
বাচ্চা  িবছানায়  প্রস্রাব  করেল
করণীয়
ঘুেমর মধ্েয িবছানায় বাচ্চার প্রস্রাব করা তথা েবডওেয়িটং িনরাময়
েযাগ্য  একিট  েরাগ।  সাত  বছর  বয়েসর  পর  বাচ্চােদর  এ  ধরেনর  সমস্যা
থােক না; এমিনেতই ভােলা হেয় যায়। এরপরও সাত বছেরর পর েবড ওেয়িটং
সমস্যার সমাধান না হেল িচিকৎসা রেয়েছ।

এ িবষেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন ঢাকা িশশু হাসপাতােলর িশশু িবভােগর
অধ্যাপক ডা. এএসএম নওশাদ উদ্িদন আহেমদ।

েকােনা বাচ্চা যিদ সপ্তােহ অন্তত দুই িদন কের টানা িতন মাস তার
অজান্েত রােত িবছানায় প্রস্রাব কের, তাহেল এটােক আমরা েবডওেয়িটং
বিল।  এটা  একটা  ইন  ভলান্টাির  েমথড।  বাচ্চা  তার  িনেজর  অজান্েতই
িবছানায়  প্রস্রাব  কের  েদয়।  এক্েষত্ের  বাচ্চার  েকােনা  কন্ট্েরাল
থােক না।

সাধারণত  আমরা  জািন,  পাঁচ  বছেরর  একটা  বাচ্চা  তার  প্রস্রাব
িনয়ন্ত্রণ করেত পাের রােতর েবলায়। পাঁচ েথেক সাত বছর বয়েসর মধ্েয
বাচ্চা  যিদ  িবছানায়  প্রস্রাব  কের  রােতর  েবলায়,  তখন  েসটােক  আমরা
েবডওেয়িটং বিল। সাত বছর বয়েসর মধ্েয েবিশরভাগ েবডওেয়িটং বন্ধ হেয়
যায়।

িকন্তু  িকছু  বাচ্চার  সাত  বছেরর  পেরও  এ  ধরেনর  সমস্যা  েথেক  যায়।
এক্েষত্ের অব্যাহত েবডওেয়িটং হেল িচিকৎসেকর শরণাপন্ন হেত হেব তার
শারীিরক  পরীক্ষা-িনরীক্ষার  জন্য।  আমােদর  কােছ  যখন  েকােনা  েরাগী
আেস, আমরা তার িহস্ট্ির িনেয় তার শারীিরক-পরীক্ষা এবং ল্যাবেরটির
পরীক্ষা-িনরীক্ষা কের থািক।

পরীক্ষা-িনরীক্ষা  করার  পর  যিদ  আমরা  িনশ্িচত  হই  এটা  প্রাইমাির
েলেভল,  তখন  েসক্েষত্ের  আমরা  অিভভাবক  এবং  বাচ্চােক  কাউন্েসিলং
করেত পাির। আর যিদ সাত বছর পার হেয় যাওয়ার পরও বাচ্চার েবডওেয়িটং
হচ্েছ  এবং  প্রস্রােবর  সঙ্েগ  জ্বালােপাড়া  রেয়েছ,  তাহেল
েসক্েষত্ের  অবশ্যই  শারীিরক  পরীক্ষা-িনরীক্ষার  জন্য  িচিকৎসেকর
শরণাপন্ন হেত হেব।

বাচ্চা যিদ বারবার েবিশ পিরমােণ প্রস্রাব কের এবং প্রস্রােবর রঙ
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যিদ হলুদ বা লাল হেয় যায়, েসক্েষত্ের িচিকৎসেকর কােছ আসেত হেব।

এক্েষত্ের  আমরা  প্রথেম  িশশুর  িডেটইলস  িহস্ট্ির  িনেয়  থািক।  তার
ফ্যািমিলেত  এ  ধরেনর  িহস্ট্ির  আেছ  িকনা  েসটা  জানার  েচষ্টা  কির।
যিদ  বাচ্চার  মা-বাবার  েবডওেয়িটং  িহস্ট্ির  থােক,  তাহেল  েস
ক্েষত্ের  বাচ্চার  ৪৪  েথেক  ৭৭  শতাংশ  পর্যন্ত  েবডওেয়িটং  হওয়ার
সম্ভাবনা থােক।

আর  যিদ  মা-বাবার  এ  ধরেনর  িহস্ট্ির  না  থােক  তাহেল  েস  ক্েষত্ের
বাচ্চার  ১৫  পার্েসন্ট  হওয়ার  সম্ভাবনা  থােক।  তারপের  েদিখ  বাচ্চা
পািন েকমন পিরমােণ খায়। বাচ্চা িদেনর েবলায় েবিশ প্রস্রাব কের না
িক  রােতর  েবলায়  েবডওেয়িটং  কের।  বাচ্চার  শরীর  েভেঙ  যাচ্েছ  িকনা।
কারণ,  ডায়ােবিটস  থাকেল  শরীর  েভেঙ  েযেত  পাের।  বাচ্চার  প্রস্রােব
জ্বালােপাড়া  আেছ  িকনা-  এ  সকল  িবষয়  েদখার  পের  আমরা  বাচ্চার
পরীক্ষা কির।

পরীক্ষায় আমরা েদিখ তার িকডিন এবং মূত্রথিলেত েকােনা সমস্যা আেছ
িকনা।  অেনক  সময়  িপেঠ  েমরুদণ্েডর  িনেচ  িটউমার  জাতীয়  িকছু  থাকেত
পাের,  েতা  েসটা  েদেখ  আমরা  িকছুটা  সন্েদহ  করেত  পাির।  এছাড়া
বাচ্চার  েকাষ্ঠকািঠন্য  আেছ  িকনা  েসটাও  জানার  েচষ্টা  কির।  কারণ
বাচ্চার  কনস্িটেপশন  বা  পায়খানা  কষা  থাকার  কারেণও  েবডওেয়িটং  হেত
পাের।

এসব  িহস্ট্ির  েনওয়ার  পর  আমরা  বাচ্চার  িকছু  ল্যাবেরটির
ইনেভস্িটেগশন কের েদিখ েয, বাচ্চার েকােনা প্রস্রােব ইনেফকশন আেছ
িকনা। তার ব্লাড সুগার েটস্ট কের েদিখ ডায়ােবিটস আেছ িকনা। তার
িকডিন,  মূত্রথিলর  আলট্রাসেনাগ্রাম  বা  ইেমিজং  পরীক্ষা  কের  েদিখ
েয, প্রস্রােবর রাস্তায় েকােনা সমস্যা আেছ িকনা। এসব প্রক্িরয়ার
মাধ্যেম আমরা তার িচিকৎসা শুরু কের থািক।

এছাড়া েবডওেয়িটং েরােগর ক্েষত্ের আমােদর অিভভাবকেদর অবশ্যই সেচতন
হেত হেব। যখন বাচ্চার মা-বাবা অন্য েরােগর কারেণ তােদরেক আমােদর
কােছ  িনেয়  আেসন,  তখন  প্রসঙ্গক্রেম  এটাও  বেল  েয  বাচ্চা  িবছানায়
প্রস্রাব  কের।  বাচ্চাটা  তখন  সাইেকালিজক্যাল  প্রবেলম  সাফার  কের,
যখন  তার  মা-বাবা,  ভাই-েবান  বেল,  েস  িবছানায়  প্রস্রাব  কের।  তখন
বাচ্চাটা  িনেজেক  গুিটেয়  রােখ,  েস  স্ট্েরস  িফল  কের।  এবং  এই
স্ট্েরস িফল করার কারেণ েবডওেয়িটং প্রবেলম আরও েবেড় যায়।

এছাড়া  েবডওেয়িটংেয়র  কারেণ  মা-বাবা  হয়েতা  মােঝ-মােঝ  বাচ্চােদর



মারধরও কের। েসক্েষত্ের বাচ্চােদর এ সমস্যা আরও েবেড় যায়। কারণ
এই েবডওেয়িটং বাচ্চারা িনেজ েথেক কের না।

সুতরাং  এই  েবডওেয়িটং  বন্ধ  করার  জন্য  মা-বাবােদর  িকছু  সিঠক
ব্যবহার  এবং  ব্যবস্থা  েনওয়া  প্রেয়াজন।  এক্েষত্ের  বাচ্চােক  সিঠক
পিরচালনার মাধ্যেম এই সমস্যা েথেক উত্তরণ করেত হেব।

কনেটন্ট ক্েরিডট: ডক্টর িটিভ

অসুেখর সময় সুস্থ হেত খােবন েয
৭ খাবার
সামেনই  আসেছ  শীতকাল।  আর  আবহাওয়া  পিরবর্তেনর  সমেয়  অেনেকই  অসুস্থ
হেয় পেড়ন। সিঠকভােব িনেজর যত্ন িনেলই এই অসুস্থতা েথেক েসের ওঠা
যায়।

আর  অসুস্থতা  সািরেয়  তুলেত  সবেচেয়  েবিশ  সহায়ক  সিঠক  খাবার।  এসব
খাবার  আমােদর  শরীের  শক্িত  সরবরাহ  কের  েরাগ  েথেক  মুক্িত  িদেত  ও
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বািড়েয় তুলেত সহায়তা কের।

১. িচেকন স্যুপ
অসুস্থ  হেল  অেনক  িচিকৎসকই  িচেকন  স্যুপ  খাওয়ার  পরামর্শ  িদেয়
থােকন।  এর  কারণ  হচ্েছ  এিট  িভটািমন,  খিনজ  পদার্থ,  ক্যােলাির  এবং
প্েরািটেনর অেনক ভােলা উৎস। আর এ জন্য এিট আপনার শরীেরর অসুস্থতা
েথেক  পুনরুদ্ধােরর  সময়  আপনার  শরীের  অেনক  েবিশ  পিরমােণ  পুষ্িট
সরবরাহ করেত পাের। এ ছাড়া িচেকন স্যুপ তরল এবং ইেলক্ট্েরালাইেটর
একিট  সমৃদ্ধ  উৎস  যা  ডায়িরয়া,  বিমভাব,  ঘাম  বা  জ্বেরর  কারেণ
িডহাইড্েরশেনর ঝুঁিকেত থাকেল তা িনরামেয় সহায়ক ভূিমকা পালন কের।

২. তরকািরর পাতলা েঝাল ও েনহাির
িবিভন্ন  মাংেসর  তরকািরর  পাতলা  েঝাল  ও  েনহাির  েখেল  তা  আপনার
অসুস্থতা  সািরেয়  তুলেত  অেনক  উপকারী  িহেসেব  কাজ  কের।  িবেশষ  কের
মুরিগ,  কবুতর,  েকােয়ল  ইত্যািদ  পাতলা  েঝাল  কের  রান্না
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ইেলক্ট্েরালাইেটর চমৎকার উৎস এবং এগুেলা আপনার অসুস্থতা িনরামেয়
সহায়ক হেত পাের। আর হােড়র েঝাল বা েনহািরেত প্রাণীর হাড় েথেক
েকালােজন  এবং  অ্যািমেনা  অ্যািসড  থােক  বেল  তা  দ্রুতই  েরাগ
পুনরুদ্ধাের সহায়তা করেত পাের।

৩. রসুন
রসুেনর অেনক উপকারী ঔষিধ উপকািরতা রেয়েছ। িবিভন্ন েটস্টিটউব এবং
প্রাণী  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,  রসুেন  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল,
অ্যান্িটভাইরাল  ও  অ্যান্িটফাঙ্গাল  প্রভাব  রেয়েছ।  এ  ছাড়া  রসুন
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ করেত এবং সর্িদজ্বেরর সমস্যা কমােত
অেনক উপকারী।

৪. ডােবর পািন
অসুস্থ  হেল  ডােবর  পািন  পান  করার  কথািট  আমােদর  অেনক  পিরিচত।  আর
এিট  আপনার  অসুস্থতা  সািরেয়  তুলেত  অেনক  উপকারী  িহেসেব  কাজ  করেত
পাের।  এিট  ইেলক্ট্েরালাইট  সমৃদ্ধ  হওয়ার  কারেণ  তা  বিম,  ঘাম,
ডায়িরয়া ও জ্বেরর সময় শরীের তরল সরবরাহ কের েসের উঠেত উপকার কের।
এ  ছাড়া  এেত  িকছুটা  প্রাকৃিতক  িচিন  থােক,  যা  আপনার  শরীেরর  জন্য
দ্রুত এবং সহেজই ব্যবহারেযাগ্য শক্িতর উৎস প্রদান করেত পাের।

৫. গরম চা

ঠাণ্ডা-জ্বেরর  সঙ্েগ  লড়াই  করেত  অন্যতম  জনপ্িরয়  ও  সহায়ক  একিট
প্রিতকার  হচ্েছ  গরম  চা  পান  করা।  চােয়র  মধ্েয  পিলেফনল  থােক  যার
প্রচুর  পিরমােণ  স্বাস্থ্য  সুিবধা  রেয়েছ।  এর  মধ্েয  অন্যতম  হচ্েছ
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট এবং প্রদাহিবেরাধী প্রভাব।

৬. মধু
মধুর  জীবাণুনাশক  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ  এবং  এিট  ইিমউিনিট  িসস্েটমেক
বািড়েয়  তুলেত  সহায়তা  কের।  এ  কারেণ  েমৗসুিম  অ্যালার্িজ,  জ্বর-
ঠাণ্ডা-কািশর সমস্যা কমােত সহায়ক হেত পাের।

৭. আদা
আদার  অেনক  েভষজ  ঔষিধ  গুণাগুণ  থাকার  কারেণ  তা  ঘেরায়া  প্রিতকার
িহেসেব অেনক পিরিচত। তাই আপনার েমৗসুিম িবিভন্ন সমস্যার িনরামেয়
আদা  েখেত  পােরন।  এর  জন্য  আপিন  রান্নায়  ও  চােয়র  সঙ্েগ  কাঁচাআদা
েখেত পােরন। এমনিক আপিন কাঁচাআদা খািল মুেখ িনেয় থাকেলও তা আপনার
বিমভাব ও বিম হওয়ার পর খারাপ লাগা েথেক মুক্িত িদেত সহায়তা করেব।
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দুশ্িচন্তা-উদ্েবগ  দূর  করেবন
কীভােব?
উদ্েবগ-উৎকণ্ঠা ও দুশ্িচন্তা কখনও কখনও জীবনেক িঘের ধের। এগুেলা
মানিসক  স্বাস্থ্েযর  ওপর  িবরূপ  প্রভাব  েফেল।  দীর্ঘসময়  উদ্েবগময়
পিরস্িথিতর েভতর িদেয় েগেল মানিসক চাপ ৈতির হয়, নানা েরাগ বাসা
বােধ শরীের।

এ সময় স্নায়ুর েরাগ, উত্েতজনা, হৃদকার্যক্রম েবেড় যাওয়া এবং বুেক
ব্যথা হওয়ার মেতা সমস্যাগুেলা েদখা েদয়।

উদ্েবগ  েবেড়  েগেল  অেনক  শারীিরক  সমস্যা  েযমন—  রক্তচাপ  কমেবিশ,
থাইরেয়ড বৃদ্িধসহ আরও অেনক সমস্যা েদখা েদয়।

প্রাকৃিতক  উপােয়ও  উদ্েবগ  দুশ্িচন্তা  েথেক  েবিরেয়  আসা  যায়।  আসুন
েজেন িনই েসই সম্পর্েক—

১. ব্যায়াম
েকােনা  িবষয়  িনেয়  দুশ্িচন্তাগ্রস্ত  হেয়  পড়েল  ব্যায়াম  করার
মাধ্যেম  তা  দূর  করেত  পােরন।  ব্যায়াম  হচ্েছ  উদ্েবগ  কমােনার  একিট
দুর্দান্ত উপায়। এ ছাড়া ব্যায়াম করেল মানিসক চাপ অেনক কেম যায়।
আর  ধূমপান  করা  েছেড়  িদেত  অেনক  সময়  উদ্েবেগর  সৃষ্িট  হয়।  এমন
সমস্যােতও অেনক কার্যকর হেত পাের ব্যায়াম।

২. েলখােলিখ
আপনার  উদ্েবেগর  সঙ্েগ  ভােলাভােব  লড়েত  চাইেল  িকছু  েলখার  অভ্যাস
করেত পােরন। িকছু গেবষণায় েদখা েগেছ েয, জার্নািলং এবং অন্যান্য
ধরেনর েলখা মানুষেক উদ্েবেগর সঙ্েগ আরও ভােলাভােব েমাকািবলা করেত
সাহায্য করেত পাের। এমনভােবই ২০১৬ সােলর একিট গেবষণায় েদখা েগেছ
েয,  সৃজনশীল  েলখা  িশশুেদর  এবং  িকেশার-িকেশারীেদর  উদ্েবগ
িনয়ন্ত্রণ করেত সাহায্য কের।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%81%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%9a%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%89%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%97-%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%81%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%9a%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%89%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%97-%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0/


৩. সময় ব্যবস্থাপনা
আপিন  যখন  একসঙ্েগ  অেনক  িকছু  করেত  যােবন,  তখন  আপনার  সবিকছু
এেলােমেলা  হেয়  িগেয়  উদ্েবেগর  সৃষ্িট  করেত  পাের।  তাই  আপনার
প্রেয়াজনীয়  কােজর  পদক্েষেপর  জন্য  একিট  পিরকল্পনা  থাকা  এবং  েসই
অনুযায়ী  সময়  ব্যবস্থাপনা  করেল  তা  উদ্েবগেক  দূের  রাখেত  সাহায্য
করেত  পাের।  আর  এর  মাধ্যেম  আপিন  একিট  িনর্িদষ্ট  কােজ  মেনািনেবশ
করেত পারেবন বেল আপনার েসই কাজিটও অেনক ভােলা হেব।

৪. অ্যােরামােথরািপ
িবিভন্ন ধরেনর সুগন্িধ আপনার মেনর ওপের প্রভাব েফেল চাপ ও উদ্েবগ
কমােত  সহায়তা  করেত  পাের।  এর  জন্য  ব্যাবহার  করা  হয়  িবিভন্ন
সুগন্িধ  েতল।  আর  এেত  িবেশষভােব  সহায়ক  হেত  পাের  ল্যােভনডার  েতল।
২০১২ সােলর একিট গেবষণায় ৪৫-৫৫ বছর বয়িস নারীেদর অিনদ্রা সমস্যার
কারেণ  ল্যােভন্ডার  েতল  িদেয়  অ্যােরামােথরািপর  মাধ্যেম  পরীক্ষা
করা  হয়।  েসখােন  জানা  যায়  েয,  অ্যােরামােথরািপ  স্বল্পেময়ােদ
হৃদস্পন্দন হ্রাস করেত পাের এবং দীর্ঘেময়ােদ ঘুেমর সমস্যা কমােত
সাহায্য  করেত  পাের।  আর  এ  দুিট  কেম  েগেল  আপনার  উদ্েবগও  কমােত
পাের।

৫. েভষজ চা
েবশ িকছু েভষজ চা আপনার উদ্েবগ কমােত ও ভােলা ঘুম হেত সহায়ক হেত
পাের।  এসব  চা  মস্িতষ্েকর  ওপর  সরাসির  প্রভাব  েফেল  উদ্েবগ  হ্রাস
করেত পাের। ২০১৮ সােলর একিট েছাট গেবষণার ফল েথেক জানা যায় েয,
ক্যােমামাইল  কর্িটসেলর  নােমর  একিট  স্ট্েরস  হরেমান  কমােত  পাের
েভষজ চা, েযিট উদ্েবগ কমােত সহায়ক।

৬. েপাষা প্রাণী
অেনেকই িবিভন্ন ধরেনর প্রাণী েপােষ থােকন। এসব প্রাণীর সঙ্েগ সময়
কাটােল তা আপনার মানিসক চাপ কমােত অেনক উপকারী িহেসেব কাজ করেত
পাের।  ২০১৮  সােল  প্রকািশত  একিট  গেবষণা  িনশ্িচত  কেরেছ  েয,  েপাষা
প্রাণী  িবিভন্ন  ধরেনর  মানিসক  স্বাস্থ্য  ও  উদ্েবেগর  সমস্যা
কমােনাসহ মানুেষর জন্য অেনক উপকারী হেত পাের।
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শ্বাসকষ্ট  দূর  কের  এলাচ,  আরও
যত গুণ
আমােদর  সবার  পিরিচত  মসলা  এলাচ।  অেনেকর  ধারণা—  এিট  শুধু  রান্নার
স্বাদ বৃদ্িধ কের। তরকািরর স্বাদ বৃদ্িধর পাশাপািশ এলােচর বহুগুণ
রেয়েছ।

প্রাকৃিতক  মাউথ  ফ্েরশনার  িহেসেব  খ্যািত  রেয়েছ  এই  মসলািটর।  আর
হজেমর  উপকার  কের,  হার্টেক  ভােলা  রােখ  এবং  গ্যাস্ট্িরেকর  সমস্যা
কমােনার  পাশাপািশ  আরও  অেনক  স্বাস্থ্য  উপকার  রেয়েছ  বহুগুণী  এ
মসলািটর। আসুন েজেন িনই েসই সম্পর্েক—

১. হজেম উপকার কের

এলাচ হচ্েছ একিট প্রাকৃিতক কার্িমেনিটভ এবং এিট হজম গিতেক উন্নত
করেত  সাহায্য  কের।  এ  ছাড়া  েপেটর  আস্তরেণর  প্রদাহ  কমােত,  হার্ট
েপাড়া এবং বিম বিম ভােবর সঙ্েগ লড়াই করেতও অেনক কার্যকরী এলাচ।
এিট অ্যািসিডিট এবং েপট খারােপর উপসর্গ কমােত পাের।

আয়ুর্েবিদক  িচিকৎসা  বলেছ,  এলাচ  েপেট  পািন  এবং  বায়ুর
ৈবিশষ্ট্যগুেলা  হ্রাস  কের  দক্ষতার  সঙ্েগ  খাবার  হজম  করেত  সহায়তা
কের।

২. মাথাব্যথা কমায়
অেনক সময় বদহজেমর কারেণ মাথাব্যথা হেয় থােক। এমনটা হেল তার দারুণ
একিট প্রিতকার িহেসেব েবেছ িনেত পােরন এলাচ। এর জন্য আপিন সবেচেয়
েবিশ  উপকৃত  হেত  পােরন  এলাচ  িদেয়  চা  বািনেয়  েখেল।  এলাচ  ও  চােয়র
িমশ্রণ  বদহজেমর  সমস্যা  সমাধান  কের  মাথাব্যথা  দূর  করেতও  অেনক
কার্যকর িহেসেব কাজ করেব।

৩. মুেখর দুর্গন্ধ দূর কের
প্রাকৃিতক  মাউথ  ফ্েরশনার  িহেসেব  অেনক  খ্যািত  রেয়েছ  এলােচর।
জীবাণুনাশক  ৈবিশষ্ট  থাকার  পাশপািশ  এর  শক্িতশালী  স্বাদ  ও  মেনারম
গন্ধ রেয়েছ। এ কারেণ এিট মুেখর দুর্গন্ধ দূর করেত অেনক কার্যকরী
ভূিমকা রােখ।

৪. গ্যাস্ট্িরক ও েপেটর জ্বালােপাড়া কমায়
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এলােচ  থাকা  িবিভন্ন  উপাদান  আমােদর  েপেটর  িমউেকাসাল  আস্তরণেক
শক্িতশালী  করেত  সহায়তা  কের।  এ  ছাড়া  আমােদর  মুেখর  লালা  উৎপাদন
বািড়েয় িদেত সহায়তা কের এিট। আর মুেখর লালা আমােদর ক্ষুধা বািড়েয়
িদেত এবং েপেটর জ্বালােপাড়া কমােত সহায়তা কের।

৫. শ্বাসকষ্ট দূর কের
এলাচ  আপনার  ফুসফুেসর  মধ্েয  রক্ত  সঞ্চালন  বািড়েয়  িদেয়  হাঁপািন,
ঠাণ্ডা  এবং  কািশর  মেতা  শ্বাসকষ্ট  সমস্যা  দূর  করেত  সহায়তা  কের।
আয়ুর্েবদ অনুযায়ী এলাচ একিট উষ্ণ মসলা িহসােব পিরিচত, যা শরীরেক
অভ্যন্তরীণভােব  উত্তপ্ত  কের  কফ  েবর  কের  িদেত  সাহায্য  কের  এবং
বুেকর যানজট দূর কের।

৬. হৃদস্পন্দন িনয়িমত করেত উপকারী
পটািশয়াম,  ক্যালিসয়াম  এবং  ম্যাগেনিসয়ােমর  মেতা  খিনজ  পদার্থসহ
অপিরহার্য  ইেলক্ট্েরালাইেটর  জন্য  একিট  েসানার  খিন  হচ্েছ  এলাচ।
আমােদর  শরীের  রক্ত,  তরল  এবং  েকােষর  অন্যতম  প্রধান  উপাদান  হেলা
পটািশয়াম।  আর  অত্যাবশ্যক  এই  খিনেজর  প্রচুর  পিরমােণ  সরবরাহ  কের
আপনার  হৃদস্পন্দনেক  িনয়িমত  করেত  সাহায্য  কের  এবং  আপনার  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সহায়তা করেত পাের এলাচ।

৭. রক্তাল্পতায় উপকারী
এলােচ থাকা অন্যতম প্রধান উপাদান হেলা তামা, আয়রন এবং প্রেয়াজনীয়
িভটািমন  েযমন—  রাইেবাফ্লািভন,  িভটািমন  িস  ও  িনয়ািসন।  আর  এসব
উপাদান  েলািহত  রক্তকিণকা  এবং  েসলুলার  িবপাক  উৎপাদেন  অপিরসীম
ভূিমকা  পালন  কের।  এ  ছাড়া  কপার,  রাইেবাফ্লািভন,  িভটািমন  িস  এবং
িনয়ািসন রক্তাল্পতার িবরুদ্েধ লড়াই করেত কাজ কের।

তথ্যসূত্র: এমএসএন ডটকম

েগাপালগঞ্জ  পিরবার-পিরকল্পনা
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কার্যালেয় ৭১ জনেক িনেয়াগ
শূন্যপেদ  জনবল  িনেয়ােগ  িবজ্ঞপ্িত  প্রকাশ  কেরেছ  েগাপালগঞ্জ  েজলা
পিরবার-পিরকল্পনা  কার্যালয়।  চার  পেদ  ৭১  জনেক  চাকির  েদেব
প্রিতষ্ঠানিট। তেব শুধু েগাপালগঞ্জ েজলার স্থায়ী বািসন্দারা এেত
আেবদন করেত পারেবন। আেবদন করা যােব অনলাইেন।

পেদর নাম : পিরবার-পিরকল্পনা সহকারী (গ্েরড-১৫)
পদ সংখ্যা: ১ জন
আেবদেনর  েযাগ্যতা:  েকােনা  স্বীকৃত  েবার্ড  েথেক  উচ্চমাধ্যিমক  বা
সমমান পরীক্ষায় পাস।
েবতন: ৯,৭০০/- েথেক ২৩,৪৯০/-

পেদর নাম : পিরবার-পিরকল্পনা পিরদর্শক (গ্েরড-১৬)
পদ সংখ্যা: ৮ জন (পুরুষ)
আেবদেনর  েযাগ্যতা:  েকােনা  স্বীকৃত  েবার্ড  েথেক  উচ্চমাধ্যিমক  বা
সমমান পরীক্ষায় পাস।
েবতন: ৯৩০০/- েথেক ২২৪৯০/-

পেদর নাম: পিরবারকল্যাণ সহকারী (গ্েরড ১৭)
পদ সংখ্যা: ৫৭ জন (নারী)
আেবদেনর েযাগ্যতা: েকােনা স্বীকৃত েবার্ড েথেক মাধ্যিমক বা সমমান
পরীক্ষায় পাস।
েবতন: ৯,০০০/- েথেক ২১,৮০০/-

পেদর নাম: আয়া (গ্েরড ২০)
পদ সংখ্যা: ৫ জন (নারী)
আেবদেনর েযাগ্যতা: ৮ম শ্েরিণ বা সমমান পাস।
েবতন: ৮,২৫০/- েথেক ২০,০১০/-

বয়স:  আগ্রহী  প্রার্থীর  বয়স  ২০২০  সােলর  ২৫  মার্চ  িহসােব  ১৮-৩০
বছেরর  মধ্েয  হেত  হেব;  প্রিতবন্ধী  ও  মুক্িতেযাদ্ধার  সন্তানেদর
ক্েষত্ের বয়স সর্েবাচ্চ ৩২ বছর।

আেবদেনর িনয়ম: আগ্রহী প্রার্থীরা http://dgfpgop.teletalk.com.bd
-এ ওেয়বসাইট েথেক আেবদন করেত পারেবন। িবজ্ঞপ্িত েদখুন এখােন—

আেবদেনর েশষ সময়: আগ্রহীরা আগামী ৩১ অক্েটাবর িবকাল ৫টা পর্যন্ত
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অনলাইেন আেবদন করেত পারেবন।

সন্তানেক িডিসপ্িলন েশখান
সন্তানেক  যথাযথভােব  গেড়  তুলেত  িডিসপ্িলেনর  ভূিমকা  খুবই
গুরুত্বপূর্ণ।  তেব  িডিসপ্িলন  মােনই  িকন্তু  শুধু  কড়া  ধমক  বা
শাস্িত  নয়।  শাসন  থাকেব,  পাশাপািশ  েখয়াল  রাখেত  হেব  বাবা-মােয়র
কথায় এবং কােজ েযন নমনীয়তা থােক।

সন্তানেক  গেড়  তুলেত  িডিসপ্িলেনর  গুরুত্ব  অনস্বীকার্য।  তেব
অনুশাসেন রাখা মােনই িকন্তু কড়া ধমক বা শাসন নয়। এেত িহেতিবপরীত
হেত  পাের।  সন্তানেক  িডিসপ্িলনড  কের  তুলেত  কেয়কিট  িবষয়  মাথায়
রাখুন।

#  মেন  রাখেবন—  িশশুরা  সবসময়  বাবা-মােকই  েবিশ  অনুকরণ  কের।  তাই
সন্তােনর  কােছ  িনেজেক  েরাল  মেডল  কের  তুলুন।  েমৗিখক  িনর্েদশনার
পাশাপািশ িনেজও েসই িনয়ম েমেন চলুন। েযমন— আপিন যিদ অসমেয় িটিভ
চািলেয়  েদন  বা  েফােন  আড্ড  েদন,  তা  হেল  সন্তানও  িনয়ম  েমেন  পড়েত
বসেব  না।  িনেজ  সমেয়র  কাজ  সমেয়  করুন।  কারণ  আপনার  সন্তান  আপনােক
েদেখই িশখেব।

#  সন্তান  যতই  েছাট  েহাক  না  েকন,  ওেক  সম্মান  করুন।  ওর  মতামতেক
গুরুত্ব িদন। ওর অিভমত যিদ মানার মেতা না হয়, তা হেল ওেক বুিঝেয়
বলুন েকন তা সম্ভব নয়। ‘আিম না বেলিছ, তাই না’- এ ধরেনর মন্তব্য
করা উিচত নয়।

#  সন্তানেক  শাসন  করার  সময়  আপিন  এবং  আপনার  স্বামীেক  একিট  ইউিনট
িহেসেব  কাজ  করেত  হেব।  একজন  িকছু  বলেলন,  আেরকজন  েটেন  িনেয়  আদর
করেলন, এমন করেল চলেব না। ওেক েবাঝােত হেব ভুলটা েকাথায়। ও েযন
বুঝেত পাের অন্যায় করেল বাবা-মা দুজেনই রাগ কেরন।

#  সন্তানেক  বকার  প্রেয়াজন  হেল  কখনও  েকােনা  খারাপ  শব্দ  প্রেয়াগ
করেবন না। অন্য কারও সঙ্েগ তুলনা করেবন না। এেত ওর আত্মিবশ্বাস
কেম যােব। েযমন ‘েতামার মাথায় একবােরই বুদ্িধ েনই’— এমন না বেল,
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বলেত পােরন— ‘এিট িক একিট বুদ্িধমান েছেলর মেতা কাজ হেয়েছ?’

# এেককজন িশশুর চািরত্িরক ৈবিশষ্ট্য এেকক রকম হয়। তাই ও কীভােব
সময় কাটােত ভােলাবােস, েকান সময় পড়েত বসেত স্বাচ্ছন্দ্যেবাধ কের—
এগুেলা  মাতায়  েরেখ  িদেনর  রুিটন  স্িথর  করুন।  ওর  সঙ্েগ  রুিটনটা
অবশ্যই আেলাচনা করুন। তেব েবিশ িনয়মকানুন চািপেয় েদেবন না। েখয়াল
রাখুন,  স্কুল  েথেক  িফের  েযন  এক  ঘণ্টা  েখলেত  পাের।  ছিব  আঁকা,
স্ট্যাম্প জমােনার মেতা িনজস্ব িকছু শখ থাকেল উৎসািহত করুন।

# িডিসপ্িলন কখনই চািপেয় েদেবন না। েকােনা িসদ্ধান্ত েনওয়ার আেগ
ওর পছন্দ-অপছন্দেক গুরুত্ব িদন। েকন আপিন িসদ্ধান্তটা িনচ্েছন তা
বুঝেল ওর মধ্েয িডিসপ্িলেনর গ্রহণেযাগ্যতা বাড়েব।

# েকােনা অন্যায় করেত েদখেল প্রথেম বুিঝেয় বলুন, তার পর ওয়ার্িনং
িদন।  এর  পর  আবার  একই  কাজ  করেল,  িকছু  িদেনর  জন্য  ওর  পছন্েদর
েকােনা  িজিনস  বন্ধ  কের  িদন  বা  ওর  সঙ্েগ  কথা  বলা  কিমেয়  িদন।
েচচােমিচ করা বা গােয় হাত েতালা একদমই উিচত নয়।

#  সবার  সামেন  ওর  সমােলাচনা  বা  িনন্দা  করেবন  না।  এেত  ওর
আত্মিবশ্বােস  িচড়  ধরেত  পাের।  কথাবার্তা,  আচার-আচরেণ  ইিতবাচক
ইঙ্িগত থাকেল ও উৎসািহত েবাধ করেব।

#  সন্তান  িনয়ম  েমেন  চলেল,  িঠকমেতা  পড়ােশানা  করেল  েকােনা  উপলক্ষ
ছাড়াই ওেক িকছু উপহার িদন। তা হেল ও বুঝেত পারেব ওর ব্যবহার এবং
কাজকর্েম আপনারা খুিশ।

#  সন্তানেক  সময়  িদন।  একসঙ্েগ  েকায়ািলিট  টাইম  কাটান।  িনেজর
েছাটেবলার গল্প করুন। আর মেন রাখেবন সন্তান েছাট তাই একটু আধটু
দুষ্টুিম  ও  করেবই।  িডিসপ্িলেনর  চােপ  ওর  স্বাভািবক  িবকাশ  েযন
ব্যাহত  না  হয়।  রুিটন  ভাঙার  মজাটাও  ওেক  উপেভাগ  করেত  িদন  েকােনা
একটা ছুিটর িদেন বা ভ্যােকশেনর সময়। মােঝ মােঝ িনয়েমর েতায়াক্কা
না কের সপিরবাের আনন্েদ েমেত উঠুন।



প্রসেবর  পর  কখন  েথেক  মািসক
শুরু হয়?
প্রসেবর পর মািসেকর সময় অেনক মােয়র লাল রেঙর েভজাইনাল স্রাব হয়,
যােক অেনেক মািসক মেন কের ভুল কেরন। ফাইল ছিব
প্রসেবর আেগ ও পের নারীেদর শরীের অেনক পিরবর্তন আেস। এর প্রভােব
অেনক িকছু বদেল েযেত শুরু কের। তারই একিট হেলা িপিরয়ড বা মািসক
সার্েকল।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  ঢাকা  েমিডেকল  কেলজ  ও  হাসপাতােলর
স্ত্রীেরাগ ও প্রসূিতিবদ্যা িবেশষজ্ঞ ডা. দীনা লায়লা েহােসন।

মািসেকর সময় অেনক মােয়র লাল রেঙর েভজাইনাল স্রাব হয়, যােক অেনেক
মািসক মেন কের ভুল কেরন। আসেল এটা রক্ত আর িমউকাস।

গর্ভাবস্থায় পুেরা সময়টাই নারীেদর মািসক বন্ধ থােক। প্রসেবর পরও
তা  শুরু  হেত  িকছুটা  সময়  লােগ।  এই  সময়  লাগাটা  েয  সবার  ক্েষত্ের
একই হেব তা নয়।

িকছু িকছু িবষেয়র ওপর িনর্ভর কের প্রসবের পর মািসক শুরু হওয়াটা।
এেকক জেনর এেকক রকম হেত পাের।

সাধারণত  েডিলভািরর  কত  িদেনর  মধ্েয  মািসক  হেব  এটা  িনর্ভর  কের
মােয়র  উপেরই।  মা  কীভােব  বাচ্চাটােক  ব্েরস্টিফিডং  করাচ্েছ,  তার
ওপর িনর্ভর করেব।

যিদ মা বাচ্চােক এক্সক্লুিসভ ব্েরস্টিফিটং করায়। রােত দুই বা তার
েবিশ  বার  খাওয়ায়,  তাহেল  ছয়  েথেক  আট  মাস  পর্যন্ত  মািসক  নাও  হেত
পাের।  তেব  এই  সমেয়  পাশাপািশ  কন্ট্রােসপশন  িনেত  হেব।  অেনক
ক্েষত্েরই সময়সীমা আরও বাড়েত পাের।

অেনেকর  ক্েষত্ের  দুই  িতন  মাস  পের  হেত  পাের  মািসক।  সুতরাং  এটা
িনেয়  খুব  েবিশ  দুশ্িচন্তার  িবষয়  নয়।  তেব  কন্ট্রােসপশনটা
ভােলাভােব িনেত হেব। বেল রািখ, এই সময়টা কারও কারও ক্েষত্ের ১৮
মাস েথেক ২ বছরও হেয় থােক।

এক্েষত্ের আমরা বেল থািক, বাচ্চার বয়স ছয় মাস পার হেল িপল খােবন।
এটা শুরু করেল েদখেবন আপনার িনয়িমত মািসক শুরু হেয়েছ।
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সূত্র: ডক্টর িটিভ

সমরাস্ত্র  কারখানায়  দুই  পেদ
িনেয়াগ
শূন্যপেদ  জনবল  িনেত  িনেয়াগ  িবজ্ঞপ্িত  প্রকাশ  কেরেছ  বাংলােদশ
সমরাস্ত্র কারখানা। এেত এক বছেরর জন্য প্রথম শ্েরিণর পেদ চারজনেক
িনেয়াগ  েদেব  প্রিতষ্ঠানিট।  েযাগ্যতা  পূরণ  সােপক্েষ  আেবদন  করা
যােব সরাসির বা ডাকেযােগ।

েদর নাম: সহকারী ব্যবস্থাপক (কািরগির, গ্েরড- ৭)
পদ সংখ্যা: ৩ জন
েযাগ্যতা:  েয  েকােনা  িবশ্বিবদ্যালয়  েথেক  ইেলকট্িরক্যাল,
েমকািনক্যাল  বা  েমটালার্িজক্যাল  িবষেয়  প্রেকৗশেল  স্নাতক  িডগ্ির
থাকেত হেব। পাঁচ বছেরর কােজর অিভজ্ঞতা থাকেত হেব।
েবতন: ২৯,০০০/- েথেক ৬৩,৪১০/-

পেদর নাম: সহকারী প্রেকৗশলী (কািরগির, গ্েরড- ৯)
পদ সংখ্যা: ১ জন
েযাগ্যতা:  েয  েকােনা  িবশ্বিবদ্যালয়  েথেক  ইেলকট্িরক্যাল  িবষেয়
প্রেকৗশেল স্নাতক িডগ্ির থাকেত হেব।
েবতন: ২২,০০০/- েথেক ৫৩,০৬০/-

বয়স:  আগ্রহী  প্রার্থীর  বয়স  ৩০  বছেরর  মধ্েয  হেত  হেব।  তেব
প্রিতবন্ধী  ও  মুক্িতেযাদ্ধার  সন্তানেদর  ক্েষত্ের  বয়স  সর্েবাচ্চ
৩২ বছর।

আেবদেনর  িনয়ম:  কমান্ড্যান্ট,  বাংলােদশ  সমরাস্ত্র  কারখানা,
গাজীপুর  েসনািনবাস,  গাজীপুর-১৭০৩  বরাবর  সরাসির  বা  ডাকেযােগ
আেবদনপত্র পাঠােত হেব।

আেবদেনর  েশষ  সময়:  আগামী  ৫  অক্েটাবর  পর্যন্ত  আেবদনপত্র  পাঠােত
পারেবন।
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েয ৭ জুেস িমলেব উজ্জ্বল ত্বক
খাবােরর  প্রভাব  সম্পূর্ণটাই  আমােদর  শরীেরর  ওপের  পেড়।  আর  েসই
প্রভাব প্রকাশ পায় শরীেরর অভ্যন্তের ও বাইেরও। তাই সুস্বাস্থ্য ও
সুন্দর েচহারা েপেত িবিভন্ন খাবারেকই িচিকৎসা িহেসেব েবেছ েনওয়ার
জুিড় েনই।

স্বাভািবকভােবই  আমােদর  িনয়িমত  খাবােরর  তািলকায়  প্রাকৃিতক  খাদ্য
উপাদান িহেসেব ফল ও সবিজ রাখা উিচত। আর পুষ্িট পাওয়ার সবেচেয় সহজ
ও সর্েবাত্তম উপায় হচ্েছ জুস বািনেয় পান করা।

আমরা সবাই চাই উজ্জ্বল ত্বক েপেত। এর জন্য িবিভন্ন পণ্যও ব্যবহার
কের  থােকন  অেনেকই।  িকন্তু  এসব  পণ্েযর  নানান  ক্ষিতকারক  িদক
িবেবচনা  কেরন  িক?  েসিট  না  কের  থাকেল  আপনার  েবেছ  েনওয়া  উিচত
প্রকৃিতক  উপায়  যার  েকােনা  ক্ষিতকারক  িদক  েনই।  আর  েসিট  যিদ
সুস্বাদু হয়, তা হেল েতা কথাই েনই।

তাই আজ জানুন এমন িকছু সুস্বাদু জুস সম্পর্েক েযগুেলা েখেল িমলেব
উজ্জ্বল ত্বক—

১. িবটরুট জুস
ত্বক ও স্বস্থ্েযর জন্য অেনক উপকারী একিট সবিজ হচ্েছ িবটরুট। এিট
ত্বক উজ্জ্বল কের এবং ত্বেকর দাগ দূর কের। এ ছাড়া িবটরুেটর জুেস
িভটািমন  এ,  িস,  েক,  ফিলক  অ্যািসড,  ম্যাগেনিসয়াম,  তামা,  িজংেকর
মেতা  উপাদােনর  পাশাপািশ  এেত  প্রদাহিবেরাধী  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ।  আর
িবটরুেট থাকা আয়রন ও পটািশয়াম উপাদান রক্তেক িবশুদ্ধ কের ত্বকেক
উজ্জ্বল করেত সাহায্য কের।

২. গাজেরর জুস
গাজের থাকা িভটািমন এ আমােদর েচােখর জন্য উপকারী হওয়ার পাশাপািশ
এিট  ব্রণ  ও  সূর্েযর  ক্ষিত  েথেকও  রক্ষা  কের।  এ  ছাড়া  গাজের  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ত্বক  উজ্জ্বল  করার  পাশাপািশ  শরীেরর  ফ্ির
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র্যািডেকেলর  িবরুদ্েধ  লড়াই  কের  বার্ধক্য  প্রক্িরয়ােক  ধীর  কের
েদয়।

৩. টেমেটা জুস
ত্বেকর  তারুণ্য  ধের  রাখেত  ও  উজ্জ্বল  করেত  অেনক  উপকারী  টেমেটার
জুস। এেত থাকা িভটািমন িস, এ এবং লাইেকােপন নােমর উপাদান ত্বেকর
জারণ  সুরক্ষা  প্রদান  কের।  এ  কারেণ  এিট  ত্বকেক  উজ্জ্বল  করার
পাশাপািশ িববর্ণতা, দাগ ও ব্রণ কমায়।

৪. কমলার জুস
কমলার রস আপনার ত্বেকর শুষ্কতা, ঝলসােনা ভাব এবং ফাটা ভাব েথেক
সুরক্িষত রাখেত পাের। আর এেত থাকা সাইট্িরক অ্যািসড ইলাস্িটন এবং
েকালােজন  গঠেন  সহায়তা  কের  ত্বকেক  উজ্জ্বল  রােখ  ও  অকাল  বার্ধক্য
িনয়ন্ত্রণ কের।

৫. অ্যােলােভরা জুস
ত্বেকর  জন্য  উপকারী  উপাদােনর  মধ্েয  অন্যতম  পিরিচত  একিট  উপাদান
হচ্েছ  অ্যােলােভরা।  অ্যােলােভরার  রেস  থাকা  খিনজ  এবং  পুষ্িট
উপাদান  আপনার  ত্বেকর  প্রাকৃিতক  উজ্জ্বলতা  বজায়  রাখেত  পাের।  এ
ছাড়া  এেত  থাকা  িগেবেরিলন  এবং  অক্িসন  নামক  হরেমান  আপনার  ত্বকেক
সুস্থ করেত সহায়তা কের।

৬. শসার জুস
শসার রস আপনার ত্বকেক হাইড্েরট ও পুষ্ট রাখার পাশাপািশ ত্বক েথেক
টকিসন েবর কের েদয়। আর এেত থাকা িসিলকা আপনার ত্বেকর উজ্জ্বলতা
বৃদ্িধ  কের  প্রাকৃিতক  রঙ  বািড়েয়  তুলেতও  অেনক  কার্যকরী  ভূিমকা
পালন কের।

৭. ডািলেমর জুস
ডািলেমর রস িভটািমন িস ও েক সমৃদ্ধ হওয়ায় এিট ত্বেকর েকাষ ভােলা
রাখেত এবং বার্ধক্য প্রক্িরয়া ধীর করেত সাহায্য কের। এ ছাড়া এেত
রক্ত  পিরেশাধক  ৈবিশষ্ট্য  থাকার  কারেণ  এিট  আপনার  ত্বকেক  একিট
প্রাকৃিতক উজ্জ্বলতা প্রদান করেত পাের। পাশাপািশ এেত থাকা ওেমগা-
৩  ফ্যািট  অ্যািসড  এবং  িপউিনিকক  অ্যািসড  আপনার  ত্বেকর  আর্দ্রতা
ধের রাখেত সাহায্য কের এবং ত্বকেক হাইড্েরেটড রােখ।

তথ্যসূত্র: ফাস্টক্রাই প্যােরন্িটং ডটকম



ডায়ােবিটস,  ক্যান্সার  ও
হৃদেরােগর  সুরক্ষা  িমলেব
কােলািজরায়
কােলািজরােক  আমরা  মসলা  িহেসেবই  েবিশ  ব্যবহার  কের  থািক।  এিট
খাবাের  সুগন্ধ  আনার  পাশাপািশ  স্বাদেক  বািড়েয়  িদেতও  অেনক
কার্যকরী।  এ  ছাড়া  কােলািজরার  স্বাস্থ্য  উপকািরতার  কথাও  আমরা
অেনেকই জািন।

অেনক আেগ েথেকই কােলািজরা তার ঔষিধ গুণাগুেণর জন্য পিরিচত। এমনিক
এিটও বলা হেয় থােক েয, এেত মৃত্যু ব্যতীত সব েরােগর সমাধান আেছ।
ডায়ােবিটস,  িকডিন  সমস্যা,  ক্যান্সারসহ  িবিভন্ন  মারাত্মক  েরােগও
উপকারী এিট।

এ ছাড়া তারুণ্য ধের রাখেত কােলািজরা খাওয়া দীর্ঘিদেনর একিট রীিত
িহেসেব  চেল  আসেছ  মধ্যপ্রাচ্েয।  আর  এিট  আপনার  শক্িত  বৃদ্িধ  কের
কাজ ক্ষমতাও বািড়েয় িদেত পাের কেয়কগুণ। তাই আজ আপনার জন্য িটপস
থাকেছ কােলািজরার স্বাস্থ্য উপকািরতা িনেয়—

১. অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ
কােলািজরা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  পিরপূর্ণ,  যা  আপনার  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের  আপনােক  রাখেত  পাের  সুরক্িষত।
িবিভন্ন  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,  কােলািজরায়  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টগুেলা  ক্যান্সার,  ডায়ােবিটস,  হৃদেরাগ  এবং
স্থূলতাসহ িবিভন্ন ধরেনর দীর্ঘস্থায়ী েরাগ েথেক রক্ষা করেত পাের।

২. েকােলস্েটরল কমায়
কােলািজরা আপনার েকােলস্েটরল মাত্রা কমােত অেনক কার্যকরী ভূিমকা
পালন করেত পাের। ফেল আপিন থাকেত পােরন ডায়ােবিটস েথেক সুরক্িষত।
ডায়ােবিটেস  আক্রান্ত  ৯৪  জেনর  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,  ১২
সপ্তাহ  ধের  প্রিতিদন  ২  গ্রাম  কােলািজরা  েখেল  েমাট  এবং  এলিডএল
েকােলস্েটরল  উভয়ই  কেম  যায়।  আর  এিট  আপনার  ডায়ােবিটস  েরাগ
িনয়ন্ত্রেণ ও সুরক্ষায় অেনক উপকারী ভূিমকা পালন করেত পাের।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%93-%e0%a6%b9%e0%a7%83/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%93-%e0%a6%b9%e0%a7%83/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%93-%e0%a6%b9%e0%a7%83/


৩. ক্যান্সার প্রিতেরাধ কের
কােলািজরােত  প্রচুর  পিরমােণ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ,  আর  এিট
র্যািডেকলেক িনয়ন্ত্রণ করেত পাের। এ কারেণ এিট ক্যান্সােরর মেতা
েরােগর  িবকােশ  অবদান  রাখেত  পাের।  েবশ  িকছু  েটস্টিটউব  গেবষণায়
েদখা  েগেছ  েয,  কােলািজরায়  থাকা  িবিভন্ন  উপাদানগুেলা  অগ্ন্যাশয়,
ফুসফুস, জরায়ু, প্েরাস্েটট, ত্বক এবং েকালন ক্যান্সারসহ আরও েবশ
কেয়কিট ক্যান্সােরর িবরুদ্েধ কার্যকর ভূিমকা পালন কের।

৪. ক্ষিতকারক ব্যাক্েটিরয়া দূর কের
কােলািজরা আমােদর জন্য ক্ষিতকারক িবিভন্ন ব্যাকেটিরয়া েমের েফলেত
পাের।  এিট  কােনর  সংক্রমণ  েথেক  শুরু  কের  িনউেমািনয়া  পর্যন্ত  েবশ
িকছু  েরাগ  সৃষ্িটকারী  ব্যাক্েটিরয়া  েমের  েফেল।  েবশ  িকছু
েটস্টিটউব  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,  কােলািজরােত
অ্যান্িটব্যাক্েটিরয়াল  ৈবিশষ্ট্য  থাকায়  এিট  ব্যাক্েটিরয়ার  িকছু
প্রজািতর িবরুদ্েধ লড়াইেয় কার্যকরী ভূিমকা পালন কের।

৫. প্রদাহ দূর কের
প্রদাহ  দূর  করেত  অেনক  কার্যকরী  হচ্েছ  কােলািজরা।  দীর্ঘস্থায়ী
িবিভন্ন  েরাগ  েযমন  ক্যান্সার,  ডায়ােবিটস,  হৃদেরাগ  িনরাময়সহ
এগুেলার  প্রদাহ  কমায়  কােলািজরা।  একিট  েটস্ট-িটউব  গেবষণায়  েদখা
েগেছ  েয,  কােলািজরায়  থাকা  থাইেমাকুইেনান  নােমর  সক্িরয়  েযৗগ
অগ্ন্যাশয় ক্যান্সার েকােষর প্রদাহ কমােত সাহায্য কের।

৬. িলভারেক রক্ষা কের
িলভােরর  িবিভন্ন  ক্ষিত  ও  আঘাত  েথেক  রক্ষায়  সহায়তা  করেত  পাের
কােলািজরা।  এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,  ইঁদুরেক  কােলািজরাসহ  এবং
কােলািজরা  ছাড়া  একিট  িবষাক্ত  রাসায়িনক  িদেয়  ইনেজকশন  েদওয়া
হেয়িছল। পের েদখা যায় কােলািজরা রাসায়িনেকর িবষাক্ততা হ্রাস কের
িলভার এবং িকডিনর ক্ষিত েথেক রক্ষা কেরেছ।

৭. েপেটর আলসার প্রিতেরাধ কের
েপেটর পাকস্থলীর আলসার প্রিতেরােধ গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন করেত
পাের  কােলািজরা।  এক  প্রাণী  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,  কােলািজরায়
থাকা সক্িরয় উপাদানগুেলা পাকস্থলীর আলসােরর িবকাশ েরাধ কের।
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