
হাঁপািন  েথেক  স্বস্িত  েপেত
শরীরচর্চা
হাঁপািন  মূলত  শ্বাসযন্ত্েরর  সমস্যা।  এক্েষত্ের  শ্বাসনািলেত
প্রদাহ  েদখা  েদয়ার  ফেল  নািল  সংকীর্ণ  হেয়  যায়।  ফেল  শ্বাসকষ্ট,
কািশ, ও তীব্র শ্বাসকষ্েটর মেতা লক্ষণ েদখা েদয়।

হাঁপািন যােদর আেছ তােদর অেনেকই ভােবন েয শরীরচর্চা করা যােব না।
তেব পরামর্েশর িভত্িতেত িকছু ব্যায়াম েকউ েচষ্টা করার আেগ অবশ্যই
িচিকৎসেকর পরামর্শ েনওয়া জরুির।

প্রিতিদন  ব্িরিদং  এক্সারসাইজ  :  ব্িরিদং  ব্যায়াম  িনয়িমত  অভ্যাস
করেল  ফুসফুেস  বাতাস  েঢাকা  এবং  বার  করার  পিরমাণ  বােড়।  এেত
ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা বােড়।

ভুজঙ্গাসান : ম্যােট উপুড় হেয় শুেয় পড়ুন। হােতর তালু েমেঝর ওপর
ভর  িদেয়  পাঁজেরর  দুই  পােশ  রাখুন।  এবার  েকামর  েথেক  পা  পর্যন্ত
মািটেত  েরেখ  হােতর  তালুর  ওপর  ভর  িদেয়  বািক  শরীরটা  আস্েত  আস্েত
ওপেরর  িদেক  তুলুন।  তারপর  মাথা  েবঁিকেয়  ওপেরর  িদেক  তাকান।  এই
পশ্চাের  ২০-৩০  েসেকন্ড  থাকার  পর  আেগর  অবস্থায়  িফের  যান।  প্রথেম
এই আসন িতন বার করুন। িনয়িমত করেল উপকার পােবন।

প্রাণায়াম: আরামদায়ক েকানও একিট আসেনর ভঙ্িগেত বসুন, তা পদ্মাসন,
বজ্রাসন বা সুখাসনও হেত পাের। মাথা ও েমরুদণ্ড েসাজা রাখেত হেব।
েচাখ  বুেজ  আরামদায়ক  অবস্থায়  রাখেত  হেব  েগাটা  শরীর।  স্বাভািবক
ভােব শ্বাস িনন। শ্বাস ছাড়ার সময় েপেটর েপশীর উপর চাপ িদেত হেব।
দ্রুত শ্বাস িনেত ও ছাড়েত হয়। সেব সেব শুরু করেল প্রিত দশ বাের
একিট েসট করুন। পাঁচিট েসেট সম্পূর্ণ হয় এই প্রাণায়ােমর অভ্যাস।

অনুেলাম-িবেলাম: প্রথেম ডান িদেকর নােকর িছদ্র েচেপ ধের, বাঁ িদক
িদেয়  শ্বাস  েনওয়া  ও  ছাড়ার  কাজ  করেত  হেব।  পের  বাঁ  িদেকর  নােকর
িছদ্র েচেপ ধের, ডান িদক িদেয় শ্বাস গ্রহণ ও বর্জেনর অভ্যাস করেত
হেব।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%a4/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%a4/


িকডিনেত  পাথর  হেয়েছ  বুঝেবন
কীভােব?
িকডিনর  সমস্যায়  আক্রান্ত  মানুেষর  সংখ্যা  েনহাত  কম  নয়।  সংখ্যাটা
িদন  িদন  েবেড়ই  চলেছ!  িবেশষ  কের  িকডিন  স্েটান  বা  বৃক্েক  পাথর
জমার সমস্যার কথা এখন প্রায়শই েশানা যায়।

িকডিনর  সমস্যাগুেলার  মধ্েয  অন্যতম  হল-  স্েটান  বা  পাথর  হওয়ার
সমস্যা।  িকডিন  স্েটােনর  প্রাথিমক  লক্ষণগুেলা  িনর্ভর  কের  স্েটান
িকডিনর  েকাথায়  এবং  কীভােব  রেয়েছ।  িকডিনেত  স্েটােনর  আকার-আকৃিতও
একিট  গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়।  পাথর  খুব  েছাট  হেল  েসিট  েকানও  ব্যথা-
েবদনা ছাড়াই দীর্ঘিদন পর্যন্ত শরীের থাকেত পাের! ফেল েটরও পাওয়া
যায় না।

িকডিনেত পাথর জমার কারণ:
িকডিনেত পাথর জমার বা ৈতির হওয়ার প্রকৃত কারণ এখনও জানা যায়িন।
তেব  িকছু  িকছু  িবষয়  িকডিনেত  পাথর  ৈতিরর  কারণ  বেল  িবেবিচত  হয়।
েযমন,…

-বারবার  িকডিনেত  ইনেফকশন  হওয়া  এবং  এর  জন্য  যথাযথ  িচিকৎসার
ব্যবস্থা না করা।

-শরীের পািনর স্বল্পতা। কম পািন খাওয়া।

-শরীের ক্যালিসয়ােমর মাত্রািতিরক্ত আিধক্য।

-অত্যািধক পিরমােণ দুধ, পিনর বা দুগ্ধজাত খাবার খাওয়ার অভ্যাস।

িকডিনেত পাথর হওয়ার উপসর্গ:

-রক্তবর্েণর প্রসাব।

-বিম বিম ভাব। অেনক সময় বিমও হেত পাের।

িকডিনর অবস্থােন (েকামেরর িপছন িদেক) ব্যথা। এই ব্যথা তীব্র তেব
সাধারণত  খুব  েবিশ  ক্ষণস্থায়ী  হয়  না।  ব্যথা  িকডিনর  অবস্থান  েথেক
তলেপেটও ছিড়েয় পড়েত পাের।
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ক্যান্সার  ও  িটউমার  বৃদ্িধেত
বাঁধা েদয় মাশরুম
ৈদনন্িদন  জীবেন  খাদ্যতািলকায়  মাশরুম  রাখা  অত্যন্ত  প্রেয়াজনীয়।
মাশরুেমর  মধ্েয  প্রায়  ৭  হাজার  প্রজািত  আেছ,  তন্মধ্েয  ১০০
প্রজািতর মেতা মানুেষর ব্যবহােরর জন্য উপযুক্ত। এিট মাংসল ছত্রাক
েথেক হয়, যা আিদকাল েথেক সাধারণভােব ব্যবহৃত হেয় আসেছ।

মাশরুম  একিট  এন্িটঅক্িসেডন্ট  ধারণকারী  উচ্চতর  খাদ্য  উপাদান  যা
স্তন  ক্যান্সার,  উচ্চ  েকােলস্েটরল,  হৃদেরাগ,  উচ্চ  রক্তচাপ,
ডায়ােবিটস  এবং  েমদ  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  গর্ভবতী  মিহলােদর
মাশরুম  রক্তস্বল্পতার  দূর  কের।  মাশরুেমর  মধ্েয  আলু,  গাজর  এবং
বীেটর মেতা েবিশ প্েরািটন থােক যা শরীেরর ওজন কমােনার জন্য ভােলা
উৎস।

মাশরুেমর  প্েরািটন  অিত  উন্নতমােনর।  একিট  পিরপূর্ণ  প্েরািটেনর
পূর্বশর্ত হেলা মানব েদেহর অত্যাবশ্যকীয় ৯িট অ্যািসেডর উপস্িথিত।
মাশরুেম  এই  ৯িট  অ্যামাইেনা  অ্যািসড  িবদ্যমান।  ১০০  গ্রাম  শুকেনা
মাশরুেম  ২৫-৩৫  গ্রাম  প্েরািটন  রেয়েছ।  অন্যিদেক,  মাছ,  মাংস,  িডম
এর  মধ্েয  ১০০  গ্রাম  মাছ,  মাংস  ও  িডেম  প্েরািটেনর  পিরমাণ  হেলা
যথাক্রেম ১৬-২২ গ্রাম , ২২-২৫ গ্রাম ও ১৩ গ্রাম মাত্র।

মাশরুেম  শস্য,  ডাল,  শাক  সবিজ  হেত  অেনক  েবিশ  প্েরািটন  এবং
অ্যামাইেনা এিসড িবদ্যমান থােক যার পিরমাণ ১িট িডেমর েচেয়ও েবিশ।
মাশরুেম নাইিসন নামক খিনজ পদার্থ রেয়েছ, যা অন্য েকান সবিজর েচেয়
দশ গুণ েবিশ।

সূর্েযর  আেলার  সংস্পর্েশ  েয  মাশরুম  উৎপন্ন  হয়  তােত  প্রচুর
িভটািমন  িড  থােক,  যা  ক্যালিসয়াম  ও  ফসফরােসর  েশাষণ  বৃদ্িধেত
সহায়তা  কের।  ক্যান্সার  ও  িটউমার  প্রিতেরােধ  মাশরুম  েবশ  উপকারী।
িনয়িমত  মাশরুম  েখেল  ব্েরস্ট  ক্যান্সার  ও  প্েরাস্েটট  ক্যান্সার
হওয়ার  ঝুঁিক  কম  থােক।  মাশরুেমর  ফাইেটােকিমক্যাল  িটউমােরর
বৃদ্িধেত বাঁধার সৃষ্িট কের।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%93-%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%89%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%ac%e0%a7%83%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%a7/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%93-%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%89%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%ac%e0%a7%83%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%a7/


গেবষণায় জানা যায়, ‘লাল মাংেসর পিরবর্েত সাদা মাশরুম গ্রহণ করেল
ওজন  কেম।  মাশরুেম  উচ্চমাত্রার  ফাইবার  বা  আঁশ  থােক,  েসািডয়ােমর
পিরমাণ  কম  থােক  এবং  প্রচুর  পিরমােণ  পটািসয়াম  থােক  যা  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের। অন্যান্য প্রািণজ আিমষ েযমন -মাছ, মাংস,
িডম  চর্িব  সম্পৃক্ত  অবস্থায়  থাকায়  অিত  তা  মাত্রায়  গ্রহণ  করেল
শরীের  েকােলস্েটরল  বৃদ্িধ  েপেয়  েমদ,  ডায়ােবিটস,  উচ্চ  রক্তচাপ,
হৃদেরাগ  প্রভৃিত  জিটল  েরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  আশঙ্কা  বহুগুেণ
বৃদ্িধ পায়।’

মাশরুেমর  ফাইবার  বা  আঁশ  পাকস্থলী  দীর্ঘক্ষণ  ভরা  রাখেত  সাহায্য
কের।  মাশরুম  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  িনয়ন্ত্রণ  কের  এবং  ওজন  কমােত
সহায়তা কের। মাশরুম ঠাণ্ডা জিনত েরাগ প্রিতেরাধ কের। ত্বকেক নরম
ও েকামল রােখ মাশরুম কারণ এেত ৮০-৯০ ভাগ পািন থােক।

দাঁত ব্যথা দূর কের লবঙ্গ
লবঙ্গ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  এখন  বৃদ্িধ  করা  একান্তই  প্রেয়াজন।  তাই  লবঙ্গ
েখেলই িমলেব উপকার।

িনয়িমত লবঙ্গ েখেল হজম শক্িত বাড়েব দ্রুত। কারণ, এিট পাচক রেসর
ক্ষরণ ঘিটেয় হজমশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের।

যােদর মুেখ গন্েধর সমস্যা আেছ, দাঁেত ব্যথা হয়, তারাও লবঙ্গ েখেত
পােরন িনয়িমত। তােত এই সমস্যা দূর হেব।

শরীের  সুগােরর  মাত্রা  কমােত  অেনক  সময়  এিট  সাহায্য  কের।  যােদর
সুগােরর  সমস্যা  আেছ,  তারা  িনয়িমত  লবঙ্গ  েখেল  সমস্যা  অেনকটাই
কমেব।

িচিকৎসকরা  বেলন,  যােদর  হাড়  দুর্বল  তােদর  জন্য  লবঙ্গ  িবেশষ
উপকারী।  লবঙ্েগর  সাহায্েয  হােড়র  েজার  বােড়।  হােড়র  সংেযাগ  বা
জেয়ন্টও শক্িতশালী হয়।
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ডায়ােবিটস কমায় ধেনপাতা
ধেনপাতা  েবিশর  ভাগ  মানুেষর  কােছই  প্িরয়  একিট  মসলা।  চাটিন  েথেক
শুরু কের তরকাির, সব িকছুেত েযমন স্বাদ বাড়ায়, েতমনই শরীর সুস্থ
রাখেত  সাহায্য  কের  ধেনপাতা।  িবেশষজ্ঞরা  জানাচ্েছন,  ধেনপাতা
ডায়ােবিটস েরাগীেদর েমাক্ষম দাওয়াই।

ফ্েলািরডা িরসার্চ ইনস্িটিটউেটর তথ্যানুযায়ী, ধেনপাতা িকংবা বীজ
রক্েত  শর্করার  মাত্রা  কমােত  সাহায্য  কের।  ফেল  ডায়ােবিটসও
িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  ধেনপাতা  বীেজর  মধ্েয  থােক  ইথানল,  যা  ব্লাড
সুগার  েলেভল  কমােত  সাহায্য  কের।  প্যানক্িরয়ােসর  িবটা  েসল  েথেক
ইনসুিলন িনঃসরেণর মাত্রা বািড়েয় েদয়। তাছাড়া ধেনপাতা হজম শক্িত
বাড়ােতও সাহায্য কের।

কীভােব খােবন?
েরিসিপ  ১:  ফ্রাইিয়ং  প্যােন  এক  চা  চামচ  ধেন  বীজ  এবং  অর্েধক  চা
চামচ  িজরা  মাঝাির  আঁেচ  গরম  কের  িনন।  তার  মধ্েযই  এক  চা  চামচ
েপাস্ত  এবং  মধু  িমিশেয়  িনন।  এরপর  তা  ঘেরর  স্বাভািবক  তাপমাত্রায়
ঠান্ডা কের সারারাত েরেখ, তারপর েখেত পােরন।

েরিসিপ  ২:  প্রথেমই  একিট  পাত্ের  এক  চা  চামচ  েছালার  ডাল,  ৩িট
শুকেনা মিরচ, ৩ চা চামচ ধেন বীজ গরম কের িনন। তারপর েসটা সিরেয়
িপঁয়াজ  এবং  টেমেটা  িদেয়  ভাল  কের  িমিশেয়  িনন।  এবাের  িমশ্রণটা
ঠান্ডা  হওয়ার  পর,  একিট  ব্েলন্ডাের  ধেন  গুঁেড়ার  সঙ্েগ  ভালভােব
িমিশেয়  িনন।  এর  মধ্েয  এক  চা  চামচ  গুড়  এবং  এক  চা  চামচ  েতঁতুল
িমিশেয়  িনন।  পািন  এবং  লবণ  িদেয়  চাটিন  ৈতির  কের  িনন।  আরও  একিট
পাত্ের  েতল  গরম  কের  সামান্য  সিরষা  বীজ  এবং  কািরপাতা  েভেজ  িনন।
এরপর চাটিনর উপর িদেয় সািজেয় িনন।

েরিসিপ  ৩:  একিট  প্যােন  এক  চা  চামচ  িঘ  গরম  কের  িনন।  তােত  ধেন
গুেড়া  িদেয়  ভাল  কের  ফ্রাই  করুন।  এর  মধ্েয  সামান্য  মাখনও  িদেত
পােরন। তারপর কেয়ক টুকেরা কাজু এবং আমন্ড েছাট েছাট টুকেরা কের
গুেড়া কের িনন। এরপর এই িমশ্রেণর মধ্েয গ্েরেটড নািরেকল, ড্রাই
ফ্রুটস  িমিশেয়  পাঞ্িজির  ৈতির  করেত  পােরন।  এই  িতনরকেমর  েরিসিপর
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েযেকানও  একিট  ডায়ােবিটস  কমােত  সাহায্য  করেব  বেল  জানাচ্েছন
িবেশষজ্ঞরা। সূত্র: টাইমস অব ইন্িডয়া

লাউেয়র  উপকািরতা  অেনক,  তেব
জানেত হেব িকছু ক্ষিতকর িদকও
শরীর  সুস্থ  রাখেত  লাউ  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  সবিজ।  একটা  পূর্ণ
লাউেয়র  মধ্েয  প্রচুর  পিরমাণ  িভটািমন  িস,  িব  এবং  িড  রেয়েছ।
তাছাড়াও  রেয়েছ  ক্যালিসয়াম,  ফসফরাস,  ম্যাগেনিসয়াম,  আয়রন,
পটািশয়াম। ফেল সার্িবকভােব শরীর সুস্থ েতা রােখই। িকন্তু এর িকছু
ক্ষিতকারক িদকও রেয়েছ।

কী কী উপকািরতা

১.  লাউেয়র  মধ্েয  েকালন  নােমর  এক  ধরেনর  িনউেরা  ট্রান্সিমটার
রেয়েছ। যা শরীের স্ট্েরস েলেভল কমােত সাহায্য কের। এমনিক িবিভন্ন
মানিসক েরােগ আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবনাও কেম যায়।
২. গেবষণা েথেক জানা যাচ্েছ, লাউেয়র রস ওজন কমােত সাহায্য কের।
িনয়িমত  েখেল  শরীের  ফাইবােরর  মাত্রা  েবেড়  যায়।  ফেল  দীর্ঘক্ষণ
িখেদ পায় না।

৩. বহুিদন ধের েপেটর েরােগ িকংবা েকাষ্ঠকািঠন্েযর সমস্যা থাকেল,
েসটা দূর করেতও সাহায্য কের লাউ।

৪.  িবেশষ  কের  শীতকােল  অেনেকই  পািন  কম  পান  কেরন।  ফেল  শরীের  িড-
হাইড্েরশন  হয়।  লাউেয়র  রস,  বা  তরকাির  শরীর  দীর্ঘক্ষণ  হাইড্েরেটড
রাখেত সাহায্য কের।

৫. ব্লাড প্েরসােরর েরাগীেদর েমাক্ষম দাওয়াই হল লাউেয়র রস।

৬. রােত ভাল কের ঘুম হয় না! স্ট্েরস এবং েটনশন এর অন্যতম কারণ,
জানাচ্েছন  ডাক্তাররা।  লাউেয়র  রস  বা  তরকাির  ভাল  ঘুম  হেত  সাহায্য
করেব বেলই জানাচ্েছন িবেশষজ্ঞরা।
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৭. লাউেয়র রস িনয়িমত েখেল, প্রাণহীন, রুক্ষ ত্বেকর সমস্যা কমেব।
এেত  িকছুিদেনর  মধ্েযই  ত্বক  ঝকঝেক,  উজ্জ্বল  েদখােব।  এমনিক  ব্রণ,
ব্েরকআউটেসর সমস্যাও দূর করেব।

ক্ষিতকর িদক

১.  লাউেয়র  রস  অত্যিধক  েতেতা  হেল,  শরীের  িবষক্িরয়া  হেত  পাের।
ডায়িরয়া,  এমনিক  বিম  বিম  ভাব  বাড়েত  পাের।  েসকারেণ  খাওয়ার  আেগ
লাউেয়র রস েচেখ েদখা জরুির।

২.  ডাক্তােরর  পরামর্শ  ছাড়া  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  লাউেয়র  রস  েখেত
িনেষধ করেছন িবেশষজ্ঞরা।

৩. কখনও কখনও অ্যালার্িজর সমস্যাও েদখা িদেত পাের। সূত্র: আজকাল

তুলিস পাতার নানা গুণ
ে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
ে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।
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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।

হৃদিপণ্ড সুস্থ রােখ িবট রস
বীটরুট  একিট  উপােদয়  ফল।  আমােদর  েদেশ  ফলিটর  জনপ্িরয়তা  কম  হেলও
গেবষণায় েদখা েগেছ েয িবেটর রস পান করেল উচ্চ রক্তচাপ কেম যায়।
স্নায়ু কার্যকািরতা উন্নত করেত সহায়তা কের। হৃদিপণ্ড সুস্থ রােখ।
আয়রন,  অ্যান্িটঅক্িসেডন্টস  এবং  ফাইেটােকিমক্যালগুিল  রক্তেক
িবশুদ্ধ  করেত  সহায়তা  কের  এবং  মস্িতষ্েক  অক্িসেজেনর  প্রবাহ
বািড়েয় েতােল।

িবেটর খিনজ,নাইট্িরক অক্সাইড,পটািশয়াম এবং ম্যাগেনিসয়াম রেয়েছ যা
রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  সহায়তা  কের।  নাইট্িরক  অক্সাইড  আমােদর  েদেহর
দ্বারা  উৎপািদত  একিট  অণু  যা  সারা  শরীেরর  েকাষগুিলেত  সংেকত
স্থানান্তর  করেত  সহায়তা  কের।  প্রিতিদন  এই  রস  েখেল  শরীর  জুেড়
রক্ত প্রবাহেক আরও উন্নত করেত সহায়তা কের।

জার্নাল অব িনউট্িরশেনর গেবষণায় প্রমািণত হয়, ‘প্রিতিদন কমপক্েষ
এক  গ্লাস  িবেটর  রস  রক্তচাপ  কমােত  সাহায্য  কের।  যােদর  উচ্চ
রক্তচাপ ওষুেধর মাধ্যেম িনয়ন্ত্রণ করা যায় না।

তারা  এক  গ্লাস  িবট  রেসর  মাধ্যেম  তােদর  রক্তচাপ  কমােত  এবং
িনয়ন্ত্রণ করেত পােরনা। িবেশষ কের, ৫৪ েথেক ৮০ বছর বয়সীেদর জন্য
িবট  রস  খুব  কার্যকর।  এেত  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর  ইিতবাচক  লক্ষণ
পাওয়া েগেছ’।
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িবেটর রস পান করা ছাড়াও এিট স্যুপ, সালাদ বা স্বাস্থ্যকর িমষ্িট
িহসােব  খাওয়া  েযেত  পাের।  ৈদনন্িদন  খাদ্য  তািলকায়  িচিকৎসেকর
পরামর্শ িনেয় এই উপকারী ফলিট অন্তর্ভুক্ত করা যায়।

েপঁেপ ক্যান্সােরর প্রিতেষধক!
আমােদর  েদেহর  কার্যকরী  অঙ্গ  িলভার  সুস্থ  ও  সক্িরয়  রাখেত  েপঁেপর
বীজ এবং গােছর পাতা সমান ভােব উপকারী। িলভার ভােলা রাখেত িনয়িমত
েখেত হেব পুষ্িটকর েপঁেপ। েপঁেপেত থাকা ড্যানেডিলওন, িমল্ক িথসল
িলভার সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

েপঁেপর পাতার রস করেত প্রথেম পাতাগুেলা ভােলা কের ধুেয় পিরষ্কার
পাটা বা হাম্বলিদস্তায় েথঁেতা কের িনন। এবার রস েছেক িনেয় এক চা
চামচ  মধু  িমিশেয়  পান  করুন।  এছাড়াও,  েপঁেপর  বীজ  প্রথেম  েরােদ
শুিকেয় িনন। এিট িপেষ িনেয় এক গ্লাস পািনেত এক চা চামচ মধু িদেয়
পান করুন।

অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ েপঁেপ িলভাের থাকা সমস্ত অপ্রেয়াজনীয়
বস্তুেক েবর কের িবিভন্ন েরাগ েথেক বাঁচায় । েপঁেপর পাতার রস পান
করেল  হজমশক্িত  বােড়,  শরীর  দ্রুত  প্েরািটেনর  চািহদা  পূরণ  কের।
এছাড়া সব ধরেনর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বােড়।

অত্যন্ত  সুস্বাধু  পাকা  েপঁেপ  ত্বক,  হজম  শক্িত  বাড়ায়,  হার্েটর
স্বাস্থ্য  ভােলা  রােখ,  ক্যান্সােরর  প্রিতেষধক  িহেসেব  কাজ  কের।
সকােল খািল েপেট খাঁচা েপঁেপ েখেল গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যাও দূর হয়।
আবার কাঁচা েপঁেপ সালাদ বা সবিজ িহেসেব রান্না কেরও খাওয়া যায়।
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হােড়র ক্ষয়েরাধ কের নাশপািত
নাশপািত পুষ্িটগুেণ ভরপুর এক ফল। িবশ্বজুেড় কেয়ক ধরেনর নাশপািতর
চাষ হেলও মূলত এিশয়া, ইউেরাপ ও উত্তর আফ্িরকােতই এিট েবিশ পাওয়া
যায়।

নাশপািতেত  প্রচুর  পিরামােণ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  আেছ।  এই  ফল  তাই
ক্যানসার প্রিতেরাধ করেত পাের। ব্েরস্ট, লাং, প্েরাস্েটট, েকালন
ও েরকটাম ক্যানসার দূর কের নাশপািত। এেত থাকা িভটািমন এ, িভটািমন
িস ও ফ্ল্যােভানেয়ড অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট উপাদান রেয়েছ।

প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  থােক  নাশপািতেত।  িভটািমন  িস  ও
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  েবিশ  থাকার  কারেণ  এই  ফল  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বািড়েয়  েদয়।  তাই  ফ্লু  অথবা  ঠাণ্ডাজিনেত  েরােগ  ভুগেল
নাশপািত খাওয়ার পরামর্শ েদন অেনক ডাক্তার।

নাশপািতেত  প্রচুর  আয়রন  ও  কপার  থােক,  যা  অ্যািনিময়ার  প্রাকৃিতক
িচিকৎসায়  ভােলা  ভূিমকা  রােখ।  শরীের  আয়রেনর  পিরমাণ  েবেড়  েগেল
রক্েত েলািহত কিণকার পিরমাণ বােড়। তাই নাশপািত েখেল অ্যািনিময়া,
মাংস েপিশর দুর্বলতা, ক্লান্িত ও শারীিরক অবসাদ দূর হয়।

অস্িটওেপােরািসসসহ  হােড়র  িবিভন্ন  সমস্যা  যােদর  আেছ,  তােদর  জন্য
উপকারী  ফল  নাশপািত।  এেত  থাকা  কপার,  ম্যাগেনিশয়াম,  ফসফরাস,
ক্যালিসয়াম ও ম্যাগেনিশয়াম হােড়র ক্ষয়েরাধ কের হাড় মজবুত রােখ।
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