
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়েব ৮
খাবাের
শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােনা খুবই প্রেয়াজন। কারণ েকােনা
মানুেষর শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা না থাকেল েস সহেজ েয েকােনা
েরােগ আক্রান্ত হেত পাের। তাই েরাগ জীবাণু ও সংক্রমণ েরােধ েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  শক্িতশালী  করা  প্রেয়াজন।  এ  সমেয়  ঠাণ্ডা-জ্বর,
হাঁিচ-কািশেত  আক্রান্ত  হন  অেনেকই।  এসব  েরাগ  দূের  রাখেত  শরীের
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােনা প্রেয়াজন।

িকছু খাবার রেয়েছ যা আপনার শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােব।
আসুন েজেন িনই এমন িকছু খাবার সম্পর্েক। যা শরীের েরাগ প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ায়:

আমলিক
েভষজ  গুেণ  অনন্য  একিট  ফল  আমলিক।  িবিভন্ন  অসুখ  সারােনা  ছাড়াও
আমলকী েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা গেড় তুলেত দারুণ সাহায্য কের। আমলকীর
গুণাগুেণর  জন্য  আয়ুর্েবিদক  ওষুেধও  এখন  আমলকীর  িনর্যাস  ব্যবহার
করা  হয়।  আমলকীেত  রেয়েছ  প্রচুর  িভটািমন  িস।  পুষ্িটিবজ্ঞানীেদর
মেত,  আমলকীেত  েপয়ারা  ও  কাগিজেলবুর  েচেয়  িতন  গুণ  ও  দশ  গুণ  েবিশ
িভটািমন িস রেয়েছ। আমলকীেত কমলােলবুর েচেয় ১৫ েথেক ২০ গুণ েবিশ,
আেপেলর  েচেয়  ১২০  গুণ  েবিশ,  আেমর  েচেয়  ২৪  গুণ  এবং  কলার  েচেয়  ৬০
গুণ েবিশ িভটািমন িস রেয়েছ।

এিট  গরম  পািনর  সঙ্েগ  েখেত  পােরন  বা  খািল  েপেটও  েখেত  পােরন।  এর
রসও  পান  করা  যায়।  এিট  অ্যান্িট–অক্িসেডন্টসমৃদ্ধ।  খািল  েপেট
খাওয়ার  সময়  অভ্যন্তরীণভােব  আমােদর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  কের,  যা
আমােদর ত্বক এবং চুেলর স্বাস্থ্য ভােলা রােখ।

আদা
গলা প্রশিমত কের এবং বুেক জমা কফ েথেক মুক্িত িদেত কাজ কের আদা।
প্রিতিদন আদা চা খাওয়ার অভ্যাস আেছ অেনেকরই। এিট আমােদর সুস্থতার
জন্য  নানাভােব  কাজ  কের।  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  এবং  অ্যান্িট-
ইনফ্েলেমশন  ৈবিশষ্ট্য  সমৃদ্ধ  আদা  আমােদর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
বাড়ােতও দারুণ কার্যকরী। এিট আমােদর প্রায় সবার রান্নাঘেরই পাওয়া
যােব।
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গুড়
িচিনর  িবকল্প  এই  খাবাের  শরীর  উষ্ণ  রাখার  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ।
রক্তস্বল্পতায়  গুড়  সমান  কার্যকরী  কারণ  এেত  থােক  প্রচুর  আয়রন।
শীেতর  সমেয়  আয়রেনর  মাত্রা  পর্যাপ্ত  রাখা  জরুির।  কারণ  আয়রেনর
পিরমাণ কেম েগেল শরীের অক্িসেজেনর স্বল্পতা েদখা িদেত পাের। ফেল
শীত েবিশ অনুভূত হয়। গুড় েখেল তা আমােদর ফুসফুস পিরষ্কােরও কাজ
কের। তাই এিট শীেতর সমেয় েবিশ উপকারী।

িনমপাতা
খািল েপেট িনমপাতা-বাটা েখেল রক্ত পিরষ্কার হয়। এ ছাড়া ভাইরাস ও
ব্যাকেটিরয়া  েরাধী  উপাদান  যা  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত
সহায়তা কের।

রসুন
প্রাচীনকাল  েথেকই  িবিভন্ন  েরােগর  িচিকৎসায়  রসুেনর  ব্যবহার  চেল
এেসেছ।  রসুেনর  মধ্েয  পাওয়া  যায়  ক্যালিসয়াম‚  কপার‚  পটািশয়াম‚
ফসফরাস‚  আয়রন  ও  িভটািমন  িব  ওয়ান।  রসুন  অ্যান্িটবােয়ািটক  ও
অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  উপাদান  থােক।  যা  প্রাকৃিতক  ভােব  সংক্রমণ
প্রিতেরাধ করেত সাহায্য কের। এছাড়াও রসুন ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ
সাহায্য কের। হার্ট ও ফুসফুস েক ভােলা রাখেত সাহায্য কের রসুন।
সকােল খািল েপেট রসুন েখেল এই রকম অেনক সমস্যা েথেক মুক্িত পাওয়া
যায়।  সকােল  ঘুম  েথেক  উেঠ  খািল  েপেট  ১-  ২  েকায়া  রসুন  উষ্ণ  গরম
জেলর সােথ খাওয়া েযেত পাের।

মধু
যাবতীয়  েরাগ  িনরামেয়  এবং  স্বাস্থ্য  সুরক্ষায়  মধুর  গুণ  অপিরসীম।
মধুেত েযসব উপকরণ রেয়েছ, তার মধ্েয প্রধান উপকরণ হেলা সুগার বা
িচিন, আর েযটা আমরা অেনকই এিড়েয় চিল। িকন্তু মধুেত গ্লুেকাজ ও
ফ্রুকেটাজ—এ  দুিট  সরাসির  েমটাবলাইজড  হেয়  যায়  এবং  ফ্যাট  িহেসেব
জমা হয় না।

েলবু
প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  পাওয়া  যায়  েলবু  েথেক।  এই  িভটািমন
শরীরেক  সুস্থ  রাখেত  দীর্ঘেময়ািদ  িভত্িতেত  কাজ  কের।  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােনার  পাশাপািশ  ওজন  কমােতও  সহায়ক  এিট।  িট
মূলত  অ্যান্িট-ফাঙ্গাল  এবং  অ্যান্িট-েসপিটক।  েলবুেত  প্রচুর
পিরমােণ প্রাকৃিতকভােব উপস্িথত িভটািমন িস উপাদান থাকায় এর েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  অেনক  েবিশ।  প্রিতিদন  প্রেয়াজনীয়  িভটািমন  িস



গ্রহণ করেত হেব।

হলুদ
প্রাচীন  কাল  েথেকই  েরাগ  প্রিতেরাধক  ও  জীবাণুনাশক  িহেসেব  েযসব
উপাদানেক  িচহ্িনত  করা  হয়,  তার  মধ্েয  অন্যতম  হেলা  হলুদ।  আধুিনক
িচিকৎসািবজ্ঞােনও  গুণাগুণ  িবচাের  হলুদ  জায়গা  েপেয়েছ।  কাঁচা  ও
শুকনা  হলুেদর  গুঁড়ােত  আেছ  প্রচুর  পিরমােণ  কারিকউিমন  েযৗগ,  যা
আসেল  একিট  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।  কাঁচা  হলুেদ  আেছ  িভটািমন  িস।
সুতরাং  িনয়ম  কের  প্রিতিদন  কাঁচা  হলুদ  খাওয়া  ও  রান্নায়  হলুদ
ব্যবহার েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ করেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

েতলযুক্ত  খাবাের
স্বাস্থ্যঝুঁিক
গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যায় অেনেকই েভােগন। আর এই সমস্যার একিট প্রধান
কারণ  অিতিরক্ত  েতলজাতীয়  খাবার।  আমরা  ভাজা-েপাড়া,  ৈতলাক্ত  খাবার
েবিশ  পছন্দ  কির।  েখেত  সুস্বাদু  হেলও  স্বাস্থ্যসম্মত  নয়  বেল  এসব
খাবােরর  পিরবর্েত  স্বাস্থ্যকর  খাবার  খাওয়া  উিচত।  ভাজা-েপাড়া,
ৈতলাক্ত খাবাের ব্যবহার করা েতল বারবার ব্যবহার করা হয় বেল পুেড়
যায়  ও  তা  ট্রান্স  ফ্যােট  রূপান্তিরত  হেয়  যায়।  ট্রান্স  ফ্যাট
হার্ট অ্যাটাক ও স্ট্েরােকর মূল কারণ।

ৈতলাক্ত খাবার খাওয়া েকানভােবই স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা নয়। েখয়াল
কের  েদখেবন,  ডুেবা  েতেল  ভাজা  ও  অিতিরক্ত  েতলযুক্ত  খাবার  খাওয়া
হেল  অস্বস্িতেবাধ  কাজ  কের।  ৈতলাক্ত  খাবার  একিদেক  েযমন  েপেটর
সমস্যা  ৈতির  কের,  অন্যিদেক  েমদ  বৃদ্িধেতও  অবদান  রােখ।  ফেল
ৈতলাক্ত  খাবার  এিড়েয়  যাওয়া  প্রেয়াজন  সবসময়।  এরপেরও  েতলযুক্ত
খাবার  খাওয়া  হেয়ই  যায়  েকান  না  েকান  সময়।  যিদ  ঝাল,  মশলা  বা
েতলজাতীয় খাবার েখেল েপট জ্বেল বা ব্যথা হয় তাহেল বুঝেত হেব আপিন
গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যায় ভুগেছন।
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সাধারণত  পিরবােরর  বাইের  থাকা  িশক্ষার্থী  বা  ব্যােচলর
চাকিরজীবীেদর  এ  সমস্যায়  েভাগার  প্রবণতা  েবিশ  েদখা  যায়।
গ্যাস্ট্িরকেক  গুরুত্ব  সহকাের  না  িনেল  এর  মাত্রা  েবেড়  িগেয়
আলসােরর  িদেক  চেল  যাওয়ার  সম্ভাবনা  আেছ।  িবিভন্ন  েহােটল,
ক্যান্িটেনর  খাবাের  েদখা  যায়  েতল-মশলার  পিরমাণ  েবিশ  থােক  যা
গ্যাস্ট্িরেক  তরান্িবত  কের।  সাধারণ  খাবার  ছাড়াও  েতহাির,
েমারগেপালাও,  িবিরয়ািনর  মত  খাবার  িনয়িমত  েখেল  সমস্যা  বাড়েব।
রাস্তার  পােশর  িবিভন্ন  ভাজা-েপাড়া,  ঝালজাতীয়  খাবারও  এিড়েয়  চলেত
হেব।  এসব  খাবার  অ্যািসড  িরফ্লাক্স  ঘটায়।  অর্থাৎ  পাকস্থিলর
অ্যািসড গলায় চেল আেস। তাই খািল েপেট েবগুিন, আলুর চপ অথবা েবিশ
ঝাল  িদেয়  ফুচকা-েবলপুির  খাওয়ার  অভ্যাস  পিরহার  করেত  হেব।  এমন
খাবার খাওয়ার পর িক করা প্রেয়াজন েজেন েনই।

কুসুম গরম পািন পান করুন
ৈতলাক্ত  খাবার  খাওয়ার  পর  কুসুম  গরম  পািন  পান  পাকস্থলীর
কার্যকািরতা বৃদ্িধেত সহায়তা করেব। এছাড়া উষ্ণ পািন পান করা হেল
গ্রহণকৃত  খাদ্য  ভােলাভােব  হজম  হয়  ও  ৈতলাক্ত  খাবার  েথেক  েপেটর
সমস্যার সম্ভাবনা কেম আেস।

িডটক্স ওয়াটার পান করুন
িডটক্স  ওয়াটার  পােন  শরীেরর  েভতেরর  টক্িসন  ও  ক্ষিতকর  উপাদান  েবর
হেয় যায়। িকছু পরীক্ষার ফল েথেক েদখা যায় ৈতলাক্ত খাবার খাওয়ার
পরবর্তী সমেয় িডটক্স ওয়াটার পােন খাবােরর েনিতবাচক প্রভাব শরীের
পড়েত  পাের  না।  িডটক্স  ওয়াটার  ৈতিরর  জন্য  সাধারণত  লম্বা  সময়
প্রেয়াজন হয়। তেব তাৎক্ষিণকভােব ৈতির করেত চাইেল পািন, েলবুর রস
ও শসার রস একসােথ িমিশেয় পান করেত হেব।

খাওয়া েশেষ হাঁটুন
শুধু ৈতলাক্ত খাবার খাওয়ার পেরই নয়, প্রিতবার খাবার খাওয়ার পেরই
অন্তত ১০০ কদম হাঁটা প্রেয়াজন। এেত কের খাবার ভােলাভােব হজম হেত
পাের ও খাবােরর ফ্যাট শরীের জমেত পাের না। তেব ৈতলাক্ত খাবােরর
বাড়িত ফ্যাট েযেহতু সহেজই তলেপেট জেম যায়, তাই এমন খাবার খাওয়ার
পর অন্তত ২০ িমিনট সময় িনেয় ধীের হাঁটেত হেব।

শসা েখেত হেব
বলা হেয় থােক শসা শরীেরর বাড়িত চর্িবেক কিমেয় আনেত সবেচেয় উপকারী
একিট  সবিজ।  এ  কারেণই  ওজন  কমােনার  ক্েষত্ের  খাদ্যাভ্যােস  শসার
প্রিত গুরুত্ব েদওয়া হয় েবিশ। ৈতলাক্ত খাবার খাওয়ার এক ঘণ্টা পর



দুইিট কিচ বড় শসা লবণ ছাড়া েখেয় িনেত হেব।

েখেত হেব সাইট্রাস ঘরানার ফল
েলবু, কমলােলবু, জাম্বুরা ও গ্েরপফ্রুটেক বলা হয় সাইট্রাস ঘরানার
ফল।  টক  স্বােদর  এই  ফলগুেলা  েথেক  পাওয়া  যােব  পর্যাপ্ত  পিরমাণ
িভটািমন-িস।  এছাড়া  এই  ফলগুেলােত  থাকা  অ্যািসড  েতল  ও  চর্িবর
েনিতবাচক  প্রভাবেক  কিমেয়  আনেতও  কার্যকরী।  ৈতলাক্ত  খাবার  খাওয়া
েশেষ েযেকােনা ফল সম্পূর্ণ অথবা অন্যান্য ফেলর সােথ িমিশেয় ফ্রুট
সালাদ িহেসেব েখেল উপকার পাওয়া যােব।

েঢঁড়স  দীর্ঘিদন  ভােলা  রাখার
উপায়
বাজাের পণ্েযর দােম আগুন। আর এই গরেম সবিজর মধ্েয অল্প কেয়কিটই
আপনার  মুখেরাচক  হেয়  উঠেত  পাের।  েঢঁড়স  তারই  একিট।  িকন্তু  বাজার
েথেক  একসঙ্েগ  তাজা  েঢঁড়স  িকেন  আনেত  হয়  কারণ  সবসময়  তাজা  পাওয়া
যায় না। আর ঝােমলা বােধ সংরক্ষণ করার েবলায়। ফ্িরেজ েরেখও িটিকেয়
রাখা যায় না। চলুন েঢঁড়স ভােলাভােব সংরক্ষেণর উপায় েজেন েনই:

.েঢঁড়স  দীর্ঘিদন  ভােলা  রাখার  প্রথম  ধাপ  হেলা  েকনার  সময়  কেয়কিট
িবষয় যাচাই কের েনওয়া। েকনার সমেয় েদেখ িনেত হেব েঢঁড়সগুেলা নরম
িক না। েবিশ শক্ত েঢঁড়স না েকনাই ভােলা। েবিশ বীজওয়ালা েঢঁড়স
এেকবােরই  েকনা  উিচৎ  হেব  না।  সবসমেয়  মাঝাির  মােপর  েঢঁড়স  িকনুন।
েবিশ বড় েঢঁড়স দ্রুত পেচ যায়।

.েঢঁড়স  সব  সমেয়  শুকেনা  জায়গায়  রাখুন।  পািনর  সংস্পর্েশ  রাখেল
েঢঁড়স খুব তাড়াতািড় পেচ যােব। শুকেনা েকৗেটা িকংবা ব্যােগ ভের
রাখেত হেব এ সবিজেক। পািন েযন না লােগ েসিদেক সতর্ক নজর।

.বাজার েথেক িকেন আনার পর েঢঁড়স েসাজা ফ্িরেজ ঢুিকেয় িদেলই হেব
না।  ফ্িরেজ  েঢঁড়স  সংরক্ষেণরও  িকছু  িনয়ম  রেয়েছ।  একসঙ্েগ  অেনক
েঢঁড়স  রাখেবন  না।  অল্প  অল্প  কের  েসগুেলা  িনেয়  কাগেজ  মুিড়েয়
ফ্িরেজ রাখেত হেব।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a2%e0%a7%87%e0%a6%81%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%b8-%e0%a6%a6%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%98%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a2%e0%a7%87%e0%a6%81%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%b8-%e0%a6%a6%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%98%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96/


.েঢঁড়স  দীর্ঘিদন  ভােলা  রাখার  আর  একিট  উপায়  হেলা  অন্য  েকােনা
সবিজ বা ফেলর সঙ্েগ না রাখা। এিট সবসময় আলাদা জায়গায় রাখুন।

সূত্র: ইত্েতফাক

ঝুঁিকমুক্ত নয় গ্িরন িট
ির সাপ্িলেমন্টেস প্রকািশত এক িনবন্েধ বলা হচ্েছ, রাটগার্স স্কুল
অব েহলথ প্রেফশনস নামক এক গেবষণা প্রিতষ্ঠােনর করা সমীক্ষায় েদখা
েগেছ,  এক  বছর  ধের  ৈদিনক  ৮৪৩  িমিলগ্রাম  কের  গ্িরনিট-এর  প্রধান
অ্যান্িট–অক্িসেডন্ট ক্যােটিচন গ্রহণ করেল েকােনা েকােনা েজেনিটক
টাইেপর ব্যক্িতরা িলভার স্ট্েরেস েভােগন।

বহু  বছর  ধের  গ্িরনিটর  উপকািরতা  িনেয়  চলেছ  িবস্তর  আেলাচনা।
সাধারণভােব  গ্িরনিট  িনয়িমত  পান  করেল  অিতিরক্ত  ওজন  িনয়ন্ত্রণ,
হৃদ্যন্ত্েরর  ভােলা  থাকা  আর  ডায়ােবিটস  প্রিতেরাধ  করার  মেতা
স্বাস্থ্যগুণ  েমেল  তা  েথেক,  জানা  যায়  িবিভন্ন  গেবষণায়।  িবেশষত
গ্িরন  িট-েত  পাওয়া  যায়  এন্িট-অক্িসেডন্ট  যা  স্বাস্থ্েযর  জন্য
অেনক উপকাির।

তারপরও  সাম্প্রিতক  এই  গেবষণার  তথ্য  উপাত্ত  িকছুটা  হেলও  িচন্তা
বািড়েয়েছ।  আর  এই  তথ্য  উপাত্ত  সংগ্রেহর  জন্য  িমেনেসাটা  গ্িরনিট
ট্রায়াল নােমর এক িনর্ভরেযাগ্য সমীক্ষা েথেক তথ্য-উপাত্ত সংগ্রহ
করা হেয়েছ।

তেব  রাটগার্স-এর  তরফ  েথেক  বলা  হচ্েছ,  এ  িনেয়  আরও  িবস্তািরত
গেবষণা হেলই েকবল বলা যােব, গ্িরনিট েবিশ পান করেল কারা িলভােরর
সমস্যার ঝুঁিকেত থাকেবন। আর এই গেবষণা আসেলই খুব প্রেয়াজন। কারণ,
সাধারণভােব গ্িরনিটর স্বাস্থ্যগুেণর েশষ েনই।

সূত্র: দ্য জার্নাল অব ডােয়টাির সাপ্িলেমন্টস

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9d%e0%a7%81%e0%a6%81%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%a8%e0%a7%9f-%e0%a6%97%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%9f%e0%a6%bf/


বািড়েতই  ৈতির  করুন
রাসায়িনকমুক্ত দাঁেতর মাজন
দাঁেতর মাজন ছাড়া একিদনও চেল না। সকােল ঘুম েথেক ওঠার পর আর রােত
ঘুমােত  যাওয়ার  আেগ  দাঁত  ব্রাশ  করা  জরুির।  তেব  বাজােরর  প্রচিলত
িবিভন্ন রাসায়িনক পদার্থ িদেয় ৈতির টুথেপস্েট অেনেকই ভরসা রাখেত
পােরন না। এই সমস্যা েথেক মুক্িত েপেত ঘেরই টুথেপস্ট ৈতির করেত
পােরন।

িচিকৎসেকরা  বলেছন,  দীর্ঘ  িদন  ধের  এই  সমস্ত  েপস্ট  ব্যবহােরর  ফেল
শুধু  েয  মািড়র  ক্ষিত  হয়,  তা  নয়।  মুেখর  ঘা,  এমনিক  ক্যানসােরর
মেতা অসুেখর কারণও হেত পাের এই সব মাজন। তাই সেচতন মানুেষরা েভষজ
মাজেনর  ওপেরই  ভরসা  রােখন।  তেব  ঘেরায়া  িকছু  উপাদান  িদেয়  িকন্তু
বািড়েতই  মাজন  ৈতির  কের  েফলা  যায়।  আপনার  হােতর  কােছর  উপাদান
িদেয়ই  এটা  ৈতির  করেত  পারেবন  টুথেপস্ট।  কীভােব  জােনন?  রইল  েসই
পদ্ধিত:

উপকরণ:

এক চা চামচ েবিকং েসাডা, আধা চা চামচ লবণ (গুড়া করা), এক েফাটা
সুগন্িধ, লবঙ্গ ও দারুিচিনর িনর্যাস, পািন প্রেয়াজনমেতা।

প্রণািল:

.প্রথেম  সব  উপকরণ  একিট  েছাট  বািটেত  িনেয়  খুব  ভােলা  কের  িমিশেয়
িনন।
.এরপর িমশ্রেণ নারেকল েতল িমিশেয় িনন।
.ভােলামেতা  েমশােনা  হেয়  েগেল  েপপারিমন্ট  অেয়ল  িমিশেয়  িনন  কেয়ক
েফাঁটা।

.এরপর একটু েবিকং েসাডা িমিশেয় িনেত পােরন।

.েখয়াল রাখুন আপনার েপস্ট েযন েবিশ তরল না হয় ।

.েপস্ট ৈতির হেয় েগেল তা কােচর িশিশেত েরেখ ফ্িরেজ েরেখ িদন।

সূত্র: ইত্েতফাক
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েযসব খাবার হােড়র জন্য ক্ষিতকর
সুস্থতার  জন্য  হােড়র  যত্ন  েনওয়া  জরুির।  বয়েসর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  হাড়
দুর্বল হেত শুরু কের। আমরা প্রিতিদন এমন িকছু খাবার খাই েযগুেলা
হােড়র  জন্য  খারাপ।  দুর্বল  হােড়র  প্রাথিমক  লক্ষণ  হেলা  মািড়র
েরাগ, হােতর মুেঠােত শক্িত কম পাওয়া, নখ েভেঙ যাওয়া, শরীর েবঁেক
যাওয়া, ঘােড় ব্যথা ইত্যািদ। হাড় দুর্বল হেল অেনক সময় অল্প আঘােতই
তা  েভেঙ  যায়।  হােড়র  জন্য  সবেচেয়  প্রেয়াজনীয়  উপাদােনর  একিট  হেলা
ক্যালিসয়াম।

আমােদর শরীর ক্যালিসয়াম নামক খিনজ সহেজ গ্রহণ করেত পাের না। িকছু
খাবার শরীের ক্যালিসয়াম গ্রহেণ বাধা েদয়। েয কারেণ এই খিনজ শরীের
েপৗঁছােত পাের না। তাই ক্যালিসয়াম সমৃদ্ধ খাবার খাওয়ার পাশাপািশ
ম্যাগেনিসয়াম, ফসফরাস, িভটািমন এ, িস, িড যুক্ত খাবার েখেত হেব।
েজেন িনন েকান খাবারগুেলা হােড়র জন্য ক্ষিতকর:

ক্যােফইন সমৃদ্ধ খাবার
প্রিতিদন পিরিমত ক্যােফইন গ্রহণ ভােলা অভ্যাস। তেব এিট অিতিরক্ত
গ্রহেণর  ফেল  হাড়  ক্ষিতগ্রস্ত  হেত  পাের।  ২০১৬  সােল  িবএমএইচ
মুসকুলসেকেলটাল  িডসঅর্ডার  এ  প্রকািশত  এক  জিরেপ  েদখা  েগেছ,
অিতিরক্ত  ক্যােফইন  গ্রহেণর  ফেল  তা  েমেনাপেজর  পের  নারীর  হােড়র
ঘনত্ব কমার কারণ হেত পাের। ক্যােফইন হাড় েথেক ক্যালিসয়াম সিরেয়
েদয়,  েয  কারেণ  হােড়র  শক্িত  কেম  যায়।  প্রিত  ১০০  িমিলগ্রাম
ক্যােফইন প্রায় ৬ িমিলগ্রাম ক্যালিসয়াম নষ্ট কের।

েকাল্ড ড্িরংকস
েকাল্ড  ড্িরংকস  বা  েকামল  পানীয়  পােনর  েকােনা  উপকািরতা  েনই।  তার
মধ্েয একিট হেলা, এিট হােড়র স্বাস্থ্েযর জন্য ভীষণ ক্ষিতকর। এই
পানীয়েত  িচিনর  পিরমাণ  থােক  অেনক  েবিশ।  এছাড়া  এেত  ক্যােফইন,
ফসেফািরক অ্যািসডও থােক। এই উপাদানগুেলা হাড়েক েভতর েথেক দুর্বল
কের েদয়।

প্রািণজ প্েরািটন েবিশ খােবন না
আমােদর শরীর ভােলা রাখার জন্য প্রেয়াজন পেড় প্রািণজ প্েরািটেনর।
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এই প্েরািটন শরীর গ্রহণ করেত পাের সহেজই। তেব এিট অিতিরক্ত গ্রহণ
করেল  সৃষ্িট  হেত  পাের  সমস্যা।  িবিভন্ন  গেবষণায়  উেঠ  এেসেছ  েয,
অিতিরক্ত প্েরািটন খাওয়া মানুেষরা অস্িটওেপােরািসস সমস্যায় ভুেগ
থােকন। েসখান েথেক হাড় ভঙ্গুর হেয় যায়।

অ্যালেকাহল
হােড়র  জন্য  আেরকিট  ক্ষিতকর  অভ্যাস  হেলা  অ্যালেকাহল  গ্রহণ।
অিতিরক্ত  অ্যালেকাহল  েসবেনর  ফেল  হােড়র  ভর  কেম  যায়,  হােড়র  গঠন
ক্ষিতগ্রস্ত  হয়।  েসইসঙ্েগ  বােড়  হােড়  ফ্র্যাকচােরর  প্রবণতা।
মদ্যপােনর অভ্যাস কম বয়েসই হাড় দুর্বল কের িদেত পাের। ২০১৫ সােলর
এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  অ্যালেকাহল  পানকারীেদর  হাড়  ধীের  ধীের
দুর্বল হেয় েযেত পাের।

কিফ
দুই  এক-দুই  কাপ  কিফ  খাওয়া  েযেতই  পাের।  তেব  কিফ  েবিশ  েখেল  অেনক
ধরেনর  সমস্যা  ৈতির  হেত  পাের।  এেত  থাকা  ক্যােফইন  ক্যালিসয়াম
গ্রহেণ বাধা েদয়। কিফ তাই মােঝ মােঝ খােবন, িনয়িমত খাওয়ার অভ্যাস
করেবন না। হাড় ভােলা রাখেত হেল তাই এিদেক েখয়াল রাখেত হেব।

ধূমপান
ধূমপান  েমােটই  ভােলা  অভ্যাস  নয়।  বরং  এর  ক্ষিতকর  িদক  েলখা  থােক
িসগােরেটর  প্যােকেটর  গােয়ই।  ধূমপান  েথেক  েদখা  িদেত  পাের  শরীেরর
অেনক  সমস্যা।  তার  মধ্েয  একিট  হেলা,  এিট  হাড়  দুর্বল  কের  েদয়।
ধূমপােনর ফেল শরীের ক্যালিসয়াম িঠকভােব েপৗঁছায় না। তাই ধূমপান ও
তামাক গ্রহণ করা েথেক িবরত থাকেত হেব।

অিতিরক্ত িচিন ও লবণ
শরীেরর জন্য লবণ প্রেয়াজন, তেব তার একিট িনর্িদষ্ট পিরমাপ রেয়েছ।
অিতিরক্ত  লবণ  বা  িচিন  গ্রহণ  করা  অত্যন্ত  ক্ষিতকর।  িবেশষ  কের
হােড়র ক্ষিত করেত কাজ কের এই দুই উপাদান। কারণ অিতিরক্ত িচিন ও
লবণ েখেল শরীর েথেক ক্যালিসয়াম েবর হেয় যায়।

অিতিরক্ত মাংস খাওয়া
মাংস  হচ্েছ  প্রাণীজ  প্েরািটন।  অিতিরক্ত  মাংস  মােনই  অিতিরক্ত
প্েরািটন।  এই  প্েরািটন  শরীের  অিতিরক্ত  অ্যািসড  ৈতির  কের,  এেক
িনষ্ক্িরয়  করেত  ক্যালিসয়াম  কাজ  কের  থােক।  যার  ফেল  হােড়
ক্যালিসয়াম কম েপৗঁছায়। আর এই কারেণই আস্েত আস্েত হেত থােক হােড়র
ক্ষয়।



সূত্র: ইত্েতফাক

িবেয়র  পর  নারীেদর  ওজন  বােড়
েযসব কারেণ
িবেয়র  পর  অেনেকরই  ওজন  েবেড়  যাওয়ার  সমস্যা  ৈতির  হয়।  িবেশষ  কের
েমেয়েদর ওজন েতা কম েবিশ বােড়ই। িবেয়র আেগ িনেজেক িবেয়র েপাশােক
মানানসই েদখেত চায় সবাই। ফেল ওজন িনয়ন্ত্রেণ রােখ। িকন্তু িবেয়র
আনুষ্ঠািনকতা  েশেষ  িফটেনস  রুিটন  েভেঙ  যায়।  েসই  কারেণ  ওজন  েবেড়
যায়।

‘অনিল মাই েহলথ’–এর এক গেবষণা জািনেয়েছ, িবেয়র পর আপিন সুখী েহান
বা  অসুখী  দুই  ক্েষত্েরই  ওজন  বাড়ার  ব্যাপক  সম্ভাবনা  আেছ।
নারী–পুরুষ উভেয়রই ওজন বােড়। তেব পুরুেষর তুলনায় নারীর ওজন বাড়ার
সম্ভাবনা  আড়াই  গুেণরও  েবিশ।  েকননা  নারী  শারীিরক,  মানিসক,
পািরপার্শ্িবক  যত  পিরবর্তেনর  েভতর  িদেয়  যান,  পুরুেষর  জীবেন  তত
পিরবর্তন আেস না। িবেয়র পের ওজন বৃদ্িধর িবষয়িটেক ইংেরিজেত ‘লাভ
ওেয়ট’ বলা হয়।

‘লাভ ওেয়ট’ িনেয় গেবষকরা নানা রকম গেবষণা ও সমীক্ষাও চািলেয়েছন।
িঠক  কী  কারেণ  িবেয়র  পর  ওজন  েবেড়  যায়।  িবেয়র  প্রথম  বছের  গেড়
নারীর  ওজন  বােড়  পাঁচ  পাউন্ড  বা  দুই  েকিজর  একটু  েবিশ।  অেনেকর
ধারণা িবেয়র পর িনয়িমত শারীিরক িমলনই ওজন বৃদ্িধর কারণ। এই ধারণা
েমােটও  িঠক  নয়।  েবিশরভাগ  িচিকৎসকই  জািনেয়েছন  িনয়িমত  শারীিরক
সম্পর্েকর  কারেণ  নারীর  ওজন  বােড়  না।  কারণ  অেনক  সময়  শরীের  িকছু
হরেমােনর পিরবর্তন হয়, যা ওজেন প্রভাব েফলেত পাের। শুধু নারী নয়
পুরুেষরও  ওজন  বােড়।  তেব  ওজন  বাড়ার  সঙ্েগ  ৈদনন্িদন  শারীিরক
িমলেনর  েকােনা  সম্পর্ক  েনই।  আসুন  েজেন  েনই  িবেয়র  পের  েকন  ওজন
বােড়-

িবেয়র  আেগ  অেনক  েমেয়ই  ওজন  িনেয়  েবশ  সেচতন  থােকন।  খাওয়া-দাওয়া
িনয়ন্ত্রেণ রােখন ও শরীরচর্চাও শুরু কেরন েকউ েকউ। তেব িবেয়র পর
েসটা  পুেরাপুির  চেল  না  েগেলও,  েবিশর  ভােগর  ক্েষত্ের  তা  িকছুটা
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কেম যায়। জীবনসঙ্গী পাওয়ার পের তারা িনেজর যত্ন েনওয়া কিমেয় েদন।
েকউ আবার সমেয়র অভােব শরীেরর প্রিত যত্ন িনেত পােরন না। ফেল ওজন
েবেড় যায়।

মানুষ  ভােলাবাসা  েপেল  িনরাপদ  েবাধ  কের  ও  সুখী  হয়।  তখন  তার
খাবােরর  প্রিত  আকর্ষণ  েবেড়  যায়।  িবেশষ  কের  িমষ্িট  ও  পিনরজাতীয়
খাবােরর প্রিত চািহদা বােড়।

িবেয়র পর েমেয়েদর খাদ্যাভ্যােস বড় বদল আেস। িবেশষ কের বাংলােদশ
ও  ভারেতর  মেতা  েদেশ  িবেয়র  পর  আত্মীয়স্বজেনর  বািড়েত  দাওয়ােতর
িহিড়ক  পেড়  যায়।  প্রায়  এক  বছর  পর্যন্ত  চলেত  থােক  নানা  আেয়াজন।
আত্মীয়স্বজনেদর বািড়েত েরাজ েরাজ নানা ধরেণর মজাদার খাবার খাওয়া
হয় তাই ওজন েবেড় যাওয়া স্বাভািবক।

িবেয়র  পের  নতুন  কেয়কিট  দািয়ত্ব  এেস  পেড়।  সংসােরর  পাশাপািশ
কর্মক্েষত্রিটও  সমান  দক্ষতায়  সামাল  িদেত  হয়।  ফেল  মানিসক  চাপ
বােড় ঘুম কেম যায়। এছাড়া নতুন পিরেবেশ মািনেয় িনেত সময় লােগ।
অেচনা  পিরেবেশও  অেনেকর  ঘুম  আসেত  সমস্যা  হয়।  ঘুেমর  অিনয়মও  ওজন
বািড়েয় েদয়।

প্রথম  িকছুিদন  িবেয়র  যাবতীয়  অনুষ্ঠােনর  কারেণ  িঠকমেতা  খাওয়া  হয়
না। তবুও িমষ্িট, েকক, েকাক খাওয়ার পিরমাণ েবেড় যায়। েসই কারেণও
শরীেরর অবস্থা খারাপ হেয় যায়।

িবেয়র  পর  খাওয়া-দাওয়ার  ধরণ,  খাওয়ার  পিরমাণ  ও  সময়  সবিকছুই  বদেল
যায়।  েসই  কারেণও  ওজন  বাড়েত  পাের।  নারীেদর  ক্েষত্ের  েদখা  যায়
বাবার  বািড়েত  েয  ধরেনর  খাবাের  অভ্যস্ত  িছেলন  শ্বশুরবািড়েত
েসটার  িভন্নতা  থােক।  এেত  ইনেটসটাইেনর  ওপর  চাপ  পেড়।  িভটািমন  িব
স্েটােরেজর অবস্থা এেকবাের েশষপ্রান্েত এেস পেড়। শারীিরকভােব েতা
বেটই, মানিসকভােবও অশান্িত হয়। ফেল ওজন বাড়েত পাের।

িবিভন্ন  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  িবেয়র  পর  নারীেদর  ওজন  েবেড়  যাওয়ার
েপছেন িজনগত কারণও রেয়েছ। েদখা েগেছ, েয নারীেদর মােয়র ওজন িবেয়র
পর  েবেড়েছ,  তােদর  েমেয়েদর  মধ্েযও  অেনক  ক্েষত্ের  েসই  প্রবণতা
েচােখ  পেড়েছ।  স্বাস্থ্যকর  ও  পিরিমত  খাদ্যাভ্যাস,  িনয়িমত
শরীরচর্চা করেল ওজন িনয়ন্ত্রেণ থাকেব।

সূত্র: ইত্েতফাক



চুল পড়েছ, যা খােবন
চুল িনেয় চুলেচরা িবশ্েলষণ চলেতই থােক। িকন্তু িবশ্েলষেণ েয চুল
পড়ার  মাত্রা  আরও  বাড়েত  থােক  এিদেক  কার  কজেনর  নজর  থােক।  ওষুধ,
ঘেরায়া  পথ্য,  ট্িরটেমন্ট  কেরও  চুল  পড়া  না  কমার  অন্যতম  কারণ
শরীেরর  েভতের  পর্যাপ্ত  পুষ্িটর  অভাব।  চুলেক  েভতর  েথেক  পুষ্িট
িদেত  প্রেয়াজনীয়  ব্যবস্থা  িনেত  হেব।  তাহেল  চলুন  েজেন  িনই  েকান
েকান খাবার িনয়ম কের েখেত হেব:

আমলিক
চুেলর  েগাড়া  মজবুত  করেত  েবশ  ভােলা  কাজ  কের  আমলিক।  িভটািমন  িস
সমৃদ্ধ  ও  কেলােজন  িনঃসৃত  করেত  সহায়তা  কের।  আমলিকর  রস  চুেলর
ঔজ্জ্বল্য েযমন বাড়ায় েতমনই এিট মজবুতও কের।

কাির পাতা
এিট  েবশ  সহায়ক  চুল  ঝের  পড়া  েরাধ  করেত।  কাির  পাতা  অ্যান্িট
অক্িসেডন্ট  এবং  িনউট্িরশন  যুক্ত,  যার  েথেক  চুেলর  স্ক্যাল্েপর
ৈতলাক্ত ভাব কেম যায়। এর প্রভােব চুল সুন্দর ও ঘন হেত থােক।

ডাল ও মটর শস্য
এিট  েযমন  পুষ্িটকর  েতমনই  চুেলর  পক্েষও  কার্যকরী।  ফিলক  অ্যািসড,
প্েরািটন  ও  িজঙ্ক  যুক্ত।  চুেলর  েকােষর  রক্ষা  কের  এবং  নতুন  চুল
গজােতও সাহায্য কের। এর প্রভােব চুল হেব উজ্জ্বল এবং শাইন েদেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

েমাশন িসকেনস েথেক মুক্িত েপেত
বাঙািলর  েতা  িচরকালই  পােয়র  তলায়  সর্েষ।  সুেযাগ  েপেলই  তাই  ঘুরেত
যাওয়ার  শখ  অেনেকর।  আর  ঘুরেত  েগেল  অেনেকরই  যাত্রা  সহ্য  হয়  না।
েমাশন  িসকেনস  তখন  আতঙ্েকর  আেরক  নাম।  েমাশন  িসকেনস  েথেক  মুক্িত
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েপেত যা করেবন:

খাবােরর িদেক নজর িদন
ভ্রমেণর সময় খাবােরর িদেক বাড়িত মেনােযাগ চাই। িক খাচ্েছন েদখুন।
খািল েপেট গািড়েত ওঠা যােব না। গািড়েত ওঠার আেগ চা বা গ্যাস হয়
এমন খাবার খােবন না।

মশলাযুক্ত খাবার এড়ােত হেব
সবসময়  মশলা  জাতীয়  খাবার  ভ্রমেণর  আেগ  পিরহার  করুন।  খুব  েবিশ
ভরােপেট থাকেবন না। আর বিমর আতঙ্ক থাকেল ওষুধ েখেয় িনন।

প্রচণ্ড ঝাঁকুিন লােগ এমন িসট নয়
অেনেক ভ্রমেণর উত্েতজনায় িসট েপেলই খুিশ। তেব এমন িসট বুিকং করুন
েযখােন ঝাঁকুিন লােগ কম। ঝাঁকুিন েথেক েমাশন িসকেনস আরও েবিশ হেত
পাের।

বই পড়া বা িভিডও েদখা নয়
গািড়েত বেস বই পড়া বা িভিডও েদখার অভ্যাস এিড়েয় চলুন। েবিশক্ষণ
তািকেয় থাকেল মাথা ঘুরােত পাের।

আবহাওয়া বুেঝ যাত্রা
প্রচণ্ড  গরম  বা  ঠান্ডায়  যানবাহেনর  ধরণ  িনর্বাচেনর  িসদ্ধান্ত
আলাদা কের িনেত হয়। আপনার যাত্রাপেথ গরেমর সময় নন-এিসেত চড়েল আর
প্রচণ্ড গরম লাগেল েমাশন িসকেনস হেত পাের। আবার গরম হেলও জানালার
পােশ বসার েচষ্টা করুন। বাতাস েপেল স্বস্িত লাগেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

হািরেয় যাচ্েছ পাথেরর িশলপাটা
আমরা  আধুিনকতার  েছাঁয়ায়  অেনক  ঐিতহ্যই  ভুলেত  চেলিছ।  আধুিনক
প্রযুক্িতর ব্যবহাের হািরেয় েযেত বেসেছ গ্রাম বাংলার ঐিতহ্যবাহী
িশলপাটা।  বাংলােদেশর  গ্রাম  বাংলার  মানুেষর  বািড়েত  হলুদ,  মিরচ,
আদা,  রসুন  ও  নানা  রকেমর  ভর্তা  বানােত  ব্যবহার  হেতা  িশল  পাথেরর
পাটা।
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এককােল  ঘের  ঘের  িশলপাটা  িছল  রান্নার  মসলা  বাটার  অন্যতম  উপায়।
প্রিতিট  পিরবাের  িশলপাটার  ব্যবহার  িছল  ব্যাপক।  িকন্তু  কােলর
িববর্তেন ঐিতহ্েযর ধারক ও বাহক বাঙালীর সমাজ ব্যবস্থার পািরবািরক
অঙ্গন  েথেক  হািরেয়  যাচ্েছ  িশলপাটার  ব্যবহার।  তেব  এখন  িশল-পাটার
িবকল্প  িহেসেব  এযুেগর  মানুষ  ব্যবহার  করেছ  িবিভন্ন  আধুিনক
ইেলক্ট্রিনক্স  সামগ্রী।  েকননা  এ  যুেগর  মানুষ  আধুিনকতায়  ঝুঁেক
পেড়েছ।  িশলপাটা  িদেয়  েবেট  খাওয়ার  চাইেত  আধুিনক  ইেলক্ট্রিনক্স
সামগ্রী িদেয় েসসব িজিনস কের খাওয়া খুব সহজ।

িবেয় বািড়র অনুষ্ঠােন হলুদ বাঁেটা, েমন্িদ বাঁেটা, বাঁেটা ফুেলর
েমৗ,  িবেয়র  সাঁজন  সাঁজেব  কন্যা…  এইসব  গীত  গাওয়ার  মধ্য  িদেয়
গ্রােমর  সকল  শ্েরণী  েপশার  নারীরা  িবেয়  বািড়েত  দু-িতন  িদন  আেগ
েথেক  হলুদ,  েমেহিদ  বাটেতন।  তাছাড়া  সামািজক  িবিভন্ন  অনুষ্ঠােন
েভাজনিবলাসী  গৃিহণীরা  নানা  রকম  স্বােদর  মসলা  েবেট  িদেতন।  গ্রাম
বাংলায়  এখনও  অেনক  েভাজনিবলাসী  পিরবার  আেছ  যারা  িশলপাটায়  বাটা
মসলা ছাড়া রান্না েখেত পছন্দ কেরন না। গ্রাম বাংলায় িশলপাটা িনেয়
প্রচিলত  রেয়েছ  নানা  কল্পকািহনী।  গুড়া  মসলা  বাজাের  সহজলভ্যতা  ও
বািণজ্িযকভােব প্রচলন হওয়ায় পাথেরর িশল-পাটায় মসলা েপষার গুরুত্ব
এেকবােরই  হ্রাস  েপেয়েছ।  গৃিহণীরাও  পিরশ্রম  েথেক  েরহাই  েপেত
প্যােকটজাত মসলার িদেক ঝুঁেক পেড়েছন।

অেনক  প্রবীণ  গৃিহণীরা  বেলন,  যুগ  যুগ  ধের  গ্রামাঞ্চেলর  মানুষ
িশলপাটায়  িবিভন্ন  ধরেণর  খাদ্য  ৈতিরর  কােজ  ব্যবহার  কের  আসেছ।
িশলপাটায় েপষা কাঁচামিরচ ও শুটিক মাছ ও কােলািজরার ভর্তার স্বাদ
আজও  অতুলনীয়।  ‘পাটায়  েপষা  মসলার  রান্নার  ঘ্রাণ,  স্বাদ  েমিশেন
গুঁেড়া করা মসলার েচেয় অেনক েবিশ। তাই তারা এখেনা িশলপাটায় িপেসই
রান্নার  মসলা  ৈতির  কেরন।’  শুধু  এ  কারেণই  একটু  কষ্টসাধ্য  হেলও
গ্রােমর  অেনেকই  িশলপাটার  ঐিতহ্য  ধের  েরেখেছন।  সমেয়র  প্রবােহ



পাড়া-মহল্লার  প্রিতটা  েদাকােন  মিরচ,  হলুদ  ও  ধিনয়াসহ  নানা
প্যােকটজাত মসল্লায় বাজার ভের আেছ। হাত বাড়ােলই সব মসল্লার গুড়া
পাওয়া যাচ্েছ।

একসময়  েদেশর  েজলা  শহরগুেলা  ও  আশপােশর  এলাকায়  প্রিতিনয়ত  েদখা
িমলেতা  িশল-পাটা  েখাদাইকারীর।  কাঁেধ  িশলপাটা  বেয়  িনেয়
েখাদাইকারীরা  বািড়র  সামেন  িগেয়  েডেক  উঠেতা-  ‘পাটা  েখাদাইেবন,
েডকিছর কান্দা লাগাইেবন’ এখন আর েসই হাকডােকর দৃশ্য েচােখ পেড়না।
েশানা যায় না বািড়র আঙ্িগনায় িশল-পাটা েখাদাই করার টুকটাক শব্দ।

িশলপাটার  ব্যবহার  হ্রাস  পাওয়ায়  বাধ্য  হেয়  অেনক  কািরগর  েপশা  বদল
করেত বাধ্য হেয়েছন। িকন্তু অেনক কািরগর উপার্জন কেম যাওয়ার পেরও
অেনক  বাধা-কষ্ট  েপিরেয়  বাপ-দাদার  ঐিতহ্য  ওই  েপশােক  আঁকেড়  ধের
েরেখেছন।
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