
অিভেনত্রীর  কন্টাক্ট  েলন্স
েরােদ গেল েগল , িবমােন ঢাকায়
কক্সবাজার  সমুদ্র  ৈসকেত  একিট  ফ্যাশন  হাউেজর  ফেটাশুট  করেত  িগেয়
দুর্ঘটনার  িশকার  হেয়েছন  িচত্রনািয়কা  তানহা  তাসিনয়া।  তার  েচােখ
লাগােনা কন্টাক্ট েলন্স কড়া েরােদর তােপ গেল িগেয়েছ। যার ফেল তার
েচাখ ক্ষিতগ্রস্ত হেয়েছ।

বর্তমােন সব কাজ বন্ধ েরেখ িবশ্রােম রেয়েছন এই তারকা।

পুেরা  ঘটনার  বর্ণনা  িদেয়  তানহা  তাসিনয়া  সাংবািদকেদর  বেলন,  ‘গত
বৃহস্পিতবার  (২৫  েফব্রুয়াির)  কক্সবাজাের  েরােদর  মধ্েয  ফেটাশুট
করিছলাম। এেক েতা কড়া েরাদ এরপর লাইট েবার্েডর তাপ! শুেট যাওয়ার
িকছুক্ষণ  পরই  আিম  বুঝেত  পাির  তীব্র  তােপ  আমার  েচােখর  কন্টাক্ট
েলন্স  গেল  েগেছ।  সঙ্েগ  সঙ্েগ  আিম  েলন্স  খুেল  েফিল।  তৎক্ষণাৎ
িকছুই  েদখেত  পারিছলাম  না।  দৃষ্িট  এেকবাের  েঘালা  হেয়  যায়।  এরপর
শুিটং  েথেক  ওইিদনই  প্েলেন  কের  ঢাকায়  এেস  িচিকৎসেকর  কােছ  যাই।
িচিকৎসক েচােখ ব্যান্েডজ কের েমিডিসন িদেয় িবশ্রােম থাকেত বেলন।
‘

িতিন  আরও  বেলন,  ‘চারিদন  পরও  ভােলাভােব  েদখেত  পাচ্িছ  না।  বাম
েচােখ  েবিশ  ক্ষিত  হেয়েছ।  তেব  আেগর  েচেয়  অবস্থার  িকছুটা  উন্নিত
হেয়েছ।  িচিকৎসক  বেলেছন  কেয়ক  সপ্তাহ  িবশ্রাম  িনেলই  দৃষ্িট  আস্েত
আস্েত  আেগর  মেতা  স্বাভািবক  হেয়  যােব।  িনয়িমত  েচােখর  েমিডিসন
িনচ্িছ। সবার কােছ েদায়া চাইিছ। ‘

তানহা তাসিনয়া জানান, িতিন েয কন্টাক্ট েলন্সিট ব্যবহার কেরেছন,
েসটা নামী একিট ব্যান্েডর। এর আেগও বহুবার েরােদ একই েকাম্পািনর
কন্টাক্ট  েলন্স  পের  িতিন  শুিটং  কেরেছন।  িকন্তু  এবােরর  মেতা
দুর্ঘটনা আর কখেনা ঘেটিন।

তানহা তাসিনয়া সম্প্রিত িচত্রনায়ক ইমেনর িবপরীেত ‘িবেয় আিম করেবা
না’  নােমর  একিট  িসেনমার  শুিটং  সম্পন্ন  কেরেছন।  খুব  িশগিগরই  একই
নায়েকর  সঙ্েগ  নাম  িঠক  না  হওয়া  আরও  একিট  িসেনমায়  অিভনয়  করেত
যাচ্েছন  িতিন।  এছাড়া  তার  অিভনীত  ও  কাজল  আিরিফন  অিম  পিরচািলত
‘আইিসইউ’ নাটকিট প্রচাের আসেছ।
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নািসর-তািমমার িবরুদ্েধ মামলা
িডেভার্স  েপপার  ছাড়াই  অন্েযর  স্ত্রীেক  িবেয়  করার  অিভেযােগ
ক্িরেকটার নািসর েহােসন ও তািমমা সুলতানা তাম্িমর িবরুদ্েধ মামলা
হেয়েছ।

বুধবার  ঢাকা  মহানগর  হািকম  েমাহাম্মদ  জসীেমর  আদালেত  রািকব  হাসান
বাদী হেয় এ মামলা কেরন।

এবােরর  ভােলাবাসা  িদবেস  প্েরিমকা  তািমমােক  িবেয়  করার  িসদ্ধান্ত
েনন নািসর। পিরকল্পনামািফক জমকােলা আেয়াজেন িবেয়টাও কের েফেলন।

িবেয়র  সপ্তাহ  না  গড়ােতই  তািমমার  আেগর  স্বামী  রািকব  হাসান  থানায়
িজিড  কেরন।  রািকেবর  অিভেযাগ,  তািমমার  সঙ্েগ  ১১  বছেরর  দাম্পত্য
জীবন  কািটেয়েছন  িতিন।  তােদর  ৮  বছেরর  কন্যাসন্তান  রেয়েছ।  এটা
েজেনও  নািসর  তার  স্ত্রীেক  িবেয়  কেরেছ।  িবেয়র  আেগ  তািমমা  তােক
িডেভার্স েদনিন।

শুধু তাই নয়, ‘ব্যাড বয়’ খ্যাত নািসরেক িবেয় করার আেগ আরও একজেনর
সঙ্েগ  সম্পর্ক  জিড়েয়িছেলন  তাম্িম।  তার  সঙ্েগ  সংসারও  েপেতিছেলন।
িকন্তু ছয় মাস সংসার করার পর িফের আেসন। এরপর নতুন কের নািসেরর
সঙ্েগ সম্পর্েক জড়ান েসৗিদ এয়ারলাইন্েসর এ িবমানবালা।

তারপরও  সব  েজেনশুেনই  তািমমােক  িবেয়  কেরেছন  বেল  জািনেয়েছন
ক্িরেকটার নািসর।

আজ  িনিশতার  ৪  বছেরর  প্েরেমর
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পিরণিত পাচ্েছ
সমেয়র জনপ্িরয় কণ্ঠিশল্পী িনিশতা বড়ুয়ার ৪ বছেরর প্েরেমর পিরণিত
পাচ্েছ আজ। প্েরিমক দীপংকর বড়ুয়ার সঙ্েগ তার িবেয় আজ।

গত  েসামবার  রােত  রাজধানীর  েমরুল  বাড্ডায়  একিট  েরস্েতারাঁয়  গােয়
হলুেদর  অনুষ্ঠান  হেয়  েগল।  েসখােন  দুই  পিরবােরর  ঘিনষ্ঠজেনরা
উপস্িথত  িছেলন।  িছেলন  কণ্ঠিশল্পী  সাব্িবর  জামান,  মুিহন,  খান,
িকেশার দাস, প্রতীক হাসান, িলজাসহ অেনেক।

আজ রাজধানীর একিট অিভজাত েরস্েতারাঁয় দীপংকরেক আপন কের েনেবন এই
গািয়কা।  এ  িনিশতা  গণমাধ্যমেক  বেলন,  পািরবািরকভােবই  আমােদর  িবেয়
হেত যাচ্েছ। েসামবার আমার গােয় হলুদ অনুষ্িঠত হেয়েছ। সংগীত জগেতর
আমার  অেনক  সহকর্মী  অনুষ্ঠােন  উপস্িথত  হেয়  আমােক  ধন্য  কেরেছন।
আমার নতুন জীবেনর জন্য সবার কােছ আশীর্বাদ চাইিছ।

িনিশতার বেরর নাম দীপংকর বড়ুয়া। িতিন েপশায় ব্যাংকার। চার বছেরর
প্েরেমর সম্পর্ক তােদর। েসই প্েরম এবার পিরণেয় রূপ িনচ্েছ।

চট্টগ্রােমর েমেয় িনিশতা বেলন, আমােদর দু’জেনর বািড়ই চট্টগ্রােম।
তেব  সব  আনুষ্ঠািনকতা  হচ্েছ  ঢাকােত।  িবেয়র  পর  চট্টগ্রােম  যাব।
কেরানার কারেণ সীিমত আকাের আেয়াজন করা হচ্েছ।’

িনিশতা  জানান,  তারা  গত  বছরই  িবেয়র  প্রস্তুিত  িনেয়িছেলন;  িকন্তু
কেরানার কারেণ তা হেয় উেঠিন।

‘ক্েলাজআপ  ওয়ান  ২০০৬’-এর  দ্িবতীয়  রানারআপ  িনিশতা  বড়ুয়া।  ‘রংধনু
ভােলা  লােগ,  নীল  আকাশ  ভােলা  লােগ’  গানিট  তােক  ব্যাপক
শ্েরাতাপ্িরয়তা এেন েদয়।

২০০৭ সােল প্রকািশত হয় তার প্রথম একক অ্যালবাম ‘আমায় িনেয় চেলা’।
চলচ্িচত্র ছাড়াও িবজ্ঞাপেনর িজঙ্েগেল কণ্ঠ িদেয়েছন িতিন। িনিশতা
বেলন,  ‘জীবেনর  নতুন  এক  অধ্যােয়  প্রেবশ  করিছ।  সবাই  েদায়া  করেবন,
েযেনা বািক জীবন সুখী ও সুন্দরভােব কািটেয় িদেত পাির।’’
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িকডিনেত  পাথর  হেয়েছ  বুঝেবন
কীভােব?
িকডিনর  সমস্যায়  আক্রান্ত  মানুেষর  সংখ্যা  েনহাত  কম  নয়।  সংখ্যাটা
িদন  িদন  েবেড়ই  চলেছ!  িবেশষ  কের  িকডিন  স্েটান  বা  বৃক্েক  পাথর
জমার সমস্যার কথা এখন প্রায়শই েশানা যায়।

িকডিনর  সমস্যাগুেলার  মধ্েয  অন্যতম  হল-  স্েটান  বা  পাথর  হওয়ার
সমস্যা।  িকডিন  স্েটােনর  প্রাথিমক  লক্ষণগুেলা  িনর্ভর  কের  স্েটান
িকডিনর  েকাথায়  এবং  কীভােব  রেয়েছ।  িকডিনেত  স্েটােনর  আকার-আকৃিতও
একিট  গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়।  পাথর  খুব  েছাট  হেল  েসিট  েকানও  ব্যথা-
েবদনা ছাড়াই দীর্ঘিদন পর্যন্ত শরীের থাকেত পাের! ফেল েটরও পাওয়া
যায় না।

িকডিনেত পাথর জমার কারণ:
িকডিনেত পাথর জমার বা ৈতির হওয়ার প্রকৃত কারণ এখনও জানা যায়িন।
তেব  িকছু  িকছু  িবষয়  িকডিনেত  পাথর  ৈতিরর  কারণ  বেল  িবেবিচত  হয়।
েযমন,…

-বারবার  িকডিনেত  ইনেফকশন  হওয়া  এবং  এর  জন্য  যথাযথ  িচিকৎসার
ব্যবস্থা না করা।

-শরীের পািনর স্বল্পতা। কম পািন খাওয়া।

-শরীের ক্যালিসয়ােমর মাত্রািতিরক্ত আিধক্য।

-অত্যািধক পিরমােণ দুধ, পিনর বা দুগ্ধজাত খাবার খাওয়ার অভ্যাস।

িকডিনেত পাথর হওয়ার উপসর্গ:

-রক্তবর্েণর প্রসাব।

-বিম বিম ভাব। অেনক সময় বিমও হেত পাের।

িকডিনর অবস্থােন (েকামেরর িপছন িদেক) ব্যথা। এই ব্যথা তীব্র তেব
সাধারণত  খুব  েবিশ  ক্ষণস্থায়ী  হয়  না।  ব্যথা  িকডিনর  অবস্থান  েথেক
তলেপেটও ছিড়েয় পড়েত পাের।
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ক্যান্সার  ও  িটউমার  বৃদ্িধেত
বাঁধা েদয় মাশরুম
ৈদনন্িদন  জীবেন  খাদ্যতািলকায়  মাশরুম  রাখা  অত্যন্ত  প্রেয়াজনীয়।
মাশরুেমর  মধ্েয  প্রায়  ৭  হাজার  প্রজািত  আেছ,  তন্মধ্েয  ১০০
প্রজািতর মেতা মানুেষর ব্যবহােরর জন্য উপযুক্ত। এিট মাংসল ছত্রাক
েথেক হয়, যা আিদকাল েথেক সাধারণভােব ব্যবহৃত হেয় আসেছ।

মাশরুম  একিট  এন্িটঅক্িসেডন্ট  ধারণকারী  উচ্চতর  খাদ্য  উপাদান  যা
স্তন  ক্যান্সার,  উচ্চ  েকােলস্েটরল,  হৃদেরাগ,  উচ্চ  রক্তচাপ,
ডায়ােবিটস  এবং  েমদ  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  গর্ভবতী  মিহলােদর
মাশরুম  রক্তস্বল্পতার  দূর  কের।  মাশরুেমর  মধ্েয  আলু,  গাজর  এবং
বীেটর মেতা েবিশ প্েরািটন থােক যা শরীেরর ওজন কমােনার জন্য ভােলা
উৎস।

মাশরুেমর  প্েরািটন  অিত  উন্নতমােনর।  একিট  পিরপূর্ণ  প্েরািটেনর
পূর্বশর্ত হেলা মানব েদেহর অত্যাবশ্যকীয় ৯িট অ্যািসেডর উপস্িথিত।
মাশরুেম  এই  ৯িট  অ্যামাইেনা  অ্যািসড  িবদ্যমান।  ১০০  গ্রাম  শুকেনা
মাশরুেম  ২৫-৩৫  গ্রাম  প্েরািটন  রেয়েছ।  অন্যিদেক,  মাছ,  মাংস,  িডম
এর  মধ্েয  ১০০  গ্রাম  মাছ,  মাংস  ও  িডেম  প্েরািটেনর  পিরমাণ  হেলা
যথাক্রেম ১৬-২২ গ্রাম , ২২-২৫ গ্রাম ও ১৩ গ্রাম মাত্র।

মাশরুেম  শস্য,  ডাল,  শাক  সবিজ  হেত  অেনক  েবিশ  প্েরািটন  এবং
অ্যামাইেনা এিসড িবদ্যমান থােক যার পিরমাণ ১িট িডেমর েচেয়ও েবিশ।
মাশরুেম নাইিসন নামক খিনজ পদার্থ রেয়েছ, যা অন্য েকান সবিজর েচেয়
দশ গুণ েবিশ।

সূর্েযর  আেলার  সংস্পর্েশ  েয  মাশরুম  উৎপন্ন  হয়  তােত  প্রচুর
িভটািমন  িড  থােক,  যা  ক্যালিসয়াম  ও  ফসফরােসর  েশাষণ  বৃদ্িধেত
সহায়তা  কের।  ক্যান্সার  ও  িটউমার  প্রিতেরােধ  মাশরুম  েবশ  উপকারী।
িনয়িমত  মাশরুম  েখেল  ব্েরস্ট  ক্যান্সার  ও  প্েরাস্েটট  ক্যান্সার
হওয়ার  ঝুঁিক  কম  থােক।  মাশরুেমর  ফাইেটােকিমক্যাল  িটউমােরর
বৃদ্িধেত বাঁধার সৃষ্িট কের।
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গেবষণায় জানা যায়, ‘লাল মাংেসর পিরবর্েত সাদা মাশরুম গ্রহণ করেল
ওজন  কেম।  মাশরুেম  উচ্চমাত্রার  ফাইবার  বা  আঁশ  থােক,  েসািডয়ােমর
পিরমাণ  কম  থােক  এবং  প্রচুর  পিরমােণ  পটািসয়াম  থােক  যা  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের। অন্যান্য প্রািণজ আিমষ েযমন -মাছ, মাংস,
িডম  চর্িব  সম্পৃক্ত  অবস্থায়  থাকায়  অিত  তা  মাত্রায়  গ্রহণ  করেল
শরীের  েকােলস্েটরল  বৃদ্িধ  েপেয়  েমদ,  ডায়ােবিটস,  উচ্চ  রক্তচাপ,
হৃদেরাগ  প্রভৃিত  জিটল  েরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  আশঙ্কা  বহুগুেণ
বৃদ্িধ পায়।’

মাশরুেমর  ফাইবার  বা  আঁশ  পাকস্থলী  দীর্ঘক্ষণ  ভরা  রাখেত  সাহায্য
কের।  মাশরুম  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  িনয়ন্ত্রণ  কের  এবং  ওজন  কমােত
সহায়তা কের। মাশরুম ঠাণ্ডা জিনত েরাগ প্রিতেরাধ কের। ত্বকেক নরম
ও েকামল রােখ মাশরুম কারণ এেত ৮০-৯০ ভাগ পািন থােক।

দাঁত ব্যথা দূর কের লবঙ্গ
লবঙ্গ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  এখন  বৃদ্িধ  করা  একান্তই  প্রেয়াজন।  তাই  লবঙ্গ
েখেলই িমলেব উপকার।

িনয়িমত লবঙ্গ েখেল হজম শক্িত বাড়েব দ্রুত। কারণ, এিট পাচক রেসর
ক্ষরণ ঘিটেয় হজমশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের।

যােদর মুেখ গন্েধর সমস্যা আেছ, দাঁেত ব্যথা হয়, তারাও লবঙ্গ েখেত
পােরন িনয়িমত। তােত এই সমস্যা দূর হেব।

শরীের  সুগােরর  মাত্রা  কমােত  অেনক  সময়  এিট  সাহায্য  কের।  যােদর
সুগােরর  সমস্যা  আেছ,  তারা  িনয়িমত  লবঙ্গ  েখেল  সমস্যা  অেনকটাই
কমেব।

িচিকৎসকরা  বেলন,  যােদর  হাড়  দুর্বল  তােদর  জন্য  লবঙ্গ  িবেশষ
উপকারী।  লবঙ্েগর  সাহায্েয  হােড়র  েজার  বােড়।  হােড়র  সংেযাগ  বা
জেয়ন্টও শক্িতশালী হয়।
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ডায়ােবিটস কমায় ধেনপাতা
ধেনপাতা  েবিশর  ভাগ  মানুেষর  কােছই  প্িরয়  একিট  মসলা।  চাটিন  েথেক
শুরু কের তরকাির, সব িকছুেত েযমন স্বাদ বাড়ায়, েতমনই শরীর সুস্থ
রাখেত  সাহায্য  কের  ধেনপাতা।  িবেশষজ্ঞরা  জানাচ্েছন,  ধেনপাতা
ডায়ােবিটস েরাগীেদর েমাক্ষম দাওয়াই।

ফ্েলািরডা িরসার্চ ইনস্িটিটউেটর তথ্যানুযায়ী, ধেনপাতা িকংবা বীজ
রক্েত  শর্করার  মাত্রা  কমােত  সাহায্য  কের।  ফেল  ডায়ােবিটসও
িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  ধেনপাতা  বীেজর  মধ্েয  থােক  ইথানল,  যা  ব্লাড
সুগার  েলেভল  কমােত  সাহায্য  কের।  প্যানক্িরয়ােসর  িবটা  েসল  েথেক
ইনসুিলন িনঃসরেণর মাত্রা বািড়েয় েদয়। তাছাড়া ধেনপাতা হজম শক্িত
বাড়ােতও সাহায্য কের।

কীভােব খােবন?
েরিসিপ  ১:  ফ্রাইিয়ং  প্যােন  এক  চা  চামচ  ধেন  বীজ  এবং  অর্েধক  চা
চামচ  িজরা  মাঝাির  আঁেচ  গরম  কের  িনন।  তার  মধ্েযই  এক  চা  চামচ
েপাস্ত  এবং  মধু  িমিশেয়  িনন।  এরপর  তা  ঘেরর  স্বাভািবক  তাপমাত্রায়
ঠান্ডা কের সারারাত েরেখ, তারপর েখেত পােরন।

েরিসিপ  ২:  প্রথেমই  একিট  পাত্ের  এক  চা  চামচ  েছালার  ডাল,  ৩িট
শুকেনা মিরচ, ৩ চা চামচ ধেন বীজ গরম কের িনন। তারপর েসটা সিরেয়
িপঁয়াজ  এবং  টেমেটা  িদেয়  ভাল  কের  িমিশেয়  িনন।  এবাের  িমশ্রণটা
ঠান্ডা  হওয়ার  পর,  একিট  ব্েলন্ডাের  ধেন  গুঁেড়ার  সঙ্েগ  ভালভােব
িমিশেয়  িনন।  এর  মধ্েয  এক  চা  চামচ  গুড়  এবং  এক  চা  চামচ  েতঁতুল
িমিশেয়  িনন।  পািন  এবং  লবণ  িদেয়  চাটিন  ৈতির  কের  িনন।  আরও  একিট
পাত্ের  েতল  গরম  কের  সামান্য  সিরষা  বীজ  এবং  কািরপাতা  েভেজ  িনন।
এরপর চাটিনর উপর িদেয় সািজেয় িনন।

েরিসিপ  ৩:  একিট  প্যােন  এক  চা  চামচ  িঘ  গরম  কের  িনন।  তােত  ধেন
গুেড়া  িদেয়  ভাল  কের  ফ্রাই  করুন।  এর  মধ্েয  সামান্য  মাখনও  িদেত
পােরন। তারপর কেয়ক টুকেরা কাজু এবং আমন্ড েছাট েছাট টুকেরা কের
গুেড়া কের িনন। এরপর এই িমশ্রেণর মধ্েয গ্েরেটড নািরেকল, ড্রাই
ফ্রুটস  িমিশেয়  পাঞ্িজির  ৈতির  করেত  পােরন।  এই  িতনরকেমর  েরিসিপর
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েযেকানও  একিট  ডায়ােবিটস  কমােত  সাহায্য  করেব  বেল  জানাচ্েছন
িবেশষজ্ঞরা। সূত্র: টাইমস অব ইন্িডয়া

লাউেয়র  উপকািরতা  অেনক,  তেব
জানেত হেব িকছু ক্ষিতকর িদকও
শরীর  সুস্থ  রাখেত  লাউ  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  সবিজ।  একটা  পূর্ণ
লাউেয়র  মধ্েয  প্রচুর  পিরমাণ  িভটািমন  িস,  িব  এবং  িড  রেয়েছ।
তাছাড়াও  রেয়েছ  ক্যালিসয়াম,  ফসফরাস,  ম্যাগেনিসয়াম,  আয়রন,
পটািশয়াম। ফেল সার্িবকভােব শরীর সুস্থ েতা রােখই। িকন্তু এর িকছু
ক্ষিতকারক িদকও রেয়েছ।

কী কী উপকািরতা

১.  লাউেয়র  মধ্েয  েকালন  নােমর  এক  ধরেনর  িনউেরা  ট্রান্সিমটার
রেয়েছ। যা শরীের স্ট্েরস েলেভল কমােত সাহায্য কের। এমনিক িবিভন্ন
মানিসক েরােগ আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবনাও কেম যায়।
২. গেবষণা েথেক জানা যাচ্েছ, লাউেয়র রস ওজন কমােত সাহায্য কের।
িনয়িমত  েখেল  শরীের  ফাইবােরর  মাত্রা  েবেড়  যায়।  ফেল  দীর্ঘক্ষণ
িখেদ পায় না।

৩. বহুিদন ধের েপেটর েরােগ িকংবা েকাষ্ঠকািঠন্েযর সমস্যা থাকেল,
েসটা দূর করেতও সাহায্য কের লাউ।

৪.  িবেশষ  কের  শীতকােল  অেনেকই  পািন  কম  পান  কেরন।  ফেল  শরীের  িড-
হাইড্েরশন  হয়।  লাউেয়র  রস,  বা  তরকাির  শরীর  দীর্ঘক্ষণ  হাইড্েরেটড
রাখেত সাহায্য কের।

৫. ব্লাড প্েরসােরর েরাগীেদর েমাক্ষম দাওয়াই হল লাউেয়র রস।

৬. রােত ভাল কের ঘুম হয় না! স্ট্েরস এবং েটনশন এর অন্যতম কারণ,
জানাচ্েছন  ডাক্তাররা।  লাউেয়র  রস  বা  তরকাির  ভাল  ঘুম  হেত  সাহায্য
করেব বেলই জানাচ্েছন িবেশষজ্ঞরা।
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৭. লাউেয়র রস িনয়িমত েখেল, প্রাণহীন, রুক্ষ ত্বেকর সমস্যা কমেব।
এেত  িকছুিদেনর  মধ্েযই  ত্বক  ঝকঝেক,  উজ্জ্বল  েদখােব।  এমনিক  ব্রণ,
ব্েরকআউটেসর সমস্যাও দূর করেব।

ক্ষিতকর িদক

১.  লাউেয়র  রস  অত্যিধক  েতেতা  হেল,  শরীের  িবষক্িরয়া  হেত  পাের।
ডায়িরয়া,  এমনিক  বিম  বিম  ভাব  বাড়েত  পাের।  েসকারেণ  খাওয়ার  আেগ
লাউেয়র রস েচেখ েদখা জরুির।

২.  ডাক্তােরর  পরামর্শ  ছাড়া  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  লাউেয়র  রস  েখেত
িনেষধ করেছন িবেশষজ্ঞরা।

৩. কখনও কখনও অ্যালার্িজর সমস্যাও েদখা িদেত পাের। সূত্র: আজকাল

তুলিস পাতার নানা গুণ
েরাগ সারােত তুলিস পাতার ব্যবহার হেয় আসেছ। নানািবধ েরাগ সারােত
দারুণভােব  সাহায্য  কের  থােক  তুলিস  পাতা।  যার  উল্েলখ  পাওয়া  যায়
প্রাচীন আয়ুর্েবদ শাস্ত্েরও।

েজেন িনন িনয়ম েমেন প্রিতিদন তুলিস পাতা েখেল েযসব উপকার িমলেত
পাের;

রক্ত পিরশুদ্ধ হয়
প্রিতিদন সকােল খািল েপেট ২-৩ িট তুলিস পাতা খাওয়ার অভ্যাস করেল
রক্েত  উপস্িথত  ক্ষিতকর  উপাদান  এবং  টক্িসন  শরীেরর  বাইের  েবিরেয়
যায়।

ডায়ােবিটস দূের থােক
েবশ  িকছু  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  িনয়িমত  তুলিস  পাতা  েখেল  রক্েত
শর্করার মাত্রা কমেত শুরু কের। েসই সঙ্েগ ইনসুিলেনর কর্মক্ষমতাও
বােড়।  ফেল  শরীের  সুগােরর  মাত্রা  েবেড়  যাওয়ার  েকানও  সম্ভাবনাই
থােক  না।  প্রসঙ্গত,  েমটাবিলক  ড্য়ােমজ-এর  হাত  েথেক  িলভার  এবং
িকডিন-েক বাঁচােতও তুলিত পাতা দারুণভােব সাহায্য কের।
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ক্যান্সার দূের থােক
তুলিস  পাতায়  উপস্িথত  ফাইেটািনউট্িরেয়ন্ট  শরীেরর  েভতরকার
ক্যান্সার েসল যােত েকানওভােবই জন্ম িনেত না পাের, েসিদেক েখয়াল
রােখ। ফেল ক্যান্সার েরাগ ধােরর কােছ েঘঁষার সুেযাগই পায় না।

দৃষ্িটশক্িতর উন্নিত ঘেট
একািধক  পুষ্িটগুেণ  ভরপুর  তুলিস  পাতা,  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােনার
পাশাপািশ  ছািন  এবং  গ্লুেকামার  মেতা  েচােখর  েরাগেক  দূের  রাখেতও
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  েনয়।  েসই  সঙ্েগ  ম্যাকুলার  িডেজনােরশন
আটকােতও সাহায্য কের।

িশশুর মুেখ শুদ্ধ ভাষা
‘আের  মামু  কইেয়ন  না!  এমিনেতই  িচপ্পা  গিল,  তার  ওপর  িরকশাওয়ালাডা
ফাউেলর ফাউল। আব্বার নতুন গািড় লাগায় িদেস….।’

এিট  একিট  আবাসন  প্রিতষ্ঠােনর  িবজ্ঞাপনিচত্েরর  সংলাপ।  কেয়ক  বছর
আেগ  িবজ্ঞাপনিচত্রিট  েবশ  জনপ্িরয়  হেয়িছল।  ঘটনািট  এমন-  বািড়েত
অিতিথ  এেসেছন,  েছেলেমেয়েক  মানুষ  করেত  মা-বাবা  কত  কী  করেছন,  এ
িনেয় আলাপ হচ্েছ। এমন সময় বািড়র েছাট্ট সদস্য স্কুল েথেক বাসায়
এেলা। অিতিথ িশশুেক িজজ্েঞস করেলন, ‘কী বাবু, েকমন আছ?’ প্রশ্েনর
উত্তর  িদেত  িগেয়  িশশুিটর  এ  সংলােপর  অবতারণা।  েনপথ্য  কণ্েঠ
িবজ্ঞাপনিটেত বলা হেয়িছল, ‘ওর আর কী েদাষ! আশপােশ যা েদখেব, তাই
েতা  িশখেব।’  িবজ্ঞাপনিট  আমােদর  হািসর  েখারাক  েজাগােলও  অত্যন্ত
বাস্তব  একিট  িবষয়  এেত  উেঠ  এেসেছ।  আর  তা  হেলা-  িশশুরা  যা  েদেখ,
তাই েশেখ। িবেশষ কের, পিরবােরর সদস্যেদর ভাষা িশশুরা সবেচেয় েবিশ
অনুকরণ কের।

মেনর ভাব প্রকােশর মাধ্যম হচ্েছ- ভাষা। জন্েমর পর যখন িশশুর মুেখ
ভাষা  েফােট,  তখনই  শব্েদর  েখাঁেজ  থােক  িশশুরা।  মা-বাবা  িহসােব  এ
সময়  আপনার  দািয়ত্ব,  সন্তানেক  ভাষা  েশখােনা।  তেব  তা  অবশ্যই
মাতৃভাষা এবং স্পষ্ট ও চলিত ভাষা হেত হেব। আর এক্েষত্ের পিরবারই
প্রথম  িশক্ষা  প্রিতষ্ঠান।  কারণ  পিরবার  েথেকই  িশশুর  সামািজকতার
িশক্ষা শুরু হয়। তাই বাবা-মা িহসােব সন্তানেক সুষ্ঠু সাংস্কৃিতক
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বলেয় মানুষ করা এবং ভাষার ব্যাপাের সিঠক চর্চার সুেযাগ কের েদওয়া
অত্যন্ত জরুির। আর এ কারেণ পিরবাের যিদ শুদ্ধ বাংলাভাষা চর্চা না
হয়, তেব িশশুর উচ্চারেণ শুদ্ধ বাংলা িবকিশত হয় না।

িবেশষ কের, িশশুর মুেখ েযেহতু প্রথম ভাষা েফােট মােয়র মাধ্যেমই।
তাই  মােয়েদরই  দািয়ত্ব  েবিশ,  িশশুেক  শুদ্ধ  বাংলাভাষা  চর্চা
েশখােনা। অেনেকই মেন কেরন, বাংলায় কথা বলা আবার েশখােনার কী আেছ-
তা িঠক। তেব েসিট শুদ্ধ বাংলা উচ্চারণ িকনা বা বানান িকনা, েসিট
িক  লক্ষ  করেছন?  বাংলায়  কথা  বলেত  পারা  আর  শুদ্ধ  বাংলাচর্চা-  এক
নয়। িশশুেক শুদ্ধ বাংলাভাষা চর্চা েশখােত মােয়রা পত্র-পত্িরকা বা
েটিলিভশেন  িবিভন্ন  অনুষ্ঠােন  প্রচািরত  প্রিমত  বা  শুদ্ধ  বাংলা
উচ্চারণ  একটু  মেনােযাগসহকাের  পেড়  বা  শুেন  িনেজও  চর্চা  করেত
পােরন। মা যিদ শুদ্ধ বাংলা ব্যবহার কেরন, তেব িশশুও অনায়ােস তা
রপ্ত করেব।

আমরা প্রায়ই অেনকেক ‘কিফ’েক ‘কিপ’ বা ‘ভাত’েক ‘বাত’- এ ধরেনর ভুল
উচ্চারণ  করেত  শুিন।  এিট  মূলত  বাংলাভাষা  শুদ্ধ  চর্চা  না  করার
কারেণই  হয়।  শুদ্ধ  উচ্চারণ  না  করেল,  িলখেত  েসই  বানানিট  ভুল  হয়।
সিঠক বানান না জানার কারেণ িশশুেদর েয বানান ভুল হয়, েসিট কািটেয়
ওঠা  যায়।  িকন্তু  শুদ্ধ  বাংলাচর্চার  অভােব  উচ্চারণগত  েয  ভুল  হয়
এবং  তা  েথেক  েয  বানান  ভুল  হয়,  তা  বড়  হেলও  কািটেয়  ওঠা  কিঠন।
েছাটেবলা  েথেকই  যিদ  মুখগহ্বেরর  েয  প্রত্যঙ্গগুেলা  িদেয়  উচ্চারণ
করা  হয়,  েসগুেলার  সঙ্েগ  িশশুেক  পিরচয়  কিরেয়  েদওয়া  যায়,  তাহেল
িশশুর শুদ্ধ উচ্চারণ এবং বানান েশখার কাজিট সহজ হেব।

সংস্কৃিতচর্চার  জন্যও  িশশুর  শুদ্ধ  বাংলা  উচ্চারণ  বা  বাচনভঙ্িগ
সিঠক  হওয়া  একান্ত  দরকার।  িশশুেক  শুদ্ধ  বাংলাচর্চা  েশখােত  মােয়র
পাশাপািশ পিরবাের সবাইেক সেচতন হেত হেব। পিরবােরর সদস্যরা িশশুর
সঙ্েগ  প্রিমত  বাংলাভাষায়  কথা  বলেল,  তা  িশশুেকও  দারুণভােব
প্রভািবত  করেব।  গৃহপিরেবশ  ছাড়াও  িশশুেক  সাংস্কৃিতক  চর্চা
েকন্দ্ের শুদ্ধ বাংলা উচ্চারণ, শুদ্ধ বাংলা গান বা কিবতা আবৃত্িত
েশখােত পােরন। বাজাের বর্ণমালা েশখার জন্য ও িলখার জন্য িবিভন্ন
ধরেনর  বই  ও  িসিড  পাওয়া  যায়।  িশশুেক  তা  িকেন  িদেত  পােরন;  েদখেত
িদেত  পােরন  িসিসমপুর-এর  মেতা  িশশু  িশক্ষামূলক  অনুষ্ঠান।  এেত
িবকিশত হেব িশশুর ভাষার জ্ঞান। িশশুেদর বয়স উপেযাগী শুদ্ধ বাংলা
উচ্চারেণর  গল্েপর  বইও  িকেন  িদেত  পােরন।  খুব  বড়  নয়,  ৩-৫িট  শব্দ
িদেয়  ৈতির  বাক্েযর  গল্েপর  বই  তােদর  জন্য  িনর্বাচন  করুন।  এেত
িশশুরা  বই  পড়ার  প্রিত  আকৃষ্ট  হেব  এবং  শুদ্ধ  বাংলা  শব্দ  িশখেব।



শুধু  বই  িকেন  িদেল  হেব  না।  মা-বাবােদরও  বািড়েত  বই  পড়ার  চর্চা
করেত  হেব।  পিরবােরর  সদস্যেদর  বই  পড়েত  েদখেল,  িশশুরা  বই  পড়ার
প্রিত আকৃষ্ট হেব। বাচ্চােক িহন্িদ বা ইংেরিজ কার্টুন না েদিখেয়
বাংলায় ডািবং করা কার্টুন েদখেত িদন। বাংলােদেশ িসিসমপুেরর মেতা
আরও অেনক ভােলামােনর িশশু িশক্ষামূলক অনুষ্ঠান হয়, েসগুেলা েদখেত
িশশুেক উৎসাহ িদন।

আমােদর  ৈদনন্িদন  জীবনযাপেন,  চলেন-বলেন  বাংলা  িমেশ  থাকেলও  িকছু
িকছু  জায়গায়  মাতৃভাষা  বাংলা  উেপক্িষত  হচ্েছ।  আজও  নাটক-িসেনমার
নাম, িবজ্ঞাপন, ব্যানার ও সরকাির েবসরকাির িবশ্বিবদ্যালেয়র নামসহ
নানা জায়গায় নানাভােব ব্যবহার হচ্েছ ইংেরিজ।

‘হ্যােলা ফ্েরন্ডস, েকমন আছ েতামরা? েহাপ িদস উইেক েতামরা ম্যািন
ম্যািন  ফান  করছ,  উইথ  লটস  অফ  িমউিজক’-  এিট  একিট  েবসরকাির  এফএম
েরিডওর একজন আরেজর অনুষ্ঠান উপস্থাপনায় ব্যবহৃত কথা। এফএম েরিডও
এখন  েবশ  জনপ্িরয়  হেয়  উেঠেছ।  আর  এ  জনপ্িরয়  এফএম  েরিডওর  আরেজেদর
আমরা অিধকাংশ সময়ই ইংেরিজর মেতা কের বাংলা উচ্চারণ, ভুল উচ্চারণ,
বাংলা-ইংেরিজর  িমেশেল  িবকৃতভােব  অনুষ্ঠান  উপস্থাপনা  করেত  েদিখ।
যা বাংলার মাধুর্যতােক নষ্ট করেছ।

শুধু  এফএম  েরিডওগুেলােতই  নয়-  িবিভন্ন  অনুষ্ঠান,  নাটক  ও  িসেনমা
অর্থাৎ  গণমাধ্যমগুেলায়ও  ভাষা  িবকৃিতর  মেহাৎসব  চলেছ।  িবেশষ  কের
নাটকগুেলায়  এখন  আমরা  ‘খাইছ’,  ‘তাইেল’  বা  ‘িজগা’  ইত্যািদ  ধরেনর
শব্দ ব্যবহার করেত েদিখ। যা েদেখ সাধারণ মানুষ এ ধরেনর ভুল বাংলা
উচ্চারেণ  উৎসাহী  হচ্েছ।  িবিভন্ন  িবজ্ঞাপেন-  ‘খাইেলই  িদল  েখাশ’,
‘এক্সট্রা  খািতর’  বা  ‘আবার  িজগায়’  ব্যবহৃত  সংলাপ  এখন  তরুণ-
তরুণীেদর  মুেখ  মুেখ।  এ  অপসংস্কৃিত  েথেক  যতদ্রুত  সম্ভব  আমােদর
েবিরেয়  আসেত  হেব।  পাশাপািশ  শুধু  িশশু  বা  তরুণ  প্রজন্মই  নয়,
বড়েদরও  শুদ্ধ  বাংলা  উচ্চারণ  ও  ব্যবহাের  মেনােযাগী  হেত  হেব।
সরকাির  এবং  েবসরকাির  িবিভন্ন  পর্যােয়  ইংেরিজর  ব্যবহার  কিমেয়
বাংলা ব্যবহার বাড়ােত হেব।


