
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত
প্রিতিদন আমলিকর রস
িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  আমলিকর  ওজন  কমােনার  পাশাপািশ  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতাও  দারুণ।  িবিভন্ন  গেবষণায়  জানা  েগেছ,  এই  ফেল  থাকা  িবেশষ
িকছু অ্যান্িট-অক্িসড্যান্ট ক্যান্সােরর মেতা মারণ অসুখেকও দূের
রাখেত  সাহায্য  কের।  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  অব্যর্থ  এই
ফল।

েরাজ সকােল কাঁচা আমলিক িচিবেয় েখেত পােরন। তেব এই ফেলর রস েরাজ
একটু কের েখেলই পােবন উপকার। েলা ক্যালির, েলা ফ্যােটর কারেণ এই
ফেলর রস যিদ ডােয়েট রাখা যায়, এর েচেয় ভাল িকছু হেতই পাের না।

ফেলর  রস  িনেজই  বািড়েত  কের  িনেত  হেব।  সকােলর  িদেক  এই  ফেলর  রস
খািল  েপেট  েখেল  শারীরবৃত্তীয়  কারেণই  উপকার  েবিশ  হেব।  বাড়েব
হজমশক্িত।

এক কােপর একটু েবিশ পিরমােণ আমলিকর রস পােন েরােজর জন্য জরুির ৪৬
শতাংশ িভটািমন িস-র প্রেয়াজন িমটেব। এেত রেয়েছ তামাও। এই দু’িটই
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােব।

রক্ত পিরষ্কার করেত সাহায্য কের আমলিকর রস। িভটািমন িস-র ঘাটিতও
েমটােব আমলিকর রস। তেব ট্যাবেলট আকাের নয়। প্রাকৃিতকভােব অর্থাৎ
ফেলর  রস  িহেসেব  েখেত  হেব।  এ  ছাড়াও  আমলিকর  রস  পােন  ত্বক  ভাল
থােক। ভাল থােক চুলও।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

েতজপাতার ৫ ঔষিধ গুণ
িবিরয়ািন  েহাক  িকংবা  েপালাও,  তােত  অবশ্যই  েতজপাতার  েছায়া  থাকেত
হেব। েতজপাতা ছাড়া রান্নার কথা িচন্তা করাই মুশিকল। শুধু রান্নায়
নয়,  েতজপাতা  আরও  নানা  কােজ  ব্যবহৃত  হয়।  খাবার  স্বাদ  বৃদ্িধর
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পাশাপািশ  ঔষিধ  গুণ  থাকার  কারেণও  েতজপাতা  কদর  রেয়েছ  িবশ্েবর  বহু
েদেশ।

েজেন িনন েতজপাতা েকান েকান েরােগর প্রিতেষধক িহেসেব কাজ কের।

১. ঠান্ডা-কািশেত
ঠান্ডাজিনত  েযেকােনা  েরাগ,  ফ্লু  ও  অন্যান্য  সংক্রমণ  েরােধ  লড়াই
কের েতজপাতা। শ্বাসকষ্টজিনত সমস্যা হেল, পািনেত দু-িতনিট েতজপাতা
িদেয় ১০ িমিনট গরম করুন। এই পািনেত েভজােনা একিট কাপড় বুেকর ওপর
রাখুন। ফ্লু, ঠান্ডা ও কািশ েথেক আরাম পাওয়া যােব। জ্বর সারােতও
সহায়তা কের েতজপাতা।
২. বদহজেম
েতজপাতা  হজমক্িরয়া  বাড়ােত  সহায়তা  কের।  হজমক্িরয়ায়  সমস্যা  থাকেল
তা সািরেয় েতােল। বুক জ্বালােপাড়া, েপট ফাঁপা, েকাষ্ঠকািঠন্য হেল
েতজপাতা িদেয় গরম করা এক গ্লাস পািন পান করুন। স্বস্িত পােবন।

৩. ডায়ােবিটেস
টাইপ-২ ডায়ােবিটেসর িচিকৎসায় েতজপাতার কার্যকািরতার প্রমাণ পাওয়া
েগেছ।  েতজপাতায়  রক্েত  শর্করা  বা  িচিন,  েকােলস্েটরল  কমােত  ও
ট্রাইগ্িলসারাইড  কমােত  সহায়তা  কের।  সর্েবাচ্চ  ফল  েপেত  েতজপাতা
গুঁেড়া  কের  টানা  এক  মাস  েখেত  পােরন।  েতজপাতায়  থাকা  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট  শরীেরর  সুগার  েলেভল  িনয়ন্ত্রেণ  রাখার  পাশাপািশ
হৃৎিপণ্েডর কার্যক্রম ভােলা রােখ।

৪. ব্যথা উপশেম
েতজপাতার  েতল  বােতর  ব্যথা,  মচকােনা,  েকােনা  িকছুর  চাপ  েলেগ
আঘাতপ্রাপ্ত  স্থােন  বা  েযেকােনা  সাধারণ  বা  দীর্ঘস্থায়ী  ব্যথা
উপশম কের। মাইগ্েরন ও মাথাব্যথায় কপািল েতজপাতার েতল মািলশ করেল
আরাম পাওয়া যায়।

৫. হার্ট অ্যাটাক ও স্ট্েরাক েরােধ
েতজপাতায় এমন সব েভষজ উপাদান আেছ, যা হার্ট অ্যাটাক ও স্ট্েরােকর
মেতা েরাগ প্রিতেরাধ হৃদযন্ত্রেক রােখ িনরাপদ। বাড়ায় হৃদযন্ত্েরর
কার্যক্ষমতা।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন



হার্ট সুস্থ রাখেত যা করেবন
েদেশ  প্রিত  বছর  হৃদেরােগ  অেনক  মানুেষর  মৃত্যু  হয়।  তেব
খাদ্যাভ্যােস  পিরবর্তন  ও  ব্যায়াম  আপনােক  সুস্থ  রাখেত  পাের  ও
কমােত পাের হৃদেরােগর ঝুঁিক।

সম্প্রিত  একিট  পরীক্ষায়  েথেক  জানা  েগেছ,  িনয়িমত  ব্যায়াম  শুধু
স্বাস্থ্য ভােলা রােখ তা নয়, হৃদেরাগ েথেকও বাঁচায়।

সুস্থ  কার্িডও-েরসিপেরটির  ক্িরয়া  ও  গ্িরপ-স্ট্েরংথ  থাকেল  তা  েয
েকােনা সাধারণ মানুষ এবং হৃদেরােগ আক্রান্ত েরাগীর জন্য ভােলা।

কার্িডও-েরসিপেরটির ক্িরয়া ভােলা থাকেল কেরানাির হার্েটর ব্যািধ
আর আর্েটিরয়াল ফাইব্িরেলসেনর ঝুঁিক কেম।

িনয়িমত ব্যায়াম ও সিঠক ডােয়ট েমেন চলেল হৃদেরােগর ঝুঁিক কেম যায়।

েযসব খাবার হার্েটর জন্য ভােলা-

১. ওটস কেলস্েটরলেক কিমেয় িদেত পাের, যা হৃদেরাগ েথেক বাঁচায়।

২.  বাদােম  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  ফ্যাট,  যা  শরীেরর  জন্য  ভােলা।
বাদাম ধমনীেক প্রদাহ েথেক বাঁচায়।

৩. েলগুম বীেজ রেয়েছ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট ও প্েরািটন ফাইবার। এেত
থাকা েফােলট রক্েত প্েলটেলেটর কাজেক িনয়ন্ত্রণ কের।

৫.  েখেত  পােরন  িতিসর  বীজ।  এেত  রেয়েছ  ওেমগা  ফ্যািট  অ্যািসড  ও
ফাইবার, যা হার্ট সুস্থ রােখ।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ
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ঘেরই  ৈতির  করুন  টেমেটা  ও
মাংেসর মজাদার সস
পাস্তা িকংবা স্েপেগিটর সঙ্েগ খাওয়ার জন্য ঘেরই ৈতির করেত পােরন
টেমেটা ও মাংেসর মজাদার িমট সস।

এই সস চার িদন পর্যন্ত ফ্িরেজ েরেখ েখেত পারেবন।

আসুন েজেন িনই েরিসিপ-

উপকরণ

মাংেসর  িকমা  আধা  েকিজ,  অিলভ  অেয়ল  পিরমাণমেতা,  েপঁয়াজ  একিট
(কুিচ), গাজর ১িট (কুিচ), রসুন ৪ েকায়া (কুিচ), শুকেনা েবিসল ২
েটিবল চামচ, শুকেনা অিরগ্যােনা আধা চা চামচ, টেমেটা িপউির ৩ কাপ।

েগালমিরেচর গুঁড়া, পাপিরকা ও িচিল ফ্েলকস সামান্য, লবণ স্বাদমেতা
ও ধিনয়াপাতা ২ চা চামচ

প্রণািল

প্রথেম  অিলভ  অেয়ল  গরম  কের  মাংেসর  িকমা  মাঝাির  আঁেচ  েভেজ  িনন।
বাদািম হেয় েগেল উিঠেয় রাখুন। এর পর একই প্যােন েপঁয়াজ, রসুন ও
গাজর কুিচ িদেয় ভাজুন ৫ িমিনট। ভাজা মাংস িদেয় েনেড় িনন।

টেমেটা  িপউির,  আধাকাপ  পািন,  স্বাদমেতা  লবণ  ও  েগালমিরেচর  গুঁড়া
িদেয় িদন। শুকেনা অিরগ্যােনা, শুকেনা েবিসল, পাপিরকা ও ধিনয়াপাতা
িদন। কম আঁেচ রান্না করুন।

ঢাকনা িদেয় েঢেক মৃদু আঁেচ েরেখ িদন ১৫ েথেক ২০ িমিনট। িকছুক্ষণ
পর পর েনেড় েদেবন। ঘন হেয় েগেল ধেনপাতা কুিচ িছিটেয় নািমেয় িনন।
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গরেম  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
বাড়ােব েয পানীয়
গরেম  সমেয়  জ্বর-ঠাণ্ডা,  সর্িদ-কািশ  ও  েপেটর  সমস্যা  সবেচেয়  েবিশ
েদখা েদয়।

গরেম  েলবুর  শরবত  শরীেরর  জন্য  েবশ  উপকাির।  েলবুর  শরবত  ক্লান্িত
দূর করেব।

এছাড়া  িনয়িমত  েলবু  পািন  খাওয়া  শুরু  করেল  েছাট-বড়  েকান  েরাগই
ধাের কােছ েঘঁষেত পাের না।

একািধক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  েলবু  শরবত  িলভাের  উপস্িথত  ক্ষিতকর
টক্িসক উপাদান েবর কের। ফেল িলভােরর েয েকানও ধরেনর ক্ষিত হওয়ার
আশঙ্কা যায় কেম।

েলবুেত  রেয়েছ  িভটািমন  িস,  পটািশয়াম,  ক্যালিসয়াম,  ফসফরাস,
ম্যাগেনিসয়াম। যা েদেহর েভতের পুষ্িটর ঘাটিত দূর কের।

আসুন েজেন েনই কীভােব ৈতির করেবন েলবুর শরবত।

উপকরণ

পুিদনা পাতা এক কাপ, েলবু দুই েটিবল চামচ, িবট লবণ আধা চা চামচ,
ভাজা িজরা গুঁড়া আধা চা চামচ, িচিন িতন েটিবল চামচ।

প্রস্তুত প্রণািল

একিট ব্েলন্ডাের সব উপকরণ িদেয় ভােলা কের ব্েলন্ড কের িনন। এবার
পিরেবশন  গ্লােস  িতনিট  বরফ  িদেয়  িদন।  এখন  একিট  ছাঁকিন  িদেয়
গ্লােসর  অর্েধক  পিরমাণ  পুিদনা-েলবুর  জুস  িদেয়  িদন।  বািক  অর্েধক
পািন িদেয় হালকা হােত েনেড় িদেয় পিরেবশন করুন।
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নারীেদেহ  প্রাণ  সৃষ্িটর  জিটল
রহস্য
নারী-পুরুেষর শারীিরক িমলেনর ফেল গর্ভধারেণর প্রক্িরয়া েবশ জিটল।
িডম্বাশেয়র মধ্েয শুক্রাণুর গিতিবিধর ওপর ভ্রূণ সৃষ্িটর সম্ভাবনা
িনর্ভর  কের।  েসই  পিরেবেশ  শুক্রাণুর  পক্েষও  অস্িতত্েবর  সংগ্রাম
চািলেয় যাওয়া কিঠন। শুক্রাণুগুেলােক েযন ম্যারাথন েদৗেড় অংশ িনেত
হয়।  এত  িভড়  েপছেন  েফেল  েবিরেয়  েযেত  চায়  েসগুেলা।  অবেশেষ  েসটা
সম্ভব  হয়।  শুক্রাণুর  জন্য  যা  ২০  েসন্িটিমটার,  মানুেষর  কােছ  তা
প্রায় ৫০০ িকেলািমটােরর সমান।

েসখােন  আসেল  কী  ঘেট?  েযািনর  মধ্েযই  অেনক  শুক্রাণুর  মৃত্যু  ঘেট।
েসখানকার  অম্লভরা  পিরেবশ  এমিনেতই  প্রিতকূল।  তার  ওপর  নারীর
প্রিতেরাধী  েকাষ  ব্যাকেটিরয়া  ও  ছত্রােকর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  সম্ভবত
ইচ্ছাকৃতভােব  না  হেলও  শুক্রাণু  েমের  েফেল।  তেব  েসৗভাগ্যবশত  তরল
িহেসেব বীর্য মজবুত ও আঠােলা। শুক্রাণু যখন েবঁেচ থাকার সংগ্রােম
ব্যস্ত থােক, তখন ফ্যােলািপয়ান িটউেবর মধ্েয ধীের ধীের িডম্বাণু
এিগেয় আেস।

িমলেনর  চূড়ান্ত  মুহূর্েত  েযািন,  জরায়ু  ও  গলেদেশর  মধ্েয  এক
িনর্িদষ্ট ছন্দ সৃষ্িট হয়। এভােব জরায়ু শুক্রাণু শুেষ িনেত পাের।
িনর্িদষ্ট প্রক্িরয়ায় েসটা ঘেট। েসৗভাগ্যবশত আউটেবার্ড েমাটর কাজ
করেছ।  িনর্গত  পদার্থ  আেরা  পাতলা  হেয়  যাবার  ফেল  শুক্রাণু  আেরা
চটপেট  হেয়  ওেঠ।  টার্েবা  থ্িরিড  প্রেপলার  ও  মাথা  নাড়ার  িবেশষ
কায়দার  ওপর  িনর্ভর  করা  েযেত  পাের।  জরায়ুর  প্রাচীরেক  িভত্িত  কের
শুক্রাণু িনজস্ব গিতিবিধ িনয়ন্ত্রণ কের। েযৗথ উদ্েযােগ েসই কােজ
আেরা গিত আেস।

এবার ডান িদেক না বােম েযেত হেব? সিঠক ফ্যােলািপয়ান িটউব েচনার
েকৗশল  েয  কী,  তা  আজও  জানা  যায়িন।  ডােন-বােম-ডােন  েখাঁজ  চালােত
হয়।  ফ্যােলািপয়ান  িটউেবর  প্রাচীের  সূক্ষ্ম  েরাম  রেয়েছ,  যা  িডম
বহন  কের।  েসিটর  তরল  স্েরাত  শুক্রাণুর  িদেক  েধেয়  যায়।  গিতপথ  সব
সমেয়  স্েরােতর  িদেক  মুখ  কের  থােক।  অেনক  শুক্রাণু  ফ্যােলািপয়ান
িটউেবর  খাঁেজ  হািরেয়  যায়।  তেব  গন্তব্েয  েপৗঁছােনার  িঠক  আেগ  িডম
িদশা েপেত সাহায্য কের।
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েসিট  প্রস্টাগ্ল্যানিডন  িনঃসরণ  কের।  শুক্রাণু  েসই  রাসায়িনক
ট্র্যাক বা গিতপথ অনুসরণ কের। এবার েসটা েদখা যাচ্েছ। তাই এনজাইম
প্রস্তুত  রাখেত  হেব।  িডেমর  েখাসার  ওপর  শর্করার  অণুর  এক  স্তর
রেয়েছ।  েসখােনই  শুক্রাণু  সংযুক্ত  হয়।  েসই  জাদুময়  মুহূর্ত,  যখন
প্রথম  শুক্রাণু  প্রেবশ  কের,  তখন  তার  েলজ  খেস  যায়।  হুবহু  েসই
মুহূর্েত  িডম্বাণু  তার  ‘ডিকং’  আবরণ  বন্ধ  কের  েদয়।  তখন  বািক
শুক্রাণু িপছেল েবিরেয় যায়।—তথ্যসূত্র : ডয়েচেভেল

লবণপািন িদেয় কেরানা িচিকৎসা
কেরানা  ভাইরাস  েথেক  বাঁচেত  আধুিনক  িচিকৎসার  বাইের  অেনেকই  দািব
করেছন ঘেরায়া নানা েকৗশেল সুস্থ হেয় উেঠেছন তারা। কেরানা ভাইরাস
িনেয়  জনমেন  আতঙ্ক  যত  বাড়েছ  এই  ধরেনর  নানা  িচিকৎসা  পদ্ধিতর  কথা
সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেমর  বেদৗলেত  তত  েবিশ  ছিড়েয়  পড়েছ।  লবণ
পািন িদেয় গাল গরােলও কেরানা ভাইরাস িনর্মূল করা সম্ভব—এমন দািবও
করেছন কেরানা ভাইরাস েথেক সুস্থ হেয় ওঠা েরাগীেদর েকউ েকউ। তেব
িবষয়িটেক এবার পরীক্ষার মাধ্যেম জানার েচষ্টা করেছন ব্িরেটেনর এক
দল গেবষক। লবণ পািন কেরানা ভাইরােসর িবরুদ্েধ কার্যকরী িক না তা
িনেয় গেবষণা করেছন ইউিনভার্িসিট অব এিডনবার্েগর িবেশষজ্ঞরা।

গেবষকরা বলেছন, লবণ পািন িদেয় গাল গরাল করেল ঠান্ডা-কািশর লক্ষণ
থাকেল  ভােলা  কাজ  কের।  শরীর  আেরা  েবিশ  খারাপ  হওয়া  েথেক  বাঁচােত
পাের লবণ পািন িদেয় গাল গরাল পদ্ধিত। তেব এখন তারা েদখার েচষ্টা
করেছন,  কেরানা  ভাইরােস  আক্রান্ত  এবং  মৃদু  লক্ষণ  থাকা  েরাগীেদর
ক্েষত্ের  এই  পদ্ধিত  িঠকমেতা  কাজ  কের  িক  না।  এ  লক্ষ্েয
ইউিনভার্িসিট  অব  এিডনবার্েগর  িবেশষজ্ঞরা  এই  গেবষণার  জন্য  িকছু
মানুষেক  অন্তর্ভুক্ত  করেছন।  লবণ  পািন  িদেয়  গাল  গরাল  করেল  তা
শরীেরর ভাইরাস প্রিতেরাধী ক্ষমতােক বৃদ্িধ করার েচষ্টা কের িক না
মূলত েসটাই েদখেত চান তারা।

কেরানা  ভাইরােসর  সিঠক  িচিকতৎসা  পদ্ধিতেত  এখেনা  অেনকটা  অন্ধকাের
রেয়েছন  িবজ্ঞানীরা।  যােদর  অবস্থা  অেনক  েবিশ  খারাপ  হেয়  যাচ্েছ
যােদর  জন্য  িকছু  িদন  আেগ  স্েটরেয়ডধর্মী  েডক্সােমথাসন  প্রেয়ােগ
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ভােলা  ফল  পাওয়ার  কথা  বেলেছন  িচিকৎসা  িবজ্ঞানীরা।  এছাড়া  ইেবালা
েথেক বাঁচেত ব্যবহৃত ওষুধ েরমিডিসিভর ব্যবহােরর কথাও বলেছন।

এই  বাইের  মৃদু  লক্ষণ  থাকা  েরাগীেদর  জন্য  উপসর্গ  িভত্িতক  িকছু
ওষুধ ব্যবহােরর পরামর্শ িদচ্েছন িচিকতৎকরা। তাই কেরানা ভাইরােসর
িবরুদ্েধ  ভূিমকা  রাখেত  পাের  এমন  সব  পদ্ধিতর  িদেকই  মেনােযাগ
িদচ্েছন  গেবষকরা।  মূলত  গত  বছর  ইএলিভআইএস  ট্রায়ােল  ঠান্ডা-কািশর
ক্েষত্ের  লবণ  পািন  িদেয়  গাল  গরাল  করার  ফলাফল  ইিতবাচক  হওয়ার
কারেণই  এখন  তারা  কেরানা  ভাইরােসর  ক্েষত্েরও  েকােনা  ভােলা  খবর
পাওয়া যায় িক না েসটা িনেয় এই গেবষণা করেছন।

ফুসফুসেকন্দ্িরক সমস্যার কারেণ সাধারণত ঠান্ডা, কািশর মেতা লক্ষণ
েদখা েদয়। আর কেরানা ভাইরাস েযেহতু ফুসফুেসর ওপর আক্রমণ কের এবং
লবণ  পািন  ঠান্ডা-কািশর  ক্েষত্ের  ভােলা  ফলাফল  িদেয়েছ।  এ  কারেণই
এখন তারা এর মধ্েয েকােনা েযাগসূত্র পাওয়া যায় িক না েসটা জানেত
এই  গেবষণা  করেছন।  এিডনবার্েগর  এই  গেবষকরা  মেন  কেরন,  লবণ  পািন
িদেয় গাল গরাল করেল তা শরীরেক প্রাকৃিতক উপােয় ভাইরােসর িবরুদ্েধ
লড়াই  করেত  শক্িত  েযাগায়।  তােদর  মেত,  লবেণ  হয়েতা  টক্িসক  প্রভাব
রেয়েছ যা ভাইরােসর িবরুদ্েধও কাজ করেত পাের।

এিডনবার্গ  িবশ্বিবদ্যালেয়র  উশার  ইনস্িটিটউেটর  পিরচালক  অধ্যাপক
আিজজ েশখ বেলন, আমরা এখন লবণ পািন িদেয় গাল গরােলর সঙ্েগ কেরানা
ভাইরােসর  েকােনা  সম্পর্ক  আেছ  িক  না  তা  জানার  েচষ্টা  করিছ।  এর
জন্য কেরানা পিজিটভ েরাগী এবং সন্েদহজনক কেরানা েরাগীেদর ওপর এই
পদ্ধিত  প্রেয়াগ  কের  েদখা  হেব।  যিদ  এিট  কার্যকরী  প্রমািণত  হয়
তাহেল তা কেরানা ভাইরােসর িবরুদ্েধ লড়াইেয় একিট সহজ ও ভােলা উপায়
হেব।-েডইিল েমইল

সূত্র- ইত্েতফাক

িবরাটেক  মাত্র  ২১  িদন  কােছ
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েপেয়িছ, জানােলন আনুশকা শর্মা!
িবেয়র পর প্রথম ৬ মাস িবরােটর সঙ্েগ মাত্র ২১ িদন কািটেয়িছ। আিম
িদন  গুেন  রাখতাম।  আর  তাই  েযটুকু  সময়  েয  ক’টা  িদন  আমােদর  েদখা
হেয়েছ  েসই  প্রিতটা  মুহূর্ত  িছল  আমার  কােছ  খুব  দািম।  সহজ
স্বীকােরাক্িত আনুশকা শর্মার।

িবেয়র পর িতিন এবং িবরাট েকাহিল দু’জেনই েপশার জন্য খুব ব্যস্ত
থাকেতন।  েদখা  বলেত  ভরসা  িছল  িভিডও  কল।  িকংবা  কখনও  খুব  শর্ট
ট্িরপ। িবরােটর েযখােন েখলা থাকত েসখােন হয়েতা আনুশকা েকানও রকেম
একটা  িদন  ব্যবস্থা  কের  েদখা  করেতন  বা  কখনও  িবরাট  েপৗঁেছ  েযেতন
আনুশকা শ্যুিটং স্পেট। িকন্তু এভােব দু’জেনই হাঁিপেয় উঠিছেলন।

সম্প্রিত একিট সাক্ষাৎকাের এমনটাই জািনেয়েছন আনুশকা শর্মা। িতিন
আরও  জানান,  ‘সকেলই  ধের  িনেতন  আিম  যখন  িবরােটর  সঙ্েগ  েদখা  করেত
আিস বা ও যখন আমার সঙ্েগ েদখা করেত যায় তা হল ছুিট। িকন্তু কােজর
মােঝ  ওভােব  ছুিট  হয়  না।  কারণ  আমরা  টানা  কাজ  কের  েযতাম।  আমরা
িবেয়র  পর  প্রথম  ছ’মাস  একসঙ্েগ  েমােট  ২১  িদন  েথেকিছ।  আিম  গুেন
েদেখিছ। আর তাই যখন আমােদর েদখা হত তখন অন্তত একসঙ্েগ লাঞ্চ বা
িডনারটা করেবা েসটা েতা খুবই স্বাভািবক। এই প্রিতটা মুহূর্ত আমার
কােছ িছল খুব গুরুত্বপূরর্ণ।

আর  তাই  লকডাউেন  এই  প্রথম  দু’জেন  একসঙ্েগ  অেনকটা  সময়  কাটােত
পারেলন। আড্ডা, গল্প খাওয়া ইত্যািদ েতা িছলই। েসই সঙ্েগ ক্িরেকট
িনেয়  আেলাচনা,  একসঙ্েগ  ওেয়ব  িসিরজ  েদখা  সবই  কেরেছন।  তাঁেদর
েসাশ্যাল  িমিডয়া  েপাস্টই  এর  প্রমাণ।  এমনিক,  এই  লকডাউেন  িবরােটর
সঙ্েগ ক্িরেকটও েখেলেছন আনুশকা

েসই সাক্ষাৎকাের িবরাট বেলন, আমরা প্রিতিদন এেক অপরেক ভােলাবািস।
আমােদর সম্পর্েক সবসময় প্েরমই প্রাধান্য পায়, পাচ্েছ এবং প্েরমই
আমােদর  সম্পর্কেক  এমন  ভােলাবাসায়  েবঁেধ  েরেখেছ।  আর  তাই  আমরা
অনুভব  কির  েমােট  এই  কেয়কবছর  নয়।  জন্ম  জন্মান্তর  ধের  আমরা  এেক
অপরেক িচিন আর ভােলাবািস।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন
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শুকেনা  কািশ  মােন  িক  কেরানা
সংক্রমণ?
িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থা  (হু)  বলেছ,  শুকেনা  কািশসহ  গলা  ব্যথা,
শ্বাসকষ্ট,  জ্বর,  ক্লান্িত  এবং  শরীেরর  ব্যথা  কেরানাভাইরােসর
প্রাথিমক  লক্ষণ।  এছাড়া  খুব  কম  কেরানা  েরাগীরই  ডায়িরয়া,  বিম  এবং
নাক িদেয় পািন পড়ার সমস্যা রেয়েছ।

ভাইরােসর  লক্ষণগুেলা  েবশ  কেয়ক  িদেনর  মধ্েযই  েদখা  যায়  না।
প্রাথিমকভােব  মেন  হয়  ফ্লু  হেয়েছ।  েকােনা  সংক্রািমত  ব্যক্িত  যখন
বুঝেত  পােরন  েয  তার  েদেহ  কেরানার  ভাইরাস  রেয়েছ,  ততক্ষেণ  সম্ভবত
আরও  িকছু  েলাকেক  িতিন  সংক্রািমত  কের  েফেলেছন।  এমন  পিরস্িথিতেত
সামািজক দূরত্ব জরুির হেয় পেড়।

কেরানা ভাইরােসর কমন উপসর্গ জ্বর এবং শুকেনা কািশ।

সাধারণ  ফ্লু  এবং  কেরানা  ভাইরাস  সংক্রমেণর  মধ্েয  পার্থক্য  করেত
চান তখন বলেত হেব, প্রধান উপসর্গ শুধুই শুকেনা কািশ। িচিকৎসকেদর
মেত, এই সংক্রমেণ শুকেনা কািশ েদখা েদয়। সাধারণ ফ্লুেত শ্েলষ্মা
জড়ােনা কািশ থােক।

শুকেনা কািশ েকমন হয়?

১.  শুষ্ক  কািশ  একটানা  হেত  থােক।  এই  জাতীয়  কািশ  গলায়  চুলকািন
সৃষ্িট করেত পাের।

২.  শ্বাসতন্ত্েরর  েফালাভাব  বা  জ্বালা  প্রায়শই  শুষ্ক  কািশর  কারণ
িহসােব িবেবিচত হয়।

৩. েভজা কািশর পিরবর্েত ফ্লু িনরামেয়র পের শুকেনা কািশ েবশ কেয়ক
সপ্তাহ ধের থােক। ৪. শুকেনা কািশ সুস্থ হেত সময় েনয়। কখনও কখনও
এিট একিট দীর্ঘ সময়ও লােগ।

েভজা কািশ-
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১. েভজা কািশেত শ্েলষ্মা থােক।

২.  নাক  এবং  গলা  েথেক  শ্েলষ্মা  েবিরেয়  আসেত  পাের।মূলত  শ্েলষ্মা
শরীেরর প্রাকৃিতক প্রিতরক্ষামূলক উপাদান।

৩. অেনক ক্েষত্ের ক্লান্িত, মাথা ব্যথার মেতা লক্ষণগুিলেতও েভজা
কািশ েদখা যায়।

তেব  শুষ্ক  কািশ  মােনই  কেরানা  হেয়েছ  এমন  নয়।  শুকেনা  কািশর
পাশাপািশ  জ্বর,  শ্বাসকষ্ট  এবং  ডায়িরয়ার  সমস্যা  হয়।  এছাড়া  আপিন
সম্প্রিত  যিদ  েকানও  সংক্রািমত  ব্যক্িতর  সংস্পর্েশ  আেসন,  িবেদশ
সফর কেরন তাহেল অবশ্যই িচিকৎসেকর সঙ্েগ েযাগােযাগ করুন।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ

লকডাউেন সুস্থ থাকার উপায়
মহামাির কেরানাভাইরাস তাণ্ডব চালাচ্েছ িবশ্বজুেড়। েদেশ েদেশ চলেছ
লকডাউন৷ সংক্রমণ েঠকােত সবাইেক বলা হচ্েছ বাসায় থাকেত৷ িকন্তু এই
অবস্থায় শারীিরক ও মানিসকভােব সুস্থ থাকার উপায় কী?

১) িদেনর িনয়ম িঠক রাখুন

বাসায় বেস অিফস করুন, বা ছুিটই কাটান, স্বাভািবক িনয়ম েথেক েবর
হেয় েগেল শরীর-মেন তার বােজ প্রভাব পড়েত পাের৷ ফেল শরীেরর ঘিড়
িঠক রাখার জন্য সিঠক সমেয় ঘুম েথেক ওঠা, েগাসল করা, খাওয়া খুবই
গুরুত্বপূর্ণ৷

২) সুষম খাবার খান

এই  সমেয়  েকবল  শারীিরক  নয়,  মানিসকভােবও  চাঙ্গা  থাকা  দরকার৷  তাই
শুধু  সুস্বাদু  নয়,  বরং  শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত
সক্ষম, এমন খাবার েবিশ কের খান৷

৩) ঘুেমর ওপর গুরুত্ব িদন
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বাসার বাইের েযেত হচ্েছ না বেলই ইচ্েছ মেতা রাত জাগা বা েদির কের
ওঠা  আপনােক  িবধ্বস্ত  কের  িদেত  পাের৷  ফেল  িঠক  সমেয়  ঘুমােত  যান,
িঠক সমেয় উঠুন৷ ঘুম যােত পর্যাপ্ত হয়, েসিদেক িবেশষ নজর িদন৷

৪) ব্যায়াম করুন

বাসার  বাইের  েবর  না  হওয়া  মােন  স্বাভািবক  হাঁটাচলাও  বন্ধ  হেয়
যাওয়া৷  ফেল  বাসােতই  ফ্ির  হ্যান্ড  ব্যায়াম  কের  িনন৷  প্রেয়াজেন
ইউিটউেবর সাহায্য িনেয় নতুন িকছু েযাগাসনও িশেখ িনেত পােরন৷ এেত
শরীর থাকেব চাঙ্গা, মন থাকেব ফুরফুের৷

৫) িবকল্প সামািজক েযাগােযাগ

বাইের  িগেয়  সশরীের  বন্ধুেদর  সঙ্েগ  েযাগােযাগ  করেত  না  পারেলও
অনলাইেনই  বন্ধুেদর  সঙ্েগ  জিমেয়  আড্ডা  িদন৷  তথ্যপ্রযুক্িতর  এই
যুেগ আমরা এমিনেতই অেনক েবিশ পরস্পেরর সঙ্েগ ইন্টারেনেটর মাধ্যেম
সংযুক্ত৷ এর পুেরা সুিবধা েনয়ার সময় এখনই৷

৬) শেখর সময়

অেনেকর অেনক ধরেনর শখ থােক৷ েকউ বাগান করেত পছন্দ কেরন, েকউ গান
গাইেত,  েকউ  ছিব  আঁকেত৷  এ  সমেয়  িনেজেক  আেরা  ঝািলেয়  িনন৷  লকডাউন
েশষ হেত হেত হয়েতা আপিন দক্ষ িশল্পী হেয় উঠেত পােরন৷

সূত্র- িড ডব্িলউ।


