
৩  উপােয়  যত্েন  রাখুন
মাইক্েরাওেয়ভ ওেভন
রান্নাঘর পিরষ্কার রাখা ভীষণ ঝােমলার। েতল বা হলুদ েতা আেছই আরও
অেনক  দাগ  পেড়  রান্নাঘের।  খাবার  গরম  করার  মাইক্েরাওেভনিটেকও  বাদ
েদওয়ার  সুেযাগ  েনই।  ওেভেনর  দরজা  বন্ধ  থাকায়  অেনেক  েখয়ালই  কেরন
না।  িকন্তু  এিট  সাফ  না  করেল  মাইক্েরাওেয়ভ  হেয়  ওেঠ  জীবাণুেদর
আঁতুড়ঘর। িতনিট সহজ ধাপ অনুসরণ করেলই মাইক্েরাওেভন পিরষ্কার করা
সম্ভব। রইেলা পরামর্শ:

সাবান পািন
প্রথেম  মাইক্েরাওেয়ভ  েথেক  কােচর  ট্ের  বার  কের  িনন।  তার  পের  তা
সাবান  পািনেত  ডুিবেয়  রাখুন।  জেম  থাকা  েতল-ময়লা  আলগা  হেয়  েগেল
ব্রাশ িদেয় আলেতাভােব ঘেষ ময়লা পিরষ্কার কের িনন।

েবিকং েসাডা-েলবু ও লবণ
একিট  পাত্ের  পািনর  সঙ্েগ  েলবুর  রস  ও  েবিকং  েসাডা  িমিশেয়  িনন।
তােত কাপড় চুিবেয় েসই কাপড় িদেয় মাইক্েরাওেয়েভর েভতর ও বাইেরর
অংশ  ভােলাভােব  মুেছ  িনন।  এেকবাের  ঝকঝেক  হেয়  যােব  মাইক্েরাওেয়ভ
ওেভন।

িভিনগার
একিট  মাইক্েরাওেয়েভ  েদওয়ার  মেতা  পাত্ের  িভিনগার  আর  পািন  িমিশেয়
িনন।  তারপের  সর্েবাচ্চ  তাপমাত্রায়  িমিনট  পাঁেচেকর  জন্য
মাইক্েরাওেয়ভ  চািলেয়  িদন।  এর  েথেক  েয  ভাপ  েবেরােব,  তা  েগাটা
যন্ত্রিটর গােয় েলেগ সব ময়লা নরম কের েদেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

মািছর উপদ্রেব নােজহাল?
বর্ষার  এই  সমেয়  মািছর  ভীষণ  উপদ্রব।  অসুস্থতা  এড়ােত  মািছর  উৎপাত
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েথেক  বাঁচা  ভীষণ  জরুির।  কেয়কিট  সহজ  পরামর্শ  অনুসরণ  করেলই  মািছ
সহেজ তাড়ােনা সম্ভব। েরােগর প্রেকাপ েথেক বাঁচেত প্রেয়াজন বাড়িত
সতর্কতাও।

পুিদনা পাতা ও িভেনগার
রান্নাঘের  েছাট  পুিদনা  পাতার  গাছ  লাগােত  পােরন।  পুিদনা  পাতার
গন্েধ  মািছ  রান্নাঘের  থাকেত  পারেব  না।  রান্নাঘেরর  েকাণগুিলেত
িনয়ম  কের  িভিনগার  স্প্ের  করুন।  িভিনগার  মািছর  যম।  এ  ছাড়া
ল্যােভন্ডার  বা  েলবুর  গন্ধযুক্ত  এেসনিশয়াল  অেয়ল  সপ্তােহ  এক  িদন
স্প্ের করেলও মািছ আপনার রান্নাঘর েথেক দূের থাকেব।

দারুিচিনর তাজা গন্ধ
দারিচিনর তাজা গন্েধও রান্নাঘর েথেক মািছ দূের থাকেব। রান্নাঘেরর
জানলায় দুই টুকেরা দারিচিন রাখুন। লবঙ্েগর গন্ধও মািছ সহ্য করেত
পাের না। লবঙ্গ ছিড়েয় েরেখ িদেল সহেজই মািছ তাড়ােত পারেবন।

ধূপ আেছ
বর্ষায়  স্যাঁতস্যাঁেত  ঘের  েকােনা  ক্যািমেকল  স্প্ের  না  ব্যবহারই
ভােলা। মািছ তাড়ােনার সব েথেক ভাল উপায় হল েরাজ সন্ধ্যায় ধুেনা
জ্বালােনা।  ধুেনার  গন্েধ  সব  েপাকামাকড়ই  চম্পট  েদয়।  আরও  ভাল  ফল
েপেত ধুেনায় কর্পূর েফেল িদেত পােরন। েদখেবন মািছ আর থাকেব না।

সূত্র: ইত্েতফাক

ঘন ভ্রু পােবন েযভােব
বর্তমান  ট্েরন্ড  েমাটা  ও  গাঢ়  ভ্রু।  অেনেকর  ভ্রু  পাতলা  আবার
অেনেকর  ভ্রু  ঝরেত  থােক।  পাতলা  ভ্রু  িনেয়  অেনেকই  িবব্রতকর
পিরস্িথিতর সম্মুখীন হেয় থােকন। তাই শুধু ত্বক ও চুল নয় ভ্রুেয়র
যত্ন েনওয়া জরুির। ঘন ও সুন্দর ভ্রু েপেত হেল যা করেবন:

.অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট ও ফ্যািট অ্যািসড সমৃদ্ধ নারেকল েতল ব্যবহার
করুন ভ্রুেত। িনয়িমত ব্যবহাের ফল পােবন।
.অিলভ অেয়ল, িভটািমন ই অেয়ল ও ক্যাস্টর অেয়ল িমিশেয় িসরাম বািনেয়
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িনন। রােত ঘুমােনার আেগ ভ্রুেত লািগেয় িনন।

.নারেকল  েতেলর  সঙ্েগ  ল্যােভন্ডার  এেসনিশয়াল  অেয়ল  িমিশেয়  ভ্রুেত
লাগান। ভ্রু ঝের পড়া কমেব।
.েমিথেত থাকা প্েরািটন ও অ্যািসিডক উপাদান ভ্রুর েগাড়া শক্ত কের।
একিট পাত্ের আধা কাপ নারেকল েতল িনেয় ৩ েটিবল চামচ েমিথর গুঁড়া
েমশান।  পাত্রিট  চুলায়  িদেয়  িদন।  ফুেট  উঠেল  জ্বাল  কিমেয়  েঢেক
রাখুন  ১০  িমিনট।  নািমেয়  ঠান্ডা  কের  েছঁেক  িনন।  েবাতেল  সংরক্ষণ
করুন। রােত ঘুমােনার আেগ ভ্রুেত ম্যাসাজ করুন প্রিতিদন।
.েছাট ব্রাশ িদেয় িনয়িমত ভ্রু ব্রাশ করুন। েজাের করেবন না।
.অ্যােলােভরার  েজল  সরাসির  ভ্রু  েজাড়ায়  লািগেয়  ২০  িমিনট  পর  ধুেয়
েফলুন। সপ্তােহ দুইবার করেল ঘন হেব ভ্রু।
.তুলার বল ক্যাস্টর অেয়েল িভিজেয় ভ্রুেত লািগেয় এক ঘণ্টা পর ধুেয়
েফলুন।

.ভ্রু মেয়শ্চারাইজ করেত পােরন েপট্েরািলয়াম েজিলর সাহায্েয। িদেন
দুই েথেক িতনবার েপট্েরািলয়াম েজিল ম্যাসাজ করুন ভ্রুেত।
.২ চা চামচ কিফ পাউডােরর সঙ্েগ ২ েটিবল চামচ পািন িমিশেয় িনন। ১
কাপ পািন ফুিটেয় কিফর িমশ্রণিট েঢেল িদন।
ঠান্ডা হেল ভ্রুেত লািগেয় রাখুন ৩০ িমিনট। একিদন পর পর ব্যবহার
করুন কিফর িমশ্রণ।

সূত্র: ইত্েতফাক

উল্লােস যা করেবন না
আনন্দ উদযাপেন েতা ক্ষিত েনই। তেব অেনক সময় তা করেত িগেয় অেনেকই
িহতািহতজ্ঞানশূণ্য  হেয়  পেড়ন।  আেবগ  আর  উত্েতজনার  বেশ  অেনক  কাজই
কেরন  যা  িঠক  নয়।  েখলাধুলা  েথেক  েকােনা  অর্জেনর  ক্েষত্েরও  তা
সত্য। এই আেবগ প্রশমেন যা করা উিচত।

প্রিতিহংসা নয়
েরষােরিষ থাকেতই পাের। েযেকােনা প্রিতেযািগতামূলক িবষেয়ও আপিন সব
সময়  অন্যেদর  েচেয়  এিগেয়  থাকেত  চাইেবন।  এগুেলা  সবই  স্বাভািবক।
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িকন্তু  েকােনা  অবস্থােতই  অন্য  েকােনা  মানুেষর  সামেন  িনেজর
প্রিতিহংসার  প্রকাশ  ঘটােবন  না।  িহংস্র  আচরণ  করেবন  না।  িনেজেক
িনয়ন্ত্রেণ রাখুন।

উস্কািন বা গুজব নয়
এমন িকছু বলেবন না, যা েথেক উত্েতজনা ও িববাদ সৃষ্িট হেত পাের।
কখেনাই  কাউেক  েছাট  কের  কথা  বলেবন  না।  েকােনা  ব্যক্িত  বা  তাঁর
পিরবােরর  সদস্যেদর  অসম্মান  কের  েকােনা  কথা  বলেবন  না।  কােরা
পািরবািরক  েপশােক  তুচ্ছতাচ্িছল্য  করেবন  না।  কাউেক  হুমিক  েদেবন
না। সবেচেয় বড় কথা উস্কািন শুেন গুজব ছড়ােবন না।

সাম্প্রদািয়ক আচরণ
সাম্প্রদািয়ক  আচরণ  েথেক  িবরত  থাকেবন।  বাংলােদেশর  সংিবধােনই
ধর্মিনরেপক্ষতার  কথা  বলা  হেয়েছ।  অন্য  েকােনা  সম্প্রদায়েক  খােটা
কের  েকােনা  কথা  বলা  েথেক  িবরত  থাকুন।  এমন  কাজ  করেবন  না,  যােত
েকােনা উপাসনালয় ও মানুেষর মর্যাদা ক্ষুণ্ণ হয়, অবমাননা হয়।

ধ্বংস নয়
অন্েযর সম্পদ ‘িনেজর’ বেল দািব করেবন না বা িনেয় েনেবন না। কাউেক
তাঁর আবাসস্থল েথেক সের েযেত বাধ্য করেবন না। রাষ্ট্রীয় সম্পদেকও
িকন্তু  ব্যক্িতমািলকানাধীন  কের  েনওয়ার  সুেযাগ  েনই।  কােরা  সম্পদ
নষ্ট করেবন না।

অন্েযর অসুিবধার সৃষ্িট করেবন না
আপনার  আনন্দ-উল্লােস  যােত  অন্েযর  অসুিবধা  সৃষ্িট  না  হয়,  েসিদেক
েখয়াল রাখেবন। আবািসক এলাকায় মাত্রািতিরক্ত শব্দ করেবন না। উৎকট
আওয়ােজ অসুস্থ ব্যক্িতর অসুিবধা হেত পাের। উদযাপেনর ভঙ্িগিট েযন
এমন না হয়, যােত অন্েযর মধ্েয ত্রােসর সৃষ্িট হয়।

সূত্র: ইত্েতফাক



ইেকা ফ্েরন্ডিল ফ্যাশন বাঁচােব
পিরেবশ
পুেরা  পৃিথবী  এখন  জলবায়ু  পিরবর্তন  িনেয়  িচন্িতত।  রাষ্ট্রীয়
নীিতমালা  েথেক  শুরু  কের  মানুেষর  ৈদনন্িদন  জীবেন  এখন  ইেকা
ফ্েরন্ডিল  ব্যবস্থাপনার  ব্যবহার  বাড়েছ।  ইেকা  ফ্েরন্ডিল  েপাশাকও
সম্প্রিত  ব্যাপক  জনপ্িরয়তা  েপেয়েছ।  ইেকা  ফ্েরন্ডিল  এই  েপাশাকেক
এখন  ফাস্ট  ফ্যাশন  বলা  হয়।  এই  ফাস্ট  ফ্যাশন  িবশাল  এবং  দ্রুত
বর্ধনশীল িশল্প িহেসেব পিরিচিত েপেয়েছ।

আমরা  জািন,  েপাশাক  ৈতির  নানা  পর্যােয়  বর্জ্য  ৈতির  হয়  এবং  এই
বর্জ্যগুেলা বন্যপ্রাণীর ক্ষিত কের। এসব বর্জ্য জিমর ক্ষিত কের।
পাশাপািশ মািট ও পািনেক দূিষত কের েফেল। ফাস্ট ফ্যাশন এখন জলবায়ু
সংকেটর  একিট  বড়  সমস্যা।  িবশ্বব্যাপী  কার্বন  ডাই  অক্সাইড
িনর্গমেনর ১০ শতাংশ এর জন্য দায়ী। পিরেবশেক বাঁচােত তাই েটকসই বা
ইেকা ফ্েরন্ডিল ফ্যাশন অনুশীলেনর িবকল্প েনই। িকন্তু েসটা িকভােব
করা যায়?

েটকসই উপকরেণর ব্যবহার
ফ্যাশেনর পিরেবশগত প্রভাব হ্রাস করার সবেচেয় কার্যকর উপায়গুেলার
মধ্েয  একিট  হচ্েছ  েটকসই  উপকরণ  িনর্বাচন  করা।  ক্ষিতকারক  কীটনাশক
ছাড়া জন্মােনা ৈজব তুলা পিরেবশবান্ধব উপকরণ হেত পাের। শণ, বাঁশ,
পােটর  মেতা  উপকরণ  েবেছ  িনেত  পােরন  ফ্যাশন  অনুষঙ্গ  ও  েপাশােকর
জন্য।  পুনর্ব্যবহৃত  প্লাস্িটক  েথেক  ৈতির  কাপড়  েযমন  পিলেয়স্টার
এবং নাইলন, বর্জ্য কমােত সাহায্য কের।

এখন  চল  েবেড়েছ  হ্যান্ডলুেমর-  েপাশােক  হ্যান্ডলুেমর  চািহদা  এখন
তুঙ্েগ।  কারণ  খাঁিট  েদশীয়  পদ্ধিতেত  ৈতির  হয়  এই  হ্যান্ডলুেমর
েপাশাক। তাঁতঘের ৈতির হচ্েছ সুেতা। ব্যবহার করা হচ্েছ প্রাকৃিতক
রং। েসই সঙ্েগ এই ধরেণর েপাশাক কাচা-েধাওয়া খুব সুিবধাজনক। এমনিক
এখান েথেক দূষণ ছড়ােনার সম্ভাবনা থােক না। এই সব কাপড় িকন্তু
বােয়ািডগ্েরেডবল।

অেনক  েবিশ  কের  ব্যবহার  করা  হচ্েছ  েভিজেটবল  ডাই-েভিজেটবল  ডাই
ইদািনং খুব জনপ্িরয়। েকানও রাসায়িনেকর ব্যবহার ছাড়াই প্রাকৃিতক
ভােব  রং  ৈতির  করা  হচ্েছ।  আর  েসই  রেঙ  রাঙােনা  হচ্েছ  েপাশাক।  এই
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ভােব রং ৈতির করেল তা পিরেবেশর জন্য ভােলা েতমনই িকন্তু েপাশাকও
দীর্ঘিদন ভােলা থােক। তেব সিঠক ভােব তার সংরক্ষণ প্রেয়াজন।

কেম আসেছ িসন্েথিটেকর ব্যবহার
িসন্েথিটক  কাপড়  িকংবা  রেঙর  ব্যবহার  আেগর  েথেক  এখন  অেনকটাই
কেমেছ। বরং সুিত, িলেনন, িসল্ক এসব অেনক েবিশ ব্যবহার করা হচ্েছ।
খাঁিট  িলেনন  কাপড়  ৈতির  হয়  িতিস  েথেক।  আর  এই  শস্েযর  ফলেন  েতমন
রাসায়িনক ব্যবহার করা হয় না। তাই প্রকৃিতও থােক িনরাপেদ।

িমিনমািলজম ও মননশীল খরচ অনুশীলন
আমরা অেনেকই এক েপাশাক একবােরর েবিশ পরেত চাই না। প্রকৃিতর জন্য
মারাত্মক  হুমিক  এই  অভ্যাস।  অিতিরক্ত  খরচ  এবং  অপচয়  এড়ােত  এক
েপাশাক  অেনকবার  ব্যবহার  করুন।  েকনার  আেগ  েপাশাক  বা  ফ্যাশন
অনুষঙ্গওিট সত্িযই প্রেয়াজন িকনা তা িবেবচনা করুন।

েমরামত, পুনরায় ব্যবহার ও আপসাইেকল
েমরামত এবং পুনঃব্যবহােরর মাধ্যেম েপাশােকর আয়ু বাড়ােনা বর্জ্য
কমােনার  একিট  শক্িতশালী  উপায়।  েসলাইেয়র  েবাতাম,  েমন্িডং  িটয়ার
এবং  েহিমং  এর  মেতা  সহজ  েমরামত  েপাশাকগুেলােক  অেনক  িদন  পর্যন্ত
ব্যবহার  উপেযাগী  রােখ।  আপসাইক্িলং  বা  সৃজনশীলভােব  পুরােনা
জামাকাপড়েক নতুন আইেটেম রূপান্তর করা আেরকিট উদ্ভাবনী পদ্ধিত।

শুধু  তাই  নয়,  েপাশাক  েধাওয়ার  ক্েষত্েরও  িকন্তু  সেচতন  হেত  হেব-
জামাকাপড়  কাচেত  এখন  সব  বািড়েতই  ভরসা  ওয়ািশং  েমিশন।  পুরেনা
েপাশাক েফেল না িদেয় িরমেডিলং করেত হেব। েছঁড়া থাকেল িনেজর মেতা
েসলাই  চািলেয়  িকংবা  েপন্ট  কের  অন্যরকম  লুক  েদওয়া  েযেত  পাের।
কীভােব পুরেনা েপাশাকেক একদম অন্যরকম ভােব লুক পিরবর্তন করা যায়
এই সংক্রান্ত অেনক রকম িভিডও পাওয়া যায় েসাশ্যাল িমিডয়ায়।

জামা েকনায় িমতব্যয়ীতার পিরচয় িদন
জামা কাপড় পিরমােণ কম িকনুন। অিধক িকেন নষ্ট করেবন না। এমন িকছু
িকনুন  যা  দীর্ঘিদন  ধের  ব্যবহার  করা  েযেত  পাের।  আপনার  অিতিরক্ত
েপাশাক  কাউেক  িদেয়  েদেবন  বেল  ভাবেছন।  িকন্তু  আপনার  এই  অিতিরক্ত
েপাশাক েনওয়ার মেতা েলাকজন িকন্তু এখন অেনকটাই কেম িগেয়েছ।

ইেকা ফ্েরন্ডিল েপাশােকর জন্য সবাইেক উৎসাহ িদেত হেব। এব্যাপাের
িবিভন্ন ব্র্যান্ড যােত এিগেয় আেস েসইিদেক নজর েদওয়া দরকার।

সূত্র: ইত্েতফাক



হার্ট ভােলা রাখুন ৩ উপােয়
চারপােশ  অস্িথর  সময়।  ৈদনন্িদন  কাজ  েথেক  শুরু  কের  অিফস,  আদালত,
রাস্তাঘাট  সর্বত্র  উত্েতজনা  িবরাজ  করেছ।  তাই  মানিসক  চাপ  কমােনা
অেনক ক্েষত্েরই সম্ভব হেয় ওেঠ না। হৃদেয়রও তাই েখয়াল রাখা কিঠন
হেয়  ওেঠ।  দুশ্িচন্তা,  অত্যিধক  উদ্েবগ  হৃদেরােগর  অন্যতম  কারণ।
সুস্থ থাকেত হেল জীবেন িকছুটা েতা পিরবর্তন আনেতই হেব। রইেলা িতন
পরামর্শ:

শরীরচর্চার অনীহা নয়
সুস্থ  থাকেত  হেল  শরীরচর্চার  িবকল্প  হয়  না।  তেব  না  বুেঝ  শুধু
শরীরচর্চা  করেলই  হেব  না  জানেত  হেব  িনয়মাবলী।  কী  ধরেনর  ব্যায়াম
করেবন,  কত  ক্ষণ  ধের  করেবন,  েরাজই  করেবন  িক  না।  এই  িবষয়গুেলা
স্পষ্ট  হওয়া  জরুির।  হার্ট  ভােলা  রাখার  জন্য  কার্িডেয়া  ব্যায়াম
জরুির।  কার্িডেয়া  ব্যায়ােমর  মধ্েয  হাঁটা  বা  েদৗড়ােনা  িকংবা
ব্যাডিমন্টন  েখলেত  পােরন।  সাইেকল  িকংবা  সাঁতারও  িকন্তু  চমৎকার
ব্যায়াম।

েরাজ িনয়ম কের আধ ঘণ্টা শরীরচর্চা করুন। খুব ব্যস্ততা থাকেল সকাল
ও িবকাল দুই েবলা িমিলেয়ও করেত পােরন। সপ্তােহ অন্তত ৫ িদন িনয়ম
কের  শরীরচর্চা  করুন।  বয়সও  শরীেরর  অবস্থা  িবেবচনা  ব্যায়াম  করুন।
প্রেয়াজেন অিভজ্ঞ প্রিশক্ষেকর পরামর্শ িনন।

স্বাস্থ্যকর ডােয়ট
আজকাল েরাগা হেত চান কমেবিশ সবাই। িকন্তু আবার েতল-েঝাল, মশলাদার
খাবার,  ভাজাভুিজ  ছাড়া  েযন  মুেখ  েরােচই  না।  েরাজ  েরাজ  নতুন
েরস্টুেরন্ট,  নতুন  েমন্যু  এক্সপ্েলার  করা  এখন  ট্েরন্ড।  এছাড়াও
প্রক্িরয়াত ও প্যােকটজাত খাবার েতা হারহােমশাই খাওয়া হয়। ডােয়েট
এসব  অস্বাস্থ্যকর  খাবার  হার্েটর  েরােগর  ঝুঁিক  বাড়ায়।  অল্প  বয়েস
হার্ট  অ্যাটােক  আক্রান্ত  হচ্েছন,  এমন  েরাগীর  সংখ্যাও  িদন  িদন
বাড়েছ। তাই হৃদয় সুস্থ রাখেত হেল স্বাস্থ্যকর ডােয়ট ভীষণ জরুির।

হার্ট  ভাল  রাখেত  সুষম  খাবার  খান।  পােত  রাখুন  ঘের  ৈতির  খাবার।
েযমন,  ভাত,  রুিট,  ডাল,  সবিজ,  িডম,  মাছ,  মাংস,  ফলমূল,  দুধ  সব
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িমিলেয়ই  েখেত  হেব।  ডােয়েট  রাখুন  ডাল  যা  প্েরািটেনর  চািহদা
েমটােব।  খান  প্রচুর  সবুজ  শাকসবিজ  যা  ফাইবার,  খিনজ,  িভটািমেনর
চািহদা  পূরণ  করেব।  শর্করার  চািহদা  পূরেণ  ভাত-রুিট  েতা  ডােয়েট
থােকই।  ওেমগা  ৩  ফ্যািট  অ্যািসেডর  জন্য  মাছ  জরুির।  দুধ  েখেত  না
পারেল  ছানা,  পিনর,  েটাফু  েখেত  পােরন।  প্েরাবােয়ািটেকর  চািহদা
েমটােব টক দই।

িমষ্িট নয়
অেনেকরই েশষপােত একটু িমষ্িট না হেল চেল না। তেব িমষ্িট এিড়েয়
যাওয়ারই পরামর্শ িদেয় থােকন হৃদেরাগ িবেশষজ্ঞরা। িচিন অন্তত দুই
সপ্তােহর জন্য বন্ধ করেলই তফাৎটা বুঝেত পারেবন। েদখেবন, অিতিরক্ত
েমদ  কেম  েগেছ  শরীের  েসইসঙ্েগ  রক্তচােপর  ওঠানামা  কমেছ।  উচ্চ
েকােলস্েটরেলর সমস্যা থাকেল েসিটও থাকেব িনয়ন্ত্রেণ।

সূত্র: ইত্েতফাক

েযাগব্যায়ােমর  মাধ্যেম  থাকুন
িফট
মানুেষর  েদহ,  মন  ও  এনার্িজ  বা  শক্িত-  এ  িতনিট  িজিনেসর  সমন্বেয়
আমােদর  শরীর  চেল।  এর  েকােনা  একিট  যিদ  িঠকঠাক  কাজ  না  কের  তাহেল
আমােদর  শরীর  িঠকভােব  কাজ  করেব  না।  আর  ইেয়াগা  বা  েযাগব্যায়ােমর
কাজ হেলা শরীর, মন ও আত্মার সমন্বয় ঘিটেয় শান্িত ও সুস্বাস্থ্য
বজায় রাখেত সহায়তা করা।

েযাগব্যায়ােমর  ইংেরিজ  নাম  ইেয়াগা,  যার  সাধারণ  অর্থ  ইউিনয়ন  বা
িমলন।  সুতরাং  শরীর,  মন  ও  আত্মার  িমলেন  প্রাচীনকাল  েথেক  এ
উপমহােদেশ  শরীরেক  সুস্থ  রাখার  অন্যতম  মাধ্যম  হচ্েছ  েযাগব্যায়াম
বা ইেয়াগা।

ইেয়াগা  েকানও  একিট  ব্যায়ােমর  নাম  নয়।  এিট  িতন  ধরেনর  চর্চার
সমন্বয়-আসন, প্রাণায়াম ও ধ্যান। ইেয়াগার আসেনরও আেছ অেনক ধরণ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a7%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%ae%e0%a7%87-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95/
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েযাগব্যায়াম
আজকাল  িফটেনেসর  ক্েষত্ের  িনয়িমত  েযাগব্যায়ামেকই  প্রাধান্য
িদচ্েছন  আধুিনক  িফিজওেথরািপস্টরাও।  এক্েষত্ের  িফিজওেলািজস্ট
মাইশা  েমামতাজ  একজন  সুস্থ  ও  িফটফাট  মানুষ  িহেসেব  বাঁচেত  হেল
িনয়িমত ইেয়াগা বা েযাগব্যায়াম করার পরামর্শ িদেয়েছন।

.িনয়িমত ইেয়াগা বা েযাগব্যায়াম করেল শরীের অক্িসেজন ও প্রেয়াজনীয়
পুষ্িটর  সিঠকভােব  সঞ্চার  ঘেট।  যার  ফেল  শরীের  রক্ত  সঞ্চালনও
সিঠকভােব  বজায়  থােক।  অন্যিদেক,  এই  কারেণর  জন্য  শরীের  উচ্চ
রক্তচােপর  মাত্রা  থাকেল  তাও  ধীের  ধীের  স্বাভািবক  মাত্রায়  চেল
আেস।  অন্যিদেক  রক্ত  সঞ্চালেনর  জন্য  শরীেরর  পাশাপািশ  ত্বকও  ভাল
থােক।
.যােদর হাঁপািনর টান বা শ্বাসকষ্ট ও ফুসফুেসর সমস্যা রেয়েছ, তারা
িনয়িমত  েযাগব্যায়াম  করেল  ধীের  ধীের  তােদর  সমস্যাও  কেম  যায়  এবং
সচল থােক।
.িনয়িমত েযাগব্যায়াম করেল হজম ক্ষমতাও বৃদ্িধ পায়। যােদর গ্যাস,
অম্বেলর সমস্যা রেয়েছ তােদর িফট থাকেত েযাগব্যায়ােমর িবকল্প েনই।
পাচনতন্ত্র  সিঠকভােব  কাজ  করেল  শরীের  একািধক  েরাগ  কেম  যায়।
পাচনতন্ত্র  যত  সিঠকভােব  কাজ  করেব,  ওজন  িনয়ন্ত্রণ  করাও  তত  সহজ
হেব।  সুতরাং  ওজন  যিদ  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  চান  তাহেল  েযাগব্যায়াম
অবশ্যই করেত হেব।
.শরীের  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  েসািডয়াম  না  থাকেল  নানা  রকেমর  সমস্যা
েদখা  েদয়,  েযমন  রক্তচাপ  কেম  যাওয়া,  থাইরেয়ড  ইত্যািদ।  অন্যিদেক
েসািডয়াম  মাত্রা  বজায়  রাখেত  সাহায্য  কের  খাদ্েযর  পাশাপািশ
েযাগব্যায়াম।  েযাগব্যায়াম  রক্েত  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ
কের,  যার  ফেল  হ্রাস  পায়  হৃদেরােগর  ঝুঁিকও।  অন্যিদেক
ট্রাইগ্িলসারাইেডর  মাত্রাও  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  সাহায্য  কের
েযাগাসন।

েযাগব্যায়াম
.ট্রাইগ্িলসারাইেডর মাত্রা েবেড় েগেল ডায়ােবিটেসর মত সমস্যা েদখা
েদয়  শরীের।  এই  কারেণ  ডায়ােবিটেসর  েরাগীেদর  সব  সময়  েযাগ  ব্যায়াম
করার পরামর্শ েদওয়া হয়।
.েযাগ  ব্যায়াম  করেল  েয  শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  পায়
এই  িবষেয়  েকানও  সন্েদহ  েনই।  লাল  রক্তকিণকার  পিরমাণ  সিঠক  থাকার
অর্থ হল িহেমাগ্েলািবেনর মাত্রা িঠক থাকা। এর ফেল অ্যািনিময়ার মত
েরােগর হাত েথেক মুক্িত পাওয়া যায়। েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা েযেহতু



বােড়, েযাগাসন করেল রক্েত লাল েলািহত কিণকার পিরমাণও েবেড় যায়।
.বয়স  বাড়ার  সঙ্েগ  সঙ্েগই  শরীেরর  নানান  জায়গায়  ব্যথা  েদখা  যায়।
েযাগাসন  করেল  আর্থারাইিটেসর  সমস্যা  েথেকও  মুক্ত  পাওয়া  যায়।
অন্যিদেক,  মাইগ্েরেনর  মত  স্নায়ুর  সমস্যােকও  প্রিতেরাধ  কের
েযাগাসন।
.এছাড়াও  ইেয়াগার  নানা  আসন  শরীেরর  িবিভন্ন  েপিশ  ও  অঙ্েগর  শক্িত
এবং নমনীয়তা বৃদ্িধ কের। িনয়িমত েযাগচর্চার মাধ্যেম অসুস্থ শরীর
েরাগমুক্ত  ও  সুস্থ  হেয়  ওেঠ  এবং  সুস্থ  শরীর  আরও  েতজ  ও  সেতজ  হেয়
উেঠ।

সূত্র: ইত্েতফাক

ব্লাড  প্েরশার  িনয়ন্ত্রেণ
রাখেব ড্রাই ফ্রুটস
আজকাল  অল্প  বয়িস  মানুেষর  মধ্েয  রক্তচােপর  মাত্রা  বাড়েছ।
অেপক্ষাকৃত ২০ েথেক ৪০ বছেরর কেমও এিট হেত পাের। েদেশর অল্প বয়সী
জনেগাষ্ঠীর প্রায় ১৩ দশিমক ৫ শতাংশ মানুষ উচ্চ রক্তচােপ ভুগেছন।
তােদর মধ্েয ১৭ শতাংশ পুরুষ আর ৯ শতাংশ নারী।

অল্প বয়েস উচ্চ রক্তচােপর ঝুঁিক বাড়ার েপছেন তরুণ প্রজন্েমর িকছু
বদভ্যাস দায়ী। অিত লবণযুক্ত ফাস্টফুড, প্রক্িরয়াজাত খাবার গ্রহণ,
ওজন  বৃদ্িধ  ও  কািয়ক  শ্রেমর  অভাব  অল্পবয়সী  মানুেষর  মধ্েয  উচ্চ
রক্তচােপর  প্রবণতা  বািড়েয়  িদচ্েছ।  এই  তরুণেদর  ৬৮  শতাংেশর  উচ্চ
রক্তচােপর েকােনা উপসর্গ েনই।

রক্তচাপ  েবেড়  যাওয়া  মােনই  নানা  েরােগর  ঝুঁিক  বাড়েত  থাকা।  তাই
রক্তচােপর  মাত্রা  বেশ  রাখা  জরুির।  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্েরেণ  রাখেত
অেনেকই  নানা  িনয়ম  েমেন  চেলন।  জােনন  কী  ড্রাইফ্রুটস  রক্তচােপর
মাত্রা  কমােত  সাহায্য  কের।  উচ্চ  রক্তচােপর  েরাগীরা  েযসব  ড্রাই
ফ্রুটস েখেত পারেবন:

কাঠবাদাম

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%a1-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b6%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%a1-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b6%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87/


কাঠবাদােম েযসব উপাদান রেয়েছ যা হার্েটর স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা।
‘জার্নাল  অফ  িনউট্িরশন’-এ  প্রকািশত  গেবষণা  জানাচ্েছ,  কাঠবাদাম
রক্তচােপর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  সাহায্য  কের।  এছাড়া
কাঠবাদােম রেয়েছ ম্যাগেনিশয়াম যা রক্ত চলাচল সচল রােখ।

আখেরাট
হার্েটর স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত আখেরাট ভীষণ কার্যকরী। এেত রেয়েছ
ওেমগা ৩ যা উচ্চ রক্তচাপ কমােত সাহায্য কের। রক্তচাপ েবেড় েগেল
আখেরাট  ওষুেধর  মেতা  কাজ  কের।  আখেরােট  থাকায়  ‘আলফা  িলেনােলিনক’
এিসড প্রদাহজিনত সমস্যার সমাধান কের।

িকশিমশ
ডায়ােবিটস  আক্রান্ত  েরাগীেদর  িকশিমশ  বারণ  হেলও  উচ্চ  রক্তচােপর
েরাগীরা  চাইেল  িকশিমশ  েখেত  পােরন।  ‘আেমিরকান  কেলজ  অফ
কার্িডেয়ালিজ’-র সমীক্ষা জানাচ্েছ, িদেন িতনবার িকশিমশ েখেল কমেব
রক্তচােপর মাত্রা।

েপস্তা
েপস্তা দারুণ একিট ড্রাই ফ্রুটস। উচ্চ রক্তচােপর ওষুধ িহেসেব এর
জুিড় েমলা ভার। েপস্তা ‘িসস্েটািলক’ উচ্চ রক্তচাপ কমায়। েপস্তায়
রেয়েছ পটািশয়াম যা হৃদয় সুরক্িষত রােখ।

সূত্র: ইত্েতফাক

‘ট্রমা বন্িডং’-এ আেছন িক
আঘাতমূলক  সম্পর্ক  বা  ট্রমা  বন্িডং  ধারণািট  সম্প্রিত  নতুন  কের
আেলাচনায়  এেসেছ।  ধারণািট  আমােদর  মধ্েয  নতুন  হেলও  ঢাকা
িবশ্বিবদ্যালেয়র  মেনািবজ্ঞান  িবভােগর  সহকারী  অধ্যাপক  েতৗিহদুর
রহমান জানান, এিট এমন এক মানিসক বন্ধন েযখােন েবিশরভাগ ক্েষত্ের
মানুষ  যােক  আপন  মেন  করেছ  তার  কাছ  েথেকই  আঘাত  পায়।  ভােলাবাসা,
িনর্ভরশীলতা, অসম সম্পর্ক, একপাক্িষক সম্পর্কই এর কারণ।

ট্রমা বন্িডং কী
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এই ধরেনর সম্পর্েক একজন সঙ্গী তার সঙ্গীর ওপর কর্তৃত্ববাদী আচরণ
কেরন,  সঙ্গীেক  অপমান  কেরন।  তারপর  আবার  ভােলা  ব্যবহার,  উপহার,
অনুেশাচনা প্রকােশর মাধ্যেম ক্ষমা প্রার্থনা কেরন। সম্পর্েক থাকা
অপর  ব্যক্িতও  একসময়  অেনকিকছুই  েমেন  েনন।  ভাবেত  শুরু  কেরন  এিট
হয়েতা বা সঙ্গীর ভােলাবাসার বিহঃপ্রকাশ। চাইেলও েস সম্পর্ক েথেক
িতিন  েবর  হেয়  আসেত  পােরন  না।  তারা  িনেজরাই  িনেজেদর  েবাঝান  েয,
তার সঙ্গী সংগত কারেণ তার ওপর িবরক্ত িছেলন। িনেজর ওপরই তখন েদাষ
চাপান।  আবার  িফের  আেসন  সম্পর্েক।  বুঝেতও  পােরন  না  িতিন  আবার
টক্িসক সম্পর্েকই িফরেছন।

এমনটা েকাথায় েদখা যায়
ভােলাবাসার  সম্পর্েক,  দাম্পত্েয  ট্রমা  বন্িডং  েদখা  যায়।  তাছাড়া
িশশু, বন্ধু, অিফেসর সহকর্মী, এমনিক পিরবােরও ট্রমা বন্িডং েদখা
যায়।  মানুষ  সহজাতভােবই  পারস্পিরক  বন্ধন  ভাঙেত  চায়  না।  যারা  খুব
দ্রুত অন্েযর ওপর মানিসকভােব িনর্ভরশীল হেয় পেড়ন তােদর েবিশরভাগ
ক্েষত্ের  এই  ট্রমা  বন্িডংেয়র  মধ্য  িদেয়  েযেত  হয়।  নারী-পুরুষ,
এমনিক  িশশুরাও  এই  ধরেনর  সম্পর্েকর  মধ্য  িদেয়  েযেত  পাের।  তেব
নারীরাই এ ধরেনর সম্পর্েকর িশকার হন েবিশ।

েকন এমন হয়
উত্তর হেলা, িনর্ভরশীলতা। সম্পর্েকর ক্েষত্ের মানুষ একটা পর্যােয়
অিতিরক্ত  িনর্ভরশীল  হেয়  পেড়।  সম্পর্েকর  শুরুেত  সুন্দর  একিট  সময়
কাটােনা হয় বেল সঙ্গীর েছেড় যাওয়ার ভয় তার মধ্েয কাজ করেত শুরু
কের।  সঙ্গীেক  হািরেয়  একাকী  হেয়  পড়ার  ভয়  পান  িতিন।  তাই  িতিন
অবেচতন  মেন  িনেজেক  েবাঝান,  েদাষিট  আসেল  তারই।  এ  জন্যই  িতিন  ওই
সম্পর্েকর  স্বার্েথ  েথেক  যান।  িটেক  থাকেত  চান।  আর  এভােবই  একটা
চক্ের আটেক যান। এই চক্র েথেক আর েবর হেত পােরন না।

েবর হওয়া যায় কীভােব
আত্নসম্মানেবাধ  েভেঙ  েগেল  এ  ধরেনর  সম্পর্ক  েথেক  েবর  হওয়া  কিঠন।
িনর্ভরশীলতাই  এখােন  সবেচেয়  বড়  সমস্যা।  িনেজর  মধ্েয
আত্নসম্মানেবাধ বাড়ােনা এখােন জরুির।

সূত্র: ইত্েতফাক



েডঙ্গু  রুখেত  েযসব  সেচতনতা
প্রেয়াজন
চলিত বছর েডঙ্গু েচাখ রাঙাচ্েছ আবার। গত বছেরর তুলনায় এ বছর আেরা
ভয়াবহ হেত পাের পিরস্িথিত। েডঙ্গুর সংকট েমাকািবলায় সংগত কারেণই
সতর্কতা  জরুির।  জনস্বাস্থ্য  িবেশষজ্ঞ  ডা.  েলিনন  েচৗধুরী  জানান,
মাত্র  িতন  িদেনই  এই  আতঙ্ক  কাটােনা  সম্ভব।  প্রশাসেনর  পাশাপািশ
জনগেণর  যূথবদ্ধ  প্রেচষ্টাও  সমান  গুরুত্বপূর্ণ।  এ  িবষেয়ই  রইেলা
তার পরামর্শ:

প্রথম পদক্েষপ পিরবাের
প্রথম  পদক্েষপ  পিরবার  েথেকই  িনেত  হেব।  এলাকািভত্িতক  সুরক্ষা
ব্যবস্থা  জরুির।  েডঙ্গু  ছড়ায়  মশার  কামেড়।  মশা  বংশিবস্তার  কের
আবদ্ধ  পািনেত।  তাই  ঘেরর  েভতের,  বারান্দায়,  ছােদ,  এমনিক  ভবেনর
আশপােশর  েকােনা  জায়গায়  পািন  জেম  থাকেত  েদেবন  না।  এই  েমৗসুেমর
জ্বরেক  অবেহলা  করা  যােব  না;  বরং  েডঙ্গুজ্বেরর  েযেকােনা  উপসর্গ
েদখা িদেলই িবেশষজ্ঞ িচিকত্সেকর পরামর্শ েনওয়া আবশ্যক। হাসপাতােল
সচরাচর  ৯০-৯৭  শতাংশ  েডঙ্গুর  প্রাথিমক  লক্ষণধারীরা  হাসপাতােল  না
এেস েসলফ েমিডেকশন েনন। মাত্র ৩ শতাংশ েরাগী বড় লক্ষণ িনেয় আেসন।
তাই  েকােনা  লক্ষণ  েপেল  প্রেয়াজনীয়  পরীক্ষা-িনরীক্ষাও  করােত  হেব
সময়মেতা।  িচিকত্সা  ও  সার্বক্ষিণক  পর্যেবক্ষেণর  জন্য  প্রেয়াজেন
হাসপাতােল ভর্িতও থাকেত হেত পাের।

মশা দূর করেত
িদেন বা রােত যখনই েশােবন, মশাির ব্যবহার করুন। মশাির ভােলাভােব
গুঁেজ  িদেতও  ভুলেবন  না।  মশািরেত  েকােনা  বড়  িছদ্র  আেছ  িক-না,
েখয়াল রাখুন। মশািরর বাইের থাকার সময় িঢেলঢালা েপাশাক পরুন, যােত
হাত-পা  ও  শরীর  ভােলাভােব  েঢেক  থােক।  েপাশােক  মশািনেরাধী  পদার্থ
(মসিকউেটা িরেপলান্ট) ব্যবহার করেত পােরন। তেব িতন বছেরর কম বয়সী
িশশুেদর  জন্য  িরেপলান্ট  না।  ঘেরর  জানালা,  বাথরুেমর  জানালা  ও
বারান্দার দরজায় েছাট িছদ্েরর েনট লািগেয় িনেত পােরন। মশা তাড়ােত
ধূপ  ব্যবহার  করুন,  কীটনাশক  বা  কেয়ল  ব্যবহার  না  কের।  বাইের  যখন
মশার ওষুধ েদওয়া হয়, তখন িনেজর বািড়র দরজা-জানালা বন্ধ রাখুন।

বািড়েত জলজ উদ্িভদ ও অ্যাকুিরয়াম
বািড়েত  জলজ  উদ্িভদ  থাকেলও  প্রিত  ৭২  ঘণ্টায়  পাত্েরর  পািন  বদেল
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েফলেত  পারেল  সমস্যা  েনই।  জলজ  উদ্িভেদর  জন্য  ব্যবহূত  জায়গািট
যেথষ্ট  বড়  হেল  গাপ্িপ  িকংবা  গাম্বুিসয়া  মাছও  েছেড়  িদেত  পােরন।
এসব মাছ মশার লার্ভা েখেয় েফেল।

বর্জ্য ব্যবস্থাপনার িদেক তাকান
মাত্র িতন িদেনই মশার সমস্যা দূর করা যায়। মশা জন্মায় এমন টব বা
পাত্র যােত না থােক েসিদেক েখয়াল রাখুন। এমনিক বািড়েত প্লাস্িটক
েকােনা  কাপ  বা  েফেল  েদওয়া  প্লাস্িটেক  পািন  জেম  থাকেল  িবপদ  হেত
পাের।  অব্যবহৃত  কেমাড  েঢেক  রাখুন।  ফ্লাশ  করুন  সমেয়  সমেয়।
িনর্মাণাধীন ভবেন পািন জমা থাকেছ িক-না, েখয়াল রাখুন। প্রেয়াজেন
এলাকার  সবাই  িমেল  ভবন  িনর্মাণ  প্রিতষ্ঠান  বা  জিমর  মািলক  ও
িনর্মাণশ্রিমকেদর সঙ্েগ কথা বলুন। এ ছাড়া এলাকার েকাথাও পািন জেম
থাকার  আশঙ্কা  থাকেল  েসই  জায়গা  িনেজরাই  পিরষ্কার  কের  েফলুন।
প্রেয়াজেন পিরচ্ছন্নতাকর্মীর সহায়তা িনন।

সূত্র: ইত্েতফাক


