
মহামারীেত  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ায় দারুিচিন!
দারুিচিনেক  এতিদন  আমরা  খাবােরই  ব্যবহার  কের  এেসিছ।  গরম  মশলার
অপিরহার্য  পদ  এই  দারুিচিন।  খাবােরর  সুগন্ধ  বাড়ােতও  এর  জুিড়
েমলা  ভার।  িকন্তু  এই  দারুিচিনই  েয  আপনার  শরীেরর  যাবতীয়  ভাইরাস
ধুেয় মুেছ সাফ কের িদেত পাের, তা িক জানেতন? গেবষণা িঠক এই তথ্যই
িদচ্েছ।

প্রাচীনকােল  বহু  ভাইরাস  ধ্বংস  কের  েদওয়ার  নিজর  েদিখেয়েছ
দারুিচিন।  তাই  সুগন্িধ  এই  পদেক  শুধু  খাবাের  ব্যবহার  করেলই  চলেব
না।  গেবষকরা  বলেছন,  কেরানারকােলও  প্রিতেষধক  িহেসেব  কােজ  আসেত
পাের দারুিচিন। তেব খাবােরর সিঠক পদ্ধিতিট জানেত হেব। েকান সমেয়,
িঠক কী ভােব দারুিচিন েখেল তা শরীেরর জন্য কােজ আসেব, জানেত হেব
েস  পদ্ধিতও।  আবার  েবিশ  পিরমােণ  দারুিচিন  েখেয়  েফলেলও  িহেতর
িবপরীত  হেত  পাের।  েসই  দারুিচিন  কীভােব  মানুেষর  শরীর  ভােলা  করার
কাজ কেরেছ? আর তা সিঠক ভােব খাওয়ার পদ্ধিতিটই বা কী? চলুন েজেন
েনই-

১৯১৮ সােল স্প্যািনশ ফ্লু ধ্বংস করেত কােজ এেসিছল দারুিচিন

১৯১৮ সােল স্প্যািনশ ফ্লু মহামারীর সমেয় যারা দারুিচিনর কারখানায়
কাজ  করেতন,  তােদর  প্রায়  েকউই  এই  ভাইরােস  আক্রান্ত  হনিন।  অর্থাৎ
খাওয়া েতা অবশ্যই, দারুিচিনর সংস্পর্েশ থাকাটাও স্বাস্থ্েযর জন্য
ভােলা। স্ট্যানেফার্ড িবশ্বিবদ্যালেয়র একিট প্রিতেবদেন দািব করা
হেয়েছ েয, েসই সময় স্প্যািনশ ফ্লু িনর্মূল করার অন্যতম েসরা ওষুধ
িছল দারুিচিনর গুঁড়া। েকউ েকউ আবার দুেধ সামান্য পিরমাণ দারুিচিন
েতল  ব্যবহার  কেরই  সুস্থ  হেয়  িগেয়িছেলন।  শুধু  তাই  নয়।
স্ট্যানেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  েসই  িরেপার্েট  আরও  বলা  হেয়েছ
এইচআইিভ,  অ্যািডেনাভাইরাস  ও  হার্িপস  িসমপ্েলক্স  ভাইরােসর
িবরুদ্েধও দারুিচিন ব্যাপক ভােব কার্যকািরতা েদিখেয়েছ।

কেরানায় েযভােব উপকারী দারুিচিন

বর্তমান েকািভড-১৯ পিরস্িথিতেতও িবশ্েবর েবশ িকছু েদেশ প্রিতেষধক
িহেসেবও  ব্যবহার  করা  হচ্েছ  দারুিচিন।  িবেশষ  কের  ডাক্তার  েথেক
শুরু  কের  গেবষকরা  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  দারুিচিন  েখেত
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বলেছন। তেব এখনও পর্যন্ত দারুিচিন কেরানাভাইরাস ধ্বংস করেত পাের
িক  না,  েসই  িবষেয়  েকানও  প্রমাণ  না  িমলেলও  ডাক্তাররা  বলেছন
সংক্রমেণর তীব্রতা প্রিতেরাধ করেত পাের দারুিচিন। তেব তা িঠকঠাক
পদ্ধিত  েমেন  েখেত  হেব।  আর  েকান  সমেয়  খাওয়া  হচ্েছ,  এবং  কতটা
পিরমােণ দারুিচিন খাওয়া হচ্েছ তার উপেরও িনর্ভর করেছ এর গুণাগুণ।

​শরীর ভােলা রাখেত কীভােব সাহায্য কের দারুিচিন

দারুিচিন আসেল শরীেরর প্রদাহ কমােত সাহায্য কের। আমােদর শারীিরক
প্রিতরক্ষার  জন্য  প্রদাহ  গুরুত্বপূর্ণ  হেলও  প্রেয়াজনািতিরক্ত
প্রদােহ  মারাত্মক  ক্ষিত  হেত  পাের।  আর  েসটার  পিরমাণই  মূলত  কিমেয়
িদেত  পাের  দারুিচিন।  এই  দারুিচিনর  মধ্েযই  রেয়েছ
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট  পিলেফনল  ও  প্েরাঅ্যান্েথাসায়ানাইিডন,  যা
েকানও  ব্যক্িতর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  পাের।  এছাড়াও
দারুিচিন  েমদ  ঝরােতও  কােজ  আেস।  শ্বাসতন্ত্েরর  েরাগ  এবং  হার্েটর
েরাগ  িনর্মূল  করেতও  খুবই  সহায়ক  দারুিচিন।  দারুিচিনর
অ্যান্িটভাইরাল,  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  ও  অ্যান্িটফাঙ্গাল
প্রপার্িট িবিভন্ন েরােগর ঝুঁিক কমােত পাের।

দারুিচিন খাওয়ার সিঠক পদ্ধিত

দারুিচিনেক  পািনেত  িসদ্ধ  কের  অথবা  গরম  পািনেত  দারুিচিনর  গুঁড়া
িমিশেয়  পান  করেল  এর  সিঠক  উপকািরতা  পাওয়া  যায়।  তেব  িচিকৎসেকর
পরামর্শ ছাড়া দারুিচিনর েতল ব্যবহার করা উিচত নয়। িসনামন অেয়ল এত
েবিশ শক্িতশালী েয এক বা দুই েফাঁটার েবিশ েখেল শরীেরর েভতর পুেড়
েযেত  পাের।  েকানও  খাবাের  িঠক  কতটা  পিরমাণ  িসনামন  অেয়ল  িমিশেয়
েখেল  শরীেরর  েকানও  ক্ষিত  হেব  না,  তা  জানেত  অবশ্যই  ডাক্তােরর
পরামর্শ েনওয়া উিচত।

সূত্র: এই সময়



েজেন িনন স্মৃিতশক্িত বাড়ােনার
৭ উপায়
অিতিরক্ত  কােজর  চােপ  আমরা  অেনেকই  জরুির  িবষয়ািদ  ভুেল  যাই।  এিট
এমন  সমস্যা,  যা  েথেক  ধীের  ধীের  স্মৃিতশক্িত  দুর্বল  হেয়  েযেত
পাের। ভিবষ্যেত এর পিরণাম ভােলা নাও হেত পাের।

স্মৃিতশক্িত বাড়ােত েমেন চলুন িনেচর ৭িট িনয়ম–

পর্যাপ্ত  ঘুম:  রােত  যিদ  ঘুম  কম  হয়,  তেব  তা  বার্ধক্য  প্রক্িরয়া
ত্বরান্িবত  করেত  মস্িতষ্েক  বাধার  সৃষ্িট  কের।  এ  সমস্যা  েথেক
উত্তরেণর  জন্য  পর্যাপ্ত  ঘুম  খুবই  জরুির।  ঘুম  না  হেল  মস্িতষ্ক
প্রায় সাত বছর েবিশ বুিড়েয় েযেত পাের।
ঠাণ্ডা ঘর: গরেমর েচেয় ঠাণ্ডায় স্মৃিতশক্িত এবং মেনােযাগ িতন গুণ
েবিশ  থােক।  এ  ছাড়া  ঠাণ্ডা  ঘর  মাথােকও  ঠাণ্ডা  রােখ।  তাই  ঘেরর
তাপমাত্রা কখেনা ২১ িডগ্ির েসলিসয়ােসর েবিশ রাখা িঠক নয়।

গল্প েশষ েথেক শুরু করুন: একিট গল্প পড়া েশেষ পুেরা গল্পটা মেন
রাখুন। এবার শুরু েথেক না কের েশষ বা েপছন েথেক গল্পটা মেন করেত
থাকুন।  এই  পন্থা  মস্িতষ্েকর  েকাষগুেলােক  সচল  রাখার  সঙ্েগ  সঙ্েগ
শক্িতশালীও করেব।

হাঁটাহাঁিট:  িনয়িমত  হাঁটাচলা  বা  জিগং  শরীরেক  ভােলা  রাখার  সঙ্েগ
সঙ্েগ  ব্েরনেকও  সুস্থ  রােখ।  সপ্তােহ  দু-িতন  িদন  অন্তত  ২০  িমিনট
কের হাঁটেল বা জিগং করেল েবিশ উপকার পাওয়া যায়।

প্রিতিদেনর  অভ্যাস  েথেক  েবিরেয়  আসুন:  মস্িতষ্ক  েযন  িনর্জীব  হেয়
না  যায়,  েস  জন্য  ব্েরনেক  সব  সময়  নতুন  িকছু  িশখেত  িদেত  হয়।  তাই
প্রিতিদেনর রুিটন েভেঙ নতুন নতুন কাজ করার েচষ্টা করুন।

পােয়র  আঙুেলর  ম্যাসাজ:  প্রিতিদন  পাঁচ  িমিনট  কের  পােয়র  আঙুেল
ম্যাসাজ করুন। প্রথেম আঙুেলর ওপর েথেক শুরু কের আস্েত আস্েত িটেপ
িটেপ  িনেচর  িদেক  যান।  এই  ম্যাসাজ  মস্িতষ্েকর  েকােষর  সঙ্েগ
েযাগােযাগ স্থাপেন সহায়তা করেব।

মস্িতষ্েকর  খাবার:  আখেরােটর  ‘পিলেফনলস’  ব্েরেনর  স্মৃিতশক্িত
বািড়েয়  েদয়।  তাছাড়াও  সামুদ্িরক  মােছর  ওেমগা-৩  ফ্যািট  এিসড,
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পালংশাক,  ডার্ক  চকেলট,  গ্িরন-িট,  অিলভ  অেয়ল,  শাকসবিজ  ইত্যািদ
মস্িতষ্েকর স্বাস্থ্যরক্ষায় খুবই জরুির।

টনিসেলর  ব্যথা  দূর  করার  সহজ
িকছু উপায়
ি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
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অক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ  একিট  উপাদান,  যা  গলা  ব্যথা  দূর  কের  টনিসেল
সংক্রমণ কমােত সাহায্য কের থােক।

দাঁেতর যন্ত্রণায় করণীয়
দাঁেত  ব্যথা  অত্যন্ত  যন্ত্রণাদায়ক,  তাই  দাঁেতর  স্বাস্থ্য  ধের
রাখেত িকছু ঘেরায়া েটাটকা েমেন চলুন।

লবণ গরম পািন
দাঁত, মািড়, গলায় ব্যথা কমােত খুব ভাল কাজ কের লবণ িমশ্িরত গরম
পািন। এক গ্লাস গরম পািনেত এক চা চামচ লবণ িমিশেয় কুলকুিচ করুন।
এেত েযেকানও সংক্রমণ েসের যােব।

রসুন
এক  েকায়া  রসুন  েথঁতেল  অল্প  লবেণর  সঙ্েগ  িমিশেয়  দাঁেত  লািগেয়
রাখুন।  খুব  েবিশ  যন্ত্রণা  হেল  এক  েকায়া  রসুন  িচিবেয়  খান।
যন্ত্রণা কেম যােব।
লবঙ্গ
দুেটা  লবঙ্গ  েথঁতেল  িনেয়  কেয়ক  েফাঁটা  অিলভ  অেয়েলর  সঙ্েগ  িমিশেয়
েপস্টটা দাঁেত লাগান।

লবণ ও েগালমিরচ
লবণ ও েগালমিরচ সম পিরমােণ িমিশেয় পািন িদেয় েপস্ট ৈতির কের িনন।
দাঁেতর ওপর এই েপস্ট লািগেয় কেয়ক িমিনট রাখুন। দাঁেত ব্যথা কেম
েগেলও এটা কেয়ক িদন কের েগেল আরাম পােবন।

েপঁয়াজ
িপঁয়ােজর অ্যান্িটেসপিটক গুণ েযেকানও ক্ষত, ব্যথা সারােত সাহায্য
কের। দাঁেত ব্যথা হেল এক টুকেরা কাঁচা িপঁয়াজ িচিবেয় েখেয় িনন।
যিদ েবিশ ঝাঁঝ লােগ তেব দাঁেতর ওপর িপঁয়াজ রাখেলও আরাম পােবন।

আদা
এক  টুকেরা  আদা  েকেট  িনন  এবং  েয  দাঁেত  ব্যথা  করেছ  েস  দাঁত  িদেয়
িচবােত থাকুন। যিদ িচবােত েবিশ ব্যথা লােগ তাহেল অন্য পােশর দাঁত
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িদেয়  িচিবেয়  েয  রস  এবং  আদার  েপস্ট  ৈতির  হেব  েসটা  ওই  আক্রান্ত
দাঁেতর  কােছ  িনেয়  যান।  িজভ  িদেয়  একটু  েচেপ  রাখুন  দাঁেতর  কােছ।
িকছুক্ষেণর মােঝই ব্যথা চেল যােব।

েবিকং েসাডা
একটা  কটন  বাড  একটু  পািনেত  িভিজেয়  িনন।  এর  মাথায়  অেনকটা  েবিকং
েসাডা লািগেয় িনেয় ব্যাথা হওয়া দাঁেতর ওপের িদন। অন্যভােবও েবিকং
েসাডা ব্যবহার করা যায়। এক চামচ েবিকং েসাডা এক গ্লাস গরম পািনেত
গুেল েসটা িদেয় কুলকুিচ করুন।

দূর্বা ঘােসর রস
এছাড়া  দূর্ব  ঘােসর  রসও  দাঁেতর  ব্যথা  কমােত  পাের।  এটা  দাঁেতর
স্বাস্থ্য ভাল রাখেতও সহায়তা কের।

তেব মেন রাখেবন, আপনার দাঁত ব্যথা করেছ তার মােন িনশ্চয়ই দাঁেতর
েভতের েকানও সমস্যা আেছ এবং অবশ্যই েডন্িটস্েটর সাহায্য ছাড়া েস
সমস্যার েথেক মুক্ত হওয়া যােব না।

ঘেরায়া  এই  প্রিতকারগুেলা  আপনােক  িকছুটা  সমেয়র  জন্য  ব্যথা  েথেক
মুক্িত িদেত পাের মাত্র। িবেশষ কের যিদ মািড় ফুেল যায় তেব বুঝেত
হেব  সংক্রমণ  হেয়  িগেয়েছ।  সুতরাং  যত  তাড়াতািড়  সম্ভব  েডন্িটস্েটর
সঙ্েগ েদখা করুন।

হৃদেরাগ উপশেম অর্জুন
অর্জুন  গােছর  অেনক  গুন  রেয়েছ।  বৃহদাকৃিতর  বহুবর্ষজীবী  এই
উদ্িভদিট  প্রায়  ১৮-২৫  িমটার  উচ্চতা  িবিশষ্ট  হেয়  থােক।  ছাল  খুব
েমাটা  এবং  ধূসর  বর্েণর।  গাছ  েথেক  সহেজই  ছাল  উঠােনা  যায়।  শীেতর
েশেষই সাধারণত গাছ িনষ্পত্র হেয় যায় এবং বসন্েত নতুন পাতায় গাছ
ভের যায়।

িনম্েন অর্জুন গােছর গুণাগুন তুেল ধরা হেলা;

হৃদেরাগ  উপশেম  অর্জুন  ছাল  ব্যবহৃত  হয়।  রক্েত  িনম্ন  চাপ  থাকের
অর্জুেনর  ছােলর  রস  েসবেন  উপকার  হয়।  রক্তক্ষরেণ  ৫-৬  গ্রাম  ছাল
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রােত পািনেত িভিজেয় েরেখ সকােল েছেক পািন েখেল আেরাগ্য হয়। শ্েবত
বা রক্ত প্রদের ছাল িভজােনা পািন আধ চামট কাঁচা হলুেদর রস িমিশেয়
েখেল েরােগর উপশন হয়।

এই ছাল মুখ, িজহ্বা ও মািড়র প্রদােহর িচিকৎসায় ব্যবহৃত হয়, এিট
মািড়র রক্তপাত বন্ধ কের। এিট সংেকাচন ও জ্বর েরাধক িহেসেবও কাজ
কের। এছাড়া চর্ম ও েযৗন েরােগ অর্জুন ব্যবহুত হয়। অর্জুন খাদ্য
হজম  ক্ষমতা  বাড়ায়।  খাদ্যতন্ত্েরর  ক্িরয়া  স্বাভািবক  স্বাভািবক
রাখেত সাহায্য কের।

প্রিতিদন  সকােল  েলবুর  পািন
খােবন েয ৭ কারেণ
েরাজ  সকােল  িনয়ম  কের  েলবুর  পািন  খাওয়ার  পরামর্শ  েদয়া  হেয়েছ  সব
ধরেনর  িচিকৎসা  শাস্ত্ের।  শুধুমাত্র  িভটািমন  িস-এর  কথাই  যিদ  বিল
তাহেল একিট েলবুেত রেয়েছ ৩০.৭ িমিলগ্রাম িভটািমন িস। যিদও আমােদর
শরীের িভটািমন িস-এর ৈদিনক চািহদা পিরমাণ পুরুষেদর ৯০ িমিলগ্রাম
এবং নারীেদর ৭৫ িমিলগ্রাম। যার অেনকটাই পাওয়া েযেত পাের এই েলবু
েথেক।

হজমশক্িত বাড়ােত চাইেল প্রথেম আপনােক শরীেরর িভটািমন িস-র ঘাটিত
পূরণ করেত হেব। একটা িজিনস সবসময় মেন রাখেত হেব েয কখেনাই েলবুর
সঙ্েগ  িচিন  বা  লবণ  েমশােনা  যােব  না।  ঘুম  েথেক  উেঠই  েয  িকছু  না
েখেয় একদম খািল েপেট েলবুর পািন েখেত হেব, এমন েকােনা কথা েনই।

খাবার  খাওয়ার  ঘণ্টাখােনক  পেরও  েখেত  পােরন  আপিন  েলবুর  পািন।
শরীেরর বাড়িত েমদ ঝরােত েরাজ সকােল খািলেপেট েলবুর পািন খাওয়ার
চল  রেয়েছ।  িকন্তু  েলবুর  পািনর  আরও  অেনক  উপকার  রেয়েছ।  আসুন  আজ
েজেন েনই েলবুর পািনর আরও িকছু স্বাস্থ্য উপকািরতার কথা-
হজম শক্িত বাড়ায়

েরাজ  েলবুর  পািন  খান।  আপনার  হজমশক্িত  ধীের  ধীের  বাড়েব।  গ্যাস-
অম্বল দূর হেব। কারণ, েলবুর পািন পিরপাক নািলর মধ্েয থাকা টক্িসন
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শরীর েথেক েবর কের েদয়।

েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বােড়

েলবুর  মধ্েয  রেয়েছ  ভরপুর  িভটািমন  িস।  েয  কারেণ  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বািড়েয় েতােল।

এনার্িজ েজাগায়

েলবুর  শরবত  খান,  ইনস্ট্যান্ট  এনার্িজ  পােবন।  েরাজ  সকােল  যিদ
েলবুর পািন খাওয়ার অভ্যাস গেড় তুলেত পােরন, েমজাজ ভােলা থাকেব।
কােজ এনার্িজ পােবন।

ওজন কমােত

ওজন  কমােত  বা  েমদ  ঝরােত  েলবুর  তুলনা  েনই।  দ্রুত  ও  দীর্ঘেময়ািদ
কাজ  েদয়।  হালকা  গরম  পািনেত,  েলবুর  রেসর  সঙ্েগ  মধু  িমিশেয়  েখেল
আরও ভােলা ফল পােবন।

অ্যান্িটভাইরাল ও অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল

হ্যাঁ,  এই  দুিট  গুণও  েলবুর  মধ্েয  রেয়েছ।  ফেল  ভাইরাস  ও
ব্যাক্েটিরয়ার  সংক্রমণ  এড়ােত  েলবুর  পািন  েখেত  পােরন।  িবেশষত,
ফ্লু, সর্িদ, কািশ ও গলাব্যথা হেল।

মস্িতষ্ক সেতজ রােখ

েলবুর মধ্েয রেয়েছ অিতমাত্রায় পটািশয়াম ও ম্যাগেনিশয়াম। যা শুধু
মস্িতষ্ক  নয়,  স্নায়ুেকও  সেতজ  রাখেত  সাহায্য  কের।  িচন্তাশক্িত
বাড়ায়। শারীিরক ধকল ও িবষণ্ণতা কাটােতও পািতেলবুর তুলনা েনই।

ক্যানসার প্রিতেরাধক

েলবুর মধ্েয থাকা অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট িবিভন্ন ধরেনর ক্যানসােরর
ঝুঁিক কমায়।



িনেমর উপকািরতা
িনম একিট ঔষিধ গাছ। যার ডাল, পাতা, রস সবই কােজ লােগ। িনম ভাইরাস
ও  ব্যাকেটিরয়া  নাশক  িহেসেব  িনম  খুবই  কার্যকর।  আর  েরাগপ্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ােতও এর জুিড় েমলা ভার।

আসুন েজেন েনওয়া যাক িনেমর উপকািরতাগুেলা:

ত্বক : বহুিদন ধের রূপচর্চায় িনেমর ব্যবহার হেয় আসেছ। ত্বেকর দাগ
দূর করেত িনম খুব ভােলা কাজ কের। এছাড়াও এিট ত্বেক মেয়শ্চারাইজার
িহেসেবও  কাজ  কের।  ব্রণ  দূর  করেত  িনমপাতা  েবেট  লাগােত  পােরন।
মাথার  ত্বেক  অেনেকরই  চুলকািন  ভাব  হয়।  িনমপাতার  রস  মাথায়  িনয়িমত
লাগােল এই চুলকািন কেম। িনয়িমত িনমপাতার সঙ্েগ কাঁচা হলুদ েপস্ট
কের লাগােল ত্বেকর উজ্জলতা বৃদ্িধ ও স্িকন েটান িঠক হয়।

চুল : উজ্জ্বল, সুন্দর ও দৃষ্িটনন্দন চুল েপেত িনমপাতার ব্যবহার
েবশ  কার্যকর।  চুেলর  খুসিক  দূর  করেত  শ্যাম্পু  করার  সময়  িনমপাতা
িসদ্ধ  পািন  িদেয়  চুল  ম্যােসজ  কের  ভােলাভােব  ধুেয়  েফলুন।  খুসিক
দূর হেয় যােব। চুেলর জন্য িনম পাতার ব্যবহার অদ্িবতীয়। সপ্তােহ ১
িদন  িনমপাতা  ভােলা  কের  েবেট  চুেল  লািগেয়  ১  ঘণ্টার  মেতা  রাখুন।
এবার  ১  ঘণ্টা  পর  ভােলা  কের  ধুেয়  েফলুন।  েদখেবন  চুল  পড়া  কমার
সঙ্েগ সঙ্েগ চুল নরম ও েকামল হেব।

কৃিমনাশক  :  েপেট  কৃিম  হেল  িশশুরা  েরাগা  হেয়  যায়।  েপেট  বড়  হয়।
েচহারা  ফ্যাকােশ  হেয়  যায়।  বাচ্চােদর  েপেটর  কৃিম  িনর্মূল  করেত
িনেমর পাতার জুিড় েনই।

দাঁেতর  েরাগ  :  দাঁেতর  সুস্থতায়  িনেমর  ডাল  িদেয়  েমসওয়াক  করার
প্রচলন  রেয়েছ  েসই  প্রাচীনকাল  েথেকই।  িনেমর  পাতা  ও  ছােলর  গুড়া
িকংবা িনেমর ডাল িদেয় িনয়িমত দাঁত মাজেল দাঁত হেব মজবুত, রক্ষা
পােবন দন্ত েরাগ েথেকও।
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জলপাই েতেলর আদ্যপান্ত
িফটেনস  প্েরিমরা  প্রায়ই  সাধারণ  রান্নার  েতেলর  জায়গায়  জলপাই  েতল
ব্যবহার  করার  পরামর্শ  েদন।  তেব  আপিন  কী  জােনন  আসেল  কীভােব  এিট
শরীেরর  উপকার  কের?  সম্প্রিত  একিট  ইনস্টাগ্রাম  েপাস্েট  ভারেতর
েসিলব্িরিট  িফটেনস  প্রিশক্ষক  ইয়াসিমন  করািচওয়ালা  জলপাই  েতেলর
স্বাস্থ্য উপকািরতা সম্পর্েক ব্যাখ্যা কেরেছন।

িতিন  িলেখেছন,  জলপাই  েতল  একিট  যাদুকরী  ও  বহুমুিখ  ব্যবহারেযাগ্য
উপাদান।  এিট  েদেহর  পুষ্িট  েযাগােনার  পাশাপািশ  ত্বক  এবং  চুেলর
উপকােরও ব্যবহার করা হয়। এমনিক এিট আমরা সারাজীবন জুেড় েকােনা না
েকােনা উপকারী কেজ ব্যবহার কির।

তার েপাস্েট ইয়াসিমন জলপাই েতেলর িনম্নিলিখত সুিবধার কথা উল্েলখ
কেরেছন:

১. এিট অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ।
২.  এিট  এক  ধরেণর  ডােয়টির  স্বাস্থ্যকর  চর্িব-  মেনাস্যাচুেরেটড
ফ্যাট সমৃদ্ধ।
৩. এিটেত প্রচুর প্রদাহেরাধী উপাদান রেয়েছ।
৪. ওজন িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের।
৫. ত্বক ও চুেলর উপকার কের।

িতিন  িবিভন্ন  ধরেণর  জলপাই  েতল  সম্পর্েকও  িলেখেছন।  িতিন  েলেখন,
জলপাইেয়র েতল িতন ধরেণর হয়। এগুেলা হল-

১.  অিতিরক্ত  ভার্িজন  জলপাই  েতল:  এিটেত  স্বাদ  বা  গন্েধর  েকােনা
ত্রুিট  েনই।  এর  িনষ্কাশন  প্রক্িরয়ােত  েকােনা  রাসায়িনক  বা  উচ্চ
তাপ ব্যবহৃত হয় না। এিট েতলিটর উচ্চতর স্বাদ িহসােব পিরিচত এবং
এিটেত 0.৮ শতাংেশর েবিশ অ্যািসিডিট েনই (এিট একিট প্যারািমটার যা
েতেলর গুণমানেক পিরমাপ কের)। এই েতল সালােদর জন্য ভাল বেলও জানান
এই িফটেনস প্রিশক্ষক।

২. ভার্িজন জলপাইেয়র েতল: “ভার্িজন” শব্েদর মাধ্যেম েবাঝােনা হয়
েয জলপাই েথেক েতল েবর করেত েকবল মাত্র চাপ েদওয়া হেয়েছ, েকােনা
বাহ্িযক  তাপ  বা  রাসায়িনক  দ্রব্য  ব্যবহার  করা  হয়  িন  এবং  েতল
খাঁিট। এিটেত দুই শতাংশ অবিধ ফ্ির অ্যািসিডিট রেয়েছ। এই েতল ভািজ
এবং স্যুট করার জন্য ভাল বেল জানান ইয়াসিমন।
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৩. জলপাই েতল: এিট ভার্িজন গ্েরেডর সঙ্েগ পিরেশািধত জলপাইেয়র েতল
িমশ্রণ কের ৈতির করা হয়। এই েতলিট কাঠকয়লা এবং অন্যান্য রাসায়িনক
এবং  শারীিরক  িফল্টার  ব্যবহার  কের  পিরেশাধন  করা  হয়  তেব  এেত
গ্িলসািরিডক  কাঠােমা  পিরবর্তন  করা  হয়  না।  িনত্যিদেনর  রান্নার
জন্য এই েতল সবেচেয় উপযুক্ত।

সূত্র: ইন্িডয়ান এক্সপ্েরস।

িকডিন সমস্যা দূর কের এলাচ
এলাচ এমন একিট মসলা যা ঠাণ্ডা, গলাব্যথা-সহ নানান অসুখ দূর করেত
সাহায্য  কের।  এলাচ  উচ্চ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ।  কােলা  এলাচ
ঠাণ্ডা ও কফজিনত সমস্যা দূর কের। এর অ্যান্িটেসপ্িটক সমৃদ্ধ বীজ
েথেক পাওয়া েতল যা গলাব্যথা সারােত কার্যকর।

রান্নায় ব্যবহার করা ছাড়াও এলােচর িকছু বাড়িত সুিবধা রেয়েছ। এিট
প্রাকৃিতক মাউথ ফ্েরশনার িহেসেবও অেনেক ব্যবহার কের থােকন। চলুন
েজেন েনই, এলােচর িকছু অিবশ্বাস্য উপকািরতার কথা।

েপেটর সমস্যা দূর কের

এলাচ  েপেটর  ফাঁপা  অবস্থা  হ্রাস  কের,  কারণ  প্রাকৃিতকভােবই  এলাচ
বায়ুনাশকারী  িহেসেব  কার্যকরী।  এিট  পিরপােক  সাহায্য  কের  এবং
িপত্তরেসর প্রবাহ বৃদ্িধ কের থােক। েদেহর ক্ষিতকর িবষাক্ত পদার্থ
দূর করেতও এলােচর িবকল্প পাওয়া কিঠন।

দুর্গন্ধ দূর করেত

মাউথ  ফ্েরশনার  িহেসেব  এলাচ  কাজ  করেত  সক্ষম।  এলাচ  মুেখ  দুর্গন্ধ
সৃষ্িটকারী  ব্যাকেটিরয়া  ধ্বংস  কের,  ফেল  মুেখ  দুর্গন্ধ  থােক  না।
তাই  মুেখ  দুর্গন্ধ  হেল  একিট  এলাচ  চুেষ  খান।  েদখেবন,  দুর্গন্ধ
এেকবাের দূর হেয় েগেছ।

শ্বাসপ্রশ্বাসজিনত সমস্যায়
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এলাচ  শ্বাসপ্রশ্বাসজিনত  সমস্যার  িবরুদ্েধ  লড়াই  করেত  পারদর্শী।
হুিপংকািশ, ফুসফুস সংক্রমণ, অ্যাজমার মেতা নানা সমস্যায় এলাচ খুব
কার্যকরী ভূিমকা পালন কের।

রক্ত জমাট বাধার সমস্যায়

এলােচ  িবদ্যমান  িডউেরিটক  উপাদান  উচ্চ  রক্তচােপর  সমস্যা  হ্রাস
কের। মূলত েদেহর বাড়িত ফ্লুইড েবর কের এলাচ এই কাজিট কের থােক।
এছাড়া এলােচর আেরকিট গুরুত্বপূর্ণ কাজ হচ্েছ রক্তনালীেত রক্ত জেম
যাওয়ার  সমস্যা  দূর  করা।  প্রিতিদন  এলাচ  েখেল  রক্েতর  ঘনত্ব
স্বাভািবক থােক।

িকডিনর সমস্যা দূর কের

িকডিনর  সমস্যার  দূর  করেত  এলাচ  খুব  ভােলা  কাজ  কের।  এলাচ
মূত্রত্যােগর িবষয়িট উদ্দীপ্ত কের এবং রক্তচাপ কমােত সহায়তা কের।
িকডিনেত  জমেত  থাকা  ক্যালিসয়াম  ও  ইউিরয়া  দূর  করেতও  সাহায্য  কের।
িনয়িমত এলাচ গ্রহণ করেল িবিভন্ন ধরেণর িকডিনর সমস্যা, মূত্র থিলর
সমস্যা, িকডিন পাথর, েনফ্রাইিটস, মূত্র ত্যােগর সময় জ্বালােপাড়া
বা ব্যথা করা ও ঘন ঘন মূত্র ত্যােগর সমস্যা িনরামেয় কাজ কের।

িকসিমস  বাড়ায়  মস্িতষ্েকর
কার্যকািরতা
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 ব্যবিহৃত হয় এই িকসিমস।

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

িকসিমেসর উপকািরতা সম্পর্েক-

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0/
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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

ি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।


