
েমেহরপুের  সবিজর  দাম
িনম্নমুখী, স্বস্িতেত ক্েরতারা
েমেহরপুের  সবিজর  উচ্চমূল্েয  িবপােক  পড়া  ক্েরতারা  এখন  স্বস্িতর
িনঃশ্বাস েফলেছন। গত দুই এক সাপ্তাহ সবিজ ও মুরিগর দাম স্িথিতশীল
এবং িনম্নমুখী ও। স্বস্িতেত রেয়েছন ক্েরতারা।

বাজাের সবিজর ও মুরিগর দােম স্িথিতশীল রেয়েছ। তেব মােছর দাম একটু
বাড়িত।

েমেহরপুর পাইকাির ও খুচরা বাজাের িঠক মেতা সরবরাহ থাকায় েবশ িকছু
িনত্যপ্রেয়াজনীয়  পণ্েযর  দাম  স্িথিতশীল  আেছ  বেল  জািনেয়েছন
ব্যবসায়ীরা।

পাইকাির বাজাের আলু, েপয়াজ ও রসুন ১৫, ৬৫ ও ৭০ টাকায় স্িথিতশীল।
তেব কাঁচামিরেচর দাম আবারও িনম্নমুখী। গত সাপ্তােহর েথেক ২০ টাকা
কেম ৯০ টাকা িবক্ির হচ্েছ।

েঢঁড়স, েবগুন, পটল অপিরবর্িতত েথেক ৪০, ৭০, ৫০ টাকা। শশা ৩৫ েথেক
েবেড়  ৪০  টাকায়  িবক্ির  হেয়েছ।  মূলায়  ১০  টাকা  কেম  ২০  টাকা।  শাক,
েপঁেপ,িঝঞা  ও  ধন্দল  েকিজপ্রিত  ৩০,১৫,  ৪০  ও  ২৫  টাকায়  স্িথিতশীল।
গজর ও টেমেটা ১২০ টাকা, ১১৬ টাকা স্িথিতশীল।

খুচরা  বাজাের  আলু,  েপয়াজ  রসুন,  ২০,  ৭০,১০০  টাকায়  অপিরবর্িতত।
আবারও কাঁচামিরেচর দাম কেমেছ, গত সপ্তােহর েচেয় ২০ টাকা কেম ১২০
টাকা িবক্ির হচ্েছ।

েঢঁড়স,  েবগুেন  অপিরবর্িতত  েথেক  ৫০  ,  ৮০  টাকা।  শাক  অপিরবর্িতত
েথেক ৪০ টাকায় কের িবক্ির হচ্েছ। মুলায় ১০ টাকা কেম েকিজ প্রিত
৩০  এবং  শশায়  ১০  টাকা  েবেড়  েকিজপ্রিত  ৫০  টাকায়  িবক্ির  হচ্েছ।
েপঁেপ  ও  িঝঞা  ১৫  ও  ৫০  টাকায়  স্িথিতশীল।  ধন্দল  ৪০  টাকায়
অপিরবর্িতত ।

গজর ও টেমেটােত দাম স্িথিতশীল । গাজর ১৪০ টাকা, টেমেটা ১২০ টাকায়
অপিরবর্িতত।

মুরিগ  বাজাের  ব্রয়লার  মুরগী  ও  েসানালী  মুরগীেত  েকিজপ্রিত  ১৮০  ও
২৮০  টাকা  স্িথিতশীল  এবং  েলয়ার  মুরিগেত  ১০  টাকা  েবেড়  ৩১০  টাকায়
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িবক্ির হচ্েছ।

মুরিগ ব্যবসায়ী জিহর বেলন গত সপ্তাহ এবং এই সপ্তাহ মুরিগর দােম
েকানরকম  কম  েবিশ  েনই  সব  দাম  একই  আেছ,  তেব  েলয়ার  মুরিগ  ১০  টাকা
এিদক ওিদক হেয়েছ ।

মােছর বাজাের রুই ৩২০, েতলািপয়া ১৮০, পাঙাশ ১৮০, িসলভার ২০০, ৈকই
২২০, িজওল ১০০০, িচংিড় ১২০০, পাকাল ৭০০।

মাছ ব্যবসািয় বাপ্পা বেলন, মােছ আমদািন িকছু িদন হেলা কম েসজন্য
েবিজ  দােম  মাছ  িকনেত  হচ্েছ  েসজন্য  মাছ  বাজার  েবিশ।  িঠক  মেতা
আমদািন শুরু হেল মােছর বাজার আবারও কেম যােব।

ছাগেলর  মাংস  ১১০০  টাকায়  এবং  গরুর  মাংস  সর্বদা  ৭৫০
টাকায় অপিরবর্িতত।

সবিজ িবক্েরতা মিনরুল ইসলাম বেলন, গত সপ্তােহও েযমন দােম িবক্ির
কেরিছ, এখেনা েতমনই চলেছ। নতুন কের েকােনা পণ্েযর দাম বােড়িন।

সবিজ  িবক্েরতা  হািফজুর  রহমান  বেলন,  েকান  সবিজর  দাম  বােড়িন  আেগর
মেতাই স্বাভািবক আেছ। কাচা মিরেচর দাম কেমেছ সপ্তাহ খােন আেগ ১৪০
টাকায় িবক্ির করা কাচা মিরেচ এখন ১২০ টাকা।

অন্যিদেক সবিজ ক্েরতা রুিবনা খাতুন জানান, এই সপ্তােহ সবিজর দাম
বােড়িন, এটা আমােদর জন্য ভােলা। অন্তত সংসােরর িহসাবটা িঠক রাখা
যাচ্েছ।

সবিজ  ক্েরতা  রাজু  আহেমদ  বেলন,  সব  িকছু  দাম  এখন  হােতর  নাগােল।
আবার  কাঁচা  মিরেচর  দামও  িনম্নমুখী।  চািহদা  মেতা  বাজার  করেত
পারিছ।

েমেহরপুর  তহ  বাজার  সভাপিত  হািফজুর  রহমান  হািফ  বেলন,  শাক-সবিজ
সবিকছুর  দাম  স্বাভািবক  রেয়েছ।  শাক  সবিজর  দােম  েকান  রকম  বৃদ্িধ
েনই বরং সকল সবিজর দাম এখন িনম্নমুখী। িবেশষ কের কাঁচা মিরচ দাম
েতা  আবার  ও  কেমেছ  গত  সপ্তােহর  ১৪০  টাকার  কাঁচা  মিরচ  এখন  ১২০
টাকা।

িতিন আরও বেলন, আসেল কাঁচা মােলর দাম েতা সব সময় আবহাওয়া তারপর
আমদািনর  ওপর  িনর্ভর  কের।  আমদািন  িঠক  থাকায়  কাচামােলর  দাম  এখন
অেনক কম এবং িনম্নমুখী ।



সপ্তাহ  ব্যবধােন  কাঁচা  মিরচ
অর্েধেক
কাঁচা  বাজাের  কাঁচা  মিরেচর  দাম  কেম  আসায়  স্বস্িত  িফের  এেসেছ
সাধারণ  ক্েরতােদর  মধ্েয।  দীর্ঘিদন  ধের  কাঁচা  মিরেচর  উচ্চমূল্েয
িবপােক  পড়া  ক্েরতারা  এখন  স্বস্িতর  িনঃশ্বাস  েফলেছন।  বািক  সকল
সবিজর দাম স্িথিতশীল।

বাজাের গত সপ্তােহর তুলনায় মুরিগ ও মােছর দােম নানা রকম ওঠানামা
েদখা েগেছ। িকন্তু সবিজর দাম স্িথিতশীল।

েমেহরপুর পাইকাির ও খুচরা বাজাের িঠক মেতা সরবরাহ থাকায় েবশ িকছু
িনত্যপ্রেয়াজনীয় পণ্েযর দাম কেমেছ বেল জািনেয়িছেলন ব্যবসায়ীরা।

পাইকাির  বাজাের  আলু  ১৫  েথেক  টাকায়  স্িথিতশীল  ,  েপয়াজ  ৬০  েথেক
েবেড় ৬৫ টাকায়, রসুন ৭০ টাকায় অপিরবর্িতত েথেক িবক্ির হেয়েছ। তেব
কাঁচামিরেচর  দাম  িনম্নমুখী  সপ্তােহর  ব্যবধােন  অর্েধেকরও  কম  গত
সপ্তােহ েযখােন িছেলা ২৬০ টাকা এ সাপ্তােহ ১০০ টাকা।

েঢঁড়স, েবগুন, পটল অপিরবর্িতত েথেক ৪০, ৭০, ৫০ টাকা। শশা, মূলা
২৫,২০ েথেক েবেড় ৩৫,২৫ টাকায় িবক্ির হেয়েছ। শাক, েপঁেপ েকিজপ্রিত
৩০,১৫ টাকায় স্িথিতশীল, িঝঞা ৩৫ টাকা েথেক েবেড় ৪০ টাকায়, ধন্দল
১৫ েথেক েবেড় ২৫ টাকা।

গজর  ও  টেমেটা  েত  ও  কেমেছ  দাম।  গাজের  ২০  টাকা  কেম  দাঁিড়েয়ছ  ১২০
টাকা, টেমেটা েত ১৪ টাকা কেম ১১৬ টাকা।

খুচরা বাজাের আলু, েপয়াজ রসুন, ২০, ৭০,১০০ টাকায় অপিরবর্িতত। তেব
কাঁচামিরেচর  দাম  কেমেছ,  গত  সপ্তােহ  েযখােন  িছেলা  ৩০০  টাকা  এ
সাপ্তােহ ১৪০ টাকা।

েঢঁড়স  অপিরবর্িতত  েথেক  ৫০  টাকা।  েবগুেন  ২০  টাকা  কেম  ৮০  টাকা।
শাক,  শশা  ও  মূলা  অপিরবর্িতত  েথেক  ৪০  টাকায়  কের  িবক্ির  হচ্েছ।
েপঁেপ ও িঝঞা ২০ ও ৫০ টাকায় স্িথিতশীল। ধন্দেল ১০ টাকা েবেড় ৪০
টাকা।
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গজর  ও  টেমেটােত  ও  কেমেছ  দাম।  গাজের  ২০  টাকা  কেম  দাঁিড়েয়ছ  ১৪০
টাকা, টেমেটা েত ১০ টাকা কেম ১৩০ টাকায় অপিরবর্িতত।

মুরিগ  বাজাের  ব্রয়লার  মুরগী  ও  েসানালী  মুরগীেত  েকিজপ্রিত  ১৮০  ও
২৮০  টাকা  স্িথিতশীল  এবং  েলয়ার  মুরিগেত  ১০  টাকা  কেম  ৩০০  টাকায়
িবক্ির হচ্েছ।

মুরিগ ব্যবসায়ী িমরাজ বেলন গত সপ্তাহ এবং এই সপ্তাহ মুরিগর দােম
েকানরকম কম েবিশ েনই সব দাম একই আেছ।

মােছর বাজাের রুই ২৮০-৩২০, েতলািপয়া ১৮০, পাঙাশ ১৭০, িসলভার ১৭০,
িজওল ৩৫০, িচংিড় ১১০০, পাকাল ৭০০-১১০০।

মাছ  ব্যবসায়ী  িসরাজ  বেলন  মােছর  আমদািন  িঠক  থাকায়  বাজাের  পিরমাণ
মেতা মাছ আসেছ। িঠকমেতা বাজাের মাছ আসার কারেণ মােছর দাম অেনকটাই
কম।

ছাগেলর  মাংস  ১১০০  টাকায়  এবং  গরুর  মাংস  সর্বদা  ৭৫০  টাকায়
অপিরবর্িতত।

সবিজ  িবক্েরতা  শিহদুল  বেলন,  “গত  সপ্তােহ  মিরেচর  অভাব  িছল,  তাই
দাম েবিশ িছল। এখন পিরমাণ মেতা বাজাের মিরচ আশায় দাম অর্েধক হেয়
েগেছ।

সবিজ িবক্েরতা সবুজ বেলন, সবিজর দাম অপিরবর্িতত থাকাই এবং কাঁচা
মিরেচর দাম কম হওয়ায় েবচা েকনা েবেড়েছ এবং ক্েরতারা অেনক বাজার
করেছ, েমাটামুিট ভাল রকম েবচােকনা হচ্েছ।

ক্েরতারা  জািনেয়েছন,  গত  সপ্তাহ  ও  এই  সপ্তােহ  সবিজর  দাম
অপিরবর্িতত শুধু কাচা মিরেচর দাম অর্েধক।

সবিজ  ক্েরতা  সামসুজ্েজাহা  বেলন,  সবিজর  দাম  কেমেছ  আবার  েবেড়েছ
েপঁয়াজ িছল ৬০ টাকা ৭০ টাকা হেয়েছ, আবার রসুন িছল ১২০ টাকা ১০০
টাকা  এেসেছ।  অন্যিদেক  কাঁচা  মিরচ  গত  সপ্তােহ  েযটা  ৩০০  টাকা
িকনলাম আর েসটা ১৪০ টাকা । দাম কম কেম আসায় পিরমােণর েথেক েবিশ
বাজার করেত পারিছ।

সবিজ  ক্েরতা  েসােহল  রানা  বেলন,  আমরা  সাধারণ  মানুষরা  সবসময়  চাই
বাজাের  িনত্যপ্রেয়াজনীয়  িজিনসপত্েরর  দাম  নাগােল  থাকুক।  কাঁচা
মিরেচর  দাম  েবেড়  যাওয়ায়  িচন্তায়  পেড়  েগিছলাম  কেম  আেস



িচন্তামুক্ত হলাম । অেনকটাই েবিশ কের িকনিছ।

েমেহরপুর তহ বাজার সভাপিত হািফজুর রহমান হািফ বেলন, কাঁচা বাজার
এখন  পুেরাপুির  আমােদর  িনয়ন্ত্রেণ।  শাক-  সবিজ  সবিকছুর  দাম
স্বাভািবক রেয়েছ। আসেল কাঁচা মােলর দাম েতা সব সময় আবহাওয়া তারপর
আমদািনর  ওপর  িনর্ভর  কের।  আমদািন  িঠক  থাকায়  কাচামােলর  দাম  এখন
অেনক কম এবং স্বাভািবক।

িতিন  আরও  বেলন,  িবেশষ  কের  কাঁচা  মিরচ  দাম  এখন  অর্েধক।  িকছুিদন
পিরমাণ মেতা আমদািন না থাকাই দাম অিতিরক্ত েবিশ হেয় েগিছেলা। গত
কেয়কিদন বাজাের িঠকমেতা কাঁচা মিরচ আশায় দাম স্বাভািবক হেয় েগেছ
গত  সপ্তােহ  েয  কাঁচা  মিরচ  ৩০০  টাকা  খুচরা  িবক্ির  কেরিছল  এ
সপ্তােহ ওই কাঁচা মিরচ ১৪০ টাকা যা অর্েধেকর েথেকও কম।

েমেহরপুের  আষােঢ়র  শুরুেত
স্বস্িতর বৃষ্িট
আজ  পেহলা  আষাঢ়।  সকালটা  শুরু  হয়  েরােদর  তীব্রতা  আর  ভ্যাপসা  গরম
িনেয়।  মানুেষর  মােঝ  িছল  অসহনীয়  অস্বস্িত।  েরাদ  আর  গরেম  ক্লান্ত
হেয়  ওেঠ  কর্মজীবী  মানুষ।  ঈেদর  দীর্ঘ  ছুিট  কািটেয়  অিফসপাড়ােতও
িভড়।  কপােলর  ঘাম  মুছেত  মুছেত  অিফেসর  প্রেয়াজেন  আেসন  অেনেকই।
ক্লান্িত  ও  গরেমর  মােঝ  হঠাৎ  হালকা  েমেঘ  ঝরেত  শুরু  কের  বৃষ্িট।
পের েমেহরপুেরর আকাশ েঢেক যায় কােলা েমেঘ।

েমেহরপুের  আষােঢ়র  শুরুর  িদেনই  েদখা  িমেলেছ  বৃষ্িটর।  আজ  েরাববার
দুপুর  ১টায়  কােলা  েমেঘ  েঢেক  যায়  েমেহরপুেরর  আকাশ।  েথেম  েথেম
প্রায়  আধাঘণ্টা  ধের  চেল  বৃষ্িট।  দীর্ঘসমেয়র  তীব্র  েরাদ  আর
ভ্যাপসা  গরেমর  পর  এই  বৃষ্িট  স্বস্িত  এেন  িদেয়েছ  মানুেষর  মােঝ।
স্বস্িত িনেয়ই কােজ েবর হেয়েছন শ্রমজীবী মানুষ।

গাংনী বাজােরর ভ্যানচালক রমজান আলী বেলন, “অন্যান্য বছর ঈেদ অেনক
টাকার ভাড়া হয়। প্রিতিদন ৫০০ টাকা েথেক ১০০০ টাকা পর্যন্ত। এবার
েরাদ আর গরেম মানুষ েবর না হওয়ায় ২০০-৩০০ টাকার েবিশ হয়িন। ঈেদর
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দশ িদেনও ভােলা যাত্রী পাইিন।”

“আজ  হঠাৎ  বৃষ্িট  হওয়ায়  িবেকেল  রাস্তায়  েবর  হেয়িছ”—এমনটাই
জানাচ্িছেলন ৫০ বছর বয়সী ভ্যানচালক জিমরুল হক।

আজ দুপুর ১২টায় েমেহরপুের তাপমাত্রা েরকর্ড করা হেয়েছ ৩৫ িডগ্ির
েসলিসয়াস। তেব সারা েদেশর ন্যায় খুলনা িবভােগর েমেহরপুেরও বৃষ্িট
হওয়ার পূর্বাভাস িদেয়িছল চুয়াডাঙ্গা আবহাওয়া অিধদপ্তর।

হাঁপািন  েথেক  স্বস্িত  েপেত
শরীরচর্চা
হাঁপািন  মূলত  শ্বাসযন্ত্েরর  সমস্যা।  এক্েষত্ের  শ্বাসনািলেত
প্রদাহ  েদখা  েদয়ার  ফেল  নািল  সংকীর্ণ  হেয়  যায়।  ফেল  শ্বাসকষ্ট,
কািশ, ও তীব্র শ্বাসকষ্েটর মেতা লক্ষণ েদখা েদয়।

হাঁপািন যােদর আেছ তােদর অেনেকই ভােবন েয শরীরচর্চা করা যােব না।
তেব পরামর্েশর িভত্িতেত িকছু ব্যায়াম েকউ েচষ্টা করার আেগ অবশ্যই
িচিকৎসেকর পরামর্শ েনওয়া জরুির।

প্রিতিদন  ব্িরিদং  এক্সারসাইজ  :  ব্িরিদং  ব্যায়াম  িনয়িমত  অভ্যাস
করেল  ফুসফুেস  বাতাস  েঢাকা  এবং  বার  করার  পিরমাণ  বােড়।  এেত
ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা বােড়।

ভুজঙ্গাসান : ম্যােট উপুড় হেয় শুেয় পড়ুন। হােতর তালু েমেঝর ওপর
ভর  িদেয়  পাঁজেরর  দুই  পােশ  রাখুন।  এবার  েকামর  েথেক  পা  পর্যন্ত
মািটেত  েরেখ  হােতর  তালুর  ওপর  ভর  িদেয়  বািক  শরীরটা  আস্েত  আস্েত
ওপেরর  িদেক  তুলুন।  তারপর  মাথা  েবঁিকেয়  ওপেরর  িদেক  তাকান।  এই
পশ্চাের  ২০-৩০  েসেকন্ড  থাকার  পর  আেগর  অবস্থায়  িফের  যান।  প্রথেম
এই আসন িতন বার করুন। িনয়িমত করেল উপকার পােবন।

প্রাণায়াম: আরামদায়ক েকানও একিট আসেনর ভঙ্িগেত বসুন, তা পদ্মাসন,
বজ্রাসন বা সুখাসনও হেত পাের। মাথা ও েমরুদণ্ড েসাজা রাখেত হেব।
েচাখ  বুেজ  আরামদায়ক  অবস্থায়  রাখেত  হেব  েগাটা  শরীর।  স্বাভািবক
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ভােব শ্বাস িনন। শ্বাস ছাড়ার সময় েপেটর েপশীর উপর চাপ িদেত হেব।
দ্রুত শ্বাস িনেত ও ছাড়েত হয়। সেব সেব শুরু করেল প্রিত দশ বাের
একিট েসট করুন। পাঁচিট েসেট সম্পূর্ণ হয় এই প্রাণায়ােমর অভ্যাস।

অনুেলাম-িবেলাম: প্রথেম ডান িদেকর নােকর িছদ্র েচেপ ধের, বাঁ িদক
িদেয়  শ্বাস  েনওয়া  ও  ছাড়ার  কাজ  করেত  হেব।  পের  বাঁ  িদেকর  নােকর
িছদ্র েচেপ ধের, ডান িদক িদেয় শ্বাস গ্রহণ ও বর্জেনর অভ্যাস করেত
হেব।


