
অ্যান্িটবােয়ািটেকর েচেয়ও েবিশ
কার্যকরী মধু: গেবষণা
মধু অিতপিরিচত একিট প্রাকৃিতক উপাদান, যা িবশ্েবর প্রায় সব েদেশই
পাওয়া যায়। প্রাচীনকাল েথেকই এই উপাদানিট েভষজ িচিকৎসায় ব্যবহৃত
হেয়  আসেছ।  আধুিনক  িবজ্ঞানও  এবার  এই  মধুর  গুণাগুণ  িনেয়  িদল
গুরুত্বপূর্ণ তথ্য।

নতুন  একিট  গেবষণায়  উেঠ  এেসেছ,  সর্িদ-কািশর  িচিকৎসায়  প্রচিলত
িবিভন্ন ওষুধ এবং অ্যান্িটবােয়ািটেকর তুলনায় মধু েবিশ কার্যকরী।

মধু  সস্তা,  সহজলভ্য  এবং  এর  েতমন  েকানও  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  েনই।
যুক্তরাজ্েযর  অক্সেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  িবজ্ঞানীরা  তােদর
গেবষণায়  বেলন,  ‘সর্িদ-কািশর  জন্য  িচিকৎসকরা  েরাগীেদর
অ্যান্িটবােয়ািটেকর িবকল্প িহেসেব মধু খাওয়ার জন্য সুপািরশ করেত
পােরন।’

আপার েরসিপেরটির ট্রাক্ট ইনেফকশন (ইউআরিটআই) নাক, গলা, কন্ঠস্বর
এবং  শ্বাসনালীেক  প্রভািবত  কের  থােক,  যা  ফুসফুস  সংক্রমেণর  িদেক
িনেয় েযেত পাের। এর লক্ষেণর মধ্েয রেয়েছ- গলাব্যথা, নাক বন্ধ এবং
কািশ।

িশশুেদর কািশ, গলাব্যথা এবং সাধারণ সর্িদর ঘেরায়া িচিকৎসা িহেসেব
দীর্ঘিদন ধের মধু ব্যবহৃত হেয় আসেছ। তেব প্রাপ্তবয়স্েকর ক্েষত্ের
মধুর কার্যকািরতা প্রমােণর গেবষণাগুেলা পদ্ধিতগতভােব পর্যােলাচনা
হয়িন।  এ  িবষয়িট  সমাধােনর  জন্য  অক্সেফার্েডর  িবজ্ঞানীরা
গেবষণাগুেলার  তথ্য  পর্যােলাচনা  কেরেছন।  এজন্য  ১৪িট  ক্িলিনক্যাল
ট্রায়ােলর  তথ্য  িবশ্েলষণ  করা  হেয়েছ,  েযখােন  িবিভন্ন  বয়েসর  েমাট
১,৭৬১  জন  অংশগ্রহণকারী  িছল।  এই  গেবষণাগুেলার  েডটা  িবশ্েলষণ  কের
েদখা েগেছ, সর্িদ-কািশর ঘনত্ব এবং তীব্রতা কমােনার ক্েষত্ের মধু
অেনক েবিশ কার্যকর িছল।

দুিট গেবষণার ফলাফেল েদখা েগেছ, মধু খাওয়ার ফেল সর্িদ-কািশ েথেক
িনরাময় ওষুেধর তুলনায় ২ িদন আেগ হেয়েছ।

িবএমেজ  এিভেডন্স  েবজড  েমিডিসন  জার্নােল  প্রকািশত  অক্সেফার্ড
িবশ্বিবদ্যালেয়র  নতুন  এই  গেবষণায়  বলা  হয়,  আপার  েরসিপেরটির
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ট্রাক্ট  ইনেফকশেন  (ইউআরিটআই)  প্রায়ই  অ্যান্িটবােয়ািটক  িচিকৎসা
েদওয়া  হয়।  েযেহতু  েবিশরভাগ  ইউআরিটআই  ভাইরাল,  তাই
অ্যান্িটবােয়ািটক প্েরসক্িরপশন উভয়ই অকার্যকর এবং অনুপযুক্ত।

িবজ্ঞানীেদর  মেত,  আপার  েরসিপেরটির  ট্রাক্ট  ইনেফকশেনর  িচিকৎসায়
অ্যান্িটবােয়ািটেকর  িবকল্প  িহেসেব  মধু  প্েরসক্রাইব  করা  েযেত
পাের। সূত্র: দ্য গার্িডয়ান, িনউ ইয়র্ক েপাস্ট, দ্য সান

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

ডায়ােবিটস  িনেয়  েযসব  ধারণা
এেকবােরই ভুল
প্রিত মুহূর্েতই িবশ্েব ডায়ােবিটেস আক্রান্েতর সংখ্যা বাড়েছ। যার
কারেণ  রক্েত  শর্করার  পিরমাণ  েবেড়  আরও  অেনক  অসুখ  বাসা  বাঁধেছ
শরীের।  এ  জন্য  সুস্থ-স্বাভািবক  জীবনযাপেন  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ
জরুির। তেব ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ সতর্কতা মানেত িগেয় অেনেক অেনক
রকম ভুল কের েফেলন, যা আমােদর শুধের েনওয়া উিচৎ।

েবিশর ভাগ মানুেষরই এটা ধারণা েয, ডায়ােবিটেস আক্রান্তেদর িমষ্িট
খাওয়া  এেকবােরই  উিচত  নয়।  বাস্তেব  এ  ধরণা  েমােটই  সিঠক  নয়।  কারণ
িনয়ন্ত্িরত পিরমােণ িমষ্িট সবাই েখেত পােরন। বরং িচিকৎসকেদর মেত,
শুধু  ডায়ােবিটেস  আক্রান্তেদর  ক্েষত্েরই  নয়,  েবিশ  িমষ্িট  খাওয়া
েযেকােনা মানুেষর পক্েষই ক্ষিতকর।

এছাড়া  ডায়ােবিটস  ধরা  পড়েল  স্টার্চ  বা  শর্করা  জাতীয়  খাবার
এেকবােরই  খাওয়া  চেল  না,  এমনটাই  ধারণা  েবিশর  ভাগ  মানুেষর।  তেব
বাস্তেব এ ধরণা সম্পূর্ণ ভুল। কারণ, ডােয়েটর অন্যতম গুরুত্বপূর্ণ
অংশ  হল  স্টার্চ  বা  শর্করা  জাতীয়  খাবার।  তাই  কখনই  শর্করা  জাতীয়
খাবার  খাদ্য  তািলকা  েথেক  সম্পূর্ণ  বাদ  েদয়া  উিচত  নয়।  বরং  কম
পিরমােণ খাওয়া উিচত।

আবার ডায়ােবিটেস আক্রান্তরা কখনই রক্তদান করেত পােরন না, এমনটাই
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ধারণা  েবিশর  ভাগ  মানুেষর।  তেব  এ  ধরণা  সম্পূর্ণ  সিঠক  নয়।  কারণ
যারা  িনয়িমত  ইনসুিলন  ইঞ্েজকশন  েনন,  তারাই  শুধু  রক্তদান  করেত
পােরন  না।  বািকেদর  ক্েষত্ের  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ
থাকেল, রক্তদােন েকােনা সমস্যা েনই।

অেনেকই মেন কেরন, িচিকৎসক ইনসুিলন েনওয়ার পরামর্শ িদেয়েছন মােনই
েরাগী েমােটও িনয়ম েমেন চলেছন না। বাস্তেব এ ধরণা সম্পূর্ণ ভুল।
কারণ  টাইপ  ২  ডায়ােবিটেস  রক্েত  ইনসুিলেনর  মাত্রা  দ্রুত  কেম  যায়।
ফেল  িনয়িমত  ওষুধ  খাওয়া  সত্ত্েবও  একটা  সমেয়র  পর  ইনসুিলন  েনয়ার
প্রেয়াজন হেত পাের।

অেনেকই  মেন  কেরন,  ডায়ােবিটেস  আক্রান্তেদর  সব  সময়  উিচত  খাওয়া-
দাওয়া  িনয়ন্ত্রেণ  েরেখ  যতটা  সম্ভব  কম  পিরশ্রম  করা।  তেব  এ  ধরণা
সম্পূর্ণ  সিঠক  নয়।  কারণ,  িনয়ম  েমেন  চলেল  আর  রক্েত  গ্লুেকােজর
মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  থাকেল  ডায়ােবিটকরাও  বািকেদর  মেতাই  স্বাভািবক
ভােব জীবনযাপন করেত পােরন।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

েকান  েভষজ  চােয়র  কী  গুণ?  কখন
খােবন, কীভােব বানােবন?
সবাই সুস্থ থাকার জন্য নানা রকম েচষ্টা কেরন। েকউ স্বাস্থ্যসম্মত
েভষজ চা পান কেরন। বাজাের নানা রকম েভষজ চা পাওয়া যায়। তেব, েস
সেবর েচেয় ঘেরায়া টাটকা উপাদান িদেয় িনেজ বািনেয় িনেল েবিশ উপকার
পাওয়া যায়।

সব  চা  কী  সবাই  েখেত  পােরন?  েকান  চা  কখন  খােবন?  কীভােব  পান  করা
উিচত েভষজ চা? এমন কেয়কটা পরামর্শ রইল।

তুলিস চা

একবািট  পািনেত  একমুেঠা  তুলিস  পাতা  ফুিটেয়  িনন।  ভােলাভােব  ফুটেল
আঁচ কিমেয় আরও ১০ িমিনট েফাটান। এরপর এেত এক চামচ মধু আর দু-চামচ
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েলবুর  রস  েমশােত  হেব।  তাহেল  এই  চােয়  মধু  েদেব  এনার্িজ  আর  েলবু
িদেব িভটািমন িস। যা েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত কােজ লাগেব।

একই  সঙ্েগ  তুলিসর  প্রভােব  জ্বর-সর্িদ-কািশর  প্রেকাপ  কম  থাকেব।
িনয়িমত  েখেল  প্রদােহর  প্রবণতা  কমেব,  বাড়েব  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা।

শুকেনা  কািশর  প্রেকাপ  কমােত  চাইেল  এেত  ধেন  ও  আদা  িমিশেয়  িনন।
প্রদােহর প্রবণতাও কমেব তােত। কীভােব বানােবন, েদখুন।

এক িলটার পািনেত দু-চামচ আদা কুিচ, চার চামচ ধেন ও একমুেঠা তুলিস
পাতা  িদেয়  কম  আঁেচ  ভাল  কের  েফাটান,  যতক্ষণ  না  পািন  অর্েধক  হেয়
যায়। এবার েছঁেক িনেয় মধু ও েলবু িমিশেয় খান।

কেয়কিট িবেশষ ক্েষত্ের এই চা না খাওয়াই ভাল। েযমন-

• গর্ভাবস্থায় িনয়িমত খােবন না। কারণ তুলিসেত আেছ এস্ট্রাপািন যা
জরায়ুর সংেকাচন বাড়ােত পাের।

•  ডায়ােবিটেসর  ওষুধ  েখেল  বা  ইনসুিলন  িনেল  িনয়িমত  খাওয়ার  আেগ
িবেশষজ্েঞর  সঙ্েগ  কথা  বেল  েনেবন।  কারণ  তুলিস  রক্েত  সুগােরর
মাত্রা কমায় বেল জানা েগেছ।

• রক্ত পাতলা রাখার ওষুধ েখেলও সাবধান। কারণ তুলিসও রক্ত পাতলা
রােখ।

•  িবশ্বস্বাস্থ্য  সংস্থা  েথেক  সম্প্রিত  জানােনা  হেয়েছ,  যােদর
িনয়িমত অ্যািসটািমেনােফন জাতীয় ব্যথার ওষুধ েখেত হয়, তারা তুলিস
খাওয়ার  আেগ  দু-বার  ভাবেবন।  কারণ  দুইেয়র  িমিলত  প্রভােব  িলভােরর
িকছু ক্ষিত হেত পাের।

দারুিচিন চা

দারুিচিন, েগালমিরচ, েলবুর রস ও মধু িদেয় বানােত পােরন েভষজ চা।
এক  চামচ  দারুিচিনর  গুেড়া,  িসিক  চামচ  েগালমিরচ  গুেড়া,  এক  চামচ
েলবুর রস ও এক চামচ মধুর মধ্েয এক কাপ ফুটন্ত পািন িদেয় ভাল কের
িমিশেয় েছঁেক িনন।

দারুিচিনর কুমািরন, েগালমিরেচর িপপািরন প্রদােহর প্রবণতা কমােব,
বাড়ােব  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা।  তেব  কুমািরন  েবিশ  খাওয়া  িঠক  না।



িলভােরর  ক্ষিত  হেত  পাের।  আবার  সুগার  কমােত  পাের  বেল  যার
ডায়ােবিটেসর ওষুধ চলেছ, িতিন বুেঝশুেন খােবন।

অশ্বগন্ধা চা

েরাজ সকােল বা িবেকেল এক কাপ অশ্বগন্ধার চা েখেত পােরন। এক কাপ
ফুটন্ত পািনেত এক চা-চামচ অশ্বগন্ধা মূেলর গুেড়া িদেয় ঢাকা িদেয়
রাখুন িমিনট ১০-১৫। েছঁেক েলবুর রস ও মধু িদেয় খান।

এেত  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ার  পাশাপািশ  প্রদােহর  প্রবণতা
কমেব। অশ্বগন্ধার জীবাণুনাশক গুণও আেছ। কমেব মানিসক চাপ-অবসাদ ও
বয়সজিনত ক্ষয়-ক্ষিতর হার।

ইন্িডয়ান  জার্নাল  অফ  সাইেকালিজক্যাল  েমিডিসেন  প্রকািশত  এক
প্রবন্েধ  িবজ্ঞানীরা  জািনেয়েছন  এই  চা  েখেল  খুব  সহেজ  সেতজ  ও
ফুরফুের হওয়া যায়।

আদা চা

এক চা-চামচ আদা কুিচ, দুেটা লবঙ্গ, এক ইঞ্িচ দারুিচিন েথঁেতা কের
দু-কাপ পািন িদেয় েফাটান। তােত িদন ৩ ইঞ্িচ কমলােলবুর েখাসা। কম
আঁেচ েফাটান ১৫ িমিনট। েদড় চামচ মধু িমিশেয় খান। জ্বর-সর্িদ-গলা
ব্যথা, সেবর আরাম হেব।

হলুদ চা

আধ চামচ কাঁচা হলুদ বাটা ও িসিক চামচ েগালমিরেচর গুঁেড়ােত ফুটন্ত
পািন  েমশান।  এেত  েমশান  একটা  েগাটা  েলবুর  রস  আর  েদড়  চামচ  মধু।
সকাল-িবেকল েখেল ইিমউিনিট িনেয় আর ভাবেত হেব না।

পুিদনা চা

ফুটন্ত  পািনেত  েমশান  েরাজেমির।  তােত  িদন  ১০-১২টা  পুিদনা  পাতা।
েদওয়ার আেগ একটু কুিচ কুিচ েনেবন যােত গন্ধটা পুেরাপুির েবেরায়।
১৫ িমিনট ঢাকা িদেয় রাখুন। ৈতির পুিদনা চা।

চােয়র সঙ্েগ ‘টা’

সাধারণ চােয় ক্যােফইন, ট্যািনন ইত্যািদ থােক বেল খািল েপেট েখেল
কারও কারও অম্বেলর সমস্যা বােড়। েভষজ চােয় েস ভয় েনই। কােজই ‘টা’
না  েখেল  েকােনা  ক্ষিত  েনই।  িবস্কুট  জাতীয়  িকছুও  খুব  একটা  না



খাওয়াই ভাল। িকন্তু অভ্যাস বেল কথা। িকছু একটা না েখেল অস্বস্িত
হয়। কােজই স্বাস্থ্যকর িকছু খান।

বাদাম  েখেত  পােরন।  িচেন  বাদাম  েখেলও  উপকার  হেব।  েপট  ভরা  থাকেব
অেনকক্ষণ।  তেব  েসিটও  পিরমাণমেতা।  সবিমিলেয়  পুষ্িটকর  খাবার  খান,
সুস্থ থাকুন।

সূত্র: আনন্দবাজার

কাঁচা েপঁেপর এত গুণ!
কাঁচা  েপঁেপ  একিট  বােরামািস  ফল।  এর  রেয়েছ  অেনক  স্বাস্থ্য
উপকািরতা। নানা েরােগর মেহৗষুধ িহেসেব কাজ কের এই ফল।

আসুন েজেন েনওয়া যাক কাঁচা েপঁেপর গুণাগুণ সম্পর্েক:-

১. কাঁচা েপঁেপ েদেহর সিঠক রক্ত সরবরােহ কাজ কের। েদেহ জমা থাকা
েসািডয়াম  দূর  করেত  সহায়তা  কের  যা  হৃৎিপণ্েডর  েরােগর  জন্য  দায়ী।
িনয়িমত েপঁেপ েখেল উচ্চ রক্ত চােপর হাত েথেক মুক্িত পাওয়া যায়।

২.  েপঁেপেত  থাকা  আঁশ  ক্রিনক  েকাষ্ঠকািঠন্য,  অ্যািসিডিট  বা
অম্লতা,  পাইলস  ও  ডায়িরয়া  দূর  করেত  পাের।  মানুেষর  শরীরেক  েভতর
েথেক পিরষ্কার করেত েপঁেপ দারুণ কার্যকর।

৩. যারা ডায়ােবিটেস ভুগেছন তারা কাঁচা েপঁেপ খাওয়ার অভ্যাস শুরু
করুন।  েখেত  পােরন  কাঁচা  েপঁেপর  জুসও।  কাঁচা  েপঁেপ  বা  এর  জুস
রক্েত িচিনর পিরমাণ কমায়। আর এিট শরীের ইনসুিলেনর পিরমাণ বাড়ায়।

৪.  কাঁচা  েপঁেপেত  নানা  রকম  প্রাকৃিতক  এনজাইম  থােক।  এর  মধ্েয
উল্েলখেযাগ্য  দুিট  এনজাইম  হচ্েছ  সাইেমাপ্যািপন  ও  প্যািপন।  এই
দুিট  এনজাইম  প্েরািটন  চর্িব  ও  কার্েবাহাইড্েরট  ভাঙেত  সাহায্য
কের।

৫.  িনয়িমত  কাঁচা  েপঁেপ  েখেল  ত্বেকর  সমস্যা  দূর  হয়।  িবেশষ  কের
ব্রণ  এবং  ত্বেকর  ওপর  নানা  দাগ  দূর  করেত  পাের  কাঁচা  েপঁেপ।  মৃত
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েকাষ সমস্যা দূর করেত পাের েপঁেপ।

৬. যােদর েপেট েগালমাল েদখা েদয়, তারা সালাদ িহেসেব কাঁচা েপঁেপ
েখেত পােরন।

৭.  প্রিতিদন  দুপুর  ও  রােত  খাবােরর  পর  এক  টুকেরা  কাঁচা  েপঁেপ
ভােলা  কের  িচিবেয়  খান।  তারপর  এক  গ্লাস  পািন  েখেল  সকােল  েপট
পিরষ্কার হয়। এেত গ্যাস্ট্িরক ও বদহজেমর সমস্যাও দূর হয়।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

হজমশক্িত বাড়ায় আমড়া
আমড়ায় প্রচুর পিরমাণ িভটািমন িস, আয়রন, ক্যালিসয়াম আর আঁ◌ঁশ আেছ,
েযগুেলা শরীেরর জন্য খুব দরকাির। হজেমও এিট গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা
রােখ।  তাই  েতল  ও  চর্িবযুক্ত  খাদ্য  খাওয়ার  পর  আমড়া  েখেয়  িনেত
পােরন; হজেম সহায়ক হেব।

আমড়ায়  প্রচুর  িভটািমন  িস  থাকায়  এিট  েখেল  স্কার্িভ  েরাগ  এড়ােনা
যায়। িবিভন্ন প্রকার ভাইরাল ইনেফকশেনর িবরুদ্েধও লড়েত পাের আমড়া।
অসুস্থ ব্যক্িতেদর মুেখর স্বাদ িফিরেয় েদয়।

সর্িদ-কািশ-জ্বেরর উপশেমও আমড়া অত্যন্ত উপকারী। িশশুর ৈদিহক গঠেন
ক্যালিসয়াম খুব দরকাির। ক্যালিসয়ােমর ভােলা উৎস এই আমড়া। িশশুেদর
এই  ফল  েখেত  উৎসািহত  করেত  পােরন।  এছাড়া  এিট  রক্তস্বল্পতাও  দূর
কের।  িকছু  েভষজ  গুণ  আেছ  আমড়ায়।  এিট  িপত্তনাশক  ও  কফনাশক।  আমড়া
েখেল মুেখ রুিচ েফের, ক্ষুধা বৃদ্িধেতও সহায়তা কের।

আমড়ায়  থাকা  িভটািমন  িস  রক্ত  জমাট  বাঁধেত  সাহায্য  কের।  খাদ্েয
থাকা িভটািমন এ এবং ই এিটর সঙ্েগ যুক্ত হেয় অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
িহেসেব কাজ কের েদহেক নানা ঘাত-প্রিতঘাত েথেক রক্ষা কের। দাঁেতর
মািড় শক্ত কের, দাঁেতর েগাড়া েথেক রক্ত, পুঁজ, রক্তরস েবর হওয়া
প্রিতেরাধ কের আমড়া।

এর েভতেরর অংেশর েচেয় বাইেরর েখাসােত রেয়েছ েবিশ িভটািমন িস আর

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%9c%e0%a6%ae%e0%a6%b6%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a7%9c%e0%a6%be/


ফাইবার  বা  আঁশ,  যা  েদেহর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতােক  কের  দ্িবগুণ
শক্িতশালী।  আর  আঁশজাতীয়  খাবার  পাকস্থলী  (স্টমাক),  ক্ষুদ্রান্ত,
গাছহদন্ত্েরর (েপেটর েভতেরর অংশিবেশষ) জন্য আশীর্বাদ স্বরূপ।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

কেরানা  আক্রান্ত  ব্যক্িতরা
েযভােব ফুসফুেসর ব্যায়াম করেবন
কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  হওয়ার  পর  অেনক  মানুষ  বািড়েত  েথেকই
িচিকৎসা  িনচ্েছন।  এ  কারেণ  েকািভড-১৯  েথেক  সুস্থ  হেয়  উঠেত
িচিকৎসার  পাশাপািশ  ফুসফুেসর  ব্যায়াম  করার  ওপর  েজার  িদচ্েছন
িবেশষজ্ঞরা।

বাংলােদেশর  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক  অধ্যাপক
ডা. নািসমা সুলতানা েবশ কেয়কবার িনয়িমত ব্িরিফংেয় বেলেছন, এ সমেয়
আপনারা ফুসফুেসর ব্যায়াম বা শ্বাসযন্ত্েরর ব্যায়ামটা িনয়িমতভােব
চািলেয় যােবন। কারণ, অেনক সময়ই কািশর সঙ্েগ শ্বাসকষ্ট হেত পাের।
শ্বাসযন্ত্েরর ব্যায়ামটা েযন িনয়িমতভােব চািলেয় যান।

েযভােব  কেরানাভাইরােস  শনাক্ত  ব্যক্িতরা  ফুসফুেসর  ব্যায়াম  করেত
পােরন
বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  রওশন  আরা  খানম  বেলন,  কেরানাভাইরােস
আক্রান্ত  হওয়ার  পর  যােদর  হাসপাতােল  ভর্িত  হেত  হয়  বা  আইিসইউেত
েযেত  হয়,  তােদর  ফুসফুেসর  ক্ষিতটা  েবিশ  হয়।  তােদর  েসই  ক্ষিত
কািটেয়  উঠেত,  স্বাভািবক  জীবনযাপেন  েযেত  অেনক  সময়  েলেগ  যায়  বেল
আমরা  েদেখিছ।  তােদর  জন্য  পরবর্তীেত  ‘ফুসফুেসর  পুনর্বাসন
প্েরাগ্রাম’ দরকার হেয় পেড়।’

তেব  যারা  বাসায়  েথেক  িচিকৎসা  িনচ্েছন,  তারাও  চাইেল  পুনর্বাসেনর
এসব ব্যায়াম করেত পােরন।

গভীর শ্বাস-প্রশ্বাস ব্যায়াম

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%86%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%86%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%be/


বুক  ভের  শ্বাস  িনেয়  যতক্ষণ  সম্ভব  ধের  রাখা-  এরপের  আস্েত  আস্েত
শ্বাস  ছাড়েত  হেব।  এর  ফেল  ফুসফুেসর  েকাষগুেলার  ব্যায়াম  হয়,  ফেল
েসিটর স্থায়ী ক্ষিত হেত পাের না।

এজন্য  িচিকৎসকরা  পরামর্শ  িদচ্েছন,  িপঠ  েসাজা  কের  আরাম  কের  বসেত
হেব। এরপর প্রথেম মুখ িদেয় িনশ্বাস িদেয় ফুসফুেসর সব বাতাস েবর
কের  িদেত  হেব।  এরপর  আবার  গভীর  শ্বাস  িনেয়  যতটা  সম্ভব  ফুসফুেস
বাতাস ভের িনেত হেব।

এরপর যতক্ষণ সম্ভব হয়, শ্বাস আটেক রাখুন। আবার একসােথ সব বাতাস
েবর কের িদন। এভােব িদেন অন্তত দুইবার এই রকম ব্যায়াম করা েযেত
পাের। এেত ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা বৃদ্িধ পােব।

িফিজওেথরািপ িবেশষজ্ঞ ডা. আলতাফ েহােসন সরকার বেলন, লম্বা শ্বাস
িনেয় বুক ফুিলেয় কমপক্েষ ১০ েসেকন্ড ধের রাখার েচষ্টা করেত হেব।
১০  েসেকন্ড  েবাঝার  জন্য  এক  হাজার  এক,  এক  হাজার  দুই,  একহাজার
িতন…এভােব দশ পর্যন্ত েগানা েযেত পাের।

ইনেসন্িটভ স্প্যােরােমট্ির ব্যায়াম

বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  রওশন  আরা  খানম  বলেছন,  হাসপাতােলর
েরাগীেদর  পাশাপািশ  আউটেডােরর  েরাগীেদর  জন্যও  এই  ব্যায়ােমর
সুপািরশ করা হয়। এখােন েছাট একটা িডভাইেসর মধ্েয িতনটা বল থােক।
শ্বাস  িদেয়  েরাগীেদর  েসই  বলগুেলা  িডভাইেসর  েভতের  তুলেত  হয়।
প্রথমিদন  হয়েতা  একটা,  পেরর  িদন  আেরকটা,  এভােব  আস্েত  আস্েত  বল
েতালার ক্ষমতা বােড়। িতনটা বল তুেল িনেয় ধীের ধীের আবার েছেড়
িদেত হয়। এভােব ফুসফুেসর ক্ষমতা বােড়।

উপুড় হেয় ঘুমােনা

বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  রওশন  আরা  খানম  বেলন,  কেরানাভাইরােস
আক্রান্ত  হেল  মানুেষর  শরীের  অেনক  সময়  অক্িসেজেনর  স্বল্পতা  ৈতির
হয়। ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা কেম যাওয়ার কারেণই এটা হয়। এজন্য উপুড়
হেয় শুেয় থাকেল বা পাশ িফের শুেয় থাকেল শরীেরর অক্িসেজেনর সরবরাহ
বােড়। এভােব শুেয় থাকার সময় মাথার িনেচ েকােনা বািলশ ব্যবহার না
করাই ভােলা।

তেব  বুক  েবিশ  ভার  ভার  মেন  হেল  বা  শ্বাস  িনেত  েবিশ  কষ্ট  হেল
অবশ্যই  িচিকৎসেকর  শরণাপন্ন  হেত  হেব,  বলেছন  বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ



ডা. রওশন আরা খানম।

শ্বাস েনওয়ার সময় হাত েতালা

িফিজওেথরািপ িবেশষজ্ঞ ডা. আলতাফ েহােসন সরকার বলেছন, ‘আমরা অেনক
সময়  েরাগীেদর  পরামর্শ  েদই  েয,  যখন  শ্বাস  েনেব,  তখন  হাত  ওপের
তুলেত হেব, আবার যখন শ্বাস েছেড় েদেব, তখন হাত িনেচ নািমেয় আনা
হেব।’ এর ফেল শ্বাসপ্রশ্বােসর সঙ্েগ শরীেরর অঙ্েগর একিট ব্যায়াম
হেব।

আবার লম্বা শ্বাস েনওয়ার সময় বুেকর পাঁজেরর িনেচ হাত েরেখ অনুভব
করেত হেব েয, বুকটা েবলুেনর মেতা ফুেল উঠেছ। এরপর েসটা আবার চাপ
িদেয়  বাতাস  েবর  কের  িদেত  হেব।  এভােব  িদেন  অন্তত  কেয়কবার  করেত
হেব।

নাক বন্ধ কের শ্বাস েনওয়া

হাত িদেয় প্রথেম নােকর বাম পাশ বন্ধ কের ডান পাশ িদেয় লম্বা শাস
িনন। ৫-১০ েসেকন্ড শ্বাস ধের রাখুন। এরপর শ্বাস েছেড় িদন। এরপর
নােকর ডান পাশ েচেপ ধের একইভােব শ্বাস িনন। একইভােব ৫-১০ েসেকন্ড
ধের  েরেখ  শ্বাস  েছেড়  িদন।  এভােব  প্রিতিদন  কেয়কবার  কের  অভ্যাস
করুন।

বাষ্প েনওয়া

িফিজওেথরািপ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  আলতাফ  েহােসন  সরকার  বলেছন,  অেনক  সময়
আমরা  েরাগীেদর  বাষ্প  েনওয়ার  পরামর্শ  েদই।  বাসায়  েথেক  যারা
িচিকৎসা িনচ্েছন, তারা গরম পািনর ভাপ িনেত পােরন। েসটাও ফুসফুেসর
জন্য ভােলা।

ব্িরিটশ  লাং  ফাউন্েডশেনর  পরামর্শ  হেলা,  গভীর  শ্বােসর  ব্যায়াম
ফুসফুস  েথেক  শ্েলষ্মা  দূর  কের  অিধক  বায়ু  সঞ্চালেন  সাহায্য  করেত
পাের। এ ব্যায়াম করেত ৫-১০ বার গভীর শ্বাস িনেত হেব। তারপর কেয়ক
বার েজাের কািশ িদেয় িরিপট করেত হেব। এেত ফুসফুস আরও শক্িতশালী
হেব।

ফুসফুেসর  সক্ষমতা  বাড়ােত  কেরানাভাইরােসর  আক্রান্ত  হওয়ার  পর
খািনকটা সুস্থ হেয় উঠেল হাঁটা শুরু কের শারীিরক সক্ষমতা বাড়ােত
হেব।  পরবর্তী  সমেয়  হাঁটার  গিত  আরও  বাড়ােত  হেব।  এসব  ব্যায়াম
স্বল্পেময়াদী  েকােনা  ব্যায়াম  নয়।  দীর্ঘিদন  ধের  এই  ব্যায়ােমর



চর্চা অব্যাহত রাখেত হেব।

েযসব ক্েষত্ের এসব ব্যায়াম করা যােব না

যিদও  ফুসফুেসর  সক্ষমতা  বাড়ােত  িচিকৎসকরা  ব্যায়ােমর  পরামর্শ
িদচ্েছন,  িকন্তু  কারও  যিদ  শ্বাসকষ্ট,  বুেক  ব্যথা  বা  কািশ  থােক,
তখন এই ধরেনর ব্যায়াম না করাই ভােলা। যােদর হৃদেরাগ বা ফুসফুেসর
দীর্ঘেময়াদী  েরাগ  রেয়েছ,  তারা  ব্যায়ােমর  আেগ  অবশ্যই  িচিকৎসেকর
পরামর্শ েনেবন।

ব্যায়াম করার সময় অসুস্থ েবাধ হেল বা শ্বাসকষ্ট হেল সঙ্েগ সঙ্েগ
ব্যায়াম  বন্ধ  কের  িবশ্রাম  িনন।  কষ্ট  েবিশ  হেল  িচিকৎসেকর  সঙ্েগ
েযাগােযাগ করেত হেব।

সূত্র : িবিবস বাংলা

দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য
কের তুলিস পাতা
ে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
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https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%83%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b9%e0%a6%be/


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।

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।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

মানিসক চাপ দূর কের লবঙ্গ
লবঙ্েগর  গুণাগুণ  শুধু  রান্নােতই  নয়,  তার  বাইেরও  আেছ।
সুস্বাস্থ্েয লবঙ্গ নানাভােব আমােদর উপকাের আেস।

েযমন-

১) দাঁেতর যন্ত্রণায় কষ্ট েপেল লবঙ্গ িচিবেয় েখেল যন্ত্রণা কমেব।
২) লবঙ্গ মুেখ রাখেল বা জেলর সঙ্েগ কেয়ক েফাঁটা লবঙ্গ েতল িমিশেয়
েখেল আপনার বিম বিম ভাব দূর হেব।

৩) হাল্কা গরম পািনেত ১০ েফাঁটা লবঙ্গ েতল ও মধু েযাগ কের, েসটা
েখেয় িনন। ভাইরাল িফভাের কােজ েদেব।

৪)  মানিসক  চাপ  দূর  কের  লবঙ্গ।  পঞ্চ  ইন্দ্িরয়েক  িশিথল  রাখেত
সাহায্য  কের।  লবঙ্েগর  সঙ্েগ  তুলিস  পাতা,  পুিদনা  পাতা  ও  দারিচিন
িমিশেয় আপিন ফ্েলভার্ড চা ৈতির করেত পােরন।
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৫)  সর্িদ,  কািশেত  লবঙ্গ  েখেল  আরাম  পাওয়া  যায়।  কফ  দূর  হয়।
িনঃশ্বােস বােজ দুর্গন্ধও দূর হয়।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

হতাশার  সময়  উদ্িবগ্ন  হেল
মস্িতষ্েকর আকার বােড়!
মানুষ  হতাশায়  থাকেল  তার  মস্িতষ্েকর  িনর্িদষ্ট  একিট  অংশ  সংকুিচত
হেয়  যায়।  িকন্তু  এসময়  তার  উদ্েবগ  বৃদ্িধ  েপেল  মস্িতষ্েকর  আকার
‘অেনকখািন’  েবেড়  যায়  বেল  জািনেয়েছন  গেবষকরা।  দ্য  জার্নাল  অব
সাইিকয়াট্ির  অ্যান্ড  িনউেরাসােয়ন্েস  প্রকািশত  একিট  গেবষণায়  এমন
দািব কেরেছন িবজ্ঞানীরা।

গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  ব্েরইন  ভিলউেমর  ওপর  হতাশা  এবং  উদ্েবেগর
প্রভাব বুঝেত ১০ হাজার মানুষেক িনেয় কাজ কেরেছন িবজ্ঞানীরা।

তারা  জানান,  িহেপাক্যাম্পােসর  ওপর  হতাশা  স্পষ্ট  একটা  প্রভাব
েফেল,  সংকুিচত  হেয়  যায়।  মস্িতষ্েকর  এই  স্থানিট  েশখা  এবং  স্মৃিত
িবষয়ক কার্যক্রেমর অংশ।

িকন্তু  হতাশা  এবং  উদ্েবগ  যখন  একসঙ্েগ  মনেক  িঘের  ধের,  তখন
মস্িতষ্েকর আেবগ-অনুভূিত কার্যক্রেমর অংশ যােক এিমগডালা বলা হয়,
েসিট  আকাের  বড়  হেয়  যায়।  মানুেষর  সামািজক  ও  আেবগিনর্ভর  আচরণ
িনয়ন্ত্রেণ এিমগডালার ভূিমকা গুরুত্বপূর্ণ।

অস্ট্েরিলয়ান  ন্যাশনাল  ইউিনভার্িসিটর  অধ্যাপক  এবং  প্রধান  গেবষক
ড্যািনেয়লা  এস্িপেনাজা  ওয়ার্স  বেলন,  ‘হতাশা  েথেক  প্রায়ই  মানুষ
উদ্িবগ্ন  হেয়  পেড়।  এই  দুিট  সমস্যার  প্রভাব  একসঙ্েগ  িবেবচনা  কের
অেনক মানিসক েরােগর সমাধান পাওয়া েযেত পাের।’

যারা  হতাশা  এবং  উদ্েবেগর  সমস্যায়  েভােগন  তােদর  মস্িতষ্েকর
সংশ্িলষ্ট  অংশ  বড়  হওয়ায়  আেগর  ধারণা  অনুযায়ী  মস্িতষ্ক  পরীক্ষা
করেল  সিঠক  ফলাফল  পাওয়া  যােব  না।  েস  ক্েষত্ের  হতাশা  েথেক
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মস্িতষ্েকর কী ক্ষিত হেয়েছ, তার সম্পর্েক ভুল ধারণা আসেব।

উদ্েবগ  কীভােব  মস্িতষ্েক  হতাশার  প্রভাব  কিমেয়  েদয়,  েসিট  ভােলা
কের  বুঝেত  আরও  গেবষণা  দরকার।  তেব  এিমগডালার  ক্েষত্ের  উদ্েবগ
হয়েতা ওভার-অ্যাক্িটিভিটর িদেক িনেয় যায়।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

েয  কারেণ  এই  সবিজর  বীজ  রাখেতই
হেব ডােয়েট
কেরানাভাইরাস আবেহ আরও েবিশ কের েরাগ প্রিতেরাধ শক্িত বাড়ােনার
িদেক নজর িদেত বেলেছন িচিকৎসেকরা। েবিশ কের শাক-সবিজ েখেত বলেছন
তারা।  িকন্তু  এমন  একিট  সবিজ  রেয়েছ,  েবিশর  ভাগ  ক্েষত্েরই  েযিটর
বীজ  েফেল  েদন  অেনেক।  পুষ্িটিবদরা  িকন্তু  বলেছন,  ডােয়েট  ওই  বীজ
থাকেল তা ম্যািজেকর মেতা কাজ করেব।

িমষ্িট কুমড়া। েখেত চান না অেনেকই। িমষ্িট কুমড়ার বীজ এই সবিজর
অন্যতম উপাদান। অেনেক আবার কুমড়া েখেলও বীজ েফেল েদন। িকন্তু এই
বীেজই  রেয়েছ  শরীেরর  অপিরহার্য  ফ্যাট।  ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট
অ্যািসেডর অন্যতম উৎস কুমড়ার বীজ। শরীের িনেজ েথেক এিট ৈতির হয়
না। তাই খাবােরর মাধ্যেম এিট যােত শরীের যায়, েখয়াল রাখেতই হেব
েস  িদেক।  েরাজ  অল্প  কেয়কটা  কুমড়ার  বীজ  েখেত  পারেল  হৃদযন্ত্েরর
স্বাস্থ্য ভােলা থােক। িভটািমন িব, ম্যাগেনিসয়াম, আয়রণ সমৃদ্ধ এই
বীজ  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের।  প্রদাহ  কমােত  এবং  ওেবিসিট
বা স্থুলতা রুখেতও সাহায্য কের।

কুমড়ার  বীেজ  প্রচুর  পিরমােণ  ডােয়টাির  ফাইবার  থােক।  মাত্র  ১০০
গ্রাম  বীেজ  থােক  ১৮  গ্রাম  ফাইবার।  এিট  এক  জন  মানুেষর  ৈদিনক
চািহদার ৭২ শতাংশই পূরণ কের। ফাইবার েকালেনর ভােলা ব্যাক্িটিরয়ার
খাদ্েযর  েজাগান  েদয়।  ‘মাইক্েরািবয়াল  ব্যালান্স’  বা  অণুজীেবর
ভারসাম্য  বজায়  রাখেত  সাহায্য  কের।  ক্রিনক  েরােগরও  উপশম  কের  এই
বীজ।
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ভােলা েকােলস্েটরল, অর্থাৎ হাই েডনিসিট িলেপাপ্েরািটন (এইচিডএল)
এবং  খারাপ  েকােলস্েটরল,  অর্থাৎ  েলা  েডনিসিট  িলেপাপ্েরািটন
(এলিডএল)-এই  দুই  ধরেনর  েকােলস্েটরলই  ৈতির  হয়  িলভাের।  এলিডএল
ধমনীর  প্রাচীের  ৈতির  হওয়ায়  ব্লেকজ  ৈতির  হেয়  হার্ট  অ্যাটাক  বা
স্ট্েরাক  পর্যন্ত  হেত  পাের।  েযখােন  এইচিডএল  খারাপ  েকােলস্েটরল
সিরেয়  িরসাইেকেল  সাহায্য  কের।  কুমড়ার  বীজ  এই  দুইেয়র  ভারসাম্য
রক্ষা কের।

িপইউএফএ  এবং  িলেপািফিলক  অ্যান্িট  অক্িসড্যান্ট  থাকার  কারেণও  এই
বীজ  স্বাস্থ্েযর  জন্য  অত্যন্ত  জরুির।  প্রচুর  পিরমােণ  অ্যান্িট
অক্িসড্যান্ট থাকার কারেণ ফ্ির র্যািডক্যাল ধ্বংস কের এিট।

ভারতীয়  পুষ্িটিবদ  েসামা  চক্রবর্তী  বেলন,  “ফ্ির  র্যািডক্যাল
েকােষর  প্েরািটন,  িডএনএ,  েসল  েমমব্েরেনর  ইেলকট্রন  ‘চুির’  কের,
অক্িসেডশেনর  মাধ্যেম।  এই  ফ্ির  র্যািডক্যােলর  েমাকািবলা  কের
অ্যান্িট অক্িসড্যান্ট।”

েদশিটর  েমিডিসন  িচিকৎসক  অিরন্দম  িবশ্বাস  বেলন,  বীেজ  প্রচুর
পিরমােণ অ্যান্িট অক্িসড্যান্ট থাকেল েসিট েরাগ প্রিতেরাধ শক্িত
বাড়ায়।  িবেশষ  কের  বর্ষার  সময়  ঠাণ্ডা  লাগা,  ফ্লু,  ক্লান্ত  হেয়
পড়া, এই সমস্যাগুিলর হাত েথেক মুক্িত পাওয়া যায়।

কুমড়ার  বীেজ  থােক  েসেরাটিনন,  এই  িনউেরােকিমক্যালেক  বলা  হয়
প্রাকৃিতক ঘুেমর ওষুধ। তাই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেয় ঘুমােত যাওয়ার
আেগ  ওষুেধর  পিরবর্েত  এিট  েখেত  পােরন।  এ  ছাড়াও  আর্থারাইিটেসর
ব্যথায়  এই  বীেজর  েতল  মািলশ  করেল  খািনকটা  উপশমও  েমেল।  এই  বীেজ
প্রচুর পিরমােণ িজঙ্ক থাকার কারেণ েসিট প্রস্েটেটর সমস্যােক দূের
রােখ।  ইনসুিলেনর  কার্যকলাপ  িনয়ন্ত্রেণও  ভূিমকা  রেয়েছ  িমষ্িট
কুমড়ার বীেজর। কারণ এিট অক্িসেডিটভ স্ট্েরস কমােত সাহায্য কের।

তেব  আরও  একটা  কারেণ  এই  বীেজর  গুরুত্ব  আেছ।  কুমড়ার  বীেজ  রেয়েছ
িকউকারিবিটন,  এ  ছাড়াও  িভটািমন  িস  থাকার  কারেণ  চুেলর  বৃদ্িধ
ত্বরান্িবত কের এিট।

এিট েযভােব েখেত হেব

কম ক্যালির, ভরপুর পুষ্িটেত ভরা কুমড়ার বীজ েফেল েদেবন না। বরং
বীজ েবেট রান্নায় ব্যবহার করেত পােরন। ব্যবহার করেত পােরন কাঁচা
স্যালােড িকংবা সুেপও। বীজ অল্প েসঁেক স্ন্যাক্স িহেসেব ব্যবহার



করেত  পারেল  সব  েথেক  ভােলা  এমনটাই  জানােলন  পুষ্িটিবদ  েসামা
চক্রবর্তী।

সূত্র: আনন্দবাজার।


