
তথ্য  ও  েযাগােযাগপ্রযুক্িত
অিধদপ্তের বড় িনেয়াগ
তথ্য  ও  েযাগােযাগপ্রযুক্িত  িবভােগর  আওতাধীন  তথ্য  ও
েযাগােযাগপ্রযুক্িত  অিধদপ্তেরর  রাজস্ব  খাতভুক্ত  পেদ  জনবল
িনেয়ােগর িবজ্ঞপ্িত প্রকাশ করা হেয়েছ।

অস্থায়ীভােব সরাসির িনেয়ােগর লক্ষ্েয প্রকৃত বাংলােদিশ নাগিরকেদর
কাছ  েথেক  অনলাইেন  আেবদনপত্র  আহ্বান  কেরেছ  তথ্য  ও
েযাগােযাগপ্রযুক্িত অিধদপ্তর।

আেবদন ফরম পূরণ ও িফ জমা শুরু হেয়েছ েসামবার (১৮ আগস্ট) েথেক। এ
সংক্রান্ত  িবজ্ঞপ্িতেত  বলা  হেয়েছ,  িনেয়ােগর  ক্েষত্ের  সরকােরর
সর্বেশষ সংেশািধত েকাটা পদ্ধিত অনুসরণ করা হেব।

তেব পরবর্তী সময় এ সংক্রান্ত িবিধিবধােনর েকােনা সংেশাধন হেল তা
অনুসরণ করা হেব।
িলিখত ও েমৗিখক পরীক্ষায় অংশগ্রহেণর জন্য পরীক্ষার্থীেদর েকােনা
প্রকার িটএ/িডএ প্রদান করা হেব না।

পেদর নাম ও েবতন স্েকল

১. অিফস সহায়ক

পদসংখ্যা: ৪৯৭

গ্েরড: ২০

েবতন স্েকল: ৮,২৫০- ২০,০১০ টাকা

িশক্ষাগত  েযাগ্যতা:  েকােনা  স্বীকৃত  েবার্ড  েথেক  মাধ্যিমক  স্কুল
সার্িটিফেকট  বা  সমমােনর  পরীক্ষায়  উত্তীর্ণসহ  সংশ্িলষ্ট  কােজ
অিভজ্ঞতা।

বয়সসীমা

১৮ আগস্ট ২০২৫ তািরেখ আেবদনকারীর বয়স ১৮ েথেক ৩২ বছেরর মধ্েয হেত
হেব।
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বয়স প্রমােণর ক্েষত্ের এিফেডিভট গ্রহণেযাগ্য নয়।
আেবদেনর প্রক্িরয়া

আগ্রহী  প্রার্থীরা  অনলাইেন  ওেয়বসাইেটর  মাধ্যেম  আেবদন  করেত
পারেবন।

আেবদনপত্ের গুরুত্বপূর্ণ তািরখ

আেবদনপত্র পূরণ ও িফ জমার শুরুর তািরখ: ১৮ আগস্ট ২০২৫, সকাল ১০টা
েথেক।  আেবদনপত্র  জমার  েশষ  তািরখ  ১৭  েসপ্েটম্বর  ২০২৫,  িবেকল  ৫টা
পর্যন্ত।

*  আেবদেনর  িবস্তািরত  জানেত  ও  আেবদেনর  পদ্ধিত  জানেত  এখােন  ক্িলক
করুন

 

সূত্র: কােলর কন্ঠ

েমেহরপুেরর  আমঝুিপেত
প্রাইেভটকার দুর্ঘটনায় আহত ২
েমেহরপুর-চুয়াডাঙ্গা  সড়েক  আমঝুিপ  বাজার  এলাকায়  প্রাইেভটকার
দুর্ঘটনায় দুইজন আহত হেয়েছন।

মঙ্গলবার রাত আড়াইটার িদেক দ্রুতগিতর দুই প্রাইেভটকার েরিসং করেত
িগেয় এ দুর্ঘটনা ঘেট। এেত দুিট েদাকান মারাত্মকভােব ক্ষিতগ্রস্ত
হয়। প্রাইেভটকারিট দুমেড়-মুচেড় িগেয়েছ।

আহতরা  হেলন  চুয়াডাঙ্গা  েজলার  িসেনমা  হলপাড়ার  হািফেজর  েছেল
েফরেদৗস (১৯) ও পলাশপাড়ার ওিহ (১৯)।

পুিলশ  ও  প্রত্যক্ষদর্শীরা  জানান,  েমেহরপুর  শহর  েথেক
চুয়াডাঙ্গাগামী  দুিট  প্রাইেভটকার  প্রিতেযািগতা  (েরিসং)  করিছল।
হঠাৎ  আমঝুিপ  বাজাের  একিট  প্রাইেভটকার  িনয়ন্ত্রণ  হািরেয়  প্রথেম
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মার্েসল েশারুেমর সাইনেবার্েড ধাক্কা মাের, পের লাইম কিফ হাউেজর
েদাকান  েভেঙ  পােশর  বটগােছ  সেজাের  আঘাত  হােন।  এেত  গািড়িট  দুমেড়-
মুচেড় যায় এবং েভতের থাকা দুজন গুরুতর আহত হন।

দুর্ঘটনার  পর  অপর  প্রাইেভটকাের  থাকা  যাত্রীরা  আহতেদর  দ্রুত
উদ্ধার কের িনেয় যায়।

ঘটনািট িনশ্িচত কের েমেহরপুর সদর থানার অিফসার ইনচার্জ (ওিস) েশখ
েমজবাউদ্িদন  আহেমদ  বেলন,  রাত  গভীর  হওয়ার  কারেণ  ঘটনাস্থেল  কাউেক
পাওয়া  যায়িন।  গুরুতর  আহত  দুজনেক  তােদর  সঙ্গীরাই  িনেয়  েগেছ  বেল
জানা েগেছ।
প্রাইেভটকারিট  সম্পূর্ণ  গুঁিড়েয়  েগেছ  এবং  বর্তমােন  এিট  পুিলশ
েহফাজেত রেয়েছ। আশপােশর েদাকােন থাকা িসিসিটিভ ফুেটজ সংগ্রহ করা
হচ্েছ। ফুেটজ পর্যােলাচনা কের দায়ীেদর শনাক্েতর েচষ্টা চলেছ।

স্থানীয়  সরকার  িনর্বাচেন  দলীয়
প্রতীক থাকেছ না
এখন  েথেক  স্থানীয়  সরকার  িনর্বাচেন  দলীয়  প্রতীক  থাকেছ  না।  এ
সংক্রান্ত  একিট  অধ্যােদেশ  সই  কেরেছন  রাষ্ট্রপিত  েমা.
সাহাবুদ্িদন। েসামবার (১৮ আগস্ট) রােত এ তথ্য জানা েগেছ।

এর  আেগ  এ-সংক্রান্ত  চারিট  আলাদা  অধ্যােদেশর  খসড়া  ৈতির  কের  ১
জুলাই মন্ত্িরপিরষদ িবভােগ পাঠায় স্থানীয় সরকার মন্ত্রণালয়। এরপর
উপেদষ্টা পিরষদ হেয় েলিজসেলিটভ ও সংসদিবষয়ক িবভােগর সম্মিত িনেয়
তা েগেজট আকাের প্রকাশ করার কথা। গত ২৪ জুলাই উপেদষ্টা পিরষদ েসই
খসড়া অনুেমাদন কের।

নতুন  এ  িসদ্ধান্েতর  ফেল  রাজৈনিতক  দলগুেলা  স্থানীয়  সরকার
িনর্বাচেন  আনুষ্ঠািনকভােব  েকােনা  প্রার্থী  মেনানয়ন  িদেত  পারেব
না।  প্রার্থীরা  সবাই  হেবন  িনর্দলীয়,  যা  এখন  স্বতন্ত্র  নােম
পিরিচত।
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২০১৫ সােল আওয়ামী লীগ সরকােরর আমেল স্থানীয় সরকার িনর্বাচন দলীয়
প্রতীেক করার িসদ্ধান্ত হেয়িছল। এরপর েথেক দীর্ঘিদন ধের স্থানীয়
সরকার  িনর্বাচেন  দলীয়  প্রতীেকর  ব্যবহার  বন্েধর  দািব  জািনেয়
আসিছেলন িবিভন্ন দল ও িনর্বাচন িবেশষজ্ঞরা। অন্তর্বর্তী সরকােরর
করা  িনর্বাচনব্যবস্থা  সংস্কার  কিমশন  ও  স্থানীয়  সরকার  সংস্কার
কিমশনও  দলীয়  প্রতীক  বাদ  েদওয়ার  সুপািরশ  কের।  সংশ্িলষ্ট
ব্যক্িতেদর ধারণা এই িবধান বাদ িদেল রাজৈনিতক দেলর সঙ্েগ সরাসির
সম্পৃক্ত নন, এমন অেনক েযাগ্য ব্যক্িতও িনর্বাচেন আগ্রহী হেবন।

সূত্র: কােলর কন্ঠ

েমেহরপুের  সূচনা  যুব  কল্যাণ
সংস্থার বৃক্ষেরাপণ কর্মসূিচ
েমেহরপুর সদর উপেজলার বামনপাড়া এলাকায় সূচনা যুব কল্যাণ সংস্থার
উদ্েযােগ  বৃক্ষেরাপণ  কর্মসূিচ  অনুষ্িঠত  হেয়েছ।  গতকাল  েসামবার
িবকাল  ৩  টায়  উপেজলার  বামনপাড়া   সরকাির  প্রাথিমক
িবদ্যালয়প্রাঙ্গেণ এ কর্মসূিচর আেয়াজন করা হয়।

এ সময় িবদ্যালেয়র িশক্ষক-িশক্ষার্থী, সংগঠেনর সদস্য ও এলাকাবাসী
উপস্িথত  িছেলন।  িশশু-িকেশারেদর  হােত  চারাগাছ  তুেল  িদেয়  তােদরেক
প্রকৃিতেক ভােলাবাসেত ও গােছর যত্ন িনেত উদ্বুদ্ধ করা হয়।

আেয়াজকরা  জানান,  গাছ  আমােদর  জীবেনর  অিবচ্েছদ্য  অংশ।  একিট  গাছ
েকবল অক্িসেজনই েদয় না, পিরেবেশর ভারসাম্য রক্ষা কের এবং আমােদর
ভিবষ্যৎ  প্রজন্েমর  জন্য  আশ্রয়  ও  জীবনধারেণর  িনশ্চয়তা  ৈতির  কের।
তাই  প্রত্েযেকর  উিচত  অন্তত  একিট  কের  গাছ  লাগােনা  এবং  তার
পিরচর্যা করা।

সংগঠেনর প্রধান নাসিরন আক্তার বেলন, “প্রকৃিত বাঁচেল আমরা বাঁচব।
তাই  আজেকর  এই  বৃক্ষেরাপণ  কর্মসূিচর  মাধ্যেম  আমরা  সবাইেক  সবুজ
পৃিথবী গড়ার শপথ িনেত চাই।”
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উল্েলখ্য,  সূচনা  যুব  কল্যাণ  সংস্থা  িনয়িমতভােব  সামািজক
উন্নয়নমূলক  কাজ,  সেচতনতামূলক  কর্মসূিচ  এবং  মানিবক  কার্যক্রম
পিরচালনা কের আসেছ।

আলমডাঙ্গা  েরলস্েটশন  েথেক
যুবেকর মরেদহ উদ্ধার
আলমডাঙ্গা েরলওেয় স্েটশন েথেক অজ্ঞাত পিরচয় এক যুবেকর লাশ উদ্ধার
কেরেছ  েরলওেয়  পুিলশ।  গতকাল  েসামবার  িদবাগত  রাত  সােড়  বােরাটার
িদেক স্েটশেনর প্ল্যাটফর্েমর পােশ লাশিট পেড় থাকেত েদেখ যাত্রীরা
পুিলশেক খবর েদন।

প্রথেম যাত্রীরা েভেবিছেলন যুবকিট েনশাগ্রস্ত অবস্থায় পেড় আেছন।
িকন্তু  ট্েরন  আসার  আেগ  সরােত  েগেল  তারা  বুঝেত  পােরন  িতিন  মারা
েগেছন। পের েরলওেয় পুিলশ ঘটনাস্থল েথেক লাশ উদ্ধার কের।

পুিলশ  জানায়,  মৃত  ব্যক্িতর  আঙুেলর  ছাপ  সংগ্রহ  কের  জাতীয়
পিরচয়পত্েরর  ডাটােবেজ  যাচাই  করেল  তার  পিরচয়  িনশ্িচত  হওয়া  যায়।
িতিন  পাবনা  েজলার  ঈশ্বরদী  থানার  খােয়রবািড়য়া  গ্রােমর  আবু  আলীর
েছেল শিরফুল ইসলাম।

তেব  কীভােব  তার  মৃত্যু  হেয়েছ  তা  এখেনা  স্পষ্ট  নয়।  প্রাথিমকভােব
ধারণা  করা  হচ্েছ,  হয়েতা  তােক  শ্বাসেরাধ  কের  হত্যার  পর
প্ল্যাটফর্েমর  পােশ  েফেল  রাখা  হেয়েছ।  অন্যিদেক  িকছু  যাত্রীেদর
ধারণা, লাশিট এমনভােব রাখা িছল েয ট্েরন এেলই তা েকেট েযেত পারত।
েনশাগ্রস্ত  বা  স্ট্েরাক  করেল  িতিন  অন্যত্র  পেড়  থাকেতন,  তাই
ঘটনািটেক রহস্যজনক বলেছন স্থানীয়রা।

চুয়াডাঙ্গা েরলওেয় পুিলশ সূত্ের জানা েগেছ, লাশ ময়নাতদন্েতর জন্য
চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােলর  মর্েগ  পািঠেয়েছ।  সিঠক  মৃত্যুর  কারণ
তদন্ত েশেষ জানা যােব।
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দামুড়হুদায় জাতীয় মৎস্য সপ্তাহ
পািলত
দামুড়হুদায়  জাতীয়  মৎস্য  সপ্তাহ  উদযাপন  উপলক্ষ্েয  সড়ক  র্যালী,
েপানা অবমুক্ত, আেলাচনা সভা ও মৎস্য চাষীেদর মােঝ ক্েরস্ট িবতরণ
করা  হেয়েছ।  গতকাল  েসামবার  সকাল  সােড়  ১০টার  িদেক  নানা  কর্মসূিচর
মাধ্যেম  িদবসিটর  উদ্েবাধন  করা  হয়।  জাতীয়  মৎস্য  সপ্তাহ  উদযাপন
উপলক্ষ্েয িবিভন্ন ক্যাটাগিরেত ৩জন মৎস্য চাষীেক সম্মাননা স্মারক
ক্েরস্ট প্রদান করা হয়।

দামুড়হুদা  উপেজলা  সহকারী  মৎস্য  কর্মকর্তা  ফারুক  মহালদােরর
সভাপিতত্েব  র্যালী,  েপানা  অবমুক্ত  করণ,  আেলাচনা  সভা  ও  পুরষ্কার
িবতরণী অনুষ্ঠােন প্রধান অিতিথ িছেলন, দামুড়হুদা উপেজলা িনর্বাহী
কর্মকর্তা িতিথ িমত্র, িবেশষ অিতিথ িছেলন, দামুড়হুদা উপেজলা কৃিষ
সম্প্রসারণ  কর্মকর্তা  আল  সাবাহ্,  উপেজলা  িবএনিপ’র  সভাপিত  সােবক
ইউিপ  েচয়ারম্যান  মিনরুজ্জামান  মিনর,  উপেজলা  সমবায়  অিফসার  হারুন
অর  রিশদ,  উপেজলা  প্রাথিমক  িশক্ষা  কর্মকর্তা  আবু  হাসান,  উপেজলা
সমাজেসবা  অিফসার  েতাফাজ্জল  হক,  উপেজলা  জামায়ােত  ইসলামীর  আিমর
নােয়ব আলী, দামুড়হুদা প্েরসক্লাব সভাপিত শামসুজ্েজাহা পলাশ।

দামুড়হুদা  উপেজলা  প্রশাসন  ও  উপেজলা  মৎস্য  দপ্তেরর  েযৗথ  আেয়াজেন
এসময়  উপস্িথত  িছেলন,  দামুড়হুদা  উপেজলা  মৎস্যজীিব  দেলর  আহ্বায়ক
আব্দুল  কােদর,  সদস্য  সিচব  আিমরুল  ইসলাম,  জুড়ানপুর  ইউিনয়ন
িবএনিপ’র  সভাপিত  ঈদ্রীস  আলী,  নিতেপাতা  ইউিনয়ন  িবএনিপ’র  সভাপিত
মাসুদ রানা, উপেজলা জামায়ােত ইসলামীর সহকারী েসক্েরটারী আেবদ উদ
েদৗলা  িটটন,  ৈবষম্য  িবেরাধী  ছাত্র  আন্েদালেনর  েনতৃবৃন্দসহ
মৎস্যজীিব সমবায় সিমিতর সদস্যবৃন্দ প্রমুখ।

আেলাচনা  সভা  অনুষ্ঠােনর  শুরুেতই  পিবত্র  েকারআন  েতেলায়াত  কেরন
মুফিত  মামুনুর  রশীদ,  িগতা  পাঠ  কেরন  নারায়ণ  চন্দ্র  পাল।
অনুষ্ঠানিটর সহেযািগতায় িছেলন, উপেজলা মৎস্য দপ্তেরর অিফস সহকারী
আব্দুর রিশদ।
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আলমডাঙ্গায়  ভ্যান  চুির  করেত
িগেয় হােতনােত ধরা েচার
চুয়াডাঙ্গার  আলমডাঙ্গা  উপেজলার  আইলহাস  ইউিনয়েনর  আইলহাস  বাজার
সংলগ্ন শ্রী েনংেট কুমােরর েছেল সঞ্জয় কুমােরর বািড়েত ভ্যান চুির
করেত  িগেয়  হােতনােত  ধরা  পেড়েছ  এক  েচার।  গতকাল  েসামবার  রাত
আনুমািনক ১টার িদেক এ ঘটনা ঘটেল এলাকায় ব্যাপক চাঞ্চল্েযর সৃষ্িট
হয়।

স্থানীয়  সূত্র  জানায়,  ওই  রােত  আবারও  ভ্যান  চুির  করেত  বািড়েত
প্রেবশ কের চক্েরর সদস্যরা। এ সময় বািড়র েলাকজন েটর েপেয় িচৎকার
করেল  েচােররা  পালােনার  েচষ্টা  কের।  গ্রামবাসীর  ধাওয়া  েখেয়
পদ্মিবলা ইউিনয়েনর েগাপালনগর েগাপীনাথপুর গ্রােমর জািহদুল কানার
েছেল ইয়াদুল ধরা পেড়।

পের তােক িজজ্ঞাসাবােদ ইয়াদুল স্বীকার কের েয, পাঁচ িদন আেগ একই
বািড় েথেক েমাটরচািলত একিট ভ্যান চুির কেরেছ েস ও তার সহেযাগীরা।
এ  চুিরর  ঘটনায়  জিড়ত  িছল,  হািমদ  বাঙােলর  েছেল  সাগর,  েপালগুন্দা
গ্রােমর েমাশাররেফর েছেল িলখন ও আরও একজন অজ্ঞাত ব্যক্িত। এছাড়া
চুির  হওয়া  ভ্যান  বর্তমােন  সাগেরর  কােছ  রেয়েছ  বেলও  েস  স্বীকার
কের। পরবর্তীেত ভ্যান উদ্ধােরর দািয়ত্ব পুিলশেক েদওয়া হেয়েছ।

ঘটনার  পর  েথেক  এলাকায়  চুির  িনেয়  আতঙ্ক  ছিড়েয়  পেড়েছ।  স্থানীয়েদর
দািব, দ্রুত চক্েরর বািক সদস্যেদর গ্েরপ্তার কের আইেনর আওতায় এেন
দৃষ্টান্তমূলক শাস্িত িনশ্িচত করেত হেব।
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েমেহরপুর  েজলা  িবএনিপর  সদস্য
সিচব  কামরুল  হাসােনর  গণসংেযাগ
অব্যাহত
েমেহরপুর সদর উপেজলার বুিড়েপাতা ইউিনয়েনর েগািভপুের িবএনিপর ৩১
দফা  দািবর  প্রচাের  িলফেলট  িবতরণ  ও  গণসংেযাগ  কর্মসূিচ  অনুষ্িঠত
হেয়েছ।

েসামবার  িবেকেল  েজলা  িবএনিপর  সদস্য  সিচব  অ্যাডেভােকট  কামরুল
হাসােনর েনতৃত্েব এ কর্মসূিচ পিরচািলত হয়।

গণসংেযাগকােল  অ্যাডেভােকট  কামরুল  হাসান  বেলন,  “বর্তমান  সরকােরর
িনর্বাচন  কিমশনার  িনর্বাচেনর  তািরখ  েঘাষণা  িদেয়েছন,  িকন্তু
এনিসিপ  নােমর  একিট  সংগঠন  বলেছ  িনর্বাচন  হেত  েদওয়া  যােব  না।  এই
ধরেনর ষড়যন্ত্র বাংলােদেশর মানুষ েকানিদন েমেন েনেব না।

িবগত  ১৭  বছের  েযভােব  ভারতীয়  আগ্রাসন  বাংলার  মানুেষর  উপের  থাবা
িহেসেব এেসেছ, েসটার বাংলার মানুষ েমেন েনেব না।”
িতিন আরও বেলন, “েফব্রুয়ািরেত ব্যালেটর মাধ্যেম যিদ িনর্বাচন হয়,
েসই  িনর্বাচেন  িবএনিপর  ভারপ্রাপ্ত  েচয়ারম্যান  তােরক  রহমান
বাংলােদেশর  প্রধানমন্ত্রী  হেবন  ইনশাল্লাহ।”  একইসােথ  িতিন
েনতাকর্মীেদর ঐক্যবদ্ধ থাকার আহ্বান জানান।

এ  সময়  িতিন  বুিড়েপাতা  ইউিনয়েনর  েগািভপুর  গ্রােমর  িবিভন্ন
শ্েরিণ-েপশার মানুেষর হােত িবএনিপর ভারপ্রাপ্ত েচয়ারম্যান তােরক
রহমান েঘািষত ৩১ দফা দািব সম্বিলত িলফেলট িবতরণ কেরন এবং তােদর
সঙ্েগ মতিবিনময় কেরন।

গণসংেযাগ অনুষ্ঠােন েজলা িবএনিপ ও অঙ্গসংগঠেনর িবিভন্ন পর্যােয়র
েনতাকর্মীরা  উপস্িথত  িছেলন।  তােদর  মধ্েয  িছেলন  েজলা  িবএনিপর
সদস্য  ইিলয়াস  েহােসন,  আনছার  উল  হক,  আলমগীর  খান  ছাতু,সােবক  িপিপ
আবু  সােল  েমাহাম্মদ  নািসম,  হািফজুর  রহমান  হািফ,  মীর  ফারুক,  ওমর
ফারুক িলটন, েরামানা আহম্েমদ, সদর উপেজলা িবএনিপর সাধারণ সম্পাদক
সািহদুল  ইসলাম,  েজলা  জাসােসর  সদস্য  সিচব  বাকা  িবল্লাহ,  সদর
উপেজলা  সাংগঠিনক  সম্পাদক  েসাহরাব  েহােসন,  হািমদ  খান  গাজু,  েজলা
িবএনিপর  সােবক  যুগ্ম  সাধারণ  সম্পাদক  আব্দুর  রিহম,  েপৗর  িবএনিপর
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সাধারণ  সম্পাদক  অ্যাডেভােকট  এহান  উদ্িদন  মনা,  েজলা  মিহলা  দেলর
সহ-সভাপিত  সািবহা  সুলতানা,  েজলা  যুবদেলর  িসিনয়র  সহ-সভাপিত
েমাশােরফ  েহােসন  তপু,  সদস্য  েমেহদী  হাসান  েরােলক্স,  সদর  থানা
যুবদেলর  সােবক  সভাপিত  হািসবুজ্জামান  স্বপন,  বুিড়েপাতা  ইউিনয়ন
িবএনিপর  সভাপিত  নািসর  উদ্িদন,  িপেরাজপুর  ইউিনয়ন  িবএনিপর  সভাপিত
আিতউর রহমান, েপৗর িবএনিপর সাংগঠিনক সম্পাদক মীর জাহাঙ্গীর আলম,
েপৗর  যুবদল  েনতা  িরপন,  নািহদসহ  স্থানীয়  িবএনিপ  ও  অঙ্গ  সংগঠেনর
েনতাকর্মীরা।

চুয়াডাঙ্গায়  নানা  আেয়াজেন
জাতীয় মৎস্য সপ্তাহ উদযাপন
‘অভয়াশ্রম গেড় তুিল, েদিশ মােছ েদশ ভির’ এ শ্েলাগানেক ধারণ কের
চুয়াডাঙ্গায়  জাতীয়  মৎস্য  সপ্তাহ  উদযাপন  করা  হেয়েছ।  এ  উপলক্েষ
েসামবার  (১৮  আগস্ট)  সকাল  ১০টায়  েজলা  প্রশাসেকর  কার্যালয়  েথেক
একিট েশাভাযাত্রা েবর হেয় শহেরর েকার্টেমাড় ঘুের আবার একই স্থােন
িগেয় েশষ হয়।

পের  েজলা  প্রশাসেকর  সম্েমলন  কক্েষ  েজলা  মৎস্য  কর্মকর্তা  আবুল
কালাম আজােদর সভাপিতত্েব আেলাচনা সভা ও পুরস্কার িবতরণ অনুষ্ঠান
অনুষ্িঠত হয়।
অনুষ্ঠােন  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  বক্তব্য  েদন  অিতিরক্ত  েজলা
প্রশাসক  (সার্িবক)  িমজানুর  রহমান।  সদর  উপেজলা  মৎস্য  কর্মকর্তা
েবলাল েহােসেনর সঞ্চালনায় অনুষ্ঠােন িবেশষ অিতিথ িহেসেব উপস্িথত
িছেলন চুয়াডাঙ্গা সরকাির কেলেজর অধ্যক্ষ অধ্যাপক িসদ্িদকুর রহমান
ও চুয়াডাঙ্গা প্েরসক্লােবর সাধারণ সম্পাদক িবপুল আশরাফ।

এছাড়া  বক্তব্য  েদন  মৎস্য  চািষ  কামরুজ্জামান  বাবলু,  ফাইম
মুনতািছর,  েমাহাম্মদ  আলী  ও  আিলফ  উদ্িদন।  অনুষ্ঠােন  মৎস্য  চােষ
অবদান  রাখায়  চারজন  চািষেক  ক্েরস্ট  প্রদান  করা  হয়।  এেত  সরকাির
দপ্তেরর  কর্মকর্তা,  েজলার  চার  উপেজলার  মৎস্য  চািষ  ও  িবিভন্ন
শ্েরিণেপশার মানুষ অংশ েনন।
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েকান েকান ফল ডায়ােবিটস েরাগীর
জন্য িনরাপদ
পাকা আম েথেক িমষ্িট সেবদা— েদেখ িজেভ পািন এেস েগেল েখেত পােরন
না  ডায়ােবিটস  েরাগীরা।  এ  ফলগুেলা  েয  এেকবাের  খাওয়া  যায়  না,  তা
নয়।  িকন্তু  েখেত  েগেল  ক্যালিরর  িহসাব  কষা  দরকার।  কারণ  সাধারণত
ডায়ােবিটস  েরাগীেক  এমন  খাবার  েখেত  বলা  হয়,  েযসেব  গ্লাইেসিমক
ইনেডক্স কম থােক।

অর্থাৎ েয খাবার েখেল রক্েত শর্করার মাত্রা হঠাৎ েবেড় যায় না।
িকন্তু  আম  েথেক  আঙুর,  আনারেসর  মেতা  ফেলর  পুষ্িটগুণ  থাকেলও
েসগুেলােত  শর্করার  মাত্রাও  যেথষ্ট  থােক।  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্সও
েনহাত কম নয়। এসব ফল িনয়িমত খাওয়া িঠক নয়, িবেশষত ভরেপট খাওয়ার
পর।  সুিমষ্ট  রসােলা  ফল  বাদ  েগেল  ডায়ােবিটস  েরাগীরা  আর  েকান  ফল
খােবন?

এ  িবষেয়  ভারেতর  পুষ্িটিবদ  অনন্যা  েভৗিমক  বেলেছন,  ডায়ােবিটস
েরাগীরাও আম েখেত পােরন। স্ন্যাক িহেসেব আম আমরা েখেত বিল। তেব
তার মাত্রা থাকা দরকার।

আেরক  পুষ্িটিবদ  বেলন,  েয  েকােনা  রসােলা  ফল  ডায়ােবিটস  েরাগীরা
েখেলও তা েখেত হেব েমেপ। সাধারণত েকােনা খাবােরর সঙ্েগ ভাত-রুিট
খাওয়ার পেরই রসােলা ফল েখেত বারণ করা হয়। এেত ক্যােলািরর মাত্রা
েবেড় যায়। তেব

পুষ্িটিবদেদর পরামর্শ— দুিট খাবার খাওয়ার মােঝর সময়িটেত তা খাওয়া
েযেত পাের। কারণ ক্যালিরর িহসাব এ ক্েষত্ের জরুির এবং েখেতও হয়
পিরিমত।

এখন  স্বাভািবক  ভােবই  প্রশ্ন  আেস—  তাহেল  রসােলা  ফেলর  বদেল
ডায়ােবিটস েরাগীরা আর েকান ফল খােবন?

আেমর বদেল েবির

িভটািমন ও খিনেজ ভরপুর আেম গ্লুেকাজ় এবং ফ্রুক্েটাজ় রেয়েছ, যা
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আসেল  শর্করা।  একিট  মাঝাির  আকােরর  আেম  ৪০-৫০  গ্রাম  শর্করা  েমেল।
আেমর  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  ৫১-৬০  অর্থাৎ  মধ্যম  েথেক  উচ্চমাত্রার।
ফাইবার থাকেলও েগাটা বড় আম ডায়ােবিটস েরাগীরা েখেয় েফলেল রক্েত
শর্করার  মাত্রা  বাড়েত  পাের।  কেয়ক  টুকেরা  খাওয়ায়  আপত্িত  না
থাকেলও একিট মাঝাির আম েখেল অন্য খাবার খাওয়া কমােত হেব। এর বদেল
েয েকােনা েবির জাতীয় ফল িনর্দ্িবধায় পােত রাখা যায়। স্ট্রেবির,
ব্লুেবির, আমলকী— এমন ধরেনর ফল েখেত পােরন ডায়ােবিটস েরাগীরা। এই
ফলগুেলার গ্লাইেসিমক ইনেডক্স কম অথচ পুষ্িটগুণ যেথষ্ট।

পাকা কলার বদেল েপয়ারা

পাকা কলােতও ডায়ােবিটস েরাগীেদর রক্েত শর্করার মাত্রা েবেড় েযেত
পাের।  যিদ  িনয়ম  েজেন  পিরিমত  পিরমােণ  খাওয়া  হয়,  েস  ক্েষত্ের
িবষয়িট  আলাদা।  তেব  কলার  বদেল  েপয়ারা  ডায়ােবিটস  েরাগীর  জন্য
ভােলা।  ফাইবার  সম্পন্ন  ফলিট  িভটািমন  িস  এবং  নানা  রকম  খিনেজ
পূর্ণ। ১০০ গ্রাম েপয়ারায় মাত্র ৫ গ্রাম শর্করা েমেল। তা ছাড়া
এর গ্লাইেসিমক ইনেডক্সও েবশ কম।

আঙুেরর বদেল েবদানা

রসােলা ফল আঙুরও ইচ্ছামেতা েখেত পােরন না ডায়ােবিটস েরাগীরা। ১০০
গ্রাম  আঙুের  ১৬-২০  গ্রাম  পর্যন্ত  শর্করা  েমেল।  এর  গ্লাইেসিমক
ইনেডক্স  ৬০-এর  কাছাকািছ।  বদেল  েবদানা  খাওয়া  েযেত  পাের।  এেত
শর্করার  মাত্রা  কম,  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্সও  কম।  এেত  েমেল
পিলেফ্নল্স-এর  মেতা  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট,  যা  প্রদাহ  কমােত
সাহায্য কের। প্রদােহর কারেণও ইনসুিলন েসনিসিটিভিট েবেড় যায়, যা
রক্েত শর্করার মাত্রা বািড়েয় েদয়।

আনারেসর বদেল েপঁেপ

আনারেসর গ্লাইেসিমক ইনেডক্স ৬৬-৯৪। ফেল আনারস কেয়ক টুকেরা েখেলই
রক্েত  শর্করার  মাত্রা  দ্রুত  হাের  বাড়েত  পাের।  এর  বদেল  খাওয়া
েযেত  পাের  পাকা  েপঁেপ।  িভটািমন  িস,  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  এবং
ফাইবারপূর্ণ ফলিট েখেত পােরন ডায়ােবিটস েরাগীরা।

সেবদার বদেল আেপল

রসােলা  িমষ্িট  সেবদা  েখেত  ভােলা  হেলও  একিট  ফেলই  শর্করার  মাত্রা
থােক  অেনক।  এই  ফেলর  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  ৬৫-৭০।  িবেশষত  রক্েত



শর্করার  মাত্রা  খুব  েবিশ  থাকেল,  এই  ফল  এিড়েয়  চলা  দরকার।  ভাত-
রুিট খাওয়ার পর তা খাওয়া অনুিচত। এর বদেল িনর্দ্িবধায় েখেত পােরন
আেপল। এই ফেলর গ্লাইেসিমক ইনেডক্স েযমন কম, েতমনই প্রচুর পিরমােণ
ফাইবার  রেয়েছ।  ডায়ােবিটেসর  িচিকৎসকরা  বেলন,  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর
খাবাের  ফাইবার  থাকা  খুব  জরুির।  কারণ  েসিট  ছাঁকিনর  কাজ  কের।  চট
কের রক্েত শর্করার মাত্রা বাড়েত পাের না।

সূত্র: যুগান্তর


