
েকান েকান ফল ডায়ােবিটস েরাগীর
জন্য িনরাপদ
পাকা আম েথেক িমষ্িট সেবদা— েদেখ িজেভ পািন এেস েগেল েখেত পােরন
না  ডায়ােবিটস  েরাগীরা।  এ  ফলগুেলা  েয  এেকবাের  খাওয়া  যায়  না,  তা
নয়।  িকন্তু  েখেত  েগেল  ক্যালিরর  িহসাব  কষা  দরকার।  কারণ  সাধারণত
ডায়ােবিটস  েরাগীেক  এমন  খাবার  েখেত  বলা  হয়,  েযসেব  গ্লাইেসিমক
ইনেডক্স কম থােক।

অর্থাৎ েয খাবার েখেল রক্েত শর্করার মাত্রা হঠাৎ েবেড় যায় না।
িকন্তু  আম  েথেক  আঙুর,  আনারেসর  মেতা  ফেলর  পুষ্িটগুণ  থাকেলও
েসগুেলােত  শর্করার  মাত্রাও  যেথষ্ট  থােক।  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্সও
েনহাত কম নয়। এসব ফল িনয়িমত খাওয়া িঠক নয়, িবেশষত ভরেপট খাওয়ার
পর।  সুিমষ্ট  রসােলা  ফল  বাদ  েগেল  ডায়ােবিটস  েরাগীরা  আর  েকান  ফল
খােবন?

এ  িবষেয়  ভারেতর  পুষ্িটিবদ  অনন্যা  েভৗিমক  বেলেছন,  ডায়ােবিটস
েরাগীরাও আম েখেত পােরন। স্ন্যাক িহেসেব আম আমরা েখেত বিল। তেব
তার মাত্রা থাকা দরকার।

আেরক  পুষ্িটিবদ  বেলন,  েয  েকােনা  রসােলা  ফল  ডায়ােবিটস  েরাগীরা
েখেলও তা েখেত হেব েমেপ। সাধারণত েকােনা খাবােরর সঙ্েগ ভাত-রুিট
খাওয়ার পেরই রসােলা ফল েখেত বারণ করা হয়। এেত ক্যােলািরর মাত্রা
েবেড় যায়। তেব

পুষ্িটিবদেদর পরামর্শ— দুিট খাবার খাওয়ার মােঝর সময়িটেত তা খাওয়া
েযেত পাের। কারণ ক্যালিরর িহসাব এ ক্েষত্ের জরুির এবং েখেতও হয়
পিরিমত।

এখন  স্বাভািবক  ভােবই  প্রশ্ন  আেস—  তাহেল  রসােলা  ফেলর  বদেল
ডায়ােবিটস েরাগীরা আর েকান ফল খােবন?

আেমর বদেল েবির

িভটািমন ও খিনেজ ভরপুর আেম গ্লুেকাজ় এবং ফ্রুক্েটাজ় রেয়েছ, যা
আসেল  শর্করা।  একিট  মাঝাির  আকােরর  আেম  ৪০-৫০  গ্রাম  শর্করা  েমেল।
আেমর  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  ৫১-৬০  অর্থাৎ  মধ্যম  েথেক  উচ্চমাত্রার।
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ফাইবার থাকেলও েগাটা বড় আম ডায়ােবিটস েরাগীরা েখেয় েফলেল রক্েত
শর্করার  মাত্রা  বাড়েত  পাের।  কেয়ক  টুকেরা  খাওয়ায়  আপত্িত  না
থাকেলও একিট মাঝাির আম েখেল অন্য খাবার খাওয়া কমােত হেব। এর বদেল
েয েকােনা েবির জাতীয় ফল িনর্দ্িবধায় পােত রাখা যায়। স্ট্রেবির,
ব্লুেবির, আমলকী— এমন ধরেনর ফল েখেত পােরন ডায়ােবিটস েরাগীরা। এই
ফলগুেলার গ্লাইেসিমক ইনেডক্স কম অথচ পুষ্িটগুণ যেথষ্ট।

পাকা কলার বদেল েপয়ারা

পাকা কলােতও ডায়ােবিটস েরাগীেদর রক্েত শর্করার মাত্রা েবেড় েযেত
পাের।  যিদ  িনয়ম  েজেন  পিরিমত  পিরমােণ  খাওয়া  হয়,  েস  ক্েষত্ের
িবষয়িট  আলাদা।  তেব  কলার  বদেল  েপয়ারা  ডায়ােবিটস  েরাগীর  জন্য
ভােলা।  ফাইবার  সম্পন্ন  ফলিট  িভটািমন  িস  এবং  নানা  রকম  খিনেজ
পূর্ণ। ১০০ গ্রাম েপয়ারায় মাত্র ৫ গ্রাম শর্করা েমেল। তা ছাড়া
এর গ্লাইেসিমক ইনেডক্সও েবশ কম।

আঙুেরর বদেল েবদানা

রসােলা ফল আঙুরও ইচ্ছামেতা েখেত পােরন না ডায়ােবিটস েরাগীরা। ১০০
গ্রাম  আঙুের  ১৬-২০  গ্রাম  পর্যন্ত  শর্করা  েমেল।  এর  গ্লাইেসিমক
ইনেডক্স  ৬০-এর  কাছাকািছ।  বদেল  েবদানা  খাওয়া  েযেত  পাের।  এেত
শর্করার  মাত্রা  কম,  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্সও  কম।  এেত  েমেল
পিলেফ্নল্স-এর  মেতা  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট,  যা  প্রদাহ  কমােত
সাহায্য কের। প্রদােহর কারেণও ইনসুিলন েসনিসিটিভিট েবেড় যায়, যা
রক্েত শর্করার মাত্রা বািড়েয় েদয়।

আনারেসর বদেল েপঁেপ

আনারেসর গ্লাইেসিমক ইনেডক্স ৬৬-৯৪। ফেল আনারস কেয়ক টুকেরা েখেলই
রক্েত  শর্করার  মাত্রা  দ্রুত  হাের  বাড়েত  পাের।  এর  বদেল  খাওয়া
েযেত  পাের  পাকা  েপঁেপ।  িভটািমন  িস,  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  এবং
ফাইবারপূর্ণ ফলিট েখেত পােরন ডায়ােবিটস েরাগীরা।

সেবদার বদেল আেপল

রসােলা  িমষ্িট  সেবদা  েখেত  ভােলা  হেলও  একিট  ফেলই  শর্করার  মাত্রা
থােক  অেনক।  এই  ফেলর  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  ৬৫-৭০।  িবেশষত  রক্েত
শর্করার  মাত্রা  খুব  েবিশ  থাকেল,  এই  ফল  এিড়েয়  চলা  দরকার।  ভাত-
রুিট খাওয়ার পর তা খাওয়া অনুিচত। এর বদেল িনর্দ্িবধায় েখেত পােরন



আেপল। এই ফেলর গ্লাইেসিমক ইনেডক্স েযমন কম, েতমনই প্রচুর পিরমােণ
ফাইবার  রেয়েছ।  ডায়ােবিটেসর  িচিকৎসকরা  বেলন,  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর
খাবাের  ফাইবার  থাকা  খুব  জরুির।  কারণ  েসিট  ছাঁকিনর  কাজ  কের।  চট
কের রক্েত শর্করার মাত্রা বাড়েত পাের না।

সূত্র: যুগান্তর

অল্প  উপকরণ  িদেয়  বািড়েতই
বানান আইসক্িরম
ভ্যাপসা গরেম প্রাণ ওষ্ঠাগত। বাইের েবেরােলই ঠান্ডা পানীয় ছাড়া
িকছুই মুেখ রুচেছ না। বাইের েথেক িফেরই হাত চেল যাচ্েছ ফ্িরেজর
িদেক।  মােঝমােঝ  আইসক্িরমও  অর্ডার  কের  েফলেছন।  তেব  বাইের  েথেক
অর্ডার  না  কের  বরং  বািড়েতই  বািনেয়  িনেত  পােরন  আইসক্িরম।  কম
উপকরণ  িদেয়  অল্প  সমেয়  বািনেয়  িনন  চেকােলট,  িপনাট,  বাটার
আইসক্িরম। চলুন েজেন েনই এর প্রণালীর িবষেয়।

উপকরণ:

১. ৪িট পাকা কলা

২. আধকাপ িপনাট বাটার

৩. আধ কাপ েকােকা পাউডার

৪. ১ েটিবল চামচ চেকােলট প্েরািটন পাউডার

৫. আধ চা চামচ খাঁিট ভ্যািনলা এক্সট্র্যাক্ট

৬ পিরমাণ মেতা লবণ

৭. সামান্য দুধ

এবার  উপেরর  সব  উপকরণগুেলা  ব্েলন্ডাের  একসঙ্েগ  িমিশেয়  িনন।
িমশ্রণিট মসৃণ হেয়েছ িক না একবার েদেখ িনন। কলা িঠকভােব না িমশেল
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সামান্য দুধ িদেয় আবার েমশান। এরপর িমশ্রণিট ১ ঘণ্টা ফ্িরেজ েরেখ
িদন। তার পর জেম েগেল আইসক্িরম স্কুপ িদেয় েখেত পােরন।

সূত্র: যুগান্তর

তীব্র  গরেম  েবেলর  শরবত  েখেল
েযসব উপকার পােবন
শুরু হেয়েছ গ্রীষ্মকাল। প্রচণ্ড গরেম অিতষ্ঠ সবাই। তীব্র এই গরেম
সামগ্িরক  সুস্থতা  বজায়  রাখার  জন্য  হাইড্েরেটড  থাকা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।  আর  এ  জন্য  খাদ্যতািলকায়  শীতল  পানীয়  অন্তর্ভুক্ত
করা জরুির। েবেলর শরবত এমন একিট সেতজ িবকল্প যা একইসঙ্েগ তৃষ্ণা
িনবারণ  করেত  সাহায্য  করেত  পাের  এবং  প্রেয়াজনীয়  পুষ্িটও  সরবরাহ
করেত পাের।

তাহেল েজেন িনন তীব্র এই গরেম েকন খােবন েবেলর শরবত:

১. হাইড্েরশন

েবেলর  রেস  প্রচুর  পিরমােণ  পািন  থােক।  এিট  শরীের  পািন  এবং
ইেলক্ট্েরালাইট ভারসাম্য বজায় রাখেত সাহায্য করেত পাের।

২. হজেম সহায়তা

অিতিরক্ত তাপ হজমেক ধীর কের িদেত পাের এবং িবিভন্ন সমস্যা ৈতির
করেত  পাের।  েবেলর  শরবেত  ডােয়টাির  ফাইবার  থােক,  যা  হজেম  সহায়তা
কের এবং েকাষ্ঠকািঠন্েযর মেতা সমস্যা দূর করেত সাহায্য কের।

৩. শরীরেক ঠান্ডা রােখ

েবেলর শরবেত শীতল করার ৈবিশষ্ট্য রেয়েছ যা শরীেরর তাপ েভতর েথেক
কমােত সাহায্য করেত পাের। যার ফল গ্রীষ্েমর িদেনর জন্য এিট একিট
আদর্শ পানীয়।

৪. পুষ্িটগুেণ সমৃদ্ধ
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েবেলর  রস  েকবল  হাইড্েরিটংই  নয়,  অত্যন্ত  পুষ্িটকর।  এিট  িভটািমন
িস,  ফাইবার  এবং  িভটািমন  এ  সহ  প্রেয়াজনীয়  পুষ্িটর  একিট  পাওয়ার
হাউস।  েবেলর  রেস  েবশ  িকছু  অ্যান্িটঅক্িসেডন্টও  রেয়েছ  যা
অক্িসেডিটভ স্ট্েরেসর িবরুদ্েধ লড়াই কের এবং িকছু েরােগর ঝুঁিক
কমায়।

৫. ওজন িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের

যারা  ওজন  কমােত  চান  তােদর  জন্য  েবেলর  রস  উপকারী  হেত  পাের।  এেত
ক্যােলাির কম এবং দীর্ঘক্ষণ েপট ভরা রােখ, যা অস্বাস্থ্যকর খাবার
এড়ােত সাহায্য কের।

৬. ত্বেকর স্বাস্থ্য উন্নত কের

েবেল  উপস্িথত  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  িভটািমন  ত্বেকর  জন্যও  েবশ
উপকারী।  এিট  তাপ  এবং  সূর্েযর  আেলার  সংস্পর্েশ  আসা  ত্বেকর
সমস্যাগুেলা  কমােত  পাের  এবং  ত্বেকর  স্িথিতস্থাপকতা  উন্নত  করেত
পাের।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ

গরেম  ব্রণ-ঘামািচ  ও  ত্বেক
জ্বালােপাড়া,  আমলকীেতই  িমলেব
সমাধান!
গরেম েকবল েয শারীিরক নানা সমস্যা েদখা েদয় তা নয়, পাশাপািশ গরম
পড়েত না পড়েতই অেনকরই ত্বেক নানা রকেমর সমস্যা েদখা িদেত শুরু
কের। ব্রণ েতা আেছই তাছাড়াও জ্বালা ধরােনা ঘামািচর। শুধু িক তাই?
শরীের ঘাম জেমও নানা অস্বস্িতকর সমস্যা েদখা েদয়।

অেনেকই  বাজার  চলিত  নানা  পাউডার  বা  সাবান  িদেয়  এই  েথেক  মুক্িত
েপেত চান িকন্তু তা সামিয়কভােব আরাম িদেলও তা দীর্ঘস্থায়ী প্রভাব
েফেল  না।  তাছাড়াও  েবিশর  ভাগ  ক্েষত্ের  এই  সব  সাবান  পাউডাের
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রাসায়িনক  উপাদানও  থােক  যা  ত্বেকর  যেথষ্ট  ক্ষিত  কের।  এক্েষত্ের
আমলিক  মুশিকল  আসান  হেত  পাের।  ঘামািচর  সমস্যায়  প্রাকৃিতক  সমাধান
িহেসেব আমলকীর জুিড় েমলা ভার।

আমলকী  শুধু  শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়  তা  নয়,  পাশাপািশ
এটা  ত্বেকর  জন্যও  দারুণ  উপকারী।  এেত  রেয়েছ  উচ্চমাত্রার  িভটািমন
িস  ও  অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট।  যা  ত্বকেক  েভতর  েথেক  সুস্থ  রােখ।
আমলিক  ত্বেকর  েকালােজন  উৎপাদন  বাড়ায়,  দাগ  কমায়  ও  সূর্েযর
অিতেবগুিন  রশ্িমর  প্রভাব  েথেকও  সুরক্ষা  েদয়।  এই  গরেম  বািড়েতই
আমলিকর নানা ধরেনর প্যাক ব্যবহার কের ত্বকেক ভােলা রাখেত পােরন।

কাঁচা  আমলিক  ও  অ্যােলােভরার  প্যাক:  ২িট  কাঁচা  আমলিক  েবেট  িনেয়
তার সঙ্েগ ২ চা চামচ অ্যােলােভরা েজল েমশান। মুখ, হাত-সহ শরীেরর
নানা  অংেশ  লািগেয়  ১৫  িমিনট  েরেখ  ধুেয়  েফলুন।  এিটর  িনয়িমত
ব্যবহাের ঘামািচ ও র্যােশর সমস্যা কমেব।

েপঁেপ-আমলিকর প্যাক

েপঁেপ  ত্বেকর  জন্য  দারুণ  উপকারী।  এর  সঙ্েগ  আমলকী  িমিশেয়  একিট
িমশ্রণ  ৈতির  কের  সপ্তােহ  দু-িতন  িদন  মুেখ  ব্যবহার  করেত  পােরন।
এেত ত্বক উজ্জ্বল ও দাগহীন হেব।

আমলকী ও দইেয়র প্যাক

২  চা  চামচ  আমলকী  গুঁেড়ার  সঙ্েগ  ১  চা  চামচ  টক  দই  িমিশেয়  একটা
িমশ্রণ ৈতির কের িনন। মুেখ েমেখ ১৫-২০ িমিনট েরেখ হালকা গরম জেল
ধুেয় েফলুন। এটা ত্বকেক ঠাণ্ডা রােখ ও ব্রেণর দাগ কমায়।

আমলকী ও মুলতািন মািটর প্যাক

১ চা চামচ আমলিক পাউডােরর সঙ্েগ ১ চা চামচ মুলতািন মািট িমিশেয়
িমশ্রণিট মুেখ লাগান। ২০ িমিনট পর ধুেয় েফলুন। এেত ত্বেকর কালেচ
দাগ ও েরােদর েপাড়া ভাব, ট্যান দূর হেব।

তেব  েকবল  প্যাক  নয়  আমলকী  িদেয়  েটানার  বািনেয়ও  এই  গরেম  ব্যবহার
করেত পােরন। এর জন্য এক কাপ জেল ১ চা চামচ আমলকী পাউডার িদেয় ৫
িমিনট  ফুিটেয়  িনন।  ঠাণ্ডা  হেল  কেয়ক  েফাঁটা  েগালাপ  জল  িমিশেয়
কােচর েবাতেল ভের রাখুন। েরােদ েবেরােনার আেগ মুেখ স্প্ের করুন।
এেত ত্বেকর র্যাশ কমেব।



সূত্র: যুগান্তর

েগাপন  ক্যােমরা  শনাক্ত  করেবন
েযভােব
এই অপরাধিট প্রায়ই েদখা যায়। েহােটেল ব্যক্িতগত মুহূর্েতর ছিব বা
িভিডও তুেল রাখেছ েকউ। অবকাশযাপন করেত িগেয় তােতই পড়েত হয় িবপেদ।
তেব  ব্যক্িতগত  েগাপনীয়তা  ও  িনরাপত্তা  িনশ্িচত  করেত  েহােটল  রুেম
েগাপন  ক্যােমরা  আেছ,  েসটা  সহেজই  বুঝেত  পারেবন।  স্মার্টেফােনর
সাহায্েযই ধের েফলেত পারেবন রুেমর েগাপন ক্যােমরা।

আয়নােত  েটাকা  িদন:  আঙুেলর  িগঁট  িদেয়  আয়নােত  েটাকা  িদন।  আয়না
েযেহতু  েদয়ােল  বসােনা  আেছ,  সুতরাং  নরমাল  আয়না  হেল  তা  সাধারণ
ফ্ল্যাট  আওয়াজ  করেব।  িকন্তু  টু  ওেয়  িমরর  হেল  আয়নায়  আঘাত  করেল
ফাঁপা শব্দ করেব।

লাইট  ব্যবহার  করুন:  েকােনা  ফ্লাশ  লাইট  বা  েসলেফােনর  লাইট  বা
টর্চলাইেটর  আেলা  েফলুন  আয়নার  ওপর।  আয়নার  খুব  কােছ  েথেক  আেলািট
েফলুন। সম্ভব হেল ঘেরর অন্য লাইট বন্ধ কের িদন, শুধু আপনার হােতর
ওই আেলািট ছাড়া। এটা টু ওেয় িমরর হেল, অন্য পােশ কী আেছ যা েদখা
যােব।

েফােনর  ফ্ল্যাশলাইট  ব্যবহার  করুন:  ঘের  রাখা  েগাপন  ক্যােমরা
িচহ্িনত  করা  সম্ভব  ফ্ল্যাশলাইেটর  মাধ্যেম।  এজন্য  ঘেরর  আেলা
িনিভেয়  িদেত  হেব।  এরপর  ঘেরর  েয  অংেশ  ক্যােমরা  লুকােনা  থাকেত
পাের,  েসই  জায়গায়  েফােনর  ফ্ল্যাশলাইট  জ্বালােত  হেব।  এর  মধ্েয
অন্যতম  হেলা  এয়ার  েভন্ট,  স্েমাক  িডেটক্টর,  অ্যালার্ম  ক্লক  অথবা
আয়না। েছাট্ট একিট িরফ্েলক্িটভ গ্িলন্ট অথবা েলন্েসর মেতা সারেফস
খুঁজেত হেব িকছু সন্েদহজনক িবষয় েচােখ পড়েল েসই জায়গািট খুঁিটেয়
েদখেত হেব।

স্মার্টেফােনর জন্য ৈতির িবেশষ অ্যাপ ব্যবহার কের েগাপন ক্যােমরা
শনাক্ত করা সম্ভব। এই অ্যাপগুেলা ইনফ্রােরড আেলা, েচৗম্বকক্েষত্র
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এবং অস্বাভািবক সংেকত শনাক্ত করেত পাের। িনর্ভরেযাগ্য একিট অ্যাপ
ডাউনেলাড কের েসিটর মাধ্যেম রুেমর সন্েদহজনক স্থান পরীক্ষা করেত
হেব।

অেনক  েগাপন  ক্যােমরা  ওয়াই-ফাই  েনটওয়ার্েকর  মাধ্যেম  কাজ  কের।
স্মার্টেফান িদেয় রুেমর ওয়াই-ফাই েনটওয়ার্েক যুক্ত যন্ত্র শনাক্ত
করা  সম্ভব।  স্মার্টেফােনর  ওয়াই-ফাই  েসিটংেস  িগেয়  েনটওয়ার্েক
যুক্ত যন্ত্রগুেলার তািলকা েদখেত হেব।

সূত্র: যুগান্তর

সকােল ডােবর পািন েখেল কী হয়
সকােল  উেঠ  কী  েখেল  শরীর  ভােলা  থাকেব,  কী  খাওয়া  িঠক  নয়  তা  িনেয়
অেনেকই িচন্তা কেরন। েবিশরভাগ সময় ঘুম েথেক উেঠ চা বা কিফ েখেয়
েনন।  তেব  পুষ্িটিবদেদর  মেত,  সকাল  েবলা  পািনর  বদেল  ডােবর  পািন
েখেত  পারেল  েসিটর  গুনাগুণ  অেনকাংেশই  েবিশ।  েকননা  শরীের  পুষ্িট
েজাগােত ডােবর পািনর তুলনা েনই। এছাড়া অেনেকরই অভ্যাস আেছ সকােল
উেঠ খািল েপেট ডােবর পািন খাওয়ার।

চলুন েজেন িনই সকােল ডােবর পািন খাওয়ার যত উপকািরতা-

১.হােড়র স্বাস্থ্েযর উন্নিত ঘেট
ডােবর  পািনেত  ক্যালিসয়াম  থােক।  েযিট  হাড়েক  শক্ত-েপাক্ত  কের
েতালার  পাশাপািশ  হােড়র  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  ঘটােত  িবেশষ  ভূিমকা
পালন  কের  থােক।  এছাড়াও  ডােব  উপস্িথত  ম্যাগেনিসয়ামও  এক্েষত্ের
নানাভােব সাহায্য কের থােক।

২.শরীরেক িবষমুক্ত কের
েদেহর প্রিতিট েকাণায় উপস্িথত ক্ষিতকর টক্িসক উপাদানেদর েবর কের
িদেত  এই  প্রকৃিতক  উপাদানিটর  েকানও  িবকল্প  হয়  না  বলেলই  চেল।
প্রিতিদন  ঘুম  েথেক  উেঠ  এক  গ্লাস  ডােবর  পািন  পান  করেল  নানািবধ
েরাগ  েযমন  শরীেরর  ধাের  কাঁেছ  েঘঁষেত  পাের  না,  িঠক  েতমিন
সার্িবকভােবও শরীিরক ক্ষমতাও বৃদ্িধ পায়।
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৩.ব্লাড সুগারেক িনয়ন্ত্রেণ চেল আেস
ডােবর  পািনেত  থাকা  অ্যামাইেনা  অ্যািসড  এবং  ডায়াটাির  ফাইবার
ইনসুিলেনর  কর্মক্ষমতা  বািড়েয়  েদয়।  ফেল  স্বাভািবকভােবই  ব্লাড
সুগার  িনয়ন্ত্রেণ  চেল  আেস।  এই  কারেণই  েরােজর  ডােয়েট  ডাবেক
অন্তর্ভুক্ত করার পরামর্শ িদেয় থােকন িচিকৎসেকরা।

৪.িকডিনর ক্ষমতা বােড়
প্রচুর  মাত্রায়  পটািশয়াম  এবং  ম্যাগেনিসয়াম  থাকার  কারেণ  ডােবর
পািন  িকডিনর  কর্মক্ষমতা  বাড়ােত  িবেশষ  ভূিমকা  পালন  কের  থােক।
েসইসঙ্েগ শরীের উপস্িথত টক্িসন উপাদানেদর ইউিরেনর সঙ্েগ েবর কের
িদেয় নানািবধ জিটল েরােগ আক্রান্ত হওয়ার আশঙ্কাও কমায়।

৪.পািনর ঘাটিত েমেট
ডােবর  পািন  শরীের  প্রেবশ  করার  সঙ্েগই  েদেহ  পািনর  ঘাটিত  িমটেত
শুরু  কের।  একইসঙ্েগ  এেত  থাকা  ইেলকট্েরালাইট  কম্েপািজশান
ডায়ািরয়া, বিম এবং অিতিরক্ত ঘােমর পর শরীেরর িভতের খিনেজর ঘাটিত
েমটােতও িবেশষ ভূিমকা পালন কের।

৫.শরীর এবং ত্বেকর বয়স কেম
ডােবর পািনেত রেয়েছ সাইেটািকিনস নােম একিট অ্যান্িট-এিজং উপাদান,
যা শরীেরর ওপর বয়েসর ছাপ পরেত েদয় না। েসইসঙ্েগ ত্বেকর েসৗন্দর্য
বাড়ােতও িবেশষ ভূিমকা পালন কের থােক।

৬.ওজন হ্রাস পায়
ডােবর  পািনেত  েবশ  িকছু  উপকাির  এনজাইম  আেছ।  েযিট  হজম  ক্ষমতা
বাড়ােনার পাশাপািশ েমটাবিলজেমর উন্নিতেতও সাহায্য কের থােক। ফেল
খাবার খাওয়া মাত্র তা এত ভােলা ভােব হজম হেয় যায় েয শরীের হজম না
হওয়া খাবার েমদ িহেসেব জমার সুেযাগই পায় না। ফেল ওজন কমেত শুরু
কের।

৭.েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ পায়
রাইেবাফ্লিবন, িনয়ািসন, িথয়ািমন এবং পাইিরেডাক্িসেনর মেতা উপকাির
উপদােন  ভরপুর  ডােবর  পািন  প্রিতিদন  পান  করেল  শরীেরর  শক্িত  এতটা
বৃদ্িধ  পায়  েয  জীবাণুরা  েকানওভােবই  ক্ষিত  করার  সুেযাগ  পায়  না।
েসইসঙ্েগ  ডােবর  পািনেত  অ্যান্িট-ভাইরাল  এবং  অ্যান্িট-
ব্য়াকেটিরয়াল  প্রপািটজ  নানািবধ  সংক্রমেণর  হাত  েথেক  বাঁচােতও
িবেশষ ভূিমকা পালন কের থােক।

৮.হার্েটর স্বাস্থ্েযর উন্নিত ঘেট



শরীের  বােজ  েকােলস্েটরল  বা  এল  িড  এল-এর  পিরমাণ  কিমেয়  হার্েটর
স্বাস্থ্েযর উন্নিতেত ডােবর পািনর েকানও িবকল্প হয় না বলেলই চেল।
েদেহ  ভােলা  েকােলস্েটরেলর  পিরমাণ  বািড়েয়  হঠাৎ  হার্ট  অ্যাটােকর
আশঙ্কা কমােতও ডােবর পািন িবেশষ ভূিমকা িনেয় থােক।

৯. মানিসক চাপ কমােত পাের
ডােবর পািন মানিসক চাপ কমােত সাহায্য কের। এেত সাইেটািকিনন নামক
একিট  েযৗগ  রেয়েছ,  যা  উদ্িভেদর  বৃদ্িধ  এবং  িবকাশ  িনয়ন্ত্রণ  করেত
সাহায্য করেত পাের। এই েযৗগিটেত মানুেষর মধ্েয বার্ধক্য িবেরাধী
এবং  মানিসক  চাপ  িবেরাধী  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ  বেল  প্রমািণত  হেয়েছ।
সকােল ডােবর পািন পান করেল তা মানিসক চােপর মাত্রা কমােত সাহায্য
কের।

সূত্র: ইত্েতফাক

িবজ্ঞানীেদর  িবষ্ময়কর  সাফল্য,
ক্ষেয়  যাওয়া  দাঁত  নতুন  কের
গজােব!
অেনক  প্রজািতর  প্রাণীর  একািধকবার  দাঁত  গজােলও  মানুেষর  ক্েষত্ের
সুস্থ  দাঁেতর  জন্য  সুেযাগ  আেস  মাত্র  একবারই।  তেব  এই  বাস্তবতা
হয়েতা িশগিগরই বদেল েযেত পাের।

সম্প্রিত  লন্ডেনর  িকংস  কেলেজর  একদল  িবজ্ঞানী  পরীক্ষাগাের  দাঁত
গজােত  সক্ষম  হেয়েছন।  যিদও  এখনই  এিট  মানুেষর  ওপর  বাস্তবায়ন  করা
হচ্েছ  না।  গেবষণােক  আরও  সামেন  এিগেয়  যাওয়া  জন্য  এিটেক  িবশাল
অর্জন িহেসেব েদখা হচ্েছ।

িকংস  কেলেজর  িরেজনােরিটভ  েডন্িটস্ট্িরর  পিরচালক  ডা.  আনা
অ্যাঞ্েজেলাভা  ভলপিন  বেলন,  ‘ৈজিবক  উপােয়  দাঁত  প্রিতস্থাপন  বা
নতুন  দাঁত  গজােনার  ধারণািটই  আমােক  িকংেস  িনেয়  এেসেছ।  আমরা
পরীক্ষাগাের দাঁত গিজেয় জ্ঞােনর েয ঘাটিত িছল তা পূরণ করিছ।’
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আজকাল িনখুঁতভােব হাসেত পারার আশায় অেনেকই ব্েরস বা ইমপ্লান্েটর
আশ্রয়  েনন।  তেব  ইমপ্লান্েটর  মাধ্যেম  দাঁত  প্রিতস্থাপন  সবসময়
ঝুঁিকমুক্ত  হয়  না।  ইমপ্লান্েটর  পর  অেনক  েরাগী  নতুন  নতুন  সম্যার
সম্মুখীন  হন  এবং  দীর্ঘিদন  ধের  দন্তিচিকৎসকেদর  শরণাপন্ন  হেত  হয়।
যার  কারেণ  েরাগীর  পাশাপািশ  দন্তিচিকৎসকেদর  জন্যও  এিট  সমস্যা
সৃষ্িট কের।

িকংস  কেলেজর  দন্ত  অনুষেদর  ওরাল  অ্যান্ড  ক্র্যািনওেফিসয়াল
সােয়ন্েসস  িবভােগর  েশষ  বর্েষর  িপএইচিড  িশক্ষার্থী  জুেয়েচন  ঝাং
বেলন, ‘ইমপ্লান্ট করেত অস্ত্েরাপচার প্রেয়াজন হয় এবং তা সফল করেত
হাড় ও ইমপ্লান্েটর মধ্েয সিঠক সমন্বয় দরকার। িকন্তু ল্যােব ৈতির
দাঁত স্বাভািবকভােব গজােব এবং েচায়ােলর সঙ্েগ একীভূত হেব িঠক আসল
দাঁেতর মেতা। এই দাঁতগুেলা হেব েবিশ শক্িতশালী, দীর্ঘস্থায়ী এবং
শরীেরর পক্েষ আরও উপেযাগী ও গ্রহণেযাগ্য—যা িফিলং বা ইমপ্লান্েটর
েচেয় উন্নত সমাধান।’

িকংস কেলজ ও ইমেপিরয়াল কেলজ লন্ডেনর েযৗথ গেবষণায় িবজ্ঞানীরা এক
ধরেনর িবেশষ উপাদান ৈতির কেরেছন, যা েকাষগুেলার মধ্েয েযাগােযাগ
ঘটােত সক্ষম।

এর ফেল এক েকাষ অন্য েকাষেক দাঁেতর েকােষ রূপান্তিরত হওয়ার সংেকত
িদেত  পাের,  যা  দাঁত  গজােনার  স্বাভািবক  পিরেবশ  অনুকরণ  কের  নতুন
দাঁত গজায়।

পরীক্ষাগাের দাঁত গজােনার জন্য এই প্রক্িরয়ািট সফল হেয়েছ। সামেন
এখন  সবেচেয়  বড়  চ্যােলঞ্জ—এই  দাঁত  কীভােব  মানুেষর  মুেখ
প্রিতস্থাপন করা যােব তা িনর্ধারণ করা।

জুেয়েচন  ঝাং  বেলন,  ‘আমােদর  িকছু  ধারণা  রেয়েছ—েযমন  দাঁেতর
েকাষগুেলা  সরাসির  মুেখ  প্রিতস্থাপন  করা  এবং  েসগুেলােক  েসখােনই
গজােত  েদওয়া।  অথবা  দাঁতিট  পুেরাপুির  ল্যােব  ৈতির  কের  পের  তা
েরাগীর মুেখ স্থাপন করা েযেত পাের।’

তেব েযভােবই েহাক, পুেরা প্রক্িরয়া শুরু হেব পরীক্ষাগার েথেকই।

বর্তমােন  িবশ্বজুেড়  েকািট  েকািট  মানুষ  দাঁত  হারােনার  সমস্যায়
ভুগেছন। এিট শুধু খাওয়া বা কথা বলায় সমস্যার সৃষ্িট কের না বরং
েসৗন্দর্যগত  ও  মানিসক  সমস্যা  ৈতির  কের।  এছাড়া  ক্ষয়  হেয়  যাওয়া
দাঁেতর  েভতর  িদেয়  মুেখর  জীবাণু  রক্তপ্রবােহ  ঢুেক  হৃদেরাগ  ও



সংক্রমেণর  কারণও  হেত  পাের—যা  বৃদ্ধেদর  জন্য  িবেশষভােব
ঝুঁিকপূর্ণ।

িকংস  কেলেজর  ক্িলিনক্যাল  েলকচারার  ও  প্রস্েথাডন্িটক্স  িবেশষজ্ঞ
সাওরেশ  ও’টুল  বেলন,  ‘দাঁত  পুনর্জন্েম  এই  প্রযুক্িত  অত্যন্ত
আশাব্যঞ্জক  এবং  এিট  দন্তিচিকৎসার  ক্েষত্ের  একিট  যুগান্তকারী
পিরবর্তন আনেত পাের। এিট আমার িচিকৎসাজীবেনর সময়কােল কার্যকর হেব
িকনা িনশ্িচত নই, তেব আমার সন্তানরা জীবদ্দশায় সম্ভবত েদখা যােব।
আর তােদর সন্তােনরা হয়েতা এিট পুেরাপুির ব্যবহার করেত পারেব।’

অ্যান্িট-বােয়ািটেকর  মেতা
দ্রুত কাজ কের েয খাবার
অ্যান্িট-বােয়ািটক  সাধারণত  ব্যাকেটিরয়া  সংক্রমেণর  িচিকৎসায়
ব্যবহৃত  হেয়  থােক।  িকন্তু  অপব্যবহার  িকংবা  ভুল  ব্যবহােরর  কারেণ
অেনক ব্যাকেটিরয়া এই ওষুধগুেলার িবরুদ্েধ প্রিতেরাধী হেয় ওেঠ। এ
ছাড়া  অেনক  অ্যান্িট-বােয়ািটেক  রেয়েছ  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়াও।  তাই
ওষুেধর  প্রাকৃিতক  িবকল্পগুেলার  ব্যাপাের  এখন  আগ্রহী  হেয়  উঠেছন
স্বাস্থ্যসেচতনরা।

আবার  অেনক  ঘেরায়া  প্রিতকার  ও  খাবার  রেয়েছ,  যা  প্রাকৃিতক
অ্যান্িট-বােয়ািটক িহেসেব কাজ কের থােক। এই প্রাকৃিতক অ্যান্িট-
বােয়ািটকগুেলা  প্রদাহ  কিমেয়  আনেব  এবং  ভােলা  প্রিতরক্ষামূলক
ব্যাকেটিরয়ার  উপস্িথিত  বাড়ােব।  তাই  এবার  েজেন  িনন  প্রাকৃিতক
অ্যান্িট-বােয়ািটক িহসােব কাজ কের েকান েকান খাবার।

প্রথেমই  অ্যান্িট-বােয়ািটেকর  মেতা  দ্রুত  কাজ  কের  আদা।  এই  আদা
হচ্েছ—  একিট  েসরা  অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল  ও  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির
খাবার।  এেত  িজঞ্েজরল,  েটরেপনেয়ডস,  েশাগাওল,  েজরুমেবান  ও
িজঞ্েজেরােনর  পাশাপািশ  অ্যান্িট-মাইক্েরািবয়াল  ৈবিশষ্ট্যযুক্ত
শক্িতশালী ফ্ল্যােভানেয়ড রেয়েছ। আর আদা কার্যকরভােব ব্যাকেটিরয়ার
অেনক  প্রজািতর  সঙ্েগ  লড়াই  করেত  সাহায্য  কের।  মাউথ  ফ্েরশনার
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িহেসেব  খাবােরর  পর  িচিবেয়  েখেত  পােরন  আদা।  এ  ছাড়া  সালাদ  ও
স্যুেপর ওপর ছিড়েয় িদেত পােরন এই উপকারী আদা।

এ  ছাড়া  রসুনও  অ্যান্িট-বােয়ািটক  িহসােব  দ্রুত  কাজ  কের।  কারণ
রসুেন  রেয়েছ  অ্যািলিসন,  যা  কার্যকরভােব  িবিভন্ন  ব্যাকেটিরয়ার
িবরুদ্েধ  লড়াই  করেত  পাের।  রসুন  সাধারণ  ও  িবরল  সংক্রমেণর  জন্য
দায়ী  প্যােথােজনেক  েমের  েফলেত  সাহায্য  কের।  এিটেত  শক্িতশালী
অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল  ও  অ্যান্িট-মাইক্েরািবয়াল  ৈবিশষ্ট্য
রেয়েছ।  এিট  কাঁচা  খাওয়া  ভােলা।  তেব  এিট  পিরিমত  খােবন।
রক্তপাতজিনত  ব্যািধ  যােদর  আেছ,  তারা  অবশ্যই  িচিকৎসেকর  সঙ্েগ
পরামর্শ কের রসুন খােবন।

সূত্র: যুগান্তর

ওজন কিমেয় ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রণ
রােখ লাউেয়র রস
লাউেয়র  মধ্েয  উপস্িথত  পুষ্িট  উপাদান  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  উন্নত  কের  হৃদেরাগ  সম্পর্িকত  সমস্যা,  ডায়ািবিটস  এবং
স্থূলতা িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য করেত পাের। আসুন েজেন েনই লাউেয়র রস
পান করার উপকািরতা।

লাউেয়  উপস্িথত  ফাইবার,  িভটািমন  িস,  িব৬,  েফােলট,  ম্যাগেনিসয়াম,
পটািসয়াম  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  উপাদান  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  উন্নত  কের  হৃদেরাগ  সংক্রান্ত  সমস্যা,  ডায়ািবিটস  এবং
স্থূলতা িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য করেত পাের। এছাড়াও, লাউেয়র ৯২ শতাংশ
পািন গরেম শরীরেক হাইড্েরেটড রাখেত সাহায্য কের।

জাতীয়  স্বাস্থ্য  ইনস্িটিটউেটর  মেত,  লাউেয়র  রেস  প্রচুর  পিরমােণ
ফাইবার  থােক  এবং  অেনক  শক্িতশালী  েযৗগ  থােক  যা  অেনক  েরাগ
প্রিতেরাধ কের। এই রস আপনার হৃদেরােগর জন্যও খুব ভােলা।

ওজন কমায়
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লাউেয়র রেস ক্যােলাির কম এবং ফাইবার েবিশ থােক। যার কারেণ আপনার
েপট  দীর্ঘ  সময়  ধের  ভরা  থােক  এবং  আপিন  অিতিরক্ত  খাওয়া  এড়ােত
পােরন। যা স্থূলতা িনয়ন্ত্রণ এবং ওজন কমােত সাহায্য করেত পাের।

উন্নত হজম ব্যবস্থা

িনয়িমত  লাউেয়র  রস  েসবন  েকাষ্ঠকািঠন্য,  বদহজম  এবং  েপট  ফাঁপা
সমস্যা কমােত সাহায্য কের। এছাড়াও, এিট অন্ত্রেকও সুস্থ রােখ।

শরীরেক হাইড্েরেটড রােখ

লাউয়ােত  উপস্িথত  ৯২  শতাংশ  পািন  গরেম  শরীরেক  পািনশূন্যতা  েথেক
রক্ষা কের। লাউ েখেল শরীর ঠান্ডা এবং হাইড্েরেটড থােক, ফেল শরীের
পািনর ভারসাম্য বজায় থােক।

হৃদেরােগর স্বাস্থ্য

লাউেয়র  রস  হৃদেরােগর  জন্য  ভােলা।  এই  রেস  অেনক  শক্িতশালী
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  পাওয়া  যায়,  যা  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কমােত
সাহায্য করেত পাের। যার কারেণ হৃদিপণ্ড সুস্থ থােক।

রক্েত শর্করার পিরমাণ িনয়ন্ত্রেণ রােখ

লাউেয়র রস রক্েত শর্করার মাত্রা স্িথিতশীল করেত সাহায্য কের, যা
ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের।  লাউেয়র
রেস উপস্িথত ক্েলােরােজিনক অ্যািসড ইনসুিলন সংেবদনশীলতা বাড়ায়।
এেত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস,  িভটািমন  েক,  ক্যালিসয়াম  এবং
ফাইবার রেয়েছ, যা ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্য উপকারী।

লাউেয়র রস কীভােব ৈতির করেবন

লাউেয়র রস ৈতির করেত প্রথেম লাউেয়র েখাসা ছািড়েয় ভােলা কের ধুেয়
িনন।  এরপর,  লাউ  েছাট  েছাট  টুকেরা  কের  েকেট  ব্েলন্ডাের  িদন।
ব্েলন্ডাের পুিদনা পাতা, লাউেয়র সােথ িমিশেয় ব্েলন্ড করুন। আপনার
সুস্বাদু  লাউেয়র  রস  প্রস্তুত।  এই  রেসর  স্বাদ  বাড়ােত,  এেত  িজরা
গুঁেড়া,  লবণ  এবং  কােলা  মিরচ  গুঁেড়া  েযাগ  করুন  এবং  সবিকছু
ভােলাভােব িমিশেয় িনন।

সূত্র: যুগান্তর



চাল েধায়া পািনর যত উপকািরতা
রাইস  ওয়াটার  বা  চাল  েধায়া  পািনর  উপকািরতা  নতুন  িকছু  নয়।  যিদও
সাম্প্রিতককােল  েকািরয়ান  সংস্কৃিত  ও  েক-পেপর  জনপ্িরয়তার  কারেণ
রাইস  ওয়াটার  ব্যবহােরর  চল  আবারও  শুরু  হেয়েছ।  তেব  এই  প্রাকৃিতক
উপাদানিটর  ব্যবহার  আমােদর  উপমহােদেশ  বহু  আেগ  েথেকই  প্রচিলত।
সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যেম এর নানা ব্যবহার ভাইরাল হওয়ার পর এখন
এিট  রীিতমেতা  ট্েরন্েড  পিরণত  হেয়েছ।  রাইস  ওয়াটার  এমন  এক
প্রাকৃিতক উপাদান, যার উপকািরতা জানেল অেনেকই চমেক উঠেবন।

১. চুেলর ঘেরায়া যত্েন

যারা  বারবার  পার্লাের  িগেয়  চুেলর  যত্ন  িনেত  িনেত  িবরক্ত,  তােদর
জন্য রাইস ওয়াটার হেত পাের সহজ, সাশ্রয়ী আর কার্যকর সমাধান। এেত
থাকা িভটািমন, অ্যািমেনা অ্যািসড ও অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট চুলেক কের
েতােল শক্িতশালী, লম্বা এবং ঝলমেল। ব্যবহারিবিধ খুব সহজ—শ্যাম্পু
করার  পর  চুেল  রাইস  ওয়াটার  লািগেয়  ১০-১৫  িমিনট  েরেখ  িদন,  এরপর
ভােলাভােব ধুেয় েফলুন।

২. সেতজ েফস িমস্ট

গরেম  ঘাম  আর  ধুলায়  ক্লান্ত  ত্বকেক  দ্রুত  সেতজ  করেত  চাইেল  রাইস
ওয়াটার  িদেয়  ৈতির  েফস  িমস্ট  হেত  পাের  দারুণ  িবকল্প।  েছাট  একিট
স্প্ের েবাতেল চাল েভজােনা পািন ভের ব্যােগ রাখুন। িদেন কেয়কবার
স্প্ের কের িনন মুেখ। এেত ত্বক হেব ঠান্ডা, হাইড্েরেটড ও সেতজ।
এেত  থাকা  প্রাকৃিতক  স্টার্চ  ত্বেকর  আর্দ্রতা  ধের  রাখেত  সাহায্য
কের।

৩. গােছর প্রাকৃিতক সার

রাইস ওয়াটাের রেয়েছ ইেনািসটল ও িবিভন্ন িভটািমন, যা গােছর পুষ্িট
বাড়ােত  সাহায্য  কের।  পিরেবশবান্ধব  এই  ঘেরায়া  সার  গােছর  েগাড়ায়
িনয়িমত  িদেল  গােছর  বৃদ্িধ  ও  স্বাস্থ্য  উন্নত  হয়।  কৃত্িরম  সােরর
েচেয় অেনক েবিশ িনরাপদ এই প্রাকৃিতক িবকল্প।
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৪. মুেখর উজ্জ্বলতা বাড়ােত

চাল েধায়া পািন ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়ােত ও ব্রণ দূর করেত দারুণ
কার্যকর।  এেত  থাকা  উপাদান  ত্বেকর  লালেচ  ভাব,  জ্বালাভাব  কিমেয়
শান্ত  রােখ।  তুেলার  প্যােড  রাইস  ওয়াটার  িভিজেয়  আলেতা  কের  মুেখ
েমেখ  িনন।  এিট  েটানার  িহেসেব  কাজ  কের,  ত্বকেক  কের  টানটান  ও
উজ্জ্বল।

৫. েচােখর ক্লান্িত কমােত

ঘুম কম হেল েচােখর িনেচ েফালাভাব বা ক্লান্িত েদখা েদয়। ঠান্ডা
চাল  েধায়া  পািনেত  তুলার  বল  িভিজেয়  কেয়ক  িমিনট  েচােখর  উপর  েরেখ
িদন।  এেত  েচােখর  চারপােশর  ত্বক  শান্ত  হয়  এবং  েফালাভাব  অেনকটাই
কেম যায়।

৬. েরােদ েপাড়া ত্বেকর যত্েন

েরােদ দীর্ঘক্ষণ থাকার পর ত্বক পুেড় েগেল রাইস ওয়াটার হেত পাের
সহজ  সমাধান।  এেত  থাকা  ঠান্ডা  অনুভূিত  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
উপাদান ত্বেকর ক্ষত সারােত ও আরাম িদেত সাহায্য কের। ঠান্ডা রাইস
ওয়াটাের  তুেলার  বল  িভিজেয়  আক্রান্ত  স্থােন  লাগান,  েদখেবন  লালেচ
ভাব ও অস্বস্িত অেনকটাই কেম যােব।

রাইস  ওয়াটার  শুধু  রান্নায়  পািনর  অপচয়  নয়  বরং  এিট  একািধক  কােজ
ব্যবহােরর  উপেযাগী  এক  দুর্দান্ত  প্রাকৃিতক  উপাদান।  চুল,  ত্বক,
গাছ—সবিকছুর যত্েনই এিট হেত পাের সহজ এবং সাশ্রয়ী সমাধান। একবার
ব্যবহার কেরই েদখুন, ভােলা ফল েপেল রুিটেন েরেখ িদন!

সূত্র: যুগান্তর


