
বয়েসর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  কণ্ঠস্বর
বদলায়; েকন বদলায় েজেন িনন
েভাকাল  কর্েডর  মাধ্যেম  শব্দ  উৎপন্ন  হয়  একথা  সবার  জানা।  েভাকাল
কর্ড  থােক  ল্যািরংস  তথা  স্বরযন্ত্ের  এটাও  নতুন  তথ্য  নয়।  এিট
শ্বসনতন্ত্েরর এমন একিট অংশ যা গলা েথেক ফুসফুেস বাতাস েযেত েদয়।
বাতাস  যখন  ফুসফুস  েথেক  স্বরযন্ত্েরর  মধ্য  িদেয়  িনর্গত  হয়,  তখন
এিট েভাকাল কর্ডগুেলােক কম্িপত কের। আর এেতই শব্দ ৈতির হয়।

েভাকাল কর্ড িতনিট প্রধান অংশ িনেয় গিঠত: েভাকািলস েপিশ, েভাকাল
িলগােমন্ট  ও  এগুেলােক  আবৃত  কের  রাখা  একিট  শ্েলষ্মা  িঝল্িল
(িমউকাস  েমমব্েরন্স)।  এিট  পৃষ্ঠেক  আর্দ্র  রােখ  ও  ক্ষিত  েথেক
রক্ষা  কের।  তেব  আমােদর  আেলাচনা  মূলত  েভাকাল  কর্েডর  স্বাস্থ্য
িনেয় নয়। একবার েভেব েদখুন, বয়স বাড়ার সঙ্েগ সঙ্েগ আপনার কণ্েঠরও
পিরবর্তন  ঘেট।  িবষয়িট  েতা  খুব  স্বাভািবক  তাই  না?  িকন্তু  এর
কারণিট জানার িক ইচ্েছ হয়িন? চলুন েজেন েনই:

বয়ঃসন্িধকােলর  আেগ  নারী  ও  পুরুেষর  কণ্ঠস্বের  পার্থক্য  খুব  েবিশ
েদখা যায় না। তাই িশশুেদর কণ্ঠ শুেন নারী ও পুরুষ আলাদা করা অেনক
সময় কিঠন। েসটা কলকাকিল ও কলতান িহেসেবই আমরা কােন শুেন মেন ধারণ
কির।  মূল  পিরবর্তন  েচােখ  পেড়  বয়ঃসন্িধর  সময়  (েমেয়েদর  ক্েষত্ের
৮–১৩  বছর,  েছেলেদর  ৯–১৪)  যখন  হরেমান  তােদর  প্রভাব  প্রেয়াগ  করেত
শুরু  কের।  এেত  স্বরযন্ত্েরর  গঠেন  পিরবর্তন  আেস।  এ  সময়  পুরুেষর
অ্যাডামস  অ্যাপল  আরও  েবিশ  প্রত্যক্ষ  হয়  এবং  েভাকাল  কর্েডর
ৈদর্ঘ্য  বােড়।  বয়ঃসন্িধর  পের  পুরুেষর  েভাকাল  কর্েডর  ৈদর্ঘ্য  হয়
সাধারণত  ১৬  িমিলিমটার  আর  নারীর  হয়  ১০  িমিলিমটার।  বয়ঃসন্িধর  পর
নারীর েভাকাল কর্ড ২০ েথেক ৩০ শতাংশ পর্যন্ত সরু হয়। এই েছাট ও
সরু  েভাকাল  কর্ডই  পুরুেষর  তুলনায়  নারীর  স্বর  সাধারণভােব  উচ্চ
হওয়ার কারণ।

বয়ঃসন্িধর  পরও  হরেমান  কণ্ঠস্বরেক  প্রভািবত  করেত  পাের।  অর্থাৎ
এখােনই  সবিকছু  েশষ  নয়।  একজন  নারীর  কণ্ঠস্বর  তার  ঋতুচক্েরর
িবিভন্ন পর্যােয়র ওপর িনর্ভর কের িভন্ন হেত পাের। অিভউেলটির তথা
িডম্বাস্ফীিতর  পর্যােয়  কণ্ঠস্বর  সবেচেয়  সুন্দর  েশানায়।  কারণ  এই
পর্েব  গ্রন্িথগুেলা  সর্বািধক  শ্েলষ্মা  (িমউকাস)  ৈতির  কের,  যা
েভাকাল  কর্ডগুেলােক  তােদর  সর্েবাত্তম  কার্যকরী  ক্ষমতা  প্রদান
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কের।  একিট  িনর্ভরেযাগ্য  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  গর্ভিনেরাধক  িপল
গ্রহণকারী  নারীেদর  কণ্েঠ  কম  ৈবিচত্র্য  পাওয়া  যায়।  কারণ  িপলিট
িডম্বস্েফাটন বন্ধ কের েদয়।

িপিরয়েডর  আেগ  হরেমােনর  পিরবর্তন  কণ্ঠনালীেক  বাধাগ্রস্ত  কের,
তােদর  শক্ত  কের  েতােল।  অেপরা  িশল্পীেদর  িদেয়ই  এর  উদাহরণ  েদওয়া
যায়। ১৯৬০-এর দশেক িপিরয়েডর আেগ নারীেদর ‘গ্েরস েড’ েদওয়া হেতা,
যােত  তােদর  েভাকাল  কর্ড  অক্ষত  থােক।  এবং  েযেহতু  নারীেদর  েভাকাল
কর্ড সরু, তাই অিতিরক্ত ব্যবহাের তােদর ক্ষিত হওয়ার আশঙ্কাও েবিশ
হেত পাের।

শরীেরর প্রায় প্রিতিট অংেশর মেতা, েভাকাল কর্েডরও বয়স বােড়। এিট
একিট  প্রেয়াজনীয়  অঙ্গ।  সমেয়র  সঙ্েগ  সঙ্েগ  বয়েসর  প্রভাব  পড়াটাই
স্বাভািবক।  বয়স  বাড়ার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  স্বরযন্ত্রিট  তরুণাস্িথর
(কািটিলজ)  েচেয়  শক্ত,  অেনকটা  হােড়র  মেতা  হেয়  যায়।  পুরুেষর
ক্েষত্ের  এই  পিরবর্তন  ৩০  বছেরর  পর  ঘটেত  শুরু  কের।  এিট  েভাকাল
কর্ডগুেলােক কম নমনীয় কের েতােল। এও মেন রাখেত হেব েয েপিশসমূহ
েভাকাল  কর্ড  নড়াচড়া  করেত  েদয়,  েসগুেলাও  আমােদর  বয়েসর  সঙ্েগ
সঙ্েগ ক্ষয় হেত শুরু কের। েভাকাল কর্ডগুেলােক সচল রাখা িলগােমন্ট
এবং িটস্যুগুেলাও কম নমনীয় হেয় ওেঠ। কণ্ঠও ভারী হেয় যায়। এছাড়াও
ফুসফুেসর  েপিশর  কার্যকািরতা  হ্রাস  পায়  —  শব্দ  ৈতির  করেত  ফুসফুস
েথেক  েবর  হওয়া  বাতােসর  শক্িত  কমায়।  স্বরযন্ত্র  িনয়ন্ত্রণ  করার
ক্ষমতা  হ্রােসর  পাশাপািশ  প্রিতরক্ষামূলক  শ্েলষ্মা  উৎপাদনকারী
গ্রন্িথগুেলার  সংখ্যাও  কেম  যায়।  যিদও  বয়স  বাড়ার  সঙ্েগ  সঙ্েগ
েভাকাল  কর্েডর  পিরবর্তন  অবশ্যম্ভাবী।  তেব  জীবনধারেণর  ধরেনর
কারেণও েভাকাল কর্েডর ক্ষিত হওয়ার ঝুঁিক বাড়েত পাের।

এেত  ব্যক্িতর  কণ্ঠস্বরও  পিরবর্তন  হেত  পাের।  েযমনটা  গায়কেদর
ক্েষত্ের েদখা যায়। তােদর জীবেনর একিট ধরন আেছ। এই ধরন অনুসাের
তারা  েরওয়াজ  কের  এবং  িনেজর  কণ্েঠর  যত্ন  েনয়।  আবার  অেনক  সময়
ব্যক্িতর  িনেজর  গািফলিতেত  কণ্েঠর  বােরাটা  েবেজ  যায়।  এমন  উদাহরণ
গায়কেদর  জীবন  েথেকই  েনয়া  যােব।  েযমন  ধূমপান  শ্েলষ্মা  উৎপাদন
বৃদ্িধ  কের।  তেব  এর  আেরকটা  ঝুঁিক  হেলা  ধূমপান  িমউেকাসাল
পৃষ্ঠগুেলােক  শুিকেয়ও  িদেত  পাের।  মদ্যপােনর  ফেলও  অনুরূপ  প্রভাব
েফলেত পাের। সমেয়র সঙ্েগ সঙ্েগ এই কারণগুেলা েভাকাল কর্েডর ক্ষিত
করেত পাের এবং কণ্ঠস্বের পিরবর্তন আনেত পাের।

ধরুন  আপিন  ধূমপােনর  মেতা  বােজ  অভ্যােস  েনই।  িকন্তু  আপনার  েরাগ



হেয়েছ।  তখন  িচিকৎসেকর  প্েরসক্রাইব  করা  িকছু  ওষুধও  কণ্ঠস্বর
পিরবর্তন  করােত  পাের।  েযমন  ল্যািরঞ্জাইিটেসর  জন্য  ব্যবহৃত  করা
স্েটরেয়ড  ইনেহলার।  ‘ব্লাড  িথনার’  ও  েভাকাল  কর্েডর  ক্ষিত  করেত
পাের।  এেত  কণ্ঠস্বর  কর্কশ  হেয়  যাওয়ার  একিট  সম্ভাবনা  থােক।  আবার
‘মাসল  িরেলক্েসন্ট’  েপেটর  অ্যািসডেক  স্বরযন্ত্ের  িফিরেয়  েদয়।
এেতও েভাকাল কর্েডর ক্ষিত হওয়ার আশঙ্কা থােক। িকন্তু ব্যবহার করা
েছেড় িদেল সাধারণত ওষুধ েথেক হওয়া ক্ষিতগুেলা চেল যায়। অর্থাৎ এই
সমস্যা সামিয়ক। বলা যাইয় পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া।

েভাকাল কর্েডর ক্ষিতর আরও একিট কারণ হেত পাের অিতিরক্ত ব্যবহার।
সাধারণত  গায়ক  িকংবা  এমন  অন্যান্য  ব্যক্িতেদর  মধ্েয  েবিশ  ক্ষিত
েদখা  যায়  —  যারা  কােজর  সময়  তােদর  কণ্ঠস্বর  অেনক  েবিশ  ব্যবহার
কেরন।  এ  তািলকায়  আরও  আেছন  িশক্ষক  িকংবা  িফটেনস  প্রিশক্ষক।  তেব
িনয়িমত  গলার  ব্যায়াম,  গলােক  িবশ্রাম  েদয়া,  পর্যাপ্ত  পািন  পান
করাসহ  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  েনয়া  জরুির।  স্িপচ  েথরািপও  অেনক  সময়
কােজ  আেস।  আপনার  েভাকাল  কর্েডর  যত্ন  আপনােকই  িনেত  হেব।  বয়েসর
িবষয়িট  েতা  আেছই।  িকন্তু  বয়স  বাড়েলও  অেনক  সময়  কণ্ঠস্বের
স্বাভািবকতা  ধের  রাখা  যায়  তার  প্রমাণও  গায়করাই  েদন।  একিট  সুষ্ঠ
প্রক্িরয়া  অনুসরণ  করেত  হয়।  শুধু  িফটেনস  নয়,  সার্িবক  সুস্থতার
ক্েষত্ের এ িবষয়িটও েফলনা নয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

ফ্েরঞ্চ  ফ্রাই  মচমেচ  রাখার
িটপস
ফ্েরঞ্চ  ফ্রাই  এমন  একিট  স্ন্যাক  যা  বািড়েতই  সহেজ  বািনেয়  েনওয়া
যায়।  পদ্ধিতটা  েতা  সহজই।  িকন্তু  সমস্যা  হেলা  মচমেচ  ফ্েরঞ্চ
ফ্রাইটা পাওয়া যায় না।

িবিভন্ন  েরস্টুেরন্ট,  ফুড  কর্ণাের  ফ্েরঞ্চ  ফ্রাইেয়র  স্বােদর
পার্থক্য গেড় েদয় সস আর মচমেচ ভাব। এক্েষত্ের বািড়েত অেনেকই হতাশ
হন।  তেব  হতাশ  হওয়ার  িকছুই  েনই।  িকছু  িটপস  অনুসরণ  করেল  সহেজই
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ফ্েরঞ্চ ফ্রাই করা যােব মচমেচ।

সিঠক আলু বাছাই
আমরা  সচরাচর  আলুর  জাত  বা  ধরন  সম্পর্েক  এত  সেচতন  নই।  যিদও  েদিশ
আলু  আর  িকছু  বাহ্িযক  পিরবর্তেনর  িভত্িতেত  আলুেক  িচহ্িনত  করেত
পাির। তেব ফ্েরঞ্চ ফ্রাইেয়র জন্য এমন আলু বাছাই করা জরুির যােত
স্টার্চ  কম।  প্রিতিনয়ত  ব্যবহাের  বুঝেতই  পাির।  স্টার্চ  অেনক  সময়
ঝিরেয়ও েনওয়া যায়। তেব কাজটা অেনক সময় েনয়। তাই এমন আলু খুঁজুন
যােত স্টার্চ কম।

স্টার্চ সরােনার কায়দা
আলু  লম্বা  লম্বা  কের  েকেট  িনন।  আলু  কাটার  জন্য  িকছু  পদ্ধিত
অনুসরণ  করেত  পােরন।  আজকাল  ফ্েরঞ্চ  ফ্রাই  কাটার  িহেসেব  একটা
গ্যােজটও  পাওয়া  যায়।  েসটা  হেল  ফ্েরঞ্চ  ফ্রাই  হেব  সমান।  সমান
আকােরর  করা  জরুির।  অেনেকই  িবষয়িট  এিড়েয়  যান।  স্টার্চ  সরােত
অবশ্যই  ঠান্ডা  পািনেত  ১৫  িমিনট  িভিজেয়  রাখেবন।  তাহেলই  স্টার্চ
পািনেত  িমেশ  যােব।  তারপর  আলু  পািন  েথেক  তুেল  পািন  ঝিরেয়  িনন।
একিট ভােলা েতায়ােলেত পািন সরােনার সুিবধা আেছ।

পািন ঝিরেয়ই ভাজেত েনই
পািন েথেক তুেল সরাসির েতেল ভাজেত েনই। কারণ আলু েথেক পািন দ্রুত
সের না। ফ্িরেজ িকছুক্ষণ েরেখ বা ভািপেয় িনেত পারেল আলুর স্টার্চ
আেরকটু কমেব।

প্রথেম ভাজুন মাঝাির আঁেচ
ভােলা  ফ্েরঞ্চ  ফ্রাই  অর্থাৎ  মুচমুেচ  করেত  হেল  দুই  দফায়  ভাজা
দরকার। প্রথম দফায় মাঝাির আঁেচ েভেজ তুেল িনন। তারপর ডুেবা-েতেল
েভেজ িনন। এই দুই দফায় ভাজেল ফ্েরঞ্চ ফ্রাই মচমেচ হেবই।

িবকল্প ভরসা এয়ার ফ্রায়ার
এয়ার ফ্রায়ােরর অেনকগুেলা গুণ আেছ। আর মচমেচ ফ্েরঞ্চ ফ্রাই েপেত
হেল  এয়ার  ফ্রায়ার  সবেচেয়  ভাল।  অল্প  েতেল  প্রচুর  মেয়শ্চার  তুেল
িনেয় মচমেচ কের িদেব। একবার হেয় েগেল আপনার স্বাদমত সস বা িসজিনং
ব্যবহার করুন।

সূত্র: ইত্েতফাক



রাসায়িনক  উপাদান  ছাড়াই  ঘর
মশামুক্ত রাখার উপায়
েডঙ্গু সংক্রমণ ভয়াবহ রূপ িনেয়েছ। চারিদেক েডঙ্গুর আতঙ্ক। সরকারও
এ িবষেয় কড়াকিড় আেরাপ কেরেছ। শুধু মশার ওষুধ িছিটেয় আর লাভ হচ্েছ
না। হচ্েছ না সমাধান অ্যােরাসল বা মশার স্প্ের িদেয়। আর রাসায়িনক
পদ্ধিতেত মশা তাড়ােনা স্বাস্থ্েযর জন্যও ক্ষিতকর।

কিদন  আেগই  েপস্ট  কন্ট্েরােলর  ব্যবহাের  দুই  িশশুর  মৃত্যুর  খবর
অেনেকর  মেন  রাসায়িনক  িনেয়  আতঙ্ক  ছিড়েয়েছ।  তেব  প্রাকৃিতক  উপােয়ও
মশা ঘর েথেক তাড়ােনা যায়।

ঘের পািন েতা অবশ্যই জমেত েদওয়া যােব না। তেব মশা তাড়ােনার জন্য
প্রাকৃিতক  িকছু  পদ্ধিত  ব্যবহার  করা  উিচত।  ঘের  যিদ  িশশু  থােক
তাহেল  েতা  প্রাকৃিতক  পদ্ধিতই  আপনার  অনুসরণ  করেত  হেব।  আসুন  এই
পদ্ধিতগুেলা একবার েদেখ েনওয়া যাক:

মশা প্রিতেরাধকারী ফ্যান ও আেলা ব্যবহার
িঠক  প্রাকৃিতক  হয়েতা  এেক  বলা  যায়  না।  তেব  রাসায়িনক  উপাদােনর
ব্যবহার  না  থাকায়  এবং  আেলা  ও  বাতােসর  মাধ্যেম  যিদ  মশা  দূর  করা
যায়  তাহেল  তা  প্রাকৃিতক  বলেত  বাঁধা  েকাথায়।  মশা  তাড়ােনার
িবেশষািয়ত  এক্সস্ট  ফ্যান  আেছ।  এই  ফ্যান  মশােক  ঘেরর  েভতর  ঢুকেত
েদয় না। মশা েযভােব উেড় েসই ওড়ার পেথ প্রিতবন্ধকতা ৈতির কের। আর
ঘেরর  েযখােন  মশার  জমাট  বাধার  সম্ভাবনা  থােক  েসখােন  হলুদ  আেলার
বািত জ্বািলেয় িদন। এই হলুদ আেলা মশা তাড়ােত সাহায্য কের।

জানালায় পর্দা টানান
অেনেক  বািড়েত  মশার  েনট  টানান।  তারপরও  ঘেরর  েভতর  জানালার  সঙ্েগ
পর্দা টািনেয় িদন। দরজােতও তা করুন। এভােব ঘের মশার প্রেবশ করার
সুেযাগ অেনক কেম যােব। িবেশষত দরজায় পর্দা লাগােল ও েকােনা ফাঁক
না রাখেল েতা আরও ভাল।

সন্ধ্যা ও েভাের জানালা বন্ধ
এই  দুই  সময়  মশার  একটা  উৎপাত  বােড়।  তাই  এই  সময়  জানালা  বন্ধ  কের
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েদেবন।  যিদও  এ  সময়  ঘের  গুেমাট  একটা  পিরেবশ  ৈতির  হয়।  তখন  িসিলং
ফ্যান েছেড় েদেবন।

মশা প্রিতেরাধী গােছর কথা জােনন?
ইনেডার প্লান্েটর শখ থাকেল ত ভাল। েডেকােরশেনর পাশাপািশ যিদ মশা
তাড়ােনার সুব্যবস্থা থােক তাহেল েতা ঝােমলাই েনই। িসট্েরােনলা ও
ল্যােভন্ডােরর  কথা।  এ  ছাড়াও  আেছ  েবিসল,  পুিদনা,  েরাজেমির  ও
গাঁদার  মেতা  গাছ  প্রাকৃিতক  সুগন্িধ  ছড়ায়  যা  মশার  কােছ  অন্তত
প্রীিতকর নয়। এমন গাছ ঘের বা বারান্দার টেব লাগােল মন্দ হয় না।

েমামবািতও আেছ
িসট্েরােনলা  েমামবািত  আজকাল  বাজাের  পাওয়া  যায়।  এর  শক্িতশালী
ঘ্রাণ মশােক আকৃষ্ট করা কার্বন-ডাই-অক্সাইড ও ল্যাকিটক অ্যািসডেক
েঢেক  েদয়।  বািড়র  আিঙনায়  েকৗশেল  েমামবািত  েরেখ  বা  িডিফউজাের
িসট্েরােনলা  েতল  ব্যবহার  কের  কার্যকরভােব  মশা  তাড়ােনা  েযেত
পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক

েচাখ  সুরক্ষায়  সানগ্লােসর
ভূিমকা
আমরা  অেনেকই  ভািব  সানগ্লাস  শুধুই  ফ্যাশেনর  জন্য।  িবষয়টা  িকন্তু
তা  নয়।  আসেল  কথা  হচ্েছ  সূর্েযর  অিত  েবগুিন  রশ্িম  েথেক  েচাখেক
বাঁচােত সানগ্লােসর ব্যবহার অত্যন্ত জরুির। এবার িকছু তথ্য েজেন
েনওয়া যাক।

অিত েবগুিন রশ্িম

আকাশ  েমঘলার  েচেয়  েরাদ  ঝলমেল  থাকাটাই  অেনক  পছন্দ  কেরন।  িকন্তু
অিতিরক্ত  েরােদ  েয  ক্ষিতকারক  িদক  রেয়েছ,  তা  অেনেকরই  জানা
েনই।সূর্েযর  অিত  েবগুিন  রশ্িম  েচােখর  জন্য  খুবই  ক্ষিতকর  তাই
েচাখেক বাঁচােত সানগ্লােসর পড়া অিত প্রেয়াজন।
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সানগ্লাস িকনেত িবেশষজ্েঞর সাহায্য

সুন্দর েচহারা বা রং েদেখ সানগ্লাস েকনা উিচত নয়। কারণ সিঠক মাপ
না হেল সূর্েযর তাপ সরাসির ঢুকেত পাের, যার ফেল েয লক্ষ্য িনেয়
সানগ্লাস  পরা  হয়  েস  কাজই  আর  হেয়  ওেঠ  না।  অর্থাৎ  সানগ্লাস  পেরও
পুেরা উপকার েথেক বঞ্িচত হেত পাের।

সিঠত রং েবেছ েনওয়া

সানগ্লাস  কী  আপিন  প্রিতিদন  ব্যবহার  কেরন,  নািক  মােঝ  মােঝ  অথবা
শুধু  সমুদ্র  ৈসকত  েবড়ােনার  সময়?  সূর্েযর  তাপ,  সময়,  জায়গা
ইত্যািদর  ওপর  িনর্ভর  কের  সানগ্লােসর  রং।  পিরেবশ  আর  পিরস্িথিতর
ওপরই  িনর্ভর  কের  সানগ্লােসর  রং  কী  হেব,  অর্থাৎ  হালকা,  গাঢ়,
ব্রাউন, কােলা না অন্য েকােনা রং।

েচােখর সমস্যা থাকেল িবেশষজ্েঞর পরামর্শ

েচােখ  ব্যথা  বা  অন্য  েকােনা  সমস্যা  থাকেল  অবশ্যই  িবেশষজ্েঞর
পরামর্শ  েনওয়া  উিচত।  তা  না  হেল  উপকােরর  েচেয়  অপকারই  হেত  পাের,
িবেশষ  কের  কম  দািম  বা  প্লাস্িটক  জাতীয়  সানগ্লাস  ব্যবহার  করেল।
তাছাড়া সূর্েযর তাপমাত্রাও িবিভন্ন সমেয় পিরবর্তন হেয় থােক, তখন
আরও েবিশ সমস্যা হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক

অকােল  চুল  পাকেল  খাদ্যাভ্যােস
আনুন বদল
চুল পাকার সমস্যায় অেনেকই েভােগন। এমনিক, স্কুল পড়ুয়ােদর মধ্েযও
চুল  েপেক  যাওয়ার  প্রবণতায়  অবাক  হেত  হয়।  অকালবার্ধক্য  বা
অকালপক্বতার  কারণ  িহেসেব  উেঠ  আেস  বহু  পিরস্িথিত।  বংশগিত,  িজনগত
সমস্যা, স্ট্েরস, ডােয়টসহ একািধক পিরস্িথিত উেঠ আেস।

অকােল অেনেকরই চুল পােক। এমনিট অস্বাভািবক তা বলা যােব না। কারণ
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িবিভন্ন কারেণ চুেল অকালপক্বতা েদখা েদয়। তেব এই অকােল চুল পাকা
বন্ধ করা সম্ভব। েসজন্য খাদ্যাভ্যােস িকছু বদল আনেত পারেল ভােলা।
এিট আপনার স্বাস্থ্েযর জন্য উপকাির ও বাহ্িযক পিরবর্তেনও প্রভাব
রাখেত পাের। আসুন েজেন েনই খাদ্যাভ্যােস িক িক বদল আনা জরুির।

েফািলক অ্যািসড
েফািলক  অ্যািসড  েথেক  িভটািমন  িব-৯  পাওয়া  যায়।  এটা  েফােলেটর
প্রাকৃিতক  সম্ভার।  েফািলক  অ্যািসড  ও  েফােলট  ধের  রােখ  েমলািনন।
তাই  েবিশ  কের  েখেত  হেব  ঘন  সবুজ  শাকসবিজ।  পালংশাক,  েমিথশাক,
মটরশুিট খান। ডােয়েট রাখুন িবনস, ডাল, সূর্যমুখী ও কুমেড়া বীজ,
কমলােলবু, আঙুর এবং েলবু।

িভটািমন িব ১২
িভটািমন িব-১২-র জন্য েখেত হেব িডেমর কুসুম, েডয়াির প্রডাক্ট এবং
মাশরুম।

শস্য দানা
চুল  কােলা  রাখার  জন্য  শরীের  েমলািনেনর  েযাগান  বজায়  রাখা
প্রেযাজনীয়।  েমলািনেনর  জন্য  িনয়িমত  েখেত  হেব  িতল,  কাজুবাদাম,
আমন্ড, েগাটা দানাশস্য। কারণ এই খাবাের কপার বা তামা থােক।

মাছ ও মাংস
কপােরর  জন্য  েখেত  হেব  মাংস  ও  িমষ্িট  পািনর  মাছ।  েমলািনন  ধের
রাখেত দরকার িজঙ্ক। চুেলর ফিলকেল ক্ষিত রুেখ েদয় এই উপাদান। নতুন
েকাষ জন্মােত সাহায্য কের।

কুমড়ার বীজ
কুমেড়ার বীজ, সূর্যমুখীর বীজ, তরমুেজর বীজ, কােলা িতল েখেত হেব
িজঙ্েকর  জন্য।  এছাড়াও  েপস্তা,  কােলা  চানাও  ঘুিরেয়  িফিরেয়  খান
শরীের িজঙ্েকর েযাগান বজায় রাখেত।

সূত্র: ইত্েতফাক



টক দইেয়র যত গুণ
স্বাস্থ্যসম্মত  খাবার  িদেয়  িদন  শুরু  করেত  পারেল  স্বাস্থ্েযর
জন্যও উপকাির। েসক্েষত্ের টক দই একিট ভােলা খাবার হেত পাের। মজার
িবষয় হেলা, দুগ্ধজাত এই পণ্য আপিন িবিভন্নভােব েখেত পারেবন। ফেলর
সঙ্েগ িমিশেয় েখেত পােরন আবার স্মুিদ করেতও অসুিবধা েনই। নাশতায়
দই যুক্ত করেত পারেল উপকার িমলেব।

িভটািমন উপাদান
দইেয় প্রচুর পিরমােণ ক্যালিসয়াম, প্েরািটন, িভটািমন িব ১২, িব২,
পটািশয়াম, ম্যাগেনিসয়ােমর মত জরুির উপাদান থােক। আপনার সামগ্িরক
স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত এর িবকল্প েনই।

প্েরাবােয়ািটেক ভরপুর
হজমপ্রক্িরয়া  এবং  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্য  বজায়  রাখার  জন্য
প্েরাবােয়ািটক  কার্যকরী।  টক  দই  এই  বর্ষার  সমেয়  েপট  েফালা  িকংবা
ডায়িরয়ার সমস্যা েথেক েরহাই িদেত সাহায্য কের।

ওজন িনয়ন্ত্রেণ
ওজন িনয়ন্ত্রণ করেত হেল টক দই একিট ভােলা িবকল্প। টক দইেয় প্রচুর
প্েরািটন  থােক  তাই  অেনকক্ষণ  িখেদ  লােগ  না।  অিতিরক্ত  খাওয়ার
ইচ্েছও আপনার কেম যায়। ফেল ওজন িনয়ন্ত্রণ অেনক সহজ হয়।

েরাগ প্রিতেরাধক্ষমতা বােড়
েরাগ  সৃষ্িটকারী  জীবাণুর  িবরুদ্েধ  লড়াই  করেত  টক  দইেয়র  উপাদান
কার্যকর।  টক  দইেয়র  ম্যাগেনিশয়াম,  িজঙ্ক  এবং  েসেলিনয়ােমর  কারেণ
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতাও অেনক েবেড় যায়।

হােড়র গঠেন
মজবুত  হাড়  গঠেন  টক  দই  খুব  কার্যকর।  এক  কাপ  দইেয়  অন্তত  ২৭৫
িমিলগ্রাম ক্যালিসয়াম পাওয়া যােব। প্রিতিদন সকােল নাশতায় এক কাপ
টক দই েখেলই হেলা।

সূত্র: ইত্েতফাক
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বর্ষায়  বােড়  েহপাটাইিটস-এ  এর
শঙ্কা
েহপাটাইিটস  িব  িনেয়  সবার  মেন  যত  আতঙ্ক  েহপাটাইিটস  এ  িনেয়  অতটা
নয়। তেব বর্ষার সময় েহপাটাইিটস-এ এর মেতা েরােগর শঙ্কা অেনক েবেড়
যায়।

েহপাটাইিটস-এ আসেল িক?

েহপাটাইিটস-এ একিট েছাঁয়ােচ েরাগ। তেব এই েরাগ েহপাটাইিটস-িব এর
মেতা  দীর্ঘেময়াদী  েকােনা  সমস্যা  ৈতির  কের  না।  এক  সপ্তাহ  িকংবা
মাস-খােনেকর মধ্েয েরাগ িনরাময় হয় ও েরাগীর সুস্থতা দ্রুতই হয়।

েডঙ্গুর েযসব উপসর্গ েদখেলই হাসপাতােল যােবনেডঙ্গুর েযসব উপসর্গ
েদখেলই হাসপাতােল যােবন
কােদর আক্রান্ত হওয়ার আশঙ্কা েবিশ?
এই ভাইরােসর ভ্যাকিসন েনওয়া না থাকেল আর আেগ যিদ কখেনা আক্রান্ত
না  হেয়  থােকন  তাহেল  েহপাটাইিটস-এ  আক্রান্ত  হওয়ার  আশঙ্কা  আেছ।
আজকাল এমন ভ্যাকিসনও আেছ যা একইসঙ্েগ েহপাটাইিটস-এ ও েহপাটাইিটস-
িব  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  মূলত  দূিষত  পািনর  মাধ্যেম  আমােদর
ইিমউিনিট  ক্ষিতগ্রস্ত  কের  এই  ভাইরাস।  বর্ষায়  রাস্তায়  বৃষ্িটেত
ময়লা  পািনর  সংস্পর্েশ  আসেল  এই  ভাইরােস  আক্রান্ত  হওয়ার  সম্ভাবনা
অেনক েবিশ থােক।

েহপাটাইিটস-এ েরােগর লক্ষণ

েহপাটাইিটস-এ  েরােগর  লক্ষণগুেলা  সাধারণ।  েমৗসুিম  জ্বেরর  সঙ্েগ
অেনেক তুলনা কের েফেলন। েহপাটাইিটস-এ েরােগর লক্ষণগুেলা হেলা:

.জ্বর আসার পাশাপািশ বিম হওয়া।

.েপেট তীব্র ব্যথা।

.চুলকািন বাড়া ও ক্লান্িত ভর কের।

.জন্িডস  হেত  পাের  তেব  েরােগর  েশষ  পর্যােয়।  আর  জন্িডস  হেলই
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।
.চুলকািনর সঙ্েগ সঙ্েগ প্রদাহজিনত সমস্যাও বােড়।
.অিধকাংশ  েরাগী  িনেজ  িনেজই  সুস্থ  হেয়  যান।  তেব  জন্িডস  হেল
িলভােরর ক্ষিত হওয়ার আশঙ্কা থােক। তাই গািফলিত করা যায় না।
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েহপাটাইিটস-এ সন্েদেহ করণীয়

সন্েদহ  হচ্েছ  আপনার  েহপাটাইিটস-এ?  তাহেল  এই  পরামর্শগুেলা  েমেন
চলুন:

.েহপাটাইিটস  এ  েরােগর  সুিনর্িদষ্ট  েকােনা  িচিকৎসা  েনই  তেব  আপিন
একটু আরােমর জন্য িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত যােবন।
.এই  সময়  স্বাস্থ্য  সতর্কতা  েমেন  চলেত  হেব  ও  পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন
থাকেত হেব। এক সপ্তাহ বা মােসই সুস্থ হেবন।
.িনেজ িনেজ জ্বেরর বা চুলকািনর ওষুধ খােবন না।
.ধূমপান বা মদ্যপান এসময় ত্যাগ করেত হেব।
.প্রচুর পািন পান করুন।
.িনয়িমত হাত েধােবন, বাইের েথেক বািড়েত িফের হাত-পা েধােবন।
সূত্র: িহন্দুস্তান টাইমস

বৃষ্িটর পািনেত চুেলর যত ক্ষিত
বৃষ্িটেত ইচ্ছাকৃতভােবই িভজুন িকংবা অিনচ্ছাকৃতভােব, চুেলর ক্ষিত
হেবই। মুষলধার িকংবা ইলেশগুঁিড় েযভােবই েহাক, বৃষ্িট আপনার চুেলর
ক্ষিত  কের।  বৃষ্িটেত  িভেজ  ঘের  েফরার  পর  লক্ষ্য  করেবন  চুল
িনষ্প্রাণ হেয় আেছ।

বৃষ্িটর  পািনেত  সালফার,  কার্বন  ডাই  অক্সাইড,  নাইট্েরােজন  ও
কার্বন থােক। যােদর খুশিক আেছ তােদর এক্েষত্ের নানা অসুিবধা হেত
পাের। তাই বৃষ্িটেত েভজা চুেলর আলাদা যত্ন েনওয়ার ক্েষত্ের সতর্ক
হেত হেব। রইেলা িকছু পরামর্শ:

.েভজা  চুল  েবিশক্ষণ  রাখেবন  না।  বৃষ্িটর  পািনেত  রাসায়িনক  উপাদান
থােক প্রচুর। তাই বািড় িফের শ্যাম্পু কের কন্িডশনার করুন চুেল।
.বৃষ্িটেভজা চুেল েহয়ার ড্রায়ার ব্যবহার করেবন না।
.েভজা  চুেল  েতায়ােল  েপঁিচেয়  রাখুন।  েতায়ােলই  পািন  আস্েত  আস্েত
শুেষ েনেব।

.সবসময়  মৃদু  শ্যাম্পু  ও  কন্িডশনার  ব্যবহার  করুন।  নাহেল  চুল
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আর্দ্রতা হািরেয় শুষ্ক হেয় পড়েব।
.েমাটা দাঁড়ার িচরুিন িদেয় চুল আঁচড়ােবন।
.বর্ষায় দীর্ঘক্ষণ চুল েবঁেধ রাখা স্বাস্থ্যকর নয়।
.সারারাত েতল লািগেয় পেররিদন সকােল শ্যাম্পু করেল উপকার িমলেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

বর্ষায় িঘ খাওয়ার অভ্যাস গড়ুন
বর্ষায়  েরােগর  সংক্রমণ  খুবই  ভয়াবহভােব  েবেড়  যায়৷  এ  সময়
খাদ্যতািলকায় িঘ যুক্ত করেত পারেল েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােনা
সম্ভব।  িঘেয়র  দাম  েবিশ।  তারপরও  িঘ  খাওয়ার  অভ্যাস  গড়েল
েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বােড়।  িকন্তু  িঘ  েকন  খােবন?  একবার  েভেব
েদখুন।

অ্যান্িট-অক্িসেডন্েট ভরপুর
ভােলা  মােনর  িঘেত  প্রচুর  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  থােক৷  েসই  সােথ
বর্ষাকােল সর্িদ-কািশ ও ফ্লু প্রিতেরাধ কের। িঘেয় িভটািমন এ, িড,
ই,  েক  এর  পাশাপািশ  ওেমগা-থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড  সমৃদ্ধ  প্রদাহ-
িবেরাধী  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ।  তাই  েরাগপ্রিতেরাধ-ক্ষমতা  বাড়ার
কারণগুেলা না েবাঝার কারণ েনই।

িবপাকক্িরয়া বােড়
িবপাকক্িরয়া বাড়েল স্বাস্থ্য ভােলা থােক। ৈদনন্িদন জীবেন আমােদর
অিনয়েমর  কারেণ  িবপাকক্িরয়ায়  সমস্যা  হয়৷  িঘ  শরীের  শক্িত  বাড়ায়৷
ফেল িবপাকও হয় ভােলা।

মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা বাড়ায়
মস্িতষ্ক  সবসময়  ফ্যাট  বার্ন  কের।  আর  মস্িতষ্েকর  জন্য  িঘ  সবেচেয়
আদর্শ  স্েনহজাতীয়  খাদ্য।  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতা  বাড়ােত  বাদাম
েযমন কার্যকর িঘও েতমিন কার্যকর।

িভটািমেন সমৃদ্ধ
িভটািমন এ, িড, ই, েক বােদও িকছু ভােলা উপাদান রেয়েছ িঘেত। তেব
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ভােলা  মােনর  িঘ  িকনেত  হেব।  দৃষ্িটশক্িতর  জন্য  িভটািমন  এ  েযমন
জরুির েতমিন হােড়র গড়েনর ক্েষত্েরও িভটািমন িড জরুির।

অন্ত্ের স্বাস্থ্যকর ব্যাকেটিরয়া উৎপাদন কের
িঘ অন্ত্ের স্বাস্থ্যকর ব্যাকেটিরয়া উৎপাদন কের। ফেল হজমও ভােলা
হয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

সিঠক িসরােম ত্বেকর যত্ন
বয়স  ৩০  পার  হেলই  ত্বেকর  লাবণ্য  কমেত  শুরু  কের।  ত্বেক  নানা
পিরবর্তন  আসেত  শুরু  কের।  এক্েষত্ের  িসরাম  ব্যবহার  করাই  শ্েরয়।
িকন্তু  ত্বেকর  জন্য  েকমন  িসরাম  ব্যবহার  করেবন?  েস  িবষেয়  রইেলা
িকছু পরামর্শ:

শুষ্ক ত্বেকর জন্য
ত্বক  যিদ  হয়  শুষ্ক  তাহেল  িভটািমন  ই  িসরাম  ব্যবহার  করুন।
গ্লাইেকািলক  অ্যািসড  ও  হাইড্েরািলক  অ্যািসডও  থাকেত  হেব।  এগুেলা
ত্বকেক মেয়শ্চারাইজ করেব।

ৈতলাক্ত ত্বেকর জন্য
ত্বক  ৈতলাক্ত  হেল  অেনক  েভেবিচন্েত  িসরাম  বাছাই  করেত  হয়৷  ত্বেক
অেনক েবিশ িসরাম ৈতলাক্ততা আরও বাড়ােত পাের। েসক্েষত্ের েজল েবজড
িসরাম েনয়াই ভােলা।

সাধারণ ও িমশ্র ত্বেকর জন্য
এই  ধরেনর  ত্বেকর  জন্য  িভটািমন  িস  ও  েরিটনল  সমৃদ্ধ  িসরাম  েনওয়া
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জরুির।

ব্রণর সমস্যা বাড়িত হেল
স্যািলিসিলক  অ্যািসড  ও  িজঙ্কসমৃদ্ধ  িসরাম  ব্রেণর  সমস্যা  বাড়েত
িদেব না।

সজীব ত্বেকর জন্য
ত্বেকর  সজীবতা  িফের  েপেত  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  ও  গ্িরন  িট  এর
িনর্যাসসমৃদ্ধ িসরাম ব্যবহার করুন।

সূত্র: ইত্েতফাক


