
েমেহরপুের  নতুন  একজন  কেরানা
আক্রান্ত
েমেহরপুর নতুন কের আরও এক জন কেরানা আক্রান্ত হেয়েছন। িতিন গাংনী
উপেজলার।

মঙ্গলবার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায় ২০ জেনর নমুনা পরীক্ষায় িরেপার্েটর মধ্েয েনেগিটভ আেস ১৯
জেনর। আর পেজিটভ আেস ১ জেনর।

িতিন  আেরা  জানান,  এ  পর্যন্ত  সর্বেমাট  ফলাফল  এেসেছ  ৪২৯৪  িট,
সর্বেমাট  পিজিটভ  ৬৩৪  জন,  মৃত্যু  ১৬,  ট্রান্সফার্ড  ৫১  জন।
বর্তমােন  আক্রান্ত  রেয়েছন  ২০  জন  ।  এেদর  মধ্েয  সদের  ৪  জন,
মুিজবনগের  ১৩  জন  এবং  গাংনীেত  ৩  জন।  সুস্থ  হেয়েছন  সুস্থ্য=  ৫৪৭
জন। এেদর মধ্েয সদর ২৮৮, গাংনী ২০৪, মুিজবনগর ৫৫।

িভন্ন  সূত্ের  পাওয়া  আক্রান্ত  ব্যক্িত  হেলন  গাংনী  উপেজলার  বাওট
েগারস্থান পাড়ার িমনারুল ইসলাম (৪০)।

েমেহরপুের  পুরাতন  স্বাস্থ্য
সতর্কতা  সম্বিলত  ১  হাজার  চারশ
িসগােরট জব্দ
েমেহরপুর  সদর  উপেজলার  ঝাউবািড়য়া  গ্রােমর  মাদ্রাসার  সামেন  েথেক
জাপান  েটাব্যােকা  েকাম্পািনর  পুরাতন  স্বাস্থ্য  সতর্কতা  সম্বিলত
সাদা  ও  লাল  রেঙর  েশখ  িসগােরট  এবং  েমার  িসগােরটসহ  েমাট  ১  হাজার
৪’শ শলাকা ও ৮িপস িচনামািটর প্েলট জব্দ করা হেয়েছ।

আজ  মঙ্গলবার  সকােল  উপেজলা  স্যািনটাির  ইন্সেপক্টর  তািরকুল  ইসলাম
অিভযান চািলেয় এগুেলা জব্দ কেরন।
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িতিন  জানান,েকাম্পানীর  িবক্রয়  প্রিতিনিধ  েমাঃ  হােশম  আলীর  িনকট
েথেক  এই  সব  পুরাতন  িসগােরট  ও  উপেঢাকন  প্েলট  জব্দ  করা  হেয়েছ।
ধুমপান  ও  তামাকজাত  দ্রব্য  ব্যবহার  ও  িনয়ন্ত্রণ  আইন  অনুযায়ী  এই
িনিষদ্ধ সামগ্রী জব্দ করা হেয়েছ।

েচাখ  ভােলা  রাখেত  গরম  দুেধ  এক
চামচ  মধু,  কাজ  েদেব  ম্যািজেকর
মত!
দুধ ও মধু, পুষ্িটেত ভরপুর বস্তু দুেটা অিতপিরিচত। ক্যালিসয়ােমর
সবেচেয় ভােলা উৎস হল দুধ। ক্যালিসয়াম আমােদর দাঁত ও হােড়র গঠেন
সাহায্য কের।

এছাড়া  দাঁেতর  ক্ষয়েরাধ  কের  দুধ।  আর  দাঁেতর  ক্ষয়েরােধর  সঙ্েগ
সঙ্েগ দৃষ্িটশক্িত ভােলা রাখেতও দুধ অত্যন্ত কার্যকরী। সারািদেনর
কর্মব্যস্ততার  পর  ক্লান্িত  দূর  করেত  এক  গ্লাস  গরম  দুধ  খুবই
উপকারী।  গরম  দুধ  ক্লান্ত  েপিশ  সেতজ  করেত  সাহায্য  কের।  গত  কেয়ক
মাস ধের সবাই ওয়ার্ক ফ্রম েহােম অভ্যস্ত। েসই সঙ্েগ েদখা িদচ্েছ
আরও নানা সমস্যাও। আমােদর অজান্েতই েবেড় েগেছ স্ক্িরন-টাইিমং।

সারািদনই  বািড়েত  থাকার  ফেল  ল্যাপটপ,  েমবাইল  আর  িটিভেতই  কাটেছ
েবিশর ভাগ সময়। এছাড়াও শিপং েথেক অিফেসর কাজ ভরসা েসই ল্যাপটপ।
যার ফেল প্রভাব পড়েছ েচােখ। সারািদেনর এই অিতিরক্ত চােপ ক্লান্ত
হেয় পড়েছ েচাখ। এিদেক চাইেলই েয িচিকৎসেকর কােছ েযেত পারেবন এমন
িনশ্চয়তাও েনই। অতএব যত্ন আপনার িনেজেকই িনেত হেব।

েযমন  কােজর  ফাঁেক  ল্যাপটপ  েথেক  একটু  িবরিত  িনন।  েচাখ  সিরেয়
রাখুন। সবুেজর িদেক তাকান। িকংবা েচাখ বন্ধ কের খািনকক্ষণ েচােখর
ব্যায়াম  করুন।  এরফেল  েদখেবন  েচাখ  অেনকটা  সেতজ  লাগেব।  যারা
ইেতামধ্েযই চশমােত অভ্যস্ত তােদর পাওয়ার েবেড় িগেয়েছ অেনকখািন।

এিদেক যােদর চশমা িছল না, তােদরও অেনক রকম সমস্যায় পড়েত হেয়েছ।
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বর্তমােন  পাল্লা  িদেয়  েবেড়েছ  মানিসক  চাপও।  েসই  প্রভাবও  পড়েছ
েচােখ।  যােদর  অ্যালার্িজ  িকংবা  ড্রাই  আইেজর  সমস্যা  রেয়েছ  তারা
কােজর  ফাঁেক  েযমন  ঠান্ডা  পািনেত  েচাখ  েধােবন  েতমনই  েচােখ  গরম-
ঠাণ্ডা পািন িদেয় ভাপও েনেবন। এইভােব একরকম যত্ন িনেত পােরন।

এছাড়াও  অবশ্যই  বদল  আনুন  খাবােরর  েমনুেত।  প্রিতিদন  যিদ  েকানও
একটা  সময়  গরম  দুেধ  মধু  িমিশেয়  েখেত  পােরন  তাহেল  অেনক  উপকার
পােবন। আর্য়ুেবদ শাস্ত্েরও বলা রেয়েছ দুেধ মধু িমিশেয় খাবার কথা।

দুেধ মধু িমিশেয় েখেল েযসব উপকার পােবন

েচাখ ভােলা থাকেব
মধুর মধ্েয থােক অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট, অ্যান্িটফাংগাল যা েযেকানও
রকম  ইনেফকশন  েথেক  রক্ষা  কের।  এছাড়াও  দুেধ  আেছ  িভটািমন  িড,  এ।
আেছ  ল্যাকিটক  অ্যািসড,  ক্যালিসয়াম।  ফেল  যখন  এই  দুই  উপাদান  িমেশ
যাচ্েছ  তখন  তা  েযমন  দৃষ্িটশক্িত  ভােলা  কের  েতমনই  েচােখর  েপিশর
কার্যক্ষমতা বাড়ায়। েচােখর জন্য েবশ িকছু ওষুেধও ব্যবহার করা হয়
মধু।

মানিসক চাপ কমায়
গরম  দুধ  আর  মধু  একসঙ্েগ  েখেল  তা  স্নায়ুর  উপর  প্রভাব  েফেল।  ফেল
েপিশর ক্লান্িত দূর হয়। মানিসক চাপ কেম। হজম ভােলা হয়।

ঘুম ভােলা হয়
গরম  দুেধ  মধু  িমিশেয়  যিদ  প্রিতিদন  রােত  শুেত  যাওয়ার  আেগ  খাওয়া
যায়  তাহেল  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  মেতা  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  েমেল।  েপট
পিরষ্কার  থােক।  যারা  গ্যােসর  সমস্যায়  ভুগেছন  তারা  যিদ  প্রিতিদন
এই  গরম  দুধ  খান  তাহেল  উপকার  পােবন।  তেব  খাওয়ার  আেগ  অবশ্যই
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন। যােদর দুেধ সমস্যা আেছ তারা এিড়েয় চলুন।

শক্িত বাড়ায়
মধু আর দুধ এমিনই প্রচুর এনার্িজ েদয়। কােজই যখন দুেটা একসঙ্েগ
িমশেছ তখন েয তার ফল দ্িবগুণ হেব তা বলার অেপক্ষা থােক না। সকােল
অর্থাৎ  প্রাতরােশর  পর  এক  গ্লাস  েখেল  সারািদন  এনার্িজ  থাকেব
তুঙ্েগ।

েপেটর েযেকানও সংক্রমেণ
অেনেকই  আেছন  যারা  ক্রিনক  েপেটর  সমস্যায়  েভােগন।  গ্যাস,  অম্বল,
েপটখারাপ অেনেকর েলেগই থােক। এছাড়াও হজেমর সমস্যা েতা থােকই। আর



মধুর  মধ্েয  থাকা  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  উপাদান  পাকস্থলীর
সংক্রমেণর সঙ্েগ লড়াই কের।

মনেযাগ বাড়ায়
একটানা  ঘের  বেস  কাজ  করার  ফেল  সকেলরই  নানা  রকম  সমস্যা  আসেছ।
িবেশষত  মানিসক।  কােজ  আসেছ  একেঘঁেয়িম।  যার  ফেল  মস্িতষ্েকও  তার
প্রভাব  পড়েছ।  নষ্ট  হচ্েছ  মনেযাগ।  েয  কারেণ  মধু  আর  দুধ  খুব
উপকারী।  মধু  মস্িতষ্েক  ভােলা  প্রভাব  েফেল  আর  দুধ  মস্িতষ্েকর
কর্মক্ষমতা  িঠক  থােক।  সব  িমিলেয়  মনসংেযােগর  ঘাটিত  পূরণ  হয়।  মন
েমজাজ ভােলা থােক। কােজ গিত আেস। সূত্র: এই সময়

ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  রােখ
েযসব খাবার
শরীের  অগ্ন্যাশয়  যিদ  যথার্থ  ইনসুিলন  ৈতির  করেত  না  পাের  অথবা
শরীের ইনসুিলেনর সিঠক কাজ ব্যাহত হয় তাহেল েসটােক ডায়ােবিটস বলা
হয়।  এ  েরােগ  আক্রান্ত  েরাগীেদর  ঘন  ঘন  প্রস্রাব  হয়;  অিধক
তৃষ্ণার্ত  অনুভব  কের  এবং  বার  বার  মুখ  শুিকেয়  যায়।  আক্রান্তরা
অিতশয়  দুর্বলতা,  সার্বক্ষিণক  ক্ষুধা,  স্বল্প  সমেয়  েদেহর  ওজন
হ্রাস, েচােখ ঝাপসা েদখাসহ নানান সমস্যায় েভােগ।

িনেচ ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সহায়ক কেয়কিট খাবার িনেয় আেলাচনা করা
হেলা :

সবুজ  চা  :  সবুজ  চা  মানুেষর  শরীের  ইনসুিলেনর  মেতা  কাজ  কের;
ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সাহায্য কের এিট।

ওয়াইল্ড  স্যামন  :  ডায়ােবিটস  আক্রান্ত  ব্যক্িতেদর  জন্য  অন্যতম
একিট  ঔষিধ  খাদ্য  ওয়াইল্ড  স্যামন।  এেত  উচ্চ  মাত্রায়  ওেমগা-৩
রেয়েছ।  ফ্যািট  অ্যািসেডর  একিট  বড়  উৎস  এিট।  ডায়ােবিটস  েরােগর
পাশাপািশ কার্িডওভাসকুলার েরােগর ঝুঁিকও কমায় ওয়াইল্ড স্যামন।

মাছ : গেবষণায় েদখা যায়, মােছর ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড ইনসুিলেনর
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সংেবদনশীলতােক  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের।  এিট  গ্লুেকােজর  ঘনত্ব
কিমেয়  ডায়ােবিটস  েরােগর  ঝুঁিক  হ্রােস  সহায়তা  কের।  এেত  চর্িবহীন
প্েরািটন রেয়েছ।

টক দই : টক দই একিট স্বাস্থ্যকর খাদ্য। এেত িচিনর পিরমাণ খুব কম।
এিট  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  কমােত  সাহায্য  কের।  দুপুেরর  খাবােরর
সঙ্েগ  বা  িবেকেলর  নাস্তায়  স্যান্ডউইেচর  সঙ্েগ  টক  দই  খাওয়া  যায়।
এিট ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সাহায্য কের।

িডেমর  সাদা  অংশ  :  িডম  েপিশ  গঠনকারী  খাদ্য।  এেত  উচ্চ  মােনর
প্েরািটন  রেয়েছ।  িডেমর  সাদা  অংেশ  উচ্চ  মােনর  চর্িবহীন  প্েরািটন
এবং  কম  মাত্রায়  কার্েবাহাইড্েরট  রেয়েছ  যা  ২  ধরেণর  ডায়ােবিটস
প্রিতেরােধ সাহায্য কের।

েলবু  :  েলবু  ও  েলবু  জাতীয়  ফল  ডায়ােবিটস  প্রিতেরােধ  কাজ  কের।
গেবষণায় েদখা েগেছ, শরীের িভটািমন িস এর অভােব ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক
রেয়েছ।  তেব  েলবু  জাতীয়  ফল  েখেল  িভটািমন  িস  এর  অভাব  পূরণ  হয়।
জাম্বুরা, কমলা, েলবু এবং লাইমস ডােয়েবিটস িনয়ন্ত্রেণ ইনসুিলেনর
মেতা কাজ কের।

সবুজ  শাকসবিজ  :  সবুজশাক  সবিজ  ২  ধরেনর  ডায়ােবিটস  হওয়ার  ঝুঁিক
কমায়। পালং শাক, পাতা কিপ, শালগম, ফুলকিপ, বাঁধাকিপ, েলটুস পাতা
ইত্যািদ  খাবাের  ক্যালির  এবং  কার্েবাহাইড্েরেটর  পিরমাণ  কম।
গেবষণায় বলা হয়, সবুজ শাক সবিজ েখেল ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক ১৪ শতাংশ
পর্যন্ত কেম।

বাদাম  :  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ডায়ােবিটেসর  ঝুিক  প্রায়  ২১  শতাংশ
পর্যন্ত  কমায়  চীনাবাদাম।  প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়  ১  আউন্স
আখেরাট বা কাজুবাদাম ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ িবস্ময়করভােব কাজ কের।
িনয়িমত বাদাম েখেল হৃদেরােগর ঝুঁিকও কেম।

মটরশুিট  :  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  অত্যন্ত  উপকারী  একিট  খাদ্য
মটরশুিট।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  প্রিতিদন  ১  কাপ  মটরশুিট  েখেল  ২
ধরেনর ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক কেম। এেত উচ্চমাত্রায় শর্করা, চর্িবহীন
প্েরািটন  এবং  আঁশ  রেয়েছ।  এিট  শরীেরর  রক্েত  িচিন  কমােত  সাহায্য
কের; হৃদেরােগর সম্ভাবনাও কমায়।



েমেহরপুের  নতুন  ২  জন  কেরানা
আক্রান্ত
েমেহরপুর  নতুন  কের  আরও  ২  জন  কেরানা  আক্রান্ত  হেয়েছন।  নতুন
আক্রান্তেদর মধ্েয মুিজবনগর উপেজলার ১জন এবং গাংনীেত ১জন।

েসামবার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায় ১৭ জেনর নমুনা পরীক্ষায় িরেপার্েটর মধ্েয েনেগিটভ আেস ১১
জেনর। আর পেজিটভ আেস২ জেনর। িতিন আেরা জানান, এ পর্যন্ত সর্বেমাট
ফলাফল  এেসেছ  ৪২৭৪  িট,  সর্বেমাট  পিজিটভ  ৬৩৩  জন,  মৃত্যু  ১৬,
ট্রান্সফার্ড  ৫১  জন।  বর্তমােন  আক্রান্ত  রেয়েছন  ১৯  জন  ।  এেদর
মধ্েয সদের ৪ জন, মুিজবনগের ১৩ জন এবং গাংনীেত ২ জন।

িভন্ন  সূত্ের  পাওয়া  আক্রান্তরা  হেলন-  গাংনী  উপেজলার  হাড়াভাঙ্গা
গ্রােমর  আঙ্গুরা  খাতুন  (৪০)  এবং  যতারপুর  গ্রােমর  মিনরুল  ইসলাম
(২৫)।

িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইন
িশশুর  অন্ধত্ব  দূরীকরেণ  আশার
প্রদীপ
িশশুর  সুরক্ষা  ও  সুস্বাস্থ্য  িনশ্িচত  করেত  সরকােরর  বহুমূখী
পিরকল্পনার  একিট  নিজর  িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইন।  একটা  সময়
িছল  যখন  িশশুরা  সন্ধ্যায়  েচােখ  েদখেত  েপত  না।  িবষয়টােক  মা-বাবা
গুরুত্ব  িদত  না  বা  েখয়াল  করত  না।  একপর্যােয়  জানেত  পারেলা  তার
িশশুেক সময়মেতা িচিকৎসা করােল অন্ধত্েব ভুগেত হেতা না।

বাংলােদেশর লক্ষ লক্ষ িশশুর অনাকাঙ্িখত পিরণিত এড়ােনার কথা মাথায়
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েরেখ  সরকার  িশশুেদর  জন্য  িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইন  নােম
িবেশষ  কর্মসূিচ  হােত  িনেয়েছ।  িভটািমন  ‘এ’  এর  অভােব  িশশুেদর
রাতকানা  েরাগ  হয়।  এই  িভটািমেনর  অভাবজিনত  েরােগর  প্রথম  উপসর্গ
হেলা  রাতকানা।  এ  ধরেনর  েরাগীরা  মৃদু  আেলােত  কম  েদেখ,  সময়মত
িচিকৎসা  না  হেল  অন্ধ  হেয়  যায়।  এসব  ছাড়াও  িভটািমন  ‘এ’  এর  অভােব
িশশুেদর  শ্বাসতন্ত্েরর  সংক্রমণ,  হাম,  ডায়িরয়াসহ  নানা  কারেণ
মৃত্যুহার  েবিশ  হেয়  থােক।  তাই  িভটািমন  ‘এ’  এর  অভাবজিনত  সমস্যা
প্রিতেরােধ  সরকািরভােব  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  কল্যাণ  মন্ত্রণালেয়র
মাধ্যেম  বছের  দু’বার  জাতীয়  িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইন  হেয়
থােক।  এেত  ৬  েথেক  ১১  মাস  বয়িস  সবিশশুেক  একিট  নীল  রেঙর  িভটািমন
‘এ’  ক্যাপসুল  এবং  ১২  েথেক  ৫৯  মাস  বয়িস  সব  িশশুেক  একিট  কের  লাল
রেঙর  িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল  খাওয়ােনা  হয়।  নীল  রেঙর  ক্যাপসুেলর
মাত্রা ১ লক্ষ আইইউ (ইন্টারন্যাশনাল ইউিনট) এবং লাল রেঙর মাত্রা
২ লক্ষ আইইউ।

(৪-১৭) অক্েটাবর “জাতীয় িভটািমন ‘এ’ প্লাস ক্যাম্েপইন”। টীকাদান
ক্যাম্েপইেনর মাধ্যেম েদেশর ৬ মাস েথেক ১ বছেরর কম বয়িস প্রায় ২৭
লক্ষ  িশশুেক  নীল  রেঙর  ১িট  কের  িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল  এবং  ১  বছর
েথেক ৫ বছর বয়িস প্রায় ১ েকািট ৯৩ লক্ষ িশশুেক লাল রেঙর ১িট কের
িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল  খাওয়ােনা  হেব।  িশশু  িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল
পােব।  সরকােরর  লক্ষ্য  হেলা  ৬  েথেক  ৫৯  মাস  বয়িস  িশশুেদর  মােঝ
িভটািমন  ‘এ’  এর  অভাবজিনত  রাতকানা  েরােগর  প্রাদুর্ভাব  এক  শতাংশর
িনেচ  নািমেয়  আনা।  এছাড়া  এসব  িশশুেদর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
বৃদ্িধর  মাধ্যেম  অপুষ্িটজিনত  মৃত্যু  প্রিতেরাধ  করা।  ‘এ’  প্লাস
ক্যাম্েপইন এর অর্থ হেলা িশশুেদর িভটািমন ‘এ’ ক্যাপসুল খাওয়ােনা
ছাড়াও  এই  িদেন  মােয়েদর  মােঝ  স্বাস্থ্য  বার্তাসমূহ  প্রচার  করা।
েযেহতু  ৬  মাস  েথেক  ৫  বছর  পর্যন্ত  িশশুেদরেক  যেথষ্ট  পিরমােণ
িভটািমন  ‘এ’  জাতীয়  খাবার  খাওয়ােনা  সবক্েষত্ের  িনশ্িচতকরা  সম্ভব
হয়  না,  তাই  সম্পূরক  িভটািমন  িহেসেব  এই  ক্যাপসুল  খাওয়ােনা  হেয়
থােক।  মােয়েদর  জানা  দরকার  িভটািমন  ‘এ’  শরীেরর  জন্য  খুব
গুরুত্বপূর্ণ  হেলও  তা  প্রেয়াজন  হয়  অল্প  পিরমােণ।  এটা  শুধু
িশশুেদর নয় বেড়ােদরও প্রেয়াজন। প্রায় ১ লাখ ২০ হাজার স্থায়ী ইিপ
আই  িটকাদান  েকন্দ্র,  কিমউিনিট  ক্িলিনক  এবং  অন্যান্য
স্বাস্থ্যেসবা  েকন্দ্েরর  মাধ্যেম  পর্যায়ক্রেম  িভটািমন-  ‘এ’
ক্যাপসুল খাওয়ােনা হেব। স্বাস্থ্যকর্মী প্রায় ২ লাখ ৪০ হাজার এবং
স্বাস্থ্যেসবীর সংখ্যা প্রায় ৪০ হাজার।



িভটািমন  ‘এ’  মানবেদেহর  জন্য  অবশ্য  প্রেয়াজনীয়  একিট  পুষ্িট
উপাদান।  প্রািণজ  উৎস  িহেসেব  কিলজা,  িডেমর  কুসুম,  মাখন,  পিনর,
দুধ,  মাছ,  মাংস  ইত্যািদেত  িভটািমন  ‘এ’  রেয়েছ।  প্রাকৃিতকভােব
মােছর  েতেল  সবেচেয়  েবিশ  িভটািমন  ‘এ’  পাওয়া  যায়।  উদ্িভজ্জ  উৎেসর
মধ্েয  সেতজ  পাতাবহুল  সবিজ  েযমন-  পালং  ও  েমিথশাক,  বাঁধাকিপ  এবং
রিঙন সবিজ েযমন গাজর, িমষ্িট কুমড়া ইত্যািদ। এ ছাড়া িবিভন্ন ফল
েযমন আম, েপঁেপ েথেকও আমরা িভটািমন ‘এ’ েপেয় থািক।

সরকার বাস স্ট্যান্ড েরলস্েটশন, লঞ্চঘাট, িবমানবন্দের, েফির ঘাট,
ব্িরজ  েটাল  প্লাজা  এবং  েখয়া  ঘাটগুেলােত  ভ্রাম্যমান
স্বাস্থ্যেকন্দ্র  স্থাপন  কেরেছন।  কর্মসূিচর  আওতায়  ১২িট  েজলার
৪২িট  উপেজলায়  ২৪০  ইউিনয়েনর  প্রত্যন্ত  অঞ্চেলর  িশশুেদর  খুঁেজ
ক্যাম্েপইেনর  পেরর  চার  িদন  িবেশষ  কর্মসূিচর  মাধ্যেম  ক্যাপসুল
খাওয়ােনা হেব। এছাড়াও ক্যাম্েপইনিট সফল করেত েমাট ২ লাখ ৮০ হাজার
স্েবচ্ছােসবকেক  প্রিশক্ষণ  েদওয়া  হেয়েছ।  ক্যাম্েপইন  পর্যেবক্ষেণর
জন্য  প্রিতিট  উপেজলা,  েজলা  এবং  সমস্ত  েকন্দ্ের  িনয়ন্ত্রণ  কক্ষ
েখালা হেব বেল সরকার আশা ব্যক্ত কেরেছন।

িভটািমন  ‘এ’  এর  প্রধান  কাজ  েদহবৃদ্িধ  এবং  েদেহর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ােনা। েচােখর দৃষ্িটশক্িত স্বাভািবক রাখেত িভটািমন ‘এ’
কাজ  কের।  িভটািমন  ‘এ’  িশশুেদর  ম্যােলিরয়া,  হাম  এবং  ডায়িরয়াজিনত
জিটলতা  কিমেয়  আেন।  ডায়িরয়া  হেল  িশশুর  দুর্বলতাসহ  শরীের  পুষ্িট
উপাদােনর  ঘাটিত  েদখা  েদয়।  িকন্তু  িভটািমন  ‘এ’  ডায়িরয়ার
ব্যাপ্িতকাল ও িশশু মৃত্যুর ঝুঁিক কমায়। দৃষ্িটশক্িত বাড়ােত এবং
েচােখর  ছািন  প্রিতেরােধ  িভটািমন  ‘এ’  এর  ভূিমকা  রেয়েছ।  সূর্েযর
অিতেবগুিন  রশ্িম  েথেক  িভটািমন  ‘এ’  েদেহর  ত্বকেক  রক্ষা  কের।
িভটািমন ‘এ’ ব্রণ, একিজমা, েফাঁড়া এবং ক্ষত সারােত কাজ কের।

িভটািমন  ‘এ’  এর  অভাব  পূরেণ  িশশুেদর  িনয়িমত  িভটািমন  ‘এ’  সমৃদ্ধ
মাছ-মাংস,  ফল,  শাক-সবিজ  খাওয়ােনা  দরকার।  শাক-সবিজ  অবশ্যই  ভােলা
কের ধুেয় েতল িদেয় রান্না করেত হেব। শুধু পািন িদেয় িসদ্ধ করেল
িভটািমন ‘এ’ পাওয়া যােব না। পিরবােরর রান্নায় িভটািমন ‘এ’ সমৃদ্ধ
েভাজ্য েতল ব্যবহার করেত হেব। মা ও িশশুর পুষ্িটর জন্য গর্ভবতী ও
প্রসূিত মােয়েদর।

-২-

স্বাভািবেকর েচেয় েবিশ পিরমােণ িভটািমন ‘এ’ সমৃদ্ধ রিঙন শাক-সবিজ



এবং  হলুদ  ফলমূল  খাওয়া  উিচত।  িশশুর  বয়স  ৬  মাস  পূর্ণ  হেল  মােয়র
দুেধর  পাশাপািশ  পিরমাণমেতা  ঘের  ৈতির  সুষম  খাবার  খাওয়ােত  হয়।
িবিভন্ন ধরেনর িভটািমন ও পুষ্িট উপাদােনর অভােব িশশুরা মারাত্মক
অপুষ্িটেত ভুেগ থােক। অপুষ্িটেত আক্রান্ত িশশুর বৃদ্িধ ধীর গিতেত
হেয় থােক ও প্রায়ই নানা ধরেনর েরােগ আক্রান্ত হয়। িকন্তু সরকােরর
লক্ষ্য  হেলা  আগামী  প্রজন্মেক  সুস্থ-সবল  ও  িনেরাগ  েদেহর  অিধকারী
িহেসেব  গেড়  েতালা।  আর  এ  কারেণই  ক্যাম্েপইেন  পুষ্িট-বার্তা
প্রচােরর  মাধ্যেম  জনগণেক  সেচতন  করার  প্রয়াস।  প্রিত  ৬  মাস  অন্তর
সরকােরর এ কর্মসূিচর মাধ্যেম িবপুল সংখ্যক িশশুেক িভটািমন ‘এ’ এর
অভাবজিনত রাতকানা েরাগ এবং অন্যান্য সংক্রামক ব্যািধ েথেক রক্ষা
করা েগেলও এিট অব্যাহত রাখেত প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় সব ধরেনর
িভটািমনযুক্ত খাবার থাকেত হেব।

(৪-১৭)  অক্েটাবর  সকল  েকন্দ্র  সকাল  ৮টা  েথেক  িবকাল  ৪টা  পর্যন্ত
েখালা  থাকেব।  যিদ  েকােনা  িশশু  গত  চার  মােসর  মধ্েয  িভটািমন  ‘এ’
ক্যাপসুল  েখেয়  থােক  তেব  তােক  ক্যাম্েপইেন  এ  ক্যাপসুল  খাওয়ােনা
যােব  না।  িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল  ভরােপেট  খাওয়ােনা  ভােলা।  এিট
খাওয়ােনা হেল পার্শ্বপ্রিতক্িরয়ার ঝুঁিক েনই। তেব অেনক ক্েষত্ের
িশশুেদর বিম, েপেটর পীড়া ইত্যািদ উপসর্গ েদখা িদেত পাের, তেব এটা
সামিয়ক।  এ  ধরেনর  সমস্যা  হেল  িশশু  বুেকর  দুধ  ও  খাবার  স্যালাইন
খােব, প্রেয়াজেন িচিকৎসেকর শরণাপন্ন হেত হেব।

িভটািমন ‘এ’ ক্যাপসুল খাওয়ােনার প্রয়াস অব্যাহত থাকুক। অন্ধত্েবর
হাত েথেক আমােদর সমাজ মুক্ত থাকেব- এ প্রত্যাশা সবার।

স্মৃিতশক্িত  বাড়ােব  েয  ৫  িট
পানীয়
শারীিরকভােব  সুস্থ  থাকার  পাশাপািশ  মানিসকভােব  সুস্থ  থাকাও  অেনক
জরুরী।  মানিসক  চাপ,উদ্েবগ,স্মৃিতশক্িত  কেম  যাওয়া  ইত্যািদ  কারেণ
মস্িতষ্েকর  ক্িরয়াকলােপ  ক্ষিত  হেত  পাের।  িবেশষজ্ঞরা  মেন  কেরন,
প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়  িকছুটা  সংেযাজন  িবেয়াজন  করেল  আপনার

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ae%e0%a7%83%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a7%ab-%e0%a6%9f/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ae%e0%a7%83%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a7%ab-%e0%a6%9f/


বুদ্িধ খুলেব এবং স্মৃিতশক্িতও আেগর েচেয় বাড়েব।

জােমর িমল্ক েশক:
দুেধর  উপকািরতার  কথা  আমােদর  বলার  অেপক্ষা  রােখ  না।  দুেধর  সােথ
জাম  িমিশেয়  িমল্ক  েশক  বািনেয়  েখেল  মস্িতষ্েক  রক্ত  চলাচল  বৃদ্িধ
পায়।  জাম  ব্লাড  প্েরসােরর  পিরমাণ  িঠক  রােখ  শরীের।  েসই  সােথ
েকােলস্েটােরেলর  পিরমাণ  কমায়।  এেত  কের  মস্িতষ্ক  ভােলা  থােক  এবং
স্মৃিতশক্িত বৃদ্িধ পায়।

ডািলেমর রস:
ডািলেম প্রচুর পরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট রেয়েছ যা েকাষেক ক্ষিতর
হাত  েথেক  রক্ষা  কের।  এছাড়া  ডািলম  েখেল  ব্লাড  সার্কুেলশন
স্বাভািবক  থােক  যা  মস্িতষ্েক  অক্িসেজন  সরবরাহ  কের।  দুপুের
খাবােরর আেগ বা পের ডািলেমর শরবত েখেল মস্িকষ্ক সুস্থও স্বাভািবক
থােক এবং স্মৃিতশক্িত বােড়।

েকােকায়া:
েকােকায়ার  উপকািরতার  কথা  একবাের  বেল  েশষ  করা  যােব  না।  হার্েটর
অবস্থার উন্নিত,স্মৃিতশক্িত বাড়ােত, রক্তচাপ কমােত ম্যািজেকর মত
কাজ  কের  েকােকায়া।  এছাড়া  স্নায়ুতন্ত্রেক  িশিথল  রাখেত  সাহায্য
কের। খাবার তািলকায় েকােকায়ার শরবত রাখেল মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা
উন্নত হয়। তেব িচিন ,ক্িরম বা অিতিরক্িত দুধ েকানটাই েযাগ করেবন
না েকােকায়ার সােথ এেত কের ভােলা গুণিট চেল েযেত পাের।

িবটরুট:
িবটরুটেক  বলা  হয়  পুষ্িটর  অন্যতম  উৎস।  খিনজ  পদার্থ,  িভটািমন,
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টস  এবং  ফাইবার  সবিকছুই  রেয়েছ  িবটরুেট।িবটুরট
স্বাভািবকভােবই  মস্িতষ্েকর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের।
িবটরুট  নাইট্িরক  এিসেডর  অন্যতম  একিট  উৎস  যা  মস্িতষ্েকর  রক্ত
সঞ্চালন িঠক রাখেত সাহায্য কের। এেত কের স্মৃিতশক্িত বােড়।

গ্িরন িট:
গ্িরন  িট  শুধুমাত্র  ওজন  কমােত  সাহায্যই  কের  না  স্মৃিতশক্িত
বাড়ােতও  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  মস্িতষ্েক  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  দুশ্িচন্তা  কমােত  সাহায্য  কের।  এছাড়া  এই
উপাদানিটর  উপস্িথিত  িনউেরাট্রান্সিমটােরর  ক্িরয়াকলাপ  বাড়ােত
সাহায্য  কের  এেত  কের  উদ্েবগ,  অিতিরক্ত  েমজাজ  কেম।  েসই  সােথ
স্মৃিতশক্িতও বােড়।



সূত্র: টাইমস অফ ইন্িডয়া

িঝনাইদেহ  িবশ্ব  মানিসক
স্বাস্থ্য িদবস পািলত
‘সবার  জন্য  মানিসক  স্বাস্থ্য,  অিধক  িবিনেয়াগ-অবাধ  সুেযাগ’  এ
শ্েলাগানেক  সামেন  েরেখ  িঝনাইদেহ  িবশ্ব  মানিসক  স্বাস্থ্য  িদবস
পািলত হেয়েছ।

স্বাস্থ্য  িবভােগর  আেয়াজেন  েরাববার  সকােল  িসিভল  সার্জন
কার্যালেয়র  সামেন  েথেক  এ  উপলক্েষ  একিট  র্যালী  েবর  করা  হয়।
র্যািলিট  শহেরর  িবিভন্ন  সড়ক  ঘুের  একই  স্থােন  এেস  েশষ  হয়।  পের
অনুষ্িঠত হয় আেলাচনা সভা।

এসময়  িঝনাইদেহর  িসিভল  সার্জন  ডা:  েসিলনা  েবগম,  সদর  হাসপাতােলর
তত্বাবধায়ক  ডা:  হারুন-অর-রিশদ,  িসিভল  সার্জন  অিফেসর  েমিডেকল
অিফসার  ডা:  প্রেসনিজৎ  িবশ্বাস  পার্থ,  িসিনয়র  স্বাস্থ্য  িশক্ষা
অিফসার ওয়ািহদুজ্জামানসহ অন্যান্যরা বক্তব্য রােখন।

বক্তারা,  মানিসক  স্বাস্থ্য  সুরক্ষায়  হতাশাগ্রস্থ  ব্যক্িতেদর
অবেহলা না কের তােদর পােশ দাড়ােত সকেলর প্রিত আহ্বান জানান।

িলভার  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ
কিফ
শরীেরর  সব  বর্জ্যপদার্থ  েবর  কের  শরীরেক  সুস্থ  রাখাই  যকৃৎ  বা
িলভােরর কাজ। আর আমােদর শরীেরর অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ এই অঙ্গিটর
মারাত্মক  একিট  অসুেখর  নাম  হল  িলভার  িসেরািসস।  এই  েরােগ  িলভার

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9d%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%a6%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%ac-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%b8%e0%a7%8d/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9d%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%a6%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%ac-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%b8%e0%a7%8d/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7/


পুেরাপুির  অেকেজা  হেয়  পেড়।  অর্থাৎ,  িলভার  তার  স্বাভািবক
কর্মক্ষমতা  হারায়,  যার  ফেল  বােড়  মৃত্যুঝুঁিক।  প্রিতবছর  হাজার
হাজার মানুষ িলভার িসেরািসেস আক্রান্ত হেয় প্রাণ হারান।

তেব  খুব  সহেজই  আমরা  এই  মারাত্মক  েরােগর  হাত  েথেক  িনেজেদর  দূের
রাখেত  পাির।  িবগত  কেয়ক  বছের  এক  হাজােররও  েবিশ  গেবষণার  ফলাফেল
েদখা  েগেছ,  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কিমেয়  িদেত  পাের  আমােদর  অিত
পিরিচত  একিট  পানীয়,  কিফ।  িবজ্ঞানীেদর  দািব,  শুধু  িলভার
িসেরািসেসর  ঝুঁিকই  নয়,  িলভােরর  একািধক  সমস্যার  সমাধােন  কিফ
অত্যন্ত কার্যকর!

এক  হাজােররও  েবিশ  গেবষণার  ফলাফল  িবশ্েলষণ  কের  িবশ্ব  স্বাস্থ্য
সংস্থা  সম্প্রিত  জািনেয়েছ,  িনয়িমত  পিরিমত  পিরমােণ  কিফ  পােনর
অভ্যাস  িলভার  ক্যান্সােরর  প্রিতেরাধ  করেত  বা  তার  ঝুঁিক  কমােত
সক্ষম।
ইংল্যান্েডর  সাউথহ্যাম্পটন  ইউিনভার্িসিটর  ড.  অিলভার  েকেনিড  এবং
তার গেবষকদল, প্রায় ৪ লক্ষ ৩০ হাজার অংশগ্রহণকারীর মধ্েয গেবষণা
চািলেয়িছেলন।  এই  গেবষণায়  অংশগ্রহণকারীেদর  মধ্েয  েমাট  ১,৯৯০  জন
িলভার  িসেরািসেস  আক্রান্ত।  ড.  েকেনিড  অংশগ্রহণকারীেদর  মধ্েয
পরীক্ষা  চািলেয়  িতিন  েদেখেছন,  যারা  প্রিতিদন  দু’  কাপ  কিফ  পান
কেরন তােদর িলভার িসেরািসেসর ঝুঁিক প্রায় ৪৪ শতাংশ কেম যায়।

েমাট ৯িট ভােগ ভাগ কের ড. েকেনিড ও তার গেবষকদল এই গেবষণা চালান।
এর  মধ্েয  ৮িটেত  েদখা  যায়,  কিফ  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কমােত
সাহায্য  কের।  মার্িকন  িচিকৎসা  গেবষণা  েকন্দ্র  ন্যাশনাল
ইনস্িটিটউট  অব  েহলথ  এর  গেবষকরাও  এই  ব্িরিটশ  গেবষণার  িরেপার্টেক
িনর্ভুল বেলই েমেন িনেয়েছন।

এই গেবষণার িরেপার্েট বলা হেয়েছ, প্রিতিদন এক কাপ কিফ পান করেল
িলভার িসেরািসেসর ঝুঁিক ২২ শতাংশ পর্যন্ত কেম যায়। দু’কাপ কিফ ৪৩
শতাংশ  পর্যন্ত  ঝুঁিক  কমােত  সক্ষম।  িতন  কাপ  কিফেত  কেম  প্রায়  ৫৭
শতাংশ  ঝুঁিক  এবং  চার  কাপ  কিফ  পান  করেল  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক
কেম ৬৫ শতাংশ পর্যন্ত।

তেব  ড.  েকেনিডর  মেত,  িফল্টার্ড  কিফর  উপকািরতা,  েসদ্ধ  করা  কিফর
তুলনায়  েবিশ  হয়।  তেব  কিফর  িঠক  েকান  উপাদান  িলভার  িসেরািসেসর
ঝুঁিক  কমােত  সরাসির  কার্যকর,  এ  িবষেয়  এখনও  িনশ্িচত  নন  ব্িরিটশ
গেবষকরা।  সাউথহ্যাম্পটন  ইউিনভার্িসিটর  গেবষকেদর  মেত,  শুধু  কিফ



েখেলই  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কমােনা  সম্ভব,  তা  িকন্তু  নয়।  এরই
সঙ্েগ  সিঠক  খাদ্যাভ্যাস  এবং  িনয়ন্ত্িরত  জীবনযাত্রাও  অত্যন্ত
জরুির। সূত্র: িজ িনউজ

েয  ৫  সবিজেত  কমেব  ওজন,  িফট
থাকেব শরীরও
অিতিরক্ত ওজন নানা েরােগর কারণ। তাই বর্তমােন ওজন িনয়ন্ত্রণ একিট
গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়  হেয়  দাঁিড়েয়েছ।  এজন্য  অেনেকই  খাবার  গ্রহেণ
িবিভন্ন  িনয়ম  েমেন  চেল।  িকন্তু  এই  িনয়ম  মানেত  িগেয়  প্রিতিদেনর
খাদ্য তািলকা েথেক পুষ্িটকর খাবার বাদ িদেয় িদেল চলেব না। শরীর
সুস্থ রাখেত হেল পুষ্িটর িবকল্প েনই।

আর  এজন্য  স্বাস্থ্যকরভােব  ওজন  কমােত  েগেল  প্রথেমই  গুরুত্ব  িদেত
হেব শাবসবিজর ওপর। পাঁচিট সবিজ রেয়েছ েযগুেলা অিতিরক্ত ওজন কমােত
অত্যন্ত সহায়ক।

পালংশাক:  এই  সবুজ  সবিজ  নানা  ধরেনর  পুষ্িটগুেণ  ঠাসা।  এর  মধ্েয
প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন,  পটািসয়াম  এবং  ফাইবার  রেয়েছ।  পালংশােক
ক্যােলািরর পিরমাণ অত্যন্ত কম। পালংশাক শুধু েয ওজন কমােত সহায়তা
কের তাই নয়, টাইপ- ২ ডায়ােবিটস, হার্েটর অসুখ এবং েযেকানও ধরেনর
ক্যানসার প্রিতেরােধও উল্েলখেযাগ্য ভূিমকা েনয়।
ব্রুকিল:  ব্েরােকািলেক  িনউট্িরেয়ন্ট  পাওয়ারহাউস  বলা  েযেত  পাের।
এর মধ্েয প্রচুর পিরমােণ ক্যালিসয়াম, িভটািমন িস, িভটািমন েক এবং
আয়রন রেয়েছ। ব্েরাকিলেত আেছ প্রচুর ফাইবার এবং ক্যােলাির কাউন্ট
েবশ কম। েসই কারেণ ওজন কমােত অত্যন্ত উপকারী এই সবিজ।

ক্যাপিসকাম: এর মধ্েয আেছ িভটািমন িস, ডােয়টাির ফাইবার, িভটািমন
ই, িব৬ এবং ফিলত। ক্যাপিসকাম রান্না করা েবশ সহজ এবং এিট সহেজই
অন্য  খাবােরর  সঙ্েগ  িমিশেয়  েদওয়া  যায়।  রিঙন  এই  সবিজেত  পািনর
পিরমাণও েবিশ। ক্যাপিসকাম আমােদর েমটাবিলজেমর হার বাড়ায় এবং ওজন
কমােত সাহায্য কের।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a7%ab-%e0%a6%b8%e0%a6%ac%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%93%e0%a6%9c%e0%a6%a8-%e0%a6%ab%e0%a6%bf%e0%a6%9f-%e0%a6%a5%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a7%ab-%e0%a6%b8%e0%a6%ac%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%93%e0%a6%9c%e0%a6%a8-%e0%a6%ab%e0%a6%bf%e0%a6%9f-%e0%a6%a5%e0%a6%be/


টেমেটা: টেমেটার মধ্েয রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
লাইেকািপন।  টেমেটা  ওজন  কমােত  অত্যন্ত  সহায়ক।  পাশাপািশ  িনয়িমত
টেমেটা  েখেল  বহু  ক্রিনক  অসুেখর  েথেকও  রক্ষা  পাওয়া  যায়।  আপিন
তরকািরেত  টেমেটা  েমশান  বা  স্যালােড,  এিট  েযমন  সুস্বাদু  েতমনই
স্বাস্থ্যকর।

িমষ্িট আলু: দুেটা বড় িমেলর মােঝ হালকা িকছু েখেত হেল স্ন্যাক
িহেসেব  আলু  দারুণ  উপকারী।  িমষ্িট  আলুেত  প্রচুর  ফাইবার  এবং
কমপ্েলক্স  কার্ব  আেছ।  এিট  ত্বেকর  পক্েষও  অত্যন্ত  উপকারী।  আলুর
বদেল আপিন িমষ্িট আলু েখেত পােরন।


