
েয দশ খাবাের কেরানা প্রিতেরাধ
সম্ভব!
কেরানার এই সমেয় শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােনার িবিভন্ন
পদ্ধিতর  েখাঁেজ  ঘাম  ঝড়াচ্েছন  িবজ্ঞানীরা।  আেমিরকান  প্রখ্যাত
হৃদেরাগ  িবেশষজ্ঞ  েজমস  িডক্েলন্টিনও  তার  নতুন  বই  দ্য  ইিমউিনিট
িফক্েস  কেরানার  িদেন  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােনার  িবিভন্ন
পদ্ধিতর  সন্ধান  িদেয়েছন।  েজমেসর  কথায়  হােতর  কােছই  আেছ  এমন  িকছু
খাবার যা কেরানার িদেন সহেজই প্রিতেরােধর েদওয়াল ৈতির করেত পাের
শরীের।

অেনেকই  েসেলিনয়াম  সম্পর্েক  খুব  েবিশ  জােন  না  েসেলিনয়ােমর  ঘাটিত
কেরানভাইরাস  সংক্রমেণর  ঝুঁিক  বািড়েয়  েতােল।  আবার  সাম্প্রিতক
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  েয  িভটািমন  িড  এর  অভাব  কেরানার  হৃদেরােগর
ঝুঁিক বািড়েয় েতােল। অেনকগুিল ক্েষত্েরই েদখা েগেছ েয, িভটািমন
িড  এর  ঘাটিতর  কারেণ  শরীের  কেরানার  সংক্রমেণর  সম্ভাবনা  থােক।
প্রচুর পিরমােণ েরােদ িভটািমন িড পাওয়া যায়।

লবেণর  মধ্েয  পাওয়া  ক্েলারাইড  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতােত  অেনক
েলােকই  বুঝেত  পােরন  না  েয  লবণ  েকানও  িবষ  নয়,  এিট  শরীেরর  জন্য
প্রেয়াজনীয় খিনজ।
িবজ্ঞানীরা দািব কেরেছন েয, িবশ্েবর অর্েধেকরও েবিশ িজঙ্েকর অভাব
রেয়েছ। িবজ্ঞানীেদর মেত, বহু প্রেদেশর েলােকরাই িজঙ্কযুক্ত খাবার
কম  খান।  িঝনুক,  কাঁকড়া,  বাদাম  এবং  বীেজ  প্রচুর  পিরমােণ  পাওয়া
যায়।  দস্তার  ঘাটিত  সহেজই  আপনার  শরীের  অেনকগুিল  ভাইরাস  প্রেবশ
করেত পাের।

িজঙ্েকর  মেতা,  তামা  শরীেরর  জন্য  একিট  প্রেয়াজনীয়  খিনজ।  তামা
শরীেরর ইিমউন িসস্েটেমর জন্যও গুরুত্বপূর্ণ কারণ এিট শরীরেক আয়রন
ব্যবহাের সহায়তা কের।

িভটািমন  িস  মানুেষর  জন্য  একিট  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।
িভটািমন িস সংক্রমেণ লড়াইেয়র প্রিতেরাধক েকােষর ক্ষমতা বাড়ায়।
িবজ্ঞানীরা  বেলেছন  েয  সংক্রমেণর  পের  িভটািমন  িস  গ্রহণ  করা
কার্যকরী নয়। বরং িনয়িমত েযাগান থাকেলই ভােলা।

ফুসফুেসর  প্রদাহ  েরাধ  কের  গ্লুটািথয়ািনন  জাতীয়  খাবার।  এই  ধরেনক
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খাবার রাখা উিচত ডােয়েট।

এন-এিসটাইলিসস্টাইন  এমন  একিট  প্েরািটন  যা  েদেহ  গ্লুটািথয়েনর
মাত্রা  বাড়ােত  সহায়তা  কের।  সর্িদ  এবং  ফ্লু  সহেজই  এন-
এিসটাইলিসস্টাইন  দ্বারা  সৃষ্ট  হয়  না।  আলফা  লাইেপাইক  অ্যািসড
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট  িহসােব  কাজ  কের।  এর  মাধ্যেম  েদেহর
প্রাকৃিতক অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট বৃদ্িধ পায়।

শীেত ত্বক উজ্জ্বল কের নািরেকল
েতল,  িকন্তু  কীভােব  ব্যবহার
করেবন?
ইিতমধ্েযই ত্বেক শীতটান পেড়েছ। েগাসেলর পর িকছু একটা না মাখেল,
সারািদন ত্বেক শুষ্ক ভাব থােক! এই শুষ্কতার হাত েথেক েরহাই েপেত
দািম  দািম  ক্িরম  বা  মেয়শ্চারাইজােরর  খুব  একটা  দরকার  েনই।  বরং
এবার শীেত িনেজর যত্ন িনেত হােত তুেল িনন নািরেকল েতল!

শীেতর রূপচর্চায় নািরেকল েতেলর েথেক ভােলা আর িকছু হেতই পাের না।
শুষ্কতা দূর করেত নািরেকল েতল এেকবাের ম্যািজেকর মেতা কাজ কের।

িকন্তু কীভােব ব্যবহার করেবন নািরেকল েতল?

রােত  েশায়ার  সময়  ভােলা  কের  মুখ  পিরষ্কার  করুন।  দু’চামচ  নারেকল
েতল অল্প গরম কের, তােত তুলা িভিজেয় মুেখ েমেখ িনন। হালকা হােত
মাসাজ করুন। ত্বেকর শুষ্কতা কমােত এটা দারুণ কাজ কের।

বিলেরখা েমটােত নারেকল েতল এেকবাের েবাটক্েসর মেতা কাজ কের। রােত
েশায়ার সময় নারেকল েতল মুেখ মাসাজ করুন। িনয়িমত এটা করেল দূর হেব
বিলেরখা।  েরােদ  পড়া  দাগ  তুলেতও  নারেকল  খুব  ভােলা  ফলদায়ক।
েগাসেলর  পািনেত  কেয়ক  েফাটা  নািরেকল  েতল  েফেল  িদন।  এই  পািনেত
স্নান  করেল  গােয়র  দুর্গন্ধ  দূর  হেব।  ওয়্যাক্িসং  করার  পর  িনয়িমত
নািরেকল েতল মাসাজ করুন। ত্বক নরম হেব।
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ক্িলনজার  িহেসেবও  নারেকল  েতল  খুব  ভােলা  কাজ  েদয়  ৷  তেব  এটা  মেন
রাখেবন,  নািরেকল  েতল  েমেখ  েরােদ  েবর  হেবন  না।  প্রেয়াজেন  রােতই
ব্যবহার করুন নািরেকল েতল।

দামুড়হুদায়  মাস্ক  পিরধান  না
করার জন্য জিরমানা
দামুড়হুদা উপেজলা প্রশাসন মাস্ক পিরধান িনশ্িচত করেত ভ্রাম্যমাণ
আদালত পিরচালনা কেরেছন ।

গতকাল  বুধবার  দামুড়হুদা  উপেজলার  িচৎলার  েমাড়  এলাকায়  ভ্রাম্যমাণ
আদালত পিরচালনা কের দামুড়হুদা উপেজলা িনর্বাহী অিফসার ও িনর্বাহী
ম্যািজস্ট্েরট িদলারা রহমান।

ভ্রাম্যমাণ আদালত সূত্ের জানা যায়, গতকাল বুধবার িবকাল ৩টার িদেক
দামুড়হুদার  িচৎলা  েমাড়  নামক  স্থােন  দামুড়হুদা  উপেজলা  িনর্বাহী
অিফসার ও িনর্বাহী ম্যািজস্ট্েরট িদলারা রহমান কেরানা েমাকােবলায়
মাস্ক পিরধান িনশ্িচত করেত অিভযান চালায়।

এসময় ১৮৬০ সােলর দণ্ডিবিধ আইেনর ১৮৮ধারায় ১৬ জন ব্যক্িতেক ২হাজার
১৫০ টাকা জিরমানা কের ভ্রাম্যমাণ আদালত।

আদালত পিরচালনায় সহেযািগতা কের দামুড়হুদা উপেজলা িনর্বাহী অিফেসর
সর্িটিফেকট সহকারী িজহন আিল, দামুড়হুদা মেডল থানার পুিলশ সদস্য।

আলমডাঙ্গায়  িবিভন্ন  অপরােধ  ৪
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জনেক জিরমানা
কেরানার  দ্িবতীয়  ধাপ  অিতক্রম  করেলও  জনসাধারেণর  সেচতনার  অভােবর
কারেণ গুনেত হচ্েছ জিরমানা।

গতকাল  বুধবার  দুপুর  ১টার  িদেক  েপৗর  এলাকার  পশু  হাট  প্রাঙ্গেণ
ভ্রাম্যমাণ  আদালত  পিরচালনা  কেরন  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  িলটন
আিল।

আদালেতর  মাধ্যেম  েভজাল  ঔষধ  িবক্রয়,  প্রকােশ  ধুমপান  ও  মাস্ক  না
পরার অপরােধ ৪জনেক ১৬শত টাকা জিরমানা কেরন।

দর্শনায় স্বাস্থ্য উপকরণ িবতরণ
চুয়াডাঙ্গা েজলার দামুড়হুদা ও জীবনগর দুইিট উপেজলার ২১িট িকেশারী
ক্লােব প্রাথিমক স্বাস্থ্য মিনটিনং উপকরণ িবতরণ করা হেয়েছ।

দর্শনা  অংকুর  েমিশনািরজ  কার্যালেয়র  ৩য়  তলায়  এসব  স্বাস্থ্য
মিনটিরং  উপকরণ  প্রদান  করা  হয়।  ওেয়ভ  ফাউন্েডশেনর  সমন্বয়কারী
আিনছুর  রহমান  এর  সভাপিতত্েব  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন
িরিজওনাল ম্যােনজার িজল্লুর রহমান।

প্রধান  অিতিথ  উপস্িথত  েথেক  ২১িট  ক্লােব  িবিপ  েমিশন,
স্েটেথাস্েকাপ,  থার্েমািমটার,  ওজন  মাপা  েমিশন,  ওজন  মাপক  স্েকল,
ফাস্টএইড  বক্র  এর  সােথ  ব্যান্েডজ,  গজ,  ভােয়ািডন  ও  েহক্িরসল
িবনামূল্েয িবতরণ কেরন।

ওেয়ভ  ফাউন্েডশন  ও  পল্লী  কর্ম  সহায়ক  ফাউন্েডশেনর  সহেযািগতায়  এবং
িকেশার-িকেশারী ক্লােবর আেয়াজেন এ অিরেয়ন্েটশন বাস্তবািতয় হয়। এ
অিরেয়ন্েটশেন  দুইিট  উপেজলার  ৬৫  জন  িকেশার  িকেশারী  অংশ  েনয়।
অিরেয়ন্েটশন  পিরচালনা  কেরন  দামুড়হুদা  উপেজলার  স্বাস্থ্য
কর্মকর্তা  ডাক্তার  আবু  েহনা  েমাঃ  জামাল  শুভ  ও  ডাক্তার  আেনায়ার
েহােসন।
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িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন,  ওেয়ভ  ফাউন্েডশেনর  উপ-
সমন্বয়কারী  কামরুজ্জামান  যুদ্ধ,  আব্দুস  সালাম,  সহ-সমন্বয়কারী
মিজবার  রহমান,  দর্শনা  প্েরস  ক্লােবর  সাধারণ  সম্পাদক  আওয়াল
েহােসন,  মাই  িটিভর  েজলা  প্রিতিনিধ  ইকরামুল  হক  িপপুল,  দর্শনা
প্েরস ক্লােবর সােবক সভাপিত হািনফ মন্ডল ও স্বাস্থ্যকর্মী লাল্টু
রহমান।

অনুষ্ঠান পিরচালনা কেরন ইসরাইল েহােসন িটেটা ও িপংিক মন্ডল।

করলার নানা গুণ
েমদ  ঝরােনার  পাশাপািশ  ক্যানসার,  ডায়ােবিটস,  হাঁপািনর  মেতা  েরাগ
িনরামেয় করলার খুবই গুরুত্ব রেয়েছ।

বর্তমান  প্রজন্েমর  একটা  বড়  অংশ  ওেবিসিটর  িশকার।  িবেশষজ্ঞেদর
মেত,  করলার  রস  ফ্যাট  েসলগুেলা  বার্ন  কের  এবং  েসই  জায়গায়  নতুন
ফ্যাট েসল ৈতির হেত বাধা েদয়। ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্যও করলার রস
খুব উপকাির।

করলার  মধ্েয  রেয়েছ  পিলেপপটাইড  িব,  িভিসন  এবং  ক্যারািটন।
প্রিতিদেনর  ডােয়েট  করলার  জুস  রাখেল  উচ্চরক্তচাপ  কেম।  রক্েত
শর্করার পিরমাণও িনয়ন্ত্রেণ থােক।

হাঁপািন  এবং  ফুসফুেসর  েযেকােনা  েরাগ  প্রিতেরাধ  কের  করলার  জুস।
িনয়িমত  করলার  জুস  েখেল  ত্বক  অেনক  টানটান  এবং  তরতাজা  েদখায়।
বিলেরখা দূর হয়।

করলার মধ্েয রেয়েছ প্রচুর পিরমাণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট। মধু িমিশেয়
করলার জুস েখেল হজম শক্িত বােড়। তাছাড়া এেত রেয়েছ ফাইবার, যা
পিরপাকতন্ত্রেক সক্িরয় রােখ।
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ফুসফুেসর যত্ন িনেত 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:  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

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ab%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a6%ab%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%af%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%a8-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac/


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



জীবননগের মাস্ক পিরধান না করায়
৪জেনর জিরমানা
জীবননগের  স্বাস্থ্যিবিধ  না  মানা  ও  মাস্ক  পিরধান  না  করার  অপরােধ
ভ্রাম্যমাণ আদালেত ৪ জনেক জিরমানা প্রদান কেরেছ।

মঙ্গলবার  দুপুর  দুইটার  সময়  জীবননগর  থানা  পুিলেশর  সহেযািগতায়
জীবননগর  উপেজলা  িনর্বািহ  অিফসার  ও  িনর্বাহী  ম্যািজস্ট্েরট  এসএম
মুিনম িলংকন জীবননগর উপেজলার হাসাদাহ বাজাের এ ভ্রাম্যমাণ আদালত
পিরচালনা কেরন।

এসময়  স্বাস্থ্য  িবিধ  না  েমেন  বাজাের  আসার  অপরােধ  এবং  মাস্ক
পিরধান না করার অপরােধ চারজনেক ১ হাজার ৩ শত টাকা জিরমানা প্রদান
কের এবং সাধারণ জনগেণর মধ্েয িবনামূল্েয মাস্ক িবতরণ কেরন।

একই  সােথ  িতিন  বাজােরর  সকলেক  সতর্ক  করা  সহ  স্বাস্থ্যিবিধ  মানার
জন্য সবাইেক িনর্েদশ প্রদান কেরন পাশাপািশ যিদ েকউ এ আেদশ অমান্য
কেরন তাহেল তােদর িবরুদ্েধ কেঠার ব্যবস্থা েনওয়া হেব বেল জানান।

েমেহরপুের  আজ  এক  জন  কেরানা
আক্রান্ত
েমেহরপুর  নতুন  কের  আরও  এক  জন  কেরানা  আক্রান্ত  হেয়েছন।  িতিন
েমেহরপুর সদেরর বািসন্দা।

মঙ্গলবার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায়  ১৯  জেনর  নমুনা  পরীক্ষার  িরেপার্েটর  মধ্েয  পেজিটভ  আেস  এক
জেনর। আর েনেগিটভ আেস ১৮ জেনর।

সূত্ের  আেরা  জানা  যায়,  সর্বেমাট  ফলাফল  এেসেছ  ৫০২৭  িট,  সর্বেমাট
পিজিটভ  ৭৩২  জন,  সুস্থ  ৬৩৬  জন,  মৃত্যু  ১৬  জন  ও  ট্রান্সফার্ড  ৬০
জন।
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বর্তমােন  পিজিটভ  সংখ্যা  ১৮  িট  (সদের-  ১১,  গাংনীেত-  ০৩  ও
মুিজবনগের- ০৪)।

িভন্নসূত্ের পাওয়া পিজিটেভর পিরচয়- েমেহরপুেরর মদনাডাঙ্গার কামাল
উদ্িদন(৭০)।

এলােচর নানা গুণ
সুস্বাদু  খাবার  ৈতিরেত  এলাচ  একিট  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  মশলা।
রান্নার  পাশাপািশ  পােনর  স্বাদ  বৃদ্িধেত  ব্যবহৃত  হেয়  থােক  এলাচ।
এলােচর রেয়েছ নানা েভষজও গুণ যা শরীের নানা সমস্যা দূর কের থােক।
এলােচর স্বাস্থ্যগুণ-

হজমশক্িত বৃদ্িধ করেত
২  বা  ৩িট  এলাচ,  ১িট  েছাট  আদার  টুকেরা,  ২-৩  িট  লং  এবং  কেয়কিট
ধিনয়া একসােথ গুঁেড়া কের িনন। এিট গরম পািনেত িমিশেয় পান করুন।
এিট হজমশক্িত বৃদ্িধ কের গ্যাস, বিম বিম ভাব দূর কের থােক।

মুেখর দুর্গন্ধ দূর করেত
খাবার খাওয়ার পর এক টুকেরা এলাচ িকছুক্ষণ িচিবেয় িনন। অথবা এলাচ
চা  পান  করুন  প্রিত  িদন  সকােল।  এিট  আপনার  পাচনতন্ত্র  শক্িতশালী
কের েতােল। এর অ্যান্িট ব্যাকেটিরয়াল উপাদান মুেখর দুর্গন্ধ দূর
কের থােক।

েহচঁিক দূর করেত
আপিন যিদ ঘন ঘন েহঁচিক সমস্যায় ভুেগ থােকন, তেব এলািচ খাওয়া শুরু
করুন। এিট আপনার েপিশ িরল্যাক্স কের েহঁচিক দূর কের থােক।

ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়া দূর
এলািচ একিট েভষজ উপাদান। এিট শরীের অভ্যন্তরীণ ফাঙ্গাস, ভাইরাস,
ব্যাকেটিরয়া দূর কের শরীরেক সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

রক্তস্বল্পতা দূর করেত
এক বা দুই িচমিট এলাচ গুঁেড়া এবং হলুদ গুঁেড়া এক গ্লাস গরম দুেধর
সােথ  িমিশেয়  িনন।  এরসােথ  অল্প  পিরমােণ  িচিন  িমিশেয়  িনেত  পােরন।
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প্রিত রােত এিট পান করুন। এিট রক্তস্বল্পতা দূর কের দুর্বলতা দূর
কের  থােক।  এলােচ  িরেবাফ্লািবন,  িভটািমন  িস,  িনয়ািচন  আয়রন,  কপার
রক্ত স্বল্পতা দূর করেত সাহায্য কের।

অ্যািসিডিট দূর করেত
সমপিরমােণ  এলাচ  গুঁেড়া,  িজরা  গুঁেড়া,  েমৗির  একিট  প্যােন  েভঁেজ
গুঁেড়া কের িনন। এক কাপ গরম পািনেত আধা চা চামচ এই গুঁেড়া িমিশেয়
িনন  এবং  পান  করুন।  এিট  অ্যািসিডিট,  েপেটর  গ্যাস  এবং  েপট  ফাঁপা
েরাধ কের থােক। বাচ্চােদর গ্যােসর সমস্যা দূর কের থােক এই পানীয়।


