
েদশ  েসরা  কন্েটন্ট  িনর্মাতা
মুিজবনগেরর  আনন্দবাস  সরকারী
প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র  িশক্ষক
ফারুক েহােসন
েদশ  েসরা  কন্েটন্ট  িনর্মাতা  িনর্বািচত  হেয়েছন  মুিজবনগর  উপেজলার
আনন্দবাস  সরকাির  প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র  সহকাির  িশক্ষক  েমাঃ  ফারুক
েহােসন।

িবশ্েবর সর্ববৃহৎ িশক্ষা িবষয়ক ওেয়ব েপার্টাল িশক্ষক বাতায়েন জুন
 মােসর  ২য়  পাক্িষেক  ফারুক  েহােসনেক

েদশ েসরা কন্েটন্ট িনর্মাতা িহেসেব িনর্বািচত কের।

প্রধানমন্ত্রীর দপ্তর পিরচািলত এটুআই.গভ.িবিড প্রকল্েপর অধীেন এট
ুআই েপাগ্রাম এবং তথ্য ও েযাগােযাগ প্রযুক্িত িবভােগর

তত্বাবধােন  পিরচািলত  ওেয়ব  েপার্টাল  িশক্ষক  বাতায়েন  প্রায়
৬ লক্ষ িশক্ষক এ ওেয়ব েপার্টােলর সােথ জিড়ত।

মুিজবনগেরর  আনন্দবাস সরকাির প্রাথিমক িবদ্যালেয়র সহকাির িশক্ষক 
েমাঃ  ফারুক  েহােসনই  প্রথম  েমেহরপুর
েজলার িশক্ষক িহসােব এই স্বীকৃিত লাভ করেলন।

িতিন  আইিসিট  ফর  এডুেকশন  েমেহরপুেরর  েজলা  এম্ব্যােসডর।  িশক্ষক
বাতায়েনর একজন সক্িরয় সদস্য িশক্ষক এই ফারুক েহােসন  িনজস্ব েপেজ
১০০  এর  অিধক  কন্েটন্ট  আপেলাড  কেরেছন।  এছাড়া  ২০১৮  সােল  েমেহরপুর
েজলার শ্েরষ্ঠ িশক্ষক িনর্বািচত িতিন।

২০১৯  সােল  সরকািরভােব  িভেয়তনাম  েদশ  সফর  যাওয়ার  সুেযাগ  পান।
কেরানাকািলন  সমেয়  িবদ্যালয়  বন্ধ  থাকেলও  েথেম  থােকিন  পাঠদান
কর্ইমসূচী। ইউিটউব, েফইসবুকসহ িবিভন্ন িডিজটাল প্লাটফর্ম ব্যবহার
কের িশক্ষা কার্যক্রম চািলেয় িতিন প্রশংিসত হন।
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বঙ্গবন্ধু  েগাল্ডকাপ  গাংনী
উপেজলা চ্যাম্িপয়ন বাওট সরকারী
প্রাথিমক িবদ্যালয়
বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজবর  রহমান  েগাল্ডকাপ  ফুটবল  টূর্ণােমন্েট
েহমােয়তপুর  সরকারী  প্রাথিমক  িবদ্যালয়েক  ৪-১  েগােল  হািরেয়  বাওট
সরকারী  প্রাথিমক  িবদ্যালয়  গাংনী  উপেজলা  পর্যােয়  চ্যাম্িপয়ন
হেয়েছ।

অপরিদেক  বঙ্গমাতা  েশখ  ফিজলাতুন্েনছা  েগাল্ডকাপ  ফুটবল
টূর্ণােমন্েট  মাইলমারী  সরকারী  প্রাথিমক  িবদ্যালয়েক  ৪-০  েগােল
হািরেয়  পলাশীপাড়া  সরকারী  প্রাথিমক  িবদ্যালয়  উপেজলা  পর্যােয়
চ্যাম্িপয়ন হেয়েছ।

বৃহস্পিতবার  দুপুের  গাংনী  মেডল  সরকারী  প্রাথিমক  িবদ্যালয়  মােঠ
উপেজলা পর্যােয় ফাইনাল েখলা অনুষ্িঠত হয়।
গাংনী  উপেজলা  সহকারী  িশক্ষা  অিফসার  সামসুজ্েজাহার  সভাপিতত্েব
অনুষ্িঠত  ফাইনাল  েখলায়  প্রধান  অিতিথ  িছেলন  েমেহরপুর-২  আসেনর
জাতীয় সংসদ সদস্য েমাহাম্মদ সািহদুজআমান েখাকন।

িবেশষ  অিতিথ  িছেলন  েমেহরপুর  েজলা  প্রাথিমক  িশক্ষা  অিফসার  ভূেপশ
রঞ্জন  রায়,  গাংনী  উপেজলা  আওয়ামীলীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  েমাখেলছুর
রহমান মুকুল, গাংনী উপেজলা আওয়ামী লীেগর সােবক সাংগাঠিনক সম্পাদক
মিনরুজ্জামান  মাস্টার,  আওয়ামী  লীেগর  িবিশষ্ট  েনতা  মিনরুজ্জামান
আতু, গাংনী েপৗর যুবলীেগর সাধারণ সম্পাদক রািহবুল ইসলাম ও সােবক
ছাত্রেনতা সাইফুজ্জামান িশপু প্রমুখ।

বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজবুর  রহমান  েগাল্ডকাপ  টূর্ণােমন্ট-২০২২  এর
এবােরর  আসেরর  ম্যান  অফ  দ্যা  িনর্বািচত  হেয়েছন  বাওট  সরকারী
প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র  েখেলায়াড়  তানিজম  েহােসন  ও  বঙ্গমাতা  েশখ
ফিজলাতুন্েনছা েগাল্ডকােপর ম্যান অফ দ্যা টূর্ণােমন্ট িনর্বািচত
হেয়েছ  পলাশীপাড়া  সরকারী  প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র  েখেলায়াড়  ইসেমাতার
খাতুন।
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ফাইনাল  েখলায়  িবজয়ী  এবং  রানার্স  আপ  দেলর  হােত  ট্রিপ  তুেল  েদন
প্রধান  অিতিথ  েমেহরপুর-২  আসেনর  জাতীয়  সংসদ  সদস্য  েমাহাম্মদ
সািহদুজ্জামান েখাকন। েখলায় উপস্থাপনায় িছেলন গাংনী মেডল সরকারী
প্রাথিমক িবদ্যালেয়র প্রধান িশক্ষক পারেভজ সাজ্জাদ রাজা।

চুয়াডাঙ্গায়  িলড  বাংলােদশ
প্রকল্েপর  আওতায়  বাড়েছ  নতুন
উদ্েযাক্তা
চুয়াডাঙ্গায়  িলড  বাংলােদশ  প্রকল্েপর  সহেযািগতায়  বাড়েছ  নতুন
উদ্েযাক্তা। প্রকল্েপর আওতায় যুব উদ্েযাক্তােদর মােঝ প্রদান করা
হচ্েছ িবিভন্ন পিরসের অনুদান ।

বৃহস্পিতবার  েবলা  সােড়  চার  টার  সময়  চুয়াডাঙ্গা  সদেরর  ভান্ডারদহ
গ্রােম  প্রকল্েপর  আওতাধীন  যুব  উদ্েযাক্তার  গরু  েমাটাতাজাকরণ
প্রকল্েপর  পিরচালক  েমাঃ  ইনামুল  েহােসন  ও  মাসুদ  েহােস  েক  এই
অনুদান প্রদান করা হয়।

অনুদান  প্রদান  অনুষ্ঠােন  উপস্িথত  িছেলন  চুয়াডাঙ্গা  যুব  উন্নয়ন
অিধদপ্তেরর  উপ-পিরচালক  মাসুদ  আহেমদ।  এ  সময়  িতিন  বেলন,  েদেশর
আর্থসামািজক  উন্নয়েন  সবেথেক  েবিশ  কাজ  কের  থােক  যুব  সমাজ।
বাংলােদেশর  মানুেষর  এক-তৃতীয়াংশ  বর্তমান  যুবসমাজ।  এই  িবশাল  যুব
সমাজেক  যিদ  আমরা  কােজ  লাগেত  পাির  তাহেল  েদশ  আেরা  উন্নিতর  চরম
িশখের েপৗঁেছ যােব।

িতিন আরও বেলন,চুয়াডাঙ্গায় আমরা যুবেদর িবিভন্ন ধরেনর প্রিশক্ষণ
িদেয়  থািক  এবং  েসইসােথ  উদ্েযাক্তা  ৈতিরেত  কাজ  কের  যাচ্িছ।
উল্েলখ্য  ওেয়ভ  ফাউন্েডশন  এর  আওতাধীন  িলড  বাংলােদশ  প্রকল্প  কাজ
করেছন যুবকেদর িনেয়।

অনুদান প্রদান অনুষ্ঠােন আরও উপস্িথত িছেলন, ওেয়ভ ফাউন্েডশেনর উপ
পিরচালক  জিহর  রায়হান,  প্রকল্প  সমন্বয়কারী  শিরফুল  আলম  িলটন,
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প্রকল্প অিফসার মাসুদুর রহমান যুব উদ্েযাক্তাগণ।

েমেহরপুের  বৃক্ষ  েরাপন
কর্মসূচীর উদ্েবাধন
েমেহরপুর  বন  িবভােগর  উদ্েযােগ  সামািজক  বনায়ন  কর্মসূিচর  আওতায়
েমেহরপুের বৃক্ষেরাপণ কর্মসূিচ উদ্েবাধন করা হেয়েছ।

বৃহস্পিতবার  সকােল  েমেহরপুর  সদর  উপেজলার  কামেদবপুর  মরগাল  খােলর
পােড়  িবিভন্ন  প্রজািতর  গােছর  চারা  েরাপন  কের  বৃক্ষেরাপণ
কর্মসূিচর  উদ্েবাধন  কেরন  উপ  বন  সংরক্ষক,  কুষ্িটয়া  িবভাগীয়  বন
কর্মকর্তা িজএম েমাহাম্মদ কবীর।

েমেহরপুর বনিবভােগর আওতায় বুিড়পুতা ইউিনয়েনর মরাগাং খােলর দক্িষণ
পােড় ২০২১-২০২২ সােল সৃিজত ৮ িকিম বাগােনর উদ্েবাধন করা হয়।

এ  সময়  উপস্িথত  িছেলন  েমেহরপুর  সদর  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা
আসাদুজ্জামান  িরপন,  মরাগাং  খালপাড়  বনায়ন  সিমিতর  সভাপিত  ও
েমেহরপুর বড় বাজার ব্যবসায়ী সিমিতর সাধারণ সম্পাদক আিমনুল ইসলাম
েখাকন,  িবএিটিবর  েমেহরপুর  িডেপার  ব্যবস্থাপক  এসএম  কামাল,
েমেহরপুর বন কর্মকর্তা জাফরুল্লাহ, স্থানীয় বুিড়পুতা ইউিপ সদস্য
িমলন েহােসন প্রধান িশক্ষক ইসরাইল েহােসন প্রমূখ।

অন্যান্যেদর  মধ্েয  উপস্িথত  িছেলন,  ভারপ্রাপ্ত  কর্মকর্তা  গাংনী
এসিট হািমম হায়দার, মুিজবনগর এসএফএনিটিস মাসুদুর রহমান িমশু।

এ  নবায়ন  কর্মসূচীর  আওতায়  িবিভন্ন  ফলজ,  বনজ  ও  ওষধী  গাছ  লাগােনা
হয়। এেদর মধ্েয আম, জাম, কাঁঠাল, কতেবল, জাম্বুরা, েতঁতুল, আকা,
মিন, েমহগিন, িপকরািশ, পলাশ, িনম, মহািনম, আমলিক, হিরতিক, বেহরা,
অর্জুন,  জলপাই,  জারুল,  েসানালুসহ  নানা  ধরেণর  বৃক্েষর  বনায়ন  করা
হেব। বৃক্ষেরাপন কর্মসূচীর উদ্েবাধন েশেষ েমানাজাত করা হয়।
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চুয়াডাঙ্গায়  বাংলােদশ  আওয়ামী
লীেগর ৭৩ তম প্রিতষ্ঠা বার্িষক
পালন
চুয়াডাঙ্গায়  বাংলােদশ  আওয়ামী  লীেগর  ৭৩  তম  প্রিতষ্ঠা  বার্িষক
িবিভন্ন আেয়াজেনর মধ্যিদেয় পািলত হেয়েছ।

বৃহস্পিতবার  সকাল  সােড়  ছয়টার  সয়ম  ঐিতহ্যবাহী  সংগঠন  বাংলােদশ
আওয়ামী লীেগর ৭৩ তম প্রিতষ্ঠা বার্িষকী উপলক্েষ চুয়াডাঙ্গা েজলা
আওয়ামী  লীেগর  কার্যালেয়  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজবুর  রহমােনর
প্রিতকৃিতেত পুষ্প মাল্য অর্পণ কেরন চুয়াডাঙ্গা েজলা আওয়ামী লীগ
ও অঙ্গসংগঠেনর িবিভন্ন ইউিনেটর েনতৃবৃন্দ।

এ  সময়  জাতীয়  পতাকা  উত্েতালন  কেরন  চুয়াডাঙ্গা  েজলা  আওয়ামী  লীেগর
সহ-সভাপিত  নািসর  উদ্িদন  আহেমদ  এবং  দলীয়  পতাকা  উত্েতালন  কেরন
চুয়াডাঙ্গা েজলা আওয়ামী লীেগর যুগ্ম সাধারণ সম্পাদক ও চুয়াডাঙ্গা
েপৗরসভার সােবক েময়র িরয়াজুল ইসলাম েজায়ার্দ্দার েটাটন।

এরপর িবকাল সােড় িতনটার সময় চুয়াডাঙ্গা েজলা আওয়ামী লীেগর পক্েষ
েথেক  িবশাল  এক  র্যািল  েরর  করা  হয়  এবং  শহেরর  িবেশষ  িবেশষ  স্থান
ঘুের আবার েজলা আওয়ামী লীেগর অিফস এেস র্যািলিট েশষ হয়।

চুয়াডাঙ্গা  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত  ও  চুয়াডাঙ্গা  ১আসেনর  সংসদ
সদস্য  বীর  মুক্িতেযাদ্ধা  েসালাইমান  হক  েজায়ার্দ্দার  েছলুন
শারীিরক  ভােব  অসুস্থ  ও  ঢাকায়  িচিকৎসাধীন  অবস্থায়  থাকার  কারেণ
র্যািলিট েনতৃত্ব েদন চুয়াডাঙ্গা েজলা আওয়ামী লীেগর যুগ্ম সাধারণ
সম্পাদক িরয়াজুল ইসলাম েজায়ার্দ্দার েটাটন।

এ সময় চুয়াডাঙ্গা েজলা আওয়ামী লীেগর যুগ্মসাধারণ সম্পাদক িরয়াজুল
ইসলাম েজায়ার্দ্দার েটাটন বেলন,প্রিতবছেরর মেতা এবারও চুয়াডাঙ্গা
েজলা  আওয়ামী  লীগ  িবস্তািরত  কর্মসূিচর  মধ্য  িদেয়
প্রিতষ্ঠাবার্িষকী  পালন  করেব।  জনগণই  আওয়ামী  লীেগর  মূল  শক্িত।
প্রিতষ্ঠার  পর  েথেক  এ  ভূখণ্েড  প্রিতিট  প্রাপ্িত  ও  অর্জন  সবই
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আওয়ামী লীেগর েনতৃত্েবই হেয়েছ।

এ সময় িতিন আরও বেলন, মাতৃভাষা বাংলার মর্যাদা রক্ষা েথেক শুরু
কের আজ পর্যন্ত বাঙািলর অর্জন এবং বাংলােদেশর সব উন্নয়েনর মূেলই
রেয়েছ  আওয়ামী  লীগ।  জনেনত্রী  েশখ  হািসনার  হাত  ধের  দেলর
েনতাকর্মীেদর  েমধা,  পিরশ্রম,  ত্যাগ  ও  দক্ষতায়  আওয়ামী  লীগ  আরও
গিতশীল হেব এবং বাংলােদশ এিগেয় যােব। বাঙািল জািতর প্রিতিট মহৎ,
শুভ ও কল্যাণকর অর্জেন আওয়ামী লীেগর ভূিমকা রেয়েছ।

এসময় আেরা উপস্িথত িছেলন চুয়াডাঙ্গা েপৗরসভার েময়র জাহাঙ্গীর আলম
মািলক,  চুয়াডাঙ্গা  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  সাংগঠিনক  সম্পাদক  মুন্িস
আলমগীর  হান্নান,  চুয়াডাঙ্গা  েজলা  ছাএলীেগর  সােবক  সভাপিত  অিনক
েজায়ার্দ্দার, চুয়াডাঙ্গা েজলা শ্রিমক লীেগর সাধারণ সম্পাদক িরপন
েমাল্লা,  চুয়াডাঙ্গা  েরড  ক্িরেসন্েট  েসাসাইিটর  ইউিনেটর  সাধারণ
সম্পাদক  শিহদুল  ইসলাম,  চুয়াডাঙ্গা  েজলা  মিহলা  লীেগর
েনতৃবৃন্দ,চুয়াডাঙ্গা েজলা ছাএলীেগর েনতৃবৃন্দ সহ িবিভন্ন ইউিনট
েথেক  আগত  আওয়ামী  লীগ  ও  অঙ্গ  সহেযাগী  সংগঠেনর  েনতৃবৃন্দ  উপস্িথত
িছেলন।

মুিজবনগের  কীটনাশেকর
িবষক্িরয়ায়  কৃষক  কিবর  উদ্দীন
হাসপাতােল
েমেহরপুেরর  মুিজবনগর  উপেজলার  পরানপুর  গ্রােম  কীটনাশেকর
িবষক্িরয়ায়  কিবর  উদ্দীন  (৫০)  নােমর  এক  কুষক  অসুস্থ্য  হেয়  এখন
হাসপাতােল  িচিকৎসাধীন।  কৃষক  কিবর  উদ্দীন  মুিজবনগর  উপেজলার
পরানপুর গ্রােমর হােরজ উদ্দীেনর েছেল।

বৃহস্পিতবার দুপুেরর িদেক স্থানীয় মােঠর ধােনর জিমেত দানা জাতীয়
িবষ িছটােত িগেয় িবষক্িরয়ায় আক্রান্ত হন িতিন।

খিবর উদ্দীন জানান, বৃহস্পিতবার দুপুেরর িদেক ধানক্েষেতর ক্ষিতকর
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েপাকা দেমেনর জন্য কীটনাশক স্প্ের করেত যান িতিন।

িবষ  িছটােনা  েশেষ  মািট  ও  পািন  িদেয়ই  হাত  পিরস্কার  কের  দুপুেরর
খাওয়া দাওয়া কেরন। িকছুক্ষণ পেরই িবষক্িরয়ায় অসুস্থ্য েবাধ করেল
তােক উদ্ধার কের প্রথেম মুিজবনগর ও পের েসখান েথেক েমেহরপুর ২৫০
শয্যা েজনােরল হাসপাতােল েরফার্ড কেরন কর্তব্যরত িচিকৎসক।

েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর  আবািসক  েমিডেকল  অিফসার  (আরএমও)
ডাক্তার েমাখেলছুর রহমান জানান, বর্তমােন তার অবস্থা শংকামুক্ত।
ভর্িত েরেখ িচিকৎসা েদওয়া হচ্েছ।

িডপ্েলামা  পােস  িনেয়াগ  েদেব
এসেকএফ ফার্মািসউিটক্যালস
িনেয়াগ  িবজ্ঞপ্িত  প্রকাশ  কেরেছ  এসেকএফ  ফার্মািসউিটক্যালস
িলিমেটড। প্রিতষ্ঠানিটেত জুিনয়র ইঞ্িজিনয়ািরং অিফসার পেদ িনেয়াগ
েদওয়া হেব। আগ্রহী েযাগ্য প্রার্থীরা অনলাইেন আেবদন করেত পারেবন।

পেদর নাম

জুিনয়র ইঞ্িজিনয়ািরং অিফসার।

িশক্ষাগত েযাগ্যতা ও অিভজ্ঞতা

স্বীকৃত  েযেকােনা  িশক্ষাপ্রিতষ্ঠান  েথেক  ইেলকট্িরক্যাল  অ্যান্ড
ইেলকট্রিনকস  ইঞ্িজিনয়ািরং/  েমকািনক্যাল  ইঞ্িজিনয়ািরং  িবষেয়
িডপ্েলামা পাস প্রার্থীরা আেবদন করেত পারেবন। প্রার্থীর এক েথেক
দুই বছেরর কােজর অিভজ্ঞতা থাকেত হেব।

কর্মস্থল

গাজীপুর।

েবতন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a7%8b%e0%a6%ae%e0%a6%be-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%ac%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a7%8b%e0%a6%ae%e0%a6%be-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%ac%e0%a7%87/


আেলাচনা সােপক্েষ।

আেবদন প্রক্িরয়া

আগ্রহী  প্রার্থীরা  অনলাইেন  আেবদন
(https://skfmis.com/career/hr/ENG/) করেত পারেবন।

আেবদেনর েশষ তািরখ

৩০ জুন, ২০২২।

সূত্র : িবিডজবস।

দীর্ঘ  সময়  না  েখেয়  থাকেল  িক
ওজন কেম
স্থূলতা  একিট  েরাগ।  শরীের  বাড়িত  েমদ  জেম  নানািবধ  েরােগর  সৃষ্িট
হয়। িবিভন্ন পরীক্ষা-িনরীক্ষায় েদখা েগেছ, েদেহর এই ওজন বৃদ্িধর
সঙ্েগ নানািবধ অসুখ-িবসুেখর একটা গভীর সম্পর্ক রেয়েছ।

টাইপ-২  ডায়ােবিটস,  গল  ব্লাডােরর  িডিজজ,  হাইপারেটনশন,
িডসিলিপেডিময়া, ইনসুিলন েরিজসেটন্স, এেথেরাস্েক¬েরািসস, কেরানাির
হার্ট  িডিজজ,  েমটাবিলক  িসনড্েরাম,  স্ট্েরাক,  গাউট  (েগঁেটবাত),
অস্িটও  আর্থ্রাইিটস,  ক্যান্সার,  িরপ্েরাডাকিটভ  অ্যাব  নরমািলিটস,
স্িলপ  এপিনয়া,  হার্িনয়া,  অ্যাজমা,  স্িকন  কমপ্িলেকশনসহ  আরও
নানািবধ েরােগর অন্যতম কারণ েদেহর অিতিরক্ত ওজন বৃদ্িধ।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  আল-রাজী  হাসপাতােলর  কনসালেটন্ট
পুষ্িটিবদ তামান্না রুিবন।

স্থূলতা িনর্ণেয়র একািধক পদ্ধিত রেয়েছ। কাম্য ওজন অেপক্ষা শতকরা
১০ ভাগ েবিশ হেল সামান্য েমাটা িকন্তু, ওজন যিদ শতকরা ২০ ভােগর
েবিশ হয় তেব তােক রীিতমেতা েমাটা বা স্থূল বেল গণ্য করেত হেব।

দীর্ঘক্ষণ  না  েখেয়  থাকেল  আপনার  শরীেরর  েমটাবিলক  েরট  অেনক  স্েলা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%98-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%9f-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%98-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%9f-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf/


হেয়  যােব,  আর  এক্েষত্ের  পের  আপিন  েয  খাবারিটই  খােবন  তা  আপনার
শরীের ধের রাখেব, সুতরাং দীর্ঘসময় না েখেয় থাকাও ওজন বাড়ার একিট
অন্যতম কারণ।

এছাড়া  ওজন  িনয়ন্ত্রেণর  ক্েষত্ের  আপিন  যিদ  না  েখেয়  থােকন  িকংবা
সুষম খাদ্য তািলকা বা ব্যালান্সড ডােয়ট েমেন না চেলন, ওজন সামিয়ক
সমেয়র জন্য িকছুটা কমেলও পের আপনার ওজন আরও দ্িবগুণ মাত্রায় েবেড়
যাওয়ার  আশঙ্কা  আেছ,  েসই  সঙ্েগ  আপনার  িবিভন্ন  কমপ্িলেকশনস  েদখা
েদেব  েযমন-  িবিভন্ন  িভটািমন  এবং  িমনােরলেসর  অভাবজিনত  েরাগ,  চুল
ঝের  যাওয়া,  হতাশা,  দুর্বলতা,  রক্েতর  িহেমাগ্েলািবন  কেম  যাওয়া,
বয়েসর  ছাপ,  চামড়া  রুক্ষ  হওয়া,  নখ  েভেঙ  যাওয়া,  অিত  মাত্রায়
এিসিডিট  ইত্যািদ।  সুতরাং  ওজন  কমােত  হেব  েখেয়,  না  েখেয়  নয়।
সারািদেনর  খাদ্য  তািলকািটেত  অবশ্যই  কার্বহাইড্েরট,  প্েরািটন,
িভটািমনস এবং িমনােরলস থাকেত হেব।

েকান খাবার কতটুকু খােবন

প্রথমত:  ক্যালির  িনর্ধারণ  করা।  ক্যালিরিনর্ভর  করেব  প্রত্েযক
ব্যক্িতর তার িনজস্ব ওজন, উচ্চতা, বয়স, ৈদিহক শ্রেমর পিরমাণ এবং
শারীিরক  অবস্থা  ইত্যািদর  ওপর।  সুতরাং  সিঠক  ক্যালির  িনরূপণ  কের
েসই খাদ্য তািলকায় খাদ্েযর প্রত্েযকিট িবভাগ েথেক খাদ্য িনর্বাচন
করেত  হেব  েযমন-  কার্বহাইড্েরট,  প্েরািটন,  িবিভন্ন  িভটািমন  এবং
িমনােরলস জাতীয় খাবার।

দ্িবতীয়ত  :  সারািদেনর  খাদ্য  তািলকািটেক  ৬  েবলায়  ভাগ  কের  িনেত
হেব। এক্েষত্ের কার্বহাইড্েরট েথেক ৬-৭ সার্িভং, প্েরািটন জাতীয়
খাদ্য েথেক ২ সার্িভং, সবিজ েথেক ৫ সার্িভং, ফল েথেক ২ সার্িভং,
দুধ  ও  দুধজাতীয়  খাদ্য  েথেক  ১  সার্িভং,  রান্নার  েতল-৩  চা  চামচ
(মেনা আনস্যাচুেরেটড ফ্যািট এিসড), বাদাম ১.৫ আউন্স।

ওজন িনয়ন্ত্রেণ সকালেবলা পেরাটা/ভােতর পিরবর্েত লাল আটার রুিট/ওট
েনয়া  েযেত  পাের।  িডম  েপাচ  বা  ওমেলট  এর  পিরবর্েত  িডম  িসদ্ধ  হেত
পাের এবং িমক্সড সবিজ (রঙ্িগন সবিজ ৩/৪ রকেমর) রাখা েযেত পাের।
রান্নায় েতেলর ব্যবহার কমােত হেব, এক্েষত্ের রান্নার সময় মাছটােক
না েভেজ রান্না করা েযেত পাের। ওজন িনয়ন্ত্রেণ েতেলর ইনেটক কমােত
হেব, ১ চামচ েতেল ৪৫ ক্যালির থােক। মধ্য সকাল েবলায় িমক্সড নাট,
িচেকন স্যুপ দই হেত পাের।

িবকােল  শসার  সালাদ,  েছালা,  ফেলর  জুস  (টক  ফল)  হেত  পাের।  রােতর



েবলায় শারীিরক শ্রম কম থােক বেল ক্যালির বার্ন কম হয় তাই সকাল ও
দুপুেরর  তুলনায়  িকছুটা  পিরমােণ  কম  েখেত  হেব।  েসসঙ্েগ  অবশ্যই
িনর্িদষ্ট সময় কমপক্েষ ১ ঘণ্টা ব্যায়াম করেত হেব।

েমাট কথা, ওজন একটু বৃদ্িধ েপেলই ঘনীভূত ক্যালিরবহুল খাদ্যগুেলা
বাদ  িদেয়  বয়স-ওজন-উচ্চতা  অনুসাের  সম্পূর্ণ  ৈবজ্ঞািনক  ও  সিঠক
পদ্ধিতেত  খাদ্য  তািলকা  প্রস্তুত  কের  তা  েমেন  চলুন।  আর  তাই  ওজন
কমােত িবেশষজ্েঞর শরণাপন্ন হন।

আপনার  েদেহর  ওজন  েযমন  রাতারািত  বৃদ্িধ  পায়িন  সুতরাং  তা
িনয়ন্ত্রেণ  িকছুটা  সময়  িদন,  িনেজর  এবং  িবেশষজ্েঞর  প্রিত  ভরসা
রাখুন। ৈধর্েযর সঙ্েগ পিরবর্িতত খাদ্য তািলকািট উপেভাগ করুন। মেন
রাখেবন, ওজন িনয়ন্ত্রণ সময়সােপক্ষ িকন্তু অসম্ভব নয়।

২৭  বছেরই  না  েফরার  েদেশ  সােবক
িমস ব্রািজল গ্েলিস েকািরয়া
মাত্র  ২৭  বছেরই  চেল  েগেলন  সােবক  িমস  ব্রািজল  গ্েলিস  েকািরয়া।
মস্িতষ্েক রক্তক্ষরণ ও হার্টঅ্যাটাকই তার মৃত্যুর কারণ বেল জানা
েগেছ।

২০১৮  সােল  গ্েলিস  িমস  ব্রািজল  হেয়িছেলন।  েসামবার  এক  েবসরকাির
হাসপাতােল িতিন মারা যান।

জানা  েগেছ,  গত  দুই  মাস  ধের  িতিন  েকামায়  িছেলন।  টনিসেলর
অস্ত্েরাপচােরর  জন্য  িতিন  হাসপাতােল  ভর্িত  হেয়িছেলন।  িকন্তু
অস্ত্েরাপচােরর  পেরই  তার  রক্তক্ষরণ  শুরু  হয়।  গত  ৪  এপ্িরল
হৃদেরােগ আক্রান্ত হন িতিন। তার পর েকামায় চেল যান। গত েসামবার
িতিন মারা যান। তার লাশ ময়নাতদন্েতর পর পিরবােরর হােত তুেল েদওয়া
হেয়েছ।

গ্েলিসর  পািরবািরক  বন্ধু  িলিডয়ােন  আলেভস  জািনেয়েছন,  ‘গ্েলিস
েকািরয়ার  মৃত্যুেত  আমরা  গভীরভােব  েশাকাহত।  দারুণ  মানুষ  িছল

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a7%a8%e0%a7%ad-%e0%a6%ac%e0%a6%9b%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%ab%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b6%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%ac/
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গ্েলিস।’

েপশাদার  মেডল,  িবউিটিশয়ান  গ্েলিসর  জনপ্িরয়তা  িছল  তুঙ্েগ।
ইনস্টাগ্রােম  ৫৬  হাজােররও  েবিশ  ফেলায়ার  িছল  তার।  ব্রািজেলর  এক
েছাট্ট  শহর  ম্যাকাওেত  জন্ম  গ্েলিসর।  মঙ্গলবার  েশষকৃত্য  সম্পন্ন
হেয়েছ এই সুন্দরীর।

েয  টুর্নােমন্েট  ব্যাটার  আউট
হেবন িকনা িনর্ধারণ করেব দর্শক
িভন্ন  স্বােদর  ক্িরেকট  িনেয়  হািজর  হচ্েছ  ওেয়স্ট  ইন্িডজ  ক্িরেকট
েবার্ড।

েবার্েডর  সঙ্েগ  সমন্বয়  কের  নতুন  এক  টুর্নােমন্েটর  েঘাষণা  িদেয়
ক্যািরিবয়ান  প্িরিময়ার  িলগ  (িসিপএল)  কর্তৃপক্ষ।  দশ  ওভােরর
টুর্নােমন্টিটর  নাম  রাখা  হেয়েছ  ‘িসক্সিট’।  এেত  থাকেব  অদ্ভূত  সব
িনয়ম।

তার মধ্েয একিট হেলা – েকােনা িনর্িদষ্ট সমেয় ব্যাটার আউট হেবন
িক  না,  েসটা  িনর্ধারণ  কের  েদেব  দর্শক!  এখােনই  েশষ  নয়।  এমন  আরও
চার িনয়ম িনেয় মােঠ গড়ােত চেলেছ টুর্নােমন্টিট।

িনয়মগুেলা হচ্েছ –

* ইিনংসপ্রিত ব্যািটং দেলর উইেকট থাকেব ছয়িট।

* প্রথম দুই ওভার থাকেব পাওয়ারপ্েল, তেব েসই দুই ওভাের দুই ছক্কা
হাঁকােলই ব্যািটং দল পােব একিট ফ্েলািটং পাওয়ারপ্েল।

*  সাধারণত  ক্িরেকেট  প্রিত  ওভার  েশেষ  প্রান্ত  বদল  করা  হয়।  দ্য
িসক্সিটেত  এই  িনয়মটাও  বদেল  েফলা  হচ্েছ।  এই  টুর্নােমন্েট  প্রথম
পাঁচ ওভার করা হেব একই প্রান্ত েথেক, অন্য প্রান্ত েথেক েশষ করা
হেব পেরর পাঁচ ওভার।
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*স্েলা  ওভার  েরেটর  জিরমানােতও  িনয়েম  পিরবর্তন  আনা  হেয়েছ।  যিদ
েকােনা দল ৪৫ িমিনেট েশষ করেত না পাের তেব েশষ ওভাের এক িফল্ডার
কম িনেয় েখলেত হেব। এটাই হচ্েছ শাস্িত।

সবচাইেত  অিভনব  িনয়মিট  হচ্েছ  –  ব্যািটং  চলাকােল  ব্যাটার  েপেত
পােরন  ‘িমস্ট্ির  ফ্ির  িহট’,  েসটা  িনর্ধারণ  কের  েদেবন  দর্শকরা।
অ্যাপ  বা  ওেয়বসাইেটর  মাধ্যেম  িনর্ধািরত  হেব  িবষয়িট।  েসটা  হেল
একটা িনর্িদষ্ট বেল আউট হেলও েবঁেচ যােবন ব্যাটার।

িসিপএল  কর্তৃপক্ষ,  প্রিত  িতন  মাস  অন্তর  অন্তর  এ  অিভনব
টুর্নােমন্ট আেয়াজেনর কথা ভাবেছ।

আপাতত  টুর্নােমন্েটর  প্রথম  আসর  মােঠ  গড়ােব  আগামী  ২৪  েথেক  ২৮
আগস্ট পর্যন্ত। সবগুেলা েখলা হেব েসইন্ট িকটেস।

পুরুষ িসিপএেলর ছয় দেলর সঙ্েগ নারী িসিপএেলর িতন দলেক িনেয়ই হেব
িসক্সিটর প্রথম আসর।

িসক্সিট  টুর্নােমন্েটর  প্রথম  আসের  শুেভচ্ছাদূত  িহেসেব  থাকেছন
িবশ্ব ক্িরেকেট িট-েটােয়ন্িটর ইউিনভার্স বস ক্িরস েগইল।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ


