
ে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

আলমডাঙ্গা  উপেজলা  যুবলীগ
মানুেষর  অন্তের  জায়গা  েপেত
চায়-েসানাহার
রাজনীিতেত  অেনক  মতেভদ  থােক,  অেনক  গ্রুপ  থােক,  অেনক  সন্ত্রাস
থােক,  দ্িবধা-দ্বন্দ্েব  পেড়  রাজৈনিতক  কর্মীেদর  মােঝ  অেনক
হানহািনও  থােক,  আবার  স্বার্েথর  জােল  পেড়  অেনক  খুেনাখুিনও  থােক।
িকন্ত  এসব  েকান  িকছুই  জনগেণর  কল্যােণর  জন্য  না।  রাজৈনিতক  চরম
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েনিতবাচক  এসব  িদকগুেলােক  পাশ  কািটেয়  জনগেণর  জন্য  কল্যাণমুখী
রাজনীিত করেত চায় আলমডাঙ্গা উপেজলা আওয়ামী যুবলীগ।

েজলা  যুবলীগ  েথেক  সদ্য  অনুেমাদন  পাওয়া  সংগঠনিট  এরই  মধ্েয
আলমডাঙ্গার রাজৈনিতক সেচতন মানুেষর মােঝ েসই পিরচ্ছন্ন ছাপ েফলেত
সক্ষমও হেয়েছ। উপেজলা যুবলীেগর আহবায়ক হেয় এই সংগঠেনর িপেঠ সওয়ার
হেয়েছন আলমডাঙ্গার অত্যন্ত পিরচ্ছন্ন ব্যক্িতত্ব আেনায়ার েহােসন
মন্ডল  েসানাহার।  যুগ্ম-আহবায়ক  হেয়েছন  সােবক  ইউিপ  েচয়ারম্যান
তাফিসর আহেমদ লাল ও এেক এম পারেভজ রাজু।

এছাড়া  ২১  সদস্য  িবিশষ্ট  উপেজলার  আহবায়ক  কিমিটেত  সদস্য  িহেসেব
রাখা হেয়েছ েপাড় খাওয়া সব আওয়ামী লীগ পিরবার েথেক উেঠ আসা এেককিট
উদীয়মান  যুবকেক।  এরা  সবাই  েজাটবদ্ধ  সন্ত্রাসেক  ‘না’  বেল-  জািতর
জনক বঙ্গবন্ধু েশখ মুিজবুর রহমােনর আদর্শ বাস্তবায়েনর েচষ্টা কের
যাচ্েছন। প্রধানমন্ত্রী েশখ হািসনার রাজৈনিতক িনর্েদশাবলী অক্ষের
অক্ষের পালন করার েচষ্টা করেছন।

উপেজলা  যুবলীেগর  আহবায়ক  কিমিট  গঠেনর  পর  েথেকই  অত্যন্ত  ক্িলন
ইেমেজর  েসানাহার  মন্ডল  তাঁর  সহকর্মীেদর  িনেয়  জাতীয়  সব  িদবসসহ
সামািজক  দায়বদ্ধতা  েথেকও  অেনক  মানব  কল্যাণমুখী  কর্মসূিচ  পালন
করেছন।

ৈবশ্িবক মহামাির কেরানাভাইরােসর প্রারম্ভ েথেক তােদর কর্মকাণ্ড।
কেরানার  প্রথম  িদেক  চাষীরা  যখন  কামলার  অভােব  মােঠর  ধান  কাটেত
পারিছেলন না িঠক তখনই আলমডাঙ্গা উপেজলা যুবলীেগর কর্মীরা কৃষেকর
মােঠর ধান েকেট তােদর বািড়েত েপৗঁেছ েদন। লকডাউেন সবেচেয় মানবতার
পিরচয় েদয় এই সংগঠনিট।

আলমডাঙ্গা  েপৗরসভাসহ  উপেজলার  ১৫  িট  ইউিনয়েনর  কর্মহীন  হেয়  পড়া
অন্তত  ১০  হাজার  পিরবােরর  সদস্যেদর  মুেখ  খাবার  তুেল  েদন  সংগঠেনর
েনতাকর্মীরা।  একইভােব  কেরানাভাইরাস  েথেক  বাঁচােত  হাজার  হাজার
মানুেষর মােঝ িবতরণ কেরন মাস্ক। এই কার্যক্রম চলেছ এখনও।

েজলা  যুবলীেগর  আহবায়ক  নঈম  হাসান  েজায়ার্দ্দার  বেলন,  েসানাহারেক
আহবায়ক  কের  ২১  সদস্য  িবিশষ্ট  উপেজলা  কিমিটেক  অনুেমাদন  েদওয়া
হেয়েছ।  এই  কিমিটেক  েকন্দ্েরও  পাঠােনা  হেয়েছ।  কেরানার  কারেণ
রাজৈনিতক  কর্মকাণ্ড  সীিমত  থাকায়  উপেজলা  যুবলীেগর  সম্েমলন  করা
হচ্েছ না।



িতিন  বেলন,  েজলা  েয  যুবলীেগর  কিমিটেক  অনুেমাদন  িদেয়েছ  েসটাই
যুবলীেগর  আহবায়ক  কিমিট।  এখন  েকউ  যিদ  যুবলীেগর  নাম  ভািঙেয়  ফায়দা
িনেত চাই তা অৈবধ। িতিন এ িবষেয় সবাইেক সেচতন হওয়ার আহবান জানান।

উপেজলা  যুবলীেগর  আহবায়ক  আেনায়ার  েহােসন  মন্ডল  েসানাহার  বেলন,
আমরা রাজনীিতেত সন্ত্রাস চাই না। সন্ত্রােসর বদনাম েঘাচােত চাই।
মানুেষর  কল্যােণ  কাজ  করেত  চাই।  উপেজলা  যুবলীগ  মানুেষর  অন্তের
জায়গা কের িনেত চায়।

গাংনী  েপৗর  আওয়ামী  লীেগর
সাধারণ  সম্পাদক  বাবু  কেরানা
মুক্ত
গাংনী  েপৗর  আওয়ামী  লীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  আনারুল  ইসলাম  বাবু
েকািভড-১৯ েথেক মুক্ত হেয়েছন মর্েম ছাড়পত্র েপেয়েছন।

গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  েরাগ  িনয়ন্ত্রণ  িবভােগর
ডাক্তার আিদলা আজহার স্বাক্ষিরত ছাড়পত্র শিনবার দুপুের হােত পান
আনারুল ইসলাম বাবু।

জানােগেছ,  গত  ৭/০৮/২০২০  ইং  তািরেখ  গাংনী  েপৗর  আওয়ামী  লীেগর
সাধারণ সম্পাদক আনারুল ইসলাম বাবুর কেরানা পিরক্ষায় নমূনা সংগ্রহ
কের কুষ্িটয়া িপিসআর ল্যােব পাঠােনা হয়।

৮ই  আগস্ট  পেজিটভ  ফলাফল  আসেল  তােক  েহাম  আইেসােলশেন  রােখ  উপেজলা
স্বাস্থ্য িবভাগ। ১৪ িদন েহাম আইেসােলশন েশেষ শিনবার তােক কেরানা
মুক্ত হেয়েছন মর্েম ছাড়পত্র প্রদান করা হয়। তেব আেরা ৭ িদন তােক
েহাম  আইেসােলশন  িনশ্িচত  করেত  হেব  বেল  িনর্েদশনা  েদন  ডাক্তার
আিদলা আজহার।

সৃস্িট কর্তার অেশষ কৃপা ও রহমত এবং পিরিচত জনেদর েদায়াই কেরানা
েথেক মুক্ত হওয়ায় সকেলর প্রিত কৃতজ্ঞতা প্রকাশ কেরন আনারুল ইসলাম
বাবু।
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গাংনীর  এমিপ  ও  তাঁর  পিরবােরর
সদস্যরা কেরানামুক্ত !
েমেহরপুর-২  (গাংনী)  আসেনর  সংসদ  সদস্য  সািহদুজ্জামান  েখাকনসহ
পিরবােরর  সকেল  কেরানা  েনেগিটভ  িরেপার্ট  এেসেছ  ।  আেগর  িদন  রােত
কেরানা  আক্রান্ত  অবস্থায়  ২১  আগস্ট  উপলক্েষ  একিট  অনুষ্ঠােন  েযাগ
েদন।  এরপরিদন  িবিভন্ন  গণমাধ্যেমর  অনলাইেন  সংবাদ  প্রকাশ  হয়।  পের
িবকােল  িবেকল  সােড়  ৫  টার  িদেক  এমিপসহ  তাঁর  পিরবােরর  সদস্যেদও
কেরানা  েনেগিঠভ  িরেপার্ট  আেস।  যা  িনেয়  িবিভন্ন  মাধ্যেম  আেলাচনা
উেঠ আেস।

গত  ১৩  আগস্ট  বৃহস্পিতবার  এমিপ  সািহদুজ্জামান  েখাকনসহ  তাঁর
পিরবােরর েমাট ৬ জন কেরানা ভাইরােস আক্রান্ত হেয় েহাম আইেসােলশেন
িছেলন।

আক্রান্ত  ব্যক্িতরা  হেলন-  এমিপ  সািহদুজ্জামান  েখাকন  (৫২),
সহধর্িমনী  লায়লা  আঞ্জুমান  বানু  (৪২),  েছেল  সািদউজ্জামান  সাইফ
(২০),  েছাট  েছেল  সািমউজ্জামান  সািম  (১৮),  ফেটাগ্রাফার  শামীম
পারেভজ  (২৬),  ড্রাইভার  রােশদুল  ইসলাম  (২৫)  ও  েমড  সার্েভন্ট
জািহদুল ইসলাম (১৫)।

শিনবার  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডাঃ
িরয়াজুল  আলম  এমিপসহ  তাঁর  পিরবােরর  সকেলই  কেরানা  েনেগিটভ  হেয়েছন
বেল তথ্য িনশ্িচত কেরেছন।

িতিন  আেরা  বেলন,  গত  ১৩  আগস্ট  এমিপসহ  তাঁর  পিরবােরর  েমাট  ৭  জন
সদস্য  কেরানা  পিজিটভ  হয়।  উপেজলার  স্বাস্থ্য  িবভাগ  ও  উপেজলা
প্রশাসন পিরবারিটেক লকডাউেনর আওতায় েরেখ িনয়িমত স্বাস্থ্য েসবা ও
প্রেয়াজনীয়  পরামর্শ  িদেয়েছন।  এমিপসহ  তাঁর  পিরবােরর  সকল  সদস্য
স্বাস্থ্যিবিধ েমেন চলায় পিরবােরর সকেল কেরানা মুক্ত হেয়েছন।

বর্তমােন  এমিপ  সহ  পিরবােরর  সকেল  সম্পূর্ণভােব  সুস্থ  রেয়েছন  বেল
জানান েমেহরপুর িসিভল সার্জন ডাক্তার নািসর উদ্িদন।
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কেরানায়  ব্িরিটশ  সরকােরর  ঋণ  ২
ট্িরিলয়ন পাউন্ড ছািড়েয়েছ
কেরানার কারেণ ব্িরিটশ সরকােরর ঋেণর পিরমাণ দুই ট্িরিলয়ন পাউন্ড
ছািড়েয় েগেছ।ব্িরেটেনর অিফস ফর ন্যাশনাল স্ট্যািটসিটক্স এ তথ্য
জািনেয়েছ।

প্রাণঘাতী  এ  মহামারীর  কারেণ  ব্িরেটেন  লম্বা  সময়  লকডাউন  িছল  এবং
েস  সময়  েবিশরভাগ  সরকাির  কর্মকর্তা-কর্মচারীেক  বিসেয়  েবতন  িদেত
হেয়েছ।খবর ব্লুমবার্েগর।

এ  মুহূর্েত  ব্িরেটেনর  প্রিত  আটজন  সরকাির  চাকিরজীবীর  মধ্েয  একজন
ছুিটেত  রেয়েছন।ঋেণর  পিরমাণ  ব্িরেটেনর  িজিডিপর  শতকরা  ১০০  ভাগ
েপিরেয়  েগেছ  যার  অর্থ  হচ্েছ  ব্িরেটেন  প্রিতবছর  েয  পিরমাণ  জাতীয়
উৎপাদন হয় তার েচেয় ঋেণর পিরমাণ এখন েবিশ।

১৯৬০-৬১ অর্থবছেরর পর এই প্রথম ব্িরিটশ সরকার এত িবশাল পিরমােণর
ঋেণর কবেল পড়ল।

লকডাউেনর িদনগুেলােত ব্িরিটশ সরকার সরকাির কর্মকর্তা-কর্মচারীেদর
শতকরা ৮০ ভাগ েবতন পিরেশাধ কেরেছ।

এই সুিবধা আগামী অক্েটাবের েশষ হেয় যােব। তেব িবেরাধীদলগুেলা এই
সুিবধার েময়াদ বাড়ােনার দািব জানাচ্েছ।

যিদ  অক্েটাবর  মােস  সরকাির  সুিবধা  বািতল  করা  হয়  তাহেল  তার  অর্থ
দাঁড়ােব ব্িরেটেন আরও বহু মানুষ চাকির হারােব।

ব্িরেটেনর  এই  মন্দাবস্থা  সৃষ্িট  এবং  ইউেরাপীয়  ইউিনয়ন  েথেক  েবর
হেয় যাওয়ার পর লাখ লাখ ব্িরিটশ নাগিরেকর মধ্েয এই উদ্েবগ ছিড়েয়
পেড়েছ।

তােদর  ভিবষ্যৎ  ক্রেমই  অিনশ্িচত  হেব।  এ  অবস্থায়  ব্িরিটশ  সরকার
েদশেক  উদ্ধােরর  জন্য  িক  ব্যবস্থা  িনেত  পাের  তা  এখেনা  পিরষ্কার
নয়।
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সূত্র- যুগান্তর

কেরানায়  আরও  ৪৬  জেনর
প্রাণহািন, আক্রান্ত ২২৬৫
কেরানাভাইরােস  গত  ২৪  ঘণ্টায়  েদেশ  আরও  ৪৬  জেনর  মৃত্যু  হেয়েছ।  এ
িনেয় েদেশ েমাট ৩ হাজার ৯০৭ জন েকািভড েরাগী মারা েগেলন।

এই সমেয় ২ হাজার ২৬৫ জন শনাক্ত হেয়েছন। এ িনেয় েদেশ েমাট শনাক্ত
হেলন ২ লাখ ৯২ হাজার ৬২৫ জন।

এছাড়া গত ২৪ ঘণ্টায় সুস্থ হেয়েছন ২ হাজার ৯৫২ জন এবং েমাট সুস্থ
১ লাখ ৭৫ হাজার ৫৬৭ জন।

শিনবার  স্বাস্থ্য  অিধদফতর  এক  সংবাদ  িবজ্ঞপ্িতেত  এ  তথ্য  জানােনা
হেয়েছ।

এেত  বলা  হয়,  গত  ২৪  ঘণ্টায়  ১১  হাজার  ৩৫৬িট  নমুনা  পরীক্ষা  কের  ২
হাজার ২৬৫ জেনর েদেহ কেরানা শনাক্ত হেয়েছ। েমাট শনাক্ত ২ লাখ৯২
হাজার ৬২৫।

গত ২৪ ঘণ্টায় শনাক্েতর হার ১৯ দশিমক ৯৫ শতাংশ।

এই  সমেয়  েদেশ  আরও  ৪৬  জেনর  মৃত্যু  হেয়েছ।  মারা  যাওয়া  েরাগীেদর
মধ্েয ৩৬ পুরুষ ও নারী ১০ জন। এ িনেয় েদেশ েমাট ৩ হাজার ৯০৭ জন
েকািভড েরাগীর মৃত্যু হেলা।

এছাড়া গত ২৪ ঘণ্টায় সুস্থ হেয়েছন ২ হাজার ৯৫২ জন এবং েমাট সুস্থ
১ লাখ ৭৫ হাজার ৫৬৭ জন।

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

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

েকাষ্ঠকািঠন্য  ও  পাইলেসর
সমস্যা দূর কের আমলিক
আমলিক  েভষজ  গুেণ  অনন্য  একিট  ফল।  এর  ফল  ও  পাতা  দুিটই  ওষুধরূেপ
ব্যবহার  করা  হয়।  িবিভন্ন  অসুখ  সারােনা  ছাড়াও  আমলিক  েরাগ-
প্রিতেরাধ ক্ষমতা গেড় তুলেত দারুণ সাহায্য কের। আমলিকর গুণাগুেণর
জন্য আয়ুর্েবিদক ওষুেধও এখন আমলিকর িনর্যাস ব্যবহার করা হয়।

আমলিকেত  রেয়েছ  প্রচুর  িভটািমন  ‘িস’।  পুষ্িট  িবজ্ঞানীেদর  মেত,
আমলিকেত  েপয়ারা  ও  কাগিজ  েলবুর  েচেয়  িতন  গুণ  ও  ১০  গুণ  েবিশ
িভটািমন  ‘িস’  রেয়েছ।  আমলিকেত  কমলােলবুর  েচেয়  ১৫  েথেক  ২০  গুণ
েবিশ, আেপেলর েচেয় ১২০ গুণ েবিশ, আেমর েচেয় ২৪ গুণ এবং কলার েচেয়
৬০ গুণ েবিশ িভটািমন ‘িস’ রেয়েছ।

চলুন েজেন িনই আমলিক খাওয়ার ১০িট উপকািরতা সম্পর্েক-

১.  আমলিক  চুেলর  টিনক  িহেসেব  কাজ  কের  এবং  চুেলর  পিরচর্যার
ক্েষত্ের  এিট  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।  এিট  েকবল  চুেলর  েগাড়া
মজবুত  কের  তা  নয়,  এিট  চুেলর  বৃদ্িধেতও  সাহায্য  কের।  এিট  চুেলর
খুসিকর সমস্যা দূর কের ও পাকা চুল প্রিতেরাধ কের।

২.  আমলিকর  রস  েকাষ্ঠকািঠন্য  ও  পাইলেসর  সমস্যা  দূর  করেত  পাের।
এছাড়াও এিট েপেটর েগালেযাগ ও বদহজম রুখেত সাহায্য কের।
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৩.  এক  গ্লাস  দুধ  বা  পািনর  মধ্েয  আমলিক  গুঁেড়া  ও  সামান্য  িচিন
িমিশেয়  িদেন  দু’বার  েখেত  পােরন।  এ্যািসেডেটর  সমস্যা  কম  রাখেত
সাহায্য করেব।

৪. আধা চূর্ণ শুষ্ক ফল এক গ্লাস পািনেত িভিজেয় েখেল হজম সমস্যা
েকেট যােব। খাবােরর সঙ্েগ আমলিকর আচার হজেম সাহায্য কের।

৫. প্রিতিদন সকােল আমলিকর রেসর সঙ্েগ মধু িমেশ খাওয়া েযেত পাের।
এেত ত্বেকর কােলা দাগ দূর হেব ও ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়েব।

৬.  আমলিকর  রস  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  এছড়াও  েচােখর
িবিভন্ন সমস্যা েযমন েচােখর প্রদাহ। েচাখ চুলকািন বা পািন পড়ার
সমস্যা েথেক েরহাই েদয়। আমলিক েচাখ ভাল রাখার জন্য উপকারী। এেত
রেয়েছ  ফাইেটা-েকিমক্যাল  যা  েচােখর  সঙ্েগ  জিড়ও  িডেজনােরশন
প্রিতেরাধ করেত সাহায্য কের।

৭. প্রিতিদন আমলিকর রস েখেল িনঃশ্বােসর দুর্গন্ধ দূর হয় এবং দাঁত
শক্ত  থােক।  আমলিকর  টক  ও  েতেতা  মুেখ  রুিচ  ও  স্বাদ  বাড়ায়।  রুিচ
বৃদ্িধ ও িখেদ বাড়ােনার জন্য আমলকী গুঁেড়ার সঙ্েগ সামান্য মধু
ও মাখন িমিশেয় খাওয়ার আেগ েখেত পােরন।

৮. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায় এবং মানিসক চাপ কমায়। কফ, বিম,
অিনদ্রা,  ব্যথা-েবদনায়  আমলিক  অেনক  উপকারী।  ব্রঙ্কাইিটস  ও
এ্যাজমার জন্য আমলিকর জুস উপকারী।

৯.  শরীর  ঠাণ্ডা  রােখ,  শরীেরর  কার্যক্ষমতা  বািড়েয়  েতােল,  েপশী
মজবুত কের। এিট হৃদযন্ত্র, ফুসফুসেক শক্িতশালী কের ও মস্িতষ্েকর
শক্িতবর্ধন কের। আমলিকর আচার বা েমারব্বা মস্িতষ্ক ও হৃদযন্ত্েরর
দুর্বলতা দূর কের। শরীেরর অপ্রেয়াজনীয় ফ্যাট ঝরােত সাহায্য কের।

১০. ব্লাড সুগার েলেভল িনয়ন্ত্রেণ েরেখ ডায়ােবিটস প্রিতেরাধ করেত
সাহায্য কের। েকােলস্েটরল েলেভেলও কম রাখােত যেথষ্ট সাহায্য কের।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন



এক বছর মাংস না েখেল েকমন হেব
শারীিরক অবস্থা!
প্রিতিদন  না  হেলও  কারও  কারও  সপ্তােহ  িতন-চার  িদন  মাছ-মাংস
ডােয়র্ট চার্েট থােক। তেব কখনও যিদ েকউ টানা একবছর মাংস না খায়
তাহেল  কী  হেত  পাের  তা  িক  কখনও  েভেবেছন?  চলুন  আজ  েজেন  িনব  যিদ
টানা একবছর েকউ মাংস না খায় তেব তার শারীিরক অবস্থা েকমন হেব।

স্বাস্থ্য িবেশষজ্ঞরা বলেছন, যিদ এক বছর মাংস না েখেয় শুধু ভাত-
ডাল শাকসবিজ, ফলমূেলর উপর িনর্ভর কের েবঁেচ থাকা যায়, তেব অন্তত
ওজন গেড় দশপাউন্ড কের কেম যােব।

েকােলস্েটরল,  রক্তচাপ,  হৃদেরােগর  সম্ভাবনা  অেনক  িনয়ন্ত্রেণ
থাকেব।  েদখা  যাচ্েছ  শাকাহািরেদর  মধ্েয  এই  েরােগর  সম্ভাবনা  অেনক
কম। ডায়ােবিটেস আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবনাও কেয়ক গুণ কমেব।

িবশ্বস্বাস্থ্য  সংস্থা  হু  এর  একিট  সমীক্ষায়  েদখা  িগেয়েছ  সবেচেয়
েবিশ  ক্ষিতকর  প্রেসসড  িমট।  যারা  েবকন,  সেসজ,  সালািমেত  ডুেব
রেয়েছন  তােদর  ডায়ািবিটস,  ক্যানসার  সম্ভাবনা  খুবই  েবিশ।  কােজই
মাংস েথেক দূের থাকেল এই ভয়গুেলা েথেকও মুক্িত।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

সর্িদ-কািশেত
অ্যান্িটবােয়ািটেকর  েচেয়  মধু
েবিশ  কােজর  :  অক্সেফার্েডর
গেবষণা
সর্িদ-কািশেত  নাক  বন্ধ  অথবা  গলা  খুস  খুস  করেল  তা  দূর  করেত
অ্যান্িটবােয়ািটেকর তুলনায় মধু েবিশ কার্যকর বেল নতুন এক গেবষণায়

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%8f%e0%a6%95-%e0%a6%ac%e0%a6%9b%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%b8-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%ae%e0%a6%a8-%e0%a6%b9%e0%a6%ac/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%8f%e0%a6%95-%e0%a6%ac%e0%a6%9b%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%b8-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%ae%e0%a6%a8-%e0%a6%b9%e0%a6%ac/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%a6%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%85%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9f/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%a6%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%85%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9f/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%a6%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%85%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9f/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%a6%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%85%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9f/


িবজ্ঞানীরা জািনেয়েছন।

অক্সেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  গেবষকরা  বলেছন,  িচিকৎসকরা
অ্যান্িটবােয়ািটক  খাওয়ার  পরামর্শ  না  িদেয়  এ  ধরেনর  েরােগর  উপশেম
সহজলভ্য মধু ব্যবহার করেত বলেত পােরন।

মানুেষর  শ্বাসযন্ত্েরর  ওপেরর  অংেশ  অবস্িথত  নাক,  গলা,  কণ্ঠ,
শ্বাসনালী  যুক্ত  ফুসফুেসর  সঙ্েগ।  এসব  যন্ত্েরর  েকােনা  েকােনা
সমস্যা দূর করেত িশশুেদর মধু খাওয়ােত েদখা যায়। তেব বড়েদর মধ্েয
এসব েরাগ দূর করেত মধু কতটা কার্যকর তা িনেয় গেবষণা হয়িন।

এ িবষয়িট বুঝেত িবজ্ঞানীরা একিট গেবষণা প্রকল্প ৈতির কেরন। তারা
১৪িট ক্িলিনক্যাল ট্রায়াল পিরচালনা কেরন যােত ১ হাজার ৭৬১ জন অংশ
েনয়।  গেবষণায়  অ্যান্িটিহস্টািমন,  েপইনিকলারসহ  অন্যান্য
অ্যান্িটবােয়ািটেকর উপাদানও ব্যবহার করা হয়।

গেবষকরা জানান, তারা েদেখেছন মধুর ব্যবহােরই দ্রুত ইিতবাচক ফলাফল
পাওয়া যায়। েযমন উপসর্গ কেম আসা এবং কেফর প্রাদুর্ভাব কেম যাওয়ার
ক্েষত্ের  মধুই  অিধক  উপকারী।  এর  মধ্েয  দুিট  পরীক্ষায়  েদখা  েগেছ
মধু  খাওয়ার  এক  বা  দুই  িদেনর  মধ্েযই  েরাগী  সুস্থ  হেয়  উঠেত  শুরু
কেরেছ।

এ  গেবষণায়  যুক্ত  িছেলন  অক্সেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  েমিডক্যাল
স্কুেলর  গেবষক  িহবাতুললা  আবুেলগািসম,  িনউিফল্ড  িডপার্টেমন্েটর
প্রাইমাির েকয়ার েহলথ সােয়ন্েসর চারেলট আলেবির এবং েজােসফ িল।

তারা  বেলন,  মধু  জিটল  উপাদান।  দুিট  পরীক্ষায়  মধুর  কার্যকািরতা
পাওয়া যায়িন। েয কারেণ এ িবষেয় আেরা গেবষণার প্রেয়াজন রেয়েছ।

ব্িরিটশ  েমিডেকল  জার্নােল  প্রকািশত  িনবন্েধ  তারা  আেরা  বেলন,
শ্বাসতন্ত্েরর  সমস্যার  জন্য  অ্যান্িটবােয়ািটেকর  ব্যবহার  খুব
সাধারণ একিট িবষয়। যিদও অ্যান্িটবােয়ািটেকর ব্যবহার অকার্যকর এবং
অপ্রেয়াজনীয়। এর পিরবর্েত মধুর ব্যবহার িনরাপদ ও কার্যকর।

তারা উপসংহাের বেলন, মধু ঘের ঘের পথ্য িহেসেব ব্যবহার হেয় আসেছ।
এিট  সস্তা  ও  সহজলভ্য।  এর  েতমন  ক্ষিতকর  প্রিতক্িরয়া  েনই।  আমরা
মধুেক অ্যান্িটবােয়ািটেকর িবকল্প িহেসেব ব্যবহার করা েযেত পাের।

সূত্র: গার্িডয়ান



মােছর িডম েখেল ৭ উপকার
মাছ  ও  ভাত  েভাজনপ্িরয়  বাঙািলর  প্িরয়  খাবার।  মােছর  পুষ্িটগুণ
সম্পর্েক  আমরা  জানেলও  এর  িডেমর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  সম্পর্েক
অেনেকই জািন না।

মােছর  িডেম  রেয়েছ  অেনক  স্বাস্থ্য  উপকািরতা।  এ  িবষেয়  বারেডম
েজনােরল  হাসপাতােলর  প্রধান  পুষ্িটিবদ  আখতারুন  নাহার  আেলা
যুগান্তরেক  বেলন,  িডম  যা  ক্যািভয়ার  বা  েরা  িহেসেব  পিরিচত।  এিট
ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড  সমৃদ্ধ,  যা  িফশ  অেয়ল  সাপ্িলেমন্ট
িহেসেব শরীের কার্যকর ভূিমকা রােখ।

িতিন বেলন, মােছর িডেমর এমন িকছু উপাদান ও পুষ্িটগুণ রেয়েছ, যা
শরীেরর অেনক সমস্যা দূর কের।

আসুন েজেন িনই মােছর িডেমর স্বাস্থ্য উপকািরতা-

১.  মােছর  িডেম  থাকা  এক  ধরেনর  ফ্যািট  অ্যািসড  মস্িতষ্েকর
স্বাস্থ্য  ভােলা  রােখ।  গেবষকেদর  মেত,  মাছ  ও  মােছর  িডেম  থাকা
ওেমগা থ্ির ফ্যািট অ্যািসড িরউম্যাটেয়ড আর্থ্রাইিটেসর লক্ষণগুেলা
কমায়।

২. মােছর িডেম রেয়েছ িভটািমন এ, যা েচাখ ভােলা রােখ। এ ছাড়া এেত
থাকা  িডএইচএ  ও  ইিপএ  িশশুেদর  েচােখর  জ্েযািত  বাড়ায়  ও  েরিটনার
কার্যকািরতােক উন্নত কের।

৩. মােছর িডেম থাকা স্বাস্থ্যকর উপাদানগুেলা রক্ত পিরষ্কার কের ও
িহেমাগ্েলািবন  বাড়ায়,  যা  অ্যািনিময়া  েথেক  মুক্িত  েপেত  সাহায্য
কের।

৪. মােছর িডেম থাকা িভটািমন-িড হাড় শক্ত কের এবং দাঁত মজবুত কের
ও ভােলা রােখ।
৫. মােছর িডম হার্েটর েরাগীেদর জন্য উপকারী। এেত থাকা ওেমগা থ্ির
ফ্যািট অ্যািসড এবং িভটািমন-িড হার্েটর অসুখ প্রিতেরাধ কের।

৬. মােছর িডেম থাকা ওেমগা থ্ির ফ্যািট অ্যািসড েদেহর েভতের রক্ত

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%a1%e0%a6%bf%e0%a6%ae-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a7%ad-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0/


জমাট  বাঁধেত  বাধা  েদয়  ও  প্রদাহ  হ্রাস  কের।  ফেল  উচ্চ  রক্তচােপর
ঝুঁিক কমায়।

৭. মােছর িডম শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।


