
বাসন-েকাসেন উৎসেবর েছাঁয়া
ঈদ  এেল  সবিকছুেতই  নতুনত্েবর  েছাঁয়া  েলেগ  যায়।  এই  িদনিট  খাবােরর
আেয়াজেন ঘেরর পিরেবশ েযমন েমাহনীয় কের েফেল েতমিন নতুন বাসনপত্র
রাখেল তা ঘরেক েদয় উৎসেবর রূপ।

এসব  কথা  েভেবই  অেনেক  ঈেদর  আেগ  ৈতজসপত্র  েকনাকাটার  ধুম  লািগেয়
েদন। এমিনেত বািড়েত নতুন অিতিথ এেল িসরািমেকর বাসন েবিশ ব্যবহার
করা  হয়।  তেব  খাবােরর  আেয়াজন-েভেদ  ৈতজেসর  িভন্নতাও  থােক।  অেনেক
শেখর  বেশই  বাসনপত্র  িকনেলও  এখন  তােদর  একটু  থামেত  হচ্েছ।  বাজাের
িজিনসপত্েরর েয দাম, েস অনুসাের সমন্বয় ছাড়া উপায় েনই। তাই ঈেদর
খাবােরর েমনু েদেখ তারপর িসদ্ধান্ত িনেত হেব খাবােরর।

অিতিথ  আপ্যায়েন  সবেচেয়  েবিশ  ব্যবহৃত  হয়  ঘেরর  িসরািমেকর
পাত্রগুেলা।  গরেম  ঈেদ  উজ্জ্বল  সূর্যােলাক  থাকেব  এ  কথা  েবাঝাই
যায়। দুপুের হালকা নীল বা হলুদ, কমলা রেঙর বাসন ব্যবহার করা েযেত
পাের।  অন্যিদেক  রােতর  কৃত্িরম  আেলােত  জমকােলা  ভাব  আনেত  লাল  বা
কােলা  রেঙর  ক্েরাকািরজ  ভােলা।  তাই  েকউ  িমক্স-ম্যাচ  কেরও
বাসনেকাসন  িনেত  পােরন।  েযমন  ছয়জেনর  েটিবেল  িতনিট  হলুদ  আর  িতনিট
লাল রেঙর প্েলট হেত পাের। ডাইিনং রুেমর েদয়াল বা েটিবল রানােরর
সঙ্েগ িমিলেয় পছন্দ করেত পােরন খাবার পিরেবশেনর সরঞ্জাম।

এখন  িসরািমেকর  বাসনপত্ের  েদখা  েগেছ  নতুন  নতুন  ট্েরন্ড।  এই  েযমন
খাবােরর প্েলট, বািট ও মেগ উেঠ এেসেছ জামদািনর নকশা। থালা, বািট,
গ্লাস বা কােপ েদখা েগেছ ৈবিচত্র্য। এখন আর েগাল থালা খুব একটা
েদখা  যায়  না।  িবিভন্ন  েশেপর  মাধ্যেম  আপনার  েমনুেক  ৈবিচত্র্য
েদয়ার মেতা থালা সহেজই পাওয়া যায়।
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চােয়র  কাপও  রূপ  বদেলেছ।  েগালাকৃিতর  েভতেরর  িদেক  দাবােনা  রাইস
েবালগুেলার  চল  থাকেলও  বর্তমােন  খািনকটা  িচড়ার  মেতা  চ্যাপ্টা
ছড়ােনা িডেশর চল েবিশ। এ ধরেনর িডশগুেলােত সবিকছুই পিরেবশন করা
যায়।  একিট  বাসন  িদেয়  যিদ  একািধক  কাজ  করা  যায়  তাহেল  ক্ষিত  িক?
মানুষ এখন ব্যবহােরর সৃজনশীলতা েদেখই বাসন িকেন থােক।

িসরািমেকর বাসেনর রেঙও এেসেছ পিরবর্তন। িচরায়ত েসই সাদা বা চাপা
সাদার  বদেল  এখন  অেনেক  পছন্দ  করেছন  উজ্জ্বল  রেঙর  প্েলট  ও  বািট।
িসরািমেকর  বাসেন  এখন  েদখা  যাচ্েছ  লাল,  কমলা,  হলুদ,  নীেলর  মেতা
উজ্জ্বল েশড। আেগ একটা েটিবেল ছয়টা প্েলট থাকেল সব কিটই হেতা একই
রং  আর  নকশার।  েসই  ধারা  এখন  আর  েনই।  ছয়টা  প্েলেট  থাকেত  পাের  ছয়
ধরেনর  রং।  গ্লিস  বা  ম্যাট  িফিনশ—দুই  রকেমরই  পাওয়া  যাচ্েছ  িডনার
েসটগুেলা।

বাসেনর যত্ন িনেত হেব ভােলাভােব
িসরািমেকর  বাসেনর  যত্ন  েনয়ার  ক্েষত্ের  বাড়িত  সতর্কতা  জরুির।
বািড়েত  আপ্যায়েনর  পের  িবরাট  একিট  সময়  গুিছেয়  রাখা  হয়  কাবার্েড।
আবার  অেনেক  িনয়িমতই  ব্যবহার  কেরন।  তবুও  িঠকঠাক  যত্ন  িনেত  হেব।
যত্ন িঠকভােব েনওয়া না হেল বরং নষ্ট হেব শেখর িজিনসটা।

পিরষ্কার করার ক্েষত্ের
িসরািমেকর  িজিনসগুেলা  খুব  নাজুক  আর  ভঙ্গুর  হেয়  থােক।  তাই
িসরািমেকর যত্েন বাড়িত মেনােযাগ েদওয়া জরুির। এ ধরেনর বাসেন ময়লা
কম আটকায় িকন্তু েতলজাতীয় খাবার থাকেল নানা সমস্যা হয়। এক্েষত্ের
তরল  সাবান  বা  অন্য  েকােনা  পিরষ্কার  করার  মেতা  সাবান  িদেয়
পিরষ্কার কের িনন। চাইেল গরম পািনেত েলবুর রস িমিশেয় িনন। েলবুর
রস েমশােল েকােনা গন্ধও পাওয়া যােব না।

কাবার্েড রাখেল যত্ন
পছন্েদর  ও  দািম  কােচর  পাত্রগুেলা  সাধারণত  উৎসব  অনুষ্ঠােন
ব্যবহােরর জন্য েতালা থােক। তাই এগুেলা ব্যবহার ও যত্নও করেত হেব
িবেশষভােব। েশৗিখন িসরািমেকর বাসন ব্যবহােরর আেগ তরল সাবান পাতলা
কাপেড় মািখেয় ভােলাভােব ধুেয় পািন ঝিরেয় িনেত হেব। কাজ েশেষ তুেল
রাখার সময় কাগেজ েপঁিচেয় রাখুন। এভােব সমেয় ধুেলা জেম।

ওেভেন বাসন ব্যবহার করেল
ওেভেন  িসরািমেকর  বাসন  েদওয়ার  আেগ  জানেত  হেব  েসটা  ওেভনপ্রুফ  িক
না।  েসানািল  বা  রুপািল  বর্ডার  েদওয়া  পাত্র  ওেভেন  ব্যবহার  করা



যােব না। করেল বর্ডারগুেলা নষ্ট হেয় েযেত পাের।

বাজারদরটা েজেন িনেল মন্দ িক?
দাম  না  েজেন  েতা  আর  বাজাের  যাওয়া  যােব  না।  কারণ  আজকাল  বাজাের
সমন্বয়  কেরই  আপনােক  েযেত  হয়।  তেব  দামটা  আমরা  একটু  েজেন  িনেয়িছ
আপনার  সুিবধার্েথ।  বাজাের  েগাল্ড  প্েলেটড  িডনার  েসেটর  দাম  ৩
হাজার  েথেক  ১  লাখ  টাকা  পর্যন্ত  িনর্ধারণ  করা  হয়  ।  তেব  সাধারণ
িডনার েসট েকনা যােব ৩ হাজার টাকার মধ্েয। ৩২ িপেসর েপার্েসিলন
িডনার  েসেটর  দাম  পড়েব  আড়াই  হাজার  েথেক  সােড়  ৫  হাজার  টাকা।  ৫২
িপেসর েবান চায়না িসরািমক েসেটর দাম পড়েব সােড় ৫ হাজার েথেক ২৫
হাজার  টাকা।  ৭  িপেসর  িসরািমক  স্যুপ  েসট  েকনা  যােব  ৯০০  েথেক  ২
হাজার  ২০০  টাকায়।  িসরািমেকর  িট  পট  েকনা  যােব  ৫০০  েথেক  ৩  হাজার
টাকায়, চাঁচ িদেয় ৈতির িট পেটর দাম পড়েব ৪০০ েথেক ২ হাজার টাকা,
৬িট কাপ–িপিরেচর েসট েকনা যােব ৫০০ েথেক ৫ হাজার টাকায়। আমােদর
েদয়া  দােমর  মধ্েয  িকছুটা  ওপর-িনচ  হেত  পাের।  তেব  এই  বােজেটর
েভতেরই েপেয় যােবন।

সূত্র: ইত্েতফাক

ঘামািচ  েথেক  মুক্িত  েপেত  যা
করনীয়
গরম  পড়েত  শুরু  কেরেছ।  এই  গরেম  ঘামািচ  আর  ঘােমর  সমস্যায়  ভুগেত
শুরু  করেছন  অেনেকই।  এই  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  পাওয়ার  জন্য  অেনেকই
প্রসাধনী  সামগ্রী  িকনেছন।  িকন্তু  বাজাের  িকনেত  পাওয়া  প্রসাধনী
অেনক  ক্েষত্েরই  ত্বেকর  জন্য  উপকারী  নয়।  বরং  তা  ত্বেকর  জন্য
ক্ষিতকর বেলই অিভমত অেনক ত্বক িবেশষজ্েঞর। এ িবষেয় েহলথিডেরক্েটর
এক প্রিতেবদেন বলা হেয়েছ, গরেম সচরাচর পতঙ্েগর কামড় ত্বেকর নানা
সমস্যার কারণ। তেব এই সময় অসুস্থ হেল তার েনপথ্েয ত্বেক ঘামািচ ও
ত্বেক  প্রদােহর  সম্পর্ক  থােক  েবিশ।  তাই  গরেম  ঘামািচ  দূর  করার
জন্য যা যা করেত পােরন:

ফ্িরেজ বরফ রাখুন:
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ফ্িরেজ কমেবিশ বরফ থােকই। তেব আপনার দরকার িকউব আকৃিতর বরফ। একিট
শুকেনা  কাপেড়  কেয়ক  টুকেরা  বরফ  িনন।  ঐ  বরফ  ১০-১৫  িমিনট  ধের
ঘামািচর উপর লািগেয় েদখুন। িদেন ৩-৪ বার এই ভােব করেল ভােলা ফল
পােবন।

মুলতািন মািটর প্যাক বানান:
চার েটিবল চামচ মুলতািন মািটর িনন। এবার এই মািটেত পিরমাণ মেতা
েগালাপ  জল  িমিশেয়  ঘামািচর  ওপর  লাগান।  শুকােনার  অেপক্ষা  করুন।
সবেশেষ ধুেয় েফলুন। এভােব উপকার পােবন।

অ্যােলােভরা লাগােলও উপকার:
ঘামািচর সমস্যা কমােত অ্যােলােভরা অেনক উপকাির। ঘামািচর ওপর শুধু
অ্যােলােভরার  রস  বা  হলুেদর  সঙ্েগ  অ্যােলােভরার  রস  েমশােনার  পর
লাগান। প্যাক লাগােনার পর িকছুক্ষণ েরেখ ধুেয় েফলুন।

িনম পাতার ব্যবহারও আেছ:
ঘামািচর  সমস্যা  কমােত  উপকারী  িনম  পাতার  ব্যবহারও।  িনম  পাতার  রস
কের  েগালাপ  জল  েমশান।  ওই  িমশ্রণ  ঘামািচর  ওপর  লাগােত  পােরন।
ঘামািচ না চুলেক তার ওপর িনম ডাল েবালােলও আরাম পােবন।

চন্দেনর আেরকিট প্যাক:
২  েটিবল  চামচ  চন্দেনর  গুঁেড়ার  সঙ্েগ  পিরমাণ  মেতা  েগালাপ  জল
েমশান।  এই  প্যাক  ঘামািচর  ওপর  লাগােত  পােরন।  চন্দেনর  প্রেলপ
ত্বেকর প্রদাহ কমােত সাহায্য কের। এভােব ঘামািচর সমস্যা দূর করা
যায়।

সূত্র: ইত্েতফাক

আবহাওয়া  বদলাচ্েছ  িশশুর  বাড়িত
যত্ন িনন
সময়টা  গরেমর।  একই  সঙ্েগ  বৃষ্িটও  আসেছ  মােঝমধ্েয।  ফেল  েযেকােনা
সময়  ঠান্ডা-সর্িদ-গম্িয  েলেগ  বােজ  অবস্থা  হেতই  পাের।  মশার

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%86%e0%a6%ac%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be-%e0%a6%ac%e0%a6%a6%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%ac/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%86%e0%a6%ac%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be-%e0%a6%ac%e0%a6%a6%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%ac/


উপদ্রবও গরম আসার পর েবেড়েছ অেনকাংেশ। সবাই এসব সমস্যায় নানাভােব
জর্জিরত।  তেব  িশশু  ও  প্রবীণরা  এই  সমেয়  কষ্টস্বীকার  কেরন  েবিশ।
তেব  িশশুেদর  অবস্থা  থােক  নাজুক।  এ  ক্েষত্ের  িক  করণীয়?  রইেলা
নবজাতক ও িশশু িবেশষজ্ঞ ডা. েদেলায়ার েহােসেনর পরামর্শ।

অ্যালার্িজর প্রেকাপ
গরেমর  প্রাথিমক  পর্যােয়  িশশুর  শরীের  চুলকািন  ও  র্যােশর  মেতা
িবিভন্ন  সমস্যাও  েদখা  েদয়।  এসব  পরবর্তীেত  মারাত্মক  ফুসকুিড়েত
পিরণত  হয়।  অেনক  ক্েষত্েরই  অ্যালার্িজ  েবেড়  িগেয়  র্যাশ,  ফুসকুিড়
বা চুলকািন হয়। এজন্য েযসব িশশুর অ্যালার্িজ আেছ, তােদর ফুল েথেক
দূের রাখুন। বাইের েবর হওয়ার আেগ অবশ্যই িশশুেক মাস্ক পিরেয় িনন।
েছাটেদর ত্বক অেনক েকামল ও সংেবদশীল হেয় থােক। তাই এ সময় েজেন-
বুেঝ িশশুর ত্বেকর যত্ন িনন।

বাইের েবরুেল
আবহাওয়ার  ওঠা-নামার  এ  সময়  সহেজই  িশশুরা  ঠাণ্ডা-জ্বর-কািশেত
আক্রান্ত হয়। তাই িশশুেক এ সময় সিঠক পিরচর্যার মধ্েয রাখেত হেব।
বাইের েথেক িফেরই সাবান িদেয় িনয়িমত হাত ধুেয় িনেত হেব। পাশাপািশ
িশশুেক িনয়িমত েগাসল ও পিরষ্কার জামা-কাপড় পরােত হেব।

ভাইরাস জ্বেরর প্রেকাপ েথেক বাঁচান
হাওয়া  বদেলর  েমৗসুেম  িশশুর  ভাইরাস  জ্বের  আক্রান্ত  হওয়ার  শঙ্কা
থােক অেনক। এমনিট হেল প্রচুর পািন ও ফেলর রস খাওয়ােত হেব িশশুেক।
জ্বেরর  মাত্রা  ১০০  িডগ্রীর  েবিশ  হেল  অবশ্যই  িশশুেক  হাসপাতােল
িনেত হেব।

পিরষ্কার পিরচ্ছন্নতার ক্েষত্ের
আবহাওয়া েযমনই েহাক না েকন িশশুেক িনয়িমত েগাসল করােত হেব। িশশুর
শরীর জীবাণুমুক্ত রাখেত েগাসেলর পািনেত অ্যান্িটেসপিটক িলকুইড বা
িনেমর পাতা িমিশেয় েগাসল করােত পােরন।

িশশু থাকুক শুষ্ক
িদেনর  েবলায়  হালকা  গরম  থাকার  কারেণ  িশশুর  শরীর  অেনক  সময়  ঘােম
িভেজ  েযেত  পাের।  এজন্য  িশশুর  বগল  বা  কুচিকেত  ফাঙ্গাল  ইনেফকশন
যােত  না  হয়  এজন্য  িনয়িমত  পিরষ্কার  রাখুন  এবং  েটলকম  পাউডার
ব্যবহার করুন।

িশশুর আরাম িবধােন
শীত কম থাকেলও রােতর েশেষর িদেক আবহাওয়া েবশ ঠাণ্ডা থােক। হয়েতা



ঘুেমর  মধ্েয  িশশু  শরীর  েথেক  েলপ  বা  কম্বলিট  সিরেয়  েফেল।  এজন্য
েশষ  রােতর  িদেক  িশশুেক  গরম  কাপেড়  েঢেক  রাখুন।  িশশুেক  এেকবােরই
পাতলা কাপড় পিরেয় রাখেবন না। আবার েবিশ ভারী কাপড় পিরেয় রাখেলও
িশশুর  ঘাম  হেত  পাের।  এেতও  িশশুর  ঠাণ্ডা  লাগেত  পাের।  তাই  িদন  ও
রােতর তাপমাত্রা বুেঝ িশশুেক েপাশাক পরান।

িশশুর শরীর ঘামেছ বেল েজাের ফ্যান চালােবন না। যিদ ফ্যান চালােতই
হয়,  তেব  হালকা  কের  েছেড়  রাখুন।  রােত  ফ্যান  না  চালােনাই  উিচত।
অেনক সময় শুধু ফ্যােনর বাতােসর কারেণও িশশু অসুস্থ হেয় পেড়।

সূত্র: ইত্েতফাক

ত্বক ভােলা রাখার িকছু স্ক্রাব
শীত  িবদায়  িনেয়  গরম  পড়েছ  পুেরাদেম।  বাড়েব  তােপর  তীব্রতা।  এসময়
বারবার  হাতমুখ  ধুেত  িগেয়  বা  েগাসেল  ত্বক  আর্দ্রতা  হারায়।  তাই
প্রেয়াজন  ত্বেকর  িবেশষ  যত্ন।  ত্বেকর  যত্েন  স্ক্রাব  ভীষণ
প্রেয়াজনীয়।  সপ্তােহ  িতন  িদন  ব্যবহার  করেল  ত্বক  েযমন  ভােলা
থাকেব, মনও থাকেব সেতজ।

ঘেরই সহজ িকছু উপকরেণ ৈতির কের িনেত পােরন িকছু স্ক্রাব। েযমন:

েবসন-হলুদ স্ক্রাব
একিট  পাত্ের  ১  েটিবল  চামচ  েবসন,  আধ  চা  চামচ  হলুদ,  ১  চা  চামচ
চন্দেনর গুঁেড়া িনেয় দুধ বা টক দইেয়র সঙ্েগ িমিশেয় িনন। ঘেরায়া
এই  স্ক্রাব  সপ্তােহ  ৩  িদন  ব্যবহার  করেলই  ত্বেকর  েজল্লা  িফের
আসেব।

ওট্স-মধু স্ক্রাব
আধ কাপ ওট্স গুঁেড়া কের িনন। এর সঙ্েগ িমিশেয় িনন মধু। েগাসেলর
আেগ এই িমশ্রণ পুেরা গােয় েমেখ েরেখ িদন। আধ ঘণ্টা পর ভােলা কের
পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

িতল-লবণ স্ক্রাব
শুকেনা  তাওয়ায়  ভাজা  িতল  ভােলা  কের  গুঁেড়া  কের  িনন।  এরপর  একই
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পিরমাণ  িতেলর  গুঁেড়া  ও  লবণ  িমিশেয়  িনন।  সঙ্েগ  প্িরয়  এেসনিশয়াল
অেয়লও েমশােত পােরন। েগাসেলর আেগ এই িমশ্রণ শরীের ভােলা কের েমেখ
িনন। ১০ েথেক ১৫ িমিনট পর পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

সূত্র: ইত্েতফাক

গরেম  সুস্থ  থাকেত  হেত  হেব
সেচতন
রমজােনর শুরু আর বাড়েছ গরেমর দাবদাহ। গরেমর তীব্রতা বাড়ায় েবিশর
ভাগ  মানুষই  েযন  কািহলও  হেয়  পড়েছন।  অিতিরক্ত  গরেম  অসুস্থ  হেয়
পড়েছন অেনেকই। এই গরেম সারা িদেনর কর্মব্যস্ততায় েঘেম েনেয় মাথা
ব্যথা,  বিমভাব,  শরীের  অস্বস্িত,  ডায়িরয়া,  অ্যালার্িজ  ও  িহট
স্ট্েরােকর  মেতা  েরােগর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  তাই  অিতিরক্ত  গরেম
িনেজেক সুস্থ রাখেত সেচতন হেত হেব িনেজেদরই।

সাধারণত একজন প্রাপ্তবয়স্ক মানুেষর প্রিতিদন দুই েথেক িতন িলটার
পািন  পান  করা  উিচত  ।  আর  েযেহতু  গরমকােল  শরীর  েথেক  ঘােমর  সঙ্েগ
পািন ও লবণ েবর হেয় যায় তাই পর্যাপ্ত পিরমােণ স্যালাইন, পািন ও
ফেলর রস েখেত হেব। এক্েষত্ের অবশ্যই িবশুদ্ধ পািন পান করেত হেব।
ডােবর পািনও এসময় অত্যন্ত উপকারী।

এছাড়া  অত্যিধক  মাত্রায়  ঘাম  হেল  শরীর  েথেক  সব  পািন  েবিরেয়  যায়।
তােত  েপেটর  সমস্যাও  ৈতির  হয়।  েকাষ্ঠকািঠন্য  হেয়  েপট  ফুেল  থােক
অেনেকর। এই অস্বস্িতকর পিরস্িথিত েথেক বাঁচার একমাত্র উপায়, েবিশ
পিরমােণ পািন পান করা। েসই সােথ শরবত ও তরল খাবার েবিশ খাওয়া।

েমলােটািনন  আমােদর  শরীেরর  জন্য  অত্যন্ত  জরুির।  অিতিরক্ত  গরেম
আমােদর শরীেরর েমলােটািনন উৎপাদন কিমেয় েদয়। তার মাত্রা কেম েগেল
আমােদর শরীেরর ক্লান্িতভাব েবিশ হয়।

কারণ, গরেম শরীর ঠাণ্ডা রাখার জন্য ঘাম হওয়া প্রেয়াজন। আর েসটা
করেত  শরীেরর  যেথষ্ট  পিরশ্রম  হয়।  তাই  শরীর  অল্পেতই  ক্লান্ত  হেয়
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পেড়।  এ  জন্য  েরােদ  েবর  হওয়ার  আেগ  ছাতা  ব্যবহার  করেত  হেব  েসই
সঙ্েগ সানগ্লাস।

শরীের  েমলােটািনেনর  সংখ্যা  কেম  েগেল  ঘুম  আসেতও  েদির  হয়।  েযেহতু
গরেম  িদন  বড়  এ  জন্য  রােত  শরীর  মািনেয়  িনেত  সময়  েনয়।  ঘুম  আসেত
েদির হয়। ঘুেমর অন্তত দুই ঘণ্টা আেগ রােতর খাবার েখেয় িনন। ঘুেমর
সময়  সঙ্েগ  েফান  বা  অন্য  েকােনা  ইেলকট্রিনক  িডভাইস  সঙ্েগ  রাখেবন
না।

অেনকসময়  শরীর  হুট  কেরই  তাপমাত্রার  সঙ্েগ  মািনেয়  িনেত  পারেব  না।
তােতই জ্বর, ঠাণ্ডালাগা, মাথাধরার মেতা সমস্যাগুেলা েদখা েদয়। এ
জন্য প্রেটকশন িনেয় তারপর বাইের েবর হওয়া উিচত

গরেম  হালকা  সুিতর  েপাশাক  পরাই  ভােলা।  যােত  ঘাম  হেল  তাড়াতািড়
শুিকেয়  যায়।  এছাড়া  ঢাকা  জুেতার  বদেল  েখালা  চপ্পল  ব্যবহার  করেত
পােরন।  গরেম  িবয়ার,  েসাডা  বা  নরম  পানীয়  না  খাওয়াই  ভােলা।  এেত
িডহাইড্েরশেনর  সম্ভাবনা  ে়বেড়  যায়।  এডাড়া  চা  বা  কিফর  পিরমাণও
কিমেয় েফলা শরীেরর জন্য খুব ভােলা।

গরেম  জীবাণুর  হাত  েথেক  রক্ষা  েপেত  এবং  জ্বর,  ঠান্ডার  সংক্রমণ
েঠকােত  িটস্যু  ব্যবহার  করা  উিচত।  এছাড়া  এসময়  বাইের  েথেক  িফেরই
ফ্িরেজর  ঠাণ্ডা  পািন  সরাসির  পান  করা  যােব  না।  এিস  রুেম  থাকেল
তাপমাত্রা খুব েবিশ না কিমেয় বাইেরর আবহাওয়ার সঙ্েগ িমল েরেখ ৩
েথেক ৫ িডগ্িরেত কমােনা যায়।

এছাড়া  গরেম  জীবাণু  হাত  েথেক  রক্ষা  েপেত  িনয়িমত  হাত  ধুয়া  উিচত।
এসময়  ঘনঘন  েচাখ-নােক  হাত  না  েদয়া  ভােলা।  আর  হাত  েধায়ার  পের
মেয়শ্চারাইজার ব্যবহার করুন এবং বারবার হাত ধুেত না চাইেল ব্যােগ
হ্যান্ড স্যািনটাইজার রাখা উিচত। এেত প্রেয়াজেন হােত লািগেয় িনেত
পােরন।

িশশুেক গরেম প্রিতিদন েগাসল করােত ভুলেবন না। সামান্য কািশ হেলও
করােবন। সম্ভব হেল আদাপািন, তুলসীপািন খাওয়ােত পােরন। েগাসেলর পর
অবশ্যই  িশশূর  চুলটা  ভােলাভােব  মুেছ  িদেত  হেব।  েঘেম  েগেলও
ভােলাভােব চুলটা শুকেনা কের মুেছ িদন এছাড়া টানা কেয়ক িদন থােক
তেব এসেবর জন্য ডাক্তােরর পরামর্শ িনেয় িচিকৎসা িনেত হেব।

সূত্র: ইত্েতফাক



রমজােন কী খােবন, কী খােবন না
রমজােন  সবাই  নানা  আইেটেমর  খাবার  েখেতই  ব্যস্ত  সময়  পার  কের।
খাবােরর ৈবিচত্র্য েযমনই েহাক না েকন ভাজা-েপাড়া, গুরুপাক খাবারই
থােক েবিশ। সারািদন েরাজা রাখার পর পাকস্থলী ক্ষুধার্ত ও দুর্বল
থােক। এই সমেয় গুরুপাক খাবার েখেলই িবপদ।

েপেটর সমস্যা, মাথাব্যথা, দুর্বলতা, অবসাদ, আলসার, অ্যািসিডিটসহ
নানা ধরেনর সমস্যা হেত পাের। অেনেকর েতা এই সময় ওজনও েবেড় যায়।
অর্থাৎ  েরাজায়  সুষম,  সহজপাচ্য  ও  পুষ্িটকর  খাবার  খাওয়া  জরুির।
েরাজার সময় েকমন খাবার খােবন আর েকমন খাবার এিড়েয় চলেবন েসগুেলা
একটু সতর্ক হেয় জানা জরুির। আসুন েজেন েনওয়া যাক—

যা খােবন
রমজােন  স্বাস্থ্যকর  খাদ্যাভ্যাস  গেড়  েতালা  জরুির।  এক্েষত্ের  েয
ধরেনর খাদ্যাভ্যাস অনুসরণ করা েযেত পাের—

জিটল শর্করার খাবার
রমজােন  জিটল  শর্করা  জাতীয়  খাবার  েখেত  হেব।  জিটল  শর্করাজাতীয়
খাবার  েখেল  েরাজা  েরেখও  সারািদন  এনার্িজ  পাওয়া  েযেত  পাের।  ভাত,
িচড়া,  ওটস,  চাপািত,  রুিট  এসব  জিটল  শর্করাজাতীয়  খাবার  েসহিরেত
খাওয়া  েযেত  পাের।  এমনিক  ইফতােরও  আপিন  জিটল  শর্করাজাতীয়  খাবার
রাখেত পােরন।

সবিজ আর ফল
ওটস বা িচড়া েখেল তার সঙ্েগ ফল যুক্ত করুন। দুধ, ফল, িচড়া বা ওটস
িমিলেয়  েখেল  ভােলা  লাগেব।  তাছাড়া  স্বাস্থ্যকরও  হেব।  সারািদন
েরাজা  রাখার  পর  শরীের  পািনশূণ্যতা  কাজ  কের।  শরীের  সুগােরর
প্রেয়াজনও  হয়।  ইফতাের  তাই  একটু  িমষ্িট  প্রত্যাশা  কের।  শরীর।
এক্েষত্ের  ফলই  ভােলা।  ফেল  থাকা  প্রাকৃিতক  িচিন  আপনার  জন্য
উপকাির।  অন্যিদেক  ফেলও  রেয়েছ  পািন।  রােতর  খাবার  িকংবা  েসহিরেতও
সবিজ খাওয়ার েচষ্টা করুন।

প্েরািটনসমৃদ্ধ খাবার
প্েরািটন আপনােক দীর্ঘক্ষণ ক্ষুধা েথেক দূের রাখেত পাের। েসহিরেত
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প্েরািটনসমৃদ্ধ  খাবার  েখেল  অেনকক্ষণ  আপনার  েপেটর  ক্ষুধা  কম
থাকেব।  এমনিট  অবশ্যই  ইিতবাচক।  িপউর  প্েরািটেনর  ক্েষত্ের  মুরগীর
মাংস সবেচেয় ভােলা। এছাড়া সম্ভব হেল মাছ খাওয়া েযেত পাের।

স্বাস্থ্যকর ফ্যাট
রমজােন  স্বাস্থ্যকর  ফ্যাট  আপনােক  শরীের  শক্িত  েজাগায়।
স্বাস্থ্যকর  ফ্যােটর  মধ্েয  রেয়েছ  মােছর  েতল,  বাদাম,  অিলভ  অেয়ল
ইত্যািদ।

হাইড্েরেটড েবভােরজ
সারািদন  েরাজা  েরেখ  শরীের  পািনশূন্যতা  থাকাই  স্বাভািবক  েরাজা
েরেখ  ইফতার  ভাির  করার  েচেয়  েবিশ  জরুির  স্বাস্থ্যকর  ইফতার  করা।
ইফতাের পানীয়র িদেক ভােলা মেনােযাগ েদয়া জরুির। এক্েষত্ের অবশ্যই
শরবত  উপযুক্ত।  ফেলর  জ্যুস  বা  শরবত  ৈতিরর  সময়  িচিন  না  েদয়াই
ভােলা। শরীর ঠান্ডা হয় বা পািনশূন্যতা দূর হেয় এমন েকােনা পানীয়ই
আপনার জন্য উপযুক্ত।

েখজুর
েসহিরেত  দুেটা  েখজুর  েখেল  সারািদন  যেথষ্ট  এনার্িজ  পাওয়া  যায়।
এমনিক ইফতােরও অেনেক েখজুর প্রত্যাশা কেরন। েখজুর দ্রুত এনার্িজ
েদয়। তাছাড়া ফাইবার, প্রাকৃিতক িচিনর উত্স িহেসেবও েখজুর অত্যন্ত
জনপ্িরয়।

যা খােবন না
রমজােন  খাওয়ার  ধুম  পেড়  অেনক।  তেব  সব  খাবার  েতা  রমজােন  খাওয়া
সম্ভব  না।  চলুন  েজেন  েনই  রমজােন  েকান  খাবার  খাওয়া  আপনার  জন্য
ভােলা হেব না—

ভাজােপাড়া ও ৈতলাক্ত খাবার
ভাজােপাড়ার  আেবদন  রমজােন  অেনক।  এর  সঙ্েগ  যুক্ত  হয়  ৈতলাক্ত
খাবােরর  েঝাঁক।  রমজােন  ভাজােপাড়া  ও  ৈতলাক্ত  খাবার  েপেট  হজেমর
সমস্যা  ৈতির  কের।  সারািদন  েপট  খািল  থাকার  পর  আচমকা  ভাজােপাড়া
গ্যাস, েপট ফাঁপাসহ নানা সমস্যা ৈতির কের।

েবিশ িচিনযুক্ত খাবার
কৃত্িরম িচিনর বদেল প্রাকৃিতক িচিনর ওপর িনর্ভর কের ইফতার করুন।
সারািদন  এই  গরেম  েরাজা  রাখার  পর  শরীর  িচিন  প্রত্যাশা  কের।  তেব
প্রচুর  িচিনযুক্ত  খাবার  েখেল  তা  সুগার  ক্র্যােশর  কারণ  হেয়
দাঁড়ােত পাের।



েসািডয়াম সমৃদ্ধ খাবার
লবণাক্ত  বা  েসািডয়াম  আেছ  প্রচুর  এমন  অেনক  খাবারই  ইফতাের  েবিশ
পাওয়া  যায়।  আর  এমন  খাবার  এিড়েয়  চলাই  ভােলা।  েসািডয়াম  সমৃদ্ধ
খাবার েখেল শরীের নানা সমস্যা েদখা েদয়। িবেশষত পািনশূণ্যতা ৈতির
হেত পাের।

ঝাল-মশলা খাবার
ইফতাের  অন্তত  সরাসির  ঝালমশলাদার  খাবার  না  খাওয়াই  ভাল।
ঝালমশলাযুক্ত  খাবার  েখেল  অেনক  সময়  েপেট  সমস্যা  হয়।  গ্যাস,  েপেট
ব্যথাসহ  নানা  সমস্যাই  হেত  পাের।  আবার  েসহিরেতও  েবিশ  ঝাল-
মশলাযুক্ত খাবার েখেয় েপট খারাপ হেল েরাজা রাখাও কিঠন হেয় পেড়।

প্রচুর ফাইবার রেয়েছ এমন খাবার
অেনক  ফাইবার  আেছ  এমন  খাবার  েখেল  েরাজা  েরেখ  েপট  ফাঁপা  হওয়া  বা
েপট শক্ত থাকার মেতা সমস্যা হেত পাের।

স্টার্চযুক্ত খাবার
আলু,  িমষ্িট  আলুসহ  নানা  খাবাের  স্টার্চ  থােক।  এসব  খাবার  েখেল
েরাজা রাখার সময় এক ধরেনর অস্বস্িত কাজ করেত পাের েপেট।

প্রেসস করা খাবার
আজকাল প্রেসস করা খাবােরর কদর বাড়েত শুরু কেরেছ। তেব প্রেসস করা
খাবার েখেল ওজন বাড়ার শঙ্কা েবেড় যায়। এ ধরেনর খাবাের অেনক লবণ
থােক। তাছাড়া প্রেসস করার প্রক্িরয়ািটেত েসািডয়াম, পটািশয়াম থােক
েবিশ।  এভােব  ওজন  বাড়ার  পাশাপািশ  েরাজা  রাখা  অবস্থায়  েপেটর
সমস্যাও অেনক হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক

েখজুেরর যত উপকািরতা
চলেছ েরাজার মাস। আর রমজােনর ইফতােরর তািলকায় অবশ্যই থােক েখজুর।
সারািদন েরাজা রাখার পর েখজুর িদেয় ইফতার শুরু কির আমরা। েখজুর
েখেয় ইফতার করা সুন্নত। আর তাই রমজান মােস েখজুেরর কদর েবেড় যায়।
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েখজুর  না  থাকেল  আমােদর  ইফতার  েযন  পিরপূর্ণ  হয়  না।  এর  মূল  কারণ
েখজুেরর  পুষ্িটগুণ  অিধকাংশ  খাদ্েযর  েচেয়  েবিশ।  িবেশষ  কের
খাদ্যশক্িত  খুব  েবিশ।  সারািদন  েরাজা  থাকার  পর  শরীর  খুব  দুর্বল
হয়।  এেত  প্রচুর  খাদ্যশক্িত  থাকায়  দুর্বলতা  দূর  হয়।  েখজুর
স্নায়ুিবক শক্িত বৃদ্িধ কের।

েরাজায় অেনকক্ষণ খািল েপেট থাকা হয় বেল েদেহর প্রচুর গ্লুেকােজর
দরকার  হয়।  েখজুের  অেনক  গ্লুেকাজ  থাকায়  এ  ঘাটিত  পূরণ  কের।
প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় এেক যিদ আমরা সািথ কের িনেত পাির তেব
আমােদর  িনত্যিদেনর  শুধু  কর্মক্লান্িতই  যােব  না,  িনেরাগ  থাকার
একিট  উপায়ও  খুঁেজ  পাওয়া  যােব।  চলুন  েজেন  েনই  পুষ্িটগুেণ  সমৃদ্ধ
েখজুেরর সম্পর্েক আরও িকছু তথ্য:

.েখজুর রুিচ বাড়ায়।

.ত্বক ভােলা রােখ।

.দৃষ্িটশক্িত বৃদ্িধ কের।

.েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

.েখজুের অেনক গ্লুেকাজ থাকায় এ ঘাটিত পূরণ হয়।

.েখজুর রক্ত উৎপাদনকারী।

.হৃদেরাগীেদর জন্যও েখজুর েবশ উপকারী।

.েখজুেরর প্রচুর খাদ্য উপাদান রেয়েছ।

.ফুসফুেসর সুরক্ষার পাশাপািশ মুখগহ্বেরর ক্যান্সার েরাধ কের।

.েখজুের আেছ ডােয়টির ফাইবার যা কেলস্েটারল েথেক মুক্িত েদয়।

.তাজা েখজুর নরম এবং মাংসল যা সহেজই হজম হয়।

.উচ্চমাত্রার  শর্করা,  ক্যালির  ও  ফ্যাটসম্পন্ন  েখজুর  জ্বর,
মূত্রথিলর  ইনেফকশন,  কণ্ঠনালীর  ব্যথা  বা  ঠাণ্ডাজিনত  সমস্যা,
শ্বাসকষ্ট প্রিতেরােধ েবশ কার্যকর।
.মস্িতষ্ক প্রাণবন্ত রােখ েখজুর।
.ক্লান্ত শরীের যেথষ্ট পিরমাণ শক্িতর েজাগান েদয় েখজুর।
.যােদর হার্েটর সমস্যা আেছ, তােদর জন্য েখজুর খুবই উপকারী।
.েখজুর  হৃদেরাগ,  জ্বর  ও  েপেটর  পীড়ায়  উপকারী  এবং  বলবর্ধক  ওষুধ
িহেসেব কাজ কের।
েযেকােনা  ফেলর  েচেয়  েখজুেরর  পুষ্িটগুণ  েবিশ।  তাই  েতা  বলা  হেয়
থােক, বছের যতগুেলা িদন আেছ, েখজুের তার েচেয়ও েবিশ গুণ রেয়েছ।
শুধু  রমজান  মােসর  জন্য  নয়,  সারা  বছর  পিরবােরর  সবার  জন্য
প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় আমরা এ ফলিটেক রাখেত পাির।



সূত্র: ইত্েতফাক

েরাজায়  পািনশূন্যতা  এড়ােনার  ৫
উপায়
বছর  ঘুের  আবারও  চেল  এেসেছ  পিবত্র  রমজান  মাস।  এ  মােস  প্রিত  বছর
ধর্মপ্রাণ  মুসলমানরা  েরাজা  রােখন  সূর্েযাদয়  হেত  সূর্যাস্ত
পর্যন্ত  পানাহাের  িবরত  েথেক।  দীর্ঘ  সময়  পািন  পান  না  করায়  এবং
ইফতাের  পিরমাণমত  পািন  পান  না  করায়  এসময়  হেত  পাের  খুব  সহেজই
পািনশূন্যতা।

পািনশূন্যতা হেল শরীের িকছু উপসর্গ েদখা েদয়। েযমন, অিতিরক্ত মুখ
বা  ত্বক  শুিকেয়  যাওয়া,  মাথা  েঘারা,  েকাষ্ঠকািঠন্য  ইত্যািদ।  এর
েথেক  ৈতির  হেত  পাের  নানা  জিটলতা।  তাই  েরাজায়  পািনশূন্যতা  এড়ােত
যা করেবন:

১। ইফতার েথেক েসহির পর্যন্ত সমেয় দুই েথেক আড়াই িলটার পািন পান
করুন সেচতনভােব। প্রিতেবলা খাওয়ার ১০ িমিনট আেগ ও পের পািন পান
করুন।  খাওয়ার  মােঝ  পািন  পান  না  করাই  ভােলা।  এছাড়াও  একবাের
অিতিরক্ত পিরমাণ পািন পান না করাই ভােলা।

২। েরাজায় খাদ্য তািলকায় সহজপাচ্য খাবার রাখুন। ভাজােপাড়া বা েতল
মসলাযুক্ত শরীরেক আরও পািনশূন্য কের েতােল।

৩। ইফতাের রাখুন প্রচুর পািনজাতীয় খাবার ও ফল। রাখেত পােরন শসা ও
তরমুজ জাতীয় ফল। এেত শরীের পািনর ঘাটিত দুর হেব।

৪।  ডােবর  পািন  েখেত  পােরন  প্রিতিদন।  প্রেয়াজেন  স্যালাইন  খান।
েসইসঙ্েগ  িচিনমুক্ত  শরবত  রাখুন  ইফতাের।  তেব  অিতিরক্ত  চা  িকংবা
কিফ পান েথেক িবরত থাকুন এ সময়।

৫। েরাজা েরেখ েরাদ এিড়েয় চলাই ভােলা। ভাির ব্যায়ামও এসময় এিড়েয়
চলুন।  প্রেয়াজেন  ইফতােরর  পর  হালকা  শরীরচরচর্চা  কের  িনেত  পােরন।
নয়েতা ঘাম েবিশ হেয় পািনশূন্যতা েদখা েদওয়ার আশংকা থােক।
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সূত্র: ইত্েতফাক

েরাজায়  ডায়ােবিটস  েরাগীর
সতর্কতা
রমজােন  অন্য  অেনেকর  মেতা  েরাজা  রােখন  ডায়ােবিটস  েরাগীরা।  তেব  এ
ক্েষত্ের  মাসজুেড়  তােদর  েবশ  িকছু  সতর্কতা  অবলম্বন  করেত  হয়।  েস
সম্পর্েক  জািনেয়েছন  ইব্রািহম  েমিডেকল  কেলেজর  সহেযাগী  অধ্যাপক
ডাক্তার খািদজা। চলুন েজেন েনই:

ডায়ােবিটস েরাগীেদর সারা িদন েরাজা রাখার পর এমন খাবার েখেত হেব,
যােত  শরীের  গ্লুেকােজর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  ইফতােরর  সময়
িচিনজাতীয়  খাবার  খােবন  না।  িচিনুমক্ত  পানীয়  েবেছ  িনন।  পানীয়র
সঙ্েগ িচিন েমশােবন না। যিদ িমষ্িট পানীয় পছন্দ কের থােকন, তেব
আর্িটিফিশয়াল (ডায়ােবিটেসর িচিন) সু্ইটনার, েযমন: ক্যানেডেরল বা
সুইেটক্স ব্যবহার করেত পােরন।

ভাজা খাবার পিরিমত পিরমােণ েখেত হেব। েযমন: পেরাটা, সমুচা, কাবাব
ইত্যািদ।  খাদ্যতািলকায়  অবশ্যই  ফলমূল,  শাকসবিজ,  আঁশযুক্ত  খাবার
রাখুন।

েসহিরর  খাবার  েশষ  সমেয়র  অল্প  িকছু  আেগ  খাওয়া  বাঞ্ছনীয়।  েসহিরর
সময় নামমাত্র পিরমােণ খাবার েখেয় েরাজা রাখা উিচত নয়। এমনিট করেল
আপনার গ্লুেকােজর সিঠক ভারসাম্য বজায় থাকেব না।

েরাজার  িদেন  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  রাখার  জন্য  অিতিরক্ত  ব্যায়াম
করার  প্রেয়াজন  েনই,  তেব  ৈদনন্িদন  কাজকর্ম  করা  উিচত।  েরাজার  সময়
তারািবহর  নামােজ  েয  শারীিরক  শ্রম  হয়,  িনয়িমত  হাঁটার  সমান  হওয়ায়
েরাজার মধ্েয আলাদা কের হাঁটার প্রেয়াজন েনই।

েরাজার  িদেন  িবেকেল  ৈদিহক  পিরশ্রেমর  কাজ  না  কের  িবশ্রাম  েনওয়া
ভােলা। েরাজা েরেখ ইনসুিলন েনওয়া যােব। ডায়ােবিটস েরাগীর সকােলর
ওষুধ  ইফতােরর  সময়  েখেত  হেব।  রােতর  ওষুধ  েখেত  হেব  েসহিরর  সময়।
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মুেখ  খাবার  ওষুধ  ও  ইনসুিলেনর  মাত্রা  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  অনুযায়ী
িঠক  কের  িনেত  হেব  এবং  তা  অবশ্যই  েরাজার  আেগই  করেত  হেব।  এছাড়া
রক্েতর গ্লুেকাজ এর মাত্রা কম বা েবিশ হেল এমনিক েযেকােনা ধরেনর
অসুস্থতা েবাধ করেলই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন ।

সূত্র: ইত্েতফাক

েখজুর  ভােলা  িক  না  বুঝেবন
েযভােব
েরাজাদারেদর  ইফতােরর  প্রধান  অনুষঙ্গ  েখজুর।  তাই  রমজােন  েখজুেরর
চািহদা  বােড়।  ক্েরতােদর  এই  চািহদােক  মাথায়  েরেখ  িকছু  অসাধু
ব্যবসায়ী বাজাের িবক্ির কের েভজাল ও েময়াদ উত্তীর্ণ েখজুর।

তেব ইফতােরর েখজুর না েখেলই নয়। তাই বাজার েথেক েখজুর েকনার সময়
অবশ্যই  েদেখ  িকনেত  হেব।  কারণ  পচা  ও  েময়াদ  উত্তীর্ণ  েখজুর  েখেল
পিরবােরর সবাই অসুস্থ হেয় পড়েব।

বাজাের  অেনক  ধরেনর  েখজুর  আেছ।  েবিশরভাগ  ক্েরতারা  রমজােনর  এ  সময়
েখজুর েকেনন। িনয়িমত েখজুর না েকনায় আসল পণ্য িচনেত েচনা যায় না।
ফেল  িকছু  েদাকািন  িনম্নমােনর  েখজুরেক  ভােলামােনর  বেল  িবক্ির
কেরন।  এছাড়া  েময়াদ  উত্তীর্ণ  ও  িনম্নমােনর  েখজুর  েতা  বাজাের
রেয়েছই।

বাজাের  অেনক  ধরেনর  েখজুর  রেয়েছ।  ভােলা  েখজুর  েচনার  িকছু  উপায়
রেয়েছ।  প্যাক  করা  েখজুর  েকনা  সবেচেয়  ভােলা।  এই  েখজুরগুেলার
প্যােকেট সাধারণত েময়াদ েলখা থােক। এছাড়া েখালা েখজুর িকনেত হেল
েখয়াল  রাখেত  হেব  েখজুের  েযন  পচা  গন্ধ,  েপাকা  ধরা,  েবিশ  কালেছ,
েবিশ শুিকেয় যাওয়া না হয় েসিদেক েখয়াল রাখেত হেব।

েখজুর  সাধারণত  েদড়  বছর  পর্যন্ত  ভােলা  থােক।  তেব  েখজুর  ভােলা
রাখার  সবেচেয়  সহজ  উপায়  হচ্েছ  আমােদর  ফ্িরেজর  নরমােল  রাখা।
ফ্িরেজর নরমাল তাপমাত্রা েখজুর ভােলা রােখ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%9c%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%9d%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%af%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%9c%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%9d%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%af%e0%a7%87/


িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  মািছ,  িপঁপড়া  বা  েপাকা  থাকা  েখজুর  েকনা  যােব
না।  এগুেলা  থাকেল  বুঝেত  হেব  কৃত্িরম  িমষ্িট  েমশােনা  হেয়েছ  অথবা
েখজুরিট  েময়ােদাত্তীর্ণ।  ভােলা  েখজুেরর  চামড়া  হয়  েকাঁচকােনা।
েকাঁচকােনা চামড়া েদেখ েখজুর িকনেত হেব। ভােলা েখজুেরর চামড়া খুব
েবিশ মসৃণ ও টানটান হেব না। েখজুর খুব েবিশ িমষ্িট হেল বুঝেত হেব
কৃত্িরম িমষ্িট েমশােনা হেয়েছ।

েখজুর যত পুেরােনা হেব, েভতরটা তত েবিশ লালেচ হেব। েভতরটা সাদা
হেল বুঝেত হেব েখজুরটা ভােলা। েখজুেরর গা েতলেতেল হেল বা পাউডার
জাতীয় িকছু থাকেল ধের িনেত হেব িকছু েমশােনা হেয়েছ। েসগুেলা না
েকনাই ভােলা।

েখজুেরর পুষ্িট উপাদান সম্পর্েক বলা হয় চারিট বা ৩০ গ্রাম পিরমাণ
েখজুের  আেছ  ৯০  ক্যােলাির,  এক  গ্রাম  প্েরািটন,  ১৩  িম.িল.  গ্রাম
ক্যালিসয়াম,  ২.৮  গ্রাম  ফাইবার  এবং  আরও  অন্যান্য  পুষ্িট  উপাদান।
েখজুর হচ্েছ শক্িতর অন্যতম একিট ভােলা উৎস।
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