
গাংনীর  েতঁতুলবািড়য়া  সীমান্ত
েথেক  ১হজার  ১০৩  েবাতল
েফন্িসিডল উদ্ধার
েমেহরপুেরর  গাংনী  উপেজলা  েতঁতুলবািড়য়া  সীমান্ত  এলাকা  েথেক  ১
হাজার ১০৩ েবাতল েফন্িসিডল উদ্ধার কেরেছ িবিজিব।
বুধবার সকাল ৭টার িদেক েতঁতুলবািড়য়া সীমান্ত ক্যাম্েপর হািবলদার
আবুল কােশেমর েনতৃত্েব িবিজিবর একিট দল এ অিভযান পিরচালনা কেরন।
িতিন  জানান,  েগাপন  সংবােদর  িভত্িতেত  জানেত  পাির  ভারত  েথেক
েফন্িসিডেলর  একিট  বড়  চালান  আসেছ।  েস  অনুযায়ী  আমরা  টহল  েজারদার
কির।
সকাল  ৭টার  িদেক  েতঁতুলবািড়য়া  রাস্তার  উপের  একিট  আলগামন  েদেখ
েসখােন  তল্লািশ  চািলেয়  কের  ১  হাজার  ১০৩  েবাতল  েফন্িসিডল  উদ্ধার
করা  হয়।  তেব  িবিজিব  সদস্যেদর  উপস্িথিত  েটর  েপেয়  বহনকারীরা
েফন্িসিডল েফেল পািলেয় যায়।
-গাংনী প্রিতিনিধ

ছাত্রলীেগর  েকন্দ্রীয়  ৩২
েনতােক অব্যাহিত
গঠনতন্ত্রিবেরাধী কর্মকাণ্েড জিড়ত থাকায় ও িবিভন্নভােব িবতর্িকত
ছাত্রলীেগর  ৩২  েকন্দ্রীয়  েনতােক  অব্যাহিত  েদয়া  হেয়েছ।  এর  মধ্েয
২১  জনেক  িবিভন্ন  অিভেযােগর  িভত্িতেত  ও  ১১  জনেক  আেবদেনর
পিরপ্েরক্িষেত অব্যাহিত েদয়া হয়।

মঙ্গলবার রােত ছাত্রলীেগর ভারপ্রাপ্ত সভাপিত আল নািহয়ান খান জয় ও
ভারপ্রাপ্ত সাধারণ সম্পাদক েলখক ভট্টাচার্য স্বাক্ষিরত এক সংবাদ
িবজ্ঞপ্িতেত এ তথ্য েদয়া হয়। িশগিগর শূন্য পদগুেলা পূরণ করা হেব
বেল জািনেয়েছন ভারপ্রাপ্ত সভাপিত।
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আেবদেনর  পিরপ্েরক্িষেত  অব্যাহিত  পাওয়া  ছাত্রলীগ  েনতারা  হেলন-
সহসভাপিত : এসএম েতৗিফকুল হাসান সাগর, আিমনুল ইসলাম বুলবুল, িবএম
শাহিরয়ার  হাসান,  হািফজুর  রহমান,  এসএম  হাসান  আিতক;  স্বাস্থ্য
সম্পাদক  :  শাহািরয়ার  েফরেদৗস;  উপস্বাস্থ্য  সম্পাদক  :  রাতুল
িসকদার,  শািফউল  সািজব;  উপপ্রচার  সম্পাদক  :  িসজাদ  আেরিফন  শাওন;
উপপাঠাগার সম্পাদক : রুশী েচৗধুরী; সহসম্পাদক আঞ্জুমানারা অনু।

গঠনতন্ত্রিবেরাধী  কর্মকাণ্েড  জিড়ত  থাকা  অব্যাহিত  পাওয়া  েনতারা
হেলন-  সহসভাপিত  :  তানিজল  ভুঁইয়া  তানিভর,  আেরিফন  িসদ্িদক  সুজন,
আিতকুর রহমান খান, বরকত েহােসন হাওলাদার, শাহিরয়ার কিবর িবদ্যুৎ,
সািদক  খান,  েসাহানী  হাসান  িতথী,  মুনমুন  নাহার  ৈবশাখী,  আবু  সাঈদ
(সাস্ট), রুহুল আিমন, রািকব উদ্িদন, েসােহল রানা, ইসমাইল েহােসন
তপু;  দফতর  সম্পাদক  :  আহসান  হাবীব;  ধর্ম  সম্পাদক  :  তাজউদ্দীন;
উপদফতর  সম্পাদক  :  মিমন  শাহিরয়ার,  মাহমুদ  আবদুল্লাহ  িবন  মুন্সী;
উপসাংস্কৃিতক  সম্পাদক  :  িবএম  িলিপ  আক্তার,  আফিরন  লাবণী;  সহ-
সম্পাদক : সািময়া সরকার, রিন েচৗধুরী।
সূত্র: যুগান্তর

গাংনীেত  অগ্িনকান্েড  ১০িট
ছাগেলর মৃত্যু, প্রােণ বাঁচেলন
গৃহকত্রী
েমেহরপুেরর  গাংনী  উপেজলার  কাথুলী  ইউিনয়েনর  রাধােগািবন্দপুর  ধলা
গ্রােম  অগ্িনকান্েডর  ঘটনা  ঘেটেছ।  এ  ঘটনায়  ১০িট  ছাগেলর  মৃত্যু
হেয়েছ।
মঙ্গলবার  রাত  ৯টার  িদেক  রাধােগািবন্দপুর  ধলা  গ্রােমর  মৃত
সােনায়ার েহােসেনর েছেল মিনরুল ইসলােমর বািড়েত অগ্িনকান্েডর ঘটনা
ঘেট।
গৃহকর্তা  মিনরুল  ইসলাম  জানান,রােত  ঘের  ঘুেমানার  জন্য  প্রস্তুিত
িনচ্িছলাম।  আমার  েশাবার  ঘেরর  পােশই  মােয়র  ঘর।  মা  ও  ঘুমােনার
প্রস্তুিত  িনচ্িছেলন।  রাত  ৯টার  িদেক  মােয়র  ঘেরর  িবদ্যুেতর  লাইন
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সর্ট  সার্িকট  েথেক  আগুন  জ্বেল  ওেঠ।  মা  হািসনা  খাতুন  েদৗেড়  ঘর
েথেক েবিরেয় প্রােণ বাঁেচন। এসময় পােশ ছাগল ঘের আগুন ছিড়েয় পড়েল
সাথ সােথ ১০িট ছাগল পুেড় ছাই হেয় যায়।
খবর  েপেয়  কাথুলী  িবিজিব  ক্যাম্েপর  সদস্যরা  ঘটনাস্থেল  েপৗঁেছ
মােয়র  ঘের  এক  আত্মীেয়র  রাখা  ২  লাখ  ১৩  হাজার  ৫  টাকা  উদ্ধার  কের
িবিজিব সদস্যরা।
-গাংনী প্রিতিনিধ

ভারেত অনুষ্িঠত মার্শাল আর্ট এ
স্বর্ণ  পদক  েপেলন  েমেহরপুেরর
হুসাইন
ভারেত  অনুষ্িঠত  বুম  ওেপন  এিশয়া  এেমচার  িমক্সড  মার্শাল  আর্ট
চ্যাম্িপয়ন  িশপএ  ৫৭  েকিজ  ওজন  িবভােগ  িমক্সড  মার্শাল  আর্ট  এ
স্বর্ন  পদক  লাভ  কেরেছ  েমেহরপুেরর  গাংনীর  হুসাইন  কিবর।  হুসাইন
কিবর উপেজলার গাড়াবািড়য়া গ্রােমর েমাঃ হায়দার আিলর েছেল।
ওেপন এিশয়া এেমচার িমক্সড মার্শাল আর্ট চ্যাম্িপয়ন িশপ বাংলােদশ
দল েথেক িতিন অংশ েনন।

টুর্নােমন্েট  স্বর্ন  জয়ী  হুসাইন  কিবেরর  সােথ  তার  িশক্ষক  রাজন
হালদার  িলটন,প্রিশক্ষেকর  দািয়ত্েব  িছেলন  হািবব  পারেভজ  এবং  দিলয়
িটম ম্যােনজার িছেলন আিবদ হাসান তানভীর।
-গাংনী প্রিতিনিধ
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মুিজবনগেরর  ভ্রাম্যমাণ  আদালেত
গাঁজা েসবনকারীর কারাদণ্ড
মুিজবনগের  গাঁজা  েসবন  করার  অপরােধ  মহািসন  ফিকর  (৬০)  নােমর  এক
েসবনকারীেক  কারাদণ্ড  িদেয়েছ  ভ্রাম্যমাণ  আদালত।  মঙ্গলবার  সকাল
সােড়  আটটার  িদেক  মহাজনপুর  গ্রােমর  তার  িনজ  বািড়েত  েথেক  আটক
করার পর ভ্রাম্যমাণ আদালত পিরচালনা কের সাজা েদওয়া হয়।

মহািসন  ফিকর  একই  উপেজলা  মহাজনপুর  উত্তরপাড়ার  মৃত  আজগর  আিল
িবশ্বােসর  েছেল।  ভ্রাম্যমাণ  পিরচালনা  কেরন  উপেজলা  িনর্বাহী
অিফসার ওসমান গিন।

উপেজলা  িনর্বািহ  অিফসার  জানান,  গাঁজাসহ  আটক  কের  মাদকদ্রব্য
িনয়ন্ত্রণ  আইেন  তার  অপরাধ  স্বীকার  করায়  ৬  মােসর  িবনাশ্রম
কারাদণ্ডােদশ  ও  ১  হাজার  টাকা  জিরমানা  করা  হয়।  এর  আেগ  েমেহরপুর
েজলা মাদক দ্রব্য িনয়ন্ত্রণ অিধদপ্তেরর একিট দল অিভযান পিরচালনা
কের তােক আটক কের।
-মুিজবনগর অিফস

মুিজবনগর  েকামরপুের  আওয়ামীলীগ
েনতা-কর্িমর উপর হামলা
েমেহরপুেরর  মুিজবনগর  উপেজলার  মহাজনপুর  ইউিনয়ন  আওয়ামী  লীেগর
সাধারণ  সম্পাদক  আব্দুর  রিশদ  বল্টু  সহ  ৪  আওয়ামীলীগ  েনতার  উপর
হামলা  চািলেয়েছ  ইউিপ  েচয়ারম্যান  আমাম  েহােসন  িমলু  সমর্িথত
েনতাকর্মীরা।

আজ  মঙ্গলবার  সন্ধ্যায়  উপেজলার  েকামরপুর  বাজাের  আবু  বক্কর  এর
কাপেড়র েদাকােন ঘটনা ঘেট।

হামলার  িশকার  আব্দুর  রিশদ  বল্টু  বেলন,  আিম  সহ  মহাজনপুর  ইউিনয়ন
আওয়ামীলীেগর  সভাপিত  েরজাউর  রহমান  নান্নু’র  েনতৃত্েব  িবজয়  িদবস
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উপলক্েষ  েনতা  কর্িমেদর  সােথ  িনেয়  মুিজবনগের  ফুল  িদেত  যায়।  ইউিপ
েচয়ারম্যান  আমাম  েহােসন  িমলুর  সােথ  না  যাওয়ায়  েস  ক্েষাভ  প্রকাশ
কের।  এছাড়াও  সম্প্রিত  িমলু  েচয়ারম্যান  এর  িপতা  আিমনুল  ইসলাম  এর
নাম  রাজাকােরর  তািলকায়  প্রকাশ  পাই।  এই  সংবাদ  এলাকায়  প্রচার
হওয়ােত  আমােদর  উপর  েদেখ  েনওয়ার  হুমিক  েদয়  িমলু  সমর্িথত  েনতা
সিজব।  মঙ্গলবার  িবকােল  েকামরপুর  বাজাের  আবু  বক্কর  এর  কাপেড়র
েদাকােন  বেস  িছলাম।  এমন  সময়  সিজব  এর  েনতৃত্েব  মাবুদ,  মাদার,
অন্তর,  মজনু,  অিনক,  েমাস্তফা,  কালু  েমম্বর  সহ  আরও  কেয়কজন  এেস
আমােদর উপর হামলা চালায়।

মহাজনপুর ইউিনয়ন আওয়ামীলীগ এর সভাপিত েরজাউর রহমান নান্নু বেলন,
আমাম  েহােসন  িমলুর  িপতা  আিমনুল  ইসলাম  িছল  রাজাকার।  তার  নাম
রাজাকােরর তািলকায় প্রকাশ পাই। এই তািলকা স্থানীয় িকছু আওয়মীলীগ
েনতা  ফেটাকিপ  কের  এলাকায়  িবিল  কের।  এেত  েচয়ারম্যান  আমােদর  উপর
অেনক  ক্েষেপ  যায়।  এছাড়াও  িবজয়  িদবস  পালেন  আমােদর  েনতৃত্েব  শতশত
েনতা কর্িমরা মুিজবনগের ফুল িদেত যায়। এজন্য িমলু েচয়ারম্যান আরও
ক্েষেপ যায়। মঙ্গলবার সন্ধার সময় েসই রােগর প্রিতেশাধ িনেত িগেয়
িমলুর সমর্িথত কেয়কজন এেস আব্দুর রিশদ বল্টু সহ েবশ কেয়কজন েনতার
উপর হামলা চালায়।

উপেজলা  েচয়ারম্যান  জীয়া  উদ্িদন  িবশ্বাস  বেলন,  েকামরপুের
মারামািরর ঘটনা আিম শুেনিছ। িমলু েচয়ারম্যান এর েনতৃত্েব সাধারণ
সম্পাদক আব্দুর রিশদ সহ েনতা কর্িমেদর মারধর করা হেয়েছ।

এ িবষেয় ইউিপ েচয়ারম্যান আমাম েহােসন িমলু বেলন, েকামরপুের একটু
গন্ডেগােলর ঘটনা হেয়েছ। িমমাংশা করার েচষ্টা চলেছ। ওরা যিদ মামলা
করেত  চাই  করেব।  িপতার  নাম  রাজাকােরর  তািলকায়  আশা  প্রসঙ্েগ  িতিন
বেলন,  প্রিতপক্েষর  ষড়যন্ত্ের  তার  নাম  এেসেছ।  আপনারা  আমােদর
গ্রােম  িগেয়  যাচাই  কের  েদেখন।  যিদ  েকউ  রাজাকার  বেল  তাহেল  আিম
েমেন েনেবা।

মুিজবনগর থানার ওিস আব্দুল হােসম বেলন, মারামািরর ঘটনা শুেন আমরা
ঘটনাস্থেল  যায়।  েসখােনর  পিরস্িথিত  এখন  আমােদর  িনয়ন্ত্রেন।  আর
েকান  অপ্িরিতকর  ঘটনা  ঘটার  েকান  সম্ভাবনা  েনই।  এঘটনায়  েকউ  আটক
হয়িন। তেব অিভেযাগ েপেল আইনগত ব্যবস্থা েনেবা।

-িনজস্ব প্রিতিনিধ



মুিজববর্েষর ক্ষণগণনার িডিজটাল
ঘিড় বসেব মুিজবনগর আম্রকানেন
হাজার  বছেরর  শ্েরষ্ঠ  বাঙািল  জািতর  জনক  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজবুর
রহমােনর  জন্ম  শতবার্িষকী  উদযাপেনর  অংশ  িহেসেব  মুিজববর্েষর
ক্ষণগননা জন্য স্থান িনর্ধারণ করা হেয়েছ েগাপালগঞ্েজর টুঙ্িগপাড়া
ও  েমেহরপুেরর  মুিজবনগর  আম্রকানন।  আগামী  ১০  জানুয়াির  েথেক  শুরু
হেব এই কাউন্টডাউন। বসানা হেব যুক্তরাজ্য েথেক আনা িডিজটাল ঘিড়।
মুিজববর্ষ  উদযাপন  কিমিটর  প্রধান  সমন্বয়ক  কামাল  আব্দুল  নােসর
সাংবািদকেদর  সােথ  মতিবিনমেয়  একথা  জানান।  গত  ৪  িডেসম্বর  বুধবার
িবেকেল  রাজধানীর  আন্তর্জািতক  মাতৃভাষা  ইনস্িটিটউশন  িমলনায়তেন  এ
মতিবিনময়  সভা  অনুষ্িঠত  হয়।  সভায়  জানােনা  হয়,  বঙ্গবন্ধুর  স্বেদশ
প্রত্যাবর্তেনর িদন, ক্ষণ ও সময়েক কাউন্টডাউেনর আওতায় আনার জন্য
ব্িরিটশ  রেয়ল  এয়ারওেয়েজর  প্েলন  ভাড়া  কের  যুক্তরাজ্য  েথেক  নয়া
িদল্িল হেয় িডিজটাল ঘিড় ঢাকায় আনা, িডিজটাল ঘিড়র পাশাপািশ সমুদ্র
ৈসকেত িবশালাকৃিতর বালুঘিড় ৈতির করা, কাউন্টডাউেনর ৫৫ িদনব্যাপী
হািতরিঝেলর  ভাসমান  মঞ্েচ  সাংস্কৃিতক  অনুষ্ঠান  আেয়াজনসহ  নানা
ধরেনর মতামত আেস িসিনয়র সাংবািদকেদর কাছ েথেক।

উদযাপন কিমিটর সভাপিত অধ্যাপক ড. রিফকুল ইসলাম বেলন, ‘আমােদর মেন
রাখেত হেব, মুিজববর্েষর মূল আেয়াজন শুরু হেব ১৭ মার্চ েথেক। ওই
িদন েথেক পুেরা একবছর চলেব এ আেয়াজন। আমরা যিদ কাউন্টডাউন করেত
িগেয়  সব  শক্িত  ক্ষয়  কের  েফিল,  তাহেল  মূল  আেয়াজেনর  সময়  শক্িত
খুঁেজ  পাব  না।  সুতরাং  কাউন্টডাউেনর  আেয়াজনেক  মহড়া  িহেসেব  িনেয়
মূল আেয়াজেনর জন্য আমােদর প্রস্তুত হেত হেব।’
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ওয়াজ  শুনেত  এেস  ইসলাম  গ্রহণ
করেলন চুয়াডাঙ্গায় কেলজ ছাত্র
মুসলমানেদর  আচার-ব্যবহার,  ধর্মীয়  রীিতনীিত  ও  সংস্কৃিতেত
অনুপ্রািণত  হেয়  স্েবচ্ছায়  ও  স্বজ্ঞােন  সনাতন  ধর্ম  েছেড়  ইসলাম
ধর্ম গ্রহণ কেরেছন চুয়াডাঙ্গার এক কেলজছাত্র।

েসামবার  রােত  চুয়াডাঙ্গা  েজলার  আলমডাঙ্গা  উপেজলার  পাঁচকমলাপুর
দারুল  উলুম  হােফিজয়া  কওিময়া  মাদ্রাসার  ১৩তম  ঐিতহািসক  তাফিসরুল
েকারআন মাহিফেল কােলমা পেড় িতিন মুসলমান হন।

এিদন  মাহিফেলর  আেলাচনা  েশেষ  উপস্িথত  লাখ  লাখ  মানুেষর  সঙ্েগ
পিবত্র  কােলমা  পেড়ন  রিন  কুমার  দাস।  শায়খ  িমজানুর  রহমান  আজহারী
তােক পিবত্র কােলমা পাঠ করান।

পের তার নাম রাখা হেয়েছ আব্দুর রহমান। তার বািড় চুয়াডাঙ্গা সদর
উপেজলার  সেরাজগঞ্েজ।  তার  বাবার  নাম  েখাকা  কুমার  দাস।  িতিন
চুয়াডাঙ্গা সরকাির কেলেজর স্নাতক শ্েরিণর দর্শন িবভােগর ছাত্র।

এসময় লক্ষ লক্ষ জনতার সামেন আব্দুর রহমান জানান, ইউিটউেব ইসলামী
বক্তা  িমজানুর  রহমান  আজহারীর  ওয়াজ  শুেন  অনুপ্রািণত  হেয়  ইসলােমর
ছায়াতেল আসার িসদ্ধান্ত েনন।

কােলমা পড়ার আেগ আব্দুর রহমান আরও বেলন, মানুষ িহেসেব জন্মগ্রহণ
করার  পর  েথেক  প্রিতটা  মানুেষরই  উিচৎ  সিঠক  পেথ  চলা।  আিম  এতিদন
অেনক  ধর্ম  েদেখিছ,  িবিভন্ন  বই  পেড়িছ।  তেব  আমার  সব  েথেক  ভােলা
েলেগেছ  মহাগ্রন্থ  েকারআন  শরীফ,  যার  ভুল  আজও  পর্যন্ত  েকােনা
িবজ্ঞানী ধরেত পােরনিন।

“আিম  েভেবিছলাম  েলখাপড়া  কের  আেগ  িনেজ  প্রিতষ্িঠত  হেবা,  তারপর
মুসিলম হেবা িকন্তু পের ভাবলাম তার আেগ যিদ আমার মৃত্যু হেয় যায়
তাহেল েতা মুসিলম হেয় মরেত পারব না। এ জন্য আজেকই শান্িতর ধর্ম
ইসলাম গ্রহণ করেত চেল এেসিছ।

পের  িতিন  জানান  খুব  িশগিগরই  আদালেত  িগেয়  এিফেডিভট  কের
ধর্মান্তিরত  হেবন।এসময়  সদ্য  মুসিলম  হওয়া  নবমুসিলমেক  সার্িবক
সহেযািগতার আশ্বাস েদন চুয়াডাঙ্গার কৃতী সন্তান িবিশষ্ট সমাজেসবক
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আলহাজ্ব  সািহদুজ্জামান  টিরকসহ  উপস্িথত  শত  শত  মানুষ।  পের
তাৎক্ষিণক আব্দুর রহমানেক আর্িথক সহায়তাও কেরন অেনেক।

গাংনীেত  িশশু  েযৗণ  পীড়েনর
অিভেযােগ সৎ বাবা গ্েরপ্তার
েমেহরপুেরর  গাংনীেত  িশশুর  েযৗণ  পীড়েনর  অিভেযােগ  সৎ  িপতা  আবু
তােহর (৪০)েক গ্েরপ্তার কেরেছ পুিলশ।
গতকাল  েসামবার  রােত  গাংনী  থানা  পুিলেশর  একিট  টীম  আবু  তােহরেক
গ্েরপ্তার কের।
আজ  মঙ্গলবার  সকােল  তােক  েমেহরপুর  আদালেত  প্েররণ  করা  হেয়েছ।  আবু
তােহর গাংনীর ধানেখালা গ্রােমর মৃত সামসুল ইসলােমর েছেল।
গাংনী  থানার  ওিস  ওবাইদুর  রহমান  জানান,  আবু  তােহর  তার  দ্িবতীয়
স্ত্রীর িশশু কন্যােক একা েপেয় েযৗণ িনপীড়ন কের। িশশুিটর িচৎকাের
তার মা এিগেয় আসেল বািড় েথেক পািলেয় যায় তােহর। এ িবষেয় িশশুিটর
মা বাদী হেয় গাংনী থানায় একিট মামলা দােয়র কেরন। পের পুিলশ েগাপন
সংবােদ আবু তােহেরর অবস্থান িনশ্িচত হেয় তােক গ্েরপ্তার কের।
-িনজস্ব প্রিতিনিধ

েয  ৫  অভ্যােস  দ্রুত  বার্ধক্য
আেস
সবাই  তারুণ্েযর  স্বাদ  দীর্ঘিদন  েপেত  চায়।  িকন্তু  একটা  সময়
েচহারায়  বার্ধক্েযর  ছাপ  পড়েত  থােক,  এিট  প্রকৃিতরই  িনয়ম।  তেব
অেনেক  অকােল  বুিড়েয়  যায়।  ৫  ধরেণর  অভ্যােসর  কারেণ  মানুষ  দ্রুত
বার্ধক্েযর িদেক ধািবত হয়। আসুন েচহারায় তারুণ্য ধের রাখার িকছু
উপায় েজেন িনই।
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মানিসক চাপ ও হতাশা: মেন আনন্দ না থাকেল কুিড়েতই মানুষ বুেড়া হেয়
যায়।  অিতিরক্ত  মানিসক  চাপ  জীবন  িবিষেয়  েদয়।  দীর্ঘস্থায়ী  মানিসক
চাপ শরীেরর েকাষগুেলা ক্ষিতগ্রস্ত কের। এেত ত্বেক স্বজীবতা নষ্ট
হেয়  যায়।  চুল  পাকেত  শুরু  কের।  ত্বেকর  ছাপ  পড়েত  থােক।  তাই  েবিশ
িদন  বাঁচেত  হেল  এবং  তারুণ্য  ধের  রাখেত  হের  মানিসক  চাপ  ও  হতাশা
কমােত হেব। এজন্য িনয়িমত েখলা, ব্যায়াম ও েমিডেটশেনর অভ্যাস গেড়
েতালেত হেব।

অ্যালেকাহল:  মাত্রািতিরক্ত  অ্যালেকাহল  পােন  মানুষ  তাড়াতািড়
বার্ধক্েযর িদেক ধািবত হয়। এছাড়া মস্িতষ্কও কার্যকািরতা হারায়। এ
কারেণ িনেজেক িফট রাখেত হেল অ্যালেকাহল পিরহার করেত হেব।

েবিশক্ষণ  বেস  থাকা:  েবিশক্ষণ  বেস  থাকেল  শরীের  েরাগ  বাসা  বােধ,
আয়ু কেম। যিদ েকউ দীর্ঘ সময় অলস জীবনযাপন কের তাহেল তার েচহারায়
পার্থক্যটা  সহেজই  ফুেট  ওেঠ।  তখন  তােক  বয়েসর  েচেয়  েবিশ  বয়স্ক
েদখায়।  এ  কারেণ  িনয়িমত  শরীরচর্চা  করেত  হেব,  িনেজেক  কােজ  ব্যস্ত
রাখেত হেব। শরীর িফট রাখেত কািয়ক শ্রম িদেত হেব।

েদির  কের  েশায়া:  িনয়িমত  অন্তত  ৬  ঘণ্টা  ঘুম  প্রিতিট  মানুেষর
সুস্থতার  জন্য  জরুির।  যারা  রাত  জােগ  তােদর  নানা  শারীিরক  সমস্যা
েদখা েদয়। েরাজ েদির কের িবছানায় েগেল মানিসক প্রশান্িত নষ্ট হেয়
যায়।  এ  কারেণ  রােত  দ্রুত  িবছানায়  েযেত  হেব,  ৬  ঘণ্টা  িনর্িবঘ্ন
ঘুম দরকার।

খাদ্যাভাস:  সুস্থ  থাকার  জন্য  এবং  ত্বক  সুস্থ  রাখেত  ৈদিনক  খাবার
তািলকায়  তাজা  ফলমূল  ও  শাকসবিজ  রাখেত  হেব।  দানাদার  খাবারও  রাখা
চাই।  এছাড়া  তারুণ্য  বজায়  রাখেত  েরড  িমট,  িচিন  জাতীয়  খাবার  এবং
প্রক্িরয়াজাত  খাবার  পিরহার  করা  উিচত।  এজন্য  একজন  পুষ্িটিবেদর
পরামর্শ িনেয় সুষম খাদ্য গ্রহণ করুন, আর িনেজেক তরতাজা রাখুন।

সূত্র : েহলিদিবল্ডার্জড।


