
জাম খাওয়ার উপকািরতা
রেস  টসটেস  েবগুিন  রেঙর  িমষ্িট  ফল  জাম  েখেত  কার  না  পছন্দ।
গ্রীষ্মকালীন  সুস্বাদু  এই  ফলিটেত  রেয়েছ  িভটািমন  ও  খিনজ  পদার্থ-
সমৃদ্ধ  নানা  ঔষিধ  ৈবিশষ্ট্য।  যার  কারেণ  অন্য  ফেলর  তুলনায়  এিট
স্বাস্থ্যকর।  জাম  খাওয়ার  উপকািরতা  সম্পর্েক  জািনেয়েছন
পুষ্িটিবেশষজ্ঞ শাহনীলা ৈতয়ব। চলুন েজেন েনই:

ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ ও ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্য জাম খুবই উপকারী
ফল।  কারণ,  এেত  থাকা  অ্যান্িট-ডায়ােবিটক  প্েরাপার্িটজ-এর  কারেণ
রক্েত শর্করার পিরমাণ িনয়ন্ত্রেণ রাখা যায়, যা স্টার্চ ও িচিনেক
িনয়ন্ত্রণ কের এবং শরীের শক্িতর েযাগান েদয়।
জাম
জােম  থাকা  প্রচুর  পিরমােণ  পটািসয়াম,  ক্যালিসয়াম  ও  েলৗহ  হােড়র
শক্িত  বৃদ্িধর  জন্য  চমৎকারভােব  কাজ  কের।  তাই  হাড়  ক্ষেয়  যাওয়া
েরাগীেদর  এবং  বয়স্ক  মানুষেদর  খাবার  তািলকায়  এই  সুস্বাদু  ফলিট
রাখা উিচত।
জােমর  অ্যান্িট-ম্যােলিরয়াল,  অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়া,  অ্যান্িট-
ইনেফক্িটভ  এবং  গ্যাস্ট্েরা-এর  মত  অ্যান্িট  উপাদান  শরীর  েথেক
িবষাক্ত ইনেফকশন দূর করেত সাহায্য কের।
জােম থাকা আয়রন অ্যািনিময়া এবং জন্িডসেক িনরাময় কের এবং িবিভন্ন
ধরেনর  আয়রনঘিটত  সমস্যাগুেলার  জন্য  যারা  ভুগেছন  তােদর  জন্য  জাম
খুবই ভাল।
জাম
একিট গেবষণা অনুযায়ী জােমর িনর্যােস প্েরােটক্িটভ ৈবিশষ্ট্য আেছ,
যা প্রমাণ কের েয জােমর িনর্যাস ক্যান্সার হওয়া েথেক রক্ষা কের
থােক।
এই ফল িভটািমন-িস সমৃদ্ধ িহসােব, এিট স্িকন-এর জন্য ভাল এবং অকাল
বার্ধক্যজিনত েয েকান িকছুেত এিট বাঁধা েদয়।

জােম  আেছ  অ্যালিজিনক  এিসড  বা  অ্যালিজট্িরন  ,  অ্যান্েথািসয়ািনন
এবং  অ্যান্েথাসায়ানািডনস  -এর  মেতা  পুষ্িটসমূহ  যা  রক্েতর
েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রণ  করেত  সাহায্য  কের  এবং  এই  েযৗগগুেলা
শক্িতশালী  অ্যান্িট-অক্িসেডন্টস-সমৃদ্ধ  যা  অক্িসেডশন  প্রিতেরাধ
কের  এবং  হৃদেরােগ  আক্রান্ত  ব্যক্িতেদর  ভােলা  রাখেত  অসামান্য
অবদান রােখ।
এছাড়াও  এিট  পটািসয়াম-এর  একিট  সমৃদ্ধ  ভাণ্ডার,  যা  উচ্চ  রক্তচাপ
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প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের,  যা  হার্ট  অ্যাটাক-এর  ঝুঁিক,  স্ট্েরাক
প্রভৃিতর ঝুঁিকর কারণ।

সূত্র: ইত্েতফাক

মশার কামড় েথেক বাঁচেত ব্যবহার
করুণ লবঙ্গ
রান্নার  মশলা  িহেসেবই  েবশ  পিরিচত  লবঙ্গ।  িকন্তু  খাবােরর  স্বাদ
বাড়ােনার পাশাপািশ লবঙ্েগর রেয়েছ আরও অেনক উপকািরতা। স্বাস্থ্যকর
জীবনযাপেন লবঙ্েগর জুির েনই।

মাথা ব্যথা, ত্বেকর পিরচর্যা, গলা ব্যথা, গলা খুশ খুশসহ আরও েযসব
কােজ লােগ লবঙ্গ তা েজেন িনন-

মাথা ব্যথা কমায়

গরেম  প্রায়ই  মাথা  ব্যথা  হেয়  থােক।  মাথা  ব্যথা  কমােত  আমরা  ওষুধ
ব্যবহার  কের  থািক।  িকন্তু  লবঙ্েগর  েতল  অন্য  েতেলর  সঙ্েগ  িমিশেয়
ম্যােসজ কের িকছু সময় রাখেল মাথা ব্যথা কেম যােব।

হজম শক্িত বাড়ায়

প্রচন্ড গরেম জনজীবন অিতষ্ঠ। অেনেকই হাঁসফাঁস করেছন। বুক জ্বালা,
অ্যািসিডিট  েলেগই  থােক।  বদ  হজেমর  কারেণ  িঠক  মেতা  ঘুমও  হয়  না।
খািল েপেট এক টুকরা লবঙ্গ মুেখ রাখুন আরাম পােবন। হজেমর সমস্যাও
েকেট যােব।

ত্বক পিরষ্কার কের

ত্বেকর ঔজ্জ্বল্য ধের রাখেত লবঙ্েগর জুির েনই। প্রখর েরােদ ত্বেক
কােলা  কােলা  েছাপ  পেড়।  এক্েষত্ের  লবঙ্গ  ত্বেকর  িচিকৎসায়  অেনক
কােজ  আেস।  এর  মধ্েয  থাকা  অ্যান্িট-এিজং  ৈবিশষ্ট্য  সূর্যরশ্িম
েথেক ত্বকেক বাঁচায়।
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মশার হাত েথেক বাঁচায়

মশার কামেড় অিতষ্ঠ রাজধানীর মানুষ। সহজ সরল উপােয় মশার কামড় েথেক
েরহাই  েপেত  পােরন।  শরীেরর  উন্মুক্ত  অংেশ  লবঙ্গ  েতল  লািগেয়  িনন।
লবঙ্েগ থাকা ইউেজনল েযৗগ মশােক আপনার ধাের কােছ েঘঁষেত েদেব না।

তেব  লবঙ্গ  রক্েতর  শর্করার  মাত্রা  অেনক  কিমেয়  েদয়।  ডায়ািবিটস
েরাগীেদর লবঙ্গ খাওয়ার আেগ িচিকৎসেকর পরামর্শ অবশ্যই েনওয়া উিচত।
তাছড়া েবিশ লবঙ্গ েখেল শরীর গরম হেয় যায়। কােজই গরেম েবিশ লবঙ্গ
খাওয়া েথেক িবরত থাকুন।

সূত্র: যুগান্তর

খািল  েপেট  েপঁেপ  েখেল  দূর  হেব
েকাষ্ঠকািঠন্যসহ েযসব েরাগ
আমরা  শারীিরকভােব  সুস্থ  থাকেত  ফল  খাই।  তেব  ফেলর  তািলকায়  অেনেকই
েপঁেপ রািখ, আবার রািখ না। তেব েপঁেপ পুষ্িটগুণ সমৃদ্ধ একিট ফল।
িবিভন্ন  িভটািমন  এবং  খিনেজর  প্রাকৃিতক  উৎস  থােক  পাকা  েপঁেপ।
এজন্য  িচিকৎসক  ও  পুষ্িটিবদরা  প্রিতিদন  সকােল  েপঁেপ  খাওয়ার
পরামর্শ েদন।

েপঁেপর মধ্েয রেয়েছ িভটািমন এ, িস, ই, ম্যাগেনিশয়াম, পটািশয়াম ও
ফাইবার। আর এই ফেল ক্যােলািরর পিরমাণও খুব কম। েখেত িমষ্িট হেলও
ডাইেবিটস েরাগীরা এই ফল েখেত পােরন। েপেটর সমস্যায় থাকেল এই ফল
েবশ উপকারী।

িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  প্রিতিদন  সকােল  খািল  েপেট  পাকা  েপঁেপ  েখেল
শারীিরক  উপকার  পাওয়া  যায়।  তাই  সবার  খািল  েপেট  েপঁেপ  খাওয়ার
উপকািরতা েজেন রাখা ভাল।

প্রথমত  েকাষ্ঠকািঠন্েয  সমস্যায়  পাকা  েপঁেপ  ভাল  কাজ  কের।  েপঁেপ
ফাইবার  সমৃদ্ধ,  যা  েকাষ্ঠকািঠন্য  সারায়  এবং  স্বাভািবক  মলত্যােগ
সাহায্য  কের।  সকােল  খািল  েপেট  পাকা  েপঁেপ  েখেল  পাকস্থিল  সুস্থ
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থাকেব এবং েপেটর িবিভন্ন সমস্যাও দূর হেব। অ্যািসিডিট ও বদহজেমর
সমস্যা কমােতও সহায়তা কের এ ফল।

খািল  েপেট  পাকা  েপঁেপ  েখেল  ওজন  কমােত  সাহায্য  কের।  এেত
ক্যােলািরর পিরমাণ খুবই কম, আর ফাইবার থােক প্রচুর পিরমােণ। যার
ফেল  দীর্ঘক্ষণ  েপট  ভরা  থােক।  ঘন  ঘন  ক্ষুধা  পায়  না।  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়  িভটািমন  িস  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
সমৃদ্ধ  পাকা  েপঁেপ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।
যার ফেল িবিভন্ন সংক্রমণ এবং েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা ৈতির হয়।

শুধু তাই নয়, প্রিতিদন সকােল খািল েপঁেপ েখেল শরীর েথেক টক্িসন
েবিরেয়  যায়।  চুল  পড়াও  কেম।  েপঁেপর  ফাইবার  খারাপ  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা কমােত সাহায্য কের।

এ ছাড়া পাকা েপঁেপেত রেয়েছ পটািশয়াম, যা রক্তচাপ িনয়ন্ত্রণ কের।
প্রিতিদন  সকােল  খািল  েপেট  পাকা  েপঁেপ  েখেল  হার্ট  সুস্থ  থােক।
ত্বেকর  েজল্লা  েফের  পাকা  েপঁেপ  স্বাস্থ্েযর  পাশাপািশ  ত্বেকর
জন্যও  খুব  উপকারী।  েপঁেপেত  থােক  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস,  যা
ত্বেকর েকাষ েমরামত কের। এেত ত্বক ভাল থােক।

সূত্র: যুগান্তর

েচাখ  িলভার  ও  িকডিনেক  ভােলা
রােখ িঝঙা
শারীিরকভােব  সুস্থ  থাকেত  আিমষ  স্েনহজাতীয়  খাবােরর  পাশাপািশ
প্রচুর  শাকসবিজ  খাই  আমরা।  ডাক্তারও  প্রিতিট  েরাগীেক  শাকসবিজর
প্রিত েজার িদেত বেলন। তেব সবিজর তািলকােত প্রায় আমরা িঝঙার নাম
রািখ না। অথচ িঝঙার প্রচুর পিরমােণ পুষ্িট আেছ।

িঝঙা  অেনেকই  পছন্দ  কেরন  না।  তেব  স্বােদ  খুব  একটা  আকর্ষণীয়  না
হেলও,  িঝঙা  পুষ্িটগুণ  ভরপুর।  ওজন  কমােত,  েচাখ  ভােলা  রাখেত  এবং
ইিমউিনিট  বাড়ােত  েবশ  কার্যকরী  এই  সবিজ।  িঝঙা  েখেল  স্বাস্থ্েযর
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কী কী উপকার হয়, তা সবার েজেন রাখা উিচত।

িঝঙা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ  এবং  এেত  ক্যােলাির  খুব  কম।  েয
কারেণ  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  খুব  উপকারী  সবিজ  এিট।  পাশাপািশ
িঝঙা  হাইেপাগ্লাইেসিমক।  েয  কারেণ  রক্েত  শর্করার  মাত্রা
িনয়ন্ত্রেণ সহায়তা কের।

িঝঙােত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  ‘এ’  থােক,  যা  েচাখ  ভােলা  রাখেত
সহায়তা কের। িবেশষ কের েবিশ বয়িস মানুেষর ক্েষত্ের িঝঙা অত্যন্ত
উপেযাগী।  ম্যাকুলার  িডেজনােরশন,  আংিশক  অন্ধত্ব  এবং  েচােখর
অন্যান্য  অসুস্থতা  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের  িঝঙা।  এ  ছাড়া  অপিটক
স্নায়ু ভােলা রােখ এই সবিজ। িবিভন্ন ক্ষিতকর পদার্থ েথেক েচােখর
রক্তনািলেকও রক্ষা কের।

িঝঙােত  প্রচুর  পিরমােণ  জলীয়  উপাদান  আর  েসলুেলাজ  থােক।  েসলুেলাজ
এক ধরেনর প্রাকৃিতক ফাইবার। ফেল িঝঙা েকাষ্ঠকািঠন্য েথেক মুক্িত
েদয়  এবং  েপট  ভােলা  রােখ।  পাশাপািশ  স্বাভািবক  মলত্যাগ  এবং  হজেম
সহায়তা কের।

িঝঙা ফাইবার সমৃদ্ধ, যা হজম হেত সময় েনয়। ফেল দীর্ঘ সময় েপট ভরা
রােখ। আর এেত ক্যােলািরও কম এবং জেলর পিরমাণ েবিশ, যা ওজন কমােত
অবদান রােখ।

িঝঙা  আমােদর  শরীর  েথেক  িবষাক্ত  বর্জ্য  পদার্থ,  অ্যালেকাহল  ও
অপাচ্য খাদ্যকণা দূর কের। ফেল ভােলা থােক িলভার। িপত্তরেসর ক্ষরণ
ভােরা রাখেতও িঝঙার অবদান অেনক। ফেল জন্িডস েথেক েসের ওঠার সময়
িঝঙা েখেত বলা হয়।

েচাখ,  িলভার,  পাকস্থলী  ও  িকডিন  সংক্রমেণর  প্রধান  কারণগুেলার
মধ্েয একিট হেলা শরীেরর কম েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা। িঝঙােত রেয়েছ
িভটািমন ‘িস’, আয়রন, ম্যাগেনিসয়াম, রাইেবাফ্ল্যািভন, থায়ািমন এবং
িজঙ্ক।  েয  কারেণ  ইিমউিনিট  বাড়ােত  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ
িঝঙা।

সূত্র: যুগান্তর



‘সুস্থতা  ও  সাফল্েযর  পথ  েদখায়
েমিডেটশন’
আজ  রিববার  িবশ্ব  েমিডেটশন  িদবস।  এ  বছর  েদেশ  িদবসিটর  প্রিতপাদ্য
িনর্ধারণ  করা  হেয়েছ  ‘ভােলা  মানুষ  ভােলা  েদশ,  স্বর্গভূিম
বাংলােদশ’।

িদবসিট  উপলক্ষ্েয  প্রিত  বছেরর  মেতা  এবারও  স্েবচ্ছােসবী  সংগঠন
েকায়ান্টাম  ফাউন্েডশন  জাতীয়  প্েরসক্লাব  প্রাঙ্গণসহ  সারা  েদেশ
েভার  ৬টায়  একেযােগ  িবিভন্ন  উন্মুক্ত  স্থােন  প্রাণায়াম  বা
দমচর্চা,  প্রত্যয়ন  পাঠ  ও  েমিডেটশন  চর্চার  আেয়াজন  কেরেছ।  আর  এর
মধ্য  িদেয়  ধ্যানীরা  সুস্থতা  ও  প্রশান্িতর  বাণীেক  ছিড়েয়  েদেবন
সবার কােছ।

েকায়ান্টাম  ফাউন্েডশন  জািনেয়েছ,  েদেশ  িদনিদন  েমিডেটশেনর
জনপ্িরয়তা  বাড়েছ।  পিরপূর্ণ  সুস্থতার  জন্য  িবদ্যমান  িচিকৎসার
পাশাপািশ  েমিডেটশন  েয  প্রেয়াজন,  েসই  পরামর্শ  এখন  িচিকৎসকরা
িদচ্েছন।  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তর  সম্প্রিত  েযাগ-েমিডেটশনেক
স্বাস্থ্যেসবার  পিরপূরক  িহেসেব  অন্তর্ভুক্ত  কেরেছ।  জানা  েগেছ,
িবশ্ব জুেড় এখন প্রায় ৫০ েকািট মানুষ িনয়িমত ধ্যান বা েমিডেটশন
কেরন।  শারীিরক  মানিসক  সামািজক  ও  আত্িমক  অর্থাৎ  সুস্থ  থাকেত
েমিডেটশন বা ধ্যােনর কার্যকািরতা এখন িচিকৎসািবজ্ঞােন প্রমািণত।
সুস্থতা ও সাফল্েযর পথ েদখায় েমিডেটশন।

ছয়  বছর  আেগ  উইল  উইিলয়ামস  নােম  এক  ব্িরিটশ  েমিডেটশন  প্রিশক্ষক
প্রথম এ িদবসিট পালেনর উদ্েযাগ েনন। উইল উইিলয়ামস িছেলন অিনদ্রার
েরাগী। েমিডেটশেনর মাধ্যেম িনরাময় লােভর পর িতিন এ সম্পর্েক আেরা
উত্সাহী  হেয়  ওেঠন।  তেব  বাংলােদেশ  েমিডেটশন  চর্চার  ইিতহােস  টানা
৩০  বছর  ধের  কাজ  কের  যাচ্েছ  েকায়ান্টাম  ফাউন্েডশন।  এই  চর্চার
সঙ্েগ  যুক্ত  হেয়েছন  লােখা  মানুষ।  িনয়িমত  েমিডেটশন  চর্চাকারীরা
িবশ্বাস  কেরন,  েমিডেটশন  চর্চার  েভতর  িদেয়  সুস্থতা  ও  প্রশান্িতর
বাণী ছিড়েয় েদওয়া প্রেয়াজন।
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চােয়র  সঙ্েগ  িমিশেয়  িনন  ৫
মশলা,  মুক্িত  পােবন  জিটল  েরাগ
েথেক
অিধকাংশ  মানুষই  সকােল  ঘুম  েভেঙ  প্রথেমই  েখাঁজ  কেরন  চােয়র।  বলা
যায়, সকােল এক কাপ গরম চা না পান করেল চেলই না। অেনেকর আবার সারা
িদন কােজর ফাঁেক ৩-৪ কাপ চা খাওয়ার অভ্যাসও আেছ। তেব শরীর চাঙা
এবং েমজাজ ফুরফুের রাখেত চােয়র অবদান অেনক।

অেনেকই দুধ ও িচিন িদেয় চা েখেত পছন্দ কেরন। অেনেকর আবার পছন্দ
িলকার  চা।  তেব  চা  আরও  সুস্বাদু  ও  স্বাস্থ্যকর  কের  তুলেত
রান্নাঘের থাকা ৫ মশলা েমশােত পােরন। এেত শুধু স্বাদই বাড়ােব না,
মুক্িত েদেব অেনক জিটল েরােগর।

দারুিচিন  চা  েযমন  সুস্বাদু,  েতমনই  স্বাস্থ্যকর।  দারুিচিনেত
রেয়েছ—  অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল  এবং  অ্যান্িটভাইরাল  গুণাগুণ।
দারুিচিন চা পােন িবপাক হার বােড়, হজম ভােলা হয়। এর পাশাপািশ এই
চা সর্িদ-কািশেতও খুব স্বস্িত েদয়। আপিন চাইেল প্রিতিদন দারুিচিন
চা পান করেত পােরন।

লবঙ্েগ ঔষিধ গুণ ভরপুর। চােয় লবঙ্গ িদেয় েখেল তখন পাচনতন্ত্র আরও
ভােলাভােব কাজ কের। এিট েপিশর ব্যথাও উপশম কের। এ ছাড়া লবঙ্গ চা
পােন েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা শক্িতশালী হয়।

আদা  চােয়র  গুণাগুণ  সম্পর্েক  কম-েবিশ  সবাই  অবগত।  আদার  মধ্েয
উপস্িথত ঔষিধগুণ আমােদর অসুস্থ হওয়া েথেক বাঁচায়। আদা চা সর্িদ-
কািশ  ও  গলাব্যথা  েথেক  আরাম  প্রদান  কের,  এর  পাশাপািশ  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতাও  শক্িতশালী  কের  েতােল।  আদার  মধ্েয  উপস্িথত
ঔষিধগুণ আপনােক অসুস্থ হওয়া েথেক বাঁচােত পাের।

তুলসীপাতা  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  খুবই  উপকারী।  িভটািমন  ও
িমনােরল  সমৃদ্ধ  তুলসী  িবিভন্ন  েরাগেভাগ  েথেক  আমােদর  বাঁচায়।
গ্রীষ্ম বা শীত, উভয় ঋতুেতই তুলসী চা পান করেত পােরন।

এলাচ  েকবল  চােয়র  স্বাদই  বাড়ায়  না,  পাশাপািশ  স্বাস্থ্যকরও  বেট।
এলাচ  চা  পােন  হজম  ক্ষমতা  উন্নত  হয়,  মুেখর  দুর্গন্ধ  দূর  হয়,

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a7%ab-%e0%a6%ae/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a7%ab-%e0%a6%ae/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a7%ab-%e0%a6%ae/


গলাব্যথা কেম, মানিসক চাপ ও উদ্েবগ েথেকও মুক্িত েমেল।

সূত্র: যুগান্তর

গরেম  শরীর  ঠান্ডা  কের  েযসব
খাবার
েবিশ  গরেম  শারীিরক  সমস্যা  হওয়া  ছাড়াও  দীর্ঘস্থায়ীভােব  িকডিনর
েরাগ,  ফুসফুেসর  েরাগ,  হৃদেরাগ,  চর্মেরাগ  ইত্যািদ  হেত  পাের।  এ
জন্য  শরীরেক  যতটা  সম্ভব  ঠান্ডা  রাখা  জরুির।  েখেত  হেব  কম  েতল-
মসলাযুক্ত খাবার।

গুরুপাক  খাবাের  শরীর  আরও  েবিশ  গরম  হেয়  ওেঠ।  শরীর  ঠান্ডা  রাখার
জন্য  েখেত  হেব-শসা,  তরমুজ,  ডােবর  পািন,  টেমেটা,  তােলর  শাঁস,
কাঁচা  পাকা  আম,  েতঁতুল,  কাঁচা  েপঁয়াজ,  টকদই,  পুিদনাপাতা,  শাক
ইত্যািদ।

সবিজর  মধ্েয-লাউ,  িচিচঙ্গা,  িঝঙ্গা,  ধুন্দল,  জািল,  কাঁচা  েপঁেপ
ইত্যািদ। সবিজ ভািজর েচেয় িনরািমষ তরকাির খাওয়া ভােলা।

সকাল  ও  িবকােলর  নাশতায়  দই-িচরা  ভােলা  খাবার।  দইেয়  আেছ
প্েরাবােয়ািটক।  যা  শরীেরর  বর্জ্য  পদার্থ  দূর  করেব।  টকদই-
পুিদনাপাতা-শসা িদেয় রায়তা কের েখেল শরীর ঠান্ডা থাকেব। েকউ েকউ
গরেমর  সময়  পান্তা  ভাত  েখেয়  থােকন।  এেত  শরীর  েযমন  ঠান্ডা  থাকেব
েতমিন এন্িটঅক্িসেডন্েটর জন্য েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ পায়।
শরীের পািনর অভাব দূর হয়।

ঘর েথেক বাইের েবর হওয়ার সময় িবশুদ্ধ ও িনরাপদ পািন সঙ্েগ রাখা
ভােলা।  এিদেক  আইসক্িরম  ও  েকামল  পানীয়  পািনশূন্যতা  বািড়েয়  েদয়।
ফেল িপপাসার উদ্েরক েবিশ হয়। ফ্িরেজর ঠান্ডা পািন সরাসির না েখেয়
স্বাভািবক পািনর সঙ্েগ িমিশেয় পান করা উিচত। এ সময় চা-কিফ যতটা
সম্ভব  কম  পান  করা  উিচত।  কারণ  এর  ক্যােফইন  েদেহ  পািনস্বল্পতা
ঘটায়। সবেচেয় ভােলা হয় েলবু-চা, পুিদনা চা অথবা েকাল্ড িট খাওয়া।
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পুিদনা িদেয় কাঁচা আেমর শরবত এ সময় শরীর ঠান্ডা রাখেব।

েতঁতুেলর শরবতও েবশ কাজ েদয়। তেব খুব েবিশ বরফ িদেয় পানীয় পান না
করা  ভােলা।  এেত  শরীর  আরও  গরম  হেয়  যায়।  শসার  সালাদ,  কাঁচা  আেমর
টক, টকদই দুপুর ও রােতর খাবােরর সঙ্েগ েখেল শরীর ঠান্ডা থাকেব,
খাবাের রুিচ বাড়ােব। এগুেলা হজেমর সহায়ক। সালােদর সঙ্েগ টকদই বা
েলবুর  রস  িমশােলও  ভােলা  হয়।  সালাদ  ৈতির  কের  ফ্িরেজ  েরেখ  িদেয়
িকছুক্ষণ  পর  খাওয়া  েযেত  পাের।  তরমুেজ  আেছ  িবটা-ক্যােরািটন,
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ও  প্রচুর  পািন।  বড়  মাছ  ভাজা  বা  ভুনার  েচেয়
েছাট  মােছর  েঝাল  শরীর  ঠান্ডা  রাখেব।  েতমিন  ডােলর  চচ্চিরর  েচেয়
পাতলা  ডাল  খাওয়া  ভােলা।  গরেম  ডুেবা  েতেল  ভাজা  খাবার  না  খাওয়াই
ভােলা।

েলখক : িচফ িনউট্িরশন অিফসার ও িবভাগীয় প্রধান (অব.) বারেডম।

সূত্র: যুগান্তর

চুেলর জট েথেক মুক্িত েপেত
চুেলর  জট  ছাড়ােত  নােজহাল  অবস্থা।  িবেশষ  লম্বা  চুেলর  ক্েষত্ের
অেনক  ঝােমলা  েপাহােত  হয়।  তেব  খুব  সহেজ  ঘেরায়া  উপােয়ই  এই  জট
ছড়ােনা সম্ভব। িকভােব? চলুন েজেন েনই

েতল
চুল শুষ্ক থাকেল জট েবিশ হয়। তাই জট এড়ােত িনয়িমত চুেল েতল িদেত
হেব। এছাড়াও চুেল িনেত পােরন স্িটম বাথ। নারেকল েতল ছাড়াও অিলভ
অেয়ল, ক্যাস্টার অেয়ল, বাদাম েতল চুেলর পক্েষ খুবই ভােলা।

কন্িডশনার
চুেলর  জট  এড়ােত  কন্িডশনার  ব্যবহার  করেত  পােরন।  তেব  কন্িডশনার
লাগােনার সময় কেয়কিট িজিনস েখয়াল করেত হেব। েভজা চুেল কন্িডশনার
শুধুমাত্র  চুেলর  ওপেরর  অংেশ  লাগােত  হেব।  লাগােনার  পর  চুল  ভােলা
কের ধুেয় েফলেত হেব।

চুল েকমনভােব আঁচড়ােবন
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চুেল জট থাকেল ভুেলও আেগ েগাড়া েথেক আঁচড়ােবন না। ডগ েথেক অল্প
অল্প কের চুল িনেয় আঁচেড় যান। এেত িমলেব ফল।

িচরুিন ব্যবহার
চুেলর  জট  ছাড়ােত  আঙুেলর  েচেয়  ভােলা  আর  িকছু  হয়  না!  তেব  জেটর
সমস্যা  মাত্রািতিরক্ত  েবেড়  েগেল  বড়  দাঁেড়র  িচরুিন  ব্যবহার
করেত পােরন।

েতায়ােলর ব্যবহার
খসখেস েতায়ােল িদেয় চুল েমাছা িঠক নয়। মাইক্েরাফাইবােরর েতায়ােল
খুবই উপকাির তা ব্যবহার করেত পােরন। এই ধরেনর ফাইবার চুেলর েথেক
নরম হয়। আবার তাড়াতািড় পািন শুেষ েনয়। তেব চুল ভােলা রাখেত নরম
সুিতর গামছার জুিড় েমলা ভার।

িবনুিন
চুল িবনুিন কের রাখেল জেটর সমস্যা কম হয়। েতল েমেখও চুল িবনুিন
কের রাখেত পােরন। এছাড়াও সুিতর েচেয় িসল্েকর বািলেশর কভাের শুেয়
েদখেত পােরন, এেত চুেলর জট কম হয়।

চুল কাটা
সাধারণত চুেলর ডগা েথেকই জট পাকায়। ফেল ৪ েথেক ৬ সপ্তােহর মধ্েয
একবার চুেলর ডগা ছাঁটা জরুির। এেত চুল আরও সেতজ হয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

ঠান্ডা  পািন  িক  হার্েটর  জন্য
ক্ষিতকর?
প্রচণ্ড গরম। অেনেকই সরাসির ফ্িরজ েথেক ঠান্ডা পািন েবর কের পান
কেরন।  সরাসির  ফ্িরজ  েথেক  ঠান্ডা  পািন  খাওয়ার  একািধক  সমস্যা
রেয়েছ।  তেব  েবশ  কেয়কিট  সূত্র  বলেছ,  এিট  আপনার  হৃদেরােগর  ঝুঁিক
বাড়ায়।

হঠাৎ কের প্রচুর ঠান্ডা পািন পান করেল তা ক্ষিতকর হেত পাের। এেত
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ধমনীেত  হঠাৎ  ভ্যােসাস্পাজম  সৃষ্িট  করার  কারেণ  িবরূপ  পিরণিত  হেত
পাের।  খাবার  খাওয়ার  মাঝখােন  ঠান্ডা  পািন  েখেল  এমনটা  অেনক  সময়
েবিশ ঘেট। ভারেতর ম্যাক্স হাসপাতােলর কার্িডওলিজ িবভােগর প্রধান
পিরচালক  মনিজন্দর  সান্ধু  গণমাধ্যমেক  এক  সাক্ষাৎকাের  এমনিটই
জািনেয়েছন।

যােদর হার্েটর সমস্যা রেয়েছ তােদর অিতিরক্ত ঠান্ডা পািন না খাওয়া
ভাল।  কারণ  এিট  হার্েটর  অ্যািরথিময়ােক  বািড়েয়  তুলেত  পাের  ও  এিট
ভ্যােসাস্পাজেমর  কারণ  হেত  পাের।  েকােনা  েকােনা  ক্েষত্ের  এিট
হার্ট অ্যাটােকর কারণ হেত পাের। ভ্যােসাস্পাজম হেল রক্তনালীগুেলা
সরু হেয় যায় ও রক্েতর প্রবাহেক বাধা েদয়। ভ্যােসাস্পাজম হেত পাের
িবিভন্ন ধরেণর।

েযমন,  কেরানাির  ভ্যােসাস্পাজম,  েসিরব্রাল  ভ্যােসাস্পাজম,
স্তনবৃন্ত  ভ্যােসাস্পাজম  এবং  হাত  ও  পােয়র  আঙ্গুেলর
ভ্যােসাস্পাজম।  কেরানাির  ভ্যােসাস্পাজম  েবিশরভাগই  ঠান্ডার  কারেণ
ঘেট।  এমনিট  হেল  কার্িডয়াক  অ্যােরস্ট,  মূর্ছা  যাওয়া,  বুেক  ব্যথা
এবং তীব্র কেরানাির িসনড্েরাম েদখা েদয়। ঠান্ডাজিনত কারেণ আঙ্গুল
ও  পােয়র  আঙ্গুেলর  মধ্েয  েয  ভ্যােসাস্পাজম  হয়  তােত  ত্বেকর  রঙ
পিরবর্তন েহেপাের এবং থরথর বা ঝাঁঝােলা সংেবদন েদখা যায়।

অর্থাৎ আপনার জন্য সবেচেয় ভােলা উপায় হচ্েছ স্বাভািবক তাপমাত্রার
পািন  পান  করা।  স্বাভািবক  তাপমাত্রার  পািনই  মূলত  আমােদর
স্বাস্থ্েযর  জন্য  ভােলা।  যিদও  অেনেক  মেন  কেরন  ঠান্ডা  পািন  েখেল
িডহাইড্েরশেনর সমস্যা দূর হয়। বাস্তেব এমনিট নয়। বরং আপিন েখয়াল
রাখুন  আপনার  প্রস্রােবর  রেঙর  িদেক।  তাহেল  বুঝেত  পারেবন  আপিন
িডহাইড্েরেটড িক-না।

সূত্র: ইত্েতফাক

েকাষ্ঠকািঠন্য হেল কী খােবন না
েকাষ্ঠকািঠন্য একিট জিটল স্বাস্থ্যগত সমস্যা। িশশু েথেক বৃদ্ধ সব
বয়িস  মানুষ  এই  সমস্যায়  েভােগ।  অেনেকরই  টয়েলেট  ঘণ্টার  পর  ঘণ্টা
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েকেট  যায়,  িকন্তু  েপট  পিরষ্কার  হয়  না।  অস্বাস্থ্যকর  এবং  বােজ
খাদ্যাভ্যাস,  অপুষ্িটকর  খাবার  ইত্যািদর  কারেণ  েকাষ্ঠকািঠন্যর
মেতা অস্বস্িতকর সমস্যায় পেড় থােকন তারা।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  মুগদা  েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােলর
গ্যাস্ট্েরাএন্টােরালজী  িবভােগর  সহকারী  অধ্যাপক  ডা.
েরাকনুজ্জামান ভূঞা।

েকাষ্ঠকািঠন্যটা কী?

এ  িবষেয়  ডা.  েরাকনুজ্জামান  ভূঞা  বেলন,  েকাষ্ঠ  একিট  বাংলা  শব্দ।
যার অর্থ মল। আর কািঠন্য মােন হল- কিঠন আকাের যখন মলত্যাগ করা।
যিদ  সপ্তােহ  ২-৩  বার  বা  তার  কম  বার  মলত্যাগ  হয়  অথবা  মল  যিদ
অিতিরক্ত  কিঠন  বা  শুষ্ক  হয়  এবং  সন্েতাষজনক  মলত্যাগ  যিদ  না  হয়
তাহেল  আমরা  তােক  েকাষ্ঠকািঠন্য  বলেবা।  আর  যখন  এটা  প্রায়  ৩  মাস
পর্যন্ত  দীর্ঘ  হয়  তাহেল  েসটােক  আমরা  বলেবা  দীর্ঘেময়ািদ
েকাষ্ঠকািঠন্য।

কারা েকাষ্ঠকািঠন্য েরােগ ভুেগ থােকন?

জীবেনর েয েকান সময় েকাষ্ঠকািঠন্য হেত পাের। তাৎক্ষিণক িবচিলত না
হেয় েরাগীেক পর্যেবক্ষণ করেত হেব। েকােনা েরাগীর যিদ রক্তশূন্যতা
েদখা েদয় অথবা মল যিদ কােলা হয়, তাহেল বুঝেত হেব তার জিটল েকান
সমস্যা আেছ। েস সময় উিচৎ হেব ডাক্তােরর পরামর্শ েনয়া।

এ ব্যাপাের ডা. েরাকনুজ্জামান ভূঞা বেলন, েকাষ্ঠকািঠন্য েযেকােনা
বয়েস  েয  েকান  সময়  হেত  পাের।  তেব  গেবষনায়  েদখা  েগেছ  বয়স্ক  েলাক
েবিশ  থােক।  পুরুষ  এবং  মিহলােদর  েভতর  মিহলেদর  েকাষ্ঠকািঠন্যিট
েবিশ  েদখা  যায়।  আর  বাচ্চােদর  মধ্য  যারা  মােয়র  দুধ  েছেড়  আস্েত
আস্েত  স্বাভািবক  খাবােরর  িদেক  যায়,  েসসব  বাচ্চারা  েবিশ  এ  েরােগ
েভােগন।  এছাড়াও  েযসব  েরাগী  অন্য  েরােগর  ফেল  চলােফরা  করেত  পােরন
না (যােদর শুেয় বেস থাকেত হয়) তারাও অেনক সময় েকাষ্ঠকািঠন্য ভুেগ
থােকন।

এছাড়াও  যিদ  েপেট  ব্যথা  থােক  তাহেল  তার  েপছেনর  কারণ  খুঁেজ  েবর
করেত  িকছু  পরীক্ষা  করা  লাগেত  পাের।  েস  সময়  অবশ্যই  িচিকৎসেকর
পরামর্শ িনেয় ব্যবস্থা করা উিচত। তা না হেল জিটল আকার ধারণ করেত
পাের।



েকাষ্ঠকািঠন্য দূর করেত কী খােবন, কী খােবন না

এ  ব্যাপাের  ডা.  েরাকনুজ্জামান  ভূঞা  বেলন,  আিম  বলেবা,  আমােদর
প্রচুর  পিরমােণ  শাক-সবিজ  এবং  ফল  েখেত  হেব।  যার  মধ্েয  প্রচুর
পিরমােণ আঁশ থােক। িবেশষ কের আমরা যিদ েমৗসুমী ফেলর সময় ফল খাই
তাহেল শরীেরর আঁেশর অভাব েবিশ কমােব।

আর  সবিজর  েভতের  েঢঁড়স,  পালং  শাক,  পুঁই  শাক,  কচুমুিখেত  প্রচুর
আঁশ  থােক।  এগুেলা  যিদ  প্রচুর  পিরমােণ  খাই  তাহেল  তার
েকাষ্ঠকািঠন্য দূর হেয় যােব।

িতিন  বেলন,  েকাষ্ঠকািঠন্য  েরাগীেদর  িকছু  খাবার  কম  েখেত  হেব।
েযমন:  গরু-  খািসর  মাংস,  ফাস্টফুড  (েকক,  বার্গার),  িচেকন  ফ্রাই,
আলু ফ্রাই, িচপস ইত্যািদ এগুলা সব সময়ই কম েখেত হেব।

এক্েষত্ের  েরাগী  যিদ  খাদ্যাভ্যােস  পিরবর্তন  করেত  পােরন  তাহেল
অেনক  ক্েষত্ের  েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  করা  সম্ভাব।  এছাড়াও  আমােদর
কািয়ক পিরশ্রম করার েচষ্টা করেত হেব।

সূত্র: যুগান্তর


