
মানিসক চাপ কমােব ফুল
সুবাস  শুধু  মন  ভােলাই  কের  না  মানিসক  চাপ  কমােতও  সাহায্য  কের।
েরাজকার ব্যস্ততা ভরা জীবেন মানিসক চাপ বােড় একশ একটা কারেণ। এই
চাপ  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের  িকছু  ফুেলর  সুবাস।  চলুন  েজেন  েনই
েকান ফুলগুেলা মানিসক চাপ কমায়:

ল্যােভন্ডার
েদখেতই েযমন সুন্দর, গন্ধও েতমন স্িনগ্ধ। এর গন্েধ মন হয় শান্ত।
অ্যােরামা েথরািপেত ল্যােভন্ডার ব্যাবহার করা হয় মানিসক িচন্তা,
উদ্েবগ কমােত।

ক্যােমামাইল
ক্যােমামাইল ফুল েথেক স্বাস্থ্যকর চাও ৈতির হয়। এর গন্ধ মন ভােলা
কের তুেল। উদ্েবগ, চাপ কমােত ক্যােমামাইেলর গন্ধ িবেশষ সহায়ক।

জুঁই
জুঁই  প্রায়  সকেলই  পছন্দ  কেরন।  বািড়েত  জুঁইেয়র  গাছ  থাকেল  টাটকা
ফুেলর  িমষ্িট  সুবাস  েমেল।  না  হেল  ঘেরর  মধ্েয  একিট  পাত্ের  পািন
িনেয়  তােত  জুঁই  ফুল  ছিড়েয়  রাখেলও  সুবােস  ঘর  ভের  যায়।  ক্লান্ত
শরীের ঘের িফরেল েসই গন্ধ িনেমেষ মন ভােলা কের েদয়।

েগালাপ
েগালােপর রূপ-গন্ধ িনেয় আলাদা িকছু বলার অেপক্ষা থােক না। কিবতা
েথেক  গান,  প্েরম  সর্বত্রই  এই  ফুল।  অ্যােরামােথরািপেত  এই  ফুেলর
ব্যবহার  হয়  মানিসক  চাপ  ও  উদ্েবগ  কমােত।  এই  ফুেলর  সুবাস  মন
ফুরফুের রােখ।

সূত্র: ইত্েতফাক

ত্বেকর যত্েন চাই মধু
শীেত  ত্বেকর  পিরচর্যা  েথেক  শুরু  কের  উষ্ণতা  েপেত  এক  চামচ  মধুর
জুিড় েমলা ভার। তেব এই কাঠ ফাটা গরেমও িকন্তু মধুেক অবেহলা করেবন
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না।  ত্বেকর  রক্ষ  ভাব  দূর  কের  েজল্লা  েফরােত  মধু  ভীষণ  উপকারী।
ত্বেকর যত্েন মধুর যত উপকার:

.মধু  ত্বক  জীবাণুমুক্ত  রােখ।  এেত  থাকা  অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল  ও
অ্যান্িট-ফাঙ্গাল উপাদান ত্বক পিরষ্কার পিরচ্ছন্ন রাখেত সাহায্য
কের। এেত আেছ অ্যান্িট-অক্িসড্যান্ট যা ত্বক সেতজ ও আর্দ্র রােখ।

.মধুেত থাকা প্েরাবােয়ািটক ও অ্যান্িট-অক্িসড্যান্ট ত্বেক পুষ্িট
েজাগায়। যা ত্বক মসৃণ ও টানটান রােখ। এেত দাগেছাপ কম পেড়। ফেল
ত্বেক বার্ধক্য আেস েদিরেত।

.ত্বক যত্েন রাখার জন্য িনয়িমত মৃত েকাষ তুেল েফলা দরকার। মধু এই
কােজ েবশ কার্যকর। তাই মুেখ িকছুক্ষণ মধু েমেখ েরেখ তার পর ধুেয়
েফলেল  ত্বেকর  েজল্লা  িফের  আেস।  এজন্যই  মুেখর  েকানও  মাস্ক  ৈতির
করেল অল্প মধু িদেয় েদওয়া হয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

চুল  পাকেল  খাদ্যাভ্যােস  বদল
আনুন
চুল পাকার সমস্যায় অেনেকই েভােগন। এমনিক, স্কুল পড়ুয়ােদর মধ্েযও
চুল  েপেক  যাওয়ার  প্রবণতায়  অবাক  হেত  হয়।  অকালবার্ধক্য  বা
অকালপক্বতার  কারণ  িহেসেব  উেঠ  আেস  বহু  পিরস্িথিত।  বংশগিত,  িজনগত
সমস্যা, স্ট্েরস, ডােয়টসহ একািধক পিরস্িথিত উেঠ আেস।

অকােল অেনেকরই চুল পােক। এমনিট অস্বাভািবক তা বলা যােব না। কারণ
িবিভন্ন কারেণ চুেল অকালপক্বতা েদখা েদয়। তেব এই অকােল চুল পাকা
বন্ধ করা সম্ভব। েসজন্য খাদ্যাভ্যােস িকছু বদল আনেত পারেল ভােলা।
এিট আপনার স্বাস্থ্েযর জন্য উপকাির ও বাহ্িযক পিরবর্তেনও প্রভাব
রাখেত পাের। আসুন েজেন েনই খাদ্যাভ্যােস কী কী বদল আনা জরুির।

েফািলক অ্যািসড
েফািলক  অ্যািসড  েথেক  িভটািমন  িব-৯  পাওয়া  যায়।  এটা  েফােলেটর
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প্রাকৃিতক  সম্ভার।  েফািলক  অ্যািসড  ও  েফােলট  ধের  রােখ  েমলািনন।
তাই  েবিশ  কের  েখেত  হেব  ঘন  সবুজ  শাকসবিজ।  পালংশাক,  েমিথশাক,
মটরশুিট খান। ডােয়েট রাখুন িবনস, ডাল, সূর্যমুখী ও কুমেড়া বীজ,
কমলােলবু, আঙুর এবং েলবু।

িভটািমন িব ১২
িভটািমন িব-১২-র জন্য েখেত হেব িডেমর কুসুম, েডয়াির প্রডাক্ট এবং
মাশরুম।

শস্য দানা
চুল  কােলা  রাখার  জন্য  শরীের  েমলািনেনর  েযাগান  বজায়  রাখা
প্রেযাজনীয়।  েমলািনেনর  জন্য  িনয়িমত  েখেত  হেব  িতল,  কাজুবাদাম,
আমন্ড, েগাটা দানাশস্য। কারণ এই খাবাের কপার বা তামা থােক।

মাছ ও মাংস
কপােরর  জন্য  েখেত  হেব  মাংস  ও  িমষ্িট  পািনর  মাছ।  েমলািনন  ধের
রাখেত দরকার িজঙ্ক। চুেলর ফিলকেল ক্ষিত রুেখ েদয় এই উপাদান। নতুন
েকাষ জন্মােত সাহায্য কের।

কুমড়ার বীজ
কুমেড়ার বীজ, সূর্যমুখীর বীজ, তরমুেজর বীজ, কােলা িতল েখেত হেব
িজঙ্েকর  জন্য।  এছাড়াও  েপস্তা,  কােলা  চানাও  ঘুিরেয়  িফিরেয়  খান
শরীের িজঙ্েকর েযাগান বজায় রাখেত।

সূত্র: ইত্েতফাক

েমদ কমােত সিঠকভােব ঘুমান
ওজন  কমােনার  জন্েয  হাড়ভাঙা  খাটুিন  েতা  করেতই  হয়;  েসইসােথ  আেছ
জীবনযাত্রায়  িকছু  পিরবর্তন  আনার  েচষ্টা।  তেব  েকউ  িক  েভেবেছ  েয
ঘুিমেয়ও  ওজন  কমােনা  সম্ভব?  ব্যাপারটা  েমােটও  এমন  নয়  েয  ঘুমােলই
ওজন  কেম  যােব।  ঘুেমর  আেগ  িকছু  অভ্যাস  গেড়  িনেল  ওজন  কমােনার
প্রাকৃিতক সুফল িমলেব।

আপিন  ঘুিমেয়  েগেলও  আপনার  েদেহর  অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ  কার্যকরী  থােক।
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অর্থাৎ েদেহর শক্িত ক্ষয় ঘুেমও হয়। এ সময় িকছু ক্যালিরও খরচ হয়।
সারারাত ঘুেমর সময় বাড়িত ওজন িনঃশ্বাস এবং ঘােমর মধ্েযই েবর হয়।
সকােল ঘুম ভাঙার পর ওজন মাপেল েদখা যােব িকছুটা কম।

তাই ওজন কমােনার ক্েষত্ের পর্যাপ্ত ঘুেমর িবকল্প েনই। উলেটা ঘুম
িঠকঠাক না হেল শরীের ওজন বােড়। কারণ ঘুম না হেল স্ট্েরস হরেমান
কর্িটসল  ক্ষরণ  হয়।  এেত  হজেমর  সমস্যা  ও  িবপােক  সমস্যা  হয়।  ফেল
রােত  আেজবােজ  খাবার  গ্রহেণর  মাত্রা  বােড়  ও  রক্েত  গ্লুেকােজর
মাত্রা চড়েত শুরু কের। এেত ওজন বাড়েব স্বাভািবক।

ঘুেমর মধ্েযও ক্যালির িকভােব ঝরােনা সম্ভব?

.সকােলর  বদেল  সন্ধ্যােবলা  ওেয়ইট  ট্েরইিনং  করুন।  েদেহ  শর্করার
মাত্রা  রােত  েবিশ  ওঠা  নামা  কের  থােক।  এমনিক  েদেহ  িবপােকর  হারও
শরীরচর্চার  ১৬  ঘণ্টা  পর  কার্যকর  থােক।  এেত  সারারাত  হজম  চলেত
থাকেল ক্যালির ঝরেব।
.এক্সারসাইজ  কেরই  ঠাণ্ডা  পািনেত  েগাসল  েসের  িনন।  এেত  েদেহর
ল্যাকিটক এিসড েবর হেত শুরু করেব। িকন্তু েকন?
.আমােদর  েদেহ  ব্রাউন  ফ্যাট  এমিনেতই  কম।  এেক  সক্িরয়  করেত  পারেলই
েদেহ  িবপাক  প্রক্িরয়া  বাড়েব।  মাত্র  ৩০  েসেকন্েডর  মেতা  ঠাণ্ডা
পািনেত  েগাসল  করেত  পারেলই  ব্রাউন  ফ্যাট  কার্যকরী  হেব।  এেত
ক্যালির ঝরেব।
.িদেন  অন্তত  িতন  চারবার  গ্িরন  িট  খান।  এমনিক  রােত  ঘুেমাবার  এক
ঘণ্টা আেগ গ্িরন িট েখেয় িনন। এেত েদেহর ক্যালির ঝরেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

সােজর  সময়  হাইলাইটােরর  সিঠক
ব্যবহার
সূত্র: ইত্েতফাক

নারী-পুরুষ  িনর্িবেশেষ  এখন  সবাই  ফ্যাশন  সেচতন  হেয়  উেঠেছন।  এখন
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প্রায়  সবাই  িনত্যিদেনর  রুিটেন  েমকআেপর  ব্যবহার  কেরন।  েমকআেপর
মােঝ  পছন্েদর  তািলকায়  হাইলাইটার  থাকেবই।  হাইলাইটার  কােরা  লুকই
বদেল িদেত পাের।

হাইলাইটার কী

হাইলাইটার এমন এক প্রসাধনী যা শরীেরর িবিভন্ন অংশ জ্বলজ্বেল করেত
সাহায্য কের। হাইলাইটার েযখােন লাগােনা হয় েসখােন আেলা প্রিতফিলত
হয় বেল ওই অংশটুকু জ্বলজ্বেল মেন হয়।

হাইলাইেটর চার ফর্মুলা

স্িটক, ক্িরম, িলকুইড ও পাউডার— এই চার ধরেনর হাইলাইটার ফর্মুলা
হয়।  ত্বেকর  ধরন  অনুযায়ী  হাইলাইটার  ব্যবহার  করেত  হয়।  যিদ
হাইলাইটার িঠকঠাক ত্বেকর ধরন অনুসাের ব্যবহার না হয় তাহেল ক্ষিত
হেব। তাই ত্বক অনুযায়ী হাইলাইটার ব্যবহার করেত হেব। মূলত িবিভন্ন
ধরেনর  ত্বক  অনুযায়ী  হাইলাইটার  ব্যবহার  করেত  হয়।  েসসব  এখনই
জানােবা আপনােদর।

ৈতলাক্ত ত্বেকর ক্েষত্ের

এ  ধরেনর  ত্বেক  পাউডার  ফর্মুলা  হাইলাইটার  ব্যবহার  করেত  হয়।  এ
ধরেনর  হাইলাইটার  ত্বেকর  ৈতলাক্তভাব  দূর  কের  আরও  কমনীয়  কের।
ত্বেকর  হাই  পেয়ন্েট  ব্রাশ  িদেয়  হাইলাইটার  ব্যবহার  করুন।  আবার
গােলর  দুপােশ  িলকুইড  হাইলাইটার  ব্যবহার  করেল  তার  ওপর  পাউডার
হাইলাইটার ব্যবহার করেত হয়। ৈতলাক্ত ত্বেক েমকআপ সহেজ উেঠ যাওয়ার
প্রবণতা  থােক।  তাই  পাউডার  হাইলাইটার  ব্যবহােরর  িদেক  একটু  েজার
িদেত হয়। েসিটও েভেবিচন্েত করা দরকার। এক্েষত্ের েবিশ পাউডার েযন
ব্যবহার  না  হয়  তা  েখয়াল  রাখেবন।  প্রেয়াজেন  ব্রাশ  ব্যবহার  করুন।
কােজ আসেব।

শুষ্ক ত্বেকর ক্েষত্ের

এ ধরেনর হাইলাইটার ত্বেকর আর্দ্রতা ও কমিনয়তা ধের রাখেত সাহায্য
কের।  হাইলাইটার  ত্বেক  সুন্দরভােব  ব্েলন্ড  করেত  সহেযািগতা  কের।
িলকুইড  হাইলাইটার  ফাউন্েডশন  বা  মেয়শ্চারাইজােরর  সঙ্েগ  িমিশেয়
ব্যবহার  করেত  পােরন।  িলকুইড  হাইলাইটার  ব্যবহার  করার  ক্েষত্ের
পিরমাণ  িনেয়  ভাবা  জরুির।  এ  িদকটা  অেনেকই  জােনন  না।  এ  িবষয়িট
েখয়াল রাখেত পারেল বরং আপনারই ভােলা হেব।



কম্িবেনশন ত্বেকর জন্য

কম্িবেনশন  ত্বেকর  জন্য  ক্িরম  ফর্মুলা  হাইলাইটার  ব্যবহার  করেত
হেব। স্িটক হাইলাইটারও ব্যবহার করা যােব। এেত কের ত্বক স্বাভািবক
েদখা  যােব,  খুব  েবিশ  ৈতলাক্ত  বা  শুষ্ক  েদখা  যােব  না।  ক্িরম
হাইলাইটার  ব্যবহােরর  জন্য  হােতর  আঙুেল  বা  ব্রােশর  সাহায্েয
প্রথেম ব্েলন্ড কের িনন। তারপর েসিট েসট করার জন্য এর ওপর পাউডার
হাইলাইটার ব্যবহার কের িনন। এেত হাইলাইটার খুব উজ্জ্বলভােব ফুেট
উঠেব।  তেব  মাত্রািতিরক্ত  ব্যবহার  করেবন  না।  যিদ  তা  করেত  যান
তাহেল আপনার ত্বেকর েকােনা লাভ হেব না। উল্েটা ক্ষত হেত পাের।

ত্বেকর  বয়স  ধের  রাখেব  েযসব  ফল
খােবন
ত্বেকর যত্ন িনেত হেল খাওয়ার প্রিত যত্নশীল হেত হেব। কারণ অেনক
ফল আেছ যা েখেল আপিন সুস্থ থাকেবন আর ত্বক ভােলা থাকেব।

ঔষিধ একিট ফেলর নাম আমরা সবাই জািন। এই ফেলর নাম হচ্েছ আনারস।

আনারেস  রেয়েছ  আলফা  হাইড্রক্িস  অ্যািসড  বা  এএইচএ,  যা  ত্বক  ভােলা
রােখ।  পুষ্িটগুেণ  সমৃদ্ধ  আনারস  খাওয়ার  পাশাপািশ  রূপচর্চায়
ব্যবহার করেত পােরন।

আসুন েজেন িনই রূপচর্চায় আনারেসর ব্যবহার-

১. আনারস ত্বেকর বিলেরখা, ব্রণ ও দাগ দূর কের ত্বক কের উজ্জ্বল।
েগাসেলর  আেগ  কেয়ক  টুকেরা  আনারস  ঘেষ  িনন  ত্বেক।  প্রাকৃিতক  এই
স্ক্রাবার মৃত েকাষ ঝিরেয় ত্বকেক কের তুলেব ঝলমেল।

২.  আলফা  হাইড্রক্িস  অ্যািসড  বা  এএইচএ  থাকায়  আনারস  েকালােজন
উৎপাদন  করেত  সক্ষম।  তাই  আনারেসর  রস  িনয়িমত  ত্বেক  ব্যবহার  করেল
বিলেরখা  দূর  হয়।  আনারেসর  রস  ত্বেক  ৫  িমিনট  লািগেয়  েরেখ  পািনর
ঝাপটায় ধুেয় েফলুন।
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৩.  আনারস,  িডেমর  কুসুম  ও  দুধ  একসঙ্েগ  িমিশেয়  েফসপ্যাক  বািনেয়
ত্বেক লািগেয় রাখুন না শুকােনা পর্যন্ত। শুিকেয় েগেল ধুেয় েফলুন।
এত ব্রেণর সমস্যা দূর হেব।

৪. আনারেসর রেসর সঙ্েগ ক্যাস্টরঅেয়ল ও অ্যােভাকােডা অেয়ল িমিশেয়
ত্বেক মাখুন। িকছুক্ষণ পর ধুেয় েফলুন।

সূত্র: যুগান্তর

চা প্েরমীেদর িদন আজ
এক কাপ চােয়র চুমুেক অেনেকর সকাল শুরু হয়। এর ব্যিতক্রম হেল চা
প্েরমীেদর  িদনটাই  মািট  হেয়  যায়।  আজ  চা  প্েরমীেদর  িদবস।  রাস্তার
ওিলেত গিলেত সব জায়গায় চােয়র টং এর েদাকান েচােখ পেড় েযখােন হেরক
স্বােদর  চা  পাওয়া  যায়।  এিট  িবশ্বব্যাপী  লাখ  লাখ  মানুেষর  সবেচেয়
প্িরয় পানীয়।

শরীেরর ক্লান্িত দূর করেত বা কােজর ফাঁেক এক কাপ চােয়র জুিড় েনই।
বন্ধু বা প্িরয়জেনর সােথ এক কাপ ধূমািয়ত চােয়র তৃপ্িত কত সম্পর্ক
দৃঢ়  কের।  এজন্যই  হয়েতা  কবীর  সুমন  েগেয়িছেলন,  ‘এক  কাপ  চােয়  আিম
েতামােক চাই, ডাইেন ও বােয় আিম েতামােক চাই…।’

চােয়র  ইিতহাস  ঘাঁটেল  জানা  যায়,  চা  পানীয়  িহেসেব  পান  শুরু  হয়
প্রথম চীেন। ন্যাশনাল টুেড’র তথ্য অনুযায়ী, প্রিত েসেকন্েড মানুষ
২৫  হাজার  কাপ  চা  পান  কেরন।  অর্থাৎ  প্রিতিদন  দুই  িবিলয়ন  কােপরও
েবিশ চা পান করা হয়। অন্যিদেক ওয়ার্ল্ড অ্যাটলােসর তথ্য অনুযায়ী,
চা উৎপাদেনর িদক েথেক বাংলােদশ ১২তম। বাংলােদেশর েচেয় এিগেয় থাকা
েদশগুেলা  হেলা  চীন,  তুরস্ক,  ইরান,  ইন্েদােনিশয়া,  আর্েজন্িটনা,
জাপান ও থাইল্যান্ড।

২০০৫  সােল  চা  উৎপাদনকারী  েদশগুেলা  এক  হেয়  আন্তর্জািতক  চা  িদবস
পালন  কের।  এই  েদশগুেলা  হেলা-  শ্রীলঙ্কা,  েনপাল,  ইন্েদােনিশয়া,
েকিনয়া, মালেয়িশয়া ও উগান্ডা। পের ২০১৯ সােল ২১ েম িবশ্ব চা িদবস
পালেনর  িসদ্ধান্ত  েনওয়া  হয়।  ২০১৯  সােলর  ২১  িডেসম্বর  জািতসংঘ  চা
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িদবসেক  হ্যাঁ  বেল।  ২০২০  সােলর  ২১  েম  জািতসংঘ  প্রথম
আনুষ্ঠািনকভােব িবশ্ব চা িদবস পালন কের।

বাংলােদশ  চা  েবার্েডর  তথ্য  মেত,  চা  উৎপাদেনর  অতীেতর  সকল  েরকর্ড
অিতক্রম কের ২০২৩ সােল েমাট ১০২ দশিমক ৯২ িমিলয়ন েকিজ অর্থাৎ ১
লক্ষ টেনর িকছু েবিশ চা উৎপািদত হেয়েছ। ১৯৭০ সােল বাংলােদেশ চা
বাগােনর সংখ্যা িছল ১৫০িট, বর্তমােন তা েবেড় হেয়েছ ১৬৮িট।

সূত্র: ইত্েতফাক

অিফেস ডােয়েট থাকেত করনীয়
কর্মজীবী মানুষেদর িদেনর েবিশ সময়টােত থাকেত হয় অিফেস। েসইসঙ্েগ
অিফেস ব্যস্ত সময়ও পার কেরন অেনেকই। শত ব্যস্ততার মােঝ ভুেল যান
িনেজর শরীেরর িদেক েখয়াল রাখেত। িবেশষ কের যারা স্বাস্থ্য সেচতন
তারা।

িবিভন্ন  ব্যস্ততার  মােঝ  সিঠক  ও  পুষ্িটকর  খাবার  খাওয়া  হয়  না।
অেনেকই  তাই  েবেছ  েনন  অস্বাস্থ্যকর  খাবারেক।  েসইখােন  যুক্ত  হয়
িবিভন্ন ধরেনর ভাজােপাড়া খাবার, অিতিরক্ত েতেল রান্না করা খাবার
ইত্যািদ।  যার  ফেল  আপিন  চাইেলও  পুষ্িটকর  খাবার  েখেত  পারেছন  না।
এেত কের শরীের ফ্যাট জেম যায় এবং বেস বেস কাজ করার ফেল ভুঁিড় ও
েবেড়  যায়  েপেটর।  তাই  অিফেসর  কােজর  ফাঁেক  িনেজর  শরীেরর  ও  েখয়াল
িনেত হেব। এক্েষত্ের িকছু িনয়ম েমেন চলেত হেব।

অিফেস বাসার খাবার খান
বাইেরর খাবার খাওয়া বাদ িদেত হেব এবং ঘের বানােনা খাবার খাওয়ার
অভ্যাস করেত হেব। এেত েযমন ভােলা এবং পুষ্িটকর খাবার খাওয়া হেব
েতমন খরচ ও কম হেব। ফেল ভুঁিড় বাড়ার ভয় থাকেব না, শরীর ও ভােলা
থাকেব।

অিফেসর েশেষ হাঁটুন
অিফেসর  ফাঁেক  ফাঁেক  একটু  হাঁটাহাঁিট  কের  িনেত  পােরন।  এেত  কের
ক্লান্িত ভাব েযমন থাকেব না েতমন শরীর ও ভােলা থাকেব। অিফেস আসার
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ক্েষত্ের চাইেল পােয় েহঁেট ও অিফেস আসেত পােরন যিদ কােছর পথ হয়।
এেত  কের  বাড়িত  ক্যালির  ঝের  যােব।  সম্ভব  না  হেল  অিফেসর  পর  সময়
িনেয় ঘণ্টা খািনক হাঁটাহাঁিট করেত পােরন।

সঙ্েগ বাদাম রাখুন
কােজর ফাঁেক েখেত পােরন এক মুঠ বাদাম। এিট বাড়িত ক্ষুধা দূর করেত
সহায়তা  কের  এবং  েহলথ  এর  জন্য  ভােলা  কাজ  কের।  েকননা  এেত  আেছ
প্রচুর  পিরমােণর  প্েরািটন।  যা  িকনা  আপনােক  সব  সময়  িফট  রাখেত
সাহায্য করেব।

িনয়িমত পািন পান করুন
সুস্থ  থাকার  একমাত্র  পথ  হেলা  িনয়িমত  পািন  পান  করা।  তাই  েচষ্টা
করুন  প্রিতিদন  ৮-১০  গ্লাস  পািন  পান  করার।  তাই  িনয়িমত  অিফেসর
েডস্েকই  রাখুন  পািনর  েবাতল।  এেত  কের  পািন  পান  করা  হেব  এবং  েমদ
হওয়ার প্রবণতা ও কেম যােব।

িনয়িমত ফল খান
স্বাস্থ্য যিদ ভােলা রাখেত চান তাহেল েখেত হেব িবিভন্ন রকেমর ফল।
তাই  প্রিতিদন  অিফেস  িনেয়  রাখুন  ফল।কােজর  ফাঁেক  ফাঁেক  েখেয়  িনেত
পারেবন।  তাই  সুস্বাস্থ্য  েপেত  চাইেল  জাঙ্ক  ফুড  ও  েকাল্ড  ড্িরংক
বাদ িদেত হেব খাবােরর তািলকা েথেক।

সূত্র: ইত্েতফাক

প্রেয়াজন  ও  ফ্যাশেন  এখন  ছাতা
জরুির
ছাতা  অেনেকর  জন্যই  িনত্যসঙ্গী।  আবার  অেনেক  ছাতা  সঙ্েগ  রাখেত
পােরন  না।  েরাদ,  ঝড়  বা  বৃষ্িট  যা-ই  েহাক  না  েকন  ব্যােগ  অেনেক
ছাতা রাখেবনই। িবেশষত অেনক নারীই এখন েরােদর তীব্রতা েথেক ত্বকেক
বাঁচােত  ব্যােগ  নান্দিনক  ছাতা  রাখেছন।  যিদ  ৈবজ্ঞািনকভােব  বলেত
চাই তাহেল ছাতা শুধু েরােদর তাপ েথেকই আমােদর রক্ষা কের এমন না।
সূর্েযর  অিতেবগুনী  রশ্িম  েথেকও  আমােদর  রক্ষা  করেত  পাের।  এজন্য
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বাইের েগেল সবার প্রথেম ছাতা রাখেত হয়।

ছাতা  এখনও  সুরক্ষার  প্রতীক  িহেসেব  ব্যবহূত।  আবার  অেনেকর  জন্য
শুধুই  ফ্যাশেনর  অংশ।  ফ্যাশন  যিদ  হেয়ও  থােক  তখন  আবার  সুরক্ষার
পুেরাটা নাও িমলেত পাের। এসব েভেবই আসেল ছাতা িকনেত হয়। ফ্যাশেনর
কথা মাথায় েরেখ আপিন েবেছ িনেত পােরন বাহাির িডজাইন ও রেঙর ছাতা।

েনেবন েকান রেঙর ছাতা
ঘর েথেক েবর হেলই সূর্েযর প্রখর েমজাজ েচাখ রাঙাচ্েছ। এই েরােদ
ত্বেকর ক্ষিত হচ্েছ েতমিন ঘর্মাক্ত শরীের বাসা বাঁধেছ নানা েরাগ।
েরােদ নষ্ট হয় চুেলর উজ্জ্বলতাও। ত্বক-চুল ভােলা রাখেত হেল েরাদ
েথেক বাঁচা জরুির। বর্তমােন িবিভন্ন ফ্যাশেনবল ছাতা থাকেলও একদম
হালকা  রেঙর  ছাতা  এিড়েয়  চলুন।  যত  েবিশ  হালকা  হেব  রং,  ততই  েবিশ
গােয়  লাগেব  েরাদ।  কড়া  েরাদ  েথেক  িনেজেক  আড়াল  করেত  হেল  চাই  গাঢ়
রেঙর  ছাতা।  ব্যবহার  করেত  পােরন  কােলা  রেঙর  ছাতাও।  রিঙন  ছাতা
সূর্েযর  ক্ষিতকর  রশ্িম  আটেক  িদেত  পাের।  বাজাের  এখন  দুই  রকেমর
ছাতা েবিশ পাওয়া যায়। কােলা ছাতা এবং ভাঁজযুক্ত নানা রকেমর রিঙন
ছাতা। এই ধরেনর ছাতাগুেলা েবশ েটকসই। িশশুেদর জন্য রেয়েছ উজ্জ্বল
রং ও নকশার ছাতা। েদিশ ছাতার পাশাপািশ িবেদশী ছাতার চািহদাও েবশ।
আকৃিতেত েছাট, সহেজ বহনেযাগ্য ও নানা রেঙর সম্ভার থাকায় ভাঁজ করা
যায়  এমন  ছাতার  জনপ্িরয়তা  বাড়েছ  িদন  িদন।  কােলার  পেরই  েয  রেঙর
ছাতােক  প্রাধান্য  িদেত  পােরন  তা  হেলা  নীল  িকংবা  বাদািম  ও  গাঢ়
রেঙর  ছাতা।  িকন্তু  গরেম  েরােদ  বাইের  েবেরােনার  সময়  কখনই  সাদা
িকংবা  হালকা  রেঙর  ছাতা  ব্যবহার  করা  এেকবােরই  সিঠক  নয়।  এই  রেঙর
ছাতাগুেলা  পুেরাপুির  সূর্েযর  অিতেবগুিন  রশ্িমর  হাত  েথেক  আপনােক
সুরক্িষত  করেত  পাের  না।  তাই  ছাতা  িকনেত  এখন  েথেক  কােলা,  নীল
িকংবা বাদািম ও গাঢ় রঙই অগ্রািধকার িদেত পােরন।

ছাতার ম্যাকািনজম
এখনকার  ফ্যাশেন  সুইচ  িদেয়  খুলেব  এবং  বন্ধ  হেব  এমন  ছাতাও  পাওয়া
যায়। েমেয়েদর জন্য রেয়েছ িবিভন্ন রেঙর ৈবিচত্র্যময় ছাতা। এছাড়াও
লাল, সবুজ, হালকা কমলা, েবগুিন, িবিভন্ন প্িরন্েটর, পাতার নকশাসহ
নানা িডজাইেনর ছাতাও ব্যবহার করেত পােরন। আর েপাশােকর সঙ্েগ িমল
েরেখও  ছাতার  রং  েবেছ  িনেত  পােরন।  এেত  কের  আপনার  ফ্যাশেনবল
‘লুকটা’  আলাদা  মাত্রা  পােব।  তেব  িশশু  ও  বয়স্কেদর  জন্য  লম্বা
ধরেনর  ছাতাই  ভােলা।  কারণ  তারা  ছাতা  হািরেয়  েফেল  েবিশ।  দীর্ঘিদন
ব্যবহার  করেত  চাইেল  সুইচযুক্ত  ছাতার  েথেক  ম্যানুয়াল  ছাতা  অেনক
ভােলা। সুইচযুক্ত ছাতা েভেঙ েগেল সহেজ েমরামত করা যায় না। েযমনই



েহাক না েকন অেপক্ষাকৃত ভােলা ব্র্যান্েডর ছাতা িকনেবন। েদাকােনই
বারবার  ছাতা  খুেল  ও  বন্ধ  কের  পরীক্ষা  কের  িনেত  হেব।  ছাতার
ক্েষত্ের সচরাচর অেনেকই কমদািম ছাতা েকেনন। এমনিট না করাই ভােলা।
িবেশষত  িনয়িমত  ছাতা  সঙ্গী  হেল  আপনােক  ভাবেতই  হেব  ছাতািট  যােত
দ্রুত নষ্ট হেয় না যায়। এ িবষেয় বাড়িত মেনােযাগ েদওয়া জরুির।

ছাতা েচনার েকৗশল
ছাতা  ৈতির  হয়  িবিভন্ন  ধরেনর  কাপড়  িদেয়।  তাই  কাপেড়র  মান  েদেখ
েনওয়া জরুির। বাজাের িবিভন্ন কাপেড়র ছাতা পাওয়া যায়। প্যারাসুেটর
কাপড়  অথবা  েবলেপেকর  কাপেড়র  ছাতাগুেলা  ভােলা  মােনর।  েকননা  এই
ধরেনর  কাপড়  সহেজ  িছদ্র  হয়  না  এবং  নষ্ট  হওয়ার  আশঙ্কা  কম  থােক।
এছাড়া  িকছু  ছাতা  রেয়েছ  েযগুেলােত  দুই  স্তেরর  কাপড়  ব্যবহার  করা
হয়।  এক্েষত্ের  েরাদ-বৃষ্িটেত  ছাতার  বাইেরর  কাপড়  গরম  িকংবা  েভজা
থাকেলও  েভতেরর  কাপড়  একই  রকম  থােক।  ছাতার  সবেচেয়  গুরুত্বপূর্ণ
উপাদান  হচ্েছ  িশক।  তাই  ছাতা  েকনার  পূর্েব  িশক  কম  অথবা  িশক
িনম্নমােনর  িকনা  অবশ্যই  েখয়াল  রাখেত  হেব।  কারণ  িশক  িনম্ন  মােনর
হেল  হালকা  বৃষ্িট  িকংবা  তুফােন  ছাতা  উল্েট  িগেয়  েভেঙ  যাওয়ার
আশঙ্কা  থােক।  আর  ছাতায়  িশক  েবিশ  হেল  ঝড়-বৃষ্িটেতও  উল্েট  যাওয়ার
ভয় থােক না। স্িটেলর িশক েভজা থাকেল মিরচা পেড় নষ্ট হেয় যায়। তাই
স্েটইনেলস  স্িটেলর  িশক,  অ্যালুিমিনয়ােমর  িশকগুেলা  েবশ  উন্নত
মােনর। তাছাড়াও িশেকর সঙ্েগ ফাইবার সংযুক্ত কের েদওয়া ছাতাগুেলাও
েটকসই হয়। ছাতার ক্েষত্ের আেরকিট গুরুত্বপূর্ণ িবষয় হচ্েছ ছাতার
হাতল। কারণ বাজাের িকছু কােঠর হাতল সংযুক্ত ছাতা রেয়েছ, েযগুেলা
ভারী  এবং  এই  ধরেনর  হাতল  িভেজ  েগেল  নষ্ট  হওয়ার  আশঙ্কা  থােক।
সাধারণত প্লাস্িটেকর হাতলগুেলা মজবুত ও েটকসই হয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

নকল কসেমিটকস েচনার িটপস
বাজাের  অেনক  নািমদািম  ব্র্যান্েডর  েলেবেলর  ওপর  েয  উপাদােনর  নাম
থােক।  এই  েলেবলটােক  কিপ  কেরও  অেনক  সময়  নকল  পণ্য  বানােনা  হেয়
থােক।  িবষয়িট  এখন  আর  অত  েগাপনীয়  িকছু  নয়।  অেনেক  টাকা  খরচ  কেরন
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িকন্তু আসল পণ্যটা িকনেত পােরন না।

েযেকােনা  কসেমিটকেস  এখন  ক্যািমেকল  থাকেবই।  িকন্তু  এই  ক্যািমেকল
যিদ  িনম্নমােনর  হেয়  থােক  তাহেল  ত্বেকর  নানা  সমস্যা  হয়।
অ্যালার্িজ,  নানািবধ  স্িকন  িডিজস  এমনিক  স্িকন  ক্যান্সার  হওয়ার
সম্ভাবনাও অেনক েবেড় েযেত পাের। তাহেল িক নকল পণ্য েচনা যােব না?
নকল  পণ্য  েচনার  নানা  উপায়  রেয়েছ।  িকছু  সাধারণ  ৈবিশষ্ট্য  েদখেলই
েবাঝা যােব পণ্যিট আসল না নকল।

ওেয়বসাইেট িগেয় িমিলেয় িনন
িকছু  নকল  প্েরাডাক্ট  েদখেলই  এখন  েবাঝা  যায়।  আজকাল  নকল  কসেমিটকস
ৈতির  করা  হচ্েছ  এমনভােব  েয  িবচক্ষণতার  সােথ  পর্যেবক্ষণ  না  করেল
ধরা খুবই মুশিকল। এই নকল কসেমিটকস েচনার সহজ উপায় হল, কসেমিটকস
ব্র্যান্েডর অিফিশয়াল ওেয়বসাইেট িগেয় েয প্েরাডাক্টিট িকনেবন তার
আসল  ‘েচহারাটা’  েদেখ  িনন।  প্রেয়াজন  হেল  একিট  ছিবও  সােথ  রাখুন।
েকনার  সময়  ছিবর  সােথ  ভােলা  কের  িমিলেয়  িনন।  তাহেলই  হেয়  যােব।
ওেয়বসাইেট িগেয় িমিলেয় িনেলই েবাঝা যােব আপিন েকান পণ্য খুঁজেছন।

প্যােকিজং েদখুন
প্যােকিজংটাও  আপিন  িবচক্ষণতার  সােথ  পর্যেবক্ষণ  করুন।  একদম  েছাট
েছাট  ব্যাপারগুেলা  েখয়াল  করুন।  ফন্ট,  সাইজ  এবং  প্যােকিজং
কালারটাও  িমিলেয়  িনন।  এমন  িক  নকল  পণ্যগুেলার  ওজেনও  ঘাপলা  থােক।
যিদও শেপ দাঁিড়েয় প্েরাডাক্েটর ওজন মাপা একটু অদ্ভুত লাগেত পাের
িকন্তু হাত িদেয় ধেরও আপিন ওজনটা বুঝেত পারেবন।

িসিরয়াল নম্বর ও অন্যান্য তথ্য
প্েরাডাক্েটর  গােয়  িলখা  িসিরয়াল  নাম্বার,  বার  েকাড  এবং
ম্যানুফ্যাকচািরং  ইনফরেমশনগুেলা  ভােলা  কের  েদেখ  িনন।  নকল
প্েরাডাক্ট হেয় থাকেল বার েকােডর প্রথম িতনিট িডিজট উত্পাদনকারী
েদেশর েকােডর সােথ ম্যাচ করেব না। েবিশর ভাগ সময় েফইক কসেমিটকেসর
গােয়  িসিরয়াল  নাম্বার  থােক  না।  যিদ  িসিরয়াল  নাম্বার  েপেয়ও  জান
তাহেল আবার েচাখ বন্ধ কের িকেন েফলেবন না েযন! প্েরাডাক্েটর গােয়
থাকা  িসিরয়াল  নাম্বােরর  সােথ  প্যােকেটর  িসিরয়াল  নাম্বার  িমিলেয়
িনন। িমেল েগেল তেবই িকনুন।

উপাদােনর িবষয়গুেলা
েজনুইন  হাই  অ্যান্ড  কসেমিটকস  ব্র্যান্ডগুেলা  প্েরাডাক্ট
সম্পর্িকত  তথ্যগুেলা  কেয়কটা  ভাষায়  িদেয়  থােক।  আর  একিট  ব্যাপার



লক্ষ্য  রাখেবন,  প্েরাডাক্েট  ব্যবহূত  উপাদানগুেলার  উল্েলখ  রেয়েছ
িকনা। নকল পণ্য উত্পাদনকারীরা অেনক সময় এমন সব কালােরর িলপস্িটক,
আইশ্যােডা, ব্ল্যাশ েথেক শুরু কের ব্রাশ, ব্েলন্ডারগুেলা এমন সব
কালােরর ৈতির কের যা িরেয়ল ব্র্যান্ডগুেলা কেরিন। কােজই কসেমিটক
েকনার  সময়  িরেয়ল  প্েরাডাক্েটর  কালােরর  সােথ  িমিলেয়  িদন।
একজ্যাক্ট  কালার  িমলেল  তেবই  িকনুন।  েসক্েষত্ের  কসেমিটক
ব্র্যান্েডর অিফিশয়াল েপেজ প্েরাডাক্টিট েদেখ িনন।

অেথনিটক  কসেমিটকসগুেলােত  িবেশষ  কের  েযগুেলা  ম্যাট  েসগুেলােত
েকানরকম  অেহতুক  স্ট্রং  স্েমল  এবং  স্পার্েকল  থােক  না।  অন্যিদেক
ক্িরিম  কসেমিটকসগুেলার  উপাদানগুেলা  আলাদা  হেয়  যায়  না।  েফক
িলপস্িটকগুেলা  েদখেত  কম  অ্যাট্রাকিটভ  এবং  েকান  না  েকান  খুঁত
থাকেব। যিদ মাশকারার কথা বিল তাহেল েজনুইন িডজাইনার মাশকারা খুব
হালকা সুগন্েধর হেয় থােক। েযেকােনা কসেমিটকস প্েরাডাক্ট যিদ বােজ
গন্ধ অথবা েহিভিল পারিফউমড হেয় থােক তেব বুেঝ িনেত হেব েয েসটা
েফইক।

নকল পণ্েযর েশেপও থােক িকছু সমস্যা
নকল  প্েরাডাক্েটর  েশেপও  েবিশরভাগ  সময়  সমস্যা  থােক।  কােজই
প্েরাডাক্ট  িকনবার  আেগ  সাইজ,  েশপ  েদেখ  িকনুন।  িড-ফর্মড  বা  একটু
বােজ  অবস্থা  রেয়েছ  এমন  প্েরাডাক্ট  এিড়েয়  চলুন।  আইশ্যােডা  এবং
ব্লাশ  েকনার  সময়  েটস্টার  ব্যবহার  করেবন  অবশ্যই।  িরেয়ল
কসেমিটকসগুেলা  িদেনর  েবলায়  সের  যায়  না।  েজনুইন  িলপস্িটকগুেলা
স্মুদিল  এবং  ইেভনিল  েঠাঁেট  েলেগ  যায়।  ভােলা  মােনর  মাশকারাগুেলা
েদওয়ার  পর  গুঁেড়া  গুঁেড়া  হেয়  পের  না।  প্েরাডাক্ট  েকনার  আেগ
কন্িসস্েটন্িস  (ঘনত্ব)  েদেখ  িকনুন।  খুব  েবিশ  ঘন  বা  পাতলা  িকনা
েদখুন।  স্িকেনর  সােথ  ভােলাভােব  িমক্স  না  হেল  প্েরাডাক্ট  েকনা
েথেক িবরত থাকুন।

সূত্র: ইত্েতফাক


