
স্মৃিতশক্িত  বাড়ােব  েয  ৫  িট
পানীয়
শারীিরকভােব  সুস্থ  থাকার  পাশাপািশ  মানিসকভােব  সুস্থ  থাকাও  অেনক
জরুরী।  মানিসক  চাপ,উদ্েবগ,স্মৃিতশক্িত  কেম  যাওয়া  ইত্যািদ  কারেণ
মস্িতষ্েকর  ক্িরয়াকলােপ  ক্ষিত  হেত  পাের।  িবেশষজ্ঞরা  মেন  কেরন,
প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়  িকছুটা  সংেযাজন  িবেয়াজন  করেল  আপনার
বুদ্িধ খুলেব এবং স্মৃিতশক্িতও আেগর েচেয় বাড়েব।

জােমর িমল্ক েশক:
দুেধর  উপকািরতার  কথা  আমােদর  বলার  অেপক্ষা  রােখ  না।  দুেধর  সােথ
জাম  িমিশেয়  িমল্ক  েশক  বািনেয়  েখেল  মস্িতষ্েক  রক্ত  চলাচল  বৃদ্িধ
পায়।  জাম  ব্লাড  প্েরসােরর  পিরমাণ  িঠক  রােখ  শরীের।  েসই  সােথ
েকােলস্েটােরেলর  পিরমাণ  কমায়।  এেত  কের  মস্িতষ্ক  ভােলা  থােক  এবং
স্মৃিতশক্িত বৃদ্িধ পায়।

ডািলেমর রস:
ডািলেম প্রচুর পরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট রেয়েছ যা েকাষেক ক্ষিতর
হাত  েথেক  রক্ষা  কের।  এছাড়া  ডািলম  েখেল  ব্লাড  সার্কুেলশন
স্বাভািবক  থােক  যা  মস্িতষ্েক  অক্িসেজন  সরবরাহ  কের।  দুপুের
খাবােরর আেগ বা পের ডািলেমর শরবত েখেল মস্িকষ্ক সুস্থও স্বাভািবক
থােক এবং স্মৃিতশক্িত বােড়।

েকােকায়া:
েকােকায়ার  উপকািরতার  কথা  একবাের  বেল  েশষ  করা  যােব  না।  হার্েটর
অবস্থার উন্নিত,স্মৃিতশক্িত বাড়ােত, রক্তচাপ কমােত ম্যািজেকর মত
কাজ  কের  েকােকায়া।  এছাড়া  স্নায়ুতন্ত্রেক  িশিথল  রাখেত  সাহায্য
কের। খাবার তািলকায় েকােকায়ার শরবত রাখেল মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা
উন্নত হয়। তেব িচিন ,ক্িরম বা অিতিরক্িত দুধ েকানটাই েযাগ করেবন
না েকােকায়ার সােথ এেত কের ভােলা গুণিট চেল েযেত পাের।

িবটরুট:
িবটরুটেক  বলা  হয়  পুষ্িটর  অন্যতম  উৎস।  খিনজ  পদার্থ,  িভটািমন,
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টস  এবং  ফাইবার  সবিকছুই  রেয়েছ  িবটরুেট।িবটুরট
স্বাভািবকভােবই  মস্িতষ্েকর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের।
িবটরুট  নাইট্িরক  এিসেডর  অন্যতম  একিট  উৎস  যা  মস্িতষ্েকর  রক্ত
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সঞ্চালন িঠক রাখেত সাহায্য কের। এেত কের স্মৃিতশক্িত বােড়।

গ্িরন িট:
গ্িরন  িট  শুধুমাত্র  ওজন  কমােত  সাহায্যই  কের  না  স্মৃিতশক্িত
বাড়ােতও  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  মস্িতষ্েক  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  দুশ্িচন্তা  কমােত  সাহায্য  কের।  এছাড়া  এই
উপাদানিটর  উপস্িথিত  িনউেরাট্রান্সিমটােরর  ক্িরয়াকলাপ  বাড়ােত
সাহায্য  কের  এেত  কের  উদ্েবগ,  অিতিরক্ত  েমজাজ  কেম।  েসই  সােথ
স্মৃিতশক্িতও বােড়।

সূত্র: টাইমস অফ ইন্িডয়া

িলভার  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ
কিফ
শরীেরর  সব  বর্জ্যপদার্থ  েবর  কের  শরীরেক  সুস্থ  রাখাই  যকৃৎ  বা
িলভােরর কাজ। আর আমােদর শরীেরর অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ এই অঙ্গিটর
মারাত্মক  একিট  অসুেখর  নাম  হল  িলভার  িসেরািসস।  এই  েরােগ  িলভার
পুেরাপুির  অেকেজা  হেয়  পেড়।  অর্থাৎ,  িলভার  তার  স্বাভািবক
কর্মক্ষমতা  হারায়,  যার  ফেল  বােড়  মৃত্যুঝুঁিক।  প্রিতবছর  হাজার
হাজার মানুষ িলভার িসেরািসেস আক্রান্ত হেয় প্রাণ হারান।

তেব  খুব  সহেজই  আমরা  এই  মারাত্মক  েরােগর  হাত  েথেক  িনেজেদর  দূের
রাখেত  পাির।  িবগত  কেয়ক  বছের  এক  হাজােররও  েবিশ  গেবষণার  ফলাফেল
েদখা  েগেছ,  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কিমেয়  িদেত  পাের  আমােদর  অিত
পিরিচত  একিট  পানীয়,  কিফ।  িবজ্ঞানীেদর  দািব,  শুধু  িলভার
িসেরািসেসর  ঝুঁিকই  নয়,  িলভােরর  একািধক  সমস্যার  সমাধােন  কিফ
অত্যন্ত কার্যকর!

এক  হাজােররও  েবিশ  গেবষণার  ফলাফল  িবশ্েলষণ  কের  িবশ্ব  স্বাস্থ্য
সংস্থা  সম্প্রিত  জািনেয়েছ,  িনয়িমত  পিরিমত  পিরমােণ  কিফ  পােনর
অভ্যাস  িলভার  ক্যান্সােরর  প্রিতেরাধ  করেত  বা  তার  ঝুঁিক  কমােত
সক্ষম।
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ইংল্যান্েডর  সাউথহ্যাম্পটন  ইউিনভার্িসিটর  ড.  অিলভার  েকেনিড  এবং
তার গেবষকদল, প্রায় ৪ লক্ষ ৩০ হাজার অংশগ্রহণকারীর মধ্েয গেবষণা
চািলেয়িছেলন।  এই  গেবষণায়  অংশগ্রহণকারীেদর  মধ্েয  েমাট  ১,৯৯০  জন
িলভার  িসেরািসেস  আক্রান্ত।  ড.  েকেনিড  অংশগ্রহণকারীেদর  মধ্েয
পরীক্ষা  চািলেয়  িতিন  েদেখেছন,  যারা  প্রিতিদন  দু’  কাপ  কিফ  পান
কেরন তােদর িলভার িসেরািসেসর ঝুঁিক প্রায় ৪৪ শতাংশ কেম যায়।

েমাট ৯িট ভােগ ভাগ কের ড. েকেনিড ও তার গেবষকদল এই গেবষণা চালান।
এর  মধ্েয  ৮িটেত  েদখা  যায়,  কিফ  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কমােত
সাহায্য  কের।  মার্িকন  িচিকৎসা  গেবষণা  েকন্দ্র  ন্যাশনাল
ইনস্িটিটউট  অব  েহলথ  এর  গেবষকরাও  এই  ব্িরিটশ  গেবষণার  িরেপার্টেক
িনর্ভুল বেলই েমেন িনেয়েছন।

এই গেবষণার িরেপার্েট বলা হেয়েছ, প্রিতিদন এক কাপ কিফ পান করেল
িলভার িসেরািসেসর ঝুঁিক ২২ শতাংশ পর্যন্ত কেম যায়। দু’কাপ কিফ ৪৩
শতাংশ  পর্যন্ত  ঝুঁিক  কমােত  সক্ষম।  িতন  কাপ  কিফেত  কেম  প্রায়  ৫৭
শতাংশ  ঝুঁিক  এবং  চার  কাপ  কিফ  পান  করেল  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক
কেম ৬৫ শতাংশ পর্যন্ত।

তেব  ড.  েকেনিডর  মেত,  িফল্টার্ড  কিফর  উপকািরতা,  েসদ্ধ  করা  কিফর
তুলনায়  েবিশ  হয়।  তেব  কিফর  িঠক  েকান  উপাদান  িলভার  িসেরািসেসর
ঝুঁিক  কমােত  সরাসির  কার্যকর,  এ  িবষেয়  এখনও  িনশ্িচত  নন  ব্িরিটশ
গেবষকরা।  সাউথহ্যাম্পটন  ইউিনভার্িসিটর  গেবষকেদর  মেত,  শুধু  কিফ
েখেলই  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কমােনা  সম্ভব,  তা  িকন্তু  নয়।  এরই
সঙ্েগ  সিঠক  খাদ্যাভ্যাস  এবং  িনয়ন্ত্িরত  জীবনযাত্রাও  অত্যন্ত
জরুির। সূত্র: িজ িনউজ

েয  ৫  সবিজেত  কমেব  ওজন,  িফট
থাকেব শরীরও
অিতিরক্ত ওজন নানা েরােগর কারণ। তাই বর্তমােন ওজন িনয়ন্ত্রণ একিট
গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়  হেয়  দাঁিড়েয়েছ।  এজন্য  অেনেকই  খাবার  গ্রহেণ
িবিভন্ন  িনয়ম  েমেন  চেল।  িকন্তু  এই  িনয়ম  মানেত  িগেয়  প্রিতিদেনর
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খাদ্য তািলকা েথেক পুষ্িটকর খাবার বাদ িদেয় িদেল চলেব না। শরীর
সুস্থ রাখেত হেল পুষ্িটর িবকল্প েনই।

আর  এজন্য  স্বাস্থ্যকরভােব  ওজন  কমােত  েগেল  প্রথেমই  গুরুত্ব  িদেত
হেব শাবসবিজর ওপর। পাঁচিট সবিজ রেয়েছ েযগুেলা অিতিরক্ত ওজন কমােত
অত্যন্ত সহায়ক।

পালংশাক:  এই  সবুজ  সবিজ  নানা  ধরেনর  পুষ্িটগুেণ  ঠাসা।  এর  মধ্েয
প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন,  পটািসয়াম  এবং  ফাইবার  রেয়েছ।  পালংশােক
ক্যােলািরর পিরমাণ অত্যন্ত কম। পালংশাক শুধু েয ওজন কমােত সহায়তা
কের তাই নয়, টাইপ- ২ ডায়ােবিটস, হার্েটর অসুখ এবং েযেকানও ধরেনর
ক্যানসার প্রিতেরােধও উল্েলখেযাগ্য ভূিমকা েনয়।
ব্রুকিল:  ব্েরােকািলেক  িনউট্িরেয়ন্ট  পাওয়ারহাউস  বলা  েযেত  পাের।
এর মধ্েয প্রচুর পিরমােণ ক্যালিসয়াম, িভটািমন িস, িভটািমন েক এবং
আয়রন রেয়েছ। ব্েরাকিলেত আেছ প্রচুর ফাইবার এবং ক্যােলাির কাউন্ট
েবশ কম। েসই কারেণ ওজন কমােত অত্যন্ত উপকারী এই সবিজ।

ক্যাপিসকাম: এর মধ্েয আেছ িভটািমন িস, ডােয়টাির ফাইবার, িভটািমন
ই, িব৬ এবং ফিলত। ক্যাপিসকাম রান্না করা েবশ সহজ এবং এিট সহেজই
অন্য  খাবােরর  সঙ্েগ  িমিশেয়  েদওয়া  যায়।  রিঙন  এই  সবিজেত  পািনর
পিরমাণও েবিশ। ক্যাপিসকাম আমােদর েমটাবিলজেমর হার বাড়ায় এবং ওজন
কমােত সাহায্য কের।

টেমেটা: টেমেটার মধ্েয রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
লাইেকািপন।  টেমেটা  ওজন  কমােত  অত্যন্ত  সহায়ক।  পাশাপািশ  িনয়িমত
টেমেটা  েখেল  বহু  ক্রিনক  অসুেখর  েথেকও  রক্ষা  পাওয়া  যায়।  আপিন
তরকািরেত  টেমেটা  েমশান  বা  স্যালােড,  এিট  েযমন  সুস্বাদু  েতমনই
স্বাস্থ্যকর।

িমষ্িট আলু: দুেটা বড় িমেলর মােঝ হালকা িকছু েখেত হেল স্ন্যাক
িহেসেব  আলু  দারুণ  উপকারী।  িমষ্িট  আলুেত  প্রচুর  ফাইবার  এবং
কমপ্েলক্স  কার্ব  আেছ।  এিট  ত্বেকর  পক্েষও  অত্যন্ত  উপকারী।  আলুর
বদেল আপিন িমষ্িট আলু েখেত পােরন।



মুেখর দুর্গন্ধ দূর কের এলাচ
সুস্বাদু  খাবার  ৈতিরেত  এলাচ  একিট  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  মশলা।
রান্নার  পাশাপািশ  পােনর  স্বাদ  বৃদ্িধেত  ব্যবহৃত  হেয়  থােক  এলাচ।
এলােচর রেয়েছ নানা েভষজও গুণ যা শরীের নানা সমস্যা দূর কের থােক।
এলােচর স্বাস্থ্যগুণ;

হজমশক্িত বৃদ্িধ করেত
২  বা  ৩িট  এলাচ,  ১িট  েছাট  আদার  টুকেরা,  ২-৩  িট  লং  এবং  কেয়কিট
ধিনয়া একসােথ গুঁেড়া কের িনন। এিট গরম পািনেত িমিশেয় পান করুন।
এিট হজমশক্িত বৃদ্িধ কের গ্যাস, বিম বিম ভাব দূর কের থােক।

মুেখর দুর্গন্ধ দূর করেত
খাবার খাওয়ার পর এক টুকেরা এলাচ িকছুক্ষণ িচিবেয় িনন। অথবা এলাচ
চা  পান  করুন  প্রিত  িদন  সকােল।  এিট  আপনার  পাচনতন্ত্র  শক্িতশালী
কের েতােল। এর অ্যান্িট ব্যাকেটিরয়াল উপাদান মুেখর দুর্গন্ধ দূর
কের থােক।

েহচঁিক দূর করেত
আপিন যিদ ঘন ঘন েহঁচিক সমস্যায় ভুেগ থােকন, তেব এলািচ খাওয়া শুরু
করুন। এিট আপনার েপিশ িরল্যাক্স কের েহঁচিক দূর কের থােক।

ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়া দূর
এলািচ একিট েভষজ উপাদান। এিট শরীের অভ্যন্তরীণ ফাঙ্গাস, ভাইরাস,
ব্যাকেটিরয়া দূর কের শরীরেক সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

ক্তস্বল্পতা দূর করেত
এক বা দুই িচমিট এলাচ গুঁেড়া এবং হলুদ গুঁেড়া এক গ্লাস গরম দুেধর
সােথ  িমিশেয়  িনন।  এরসােথ  অল্প  পিরমােণ  িচিন  িমিশেয়  িনেত  পােরন।
প্রিত রােত এিট পান করুন। এিট রক্তস্বল্পতা দূর কের দুর্বলতা দূর
কের  থােক।  এলােচ  িরেবাফ্লািবন,  িভটািমন  িস,  িনয়ািচন  আয়রন,  কপার
রক্ত স্বল্পতা দূর করেত সাহায্য কের।

অ্যািসিডিট দূর করেত
সমপিরমােণ  এলাচ  গুঁেড়া,  িজরা  গুঁেড়া,  েমৗির  একিট  প্যােন  েভঁেজ
গুঁেড়া কের িনন। এক কাপ গরম পািনেত আধা চা চামচ এই গুঁেড়া িমিশেয়
িনন এবং পান করুন। এিট অ্যািসিডিট , েপেটর গ্যাস এবং েপট ফাঁপা
েরাধ কের থােক। বাচ্চােদর গ্যােসর সমস্যা দূর কের থােক এই পানীয়।
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ক্যান্সার প্রিতেরাধ করেত পাের
েযসব খাবার
িদন  িদন  ক্যান্সার  েযমন  বাড়েছ,  পাশাপািশ  বাড়েছ  এই  েরাগিট
সম্পর্েক সেচতনতা। প্রাথিমক পর্যােয় এই েরােগর লক্ষণ প্রকাশ পায়
না। সেচতন েরাগীর প্রাথিমক অবস্থায় েরাগ ধরা পড়েল যথাযথ িচিকৎসায়
ক্যান্সার  পুেরাপুির  েসের  েযেত  পাের  অথবা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  অেনক
সহজ হয়। কােজই ক্যান্সার মােনই মৃত্যু নয়।

ক্যান্সােরর  সাধারণ  িকছু  লক্ষণ  :  ১)  অল্প  অল্প  বা  েবিশ  জ্বর
হওয়া, রােত ঠান্ডা লাগা বা েঘেম যাওয়া, ২) স্বাভািবেকর চাইেত বা
অতীেতর চাইেত ক্ষুধা কেম যাওয়া, ৩) শরীেরর েয েকানও জায়গায় চাকা
বা দলা েদখা েদয়া। কখনও এই চাকায় ব্যাথা হেত পাের, কখনও ব্যাথা
নাও হেত পাের, ৪) দীর্ঘস্থায়ী কািশ থাকা, েকানও িকছুেতই না সারা।
িকংবা  অেনকিদন  যাবত  গলা  ভাঙ্গা  থাকা,  ৫)  মলত্যােগর  অভ্যােস
পিরবর্তন আসা। ঘন ঘন ডায়িরয়া,েকাষ্ঠকািঠন্য িকংবা মেলর সােথ রক্ত
যাওয়া, ৬) িবনা কারেণই খুব ক্লান্ত েবাধ করা, ৭) অস্বাভািবকভােব
ওজন কেম যাওয়া।

ক্যান্সার প্রিতেরাধক খাদ্য সমূহ:
সবুজ  শাক-সবিজ  :  পালং  শাক,  েকইল,  কলার্ড  গ্রীন,  েরােমইন  ও
আরুগুলা েলটুস, ওয়াটার ক্েরস (েহেলঞ্চা শাক) সহ েদশীয় সবুজ শাক-
পাতায়  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােন  িভটািমন  ও  িমনােরলগুেলা,
এন্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  এনজাইম।  এন্িটঅক্িসেডন্ট  ক্যান্সােরর
িবরুদ্েধ  লড়াই  কের।  এছাড়াও  আেছ  গ্লুেকাসাইেনােলটস,
এন্িটব্যাকেটিরয়াল  ও  এন্িটভাইরাল  উপাদান  এবং  িনষ্ক্িরয়
কার্িসেনােজনস।  যা  িটউমার  সৃষ্িট  েরাধ,  ক্যান্সার  েকাষ  ধ্বংস  ও
ক্যান্সার স্থানান্তরেণ বাধা প্রদান কের। কােজই প্রিতিদেনর খাদ্য
তািলকায় সবুজ শাক-পাতা থাকা আবশ্যকীয়।

হলুদ: হলুেদ িবদ্যমান ‘কারিকউিমন’ প্রদাহজিনত সমস্যা িবেরাধী এবং
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট িহসােব কাজ কের। এই অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট মানব
েদেহর  িটস্যুর  মধ্েয  প্রেবশ  কের  েভতর  েথেক  েদহেক  ক্যান্সার
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প্রিতেরাধী  কের  েতােল।  শরীরেক  ক্যান্সার  প্রিতেরাধী  করেত  চাইেল
কাঁচা হলুদ েখেত পােরন অথবা মাছ ও মাংেসর তরকািরেত প্রেয়াজন মেতা
ব্যাবহার করেত পােরন।

দুধ ও দুগ্ধজাত খাদ্য : প্রক্িরয়াকরণ দুগ্ধজাত খাবার েযমন টক দই
হেলা  প্েরাবােয়ািটক  বা  ভােলা  ব্যাক্েটিরয়ার  উত্তম  উৎস।
প্েরাবােয়ািটক  িটউমার  বৃদ্িধ  েরাধ  কের।  গরু  ও  ছাগেলর  দুধ  এবং
পিনের রেয়েছ সালফার প্েরািটন ও স্যাচুেরেটড ফ্যাট। যা ক্যান্সার
েরাগীর  খাদ্য  তািলকায়  রাখা  জরুির।  দুগ্ধজাত  খাবাের  প্রচুর
পিরমােণ  ক্যালিসয়াম  ও  িভটািমন  িড  আেছ।  এই  িভটািমন  িড  শরীের
ক্যালিসয়াম  েশাষণ  মাত্রা  বািড়েয়  েদয়।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ
ক্যালিসয়াম  েরকটাল  সহ  নানা  রকেমর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধ  কের।
এছাড়াও ব্েরস্ট এবং ওভািরয়ান ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়।

মাছ : গেবষণায় প্রমািণত হেয়েছ েয, মােছর ওেমগা -৩ ফ্যািট অ্যািসড
-এন্িটইনফ্ল্যােমটির,  এন্িটিটউমার  ও  এন্িটক্যান্সার  ৈবিশষ্ট্য
সম্পন্ন।  েকেমােথরািপর  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  ও  িবষাক্ততা  কমােত
ওেমগা -৩ ফ্যািট অ্যািসড ফলদায়ক ভূিমকা রােখ। ৈতলাক্ত মাছ খাদ্য
তািলকায় রাখুন।

গ্রীন িট : ক্যান্সার েরাগীর মৃত্যুর প্রধান কারণ েমটাস্ট্যািসস
বা ক্যান্সার ছিড়েয় পড়া। গ্রীন িটেত আেছ পিলেফেনািলক কম্পাউন্ড,
ক্যােটিচন,  গ্যােলাক্যােটিচন  এবং  ইিজিসিজ  (এন্িটঅক্িসেডন্ট)।  যা
ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়,  িটউমার  বৃদ্িধ  েরাধ  ও  ক্যান্সার
স্থানান্তরণ  অর্থাৎ  েমটাস্ট্যািসস  রুেখ  মৃত্যুর  ঝুঁিক  কমায়।
প্রিতিদন গ্রীন িট পান করুন।

মাশরুম: উচ্চ পুষ্িটসম্পন্ন মাশরুম েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়
ও  ক্যান্সােরর  িবরুদ্েধ  লড়াই  কের।  শতাব্দীর  পর  শতাব্দী  ধের
মাশরুম েরাগ িনরামেয় ব্যবহৃত হেয় আসেছ।

স্বাস্থ্যকর  অপিরেশািধত  েভাজ্য  েতল:  নারেকল  েতল,  িতিসর  েতল  এবং
এক্সট্রা  ভার্িজন  অিলভ  অেয়ল  অন্ত্ের  পুষ্িট  েযাগায়  ও  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের।  জলপাই  েতেল  রেয়েছ
ফাইেটািনউট্িরেয়ন্টস  যা  প্রদাহ  কমায়।  এমনিক  ব্েরস্ট  ও
কেলােরক্টাল ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়।

বাদাম  ও  বীজসমূহ  :  িচনাবাদাম  িভটািমন-ই  এর  সব  েথেক  ভােলা  উৎস।
িভটািমন-ই  সমৃদ্ধ  িচনাবাদাম  েকালন,  ফুসফুস,  যকৃত  এবং  অন্যান্য



ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়। সকােল িকংবা িবকােলর নাস্তায় িচনাবাদাম
রাখুন।

ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রণ কের িচরতা
িচরতা গুরুত্বপূর্ণ েভষজ িহেসেব ব্যবহৃত হেয় আসেছ। েরাগ িনরামেয়
িচরতার  সমস্ত  গাছই  ব্যবহার  করা  হয়।  তেব  এর  িশকড়  সবেচেয়  েবিশ
কার্যকর। িচরতা চর্ম েরাগ ও জ্বর সারােত এক ওস্তাদ গাছ। এছাড়াও
েহপাটাইিটস,  ডায়ােবিটস,  ম্যােলিরয়া  জ্বর,  অ্যাজমা  প্রভৃিত  কিঠন
অসুেখর িচিকৎসােতও িচরতা ব্যবহার করা হয়।

িনেচ  িচরতার  উল্েলখেযাগ্য  িকছু  েভষজ  গুণ  ও  ব্যবহার  সম্পর্েক
বর্ণনা করা হেলা-

অ্যালার্িজ সারায়
যােদর এলার্িজ হেয় শরীর চুলকায়, চুলকােনার জায়গাটা ফুেল লাল হেয়
যায়,  ত্বক  থাকা  থাকা  হেয়  ওেঠ।  তারা  িচরতার  শরণাপন্ন  হেয়  ভােলা
থাকেত  পােরন।  অ্যালার্িজ  সারােত  িচরতার  িততা  রস  সাহায্য  করেত
পাের।  আেগর  িদন  রােত  শুকেনা  িচরতা  ৪-৫  গ্রাম  পিরমাণ  এক  গ্লাস
(২৫০  িমিলিলটার)  গরম  পািনেত  িভিজেয়  রাখেত  হেব।  পরিদন  ওটা  েছঁেক
িদেনর মধ্েয ২-৩ বাের েখেত হেব। েসই সােথ খাবােরর িদেকও নজর িদেত
হেব। েযসব খাবার েখেল অ্যালার্িজ হয় েসসব খাবার খাওয়া যােব না।
িবেশষ  কের  পুঁইশাক,  েবগুন,  িচংিড়  মাছ,  ইিলশ  মাছ,  হাঁেসর  িডম
ইত্যািদ খাওয়া উিচত হেব না।

প্রবল হাঁপািনর উপশম হয়
একিজমার  সােথ  যােদর  হাঁপািন  আেছ  অথবা  অর্েশর  রক্ত  পড়াব  বন্ধ
হওয়ায়  হাঁপািন  েবেড়  েগেছ,  অল্প  ঠাণ্ডা  লাগেল  বা  ঋতু  পিরবর্তেনর
সময়  সর্িদ-কািশ  হেয়  হাঁপািনর  টানটা  েবেড়  েগেছ  তারা  আধা  গ্রাম
িচরতার  গুঁেড়া  ৩  ঘণ্টা  অন্তর  মধুসহ  েচেট  খােবন।  এেত  ২-৩  িদেনর
মধ্েয প্রবল হাঁপািন কেম যােব।

কৃিম সারায়
কৃিম হেল েপেটর উপেরর অংশটা েমাচড়ায়, ব্যথা কের। েপেট কৃিম হেল
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আধা গ্রাম িচরতার গুঁেড়া সকােল মধুসহ বা িচিন িমিশেয় েচেট খােবন।
এরপর পািন েখেত পােরন। এেত কৃিমর উপদ্রব চেল যােব।

চুলকািন সারায়
গােয়  চুলকািন  হেল  ২০  গ্রাম  িচরতােত  অল্প  পািন  িছিটেয়  েবঁেট  বা
েছঁেচ  িনেত  হেব।  তারপর  তা  েলাহার  কড়াই  বা  তাওয়ােত  ১০০  গ্রাম
সরেষর েতল িদেয় জ্বাল িদেয় হেব। সরেষর েতল গরম হেয় েফনামুক্ত হেল
তােত  িচরতা  ছাড়েত  হেব।  ভােলা  কের  ভাজা  হেল  নািমেয়  ছাঁকেত  হেব।
েখয়াল রাখেত হেব িচরতা েযন পুেড় না যায়। এই েতল চুলকােনার জায়গায়
ঘেষ অল্প অল্প কের মািলশ করেল দ্রুত চুলকািন েসের যােব।

চুল ওঠা বন্ধ কের
েকােনা  কারণ  েদখা  যাচ্েছ  না,  অথচ  েরাজ  মাথা  েথেক  প্রচুর  চুল
উঠেছ।  চুল  উঠেত  উঠেত  ঘন  েকশ  পাতলা  হেয়  যাচ্েছ।  এক্েষত্ের  আেগর
িদন রােত এক কাপ গরম পািনেত ৫ গ্রাম িচরতা িভিজেয় েরেখ পরিদন েসই
পািন েছঁেক তা িদেয় মাথা ধুেয় েফলেল চুল ওঠা কমেব। একিদন পর পর
একিদন এভােব িচরতার পািন িদেয় মাথা ধুেত হেব। ৩-৪ বার এভােব ধুেত
পারেল চুল ওঠা অেনক কেম যােব।

ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রণ কের
িচরতা  িনয়িমতভােব  েখেল  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  িনয়ন্ত্রেণ  থােক  বা
কেম।  িচরতা  েদেহ  অগ্ন্যাশেয়র  ইনসুিলন  উৎপাদনেক  ত্বরান্িবত  কের।
এক্েষত্ের আেগর িদন রােত শুকেনা িচরতা ৪-৫ গ্রাম পিরমাণ এক গ্লাস
(২৫০  িমিলিলটার)  গরম  পািনেত  িভিজেয়  রাখেত  হেব।  পরিদন  ওটা  েছঁেক
সকােল খািল েপেট েখেত হেব।

রক্তশূণ্যতা কমায়
িচরতা  েদেহ  রক্তেকাষ  গঠন  কের।  তাই  িচরতা  েসবেন  রক্তশূন্যতা  কেম
যায়। এমনিক ঋতুস্রাব বা মািসেক অিতিরক্ত রক্তক্ষরণ হেল তাও কমােত
পাের।  েকাথাও  েকেট  েগেল  েস  কাটা  স্থােন  িচরতার  রস  লািগেয়  িদেল
দ্রুত রক্ত পড়া বন্ধ হয়। অভ্যন্তরীন রক্তক্ষরণ, নাক িদেয় রক্তপড়া
এসবও িচরতা বন্ধ করেত পাের।

হৃদেরােগর ঝুঁিক কমায়
িচরতার  মধ্েয  শক্িতশালী  এন্িট  অক্িসেডন্ট  রেয়েছ  যা  বার্ধক্যেক
িবলম্িবত  কের  িদেত  পাের।  এমনিক  িনয়িমত  িচরতা  েসবেন  ক্যানসার  ও
হৃদেরােগ স্ট্েরােকর ঝুঁিক কেম যায়।



মুেখর দুর্গন্ধ দূর কের এলাচ
সুস্বাদু  খাবার  ৈতিরেত  এলাচ  একিট  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  মশলা।
রান্নার  পাশাপািশ  পােনর  স্বাদ  বৃদ্িধেত  ব্যবহৃত  হেয়  থােক  এলাচ।
এলােচর রেয়েছ নানা েভষজও গুণ যা শরীের নানা সমস্যা দূর কের থােক।
এলােচর স্বাস্থ্যগুণ;

হজমশক্িত বৃদ্িধ করেত
২  বা  ৩িট  এলাচ,  ১িট  েছাট  আদার  টুকেরা,  ২-৩  িট  লং  এবং  কেয়কিট
ধিনয়া একসােথ গুঁেড়া কের িনন। এিট গরম পািনেত িমিশেয় পান করুন।
এিট হজমশক্িত বৃদ্িধ কের গ্যাস, বিম বিম ভাব দূর কের থােক।

মুেখর দুর্গন্ধ দূর করেত
খাবার খাওয়ার পর এক টুকেরা এলাচ িকছুক্ষণ িচিবেয় িনন। অথবা এলাচ
চা  পান  করুন  প্রিত  িদন  সকােল।  এিট  আপনার  পাচনতন্ত্র  শক্িতশালী
কের েতােল। এর অ্যান্িট ব্যাকেটিরয়াল উপাদান মুেখর দুর্গন্ধ দূর
কের থােক।
েহচঁিক দূর করেত
আপিন যিদ ঘন ঘন েহঁচিক সমস্যায় ভুেগ থােকন, তেব এলািচ খাওয়া শুরু
করুন। এিট আপনার েপিশ িরল্যাক্স কের েহঁচিক দূর কের থােক।

ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়া দূর
এলািচ একিট েভষজ উপাদান। এিট শরীের অভ্যন্তরীণ ফাঙ্গাস, ভাইরাস,
ব্যাকেটিরয়া দূর কের শরীরেক সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

ক্তস্বল্পতা দূর করেত
এক বা দুই িচমিট এলাচ গুঁেড়া এবং হলুদ গুঁেড়া এক গ্লাস গরম দুেধর
সােথ  িমিশেয়  িনন।  এরসােথ  অল্প  পিরমােণ  িচিন  িমিশেয়  িনেত  পােরন।
প্রিত রােত এিট পান করুন। এিট রক্তস্বল্পতা দূর কের দুর্বলতা দূর
কের  থােক।  এলােচ  িরেবাফ্লািবন,  িভটািমন  িস,  িনয়ািচন  আয়রন,  কপার
রক্ত স্বল্পতা দূর করেত সাহায্য কের।

অ্যািসিডিট দূর করেত
সমপিরমােণ  এলাচ  গুঁেড়া,  িজরা  গুঁেড়া,  েমৗির  একিট  প্যােন  েভঁেজ
গুঁেড়া কের িনন। এক কাপ গরম পািনেত আধা চা চামচ এই গুঁেড়া িমিশেয়
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িনন এবং পান করুন। এিট অ্যািসিডিট , েপেটর গ্যাস এবং েপট ফাঁপা
েরাধ কের থােক। বাচ্চােদর গ্যােসর সমস্যা দূর কের থােক এই পানীয়।

ডায়ােবিটস  েথেক  ডােয়িরয়া,  শসা
খাওয়ার উপকািরতা অেনক
শসা  খুব  পিরিচত  সবিজ।  প্রায়  সারা  বছর  ধেরই  এই  সবিজ  পাওয়া  যায়।
সালাদ  ছাড়ও  এিট  এমিনেতও  খাওয়া  যায়।  অেনেক  এর  তরকাির  খায়।এর
ক্যালির খুব কম।১০০ গ্রাম শসােত থােক ১৩ ক্যােলাির।

এবার শসা খাওয়ার উপকািরতা েদেখ েনওয়া যাক।

১. কথায় বেল ডায়ােবিটস েথেক ডােয়িরয়া সকেলর জন্যই শসা অপিরহার্য।
প্রচণ্ড গরেম েদেহর পািনর ভারসাম্য বজায় রােখ শসা। এর ফেল েদহেক
সজীব রাখেত শসার েকানও িবকল্প েনই।
২.  বদ  হজম,  অ্যািসিডিট,  অরুিচ,  গ্যাস্ট্রাইিটস  িলভার  এবং
প্যানক্িরয়ােসর সমস্যা থাকেল শসা খাওয়া উিচত।

৩.আর্থারাইিটস  হার্েটর  েরাগ  অস্িটওেপােরিসস  এবং  কনস্িটেপশন
প্রিতেরােধ শসা ভােলা কাজ কের।

৪. বয়স্কেদর মধ্েয অ্যালেঝইমার্স ও অন্যান্য িনউেরালিজক্যাল েরাগ
প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের  শসায়  থাকা  িফসিটন  নামক  এক  ধরেনর  আন্িট
ইনফ্লােমটির েযৗগ।
৫.  এছাড়া  কার্িডওভাসকুলার  িডিজজ  ও  অন্যান্য  প্রদাহজিনত
অসুস্থতার ঝুঁিক কিমেয় িদেত পাের অিতপিরিচত সহজলভ্য এই সবিজ।
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স্মৃিতশক্িত  বাড়ায়,
ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়  ও
হার্ট ভাল রােখ গাজর
গাজর  একিট  শীতকালীন  সবিজ।  তেব  এখন  প্রায়  সারা  বছরই  পাওয়া  যায়।
পুষ্িটগুেণ  ভরপুর  গাজর  কাঁচা  ও  রান্না  দু’ভােবই  খাওয়া  যায়।
গাজেরর রেয়েছ অেনক স্বাস্থ্য উপকািরতা-

১.  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কেম:  গাজর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধক।  গেবষণায়
েদখা  যায়,  িনয়িমত  গাজর  েখেল  ফুসফুস,  স্তন,  েকালন  ক্যান্সােরর
ঝুঁিক কেম যায় অেনকটাই।

২.  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য  কের:  গাজের  রেয়েছ  উচ্চ  পিরমােণ
িবটা ক্যােরািটন। এই িবটা ক্যােরািটন িলভাের েপৗঁেছ িভটািমন ‘এ’-
েত  রূপান্তিরত  হয়,  যা  েচােখর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।
দৃষ্িটশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের।

৩. হার্ট ভােলা রােখ: গাজের থাকা প্রচুর পিরমােণ ডােয়টির ফাইবার
ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  হার্ট  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।  এই
উপাদানগুেলা  হার্েটর  ধমিনর  ওপর  েকােনা  আস্তরণ  জমা  হেত  েদয়  না।
েসই সঙ্েগ রক্ত চলাচল স্বাভািবক রাখেত সাহায্য কের।

৪.  দাঁত  ভােলা  রােখ:  দাঁেতর  সুস্থতার  জন্যও  গাজর  েবশ  উপকারী।
গাজেরর  রস  দাঁত  মজবুত  করেত  সাহায্য  কের।  তা  ছাড়া  এেত  িভটািমন
‘িস’  থাকায়  মািড়র  সুস্থতা  বজায়  রােখ।  মািড়  েফালা  ও  দাঁত  েথেক
রক্ত পড়ার মেতা সমস্যার সমাধােনও গাজর েবশ উপকারী।

৫. স্মৃিতশক্িত বােড়: গাজের থাকা প্রচুর পিরমােণ িবটা ক্যােরািটন
মস্িতষ্েকর  ক্ষয়  েরাধ  কের।  তাই  মস্িতষ্েকও  শক্িত  বৃদ্িধ  করেত
েবিশ কের গাজর খান।
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প্রিতিদন একই সমেয় খাবার খাওয়া
দূের রাখেব বহু মারণব্যািধেক
মেন করুন েসই িদনগুেলার কথা, যখন আপিন েদির কের ঘুম েথেক ওেঠন।
নাস্তা কথাও ভুেল যান। িদন শুরুই কেরন দুপুেরর খাবার িদেয়। একটু
ঠাণ্ডা  মাথায়  ভাবেলই  বুঝেবন  এই  িদনগুেলা  আপনার  একরকম  থােক  না।
আসেল  আপনার  শরীর  সিঠক  পুষ্িট  না  পাওয়ায়  ওই  িদনগুেলােত  আপনার
কার্িডয়াক  িরদম  নষ্ট  হয়।  িবপােকর  ছন্দ  কােট।  িচিকৎসকরা  বলেছন
ওেবিসিট তথা ওজনবৃদ্িধর মূল কারণ এটাই। সঙ্েগ এই অভ্যাস তরান্িবত
কের হৃদেরাগ।

েদখা  যাচ্েছ,  প্রাচীন  চীনা  িচিকৎসা  পদ্ধিত  ও  আয়ুর্েবেদ  সবেচেয়
েবিশ েজার েদওয়া হেয়েছ রুিটেন। স্পষ্টই বলা হেয়েছ, রুিটেন বাঁধা
জীবনই  সুস্থ  জীবন।একিট  ছন্দ  বজায়  রাখার  কথা  বারববার  বলা  হেয়েছ
েসখােন। সুস্থ থাকার মূল দাওয়াই হল, খাওয়া, ঘুম, স্বাস্থ্যচর্চা
জীবেনর সব িকছুেতই একটা রুিটন রাখা।

এখােনই  জানেত  হেব  ক্েরােনা  িনউট্িরশেনর  গুরুত্ব।  ফরািস
িনউট্িরশিনস্ট জ্য রবার্ট রািপন এই ডােয়েটর িবষেয় প্রথম সরব হন।
এই  ডােয়টিট  ৈতিরই  হেয়েছ  চীনা  এবং  আয়ুর্েবিদক  মতামত  সংক্রান্ত
েবাঝাপড়ােক েকন্দ্র কের।

বলা হচ্েছ, আপিন যিদ িদেনর প্রিতিট খাবার ঘিড় ধের েখেত পােরন,
অিনয়ম  ছাড়াই  চািলেয়  েযেত  পােরন  তেব  আপনার  িবপাক  িঠক  থাকেব।
সমস্ত হরেমান সিঠকভােব ক্ষিরত হেব। মন-শরীর দুেটাই তরতাজা থাকেব।
ওেবিসিট, ক্যান্সােরর মেতা েরাগগুেলাও দূের থাকেব।

ক্েরােনা ডােয়েট খাবােরর সমেয়র সঙ্েগ সঙ্েগ গুণগত মােনও নজর িদেত
হয়। এক সমেয় এক পিরমাণ ও এক মােনর খাবার খাওয়াই ক্েরােনা ডােয়েটর
লক্ষ্য।  এক্েষত্ের  শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  দ্রুত  বােড়।
রক্ষা পাওয়া যায় কার্িডওভাসকুলার েরাগ েথেকও। সূত্র: িনউজ১৮
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