
িকডিনর  সুস্থতায়  েযসব  অভ্যাস
এিড়েয় চলেবন
িকডিন  আমােদর  শরীের  িফল্ট্েরশেনর  কাজ  কের।  এই  অঙ্গ  হরেমান  ৈতির
কের। েদেহ ইেলকট্েরালাইেটর ভারসাম্য বজায় রােখ।

নাইট্েরােজনঘিটত  দূিষত  পদার্থ  আলাদা  করেত  সাহায্য  কের।  তাই  এই
অঙ্গিট  গুরুত্বপূর্ণ।  তেব  িকছু  বােজ  অভ্যাস  িকডিনর  ক্ষিত  কের।
েযমন:

েপইনিকলার েবিশ খাওয়া
অিতিরক্ত  েপইনিকলার  েযমন  NSAID  ধরেনর  ওষুধ  িকডিনেত  প্রচুর  চাপ
েফেল।  এসব  ওষুধ  িকডিন  িফল্ট্েরট  করেত  করেত  ঝােমলা  পাকায়।  তাই
েপইনিকলার  খাওয়ার  অভ্যাস  বাদ  িদন।  জরুির  প্রেয়াজন  ব্যিতেরেক  এই
ধরেনর ওষুধ খাওয়া উিচত না।

হাইড্েরশন কম
পর্যাপ্ত পািন পান না করেল সমস্যা। িকডিনেত মূত্র উৎপাদন না হেল
িকডিনেত বাড়িত চাপ পড়েব। তােত আপনার ক্ষিত হেব।

লবণ েবিশ খাওয়া
লবণ েবিশ েখেল উচ্চরক্তচাপ ও িকডিনর সংক্রমণ বাড়ার ভয় থােক। তাই
লবণ খাওয়ার ব্যাপাের সংযত হেত হেব।

মাদক ও পানীয়
ধূমপান  ও  অ্যালেকাহল  িকডিনর  ভয়াবহ  ক্ষিত  কের।  িবেশষত  িকডিন
েরােগর জন্য িনর্ধািরত ওষুেধর সঙ্েগ ধূমপান িরেয়কশন করেত পাের।

প্রস্রাব আটেক রাখা
দীর্ঘক্ষণ  প্রস্রাব  আটেক  রাখেল  মূত্রনালীর  সংক্রমণ  হয়।  এেত
িকডিনর স্বাস্থ্য খারাপ হয়।
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িনউেমািনয়ার ঝুঁিক এড়ােত করণীয়
শীেত তাপমাত্রার ওঠানামা অেনক েবিশ। েকান েকান িদন আবার সারািদন
বৃষ্িট  থাকেছ।  এই  রকম  আবহাওয়ায়  সুস্থ  থাকাটা  চ্যােলঞ্জর।  শীেত
অন্য  েরােগর  েথেক  িনউেমািনয়া  হওয়ার  ঝুঁিকর  পিরমাণটা  েবিশ।  েদখা
যায়,  বাচ্চােদর  িনউেমািনয়া  েবিশ  হেয়  থােক।  এ  সময়  সংক্রমেণর
ঝুঁিকও বােড়। তাই যতটা সম্ভব সর্তক থাকার েচষ্টা করেত হেব।

িনউেমািনয়া  ফুসফুেসর  সংক্রমেণর  কারেণ  হেত  পাের।  এ  েরাগ  ফুসফুেস
পািন জেমও হেত পাের। শুরুেত গুরুত্ব না িদেল পরর্বতীেত বড় ধরেণর
ক্ষিত  হেত  পাের।  কেয়কিট  িনয়ম  েমেন  চলেল  িনউেমািনয়া  েথেক
িনেজেদরেক সুরক্িষত রাখা যায়।

বার বার হাত েধাঁয়া
যতটা  সম্ভব  েচষ্টা  করেত  হেব  হাত  পিরষ্কার  রাখা।  বার  বার  হাত
েধাঁয়ার  অভ্যাস  করুন।  হাত  ধুেত  না  পারেলও  হ্যান্ড  স্যািনটাইজার
ব্যবহার করা। এছাড়াও, হাত না ধুেয় েকান িকছু না খাওয়া। েখেত বসার
আেগ সাবান িদেয় ভােলা ভােব হাত ধুেয় িনন।

গরম েপাশাক পরুন
যােদর ঠাণ্ডার সমস্যা আেছ তারা শীেত সবসময় গরম েপাশাক পের থাকার
েচষ্টা  করুন।  িশশুরা  অেনক  সময়  শরীের  গরম  কাপড়  েবিশক্ষণ  পেড়
থাকেত  চাই  না  তাই  তােদর  িদেক  িবেশষ  নজর  রাখা  উিচত।  রােত  বাইের
েবর হেলও মাথা ও কান মাফলাের মুিড়েয় রাখেত েচষ্টা করুন।

স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া
বাজার  ভরা  শীতকােলর  নানান  শাকসবিজ।  ফাইবার,  িভটািমন,
কার্েবাহাইড্েরেট  সমৃদ্ধ  খাবার  শীেত  অন্য  েরােগর  সঙ্েগ  লড়াই
করার  শক্িত  েজাগায়।  এছাড়াও,  িভটািমন  িস  আেছ  এমন  খাবার  েযমন
জলপাই,  কমলা,  েলবু  ইত্যািদ  প্রচুর  পিরমােণ  েখেত  হেব।  এগুেলা
একপ্রকার প্রিতেষধক িহেসেব কাজ কের।

সূত্র: ইত্েতফাক
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শীেত উষ্ণ রাখেব চা ও কিফ
শীেত উষ্ণতা বাড়ােত েহাক িকংবা েনশার কারেণ েহাক ‘চা’ নািক ‘কিফ’
তা িনেয় নানা মতেভদ আেছ। তেব েযিটই েবেছ িনন না েকন, আপনার শরীের
উপকার ও অপকার, েকানিট েবিশ হেব তা েজেন িনেত হেব।

চা  :  প্রচুর  অ্যান্িট-অক্িসেডন্েট  ভরপুর  এই  চা  িলভার,  ব্েরস্ট,
েকালন  ক্যান্সারসহ  হৃদেরাগ  প্রিতেরােধ  খুব  উপকারী।  েলবু  িদেয়
যাঁরা  ব্ল্যাক  িট  ও  গ্িরন  িট  িনয়িমত  পান  কেরন,  তাঁেদর  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা অন্যেদর েচেয় েবিশ।

আদা  ও  েলবু  িদেয়  ৈতির  িচিন  ছাড়া  ব্ল্যাক  িট  হৃদেরাগ  ও  েডন্টাল
ক্যািরজ  প্রিতেরাধ  কের।  চােয়  থাকা  পিলফ্যানল  নােমর  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট  অ্যাংজাইিট  ও  স্ট্েরস  িনয়ন্ত্রেণ  রােখ,  মেনােযাগ
স্িথর  রাখেত  সহায়তা  কের।  অন্ত্েরর  সুস্বাস্থ্য  বজায়  রােখ।
ক্যােফইনসমৃদ্ধ পানীয়গুেলার মধ্েয চােয় সবেচেয় কম ক্যােফইন থােক।

তেব চােয়র উপকািরতা েপেত হেল আপনােক অবশ্যই দুধ-িচিন ছাড়া চা পান
করেত  হেব।  েকননা  দুধ  ও  িচিন  সমৃদ্ধ  চা  অ্যািসিডিট,  েপট  ফাঁপা,
বুক জ্বালােপাড়াসহ নানা উপসর্গ ৈতির কের, যার অপকািরতাই েবিশ।

হারবাল  চা  :  হারবাল  বা  েভষজ  চা  আপনার  পিরপাকতন্ত্রেক  প্রশিমত
কের,  বিম  ভাব  কমায়,  েপট  ব্যথার  প্রবণতা  কমায়,  কািশ  দূর  কের।
িসজনাল  ঠাণ্ডা-সর্িদ  দূর  করেত  হারবাল  চােয়র  রেয়েছ  ব্যাপক
উপকািরতা ও জনপ্িরয়তা।

তুলসী,  পুিদনাপাতা,  আদা,  জাফরান,  েলমন  গ্রাস,  মাল্টা,  দারিচিন,
লং, এলাচ, নীল অপরািজতা, ক্যােমামাইল প্রভৃিত েভষজ উপাদােন ৈতির
নানা  হারবাল  চা  হার্েটর  স্বাস্থ্য  ভােলা  রােখ,  হজমপ্রক্িরয়া
উন্নত  কের  এবং  মানিসক  চাপ  কিমেয়  পর্যাপ্ত  ঘুেমর  ব্যবস্থা  কের
েদয়।

কিফ : যাঁেদর ঘুম কম হওয়ার প্রবণতা রেয়েছ তাঁেদর জন্য ক্যােফইন
শত্রুতুল্য।  িকন্তু  যাঁেদর  ক্যােফইেন  সমস্যা  েনই,  তাঁরা  িদেনর
শুরুেত  ব্ল্যাক  কিফ  েখেত  পােরন।  কিফেত  িবদ্যমান  িমনােরলস  ও
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রােখ। ফেল
িনয়িমত ব্ল্যাক কিফ পান করেল টাইপ-২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক কেম।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%89%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%a3-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%9a%e0%a6%be-%e0%a6%93-%e0%a6%95%e0%a6%ab%e0%a6%bf/


দুধ-িচিন  ও  কিফম্যাট  ছাড়া  ব্ল্যাক  কিফ  িনয়িমত  পান  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতােক  শক্িতশালী  কের,  েমটাবিলজম  বাড়ায়,  অ্যান্িট
এিজং িহেসেব কাজ কের, শরীর নীেরাগ েরেখ আয়ু বাড়ায়, হার্ট েফইিলওর
প্রিতেরাধ কের, পারিকনসন্স িডিজজ হওয়ার আশঙ্কা কমায়। কিফ শরীেরর
েভতেরর  প্রদাহ  কিমেয়  েরাগ  প্রিতেরাধ  কের,  ফ্যাট  বার্ন  কের  ওজন
কমােত  সাহায্য  কের,  ক্লান্িত  দূর  কের  এনার্িজ  েলেভল  বাড়ায়,
িবষণ্নতা দূর কের।

মেন  রাখেবন,  অত্যিধক  ক্যােফইন  অ্যাংজাইিট,  িডহাইড্েরশন,  হজেমর
সমস্যা,  ঘুম  না  হওয়া,  ঘুম  কেম  যাওয়া,  হার্ট  েরট  েবেড়  যাওয়া
প্রভৃিতর কারণ। তাই সারা িদন যাঁেদর দুই-িতন কাপ চা বা কিফ পান
কারার অভ্যাস আেছ তাঁরা সন্ধ্যার পর, িবেশষ কের ঘুমেনার আেগ চা
বা কিফ পান করা েথেক িবরত থাকুন।

সূত্র: কােলর কন্ঠ

শীতকােল  হাত  ও  পােয়র  চামড়া
ওঠেল যা করেবন 
অেনেকরই  ধারণা  হাত  ও  পােয়র  চামড়া  শীতকােল  উেঠ  থােক।  শীতকােল
চামড়া  ওঠা  স্বাভািবক  হেলও  বছরজুেড়ই  যিদ  হাত  ও  পােয়র  চামড়া  ওেঠ
তাহেল  এিট  অবশ্যই  সমস্যা।  কারণ  সারা  বছর  হাত-পােয়র  চামড়া  ওঠা
স্বাভািবক নয়।

হাত ও পােয়র চামড়া ওঠােক িচিকৎসা িবজ্ঞােনর ভাষায় েকরােটালাইিসস
এক্সেফািলয়ািটচা বলা হয়।

িচিকৎসা  িবজ্ঞােনর  ভাষায়,  হাত  ও  পােয়র  চামড়া  ওঠার  প্রথম  কারণিট
হচ্েছ িজনগত বা বংশগত। এর বাইের পুষ্িটহীনতা ও ত্বেকর পিরচর্যায়
অবেহলা েথেকও চামড়া ওেঠ।

চামড়া  উেঠ  যাওয়ােত  শরীেরর  েসৗন্দর্য  নষ্ট  হেয়  যায়।  কােজর
ব্যস্ততার মধ্েয িকছুটা সময় েবর কের শরীেরর যত্ন িনেলই এ সমস্যা
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েথেক  সহেজই  মুক্িত  পাওয়া  যােব।  কীভােব  একটু  সময়  েবর  কের  যত্ন
েনেবন েস কথাই েজেন েনওয়া যাক।

হােতর  চামড়া  উেঠ  যাওয়ার  জন্য  িতেলর  েতল,  গ্িলসািরন  ও  েগালাপজল
সমপিরমােণ িমিশেয় ব্যবহার করেত পােরন। যিদ হােতর কােছ িতেলর েতল
না  থােক  তাহেল  িবকল্প  িহেসেব  জলপাইেয়র  (অিলভ)  েতল  ব্যবহার  করেত
পােরন। পােয়র চামড়ার জন্য মধু, গ্িলসািরন, েলবুর রস ও ঘৃতকুমারীর
রস একসঙ্েগ িমিশেয় িনর্িদষ্ট জায়গায় লাগােত হেব।

িবেশষ  কের  রােত  খাবার  েশেষ  যখন  ঘুমােত  যােবন  তার  িঠক  ৩০  িমিনট
আেগ লািগেয় রাখুন। তারপর পােয় পাতলা েমাজা পের ঘুমােত যান।

সূত্র: যুগান্তর

স্মৃিতশক্িত বাড়ােনার ৭ েকৗশল
পরীক্ষার  প্রস্তুিতর  জন্য  সারারাত  পড়ােলখা  করেলন  িকন্তু  সকােল
পরীক্ষার হেল িগেয় েদখেলন িকছুই মেন পরেছ না িকংবা কােরা নাম িক
বা  িনত্যিদেনর  খুঁিটনািট  মেন  রাখাও  েবশ  মুশিকল  হেয়  পড়েছ।  যােক
সহজ ভাষা অেনেক ‘ভুেল যাওয়ার’ েরাগ বেল থােক। মস্িতষ্েকর অবদােন
আমরা  স্মৃিতেত  সকল  িকছু  ধের  রাখেত  পাির।  তাই  স্মৃিতশক্িত  ভােলা
করেত  মস্িতষ্কেক  সক্িরয়  করা  অেনক  েবিশ  জরুির।  েজেন  েনওয়া  যাক
িকভােব ক্ষণস্থায়ী স্মৃিতশক্িতর স্থািয়ত্ব বৃদ্িধ করা যায়:

ব্যায়াম করুন
আমরা  সবাই  জািন  ব্যায়াম  করেল  আমােদর  েপিশ  মজবুত  হয়।  িকন্তু
ব্যায়ােমর প্রভাব পের আমােদর মস্িতষ্কেকও পের থােক। ব্যায়ােমর পর
মস্িতষ্ক  অেনক  েবিশ  অক্িসেজন  পায়  ফেল  ব্েরইেনর  কার্যক্ষমতা
বৃদ্িধ  পায়।  তাই  প্রিতিদন  েযেকােনা  ধরেনর  ব্যায়াম  করার  েচষ্টা
করেত  হেব।  িকংবা  হাঁটাও  েযেত  পাের,  হাঁটাহাঁিট  ফেল  ব্েরইেন
েকােষর সংখ্যা বৃদ্িধ পায়।

েমিডেটশন
েমিডেটশন  স্মৃিতশক্িত  বাড়ােত  অেনক  ভােলা  কাজ  কের।  েবিশরভাগ
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মানুষ  েমিডেটশন  কেয়ক  িদন  কের  এরপর  ফলাফল  না  েদেখ  ৈধর্য  হািরেয়
েমিডেটশন  করা  বন্ধ  কের  েদয়।  িকন্তু  এর  ফলাফল  েপেত  িকছুটা  সময়
প্রেয়াজন তাই ৈধর্য সহকাের েরাজ িকছু সময় েমিডেটশন করেত হেব

গান েশানা ও বই পড়া
গােনর সুর আমােদর ব্েরনেক খুব জলিদ সক্িরয় কের েতােল। তাই েরাজ
িকছুটা  সময়  গান  েশানা  উিচত।  েযেকােনা  বই  পড়ার  সময়  অেনক  েবিশ
ৈধর্য  সহকাের  পড়েত  হয়  ও  প্রিতিট  লাইন  বুেঝ  বুেঝ  পড়েত  হয়।
প্রিতিদন  বই  পড়ার  ফেল  ব্েরেনর  কার্যক্ষমতা  বাড়েত  থােক।  তােদর
একদম বই পড়ার অভ্যাস েনই তারা হয়েতা শুরুেত েবিশক্ষণ ৈধর্য ধের
রাখেত পারেব না। িকন্তু প্রিতিদন বই পড়ার মাধ্যেম ধীের ধীের বই
পড়ার অভ্যাস আয়ত্েত আনা সম্ভব।

পর্যাপ্ত ঘুম
েদেহর প্রেয়াজন অনুযায়ী প্রিতিদন না ঘুমােল স্মৃিতশক্িত েলাপ পায়
কারণ না ঘুমােল আমােদর ব্েরন সিঠকভােব কাজ করেত পাের না। সারািদন
কােজর  ফেল  আমােদর  শরীেরর  পাশাপািশ  মস্িতষ্কও  ক্লান্ত  হেয়  পের।
তাই  মস্িতষ্কেক  িবশ্রাম  েদয়ার  জন্য  প্রেয়াজন  পর্যাপ্ত  ঘুম।  ঘুম
আমােদর স্মৃিতশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের৷ তাই পরীক্ষা িকংবা েকান
গুরুত্বপূর্ণ কােজর আেগর িদন রােত ভােলা ঘুম হওয়া প্রেয়াজন।

খাদ্যাভ্যাস
স্মৃিতশক্িত  বাড়ােত  রেয়েছ  খাদ্েযর  ভূিমকা।  প্রিতিদন  ডােয়েট
একমুেঠা  বাদাম  েখেল  স্মৃিতশক্িত  বৃদ্িধ  পায়।  এছাড়া  দুধ  মাখন
মােছর  েতল  ও  স্মৃিতশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  ওেমগা-৩  ফ্যািট
অ্যািসেডর  একিট  সমৃদ্ধ  উৎস,  যা  মস্িতষ্ক  গঠেন  সহায়তা  কের।
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  রেয়েছ  এমন  খাবার  েবিশ  কের  েখেত  হেব  েযমন  :
িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  খাবার  রিঙন  শাকসবিজ  ও  ফলমূল।  িচিন  ও  িচিন
জাতীয় খাবার যতটা সম্ভব কম েখেত হেব।

নতুন িকছু করা
িদেনর পর িদন একই জীবন ব্যবস্থার জন্য ব্েরন অেনক সময় সিঠকভােব
কাজ কের না। তাই জীবনযাত্রায় মােঝমধ্েয িকছুটা পিরবর্তন িনেয় আসা
উিচত। ছুিটর িদেন পিরবার িকংবা বন্ধুেদর সােথ েকাথাও ঘুরেত যাওয়া
েযেত পাের। ভ্রমণ বা নতুন স্থােন ঘুের েবড়ােল স্মৃিতশক্িত ভােলা
হয়।  এছাড়া  নতুন  কের  ছিব  আঁকা  েশখা  িকংবা  েকান  ভাষা  িশক্ষা,
রান্না  করা,  বাগান  করা  ইত্যািদ  েযেকােনা  কাজ  করার  েচষ্টা  করা
েযেত  পাের।  কারণ  নতুন  েকান  কাজ  করবার  েচষ্টা  করার  সময়  আমােদর



ব্েরেনর  অেনক  েবিশ  সেচতন  ও  সক্িরয়  হেয়  উঠেত  হয়।  যার  ফেল  ব্েরন
স্মৃিতেত েয েকান িকছুই খুব সহেজ ধের রাখেত পাের।

মেন রাখার উপায়
পড়ােশানা সংক্রান্ত েযেকােনা িকছু মেন রাখার সিঠক সময় হচ্েছ খুব
েভারেবলা। সারারাত ঘুেমর ফেল ব্েরন অেনক েবিশ সচল থােক তাই সকাল
েবলা  েযেকােনা  কাজ  ব্েরন  খুব  সহেজ  স্মৃিতেত  েরেখ  েদয়।  এছাড়া
গুরুত্বপূর্ণ কাজ েনাট কের রাখা েযেত পাের। ডােয়ির েলখার অভ্যাস
করেল  স্মৃিতশক্িত  বৃদ্িধ  পায়।  েকান  িকছু  যিদ  আমরা  িলিখ  তাহেল
েসিট ব্েরন খুব সহেজ আয়ত্ত কের রােখ।

সূত্র: ইত্েতফাক

ফ্যাশন  সেচতনরা  যুেগ  ট্েরন্িড
েপাশাক
ঋতু পালাবদেল চেল এেসেছ শীত। আর শীেত ফ্যাশন সেচতনরা যুেগর সঙ্েগ
ট্েরন্িড  েপাশােক  সািজেয়  েনয়  িনেজেদর।  তরুণেদর  শীত  েপাশােকর
আেয়াজন িনেয় িলেখেছন ফািতন আহেমদ।

এই  সব  শীেতর  রােত  আমার  হৃদেয়  মৃত্যু  আেস;/বাইের  হয়েতা  িশিশর
ঝরেছ, িকংবা পাতা,/ িকংবা প্যাঁচার গান; েসও িশিশেরর মেতা, হলুদ
পাতার  মেতা-জীবনানন্েদর  এই  কিবতা  শীেতর  আগমনী  বার্তার  কথা
ভােলাভােব  উপস্থাপন  কের।  শীত  হূদেয়  মৃত্যু  আেন  িঠক  িহেমর  ভেয়।
শীেতর কাঁপুিনর ভয় বুেক েয চাপ েফেল তার ভেয়ই শীেতর েপাশাক িনেয়
সবার ভাবনা। আর েপাশােকর ভাবনার ক্েষত্েরও ভাবনাগুেলা হয় অেনকটা
এমন-আমােদর শহের জেম থােক লাল-নীল ফুল,/েমেঘর িকনাের ছুঁেয় থােক
নীলেচ সভ্যতা।/েচনা যুবেকর প্িরয় রেঙ েসেজ ওঠা যুবতীর কােছ েখাঁজ
িনেয় েদিখ,/শীেতর কােছ তােদরও এক অদ্ভুত ঋণ রাখা।

শীেতর কােছ এই অদ্ভুত ঋণ রাখা মূলত শীেতর েপাশােক। এক কােল শীত
এেলই উষ্ণ কাপেড়র েখাঁজ িছল সবার। এখন েসখােন বদল এেসেছ। পশ্িচমা
ঘরানার  েপাশােক  অেনেকর  আগ্রহ  েবেড়েছ।  আগ্রহ  বাড়াটাই  স্বাভািবক।
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শীতপ্রধান  েদেশর  মানুষ  েতা  আর  ফ্যাশন  ছাড়া  থােকন  না।  েতমিন
আমােদর  এখােনও  শীত  এেল  যিদ  একটু  হেলও  ফ্যাশেন  িনেজেক  উপেভাগ
করােনা যায় েদাষ কী তােত? এ িবষেয় জাহাঙ্গীরনগর িবশ্বিবদ্যালেয়র
িশক্ষার্থী  সািদয়া  িতশা  জানান,  ‘এখনই  জাহাঙ্গীরনগের  শীত  পেড়
েগেছ।  িকন্তু  ভারী  শীেতর  জামা  গােয়  চািপেয়  ঘুরেত  অসুিবধা  হয়।
আবার  েনাংরা  হেল  ধুেয়  েফলার  যন্ত্রণা।  েস  তুলনায়  ওেয়স্টার্ন
স্টাইেলর েপাশােকই স্বাচ্ছন্দ্য েবিশ। এখনই সুেযাগ েপেল িবিভন্ন
েশা রুেম যাচ্িছ এবং িকেন িনচ্িছ।’

তরুণীেদর  কথা  মাথায়  েরেখ  ফ্যাশন  হাউসগুেলােত  জ্যােকট,  ব্েলজার,
কার্িডগান,  টপস,  কিটসহ  নানা  রকেমর  েপাশাক  েতালা  শুরু  হেয়েছ।
পশ্িচমা  েপাশােকর  মেতা  উল  বা  ফ্িলস  অবশ্য  ব্যবহার  করা  হয়  না।
কারণ  তা  করেল  খরচ  েযমন  বাড়েব  েতমিন  আমােদর  আবহাওয়ার  সঙ্েগ
মানানসই  হেব  না।  এই  মানানসই  করার  িবষয়িট  িবেবচনা  কের  অিধকাংশ
েপাশােক  সুিত  ও  অ্যাক্িরিলেকর  িমশ্রণ  ব্যবহার  করা  হেয়েছ।  আবার
অেনক  ফ্যাশন  হাউজ  সুিত,  ফ্লােনল,  বন্েডড  ও  েডিনম  েফব্িরেকর
সমন্বেয়  ৈতির  েঢউেয়র  েপাশাক  ৈতির  করেছ।  এসব  েপাশাক  িডজাইেনর
ক্েষত্ের  ৈবশ্িবক  ট্েরন্ড  অনুসরণ,  কাস্টমাইজড  েফব্িরক  ও
প্যাটার্েনর ৈবিচত্র্য অনুসরণ করেছ।

নারীেদর  েপাশােকর  ধরেনও  রেয়েছ  ৈবিচত্র্য।  তােদর  জন্য  থাকেছ
শার্ট,  েডিনম  শার্ট,  েডিনম  ফ্যাশন  টপস,  প্িরন্েটড  িমিড  ড্েরস,
কার্েগা  প্যান্ট,  েডিনম  প্যান্ট,  ওভারেকাট,  হুিড,  ক্রপ  হুিড,
েডিনম  জ্যােকট,  ব্েলজার  েসট,  শর্ট  জ্যােকট,  েশরফা  জ্যােকট,
বন্েডড  জ্যােকট,  কর্িডগান,  জগার্স,  ক্রপ  টপ,  গাউন,  িট-শার্ট,
ওভারসাইজড শার্ট, ওভারসাইজড শার্ট েসট, েডিনম জ্যােকট, কুইল্েটড
জ্যােকট ও েবাম্বার জ্যােকট। েছেলেদর কথাও েয সবাই ভুেল েগেছ তা
িকন্তু  নয়।  েছেলেদর  েপাশাক  সম্ভাের  রেয়েছ  েডিনম  শার্ট,  করড
শার্ট,  কটন  শার্ট,  প্িরন্েটড  শার্ট,  ফ্লােনল  শার্ট,  নরমাল  িট-
শার্ট,  েসােয়ট  শার্ট,  ওভারসাইজড  িট-শার্ট,  েডিনম  প্যান্ট,
জগার্স,  কারেগা  প্যান্ট,  েডিনম  জ্যােকট,  কুইল্েটড  জ্যােকট  ও
েবাম্বার জ্যােকট।

শীেতর  এই  আকর্ষণীয়  আেয়াজেন  ফ্যাশন  হাউজগুেলা  রাঙাচ্েছ  িনেজেদর।
যুক্ত  হচ্েছ  নতুন  নতুন  িডজাইন।  আর  েক  বেলেছ  রঙ  শীেত  ব্যবহাের
মানা?  িববর্ণ  শীেতও  ঝকমাির  রেঙ  রািঙেয়  েনওয়া  যােব  িনেজেক।
ওেয়স্টার্ন ফ্যাশন বলেলও অেনক ক্েষত্ের িফউশেনরও ব্যবহার রেয়েছ।
ফেল ৈবিচত্র্যময় শীত উদ্যাপেনর ক্ষণ শুরু হচ্েছ এখন েথেকই।



সূত্র: ইত্েতফাক

শুষ্ক ত্বেকর যত্েন মধু
আবহাওয়ার সঙ্েগ সঙ্েগ পিরবর্তন হচ্েছ ত্বেকরও। এখন েথেকই ত্বেকর
খুঁিটনািট  যত্ন  িনেল  সারা  শীেত  থাকেবন  সেতজ।  শীেত  ত্বক
স্পর্শকাতর  হেয়  যায়,  সঙ্েগ  েদখা  েদয়  নানা  রকম  সমস্যা  েযমন
শুষ্কতা, ব্রণ ইত্যািদ। গরেমর জন্য েযসব পণ্য এত িদন ব্যবহার করা
হেয়েছ,  েসগুেলা  বদেল  িনেত  হেব  ধীের  ধীের  এখন  েথেকই।  করেত  হেব
শীেতর  পিরপূর্ণ  রূপচর্চা।  েসক্েষত্ের  অন্যান্য  উপাদােনর  মধ্েয
মধু  হেত  পাের  সবেচেয়  কার্যকর।  এমিনেত  ত্বেকর  আদ্রতা  ধের  রাখেত,
বিলেরখা কিমেয় ত্বক টানটান করেত ও ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়ার হাত েথেক
ত্বক  সুরক্িষত  রাখেত  মধুর  জুিড়  েনই।  পাশাপািশ  এেত  আেছ
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট ও পুষ্িটকর নানান উপাদান।

শীেত ত্বেকর যত্েন মধু
শীতকােল  অন্য  সমেয়র  েচেয়  ত্বক  েবিশ  শুষ্ক  হেয়  পেড়।  শুষ্কতা
ত্বেকর জন্য ক্ষিতকর। এজন্য শীেত ত্বেকর বাড়িত যত্ন েনওয়া জরুির।
এই  শীেত  ত্বেকর  সুরক্ষায়  মধু  ব্যবহার  করেত  পােরন।  মধু  ব্যবহাের
ত্বক সহেজ মসৃণ হেয় ওেঠ। িনয়িমত ত্বেক মধুর প্যাক ব্যবহাের ত্বক
আর্দ্র  থােক।  মধু  ত্বক  আর্দ্র  রাখেত  এতটাই  কার্যকর  েয  ৈতলাক্ত
ত্বেক  মধু  ব্যবহার  করেত  িনেষধ  কেরন  িবেশষজ্ঞরা।  মধু  শুধু  েয
ত্বেকর  শুষ্কতাই  দূর  কের  না  তা  নয়,  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা  বৃদ্িধ
করেতও নানাভােব সাহায্য কের। ত্বেকর যত্েন মধু ব্যবহােরর আেরকিট
সুিবধা  হেলা,  এর  েকােনা  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  েনই।  ত্বেকর  যত্েন
কেয়ক িদন িবরিতেত িনেচর প্যাকগুেলা ব্যবহার করুন।

মধু ও েলবুর রস
এক  চা  চামচ  মধুর  সঙ্েগ  এক  চা  চামচ  েলবুর  রস  ভােলাভােব  িমিশেয়
িনন।  িমশ্রণিট  ২০  িমিনট  মুেখ  আলেতাভােব  ম্যাসাজ  করুন।  এরপর  ১০
েথেক ২০ িমিনট অেপক্ষা করুন। এবার হালকা গরম পািন িদেয় মুখ ধুেয়
েফলুন। ত্বক মসৃণ ও উজ্জ্বল হেব।

মধু ও েপঁেপ

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%95-%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%af%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a6%a7%e0%a7%81/


পাকা  েপঁেপর  েখাসা  ছািড়েয়  িনন।  ভােলা  কের  েপঁেপ  চটেক  িনেয়  এর
সঙ্েগ দুই চা চামচ মধু িমিশেয় ঘন প্যাক ৈতির করুন। এই প্যাক মুেখ
লািগেয় হালকাভােব ম্যাসাজ করুন। ১৫ িমিনট পর মুখ ভােলা কের ধুেয়
েফলুন।  যাঁেদর  ত্বক  শুষ্ক  তাঁেদর  জন্য  এমন  মধু  ও  েপঁেপর  প্যাক
েবিশ উপকারী। মধু-েপঁেপর প্যাক িনয়িমত ব্যবহাের মুেখ সহেজ বয়েসর
ছাপ পেড় না।

মধু ও টক দই
এক  েটিবল  চামচ  টক  দইেয়র  সঙ্েগ  দুই  চামচ  মধু  িমিশেয়  একিট  প্যাক
বািনেয় িনন। সপ্তােহ দুিদন এই প্যাক হাত ও পােয় মািলশ করুন। শীেত
টক দই ও মধুর প্যাক ব্যবহাের ত্বেকর শুষ্কতা দূর হয়। এ ছাড়া এেত
ত্বেকর ব্রণ দূর হয়।

মধু িচিনর স্ক্রাব
এক েটিবল চামচ মধুর সঙ্েগ এক চা চামচ িচিন িমিশেয় ১০ িমিনট মুেখ
ম্যাসাজ  করুন।  এরপর  মুখ  ধুেয়  মেয়শ্চারাইজার  লাগান।  এিট  ত্বেকর
মরা েকাষ দূর কের ত্বক উজ্জ্বল কের।

মধু ও িমল্ক ক্িরম
এক েটিবল চামচ মধুর সঙ্েগ এক চা চামচ িমল্ক ক্িরম একসঙ্েগ িমিশেয়
১৫ িমিনট ত্বেক ম্যাসাজ করুন। এরপর হালকা গরম পািন িদেয় মুখ ধুেয়
েফলুন। এিট ত্বক উজ্জ্বল করার পাশাপািশ ত্বেকর বিলেরখা দূর কের।

মধু ও কলার প্যাক
এক  েটিবল  চামচ  মধুর  সঙ্েগ  সামান্য  কলা  চটেক  িনেয়  প্যাক  ৈতির
করুন।  ত্বেক  ২০  িমিনট  ম্যাসাজ  করুন।  এরপর  হালকা  গরম  পািন  িদেয়
মুখ ধুেয় েফলুন। এিট ত্বেকর কালেচ ভাব দূর কের।

মধু, েগালাপজল ও হলুেদর গুঁড়া
এক েটিবল চামচ মধু, কেয়ক েফাঁটা েগালাপজল ও সামান্য হলুেদর গুঁড়া
একসঙ্েগ  িমিশেয়  ঘন  িমশ্রণ  ৈতির  করুন।  িমশ্রণিট  মুেখ  লািগেয়  ১৫
িমিনট পর ধুেয় েফলুন। এিট ত্বক উজ্জ্বল করেব।

সূত্র: ইত্েতফাক



আনন্দ  আেয়াজেন  ঘের  বানােনা
গুড়া দুেধর কােলাজাম িমষ্িট
খুিশ, আনন্েদর খবর িক আর িমষ্িট ছাড়া হয়! িমষ্িটর েদাকােন িবেশষ
িদনগুেলােত িভড় েযন েলেগই থােক। েকমন হয়, যিদ ঝটপট ঘেরই বানােনা
যায় কােলাজাম িমষ্িট? ভােলা েতা বেটই।

েজেন  িনন  িকভােব  ঘেরই  বানােবন  গুঁড়া  দুেধর  কােলাজাম  িমষ্িট।
েরিসিপ িদেয়েছন তাহ্িমনা জামান।

উপকরণ:

গুঁড়া দুধ ১ কাপ
িঘ ১ েটিবল চামচ
সুিজ ১ েটিবল চামচ
ময়দা ২ েটিবল চামচ
েবিকং পাউডার ১ চা চামচ
ফুড কালার লাল ৩/৪ েফাঁটা
তরল দুধ পিরমাণমেতা
িচিন ১ কাপ
পািন আড়াই কাপ
প্রণালী:

প্রথেম সব উপকরণ একসঙ্েগ িমিশেয় মািখেয় িনেত হেব (তরল দুধ ছাড়া)।
এবার গুঁড়া দুেধর িমশ্রেণর সঙ্েগ অল্প অল্প তরল দুধ মািখেয় নরম
একটা েডা বািনেয় িনেত হেব। েডা একটু নরম করেত হেব। এমন নরম, যােত
হােত েলেগ যায়।
কারণ  িকছুক্ষণ  পরই  দুেধর  েডা  িমষ্িট  বানােনার  জন্য  যতটুকু  নরম
দরকার িঠক ততটুকুই শক্ত হেয় যােব।
এবার িসরা বািনেয় িনেত হেব।
চুলায় একিট প্যান বিসেয় তােত এক কাপ িচিন ও আড়াই কাপ পািন িদেয়
জ্বাল িদেত হেব। িসরা েবিশ ঘন হওয়ার দরকার েনই।
পাতলা  িসরা  হেলই  চলেব।  েস  জন্য  িসরা  কেয়কবার  ফুেট  উঠেলই  চুলার
আঁচ একদম কিমেয় চুলার ওপেরই েরেখ িদেত হেব।
এবার  হােত  সামান্য  িঘ  মািখেয়  পিরমাণমেতা  দুেধর  েডা  িনেয়
পছন্দমেতা  েশেপ  এবং  সাইেজ  িমষ্িটগুেলা  বািনেয়  িনেত  হেব।
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িমষ্িটগুেলা েবিশ বড় কের বানােনা যােব না। কারণ িমষ্িট ভাজার সময়
ফুেল আকার বড় হেয় যােব।
১ কাপ দুেধ ৯-১০টা িমষ্িট হেব। সবগুেলা িমষ্িট বানােনা হেয় েগেল
এবার েভেজ িনেত হেব।
এর জন্য চুলায় প্যান বিসেয় তােত িমষ্িট ভাজার জন্য েতল িদেত হেব।
েতল  সামান্য  গরম  হেলই  বানােনা  িমষ্িটগুেলা  েতেল  িদেয়  িদেত  হেব।
েতল যখন গরম হেত থাকেব তখন িমষ্িটগুেলা িনেজ িনেজই উল্িটেয় যােব।
তখনই  খুন্িত  িদেয়  খুব  সাবধােন  েনেড়  িদেত  হেব।  ভাজেত  ভাজেত  যখন
িমষ্িটগুেলা  িকছুটা  কালেচ  বা  কিফ  রেঙর  হেয়  আসেব  তখনই  েতল  েথেক
উিঠেয় ঠাণ্ডা হওয়ার জন্য প্েলেট েরেখ িদেত হেব।
িমষ্িট  পুেরাপুির  ঠাণ্ডা  হেল  গরম  িসরায়  িদেয়  িদেত  হেব।  ঠাণ্ডা
হওয়ার আেগ িসরায় িদেল িমষ্িটগুেলা চুপেস যাওয়ার আশঙ্কা থােক।
এবার মাঝাির আঁেচ ১০ িমিনট িমষ্িটগুেলা েঢেক জ্বাল িদেত হেব। এই
১০ িমিনেটর মধ্েয একবারও ঢাকনা সরােনা যােব না।
১০  িমিনট  পর  চুলা  েথেক  নািমেয়  িমষ্িটগুেলা  িসরার  মধ্েযই  েরেখ
েঢেক  রাখেত  হেব  দুই-িতন  ঘণ্টা।  িসরা  েথেক  িমষ্িটগুেলা  উিঠেয়
মাওয়ায় গিড়েয় িনেলই ৈতির হেয় যােব গুঁড়া দুেধর কােলাজাম িমষ্িট।

সূত্র: কােলর কন্ঠ

গরম পািনেত ত্বেকর যত্ন
প্রকৃিতেত শীত প্রায় ছুঁই ছুঁই। এখিন অেনেকর সকালেবলা েগাসেল মুখ
ভার  হেয়  ওেঠ।  িহটার,  িগজার,  গরম  পািনর  হাক-ডাক  শুরু  হেয়  েগেছ।
তেব জােনন িক েগাসেল গরম পািনর ব্যবহার িকন্তু আপনার ত্বক ও চু্ল
সুন্দর কের েতােল। এক্েষত্ের অবশ্যই তাপমাত্রা হেত হেব সিঠক।

েগাসেলর  পািনর  তাপমাত্রা  ৯৮.৬  িডগ্ির  ফােরনহাইট  রাখাই  ভােলা।
এছাড়াও গরম পািনেত েগাসেলর সুফল েপেত হেল েমশােত হেব িকছু উপকরণ!
চলুন  েজেন  েনই  এই  শীেত  ত্বক  ও  চুেলর  যত্েন  িক  েমশােবন  গরম
পািনেত:

নারেকল েতেলর সঙ্েগ ল্যােভন্ডার েতল িমিশেয় েবাতেল রাখেত পােরন।
প্রিতিদন  েগাসেলর  সময়  সামান্য  ঝাঁিকেয়  গরম  পািনেত  ২–৩  েফাঁটা
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িমিশেয় িনেত পােরন। এেত আপনার ত্বক ও চুেলর রুক্ষতা কেম যােব।

শ্যাম্পু  করার  আেগ  কুসুম  গরম  পািন  িদেয়  চুল  ধুেয়  িনেত  পােরন।
এরপর শ্যাম্পু ব্যবহার কের একই পািন িদেয় চুল পিরষ্কার কের িনেত
পােরন।  েশেষ  কন্িডশনার  ব্যবহােরর  পর  স্বাভািবক  পািন  িদেয়  চুল
ধুেয় িনন। চুেলর যত্েন এই প্রক্িরয়ািট অত্যন্ত উপকাির।

েগালাপ বা গাঁদা ফুেলর পাপিড় লবণ পািনেত ধুেয় িনেয় নারেকল েতেল
ফুেলর  পাপিড়গুেলা  জ্বাল  িদেয়  রাখুন।  এরপর  ঠাণ্ডা  হেল  েছঁেক
সংরক্ষণ  করার  ব্যবস্থা  করেত  পােরন।  এরপর  েগাসেলর  আেগ  হালকা  গরম
পািনেত এই েতেলর কেয়ক েফাঁটা িদেয় িনেল শীেতও ত্বক ও চুল থাকেব
আর্দ্র।

অবশ্যই  গরম  পািন  িদেয়  েগাসেলর  পর  ত্বক  েভজা  থাকা  অবস্থায়
মেয়শ্চারাইজার,  নারেকল  বা  জলপাই  েতল  ব্যবহার  করা  উিচত।  এেত  কের
ত্বেকর স্বাভািবক ৈতলাক্ত ভাব িফের আেস।

সূত্র: ইত্েতফাক

িভটািমেনর  অভােব  হেত  পাের
িবষণ্ণতা
মানিসক  স্বাস্থ্েযর  অবনিত  সারািবশ্েবর  জন্যই  বড়  দুশ্িচন্তা।  এই
সমেয়  মানিসক  স্বাস্থ্েযর  অবনিতর  অেনক  কারণ  রেয়েছ।  েসসেবর  মধ্েয
িভটািমন  িব-১২  এর  অভাবও  দািয়।  পুষ্িট  িবেশষজ্ঞ  নাজমা  শাহীন
জানান,  শরীের  িভটািমন  িব-১২  এর  অভাব  েদখা  িদেল  িডপ্েরশন  িকংবা
িবষণ্ণতার  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  আর  এমনট  স্বল্পকালীন  বা
দীর্ঘস্থায়ী  হেত  পাের।  েসজন্য  অবশ্যই  এই  িভটািমেনর  ঘাটিত  পূরণ
করেত হেব।

িভটািমন  িব-১২  স্বাস্থ্েযর  জন্য  অেনক  গুরুত্বপূর্ণ।  এেক
েকাবলািমন  নােমও  ডাকা  হয়।  পািনেত  দ্রবণীয়  এই  িভটািমন  রক্ত  গঠন
এবং স্নায়ুতন্ত্েরর কার্যকািরতায় গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ।
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নাজমা  শাহীেনর  মেত,  শরীের  িভটািমন  িব  ১২-এর  অভােব  অবসাদ,
ক্লান্িত,  িবরক্িত,  মানিসক  চাপ,  হতাশা,  দুর্বলতােবাধ,  চলােফরায়
অস্বস্িত, শ্বাসকষ্ট, ফ্যাকােস ত্বক ইত্যািদ সমস্যা বােড়। িবেশষ
কের  এই  িভটািমেনর  অভােব  স্নায়ুতন্ত্রও  অর্থাৎ  নার্ভও  সিঠকভােব
কাজ  করেত  পাের  না।  তাই  িভটািমন  িব  ১২-এর  অভােব  েদখা  েদয়
িবষণ্নতা।

িবষণ্নতা েথেক মুক্িত েপেত তাই ডােয়েট রাখেত পােরন িভটািমন িব ১২
যুক্ত  খাবার।  রিঙন  শাকসবিজ,  ফলমূলই  নয়,  প্রাণীজ  উৎস  েথেকও  এ
িভটািমন  পাওয়া  যায়।  প্রাণীজ  উৎেসর  মধ্েয  রেয়েছ  মাছ,  মাংস  িডম,
দুগ্ধজাত  খাবার  েযমন  ছানা,  দই  ও  পিনর,  িচজ,  িচংিড়।  এছাড়া  ডাল,
রুিট,  পাস্তা,  পালং  শাক,  িবট  ও  মাশরুেমও  িমেল  িভটািমন  িব  ১২
ইত্যািদ। িচিকৎসকরা চাইেল আপনােক প্েরসক্রাইবও করেত পােরন ওষুধ।

উল্েলখ্য, িভটািমন িব ১২ খাওয়ার পিরমাণ বয়সেভেদ িভন্ন হেয় থােক।
েযমন ৪-৮ বছর বয়সীেদর জন্য ১.২ মাইক্েরাগ্রাম, ৯-১৩ বছর বয়সীেদর
জন্য  ১.৮  মাইক্েরাগ্রাম,  ১৪-১৮  বছর  বয়সীেদর  জন্য  ২.৪
মাইক্েরাগ্রাম,  প্রাপ্তবয়স্কেদর  জন্য  ২.৪  মাইক্েরাগ্রাম,
অন্তঃসত্ত্বা  হেল  ২.৬  মাইক্েরাগ্রাম  এবং  বুেকর  দুধ  খাওয়ােনা
মােয়েদর ক্েষত্ের ২.৮ মাইক্েরাগ্রাম িভটািমন িব ১২ প্রেয়াজন।

সূত্র: ইত্েতফাক


