
ঘুম েথেক উঠার পর েযসব কাজ নয়
পুেরা িদনটা সুন্দর ফুরফুের কাটােত েক না চায়। তেব তার জন্েয চাই
সুন্দর শুরু। তাই সকালটা ভীষণ গুরুত্বপূর্ণ। সকােলর িকছু অভ্যাস
েযমন আপনার িদনিট সুন্দর কের তুলেব েতমিন িকছু বদভ্যাস িদন কের
তুলেত পাের বােজ। চলুন েজেন আিস বদভ্যাসগুেলা:

.ঘুম ভাঙার পর পা েসাজা কের হাত টানটান কের িকছুক্ষণ শুেয় থাকেল
ঘুেমর একেঘেয়িম েকেট যােব। সারািদন ফুরফুের েমজােজ থাকেত পারেবন।
.ঘুম  েথেক  ওঠার  পর  েফান  ধরেবন  না।  মুখ  েধায়া  বা  অন্যান্য  কাজ
করুন। েফান বা েটকেনালিজ আমােদর অজান্েতই স্ট্েরস হরেমান িনর্গত
কের। এিট কাঙ্ক্িষত নয়।
.ঘুম  ভাঙার  পর  িবছানা  অেগাছােলা  রাখেবন  না।  কারণ  আপিন  হয়েতা
দ্রুত  অিফেস  চেল  যােবন।  েফরার  পর  ক্লান্ত  অবস্থায়  অেগাছােলা
িবছানা েদখেল স্ট্েরস আেরা বাড়েব।

.ঘুম  ভাঙার  পর  আেমিরকানেদর  মেতা  কিফ  বা  চা  খাওয়ার  বদভ্যাস  না
করাই ভােলা। কারণ সকাল শুরু হেব খািল েপেট পািন পান কের। শুরুেতই
কিফ েখেয় িডহাইড্েরশেনর পথ সুগম করেবন না।
.ঘের আেলার ব্যবস্থা এমনভােব করেবন যােত সকােল উেঠই েমাবাইেল ঘিড়
েদখেত না হয়।
.ঘুম  ভাঙার  পর  ধীেরসুস্েথ  ঘুেমর  আড়ষ্ঠতা  কাটান।  সঙ্েগ  সঙ্েগ
িজেম েদৗড় েদেবন না।

সূত্র: ইত্েতফাক

বাবা িদবস আজ
ওয়ািশংটেনর  স্েপাকােস  েসােনারা  স্মার্ট  ডড  নােম  এক  নারী  িছেলন।
তার  িবপত্নীক  বাবা  ছয়  েমেয়েক  লালন-পালন  কেরিছেলন।  আর  িবেয়  থা
কেরনিন।  বাবার  প্রিত  তার  কৃতজ্ঞতা  ভােলাবাসার  প্রকাশস্বরুপই
েসােনারা  বাবা  িদবেসর  প্রচলন  কেরন।  কাজিট  সহজ  িছল  না।  বাবা
িদবসেক  উদযাপেনর  উপলক্ষ্য  করেত  স্থানীয়  চার্চ  এবং  ওয়াইএমিসএ-েত
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ব্যাপক  েদৗড়ঝাঁপ  করেত  হয়  তােক।  প্রশাসেনর  তরেফ  িতিন  দ্রুতই
সাফল্য পান। ১৯ জুন বাবা িদবস েঘাষণা করা হয় ওয়ািশংটেন।

১৯১৬ ও ১৯২৪ সােলর প্েরিসেডন্ট উইলসন ও ক্যালিভন কুিলজ নতুন এই
ধারণায়  খুিশ  হেয়িছেলন।  তেব  বাবা  িদবসেক  জাতীয়  পর্যােয়  উদযাপন
শুরু  হয়  ১৯৬৬  সােল  যখন  প্েরিসেডন্ট  িলন্ডন  িব  জনসন  বাবা  িদবস
জাতীয়ভােব উদযাপেনর িসদ্ধান্ত িনেত শুরু কেরন। তেব একমাত্র ১৯৭২
সােল  প্েরিসেডন্ট  িনক্সন  বাবা  িদবস  উদযাপেনর  সাফল্য  এেন  েদন।
আস্েত আস্েত বাবা িদবস সারা িবশ্েবই পিরিচিত পায়।

যুক্তরাষ্ট্ের  আচমকা  বাবােদর  হািরেয়  যাওয়ার  েবদনাকাতর  গল্েপর
অভাব  েনই৷  পিরবােরর  দািয়ত্ব  িনেত  না  চাওয়া  বাবারা  আচমকা  হািরেয়
যান।  ফেল  অেনেকর  ৈশশব  কােট  বাবার  শূণ্যতায়।  আেমিরকার  িবস্তৃত,
ৈবিচত্র্যময়  ভূখণ্েড  বাবার  সঙ্েগ  পর্বেত  ক্যাম্প  করা  িকংবা  মাছ
ধরার  অিভজ্ঞতার  বর্ণনাও  িক  স্েটইনেবেক  েনই?  আেছ।  বাবােক  তাই
সারাজীবন  ক্ষত  িহেসেব  েদখা  অেনক  আেমিরকান  তাও  আকাঙ্ক্ষা  কেরন
বাবােক। েগাটা িবশ্েবর অন্যত্র তা একটু িভন্ন।

বাবা িদবসেক িবশ্েবর অিধকাংশ েদশই এখন গুরুত্ব িদেয় উদযাপন কের।
ইউেরােপ  পিরবােরর  সবাই  একত্িরত  হেয়  সারপ্রাইজ  েদওয়া  বা  বাবােক
উপহার েদওয়ার িহেসবিটই থােক কেয়কিদন আেগ। বাবােক একটু িবেশষ করা।
ইউিটউেব েগেল এমন অেনক আেবগঘন িভিডও েদখা যােব।

বাবা  িদবসেক  অত  সফলভােব  এখনও  পাওয়া  যায়িন।  কারণ  ফুল  বা  উপহার
িবতরেণর মধ্েয পুেরােষািচত ভাবিট থােক না। বািণজ্িযকভােবও উৎসবিট
অত দারুণ নয়। তারপরও িবশ্েবর অেনক স্থােন বাবা িদবস এখন ট্েরন্ড
হেয় েগেছ।

দক্িষণ এিশয়া বা এিশয়ার এই অঞ্চেল বাবা মহীরুহ। আফ্িরকােতও বাবা
বুেড়ােট  হেলও  তােক  েয  সম্মােনর  স্থােন  রাখা  হয়  তার  আেবগ  এই
িদবসেক রিঙন এখনও কের। সামািজক েযাগােযাগমাধ্যেমর িফেড তা পাওয়া
যায়। েদখা যায়, বাবা কতটা বড় ছায়া। বটবৃক্েষর মেতা আগেল রােখন।
বাবা  িদবেস  তাই  বাবােক  একটু  িবেশষ  ভাবনায়  রাখার  িবষয়িট  থােক।
আমােদর েদেশও এই ট্েরন্ড আেছ। অত েজারদার না। তেব বাবার সঙ্েগ এক
ধরেনর সম্মানগত দূরত্ব েথেকই সবাই িদনিট উদযাপন কের।

বাবা  িদবেস  আর  িক  করার  আেছ?  বাবার  সঙ্েগ  আলাপ  করুন।  তােক  বলার
প্রেয়াজন েনই কতটা আশ্রয় পাচ্েছন। জানান, আপিন আেছন। আর যার েনই
িতিন  স্মৃিতেত  সুন্দর  েবেছ  িনেত  পােরন।  সুন্দর  কের  েনওয়াটাই  ত



মূল এই িদেন।

সূত্র: ইত্েতফাক

দ্রুত  মাংস  েসদ্ধ  করেত  যা
করেবন
দ্রুত  সুস্বাদু  মাংস  ৈতির  করেত  প্রথেমই  মেনােযাগ  িদেত  হেব  মাংস
িনর্বাচেন।  রােনর  মাংস  িনর্বাচন  করুন  এিট  খুব  সহেজই  েসদ্ধ  এবং
সুস্বাদু  হয়।  েকেটও  িনেত  হেব  সিঠকভােব।  মাংেসর  টুকেরা  িঠকঠাক
ভােব কাটার ওপরও িনর্ভর কের মাংস েসদ্ধর িবষয়িট।

রােতই মাংস ম্যািরেনট কের রাখুন। ম্যািরেনেট ব্যবহার করুন কাঁচা
েপঁেপর  েপস্ট।  েপঁেপর  েপস্ট  প্রাকৃিতকভােব  মাংসেক  নরম  কের  েদয়।
এছাড়াও  ব্যবহার  করেত  পােরন  দই।  পুেরা  রাত  ম্যািরেনট  কের  রাখেল
মাংস নরম এবং রসােলা সুস্বাদু হেব। তেব যিদ হােত সময় এেকবােরই না
থােক েসক্েষত্ের শুধু লবণ মািখেয় রাখুন দু ঘণ্টা। এেতও কাজ হেব।
তেব রান্নার আেগ লবণ ভােলাভােব ধুেয় িনেত হেব।

রান্নার  ধরেণর  ওপরও  িনর্ভর  কের  মাংস  কতটা  েসদ্ধ  হেব।  ভােলাভােব
সময়  িনেয়  কম  আঁেচ  কিষেয়  রান্না  করা  হেল  মাংস  েসদ্ধ  হেব  দারুণ
ভােব।  তেব  যিদ  এেকবােরই  হােত  কম  সময়  থােক  েসক্েষত্ের  ভােলাভােব
কিষেয়  প্েরশার  কুকাের  তুেল  িদন।  ব্যাস,  িবশ  িমিনেট  মজাদার  মাংস
কষা েরিড হেয় যােব।

সূত্র: ইত্েতফাক
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ফেল কী ওজন বাড়ায় চলুন জািন
ফল  ভীষণ  স্বাস্থ্যকর  একিট  খাবার।  িনয়িমত  ফল  েখেল  শরীর  সুস্থ  ও
সেতজ থােক। এছাড়াও ওজন ঝরােনার ডােয়েটও অেনেক েখেয় থােকন ফল। তেব
সব  ধরেনর  ফল  েখেল  িকন্তু  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  থােক  না।  তাই  ফল  খান,
তেব বুেঝশুেন।

কলা
শরীের  তাৎক্ষিণক  শক্িত  েজাগােত  কলার  ভীষণ  কার্যকর।  তেব  িদেন
একিটর েবিশ কলা েখেল ওজন েবেড় েযেত পাের। কলায় ক্যােলািরর পিরমাণ
১৫০  এবং  কার্েবাহাইড্েরেটর  পিরমাণ  ৩৭.৫।  ফলিট  উপকাির  হেলও  ওজন
িনয়ন্ত্রেণ রাখেত চাইেল িদেন একটার েবিশ কলা না খাওয়াই ভােলা।

আম
আমেক বলা হয় ফেলর রাজা। অেনেক পুেরা বছর ধের অেপক্ষা কের থােকন
আেমর জন্য। িকন্তু অিতিরক্ত আম েখেলও ওজন বাড়ার আশঙ্কা েথেক যায়।
এক  কাপ  আেমই  রেয়েছ  প্রায়  ৯৯  ক্যােলাির।  আেম  ফাইবােরর  পিরমাণও
েবিশ,  রেয়েছ  ভরপুর  কার্েবাহাইড্েরটও।  তাই  ওজন  কমােত  চাইেল  েবিশ
আম না খাওয়াই ভােলা।

আনারস
জ্বর হেলই বািড়েত ডাক পেড় আনারেসর। অ্যান্িট-অক্িসড্যান্ট সমৃদ্ধ
এই  ফল  যত্ন  েনয়  শরীেরর।  শরীের  পািনর  ঘাটিত  েমটােত  আনারস  দারুণ
কার্যকর।  আনারেস  রেয়েছ  প্রচুর  ক্যােলাির  েসইসােথ
কার্েবাহাইড্েরেটর  পিরমাণও  কম  নয়।  তাই  েবিশ  আনারস  েখেল  তাই  ওজন
বাড়ার আশঙ্কা থােক।

সূত্র: ইত্েতফাক

 অিতিরক্ত লবণ ক্ষিতর কারণ
পিরমাণমত  লবণ  খাবােরর  স্বাদেক  বািড়েয়  েতােল।  খাবাের  লবণ  কম  বা
েবিশ হেল স্বাদ নষ্ট হয়। তেব অেনেকই ভােতর সঙ্েগ কাঁচা লবণ েখেত
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পছন্দ  কেরন,  অেনেক  আবার  তরকাির  রান্নার  সময়ও  প্রেয়াজেনর  েথেক
একটু  েবিশ  লবণ  ব্যবহার  কেরন।  অিতিরক্ত  লবণ  গ্রহণ  শরীেরর  জন্য
ক্ষিতকর।

পুষ্িটিবদেদর  মেত,  অিতিরক্ত  লবণ  খাওয়ার  িকছু  খারাপ  িদক  রেয়েছ।
কারণ  লবেণর  একিট  উপাদান  হচ্েছ  েসািডয়াম।  েযিট  অিতিরক্ত  মাত্রায়
গ্রহণ করেল নানা ধরেনর েরােগ আক্রান্ত হওয়ার ঝুঁিক বােড়।

খাবার লবণ হেলা েসািডয়াম ক্েলারাইড। প্রিতিদন েসািডয়াম ক্েলারাইড
গ্রহেণর মাত্রা ২ হাজার ৪০০ িমিলগ্রােমর মধ্েয সীিমত রাখেত হেব,
লবেণর িহেসেব ৬ গ্রাম বা ১ চা চামেচর সমান।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  তথ্য  অনুযায়ী,  িবশ্েবর  প্রায়  সব  মানুষ
প্রেয়াজেনর  তুলনায়  অিতিরক্ত  েসািডয়াম  গ্রহণ  কের  থােক।  পূর্ণ
বয়স্ক একজন মানুষ িদেন প্রায় ৪৩১০ িমিলগ্রাম েসািডয়াম গ্রহণ কের।
যা ডাব্িলউএইচও িনর্ধািরত মাত্রার তুলনায় প্রায় দ্িবগুণ।

১১  বছর  ও  এর  েবিশ-  ৬  গ্ৰাম,  ৭-১০  বছর-  ৫  গ্ৰাম,  ৪-৬  বছর  –  ৩
গ্ৰাম,  ১-৩  বছর  -২  গ্ৰাম  এর  েবিশ  খাওয়া  লবণ  খাওয়া  উিচত  নয়।
অিতিরক্ত  লবণ  গ্রহেণর  কারেণ  শরীের  িবিভন্ন  ধরেনর  সমস্যা  েদখা
িদেত  পাের।  এ  ছাড়া  যােদর  শরীের  িবিভন্ন  ধরেনর  েরাগ  আেছ  তােদর
খাবাের  লবেণর  পিরমাণ  কমেবিশ  হেল  অবস্থার  অবনিত  হেত  পাের।  চলুন
েজেন িনই অিতিরক্ত লবণ েযসব ক্ষিত কের:

রক্তচাপ বািড়েয় িদেত পাের
যারা  উচ্চ  রক্তচােপর  সমস্যায়  ভুগেছন  তারা  লবণ  যতটা  সম্ভব  এিড়েয়
চলার েচষ্টা করেবন। অিতিরক্ত লবণ খাওয়ার ফেল েদখা িদেত পাের উচ্চ
রক্তচাপ।  এর  কারণ  হল,  েসািডয়াম-জাতীয়  খাবার  রক্েতর  চাপ  বাড়ায়।
ফেল  ধনীর  মধ্েয  প্রচুর  পিরমােণ  রক্ত  প্রবািহত  হয়।  েসইসঙ্েগ  এই
অভ্যাস  েডেক  আনেত  পাের  হৃদেরাগ,  স্ট্েরাক  এবং  িকডিনর  সমস্যার
ঝুঁিক।  যােদর  উচ্চ  রক্তচাপ  েনই  তারাও  অিতিরক্ত  লবণ  খাওয়া  েথেক
িবরত থাকুন।

িকডিনর কার্যকািরতা নষ্ট কের
েবিশ  লবণ  েখেল  িকডিনর  কার্যকািরতা  কিমেয়  েদয়  এবং  িকডিনেত  পাথর
হওয়ার ঝুঁিক বািড়েয় েতােল। িকডিন ভােলা না থাকেল তার প্রভাব পড়েব
পুেরা শরীেরই। তাই সময় থাকেত সতর্ক েহান।

পািনর িপপাসা



অিতিরক্ত লবণ-জাতীয় খাবার খাওয়া মুখ শুষ্ক কের েফেল। তাই েতষ্টা
বৃদ্িধ  পায়।  এর  কারণ  হল,  েদহ  েসািডয়ােমর  ভারসাম্য  বজায়  রাখেত
পািনর ঘাটিত অনুভব কের। শুধু েনানতা খাবার খাওয়াই না বরং লবণ ও
গরম পািন িদেয় ‘গারগল’ করা হেলও কেয়ক িমিনট পের মুেখ শুষ্ক অনুভব
হয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়ায়  েযসব
অভ্যাস
স্ট্েরাক  মূলত  মানুেষর  মস্িতষ্েক  আঘাত  হােন।  মস্িতষ্েকর  েকােনা
অংেশ  রক্ত  সরবরাহ  বন্ধ  হেয়  েকাষগুেলা  মের  েগেল  স্ট্েরাক  হয়।
জীবনযাপেন সামান্য একটু পিরবর্তন আনেলই এ ঝুঁিক অেনকটা কিমেয় আনা
সম্ভব।  আমােদর  জীবেন  ব্েরইন  স্ট্েরাক  একিট  মারাত্মক  েরাগ।
স্ট্েরাক  হেল  একিদেক  েরাগী  ও  তার  স্বজেনর  মােঝ  থােক  মৃত্যুর
িবভীিষকা। যােদর মৃত্যু না হয় তােদর প্যারালাইিসস হবার মেতা একটা
অন্ধকারাচ্ছন্ন অবস্থা িবরাজ কের।

িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসকরা  বলেছন,  মানুেষর  জীবেন  খাদ্যাভ্যােসর
িনয়ন্ত্রণ  ও  কর্মক্ষমতার  িনয়িমত  সিঠক  পিরচর্যা  না  করেল  হার্ট
অ্যাটাক বা স্ট্েরােকর ঝুঁিক অেনক েবেড় যায়।

গেবষণায়  উেঠ  এেসেছ,  আেমিরকার  মেতা  জায়গায়  বছের  অন্তত  ১  লাখ  ৪০
হাজার  মানুষ  স্ট্েরােক  মারা  যান।  আর  প্রিত  বছর  ৭  লাখ  ৯৫  হাজার
স্ট্েরাক েরােগ আক্রান্ত হন। বাংলােদেশও িদন িদন বাড়েছ এই েরাগ ও
এেত  আক্রান্ত  হেয়  মৃত্যুর  সংখ্যা।  তাই  হার্ট  অ্যাটাক  সম্পর্েক
েজেন আেগই সেচতন হবার পরামর্শ িবেশষজ্ঞ িচিকৎসকেদর।

স্ট্েরাক
বর্তমান  িবশ্েব  স্ট্েরাক  মানুেষর  মৃত্যুর  চতুর্থ  কারণ  িহেসেব
গণ্য  হেয়  থােক।  এ  েরােগ  মস্িতষ্েকর  অংশিবেশষ  নষ্ট  হওয়ায়  েরাগীর
েদেহ  েবশ  িকছু  শারীিরক  অক্ষমতা  েদখা  েদয়।  েযগুেলােক  স্ট্েরােকর
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লক্ষণ িহেসেব িবেবচনা করা হয়। েযমন: প্যারালাইিসস, পা, হাত, মুখ
অথবা  শরীেরর  ডান  বা  বাম  অংশ  অবশ  হেয়  যাওয়া।  কথা  বলেত  বা  কথা
বুঝেত  সমস্যা  হওয়া,  িবভ্রান্িতকর  অবস্থায়  পিতত  হওয়া,  কথা  জিড়েয়
আসা, একটা েচােখ অথবা উভয় েচােখ েদখেত সমস্যা হওয়া, অথবা ঝাপসা
েদখা,  চলােফরা  করেত  না  পারা,  চলােফরায়  ভারসাম্য  নষ্ট  হওয়া,
িবিভন্ন  অঙ্েগর  কার্যক্রেম  অসামঞ্জস্য  েদখা  েদওয়া,  হঠাৎ  তীব্র
মাথাব্যথা েদখা েদওয়া।

প্রাথিমক  অবস্থায়  কারও  স্ট্েরাক  েদখা  িদেল  জরুির  িভত্িতেত
িচিকৎসা  গ্রহণ  করা  উিচত  তা  না  হেল  েরাগীর  মস্িতষ্েকর  েবিশ  অংশ
নষ্ট  হেয়  জিটল  আকার  ধারণ  করেত  পাের  অথবা  েরাগীর  দীর্ঘেময়ািদ
অসুস্থতা  বা  মৃত্যু  ঘটেত  পাের।  আমােদর  প্রিতিদেনর  িকছু  অভ্যাস
রেয়েছ যা হেত পাের স্ট্েরােকর কারণ।

িবেশষজ্ঞেদর মেত, স্ট্েরাক আমােদর জীবনধারা ও খাদ্যাভ্যােসর ওপর
অেনকটাই  িনর্ভর  কের।  জীবনযাত্রা  ও  খাদ্যাভ্যাস  যিদ  সিঠক  থােক,
তাহেল অেনক অসুখই প্রিতেরাধ করা সম্ভব হয়। েজেন রাখা ভােলা, েকান
েকান জীবনধারা অিনয়েমর কারেণ স্ট্েরােকর সমস্যা েদখা েদয়।

ফ্যাটজাতীয় খাবার
প্রিতিদেনর  খাবােরর  তািলকায়  স্যাচুেরেটড  ফ্যাট,  ট্রান্স
ফ্যাটজাতীয়  খাবার  থাকেল  তা  রক্েত  ক্ষিতকর  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
আরও  বািড়েয়  েদয়।  এর  ফেল  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বােড়।  প্যােকটজাত  ও
প্যােকটজাত  খাবােরও  উল্েলখেযাগ্য  পিরমােণ  লবণ  এবং  নাইট্েরট
প্িরজারেভিটভ  থােক,  যা  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়ােত  পাের।  খাবাের
একািধক মাত্রায় লবেণর ব্যবহারও রক্তচাপ বািড়েয় স্ট্েরােকর ঝুঁিক
বাড়ায় বেল িবেশষজ্ঞরা বেলন।

শরীরচর্চার অভাব
শরীরচর্চা না করেল এর মারাত্মক প্রভাব পেড় শরীের। যার ফেল উচ্চ
রক্তচাপ,  ওেবিসিট,  উচ্চ  েকােলস্েটরল  ও  ডায়ােবিটেসর  মেতা
সমস্যাগুেলা  েদখা  িদেত  পাের।  তার  ফেলই  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়েত
পাের।  িবেশষজ্ঞরা  এ  কারেণই  অিত  ব্যস্ত  থাকার  মােঝও  িনয়িমত
শরীরচর্চা করার পরামর্শ িদচ্েছন।

েমদ জমেল
শরীের অিতিরক্ত েমদ জমেলই তােক ওেবিসিটর সমস্যা বলা হয়। ওেবিসিট
হেল শরীের ক্ষিতকর েকােলস্েটরেলর মাত্রাও বােড়। এছাড়া ওেবিসিটর



ফেল  ডায়ােবিটস  েরাগ  ও  উচ্চ  রক্তচােপর  সমস্যা  েদখা  েদয়।  এেত
স্ট্েরােকর ঝুঁিক বােড়।

মদ্যপান
অত্যিধক  মাত্রায়  মদ্যপান  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়ায়  বেল  বক্তব্য
িবেশষজ্ঞেদর।  অিতিরক্ত  মদ্যপান  অিনয়ন্ত্িরত  রক্তচােপর  অন্যতম
কারণ।  অ্যালেকাহল  িশরা  ও  ধমনীর  স্িথিতস্থাপকতােক  মারাত্মক  ভােব
প্রভািবত করেত পাের। যা স্ট্েরােকর অন্যতম প্রধান কারণ।

ধূমপান
অ্যালেকাহেলর  মেতা  ধূমপানও  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়ায়।  ধূমপান
হৃদিপণ্েডর  েযমন  ক্ষিত  কের  েতমিন  রক্তচােপও  প্রভাব  েফেল।
ধূমপােনর  ফেল  শরীের  অসংখ্য  ক্ষিতকর  পদার্থ  প্রেবশ  কের।  এমনিক,
পেরাক্ষ  ধূমপােনও  প্রবল  ক্ষিত  হয়  শরীেরর।  রক্েত  অক্িসেজেনর
মাত্রা কেম যায়। ফেল ফুসফুেসর পাশাপািশ ক্ষিত হয় সংবহনতন্ত্েররও।

শারীিরক পিরশ্রম
যােদর  শারীিরক  পিরশ্রম  কম  বা  যারা  প্রিতিদন  কাজ  কের  না  তােদরও
স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  িদেনর  অিধকাংশ  সময়  বেস  থাকা,
স্থূলতা  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়ায়।  এমন  জীবনযাত্রার  কারেণ
স্থূলতা, উচ্চ রক্তচাপ, উচ্চ েকােলস্েটরল এবং ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক
েবেড় যায়। ফেল ভিবষ্যেত স্ট্েরােকর ঝুঁিকও েবেড় যায়।

সূত্র: ইত্েতফাক

ঈদ ট্েরন্েড আেছ বাহাির েপাশাক
দরজার  কােছই  কড়া  নাড়েছ  ঈদুল  আজহার  উৎসব।  ঈদুল  িফতেরর  মেতা
েপাশািক ঈদ এিট নয়। তারপরও েকারবািন ঈেদ এখন িনত্যনতুন েপাশােকর
বাহার িনেয় আেস ফ্যাশন হাউজগুেলা। এই ঈেদ সাধারণত জমকােলা েপাশাক
কমই েকনা হয়। তাছাড়া েপাশাক উপহার িহসােব েদওয়া-েনওয়াটাও কম হয়।
কারণ  এই  ঈেদর  মাহাত্ম্য  আত্মত্যােগর  মধ্য  িদেয়।  তবুও  পিরবােরর
সদস্যেদর জন্য েতা নতুন েপাশাক েকনাই হয়।
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েসই সুবােদ পশুর হাট বসার আেগই নতুন েপাশাক েকনার পার্টটা চুিকেয়
িনন। তীব্র গরেম মূলত েপাশােকর নকশােক েবিশ গুরুত্ব েদওয়া হেয়েছ।
নকশার সঙ্েগ সাংস্কৃিতক ধর্মীয় আবহ, সময়, প্রকৃিত ও আন্তর্জািতক
ট্েরন্েডর ব্যবহার েদখেত পাওয়া যাচ্েছ।

েপাশােকর ৈবিচত্র্য কম নয়
এবােরর ঈদ েপাশােক ফ্যাশন হাউজগুেলা ব্যবহার কেরেছ সুিত, িলেনন,
হাফ িসল্ক, মসিলন, েবক্িস কটনসহ িবিভন্ন ধরেনর মানানসই আরামদায়ক
কাপড়। েপাশােকর েমািটফেক রাঙােত মূল রং িহেসেব কমলা, অিলভ, নীল,
সাদা,  কােলার  ব্যবহার  েবিশ  েদখা  েগেছ।  গরম  হেলও  লাল,  হলুদ,
অ্যাশ,  েমরুন,  সবুজ,  অফ-েহায়াইট  ও  মাল্িটকালার  কম্িবেনশনও  েদখা
েগেছ।  অেনক  ফ্যাশন  হাউজ  েসৗন্দর্য  বাড়ােত  স্ক্িরন-ব্লক-িডিজটাল
প্িরন্ট,  হােতর  কাজসহ  নানা  ভ্যালু  অ্যােডড  িমিডয়ার  ব্যবহার
কেরেছ।  বাহাির  রেঙ  রাঙােনা  কাপড়  িদেয়  ৈতির  করা  হেয়েছ  েমেয়েদর
জন্য  শািড়,  সােলায়ার-কািমজ,  টপস,  িসঙ্েগল  কািমজ।  এছাড়া  নারীেদর
েপাশােক  রেয়েছ  িটউিনক,  শ্রাগ-িটউিনক,  গাউন  ও  শ্রাগ।  আর  েছেলেদর
জন্য  পাঞ্জািব,  শার্টসহ  সব  ধরেনর  েপাশাকই  এবােরর  ঈেদর  পাওয়া
যােব। েছেলেদর জন্য আেরা রেয়েছ েসিম-ফর্মাল ও স্মার্ট-ক্যাজুয়াল
স্টাইল।  িডিজটাল  প্িরন্েটর  কটন  ও  িভসেকাস  পাঞ্জািবসহ  লং  স্িলভ
ক্যাজুয়াল শার্ট, িট-শার্ট, েপােলা শার্ট এবং েহনিল িট-শার্ট

েফব্িরেকও েজার েপেয়েছ আরাম
ফ্যাশন হাউজগুেলােত ঈদ কােলকশন িহেসেব থাকেছ িথম িনর্ভর িডজাইন।
অিরেয়ন্টাল  রাগ  িথেমর  িদেকই  েজার  অেনেকর।  েফব্িরেক  রেয়েছ  কটন,
স্লাব  কটন,  িলেনন,  হাফ  িসল্ক,  জর্েজট,  িসকুেয়ন্স,  মসিলন,  বলাকা
িসল্ক,  এন্িড  িসল্ক।  অ্যাশ,  লাইট  ব্রাউন,  েমরুন,  সাদা,  কােলা,
ক্িরম, িমন্ট, লাল, িপংক, সবুজ, নীল, েলমন গ্িরন, িপচ, িস গ্িরন
রেঙর িমশ্রণ ঘেটেছ েপাশাকগুেলােত। মসিলন ব্েলন্ড, িভসকস ব্েলন্ড,
নাইলন-কটন  ব্েলন্ড,  েলিস-স্ট্রাকচার,  পিলস্টার-কটন  ব্েলন্ড,
রািম,  কটন  ও  েহম্প  ব্েলন্ড  এবং  কটন  েমাডাল  েফব্িরেক  েনচার-
ইন্সপায়ার্ড প্িরন্ট স্েটাির ও হাইেটক িনয়ন কালার িদেয় ঈদ েপাশাক
সািজেয়েছ  লা  িরভ।  এবােরর  কােলকশেন  েলয়ার,  আবায়া  ও  েরট্েরা
িডজাইেনর েপাশাকগুেলা প্রাধান্য েপেয়েছ। েযেকােনা বয়েসর মানুেষর
জন্য  স্ক্িরন  প্িরন্ট,  ব্লক  প্িরন্ট,  হােতর  কাজ,  এমব্রয়ডাির,
ড্রাই, কারচুিপ ও কািটং অ্যান্ড সুইংেয়র কাজ রাখা হেয়েছ।

ম্যািচং আেয়াজন েহাক
েকারবািন  ঈেদ  ম্যািচং  েপাশাক  েকনার  িদেকই  পিরবারগুেলার  েঝাঁক



থােক। েমেয়েদর ঈদ েপাশােক থাকেছ শািড়, থ্ির-িপস, িসঙ্েগল কািমজ,
কুর্িত, িটউিনক, ওড়না, েরিড ব্লাউজ, ব্লাউজ িপস, আনস্িটচড থ্ির-
িপস।  ড্রপ  ও  পাফ  স্িলভস,  র্যাফল,  রাউিশং,  িপনটাক,  প্যাচওয়ার্ক,
কারচুিপ  ও  এমব্রয়ডািরর  ৈবিচত্র্য।  অন্যিদেক  েছেলেদর  জন্য
পাঞ্জািব,  পায়জামা,  কাতুয়া,  শার্ট,  িট-শার্ট,  টুিপ,  উত্তরীয়
পাওয়া যােব। অনলাইেন এক্েষত্ের েবিশ প্রচারণা েদখা যাচ্েছ। অেনক
অনলাইন শপ নানা িডসকাউন্েটর কথাও বলেছ।

ফ্যাশনহাউেজর আেয়াজন
ঈদ  উপলক্ষ্েয  আকর্ষণীয়  সব  েপাশাক  িনেয়  এেসেছ  ফ্যাশনহাউজগুেলা।
স্ক্িরন প্িরন্ট, িডিজটাল প্িরন্ট, কারচুিপ ও এমব্রয়ডািরর কােজর
আিধক্য েরেখেছ তারা। এবাের ফ্যাশনহাউজগুেলার ঈদ আেয়াজেনর েমািটেফ
িজওেমট্িরক, ট্র্যািডশনাল, ফ্েলারাল প্িরন্ট েদখা েগেছ। েপাশােক
ভাইব্র্যান্ট  কালাের  েজার  িদেয়েছ  তারা।  কটন,  িভসকস,  শার্িটন,
েনট,  েডিনম  ও  টুইল  েফব্িরক্স,  জ্যাকার্ড  কটন,  ডিব  কটন,  জর্েজট,
িসল্ক  েদওয়ায়  ভাইব্র্যান্ট  হওয়ার  পরও  এই  েপাশাকগুেলা  আরামদায়ক
হেয়েছ।  িডজাইন  ও  প্যাটার্েনর  িভন্নতা  অনুযায়ী  েপাশােকর  মূল্য
িনর্ধারণ করা হেয়েছ।

সূত্র: ইত্েতফাক

আেমর সঙ্েগ েযসব খাবার নেহ
গরেম জনজীবন যতই অিতষ্ঠ েহাক তবুও সবার একটা অেপক্ষা েথেকই যায়।
এসমেয়র রসােলা নানা ফেলর স্বাদ েপেত গরম সহ্য করেতও সবাই রািজ।
িবেশষ  কের  আেমর  প্রিত  যােদর  ভালবাসা  তােদর  সারা  বছেরর  অেপক্ষা
থােক এই উষ্ণ ঋতুিটর জন্য।

কাঙ্ক্িষত  এই  ঋতুেত  আম  েতা  খাচ্েছন  ভরপুর।  সঙ্েগ  িকন্তু  িকছু
খাবার েখেলই িবপদ। হেত পাের েপেটর েগালমাল।

মশলাদার খাবার
দুপুর  েহাক  বা  রাত  েখেয়  উেঠ  েশষপােত  িমষ্িটমুেখ  চলেছ  এখন  আম
খাওয়ার  ধুম।  িকন্তু  েতল-মশলাদার  খাবােরর  সঙ্েগ  আম  না  খাওয়াই
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ভােলা। এেতও আপনার েপট িবগেড় েযেত পাের। আেম থাকা অ্যািসড মশলার
সঙ্েগ িবক্িরয়া কের হজেমর সমস্যা হেত পাের।

দই
দই,  িচড়া,  আম,  কলা  একসঙ্েগ  েমেখ  েখেত  েক  না  ভালবােসন।  িকন্তু
পুষ্িটিবদেদর  মেত,  আেমর  সঙ্েগ  দই  না  খাওয়াই  ভােলা।  দুিট  খাবার
একসঙ্েগ েখেল েপেটর সমস্যা েদখা িদেত পাের।

েকামল পানীয়
আম খাওয়ার পর ঠান্ডা েকামল পানীয় না খাওয়াই ভােলা। কারণ আম ও এই
ধরেনর পানীয় দুেটােতই িচিনর পিরমাণ অেনক েবিশ। তাই একসঙ্েগ েখেল
শরীের হঠাৎই শর্করার পিরমাণ েবেড় েযেত পাের।

পািন
ফল  েখেয়  পািন  েখেত  হয়  না  এেতা  সকেলর  জানা।  আম  েখেয়  পািন  খাওয়া
আরও  মারাত্মক।  আম  খাওয়ার  পের  পািন  পােন  নানা  রকম  শারীিরক
অস্বস্িত  হেত  পাের।  বুকজ্বালা,  বদহজেমর  পাশাপািশ  েপেটর  নানা
েগালমাল  হেত  পাের।  আম  খাওয়ার  অন্তত  আধ  ঘণ্টা  পের  পািন  খাওয়া
ভােলা।

সূত্র: ইত্েতফাক

গরেম রূপচর্চায় যত্ন িনেত পাকা
েপঁেপর ব্যবহার
েপঁেপ  কমেবিশ  সবারই  প্িরয়  একিট  ফল।  শরীেরর  জন্য  েযমন  উপকারী,
েতমিন  রূপচর্চায়ও  কােজ  লােগ  এই  ফল।  প্রিতিদেনর  রূপচর্চায়  পাকা
েপঁেপ  ব্যবহার  করেল  ত্বক  শুধু  উজ্জ্বল  হেব  না,  ত্বেকর  নানান
সমস্যাও দূর হেব। চলুন েজেন িনই পাকা েপঁেপর ব্যবহার:

সপ্তােহ  ৩-৪  বার  েপঁেপর  নরম  পাকা  অংশ  হােতর  তালুেত  চটেক  িনেয়
মুেখ,  ঘােড়,  হােত  ও  পােয়  ভােলা  কের  েমেখ  িনন।  িকছুক্ষণ  েরেখ
িদন।  শুিকেয়  েগেল  ঠান্ডা  পািন  িদেয়  ধুেয়  িনন।  ত্বেকর  েজল্লা
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েফরােত দারুণ কাজ করেব।

পাকা  েপঁেপর  সঙ্েগ  সামান্য  মধু,  েলবুর  রস,  একটু  অিলভ  অেয়ল  ও
অ্যােলােভরা  েজল  িমিশেয়  একিট  প্যাক  ৈতির  করুন।  এবার  এই  প্যাক
মুেখ ও গলায় ম্যাসাজ করুন। অল্প িদেনই ট্যান আর দাগেছাপ দূর হেব।
ত্বেকর  উজ্জ্বলতাও  বাড়েব।  ডার্ক  সার্েকেলর  সমস্যাও  দূর  হেব  এই
েফসপ্যােকর সাহায্েয।

েপঁেপর  িবিভন্ন  উপকাির  এনজাইম  মুেখর  েরােদ  েপাড়া  দাগ  দূর  কের।
কােলা ভাব দূর করেত সাহায্য কের। নাক বা থুতিনর কােলা দাগ, কনুই
বা হাঁটুর কােলা দাগসহ িবিভন্ন দাগ দূর কের েপঁেপর এনজাইম।

পাকা  েপঁেপর  সাহায্েয  বািড়েতই  বািনেয়  িনেত  পােরন  েফসস্ক্রাব।
পাকা  েপঁেপর  সঙ্েগ  িমিশেয়  িনেত  পােরন  ওটস  বা  সামান্য  ময়দা  আর
অল্প  পািতেলবুর  রস।  এই  িমশ্রণ  েগাসেলর  আেগ  লািগেয়  স্ক্রাব  কের
িনন। তারপর ১৫-২০ িমিনট লািগেয় েরেখ পিরষ্কার ঠান্ডা পািনেত মুেখ
ধুেয় িনেত হেব।

মুলতািন  মািট  িকংবা  চন্দেনর  গুঁেড়ার  সঙ্েগ  পাকা  েপঁেপর  পাল্প
িমিশেয়  েসই  িমশ্রণ  িদেয়  িনয়িমত  মুেখ  স্ক্রাব  ও  ম্যাসাজ  করুন।
ত্বেকর  িবিভন্ন  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  পােবন।  অল্প  িদেনর  দূর  হেব
ট্যান।  িফেক  হেব  ত্বেকর  কালেচ  দাগেছাপ  আর  েচােখর  নীেচর  কালেচ
ভাব।

সূত্র: ইত্েতফাক

িনয়ম  েমেন  চলুন  কমেব
েকােলস্েটরল
আজকাল  অল্পবয়সীেদর  শরীেরও  েদখা  িদচ্েছ  েকােলস্েটরেলর  সমস্যা।
নানা  অিনয়ম,  ব্যস্ততা  ভরা  জীবেন  শরীের  খারাপ  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা েবেড় যায়। তাই সেচতনতা জরুির। িকছু িনয়ম মানেল িনয়ন্ত্রেণ
থাকেব েকােলস্েটরল।
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ঘুম  েথেক  উেঠই  খািল  েপেট  েলবু  পািন  পান  করুন।  েলবুেত  থাকা
িভটািমন  িস,  ফ্ল্যােভােয়ড  েযৗগ  েলা-েডনিসিট  লাইেপাপ্েরািটেনর
সঙ্েগ লড়াই কের শরীের েকােলস্েটরেলর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য
কের।

সকােলর খাবাের মেনােযাগী েহান। েকােলস্েটরেলর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ
রাখেত  হেল  সকােলর  খাবাের  েবিশ  কের  ফাইবারযুক্ত  খাবার  েখেত  হেব।
েহাল  গ্েরন,  েবিশ  কের  ফল  ও  শাকসবিজ  েখেত  পােরন।  সঙ্েগ  ডােয়েট
রাখুন ওট্স, কাঠবাদাম, িতিসর বীেজর মেতা খাবার। ট্রান্সফ্যাট আেছ
এমন  খাবার,  অিতিরক্ত  িচিনযুক্ত  খাবার  বা  পানীয়  ব্েরকফাস্েট  না
খাওয়াই ভােলা।

শুধু  েমদ  কমােতই  নয়  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  িনয়িমত
শরীরচর্চা  করুন।  শরীরচর্চা  বলেত  িকন্তু  শুধু  িজম  নয়।  িনয়িমত
হাঁটা,  জিগং,  সাইেকল  চালােনা  বা  সাঁতােরর  মেতা  অভ্যাসও
েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সাহায্য কের। েরাজ সকােল অন্তত আধ
ঘণ্টা  শরীরচর্চা  করুন।  এেত  শরীরও  ঝরঝের  থাকেব,  কমেব
েকােলস্েটরলও।

মানিসক চাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা বাড়ায়। তাই মানিসক স্বস্িত েপেত
ইেয়াগা  বা  েমিডেটশন  করেত  পােরন।  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত
হেল মনেক শান্ত রাখা জরুির।

েকােলস্েটরল  থাকেল  িনর্িদষ্ট  সময়  পর  পর  পরীক্ষা  করােনা  জরুির।
এেত  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণর  ব্যাপাের
সতর্ক  থাকা  সম্ভব।  সতর্ক  না  হেল  এ  েরাগ  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  কিঠন।
েকােলস্েটরল  বাড়ায়  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  তাই  সবার  আেগ  প্রেয়াজন
সতর্কতা।
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