
হজমশক্িত  বৃদ্িধেত  িমষ্িট
কুমড়া
িমষ্িট  কুমড়া,  একিট  অিতপিরিচত  েদশীয়  সবিজ।  িভটািমেন  ভরপুর  এই
সবিজ সহজলভ্য। শীতকালীন এ সবিজেত িভটািমন ‘এ’ ছাড়াও েয অন্যান্য
পুষ্িটগুেণ ভরপুর তা অেনেকই হয়েতা জািন না।

পুষ্িট উপাদান: যুক্তরাষ্ট্েরর এগ্িরকালচার’স ফুড েডটা েসন্ট্রাল
িবভােগর তথ্য অনুযায়ী, এক কাপ বা ২৪৫ গ্রাম রান্না বা েসদ্ধ করা
(লবণ ছাড়া) িমষ্িট কুমড়ায় রেয়েছ- ১.৭৬ প্েরািটন, ২.৭ গ্রাম আঁশ,
৪৯  ক্যালির,  ০.১৭  গ্রাম  ফ্যাট,  ১২  গ্রাম  কার্েবাহাইড্েরট।  এেত
েকােলস্েটরল েনই।

এছাড়াও  এেত  রেয়েছ-  িভটািমন  এ,  িভটািমন  িস,  িভটািমন  ই,
িরেবাফ্েলািবন,  পটািশয়াম,  কপার,  ম্যাংগািনজ,  থায়ািমন,  িভটািমন
িব৬, ফিলত, প্যানেটােথিনক অ্যািসড, িনয়ািসন, আয়রন, ম্যাগেনিশয়াম
ও ফসফরাস।

িমষ্িট কুমড়ার রেয়েছ অেনক স্বাস্থ্য উপকািরতা-

১.  আেগই  বেলিছ  িমষ্িট  কুমড়ােত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  এ  রেয়েছ।
িবটাক্যােরািটন সমৃদ্ধ এই সবিজ েচােখর জন্য খুবই ভােলা। িভটািমন
এ-এর অভাবজিনত অন্যান্য েরােগও িমষ্িট কুমড়া উপকারী।

২.  িমষ্িট  কুমড়ােত  রেয়েছ  ৩৩  িমিলগ্রাম  িবটাক্যােরািটন।
িবটাক্যােরািটন  এক  ধরেনর  শক্িতশালী  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।  ত্বেকর
ফ্ির  েরিডেকেলর  ক্ষিত  প্রিতেরােধ  িমষ্িট  কুমড়া  গুরুত্বপূর্ণ
ভূিমকা পালন কের।

৩. অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ িমষ্িট কুমড়া ক্যানসার প্রিতেরােধ
সহায়তা  কের।  আর্টািরর  েদয়ােল  চর্িবর  স্তর  জমেত  বাধা  েদয়।  ফেল
িমষ্িট কুমড়া িনয়িমত েখেল হৃদেরাগও প্রিতেরাধ করা যায়।

৪.  িমষ্িট  কুমড়ােত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস।  যা  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বািড়েয় তুেল সর্িদ-কািশ, ঠান্ডা লাগা প্রিতেরাধ
করেত সাহায্য কের।

৫.  িমষ্িট  কুমড়ােত  থাকা  প্রচুর  ম্যাগেনিশয়াম  ও  পটািশয়াম
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হাইপারেটনশন এবং হৃদেরাগ দূের রােখ।

৬.িমষ্িট  কুমড়ায়  প্রচুর  পিরমােণ  আঁশ  থাকায়  হজমশক্িত  বৃদ্িধ  ও
েকাষ্ঠকািঠন্য দূর করেত সহায়তা কের।

কালীগঞ্েজ  িবশ্ব  ডায়ােবিটস
িদবস পািলত
িঝনাইদেহর  কালীগঞ্েজ  িবশ্ব  ডায়ােবিটস  িদবস  পািলত  হেয়েছ  এবং  একই
সােথ  কালীগঞ্জ  ডায়ােবিটক  সিমিতর  ৬ষ্ট  প্রিতষ্ঠা  বার্িষকী  পালন
করা হেয়েছ।

শিনবার  সকােল  সিমিতর  অিফস  কক্েষ  প্রধান  অিতিথ  িঝনাইদহ-৪  আসেনর
সংসদ সদস্য আেনায়ারুল আিজম আনার েকক েকেট িদবসিটর সূচনা কেরন।

িদবসিট  উপলক্েষ  স্বাস্থ্য  িবিধ  েমেন  সিমিতর  অিফস  কক্েষ  আেয়ািজত
অনুষ্টােন  িবেশষ  অিতিথ  িছেলন  কালীগঞ্জ  উপেজলা  পিরষেদর  ভাইস
েচয়ারম্যান  িশবলী  েনামানী।  কালীগঞ্জ  ডায়ােবিটক  সিমিতর  সাধারণ
সম্পাদক  েগালাম  রসুেলর  সভাপিতত্েব  উক্ত  অনুষ্টােন  আেরা  উপস্িথত
িছেলন,  কালীগঞ্জ  ক্রীড়া  েফডােরশেনর  সভাপিত  বাবু  অিজৎ  কুমার
ভট্টাচার্য,  েসানার  বাংলা  ফাউন্েডশেনর  িনর্বাহী  পিরচালক  িশবুপদ
িবশ্বাস,

সাংবািদক  েসােহল  আহম্েমদ,  জািমর  েহােসন,  আিশকুর  রহমান  েসাহাগ,
িরয়াজ  েমাল্লা,  সমাজেসবক  আব্দুল  মিতন  পাতা  িময়া  ও  ইফনুচ  আলীসহ
কালীগঞ্জ িরপ্েরেজন্েটিটভ এ্যােসািসেয়শন (ফািরয়ার) সদস্যবৃদ।
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কুষ্িটয়ায় মাস্ক না পরায় েজল ও
জিরমানা
কুষ্িটয়ায় মাস্ক না পরায় েমাঃ িনয়ামত ওরেফ িনমাই (৫০) নােমর এক
ফল ব্যবসায়ীেক কারাদণ্ড প্রদান কেরেছ ভ্রাম্যমান আদালত। একই সােথ
আরও ১১ জনেক জিরমানা করা হয়।

শিনবার  সকাল  েথেক  িবকাল  পর্যন্ত  এই  অিভযান  চালােনা  হয়।  অিভযােন
েনতৃত্ব েদন কুষ্িটয়ার েজলা প্রশাসেকর কার্যালেয়র সহকারী কিমশনার
ও িনর্বাহী ম্যািজস্ট্েরট িরজু তামান্না।

এ সময় িতিন বেলন, মাস্ক পের বািড়র বাইের েবর হওয়া িনশ্িচত করেত
কুষ্িটয়া  েজলা  প্রশাসন  কেঠার  পদক্েষপ  গ্রহণ  কেরেছ।  শিনবার
শহরতলীর  মঙ্গলবাড়ীয়া  বাজােরর  এক  ফল  ব্যবসায়ীর  মাস্ক  ব্যবহার  না
করায়  েমাঃ  িনয়ামত  ওরেফ  িনমাই  (৫০)  নােমর  এক  ব্যক্িতেক  সংক্রামক
েরাগ  প্রিতেরাধ-িনয়ন্ত্রণ-িনর্মূল  আইন  ২০১৮  ধারা  েমাতােবক
দুইিদেনর কারাদণ্ড েদওয়া হয়।

এছাড়া  একই  আইেন  আরও  ১১জনেক  িবিভন্ন  অংেক  েমাট  ৩  হাজার  ৬শ  টাকা
অর্থদণ্েড দণ্িডত করা হয়।

কুষ্িটয়া  েজলা  প্রশাসেনর  উদ্েযােগ  প্রায়  িদনই  েজলা  শহর  ছাড়াও
িবিভন্ন  উপেজলায়  ভ্রাম্যমাণ  আদালত  অিভযান  পিরচালনা  করেছন।
কেরানাভাইরােসর  দ্িবতীয়  পর্যােয়র  সংক্রমণ  প্রিতহত  করেত  এমন
ব্যবস্থা েনয়া হেয়েছ। এমন অিভযান অব্যাহত থাকেব বেলও জানান িতিন।

েমেহরপুের  নতুন  কের  ২  জন
কেরানায় আক্রান্ত
েমেহরপুর  নতুন  কের  আরও  ২  জন  কেরানা  আক্রান্ত  হেয়েছন।  নতুন
আক্রান্ত  দুজনই  েমেহেরপুর  সদেরর  বািসন্দা।  এর  মধ্েয  একজন  বয়স্ক
মিহলা।
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শুক্রবার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায় ১৪ জেনর নমুনা পরীক্ষায় িরেপার্েটর মধ্েয েনেগিটভ আেস ১২
জেনর।  আর  পেজিটভ  আেস  ২  জেনর।  িতিন  আেরা  জানান,  এ  পর্যন্ত  েজলা
েথেক  সর্বেমাট  ফলাফল  এেসেছ  ৪৭২৭  িট,  সর্বেমাট  পিজিটভ  ৬৮৬  জন,
সুস্থ্য-৫৯৩ জন, মৃত্যু ১৬, ট্রান্সফার্ড ৫৪ জন।

বর্তমােন  েমেহরপুর  েজলায়  পিজিটভ  েকইস  এর  সংখ্যা  ২৩  (সদের-১৫,
গাংনীেত- ৪, মুিজবনগের- ৪) জন।

িভন্ন সূূত্ের পাওয়া আক্রান্তরা হেলন- েমেহরপুর শহেরর েগারস্থান
পাড়ার  আব্দুস  ছাত্তার(৪৯)  অপর  জন  হেলন  আমঝুিপর  জানু  িবশ্বাস
(৭৫)।

শািমম  জাহাঙ্গীর  েসন্টুর
উদ্েযােগ মাক্স িবতরণ
কেরানা ভাইরাস প্রিতেরােধ েমেহরপুর ওএমএস িডলার শািমম জাহাঙ্গীর
েসন্টুর  উদ্েযােগ  কেরানা  ভাইরাস  সেচতনতা  সৃষ্িটর  লক্ষ্েয  মাস্ক
িবতরণ করা হেয়েছ।

বৃহস্পিতবার সকােল েমেহরপুর প্েরস ক্লােবর সামেন মাস্ক িবতরণ করা
হয়।

এসময়  িতিন  বেলন,  সারা  িবশ্েবর  ন্যায়  বাংলােদেশও  প্রাণঘাতী
কেরানাভাইরােসর  আক্রান্েতর  সংখ্যা  িদন  িদন  েবেড়ই  চেলেছ।  তারই
পিরেপক্িষেত  আজ  আমরা  িকছু  সংখ্যক  মানুেষর  মােঝ  মাস্ক  িবতরণ
কেরিছ।

এসময়  উপস্িথত  িছেলন,  েজলা  খাদ্য  িনয়ন্ত্রক  কর্মকর্তা  আব্দুল
হািমদ, খাদ্য অিফেসর পিরদর্শক এরশাদ আলী, ইউ িড আসাদুর রহমান।
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ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ কামরাঙা
কামরাঙা  েযমন  পুষ্িট  েজাগায়,  েতমিন  নানা  েরাগ  প্রিতেরােধ  কাজও
কের।  তাই  সাধারণ  একিট  ফেলই  হেত  পাের  অেনক  সমস্যার  সমাধান।
িচিকৎসকরা বলেছন, িভটািমন িব নাইন ফিলক অ্যািসেড ভরপুর কামরাঙা।

যা  হার্ট  অ্যাটােকর  সম্ভাবনা  কিমেয়  েদয়।  িভটািমন  িস-এর  পিরমাণ
আম,  আঙুর,  আনারেসর  েচেয়  েবিশ।  কামরাঙায়  আয়রেনর  পিরমাণ  পাকা
কাঁঠাল, কমলােলবু, পাকা েপঁেপ, িলচু, ডােবর পািনর েচেয়ও েবিশ।

িভটািমন  িব  ফাইভ  ও  িভটািমন  িব  িসক্স  প্রচুর  পিরমােণ  রেয়েছ
কামরাঙায়।  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ,  েকােলস্েটরল  কম  করা  এবং
হাইপারেটনশন দূর করেত কামরাঙার জুিড় েমলা ভার। শুধু কামরাঙা ফলই
নয়, কামরাঙা গােছর পাতাও খুবই উপকাির।

এেত  রেয়েছ  এলািজক  অ্যািসড,  যা  খাদ্যনািলর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধ
কের। এর পাতা ও কিচ ফেলর রেস রেয়েছ ট্যািনন, যা রক্ত জমাট বাঁধেত
সাহায্য কের। সর্িদকািশেত দারুণ উপকাির। েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের।
কামরাঙা  চুল,  ত্বক,  নখ  ও  দাঁত  উজ্জ্বল  কের।  মুেখ  ব্রন  হওয়া
েঠকায়।

েমেহরপুের  আরও  একজেনর  কেরানা
পিজিটভ
েমেহরপুর  নতুন  কের  আরও  একজন  কেরানা  আক্রান্ত  হেয়েছন।  িতিন
েমেহেরপুর সদেরর বড় বাজােরর বািসন্দা।

মঙ্গলবার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায় ১৫ জেনর নমুনা পরীক্ষায় িরেপার্েটর মধ্েয েনেগিটভ আেস ১৪
জেনর। আর পেজিটভ আেস এক জেনর। িতিন আেরা জানান, এ পর্যন্ত েজলা
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েথেক  সর্বেমাট  ফলাফল  এেসেছ  ৪৬৮৭  িট,  সর্বেমাট  পিজিটভ  ৬৮৪  জন,
সুস্থ্য-৫৮৫ জন, মৃত্যু ১৬, ট্রান্সফার্ড ৫৪ জন।

বর্তমােন  েমেহরপুর  েজলায়  পিজিটভ  েকইস  এর  সংখ্যা  ২৯  (সদের-২০,
গাংনীেত- ৫, মুিজবনগের- ৪) জন।

িভন্নসূূত্ের  পাওয়া  আক্রান্ত  ব্যক্িত  হেলন-  েমেহরপুর  শহেরর  বড়
বাজােরর ওমরফারুক (৫১)।

আরএমও  ডা.  শামীম  কবীেরর
পেদান্নিত লাভ
চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতােলর আবািসক েমিডক্যাল অিফসার (আরএমও) ডা.
শামীম  কবীরেক  পেদান্নিত  িদেয়  িঝনাইদহ  সদর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও
পিরবার  পিরকল্পনার  (ইউ.এইচ.এন্ড.এফ.িপ.ও)  কর্মকর্তা  িহেসেব  বদিল
করা হেয়েছ।

গত  ৫  নেভম্বর  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  সহকারী  পিরচালক  (পার-২)  ডা.
েমাঃ জাফরুল েহােসন ও পিরচালক (প্রশাসন) ডা. েশখ েমাহাম্মদ হাসান
ইমাম সাক্ষিরত আেদেশ এ পেদান্নিত েদয়া হয়।

ডা. শামীম কবীর বেলন, েসামবার এই আেদেশর কিপিট েপেয়িছ। আগামী িতন
কর্মিদবেসর মধ্েয সদর হাসপাতাল েথেক ছাড়পত্র িনেয় নতুন কর্মস্থেল
েযাগদান করা ইচ্ছা আেছ।

প্রসঙ্গত, ডা. শামীম কবীর ২০১৭ সােলর ১৩ অক্েটাবর চুয়াডাঙ্গা সদর
হাসপাতােল  আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার  িহেসেব  েযাগদান  কেরন।  িতিন
সদর হাসপাতােলর িবিভন্ন উন্নয়নমূলক কাজ কেরেছন। এছাড়াও িতিন িনজ
উদ্েযােগ সদর হাসপাতােল ফুেলর বাগান কেরেছন।
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মুিজবনগের  রক্তদাতােদর  মােঝ
েগঞ্িজ প্রদান
মুিজবনগর  উপেজলার  ব্লাড  ব্যাংক  সংগঠেনর  সদস্যেদর  মােঝ  েগঞ্িজ
প্রদান করা হেয়েছ।

সংগঠেনর  পক্ষ  েথেক  েসামবার  িবকােল  মুিজবনগর  উপেজলার  েকদারগন্জ
বাজার  স্কুল  মার্েকট  ছােদর  উপর  এক  মতিবিনময়  সভায়  এ  সকল  েগঞ্িজ
প্রদান করা হয়।

এ সময় মুিজবনগর ব্লাড ব্যাংক সংগঠেনর সদস্য ইকবাল েহােসন, সাইফুল
ইসলাম  রিন,েকাষাধক্ষ  মুর্িশদ  আলম,  সদস্য  সাহাজ  সাব্িবর,  আকাশ
গাজী,  সবুজ  রানা,  রািফউল  ইসলাম,  নািহদ,  সাইদুল,  ফইসাল  প্রমুখ
উপস্িথত িছেলন। এ সময় ১ শত রক্তদাতােদর মােঝ েগন্িজ প্রদান করা
হয়।

পের,  েয  েকান  মানুেষর  িবপেদ  তােদর  পােশ  দাড়ােনার  জন্য  সকল
সদস্যেক আহব্বান জানােনা হয়।

খাওয়ার  পর  েযসব  কাজ  করা  উিচত
নয়
আমরা যা খাই, তার প্রভাব পেড় আমােদর শরীের। সিঠক িনয়ম েমেন সিঠক
খাবার েখেল েযমন স্বাস্থ্েযর উন্নিত হয়, েতমনই িনয়ম না েমেন ভুল
খাদ্যাভ্যাস স্বাস্থ্েযর অবনিত ঘটায়।

আমােদর আজেকর এই প্রিতেবদেন আেলাচনা করব খাওয়ার পের েয পাঁচ কাজ
কখেনাই করা উিচত নয়, তা িনেয়-

১.  ভরা  েপেট  কখেনাই  ফল  খােবন  না।  খািল  েপেট  ফল  েখেল  তেবই  তার
খাদ্যগুণ আমােদর শরীের েশািষত হয়। তাই খাওয়ার েবশ িকছুটা সময় পের
ফল খান। খাবার েখেয়ই ফল েখেল হজেমর সমস্যাও েদখা েদয়।
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২. খাওয়ার পেরই আমােদর অেনেকরই ঘুম পায়। তাই েখেয় উেঠই িবছানায়
েযেত আমরা েবশ পছন্দ কির। িকন্তু এটা অত্যন্ত খারাপ অভ্েযস। েখেয়
উেঠই শুেয় পড়েল ওজন েতা বাড়েবই, েসই সঙ্েগ হজেমর সমস্যাও েদখা
েদেব। তাই েখেয় উেঠ অন্তত এক ঘণ্টা পের িবছানায় যান।

৩.খাবার  পেরই  অেনেক  ধূমপান  কেরন।  িকন্তু  জােনন  িক,  ভরা  েপেট
ধূমপান করেল তা শরীেরর েবিশ ক্ষিত কের। তেব ভরা েপট বা খািল েপট
নয়, ধূমপান পিরহার করাই সর্বােপক্ষা শ্েরয়।

৪. েপটভর্িত কের েখেয় অেনেকই েকামেরর েবল্ট একটু হালকা কের েনন।
এিটও িকন্তু খারাপ অভ্যাস। প্রথম কথা কখেনাই েপট এতটা ভর্িত কের
খাওয়া উিচত নয়, যােত েকামেরর েবল্ট হালকা করেত হয়।

৫.  পািন  খাওয়া  শরীেরর  জন্য  অত্যন্ত  উপকারী।  িকন্তু  েখেয়  উেঠই
পািন  পান  করেবন  না।  খাবার  েখেয়ই  পািন  েখেল  তা  হজেম  সহায়ক
গ্যাসট্িরক রসেক হালকা কের েদয়। ফেল খাবার িঠকমেতা হজম হেত চায়
না। েসই রকমই েখেয় উেঠই চা বা কিফ খাওয়া িঠক নয়।


