
অিতিরক্ত  আমলিক  খাওয়ায়  জিটলতা
হেত পাের!
িভটািমন  িস  ও  অ্যান্িটঅক্িসড্যান্টসহ  একািধক  েরাগ  প্রিতেরােধর
ক্েষত্ের আমলিক কার্যকরী ভূিমকা পালন কের। তেব অিধক আমলিক গ্রহেণ
েদেহ িকছু জিটলতা েদেখ েদয়।

মূলত আমলিক িচিবেয় খাওয়াই ভােলা। প্রিতিদন সকােল খািল েপেট ১-২িট
আমলিক েখেল সবেচেয় েবিশ উপকার পাওয়া যায়। তেব িদেন দু’একিটর েবিশ
আমলিক  খাওয়া  উিচত  নয়।  এেত  প্রচুর  পিরমােণ  ‘িভটািমন  িস’
েকাষ্ঠকািঠন্যর কারণ হেত পাের।

সার্জাির  হেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেয়  আমলিক  খাওয়া  বুদ্িধমােনর
কাজ  হেব।  অন্তঃসত্ত্বা  বা  যারা  বাচ্চােক  স্তন্যপান  করাচ্েছন,
তােদরও আমলিক এিড়েয় যাওয়া ভােলা।

এছাড়াও  এিট  হার্েটর  জন্য  ক্ষিতকর।  আমলিক  হার্েটর  শক্িতশালী
গ্রন্িথ ‘কার্িডওভাসকুলার’ উদ্দীপক। তেব আমলিক হার্েট েকান কেঠার
প্রভাব  েফেল  না।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত  কার্িডয়াক  সম্পর্িকত  েকান
সমস্যা থাকেল এই ফলিট ব্যবহার করার আেগ িচিকৎসেকর সঙ্েগ পরামর্শ
করা উিচত।

খুব  কম  েলােকরই  আমলিকর  প্রভােব  অ্যালার্িজ  হেত  পাের।  অত্যিধক
খাওয়ার ফেল পাকস্থলীর কৃিম, বিম বিম ভাব, ডায়িরয়া, েপেটর ব্যথাসহ
িবিভন্ন স্বাস্থ্য সংক্রান্ত সমস্যা হেত পাের।

আমলিক  শরীেরর  তাপমাত্রা  অেনকাংেশ  কিমেয়  েদয়।  ঠান্ডা  লাগেত  পাের
ফলিট  অিধক  পিরমােণ  েখেয়  েফলেল  জ্বর-সর্িদ  হেত  পাের।  সর্িদ  বা
কািশেত ভুগেল খাদ্য তািলকা েথেক আমলিক বাদ েদওয়া উত্তম।
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কাঁচা কলার স্বাস্থ্য উপকািরতা
কলা  আমােদর  কােছ  খুবই  পিরিচত  এবং  েসই  সােথ  সহজেলাভ্য  একিট  ফল।
কলা  েযমন  সুস্বাদু  েতমনই  এিট  পুষ্িটগুেণও  ভরপুর।  তেব  কলার  একিট
আলাদা  ৈবিশষ্ট্য  আেছ।  আর  তা  হেলা  ফল  িহেসেব  েযমন  এর  কদর  আেছ,
েতমিন সবিজ িহেসেবও এর কদর িকন্তু কম নয়।

মূলত  পাকা  কলা  খাওয়া  হয়  ফল  িহেসেব।  কাঁচা  কলা  সবিজ  িহেসেবই
পিরিচত।  যিদ  আপিন  আপনার  বাড়িত  ওজন  কমােত  চান  তেব  েরাগীর  পথ্য
িহেসেব  পিরিচত  স্বাস্থ্যকর  এই  সবিজিট  প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়
রাখেত  পােরন।  আসুন  েজেন  েনই  কাঁচা  কলার  আরও  িকছু  স্বাস্থ্য
উপকািরতা-

ওজন কমায়
ওজন  কমােত  চাইেল  খাদ্য  তািলকায়  রাখুন  কাঁচা  কলা।  কাঁচা  কলার
ফাইবার  অেনকটা  সময়  েপট  ভিরেয়  রােখ।  এিট  আঁশযুক্ত  হওয়ায়  তা  েমদ
কমােতও সাহায্য কের।

রক্েত শর্করা িনয়ন্ত্রণ কের

রক্েত শর্করা িনয়ন্ত্রেণর জন্েযও কাঁচা কলা উপকারী। এিট আঁশযুক্ত
হওয়ায় রক্েত শর্করার পিরমাণ িনয়ন্ত্রণ কের। িভটািমন িব৬ গ্লুেকাজ
িনয়ন্ত্রণ কের টাইপ-টু ডায়ােবিটস প্রিতেরাধ করেত সাহায্য কের।

হৃদেরােগর ঝুঁিক হ্রাস কের

পাকা  কলার  মেতা  কাঁচা  কলােতও  প্রচুর  পিরমােণ  পটািশয়াম  রেয়েছ।
িবিভন্ন  গেবষণায়  দািব  করা  হেয়েছ,  প্রিতিদন  ৪,৭০০  িমিলগ্রাম
পটািসয়াম  গ্রহেণ  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  হ্রাস  হয়।  তেব  পটািসয়াম  সবার
জন্য  িনরাপদ  নয়।  উচ্চ  রক্তচাপ  অথবা  িকডিনর  েরােগ  আক্রান্ত
েরাগীেদর পক্েষ তাই কাঁচা কলা খাওয়ায় িনয়ন্ত্রণ থাকা উিচত।

েপেটর খারাপ ব্যাকেটিরয়া দূর কের

কাঁচা কলা আঁশযুক্ত সবিজ হওয়ায় এিট খুব সহেজ হজম হয়। কাঁচা কলা
েপেটর  েভতেরর  খারাপ  ব্যাকেটিরয়া  দূর  কের  েদয়।  তেব  অিতিরক্ত  েপট
েফালার  সমস্যা  থাকেল  কাঁচা  কলা  না  খাওয়াই  ভােলা।
েকাষ্ঠ্যকািঠন্েযর সমস্যাও অেনক সমেয় বািড়েয় েদয়।
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ডায়িরয়ায় কাঁচা কলা

কাঁচা কলায় থােক এনজাইম, যা ডায়িরয়া এবং েপেটর নানা ইনেফকশন দূর
কের। তাই ডায়িরয়া হেল িচিকৎসেকরা কাঁচা কলা খাওয়ার পরামর্শ েদন।

েচােখর েযসব লক্ষেণ সাবধান হেত
হেব
েচােখর সমস্যা কম-েবিশ সবারই হেত পাের। িকন্তু অেনেক বুঝেত পােরন
না  েয,  তার  েচােখ  সমস্যা  হেয়েছ।  িতিন  জােনন  না,  কখন  েচােখর
ডাক্তার  েদখােবন।  এ  ক্েষত্ের  িনেজর  েচােখর  অবস্থা  ও  লক্ষণ  েদেখ
বুেঝ িনেত হেব। েচােখর িকছু লক্ষেণ আপনােক সাবধান হেত হেব। েযেত
হেব িচিকৎসেকর কােছ।

লক্ষণগুেলা কী?

১. ঝাপসা েদখা: েচােখ ঝাপসা েদখা বা েচােখর সামেন অন্ধকার েদখা
ক্যানসার, িটউমার বা স্ট্েরােকরও ইঙ্িগত েদয়। এ সমস্যা েদখা িদেল
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

২.  ডাবল  িভশন:  ডাবল  িভশন  বা  দুেটা  কের  সবিকছু  েদখার  সমস্যা
থাকেলও  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনন।  মূলত  েচােখর  েভতের  েপিশর  সমস্যা
হেল ডাবল িভশন হয়। এ ছাড়া স্নায়ু েরােগও এই সমস্যা েদখা যায়। এ
ছাড়া স্ট্েরাক বা ব্েরন িটউমার হেলও এই সমস্যা হয়।

৩. হঠাৎ েচাখ ধাঁিধেয় যাওয়া: অেনক সমেয় েচাখ ধাঁিধেয় যায়। েচােখর
সামেন আেলা েফলেল িকছু েদখা যায় না, েতমন অেনেকরই সাধারণ আেলােতই
হঠাৎ েচাখ ধাঁিধেয় যায়। ক্ষিণেকর অস্বস্িত হেলও এই সমস্যােক েকউ
খুব একটা গুরুত্ব েদয় না। িকন্তু বয়স বাড়ার সঙ্েগ সঙ্েগ যিদ এই
সমস্যা েদখা যায়, তাহেল িচিকৎসেকর কােছ পরামর্শ িনন।

৪. েচাখ জ্বালা করা বা েচাখ চুলকােনা: হঠাৎ েচাখ জ্বালা করা বা
েচাখ  চুলকােনার  সমস্যায়  ভুগেলও  এিড়েয়  যােবন  না।  ব্যাকেটিরয়ার
সংক্রমণ  েথেক  এই  সমস্যা  হেয়  থােক।  প্রায়ই  এই  সমস্যা  হেত  থাকেল
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িচিকৎসেকর কােছ যান।

৫. েচাখ যিদ লাল হেয় যায়: হঠাৎ েচাখ যিদ লাল হেয় যায়, তা যেথষ্ট
িচন্তার  কারণ।  েকানও  ইনেফকশন  হেলও  েচাখ  লাল  হেয়  যায়।  এ  ছাড়া
শরীের অন্যান্য কেয়কিট েরােগর উপসর্গ েচাখ লাল হেয় যাওয়া।

সুস্থ  থাকেত  একটু  সেচনতাই
যেথষ্ট
সারািদেনর কর্মব্যস্ত জীবেন সকােল উেঠ েবর হওয়ার আেগ মুেখর ত্বক
পিরষ্কার  কের  একটু  মেয়শ্চারাইজার  ও  সানস্ক্িরন  ব্যবহার  করুন।
সানস্ক্িরন  ত্বকেক  ধূলা-বািল  এবং  দূষণ  েথেকও  রক্ষা  কের।  িনয়িমত
কােজর  ফাঁেক  ৩-৪  বার  পািন  িদেয়  মুখ  ধুেয়  একটু  মেয়শ্চারাইজার
লািগেয়  িনন।  সারািদেনর  কােজর  পর  িদন  েশেষ  শরীেরর  সােথ  সােথ
ত্বেকরও যত্েনর দরকার।

বাসায় িফের েগাসল করার অভ্যাস থাকেল েগাসেলর আেগ মুেখ একটু মধু
ম্যাসাজ  করেত  পােরন  নয়েতা  ক্িলনজার  িদেয়  মুখ  পিরষ্কার  কের  িনন।
েগাসল েশেষ শীতকােল অব্যশই বিড েলাশন ও ভ্যােসিলন ব্যবহার করুন।
মুেখ নাইট ক্িরম বা অ্যান্িট অ্যািজং ক্িরম িদেয় েচােখর চারপােশ
আই ক্িরম লািগেয় ঘুমােত যান। সপ্তােহ ৩ িদন অবশ্যই একটু সময় েবর
কের  মুেখ  েফসপ্যাক  লাগান।  এছাড়াও  মুেখ  এেলােভরা,  মুলতািন  মািট,
চন্দন, মধু ,টক দই িদেত পােরন।

যখনই  ক্লান্িত  অনুভব  করেবন  তখনই  মুেখ  ঠাণ্ডা  পািনর  ঝাপটা  িদন।
এেত  রক্ত  সঞ্চালন  বাড়েব।  তেব  ফ্িরেজর  পািন  কখনও  ব্যবহার  করেবন
না। িদেন অন্তত ৩০ িমিনট শরীর চর্চা বা েযাগ ব্যায়াম করুন। এেত
আপনার সারা শরীেরর রক্ত সঞ্চালন স্বাভািবক থাকেব এবং ত্বকও থাকেব
টান  টান।  ক্লান্িত  দূর  করেত  ম্যাসাজ  শরীেরর  জন্য  খুব  উপকাির।
এছাড়াও  যতটুকু  সম্ভব  হাঁটুন।  হাঁটার  েকােনা  িবকল্প  েনই।
প্রেয়াজেন িলফেটর বদেল িসঁিড় ব্যবহার করুন।

এছাড়াও প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় ৈতলমুক্ত পুষ্িটকর খাবার, তাজা
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সবুজ শাক-সবিজ, িভটািমন-িস, িবিভন্ন পেদর বাদাম, ফেলর রস ও ৈদিনক
কমপক্েষ ৮ গ্লাস পািন পান করেত হেব। েকননা ‘স্বাস্থ্যই সকল সুেখর
মূল’।

বােতর  ব্যথা,  শ্বাস  কষ্ট,
ব্লাড প্েরসার িনয়ন্ত্রেণ রােখ
আম পাতা
শীেতর  পর  ধীের  ধীের  গ্রীষ্েমর  আগমন  ঘেট।  আর  তার  সােথ  আগমন  ঘেট
ফেলর রাজা আেমর। আম পছন্দ কের না এমন মানুষ খুবই কম। আেমর মধ্েয
রেয়েছ  অেনক  উপকাির  গুণ।  জােনন  িক  আম  পাতােতও  থােক  উপকাির  গুণ?
এেত রেয়েছ িভটািমন, এনজাইম, অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট, খিনজ উপদান।

আয়ুর্েবদ শাস্ত্ের আম পাতা ব্যবহাের কী কী েরাগ িনরাময় হয়, তার
বর্ণনা  েদওয়া  রেয়েছ।  আম  পাতায়  েমঞ্িজিফিরন  নামক  একিট  সক্িরয়
উপদান থােক যা স্বাস্থ্েযর পক্েষ ভাল। এবার েদেখ েনওয়া যাক আর িক
িক উপকািরতা রেয়েছ আম পাতায়…

আম পাতার ৬ আশ্চর্য স্বাস্থ্যগুণ
• যিদ আপনার েখেত বেস বারবার েহচিক ওেঠ তাহেল, আম পাতা পুিড়েয়
তার েধাঁয়া নােকর কােছ ধরুন। েদখেবন, দ্রুত এই সমস্যা েথেক েরহাই
পােবন।

•  বােতর  সমস্যা  থাকেল  কিচ  আম  পাতা  পািনেত  ফুিটেয়  প্রিতিদন  েসই
পািন খান। উপকার পােবন।

• আঁিচল িনরামেয় আম পাতা খুবই উপকারী। আম পাতা পুিড়েয় কােলা কের
িনন।  েসই  গুঁেড়ার  মধ্েয  সামান্য  পািন  িমিশেয়  েপস্ট  ৈতির  কের
আঁিচেল লাগান। দ্রুত েসের যােব।

•  প্রিতিদন  সকােল  আম  পাতা  শুিকেয়  গুেড়া  কের  এক  গ্লাস  পািনেত
িমিশেয় খান। িকডিনেত পাথর জমার সমস্যা েথেক েরহাই পােবন।
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• আমপাতা ব্লাড প্েরসারেক িনয়ন্ত্রেণ রােখ।

• আম পাতার সাহায্েয ক্ষত িনরাময় করা সম্ভব। আম পাতা পুিড়েয় েয
ছাই হচ্েছ তা ক্ষত স্থােন লাগান। উপকার পােবন। সূত্র: িজিনউজ

ত্বক,  চুল  ও  েচােখর  পুষ্িট
েজাগায় েপয়ারা
েপয়ারা শুধু সুস্বাদু একিট ফলই নয়, পুষ্িটগুেণও ভরপুর এিট। সবুজ
এই  ফলিটেত  আঁশ,  পািন,  কার্বহাইড্েরট,  প্েরািটন,  িভটািমন  এ,
িভটািমন েক, পটািশয়াম, ম্যাগেনিশয়াম, ফসফরাস, ক্যালিসয়াম ইত্যািদ
খাদ্য পুষ্িট উপাদান রেয়েছ। এছাড়া রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ িভটািমন
িব ও খিনজ পদার্থ।

িনেচ েপয়ারা েখেল কী কী উপকািরতা পাওয়া যােব তা িনেয় আেলাচনা করা
হেলা :

১. উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রণ রাখেত েপয়ারা েবশ কার্যকর।
২. এেত ইনেফকশনেরাধী উপাদান রেয়েছ যা হজমক্িরয়া শক্িতশালী কের।
৩. রক্তসঞ্চালন ভােলা রােখ। ফেল হার্েটর েরাগীরা এিট িনয়িমত েখেত
পােরন।
৪.  অ্যাজমা,  ঠাণ্ডা-কািশেত  কাঁচা  েপয়ারার  জুস  েবশ  উপকারী।  এসব
সমস্যা  েথেক  মুক্িত  েপেত  সমেয়  সমেয়  েপয়ারা  েখেত  পােরন।  তাহেল
দ্রুত মুক্িত িমলেব।

৫.  ওজন  কমােত,  েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  করেত  এবং  মুেখর  রুিচ  বাড়ােতও
জুিড়  েনই  েপয়ারার।  তাই  যারা  েপেটর  সমস্যায়  ভুগেছন  তারা
িনর্দ্িবধায় এিট েখেত পােরন।

৬. ত্বক, চুল ও েচােখর পুষ্িটও েজাগায় েপয়ারা।

৭. েপয়ারােত রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ মেয়শ্চার যা তারুণ্য বজায় রােখ
র্দীঘিদন। ত্বেকর রুক্ষ ভাব দূর কের ও শীেত পা ফাটা েরাধ কের।
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৮. ডায়ােবিটস, ক্যান্সার, প্রস্েটট ক্যান্সােরর মেতা কিঠন ও জিটল
েরাগ প্রিতেরােধও সহায়ক েপয়ারা।

ফুসফুসেক সুস্থ রাখেত যা খােবন
ফুসফুস মানব শরীের সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ অঙ্গগুেলার মধ্েয অন্যতম।
কেরানায় অেনেকরই ফুসফুস অেকেজা হেয় প্রাণহািনও ঘটেছ। তাই ফুসফুস
িনেয় সেচেতন হওয়া উিচত সবার।

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।

আসুন, েজেন েনওয়া যাক েরােগর িবরুদ্েধ লড়াই করেত ফুসফুসেক সুস্থ
রাখার জন্য কী ধরেনর খাবার খাওয়া উিচত:-
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
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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
ে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 প্রিতিদন 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: েবাল্ডস্কাই

দাঁেতর যত্েন িকসিমস
আঙুেরর  শুকনা  রূপ  িকসিমস।  গেবষণা  বলেছ,  েসানালী-বাদামী  রংেয়র
চুপসােনা ভাঁজ হওয়া ফলিট খুবই শক্িতদায়ক। এেত আেছ, িভটািমন িব ৬
বা পাইিরডক্িসন, আয়রন, পটািসয়াম, ক্যালিসয়াম।

িমষ্িট খাবােরর স্বাদ বাড়ােত ব্যবহৃত হয় এই িকসিমস।

পুষ্িটিবজ্ঞানীরা  বলেছন,  এেত  থাকা  েবারন  কাজ  কের  িশশুর
মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা বাড়ােত।

িকসিমেসর উপকািরতা সম্পর্েক-
সুস্থভােব ওজন বাড়ায়

সব  ড্রােয়ড  ফ্রুট  েযমন  েখজুর  কাজুবাদাম  ইত্যািদর  মতই,  িকসিমস
সুস্থ  উপােয়  ওজন  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  কারণ  এেত  আেছ  প্রচুর
ফ্রুক্েটাজ, গ্লুেকায ও েপােটনিশয়াল এনার্িজেত ভরপুর এই িকসিমস।
বিড  িবল্ডার  বা  অ্যাথিলটেদর  ক্েষত্ের  িকসিমস  েখেত  বলা  হয়  কারণ
তােদর  প্রচুর  এনার্িজ  লােগ  বা  ওজন  বাড়ােনার  জন্য  ক্ষিতকর
েকােলস্েটরল  এিড়েয়  িকসিমস  েখেল  সুস্থভােব  ওজন  বাড়েতও  সাহায্য
পাওয়া যায়।

ক্যান্সার প্রিতেরােধ

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%a4%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%af%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b8/


িকসিমেস  ক্যােটিচন  নামক  একধরেনর  অ্যান্িটওক্িসডান্ট  থােক  যা
শরীের েভেস েবড়ােনা ফ্ির র্যািডকলগুিলেক লড়াই কের িনঃেশষ কের।
এটা জানা েগেছ েয শরীেরর এই ফ্ির র্যািডকলগুিলই ক্যান্সার েসেলর
স্বতঃস্ফুর্ত  বৃদ্িধেত  সহায়তা  কের  এবং  েমটাস্টািসসএও  সাহায্য
কের।  িকসিমস  িনেজর  েরাজকােরর  খাবােরর  মধ্েয  রাখেল  শরীের
ক্যােটিচন  এর  মতন  শক্িতশালী  অ্যান্িটওক্িসড্যান্ট  এর  মাত্রা
বৃদ্িধ  পায়,ফেল  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের  বা  যারা  এেত
আক্রান্ত, তােদর শরীের বৃদ্িধর পিরমাণ খািনকটা হেলও কিমেয় েদয়।

ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ

শুনেত  আশ্চর্য  লাগেলও,  িকছু  িকছু  পরীক্ষায়  েদখা  েগেছ  েয  িকসিমস
েপাস্টপ্রান্িডয়াল  ইন্সুিলন  েরস্পন্সেক  নািমেয়  েদয়,  যার  মােন
দাঁড়ায় েয িকসিমস েখেল লাঞ্চ বা িডনােরর পের শরীের েয ইনসুিলেনর
হঠাত্ বৃদ্িধ বা ঘাটিত েদখা েদয়, তা প্রিতেরাধ করেত সাহায্য কের।
েলপিটন আর ঘ্েরিলন নামক দুিট েহারেমােনর িরিলেজও িকসিমস সাহায্য
কের,  েযগুিল  শরীরেক  িসগনাল  েদয়  কখন  িখেদ  েপেয়েছ  বা  কখন  যেথষ্ট
পিরমােন খাদ্য গ্রহণ করা হেয়েছ। তাই িকসিমস েখেল অত্যািধক খাওয়া
েরাধ করা সম্ভব।

তেব  অিধক  পিরমােণ  িকসিমস  েখেল  সমস্যা  হেত  পাের,  তাই  অবশ্যই
ডাক্তােরর  পরামর্শ  িনেয়  খােবন,  িবেশষ  কের  যােদর  ডায়ােবিটস  আেছ
তারা।  কারণ  ফ্রুক্েটাজ  বা  গ্লুেকাজ  ডায়ােবিটস-এর  েরাগীর  জন্য
মারাত্মক হেত পাের।

মস্িতষ্েকর জন্য

িকসিমেস  থাকা  েবারন  মস্িতষ্েকর  জন্য  খুবই  উপকারী।  েবারন  ধ্যান
বাড়ােত  সহায়ক।  ফেল  কােজ  মেনােযাগ  বােড়।  এিট  বাচ্চােদর
পড়ােশানােতও মেনােযাগী কের তুলেত পাের।

অ্যািনিময়া প্রিতেরাধ

িকসিমেস  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন  আেছ  যা  রক্তাল্পতা  বা  অ্যািনিময়া
কমােত  সরাসির  সাহায্য  কের।  এছাড়াও,  িভটািমন  িব  কমপ্েলক্েসর
অন্তর্গত েবশ িকছু িভটািমন এেত পাওয়া যায়, যা নতুন রক্ত ৈতিরেত
সাহায্য  কের।  িকসিমেস  কপারও  থােক  যা  েরড  ব্লাড  েসল  ৈতিরেত
সাহায্য কের।



জ্বর সারােত

িকসিমেস  আেছ  েফনল  ফাইেটািনউট্িরেয়ন্টস,  যার  জীবাণুনাশক  শক্িত,
অ্যান্িটব্যাক্িটিরয়াল  এবং  অ্যান্িটওক্িসড্যান্ট  ৈবিশষ্ট্য
ব্যাক্েটিরয়া  এবং  ভাইরাল  ইনেফকশােনর  জন্য  হওয়া  জ্বর  কমােত
সাহায্য কের।

েচােখর স্বাস্থ্েযর পক্েষ উপকারী

েচােখর  জন্য  আদর্শ  খাবার।  িকসিমস  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ায়।  িকসিমেস
রেয়েছ িভটািমন-এ ও িবটা ক্যােরািটন।

দাঁেতর যত্েন

অিলওেনিলক অ্যািসড বেল একিট ফাইেটা েকিমকল আেছ েযিট দাঁেতর ক্ষয়,
ক্যািভিট  ও  দাঁেতর  ভঙ্গুরতা  েথেক  সুরক্ষা  প্রদান  কের।
“স্ট্েরপ্েটাকক্কাস  িমউটান্স”  ও  “পরিফেরামনাস  িজঙ্িগভািলস”,
দাঁেতর  ক্ষেয়র  জন্য  দায়ী  এই  দু’িট  ব্যাক্েটিরয়ার  বৃদ্িধ  েঠকােত
এই  অ্যািসেডর  জুিড়  েনই।  তাছাড়াও,  িকসিমেস  প্রচুর  পিরমাণ
ক্যালিসয়াম  থাকার  জন্য  এিট  দাঁত  শক্ত  কের  এবং  এনােমল  গড়েতও
সাহায্য কের, যা সুস্থ দাঁেতর জন্য খুব দরকারী।

হােড়র স্বাস্থ্য বর্ধন

িকসিমেস পাওয়া যায় আেরা এক উপাদান, ক্যালিসয়াম, যা হাড় ও দাঁেতর
জন্য  খুব  প্রেয়াজন।  এছাড়াও,  েবারন  নামক  এক  মাইক্েরা
িনউট্িরেয়ন্টও  িকসিমেস  থােক  যা  সিঠক  ভােব  হাড়  গঠন  হেত  সাহায্য
কের এবং ক্যালিসয়ামেক তাড়াতািড় শুেষ িনেত শরীরেক সাহায্য কের।
মাইক্েরা  িনউট্িরেয়ন্ট  শরীের  খুব  অল্প  পিরমােণ  দরকার  বেলই
মাইক্েরািনউট্িরেয়ন্ট  িহেসেব  পিরিচত  িকন্তু  শরীের  এর  উপস্িথিতর
গুরুত্ব  অসীম।  তাই  েবারন  েমেনাপজ  ঘেট  যাওয়া  নারীেদর  মধ্েয
অস্িটেয়ােপারিসস এবং হাড় ও জেয়ন্ট এর জন্য খুব উপকারী।



স্যািনটাইজােরর  কারেণ  িশশুেদর
েচাখ ও ত্বেকর সমস্যা বাড়েছ
েকািভড-১৯ এর কারেণ েবেড়েছ হ্যান্ড স্যািনটাইজােরর ব্যবহার। এক
িদেক  জীবাণুর  সঙ্েগ  লড়াই  করেত  এই  স্যািনটাইজার  অত্যন্ত
প্রেয়াজনীয় হেয় উেঠেছ। অন্যিদেক, এর কারেণই বাড়েছ িশশুেদর নানা
সমস্যা। সম্প্রিত ‘আেমিরকান েমিডক্যাল অ্যােসািসেয়শন’-এ প্রকািশত
এক গেবষণাপত্র এই তথ্য উেছ এেসেছ।

গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  হ্যান্ড  স্যািনটাইজার  ব্যবহােরর  কারেণ
িশশুেদর েচােখর ও ত্বেকর সমস্যা মারাত্মক ভােব েবেড় েযেত পাের।
এ  ব্যাপাের  িশশুস্বাস্থ্য  িবেশষজ্ঞ  অপূর্ব  েঘাষ  বেলন,  ‘হ্যান্ড
স্যািনটাইজাের  ৭০  শতাংশ  অ্যালেকাহল  রেয়েছ।  এই  মাত্রা  অত্যন্ত
কড়া।  েকািভেডর  কারেণ  সকেলই  বাধ্য  হচ্িছ  স্যািনটাইজার  ব্যবহার
করেত। িকন্তু এটা েমােটই খুব স্বাস্থ্যকর নয়। িবেশষ কের, িশশুেদর
েচাখ আর ত্বেকর জন্য।’

‘আেমিরকান  েমিডক্যাল  অ্যােসািসেয়শন’-এর  গেবষণা  বলেছ,  তােদর
সমীক্ষা অনুযায়ী, ২০১৯ সােল যত জন িশশুেক েচােখ িবষক্িরয়ার কারেণ
িচিকৎসা  করােনা  হেয়িছল,  তার  মধ্েয  মাত্র  ১.৩  শতাংেশর  ক্েষত্েরই
িবষক্িরয়ার কারণ িছল হ্যান্ড স্যািনটাইজার। িকন্তু ২০২০ সােল তা
েবেড় হেয়েছ প্রায় ১০ শতাংেশর কাছাকািছ। শুধু েচােখর নয়, বাড়েছ
ত্বেকর সমস্যাও।
ত্বক  িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসক  িপয়ািল  চট্েটাপাধ্যায়  বলেছন,  ‘এখনও
পিরসংখ্যানগত  প্রমাণ  িকছু  েনই।  িকন্তু  ৭০  শতাংশ  অ্যালেকাহেলর
কারেণ ত্বেকর িকছু পিরবর্তন হেব, েসটা েতা স্বাভািবকই।’

এতিদন  ধের  কেরানা  সংক্রমণ  েঠকােতই  স্যািনটাইজােরর  ব্যবহার  িনেয়
েকানও  প্রশ্ন  ওেঠিন।  িকন্তু  এর  পর  আস্েত  আস্েত  স্যািনটাইজােরর
ব্যবাহােরর উপর িনয়ন্ত্রণ আনেত হেব বেলও িচিকৎসকেদর একাংেশর মত।
সূত্র: আনন্দবাজার।
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তারুণ্য  ধের  রাখেত  িচরতার
গুরুত্ব অপিরসীম
িচরতার রেয়েছ নানান গুণ। ইউনানী িচিকৎসা অনুযায়ী িচরতা হৃৎিপণ্ড
ও  যকৃেতর  সবলকারক,  েচােখর  জ্েযািতবর্ধক  ও  জ্বর  েরােগ  িবেশষ
উপকারী এই িচরতা।
িনম্েন িচরতার উপকািরতা ও গুণাগুণ সম্পর্েক আেলাচনা করা হল-

শরীেরর েরাগ-প্রিতেরাধ ক্ষমতা বািড়েয় েতােল।

িনয়িমত  িততা  খাবার  েখেল  অসুখ  হওয়ার  প্রবণতা  কম  থােক।  িচরতা
এরমধ্েয অন্যতম।
িচরতা েখেল েযেকােনা কাটা, েছঁড়া, ক্ষতস্থান দ্রুত শুকায়।
ডায়ােবিটেসর  েরাগীেদর  জন্য  িচরতা  জরুির  পথ্য।  িচরতার  রস  দ্রুত
রক্েত িচিনর মাত্রা কিমেয় েদয়।

উচ্চমাত্রার েকােলস্েটরল, উচ্চরক্তচাপ, অিত ওজন িবিশষ্ট ব্যক্িতর
জন্যও িচরতা দরকাির।

টাইফেয়ড জ্বর হওয়ার পর আবারও অেনেকর প্যারাটাইফেয়ড জ্বর হয়। তাই
টাইফেয়ড জ্বেরর পের িচরতার রস েখেল যেথষ্ট উপকার পাওয়া যায়।

িচরতার রস কৃিমনাশক।

তারুণ্য ধের রাখেতও িচরতার গুরুত্ব অপিরসীম।

শরীেরর িঝমুিনভাব, জ্বরজ্বর লাগা দূর কের িচরতার রস।

িচরতা রক্ত পিরষ্কারক িহেসেব কাজ কের।

যােদর  ডায়ােবিটস  েনই  িকন্তু  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  সবসময়
স্বাভািবেকর  তুলনায়  েবিশ  থােক,  তােদর  জন্য  িচরতা  গুরুত্বপূর্ণ
হািতয়ার।
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