
কালীগঞ্েজ  হলুেদ  রং  ও  চাউেলর
গুঁড়া;  ব্যবসায়ীেক  লাখ  টাকা
জিরমানা
িঝনাইদেহর  কালীগঞ্েজ  হলুেদর  গুঁড়ায়  চাউেলর  কুড়া  ও  রং  েমশােনার
অিভেযােগ সাইফুল ইসলাম নােম এক িমল মািলকেক এক লাখ টাকা জিরমানা
কেরেছ েজলা েভাক্তা অিধকার সংরক্ষণ অিধদপ্তর।

গতকাল েসামবার দুপুের শহেরর নলডাঙ্গা স্ট্যান্েড সাইফুল ইসলােমর
হলুেদর িমেল অিভযান চািলেয় এ জিরমানা করা হয়।

িঝনাইদহ  েভাক্তা  অিধকার  সংরক্ষণ  অিধদপ্তেরর  উপ-পিরচালক  সুচন্দন
মন্ডল  জানান,  পূর্ব  অিভেযােগর  িভত্িতেত  কালীগঞ্েজ  হলুেদর  িমল
মািলক  সাইফুল  ইসলাম  হলুেদর  সােথ  চাউেলর  গুড়া  ও  রাসায়িনক  রং
িমিশেয়  বাজারজাত  করেছ  এমন  তথ্েয  অিভযান  চািলেয়  সত্যতা  পাওয়ায়
েভাক্তা  অিধকার  সংরক্ষণ  আইন  ২০০৯  এ  ৪২  ধারা  অনুযায়ী  অিভযুক্ত
ব্যবসায়ীেক এক লাখ টাকা জিরমানা করা হয়।

এ  সময়  উপস্িথত  িছেলন,  উপেজলা  স্যােনটারী  ইন্সেপক্টর  শাহনাজ
পারভীন,  েপৗরসভার  স্যােনটারী  ইন্সেপক্টর  আলমগীর  েহােসন  ও
বাংলােদশ িনরাপদ খাদ্য কর্তৃপক্েষর সদস্যরা।

শীেত ওজন বােড় েকন?
শীেতর সময় মানুেষর িবিভন্ন রকম সমস্যা েদয়। যার মধ্েয অন্যতম ওজন
েবেড়  যাওয়া।  েজেন  েনওয়া  যাক  শীেতর  সময়টােত  েকন  সবার  ওজন  েবেড়
যায়-

ভারী খাবার:
শীতকােল  অেনক  ধরেনর  সবিজ  পাওয়া  যায়।  িবিভন্ন  রকম  েহােটেলও  নতুন
নতুন  েদশী-িবেদশী  খাবােরর  বাহাির  আয়জন  থােক,  যার  ফেল  মানুেষর
ভারী খাবার খাওয়া েবেড় যায়। উষ্ণ খাবার শরীেরর তাপমাত্রা বাড়ােত
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পাের  এবং  েসই  সঙ্েগ  আমােদর  েমজাজেকও  ভােলা  রােখ।  তেব  অিতিরক্ত
কার্ব  এবং  চর্িবযুক্ত  খাবাের  িবপদ  রেয়েছ।  িকন্তু  তা  সত্ত্েবও
ভারী খাবার েখেয় থােক সবাই।

হরেমানাল সমস্যা:
ডায়ােবিটস এবং থাইরেয়েড আক্রান্ত ব্যক্িতরা সত্িযকার অর্েথ শীেতর
সময়  চ্যােলঞ্েজর  মুেখ  পেড়।  শীত  আসার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  হরেমানগুেলা
সাধারণত  িনয়ন্ত্রেণর  বাইের  চেল  যায়।  হরেমান  িনয়ন্ত্রণ  িনশ্িচত
করার জন্য িনয়িমত েচক-আপ করেত হেব।

শারীিরক পিরশ্রম:
শীেতর শুরু হওয়ার সােথ সােথ শরীের েযন অলসতা ভর কের। আেগ েভাের
ঘুম েথেক উেঠ িদন শুরু করেলও শীেত তা হয় না। একটু েদির কেরই িদন
শুরু কেরন সবাই। এিট একটা বড় ভুল যার কারেণ আপনার ওজন বােড় যায়।
েসই  সঙ্েগ  শারীিরক  পিরশ্রম  েতা  কেমই  যায়  িকছুটা।  অেনেক  ঠাণ্ডার
কারেণ হাটা, জিগং কের না িঠক মত। এেত কের খাবার খাওয়ার মাধ্যেম
শরীের েয ক্যােলাির েযাগ হয় বা বার্ণ হয় না। ফেল তা ফ্যাট আকাের
শরীের জমা হয়।

িডহাইড্েরশন:
শীতকােল হাইড্েরট থাকাই অেনক বড় চ্যােলঞ্জ। এই সময়টা শরীর সুস্থ
রাখেত  িদেন  ২  েথেক  ৩  িলটার  পািন  পান  করুন।  কারণ  পািনর  অভােব
িডহাইড্েরশন  েদখা  েদয়  আর  িডহাইড্েরশেনর  ফেল  শরীর  দুর্বল  লােগ  ও
ক্ষুধা বােড়।

মন েমজােজর উপর প্রভাব:
সূর্েযর  আেলার  অভােব  েবিশরভাগ  মানুষ  িসজনাল  অ্যােফক্িটভ
িডসঅর্ডাের  েভােগ।  এর  ফেল  মানুষ  অেনক  সময়  েবিশ  েখেয়  থােক  বা
অস্বাস্থ্যকর  খাবার  েখেয়  থােক  যা  অস্বাস্থ্যকর  জীবন  পিরচািলত
কের।  এেত  কের  শীেতর  সঙ্েগ  পাল্লা  িদেয়  ওজন  বােড়।  এই  সমস্যািট
কািটেয়  উঠেত,  যখনই  সম্ভব  সূর্েযর  আেলােত  িকছুটা  সময়  ব্যয়  করার
েচষ্টা করেত হেব সবার।



উচ্চরক্তচাপ  িনয়ন্ত্রণ  কের
টেমেটা
সুস্বাদু  ও  পুষ্িটর  জন্য  েগাটা  িবশ্েবই  টেমেটা  সমাদৃত।  এছাড়া
টেমেটােত  থাকা  িভটািমন  এিবিসেক,  ক্যালিসয়াম,  পটািসয়াম,
লাইেকািপন,  ক্েরািময়াম  পুষ্িট  উপাদান  েদেহর  জন্য  প্রেয়াজনীয়।
চলুন, েদেখ েনয়া যাক এর িকছু উপকািরতা।

ক্যানসার  প্রিতেরাধক:  ক্যানসার  েকাষ  িবনষ্টকারী  প্রাকৃিতক
অ্যানিট-অক্িসেডনট এর প্রাকৃিতক উৎস হল টেমেটা। তাই ক্যান্সােরর
ঝুঁিক েরােধ েখেত পােরন টেমেটা।

হৃৎিপণ্ডেক শক্িতশালী করা: টেমেটােত রেয়েছ প্রচুর আঁশ, পটািশয়াম
এবং  িভটািমন  িস।  হৃদযন্ত্রেক  সুস্থ  রাখেত  টেমেটা  খাওয়ার  িবকল্প
েনই।

েদেহর  হাড়  মজবুত  কের:  টেমেটােত  রেয়েছ  প্রচুর  ক্যালিসয়াম  ও
িভটািমনেক, যা েদেহর হাড় মজবুত কের এবং ভাঙ্গা হাড়েক েজাড়া লাগায়
দ্রুততার সঙ্েগ।

রাতকানা  েরাগ  িনরাময়  কের  :  টেমেটা  একজন  পূর্ণবয়স্ক  মানুেষর
দৃষ্িটশক্িত  বাড়ায়।  এেত  েয  িভটািমন  এ  রেয়েছ,  েসটা  রাতকানা  েরাগ
িনরাময় কের।

চুল  পড়া  কমায়  :  টেমেটােত  েযই  পিরমাণ  িভটািমন  এ  রেয়েছ,  েসটা
আমােদর চুল পড়া কমায় এবং চুলেক মজবুত কের।

িকডিনেত পাথর জমা েরাধ কের : যােদর িকডিনেত সমস্যা রেয়েছ, তারা
আজ েথেকই খাদ্যতািলকায় টেমেটা রাখেবন। কারণ হেলা, টেমেটা িকডিনেত
পাথর জমেত েদয় না।

ওজন কমায় টেমেটা : যােদর স্থুলতা িনেয় িচন্তা, তারা এই প্রাকৃিতক
খাদ্য  গ্রহণ  করেত  পােরন।  প্রিতিদেনর  প্রচুর  পিরমােণ  টেমেটা
আমােদর েদেহর অিতিরক্ত চর্িব দূর কের এবং েদেহ অিতিরক্ত েমদ জমেত
েদয় না।

বােতর ব্যথা দূর কের : যােদর বােতর ব্যথা প্রচণ্ড, তারা টেমেটা
খাদ্য  িহেসেব  গ্রহণ  করেবন,  কারণ  এিট  বােতর  ব্যথা  অেনকাংেশ  দূর
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করেত সক্ষম।

প্েরাস্েটট ক্যানসার প্রিতেরাধ : টেমেটােত প্রচুর পিরমােন েবটা-
ক্যােরািটন  উপাদান  আেছ,  যা  পুরুষেদর  প্েরাস্েটট  ক্যানসার
প্রিতেরােধ  কার্যকরী  সাহায্য  কের।  তাই  যােদর  প্েরাস্েটট
গ্রন্িথেত  সমস্যা  আেছ,  তারা  টেমেটােক  উপকারী  উপাদান  িহেসেব
খাদ্যতািলকায় রাখেত পােরন।

ত্বেকর  সুরক্ষায়  :  আমােদর  েদেহর  ত্বকেক  ক্ষিতকর  সূর্যরশ্িম,
েতজস্ক্িরয়  পদার্থ  েথেক  রক্ষা  করেত  পাের  এই  টেমেটা।  আর  আমরাও
েপেত পাির সুন্দর ত্বক।

ফুসফুস  এবং  যকৃেতর  ক্যানসার  প্রিতেরাধক  :  টেমেটােত  উচ্চমাত্রার
আঁশ এবং প্েরািটন থােক, যা ফুসফুস এবং যকৃেতর ক্যানসার এর ঝুিক
কমায়।

উচ্চরক্তচাপ  িনয়ন্ত্রণ  কের  :  যােদর  উচ্চরক্তচােপর  সমস্যা  আেছ,
তােদর জন্য টেমেটা অেনক েবিশ ফলদায়ক।

ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ টেমেটা : গেবষণায় েদখা িগেয়েছ েয, প্রিতিদন
২৫  গ্রাম  টেমেটা  েখেল  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ  করাটা  অেনক  েবিশ  সহজ
হেয়  যায়।  পুরুষেদর  জন্য  ২৫  গ্রাম  এবং  নারীেদর  জন্য  ৩৫  গ্রাম
টেমেটা ফলপ্রসূ। চমৎকার ভােব েদেহর ব্লাড সুগার িনয়ন্ত্রেণ রােখ
এই টেমেটা।

পািনশূন্যতা  েরােধ  টেমেটা  :  েদেহর  পািনশূন্যতা  েরােধর  জন্য
টেমেটা হচ্েছ প্রাকৃিতক ওষুেধর মত। েদেহ শক্িত েযাগায় এই টেমেটা।

এছাড়া ক্যালিরেত ভরপুর এই সবিজেত রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ িভটািমন-
িস।  ঠান্ডাজিনত  ঘা  ভােলা  কের।  েযেকােনা  চর্মেরাগ,  িবেশষত
স্কার্িভ েরােগর িবরুদ্েধ যুদ্ধ কের। ঠান্ডায় হাত, িবেশষত পােয়র
েগাড়ািল  েফেট  যায়।  িভটািমন-িস  এই  েফেট  যাওয়া  েরাধ  কের।  টেমেটার
িভটািমন-এ  শরীেরর  মাংসেপিশেক  কের  মজবুত,  েদেহর  ক্ষয়  েরাধ  কের,
দাঁেতর  েগাড়ােক  কের  আরও  শক্িতশালী,  েচােখর  পুষ্িট  েজাগায়।  তাই
খাবােরর প্েলেট রাখুন টেমেটা।



ব্েরাকিলর নানা গুণ!
ব্েরাকিল একিট শীতকালীন সবিজ। এিট েদখেত অেনকটা ফুলকিপর মত। সবুজ
রংেয়র  এই  সবিজর  চািহদা  এখন  সর্বত্র।  চাইিনজ  খাবােরর  পাশাপািশ
েদিশ খাবােরও এখন ব্যবহৃত হচ্েছ ব্েরাকিল। এিট এমন এক ধরেনর সবিজ
কাচা বা রান্না উভয়ভােবই খাওয়া যায়।

ওজন কমােত: ব্েরাকিলেত ক্যােলািরর পিরমাণ কম তাই অেনক েখেলও ওজন
িনয়ন্ত্রেণ থােক। ওজন কমােনার জন্য ক্ষুধা লাগেল ব্েরাকিল খাওয়া
েযেত পাের।

সুস্বাদু:  সালােদ  এবং  েদিশ  বা  িবেদিশ  স্টাইেল  রান্না  করেল
ব্েরাকিল েখেত অেনক সুস্বাদু মেন হয়।

ক্যান্সার  প্রিতেরাধ:  িনয়িমত  ব্েরাকিল  েখেল  ক্যান্সার  হওয়ার
সম্ভাবনা এেকবােরই কেম যায়।

পুষ্িটগুণ:  ক্যােলািরর  পিরমাণ  কম  হেলও  ব্েরাকিলেত  েয  িভটািমন  ও
খিনজ রেয়েছ তা শরীেরর জন্য অেনক গুরুত্বপূর্ণ।

হাড় সুস্থ রােখ: ব্েরাকিলেত ক্যালিসয়াম েবিশ থাকায় হাড় শক্িতশালী
ও মজবুত রােখ।

অ্যান্িট অক্িসেডন্ট: ব্েরাকিলেত িভটািমন েক, আয়রন আর পটািশয়ােমর
পাশাপািশ  প্রচুর  পিরমাণ  ফ্ল্যািভনেয়ড,  িলউেটন,  ক্যােরািটনেয়ড,
িবটা-ক্যােরািটনসহ উচ্চ মােনর নানা অ্যান্িট অক্িসড্যান্ট থােক।
এ সমেয় সুস্থতার জন্য তাই খাদ্য তািলকায় ব্রকিল রাখুন।

িবপাক ক্িরয়া: ব্েরাকিল এমন একিট সবিজ যা েপেটর িবপাক প্রক্িরয়ায়
েকানও সমস্যা কের না এবং সহেজই হজম হয়।

ত্বক  সুন্দর  রাখেত:  ব্েরাকিলেত  থাকা  িভটািমন  িস  ত্বক  সুন্দর  ও
মসৃণ রােখ। এছাড়া ব্েরাকিল েখেল বয়েসর ছাপ েচহারায় পেড় না।

েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা:  ব্েরাকিলেত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  এ
থাকায়  তা  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  এছাড়া  ঠান্ডা-কািশও
প্রিতেরাধ কের ব্েরাকিল।
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ৈদিনক  িভটািমন  ‘িস’র  চািহদা
েমটােব দুিট আমলিক
আমলিক একিট পিরিচত ফল। এর রেয়েছ অেনক েভষজ গুণ। ফল ও পাতা দুিটই
ওষুধরূেপ ব্যবহার করা হয়। আমলিকেত প্রচুর িভটািমন ‘িস’ থােক।

পুষ্িট  িবজ্ঞানীেদর  মেত,  আমলিকেত  েপয়ারা  ও  কাগিজ  েলবুর  েচেয়  ৩
গুণ  ও  ১০  গুণ  েবিশ  িভটািমন  ‘িস’  রেয়েছ।  আমলিকেত  কমলার  েচেয়  ১৫
েথেক ২০ গুণ েবিশ, আেপেলর েচেয় ১২০ গুণ েবিশ, আেমর েচেয় ২৪ গুণ
এবং কলার েচেয় ৬০ গুণ েবিশ িভটািমন ‘িস’ রেয়েছ।

একজন  বয়স্ক  েলােকর  প্রিতিদন  ৩০  িমিলগ্রাম  িভটািমন  ‘িস’  দরকার।
িদেন দুেটা আমলিক েখেল এ পিরমাণ িভটািমন ‘িস’ পাওয়া যায়। আমলিক
েখেল মুেখ রুিচ বােড়।
এছাড়াও এর রেয়েছ আরও অেনক ঔষিধ গুণ-

আমলিক েকন্দ্রীয় স্নায়ুতন্ত্েরর উপর কাজ কের।

দীর্ঘেময়ািদ  কািশ  সর্িদ  হেত  উপকার  পাওয়ার  জন্য  আমলিকর  িনর্যাস
উপকারী।

হৃদযন্ত্র ও মস্িতষ্েকর শক্িতবর্ধক।

দাঁত, চুল ও ত্বক ভােলা রােখ আমলিক।

খাওয়ার রুিচ বাড়ায়।

েকাষ্ঠকািঠন্য,  মাথাব্যথা,  অম্ল,  রক্তাল্পতা,  বিমভাব  দূর  করেত
সাহায্য কের।

বহুমূত্র েরােগ এিট উপকারী।

চুল  ওঠা  দূর  করেত  আমলিক  েবশ  উপকারী।  চুেলর  খুশিকর  সমস্যা  দূর
কের।

আমলিকর  মধ্েয  রেয়েছ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ও  ক্যানসার  প্রিতেরাধী
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গুণ। গেবষণায় বলা হয়, আমলিক ক্যানসােরর েকাষ বৃদ্িধেত বাধা েদয়।

প্রিতিদন  সকােল  আমলিকর  জুস  খাওয়া  েপপিটক  আলসার  প্রিতেরােধ  কাজ
কের।

আমলিক শরীেরর িবষাক্ত পদার্থ েবর করেত সাহায্য কের এবং ওজন কমায়।

উচ্চ  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  আমলিক  খুব  দ্রুত  কাজ  কের।  আমলিকর
গুঁেড়া মধু িদেয় প্রিতিদন েখেল ভােলা ফলাফল পাওয়া যায়।

যুক্তরাজ্েয  কেরানার  ভয়াবহ
তাণ্ডব,  একিদেন  মৃত্যুর
সর্েবাচ্চ েরকর্ড
যুক্তরাজ্েয  ভয়ঙ্কর  রূপ  িনেয়েছ  প্রাণঘাতী  কেরানাভাইরাস।  গত  ২৪
ঘণ্টায়  (বুধবার)  েদশিটেত  এই  ভাইরােস  আক্রান্ত  হেয়  ১  হাজার  ৫৬৪
জেনর মৃত্যু হেয়েছ।

গত বছেরর মার্েচ কেরানাভাইরাস মহামারী শুরুর পর এই প্রথম েদশিটেত
একিদেন  েদড়  হাজার  মৃত্যু  অিতক্রম  করল।  যুক্তরাজ্েযর  স্বাস্থ্য
িবভাগ এই তথ্য িনশ্িচত কেরেছ। খবর আল-জািজরার।

এই িনেয় েদশিটেত কেরানাভাইরােস েমাট মৃত্যু দাঁড়াল ৮৪ হাজার ৭৬৭
জেন।

গত ২৪ ঘণ্টায় েদশিটেত নতুন কেরানা আক্রান্ত িহেসেব শনাক্ত হেয়েছ
৪৭  হাজার  ৫২৫  জন।  এ  িনেয়  েদশিটেত  েমাট  আক্রান্েতর  সংখ্যা
দাঁিড়েয়েছ ৩২ লাখ ১১ হাজার ৫৭৬ জেন।
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চুয়াডাঙ্গায়  কেরানায়  এক  জেনর
মৃত্যু
চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােল  কেরানা  উপসর্গ  িনেয়  শাফা  উদ্িদন  (৬৬)
নােম একজেনর মৃত্যু হেয়েছ। িতিন বড় গাংনীর বািসন্দা।

আজ  সকাল  সােড়  সাতটার  সময়  িতিন  চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােল
িচিকৎসাধীন অবস্থায় মৃত্যু বরণ কেরন।

পিরবার  সূত্ের  জানা  েগেছ,  গত  ৫  জানুয়াির  কেরানা  উপসর্গ  িনেয়
চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতােল ভর্িত হন। আজ সকােল িচিকৎসাধীন অবস্থায়
মৃত্যু বরণ কেরন।

এখন পর্যন্ত চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতােল কেরানা েরাগী ভর্িত আেছন ৩
জন। আজ নতুন কের কেরানা উপসর্গ িনেয় ভর্িত হেয়েছন আরও দুইজন েমাট
কেরানা উপসর্গ িনেয় চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতােল ভর্িত আেছন ১০ জন।

েমেহরপুের  এক  জন  কেরানায়
আক্রান্ত
েমেহরপুর  নতুন  কের  আরও  এক  জন  কেরানায়  আক্রান্ত  হেয়েছন।  িতিন
গাংনী উপেজলার বািসন্দা।

আজ মঙ্গলবার সন্ধ্যায় িসিভল সার্জন কার্যালয় সূত্র জানায়, গত ২৪
ঘন্টায়  ১২  জেনর  নমুনা  পরীক্ষার  িরেপার্েটর  মধ্েয  পেজিটভ  আেস  এক
জেনর। আর েনেগিটভ আেস ১১ জেনর।

সূত্ের  আেরা  জানা  যায়,  সর্বেমাট  ফলাফল  এেসেছ  ৫৩৯৭  িট,  সর্বেমাট
পিজিটভ  ৭৫২  জন,  সুস্থ  ৬৭০  জন,  মৃত্যু  ১৭  জন  ও  ট্রান্সফার্ড  ৬০
জন।

বর্তমােন  পিজিটভ  সংখ্যা  ০৯  িট  (সদের  ০২  গাংনীেত  ০৪  মুিজবনগের
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০৩)।

িভন্ন সূের পাওয়া পিজিটভেদর পিরচয়- গাংনীর সিনরুল ইসলাম (৩৫)।

রক্েত  িহেমাগ্েলািবন  বাড়ােবন
েযভােব
েলািহত রক্তকিণকার আয়রনসমৃদ্ধ প্েরািটেনর নাম িহেমাগ্েলািবন। এিট
েগাটা  েদেহ  অক্িসেজন  বহন  কের।  মানুেষর  েদেহ  সিঠক  পিরমােণ
িহেমাগ্েলািবন  থাকা  জরুির।  এর  পিরমাণ  প্রেয়াজেনর  েচেয়  কেম  েগেল
দুর্বলতা,  অবসাদ,  শ্বাস-প্রশ্বােস  সমস্যা,  ক্ষুধামন্দা  এবং
হৃদস্পন্দেন  সমস্যা  েদখা  েদয়।  ভারেতর  েফার্িটস  হাসপাতােলর
িবেশষজ্ঞ  ড.  মেনাজ  েক  আহুজা  জািনেয়েছন,  িকভােব  খাবােরর  মাধ্যেম
িহেমাগ্েলািবেনর পিরমাণ বাড়ােনা যায়।

১.  আয়রনসমৃদ্ধ  খাবার  েখেত  হেব  :  আয়রেনর  অভােব  িহেমাগ্েলািবেনর
পিরমাণ  হ্রাস  পায়।  সবুজ  পাহাবহুল  শাক-সবিজ  আয়রেন  পূর্ণ  থােক।
পালং  শাক,  বীট,  মুরিগর  যকৃৎ,  িডম,  আেপল,  ডািলম,  তরমুজ,  িমষ্িট
কুমড়ার  িবিচ,  েখজুর,  আলমন্ড,  িকশিমশ,  আমলিক  ইত্যািদ  খাবার  েখেত
হেব েবিশ কের।

২.  েবিশ  পিরমাণ  িভটািমন  িস  :  আয়রন  ও  িভটািমন  িস  গ্রহেণ  সমন্বয়
করাটা জরুির। িভটািমন িস-এ এমন এক মিলিকউল রেয়েছ যা আয়রনেক সহেজ
গ্রহণ  করেত  সহায়তা  কের।  এই  িভটািমন  েপেত  েলবু,  কমলা,  জাম্বুরা,
েপঁেপ, ব্েরােকািল, আঙ্গুর এবং টেমেটা েখেত পােরন।

৩. েফািলন এিসড খাওয়া বাড়ােত হেব : েফািলক এিসড হেলা িভটািমন-িব
কমপ্েলক্স িভটািমন। েলািহত রক্তকিণকা সৃষ্িটেত এর দরকার হয়। এেত
এমিনেতই িহেমাগ্েলািবেনর পিরমাণ বৃদ্িধ পায়। সবুজ পাতাবহুল শাক,
সবিজ, শুকেনা শীেমর িবিচ, গেমর শীষ, বাদাম, কলা, ব্েরােকািল এবং
মুরিগর  যকৃেত  রেয়েছ  েফািলন  এিসড।  েলািহত  রক্তকিণকা  সৃষ্িটেত
বীটেক গুরুত্বপূর্ণ খাবার বেল তুেল ধেরন িবেশষজ্ঞরা।
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৪.  একিট  আেপল  বা  আঙ্গুর  :  প্রিতিদন  একিট  কের  আেপল  েখেল  নািক
কখেনা ডাক্তােরর কােছ েযেত হয় না। এেত আেছ প্রচুর পিরমােণ আয়রন।
প্রিতিদন একিট কের আেপল খান। িকংবা অর্েধক আেপল ও অর্েধক বীেটর
জুস বািনেয় িদেন দুইবার েখেত হেব। ডািলেমও রেয়ছ আয়রন। এেত আদা বা
েলবুর  রস  িদেত  পােরন  বাড়িত  ফ্েলভােরর  জন্য।  ডািলেম  রেয়েছ  আয়রন,
ক্যালিসয়াম, ফাইবার এবং প্েরািটন।

৫.  িবছুিট  পাতার  চা  :  িবছুিট  পাতার  কথা  শুেন  ভয়  পােবন  না।  এিট
একট হার্বাল উদ্িভদ যােত রেয়েছ িভটািমন িব, আয়রন এবং িভটািমন িস।
এসব  তথ্য  েদন  ভারেতর  ন্যাশনাল  হার্ট  ইনস্িটিটউেটর  ইন্টারনাল
েমিডিসন িবভােগর িবেশষজ্ঞ ড. আদর্শ কুমার। এক কাপ গরম পািনেত দুই
চামচ  শুকেনা  িবছুিট  পাতার  গুড়া  িদন।  এটা  ১০  িমিনট  ফুিটেয়  িনন।
সামান্য মধু িমশ্িরত করুন। প্রিতিদন এই চা দুই কাপ খােবন।

৬. ব্যায়াম : মধ্যম বা ভারী ব্যায়ােমর কথা বেলন িবেশষজ্ঞরা। যখন
আপিন ব্যায়াম কেরন, তখন েদেহর অক্িসেজেনর পিরমাণ বৃদ্িধ পায়। এই
অক্িসেজন পিরবহেণর জন্য েদেহ েবিশ পিরমাণ অক্িসেজন উৎপন্ন হয়।

ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ কমলা
কমলা  সারা  বছর  পাওয়া  েগেলও  শীতকােল  পাওয়া  যায়  েবিশ।  ১০০  গ্রাম
কমলােত  আেছ  িভটািমন  িব  ০.৮  িমিলগ্রাম,  িস  ৪৯  িমিলগ্রাম,
ক্যালিসয়াম  ৩৩  িমিলগ্রাম,  পটািসয়াম  ৩০০  িমিলগ্রাম,  ফসফরাস  ২৩
িমিলগ্রাম।

প্রিতিদন যতটুকু িভটািমন িস প্রেয়াজন তার প্রায় সবটাই একিট কমলা
েথেক সরবরাহ হেত পাের। কমলায় আেছ শক্িত সরবরাহকারী চর্িবমুক্ত ৮০
ক্যােলাির,  যা  শক্িতর  ধাপগুেলার  জন্য  জ্বালািন  িহেসেব  কাজ  কের।
কমলায়  আেছ  প্রচুর  িভটািমন  িস,  যা  ক্যান্সার  প্রিতেরাধক,
স্বাস্থ্যকর,  রক্ত  প্রস্তুতকারক  এবং  ক্ষত  আেরাগ্যকারী  িহেসেব
খুবই উপকারী।

কমলা ‘িব’ িভটািমন েফােলেটর খুব ভােলা উৎস, যা জন্মগত ত্রুিট এবং
হৃদেরােগর  জন্য  ভােলা  কাজ  কের।  প্রিতিদনকার  প্রেয়াজনীয়
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পটািসয়ােমর সাত ভাগ পূরণ করা সম্ভব কমলা িদেয়, যা শরীেরর তরেলর
ভারসাম্য রক্ষার জন্য প্রেয়াজন।

কমলােত উপস্িথত অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট ফ্ির-র্যািডকাল ড্যােমজ কের।
ফেল  ত্বেকর  সজীবতা  বজায়  থােক।  এেত  উপস্িথত  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
িবিভন্ন  ইনেফকশন  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের।  কমলায়  উপস্িথত  িবটা
ক্যােরািটন  েসল  ড্যােমজ  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের  এবং  ক্যালিসয়াম
দাঁত ও হাড় গঠেন সাহায্য কের। ম্যাগেনিসয়াম থাকায় ব্লাড প্েরসার
িনয়ন্ত্রেণ থােক।

পটািসয়াম ইেকট্েরালাইট ব্যােলন্স বজায় রােখ এবং কার্িডওভাসকুলার
িসস্েটম  ভােলা  রাখেত  সহায়তা  কের।  কমলােত  উপস্িথত  িলিমেয়ড  মুখ,
ত্বক,  ফুসফুস,  পাকস্থলীেক  েকামল  রােখ  এবং  স্তন  ক্যান্সার
প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের।  ডায়ােবিটস  প্রিতেরাধ  এবং  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট থাকায় ওজন কমােতও সহায়তা কের।


