
অন্তঃসত্ত্বা  িকয়ারা  কীভােব
ত্বেকর যত্ন েনন? েজেন িনন
মা  হেত  চেলেছ  দক্িষণী  িসেনমা  ইন্ডাস্ট্িরর  জনপ্িরয়  অিভেনত্রী
িকয়ারা আদভািন। জীবেনর এই িবেশষ সময় উপেভাগ করেছন িতিন। তেব এই
সমেয়  শারীিরক  নানা  পিরবর্তন  হয়।  ত্বেকও  তার  প্রভাব  পেড়।  েস
কারেণ এ সময় ত্বেকর যত্ন প্রেয়াজন।

আর  শুধু  ত্বেকর  যত্ন  িনেলই  হেব  না,  খাদ্যাভ্যাসও  সিঠক  হওয়া
প্রেয়াজন। তেব অিভেনত্রীও ত্বেকর িবেশষ যত্ন িনচ্েছন। আর িকয়ারা
আদভািন এই অন্তঃসত্ত্বা অবস্থায় কীভােব ত্বেকর যত্ন িনচ্েছন, তা
তার  ভক্ত-অনুরাগীেদর  জানার  আগ্রহ  থােক  েবিশ।  িকয়ারার  মেতা
ঔজ্জ্বল্য  চাইেল  অন্তঃসত্ত্বােদর  এভােবই  ত্বেকর  যত্ন  েনওয়া
প্রেয়াজন।

েজেন িনন আপনার প্িরয় অিভেনত্রীর ত্বক রহস্য।

সূর্েযর  অিতেবগুিন  রশ্িম  সরাসির  ত্বেকর  ক্ষিত  কের।  যিদ  সূর্েযর
রশ্িম  আপনার  ওপর  পেড়,  তেব  কােলা  কােলা  দাগেছাপ  হওয়ার  সম্ভাবনা
থােক  েবিশ।  তাই  বাইের  েবেরােনার  আেগ  অবশ্যই  সানস্ক্িরন  ব্যবহার
করা উিচত। িকয়ারা সাধারণত েনা েমকআপ লুকই পছন্দ কেরন। তাই কাজল,
ব্লাশ, মাশকারা এবং হালকা িলপস্িটেক িনেজেক সািজেয় বাইের েবর হন
অিভেনত্রী।

সূত্র: যুগান্তর

৫  িমিনেটই  সুন্দর  ত্বক  পােবন
েযভােব
প্রিতিদন  সকােল  তাড়াহুেড়া  কের  কােজ  েবিরেয়  যান।  ত্বেকর  যত্ন
েনওয়া েতা দূের থাক— প্রাতঃরােশর সময়টুকুও থােক না অেনক সময়। তখন
মনেক সান্ত্বনা িদেয় িনশ্চয়ই েবাঝান দুেয়ক িদন স্িকনেকয়ার রুিটন
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না  মানেল  ক্ষিত  েনই।  িকন্তু  এই  ভাবনাই  েডেক  আনেছ  আপনার  ত্বেকর
চরম  ক্ষিত।  অথচ  মাত্র  ৫  িমিনট  সময়  খরচ  করেলই  আপনার  েসই  মুশিকল
আসান হেব।

িকন্তু  কীভােব  ত্বকেক  ভােলা  রাখেবন,  েসই  িটপস  িদচ্েছন
িবেশষজ্ঞরা। সম্প্রিত সংবাদমাধ্যেম ত্বেকর েজল্লা বাড়ােনার িটপস
িদেয়েছন  ডার্মা  আর্টস  িদল্িলর  প্রিতষ্ঠাতা  ও  চর্মেরাগ  িবেশষজ্ঞ
ডা. িমত্র আিমির।

িতিন  বেলেছন,  ত্বেকর  যত্েন  বরফ  ব্যবহার  করুন।  অিফেসর  কােজ  হােত
িবন্দুমাত্র  সময়  েনই।  একিট  বরেফর  েছাট  িকউব  িনন।  একটা  নরম
কাপেড়র  মধ্েয  টুকেরািট  িনেয়  ৩০  েসেকন্ড  ধের  আপনার  মুেখ  ঘষেত
থাকুন। এেত েফালাভাব দূর কের আপনােক অেনক েবিশ সেতজ েদখােব।

এ  ছাড়া  এসিপএফ  যুক্ত  ময়শ্চারাইজার  ব্যবহার  করুন।  ত্বেকর  দীপ্িত
আরও  বাড়ােত  চাইেল  এর  মধ্েয  অল্প  পিরমাণ  িলকুইড  হাইলাইটার  েযাগ
কের ভােলা কের িমিশেয় িনন। েসিট লািগেয় িনন ত্বেক। এর ফেল আপনার
ত্বক থাকেব হাইড্েরেটড ও েরােদর তাপ েথেক সুরক্িষত।

চর্মেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা. িমত্র আিমির বেলন, ক্িরম েমেখ ত্বক শুষ্ক
লাগেল ব্যবহার করুন েফিসয়াল িমস্ট। েগালাপজল িকংবা অ্যােলােভরার
িমস্ট  ত্বেকর  জন্য  দারুণ  কার্যকর।  এই  িমস্ট  ব্যবহার  করেল  ত্বক
আর্দ্রতা িফের পােব এবং ত্বেকর েজৗলুসও িফের আসেব।

এ  িবেশষজ্ঞ  আরও  বেলন,  েঠাঁেটর  শুষ্কতা  দূর  করেত  িলপবােমর  জুির
েমলা ভার। িলপবাম েঠাঁটেক ময়শ্চারাইজ কের এবং নরম রাখেতও সাহায্য
কের।  এ  ছাড়া  আপনার  েঠাঁেটর  পাশাপািশ  েচােখর  পাতােতও  হালকা  কের
লািগেয় িনন একটুখািন িলপবাম।

িতিন বেলন, আর িশট মাস্ক ব্যবহার করুন। আমরা েফােন স্ক্রল করেত
করেত অেনক সময় নষ্ট কের েফিল। েসই সমেয়র মধ্েযই িশট মাস্ক আপনার
ত্বকেক আর্দ্র রাখার পাশাপািশ উজ্জ্বল ও মসৃণ করেত সাহায্য করেব।
তাই  ৫  িমিনেটর  এই  িশট  মাস্ক  ব্যবহার  করুন  আর  প্রাণখুেল  হাসেত
থাকুন।

সূত্র: যুগান্তর



৩ িদেন দূর হেব ত্বেকর দাগ
ধুেলা-ময়লা, প্রখর েরাদ আর দূষেণর সময় চলেছ েদেশ। বাইের েবর হেল
সবার আেগ ধুেলা আক্রমণ করেব, েরাদ আর দূষণ েতা আেছই। এসব কারেণ
ব্রন, এলার্িজসহ নানা সমস্যা বােড়। ত্বেকর এসব দাগ সহেজ েযেত চায়
না। ত্বেকর এইসব দাগ দূর করার জন্য একিট জাদুকরী িমশ্রন ৈতির করা
যায়।

অিধকাংশ সময় ব্রণ চেল েগেলও তার দাগ েথেক যায়। সিঠক সময় ব্যবস্থা
না  িনেল  দাগ  স্থায়ী  হেয়  েযেত  পের।  এ  ধরেনর  দাগেছাপ  যতটা  না
ক্ষিতর তারেচেয় েবিশ দুশ্িচন্তার। তেব েছাট্ট একিট িমশ্রণ িনয়িমত
িতন িদন ব্যবহার করেলই দাগ দূর হেব। ত্বকও উজ্জ্বল হেব বেল আশা
করা যায়।

িমশ্রন বানােত যা যা লাগেব—

আলু ১িট

েবদানা ১/২ বািট

েলবু ১/২ িট

আইস ট্ের

েযভােব বানােবন েটাটকা

আলুর েখাসা ছািড়েয় িনেয় গ্েরটােরর সাহায্েয গ্েরট কের িনেত হেব।
এরপর  গ্েরট  করা  আলু,  েবদানা  আর  ১  েটিবলচামচ  পািন  েযাগ  কের
ব্েলন্ডাের ব্েলন্ড কের িনেয় তােত েলবুর রস েযাগ করেত হেব।
ভােলা  কের  িমিশেয়  িনেয়  িমশ্রণিট  একিট  আইস  িকউেবর  ট্েরেত  ঢালেত
হেব। পাঁচ েথেক ছয় ঘন্টা বা যতক্ষন না জেম ততক্ষণ ফ্িরেজ রাখুন।
জেম বরফ হেয় যাওয়া িমশ্রণ িনেয় দাগযুক্ত জায়গায় ঘষেত হেব। তারপর
ঠান্ডা পািন িদেয় ধুেয় েফলেত হেব।
সবেচেয় ভােলা ফল েপেত িদেন দুেটা কের বরেফর টুকেরাও ব্যবহার করা
যােব।
আলুেত  ক্যােটেকােলজ  নামক  একধরেনর  উপাদান  আেছ,  যা  ত্বক  উজ্জ্বল
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করেত  এবং  েরােদ  েপাড়াভাব  দূর  করেত  সাহায্য  কের।  কখেনা  কখেনা
েমছতার কিঠন দাগও দূর করেত পাের আলু। িমশ্রনিট তাই িতনিদন টানা
ব্যবহার করুন। েদখেবন জাদুকরী উপােয় চেল যােব সব দাগ।

সূত্র: যুগান্তর

গরেম  পািনশূন্যতা  দূর  করেত  যা
খােবন
এখন  চলেছ  গ্রীষ্মকাল।  আর  এই  গ্রীষ্মকােল  গরম  বাড়ার  সঙ্েগ  সঙ্েগ
শরীের  পািনর  অভাব  েদখা  েদয়।  শরীের  পািনশূন্যতা,  ক্লান্িত  আর
দুর্বলতা অনুভূত হয়। তাই গরেম শরীর সুস্থ রাখেত পর্যাপ্ত পিরমােণ
পািন  পান  করা  উিচত।  তেব  এই  সমেয়  মসলাদার  খাবার  এিড়েয়  চলাই
ভােলা।  কারণ  এেত  শরীর  আরও  কড়া  হেয়  যায়।  েস  জন্য  আপনার
খাদ্যতািলকায় েবিশ কের ফল ও শাক-সবিজ রাখা প্রেয়াজন।

িবেশষজ্ঞরা বেলন, গরেম প্রিতিদেনর খাদ্যতািলকায় এমন সব ফল যুক্ত
করা  প্রেয়াজন,  যােত  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  পািন  থােক।  যা  েখেল  শরীর
ঠান্ডা  থাকেব,  েসই  সঙ্েগ  পািনশূন্যতাও  দূর  হেব।  গ্রীষ্েমর  এমন
িকছু  ফল  আেছ,  যা  েকবল  শরীের  পািনর  ঘাটিতই  পূরণ  কের  না;  বরং
প্রেয়াজনীয় িভটািমন ও খিনজ পদার্থও সরবরাহ কের থােক।

এই  েযমন  তরমুজ।  গ্রীষ্েমর  সবেচেয়  জনপ্িরয়  ফল  তরমুজ।  এই  ফেল  ৯০
শতাংেশরও েবিশ পািন থােক। যা শরীরেক ঠান্ডা রােখ এবং পািনশূন্যতা
দূর  কের।  তরমুেজ  প্রচুর  পিরমােণ  পটািশয়াম  ও  িভটািমন  ‘িস’  থােক,
যা শরীের ইেলক্ট্েরালাইট ভারসাম্য বজায় রাখেত ভূিমকা রােখ। তরমুজ
েখেল শরীর তাৎক্ষিণক শক্িত পায় এবং গরম েথেক স্বস্িত েবাধ কের।

আর  আেছ  শসা।  গ্রীষ্েম  শরীরেক  হাইড্েরেটড  রাখার  সবেচেয়  সহজ  উপায়
হচ্েছ শসা। এেত পািনর পিরমাণ ৯৫ শতাংশ। শসায় থাকা ফাইবার ও খিনজ
পদার্থ  পাচনতন্ত্েরর  উন্নিত  কের  এবং  শরীরেক  ঠান্ডা  রােখ।  এিট
সালাদ িহসােব িকংবা কাঁচা িহসােব খাওয়া স্বাস্থ্েযর জন্য উপকারী।
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এ  ছাড়া  আপিন  েখেত  পােরন  বাঙ্িগ।  কারণ  গরেম  শরীরেক  ঠান্ডা  রােখ
বাঙ্িগ।  এেত  প্রায়  ৯০  শতাংশ  পািন  থাকায়  এিট  শরীরেক  হাইড্েরেটড
রাখেত সাহায্য কের। বাঙ্িগেত থাকা নানা পুষ্িটগুণ রক্েত শর্করার
মাত্রা িনয়ন্ত্রণ কের থােক। এই ফল েখেল শুধু েপট ঠান্ডা থােক না,
হজমশক্িতও  উন্নত  কের।  এেত  উপস্িথত  িভটািমন  ‘এ’  ও  ‘িস’  ত্বকেক
উজ্জ্বল কের এবং শরীরেক টক্িসনমুক্ত কের।

আরও আেছ আনারস। আনারেস ৮৬ শতাংশ পািন আেছ। টক-িমষ্িট স্বােদর এই
ফেলর  মধ্েয  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  িভটািমন  ‘িস’  থাকায়  তা
েরাগপ্রিতেরােধ  বড়  ভূিমকা  রােখ।  এই  গরেম  িনয়ম  কের  আনারস  েখেল
শরীের পািনর ঘাটিত অেনকাংেশ পূরণ হয়।

সূত্র: যুগান্তর

েবগুন  কার  জন্য  ক্ষিতকর  েজেন
িনন
েবগুন  কমেবিশ  বােরা  মাসই  পাওয়া  যায়।  েবগুন  প্েরািটন,  িভটািমন,
খিনেজ  পূর্ণ।  আেছ  খািনকটা  কার্েবাহাইড্েরট  আর  প্রচুর  জলীয়  অংশ।
তাই যারা ওজন কমােত চায়, তােদর জন্যও েবগুন খুব ভােলা সবিজ।

তেব  যােদর  েগঁেট  বাত  আেছ,  িকংবা  অ্যাজমা  ও  অ্যালার্িজ  থােক,
তােদর েবলায় েবগুেন খািনকটা িবিধিনেষধ আেছ।

েবগুন  েখেল  অেনেকই  অ্যালার্িজর  সমস্যাও  েভােগন।  গােয়  চাকাচাকা
দাগ হেয় যায়। েবগুেনর মধ্েয থাকা উপাদান অ্যালার্েজন িহেসেব কাজ
কের।  তাই  এই  সমস্যা  যােদর  আেছ,  তােদর  জন্য  েবগুন  না  খাওয়াই
ভােলা।

েবগুন  অিতিরক্ত  খাওয়ার  ফেল  আর্থ্রাইিটেসর  ব্যথাও  বাড়েত  পাের।
কারণ  এর  মধ্েয  অক্সােলেটর  পিরমাণ  েবিশ  থােক।  পাশাপািশ  ফাইবােরর
পিরমাণও েবিশ েবগুেন।

েবগুন  গ্যাস  ও  েপেট  েমাচড়  িদেয়  ব্যথার  অন্যতম  কারণ।  এই  সবিজর
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মধ্েয  থাকা  উপাদান  প্রায়ই  হজেমর  সমস্যার  কারণ  হেয়  দাঁড়ায়।  যা
েপেট ব্যথার জন্য দায়ী।

ইউিরক অ্যািসড বািড়েয় িদেত পাের েবগুন। অিতিরক্ত েবগুন েখেল এই
সমস্যায় ভুগেত হেত পাের। যােদর ইিতমধ্েযই এই সমস্যা রেয়েছ, তােদর
েবগুন এিড়েয় চলাই ভােলা।

েবগুন  িকডিনেত  পাথেরর  কারণ  হেত  পাের।  এই  িবষেয়  গেবষণার  সংখ্যা
এখনও  কম।  অেনেকই  িকডিনর  সমস্যায়  েভােগন  বৃদ্ধ  বয়েস।  তাই  অল্প
বয়েসই সতর্ক হওয়া ভােলা।

েবগুেনর  েখাসায়  নাসুিনন  থােক।  এিট  েলাহার  সঙ্েগ  বন্ধন  কের  েকাশ
েথেক  েলাহােক  বার  কের  েদয়।  তাই  েবগুন  েবিশ  েখেল  শরীের  আয়রেনর
পিরমাণ কেম েযেত পাের।

েবগুেনর  মধ্েয  েসালািনন  নােমর  একিট  প্রাকৃিতক  িবষ  থােক।  এই  িবষ
শরীের  েবিশ  পিরমােণ  েগেল  বিম  বিম  ভাব,  তন্দ্রা  আসেত  পাের  যা
িবষক্িরয়ার লক্ষণ।

অবসাদ  বািড়েয়  িদেত  পাের  েবগুন।  িকছু  গেবষণায়  েদখা  িগেয়েছ,
িনয়িমত  েবগুন  েখেল  এই  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  তাই  যারা  মানিসক
অবসাদ  বা  অন্য  সমস্যায়  জর্জিরত  তােদর  এই  সবিজিট  এিড়েয়  চলাই
ভােলা।

গর্ভাবস্থার  সময়  েবগুন  না  খাওয়াই  ভােলা।  সাধারণত  িচিকৎসকরা
এমনটাই  পরামর্শ  িদেয়  থােকন।  তেব  এই  িবষেয়  িচিকৎসকেদর  েথেক
ব্যক্িতগতভােব পরামর্শ িনেয় েনওয়া জরুির।

সূত্র: যুগান্তর

েকান  ব্লাড  গ্রুেপর  মুরিগর
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মাংস কম খাওয়া উিচত?
িচেকন  েখেত  ভালবােসন  না,  এমন  মানুষ  খুব  কমই  আেছন।  তেব  প্রায়ই
িচেকন  খাওয়া  িকন্তু  িবপদ  েডেক  আনেত  পাের।  িরেপার্ট  অনুযায়ী,
প্রত্েযেকরই তােদর রক্েতর গ্রুপ অনুযায়ী খাদ্যাভাস িনর্ধারণ করা
উিচত।

রক্েতর গ্রুেপর িভত্িতেত েনওয়া খাবার শরীর দ্রুত হজম করেত সক্ষম
হয়।  একই  কথা  প্রেযাজ্য  িচেকেনর  ক্েষত্েরও।  সবাই  েয  িচেকন-মাটন
হজম করেত পাের এমন নয়। িবেশষজ্ঞেদর মেত, িকছু িকছু ব্লাড গ্রুেপর
ক্েষত্ের ঘনঘন িচেকন খাওয়ার প্রবণতা কমােনা উিচত। না হেল িবিভন্ন
শারীিরক সমস্যা বাড়েত পাের।

িরেপার্ট  অনুযায়ী,  আমােদর  খাদ্যাভ্যাস  সরাসির  আমােদর  রক্েতর
গ্রুেপর সঙ্েগ সম্পর্িকত। েজেন িনন েকান ধরেণর ডােয়ট, েকান ব্লাড
গ্রুেপর জন্য প্রেযাজ্য এবং িক িক িজিনস এিড়েয় চলা উিচত।

এ ব্লাড গ্রুেপর মানুেষর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা খুবই সংেবদনশীল।
তাই  তােদর  খাবােরর  প্রিত  অেনক  েবিশ  নজর  িদেত  হয়।  এ  ধরেণর
ব্যক্িতেদর আিমষমুক্ত খাদ্য গ্রহণ করা উিচত।

এ ব্লাড গ্রুেপর মানুেষর শরীর সহেজ মাংস হজম করেত সক্ষম হয় না।
তাই এ েলাকেদর মুরিগ ও মাটন কম খাওয়া উিচত। সবুজ শাকসবিজ ছাড়াও,
তােদর  খাদ্যতািলকায়  সামুদ্িরক  খাবার  এবং  িবিভন্ন  ধরেণর  ডাল
অন্তর্ভুক্ত করা উিচত।

বািক দুিট রক্েতর গ্রুপও ভারসাম্য বজায় েরেখ মুরিগ ও মাটন েখেত
পােরন।  তার  মােন  এিব  এবং  ও  রক্েতর  গ্রুপ  ভারসাম্য  মাথায়  েরেখ
মুরিগ এবং মাটন খাওয়া উিচত।

সূত্র: যুগান্তর
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মজাদার  িমল্ক  পুিডংেয়  প্রাণ
জুড়ােব ইফতাের
ইফতািরেত  যতই  ভাজােপাড়া  িকংবা  মুখেরাচক  সব  খাবার  খান  না  েকন
প্রাণ  জুড়ােত  ঠান্ডা  েডজার্েটর  জুিড়  েনই।  ইফতাের  অেনেকই  িমষ্িট
খাবার েখেত পছন্দ কেরন। আপনার িমষ্িটর ক্েরিভং দূর করার পাশাপািশ
এই গরেম আপনার প্রাণ জুড়ােত এই িমল্ক পুিডংিট বানােত পােরন।

চলুন বানােনার পদ্ধিতিট েজেন েনওয়া যাক-

উপকরণ

১. গুঁড়া দুধ আধা কাপ

২. িচিন ১/৩ কাপ পিরমাণ

৩. আগার পাউডার ২ চা চামচ

৪. পািন েদড় কাপ ও

৫. েবদানা পিরমাণমেতা।

পদ্ধিত

প্রথেম একিট প্যােন গুঁড়া দুধ, িচিন, আগার আগার ও পািন িদেয় সব
উপকরণ ভােলা কের িমিশেয় িনন। এরপর চুলায় বিসেয় মাঝাির আঁেচ েরেখ
৪-৫ িমিনট জ্বাল কের িনেত হেব।

এবার একিট হার্ট েশেপর েমাল্েড দুধ গরম থাকা অবস্থায় েঢেল িনন।
এবার  উপর  েথেক  েবদানা  ছিড়েয়  িদন।  িডপ  ফ্িরেজ  ১৫-২০  িমিনট  েরেখ
জিমেয় ঠান্ডা ঠান্ডা পিরেবশন করুন সুস্বাদু িমল্ক েডজার্ট।

সূত্র: যুগান্তর
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ইফতাের  িচয়ািসেডর  শরবত  কতটা
উপকারী
সারািদন  েরাজা  রাখার  কারেণ  শরীের  পািনশূন্যতা,  দুর্বলতা  এবং
পুষ্িটর অভাব েদখা িদেত পাের। ইফতাের িচয়ািসেডর শরবত পান করেল এই
সমস্যাগুেলা  অেনকাংেশ  দূর  করা  সম্ভব।  িচয়ািসেডর  শরবত  একিট
স্বাস্থ্যকর  এবং  পুষ্িটকর  পানীয়।  এিট  েরাজার  সময়  শরীরেক  সুস্থ
এবং সেতজ রাখেত সাহায্য কের।

ইফতাের িচয়ািসেডর শরবেতর উপকািরতা

দীর্ঘক্ষণ  েপট  ভের  রাখা:  িচয়ািসড  ধীের  ধীের  হজম  হয়,  ফেল
দীর্ঘক্ষণ েপট ভরা থােক। ইফতাের এিট েখেল রােতর খাবাের অিতিরক্ত
খাওয়ার প্রবণতা কেম, যা ওজন িনয়ন্ত্রেণ সহায়তা কের।

পািনশূন্যতা  দূর  কের:  িচয়ািসড  প্রচুর  পিরমােণ  পািন  েশাষণ  করেত
পাের।  এিট  শরীরেক  দীর্ঘক্ষণ  আর্দ্র  রােখ,  যা  েরাজার  সময়
পািনশূন্যতা েরাধ কের।

হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কমায়:  িচয়ািসেড  থাকা  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড
হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কমায়।  এিট  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের  এবং
খারাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা কমায়।

রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রণ কের: িচয়ািসড ফাইবার সমৃদ্ধ, যা
রক্েত  শর্করার  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের।  এিট  ডায়ােবিটস
েরাগীেদর জন্য উপকারী।

হজম  প্রক্িরয়া  উন্নত  কের:  িচয়ািসড  ফাইবার  সমৃদ্ধ,  যা  হজম
প্রক্িরয়া উন্নত কের এবং েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের।

ত্বেকর স্বাস্থ্য ভােলা রােখ: িচয়ািসেড থাকা অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
ত্বেকর  েকাষেক  ক্ষিতর  হাত  েথেক  রক্ষা  কের,  যার  ফেল  ত্বক  সুস্থ
থােক।

িচয়ািসড  সালিভয়া  িহসপািনকা  নামক  উদ্িভেদর  বীজ।  এিট  েছাট,
িডম্বাকৃিতর এবং ধূসর-কােলা রেঙর হেয় থােক। িচয়ািসডেক ‘সুপারফুড’
বলা  হয়,  কারণ  এেত  প্রচুর  পিরমােণ  ফাইবার,  প্েরািটন,  ওেমগা-৩
ফ্যািট  অ্যািসড,  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  িবিভন্ন  খিনজ  পদার্থ
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রেয়েছ।

সূত্র: যুগান্তর

ঘেরায়া  এই  দুই  উপাদােনই  পােবন
উজ্জ্বল ত্বক
উজ্জ্বল ত্বক েক না চায়। এর জন্য গ্িলসািরন ও িভটািমন িস এর জুিড়
েনই। এই দুিট উপাদান ত্বকেক হাইড্েরট, সুরক্ষা এবং পুনরুজ্জীিবত
করেত কাজ কের।

গ্িলসািরন এবং িভটািমন িস েযভােব ত্বেকর উপকার কের

গ্িলসািরন  একিট  িহউেমক্ট্যান্ট।  অর্থাৎ  এিট  বাতাস  েথেক  ত্বেকর
জন্য  প্রেয়াজনী  আর্দ্রতা  েশাষণ  কের  েনয়  এবং  ত্বকেক  নরম  ও
হাইড্েরেটড  রােখ।  ভাল  হাইড্েরেটড  ত্বক  আেলােক  আরও  ভালভােব
প্রিতফিলত কের।

অন্যিদেক,  িভটািমন  িস  একিট  শক্িতশালী  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  যা
কােলা  দাগ  দূর  করেত,  েকালােজন  উৎপাদন  বাড়ােত  এবং  অকাল
বার্ধক্েযর জন্য দায়ী মুক্ত র্যািডেকলগুেলার িবরুদ্েধ লড়াই করেত
সাহায্য কের। একইসঙ্েগ, এই উপাদানগুেলা ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়ায়
এবং গঠন এবং স্িথিতস্থাপকতা উন্নত কের।

উজ্জ্বল ত্বেকর জন্য েফস মাস্ক

গ্িলসািরন  এবং  িভটািমন  িস  ব্যবহার  কের  উজ্জ্বল  ত্বেকর  েবশ  িকছু
েরিসিপ এখােন েদওয়া হেলা:

হাইড্েরিটং িসরাম: ১ চা চামচ গ্িলসািরন, হাফ চা চামচ িভটািমন িস
পাউডার এবং ২ েটিবল চামচ পািন িমিশেয় িনন। িমশ্রণিট একিট অন্ধকার
েবাতেল  সংরক্ষণ  করুন  এবং  গভীর  হাইড্েরশেনর  জন্য  ঘুমােনার  আেগ
কেয়ক েফাঁটা প্রেয়াগ করুন।
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েফস  িমস্ট:  একিট  স্প্ের  েবাতেল  হাফ  চা  চামচ  গ্িলসািরন,  হাফ  চা
চামচ  িভটািমন  িস  পাউডার  এবং  হাফ  কাপ  েগালাপ  জল  িমিশেয়  িদন।
তাৎক্ষিণক  উজ্জ্বলতার  জন্য  এিট  িদেনর  েযেকানও  সময়  মুেখ  স্প্ের
করুন।

েফস মাস্ক : ১ চা চামচ গ্িলসািরন, হাফ চা চামচ িভটািমন িস পাউডার
এবং ১ েটিবল চামচ টক দই িমিশেয় িনন। ১৫ িমিনট লািগেয় েরেখ হালকা
গরম পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

সম্ভাব্য পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া এবং সতর্কতা

উভয় উপাদােনরই পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া থাকেত পাের:

১.  গ্িলসািরন  সংেবদনশীল  ত্বেক  লালেচভাব  বা  জ্বালা  সৃষ্িট  করেত
পাের।

২. িভটািমন িস সূর্েযর আেলার প্রিত সংেবদনশীলতা বাড়ােত পাের।

৩. পুেরা মুেখ ব্যবহােরর আেগ প্যাচ েটস্ট করুন।

সূত্র: সামািটিভ

েযসব  অভ্যােসর  কারেণ  নষ্ট
হচ্েছ িলভার
নয়ািদল্িলর  ইনস্িটিটউট  অফ  িলভার  অ্যান্ড  িবিলয়াির  সােয়ন্েসর
পিরচালক এবং ভারেতর অন্যতম িবিশষ্ট িলভার িচিকৎসক ডাক্তার. সািরন
‘ওন ইওর বিড’ নােম একিট বই িলেখেছন।

বইিটেত  িতিন  িলেখেছন  েয,  আজ  মানুেষর  জীবনযাত্রা  এতটাই  খারাপ  েয
প্রিত  চারজন  প্রাপ্তবয়স্েকর  মধ্েয  িতনজেনর  ফ্যািট  িলভার  েরাগ
রেয়েছ। এর সবেচেয় বড় কারণ খাদ্যাভ্যাস এবং খারাপ জীবনধারা। ডা.
সািরন িলভারেক সুস্থ রাখার জন্য লাইফলাইেনর কথাও বেলেছন।

েকান অভ্যাসগুিল িলভােরর ক্ষিত করেছ?
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ডা. িশব কুমার সািরন বেলন েয আপনার সবেচেয় খারাপ অভ্যাস যা আপনার
িলভােরর ক্ষিত করেত পাের তা হেলা আপনার খাদ্যাভ্যাস এবং বেস থাকা
শরীর। যিদ আপনার শরীর না নাড়াচাড়া কেরা, তাহেল আপনার িলভার এবং
শরীেরর  অন্যান্য  অঙ্গ  সিঠকভােব  কাজ  করেব  না।  এজন্য  প্রিতিদেনর
ব্যায়াম খুবই গুরুত্বপূর্ণ।

এছাড়াও যিদ আপিন খুব েবিশ ৈতলাক্ত খাবার, ভাজা খাবার, প্যােকটজাত
খাবার,  প্রক্িরয়াজাত  খাবার  খান,  তাহেল  এিট  আপনার  িলভােরর  উপর
অিতিরক্ত  চাপ  সৃষ্িট  করেব।  এেত  িলভােরর  মারাত্মক  ক্ষিত  হেব।
অতএব, এই িজিনসগুিল েছেড় িদন অথবা কিমেয় িদন।

তৃতীয়  অভ্যাস  হেলা  ডাক্তােরর  পরামর্শ  ছাড়াই  ওষুধ  খাওয়া।
ব্যথানাশক এবং অ্যান্িটবােয়ািটক সরাসির িলভারেক দুর্বল কের েদয়।

এেত  িলভােরর  উপর  অেনক  চাপ  পেড়।  এছাড়াও,  িটিবর  ওষুধ  িলভােররও
ক্ষিত কের। অতএব, েশষ িবকল্প িহেসেব এই ওষুধগুিল গ্রহণ করুন।

িলভােরর  ক্ষিতর  পঞ্চম  বৃহত্তম  কারণ  হেলা  অ্যালেকাহল  েসবন।
অ্যালেকাহেলর  কারেণ  িলভার  সবেচেয়  েবিশ  ক্ষিতগ্রস্ত  হয়।  তেব,
অ্যালেকাহল শরীেরর প্রিতিট অংেশর ক্ষিত কের।

এই জীবনেরখাগুিল িলভােরর জন্য প্রেয়াজনীয়

ড.  এস.  এর  সািরন  ব্যাখ্যা  কেরন  েয  িলভারেক  সুস্থ  রাখার  জন্য
চারিট প্রধান জীবনেরখা প্রেয়াজন।

প্রথমত,  স্বাস্থ্যকর  খাদ্য  গ্রহণ  করা।  প্রিতিদন  তাজা  সবুজ
শাকসবিজ খান। এরপর, তাজা ফল খান এবং বািড়েত অন্যান্য িজিনস ৈতির
কের খান। খুব েবিশ েতল খােবন না।

ব্যায়াম আপনার দ্িবতীয় জীবনেরখা। শরীের যত েবিশ নড়াচড়া থাকেব,
স্বাস্থ্েযর  ক্েষত্ের  তত  েবিশ  আশীর্বাদ  থাকেব।  অতএব  িনয়িমত
ব্যায়াম করুন। প্রচুর ঘামযুক্ত ব্যায়াম িলভারেক শক্িতশালী করেব।

তৃতীয় জীবনেরখা হেলা আপনার জীবনধারা। যিদ আপিন মানিসক চােপ থােকন
এবং  শান্িতপূর্ণ  ঘুম  না  পান,  তাহেল  আপনার  িলভার  অবশ্যই
ক্ষিতগ্রস্ত  হেব।  অতএব,  একিট  স্বাস্থ্যকর  জীবনধারা  গ্রহণ  করুন।
রােত শান্িতেত ঘুমান।

সকােল ঘুম েথেক উেঠ েযাগব্যায়াম এবং ব্যায়াম করুন। আনন্েদর সঙ্েগ



কাজ  কেরন  অথবা  পড়ােশানা  কেরন।  দুশ্িচন্তা  বা  িবষণ্ণতায়  ভুগেবন
না।

িলভােরর চতুর্থ জীবনেরখা হল ওষুধ। যিদ আপিন িলভােরর েরােগ ভুগেছন
তাহেল ডাক্তােরর সঙ্েগ পরামর্শ করুন এবং ওষুধ খান।

যিদ আপিন প্রথম িতনিট জীবনেরখা সিঠকভােব অনুসরণ কেরন তাহেল আপনার
িলভার ক্ষিতগ্রস্ত হেব না। িকন্তু যিদ িলভাের সমস্যা থােক তাহেল
তার িচিকৎসা করান।

সূত্র: যুগান্তর


