
অক্েটাবের আসেব আইেফান ১২
প্রিতবছরই  েসপ্েটম্বের  িনয়ম  কের  আইেফান  উন্েমাচন  কের  মার্িকন
প্রযুক্িত  জায়ান্ট  অ্যাপল।  তেব  কেরানা  পিরস্িথিতির  কারেণ  চলিত
বছর এক মাস িপিছেয় আইেফান ১২ আসেব অক্েটাবের। আর েসই তািরখ হেত
পাের ১২ অক্েটাবর।

তেব অক্েটাবের েয আইেফান আসেব তার েঘাষণায় খুব আনুষ্ঠািনকতা নাও
আসেত পাের। আর েসসেবর িবক্ির শুরু হেব মােসর েশষ েথেকই।

আইেফান  ১২  িসিরেজ  েবশিকছু  পিরবর্তন  আসেত  যাচ্েছ  বেল  জানা  েগেছ।
নতুন  আইেফােনর  সবেচেয়  বড়  চমক  থাকেব  ক্যােমরায়।  অ্যাপেলর  আইেফান
১২ িসিরেজ উচ্চমানসম্পন্ন েসমেকা ও সািন অপিটক্যাল েলন্স ব্যবহার
করা হচ্েছ।

এিদেক  েবশিকছু  সংবাদমাধ্যেম  খবর  েবিরেয়েছ,  আইেফােনর  পাশাপািশ
আইপ্যাড  এবং  নতুন  অ্যাপল  ওয়াচ  আনেব  প্রিতষ্ঠানিট।  আর  েসগুেলার
েঘাষণা হেব ৭ েসপ্েটম্বর। েসই েঘাষণাও আসেব ভার্চুয়ািল।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

হুয়াওেয়র  উপর  নতুন  আঘাত
ট্রাম্প প্রশাসেনর
চাইিনজ  েটিলকম  প্রিতষ্ঠান  হুয়াওেয়র  উপর  এক  নতুন  আঘাত  আনেলা
মার্িকন  যুক্তরাষ্ট্র।  এক  বছর  আেগ  প্রিতষ্ঠানিটেক  কােলা
তািলকাভুক্ত  কেরিছল  যুক্তরাষ্ট্র।  এরপর  যখন  িনেজেদর  েগাছােনার
কাজটা করিছল প্রিতষ্ঠানিট, িঠক তখনই তােদর উপর আেরকিট আঘাত হানল
ট্রাম্প প্রশাসন।

গত  েসামবার  (১৭  আগস্ট)  ট্রাম্প  প্রশাসন  জানায়,  িবেশষ  িনবন্ধন
ছাড়া মার্িকন সফটওয়্যার বা প্রযুক্িত ব্যবহার কের ৈতির কম্িপউটার
িচপ িবক্ির করা যােব না। এই িনেষধাজ্ঞা জাির করায় িবরাট হুমিকর
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মুখ পেড় েগল হুয়াওেয়। কারণ িনেজেদর ফাইভিজ েটিলেযাগােযােগর জন্য
িবেদিশ েসিমকন্ডাক্টেরর ওপর বহুলাংেশ িনর্ভরশীল এই প্রিতষ্ঠান।

এ  িবষেয়  িনেজেদর  েকােনা  বক্তব্য  না  জানােলও  চলিত  মােসর  প্রথম
িদেক হুয়াওেয় জািনেয়েছ, আগামী মাস েথেক ফ্ল্যাগিশপ িকিরন িচপেসট
ৈতির বন্ধ কের িদচ্েছ তারা। যুক্তরাষ্ট্র ক্রমাগত সরবরাহকারীেদর
চােপর মুেখ রাখায় এই িসদ্ধান্ত িনেত বাধ্য হেয়েছ হুয়াওেয়।

এর  আেগ  গত  েম  মােস  যুক্তরাষ্ট্র  েঘাষণা  কের,  তাইওয়ান
েসিমকন্ডাক্টর  উৎপাদন  সংস্থার  মেতা  িনর্িদষ্ট  িকছু  প্রিতষ্ঠান
হুয়াওেয়র কােছ িচপ সরবরাহ করেত পারেব না।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

হজমশক্িত বাড়ায় আমড়া
আমড়ায় প্রচুর পিরমাণ িভটািমন িস, আয়রন, ক্যালিসয়াম আর আঁ◌ঁশ আেছ,
েযগুেলা শরীেরর জন্য খুব দরকাির। হজেমও এিট গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা
রােখ।  তাই  েতল  ও  চর্িবযুক্ত  খাদ্য  খাওয়ার  পর  আমড়া  েখেয়  িনেত
পােরন; হজেম সহায়ক হেব।

আমড়ায়  প্রচুর  িভটািমন  িস  থাকায়  এিট  েখেল  স্কার্িভ  েরাগ  এড়ােনা
যায়। িবিভন্ন প্রকার ভাইরাল ইনেফকশেনর িবরুদ্েধও লড়েত পাের আমড়া।
অসুস্থ ব্যক্িতেদর মুেখর স্বাদ িফিরেয় েদয়।

সর্িদ-কািশ-জ্বেরর উপশেমও আমড়া অত্যন্ত উপকারী। িশশুর ৈদিহক গঠেন
ক্যালিসয়াম খুব দরকাির। ক্যালিসয়ােমর ভােলা উৎস এই আমড়া। িশশুেদর
এই  ফল  েখেত  উৎসািহত  করেত  পােরন।  এছাড়া  এিট  রক্তস্বল্পতাও  দূর
কের।  িকছু  েভষজ  গুণ  আেছ  আমড়ায়।  এিট  িপত্তনাশক  ও  কফনাশক।  আমড়া
েখেল মুেখ রুিচ েফের, ক্ষুধা বৃদ্িধেতও সহায়তা কের।

আমড়ায়  থাকা  িভটািমন  িস  রক্ত  জমাট  বাঁধেত  সাহায্য  কের।  খাদ্েয
থাকা িভটািমন এ এবং ই এিটর সঙ্েগ যুক্ত হেয় অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
িহেসেব কাজ কের েদহেক নানা ঘাত-প্রিতঘাত েথেক রক্ষা কের। দাঁেতর
মািড় শক্ত কের, দাঁেতর েগাড়া েথেক রক্ত, পুঁজ, রক্তরস েবর হওয়া
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প্রিতেরাধ কের আমড়া।

এর েভতেরর অংেশর েচেয় বাইেরর েখাসােত রেয়েছ েবিশ িভটািমন িস আর
ফাইবার  বা  আঁশ,  যা  েদেহর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতােক  কের  দ্িবগুণ
শক্িতশালী।  আর  আঁশজাতীয়  খাবার  পাকস্থলী  (স্টমাক),  ক্ষুদ্রান্ত,
গাছহদন্ত্েরর (েপেটর েভতেরর অংশিবেশষ) জন্য আশীর্বাদ স্বরূপ।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

েমেহরপুেরর  উন্নয়ন  ভাবনা-২য়
পর্ব
৩।  েমেহরপুর  েজলাবাসীর  জীবেনর  সােথ  অেতাপ্রত  ভােব  জিড়েয়  আেছ
েমেহরপুর েজনােরল হাসপাতাল এবং মা ও িশশু েকন্দ্রিট। হাসপাতােলর
বয়স  আজ  ২০/২২  বছর  হেলা  িকন্তু  চার  গুণ  েরাগীর  সংখ্যা  বৃদ্িধ
েপেলও  িচিকৎসা  েসবা  বহুধাপ  েনেমেছ  নীেচ,  যা  আমােদর  জন্য  খুবই
দুর্ভাগ্যজনক।

এই হাসপাতােলর উপর ভর কের অেনেক বড় বড় েনতা ও সম্পদশালী হেয়েছন
এবং  হচ্েছন  অথচ  হাসপাতােলর  দুঃসময়  তােদর  কােছ  শুধুই  রাজনীিতর
হািতয়ার মাত্র। উল্েলখ্য ইেতামাধ্েয নতুন ভবেনর কাজ শুরু হেয়েছ ।

চরম অবেহিলত এই আধুিনক হাসপাতালেক ২৪ ঘন্টা িনরিবচ্িছন্ন িবদ্যুৎ
ব্যবস্থা,  েসন্ট্রাল  এিস,  িলফ্ট  িসস্েটম  করা  সহ  সাধারণ  মানুেষর
সর্েবাচ্চ  েসবা  পাওয়ার  সুিনশ্িচত  ব্যবস্থা  করা  এবং  ২৫০  শয্যা
িবিশষ্ট  হাসপাতাল  এন্ড  েমিডেকল  কেলেজ  উন্নিতকরণসহ  পর্যাপ্ত
িচিকৎসেকর ব্যবস্থা িনশ্িচত করেত হেব।

অনুেমাদন প্রাপ্ত নার্িসং ইনষ্িটিটউট দ্রুত বাস্তবায়ন, মা ও িশশু
কল্যাণ  েকন্দ্রিট  দীর্ঘিদন  ডাক্তার  িবহীন  েসবা  চলেছ  এবং  ইউিনয়ন
স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্সগুিলর  েসবা  িনশ্িচত  করাসহ  েমেহরপুর  শহরসহ  ২
উপেজলায়  ডায়ােবিটস  হাসপাতাল  আধুিনক  উন্নয়েনর  পদক্েষপ  গ্রহণ।
সমৃদ্িধ  অর্জেনর  পূর্বশর্ত  েদশ  প্েরম  েচতনায়  সৃষ্িটশীল  েমধা
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প্রিতভা ও সততার সর্েবাচ্চ সম্মান এবং মূল্যায়ন করেত হেব।

৪।  আগামীেত  িনশ্িচত  পািন  যুদ্ধ।  এই  যুদ্েধর  অন্যতম  ভয়াবহতা
েমাকােবলা  করেত  হেব  েমেহরপুরবাসীেক।  েসইিদক  িবেবচনা  কেরই  এখন
েকবলই  স্মৃিত  িবজিড়ত  বাংলার  নদী  মাতৃক  িনশ্িচত  প্রবাহেক  িফিরেয়
আনেত িবেশষ পিরকল্পনােক কােজ লািগেয় েমেহরপুর েজলার প্রাণ ৈভরব,
কাজলা ও েছওিটয়া নদী সহ সকল নদী পিরকল্িপতভােব গভীর খনন করা এবং
পািনর দীর্ঘ েময়ািদ চািহদা সুিনশ্িচত করা। উল্েলখ্য ৈভরব নদী েশখ
হািসনার  সরকার  অেনকাংেশ  ইেতামধ্েয  খনন  কেরেছ।  ৈভরবনদী  সহ
রক্ষণােবক্ষণ  সংস্কার  েজলা  পিরষদ  পিরচালনা  বা  িনয়ন্ত্রণ  থাকা
প্রেয়াজন। স্বিনর্ভরতার লক্ষ্েয ৈভরব েকন্দ্িরক পঞ্চমুিখ পর্যটন
স্বিনর্ভর প্রকল্প বাস্তবায়ন দরকার।

িশক্িষত  যুবক  যুবিত  িনেয়  সমবায়  িভত্িতক  এই  স্বিনর্ভর  প্রকল্প
চালু করা। েনট খাঁচা পদ্ধিতেত সমবায় বািণজ্িযক মাছ চাষ, ২৫ লক্ষ
িডম  উৎপাদন  ক্যাম্েবল  হাঁস  ও  রাজ  হাঁস  পালন,  েমাটা  তাজাকরণ
প্রকল্েপ গরু ও মিহষ পালন, নদীর দুই পােড় নার্সাির ও পিরকল্িপত
বৃক্ষেরাপণ,  ওয়ািকং  েজান,  িজমেনিশয়াম,  ঝুলন্ত  কারট্যুিরজম  এবং
পর্যটন  তরী  নােম  ৬িট  ১৮  জন  পর্যটক  বহনকারী  স্িপডেবােটর  মাধ্যেম
একিট  বহুমুিখ  ইেকাপর্যটন  স্বিনর্ভর  প্রকল্প  চালু  যা  ২০৪১  সােল
সমৃদ্িধ অর্জেন একিট মেডল হেত পাের। েসখান েথেক বছের েকািট েকািট
টাকা আয় করা সম্ভব।

েজলার  েয  সব  সরকারী  খাল,  িবল,  খাস  জিম  আেছ  তার  উন্নয়েন  িট.আর,
কািবখার  মত  প্রকল্প  গ্রহণ  কের  সংষ্কার  ও  রক্ষণােবক্ষণ  এবং
আধুিনকভােব গেড় েতালা। প্রকৃত মৎসজীবী ও িনম্ন আেয়র শ্রমজীবীেদর
অংশ গ্রহেণ অিধকার রক্ষা করা। ৈভরব নদী েকন্দ্িরক সমবায় িভত্িতক
গভীর েসচ প্রকল্প চালু করা। হািরেয় যাওয়া প্রচুর পুষ্িট, লাভজনক
ও  চািহদাযুক্ত  িবশ্ব  েসরা  ব্লাক  েবঙ্গল  খ্যাত  েমেহরপুেরর  কােলা
ছাগল ও বিলষ্ঠ গাড়ল (েভঁড়া) িবেদেশ রপ্তািন হেব। একিট বািড় একিট
খামােরর  মাধ্যেম  ও  সমবায়  িভত্িতক  বািণজ্িযক  উৎপাদেনর  মাধ্যেম।
িবিসক  সংলগ্ন  জাপনী  ছাগল  পালন  ফার্মিটেক  ব্ল্যাক  েবঙ্গল  ছাগল
উৎপাদেন  নতুন  ভােব  ব্যবহােরর  উদ্েযাগ  গ্রহণ  করা।  ৈভরব  নদী
েকন্দ্িরক েসভ লাইফ নােম িমনােরল ওয়াটার বাজারজাত করণ।

পােটর  েসানালী  িদন  িফের  আসেছ,  িবশ্ব  ব্যাপী  চািহদাও  বাড়েছ।
সরকারী েবসরকারী উদ্েযােগ প্রিতিট গ্রােম পচন প্রক্িরয়া চালু করা
েযন  পােটর  গ্েলজ,  আঁশ  নষ্ট  না  হয়  েতমিন  সরকারীভােব  পাট  ক্রয়



চালুর  আহবান  জানায়।  নদীর  পািন  েযন  ক্ষিতর  সম্মুখীন  না  হয়।
েমেহরপুর  েপৗরসভাসহ  এমন  শহেরর  িবিভন্ন  ধরেনর  দূিষত  পািন  েযন
সরাসির  নদীেত  না  পড়েত  পাের  েস  ব্যপাের  িরফাইনেজান  স্থাপেন
কার্যকারী পদক্েষপ গ্রহণ।

িনম্নবর্েণর সংখ্যা লঘুেদর অিধকার সংরক্ষণ করা। ভয়াবহ মরণব্যািধ
দুর্নীিত  যা  উন্নয়েনর  বড়  বাধা,  তাই  সর্েবাক্েষত্ের  প্রযুক্িত
ব্যবহার  বাধ্যতামূলক  চালু  করা  সহ  িবেকন্দ্রীকরণ  ও  জবাবিদিহতা
িনশ্িচত করা।

৫।  েসবাই  মানবতার  শ্েরষ্ঠ  কর্ম,  যা  স্রষ্ঠার  শ্েরষ্ঠ  চাওয়া।
যােদর েসবােত এ েদশ চেল েসই সব েমহনিত মানুেষর আজ সর্বক্েষত্ের
চরম ৈবষম্েযর িশকার েযন িদন িদন েবেড়ই চেলেছ। আমােদর মেন রাখেত
হেব  সৃষ্িটকর্তা  ৈবষম্য  আর  সমন্বয়  কেরই  পৃিথবী  সৃষ্িট  কেরেছন
িকন্তু  আমরা  েসই  সমন্বয়  বাস্তবায়ন  করেত  চরমভােব  ব্যর্থ।  যােদর
মাথার ঘাম পােয় েফেল অিতকষ্েট উপার্িজত অর্থ হেত বাংলােদেশর সর্ব
উচ্চ েথেক সর্বিনম্ন ব্যক্িতর েবতেনর ৮০ ভাগ পিরেশাধ করা হয় অথচ
েসই  শ্রমজীবী  মানুষ  আজ  চরম  ভােব  অবেহিলত।  নারী-পুরুেষর  ৈবষম্য
ঘুিচেয় সকল ক্েষত্ের সম্পৃক্ত করা। েয েকােনা অপচয় েরাধ কির এবং
সঞ্চয়ী  হই,  আেবগ  িদেয়  নয়  িবেবক  িদেয়  িবেবচনা  কির,  কর্মেক  সাথী
কের মুক্িতযুদ্েধর েচতনায় প্রীিত, বন্ধন, উন্নয়ন, মানবতার আধুিনক
েমেহরপুর  গেড়  তুিল।  ইিতহাস  আমােদর  শক্িত,  সমৃদ্িধ  অর্জেনর
অনুপ্েররণা।

৬।  সারা  বাংলােদেশর  মধ্েয  অন্যতম  আদর্শ  েসরা  কৃিষ  অঞ্চল  িহসােব
খ্যাত  এই  েমেহরপুর  েজলা।  এখানকার  উর্বর  কৃিষ  জিম  রক্ষা  এবং
কৃষেকর  উৎপািদত  পণ্েযর  িঠক  মূল্য  ও  আধুিনক  কৃিষ  েসবা  পাওয়ার
সুব্যবস্থা  করা।  শস্য  ফলজ,  ৈতলজ,  প্রাণীজ  ও  মৎস  এই  িতন  িমেলই
আধুিনক  কৃিষেত  িবপ্লব  ঘেটেছ।  সুস্বাস্থ্য  জািত  গঠেন  রাসায়িনক
সার,  িবষ  ও  েভজাল  খাদ্য  ব্যবহাের  িনরুৎসািহত  এবং  ৈজব  সােরর
ব্যবহার বাধ্যতামূলক িনশ্িচত করা।

গাংনী  েমেহরপুর  েজলার  সংসদীয়  ২  আসন।  ৯িট  ইউিনয়ন,  একিট  উপেজলা,
একিট  েপৗরসভা  ও  একিট  থানা  িনেয়  গিঠত।  বাংলােদেশর  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ একিট অঞ্চল। েজলার সার্িবক উন্নয়েন গাংনী উপেজলােক
িবেশষ  পিরকল্পনার  মধ্েয  িনেয়  আসেত  হেব।  এর  মধ্েয  গাংনীর  িচৎলা
কৃিষ ফার্ম বাংলােদেশর েসরা একিট বৃহৎ বীজ উৎপাদন েসন্টার।



সমেয়র  প্রেয়াজেনই  এই  ফার্মিটেক  একিট  আন্তর্জািতক  মােনর
সর্বাধুিনক  প্রযুক্িত  িনর্ভর  কৃিষ  ও  িজওগ্রাফী  িবশ্বিবদ্যালয়  ও
িরসার্স  েসন্টার  চালু  করা।  ইেতামধ্েয  েসখােন  কৃিষ  িবশ^িবদ্যালয়
স্থাপেনর িবষয় আেলাচনায় আসেছ। গাংনীর ভাটপাড়া নীলকুিঠ প্রায় ১৪০
িবঘা জিমর উপর ব্িরিটশ ব্যবহƒত একিট ঐিতহািসক স্থান। এখন সরকারী
আওতায়  এই  স্থানিটেক  আয়  বর্ধক  পর্যটন  েকন্দ্রীক  একিট  অর্থৈনিতক
েজান  গেড়  েতালা।  েসখােন  েয  পার্কিট  গেড়  েতালা  হেয়েছ  তার
আধুিনকায়ন করেত হেব। (চলেব)

কেরানা  আক্রান্ত  ব্যক্িতরা
েযভােব ফুসফুেসর ব্যায়াম করেবন
কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  হওয়ার  পর  অেনক  মানুষ  বািড়েত  েথেকই
িচিকৎসা  িনচ্েছন।  এ  কারেণ  েকািভড-১৯  েথেক  সুস্থ  হেয়  উঠেত
িচিকৎসার  পাশাপািশ  ফুসফুেসর  ব্যায়াম  করার  ওপর  েজার  িদচ্েছন
িবেশষজ্ঞরা।

বাংলােদেশর  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক  অধ্যাপক
ডা. নািসমা সুলতানা েবশ কেয়কবার িনয়িমত ব্িরিফংেয় বেলেছন, এ সমেয়
আপনারা ফুসফুেসর ব্যায়াম বা শ্বাসযন্ত্েরর ব্যায়ামটা িনয়িমতভােব
চািলেয় যােবন। কারণ, অেনক সময়ই কািশর সঙ্েগ শ্বাসকষ্ট হেত পাের।
শ্বাসযন্ত্েরর ব্যায়ামটা েযন িনয়িমতভােব চািলেয় যান।

েযভােব  কেরানাভাইরােস  শনাক্ত  ব্যক্িতরা  ফুসফুেসর  ব্যায়াম  করেত
পােরন
বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  রওশন  আরা  খানম  বেলন,  কেরানাভাইরােস
আক্রান্ত  হওয়ার  পর  যােদর  হাসপাতােল  ভর্িত  হেত  হয়  বা  আইিসইউেত
েযেত  হয়,  তােদর  ফুসফুেসর  ক্ষিতটা  েবিশ  হয়।  তােদর  েসই  ক্ষিত
কািটেয়  উঠেত,  স্বাভািবক  জীবনযাপেন  েযেত  অেনক  সময়  েলেগ  যায়  বেল
আমরা  েদেখিছ।  তােদর  জন্য  পরবর্তীেত  ‘ফুসফুেসর  পুনর্বাসন
প্েরাগ্রাম’ দরকার হেয় পেড়।’

তেব  যারা  বাসায়  েথেক  িচিকৎসা  িনচ্েছন,  তারাও  চাইেল  পুনর্বাসেনর
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এসব ব্যায়াম করেত পােরন।

গভীর শ্বাস-প্রশ্বাস ব্যায়াম

বুক  ভের  শ্বাস  িনেয়  যতক্ষণ  সম্ভব  ধের  রাখা-  এরপের  আস্েত  আস্েত
শ্বাস  ছাড়েত  হেব।  এর  ফেল  ফুসফুেসর  েকাষগুেলার  ব্যায়াম  হয়,  ফেল
েসিটর স্থায়ী ক্ষিত হেত পাের না।

এজন্য  িচিকৎসকরা  পরামর্শ  িদচ্েছন,  িপঠ  েসাজা  কের  আরাম  কের  বসেত
হেব। এরপর প্রথেম মুখ িদেয় িনশ্বাস িদেয় ফুসফুেসর সব বাতাস েবর
কের  িদেত  হেব।  এরপর  আবার  গভীর  শ্বাস  িনেয়  যতটা  সম্ভব  ফুসফুেস
বাতাস ভের িনেত হেব।

এরপর যতক্ষণ সম্ভব হয়, শ্বাস আটেক রাখুন। আবার একসােথ সব বাতাস
েবর কের িদন। এভােব িদেন অন্তত দুইবার এই রকম ব্যায়াম করা েযেত
পাের। এেত ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা বৃদ্িধ পােব।

িফিজওেথরািপ িবেশষজ্ঞ ডা. আলতাফ েহােসন সরকার বেলন, লম্বা শ্বাস
িনেয় বুক ফুিলেয় কমপক্েষ ১০ েসেকন্ড ধের রাখার েচষ্টা করেত হেব।
১০  েসেকন্ড  েবাঝার  জন্য  এক  হাজার  এক,  এক  হাজার  দুই,  একহাজার
িতন…এভােব দশ পর্যন্ত েগানা েযেত পাের।

ইনেসন্িটভ স্প্যােরােমট্ির ব্যায়াম

বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  রওশন  আরা  খানম  বলেছন,  হাসপাতােলর
েরাগীেদর  পাশাপািশ  আউটেডােরর  েরাগীেদর  জন্যও  এই  ব্যায়ােমর
সুপািরশ করা হয়। এখােন েছাট একটা িডভাইেসর মধ্েয িতনটা বল থােক।
শ্বাস  িদেয়  েরাগীেদর  েসই  বলগুেলা  িডভাইেসর  েভতের  তুলেত  হয়।
প্রথমিদন  হয়েতা  একটা,  পেরর  িদন  আেরকটা,  এভােব  আস্েত  আস্েত  বল
েতালার ক্ষমতা বােড়। িতনটা বল তুেল িনেয় ধীের ধীের আবার েছেড়
িদেত হয়। এভােব ফুসফুেসর ক্ষমতা বােড়।

উপুড় হেয় ঘুমােনা

বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  রওশন  আরা  খানম  বেলন,  কেরানাভাইরােস
আক্রান্ত  হেল  মানুেষর  শরীের  অেনক  সময়  অক্িসেজেনর  স্বল্পতা  ৈতির
হয়। ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা কেম যাওয়ার কারেণই এটা হয়। এজন্য উপুড়
হেয় শুেয় থাকেল বা পাশ িফের শুেয় থাকেল শরীেরর অক্িসেজেনর সরবরাহ
বােড়। এভােব শুেয় থাকার সময় মাথার িনেচ েকােনা বািলশ ব্যবহার না
করাই ভােলা।



তেব  বুক  েবিশ  ভার  ভার  মেন  হেল  বা  শ্বাস  িনেত  েবিশ  কষ্ট  হেল
অবশ্যই  িচিকৎসেকর  শরণাপন্ন  হেত  হেব,  বলেছন  বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ
ডা. রওশন আরা খানম।

শ্বাস েনওয়ার সময় হাত েতালা

িফিজওেথরািপ িবেশষজ্ঞ ডা. আলতাফ েহােসন সরকার বলেছন, ‘আমরা অেনক
সময়  েরাগীেদর  পরামর্শ  েদই  েয,  যখন  শ্বাস  েনেব,  তখন  হাত  ওপের
তুলেত হেব, আবার যখন শ্বাস েছেড় েদেব, তখন হাত িনেচ নািমেয় আনা
হেব।’ এর ফেল শ্বাসপ্রশ্বােসর সঙ্েগ শরীেরর অঙ্েগর একিট ব্যায়াম
হেব।

আবার লম্বা শ্বাস েনওয়ার সময় বুেকর পাঁজেরর িনেচ হাত েরেখ অনুভব
করেত হেব েয, বুকটা েবলুেনর মেতা ফুেল উঠেছ। এরপর েসটা আবার চাপ
িদেয়  বাতাস  েবর  কের  িদেত  হেব।  এভােব  িদেন  অন্তত  কেয়কবার  করেত
হেব।

নাক বন্ধ কের শ্বাস েনওয়া

হাত িদেয় প্রথেম নােকর বাম পাশ বন্ধ কের ডান পাশ িদেয় লম্বা শাস
িনন। ৫-১০ েসেকন্ড শ্বাস ধের রাখুন। এরপর শ্বাস েছেড় িদন। এরপর
নােকর ডান পাশ েচেপ ধের একইভােব শ্বাস িনন। একইভােব ৫-১০ েসেকন্ড
ধের  েরেখ  শ্বাস  েছেড়  িদন।  এভােব  প্রিতিদন  কেয়কবার  কের  অভ্যাস
করুন।

বাষ্প েনওয়া

িফিজওেথরািপ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  আলতাফ  েহােসন  সরকার  বলেছন,  অেনক  সময়
আমরা  েরাগীেদর  বাষ্প  েনওয়ার  পরামর্শ  েদই।  বাসায়  েথেক  যারা
িচিকৎসা িনচ্েছন, তারা গরম পািনর ভাপ িনেত পােরন। েসটাও ফুসফুেসর
জন্য ভােলা।

ব্িরিটশ  লাং  ফাউন্েডশেনর  পরামর্শ  হেলা,  গভীর  শ্বােসর  ব্যায়াম
ফুসফুস  েথেক  শ্েলষ্মা  দূর  কের  অিধক  বায়ু  সঞ্চালেন  সাহায্য  করেত
পাের। এ ব্যায়াম করেত ৫-১০ বার গভীর শ্বাস িনেত হেব। তারপর কেয়ক
বার েজাের কািশ িদেয় িরিপট করেত হেব। এেত ফুসফুস আরও শক্িতশালী
হেব।

ফুসফুেসর  সক্ষমতা  বাড়ােত  কেরানাভাইরােসর  আক্রান্ত  হওয়ার  পর
খািনকটা সুস্থ হেয় উঠেল হাঁটা শুরু কের শারীিরক সক্ষমতা বাড়ােত



হেব।  পরবর্তী  সমেয়  হাঁটার  গিত  আরও  বাড়ােত  হেব।  এসব  ব্যায়াম
স্বল্পেময়াদী  েকােনা  ব্যায়াম  নয়।  দীর্ঘিদন  ধের  এই  ব্যায়ােমর
চর্চা অব্যাহত রাখেত হেব।

েযসব ক্েষত্ের এসব ব্যায়াম করা যােব না

যিদও  ফুসফুেসর  সক্ষমতা  বাড়ােত  িচিকৎসকরা  ব্যায়ােমর  পরামর্শ
িদচ্েছন,  িকন্তু  কারও  যিদ  শ্বাসকষ্ট,  বুেক  ব্যথা  বা  কািশ  থােক,
তখন এই ধরেনর ব্যায়াম না করাই ভােলা। যােদর হৃদেরাগ বা ফুসফুেসর
দীর্ঘেময়াদী  েরাগ  রেয়েছ,  তারা  ব্যায়ােমর  আেগ  অবশ্যই  িচিকৎসেকর
পরামর্শ েনেবন।

ব্যায়াম করার সময় অসুস্থ েবাধ হেল বা শ্বাসকষ্ট হেল সঙ্েগ সঙ্েগ
ব্যায়াম  বন্ধ  কের  িবশ্রাম  িনন।  কষ্ট  েবিশ  হেল  িচিকৎসেকর  সঙ্েগ
েযাগােযাগ করেত হেব।

সূত্র : িবিবস বাংলা

দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য
কের তুলিস পাতা
েরাগ সারােত তুলিস পাতার ব্যবহার হেয় আসেছ। নানািবধ েরাগ সারােত
দারুণভােব  সাহায্য  কের  থােক  তুলিস  পাতা।  যার  উল্েলখ  পাওয়া  যায়
প্রাচীন আয়ুর্েবদ শাস্ত্েরও।

েজেন িনন িনয়ম েমেন প্রিতিদন তুলিস পাতা েখেল েযসব উপকার িমলেত
পাের;

রক্ত পিরশুদ্ধ হয়
প্রিতিদন সকােল খািল েপেট ২-৩ িট তুলিস পাতা খাওয়ার অভ্যাস করেল
রক্েত  উপস্িথত  ক্ষিতকর  উপাদান  এবং  টক্িসন  শরীেরর  বাইের  েবিরেয়
যায়।

ডায়ােবিটস দূের থােক

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%83%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b9%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%83%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b9%e0%a6%be/


েবশ  িকছু  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  িনয়িমত  তুলিস  পাতা  েখেল  রক্েত
শর্করার মাত্রা কমেত শুরু কের। েসই সঙ্েগ ইনসুিলেনর কর্মক্ষমতাও
বােড়।  ফেল  শরীের  সুগােরর  মাত্রা  েবেড়  যাওয়ার  েকানও  সম্ভাবনাই
থােক  না।  প্রসঙ্গত,  েমটাবিলক  ড্য়ােমজ-এর  হাত  েথেক  িলভার  এবং
িকডিন-েক বাঁচােতও তুলিত পাতা দারুণভােব সাহায্য কের।

ক্যান্সার দূের থােক
তুলিস  পাতায়  উপস্িথত  ফাইেটািনউট্িরেয়ন্ট  শরীেরর  েভতরকার
ক্যান্সার েসল যােত েকানওভােবই জন্ম িনেত না পাের, েসিদেক েখয়াল
রােখ। ফেল ক্যান্সার েরাগ ধােরর কােছ েঘঁষার সুেযাগই পায় না।

দৃষ্িটশক্িতর উন্নিত ঘেট
একািধক  পুষ্িটগুেণ  ভরপুর  তুলিস  পাতা,  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােনার
পাশাপািশ  ছািন  এবং  গ্লুেকামার  মেতা  েচােখর  েরাগেক  দূের  রাখেতও
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  েনয়।  েসই  সঙ্েগ  ম্যাকুলার  িডেজনােরশন
আটকােতও সাহায্য কের।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

েকান পেথ হাঁটেব িশশুরা?
েছাট  েবলা  েথেকই  বড়েদর  বলেত  শুেনিছ,  ‘আজেকর  িশশু  আগামী  িদেনর
ভিবষ্যৎ’।  তখন  অবশ্য  ভিবষ্যেতর  ‘ভ’  বর্ণটা  েকবল  স্েলেট  েলখা
িশেখিছ। িকন্তু প্রগাঢ় রূেপ েবাঝার সুেযাগ হয়িন।

ভূিমষ্ঠকালীন  ব্যক্িতর  প্রাথিমক  রূপ  িশশু  (ঈযরষফ)।  িশশু  িহেসেব
সমাজ  িকংবা  রাষ্ট্ের  েসই  িচহ্িনত  হেয়  আেছ  েয  এখনও  েযৗবনপ্রাপ্ত
হয়িন িকংবা বয়ঃসন্িধক্ষেণ প্রেবশ কেরিন। ইউিনেসফ’র িশশুসনেদ আেছ
০-১৮  িনেচ  বয়স  এমন  সকেলই  িশশু।  জীবিবজ্ঞােনর  ভাষায়  –  মনুষ্য
সন্তােনর জন্ম এবং বয়ঃসন্িধর মধ্যবর্তী পর্যােয়র রূপ হচ্েছ িশশু।
িচিকৎসাশাস্ত্েরর  সংজ্ঞানুযায়ী  মােয়র  মাতৃগর্েভ  ভ্রুণ  আকাের  অ-
ভূিমষ্ঠ  সন্তানই  িশশু।  এই  িশশুেদর  জন্য  প্রিত  বছর  স্বীকৃত  একটা
িবেশষ িদনও থােক, যােক আমরা বিল িশশু িদবস।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%a8-%e0%a6%aa%e0%a6%a5%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9f%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a6%be/


১৯২৫ সােল িশশু কল্যাণ িবষয়ক িবশ্ব সম্েমলেনর সময় েজেনভােত প্রথম
আন্তর্জািতক  িশশু  িদবস  েঘাষণা  করা  হেয়িছল।  িশশু  িদবস  বাচ্চােদর
সম্মােন  প্রিতবছর  পািলত  একিট  স্মরণীয়  িদন।  প্রিতিট  েদেশর
িসদ্ধান্তানুসাের  িদনিট  িভন্ন  িভন্ন  হেয়  থােক  ।  বাংলােদেশ  ১৯৯৬
সােল জািতর জনক বঙ্গবন্ধু েশখ মুিজবুর রহমােনর জন্মিদনিটেক িশশু
িদবস িহেসেব পালেনর িসদ্ধান্ত েনওয়া হয় এবং ১৭ মার্চ িশশু িদবস
িহেসেব পালন করা হয়। ১ জুন ১৯৫০ সাল েথেক েবিশরভাগ কিমউিনস্ট এবং
উত্তর-পূর্ববর্তী  কিমউিনস্ট  েদশগুিলেত  িদনিট  উদযািপত  হয়।  ১৯৫৯
সােলর  ২০  নেভম্বর  ইউএন-ইউনাইেটড  েনশন(টঘ)  েজনােরল  অ্যােসমব্িলর
মাধ্যেম িশশু অিধকােরর েঘাষণার স্মরেণ িবশ্ব িশশু িদবস পািলত হয়।

িশশু  িদবস  পালন  করার  যথার্থ  মর্ম  আমরা  কতটুকু  বুিঝ?  িনেজর
িবেবকেক প্রশ্ন কের েদিখ? আমার ঘেরর িশশুিট কতটুকু িনরাপদ? েস িক
িনেজেক িবকশীত িকংবা মুক্তমনা করেত পারেছ? শতাংেশর অবস্থােন েদখা
যােব  অর্েধেকরও  িনেচ  বসবাস  আমােদর।  তার  একটা  িবেশষ  কারণও  আেছ।
িশশু  িহেসেব  েবেড়  ওঠা  আগামীর  অগ্রদূত  িনেজর  মেতা  বাঁচেত  েশখার
আেগই ঘেট বড় িবপত্িত।

একটা  িশশুর  জন্েমর  পর  তােক  েদখেত  আসা  শুভাকাক্িসক্ষরা  প্রথেম
েকােল তুেল িনেয়ই বেলন, মিণ/বাবু েতামােক িকন্তু চাচার মেতা হেত
হেব।  েকউ  বেলন  েতামােক  নানার  মেতা  হেত  হেব,  আবার  েকউবা  বেলন
খালার  মেতা  হেত  হেব।  মা-বাবার  সামািজক  অবস্থান  যিদ  অন্েযর  কােছ
অর্থভান্ডার/জ্ঞানভান্ডার উত্তমরূেপ প্রকাশ পায় তেব েকউ েকউ মা-
বাবার  মেতাও  হেত  বেলন।  চলমান  এ  অবস্থার  রূপকার  িকন্তু  আমরা
িনেজরা।  এখন  িবষয়  হেলা  িশশুটা  েকাথায়  যােব?  েকান  পেথ  হাঁটেব?
আমরা সর্বদা আমােদর ইচ্ছা, চাওয়া-পাওয়া, িনেজর অপ্রাপ্িত, িনেজর
অতৃপ্ত বা অঙ্িকত স্বপ্নেক চািপেয় িদেয় থািক সন্তােনর উপর।

এক েসেকন্েডর জন্য কখনও েভেব েদিখ না আমার সন্তান িক চায়। এ েযন
বৃহৎ বেটর চারােক পাঁচ ফুেটর টেব েরাপন করার মেতা। বর্তমােন আরও
একিট  বড়  সংক্রিমত  েরাগ  হেলা  এ-প্লাস  পাওয়া।  শুধু  এ-প্লাস  েপেলই
চলেব না েপেত হেব েগাল্েডন। কারণ শুধু এ-প্লাস রূপা ধাতুর মেতা,
মূল্য  কম,  িকন্তু  েগাল্ড  অেনক  মূল্যবান  ধাতু  তাই  ওটােতই  জীবেনর
তীর িবঁধােত হেব। িনশানা আবার িশক্ষার্থীর েথেক েবিশ থােক বাবা-
মােয়র।  প্রথম  শ্েরিণর  আেগ  েথেকই  শুরু  হেয়  পািরবািরক  এই  রিঙন
স্বপ্েনর, যার সমাপ্িত হয় িবেদশগমন, কাক্িসক্ষত চাকরী িকংবা অকাল
মৃত্যু েদেখ।



িকছুটা যান্ত্িরক জীবন চক্েরর মেতা। কথা গুেলার মােন আবার এমন নয়
েগাল্েডন  এ-প্লাস  পাওয়া  ভােলা  নয়।  তেব  এটাও  সত্য  েগাল্েডন  এ-
প্লাস  জীয়নকািঠ  নয়।  আজও  বাংলােদেশ  পরীক্ষায়  অকৃতকার্য  হওয়ার
কারেণ ১১.৮% েছেল-েমেয় আত্মহত্যার পথ েবেছ েনয়(তথ্য সূত্র: ৈদিনক
আমােদর  সময়,  ০২  জুন,  ২০২০)।  অকৃতকার্যরা  িক  আমােদর  েচােখ  অন্য
গ্রেহর?  ফল  প্রকােশর  পর  আমােদর  তর্জনী  িকন্তু  অকৃতকার্যেদরই
িনর্েদশ কের এবং পঞ্চকােন েপৗঁেছ িদেত সংবাদ েদৗঁড়মাের।

িনশ্িচয়ই  সংখ্যা  শব্দিটর  সােথ  আমরা  সবাই  পিরিচত।  সংখ্যা  হেলা
পিরমােপর একিট িবমূর্ত ধারণা আবার সংখ্যা প্রকােশর প্রতীকগুিলেক
বলা  হয়  অঙ্ক।  অর্থাৎ  িবমূর্ত  ধারণাটাই  জীবেনর  জন্য  অেনক  েবিশ
মূল্যবান।  গণনার  ইিতহাস  েথেক  গণনার  কেয়কিট  পদ্ধিত  জানা  যায়।
েযমন-  িমশরীয়  গণনা  পদ্ধিত,  ব্যািবলনীয়  পদ্ধিত,  গ্রীক  ও  েরামান
পদ্ধিত, মায়া সভ্যতার গণনা পদ্ধিত, আধুিনক পদ্ধিত।

এসব  পুস্তকবদ্ধ  পদ্ধিতর  বাইের  আধুিনকতার  েছাঁয়ায়  আমরা  আবার
অিভভাবক পদ্ধিত চালু কেরিছ। েযখােন আপনার প্িরয় সন্তানেক শ্েরিণর
প্রথম হেত হেব আর পরীক্ষার খাতায় একশেত একশ নতুবা নব্বইেয়র ঘের
নম্বর তুলেতই হেব। এ েযন চ্যবনপ্রাশ, েখেলই কািশ িবনাশ। আবার ৮০%
বা  ৯০%  ছুঁেত  না  পারেল  েসানার-এ  প্লাস/  এ  প্লাস  মুখ  থুবেড়  পেড়
থাকেব।  তখন  অিভভাবেকর  িক  হেব?  েক  েদেবন  সান্তনা?  এ  েশাক  েতা
শক্িতেত রূপান্তিরত হওয়ার নয়। আমার পিরবারও িকন্তু এমন চিরত্েরর
বাইের নয়। মূলত এটা েবাধশক্িত ও দৃষ্িট ভঙ্িগর িবষয়।

“  যখন  েযমন  মেন  কির  তাই  হেত  পাই  যিদ,  আিম  তেব  এক্ষুিণ  হই
ইচ্ছামিত নদী”

রবীন্দ্রনাথ  ঠাকুেরর  কিবতাও  বেল  েদয়  িশশুরা  ওেদর  ইচ্ছা  মত  কের
বাঁচেত  চায়।  আপিনেতা  অিভভাবক  অর্থাৎ  িশশুর  মঙ্গলকামনাকারী,
িচন্তক  এবং  পথ  িনর্েদশক।  ওেক  চার  েদওয়ােলর  গন্িডেত  বাঁধেবন  না।
ওেক  বলেবন  রাস্তার  বাঁ  পাশ  িদেয়  হাঁটেত  হয়,  কখনও  েস  ডান  পােশ
যােব না। ক্লােসর ‘েসরা’ শব্দ দখল করেত বইেয়র েবাঝা িপেঠ চাপােবন
না। সাঁতার কাটােত েশখান, ডুবেব না। কাদা-মািট মাখুক, মন েনাংড়া
হেব না। গল্েপ গল্েপ বাংলার ইিতহাস জানান, েশকেড়র টান িবনষ্ট হেব
না।

মােঝ  মােঝ  গ্রামীণ  পিরেবেশ  িনেয়  যান,  েদখেবন  েস  কামার,  কুমার,
েজেল, মািঝ, তাঁিত, গাছ, মাছ, পশু, পািখ সহ পিরেবশেক ভােলাবাসেত



িশখেব।  িনয়িমত  প্রার্থনালেয়  িনেয়  যান,  কখনও  েস  অন্য  ধর্েমর
মানুেষর  প্রিত  িহংসা,  অশ্রদ্ধা  িশখেব  না।  সুস্থ  সাংস্কৃিতক
কর্মকান্েড যুক্ত করুন, িবপথ উঁিক েদেব না। সাইেকল চালােত েশখান,
আপনার  সন্তান  িপিছেয়  থাকেব  না।  েলখ্য,  কথ্য,  আঞ্চিলক  যা  েহাক
বাংলা ভাষা েশখান, েস ইংেরিজেত গালা গাল েদেব না।

িশশুর  সামেন  িশক্ষামূলক  িকছু  েদখুন,  ভিবষ্যেত  িশশুিট  েমাবাইেল
েগম  িকংবা  অলীক  স্বপ্েন  ভাসেব  না।  আপিন  ওর  মতামত  শুনুন,  ৈনিতক
িশক্ষা  িদন  েদখেবন  কখনও  েস  আপনােক  েমের  বৃদ্ধাশ্রেম  পাঠােব  না।
ভুল  করেল  িশশুর  গােয়  আঘাত  না  কের  সিঠকটা  উপস্থাপন  করুন।  আপনার
কােছ আকােশর রং নীল হেলও িশশুর কােছ কােলা, লাল বা অন্য েযেকান
রং হেত পাের। কারণ আকাশটা িশশু েদখেছ, আপিন নন। ওর েচােখ িনেজর
েচাখ েমলােবন না।

আমােদর েদেশ আজও বহু সুস্থ িশশু জন্মায়, িকন্তু েবিশর ভাগ িশশু
একটা  সময়  পিরবার  ও  সমােজর  কারেণ  রূপান্তিরত  হয়  মানসীক
প্রিতবন্ধীেত।  িশশুর  মেনর  িবরুদ্েধ  যাওয়া  মােন  তার  মন  জগেতর
স্তরেক ধ্বংস করা আর এর দায় বহন িকন্তু আমােদর সকলেক করেত হেব।
েভেব  েদখুন  দায়  মুক্ত  হেবন,  নািক  দােয়র  ভাের  সারাটা  জীবন  ঋণী
থাকেবন? সমাধােনর পথ িনর্বাচন িনেজেকই করেত হেব।

উন্নয়ন কর্মী
িদ হাঙ্গার প্রেজক্ট-বাংলােদশ

মানিসক চাপ দূর কের লবঙ্গ
লবঙ্েগর  গুণাগুণ  শুধু  রান্নােতই  নয়,  তার  বাইেরও  আেছ।
সুস্বাস্থ্েয লবঙ্গ নানাভােব আমােদর উপকাের আেস।

েযমন-

১) দাঁেতর যন্ত্রণায় কষ্ট েপেল লবঙ্গ িচিবেয় েখেল যন্ত্রণা কমেব।
২) লবঙ্গ মুেখ রাখেল বা জেলর সঙ্েগ কেয়ক েফাঁটা লবঙ্গ েতল িমিশেয়
েখেল আপনার বিম বিম ভাব দূর হেব।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%aa-%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b2%e0%a6%ac%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97/


৩) হাল্কা গরম পািনেত ১০ েফাঁটা লবঙ্গ েতল ও মধু েযাগ কের, েসটা
েখেয় িনন। ভাইরাল িফভাের কােজ েদেব।

৪)  মানিসক  চাপ  দূর  কের  লবঙ্গ।  পঞ্চ  ইন্দ্িরয়েক  িশিথল  রাখেত
সাহায্য  কের।  লবঙ্েগর  সঙ্েগ  তুলিস  পাতা,  পুিদনা  পাতা  ও  দারিচিন
িমিশেয় আপিন ফ্েলভার্ড চা ৈতির করেত পােরন।

৫)  সর্িদ,  কািশেত  লবঙ্গ  েখেল  আরাম  পাওয়া  যায়।  কফ  দূর  হয়।
িনঃশ্বােস বােজ দুর্গন্ধও দূর হয়।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

েয  কারেণ  এই  সবিজর  বীজ  রাখেতই
হেব ডােয়েট
কেরানাভাইরাস আবেহ আরও েবিশ কের েরাগ প্রিতেরাধ শক্িত বাড়ােনার
িদেক নজর িদেত বেলেছন িচিকৎসেকরা। েবিশ কের শাক-সবিজ েখেত বলেছন
তারা।  িকন্তু  এমন  একিট  সবিজ  রেয়েছ,  েবিশর  ভাগ  ক্েষত্েরই  েযিটর
বীজ  েফেল  েদন  অেনেক।  পুষ্িটিবদরা  িকন্তু  বলেছন,  ডােয়েট  ওই  বীজ
থাকেল তা ম্যািজেকর মেতা কাজ করেব।

িমষ্িট কুমড়া। েখেত চান না অেনেকই। িমষ্িট কুমড়ার বীজ এই সবিজর
অন্যতম উপাদান। অেনেক আবার কুমড়া েখেলও বীজ েফেল েদন। িকন্তু এই
বীেজই  রেয়েছ  শরীেরর  অপিরহার্য  ফ্যাট।  ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট
অ্যািসেডর অন্যতম উৎস কুমড়ার বীজ। শরীের িনেজ েথেক এিট ৈতির হয়
না। তাই খাবােরর মাধ্যেম এিট যােত শরীের যায়, েখয়াল রাখেতই হেব
েস  িদেক।  েরাজ  অল্প  কেয়কটা  কুমড়ার  বীজ  েখেত  পারেল  হৃদযন্ত্েরর
স্বাস্থ্য ভােলা থােক। িভটািমন িব, ম্যাগেনিসয়াম, আয়রণ সমৃদ্ধ এই
বীজ  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের।  প্রদাহ  কমােত  এবং  ওেবিসিট
বা স্থুলতা রুখেতও সাহায্য কের।

কুমড়ার  বীেজ  প্রচুর  পিরমােণ  ডােয়টাির  ফাইবার  থােক।  মাত্র  ১০০
গ্রাম  বীেজ  থােক  ১৮  গ্রাম  ফাইবার।  এিট  এক  জন  মানুেষর  ৈদিনক
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চািহদার ৭২ শতাংশই পূরণ কের। ফাইবার েকালেনর ভােলা ব্যাক্িটিরয়ার
খাদ্েযর  েজাগান  েদয়।  ‘মাইক্েরািবয়াল  ব্যালান্স’  বা  অণুজীেবর
ভারসাম্য  বজায়  রাখেত  সাহায্য  কের।  ক্রিনক  েরােগরও  উপশম  কের  এই
বীজ।

ভােলা েকােলস্েটরল, অর্থাৎ হাই েডনিসিট িলেপাপ্েরািটন (এইচিডএল)
এবং  খারাপ  েকােলস্েটরল,  অর্থাৎ  েলা  েডনিসিট  িলেপাপ্েরািটন
(এলিডএল)-এই  দুই  ধরেনর  েকােলস্েটরলই  ৈতির  হয়  িলভাের।  এলিডএল
ধমনীর  প্রাচীের  ৈতির  হওয়ায়  ব্লেকজ  ৈতির  হেয়  হার্ট  অ্যাটাক  বা
স্ট্েরাক  পর্যন্ত  হেত  পাের।  েযখােন  এইচিডএল  খারাপ  েকােলস্েটরল
সিরেয়  িরসাইেকেল  সাহায্য  কের।  কুমড়ার  বীজ  এই  দুইেয়র  ভারসাম্য
রক্ষা কের।

িপইউএফএ  এবং  িলেপািফিলক  অ্যান্িট  অক্িসড্যান্ট  থাকার  কারেণও  এই
বীজ  স্বাস্থ্েযর  জন্য  অত্যন্ত  জরুির।  প্রচুর  পিরমােণ  অ্যান্িট
অক্িসড্যান্ট থাকার কারেণ ফ্ির র্যািডক্যাল ধ্বংস কের এিট।

ভারতীয়  পুষ্িটিবদ  েসামা  চক্রবর্তী  বেলন,  “ফ্ির  র্যািডক্যাল
েকােষর  প্েরািটন,  িডএনএ,  েসল  েমমব্েরেনর  ইেলকট্রন  ‘চুির’  কের,
অক্িসেডশেনর  মাধ্যেম।  এই  ফ্ির  র্যািডক্যােলর  েমাকািবলা  কের
অ্যান্িট অক্িসড্যান্ট।”

েদশিটর  েমিডিসন  িচিকৎসক  অিরন্দম  িবশ্বাস  বেলন,  বীেজ  প্রচুর
পিরমােণ অ্যান্িট অক্িসড্যান্ট থাকেল েসিট েরাগ প্রিতেরাধ শক্িত
বাড়ায়।  িবেশষ  কের  বর্ষার  সময়  ঠাণ্ডা  লাগা,  ফ্লু,  ক্লান্ত  হেয়
পড়া, এই সমস্যাগুিলর হাত েথেক মুক্িত পাওয়া যায়।

কুমড়ার  বীেজ  থােক  েসেরাটিনন,  এই  িনউেরােকিমক্যালেক  বলা  হয়
প্রাকৃিতক ঘুেমর ওষুধ। তাই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেয় ঘুমােত যাওয়ার
আেগ  ওষুেধর  পিরবর্েত  এিট  েখেত  পােরন।  এ  ছাড়াও  আর্থারাইিটেসর
ব্যথায়  এই  বীেজর  েতল  মািলশ  করেল  খািনকটা  উপশমও  েমেল।  এই  বীেজ
প্রচুর পিরমােণ িজঙ্ক থাকার কারেণ েসিট প্রস্েটেটর সমস্যােক দূের
রােখ।  ইনসুিলেনর  কার্যকলাপ  িনয়ন্ত্রেণও  ভূিমকা  রেয়েছ  িমষ্িট
কুমড়ার বীেজর। কারণ এিট অক্িসেডিটভ স্ট্েরস কমােত সাহায্য কের।

তেব  আরও  একটা  কারেণ  এই  বীেজর  গুরুত্ব  আেছ।  কুমড়ার  বীেজ  রেয়েছ
িকউকারিবিটন,  এ  ছাড়াও  িভটািমন  িস  থাকার  কারেণ  চুেলর  বৃদ্িধ
ত্বরান্িবত কের এিট।



এিট েযভােব েখেত হেব

কম ক্যালির, ভরপুর পুষ্িটেত ভরা কুমড়ার বীজ েফেল েদেবন না। বরং
বীজ েবেট রান্নায় ব্যবহার করেত পােরন। ব্যবহার করেত পােরন কাঁচা
স্যালােড িকংবা সুেপও। বীজ অল্প েসঁেক স্ন্যাক্স িহেসেব ব্যবহার
করেত  পারেল  সব  েথেক  ভােলা  এমনটাই  জানােলন  পুষ্িটিবদ  েসামা
চক্রবর্তী।

সূত্র: আনন্দবাজার।

গেবষকেদর  নতুন  দািব,  কােনর
দুেল সারেত পাের মাইগ্েরন!
কােনর  লিতেতই  শুধু  দুল  ঝুলেব,  এমনটা  েক  বেলেছ!  কােনর  আগা,
েগাড়া,  েভতেরর  নরম  হােড়  ফুেটা  কের  নানা  রকম  গয়নায়  সাজােত
ভালবােস  অেনেকই।  কােনর  বাহাির  স্টাইলই  িডিজটাল  সমেয়র  ট্েরন্ড।
তেব কান িবঁিধেয় দুল পরার েরওয়াজ শুধু নারীেদর একেচিটয়া নয়, বহু
যুগ েথেক িবিভন্ন েদেশর পুরুষরাও কান িবঁিধেয় বাহাির দুল পরেছন।
এখনকার েছেলরা অেনেকই কােন ‘িপয়ারিসং’ করাচ্েছন। খবর দ্য ওয়ােলর।

িবেশষজ্ঞরা দািব করেছন, এই কান েফাটােনা শুধু স্টাইল স্েটটেমন্ট
নয়,  এর  িকছু  উপকািরতাও  আেছ।  কােনর  একটা  িনর্িদষ্ট  জায়গায়
িপয়ারিসং করােল মাইগ্েরেনর ব্যথা কমেত পাের।

িঠক  েকাথায়  করেত  হেব  েসই  িপয়ারিসং?  গেবষকেদর  দািব,  কােনর  েতা
িতনেট  অংশ  বিহঃকর্ণ,  মধ্যকর্ণ  ও  অন্তঃকর্ণ,  িপয়ারিসং  করােত  হেব
বিহঃকর্েণ। এখন কােনর বাইের িদকটােত অেনকগুেলা ভাঁজ আেছ। এেকবাের
মাথার  িদেক  নরম  অস্িথ  বা  তরুণাস্িথ  িদেয়  ৈতির  েয  অংশ  তােক  বেল
েহিলক্স।  এই  েহিলক্েসর  দুেটা  ভাগ,  অ্যান্িটেহিলক্স  অর্থাৎ  িপনা
বা কর্ণছত্েরর িঠক েভতেরর ভাঁজ এবং আরও একটা অংশ আেছ েযটা ইয়ার
চ্যােনেলর িঠক উপের।

কােনর  েয  অংশটা  েসাজা  েভতের  চেল  যাচ্েছ  তার  িঠক  মাথার  উপের।
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তরুণাস্িথ িদেয় ৈতির েহিলক্স যােক বলা হয় ক্রাক্স অব েহিলক্স। এই
অংশ মস্িতষ্েক িগেয় িমেশেছ। গেবষকরা বলেছন, িঠক এখােনই যিদ ফুেটা
করা  যায়  তাহেল  মাথাব্যথা  কেম  যাওয়ার  একটা  বন্েদাবস্ত  হেত  পাের।
এেক বেল ডাথ িপয়ারিসং। যিদও গেবষকেদর এই দািবর যথােযাগ্য প্রমাণ
েনই, তেব িকছু ক্েষত্ের মাইগ্েরেনর েরাগীেদর উপের এর প্রেয়াগ কের
উপকার িমেলেছ বেলই দািব।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন


