
গুিছেয় করুন েরাজার বাজারসদাই
েরাজার  মােস  বাজারদর  িনেয়  কমেবিশ  সবাই  িচন্িতত।  পেকেটর  েবহাল
দশার  কথা  েভেব  বাজার  করেত  েগেল  িক  িক  করা  হেব  তা  িনেয়  ভাবেছন
সবাই।  িকন্তু  রমজােন  একটু  বুদ্িধ  কের  বাজার  করেল  আপনােক  এত
িচন্তায় পড়েত হেব না। েরাজার আেগ বাজার করুন পিরকল্পনা অনুসাের:

প্রথেমই পণ্েযর তািলকা কের িনন
েরাজার  সময়  িক  িক  িজিনস  রান্নার  ঘের  রাখেবন  েসটা  বুেঝ  িনন।
েরাজায়  এেকবাের  অপ্রেয়াজনীয়  আইেটম  রাখার  কথা  বাদ  িদন।  েকােনা
িকছুই  অপ্রেয়াজনীয়  নয়।  তেব  সংকেটর  সমেয়  বরং  েরাজা  সিঠকভােব
পালেনর স্বার্েথ জরুির পণ্েযর তািলকা কের িনন। তািলকা েদেখ বাজার
করেল বাড়িত িকছু েকনা হয় না।

েবিশ পিরমােণ িকনুন
সংরক্ষণ  করার  সােপক্েষ  একসঙ্েগ  েবিশ  পণ্য  িকনুন।  িবেশষত  ডাল,
ইফতােরর  জন্য  েবসন  আর  চাল  এগুেলা  েবিশ  িকেন  িনন।  বাজাের  কিদন
পরপর দাম বােড়। এসব পণ্েযর ক্েষত্ের েবিশ েনওয়াই ভােলা।

েবসেনর ব্যবস্থা অন্যভােব
েবসেনর  দাম  এ  সময়  বােড়।  তাই  আপিন  বুেটর  ডাল  বা  েখসািরর  ডাল
ভািঙেয়  িনন।  বাজােরর  েবসেন  অেনক  িকছু  েমশােনা  হয়।  তাই  িনেজরা
েবসন  বািনেয়  িনেল  কম  খরেচই  স্বাস্থ্যকর  ইফতােরর  রসদ  েজাগােনা
যােব।

দাম েদেখ িকনুন
েকােনা  পণ্য  েকনার  সময়  ইউিনট  প্রাইস  েদেখ  িনন।  পণ্েযর  দাম  ও
পিরমাণিট েদখা জরুির। বাজাের অন্য েকােনা ব্র্যান্ড আরও সাশ্রয়ী
দােম  িদচ্েছ  িক-না  েদখুন।  এই  তুলনামূলক  প্রক্িরয়া  আপনার  জন্য
ভােলা হেব।

অনলাইন শেপ একটু েচাখ রাখুন
অনলাইন  শপগুেলা  নানা  অফার  িদেয়  থােক।  আবার  েফসবুেক  অেনক  তাজা
পণ্য  কমদােম  পাওয়া  যায়।  েসিদেক  একটু  েচাখ  রাখুন।  অেনক  সুিবধাই
পােবন।

ছােড়র সময় িকনেত পােরন
অেনক  সুপারশেপ  পেয়ন্ট  অপশন  আেছ  আবার  ছােড়র  অফার  চালু  হয়।  এই
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সুেযােগ  িবিভন্ন  পণ্য  িকেন  িনন।  বাড়িত  ছােড়র  িবষয়িট  এেকবাের
এিড়েয় যাওয়ার নয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

েচাখ  েদেখই  বুঝুন  েকােলস্েটরল
মাত্রা
েচাখ  িবিভন্ন  েরােগর  উপসর্গ  জানান  েদয়।  েচাখ  েদেখই  িকন্তু  আপিন
বুঝেত পারেবন শরীের খারাপ েকােলস্েটরল েবেড়েছ কী না। েযসব উপসর্গ
জানান েদেব শরীের েকােলস্েটরেলর মাত্রা:

.েচােখর  চারপােশ  অস্বাভািবক  মাংসিপণ্ড  িকংবা  সাদা  বা  হলুদ  রেঙর
েছাট  েছাট  দানা  জানান  েদয়  রক্েত  েকােলস্েটরলর  মাত্রা।  এই
সমস্যােক বলা হয় জ্যানেথলাসমাস।

.েচােখ ঝাপসা েদখেছন? েচােখর সামেন কােলা বলয় বা েরখা েদখেত েপেল
সতর্ক েহান। েকােলস্েটরল বাড়েল সমস্যা েদখা যায় েরিটনােতও। তাই
েচােখ সমস্যায় গাফলিত না কের শরণাপন্ন েহান িচিকৎসেকর।

.অেনক সময় কর্িনয়ার চারপােশ একিট সাদা রেঙর বলয় েদখা যায়। এিটেক
বলা হয় অরকাস যা সাধারণত বয়স বাড়েল গিঠত হয়। িকন্তু, শরীের বােজ
েকােলস্েটরেলর প্রভােবও এই বলয় ৈতির হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক
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ব্যস্ততায়ও েহাক িফটেনস চর্চা
হােত  সময়  েকাথায়?  খাওয়া-দাওয়ার  সময়টাই  হােত  েনই,  ব্যায়াম  েতা
পেরর ব্যাপার। এমন ভাবনা থাকেল বুেঝ িনেত হেব ব্যায়ােমর ক্েষত্ের
আপিন  গুরুত্ব  েদন  কম।  তেব  আমােদর  ৈদনন্িদন  ব্যস্ততায়  অেনক
িকছুেতই  ব্যায়ােমর  মেতা  কার্যক্রেম  যুক্ত  হেত  পাির।  কাজগুেলা
আপনার  ব্যস্ত  িশিডউেলর  সঙ্েগই  মািনেয়  েফলা  সম্ভব।  কােজর  দক্ষতা
বাড়ােনার  ক্েষত্েরও  অেনক  ব্যায়াম  কার্যকর।  েসগুেলা  হয়েতা  আপিন
সেচতনভােব  জােননও  না।  িকন্তু  এগুেলা  আপনার  প্রাত্যিহক  জীবেন
ইিতবাচক প্রভাব েফেল।

ঘুম ভাঙার পর
ঘুম েথেক েজেগই ক্লাস বা অিফেস যাওয়া খুবই কষ্টকর। আলেসিমেত ভর
করা িনস্েতজ শরীর আর ঘুম কাতুের েদহেক িনেয় তখন অেনক যুদ্ধ করেত
হয়। সুতরাং সবেচেয় ভােলা হয় যিদ েদহেক একটু নড়াচড়া করােনা যায়,
তাহেলই সকালটা সহজ হেয় উঠেব। িবছানা েথেক ধুম কের উেঠ পড়া অবশ্যই
ভােলা নয়। আবার ঘুম েথেক তাড়াতািড় উেঠ তাড়াহুেড়াও নয়।

ঘিড়েত অ্যালার্ম বাজার পর েথেক প্রিত মুহূর্ত অেনক গুরুত্বপূর্ণ।
সুতরাং  িবছানায়  শুেয়  না  েথেক  বেস  পড়া  উিচত।  পারেল  তিড়ঘিড়  কের
বাথরুেম যাওয়া উিচত। ক্লাস বা অিফেস যাওয়ার জন্য দ্রুত হাঁটা ও
দীর্ঘ  পথ  েবেছ  িনেত  দ্িবধা  করেবন  না।  এই  েছাট  েছাট  কাজগুেলা
দ্রুত করার েচষ্টা আপনার েদহেক নড়াচড়া করেত সাহায্য করেব।

বাথরুেম িকছুক্ষণ
প্রিতিদন  অন্তত  দুই  িমিনট  কের  দুইবার  দাঁত  ব্রাশ  করার  অভ্যাস
দাঁেতর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ভােলা।  এই  দুই  িমিনেটর  সর্েবাচ্চ
ব্যবহার করেবন না েকন? দাঁিড়েয় দাঁিড়েয় ব্রাশ করার পিরবর্েত ওয়াল
িসট (েদয়ােলর সঙ্েগ িপঠ লািগেয় েচয়ার আকৃিত ধারণ) জাতীয় ব্যায়াম
অথবা পা নানাভােব নািড়েয় ব্যায়াম করা েযেত পাের। ব্রাশকালীন সমেয়
িদেন  দুইবার  এই  পদ্ধিত  অনুসরণ  করেল  িশগিগর  এর  কার্যকর  ফলাফল
পােবন।

সাধারণ ব্যায়াম
প্লাঙ্ক, মাউন্েটইন ক্লাইম্বারস এবং েলগ িলফটস সবগুেলা ব্যায়ামই
দ্রুত এবং অল্প সমেয় করা যায়। তেব েমেঝেত শুেয় করেত হয় বেল পুেরা
সময়টা এক েঘেয় লাগেত পাের এবং কত সময় লাগেব তা িনশ্িচত করা যায়
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না। ব্যায়ােমর কারেণ পড়ােশানা ব্যাহত হেব বেল দুশ্িচন্তা হচ্েছ?
তাহেল  িনয়মগুেলা  একটু  পিরবর্তন  করা  েযেত  পাের।  েযমন  একজায়গায়
বেসই পড়েত হেব এই িনয়েমর পিরবর্েত ব্যায়ামাগােরই গাইড বা বই িনেয়
আসেত পােরন অথবা প্রেয়াজনীয় অংশটুকু েফােনর মধ্েয েসভ কের রাখেত
পােরন।

িবেনাদেনর সময় ব্যায়াম
িবেনাদেনর  জন্য  িসিরয়াল  বা  েমাবাইেল  অেনক  িকছু  েদখার  অভ্যাস
থােক। তখন এক কাজ করুন। হােত েমাবাইল িনেয় পায়চাির করুন। এভােব
শরীর এক্িটভ থাকেব। নড়াচড়াও হেব। বই পড়ার ক্েষত্েরও একই কাজ করা
যায়। একােডিমক পড়ােশানার ক্েষত্েরও এমন অভ্যাস ভােলা।

িলফেটর বদেল িসিড়
আপিন েকােনা ভবেন উঠেত িলফট ব্যবহার না কের িসঁিড় ব্যবহার করেত
পােরন।  ঘের  অথবা  ক্লােস  যাওয়ার  সময়  িসঁিড়  িদেয়  ওপের  ওঠার
ক্েষত্ের  িনেজই  িনেজর  কােছ  একটা  চ্যােলঞ্জ  িনেত  পােরন।  িসঁিড়
িদেয় ওপের ওঠা আর িনেচ নামা আপনার ৈদনন্িদন জীবেনর একটা িনয়িমত
ব্যায়াম হেত পাের।

পুশ আপ চর্চা
রােতর  রুিটেন  পুশ  আপ  থাকেল  এটা  আপনার  জীবেনর  একটা  বড়  পিরবর্তন
আনেত  সক্ষম।  পুশ  আপ  চর্চা  কিঠন।  প্রথেম  চারিট  কের  িদন।  আস্েত
আস্েত মািনেয় িনন। অভ্যস্ত করুন িনেজেক।

সূত্র: ইত্েতফাক

নারী  িদবেস  ঘুের  েদখেত  পােরন
েযসব জায়গা
৮  মার্চ  নারী  িদবস।  এ  িদনিট  নারীর  একান্ত  িনেজর।  িনেজর  আেবগ-
অনুভূিত-অিধকার  সম্পর্েক  সেচতন  েথেক  িবেশষভােব  উদযাপেনর  সুেযাগ
ৈতির হয়। অবশ্য এ িদেন নারীর কর্মব্যস্ত জীবন িঠকই থােক। এছাড়াও
এবার  নারী  িদবস  পালন  করা  যােব  আরােম।  কারণ  েসিদন  শুক্রবার।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%80-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%98%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%96%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%80-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%98%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%96%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%b0/


ভ্রমেণর মাধ্যেম িনেজেক সময় েদওয়ার সুেযাগ আেস। িকন্তু নগরবন্িদ
জীবেন তা িক সম্ভব? সম্ভব েতা বেটই।

িবেশষত  আপিন  যিদ  ঢাকার  বািসন্দা  হেয়  থােকন  তাহেল  আপনার  ঘেরর
কােছই  েতা  েঘারার  কত  সুেযাগ।  রিববাবু  ভুল  বেলনিন,  অেনক  িবেদশ
ঘুের নানা েদশ ঘুরেত পারেলও িনেজর বািড়র কাছটাই েদখা হয় না।

নারী িদবেসও িক আপনার উিচত নয়, এই সীমাবদ্ধতােক শনাক্ত কের নতুন
আেয়েশ  বাঁচার?  আর  েস  সম্ভাবনােক  েদখার  জন্যই  ঢাকায়  ও  আশপােশর
িকছু  দর্শনীয়  স্থােন  ঘুের  আসেতই  পােরন।  আমরাই  েদিখেয়  িদচ্িছ
জায়গাগুেলা।

সুবর্ণগ্রাম
নারায়ণগঞ্েজর  রূপগঞ্জ  উপেজলার  ভুলতায়  প্রাকৃিতক  েসৗন্দর্য  ও
িবেনাদেনর  সকল  আধুিনক  সুেযাগ  সুিবধা  িনেয়  প্রায়  ১০০  একর  জায়গা
জুেড়  সুবর্ণগ্রাম  অ্যািমউজেমন্ট  পার্ক  এন্ড  িরেসার্ট  সাজােনা
হেয়েছ।  িবিভন্ন  আকর্ষণীয়  রাইড,  ওয়াটার  পার্ক,  েরস্টুেরন্ট,  জুস
বার,  কিফ  শপ,  লাক্সাির  িরেসার্ট,  কার  পার্িকং  এবং  িপকিনক  স্পট
ছাড়াও এই পার্েক স্িপড েবােট চেড় সমস্ত ওয়াটার পার্ক েঘাের েদখার
ব্যবস্থা রেয়েছ।
সুবর্ণগ্রাম অ্যািমউজেমন্ট পার্ক এন্ড িরেসার্েট েযেকােনা ধরেণর
সামািজক  অনুষ্ঠান,  কর্েপােরট  সভা-েসিমনার  এবং  িপকিনক  আেয়াজেনর
সুব্যবস্থা  রেয়েছ।  রাজধানী  ঢাকার  েবশ  কােছ  অবস্থান  হওয়ার  কারেণ
বাংলােদেশর  সর্ববৃহৎ  এই  িবেনাদন  পার্কিটেত  প্রিতিদন  সব  বয়েসর
অসংখ্য দর্শনার্থীেদর আগমন ঘেট।

িনকিল হাওড়
েড  ট্িরেপর  জন্য  উপযুক্ত  জায়গা  িনকিল  হাওড়।  েখালােমলা  পিরেবেশ
িলপ্ত প্রকৃিতর েছাঁয়া েপেত ঘুের আসেত পােরন িকেশারগঞ্েজর িনকিল
হাওর  েথেক।  ঢাকা  েথেক  বাইক  িনেয়  েযেত  পােরন  িকেশারগঞ্জ  শহের।
েসখান েথেক িনকিল ঘাট। ঘাট েথেক েনকা ভাড়া কের ঘুের েদখুন হাওর।
মেন  রাখেবন,  বর্ষার  েশষ  িদেক  হাওর  ভ্রমেণর  উপযুক্ত  সময়।  বাইক
িনেয়  েগেল  হাওেরর  পােশ  বাইক  েরেখ  আপিন  ঘুের  আসেত  পারেবন।  তেব
িনকলী হাওর েযেত চাইেল খুব সকােল রওনা েঢাকা েথেক রওনা হেত হেব।

পানাম নগর
পানাম  নগর  নারায়ণগঞ্জ  েজলার,  েসানারগাঁওেত  অবস্িথত  একিট
ঐিতহ্যবাহী  প্রাচীন  শহর।  বড়  নগর,  খাস  নগর,  পানাম  নগর  -প্রাচীন



েসানারগাঁর  এই  িতন  নগেরর  মধ্েয  পানাম  িছেলা  সবেচেয়  আকর্ষণীয়।
এখােন  কেয়ক  শতাব্দী  পুরেনা  অেনক  ভবন  রেয়েছ,  যা  বাংলার  বার
ভূইয়াঁেদর  ইিতহােসর  সােথ  সম্পর্িকত।  েসানারগাঁর  ১০
বর্গিকেলািমটার  এলাকাজুেড়  এই  নগরী  গেড়  ওেঠ।  েসানারগাঁ  েলাক  ও
কারুিশল্প  জাদুঘর  েথেক  উত্তর  িদেক  হাঁটাপেথই  েপৗঁছােনা  যায়
অর্ধ্বচন্দ্রাকৃিত  পানাম  পুেল।  (যিদও  পুলিট  ধ্বংস  হেয়  েগেছ)।
পুলিটর ৈদর্ঘ্য িছেলা ৭২ ফুট আর প্রস্থ িছেলা ১৫.৫ ফুট, মাঝখানটা
িছেলা উঁচু। এই পুল েপিরেয়ই পানাম নগর এবং নগরী িচের চেল যাওয়া
পানাম সড়ক। আর সড়েকর দুপােশ সাির সাির আবািসক একতলা ও দ্িবতল
বািড়েত ভরপুর পানাম নগর।

িজন্দা পার্ক
িজন্দা  পার্ক  নারায়ণগঞ্জ  েজলার  দাউদপুর  ইউিনয়েন  প্রায়  ১৫০  একর
এলাকা জুেড় অবস্িথত। িজন্দা পার্েক ২৫০ প্রজািতর দশ হাজােরর েবিশ
গাছ, ৫ িট জলাধার ও অসংখ্য পািখ রেয়েছ। চারপােশ সবুেজর আচ্ছাদন।
েযিদেকই  তাকােবন  এখােন  সবুজ  গাছপালা  তার  সােথ  রেয়েছ  নানা  রকেমর
ফুল  ও  ফল।  গােছর  উপর  রেয়েছ  টং  ঘর,  বড়  সান  বাধােনা  পুকুর,
পুকুেরর  উপর  সাঁেকা,  রেয়েছ  মািটর  ঘর।  এছাড়া  পার্েকর  েভতের  আেছ
মার্েকট, একিট অিত সুন্দর স্থাপত্যৈশলীর লাইব্েররী, ক্যান্িটন ও
িমিন  িচিড়য়াখানা।  আর  েনৗিবহােরর  জন্য  পার্েকর  েলেক  আেছ  ৮  িট
সুসজ্িজত  েনৗকা।  িজন্দা  পার্েকর  িবিভন্ন  স্থাপনার  িনর্মাণৈশলী
আপনােক  মুগ্ধ  করেব।  এই  পার্কিটর  িবেশষত্ব  হল  এিট  এলাকাবাসীর
স্বতঃস্ফূর্ত  অংশগ্রহেণর  মাধ্যেম  গেড়  উেঠেছ।  ১৯৮০  সােল  ৫০০০
সদস্য  িনেয়  যাত্রা  শুরু  করা  অগ্রপিথক  পল্লী  সিমিতর  দীর্ঘ  ৩৫
বছেরর অক্লান্ত পিরশ্রেমর ফসল হচ্েছ এই িজন্দা পার্ক।

বঙ্গবন্ধু সাফাির পার্ক
একসময়  সবার  েড  ট্িরেপর  উপলক্ষ  িচিড়য়াখানা  হেলও  এখন  সবাই
বঙ্গবন্ধু সাফাির পার্েকর কথাই ভােবন। বঙ্গবন্ধু সাফাির পার্কিট
গাজীপুর  েজলার  শ্রীপুর  উপেজলার  মাওনা  ইউিনয়েন  প্রায়  ৩,৬৯০  একর
জায়গা  জুেড়  গেড়  েতালা  হেয়েছ।  এই  পার্েক  প্রাকৃিতক  পিরেবেশ  বন্য
প্রাণীেদর  িবচরণ  েদখেত  সারা  বছরই  দর্শনার্থীেদর  িভড়  েলেগ  থােক।
এছাড়াও  এখােন  রেয়েছ  পািখ  শালা,  প্রজাপিত  সাফাির,  িজরাফ  িফিডং
স্পট,  অর্িকড  হাউজ,  শকুন  ও  েপঁচা  কর্নার,  এপ  ওয়ার্ল্ড,  েবািটং,
েলইক  েজান,  আইল্যান্ড,  প্রকৃিতবীক্ষণ  েকন্দ্র,  ফ্যান্িস  কার্প
গার্েডন আেরা অেনক িবলুপ্ত প্রায় প্রাণীর সমােরাহ। এখােন একা একা
ঘুরেত  েগেল  মন্দ  লাগেব  না।  অেনেকই  দলেবেধ  ঘুরাঘুিরর  পক্েষ  না।



তােদর জন্য বঙ্গবন্ধু সাফাির পার্ক একিট আদর্শ জায়গা।

সূত্র: ইত্েতফাক

চুল  পড়ার  েয  ১০  কারণ  অেনেকরই
অজানা
িবিভন্ন  কারেণ  চুল  ধীের  ধীের  বৃদ্িধ  েপেত  পাের  এবং  অিতিরক্ত
পিরমােণ  ঝরেত  পাের।  িনর্িদষ্ট  পুষ্িটর  অভােব  চুেলর  বৃদ্িধ  আটেক
েযেত পাের। আবার চুেলর স্বাভািবক বৃদ্িধ অব্যাহত রাখেত িনর্িদষ্ট
সময় পর পর আগা েছঁেট েফলাও জরুির। চুল সহেজ বাড়েত চায় না এবং ঝের
পেড় দ্রুত- এমন অিভেযাগ অেনেকরই।

চুেল  িচরুিন  িদেলই  যিদ  িচরুিন  ভর্িত  চুল  উেঠ  আেস  তেব  এর  কারণ
অনুসন্ধান করা জরুির। েজেন িনন েকান েকান কারেণ চুল পেড় যায়।

১। অ্যান্ড্েরােজেনিটক অ্যােলােপিসয়াবা বংশগত

অ্যান্ড্েরােজেনিটক  অ্যােলােপিসয়া  েজেনিটক।  এই  অবস্থার  পুরুষেদর
মাথার  উপেরর  অংশ  েথেক  চুল  কেম  েযেত  থােক  এবং  আক্রান্ত  নারীেদর
ক্েষত্ের সাধারণত মাথার চুল পাতলা হেয় যায়। বয়স বাড়ার সােথ সােথ
এই অবস্থা হওয়ার ঝুঁিক েবিশ, তেব বয়ঃসন্িধর পর েযেকােনা সমেয় এিট
শুরু হেত পাের। অেনক নারীেদর েমেনাপেজর পের এই অবস্থা েদখা িদেত
পাের। হরেমান এেত ভূিমকা রােখ।

২। গর্ভকালীন বা গর্ভধারণ পরবর্তী সমেয়

গর্ভকালীন  বা  গর্ভধারণ  পরবর্তী  সমেয়  ইস্ট্েরােজেনর  মাত্রা  কেম
যায়।  এই  কারেণ  অিতিরক্ত  চুল  পড়ার  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  এই
ধরেনর চুল পড়া একিট অস্থায়ী অবস্থা এবং সাধারণত এক বছেরর মধ্েয
বা তার আেগই সমাধান হেয় যায়।

৩। েটেলােজন ইফ্লুিভয়াম

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a6%b2-%e0%a6%aa%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a7%a7%e0%a7%a6-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3-%e0%a6%85%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0/
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স্বাস্থ্যকর  চুেলর  ফিলকল  বৃদ্িধর  চারিট  ধােপর  মধ্য  িদেয়  যায়।
চুেলর  ফিলকল  চুলেক  েঠেল  েদয়  এবং  অ্যানােজন  পর্যােয়  এিট  বৃদ্িধ
পায়।  ক্যাটােজন  পর্যােয়  চুেলর  বৃদ্িধ  ধীর  হেয়  যায়  এবং  েটেলােজন
পর্যােয়  স্বাভািবক  চুল  পড়া  শুরু  হয়,  এক্েসােজন  পর্যােয়  বৃদ্িধ
পায়।  েটেলােজন  এফ্লুিভয়াম  হেলা  এমন  একিট  অবস্থা  েযখােন  চুল
চক্েরর েটেলােজন পর্যােয় থােক। এর ফেল স্বাভািবেকর েচেয় েবিশ চুল
পেড়।  েটেলােজন  এফ্লুিভয়ােমর  িকছু  সম্ভাব্য  কারণ  হচ্েছ  প্রসব,
অস্ত্েরাপচার, তীব্র মানিসক চাপ, দ্রুত ওজন হ্রাস, থাইরেয়ড িকংবা
িনর্িদষ্ট ওষুধ।

েটেলােজন এফ্লুিভয়াম সাধারণত একিট অস্থায়ী অবস্থা যা সমেয়র সােথ
সােথ  সমাধান  হয়,  তেব  কারণ  িনর্ধারেণর  জন্য  িচিকৎসেকর  পরামর্শ
েনওয়া জরুির। এেত যিদ ডাক্তার সন্েদহ কেরন েয েকানও ওষুধ চুেলর
ক্ষিত করেছ, তেব কম েডাজ বা ওষুধ পিরবর্তন করা সম্ভব হয়।

৪। অ্যানােজন ইফ্লুিভয়াম

অ্যানােজন  ইফ্লুিভয়ােমর  কারেণ  চুেলর  চক্েরর  অ্যানােজন  (বৃদ্িধ)
পর্যােয়  প্রচুর  পিরমােণ  চুল  দ্রুত  পেড়  যায়।  এর  কারেণ  মাথার
পাশাপািশ ভ্রু এবং েচােখর পাপিড়সহ শরীেরর অন্যান্য অংশ েথেক চুল
পেড়  েযেত  পাের।  অ্যানােজন  ইফ্লুিভয়ােমর  সম্ভাব্য  কারণগুেলার
মধ্েয  রেয়েছ  েকেমােথরািপ  িবিকরণ  েথরািপ,  ছত্রাক  সংক্রমণ  িকংবা
িনর্িদষ্ট েরাগ।

৫। অ্যােলােপিসয়া এিরয়াটা

অ্যােলােপিসয়া  এিরয়াটা  হেলা  একিট  অেটাইিমউন  অবস্থা  যার  কারেণ
হঠাৎ  কের  চুল  পেড়  যায়।  ইিমউন  িসস্েটম  শরীেরর  অন্যান্য  সুস্থ
অংেশর  সােথ  চুেলর  ফিলকলেক  আক্রমণ  কের।  মাথার  ত্বেকর  চুল,  ভ্রু
এবং েচােখর পাপিড় পেড় েযেত পাের এই অবস্থার কারেণ।

৬। ট্র্যাকশন অ্যােলােপিসয়া

ট্র্যাকশন  অ্যােলােপিসয়া  হেলা  টাইট  কের  চুল  বাঁধার  কারেণ  চুল
পড়া।  অিতিরক্ত  েটেন  বাঁধার  কারেণ  চুল  েভেঙ  যায়  এবং  আলগা  হেয়
যায়।  টাইট  বান  বা  পিনেটল  বা  এক্সেটনশেনর  কারেণ  এমন  অবস্থা  হেত
পাের।

৭। ওষুধ



িকছু  ওষুেধর  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়ায়  চুল  পেড়  েযেত  পাের।  এই  জাতীয়
ওষুেধর  উদাহরণগুেলাড়  মধ্েয  রেয়েছ  িনর্িদষ্ট  ধরেনর  ব্রেণর  ওষুধ,
অ্যান্িটফাঙ্গাল,  অ্যান্িটিডপ্েরেসন্টস,  িবটা-ব্লকার,
েকােলস্েটরল কমােনার ওষুধ, হরেমানযুক্ত ওষুধ বা থাইরেয়েডর ওষুধ।

৮। জন্মিনয়ন্ত্রেণর িপল

জন্মিনয়ন্ত্রণ  িপল  ব্যবহার  চুল  পড়ার  কারণ  হেত  পাের
ক্েষত্রিবেশেষ।  জন্মিনয়ন্ত্রেণর  িপল  েখেত  চাইেল  এমন  ধরন  েবেছ
েনওয়া  জরুির  যার  কম  অ্যান্ড্েরােজন  সূচক  রেয়েছ।  এিট  চুল  পড়ার
ঝুঁিক  কমােত  সাহায্য  কের।  জন্মিনয়ন্ত্রেণর  অন্যান্য  রূপ  যা
হরেমানগুেলােক প্রভািবত কের, েযমন ইমপ্লান্ট চুল পড়ার কারণ হেত
পাের। আেমিরকান েহয়ার লস অ্যােসািসেয়শন বলেছ, যােদর েজেনিটক চুল
পড়ার  ঝুঁিক  েবিশ  তােদর  নন-হরেমানাল  ধরেনর  জন্ম  িনয়ন্ত্রণ  িপল
েবেছ েনওয়া উিচত।

৯। পুষ্িটর ঘাটিত

বােয়ািটেনর  অপর্যাপ্ত  মাত্রার  কারেণ  চুল  েভেঙ  যায়  এবং  ঝের  পেড়।
আপিন যিদ পর্যাপ্ত িভটািমন িস-সমৃদ্ধ ফল এবং শাকসবিজ না খান, তেব
শরীেরর জন্য আয়রন েশাষণ করা আরও কিঠন হেয় পেড়। আয়রেনর ঘাটিত চুল
পড়ার  মাত্রা  বািড়েয়  েদয়।  িবেশষজ্েঞর  পরামর্শ  অনুযায়ী  পুষ্িট
সমৃদ্ধ  খাবার  েখেয়  বা  সম্পূরক  গ্রহণ  কের  কমােত  পােরন  চুল  পড়ার
হার।

১০। দাদ

িরংওয়ার্ম  বা  দাদ  একিট  ছত্রাক  সংক্রমণ  যা  চুল  পড়ার  কারণ  হেত
পাের।  িটিনয়া  ক্যািপিটস  হেলা  মাথার  ত্বেক  দাদ  যা  চুল  পড়ার
অস্থায়ী কারণ। এর সম্ভাব্য লক্ষণগুেলার মধ্েয রেয়েছ মাথার ত্বেক
বা  ত্বেক  আঁশযুক্ত  এবং  িববর্ণ  িরংেয়র  মেতা  েছাপ,  েফাসকা  বা
চুলকািন, ভঙ্গুর চুল।

তথ্যসূত্র: েমিডক্যাল িনউজ টুেড



বাগানিবলাস  বািড়র  আঙ্িগনা-
বারান্দায়
বািড়র  আঙ্িগনায়,  বারান্দায়  অথবা  ছােদর  েশাভা  বাড়ােত  েয  গােছর
নামিট  মেন  আেস  েসিট  হল  বাগানিবলাস।  িভন্ন  িভন্ন  রেঙর  ফুেল  েযন
রিঙন হেয় েতােল চািরিদক। ইংেরিজেত ফুলিটর নাম বুেগনিভিলয়া। ফরাসী
আিবষ্কারক  লুই  অেটাইন  িড  েবােগইনিভিলয়া’র  নাম  অনুসাের  এ  গােছর
নামকরণ  করা  হেয়েছ।  েকউ  েকউ  ভােলােবেস  এিটেক  কাগজ  ফুল  বা  কাগিজ
ফুল নােমও েডেক থােকন।

রবীন্দ্রনাথ  ঠাকুর  ৈবজ্ঞািনক  নােমর  সঙ্েগ  সঙ্গিত  েরেখ  নামকরণ
কেরেছন বাগানিবলাস। সারা বছর বাগােনর েশাভা বাড়ায় ফুলিট । বাগান
প্েরমীেদর কােছ বাগানিবলাস একিট েসরা উপহার। এছাড়াও, আমেদর েদেশর
প্রায় সব জায়গায় এই গাছ েচােখ পের। িবেশষ কের বািড়র সামেনর েগট
অথবা পার্েক। িবিভন্ন রেঙর হেয় থােক এই গােছর ফুল । লাল, কমলা,
হলুদ, সাদা, েগালািপ, আেরা কত রং!

তেব  অেনেকরই  অিভেযাগ  থােক  েয  তােদর  বুেগনিভিলয়া  গােছ  ফুল  আসেছ
না। পাতায় ভের যাচ্েছ গাছ, ভােলা গ্েরাথ থাকেলও ফুেলর অভাব।

বাগানিবলাস গােছ ফুল আনার সবেচেয় ভােলা উপায় হল পািনর অভাব ৈতির
করা। বাগান িবলাস গােছর মািট েভজা থাকা মােনই এেত েসভােব ফুেলর
েদখা  পাওয়া  যােব  না।  তাই  গােছর  মািট  পুেরা  শুিকেয়  পাতা  িঝিমেয়
পড়া অবিধ অেপক্ষা করেত হেব। এবং তারপরও েয পািন েদেবন েসটাও খুব
সামান্য হেত হেব। মােন েসইটুকুই পািন িদেত হেব যতটা গাছিটর েবঁেচ
থাকার  জন্য  প্রেয়াজন।  কেয়কিদন  এরকম  করেলই  েদখেবন  গাছ  ভের  ফুল
এেসেছ।

গােছ  শুধু  পর্যাপ্ত  সূর্েযর  তাপ  বা  আেলা  েপেলই  হেব  না।  েরাদ
পছন্দ কের এই গাছ । গাছিট সরাসির েরােদ রাখেত হেব িদেন অন্তত ৪-৫
ঘণ্টার জন্য। গাছ যত েরাদ পােব তত েবিশ ফুল ফুটেব। কারণ এই গােছর
খুব েবিশ এনার্িজর প্রেয়াজন হয়। গরেম অেনক সময়ই েদখা যায় ফুেলর
রং  একটু  হালকা  হেয়  িগেয়েছ।  অেনক  সময়  েরােদর  তীব্রতার  কারেণই
এমনটা হেত পাের। ভয় েপেয় গাছেক ভুেলও ছায়ায় রাখেবন না।

বাগান িবলাস লতােনা গাছ। তেব গাছ ঝাঁকড়া না হেল ফুলও কম পােবন ।
েসক্েষত্ের  বুেগনিভিলয়া  গাছ  নার্সাির  েথেক  িকেন  আনার  পর  তােত

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%b8-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%bf%e0%a6%b0-%e0%a6%86%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be/
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িপঞ্িচং  করেত  হেব।  গােছর  িপঞ্িচং  অর্থাৎ  ডােলর  মাথার  িদেকর  কিচ
দুেটা িকংবা িতনেট পাতা খুেট েদওয়া। এেত গাছ ভের নতুন নতুন শাখার
জন্ম িনেব ।

এই ফুেলর অেনক উপকািরতা রেয়েছ, এিট জেল ফুিটেয় েসবন করা যায় অথবা
এর রস বািনেয় খাওয়া যায়। এছাড়াও, আপিন এর চা ৈতিরর সুিবধাও িনেত
পােরন,  যা  েকােলস্েটরেলর  উপর  খুব  কার্যকর।  অেনক  সময়  পিরবর্িতত
আবহাওয়ার কারেণ বািড়েত সবারই সর্িদ-কািশর সমস্যা েবেড় যায়। এমন
পিরস্িথিতেত,  েবােগনিভিলয়া  ফুলই  পারেফক্ট  প্রিতকার।  এই  ফুল  জেল
ফুিটেয় পান করেল কািশ পুেরাপুির েসের যােব।

সূত্র: ইত্েতফাক

সুস্থ দাঁত প্রাণেখালা হািস
মুেখর  দুর্গন্ধ  আপন  মানুষেকও  দূের  েঠেল  েদয়।  এই  দুর্গন্ধ  দূর
করেত েডন্িটস্েটর কােছ না িগেয় িনেজই অবলম্বন করেত পােরন অিত সহজ
িকছু উপায়। তাই িনেয় িলেখেছন হািছবুর রহমান।

প্রিতিদন িনয়ম কের িদেন দু’বার, রােত আর সকােল অবশ্যই দাঁত ব্রাশ
করা উিচত। েকােনা িমষ্িট জাতীয় খাবার, েযমন-চকেলট, ক্যান্িড এবং
েযেকােনা ধরেনর সফট ড্িরঙ্কস খাওয়ার পের অবশ্যই দাঁত ব্রাশ করেত
হেব। যিদ ঘেরর বাইের থােকন তাহেল মাউথ ওয়াশ িদেয় ভােলা কের মুখ
ধুেয় েফলুন। ৬ মাস অন্তর েডন্িটস্েটর কােছ িগেয় দাঁত েদখান। শুধু
দাঁত নয়, দাঁেতর মািড়ও ভােলাভােব পিরষ্কার করুন। প্রিতিদন অন্তত
একবার  েডন্টাল  ফ্লস  ব্যবহার  করুন।  যুক্তরাষ্ট্েরর  দুজন  দন্ত
িবেশষজ্ঞ  অ্যািলস  িল  এবং  অ্যািলসন  িনউগার্ড  দাঁেতর  যত্েনর
ব্যাপাের িকছু পরামর্শ িদেয়েছন। েযমন-

িনয়িমত দাঁত ব্রাশ করুন

ব্যস্ততার  কারেণ  সকােল  অেনেকই  একসঙ্েগ  কেয়কটা  কাজ  কেরন।  তােদর
েদখা যায়, দাঁত ব্রাশ করেত করেতই েগাসল করেছন বা েমইল েচক করেছ।
িকন্তু ভােলা দাঁত েপেত হেল দাঁেতর েকােনা অংশ যােত বাদ না পেড়
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এবং ভােলাভােব পিরষ্কার হয় েসিদেক েখয়াল রাখেত হেব।

ধূমপান ত্যাগ করুন

ধূমপান শুধু আমােদর হৃদিপণ্ড বা ফুসফুেসরই ক্ষিত কের না। আমােদর
দাঁত  নষ্ট  করার  জন্য  দায়ী।  ধূমপােনর  ফেল  মািড়  কােলা  হেয়  যায়,
দাঁত দুর্বল হেয় পেড়, মুেখও দুর্গন্ধ হয়।

পিরষ্কার টুথব্রাশ

টুথব্রাশ পিরষ্কার েকােনা জায়গায় রাখুন এবং দাঁত ব্রাশ করার আেগ
অল্প একটু ধুেয় িনেলই তা যেথষ্ট।

পিরমাণমেতা ক্যালিসয়াম ও িভটািমন িড

হাড়  ও  দাঁেতর  গঠেন  ক্যালিসয়াম  ও  িভটািমন  িড-এর  েকােনা  িবকল্প
েনই। তাই যেথষ্ট পিরমােণ এই দুই উপাদান গ্রহেণর িদেক েখয়াল রাখেত
হেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

পািনশূন্যতায়  হেত  পাের
স্ট্েরাক
স্ট্েরাক মস্িতষ্েকর একিট অসুখ। সাধারণত ইসেকিমক ও েহেমােরিজক এই
দুই  ধরেনর  স্ট্েরাক  হেয়  থােক  ।  স্ট্েরােকর  মধ্েয  ইসেকিমক
স্ট্েরােকর  সংখ্যাই  সবেচেয়  েবিশ।  মস্িতষ্েকর  রক্তনালীেত  রক্ত
জমাট বাঁধেল মস্িতষ্েক রক্ত চলাচল কেম যায়। ফেল মস্িতষ্েকর েকাষ
নষ্ট  হেয়  যায়।  শুরুেত  েকাষগুেলা  রক্ত  চলাচল  কেম  েগেলও  েবঁেচ
থাকেত পাের। আস্েত আস্েত মস্িতষ্েকর েকাষগুেলা অক্িসেজন পায় না।
এর  ফেল  একজন  ব্যক্িতর  প্যারালাইিসস  হেয়  যায়।  এেকই  স্ট্েরাক  বলা
হয়।

তেব  পািনর  অভােব  মানবেদেহ  েবশ  িকছু  পিরবর্তন  আেস।  ফেল  শরীের
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ইেলক্ট্েরালাইেটর  পিরমােণ  তারতম্য  ঘেট।  ফেল  স্ট্েরাক  হেত  পাের।
তেব  এর  জন্য  আর্েটিরয়াল  স্ট্েরােকর  বদেল  মূলত  েসিরব্রাল  েভনাস
স্ট্েরাক হয়।

এছাড়াও অন্যিকছু কারেণ স্ট্েরাক হেত পাের। িবেশষজ্ঞেদর একাংেশর
মেত,  শরীের  পািন  কেম  েগেল  রক্ত  ঘন  হেয়  যায়।  রক্ত  ঘন  হেয়  েগেল
ধীের ধীের চলাচল কের। এর ফেল রক্তচাপও কেম যায়। রক্তচাপ কেম েগেল
রক্ত িঠকমেতা ব্েরেন েপৗঁছােব না। ফেল ব্েরেনর সমস্যা হেত পাের।

শরীের  পািন  কেম  েগেল  ব্েরেনর  উপেরও  প্রভাব  পেড়।  মস্িতষ্েকর
মধ্েয  থাকা  রক্তনালীগুেলা  সংকুিচত  হেয়  পেড়  ও  রক্তপ্রবাহ
বাধাগ্রস্ত হয়। ফেল মস্িতষ্েকর েবশ িকছু অংেশ অক্িসেজন কেম যায়।
যা  স্ট্েরােকর  বড়  কারণ।  এিদক  েথেকও  িডহাইড্েরশন  প্রভাব  েফলেত
পাের শরীের।

পািনশূন্যতার লক্ষণ কী কী?

.মাথাব্যথা

.রক্তচাপ কেম যাওয়া

.ইউিরন ইনেফকশন

.েকাষ্ঠকািঠন্য

.দুর্বলতা

.ত্বক শুষ্ক হেয় যাওয়া

.অস্িথসন্িধেত ব্যথা

.ওজন েবেড় যাওয়া

.িকডিনর িবকল হেয় যাওয়া ইত্যািদ

পািনশূন্যতার ঝুঁিক এড়ােত

যিদ  িডহাইড্েরশেনর  িবিভন্ন  লক্ষণ  েযমন-  শুষ্ক  মুখ,  মাথাব্যথা,
মাথা েঘারা ও তৃষ্ণার্ত হওয়া অনুভব কেরন তাহেল বারবার অল্প অল্প
কের পািন পান করেত েচষ্টা করুন। এর সঙ্েগ িদেন পর্যাপ্ত তরল পান
করা  উিচত  যােত  আপনার  প্রস্রােবর  রং  পিরষ্কার  হয়।  যিদ  বিম  বা
অিতিরক্ত  ঘাম  বা  ডায়িরয়া  হয়  তাহেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনন।
পাশাপািশ  তরল  খাবার  েযমন-  স্যুপ,  তাজা  ফেলর  রস  েবিশ  কের  পান
করুন।

সূত্র: ইত্েতফাক



েরাজ িচয়া িসড নয়
বর্তমােন কমেবিশ সকেলই খাবার িনেয় সেচতন। প্রিতিদেনর খাবাের েকান
পুষ্িটগুণ  রেয়েছ,  কী  েখেল  প্রেয়াজনীয়  িভটািমন  ও  পুষ্িট  পাওয়া
যােব  তা  িনেয়  সেচতন  অেনেকই।  িঠক  েতমনই  এক  সুপারফুড  িচয়া  িসড।
স্বাস্থ্য সেচতন মানুেষর খাবােরর তািলকায় েবশ জনপ্িরয় িচয়া িসড।

িচয়া  িসেডর  সহজপাচ্য  ফাইবার,  প্েরািটন  েথেক  হার্ট  ভাল  রাখার
প্রেয়াজনীয়  উপাদান  ওেমগা  ৩  ফ্যািট  অ্যািসড  সবই  রেয়েছ  এই  বীেজ।
শরীের  জেলর  ঘাটিত  পূরণ  েথেক  ইেলকট্রলাইেটর  ভারসাম্য  বজায়  রাখা
িচয়া বীেজর অেনক গুণ। পাশাপািশ িবপাক হার বািড়েয় তুলেতও সাহায্য
কের িচয়া িসড।

পুষ্িটিবদেদর  মেত,  প্রচুর  গুণ  থাকা  সত্ত্েবও  অিতিরক্ত  পিরমােণ
িচয়া িসড েখেল িকন্তু উপকােরর বদেল নানা রকম শারীিরক সমস্যা েদখা
িদেত পাের। অিতিরক্ত িচয়া বীজ েখেল শরীের েযসব ক্ষিত হয়:

িচয়া  িসেড  রেয়েছ  ওেমগা  ৩।  এই  উপাদান  রক্ত  পাতলা  কের  েদয়  যা
শরীেরর  পক্েষ  যা  ভােলা।  িকন্তু  যারা  দীর্ঘ  িদন  ধের  উচ্চ
রক্তচােপর ওষুধ খাচ্েছন, েসক্েষত্ের িকন্তু সমস্যা হেত পাের। এসব
ক্েষত্ের িচিকৎসেকর পরামর্শ েমেনই িচয়া িসড েখেত পােরন।

েবিশ  িচয়া  িসড  েখেল  হজেমর  েগালমাল  েদখা  িদেত  পাের।  িচয়া  িসেড
রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ ফাইবার। েপেটর স্বাস্থ্য ভাল রাখেত ফাইবার
উপকারী।  িকন্তু  েবিশ  েখেল  সমস্যা  হেত  পাের।  অিতিরক্ত  ফাইবার
হজমপ্রক্িরয়ায়  ব্যাঘাত  সৃষ্িট  কের।  পুষ্িটিবেদর  পরামর্শ  েমেন
িনর্িদষ্ট পিরমাণ িচয়া িসড েখেত পােরন।

িচয়া  িসেড  রেয়েছ  ফাইবার  যা  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  কমায়।  এেত
ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক কেম। িকন্তু শর্করার মাত্রা অিতিরক্ত পিরমােণ
কেম  যাওয়া  িঠক  নয়।  আবার  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্েযও  িচয়া  বীজ
িকন্তু  ক্ষিতকর।  তাই  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  ব্যতীত  এই  বীজ  অিতিরক্ত
েখেল িকন্তু িহেত িবপরীত হওয়ার সম্ভাবনাই েবিশ।

সূত্র: ইত্েতফাক
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িবদায়  িনচ্েছ  শীত,  েযভােব
িনেবন ত্বেকর যত্ন
েশষ হেত চেলেছ শীত। এর মােঝও উত্তের হাওয়া মােঝমধ্েয শীেতর জানান
িদচ্েছ।  যােবা  যােবা  কের  এখােনা  পুেরাপুির  িবদায়  েনয়িন  শীত।  আর
এই সময় স্িকন িনেয় অেনকেকই বাড়িত সমস্যায় পড়েত হচ্েছ।

এই  সমেয়  ত্বক  েযন  রুক্ষ  শুস্ক  হেয়  পেড়।  বছেরর  অন্যান্য  সমেয়র
তুলনায় বরং শীেত ত্বেকর েখয়াল রাখা েবিশ প্রেয়াজন। কারণ, না হেল
ত্বেকর আদ্রতা বজায় থাকেব না।

চামড়া েফেট যাওয়া সহ হাত পা জ্বালা করার মত সমস্যা েদখা েদয়। তেব
িনয়ম কের যিদ ত্বেকর যত্ন িনেত পােরন েসক্েষত্ের আপিনও খুব সহেজ
আকর্ষণীয় হেয় উঠেত পারেবন।

শীতকােলও  সানস্ক্রীন  েমেখ  বাইের  েবেরােনা  খুব  জরুরী।  কারণ,
সানস্ক্রীন  সূর্েযর  তাপ  েথেক  িনর্গত  অিতেবগুিন  রশ্িমেক  সরাসির
ত্বেকর সংস্পর্েশ আসেত বাধা েদয়।

এছাড়াও বাইের েথেক বািড় িফের েফসওয়াস িদেয় মুখ ধুেয় েফলা উিচত।
েরাদ  েথেক  ঘের  েফরার  পর  মুখ  স্ক্র্যাব  বা  েফসওয়াস  িদেয়  না
পিরস্কার  করেল  বাইেরর  ধুেলা-বািল  েথেক  ত্বেকর  ক্ষিত  হেত  পাের।
মুেখ র্যাশ বা ব্রণও উঠেত পাের।
শীতকােল অেনেকরই েগাসেল অনীহা রেয়েছ। এটা একদমই করা যােব না।

িনয়িমত হালকা গরম পািনেত েগাসল করা উিচত। এেত কের শরীেরর শুস্ক
ভাব  চেল  যায়।  এছাড়াও  েগাসেলর  আেগ  ভােলা  বিড  অেয়ল  িদেয়  শরীর
ম্যাসাজ করেলও ভােলা ফল যাওয়া যায়।

েগাসেলর  িকছুক্ষেণর  মধ্েযই  মেয়শ্চারাইজার  বা  েলাশন  লািগেয়  িনেত
পােরন। এেত শীতকােল ত্বেকর েয রুক্ষ ভাব থােক তা চেল যােব আপনার
ত্বক হেব আর্দ্র এবং েমালােয়ম।

শীতকােল মুেখর ত্বক ভােলা রাখেত েফসওয়াশ িদেয় মুখ েধাওয়াটা েযমন
জরুরী, েতমনই প্রিতিদন রােত েশাওয়ার আেগ নাইট ক্রীম েমেখ ঘুেমােত

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%a8/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%a8/


যাওয়াটাও  দরকার।  এেত  আপনার  ত্বক  েযমন  সুস্থ  থাকেব  েতমনই  সকােল
ঘুম েথেক উেঠ তফাৎটা আপিন িনেজও বুঝেত পারেবন।

এছাড়াও  শীতকােল  ত্বেকর  যত্ন  িনেত  বিড  িসরাম,  েটানার  এগুেলা
ব্যবহার  করেত  পােরন।  তেব  আপনার  ত্বেক  েকান  প্েরাডাক্টিট  ভােলা
যােব েসই িহেসেব িকনুন।

সূত্র: যুগান্তর


