
সিঠক  ওজন  িনর্ধারেণ  িবএমআই  কী
ভােলা চলুন জািন
িনরাপদ  স্বাস্থ্য  বজায়  রাখা  কিঠন।  সুস্বাস্থ্য  িটিকেয়  রাখার
ক্েষত্ের  ওজন  িনয়ন্ত্রণ  জরুির।  িকন্তু  আপনার  স্বাস্থ্য  িটিকেয়
রাখার ক্েষত্ের েকান ওজন সবেচেয় ভােলা? এমনটা িনর্ধারণ করা কিঠন।

অেনেক  িবএমআই  মানেক  নীিতিনর্ধারক  ভােবন।  িকন্তু  এমনটা  ভাবা  িঠক
নয়। িবএমআই মূলত উচ্চতার িভত্িতেত আমােদর ওজেনর অনুপাত িনর্ধারেণ
সাহায্য কের। অেনেকই িনেজর ওজেনর মাত্রা িনর্ধারেণ িবএমআই মােনর
সাহায্য  িনেয়  থােক।  িকন্তু  এই  সীমাবদ্ধ  পদ্ধিত  েমােটও  সিঠক
মানদন্ড নয়।

িকন্তু  েকন?  িবএমআই  ব্যবহাের  েবশ  কেয়কজন  মানুেষর  ওজেনর  মধ্েয
তুলনা করা সম্ভব হয়। িকন্তু আপনার িনেজর ওজন েকমন হওয়া উিচত েস
িবষেয়  সিঠক  তথ্য  িদেত  পাের  না।  অর্থাৎ  আপিন  েকােনা  িজেম  েগেল
প্রিত দশজেনর অন্তত সাধারণ ওজেনর মাত্রা িনর্ধারণ করা সম্ভব হেলও
আপনার  িনেজর  সুস্থ  থাকার  জন্েয  ওজন  কতটুকু  থাকা  উিচত  তা  জানায়
না।

কারণ  আপনার  ওজন  িনর্ধারেণর  ক্েষত্ের  েকামেড়র  মাপ,  অিতিরক্ত  বিড
ফ্যাট  এসকল  িবষয়  িবএমআই  গ্রহণ  কের  না।  িবএমআই  মূলত  সাধারণ  ওজন
িবচার  কের  মাত্রা  িনর্ধারণ  কের  থােক।  িকন্তু  েদেহর  িবিভন্ন
স্থােন  ফ্যাট  থােক।  েকান  অঙ্েগ  েকমন  ফ্যােটর  মাত্রা  থাকা  উিচত
এবং  েকান  স্থােন  অিতিরক্ত  ফ্যাট  কমােনা  উিচত  েসটা  সম্পর্েক
সম্পূর্ণ  ধারণা  েদয়  না৷  আপনার  ওজন  কমােলই  সব  সমস্যার  সমাধান
এমনটা ভাবার কারণ েনই। বরং সিঠকভােব ওজন িনয়ন্ত্রেণর পদ্ধিত জানা
উিচত।  অন্তত  িবেশষজ্ঞরা  ওজন  িনয়ন্ত্রেণর  ক্েষত্ের  িবএমআই  মানেক
আদর্শ িবেবচনা না করারই পরামর্শ িদেয় থােকন।

সূত্র: ইত্েতফাক
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েযসব  েভষজ  খাবাের  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বােড়
শীেত  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােনার  েকান  িবকল্প  েনই।  সকেলই
আজকাল  স্বাস্থ্য  সম্পর্েক  কমেবিশ  সেচতন।  তাই  েজেন  েনওয়া  ভােলা
েরাগ প্রিতেরাধ বাড়ােত সাহায্য কের এমন িতন েভষজ উপাদােনর কথা:

তুলিস

ঠান্ডাকািশ সারােত তুলিসপাতার গুণাগুণ আমরা সবাই জািন। এেত রেয়েছ
জীবানুনাশক  গুণাবিল।  শুধু  ঠান্ডা  কািশই  নয়  দুশ্িচন্তা,  উদ্েবগ,
ক্লান্িত  ইত্যািদ  কমােতও  এর  জুিড়  েনই।  এেত  থাকা  অ্যান্িট
এক্িসেডন্ট শরীের জেম থাকা দূিষত পদার্থ দুর কের। তাই েরাজ তুলিস
খাওয়ার অভ্যাস আপনােক রাখেব সুস্থ।

আমলিক
চুল  ও  ত্বেকর  েসৗন্দর্েয  আমলিকর  ব্যবহার  েতা  আমােদর  সবার  জানা।
তেব জােনন িক যকৃত েথেক শুরু কের ফুসফুস, মস্িতষ্ক ইত্যািদ অঙ্গ
ভােলা রােখ আমলিক। এেত থাকা িভটািমন িস, অ্যামাইেনা এিসড, েপকিটন
ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ  আমলিক  প্রদাহ  িনর্মূল  কের  জীবাণুর
সংক্রমণ েথেক রক্ষা কের।

অশ্বগন্ধা
ব্যথা েবদনা েথেক শুরু কের প্রদাহ িনর্মূল করেত অশ্বগন্ধার জুিড়
েনই।  েরাগ  সািরেয়  শরীর  সুস্থ  কের  তুলেত  প্রাচীনকাল  েথেক  এই
উপাদােনর ব্যবহার হেয় আসেছ।

শীেত  ব্যথায়  কাবু  েথেক  বাঁচার
িনয়ম
শীত  যখন  আেস  তখন  ব্যথাও  আপনােক  তাড়া  কের  েবড়ায়।  ঠাণ্ডা  বাতাস
হােড়  ও  অস্িথসন্িধেত  ঢুেক  শক্ত  কের  েদয়।  তখন  এক  ধরেনর  টানটান
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ব্যথায় কাবু হেয় পেড়ন অেনেক। একগাদা িপল বা ব্যথার ওষুধ েখেল িক
িনস্তার িমলেব? েবাধহয় নয়।

আর্থ্রাইিটস,  ফাইব্েরামায়ালিজয়া  ও  অন্যান্য  দীর্ঘস্থায়ী  ব্যথার
সমস্যা  এই  শীেত  বাড়েতই  পাের।  এ  ব্যথা  কমােবন  িকভােব?  চলুন  তা
েজেন িনয়:

িনেজেক উষ্ণ রাখুন
ব্যথা  কমােত  হেল  িনেজেক  উষ্ণ  রাখাই  মূল  চ্যােলঞ্জ।  দীর্ঘস্থায়ী
ব্যথার  ক্েষত্ের  তা  আরও  সত্য।  শীত  েপাশাক,  স্কার্ফ,  গ্লাভস  ও
টুিপ  শরীেরর  তাপ  ধের  রাখেত  সাহায্য  কের।  পাশাপািশ  েপিশ  ও
অস্িথসন্িধগুেলা  শক্ত  হেত  বাধা  েদয়।  শরীেরর  েযসব  স্থােন  েবিশ
ব্যথা অনুভব কেরন েসসব স্থান উষ্ণ রাখেত গরম কাপড় এবং প্রেয়াজেন
কম্বল ব্যবহার করুন।

খাবাের অিনয়ম েতা নয়ই
শীেত  িডহাইড্েরশন  হেত  পাের।  িডহাইড্েরশন  ব্যথার  উপসর্গ  আরও
বািড়েয় িদেত পাের। েভষজ চা এবং স্যুেপর মেতা উষ্ণ তরল পর্যাপ্ত
পিরমােণ পান করেল হাইড্েরেটড থাকেত পারেবন। পাশাপািশ ওেমগা থ্ির
ফ্যািট  অ্যািসড,  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির
ৈবিশষ্ট্য  সমৃদ্ধ  খাবার-েযমন  ফ্যািট  মাছ,  বাদাম,  রিঙন  ফল  ও
শাকসবিজ ব্যথা কমােত অবদান রাখেত পাের।

েসঁক িদন
ব্যথা  কমােত  শরীেরর  েযখােন  ব্যথা  েসখােন  িহিটং  প্যাড  ব্যবহার
করুন।  িনয়িমত  হালকা  গরম  পািনেত  েগাসল  করুন।  এিট  শরীের  রক্ত
সঞ্চালন  উন্নত  করেত,  মাংসেপিশর  শক্তভাব  কমােত  এবং  ব্যথা  উপশম
করেত সাহায্য কের।

মৃদু ব্যায়াম ও স্ট্েরিচং করা চাই
ৈদনন্িদন  রুিটেন  মৃদু  ব্যায়াম  এবং  স্ট্েরিচং  অন্তর্ভুক্ত  করুন।
এই অভ্যাস অস্িথসন্িধ এবং েপিশ নমনীয় রাখেত সাহায্য কের। হাঁটা,
সাঁতার  বা  েযাগব্যায়ােমর  মেতা  কর্মকাণ্ড  শরীের  অিতিরক্ত  চাপ  না
িদেয়  দীর্ঘস্থায়ী  ব্যথা  কমােনার  ক্েষত্ের  উপকারী  হেত  পাের।  তেব
েকান  ব্যথার  জন্য  েকান  ধরেনর  ব্যায়াম  করেবন  েস  ব্যাপাের
েথরািপস্েটর সাহায্য েনয়া ভােলা।

একটানা স্থায়ী ঘুম
ব্যথা কমােনার জন্য পর্যাপ্ত ঘুম খুবই জরুির। প্রিতিদন িনর্িদষ্ট



সময়  ঘুমােত  যান  এবং  আরামদায়ক  ঘুেমর  পিরেবশ  ৈতির  করুন।  শরীেরর
সংেবদনশীল  স্থােন  চাপ  কমােত  সহায়ক  বািলশ  বা  কুশন  ব্যবহার  করেত
পােরন।

সূত্র: ইত্েতফাক

চুল  পড়া  বন্েধ  িজংক  সমৃদ্ধ
েযসব খাবার খােবন
চুল পড়া িবড়ম্বনার অিভজ্ঞতা কমেবিশ সবার আেছ। িবেশষ কের শীতকােল
এ িবড়ম্বনায় েবিশ পড়েত হয়। এ ছাড়া চুেলর বৃদ্িধ কেম যাওয়ার মেতা
সমস্যােতও  দুশ্িচন্তাগ্রস্ত  হেয়  পেড়ন  অেনেক।  অন্তর্িনিহত
স্বাস্থ্য  সমস্যা,  ঋতু  পিরবর্তন,  সিঠক  পুষ্িটর  অভােব  পড়েত  পাের
চুল।

চুল  পড়ােরাধী  শ্যাম্পু  বা  প্রসাধনী  সামিয়ক  সমাধান  িদেত  পারেলও
চুেলর বৃদ্িধ িনশ্িচত করেত সিঠক পুষ্িট গ্রহণ করার িবকল্প েনই।

চুেলর বৃদ্িধর জন্য িজঙ্ক েকন অপিরহার্য?

িজংক  একিট  অপিরহার্য  খিনজ,  যা  েকাষ  িবভাজন,  িডএনএ  সংশ্েলষণ  এবং
চুেলর  ফিলকলসহ  িটস্যুগুেলার  েমরামেত  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন
কের।  এিট  হরেমােনর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  কের,  িবেশষ  কের
অ্যান্ড্েরােজন,  যা  চুেলর  বৃদ্িধর  ধরন  উন্নত  করেত  সাহায্য  করেত
পাের।

তা ছাড়া, িজঙ্ক খাওয়ার ফেল েসবাম ৈতির হয়। এিট প্রাকৃিতক েতল যা
মাথার ত্বকেক ময়শ্চারাইজ কের এবং চুল স্বাস্থ্েযাজ্জ্বল রােখ। এ
ছাড়া  িজঙ্ক  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর  মেতা  কাজ  কের  এবং  চুেলর
েকাষগুেলােক  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরস  েথেক  রক্ষা  করেত  সাহায্য  কের,
অকাল বার্ধক্য এবং সম্ভাব্য চুল পড়া েরাধ কের।

িজঙ্ক সমৃদ্ধ খাবার েখেল েযমন সুস্থ থাকেবন, েতমিন সম্ভব হেব চুল
পড়া  েরাধ  করাও।  িজঙ্েকর  সঙ্েগ  যুক্ত  পুষ্িটর  মধ্েয  রেয়েছ
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প্েরািটন। কারণ িজঙ্ক সাধারণত প্েরািটন সমৃদ্ধ খাবাের পাওয়া যায়।
এ  ছাড়া  িনর্িদষ্ট  িব  িভটািমন  (িব৬  ও  িব১২)  চুেলর  সর্েবাত্তম
বৃদ্িধর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  িবিভন্ন  িবপাকীয়  প্রক্িরয়ায়  িজঙ্েকর
সঙ্েগ কাজ কের।
চুেলর স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত িজংক সমৃদ্ধ েযসব খাবার খােবন?

পালং  শাক  এবং  অন্যান্য  গাঢ়  পাতাযুক্ত  সবুজ  শাকসবিজেত  িজঙ্েকর
সঙ্েগ  িবিভন্ন  িভটািমন  এবং  খিনজ  উপাদান  রেয়েছ।  চুেলর  বৃদ্িধ
বাড়ােনার পাশাপািশ আপনােক সুস্থ রাখেব এগুেলা।

িডেম প্রচুর িজঙ্ক, প্েরািটন ও বােয়ািটন থােক। বােয়ািটন একিট িব-
িভটািমন  যা  চুল,  ত্বক  এবং  নেখর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ।
বােয়ািটেনর  অভাব  চুল  পড়া  বাড়ােত  পাের।  িডেমর  মেতা  িজঙ্ক  এবং
বােয়ািটন সমৃদ্ধ খাবার চুেলর যত্েন দারুণ কার্যকরী।

কুমেড়ার বীজ িজঙ্ক সমৃদ্ধ। এগুেলা সালাদ, দই বা স্ন্যাক িহেসেব
েযাগ কের ডােয়েট অন্তর্ভুক্ত করেত পােরন।

মসুর ডাল িজঙ্েকর উদ্িভদিভত্িতক উৎস। এগুেলা প্েরািটন, আয়রন এবং
অন্যান্য পুষ্িটেত সমৃদ্ধ, যা চুেলর পাশাপািশ ভােলা রােখ শরীরও।

েছালা  িজঙ্েকর  আেরকিট  উদ্িভদিভত্িতক  উৎস।  এগুেলা  সালাদ,  স্যুেপ
অন্তর্ভুক্ত  করেত  পােরন।  এ  ছাড়া  সাইড  িডশ  িহেসেবও  পিরেবশন  করেত
পােরন েছালা।

কাজু  হেলা  এক  ধরেনর  বাদাম,  যা  িজঙ্ক  সমৃদ্ধ।  এগুেলা  আয়রন  ও
বােয়ািটেনর মেতা অন্যান্য পুষ্িটরও একিট ভােলা উৎস।

দইসহ দুগ্ধজাত পণ্েয িজঙ্ক থােক। দই প্েরাবােয়ািটকও সরবরাহ কের,
যা মাথার ত্বক ভােলা রােখ।

শীেত গােছর যত্েন
শীেতর রুক্ষ-শুষ্ক েমৗসুেম বািড়র আিঙনায়, বারান্দায় বা ঘেরর েভতর
গােছর যত্ন েনওয়া িনেয় বাড়িত দুশ্িচন্তা কাজ কের। তেব ভােলা িদকও
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আেছ।  িকছুিদেনর  মধ্েযই  শেখর  বাগান  ভের  উঠেব  েগালাপ,  গাঁদা  বা
রঙেবরেঙর  চন্দ্রমল্িলকায়।  শীেতর  শুরুেত  বাগান  পিরচর্যায়  ব্যস্ত
হেবন  অেনেক।  ইনেডার  েহাক  বা  আউটেডার  প্লান্ট,  সাধারণ  িকছু
ব্যাপার অবশ্যই মাথায় রাখেত হেব:

.নতুন গাছ বা গােছর চারা িকেন িকেন সঙ্েগ সঙ্েগ টেব বসােবন না।
মািট েথেক সতর্কভােব েশকড়গুেলা আলাদা করুন। টেব অর্েধক মািট ভের
সদ্য  আনা  গােছর  চারা  পুঁেত  িদন।  গােছর  েছঁড়া  বা  আধখাওয়া  পাতা
েছঁেট িদন। গােছ আেগ েথেক ফুল বা কুঁিড় থাকেল তাও েকেট িদন। এেত
গাছ দ্রুত বৃদ্িধ পােব।

.শীতকাল  এমিনেতই  শুষ্ক।  গােছর  কিচ  পাতায়  ধুলাকণা  জেম  যায়  খুব
তাড়াতািড়।  িনয়িমত  পািন  েদওয়া  পর্যাপ্ত  নয়।  পাতায়  পাতায়  পািন
স্প্ের করুন। পারেল হালকা িটস্যু িদেয় পাতাগুেলা মুেছ িদন। গােছর
গ্েরাথ স্বাভািবক থাকেব।

.শীতকালীন  েযেকােনা  গাছ  পিরচর্যার  অন্যতম  শর্তই  হেলা  েবিশক্ষণ
েরােদ রাখা। ফুলগাছ বা সবিজর গাছ, িদেন কমপক্েষ ৩-৪ ঘণ্টা েরাদ
প্রেয়াজন। শীতকালীন েরােদ েতমন প্রাবল্য থােক না, যা গােছর ফুল-
ফল বাড়েত সাহায্য কের।

.গােছর  পাতা  তাড়াতািড়  শুিকেয়  েগেল  বা  ঝের  েগেল  িচন্তা  করেবন
না।  শীেতর  বদেল  যাওয়া  আবহাওয়ার  সঙ্েগ  মািনেয়  িনেত  সময়  লােগ
গােছরও।  ঝের  যাওয়া  পাতা  টব  েথেক  সিরেয়  রাখুন।  অথবা  েসই  পাতাই
টেবর মািটেত িবিছেয় রাখুন। শীেত মািটর আর্দ্রতা এমিনেতই কেম যায়।
পাতা িবিছেয় রাখেল েসই আর্দ্রতা অেনকটা বজায় থােক।

.ইনেডার  প্লান্ট  বািড়েত  আনেল  মাথায়  রাখেত  হেব  আরও  িকছু  িবষয়।
প্রথমত,  বািড়র  েভতেরর  একটা  সমস্যা  হেলা  েরােদর  অভাব।  তাই  গাছ
যা-ই েহাক না েকন, রাখুন েখালােমলা জায়গায়। েযখােন অন্তত এক েবলা
েরাদ  পেড়।  েখালা  বারান্দা  বা  জানালার  ধার  হেতই  পাের  আদর্শ
স্থান। তেব সরাসির েরােদ েবিশক্ষণ না রাখাই ভােলা। েখালা বাতােস
গাছ থাকেব সেতজ।

.শীতকােল  গাছ  পিরচর্যায়  সিঠক  সােরর  ব্যবহার  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।
ইউিরয়া ও পটাশ সমৃদ্ধ েযেকােনা সার ফুেলর গ্েরােথ খুবই কার্যকর।

.পািনর পিরমাণ িকছুটা কিমেয় িদন। টেবর মািটেত সপ্তােহ এক িদন সার
িদন। মাথায় রাখেবন, সার েযন কখনওই গােছর েগাড়ায় না পেড়।



সূত্র: ইত্েতফাক

বছরজুেড় আেলািচত যত েরস্েতারাঁ
ঢাকা  িকংবা  ঢাকার  আেশপােশ  বসবাস  করা  ব্যক্িতেদর  কােছ  হঠাৎ  কের
েঘারাঘুির  করার  জায়গা  খুবই  কম।  তােদর  কােছ  েঘারাঘুির  করা  িকংবা
সময়  কাটােনার  জন্য  সবেচেয়  জনপ্িরয়  েয  জায়গািট  তা  হেলা  ঢাকার
িবিভন্ন েরস্েতারাঁ। তেব েযখােন আপিন সময় কাটােবন েস জায়গাটা যিদ
সুন্দর  েগাছােলা  আকর্ষণীয়  না  হয়  তাহেল  েস  অবসেরর  সুন্দর  সময়টা
প্িরয়জেনর সােথ ততটা সুন্দর হেয় উঠেব না

। বর্তমান সমেয় ঢাকার আনােচ-কানােচ অিলেত গুিলেত অেনক েরস্েতারাঁ
হেয়েছ।  তেব  এই  বছর  নজর  েকেড়েছ  েয  িতন  েরস্েতারাঁ  তার  মধ্েয
উল্েলখেযাগ্য- েহবাং, হাওয়া, বাবুমশাই েহিরেটজ।

েহবাং
েহবাং  েযন  ঢাকার  বুেক  এক  টুকেরা  পাহাড়।  পাহােড়র  অনুভব  েপেত
চাইেল  ঘুের  আসুন  েহবাং।  েহবাং  শব্েদর  অর্থ  ভােপ  রান্না  করা।
পাহািড়রা মূলত েবশীরভাগ রান্নাই ভােব কের থােক।

পাহািড়  িবিভন্ন  খাবােরর  স্বাদ  িনেয়  ৈতির  করা  হেয়েছ  ঢাকার
েমাহাম্মদপুের েহবাং েরস্েতারাঁিট। হঠাৎ কের পাহািড় খাবার েখেত
মন  চাইেল  িকংবা  ঢাকায়  েয  আিদবাসী  বা  পাহািড়  মানুষরা  জীবেন
তািগেদ ঢাকায় বসবাস কেরন তােদর জন্য েহবাং একটা আশীর্বাদস্বরূপ।

েরস্েতারাঁিট  সম্পূর্ণ  ৈতির  হেয়েছ  বাঁশ  ,  খড়  এবং  পাহািড়  ধরেন
ৈতির।  ঢাকার  ইট  পাথেরর  যান্ত্িরক  শহর  েথেক  একটু  শান্িতেত  যিদ
সুন্দর একিট পিরেবেশর সােথ এবং পাহািড় খাবােরর সােথ সময় কাটােত
চান  তাহেল  চেল  যান  েহবাং।  খাবােরর  নামগুেলা  েযন  িভন্ন  ধরেনর
তুলসী মালা চােলর ভাত, বাম্েবা িচেকন, েহবাং শুটিক, কাকড়া ভুনা
প্রভৃিত। খাবােরর নাম েযমন িভন্ন ধরেনর স্বাদও িভন্ন ধরেনর।

েহবাং  েরস্েতারাঁিট  চার  েবান  িমেল  পিরচালনা  করেছ।  ঢাকার
ফার্মেগেট  জাবা  নােম  তােদর  আেরা  একিট  েরস্েতারাঁ  রেয়েছ।  েসখােন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%9b%e0%a6%b0%e0%a6%9c%e0%a7%81%e0%a7%9c%e0%a7%87-%e0%a6%86%e0%a6%b2%e0%a7%8b%e0%a6%9a%e0%a6%bf%e0%a6%a4-%e0%a6%af%e0%a6%a4-%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8b/


গােরােদর  জনপ্িরয়  িবিভন্ন  খাবার  পাওয়া  যায়।  জাবা  শব্েদর  অর্থ
হচ্েছ  সবিজ।  েসখােন  পাহািড়  সবিজর  নানান  ধরেনর  খাবােরর  আইেটম
পাওয়া যায়।

হাওয়া
একটু  রাজকীয়,  একটু  িভন্েটজ  আবার  সবুেজ  েঘরা  চািরিদক  আবার  ইনানী
িবেচর মত েনৗকা, সাদা পাথেরর মত েছাট্ট একিট জায়গা নানান নকশার
িমেশেল  এক  িবশাল  জায়গা  িনেয়  ঢাকার  িমরপুের  ১২  তলা  ভবেনর  ছােদ
ৈতির  হেয়েছ  এক  অিভনব  েরস্েতারাঁ।  আরাম  কের  মেনর  শান্িত  িনেয়
প্িরয়  মানুেষর  সােথ  অেনকক্ষণ  সময়  কাটােনার  জন্য  একিট  উপযুক্ত
জায়গা হাওয়া েরস্েতারাঁ।

হাওয়ার েরস্েতারার খাবােরর কথায় যিদ আসা যায় তােদর খাবােরর স্বাদ
খুবই  সুস্বাদু।  তােদর  জনপ্িরয়  এবং  িভন্নধর্মী  খাবােরর  মধ্েয
নানান  ধরেনর  কাবাব  এছাড়াও  ইন্িডয়ান  িবিরয়ািন,  িপজ্জা,  পাস্তা
নানান ধরেনর খাবার রেয়েছ।

এছাড়াও  তােদর  েডজার্ট  আইেটম  খুবই  সুস্বাদু  এবং  তােদর  িবেশষ
ফ্রুট  কাস্টার্ড  েডজার্টিট  খুবই  জনপ্িরয়।  এই  যান্ত্িরক  শহের
প্রকৃিতর  িনর্ধারণ  হাওয়া  উপেভাগ  করেত  ‘হাওয়া  ‘  েরস্েতারাঁিট
অন্যতম।

বাবুমশাই েহিরেটজ
সম্পূর্ণ  েরস্েতারাঁিট  েদখেল  মেন  হেব  শহেরর  বুেক  এক  টুকেরা
কলকাতা।  েদয়ােল  েদয়ােল  কিবতার  ও  গােনর  েমলা  রেয়  েগেছ।  েদেশর
ঐিতহ্যবাহী  যানবাহন  িরক্সা  রেয়েছ।  সম্পূর্ণ  েরস্েতারাঁিট  েদশীয়
আসবাবপত্র িদেয় ৈতির করা হেয়েছ।

েবেতর  েচয়ার,  েবেতর  েটিবল,  নানান  ধরেনর  পুরেনা  িদেনর  বই,  েবেতর
আয়না,  েটিলেফান  প্রভৃিত  িদেয়  সাজােনা  েরস্েতারাঁিট।  খাবার
পিরেবশন করা হয় মািটর ৈতজসপত্ের। েভাজন রিসকেদর জন্য অন্যতম একিট
সুন্দর জায়গা হেত পাের বাবুমশাই েহিরেটজ। েসখানকার খাবােরর অিভনব
আইেটম েদেখ েকানভােবই েলাভ সংবরণ করা সম্ভব নয়।

মধ্যাহ্ন  েভােজ  -গুিপ  বাঘা  মহােভাজ  (নানান  ধরেণর  পদ),  ডাব
িচংিড়,  ইিলশ  িখচুিড়,  েবগুন  ভাজা  িচেকন  েরাস্ট  চাটিন  পােয়স
প্রভৃিত। যা েদেখ শুধু খাদ্য রিসক নয়, েখেত চাইেল সবাই।

িবেকল িকংবা সন্ধ্যায় সারািদেনর ব্যস্ততা ভুেল যােবন এক িনিমেষই



উষ্ণ মশলা চা আর মচমেচ কাটেলেটর সােথ। আেরা রেয়েছ আলুর দম ফুলেকা
লুিচ ও িচেকন কষা ফুলেকা লুিচ।

সুত্র: ইত্েতফাক

শীত  উপেভাগ  করার  পাশাপািশ  িফট
থাকুন
শীেতর আেমজ েযন তার সােথ িনেয় আেস উৎসেবর আেমজেকও। শীত আসেত না
আসেতই  শুরু  হেয়  যায়  িবেয়,  বনেভাজন,  নানারকম  েমলা  আেরা  কত  িক!
উৎসবমুখর  এ  পিরেবশ  সবার  মেন  ভােলা  লাগার  সৃষ্িট  কের।  িকন্তু
শীতেক  উপেভাগ  করেত  িগেয়  আমরা  যােত  আমােদর  স্বাস্থ্েযর  কথা  ভুেল
না যাই।

িবেয়  বািড়  িকংবা  বন্ধুেদর  আড্ডা  িকছুই  েযন  খাবার  ছাড়া  জেম  না
আবার  হেরক  রকেমর  শীেতর  িপঠাপুিলর  আেয়াজন  েতা  রেয়েছই৷  তাই  শীত
আসেল  অন্যান্য  সময়  েথেক  েযন  সবারই  একটু  প্রেয়াজেনর  েচেয়  েবিশ
খাওয়াদাওয়া  হেয়  যায়৷  িবিনমেয়  েদখা  েদয়  নানারকম  স্বাস্থ্যগত
সমস্যা  েযমন  ওজন  েবেড়  যাওয়া,  গ্যাস্ট্িরক,  েকাষ্ঠকািঠন্য,
ডায়িরয়া, েপট ব্যথা ইত্যািদ। তাই বেল সামািজকতা এিড়েয় যাওয়া েতা
যােব না, তাই শীতেক উপেভাগ করার পাশাপািশ িনেজর স্বাস্থ্েযর যত্ন
েনেবন তা িনেয় আমােদর আেয়াজন।

প্রিতিদন হাঁটুন
শীেতর সময় সবার শরীর জুেড়ই িকছুটা আলেসিম েদখা েদয়। িকন্তু িফট
থাকেত চাইেল আলেসিমেক িবদায় জািনেয় েরাজ ৩০ েথেক ৪০ িমিনট হাঁটার
অভ্যাস  করুন৷  প্রিতিদন  সিঠক  গিতেত  হাঁটেল  রক্েতর  চলমান  ফ্যাট
ধ্বংস হেয় যায়। িনয়িমত হাঁটার ফেল হজেমর সমস্যা দূর হয় ও হার্ট
ভােলা থােক। শীেতর েমৗসুেম কমেবশী অস্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া হেয়
থােক,  িনয়িমত  হাঁটেল  েসই  খাবােরর  ক্যালির  বার্ন  হেয়  যােব।  টানা
হাঁটেত না চাইেল হা কেয়ক ভােগ ভাগ কের িনন েযমন এক েবলা পেনেরা
িমিনট হাঁটুন পেরর েবলা আবার পেনেরা িমিনট।
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প্েরািটনেক প্রাধান্য িদন
েযেকােনা দাওয়াত বা অনুষ্ঠােন েগেল েচষ্টা করুন কার্েবাহাইড্েরট
কম  গ্রহণ  কের  প্েরািটন  েবিশ  কের  েখেত।  েযমন  ভাত  বা  রাইস  জাতীয়
খাবার কম িনেয় মাছ, মাংস, িডম েখেত পােরন। প্েরািটন জাতীয় খাবার
আমােদর  স্বাস্থ্যেক  ভােলা  রাখেত  সাহায্য  কের  ও  অেনকক্ষণ  আমােদর
েপেট  ভরা  অনুভূিত  েদয়।  প্রিতেবলার  খাবােরর  সােথ  েবিশ  কের  সালাদ
খাওয়ার  েচষ্টা  করুন  ও  েখয়াল  রাখুন  আপনার  খাবাের  যােত  পর্যাপ্ত
পিরমাণ িভটািমন িস থােক েযমন টেমেটা, েলবু, ক্যাপিসকাম ইত্যািদ।
খাবােরর পর এক বািট টক দই েখেত পােরন টক দই হজেমর ক্ষমতা বাড়ায়
ও ক্যালিসয়াম েদয়।

শাক সবিজ খান
যারা  স্বাস্থ্যসম্মত  জীবনযাপন  েবেছ  িনেত  চায়  শীত  তােদর  জন্য
সবেচেয়  ভােলা  সময়  হেত  পাের।  কারণ  এ  সময়  বাজাের  সাশ্রয়ী  দােম
প্রচুর  তাজা  শাকসবিজ  পাওয়া  যায়।  তাই  আপনার  খাবােরর  পােত  ভােতর
তুলনায় েবিশ শাকসবিজ রাখুন। শাক সবিজেত ক্যালির কম থােক ও প্রচুর
পুষ্িট ও িভটািমন থােক।
েযমন শীেতর সময় সবেচেয় েবিশ েদখা যায় ফুলকিপ, ফুলকিপেত ওেমগা – ৩
ফ্যািট এিসড রেয়েছ যা েকােলস্ট্রেলর মাত্রােক িনয়ন্ত্িরত রােখ।

পর্যাপ্ত পািন পান করুন
গেবষণায় েদখা েগেছ যারা খাবােরর পেনেরা িমিনট আেগ এক গ্লাস পািন
পান  কের  তারা  তুলনামূলকভােব  কম  খায়।  কারণ  পািন  েপট  ভিরেয়  িদেয়
িখদা  অনুভূিত  অেনকটা  কিমেয়  েদয়৷  তাছাড়া  শীতকােল  অন্যান্য  ঋতুর
তুলনায় সবার পািন কম পান করা হয়। তাই প্রিতিদন পর্যাপ্ত পািন পান
করুন।  অেনেক  মেন  কের  গ্রীষ্মকােল  েবিশ  পািন  পান  করার  প্রেয়াজন
হয়। আসেল তা নয় বােরা মাসই আমােদর শরীেরর পািন প্রেয়াজন।

ঘেরর খাবার খান
েযেকােনা  দাওয়ােত  যাওয়ার  আেগ  পুেরাপুির  খািল  েপেট  ক্ষুধা  িনেয়
যােবন না, এেত অিতিরক্ত খাবার গ্রহণ করা হেয় যােব। তাই দাওয়ােত
সবার  আেগ  ঘেরর  স্বাস্থ্যসম্মত  খাবার  েখেয়  যান  ফেল  ক্ষুধা  থাকেব
না ও বাইেরর খাবার কম খাওয়া হেব। বাইেরর েকােনা িকছু েখেত ইচ্েছ
করেল  েচষ্টা  করুন  তা  ঘের  ৈতির  কের  িনেত৷  কারণ  বাইেরর  খাবােরর
অিতিরক্ত েতল মসলা ব্যবহার করা হয় যা শরীেরর জন্য ক্ষিতকর৷



ছুিটর িদেনর স্েপশাল েরিসিপ
ছুিটর িদন মােনই ভরপুর খাওয়া দাওয়া। স্বাস্থ্য সেচতনতার এই যুেগ
েপালাও-মাংস েতা েরাজ েরাজ খাওয়া সম্ভব হয় না। তাই রইেলা আেমনা
আনােরর ৩ িট স্বাস্থ্যকর েরিসিপ।

ব্রকিল-রুই মােছর েঝাল রান্না

উপকরণ
রুই  মােছর  টুকরা  ৫-৬  িট,টেমেটা  ১িট  (টুকেরা  করা)কাঁচামিরচ  ৩-৪
িট,ব্রকিল  ২কাপ  ,িপয়াঁজ  কুিচ  ১  িট,  আদা-  রসুন  বাটা  ১  চা  চামচ
কের,মিরচ গুঁড়া ১ চা চামচ, হলুদ গুঁড়া ১/২ চা চামচ, ধিনয়া গুঁড়া
১/২ চা চামচ ,িজরার গুঁড়া ১/২ চা চামচ , লবণ স্বাদ মত,পািন ২ কাপ
মত ,ধিনয়াপাতা কুিচ পিরমাণ মত ও েতল।

প্রণালী
প্রথেম,রুই  মােছর  িপস  গুেলা  পিরস্কার  কের,  ধুঁেয়  িনন  অল্প  হলুদ
গুঁড়া, লবণ, েলবুর রস িদেয়। এবার, মােছ অল্প হলুদ- মিরচ গুঁড়া,
লবণ িদেয় মািখেয় িনন। ব্রকিলর ফুেলর অংশ টুকু েকেট িনেয়, ধুঁেয়
িনেয়  গরম  পািনেত  িদেয়  ২-৩  িমিনট  ভািপেয়  িনন।  পািন  েথেক  তুেল
িনন।ব্রকিলর  ফুল  গুেলা।  এবার  সস  প্যােন  ২  েটিবল  চামচ  েতল  গরম
কের, মাছ গুেলা িদেয় দুিপঠ হালকা লাল কের েভেজ তুেল িনন।

একই  প্যােন  আেরা  ২  েটিবল  চামচ  েতল  গরম  কের,  িপঁয়াজ  কুিচ  িদেয়
েভেজ িনন হালকা কালার আসা পর্যন্ত। এবার আদা-রসুন বাটা িদেয় একটু
েভেজ  িনন।  তারপর  এেক  এেক  গুঁড়া  মসলা,অল্প  লবন,  অল্প  পািন  িদেয়
কিষেয় িনন। টেমেটা কুিচ িদেয় ভােলাভােব কিষেয় িনন েতল উপের উেঠ
আসা পর্যন্ত। এবার মাছ গুেলা িদেয় দু িপেঠ মসলা লািগেয় িনন উলেট
পালেট। এবার, গরম পািন িদন েদড় কাপ মত। েঢেক রান্না করুন পাঁচ-
ছয় িমিনট। এবার ব্রকিল গুেলা মােছর ফাঁেক ফাঁেক বিসেয় িদন। লবেণর
স্বাদ েচক কের িনন। কাচাঁমিরচ ও ধিনয়াপাতা কুিচ িদেয় েঢেক পাচঁ
িমিনট রান্না কের িনন। পাচঁ িমিনট পর নািমেয় গরম গরম ভােতর সােথ
পিরেবশন করুন।

উপকরণ
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ব্রকিল  েদড়  কাপ  (  ডাটাসহ  ফুেলর  অংশ  টুকু  েকেট  িনন),  িচংিড়  মাছ
১০-১২ িট (রগ, মাথা, েলজ েফেল পিরস্কার করা), লাল মিরেচর গুঁড়া
১/২  চা  চামচ,  লবণ  স্বাদ  মত,  রসুন  কুিচ  ৫-৬  িট  ,আদা  কুিচ  ১  চা
চামচ ,িপঁয়াজ েমাটা কুিচ ১িট, কাচাঁমিরচ ২-৩ িট ,ধিনয়াপাতা কুিচ।

সস ৈতিরর জন্য
সয়াসস  ১,১/২  েটিবল  চামচ  ,েগালমিরেচর  গুঁড়া  ১/২  চা  চামচ  ,টেমেটা
সস  ১  েটিবল  চামচ  ,কর্ণফ্লাওয়ার  ১  েটিবল  চামচ  +  পািন  ১/৪  কাপ
গুেল,েসিসিম ওেয়ল ১ চা চামচ
*একিট বািটেত সব উপকরণ িনেয় িমক্স কের পােশ রাখুন।

প্রণালী
প্রথেম, িচংিড় মাছ গুেলা পিরস্কার কের িনেয় মিরচ গুঁড়া, লবণ িদেয়
মািখেয় রাখুন। ব্রকিল গুেলা গরম পািনেত িদেয় ৩ িমিনট মত েরেখ ,
পািন ঝিরেয় িনন। এখন, সসপ্যােন েদড় েটিবল চামচ মত েতল গরম কের,
িচংিড়  মাছ  গুেলা  িদেয়  হালকা  লাল  কের  েভেজ  তুেল  িনন।  এবার  একই
প্যােন দুই েটিবল চামচ মত েতল গরম কের, রসুন-আদা কুিচ, িদেয় একটু
েভেজ,  িপঁয়াজ  কুিচ  িদেয়  েভেজ  িনন।  এবার,  ব্রকিলগুেলা  এবং  স্বাদ
মত লবণ িদেয় চুলার হাই আেচঁ েনেড় েনেড় েভেজ িনন ৫ িমিনট মত েভেজ
রাখা িচংিড় মাছ গুেলা,কাঁচামিরচ িদেয় েনেড় েনেড় ভাজুন ২ -৩ িমিনট
মত। ৈতির কের রাখা সস টা িদেয় েনেড় েনেড় েভেজ িনন আেরা ২-৩ িমিনট
মত। এবার, ধিনয়াপাতা কুিচ িদেয় েনেড় নািমেয় িনন। গরম গরম পিরেবশন
করুন েপালাও, ফ্রাইড রাইস িকংবা সাদা ভােতর সােথ।

স্িটর ফ্রাই ব্রকিল- িচেকন উইথ সস

উপকরণ
মুরিগর  বুেকর  মাংস  ২৫০  গ্রাম  (লম্বায়  স্লাইস  করা),  ব্রকিল  ১/২
কাপ, আদা কুিচ ১ চা চামচ, লবণ স্বাদ মত, েগালমিরেচর গুঁড়া ১/২ চা
চামচ, কাচাঁমিরচ ২-৩ িট, েপঁয়াজ েমাটা কুিচ ১িট, িচিল ফ্ল্যাক্স
১/২ চা চামচ, সয়াসস ১ চা চামচ, ওেয়স্টার সস ১ চা চামচ, বাটার ২
েটিবল চামচ।

সস ৈতিরর জন্য
সয়াসস  ১/২  েটিবল  চামচ,  িচেকন  স্টক  ১  িট,  িকউব+১/৪  কাপ  পািনেত
ফুিটেয়  ঠান্ডা  করা,  ব্রাউন  সুগার  ১  চা  চামচ  (  স্বাদ  মত),
েগালমিরেচর  গুঁড়া  ১/২  চামচ,  কর্ণফ্লাওয়ার  ১  েটিবল  চামচ,  রসুন
কুিচ  ৫-৬  িট,  েসিসিম  ওেয়ল  ১  চা  চামচ,  একিট  বািটেত  সব  একসঙ্েগ



িমিশেয় িনেয় পােশ রাখুন।

প্রণালী
প্রথেম, িচেকন এ সয়াসস, ওেয়স্টার সস, লবণ, েগালমিরেচর গুঁড়া িদেয়
মািখেয়  রাখুন  ৫  িমিনট।  এখন,  প্যােন  বাটার  গিলেয়  িনেয়  আদা  কুিচ
িদেয় েভেজ িনন। সুগন্ধ েবর হেল ব্রকিল িদেয় চুলার িমিডয়াম েথেক
হাই  আেচঁ  েনেড়  েনেড়  েভেজ  িনন  ৪-৫  িমিনট  মত।  অল্প  লবণ,  িচিল
ফ্ল্যাক্স িদেয় েনেড় তুেল িনন প্েলেট। এবার একই প্যােন ২ েটিবল
চামচ েতল গরম কের, িচেকন স্লাইস গুেলা িদেয় েনেড় েনেড় েভেজ িনন
হালকা  লাল  কালার  আসা  পর্যন্ত।  ৬-৭  িমিনট  মত  েভেজ  িনন।  এবার
িচেকেন  ৈতির  কের  রাখা  সস  টা  িদেয়  েনেড়  েনেড়  িমিশেয়  িনন।  চুলার
আচঁ  িমিডয়াম  েরেখ  েঢেক  িদন  ২  িমিনেটর  জন্য।  দুই  িমিনট  পর  েভেজ
রাখা  ব্রকিল  গুেলা  িদেয়  েনেড়  েনেড়  িমশােত  থাকুন।  এই  সময়  চুলার
আচঁ  হাই  আেচঁ  রাখুন।  অল্প  পািন  িদন।  এেত  হালকা  গ্েরভী  হেব।
কাচাঁমিরচ  িদেয়  েনেড়  িদন।  দুই  িমিনট  মত  েভেজ  িনন।  এবার  নািমেয়
গরম গরম পিরেবশন করুন েপালাও, ফ্রাইড রাইস অথবা সাদা ভােতর সােথ।

ধেনপাতার নানা গুণ
প্রকৃিতেত  বইেছ  শীতল  হাওয়া৷  শীেতর  হাওয়া  েলেগেছ  সবিজর  বাজােরও।
রংেবরেঙর নানা রকম শাক সবিজেত ভরপুর এই েমৗসুেম রসনািবলােসর অন্ত
েনই।  এই  েমৗসুেম  প্রিতিট  রান্নায়  আর  যাই  েহাক,  ধেনপাতা  পরেবই।
েকবল  িক  তরকািরর  স্বাদই  বাড়ায়  ধেনপাতা?  েমােটই  েতমনিট  নয়।  এর
রেয়েছ নানা গুণ।

.দৃষ্িটশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের ধেনপাতা। এিট িনয়িমত েখেল বােড়
েচােখর জ্েযািত। এেত থাকা িভটািমন এ েচােখর যত্ন েনয় পুেরাদেম।
.ধেনপাতায়  রেয়েছ  ম্যাগেনিসয়াম,  ক্যালিশয়াম,  িভটািমন  এ,  িস  এবং
পটািশয়াম। এসব উপাদান শরীের পুষ্িটর েজাগান েদয়।
.েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােতও  ধেনপাতার  জুিড়  েনই।  এেত  থাকা
িভটািমন িস শরীেরর েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বািড়েয় েতােল।

.গ্যাস,  েকাষ্ঠকািঠন্য  িকংবা  বদহজেমর  সমস্যার  সমাধানও  ধেনপাতা।
ডােয়েট  িনয়িমত  ধেনপাতা  রাখেল  মুক্িত  পােবন  এসকল  েরাগ  েথেক।  এিট
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হজমশক্িতও বািড়েয় েতােল।
.এেত থাকা আয়রন শরীের রক্েতর পিরমাণ বৃদ্িধ কের। তাই অ্যািনিময়ার
সমস্যা কমােতও সাহায্য কের ধেনপাতা।

সূত্র: ইত্েতফাক

েরিসিপ: পুরভরা েমিথ পেরাটা
িবেয়র আেয়াজন েশষ হেলও েবশ িকছুিদন চেল অিতিথেদর আসা–যাওয়া। বেরর
বািড় েথেক কেনর বািড়, আবার কেনর বািড় েথেক বেরর বািড় আেসন অেনেক।

এ সমেয় নতুন আত্মীয়েদর সামেন েচনা-অেচনা নানা রকম পদ পিরেবশন করা
যায়। পুরভরা েমিথ পেরাটার েরিসিপ িদেয়েছন েসিলনা আক্তার

ময়দা ৩ কাপ, কুচােনা েমিথ ২ কাপ, েতল ৩ েটিবল চামচ, পািন ১ কাপ,
লবণ  স্বাদমেতা,  িজরাগুঁেড়া  আধা  চা-চামচ,  কােসৗির  েমিথ  ১  েটিবল
চামচ,  রসুনকুিচ  ১  েটিবল  চামচ,  ধেনপাতাকুিচ  পিরমাণমেতা,  কাঁচা
মিরচকুিচ স্বাদমেতা, েপঁয়াজকুিচ িসিক কাপ।

প্রথেম ময়দায় লবণ, ৩ েটিবল চামচ েতল িদেয় িদন। উপকরণগুেলা ময়দার
সঙ্েগ  এমনভােব  েমশান  েযন  ঝুরঝুের  হয়।  এবার  একটু  একটু  কের  পািন
িদেয় খুব ভােলা কের ময়দা মািখেয় িনন। খািমরিট শক্ত হেব।

৩০ িমিনট েঢেক রাখুন। এবার পুর ৈতির কের িনন। েমিথ হালকা ভািপেয়
িনন।  এবার  বািক  সব  উপকরণ  একসঙ্েগ  মাখান।  এই  ময়দা  ১০  ভাগ  করুন।
েমিথর  পুরটােক  সমান  ১০  ভাগ  করুন।  এবার  এেককিট  ময়দার  েগালায়
এেককিট েমিথর পুর ভের িনন। হালকা হােত েগাল কের পেরাটার মেতা কের
েবলুন। ফ্রাই প্যােন হালকা েতল িদেয় পেরাটা েভেজ েফলুন। রায়তা বা
সালাদ িদেয় গরম-গরম পিরেবশন করুন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%aa%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a6%ad%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%a5%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%9f%e0%a6%be/

