
অনর্গল  কথা  নািক  শব্দহীন
কাটােনা  মুহূর্ত,  েকানিটেত
সম্পর্ক মজবুত হয়?
দাম্পত্য জীবেন সুখী থাকার ফর্মুলা কী, এ িনেয় প্রশ্ন উঠেল নানা
জেন  নানা  কথা  বলেবন।  মেনািবদেদর  মধ্েয  েকউ  েকউ  বেলন,  সম্পর্ক
ভােলা রাখেত, মন খুেল কথা বলা জরুির। কারও আবার মত, ঝগড়া করেল,
মেনর জমা অিভমান, ক্েষাভ েবর কের িদেলও দুই মানুেষর মধ্েয ৈতির
হওয়া  দূরত্ব  কেম  েযেত  পাের।  সম্পর্ক  থাকেল  ঝগড়া,  মান-অিভমান
থাকেবই। থাকেব ভালবাসাও। তেব সব সময় মেনর কথা িক শব্েদই প্রকাশ
করেত হেব?

মেনািবেদরা অেনক সময় বেলন, বহু কথায় েয কাজ হয় না, হাজার কথােতও
যা েবাঝােনা যায় না, েসই কাজ কের িদেত পাের নীরবতা। ৈনঃশব্দ্েযরও
ভাষা হয়।

েসই  ভাষার  কথাই  প্রকািশত  হল  সাম্প্রিতক  সমীক্ষায়।  িদেনর  েশেষ
পরস্পেরর  সঙ্েগ  অনর্গল  কথা  নয়,  বরং  শব্দহীন  কাটােনা  মুহূর্তই
বািড়েয় িদেত পাের দুিট মানুেষর মেনর েযাগসূত্র, বলেছ ব্িরেটেনর
িদ ইউিনভার্িসিট অফ িরিডং-এর সমীক্ষা।

তেব রাগ, অিভমােন কথা বন্ধ কের েদওয়া নয়, িনঃশব্েদ সঙ্গীর সঙ্েগ
সুন্দর  মুহূর্ত  কাটােনার  কথাই  উেঠ  এেসেছ  এখােন।  ৈনঃশব্দ্য  দুিট
মানুেষর  সংেযােগর  ক্েষত্ের  কতটা  গুরুত্বপূর্ণ  মাধ্যম,  তা  জানার
জন্য,  মেনাজগেত  তার  প্রভােবর  আভাস  েপেতই  সমীক্ষার  সূচনা।
‘েমািটেভশন অ্যান্ড ইেমাশন’ নােম জার্নােল প্রকািশত েসই সমীক্ষায়
প্রাপ্ত  তথ্য  িবশ্েলষণ  কের  েদখা  েগেছ,  এেকবাের  চুপ  কের  এেক
অন্েযর  সঙ্েগ  বেস  েথেকও  েসই  মুহূর্তেক  উপেভাগ  করা  এক  সুন্দর
সুস্থ সম্পর্েকর ইঙ্িগত েদয়।

মেন প্রশ্ন উঠেতই পাের, তেব িক স্বামী-স্ত্রী পরস্পেরর সঙ্েগ কথা
বন্ধ  কের  েদেবন?  মান-অিভমান  না  িমিটেয়  ৈনঃশব্দ্েযর  পন্থােকই
শ্েরয়  মেন  করেবন?  অেনক  সমেয়ই  দু’জন  মানুেষর  মধ্েয  দূরত্ব  ৈতির
হয়।  বন্ধ  হেয়  যায়  কথা।  েসই  নীরবতাও  িক  তেব  সম্পর্ক  মজবুত  করেত
পাের?
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সমীক্ষার  জন্য  েবশ  িকছু  দম্পিতেক  বলা  হেয়িছল  কথা  না  বেল  চুপ
থাকেত।  এক  দলেক  বলা  হেয়িছল,  নীরব  থাকার  সময়  অতীেতর  িতক্ত
অিভজ্ঞতার কথা মেন করেত। িবরক্ত হেল েযমন েকউ কথা বলেত চান না,
েতমন  মানিসকতা  েথেক  িবষয়িট  েদখেত  বলা  হেয়িছল।  আর  এক  দলেক  বলা
হেয়িছল, শাস্িত েদওয়া হেয়েছ, এমন মেনাভাব িনেয় চুপ থাকেত। আর এক
দল ৈনঃশব্দ্যেক তােদর সঙ্গীর সঙ্েগ উপেভাগ কেরিছেলন।

সমীক্ষেকরা  েদেখন,  রাগ,  অিভমান  বা  িতক্ত  কথা  স্মরণ  কের  নীরব
থাকায়  মেন  েনিতবাচক  প্রভাব  পেড়েছ।  অন্যিদেক,  েকােনা  িতক্ত
মানিসকতা ছাড়া স্বাভািবক ভােব নীরব থাকা পরস্পেরর মধ্েয সংেযাগ
বািড়েয়েছ।

দেলর  মুখ্য  সমীক্ষক  েনট্টা  ওেয়নস্টাইন  বলেছন,  অসন্েতাষ  নয়,  বরং
ভালবাসা,  অন্তরঙ্গতার  ভাষার  কথাই  এ  ক্েষত্ের  বলা  হচ্েছ।’’
নীরবতায় স্বতঃস্ফূর্ততা থাকা দরকার, জানাচ্েছন িতিন। অন্তরঙ্গতা
না থাকেলও, অশান্িত ছাড়া দু’জন মানুেষর মধ্েয িনঃশব্েদ কাটােনা
সময়ও  অর্থবহ,  সুম্পর্েকর  ইঙ্িগতবাহী  হেয়  উঠেত  পাের,  বলেছ  এই
সমীক্ষা।

তেব আেমিরকার নর্থওেয়স্টার্ন ইউিনভার্িসিটর মেনািবজ্ঞানী ক্লিডয়া
হ্যােস অবশ্য এই সমীক্ষার ফলাফলেক িবেশষ গুরুত্ব িদেত নারাজ। তার
বক্তব্য,  ‘উদ্েদশ্যপূর্ণ  নীরব  সংেযাগই  দাম্পত্েয  মাধুর্য  এেন
িদেত পাের। দু’জন একসঙ্েগ গান শুনেছন, হাইিকং করেছন, নীরব েথেকও
যখন দু’জেনই েসই মুহূর্ত উপেভাগ করেছন তখন তােদর মধ্েয ভালবাসা,
বন্ধন দৃঢ় হয়।’

তেব েনট্টার কথায়, সব সময় দু’িট মানুেষর মধ্েয কথার প্রেয়াজন হয়
না,  বরং  ৈনঃশব্দ্যই  অেনক  েবিশ  অর্থবহ  হেয়  উঠেত  পাের  অেনক
ক্েষত্ের।

সূত্র: যুগান্তর



রােত  েদিরেত  খাওয়ার  অভ্যাস?
জানুন কী হয়
ৈদনন্িদন  জীবেন  খাদ্যাভ্যােসর  ভূিমকা  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।
িকন্তু  ব্যস্ততার  কারেণ  িকংবা  অভ্যাসবশত  অেনেকই  রােত  েদিরেত
খাবার েখেয় থােকন। িবেশষ কের শহুের জীবন, অিফেসর ব্যস্ততা, িকংবা
িবেনাদেনর কারেণ অেনেকই িনয়িমত রাত ১১টা বা তারও পের রােতর খাবার
েখেয় থােক। িকন্তু িবেশষজ্ঞরা বলেছ, এই অভ্যাস শরীেরর উপর গুরুতর
প্রভাব েফলেত পাের।

ঘুেমর  ব্যাঘাত  েথেক  শুরু  কের  ওজন  বৃদ্িধ  এবং  হৃদেরােগর  ঝুঁিক
বৃদ্িধ  পর্যন্ত  েদখা  িদেত  পাের।  তাই  যােদর  রােত  েদিরেত  খাবার
অভ্যাস,  তােদর  এখিন  উিচত  নতুন  কের  খাবােরর  সময়  িঠক  করা।  মােঝ
মােঝ েদিরেত খাবার েখেল েতমন েকানও ক্ষিত েনই, তেব প্রিতিদন যিদ
রাত ৯ টার পর খাবার খাওয়া হয় , তেব তা স্বাস্থ্েযর ওপর েনিতবাচক
প্রভাব েফলেত পাের।

ওজন বৃদ্িধর ঝুঁিক: যুক্তরাষ্ট্েরর েপনিসলভািনয়া িবশ্বিবদ্যালেয়র
েপেরলম্যান  স্কুল  অব  েমিডিসন  পিরচািলত  এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,
যারা রােত েদিরেত খায়, তােদর শরীের েবিশ ক্যালির জমা হয় এবং ওজন
বৃদ্িধর সম্ভাবনা েবেড় যায়। কারণ, রােত খাওয়া খাবার সহেজ হজম হয়
না, ফেল এিট চর্িব িহেসেব জমেত থােক। আমােদর শরীর সূর্েযর আেলার
সঙ্েগ  যুক্ত।  তাই  আমরা  যত  েদিরেত  খাই,  খাবার  তত  েবিশ  আমেদর
অন্ত্ের  েথেক  যায়।  যা  হজমেক  প্রভািবত  কের।  েযেহতু  সন্ধ্যার  পর
েথেকই  িবপাক  ক্িরয়া  আস্েত  আস্েত  ধীর  হেয়  যায়,  তাই  রােতর  খাবার
চর্িবেত রূপান্তিরত হওয়ার সম্ভাবনা েবিশ েথেক। যার ফেল ধীের ধীের
শরীেরর অবাঞ্িছত ওজন বৃদ্িধ েপেত পাের।

ঘুেমর  ব্যাঘাত:  খাওয়ার  পরপরই  শুেয়  পড়েল  শরীেরর  িবপাকক্িরয়া
স্বাভািবকভােব  কাজ  করেত  পাের  না,  ফেল  অিনদ্রা  বা  ঘুেমর  ব্যাঘাত
েদখা িদেত পাের। এছাড়াও েদিরেত খাবার েখেল অদ্ভুত স্বপ্নও েদখেত
পােরন।

২০১৫  সােল  দুই  কানািডয়ান  মেনািবজ্ঞানীরা  িবশ্বিবদ্যালেয়র
ছাত্রেদর  ওপর  একিট  গেবষণা  চািলেয়েছ।  যার  ফলাফেল  েদখা  েগেছ  েয
ছাত্রগুেলা েদিরেত রােতর খাবার খায় তােদর অস্বািভক স্বপ্ন েদখার
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সম্ভাবনা  েবিশ।  িবশ্রােমর  সময়  খাবার  হজম  করেত  শরীেরর  সমস্যা
হওয়ার কারেণও এিট হেত পাের।

এছাড়াও  েপনিসলভািনয়া  িবশ্বিবদ্যালেয়র  েপেরলম্যান  স্কুল  অফ
েমিডিসেনর  গেবষণা  সহেযাগী  অধ্যাপক  নামিন  েগােয়ল  বেলন,  েদিরেত
খাওয়ার  ফেল  হরেমান  িচহ্িনতকারীর  েনেগিটভ  প্েরাফাইল  ৈতির  হেত
পাের,  েযমন  উচ্চ  গ্লুেকাজ  এবং  ইনসুিলন,  যা  ডায়ােবিটেসর  সঙ্েগ
জিড়ত।  েকােলস্েটরল  এবং  ট্রাইগ্িলসারাইড,  যা  হৃদেরােগর  সমস্যা
এবং অন্যান্য স্বাস্থ্যগত অবস্থার সঙ্েগ যুক্ত।

দুর্বল হজম: রােত েদিরেত েখেল খাবার যথাযথভােব হজম হেত পাের না।
ঘুমােত  যাবার  িকছুক্ষণ  সময়  আেগ  খাবার  েখেল  পাকস্থলী
স্বাভািবকভােব  হজেমর  কাজ  সম্পন্ন  করেত  পাের  না,  ফেল  অম্লতা,
গ্যাস,  বুক  জ্বালা  ও  বদহজেমর  সমস্যা  হেত  পাের।  এছাড়াও  এেত
দীর্ঘেময়াদী পাকস্থলীর সমস্যাও েদখা িদেত পাের।

হৃদেরাগ  এবং  উচ্চ  রক্তচােপর  ঝুঁিক  েবিশ:  এছাড়াও  রােত  েদিরেত
খাওয়ার  ফেল  উচ্চ  রক্তচাপসহ  িবিভন্ন  েরাগ  ভুগেত  হয়।  এমনিক  এিট
হৃদেরােগর ঝুঁিক বািড়েয় িদেত পাের। িবেশষ কের যারা থাইরেয়ড েরাগ,
িপিসও-িড এবং উচ্চ রক্তচােপর সমস্যায় ভুগেছন, তােদর জন্য এিট আরও
ক্ষিতকর হেত পাের।

আমরা  আমােদর  রােতর  খাবাের  েসািডয়াম  সমৃদ্ধ  খাবার  েখেত  অভ্যস্ত।
শাক-সবিজ  শুরু  কের  মাছ-মাংস  পর্যন্ত,  আমােদর  খাবাের  প্রায়শই
উচ্চমাত্রার  লবেণর  মাত্রা  থােক।  রােতর  েবলা  এই  লবণাক্ত  খাবার
খাওয়ার ফেল এিট উচ্চ রক্তচােপর ঝুঁিক বাড়ায়।

ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক:
আেমিরকান  হার্ট  অ্যােসািসেয়শন  প্রকািশত  এক  গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,
রােতর  খাবার  েদিরেত  খাওয়ার  ফেল  ইনসুিলন  েরিজস্ট্যান্স  বাড়েত
পাের, যা টাইপ-২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বৃদ্িধ কের। িবেশষ কের িমষ্িট
বা  কার্েবাহাইড্েরট  যুক্ত  খাবার  েদিরেত  েখেল  রক্েত  শর্করার
মাত্রা দ্রুত বৃদ্িধ পায়।

েরাগ  প্রিতেরাগ  ক্ষমতা  হ্রাস:  রােত  েদির  কের  েখেল  েদেহ  ফ্ির
েরিডক্যাল  েবেড়  িগেয়  েকােষর  স্বাভািবক  কার্যক্ষমতা  নষ্ট  হয়।  এ
ছাড়া  এেত  েরাগ  প্রিতেরাগ  ক্ষমতা  কেম  যায়,  ক্যানসােরর  ঝুঁিক
বৃদ্িধ পায়।



লাবণ্য নষ্ট হেয় যাওয়া: রােত েদির কের েখেল বৃদ্িধজিনত হরেমােনর
উৎপাদন ব্যাহত হয়। এেত িবপােকর িবঘ্ন ঘেট শরীেরর লাবণ্য নষ্ট হয়।

আদর্শ  রােতর  খাবােরর  সময়  স্বাস্থ্য  িবেশষজ্ঞরা  পরামর্শ  েদন  েয
রােতর খাবােরর জন্য সর্েবাত্তম সময় হল সন্ধ্যা ৬টা েথেক রাত ৮টার
মধ্েয, যা শরীরেক ঘুমােনার আেগ খাবার হজম করার জন্য পর্যাপ্ত সময়
েদয়।

খাবােরর  তািলকায়,  হালকা  ও  সহজপাচ্য  খাবার  েবেছ  িনন।  পর্যাপ্ত
পািন পান করুন এবং খাওয়ার পরপরই না শুেয় িকছুক্ষণ হাঁটুন। সুস্থ
থাকেত  হেল  সিঠক  সমেয়  সুষম  খাবার  খাওয়া  এবং  পর্যাপ্ত  িবশ্রাম
েনওয়া  জরুির।  তাই  সময়মত  খাওয়ার  অভ্যাস  গেড়  তুলুন  এবং  সুস্থ
জীবনযাপন করুন!

সূত্র: ইত্েতফাক

চট্টগ্রােমর  েমজবান,  আপিন
েযভােব েখেত পােরন
চট্টগ্রােমর  েমজবান।  এই  েমজবােনর  কথা  মানুেষর  মুেখ  মুেখ  প্রায়ই
েশানা  যায়।  চট্টগ্রাম  ও  কক্সবাজােরর  বাইেরর  েজলার  েকান  েলাক
একবার  খাওয়ার  সুেযাগ  েপেল  আর  ভুলেতই  চান  না  এই  মাংেসর  স্বাদ।
িকন্তু িক আেছ এেত?

অেনেকর বািড়েত গরুর মাংস রান্না হয়। প্রায়ই মানুেষর এটাই পছন্েদর
খাবার।  সুস্বাদু  ও  মুখেরাচক  খাবার।  অেনেক  অেনকভােব  রান্না  কেরন
এই গরুর মাংস। িকন্তু চট্টগ্রােমর েমজবািনর মেতা হয় না েকন?

চট্টগ্রােমর মানুেষরা বেল থােকন, েমজবািনর রান্না সবেচেয় আলাদা।
িনেজেদর বািড়েত েয মাংস রান্না হয় তার সঙ্েগ েমজবািনর অেনক তফাৎ।
সম্পূর্ণ আলাদাভােব েমজবািনর মাংস রান্না করা হয়।

চট্টগ্রােমর েমজবান কী?

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%97%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%9c%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%86%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a6%bf/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%97%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%9c%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%86%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a6%bf/


েদশব্যাপী চট্টগ্রােমর ঐিতহ্যবাহী েমজবােনর েবশ খ্যািত রেয়েছ। এই
েমজবান  েদশ  েপিরেয়  েদেশর  বাইেরও  েপৗঁেছ  েগেছ।  েদেশর  বাইের
অবস্থানরত প্রবািসরা মােঝমধ্েয েমজবািনর আেয়াজন কের থােকন।

জানা  যায়,  েমজবান  শব্দিট  একিট  ফারিস  শব্দ।  এই  েমজবানেক
চট্টগ্রােম  েমজ্জান  বলা  হয়।  ১৮  দশক  েথেক  চট্টগ্রােম  েমজবােনর
প্রচলন শুরু হেয় আসেছ। েযখােন চট্টগ্রােমর ধনীরা িবিভন্ন উত্সেব
গিরব  েলাকেদর  উন্নতমােনর  খাবােরর  আেয়াজন  করেতন।  েসই  েথেক
েমজবােনর প্রচলন। যা এখনও রেয়েছ। চট্টগ্রাম ও কক্সবাজােরর বাইের
অন্য েজলায় এই েমজবানেক েজয়াফত বলা হয়।

সাধারণত  কােরা  মৃত্যুবার্িষকী,  কুলখািন,  চল্িলশা,  ওরশ  শিরফ,
িমলাদ  মাহিফল,  সন্তােনর  আিককা,  গােয়  হলুদ,  নতুন  ঘের  ওঠা  অথবা
নতুন ব্যবসায়-বািণজ্য শুরু করার আেগ েমজবােনর আেয়াজন করা হয়।

েমজবােনর  আেয়াজেন  থােক-  রান্না  করা  গরুর  মাংস,  চনার  ডাল,  গরুর
নলা, মাষকলাই ডাল, গরুর কােলাভুনা। মজাদার েমজবািন খাবােরর প্রিত
ধনী-গিরব সবারই েলাভ থােক।

ঘের  বেস  আপিনও  করেত  পােরন  েমজবািনর  মাংস  রান্না।  তােত  িকছু
স্েপশাল মশলা ব্যবহার করেত হয়। েজেন িনন িকভােব েমজবািনর েগাস্ত
রান্না করেবন। এক েকিজ গরুর েগাস্ত িদেয় েমজবািনর রান্নায় কী কী
উপকরণ লােগ-

উপকরণ

গরুর মাংস ১ েকিজ

েতল পিরমাণ মেতা

েপঁয়াজ বাটা ২ েটিবল চামচ

আদা বাটা ২ েটিবল চামচ

রসুন বাটা ৩ েটিবল চামচ

িজরার গুঁেড়া ১ েটিবল চামচ

মিরেচর গুঁেড়া ১ েটিবল চামচ

হলুেদর গুঁেড়া আধা েটিবল চামচ



লবণ স্বাদমেতা

মসলার গুঁেড়া ৪ েটিবল চামচ

েতজপাতা ৪ েথেক ৫িট

দারুিচিন ৪িট

এলাচ ৫ েথেক ৬িট

লবঙ্গ ৬ েথেক ৭িট

েপঁয়াজ কুিচ ১ কাপ

সিরষার েতল ৪ েটিবল চামচ

েযভােব রান্না করেবন

মাংসগুেলা ভােলাভােব ধুেয় একিট বড় বািটেত িনন। এেত েপঁয়াজ বাটা,
আদা  বাটা,  রসুন  বাটা,  িজরার  গুঁেড়া,  মিরেচর  গুঁেড়া,  হলুেদর
গুঁেড়া,  লবণ  ও  স্েপশাল  মসলার  গুঁেড়া  িদেয়  ভােলাভােব  মািখেয়
েমিরেনট করুন।

এবার  রান্নার  পািতেল  পিরমাণমেতা  েতল  িদন।  েতল  গরম  কের  এেত
েতজপাতা, এলাচ, দারুিচিন, লবঙ্গ, েপঁয়াজ কুিচ, লবণ, েমিরেনট করা
মাংস, পািন ও সিরষার েতল িদেয় কিষেয় েফলুন। ভােলাভােব কষােনার পর
পিরমাণ  মেতা  ফুটন্ত  পািন  িদন  এবং  পর্যাপ্ত  সময়  িনেয়  েগাস্ত
রান্না করুন। তাহেলই হেয় যােব েমজবািনর মাংেসর স্বাদ।

রান্না  হেয়  েগেল  গরম  ভােতর  সঙ্েগ  িমিশেয়  স্বােদর  েমজবািনর  মাংস
েখেত পােরন।

সূত্র: যুগান্তর



চুল  পড়া  দূর  করেত  দ্রুতই
িতনিট িনয়ম পালন করুন
আপনার  চুল  পড়ার  েকােনা  েমৗসুম  েনই।  আপিন  েসটা  খুব  ভােলা  কেরই
জােনন।  তাই  শীত-গ্রীষ্ম-বর্ষা  সব  ঋতুেতই  চুল  পড়েত  থােক।
শতেচষ্টােতও এ সমস্যা েথেক সবসময় েরহাই পাওয়া যায় না। আপনার চুল
পড়া রক্ষায় নািম সংস্থার দািম প্রসাধনীও ব্যর্থ হয়। আবার ঘেরায়া
েটাটকার  ব্যবহার  কেরও  সুফল  েমেলিন  এমন  উদাহরণ  বহু  রেয়েছ।  শুধু
ঝের পড়া নয়, িনষ্প্রাণও হেয় পেড় চুল। যিদ েকােনা েচষ্টা কােজ
না আেস, তা হেল কীভােব করেবন চুেলর পিরচর্যা?

চলুন েজেন েনওয়া যাক আপনার চুল পড়া রক্ষায় িক করণীয়

মেয়শ্চারাইিজং

শুধু  েয  ত্বেকর  মেয়শ্চারাইজার  প্রেয়াজন  হয়,  েসিট  এেকবােরই  নয়।
চুেলর  চাই  আর্দ্রতা।  আর  তার  জন্য  মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহার  জরুির।
মাথার ত্বেক আর্দ্রতার ঘাটিত চুল ঝরার পিরমাণ বািড়েয় েতােল। তাই
অিলভ অেয়ল, কাঠবাদােমর েতল ভােলা কের মািলশ করুন। তােত আপিন অেনক
সুিবধা পােবন।

স্িটম

িনেজর  হােতই  েফস  স্ক্রাব  বািনেয়  মাখুন,  দুই  িমিনেট  পােবন
েমালােয়ম ত্বক। তাই মাথার ত্বেকর আর্দ্রতা েফরােত গরম ভাপ েনওয়া
জরুির। বািড়েতই েসটা েনওয়া সম্ভব। শ্যাম্পু করার পর গরম পািনেত
েতায়ােল  িভিজেয়  িনংেড়  িনেয়  মাথায়  জিড়েয়  রাখুন  িকছু  সময়।
মােঝমােঝ এই স্িটম িনেল মাথার ত্বেক েতল েপৗঁছােব ভােলামেতা। েসই
সঙ্েগ আর্দ্রও থাকেব মাথার তালু।

েতেলর ব্যবহার

চুল  ভােলা  রাখেত  চাইেল  েতল  দূের  সিরেয়  রাখেল  চলেব  না।  েতেলর
গুেণই  চুল  থাকেব  ঝলমেল,  মসৃণ  ও  েকামল।  তা  ছাড়া  চুেলর  েগাড়া
মজবুত  করেতও  েতেলর  ভূিমকা  অনবদ্য।  িনয়িমত  েতল  না  মাখেল  চুেলর
েগাড়া শক্ত হেব না।

সূত্র: যুগান্তর
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েযসব  েপশাজীবীেদর  দাম্পত্য
জীবেন িবচ্েছেদর হার সর্েবাচ্চ
বর্তমােন  আমােদর  সমােজ  িবচ্েছদ  প্রবণতা  েবেড়েছ।  খুব  সহেজ  এই
ঘটনািট  ঘেট  যাচ্েছ।  দাম্পত্য  জীবেন  খুঁিটনািট  িবষয়  িনেয়  ঝগড়া
হওয়া িকংবা মেনামািলন্য খুবই সাধারণ িবষয়। িকন্তু স্বামী-স্ত্রীর
মধ্যকার  এই  সামান্য  কারণটাই  যখন  িবচ্েছেদ  গড়ায়  তখন  েভেঙ  যায়
েগাটা একটা পিরবার। িবচ্িছন্ন হেয় যায় কেয়কটা জীবন।

তেব ঝগড়া বা মেনামািলন্যই েয িববাহ িবচ্েছেদর অন্যতম কারণ িবষয়টা
এমন না। এই িবচ্েছেদর কারেণ থােক একািধক কারণ। সম্প্রিত িডেভার্স
ডটকেম  প্রকািশত  ২০২৪  সােলর  েসপ্েটম্বর  মােসর  পিরসংখ্যােন  েদখা
েগেছ  িববাহ  িবচ্েছেদর  েনপথ্েয  ব্যক্িতর  েপশাও  একটা  বড়  কারণ।  এই
প্রিতেবদন  অনুযায়ী  ১০  েপশাজীবীেদর  মধ্েয  িবচ্েছেদর  হার
সর্েবাচ্চ।  িকন্তু  েকন  এই  েপশাগুেলার  মানুেষর  িবচ্েছদ  েবিশ  হয়।
চলুন েজেন েনই এই সম্পর্েক।

১. বারেটন্ডার

তািলকায়  সবার  ওপের  আেছন  বারেটন্ডাররা।  তারা  বাের  পানীয়  ৈতির  ও
পিরেবশন কেরন। এই েপশাজীবীেদর মধ্েয িবচ্েছেদর হার সর্েবাচ্চ।

২. এক্েসািটক ডান্সার ও অ্যাডাল্ট পারফরম্যান্স আর্িটস্ট

দ্িবতীয়  অবস্থােন  আেছন  এক্েসািটক  ডান্সার  ও  অ্যাডাল্ট
পারফরম্যান্স আর্িটস্টরা। েপশাগত কারেণ তােদর দাম্পত্য সম্পর্েক
মানিসক  চাপ,  অিনরাপত্তােবাধ,  ঈর্ষা,  প্রতারণার  মেতা  িবষয়গুেলা
অিতমাত্রায় েবিশ থােক।

৩. উচ্চপর্যােয়র সামিরক কর্মকর্তা

এিট  এমন  এক  েপশা,  েযখােন  সব  সময়  মানিসক  চােপ  থাকেত  হয়।
জীবনসঙ্গীর  সঙ্েগ  এই  েপশাজীবীেদর  মানিসক  দূরত্ব  থােক।  তােদর
জীবনসঙ্গীরা  একািকত্ব  ও  সম্পর্েক  িনরাপত্তাহীনতায়  েভােগন।  ফেল
স্বাভািবক  একটা  দাম্পত্য  জীবেনর  অভােব  িবচ্েছেদর  পেথ  হাঁেটন
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তারা।

৪. িচিকৎসক ও স্বাস্থ্যকর্মী

এই  েপশাজীবীেদর  কােছ  সব  সময়  প্রথম  প্রাধান্য  থােক  েরাগী,
জীবনসঙ্গী নয়। এই েপশাজীবীরা খুব কমই সঙ্গী বা পিরবারেক সময় িদেত
পােরন।  তারা  অেনক  ক্েষত্েরই  সঙ্গীর  মানিসক  চািহদা  পূরেণ  ব্যর্থ
হন।

৫. েগিমং সার্িভেসস ওয়ার্কার

যারা  ক্যািসেনােত  কাজ  কেরন  বা  জুয়ার  সঙ্েগ  যুক্ত,  তােদর
জীবনযাপেনর ধরেনর কারেণ তােদর জীবনসঙ্গীর সঙ্েগ িবচ্েছদ হয়।

৬. ফ্লাইট অ্যােটনড্যান্টস

অেনেকর  কােছ  খুবই  আকর্ষণীয়  চাকির।  এই  েপশাজীবীরা  িবিভন্ন  েদেশ
ঘুের েবড়ােনার সুেযাগ পান। েবতনও তুলনামূলকভােব ভােলা। তেব আপনার
কােছ যতই আকর্ষণীয় আর গ্ল্যামারাস লাগুক না েকন, েপশািট কম চােপর
নয়।  ক্রমাগত  ভ্রমেণর  ফেল  তারা  শারীিরক  আর  মানিসকভােব  ক্লান্ত
থােকন।  লম্বা  সময়  পিরবার  েথেক  দূের  থাকা  ও  ‘লং  িডস্েটন্স
িরেলশনিশপ’ চািলেয় েনওয়া সহজ কথা নয়।

৭. কাস্টমার েকয়ার, েটিলমার্েকেটর ও সুইচেবার্ড অপােরটর

এই েপশাজীবীরা সব সময় েচয়াের বেস থােকন। পুেরাটা সময় েফােন কথা
বেলন।  েফােনর  অপর  পােশর  ব্যক্িতর  ঝািড়  খান,  গািল  খান।  ঠান্ডা
মাথায়  মানুেষর  সমস্যার  সমাধানও  িদেত  হয়।  ফেল  তারা  মানিসক
স্বাস্থ্যঝুঁিকেত  থােকন।  মানিসক  চাপ  থােক  ভীষণ।  ফেল  জীবন  েথেক
সুখ িবষয়টা দূের চেল যায়। আর তার েনিতবাচক প্রভাব পেড় সম্পর্েক।
তােদর িনয়িমত কাউন্েসিলং প্রেয়াজন।

আপিন এর পেররবার যখন তােদর কারও সঙ্েগ িবিভন্ন েসবা িনেয় আপনার
বােজ  অিভজ্ঞতা  ও  সমস্যার  কথা  বলেবন,  যথাসম্ভব  নরম  স্বের  কথা
বলুন।  মেন  রাখেবন,  আপনার  েভাগান্িত  বা  অসুিবধার  জন্য  তারা  দায়ী
নন। তারা েকবল জীবন চালােনার জন্য চাকির করেছন।

৮. ডান্সার ও েকািরওগ্রাফার

িবেশষ  কের  ব্যােল  ডান্সারেদর  মধ্েয  িবচ্েছেদর  হার  সর্েবাচ্চ।



েপশাজীবেন  সর্েবাচ্চ  সফলতার  েদখা  পাওয়ার  জন্য  তােদর  কেঠার
পিরশ্রম  করেত  হয়।  তােদর  িফটেনস  বজায়  রাখা  খুবই  জরুির।  শরীের
ব্যথা, ফ্র্যাকচার, িলগােমন্ট িছঁেড় যাওয়া, হাড় ভাঙা—এ রকম নানা
শারীিরক  সমস্যায়  েভােগন  তারা।  িনেজেদর  শরীর  িনেয়  হীনম্মন্যতা  ও
অসন্তুষ্িটেত েভাগার হারও তােদর মধ্েয সর্েবাচ্চ। এই েপশাজীবীরাই
সবেচেয়  েবিশ  ‘ইিটং  িডজঅর্ডার’–এ  েভােগন।  তােদর  একটা  বড়  অংশ
অসুখী। তাই তােদর সঙ্েগ সম্পর্েক জিড়েয় অপর ব্যক্িত েয সুখী হেবন
না, এটাই েতা স্বাভািবক!

৯. ম্যাসাজ েথরািপস্ট

জীবনসঙ্গীরা  এই  েপশাজীবীেদর  েপশা  িনেয়  মনস্তাত্ত্িবক  জিটলতায়
েভােগন।

১০. েটক্সটাইল িনিটং ও ওেয়িভং েমিশন অপােরটর

তাঁরা চাকিরজীবন িনেয় েমােটও সন্তুষ্ট নন। শারীিরক ও মানিসকভােব
ভীষণ ক্লান্িত িনেয় ঘের েফেরন। এটা তােদর মানিসক চাপ বাড়ায়। এর
প্রভাব পেড় েমজাজ, মানিসক স্বাস্থ্য ও সম্পর্েক।

আেপল, না আেপল জুস েকানিট েবিশ
স্বাস্থ্যকর?
ফল  িহেসেব  আেপল  পছন্েদর  শীর্েষ।  পুষ্িটগুেণ  ভরপুর,  েখেতও  েবশ
সুস্বাদু। অেনেক জুস কের পছন্দ কেরন আেপল। আেপল ফল িহেসেব নািক
জুস িহেসেব েবিশ স্বাস্থ্যকর।

িবেশষজ্ঞরা মেন কেরন, আেপল জুস পান করার েথেক পুেরা আেপল খাওয়া
সবসময়ই  েবিশ  উপকারী।  এ  িবষেয়  িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসক  সুিমত  রাওয়াত
বেলেছন,  আেপল  েলািহত  (আয়রন)  সমৃদ্ধ,  যা  রক্েতর  িহেমাগ্েলািবেনর
স্তর  বজায়  রাখেত  সাহায্য  কের  এবং  রক্ত  স্বল্পতা  প্রিতেরাধ  করেত
পাের। িতিন বেলন, প্রিতিদন একিট লাল বা সবুজ আেপল খাওয়া ইিমউিনিট
শক্িতশালী কের এবং িবিভন্ন েরােগর ঝুঁিক কিমেয় েদয়।
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ডা.  সুিমত  রাওয়াত  বেলন,  আেপেলর  েখাসায়  উপস্িথত  েপাট্িরন  এবং
অন্যান্য এনজাইম হজেমর জন্য অত্যন্ত উপকারী, যা েকাষ্ঠকািঠন্য ও
গ্যােসর  মেতা  সমস্যা  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  তেব  আেপল  জুস  পান
করেল  রক্েতর  শর্করার  পিরমাণ  দ্রুত  বাড়েত  থােক,  যা  যকৃেত  চাপ
সৃষ্িট করেত পাের। অন্যিদেক পুেরা আেপল েখেল এ সমস্যা সৃষ্িট হয়
না।

তাহেল আেপল খাওয়ার অেনক উপকািরতা আেছ, যা তার জুেসর তুলনায় অেনক
েবিশ।  পরবর্তী  বার  যখন  আেপল  জুস  খাওয়ার  ইচ্ছা  হেব,  তখন  পুেরা
আেপলিট  খাওয়ার  কথা  ভাবুন।  আর  আেপেলর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  েভাগ
করেত  চাইেল,  পুেরা  আেপল  খাওয়াই  হেব  েসরা  পছন্দ  বেল  জানান  এ
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসক।

সূত্র: যুগান্তর

প্রিতিদন  অন্তত  ১০  িমিনট  খািল
পােয়  ঘােস  হাঁটেল  পােবন  েযসব
উপকার
খািল পােয় হাঁটার অভ্যাস গ্রােমর মানুষেদর মধ্েয একটু আধটু েথেক
েগেলও,  শহুের  েলােকরা  এ  কথা  ভাবেতও  পােরন  না।  ইঁট-পাথেরর  ৈতির
শহেরর শক্ত মািটেত অবশ্য তা সম্ভবও নয়। অথচ িশিশর েভজা নরম তাজা
ঘােসর  ওপর  খািল  পােয়  হাঁটা  েয  কতটা  উপকারী,  তা  অেনেকই  হয়েতা
জােনন  না।  অিনদ্রা  ও  উদ্েবগ  দূর  েতা  হয়ই,  েরাজ  িনয়ম  কের  খািল
পােয় হাঁটেত শুরু করেল আরও অেনক উপকার পােবন।

খািল পােয় হাঁটার উপকািরতা

েনেগিটভ ইেলকট্রন েশাষণ

খািল পােয় ঘােসর ওপর হাঁটেল পা সরাসির মািট স্পর্শ কের। মািট েদহ
েথেক  সরাসির  েনেগিটভ  ইেলকট্রন  েশাষণ  কের।  এিট  অভ্যন্তরীণ
বােয়াইেলক্ট্িরক্যাল  পিরেবেশর  ভারসাম্যতা  সৃষ্িট  করেত  সাহায্য
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কের। এর ফেল শরীের ইিতবাচক প্রভাব পেড়। েমধার িবকাশ ঘেট।

কর্মক্ষমতা বৃদ্িধ

আমােদর  শরীেরর  ৭০  শতাংশ  জল।  তাই  শরীর  যত  েবিশ  মািটর  সংস্পর্েশ
আসেব  ততই  কর্মক্ষমতা  বাড়ােব।  খািল  পােয়  হাঁটা  শারীরবৃত্তীয়
প্রক্িরয়ােক প্রভািবত এবং শরীরেক িশিথল করেব।

েপিশ এবং পােয়র আরাম

হঠাৎ কের শরীরচর্চা বা েকােনা ভাির কাজ করার ফেল শরীের ব্যথা হয়
বা  েপিশেত  টান  লােগ।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  খািল  পােয়  িকছুক্ষণ
হাঁটেল  েসই  ব্যথা  অেনকটা  কেম  যায়।  িহল  েদওয়া  বা  অসমতল  জুেতা
শারীিরক গড়েন েযমন প্রভাব েফেল, েতমনই ঘাড়, িপঠ, েকামর, েগাড়ািল
িকংবা  হাঁটু  ব্যথায়  কষ্ট  েদয়।  খািল  পােয়  হাঁটার  অভ্যাস  পা-েক
আরাম  েদয়  এবং  পাতা,  েগাড়ািল  এবং  পােয়র  আঙ্গুল  শক্িতশালী  কের
েতােল।

মানিসক অবসােদ স্বস্িত এবং অিনদ্রা দূর

গেবষণায় েদখা েগেছ, যারা িনয়ম কের খািল পােয় হাঁেটন তােদর মানিসক
অবসাদ  অেনক  কম  হয়।  কেম  উদ্েবগও।  খািল  পােয়  হাঁটেল  বা  মািটর
সংস্পর্েশ থাকেল খুব ভােলা ঘুম হয়। তাই অিনদ্রায় কষ্ট েপেল েরাজ
েভারেবলায় খািল পােয় ঘােসর ওপর হাঁটুন। শান্িতর ঘুম হেব।

িনয়ন্ত্রেণ মাইগ্েরন

ক্ষিতকারণ  রশ্িমর  প্রভােব  মাইগ্েরেনর  ব্যথা  বােড়।  খািল  পােয়
হাঁটেল  মািটর  স্পর্েশ  ক্ষিতকর  রশ্িমর  প্রভাব  েথেক  েদহ  অেনকটা
মুক্িত পায়। মাইগ্েরেনর মাথা ব্যথায় আরাম েমেল।

রক্েতর েখয়াল

খািল  পােয়  হাঁটার  অভ্যাস  রক্েত  শ্েবতকিণকার  পিরমাণ  কিমেয়
েলািহতকিণকার  পিরমাণ  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  এর  ফেল  েকােষর  রক্ত
জমাট  বাধা  প্রিতহত  হয়  যা  রক্েতর  ঘনত্ব  কেম।  কেম  হৃদেরােগর
ঝুঁিকও।

সূত্র: যুগান্তর



ট্যাবেলেটর  মাঝ  বরাবর  দাগ
থােক, েকন জােনন?
জ্বেরর  ওষুধ  েহাক  িকংবা  ব্যথার  িবিভন্ন  ধরেনর  ট্যাবেলেটর  মােঝ
আড়াআিড় একিট দাগ থােক। কখেনা মেন হেয়েছ এর েকােনা কারণ থাকেত
পাের?  কখেনা  ওষুেধর  পাতায়  দুিট  ওষুেধর  মধ্েয  েবশ  অেনকটা  ফাঁক
থােক,  আবার  েকােনা  ওষুেধ  মাঝ  বরাবর  দাগ  সব  িকছুরই  কারণ  আেছ।
নয়ািদল্িলর  একিট  হাসপাতােলর  িচিকৎসক  েসািনয়া  রানাউত  বলেছন,  এই
দাগিটেক  বলা  হয়  স্েকািরং  লাইন।  ওষুধ  প্রস্তুতকারক  সংস্থা  এিট
রােখ সহেজ ওষুধ েভেঙ আধখানা কের েনওয়ার জন্য।

অেনক  সমেয়ই  িচিকৎসকরা  েরাগীর  শরীর  বুেঝ  েকােনা  েকােনা  ওষুেধর
মাত্রা েমেপ েদন। িকন্তু েদখা যায়, িচিকৎসক েয মাত্রায় তা েখেত
বলেছন  বাজাের  তা  অিমল।  তার  েচেয়  েবিশ  মাত্রার  ওষুধ  পাওয়া  যায়।
যিদ কাউেক ৫০০ িমিলগ্রাম ট্যাবেলট েখেত বলা হয়, আর ওষুেধর মাত্রা
থােক  ১০০০  িমিলগ্রাম,  েস  ক্েষত্ের  িনখুঁতভােব  তা  অর্েধক  করা
জরুির। অসমান ভাগ হেল ওষুেধর মাত্রা শরীের কম নয়েতা েবিশ যােব।
কাজিট িনর্ভুল ভােব করার জন্য এই লাইনিট থােক।

কলকাতার  একিট  েবসরকাির  হাসপাতােলর  িচিকৎসক  অিরন্দম  িবশ্বাস
বেলেছন,  অেনক  সমেয়  িলভার  বা  িকডিনর  সমস্যা  রেয়েছ  এমন  েরাগীর
ক্েষত্ের  েবশ  িকছু  ওষুেধর  মাত্রা  কিমেয়  েদওয়ার  দরকার  পেড়।  তখন
আধখানা ওষুধ খাওয়ার পরামর্শ েদওয়া হয়। মূলত সহেজ ভাগ করার জন্যই
ট্যাবেলেট এ ধরেনর দাগ েদওয়া হয়।

তেব  অিরন্দেমর  কথায়,  ক্রমশই  এই  ধরেনর  দােগর  েযৗক্িতকতা  কমেছ।
কারণ এই ভাগাভািগর ঝােমলা এড়ােত িবিভন্ন ওষুধ নানা মাত্রায় িনেয়
আসেছ ওষুধ প্রস্তুতকারক সংস্থাগুেলা। েযমন থাইরেয়েডর ওষুধ আকাের
েবশ েছাট। েসগুেলা ভাঙেত যাওয়া সহজ নয়। ফেল িবিভন্ন মাত্রায় তা
বানােনা হচ্েছ।

ওষুেধর  পাতায়  প্রিতিট  ওষুেধর  মধ্েয  িনর্িদষ্ট  ফাঁক  থােক।  এর
কারণও  আেছ।  েকউ  পুেরা  পাতা  না  িকেন  িনর্িদষ্টসংখ্যক  ট্যাবেলট
চাইেল তা েকেট েদওয়ার সুিবধার জন্যই এ জায়গািট থােক। অেনক সমেয়
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একিট  বড়  পাতায়  একিট  ওষুধ  েরেখ  বািকগুেলা  ফাঁকা  রাখা  হয়।  এরও
কারণও আেছ। এক রাজ্য েথেক অন্যত্র পাঠােনার সময় ওষুধ যােত ভােলা
থােক েস জন্য এমন ব্যবস্থা।

সূত্র: যুগান্তর

েলবু  পািন  িক  ডায়ােবিটস
িনয়ন্ত্রণ করেত পাের?
গরমকােল এিট একিট আদর্শ তৃষ্ণা িনবারক। যারা ওজন কমােত চান তােদর
জন্যও এিট একিট অেলৗিকক ওষুধ। আবার ‘হ্যাংওভার’ কাটােতও কাজ কের
জাদুর  মেতা।  এতক্ষেণ  িনশ্চয়ই  বুঝেত  েপেরেছন  কীেসর  কথা  বলিছলাম?
বলিছলাম গ্লাস েলবু পািনর কথা।

এই পানীয়িট িচিন ও েসাডা জাতীয় অন্যান্য েযেকানও পানীেয়র েচেয় কম
ক্যােলািরর সুস্বাদু িবকল্প। িবেশষজ্ঞরা ডায়ােবিটস েরাগীেদর েলবু
পািন পােনর পরামর্শ েদওয়ার এিট একিট প্রধান কারণ।

বর্তমােন  িবশ্বব্যাপী  ৪২৫  িমিলয়েনরও  েবিশ  মানুষ  ডায়ােবিটেস
আক্রান্ত।  এই  অবস্থা  েথেক  মুক্িত  পাওয়া  সহজ  নয়।  সিঠক  যত্ন,
ওষুেধর  অভাব  এবং  েদিরেত  েরাগ  িনর্ণয়  ডায়ােবিটসেক  আরও  জিটল  কের
তুলেত পাের। েযসব খাদ্য আমরা গ্রহণ কির তা রক্েত শর্করার মাত্রা
িনয়ন্ত্রেণ গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের।

ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  পিরেশািধত  কার্েবাহাইড্েরট  েথেক  িবরত  থাকা
উিচত এবং ফাইবার এবং অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ খাবার এবং পানীয়
গ্রহণ করা উিচত।

এক গ্লাস সাধারণ েলবু পািন ডায়ােবিটস েরাগীেদর ডােয়ট চার্েট একিট
দুর্দান্ত সংেযাজন হেত পাের। কীভােব? চলুন েজেন েনওয়া যাক।

১.  েলবুর  পািন  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  সরাসির  প্রভািবত  করেত  পাের
না  বা  তা  কিমেয়  আনেত  পাের  না।  তেব  এর  অকাল  বৃদ্িধ  েরাধ  করেত
সাহায্য  করেত  পাের।  খুব  সহেজই  ৈতির  এই  পানীয়েত  কার্েবাহাইড্েরট
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এবং ক্যােলাির খুব কম থােক যা শরীরেক হাইড্েরেটড রােখ। ডায়ােবিটস
েরাগীেদর  িডহাইড্েরশেনর  ঝুঁিক  থােক  কারণ  স্বাভািবেকর  েচেয়  েবিশ
রক্েত  গ্লুেকাজ  আপনার  শরীেরর  তরল  পদার্থ  কিমেয়  েদয়।  তাই  এিট
হাইড্েরেটড থাকা ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্য খুবই গুরুত্বপূর্ণ।

২.েলবুেত  দ্রবণীয়  ফাইবার  থােক,  যা  সহেজ  েভেঙ  যায়  না  এবং
রক্তপ্রবােহ  শর্করার  ধীর  গিতেত  িনর্গমন  িনশ্িচত  কের।  দ্রবণীয়
ফাইবার  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রণ  কের  এবং  রক্তচাপ  স্িথিতশীল  কের
হৃদিপণ্ডেক সুস্থ রাখেতও সাহায্য কের।

৩.  েলবুেত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  থােক।  আেমিরকান  ডায়ােবিটস
অ্যােসািসেয়শন  েলবু,  কমলা  এবং  আঙ্গুেরর  মেতা  সাইট্রাস  ফলেক
‘ডায়ােবিটস সুপারফুড’ বেল অিভিহত কের।

৪.েলবুেত  ফাইবার,  িভটািমন  িস,  েফােলট  এবং  পটািসয়াম  রেয়েছ,  যা
স্বাস্থ্যকর ডায়ােবিটস ডােয়েটর জন্য খুবই উপকারী। ‘অ্যাডভান্েসস
ইন  িনউট্িরশন’  জার্নােল  প্রকািশত  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  েলবু
এবং  অন্যান্য  সাইট্রাস  ফেলর  মধ্েয  পাওয়া  রাসায়িনক  েযৗগ
ন্যািরঙ্িগেনেনর ডায়ােবিটস-িবেরাধী ৈবিশষ্ট্য থাকেত পাের।

েলবুর রস েছঁেক পািন িদেয় পান করেল এিট শরীেরর জন্য প্রেয়াজনীয়
ফাইবার বা িভটািমন িস গ্রহেণর পিরমাণ নাও হেত পাের। তেব বাজাের
পাওয়া  েসাডাজাতীয়  পানীর  েথেক  এিট  ভােলা,  কারণ  এেত  (েসাডাজাতীয়
পানীয়) ক্যােলাির এবং িচিন থােক।

বািড়েত েলবু পািন ৈতিরর সময় অবশ্যই তােত িচিন েমশােবন না। সকােল
খািল েপেট এিট খাওয়া ভােলা।

সূত্র: এনিডিটিভ

শরীের প্েরািটেনর ঘাটিত বুঝেবন
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েযভােব
আমােদর  জীবনযাপেনর  অেনকটা  সময়  জুেড়  আেছ  চাকির।  সকােল  েবর  হেয়
দুপুর  বাইের  কািটেয়  রােত  বাসায়  েফরা  এর  মােঝ  খাবারটাও  িঠকঠাক
েপেট  পেড়  না।  একিদন  দুপুেরর  খাবার  দুইটায়  েখেল  অন্যিদন  চারটায়,
েকােনা  েকােনা  িদন  েতা  খাবারই  খাওয়ার  ফুরসত  েমেল  না।  এই
খাদ্যাভাস বড় ক্ষিতর কারণ হেত পাের।

মূলত েবিশরভাগ মানুেষর শরীেরই এেত প্েরািটেনর ঘাটিত েদখা যায়। এর
অন্যতম  কারণ  খাদ্যাভ্যাস।  প্েরািটন  শরীেরর  খুব  গুরুত্বপূর্ণ
উপাদান।  এিট  েযমন  েবিশ  হেল  সমস্যা,  েতমিন  কম  হেলও।  তেব  শরীের
প্েরািটন কম না েবিশ জানেত িকছু আগাম বার্তা পােবন।

শরীর  ফুেল  যায়:  প্েরািটেনর  ঘাটিত  হেল  শরীেরর  িবিভন্ন  অংশ  ফুেল
েযেত  পাের।  এছাড়া  েপশীর  ক্ষয়  হওয়ার  সম্ভাবনা  থােক।  শরীের
প্েরািটেনর  ঘাটিত  হেল  হাত  ও  পা  ফুেল  েযেত  পাের।  হঠাৎ  এই  লক্ষণ
েদখা িদেল সতর্ক েহান।

অিনদ্রা:  প্েরািটেনর  ঘাটিত  বাচ্চােদর  মধ্েয  হেল  ‘গ্েরােথর’
ক্েষত্ের  সমস্যা  হয়।  অ্যািনিময়ার  সমস্যা  হেত  পাের।  আচমকা  ওজন
বাড়েত পাের। িকংবা হঠাৎ কমেতও পাের।

ত্বক  ও  চুেলর  ক্ষিত  হয়:  প্েরািটেনর  ঘাটিত  হেল  ত্বক  ও  চুেলর
মারাত্মক  ক্ষিত  হেত  পাের।  চুল  পড়ার  সমস্যা  বাড়েত  পাের।  চুল
ভঙ্গুর হেয় েযেত পাের। প্েরািটেনর ঘাটিত হেল আপনার ত্বক মারাত্মক
রুক্ষ, শুষ্ক হেয় েযেত পাের। ত্বেকর েজৗলুস এেকবােরই থােক না।

হােড়  ব্যথা:  প্েরািটেনর  ঘাটিত  হেল  েপশীর  ক্ষয়  হয়।  ভঙ্গুর  হেয়
েযেত  পাের  হাড়।  অর্থাৎ  প্েরািটেনর  ঘাটিত  হােড়র  গঠেন  ক্ষয়  ধরায়।
অল্েপই হাড় েভেঙ েযেত পাের।

সূত্র: যুগান্তর
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