
আলমািরেত  েতালার  আেগ  শীত
েপাশােকর যত্ন
শীত আেস েমােট মাস দুেয়েকর জন্য। শীত েগেলই আর গরম কাপড় ব্যবহার
করা হয় না। দীর্ঘিদন ব্যবহার করা হয় না বেলই শীতবস্ত্র সংরক্ষণ
করা জরুির হেয় পেড় আলমািরেত শীতবস্ত্র এমনভােব সংরক্ষণ করেত হেব
যােত তা নষ্ট না হয়। খারাপ হওয়ার শঙ্কা দূর করার জন্য এখনই িকছু
প্রস্তুিত  আর  প্রেয়াজন  শনাক্ত  কের  িনেত  হয়।  েসগুেলা  জানােতই
আজেকর এই আেয়াজন-

না ধুেয় রাখেবন না
শীেতর কাপড় েধায়া একটা যন্ত্রণা। তেব না ধুেয় শীেতর কাপড় ভুেলও
আলমািরেত েঢাকােবন না। শীেতর সময় ঘাম হয় কম। তেব শরীর েতা ময়লা
হয়।  ময়লা  বা  শরীর  েথেক  িনর্গত  ৈতলাক্ত  পদার্থ  খািল  েচােখ  েদখা
যােব না। েদখা না েগেলও দীর্ঘেময়ােদ এগুেলার েনিতবাচক প্রভাব পেড়
আমােদর জামায়। শীতবস্ত্ের ময়লা বা ঘাম কাপেড় বােজ গন্ধ ছড়ায়। একই
সঙ্েগ  েপাকামাকড়  ও  ছত্রাক  েডেক  আেন।  তাই  শীতবস্ত্র  ধুেয়  িনন।
েযগুেলা েধায়া যায় না েসগুেলা ড্রাই ওয়াশ কের িনন। আপনারই তােত
লাভ।

কটু গন্ধ এড়ােত
আলমািরেত  েতালার  সময়  কেয়ক  েফাঁটা  ল্যােভন্ডার  েতল  িদেয়  িদেত
পারেল  ভােলা  হয়।  আবার  সঙ্েগ  ন্যাপথািলন  রাখেত  পােরন।  সুগন্ধী
িদেল কাপেড় কটু গন্ধ হেব না।

আলমাির প্রস্তুত করুন
শুধু  জামা  েরেখ  িদেলই  িক  আর  হেব?  আলমাির  প্রস্তুতও  করেত  হেব।
আর্দ্র  ও  স্যাঁতেসঁেত  জায়গায়  শীতবস্ত্র  রাখা  যােব  না।  প্রথেম
বস্ত্েরর  মােঝ  িটস্যু  েপপার  িদেয়  িদন।  মেন  রাখেত  হেব  আর্দ্রতাই
শীতবস্ত্েরর  মূল  শত্রু।  মােঝ  িটস্যু  েপপার  থাকেল  তা  অিতিরক্ত
আর্দ্রতা েশাষণ কের িনেত পাের।

ভাজ করুন, ঝুিলেয় রাখা নয়
শীেতর েপাশাক ভাঁজ কের রাখাই উত্তম। ঝুিলেয় রাখেল উল নষ্ট হওয়ার
শঙ্কা  থােক  অেনক।  িকন্তু  একসঙ্েগ  অেনক  েসােয়টার  জমা  কের  রাখেবন
না।  এ  েতা  েগেলা  শীতবস্ত্েরর  কথা।  কাঁথা  বা  কম্বেলর  িক  হেব?
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কম্বল  বায়ুশূন্য  ব্যােগ  ভের  রাখেত  পারেল  সবেচেয়  ভােলা।  এেত
আর্দ্রতা ও ধুেলাবািল িকছুই ঢুকেত পারেব না। আলাদাভােব প্লাস্িটক
ব্যােগও ভের রাখেত পােরন।

েপাকামাকেড়র উপদ্রব কমােনার জন্য
আলমািরেত  শীতবস্ত্রগুেলা  সিঠকভােব  সািজেয়  রাখুন।  দীর্ঘিদন  আর
েদখা হেব না এই েপাশাক। েপাকামাকড় তাই েযেকােনা সময় আক্রমণ করেত
পাের।  এ  সমস্যা  এড়ােত  েপাশােকর  ভাঁেজ  ভাঁেজ  ও  আলমািরর  েকানায়
েকানায় ন্যাপথিলন ও িনমপাতা রাখুন।

কাজ েশষ হয়িন
শীতবস্ত্র  সািজেয়  রাখেলই  েয  আপনার  কাজ  েশষ  এমনটা  িকন্তু  নয়।
ভােলাভােব  সংরক্ষেণর  জন্য  আর  েপাকামাকড়  মুক্ত  রাখেত  মােঝ  মােঝ
অবশ্যই এই শীেতর েপাশাক বা কম্বলগুেলা েরােদ একটু গরম কের েনেবন।
এভােব  আপিন  দাগও  এড়ােত  পারেবন।  এেকবাের  আলমািরেত  েরেখ  িদেলই  েয
িনরাপত্তা িনশ্িচত এমনিট ভাবার কারণ েনই। মােঝমধ্েয কাপড় েবর কের
আলমািরও পিরষ্কার কের িনেত হেব। তেবই ভােলা থাকেব শীতবস্ত্র।

সূত্র: ইত্েতফাক

ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমােত  যা
খােবন
সমেয়র সঙ্েগ আমােদর জীবেনর ব্যস্ততা বাড়েছ। েযটা কারেণ বর্তমােন
আমােদর  িনেজেদর  অজান্েতই  নানা  রকম  অসুখ  শরীের  বাসা  বাঁধেছ।
ইদানীং  মারণেরাগ  ক্যান্সার  েরােগর  প্রবণতা  অেনকটা  েবেড়েছ।
ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  এড়ােত  জীবনযাপেন  িনয়ন্ত্রণ  আনা  ও  ক্ষিতকারক
অভ্যাসগুিল েথেক সের থাকা প্রেয়াজন।

েতমনই  প্রিত  িদেনর  ডােয়েট  েযাগ  করা  উিচত  এমন  িকছু  খাবার,  যা
শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােনার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  ক্যান্সার
প্রিতেরােধও  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  েনয়।  তেব  ডােয়েট  সাধারণ  িকছু
পিরবর্তন আনেলই ক্যানসােরর ঝুঁিক অেনকটা কেম েযেত পাের।
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দারিচিন
রক্েতর  শর্করার  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  এবং  প্রদাহ  দূর  করেত
দারিচিন  েবশ  উপকারী।  এই  মশলা  ক্যান্সােরর  েকাষগুিলর  িবস্তার
েঠিকেয়  রাখেত  সাহায্য  কের।  শরীেরর  েরাগ-প্রিতেরাধ  শক্িত  বৃদ্িধ
করেত প্রিতিদেনর খাবাের ২ েথেক ৪ গ্রাম দারিচিন রাখেত পােরন।

রসুন
সালফাের  পূর্ণ  অ্যািলিসন  ও  ডায়াল্িলল  িডসালফাইড  থাকায়  রসুন
শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  করেত  পাের।  িটউমার  জাতীয়
অসুেখর  প্রবণতা  কমােত  সাহায্য  কের  রসুন।  িবিভন্ন  গেবষণায়  েদখা
িগেয়েছ, মূত্রথিলর ক্যান্সােরর েঠকােত রসুন েবশ কার্যকর।

হলুদ
প্রাকৃিতক  অ্যান্িটেসপিটক  িহসােব  এই  মসলার  জুিড়  েনই।  েকালেনর
েকানও  রকম  িটউমার  বা  ঘা  কমােত  হলুদ  িবেশষ  উপকারী।  হলুদ  েকালন
ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়।  ক্যান্সােরর  েকােষর  বৃদ্িধ  কমােত  এই
মশলা সাহায্য কের।

ব্রকিল
ক্যান্সার  প্রিতেরােধর  জন্য  ভরসা  রাখেত  পােরন  ব্রকিলর  ওপর।
ব্রকিলেত সালেফারােফন নােম একিট েযৗগ থােক, যা ক্যান্সােরর েকাষ
ধ্বংস করেত সক্ষম। েকালন, মূত্রথিল ও স্তন ক্যান্সােরর ক্েষত্ের
এই সবিজ িবেশষ কার্যকর।

গাজর
গাজেরর  মেতা  অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট  জাতীয়  সবিজ  ফ্যাট  অক্িসেডশেন
বাধা  েদয়  ও  শরীের  ক্যান্সােরর  েকাষ  উৎপাদন  কমায়।  গাজেরর  সালাদ
েথেক শুরু কের িবিভন্ন রান্নায় গাজর িদেল তা েকালন ক্যান্সােরর ও
পাকস্থলীর ক্যান্সার হওয়ার সম্ভাবনা কমােত সাহায্য কের।

সূত্র: ইত্েতফাক



সুস্থ থাকেত বই পড়ুন
েবঁেচ  থাকার  তািগেদ  আমরা  ভুেল  যাই  শারীিরক  স্বাস্থ্েযর  সঙ্েগ
মানিসক  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখাটা  অত্যন্ত  জরুির।  আর  আমরা  জািন  বই
মানুেষর  বড়  বন্ধু।  অর্থাৎ  এটা  বলা  যায়,  সারািদেনর  ব্যস্ততার  পর
মানিসক  চাপ  কমােত  ও  মন  প্রফুল্ল  রাখেত  বই  পড়ার  অভ্যাস  খুবই
ফলপ্রসূ।

মেনােরাগ িবেশষজ্ঞ নুেমরী নুসরাত মেন বেলন, মানিসক অসুস্থতায় বই
পড়ার অভ্যাস অেনকটাই প্রশান্িত িদেত পাের। একিট ভােলা সািহত্েযর
বই  একজন  অবসাদগ্রস্থ  মানুেষর  মানিসক  চাপ  কিমেয়  পুনর্জীিবত  কের
তুলেত সক্ষম হয়।

এছাড়া েলখকরা সব সময়ই বেলন েয েকান ভােলা গল্প িকংবা উপন্যাস বা
কিবতার বই পােঠ সবধরেনর হতাশা বা িবষাদমুক্ত করেত সাহায্য কের।

ডাক্তার  নুেমির  বেলন  সাধারণত  একিট  শক্িতশালী  সািহত্য  বাস্তব
জীবেন  রাখেত  পাের  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  ইিতবাচক  ভূিমকা।  প্িরয়
উপন্যাসগুেলা বার বার পড়েল িবেশষ ধরেণর িববিলওেথরািপ বা পুস্তকীয়
িচিকৎসা সরবরাহ হয়।

মানিসক ভােব সুস্থ থাকেত হেল প্রিতিদন বই পড়ার অভ্যাস ৈতির করা
জরুির। ডাক্তার নুেমরী নুসরােতর অিভমত অনুযায়ী িনয়িমত বই পড়েল েয
ধরেনর উপকার হয় েস সম্পর্েক চলুন েজেন েনই-

.প্রিতিদন বই পড়েল কল্পনাশক্িত বােড়। এছাড়া িবিভন্ন গেবষণায় েদখা
েগেছ, অ্যালেঝইমার েরাগ এবং স্মৃিতেলােপর ঝুঁিক কমায়।
কথায় আেছ, যত পড়েব, তত িশখেব। িনয়িমত বই পড়েল প্রচুর শব্দ আয়ত্েত
আেস। শব্দভাণ্ডার সমৃদ্ধ হয়।
.প্রিতিদন  পড়ােশানা  করেল  নানা  পৃিথবীর  সঙ্েগ  পিরিচত  হওয়া  যায়।
অসংখ্য  বাস্তবতার  সাক্ষাৎ  েমেল।  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  নীরেব  ছয়
িমিনট  বই  পড়েল  হৃদস্পন্দেনর  হার  ধীর  হয়  এবং  দুঃশ্িচন্তা  েথেক
মুক্িত পাওয়া যায়।
.বই  আপনােক  পািরপার্শ্িবকতা  সম্পর্েক  ভুিলেয়  েদয়  এবং  িনেজর
গল্েপর  ওপর  মেনািনেবশ  করেত  সহায়তা  কের।  িনেজর  কাজ  িনেয়  ব্যস্ত
রােখ। ফেল জীবন উন্নততেরর িদেক ধািবত হয়।
.বই পড়ার সময় িনশ্িচন্েত ঘুম চেল আসেব। েসটা হেব গভীর ঘুম।
.প্রিতিদন বই পড়েল অেনক তথ্য মাথার মধ্েয েগঁেথ যায়। বাস্তবজীবেন
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যা কােজ লােগ। মন প্রফুল্ল থােক। িবশ্বেক িবিভন্ন দৃষ্িটভঙ্িগেত
েদখার সক্ষমতা ৈতির হয়।
.বই  পড়েল  িবিভন্ন  চিরত্র,  তােদর  পটভূিম,  ইিতহাস,  কৃষ্িট-কালচার
মেন  করেত  হয়।  মস্িতষ্ক  অনন্য  িজিনস।  সহেজ  েসগুেলা  স্মরণ  করেত
সহায়তা কের এিট। িনয়িমত অভ্যােস স্মৃিতশক্িত বােড়।
.প্রিতিদন  বই  পড়েল  িনেজর  মধ্েয  অন্যরকম  ব্যক্িতত্ব  ৈতির  হয়।
িশল্প-সািহত্েযর  প্রশংসাসূচক  বাণী  মুখ  িদেয়  েবর  হয়।  এিট  েকবল
জ্ঞানই বৃদ্িধ কের না, বরং সৃজনশীলতা বাড়ায়।
.পড়ােশানা  করেল  শুধু  শব্দভাণ্ডারই  সমৃদ্ধ  হয়  না,  পাশাপািশ
েলখনীশক্িত বােড়। আপিন যতজন েলখেকর বই পড়েবন, ততজেনর েলখিনর ধরেণ
প্রভািবত হেবন। যা আপনার েলখনীশক্িত বৃদ্িধ করেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

িজরােত  রেয়েছ  আশ্চর্য
উপকািরতা, খােবন েয উপােয়
মানব  শরীের  এক-এক  সময়  েদখা  িদেত  পাের  অেনক  সমস্যা।  এসব  েথেক
বাঁচেত আমােদর সবসময় সজাগ থাকা জরুির। েযমন েতল, মসলাযুক্ত খাবার
িকংবা েতেল ভাজা খাবার েখেল েবশ অস্বস্িতেবাধ হয়।

গ্যােসর  মেতা  সমস্যাও  েদখা  যায়।  এই  সমস্যাগুেলা  েমাকািবলা  করার
জন্য  কােজ  লাগােত  পােরন  হােতর  কােছ  থাকা  েছাট  একিট  উপাদানেক।
পিরপাক  স্বাস্থ্েয  সহায়তা  কের  এমন  উপাদােন  ভরপুর  মসলা  হচ্েছ
িজরা।

েপট  সংক্রান্ত  সমস্যা  দূর  করেত  এিট  েবশ  কার্যকর-  বলেছ  গেবষণা।
েপট পিরষ্কার রাখেত িজরা খাওয়ার িতনিট পদ্ধিত সম্পর্েক েজেন িনন।

িজরা েভজােনা পািন
এক গ্লাস পািনেত এক চা চামচ িজরা িমিশেয় সারারাত েরেখ িদন। পরিদন
সকােল  েছঁেক  এই  পািন  পান  করুন।  েপট  পিরষ্কার  হওয়ার  পাশাপািশ
বদহজম েথেকও মুক্িত িমলেব।
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িজরা চা
অসংখ্য উপকার েপেত এক কাপ িজরা চা পান কের িদন শুরু করুন। এক কাপ
পািন ফুিটেয় আধা চা চামচ িজরা িমিশেয় েছঁেক িনেয় হালকা গরম থাকা
অবস্থায়  পান  করুন।  এই  চা  েপট  সংক্রান্ত  সমস্যা  কমােত  এবং
সামগ্িরক পিরপাক সুস্থতায় ভূিমকা রাখেত পাের।

ভাজা িজরা গুঁড়া
ভাজা  িজরা  গুঁড়া  েপট  পিরষ্কার  করার  আেরকিট  কার্যকর  পদ্ধিত।  এক
গ্লাস  হালকা  গরম  পািনেত  আধা  চা  চামচ  ভাজা  িজরার  গুঁড়া  িমিশেয়
পান করুন। এিট শুধু েপট পিরষ্কার করেতই সাহায্য কের না, পাশাপািশ
পাচনতন্ত্রেকও  শক্িতশালী  কের।  ডাল  বা  শাকসবিজেত  ভাজা  িজরার
গুঁড়া েযাগ কেরও খাবােরর স্বাদ বাড়ােত পােরন।

িজরা খাওয়ার যত উপকািরতা
িজরােত  রেয়েছ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  যা  হজমশক্িত  বাড়ায়,  গ্যাস  ও
অ্যািসিডিট  কমায়।  েপট  পিরষ্কার  এবং  েকাষ্ঠকািঠন্য  উপশম  কের
িজরােত থাকা ফাইবার। িজরার ফাইবার, িভটািমন এবং খিনজ উপাদান ওজন
িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সহায়তা কের।
িজরােত থাকা অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির ৈবিশষ্ট্য বাতজিনত েরাগ কমােত
সাহায্য করেত পাের।

সূত্র: যুগান্তর

িবছানায়  বেস  খাবার  খাওয়া  িঠক
নয়
অেনেকই আলেসিমর বেশ িবছানায় বেস খাওয়া-দাওয়া কেরন। এখন আেগর মেতা
সবাই  একসঙ্েগ  বেস  খাওয়ার  সুেযাগ  হয়  না।  সবার  ব্যস্ততা  থােক।
িবছানায়  খাওয়া-দাওয়া  করার  সংকটও  এখােনই,  কারণ  সবাই  খািনকটা  অলস
হেয় পেড়ন৷ আলস্েযর কারেণ হজম ও িবপাক ক্িরয়ার সমস্যা হয়। িবছানায়
খাওয়া-দাওয়ার িকছু স্বাস্থ্যঝুঁিক সম্পর্েক েজেন িনন।

বদহজম
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িবছানায়  বেস  অলসভােব  েখেল  বদহজম  হেত  পাের।  একিদন-দুিদেনর  িহেসব
আলাদা।  শরীেরর  প্রস্তুিতও  লােগ৷  তাই  অলসভােব  েখেল  বদহজম,
অ্যািসিডিট হেত পাের।

িনয়ন্ত্িরত খাদ্যগ্রহেণ ব্যাঘাত
িবছানায় এিলেয় েখেল খাবাের মেনােযাগ দরকার হয় না। হয় আপিন িটিভ
েদখেছন  বা  েমাবাইল  চালাচ্েছন।  এভােব  অেনক  সময়  ভােলাভােব  খাবার
িচবুেনা  হয়  না।  আবার  অেনেক  প্রেয়াজেনর  তুলনায়  েবিশ  েখেয়  েফলেত
পােরন। এগুেলা স্বাস্থ্েযর ওপর েনিতবাচক প্রভাব েফেল।

অস্বাস্থ্যকর পিরেবেশর শঙ্কা
িবছানায় খাবার েখেল িবছানায় খাবার েলেগ েযেত পাের৷ অস্বাস্থ্যকর
পিরেবশ  আলেসিমরই  ফল।  তােত  অ্যালার্িজর  সমস্যা  হওয়া  অস্বাভািবক
নয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

রক্তস্বল্পতার  সমাধান  েযসব
খাবাের
প্রিতিদেনর  খাবাের  আয়রন,  িভটািমন  িব১২,  ফিলক  অ্যািসেডর  মেতা
গুরুত্বপূর্ণ  িকছু  পুষ্িট  উপাদােনর  অভােব  রক্তস্বল্পতার  সমস্যা
েদখা  েদয়।  এছাড়া  দীর্ঘেময়ািদ  িকছু  েরােগর  কারেণও  রক্তস্বল্পতার
সমস্যা হেত পাের।

আমােদর  েদেশ  িশশু  ও  নারীেদর  মধ্েয  আয়রনজিনত  রক্তস্বল্পতা  েবিশ
েদখা যায়। যােদর শরীের রক্তস্বল্পতা রেয়েছ তােদর খাবােরর তািলকা
িদেক  নজর  িদেত  হেব।  ভােলা  পুষ্িটকর  খাবার  রক্তস্বল্পতােক  দ্রুত
সমাধান করেত সাহায্য করেত পাের।

এমন  িকছু  খাবার  েখেত  েচষ্টা  করুন  েযগুেলা  েখেল  রক্েত
িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা  েবেড়  যায়।  চলুন  েজেন  েনই  শরীের
রক্তস্বল্পতা দূর করেত েকান খাবারগুেলা গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন
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কের।

েখজুর
স্বাস্থ্েযর  জন্য  অন্যতম  উপকাির  খাবার  েখজুর।  এেত  রেয়েছ  ভরপুর
আয়রন। তাই রক্তস্বল্পতার সমস্যা দ্রুত সমাধান করেত খাদ্যতািলকায়
েখজুর রাখেত েচষ্টা করুন।

শাক সবিজ
পাতাযুক্ত  সবুজ  শাক  ননেহম  আয়রেনর  েসরা  উত্সগুেলার  মধ্েয  একিট।
িকছু  পাতাযুক্ত  সবুজ  শাক  েযমন  সুইস  চার্ড  এবং  কলার্ড  সবুেজ
েফােলট  থােক।  েযসব  খাবাের  েফােলট  কম,  েসগুেলা  েখেল  েফােলেটর
অভােব েদেহ রক্তস্বল্পতা েদখা িদেত পাের। সাইট্রাস ফল, মটরশুঁিট
ও  পুেরা  শস্য  েফােলেটর  ভােলা  উত্স।  তাই  এসব  খাবার  শরীেরর
রক্তস্বল্পতা  দূর  কের।  এছাড়া,  িবট  িহেমাগ্েলািবেনর  পিরমাণ
বাড়ােত  সাহায্য  কের।  টেমেটা,  কুমড়া,  ব্রেকািল  বা  পালং  শােকও
প্রচুর আয়রন েথেক। িনয়ম কের যিদ এই সবিজগুেলা েখেত পােরন, তা হেল
রক্তস্বল্পতার সমস্যা কমেত পাের।

কিলজা
অেনেক  লাল  মাংস  েখেত  পােরন  না  বা  খান  না।  তােদর  জন্য  অন্যতম
উপকারী  খাবার  হেত  পাের  কিলজা।  কিলজায়  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন  ও
িভটািমন  িব  আেছ।  পাশাপািশ  কিলজায়  আেছ  েফােলট।  তাই  রক্তস্বল্পতা
দূর  করেত  িনয়িমত  কিলজা  েখেত  পােরন।  রক্তস্বল্পতা  েরােগর  প্রধান
কারণ  েদেহ  আয়রেনর  ঘাটিত।  তাই  যারা  রক্তশূন্যতায়  ভুগেছন  তােদর
িনয়িমত  খাবার  তািলকায়  সম্ভব  হেল  কিলজা  রাখা  উিচত।  তেব  খািস  বা
গরুর কিলজায় রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ আয়রন।

বাদাম ও বীজ
কুমেড়া বীজ, কাজু বাদাম, েপস্তা, শণ বীজ, পাইন বাদাম, সূর্যমুখী
বীজ  ইত্যািদ  রক্তস্বল্পতা  দূর  করেত  কার্যকরী  ভূিমকা  রােখ।
বর্তমােন অনলাইেন কাঁচা কুমড়ার বীজ, কাঁচা কাজু এবং কাঁচা পাইন
বাদাম পাওয়া যায়। যিদও কাঁচা এবং ভাজা বাদােম একই পিরমােণ আয়রন
থােক। তাই শরীেরর রক্তস্বল্পতা দূর করেত বাদাম ও বীজ জাতীয় খাবার
খান।

সূত্র: ইত্েতফাক



আজ  একই  িদেন  বসন্ত,  ভালবাসা,
সুন্দরবন িদবস ও সরস্বতী পূজা
আজ  একই  িদেন  অেনকগুেলা  িদবস  এবং  সঙ্েগ  সনাতন  ধর্মাবলম্বীেদর
িহন্দু  সম্প্রদােয়র  সরস্বতী  পূজা  উদযাপন  হচ্েছ।  আজ  েকউ  করেছ
বসন্েতর উদযাপন, েকউ করেছ ভালবাসার উদযাপন এবং িহন্দু সম্প্রদায়
করেছন  সরস্বতী  পূজা  উদযাপন।  আর  অেনেক  জােননই  না  আজ  সুন্দরবন
িদবস।

বসন্েতর  আগমনীেত  চারিদেক  িবিভন্ন  ফুল  েফােট,  গােছ  নতুন  পাতা
গজায়,  নতুন  গােছর  জন্ম  হয়।  প্রকৃিত  এক  নতুন  রূেপ  সাজেত  ব্যস্ত
থােক।  আর  এর  সােথ  ভালবাসা  িদবস  েযাগ  হেয়  এক  নতুন  মাত্রা  েযাগ
কেরেছ।  চারিদেক  যুগল  বন্দী  হেয়  প্িরয়জনেক  সঙ্েগ  িনেয়  েকউ  ঘুের
েবড়াচ্েছ  আর  েকউ  ভালবাসা  িদবেসর  বদলেত  তার  পছন্েদর  মানুষেক
প্রেপাজ  করেছ  যা  এক  নতুন  গল্েপর  শুরু  করেছ।  এখন  ভালবাসা  শুধু
প্েরিমক-প্েরিমকা যুগেল সীমাবদ্ধ েনই, পিরবার-পিরজনেক িনেয় অেনেক
েবর হেয়েছন িদনিট উদযাপন এর জন্য। এ বছর একই িদেন এতগুেলা িদবেসর
উদযাপেন আনন্েদর মাত্রা দ্িবগুন কেরেছ।

একই  সঙ্েগ  সনাতন  ধর্মাবলম্বী  তােদর  িনজ  িনজ  জায়গা  েথেক  সরস্বতী
পূজা  উদযাপন  করেছন।  এর  মধ্েয  জগন্নাথ  হেলর  সরস্বতী  পূজা  সবেচেয়
বড়। জগন্নাথ হল মােঠ সকাল েথেকই পূজা অর্চনা ও অঞ্জিলর মধ্য িদেয়
সরস্বতী পূজা উদযাপন শুরু হয়। সকাল েথেক এখােন িভড় েলেগই থােক।

অন্যিদেক  ১৪ই  েফব্রুয়াির  সুন্দরবেনর  জীবৈবিচত্র্য  সংরক্ষেণ
জনসেচতনতা  সৃষ্িটর  লক্ষ্েয  সুন্দরবন  িদবস  পািলত  হেয়  আসেছ।  ২০০১
সােলর  ১৪  েফব্রুয়াির  বাংলােদশ  পিরেবশ  আন্েদালেনর  আওতায়  খুলনা
িবশ্বিবদ্যালয়,  খুলনার  স্েবচ্ছােসবী  সংগঠন  রূপান্তর  ও  পরেশর
উদ্েযােগ এবং েদেশর আরও ৭০িট পিরেবশবাদী সংগঠেনর অংশগ্রহেণ প্রথম
জাতীয়  সুন্দরবন  সম্েমলন  অনুষ্িঠত  হয়।  েসই  সম্েমলেন  ১৪
েফব্রুয়ািরেক ‘সুন্দরবন িদবস’ েঘাষণা করা হয়।

সূত্র: ইত্েতফাক
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খাওয়ার  সময়  েমাবাইল  ব্যবহােরর
ঝুঁিক
েমাবাইল  িডভাইস  ৈদনন্িদন  জীবেন  একিট  অপিরহার্য  হািতয়ার  হেয়
উেঠেছ।  আজকাল  েমাবাইল  আমােদর  জীবেনর  এতটাই  দখল  কের  িনেয়েছ  েয
খাওয়া-দাওয়া, ওঠা-বসা সব সময়ই আমােদর মেনােযাগ েফােনর িদেক থােক।
এমনিক িশশুেদর মধ্েযও এই অভ্যাস েদখা যায়।

েফােনর  অত্যিধক  ব্যবহার  শারীিরক  অসুস্থতা  ও  মানিসক  অস্িথরতার
কারেণ হার্েটর েরাগ, ডায়ােবিটস েরাগ বৃদ্িধর ঝুঁিক বাড়ােত পাের।
সঙ্েগ  সঙ্েগ  েফােন  খাওয়ার  সময়  স্মার্টেফােনর  একািধক  ব্যবহার
মাথায়  ব্যথা,  েচােখর  সমস্যা  সৃষ্িট  করেত  পাের।  খাওয়ার  সময়
েমাবাইল ব্যবহাের িকছু ক্ষিত হেত পাের:

অিতিরক্ত খাওয়া ও স্থূলতার কারণ
েভজা খাবার েখেত এমিনেতই একটু সময় লােগ। এর মধ্েয েমাবাইল হােত
িনেয় েখেল মেনােযাগ িবভ্রান্ত কের একটা দীর্ঘ সময় েলেগ যায়। ফেল
আপিন খাওয়ার পিরমাণ িনয়ন্ত্িরত রাখেত পােরন না।। অিতিরক্ত খাওয়া
েশষ  পর্যন্ত  স্থূলতার  িদেক  পিরচািলত  করেব।  যা  শারীিরক  অবস্থার
জন্য ক্ষিতকর হেত পাের।

অস্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস
েমাবাইল  হােত  খাবার  েখেল  মস্িতষ্ক  িবক্িষপ্ত  হয়।  যার  ফেল  শরীের
ভুল  সংেকত  পাঠায়  এবং  স্বাদ  বা  তৃপ্িতেত  খাবার  খাওয়ার  উপলব্িধ
ব্যহত  করেত  পাের।  যা  এিট  একিট  অস্বাস্থ্যকর  খাদ্যাভ্যােস  পিরণত
কের।

মানিসক অসন্তুষ্িট
যখন  আপনার  মনেক  একবাের  দুিট  িবষেয়  মেনািনেবশ  করেত  হয়,  তখন  েস
দুিটর  েকােনািটই  সিঠকভােব  উপেভাগ  করেত  পাের  না।  এিট  মানিসক  ও
শারীিরক  স্বাস্থ্েযর  ওপর  প্রভাব  পেড়  এবং  খাওয়া-দাওয়ার  প্রিতিট
অবস্থায় েফােনর ব্যবহার বন্েধর মাধ্যেম এই ঝুঁিক কমেত পাের।

সামািজক সংেযাগ ব্যহত
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খাওয়ার  সময়  েমাবাইল  ব্যবহার  করা  আপনার  আেশপােশর  সামািজক  বন্ধন
এবং পিরেবেশর সােথ খাপ-খাওয়ােত ব্যাঘাত ঘটােত পাের। এমনিক পিরবার
েথেকও দূের েঠেল িদেত পাের।

এই  কারেণ,  খাওয়ার  সমেয়  েমাবাইল  ব্যবহাের  সাবধানতা  অবলম্বন  করা
উিচত। েমাবাইল ব্যবহার কমােত প্রিতিদন িনর্ধািরত সময় এর ব্যবহার
করা এবং এ অভ্যাস েথেক িনেজেক মুক্ত করেত মানুেষর সােথ েমশা, কথা
বলা সহজ উপায়।
সূত্র: ইত্েতফাক

হঠাৎ  রক্তচাপ  কেম  েগেল  েযসব
উপসর্গ েদখা েদয়
অেনেকই  েলা  প্েরশার  বা  িনম্ন  রক্তচােপর  সমস্যায়  ভুেগ  থােকন।
এক্েষত্ের  হঠাৎ  ব্লাড  প্েরশার  কেম  যায়।  হাইেপােটনশন  বা  িনম্ন
রক্তচােপর  সমস্যা  নানা  কারেণ  হেত  পাের।  িবেশষ  কের  দুশ্িচন্তা,
গর্ভাবস্থা,  ওষুেধর  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া,  পািনর  ঘাটিত,
রক্তাল্পতা, পুষ্িটর অভাব, কম পিরমােণ লবণ খাওয়া ইত্যািদ কারেণও
িনম্ন  রক্তচাপ  হেত  পাের।  যার  ফেল  েদখা  েদয়  িবিভন্ন  শারীিরক
সমস্যা।  এক্েষত্ের  েরাগী  েচােখ  ঝাপসা  েদেখন,  মাথা  েঘারায়  িকংবা
অজ্ঞানও হেয় েযেত পােরন। রক্তচাপ হঠাৎ কেম েগেল েযসব উপসর্গ েদখা
েদয়:

ঝাপসা দৃষ্িট
রক্তচাপ  কম  থাকেল  েগাটা  শরীের  রক্ত  চলাচল  ব্যাহত  হয়।  অেনেকই
েচােখ  ঝাপসা  েদেখন।  িচিকৎসেকরা  বলেছন,  রক্তচাপ  কেম  েগেল  েচােখর
স্নায়ুও ক্ষিতগ্রস্ত হয়।

বিম বিম ভাব
রক্তচাপ  কম  থাকেল  কারও  গা  গুেলায়,  বিম  বিম  ভাবও  লক্ষ  করা  যায়।
রক্েতর  সরবরাহ  ব্যাহত  হেল  িকংবা  অক্িসেজেনর  ঘাটিত  হেল  এই  ধরেনর
সমস্যা েদখা িদেতই পাের।
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মাথা েঘারা
রক্তচাপ  স্বাভািবেকর  েচেয়  কেম  েগেল  মাথা  ঘুরেত  পাের।  েকানও
জায়গায়  বেস  থাকার  পর  উেঠ  দাঁড়ােত  েগেল  হঠাৎ  মাথা  হালকা  লাগেত
পাের।  মস্িতষ্েক  অক্িসেজেনর  ঘাটিত  েদখা  িদেল  সামিয়ক  ভােব  জ্ঞান
হািরেয় েফলার সম্ভাবনা থােক।

কাঁপুিন
অেনক ক্েষত্ের গরেমও শীেতর কাঁপুিন অনুভব করেত পােরন রক্তচাপ কেম
েগেল। িচিকৎসেকর পরামর্শ অনুযায়ী ইেলক্ট্েরালাইেটর ভারসাম্য বজায়
রাখেত পাের।

সূত্র: েহলথ ইন

এই  ভােলাবাসা  িদবেস  ভােলাবাসা
েহাক অকৃপণ
ভােলাবাসা  প্রকােশর  েকান  িনর্িদষ্ট  িদেনর  প্রেয়াজন  েনই।  েযেকান
সময়ই  সৃষ্িটর  েসরা  জীব  িহেসেব  প্রিতিট  মানুেষর  মেনই  প্রকৃিতর
প্রিত ভােলাবাসা থাকা এবং তা প্রকাশ করা উদারতার পিরচয় বহন কের।

তেব  ভােলাবাসার  েমৗসুম  এেল  েযন  প্রিতিট  িদনই  মানুেষর  জন্য
ভােলাবাসা প্রকােশর িদন। যিদও মানুষেক ভােলা রাখার েচষ্টা সবসময়ই
থােক  তবু  েফব্রুয়াির  মাস  অর্থাৎ  ভােলাবাসার  এ  েমৗসুেম  প্িরয়
মানুেষর  জন্য  ভােলাবাসা  প্রকাশ  করার  উচ্ছ্বাস  িকছুটা  িভন্ন  হেল
েদােষর কী?

ভােলাবাসা হেলা পৃিথবীর সবেচেয় দুর্লভ আর আকাঙ্ক্িষত একিট চাওয়া,
যা কখেনা েজাড় কের পাওয়া যায় না। অন্যভােব বলেত েগেল ভােলাবাসা
এক অজানা অেদখা অনুভূিত। এর অনুভব েকবল েসই করেত পাের যার প্রিত
ভােলাবাসা  প্রকাশ  পায়।  প্রকৃিতর  সব  প্রাণীর  মােঝই  ভালবাসা
পিরলক্িষত  হেলও  মানুেষর  প্রিত  মানুেষর  ভােলাবাসা  েযন  আলাদা  এক
নিজর। যা পৃিথবীর অন্যেকান প্রাণীর মধ্েয েদখা যায় না।
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সৃষ্িটজগৎেক  না  ভােলাবাসেল  স্রষ্টােকও  ভােলাবাসা  যায়  না।  মানুষ
প্রকৃিতপ্েরেম  িনমগ্ন  হয়,  অেনেক  আপনজনহীন  হেয়ও  একদল  অনাত্মীেয়র
িভেড় সারা জীবন কািটেয় িদেত পাের। েকউ অসহায় েকােনা মানুষ, িশশু
বা জীবজন্তুেকও িনঃস্বার্থভােব সাহায্েযর হাত বািড়েয় েদয়।

মানুষ  স্বভাবতই  িনেজেক  ভােলাবােস।  আর  িনেজেক  ভােলাবাসেল  অবশ্যই
তার  প্িরয়  মানুেষর  প্রিত  ভােলাবাসা  প্রকাশ  কের।  ভােলাবাসার
িবিনমেয়  প্িরয়  মানুেষর  মুেখর  হািস  সবারই  সুেখর  কারণ।  আর
ভােলাবাসার মাস এেল েতা তার আেয়াজন িকছুটা েবেড় েযেতই পাের। ১৪
েফব্েরায়ারী  িবশ্ব  ভােলাবাসা  িদবস  পািলত  হয়।  এই  িদনিটেত
ভােলাবাসার সার্বজনীন উৎসব িহেসেব পালন করা হয়।

যিদও  অেনেক  এই  িদবসিটর  সমােলাচনা  কেরন।  তবু  েথেম  েনই  এই
ভােলাবাসা  িদবেস  ভালবাসার  মানুষেক  ফুল  েদওয়া,  গ্িরিটংস  কার্ড
েদওয়া, চকেলট েদওয়া, অলংকারসহ নানা উপহার েদয়া।

ভােলাবাসাহীন  পৃিথবীেত  েবঁেচ  থাকা  দায়।  কিঠন  এই  পৃিথবীেত
ভােলাবাসার  মত  মধুর  অনুভূিত  না  থাকেল  কষ্েটর  অতল  গহীেন  তিলেয়
মরেত হেব। তাই সারা বছরেতা বেটই ভােলাবাসার এ েমৗসুেম কৃপণতা না
কের  প্িরয়  মানুেষর  প্রিত  ভােলাবাসার  প্রকাশটুকু  হওয়া  উিচত
উদারিচত্েত।

সূত্র: ইত্েতফাক


