
িকডিনেত  পাথর  হেয়েছ  বুঝেবন
কীভােব?
িকডিনর  সমস্যায়  আক্রান্ত  মানুেষর  সংখ্যা  েনহাত  কম  নয়।  সংখ্যাটা
িদন  িদন  েবেড়ই  চলেছ!  িবেশষ  কের  িকডিন  স্েটান  বা  বৃক্েক  পাথর
জমার সমস্যার কথা এখন প্রায়শই েশানা যায়।

িকডিনর  সমস্যাগুেলার  মধ্েয  অন্যতম  হল-  স্েটান  বা  পাথর  হওয়ার
সমস্যা।  িকডিন  স্েটােনর  প্রাথিমক  লক্ষণগুেলা  িনর্ভর  কের  স্েটান
িকডিনর  েকাথায়  এবং  কীভােব  রেয়েছ।  িকডিনেত  স্েটােনর  আকার-আকৃিতও
একিট  গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়।  পাথর  খুব  েছাট  হেল  েসিট  েকানও  ব্যথা-
েবদনা ছাড়াই দীর্ঘিদন পর্যন্ত শরীের থাকেত পাের! ফেল েটরও পাওয়া
যায় না।

িকডিনেত পাথর জমার কারণ:
িকডিনেত পাথর জমার বা ৈতির হওয়ার প্রকৃত কারণ এখনও জানা যায়িন।
তেব  িকছু  িকছু  িবষয়  িকডিনেত  পাথর  ৈতিরর  কারণ  বেল  িবেবিচত  হয়।
েযমন,…

-বারবার  িকডিনেত  ইনেফকশন  হওয়া  এবং  এর  জন্য  যথাযথ  িচিকৎসার
ব্যবস্থা না করা।

-শরীের পািনর স্বল্পতা। কম পািন খাওয়া।

-শরীের ক্যালিসয়ােমর মাত্রািতিরক্ত আিধক্য।

-অত্যািধক পিরমােণ দুধ, পিনর বা দুগ্ধজাত খাবার খাওয়ার অভ্যাস।

িকডিনেত পাথর হওয়ার উপসর্গ:

-রক্তবর্েণর প্রসাব।

-বিম বিম ভাব। অেনক সময় বিমও হেত পাের।

িকডিনর অবস্থােন (েকামেরর িপছন িদেক) ব্যথা। এই ব্যথা তীব্র তেব
সাধারণত  খুব  েবিশ  ক্ষণস্থায়ী  হয়  না।  ব্যথা  িকডিনর  অবস্থান  েথেক
তলেপেটও ছিড়েয় পড়েত পাের।
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আরও ২০ লাখ েডাজ িটকা আসেছ আজ
আজ  েসামবার  বাংলােদেশ  আসেছ  আরও  ২০  লাখ  িটকা।  সরকােরর  সঙ্েগ
চুক্িত  অনুযায়ী  ভারেতর  েসরাম  ইনস্িটিটউট  েথেক  এসব  িটকা  আনেছ
েবক্িসমেকা ফার্মা।

েসামবার  রাত  ১১টা  ১০  িমিনেট  ভারেতর  স্পাইেজড  িবমােনর  একিট
ফ্লাইেট এই িটকা আসেব বেল েবক্িসমেকা ফার্মা সূত্র জািনেয়েছ।

এর আেগ গত ২০ জানুয়াির ভারত সরকােরর উপহার িহেসেব েদওয়া ২০ লাখ
েডাজ িটকা প্রথম েদেশ আেস। পের ২৫ জানুয়াির চুক্িতর আওতায় আেস ৫০
লাখ েডাজ িটকা। তেব সরকােরর সঙ্েগ চুক্িত অনুযায়ী প্রিত মােস ৫০
লাখ েডাজ িটকা আসার কথা। এর মধ্েয আজ ২০ লাখ েডাজ িটকা আসেছ আজ
রােত।

স্বাস্থ্য  অিধদফতেরর  পিরচালক  (িটকাদান)  ডা.  শামসুল  হক  ২০  লাখ
েডাজ িটকা আসার িবষয়িট গণমাধ্যমেক িনশ্িচত কেরেছন।

ক্যান্সার  ও  িটউমার  বৃদ্িধেত
বাঁধা েদয় মাশরুম
ৈদনন্িদন  জীবেন  খাদ্যতািলকায়  মাশরুম  রাখা  অত্যন্ত  প্রেয়াজনীয়।
মাশরুেমর  মধ্েয  প্রায়  ৭  হাজার  প্রজািত  আেছ,  তন্মধ্েয  ১০০
প্রজািতর মেতা মানুেষর ব্যবহােরর জন্য উপযুক্ত। এিট মাংসল ছত্রাক
েথেক হয়, যা আিদকাল েথেক সাধারণভােব ব্যবহৃত হেয় আসেছ।

মাশরুম  একিট  এন্িটঅক্িসেডন্ট  ধারণকারী  উচ্চতর  খাদ্য  উপাদান  যা
স্তন  ক্যান্সার,  উচ্চ  েকােলস্েটরল,  হৃদেরাগ,  উচ্চ  রক্তচাপ,
ডায়ােবিটস  এবং  েমদ  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  গর্ভবতী  মিহলােদর
মাশরুম  রক্তস্বল্পতার  দূর  কের।  মাশরুেমর  মধ্েয  আলু,  গাজর  এবং
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বীেটর মেতা েবিশ প্েরািটন থােক যা শরীেরর ওজন কমােনার জন্য ভােলা
উৎস।

মাশরুেমর  প্েরািটন  অিত  উন্নতমােনর।  একিট  পিরপূর্ণ  প্েরািটেনর
পূর্বশর্ত হেলা মানব েদেহর অত্যাবশ্যকীয় ৯িট অ্যািসেডর উপস্িথিত।
মাশরুেম  এই  ৯িট  অ্যামাইেনা  অ্যািসড  িবদ্যমান।  ১০০  গ্রাম  শুকেনা
মাশরুেম  ২৫-৩৫  গ্রাম  প্েরািটন  রেয়েছ।  অন্যিদেক,  মাছ,  মাংস,  িডম
এর  মধ্েয  ১০০  গ্রাম  মাছ,  মাংস  ও  িডেম  প্েরািটেনর  পিরমাণ  হেলা
যথাক্রেম ১৬-২২ গ্রাম , ২২-২৫ গ্রাম ও ১৩ গ্রাম মাত্র।

মাশরুেম  শস্য,  ডাল,  শাক  সবিজ  হেত  অেনক  েবিশ  প্েরািটন  এবং
অ্যামাইেনা এিসড িবদ্যমান থােক যার পিরমাণ ১িট িডেমর েচেয়ও েবিশ।
মাশরুেম নাইিসন নামক খিনজ পদার্থ রেয়েছ, যা অন্য েকান সবিজর েচেয়
দশ গুণ েবিশ।

সূর্েযর  আেলার  সংস্পর্েশ  েয  মাশরুম  উৎপন্ন  হয়  তােত  প্রচুর
িভটািমন  িড  থােক,  যা  ক্যালিসয়াম  ও  ফসফরােসর  েশাষণ  বৃদ্িধেত
সহায়তা  কের।  ক্যান্সার  ও  িটউমার  প্রিতেরােধ  মাশরুম  েবশ  উপকারী।
িনয়িমত  মাশরুম  েখেল  ব্েরস্ট  ক্যান্সার  ও  প্েরাস্েটট  ক্যান্সার
হওয়ার  ঝুঁিক  কম  থােক।  মাশরুেমর  ফাইেটােকিমক্যাল  িটউমােরর
বৃদ্িধেত বাঁধার সৃষ্িট কের।

গেবষণায় জানা যায়, ‘লাল মাংেসর পিরবর্েত সাদা মাশরুম গ্রহণ করেল
ওজন  কেম।  মাশরুেম  উচ্চমাত্রার  ফাইবার  বা  আঁশ  থােক,  েসািডয়ােমর
পিরমাণ  কম  থােক  এবং  প্রচুর  পিরমােণ  পটািসয়াম  থােক  যা  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের। অন্যান্য প্রািণজ আিমষ েযমন -মাছ, মাংস,
িডম  চর্িব  সম্পৃক্ত  অবস্থায়  থাকায়  অিত  তা  মাত্রায়  গ্রহণ  করেল
শরীের  েকােলস্েটরল  বৃদ্িধ  েপেয়  েমদ,  ডায়ােবিটস,  উচ্চ  রক্তচাপ,
হৃদেরাগ  প্রভৃিত  জিটল  েরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  আশঙ্কা  বহুগুেণ
বৃদ্িধ পায়।’

মাশরুেমর  ফাইবার  বা  আঁশ  পাকস্থলী  দীর্ঘক্ষণ  ভরা  রাখেত  সাহায্য
কের।  মাশরুম  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  িনয়ন্ত্রণ  কের  এবং  ওজন  কমােত
সহায়তা কের। মাশরুম ঠাণ্ডা জিনত েরাগ প্রিতেরাধ কের। ত্বকেক নরম
ও েকামল রােখ মাশরুম কারণ এেত ৮০-৯০ ভাগ পািন থােক।



দাঁত ব্যথা দূর কের লবঙ্গ
লবঙ্গ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  এখন  বৃদ্িধ  করা  একান্তই  প্রেয়াজন।  তাই  লবঙ্গ
েখেলই িমলেব উপকার।

িনয়িমত লবঙ্গ েখেল হজম শক্িত বাড়েব দ্রুত। কারণ, এিট পাচক রেসর
ক্ষরণ ঘিটেয় হজমশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের।

যােদর মুেখ গন্েধর সমস্যা আেছ, দাঁেত ব্যথা হয়, তারাও লবঙ্গ েখেত
পােরন িনয়িমত। তােত এই সমস্যা দূর হেব।

শরীের  সুগােরর  মাত্রা  কমােত  অেনক  সময়  এিট  সাহায্য  কের।  যােদর
সুগােরর  সমস্যা  আেছ,  তারা  িনয়িমত  লবঙ্গ  েখেল  সমস্যা  অেনকটাই
কমেব।

িচিকৎসকরা  বেলন,  যােদর  হাড়  দুর্বল  তােদর  জন্য  লবঙ্গ  িবেশষ
উপকারী।  লবঙ্েগর  সাহায্েয  হােড়র  েজার  বােড়।  হােড়র  সংেযাগ  বা
জেয়ন্টও শক্িতশালী হয়।

িটকা  িনেলন  উশু  এেসািসেয়শন
কুষ্িটয়ার সভাপিত/সম্পাদক
েকািভড-১৯ িটকা গ্রহণ কেরেছন উশু এেসািসেয়শন কুষ্িটয়া েজলা শাখার
সভাপিত এসএম জামাল ও সাধারন্ সম্পাদক েমা: িবপুল েহােসন।

শিনবার সকােল কুষ্িটয়া েজনােরল হাসপাতােল িগেয় তারা এই ভ্যাকিসন
গ্রহণ কেরন।

িটকা েনওয়ার পর উশু এেসািসেয়শন কুষ্িটয়া েজলা শাখার সভাপিত এসএম
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জামাল বলেলন, “এখন িটকা েনওয়াটা সবার জন্য জরুির হেয় েগেছ। িবেশষ
কের িনেজর শরীেরর জন্য।একই সােথ আরও মানুষেক িটকা িনেত উদ্বুদ্ধ
করারও আহবান জানান িতিন।

েবলা  সােড়  ১১টার  িদেক  কুষ্িটয়া  েজনােরল  হাসপাতােলর  িটকাদান
েকন্দ্ের  েপৗঁছান।  এসময়  সংগঠেনর  সাধারন  সম্পাদক  েমা:  িবপুল
েহােসনও সােথ িছেলন।

িটকা েনওয়ার পর সাংবািদকেদর সঙ্েগ কথা বেলন এ সংগঠেনর েনতৃবৃন্দ।
তারা  বেলন,  িটকাদান  ব্যবস্থাপনা  ‘খুবই  সুন্দর’  িছল।িবেশষ  কের
লাইেনই দাঁড়ােনার িকছুক্ষণ পেরই স্িলেপ প্রেয়াজনীয় তথ্য পুরণ কের
িটকাদান েকন্দ্ের িগেয় সহেজই িটকা িনেত েপেরিছ। এর সােথ যারাই এর
সঙ্েগ জিড়ত আেছন (িটকাদান কার্যক্রম) তােদরেক উশু এেসািসেয়শন এর
তরফ েথেক স্যালুট।”

সাধারণ সম্পাদক েমা: িবপুল েহােসন বেলন, “এখােন আমার অিভজ্ঞতাটা
খুব ভােলা িছল। শুধু আমার না, যারা িনেজ েথেক েরিজস্ট্েরশন কের
িটকা িনেয়েছন, তােদরও িটকা েদওয়ার প্রেসসটা খুবই ভােলা িছল।”

েদেশ  কেরানাভাইরােসর  িটকা  েদওয়ার  এই  ব্যবস্থা  কের  েদওয়ার  জন্য
প্রধানমন্ত্রীেকও ধন্যবাদ জািনেয় িবপুল েহােসন বেলন, “আমরা আসেল
লািক  েয  িটকাটা  আমরা  পাচ্িছ।  উন্নত  অেনক  েদেশও  এই  পিরমাণ  িটকা
এখনও েদওয়া হচ্েছ না।”

প্রসঙ্গত,  গত  ৭  ফ্েরব্রুয়ারী  েথেক  এ  পর্যন্ত  ৩০  হাজার  ৫৬১  জন
েকািভড-১৯  িটকা  গ্রহেণর  জন্য  িনবন্ধন  কেরেছন  এরমধ্েয  ২১  হাজার
৮৫৮ জন ভ্যাকিসন গ্রহণ কেরেছন।

ডায়ােবিটস কমায় ধেনপাতা
ধেনপাতা  েবিশর  ভাগ  মানুেষর  কােছই  প্িরয়  একিট  মসলা।  চাটিন  েথেক
শুরু কের তরকাির, সব িকছুেত েযমন স্বাদ বাড়ায়, েতমনই শরীর সুস্থ
রাখেত  সাহায্য  কের  ধেনপাতা।  িবেশষজ্ঞরা  জানাচ্েছন,  ধেনপাতা
ডায়ােবিটস েরাগীেদর েমাক্ষম দাওয়াই।
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ফ্েলািরডা িরসার্চ ইনস্িটিটউেটর তথ্যানুযায়ী, ধেনপাতা িকংবা বীজ
রক্েত  শর্করার  মাত্রা  কমােত  সাহায্য  কের।  ফেল  ডায়ােবিটসও
িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  ধেনপাতা  বীেজর  মধ্েয  থােক  ইথানল,  যা  ব্লাড
সুগার  েলেভল  কমােত  সাহায্য  কের।  প্যানক্িরয়ােসর  িবটা  েসল  েথেক
ইনসুিলন িনঃসরেণর মাত্রা বািড়েয় েদয়। তাছাড়া ধেনপাতা হজম শক্িত
বাড়ােতও সাহায্য কের।

কীভােব খােবন?
েরিসিপ  ১:  ফ্রাইিয়ং  প্যােন  এক  চা  চামচ  ধেন  বীজ  এবং  অর্েধক  চা
চামচ  িজরা  মাঝাির  আঁেচ  গরম  কের  িনন।  তার  মধ্েযই  এক  চা  চামচ
েপাস্ত  এবং  মধু  িমিশেয়  িনন।  এরপর  তা  ঘেরর  স্বাভািবক  তাপমাত্রায়
ঠান্ডা কের সারারাত েরেখ, তারপর েখেত পােরন।

েরিসিপ  ২:  প্রথেমই  একিট  পাত্ের  এক  চা  চামচ  েছালার  ডাল,  ৩িট
শুকেনা মিরচ, ৩ চা চামচ ধেন বীজ গরম কের িনন। তারপর েসটা সিরেয়
িপঁয়াজ  এবং  টেমেটা  িদেয়  ভাল  কের  িমিশেয়  িনন।  এবাের  িমশ্রণটা
ঠান্ডা  হওয়ার  পর,  একিট  ব্েলন্ডাের  ধেন  গুঁেড়ার  সঙ্েগ  ভালভােব
িমিশেয়  িনন।  এর  মধ্েয  এক  চা  চামচ  গুড়  এবং  এক  চা  চামচ  েতঁতুল
িমিশেয়  িনন।  পািন  এবং  লবণ  িদেয়  চাটিন  ৈতির  কের  িনন।  আরও  একিট
পাত্ের  েতল  গরম  কের  সামান্য  সিরষা  বীজ  এবং  কািরপাতা  েভেজ  িনন।
এরপর চাটিনর উপর িদেয় সািজেয় িনন।

েরিসিপ  ৩:  একিট  প্যােন  এক  চা  চামচ  িঘ  গরম  কের  িনন।  তােত  ধেন
গুেড়া  িদেয়  ভাল  কের  ফ্রাই  করুন।  এর  মধ্েয  সামান্য  মাখনও  িদেত
পােরন। তারপর কেয়ক টুকেরা কাজু এবং আমন্ড েছাট েছাট টুকেরা কের
গুেড়া কের িনন। এরপর এই িমশ্রেণর মধ্েয গ্েরেটড নািরেকল, ড্রাই
ফ্রুটস  িমিশেয়  পাঞ্িজির  ৈতির  করেত  পােরন।  এই  িতনরকেমর  েরিসিপর
েযেকানও  একিট  ডায়ােবিটস  কমােত  সাহায্য  করেব  বেল  জানাচ্েছন
িবেশষজ্ঞরা। সূত্র: টাইমস অব ইন্িডয়া

নারীেদরও  কেরানার  ভ্যাকিসন
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েনওয়ার আহবান নারী েনত্রীেদর
গুজেব  কান  না  িদেয়  সকল  পুরুেষর  পাশাপািশ  নারীেদরও  কেরানার
ভ্যাকিসন  গ্রহেণর  আহবান  জািনেয়েছন  কুষ্িটয়ার  নারীেনত্রী  হাটশ
হিরপুর  ইউিনয়ন  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  এম  শম্পা  মাহমুদ  ও  নারী
বাতায়েনর সভাপিত ও েমৗবেনর িনর্বাহী পিরচালক সািফনা আনজুম জনী।

গত  বুধবার  (১৭  েফব্রুয়াির)  দুপুের  কুষ্িটয়া  েজনােরল  হাসপাতােল
তারা কেরানার িটকা গ্রহেণর পর শহরবাসীর নারীেদর উদ্েদেশ এ আহবান
জানান।

নারীেনত্রী  এম  শম্পা  মাহমুদ  বেলন,  এেতা  িবপুল  জনেগাষ্ঠীর  মধ্েয
িটকা প্রদান কার্যক্রম এবং মানুেষর মধ্েয িবপুল উৎসাহ উদ্দীপনায়
এিটই  প্রমািণত  হয়,  সকল  অপপ্রচারেক  েপছেন  েফেল  প্রধানমন্ত্রীর
সমেয়ািচত িসদ্ধান্ত িনেয় েদেশর মানুষেক সুরক্ষা েদয়ার েয পদক্েষপ
গ্রহণ কেরেছন েসিট অত্যন্ত সফল।

সািফনা আনজুম জনী বেলন, প্রধানমন্ত্রী েশখ হািসনা েদেশর মানুষেক
সুরক্ষার  জন্য  দ্রুত  সমেয়র  মধ্েয  কেরানার  িটকা  েদয়ার  ব্যবস্থা
কের দৃষ্টান্ত স্থাপন কেরেছন। এই িটকার ব্যাপাের ভেয়র েকানও কারণ
েনই।  তাই  েকানও  ধরেণর  গুজেব  কান  না  িদেয়  িনেজ  িটকা  গ্রহণ  কের
সবাইেক উৎসাহ প্রদান করেত নারীেদর প্রিত আহ্বান জানান িতিন।

িতিন বেলন, আমার প্রিতষ্ঠােন প্রায় দুইশ কর্মকর্তা-কর্মচারী কাজ
কের। তােদর সকেলর আেগ আিম িনেজ কেরানার ভ্যাকিসন গ্রহণ কের সকলেক
কেরানার  ভ্যাকিসন  িনেত  উৎসাহ  প্রদান  কেরিছ।  এভােবই  আমরা  চাই
নারীরাও এই কেরানার ভ্যাকিসন িনেত এিগেয় আসুক।

দামুড়হুদায় েকািভড- ১৯ িটকাদান
িবষয়ক  উদ্বুদ্ধকরণ  সভা
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অনুষ্িঠত
আব্দুল ওদুদ শাহ িডগ্ির কেলেজ ওেয়ভ ফাউন্েডশন ও দামুড়হুদা উপেজলা
েলাকেমার্চা  আেয়াজেন  েকািভড-  ১৯  িটকাদান  কর্মসূিচ  িবষয়ক
উদ্বুদ্ধকরণ সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

গতকাল  বৃহস্পিতবার  সকাল  দশ  টার  সময়  দামুড়হুদা  উপেজলা
েলাকেমার্চার  সভাপিত  ও  আব্দুল  ওদুদ  শাহ  িডগ্ির  কেলেজর  অধ্যক্ষ
েমাঃ  কামাল  উদ্দীন  এর  সভাপিতত্েব  উক্ত  অনুষ্ঠােন  প্রধান  অিতিথ
িহেসেব উপস্িথত িছেলন দামুড়হুদা উপেজলা িনর্বাহী অিফসার িদলারা
রহমান।

িবেশষ  অিতিথ  িহসােব  উপস্িথত  িছেলন  দামুড়হুদা  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েসর পিরবার পিরকল্পনা কর্মকর্তা আবুেহনা েমাহাম্মদ জামাল
(শুভ)।

এছাড়া আেরা উপস্িথত িছেলন, দামুড়হুদা উপেজলা েলাকেমার্চার সাধারণ
সম্পাদক  ও  দামুড়হুদা  উপেজলা  যুবলীেগর  সংগ্রামী  সাধারণ  সম্পাদক
েমাঃ  হযরত  আলী  ,সহ  দামুড়হুদা  উপেজলা  েলাকেমার্চার  কিমিটর  সকল
পর্যােয়র সদস্য বৃন্দ,সাংবািদক বৃন্দ।

অনুষ্ঠােন  েকািভড-  ১৯  িটকাদান  কর্মসূিচ  িবষয়  িনেয়  আেলাচনা  করা
হয়।

লাউেয়র  উপকািরতা  অেনক,  তেব
জানেত হেব িকছু ক্ষিতকর িদকও
শরীর  সুস্থ  রাখেত  লাউ  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  সবিজ।  একটা  পূর্ণ
লাউেয়র  মধ্েয  প্রচুর  পিরমাণ  িভটািমন  িস,  িব  এবং  িড  রেয়েছ।
তাছাড়াও  রেয়েছ  ক্যালিসয়াম,  ফসফরাস,  ম্যাগেনিসয়াম,  আয়রন,
পটািশয়াম। ফেল সার্িবকভােব শরীর সুস্থ েতা রােখই। িকন্তু এর িকছু
ক্ষিতকারক িদকও রেয়েছ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a7%9c%e0%a6%b9%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%ad%e0%a6%bf%e0%a6%a1-%e0%a7%a7%e0%a7%af-%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a6%be/
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https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%89%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%85%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%95-%e0%a6%a4%e0%a6%ac/


কী কী উপকািরতা

১.  লাউেয়র  মধ্েয  েকালন  নােমর  এক  ধরেনর  িনউেরা  ট্রান্সিমটার
রেয়েছ। যা শরীের স্ট্েরস েলেভল কমােত সাহায্য কের। এমনিক িবিভন্ন
মানিসক েরােগ আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবনাও কেম যায়।
২. গেবষণা েথেক জানা যাচ্েছ, লাউেয়র রস ওজন কমােত সাহায্য কের।
িনয়িমত  েখেল  শরীের  ফাইবােরর  মাত্রা  েবেড়  যায়।  ফেল  দীর্ঘক্ষণ
িখেদ পায় না।

৩. বহুিদন ধের েপেটর েরােগ িকংবা েকাষ্ঠকািঠন্েযর সমস্যা থাকেল,
েসটা দূর করেতও সাহায্য কের লাউ।

৪.  িবেশষ  কের  শীতকােল  অেনেকই  পািন  কম  পান  কেরন।  ফেল  শরীের  িড-
হাইড্েরশন  হয়।  লাউেয়র  রস,  বা  তরকাির  শরীর  দীর্ঘক্ষণ  হাইড্েরেটড
রাখেত সাহায্য কের।

৫. ব্লাড প্েরসােরর েরাগীেদর েমাক্ষম দাওয়াই হল লাউেয়র রস।

৬. রােত ভাল কের ঘুম হয় না! স্ট্েরস এবং েটনশন এর অন্যতম কারণ,
জানাচ্েছন  ডাক্তাররা।  লাউেয়র  রস  বা  তরকাির  ভাল  ঘুম  হেত  সাহায্য
করেব বেলই জানাচ্েছন িবেশষজ্ঞরা।

৭. লাউেয়র রস িনয়িমত েখেল, প্রাণহীন, রুক্ষ ত্বেকর সমস্যা কমেব।
এেত  িকছুিদেনর  মধ্েযই  ত্বক  ঝকঝেক,  উজ্জ্বল  েদখােব।  এমনিক  ব্রণ,
ব্েরকআউটেসর সমস্যাও দূর করেব।

ক্ষিতকর িদক

১.  লাউেয়র  রস  অত্যিধক  েতেতা  হেল,  শরীের  িবষক্িরয়া  হেত  পাের।
ডায়িরয়া,  এমনিক  বিম  বিম  ভাব  বাড়েত  পাের।  েসকারেণ  খাওয়ার  আেগ
লাউেয়র রস েচেখ েদখা জরুির।

২.  ডাক্তােরর  পরামর্শ  ছাড়া  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  লাউেয়র  রস  েখেত
িনেষধ করেছন িবেশষজ্ঞরা।

৩. কখনও কখনও অ্যালার্িজর সমস্যাও েদখা িদেত পাের। সূত্র: আজকাল



িটকা িনেলন তািমম-েসৗম্য
কেরানাভাইরােসর  িটকা  িনেলন  ক্িরেকটার  তািমম  ইকবাল  ও  েসৗম্য
সরকার।

বাংলােদেশর ক্িরেকটারেদর মধ্েয সবার আেগ িটকা েনন েসৗম্য সরকার।
এরপর িটকা েনন ওয়ানেড অিধনায়ক তািমম ইকবাল।

বৃহস্পিতবার  কুর্িমেটালা  েজনােরল  হাসপাতােল  িটকা  েনন  এই  দুই
তারকা ক্িরেকটার।

িনউিজল্যান্ড  সফেরর  আেগই  জাতীয়  দেলর  ক্িরেকটারেদর  কেরানার  িটকা
েনওয়ার  কথা।  েস  অনুযায়ী  বৃহস্পিতবার  িটকা  িনেলন  তািমম-েসৗম্য।
এরপর  ভ্যাকিসেনশেনর  আওতায়  এেক  এেক  িটকা  েনেবন  জাতীয়  দেলর  বািক
ক্িরেকটার ও স্টাফরা।

েবলা  েপৗেন  ১১টার  িদেক  শুরু  হেয়েছ  এই  প্রক্িরয়া।  আগামী  ২৪
েফব্রুয়াির িনউিজল্যান্ড যাওয়ার কথা রেয়েছ টাইগারেদর।
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