গাংনী থানায় একিট মামলা দােয়র
কেরন পুিলশ।

আজ  েসামবার  দুপুেরর  িদেক  আটক  ময়না  খাতুনেক  আদালেতর  মাধ্যেম
েমেহরপুর েজল হাজেত প্েররণ করা হেয়েছ।

প্রত্যাশা  আজ  প্রত্যাহৃত  –
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রিফকুল ইসলাম
অেনকটা সময় লবঙ্েগর সুঘ্রােণ হািরেয় েগেছ,
পরম সিহষ্ণতায় দুঃখগুেলা প্রিথত মেন
সাত সাতিট বসন্ত পুেড় েগেছ তপ্ত ৈবশােখ,
প্রিতশ্রুিতর নামতা েমেলিন প্রিতশ্রুত ধারাপােত।

গর্িভণী েমেঘরা আজ সুেখর বার্তা িনেয় এেসেছ
হলুদ পাতার বদেল েজেগেছ সবুজ িকেশালয়,
অনুভব ছুঁেয় েসৗভাগ্েযর বারান্দায় সুগন্ধ ছড়ায়
স্বপ্নলিতকা এখন জানালার কার্িনশ ছুঁেয় যায়।

তবুও ঝড় উেঠ স্বপ্নেঘাের ঘুেমর আঁধার েভেঙ
িবস্েফািরত আগ্েনয়িগিরর জ্বালামুখ েবেয়
প্রিথত কষ্টগুেলা িনঃশব্দ কান্নায় েজেগ উেঠ
সুঘ্রাণ েগালােপ কাঁটাগুেলা অলক্ষ্েয থােক েচেয়।

দূের ঐ নীিলমায় পািখরাও উেড় যায় িফের
আঙ্গুেলর ফাঁেক সূতাকাটা ঘুিড়টাও উেড় যায় দূের
দূের— অেনক দূের..! অেনক— দূের..!

গাংনী  সরকাির  িডগ্ির  কেলজ
ছাত্রলীেগর িবক্েষাভ িমিছল
বাংলােদশ  আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত  ও  প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনােক
হত্যার  হুমিক  েদওয়ার  প্রিতবােদ  েমেহরপুেরর  গাংনী  সরকাির  িডগ্ির
কেলজ শাখা ছাত্রলীেগর উদ্েযােগ িবক্েষাভ িমিছল অনুষ্িঠত হেয়েছ।

েসামবার  (২২েশ  েম)  সকাল  সােড়  ১১টার  িদেক  গাংনী  সরকাির  িডগ্ির
কেলজ চত্বর েথেক একটা িবক্েষাভ িমিছল েবর হেয় িবিভন্ন সড়ক ঘুের
একই স্থােন এেস েশষ হয়।

িবক্েষাভ  িমিছেল  গাংনী  সরকাির  িডগ্ির  কেলজ  ছাত্রলীেগর  সাধারণ
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সম্পাদক  িফেরাজ  আহেমেদর  সঞ্চালনায়  সভাপিতত্ব  কেরন  গাংনী  সরকাির
িডগ্ির  কেলজ  ছাত্রলীেগর  সভাপিত  শািহন  েরজা।  এসময়  গাংনী  সরকাির
িডগ্ির কেলেজর ছাত্রলীেগর েনতাকর্মীরা িবক্েষাভ িমিছেল অংশগ্রহণ
কেরন।

েচাখ  িলভার  ও  িকডিনেক  ভােলা
রােখ িঝঙা
শারীিরকভােব  সুস্থ  থাকেত  আিমষ  স্েনহজাতীয়  খাবােরর  পাশাপািশ
প্রচুর  শাকসবিজ  খাই  আমরা।  ডাক্তারও  প্রিতিট  েরাগীেক  শাকসবিজর
প্রিত েজার িদেত বেলন। তেব সবিজর তািলকােত প্রায় আমরা িঝঙার নাম
রািখ না। অথচ িঝঙার প্রচুর পিরমােণ পুষ্িট আেছ।

িঝঙা  অেনেকই  পছন্দ  কেরন  না।  তেব  স্বােদ  খুব  একটা  আকর্ষণীয়  না
হেলও,  িঝঙা  পুষ্িটগুণ  ভরপুর।  ওজন  কমােত,  েচাখ  ভােলা  রাখেত  এবং
ইিমউিনিট  বাড়ােত  েবশ  কার্যকরী  এই  সবিজ।  িঝঙা  েখেল  স্বাস্থ্েযর
কী কী উপকার হয়, তা সবার েজেন রাখা উিচত।

িঝঙা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ  এবং  এেত  ক্যােলাির  খুব  কম।  েয
কারেণ  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  খুব  উপকারী  সবিজ  এিট।  পাশাপািশ
িঝঙা  হাইেপাগ্লাইেসিমক।  েয  কারেণ  রক্েত  শর্করার  মাত্রা
িনয়ন্ত্রেণ সহায়তা কের।

িঝঙােত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  ‘এ’  থােক,  যা  েচাখ  ভােলা  রাখেত
সহায়তা কের। িবেশষ কের েবিশ বয়িস মানুেষর ক্েষত্ের িঝঙা অত্যন্ত
উপেযাগী।  ম্যাকুলার  িডেজনােরশন,  আংিশক  অন্ধত্ব  এবং  েচােখর
অন্যান্য  অসুস্থতা  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের  িঝঙা।  এ  ছাড়া  অপিটক
স্নায়ু ভােলা রােখ এই সবিজ। িবিভন্ন ক্ষিতকর পদার্থ েথেক েচােখর
রক্তনািলেকও রক্ষা কের।

িঝঙােত  প্রচুর  পিরমােণ  জলীয়  উপাদান  আর  েসলুেলাজ  থােক।  েসলুেলাজ
এক ধরেনর প্রাকৃিতক ফাইবার। ফেল িঝঙা েকাষ্ঠকািঠন্য েথেক মুক্িত
েদয়  এবং  েপট  ভােলা  রােখ।  পাশাপািশ  স্বাভািবক  মলত্যাগ  এবং  হজেম
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সহায়তা কের।

িঝঙা ফাইবার সমৃদ্ধ, যা হজম হেত সময় েনয়। ফেল দীর্ঘ সময় েপট ভরা
রােখ। আর এেত ক্যােলািরও কম এবং জেলর পিরমাণ েবিশ, যা ওজন কমােত
অবদান রােখ।

িঝঙা  আমােদর  শরীর  েথেক  িবষাক্ত  বর্জ্য  পদার্থ,  অ্যালেকাহল  ও
অপাচ্য খাদ্যকণা দূর কের। ফেল ভােলা থােক িলভার। িপত্তরেসর ক্ষরণ
ভােরা রাখেতও িঝঙার অবদান অেনক। ফেল জন্িডস েথেক েসের ওঠার সময়
িঝঙা েখেত বলা হয়।

েচাখ,  িলভার,  পাকস্থলী  ও  িকডিন  সংক্রমেণর  প্রধান  কারণগুেলার
মধ্েয একিট হেলা শরীেরর কম েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা। িঝঙােত রেয়েছ
িভটািমন ‘িস’, আয়রন, ম্যাগেনিসয়াম, রাইেবাফ্ল্যািভন, থায়ািমন এবং
িজঙ্ক।  েয  কারেণ  ইিমউিনিট  বাড়ােত  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ
িঝঙা।

সূত্র: যুগান্তর


