
সহেজই টনিসেলর ব্যথা দূর করেবন
েযভােব
িজহ্বার  িপছেন  গলার  েদয়ােলর  দু’পােশ  েগালাকার  িপণ্েডর  মেতা  েয
িজিনসিট  েদখা  যায়,  েসটাই  হল  টনিসল।  সর্িদ-কািশর  জন্য  দায়ী
ভাইরাসগুেলার  সংক্রামেণই  টনিসেল  ব্যথা  বা  সমস্যা  েদখা  েদয়।  এই
সমস্যার  সমাধােন  বাজাের  নানা  রকম  ওষুধ,  িসরাপ  েতা  রেয়েছই,  তেব
এেকবাের ঘেরায়া উপােয়ও টনিসেল ব্যথা দূর করা সম্ভব। েজেন িনন েসই
উপায়গুেলা সম্পর্েক…

লবণ-পািন: গলা ব্যথা শুরু হেল েয কাজিট কম-েবিশ আমরা প্রায় সকেলই
কের  থািক  তা  হল,  সামান্য  উষ্ণ  পািনেত  লবণ  িদেয়  গড়গড়া  করা।  এিট
টনিসেল  সংক্রমণ  েরাধ  কের  ব্যথা  কমােত  খুবই  কার্যকরী।  শুধু  তাই
নয়, উষ্ণ লবণ-পািন িদেয় গড়গড়া করেল গলায় ব্যাকেটিরয়ার সংক্রামেণর
আশঙ্কাও দূর কের েদয়।

আদা  চা:  েদড়  কাপ  পািনেত  এক  চামচ  আদার  কুিচ  আর  আন্দাজ  মেতা  চা
পাতা িদেয় ১০ িমিনট ফুিটেয় িনন। িদেন অন্তত ৩-৪ বার এই পানীয়িট
পান করুন। আদার অ্যান্িট ব্যকেটিরয়াল আর অ্যান্িট ইনফালােমন্টির
উপাদান সংক্রমণ ছড়ােত বাধা েদয়। এর সঙ্েগ সঙ্েগ গলার ব্যথা কিমেয়
িদেতও এিট খুবই কার্যকরী।

েলবুর রস: এক গ্লাস সামান্য উষ্ণ পািনেত ১ চামচ েলবুর রস, ১ চামচ
মধু, আধা চামচ লবণ ভাল কের িমিশেয় িনন। এই িমশ্রণিট যত িদন গলা
ব্যথা ভাল না হয়, ততিদন পর্যন্ত েখেত থাকুন। টনিসেলর সম্যসা দূর
করার জন্য এিট অত্যন্ত কার্যকরী।

হলুদ দুধ: এক কাপ গরম দুেধ এক িচমিট হলুদ িমিশেয় িনন। গরুর দুেধ
হলুদ  িমিশেয়  সামান্য  গরম  কের  েখেল  উপকার  পাওয়া  যায়।  হলুদ
অ্যান্িট  ইনফ্লােমন্টির,  অ্যান্িটবােয়ািটক  এবং  অ্যান্িট
অক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ  একিট  উপাদান,  যা  গলা  ব্যথা  দূর  কের  টনিসেল
সংক্রমণ কমােত সাহায্য কের থােক।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন
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ওজন কমায় েপঁেপ
েপঁেপ  স্বােদ  অতুলনীয়।  েপঁেপ  েখেল  ওজন  কেম,  ত্বক  পিরষ্কার  হয়।
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  আর  নানা  উপকারী  উপাদােন  ভরপুর  েপঁেপ  েখেল
একিদেক  স্বাস্থ্য  েযমন  ভােলা  থােক,  েতমিন  চুল  আর  ত্বেকর  জন্যও
উপকারী। খাবাের তাই েপঁেপ রাখাটা জরুির।

ওজন কমায় েপঁেপ
মাঝাির আকােরর একিট েপঁেপেত মাত্র ১২০ ক্যালির থােক। এ ছাড়া এর
েয পাচক তন্তু থােক, তা হজেম সহায়তা কের।

ডায়ােবিটেস উপকারী
েপঁেপ  েখেত  িমষ্িট  স্বােদর  হেলও  এেত  িচিনর  পিরমাণ  কম  থােক।  এক
কাপ  টুকেরা  করা  েপঁেপেত  ৮  দশিমক  ৩  গ্রাম  িচিন  থােক।  ডায়ােবিটস
প্রিতেরাধক উপাদান আেছ েপঁেপেত।

েচােখর জন্য দরকাির
েপঁেপেত  আেছ  ক্যােরািটনাইডস  নােমর  উপাদান,  যা  েচােখর  জন্য
উপকারী। েপঁেপেত টেমেটা বা গাজেরর েচেয়ও েবিশ িভটািমন এ আেছ। এ
ছাড়া েচােখর িমউকাস েমমব্েরনেক সবল করেত ও ক্ষিতর হাত েথেক রক্ষা
করেত েয ধরেনর উপাদান দরকার, েপঁেপেত তা অিধক পিরমােণ থােক।

ত্বেকর সুরক্ষায়
িভটািমন  ‘এ’  আর  প্যািপন  নােমর  উপাদান  আেছ  েপঁেপেত,  যা  শরীেরর
ত্বেকর মৃত েকাষগুেলা সিরেয় েফলেত সাহায্য কের। শরীেরর িনষ্ক্িরয়
প্েরািটন েভেঙ েফেল এবং কম মাত্রায় েসািডয়াম ত্বকেক আর্দ্র রােখ।

হজিম গুণ
েপঁেপেত  প্যািপন  এনজাইম  থাকায়  তা  খাদ্েযর  িবপাক  প্রক্িরয়ায়
সাহায্য কের। এিট মাংস নরম করেতও ব্যবহৃত হয়। এেত তন্তু ও পািনর
পিরমাণ েবিশ থাকায় েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন
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দাঁিড়েয়  খাবার  েখেল  হেত  পাের
েযসব ক্ষিত
কােজর চাপ ও হােত সময় কম থাকার কারেণ অেনক সময় আমরা খাবার েখেত
তাড়াহুেড়া কির। এমনও হয় েয দাঁিড়েয় খাওয়া শুরু কির। এ কাজ কখনও
করেবন না।

দাঁিড়েয়  খাবার  েখেল  মানিসক  চাপ  বােড়  ও  হজম  ব্যাহত  হয়,  যা
স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা নয়। এই অভ্যাস থাকেল আজই পিরবর্তন করুন।
বেস স্িথর হেয় ধীের ধীের েখেত হেব।

দাঁিড়েয়  খাবার  েখেল  তা  সরাসির  পাকস্থলীেত  চেল  যায়।  এেত  খাবার
সিঠকভােব  হজম  হয়  না  ও  পিরপাকতন্ত্েরর  সমস্যা  েদখা  েদয়।  আর
খাদ্যনািল,  পাকস্থলীেত  েকানও  সমস্যা  না  থাকেলও  হেত  পাের
অ্যািসিডিটর সমস্যা।

খাবার িঠকমেতা হজম না হেল এর প্রভাব পুেরা শরীের পেড়। কারণ বদহজম
নানা সমস্যা সৃষ্িট কের। বদহজম হেল গ্যাস, েপট ফাঁপা, খাবার জমাট
হেয় যাওয়া, েকাষ্ঠকািঠন্য, বুক জ্বালা ও অবসাদ েদখা েদয়।

কী করেবন?

কখনও  দাঁিড়েয়  খাবার  খােবন  না।  এছাড়া  হজমশক্িত  বাড়ােত
ফাইবারসমৃদ্ধ  ও  পূর্ণ  শস্য  খাবার,  সবুজ  শাকসবিজ  ও  ফল  েখেল
পিরপাকতন্ত্র ভােলা থােক।

েসই  সঙ্েগ  খাবার  ভােলাভােব  িচিবেয়  খাওয়া  ও  প্রচুর  পিরমাণ  পািন
েখেত হেব। েবিশ চর্িবযুক্ত খাবার খােবন না।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন
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ফুসফুস ভাল রােখ েয খাবার
ফুসফুস সুস্থ রাখার ক্েষত্ের সবেচেয় বড় ভূিমকা পালন কের খাদ্য।
বয়স বাড়ার কারেণ, অত্যিধক পিরেবশ দূষণ এবং িবিভন্ন অসুখ-িবসুেখর
ফেল  যােদর  ফুসফুেসর  কার্যক্ষমতা  কেম  েগেছ,  তােদর  খাবােরর  প্রিত
িবেশষ যত্ন েনওয়া প্রেয়াজন।

আেমিরকান  লাং  অ্যােসািসেয়শেনর  বরাত  িদেয়  স্বাস্থ্য  ও
জীবনধারািবষয়ক  ওেয়বসাইট  েবাল্ডস্কাইেয়র  প্রিতেবদেন  বলা  হেয়েছ,
কার্েবাহাইড্েরট জাতীয় খাবােরর পিরবর্েত স্বাস্থ্যকর ফ্যাট জাতীয়
খাবার  খাওয়া  উিচত।  কারণ  কার্েবাহাইড্েরট  জাতীয়  খাবার  পিরপােকর
সময়  েবিশ  কার্বন  ডাই-অক্সাইড  ৈতির  কের  এবং  উপকারী  ফ্যাট  জাতীয়
খাবার পিরপােকর সময় কার্বন ডাই-অক্সাইড কম পিরমােণ ৈতির কের। ফেল
সুস্থ থােক ফুসফুস।

চলুন, েরােগর িবরুদ্েধ লড়াই করেত ফুসফুসেক সুস্থ রাখার জন্য কী
ধরেনর খাবার খাওয়া উিচত তা েদেখ েনওয়া যাক।

পািন
ফুসফুেসর স্বাস্থ্য ও েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা িঠক রাখেত প্রিতিদন
দুই  েথেক  িতন  িলটার  বা  তার  েবিশ  পািন  পান  করুন।  এেত  ফুসফুেসর
রক্ত  সঞ্চালন  িঠক  থােক  এবং  শ্েলষ্মা  পাতলা  থােক।  ফেল  দূিষত
পদার্থ ও জীবাণু হাঁিচ-কািশর মাধ্যেম েবর কের িদেত সুিবধা হয়।

গ্িরন িট
গ্িরন িট আমােদর শরীেরর জন্য খুবই উপকারী একিট পানীয়। এেত রেয়েছ
উচ্চমাত্রার  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  যা  ফুসফুেসর  প্রদাহ  কমায়  ও
কার্যকািরতা  বৃদ্িধ  কের।  ২০১৭  সােলর  এক  গেবষণার  প্রিতেবদন
অনুযায়ী, েকািরয়ার এক হাজার প্রাপ্তবয়স্ক মানুষ প্রিতিদন দুই কাপ
কের গ্িরন িট পান করেতন। অন্যেদর তুলনায় েসই ১০০০ জেনর ফুসফুেসর
কার্যকািরতা অেনক ভােলা িছল। তাই েরাজ দুই কাপ কের গ্িরন িট পান
করুন।

মাছ
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ফ্যািট  এিসডযুক্ত  সামুদ্িরক  মাছ  ফুসফুেসর
কার্যক্ষমতােক  অেনকটাই  বািড়েয়  েতােল।  ম্যাকােরল,  ট্রাউট,
েহিরংেয়র  মেতা  মাছ  িসওিপিড  েরােগর  িচিকৎসায়  সহায়তা  করেত  পাের।
ইউিনভার্িসিট  অব  রেচস্টার  স্কুল  অব  েমিডিসন  অ্যান্ড
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েডন্িটস্ট্িরর  গেবষকেদর  মেত,  মােছ  থাকা  ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট
অ্যািসড ফুসফুেসর সংক্রমেণর িবরুদ্েধ লড়াই করেত সহায়তা কের। তাই
সপ্তােহ অন্তত দুই েথেক িতন িদন পােত মাছ রাখুন।

কাঁচা হলুদ
হাজােররও েবিশ বছর ধের এিশয়ায় হলুেদর ব্যবহার শুধু মশলা িহেসেবই
নয়,  ঔষিধ  িহেসেবও  ব্যবহৃত  হেয়  আসেছ।  হলুেদ  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  কারিকউিমন  ফুসফুসেক  দূিষত  পদার্েথর  প্রভাব
েথেক রক্ষা কের এবং প্রদাহ কমায়। েরাজ সকােল কাঁচা হলুদ িচিবেয়
েখেত পােরন। শুধু হলুদ না েখেত চাইেল মধু ও হলুদ একসঙ্েগও েখেত
পােরন।

রসুন ও আদা
কেরানাভাইরাস প্রিতেরােধ ও শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত
েখেত  পােরন  আদা  ও  রসুন।  এগুেলােত  থাকা  অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির
ৈবিশষ্ট্য  ফুসফুসেক  ভােলা  রাখেত  এবং  ফুসফুস  েথেক  দূিষত  পদার্থ
েবর করেত সহায়তা কের। এ ছাড়া ফুসফুেসর রক্ত সঞ্চালন উন্নত কের
এবং ক্যানসার হওয়ার ঝুঁিক কমায়।

ব্রকিল
ব্রকিলেত  থাকা  সালেফারােফন,  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরেসর  ক্ষিত  েথেক
শরীরেক  রক্ষা  কের  এবং  ফুসফুেসর  কার্যকািরতা  বৃদ্িধ  কের।  তাই
েরাজকার খাবােরর পােত অবশ্যই রাখুন ব্রকিল।

তুলসী পাতা
তুলসী  পাতার  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ৈবিশষ্ট্য  ফুসফুেসর  সুরক্ষার
ক্েষত্ের খুবই কার্যকর ভূিমকা পালন কের। বাতােস েভেস থাকা দূিষত
পদার্থ িনঃসরণ করেত তুলসী পাতা সহায়তা কের। তাই েরাজ সকােল তুলসী
পাতা িচিবেয় বা এক েটিবল চামচ রস েবর কের েখেত পােরন।

ফল ও শাকসবিজ
েবদানা, আেপল, আঙুর, কমলােলবু, েপয়ারা, গাজর, িবনস, শসা, কুমেড়া
ইত্যািদ  ফল  ও  শাকসবিজ  ফুসফুেসর  স্বাস্থ্যেক  িঠক  রাখেত  কার্যকর
ভূিমকা  পালন  কের।  এগুেলােত  থাকা  িভটািমন-িস,  িভটািমন-এ,
ফ্ল্যােভানেয়ড  ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ফুসফুেসর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ােত  এবং  ফুসফুেসর  কার্যক্ষমতা  বৃদ্িধ  করেত  সাহায্য
কের। তাই েরাজ শাকসবিজ খান এবং খাবােরর পের ফল খান।

এছাড়া  অিলভ  অেয়ল,  বাদাম  ও  বীজজাতীয়  খাবার,  েপঁয়াজ,  দুধ  ও  িডম



ইত্যািদ খাবার ফুসফুেসর যত্ন িনেত কার্যকর ভূিমকা পালন কের।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়,
ডায়েবিটস িনয়ন্ত্রণ কের পটল
পটল  অত্যন্ত  সহজলভ্য  িকন্তু  এই  পটলই  সুস্থ  থাকেত  িবেশষভােব
সাহায্য কের। েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা গেড় তুলেত পটেলর জুিড় েমলা
ভার।

ডায়েবিটেসর  কষ্ট  েথেক  মুক্িত  েদয়  পটল।  িনয়িমত  পটল  েখেল  রক্েত
শর্করার পিরমাণ িনয়ন্ত্রেণ থােক।

েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ কের পটল। পটল েখেল ওজনও িনয়ন্ত্রেণ
থােক।

পটল  েখেল  বদহজম  একদম  হেব  না,  খাবার-দাবার  অত্যন্ত  ভালভােব  হজম
হয়।

পটেল  িভটািমন  িস  আেছ,  আর  প্রিতিদন  িভটািমন  িস  শরীের  অত্যন্ত
প্রেয়াজন,  অনবরত  শরীর  েথেক  িভটািমন  িস  িনর্গত  হেয়  থােক।  তাই
িভটািমন  িস  েবিশ  পিরমােণ  খাওয়া  উিচৎ  পটেল  িভটািমন  িস  থাকায়  তা
শরীরেক সুস্থ রােখ।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন
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েকাষ্ঠকািঠন্য  ও  পাইলেসর
সমস্যা দূর কের আমলিক
আমলিক  েভষজ  গুেণ  অনন্য  একিট  ফল।  এর  ফল  ও  পাতা  দুিটই  ওষুধরূেপ
ব্যবহার  করা  হয়।  িবিভন্ন  অসুখ  সারােনা  ছাড়াও  আমলিক  েরাগ-
প্রিতেরাধ ক্ষমতা গেড় তুলেত দারুণ সাহায্য কের। আমলিকর গুণাগুেণর
জন্য আয়ুর্েবিদক ওষুেধও এখন আমলিকর িনর্যাস ব্যবহার করা হয়।

আমলিকেত  রেয়েছ  প্রচুর  িভটািমন  ‘িস’।  পুষ্িট  িবজ্ঞানীেদর  মেত,
আমলিকেত  েপয়ারা  ও  কাগিজ  েলবুর  েচেয়  িতন  গুণ  ও  ১০  গুণ  েবিশ
িভটািমন  ‘িস’  রেয়েছ।  আমলিকেত  কমলােলবুর  েচেয়  ১৫  েথেক  ২০  গুণ
েবিশ, আেপেলর েচেয় ১২০ গুণ েবিশ, আেমর েচেয় ২৪ গুণ এবং কলার েচেয়
৬০ গুণ েবিশ িভটািমন ‘িস’ রেয়েছ।

চলুন েজেন িনই আমলিক খাওয়ার ১০িট উপকািরতা সম্পর্েক-

১.  আমলিক  চুেলর  টিনক  িহেসেব  কাজ  কের  এবং  চুেলর  পিরচর্যার
ক্েষত্ের  এিট  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।  এিট  েকবল  চুেলর  েগাড়া
মজবুত  কের  তা  নয়,  এিট  চুেলর  বৃদ্িধেতও  সাহায্য  কের।  এিট  চুেলর
খুসিকর সমস্যা দূর কের ও পাকা চুল প্রিতেরাধ কের।

২.  আমলিকর  রস  েকাষ্ঠকািঠন্য  ও  পাইলেসর  সমস্যা  দূর  করেত  পাের।
এছাড়াও এিট েপেটর েগালেযাগ ও বদহজম রুখেত সাহায্য কের।

৩.  এক  গ্লাস  দুধ  বা  পািনর  মধ্েয  আমলিক  গুঁেড়া  ও  সামান্য  িচিন
িমিশেয়  িদেন  দু’বার  েখেত  পােরন।  এ্যািসেডেটর  সমস্যা  কম  রাখেত
সাহায্য করেব।

৪. আধা চূর্ণ শুষ্ক ফল এক গ্লাস পািনেত িভিজেয় েখেল হজম সমস্যা
েকেট যােব। খাবােরর সঙ্েগ আমলিকর আচার হজেম সাহায্য কের।

৫. প্রিতিদন সকােল আমলিকর রেসর সঙ্েগ মধু িমেশ খাওয়া েযেত পাের।
এেত ত্বেকর কােলা দাগ দূর হেব ও ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়েব।

৬.  আমলিকর  রস  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  এছড়াও  েচােখর
িবিভন্ন সমস্যা েযমন েচােখর প্রদাহ। েচাখ চুলকািন বা পািন পড়ার
সমস্যা েথেক েরহাই েদয়। আমলিক েচাখ ভাল রাখার জন্য উপকারী। এেত
রেয়েছ  ফাইেটা-েকিমক্যাল  যা  েচােখর  সঙ্েগ  জিড়ও  িডেজনােরশন
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প্রিতেরাধ করেত সাহায্য কের।

৭. প্রিতিদন আমলিকর রস েখেল িনঃশ্বােসর দুর্গন্ধ দূর হয় এবং দাঁত
শক্ত  থােক।  আমলিকর  টক  ও  েতেতা  মুেখ  রুিচ  ও  স্বাদ  বাড়ায়।  রুিচ
বৃদ্িধ ও িখেদ বাড়ােনার জন্য আমলকী গুঁেড়ার সঙ্েগ সামান্য মধু
ও মাখন িমিশেয় খাওয়ার আেগ েখেত পােরন।

৮. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায় এবং মানিসক চাপ কমায়। কফ, বিম,
অিনদ্রা,  ব্যথা-েবদনায়  আমলিক  অেনক  উপকারী।  ব্রঙ্কাইিটস  ও
এ্যাজমার জন্য আমলিকর জুস উপকারী।

৯.  শরীর  ঠাণ্ডা  রােখ,  শরীেরর  কার্যক্ষমতা  বািড়েয়  েতােল,  েপশী
মজবুত কের। এিট হৃদযন্ত্র, ফুসফুসেক শক্িতশালী কের ও মস্িতষ্েকর
শক্িতবর্ধন কের। আমলিকর আচার বা েমারব্বা মস্িতষ্ক ও হৃদযন্ত্েরর
দুর্বলতা দূর কের। শরীেরর অপ্রেয়াজনীয় ফ্যাট ঝরােত সাহায্য কের।

১০. ব্লাড সুগার েলেভল িনয়ন্ত্রেণ েরেখ ডায়ােবিটস প্রিতেরাধ করেত
সাহায্য কের। েকােলস্েটরল েলেভেলও কম রাখােত যেথষ্ট সাহায্য কের।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

এক বছর মাংস না েখেল েকমন হেব
শারীিরক অবস্থা!
প্রিতিদন  না  হেলও  কারও  কারও  সপ্তােহ  িতন-চার  িদন  মাছ-মাংস
ডােয়র্ট চার্েট থােক। তেব কখনও যিদ েকউ টানা একবছর মাংস না খায়
তাহেল  কী  হেত  পাের  তা  িক  কখনও  েভেবেছন?  চলুন  আজ  েজেন  িনব  যিদ
টানা একবছর েকউ মাংস না খায় তেব তার শারীিরক অবস্থা েকমন হেব।

স্বাস্থ্য িবেশষজ্ঞরা বলেছন, যিদ এক বছর মাংস না েখেয় শুধু ভাত-
ডাল শাকসবিজ, ফলমূেলর উপর িনর্ভর কের েবঁেচ থাকা যায়, তেব অন্তত
ওজন গেড় দশপাউন্ড কের কেম যােব।

েকােলস্েটরল,  রক্তচাপ,  হৃদেরােগর  সম্ভাবনা  অেনক  িনয়ন্ত্রেণ
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থাকেব।  েদখা  যাচ্েছ  শাকাহািরেদর  মধ্েয  এই  েরােগর  সম্ভাবনা  অেনক
কম। ডায়ােবিটেস আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবনাও কেয়ক গুণ কমেব।

িবশ্বস্বাস্থ্য  সংস্থা  হু  এর  একিট  সমীক্ষায়  েদখা  িগেয়েছ  সবেচেয়
েবিশ  ক্ষিতকর  প্রেসসড  িমট।  যারা  েবকন,  সেসজ,  সালািমেত  ডুেব
রেয়েছন  তােদর  ডায়ািবিটস,  ক্যানসার  সম্ভাবনা  খুবই  েবিশ।  কােজই
মাংস েথেক দূের থাকেল এই ভয়গুেলা েথেকও মুক্িত।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

সর্িদ-কািশেত
অ্যান্িটবােয়ািটেকর  েচেয়  মধু
েবিশ  কােজর  :  অক্সেফার্েডর
গেবষণা
সর্িদ-কািশেত  নাক  বন্ধ  অথবা  গলা  খুস  খুস  করেল  তা  দূর  করেত
অ্যান্িটবােয়ািটেকর তুলনায় মধু েবিশ কার্যকর বেল নতুন এক গেবষণায়
িবজ্ঞানীরা জািনেয়েছন।

অক্সেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  গেবষকরা  বলেছন,  িচিকৎসকরা
অ্যান্িটবােয়ািটক  খাওয়ার  পরামর্শ  না  িদেয়  এ  ধরেনর  েরােগর  উপশেম
সহজলভ্য মধু ব্যবহার করেত বলেত পােরন।

মানুেষর  শ্বাসযন্ত্েরর  ওপেরর  অংেশ  অবস্িথত  নাক,  গলা,  কণ্ঠ,
শ্বাসনালী  যুক্ত  ফুসফুেসর  সঙ্েগ।  এসব  যন্ত্েরর  েকােনা  েকােনা
সমস্যা দূর করেত িশশুেদর মধু খাওয়ােত েদখা যায়। তেব বড়েদর মধ্েয
এসব েরাগ দূর করেত মধু কতটা কার্যকর তা িনেয় গেবষণা হয়িন।

এ িবষয়িট বুঝেত িবজ্ঞানীরা একিট গেবষণা প্রকল্প ৈতির কেরন। তারা
১৪িট ক্িলিনক্যাল ট্রায়াল পিরচালনা কেরন যােত ১ হাজার ৭৬১ জন অংশ
েনয়।  গেবষণায়  অ্যান্িটিহস্টািমন,  েপইনিকলারসহ  অন্যান্য
অ্যান্িটবােয়ািটেকর উপাদানও ব্যবহার করা হয়।
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গেবষকরা জানান, তারা েদেখেছন মধুর ব্যবহােরই দ্রুত ইিতবাচক ফলাফল
পাওয়া যায়। েযমন উপসর্গ কেম আসা এবং কেফর প্রাদুর্ভাব কেম যাওয়ার
ক্েষত্ের  মধুই  অিধক  উপকারী।  এর  মধ্েয  দুিট  পরীক্ষায়  েদখা  েগেছ
মধু  খাওয়ার  এক  বা  দুই  িদেনর  মধ্েযই  েরাগী  সুস্থ  হেয়  উঠেত  শুরু
কেরেছ।

এ  গেবষণায়  যুক্ত  িছেলন  অক্সেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  েমিডক্যাল
স্কুেলর  গেবষক  িহবাতুললা  আবুেলগািসম,  িনউিফল্ড  িডপার্টেমন্েটর
প্রাইমাির েকয়ার েহলথ সােয়ন্েসর চারেলট আলেবির এবং েজােসফ িল।

তারা  বেলন,  মধু  জিটল  উপাদান।  দুিট  পরীক্ষায়  মধুর  কার্যকািরতা
পাওয়া যায়িন। েয কারেণ এ িবষেয় আেরা গেবষণার প্রেয়াজন রেয়েছ।

ব্িরিটশ  েমিডেকল  জার্নােল  প্রকািশত  িনবন্েধ  তারা  আেরা  বেলন,
শ্বাসতন্ত্েরর  সমস্যার  জন্য  অ্যান্িটবােয়ািটেকর  ব্যবহার  খুব
সাধারণ একিট িবষয়। যিদও অ্যান্িটবােয়ািটেকর ব্যবহার অকার্যকর এবং
অপ্রেয়াজনীয়। এর পিরবর্েত মধুর ব্যবহার িনরাপদ ও কার্যকর।

তারা উপসংহাের বেলন, মধু ঘের ঘের পথ্য িহেসেব ব্যবহার হেয় আসেছ।
এিট  সস্তা  ও  সহজলভ্য।  এর  েতমন  ক্ষিতকর  প্রিতক্িরয়া  েনই।  আমরা
মধুেক অ্যান্িটবােয়ািটেকর িবকল্প িহেসেব ব্যবহার করা েযেত পাের।

সূত্র: গার্িডয়ান

মােছর িডম েখেল ৭ উপকার
মাছ  ও  ভাত  েভাজনপ্িরয়  বাঙািলর  প্িরয়  খাবার।  মােছর  পুষ্িটগুণ
সম্পর্েক  আমরা  জানেলও  এর  িডেমর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  সম্পর্েক
অেনেকই জািন না।

মােছর  িডেম  রেয়েছ  অেনক  স্বাস্থ্য  উপকািরতা।  এ  িবষেয়  বারেডম
েজনােরল  হাসপাতােলর  প্রধান  পুষ্িটিবদ  আখতারুন  নাহার  আেলা
যুগান্তরেক  বেলন,  িডম  যা  ক্যািভয়ার  বা  েরা  িহেসেব  পিরিচত।  এিট
ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড  সমৃদ্ধ,  যা  িফশ  অেয়ল  সাপ্িলেমন্ট
িহেসেব শরীের কার্যকর ভূিমকা রােখ।
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িতিন বেলন, মােছর িডেমর এমন িকছু উপাদান ও পুষ্িটগুণ রেয়েছ, যা
শরীেরর অেনক সমস্যা দূর কের।

আসুন েজেন িনই মােছর িডেমর স্বাস্থ্য উপকািরতা-

১.  মােছর  িডেম  থাকা  এক  ধরেনর  ফ্যািট  অ্যািসড  মস্িতষ্েকর
স্বাস্থ্য  ভােলা  রােখ।  গেবষকেদর  মেত,  মাছ  ও  মােছর  িডেম  থাকা
ওেমগা থ্ির ফ্যািট অ্যািসড িরউম্যাটেয়ড আর্থ্রাইিটেসর লক্ষণগুেলা
কমায়।

২. মােছর িডেম রেয়েছ িভটািমন এ, যা েচাখ ভােলা রােখ। এ ছাড়া এেত
থাকা  িডএইচএ  ও  ইিপএ  িশশুেদর  েচােখর  জ্েযািত  বাড়ায়  ও  েরিটনার
কার্যকািরতােক উন্নত কের।

৩. মােছর িডেম থাকা স্বাস্থ্যকর উপাদানগুেলা রক্ত পিরষ্কার কের ও
িহেমাগ্েলািবন  বাড়ায়,  যা  অ্যািনিময়া  েথেক  মুক্িত  েপেত  সাহায্য
কের।

৪. মােছর িডেম থাকা িভটািমন-িড হাড় শক্ত কের এবং দাঁত মজবুত কের
ও ভােলা রােখ।
৫. মােছর িডম হার্েটর েরাগীেদর জন্য উপকারী। এেত থাকা ওেমগা থ্ির
ফ্যািট অ্যািসড এবং িভটািমন-িড হার্েটর অসুখ প্রিতেরাধ কের।

৬. মােছর িডেম থাকা ওেমগা থ্ির ফ্যািট অ্যািসড েদেহর েভতের রক্ত
জমাট  বাঁধেত  বাধা  েদয়  ও  প্রদাহ  হ্রাস  কের।  ফেল  উচ্চ  রক্তচােপর
ঝুঁিক কমায়।

৭. মােছর িডম শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

কােজর  চােপ  ঘাড়,  িপঠ  বা
েকামেড়র  ব্যথা  েথেক  মুক্িত
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েপেত যা করেবন
দীর্ঘ ক্ষণ অিফেস বেস বেস কাজ করেত হয়? নািক সারািদন নানা জায়গায়
ঘুের  ঘুের  বা  সারাক্ষণ  দাঁিড়েয়  কাজ  করেত  হয়?  ৈদনন্িদন  বাড়েত
থাকা  কােজর  চােপর  সঙ্েগই  পাল্লা  িদেয়  বাড়েছ  ঘাড়,  েকামড়  আর
িপেঠর ব্যথা! সমস্যা যতই েহাক না েকন, দ্রুত কের কােজর ধরন বদেল
েফলা কখনওই সম্ভব নয়।

তেব  কােজর  চােপ  বাড়েত  থাকা  ঘাড়,  েকামড়  আর  িপেঠর  ব্যথা  েথেক
মুক্িত  েপেত  আমােদর  জীবনযাত্রায়  কতগুেলা  পিরবর্তন  আনা  জরুির।
পিরবর্তন  আনা  জরুির  আমােদর  হাঁটা-চলা  বা  বসার  অভ্যােসও।  আসুন
েজেন  েনওয়া  যাক  কােজর  চাপ  সামেল  ঘাড়,  েকামড়  আর  িপেঠর  ব্যথা
েথেক মুক্িত পাওয়ার সহজ উপায়…

১.  যিদ  দীর্ঘ  ক্ষণ  আপনােক  অিফেস  বেস  কাজ  করেত  হয়,  েসক্েষত্ের
মােঝ  মধ্েয  ২-৩  িমিনেটর  জন্য  ‘ব্েরক’  িনেয়  একটু  েহঁেট  আসুন।
িচিকত্সকরা  জানাচ্েছন,  ২  ঘণ্টা  একটানা  বেস  থাকেল  শরীেরর  ভাল
েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  এক  ধাক্কায়  প্রায়  ২০  শতাংশ  পর্যন্ত  কেম
যায়।  েসই  সঙ্েগ  শরীেরর  ফ্যাট  ঝরােনার  উত্েসচেকর  ক্ষরণ  প্রায়  ৯০
শতাংশ কেম যায়। ৪ ঘণ্টা একটানা বেস থাকেল রক্েত ইনসুিলেনর মাত্রা
কেম যায়। তাই ঘণ্টার পর ঘণ্টা বেস থাকেল শুধু ঘােড়, েকামেড় বা
িপেঠ ব্যথাই বাড়েব না, বাড়েব ডায়ােবিটস বা হার্েটর সমস্যাও।

২.  অেনেক  আবার  ভুল  ভঙ্িগমায়  বিস  বা  দাঁড়াই।  যার  ফেল  ঘােড়  বা
িপেঠ  ব্যথা  হয়।  তাই  বসা,  দাঁড়ােনার  বা  েশাওয়ার  সময়  তার  ভঙ্িগ
সতর্কভােব েখয়াল রাখুন।

৩. েবড়ােত যাওয়ার সময় বা কােজ েবর হওয়ার আেগ আমরা অেনেকই িপেঠ
ভারী ব্যাকপ্যাক িনেয় থািক। েবিশ ওজেনর ব্যাগ দীর্ঘক্ষণ ধের বইেত
হেল  দু’  কাঁেধ  সমান  ভার  না  পড়েল  কাঁেধ  বা  িপেঠ  ব্যথা  হয়।  তাই
ব্যাগ এমনভােবই িনেত হেব যােত দু’কাঁেধ সমান চাপ পেড়।

৪.  ফ্েরােজন  েশাল্ডার  বা  স্িটফ  জেয়ন্েটর  সমস্যায়  সার্িভক্যাল
কলার  বা  ব্যাক  ব্েরস  পরেল  সামিয়ক  আরাম  পাওয়া  যায়  িঠকই,  তেব  এই
অভ্যাস  দীর্ঘ  েময়াদী  হেলই  িবপদ!  কারণ,  িচিকত্সকেদর  মেত,  েতমন
েকানও  েচাট,  আঘাত  না  থাকেল  সার্িভক্যাল  কলার  বা  ব্যাক  ব্েরস-এর
ওপর  িনর্ভর  না  করাই  ভাল।  এর  েথেক  িফিজওেথরািপস্টেদর  পরামর্শ
অনুযায়ী িনয়ম েমেন কসরত করাই ভাল।
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৫. েশাওয়ার সময় বািলেশর উচ্চতা সিঠক না হেল বা বািলশ খুব শক্ত বা
খুব  নরম  হেল  ঘােড়,  িপেঠ  ব্যথা  হেত  পাের।  বািলেশর  উচ্চতা  এমন
হওয়া উিচত, যােত কাঁধ আর ঘাড় না েবঁিকেয় িপঠ েমাটামুিট েসাজা বা
সমান্তরাল েরেখ েশাওয়া যায়।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন


