
মশলার  গুেণ  জব্দ  হেব
েকােলস্েটরল
েকােলস্েটরল  শুনেলই  মাথায়  েনিতবাচক  িচন্তা  ভর  কের।  অথচ  শরীেরর
জন্য  িকন্তু  এিট  একিট  প্রেয়াজনীয়  উপাদান।  িবপত্িত  ঘেট  তখিন  যখন
েলােডনিসিট লাইেপাপ্েরািটন েকােলস্েটরল বা এলিডএেলর মাত্রা েবেড়
যায়। খারাপ েকােলস্েটরল ধমনীেত রক্ত প্রবাহ কিমেয় ক্লান্িত আেন।
এর  কারেণ  হৃদেরাগ  ও  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  পর্যন্ত  ৈতির  হয়।  আপিন
চাইেলই  িকন্তু  ঘেরায়া  উপােয়  েকােলস্েটরল  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  করেত
পােরন। এর সমাধান রেয়েছ রান্নাঘের।

দারিচিন
দারিচিনেত  থাকা  িসনাম্যালিডহাইড  নামক  েযৗগিট  রক্েত  শর্করার
পিরমাণ  কমােত  সাহায্য  কের।  রক্েত  থাকা  এই  শর্করার  প্রভাব  পেড়
ট্রাইগ্িলসারাইেডর  ওপর।  শর্করা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেল  েকােলস্েটরলও
িনয়ন্ত্রেণ থাকেব।

েমিথ
েমিথেত থাকা স্যােপািননস নামক েযৗগিট েকােলস্েটরল কমােত সাহায্য
কের।  পাশাপািশ  রক্েত  শর্করার  ভারসাম্য  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেতও  এটা
সাহায্য কের।

আদা
আদায়  থােক  িজনেজরলস  ও  েশাগাওলস  নামক  দুিট  েযৗগ।  এগুেলা  রক্েত
খারাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা কিমেয় আনেত সাহায্য কের। ফেল ধমনীেত
েমদ জমেত পাের না সহেজ।

হলুদ
হলুেদ  রেয়েছ  কারিকউিমন।  িবিভন্ন  গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  কারিকউিমন
েযৗগিটই  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কিমেয়  িদেত  পাের।
পাশাপািশ ভােলা েকােলস্েটরল অর্থাৎ ‘এইচিডএল’-এর পিরমাণ বািড়েয়
িদেত পাের।

েগালমিরচ
এই  মশলায়  রেয়েছ  প্যাপিরন  নামক  একিট  েযৗগ।  যা  রক্েত  খারাপ
েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কমােত  সাহায্য  কের।  েগালমিরেচর  অ্যান্িট-
ইনফ্েলেমটির  ও  অ্যান্িট-অক্িসড্যান্েট  ভরপুর  েযৗগ  হৃদেরােগ
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আক্রান্ত হওয়ার ঝুঁিক কমায়।

সূত্র: ইত্েতফাক

েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  যা
খােবন
েকােলস্েটরল এক ধরেনর চর্িব। এিট েদখেত অেনকটা েমােমর মেতা নরম।
এিট আমােদর েদেহর েকােষর েদয়ােল থােক। আমরা যখন চর্িবজাতীয় খাবার
খাই, তখন আমােদর যকৃেত এই েকােলস্েটরল ৈতির হয় ও রক্ত সঞ্চালেনর
মাধ্যেম আমােদর েদেহর সমস্ত রক্তনািলেত ছিড়েয় পেড়।

এিট  শরীেরর  প্রেয়াজনীয়  িবিভন্ন  কােজ  সাহায্য  কের।  েযমন:  হরেমান
ৈতিরেত,  চর্িবেত  দ্রবণীয়  িভটািমনগুেলার  পিরপােক  ও  িভটািমন  িড
ৈতিরেত।  যিদ  অিধক  পিরমাণ  চর্িবজাতীয়  খাবার  খাওয়া  হয়  তেব  এই
অিতিরক্ত েকােলস্েটরল ধমিনর েদয়ােল জমাট েবঁেধ প্লাক ৈতির কের ও
রক্ত  চলাচেল  বাধা  েদয়।  ফেল  িবিভন্ন  ধরেনর  শারীিরক  সমস্যা  েদখা
যায়।  উচ্চ  রক্তচাপ,  হৃৎিপণ্েডর  নানা  ধরেনর  অসুখ,  হার্ট  অ্যাটাক
ইত্যািদ।

সাধারণত  দুই  ধরেনর  েকােলস্েটরল  আেছ।  একিট  েলা  েডনিসিট  লাইেপা
প্েরািটন  (এলিডএল)  ও  অপরিট  হাইেডনিসিট  লাইেপা  প্েরািটন
(এইচিডএল)।  এলিডএল  ধমিনর  েদয়ােল  ক্ষিতকর  প্লাক  ৈতিরেত  সাহায্য
কের, তাই এেক খারাপ েকােলস্েটরল বলা হয়। আর এইচিডএল ধমিনর মধ্য
িদেয়  প্রবািহত  হওয়ার  সময়  এলিডএল  েকােলস্েটরলেক  সিরেয়  িদেত
সাহায্য  কের।  ফেল  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কেম।  এ  জন্য  এিটেক  ভােলা
েকােলস্েটরল  বলা  হয়।  রক্েত  এলিডএেলর  স্বাভািবক  মাত্রা  হেলা
কমপক্েষ ১০০ িমিলগ্রাম পার িডএল। এইচিডএেলর স্বাভািবক মাত্রা ৪০
েথেক ৬০ বা তার েবিশ িমিলগ্রাম পার িডএল।

িকছু খাবার রেয়েছ, যা েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রণ কের। আসুন েজেন িনই
এমন িকছু খাবার সম্পর্েক:
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সবিজ  েদেহর  েকােলস্েটরেলর  পিরমাণ  কমায়  ও  শক্িত  েজাগায়।
েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  েখেত  পােরন  শুষ্ক  েসায়া  প্েরাডাক্ট,
মটরশুঁিট ও টিফ।
যারা  সপ্তােহ  িতন  িদন  অথবা  এর  েবিশ  সময়  মাছ  খায়,  তােদর  শরীের
খারাপ  েকােলস্েটরল  কম  থােক।  যারা  উচ্চ-রক্তচাপ  ও  িবিভন্ন
হৃদেরােগ ভুগেছন তােদর জন্য মাছ খুব উপকারী। এর মধ্েয হাই ওেমগা-
৩  ফ্যািট  অ্যািসড  রেয়েছ।  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  শরীের
েকােলস্েটরল  কমােত  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  তেব  দুর্ভাগ্যবশত
অিধকাংশ  ক্েষত্ের  আমরা  শরীেরর  চািহদা  অনুযায়ী  পর্যাপ্ত  পিরমােণ
এই খাবার খাই না। এখন িবিভন্ন ধরেনর প্রক্িরয়াজাত খাদ্েয ওেমগা-৩
ফ্যািট অ্যািসড ব্যবহার করা হয়। িশমজাতীয় খাদ্য, ওয়ালনাট, জলপাই
ইত্যািদর মধ্েয ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড পাওয়া যায়।

সুস্বাস্থ্েযর  জন্য  রসুন  খাওয়ার  ইিতহাস  বহু  পুেরােনা।  গেবষকরা
বলেছন,  রসুন,  েপঁয়াজ  ও  েপঁয়াজজাতীয়  খাবার  শরীের  বােজ
েকােলস্েটরেলর  পিরমাণ  কমায়  ও  হৃৎিপণ্ডেক  ভােলা  রােখ।  তরকাির  ও
সালােদ এিট ব্যবহার করেত পােরন।

অিলভ অেয়ল বা জলপাইেয়র েতেল রেয়েছ মেনা-আনেসচুেরেটড ফ্যািট এিসড
ও  িভটািমন  ই।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  মেনা-আনেসচুেরেটড  ফ্যািট  এিসড
েদেহর  খারাপ  েকােলস্েটরল  এলিডএলেক  কমায়  এবং  ভােলা  েকােলস্েটরল
এইচিডএলেক  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  তাই  যিদ  েকউ  েদেহর  ভােলা
েকােলস্েটরলেক  বািড়েয়  খারাপ  েকােলস্েটরলেক  কমােত  চায়,  তার
জলপাইেয়র  েতল  বা  জলপাইেয়র  ৈতির  খাবার  অবশ্যই  েখেত  হেব।প্রিতিদন
খাবাের এক অথবা দুই চামচ জলপাইেয়র েতল সালাদ বা রান্নায় ব্যবহার
করেল শরীের মেনা-আনেসচুেরেটড ফ্যািট এিসেডর চািহদা পূরণ হেব।

রক্েত  েকােলস্েটরেলর  পিরমাণ  কমােত  চাইেল,  নিনযুক্ত  দুগ্ধজাত
খাবার  পিরমােণ  কম  েখেত  হেব।  যিদ  আপিন  রক্েত  েকােলস্েটরেলর
পিরমাণেক  কমােত  চান,  তাহেল  নিনযুক্ত  দুগ্ধজাত  খাবার  বাদ  িদেত



হেব।  এর  মােন  এই  নয়  েয  আপিন  দুেধর  ৈতির  খাবার  খােবন  না।  যিদ
দুগ্ধজাত  খাবার  না  খাওয়া  হয়  তেব  ক্যালিসয়াম,  িমনােরল  এ  ধরেনর
প্রেয়াজনীয়  উপাদান  েথেক  শরীর  বঞ্িচত  হেব।  এগুেলা  মানব  শরীেরর
িবিভন্ন অঙ্গপ্রত্যঙ্েগর কার্যক্ষমতােক সক্িরয় রােখ। দুেধর ৈতির
খাবার  অস্িটওেপােরািসস  বা  হাড়ক্ষয়  প্রিতেরােধও  দারুণ  সাহায্য
কের।  তাই  দুেধর  ৈতির  খাবার  েখেত  হেব।  তেব  েসিট  হেব  নিন  ছাড়া।
নিনিবহীন  দই  িবেশষত  প্েরািটেনর  জন্য  খুব  ভােলা  উৎস।  এছাড়া  আপিন
েপেত  পােরন  ক্যালিসয়াম,  ল্যাকেটাব্যািসলাস  মাইক্েরা-অর্গািনজম;
েযগুেলা েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য করেব।

িভটািমন  িস  রেয়েছ  সব  ধরেনর  সাইট্রাস  ফেল।  েযমন:  কমলা,  গ্েরপফল,
েলবু  ইত্যািদ।  সব  ধরেনর  েবির  জাতীয়  ফল।  েযমন:  ক্র্যানেবির,
স্ট্রেবির,  ব্ল্যাকেবির  ইত্যািদ।  েপয়ারা  ও  আেমর  মধ্েযও  িভটািমন
িস  পাওয়া  যায়।  এছাড়া  ক্যােবজ  বা  পাতাকিপ  পিরবােরর  খাবােরও  আেছ
িভটািমন  িস।  েযমন:  সবুজ  বা  চায়িনজ  পাতাকিপ,  ব্রেকািল  ইত্যািদ।
িভটািমন িস-এর আেরকিট ভােলা উৎস হচ্েছ মিরচ।

সব ধরেনর সবিজ ও ফল েকােলস্েটরেলর
মাত্রােক  কমােত  সাহায্য  কের।
িবেশষত  েযসব  সবিজেত  িভটািমন  িস  ও
িবটা  ক্যােরািটন  রেয়েছ  েসগুেলা
েবিশ েখেত হেব। গাঢ় হলুদ ফেল িবটা
ক্যােরািটন রেয়েছ। েযমন: আম, হলুদ
িপচফল,  কাঁঠাল  ইত্যািদ।  সবিজর
মধ্েয  েযমন:  কুমড়া,  িমষ্িট  আলু,

কাঠবাদাম,  গাজর  ইত্যািদর  মধ্েযও  িবটা  ক্যােরািটন  রেয়েছ।  এছাড়া
গাঢ়  সবুজ  সবিজ  েযমন:  ব্রেকািল,  পাতাকিপ  ইত্যািদ  েখেত  হেব  শরীের
িবটা  ক্যােরািটেনর  চািহদা  পূরণ  করার  জন্য।  যিদ  আপিন  হৃদেরােগ
আক্রান্ত  হন  ও  েকােলস্েটরল  বৃদ্িধ  পায়  তেব  অবশ্যই  িনয়িমত
খাদ্যতািলকায় এগুেলা রাখেত হেব।

সব ধরেনর অপ্রক্িরয়াজাত দানাজাতীয় খাবাের িভটািমন িব ও িমনােরলস
রেয়েছ।  এগুেলা  চর্িব  ও  েকােলস্েটরল  কমায়।  এ  ধরেনর  খাদ্য  েযমন:
রুিট,  গম,  ভুট্টা,  ওটিমলস  ইত্যািদ।  ওটস-এর  মধ্েয  রেয়েছ  হাই
সিলউবল  ফাইবার  যা  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  েবশ  কার্যকর।  এই
খাবারগুেলা িনয়িমত আপনার খাদ্য তািলকায় েরেখ শরীের েকােলস্েটরেলর
পিরমাণেক িনয়ন্ত্রেণ রাখুন।



সূত্র: ইত্েতফাক

পাতা িদেয়ই জন্মােব গাছ
েশৗিখনতা  েথেক  অেনেক  আজকাল  ঘেরর  েভতর  বাগান  করার  েচষ্টা  কেরন।
বাগান  করার  মাধ্যেম  ঘেরর  পিরেবেশর  িনর্মলতা  িনশ্িচতকরেণর
প্রেচষ্টাও  থােক।  অেনেক  িনেজই  ঘেরর  েভতর  গাছ  বীজ  েথেক  চারা
বানােনার েচষ্টা কেরন। িকন্তু ভােলা বীজ সংগ্রহ ও বীজ েথেক চারা
গজােনার  প্রক্িরয়ািট  সহজ  নয়।  িকন্তু  সব  গােছর  ক্েষত্ের  বীেজর
প্রেয়াজন  হয়  না।  িকছু  গাছ  পাতা  িদেয়ই  জন্মােনা  সম্ভব।  ইনেডার
প্লান্েটর  ক্েষত্ের  েযসব  গােছর  বীজ  প্রেয়াজন  হয়  না  েসসব  গাছ
িনেয়ই আজেকর আেলাচনা।

অ্যােলােভরা
কিট  অ্যােলােভরার  পাতা  িনন  ও  িকছু  সময়  শুকােনার  জন্য  ছায়ায়
রাখুন। এরপের কাটা পাতার নীেচর অংশ শুিকেয় েগেল টেব েরাপণ করুন।
প্রিতিদন  এর  ওপর  অল্প  অল্প  পািন  িদেত  থাকুন।  িকছুিদেনর  মধ্েযই
েদখেবন নতুন পাতা উঁিক িদচ্েছ। অ্যােলােভরার ওষুিধ গুণ রেয়েছ। আর
েসিট আপনার জন্যও অেনক ভােলা। বািড়েতই অ্যােলােভরা চাষ করেত পারা
ভােলা একিট সুিবধা।

রাবার গাছ
টেব মািট িদেয় ভর্িত কের িনন। তারপর রাবার গােছর পাতা টেব েরাপণ
করুন ও পািন িছিটেয় িদন। এরপর টবিটেক েরৗদ্েরাজ্জ্বল জায়গা েথেক
দূের রাখুন েযখােন প্রচুর আেলা রেয়েছ। ১৫-২০ িদেনর মধ্েয গাছ বড়
হেত  শুরু  করেব।  রাবার  গাছ  বািড়র  েভতর  লাগােল  সুিবধা  িক?  ঘেরর
বাতাস পিরেশাধেনর কাজিট কের রাবার গাছ।

েবিল ফুল
একটু  পিরিচত  প্লান্েটর  িদেক  এবার  তাহেল  তাকােনা  যাক।  েবিলর
সুঘ্রাণ  েতা  সবারই  পছন্দ।  একিট  মাঝাির  আকােরর  টেব  কম্েপাস্ট
িমশ্িরত  মািট  িদেয়  ভরাট  করুন।  এরপর  তােত  পুরেনা  েবিল  ফুল  গাছ
েথেক  একিট  ডাল  িনন।  তারপর  এই  ডাল  টেব  েরাপণ  কের  পািন  িদন।
পাত্রিট  এমন  জায়গায়  রাখুন  েযখােন  গাছিট  হালকা  সূর্েযর  আেলা  ও

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%9b/


বাতাস পােব। মাসখােনেকর মধ্েয নতুন গাছ গজােব।

স্েনক প্লান্ট
ইনেডার প্লান্েটর মধ্েয স্েনক প্ল্যান্ট ব্যাপক জনপ্িরয়। এই গাছ
গজােনার  জন্য  আসেল  েকােনা  বীেজর  প্রেয়াজন  হয়  না।  স্েনক
প্ল্যান্েটর  একিট  বড়  পাতা  িনেত  হেব।  এরপর  পাতািটেক  দুই  ভােগ
েকেট িনন। টেব রাখা মািটেত েরাপণ করুন। এরপর পািন িছিটেয় িদন। এক
মােসর মধ্েযই নতুন স্েনক প্ল্যান্ট ৈতির হেয় যােব।

সূত্র: ইত্েতফাক

বর্ষায়  স্যাঁতস্যাঁেত  মুক্ত
থাকুক ঘর
গ্রীষ্েমর অস্বস্িত ও তাপদােহর পর প্রশান্িত িনেয় আেস বর্ষাকাল।
িকন্তু  একটানা  বৃষ্িটেত  িবরক্িতকর  হেয়  ওেঠ  জনজীবন।  বর্ষাকােল
প্রবল  বৃষ্িট  শুধু  বাইের  নয়,  ঘেরর  েভতেরও  সমস্যা  েদখা  েদয়।  এই
সমেয়  বাতােস  আর্দ্রতা  েবেড়  যাওয়ায়  ঘের  েদখা  েদয়  স্যাঁতস্যাঁেত
ভাব।  বর্ষাকােল  ঘেরর  স্যাঁতস্যাঁেত  ভাব  দূর  করেত  চলুন  েজেন  েনই
িকছু উপায়-

.েমাটা  ও  ভাির  ধরেনর  দরজা-জানালার  পর্দা  সম্পূর্ণ  এিড়েয়  েযেত
হেব।  েমাটা  কাপড়  বাতাস  েথেক  আর্দ্রতা  েবিশ  েশাষণ  কের।  এেত  কের
পুেরা  ঘেরর  আবহাওয়া  জুেড়  স্যাঁতস্যাঁেত  ভাব  িবরাজ  কের।  এছাড়া
হুটহাট  বৃষ্িটেত  পর্দা  িভেজ  েগেল  শুকােত  দীর্ঘসময়  প্রেয়াজন  হেব
যিদ  ভাির  কাপেড়র  পর্দা  হয়।  তাই  এই  সমেয়  হালকা  কাপেড়র  পর্দা
িনর্বাচন করেত হেব।

.েরােদর প্রেকাপ েঠকােত পুেরা গ্রীষ্মকাল জানালায় গাঢ় রেঙর ভারী
পর্দা টািঙেয় রােখন অেনেক। েমাটা ও ভারী কাপেড়র পর্দা বাতাস েথেক
আর্দ্রতা  েবিশ  েশাষণ  কের।  এেত  পুেরা  ঘর  স্যাঁতস্যাঁেত  হেয়  যায়।
এবার  েসগুেলা  নািমেয়  েফলুন।  হালকা  রেঙর  পাতলা  পর্দা  টািঙেয়  িদন
এই বর্ষায়। এেত ঘর স্যাঁতস্যাঁেত হেব না।
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.বর্ষাকােল  স্বাভািবকভােবই  েভজা  কাপড়  শুকােত  দীর্ঘসময়  প্রেয়াজন
হয়। ফেল অেনেকই েভজা কাপড়েচাপড় ঘের ফ্যােনর িনেচ এেন শুকােত েদন।
এেত  কের  ঘর  আরও  েবিশ  স্যাঁতস্যাঁেত  হেয়  ওেঠ।  তাই  বর্ষাকােল
যথাসম্ভব  সীিমত  কাপড়  ধুেত  হেব  এবং  ঘেরর  েভতের  শুকােত  েদওয়ার
ক্েষত্ের েভেবিচন্েত তেবই শুকােত হেব।

.ঘেরর েমেঝ অপিরষ্কার রাখেল পুেরা বািড়ই অপিরষ্কার হেয় যায়। তাই
প্রিতিদন িনয়ম কের ঘেরর েমেঝ অবশ্যই মুছেত হেব। িকন্তু বর্ষাকােল
এমিনেতই  েমেঝ  স্যাঁতস্যাঁেত  হেয়  আেছ।  েমেঝেত  পা  িদেল  েদখা  যায়
েভজা েভজা ভাব রেয়েছ। এর মােঝও েমেঝ পিরষ্কার করেত চাইেল পািনর
সােথ িমিশেয় িনেত হেব িফনাইল। এেত েমেঝ দ্রুত শুিকেয় যােব।

.সাধারণত  ড্রইংরুেম  কার্েপট  িবছােনা  হয়।  েমাটা  বুনেনর  কার্েপট
অেনকখািন আর্দ্রতা েশাষণ কের ও েভজা েভজা হেয় থােক। যা েথেকও ঘের
স্যাঁতস্যাঁেত  ভাব  ৈতির  হয়।  েসক্েষত্ের  শুধুমাত্র  বর্ষাকােলর
জন্য কার্েপট গুিটেয় তুেল রাখেত হেব।

.বর্ষায় ঘেরর স্যাঁতস্যাঁেত ভাব েথেক গন্েধর উৎপত্িত হয়। িবেশষত
যােদর  বািড়িট  বহুকাল  আেগর  ও  পুরেনা  ধাঁেচর  িকংবা  েবশখািনকটা
েভতেরর  িদেক,  তােদর  বাসাবািড়েত  এই  সমস্যািট  েবিশ  েদখা  েদয়।  এমন
সমস্যার  ক্েষত্ের  দুই  কাপ  পািনেত  মাঝাির  আকৃিতর  একিট  দারুিচিন
ফুিটেয়  িনেত  হেব।  এেত  কের  পুেরা  ঘর  জুেড়ই  দারুিচিনর  সুঘ্রাণ
ছিড়েয় পড়েব।

.তাজা  েলবুর  রেসর  মাধ্যেমও  এই  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  েপেত  পােরন।
তাজা  েলবুর  রস  িচেপ  িনন  ১  কােপর  মেতা।  এবার  এেত  আধা  কাপ  পািন
িমিশেয়  িমশ্রন  ৈতির  করুন।  একিট  স্প্ের  েবাতেল  এই  িমশ্রণিট  িনেয়
ঘেরর  প্রিতিট  েকানায়  েমেঝেত  এবং  েদয়ােল  স্প্ের  কের  িদন  ভােলা
কের। েদখেবন স্যাঁতস্যাঁেত গন্ধ এেকবােরই গােয়ব হেয় িগেয়েছ।

সূত্র: ইত্েতফাক



বৃষ্িটিদেন  চলিত  পেথর
প্রস্তুিত
বৃষ্িটিদেন  প্রকৃিতর  রূপ  যতই  ভােলা  লাগুক,  বৃষ্িটর  িবড়ম্বনাও
িকন্তু  কম  নয়।  ঘর  েথেক  েবর  হেত  না  পারা,  রাস্তাঘােট  কাদাপািন,
চলিত  পেথ  হঠাৎ  বৃষ্িটেত  কাদাজেল  একাকার  হওয়াসহ  নানা  ঝক্িক
েপাহােত  হয়।  তাই  বেল  বৃষ্িট  উপেভাগ  করেবন  না  তা  িক  হয়!  বৃষ্িট
িদেন  বৃষ্িট  েহাক  বা  না  েহাক  ঘর  েথেক  েবর  হওয়ার  আেগ  িকছু
প্রস্তুিত িনেয় েবর েহান।

. বর্ষায় গুরুত্বপূর্ণ অনুষঙ্গ হল ছাতা। হঠাৎ বৃষ্িট েথেক বাঁচেত
এ সময় বৃষ্িট েহাক বা না েহাক ছাতা ছাড়া বাইের যাওয়া েমােটই উিচত
নয়।
ছাতােত কাঁেধ েঝালােনা ব্যাগিট িনরাপেদ রাখা অেনক সময়ই সম্ভব হয়
না। তাই এ আবহাওয়ার জন্য েবেছ িনন ওয়াটার প্রুফ ব্যাগ।

.  বৃষ্িট  বাদেলর  এ  সময়টা  সুিত  কাপেড়র  বদেল  আরামদায়ক  জর্েজট,
িসল্ক  কাপেড়র  েপাশাক  পরুন।  বৃষ্িটেত  িভজেলও  তাড়াতািড়  শুিকেয়
যােব।

.বৃষ্িটর িদেন কাপড় বা চামড়ার জুতা এিড়েয় চলুন। বৃষ্িটেত এ ধরেনর
জুতা েযমন নষ্ট হেত পাের েতমিন চামড়ার জুতা িভেজ পােয় দুর্গন্ধও
হেত পাের।
ফ্ল্যাট  স্যান্েডল  আরামদায়ক  হেলও  এ  সময়  তা  এিড়েয়  চলুন।  কারণ
ফ্ল্যাট স্যান্েডল েথেক কাদা িছেট কাপড় নষ্ট হয়। আবার কাদা েলেগ
পা েনাংরাও হয়। তাই এ সময়টা একটু উঁচু এবং পা ঢাকা জুতা পরুন।

.বাইের  যাওয়ার  সময়  েছাট  প্লাস্িটেকর  িজপার  ব্যােগ  েমাবাইল,
েহডেফানসহ  িবিভন্ন  গ্যােজট  রাখুন।  নয়েতা  সঙ্েগ  পিলব্যাগ  রাখুন
গ্যােজট রাখার জন্য।

.বৃষ্িটর হাত েথেক বাঁচেত এখন একটু বড় হ্যান্ডব্যাগ ব্যবহার করেত
েচষ্টা  করুন।  আর  সঙ্েগ  থাকা  ব্যাগিটেত  েরেখ  িদন  প্রেয়াজনীয়
কসেমিটকস, রুমাল, েছাট টাওয়াল, িটস্যু।

.বর্ষায়  হাত-পােয়  ইনেফকশন,  চুলকািনসহ  িবিভন্ন  ধরেনর  চর্মেরাগ
েথেক  সুরক্িষত  থাকেত  বাইের  েথেক  ঘের  িফের  সরাসির  েগাসেল  যান।
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েগাসেল  কুসুম  গরম  পািন  ব্যবহার  করেত  েচষ্টা  করুন  এবং  পিরেধয়
েপাশাক একঘণ্টা িডটারেজন্েট িভিজেয় েরেখ ধুেয় িদন।

সূত্র: ইত্েতফাক

সুেখর মূল সুস্বাস্থ্য
শহুের জীবেন সারা িদেনর চাকির-ব্যবসার ব্যস্ততায় শরীেরর িদেক নজর
েদওয়ার  সময়  েকাথায়।  এিদেক,  যা  িদনকাল  পেড়েছ  শরীর  স্বাস্থ্েযর
যত্ন না িনেল েরােগ ভুেগ নাকাল অবস্থার মধ্েয পড়েতই হেব। আর েক
না  জােন,  স্বাস্থ্যই  সকল  সুেখর  মূল।  তাই  শহের  িক  গ্রােম  িকংবা
দূর  মফস্সেল  সবাইেকই  ভাবেত  হচ্েছ  স্বাস্থ্য  িনেয়।  ভাবেত  হচ্েছ
স্বাস্থ্েযর সুরক্ষা িনেয়। তাই, সকােলর আদুের ঘুম কািটেয় পিড়মিড়
কের  সবাই  পার্েক,  রাস্তায়  েছােট  হাঁটেত,  ব্যায়াম  করেত।  এিদেক,
কেরানাকাল িবশ্ববাসীেক বুিঝেয় িদেয় েগেছ শারীিরকভােব সুস্থ থাকা
কতটা  জরুির।  স্বাস্থ্যঝুঁিক  েথেক  রক্ষা  েপেত  িদনিদন  মানুেষর
মধ্েয স্বাস্থ্য সেচতনতা বাড়েছ।

স্বাস্থ্যঝুঁিকর কারণ েতা আর কম েনই। খাদ্েয েভজাল, দুেধ েভজাল,
ফলমূেল  িকটনাশক—এসেবর  প্রভাব  েতা  শরীের  আেসই।  এসব  িকছু  েথেক
রক্ষা  েপেতই  শরীেরর  িফটেনস  বাড়ােনার  িদেক  ঝুঁকেছন  যুবক-বুেড়া
েথেক  সবাই।  স্বাস্থ্য  সেচতনতা  মূলত  স্বাস্থ্য  সুরক্ষা  এবং
স্বাস্থ্েযর  ওপর  িনজস্ব  িনয়ন্ত্রণ  বজায়  রাখার  একিট  প্রক্িরয়া
যােত অন্তর্ভুক্ত থােক সুষম খাবার গ্রহণ, সিঠক সমেয় সিঠক খাবার,
িনরাপদ  পানীয়,  িনয়িমত  শরীর  চর্চার  মেতা  িবষয়গুেলা।  সামািজক,
পািরবািরক  এবং  ব্যক্িতগতভােব  এই  সেচতনতা  অত্যাবশ্যকীয়  েকননা
বর্তমান িবশ্েবর সঙ্েগ তাল িমলােত আমরা িহমিশম খাচ্িছ প্রিতিনয়ত।
িনয়ন্ত্রণ  হািরেয়  েফলিছ  আমােদর  শারীিরক  এবং  মানিসক  স্বাস্থ্েযর
ওপর। তাই স্বাস্থ্য রক্ষায় সেচতনতার গুরুত্ব অপিরসীম।

সম্প্রিত  ক্যামব্িরজ  িবশ্বিবদ্যালেয়র  িবজ্ঞানীরা  গেবষণা  কের
জািনেয়েছন,  ৈদিনক  ১১  িমিনেটর  ব্যায়াম  মৃত্যুঝুঁিকসহ  হূেদরাগ  ও
ক্যানসােরর হার কমায়। প্রিতিদেনর কােজর মধ্েয মাত্র ১১ িমিনট সময়
েবর  কের  মাঝাির  েথেক  ভাির  অ্যােরািবক  ব্যায়াম  করেল  তা  শরীেরর
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জন্য  দারুণ  কার্যকরী  হেত  পাের।  এর  ফেল  ক্যানসার,  হৃদরাগ  িকংবা
অপ্রাপ্তবয়েস মৃত্যুর ঝুঁিক পর্যন্ত কমেত পাের।

গেবষণা বলেছ, যত েবিশ শারীিরক কসরত করা হেব, ততই জিটল েরাগ িকংবা
অকােল  মৃত্যুর  ঝুঁিক  কেম  আসেব।  ক্যামব্িরজ  িবশ্বিবদ্যালেয়র
িবজ্ঞানীরা  প্রায়  ১৯৬িট  গেবষণার  তথ্য  পর্যােলাচনা  কেরেছন।  যােত
প্রায়  ৩  েকািটর  েবিশ  প্রাপ্তবয়স্ক  মানুেষর  গেড়  ১০  বছেরর  তথ্য
সংগ্রহ ও পর্যােলাচনা করা হেয়েছ। মূলত যারা ৈদিনক গেড় ২২ িমিনট ও
সপ্তােহ  গেড়  ১৫০  িমিনট  ব্যায়াম  কের  থােকন,  তােদর  তথ্য
পর্যােলাচনা করা হেয়েছ।

ব্িরিটশ জার্নাল অব স্েপার্টস ম্যাগািজেন প্রকাশ কের বলা হেয়েছ,
যারা একদমই ব্যায়াম কেরন না তােদর তুলনায় যারা সপ্তােহ ১৫০ িমিনট
মাঝাির  েথেক  শুরু  কের  ভাির  অ্যােরািবক  শারীিরক  ব্যায়াম  কেরন
তােদর  মৃত্যুঝুঁিক  ৩১  শতাংশ  কম।  একই  সঙ্েগ  ব্যায়াম  না  করা
ব্যক্িতেদর  েথেক  সপ্তােহ  ঐ  িনর্িদষ্ট  পিরমাণ  ব্যায়াম  করা
ব্যক্িতেদর  হূেদরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  সম্ভবনা  ২৭  শতাংশ  ও
ক্যানসাের আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবনা ১২ শতাংশ কম।

রাজধানী  েথেক  প্রকািশত  ত্ৈরমািসক  স্বাস্থ্য  পিরচর্যা  িবষয়ক
ম্যাগািজন ‘আমার স্বাস্থ্য’ কেয়ক বছর আেগ রাজধানীেত মধ্যিবত্ত ও
উচ্চিবত্তেদর মধ্েয স্বাস্থ্য িবষয়ক জিরপ কের। এ েথেক জানা যায়,
৭৪  শতাংশ  মানুষ  তারা  স্বাস্থ্যিবষেয়  সেচতন।  িনয়িমত  স্বাস্থ্য
পরীক্ষা  করােনা  উিচত  বেল  মেন  কেরন  প্রায়  ৮১  শতাংশ।  ৬৮  শতাংশ
মানুষ িনয়িমত হাঁেটন। িদেন ৮ েথেক ১০ গ্লাস পািন খান। ৬০ শতাংশ
মানুষ  সপ্তােহ  মাত্র  এক  িদন  লাল  মাংস  খান  অর্থাত্  েমাটামুিট
আশানুরূপ  পিরবর্তন  বা  সেচতনতা  এেসেছ  মানুেষর  মধ্েয।  ৬৯  শতাংশ
মানুষ  েরাজ  পিরমাণমেতাই  ঘুমান।  তারপরও  প্রিতিনয়ত  িবিভন্ন  অসুেখ
ভুগেছ মানুষ।

এ  প্রসঙ্েগ  জিরপ  েথেক  জানা  যায়,  ৬১  শতাংশ  মানুষ  প্রিতিদন  এক
েবলার  খাবার  ঘেরর  বাইের  খান।  এক্েষত্ের  িশশুর  সংখ্যাই  েবিশ  অথচ
জিরেপ  ৭৭  শতাংশ  বলেছন  তারা  তােদর  িশশুর  সুষম  খাবােরর  ব্যাপাের
সেচতন।  জিরেপ  এটাও  উেঠ  এেসেছ  েয,  ৯৫  শতাংশই  েভজাল  এবং
জীবাণুযুক্ত  খাবার  তারা  খাচ্েছ,  যা  সব  সময়  স্বাস্থ্যকর  নয়।  এই
ঝুঁিক  কমােত  যতটা  সম্ভব  বাইেরর  েখালা  খাবার  না  খাওয়ার  পরামর্শ
েদন  িচিকত্সকরা।  বাইেরর  মুখেরাচক  খাবার  সম্পর্েক  পুষ্িট
িবজ্ঞানীরা  জানান,  বাচ্চােদর  স্কুেলর  িটিফেনর  িবষেয়  অিভভাবকেদর



আেরা েবিশ সেচতন হওয়া দরকার। তা না হেল আজেকর িশশু দীর্ঘ েময়ােদ
ঝুঁিকর  মুেখ  পড়েব।  তাই  ঘের  ৈতির  খাবাের  িশশুেদর  অভ্যস্ত  করেত
হেব।

বাড়েছ সেচতনতা
স্বাস্থ্য  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  গ্রােমর  েচেয়  শহরাঞ্চেল  অসংক্রামক
েরােগর ঝুঁিক িদনিদন বাড়েছ। এসব জিটলতা েথেক মুক্ত থাকেত িনয়িমত
শারীিরক  পিরশ্রম  ও  ব্যায়াম  জরুির।  েরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  আেগ
েথেকই যিদ িনয়িমত শরীরচর্চার অভ্যাস করা যায় তাহেল েরােগর ঝুঁিক
অেনকটাই  কেম  আসেব  বেল  মেন  কেরন  িচিকত্সকরা।  তাই  এখন  েযাগ
ব্যায়াম, হাঁটার িদেক েঝাঁক বাড়েছ নাগিরকেদর। শহেরর আনােচকানােচ
গেড় উেঠেছ িজম। েসখােন তরুণ যুবকেদর িভড় সবেচেয় েবিশ। শহরগুেলােত
মাঠ কেম আসার পাশাপািশ েখলার সুেযাগও কেম আসেছ। তাই তরুণ প্রজন্ম
ঝুঁকেছ িজমেনিসয়ােম িগেয় শরীর রক্ষার িদেক।

এই  েয  সেচতনতা  বাড়েছ  মানুেষর  এর  প্রভােব  মানেষর  গড়  আয়ুও  বাড়েত
েদখা  যাচ্েছ।  বাংলােদশ  পিরসংখ্যান  ব্যুেরার  (িবিবএস)  ‘িরেপার্ট
অন  বাংলােদশ  স্যাম্পল  ভাইটাল  স্ট্যািটস্িটকস-২০২২’  শীর্ষক
প্রিতেবদন  বলেছ,  বর্তমােন  নারীেদর  গড়  আয়ু  ৭৪  দশিমক  ২  বছর  ও
পুরুষেদর  গড়  আয়ু  ৭০  দশিমক  ৮  বছর।  িনেজেক  সেতজ  আর  িনেরাগ  রাখেত
তাই  স্বাস্থ্য  সেচতনতা  বাড়েছ  নগরীর  মানুেষর  মধ্েয।  নগরজীবেনর
ব্যস্ততায়  শারীিরক  পিরশ্রেমর  েচেয়  মানিসক  পিরশ্রমই  েবিশ।  ফেল,
উচ্চ  রক্তচাপ,  ডায়ােবিটসসহ  নানা  ধরেনর  েরােগর  ঝুঁিক  িনয়ন্ত্রেণ
হাঁটহাঁিট আর ব্যায়ােমর প্রিত ঝুঁকেছ নগরবাসী। েভােরর সূর্য ওঠার
আেগ  েথেকই  রাজধানীর  িবিভন্ন  পার্ক  ও  উন্মুক্ত  স্থােন  সরব
উপস্িথিত  স্বাস্থ্য  সেচতন  মানুেষর।  হািতর  িঝল,  ধানমন্িড  েলক,
চন্দ্িরমা  উদ্যান,  রমনা  পার্ক  প্রভৃিত  স্থােন  মানুেষর  ঢল  নােম।
গুলশান, বনানী, উত্তরা, িমরপুর এলাকার পার্ক, উন্মুক্ত স্থান বা
একটু  প্রশস্ত  রাস্তার  ফুটপাথ  ধের  হাঁটেত  আর  ব্যায়াম  করেত  েদখা
যায়  নগরবাসীেক।  নারী-পুরুষ,  বৃদ্ধ,  তরুণ—সবাই  আেছন  এই  েভাের
ভ্রমণকারীর দেল। েকউ েদৗড়াচ্েছন, আবার েকউ-বা বয়েসর ধকেল লািঠেত
ভর  কেরও  হাঁটেছন।  তেব,  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত  েয  সকােলই  হাঁটেত
হেব  এমন  েকােনা  িনয়ম  েনই।  যখন  সময়  পােবন  েসই  সমেয়ই  েসের  িনেত
পােরন  ব্যায়ােমর  কাজটা।  আর  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  ব্যায়ােমর  জন্য
সবেচেয় ভােলা সময় িবকাল বা সন্ধ্যা।

তেব, শুধু ব্যায়াম করেলই েতা চলেব না। খাওয়া হেত হেব পিরিমত এবং
স্বাস্থ্য  উপেযাগী।  ডােয়িটিশয়ানরা  বলেছন,  সব  েখেত  পােরন,  েখেত



পােরন  যত  ইচ্ছা।  শুধু  ব্যায়াম  কের  েসই  ক্যালিরেক  পুিড়েয়  েফলেত
হেব। তা যিদ না কেরন, তেবই পিরিধ বাড়েব শরীেরর।

িকেশারেদর  ডায়ােবিটস:  ঝুঁিক  ও
করণীয়
িটনএজ  বা  িকেশার  বয়েস  ডায়ােবিটস  হেত  পাের।  তেব  এ  িবষয়িট  িনেয়
আেলাচনা  হয়  কম।  কেরানা  মহামািরর  পর  আমােদর  জীবন-যাপেন  অেনক
পিরবর্তন  এেসেছ।  আর  এই  পিরবর্তেনর  ফেল  নানা  শারীিরক  সমস্যাও
েবেড়েছ। খাবাের অিনয়ম, ফাস্টফুেড আসক্িত, ৈদনন্িদন জীবেন িনয়ম না
মানা এসব নানা কারেণ হরেমানাল ইমব্যােলন্েসর পাশাপািশ ওজনও বােড়।
এ  িবষেয়  িকছু  িবস্তািরত  আেলাচনা  করেছন  ডায়ােবিটস  িবেশষজ্ঞ  ডা
েমা. েদেলায়ার েহােসন।

িকেশারেদর ডায়ােবিটেসর আরও িকছু সমস্যা
ওজন কমােনার জন্য অেনক িটনএজার ক্র্যাশ ডােয়ট কের। বা হয়েতা একদম
কার্েবাহাইড্েরট  বাদ  িদেয়  েদয়  খাবার  েথেক।  মেন  রাখেত  হেব,
মস্িতষ্েকর  কােজর  জন্যও  গ্লুেকােজ়র  প্রেয়াজন।  েসই  গ্লুেকাজ়
খাবােরর মাধ্যেম শরীের না েপৗঁছােল হঠাৎ কের সুগার ফল করেত পাের।
িরিপেটড হাইেপাগ্লাইেসিময়া হেল, শরীর ইনসুিলন েরিজ়স্ট্যান্ট হেয়
পেড়।  ফেল,  ডায়ােবিটেসর  প্রবণতা  আরও  বােড়।  আবার  স্ট্েরেসর  ফেল
স্ট্েরস হরেমান িনঃসৃত হয় েবিশ, ইনসুিলন িনঃসরণ কেম। ঘুেমর সমেয়
হ্যািপ  হরেমান  িরিলজ়  হয়।  স্ট্েরেসর  ফেল  ঘুম  কম  হয়,  ফেল  সুগার
েমটাবলাইজ়ড হয় না। রক্েত শর্করা জমেত থাকেল ডায়ােবিটেসর আশঙ্কা
বােড়।  মেন  রাখা  প্রেয়াজন,  িটনএজারেদর  সাধারণত  টাইপ  ওয়ান
ডায়ােবিটস  হেলও  (শরীের  এক্েষত্ের  ইনসুিলন  ৈতির  হয়  না)  িকছু
ক্েষত্ের  টাইপ  টু  ডায়ােবিটসও  হেত  পাের।  অর্থাৎ,  কারও  শরীের
ইনসুিলন ৈতির হেলও তা যথাযথ কাজ কের না। এই দু’ক্েষত্ের ওষুধ আর
ডােয়ট, আলাদা আলাদা হয়।

ডায়ােবিটেসর ধরন বুেঝ খাওয়া-দাওয়া

1.িকেশার বয়েস ডায়ােবিটস হেল ডায়ােবিটেসর ধরণ বুেঝ খাদ্যাভ্যােস

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%8b%e0%a6%b0%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%9d%e0%a7%81%e0%a6%81/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%8b%e0%a6%b0%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%9d%e0%a7%81%e0%a6%81/


বদল  আনেত  হেব।  ফাস্টফুেডর  িবকল্প  অবশ্যই  খুঁেজ  িনেত  হেব।
পুেরাপুির এিড়েয় চলা সম্ভব না হেলও, একদম খািল েপেট জাঙ্ক ফুড
না খাওয়াই ভােলা।
2.  ডায়ােবিটেসর  ক্েষত্ের  সারািদেনর  িনর্িদষ্ট  পিরমাণ  ক্যালির
গ্রহেণর  একিট  মাত্রা  েবঁেধ  েদওয়া  হয়।  সারািদেনর  খাবাের  ক্যালির
েসই অনুপােতই ভাগ কের েনওয়া েযেত পাের।
3.  ইমার্েজন্িস  সুগার  ফল  করার  আশঙ্কা  থাকেল  সঙ্েগ  ক্যান্িড,
গ্লুেকাজ়  ওয়াটার  ক্যাির  করা  ভাল।  তেব  িসিভয়ার  ইমার্েজন্িসর
ক্েষত্ের  ডাক্তােরর  সঙ্েগ  েযাগােযাগ  করা  জরুির।  িটনএজ  েমেয়েদর,
যােদর েহিভ ব্িলিডং হয়, তারা যিদ কড়া ডােয়েট থােক তাহেল এই দুেয়
িমেল  িহেমাগ্েলািবেনর  পিরমাণ  অেনকটা  কেম  েযেত  পাের।  এেদর  টাইপ
ওয়ান  ডায়ােবিটস  থাকেল,  জিটলতা  বাড়েত  পাের।  িকডিন  বা  কার্িডয়াক
সমস্যা  বাড়েত  পাের।  েসক্েষত্ের  হাই  প্েরািটন  সাপ্িলেমন্ট  িনেত
হেত পাের।
4. টাইপ টু ডায়ােবিটেসর ক্েষত্ের অেনেকর হয়েতা ফাস্িটংেয় সুগােরর
মাত্রা েবিশ থােক। এেদর ক্েষত্ের রােত ঈষদুষ্ণ গরম দুেধ দু’িতনেট
কাঠবাদাম  িভিজেয়  খাওয়ার  িনয়িমত  অভ্যাস  গেড়  েনওয়া  ভােলা।  আবার
িপিপ েবিশ থাকেল, সকােলর মাঝামািঝ েকােনা সমেয় েযেকােনা একিট ফল
ও  প্েরািটন  খাওয়া  ভােলা।  েগাটা  ফল,  টক  দই  খাওয়ার  েদড়-দু’ঘণ্টা
পের দুপুেরর খাবার েখেত মানা েনই।

5.  েযেহতু  িটেনজার  তাই  অেনক  সময়  অেনেকর  ফাস্িটং  ও  িপিপ,  দুই-ই
িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  িকন্তু  ডায়ােবিটেসর  লক্ষণ  তােদর  মধ্েয  পাওয়া
যায়।  তখন  এইচিবএওয়ানিস  (HbA1c)  েটস্েট  হয়েতা  ধরা  পড়ল  সুগােরর
মাত্রা  অিনয়ন্ত্িরত।  তােদরেক  িনয়িমত  মিনটর  করা  প্রেয়াজন।  টাইপ
ওয়ান বা টু, দু’ধরেনর ডায়ােবিটেসই িসম্পল কার্েবাহাইড্েরট (িচিন,
িমষ্িট) একদম না। িবস্িকট ও মুিড় এিড়েয় চলা ভােলা।
6.  েছাট  েছাট  ফ্িরেকােয়ন্ট  িমল  উপকারী,  আর  প্রিতিট  িমেলই  অন্তত
একিট  প্েরািটন  আইেটম  েযন  থােক।  অর্থাৎ,  সারািদেন  যিদ  ৫০  গ্রাম
প্েরািটন  থােক,  তা  েযন  চারিট  িমেল  ভাগ  করা  থােক।  িসডস  ও  নাটস
সুগােরর মাত্রা ওঠানামা িনয়ন্ত্রণ করেত সাহায্য কের।
7.  এখন  ইয়ং  অ্যাডাল্টেদর  মধ্েযও  হার্েটর  অসুেখর  উদাহরণ  বাড়েছ।
এর অন্যতম কারণ হেত পাের সুগার ফ্লাকচুেয়শন। ডার্ক চেকােলটও ভাল।
এর  সঙ্েগ  অবশ্যই  প্রেয়াজন  অ্যাক্িটিভিট।  ফ্ির  হ্যান্ড
এক্সারসাইজ়  ও  েযাগব্যায়ােমর  মাধ্যেম  হরেমানাল  ইমব্যােলন্স
অেনকাংেশ দূর করা যায়।



মস্িতষ্েকর  সুরক্ষায়  করুন
িনয়িমত শরীরচর্চা
েদহ সুস্থ-সবল রাখেত ব্যায়ােমর জুিড় েনই। এর বাইের নতুন খবর হেলা
ব্যায়াম করেল মস্িতষ্েকর েভতেরর েকাষেদর মধ্যকার েযাগােযাগ বােড়।
এেত  িডেমনিশয়ার  মেতা  সমস্যা  সহেজই  প্রিতেরাধ  করা  সম্ভব।  িবেশষত
িনয়িমত  ব্যায়াম  কেরন  এমন  বয়স্ক  মানুষরা  মানিসক  ব্যািধেত  কম
আক্রান্ত হন।

এ  িবষেয়  ক্যািলেফার্িনয়া  িবশ্বিবদ্যালেয়  প্রিতষ্িঠত  েমমির
অ্যান্ড  এিজং  েসন্টাের  কর্মরত  িনউেরালিজ  িবেশষজ্ঞ  প্রেফসর
েকইটিলন  ক্যােসেলেটা  জানান,  ‘মানুেষর  বুদ্িধবৃত্িতক  কর্মকাণ্েডর
ক্েষত্ের িসন্যাপ্স সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের। আমােদর
মানসিচন্তা এবং স্মৃিত মূলত এই িসন্যাপেসরই প্রভাবপ্রসূন ফল।’

েকইটিলেনর  গেবষণা  েথেক  জানা  যায়,  শরীরচর্চা  আমােদর  মস্িতষ্েক
িডেমনিশয়ার  আশঙ্কা  ৩০  েথেক  ৮০  শতাংশ  হ্রাস  কের।  িতিন  জানান,
‘মস্িতষ্েকর জিটল গঠেনর কথা িবেবচনা কের েদখেল, সুস্থ শরীরচর্চা
মস্িতষ্েক  িকছু  স্বাভািবক  িসগন্যাল  প্রদান  কের।  এেত  মস্িতষ্েকর
কর্মক্ষমতা এবং সুস্থতা িনশ্িচত হয়।’

এক্েষত্ের প্েরািটন ব্যবস্থাপনই আসল
মূলত  মস্িতষ্ক  িসন্যাপেসর  মাধ্যেম  িনউরন  েথেক  িনউরন  এবং  েদেহর
অন্যান্য অংেশর সােথ েযাগােযাগ রক্ষা কের। তাই ক্রমশ ধুকেত শুরু
করা বা ক্ষয়প্রাপ্ত প্েরািটেনর প্রিতপূরক জরুির হেয় পেড়। েকইটিলন
এক  পর্যােয়  জানান,  ‘আমােদর  মস্িতষ্েক  িবিভন্ন  ধরেনর  প্েরািটন
পাওয়া  যােব।  প্রিতিট  প্েরািটনই  িভন্ন  িভন্ন  কার্যক্রম  পিরচালনা
কের।’

এই প্রক্িরয়ােতই মস্িতষ্ক িনেজেক পুনর্িবন্যস্ত করার সুেযাগ পায়।
ফেল মস্িতষ্ক সুস্থ থােক। আলেজইমার িকংবা িডেমনিশয়ার ক্ষিত হ্রাস
করেত  শািররীক  কসরেতর  ভূিমকা  অপিরসীম।  িবেশষত  বয়স্ক  যারা  তােদর
সপ্তােহ  অন্তত  ১৫০  িমিনট  শািররীক  ব্যায়াম  বা  কার্যক্রেম  িনেজেক
জড়ােনা  উিচত।  তেব  েযেকােনা  ব্যায়াম  করেলই  ফলাফল  পাওয়া  যােব  এমন
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না। েকইটিলেনর গেবষণা জানায়, বয়েসর উপর িভত্িত কের ফলাফল িবিভন্ন
হেত  পাের।  তেব  সচরাচর  এমন  ব্যায়ামই  খুঁেজ  েনয়া  উিচত  যা
আনন্দদায়ক। িবেশষত বয়স্কেদর উিচত নতুন েকােনা ব্যায়াম শুরু করা।
এ িবষেয় িবেশষজ্ঞেদর সােথ প্রথেম পরামর্শ কের িনেত হেব।

এই  িবষয়  িনেয়  আেরা  গেবষণা  হচ্েছ।  তেব  িডেমনিশয়া  িকংবা  িবিভন্ন
মানিসক  ব্যািধ  প্রিতেরােধ  শািররীক  কার্যক্রম  এবং  ভােলা  লাগার
সম্পর্ক জরুির। একইসঙ্েগ খাদ্যতািলকায় প্েরািটেনর মাত্রা বৃদ্িধ
এবং  সুষম  বণ্টন  িনশ্িচত  করেত  হেব।  এেত  েযেকােনা  বয়েসই  (িবেশষত
বয়স্কেদর) মানিসক ব্যািধ প্রিতেরাধ করা সম্ভব হেব।

 সূত্র: ইত্েতফাক

বর্ষায় লবণ ও িচিন ভােলা রাখেত
করনীয়
বর্ষায়  স্যাঁতস্যাঁেত  পিরেবশ  থােক।  শীেতও  রান্নাঘেরর  ছায়াযুক্ত
স্থােন তা থাকেত পাের। তখন লবণ ও িচিনেত েকন েযন পািন জেমেছ মেন
হয়।  এই  সমস্যার  কারেণ  অেনক  সময়  লবণ  বা  িচিন  েফেল  িদেত  হয়।
স্বাস্থ্য সমস্যার িবষয়িট িবেবচনাধীন েতা থােকই।

চাল িছিটেয় রাখুন
লবণ ও িচিন যিদ পাত্ের রাখেল িভেজ যাওয়ার সমস্যা েদখা েদয় তাহেল
পাত্েরর িভতর িকছু চাল িছিটেয় িদন। তাহেল লবণ বা িচিনর মধ্যকার
আর্দ্রতা েশাষণ কের িনেব চাল। প্রাকৃিতকভােবই চাল এই পািন েশাষণ
কের। তেব লবেণর েকৗটা বড় হেল বড় পুটুিলেত চাল েরেখ সংরক্ষণ করুন৷
েদখেবন লবণ বা িচিন িভজেব না।

লবঙ্গ রাখা যায়
চােলর  মেতাই  লবঙ্েগর  পািন  েশাষেণর  ক্ষমতা  আেছ৷  লবঙ্েগর  একিট
বাড়িত  সুিবধা  এিট  লবেণর  গুণমান  ধের  রাখেত  সাহায্য  কের।  তেব
লবঙ্েগর  গন্ধটা  যিদ  পাত্ের  ছড়ায়  তাহেল  একটু  অস্বাভািবক  লাগেত
পাের।  িবেশষত  িচিনর  ক্েষত্ের  একথা  প্রেযাজ্য।  তাই  লবঙ্গ  রাখেলও
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তা কাপেড় মুিড়েয় রাখুন।

অবস্থান বদল করুন
আপনার  জন্য  সবেচেয়  ভােলা  পদ্ধিত  লবণ  বা  িচিনর  েকৗটার  অবস্থান
বদেল  েফলা।  শীতল  ও  ছায়াযুক্ত  একিট  স্থােন  রাখেলও  েচষ্টা  করুন
জায়গািট েযন শুষ্ক থােক।

সূত্র: ইত্েতফাক

এখনই সময় জাফলং যাওয়ার
ভরা  বর্ষায়  টইটম্বুর  জাফলং  যাওয়ার  জন্য  বাইেশ  শ্রাবণ  পর্যন্ত
অেপক্ষা করার িক দরকার। সুেযাগ বুেঝ একটা ব্েরক িনন।

গেবষণায় েদখা েগেছ, জীবনীশক্িত বাড়ােনার জন্য পাহাড় আর বেন ঘুরেত
যাওয়াই  ভােলা।  দূষেণ  ভরা  নগরজীবেনর  ক্েষত্ের  তাই  পথ  আর  েকাথায়?
িঠক  আেছ  িবশুদ্ধ  অক্িসেজেনর  জন্য  পাহােড়  যােবন।  িকন্তু  েসখােনর
একেঘেয়িম  েথেক  একটু  সারল্যমাখা  েসৗন্দর্য  িক  আকাঙ্ক্িষত  নয়?
হ্যাঁ,  তা  েতা  বেটই।  েসজন্যই  েতা  জাফলং  এর  কথা  বলিছ।  এখােন
বারবার েগেলও িবরক্িত আসেব না।

িসেলেটর  বাস  পাওয়া  সমস্যা  নয়।  গাবতলী,  কল্যাণপুর,  মহাখালী,
সায়দাবাদ, মিতিঝল, িমরপুর এমনিক উত্তরা েথেকও িসেলেটর বাস পােবন।
আর যিদ মেন হয় সত্যিজৎ বা কলকাতার সািহত্েযর স্টাইেল ভ্রমণ করেবন
তাহেল ট্েরেনর বিগই ভরসা।

জাফলং  িসেলেটর  েগায়াইনঘােট,  েমঘালয়  ও  বাংলােদশ  সীমান্েত  খািসয়া
ৈজন্তা  পাহােড়র  পাদেদেশ  অবস্িথত।  শহর  েথেক  এর  দূরত্ব  ৬২
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িকেলািমটার। বর্ষার শুরুেত বা েশেষ েগেলই এর আসল েসৗন্দর্য েদখেত
পাওয়া  যায়।  িসেলট  শহর  েথেক  জাফলং  েযেত  দুই  ঘণ্টা  সময়  লােগ।
পাবিলক  বাস,  িরজার্ভ  গািড়  বা  েলগুনায়  কের  যাওয়া  যায়  জাফলংেয়।
যাওয়ার  পথটাই  েতা  মজার।  যাওয়ার  পেথ  আপিন  েদখা  পােবন  বাংলােদেশর
সবেচেয়  সুন্দর  রাস্তার  মধ্েয  একিটর।  অন্তত  েসখােন  যারা  িগেয়েছন
একবার  তারা  এ  কথা  সবসময়  বেলন।  এই  রাস্তা  ধের  ৈজন্তাপুর  েথেক
জাফলং েযেত সব ঝরনা ভারেতর িদেক। তাই এপাের দাঁিড়েয় হতাশ পিথেকর
মেতা  শুধু  তািকেয়  থাকেত  হয়।  েস  আক্েষপ  থাকেলা।  িকছু  েতা  করার
েনই।  তারপরও  শান্িত  আেছ।  আঁকাবাঁকা  পাহােড়র  মধ্েয  এই  পেথ  েযেত
েযেত আপিন েদখা পােবন সাির সাির চা-বাগান, হজরত (রা.) শাহ পরােনর
মাজার,  সবুজ  পাহাড়,  লালা  খাল,  জাফলং-ডাউিক  ল্যান্ড  বর্ডার  আর
িবশাল হাওর। এগুেলাও েতা কম নয়।

জাফলং  েপৗঁেছ  একটু  উঁচু  িটলায়  দাঁিড়েয়  ওপাের  পাহােড়র  খাঁেজ
খাঁেজ  সাজােনা  ভারেতর  ডাউিক  শহর  েদখেত  পাওয়া  যােব।  ডাউিক  পাহাড়
েথেক  ছুেট  আসা  পাহােড়র  পািন  এপাের  এেস  হেয়েছ  খরস্েরাতা  নদ
‘িপয়াইন’ আর ‘ধলাই’। নেদর এপােড়র ঘােট েনৗকা ভাড়া কের চেল েযেত
হেব ওপােড়, েযখােন আেছ সংগ্রামপুঞ্িজ ঝরনা। েসখান েথেক েদখা যায়
নয়নািভরাম  ডাউিক  পাহাড়  েথেক  অিবরাম  প্রবহমান  ডাউিক  জলপ্রপাত  আর
ঝুলন্ত ব্িরজ। বর্ষায় িপয়াইন নেদ েনৗকাভ্রমেণর অিভজ্ঞতা দীর্ঘিদন
আপনার মানসপেট ভাসেব।

িপয়াইেনর  পােশ  স্তূেপ  স্তূেপ  পাথর  সাজােনা।  স্বচ্ছ  পািন  েদখেল
এেকবাের মন জুিড়েয় যায়। আবার হুট কের নামা বৃষ্িট অন্য জগেত িনেয়
যায়—িহমশীতল  পািন  েদয়  অন্য  রকম  আেবশ।  এখােন  েনৗকাভ্রমণ  সবেচেয়
আকর্ষণীয় িবষয়। এটা একটা অনন্য অিভজ্ঞতা।

জাফলংেয়র  েসৗন্দর্েযর  একিট  বড়  অংশ  এখানকার  পাথর।  হ্যাঁ  অবাক
হওয়ার  িকছু  েনই।  সারািবশ্েবই  অেনক  সুন্দর  জায়গার  প্রাণ  পাথর।
এখােনও তাই। সহস্র বছর ধের ক্ষেয় ক্ষেয় যাওয়া পাহােড়র নুিড় েথেকই
এই পাথেরর স্তূেপর সৃষ্িট। এখানকার অন্যতম আকর্ষণ হচ্েছ িবশাল সব
চা-বাগান।  আশপােশই  আেছ  চুনাপাথেরর  খিন।  স্থানীয়  জািতেগাষ্ঠীর
মধ্েয  সংস্কৃিতর  েমলবন্ধেন  দারুণ  আবহ  সৃষ্িট  কের।  েসই  সঙ্েগ
এখানকার  স্থানীয়  বাজার  ঘুরেলই  পােবন  আিদবাসীেদর  হস্তিশল্প  আর
গয়না। িফরিত পেথ স্মৃিতস্বরূপ িনেয় আসেত পােরন এসব। স্বচ্ছ পািন
আর  সবুেজর  আবেহ  জাফলং  ভ্রমণ  আপনার  স্মৃিতর  পাতায়  িনশ্চয়ই  দারুণ
অিভজ্ঞতা  জুেড়  েদেব।  আর  েযমনটা  বেলিছ,  সারল্যমাখা  এই  প্রকৃিতর
েকােল  আপিন  কিদন  মানিসক  প্রশান্িতেত  থাকেবন।  আবার  যখন  িফরেবন



দখল-দূষেণর নগরীেত তখন মানিসক প্রশান্িতই আপনােক েদেব শান্িত।

সূত্র: ইত্েতফাক


