
েযসব খাবাের িখেদ বাড়ায়
িকছু  খাবার  আেছ  যা  আপনার  ক্ষুধাপ্রবণতা  েদয়  অেনক  অেনক  বািড়েয়৷
খাই  খাই  প্রবণতা  বাড়ােনার  ক্েষত্ের  এই  িকছু  খাবার  অেনক  প্রভাব
রােখ।  যিদও  আমােদর  অেনেকরই  জানা  েনই  এই  খাবারগুেলা  আসেল  কতটা
প্রভাব  েফেল।  প্রক্িরয়াজাত  কার্েবাহাইড্েরট  ও  িচিনযুক্ত  খাবার
েখেল এই অনুভূিত েবিশ কাজ কের। েকান েকান খাবাের এমন প্রবণতা কাজ
কের চলুন েজেন েনই:

েপস্ট্ির
েপস্ট্ির  সবারই  পছন্েদর  ট্িরট৷  আর  এই  খাবারিট  আপনার  খাই  খাই
স্বভাব অেনক বািড়েয় েদয়। েপস্ট্িরেত ফাইবার ও প্েরািটন েতমন থােক
না। তাই রক্েত শর্করার মাত্রা যায় েবেড়। দ্রুত েপেট হজম হেয় আবার
িখেদ বাড়ায়।

প্রেসসড দই
কম  ননীওয়ালা  দইেয়  আলাদা  িমষ্িট  েদওয়া  হয়।  ফেল  শরীের  ওজন  বাড়ার
পাশাপািশ  বারবার  খাওয়ার  প্রবণতা  বাড়ায়।  এক্েষত্ের  টক  দই  খাওয়াই
ভােলা। টক দইেয় প্েরািটন আেছ আর আেছ প্রাকৃিতক িচিন।

আলুর িচপস
এটা  অবশ্য  অেনেকরই  জানা।  আলুর  িচপস  লালাগ্রন্িথর  লালা  িনঃসরণ
বাড়ায়। তখন অেনক িকছুই েখেত ইচ্েছ হয়। অেনক সময় আলুর িচপস িখেদ
নষ্ট কের। তেব খাওয়ার প্রবণতা জাগায় রােখ।

সূত্র: ইত্েতফাক

শীেতর  সবিজেত  েরাগ  িনরাময়  ও
পুষ্িট সংরক্ষণ
শীেতর সবিজেত রেয়েছ বহুিবধ ঔষিধ গুণ। এগুেলা স্বাদ ও পুষ্িটমােনও
অনন্য।  এ  জন্য  প্রিতিদেনর  খাবাের  শীেতর  সবিজেক  প্রাধান্য  িদেত
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https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%ac%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%9f-%e0%a6%93/


হেব।  সেচতনভােব  যিদ  এ  সবিজ  খাওয়া  হয়,  তাহেল  এর  পুষ্িট  উপাদান
নষ্ট হয় না।

বাঁধাকিপ  :  খ্িরষ্টপূর্ব  চারশ  শতক  েথেকই  বাঁধাকিপ  ঔষিধ  িহসােব
স্বীকৃত। েরামানরা উৎসেবর িদেন অিতিরক্ত মদ্যপােনর আেগ বাঁধাকিপ
কিচপাতা  িচিবেয়  েখত  মাতাল  না  হওয়ার  জন্য।  এিট  ক্যােফেটিরয়ার
আক্রমণ  েথেক  রক্ষা  কের  এবং  যকৃেতর  উপকার  কের।  বাইের  ও  েভতেরর
পাতার েচেয় এেকবাের মাঝামািঝ অংেশর পাতায় পুষ্িট েবিশ। কারণ এেত
ক্যােরািটন েবিশ থােক।

বাঁধাকিপর সালফার উপাদান িদেয় টিনক ৈতির করা হয়। যা িকনা শ্বাস-
প্রশ্বােসর  সংক্রমেণ  সাহায্য  কের।  িভটািমন  েক,  িভটািমন  িব,
িভটািমন  িস-এর  দারুণ  উৎস  এ  বাঁধাকিপ।  এ  ছাড়া  এেত  ম্যাঙ্গািনজ,
কপার, পটািশয়াম, আঁশ ও ফিলক অ্যািসড আেছ।

িবিভন্ন  ধরেনর  অসুস্থতা  েযমন  হৃদেরাগ,  েভিরেকাজ  েভইন,  পােয়র
ক্ষত,  েপপিটক  আলসার,  ত্বেকর  শুষ্কতা,  অ্যাকিজমা,  মানিসক  চাপ
প্রিতেরাধ  কের  বাঁধাকিপ।  স্কার্িভ  েরােগ  এিট  ফলদায়ক।  রক্েতর
প্েরাথ্েরাম্িবন  ৈতিরেত  সহায়তা  কের  বাঁধাকিপ।  আমােদর  েদেশ  িকছু
িকছু  েবগুিন  বাঁধাকিপ  পাওয়া  যায়।  এিট  ফাইেকািসয়ািনন  সমৃদ্ধ।
ত্বেকর  সুস্থতা,  ব্যাকেটিরয়ার  সংক্রমণ,  েচােখর  সুস্থতা  ছাড়াও
আিটস্িটক িশশুেদর মানিসক িবকােশর জন্য েবগুিন বাঁধাকিপর রস খুবই
উপকারী।

পুিদনাপাতা  :  বর্তমােন  পশ্িচমা  ও  চীন  েদেশ  নানা  ধরেনর  েরাগ
সারােত  পুিদনা  ব্যবহার  হচ্েছ।  এিট  যন্ত্রণা  িনবারক  িহসােব  কাজ
কের।  পুিদনা  বদহজম  দূর  কেরও  রক্তবাহী  নািলেক  স্বাভািবক  রাখেত
সাহায্য  কের।  এ  ছাড়া  দূর  ভ্রমেণ  অসুস্থতা,  বিমভাব,  েপেটর  অসুখ,
জ্বর, রক্তস্বল্পতা, মাথার যন্ত্রণা ইত্যািদ কমােত পুিদনা িসদ্ধ
পািন  েবশ  উপকারী।  সারা  িবশ্েব  িমন্ট  িট’  েবশ  জনপ্িরয়।  সর্িদেত
নাক  বন্ধ  হেয়  েগেল  পুিদনার  পাতা  ফুটন্ত  পািনেত  েফেল  ভাপ  িনেল
উপকার  পাওয়া  যায়।  দাঁেতর  স্বাস্থ্য  রক্ষা  ও  ইিরেটবল  বাওেয়ল
িসনড্েরােম পুিদনা ভােলা কাজ কের।

টেমেটা  :  টেমেটার  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  লাইেকািপন  ক্যানসার  েরােধ
বড় ভূিমকা পালন কের। টেমেটা রান্না কের েখেল এর লাইেকািপন শরীর
ভােলাভােব গ্রহণ করেত পাের। এেত প্যান্েটােথিনক অ্যািসড আেছ বেল
পােয়র  ও  হােতর  তালু  জ্বালা  করেল  এর  ব্যবহাের  সুফল  পাওয়া  যায়।



চুলপড়া ও হাঁপািনেত টেমেটা উপকারী।

ব্রকিল  :  ব্রকিলেত  আেছ  প্রচুর  ক্যালিসয়াম,  েমেলিনয়াম,  িভটািমন
িস,  িভটািমন  েক  ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।  ব্রকিল  ত্বক,  চুল,  েচাখ
ভােলা রােখ। এিট আর্থ্রাইিটেসর ব্যথা কমায়। ক্যানসারেরাধী িহসােব
পিরিচত। এ ছাড়া অ্যালার্িজ ও প্রদােহর সমস্যা কমায়।

েপঁয়াজ  :  প্রাচীনকাল  েথেকই  ঠান্ডাজিনত  অসুিবধায়  েপঁয়াজ  ব্যবহার
হেয়  আসেছ।  আয়ুর্েবিদক  ওষুধ  প্রস্তুতকারীরা  েপঁয়ােজর  রেসর  সঙ্েগ
মধুিমশ্িরত কের িসরাপ ৈতির কের। এ িসরাপ কেফর ওষুধ িহসােব ভােলা
কাজ  কের।  েদেহর  অস্বস্িতভাব,  িঝমােনা,  স্নায়ুিবক  দুর্বলতা  ও
বদহজেম  েপঁয়াজ  উপকারী।  এিট  রক্তচাপ,  কলস্েটরল  কমায়  ও  রক্তজমাট
বাঁধা দূর কের।

ফুলকিপ  :  এিট  ক্যালিসয়াম,  ফসফরাস,  িভটাডিমন  িস,  িভটািমন  েক  ও
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ। ফুলকিপ েদেহর রক্ত প্রবাহ িঠক রােখ।
এর  মধ্েয  িবেশষ  েযৗগ  েযমন-সালেফরােপন,  গ্লুেকা-ব্রািসিমন,
গ্লুেকারাফািমন-এর জন্য িলভার সুস্থ থােক। ফুলকিপ েকাষ্ঠকািঠন্য
দূর  কের।  অন্ত্েরর  ক্যানসার  ও  সংক্রমেণর  হাত  েথেক  রক্ষা  কের।
সন্তান  প্রসেবর  পর  েকােনা  েকােনা  স্ত্রীেলােকর  মুেখ  েমছতার  দাগ
পেড়। যিদ কেয়কিদন ফুলকিপ, বাঁধাকিপ ও গাজেরর জুস খাওয়া হয় তেব তা
ধীের ধীের িমিলেয় যায়।

গাজর : িভটািমন এ অর্থাৎ ক্যােরািটন সমৃদ্ধ সবিজ। িশশুেক ছয় মাস
পর  েথেক  এক  চা-চামচ  গাজেরর  রস  খাওয়ােত  পারেল  ভােলা  হয়।  শ্বাস-
প্রশ্বােসর  সংক্রমণ,  েচাখ  ও  ত্বেকর  সংক্রমেণ  গাজর  খুবই  উপকারী।
এেত  েচােখর  দীপ্িত  বােড়,  শুষ্ক  ত্বক  ও  চুল  সজীব  হয়।  গাজর
ক্যানসার ও হার্েটর সমস্যার প্রিতেরাধক। কাঁচা গাজর িচিবেয় েখেল
দাঁেত একটা চকচেক ভাব আেস।

েলটুস  পাতা  :  সালােদর  অন্যতম  অনুষঙ্গ।  কাঁচা  খাওয়া  হয়  বেল
সম্পূর্ণ  পুষ্িট  পাওয়া  যায়।  এেত  আেছ  প্রচুর  আঁশ,  ফিলক  অ্যািসড,
িভটািমন  িব১,  িভটািমন  িব২  ও  িভটািমন  িব৩,  িভটািমন  িব১২।  এিট
েদেহর  রক্ত  কিণকা  গঠন  কের  ও  হজমশক্িত  বাড়ায়।  েলটুসপাতা
েকাস্টকািঠন্য দূর কের। এ ছাড়া েদেহ অিতিরক্ত পািন জমেত েদয় না।
সানবার্েনর ফেল ত্বেক েয কালেচ ভাব পেড় তা দূর কের।

িবট  :  িবেট  রেয়েছ  পর্যাপ্ত  েলৗহ,  ফিলক  অ্যািসড,  িভটািমন  এ  ও
নাইট্িরক  অ্যািসড।  কাঁচা  িবেটর  রসদ্ধ  রক্ত  পিরষ্কারক  ও



শক্িতবর্ধক।  এিট  িলভারেক  ভােলা  রােখ,  রক্তস্বল্পতা  দূর  কের  এবং
হজেম  সহায়তা  কের।  িবেটর  রস  েদেহর  অক্িসেজন  ধের  রাখেত  সাহায্য
কের। এিট রক্তচাপ িঠক রােখ।

ক্যাপিসকাম : লাল-সবুজ-হলুদ এ িতন রেঙর ক্যাপিসকাম অথবা েবলেপপার
পাওয়া  যায়।  এিট  েপিশ  সচল  েরেখ  িপঠ  ও  েকামেরর  ব্যথা  দূর  কের।
মাথাব্যথা,  ত্বেকর  সুরক্ষা  ও  পাকস্থলীর  অসুস্থতায়  েবশ  কার্যকর।
এিট  হজমশক্িত  বাড়ায়।  েচােখর  সুস্থতা  বজায়  রােখ  ও  অ্যাজমা
প্রিতেরােধ  ভােলা  ফল  েদয়।  সবুজ  ক্যাপিসকােমর  েচেয়  লাল-হলুদ
ক্যাপিসকােমর গুণাগুণ েবিশ।

পালংশাক  :  এ  শাক  অক্সািলক  অ্যািসড  ও  েলৗহ  সমৃদ্ধ।  পালংশাক
রক্তস্বল্পতায় েবশ উপকারী। েকাষ্ঠবদ্ধতা ও মানিসক অবসােদ পালংশাক
েবশ  ফলদায়ক।  অক্সািলক  অ্যািসেডর  জন্য  এর  ক্যালিসয়াম  েতমন  কােজ
লােগ না।

লালশাক  েলৗহ  সমৃদ্ধ  ও  সহেজ  হজম  হয়।  এিট  রক্তস্বল্পতা  েরােধ
উপকারী।

মুলা  :  এেত  আেছ  ফসফরাস,  েলৗহ  িভটািমন  িব  কমপ্েলক্স।  পটািশয়াম,
ক্যালিসয়াম,  সালফার  ও  িভটািমন  এ।  মুলার  রস  িপত্তাশয়েক  গরম  কের
িপত্তক্ষরেণ উদ্দীপনা েজাগায়।

পুষ্িট সংরক্ষণ

সবিজ েকেট দীর্ঘ সময় পািনেত িভিজেয় রাখেল এর সবটুকু িভটািমন নষ্ট
হেব।  এক  সমীক্ষায়  েদখা  যায়,  ব্রকিল  পািনেত  িভিজেয়  রাখেল  এর
অ্যান্িট অক্িসেডন্ট ৭৪-৯৭ শতাংশ পর্যন্ত ক্ষয় হয়। েবিশরভাগ সবিজ
ফ্িরেজ  পাঁচ  িদন  পর্যন্ত  ভােলা  থােক।  এ  ছাড়া  খবেরর  কাগজ  মুেড়ও
সবিজ রাখেল ভােলা থাকেব। কম পািনেত কম সমেয় সবিজ িসদ্ধ করেল অথবা
ভািপেয় শীেতর সবিজ েখেল এর পুষ্িটগুণ বজায় থাকেব। আবার যােদর েতল
প্রেয়াজন,  তারা  িসদ্ধ  সবিজেত  সামান্য  েতল  িমশােবন।  যােত
অত্যাবশ্যকীয়  ফ্যািট  এিসেডর  েকােনা  ঘাটিত  না  হয়  এবং  হজেমও
অসুিবধা না হয়।

েলখক  :  িচফ  িনউট্িরশন  অিফসার  (এক্স),  বারেডম  হাসপাতাল,  পপুলার
ডায়াগনস্িটক েসন্টার, শ্যামলী, ঢাকা



নানা গুেণর সূর্যমুখী
সূর্যমূখী  এক  ধরেণর  একবর্ষী  ফুল  গাছ।  িবশ্েবর  িবিভন্ন  েদেশ  এই
ফুেলর বািণজ্িযক চাষ হেয় থােক। দৃষ্িটনন্দন ফুল িহেসেব সূর্যমুখী
সবার  কােছ  পিরিচত।  ফুলিট  েতলবীজ  িহেসেবও  দারুণ  সমাদৃত।
সূর্যমুখীর  বীজ  ও  েতেল  রেয়েছ  নানা  উপকারী  গুণ।  আমােদর  শরীেরর
কার্যক্ষমতা  বাড়ােত  এবং  শরীরেক  দীর্ঘিদন  কর্মক্ষম  রাখেতও
সূর্যমুখীর  ভূিমকা  অনন্য।  তাহেল  আসুন  এবার  েজেন  েনওয়া  যাক
সূর্যমূখীর নানা ধরেনর উপকাির গুণাগুণ সম্পর্েক-

ক্যান্সার প্রিতেরােধ সাহায্য কের

জিটল  ব্যািধ  ক্যানসার  প্রিতেরাধ  করেত  খুবই  পারদর্শী  সূর্যমুখীর
েতেল  থাকা  েসেলিনয়াম  উপাদান।  এেত  থাকা  ম্যাগেনিসয়াম  উপাদান
আমােদর  মানিসক  চাপ  দূর  কের।  মাইগ্েরেনর  সমস্যা  এবং  আমােদর
মস্িতষ্কেক শান্ত রাখেত সাহায্য কের এই উপাদান।

হােড়র সমস্যা সমাধােন

হােড়র  েজাড়ায়  ব্যথা,  গ্যাস্ট্িরক  আলসার,  েদেহর  চামড়ায়  জ্বালা-
েপাড়া, হাঁপািন ইত্যািদ েরাগ সািরেয় তুলেত এই েতল খুবই উপকারী।

ত্বেকর যত্েন সূর্যমুখী

সূর্যমুখী ফুেল আেছ িলেনালাইক অ্যািসড, যা ত্বেক েমলািনন উৎপাদন
কমায়। এছাড়া েরােদ েপাড়া ত্বক েথেক ট্যান দূর কের এই সূর্যমুখীর
েতল।  ত্বেকর  যাবতীয়  সমস্যা  েযমন  ব্রণ,  র্যাশ,  ব্ল্যাকেহডস,
েহায়াইটেহডস,  বিলেরখার  প্রবণতা  কমােত  সাহায্য  কের।  সূর্যমুখীর
েতেলর  িলেনালাইক  অ্যািসড  খুব  অল্প  সমেয়  ত্বেকর  গভীর  ক্ষত  থাকেল
তা সািরেয় েতােল। যােদর ত্বক স্পর্শকাতর, তারা ত্বেক িকছু লাগােত
ভয় পান। এ ক্েষত্ের সূর্যমুখীর েতল েচাখ বন্ধ কের ব্যবহার করেত
পােরন।

শরীেরর ব্যথা ও ক্ষয় েরাগ দূর কের

এই বীেজ আেছ িভটািমন-ই, যা আমােদর েদেহর নানা রকম ব্যথা দূর করেত
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সহায়তা কের। েসই সঙ্েগ সূর্যমুখী বীেজর েতেল িবদ্যমান িভটািমন-ই
আমােদর  ত্বকেক  রক্ষা  কের  সূর্েযর  আল্ট্রা-ভােয়ােলট  রশ্িম  েথেক।
ত্বেকর অযথা বুিড়েয় যাওয়া ও ক্ষয় েরােধ এই েতল খুবই উপকারী।

েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ কের

সূর্যমুখী  বীজ  আমােদর  েদেহর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতােক  দারুণভােব
কার্যকরী কের েতােল।

পুষ্িটগুেণ ভরপুর

প্রচুর  পিরমােণ  খাদ্যশক্িত  থাকায়  সূর্যমুখী  বীেজর  েতল  আমােদর
দুর্বলতা কাটােত কার্যকরী। আমােদর েদেহর কার্যক্ষমতা বাড়ােত এবং
দীর্ঘিদন  কর্মক্ষম  রাখেতও  সূর্যমুখী  েতেলর  ভূিমকা  অনন্য।
সূর্যমুখী বীজ আমােদর েদেহর হাড় সুস্থ রােখ ও মজবুত কের। আমােদর
েদেহ  ক্যালিসয়াম,  ম্যাগেনিসয়াম  ও  কপার  এর  চািহদা  পূরণ  কের
সূর্যমুখী েতল।

দুশ্িচন্তা  েথেক  মুক্িতর  ৫
অভ্যাস
মানুেষর  মেন  দুশ্িচন্তা  আসেবই।  িকন্তু  এই  দুশ্িচন্তােক  প্রশ্রয়
েদওয়া  যােব  না।  কারণ  অিতিরক্ত  দুশ্িচন্তা  আমােদর  মন  ও  শরীেরর
জন্য ক্ষিতকর। এর কারেণ সৃষ্ট হেত পাের গুরুতর স্বাস্থ্য সমস্যা।
তাই  দুশ্িচন্তােক  দূের  সিরেয়  রাখেত  হেব।  এিট  এমন  এক  সমস্যা  যা
িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  না  পারেল  আরও  আষ্েটপৃষ্েঠ  জিড়েয়  ধের।  জীবেনর
েছাট-বড়  সব  িবষয়েক  দুর্িবষহ  কের  েতােল  দুশ্িচন্তা।  এই  সমস্যা
এড়ােত  িকছু  কাজ  করেত  হেব।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  এমন  ৫  অভ্যাস
সম্পর্েক-

মেনােযােগর অভ্যাস ৈতির
মেনােযােগর  অভ্যাস  ৈতির  করেত  হেব।  এেত  দুশ্িচন্তা  করার  প্রবণতা
অেনকটাই  কেম  যায়।  দুশ্িচন্তার  সময়  আমরা  অতীত  নয়  ভিবষ্যৎ  িনেয়
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ভািব।  েসটা  না  েভেব  েসই  মুহূর্েত  েচােখর  সামেন  যা  আেছ  তােত  মন
িদেত হেব। এেতই ৈতির হেব মেনােযােগর অভ্যাস।

প্রাণ খুেল হাসুন
২০০৫  সােল  পিরচািলত  গেবষণায়  জানা  যায়,  সবসময়  গম্ভীর  থাকার  বদেল
প্রাণ  খুেল  হাসেল  শতকরা  িবশভাগ  েবিশ  ক্যালির  েপাড়ােনা  যায়।
প্রাপ্তবয়স্ক িকছু মানুষেক িনয়িমত হাস্যকর এবং তুলনামূলক গম্ভীর
চলচ্িচত্র েদখােনার পর গেবষকরা এই িসদ্ধান্েত আেসন।

িনয়িমত  আেমাদ-প্রেমাদ  হৃৎস্পন্দেনর  হার  বািড়েয়  েদয়।  ২০১০  সােল
প্রকািশত  আেমিরকান  জার্নাল  অফ  কার্িডওলিজ’র  তথ্যানুসাের,  হািস-
ঠাট্টার  ফেল  েদেহর  সংবহনতন্ত্র  বা  িবিভন্ন  নালীর  কার্যক্ষমতা
বৃদ্িধ পায়। তাই েঠাঁেটর েকােণ সবসময় এক িচলেত হািস রাখুন িকংবা
পারেল মন খুেল হাসুন।

পর্যাপ্ত ঘুম
েরাজ  অন্তত  ছয়  েথেক  সাত  ঘণ্টা  ঘুমােনা  জরুির।  ঘুম  দুশ্িচন্তা
কমােত  অেনকটাই  সাহায্য  কের।  একই  সঙ্েগ  মন  শান্ত  রাখেতও  ভূিমকা
রােখ  পিরিমত  ঘুম।  ঘুম  পর্যাপ্ত  হেল  তা  দুশ্িচন্তা  দূর  করেত
জাদুকির  ভূিমকা  রােখ।  েসইসঙ্েগ  মনও  শান্ত  থােক।  তাই  ঘুম  েযন
ভােলা হয় েসিদেক েখয়াল রাখুন। ঘুম ভােলা হেল আরও অেনক স্বাস্থ্য
সমস্যার সমাধান হেয় যােব।

প্রাণায়াম
মন শান্ত রাখেত প্রাণায়াম অেনকটাই গুরুত্বপূর্ণ। গভীরভােব শ্বাস
গ্রহণ  ও  ত্যাগই  প্রাণায়ােমর  মূল  িনয়ম।  েরাজ  েভাের  ১০  িমিনট  এই
ব্যায়াম করেল অেনকটাই উপকার েমেল।

িনেজেক ব্যস্ত রাখুন
দুশ্িচন্তােক  মাথা  েথেক  দূের  রাখেত  হেল  িনেজেক  ব্যস্ত  রাখুন।
আপনার মস্িতষ্ক এবং হাত ব্যস্ত থােক এমন েকান কাজ করুন েযমন েগম
েখলুন বা েকান হস্তিশল্প ৈতির করুন। বলা হেয় থােক, ‘অলস মস্িতষ্ক
শয়তােনর  কারখানা।’  এিট  িকন্তু  বাস্তিবকই  সত্য।  আপিন  েকােনা  কাজ



না কের অলসভােব শুেয় বেস থাকেল হতাশা আর দুশ্িচন্তা আপনােক িঘের
ধরেব- এটাই স্বাভািবক। তাই েয েকােনা কােজ িনেজেক ব্যস্ত রাখুন।

সূত্র: ইত্েতফাক

পুজার আেমেজ সাজুক অন্দরমহল
কাশফুল  আর  িশউিলর  সুবাস  জানান  িদচ্েছ  শারদীয়  দুর্গাপূজার।  তাই
পূজার  আেগ  েথেকই  চারিদেক  ভের  উেঠেছ  উৎসেবর  আেমেজ।  দুর্গা  পূজায়
সারািদন  বাইের  েঘারাঘুির  পিরকল্পনা  থাকেলও  সারািদেনর  ক্লান্িত
মুছেত  ঘের  িফরেত  হয়ই।  তাই  অন্দরমহেলর  সুন্দর  সজ্জা  উৎসেবর
আনন্েদর মােঝ মনেক প্রফুল্ল এবং িনেজর ব্যক্িতত্বেক বািড়েয় তুলেত
পাের  দ্িবগুন।পূজার  িদেন  বািড়র  সজ্জা  েকমন  হেব  চলুন  েজেন  েনওয়া
যাক-

১.দুর্গা  পূজায়  ঘেরর  সাজ  এর  অন্যতম  অনুষঙ্গ  হেব  েদশীয়  উপাদােন
ৈতির  নানা  িজিনস  ও  উজ্জ্বল  রং।  তাই  বসার  ঘেরর  েসাফা,  পর্দা  ও
কুশেনর  েফব্িরক  বাছাইেয়র  সময়  মানানসই  উজ্জ্বল  রংেকই  প্রাধান্য
িদন।  েদশীয়  সােজর  সােথ  আধুিনকতার  িমেশল  চান  যারা,  তারা  পর্দার
জন্য েবেছ িনেত পােরন শুভ্র সাদা রং, তােত ঘের আসেব স্িনগ্ধতা ও
শরেতর  আবহ।  এর  সােথ  উজ্জ্বল  রংেয়র  কুশন  কাভার  আর  েসাফাও  েবশ

মািনেয় যােব।

২.আমন্ত্িরতরা মূলত বসার ঘেরই সন্ধ্যা কাটােবন। তাই েসই ঘেরর ওপর
েবিশ  েজার  েদন।ঘেরর  েকােণ  রাখেত  পােরন  েশা  িপস  বা  আেলার  েকান
উৎস।  েসন্টার  েটিবেল  রাখুন  েকানও  সুন্দর  েদখেত  েশা-িপস।  সম্ভব
হেল েসাফার কভার ও পর্দা বদেল েফলুন।
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৩.  েবেছ  িনন  েদশীয়  েমািটেফর  িডজাইন  করা  েফব্িরক  বা  ফ্েলারাল
েকােনা প্িরন্ট।পূজা উপলক্েষ যিদ ঘের আেরা একটু ঐিতহ্েযর েছাঁয়া
আনেত চান, তেব বসার ঘেরর একেকােণ িবিছেয় িদেত পােরন শীতল পািটও।
আর েসইসােথ বাঁশ বা েবেতর ৈতির ল্যাম্পেশড িকংবা আধুিনক েপনেডন্ট
লাইট িমিলেয় বসার ঘরিট কের তুলেত পােরন দারুণ নান্দিনক।

৪.পূজার  আড্ডায়  গান  হেলা  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  অঙ্গ।  বড়  ব্লু  টুথ
স্িপকার থাকেল তােত িমউিজক প্েল পােরন। আর না হেল বািড়র সাউন্ড
িসস্েটেমর যন্ত্রিট ওই িদেনর জন্য বসার ঘের লািগেয় িনেত পােরন।

৫.পূজায়  ঘর  সাজােত  প্রাধান্য  িদন  উজ্জ্বল  রংগুেলােক।  িবছানার
চাদর, বািলেশর কভার ইত্যািদেত ব্যবহার করেত পােরন িনেজর পছন্েদর
রংগুেলা।  িবছানায়  যিদ  একরঙা  চাদর  থাকেল  সােথ  রাখেত  পােরন  িভন্ন
রেঙর িকছু বািলশ। যােদর ঘের পূজায় আলপনা আঁকার সুিবধা েনই রিঙন
শতরঞ্িজ তােদর ঘের আলপনার অভাব দূর করেব। তেব যারা নানা রেঙ রিঙন
ঘর  চান  না,  তারা  দুর্গাপূজার  িচরায়ত  লাল-সাদা  রেঙ  ঘর  সাজােত
পােরন।

৬.পুজায়  খাবার  েটিবলেকও  সািজেয়  তুলুন  অেনকভােব।  সুন্দর  েটিবল
ম্যােটর  উপর  সুদৃশ্য  েমামবািত  রাখুন।  তার  পােশ  বাহাির  প্েলেট
সািজেয়  রাখুন  খাবার।  আলমািরেত  থাকা  সুন্দর  চামচগুেলা  েবর  কের
বাইের রাখুন।

৭.দুর্গা  পূজায়  ঘেরর  সাজ  এর  জন্য  মূলত  মাথায়  রাখেত  হেব  িতনিট
িবষয়। েদশীয় ঐিতহ্য, উজ্জ্বল রং আর আেলার সমাহার। েয উপাদানগুেলা
আপনার  ঘের  এেন  িদেব  েদশীয়  আবহ,  রং  আর  আেলার  ছটা,  েসসব  িদেয়ই
চটজলিদ সািজেয় েফলুন ঘর।

সূত্র: ইত্েতফাক



হতাশা দূর করেত শরীরচর্চা
হতাশা  িকংবা  িবষণ্ণতা  অথবা  উদ্িবগ্নতা  িদন-িদন  মানুেষর  মধ্েয
বৃদ্িধ  পাচ্েছ।  মানিসক  বা  শারীিরকভােব  অেনক  েবিশ  ক্লান্ত  হেয়
পেড়।  েযেকােনা  মানুেষর  জীবেন  েযেকােনা  কারেণ  েযেকােনা  সমেয়
মানুষ হতাশ অথবা িবষণ্ণ হেত পাের।

েমাটকথা  মানুেষর  জীবেন  হতাশার  কারেণ  েকােনা  জুিড়  েনই।  তা
মানুেষর শারীিরক কারণও হেত পাের িকংবা মানিসক কারণ হয়েতা বা তার
জীবেনর  েকােনা  ব্যক্িতগত  সমস্যা  িকংবা  তার  কর্মক্েষত্রও  হেত
পাের।  এছাড়া  আমােদর  জীবনযাত্রা,  আবহাওয়া,  প্রকৃিত,  আমােদর
চািহদা,  আমােদর  পািরপার্শ্িবক  অবস্থার  কারেণ  েযেকােনা  সময়  আমরা
হতাশ  বা  িবষণ্ণতার  মধ্েয  পড়েত  পাির।  তেব  হতাশ  বা  িবষণ্ণতা  এই
দুেটােক েকন্দ্র কের কখেনাই জীবন চালােনা যােব না।

জীবেন  েবঁেচ  থাকার  তািগেদর  সুস্থ  থাকার  জন্য  সবারই  একটা  সুন্দর
জীবন  কাম্য।  তেব  েসখােন  যিদ  অেনক  ধরেনর  সমস্যা  থােক,  েস
সমস্যাগুেলােক  কখেনাই  সমস্যা  মেন  কের  জীবেনর  সঙ্েগ  না  জিড়েয়
সমাধান  খুঁজেত  হেব।  েতমিন  হতাশার  ক্েষত্েরও  হতাশা  দূর  করার
ব্যবস্থা িনেত হেব। হতাশ আিছ বেল হতাশ হেয় যাচ্েছ সব িকছু এমনটা
ভাবেল চলেব না।

জীবনেক  সুন্দর  করার  জন্য  সহজ  উপােয়  জীবন-যাপন  করার  জন্য  হতাশা
এবং িবষণ্ণতােক দূের রাখেত হেব। তেব এর জন্য আমােদর দরকার িনজস্ব
উদ্েযাগ।

হতাশার  িবষণ্ণতা  দূর  করেত  িকংবা  সুস্থ  স্বাভািবক  জীবন  যাপেন
শরীরচর্চা এক অপােরশন ভূিমকা পালন কের েসই িবষেয়ই জানা যাক:

.ৈদনন্িদন কােজর রুিটন ৈতির করুন।

.লক্ষ্য স্িথর করুন।

.ব্যায়াম বা শরীরচর্চা।

.িনর্িদষ্ট সময় বাইের িগেয় িকছুক্ষণ হাঁটাহাঁিট করা।

.স্বাস্থ্যকর পিরিমত খাবার খাওয়া।

.িনর্িদষ্ট সময় ঘুমােনা ও পর্যাপ্ত ঘুম।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%b6%e0%a6%be-%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a6%9a%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%9a%e0%a6%be/


.পিরবােরর সঙ্েগ সময় কাটান দািয়ত্ব গ্রহণ করুন।

.ইিতবাচক িচন্তা করুন।

.িবষণ্ণতা (িডপ্েরশন)/হতাশা িনরামেয় কাউন্েসিলং িনন।

.েবিশ প্রেয়াজেন িচিকৎসেকর পরামর্শ গ্রহণ করুন।
হতাশা বা িবষণ্ণতা দূর করেত শরীরচর্চা রেয়েছ অপিরসীম ভূিমকা:
শরীরচর্চা  মানুেষর  শরীের  এন্েডারিফন  নােম  রাসায়িনকগুেলা  বাড়ায়
যা  আমােদর  ভােলা  থাকার  অনুভূিত  বৃদ্িধ  কের।  এিট  হতাশাগ্রস্ত
ব্যক্িতেদর  জন্য  দীর্ঘেময়ািদ  সুফল  বেয়  আনেত  পাের।  িনয়িমত
শরীরচর্চা  মস্িতষ্কেক  ইিতবাচক  ধারণাগুেলা  পুনঃগঠন  করেত  উৎসািহত
কের।  প্রিতিদন  দীর্ঘ  সময়  শরীরচর্চা  করেত  হেব  এমন  েকােনা  বাঁধা-
ধরা িনয়ম েনই, সপ্তােহ কেয়কবার িকছুক্ষণ হাঁটােতও কাজ হেত পাের।

ব্যায়াম বা শরীরচর্চার ফেল আমােদর শরীেরর প্রিতিট েকােষ অিতিরক্ত
অক্িসেজন  ও  পুষ্িট  সরবরাহ  হয়।  এর  ফেল  আমােদর  হৃদযন্ত্র  এবং
রক্তনালী সচল থােক। এর ফেল সমস্ত শরীের একিট সুস্থ প্রাণস্পন্দন
ও উদ্দীপনা সৃষ্িট হয়। ব্যায়াম কােজর গিত বাড়ায়।

যােদর  ঘুেমর  সমস্যা  রেয়েছ,  তােদর  জন্য  ব্যায়াম  অত্যন্ত  উপকারী।
ব্যায়াম অিনদ্রা দূর কের, অিত িনদ্রা হ্রাস কের।

শরীরচর্চা  বা  ব্যায়াম  করেল  মস্িতষ্ক  েথেক  নানা  রকম  রাসায়িনক
পদার্থ  িনর্গত  হয়।  এসব  রাসায়িনক  উপাদান  িচত্ত  প্রফুল্ল  কের  এবং
শারীিরক  ও  মানিসক  প্রশান্িতর  পাশাপািশ  েচহারায়  লাবণ্য  ও
ঔজ্জ্বল্য বাড়ায়। িনয়িমত শরীর চর্চাকারীেক িবষণ্ণতা িকংবা হতাশা
সহেজ  গ্রাস  করেত  পাের  না।  মানিসক  শক্িত  পাওয়া  যায়  ব্যায়ােমর
মাধ্যেম।

তেব শুধু ব্যায়ােমর ওপর িনর্ভরশীল হেলই চলেব না। একিট সুস্থ জীবন
যাপেনর  জন্য  একিট  িনয়িমত  রুিটন  আমােদর  সবারই  অনুসরণ  করেত  হেব।
িনয়ম েমেন চলা অভ্যােসর পিরণত করেত হেব।

প্রিতিট  িদন  আমােদর  িনেজেদর।  তাই  েকােনা  কারেণ  একিট  িদন  নষ্ট
করেল  জীবন  েথেক  অেনকটা  সুন্দর  সময়  নষ্ট  হেয়  যােব।  তাই  জীবনেক
সুন্দর সহজ সরল করার জন্য িকছু ভােলা অভ্যাস করাই েযেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক



ঘেরর সােজ বাহাির েদালনা
মানুষ এখন অেনক েসৗিখন। েস েহাক িনেজর জন্য িকংবা কােছর মানুেষর
জন্য  িকংবা  ভােলাবাসার  অন্দেরর  জন্য।  অন্দর  হচ্েছ  সবেচেয়
স্বস্িতর  জায়গা।  একটা  মানুেষর  জীবেন।  তাই  সবাই  চায়  অন্দরেক
নতুনভােব নতুন রূেপ নতুন িকছু িদেয় েকােনা না েকােনাভােব সািজেয়
তুলেত।  অন্দেরর  প্রিতটা  জায়গােক  আমরা  েচষ্টা  কির  িনেজেদর
সাধ্যমেতা সুন্দর কের সািজেয় তুলেত।

বর্তমােন  অন্দরসজ্জায়  সবেচেয়  জনপ্িরয়  ও  চলমান  বস্তু  হচ্েছ
েদালনা। েদালনা একটা শেখর িজিনস। েছাট েথেক বড় সবাই েদালনা েদেখ
আকর্িষত  হয়।  েদালনা  েযমন  মেন  আনন্দ  েদয়,  েতমিন  ঘেরর  েসৗন্দর্যও
বািড়েয়  েতােল।  বাঙািলয়ানা  প্রকােশর  জন্য  েদালনা  একিট  অিত
সুপিরিচত সজ্জা সামগ্রী, ঘেরর সবেচেয় আকর্ষণী স্থান হেয় ওেঠ, যখন
একিট েদালনা রাখা হয়।

েদালনা রাখার স্থান
আপিন  েযখােন  চান  েদালনা  রাখেত  পােরন!  তেব  ব্যাপারটা  অতটা
আকর্ষণীয়  হেব  না।  েদালনা  রাখার  সবেচেয়  ভােলা  জায়গা  বারান্দা,
িলিভং  রুম,  ওেপন  স্েপস  অথবা  ঘেরর  েকােনা  খািল  কর্নার।  েদালনা
েদখেত েযন রিঙন হয়, েসই িবষয় মাথায় রাখেত হেব। রিঙন েদালনা ঘরেক
আরও সুসজ্িজত ও আকর্ষণীয় কের েতােল।

েদালনার ধরন-ধারণ
েদালনা  সাধারণত  অেনক  ধরেনর  হেয়  থােক।  তেব  আপিন  েকমন  েদালনা
রাখেবন, তা িনর্ভর করেব আপনার ঘেরর জায়গা িকংবা আপনার রুিচ অথবা
আপনার পছন্েদর ওপর। সব জায়গায় সব ধরেনর েদালনা রাখা যােব না। তাই
েদালনার কেয়কিট ধরন সম্পর্েক েজেন েনওয়া যাক:

বাঁশ ও েবেতর েদালনা
বাঁশ ও েবেতর েদালনাই সবসময় েবশ জনপ্িরয়। ঘেরর মধ্েয বাঙািলয়ানা
সাজ  আনেত  এ  েদালনার  জুিড়  েনই।  এসব  েদালনার  সুিবধা  হেলা,  এিট
িবিভন্ন  আকৃিতর  হেয়  থােক।  চারেকানা  ছাড়াও  চাইেল  েগালাকৃিতর,
েছাট,  বড়  িকংবা  মাঝাির—েযেকােনা  ধরেনর  েদালনাই  েবেছ  েনওয়া  যায়।
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বাঁশ  ও  েবেতর  ৈতির  েবিশর  ভাগ  েদালনােতই  স্ট্যান্ড  থােক।  এছাড়া
ওই ধরেনর েদালনার মধ্েয রিঙন কভার ও িকছু রিঙন কুশন রাখেল বেসও
েবশ  আরাম  লােগ।  চাইেল  স্ট্যান্ড  ছাড়াও  েদালনা  িকনেত  পােরন।
এগুেলা মূলত একজেনর বসার জন্য উপেযাগী।

েলাহার েদালনা
এই েদালনা একইসঙ্েগ েদখেত সুন্দর ও সাশ্রয়ী। পুেরাটাই েলাহা িদেয়
ৈতির হেলও, আরামদায়ক। কারণ, এ েদালনায় বসার জায়গািটেত েফাম েদওয়া
হয়।  েলাহার  েদালনা  ঘেরর  েথেক  ছােদই  েবিশ  েশাভা  পায়।  কারুকাজটাও
হয়  এেকবাের  িচকন  রড  িদেয়  খুব  হালকার  ওপের।  েলাহার  েদালনায়  দুই
িতন জন আরাম কের বেসই েদাল খাওয়া যায়।

পােটর দিড়
পােটর  দিড়  িদেয়  বানােনা  চারেকানা  িকংবা  েগালাকৃিতর  েদালনার
চািহদা  বর্তমােনর  সবেচেয়  েবিশ।  এ  ধরেনর  েদালনা  মূলত  দুই  ধরেনর
হয়—স্ট্যান্ডসহ  ও  স্ট্যান্ড  ছাড়া।  স্ট্যান্ডিবহীন  েদালনা  চাইেল
েযেকােনা জায়গায় আপিন বহন করেত পােরন। পােটর ৈতির বেল খুব েটকসইও
হেয়  থােক।  যারা  ঘের  বাঙািলয়ানা  আনেত  চান,  তােদর  কােছ  এ  ধরেনর
েদালনাই েবিশ প্িরয়। পােটর েদালনার আেরকিট সুিবধা হেলা: িবিভন্ন
রেঙ পােটর দিড়গুেলা রািঙেয় ঘের ৈবিচত্র্য আনা যায়। পাঁেচর েদালনা
খুবই  সহজলভ্য  আর  বর্তমান  সময়কার  মানুষ  এই  েদালনােক  েবিশ
প্রাধান্য িদন।

কােঠর েদালনা
নানা  রকম  েদালনার  মধ্েয  কােঠর
েদালনাও  েবশ  জনপ্িরয়।  কােঠর
েদালনা  এক  ধরেনর  আিভজাত্য  বহন
কের।  পুরেনা  িদেনর  বািড়গুেলােত
কােঠর  েদালনা  েদখা  েযেতা  েবিশ।
এছাড়া,  বাসা  বািড়  েথেক
িরেসার্েট  কােঠর  েদালনার  ব্যবহার
েবিশ। সাধারণত চারেকাণা আকৃিতর হয়
কােঠর  েদালনা।  তেব  আপিন  চাইেল
আপনার  ঘের  অবশ্যই  কােঠর  েদালনা
ব্যবহার  করেত  পােরন।  এ  ধরেনর

েদালনার প্রধান আকর্ষেণর জায়গািট হেলা এর সূক্ষ্ম কারুকাজ িকংবা
িবিভন্ন  ধরেনর  নকশা।  নকশার  মধ্েয  ফুল,  পাতার  েমািটফটাই  েবিশ
প্রাধান্য  পায়।  কােঠর  েদালনায়  আপিন  চাইেল  িনজ  ইচ্ছামত  একটু



সুসজ্িজত কের িনেত পােরন।

সাধারণত  পােটর  েদালনা,  েবেতর  েদালনা  ও  েলাহার  েদালনা  খুব  সহেজই
েয-েকােনা  জায়গায়  িকনেত  পাওয়া  যায়।  এছাড়া,  িবিভন্ন  অনলাইন  শপ
েদালনা িনেয় কাজ করেছ। কােঠর েদালনার ক্েষত্ের আপিন চাইেল িনেজর
মন মেতা িডজাইন িদেয় বািনেয় িনেত পােরন। েদালনা মূলত ১ হাজার ৫০০
টাকা  েথেক  শুরু  হয়।  এরপর  দাম  বৃদ্িধ  পায়  নকশার  গুণগত  মান  ও
কাঁচামােলর ওপর িভত্িত কের।

বুেঝ িকনুন প্রসাধনী
েমকআপ,  স্িকনেকয়ার  অথবা  চুেলর  যত্েনর  জন্য  প্রসাধনীর  অভাব  েনই।
আপনার  রুেপর  ধরনেভেদ  প্রসাধনীও  িকনেত  হয়  বাছাই  কের।  অেনেক
সােজশান িনেয় েকােনা পণ্য িকেন েফেলন। েকােনা একটা প্েরাডাক্েটর
নাম েশানা েগল, আর সঙ্েগ সঙ্েগই েসটা খুঁজেত ব্যস্ত হেয় েগেলন।
িকন্তু সােজশােনর ফেল অেনক সময় ত্বেকর ক্ষিতও হয়। েসজন্য ত্বেকর
বা িবউিট েকয়ােরর জন্য প্রসাধনী েকনার আেগ কেয়কিট িবষয় মেন রাখা
জরুির।

সবার প্রথেম উপাদান
অনলাইেনর  বেদৗলেত  আজকাল  অেনেকই  প্রলুব্ধ  হেয়  পণ্য  িকেন  েফেলন।
প্রসাধনীেত  ন্যাচারাল  বা  অেনক  িকছু  েলখা  থাকেলও  তা  প্রেসস  করা।
রাসায়িনক  পদার্থ  িদেয়ই  আপনার  প্রসাধনী  ৈতির  করা  হয়।  এমনিটই
স্বাভািবক।  তেব  প্রসাধনী  েকনার  ক্েষত্ের  উপাদােনর  তািলকা  যাচাই
করা  জরুির।  সুগন্িধ,  প্যারােবনস  ও  সালেফেটর  মেতা  সাধারণ
অ্যালার্েজন  উপাদানগুেলা  রেয়েছ  িক  না,  তা  েদেখ  িনন।  এসব  উপাদান
অেনেকর  ত্বেক  এলার্িজর  কারণ  হেয়  ওেঠ।  প্রসাধনীর  েপছেনই  সব
উপাদােনর  তািলকা  রেয়েছ।  েসখােন  আপনার  দুশ্িচন্তার  সুেযাগ  কম।
েযেহতু েবিশর ভাগ প্রসাধনসামগ্রীই নানা রকম রাসায়িনক উপাদান িদেয়
ৈতির, তাই এগুেলা এিড়েয় চলা েবশ কিঠন। তারপরও কম রাসায়িনক উপাদান
রেয়েছ,  এমন  পণ্যগুেলাই  েকনার  েচষ্টা  করেত  হেব।  প্রেয়াজেন  আপনার
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ত্বেকর সঙ্েগ উপযুক্ত েকান ধরেনর প্রসাধনী হেত পাের তা েদেখ িনন।

অনলাইন ঘাঁটুন
অনলাইন  শেপ  ঘুরেল  হেব  না।  প্রসাধনী  েকনার  ক্েষত্ের  গুগল  েথেক
উপযুক্ত  তথ্য  েনেবন।  েকান  ধরেনর  প্রসাধনী  আপনার  প্রেয়াজন।  েকান
ধরেনর  উপাদান  আপনার  ত্বকেক  সহেযাগীতা  করেব  েসটাও  জানা  জরুির।
অনলাইেন একটু ভােলামেতা ঘাটেল সহেজই আপিন বুঝেত পারেবন েকান পণ্য
আপনার জরুির।

হাইেপা-অ্যালার্িজক পণ্য সম্পর্েক জানুন
অিত  সংেবদনশীল  ত্বেকর  ক্েষত্ের  প্রসাধনী  বাছাই  করা  অেনক  জরুির।
এই  ধরেনর  ত্বেকর  ক্েষত্ের  হাইেপা-অ্যালার্িজক  প্রসাধনী  িকেন
িনেবন। এ ধরেনর প্রসাধনীেত সংেবদনশীল ত্বেকর ক্ষিত হয় না।

পণ্য িকনুন এফিপএস যুক্ত
আপনার  ত্বকেক  ক্ষিতকারক  ইউিভ  রশ্িম  েথেক  রক্ষা  করার  জন্য
সানস্ক্িরন  অপিরহার্য।প্রথমবােরর  জন্য  েকােনা  নতুন  পণ্য  েকনার
সময়, িবেশষত যিদ আপনার সংেবদনশীল ত্বক হেয় থােক, তেব প্যাচ েটস্ট
কের িনন। যিদ েকােনা িবরূপ প্রিতক্িরয়া েদখা না েদয়, তেবই িকনুন।

েময়াদ েদখা জরুির
েদেশ অেনক প্রসাধনী িবেদশ েথেক আনা হয়। একিট িনর্িদষ্ট সমেয় আনা
হয়  বেল  অেনক  সময়  েদশীয়  প্রসাধনীর  মেতা  েফরত  েদয়ার  সুেযাগ  থােক
না।  তাই  যখন  িকনেবন  েময়াদ  েদেখ  েনেবন।  অেনেকই  েময়াদ  েদেখন  না।
ফেল আর্িথক ক্ষিতর পাশাপািশ ত্বেকর ক্ষিতও হয়।



খািল েপেট েযসব খাবার ভুেলও নয়
স্বাস্থ্য আমােদর খাওয়াদাওয়ার ওপর অেনকটাই িনর্ভরশীল। শরীর সুস্থ
রাখেত স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস রাখা জরুির। চাইেলই যখন-তখন এটা-
েসটা খাওয়া যায় না। িবেশষ কের খািল েপেট িকছু খাবার আেগ িচন্তা
করা উিচত। খািল েপেট খাওয়া কতটা স্বাস্থ্যকর তা িনেয় মাথা ঘামান
না েকউই। তেব এমন িকছু খাবার রেয়েছ, যা িদেনর শুরুেত যিদ খাওয়া
হয় তাহেল শরীের সৃষ্িট হেত পাের গ্যাস ও অ্যািসিডিটর সমস্যা।

মসলাদার খাবার
সকােলর নাশতায় মসলাদার খাবার েখেল শরীের তার ক্ষিতকর প্রভাব পেড়।
িবেশষ কের এ ধরেনর খাদ্যাভ্যােসর কারেণ পাকস্থলীর ক্ষিত হয়। তাই
সকােলর নাশতায় স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়ার পরমর্শ েদন িবেশষজ্ঞরা।

কমলােলবুর রস
অেনেকই সকােল কমলােলবুর রস েখেয় থােকন, েযিট খািল েপেট এেকবােরই
খাওয়া অনুিচত বেলই মেন কেরন িবেশষজ্ঞরা।

চা-কিফ
সকােল ঘুম েথেক উেঠ এক কাপ গরম গরম চা হেল শরীরটা েবশ সেতজ হেয়
যায়।  হেল  কী  হেব,  খািল  েপেট  চা-কিফ  খাওয়ার  রেয়েছ  ক্ষিতকর  িদক।
ডাক্তারেদর  মেত,  খািল  েপেট  চা-কিফ  েখেল  অম্বল  হওয়ার  আশঙ্কা  সব
েথেক েবিশ থােক। মাথা েঘারার সমস্যাও েদখা িদেত পাের। তাই িদেনর
শুরুেত চা-কিফ েখেত িনেষধ কেরন তারা।

ঠান্ডা পানীয়
খািল েপেট ঠান্ডা পানীয় েখেত িনেষধ কেরন িচিকৎসা িবেশষজ্ঞরা। এর
মধ্েয  আেছ  কার্েবােনেটড  ড্িরংকস,  খুব  ঠান্ডা  পািন,  েকাল্ড  িট
অথবা কিফ ইত্যািদ। এর বদেল িদনটা শুরু করা েযেত পাের কুসুম গরম
পািন িদেয়। তােত থাকেত পাের েলবুর রস ও মধু।

সালাদ
ওজন কমােত সাহায্য কের বেল সালাদ আমােদর অেনেকর প্িরয় খাবার। তেব
েসটা  এেকবাের  খািল  েপেট  খাওয়া  উিচত  নয়।  ফেল  তলেপেট  ব্যথা  হেত
পাের।

েলবু জাতীয় ফল
েলবু  জাতীয়  ফল  েযমন  মাল্টা,  কমলা,  জাম্বুরা  ইত্যািদ  খািল  েপেট
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খাওয়া  বারণ।  এসব  ফেল  যেথষ্ট  ফাইবার  থােক।  েসটা  হজম  করেত  িগেয়
পাকস্থলীর  ওপের  যেথষ্ট  চাপ  পেড়।  তাই  পাকস্থলীেক  সুস্থ  রাখেত  এ
ধরেনর ফল খািল েপেট খাওয়া যােব না।

সূত্র: ইত্েতফাক

থানকুিন  পাতা  েখেল  কী
স্মৃিতশক্িত বােড়
আয়ুর্েবদশাস্ত্ের  থানকুিন  পাতার  েবশ  সুনাম।  তেব  অেনেক  থানকুিন
পাতা  িনয়িমত  খান  স্মৃিতশক্িত  বাড়ােত।  এমনিক  জনপ্িরয়  আয়ুর্েবিদক
েমিডিসেনর  ক্েষত্েরও  থানকুিন  পাতার  িকছু  েমিডিসন  পাওয়া  যায়।
িকন্তু থানকুিন পাতা েখেল িক স্মৃিতশক্িত আেদৗ বােড়?

জলবায়ু পিরবর্তেনর ফেল আমােদর সংকটও বদেলেছ। স্মৃিতশক্িত েলােপর
সমস্যাও অেনক গাঢ় হচ্েছ। সব িমিলেয় থানকুিন পাতা েখেল এখন আেদৗ
কাজ হেব িক-না এিট বড় প্রশ্ন।

ভারতীয়  গণমাধ্যম  িহন্দুস্তান  টাইমস  এক  প্রিতেবদেন  বলা  হেয়েছ,
থানকুিন পাতায় রেয়েছ অ্যান্িট অক্িসেডন্ট। আর থানকুিন পাতা েখেল
রক্েত  অক্িসেডন্ট  প্রবাহ  বােড়।  তাছাড়া  অক্িসেজন  প্রবাহ  বাড়েল
মস্িতষ্ক কার্যকািরতা িফের পায়। থানকুিন পাতা আমাশয়, েপেটর পীড়া
ও চর্মেরােগর ক্েষত্েরও কার্যকরী।

তেব থানকুিন পাতা িনয়ম েমেন েখেত হেব। অিতিরক্ত থানকুিন পাতার রস
বিম, েপট েগালােনা ও মাথাব্যথা বাড়ায়। তাই েভেবিচন্েত েখেত হেব।
আয়ুর্েবদ িবেশষজ্ঞ কােরা সঙ্েগ আেলাচনা কের থানকুিন পাতা খাওয়ার
চর্চা করা ভােলা।

সূত্র: িহন্দুস্তান টাইমস
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