
ব্রণ দূর কের পুিদনা পাতা
রান্নায় পুিদনা পাতার কদর েতা আেছই, িকন্তু ঔষিধ িহেসেব এই পাতার
বহুল  ব্যবহার  প্রাচীনকাল  েথেকই।  যা  অেনেকর  অজানা।  এছাড়া
রূপচর্চার উপাদান িহেসেবও ব্যবহৃত হেয় থােক পুিতনা পাতা।

পুিদনা পাতার গুণাবলী;

েরােদ  েপাড়া  ত্বেকর  জ্বালা  কমােত  পুিদনা  পাতার  রস  ও
অ্যােলােভরার রস এক সােথ িমিশেয় ত্বেক লাগান। ১৫ িমিনট েরেখ জল
িদেয় ধুেয় েফলুন। েদখেবন সানবার্েনর জ্বালা গােয়ব।
আশ্চর্যজনক  হেলও  পুিদনা  পাতার  গুণ  খুব  সত্িয।  বহু  িবজ্ঞানীেদর
দািব,  পুিদনা  পাতা  ক্যান্সার  প্রিতেরােধর  ক্ষমতা  রােখ।  পুিদনা
পাতার েপিরেলল অ্যালেকাহল যা ফাইেটা িনউট্িরেয়ন্টেসর একিট উপাদান
েদেহ ক্যান্সােরর েকাষ বৃদ্িধেত বাধা প্রদান কের।

ব্রণ দূর করেত ও ত্বেকর েতলেতেল ভাব কমােত তাজা পুিদনা পাতা েবেট
ত্বেক  লাগান।  দশ  িমিনট  েরেখ  ধুেয়  েফলুন।  ব্রেণর  দাগ  দূর  করেত
প্রিতিদন রােত পুিদনা পাতার রস লাগান। সম্ভব হেল সারারাত রাখুন।
যিদ  সম্ভব  না  হয়,  তাহেল  কমপক্েষ  ২/৩  ঘণ্টা  রাখুন।  তারপর  ধুেয়
েফলুন। মাসখােনক এইভােব লাগােল ব্রেণর দাগ উধাও হেয় যােব।

চুেল উকুন হেল পুিদনার েশকেড়র রস লাগােত পােরন। উকুেনর েমাক্ষম
ওষুধ হল পুিদনার পাতা বা েশকেড়র রস। েগাটা মাথায় চুেলর েগাড়ায়
এই  রস  ভাল  কের  লাগান।  এরপর  একিট  পাতলা  কাপড়  মাথায়  েপঁিচেয়
রাখুন। এক ঘণ্টা পর চুল শ্যাম্পু কের ধুেয় েফলুন। সপ্তােহ অন্তত
দু বার এটা করুন। এক মােসর মধ্য চুল হেব উকুনমুক্ত।

সর্িদ হেল নাক বুেজ যাওয়া, শ্বাস-প্রশ্বােসর মেতা মারাত্মক কষ্ট
পান  অেনেকই।  েসই  সময়  যিদ  পুিদনা  পাতার  রস  খান,  তাহেল  এই  কষ্ট
েথেক  েরহাই  পােবন  িনেমেষ।  যাঁরা  অ্যাজমা  এবং  কািশর  সমস্যায়
েভােগন,  তাঁেদর  তাৎক্ষিণক  উপশেম  পুিদনা  পাতা  েবশ  কার্যকরী।  খুব
েবিশ  িনঃশ্বােসর  এবং  কািশর  সমস্যায়  পড়েল  পুিদনা  পাতা  গরম  জেল
ফুিটেয় েসই জেলরর ভাপ িনেত পােরন। ভাপ িনেত অসুিবধা হেল গার্গল
করার অভ্যাস ৈতির করুন।

পুিদনা  পাতায়  রেয়েছ  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  এবং
ফাইেটািনউট্িরেয়ন্টস,  যা  েপেটর  েয  েকানও  সমস্যার  সমাধান  করেত
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পাের খুব দ্রুত। যাঁরা হজেমর সমস্যা এবং েপেটর ব্যথা িকংবা েপেটর
নানান সমস্যায় ভুেগ থােকন, তাঁরা খাবার কাওয়ার পর ১ কাপ পুিদনা
পাতার  চা  খাওয়ার  অভ্যাস  করুন।  ৬/৭িট  তাজা  পুিদনা  পাতা  গরম  জেল
ফুিটেয়  মধু  িমিশেয়  খুব  সহেজ  পুিদনা  পাতার  চা  ৈতির  করেত  পােরন
ঘেরর মধ্েযই।

গরমকােল  শরীরেক  ঠাণ্ডা  রাখােত  পুিদনার  রস  খুব  ভাল।  েগাসেলর  আেগ
জেলর মধ্েয িকছু পুিদনা পাতা েফেল রাখুন। েসই জল িদেয় স্নান করেল
শরীর ও মন চাঙ্গা থােক।

ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ কামরাঙা
কামরাঙা  েযমন  পুষ্িট  েজাগায়,  েতমিন  নানা  েরাগ  প্রিতেরােধ  কাজও
কের।  তাই  সাধারণ  একিট  ফেলই  হেত  পাের  অেনক  সমস্যার  সমাধান।
িচিকৎসকরা বলেছন, িভটািমন িব নাইন ফিলক অ্যািসেড ভরপুর কামরাঙা।

যা  হার্ট  অ্যাটােকর  সম্ভাবনা  কিমেয়  েদয়।  িভটািমন  িস-এর  পিরমাণ
আম,  আঙুর,  আনারেসর  েচেয়  েবিশ।  কামরাঙায়  আয়রেনর  পিরমাণ  পাকা
কাঁঠাল, কমলােলবু, পাকা েপঁেপ, িলচু, ডােবর পািনর েচেয়ও েবিশ।

িভটািমন  িব  ফাইভ  ও  িভটািমন  িব  িসক্স  প্রচুর  পিরমােণ  রেয়েছ
কামরাঙায়।  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ,  েকােলস্েটরল  কম  করা  এবং
হাইপারেটনশন দূর করেত কামরাঙার জুিড় েমলা ভার। শুধু কামরাঙা ফলই
নয়, কামরাঙা গােছর পাতাও খুবই উপকাির।

এেত  রেয়েছ  এলািজক  অ্যািসড,  যা  খাদ্যনািলর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধ
কের। এর পাতা ও কিচ ফেলর রেস রেয়েছ ট্যািনন, যা রক্ত জমাট বাঁধেত
সাহায্য কের। সর্িদকািশেত দারুণ উপকাির। েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের।
কামরাঙা  চুল,  ত্বক,  নখ  ও  দাঁত  উজ্জ্বল  কের।  মুেখ  ব্রন  হওয়া
েঠকায়।
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খাওয়ার  পর  েযসব  কাজ  করা  উিচত
নয়
আমরা যা খাই, তার প্রভাব পেড় আমােদর শরীের। সিঠক িনয়ম েমেন সিঠক
খাবার েখেল েযমন স্বাস্থ্েযর উন্নিত হয়, েতমনই িনয়ম না েমেন ভুল
খাদ্যাভ্যাস স্বাস্থ্েযর অবনিত ঘটায়।

আমােদর আজেকর এই প্রিতেবদেন আেলাচনা করব খাওয়ার পের েয পাঁচ কাজ
কখেনাই করা উিচত নয়, তা িনেয়-

১.  ভরা  েপেট  কখেনাই  ফল  খােবন  না।  খািল  েপেট  ফল  েখেল  তেবই  তার
খাদ্যগুণ আমােদর শরীের েশািষত হয়। তাই খাওয়ার েবশ িকছুটা সময় পের
ফল খান। খাবার েখেয়ই ফল েখেল হজেমর সমস্যাও েদখা েদয়।

২. খাওয়ার পেরই আমােদর অেনেকরই ঘুম পায়। তাই েখেয় উেঠই িবছানায়
েযেত আমরা েবশ পছন্দ কির। িকন্তু এটা অত্যন্ত খারাপ অভ্েযস। েখেয়
উেঠই শুেয় পড়েল ওজন েতা বাড়েবই, েসই সঙ্েগ হজেমর সমস্যাও েদখা
েদেব। তাই েখেয় উেঠ অন্তত এক ঘণ্টা পের িবছানায় যান।

৩.খাবার  পেরই  অেনেক  ধূমপান  কেরন।  িকন্তু  জােনন  িক,  ভরা  েপেট
ধূমপান করেল তা শরীেরর েবিশ ক্ষিত কের। তেব ভরা েপট বা খািল েপট
নয়, ধূমপান পিরহার করাই সর্বােপক্ষা শ্েরয়।

৪. েপটভর্িত কের েখেয় অেনেকই েকামেরর েবল্ট একটু হালকা কের েনন।
এিটও িকন্তু খারাপ অভ্যাস। প্রথম কথা কখেনাই েপট এতটা ভর্িত কের
খাওয়া উিচত নয়, যােত েকামেরর েবল্ট হালকা করেত হয়।

৫.  পািন  খাওয়া  শরীেরর  জন্য  অত্যন্ত  উপকারী।  িকন্তু  েখেয়  উেঠই
পািন  পান  করেবন  না।  খাবার  েখেয়ই  পািন  েখেল  তা  হজেম  সহায়ক
গ্যাসট্িরক রসেক হালকা কের েদয়। ফেল খাবার িঠকমেতা হজম হেত চায়
না। েসই রকমই েখেয় উেঠই চা বা কিফ খাওয়া িঠক নয়।
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শীেত ঘুের আসুন িসেলেটর জাফলং
িসেলেটর  জাফলং  প্রকৃিত  কন্যা  িহসােব  পিরিচত।  খািসয়া  ৈজন্তা
পাহােড়র  পাদেদেশ  অবস্িথত  জাফলং  প্রাকৃিতক  েসৗন্দর্েযর  অপরূপ
লীলাভূিম।  িপয়াইন  নদীর  তীের  স্তের  স্তের  িবছােনা  পাথেরর  স্তূপ
জাফলংেক কেরেছ দৃষ্িটনন্দন।

সীমান্েতর  ওপাের  ইনিডয়ান  পাহাড়  িটলা,  ডাউিক  পাহাড়  েথেক  অিবরাম-
ধারায়  প্রবহমান  জলপ্রপাত,  ঝুলন্ত  ডাউিক  ব্িরজ,  িপয়াইন  নদীর
স্বচ্ছ  িহেমল-পািন,  উঁচু  পাহােড়  গহীন  অরণ্য  ও  শুনশান  নীরবতার
কারেণ  পর্যটকেদর  দারুণভােব  েমাহািবষ্ট  কের।  এসব  দৃশ্যপট  েদখেত
প্রিতিদনই েদিশ-িবেদিশ পর্যটকরা ছুেট আেসন এখােন।

সািরবদ্ধ  চা  বাগান,  চারিদেক  সবুেজর  সমােরাহ,  উঁচু-িনচু  পাহাড়-
িটলা,  গহীন  অরণ্য  আর  ঝর্ণাধারা।  এছাড়া  আেছ  লালা  খাল,
খািসয়াপুঞ্িজ, রাতারগুল, েলাভাছড়া, পানতুমাই, িবছনাকান্িদ।

উঁচু  পাহাড়,  স্বচ্ছ  জল,  রকমাির  নুিড়  পাথেরর  সমন্বেয়  গড়া  আসাম
সীমান্তবর্তী  জাফলং।  যান্ত্িরক  েকালাহল  েছেড়  একটু  প্রশান্িতর
জন্য অেনেকই আেসন এখােন।

িসেলটনগরী  েথেক  ৬২  িকেলািমটার  উত্তর  পূর্ব  িদেক  েগায়াইনঘাট
উপেজলায়  জাফলং  এর  অবস্থান।  জাফলংেয়  শীত  ও  বর্ষা  মওসুেমর
েসৗন্দর্েযর  রূপ  িভন্ন।  বর্ষায়  জাফলং  এর  রূপ  লাবণ্য  েযন  িভন্ন
মাত্রায় ফুেট উেঠ।

িসেলেটর  নয়নািভরাম  প্রাকৃিতক  েসৗন্দর্য  উপেভাগ  করেত  বছর  জুেড়ই
িসেলেট পর্যটকেদর ঢল নােম। িসেলেটর প্রাকৃিতক েসৗন্দর্েযর মধ্েয
অন্যতম িসেলেটর জাফলং।

জাফলং

িসেলেটর সীমান্তবর্তী এলাকায় জাফলং অবস্িথত। এর অপর পােশ ভারেতর
ডাওিক  অঞ্চল।  ডাওিক  অঞ্চেলর  পাহাড়  েথেক  ডাওিক  নদী  জাফলং  িদেয়
বাংলােদেশ  প্রেবশ  কেরেছ।  মূলত  িপয়াইন  নদীর  অববািহকায়  জাফলং
অবস্িথত।

েযভােব যােবন
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ঢাকার কমলাপুর ও ক্যান্টনেমন্ট েরলস্েটশন েথেক ট্েরেন কের িসেলট
যাওয়া যায়। এছাড়া িবিভন্ন পিরবহেনর বাস িনয়িমতই যায় ঢাকা েথেক।

েকাথায় থাকেবন

িসেলেট  থাকার  জন্য  ভােলা  ব্যবস্থা  রেয়েছ।  এখােন  উন্নতমােনর
েহােটল রেয়েছ। এছাড়া িকছুটা কম ভাড়ার েহােটলও পােবন।

রক্েতর  ক্ষিতকর  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা কমােত কাজ কের আমড়া
আমড়ােত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস,  িভটািমন  িব,  ক্যালিসয়াম,
আয়রন,  ক্যােরািটন,  কার্েবাহাইড্েরট  রেয়েছ।  এক  কথায়  আমড়া
পুষ্িটগুেণ ভরপুর। েজেন িনন আমড়ার গুণাগুণ-

আমড়া  রক্েতর  ক্ষিতকর  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কিমেয়  স্ট্েরাক  ও
হৃদেরােগর হাত েথেক রক্ষা কের। িভটািমন িস ও ক্যালিসয়াম দাঁত ও
মািড়র  িবিভন্ন  েরাগ  প্রিতেরাধ  কের  এবং  শরীেরর  েপশী  গঠেন  সহায়তা
কের।

এ  ফলিটেত  িবদ্যমান  েপকিটন  জাতীয়  ফাইবার  বদহজম  ও  েকাষ্ঠকািঠন্য
প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ক্যান্সারসহ
অন্যান্য েরাগ প্রিতেরাধ কের শরীরেক সুস্থ রােখ।
আমড়া ত্বক, নখ ও চুল সুন্দর রাখেত সহায়তা কের। িবেশষ কের ত্বকেক
বুিড়েয়  যাওয়ার  হাত  েথেক  রক্ষা  কের।  আমড়ােত  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন
থাকায় শরীেরর রক্েতর চািহদা পূরণ হয় এবং রক্ত জমাট বাঁধেত সহয়তা
কের।

আমড়া  েখেল  মুেখর  অরুিচভাব  দূর  হয়  এবং  ক্ষুধা  বৃদ্িধ  পায়।  েসই
সঙ্েগ ঠাণ্ডা, কািশ ও কফ দূর কের এ ফলিট।
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েখজুেরর িকছু ঔষিধ গুণাগুণ
মরু  অঞ্চেলর  ফল  েখজুর।  পুষ্িটমােন  েযমন  এিট  সমৃদ্ধ,  েতমিন  এর
রেয়েছ  অসাধারণ  িকছু  ঔষিধগুণ।  িচিকৎসািবজ্ঞােন  বলা  হেয়েছ,  সারা
বছর েখজুর খাওয়া স্বাস্থ্েযর জন্য খুবই উপকারী। এছাড়া, এই ফলিটেত
রেয়েছ  প্রাণঘাতী  েরাগ  িনরামেয়র  ক্ষমতা।  চলুন  েজেন  েনই  েখজুেরর
িকছু ঔষিধ গুণাগুণ।

১.  রুিচ  বাড়ােত  েখজুেরর  েকান  তুলনা  হয়  না।  অেনক  িশশুরা  েতমন
একটা  েখেত  চায়  না,  তােদরেক  িনয়িমত  েখজুর  েখেত  িদেল  রুিচ  িফের
আসেব।

২.  তুলনামূলকভােব  শক্ত  েখজুরেক  পািনেত  িভিজেয়  (সারা  রাত)  েসই
পািন খািল েপেট েখেল েকাষ্ঠকািঠন্য দূর হয়। তাজা েখজুর নরম এবং
মাংসল যা সহেজই হজম হয়।

৩.  হৃদিপণ্েডর  সমস্যা  দূর  করেত  প্রিতিদন  েখজুর  খাওয়া  অত্যন্ত
জরুরী।  গেবষণায়  েদখা  যায়,  পুেরারাত  েখজুর  পািনেত  িভিজেয়  সকােল
িপেষ খাওয়ার অভ্যাস হার্েটর েরাগীর সুস্থতায় কাজ কের।

৪.  িভটািমন-এ  সমৃদ্ধ  এই  ফল  দৃষ্িটশক্িতর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ।
েখজুের  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  ও  িমনােরল  িবদ্যমান  থাকায়  অেনক
েরাগ  িনরাময়  করা  সম্ভব।  সােথ  সােথ  আমােদর  শরীেরর  প্রেয়াজনীয়
চািহদা েমটােত সহায়তা কের।

৫. খুব দুর্বল লাগেছ অথবা েদেহ এনার্িজর অভাব হচ্েছ? তাহেল ঝটপট
েখেয়  িনন  েখজুর।  তাৎক্ষিণকভােব  েদেহ  এনার্িজ  সরবরােহর  ক্েষত্ের
েখজুেরর তুলনা েনই।

৬. েখজুর িবিভন্ন ক্যান্সার েথেক শরীরেক সুস্থ রাখেত অেনক ভূিমকা
পালন  কের  থােক।  েযমন  েখজুর  লাংস  ও  ক্যািভিট  ক্যান্সার  েথেক
শরীরেক দূের রাখেত সাহায্য কের।

৭. েখজুেরর মধ্েয রেয়েছ স্যলুবল এবং ইনস্যলুবল ফাইবার ও িবিভন্ন
ধরেণর অ্যািমেনা অ্যািসড যা সহেজ খাবার হজেম সহায়তা কের। এেত কের
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খাবার হজম সংক্রান্ত সমস্যা েথেক েরহাই পাওয়া যায়।

৮.  েখজুের  আেছ  ডােয়টরই  ফাইবার  যা  কেলস্েটারল  েথেক  মুক্িত  েদয়।
ফেল ওজন েবিশ বােড় না, সিঠক ওজেন েদহেক সুন্দর রাখা যায়।

৯.  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  পক্ষঘাত  এবং  সব  ধরেনর
অঙ্গপ্রত্যঙ্গ অবশকারী েরােগর জন্য েখজুর খুবই উপকারী।

১০. েখজুেরর চূর্ণ মাজন িহেসেব ব্যবহার করেল দাঁত পিরষ্কার হয়।

১১.  েখজুের  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন।  প্রিতিদন  েখজুর  খাওয়ার
অভ্যাস েদেহর আয়রেনর অভাব পূরণ কের এবং রক্তস্বল্পতা েরােগর হাত
েথেক  রক্ষা  কের।  যােদর  এই  রক্তস্বল্পতার  সমস্যা  রেয়েছ  তােদর
প্রিতিদন  েখজুর  খাওর  অভ্যাস  করা  উিচত।  কারণ,  রক্তস্বল্পতা  ও
শরীেরর ক্ষয়েরাধ করেত েখজুেরর রেয়েছ িবেশষ গুণ।

েকাষ্ঠকািঠন্য  ও  পাইলেসর
সমস্যা দূর কের আমলিক
েভষজ  গুেণ  অনন্য  একিট  ফল  আমলিক।  এর  ফল  ও  পাতা  দুিটই  ওষুধরূেপ
ব্যবহার  করা  হয়।  িবিভন্ন  অসুখ  সারােনা  ছাড়াও  আমলিক  েরাগ-
প্রিতেরাধ ক্ষমতা গেড় তুলেত দারুণ সাহায্য কের। আমলিকর গুণাগুেণর
জন্য আয়ুর্েবিদক ওষুেধও এখন আমলিকর িনর্যাস ব্যবহার করা হয়।

আমলিকেত  রেয়েছ  প্রচুর  িভটািমন  ‘িস’।  পুষ্িট  িবজ্ঞানীেদর  মেত,
আমলিকেত  েপয়ারা  ও  কাগিজ  েলবুর  েচেয়  িতন  গুণ  ও  ১০  গুণ  েবিশ
িভটািমন  ‘িস’  রেয়েছ।  আমলিকেত  কমলােলবুর  েচেয়  ১৫  েথেক  ২০  গুণ
েবিশ, আেপেলর েচেয় ১২০ গুণ েবিশ, আেমর েচেয় ২৪ গুণ এবং কলার েচেয়
৬০ গুণ েবিশ িভটািমন ‘িস’ রেয়েছ।

চলুন েজেন িনই আমলিক খাওয়ার ১০িট উপকািরতা সম্পর্েক-

১.  আমলিক  চুেলর  টিনক  িহেসেব  কাজ  কের  এবং  চুেলর  পিরচর্যার
ক্েষত্ের  এিট  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।  এিট  েকবল  চুেলর  েগাড়া
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মজবুত  কের  তা  নয়,  এিট  চুেলর  বৃদ্িধেতও  সাহায্য  কের।  এিট  চুেলর
খুসিকর সমস্যা দূর কের ও পাকা চুল প্রিতেরাধ কের।

২.  আমলিকর  রস  েকাষ্ঠকািঠন্য  ও  পাইলেসর  সমস্যা  দূর  করেত  পাের।
এছাড়াও এিট েপেটর েগালেযাগ ও বদহজম রুখেত সাহায্য কের।

৩.  এক  গ্লাস  দুধ  বা  পািনর  মধ্েয  আমলিক  গুঁেড়া  ও  সামান্য  িচিন
িমিশেয়  িদেন  দু’বার  েখেত  পােরন।  এ্যািসেডেটর  সমস্যা  কম  রাখেত
সাহায্য করেব।

৪. আধা চূর্ণ শুষ্ক ফল এক গ্লাস পািনেত িভিজেয় েখেল হজম সমস্যা
েকেট যােব। খাবােরর সঙ্েগ আমলিকর আচার হজেম সাহায্য কের।

৫. প্রিতিদন সকােল আমলিকর রেসর সঙ্েগ মধু িমেশ খাওয়া েযেত পাের।
এেত ত্বেকর কােলা দাগ দূর হেব ও ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়েব।

৬.  আমলিকর  রস  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  এছড়াও  েচােখর
িবিভন্ন সমস্যা েযমন েচােখর প্রদাহ। েচাখ চুলকািন বা পািন পড়ার
সমস্যা েথেক েরহাই েদয়। আমলিক েচাখ ভাল রাখার জন্য উপকারী। এেত
রেয়েছ  ফাইেটা-েকিমক্যাল  যা  েচােখর  সঙ্েগ  জিড়ও  িডেজনােরশন
প্রিতেরাধ করেত সাহায্য কের।

৭. প্রিতিদন আমলিকর রস েখেল িনঃশ্বােসর দুর্গন্ধ দূর হয় এবং দাঁত
শক্ত  থােক।  আমলিকর  টক  ও  েতেতা  মুেখ  রুিচ  ও  স্বাদ  বাড়ায়।  রুিচ
বৃদ্িধ ও িখেদ বাড়ােনার জন্য আমলকী গুঁেড়ার সঙ্েগ সামান্য মধু
ও মাখন িমিশেয় খাওয়ার আেগ েখেত পােরন।

৮. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায় এবং মানিসক চাপ কমায়। কফ, বিম,
অিনদ্রা,  ব্যথা-েবদনায়  আমলিক  অেনক  উপকারী।  ব্রঙ্কাইিটস  ও
এ্যাজমার জন্য আমলিকর জুস উপকারী।

৯.  শরীর  ঠাণ্ডা  রােখ,  শরীেরর  কার্যক্ষমতা  বািড়েয়  েতােল,  েপশী
মজবুত কের। এিট হৃদযন্ত্র, ফুসফুসেক শক্িতশালী কের ও মস্িতষ্েকর
শক্িতবর্ধন কের। আমলিকর আচার বা েমারব্বা মস্িতষ্ক ও হৃদযন্ত্েরর
দুর্বলতা দূর কের। শরীেরর অপ্রেয়াজনীয় ফ্যাট ঝরােত সাহায্য কের।

১০. ব্লাড সুগার েলেভল িনয়ন্ত্রেণ েরেখ ডায়ােবিটস প্রিতেরাধ করেত
সাহায্য কের। েকােলস্েটরল েলেভেলও কম রাখােত যেথষ্ট সাহায্য কের।



ঠাণ্ডা ও ফ্লু প্রিতেরােধ রসুন
মসলাজাতীয়  খাদ্য  উপাদান  রসুেনর  প্রাকৃিতক  গুেণর  কথা  কমেবিশ
আমােদর সবারই জানা। রসুন েয মানব স্বাস্থ্েযর জন্য েবশ উপকাির তা
অেনক  আেগ  েথেকই  প্রচিলত।  এেত  রেয়েছ  ফসফরাস,  পটািশয়াম,
ম্যাগেনিশয়াম,  িজংক,  ক্যালিসয়াম  এবং  আয়রেনর  মেতা  খিনজ  উপাদান।
এগুেলার  িবিভন্ন  রকেমর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  রেয়েছ।  ঠাণ্ডাজিনত
ফ্লু প্রিতেরােধ এবং েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত েবশ কার্যকরী।

েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়:
রসুেন  থাকা  উপাদান  জীবাণু  প্রিতেরাধ  কের  এবং  েরাগপ্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ায়। রসুেন থাকা সালফার শরীেরর শ্েবত রক্ত কিণকার সঙ্েগ
ভাইরােসর  সংেযাগ  ঘটেত  েদয়  না।  এর  ফেল  সর্িদ  এবং  ফ্লু  সহেজ
আক্রান্ত করেত পাের না।

ঠাণ্ডা ও ফ্লু প্রিতেরাধ কের:
গেবষণায়  েদখা  েগেছ-  রসুন  েকবল  অসুখই  প্রিতেরাধ  কের  না,  এিট
িবিভন্ন  েরােগর  উপসর্গও  কমায়।  অেনেকই  প্রায়ই  সর্িদ  এবং  ফ্লু
আক্রান্ত  হন।  িনয়িমত  রসুন  েখেল  এই  অসুস্থতা  েথেক  রক্ষা  পাওয়া
যায়।
প্রিতিদন রসুন খাওয়া:
অন্তত দু-এক েকায়া রসুন প্রিতিদন খাওয়া উিচত।

অন্যান্য উপকািরতা:
রসুন  উচ্চ  রক্তচাপ  কমােত  তাৎপর্য  ভূিমকা  রােখ।  এিট  শরীের
েকালস্েটরেলর মাত্রা িঠক রােখ। হৃদেরােগর ঝুঁিক কমায়।

পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া:
রসুেনর  িকছু  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  রেয়েছ।  অিতিরক্ত  রসুন  েখেল
পাকস্থলীেত  জ্বালােপাড়া  এবং  প্রদাহপূর্ণ  েরাগ  েদখা  িদেত  পাের।
এছাড়াও অিতমাত্রায় রসুন েখেল শরীর গরম হয় এবং ত্বেক র্যাশ েদখা
িদেত পাের।

সতর্কতা:
অ্যাজমা েরাগী এবং গর্ভবতী নারীেদর রসুন খাওয়া উিচত নয়। সার্জাির
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এবং অপােরশেনর আেগ েরাগীর রসুন খাওয়া েথেক িবরত থাকা উিচত। এছাড়া
অিতিরক্ত রসুন খাওয়া েথেক িবরত থাকুন।

েযসব ফল েখেল ত্বক ভাল থােক
বাইের  েথেকই  যতই  যত্ন  েনন  না  েকন,  সিঠক  খাবারগুেলা  শরীের  না
েপৗঁছােল ত্বেকর উজ্জ্বলতা ধের রাখা মুশিকল। িনয়িমত ফল েখেল ভাল
থােক  ত্বক।  আর  এমন  পাঁচিট  ফল  রেয়েছ  যা  েখেল  আপনার  ত্বক  ভাল
থাকেব।

আসুন েজেন েনই েযসব ফল েখেল ত্বক ভাল থােক।

১. িভটািমন এ, িস, ডােয়টাির ফাইবার, পট্যািশয়াম ও ম্যাগেনিশয়ােম
ভরপুর  আেপল।  এেত  রেয়েছ  প্রচুর  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  যা  ত্বেকর
ফ্ির র্যািডেকলস দূর কের। তাই ত্বক ভােলা থাকেব।
২.  েলবুেত  রেয়েছ  প্রাকৃিতক  ব্িলিচং  এেজন্ট  ও  প্রচুর  পিরমােণ
িভটািমন িস। যা ত্বেকর দাগ েছাপ দূর কের। এছাড়া শরীর েথেক টক্িসন
দূর করেত সাহায্য কের।

৩. েপঁেপ েখেল অেনক উপকার পােবন। প্রিতিদন ৬-৮ টুকেরা পাকা েপঁেপ
খান। ত্বেকর উজ্জ্বলতা িফের পােবন।

৪. কলায় রেয়েছ অ্যামাইেনা অ্যািসড, পটািশয়াম ও প্রচুর পািন। এেত
আপনার ত্বক হাইড্েরেটড থােক এবং ব্রেণর সমস্যাও কেম।

৫. িভটািমন এ, ই, িস এবং েক, ফ্ল্যােভানেয়ড, পিলেফেনািলকস, িবটা
ক্যােরািটন  এবং  জ্যান্েটািফল  রেয়েছ।  এই  সব  আপনার  ত্বকেক  িডএনএ
ড্যােমজ েথেক বাঁচায়।
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িবরল েরােগর সন্ধান, রক্ত জমাট
েবঁেধ  েকেড়  িনচ্েছ  পুরুষেদর
প্রাণ!
পুরুষেদর  শরীের  অজান্েত  বাসা  বাঁধেছ  নতুন  অসুখ।  এমন  এক  ভয়ঙ্কর
অসুেখর  সন্ধান  েপেলন  িবেশষজ্ঞরা।  তােদর  কথায়,  মারাত্মক  েস  েরাগ
প্রাণ  েকেড়  িনচ্েছ  প্রায়  ৪০  শতাংশ  পুরুেষর।  এই  েরােগর  মধ্েয
িশরােত রক্ত জমাট েথেক শুরু কের রেয়েছ একািধক উপসর্গ। এই েরাগেক
vacuoles,  E1  catalyst,  X-connected,  autoinflammatory  and
physical condition – VEXAS বলা হচ্েছ।

এই  েরােগ  ঘন  ঘন  জ্বর  আসেছ  েরাগীেদর।  িবেশষজ্ঞরা  বেলেছন,
েভক্সােসর  কারেণ  িশরােত  রক্ত  জমাট  বাঁধা,  বারবার  জ্বর,  ফুসফুস
অস্বাভািবকতা এবং শরীেরর েকাষগুেলােত শূন্যতার মেতা সমস্যা েদখা
িদচ্েছ।

ইউিবএ  ওয়ান  িজেনর  পিরবর্তেনর  ফেল  এই  েরাগ  েদখা  িদচ্েছ  এবং  এর
দ্বারা  আক্রান্ত  ৪০  শতাংশ  েরাগী  মারা  যাচ্েছ।  গেবষকেদর  এই
অনুসন্ধান িনউ ইংল্যান্ড জার্নাল অব েমিডিসেন প্রকািশত হেয়েছ।

২,৫০০  জেনর  ওপর  গেবষণা  করা  হেয়েছ।  গেবষণা  পিরচালনা  কেরেছন
ন্যাশনাল  িহউম্যান  িজেনাম  িরসার্চ  ইনস্িটিটউট  (এনএইচিজআরআই)  এর
িবেশষজ্ঞরা।  যার  মধ্েয  ৮০০  এর  েবিশ  সংখ্যক  মানুেষর  শরীের  এই
েরােগর উপসর্গ পাওয়া েগেছ।

এই  েরাগ  িবপজ্জনক  হেত  পাের  বেল  শঙ্িকত  িবেশষজ্ঞরা।  এই  েরােগর
ক্েষত্ের সারা শরীের ব্যথা শুরু হয়।

জাতীয়  মানব  িজেনাম  গেবষণা  ইনস্িটিটউেটর  ইনট্রামালাল  িরসার্চ
প্েরাগ্রােমর প্রধান ড. ড্যান কাস্টনার বেলেছন, “এিটেত আক্রান্ত
েরাগীরা খুব দুর্বল হেয় পেড়, েকানও ড্রাগই কাজ কের না। ২৫০০ জনর
মধ্েয অজানা েরােগ আক্রান্ত প্রায় ৮০০, বািক ২০০ জেনর শরীের জ্বর
ও ব্যাথা রেয়েছ। সূত্র: েডইিল েমইল, এনিবিসিনউজ
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