
সন্তানেক  েযসব  কারেণ  েশখােবন
ক্িরেকট
ক্িরেকেটর মহারণ হেলা েশষ। আবারও িজেতেছ অস্ট্েরিলয়া। আেরকিট মন
ভাঙার ফাইনাল ভারেতর। েভেব েদখুন ৩০ বছর আেগর ক্িরেকট দুিনয়া। এত
বর্িণল িছল না। এখন সময় পাল্েটেছ।

ক্িরেকট েকািচং করােত পারেল সম্ভাবনা থােক ভিবষ্যেত তারকা হওয়ার।
অর্েথর আিতশয্য পাওয়া। তেব শুধু খ্যািতর জন্যই সন্তানেক ক্িরেকট
প্রিশক্ষেণ  পাঠােনা  উিচত  নয়।এখন  আর  মাঠ  েনই।  মাঠ  না  থাকায়  এখন
েতা  েখলার  সুেযাগ  েনই।  তাই  সন্তােনর  ভােলার  জন্য  পাঠােত  পােরন
ক্িরেকট েকািচং এ। েযসব উপকার পােবন:

2
শরীেরর একাগ্রতা
ক্িরেকেট  প্রচুর  শরীরচর্চা  করেত  হয়।  একাগ্রতা  প্রেয়াজন  হয়৷  তাই
শরীর িফট হয়। ফুটবেলর পর ক্িরেকেটই এতটা ব্যায়ামচর্চা করা হয়।

3
িনয়মানুবর্িততা ও ৈধর্য
ক্িরেকেট  িনয়ম  অনুসরণ  করেত  হয়  অেনক।  আপনার  সন্তান  েডইিল  রুিটন
অনুসরণ  করার  মানিসক  ৈধর্য  ৈতির  হয়।  জীবেন  এই  ৈধর্য  অেনক  কােজ
আেস।

4
িচন্তার গিতিবিধ েকৗশলী হয়
ক্িরেকেট  েনতৃত্ব  ও  েকৗশলী  হওয়া  জরুির।  এই  ভাবনার  জগত  সমৃদ্ধ
করার িবষয়িটেত আপনার সন্তান আগ্রহী হেব। ভাবেব। মস্িতষ্ক সক্িরয়
থাকেল তা মানিসক ও েমধা িবকােশ সহায়তা কের।

সূত্র: ইত্েতফাক
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কােজর  ফাঁেক  মন  ভােলা  রাখার  ৮
িটপস
েরাজকার কােজর চাপ আর ব্যস্ততার িভেড় িনেজেক িনেয় ভাবার সময় আর
হেয় ওেঠ না। তেব কােজর ফাঁেক মাত্র ১৫ িমিনেটরও কম সমেয় চাইেলই
িনেজেক একটু স্বস্িত েদওয়া যায়। েজেন েনওয়া যাক এমন ৮ েকৗশল:

মেনর ঝুট-ঝােমলা দূর করুন
িনত্য  কােজর  ফাঁেক  অল্প  সমেয়র  জন্য  ধ্যােনর  িবরিত  েনওয়া  েযেত
পাের।  কাজিট  খুবই  সহজ।  চুপচাপ  েচাখ  বন্ধ  কের  বেস  থাকুন  এবং
িনশ্বাস িনন। এভােব করেত করেত যখন মেন হেব হঠাত্-ই মেনােযাগ সের
েগেছ তাহেল আবার িনঃশ্বােস মেনােযাগ িফিরেয় আনুন। এভােব িকছুক্ষণ
করেত পারেল েদখেবন আেগর েথেক অেনক স্বস্িত লাগেছ এবং ৈধর্যশক্িত
েবেড়েছ।

ঘেরর বাইের যান
েখালা পিরেবেশ েরােদ বসেত বা তাজা বাতাস েপেত কেয়ক িমিনেটর জন্য
ঘেরর বাইের যান। গেবষণায় েদখা েগেছ, বাইের থাকার সময়টায় মানুেষর
মধ্েয  প্রাণশক্িত  ও  স্মৃিতশক্িত  েবেড়  যায়  এবং  েযেকােনা  িবষেয়
উদ্েবগ কেম যায়। যিদ আপিন শহেরর বািসন্দা হেয় থােকন তেব গাছ, ফুল
এবং  পার্েকর  সংস্পর্েশ  থাকার  েচষ্টা  করুন।  িনেজেক  প্রকৃিতর
সান্িনধ্েয রাখার েচষ্টা করুন।

প্রাণ খুেল হাসুন
মন খুেল হাসা মানিসক স্বস্িতর জন্য অেনক উপকারী। হািসখুিশ থাকেত
মজার েকােনা বইেয়র কেয়ক পাতা পড়ুন, প্িরয় েকােনা েকৗতুক অিভেনতার
িভিডও  েদখুন  অথবা  এমন  কােরা  সংস্পর্েশ  আসুন  েয  সবসময়  আপনােক
হািস-খুিশ রাখেত পাের। কারণ হািস মানুেষর েমজাজ হালকা কের, হূদয়,
ফুসফুস  ও  েপিশেক  উদ্দীিপত  কের।  মস্িতষ্কেক  আেরা  ভােলা  অনুভূিতর
জন্য এন্েডারিফন িনঃসরণ কের।

িনেজর সঙ্েগ ঘটা ভােলা কােজর িহসাব করুন
িনেজেক  স্বস্িতেবাধ  করােত  একিট  কলম  িনন  এবং  অন্তত  এমন  কেয়কিট
িজিনস তািলকাভুক্ত করুন যার কারেণ ওই িদেনর জন্য আপিন কৃতজ্ঞেবাধ
করেছন। িনেজেক িনেয় একটু িচন্তা করুন, সারািদন আপনার সঙ্েগ কী কী
ভােলা  িকছু  ঘেটেছ  আর  আপনার  জন্য  েকান  িবষয়গুেলা  ইিতবাচক  হেয়েছ।
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েহাক েসটা বড় িকংবা েছাট েকােনা ঘটনা।

পিরিচতেদর শুেভচ্ছা জানান
অন্েযর  প্রিত  সমেবদনার  চর্চা  করাও  মানুষেক  ভােলা  রাখেত  সহায়তা
কের।  তাই  িনয়িমত  বন্ধু,  পিরবােরর  সদস্য,  সহকর্মী  বা  পিরিচতেদর
তািলকা েথেক কাউেক েবেছ িনন আর তােক শুেভচ্ছা বার্তা পাঠান।

স্মার্ট স্ন্যাকস
ভােলা  ক্যালির,  স্বাস্থ্যকর  এমন  িকছু  খাবার  আপনােক  সেতজ  রাখেত
পাের।  সহেজ  পাওয়া  যায়  এমন  িকছু  স্ন্যাকেসর  তািলকায়  রাখেত  পােরন
কমলােলবু। এিট একিট সাইট্রাস ফল যােত প্রচুর পিরমােণ িভটািমন িস
থােক,  যা  আপনার  ইিমউন  িসস্েটেমর  জন্য  ভােলা।  এছাড়াও  ওেমগা  ৩
ফ্যািট অ্যািসেডর জন্য আখেরাট, বাদাম বা েপস্তা েখেত পােরন। এসব
খাবার আপনার স্ট্েরস হরেমানগুেলােকও েবর কের েদয়।

একিট ভােলা কাজ করুন
িনয়িমত একিট ভােলা কাজ করুন। স্েবচ্ছােসবী েযেকােনা কােজ মানিসক
স্বস্িত  েমেল।  হেত  পাের  আপনার  পিরবােরর  কােরা  জন্য  িকংবা
প্রিতেবশী-আত্মীয়স্বজন।

ধন্যবাদ েনাট িলখুন
েয  আপনােক  সাহায্য  কেরেছ  তার  প্রশংসা  করেত  কেয়কিট  শব্দ  িলেখ
রাখুন।  আপিন  সাম্প্রিতক  েকােনা  সহায়তা,  জন্মিদেনর  উপহার  বা
দীর্ঘস্থায়ী  সমর্থেনর  জন্য  কাউেক  ধন্যবাদ  জানােত  পােরন।  একিট
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  যারা  এিট  কেরেছ  তারা  আসেল  িনেজেদরেক  আেরা
কৃতজ্ঞ হেত প্রিশক্িষত কেরেছ।

সূত্র: ইত্েতফাক

িফট থাকেলই কমেব মানিসক চাপ
মানিসক চাপ ও শারীিরক সুস্থতা দুিট িবষয় এেক অন্েযর সােথ জিড়ত।
যিদ একটা মানুষ মানিসক অিতিরক্ত চােপ থােক তার প্রভাব সবার আেগ
শরীের  পড়েব  এবং  শরীেরর  বাসা  বাঁধেব  নানান  রকেমর  সমস্যা,  ৈতির
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হেব নানান ধরেনর অসুস্থতা।

মানিসক চাপ কমােত িকংবা মানিসকভােব সুস্থ থাকেত প্রেয়াজন শারীিরক
সুস্থতা।  শরীরেক  িফট  রাখেত  হেব  মানিসকভােব  সুস্থ  থাকার  জন্য।
েসজন্য করনীয় হচ্েছ পর্যাপ্ত পিরমাণ পািন পান করা,পুষ্িট সমৃদ্ধ
খাবার ধাবার খাওয়া এবং এর পাশাপািশ একিট গুরুত্বপূর্ণ কাজ করা তা
হেলা ৈদিনক িকছু ব্যায়াম করা। যা শারীিরকভােব িফট রাখার পাশাপািশ
মানিসকভােব  িফট  রাখেব  এবং  শরীেরর  িকংবা  মেনর  হাজােরা  ক্লান্িত
দূর করেব।

মানিসক  চাপ  আমােদর  ৈদনন্িদেনর  সঙ্গী।  িকন্তু  েসই  সঙ্গীেক  েমেন
িনেল হেব না। এই চােপর সােথ আেপাষ করেল চলেব না। এই মানিসক চাপ
েমাকােবলায়  িকছু  শারীিরক  ব্যায়াম  প্রেয়াজন  েসগুেলাই  উল্েলখ  করা
হেলা:

মানিসক চাপ কমােত েদৗড়ান
অন্যান্য  ব্যায়ােমর  পাশাপািশ  েদৗড়ােনা  অন্যতম  একিট  ব্যায়াম।
েদৗড়ােনার সােথ অন্য িকছু েকান তুলনা হয় না। প্রিতিদন যিদ েকান
ব্যক্িত ১০-১৫ িমিনট েদৗড়ােত পাের েস অেনক ধরেনর শারীিরক জিটলতা
ও অসুস্থতা এড়ােত পারেব। েপিশগুেলার সিঠক সঞ্চালেনর জন্য িনয়িমত
েদৗড়ােনার িবকল্প েনই। তথ্য সূত্ের জানা েগেছ, েদৗড় হেলা মানিসক
চাপ  কমাবার  অন্যতম  মেহৗষধ।  এমনিক  ভােলা  ফলাফল  না  েপেলও  িনয়িমত
েদৗড়ােনা  আপনােক  অিতিরক্ত  কােজর  সমেয়  িখটিখেট  েমজাজ  েথেক  দূের
রাখেব। এটা এমনই ধরেনর ব্যায়াম েযটা প্রেয়াজনমেতা সক্িরয় িচন্তা-
ভাবনা  জাগ্রত  কের।  এবং  অেহতুক  দুশ্িচন্তা  স্বয়ংক্িরয়ভােব  বন্ধ
কের  েদয়।  মানিসক  চাপ  দূর  কের  িনেজর  কােছ  ভােলা  িকছু  প্রত্যাশা
করেত িনয়িমত েদৗড়ােনার িবকল্প েনই।

কােজর ফাঁেক িবশ্রাম
অিফেস  িকংবা  বাসায়  েযখােনই  কাজ  করুন  না  েকন  কােজর  ফাঁেক  িবরিত
েনই  িকছুক্ষণ  িবশ্রাম  করুন  একটু  হাঁটাচলা  করেত  পােরন।  হয়েতাবা
েফােন কথা বলার সময় টানা েচয়াের না বেস েথেক একটু হাঁটাচলা করুন
দুপুের লাঞ্চ করার পর সরাসির েচয়াের না বেস েথেক একটু হাঁটা চলা
করুণ।  মােঝমধ্েয  অিফেস  িলফেটর  বদেল  িসঁিড়  ব্যবহার  করেত  পােরন।
এছাড়াও কােজর ফাঁেক ফাঁেক িকছুটা িবরিত িনন। েচয়াের বেস আড়েমাড়া
কাটুন। মাথার েপছেন হাত েরেখ পা েসাজা কের কাঁেধর েপিশগুেলার ওপর
চাপ  প্রেয়াগ  করুন।  এেত  কাঁেধর  েপিশগুেলােত  আরাম  অনুভূত  হেব।
েদখেবন  মুহূর্েতই  িবরক্িতভাব  দূর  হেয়  আরাম  অনুভব  করেবন।



দীর্ঘসমেয় বেস থাকেল কাঁেধর ও িপেঠর েপিশগুেলা অসাড় হেয় যায়। ফেল
িবরক্িতভাব চেল আেস। তাই হাঁটাহাঁিট করা ও ব্যায়াম করা ফ্েরশেনস
িফিরেয় আনেত যেথষ্ট সাহায্য করেব।

মানিসক চাপ কমােত সূর্েযর আেলা
শারীিরক  এবং  মানিসক  দুই  সুস্থতার  জন্যই  সূর্েযর  আেলা  খুবই
গুরুত্বপূর্ণ  িবিভন্ন  সমীক্ষায়  েদখা  িগেয়েছ  েযসব  েদেশর  সূর্য
েদখা েদয় না েস সব েদেশর মানুেষর মধ্েয মারাত্মক পিরমােণ হতাশা
িবরাজ  কের।  শরীর  সচল  থাকেল  এন্েডারিফন  নামক  একিট  হরেমান  িনঃসৃত
হয়,  যা  মানিসক  চাপ  কিমেয়  অবস্থার  উন্নিত  কের।  সূর্েযর  আেলায়
থাকেল মস্িতষ্েক বােড় েসেরেটািনেনর মাত্রা, যা মানিসক চাপ কমােত
সাহায্য কের। ঘর বন্ধ িকংবা গুেমাট অথবা েযখােন পর্যাপ্ত পিরমাণ
আেলা প্রেবশ কের না েসই সব জায়গায় একটু এিড়েয় চলাই ভােলা।

মানিসক চাপ কমােত েযাগব্যায়াম
েযাগ  ব্যায়াম  করেল  মন  স্িথর  হয়  আর  মন  স্িথর  থাকেল  মানিসক  চাপ
অেনক  অংেশই  কেম  যায়।  শরীর  ও  মেনর  অিত  উপকারী  েযাগব্যায়াম  এটা
েকােনাভােবই এড়ােনা যােব না েয, েযাগব্যায়াম সত্িযকার অর্েথই েদহ
এবং  মেনর  জন্য  যেথষ্ট  উপকারী।  েযাগব্যায়াম  শ্বাস  প্রশ্বােসর
মাধ্যেম শরীর ও মেনর েযাগসূত্র স্থাপন কের থােক। তাই এখিন মাদুর
বা  পািট  িবিছেয়  েলেগ  পড়ুন  েযাগব্যায়ােম  এবং  দূর  করুন  আপনার
অেহতুক উদ্েবগ ও হতাশাগুেলা দূের রােখ।

প্িরয় িকছুর সােথ সময় কাটান
মানিসক  চাপ  দূর  করার  জন্য  সবেচেয়  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  িবষয়  হচ্েছ
প্িরয় িকছুর সােথ সময় কাটােনা বা প্রিতিদন এমন েকান কাজ করা েযিট
আসেল আপিন ভােলােবেস। েযমন অেনেক বই পড়েত ভােলাবােস েস প্রিতিদন
িকছুটা  সময়  বই  পড়েত  পাের।  েকউ  গান  শুনেত  ভােলাবােস  েস  িদেনর
িকছুটা  সময়  গান  শুনেত  পাের।  পিরবােরর  সােথ  িকছুক্ষণ  গল্প  করা,
বাগােন  িগেয়  গােছ  জল  েদওয়া  এই  ধরেনর  কাজগুেলা  করেল  মানিসক  চাপ
অেনক অংেশই েকেট যায়।

সূত্র: ইত্েতফাক



অিতিরক্ত রাত জাগেল েযসব ক্ষিত
অেনেকই  কােজর  বাহানায়  রাত  জােগন।  অেনেক  িনেজেক  সময়  েদন  রােতই।
িকন্তু রাত জাগার ফেল িকছু শারীিরক ব্যিধ আপনােক কাবু কের েফেল।
সম্প্রিত  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  রােত  না  ঘুমােল  শারীিরক  িকছু
সংকট বাড়েত শুরু কের।

উচ্চ রক্তচাপ
রােত  না  ঘুমােল  স্ট্েরস  হরেমান  িনর্গত  হয়।  আর  স্ট্েরস  হরেমান
িনর্গত হেল রক্তচাপও বাড়েত শুরু কের। েসটা সামেন বড় ক্ষিতর কারণ
হেয় েযেত পাের।

হৃদেরাগ
িনয়িমত  না  ঘুমােল  রক্তচাপ  বাড়েব।  এর  সঙ্েগ  আসেত  শুরু  কের
হার্ট্েরট কেম যায়। তখন হৃদেরােগর সমস্যাও বােড়।

ত্বেকর সমস্যা
স্ট্েরস  হরেমান  িনর্গত  হেল  ত্বেকর  েকালােজন  ভাঙেত  শুরু  কের।
স্িকন েকয়ার িদেলও পর্যাপ্ত উপকার েমেল না।

ওজন বােড়
২০১৪ সােল এক গেবষণায় েদখা েগেছ, যারা রােত ৬-৭ ঘণ্টা না ঘুমােল
৩০ শতাংশ মানুেষর ওজন বাড়ার শঙ্কা থােক।

সূত্র: েহলথইন

শুরু  হচ্েছ  শীত,  িফট  থাকেত  যা
করেবন
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

https://www.meherpurpratidin.com/%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%b0%e0%a6%be%e0%a6%a4-%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%97%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%95/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a7%81-%e0%a6%b9%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4-%e0%a6%ab%e0%a6%bf%e0%a6%9f-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%af/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a7%81-%e0%a6%b9%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4-%e0%a6%ab%e0%a6%bf%e0%a6%9f-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%af/


না  যাই।  িবেয়  বািড়  িকংবা  বন্ধুেদর  আড্ডা  িকছুই  েযন  খাবার  ছাড়া
জেম না আবার হেরক রকেমর শীেতর িপঠাপুিলর আেয়াজন েতা রেয়েছই। 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  করুন।  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।

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

সূত্র: ইত্েতফাক

ঋতু  বদেল  সর্িদ-কািশ  সারােব
মধু
ঋতু  বদলাচ্েছ।  এই  সময়  সর্িদ-কািশ  েলেগ  যাওয়া  খুব  স্বাভািবক।
অসুস্থ  হেয়  যাওয়ার  কিঠন  সমেয়  মধু  হেত  পাের  সবেচেয়  বড়  সমাধান।
িকন্তু সর্িদ কািশ সাড়ােত সরাসির মধু েখেল েতা আর হেব না। েখেত
হেব সমন্বেয়। শীেত সর্িদ-কািশ েথেক েরহাই েপেত মধুর ব্যবহার করুন
এভােব:

চা ও মধু
শীেত  রঙ  চা  খাওয়াই  ভােলা।  রঙ  চােয়  িচিনর  বদেল  মধু  িমিশেয়  িনন।
সর্িদ-কািশ দূর করেত মধু অেনক উপকাির।

েলবু ও মধু
েলবু আর মধু দুেটাই সর্িদর সময় কার্যকর। চােয়র সঙ্েগ েলবু আর মধু
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যুক্ত  কের  েখেল  অ্যান্িট-অক্িসেডন্েটর  গুণ  ভােলাভােব  পাচ্েছন।
েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়েব।

মধু ও পািন
সর্িদ ও কািশর সমস্যা েবিশ হেল আর রােত কফ বাড়েল গরম পািনর সঙ্েগ
মধু িমিশেয় েফলুন। এেত আরাম পােবন।

সূত্র: ইত্েতফাক

শীত  মােনই  ত্বেকর  যত্েন  বাড়িত
মেনােযাগ
বছেরর  অন্যান্য  সমেয়র  েথেক  শীেতর  সময়টা  িনেজর  ত্বক  ও  চুেল  চাই
বাড়িত  যত্ন।  কারণ  একটু  অবেহলায়  চুল  হেয়  ওেঠ  প্রানহীন,  ত্বক
রুক্ষ ও েঠাঁট কালেচ। শীেতর যত্ন বলেত অেনেক মেন কের শুধু মুেখর
ত্বেক,  আসেল  তা  নয়।  শীেতর  সময়  শরীেরর  প্রিতিট  অংেশর  ত্বেকই
সমানভােব যত্ন িনেত হেব। আসুন তাহেল আজ েজেন েনওয়া যাক েকমন হেব
আপনার শীেতর রূপচর্চা।

শীেতর সময় সবার কমেবিশ েঠাঁট েফেট যাওয়ার সমস্যার মধ্েয পরেত হয়।
অেনেকর  শীত  ছাড়া  বােরা  মােসই  েঠাঁট  েফেট  থােক  তেব  শীেতর  সময়  এ
সমস্যা আেরা েবেড় যায়। েঠাঁট ফাঁটা েথেক বাঁচেত িনয়িমত ভ্যাসিলন
ব্যবহার করা সবেচেয় সহজ সমাধান৷ তাছাড়া মধু ও িচিন িমিশেয় েঠাঁেট
ম্যাসাজ  করেত  পােরন,  এেত  েঠাঁেটর  মরা  চামড়া  উেঠ  আসেব৷  েঠাঁটেক
মেয়শ্চারাজড  রাখেত  ভােলা  মােনর  একিট  িলপবাম  ব্যবহার  করুন৷  শীত
আসেল অেনেকই পািন কম পান কেরন, শরীর যখন পািন কম পায় তখন প্রথেম
েঠাঁট  েথেক  পািন  শুেষ  েনয়।  তাই  প্রিতিদন  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  পািন
পান  করেত  হেব।  ডােবর  পািন  ও  ফ্েরশ  ফেলর  জুসও  খাওয়া  েযেত  পাের।
শীেতর  সময়  আমরা  িনয়িমত  েগাসল  করেত  ভয়  পাই  িকন্তু  তা  করা  একদম
উিচত  নয়৷  িনয়িমত  েগাসল  করেত  হেব,  েগাসেলর  পর  শরীের  ভােলা  কের
অিলভ  ওেয়ল  ম্যাসাজ  কের  িনেত  পােরন।  যুগ  যুগ  ধের  ত্বেকর  যত্েন
জলপাইেয়র  েতল  ব্যবহার  করা  হচ্েছ  িকংবা  খাঁিট  নারেকল  েতলও  েদওয়া
েযেত  পাের৷  শীত  অেনেকর  পা  েফেট  যায়,  এমনিক  েফেট  রক্তও  েবর  হেত
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পাের তাই পােয়র েগাড়ািলেত নারেকল েতল িদেত পােরন।

এছাড়া  সপ্তােহ  েযেকােনা  একিদন  ঝামা  পাথর  িদেয়  পা  ঘেষ  পিরষ্কার
করুন, এেত পােয়র েগাড়ািলর মরা চামড়া উেঠ আসেব৷ এছাড়া ঘেরায়া িকছু
প্যাক  বািনেয়  আপিন  শীেত  িনেজর  যত্ন  িনেত  পােরন৷  পাকা  কলা  চটেক
তােত মধু িমিশেয় িকছুক্ষন মুেখ না হােত পােয় লািগেয় ২০ েথেক ৩০
িমিনট  অেপক্ষা  করুন।  এেত  ত্বক  অেনক  েবিশ  েকামল  হেব৷  শীেতর  সময়
ফ্যাংগাল ইনেফকশন অেনক েবেড় যায় েসক্েষত্ের হলুদ ও িনমপাতা েবেট
শরীের  িকছুক্ষণ  েরেখ  েগাসল  কের  িনেত  পােরন,  হলুদ  েযেকান
ব্যাকেটিরয়া  েথেক  লড়াই  করেত  সাহায্য  কের  ও  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা
বােড়।  মশ্চারাইজােরর  গুরুত্ব  সম্পর্েক  এখন  সবাই  কম  েবিশ  জােন,
বােরা মাস মশ্চারাইজার ব্যবহার করার পরামর্শ েদওয়া হেয় থােক। তেব
শীেত ত্বেকর মশ্চারাইজােরর চািহদা আেরা েবিশ েবেড় যায়। তাই যখনই
পািন  সংস্পর্েশ  যাওয়া  হেব  সােথ  সােথ  মশ্চারাইজার  পুনরায়  আবার
লাগােত  হেব।  আমােদর  ত্বকেক  মসৃণ  রােখ  ও  আদ্রতা  েদয়।  শীত  আসেল
অেনেক সানস্ক্িরন ব্যবহার করা বন্ধ কের েদয়, অেনেক মেন কের শীেত
েতমন  েরােধর  প্রেকাপ  থােক  না  তাই  সানস্ক্িরন  েদওয়ার  প্রেয়াজন
েনই।  আসেল  ধারণািট  সম্পূর্ণ  ভুল  মশ্চারাইজার  এর  মত  সানস্ক্িরনও
বােরা মাস লাগােত হেব। সানস্ক্িরন ব্যবহার না করার ফেল শীতকােলও
অেনেক সানবার্েনর মত সমস্যা েদখা েদয়।

সান  বার্েনর  সমস্যা  েদখা  িদেল  টেমেটার  রস  মুেখ  লাগােত  পােরন।
টেমেটা রস ত্বেকর েপাড়া দাগ কমােত সাহায্য কের। ত্বেকর মত শীেতর
সময় চুেলর ও নানা রকম সমস্যা েদখা েদয়।

এ  সময়  েবিশরভাগ  মানুেষর  চুেলর  িনষ্প্রাণ  হেয়  থােক।  সবেচেয়  েবিশ
েদখা  েদয়  খুশিকর  সমস্যা।  খুশিক  সমস্যা  এড়ােত  অেনেক  প্রিতিদন
শ্যাম্পু কেরন িকন্তু শ্যাম্পু করার ফেল চুল হেয় ওেঠ আরও রুক্ষ
কারণ  প্রিতিদন  শ্যাম্পু  করার  ফেল  চুেলর  প্রাকৃিতক  েতল  কেম  যায়৷
খুশিকর সমস্যা েদখা িদেল চুল পরা শুরু কের। তাই শীেত সপ্তােহ দুই
েথেক িতন চুেল নারেকল েতল ব্যবহার কের শ্যাম্পু করেত হেব। নারেকল
েতেলর সােথ েলবুর রস িমিশেয় িনেল আেরা ভােলা ফলাফল পাওয়া যােব৷
এছাড়া েপঁয়ােজর রস চুেলর জন্য েবশ উপকাির৷ িনয়িমত ব্যবহােরর ফেল
চুেলর খুশিক কেম।

শীেতর সময় িনেজর বাড়িত যত্ন েনওয়াটা জরুির হেয় পের কারণ আবহাওয়ার
আদ্রতা কেম যায় এবং এর প্রভাব আমােদর ওপর পরেত থােক। তাই ব্যস্ত
িদেনর িকছুটা সময় েবর কের িনেজর যত্ন িনন।



সূত্র: ইত্েতফাক

শীেতর আগমেন সুস্থতা ও চনমেন
এসময়  হঠাৎ  জলবায়ু  পিরবর্তেনর  কারেণ  েছেল-বুেড়া  সব  বয়েসর  মানুষ
অসুস্থ হেয় পেড়। িবেশষ কের যােদর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা কম তাড়া
খুব সহেজ আক্রান্ত হেয় পেড়ন ঠাণ্ডা জিনত েয েকান অসুেখ।

শীতকােল  সাধারণত  সর্িদ,  কািশ,  মাথাব্যাথা,  জ্বর,  গা  ব্যাথা,
অ্যাজমাসহ  নানা  রকম  বায়ুবািহত  েরাগ  আক্রান্ত  কের।  আর  কথায়ই  আেছ
শরীর  ভােলা  েতা  মন  ভােলা।  শারীিরক  অসুস্থতার  কারেণ  তাই  েকােনা
কাজও িঠক মত করা যায় না।

আর েযেহতু শীত েমৗসুেম েয েকান মানুষ ভ্রমেন েযেত পছন্দ কেরন ।
িবেশষ কের শীেতর ছুিটেত ঘুরার জন্য েযন অেপক্ষােতই থােকন ।

তেব  ঋতু  ৈবিচত্র্েযর  কারেণ  শীেত  শুষ্কতা  ও  রুক্ষতা  বাড়ার  সঙ্েগ
সঙ্েগ শরীের েরাগ-ব্যািধর প্রবণতাও বাড়েত থােক। তাই আনন্দ-উৎসেব
েমেত  ওঠার  পাশাপািশ  অবশ্যই  এই  সময়  স্বাস্থ্েযর  যত্ন  েনওয়া  খুব
েবিশ প্রেয়াজন।

শীত আসার শুরুেতই যিদ িনত্যিদেনর জীবনধারায় িকছু িবষেয় মেনােযাগ
েদয়া  যায়  তাহেল  ফুরফুের  েমজােজ  িহেমল  পরশেক  সুস্থতার  সঙ্েগ
উপেভাগ করা সম্ভব। তেব শরীর নােমর যন্ত্রটা যােত িঠকঠাক মতন চলেত
থােক েসই িনশ্চয়তাটুকু কের িনেত হেব িনেজরই।

শীতকােল  সুস্থ  থাকেত  িকছু  সাবধানতা  অবলম্বেনর  পরামর্শ  িদেয়েছন
েমিডিসন  িবেশষজ্ঞ  ডাক্তার  দীপণ  েচৗধুরী।  িতিন  বেলন,  প্রত্েযক
বয়েসর মানুষেকই শীতকােলর উপেযাগী কের রাখেত খািনকটা বাড়িত েখয়াল
রাখার প্রেয়াজন আেছ।

শীতকােল ঠাণ্ডাজিনত েরাগ বা ফ্লু একিট সাধারণ েরাগ। প্রায় ২০০ এর
েবিশ  ভাইরােসর  আক্রমেণর  কারেণ  হেয়  থােক  এই  ফ্লু।এিট  শরীেরর
মারাত্মক ক্ষিত কের।
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ঠাণ্ডাজিনত  েরাগ  েথেক  িনেজেক  এবং  পিরবারেক  রক্ষার  জন্য  উপযুক্ত
পদক্েষপ  গ্রহণ  করা  উিচত।  তার  জন্য  যা  করেত  হেব:  হাঁিচ  বা  কািশ
েদয়ার সময় নােক মুেখ িটস্যু েপপার বা রুমাল েচেপ ধরুন।হাঁিচ বা
সর্িদ কািশর পর হাত ভােলাভােব সাবান অথবা পািন িদেয় েধৗত করুন।

হােতর  কােছ  পািন  বা  হ্যান্ডওয়াশ  না  থাকেল  অ্যালেকাহল  িভত্িতক
ট্রােভল  হ্যান্ডওয়াশ  ব্যবহার  করেত  পােরন।  ঠাণ্ডা  বা  ফ্লু  জিনত
েরােগ  আক্রান্ত  এমন  েলােকর  সংস্পর্শ  এিড়েয়  যাওয়ার  েচষ্টা
করুন।ঠাণ্ডায়  আক্রান্ত  হেল  প্রচুর  পিরমােণ  িবশ্রাম  িনন।  বািড়র
বাইের  েবেরােনা  একটু  কিমেয়  িদন।  মাথা  ব্যথা,  শরীর  ব্যথা,  েপশী
ব্যথা  ও  জ্বর  কমােত  সাহায্য  কের  প্যারািসটামল।  প্রেয়াজেন
 প্যারািসটামল  েখেয়  িনন।বাচ্চােদর  ক্েষত্ের  িবেশষ  সাবধানতা

অবলম্বন  করুন।  প্যারািসটামল  গ্রহণ  এর  আেগ  ডাক্তােরর  পরামর্শ
গ্রহণ করুন।

শীতকােল  উচ্চ  পুষ্িটসম্পন্ন  খাদ্য  খাওয়া  উিচত।এেত  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ পায়। শীতকােল আপনার খাদ্যতািলকায় রাখুন-
প্েরািটন  ও  ফাইবার  সমৃদ্ধ  খাবার।িভটািমন  িব,  িস,  িড  ও  ই  জাতীয়
উচ্চ িভটািমন সমৃদ্ধ খাবার।শর্করা ও চর্িব জাতীয় খাদ্য কম খােবন।
টাটকা  ফল  ও  সবিজেত  আেছ  বােয়ািটন  যা  ত্বক  ও  চুল  সুস্থ  রাখেত
সাহায্য কের।

ফুলকিপ,  মটরশুিট,  বাঁধাকিপ,  িশম  ও  গাজর  েবিশ  কের  খােবন।েলবু
জাতীয়  ফল  েযমন-  মালটা,  কমলা,  বাতািব  েলবু  েবিশ  কের  খােবন  ।এেত
প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস’  থােক।  িভটািমন  িস  টক  ও  মািড়  সুস্থ
রাখেত সাহায্য কের।
শীেতর  িদেন  প্রচুর  পিরমােণ  পািন  পান  করা  উিচত।  কারণ  শীেত  শরীর
শুষ্ক হেয় পািনশূন্যতা েদখা িদেত পাের। তাই িনেজেক পািন পান কের
হাইড্েরট রাখাও গুরুত্বপূর্ণ।যােদর ঠাণ্ডা পািনেত এলার্িজ সমস্যা
থােক তারা গরম পািন পান করুন।

শীতকােল কর্ম উদ্দীপনা কম থােক, শরীর অসার েবাধ হয়, মেন হয় সকাল
টা  িবছানায়  ঘুিমেয়  পার  কের  েদই।  িকন্তু  এরকম  বদ  অভ্যাস  অবশ্যই
বর্জনীয়।  িনেজেক  কােজ  ব্যস্ত  রাখার  েচষ্টা  করুন,  পিরশ্রম  করুন,
শরীর েথেক ঘাম ঝরান। এেত শরীর সুস্থ ও তরতাজা মেন হেব।

বাঙািল  জািত  আসেলই  ভাগ্যবান  কারণ  শীতকােল  েযমন   আবহাওয়া  অেনক
শীতল  থােক  েতমিন   েরৗদ্েরাজ্জ্বল  িদন  ও  আমরা  উপেভাগ  কির।তাই



প্রিতিদন  িনয়ম  কের  একটু  হাঁটাহাঁিট  বা  ব্যায়াম  করা  েযেতই  পাের
এেত শরীর সুস্থ থাকেব।

শরীর  উষ্ণ  রাখার  েচষ্টা  করুন।  শীতকােল  গরম  কাপড়  পিরধান  করুন।
সম্ভব  হেল  প্রিতবার  হালকা  কুসুম  গরম  পািন  পান  করুন।  সকােলর
নাস্তা  ও  দুপুেরর  নাস্তার  পর  গরম  স্যুপ,  ফেলর  রস  ও  ডােবর  পািন
েখেত  পােরন।  চা-কিফ  বাদ  যােব  েকন?  এেত  শরীর  পািনশূণ্যতার  অভাব
পূরণ কের, পাশাপািশ শরীর উষ্ণ থােক।
শীেত  হজম  শক্িত  কেম  যায়।  পর্যাপ্ত  পিরমাণ  ঘুম  না  হেল  বদ  হজেমর
সমস্যা েদখা েদয়। তাই শীতকােল পর্যাপ্ত পিরমাণ ঘুম জরুির।

সূত্র: ইত্েতফাক

তুলসী  পাতার  রেস  েযসব  েরােগর
উপকািরতা
তুলসী  একিট  ঔষিধ  গাছ।  তুলসী  গােছর  পাতা,  বীজ,  বাকল  ও  েশকড়
সবিকছুই অিত প্রেয়াজনীয়। ঔষিধগুেণর এই তুলসী িবিভন্ন েরাগ সারােত
কাজ কের।

ফুসফুেসর  দুর্বলতা,  কািশ,  কুষ্ঠ,  শ্বাসকষ্ট,  সর্িদজ্বর,
চর্মেরাগ, বক্ষেবদনা ও হাঁপািন, হাম, বসন্ত, কৃিম, ঘামািচ, রক্েত
িচিনর পিরমাণ হ্রাস, কীেটর দংশন, কানব্যথা, ব্রংকাইিটস, আমাশয় ও
অজীর্েণ তুলসী িদেয় ৈতির ওষুধ িবেশষভােব কার্যকর।

তুলসীর আরও একিট িবেশষ গুণ রেয়েছ। েসিট হচ্েছ মশা তাড়ােনা। অবাক
হওয়ার িকছু েনই, সত্িয সত্িযই মশা তাড়ােনার ক্ষমতা রেয়েছ তুলসীর।
মশার কামড় েথেক বাঁচেত হেল মশাির টানােনা, অ্যােরাসল স্প্ের করা
অথবা  তীব্র  েধাঁয়াযুক্ত  কেয়ল  জ্বালােনার  প্রেয়াজন  পড়েব  না।  যিদ
তুলসী থােক ঘের।

আসুন েজেন েনই েযসব েরাগ সারােব তুলসী পাতার রস।

১. তুলসী পাতা পািনেত ফুিটেয় েসই পািন পান করুন। জ্বর ও ঠাণ্ডা
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লাগায় প্রিতেরাধক িহেসেব কাজ করেব।

২.  তুলসী  পাতা  েবেট  তার  সঙ্েগ  মধু  ও  আদা  িমিশেয়  খান।  জেম  থাকা
সর্িদ েথেক মুক্িত পােবন।

৩.তুলসী  পাতা  ও  চন্দেনর  সঙ্েগ  েবেট  কপােল  লািগেয়  েদখুন,
মাথাব্যথা চেল যােব।

৪. তুলসী পাতা বিমভাব কমােত যেথষ্ট কার্যকর।

৫.  তুলসীর  মধ্েয  আেছ  মেয়শ্চারাইজার।  এর  গুেণ  আপনার  ত্বক  থাকেব
উজ্জ্বল।

সূত্র: যুগান্তর

বািড়েতই  বানান  িভটািমন  িস
িসরাম
শীত  আিস  আিস  করেছ।  তেব  এখনও  শীত  আেসিন।  ভ্যাপসা  গরম  রেয়  েগেছ।
ত্বেকর ওপর পড়েছ চাপ। আর এই চাপ েথেক অস্বস্িত বােড়। েসক্েষত্ের
িভটািমন  িস  িসরাম  অেনক  কার্যকর।  িকন্তু  েসরাম  পােবন  েকাথায়?
পাওয়া কিঠন নয়। বািড়েতই বািনেয় েনওয়া যায়। চলুন েজেন িনই:

উপকরণ

.েগালাপ জল

.িভটািমন িস পাউডার

.গ্িলসািরন

ব্যবহারিবিধ

বাজাের েগেলই িভটািমন িস পাউডার পােবন। ফ্েলভার ফ্ির পাউডার িনন।
কােচর বািটেত ১ চা চামচ েগালাপ জেলর সঙ্েগ ১/৪ চামচ িভটািমন িস
পাউডার  েমশান।  এক  চা  চামচ  গ্িলসািরন  েমশান।  িমশ্রণিট  ফ্িরেজ
রাখুন।  িমশ্রণিট  ফ্িরজ  েথেক  েবর  কের  অ্যােলােভরা  েজল  িমিশেয়

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%ad%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%b8%e0%a6%bf/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%ad%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%b8%e0%a6%bf/


ব্যবহার করুন ত্বেক।


