
মািটর পাত্েরর উপকািরতা
আেগকার িদেন খাবার রান্না ও সংরক্ষেণর জন্য মািটর পাত্র ব্যবহার
করা  হেতা।  বর্তমােন  আমরা  কাচ,  অ্যালুিমিনয়াম  িকংবা  েলাহায়
বানােনা পাত্র ব্যবহার কির।

এক  গেবষণায়  জানা  েগেছ,  রান্নার  জন্য  ধাতব  উপাদােন  বানােনা  এসব
পাত্েরর  তুলনায়  মািটর  ৈতির  পাত্র  অেনক  স্বাস্থ্যকর।  এসব  পাত্ের
রান্না  করা  হেল  খাবােরর  আসল  স্বাদ  ধের  রােখ,  ফলস্বরূপ  খাবারিট
আরও  সুস্বাদু  হেয়  ওেঠ।  তেব  মেন  রাখেত  হেব,  শুধু  স্বােদর  জন্যই
মািটর পাত্র েবেছ েনওয়ার একমাত্র কারণ নয়। েজেন েনই িক িক কারেণ
মািটর পাত্র ব্যাবহার করা উিচত।

খাবারেক স্বাস্থ্যকর কের েতােল
মািটর  পাত্র  ৈতিরেত  ব্যবহৃত  কাদামািট  প্রকৃিতেত  ক্ষারীয়  বেল
পিরিচত,  যা  খাবােরর  অ্যািসেডর  সঙ্েগ  িমথস্ক্িরয়া  কের  এবং  িপএইচ
স্তরেক িনরেপক্ষ কের। ফেল খাবার সহেজ হজম হয় এবং এর পুষ্িট অক্ষত
থােক।

েতল লােগ কম
মািটর  পাত্ের  রান্নার  সময়  েতল  কম  লােগ।  ধীরগিতেত  রান্না  ও  তাপ
িনেরাধক হওয়ায় এিট খাবােরর প্রাকৃিতক েতল ও আর্দ্রতা বজায় রাখেত
সাহায্য কের।

স্বাদ ও গন্ধ অটুট রােখ
খাদ্েযর  পুষ্িটমান  বজায়  েরেখ  স্বাদ  ও  গন্ধ  অক্ষুণ্ন  রােখ  বা
বািড়েয় েদয় মািটর পাত্র। অন্যান্য উপাদােনর ৈতজস িদেয় এটা সম্ভব
নয়।

কােচর পাত্র েথেক ভােলা
কােচর পাত্র ব্যবহাের অেনক েবিশ সাবধানতা অবলম্বন করেত হয়। এটার
পেড়  েভেঙ  েগেল  হাত-পা  কাটার  সম্ভাবনা  থােক।  েসিদক  িদেয়  মািটর
পাত্র  অেনক  েবিশ  িনরাপদ।  এটা  েথেক  শরীর  েকেট  যাওয়ার  সম্ভাবনা
অেনক কম।

দুগ্ধজাত খাবােরর জন্য উপযুক্ত
মািটর  পাত্র  দুধ  ও  দুগ্ধজাত  খাবার  সংরক্ষেণর  জন্য  খুবই  িনরাপদ।
এর কারণ হেলা মািটর একিট শীতল প্রভাব রেয়েছ এবং এিট দুধেক টক হেত
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বাধা  েদয়।  এছাড়া  যখন  মাখন  এবং  দইেয়র  মেতা  খাবার  মািটর  পাত্ের
রাখা হয়, তখন এিট একিট সুগন্ধ েদয়, যা তােদর সম্পূর্ণ তাজা কের
েতােল। আজকাল অেনেকই কােপ চা-কিফ পান করেত পছন্দ কেরন, কারণ এিট
তােদর স্বাদেক অনন্য কের েতােল।

তাপ প্রিতেরাধী
উচ্চ তােপ মািটর পাত্র রাখেলও তা েভেঙ যায় না। মািটর পাত্রগুেলা
উচ্চতােপ পুিড়েয় বানােনা হয় বেল এিট অেনকটা তাপপ্রুফ হেয় ওেঠ। তা
ছাড়া এিট তাপ প্রিতেরাধী বেল পিরিচত। এগুেলা আপনার খাবারেক দীর্ঘ
সমেয়র জন্য গরম রাখেত পাের

মাইক্েরাওেয়ভ প্রুফ
েবিশর  ভাগ  মািটর  পাত্রই  মাইক্েরাওেয়েভ  ব্যবহার  করা  যায়।
মাইক্েরাওেয়েভ মািটর পাত্র রাখেল উচ্চ তাপমাত্রার সংস্পর্েশ এেল
েকােনা ক্ষিতকর গ্যাস েবর হয় না, যা প্লাস্িটেকর ক্েষত্ের ঘেট।

েমটােবািলজম িঠক রােখ
আমােদর শরীের েমটােবািলজম িঠক রাখেত মািটর পাত্র ব্যাবহাের খুবই
উপকার  পাওয়া  যায়।  মািটর  পাত্ের  একধরেনর  ইেলকট্রন  থােক  েযিট
শরীেরর জন্য উপকারী। েয কারেণ মািটর পাত্ের রাখা পািন পান করেল
শরীের েমটাবিলক েরট বাড়েত থােক।

টক্িসন দূর কের
শরীের টক্িসক েকিমক্যােলর মাত্রা কমােত সাহায্য কের মািটর পাত্ের
রাখা  পািন।  েলাহা,  স্িটল  িকংবা  প্লাস্িটক  জাতীয়  পাত্ের  পািন
রাখেল েসখান েথেক নানা ধরেনর দূিষত পদার্থ ঢুকেত পাের শরীের। তেব
মািটর  পাত্ের  পািন  রাখেল  েসিট  সম্ভব  নয়।  শরীেরর  অ্যািসড  দূর
করেতও কাজ কের এিট।

গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যা সমাধান
যােদর  গ্যাস্ট্িরেকর  সমস্যা  আেছ  তারা  িনয়িমত  মািটর  পাত্ের  রাখা
পািন পান করেত পােরন। এিট েবশ ভােলা কাজ কের। যারা একটু বয়স্ক,
তারা পািন পােনর ক্েষত্ের মািটর পাত্র ব্যবহার করুন। এেত শরীেরর
অেনক সমস্যার সমাধান িমলেব।

সূত্র: ইত্েতফাক



মদপােন  হারােব  মুেখর
েসৗন্দর্য!
মদ  পান  শরীেরর  জন্য  ভােলা  নয়  এ  কথা  আমরা  সবাই  জািন।  তামাকজাত
পণ্য গ্রহণ, ধূমপান ও মদপান মানুেষর জীবেন সবেচেয় ক্ষিতকর ও বােজ
অভ্যাস। এসব কারেণ মানুেষর মৃত্যু পর্যন্ত হেত পাের।

মদ অ্যালেকাহলযুক্ত এক ধরেনর পানীয়। মদ অল্প পিরমােণ গ্রহণ করেল
মেন উৎফুল্ল ভাব সৃষ্িট হয়, দুশ্িচন্তা কেম যায় এবং সামািজকভােব
েমলােমশা  করার  ইচ্ছা  বৃদ্িধ  পায়।  অন্যিদেক  েকউ  যিদ  মদ
মাত্রািতিরক্ত  পিরমােণ  গ্রহণ  কের  তাহেল  তার  েনশা  হয়,  েমাহ  বা
েমৗজ  বা  ঢুলুঢুলু  ভাব  ধের  এবং  জ্ঞানও  হারােত  পাের।  বহুিদন  ধের
মদপান করেল মেদর অপব্যবহার ঘেট, শারীিরক িনর্ভরশীলতা ও মদ্যপােন
আসক্িত সৃষ্িট হয়।

মদপােন শারীিরক ক্ষিতর সঙ্েগ হারায় েচহারার জ্েযািত। ইংল্যান্েডর
ব্িরস্টল িবশ্বিবদ্যালেয়র গেবষণায় উেঠ এেসেছ এমিন তথ্য।

গেবষণা করা হয় িবশ্বিবদ্যালেয়র কেয়কজন িশক্ষার্থীর ওপর। গেবষণায়
িশক্ষার্থীেদর মদ না খাওয়া অবস্থার ছিব ও মদ্যপ অবস্থার ছিব িদেত
বলা হয়।

ছিবগুেলা েদেখ গেবষকরা জািনেয়েছন, মদ পান না করা অবস্থা েথেক এক
গ্লাস  মদ  পান  করার  পের  িশক্ষার্থীেদর  েদখেত  ভােলা  লাগেছ
ছিবগুেলােত। তেব এক গ্লােসর েবিশ মদ পান করার পর তােদর আেগর েচেয়
খারাপ লাগেছ।

গেবষণা েথেক তারা একিট িসদ্ধান্েত উপনীত হন। তােদর মেত, এক গ্লাস
মদ পান করার পের েচােখর মিণ ও গাল হালকা মেন হয়। তেব এরপর আেরক
গ্লাস  মদ  পান  করেল  পিরমাণ  বাড়েত  থাকেল  েসৗন্দর্য  বাড়ার  বদেল
বরং কেম।

সূত্র: যুগান্তর
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েমদ কমােত েযভােব খােবন আদা
আমােদর  কােছ  অিত  পিরিচত  একিট  সমস্যা  হচ্েছ  েমদ।  িবেশষ  কের
বর্তমােন  লকডাউেনর  সমেয়  ঘের  েথেক  েমদ  েবেড়  যাওয়ার  সমস্যা  েদখা
যাচ্েছ  আরও  েবিশ।  েমেদর  কারেণ  িবরক্ত  লাগার  পাশাপািশ  েদখা  িদেত
পাের নানান রকম শরীিরক সমস্যাও।

একবার েমদ হেয় েগেল েসিট শরীর েথেক দূর করা অেনক কিঠন হেয় পেড়।
আর  ৈদনন্িদন  জীবেন  মুেখামুিখ  হেত  হয়  নানা  রকম  সমস্যার।  এমনিক
আপনার  পছন্েদর  েপাশাক  পরেতও  বাধা  হেয়  ওেঠ  এই  েমদ।  েমেদর  কারেণ
শরীেরর  ওজন  েবেড়  েগেল  েসিট  নারীেদর  সন্তানগ্রহেনও  অেনক  সময়
সমস্যা সৃষ্িট কের।

আরও পড়ুন: শরীের ক্যালিসয়ােমর অভাব েমটােত যা খােবন

েমদ কমােত অেনেকই িনেয় থােকন অেনক রকম পদক্েষপ। িজম কের, ডােয়ট
কের,  েযাগ  েবয়াম  সহ  নানা  িকছু  কের  এ  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  পাবার
েচষ্টা কের থােকন। িকন্তু েজেন অবাক হেবন, খুব সহজ উপােয় এবং অিত
পিরিচত একিট উপাদানই কমােত সাহায্য করেব আপনার েমেদর সমস্যা। আর
এই জাদুকরী উপাদানিট হচ্েছ আদা

জানুন িকভােব েমদ কমােত সহায্য করেব আদা-

১. আদা চা

চা  আমরা  প্রিতিনয়তই  েখেয়  থািক।  তেব  চেয়  দুধ,  িচিন  থাকেল  েসিট
আমােদর শারীিরক িকছু ক্ষিত করার পাশাপািশ ওজন বািড়েয় েদয়। িকন্তু
আপিন  যিদ  েসিটর  পিরবর্েত  আদা  িদেয়  পািন  ফুিটেয়  তার  সঙ্েগ  কেয়ক
েফাঁটা েলবুর রস িমিশেয় চা খানা তাহেল েসিট কমােত সাহায্য করেব
আপনার েমদ। আর চা েখেত না চাইেল শুধু গরম পািনেত আদা আর েলবুর রস
ফুিটেয় েখেলও একই কাজ হেব।

২. আদা ও অ্যাপল িসডার িভেনগার

আেগর উপােয়ই যিদ আপিন আদা ও িকছু পিরমােন অ্যাপল িসডার িভেনগার
পািনেত ফুিটেয় েখেত পােরন তােব এিটও আপনার েমদ কমােব আরও দ্রুত।
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আর  এিটর  প্েরাবােয়ািটক  উপাদান  আপনার  শরীের  শক্িত  েজাগােনার
পাশাপািশ আপনােক রাখেব েভতর েথেক তরতাজা।

এগুেলা  ছাড়াও  আদার  রেয়েছ  অেনক  রকম  উপকািরতা।  েপট  খারাপ  েথেক
মুক্িত  িদেত,  বােতর  ব্যথায়,  কািশ  কমােত,  হার্েটর  স্বাস্থ্েযর
জন্য,  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ,  মাইগ্েরেনর  সমস্যায়,  ক্যান্সার
প্রিতেরাধ করা সহ িবিভন্ন রকম উপকারী গুনাবিল আেছ আদায়।

শীেত উজ্জ্বল ত্বক েপেত করণীয়
ত্বেকর  যত্ন  েনওয়ার  ক্েষত্ের  রুিটন  েকয়ার  সবেচেয়  েবিশ  জরুির।
উজ্জ্বল  ত্বক  িনশ্িচত  করেত  হেল  িকছু  ভােলা  অভ্যাস  আপনােক  েবিশ
সুিবধা েদেব। অেনেক প্রসাধনীর ওপর িনর্ভরশীল হেয় পেড়ন েবিশ কের।
উজ্জ্বল  ত্বক  িনশ্িচত  করার  ক্েষত্ের  কেয়কিট  িটপস  অনুসরণ  করা
জরুির।

.িদেনর  েয  সময়ই  েরােদ  েবর  হেবন  কমপক্েষ  এস  িপ  এফ  ৩০  যুক্ত
সানস্ক্িরন ব্যবহার করুন। প্রিত দুই েথেক িতন ঘণ্টা অন্তর অন্তর
সানস্ক্িরন ির-এপ্লাই করুন।
.অকারেণ কখেনাই বারবার মুেখ হাত েদেবন না। কারণ হােতর আঙুেল েলেগ
থাকা িবিভন্ন জীবাণু এবং ব্যাকেটিরয়া আপনার ত্বেক িবিভন্ন ধরেনর
সমস্যা ও ক্ষত সৃষ্িট করেত পাের।
.স্যািলসাইিলক  অ্যািসড  বা  িভটািমন  িস  যুক্ত  ক্িলঞ্জার  ব্যবহার
করুন। এেত ত্বক দাগহীন ও উজ্জ্বল হেব।

.সপ্তােহ  দুিদন  স্ক্রািবং  করুন।  এিট  মরা  েকাষ  তুেল  ত্বকেক
উজ্জ্বল করেত সাহায্য করেব।
.উজ্জ্বল ত্বক েপেত মােস এক বা দু বার ঘের বেস প্রাকৃিতক উপাদান
িদেয় েফিসয়াল করেত পােরন।
.আপনার  েমাবাইল  েফানিট  িনয়িমত  অ্যালেকাহল  প্যাড  ব্যবহার  কের
পিরষ্কার  করুন।  কারণ  এিট  অপিরষ্কার  অবস্থায়  আপনার  মুেখর
সংস্পর্েশ সব েথেক েবিশ আেস।

.মুখ েধাওয়ার পর নরম িটশার্ট ব্যবহার কের মুখ মুছেত পােরন। কারণ

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%89%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%b2-%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%95-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%b0/


িকছু  েতায়ােলর  ঘষা  েলেগ  স্িকেন  অিত  ক্ষুদ্র  আঁচড়  পরেত  পাের
েযখােন ব্যাকেটিরয়া আক্রমেণর সম্ভাবনা থােক।

শীেতর নতুন স্ট্িরটফুড ভুট্টা
রাস্তায়  েবেরােলই  এখন  ভ্যােন  ভুট্টা  েপাড়ােত  েদখা  যায়৷  একসময়
শক্ত ভুট্টা েদেখ অভ্যস্ত েচাখ সুইট কর্ন েদেখ মুগ্ধ হেবই। শীেত
নরম ভুট্টা নানা মশলায় মািখেয় এখন িবক্ির করেছন অেনেক। আবার সুইট
কর্ন আলাদা ট্িরট িহেসেবও িবক্ির হচ্েছ। স্ট্িরটফুড হেলও ভুট্টার
রেয়েছ  অসংখ্য  উপকার।  েসগুেলা  েজেন  িনেল  েরাজ  ভাজােপাড়ার  বদেল
অন্তত ভুট্টা খাওয়া হেব অেনেকর:

হজেমর সুিবধা

নরম হেলও েতা ফাইবার। ভুট্টা সহেজ হজম হয়। আপনার েপেট এই ফাইবার
েদিরেত  হজম  হয়  না  তাই  বাড়িত  সুিবধা  িমলেব।  েকাষ্ঠকািঠন্েযর
সমস্যা  যােদর  তারা  এবার  শান্িতেত  িকছুটা  স্ট্িরটফুেড  মেনােযাগ
িদেত পারেবন।

হৃদেরােগর ঝুঁিক কেম

প্রত্যক্ষ সুিবধার আেগ পেরাক্ষটা বেল িনই। ভুট্টা স্ট্িরটফুড হেল
ভাজােপাড়া েথেক মেনােযাগ হটেব। তাহেল অন্তত ক্যালিরর িচন্তা েনই।
আর  সরাসির  আপনার  হার্েটর  জন্য  এটা  ভােলা।  দ্রবণীয়  ফাইবার  রক্েত
িমেশ আপনার হৃদিপণ্ডেক ভােলা রাখেত সাহায্য কের।

ডায়েবিটস েরাগীেদর জন্য কম দুশ্িচন্তা

ডায়েবিটস েরাগীেদর রক্েত শর্করা িনেয় ভাবেত হয়ই। টাইপ-২ ডায়েবিটস
েরাগীেদর  েতা  স্ট্িরটফুড  মানা।  েস  িহেসেব  সুইটকর্েনর  আেছ  বাড়িত
সুিবধা।

েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়

ভুট্টায় আেছ িভটািমন িস। িভটািমন িস েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত
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সাহায্য কের।

েচােখর উপকার

ভুট্টার  এই  একিট  উপকােরর  কথা  অেনেকই  জােনন  না।  লুেটইন  ও
লুক্সানিজন  নামক  দুেটা  ক্যারিটনেয়ড  থাকায়  ভুট্টা  েচােখর  জন্য
উপকাির। এমনিক ম্যাকুলার িডেজনােরশন েথেকও েচাখেক রক্ষা কের।

সুত্র: ইত্েতফাক

কাঁচা টেমেটার বািজমাত
চলেত  শীেতর  েমৗসুম।  এ  েমৗসুেম  বাঙািল  রসনায়  িপেঠপুিলর  স্বােদর
সঙ্েগ  যুক্ত  হয়  আরও  একিট  উপাদান।  িক  বলুন  েতা?  িঠকই  ধেরেছন।
শীেতর  হেরক  রকেমর  বাহাির  সবিজ।  তাই  শীতকােল  জিমেয়  সকেল  েমৗসুিম
শাক  সবিজ  উপেভাগ  কেরন।  এ  সময়টােত  সবেচেয়  জনপ্িরয়  সবিজ  কাঁচা
টেমেটা।

লাল  টুকটুেক  টেমেটা  েতা  সারা  বছরই  রান্নার  স্বাদ  বাড়ােত  সকেল
ব্যবহার  কের  থােকন।  িকন্তু  শীতকােল  কাঁচা  সবুজ  সেতজ  টক  টক
টেমেটাই  সকেলর  পছন্দ।  শুধু  িক  স্বাদ,  গুেণও  িকন্তু  অনন্য  এই
কাঁচা টেমেটা। চলুন েজেন েনই সুস্বাস্থ্েয কাঁচা টেমেটার অবদান:

িভটািমন িস-েত ভরপুর এই সবিজ আপনার েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বািড়েয়
েতােল  শতগুেণ।  শুধু  তাই  নয়  দাঁত  ও  ত্বেকর  যত্েনও  এর  জুিড়  েমলা
ভার।

এেত  থাকা  িকউেমিরক  ও  ক্েলােরােজিনক  এিসড  শরীরেক  ক্যান্সারমুক্ত
থাকেত সাহায্য কের, কার্িসেনােজর প্রভাব েথেক শরীরেক রক্ষা কের।
শুধু তাই নয় প্রস্েটট ক্যানসার বা েপেটর ক্যানসােরর ঝুঁিকও কমায়
কাঁচা টেমেটা।

কাঁচা  টেমেটা  েখেল  ভােল  থাকেব  আপনার  হৃদযন্ত্রও।  এেত  থাকা
লাইেকািপক অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট হৃদযন্ত্েরর েখয়াল রােখ।
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িভটািমন  িব  এবং  পটািশয়াম  সমৃদ্ধ  এই  সবিজ  আপনার  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা িঠক েতা রােখই েসই সােথ রক্তচাপও স্বাভািবক রাখেত সাহায্য
কের।

বােতর ব্যথা এবং হােড়র ক্ষয় েরাধ করেতও েখেত পােরন কাঁচা টেমেটা।
এেত থাকা িভটািমন েক এবং ফসেফট েখয়াল রাখেব আপনার হােড়রও।

সূত্র: ইত্েতফাক

এই শীেত চুেলর বাড়িত যত্ন িনন
প্রকৃিতেক  শীেতর  আেমজ  ছুঁই  ছুঁই।  নানারকম  িমষ্িট  িপঠা,  নতুন
শীেতর জামা, েলপ কম্বেলর প্রস্তুিত েস এক অন্যরকম আেমজ চলেছ ঘের
ঘের।  িকন্তু  এতসব  সুেখর  মধ্েয  ত্বক  িকন্তু  শুিকেয়  েচৗিচর  হেত
চেলেছ। বাইের েবরুেলই েঠাঁট জানান েদয় শীত এবার এেসই েগেছ।

তাই  েতাড়েজাড়  কের  অেনেকই  শুরু  কেরেছন  ত্বেকর  প্রসাধনীর
েজাগাড়যত্ন।  তেব  চুেলর  কথা  ভুেল  েগেলন  কী?  শীেত  িকন্তু  চুেলরও
চাই  বাড়িত  যত্ন।  শীেত  চুেলর  অসুিবধাগুেলা  েতমন  একটা  জানান  না
িদেলও  িনয়িমত  যত্ন  না  িনেল  িকন্তু  চুেলর  ভীষণ  ক্ষিত  হেয়  যায়।
চলুন েজেন েনই শীেত চুেলর যত্েনর সহজ িকছু উপায়:

শীেত সাধারণত েগাসেলর নােম জ্বর উেঠ যায়। েকানমেত গরম পািন িদেয়
ধুপধাপ েগাসল েসের েবিরেয় পেরন অেনেকই। তেব গরম পািন িদেয় িকন্তু
চুল ধুেয় েফলেবন না। এেত চুেলর ভীষণই ক্ষিত হয়। তাই চুল েধাওয়ার
সময়  স্বাভািবক  বা  হালকা  গরম  পািন  ব্যবহার  করুন।  এেত  চুেলর
স্বাভািবক েজল্লা বজায় থােক।

শীত  আসেতই  চট  কের  চুলটা  েকেট  িনন।  এমিনেতই  শীেত  লম্বা  চুল
সারাক্ষণ  িভেজ  থাকার  যন্ত্রণা  দুর  েতা  হেবই  েসইসােথ  চুেলর
স্বাস্থ্যও  থাকেব  ভােলা।  চুল  কাটা  না  হেল  িনেচর  িদেকর  চুলগুেলা
পাতলা হেয় রুক্ষ হেয় যায়। এেত চুেলর বািক অংশ পর্যাপ্ত পিরমােণ
পুষ্িট  পায়  না।  তাই  চুল  দুর্বল  হেয়  পেড়  েযেত  শুরু  কের।  তাই
শুরুেতই চুল েকেট েনওয়াই ভােলা।
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শীেত বাইের েবরুেল চুল েঢেক েবর হওয়াই ভােলা। এেত চুল েনাংরা হেব
কম  েসই  চুল  থাকেব  নরম  ও  সুন্দর।  এছাড়া  েগাসল  েসেরই  িভেজ  চুেল
েবিরেয় যােবন না। শীেত চারপােশ দূষণ েবেড় যায়। িভেজ চুেলর ক্ষিত
হয় দ্রুত। চাই চুল শুিকেয় স্কার্েফ জিড়েয় েবর হেল চুল সুরক্িষত
থােক।

চুল  শুকােত  এ  সমেয়  েহয়ার  ড্রায়ার  ব্যবহার  না  করাই  ভােলা।  চুল
শুিকেয়  িনন  স্বাভািবক  ভােবই।  এ  সমেয়  চুেল  যাবতীয়  যন্ত্রপািত
সংক্রান্ত প্রসাধন না করেলই চুেলর সুস্বাস্থ্য বজায় থােক।

অেনেকরই  ঘন  ঘন  শ্যাম্পু  করার  প্রবণতা  েথেক  থােক।  এ  সমেয়  েরাজ
েগাসেল  শ্যাম্পু  ব্যবহার  না  করাই  ভােলা।  আর  শ্যাম্পু  করার  আেগ
হালকা গরম েতল মািলশ কের িনন। চুল সুন্দর রাখেত েতল মািলেশর জুিড়
েনই।

পুেরা সপ্তােহ একটা িদন চুল কন্িডশিনং কের িনন। এর জন্েয আহামির
িকছুই  লাগেব  না।  একটা  কলার  অর্েধকটা  িনেয়  মধু  িদেয়  চটেক  িনন।
এবাের এই প্যাক চুেল লািগেয় অেপক্ষা করুন ত্িরশ িমিনট। এরপর চুল
পিরষ্কার কের িনন। এেতই চুল থাকেব সুন্দর ঝলমেল।

সূত্র: ইত্েতফাক

িডেমর েখাসার িটউিলেপ সাজান ঘর
সাধারণত  িডম  েখেয়  আমরা  েখাসা  সঙ্েগ  সঙ্েগ  েফেল  েদই।  এই  েখাসা
িদেয়  অেনেক  গােছর  জন্য  সারও  ৈতির  কের  থােকন।  তেব  ঘর  সাজােনার
জন্য  িডেমর  েখাসা  হেত  পাের  একিট  চমৎকার  উপকরণ  েস  িবষেয়  অেনেকর
ধারণা েনই।

িটউিলপ সুন্দর একিট ফুল। সবসমেয় ফুল িকেন ঘর সাজােনা হেয় ওেঠ না।
তেব অল্প সমেয় ঘর সাজােত চাইেল িডেমর েখাসা িদেয়ও বানােত পােরন
িটউিলপ।

যা যা লাগেব
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িডেমর আস্ত েখাসা (েয কয়িট ফুল আপিন বানােত চান)
কাগজ
আঠা/হট গ্লু
স্প্ের েপইন্ট
এক্েরিলক বা েফব্িরক কালার
েকঁিচ

েযভােব বানােবন

িডম  ভাঙার  যময়  েযেকােনা  এক  মাথা  ফুেটা  কের  িডম  েবর  কের  িনেয়
েখাসাগুেলােক  পিরষ্কার  কের  েখাসার  ওপের  ও  েভতের  পছন্দমেতা  রঙ
করুন।

ফুেলর ডাঁিট ৈতির করার জন্য িচকন ও লম্বা কের কাগজ েকেট েরাল কের
িনন।  েকেট  েনওয়া  কাগজ  েরাল  কের  ডাঁিট  বানান।  একিট  মাথায়  েকঁিচ
িদেয় লম্বাভােব খািনকটা েকেট িনন, িনর্িদষ্ট দূরত্েব েরেখ কাগেজর
সরু অংশটুকু ৫/৬ টুকেরা কের ছিড়েয় িনেয় বাইেরর িদক িদেয় একটু চাপ
িদন। এর ফেল মাথািট অেনকটা ফুেলর মত লাগেব।

কেয়কিট  সবুজ  কাগজ  পাতার  েশইেপ  লম্বা  কের  েকেট  িনন।  িডেমর
েখাসািটেক  কাগেজর  েরােলর  ফুেলর  মেতা  মাথািটেত  আঠা  িদেয়  লািগেয়
িনন। এেত েরােলর পছন্দমেতা স্থােন পাতাগুেলা লািগেয় িডেমর েখাসার
িটউিলপ ফুলগুেলা সুন্দর কের সািজেয় েফলুন ফুলদািনেত।

েপঁয়াজ  ছাড়াই  রান্না  করুন  ৪
েরিসিপ
বর্তমান  বাজাের  েপঁয়ােজর  দাম  আকাশেছাঁয়া।  তেব  এখন  শুধু  নয়,
মােঝমধ্েযই দাম লাগামছাড়া হেয় যায়। তখন রান্না করেত িগেয় িবপােক
পড়েত হয়। েজেন রাখা ভােলা, েপঁয়াজ ছাড়া েকােনা েকােনা েরিসিপ হয়।

িবেশষ কের এখন শীতকাল। বাজাের উঠেছ নতুন সবিজ। রান্নায় নানা রকম
সবিজ েতা কােজ লাগােতই পােরন। েপঁয়াজ ছাড়া কেয়ক ধরেনর রান্না করা
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যায়। েসগুেলা তুেল ধরা হেলা—

দই েবগুন

উপকরণ
েবগুন ৫০০ গ্রাম, হলুদগুঁড়া আধা চা-চামচ, মিরচগুঁড়া আধা চা-চামচ,
রসুনবাটা আধা চা-চামচ, পুিদনা পাতা বাটা ১ চা-চামচ, েগাটা শুকনা
মিরচ ৪িট, িচিন আধা চামচ বা স্বাদমেতা, টক দই আধাকাপ, েগালমিরেচর
গুঁড়া  িসঁিক  চা-চামচ,  লবণ  েদড়  চা-চামচ,  ময়দা  িসঁিক  চা-চামচ  বা
স্বাদ  অনুযায়ী,  েতল  (শুকনা  মিরচ  েফাড়েনর  জন্য)  ৩  েটিবল  চামচ  ও
িচিল ফ্েলক্স আধা চা-চামচ।
প্রণািল
েবগুন ১ েসন্িটিমটার পুরু ও েগাল টুকরা েকেট ১ চা-চামচ লবণ েমেখ
৩০  িমিনট  েরেখ  িদন।  েবগুন  ভােলা  কের  ধুেয়  ঝাঁজিরেত  পািন  ঝিরেয়
িনন। এবার েবগুেন হলুদগুঁড়া, িসঁিক চা-চামচ মিরচ গুঁড়া ও আধা চা-
চামচ  লবণ  েমেখ  ২-৩  ঘণ্টা  েরেখ  িদন।  পুনরায়  েবগুেনর  পািন  ঝিরেয়
িনন।

শীেতর িনরািমষ

উপকরণ
বাঁধাকিপ  (েমাটা  কুিচ)  ১িটর  চার  ভােগর  িতন  ভাগ,  ফুলকিপ  (েছাট)
১িট, আলু আধা েকিজ, গাজর (মাঝাির) ২িট, নািরেকল সামান্য, ঘন দুধ
১  কাপ,  েতল  এক  কােপর  িতন  ভােগর  এক  ভাগ,  শুকনা  মিরচ  ৩-৪িট,
েতজপাতা  ১িট,  কােলািজরা  আধা  চা-চামচ,  হলুদ  গুঁড়া  আধা  চা-চামচ,
মিরচ  গুঁড়া  ১  চা-চামচ,  ধেন  গুঁড়া  আধা  চা-চামচ,  িজরা  গুঁড়া  আধা
চা-চামচ,  েগালমিরচ  গুঁড়া  আধা  চা-চামচ,  গরম  মসলার  গুঁড়া  ১  চা-
চামচ,  েলবুর  রস  ২  চা-চামচ,  লবণ  স্বাদমেতা,  িচিন  (ঐচ্িছক)
স্বাদমেতা,  টেমেটা  (টুকরা  করা)  ৩িট,  আদাবাটা  ১  েটিবল  চামচ  ও
রসুনবাটা আধা েটিবল চামচ।

প্রণািল
ফুলকিপর  ফুলগুেলা  েভেঙ  েছাট  টুকরা  করুন।  গাজর  ও  টেমেটা  েচৗেকা
কের  কাটুন।  অন্যান্য  সব  সবিজ  ধুেয়  পািন  ঝিরেয়  আলাদা  রাখুন।
প্যােন েতল গরম কের শুকনা মিরচ েফাড়ন িদন। ভাজা মিরেচর গন্ধ েবর
হেল েতল েছঁেক উিঠেয় রাখুন।
মিরচ উিঠেয় েতেল েতজপাতা ও কািলিজরার েফাড়ন িদন। গাজর ও ফুলকিপ
িদেয়  িকছুক্ষণ  ভাজুন।  এবার  সব  বাটা  মসলা  িদেয়  বাঁধাকিপ  িদন।



িকছুক্ষণ  কিষেয়  িনন।  কষােনা  হেল  গরম  মসলা  বােদ  লবণ  ও  অন্যান্য
গুঁড়া  মসলা  িদেয়  আবারও  নাড়ুন।  নািরেকল  িদেয়  েঢেক  অল্প  আঁেচ
রান্না করুন। সবিজ েসদ্ধ হেয় এেল িচিন ও টেমেটা িদন। গরম মসলার
গুঁড়া ও েলবুর রস িদেয় নািমেয় পিরেবশন পাত্ের তুেল রাখুন। ওপের
ভাজা  শুকনা  মিরচ  িদেয়  লুিচ,  পেরাটা,  চাপািত  বা  ভােতর  সঙ্েগ
পিরেবশন করুন।

ঝাল ভাজা মুরিগ
উপকরণ
মুরিগ (েদড় েকিজ ওজেনর) ১িট, সয়া সস ১ েটিবল চামচ, অেয়স্টার সস ১
েটিবল চামচ, আদাবাটা ২ চা-চামচ, রসুনবাটা ২ চা-চামচ, মিরচগুঁড়া ১
েটিবল  চামচ,  েগালমিরচ  গুঁড়া  ২  চা-চামচ,  লবণ  স্বাদমেতা,  িচেকন
পাউডার  ১  চা-চামচ,  েলবুর  রস  ১  েটিবল  চামচ,  ময়দা  ২  কাপ  বা
প্রেয়াজনমেতা,  িচিন  স্বাদমেতা,  ঠাণ্ডা  পািন,  েতল  ভাজার  জন্য  ও
েবিকং পাউডার ১ চা-চামচ।

প্রণািল
মুরিগর  চামড়া  ছািড়েয়  ৮  টুকরা  করুন।  একবার  ধুেয়  ২  চা-চামচ  লবণ
েমেখ  ২০-২৫  িমিনট  েরেখ  িদন।  তার  পর  ভােলা  কের  ধুেয়  পািন  ঝিরেয়
িনন। একিট পাত্ের ময়দা ও েতল বােদ অন্য সব উপকরণ একসঙ্েগ মাংেসর
সঙ্েগ িমিশেয় ৩-৪ ঘণ্টা েরেখ িদন। একিট শুকনা পাত্ের ময়দা িনেয়
তােত  ১  চা-চামচ  মিরচ  গুঁড়া,  ১  চা-চামচ  েগালমিরচ  গুঁড়া,  সামান্য
লবণ, িচিন ও েবিকং পাউডার িমিশেয় রাখুন।

একিট  েবােল  ঠাণ্ডা  পািন  রাখুন।  এেককিট  মুরিগর  টুকরা  আলেতাভােব
ময়দায় গিড়েয়, পািনেত ডুিবেয় ভােলা কের ঝিরেয় পুনরায় ময়দায় গিড়েয়
িনন। চুলায় েতল গরম কের ডুেবা েতেল অল্প আঁেচ েভেজ িনন। মুচমুেচ
েসানািল  রঙ  কের  েভেজ  েতল  েছঁেক  উিঠেয়  রাখুন।  পিরেবশন  পাত্ের
সািজেয় সেসর সঙ্েগ পিরেবশন করুন ঝাল ভাজা িচেকন।

কষা িবফ-িভন্দালু
গরুর  মাংস  হাড়সহ  (েছাট  টুকরা)  ৫০০  গ্রাম,  েতল  েসায়া  ২  েটিবল
চামচ, রসুন বাটা ১ চা-চামচ, আদা বাটা ১ চা-চামচ, ধেনগুঁড়া ১ চা-
চামচ,  িজরা  গুঁড়া  ১  চা-চামচ,  হলুদ  গুঁড়া  ১  চা-চামচ,  ২িট
কাঁচামিরচ  িদেয়  শরেষ  বাটা  েদড়  চা-চামচ,  মিরচ  গুঁড়া  ২  চা-চামচ,
েগালমিরচ  গুঁড়া  িসঁিক  চা-চামচ,  িসরকা  ২  েটিবল  চামচ,  কাঁচামিরচ
৪িট, শুকনা মিরচ ৪িট, রসুন ৫-৬ েকায়া ও লবণ স্বাদমেতা।
প্রণািল



মাংস ধুেয় পািন ঝিরেয় িনন। প্যােন েতল গরম কের মাংস িদেয় ভাজুন।
মাংেসর রঙ বদল হেল সব বাটা ও গুঁড়া মসলা িদেয় কিষেয় িনন। িসরকা ও
লবণ  িদেত  হেব।  ১  কাপ  গরম  পািন  িদেয়  েনেড়  েঢেক  িদন।  চুলার  আঁচ
কিমেয় িদন।

ঢাকনা খুেল পািন শুিকেয় এেল আরও িকছুক্ষণ কিষেয় িনন। এবার আরও ১
কাপ  পািন  িদেয়  কাঁচামিরচ  ও  রসুেনর  েকায়া  িদেয়  অল্প  আঁেচ  েঢেক
রান্না  করুন।  মাংস  েসদ্ধ  হেয়  এেল  পােশর  চুলার  প্যােন  ২  েটিবল
চামচ  েতল  গরম  কের  শুকনা  মিরেচর  েফাড়ন  িদন।  মিরচ  মচমেচ  হেয়  এেল
েতল ও ভাজা মিরচ একসঙ্েগ মাংেসর প্যােন িদেয় আঁচ বািড়েয় রান্না
করুন। েঝাল কেম এেল আঁচ এেকবাের কিমেয় েঢেক রাখুন। মাখা মাখা হেয়
এেল েতল েছেড় িদেল চুলা বন্ধ কের িদন। পেরাটা, লুিচ, গরম ভাত বা
েপালাওর সঙ্েগ পিরেবশন করুন।

সূত্র: যুগান্তর

শীেত  অিতিরক্ত  কমলােলবু  েখেয়
িনেজর ক্ষিত করেছন না েতা
শীেতর অন্যতম সঙ্গী কমলােলবু। তেব এই ফেলর ভােলা ও খারাপ দুিদকই
রেয়েছ। চলুন েদেখ েনওয়া যাক েসগুেলা কী কী।

কমলােলবুেত  থােক  িভটািমন  ‘িস’।  এ  ছাড়া  কমলায়  উপস্িথত  থােক
িভটািমন ‘িব’, িভটািমন ‘এ’, ক্যালিসয়াম, পটািশয়াম, ম্যাগেনিশয়াম,
ফসফরাস,  েকািলনসহ  আরও  িকছু  উপাদান,  যা  শরীের  িবেশষ  ভূিমকা  পালন
কের।

কমলােলবুেত  দ্রবণীয়  ফাইবার  রেয়েছ।  যােক  বলা  হয়  েপকিটন।  েপকিটন
মানব  শরীেরর  েকােলস্েটরল  দূর  করেত  সাহায্য  কের।  খারাপ
েকােলস্েটরল  কমােনার  পাশাপািশ  ভােলা  েকােলস্েটরল  বৃদ্িধেত  কাজ
কের েপকিটন।

ক্যােরািটনেয়ড  সমৃদ্ধ  একিট  ফল  কমলােলবু।  এর  মধ্েয  থাকা  িভটািমন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%85%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%ac%e0%a7%81-%e0%a6%96/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%85%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%ac%e0%a7%81-%e0%a6%96/


‘এ’  েচােখর  শ্েলষ্মা  িঝল্িল  স্বাস্থ্যকর  রাখেত  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের।

িভটািমন ‘এ’ বয়সজিনত ভাসকুলার প্যাথলিজ প্রিতেরােধর জন্যও দায়ী,
যা চরম ক্েষত্ের ব্যক্িতেক অন্ধ পর্যন্ত কের িদেত পাের। কমলােলবু
েচাখেক আেলা েশাষেণ অত্যন্ত সহায়তা কের।

কমলােলবুেত  থাকা  পুষ্িট  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্টগুেলা  রক্েত
শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ সরাসির সহায়তা কের। এিট শরীের ইনসুিলন
উৎপাদেন সহায়তা কের।

কমলােলবুেত  প্রচুর  পিরমাণ  ফাইবার  দ্রবণ  উপস্িথত  থােক,  যা
স্বাস্থ্েযর  পক্েষ  ভােলা।  তেব  অত্যিধক  হাের  েকােনা  িকছুই  খাওয়া
ভােলা নয়।

কমলােলবু হজেমর েগালমাল েথেক রক্ষা কের িঠকই, তেব েবিশ কমলােলবু
েখেল  আবার  েপেটর  েগালমালও  হেত  পাের।  অিতিরক্ত  কমলা  েখেল  েপেট
ব্যথা ও হজেম বাধা সৃষ্িট হেত পাের।

কমলােলবু সাইট্রাসজাতীয় ফল। িকডিনর সমস্যা থাকেল এই েগাত্েরর ফল
এিড়েয়  চলাই  ভােলা।  পাশাপািশ  যােদর  অ্যালার্িজর  সমস্যা  রেয়েছ,
তারাও কমলােলবু এিড়েয় চলুন।

হার্টবার্েনর  সমস্যা  যােদর  রেয়েছ,  তােদর  কমলােলবু  না  খাওয়াই
ভােলা।  েছাটেদর  েবিশ  কমলােলবু  খাওয়ােনা  উিচত  নয়।  েপেট  ব্যথা  ও
িসনেকােপর মেতা সমস্যা সৃষ্িট করেত পাের।

সূত্র: যুগান্তর


