
ডায়ােবিটস  েথেক  ডােয়িরয়া,  শসা
খাওয়ার উপকািরতা অেনক
শসা  খুব  পিরিচত  সবিজ।  প্রায়  সারা  বছর  ধেরই  এই  সবিজ  পাওয়া  যায়।
সালাদ  ছাড়ও  এিট  এমিনেতও  খাওয়া  যায়।  অেনেক  এর  তরকাির  খায়।এর
ক্যালির খুব কম।১০০ গ্রাম শসােত থােক ১৩ ক্যােলাির।

এবার শসা খাওয়ার উপকািরতা েদেখ েনওয়া যাক।

১. কথায় বেল ডায়ােবিটস েথেক ডােয়িরয়া সকেলর জন্যই শসা অপিরহার্য।
প্রচণ্ড গরেম েদেহর পািনর ভারসাম্য বজায় রােখ শসা। এর ফেল েদহেক
সজীব রাখেত শসার েকানও িবকল্প েনই।
২.  বদ  হজম,  অ্যািসিডিট,  অরুিচ,  গ্যাস্ট্রাইিটস  িলভার  এবং
প্যানক্িরয়ােসর সমস্যা থাকেল শসা খাওয়া উিচত।

৩.আর্থারাইিটস  হার্েটর  েরাগ  অস্িটওেপােরিসস  এবং  কনস্িটেপশন
প্রিতেরােধ শসা ভােলা কাজ কের।

৪. বয়স্কেদর মধ্েয অ্যালেঝইমার্স ও অন্যান্য িনউেরালিজক্যাল েরাগ
প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের  শসায়  থাকা  িফসিটন  নামক  এক  ধরেনর  আন্িট
ইনফ্লােমটির েযৗগ।
৫.  এছাড়া  কার্িডওভাসকুলার  িডিজজ  ও  অন্যান্য  প্রদাহজিনত
অসুস্থতার ঝুঁিক কিমেয় িদেত পাের অিতপিরিচত সহজলভ্য এই সবিজ।

স্মৃিতশক্িত  বাড়ায়,
ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়  ও
হার্ট ভাল রােখ গাজর
গাজর  একিট  শীতকালীন  সবিজ।  তেব  এখন  প্রায়  সারা  বছরই  পাওয়া  যায়।
পুষ্িটগুেণ  ভরপুর  গাজর  কাঁচা  ও  রান্না  দু’ভােবই  খাওয়া  যায়।
গাজেরর রেয়েছ অেনক স্বাস্থ্য উপকািরতা-
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১.  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কেম:  গাজর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধক।  গেবষণায়
েদখা  যায়,  িনয়িমত  গাজর  েখেল  ফুসফুস,  স্তন,  েকালন  ক্যান্সােরর
ঝুঁিক কেম যায় অেনকটাই।

২.  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য  কের:  গাজের  রেয়েছ  উচ্চ  পিরমােণ
িবটা ক্যােরািটন। এই িবটা ক্যােরািটন িলভাের েপৗঁেছ িভটািমন ‘এ’-
েত  রূপান্তিরত  হয়,  যা  েচােখর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।
দৃষ্িটশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের।

৩. হার্ট ভােলা রােখ: গাজের থাকা প্রচুর পিরমােণ ডােয়টির ফাইবার
ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  হার্ট  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।  এই
উপাদানগুেলা  হার্েটর  ধমিনর  ওপর  েকােনা  আস্তরণ  জমা  হেত  েদয়  না।
েসই সঙ্েগ রক্ত চলাচল স্বাভািবক রাখেত সাহায্য কের।

৪.  দাঁত  ভােলা  রােখ:  দাঁেতর  সুস্থতার  জন্যও  গাজর  েবশ  উপকারী।
গাজেরর  রস  দাঁত  মজবুত  করেত  সাহায্য  কের।  তা  ছাড়া  এেত  িভটািমন
‘িস’  থাকায়  মািড়র  সুস্থতা  বজায়  রােখ।  মািড়  েফালা  ও  দাঁত  েথেক
রক্ত পড়ার মেতা সমস্যার সমাধােনও গাজর েবশ উপকারী।

৫. স্মৃিতশক্িত বােড়: গাজের থাকা প্রচুর পিরমােণ িবটা ক্যােরািটন
মস্িতষ্েকর  ক্ষয়  েরাধ  কের।  তাই  মস্িতষ্েকও  শক্িত  বৃদ্িধ  করেত
েবিশ কের গাজর খান।

গাংনীেত  েখালা  বাজাের  িবক্ির
হচ্েছ েযৗন উত্েতজক ঔষধ
েকান  সরকাির  িনয়ম  নীিত  না  েমেনই  গাংনীর  িবিভন্ন  ফার্েমসী,
িবিভন্ন  হাট-বাজার  ও  পেথ-ঘােট  অবােধ  িবক্ির  হচ্েছ  নানা  ধরেনর
েযৗন  উত্েতজক  ঔষধ।  মাইিকংেয়র  মাধ্যেম  মজমা  বিসেয়  ক্েরতােদর
আকর্ষণ  কের  অসাধু  ব্যবসায়ীরা  নামহীন  েকাম্পািনর  এসব  ঔষধ  িবক্ির
করেছ।  এিদেক  কম  দােম  এসব  ঔষধ  িকেন  একিদেক  েযমন  প্রতািরত  হচ্েছ
গ্রােমর সহজ-সরল মানুষ, অন্যিদেক স্বাস্থ্য ঝুঁিকেত পড়েছন তারা।
সংশ্িলষ্ট প্রশাসিনক েকান পদক্েষপ না থাকায় অবােধ এসব ঔষধ িবক্ির
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হচ্েছ বেল জািনেয়েছন স্থানীয়রা। তেব প্রশাসন বলেছ ব্যবস্থা েনয়া
হেব।

িনয়ম  অনুযায়ী  ড্রাগ  লাইেসন্স  ছাড়া  ঔষেধর  ব্যবসা  পিরচালনা  করা
আইনত  দণ্ডনীয়  অপরাধ।  িনর্িদষ্ট  তাপমাত্রা,  শুষ্ক  ও  েরাদমুক্ত
স্থােন  ঔষধ  সংরক্ষণ  করেত  হেব।  তাছাড়া  িচিকৎসেকর  ব্যবস্থাপত্র
ছাড়া  ঔষধ  িবক্ির  করা  দণ্ডনীয়  অপরাধ।  িকন্তু  তা  মানা  হচ্েছ  না।
ফার্েমসীেত ও ফুটপােথর হকাররা প্রকাশ্য েযৗন উত্েতজক িকং পাওয়ার
অেয়ল,  পাওয়ার  েসক্স  অেয়ল,  এনজয়  পাওয়ার  অেয়ল,  ম্যােসজ  অেয়ল,  িড
বািজকরণ,  ম্যাক্স  েজড,  অ্যােপক্স,  িভেগাসা,  েসকেলা,  লুিমেসক,
েডফরল, িভটািমন িব-৫০ েফার্ট, ক্যালিসয়ম-িড, ভারতীয় েযৗন উত্েতজক
ট্যাবেলট  েসেনগ্রা,  এিডগ্রা,  মুিনস,  িভেগা  েফার্ট  ও  টার্েগটসহ
নানা ধরেনর ঔষধ িবক্ির করেছ।

বামন্দী  বাজেরর  ঔষধ  িবক্েরতা  গাড়ােডােবর  ইমরান  রানা  জানান,
ফুটপােত  ◌্ঔষধ  িবক্ির  করার  িনয়ম  েনই।  তেব  িবিভন্ন  েকাম্পািনর
প্রচাের  ও  েপট  বাঁচােনার  জন্যই  এসব  ঔষধ  িবক্ির  কির।  ঔষধ  েখেয়
মানুষ উপকার পায় বেলই এ ধরেণর ঔষধ চলেছ খুব েবিশ। প্রশাসেনর পক্ষ
েথেক আমােদর েকউ িকছু বেল না। একই কথা জানােলন, মাছ বাজােরর ঔষধ
িবক্েরতা  আব্দুল  আিজজ  ও  শািলকার  ইসলাম।  উত্েতজক  ঔষেধ  আসক্ত
কেয়কজেনর  সঙ্েগ  কথা  বেল  জানা  যায়,  প্রথেম  েকৗতুহেলই  খাওয়া  শুরু
কেরন তাঁরা। ভােলা লাগা েথেক এখন আসক্িত ও েনশা। েকউ েকউ িবেশষ
শারীিরক  ক্ষমতা  বাড়ােত  িচিকৎসেকর  পরামর্েশ  ঔষধ  েসবন  কেরন।  পের
ঔষধ না েখেল তাঁরা স্বস্িত পান না।

গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  িচিকৎসক  এমেক  েরজা  জানান,
উপযুক্ত িচিকৎসেকর ব্যবস্থাপত্র ছাড়া েকােনা ধরেনর ঔষধ েসবন করা
িঠক  নয়।  এেত  শরীেরর  স্বাভািবক  ক্ষমতা  নষ্ট  হেয়  যায়।  পুরুষ-
মিহলােদর মধ্েয ২ েথেক ৫ শতাংেশর েযৗন দুর্বলতা থাকেত পাের। ৯৫
েথেক  ৯৮  শতাংেশর  মানিসক  সমস্যা।  েস  জন্য  িবভ্রান্ত  হেয়  উত্েতজক
ওষুধ েসবন কেরন অেনেক। এসব ওষুধ হৃদেরাগ ও িকডিন সমস্যার ঝুঁিক
বাড়ায়।  দীর্ঘিদন  ব্যবহাের  দৃষ্িটশক্িত  ও  স্মৃিতশক্িত  কেম  যায়।
এেত িলভার ও নার্ভ ড্যােমজ হেয় যাওয়ার আশঙ্কা আেছ।

গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  িরয়াজুল
ইসলাম জানান, ফার্েমসী ছাড়া বাইের েখালা বাজাের ঔষধ িবক্ির করার
েকান  আইন  েনই।  তাছাড়া  প্েরসক্িরপশন  ব্যিতেরেক  েকউ  ঔষধ  িবক্ির
করেল আইনানুগ ব্যবস্থা েনয়া হেব।



গাংনী  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  েসিলম  শাহেনওয়াজ  জানান,  িবষয়িট
িনেয় গাংনী উপেজলা স্বাস্থ্য ও পিরবার পিরকল্পনা কর্মকর্তার সােথ
আেলাচনা কের অিভযান চালােনা হেব।

কেরানায় মৃত্যু ছাড়াল ১০ লাখ
চীেন  প্রথম  সংক্রমণ  শনাক্ত  হওয়ার  এক  বছেররও  কম  সমেয়র  মধ্েয
িবশ্বজুেড়  কেরানায়  প্রাণহািনর  সংখ্যা  ১০  লাখ  ছািড়েয়  েগেছ।
েরাববার  প্রাণঘাতী  এই  ভাইরােস  মৃত্যু  ১০  লাখ  ছািড়েয়  েগেছ  বেল
ফরাসী বার্তাসংস্থা এএফিপর এক প্রিতেবদেন জানােনা হেয়েছ।

িবশ্ব  অর্থনীিতেক  ধ্বংেসর  দ্বারপ্রান্েত  িনেয়  যাওয়া  কেরানা
মহামাির ভূরাজৈনিতক উত্েতজনা বৃদ্িধ, লাখ লাখ মানুেষর প্রাণহািনর
কারণ  হেয়  দাঁিড়েয়েছ।  কেরানার  তাণ্ডব  চলেছ  ভারেতর  বস্িত  েথেক
ব্রািজেলর  গহীন  অরণ্য  অ্যামাজন  ও  আেমিরকার  বৃহত্তম  শহর
িনউইয়র্েকও। কেরানার ভয়াল েছাবল েথেক েরহাই িমলেছ না কারও।

মহামািরর  িবিধ-িনেষধ  মানুষেক  ঘরবন্িদ  হেত  বাধ্য  করায়  থমেক  েগেছ
িবশ্েবর  বড়  বড়  সব  ক্রীড়া,  িবেনাদন  অনুষ্ঠান।  কেরানার  িবস্তার
েঠকােত  েদেশ  েদেশ  ভ্রমণ  িনেষধাজ্ঞা  জাির  হওয়ায়  ভ্রমণপীপাসুরাও
আটকা রেয়েছন চার েদয়ােলর মােঝ।

কেরানাভাইরােসর  িবস্তােরর  গিত  ধীর  করেত  গত  এপ্িরেল  মানবজািতর
অর্েধক  অর্থাৎ  প্রায়  ৪০০  েকািট  মানুষ  লকডাউেনর  েবড়াজােল  আটকা
পেড়ন। লকডাউেনর িবিধ-িনেষধ িশিথল িকংবা প্রত্যাহার কের েনয়ার পর
িবশ্বজুেড় আবারও এই ভাইরােসর প্রেকাপ েবেড়েছ, েবেড়েছ প্রাণহািনও।

েসামবার  ফরাসী  বার্তাসংস্থা  এএফিপর  এক  পিরসংখ্যােন  বলা  হেয়েছ,
েরাববার  আন্তর্জািতক  সময়  রাত  সােড়  ১০টায়  িবশ্বজুেড়  কেরানায়
প্রাণহািনর সংখ্যা ১০ লাখ ৯ জেন েপৗঁছায়। এছাড়া এই সমেয় আক্রান্ত
েরাগীর সংখ্যা ৩ েকািট ৩০ লাখ ১৮ হাজার ৮৭৭ জেন দাঁড়ায়।

িবশ্েব  এখন  পর্যন্ত  কেরানায়  সবেচেয়  ক্ষিতগ্রস্থ  যুক্তরাষ্ট্র;
েদশিটেত  কেরানার  সংক্রমণ  দ্রুতগিতেত  আবারও  বাড়েত  শুরু  কেরেছ।
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েরাববার  জন  হপিকন্স  িবশ্বিবদ্যালেয়র  পিরসংখ্যান  বলেছ,  েদশিটেত
কেরানায়  আক্রান্ত  েরাগীর  সংখ্যা  ৭০  লাখ  ৭৮  হাজার  ছািড়েয়েছ।  এেত
মারা েগেছন ২ লাখ ৯ হাজােরর েবিশ।

যুক্তরাষ্ট্েরর পর কেরানায় প্রাণহািনর শীর্েষ আেছ ব্রািজল (১ লাখ
৪১ হাজার ৭৭৬ জন), ভারত (৯৫ হাজার ৫৭৪ জন), েমক্িসেকা (৭৬ হাজার
৪৩০ জন) ও ব্িরেটন (৪৬ হাজার ৭০৬ জন)।

ইতািলর  ট্রাক  চালক  কার্েলা  িচওিড  কেরানা  মহামািরেত  িনেজর  বাবা-
মােক  হািরেয়েছন  মাত্র  কেয়কিদেনর  ব্যবধােন।  ৫০  বছর  বয়সী  িচওিড
বেলন,  আমার  েযটা  েমেন  িনেত  খুব  কষ্ট  হচ্েছ,  েসিট  হেলা-  আিম
েদখলাম  আমার  বাবা  বািড়  েথেক  েবিরেয়  িগেয়  অ্যাম্বুেলন্েস  উঠেলন।
আিম শুধুমাত্র তােক বলেত েপেরিছ গুড বাই।

িতিন  বেলন,  আমার  দুঃখ-  আিম  তােক  বলেত  পািরিন  বাবা  েতামােক
ভােলাবািস। আমার দুঃখ, বাবােক জিড়েয় ধরেত পািরিন। এটা এখনও আমােক
েপাড়ায়।

কেরানাভাইরােসর তাণ্ডব িবশ্বজুেড় অব্যাহত থাকেলও িবজ্ঞানীরা এখন
পর্যন্ত এর েকানও ভ্যাকিসন আিবষ্কার করেত পােরনিন। জীবন-জীিবকার
মােঝ  ভারসাম্য  আনেত  িবশ্বজুেড়  িবিধ-িনেষেধ  িশিথলতা  আনেত  বাধ্য
হচ্েছ সরকার।

আন্তর্জািতক  মুদ্রা  তহিবল  কেরানাভাইরােসর  প্রেকােপ  িবশ্ব
অর্থনীিতেত ভয়াবহ িবপর্যয় েনেম আসেত পাের বেল সতর্ক কের িদেয়েছ।
িবশ্েবর েবিশরভাগ েদেশর অর্থৈনিতক প্রবৃদ্িধ ক্রমান্বেয় সঙ্কুিচত
হেয় আসেছ। তেব ইেতামধ্েয েবশ িকছু েদেশর অর্থনীিতেত প্রাণ িফরেত
শুরু  কেরেছ।  অর্থৈনিতক  গিত  পুনরুদ্ধােরর  ধারায়  রেয়েছ  চীন।
মহামািরর ধাক্কা কািটেয় টানা চতুর্থ মােসর মেতা গত আগস্েট মুনাফা
েবেড়েছ চীনা ব্যবসায়ীেদর।

কেরানার প্রথম ধাক্কায় িবপর্যস্ত ইউেরােপ দ্িবতীয় েঢউ আছেড় পড়েত
শুরু  কেরেছ।  কেরানার  প্রেকাপ  বৃদ্িধ  পাওয়ায়  প্যািরস,  লন্ডন  ও
মাদ্িরেদর  মেতা  েবশ  িকছু  শহের  নতুন  কের  িবিধ-িনেষধ  আেরাপ  করা
হেয়েছ।  েযভােব  এসব  শহের  কেরানার  সংক্রমণ  বাড়েছ  তােত  হাসপাতােল
িচিকৎসাব্যবস্থা  েভেঙ  পড়েত  পাের  বেলও  সতর্ক  কের  িদেয়েছন
িচিকৎসকরা।

চলিত  মােসর  মাঝামািঝ  সমেয়র  িদেক  িবশ্বজুেড়  কেরানার  েরকর্ড



সংক্রমণ  শনাক্ত  হেয়েছ  বেল  জািনেয়েছ  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থা।
ঐক্যবদ্ধভােব  মহামাির  েমাকািবলার  েকৗশল  না  েনয়া  হেল  িবশ্বজুেড়
ভ্যাকিসন  আসার  আেগই  প্রাণহািনর  সংখ্যা  ২০  লাখ  ছািড়েয়  েযেত  পাের
বেল আশঙ্কা প্রকাশ কেরেছ সংস্থািট।

গত  বছেরর  ৩১  িডেসম্বর  চীেনর  হুেবই  প্রেদেশর  উহােন  প্রথমবােরর
মেতা সার্স-েকাভ-২ ভাইরাস শনাক্ত হয়। প্রাদুর্ভােবর েকন্দ্রস্থল
উহান  েথেক  িবশ্েবর  দুই  শতািধক  েদশ  ও  অঞ্চেল  ছিড়েয়  পেড়েছ  এই
ভাইরাস।  তেব  এর  উৎপত্িত  িনেয়  এখনও  অস্পষ্টতা  থাকেলও  অেনক
িবজ্ঞানী বলেছন, বাদুেড়র শরীর েথেক অন্য েকানও স্তন্যপায়ী প্রাণী
হেয় মানুেষর েদেহ ভাইরাসিট ছিড়েয়েছ।

উহােন  এই  ভাইরাস  শনাক্ত  হওয়ার  পর  জানুয়ািরেত  কেঠার  লকডাউন  জাির
করা  হয়।  গত  ১১  মার্চ  িবশ্েবর  শতািধক  েদেশ  ছিড়েয়  পড়ার  পর  িবশ্ব
স্বাস্থ্য সংস্থা কেরানাভাইরাস মহামাির েঘাষণা কের।

সূত্র- জােগা িনউজ২৪.কম

প্রিতিদন একই সমেয় খাবার খাওয়া
দূের রাখেব বহু মারণব্যািধেক
মেন করুন েসই িদনগুেলার কথা, যখন আপিন েদির কের ঘুম েথেক ওেঠন।
নাস্তা কথাও ভুেল যান। িদন শুরুই কেরন দুপুেরর খাবার িদেয়। একটু
ঠাণ্ডা  মাথায়  ভাবেলই  বুঝেবন  এই  িদনগুেলা  আপনার  একরকম  থােক  না।
আসেল  আপনার  শরীর  সিঠক  পুষ্িট  না  পাওয়ায়  ওই  িদনগুেলােত  আপনার
কার্িডয়াক  িরদম  নষ্ট  হয়।  িবপােকর  ছন্দ  কােট।  িচিকৎসকরা  বলেছন
ওেবিসিট তথা ওজনবৃদ্িধর মূল কারণ এটাই। সঙ্েগ এই অভ্যাস তরান্িবত
কের হৃদেরাগ।

েদখা  যাচ্েছ,  প্রাচীন  চীনা  িচিকৎসা  পদ্ধিত  ও  আয়ুর্েবেদ  সবেচেয়
েবিশ েজার েদওয়া হেয়েছ রুিটেন। স্পষ্টই বলা হেয়েছ, রুিটেন বাঁধা
জীবনই  সুস্থ  জীবন।একিট  ছন্দ  বজায়  রাখার  কথা  বারববার  বলা  হেয়েছ
েসখােন। সুস্থ থাকার মূল দাওয়াই হল, খাওয়া, ঘুম, স্বাস্থ্যচর্চা
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জীবেনর সব িকছুেতই একটা রুিটন রাখা।

এখােনই  জানেত  হেব  ক্েরােনা  িনউট্িরশেনর  গুরুত্ব।  ফরািস
িনউট্িরশিনস্ট জ্য রবার্ট রািপন এই ডােয়েটর িবষেয় প্রথম সরব হন।
এই  ডােয়টিট  ৈতিরই  হেয়েছ  চীনা  এবং  আয়ুর্েবিদক  মতামত  সংক্রান্ত
েবাঝাপড়ােক েকন্দ্র কের।

বলা হচ্েছ, আপিন যিদ িদেনর প্রিতিট খাবার ঘিড় ধের েখেত পােরন,
অিনয়ম  ছাড়াই  চািলেয়  েযেত  পােরন  তেব  আপনার  িবপাক  িঠক  থাকেব।
সমস্ত হরেমান সিঠকভােব ক্ষিরত হেব। মন-শরীর দুেটাই তরতাজা থাকেব।
ওেবিসিট, ক্যান্সােরর মেতা েরাগগুেলাও দূের থাকেব।

ক্েরােনা ডােয়েট খাবােরর সমেয়র সঙ্েগ সঙ্েগ গুণগত মােনও নজর িদেত
হয়। এক সমেয় এক পিরমাণ ও এক মােনর খাবার খাওয়াই ক্েরােনা ডােয়েটর
লক্ষ্য।  এক্েষত্ের  শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  দ্রুত  বােড়।
রক্ষা পাওয়া যায় কার্িডওভাসকুলার েরাগ েথেকও। সূত্র: িনউজ১৮

হজেমর সমস্যায় কােজ লাগান আদার
েটাটকা
আদায় রেয়েছ এমন ঔষিধগুণ যা একািধক েরাগ েমাকািবলায় সাহায্য কের।
আসুন  এবার  আদার  আশ্চর্য  স্বাস্থ্যগুণ  সম্পর্েক  সিবস্তাের  েজেন
েনওয়া যাক-

প্রিতিদন সকােল এক কাপ আদা চা েখেলই দূর হেব সর্িদ, কািশ, জ্বর ও
গা ব্যথা। একািধক গেবষণায় েদখা েগেছ, ব্যাক্েটিরয়া ঘিটত েয েকানও
সংক্রমণ েঠকােত আদার রস খুবই কার্যকরী।

ওজন কমােনার ক্েষত্ের েমাক্ষম দাওয়াই হেত পাের আদা। আদা ক্যালির
দ্রুত বার্ন করেত সক্ষম। তাছাড়া আদার রস কার্েবাহাইড্েরট দ্রুত
হজম  করায়,  েমটাবিলজম  েরট  বাড়ায়,  ইনসুিলেনর  িনঃসরণ  বাড়ায়।  ফেল
ওজন সহেজই িনয়ন্ত্রেণ থােক।

উচ্চ  রক্তচােপর  সমস্যা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  আদা  অত্যন্ত  কার্যকরী।
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এর জন্য প্রিতিদন ৭৫ েথেক ১০০ িমিলগ্রাম আদাই যেথষ্ট।

গরম পািনর সঙ্েগ আদা িমিশেয় েখেল বােতর ব্যথাও কেম। একদল মার্িকন
গেবষক দািব কেরন, আর্থ্রাইিটেসর মেতা সমস্যাও কেম েযেত পাের আদার
রেস।  এছাড়া  হজেমর  সমস্যা,  বুক  জ্বালা  বা  গ্যাস  অম্বেল  আদা
অত্যন্ত কার্যকরী।

েমেহরপুেরর  েসচ্ছায়  রক্তদান
ক্লােবর  গ্রুিপং  ক্যাম্প
অনুষ্িঠত
েমেহরপুর  েপৗরসভার  ৪  নম্বর  ওয়ার্ড  কালাচাঁদপুর  গ্রােমর  একিট
সামািজক  স্েবচ্ছােসবী  সংগঠন  েস¦চ্ছায়  রক্তদান  ক্লােবর  উদ্েযেগ
ফ্ির ব্লাড গ্রুিপং ক্যাম্প অনুষ্িঠত হয়।

রিববার  িবকােল  েমেহরপুেরর  কালাচাঁদপুর  বাজাের  েমেহরপুর  সরকাির
কেলজ  শাখা  ছাত্রলীেগর  সােবক  সাধারণ  সম্পাদক  মাসুদ  রানা  প্রধান
অিতিথ িহেসেব উপস্িথত েথেক অনুষ্ঠানিট পিরচািলত হয়।

রক্ত  িদেল  হয়  না  ক্ষিত,  জাগ্রত  মানিবক  অনুভূিত  এই  স্েলাগানেক
সামেন  েরেখ  সংগঠনিট  গ্রােমর  সকল  শ্েরণীর  মানুেষর  ফ্রী  ব্লাড
গ্রুপ  েটস্িটং  এর  আেয়াজন  কেরন।  এছাড়াও  গ্রােমর  েকান  মানুেষর
রক্েতর প্রেয়াজন হেল স্বার্থ ছাড়াই পােশ দাঁড়ায় সংগঠনিট।

ব্লাড েটস্েট সহেযািগতা কেরন, েমেহরপুর ডায়ােবিটস হাসপাতাল ল্যাব
ইনচার্জ  সািমউল  ইসলাম  এবং  ডা:  রেমশ  ক্িলিনক  িসিনয়র  েমিডক্যাল
েটকেনালিজস্ট আিমনুল ইসলাম।
এছাড়া উপস্িথত িছেলন, স্েবচ্ছায় রক্তদান ক্লােবর সভাপিত রােসল ও
সাধারণ  সম্পাদক  রাব্িব  সহ  আলফাজ  েহােসন,  নািসম  আহািমফ,  নাজমুল
হক, আিশক, মাবুদ, েসােহল রানা প্রমুখ ।
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মানিসক  চাপ  দূর  করার  সহজ  িকছু
উপায়
মানিসক চাপ এমন একটা সমস্যা, যা েথেক চটজলিদ েরহাই পাওয়া মুশিকল!
িবিভন্ন  কারেণ  আমরা  অেনেকই  িদেনর  েবিশর  ভাগ  সময়  মানিসক  চােপর
মধ্েয কাটাই যার প্রভাব পেড় আমােদর শরীেরর উপেরও।

মানিসক  চাপ  েথেক  েদখা  িদেত  পাের  উচ্চ  রক্তচাপ,  অিনদ্রা,  হজেমর
সমস্যা  এমনিক  স্নায়ুর  সমস্যাও।  তাই  সুস্থ  থাকেত  সবেচেয়  আেগ
আমােদর উদ্েবগ বা মানিসক চাপ দূর করা উিচৎ। উদ্েবগ বা মানিসক চাপ
িক চাইেলই দূর করা যায়? িনশ্চয়ই যায়। এমন েবশ িকছু খাবার আেছ, যা
েখেল  উদ্েবগ,  মানিসক  চাপ  িনেমেষই  েকেট  েযেত  পাের।  আসুন  েসগুেলা
সম্পর্েক েজেন েনই-

১) কাঠবাদােম রেয়েছ িভটািমন িব আর িভটািমন ই, যা আমােদর শরীেরর
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতােক উন্নত করেত অত্যন্ত কার্যকর। যখন আমােদর
শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  স্বাভািবক  থােক,  তখন  আমরা  মানিসক
চাপ,  উদ্েবগ  বা  িবষণ্ণতার  মেতা  সমস্যায়  কম  ভুিগ।  তাই  প্রিতিদন
অন্তত ৫-৬টা কাঠবাদাম পােত রাখুন। উপকার পােবন।

২) যিদও অিতিরক্ত মাত্রায় িচিন খাওয়া স্বাস্থ্েযর পক্েষ ক্ষিতকর,
তেব  মানিসক  চাপ  কাটােত  সামান্য  িচিন  েখেয়  েদখেত  পােরন।  এেত
আমােদর  মস্িতষ্েকর  উদ্দীপ্ত  েপিশগুেলা  িশিথল  হওয়া  শুরু  কের  এবং
মানিসক  চাপ  ধীের  ধীের  কেম  যায়।  তেব  ডায়েবিটেসর  আক্রান্ত  যারা,
তাঁেদর জন্য এই পদ্ধিত এেকবােরই উিচৎ নয়।

৩)  িচিনর  িবকল্প  িহেসেব  অেনেকই  আজকাল  মধু  ব্যবহার  কেরন।  মানিসক
চাপ বা উদ্েবগ কমােতও মধু খুবই উপকারী।

৪) িমষ্িট আলু েখেল আমােদর মানিসক চাপ ধীের ধীের কমেত শুরু কের।
তাই  মানিসক  চাপ,  উদ্েবগ  বা  িবষণ্ণতার  মেতা  সমস্যায়  িমষ্িট  আলু
েসদ্ধ কের েখেত পােরন। উপকার পােবন।

৫)  ডার্ক  চকেলট  মানুেষর  অনুভূিত  িনয়ন্ত্রেণর  জন্য  অত্যন্ত
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কার্যকরী  একিট  খাবার।  চকেলট  েখেল  ‘এন্েডারিফন’  নােমর  এক  রকম
হরেমােনর  িনঃসরণ  ঘেট  যা  আমােদর  মানিসক  চাপ  বা  উদ্েবগ  দ্রুত
কাটােত  সাহায্য  কের।  তেব,  সাধারণ  িমল্ক  চকেলট  নয়,  ডার্ক  চকেলট
খাওয়াই স্বাস্থ্েযর পক্েষ উপকারী।

৬)  সবুজ  সবিজ  েযমন,  শসা,  ব্রকিল  ইত্যািদেত  প্রচুর  পিরমােণ  ফিলক
অ্যািসড আর ম্যাগেনিসয়াম রেয়েছ। এই উপাদানগুেলা আমােদর মস্িতস্েক
তৃপ্িতর অনুভূিত সৃষ্িট কের। প্রিতিদন পােত রাখুন সবুজ শাক-সবিজ।
েদখেবন মানিসক চােপর সমস্যা অেনকটাই িনয়ন্ত্রেণ চেল এেসেছ।

েমেহরপুের  অক্িসেজন  সরবরাহ
প্লান্ট  ও  জ্বীন  এক্সপার্ট
েমিশেনর উদ্েবাধন
েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােল  অক্িসেজন  সরবরাহ  প্লান্েটর  িভত্িত
প্রস্তর  ও  েমেহরপুর  বক্ষব্যািধ  হাসপাতােল  জ্বীন  এক্সপার্ট
েমিশেনর উদ্েবাধন করা হেয়েছ।

শিনবার  সকােল  েমেহরপুর  েজলা  প্রশাসেকর  সম্েমলন  কক্েষ  অনুষ্িঠত
উদ্েবাধনী  অনুষ্ঠােন  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন
জনপ্রশাসন  প্রিতমন্ত্রী  ও  েমেহরপুর-১  আসেনর  সংসদ  সদস্য  ফরহাদ
েহেসন (এমিপ)।

প্রধান  অিতিথর  বক্তব্েয  িতিন  বেলন,  কেরানাযুদ্েধ  আমরা  সকেলই
েযাদ্ধা।  এই  যুদ্েধ  সুস্থ  থাকাটাই  েযাদ্ধার  প্রধান  কাজ।  সুস্থ
থাকার  একমাত্র  উপায়  স্বাস্থ্যিবিধ  েমেন  িনেজেক  সেচতন  কের  রাখা।
আমরা িনেজরা সেচতনতার মধ্েয িদেয়ই কেরানা প্রিতেরাধ করেত পারেবা।
েকননা  প্রিতকােরর  েথেক  প্রিতেরাধই  উত্তম।  আর  েসটা  আমরা  িনেজরাই
করেত পাির।

অনুষ্ঠান  েশেষ  িতিন  েরপ্িলকা  উন্েমাচন  কের  অক্িসেজন  সরবরাহ
প্লান্ট ও িজন এক্সপার্ট েমিশেনর উদ্েবাধন কেরন।
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েজলা  প্রশাসক  ড.  েমাহাম্মদ  মুনসুর  আলম  খােনর  সভাপিতত্েব  জুম
িভিডও  কনফােরন্স  ও  সরািসর  অংশ  েনন  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  লাইন
পিরচালক  ডা.  সািমউল  ইসলাম,  িসর্িভল  সার্জন  ডা.  নািসর  উদ্িদন,
েমেহরপুেরর পিলশ সুপার এসএম মুরাদ আলী, পাবিলক প্রিসিকউটর পল্লব
ভট্টাচার্য,  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  যুগ্ম  সাধারণ  সম্পাদক  অ্যাড.
ইব্রািহম শাহীন, েমেহরপুর সরকাির কেলেজর সােবক উপাধাক্ষ প্রেফসর
হাসানুজ্জামান  মােলক,  ডা.  রিফকুল  আলম,  হাসানুজ্জামান  মােলক,
শামীম আরা হীরা।

চুেলর  খুসিক  দূর  করেত  সাহায্য
কের িনম পাতা
িনম একিট ঔষিধ গাছ। যার ডাল, পাতা, রস সবই কােজ লােগ। িনম ভাইরাস
ও  ব্যাকেটিরয়া  নাশক  িহেসেব  িনম  খুবই  কার্যকর।  আর  েরাগপ্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ােতও এর জুিড় েমলা ভার।

আসুন েজেন েনওয়া যাক িনেমর উপকািরতাগুেলা;

ত্বক : বহুিদন ধের রূপচর্চায় িনেমর ব্যবহার হেয় আসেছ। ত্বেকর দাগ
দূর করেত িনম খুব ভােলা কাজ কের। এছাড়াও এিট ত্বেক মেয়শ্চারাইজার
িহেসেবও  কাজ  কের।  ব্রণ  দূর  করেত  িনমপাতা  েবেট  লাগােত  পােরন।
মাথার  ত্বেক  অেনেকরই  চুলকািন  ভাব  হয়।  িনমপাতার  রস  মাথায়  িনয়িমত
লাগােল এই চুলকািন কেম। িনয়িমত িনমপাতার সঙ্েগ কাঁচা হলুদ েপস্ট
কের লাগােল ত্বেকর উজ্জলতা বৃদ্িধ ও স্িকন েটান িঠক হয়।

চুল : উজ্জ্বল, সুন্দর ও দৃষ্িটনন্দন চুল েপেত িনমপাতার ব্যবহার
েবশ  কার্যকর।  চুেলর  খুসিক  দূর  করেত  শ্যাম্পু  করার  সময়  িনমপাতা
িসদ্ধ  পািন  িদেয়  চুল  ম্যােসজ  কের  ভােলাভােব  ধুেয়  েফলুন।  খুসিক
দূর হেয় যােব। চুেলর জন্য িনম পাতার ব্যবহার অদ্িবতীয়। সপ্তােহ ১
িদন  িনমপাতা  ভােলা  কের  েবেট  চুেল  লািগেয়  ১  ঘণ্টার  মেতা  রাখুন।
এবার  ১  ঘণ্টা  পর  ভােলা  কের  ধুেয়  েফলুন।  েদখেবন  চুল  পড়া  কমার
সঙ্েগ সঙ্েগ চুল নরম ও েকামল হেব।
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কৃিমনাশক  :  েপেট  কৃিম  হেল  িশশুরা  েরাগা  হেয়  যায়।  েপেট  বড়  হয়।
েচহারা  ফ্যাকােশ  হেয়  যায়।  বাচ্চােদর  েপেটর  কৃিম  িনর্মূল  করেত
িনেমর পাতার জুিড় েনই।
দাঁেতর  েরাগ  :  দাঁেতর  সুস্থতায়  িনেমর  ডাল  িদেয়  েমসওয়াক  করার
প্রচলন  রেয়েছ  েসই  প্রাচীনকাল  েথেকই।  িনেমর  পাতা  ও  ছােলর  গুড়া
িকংবা িনেমর ডাল িদেয় িনয়িমত দাঁত মাজেল দাঁত হেব মজবুত, রক্ষা
পােবন দন্ত েরাগ েথেকও।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন


