
ক্যানসার প্রিতেরাধ কের টেমেটা
সুস্বাদু  ও  পুষ্িটর  জন্য  েগাটা  িবশ্েবই  টেমেটা  সমাদৃত।  এছাড়া
টেমেটােত  থাকা  িভটািমন  এিবিসেক,  ক্যালিসয়াম,  পটািসয়াম,
লাইেকািপন, ক্েরািময়াম পুষ্িট উপাদান েদেহর জন্য প্রেয়াজনীয়—

েদেখ িনন, টেমেটার উপকািরতা;

ক্যানসার দূের রােখ
কেয়কিট গেবষণার তথ্য অনুযায়ী, টেমেটােত থাকা উচ্চমােনর লাইেকািপন
প্রস্েটট,  েকালন  ও  পাকস্থিলর  ক্যানসােরর  েসল  ৈতির  হেত  েদয়  না।
লাইেকািপন  হচ্েছ  এক  প্রকার  প্রাকৃিতক  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  যা
ক্যান্সােরর েসল ৈতিরেত বাধা েদয়।

সুস্থ ত্বক
টেমেটা  উচ্চ  লাইেকািপন  সমৃদ্ধ  হওয়ায়  এিট  ত্বেকর  ভােলা  ক্িলনজার
িহেসেব  কাজ  কের।  টেমেটা  েথঁেতা  কের  ক্িলনজার  িহেসেব  ব্যবহােরর
প্রচলন অেনক িদেনর। এটা েথঁেতা কের মুেখ লািগেয় ১০ িমিনট ম্যাসাজ
কের ধুেয় েফলুন। েরােদ েপাড়া ভাব, বিলেরখা ও েচােখর িনেচ কােলা
দাগ দূর করেত িবেশষজ্ঞরা টেমেটা ব্যবহােরর কথা বেলন।

মজবুত হাড়
তুলতুেল  নরম  এ  ফলিট  (সবিজ  িহেসেব  ব্যবহৃত  হয়)  মজবুত  হাড়  গঠেন
ব্যাপক ভূিমকা রােখ। কারণ এেত রেয়েছ প্রচুর ক্যালিসয়াম ও িভটািমন
েক।  আর  এ  দুিট  উপাদানই  শক্ত  হাড়  গঠন  ও  িটস্যুর  পুনর্গঠেন
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ।

হৃদিপণ্েডর ভােলা বন্ধু
টেমেটােত  িভটািমন-িব  ও  পটািশয়াম  থাকায়  এিট  েকােলস্েটরল  ও
অিতিরক্ত রক্তচাপ কমায়। টেমেটার জুস েখেয় সহেজই হার্ট অ্যাটাক ও
অন্যান্য হৃদেরােগর ঝুঁিক কমােত পােরন।

অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট মােনই টেমেটা
টেমেটােত রেয়েছ পর্যাপ্ত িভটািমন-এ ও িভটািমন িস। এসব িভটািমন ও
িবটা  ক্যােরািটন  রক্েত  জমা  হওয়া  সব  টক্িসনেক  শরীর  েথেক  েবিরেয়
েযেত সহায়তা কের।

িকডিনর সুরক্ষায়
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টেমেটার সালাদ িনয়িমত েখেল িকডিনেত পাথর হওয়ার ভয় থাকেব না।

ভােলা দৃষ্িটশক্িত
িভটািমন-এ  সমৃদ্ধ  হওয়ায়  টেমেটা  দৃষ্িটশক্িত  ভােলা  রােখ।  যােদর
রাতকানা েরাগ রেয়েছ তােদর জন্য টেমেটা ভােলা ওষুধ।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

েমেহরপুের  আজ  নতুন  কের  কেরানা
আক্রান্ত হেয়েছ ২৯ জন
েমেহরপুের  আজ  নতুন  কের  ২৯  জন  কেরানায়  আক্রান্ত  হেয়েছন।  এ  িনেয়
েজলায় েমাট আক্রান্ত হেলন ৪৮৩ জন।
আজ  সন্ধা  ৬  টার  সময়  েমেহরপুেরর  িসিভল  সার্জন  ডা.নািসর  উদ্িদন
িবষয়িট িনশ্িচত কেরেছন।

িতিন  জানান,  আজ  প্রাপ্ত  ৮০িট  িরেপােটর  মধ্েয  ২৯  িট  পিজিটভ।  এর
মধ্েয  সদর  উপেজলায়  ২৪িট,  গাংনীেত  ৩িট  এবং  মুিজবনগের  ২িট।  এ
পর্যন্ত েমাট প্রাপ্ত িরেপার্েটর সংখ্যা- ৩২৪৬ িট।

েমেহরপুর  েজলায়  বর্তমােন  আক্রান্ত  রেয়েছন  ১৭৩  (সদর-১১০,  গাংনী-
৪৬,  মুিজবনগর  -১৭  )  জন।  এ  পর্যন্ত  েজলায়  কেরানা  আক্রান্ত  হেয়
মৃত্যু  হেয়-  ১০  জন।  (সদর-৫,  গাংনী-  ৪,  মুিজবনগর  -১)।  সুস্থ
হেয়েছন ২৬৭ জন । অন্যত্র ট্রান্সফার্ড করা হেয়েছ ২৯ জনেক।

 

নমুনা  ৩৪৩৮+৩৫  সদর  ও  হাসপাতাল  ৪+১৯=  ২৩,  গাংনী-১০,  মুিজবনগর-২।
ফলাফল-  ৩১৬৬+৮০=  ৩২৪৬িট।  পিজিটভ-২৯িট  (সদর-২৪,  গাংনী-৩,
মুিজবনগর-২)।  বর্তমােন  পিজিটভ  সংখ্যা  ১৭৩,  সদর  ১১০,  গাংনী  ৪৬,
মুিজনগর ১৭। মৃত্যু ১০, সুন্ত ২৬৭, ট্রান্স ২৯।

গাংনী-৩
কাজীর  েমাড়  েচৗগাছা-  নুরুল  ইসলাম  (৭০)  ,  বামুন্দী-  সািবত  হাসান
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(৫),  মালশদাহ-আসাদুজ্জামান (৪৬)

মুিজবনগর-২ জন
এ্যাম্বুেলন্স  ড্রাইভার  হসিপটাল-  আঃ  রাজ্জাক  (৩৮),   বােগায়ান-
সুজন (২৫)

েমেহরপুর সদর ২৪ জন
মল্িলকপাড়া-  অনন্ত  কুমার  সাহা,   িদিঘরপাড়া-  আিতয়ার,
রাধাকান্তপুর- আতাহার আলী, বারাদী – লালমিত, েহােটল বাজার – গুল
মহাম্মদ,  রাইপুর  –  আলতাব  উদ্দীন,   স্েটিডয়াম  পাড়া  –  আব্দুস
সামাদ,   বন  িবভাগপাড়া  –  আশরাফ  আলী,  ঈদগা  পাড়া  –  েরােকয়া  েবগম,
সদর  হসিপটাল-  শারিমন  আক্তার,  স্েপিডয়াম  পাড়া-সিফকুল  ইসলাম,
 েঘাষপাড়া- ইউনুস মাষ্টার, চাঁদিবল- আবুল কােশম, েগাভীপুর-সিফকুল
ইসলাম, হালদার পাড়া -তপন কুমার সাহা, আমঝুপী – তুিহন আলী, পুরাতন
েপাষ্ট অিফস পাড়া-মেনায়ারা েবগম,  িলজা

সহেজই টনিসেলর ব্যথা দূর করেবন
েযভােব
িজহ্বার  িপছেন  গলার  েদয়ােলর  দু’পােশ  েগালাকার  িপণ্েডর  মেতা  েয
িজিনসিট  েদখা  যায়,  েসটাই  হল  টনিসল।  সর্িদ-কািশর  জন্য  দায়ী
ভাইরাসগুেলার  সংক্রামেণই  টনিসেল  ব্যথা  বা  সমস্যা  েদখা  েদয়।  এই
সমস্যার  সমাধােন  বাজাের  নানা  রকম  ওষুধ,  িসরাপ  েতা  রেয়েছই,  তেব
এেকবাের ঘেরায়া উপােয়ও টনিসেল ব্যথা দূর করা সম্ভব। েজেন িনন েসই
উপায়গুেলা সম্পর্েক…

লবণ-পািন: গলা ব্যথা শুরু হেল েয কাজিট কম-েবিশ আমরা প্রায় সকেলই
কের  থািক  তা  হল,  সামান্য  উষ্ণ  পািনেত  লবণ  িদেয়  গড়গড়া  করা।  এিট
টনিসেল  সংক্রমণ  েরাধ  কের  ব্যথা  কমােত  খুবই  কার্যকরী।  শুধু  তাই
নয়, উষ্ণ লবণ-পািন িদেয় গড়গড়া করেল গলায় ব্যাকেটিরয়ার সংক্রামেণর
আশঙ্কাও দূর কের েদয়।

আদা  চা:  েদড়  কাপ  পািনেত  এক  চামচ  আদার  কুিচ  আর  আন্দাজ  মেতা  চা
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পাতা িদেয় ১০ িমিনট ফুিটেয় িনন। িদেন অন্তত ৩-৪ বার এই পানীয়িট
পান করুন। আদার অ্যান্িট ব্যকেটিরয়াল আর অ্যান্িট ইনফালােমন্টির
উপাদান সংক্রমণ ছড়ােত বাধা েদয়। এর সঙ্েগ সঙ্েগ গলার ব্যথা কিমেয়
িদেতও এিট খুবই কার্যকরী।

েলবুর রস: এক গ্লাস সামান্য উষ্ণ পািনেত ১ চামচ েলবুর রস, ১ চামচ
মধু, আধা চামচ লবণ ভাল কের িমিশেয় িনন। এই িমশ্রণিট যত িদন গলা
ব্যথা ভাল না হয়, ততিদন পর্যন্ত েখেত থাকুন। টনিসেলর সম্যসা দূর
করার জন্য এিট অত্যন্ত কার্যকরী।

হলুদ দুধ: এক কাপ গরম দুেধ এক িচমিট হলুদ িমিশেয় িনন। গরুর দুেধ
হলুদ  িমিশেয়  সামান্য  গরম  কের  েখেল  উপকার  পাওয়া  যায়।  হলুদ
অ্যান্িট  ইনফ্লােমন্টির,  অ্যান্িটবােয়ািটক  এবং  অ্যান্িট
অক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ  একিট  উপাদান,  যা  গলা  ব্যথা  দূর  কের  টনিসেল
সংক্রমণ কমােত সাহায্য কের থােক।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

ওজন কমায় েপঁেপ
েপঁেপ  স্বােদ  অতুলনীয়।  েপঁেপ  েখেল  ওজন  কেম,  ত্বক  পিরষ্কার  হয়।
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  আর  নানা  উপকারী  উপাদােন  ভরপুর  েপঁেপ  েখেল
একিদেক  স্বাস্থ্য  েযমন  ভােলা  থােক,  েতমিন  চুল  আর  ত্বেকর  জন্যও
উপকারী। খাবাের তাই েপঁেপ রাখাটা জরুির।

ওজন কমায় েপঁেপ
মাঝাির আকােরর একিট েপঁেপেত মাত্র ১২০ ক্যালির থােক। এ ছাড়া এর
েয পাচক তন্তু থােক, তা হজেম সহায়তা কের।

ডায়ােবিটেস উপকারী
েপঁেপ  েখেত  িমষ্িট  স্বােদর  হেলও  এেত  িচিনর  পিরমাণ  কম  থােক।  এক
কাপ  টুকেরা  করা  েপঁেপেত  ৮  দশিমক  ৩  গ্রাম  িচিন  থােক।  ডায়ােবিটস
প্রিতেরাধক উপাদান আেছ েপঁেপেত।

েচােখর জন্য দরকাির
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েপঁেপেত  আেছ  ক্যােরািটনাইডস  নােমর  উপাদান,  যা  েচােখর  জন্য
উপকারী। েপঁেপেত টেমেটা বা গাজেরর েচেয়ও েবিশ িভটািমন এ আেছ। এ
ছাড়া েচােখর িমউকাস েমমব্েরনেক সবল করেত ও ক্ষিতর হাত েথেক রক্ষা
করেত েয ধরেনর উপাদান দরকার, েপঁেপেত তা অিধক পিরমােণ থােক।

ত্বেকর সুরক্ষায়
িভটািমন  ‘এ’  আর  প্যািপন  নােমর  উপাদান  আেছ  েপঁেপেত,  যা  শরীেরর
ত্বেকর মৃত েকাষগুেলা সিরেয় েফলেত সাহায্য কের। শরীেরর িনষ্ক্িরয়
প্েরািটন েভেঙ েফেল এবং কম মাত্রায় েসািডয়াম ত্বকেক আর্দ্র রােখ।

হজিম গুণ
েপঁেপেত  প্যািপন  এনজাইম  থাকায়  তা  খাদ্েযর  িবপাক  প্রক্িরয়ায়
সাহায্য কের। এিট মাংস নরম করেতও ব্যবহৃত হয়। এেত তন্তু ও পািনর
পিরমাণ েবিশ থাকায় েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

েমেহরপুের  প্রিতবন্ধীেদর  মােঝ
ট্রাই সাইেকল িবতরণ
েমেহরপুর  সদর  উপেজলা  পিরষেদর  উদ্েযােগ  ২০১৯-২০২০  অর্থ  বছের
বার্িষক উন্নয়ন কর্মসূিচ (এিডিপ) এর আওতায় গৃহীত চলাচেল অক্ষম দশ
প্রিতবন্ধীেদর মােঝ ট্রাই সাইেকল িবতরণ করা হেয়েছ।

েসামবার  দুপুেরর  সদর  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা  েমাহাম্মদ
মাসুদুল  আলেমর  সভাপিতত্েব  উপেজলা  িমলনায়তেন  প্রিতবন্ধীেদর  মােঝ
ট্রাই সাইেকল িবতরণ করা হয়।

এসময়  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  উপেজলা  পিরষেদর
েচয়ারম্যান অ্যাডেভােকট ইয়ারুল ইসলাম।

এসময়  িতিন  বেলন,  অন্যান্য  কর্মসূিচ  তারই  আদেল  আমরা  সামািজক
িনরাপত্তা  েবষ্টনীর  েয  প্রিতপাদ্য  আমােদর  মাননীয়  প্রধানমন্ত্রী
িবিভন্ন সময় অসচ্ছল প্রিতবন্ধী অক্ষম েদর পােশ েয িনর্েদশনা েসই
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িনর্েদশনা  অনুযায়ী  আজেক  আমরা  েয  সকল  ব্যক্িত  চলাচেল  অক্ষম  েসই
সকল  ব্যক্িতেদর  মােঝ  ট্রাই  সাইেকল  িবতরণ  কেরিছ।  এর  আেগও  আমরা
িবিভন্ন  অসচ্ছল  পিরবােরর  মােঝ  েসলাই  েমিশন,  হুইল  েচয়ার  িবতরণ
করিছ।

িতিন আরও বেলন এই দশিট ট্রায় সাইেকলই েশষ নয়, আগামী েত আরও িবতরণ
করা হেব।

এসময়  িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  উপেজলা  পিরষেদর  ভাইস
েচয়ারম্যান মিমনুল ইসলাম।

দাঁিড়েয়  খাবার  েখেল  হেত  পাের
েযসব ক্ষিত
কােজর চাপ ও হােত সময় কম থাকার কারেণ অেনক সময় আমরা খাবার েখেত
তাড়াহুেড়া কির। এমনও হয় েয দাঁিড়েয় খাওয়া শুরু কির। এ কাজ কখনও
করেবন না।

দাঁিড়েয়  খাবার  েখেল  মানিসক  চাপ  বােড়  ও  হজম  ব্যাহত  হয়,  যা
স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা নয়। এই অভ্যাস থাকেল আজই পিরবর্তন করুন।
বেস স্িথর হেয় ধীের ধীের েখেত হেব।

দাঁিড়েয়  খাবার  েখেল  তা  সরাসির  পাকস্থলীেত  চেল  যায়।  এেত  খাবার
সিঠকভােব  হজম  হয়  না  ও  পিরপাকতন্ত্েরর  সমস্যা  েদখা  েদয়।  আর
খাদ্যনািল,  পাকস্থলীেত  েকানও  সমস্যা  না  থাকেলও  হেত  পাের
অ্যািসিডিটর সমস্যা।

খাবার িঠকমেতা হজম না হেল এর প্রভাব পুেরা শরীের পেড়। কারণ বদহজম
নানা সমস্যা সৃষ্িট কের। বদহজম হেল গ্যাস, েপট ফাঁপা, খাবার জমাট
হেয় যাওয়া, েকাষ্ঠকািঠন্য, বুক জ্বালা ও অবসাদ েদখা েদয়।

কী করেবন?

কখনও  দাঁিড়েয়  খাবার  খােবন  না।  এছাড়া  হজমশক্িত  বাড়ােত
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ফাইবারসমৃদ্ধ  ও  পূর্ণ  শস্য  খাবার,  সবুজ  শাকসবিজ  ও  ফল  েখেল
পিরপাকতন্ত্র ভােলা থােক।

েসই  সঙ্েগ  খাবার  ভােলাভােব  িচিবেয়  খাওয়া  ও  প্রচুর  পিরমাণ  পািন
েখেত হেব। েবিশ চর্িবযুক্ত খাবার খােবন না।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

গাংনীেত  েডঙ্গু  প্রিতেরােধ
পিরষ্কার  পিরছন্নতা  কার্যক্রম
শুরু
“আমার  স্বাস্থ্য  আমার  দািয়ত্ব”  এই  স্েলাগান  েক  সামেন  েরেখ
েমেহরপুেরর গাংনী উপেজলা ব্যাপী সপ্তাহ জুেড় েডঙ্গু প্রিতেরাধ ও
পিরছন্ন কার্যক্রম শুরু হেয়েছ।

গাংনী  উপেজলার  ৮৯  গ্রােম  একেযােগ  েডঙ্গু  প্রিতেরােধ  প্রচার
অিভজান  শুরু  হয়।  এেত  কের  প্রিতিট  গ্রােমর  ‘গ্রাম  উন্নয়ন  দল  ও
গ্রাম িভত্িতক ইয়ুথ ইউিনেটর েযৗথ উদ্েযােগ ক্যাম্েপইন শুরু হয়।

উক্ত  ক্যাম্েপেন  বািড়র  আঙ্িগনায়  েঝাপ-ঝাড়  পিরস্কার  করা,  মশা
িনধেন স্প্ের করা ও রাস্তাঘাট পিরষ্কার রাখা ও সকেল িনেজর বািড়
ঘরেক পিরষ্কার রাখেত সকেল সেচতন হয় েসই লক্েষ কাজ করেছ।

গাংনী  উপেজলার  ৩  হাজার  েসচ্ছােসবক  েডঙ্গু  প্রিতেরােধ  সপ্তাহ
ব্যািপ  কাজ  কের  যােব।  তারা  েসচ্ছায়  িনেজর  গ্রামেক  কেরানা  মুক্ত
রাখার  পাশাপািশ  েডঙ্গু  মশা  যােত  আমােদর  আক্রান্ত  না  করেত  পাের
েসই লক্ষ্েয কাজ কের যাচ্েছ।

উক্ত  ক্যাম্েপইন  করেত  সহায়তা  কেরন,  েবসরকাির  সংস্থা  িদ  হাঙ্গার
প্রেজক্ট বাংলােদশ।

এ  িবষেয়  িদ  হাঙ্গার  প্রেজক্েটর  কাথুলী  ইউিনয়েনর  ইউ  িস  বাশারুল
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ইসলাম  বেলন,  ক্যাম্েপেন  বািড়র  আঙ্িগনায়  েঝাপ-ঝাড়  পিরস্কার  করা,
মশা  িনধেন  স্প্ের  করা  ও  রাস্তাঘাট  পিরষ্কার  রাখা  ও  সকেল  িনেজর
বািড়  ঘরেক  পিরষ্কার  রাখেত  যােত  সকেল  সেচতন  হয়  েসই  লক্েষ  কাজ
করেছ।

িদ  হাঙ্গার  প্রেজক্েটর  বামুন্িদ  ইউিনয়েনর  ইউ  িস  হািববুর  রহমান
হািবব বেলন, গাংনী উপেজলার ৩ হাজার েসচ্ছােসবক েডঙ্গু প্রিতেরােধ
সপ্তাহ ব্যািপ কাজ কের যােব। তারা েসচ্ছায় িনেজর গ্রামেক কেরানা
মুক্ত  রাখার  পাশাপািশ  েডঙ্গু  মশা  যােত  আমােদর  আক্রান্ত  না  করেত
পাের েসই লক্ষ্েয কাজ কের যাচ্েছ।

িদ  হাঙ্গার  প্রেজক্ট  এর  গাংনী  উপেজলা  সমন্বয়কারী  েহলাল  উদ্দীন
বেলন,  আমােদর  িনেজেদর  এলাকা  িনেজ  সুরক্িষত  রাখেত  হেব।  এজন্য
আমােদর  প্রিশক্ষণ  ইয়ুথ  িলডার  ও  েসচ্ছাব্রিতরা  েযভােব  উদ্েযাগ
িনেয়েছন  আমরা  সাধুবাদ  জানাই  উক্ত  কাজেক।  আমােদর  প্রেজক্টর  তরফ
েথেক যতটুকু সম্ভব সহেযািগতা করার প্রেচষ্টা চলেছ। গাংনী উপেজলার
সকল মানুষেক উক্ত কােজ যুক্ত হবার আহবান জানায়।

একিদেন আরও ৩৪ জেনর প্রাণহািন,
আক্রান্ত ১৯৭৩
এই সমেয় ১ হাজার ৯৭৩ জন শনাক্ত হেয়েছন। এ িনেয় েদেশ েমাট শনাক্ত
হেলন ২ লাখ ৯৪ হাজার ৫৯৮ জন।

এছাড়া গত ২৪ ঘণ্টায় সুস্থ হেয়েছন ৩ হাজার ৫২৪ জন এবং েমাট সুস্থ
১ লাখ ৭৯ হাজার ৯১ জন।

েরাববার স্বাস্থ্য অিধদফতর এক সংবাদ িবজ্ঞপ্িতেত এ তথ্য জানােনা
হেয়েছ।

এেত  বলা  হয়,  গত  ২৪  ঘণ্টায়  ১০  হাজার  ৮০১িট  নমুনা  পরীক্ষা  কের  ১
হাজার ৯৭৩ জেনর েদেহ কেরানা শনাক্ত হেয়েছ। েমাট শনাক্ত ২ লাখ ৯৪
হাজার ৫৯৮।
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গত ২৪ ঘণ্টায় শনাক্েতর হার ১৮ দশিমক ২৭ শতাংশ।

এই  সমেয়  েদেশ  আরও  ৩৪  জেনর  মৃত্যু  হেয়েছ।  মারা  যাওয়া  েরাগীেদর
মধ্েয ২৪ পুরুষ ও নারী ১০ জন। এ িনেয় েদেশ েমাট ৩ হাজার ৯৪১ জন
েকািভড েরাগীর মৃত্যু হেলা।

এছাড়া গত ২৪ ঘণ্টায় সুস্থ হেয়েছন ৩ হাজার ৫২৪ জন এবং েমাট সুস্থ
১ লাখ ৭৯ হাজার ৯১ জন।

শনাক্ত িবেবচনায় সুস্থতার হার ৬০ দশিমক ৭৯ শতাংশ ও মৃত্যুর হার ১
দশিমক ৩৪ শতাংশ।

গত  বছেরর  িডেসম্বের  চীন  েথেক  উৎপত্িত  হওয়া  প্রাণঘাতী
কেরানাভাইরাস  বাংলােদশসহ  িবশ্েবর  ২১৩িট  েদশ  ও  অঞ্চেল  ছিড়েয়
পেড়েছ।

গত  ১১  মার্চ  কেরানাভাইরাস  সংকটেক  মহামারী  েঘাষণা  কের  িবশ্ব
স্বাস্থ্য সংস্থা (ডব্িলউএইচও)।

বাংলােদেশ  প্রথম  েকািভড-১৯  েরাগীশনাক্ত  হন  ৮  মার্চ  এবং  এ  েরােগ
আক্রান্ত প্রথম েরাগীর মৃত্যু হয় ১৮ মার্চ।

সূত্র- যুগান্তর

ফুসফুস ভাল রােখ েয খাবার
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।

আেমিরকান  লাং  অ্যােসািসেয়শেনর  বরাত  িদেয়  স্বাস্থ্য  ও
জীবনধারািবষয়ক  ওেয়বসাইট  েবাল্ডস্কাইেয়র  প্রিতেবদেন  বলা  হেয়েছ,
কার্েবাহাইড্েরট জাতীয় খাবােরর পিরবর্েত স্বাস্থ্যকর ফ্যাট জাতীয়
খাবার  খাওয়া  উিচত।  কারণ  কার্েবাহাইড্েরট  জাতীয়  খাবার  পিরপােকর
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সময়  েবিশ  কার্বন  ডাই-অক্সাইড  ৈতির  কের  এবং  উপকারী  ফ্যাট  জাতীয়
খাবার পিরপােকর সময় কার্বন ডাই-অক্সাইড কম পিরমােণ ৈতির কের। ফেল
সুস্থ থােক ফুসফুস।

চলুন, েরােগর িবরুদ্েধ লড়াই করেত ফুসফুসেক সুস্থ রাখার জন্য কী
ধরেনর খাবার খাওয়া উিচত তা েদেখ েনওয়া যাক।

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
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 েরাজ 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- িবিড প্রিতিদন



েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়,
ডায়েবিটস িনয়ন্ত্রণ কের পটল
পটল  অত্যন্ত  সহজলভ্য  িকন্তু  এই  পটলই  সুস্থ  থাকেত  িবেশষভােব
সাহায্য কের। েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা গেড় তুলেত পটেলর জুিড় েমলা
ভার।

ডায়েবিটেসর  কষ্ট  েথেক  মুক্িত  েদয়  পটল।  িনয়িমত  পটল  েখেল  রক্েত
শর্করার পিরমাণ িনয়ন্ত্রেণ থােক।

েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ কের পটল। পটল েখেল ওজনও িনয়ন্ত্রেণ
থােক।

পটল  েখেল  বদহজম  একদম  হেব  না,  খাবার-দাবার  অত্যন্ত  ভালভােব  হজম
হয়।

পটেল  িভটািমন  িস  আেছ,  আর  প্রিতিদন  িভটািমন  িস  শরীের  অত্যন্ত
প্রেয়াজন,  অনবরত  শরীর  েথেক  িভটািমন  িস  িনর্গত  হেয়  থােক।  তাই
িভটািমন  িস  েবিশ  পিরমােণ  খাওয়া  উিচৎ  পটেল  িভটািমন  িস  থাকায়  তা
শরীরেক সুস্থ রােখ।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a6%ae%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%be-2/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a6%ae%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%be-2/

