
কত  বছর  ব্যবধােন  দ্িবতীয়
সন্তান েনেবন
পিরবার-পিরকল্পনা িনেয় েবিশরভাগ নবদম্পিত দ্িবধায় থােকন। আমােদর
েদেশর বর্তমান স্েলাগান— দুিট সন্তােনর েবিশ নয়, একিট হেল ভােলা
হয়। এিট হয়েতা আমােদর জনসংখ্যার আিধক্েযর কারেণ িনয়ম করা। সন্তান
েবিশ হেল, তােদর সমতার সঙ্েগ বড় করেত না পারাও একিট কারণ।

আমােদর  সমােজ  একিট  িশশু  হেল  পিরবােরর  সদস্যরা  মেন  কেরন,  তার
আেরকজন  সঙ্গী  দরকার।  তখন  মা-বাবাও  আেরকিট  সন্তান  িনেত  আগ্রহী
হন।এখন প্রশ্ন হেলা— প্রথম সন্তােনর পর কত বছর েদির করব আেরকিটর
জন্য?

এ িবষয় িনেয় কাজ করা েবিশরভাগ সংগঠন প্রায় একই কথা বেলেছ। তারা
কেয়কিট  সমেয়র  পরামর্শ  িদেয়েছ।  আর  এই  সমেয়র  ব্যবধান  প্রায়  সবই
কাছাকািছ।  েকাথাও  বলা  হেয়েছ—  প্রথম  সন্তান  েনওয়ার  দুই  েথেক  িতন
বছর  পর  দ্িবতীয়  সন্তান  ভােলা।  েকাথাও  এ  ব্যবধান  িতন  েথেক  পাঁচ
বছর। আবার েকউ েকউ বলেছন, আদর্শ সময় হেলা পাঁচ বছর।

এখন  প্রশ্ন  দাঁড়ায়—  েকন  এত  েদির  করেত  হেব?  কারণ  একজন  নারী
অন্তঃসত্ত্বা  হেল  েপেটর  সন্তােনর  সম্পূর্ণ  পুষ্িটর  েজাগান  আেস
মােয়র কাছ েথেক। িমনােরলস েথেক শুরু কের প্রেয়াজনীয় সব িকছু মা
েথেক েনয়। সবেশেষ প্রসেবর ধকলও মােয়র ওপরই যায়।

আবার সন্তােনর জন্েমর পরই িকন্তু মােয়র কাজ েশষ হেয় যায় না। দুই
বছর পর্যন্ত স্তন্যপান করান। এ ক্েষত্ের মােয়র শরীের অেনক ঘাটিত
েদখা  েদয়।  িশশু  স্তন্যপান  েছেড়  িদেলও  মােয়র  এতিদেনর  শরীেরর
ঘাটিত পূরেণ েবশ সময় প্রেয়াজন হয়।

আমরা মেন কির, প্রথম সন্তােনর পর মােক এক েথেক দুই বছর সময় িদেত
হেব। তার পর আেরকিট সন্তান েনওয়ার পিরকল্পনা করেল তা মােয়র জন্য
ভােলা  হেব।  পাশপািশ  েয  সন্তান  পৃিথবীেত  আসেব  তার  জন্যও  ভােলা
হেব।

এখন প্রশ্ন আসেত পাের— দুই সন্তােনর মধ্যকার ব্যবধান কম হেল মা ও
িশশুর  কী  কী  অসুিবধা  হেত  পাের?  মােয়র  রক্তশূন্যতা  হেত  পাের।
রক্তশূন্যতা েথেক অেনক েরােগর উৎপত্িত হয়। মা দুর্বল থােকন। ফেল
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আেগ ও পের িমেল দুিট িশশুর িঠকমেতা যত্ন করেত পারেবন না। ঘন ঘন
ইনেফকশন  হওয়ার  সম্ভাবনা  থােক।  েপেটর  সন্তান  েসভােব  বাড়েব  না।
অ্যািনিময়া েথেক িসিরয়াস অ্যািনিময়া হেত পাের।

ভয়ঙ্কর  িবষয়  হেলা—  অ্যািনিময়া  েথেক  হার্ট  েফইলর  পর্যন্ত  হেত
পাের।  রক্তশূন্যতায়  মােয়র  েডিলভািরর  পের  জরায়ুেত  সমস্যা  েদখা
িদেত  পাের।  প্রচুর  রক্তপাত  হেত  পাের।  রক্তপােতর  কারেণ  আরও
রক্তশূন্যতা  ৈতির  হেত  পাের।  আরও  অেনক  জিটলতা  হেত  পাের।  তার  পর
ক্যালিসয়ােমর ঘাটিত হেত পাের।

েপেটর  িশশুর  নানা  জিটলতা  েদখা  েদয়।  মােয়র  রক্তশূন্যতার  কারেণ
সন্তানও  সুস্থ  হয়  না।  মােয়র  পািন  ভাঙেত  পাের।  িশশুর  েরাগ
প্রিতেরাধক্ষমতা  েলাপ  েপেত  পাের।  বারবার  ইনেফকশন  হেব।  জন্িডস
হেব।  গ্েরাথ  িঠকমেতা  হেব  না।  হাসপাতােল  যাওয়া  লাগেত  পাের।  অেনক
ক্েষত্ের িশশু বুেকর দুধ পায় না। িশশুেদর বুদ্িধমত্তা েলাপ পায়।
আমরা েতা জনসংখ্যােক জনশক্িত িহেসেব ব্যবহার করেত চাই, েসিট করা
সম্ভব হেব না। সূত্র: ডক্টর িটিভ

শরীের  পটািশয়ােমর  কাজ  কী,
ঘাটিত েমটান ৭ খাবাের
শরীেরর জন্য পটািশয়াম অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ খিনজ ও ইেলকট্েরালাইট
উপাদান।  এিট  আমােদর  স্বাভািবক  রক্তচাপ  বজায়  রাখেত,  স্নায়ু  ও
েপিশর  কার্যকািরতা  সিঠক  রাখেত  এবং  েকােষ  পুষ্িট  পিরবহণ  করেত
সহায়তা কের।

পটািশয়ােমর  ঘাটিত  েদখা  িদেল  িবিভন্ন  ধরেনর  সমস্যা  েযমন-
মাথাব্যথা, বুক ধড়ফড়সহ আরও অেনক রকম জিটল সমস্যা েদখা িদেত পাের।
একজন  সুস্থ  ব্যক্িতর  মধ্েয  চার  হাজার  ৭০০  িমিলগ্রাম  পটািশয়াম
থাকা  উিচত।  িকন্তু  েবিশরভাগ  মানুষই  খাবােরর  মাধ্যেম  পর্যাপ্ত
পটািশয়াম পায় না।

তাই  িনেজেক  সুস্থ  রাখার  তািগেদ  এবং  শরীেরর  পটািশয়ােমর  ঘাটিত
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েমটােত খােবন েযসব খাবার—

১. িমষ্িট আলু
পটািশয়ােমর ঘাটিত েমটােত কার্যকরী ভূিমকা রাখেত পাের িমষ্িট আলু।
একিট মাঝাির আকৃিতর িমষ্িট আলুেত ৫৪১ িমিলগ্রাম পর্যন্ত পটািশয়াম
থাকেত  পাের।  এ  ছাড়া  এিটেত  চর্িবর  পিরমাণ  কম  থােক  এবং  এিট
কার্েবাহাইড্েরট ও ফাইবােরর অেনক ভােলা উৎস িহেসেব কাজ কের।

২. পালং শাক
পুষ্িট  সমৃদ্ধ  খাবােরর  মধ্েয  পালং  শাক  অন্যতম  একিট।  আর  এর  ১৫৬
গ্রােম  প্রায়  ৫৪০  িমিলগ্রাম  পর্যন্ত  পটািশয়াম  থােক।  তাই  আপনার
শরীেরর পটািশয়ােমর ঘাটিত েমটােত েবেছ িনেত পােরন পালং শাক।

৩. তরমুজ
েমৗসুিম ফল হেলও এখন বাজাের সারা বছেরই েদখা েমেল তরমুেজর। এিটেক
এখন প্রায় ১২ মািস ফলই বলা চেল। আর সুস্বাদু, রসাল এ ফলিট আপনার
শরীের  পটািশর  ঘাটিত  েমটােত  অেনক  কার্যকরী।  একিট  মাঝাির  আকৃিতর
তরমুেজর আট ভােগর এক ভােগই আপিন েপেত পােরন প্রায় ৬৪০ িমিলগ্রাম
পটািশয়াম।

৪. ডােবর পািন
ডােবর  পািন  হচ্েছ  অেনক  উপকারী  একিট  হাইড্েরিটং  পানীয়,  যা  আপনার
পটািশয়ােমর  ঘাটিত  েমটােতও  অেনক  কার্যকরী।  এক  কাপ  বা  ২৪০  িমিল
ডােবর পািনেতও আপিন েপেত পােরন প্রায় ৬০০ িমিলগ্রাম পটািশয়াম।

৫. িবটরুট
িবটরুট হচ্েছ েবগুিন রেঙর মুলাজাতীয় একিট সবিজ। বাজাের এখন অেনক
েদখা েমেল এই সবিজিটর। সবিজর পাশাপািশ এিট িসদ্ধ কের, আচার কের
এবং  সালাদ  কেরও  খাওয়া  হেয়  থােক।  আর  এক  কাপ  বা  ১৭০  গ্রাম  িসদ্ধ
িবট রুেটই আপনার শরীর েপেত পাের প্রায় ৫১৮ িমিলগ্রাম পটািশয়াম।

৬. ডািলম
অত্যন্ত সুস্বাদু ও পুষ্িটকর ফেলর মধ্েয অন্যতম হচ্েছ ডািলম। আর
এিট  পটািশয়ােমরও  অেনক  ভােলা  উৎস।  একিট  মাঝাির  আকৃিতর  ফেল  প্রায়
৬৬৬ িমিলগ্রাম পটািশয়াম েপেত পাের আপনার শরীর।

৭. আলু
আমােদর  েদেশর  প্রধান  খাবােরর  মধ্েয  অন্যতম  হচ্েছ  আলু।  আর  এই
সবিজিটর  ১৩৬  গ্রােম  েথেকই  েপেত  পােরন  প্রায়  ৫১৫  িমিলগ্রাম



পটািশয়াম। একিট গেবষণায় জানা েগেছ েয, আলু পটািশয়ােমর সর্েবাত্তম
খাদ্য  উৎস  এবং  একিট  আলু  েবকর্ড  ৭৩৮  িমিলগ্রাম  পর্যন্ত  পটািশয়াম
প্রদান করেত েদখা েগেছ।

তথ্যসূত্র: েহলথলাইন ডটকম

সুস্থ  থাকেত  নজর  িদন  ঘেরর  ৫
িজিনেস
অস্বাস্থ্যকর জীবনযাপন েয কাউেক অসুস্থ কের তুলেত পাের। িবছানার
চাদর  েথেক  পােপাস  সবই  পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন  রাখা  উিচত।  দীর্ঘিদন
এগুেলা না ধুেয় ব্যবহার করেল ছত্রাক ও ধূিলকণা জেম েরােগর কারণ
হেত পাের।

ঘেরর  িনত্য  ব্যবহার্য  িজিনসপত্র  িনয়িমত  িডটারেজন্ট  িদেয়
পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন করা না হেল তা িবপেদর কারণ হেত পাের।

১. চাদর

আপনার ঘেরর িবছানাই আপনােক কের েফলেত পাের অসুস্থ। একজন ব্যক্িতর
প্রিত  সপ্তােহ  গেড়  প্রায়  ১৫  গ্রােমর  মেতা  মৃত  চামড়া  ঝের  যায়।
এগুেলা িবছানায় েলেগ থােক। আর এই মৃত চামড়া হচ্েছ িবিভন্ন ধরেনর
েপাকামাকেড়র  প্রধান  খাবার।  এসব  েপাকা  আপনার  অ্যাকিজমা  বািড়েয়
িদেত,  ত্বেকর  জ্বালা,  অ্যালার্িজসহ  িবিভন্ন  সমস্যা  সৃষ্িট  করেত
পাের। তাই প্রিত সপ্তােহ অন্তত একবার িবছানার চাদর পিরষ্কার করেত
হেব।

২. বাথরুেমর সামেনর মাদুর
েভজা পা েমাছার জন্য বাথরুেমর সামেন একিট মাদুর আমরা েরেখ থািক।
এিট আপনেক অসুস্থ কের িদেত পাের।
বাথরুেমর  সামেনর  মাদুের  িবিভন্ন  িবপজ্জনক  ব্যাক্েটিরয়া,  ছাঁচ
প্রজনন কের থােক। আর এই মাদুর েবিশ আর্দ্র থাকার কারেণ এিট েবিশ
হেয় থােক। তাই এসব মাদুর মােস অন্তত দুবার গরম পািনেত পিরষ্কার
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করুন।

৩. ফ্িরেজর েনাংরা ড্রয়ার
ফ্িরেজর  িবিভন্ন  ড্রয়াের  ই-েকািল,  সালেমােনলাসহ  িবিভন্ন
ক্ষিতকারক  অনুজীব  থােক।  েযগুেলা  খাবাের  িবষক্িরয়া  ঘটােনার
মাধ্যেম খাদ্যবািহত েরােগ অসুস্থ করেত পাের আপনােক। ইউএসএ টুেডর
মেত,  এই  ব্যাক্েটিরয়াগুেলা  খাবােরর  িবষক্িরয়ার  লক্ষণ  হেত  পাের,
যা েপট খারাপ হওয়া েথেক শুরু কের িকডিন িবকল হওয়ার মেতা গুরুতর
সমস্যা সৃষ্িট করেত পাের।
তাই ফ্িরজ েথেক েবর করেল তা অবশ্যই ধুেয় েখেত হেব।

৪. ঘর পিরষ্কারসামগ্রী
ঘর  পিরষ্কােরর  িবিভন্ন  সামগ্রী  ও  পণ্য  আপনােক  অসুস্থ  কের  তুলেত
পাের।  কারণ  এসব  পণ্েয  ফর্মালিডহাইড,  পারক্েলািরিথিলনসহ  িবিভন্ন
ক্ষিতকারক রাসায়িনক পদার্থ থােক। আর এসব উপাদান আপনার ক্যান্সার
সৃষ্িটেত সহায়তা করেত পাের।

৫. ছত্রাক
ঘেরর িবিভন্ন জায়গায় ছাঁচ বা ছত্রােকর জন্ম হেয় থােক, যা আমােদর
অেনক ক্ষিত করেত পাের। িবেশষ কের েযসব জায়গায় আর্দ্রতা েবিশ থােক
েস  জায়গাগুেলােত  ছাঁচ  বা  ছত্রাক  েবিশ  জন্ম  িনেয়  থােক।  ঘেরর
স্যাঁতেসঁেত  জায়গা,  েবিসেনর  আশপাশ,  ঝর্ণার  েকাণা,  জানালার
েকাণাসহ িবিভন্ন জায়গায় এগুেলা েবিশ হেত েদখা যায়। ফেল আপনার বিম
বিম  ভাব,  মাথাব্যথা,  নাক  বন্ধসহ  আরও  অেনক  সমস্যা  হেত  পাের  এবং
এিট হাঁপািনর লক্ষণগুেলােক আরও বািড়েয় তুলেত পাের।
তাই  এসব  স্থােন  িডটারেজন্ট  ও  পািন  িদেয়  পিরষ্কার  করেত  হেব  এবং
ঘের যতটা সম্ভব আেলা-বাতাস প্রেবেশর ব্যবস্থা রাখেত হেব।

শরেতর  রূপ  েদখেত  পাহােড়
পর্যটকেদর িভড়
দীর্ঘিদন লকডাউন থাকার পর শরেত পাহােড়র েচনা রূপ েদখেত িভড় করেছন
প্রকৃিতপ্েরমীরা।  পর্যটকেদর  পদচারণায়  মুখর  থাকেছ  খাগড়াছিড়র
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িবিভন্ন  পর্যটন  েকন্দ্র।  আর  লকডাউেনর  পর  পর্যটনেকন্দ্ের  অিতিথ
েবেড় যাওয়ায় খুিশ এ স্থােনর ব্যবসায়ীরাও।

সমুদ্রপৃষ্ঠ  েথেক  প্রায়  এক  হাজার  ৮০০  ফুট  ওপের  রাঙামািটর  সােজক
ভ্যািল।  শরৎকােল  সােজেকর  েমঘ  আর  সবুজ  পাহাড়  পর্যটকেদর  কােছ
অন্যতম একিট আর্কষণীয় স্থান। লকডাউেনর কারেণ টানা পাঁচ মাস বন্ধ
থাকায় সােজেকর প্রকৃিত আরও েবিশ সজীব হেয় উেঠেছ। এখােন সহসাই ধরা
েদয় নীল আকােশ সাদা েমঘ। এ ছাড়া সবুজ পাহােড়র আর্কষণ েতা থােকই।
তাই পর্যটনেকন্দ্রগুেলা েখালার পর সােজেক আসেছ অেনক ভ্রমণিপপাসু।
েসখােন  প্রকৃিতর  েছাঁয়া  েপেয়  এবং  দীর্ঘিদন  পর  ভ্রমণ  করেত  েপের
খুিশ তারা।

গত  ১৯  আগস্ট  েথেক  পর্যটনেকন্দ্র  খুেল  েদওয়ার  পর  চলিত  সপ্তােহ
খাগড়াছিড়  ও  রাঙামািটর  সােজক  ভ্যািলেত  পর্যটকেদর  সমাগম  আরও
েবেড়েছ।

সম্প্রিত সােজেক িগেয় েদখা যায়, পর্যটকেদর পদচারণায় মুখর রুইলুই,
হ্যািলেপড,  কংলাক  পাড়াসহ  সােজেকর  প্রিতিট  পর্যটনেকন্দ্র।  সােজক
পর্যটন  কর্তৃপক্ষ  জানায়,  সাপ্তািহক  ছুিটর  িদন  হওয়ায়  অন্তত  দুই
হাজার  পর্যটক  সােজক  ভ্রমেণ  এেসেছন।  সােজেকর  রুইলুই  ও  কংলাক
পাহােড়র  প্রায়  েদড়  শতািধক  েহােটল  িরেসার্েটর  সব  কিট  কক্ষ  বুিকং
হেয় েগেছ।

সােজেকর  েখায়ালবুক  িরেসার্েটর  পিরচালক  নুরূল  হক  নুরু  জানান,
কেরানার  কারেণ  পাঁচ  মাস  বন্ধ  িছল।  এ  সমেয়  অেনক  েলাকসান  হেয়েছ।
এখন  স্বাস্থ্যিবিধ  েমেন  রুম  বুিকং  েদওয়া  হচ্েছ।  আর  পর্যটকেদরও
স্বাস্থ্যিবিধ েমেন চলেত বলা হচ্েছ।এ ছাড়া সরকাির িবিধিনেষধ েমেন
িরেসার্েটর অর্েধক রুম বুিকং করা হচ্েছ।

সােজেক  েবড়ােত  আসা  পর্যটকরা  জানান,  দীর্ঘিদন  ঘর  বন্িদ  িছেলন
তারা। লকডাউন খুেল েদওয়ার পর পিরবােরর সবাইেক িনেয় সােজেক েবডােত
এেসেছন।  এখানকার  েখালা  আকাশ  পাহাড়  প্রকৃিত  েদেখ  সত্িযই  মুগ্ধ
তারা।

সােজেকর  পাশাপািশ  খাগড়াছিড়র  িবিভন্ন  পর্যটনেকন্দ্েরও  িভড়  েদখা
যায়।  েজলার  আলুিটলা,  িরছাং  ঝরনা  ও  েজলা  পিরষদ  পার্েক  অেনক
পর্যটকেদর সমাগম েদখা েগেছ।

খাগড়াছিড়  পযর্টন  েমােটেলর  ইউিনট  ইনচার্জ  এেকএম  রিফকুল  ইসলাম



জানান, পাঁচ মাস পুেরা েমােটল ফাঁকা থাকার পের এখন পযর্টকেদর িভড়
একটু  েবেড়েছ।  সাপ্তািহক  ছুিটর  িদনগুেলােত  পযর্টকেদর  সমাগম  েবিশ
থােক। কেরানা পিরস্িথিত স্বভািবক হেল পযটকেদর িভড় আরও বাড়েব বেল
আসা ব্যক্ত কেরন িতিন।

িনয়িমত  কাজু  বাদাম  খাওয়ার  যত
উপকার
দানাদার খাবােরর মধ্েয কাজু বাদােমর জুিড় েনই। কাজু বাদাম গােছর
আিদিনবাস  ব্রািজেল  হেলও  সারািবশ্েবর  উষ্ণ  আবহাওয়ার  েদশগুেলােত
এিট চাষ হেয় থােক।

কাজু বাদাম িচিবেয় ও রান্না কেরও খাওয়া যায়। এিট রান্নায় স্বাদ
বৃদ্িধ কের। িবেশষ কের িফরিন, েসমাইেয় অনন্য স্বাদ েযাগ কের।

আপিন েজেন অবাক হেবন েয, কাজু বাদােম এত পিরমােণ প্েরািটন পাওয়া
যায়, যা প্রায় রান্না করা মাংেশ পাওয়া প্েরািটেনর সমান। এ ছাড়া
এেত অেনক েবিশ পিরমােণ ফাইবার থােক এবং শর্করার পিরমাণ কম থােক।

সুস্বাদু  কাজু  বাদাম  প্রচুর  পিরমােণ  প্েরািটনসহ  পুষ্িট  উপাদােন
সমৃদ্ধ  একিট  বীজ।  এতসব  পুষ্িট  উপাদােনর  কারেণ  এিটর  স্বাস্থ্য
উপকািরতাও  অেনক।  হােড়র  জন্য  অেনক  উপকারী  িহেসেব  কাজ  করার
পাশাপািশ  ওজন  কমােত,  হার্টেক  ভােলা  রাখেত  এবং  ডায়েবিটস  েরােগর
উপকােরও সহায়তা কের কাজু বাদাম। আসুন েজেন িনই কাজু বাদােমর িকছু
অসাধারণ উপকাির সম্পর্েক—

১. অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ
কাজু  বাদামেক  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর  পাওয়ার  হাউস  িহেসেব  িবেবচনা
করা  হয়।  আর  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  হৃদেরাগ,  েচােখর  িবিভন্ন  েরাগ  ও
স্মৃিতশক্িতজিনত েয েকােনা সমস্যা প্রিতেরােধ সহায়তা কের। এ ছাড়া
অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর ফেল ত্বেকর েসৗন্দর্য বজায় থােক এবং েচােখর
দৃষ্িটশক্িত বােড়।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%a4-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a7%81-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%a4-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a7%81-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0/


২. ওজন কমায়
অন্যান্য  বাদােম  েবিশ  পিরমােণ  ক্যােলাির  এবং  ফ্যাট  থােক  বেল
েসগুেলা  ওজন  বৃদ্িধেত  সহায়তা  কের।  তেব  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,
কাজু বাদােম েয পিরমাণ ক্যােলাির থােক, তার ৮৪ শতাংশই হজম করেত
এবং  শুেষ  িনেত  পাের  মানব  েদহ।  এ  ছাড়া  এিট  প্েরািটন  ও  ফাইবার
সমৃদ্ধ হওয়ায় ক্ষুধা কমােত এবং েপটভরা রাখেত সহায়তা কের বেল ওজন
কমার সম্ভাবনা থােক অেনক।

৩. হার্েটর জন্য উপকারী
স্ট্েরাক  ও  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কমােত  উপকারী  িহেসেব  কাজ  কের  কাজু
বাদাম।  এ  ছাড়া  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,  কাজু  বাদাম  িনয়িমত
েখেল  রক্তচাপ  ও  ট্রাইগ্িলসারাইেডর  মাত্রা  কিমেয়  হার্েটর
স্বাস্থ্য উন্নত করেত সহায়তা কের।

৪. ডায়ােবিটস প্রিতেরাধ কের
ডায়ােবিটস  েরােগর  জন্যও  উপকারী  িহেসেব  কাজ  কের  কাজু  বাদাম।  এেত
থাকা  ফাইবার  রক্েতর  শর্করার  স্পাইক  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের  এবং
এেত শর্করার পিরমাণও অেনক কম থােক। আর এ কারেণ এিট রক্েত শর্করার
মাত্রা কিমেয় ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সহায়ক িহেসেব কাজ কের।

৫. হােড়র জন্য উপকারী
কাজু বাদােম ম্যাগেনিসয়াম এবং ম্যাঙ্গািনজ থাকার কারেণ এিট হােড়র
জন্য  অেনক  উপকারী  িহেসেব  কাজ  কের।  এ  ছাড়া  মানব  েদেহর  জন্য
প্রেয়াজনীয়  কপােরর  অভাব  পূরণ  কের  এিট।  আর  কপােরর  অভােব  িবিভন্ন
হােড়র  সমস্যা  হওয়ার  ঝুঁিক  বােড়।  তাই  কাজু  বাদাম  হােড়র  জন্য
উপকারী িহেসেব কাজ কের।

িকন্তু  পুেরা  িবশ্েবই  কাজু  বাদাম  সাধারণত  কাঁচা  অবস্থােতই  েবিশ
িবক্ির হেয় থােক। তেব এিট কাঁচা অবস্থায় না খাওয়াই িনরাপদ। কারণ
কাঁচা  অবস্থায়  এেত  উরুিশওল  নােম  একিট  িবষাক্ত  পদার্থ  থােক  এবং
এিট মানুেষর ত্বেক প্রিতক্িরয়া সৃষ্িট করেত পাের।



জনবল েনেব েমিরন একােডিম
একািধক  পেদ  েলাক  িনেত  িনেয়াগ  িবজ্ঞপ্িত  প্রকাশ  কেরেছ  বাংলােদশ
েমিরন একােডিম। এেত িতন পেদ পাঁচজনেক িনেয়াগ েদওয়া হেব। অনলাইেন
আেবদনপত্র সংগ্রহ কের পাঠােনা যােব ডাকেযােগ।

পেদর নাম: সাঁটমুদ্রাক্ষিরক-কাম-কম্িপউটার অপােরটর (গ্েরড ১৪)
পদ সংখ্যা: ১ জন
আেবদেনর েযাগ্যতা: েকােনা স্বীকৃত েবার্ড েথেক উচ্চমাধ্যিমক পাস।
কম্িপউটার ব্যবহাের ও টাইিপংেয় দক্ষতা থাকেত হেব।
েবতন: ১০২০০/- েথেক ২৪৬৮০/-

পেদর নাম: িনরাপত্তা প্রহরী (গ্েরড ২০)
পদ সংখ্যা: ৩ জন
আেবদেনর  েযাগ্যতা:  অষ্টম  শ্েরিণ  পাস।  সংশ্িলষ্ট  কােজ  অিভজ্ঞতা
থাকেত হেব।
েবতন: ৮২৫০/- েথেক ২০০১০/-

পেদর নাম: সুইিমংপুল এেটনেডন্ট (গ্েরড ২০)
পদ সংখ্যা: ১ জন
আেবদেনর েযাগ্যতা: অষ্টম শ্েরিণ পাস। সাঁতাের অিভজ্ঞতা।
েবতন: ৮২৫০/- েথেক ২০০১০/-

এেত আেবদন করেত পারেবন নারী-পুরুষ উভয়ই।

বয়স: আগ্রহী প্রার্থীর বয়স ২০২১ সােলর ৯ েসপ্েটম্বর তািরখ িহসােব
১৮-৩০  বছেরর  মধ্েয  হেত  হেব;  প্রিতবন্ধী  ও  মুক্িতেযাদ্ধার
সন্তানেদর ক্েষত্ের বয়স সর্েবাচ্চ ৩২ বছর।

আেবদেনর  িনয়ম:  আগ্রহী  প্রার্থীরা  https://macademy.gov.bd/  -এ
ওেয়বসাইট েথেক আেবদনপত্র সংগ্রহ করেত পারেবন।

আেবদেনর  িঠকানা:  কমান্ড্যান্ট,  বাংলােদশ  েমিরন  একােডিম,
চট্টগ্রাম-৪২০৬।

আেবদেনর  েশষ  সময়:  আগ্রহীরা  আগামী  ৯  েসপ্েটম্বর  পর্যন্ত  আেবদন
পাঠােত পারেবন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a6%ac%e0%a6%b2-%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%8f%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%ae%e0%a6%bf/


হার্ট ভােলা রােখ, িকডিনর পাথর
সমস্যােতও উপকারী কমলার রস
আমােদর েদেশর অন্যতম পিরিচত ও জনপ্িরয় একিট ফল হচ্েছ কমলা। েছাট-
বড় সবারই পছন্েদর তািলকায় প্রথেমর িদেকই থােক এ ফলিট।

মূলত  এিট  শীতকােল  েবিশ  পাওয়া  েগেলও  এখন  েদেশর  বাইের  েথেক  আসা
কমলা  সারাবছেরই  েমেল  বাজাের।  আর  রসােলা,  সুিমষ্ট  ও  সুস্বাদু  এ
ফলিটর  স্বাস্থ্য  উপকািরতাও  রেয়েছ  অেনক।  তাই  এ  ফলিট  িবশ্বজুেড়ই
সর্বািধক পানকৃত ফেলর তািলকায় থােক।

কমলার জুস বা রস এ ফলিটর মেতাই সারািবশ্েব অেনক জনপ্িরয়। এ ছাড়া
এক গ্লাস কমলার রেস অেনক স্বাস্থ্য উপকািরতার পাশাপািশ এিট আপনার
তাৎক্ষিণক  েমজাজ  পিরবর্তন  করেত  পাের  এবং  শক্িত  বুস্টার  িহেসেব
কাজ কের।

কমলােলবু সবেচেয় েবিশ পিরিচত হচ্েছ— এেত থাকা িভটািমন িসর কারেণ।
িকন্তু  এিট  ছাড়াও  েফােলট  ও  পটািশয়ামসহ  অেনক  পুষ্িট  থােক  কমলার
রেস।  এর  ২৪০  িমিলগ্রােম  পাওয়া  পুষ্িট  উপাদান  হচ্েছ,  ক্যােলাির
১১০, কার্বস ২৬ গ্রাম, প্েরািটন ২ গ্রাম, িভটািমন িস ৬৩ শতাংশ,
েফােলট ১৫ শতাংশ, পটািশয়াম ১০ শতাংশ এবং ম্যাগেনিসয়াম ৬ শতাংশ।

এসব উপাদান থাকার কারেণ কমলার রেস েমেল অেনক স্বাস্থ্য উপকািরতা।
েযমন—

১. উচ্চ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ
কমলার রেস উচ্চমাত্রায় অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট থাকায় এিট স্বাস্থ্েযর
উন্নিতেত  অেনক  কার্যকরী  ভূিমকা  রােখ।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,
কমলার  রেসর  অ্যান্িটঅক্িসেডন্টগুেলা  স্বাস্থ্েয  উন্নিত  করার
পাশাপািশ  হৃদেরাগ,  ক্যান্সার  ও  ডায়ােবিটেসর  মেতা  েরাগ
প্রিতেরােধও সহায়তা কের।
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3614697/

এ ছাড়া একিট সমীক্ষায় েদখা েগেছ েয, প্রিতিদন ৭৫০ িমিল কমলার জুস

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%9f-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%a1%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%9f-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%a1%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a6%be/


বা  রস  পান  করার  ফেল  শরীেরর  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর  মাত্রা  অেনক
েবেড় যায়।
https://foodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/vie
w/794

২. িকডিন পাথর সমস্যায় উপকারী
আমােদর অেনেকরই িকডিনেত পাথর হেয় থােক। এিট হেল প্রস্রােব তীব্র
ব্যথা  ও  বিম  বিম  ভাব  হেত  পাের।  তেব  এ  সমস্যা  িনরামেয়  সমাধান
িহেসেব কাজ করেত পাের কমলার রস। এিট প্রস্রােবর িপএইচ বৃদ্িধ কের
এবং প্রস্রাবেক আরও ক্ষারযুক্ত কের। আর এ কারেণ এিট িকডিনেত পাথর
প্রিতেরােধও সহায়তা কের বেল েদখা েগেছ গেবষণায়।
https://cjasn.asnjournals.org/content/1/6/1269.long

৩. হার্ট ভােলা রােখ
কমলা  আপনার  আর্টেকও  ভােলা  রাখেত  অেনক  উপকারী।  এেত  েপকিটন  নামক
ফাইবার  এবং  িলিমনেয়ড  থাকার  কারেণ  এিট  রক্েতর  খারাপ  কেলস্েটরেলর
মাত্রা কিমেয় হার্টেক ভােলা রােখ।

৪. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ কের
কমলােত  থাকা  িভটািমন  িস  এবং  অন্যান্য  পুষ্িট  উপাদান  আপনার  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ করেতও অেনক কার্যকর। এ ছাড়া এিট ঠাণ্ডা,
ফ্লু এবং অন্যান্য প্রদাহজিনত েরাগ েথেক আপনােক সুরক্িষত রাখেতও
সহায়তা কের।

৫. তারুণ্য ধের রােখ
কমলার  রস  আপনার  ত্বেকর  জন্েযও  অেনক  উপকারী।  এেত  থাকা  িবিভন্ন
উপাদার  আপনার  এবং  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  র্যািডক্যাল
ক্িরয়াকলােপর িবরুদ্েধ লড়াই কের আপনার ত্বেকর তারুণ্য ধের রাখেত
সহায়তা কের।

৬.ওজন কমােত সাহায্য কের
কমলার  রেস  অেনক  কম  পিরমােণ  ক্যালির  থােক।  এ  ছাড়া  এিটেত  েকােনা
ফ্যাট েনই বলেলই চেল। আর কমলা বা কমলার রস দীর্ঘ সময় আপনার েপট
ভরা ভাব রাখেত পাের। ফেল এিট আপনার ওজন কমােতও সহায়তা করেত পাের।



িশশুর  েচাখ  িদেয়  পািন  ঝরা  িক
েকােনা েরাগ?
িশশুেদর  েচাখ  িদেয়  পািন  ঝরার  সমস্যা  িনেয়  অেনেকই  আমােদর  কােছ
আেসন।  চার  মাস  বয়সী  িশশু  কান্না  করার  সময়  পািন  ঝরেল  েসিট
স্বাভািবক ধের িনেত হেব। কান্না ছাড়াও েচােখ পািন এেল সতর্ক হেত
হেব।

এ িবষেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন রাজধানীর স্যার সিলমুল্লাহ েমিডেকল
কেলজ হাসপাতােলর িশশুেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা. নাঈমা সুলতানা।

েবিশরভাগ  ক্েষত্ের  েদখা  যায়,  িশশুর  েচাখ  িদেয়  প্রথম  দু-একিদন
পািন ঝের। এরপর ময়লা আেস। এক্েষত্ের আমরা ‘অপিটমক্স’ নােম েচােখর
একিট  ড্রপ  ব্যবহােরর  পরামর্শ  েদই।  ড্রপিট  এক  েফাঁটা  কের  প্রিত
েচােখ এক সপ্তাহ িদেত হেব, িদেন চারবার।

ড্রেপর  সঙ্েগ  িশশুর  েচাখ  ও  নােকর  েকােণ  প্রিতিদন  হালকা  ম্যাসাজ
কের  িদেত  হেব।  তেব  কান্না  ছাড়াও  িশশুর  েচাখ  িদেয়  পািন  ঝরেল
অবশ্যই  েচােখর  িচিকৎসেকর  শরণাপন্ন  হেত  হেব।  েচােখর  েকােণ  ময়লা
জমেল  প্রিতিদন  ৬-৮  বার  নাক  ও  েচােখর  েকােণ  হালকা  ম্যাসাজ  করেত
হেব। এভােব প্রিতিদন ম্যাসাজ করা হেল দুই েথেক িতন মােসর মধ্েয
সমস্যার সমাধান হেয় যােব।

মা কেরানায় আক্রান্ত হেল িশশুেক বুেকর দুধ খাওয়ােত পারেবন িক না—
অেনেক জানেত চান। অবশ্যই মা দুধ খাওয়ােত পারেবন। তেব দুধ েদয়ার
আেগ  তােক  মাস্ক  পের  িনেত  হেব।  হাত  ভােলাভােব  ধুেয়  তারপর  মা
িশশুেক  দুধ  খাওয়ােবন।  এ  সমেয়  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  গাইডলাইন
অনুযায়ী,  িশশু  জন্ম  েদয়ার  ৪২  িদন  পর্যন্ত  মােয়র  শরীের  েকােনা
জিটলতা না থাকেল িতিন কেরানার িটকাও িনেত পারেবন।

কেরানায়  আক্রান্ত  হেয়  যারা  বািড়েত  আইেসােলশেন  আেছন,  আপনারা
িনেজেক  িশশুেদর  েথেক  দূের  রাখেবন।  আেগ  েথেকই  িশশুেদর  কেরানা
সম্পর্েক  কাউন্েসিলং  করেত  হেব।  অিভভাবকেক  ১৪  িদন  আইেসােলশেন
থাকেত  হেব  এবং  এিটেক  স্বাভািবকভােব  িনেত  হেব।  িশশুেদর
স্বাস্থ্যিবিধ  েমেন  চলার  পরামর্শ  িদেত  হেব।  বাসার  মধ্েযও  যতটা
সম্ভব  মাস্ক  পিরেয়  রাখেত  হেব।  প্রেয়াজেন  বাসায়  সন্তানেদর  সঙ্েগ
িভিডও কেল কথা বলেত হেব।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%9a%e0%a7%8b%e0%a6%96-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%9d%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%bf/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%9a%e0%a7%8b%e0%a6%96-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%9d%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%bf/


িশশু যােত ট্রমাটাইজড না হেয় যায়, েসজন্য তােক কেরানার িবষেয় আেগ
েথেক  কাউন্েসিলং  কের  রাখেত  হেব।  েযৗথ  পিরবাের  মা-বাবা  কেরানায়
আক্রান্ত  হেল  অন্য  সদস্যরা  িশশুেদর  তােদর  েথেক  একটু  দূের  সিরেয়
েরেখ যত্ন িনেত হেব।

সূত্র: ডক্টর িটিভ

িশশুর  বৃদ্িধ  েযসব  কারেণ  হয়
না, েজেন িনন করণীয়
জীবন  মােনই  েবঁেচ  থাকা  ও  বৃদ্িধ  প্রাপ্ত  হওয়া।  আর  এই  বৃদ্িধ
(Growth) অর্থ শারীিরক ও মানিসক উভেয়র বর্ধন, যার েবিশরভাগ অংশই
ঘেট থােক িশশুকােল। তাই েতা িশশুর সিঠক বৃদ্িধ না হেল বাবা-মােয়র
উদ্েবেগর েশষ থােক না এবং এই অস্িথরতা এেকবােরই অমূলক নয়। কারণ
বয়স পার হেয় েগেল আর বৃদ্িধর সুেযাগ থােক না। িশশুর বয়স বাড়ার
সঙ্েগ  সঙ্েগ  শরীর  ও  মেনর  িবকাশ  ঘটেত  থােক,  যা  আমরা  সবাই
প্রত্যক্ষ কের থািক।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  ঢাকা  িশশু  হাসপাতােলর  িশশু
হরেমানেরাগ িবেশষজ্ঞ এবং সহেযাগী অধ্যাপক ডা. রিব িবশ্বাস।

িচিকৎসকরা  িবেশষত  িশশু  িবেশষজ্ঞরা  তাই  প্রিতিনয়ত  িশশুর  বৃদ্িধ
পিরমাপ করােক িচিকৎসার অপিরহার্য অংশ িহেসেব িবেবচনা কের থােকন।
আর  এই  বৃদ্িধ  িচরন্তন  ও  জীবেনর  স্বাভািবক  প্রক্িরয়া  হেলও  এর
েপছেন  কাজ  কের  থােক  অেনকগুেলা  িবষেয়র  যথাযথ  সমন্বয়।  স্বাভািবক
িশশুর ক্েষত্ের আমরা হয়েতা তা খুব েবিশ উপলব্িধ করেত না পারেলও
িশশু  যখন  সিঠক  ভােব  না  বােড়,  তখন  িকন্তু  কারণ  অনুসন্ধান  করা
আবশ্যক হেয় পেড়। েযেহতু কারণ না জানেল িচিকৎসা করা যায় না, তাই
িচিকৎসা শুরুর আেগই িঠক িঠক কারণ জানা খুবই জরুির।এখন আমরা িশশুর
সিঠক  বৃদ্িধ  না  হওয়ার  েপছেন  দায়ী  কারণগুেলা  িনেয়  আেলাচনা  করেবা
এবং েস ক্েষত্ের হরেমােনর প্রভাব কতটা তা জানেত েচষ্টা করেবা।

িশশুর  সার্িবক  বৃদ্িধ  এক  জিটল  প্রক্িরয়া  যা  বহুিবধ  িবষয়  দ্বারা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%ac%e0%a7%83%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%a7%e0%a6%bf-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%b9/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%ac%e0%a7%83%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%a7%e0%a6%bf-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%b9/


কেঠারভােব  িনয়ন্ত্িরত  হয়।  জন্মগত  ত্রুিট  (genetic  disorders),
পািরবািরক  অবস্থান  (familial  predisposition),  দীর্ঘেময়ািদ  েরাগ
(chronic  diseases),  অপুষ্িট  (malnutrition)-  এই  কারণগুেলা
আবশ্িযকভােব িশশুর সিঠক বৃদ্িধ, িবেশষ কের শারীিরক বৃদ্িধ ব্যাহত
করার  জন্েয  দায়ী।পাশাপািশ  মানিসক  িবকােশর  জন্েয  স্নায়ু  েরাগ
(neurological  disorder)  ও  মানিসক  সমস্যা  (psychological
problem) িবেশষ ক্েষত্ের কারণ হেয় দাঁড়ায়। সর্েবাপির হরেমানজিনত
সমস্যা (endocrine disorder) িশশুর শারীিরক ও মানিসক উভয় বৃদ্িধর
ক্েষত্ের  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ,  যা  অেনক  সময়ই  আমােদর
গতানুগিতক িচিকৎসার বাইের েথেক যায়। সার্িবক এই প্েরক্ষাপটই আমার
এই আজেকর িবষয় িনেয় িলখেত প্েররণা জুিগেয়েছ।

গর্ভস্থ  িশশুর  প্রাথিমক  বৃদ্িধর  সময়  েথেকই  শুরু  হয়  হরেমােনর
প্রভাব।গর্ভাবস্থায়  প্রথম  িদেক  িকছু  হরেমান  েযমন,  Insulin  ও
Insulin  like  Growth  Factor-1  &  2,  এবং  পরবর্তীকােল
Glucocorticoid,  Growth  hormone  ও  Thyroid  hormone  িশশুর
বৃদ্িধেত ভূিমকা রােখ।

আর  িশশু  ভূিমষ্ঠ  হওয়ার  পর  েথেক  পূর্ণাঙ্গ  যুবক  হওয়া  পর্যন্ত
পুেরা  সময়টার  বৃদ্িধ  মূলতঃ  িনয়ন্ত্িরত  হয়  Growth  hormone,
Thyroid  hormone  ও  Insulin  হরেমােনর  সমন্িবত  কার্যক্রেমর
দ্বারা।এর সঙ্েগ জন্েমর পর প্রথম বছেরর (infancy) দ্রুত বৃদ্িধ ও
িবকােশ পর্যাপ্ত পুষ্িটর (nutrition) পাশাপািশ Growth hormone ও
Insulin like Growth Factor-1 েবিশ ভূিমকা রােখ এবং পরবর্তীকােল
িশশু  বয়স  যখন  ৯-১০  বছেরর  কাছাকািছ  হয়,  তখন  বয়সন্িধর  (puberty)
সময়  sex  steroid  (androgen  and  estrogen)  দ্রুত  বৃদ্িধ  ঘিটেয়
পূর্ণাঙ্গ মানুষ ৈতিরেত িবেশষ ভূিমকা রােখ।

িবষয়গুেলা  সর্বসাধারেণর  জন্েয  একটু  জিটল  মেন  হেলও  আশা  কির
আেলাচনা েথেক আমরা সবাই বুঝেত পারলাম েয, িশশুর সার্িবক বৃদ্িধর
প্রিতিট  পর্যােয়  হরেমােনর  ভূিমকা  কতটা  প্রেয়াজনীয়।তাই  পিরিমত
পুষ্িটর েযাগান ও সময়মত অন্য েরােগর িচিকৎসা েযমন িশশুর বৃদ্িধর
জন্য  খুবই  জরুির,  েতমিন  শরীের  হরেমােনর  সমস্যা  থাকেল  তার  িনরসন
ছাড়া েকােনা েচষ্টাই ফলদায়ক হেত পাের না।



সুস্বাদু ব্েরড মালাই েরাল
ব্েরড  মালাই  েরাল  কার  না  পছন্দ।  দুেধর  স্বােদ  ঘ্রােণ  অনন্য  এই
েরিসিপর কথা শুনেলই প্রাণ ঠাণ্ডা হেয় যায়।

ব্েরড  মালাই  েরিসিপ  িদেয়েছন  জান্নাত  আরা  এ্যািন।  মাওয়ার  জন্য
উপকরণ :গুঁড়া দুধ ১/২ কাপ, িঘ ২ েটিবল চামচ, িচিন ২ েটিবল চামচ,
তরল দুধ হাফ কাপ।

রাবিড়  দুেধর  জন্য  উপকরণ  :তরল  দুধ  দুই  কাপ,  কনেডন্সড  িমল্ক  ১/৪
কাপ,  এলাচ  গুঁড়া  ১/৪  চা  চামচ,  জাফরান  েভজােনা  দুধ  দুই  েটিবল
চামচ, গুঁড়া দুধ ১/৪ কাপ।

েডেকােরশেনর জন্য: েচির ও েপস্তা বাদাম।

এছাড়া স্লাইস করা পাউরুিট ১০ িপস।

প্রণািল : চুলায় ফ্রাইপ্যান বিসেয় এর মধ্েয বাটার িদন। বাটার গেল
েগেল এর মধ্েয তরল দুধ িদেয় জাল করুন। দুধ ফুেট উঠেল িচিন িদেয়
নাড়ুন। এবার এর মধ্েয গুঁড়া দুধ িদেয় নাড়েত থাকুন। ঘন হেয় প্যান
েথেক উেঠ আসেল মাওয়া নািমেয় েফলুন। ঠান্ডা হেল ৮/৯িট েরাল ৈতির
কের রাখুন।

এবার রাবিড় দুধ ৈতির করার জন্য তরল দুধ, কনেডন্সড িমল্ক, গুঁড়া
দুধ  ও  এলাচ  গুঁড়া  িদেয়  িমিশেয়  িনেয়  জাল  করুন।  এবার  জাফরােন
েগালােনা দুধ িদন। দুধ িকছুটা ঘন হেয় এেল নািমেয় রাখুন।

এবার  প্রেয়াজনমেতা  পাউরুিট  িনেয়  চার  সাইডগুেলা  েকেট  িনন।  তারপর
আেগ েথেক েরিড কের রাখা মাওয়ার েরাল ব্েরেডর মােঝ িদেয় ব্েরডটা
মুিড়েয় েরাল ৈতির কের িনন। একইভােব সবগুেলা েরাল ৈতির কের িনন।
গার্িনেশর  জন্য  মালাই  েরােলর  দুই  সাইেড  েপস্তা  বাদাম  কুঁিচ  এবং
মােঝ  েচির  িদন।  ফ্িরেজ  িকছুক্ষণ  েরেখ  ঠান্ডা  ঠান্ডা  পিরেবশন
করুন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a7%81-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%a1-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%87-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%b2/

