
ভােলাবাসা  িদবেস  প্িরয়জনেক
িমষ্িটমুখ  করান  ঘের  বানােনা
েকক-েপস্ট্ির িদেয়
দুিদন  পর  ভােলাবাসা  িদবস।  প্িরয়জনেক  িমষ্িট  মুখ  করােত  এ  সমেয়
অেনেক  েদাকান  েথেক  েকক  বা  েপস্ট্ির  িকেন  আেনন।  তেব  আপিন  চাইেল
বািড়েতই ৈতির করেত পােরন নানা রকম স্বােদর েকক বা েপস্ট্ির। তাই
েদাকান  েথেক  েকনা  ক্িরম  েদওয়া  েকক  বা  েপস্ট্ির  যিদ  খাওয়ােত  না
চান, তাহেল বািড়েতই স্বাস্থ্যকর উপােয় বািনেয় িনেত পােরন।

আর এমনই িতনিট েরিসিপ রইল আপনার জন্য।
েরড েভলেভট ব্রাউিন

উপকরণ

২-৩িট  িডম,  ১  কাপ  িচিন,  আধ  কাপ  মাখন,  আধ  েথেক  ১  কাপ  সাদা
চেকােলট, ১ কাপ ময়দা ও এক িচমিট কাঠবাদােমর গুঁড়া বা েকােকায়া
পাউডার।

প্রণািল

একিট  বড়  পাত্ের  িডম  ও  িচিন  িনেয়  ভােলা  কের  েফিটেয়  িনন।  সাদা
চেকােলট গিলেয় রাখুন।

এবার েফটােনা িডম ও িচিনর সঙ্েগ সাদা চেকােলট ও মাখন িমিশেয় আবার
েফটান।  িমিহ  িমশ্রণ  ৈতির  হেল  তােত  ময়দা,  কাঠবাদােমর  গুঁড়া,
েকােকায়া  পাউডার  ও  লাল  খাবার  রং  িমিশেয়  ভােলা  কের  েফিটেয়  িনেত
হেব।
েবিকং  ট্ের-েত  িমশ্রণিট  েঢেল  ওেভেন  ৩০  িমিনট  ধের  ১৭০  িডগ্ির
েসন্িটগ্েরড  তাপমাত্রায়  েবক  করেত  হেব।  ঠাণ্ডা  হেল  ওপের  আেরা
িকছুটা কাঠবাদােমর গুঁেড়া ছিড়েয় পিরেবশন করুন।

চেকােলট িসল্ক েকক
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উপকরণ
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৫০  িমিলিলটার  পািন,  ৬  চা  চামচ  িচিন,  ১২  চামচ  মাখন,  ১২  চা  চামচ
গলােনা ডার্ক চেকােলট ও ৩িট িডম।

প্রণািল

সসপ্যােন একিট পাত্ের পািন, িচিন ও চেকােলট িমিশেয় নাড়েত থাকুন।
আঁচ কম রাখেবন। সুন্দর রং ধরেল গ্যাস বন্ধ কের ঠাণ্ডা হেত িদন ৩০
িমিনট। ঠাণ্ডা হেয় েগেল তােত িডমগুেলা িদেয় ভােলা কের েফেট িনন।

িমিহ িমশ্রণ ৈতির হেল েসিট েবিকং ট্ের-েত েঢেল ওেভেন ১৭০ িডগ্ির
েসন্িটগ্েরড তাপমাত্রায় ৪৫ িমিনট ধের েবক করুন। ঠাণ্ডা হেল িনেজর
মেতা কের েকেট িনন। ওপর েথেক চেকােলট ক্িরম ছিড়েয় বা ক্যাডেবির
িদেয় পিরেবশন করুন।
আেপল পাই

উপকরণ

২ কাপ আেপল কুচেনা, আধ কােপর মেতা আেপেলর জুস, েদড় চামচ ব্রাউন
সুগার,  আধ  চামচ  দারুিচিনর  গুঁড়া,  এক  িচমিট,  জায়ফেলর  গুঁড়া,
েদড় চামেচর মেতা িকশিমশ, ১০ চামচ ময়দা, ৩ চা চামচ মাখন, ৫ চামচ
িচিন,  েদড়  চামচ  কাঠবাদােমর  গুঁড়া,  আধা  চামচ  গুঁড়া  দুধ  ও  এক
িচমিট লবণ।

প্রণািল

একিট বড় পাত্ের আেপল কুিচ, আেপল জুস, ব্রাউন সুগার, দারিচিন ও
জায়ফেলর গুঁড়া িমিশেয় েফাটান। আঁচ কম রাখেবন। আেপল নরম হেয় এেল
তােত িকশিমশ, কাঠবাদােমর কুিচ িমিশেয় ২-৩ িমিনট নাড়াচাড়া করুন।
এরপর গ্যাস বন্ধ কের ৩০ িমিনট ঠাণ্ডা হেত িদন।

অন্য  একিট  পাত্ের  ময়দা,  কাঠবাদােমর  গুঁড়া,  লবণ  িমিশেয়  রাখুন।
এবার  আেরা  একিট  পাত্র  িনেয়  তােত  মাখেনর  সঙ্েগ  িচিন  ভােলা  কের
েফটান।  ক্িরেমর  মেতা  ৈতির  হেল  তােত  ময়দার  িমশ্রণ  িমিশেয়  আেরা
একবার েফিটেয় িনন। খুব শুকেনা কের িমশ্রণিট ৈতির করেত হেব। তার
পর েসিট ঢাকনা িদেয় ৩০ িমিনট েরেখ িদন। এই শুকেনা িমশ্রেণর ওপের
আেপেলর  কুিচ  আর  িকশিমশ,  কাঠবাদােমর  িমশ্রণিট  েঢেল  ওেভেন  ১৭৫
িডগ্ির  েসন্িটগ্েরড  তাপমাত্রায়  ২৫-৩০  িমিনট  ধের  েবক  করেত  হেব।
েসানািল রং ধরেল েসিট ঠাণ্ডা কের পিরেবশন করুন।



সূত্র: কােলর কন্ঠ

হঠাৎ  ওজন  েবেড়  যাওয়া  েযসব
েরােগর লক্ষণ
ওজন  কমােনা  িনেয়  িবস্তর  প্রস্তুিত  মানুেষর।  স্থুলতা  েক  পছন্দ
কের,  তেব  নানা  কারেণ  ওজন  বাড়েত  পাের।  িকন্তু  যখন  আপিন  অেনক
েচষ্টা করেছন, ডােয়ট চার্ট ফেলা কের খাবার খাওয়া কিমেয়েছন িকন্তু
ওজন  কমার  বদেল  েবেড়ই  যাচ্েছ!  এমন  পিরস্িথিতেত  পড়েল  আেগ  ভােগই
সতর্ক েহান। এক্েষত্ের িকছু েরাগ বাসা বাঁধেত পাের শরীের।

হুট কেরই ওজন েবেড় যাওয়ার নানা কারণ থাকেত পাের। এর মােঝ অন্যতম
কেয়কিট সামেন এেনেছ ভারেতর কেয়কিট গণমাধ্যম।

* মানিসক অবসাদ

তীব্র  মাত্রায়  স্ট্েরস  ও  মানিসক  অবসােদর  িশকার  হেয়  থােকন  তাহেল
অস্বাভািবক  হােরই  ওজন  বৃদ্িধ  েপেত  পাের।  ফেল  স্ট্েরস  িকংবা
অবসাদ, অবেহলা না করা সিঠক সমেয় িচিকৎসেকর পরামর্শ েনওয়া জরুির।
নাহেল বাড়েব সমস্যা।

* থাইরেয়ড

যিদ সব িনয়ম েমেন চলার পেরও েদেখন ওজন িনয়ন্ত্রেণ থাকেছ না তাহেল
একবার থাইরেয়ড েচক কিরেয় িনন। থাইরেয়েডর কারেণ অিতিরক্ত ওজন েবেড়
যায়। এই েরাগিট পের ভয়ঙ্কর আকাের রূপ িনেত পাের।

* হরমেনর ক্ষরণ

শরীের  িবিভন্ন  ধরেনর  হরেমােনর  ক্ষরেণ  অসামঞ্জস্য  েদখা  িদেলও
আচমকা  ওজন  েবেড়  যােত  পাের।  তাই  দ্রুত  ওজন  বাড়েল  িবষয়টা  অবেহলা
করেবন না।

* ওভাির িটউমার
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ওভাির  িকংবা  ইউেটরােস  িটউমার  হেল  ওজন  বাড়েত  পাের  মারাত্মকভােব।
অতএব  েকােনাভােবই  আচমকা  ওজন  েবেড়  যাওয়ার  লক্ষণ  অবেহলা  করা  উিচত
নয়।

অিতিরক্ত ওজন কােরারই কাম্য নয়। সবার সুষ্ট জীবন কাম্য এবং তার
জন্য  একটা  সবার  আেগ  েযটা  প্রেয়াজন  তা  হেলা  সিঠক  ওজন।  আমােদর
জীবেনর ধরণ পাল্টােছ। েসটার জন্য সব েথেক েবিশ েযটা লক্ষণীয় েসটা
হেলা ওজন েবেড় যাওয়া। এই ওজন েথেক হেত পাের নানা ধরেনর েরাগ তাই
সিঠক ওজন রাখা অত্যন্ত দরকাির।

সূত্র: যুগান্তর

ভ্রমণিপপাসুেদর  জন্য  েসরা
গন্তব্য
ভ্রমণিপপাসুেদর  জন্য  এসমেয়র  েসরা  গন্তব্য  হেত  পাের  বাংলােদেশর
আেশপােশর  েদশ  থাইল্যান্ড,  জাপান,  শ্রীলংকা,  িফিলপাইন  ও
ইন্েদােনিশয়া।  এক  নজের  েদেখ  িনন  এই  েদশগুেলার  িবখ্যাত  সব
ট্যুিরস্ট স্পট!

থাইল্যান্ড
এই  েমৗসুেম  রাজধানী  ব্যাংকক  এর  চাও  প্রায়া  নদীেত  েনৗকা  ভ্রমণ
করেত  করেত  েদখেত  পারেবন  গ্র্যান্ড  প্যােলস,  ওয়াট  েফা  এর  মত
িবখ্যাত  পর্যটন  স্পটগুেলা।  এছাড়াও  ফুেকট  ও  েকাহ  সামুই  এর
দ্বীপগুেলা উপেভাগ এর জন্য এখনই েসরা সময়। ফুেকট এর জনপ্িরয় সব
েরস্টুেরন্ট ও নাইট লাইফ এর উত্েতজনা, বা েকাহ সামুই এর অদ্ভুত
সুন্দর শান্িতপূর্ণ পিরেবশ – েকাথায় যােবন েবেছ িনন িনেজর পছন্দ
মত!

জাপান
শীেতর  জাপান  বািক  সময়  েথেক  সম্পূর্ণ  আলাদা।  এই  সময়  থােক  স্িক
িরেসার্ট,  শীতকালীন  উৎসবসমূহ,  ও  ঐিতহ্যবাহী  সব  সাংস্কৃিতক
অনুষ্ঠান। জাপােনর সবচাইেত ঐিতহ্যবাহী শহর িকেয়ােটা এর িকেয়ািমজু
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েডরা  েটম্পল,  ইম্েপিরয়াল  প্যােলস  ও  িগেরাকু  শীেতর  িদেন  আেরা
অনন্য হেয় ওেঠ। েহাক্কাইেডা এর স্িক িরেসার্ট, স্েনা েবার্িডং সহ
আেরা  অেনক  শীতকালীন  েখলা  এসময়  সারািবশ্ব  েথেক  পর্যটকেদর  আকৃষ্ট
কের।

শ্রীলংকা
বর্তমান  শুষ্ক  ও  আরামদায়ক  আবহাওয়া  শ্রীলংকা  ভ্রমেণর  েসরা  সময়।
এসময়  পাহািড়  অঞ্চল  েযমন  ক্যান্িড  এর  েটম্পল  অফ  দ্যা  ট্রুথ,
ক্যান্িড  েলক  এর  েসৗন্দর্য  বা  হানডুনগালা  িপক  এর  ট্েরিকং  খুবই
জনপ্িরয়।  এছাড়াও  গাল্েল  ও  নুওরা  এিলয়া  শহেরর  েসৗন্দর্য,  ইয়ালা
ন্যাশনাল  পার্ক  এর  সাফাির  সহ  পুেরা  েদশজুেড়  উপেভাগ  করেত  পােরন
শীতকালীন িবিভন্ন উৎসব।

িফিলপাইন
বহু  সংস্কৃিতর  িমশ্রেণর  এই  দ্বীপপুঞ্েজর  ৭১০০  িটরও  েবিশ  দ্বীপ
ঘুের  েদখেত  পুেরা  পৃিথবী  েথেক  িভড়  জমান  অিভজ্ঞ  ট্যুিরস্ট,
েরামান্িটক  জুিট,  এডেভঞ্চারপ্েরমী  সহ  সবাই।  পিরষ্কার
পিরচ্ছন্নতা,  স্বচ্ছ  পািন  ও  সাদা  বািলর  এই  েদেশর  ৈসকত  গুেলােক
কেরেছ  অদ্িবতীয়।  রাজধানী  ম্যািনলা  এর  ঐিতহািসক  সব  স্থান  ও
েকনাকাটার  অিভজ্ঞতার  পাশাপািশ  পালাওয়ান,  েসবু,  েবারা  েবারা,  ও
িততাসান  আগ্েনয়িগির  এর  মত  স্পটগুেলা  ভ্রমণিপপাসু  েদর  তৃষ্ণা
েমটােত যেথষ্ট।

ইন্েদােনিশয়া
১৭০০০  এর  ও  েবশী  দ্বীপ  িনেয়  ইন্েদােনিশয়ার  িবস্তৃর্ণ  অিভজ্ঞতার
ঝুিড়  অেপক্ষা  করেছ  আপনার  জন্য!  বািলর  প্রাকৃিতক  েসৗন্দর্য
ইিতমধ্েয  সারািবশ্েব  খ্যািত  লাভ  কেরেছ।  ইন্েদােনিশয়ার  কেমােডা
আইল্যান্ড এ কেমােডা ড্রাগন েদখা হেত পাের আপনার জীবেনর এমন একিট
অিভজ্ঞতা, যা আপিন সবসময় মেন রাখেবন।

েলখক: েমাহাম্মদ ফাহাদ
েকা-ফাউন্ডার, ফ্লাইকেরা

সূত্র: ইত্েতফাক



িদনিট েটিড েনওয়া-েদওয়ার
ৈশশেব  েখলার  জন্য  অেনেকরই  একিট  েটিড  িবয়ার  িছল।  এর  কারণ  হেলা
েটিড িবয়ার সবেচেয় প্িরয় নরম েখলনাগুেলার মধ্েয একিট। এ েখলনািট
বয়স িনর্িবেশেষ সব মানুষেকই খুিশ কের।

ভ্যােলন্টাইন  সপ্তােহর  চতুর্থ  িদন  (১০  েফব্রুয়াির)  সারা  িবশ্েব
‘হ্যািপ েটিড েড’ পালন করার রীিত রেয়েছ। েটিড িবয়ার উপহার েদওয়ার
িপছেন  মূল  কারণিট  হেলা  প্িরয়জেনর  প্রিত  ভােলাবাসা  প্রকাশ  করা,
তােদর খুিশ করা।

আপিন যখন দূের থােকন তখন প্িরয়জন আপনার পাঠােনা নরম েটিডেক জিড়েয়
ধের আপনার অস্িতত্ব অনুভব করার সুেযাগ েখাঁেজ েটিডর মধ্েয।

এেত ব্যস্তময় জীবেন কােজর চােপর মধ্েয নরম েটিডেক জিড়েয় ধের মন
েমজাজ  মুহূর্েত  িঠক  হেয়  েযেত  পাের।  খুব  চােপর  মােঝও  মুেখ  ফুেট
উঠেত পাের প্রশান্িতর হািস।

পাশ্চাত্য  সািহত্েযর  অেনক  গল্েপ  েটিড  িবয়ারেক  েগাপন  রক্ষক
িহেসেবও িবেবচনা করা হয়। অস্বীকার করার েকােনা উপায় েনই েয যখন
েকউ িনচু ও একা অনুভব কেরন তখন েটিড িবয়ারেক জিড়েয় ধরার মাধ্যেম
আত্মার একািকত্ব, কষ্ট সহেজ েভালা সম্ভব।

তাই  িনেজর  অনুপস্িথিত  েঘাচােত  প্িরয়জনেদর  পছন্েদর  েটিড  উপহার
িদেত  পােরন।  বন্ধু,  আত্মীয়  এমনিক  বাবা-  মােকও  এই  উপহার  িদেত
পােরন। এেত তারা খুিশ হেবন।

েতা আর েদির েকন? িদনিট উদ্যাপন করেত এখনই প্িরয়জনেক উপহার িদন
আপনার পছন্েদর েটিড িবয়ারিট।

সূত্র: ইত্েতফাক
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েজেন  িনন  টেমেটা  সেতজ  রাখার
সহজ িকছু িটপস
টেমেটা  েমৗসুম  শীতকাল  হেলও  এ  সবিজ  সারা  বছরই  পাওয়া  যায়।  তেব  এ
সমেয়র  তুলনায়  অন্য  সমেয়  দােম  তারতম্য  রেয়েছ।  এখন  শীত  েমৗসুেমর
সবিজ হওয়ায় দােম কম থােক, িকন্তু এ সবিজ অন্য সমেয় পাওয়া েগেলও
দাম  চড়া  থােক।  আর  আপনার  খাওয়ার  ইচ্ছা  জাগেলও  চড়ামূল্েযর  কারেণ
হয়েতা আপনার সাধ্েযর বাইের চেল যায়।

আর  সাধ্েযর  মধ্েয  থাকেলও  িকনেত  হয়  দ্িবগুণ  দােম।  কারণ  চািহদার
তুলনায়  সরবরাহ  কেমর  কারেণ  েবিশ  দােম  িনেত  হয়।  েস  কারেণ
েমৗসুমকােলই আপিন কম দােম িকেন সংরক্ষণ করেত পােরন টেমেটা।

আর আপিন চাইেলই ঘের দীর্ঘিদন তাজা টেমেটা রাখেত পােরন। তাই েজেন
িনন িকছু সহজ ও কার্যকরী িটপস। আর ঘের সংরক্ষণ করুন টেমেটা।

১. টেমেটা সংরক্ষণ করার আেগ হালকা গরম পািন িদেয় ভােলাভােব ধুেয়
িনন।  এরপর  ভােলা  কের  টেমেটাগুেলা  শুিকেয়  িনন,  যােত  আর্দ্রতার
কারেণ ছত্রাক না ধের।

২.  টেমেটা  সংরক্ষণ  করার  সময়  টেমেটার  ডাঁটাওয়ালা  অংশ  িনেচর  িদেক
রাখুন। তা হেল বাতাস ও আর্দ্রতা টেমেটােত প্রেবশ করেত পারেব না।
এর ফেল টেমেটা েবিশ িদন তাজা থাকেব।

৩.  কাঁচা  টেমেটা  কাগেজর  ব্যােগ  সংরক্ষণ  করুন।  কাগেজর  ব্যাগ
আর্দ্রতা িনয়ন্ত্রণ কের এবং টেমেটােক নষ্ট হওয়া েথেক রক্ষা কের।

৪.  পাকা  টেমেটা  ফ্িরেজ  রাখুন।  তেব  এটা  মেন  রাখেবন—  ফ্িরেজর
তাপমাত্রা খুব ঠান্ডা না হওয়াই ভােলা। টেমেটা ফ্িরেজর ক্িরস্পার
ড্রয়ার অথবা অেপক্ষাকৃত কম ঠান্ডা অংেশ রাখুন।

৫.  কাঁচা  (সবুজ)  ও  পাকা  টেমেটা  আলাদা  আলাদাভােব  সংরক্ষণ  করুন।
পাকা  টেমেটা  েথেক  িনর্গত  গ্যাস  (ইিথিলন)  কাঁচা  টেমেটােক  দ্রুত
পািকেয় েদয়।

৬. টেমেটার উপের খাবার েতেলর হালকা প্রেলপ িদন। এই েযমন— সিরষার
েতল  িকংবা  নািরেকল  েতল  েদওয়া  েযেত  পাের।  এর  ফেল  টেমেটা
ব্যাকেটিরয়া ও ছত্রাক েথেক দূের থাকেব।
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এ ছাড়া আপিন চাইেল টেমেটা েকেট অথবা িপউির বািনেয় ফ্িরেজ রাখুন।
েছাট েছাট কের িজপ-লক ব্যাগ অথবা এয়াটাইট পাত্ের সংরক্ষণ করুন।

সূত্র: যুগান্তর

আজ প্রেপাজ েড, কী এর ইিতহাস
ভােলাবাসা  হেলা  আেবগ  প্রকােশর  সবেচেয়  সুন্দর  রূপ।  এিট  এমন  একিট
আেবগ  যা  প্রকােশর  েচেয়  অনুভূত  েবিশ  হয়।  অর্থাৎ  সবটুকু  কখেনাই
প্রকাশ করা যায় না। েরািমও-জুিলেয়ট েহাক বা লায়লা-মজনু, প্রত্েযক
ভােলাবাসার  কািহিনই  দু’জেনর  েভতরকার  প্েরমেকই  েবাঝায়।  ১৪
েফব্রুয়ািরর  সর্বািধক  প্রতীক্িষত  ভােলাবাসা  িদবেসর  পূর্ববর্তী
ভ্যােলন্টাইনস  সপ্তােহ  আপনার  ভােলাবাসা  প্রকােশর  েচেয়  আর  ভােলা
উপায় কী?

ভ্যােলন্টাইন্স সপ্তােহর দ্িবতীয় িদন আজ। ৮ই েফব্রুয়াির এই িদনিট
হেলা প্রেপাজ েড। প্রেপাজ েড হল েখালাখুিলভােব ভােলাবাসা প্রকাশ
করার  একিট  িবেশষ  িদন।  যারা  তােদর  সম্পর্কেক  নতুন  নাম  িদেত  চান
তােদর  জন্য  এিট  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  িদন।  তেব,  প্রস্তাব  েদওয়ার
ঐিতহ্য েকাথা েথেক শুরু হেয়িছল, েকন এবং কখন েথেক এই িদনিট পািলত
হচ্েছ তা জােনন িক?

প্রেপাজ  েড-র  ইিতহাস  সরাসির  ভ্যােলন্টাইন্স  সপ্তােহর  সঙ্েগ
যুক্ত, যা প্েরম এবং েরামান্স উদযাপেনর জন্য পিরিচত। ১৮শ এবং ১৯শ
শতাব্দীেত ইউেরাপ এবং আেমিরকায় পুরুষরা আনুষ্ঠািনকভােব আংিট িদেয়
তােদর প্েরিমকােক এই িদনিটেত িবেয়র প্রস্তাব িদত।

এটা িবশ্বাস করা হয় েয িবংশ শতাব্দীর েশেষর িদেক ভ্যােলন্টাইন্স
সপ্তােহর  জনপ্িরয়তা  বৃদ্িধর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  প্রেপাজ  েডও  িবেশষ
গুরুত্ব  েপেত  শুরু  কের।  প্রাচীনকােল  পাশ্চাত্য  সংস্কৃিতেত
পুরুষরা  হাঁটু  েগেড়  বেস  তােদর  বান্ধবীেদর  কােছ  িবেয়র  প্রস্তাব
িদত।

তেব,  এই  ঐিতহ্য  আজও  পালন  করা  হয়,  যা  যুগেলর  মধ্েয  প্েরেমর
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সম্পর্ক বৃদ্িধ কের। তেব সারা িবশ্েবর মেতা ভারেতও, গত কেয়ক দশেক
ভ্যােলন্টাইন্স  সপ্তােহর  সঙ্েগ  প্রেপাজ  েড-র  প্রবণতা  অেনক
েবেড়েছ।

এই  িদনিট  পছন্েদর  মানুেষর  কােছ  ভােলাবাসা  প্রকােশর  সুেযাগ  কের
েদয়।  যারা  দীর্ঘিদন  ধের  কাউেক  পছন্দ  কেরন  িকন্তু  তােদর  অনুভূিত
প্রকাশ করেত অক্ষম, তােদর জন্য এই িদনিট উপযুক্ত সুেযাগ।

প্রেপাজ  েড  অেনক  নতুন  সম্পর্েকর  সূচনা  কের  েযখােন  দুজন  মানুষ
তােদর ভােলাবাসােক েখালা মেন গ্রহণ কের।

এমনকী, যিদ আপিন ইিতমধ্েযই েকানও সম্পর্েক থােকন, তবুও এই িদনিট
আপনােক  আপনার  সঙ্গীেক  িবেশষ  েবাধ  করােনার  এবং  আপনার  সম্পর্কেক
আরও মজবুত কের েতালার সুেযাগ েদয়।

এই িদনিট ভােলাবাসা এবং েরামান্স উদযাপেনর জন্য ৈতির করা হেয়েছ,
যােত মানুষ তােদর অনুভূিত েখালাখুিলভােব ভাগ কের িনেত পাের।

এতিদন যােক বলেত পােরনিন আজ এ সুেযাগ হাতছাড়া না কের মন খুেল বেল
িদন আপনার লুকােনা ভােলাবাসার কথা। আর যারা বেলেছন আেগ তারাও বেস
না  েথেক  আবার  বেল  েফলুন।  সকাল  সকাল  না  হয়  আেরকবার  প্রেপাজ  কের
অনুভূিত প্রকাশ করুন প্িরয়জেনর কােছ।

যিদ  িদনিটেক  িবেশষ  কের  তুলেত  চান,  তাহেল  সঙ্গী  বা  পছন্েদর
মানুষেক িকছু সৃজনশীল উপােয় প্রস্তাব িদেত পােরন। েযমন তার জন্য
একিট িবেশষ সারপ্রাইেজর পিরকল্পনা করা বা একটা সুন্দর জায়গা েবেছ
িনেয় েসখােন তার সঙ্েগ সময় কাটােনা।

তােক আংিট বা উপহার িদেয় প্েরেমর প্রস্তাব েদওয়া অথবা প্েরমপত্র
িদেয় প্েরম িনেবদন করা েযেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক



জেয়ন্েটর ব্যথা এড়ােনার ৩ িটপস
শীতপ্রীিতর  নানা  কারণ  থাকেত  পাের।  িকন্তু  মাত্রািরিতক্ত  ঠান্ডা
অেনক ক্ষিতর কারণও হয়। মানুষ এ সময় শারীিরক নানা সমস্যায় েভােগ।
জ্বর,  কািশ,  সর্িদ  েতা  আেছই  এসব  ছাড়াও  অেনক  সময়  জেয়ন্েট  ব্যথা
শুরু হয়। অসহ্য এই ব্যথা বড় অস্বস্িতর কারণ। তেব িকছু িনয়ম েমেন
চলেল এই ব্যথা সহেজই কািটেয় ওঠা েযেত পাের।

জেয়ন্ট ব্যথা দূর করেবন েয িতন উপােয়

নড়াচড়া  করুন:  আজকাল  আমরা  খাই,  ঘুমাই  এবং  কাজ  কির—শরীর  ও  মনেক
এতটুকুও  সময়  েদই  না।  নূন্যতম  হাটার  সময়ও  অেনেক  পায়  না।  তেব
েযাগব্যায়াম,  স্ট্েরিচং  বা  দ্রুত  হাঁটার  মেতা  হালকা  কাজও  আপনার
জেয়ন্টগুেলােক  নমনীয়  রাখেত  সাহায্য  কের।  যিদ  েডস্েক  কাজ  কেরন,
তাহেল  প্রিত  ঘণ্টায়  উেঠ  দাঁিড়েয়  িকছু  সময়  হাটুন।  তাহেল  েদখেবন
জেয়ন্েটর ব্যথা উধাও হেয় যােব।

সহায়ক  খাবার  খান:  খাদ্যতািলকায়  মাছ,  আখেরাট  এবং  িতিসর  মেতা
ওেমগা-৩ সমৃদ্ধ খাবার েযাগ করুন। এগুেলা প্রদােহর িবরুদ্েধ লড়াই
করেত  সাহায্য  কের।  হলুদ  এবং  আদার  মেতা  মসলা  েকবল  স্বােদর  জন্য
নয়—  এগুেলা  প্রাকৃিতক  প্রদাহ-িবেরাধী  যা  জেয়ন্টেক  প্রশিমত  করেত
পাের।  স্যুপ  এবং  স্টু  েখেত  ভুলেবন  না।  এগুেলা  আরামদায়ক  এবং
পুষ্িটেত ভরপুর যা আপনার জেয়ন্ট ভােলা রাখেত কাজ করেব।

হাইড্েরেটড  থাকুন  :  শীতকােল  অেনেকই  কম  পািন  পান  কেরন।  িকন্তু
হাইড্েরেটড  থাকেল  তা  জেয়ন্টগুেলােত  ৈতলাক্ততা  বজায়  রােখ।  েভষজ
স্যুপ  খান,  অথবা  উষ্ণ  পািনেত  ২  িমিল  আদার  রস  িমিশেয়  পান  করুন।
এভােব হাইড্েরেটড এবং আরামদায়ক থাকুন।

সূত্র: যুগান্তর
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েযভােব  গাজর  েখেল  দ্রুত  কমেব
ওজন
আপনার  শরীেরর  ওজন  কমােত  প্রিতিদন  গাজর  খান।  কারণ  গাজর  শরীেরর
জন্য  ভীষণ  উপকারী।  আপনার  ত্বক  ও  চুেলর  পাশাপািশ  এ  সবিজ  েচােখর
স্বাস্থ্েযর জন্যও ভােলা উপকারী। িকন্তু গাজর কীভােব েখেল দ্রুত
শরীেরর  অিতিরক্ত  েমদ  ঝরেব  তা  হয়েতা  আপিন  জােনন  না।  িকছু  িনয়ম
অনুসরণ কের আপনার শরীেরর ওজন দ্রুত কমােত পােরন।

প্রিতিদন দুই টুকেরা গাজর িসদ্ধ খান। শুধু শুধু েখেত সমস্যা হেল
অল্প  লবণ  আর  েগালমিরচ  িদেয়  গাজর  িসদ্ধ  েখেত  পােরন।  এেত  আপনার
দ্রুত  ওজন  কমেব।  আর  যারা  িনয়িমত  সালাদ  খান,  তারা  সালােদর  একিট
উপকরণ  িহেসেব  গাজর  রাখুন।  কারণ  গাজর  কাঁচা  েখেল  ভােলাভােব  ধুেয়
েনওয়া অবশ্যই জরুির। এ ছাড়া গাজর িদেয় সবিজও বািনেয় েখেত পােরন।
গাজেরর  তরকাির  ৈতির  করেল  তার  সঙ্েগ  িকছুটা  িবট  িমিশেয়  িনন।  এ
খাবার  অত্যন্ত  পুষ্িটকর।  এেত  ক্যালির  কম।  েসই  সঙ্েগ  সহেজ  ওজন
কমায়। আর েপট ভিরেয় রােখ অেনকক্ষণ।

এ ছাড়া দ্রুত ওজন কমােত চাইেল প্রিতিদন িনয়িমত এক কাপ গাজেরর রস
েখেত  পােরন।  স্বাদ  বাড়ােত  সামান্য  লবণ  আর  েগালমিরচ  িমিশেয়  িনেত
পােরন  গাজেরর  রেসর  মধ্েয।  গাজর,  আদা,  পািতেলবুর  রস  আর  সামান্য
দারুিচিনর গুঁেড়া একসঙ্েগ িমিশেয় একিট িডটক্স ড্িরঙ্ক ৈতির কেরও
েখেত পােরন আপিন। এেত দ্রুত েমদ ঝরেব।

শুধু গাজর িদেয়ও ৈতির কের িনেত পােরন পুষ্িটকর ও সুস্বাদু সালাদ।
এর  জন্য  গাজেরর  সঙ্েগ  সামান্য  অিলভ  অেয়ল,  পার্সেল  পাতা,  অল্প
সাদা  িতল,  সামান্য  িবট  লবণ  এবং  েগালমিরেচর  গুঁেড়া  িমিশেয়  িনেত
পােরন। এেত স্বাস্থ্যকর সালাদ ৈতির হেব।

আর  অেনেকই  ওজন  কমােনার  জন্য  স্যুপ  খান।  েসখােন  েমন্যুেত  রাখেত
পােরন  গাজেরর  স্যুপ,  যা  শরীর  হালকা  রােখেব।  এেত  শরীর  পুষ্িট
পােব,  ওজনও  কমেব।  গাজেরর  স্যুপ  ৈতির  করার  জন্য  গাজর  ছাড়াও
েপঁয়াজ, রসুন, সবিজ, অিলভ অেয়ল, িজরা-হলুদ গুঁেড়া, লবণ-েগালমিরচ
িদেত পােরন।

সূত্র: যুগান্তর
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েয ৫ খাবার বািস হেল পুষ্িটগুণ
বােড়
িচিকৎসকরা  সবসময়  তাজা  খাবার  খাওয়ার  পরামর্শ  িদেয়  থােকন।  আধুিনক
িবজ্ঞােনও  খাবার  সর্বদা  তাজা  এবং  তাজা  রান্না  কের  খাওয়া  উিচত।
বািস  খাবার  ফ্িরেজ  রাখেল  বা  পুনরায়  গরম  করেল  এর  পুষ্িটগুণ  কেম
যায় এবং এর স্বাদও নষ্ট হেয় যায়।

তেব  িকছু  খাবার  আেছ  যা  বািস  হেয়  যাওয়ার  পরও  সুস্বাদু  এবং
পুষ্িটকর  হেয়  থােক।  এই  খাবারগুেলার  িবেশষভােব  বািস  খাবার  েথেক
ৈতির  করা  হয়;  যা  শরীেরর  জন্য  খুবই  উপকারী।  আজ  আমরা  এমন  িকছু
খাবার সম্পর্েক জানার েচষ্টা করব।

বািস রুিট খাওয়া খুবই উপকারী

বািড়র  বয়স্করা  প্রায়ই  পেরর  িদন  সকােল  চােয়র  সােথ  অবিশষ্ট  রুিট
েখেত  পছন্দ  কেরন।  যিদ  আপনার  রুিট  রােত  অবিশষ্ট  থােক,  তাহেল
েসগুেলা গরম কের খাওয়া খুবই উপকারী হেত পাের। আসেল বািস রুিটেত
গাঁজন  প্রক্িরয়া  শুরু  হয়,  যা  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  খুবই
উপকারী।  এিট  সামগ্িরক  হজমশক্িত  উন্নত  কের  এবং  ডায়ােবিটস
ব্যবস্থাপনার জন্য একিট স্বাস্থ্যকর িবকল্প।

বািস ভাত েপেটর জন্য উপকারী

গত রােতর অবিশষ্ট বািস ভাত পেরর িদন সকােল আরও পুষ্িটকর হেয় ওেঠ।
রান্না  করা  ভাত  সারারাত  পািনেত  িভিজেয়  রাখা  হয়।  এই  পান্তা  ভাত
েপেটর  জন্য  খুবই  উপকারী।  এেত  আয়রন,  েসািডয়াম,  পটািশয়াম  এবং
ক্যালিসয়ােমর মেতা অেনক পুষ্িট উপাদানও প্রচুর পিরমােণ থােক।

বািস ক্ষীর সুস্বাদু এবং স্বাস্থ্যকর

আমােদর  েদেশ  খাবার  েশেষ  িমষ্িট  িকছু  খাওয়ার  একটা  ঐিতহ্য  আেছ।
আেগর  রােতর  অবিশষ্ট  বািস  ক্ষীর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  খুবই  উপকারী।
অবিশষ্ট  ক্ষীর  ঠান্ডা  করার  জন্য  ফ্িরেজ  রাখুন,  তারপর  পেরর  িদন
এিট উপেভাগ করুন। ঠান্ডা ক্ষীর আপনার অন্ত্েরর স্বাস্থ্েযর জন্যও
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খুবই উপকারী।

বািস দই স্বাস্থ্যকর

এক বা দুই িদন িহমািয়ত দই যখন বািস হেয় যায় তখন আরও উপকারী হেয়
ওেঠ। এেত গাঁজন প্রক্িরয়া দ্রুত হয় এবং ভােলা ব্যাকেটিরয়া বৃদ্িধ
েপেত  শুরু  কের।  এ  ধরেনর  দই  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  খুবই
উপকারী।  হজমশক্িত  উন্নত  করার  পাশাপািশ,  এিট  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ােতও  সাহায্য  কের।  বািস  হওয়ার  কারেণ  দইেয়  প্রচুর
িভটািমেনর  পিরমাণ  উল্েলখেযাগ্যভােব  বৃদ্িধ  পায়,  যা  স্বাস্থ্েযর
জন্য খুবই উপকারী। যারা দুধ বা দই হজম করেত পােরন না, তােদর জন্য
বািস দই একিট ভােলা িবকল্প হেত পাের।

সূত্র: যুগান্তর

ওজন কমােব এই ফলগুেলা
অিতিরক্ত ওজন কমােনার জন্য নানা েচষ্টা কের থােকন মানুষ। অেনেকই
আেছন,  িনেজর  ওজন  কমােনার  জন্য  লাখ  টাকা  খরচ  কেরও  েতমন  উপকার
পাচ্েছন না। তেব প্েরািটেন ভরপুর িকছু ফল খাদ্যতািলকায় েরেখ ওজন
কমােনা েযেত পাের।

প্েরািটন  এমন  একিট  অপিরহার্য  ম্যাক্েরািনউট্িরেয়ন্ট,  যা  দীর্ঘ
সময়  মানুেষর  েপট  ভিরেয়  রাখেত  পাের।  এেত  অিতিরক্ত  খাবার  খাওয়ার
চািহদা  কেম  এবং  ওজন  কেম।  মানবেদেহর  গঠন  উপাদান  িহেসেবও
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের প্েরািটন।

ওজন  কমােনার  পাশাপািশ  প্েরািটন  েপশীর  ভর  বৃদ্িধ  কের,  হাড়
শক্িতশািল কের এবং রক্তচাপ কমােত সাহায্য কের। িডম, মুরিগর মাংস,
মাছ,  বাদাম,  ছানা,  মসুর  ডাল,  কুইেনায়া  এবং  দুগ্ধজাত  পণ্য
প্েরািটেনর ভােলা উৎস।

প্েরািটন ডােয়ট কের যারা ওজন কমােত চান, তারা খাদ্যতািলকায় িনেচর
ফলগুেলা রাখেত পােরন –
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সকােল েভজােনা আখেরাট েখেল িমলেব েযসব উপকািরতা
কলা

কলা অত্যন্ত পুষ্িটকর ফল এবং পটািশয়ােমর একিট দারুণ উৎস। সহজলভ্য
এ  ফল  খাদ্যতািলকায়  রাখেল  প্েরািটন,  িভটািমন  িব  ৬,  িভটািমন  িস,
ফাইবার, েফােলট এবং ম্যাগেনিসয়ােমর মেতা খিনজ একসঙ্েগ পাওয়া যায়।

েবদানা

েবদানা  অত্যন্ত  পুষ্িটগুণ  সমৃদ্ধ  একিট  ফল।  এ  ফেল  ক্যােলািরর
পিরমাণ  েবশ  কম।  এ  ছাড়াও  এেত  রেয়েছ  ফাইবার,  িভটািমন  এবং  খিনজ
পদার্থ। েবদানা প্েরািটেনরও একিট ভােলা উৎস।

েপয়ারা

িভটািমন  িস’র  একিট  চমৎকার  উৎস  হচ্েছ  েপয়ারা।  যা  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ায়।  অন্যিদেক  সবেচেয়  েবিশ  প্েরািটন  সমৃদ্ধ  েযসব  ফল
রেয়েছ  তার  মধ্েয  েপয়ারা  অন্যতম।  এক  টুকেরা  েপয়ারায়  প্রায়  ১.৪
গ্রাম প্েরািটন থােক।

িকউই

প্েরািটেনর অন্যতম উৎস হচ্েছ িকউই। এ ফলিট েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা
বাড়ােত, হজমশক্িত উন্নত করেত, ত্বেকর স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত এবং
রক্েত শর্করার মাত্রা স্বাভািবক রাখেত সাহায্য কের।

কাঁঠাল

প্েরািটন,  ফাইবার,  িভটািমন  এ,  ম্যাগেনিসয়াম  এবং  পটািশয়ােমর
অন্যতম  একিট  উৎস  হচ্েছ  কাঁঠাল।  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  কাঠােলর
ভূিমকা েবশ গুরুত্বপূর্ণ।

অ্যাপ্িরকট

যারা  িমস্িট  েখেত  ভােলাবােসন  তারা  খাদ্যতািলকায়  অ্যাপ্িরকট  বা
েখাবািন  রাখেত  পােরন।  সুস্বাদু  িমস্িট  স্বােদর  শুকেনা  েখাবািন
িদেয়  সকােলর  নাস্তা  করেত  পােরন।  এেত  েপট  ভরেব,  আবার  িমষ্িটর
েলাভও িমটেব।

সূত্র: ইত্েতফাক


