
েপেটর চর্িব ঝরােত েযভােব রসুন
খােবন
রসুন একিট অিতপিরিচত বস্তু, যা প্রায় প্রিতিটর বািড়র রান্না ঘেরই
থােক।  সহজলভ্য  এই  িজিনসিটর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  কখেনাই  অস্বীকার
করা যায় না। এিট পুষ্িটর পাওয়ার হাউস িহেসেব পিরিচত।

িনম্ন  রক্তচাপ  েথেক  শুরু  কের  সাধারণ  সর্িদ-কািশেত  ঘেরায়া
প্রিতেষধক  িহেসেব  কাজ  কের।  এিট  েপেটর  চর্িব  ঝরােতও  চমৎকার  কাজ
কের।

েযভােব  ওজন  কমায়  রসুন:  এেত  িভটািমন  িব৬  এবং  িস,  ফাইবার,
ম্যাংগািনজ,  ক্যালিসয়াম  রেয়েছ।  এগুেলা  ক্যালির  কমােত  ভূিমকা
রােখ।
২০১১  সােল  প্রকািশত  পুষ্িটিবষয়ক  একিট  জার্নােল  উল্েলখ  করা  হয়,
নারীেদর ওজন কমােত রসুন সহায়ক।

এছাড়াও  রসুন  েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের,  রক্ত
পিরষ্কার কের এবং সর্িদ-ফ্লু প্রিতেরােধ সহায়তা কের।

িনয়িমত রসুন েখেল শরীের শক্িত বাড়ায় এবং হজমক্িরয়ার উন্নিত ঘটায়।

েযভােব খােবন রসুন

েগালমিরচ-রসুন:  ২-৩িট  রসুেনর  কাটা  েকায়া  এক  গ্লাস  পািনেত  সারা
রাত িভিজেয় রাখুন। সকােল রসুেনর েকায়াগুেলা তুেল েফেল িদন। এরপর
এেত এক িচমিট েগালমিরেচর গুঁড়া িমিশেয় খািল েপেট পান করুন।

রসুন-মধু:  ২-৩িট  রসুেনর  েকায়া  েখাসা  ছািড়েয়  িপেষ  িনন।  এিট  কেয়ক
েফাঁটা মধুর সঙ্েগ েমশান এই রসুন। িমশ্রণিট ১৫-২০ িমিনট পর েখেয়
িনন। প্রিতিদন একবার কের খান।

রসুন-েলবুর  রস:  ২-৩িট  রসুেনর  েকায়া  এক  গ্লাস  উষ্ণ  পািনেত
িকছুক্ষেণর  জন্য  েরেখ  িনন।  এবার  এক  েটিবল  চামচ  েলবুর  রস  এেত
ভােলাভােব েমশান। সকােল খািল েপেট এই িমশ্রণিট পান করুন।

েসূত্র- িবিড প্রিতিদন
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েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত
েপয়ারার জুিড় েনই
ফল  হেত  পাের  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধর  অন্যতম  সহজ
উপায়। েকননা, েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধেত ফেলর জুিড় েনই। আর
িবিভন্ন  ফেলর  মধ্েয  পুষ্িটগুণ  সম্পন্ন  েপয়ারা  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বৃদ্িধর অন্যতম উৎস।

একিট  েপয়ারায়  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন-িস  আর  িভটািমন-এ।
এছাড়া অন্য ফল েযমন একিট কমলা েথেক প্রায় ৪ গুণ েবিশ িভটািমন-িস
আর একিট েলবু েথেক ১০ গুণ েবিশ িভটািমন-এ পাওয়া যায় একিট েপয়ারা
েথেক।

অন্যিদেক  এসব  িভটািমেনর  পাশাপািশ  ফাইবার,  ক্যালিসয়াম,  আয়রন,
ফসফরাস,  পটািশয়াম  এবং  িভটািমন  িব-২  প্রচুর  পিরমােণ  রেয়েছ
েপয়ারােত।

কেরানাভাইরােসর  এ  সমেয়  যখন  শরীেরর  কার্যক্ষমতা  বৃদ্িধ  সবেচেয়
েবিশ  প্রেয়াজন  তখন  েপয়ারা  হেত  পাের  ইিমউিনিট  বুস্েটর  ভাল  একিট
মাধ্যম।

এছাড়া  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমােতও  েপয়ারা  েবশ  কার্যকর।  এেত  থাকা
লাইেকািপন, িভটািমন িস, েকায়ারেসিটন, মেতা অেনক এ্যান্িটঅক্িসেজন
উপাদান  শরীের  থাকা  ক্যান্সােরর  েকাষ  বৃদ্িধ  েরাধ  কের  পাশাপািশ
প্েরাস্ট্েরট  ক্যান্সার  এবং  স্তন  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ  সহায়তা
কের।  মুখেরাচক  এ  ফলিট  েখেতই  েকবল  সুস্বাদু  নয়  কােজর  িদক  েথেকও
েপয়ারা  ডায়ােবিটসসহ  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  েবশ  কার্যকর।  িবিভন্ন
ঠাণ্ডাজিনত  সমস্যা  েযমন  ব্রংকাইিটস  সািরেয়  তুলেতও  েপয়ারা  েবশ
উপকারী।

এক্েষত্ের  কাঁচা  েপয়ারা  ঠাণ্ডা,  কািশ  সািরেয়  তুলেত  েবিশ  সহায়ক।
অন্যিদেক  েপয়ারা  ছাড়াও  এর  পাতােতও  রেয়েছ  ঔষিধ  গুণাবিল।  েপয়ারা
পাতার  রস  েমেয়েদর  ঋতুস্বােবর  সমেয়  েপেট  ব্যথার  সমস্যা  দূর  করেত
েবশ সহায়ক।
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এেত  থাকা  িভটািমন  এ  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  এবং  রাতকানা  েরাগ
প্রিতেরাধ করেত েবশ কার্যকর।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

মস্িতষ্েক  কী  প্রভাব  েফেল
প্রিতিদেনর চা পােনর অভ্যাস?
বর্তমােন চা পােনর অভ্যাস অেনেকরই আেছ। অেনেকর িদেন একািধকবার চা
পান  করার  অভ্যাস  রেয়েছ।  কারও  কারও  কােছ  চা  পান  আবার  েশৗিখনতা।
িবিভন্ন  ধরেনর  চােয়র  স্বাদ  িনেত  পছন্দ  কেরন  তারা।  আপিন  েযই
তািলকােতই পড়ুন না েকন চা পান করার অভ্যাসিট বজায় রাখেল আপনারই
লাভ। এমনটাই বলেছ সাম্প্রিতক এক সমীক্ষা।

চা  পােনর  অভ্যাস  যােদর  রেয়েছ  তােদর  মস্িতষ্ক  অেনক  েবিশ  সক্িরয়।
এক  মার্িকন  জার্নােলর  সমীক্ষায়  সম্প্রিত  এমন  দািব  করা  হেয়েছ।
জানার্েলর  পক্ষ  েথেক  এই  সমীক্ষা  করা  হেয়িছল।  প্রথেম  কেয়কজনেক
েবেছ একিট ফর্ম পূরণ করােনা হয়।

যােত প্রত্েযেক জানান, তােদর চা পােনর অভ্যাস রেয়েছ িকনা। থাকেল
িদেন কতবার চা পান কেরন, েকান ধরেনর চা পান কেরন। এই ফর্ম পূরেণর
করার পর প্রত্েযেকর এমআরআই স্ক্যান করােনা হয়। েদখা যায়, যারা চা
পান  কেরন  তােদর  মস্িতষ্ক  যারা  চা  পান  কেরন  না  তােদর  েথেক  অেনক
েবিশ সক্িরয়।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত  চােয়র  মধ্েয  ক্যােফইন  থােক।  এেতই  মস্িতষ্ক  আরও
েবিশ সক্িরয় হেয় ওেঠ। তা নতুনভােব ভাবনা ও িচন্তা করেত তৎপর হয়।
ফেল  প্রিতিদেনর  চা  পােনর  অভ্যাস  যােদর  রেয়েছ  তােদর  মস্িতষ্েকর
কর্মক্ষমতাও  েবেড়  যায়।  অবশ্য  পুেরা  িবষয়িট  এখনও  তর্কসােপক্ষ।
তেব  আলেসিমর  েমজাজ  কাটােত  েয  চােয়র  জুিড়  েমলা  ভার,  েসকথা  চা
প্েরমীরা অন্তত মােনন।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন
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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।

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

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

আগুেন  দগ্ধ  হেল  তাৎক্ষিণক  যা
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করেবন, যা করেবন না
ৈদনন্িদন  জীবেন  িবিভন্ন  ঘটনা  ও  দুর্ঘটনার  মধ্য  িদেয়  েযেত  হয়
মানুষেক।  অেনক  সময়  অগ্িনকাণ্েডর  মেতা  দুর্ঘটনায়ও  পড়েত  হয়  কাউেক
কাউেক।  তেব  েকউ  আগুেন  দগ্ধ  হেল  সঙ্েগ  সঙ্েগ  িকছু  করণীয়  আেছ।
এক্েষত্ের িচিকৎসক এবং িবেশষজ্ঞরা িকছু পরামর্শ তুেল ধরা হল-

প্রচুর পািন ঢালুন

শুধু পািন ঢালেলই েপাড়ার পিরমাণ কিমেয় আনা েযেত পাের।
যুক্তরাজ্েযর  জাতীয়  স্বাস্থ্য  েসবা  িবভােগর  তথ্যানুযায়ী,  বহমান
ঠাণ্ডা পািন িদেয় েপাড়া জায়গা অন্তত ২০ িমিনট ধের ধুেত হেব। তেব
বরফ,  বরফ  শীতল  পািন  েকানও  ধরেনর  ক্িরম  ও  ৈতলাক্ত  পদার্থ  েযমন
মাখন েদওয়া যােব না।

কাপড় ও গহনা খুেল েফলুন

েকউ  অগ্িনকাণ্েডর  িশকার  হেল  তার  পিরিহত  কাপড়  ও  গহনা  যত  দ্রুত
সম্ভব  খুেল  েফলেত  হেব।  িশশুেদর  ক্েষত্ের  ন্যািপ  িকংবা  ডায়াপার
থাকেল েসিট খুেল েফলেত হেব।

িকন্তু  েপাড়া  চামড়া  বা  েপশীর  সােথ  যিদ  েকানও  ধাতব  পদার্থ  বা
কাপেড়র টুকেরা আটেক িগেয় থােক তাহেল তা সরােনার েচষ্টা করা যােব
না। এক্েষত্ের ক্ষত আরও েবেড় যাওয়ার আশঙ্কা থােক।

পািন  ঢালার  পর  েরাগীর  শরীর  গরম  রাখার  েচষ্টা  করেত  হেব  যােত
হাইেপাথারিময়া  না  হয়।  েসক্েষত্ের  কম্বল  িদেয়  তােক  জিড়েয়  েনওয়া
েযেত  পাের।  তেব  শরীেরর  েয  অংশ  পুেড়  েগেছ  েসখােন  যােত  েকানও
ধরেনর কাপড় না থােক েসিট েখয়াল রাখেত হেব।

যত দ্রুত সম্ভব হাসপাতােল িনেত হেব

আগুেন  েপােড়ার  পর  প্রথম  ২৪  ঘণ্টা  খুব  গুরুত্বপূর্ণ।  এই  সমেয়
মধ্েয হাসপাতােল েনওয়া েগেল েরাগীর মৃত্যু ঝুঁিক অেনকাংেশই কিমেয়
আনা সম্ভব বেল মেন কেরন িবেশষজ্ঞরা।

প্রথম ২৪ ঘণ্টায় স্যালাইন েদওয়ার কারেণ েয উপকার পাওয়া যায় পের
আর েসিট পাওয়া যায় না। এজন্য এই ২৪ ঘণ্টােক েপাড়া েরাগীর জন্য
েগাল্েডন আওয়ার বলা হয়।
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টুথেপস্ট, লবণ, িডেমর সাদা অংশ েদওয়া যােব না

েপাড়া  েরাগীেক  তার  ক্ষত  স্থােনর  ওপর  টুথেপস্ট,  লবণ  বা  িডেমর
সাদা  অংশ  েদওয়া  যােব  না।  এিট  প্রাথিমকভােব  জীবাণুমুক্ত  থাকেলও
পরবর্তীেত এটােক সংক্রমেণর িদেক েঠেল েদয়।

যিদ েরাগীর মুখ িকংবা েচাখ পুেড় যায় তাহেল েরাগীেক যতক্ষণ সম্ভব
েসাজা  কের  বিসেয়  রাখার  েচষ্টা  করেত  হেব।  এেত  েফাস্কা  পড়া  বা
ফুেল যাওয়া কেম যায়।

েবিশ কের তরল খাওয়ােত হেব

েপাড়া  েরাগীেক  স্যালাইন  েদওয়া  সম্ভব  না  হেল  মুেখ  অন্তত
স্যালাইন, ডােবর পািন বা তরল জাতীয় খাবার েবিশ কের খাওয়ােত হেব।

এছাড়া ক্যালির ও প্েরািটন জাতীয় খাবার েযমন িডম বা মুরিগ েখেল
উপকার পাওয়া যায়।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

গরেম দই েখেল েযসব উপকার পােবন
সম্প্রিত  প্রচণ্ড  গরেম  অিতষ্ঠ  মানুষ।  অত্যিধক  গরেম  মানব  শরীের
পািনশূন্যতা  ও  িহটস্ট্েরােকর  সমস্যা  েবিশ  হেয়  থােক।  তাই  এ  সময়
শরীেরর  চািহদা  অনুযায়ী  িবশুদ্ধ  পািন  পান  করা  জরুির।  েসই  সঙ্েগ
খাবার স্যালাইনও েখেত হেব। গরেম েঘেম শরীর েথেক েয লবণপািন েবর
হেয় যায়, তা পূরণ করেত খাবার স্যালাইেনর িবকল্প েনই।

আর গরেম েপট ঠাণ্ডা রাখেত দই েখেত পােরন। দই ল্যাক্েটাব্যািসলাস
ভােলা  ব্যাক্েটিরয়ােক  উদ্দীিপত  কের।  দইেয়র  রেয়েছ  আরও  অেনক
স্বাস্থ্য উপকািরতা।

আসুন েজেন িনই দইেয়র স্বাস্থ্য উপকািরতা-

১. গরেম েপট ঠাণ্ডা রােখ দই এবং েপট পিরষ্কার থােক। এছাড়া দইেয়র
ক্যালিসয়াম  েকালেনর  েকাষগুেলা  অস্বাভািবক  বৃদ্িধ  েরাধ  কের।
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অন্ত্েরও  উপকারী  ব্যাক্েটিরয়া  িনঃসরণ  কের।  েকালাইিটস  েরােগ  দই
খুবই উপকারী।

৩.  দইেয়র  ব্যাক্েটিরয়া  শরীের  ক্যালিসয়াম,  িভটািমন  িব  কমপ্েলক্স
েশাষণ  করেত  সাহায্য  কের।  িভটািমন  িব-১২  রক্তেকাষ  গঠেন  সাহায্য
কের।

৪.  দইেয়  রেয়েছ  প্রািণজ  প্েরািটন।  দইেয়  পােবন  অত্যাবশ্যক
অ্যািমেনা অ্যািসড। দুেধর প্েরািটন েথেক দইেয়র প্েরািটন সহেজ হজম
হয়।

৫. িশশু ও বয়স্কেদর জন্য দই খাওয়া উপকারী। দই রক্েত েকােলস্েটরল
কমােত  সাহায্য  কের  ও  েপেটর  গ্যাস  কমায়।  এছাড়া  ডায়িরয়া  ও
কনস্িটেপশেনর সমস্যা কমায়।

৬. দইেয় ক্যােলাির, ফ্যাট, েকােলস্েটরল কম। তাই গরেম েখেত পােরন
দইেয়র েঘাল, রায়তা।

৭.  এই  গরেম  শরীর  সুস্থ  রাখেত  িনয়িমত  দই  েখেত  পােরন।  দই
প্েরমািচওর এিজং, জন্িডস, েহপাটাইিটস েরাধ কের।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

মাইগ্েরন  সািরেয়  েতােল  আেপল,
কমায় ক্যানসােরর আশঙ্কা
প্রিতিদন একটা কের আেপল েখেল নািক আর িচিকৎসেকর কােছ েযেত হয় না।
সকেল  জােনন,  আেপেলর  উপকািরতা  অেনক।  িকন্তু  আেপেলর  আরও  িকছু
ব্যাপার আেছ েয ব্যাপাের সকেলর খুব েবিশ জানা েনই। আমােদর আজেকর
এই প্রিতেবদন েথেক েদেখ েনওয়া যাক আেপল খাওয়ার উপকািরতা।

মাইগ্েরেন  যারা  ভুগেছন  তারা  প্রিতিদন  সকােল  একটা  কের  আেপল  খািল
েপেট  েখেয়  িনন।  এেত  মাইগ্েরন  আর  মাথা  ধরার  মত  নানা  েরাগ  েসের
যায়।
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আেপেল  প্রচুর  আয়রন।  তাই  েকেট  রাখেল  কােলা  হেয়  যায়।  যারা
অ্যািনিময়ায়  ভুগেছন  তারা  যিদ  েরাজ  আেপেলর  রস  খান  তেব  উপকার
পােবন।

কািশ হেলও আেপল েখেত পােরন। আেপেলর রেস অল্প িমছির আর েগাল মিরচ
িমিশেয় েরাজ খান। আর কািশ হেব না।

বয়স  বাড়েল  মস্িতষ্েক  নানা  ধরেনর  সমস্যা  হয়।  এ  জন্য  আেপল  খান।
আবার দাঁত সুস্থ রাখেতও আেপল সাহায্য কের।

আেপেল  প্রচুর  ফাইবার,  তা  হজেম  সাহায্য  কের।  েরাজ  আেপল  েখেল
ক্যানসােরর  আশঙ্কা  কেম।  পাশাপািশ  িনয়িমত  আেপল  েখেয়  টাইপ  ২
ডায়ািবিটেসর আশঙ্কা কেম যায়।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

েপেট গ্যাস দূর করার সহজ উপায়
যারা েভােগন েকবল তারাই েবােঝন এিট কত যন্ত্রণার। একটু ভাজােপাড়া
অথবা  দাওয়াত,  পার্িটেত  মসলাযু্ক্ত  খাবার  েখেল  েতা  শুরু  হেয়  যায়
অস্বস্িতকর গ্যােসর সমস্যা। ফাস্ট ফুড, ব্যস্ত জীবনযাত্রার যুেগ
গ্যাস,  েপেটর  অসুখ  এখন  ঘেরায়া  েরাগ  হেয়  দাঁিড়েয়েছ।  েযেকােনা
বাসায় েগেলই গ্যাস্ট্িরেকর ১ পাতা ওষুধ অবশ্যই পাওয়া যায়। তেব কী
গাদা  গাদা  গ্যােসর  ওষুেধ  এ  সমস্যা  দূর  হয়!  িকন্তু  ঘেরায়  িকছু
উপায়  আেছ  েযগুিল  প্রেয়াগ  করেল  গ্যাস,  বুক  জ্বালা  েথেক  সহেজই
বাঁচা যায়।

১.  শসা  :  শসা  েপট  ঠাণ্ডা  রাখেত  অেনক  েবিশ  কার্যকরী  খাদ্য।  এেত
রেয়েছ ফ্েলভানেয়ড ও অ্যান্িট ইনফ্েলেমটির উপাদান যা েপেট গ্যােসর
উদ্েরক কমায়।

২. দই : দই আমােদর হজম শক্িত বৃদ্িধেত সহায়তা কের। এেত কের দ্রুত
খাবার হজম হয়, ফেল েপেট গ্যাস হওয়ার ঝােমলা দূর হয়।

৩. েপঁেপ : েপঁেপেত রেয়েছ পাপায়া নামক এনজাইম যা হজমশক্িত বাড়ায়।
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িনয়িমত েপঁেপ খাওয়ার অভ্যাস করেলও গ্যােসর সমস্যা কেম।

৪.  কলা  ও  কমলা  :  কলা  ও  কমলা  পাকস্থিলর  অিতিরক্ত  েসািডয়াম  দূর
করেত সহায়তা কের। এেত কের গ্যােসর সমস্যা েথেক মুক্িত পাওয়া যায়।
এ  ছাড়াও  কলার  সলুবল  ফাইবােরর  কারেণ  কলা  েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  করার
ক্ষমতা  রােখ।  সারািদেন  অন্তত  দুিট  কলা  খান।  েপট  পিরষ্কার  রাখেত
কলার জুিড় েমলা ভার।

৫.  আদা  :  আদা  সবচাইেত  কার্যকরী  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির
উপাদানসমৃদ্ধ খাবার। েপট ফাঁপা এবং েপেট গ্যাস হেল আদা কুিচ কের
লবণ িদেয় কাঁচা খান, েদখেবন গ্যােসর সমস্যা সমাধান হেব।

৬.  ঠাণ্ডা  দুধ  :  পাকস্থিলর  গ্যাসট্িরক  এিসডেক  িনয়ন্ত্রণ  কের
অ্যািসিডিট েথেক মুক্িত েদয় ঠাণ্ডা দুধ। এক গ্লাস ঠাণ্ডা দুধ পান
করেল অ্যািসিডিট দূের থােক।

৭. দারুিচিন : হজেমর জন্য খুবই ভােলা। এক গ্লাস পািনেত আধ চামচ
দারুিচিনর  গুঁেড়া  িদেয়  ফুিটেয়  িদেন  ২  েথেক  ৩  বার  েখেল  গ্যাস
দূের থাকেব।

৮. িজরা : িজরা েপেটর গ্যাস, বিম, পায়খানা, রক্তিবকার প্রভৃিতেত
অত্যন্ত ফলপ্রদ। জ্বর হেল ৫০ গ্রাম িজরা আেখর গুেড়র মধ্েয ভােলা
কের িমিশেয় ১০ গ্রাম কের পাঁচিট বিড় ৈতির করেত হেব। িদেন িতনবার
এর একিট কের বিড় েখেল ঘাম িদেয় জ্বর েসের যােব।

৯.  লবঙ্গ  :  ২/৩িট  লবঙ্গ  মুেখ  িদেয়  চুষেল  একিদেক  বুক  জ্বালা,
বিমবিমভাব, গ্যাস দূর হয়। সঙ্েগ মুেখর দুর্গন্ধ দূর হয়।

১০. এলাচ : লবঙ্েগর মেতা এলাচ গুঁেড়া েখেল অম্বল দূের থােক।

১১.  পুিদনা  পাতার  পািন  :  এক  কাপ  পািনেত  ৫টা  পুিদনা  পাতা  িদেয়
ফুিটেয় খান। েপট ফাঁপা, বিমভাব দূের রাখেত এর িবকল্প েনই।

১২. েমৗিরর পািন : েমৗির িভিজেয় েসই পািন েখেল গ্যাস থােক না।

এ  ছাড়াও  খাবাের  সরেষ  েযাগ  করুন  :  সরেষ  গ্যাস  সারােত  করেত
সাহায্য কের। িবিভন্ন খাবােরর সােথ সরেষ েযাগ করা হয় যােত েসইসব
খাবার  েপেট  গ্যাস  সৃষ্িট  করেত  না  পাের।  নজর  রাখেত  হেব  িনেজর
খাওয়া-দাওয়ার প্রিত। েজেন িনেত হেব েকানিট খাওয়া উিচত হেব েকানিট
হেব না।



পুরুেষর  জন্য  উপকারী  েযসব
খাবার
সুস্থ  থাকেত  ও  শরীের  পুষ্িটর  চািহদা  পূরেণ  খাবার  খুবই
গুরুত্বপূর্ণ। িকছু খাবার রেয়েছ যা পুরুেষর জন্য খুবই উপকারী।

পুরুেষর সুস্থতা, তারুণ্য আর বয়স লুকােত িকছু খাবার েখেত পােরন।
িকছু  খাবাের  রেয়েছ  ফাইেটািনয়ট্িরেয়ন্েট  ভরপুর।  এ  ছাড়া  তারুণ্য
ধের রাখেত ওেমগা-৩ ফ্যাট, লাইেকােপন, িভটািমন-‘িস’ িনয়িমত খাদ্য
তািলকায় রাখা জরুির।

িনয়িমত এসব খাবার েখেল সহেজ বয়েসর ছাপ পেড় না ও শরীেরর দুর্বলতাও
কমেব।

এ িবষেয় এভার েকয়ার হাসপাতােলর (অ্যােপােলা) পুষ্িটিবদ তামান্না
েচৗধুরী  বেলন,  িকছু  খাবার  রেয়েছ  যা  ফাইেটািনয়ট্িরেয়ন্েট  ভরপুর।
যা  পুরুেষর  স্বাস্থ্য  ভােলা  রােখ।  এছাড়া  ওেমগা-৩  ফ্যাট,
লাইেকােপন, িভটািমন-‘িস’ ও স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা।

আসুন েজেন িনই এমন িকছু খাবার সম্পর্েক-

১.  ক্ষিতকর  িবষাক্ত  পদার্থ  েথেক  টেমেটা  শরীরেক  সুরক্ষা  েদয়।
টেমেটা  ত্বেক  েকালােজন  ৈতির  কের  এবং  ত্বেক  প্েরািটেনর  সরবরাহ
বজায় রােখ।

২.  েখেত  পােরন  মােছর  েতল।  মােছর  েতল  শরীেরর  েকােষর  প্রদােহর
িবরুদ্েধ  লড়াই  কের  এবং  িঠকমেতা  চালােত  সাহায্য  কের।  মােছর  েতেল
আেছ উচ্চমাত্রার হজেম সহায়ক প্েরািটন।

৩. সুস্বাস্থ্েযর জন্য প্রিতিদন বাদাম েখেত পােরন। বাদেম দরকাির
িভটািমন ও পুষ্িট আেছ।

৪.  স্ট্রেবির,  ব্ল্যাকেবির  ও  ব্লুেবিরেত  গুরুত্বপূর্ণ
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  ফ্ল্যােভানেয়ডেসর  ভােলা  উৎস।  এেত  আেছ
প্রচুর  িভটািমন  ‘িস’,  যা  েকালােজনেক  শক্িতশালী  কের।  এেত  ত্বেকর
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দাগ কমায়।

৫. তারুণ্য ধের রাখেত গ্িরন িট বা সবুজ চােয়র কদর িদন িদন বাড়েছ।
সবুজ চােয় রেয়েছ একািধক পুষ্িট উপাদান ও খিনজ পদার্থ।

৬.  দইেয়  থাকা  ব্যাকেটিরয়া  শরীেরর  জন্য  েবশ  উপকারী  এবং  বয়েসর
কারেণ হওয়া েরাগগুেলা প্রিতেরােধ দই িবেশষভােব কাজ কের।

৭. পুষ্িটকর ফলগুেলার মধ্েয অ্যােভাকােডা অন্যতম। েকননা এর মধ্েয
আেছ নানা ঔষিধগুণ।

জাঙ্ক  ফুড  ৈজিবক  বার্ধক্েযর
িদেক েঠেল েদয় : সমীক্ষা
েয সব েলাক প্রচুর িশল্প প্রক্িরয়াজাত জাঙ্ক ফুড খান তােদর বয়স
বাড়ার  সােথ  জিড়ত  ক্েরােমােজােম  পিরবর্তেনর  সম্ভাবনা  েবিশ  থােক।
মঙ্গলবার এক অনলাইন সম্েমলেন িবেশষজ্ঞরা এ কথা বেলন।

স্থূলতা  িবষেয়  ইউেরাপীয়  এবং  আন্তর্জািতক  সম্েমলেন  িবজ্ঞানীরা
বেলেছন, “অিত প্রক্িরয়াজাত খাবার” যারা িদেন িতনবার অথবা অিধকার
গ্রহণ  কেরন,  তােদর  িডএনএ  এবং  ক্েরােমােজােমর  েশেষ  পাওয়া
েটেলািমেরস নােমর প্েরািটেনর তারতম্য দ্িবগুণ হেব, যারা এই জাতীয়
খাবার কম গ্রহণ কেরন তােদর ক্েষত্ের এই তারতম্য সংক্িষপ্ত হেব।

সংক্িষপ্ত  েটেলািমেরস  েকাষ  স্তের  বার্ধক্েযর  গিত  িনর্ধারণকারী
এবং  সমীক্ষায়  বলা  হয়,  েকাষগুেলা  বার্ধক্েযর  িদেক  ধািবত  হওয়ার
একিট কারণ এই জাঙ্ক ফুড।

িবেশষজ্ঞরা সতর্ক কের িদেয় বেলেছন, বার্ধক্েযর সঙ্েগ জাঙ্ক ফুেডর
েজারােলা সম্পর্ক রেয়েছ তেব জাঙ্কফুড ও সীিমত েটেলািমেরেসর মধ্েয
কার্যকারণ সম্পর্ক এখেনা অনুমােনর মধ্েযই রেয়েছ।

প্রিতিট মানুেষর েকােষ ২৩ েজাড়া ক্েরােমােজাম রেয়েছ, এেত আমােদর
েজেনিটক েকাড ধারণ করা আেছ। েটেলািমেরস িজনগত তথ্য বহন কের না।
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তেব  ক্েরােমােজামগুেলার  স্থািয়ত্ব  ও  অখণ্ডতা  রক্ষার  জন্য  এিট
গুরুত্বপূর্ণ  এবং  বর্িধতভােব  িডএনএ  আমােদর  েদেহর  সকল  েকােষর
কার্যক্রম পিরচালনা কের।

বয়স  বাড়ার  সােথ  সােথ  স্বাভািবকভােবই  আমােদর  েটেলামারগুেলা
সংক্িষপ্ত  হেত  থােক  কারণ  প্রিতিট  েকাষ  িবভাজনকােল  েটেলািমেরর
িকছু  অংশ  হািরেয়  যায়।  েটেলািমেরর  ৈদর্ঘ্য  হ্রাস  পাওয়া  ৈজিবক
বার্ধক্েযর একিট মার্কার বা মানদণ্ড।

স্েপেনর  ইউিনভার্িসিট  অব  নাভাররার  প্রেফসর  মািরয়া  েবস-
রাসেতাল্েলা  এবং  এেমিলয়া  মার্িতর  েনতৃত্বাধীন  িবজ্ঞানীরা
জাঙ্কফুড  গ্রহণ  এবং  েটেলামােরর  ৈদর্ঘ্য  সংক্িষপ্ত  হওয়ার  মধ্েয
সম্পর্ক রেয়েছ বেল তােদর ধারণা প্রকাশ কেরন।

সূত্র- ইত্েতফাক


