
েয ৫ খাবার বািস হেল পুষ্িটগুণ
বােড়
িচিকৎসকরা  সবসময়  তাজা  খাবার  খাওয়ার  পরামর্শ  িদেয়  থােকন।  আধুিনক
িবজ্ঞােনও  খাবার  সর্বদা  তাজা  এবং  তাজা  রান্না  কের  খাওয়া  উিচত।
বািস  খাবার  ফ্িরেজ  রাখেল  বা  পুনরায়  গরম  করেল  এর  পুষ্িটগুণ  কেম
যায় এবং এর স্বাদও নষ্ট হেয় যায়।

তেব  িকছু  খাবার  আেছ  যা  বািস  হেয়  যাওয়ার  পরও  সুস্বাদু  এবং
পুষ্িটকর  হেয়  থােক।  এই  খাবারগুেলার  িবেশষভােব  বািস  খাবার  েথেক
ৈতির  করা  হয়;  যা  শরীেরর  জন্য  খুবই  উপকারী।  আজ  আমরা  এমন  িকছু
খাবার সম্পর্েক জানার েচষ্টা করব।

বািস রুিট খাওয়া খুবই উপকারী

বািড়র  বয়স্করা  প্রায়ই  পেরর  িদন  সকােল  চােয়র  সােথ  অবিশষ্ট  রুিট
েখেত  পছন্দ  কেরন।  যিদ  আপনার  রুিট  রােত  অবিশষ্ট  থােক,  তাহেল
েসগুেলা গরম কের খাওয়া খুবই উপকারী হেত পাের। আসেল বািস রুিটেত
গাঁজন  প্রক্িরয়া  শুরু  হয়,  যা  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  খুবই
উপকারী।  এিট  সামগ্িরক  হজমশক্িত  উন্নত  কের  এবং  ডায়ােবিটস
ব্যবস্থাপনার জন্য একিট স্বাস্থ্যকর িবকল্প।

বািস ভাত েপেটর জন্য উপকারী

গত রােতর অবিশষ্ট বািস ভাত পেরর িদন সকােল আরও পুষ্িটকর হেয় ওেঠ।
রান্না  করা  ভাত  সারারাত  পািনেত  িভিজেয়  রাখা  হয়।  এই  পান্তা  ভাত
েপেটর  জন্য  খুবই  উপকারী।  এেত  আয়রন,  েসািডয়াম,  পটািশয়াম  এবং
ক্যালিসয়ােমর মেতা অেনক পুষ্িট উপাদানও প্রচুর পিরমােণ থােক।

বািস ক্ষীর সুস্বাদু এবং স্বাস্থ্যকর

আমােদর  েদেশ  খাবার  েশেষ  িমষ্িট  িকছু  খাওয়ার  একটা  ঐিতহ্য  আেছ।
আেগর  রােতর  অবিশষ্ট  বািস  ক্ষীর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  খুবই  উপকারী।
অবিশষ্ট  ক্ষীর  ঠান্ডা  করার  জন্য  ফ্িরেজ  রাখুন,  তারপর  পেরর  িদন
এিট উপেভাগ করুন। ঠান্ডা ক্ষীর আপনার অন্ত্েরর স্বাস্থ্েযর জন্যও
খুবই উপকারী।

বািস দই স্বাস্থ্যকর
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এক বা দুই িদন িহমািয়ত দই যখন বািস হেয় যায় তখন আরও উপকারী হেয়
ওেঠ। এেত গাঁজন প্রক্িরয়া দ্রুত হয় এবং ভােলা ব্যাকেটিরয়া বৃদ্িধ
েপেত  শুরু  কের।  এ  ধরেনর  দই  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  খুবই
উপকারী।  হজমশক্িত  উন্নত  করার  পাশাপািশ,  এিট  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ােতও  সাহায্য  কের।  বািস  হওয়ার  কারেণ  দইেয়  প্রচুর
িভটািমেনর  পিরমাণ  উল্েলখেযাগ্যভােব  বৃদ্িধ  পায়,  যা  স্বাস্থ্েযর
জন্য খুবই উপকারী। যারা দুধ বা দই হজম করেত পােরন না, তােদর জন্য
বািস দই একিট ভােলা িবকল্প হেত পাের।

সূত্র: যুগান্তর

মেহশপুের  পূর্ব  শত্রুতার  েজের
ড্রাগন বাগােন হামলা
িঝনাইদেহর  মেহশপুের  পূর্ব  শত্রুতার  েজের  ইদ্িরস  আলী  নােমর  এক
কৃষেকর  ২০  শতক  জিমর  অন্তত  ২  হাজার  ড্রাগন  গাছ  েকেট  েফেলেছ
দুর্বৃত্তরা।

মঙ্গলবার  (৪  েফব্রুয়াির)  েভাররােতর  িদেক  উপেজলার  মালাধরপুর
গ্রােমর মােঠ এ ঘটনা ঘেট।

জানা  েগেছ,  কৃষক  ইদ্িরস  আলী  িতন  বছর  আেগ  েবলতলা  মােঠ  ২০  শতক
জিমেত  ড্রাগন  ফেলর  আবাদ  কেরিছেলন।  মঙ্গলবার  েভাররােতর  িদেক  তার
বাগােনর সকল গাছ েকেট িদেয়েছ দুর্বৃত্তরা।

কৃষক  ইদ্িরস  আলী  বেলন,  ‘আমােদর  জিম  িনেয়  পাশ্ববর্তী  আজমপুর
গ্রােমর  মিজবর  ও  তার  পিরবােরর  সঙ্েগ  িবেরাধ  িছল।  এর  আেগও  গত
বছেরর ১৫ নেভম্বর এক িবঘা জিমর ড্রাগন বাগান েকেট েফেলিছল তারা।

মেহশপুর  থানার  ভারপ্রাপ্ত  কর্মকর্তা  (ওিস)  েমা.  ফেয়জ  উদ্িদন
বেলন,  ‘িবষয়িট  শুেনিছ।  ভুক্তেভাগী  ওই  কৃষক  িলিখত  অিভেযাগ  িদেল
তদন্ত কের আইনানুগ ব্যবস্থা েনওয়া হেব।
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হামলার  ঘটনার  পর  প্রথমবার
প্রকাশ্েয সাইফ
গত  ১৬  জানুয়াির  মুম্বাইেয়  িনেজর  বািড়েতই  হামলার  িশকার  হন  বিলউড
তারকা সাইফ আলী খান। তােক ভর্িত করা হয় হাসপাতােল। অস্ত্েরাপচার
েশেষ অিভেনতা বািড়েত িফেরেছন, তার িনরাপত্তা বাড়ােনা হেয়েছ।

হামলার ঘটনা িনেয় তদন্ত চলমান। এর মধ্েযই আজ এক অনুষ্ঠােন হািজর
হেলন  সাইফ।  হামলার  িশকার  হওয়ার  পর  এই  প্রথম  েকােনা  অনুষ্ঠােন
হািজর হেলন বিলউড তারকা।

েসামবার  (৩  েফব্রুয়াির)  মুম্বাইেয়র  একিট  পাঁচতারা  েহােটেল
েনটফ্িলক্স  আেয়ািজত  ‘েনক্সট  অন  েনটফ্িলক্স’  আেয়াজন  করা  হেয়িছল।
চলিত  বছর  েনটফ্িলক্েস  েকান  েকান  িসিরজ  ও  ছিব  আসেত  চেলেছ,  তার
আনুষ্ঠািনক েঘাষণা করেতই এ আেয়াজন। এই আেয়াজেন েঘাষণা করা হয় েয
িসদ্ধার্থ আনন্দ পিরচািলত ‘দ্য জুেয়ল িথফ’ চলিত বছরই েনটফ্িলক্েস
মুক্িত েপেত চেলেছ।

এই  ছিবেত  সাইফ  আলী  খান  ও  জয়দীপ  অহলাওয়াতেক  একসঙ্েগ  েদখা  যােব।
‘দ্য  জুেয়ল  িথফ’-এর  মাধ্যেম  ওিটিটেত  অিভেষক  হেত  চেলেছ  ‘পাঠান’,
‘ওয়ার’ িনর্মাতা িসদ্ধার্থ আনন্েদর। এিদন সাইফ আলী খান আর জয়দীপ
অহলাওয়াত একসঙ্েগ মঞ্েচ এেসিছেলন।

এ  সময়  সাইফ  বেলন,  ‘আপনােদর  সবার  সামেন  আসেত  েপের  খুব  ভােলা
লাগেছ। এখােন এেসিছ এটা দারুণ ব্যাপার। এই িসেনমা িনেয় আিম খুবই
েরামাঞ্িচত।  িসদ্ধার্থ  ও  আিম  অেনক  িদন  ধেরই  িসেনমািট  িনেয়  কাজ
করিছ। আিম সব সময়ই চুির িনেয় িসেনমায় অিভনয় করেত েচেয়িছ, এ ছিবেত
তাঁর মেতা (জয়দীপ আহালওয়াত) ভােলা সহকর্মী আর েক হেত পারেতন।’

আজেকর অনুষ্ঠােন ‘দ্য জুেয়ল িথফ’ িসেনমার ট্েরলার প্রকাশ করা হয়।
তেব িসেনমািটর মুক্িতর তািরখ জানােনা হয়িন।

সূত্র: ইত্েতফাক
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কুষ্িটয়ায়  ঝাউিদয়া  থানার
দাবীেত সড়ক অবেরাধ
কুষ্িটয়ায়  ঝাউিদয়া  থানার  দািবেত  কুষ্িটয়া-খুলনা  মহাসড়ক  অবেরাধ
কেরেছ স্থানীয়রা।

মঙ্গলবার  (৪  েফব্রুয়াির)  সকাল  ৯টায়  কুষ্িটয়া  খুলনা  মহাসড়েকর
িবত্িতপাড়া  এলাকায়  সড়েক  টায়ার  জািলেয়  ও  গােছর  গুিড়  েফেল
কুষ্িটয়া-খুলনা মহাসড়ক অবেরাধ কেরন ঝাউিদয়া ও আশপােশর ৬ ইউিনয়েনর
কেয়ক হাজার মানুষ।

তারা  দ্রুত  থানা  উদ্েবাধেনর  দািবেত  নানা  শ্েলাগান  িদেত  থােকন।
এেত  সড়েকর  দুই  পােশ  প্রায়  ২০  িকেলািমটার  দীর্ঘ  যানজেটর  সৃষ্িট
হয়।  ফেল  চরম  েভাগান্িতেত  পেড়  সড়েক  চলা  যাত্রীরা।  পের  প্রশাসেনর
আশ্বােস  সােড়  ৩  ঘণ্টা  পর  কুষ্িটয়ার  ঝাউিদয়া  থানা  উদ্েবাধেনর
দািবেত চলা কুষ্িটয়া-খুলনা মহাসড়ক অবেরাধ প্রত্যাহার করা হেয়েছ।

কুষ্িটয়ার অিতিরক্ত পুিলশ সুপার পলাশ কান্িত নাথ উপস্িথত হেয় ১০
েফব্রুয়াির  এ  িবষেয়  আনুষ্ঠািনক  আেলাচনার  আশ্বাস  িদেল  অবেরাধ
প্রত্যাহার করার িসদ্ধান্ত জানান ঝাউিদয়াা থানা বাস্তবায়ন কিমিটর
েনতারা।  এরপর  যানবাহন  চলাচল  স্বাভািবক  হয়  কুষ্িটয়া-খুলনা  জাতীয়
মহাসড়েক।

ঝাউিদয়া থানা বাস্তবায়ন কিমিটর সদস্য সিচব েমা. হায়াত আলী বেলন,
পুিলশ  সুপার  ১০  তািরেখ  িমিটংেয়  েডেকেছন  থানা  িকভােব  বাস্তবায়ন
করা  যায়  েস  িবষেয়  আেলাচনার  জন্য।  তারা  থানা  স্থাপেনর  িবষেয়
আশ্বাস  িদেয়েছন।  এরই  েপক্িষেত  আমরা  আগামী  ১০  তািরখ  পর্যন্ত
কর্মসূিচ স্থিগত করলাম।

কুষ্িটয়ার  অিতিরক্ত  পুিলশ  সুপার  পলাশ  কান্িত  নাথ  বেলন,  ঝাউিদয়া
থানা  উদ্েবাধেনর  দাবীেত  কুষ্িটয়া  সদর  উপেজলার  বৃত্িতপাড়া  বাজার
এলাকায়  সড়ক  অবেরাধ  কের  স্থানীয়রা।  আমরা  ঘটনাস্থেল  এেস  থানা
বাস্তবায়ন  কিমিটর  েনতােদর  সােথ  কথা  বেল  আগামী  ১০  েফব্রুয়াির  এ
িবষেয়  আনুষ্ঠািনক  আেলাচনার  আশ্বাস  িদেল  অবেরাধ  প্রত্যাহার  কের
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েনয় আন্েদালনকারীরা।

এএফিস  চ্যাম্িপয়নস  িলেগ  েজাড়া
েগাল েরানালেদার
আগামীকাল বুধবার ৩৯ েপিরেয় ৪০ েছাঁেবন ক্িরস্িটয়ােনা েরানালেদা।
জন্মিদন উদ্যাপেনর েসামবার (০৪ েফব্রুয়াির) রােত েশষ ম্যাচ েখলেত
েনেমিছেলন পর্তুিগজ মহাতারকা।

এএফিস  চ্যাম্িপয়নস  িলেগর  েসই  ম্যােচ  আল  নাসেরর  হেয়  েজাড়া  েগাল
কের  িনেজেক  েযন  জন্মিদেনর  উপহারই  িদেলন  েরানালেদা।  েরানালেদার
েজাড়া েগােলর রােত আল ওয়াসেলর িবপক্েষ আল নাসর িজেতেছ ৪-০ েগােল।

এিদন  আল  ওয়াসেলর  িবপক্েষ  জেয়  েরানালেদা  প্রথম  েগালিট  কেরন
ম্যােচর  ৪৪  িমিনেট।  েপনাল্িট  েথেক  এই  েগাল  কেরন  িতিন।  এরপর
ম্যােচ ৭৮ িমিনেট সািদও মােনর ক্রেস দুর্দান্ত এক েহেড েরানালেদা
কেরন িনেজর দ্িবতীয় েগাল।

এিট চলিত েমৗসুেম আল নাসেরর হেয় েরানালেদার ২৫ ম্যােচ ২৩তম এবং
এএফিস চ্যাম্িপয়নস িলেগ ৫ ম্যােচ ষষ্ঠ েগাল।

এই  ম্যােচ  েজাড়া  েগােল  ক্যািরয়ােরর  েগালসংখ্যােক  ৯২৩  এ  িনেয়
েগেলন  েরানালেদা।  হাজারতম  েগােলর  ঐিতহািসক  মাইলফলক  েথেক  আর  ৭৭
েগাল দূের দাঁিড়েয় িতিন। বর্তমান ছন্দ ও িফটেনস ধের রাখেত পারেল
এই লক্ষ্য অর্জন েরানালেদার জন্য েমােটই কিঠন িকছু নয়।

যিদও একই সমেয় প্রকািশত এক সাক্ষাৎকাের ১০০০ েগাল িনেয় খুব েবিশ
না ভাবার কথাই বেলেছন েরানালেদা। িতিন বেলেছন, ‘যিদ আিম এটা পাই,
তেব  দারুণ  ব্যাপার  হেব।  িকন্তু  আিম  এটা  িনেয়  আচ্ছন্ন  হেয়  পড়িছ
না। িবষয়টা িনেয় কথা বলা িবরক্িতকর হেয় দাঁিড়েয়েছ।’

এিদেক  জন্মিদেনর  আগ  মুহূর্েত  েগাল  কের  ভক্ত-সমর্থকেদর  নতুন
উদ্যাপনও  উপহার  িদেয়েছন  েরানালেদা।  নতুন  এই  উদ্যাপেনর  সময়
েরানালেদা  প্রথেম  হাত  তুেল  িবমান  ওড়ার  ভঙ্িগ  কেরন  এবং  তারপর
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হাতটা িনেচর িদেক নািমেয় আেনন।

সূত্র: ইত্েতফাক

েমেহরপুের ছাত্র আন্েদালনকারীর
ওপর  হামলা,  প্রিতবােদ
মানববন্ধন
েমেহরপুের  ৈবষম্যিবেরাধী  ছাত্র  আন্েদালেনর  সহেযাদ্ধা  ইশিতয়াক
আহেমেদর  উপর  আওয়ামী  সন্ত্রাসী  বািহনীর  পিরকল্িপত  হামলার
প্রিতবােদ মানববন্ধন ও পুিলশ সুপার বরাবর স্মারকিলিপ প্রদান করা
হেয়েছ।

মঙ্গলবার  (১৪  েফব্রুয়াির)  েবলা  ১২টার  িদেক  পুিলশ  সুপােরর
কার্যালেয়র সামেন এই মানববন্ধন অনুষ্িঠত হয়।

জাতীয়  নাগিরক  কিমিটর  সদস্য  সােহব  মাহমুেদর  েনতৃত্েব  মানববন্ধেন
বক্তব্য  রােখন  ৈবষম্য  িবেরাধী  ছাত্র  আন্েদালেনর  সদস্য  সিচব
মুজািহদুল ইসলাম, যুগ্ন আহবায়ক তািমম ইসলাম, সদস্য িসয়াম আহেমদ,
ইশিতয়াক আহেমদ, জাতীয় নাগিরক কিমিটর সদস্য খন্দকার মুইজ প্রমুখ।

এসময়  বক্তারা  বেলন,  সম্প্রিত  েমেহরপুের  আওয়ামী  সন্ত্রাসী  ও
িনিষদ্ধ সন্ত্রাসী সংগঠন ছাত্রলীেগর তৎপরতা বৃদ্িধ েপেয়েছ। তারা
অিভেযাগ  কেরন,  েদশেক  অস্িথিতশীল  করেত  এবং  ৈনরাজ্য  সৃষ্িটর
লক্ষ্েয ছাত্রলীগ িবিভন্ন পিরকল্পনা ও কর্মসূিচ গ্রহণ করেছ।

ৈবষম্য  িবেরাধী  ছাত্র  আন্েদালেনর  সক্িরয়  সদস্য  ইসিতয়াক  আহেমেদর
ওপর  আওয়ামী  সন্ত্রাসী  ও  ছাত্রলীেগর  সন্ত্রাসীরা  হামলা  চািলেয়েছ
এবং  আন্েদালেনর  অন্যান্য  সদস্যেদর  নানা  ধরেনর  হুমিক  প্রদান  করা
হচ্েছ।  ৈনরাজ্য  সৃষ্িটর  লক্ষ্েয  গাংনী  উপেজলায়  আওয়ামী  লীেগর
িলফেলট িবতরণ করা হেয়েছ। মুিজবনগর উপেজলা যুবলীেগর সভাপিত কামরুল
হাসান চান্দুর েনতৃত্েব তালসাির ইেকা পার্েক েগাপন ৈবঠক অনুষ্িঠত
হেয়েছ  েযখােন  মুিজবনগেরর  আওয়ামী  লীগ  সন্ত্রাসীরা  উপস্িথত  িছল।
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েমেহরপুর  শহরজুেড়  িনিষদ্ধ  সন্ত্রাসী  সংগঠন  ছাত্রলীেগর  েদওয়াল
িলখন করা হেয়েছ যা আইন-শৃঙ্খলা পিরস্িথিতর অবনিত ঘটাচ্েছ।

তারা  বেলন,  এই  ঘটনাগুেলা  েমেহরপুেরর  আইন-শৃঙ্খলা  পিরস্িথিতর
অবনিত  ঘিটেয়েছ  এবং  আন্েদালেন  অংশগ্রহণকারী  ছাত্রেদর  জন্য
িনরাপত্তা  হুমিক  ৈতির  কেরেছ  বেল  বক্তারা  উল্েলখ  কেরন।  তারা
অিভেযাগ  কেরন,  এ  িবষেয়  পুিলেশর  ভূিমকা  অত্যন্ত  দুঃখজনক।  তারা
স্পষ্টভােব েঘাষণা কেরন, আগামী ৭ িদেনর মধ্েয আইন-শৃঙ্খলা বািহনী
সন্েতাষজনক  পদক্েষপ  গ্রহণ  না  করেল,  পুিলশ  সুপােরর  কার্যালয়
েঘরাওসহ রাজপেথ িবিভন্ন কর্মসূিচ পালন করা হেব।

পের  পুিলশ  সুপার  মাকসুদা  আখতার  খানেমর  হােত  স্মারকিলিপ  প্রদান
কের  জাতীয়  নাগিরক  কিমিট  ও  ৈবষম্য  িবেরাধী  ছাত্র  আন্েদালেনর
সদস্যরা।

িনিষদ্ধ  েঘািষত  ছাত্রলীেগর
প্রিতবােদ  মশাল  িমিছল  ও
প্রিতবাদ সমােবশ
েদশ  িবরুধী  ষড়যন্ত্র  করেত  িনিষদ্ধ  েঘািষত  সংগঠন  ছাত্রলীেগর
িলফেলট িবতরণ ও নাশকতার পিরকল্পনার প্রিতবােদ গাংনীেত মশাল িমিছল
ও প্রিতবাদ সমােবশ অনুষ্িঠত হেয়েছ।

গতকাল েসামবার রাত ৮ টার িদেক গাংনী উপেজলার সাহারবািট ইউিনয়েনর
চারচারা  নামক  স্থােন  উপেজলা  িবএনিপ  সােবক  সাধারণ  সম্পাদক
আসাদুজ্জামান  বাবলুর  েনতৃত্েব  এই  মশাল  িমিছল  ও  প্রিতবাদ  সমােবশ
অনুষ্িঠত হয়। মশাল িমিছেল উপস্িথত িছেলন গাংনী েপৗর িবএনিপর ৩ নং
ওয়ার্েডর সভাপিত ইনামুল হক, ১ নং ওয়ার্ড িবএনিপর সভাপিত েমেহরপুর
েজলা  ছাত্রদেলর  সােবক  সভাপিত  েমাঃ  নাজমুল  েহাসাইন,  গাংনী  েপৗর
জাসােসর সাধারণ সম্পাদক সুেলরী আলিভ, যুবদল েনতা শািহবুল ইসলামসহ
িবএনিপর অন্যান্য েনতাকর্মী।
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েমেহরপুের সড়ক দুর্ঘটনায় িনহত-
১ এবং আহত-১
েমেহরপুর-চুয়াডাঙ্গা  সড়েকর  আমঝুিপেত  ফার্িণসার্স  েবাঝাই  ট্রােকর
ধাক্কায়  িসঙ্গাপুর  প্রবাস  েফরৎ  লাল্িট  েহােসন  (৩২)  িনহত  ও  তার
অপর  বন্ধু  েসৗিদ  প্রবাস  েফরৎ  িমনারুল  ইসলাম  গুরুতর  আহত  হেয়েছন।
গতকাল েসামবার িদবাগত রাত নয়টার িদেক েমেহরপুর-চুয়াডাঙ্গা সড়েকর
সদর  উপেজলার  আমঝুিপ  িবএিডিস  ৈতল  বীজ  খামােরর  িনকট  এই  দঁর্ঘটনা
ঘেট।

িনহত  লাল্টু  েহেসন  গাংনী  উপেজলার  কচুইখািল  জুিগন্দা  গ্রােমর
আহেমদ  আলীর  েছেল।  আহত  িমনারুল  ইসলাম  একই  গ্রােমর  জামাল  শাহ’র
েছেল। আহত িমনারুল ইসলামেক উদ্ধার কের প্রথেম েমেহরপুর ২৫০ শয্যা
িবিশষ্ট  েজনােরল  হাসপাতােল  েনয়ার  পর  তার  অবস্থার  অবনিত  হেল
রাজশাহী েমিডেকল কেলজ হাসপাতােল েরফার্ড করা হেয়েছ। তার অবস্থাও
আশংকাজনক বেল তার পিরবার জািনেয়েছন।

েমেহরপুর  সদর  থানার  ভারপ্রাপ্ত  কর্মকর্তা  (ওিস)  েশখ  েমসবাহ
উদ্িদন এই তথ্য িনশ্িচত কেরেছন। িতিন জানান, িনহেতর মরেদহ উদ্ধার
কের  েমেহরপুর  ২৫০  শয্যা  িবিশষ্ট  েজনােরল  হাসপাতােল  রাখা  হেয়েছ।
স্থানীয়  এক  প্রত্যক্ষদর্িশ  জানান,  েমাটরসাইেকল  েযােগ  হতাহতরা
বারািদ  েথেক  েমেহরপুেরর  িদেক  যাচ্িছেলন।  আমঝুিপ  িবএিডিস  ৈতল
বীেজর  প্রথম  ফটেকর  কােছ  েপৗছােনা  মাত্রই  িবপরীত  িদক  েথেক  আসা
ফার্িনসার্স  েবাঝাই  একিট  ট্রাক  মুেখামুিখ  সংঘর্ষ  হয়।  এেত
ঘটনাস্থেলই  েমাটরসাইেকল  চালক  লাল্টু  েহােসন  মারা  যান।  এঘটনার
পরপরই ঘাতক ট্রাকিট পািলেয় যায়। প্রত্যক্ষদর্িশরা জানান, িনহেতর
েমাটরসাইেকলিট দুমেড় মুচেড় েগেছ।

রাস্তার উপর িনহেতর মাথার খুিল ও মগজ পেড় আেছ। দুিট গািড় দ্রুত
গিতেত চলিছেলা বেল জানান তারা। খবর েপেয় েমেহরপুর ফায়ার সার্িভস
ও িসিভল িডেফন্েসর একিট িটম ঘটনাস্থেল েপৗেছ িনহত লার্টু েহােসন
ও  আহত  িময়ারুল  ইসলামেক  উদ্ধার  কের  হাসপাতােল  েনন।  ধানেখালা
ইউিনয়ন  পিরষেদর  পাঁচ  নম্বর  ওয়ার্েডর  সােবক  েমম্বর  আব্দুস  সামাদ
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জানান,  লার্টু  েহােসন  িসঙ্গাপুর  এবং  িমনারুল  ইসলাম  েসৗিদ  আরেব
িছেলন। তারা দুজেনই সম্প্রিত েদেশ এেসিছন।

অল্পিদেনর মধ্েযই তারা দুজেনই িবেদশ যাওয়ার কথা রেয়েছ। এর মধ্েয
এই  দুর্ঘটনািট  এলাকার  মানুেষর  মােঝ  েশাক  িনেয়  এেসেছ।  িতিন  আরও
জানান, িনহত িলটন েহােসেনর বড়ভাই আব্বাছ আলী (৩৫) গত িতন মাস আেগ
েমেহরপুর-চুয়াডাঙ্গা  সড়েকর  রাজনগর  নামক  স্থােন  েমাটরসাইেকল
দুর্ঘটনায় িনহত হেয়েছন।

মাত্র  িতন  মােসর  ব্যবধােন  েমাটরসাইেকল  দুর্ঘটনায়  একই  সড়েক  িনহত
হেলন আপন দুই ভাই।

আওয়ামীলীেগর  িলফেলট  িবতরণ;  ৬
জন গ্েরফতার
আওয়ামীলীেগর হরতাল ও অবেরােধর িলফেলট িবতরেণর অপরােধ আওয়ামীলীগ ও
ছাত্রলীেগর  ৪  ব্যক্িতেক  গ্েরফতার  কেরেছ  গাংনী  থানা  পুিলশ।
অপরিদেক  পৃথক  দুিট  অিভযান  চািলেয়  মাদক  ও  নারী  িনর্যাতন  মামলায়
আদালেতর পেরায়ানাভূক্ত দুই আসািম গ্েরফতার কেরেছ।

গ্েরফতারকৃতরা  হেলন,  গাংনী  উপেজলার  নওপাড়া  গ্রােমর  আক্তার  আলীর
েছেল  েমাঃ  হািফজুর  রহমান  (৪৩),  ধলা  গ্রােমর  মৃত  কিলম  উদ্দীেনর
েছেল  েমাঃ  আকবর  আলী  (৩২),  মাইলমারী  গ্রােমর  আব্দুল  মান্নােনর
েছেল  েমাঃ  মাসুদুর  রহমান  েখাকন  (৪০)  ও  সহড়াতলা  গ্রােমর  েসন্টু
িময়ার েছেল েমা: েবল্টু িময়া ।

অপরিদেক  আদালেতর  পেরায়ানাভূক্ত  দুই  আসািম  গাংনী  উপেজলা  নওপাড়া
গ্রােমর দক্িষণপাড়া এলাকার েমাফাজ্জল েহােসেনর েছেল েমা: হুমায়ূন
আহেমদ  ও  গাংনী  উপেজলা  শহেরর  মৃত  রিবউল  ইসলােমর  েছেল  হজরত  আলী
(২৭)।  গাংনী  থানার  ভারপ্রাপ্ত  কর্মকর্তা  (ওিস)  বানী  ইসরাইল  এই
তথ্য িনশ্িচত কেরেছন।

িতিন জানান, গত ৩১ জানুয়ারী সন্ত্রাসী িবেরাধী আইেন গ্েরফতার চার
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আসািমরা  আওয়ামীলীেগর  িলফেলট  িবতরণ  কেরেছ।  গতকাল  েসামবার  সকাল
েথেক দুপুর পর্যন্ত গাংনী উপেজলার িবিভন্ন এলাকায় অিভযান চািলেয়
এসব আসািম গ্েরফতার করা হয়। এেদর মধ্েয হািফজুর রহমান, আকবর আলী
ও মাসুদুর রহমােনর নােম গাংনী থানার এফআইআর নং-১১, তািরখ- ১৯/০৮/
২০২৪, ধারা- ২০০৯ সাল (সংেশাধনী/ ২০১২) এর সন্ত্রাস িবেরাধী আইন
এর  ৬/২১/৭/৫)/৭(৬)(েক)  ৭(৬)  /১০/১১/১২/১৩।  এছাড়া  েমাঃ  েবল্টুর
নােম  গাংিন  থানার  এফআইআর  নং-৪,  তািরখ-  ০২  েফব্রুয়াির,  ২০২৫;
ধারা-  ৯(১)  ২০০০  সােলর  নারী  ও  িশশু  িনর্যাতন  দমন  আইন  সংেশাধনী
২০০৩;  তৎসহ  ৩৭৯  প্যানাল  েকার্ড,  ১৮৬০;  অপেিরেদক  থানা  পুিলশ  অপর
দুিট  অিভযান  চািলেয়  আদালেতর  পেরায়ানাভূক্ত  আসািম  গাংনী  উপেজলার
নওদাপাড়া গ্রােমর দর্গাপাড়া এলাকার েমাফাজ্জল েহােসেনর েছেল েমাঃ
হুমায়ন  (২৯)  ও  মাদকিনয়ন্ত্রণ  আইেনর  মামলার  আসািম  গাংনী  উপেজলা
শহেরর  মৃত  রিবউল  ইসলােমর  েছেল  হজরত  আলী  (২৭)েক  গ্েরফতরা  করা
হেয়েছ।

গ্েরফতারকৃত  হুমায়েনর  িবরুদ্েধ  েমেহরপুর  সদর  থানার,  এফআইআর  নং-
২৫/২৩২,  তািরখ-  ১৫  আগস্ট,  ২০২১;  ধারা-  ৩৬(১)  সারিণর  ১৯(ক)/৪১
মাদকদ্রব্য  িনয়ন্ত্রণ  আইন,  ২০১৮;  িজআর-২৩২/২১  ও  েমাঃ  হযরত  আলীর
িবরুদ্েধ  চুয়াডাঙ্গার  িবজ্ঞ  িসিনয়র  জুিডিসয়াল  ম্যািজস্ট্েরট  ২য়
আদালেতর িসআর নং-৮৯৯, ধারা- ৩ েযৗতুক িনেরাধ আইন, ২০১৮; িসআর নং-
৮৯৯/২৪  মামলা  রেয়েছ।  উল্েলখ্য,  গত  ৩১  জানুয়াির  িবকােল  গাংনী
উপেজলার  মাইলমারী,  ধলাসহ  কেয়কিট  স্থােন  ওই  চার  ব্যক্িতসহ  ৬  জন
িলফেলট িবতরণ কের এলাকায় আতংক ৈতরী কেরেছ।

গ্েরফতারকৃতেদর  গতকাল  েসামবার  িবকােলর  িদেক  আদালেতর  মাধ্যেম
েমেহরপুর েজল হাজেত প্েররণ করা হেয়েছ।

ওজন কমােব এই ফলগুেলা
অিতিরক্ত ওজন কমােনার জন্য নানা েচষ্টা কের থােকন মানুষ। অেনেকই
আেছন,  িনেজর  ওজন  কমােনার  জন্য  লাখ  টাকা  খরচ  কেরও  েতমন  উপকার
পাচ্েছন না। তেব প্েরািটেন ভরপুর িকছু ফল খাদ্যতািলকায় েরেখ ওজন
কমােনা েযেত পাের।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%93%e0%a6%9c%e0%a6%a8-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%8f%e0%a6%87-%e0%a6%ab%e0%a6%b2%e0%a6%97%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a7%8b/


প্েরািটন  এমন  একিট  অপিরহার্য  ম্যাক্েরািনউট্িরেয়ন্ট,  যা  দীর্ঘ
সময়  মানুেষর  েপট  ভিরেয়  রাখেত  পাের।  এেত  অিতিরক্ত  খাবার  খাওয়ার
চািহদা  কেম  এবং  ওজন  কেম।  মানবেদেহর  গঠন  উপাদান  িহেসেবও
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের প্েরািটন।

ওজন  কমােনার  পাশাপািশ  প্েরািটন  েপশীর  ভর  বৃদ্িধ  কের,  হাড়
শক্িতশািল কের এবং রক্তচাপ কমােত সাহায্য কের। িডম, মুরিগর মাংস,
মাছ,  বাদাম,  ছানা,  মসুর  ডাল,  কুইেনায়া  এবং  দুগ্ধজাত  পণ্য
প্েরািটেনর ভােলা উৎস।

প্েরািটন ডােয়ট কের যারা ওজন কমােত চান, তারা খাদ্যতািলকায় িনেচর
ফলগুেলা রাখেত পােরন –

সকােল েভজােনা আখেরাট েখেল িমলেব েযসব উপকািরতা
কলা

কলা অত্যন্ত পুষ্িটকর ফল এবং পটািশয়ােমর একিট দারুণ উৎস। সহজলভ্য
এ  ফল  খাদ্যতািলকায়  রাখেল  প্েরািটন,  িভটািমন  িব  ৬,  িভটািমন  িস,
ফাইবার, েফােলট এবং ম্যাগেনিসয়ােমর মেতা খিনজ একসঙ্েগ পাওয়া যায়।

েবদানা

েবদানা  অত্যন্ত  পুষ্িটগুণ  সমৃদ্ধ  একিট  ফল।  এ  ফেল  ক্যােলািরর
পিরমাণ  েবশ  কম।  এ  ছাড়াও  এেত  রেয়েছ  ফাইবার,  িভটািমন  এবং  খিনজ
পদার্থ। েবদানা প্েরািটেনরও একিট ভােলা উৎস।

েপয়ারা

িভটািমন  িস’র  একিট  চমৎকার  উৎস  হচ্েছ  েপয়ারা।  যা  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ায়।  অন্যিদেক  সবেচেয়  েবিশ  প্েরািটন  সমৃদ্ধ  েযসব  ফল
রেয়েছ  তার  মধ্েয  েপয়ারা  অন্যতম।  এক  টুকেরা  েপয়ারায়  প্রায়  ১.৪
গ্রাম প্েরািটন থােক।

িকউই

প্েরািটেনর অন্যতম উৎস হচ্েছ িকউই। এ ফলিট েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা
বাড়ােত, হজমশক্িত উন্নত করেত, ত্বেকর স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত এবং
রক্েত শর্করার মাত্রা স্বাভািবক রাখেত সাহায্য কের।

কাঁঠাল



প্েরািটন,  ফাইবার,  িভটািমন  এ,  ম্যাগেনিসয়াম  এবং  পটািশয়ােমর
অন্যতম  একিট  উৎস  হচ্েছ  কাঁঠাল।  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  কাঠােলর
ভূিমকা েবশ গুরুত্বপূর্ণ।

অ্যাপ্িরকট

যারা  িমস্িট  েখেত  ভােলাবােসন  তারা  খাদ্যতািলকায়  অ্যাপ্িরকট  বা
েখাবািন  রাখেত  পােরন।  সুস্বাদু  িমস্িট  স্বােদর  শুকেনা  েখাবািন
িদেয়  সকােলর  নাস্তা  করেত  পােরন।  এেত  েপট  ভরেব,  আবার  িমষ্িটর
েলাভও িমটেব।

সূত্র: ইত্েতফাক


