
েকােলস্েটরল  বেশ  রাখেব  ৫
শরীরচর্চা
আজকাল  অল্পবয়সীেদর  শরীেরও  েদখা  িদচ্েছ  েকােলস্েটরেলর  সমস্যা।
নানা  অিনয়ম,  ব্যস্ততা  ভরা  জীবেন  শরীের  খারাপ  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা  েবেড়  যায়।  তাই  সেচতনতা  জরুির।  প্রিতিদেনর  রুিটেন  িকছু
শরীরচর্চা েযাগ কের িনয়ন্ত্রেণ রাখুন েকােলস্েটরল।

হাঁটুন
আপিন  ভীষণ  অলস?  েকান  শরীরচর্চায়ই  মন  বসােত  না  পারেল  হাঁটুন।
অন্তত  ২০  িমিনট  েরাজ  হাঁটুন।  বাইের  েযেত  না  পারেল  বািড়েতই
হাঁটুন।  বািড়র  ছাদ,  বারান্দা  িকংবা  বািড়র  সামেনর  রাস্তাটােক
কােজ লাগান। েরাজ িনয়ম কের হাঁটেল িনয়ন্ত্রেণ থাকেব েকােলস্েটরল।

েদৗড়ান
যিদ  অলসতার  মাত্রা  আপনার  িকছুটা  কম  হয়  েসক্েষত্ের  েদৗড়ােত
পােরন। িচিকৎসকেদর মেত, েরাজ িনয়ম েমেন হাঁটার পাশাপািশ সময় েবর
কের  েমােট  দশ  িমিনট  েদৗড়ােল  সারা  শরীেরর  শরীরচর্চা  হয়।
েদৗড়ােনার সময় শ্বাসপ্রশ্বােসর ব্যাপাের েখয়াল রাখুন। পা েফলার
সঙ্েগ  তাল  িমিলেয়  শ্বাস  িনন  এবং  শ্বাস  ছাড়ুন।  শুরুেত  েরাজ  ১০
িমিনট কের েদৗড়ান। অভ্যাস হেয় েগেল ধীের ধীের সময় বাড়ান।

সাইেকল চালান
সাইেকল  চালােনা  ভীষণ  উপকারী  শরীরচর্চা।  িচিকৎসকেদর  মেত,  সাইেকল
চালােল শরীেরর পাশাপািশ মনও ভােলা থােক। এেত সারা শরীেরর ব্যায়াম
হয়।  িনয়িমত  সাইেকল  চালােল  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
িনয়ন্ত্রেণ থােক। ভােলা থােক হার্ট, সঙ্েগ েপিশর গঠনও মজবুত হয়।
মেনর েখয়াল রাখেতও সাহায্য কের এই শরীরচর্চা।

সাঁতার কাটুন
সাঁতার  একিট  দারুণ  শরীরচর্চা।  এেত  শরীেরর  একািধক  েপিশ  একসঙ্েগ
কাজ  কের।  েযেকােনা  ব্যথা,  যন্ত্রণায়  স্বস্িত  েদয়  সাঁতার।  এেত
রক্ত সঞ্চালন ভােলা হয়। কেম শরীের খারাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা।

েযাগাসন করুন
িনয়িমত েযাগাসন করেল েকােলস্েটরল সহ নানা েরােগর হাত েথেক রক্ষা
পােবন। েকােলস্েটরল কমােত সর্বাঙ্গাসন করেত পােরন। িচত হেয় শুেয়

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%b2-%e0%a6%ac%e0%a6%b6%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a7%ab-%e0%a6%b6%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%b2-%e0%a6%ac%e0%a6%b6%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a7%ab-%e0%a6%b6%e0%a6%b0/


পা  দু’িট  েজাড়া  কের  ওপের  তুলুন।  এবার  দু’হােতর  তালুেত  েকামেরর
ভার িদেয় িপঠ এমন ভােব েঠেল তুলুন, েযন ঘাড় েথেক পা পর্যন্ত এক
সরল  েরখায়  থােক।  থুতিনিট  বুেকর  সঙ্েগ  েলেগ  থাকেব।  েচাখ  রাখেবন
পােয়র আঙুেলর িদেক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভািবক রাখুন। ৩০ েসেকন্ড
এভােব েথেক শবাসেন িবশ্রাম িনন। িতন বার অভ্যাস করুন এই আসন।

সূত্র: ইত্েতফাক

হাঁপািন  েথেক  স্বস্িত  েপেত
শরীরচর্চা
হাঁপািন  মূলত  শ্বাসযন্ত্েরর  সমস্যা।  এক্েষত্ের  শ্বাসনািলেত
প্রদাহ  েদখা  েদয়ার  ফেল  নািল  সংকীর্ণ  হেয়  যায়।  ফেল  শ্বাসকষ্ট,
কািশ, ও তীব্র শ্বাসকষ্েটর মেতা লক্ষণ েদখা েদয়।

হাঁপািন যােদর আেছ তােদর অেনেকই ভােবন েয শরীরচর্চা করা যােব না।
তেব পরামর্েশর িভত্িতেত িকছু ব্যায়াম েকউ েচষ্টা করার আেগ অবশ্যই
িচিকৎসেকর পরামর্শ েনওয়া জরুির।

প্রিতিদন  ব্িরিদং  এক্সারসাইজ  :  ব্িরিদং  ব্যায়াম  িনয়িমত  অভ্যাস
করেল  ফুসফুেস  বাতাস  েঢাকা  এবং  বার  করার  পিরমাণ  বােড়।  এেত
ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা বােড়।

ভুজঙ্গাসান : ম্যােট উপুড় হেয় শুেয় পড়ুন। হােতর তালু েমেঝর ওপর
ভর  িদেয়  পাঁজেরর  দুই  পােশ  রাখুন।  এবার  েকামর  েথেক  পা  পর্যন্ত
মািটেত  েরেখ  হােতর  তালুর  ওপর  ভর  িদেয়  বািক  শরীরটা  আস্েত  আস্েত
ওপেরর  িদেক  তুলুন।  তারপর  মাথা  েবঁিকেয়  ওপেরর  িদেক  তাকান।  এই
পশ্চাের  ২০-৩০  েসেকন্ড  থাকার  পর  আেগর  অবস্থায়  িফের  যান।  প্রথেম
এই আসন িতন বার করুন। িনয়িমত করেল উপকার পােবন।

প্রাণায়াম: আরামদায়ক েকানও একিট আসেনর ভঙ্িগেত বসুন, তা পদ্মাসন,
বজ্রাসন বা সুখাসনও হেত পাের। মাথা ও েমরুদণ্ড েসাজা রাখেত হেব।
েচাখ  বুেজ  আরামদায়ক  অবস্থায়  রাখেত  হেব  েগাটা  শরীর।  স্বাভািবক
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ভােব শ্বাস িনন। শ্বাস ছাড়ার সময় েপেটর েপশীর উপর চাপ িদেত হেব।
দ্রুত শ্বাস িনেত ও ছাড়েত হয়। সেব সেব শুরু করেল প্রিত দশ বাের
একিট েসট করুন। পাঁচিট েসেট সম্পূর্ণ হয় এই প্রাণায়ােমর অভ্যাস।

অনুেলাম-িবেলাম: প্রথেম ডান িদেকর নােকর িছদ্র েচেপ ধের, বাঁ িদক
িদেয়  শ্বাস  েনওয়া  ও  ছাড়ার  কাজ  করেত  হেব।  পের  বাঁ  িদেকর  নােকর
িছদ্র েচেপ ধের, ডান িদক িদেয় শ্বাস গ্রহণ ও বর্জেনর অভ্যাস করেত
হেব।

বর্ষায়  পািনবািহত  েরাগ  এড়ােত
যা করণীয়
বর্ষা এেলই েপেটর সংক্রমণ িনেয় ভাবনা থােক সবার। বৃষ্িট শুরু হেয়
যাওয়ায় জলবািহত অসুেখর প্রেকাপ অেনক েবেড় যায়। বৃষ্িটর পািন অেনক
সময়  আন্ত্িরক  অর্থাৎ  ডায়িরয়ার  মেতা  েরাগ  ছড়ায়।  িবেশষত
গ্রামাঞ্চেল  এই  সমস্যা  প্রকট।  েপট  খারাপ,  বিম,  িডহাইড্েরশেনর
মেতা  সমস্যায়  ভুগেছন  অেনেক।  পািন  িঠকঠাক  িফল্টার  করেত  না  পারাও
একিট বড় সমস্যা। এছাড়া আরও িকছু জিটল িবষেয় একটু মেনােযাগ েদওয়া
দরকার। পর্যেবক্ষণ ও তদারিকই এখােন আসল।

ব্যাকেটিরয়ার প্রেকাপ প্রথম ভাবনায়
েপেটর েরাগ এই সমেয়র সবেচেয় বড় সমস্যা। কারণ হেলা ব্যাকেটিরয়ার
প্রেকাপ।  ই-েকালাই  ব্যাকেটিরয়া  সচরাচর  মেল  থােক।  তাই  মেলর  বা
বাথরুেমর  পািন  েকােনা  কারেণ  যিদ  সুেপয়  পািনর  সংস্পর্েশ  আেস  তখন
িবপত্িত বাঁেধ। টাইফেয়ড, ক্লসিটিডয়াম, িসেরলা, সালেমােনলা েথেকও
সংক্রমণ  হয়।  খাবার  পািন  েথেকই  আপনার  পািনবািহত  েরাগ  হেব  এমন
ধারণা  ভুল।  দূিষত  পািনেত  েগাসল  করেল,  মুখ-হাত  ধুেল  হেত  পাের।
িবেশষত  অেনেক  বর্ষায়  েকাথাও  ঘুরেত  েগেল  পুকুের  নােমন।  বৃষ্িটেত
েভেজন।  আবার  সড়েক  পািন  জমেল  তার  ওপর  িদেয়  েহঁেট  আসার  পর
পিরচ্ছন্ন  হন  না।  সুইিমং  পুেলর  অপিরষ্কার  পািনেত  সাঁতার  কাটার
সমেয়ও কেয়ক েফাঁটা মুেখ ঢুেক েগেল সংক্রমেণর আশঙ্কা থােক।

সাবধান থাকা জরুির
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আপনার প্রস্রাব িঠকমেতা হচ্েছ িক-না েদখেত হেব। যিদ না হয় তাহেল
ওআরএস িদেত হেব। ওআরএস েদওয়ার পের বিম হেত পাের। ভয় পাওয়ার িকছু
েনই।  মুখ  ধুেয়  আবার  ওআরএস  িদেত  হেব।  শরীের  েসািডয়াম  ক্েলারাইড,
েসািডয়াম  বাইকার্েবােনট,  পটািশয়াম  ক্েলারাইড  ঢুকেল
ইেলকট্েরালাইেটর ভারসাম্য বজায় থাকেব।

স্যালাইন কখন েদেবন
িচিকৎসেকরা  জানাচ্েছন,  পাঁচ  বােরর  েবিশ  পাতলা  মল  হেল  তখন
স্যালাইেনর  ব্যবস্থা  করেত  হেব।  পায়খানার  সঙ্েগ  রক্ত  েবরুেল
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেয় ‘স্টুল কালচার’ করােত হেব।

খাবাের নজর িদন
খাওয়াদাওয়ায়  েবিশ  নজর  িদেত  হেব  এই  সমেয়।  রাস্তার  স্ট্িরট  ফুড
এমনিক  ভ্যাপসা  গরেমর  েরহাই  েদওয়া  লস্িয  খাওয়া  যােব  না।  কাঁচা
শাকসবিজ  খােবন  না,  কারণ  ব্যাকেটিরয়া  সংক্রমেণর  ঝুঁিক  থাকেব।  এই
সমেয় েকানও অনুষ্ঠান বািড়েত েগেল সালাদ এিড়েয় চলাই ভােলা। বরং,
বািড়েত বািনেয় খান। বাইের েথেক ফল িকেন এেন েখেল, তা ভােলা কের
ধুেয়  িনন।  শাকসবিজ  ভােলা  কের  েসদ্ধ  কের  রান্না  করুন।  িশশুেদর
শরীের পটািশয়াম দ্রুত কেম যায়। তাই েলবুর রস, কলা, স্যুপ জাতীয়
খাবার, েপঁেপ িদেত হেব। িভটািমন িস সমৃদ্ধ খাবার েবিশ েখেত হেব।
এেত  শরীের  প্রচুর  পিরমােণ  অ্যান্িট-অক্িসড্যান্ট  ঢুকেব,  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়েব।  েলবু  জাতীয়  ফল,  েপয়ারা  েবিশ  কের  খান।
খাবাের  ওেমগা-থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড  থাকেল  ভােলা।  েরড  িমেটর  বদেল
মাছ, িডম, মুরিগর মাংস েখেত পােরন।

সূত্র: ইত্েতফাক

েমকআেপর সিঠক িনয়ম জােনন েতা?
কমেবিশ  েমকআপ  আজকাল  সবাই  কেরন।  তেব  েমকআপ  ত্বেকর  অপিরহার্য  অংশ
হেয়  যাওয়ায়  েতালার  িদেক  অেনেকরই  মেনােযাগ  থােক  না।  বাসায়  িফের
ঘুমােনার  আেগ  যিদ  ভােলাভােব  েমকআপ  না  েতালা  হয়  তাহেল  বাঁেধ
িবপত্িত। মুখ-ভর্িত ব্রণ, র্যাশ, িনষ্প্রাণ ত্বক, ত্বেকর েপার বড়
হওয়া িনেয় নানা জিটল সমস্যা তখনই শুরু হেয় যায়। তাই শুধু ত্বেক
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েমকআপ  করেলই  হেব  না।  েমকআপ  েতালার  ক্েষত্েরও  সতর্ক  থাকা  জরুির।
েসক্েষত্ের িকছু িবষয় মেন রাখা জরুির।

েফসওয়ােশর ব্যবহার
েমকআপ  তুলেত  েযেকােনা  েফসওয়াশ  িদেয়  মুখ  ধুেয়  িনেলই  েমকআপ  ত্বক
েথেক  ভােলাভােব  েতালা  হেয়  যায়  না।  েমকআপ  ভােলাভােব  েতালার  িকছু
িনয়ম  রেয়েছ।  সিঠকভােব  েমকআপ  েতালার  ফেল  ত্বক  অেনক  বয়স  পর্যন্ত
সেতজ ও স্িনগ্ধ থােক। েফসওয়াশ ব্যবহার করাটা প্রথেমই প্রােয়ািরিট
পাওয়া উিচত নয়।

েমকআপ িরমুভার েলাশন
সবার  প্রথেম  েমকআপ  িরমুভার  েলাশন  বা  েযেকােনা  স্িকন  ওেয়ল  মুেখ
ভােলাভােব ম্যাসাজ কের িনেত হেব। এভােব েমকআপ খুব সহেজ উেঠ আেস
এবং  একই  সঙ্েগ  ত্বেক  েবিশ  ঘষা  লােগ  না।  ত্বেক  মাত্রািতিরক্ত
স্ক্রািবং বা ঘষাঘিষ িঠক না। তা করেল ত্বক সহেজই ঝুেল যায়।

েতায়ােলর ব্যবহার
েফস  িটস্যু  িনেয়  আলেতা  কের  ঘেষ  েমকআপ  তুলেত  হেব।  েছাট  েফস
েতায়ােলগুেলা ব্যবহার করা ভােলা েযেহতু এই েতায়ােলগুেলা খুব নরম
হেয়  থােক।  ত্বেকর  ধরন  অনুযায়ী  একিট  েমকআপ  িরমুভার  িনেয়  আেরকবার
পুেরা ত্বেক ভােলা কের অ্যাপ্লাই কের েমকআপ তুেল িনেত হেব।

েমকআপ িরমুভার
অ্যালার্িজপ্রবণ  ত্বক  বা  েসনিসিটভ  ত্বেকর  েমকআপ  িরমুভার  বাজাের
খুব  সহেজই  িকনেত  পাওয়া  যােব।  নরমাল  বা  স্বাভািবক  ত্বক  হেল
েযেকােনা ব্র্যান্েডর েমকআপ িরমুভার ব্যবহার করা েযেত পাের। তেব
ভােলা ব্র্যান্েডর িরমুভার ব্যবহার করাই ভােলা। এরপেরর ধােপ ত্বক
অনুযায়ী  একিট  ভােলা  মােনর  েফসওয়াশ  িদেয়  পুেরা  মুেখর  ত্বক  ভােলা
কের  পিরষ্কার  কের  িনেত  হেব,  যােত  কের  েমকআপ  ভােলাভােব  ওেঠ  এবং
িরমুভার  েলাশন,  েতল  েকােনািকছুই  ত্বেক  অবিশষ্ট  না  থােক।  েফাম
েফসওয়াশ  বা  ক্িলনজার  ব্যবহার  করা  ভােলা।  এভােব  ত্বেকর  েতল,
ধুেলা,  েমকআপ  সবই  ভােলাভােব  িরমুভ  হেয়  যােব।  েমকআপ  এই  পদ্ধিতেত
িরমুভ  করােক  বলা  হয়  ডাবল  ক্িলনিজং  পদ্ধিত।  েমকআপ  তুেল  অবশ্যই
ভােলা একটা েটানার, মেয়শ্চারাইজার ও আই ক্িরম ব্যবহার করেত হেব।
অন্যথায়  ত্বক  িদন  িদন  িনষ্প্রাণ  হেত  থাকেব  বা  িবিভন্ন  ধরেনর
ত্বেকর সমস্যা শুরু হেব।

সূত্র: ইত্েতফাক



িভটািমন িস েকন দরকার
ত্বেকর  তারুণ্য  ধের  রাখেত  িভটািমন  িস  ভীষণ  কার্যকরী।  ত্বেকর
যত্েন যতই প্রসাধনী ব্যবহার কের থােকন শরীের পর্যাপ্ত িভটািমন িস
না  থাকেল  লাভ  েনই।  িভটামন  িস  আসেল  অ্যাসকরিবক  এিসড।  িবটা-
ক্যােরািটেনর  পাশাপািশ  িভটািমন  িস  ত্বেকর  েকালােজন  িসন্েথিসস
প্রক্িরয়ায়  সাহায্য  কের।  শরীের  ফ্ির  র্যািডক্যােলর  সমতা  বজায়
রাখেতও  এই  িভটািমেনর  যেথষ্ট  ভূিমকা  রেয়েছ।  ত্বেকর  তারুণ্য  ধের
রাখেত এবং ত্বকেক টান টান রাখেতও িভটািমন িস প্রেয়াজন।

আরও েযসব কারেণ িভটািমন িস দরকার

.িভটািমন িস অ্যান্িটঅক্িসড্যান্েটর উৎস, যা বার্ধক্যজিনত কারেণ
েকাষ ধ্বংস হওয়া রুেখ েদয়।
.ঘন ঘন জ্বর হচ্েছ? েরাগ প্রিতেরাধ ব্যবস্থা উন্নত করেত সাহায্য
কের িভটািমন িস।
.খাবার  েথেক  আয়রন  েশাষণ  করেত  এবং  রক্েতর  েলািহত  কিণকা  উৎপাদন
করেত িভটািমন িস কােজ লােগ।
.হার্ট  ভােলা  রাখেতও  সাহায্য  কের  িভটািমন  িস।  হার্েটর  িশরা  ও
ধমনীর  মধ্েয  সংেযাগ  রক্ষাকারী  ‘ক্যািপলাির’গুিলেকও  সুরক্িষত
রােখ।
.ক্ষত  িনরাময়  করেত  বা  অিতিরক্ত  রক্তপাত  বন্ধ  করেত  সাহায্য  কের
িভটািমন িস।
েযসব খাবাের পােবন িভটািমন িস

কাঁচা মিরচ
কাঁচা মিরচ িভটািমন িসর উৎস। পুষ্িটিবদেদর মেত, ১০০ গ্রাম কাঁচা
মিরচ  েথেক  প্রায়  ১৪৪  িমিলগ্রাম  িভটামন  িস  পাওয়া  যায়।  আবার,
অেনেকই  রান্নায়  শুকেনা  মিরচ  ব্যবহার  কেরন।  এই  েগাত্েরর  মিরেচ
ঝােলর মেতাই িভটািমন িসর পিরমাণ েবিশ। ১০০ গ্রাম শুকেনা মিরেচ এই
িভটািমেনর পিরমাণ প্রায় ২২৯ িমিলগ্রাম।

েপয়ারা
েপয়ারা িভটািমন িসর ভােলা উৎস। ১০০ গ্রাম েপয়ারা েথেক প্রায় ২২৮
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িমিলগ্রাম  িভটািমন  িস  পাওয়া  যায়।  এছাড়াও  এ  ফলিট
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট ও অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির গুেণর জন্য ভােলা।

কমলােলবু
সাইট্রাস জাতীয় ফেল প্রচুর িভটািমন িস থােক। অন্যান্য েলবুর েচেয়
কমলােলবুর  মধ্েয  িভটািমন  িসর  মাত্রা  েবিশ।  পুষ্িটিবদেদর  মেত,
একিট  কমলােলবুর  মধ্েয  প্রায়  ৭৫  িমিলগ্রাম  িভটািমন  িস  রেয়েছ।
প্রিতিদন  একিট  কের  কমলােলবু  েখেল  িভটািমন  িসর  ঘাটিত  পূরণ  যায়
সহেজই।

সূত্র: ইত্েতফাক

িডটক্স ওয়াটাের স্বস্িতর খবর
শরীরেক  হাইড্েরেটড  করার  জন্য  পািন  আবশ্যক।  তেব  শরীের  পািনর
চািহদা  পূরণ  করার  জন্য  িবিভন্ন  ধরেনর  পানীয়  পান  করা  হয়।  এসব
পানীয়র মধ্েয িডটক্স ওয়াটার েবশ কিদন ধেরই আেলাচনায়। অেনেকরই েবশ
আগ্রহ  রেয়েছ  িজিনসটা  িক  েবাঝার  জন্য।  িভটািমন  িব  আর  িস  প্রচুর
পিরমােণ পাওয়া যায় বেল িডটক্স ওয়াটােরর এত প্রশংসা।

শরীর  সুস্থ  থাকার  পাশাপািশ  েরাগপ্রিতেরাধক্ষমতাও  বাড়ায়  এিট।
িডটক্স  ওয়াটাের  দুই  ধরেনর  পািনেত  দ্রবীভূত  িভটািমন  থােক।  এই
িভটািমনগুেলার জন্যই েতা মূলত এিট ৈতির সহজ। তেব অেনেক ভােলাভােব
ৈতির  করেত  জােনন  না।  এ  িবষেয়  পরামর্শ  িদেলন  েডলটা  েমিডক্যাল
হাসপাতােলর  িনউট্িরশন  কনসালট্যান্ট  ডা.  ফােতমা  জহুরা।  িতিনই
জানাচ্েছন  িকভােব  ৈতির  করেবন  িডটক্স  ওয়াটার।  পূর্ণ  সুিবধাই  বা
পােবন িকভােব েসিটও েজেন েনওয়া যােব।

বানােবন েযভােব
টক  ফল  িদেয়ই  িডটক্স  ওয়াটার  বানান।  সাইট্রাস  জাতীয়  ফল  ব্যবহার
করেত পারেল ভােলা। আবার কাঁচা খাওয়া যায় েযমন গাঁজর, েপেপও িদেত
পােরন।  ধেনপাতা,  পুিদনাপাতাও  ব্যবহার  করা  যায়।  উপকরণ  যাই  বাছাই
করুন  না  েকন,  সবসময়  বড়  টুকেরা  করুন।  েখাসা  থাকেল  অসুিবধা  েনই।
টুকেরাগুেলা িবশুদ্ধ পািনেত এক বা দুই ঘণ্টা িভিজেয় রাখুন। চাইেল
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ফ্িরেজ  রাখেত  পােরন  পুেরাটা  সময়।  তেব  একটা  জাের  েরেখ  মুখ  এঁেট
েদেবন। হেয় যােব িডটক্স ওয়াটার।

সমন্বয় বা স্বাদ?
স্বাদ  আর  সমন্বেয়র  কথা  ভাবেছন?  িবিভন্ন  ধরেনর  ফল  আর  সবিজর
সমন্বেয়ই করা যায়। আজকাল েতা অনলাইেনই অেনক িকছু পাওয়া যায়। আপিন
িকছু  ভােলা  েরিসিপ  েদেখ  িনন।  তরমুেজর  সঙ্েগ  িমন্ট  বা  ধেনপাতা
মানায়। বাঙ্িগও মন্দ না। আনারস, সাইট্রাস ফেলর আলাদা সমন্বয় হেত
পাের।  শসার  সঙ্েগ  পুিদনা  পাতাই  ভােলা।  গাজেরর  ক্েষত্ের  িকছুটা
কমলা েদয়া যায়। তেব িডটক্স ওয়াটাের লবণ বা েকােনা মশলা েমশােবন
না। িচিন েতা না-ই।

সংরক্ষণ করেবন না
িডটক্স  ওয়াটার  ৈতির  কের  েফলার  েদড়  িক  দুই  ঘণ্টার  মধ্েযই  েখেয়
েফলুন। কারণ এটা েতা সরাসির শরবত না। পািন। এর পুষ্িটগুণ সমেয়র
সঙ্েগ সঙ্েগ কমেত শুরু করেব। অিফেস যাওয়ার আেগ একটা েবাতেল ঝটপট
সরঞ্জাম িনেয় রওয়ানা িদন। অিফেস ঢুেকই পান করুন। ফ্েরশ লাগেব। আর
ফাইবারও  পােবন।  এটা  একটা  ভােলা  িদক।  তলািনেত  থাকা  সবিজ  বা  ফলও
পের েখেল বাড়িত পুষ্িট।

সূত্র: ইত্েতফাক

বর্ষায় েযসব খাবার এিড়েয় চলেবন
বর্ষার  েমৗসুম  মােনই  বৃষ্িট।  তেব  জলবায়ু  পিরবর্তেনর  ফেল  এখন
িকছুটা বদল এেসেছ এই েমৗসুেম। তাই এই সমেয় খাদ্যাভ্যােসর কারেণও
অেনক সময় অসুস্থতায় পড়েত পােরন অেনেক। আবহাওয়াও অেনক সময় ভ্যাপসা
থােক।  তাছাড়া  িকছু  খাবার  স্বাস্থ্যকর  হেলও  বর্ষায়  ক্ষিতকর  হেত
পাের। েসগুেলা কী?

শাকজাতীয় খাবার
শাকজাতীয় খাবাের পুষ্িট প্রচুর। পালংশাক, েলটুস বা শাকজাতীয় সবিজ
বর্ষার  আবহাওয়ায়  পুষ্িটমান  হারায়।  আর  বর্ষায়  আর্দ্রতার  কারেণ
ব্যাকেটিরয়াও  বােড়।  দূষেণর  ঝুঁিক  থােক।  ফেল  এই  সময়  শাকজাতীয়
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খাবার না খাওয়াই ভােলা।

স্ট্িরট ফুড
বর্ষার  সময়  কাঁদা  আর  বাতােস  ব্যাকেটিরয়া  দ্রুত  ছড়ায়।  অসাবধােন
আপনার হাত-পা েনাংরা হয়। তাই স্ট্িরটফুেডও েপেট সংক্রমেণর ঝুঁিক
অেনক থােক।

িস-ফুড
সামুদ্িরক  খাবার  বর্ষায়  দ্রুত  দূিষত  হেত  পাের।  শুধু  িস-ফুড  নয়।
স্যাঁতস্যাঁেত  পিরেবেশ  মাছ-মাংসও  দূিষত  হয়।  পচন  না  ধরেলও  ফুড
পয়জিনং এর মেতা উপাদান জমেত পাের। তাই এমন খাবাের সাবধান।

দুগ্ধজাত পণ্য
বর্ষায়  দুগ্ধজাত  পণ্য  খাওয়ার  ক্েষত্ের  েবিশ  সতর্ক  থাকা  জরুির।
আবহাওয়ায় এগুেলা দ্রুত নষ্ট হেত পাের। তাই েখেল তাজা খােবন।

সূত্র: ইত্েতফাক

েভজাল দুধ িচনেবন েযভােব
বািড়র  বয়স্কেদর  এক  গ্লাস  দুধ  িদেতই  হয়।  বাচ্চার  জন্যও  জরুির।
িকন্তু আজকাল দুেধও েমশােনা হয় েভজাল। চেকর গুড়া বা িডটারেজন্ট-
অেনক  িকছুই  েমশােনা  হয়  দুেধ।  এই  েভজাল  দুধ  েপেট  েগেল  সমস্যা।
উপকােরর  বদেল  অপকারটাই  অেনক।  েদাকান  েথেক  িবশ্বস্ত  ব্র্যান্েডর
েয  দুধ  িকনেছন  তা  িক  আসেলই  ভােলা?  বািড়েতই  পরখ  কের  েনওয়া  যােব
সহেজ।

েবাতল ঝাঁকুিন পরীক্ষা
অল্প  িকছুটা  দুধ  একটা  েবাতেল  িনন।  এবার  েবাতলটা  েজাের  েজাের
ঝাঁকান।  েফনা  উঠেল  বুঝেবন  দুেধ  িডটারেজন্ট  েমশােনা  আেছ।  আর  যিদ
েদেখন ঝাঁকােনার পেরও েফনা উঠেছ না তাহেল বুঝেত হেব তােত েভজাল
েনই।

মািটেত পরখ করুন
প্যােকট  েথেক  সামান্য  একটু  দুধ  মািটেত  ঢালুন।  যিদ  েদেখন  গিড়েয়
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িগেয়  মািটেত  সাদা  দাগ  েরেখ  যাচ্েছ,  তাহেল  এ  দুধ  খাঁিট।  অশুদ্ধ
হেল মািটেত সাদা দাগ পড়েব না। েভজাল দুধ পরীক্ষা করার এই পদ্ধিত
অেনক  আেগ  েথেকই  গ্রােম  ব্যবহার  করা  হচ্েছ।  এবার  শহেরও  আপনার
পরীক্ষা করার সুেযাগ এেস েগল।

কার্েবাহাইড্েরট িমিশেয়েছ িক-না
দুধ  জ্বাল  িদন  বা  গরম  করার  পর  িক  তা  হলেদেট  হেয়  যাচ্েছ?  তাহেল
এিট  খাঁিট  দুধ  হেব  না।  এই  দুেধ  কার্েবাহাইড্েরট  েমশােনা  হেয়েছ।
আেরকটা  পদ্ধিত  আেছ।  একটু  দুধ  পাত্ের  িনেয়  তােত  ২  চা  চামচ  নুন
েমশান। যিদ নুেনর সংস্পর্েশ এেস দুধ নীলেচ হয়, তা হেল বুঝেবন, এ
দুেধ কার্েবাহাইড্েরট রেয়েছ।

ইউিরয়া আেছ িক-না
দুেধ  ইউিরয়া  েমশােনা  আেছ  িক  না  তা  ঘেরায়া  উপােয়  পরীক্ষা  করা
কিঠন। তারপরও কাছাকািছ একটা েরজাল্ট পাওয়া েযেত পাের। েসজন্য এক
চামচ  দুেধ  সয়ািবন  পাউডার  েমশান।  িকছুক্ষণ  েরেখ  িলটমাস  েপপার
রাখুন। যিদ িলটমাস েডাবােতই লাল িলটমাস নীল হয়, তাহেল বুঝেত হেব
দুেধ ইউিরয়া েমশােনা আেছ।

গুঁেড়া দুেধর েবলায়?
গুঁেড়া  দুেধও  েভজাল  েমশােনা  হয়।  এমিনেতই  এই  দুধ  হলেদেট।  আবার
িকছুটা  িমিহ  সাদা।  গুঁেড়া  দুেধর  সঙ্েগ  িডটারেজন্ট,  শ্যাম্পু
ইত্যািদ িমিশেয় ৈতির করা হয় েভজাল দুধ। গন্ধ-বর্ণ সব িকছু িমেল
যায় আসল দুেধর সঙ্েগ। িচিকৎসেকরা বলেছন, েভজাল দুধ বানােনার জন্য
েযসব উপকরণ ব্যবহার করা হচ্েছ, তার সবটাই শরীেরর পক্েষ মারাত্মক
ক্ষিতকর।

সূত্র: ইত্েতফাক

রক্তচাপ েবেড় েগেল যা করণীয়
রক্তচােপর  সমস্যায়  েভােগন  অেনেকই।  উচ্চ  রক্তচাপ  েহাক  িক  িনম্ন
রক্তচাপ-রক্তচাপ  স্বাভািবক  না  থাকেল  িবপদ  হেত  পাের।  ঠান্ডা  আর
গরম এই দুই সমেয়ই সমস্যা হয় েবিশ। আচমকা রক্তচাপ েবেড় েগেল সতর্ক
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হওয়া জরুির।

বর্ষার  েমৗসুম  চলেল  িক  হেব,  ভ্যাপসা  গরমও  আেছ।  রক্তচােপ
িসস্েটািলক ও ডায়াস্েটািলক প্েরশার ১২০/৮০ থাকােক স্বাভািবক বেল
ধরা  হয়।  তেব  রক্তচাপ  যিদ  এর  েচেয়  অেনকটা  কম  বা  েবিশ  হেয়  যায়,
তখনই  িবপেদর  সম্ভাবনা  েদখা  েদয়।  আচমকা  প্রবল  উচ্চ  রক্তচাপ
হৃদ্যন্ত্েরর  জন্য  অত্যন্ত  ক্ষিতকর।  তাই  গরেম  একটু  সতর্ক  হেত
হেবই।

গরম িকভােব রক্তচাপ প্রভািবত কের?
অিতিরক্ত ঘােমর ফেল শরীর েথেক পািন কেম যায়। এর ফেল রক্তচাপ অেনক
েবেড়  েযেত  পাের।  িডহাইড্েরশন  হৃদযন্ত্ের  চাপ  েফেল।  কারণ  রক্েতর
স্বাভািবক প্রবাহ বাধাগ্রস্ত হয়। তাই প্রচুর পািন পান করেতই হয়।
পািন পান না করেল স্বাস্থ্েযর অবনিত ঘটেব। কিদন আেগই েগেছ ঈদুল
আজহা।  গরুর  েগাশত  েবিশ  েখেল  িকংবা  খাবাের  েবিশ  লবণ  পড়েল  িবপদ
বাড়েবই।  প্রচণ্ড  গরেম  ওষুধ  অেনক  সময়  সিঠক  কাজ  কের  না।  তাই  এই
ব্যাপাের  িচিকৎসেকর  সঙ্েগ  কথা  বেল  েনওয়া  দরকার।  িকভােব  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ রাখা যায় তেব?

পািন পান করুন
এই  গরেমর  িদেন  আচমকা  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  পািন  পান  খুব
জরুির। কারণ, ঘােমর সঙ্েগ শরীর েথেক অেনক পািন েবিরেয় যায় দ্রুত।
িদেন সাধারণত ২ েথেক ৩ িলটার পািন খাওয়ার পরামর্শ েদন িচিকৎসকরা।
বাইের  েবরুেল  সঙ্েগ  সবসময়  এক  েবাতল  পািন  রাখেবন।  তেব  পািন  েযন
িবশুদ্ধ হয়। েনাংরা পািন পান করেল স্বাস্থ্েযর ক্ষিত হেত পাের।

বাইের কম েবর হন
কাজ  না  থাকেল  আর  বাইের  েবিরেয়  িক  লাভ?  যথাসম্ভব  বািড়র  েভতের
থাকার  েচষ্টা  করুন।  িবেশষত  দুপুেরর  িদেক  েরাক  তীব্র  হয়।  এ  সময়
বাইের েবর না হওয়াই ভাল। েবরুেলও সঙ্েগ ছাতা রাখুন আর েচােখ িদন
েরাদ-চশমা।

খাবাের লবেণর ব্যবহাের সংযত হন
খাবাের  লবেণর  ব্যবহার  বুেঝ  করেত  হেব।  অিতিরক্ত  নুন  খাওয়া  বা
খাবােরর  সঙ্েগ  আলাদা  কের  নুন  খাওয়ার  অভ্যাস  এ  ক্েষত্ের  ক্ষিতকর
হেত  পাের।  আচমকা  উদ্েবগও  রক্তচােপর  জন্য  ভােলা  নয়।  অিতিরক্ত
উদ্েবগ  আচমকা  রক্তচাপ  বৃদ্িধর  কারণ  হেত  পাের।  তাই  উদ্েবগ  েথেক
দূের থাকার েচষ্টা করেত হেব। এ জন্য িনয়িমত প্রাণায়াম করা েযেত



পাের।

শরীরচর্চা করেলও সাবধােন
শরীর  ভােলা  রাখেত  শরীরচর্চা  জরুির  হেলও  প্রচণ্ড  গরেম  অিতিরক্ত
ব্যায়াম িঠক নয়। যতটা শরীর িনেত পারেব, ততটাই করা দরকার। িবেশষত,
রক্ত-চাপজিনত  সমস্যা  থাকেল  েতা  বেটই।  শীততাপিনয়ন্ত্িরত  িজেম
ব্যায়াম করেল কুলডাউেন সময় িনন। তাড়াহুেড়ায় থাকেবন না। তােত আরও
ক্ষিত েবিশ হেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

সুস্থ  জীবনযাপেন  সেচতনতা
বাড়ােত  কুষ্িটয়ায়  েযাগ  িদবস
পালন
একিট  সুস্থ  শরীর  ও  সুস্থ  মেনর  জন্য  মানুেষর  ৈদনন্িদন  জীবেন
েযাগব্যায়ামেক  অন্তর্ভুক্ত  করার  জন্য  সকলেক  অনুপ্রািণত  করার
লক্ষ্েয কুষ্িটয়ায় আন্তর্জািতক েযাগ িদবস উদযাপন করা হেয়েছ।

গতকাল  সকােল  কুষ্িটয়া  েজলা  িশল্পকলা  একােডিমর  উন্মুক্ত  মঞ্েচ
েযাগ অনুশীলেনর আেয়াজন করা হয়।

সুস্থ  জীবনযাপেন  সেচতনতা  বাড়ােত  বাংলােদেশও  আন্তর্জািতক  েযাগ
িদবস পািলত হয়।

রাজশাহীস্থ  ভারতীয়  সহকারী  হাই  কিমশন’র  উদ্েযােগ  এবং  েরাটাির
ক্লাব  অব  কুষ্িটয়া,  েভােরর  পািখ  ও  সম্িমিলত  সামািজক  েজাট,
কুষ্িটয়ার  সহেযািগতায়  ‘আন্তর্জািতক  েযাগ  িদবেস’  িবিভন্ন  বয়সী
সহস্রািধক মানুষ অংশগ্রহন কেরন।

কুষ্িটয়া েজলা িশল্পকলা একােডিমর উন্মুক্ত মঞ্েচর সবুজ েবষ্টনীেত
এ িদবস উপলক্েষ আেয়াজন করা হয় নানান অনুষ্ঠােনর।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5-%e0%a6%9c%e0%a7%80%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%9a%e0%a7%87%e0%a6%a4%e0%a6%a8%e0%a6%a4%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5-%e0%a6%9c%e0%a7%80%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%9a%e0%a7%87%e0%a6%a4%e0%a6%a8%e0%a6%a4%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5-%e0%a6%9c%e0%a7%80%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%9a%e0%a7%87%e0%a6%a4%e0%a6%a8%e0%a6%a4%e0%a6%be/


েরাটারী  ক্লাব  অব  কুষ্িটয়া,  েভােরর  পািখ  ও  সম্িমিলত  সামািজক
েজােটর সদস্যেদর সমন্বেয় িদবসিট উদযাপন করা হয়।

েরাটাির  ক্লাব  অব  কুষ্িটয়ার  এিডশনাল  গভর্নর  অজয়  সুেরকা  বেলন,
সুস্থ  েদহ,  সুন্দর  মন-এটা  আমরা  সবাই  চাই।  শুধু  চাইেলই  হেব  না,
এজন্য আমােদর িনয়িমত শরীর চর্চা করেত হেব। েযাগচর্চা আমােদর শরীর
ও মন উভয়েকই উৎফুল্ল রােখ বেলও জানান িতিন।

এসময় েযাগ ব্যায়ােমর গুরুত্ব এবং শারীিরক ও মানিসক সুস্থতার জন্য
এর প্রেয়াজনীয়তা সম্পর্েক বক্তব্য রােখন িতিন।


