
িগেনজ  বুেক  নাম  উঠল  িবশ্েবর
সবেচেয়  দািম  ফ্েরন্স  ফ্রাই
(িভিডও)
বাইের  েকােনা  েরস্টুেরন্েট  স্ন্যাকস  জাতীয়  খাবার  খাওয়ার  কথা
আসেলই প্রথেমই সবার পছন্েদর তািলকায় আেস ফ্েরন্স ফ্রাই। সব ধরেনর
স্ন্যাকস জাতীয় খাবােরর সঙ্েগই খাওয়া হেয় থােক এিট। েরস্টুেরন্েট
স্যান্ডউইচ,  বার্গার  এবং  এমনিক  েযেকান  পানীয়  খাবােরর  সােথ  বাধা
হেয় থােক ফ্েরন্স ফ্রাই।

ফ্েরন্স ফ্রাই মূলত আলু িদেয় ৈতির করা হেয় থােক। িকন্তু এই আলু
িদেয় ৈতির খাবারিট এবার গ্িরিনস বুেক নাম িলিখেয়েছ দািম খাবােরর
তািলকায়।  সম্প্রিত  আেমিরকার  একিট  েরস্েতাঁরায়  িবশ্েবর  সবেচেয়
ব্যয়বহুল  ফ্েরঞ্চ  ফ্রাই  প্রস্তুত  করা  হেয়েছ।  এর  দাম  পড়েব  প্রায়
১৭  হাজার  টাকা  (২০০  ডলার)।  আর  এর  কারেণ  এিট  জায়গাও  কের  িনেয়েছ
গ্িরিনস ওয়াল্ড েরকর্ডেসর তািলকায়।

িগিনস  ওয়ার্ল্ড  েরকর্ডেসর  ওেয়বসাইট  েথেক  জানা  যায়,
যুক্তরাষ্ট্েরর  িনউইয়র্েকর  ম্যানহাটন  িসিটর  ‘েসেরন্িডপিট’  নােমর
একিট ফাস্ট ফুড েরস্েতারাঁয় ৈতির করা হেয়েছ এিট। আর এর নাম েদয়া
হেয়েছ ‘ক্িরম েদ লা ক্িরম েপােম ফ্েরইটস’।

সাম্প্রিতক  ইনস্টাগ্রাম  েপাস্েট  েসেরন্িডপিট  েরস্টুেরস্ট  জানায়
তারা  এই  ফ্েরন্স  ফ্রাইস  ৈতিরেত  িবিভন্ন  উপাদােনর  পাশাপািশ
ব্যবহার কেরেছ ২৩ েকেরট েসানার ধুেলা।

িগিনস  ওয়ার্ল্ড  েরকর্ডেসর  সাম্প্রিতক  এিকিট  আইিজিটিভ  িভিডওেত
েদখােনা হেয়েছ েসানা িদেয় ৈতির এই ব্যয়বহুল ফ্রাইগুিল। আর এগুেলা
ৈতির কেরেছন েরস্টুেরন্টিটর ৈজ এবং ফ্েরিড নােমর দুই েশফ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%97%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%9c-%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%89%e0%a6%a0%e0%a6%b2-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%97%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%9c-%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%89%e0%a6%a0%e0%a6%b2-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%97%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%9c-%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%89%e0%a6%a0%e0%a6%b2-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a7%87/


নবজাতকেক কখন েগাসল করােবন?
অেনেক প্রশ্ন কেরন, িসজাের বাচ্চা হেয়েছ, কতক্ষণ পর েগাসল করােত
হেব?

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  তথ্য  ও  পরামর্শ  িদেয়েছন  রাজধানীর  স্যার
সিলমুল্লাহ েমিডেকল কেলজ হাসপাতােলর িশশুেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা. নাঈমা
সুলতানা।

নবজাতকেক  প্রথম  ৭২  ঘণ্টা  েগাসল  করােনা  যােব  না।  নরমাল  িকংবা
িসজােরর জন্য আলাদা েকােনা িনয়ম েনই। একিট বাচ্চার জন্ম েযভােবই
েহাক, সুস্থ বাচ্চার ক্েষত্ের স্বাভািবক িনয়মই চলেব।

অেনেক জানেত চান বাচ্চােক স্বাভািবক তাপমাত্রার পািন িদেয় েগাসল
করােত  হেব  নািক  কুসুম  গরম  পািন  িদেয়?  এক্েষত্ের  আমার  পরামর্শ
হেলা,  আপনােদর  কােছ  েয  তাপমাত্রা  সহনীয়  মেন  হয়,  তা  িদেয়  েগাসল
করােবন।  তেব  েখয়াল  রাখেত  হেব,  বাচ্চােক  অেনকক্ষণ  ধের  েগাসল
করােনা যােব না। কারণ েগাসল করােনাটা একটা স্বাভািবক যত্েনর অংশ।

শীতকােল  েকােনা  বাচ্চার  জন্ম  হেল  আমরা  মােয়েদর  পরামর্শ  িদেয়
থািক,  বাচ্চােক  একটা  টাওেয়েল  িকছুটা  েপিচেয়  রাখেত।  এেত  তার
শরীেরর  তাপমাত্রা  িকছুটা  গরম  থাকেব।  তেব  অেনেক  গরমকােল  বাচ্চা
হেল, একই কাজ কেরন। বাচ্চার ঠান্ডা েলেগ যােব এই ভেয় ফ্যান ছােড়
না।  শীতকােলর  মেতা  যত্ন  কের।  এটা  করা  যােব  না।  েছাট  বাচ্চােদর
এমন তাপমাত্রায় রাখেত হেব যােত তারা অিতিরক্ত েঘেম িকংবা ঠান্ডা
না হেয় যায়। কারণ েঘেম েগেল েল ঠান্ডা েলেগ যােব। আমরা বেল থািক,
একজন নবজাতেকর জন্য কক্েষর তাপমাত্রা ২৫ েথেক ৩০ িডগ্িরেত রাখেত
হেব। এিস ব্যবহার করেলও তাপমাত্রা এিটই রাখেত হেব। নবজাতেকর জন্য
এিটই সহনীয় তাপমাত্রা।

আমরা  মােয়েদর  আেরকিট  কমন  প্রশ্েনর  সম্মুখীন  হই।  েসটা  হেলা,
বাচ্চা দুধ টানেত পারেছ না, নােক শব্দ করেছ। মা কল কের বাচ্চার এ
ধরেনর  সমস্যা  বলেল  িচিকৎসক  হয়েতা  ঠান্ডার  েকােনা  ওষুধ  েদন।  এসব
ক্েষত্ের  আেগ  আসেলই  বাচ্চার  ঠান্ডা  েলেগেছ  িকনা  যাচাই  কের  িনেত
হেব।  কারণ  ৩  মােসর  কম  বয়সী  বাচ্চােদর  ন্যাজাল  ব্লেকট  বা  নােক
শব্দ  করা  খুব  কমন  ব্যাপার।  এক্েষত্ের  আমরা  ন্যাজাল  স্প্ের  িদেয়
নাকটা  একটু  পিরষ্কার  কের  িদেত  পরামর্শ  েদই।  বাচ্চার  শ্বাসকষ্ট,
কািশ না থােক এবং িঠকমেতা মােয়র বুেকর দুধ েটেন েখেত পাের তাহেল
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েকােনা সমস্যা েনই।

অেনক  সময়  বাচ্চার  নাক  বন্ধ  থাকেল  তােদর  দুধ  েখেত  সমস্যা  হয়।
এক্েষত্ের ন্যাজাল ড্রপ িদেয় নাকটা পিরষ্কার কের িদেল আর সমস্যা
থাকেব না।

আমােদর সমােজ এখন কম ওজেনর বা অপিরণত িশশু জন্েমর হার েবেড় েগেছ।
একটা িশশু মাতৃগর্েভ ৩৭ েথেক ৪০ সপ্তাহ পর্যন্ত থাকেল তার েকােনা
সমস্যা হেব না। ৩৭ সপ্তােহর আেগই বাচ্চার েডিলভাির হেয় যায় এবং
ওজন  কম  থােক,  তােদর  আমরা  অপিরণত  বাচ্চা  বেল  থািক।  ৩৫  সপ্তােহর
মধ্েয  বাসায়  েডিলভাির  হেয়  েগেল  অবশ্যই  বাচ্চােক  িচিকৎসেকর  কােছ
িনেত  হেব।  এসব  বাচ্চার  িবেশষ  যত্েনর  প্রেয়াজন।  এ  যত্নগুেলা
িচিকৎসকরা  মােয়েদর  িশিখেয়  েদন।  এসব  বাচ্চারেক  খাওয়ােনার  জন্য
আলাদা িকছু েকৗশল রেয়েছ।

অপিরপক্ক  বাচ্চার  যত্েন  িচিকৎসকরা  েকএমিস  (ক্যাঙ্গারু  মাদার
েকয়ার)  িশিখেয়  িদেবন।  েকএমিস  িনেয়  আিম  অেনক  িদন  কাজ  করিছ।  এিট
এতটাই  উপকারী  েয,  েযসব  বাচ্চা  ১২-১৫শ’  গ্রাম  িনেয়  জন্ম  িনচ্েছ,
এই  িবেশষ  যত্েন  তারা  েবেড়  উঠেছ।  আেগ  এক  সময়  েদখা  েযত,  খুব  কম
বাচ্চাই ১১শ’ গ্রাম িনেয় জন্ম িনেয়েছ। িকন্তু এখন এ ধরেনর ঘটনা
খুবই  কমন  ব্যাপার  এবং  এ  বাচ্চাগুেলা  বর্তমােন  েকএমিসর  মাধ্যেম
েবঁেচ থাকেছ।

সূত্র: ডক্টর িটিভ

িটউমার  ও  ক্যানসােরর  মধ্েয
পার্থক্য কী?
বর্তমান সমেয় ক্যানসােরর িবস্তার ঘেটেছ। মস্িতষ্ক, স্তন, িলভারসহ
নানা ধরেনর ক্যানসাের আক্রান্ত হচ্েছন েলাকজন। আবার অেনেকর েদেহ
িটউমার ধরা পড়েছ।

আমরা অেনক সময় ক্যানসার ও িটউমারেক গুিলেয় েফিল। এই দুিটর মধ্েয
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পার্থক্য রেয়েছ।

িচিকৎসা িবজ্ঞােনর ভাষায়, িটউমার হচ্েছ— িকছু অস্বাভািবক িটস্যুর
সমােবশ,  েযখােন  েকাষগুেলা  অস্বাভািবক  প্রক্িরয়ায়  সংখ্যা  বাড়ায়।
িটস্যু মােন একই ধরেনর িকছু েকাষ, যখন েকাথাও এক হেয় একই ধরেনর
কাজ কের। ক্যানসার ও িটউমােরর ফারাক সম্পর্েক এই তথ্য জািনেয়েছন
ডা. অপূর্ব েচৗধুরী।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়  িতিন  বেলন,  মানবেদেহ  িবিলয়ন  নয়,
ট্িরিলয়ন  ট্িরিলয়ন  েকাষ  আেছ।  ধরা  হয়,  একজন  প্রাপ্তবয়স্েকর  েদেহ
গেড়  ৩০  ট্িরিলয়েনর  মেতা  েকাষ  থােক।  েকােষর  েভতর  িকছু  িনয়েম
পুরেনা েকাষ মের যায়, নতুন েকাষ জন্ম েনয়, আবার িকছু েকাষ আকাের
বােড়,  িকছু  েকাষ  সংখ্যায়  বােড়।  িকন্তু  েকান  েকাষ  মের  যােব  এবং
েকান েকাষ কতগুেলা নতুন েকাষ জন্ম িদেত পারেব, েকান েকােষর আকার
েকমন  হেব—  েকােষর  এমন  সব  ৈবিশষ্ট্যেক  িনয়ন্ত্রেণর  জন্য  েকােষর
েভতর িকছু িনর্েদশ বা িনয়ম থােক। আর েস িনয়মগুেলা থােক িডএনএেত।

েকােনা  কারেণ  িডএনএর  মধ্েয  থাকা  এ  িনর্েদশ  প্রক্িরয়া  পিরবর্তন
হেয়  েগেল  েকাষগুেলা  তখন  অস্বাভািবকভােব  নতুন  েকােষর  জন্ম  িদেত
থােক, পুরেনা েকাষ মের না িগেয় হযবরল ঘুরেত থােক, অথবা নতুন জন্ম
েনওয়া  েকাষগুেলা  কাজিবহীন  ঘুের  েবড়ায়।  কারণ  েকাষগুেলােত  েকাথায়
িগেয় থামেত হেব তার িনর্েদশ থােক না, কী কাজ করেব তার িনর্েদশিট
পিরবর্তন  হেয়  যায়।  তখন  পিরবর্িতত  িডএনএর  িনর্েদেশ  েরাবেটর  মেতা
এেকর পর এক নতুন েকােষর জন্ম িদেত থােক, নতুন অস্বাভািবক েকােষর
সংখ্যা  েবেড়  েবেড়  স্বাভািবক  েকােষর  কােজ  ব্যাঘাত  ঘটায়,  বুেড়া
েকাষগুেলার স্বাভািবক প্রক্িরয়া েথেম িগেয় আবর্জনার মেতা জমা হেত
থােক শরীের।

তখন শরীেরর অিতিরক্ত এবং অস্বাভািবক এ েকাষগুেলা েকাথাও জমা হেয়
একিট  লাম্প  বা  প্িল  বা  চাকিতর  মেতা  হেয়  প্রকাশ  েপেল  তােক  তখন
িটউমার বেল।

এ িটউমার দুই ধরেনর হয়। এক ধরেনর িটউমার শুধু এক জায়গােত বৃদ্িধ
েপেয়  এক  জায়গােতই  বেস  থােক।  এেদর  বেল  িবনাইন  িটউমার।  এরা  েতমন
ক্ষিতকারক নয়।

আেরক প্রকার িটউমােরর েভতর থাকা অস্বাভািবক েকাষগুেলা রক্ত িকংবা
িলম্ফ্ নামক িকছু রাসায়িনক পদার্েথর মাধ্যেম শরীেরর অন্য েকােনা
অংেশ িগেয় জমা হেয় েসই অংেশর স্বাভািবক কােজ ব্যাঘাত ঘটায়, নতুন



েকােনা  িটউমার  ৈতির  কের  েসখােন,  তখন  তােদর  বেল  ম্যািলগন্যান্ট
িটউমার।

এ  ম্যািলগন্যান্ট  িটউমারেক  অন্যভােব  বেল  ক্যানসারাস  িটউমার।
সংক্েষেপ ক্যানসার বেল।

িটউমােরর  মধ্েয  থাকা  অস্বাভািবক  েকাষগুেলা  শরীেরর  িবিভন্ন  অংেশ
িগেয়  কখনও  নতুন  িটউমার  হেত  পাের,  কখনও  েকবল  েসখানকার  অন্য
েকাষগুেলার  কােজ  ব্যাঘাত  ঘটােত  পাের।  এমন  কের  না  ছিড়েয়  পড়া
িবনাইন  িটউমারগুেলা  যখন  শরীেরর  অন্য  েকাথাও  ছিড়েয়  িগেয়  সমস্যা
ৈতির  কের,  েসই  ম্যািলগন্যান্ট  িটউমারগুেলাই  মূলত  েবিশরভাগ
ক্যানসােরর  জন্য  দায়ী  বেল,  তখন  তার  ৈতির  করা  সমস্যাগুেলােক  সহজ
কের েকবল ক্যানসার বেল। এ ক্েষত্ের েয অঙ্গ বা অংশ েথেক েকােষর
পিরবর্তেনর শুরু, তখন তােক ওই পার্েটর ক্যানসার বেল।

আবার  িকছু  ব্যিতক্রম  আেছ।  েযমন—  ব্লাড  ক্যানসার,  িলউেকিময়া।  এ
ক্েষত্ের রক্েতর স্বাভািবক েকাষগুেলার েচেয় অস্বাভািবক েকাষগুেলা
রক্েত  েবিশ  েথেক  রক্তেক  তার  স্বাভািবক  কাজ  করেত  েদয়  না,  রক্েত
েকােনা আলাদা িটউমার েদখা েদয় না।

তার  মােন  সব  িটউমার  ক্যানসার  নয়,  িকছু  িকছু  িটউমার  েকবল
ক্যানসার,  যখন  েসই  িটউমারগুেলার  মধ্েয  থাকা  েকাষগুেলা  শরীেরর
অন্য অংেশ িগেয় আরও নতুন িটউমার বা কােজ সমস্যা ৈতির কের। আবার
সব  ক্যানসার  িটউমার  নয়,  েযখােন  অস্বাভািবক  েকাষগুেলা  িটস্যু
আকাের  েকাথাও  জমাট  েবঁেধ  প্রকাশ  পায়।  েযমন  ব্লাড  ক্যানসাের  এমন
িটউমার হয় না।

অেনক নারীর ব্েরস্েট জীবেনর েয েকােনা সমেয় লাম্প বা চাকিতর মেতা
বা িপণ্েডর মেতা িকছু েদখা িদেত পাের। এ বাড়িত প্িলিট েকবল একিট
িটউমার হেত পাের। এিটেক ভুল কের ব্েরস্ট ক্যানসার বলা যােব না।
কারণ  িচিকৎসকরা  এমন  বাড়িত  েকােষর  সমােবশ  েকাথাও  হেল  প্রথেম  তার
িসিটস্ক্যান িকংবা এমআরআই কের িনশ্িচত হন এিট েকবল িটউমার িকনা।
তার  পর  েসখান  েথেক  িকছু  েকাষ  বােয়াপিসর  নামক  পরীক্ষার  মাধ্যেম
মাইক্েরাস্েকােপর  িনেচ  েরেখ  েকাষগুেলা  পরীক্ষা  কের  িনশ্িচত  হন
েকাষগুেলা  ক্যানসার  জাতীয়  েকাষ  িকনা,  তখন  েতমন  পিরবর্তন  েদখেল
তােক ব্েরস্ট ক্যানসার বলা যায়।

শুধু এমন িটউমার হেল প্রথেম েকবল ওষুধ িদেয়, তার পর অপােরশন কের
েসই বাড়িত অংশিট েকেট েফেল িটউমােরর িচিকৎসা করা হয়। েসই িটউমার



যিদ  শরীেরর  অন্য  েকাথাও  ছিড়েয়  যায়,  শরীের  আরও  িবিভন্ন  ধরেনর
সমস্যা  ৈতির  কের,  তখন  েয  অংেশ  িটউমারিট  হেয়েছ,  েসিট  প্রথেম
অপােরশন কের েকেট েফলার দরকার বা অবস্থায় থাকেল েকেট েফেল িদেত
হয়,  সঙ্েগ  শরীেরর  অন্য  অংশগুেলােত  ছিড়েয়  যাওয়া  অস্বাভািবক
ক্যানসার েকাষগুেলােক েমের েফলা অথবা তারা যােত আর সংখ্যা বৃদ্িধ
করেত না পাের, েসিট থািমেয় েদওয়ার জন্য িকছু েকিমক্যােলর মাধ্যেম
েকেমােথরািপ  এবং  িকছু  ের  বা  রশ্িমর  মাধ্যেম  েরিডওেথরািপ  িদেয়
ক্যানসারিটর  িচিকৎসা  করার  েচষ্টা  করা  হয়।  এখন  িনশ্চয়ই  কারও
িটউমার হেলই ক্যানসার হেয়েছ, এমনিট বলেবন না এবং ভাবেবনও না।

কী করেবন

বর্তমােন  দুিটরই  িচিকৎসা  আেছ।  িটউমার  বা  ক্যানসার  হওয়া  মােনই
মৃত্যু  নয়।  ক্যানসার  বা  িটউমার  শরীেরর  অন্য  হাজার  েরােগর  মেতাই
একিট েরাগ বা সমস্যা। বরং শরীেরর েকাথাও এমন বাড়িত েকােনা মাংস
প্িল, েকােনা কারণ ছাড়াই অেনক িদন ধের অস্বাভািবকভােব শরীেরর ওজন
কেম  যাওয়া,  দীর্ঘিদন  েকােনা  কারণ  ছাড়াই  দীর্ঘ  সময়  দুর্বল  অনুভব
করা—  এমন  সাধারণ  িকছু  সমস্যার  মুেখামুিখ  হেল  দ্রুত  িচিকৎসেকর
সঙ্েগ পরামর্শ করুন।

ওরাল  ক্যান্সার  েকন  হয়,  কী
করেবন
ওরাল  ক্যান্সার  বর্তমােন  ছিড়েয়  পড়েছ।  একসময়  এই  েরাগ  পিরিচত  িছল
না। বর্তমােন দক্িষণ এিশয়া, িবেশষত আফগািনস্তান, বাংলােদশ, ভারত,
পািকস্তান, িফিলপাইন এবং শ্রীলংকার অন্যতম প্রধান সমস্যা এিট।

এর  মূল  কারণ  এসব  অঞ্চেলর  মানুেষর  জীবনযাপন,  খাদ্যাভ্যাস,
অিভরুিচ,  আর্থ-সামািজক  প্েরক্ষাপট  ও  ব্যক্িত  িবেশেষ  বদঅভ্যাস।
েযমন- সুপাির-জর্দা িচবােনা, তামাক ও অ্যালেকাহেলর ব্যবহার।

িবেশষজ্ঞরা বলেছন,ওরাল ক্যান্সার মূলত িজহ্বা, মুখ, মুেখর েপছেন
গলা  ও  েঠাঁেটর  স্েকায়ামাশ  িটস্যুেত  হেয়  থােক।  বয়স  বাড়ার  সঙ্েগ

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%93%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b2-%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%95%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%b9%e0%a7%9f-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%95-2/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%93%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b2-%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%95%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%b9%e0%a7%9f-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%95-2/


সঙ্েগ এর ঝুঁিকও বাড়েত থােক।

ওরাল  ক্যান্সােরর  কারণ  ও  প্রিতকার  িনেয়  যুগান্তেরর  পাঠকেদর
পরামর্শ  িদেয়েছন  স্বাস্থ্য  িশক্ষা  অিধদপ্তেরর  পিরচালক  (েডন্টাল
িশক্ষা) ডা. েমা. েমাশাররফ েহােসন খন্দকার (মুসা)।

ওরাল ক্যান্সার েকন হয়

*  পান,  সুপাির,  গুল,  জর্দা,  িসগােরটসহ  অন্যান্য  তামাক  বা
তামাকজাত পণ্য গ্রহণ।

* েবিশমাত্রায় অ্যালেকাহল পান।

* বংশগত কারণ।

* সূর্েযর আেলােত অিতিরক্ত অবস্থান, িবেশষত অল্প বয়েস।

* েঠাঁট বা মুেখ দীর্ঘিদেনর ঘা।

*  িহউম্যান  প্যািপেলামাভাইরাস  (এইচিপিভ)।  িনর্িদষ্ট  এইচিপিভ
স্ট্েরনগুেলা স্েকায়ামাস েসল কার্িসেনামার (এিসিস) জন্য দায়ী।

কী করেবন

* তামাক, তামাকজাত পণ্য ও অ্যালেকাহল েসবন পুেরাপুির বাদ েদওয়া।

* সূর্েযর আেলােত সরাসির অবস্থান না করা।

*  দাঁেতর  িনয়িমত  যত্ন  েনওয়া।  মুখ  ও  দাঁত  পিরষ্কার  রাখা  শরীেরর
অন্যান্য েরাগ প্রিতেরােধর জন্য জরুির।

প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় প্রচুর সবিজ ও ফল থাকা উিচত। সবুজ-লাল-
হলুদ-েবগুিনসহ  নানা  রেঙর  সবিজ  ও  ফেল  থাকা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
মুেখর ক্যান্সারসহ নানা েরােগর ঝুঁিক কিমেয় িদেত পাের।

বছের  দু’বার  েডন্টাল  েচকআপ  করেল,  মুেখর  ক্যান্সার  বা  েয-েকােনা
ধরেনর অস্বাভািবকতা প্রথেমই ধরা পেড়। ফেল তা দ্রুত প্রিতকার করা
সম্ভব হয়।



ওষুেধর  িবকল্প  কেয়কিট  েভষজ
উপাদান
কেরানা  মহামািরর  মােঝ  সবাই  কমেবিশ  আতঙ্িকত।  এর  ভয়াবহতা  েথেক
বাঁচেত অেনেকই িনচ্েছন নানারকম পদক্েষপ। তবু এিটর প্রেকাপ েবেড়ই
চেলেছ। এর প্রিতকাের অেনেকই আবার েবেছ িনচ্েছন িবিভন্ন রকম েভষজ
উপাদানেক।

কেরানা ছাড়াও িবিভন্ন েরােগর প্রিতকাের আমােদর িনর্ভর করেত হচ্েছ
নানারকম  ওষুেধর  ওপর।  েরাগ  েবিশ  হেয়  েগেল  আবার  েখেত  হয়
অ্যান্িটবােয়ািটক  ওষুধও।  এিট  মূলত  খাওয়া  হয়  শরীের  েরাগ
সৃষ্িটকারী  িবিভন্ন  ভাইরাস  ও  ব্যাক্েটিরয়া  েমের  েফলেত।
অ্যান্িটবােয়ািটক  আমােদর  শরীেরর  ওপের  েফেল  নানারকম  ক্ষিতকারক
প্রভাব।

এর  বাইেরও  েরাগ  িনরামেয়  ব্যবহার  হেয়  আসেছ  িবিভন্ন  রকেমর  েভষজ
উপাদান। আর এগুেলার ক্ষিতকারক প্রভাব িবিভন্ন অ্যান্িটবােয়ািটেকর
তুলনায় কম। িকন্তু এ েভষজ উপাদানগুেলা চাইেলই ব্যবহার করেত পাির
িবিভন্ন  েরােগর  ওষুেধর  িবকল্প  িহেসেব।  এেত  এগুেলা  আমােদর
স্বাস্থ্েয ক্ষিতকারক প্রভাব েফলেব না।

আমােদর  হওয়া  সাধারণ  েরােগর  প্রিতকার  িহেসেব  প্রথেমই
অ্যান্িটবােয়ািটক ব্যবহার না কের েভষজ উপাদান ব্যবহার করা উিচত।
িকন্তু  আমরা  অেনেকই  জািন  না  েকােনা  েভষজ  উপাদান  েকােনা  েরােগর
িনরামেয় ব্যবহার করা যােব। তাই জানুন িবিভন্ন েভষজ উপাদানগুেলা,
যা কাজ কের অ্যান্িটবােয়ািটক িহেসেব—

হলুদ
অেনক আেগ েথেকই িবিভন্ন ঔষিধ কােজ ব্যবহার কের আসা হয় হলুদ। এেত
থােক ‘কার্িকউিমন’ যা ব্যক্েটিরয়া ও ফাংগােলর িবরুদ্েধ লড়াই কের।
তাই হলুদ শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বািড়েয় সব ধরেনর সংক্রমণ
েরােধ কার্যকরী িহেসেব কাজ কের।

আমলকী
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আমােদর  েপেটর  িবিভন্ন  েরাগ  িনরামেয়  আমলকী  অেনক  কার্যকরী  িহেসেব
কাজ  কের।  এ  ছাড়া  এিট  সব  ধরেনর  ক্রিনক  ইনেফকশেনর  আক্রমেণ  বাধা
প্রদান কের।

হরীতকী
এিট আমােদর েপেট জেম থাকা বায়ু েবর কের িদেত সাহায্য কের। এ ছাড়া
এিট েপেটর নানা রকম জীবাণুনাশ করার পাশাপািশ েপট ফাঁপা কমােত ও
েকাষ্ঠকািঠন্য কমােত কার্যকরী।

তুলিস পাতা
তুলিসপাতায়  িবেশষ  ধরেনর  অ্যালকালেয়ড  থাকায়  এিট  জ্বর-সর্িদ-কািশ
িনরামেয় অেনক ভােলা কাজ কের। এ ছাড়া এিট শরীের শ্েলষ্মা িবনােশও
অেনক উপকারী।

দারুিচিন
সব ধরেনর েরাগজীবাণু প্রিতহত করেত অেনক কার্যকরী হচ্েছ দারুিচিন।
এিটর রেয়েছ সরাসির জীবাণুেক ধ্বংস করার মেতা ক্ষমতা। এ ছাড়া এিট
শ্বাসযন্ত্েরর সব ধরেনর সংক্রমণ িবনােশ কার্যকরী।

বাসকপাতা
বাসকপাতার রস বা এিট েফাটােনা পািন শরীেরর জন্য অেনক উপকারী। এিট
আমােদর শুকেনা কািশ, জেম থাকা কফ এবং কািশর সঙ্েগ রক্তপাত হওয়ার
সমস্যােক  িনরাময়  কেরেত  পাের।  এ  ছাড়া  এিট  িলভােরর  জন্যও  অেনক
উপকারী।

আদা
আদা  আমােদর  শরীেরর  জন্য  অেনক  উপকারী।  এিট  শরীরেক  গরম  রাখেত  ও
শরীেরর  জীবাণুেক  িবস্তার  লাভ  েরাধ  করেত  সাহায্য  কের।  আর  এিট
শরীেরর িবপাকক্ষমতা বাড়ােতও সাহায্য কের।

লবঙ্গ
গলাব্যথা,  টনিসল  ও  ল্যািরনজাইিটেসর  মেতা  সমস্যােক  েরাধ  করেত
সাহায্য  কের  লবঙ্গ।  এ  ছাড়া  এিট  গলাব্যথা  এবং  গলায়  িবিভন্ন
ব্যাক্েটিরয়াল ইনেফকশন েরাধ কের।

েগালমিরচ
এিট  জ্বরনাশক  িহেসেব  ব্যবহার  করা  যায়।  আর  এিট  েয  েকােনা
ব্যাক্েটিরয়াল ইনেফকশনেকও কমােত সাহায্য কের।



থানকুিন পাতা
প্রিতিদন  ১০িট  থানকুিন  পাতা  িচিবেয়  েখেল  এিট  অেনক  উপকাের  আেস।
এিট আমাশয়, িজয়ার্িডয়ার জীবাণু মারেত কার্যকরী।

কালেমঘ
এিট  জ্বর  কমােত  উপকারী।  এ  ছাড়া  এিট  িলভােরর  জন্য  এবং  েপেটর  েয
েকােনা সংক্রমণ েরােধ কার্যকরী িহেসেব কাজ কের।

িবড়ঙ্গ
এিট শরীেরর সব ধরেনর েরাগ সৃষ্িটকারী জীবাণুেক ধ্বংস করেত পাের।
গরম পািনেত এিট পান করেলই িমলেব অেনক উপকার।

আনারস পাতা
আনারেসর পাতার িনেচর সাদা অংশ িনেয় েসিট রস কের েখেল িমলেব েপেটর
কৃিম বা প্যারাসাইট েথেক প্রিতকার।

দ্রুত  েমদ  কমােত  েযভােব
বানােবন ব্ল্যাক কিফ
মহামািরর  এ  সমেয়  আমরা  সবাই  েমাটামুিট  ঘেরই  সময়  কাটাচ্িছ।
লকডাউেনর কারেণ বাইের খুব একটা যাওয়া হেয় ওেঠ না আমােদর অেনেকরই।
এ  সময়টায়  এককভােব  বািড়েত  েথেকই  করেত  হচ্েছ  সব  কাজকর্ম।  অিফেসর
যাবতীয় কাজ েথেক শুরু কের িমিটং পর্যন্ত সবই হচ্েছ ঘের বেসই।

বাইের কােজর পিরবর্েত এখন চলেছ ওয়ার্ক ফ্রম েহাম িভত্িতেত কাজ। এ
কারেণ  ঘের  েথেক  ওজন  বাড়েত  েদখা  যাচ্েছ  অেনেকরই।  িকন্তু  অেনেকই
জােনন  না  েয,  খুব  সহজ  একিট  উপােয়  েরাধ  করেত  পােরন  আপনার  েমেদর
বৃদ্িধ।  আর  এ  সহজ  উপােয়র  মূেল  রেয়েছ  ব্ল্যাক  কিফ।  িবেশষজ্ঞরা
দািব কেরন, এ কিফেত এমন সব উপকরণ রেয়েছ, যা েমদ ঝরােত পাের পাঁচ
গুণ তাড়াতািড়।

জানুন কীভােব েখেত হেব এ কিফ—

যা লাগেব—
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১. পািন, ১/২ কাপ
২. কিফ পাউডার, ১ চামচ
৩. জয়ফেলর গুঁড়া, ১ চামচ
৪. েকােকা পাউডার, ১ চামচ
৫. দারুিচিনর গুঁড়া, ১ চামচ
৬. নািরেকল েতল, ১ চামচ

েযভােব বানােবন—
এিট বানােত প্রথেম পািন ফুিটেয় তােত কিফ িমিশেয় িনেত হেব। এর পর
এেত  জয়ফল  গুঁেড়া,  েকােকা  পাউডার  এবং  দারুর  গুঁেড়া  িমিশেয়  িনেত
হেব। িমশ্রণিট ভােলা কের ব্েলন্ড কের িনেয় সবেশেষ এেত েমশােত হেব
১ চামচ নািরেকল েতল। এেতই হেয় যােব ওজন কমােত কার্যকরী কিফ।

এই কিফ প্রিতিদন সকােল হাঁটার আেগ অথবা শরীরচর্চা করার আেগ েখেলই
পােবন ভােলা ফল।

এ কিফর উপাদানগুেলার রেয়েছ অেনক উপকার। আর এ কিফেক িবশ্েবর েসরা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  মানা  হয়।  েজেন  অবাক  হেবন,  এিট  প্রিতিদন
আধাকাপ পিরমাণ েখেলও পােবন ভােলা ও উজ্জ্বল ত্বক। এ ছাড়া অ্যাজমা
ও ক্যানসার িনরামেয়ও এই কিফ অেনক উপকারী।

এ কিফেত েদওয়া জয়ফল হচ্েছ ফাইবােরর খুব ভােলা উত্স। আর এিট দ্রুত
ওজন কমােত সহায়তা কের। এ ছাড়া এিট েখেল িখেদ পাওয়ার প্রবণতাও কম
হেয় থােক।

দারুিচিন  আমােদর  শরীের  ফ্যাট  কমােনার  হরেমান  বাড়ােত  সহায়তা  কের
এবং  এিট  েমটাবিলজেমর  হারও  বাড়ায়।  এ  ছাড়া  েকােকা  পাউডারও
েমটাবিলজম েরট বাড়ােত সাহায্য কের। তাই এ দুিট উপাদান দ্রুত ওজন
কমােত সাহায্য কের।

এ  কিফেত  েদওয়া  নািরেকল  েতেল  িমিডয়াম  েচন  ফ্যািট  অ্যািসড  থাকায়
েসিট েমদ ঝিরেয় এনার্িজ বৃদ্িধ করেত সহায়তা কের।

িবিভন্ন  গেবষণায়  েদখা  যায়,  িনয়িমত  ১২  সপ্তাহ  এ  কিফ  েখেল  এিট
রক্েত  ভােলা  েকােলস্েটরেলর  পিরমাণ  বৃদ্িধ  কের  এবং  িবএমআইেয়র
পিরমাণ  কমায়।  এ  কারেণ  কেম  েমদ।  এ  ছাড়া  এিট  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতায়  বািড়েয়  ইনফ্লুেয়ঞ্জা  ভাইরাস,  েসায়াইন  ফ্লু,  সর্িদ,
েজিনটাল হারিপেসর মেতা েরাগেক আটকােত সাহায্য কের এ কিফ।



ওরাল  ক্যান্সার  েকন  হয়,  কী
করেবন
ওরাল  ক্যান্সার  বর্তমােন  ছিড়েয়  পড়েছ।  একসময়  এই  েরাগ  পিরিচত  িছল
না। বর্তমােন দক্িষণ এিশয়া, িবেশষত আফগািনস্তান, বাংলােদশ, ভারত,
পািকস্তান, িফিলপাইন এবং শ্রীলংকার অন্যতম প্রধান সমস্যা এিট।

এর  মূল  কারণ  এসব  অঞ্চেলর  মানুেষর  জীবনযাপন,  খাদ্যাভ্যাস,
অিভরুিচ,  আর্থ-সামািজক  প্েরক্ষাপট  ও  ব্যক্িত  িবেশেষ  বদঅভ্যাস।
েযমন- সুপাির-জর্দা িচবােনা, তামাক ও অ্যালেকাহেলর ব্যবহার।

িবেশষজ্ঞরা বলেছন,ওরাল ক্যান্সার মূলত িজহ্বা, মুখ, মুেখর েপছেন
গলা  ও  েঠাঁেটর  স্েকায়ামাশ  িটস্যুেত  হেয়  থােক।  বয়স  বাড়ার  সঙ্েগ
সঙ্েগ এর ঝুঁিকও বাড়েত থােক।

ওরাল  ক্যান্সােরর  কারণ  ও  প্রিতকার  িনেয়  যুগান্তেরর  পাঠকেদর
পরামর্শ  িদেয়েছন  স্বাস্থ্য  িশক্ষা  অিধদপ্তেরর  পিরচালক  (েডন্টাল
িশক্ষা) ডা. েমা. েমাশাররফ েহােসন খন্দকার (মুসা)।

ওরাল ক্যান্সার েকন হয়

*  পান,  সুপাির,  গুল,  জর্দা,  িসগােরটসহ  অন্যান্য  তামাক  বা
তামাকজাত পণ্য গ্রহণ।

* েবিশমাত্রায় অ্যালেকাহল পান।

* বংশগত কারণ।

* সূর্েযর আেলােত অিতিরক্ত অবস্থান, িবেশষত অল্প বয়েস।

* েঠাঁট বা মুেখ দীর্ঘিদেনর ঘা।

*  িহউম্যান  প্যািপেলামাভাইরাস  (এইচিপিভ)।  িনর্িদষ্ট  এইচিপিভ
স্ট্েরনগুেলা স্েকায়ামাস েসল কার্িসেনামার (এিসিস) জন্য দায়ী।

কী করেবন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%93%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b2-%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%95%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%b9%e0%a7%9f-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%95/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%93%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b2-%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%95%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%b9%e0%a7%9f-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%95/


* তামাক, তামাকজাত পণ্য ও অ্যালেকাহল েসবন পুেরাপুির বাদ েদওয়া।

* সূর্েযর আেলােত সরাসির অবস্থান না করা।

*  দাঁেতর  িনয়িমত  যত্ন  েনওয়া।  মুখ  ও  দাঁত  পিরষ্কার  রাখা  শরীেরর
অন্যান্য েরাগ প্রিতেরােধর জন্য জরুির।

প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় প্রচুর সবিজ ও ফল থাকা উিচত। সবুজ-লাল-
হলুদ-েবগুিনসহ  নানা  রেঙর  সবিজ  ও  ফেল  থাকা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
মুেখর ক্যান্সারসহ নানা েরােগর ঝুঁিক কিমেয় িদেত পাের।

বছের  দু’বার  েডন্টাল  েচকআপ  করেল,  মুেখর  ক্যান্সার  বা  েয-েকােনা
ধরেনর অস্বাভািবকতা প্রথেমই ধরা পেড়। ফেল তা দ্রুত প্রিতকার করা
সম্ভব হয়।

দীর্ঘ সময় ধের কাজ করেছন, কতটা
ক্ষিত?
একটানা দীর্ঘ সময় ধের কাজ কের যিদ মেন কেরন েয, এিট আপনােক কােজ
আরও মেনািনেবশ করেত ও সংকল্পবদ্ধ হেত সাহায্য করেছ, তা হেল আপিন
ভুল ভাবেছন। অেনেক সপ্তােহ ৫০ ঘণ্টা বা তার েবিশও কাজ কের থােকন।
িকন্তু  এিট  মূলত  আপনার  কােজর  আরও  ক্ষিত  কের  এবং  স্বাস্থ্েযর
জন্যও এিট অেনক ক্ষিতকারক।

দীর্ঘ সময় ধের কাজ করার ফেল আপনার কােজর উৎপাদনশীলতা ধীের ধীের
কেম  েযেত  পাের।  আর  এিট  দীর্ঘিদন  ধের  চলেত  থাকেল  েসিট  হেত  পাের
মানিসক চােপর কারণ। জানুন দীর্ঘ সময় ধের কাজ করার ক্ষিতকারক যত
িদক—

১. কােজর উৎপাদনশীলতা কেম যায়
দীর্ঘ সময় ধের কাজ করার পিরণিত েমােটও ভােলা ফল েদয় না। একটা সময়
পর িগেয় এিট আপনার কােজর উৎপাদনশীলতা কিমেয় েফলেত পাের। গেবষণায়
েদখা  েগেছ  েয,  দীর্ঘ  সময়  ধের  কাজ  করেল  েসিট  প্রথম  কেয়ক  সপ্তাহ
অেনক  কাজ  করার  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  করেলও  পের  িগেয়  কােজর  উৎপাদনশীলতা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%98-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%a7%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9c-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%95/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%98-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%a7%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9c-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%95/


কিমেয় েফেল। িকন্তু প্রিতিদন একিট িনর্িদষ্ট সীমা েরেখ কাজ করেল
েসিট আপনার কােজর উৎপাদনশীলতা বজায় রাখেত পাের দীর্ঘ সময়।

২. স্বাস্থ্েযর অবনিত ঘেট
অিতিরক্ত  কাজ  করার  ফেল  আপনার  স্বাস্থ্েযর  অেনক  ক্ষিত  হেত  পাের।
দীর্ঘ সময় কাজ করার ফেল আপনার শরীের েবিশ ক্লান্িতভাব আসেত পাের।
এ  ছাড়া  ঘুম  েবিশ  পাওয়া,  মাথাব্যথা,  চাপ  বৃদ্িধ  পাওয়া,
িবরক্িতেবাধ  কাজ  করার  মেতা  সমস্যাগুেলা  হেত  পাের  অিতিরক্ত  কাজ
করার  ফেল।  আর  এগুেলা  আপনার  স্বাস্থ্েযর  অবনিত  ঘটােনার  কারণ  হেত
পাের।

৩. সামািজক জীবেন প্রভাব
েবিশ  পিরমােণ  কাজ  করার  মাধ্যেম  আপনার  সামািজক  জীবন  েথেক  অেনকটা
অবেহিলত  হেত  পােরন।  এিট  সম্পর্েক  দ্বন্দ্ব  সৃষ্িটর  কারণ  হেত
পাের। এেত আপিন পিরবারেক সময় িদেত অেনক সময় অক্ষম হেয় থােকন। সব
িদেক মািনেয় চেল িনর্িদষ্ট পিরমাণ সময় ব্যয় করা উিচত। এেত আপনার
কােজর সঙ্েগ সামািজক জীবনও ভােলা যােব।

৪. দুর্ঘটনা বৃদ্িধর সম্ভাবনা
অিতিরক্ত  কােজর  চােপ  এবং  ক্লান্ত  হেয়  পেড়  অেনক  সময়  দুর্ঘটনা
ঘটার  সম্ভাবনা  থােক।  েবিশ  পিরমােণ  কাজ  করার  ফেল  আপনার  মানিসক
সক্ষমতা কেম িগেয় অেনক সময় দুর্ঘটনা ও জখেমর ঝুঁিকেত পড়েত পােরন।
তাই িনেজেক সুরক্িষত রাখেত এ রকম ঝুঁিক না েনওয়াই ভােলা।

৫. হার্টঅ্যাটাক ও মস্িতষ্েকর ক্ষিত
প্রিতেবদেন  েদখা  যায়,  যারা  সপ্তােহ  ৪৫  ঘণ্টার  েবিশ  কাজ  কেরন,
তােদর  হার্টঅ্যাটােকর  সম্ভাবনা  প্রায়  ৬৭  শতাংশ  বৃদ্িধ  পায়।  এ
ছাড়া  অিতিরক্ত  কাজ  করার  ফেল  েসিট  মস্িতষ্েক  চাপ  প্রদান  কের
মস্িতস্েকর ক্ষিত কের এবং পাশাপািশ হার্টেকও ক্ষিতগ্রস্ত কের।

৬. েমদ েবেড় যাওয়া
িনয়িমত  দীর্ঘ  সময়  বেস  কাজ  করার  ফেল  আপনার  অন্যান্য  কার্যকািরতা
েযমন হাঁটাচলা, অনুশীলন, রান্না করা এবং িঠকমেতা ঘুম হওয়ার মেতা
িবষয়গুেলা  বাধাগ্রস্ত  হয়।  এিট  আপনার  স্বাস্থ্েযর  ক্ষিত  করার
পাশাপািশ আপনার েমদ বৃদ্িধরও কারণ হেত পাের। আপিন কােজর সময় কেয়ক
ঘণ্টা  েচয়াের  বেস  থাকেল  আপনার  অন্যান্য  কাজ  বাধাগ্রস্ত  হেয়  এিট
আপনার েমদ বৃদ্িধ করেত পাের।



সপ্তােহ িতন িদন কাজ, ৫০ হাজার
টাকা  েবতেন  চাকির  বাংলােদশ
ব্যাংেক
জনবল  িনেয়াগ  েদেব  বাংলােদশ  ব্যাংক।  আইন  িবভােগ  সপ্তােহ  িতন  িদন
কাজ  করার  জন্য  িতন  বছেরর  চুক্িতিভত্িতক  িনেয়াগ  েদওয়া  হেব।  েবতন
৫০ হাজার টাকা।

েব  কতজনেক  িনেয়াগ  েদওয়া  হেব  েস  িবষেয়  িবজ্ঞপ্িতেত  উল্েলখ  করা
হয়িন।  আগ্রহীরা  আগামী  ১৩  জুলাই  পর্যন্ত  ডাকেযােগ  আেবদন  করেত
পারেবন।

পেদর নাম- িলগ্যাল িরেটইনার

আেবদেনর েযাগ্যতা: আইন িবষেয় দ্িবতীয় িবভােগ স্নাতক/স্নাতেকাত্তর
পাস

আেবদেনর  শর্ত:  বার  কাউন্িসেলর  সনদ  থাকেত  হেব।  সুপ্িরমেকার্েট
মামলা পিরচালনায় ১৫ বছেরর অিভজ্ঞতা থাকেত হেব। বাংলােদশ ব্যাংেকর
িবরুদ্েধ  েকােনা  মামলা  পিরচালনা  করা  যােব  না।  বার-অ্যাট-ল/আইন
িবষেয় িপএইচিড িডগ্িরধারীেদর অগ্রািধকার েদওয়া হেব।

েবতন- ৫০,০০০/-

আেবদেনর  িনয়ম:  আেবদনপত্র  মহাব্যবস্থাপক,  িহউম্যান  িরেসার্েসস
িডপার্টেমন্ট-১,  বাংলােদশ  ব্যাংক,  প্রধান  কার্যালয়  বরাবর
ডাকেযােগ পাঠােত হেব।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9c-%e0%a7%ab%e0%a7%a6-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%9c/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9c-%e0%a7%ab%e0%a7%a6-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%9c/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9c-%e0%a7%ab%e0%a7%a6-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%9c/


িলভাের  চর্িব  জমেল  খাওয়া  যােব
না ৬ খাবার
ফ্যািট  িলভার  বর্তমােন  খুবই  কমন  একিট  সমস্যা।  কারণ  এিট  নীরেব
যকৃতেক অেকেজা কের জীবনেক িবিষেয় েদয়।
িনয়ম েমেন চলেল িলভাের চর্িব জমেলও ভােলা থাকা যায়।

ফ্যািট  িলভার  সমস্যায়  স্বস্িত  েপেত  হেল  আপনােক  অবশ্যই  পিরহার
করেত হেব িকছু খাবার।

েযসব খাবার পিরহার করেত হেব—

১. অ্যালেকাহল
ফ্যািট িলভার ছাড়াও িলভােরর আরও অেনক অসুস্থতার অন্যতম একিট বড়
কারণ হচ্েছ অ্যালেকাহল গ্রহণ করা। তাই এিট পিরহার করেত হেব।

২. িমষ্িটজাতীয় খাবার
হাই ব্লাড সুগার গ্রহণ িলভাের চর্িবর পিরমাণ বািড়েয় েতােল। তাই
এ  ধরেনর  িমষ্িটজাতীয়  খাবার  েযমন—  ক্যান্িড,  কুিকজ,  েসাডাস  এবং
ফেলর জুস েথেক িবরত থাকা ভােলা।

৩. েতেল ভাজা খাবার
েতেল  ভাজা  খাবাের  ফ্যাট  এবং  ক্যােলাির  অেনক  েবিশ  থােক।  তাই  এ
ধরেনর খাবার পিরহার করেত হেব।

৪. লবেণর কম ব্যবহার
লবণ  েবিশ  পিরমােণ  েখেল  েসিট  শরীের  অিতিরক্ত  পান  ধের  রােখ।  তাই
লবণ কম ব্যবহার এবং িবেশষ কের কাঁচালবেণর ব্যবহার কমােত হেব।

৫. প্রক্িরয়াজাত খাবার
কম  ফাইবার  যুক্ত  খাবার  েযমন—  সাদা  রুিট,  ভাত  ও  পাস্তা  এগুেলা
খাওয়া পিরহার করেত হেব। এগুেলা খাওয়ার ফেল রক্েত শর্করার পিরমাণ
েবেড় যায়।

৬. গরুর মাংস
িলভােরর  সমস্যা  থাকেল  গরুর  মাংস  এেকবােরই  খাওয়া  যােব  না।  এেত
স্যাচুেরেটড ফ্যাট অেনক েবিশ থােক।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%9a%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%bf-%e0%a6%9c%e0%a6%ae%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be-%e0%a6%af/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%9a%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%bf-%e0%a6%9c%e0%a6%ae%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be-%e0%a6%af/

