
ব্রণ  ও  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ
অতুলনীয় ক্যাপিসকাম
ক্যাপিসকাম  এক  ধরেনর  সবিজ।  এেত  রেয়েছ  প্রচুর  িভটািমন  ‘িস’।  অিত
সহেজই  এই  সবিজ  টেব  চাষ  করা  যায়  বেল  েবশ  জনপ্িরয়  এিট।  এর  রেয়েছ
অেনক স্বাস্থ্য উপকািরতা-

চামড়া পিরষ্কার রাখেত ক্যাপিসকাম েবশ উপকারী, এিট চামড়ার র্যাশ
হওয়া ও ব্রণ প্রিতেরাধ কের।

এর ক্যাপসাইিসনস নামক উপাদান িডএনএ’র সঙ্েগ যুক্ত হেয় ক্যান্সার
সৃষ্িটকারী  উপাদােনর  সংযুক্ত  হওয়ােত  বাধা  েদয়।  এভােব  এিট
ক্যান্সার প্রিতেরােধ কাজ কের।

ক্যাপিসকাম  েযেকানও  ব্যথা  েথেক  মুক্িত  েদয়।  মাইগ্েরন,  সাইনাস,
ইনেফকশন, দাঁেত ব্যথা, অস্িটওআর্থ্রাইিটস ইত্যািদ ব্যথা দূর করেত
কাজ কের।

ক্যাপিসকাম েদেহর বাড়িত ক্যালির পূরেণ কাজ কের। ফেল উচ্চ চর্িব
েথেক েয ওজন বৃদ্িধ পায়, তা হ্রাস কের।

িস  িসকেনস  (সমুদ্ের  যাওয়ার  কারেণ  ৈতির  অসুস্থতা),  ম্যােলিরয়া,
জ্বর ইত্যািদ েরােধ ক্যাপিসকাম েবশ কার্যকর।

এেত  অ্যালকােলােয়ড,  ফ্েলেবানেয়ড,  ক্যািনন  ইত্যািদ  পাওয়া  যায়।
অ্যালকােলােয়ড  অ্যান্িট-ইনফ্লােমেটাির  ও  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
িহেসেব কাজ কের। ক্যািনন আন্ত্িরক েরােগর িচিকত্সায় ব্যবহৃত হয়।

এর  িভটািমন-িস  মস্িতষ্েকর  িটস্যুেক  পুনরুজ্জীিবত  কের;  েদেহর
হাড়েক সুগিঠত কের।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন
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লবঙ্েগর চা এত উপকারী!
চা  প্রায়  কমেবিশ  সবাই  খায়।  তেব  আমরা  যিদ  চােয়র  উপাদান  ও  েসই
উপাদানগুেলার  উপকািরতা  সম্পর্েক  সেচতন  হই,  তাহেল  শরীেরর  অেনক
েরাগ ও সমস্যার িনরাময় হেত পাের। বৃদ্িধ েপেত পাের েরাগপ্রিতেরাধ
ক্ষমতাও।

িকছু মশলা তথা উপাদান রেয়েছ, যা চােয় িমিশেয় পান করেল শরীেরর বহু
েরাগ দূর হেত পাের। এমনই এক মশলা হল লবঙ্গ। যিদ আপিন িনয়ম েমেন
লবঙ্গ  চা  পান  কেরন  তাহেল  আপনার  অিতিরক্ত  ওজন  হ্রাস  েপেত  পাের।
শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  কেয়ক  গুণ  েবেড়  যায়।  এমনিক
ডায়ােবিটসও  িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  িকন্তু  েকন  পান  করেবন  লবঙ্গ  চা?
েসক্েষত্ের জানেত হেব লবঙ্েগর উপকািরতা।

লবঙ্েগর উপকািরতা
লবঙ্েগ  প্রচুর  পিরমােণ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  থােক।  এই
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট আমােদর শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত
গুরপত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ।
লবঙ্গ েথেক েয েতল পাওয়া যায়, তােত ইউেজনল নােম একপ্রকার উপাদান
থােক। এিট দাঁেত ব্যথা, মািড়েত ঘা বা আলসার জাতীয় েকানও েরােগর
িবরুদ্েধ লড়েত সাহায্য কের।

মেন রাখেবন- লবঙ্গ অ্যান্িটেসপিটক ও অ্যান্িটভাইরাল গুণ সম্পন্ন।
এর  মধ্েয  থাকা  উপাদানগুেলা  গলা  ব্যথা,  সর্িদ-কািশ  িকংবা  মাথা
ব্যথা কমােত দারুণ কাজ েদয়।

লবঙ্েগ থাকা ইউেজনল হজম প্রক্িরয়ােতও সাহায্য কের। আর যিদ খাবার
ভােলাভােব  হজম  হয়,  তাহেল  শরীরও  সুস্থ  থােক।  হঠাৎ  কের  ওজন  কেম
যাওয়ার  প্রবণতা  কেম  যায়।  তেব  শুধু  হজম  নয়  স্বাভািবক  ও
স্বতঃস্ফূর্তভােব িবপাক ক্িরয়ােতও সাহায্য কের এই ইউেজনল।

েরাগ প্রিতেরােধর পাশাপািশ ত্বেকর েসৗন্দর্য বজায় রাখেত লবঙ্েগর
ভূিমকা অপিরসীম।

শরীের  ব্লাডসুগােরর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণও  সাহায্য  কের  লবঙ্গ।
জার্নাল  ন্যাচারাল  েমিডিসেন  প্রকািশত  একিট  সমীক্ষােতও  এই  িবষেয়
িবস্তািরত তথ্য েদওয়া হেয়েছ।
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লবঙ্েগর উপকািরতা েপেত হেল এিটেক চােয় িমিশেয় পান করা েযেত পাের।
িকন্তু কীভােব বানােবন লবঙ্েগর চা, েদেখ িনন সহজ উপায়-

প্রথেম এক চামচ লবঙ্গ চূর্ণ িনন। তারপর এক কাপ পািন িনেয় তােত ওই
লবঙ্গচূর্ণ িমিশেয় েফাটােত শুরু করুন। এরপর িতন-চার িমিনট রাখুন
ও ঠাণ্ডা করুন। যিদ চান তাহেল এই লবঙ্গ চােয় এক চামচ মধুও িদেত
পােরন।

প্রিতিদন সকােল এই চা পান করুন। তেব মাথায় রাখেবন লবঙ্গ চা পান
করার  মাত্রা  েযন  েবেড়  না  যায়।  কারণ  অিতিরক্ত  মাত্রায়
েযেকানওিকছুই আপনার স্বাস্থ্েযর ক্ষিত করেত পাের। তাই িনয়ম মেতা
চা পান করুন এবং সুস্থ থাকুন।সূত্র: িজিনউজ

ঘের  িপঁপড়ার  উৎপাত  েবেড়  েগেল
যা করেবন
বর্ষার  আবহ  এখনও  কেমিন,  এিদেক  ভ্যাপসা  গরম।  তাই  িপঁপেড়র  হাত
েথেক িনস্তার িমলেছ না। িপঁপড়ার উৎপােত নােজহাল আপিন?

আলমাির  েহাক  িকংবা  রান্নাঘেরর  েকাণা,  বারান্দায়  এমনিক  বইেয়র
তােকও  সারাক্ষণ  িপঁপড়ার  েদখা  িমলেছ?  তাহেল  িক  অন্দরসজ্জায়  বদল
ঘটােনার প্রেয়াজন রেয়েছ?

িকছু  িকছু  িপঁপড়া  (ফায়ার  ও  হারেভস্টার)  রেয়েছ,  যা  মানুষেক
কামড়ায়।  কাঠ  িপঁপড়া  ক্ষিত  কের  বািড়-ঘেররও।  এিদেক,  খাবাের
সংক্রমেণর  অন্যতম  কািরগর  িপঁপড়া।  েদওয়াল,  েমেঝর  ফাটল,  িকংবা
শ্েবত  পাথেরর  মার্েবল  বসােনা  েশৗচাগার,  এরা  সর্বত্রই  ঘুের
েবড়াচ্েছ। এেদর েঠকােত কী উপায় েনওয়া েযেত পাের?

এই  প্রসঙ্েগ  অন্দরসজ্জািবদেদর  মতামত  হল,  নতুন  ঘর  ৈতিরর  সময়
েদওয়ােল কীটনাশক স্প্ের ব্যবহার করা হয়, এেত উপদ্রব কেম। এছাড়াও
আসবাবপত্েরর ক্েষত্ের উই ধরা রুখেত েয ধরেনর স্প্ের ব্যবহার করা
হয় তােত িকংবা বািড়েত েপস্ট কন্ট্েরাল করা হেল এমিনেতই িপঁপড়ার
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ঝােমলা খািনকটা হেলও কেম।

ঘেরায়া িকছু উপায় রেয়েছ, যার ফেল এর েথেক িনষ্কৃিত িমলেত পাের।
ক্যািবেনেটর িভতর বা বারান্দায় িকংবা রান্নাঘের েতজপাতার গুঁড়া
িদেয় রাখেল িপঁপড়ার উপদ্রব কমেত পাের। এছাড়া ঘর িকংবা বারান্দা
প্রিতিদন কড়া গন্েধর িফনাইল িদেয় মুছেত হেব, তাহেলও িপঁপড়া কম
হেব।

কী কী মেন রাখেত হেব

রান্নাঘেরর ক্যািবেনট বা তাক মােস এক বার পিরষ্কার করেত হেব

জামা-কাপেড়র আলমাির দু’মাস অন্তর একিদন পিরষ্কার করেত হেব

িপঁপড়া  দূর  করেত  েতজপাতার  গুঁড়ার  বদেল  কিফর  গুঁড়াও  ব্যবহার
করা যায়। সরাসির িদেয় রাখা েযেত পাের নানা জায়গায়।

এছাড়াও…

সাদা  িভেনগার:  সাদা  িভেনগােরর  গন্ধ  েমােটও  সহ্য  করেত  পাের  না
িপঁপড়া।  সমপিরমাণ  পািন  এবং  সাদা  িভেনগার  িমিশেয়  একিট  িমশ্রণ
ৈতির কের েসিট িদেয় রাখেত হেব িপঁপড়া েঢাকার প্রেবশপথগুেলােত।

দারিচিন-লবঙ্গ-েতজপাতা:  প্রাকৃিতক  িবকর্ষেকর  কাজ  কের  এগুেলা।
িপঁপড়া েমােটও এগুেলার গন্ধ পছন্দ কের না। এগুেলা সামান্য েভেজ
তারপর  গুঁড়া  কের  অল্প  পিরমােণ  ছিড়েয়  রাখেল  িপঁপড়া  পালােত
বাধ্য।

পুিদনা পাতা: একটা কড়া গন্ধ আেছ এই পাতার। সামান্য েথঁতেল কের
এই  পাতা  রান্নাঘর  ও  েমেঝর  েকাণায়  েকাণায়  িদেয়  রাখা  েযেত  পাের।
পুিদনা  েতল  পািনর  সঙ্েগ  িমিশেয়  ঘের  স্প্ের  করেলও  িপঁপড়ার  হাত
েথেক েরহাই িমলেব। সূত্র: আনন্দবাজার



ম্যািজেকর  মেতা  স্ট্েরােকর
ঝুঁিক  কমায়  রুই  মাছ,  িকন্তু
কতটুকু খােবন?
রুই একিট অিতপিরিচত মাছ। কম-েবিশ সবারই পছন্েদর তািলকায় রেয়েছ এই
মাছ। প্রিতেরাগ ক্ষমতা ৈতিরেত এই মােছ তুলনা হয় না।

এই  মােছ  ক্যােলািরর  পিরমাণ  কম  থাকায়  যােদর  অিতিরক্ত  েমদ  রেয়েছ,
তারা িনয়িমত এই মাছ েখেত পােরন। রুই মােছর েতেল থাকা ওেমগা থ্ির
নামক অসম্পৃক্ত ফ্যািট অ্যািসড, যা রক্েতর ক্ষিতকারক েকােলস্েটরল
এলিডএল ও িভএলিডএল কমায় এবং উপকারী েকােলস্েটরল এইচিডএেলর পিরমাণ
বািড়েয় েদয়, ফেল হৃদযন্ত্ের চর্িব জমেত পাের না।

আেমিরকার  স্কুল  অব  িনউট্িরশেনর  জার্নাল  অনুযায়ী,  এই  মাছ  উচ্চ
রক্তচােপর ঝুঁিক কমায় এবং উচ্চ রক্তচাপ থাকেল তা কমােতও সাহায্য
কের।

ন্যাশনাল েসন্টার ফর বােয়ালিজকাল ইনফর্েমশেনর তথ্যানুযায়ী, ওেমগা
থ্ির  রক্েতর  অণুচক্িরকােক  জমাট  বাঁধেত  েদয়  না,  ফেল  রক্তনািলেত
জমাট  বাঁধার  কারেণ  স্ট্েরাক  হেত  পাের  না।  স্ট্েরাক  প্রিতেরােধ
রুই  মােছর  ভূিমকার  কথা  উল্েলখ  রেয়েছ  েবশ  কেয়কিট
গেবষণাপত্েরও।পুষ্িটিবদেদর মেত, ভাল মােনর প্েরািটেনর অন্যতম উৎস
এই মাছ।

কী কী থােক এই মােছ?

১. িভটািমন এ, িড, ই রেয়েছ রুই মােছ।

২.  ক্যালিসয়াম,  িজঙ্ক,  েসািডয়াম,  পটািসয়াম,  আয়রন  ও  খিনেজ  ভরপুর
এই মাছ।

পুষ্িটিবদেদর  মত,  “রুই  মােছ  েকািলন  নােমর  একিট  পদার্থ  থােক।
প্রেয়াজনীয়  এই  পুষ্িট  সম্প্রিত  আিবষ্কার  হেয়েছ,  এিট  িডএনএ
সংশ্েলেষ  সাহায্য  কের।  স্নায়ুতন্ত্র,  ফ্যােটর  িবপাক  ক্িরয়া  এবং
পিরবহেণ সাহায্য কের।”

িকন্তু কতটুকু েখেত হেব এই মাছ?
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তেব ভারসাম্য েরেখ খাওয়ার িবষেয় েজার িদচ্েছন পুষ্িটিবদরা। তােদর
মেত,ৈদিনক রুই মােছর একটা বড় টুকরাই যেথষ্ট একজন মানুেষর জন্য।
সূত্র: আনন্দবাজার

েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়
েখজুর
মরু  অঞ্চেলর  ফল  েখজুর।  পুষ্িটমােন  েযমন  এিট  সমৃদ্ধ,  েতমিন  এর
রেয়েছ  অসাধারণ  িকছু  ঔষিধগুণ।  িচিকৎসািবজ্ঞােন  বলা  হেয়েছ,  সারা
বছর েখজুর খাওয়া স্বাস্থ্েযর জন্য খুবই উপকারী। এছাড়া, এই ফলিটেত
রেয়েছ  প্রাণঘাতী  েরাগ  িনরামেয়র  ক্ষমতা।  চলুন  েজেন  েনই  েখজুেরর
িকছু ঔষিধ গুণাগুণ।

১.  রুিচ  বাড়ােত  েখজুেরর  েকান  তুলনা  হয়  না।  অেনক  িশশুরা  েতমন
একটা  েখেত  চায়  না,  তােদরেক  িনয়িমত  েখজুর  েখেত  িদেল  রুিচ  িফের
আসেব।

২.  তুলনামূলকভােব  শক্ত  েখজুরেক  পািনেত  িভিজেয়  (সারা  রাত)  েসই
পািন খািল েপেট েখেল েকাষ্ঠকািঠন্য দূর হয়। তাজা েখজুর নরম এবং
মাংসল যা সহেজই হজম হয়।

৩.  হৃদিপণ্েডর  সমস্যা  দূর  করেত  প্রিতিদন  েখজুর  খাওয়া  অত্যন্ত
জরুরী।  গেবষণায়  েদখা  যায়,  পুেরারাত  েখজুর  পািনেত  িভিজেয়  সকােল
িপেষ খাওয়ার অভ্যাস হার্েটর েরাগীর সুস্থতায় কাজ কের।

৪.  িভটািমন-এ  সমৃদ্ধ  এই  ফল  দৃষ্িটশক্িতর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ।
েখজুের  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  ও  িমনােরল  িবদ্যমান  থাকায়  অেনক
েরাগ  িনরাময়  করা  সম্ভব।  সােথ  সােথ  আমােদর  শরীেরর  প্রেয়াজনীয়
চািহদা েমটােত সহায়তা কের।

৫. খুব দুর্বল লাগেছ অথবা েদেহ এনার্িজর অভাব হচ্েছ? তাহেল ঝটপট
েখেয়  িনন  েখজুর।  তাৎক্ষিণকভােব  েদেহ  এনার্িজ  সরবরােহর  ক্েষত্ের
েখজুেরর তুলনা েনই।
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৬. েখজুর িবিভন্ন ক্যান্সার েথেক শরীরেক সুস্থ রাখেত অেনক ভূিমকা
পালন  কের  থােক।  েযমন  েখজুর  লাংস  ও  ক্যািভিট  ক্যান্সার  েথেক
শরীরেক দূের রাখেত সাহায্য কের।

৭. েখজুেরর মধ্েয রেয়েছ স্যলুবল এবং ইনস্যলুবল ফাইবার ও িবিভন্ন
ধরেণর অ্যািমেনা অ্যািসড যা সহেজ খাবার হজেম সহায়তা কের। এেত কের
খাবার হজম সংক্রান্ত সমস্যা েথেক েরহাই পাওয়া যায়।

৮.  েখজুের  আেছ  ডােয়টরই  ফাইবার  যা  কেলস্েটারল  েথেক  মুক্িত  েদয়।
ফেল ওজন েবিশ বােড় না, সিঠক ওজেন েদহেক সুন্দর রাখা যায়।

৯.  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  পক্ষঘাত  এবং  সব  ধরেনর
অঙ্গপ্রত্যঙ্গ অবশকারী েরােগর জন্য েখজুর খুবই উপকারী।

১০. েখজুেরর চূর্ণ মাজন িহেসেব ব্যবহার করেল দাঁত পিরষ্কার হয়।

১১.  েখজুের  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন।  প্রিতিদন  েখজুর  খাওয়ার
অভ্যাস েদেহর আয়রেনর অভাব পূরণ কের এবং রক্তস্বল্পতা েরােগর হাত
েথেক  রক্ষা  কের।  যােদর  এই  রক্তস্বল্পতার  সমস্যা  রেয়েছ  তােদর
প্রিতিদন  েখজুর  খাওর  অভ্যাস  করা  উিচত।  কারণ,  রক্তস্বল্পতা  ও
শরীেরর ক্ষয়েরাধ করেত েখজুেরর রেয়েছ িবেশষ গুণ।

এক  েকায়া  রসুেন  দূের  থাকেব
১৮িট েরাগ!
কাঁচা  রসুেনর  গুেণর  তুলনা  করেত  শব্দ  খুঁেজ  পাওয়া  মুশিকল।  এেক
মেহৗষিধ বলেলও ভুল হেব না। বহু বয়স্ক মানুষই কাঁচা রসুন খাওয়ার
অভ্যাস বজায় রােখন। কতটা লাভবান হন তারা, জানেল আপিনও হাঁটেবন এই
পেথই।

িচিকৎসািবজ্ঞান  বলেছ,  কাঁচারসুন  রক্েতর  উচ্চচাপ  দূর  কের।
েকােলস্টেরল কমায়। হার্ট অ্যাটােকর ঝুঁিক কেম যায় রসুন েখেল।

িনয়িমত শ্বাস-প্রশ্বােসর সমস্যা থাকেল িদেনর েবলায় এক/দুই েকায়া
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কাঁচা  রসুন  েখেল  ম্যািজেকর  মেতা  ফল  পাওয়া  যােব।  খারাপ
ব্যাকেটিরয়া সংক্রমেণর সঙ্েগ লড়েত সাহায্য কের কাঁচা রসুন।

যক্ষা েথেক রক্ষা কের কাঁচা রসুন। িনয়িমত েখেল বােড় হজম শক্িত।
িচিকৎসকরা  েদিখেয়েছন,  কাঁচা  রসুেন  থাকা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
ক্যানসারেক দূের রােখ।

েকাষ্ঠকািঠন্য  কেম,  পিরপাকতন্ত্েরর  সমস্যা  দূর  হয়  কাঁচা  রসুন
েখেল।  কাঁচা  রসুন  দাঁেতর  ব্যথায়  কাজ  েদয়,  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ
কের। কৃিম ধ্বংস কের।

অিনদ্রা,  আঁিচেলর  সমস্যা  দূর  কের  কাঁচা  রসুন।  ত্বকেকও  তরতাজা
রােখ। রক্ষা কের চর্মেরােগর হাত েথেক। সূত্র: িনউজ১৮

পািতেলবুর অন্য ব্যবহার
স্বাদ  ও  গন্েধর  জন্য  পািতেলবু  অেনেকরই  প্িরয়।  পাশাপািশ  শরীের
িভটািমন  িস-এর  ঘাটিতও  পূরণ  কের  পািতেলবু।  িকন্তু  এসেবর  বাইেরও
গৃহস্থালীর  নানা  কােজও  পািতেলবু  ব্যবহার  করা  হয়।  রইল  েসরকমই
কেয়কিট িটপস-

কাটা ফল সবিজ তাজা রাখুন : কাটা ফল বা সবিজ েবিশক্ষণ রাখেল তােত
একটা খেয়ির দাগ হেয় যায়। ফল কাটার পর, উপের েলবুর রস ছিড়েয় িদন।
এেত  দাগ  ধরেব  না।  যিদও  কাটা  ফল  েবিশক্ষণ  েরেখ  না  খাওয়াই  ভাল।
কাটা সবিজ ফ্িরেজ স্েটার করেত চাইেল একটু েলবুর রস ছিড়েয় রাখুন।
ভাল থাকেব।

জামাকাপেড়র দাগ : জামাকাপেড় েতল মশলার দাগ তুলেত এক েকায়া েলবুর
উপর  এক  িচমিট  লবন  ছিড়েয়  লবন  সেমত  েলবুিট  দাগ  লাগা  জায়গায়  ঘেষ
িদন। িকছুক্ষণ ওইভােব েরেখ সাবান পািন িদেয় জামাকাপড় ধুেয় েফলুন।
েদখেবন, দাগ চেল যােব।

নেখর দাগ : একটু েতলমশলাযুক্ত খাবার েখেল অেনক সময় নেখ হলুদ হেয়
যায়। দীর্ঘক্ষণ সাবান িদেয় ধুেল নেখর দাগ উঠেত চায় না। একইভােব
দীর্ঘিদন  েনলপিলশ  পের  থাকেলও  নখ  হলেদেট  েদখায়।  নেখর  হলুদ  দাগ
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েতালার  জন্য  খাওয়ার  পর  একটু  েলবুর  রস  নেখ  ঘেষ  িনেয়  সাবান  িদেয়
হাত ধুেয় েফলুন।

কাচ  পিরষ্কারক  :  জানালার  গ্লাস  বা  েশােকেসর  কােচ  েলেগ  থাকা
দাগেছাপ, ময়লা, পািনর দাগ তুলেত েলবু ভীষণ কার্যকরী। একটা বািটেত
সামান্য  পািনর  সঙ্েগ  কেয়ক  েফাঁটা  েলবুর  রস  িমিশেয়  িনন।  এবার
িমশ্রেণ  স্পাঞ্জ  িভিজেয়  কাচ  মুেছ  েফলুন।  েজিদ  দাগ  হেল  সরাসির
েলবুর রস িদেয় মুছুন। কাচ ঝকঝেক হেব।

েবিসন-িসঙ্েকর  দাগ  :  দীর্ঘিদন  ব্যবহাের  েবিসন-িসঙ্েক  হলেদ
দাগেছাপ পেড়। এক্েষত্ের েবারক্স পাউডােরর সঙ্েগ িকছুটা েলবুর রস
িমিশেয়  েসই  িমশ্রণ  েবিসন-িসঙ্েক  লািগেয়  ঘণ্টাখােনক  েরেখ  িদন।
এবার স্ক্রবার িদেয় ঘেষ ধুেয় েফলুন। েবিসন নতুেনর উজ্জল েদখােব।

দুর্গন্ধ দূর করুন : অেনক সময় বািড়েত ময়লা েফলার ঝুিড় বা বালিতেত
দুর্গন্ধ েবর হয়। এই দুর্গন্ধ েঠকােত ময়লার বালিতেত কেয়ক েফাঁটা
েলবুর  রস  েফেল  িদন।  েদখেবন,  দুর্গন্ধ  চেল  িগেয়েছ।  এছাড়া  ফ্িরজ,
মাইক্েরাওেয়ভেক দুর্গন্ধমুক্ত করেত একটা বািটেত েগাটা পািত েলবু
রস  কের  ফ্িরজ  বা  মাইক্েরাওেয়েভর  িভতর  েরেখ  িদন।  িকছুক্ষেণর
মধ্েযই দুর্গন্ধ দূর হেয় যােব।

েপাকামাকড়  তাড়ান  :  জানলার  কােছ,  দরজার  েচৗকােঠ  বা  েযখান  েথেক
েপাকামাকড়  েঢােক  েসইসব  জায়গায়  কেয়ক  েফাঁটা  কের  েলবুর  রস  িদেয়
রাখুন।  এমনিক  খাবােরর  পাত্েরর  চারপােশ  েলবুর  রেসর  একটা  বৃত্ত
এঁেক  িদন।  েদখেবন,  েপাকামাকড়  আর  খাবােরর  কােছ  েঘঁষেব  না।  এছাড়া
ঘর  েমাছার  পািনেত  সামান্য  পািতেলবুর  রস  িদেয়  মুছেত  পােরন।  এেত
েপাকামাকেড়র উপদ্রব অেনক কমেব।

ঘেরায়াভােব  িটকিটিকর  যন্ত্রণা
েথেক  সহেজই  মুক্িত  পােবন
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েযভােব
পৃিথবীেত এমন েকানও েদশ েনই েযখােন িটকিটিক পাওয়া যায় না। প্রায়
৬০০ প্রজািতর িটকিটিক রেয়েছ সর্বত্র। িটকিটিক থাকেল অেনেকরই েসটা
পছন্দ  হয়  না।  েদওয়ােল-মািটেত  িটকিটিক  প্রচুর  পিরমােণ  ঘুের
েবড়ােল আর যাই েহাক, কােরারই খুব পছন্দ হেব বেল মেন হয় না।

িটকিটিক  তাড়ােনার  জন্য  সবেচেয়  গুরুত্বপূর্ণ  হল  ঘর  বািড়
পিরষ্কার  রাখা  ৷  িনয়িমত  অ্যান্িট  ব্যাক্েটিরয়াল  সিলউশন  িদেয়  ঘর
মুছুন।  জানলা  এবং  েদওয়াল  পিরষ্কার  রাখুন।  ঘের  উজ্জ্বল  আেলা
িটকিটিক আর অন্য েপাকামাকড়েক আকর্িষত কের তাই প্রেয়াজন না থাকেল
আেলা িনিভেয় িদন। িডম লাইট বা হালকা আেলা ব্যবহার করেত পােরন।

িটকিটিক উপযুক্ত খাদ্য না েপেল বািড় েথেক িনেজই চেল যােব। তাই
বািড়েত  যােত  অন্য  েপাকা  মাকড়  না  থােক  েস  িদেকও  েখয়াল  রাখুন।
বািড়েত  িবড়াল  থাকেল  সাধারণত  েসই  বািড়েত  িটকিটিক  থােক  না।
েদওয়ােল  ফাটল  ধরেল  তা  তাড়াতািড়  বুিজেয়  েফলার  ব্যবস্থা  করুন।
বািড়েত জল জমেত েদেবন না। এবং েদওয়াল েথেক অন্তত ৫ ইঞ্িচ দূের
আসবাবপত্র রাখার েচষ্টা করুন। মািটেত জল বা খাবার পেড় থাকেল তা
তাড়াতািড় পিরষ্কার কের েফলুন।

এছাড়াও  উপায়  রেয়েছ  েবশ  কেয়কিট।  কিফ  িদেয়  িটকিটিক  তাড়ান।  এর
জন্য  লাগেব  কিফ  আর  তামাক  গুঁেড়া।  এই  দুেটা  িজিনস  অল্প  জেল
িমিশেয় েছাট বেলর আকাের গেড় িনন। েযখােন েযখােন বািড়র িটকিটিক
থাকার  সম্ভাবনা  েসখােন  এই  বলগুিল  ছিড়েয়  িদন।  পাশাপািশ  ময়ূেরর
পালক েতা রেয়েছই। যা েদখেল িটকিটিক ভয় পালায়।

িপঁয়ােজর কড়া গন্ধ এেকবােরই সহ্য করেত পাের না িটকিটিক। এর জন্য
িপঁয়াজ েকেট ঘেরর িবিভন্ন েকাণায়, জানলায় আর দরজার েগাড়ায় েরেখ
িদন।  এইভােব  িটকিটিক  দূের  থাকেব।  িপঁয়ােজর  ঝাঁঝােলা  গন্ধ  একদমই
সহ্য করেত পাের না িটকিটিক। িপঁয়ােজর রস আর জল িমিশেয় েসটা ঘের
স্প্ের-ও  করেত  পােরন।  এছাড়া  ন্যাপথিলেনর  গন্ধও  সহ্য  করেত  পাের
না িটকিটিক।

এতগুেলা  উপােয়র  পাশাপািশ  িটকিটিক  তাড়ােনার  আরও  একটা  ভাল  উপায়
আেছ। েসটা হল েতজপাতা েপাড়ােনা। একটা েতজপাতা পুিড়েয় েসই গন্ধ
যিদ বািড়র িবিভন্ন েকাণায় ছিড়েয় িদেত পােরন। তাহেলই েকল্লাফেত।
িনেমেষ পালােব িটকিটিক। কেয়কিদন েতজপাতা েপাড়ােলই তা কােজ েদেব।
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আর আসেব না িটকিটিক। সূত্র : িনউজ এইটিটন।

চুল  পড়া  কমােত  কােজ  লাগান  লাল
শােকর অব্যর্থ েটাটকা
সবুজ  শাক-সবিজ  েখেত  িচিকৎসকরা  সব  সময়  বেলন।  িকন্তু  লাল  শােকর
মধ্েয  িকছু  প্রেয়াজনীয়  উপাদান  থােক  যা  শরীেরর  পক্েষ  উপকাির।  ৩০
বছর বয়েসর পর আমােদর শরীের নানান সমস্যা েদখা যায়। েসই সব দূের
রাখেত  লাল  শাক  খুবই  উপেযাগী।  যিদ  প্রিতিদন  লাল  শাক  খাওয়া  যায়
তাহেল খুবই উপকাির। িনয়িমত লাল শাক েখেল কী কী উপকার পাওয়া যায়
তা েদেখ েনওয়া যাক-

লাল শােক িভটািমন িস থাকায় েচােখর েরিটনার ক্ষমতা বৃদ্িধ কের, যা
দৃষ্িট  শক্িতর  উন্নিতেত  সাহায্য  কের।  যারা  গ্লুেকামার  সমস্যায়
ভুগেছন, তারা প্রিতিদন এই শাক খান।

িনয়িমত লাল শাক েখেল িকডিনর কার্যক্ষমতা েবেড় যায়। এছাড়াও রক্ত
পিরশুদ্ধ  হেয়।  এছাড়াও  লাল  শাক  শরীের  রক্েতর  পিরমাণ  বাড়ায়।  তাই
েকউ যিদ অ্যািনিময়ােয় েভােগন তাহেল আজ েথেকই খাওয়া শুরু করুন লাল
শাক।

লাল শােকর মূল িদেয় দাঁত েমেজ, লবণন[আিন িদেয় মুখ ধুেয় েফলুন। এর
ফেল  দাঁেতর  মধ্েয  থাকা  হলুদ  ভাব  েকেট  যায়।  এছাড়াও  দাঁত  জিনত
অন্যান্য সমস্যাগুিলও আর হেয় না।

লাল  শাক  ভাল  কের  েবেট  তার  মধ্েয  এক  চামচ  েবেট  লবণ  িমিশেয়  িনন।
প্রিতিদন এই িমশ্রণিট খান। চুল পড়া কেম যােব অেনকটাই।
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ঘের  িটকিটিকর  উপদ্রব  বাড়েল  যা
করেবন
প্রায় সব বািড়েতই িটকিটিকর ‘অনুপ্রেবশ’ ঘেট। ঘেরর আনােচ কানােচ,
প্রায়  সর্বত্র  এেদর  অবাধ  িবচরণ!  আপাত  দৃষ্িটেত  এিটেক  িনরীহ
েগােছর মেন হেলও িটকিটিক মারাত্মক িবষাক্ত।

বািড়েক  িটকিটিক-মুক্ত  করেত  অেনেকই  একািধক  রাসায়িনক  যুক্ত  দািম
স্প্ের  ব্যবহার  কের  থােকন।  িকন্তু  তা  সত্ত্েবও  বািড়  েথেক
িটকিটিকর উপদ্রব িচরতের বন্ধ করা যায় না। তাহেল কী কের িটকিটিক-
মুক্ত  করেবন  আপনার  বািড়?  আসুন  েজেন  েনওয়া  যাক  বািড়  িটকিটিক-
মুক্ত করার কেয়কিট উপায়…

১)  জানালার  েকানায়  েকানায়  বা  ঘেরর  েভন্িটেলটের  কেয়ক  েকায়া  রসুন
েরেখ িদন। রসুেনর গন্েধ িটকিটিক ধাের কােছও েঘঁষেব না।

২) েগালমিরচ বা শুকেনা লঙ্কার গুঁেড়া ৩-৪ কাপ পািনেত ঘণ্টাখােনক
িভিজেয় রাখুন। এর পর ওই েগালমিরচ বা শুকেনা মিরেচর গুঁড়া েমশােনা
পািন ঘেরর েকানায় েকানায় স্প্ের কের িদন। িটকিটিক ওই এলাকা েছেড়
পালােব!

৩) ঘেরর েযখােন িটকিটিকর উপদ্রব েবিশ, েসখােন ন্যাপথািলেনর বল বা
ন্যাপথািলন গুঁেড়া কের ছিড়েয় িদন। ন্যাপথািলেনর গন্েধ িটকিটিক
পালােব।

৪)  ঘেরর  েয  সমস্ত  জায়গায়  িটকিটিকর  উপদ্রব  েবিশ,  েসখােন  িডেমর
েখাসা েরেখ িদন। ওই সমস্ত জায়গায় আর িটকিটিকর েদখা িমলেব না।

৫)  ঘেরর  েয  সমস্ত  জায়গায়  িটকিটিকর  উপদ্রব  েবিশ,  েসখােন  ময়ূেরর
পালক েরেখ িদেল িটকিটিক ধাের কােছও েঘঁষেব না।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন
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