
ভারেতর  স্বপ্ন  েভেঙ  িদল
অস্ট্েরিলয়া
কমনওেয়লথ  েগমস  নারী  ক্িরেকেট  অস্ট্েরিলয়ার  কােছ  মাত্র  ৯  রােন
েহের  েগেছ  ভারত।  এ  পরাজেয়  নারী  ক্িরেকট  ইেভন্েট  স্বর্ণজেয়র
স্বপ্ন েভেঙ চুরমার হেয় েগল ভারতীয়েদর।

বার্িমংহ্যােম স্বর্ণপদক িজতল অস্ট্েরিলয়া। েহের েরৗপ্যপদক েপেয়
সন্তুষ্ট  থাকেত  হচ্েছ  ভারতীয়  নারী  ক্িরেকট  দেলর।  তৃতীয়  হেয়
তাম্রপদক িজেতেছন িনউিজল্যান্েডর নারীরা।

েরাববার  রােত  এজবাস্টেন  হওয়া  ফাইনাল  ম্যােচ  আেগ  ব্যাট  কের  ১৬২
রােনর লক্ষ্য ছুেড় েদন অিস প্রমীলারা।

জবােব  হারমানপ্িরত  েকৗর  ও  েজমাইমা  রদ্িরেগেজর  জুিটেত  লক্ষ্েযর
িদেক  এিগেয়  যাচ্িছল  ভারত।  িকন্তু  অিসেদর  েবািলং  েতােপ  মাত্র  ৩৪
রােন েশেষর ৮ উইেকট হারান তারা। ১৫২ রােন অলআউট হেয় যায় ভারত।

শুরুেত  িতন  ওভােরর  মধ্েযই  দুই  ওেপনার  েশফািল  ভার্মা  (১১)  ও
স্মৃিত মান্ধানার (৬) উইেকট হারায় ভারত।

তৃতীয়  উইেকেট  ১২.১  ওভাের  ৯৬  রােনর  জুিট  গেড়  হারমানপ্িরত  ও
েজমাইমা।  ১১৮  রােন  এ  জুিট  ভাঙার  পরই  েফর  ব্যািটং  িবপর্যেয়  পেড়
ভারত।

েজমাইমা  ৩৩  বেল  ৩৩  রান  ও  ৪৩  বেল  ৬৪  রােনর  ইিনংস  েখেলন
হারমানপ্িরত।

অস্ট্েরিলয়ার পক্েষ সর্েবাচ্চ ৩ উইেকট িনেয়েছন অ্যাশেল গার্ডনার,
েমগান স্কােটর িশকার ২ উইেকট।

এর আেগ অস্ট্েরিলয়ার পক্েষ ব্যাট হােত সর্েবাচ্চ ৬১ রান কেরন েবথ
মুিন। এ ছাড়া েমগ ল্যািনং কেরন ২৬ বেল ৩৬ রান। েশষ িদেক অ্যাশেল
গার্ডনার ১৫ বেল ২৫ ও রােসল েহইন্েসর ১০ বেল ১৮ রান করেল ১৬২ রান
টার্েগট িদেত পাের অস্ট্েরিলয়া।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%a8-%e0%a6%ad%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%87-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%b2-%e0%a6%85%e0%a6%b8/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%a8-%e0%a6%ad%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%87-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%b2-%e0%a6%85%e0%a6%b8/


েমেহরপুর  েপৗরসভার  যারা
প্যােনল েময়র মেনানীত হেলন
দ্িবতীয়বােরর মত েমেহরপুর েপৗরসভায় প্যােনল েময়র মেনানীত হেলন ৬
নম্বর ওয়ার্ড কাউন্িসলর শািহনুর রহমান িরটন।

রিববার  িদবাগত  রােত  েপৗরসভা  কার্যালেয়  কাউন্িসলরেদর  মধ্েয
আেলাচনা  সভা  েশেষ  শািহনুর  রহমান  িরটনেক  ১  নম্বর  প্যােনল  েময়র
মেনানীত কেরন কাউন্িসলরবৃন্দ।

এছাড়া েপৗরসভার ৭ নম্বর ওয়ার্ড কাউন্িসলর নুরুল আশরাফ রাজীবেক ২
নম্বর প্যােনল েময়র ও নারী েকাটায় (৭,৮,৯) নং ওয়ার্েডর সংরক্িষত
নারী  কাউন্িসলর  েরাকসানা  কামালেক  ৩  নম্বর  প্যােনল  েময়র  মেনানীত
কেরন। কাউন্িসলরেদর মতামেতর িভত্িতত্েব েময়র মাহফুজুর রহমান িরটন
এ েঘাষণা েদন।

এর আেগ েময়র মাহফুজুর রহমান িরটেনর সভাপিতত্েব আেলাচনা সভা শুরু
হয়। প্যােনল েময়র িনর্বাচেন েপৗরসভার সকল কাউন্িসলরবৃন্দ উপস্িথত
িছেলন।

গাংনীেত বঙ্গমাতা েশখ ফিজলাতুন
েনছার জন্মিদন উদযাপন
েমেহরপুেরর  গাংনীেত  বঙ্গমাতা  েবগম  েশখ  ফিজলাতুন  েনছা  মুিজব  এঁর
৯২  তম  জন্মিদন  উদযাপন  উপলক্েষ  আেলাচনাসভা  ও  েদায়া  মহািফল
অনুষ্িঠত হেয়েছ।

আজ েসামবার সকাল ১১ টার সময় গাংনী উপেজলা প্রশাসন ও মিহলা িবষয়ক
অিধদপ্তর অনুষ্ঠােনর আেয়াজন কের।
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উপেজলা সম্েমলন কক্েষ আেয়ািজত অনুষ্ঠােন উপেজলা িনর্বাহী অিফসার
েমৗসুমী  খানেমর  সভাপিতত্েব  প্রধান  অিতিথ  িছেলন  উপেজলা  পিরষদ
েচয়ারম্যান  ও  েজলা  আওয়ামীলীেগর  সাধারণ  সম্পদক  এমএ  খােলক।  িবেশষ
অিতিথ িছেলন সােবক সংসদ সদস্য বীর মুক্িতেযাদ্ধা মকবুল েহােসন।

এসময়  গাংনী  উপেজলা  কৃিষ  কর্মকর্তা  লাভলী  খাতুনসহ  সরকাির  সকল
দপ্তেরর কর্মকর্তাবৃন্দ,গাংনী প্েরসক্লাব সাধারণ সম্পাদক মাহাবুব
আলম,মিহলা  িবষয়ক  কার্যালেয়র  সকল  কর্মকর্তা  কর্মচাির,িবিভন্ন
সামািজক ও রাজৈনিতক েনতৃবৃন্দ উপস্িথত িছেলন।

আেলাচনা েশেষ েদায়া পিরচালানা কেরন উপেজলা জােম মসিজেদর েপশ ইমাম
হােফজ মাওলানা রুহুল আিমন।

স্কুেলর  জিমেত  মসিজদ  কিমিট
িনেয় তদন্ত করেলন উপ-পিরচালক
মাধ্যিমক ও উচ্চিশক্ষা খুলনা অঞ্চেলর ভারপ্রাপ্ত উপ-পিরচালক এ এস
এম আব্দুল খােলক েমেহরপুর সরকাির উচ্চ িবদ্যালয়িট সেরজিমেন তদন্ত
কেরেছন।

রিববার  (৭  আগষ্ট)  দুপুেরর  িদেক  সেরজিমেন  তদন্ত  ও  সরকাির  উচ্চ
িবদ্যালেয়র মসিজেদর কিথত কিমিটর সদস্যেদর সােথ কথা বেলন।

েমেহরপুর  েজলা  িশক্ষা  অিফসার  মাহফুজুল  েহােসন,  সদর  উপেজলা
মাধ্যিমক িশক্ষা অিফসার আেনায়ার েহােসন উপস্িথত িছেলন।

এসময় মসিজদ কিমিটর সাধারণ সম্পাদক সােলহ উদ্িদন আবলু, সহ-সভাপিত
আবুল  কােশম,  েমেহরপুর  েজলা  িবএনিপর  সহ  সভাপিত  সােবক  েপৗর
েচয়ারম্যান  আব্দুর  রহমান,  ইয়ানুসসহ  মসিজদ  কিমিটর  অন্যান্য
সদস্যরা উপস্িথত িছেলন।

েমেহরপুর  সরকাির  বালক  উচ্চ  িবদ্যালেয়র  জিমেত  কর্তৃপক্েষর  িবনা
অনুমিতেত িবদ্যালেয়র মসিজদ সংলগ্ন জিম দখল কেরেছ।
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িবদ্যালেয়র ১০ তলা ভবেনর জন্য িনর্ধািরত স্থান ও প্রধান িশক্ষেকর
ক্যাম্পােসর এলাকাও দখল কের িটন িদেয় িঘের িনেয়েছ।

শুধু িঘের িনেয়ই ক্ষান্ত হনিন ওই চক্রিট, দখল কের িঘের েনয়া েসই
জিমেত অৈবধভােব মািট ভরাট কের মসিজেদর সীমানা িহেসেব অন্তর্ভুক্ত
কের  েনওয়ায়  প্রধান  িশক্ষক  উচ্চ  মাধ্যিমক  িশক্ষা  েখারেশদা  আলম
অিধদপ্তেরর  পিরচালক  বরাবর  দখল  হওয়া  জায়গা  উদ্ধােরর  জন্য  আেবদন
জািনেয় একিট পত্র পািঠেয়েছন।

েসই  আেবদেনর  প্েরক্িষেত  আজ  মন্ত্রণালেয়র  িনর্েদেশ  মাধ্যিমক  ও
উচ্চিশক্ষা খুলনা অঞ্চেলর ভারপ্রাপ্ত উপ-পিরচালক এ এস এম আব্দুল
খােলক সেরজিমেন তদন্ত কেরন।

জানা  েগেছ,  েমেহরপুর  সরকাির  উচ্চ  বালক  িবদ্যালেয়র  িনজস্ব  জিমেত
মসিজদিট  স্থাপন  হেলও  েসখােন  প্রধান  িশক্ষকেক  কিমিটর  নােম  মাত্র
সভাপিত  েরেখ  সকল  ধরেণর  কর্মকান্ড  পিরচালনা  কেরন  কিমিটর  সাধারণ
সম্পাদকসহ অন্যান্য সদস্যরা।

এছাড়া  ওই  কিমিটর  সদস্যরা  কর্তপক্ষেক  না  জািনেয়  মসিজেদর  টয়েলট
িনর্মাণ  কের  েজার  কের  অিতিরক্ত  জায়গা  দখল  কেরেছ  বেলও  অিভেযাগ
কেরন প্রধান িশক্ষক।

সেরজিমেন  েদখা  েগেছ,  মসিজদ  কিমিটর  ওই  সকল  সদস্যরা  তদন্তকারীর
সামেন  প্রধান  িশক্ষক  যখন  বলিছেলন,  আিম  এই  প্রিতষ্ঠােনর  প্রধান
িহেসেব ইট পর্যন্ত পাহারা িদেয় থািক।

এসময় এসএম আিকব নােমর এক যুবক ক্িষপ্ত হেয় প্রধান িশক্ষকেক বেলন
“আপিন েতা স্কুেল থােকন না, ইট পাহারা িদেলন কখন? তদন্ত কিমিটর
প্রধােনর  সামেনই  প্রধান  িশক্ষকেক  নানাভােব  চাপ  সৃষ্িট  কের
স্কুেলর গাছ, কাঠসহ অন্যান্য উপকরেণর েখাঁজ েনন তারা।

িবদ্যালেয়র  প্রধান  িশক্ষক  েখারেশদা  আলম  েমেহরপুর  প্রিতিদনেক
জানান,  উপপিরচালক  স্যার  তদন্ত  কেরেছন।  তেব  েকান  িসদ্ধান্ত
জানানিন। িসদ্ধান্ত পরবর্িতেত জানােবন।

উল্েলখ্য,  েমেহরপুর  সরকাির  উচ্চ  বালক  িবদ্যালেয়র  মসিজদ  কিমিটর
িনেয়  িবড়ম্বনায়  স্কুল  কর্তৃপক্ষ,  সরকাির  স্কুেলর  মসিজেদর
স্িটয়ািরং  প্রভাবশালীেদর  হােত”  িশেরানােম  গত  ২৫  জুন  েমেহরপুর
প্রিতিদেন একিট সংবাদ প্রকািশত হয়।
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সংবাদিট  প্রকািশত  হওয়ার  পর  মসিজদ  কিমিটর  ওই  সদস্যরা  প্রধান
িশক্ষকেক িবিভন্নভােব হুমিক ধামিকও েদন।

এ  সংক্রান্ত  সংবাদ  পড়ুন  সরকাির  স্কুেলর  মসিজেদর  স্িটয়ািরং
প্রভাবশালীেদর হােত

জীবননগের  মুক্িতযুদ্েধ  শহীেদর
স্মৃিতচারণ
চুয়াডাঙ্গার জীবননগেরর েধাপাখালীেত প্রথমবােরর মেতা ১৯৭১ সােলর ৭
আগস্ট  মহান  মুক্িতযুদ্েধ  শহীদ  বীর  মুক্িতেযাদ্ধােদর  স্মৃিতচারণ
করা হেয়েছ।

েরাববার সকােল উপেজলা প্রশাসন জীবননগর মুক্িতেযাদ্ধা কমপ্েলক্েস
শহীেদর  স্বরেণ  এই  স্মৃিতচারণ  অনুষ্ঠােনর  আেয়াজন  কের।  এর  আেগ
েধাপাখালীেত  মহান  মুক্িতযুদ্েধ  শহীদ  বীর  মুক্িতেযাদ্ধােদর  কবের
শ্রদ্ধাঞ্জলী জানােনা হয়।

স্মৃিতচারণ  অনুষ্ঠােন  সভাপিতত্ব  কেরন  জীবননগর  উপেজলা  িনর্বাহী
কর্মকর্তা ও উপেজলা মুক্িতেযাদ্ধা কমান্েডর প্রশাসক েমা. আিরফুল
ইসলাম।  প্রধান  অিতিথর  বক্তব্য  েদন  উপেজলা  পিরষেদর  েচয়ারম্যান
েমা. হািফজুর রহমান।

িবেশষ  অিতিথর  বক্তব্য  েদন  উপেজলা  আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত  নজরুল
ইসলাম,  সাধারণ  সম্পাদক  ও  সােবক  উপেজলা  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  আবু
েমা.  আব্দুল  লিতফ  অমল,  সােবক  েচয়ারম্যান  ও  উপেজলা  আওয়ামী  লীেগর
সােবক  সভাপিত  েগালাম  েমার্তুজা,  মিহলা  ভাইস  েচয়ারম্যান  আেয়শা
সুলতানা লাকী প্রমুখ।
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চুয়াডাঙ্গায়  সাংবািদক
িনর্যাতেনর  প্রিতবােদ
মানববন্ধন
চুয়াডাঙ্গার দামুড়হুদায় ৈদিনক সকােলর সমেয়র েজলা প্রিতিনিধ শামীম
েরজার  ওপর  হামলার  প্রিতবােদ  মানববন্ধন  কেরেছ  েজলায়  কর্মরত  সকল
প্িরন্ট ও ইেলক্ট্রিনক্স িমিডয়ার সাংবািদকরা।

এ  সময়  তারা  ওই  ঘটনার  সােথ  জিড়ত  থাকার  কারেণ  উপেজলার  কৃিষ
কর্মকর্তা  মিনরুজ্জামােনর  উপযুক্ত  শাস্িতর  দািব  জানান।  েরাববার
দুপুের চুয়াডাঙ্গার হাসান চত্বের এ মানববন্ধন অনুষ্িঠত হয়।

এেত  েজলায়  কর্মরত  সকল  সাংবািদক  অংশগ্রহণ  কেরন।  েহনস্তার  িশকার
সাংবািদক  েরজা  জানান,  গত  েরাববার  দুপুের  উপেজলা  কৃিষ  অিধদফতের
২০২১-২০২২  অর্থ  বছের  রাজস্ব  প্রকল্েপর  রিব  েমৗসুেমর  েপঁয়ােজর
ফেলাআপ  বীজ  কতজনেক  েদয়া  হেয়েছ  এমন  তথ্য  জানেত  কৃিষ  অিফেস  যান
িতিন।

এেত  কৃিষ  কর্মকর্তা  তার  ওপর  ক্িষপ্ত  হন  এবং  তােক  রুেম  আটেক
রােখন। এ সময় িতিন অিফেসর কর্মচারীেদর লািঠ আনেত বেলন এবং তােক
অকথ্য ভাষায় গািলগালাজ কেরন। এ ছাড়া কৃিষ কর্মকর্তা তার েমাবাইলও
েকেড় েনন।

পের  পত্িরকার  স্টাফ  িরেপার্টার  েমা:  সােজদুর  রহমান  কৃিষ
কর্মকর্তােক  েফান  িদেল  িতিন  িকছু  সমেয়র  মধ্েয  তােক  েছেড়  েদন।
মানববন্ধেন  বক্তারা  বেলন,  চুয়াডাঙ্গায়  সাংবািদকেদর  ওপর  এেকর  পর
এক  েযভােব  হামলা  ও  মামলা  িদেয়  েহনস্থা  করা  হচ্েছ  েসিট
েকােনাভােবই গ্রহণেযাগ্য নয়।

অিবলম্েব  তারা  উপেজলা  কৃিষ  কর্মকর্তা  মিনরুজ্জামানেক  গ্েরফতার
কের  আইেনর  আওতায়  আনার  আহ্বান  জানান।  অন্যথায়  কেঠার  আন্েদালেনর
হুঁিশয়াির েদন তারা।

ৈদিনক জনতার ইশেতহােরর েজলা প্রিতিনিধ আিতয়ার রহমােনর সঞ্চালনায়
এবং  দামুড়হুদা  প্েরসক্লােবর  সভাপিত  এম  নুরুন্নবীর  সভাপিতত্েব
মানববন্ধেন  বক্তব্য  রােখন  দর্শনা  প্েরসক্লােবর  সভাপিত  আউয়াল

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%b0/


েহােসন,  দর্শনা  সাংবািদক  সিমিতর  সভাপিত  মিনরুজ্জামান  ধীরু,
নাগিরক িটিভর েজলা প্রিতিনিধ হুসাইন মািলক, দর্শনা প্েরসক্লােবর
সাধারন সম্পাদক এস এম ওসমান, সােবক সাধারন সম্পাদক চন্ছল েমহমুদ,
আহসান  হাবীব  মামুন,  ইকরামুল  হক  িপপুল,িরফাত,ইমিতয়াজ  রেয়ল,  আলী
আজগর েসানাসহ আেরা অেনেক।

এছাড়া আেরা উপস্িথত িছেলন িহজলগািড় প্েরসক্লােবর সভাপিত ও ৈদিনক
সকােলর  সমেয়র  েজলা  প্রিতিনিধ  শামীম  েরজা,  দামুড়হুদা  প্রিতিনিধ
জাহাঙ্গীর, সাংবািদক ওসমান, হারুন রাজু, শরীফ রতন, েমেহিদ িমলন,
সাংবািদক জাহাঙ্গীর প্রমুখ।

ম্যাকগাইভার’  তারকা  ক্লু
গুলাগার মারা েগেছন
িবশ্বজুেড় আেলািচত িটিভ িসিরজ ‘ম্যাকগাইভার’ তারকা ক্লু গুলাগার
মারা  েগেছন।  (০৫  আগস্ট)  ক্যািলেফার্িনয়ায়  মৃত্যুবরণ  কেরন  এই
অিভেনতা।

বার্ধক্যজিনত  কারেণই  গুলাগােরর  মৃত্যু  হেয়েছ  বেল  জািনেয়েছ  তার
পিরবার।  মৃত্যুকােল  এই  অিভেনতার  বয়স  হেয়িছল  ৯৩  বছর।  ক্লু
গুলাগােরর  মৃত্যুর  খবরিট  সামািজক  মাধ্যেম  প্রকাশ  কেরেছন  তার
জামাতা িদয়ােন েগাল্ডনার।

প্রায়  সাত  দশেকর  দীর্ঘ  ক্যািরয়াের  ১৬৫িট  িটিভ  িসিরজ  ও  িসেনমায়
অিভনয়  কেরেছন  গুলাগার।  ‘ম্যাকগাইভার’-  তীর  চিরত্েরর  নাম  িছল
‘ওয়াল্ট িকরিব’। এছাড়াও িতিন ‘দ্য ভার্িজিনয়ান’ ও ‘দ্য িরটার্ন
অব  িলিভং  েডড’সহ  েবশ  কেয়কিট  িসিরজ  ও  চলচ্িচত্ের  অিভনেয়র  জন্য
আেলািচত িছেলন।

বাংলােদশ  েটিলিভশেন  ‘ম্যাকগাইভার’  দুইবার  প্রচােরর  সুবােদ  এ
েদেশর দর্শেকর কােছও আলাদা পিরিচিত েপেয়িছেলন গুলাগার।

পঞ্চােশর  দশেক  অিভনয়  শুরু  কেরিছেলন  গুলাগার।  তােক  সবেশষ  ২০১৯
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সােল মুক্িতপ্রাপ্ত েকােয়ন্িটন টারান্িটেনার ‘ওয়ানস আপন আ টাইম’
িসেনমায় েদখা েগেছ গুলাগারেক।

মায়া ভরা রূপ – বারী সুমন
িবেলর ধাের শাপলা েফােট
েদখেত লােগ েবশ
আমার েদেশর রূেপর েখলা
হয়না েদখা েশষ।

েদােয়ল শ্যামা ময়না িটয়া
িপউ পািপয়া বুলবুল
বেনর ধাের উঠেছ েফােট
শত শত রিঙণ ফুল।

এই েদেশর কাঁদা জেল
েসাঁদা মািটর গন্ধ ভরা
এই েদেশেত জনম আমর
েচাখ জুড়ােনা মায়ায় ভরা।

হাঁটেত হাঁটেত সুস্থ থাকুন
প্রিতিদন িনয়ম কের হাঁটেল শরীের েরাগবালাই সহেজ বাসা বাঁধেত পাের
না।  েযেকােনা  বয়সীেদর  জন্যই  ওয়ািকং  এক্সারসাইজ  শারীিরক  সুস্থতা
এেন েদেব। িঠক কতটা সময় হাঁটেল উপকার পাওয়া যােব, এমন প্রশ্েনর
উত্তর হেলা ৩০ েথেক ৪০ িমিনট। ধীের ধীের েসটা ১ ঘণ্টা হেল ভােলা।

অিতিরক্ত  ওজন  িনেয়  যারা  িচন্িতত  তােদর  জন্য  হাঁটা  খুব  ভােলা
এক্সারসাইজ।  পাশাপািশ  হাঁটা  হােড়র  ঘনত্ব  বাড়ােত  এবং  ক্যানসারসহ
অ্যাজমা,  ব্রঙ্কাইিটস,  আর্থ্রািটস,  অস্িটওেপােরািসেসর  মেতা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be-%e0%a6%ad%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%b0%e0%a7%82%e0%a6%aa-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%80-%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%ae%e0%a6%a8/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9f%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9f%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a7%81/


অসুেখর সঙ্েগ লড়েতও সাহায্য কের।
এক গেবষণায় েদখা েগেছ, প্রিতিদন ৩০ েথেক ৪০ িমিনট হাঁটেল অসমেয়
মৃত্যুর  ঝুঁিক  ৪৪  শতাংশ  কেম  যায়  এবং  ৬১-৮১  বছেরর  মিহলা  এবং
পুরুষরা  যিদ  প্রিতিদন  দুই  মাইল  হাঁটেত  পােরন  তাহেল  েযেকােনা
ধরেনর অসুেখর েথেক মৃত্যুর ঝুঁিক অেনকাংেশ হ্রাস পায়।

হাঁটার সবেচেয় বড় সুিবধা হেলা এেক িনেজর প্রেয়াজেন কমােনা িকংবা
বাড়ােনার সম্ভব। যারা কখেনা ব্যায়াম করেন না বা েকােনা বড় আঘাত
েথেক েসের ওঠেছন অথবা সদ্য মা হেয়েছন তারা প্রাথিমকভােব সপ্তােহ
২  েথেক  ৩  িদন  ২০  িমিনট  কের  হাঁটা  শুরু  করেত  পােরন।  ধীের  ধীের
িফটেনস েলেভল বাড়েল সময়টা ৫০ িমিনট েথেক ১ ঘণ্টা করেত পােরন।
সপ্তােহ  ৫  েথেক  ৬  িদন  হাঁটেত  পােরন।  সমেয়র  পাশাপািশ  ওয়ািকং
স্িপডও ভীষণ গুরুত্বপূর্ণ। ঘণ্টায় িতন মাইল েবেগ েকউ যিদ হাঁটেত
পাের তাহেল খুব ভােলা ফল পােবন।

প্রথমিদেক  ৭  েথেক  ১০  িমিনট  িরল্যাক্স  কের  হাঁটুন।  এরপর  িকছু
হালকা  স্ট্েরচ  প্র্যাকিটস  করুন।  পােয়র  সমস্ত  েপিশেক  ভােলাভােব
প্রসািরত করেত হেব। একই ভােব িপেঠর মাসলগুেলাও প্রসািরত করুন।

প্রেয়াজেন  একজন  িফটেনস  এক্সপার্েটর  কাছ  েথেক  পরামর্শ  কের  েজেন
িনন  েকান  ধরেনর  স্ট্েরিচং  আপনার  জন্য  উপযুক্ত।  তেব  অন্যান্য
ওয়র্কআউেটর  মেতা  হাঁটার  আেগও  শরীরেক  ‘ওয়ার্ম  আপ’  এবং  ‘কুিলং
ডাউন’ করাটা ভােলা।

গাংনীেত  ঋণ  ও  নারী  িনর্যাতন
মামলায় ২ জন গ্েরফতার
নারী  িনর্যাতন  মামলার  এজাহার  নামীয়  ১  নং  আসািম  িশমুল  েহােসনেক
গ্েরফতার কেরেছ গাংনী থানা পুিলশ।

িশমুল  গাংনী  উপেজলার  িহন্দা  গ্রােমর  পশ্িচমপাড়া  এলাকার  ফজলুর
রহমােনর েছেল। ২০০০ সােলর নারী ও িশশু িনর্যাতন দমন আইন সংেশািধত
(২০০৩)  এর  ১১(খ)ধারায়  দােয়র  হওয়া  মামলায়  আদালত  তার  নােম
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গ্েরফতারী  পেরায়ানা  জারী  কের।  এছাড়া  ঋণ  পিরেশাধ  না  করায়  এনিজও
সংস্থার  দােয়র  করা  মামলায়  গাংনী  উপেজলার  হাড়াভাঙ্গা  গ্রােমর
রিবউল ইসলােমর স্ত্রী েগােলনুর খাতুনেক গ্েরফতার করা হেয়েছ।

শািনবার  িদবাগত  মধ্যরােত  তােদর  বািড়েত  পৃথক  দুিট  অিভযান  চািলেয়
এই দুই আসামী গ্েরফতার করা হয়।

গাংনী  থানার  উপপিরদর্শক  (এসআই)  মাসুেদর  েনতৃত্েব  এসআই  রাতুল,
এসআই  আিশক,  এএসআই  জান্নাতুল  বাকী  ও  সঙ্গীয়  েফার্সসহ  অিভযান
চািলেয় এসব আসামীেদর গ্েরফতার কেরন।

এসআই মাসুদ জানান, গ্েরফতারকৃতেদর আদালেতর মাধ্যেম েমেহরপুর েজল
হাজেত প্েররণ করা হেয়েছ।


