
তুলিস পাতার নানা গুণ
েরাগ সারােত তুলিস পাতার ব্যবহার হেয় আসেছ। নানািবধ েরাগ সারােত
দারুণভােব  সাহায্য  কের  থােক  তুলিস  পাতা।  যার  উল্েলখ  পাওয়া  যায়
প্রাচীন আয়ুর্েবদ শাস্ত্েরও।

েজেন িনন িনয়ম েমেন প্রিতিদন তুলিস পাতা েখেল েযসব উপকার িমলেত
পাের;

রক্ত পিরশুদ্ধ হয়
প্রিতিদন সকােল খািল েপেট ২-৩ িট তুলিস পাতা খাওয়ার অভ্যাস করেল
রক্েত  উপস্িথত  ক্ষিতকর  উপাদান  এবং  টক্িসন  শরীেরর  বাইের  েবিরেয়
যায়।

ডায়ােবিটস দূের থােক
েবশ  িকছু  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  িনয়িমত  তুলিস  পাতা  েখেল  রক্েত
শর্করার মাত্রা কমেত শুরু কের। েসই সঙ্েগ ইনসুিলেনর কর্মক্ষমতাও
বােড়।  ফেল  শরীের  সুগােরর  মাত্রা  েবেড়  যাওয়ার  েকানও  সম্ভাবনাই
থােক  না।  প্রসঙ্গত,  েমটাবিলক  ড্য়ােমজ-এর  হাত  েথেক  িলভার  এবং
িকডিন-েক বাঁচােতও তুলিত পাতা দারুণভােব সাহায্য কের।

ক্যান্সার দূের থােক
তুলিস  পাতায়  উপস্িথত  ফাইেটািনউট্িরেয়ন্ট  শরীেরর  েভতরকার
ক্যান্সার েসল যােত েকানওভােবই জন্ম িনেত না পাের, েসিদেক েখয়াল
রােখ। ফেল ক্যান্সার েরাগ ধােরর কােছ েঘঁষার সুেযাগই পায় না।

দৃষ্িটশক্িতর উন্নিত ঘেট
একািধক  পুষ্িটগুেণ  ভরপুর  তুলিস  পাতা,  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােনার
পাশাপািশ  ছািন  এবং  গ্লুেকামার  মেতা  েচােখর  েরাগেক  দূের  রাখেতও
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  েনয়।  েসই  সঙ্েগ  ম্যাকুলার  িডেজনােরশন
আটকােতও সাহায্য কের।
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আলমডাঙ্গায়  বৃদ্িধ  পাচ্েছ
কেরানা ভ্যাকিসন গ্রহেণর হার
আলমডাঙ্গায়  কেরানা  ভাইরাস  প্রিতেরােধ  েকািভড-১৯  এর  ভ্যাকিসন
গ্রহেণ  আগ্রহ  বাড়েছ।  গত  ১০  িদেন  ১৫  শত  ৬১  জন  কেরানা  ভাইরােসর
ভ্যাকিসন  গ্রহণ  কেরেছ।  আলমডাঙ্গা  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা,
উপেজলা  পিরষেদর  ভাইস-েচয়ারম্যান,  ওিস,  সাংবািদক  ও  পুিলশ  িটকা
গ্রহণ কেরেছন।

গত ৭ ফ্েররুয়াির সারা েদেশর ন্যায় আলমডাঙ্গােতও কেরানা ভাইরােসর
িটকা  প্রদান  কার্যক্রম  শুরু  হেয়েছ।  প্রথম  িদন  হারদী  হাসপাতােল
আলমডাঙ্গা  উপেজলা  েচয়ারম্যান  আলহাজ্ব  আইয়ুব  েহােসন,  উপেজলা
স্বাস্থ্য  প  প  কর্মকর্তা  ডাঃ  হাদী  িজয়াউদ্িদন  আহম্মদসহ  ২১  জন
িটকা গ্রহণ কেরন। ৭ তািরখ েথেক গতকাল ১৬ তািরখ পর্যন্ত ১০ িদেন
১৫৬১ জন িটকা গ্রহণ কেরেছন।

এেদর  মধ্েয  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  েমাঃ  িলটন  আলী,  থানা  অিফসার
ইনচার্জ  আলমগীর  কিবর,  উপেজলা  ভাইস  েচয়ারম্যান  এ্যাডঃ  সালমুন
আহম্মদ ডন, প্েরস ক্লােবর সাধারণ সম্পাদক হািমদুল ইসলাম, যুগ্ম-
সম্পাদক  প্রশান্ত  িবশ্বাস,  সাংবািদক  তানভীর  আহম্েমদ  েসােহল,
এমদাদ  েহােসন,  েরাকনুজ্জামান  েরাকন,  ফাইম  ফয়সাল,  উপেজলা  আওয়ামী
লীেগর ভারপ্রাপ্ত সম্পাদক ইয়াকুব আলী,

সােবক িবআরিডিব েচযারম্যান মিহদুল ইসলাম মুিহদসহ িবিভন্ন শ্েরণী
েপশার  মানুষ।  এ  িবষেয়  উপেজলা  স্বাস্থ  প  প  কর্মকর্তা  ডাঃ  হাদী
িজয়াউদ্িদন  আহম্মদ  জানান  আলমডাঙ্গর  দুিট  েকন্দ্ের  িটকা  প্রদান
করা  হচ্েছ।  এখনও  কারও  েকান  পার্শ্ব  প্রিতক্িরয়ার  খবর  পাওয়া
যায়িন। প্রিতিদন িটকা গ্রহেণর হার বৃদ্িধ পাচ্েছ।
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গাংনীেত  েগাদ  েরােগর  উপর
সামািজক উদ্বুদ্ধকরণ সভা
‘েগাদ  েরােগ  যত্ন  িনেল  িবকলাঙ্গতা  েথেক  মুক্িত  েমেল’  এই
প্রিতপাদ্যেক সামেন েরেখ গাংনীেত উপেজলা পর্যােয় েগাদ েরােগর উপর
সামািজক উদ্বুদ্ধকরণ সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

গতকাল  মঙ্গলবার  দুপুর  সােড়  ১২  টার  িদেক  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েসর সভাকক্েষ েলপ্রা বাংলােদশ এবং স্বাস্থ্য অিধদপ্তেরর
আওতাধীন ফাইেলিরয়ািসস িনর্মূল, কৃিম িনয়ন্ত্রণ ও ক্ষুেদ ডাক্তার
কার্যক্রম,  েরাগ  িনয়ন্ত্রণ  শাখার  েযৗথ  বাস্তবায়েন  এবং  এেসন্ড
প্রকল্প, ইউেকএইড এর আর্িথক ও কািরগরী সহায়তায় ১ িদেনর কর্মশালা
অনুষ্িঠত হেয়েছ।

উদ্বুদ্ধকরণ  সভায়  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা
অিফসার  ডা.  েমা.  িরয়াজুল  আলেমর  সভাপিতত্েব  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব
উপস্িথত  িছেলন,  গাংনী  উপেজলা  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  ও  েজলা  আওয়ামী
লীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  এম  এ  খােলক।  িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত
িছেলন,  গাংনী  েপৗরসভার  নব  িনর্বািচত  েময়র  আহম্েমদ  আলী,  গাংনী
উপেজলা  পিরষেদর  মিহলা  ভাইস  েচয়ারম্যান  ফারহানা  ইয়াসিমন,  গাংনী
উপেজলা িশক্ষা অিফসার েমা: আলাউদ্দীন প্রমুখ।

অনুষ্ঠােনর  শুরুেতই  হািমদুল  ইসলােমর  পিরচালনা  ও  উপস্থাপনায়
পাওয়ার  প্েরেজন্েটশেনর  মাধ্যেম  েগাদ  েরােগর  লক্ষণ  ও  প্রিতকার
সম্পর্েক  সম্যক  ধারণা  তুেল  ধরা  হয়।  েলপ্রা  বাংলােদেশর  েদয়া
তথ্যানুযায়ী  গাংনী  উপেজলায়  বর্তমােন  ১৭  জন  েগাদ  েরাগী  রেয়েছ।
এেদর মধ্েয ১৪ জন মিহলা ও ৩ জন পুরুষ েরাগী।

স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  ইউিপআই  েটকিনিশয়ান  আব্দুর  রশীেদর
সঞ্চালনায় এ সময় অন্যান্যেদর মধ্েয উপস্িথত িছেলন, বামন্দী ইউিপ
েচয়ারম্যান শিহদুল ইসলাম িবশ্বাস, েজলা আওয়ামী লীেগর মিহলা িবষয়ক
সম্পাদক  নুরজাহান  েবগম,  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  আরএমও  ডা.সািদয়া
সুলতানা, ডা. তরুরাজ দাশ,

িবিশষ্ট  ছড়াকার  সহকারী  অধ্যাপক  রিফকুর  রশীদ  িরজভী,  েলপ্রা
বাংলােদশ  এর  েজলা  সমন্বয়ক  আেনায়ার  েহােসন,  িপএসেকএস’র  প্রকল্প
পিরচালক  কামরুজ্জামান,  সন্ধানী  স্কুল  এন্ড  কেলেজর  প্রিতিনিধ
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আখতারুজ্জামান, ধানেখালা ইউিপ েচয়ারম্যান আেখরুজ্জামান, েষালটাকা
ইউিপ  েচয়ারম্যান  মিনরুজ্জামান  মিন,  গাংনী  উপেজলা  প্েরস  ক্লােবর
সভাপিত আিমরুল ইসলাম অল্ডাম প্রমুখ।

সভায়  সরকারী  কর্মকর্তা,  রাজৈনিতক  েনতৃবৃন্দ,  িশক্ষক,
জনপ্রিতিনিধ,  সাংবািদকসহ  স্থানীয়  গণ্যমান্য  ব্যক্িতবর্গ  উপস্িথত
িছেলন।

েমেহরপুের  আরফা  ডায়গনস্িটক
েসন্টার এর উদ্েবাধন
অত্যাধুিনক  মােনর  েসবা  িনশ্িচত  করেত  েমেহরপুর  শহের  আরফা
ডায়াগনস্িটক েসন্টােরর উদ্েবাধন করা হেয়েছ।

শিনবার  দুপুের  েমেহরপুর  েপৗর  ঈদগাহ  এর  েগেটর  পােশ  ২৫০  শয্যা
িবিশষ্ট  েজনােরল  হাসপাতাল  সড়েক  আরফা  ডায়াগনস্িটক  েসন্টােরর
উদ্েভাধন করা হয়।

ম্যােনিজং  িডেরক্টর  সািব  আল  জুবােয়র  শুভ’র  সভাপিতত্েব  প্রধান
অিতিথ িহেসেব েমেহরপুর িব এম এ এর সভাপিত আবু তােহর িফতা ও েকক
েকেট অনুষ্ঠানিটর উদ্েভাধন কেরন।

পের  সংক্িষপ্ত  বক্তব্েয  আরফা  ডায়াগনস্িটক  েসন্টােরর  ম্যােনিজং
িডেরক্টর সািব আল জুবােয়র শুভ বেলন, েমেহরপুর েজলার মানুেষর জন্য
স্বাস্থ্য  েসবার  এক  িনর্ভরেযাগ্য  প্রিতষ্ঠান  িহেসেব  আরফা
ডায়াগনস্িটক  েসন্টারেক  গেড়  েতালা  হেব।  সত্িযকােরর  স্বাস্থ্য
েসবার  উদ্েদশ্েয  আরফা  ডায়াগনষ্িটক  েসন্টার  চালু  করা  হেয়েছ।
আবািসক িচিকৎসেকর তত্ত্বাবধােন িদন রাত ২৪ ঘণ্টা েসবা েদওয়া হেব।

এসময়  িতিন  আরও  জানান,  প্রিতটা  স্বাস্থ্যেকন্দ্েরর  মেতা  েবশ
পিরচ্ছন্ন  ও  মেনারম  পিরেবেশর  করা  হেব।  িচিকৎসকেদর  জন্য  আলাদা
কক্ষ, েরাগীেদর জন্য ওেয়িটংরুম, ফার্েমসী, েরাগীেদর কক্ষ সবিকছুই
পিরষ্কার-পিরচ্ছন্নসহ  সকল  উপকরণ  রাখা  হেব।  িবেশষ  কের  নারী  ও
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িশশুেদর িচিকৎসাসহ জরুির েসবাগুেলা সহেজই এখান েথেক পাওয়া যােব।

এসময়  আরও  সংক্িষপ্ত  বক্তব্য  রােখন,  েমেহরপুর  বড়  বাজার  ব্যবসায়ী
সিমিতর  সভাপিত  মিনরুজ্জামান  িদপু,  সাধারণ  সম্পাদক  আিমনুল  ইসলাম
েখাকন, েমেহরপুর েজলা ছাত্রলীেগর সভাপিত আব্দুস সালাম বাঁধন, সদর
থানা  ছাত্রলীেগর  সভাপিত  জুলকার  নাঈম  বাইিজদ,  সরকাির  কেলজ
ছাত্রলীেগর সভাপিত আিবদ েহােসন আিসফ প্রমুখ।

অনুষ্ঠানিটর  সঞ্চালনায়  িছেলন,  েমেহরপুর  িশশু  সংগঠন  অংকুর  এর
সাধারণ  সম্পাদক  জািবর  আল  সাভার।  পের  েদায়া  মহািফেলর  মধ্যিদেয়
অনুষ্ঠানিটর সমাপ্িত করা হয়।

েমেহরপুের  কেরানা  িটকা  িনেয়েছ
৮৫০ জন
েমেহরপুর কেরানা িটকা প্রদােনর পঞ্চম িদেন িটকা িনেয়েছ েমেহরপুর
েজলােত  ৮৫০  জন  সদের  ৩৮০  ও  সর্বেশষ  েমেহরপুের  িটকা  গ্রহণ  করেলা
২০২৯ জন।

েসামবার  সকাল  ৮.০০  েথেক  দুপুর  ২.৩০  পর্যন্ত  েমেহরপুর  ২৫০  শয্যা
িবিশষ্ট  েজনােরল  হসিপটােল  কেরানা  ভ্যাকিসন  প্রেয়াগ  কার্যক্রেমর
পঞ্চম িদেন েকািভড-১৯ িটকা িনেলা ৩৮০ জন ব্যাক্িত।

এই  িবষেয়  েমেহরপুর  িসিভল  সার্জন  ড.  নািসর  উদ্িদন  জানান,  প্রথম
িদেন  েমেহরপুর  সদের  ২০  জনেক  এই  িটকা  েদওয়া  হেয়িছেলা  তার  িভতের
েজলা  প্রশাসক  ড.  েমাহাম্মদ  মুনসুর  আলম  খান  ও  আিম  িনেজ  িছলাম
এখেনা পর্যন্ত িটকা েনওযার পর েকােনা প্রিতক্িরয়া েদখা যায় িন।

িতিন  আরও  জানান,এখন  েথেক  ৪০  বছর  এবং  এর  েবিশ  বয়সী  সকল  মানুষ
কিভড-১৯ এর িটকা িনেত পারেবন।

েমেহরপুের এ পর্যন্ত অনলাইেন েরিজষ্ট্েরশন কেরেছন প্রায় ৩১০৪ জন।
েমেহরপুেরর িতন উপেজলােতই েদওয়া হচ্েছ িটকা।
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হৃদিপণ্ড সুস্থ রােখ িবট রস
বীটরুট  একিট  উপােদয়  ফল।  আমােদর  েদেশ  ফলিটর  জনপ্িরয়তা  কম  হেলও
গেবষণায় েদখা েগেছ েয িবেটর রস পান করেল উচ্চ রক্তচাপ কেম যায়।
স্নায়ু কার্যকািরতা উন্নত করেত সহায়তা কের। হৃদিপণ্ড সুস্থ রােখ।
আয়রন,  অ্যান্িটঅক্িসেডন্টস  এবং  ফাইেটােকিমক্যালগুিল  রক্তেক
িবশুদ্ধ  করেত  সহায়তা  কের  এবং  মস্িতষ্েক  অক্িসেজেনর  প্রবাহ
বািড়েয় েতােল।

িবেটর খিনজ,নাইট্িরক অক্সাইড,পটািশয়াম এবং ম্যাগেনিসয়াম রেয়েছ যা
রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  সহায়তা  কের।  নাইট্িরক  অক্সাইড  আমােদর  েদেহর
দ্বারা  উৎপািদত  একিট  অণু  যা  সারা  শরীেরর  েকাষগুিলেত  সংেকত
স্থানান্তর  করেত  সহায়তা  কের।  প্রিতিদন  এই  রস  েখেল  শরীর  জুেড়
রক্ত প্রবাহেক আরও উন্নত করেত সহায়তা কের।

জার্নাল অব িনউট্িরশেনর গেবষণায় প্রমািণত হয়, ‘প্রিতিদন কমপক্েষ
এক  গ্লাস  িবেটর  রস  রক্তচাপ  কমােত  সাহায্য  কের।  যােদর  উচ্চ
রক্তচাপ ওষুেধর মাধ্যেম িনয়ন্ত্রণ করা যায় না।

তারা  এক  গ্লাস  িবট  রেসর  মাধ্যেম  তােদর  রক্তচাপ  কমােত  এবং
িনয়ন্ত্রণ করেত পােরনা। িবেশষ কের, ৫৪ েথেক ৮০ বছর বয়সীেদর জন্য
িবট  রস  খুব  কার্যকর।  এেত  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর  ইিতবাচক  লক্ষণ
পাওয়া েগেছ’।

িবেটর রস পান করা ছাড়াও এিট স্যুপ, সালাদ বা স্বাস্থ্যকর িমষ্িট
িহসােব  খাওয়া  েযেত  পাের।  ৈদনন্িদন  খাদ্য  তািলকায়  িচিকৎসেকর
পরামর্শ িনেয় এই উপকারী ফলিট অন্তর্ভুক্ত করা যায়।
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েপঁেপ ক্যান্সােরর প্রিতেষধক!
আমােদর  েদেহর  কার্যকরী  অঙ্গ  িলভার  সুস্থ  ও  সক্িরয়  রাখেত  েপঁেপর
বীজ এবং গােছর পাতা সমান ভােব উপকারী। িলভার ভােলা রাখেত িনয়িমত
েখেত হেব পুষ্িটকর েপঁেপ। েপঁেপেত থাকা ড্যানেডিলওন, িমল্ক িথসল
িলভার সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

েপঁেপর পাতার রস করেত প্রথেম পাতাগুেলা ভােলা কের ধুেয় পিরষ্কার
পাটা বা হাম্বলিদস্তায় েথঁেতা কের িনন। এবার রস েছেক িনেয় এক চা
চামচ  মধু  িমিশেয়  পান  করুন।  এছাড়াও,  েপঁেপর  বীজ  প্রথেম  েরােদ
শুিকেয় িনন। এিট িপেষ িনেয় এক গ্লাস পািনেত এক চা চামচ মধু িদেয়
পান করুন।

অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ েপঁেপ িলভাের থাকা সমস্ত অপ্রেয়াজনীয়
বস্তুেক েবর কের িবিভন্ন েরাগ েথেক বাঁচায় । েপঁেপর পাতার রস পান
করেল  হজমশক্িত  বােড়,  শরীর  দ্রুত  প্েরািটেনর  চািহদা  পূরণ  কের।
এছাড়া সব ধরেনর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বােড়।

অত্যন্ত  সুস্বাধু  পাকা  েপঁেপ  ত্বক,  হজম  শক্িত  বাড়ায়,  হার্েটর
স্বাস্থ্য  ভােলা  রােখ,  ক্যান্সােরর  প্রিতেষধক  িহেসেব  কাজ  কের।
সকােল খািল েপেট খাঁচা েপঁেপ েখেল গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যাও দূর হয়।
আবার কাঁচা েপঁেপ সালাদ বা সবিজ িহেসেব রান্না কেরও খাওয়া যায়।

সপিরবাের িটকা িনেলন িঝনাইদেহর
েজলা প্রশাসক
িঝনাইদেহর  েজলা  প্রশাসক  সেরাজ  কুমার  নাথ  গত  রিববার  সপিরবাের
িঝনাইদহ  সদর  হাসপাতাল  হেত  কেরানা  ভাইরাস  প্রিতেরাধক  িটকা  গ্রহণ
কেরন।

িতিন জানান, জনগেণর মধ্েয এক ধরেনর সংশয় কাজ করেছ েযিট আেদাও িঠক
নয়। িতিন সদর হাসপাতােল এেস সপিরবাের িটকা গ্রহণ কেরন।
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এ সময় উপস্িথত িছেলন িঝনাইদহ েপৗরসভার েময়র সাইদুল কিরম িমন্টু।
েজলা প্রশাসক জানান প্রধানমন্ত্রী েদশবাসীর জন্য েয যুগান্তকারী
পদক্েষপ  গ্রহণ  কেরেছন  তা  সত্িযই  কৃতজ্ঞতার  দাবী  রােখ।  সংশয়  মেন
না িনেয় েরিজস্ট্েরশন কের িটকা গ্রহেণর পরামর্শ েদন িতিন।

জীবননগের  তৃতীয়  িদেন  ১৩০  জেনর
কেরানার িটকা গ্রহণ
কেরানা ভাইরােসর সংক্রমণ েঠকােত েদশব্যাপী শুরু হেয়েছ গণ-িটকাদান
কর্মসূিচ। তারই ধারাবািহকতায় তৃতীয় িদেনর মত গতকাল মঙ্গলবার সকাল
৮টা েথেক দুপুর ২টা পর্যন্ত জীবননগর উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েস
িছল উৎসব মুেখার পিরেবশ।

জীবননগের  স্বাস্থ্যকর্মী,  পুিলশ,  সাংবািদক  ও  েস¦চ্ছােসবকসহ
উপেজলায় তৃতীয় িদেন ১৩০ জন িটকা গ্রহণ কেরেছ।

এ  িনেয়  জীবননগর  উপেজলায়  ২০০  জন  িটকা  গ্রহণ  কেরেছ।  এিদেক  িটকা
েনওয়ার  পর  প্রত্েযক  িটকা  গ্রহীতােক  উপেজলা  স্বাস্থ্যকমপ্েলক্েস
আধাঘন্টা পর্যেবক্ষেণ রাখা হচ্েছ।

জীবননগর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার
(আর  এমও  )  ডাঃ  মাহমুদ  িবন  েহদােয়ত  েসতু  বেলন,  গত  দুই  িদন  আেগ
যােদর িটকা েদওয়া হেয়েছ এখনও পর্যন্ত কারও েকান সমস্যা হয়িন আশা
কির েকান সমস্যা হেব না। তাছাড়া প্রিতিদন বাড়েছ িটকা গ্রহণ কারীর
সংখ্যা ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a7%80%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%a8%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a7%83%e0%a6%a4%e0%a7%80%e0%a7%9f-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a7%a7%e0%a7%a9%e0%a7%a6-%e0%a6%9c/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a7%80%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%a8%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a7%83%e0%a6%a4%e0%a7%80%e0%a7%9f-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a7%a7%e0%a7%a9%e0%a7%a6-%e0%a6%9c/


হােড়র ক্ষয়েরাধ কের নাশপািত
নাশপািত পুষ্িটগুেণ ভরপুর এক ফল। িবশ্বজুেড় কেয়ক ধরেনর নাশপািতর
চাষ হেলও মূলত এিশয়া, ইউেরাপ ও উত্তর আফ্িরকােতই এিট েবিশ পাওয়া
যায়।

নাশপািতেত  প্রচুর  পিরামােণ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  আেছ।  এই  ফল  তাই
ক্যানসার প্রিতেরাধ করেত পাের। ব্েরস্ট, লাং, প্েরাস্েটট, েকালন
ও েরকটাম ক্যানসার দূর কের নাশপািত। এেত থাকা িভটািমন এ, িভটািমন
িস ও ফ্ল্যােভানেয়ড অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট উপাদান রেয়েছ।

প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  থােক  নাশপািতেত।  িভটািমন  িস  ও
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  েবিশ  থাকার  কারেণ  এই  ফল  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বািড়েয়  েদয়।  তাই  ফ্লু  অথবা  ঠাণ্ডাজিনেত  েরােগ  ভুগেল
নাশপািত খাওয়ার পরামর্শ েদন অেনক ডাক্তার।

নাশপািতেত  প্রচুর  আয়রন  ও  কপার  থােক,  যা  অ্যািনিময়ার  প্রাকৃিতক
িচিকৎসায়  ভােলা  ভূিমকা  রােখ।  শরীের  আয়রেনর  পিরমাণ  েবেড়  েগেল
রক্েত েলািহত কিণকার পিরমাণ বােড়। তাই নাশপািত েখেল অ্যািনিময়া,
মাংস েপিশর দুর্বলতা, ক্লান্িত ও শারীিরক অবসাদ দূর হয়।

অস্িটওেপােরািসসসহ  হােড়র  িবিভন্ন  সমস্যা  যােদর  আেছ,  তােদর  জন্য
উপকারী  ফল  নাশপািত।  এেত  থাকা  কপার,  ম্যাগেনিশয়াম,  ফসফরাস,
ক্যালিসয়াম ও ম্যাগেনিশয়াম হােড়র ক্ষয়েরাধ কের হাড় মজবুত রােখ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a7%9f%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b6%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a4-2/

