
হজেমর সমস্যায় কােজ লাগান আদার
েটাটকা
আদায় রেয়েছ এমন ঔষিধগুণ যা একািধক েরাগ েমাকািবলায় সাহায্য কের।
আসুন  এবার  আদার  আশ্চর্য  স্বাস্থ্যগুণ  সম্পর্েক  সিবস্তাের  েজেন
েনওয়া যাক-

প্রিতিদন সকােল এক কাপ আদা চা েখেলই দূর হেব সর্িদ, কািশ, জ্বর ও
গা ব্যথা। একািধক গেবষণায় েদখা েগেছ, ব্যাক্েটিরয়া ঘিটত েয েকানও
সংক্রমণ েঠকােত আদার রস খুবই কার্যকরী।

ওজন কমােনার ক্েষত্ের েমাক্ষম দাওয়াই হেত পাের আদা। আদা ক্যালির
দ্রুত বার্ন করেত সক্ষম। তাছাড়া আদার রস কার্েবাহাইড্েরট দ্রুত
হজম  করায়,  েমটাবিলজম  েরট  বাড়ায়,  ইনসুিলেনর  িনঃসরণ  বাড়ায়।  ফেল
ওজন সহেজই িনয়ন্ত্রেণ থােক।

উচ্চ  রক্তচােপর  সমস্যা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  আদা  অত্যন্ত  কার্যকরী।
এর জন্য প্রিতিদন ৭৫ েথেক ১০০ িমিলগ্রাম আদাই যেথষ্ট।

গরম পািনর সঙ্েগ আদা িমিশেয় েখেল বােতর ব্যথাও কেম। একদল মার্িকন
গেবষক দািব কেরন, আর্থ্রাইিটেসর মেতা সমস্যাও কেম েযেত পাের আদার
রেস।  এছাড়া  হজেমর  সমস্যা,  বুক  জ্বালা  বা  গ্যাস  অম্বেল  আদা
অত্যন্ত কার্যকরী।

রক্েত ইনসুিলেনর ভারসাম্য বজায়
রােখ ধেনপাতা
অেনেকই মেন কেরন, ধেনপাতা শুধু রান্নার স্বাদ বাড়ােত কােজ লােগ।
িকন্তু  একািধক  স্বাস্থ্য  সমস্যা  দূর  করেতও  এর  জুিড়  েমলা  ভার।
আসুন  আমােদর  আজেকর  এই  প্রিতেবদন  েথেক  েজেন  েনওয়া  যাক  ধেনপাতার
কেয়কিট স্বাস্থ্যগুণ সম্পর্েক েযগুিল হয়েতা অেনেকরই অজানা-

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%9c%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a7%87-%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%a8-2/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%9c%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a7%87-%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%a8-2/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%87%e0%a6%a8%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%8d%e0%a6%af/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%87%e0%a6%a8%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%8d%e0%a6%af/


১)  িলভার  বা  যকৃতেক  সুস্থ  রাখেত  ধেনপাতা  অত্যন্ত  কার্যকরী  একিট
েভসজ  উপাদান।  িনয়িমত  িনর্িদষ্ট  পিরমােণ  ধেনপাতা  েখেত  পারেল
িলভােরর একািধক সমস্যা েথেক দূের থাকা যায়।

২)  দাঁত  ও  মািড়র  সুস্থতায়  ধেনপাতা  অত্যন্ত  কার্যকরী  একিট  েভসজ
উপাদান।  ধেনপাতা  দাঁেতর  ফাঁেক  ব্যাক্েটিরয়ােক  বাসা  বাঁধেত  বাধা
েদয়। ফেল সুস্থ থােক দাঁত ও মািড়।
৩) ধেনপাতায় থাকা আয়রন রক্তাল্পতা েরােধ সাহায্য কের।

৪) ধেনপাতার মধ্েয অ্যান্িটেসপিটক উপাদান থাকায় তা শরীের টক্িসন
দূর  করেতও  সাহায্য  কের।  এর  অ্যান্িটফাঙ্গাল  এবং
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট  উপাদান  িবিভন্ন  চর্মেরােগর  ঝুঁিক  কমােত
সাহায্য কের।

৫) ধেনপাতা রক্েত ইনসুিলেনর ভারসাম্য বজায় রােখ আর রক্েত শর্করার
পিরমাণও িনয়ন্ত্রেণ রােখ।

৬) ধেনপাতা রক্েত েকােলস্েটরেলর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সাহায্য
কের।

চুেলর  খুসিক  দূর  করেত  সাহায্য
কের িনম পাতা
িনম একিট ঔষিধ গাছ। যার ডাল, পাতা, রস সবই কােজ লােগ। িনম ভাইরাস
ও  ব্যাকেটিরয়া  নাশক  িহেসেব  িনম  খুবই  কার্যকর।  আর  েরাগপ্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ােতও এর জুিড় েমলা ভার।

আসুন েজেন েনওয়া যাক িনেমর উপকািরতাগুেলা;

ত্বক : বহুিদন ধের রূপচর্চায় িনেমর ব্যবহার হেয় আসেছ। ত্বেকর দাগ
দূর করেত িনম খুব ভােলা কাজ কের। এছাড়াও এিট ত্বেক মেয়শ্চারাইজার
িহেসেবও  কাজ  কের।  ব্রণ  দূর  করেত  িনমপাতা  েবেট  লাগােত  পােরন।
মাথার  ত্বেক  অেনেকরই  চুলকািন  ভাব  হয়।  িনমপাতার  রস  মাথায়  িনয়িমত
লাগােল এই চুলকািন কেম। িনয়িমত িনমপাতার সঙ্েগ কাঁচা হলুদ েপস্ট
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কের লাগােল ত্বেকর উজ্জলতা বৃদ্িধ ও স্িকন েটান িঠক হয়।

চুল : উজ্জ্বল, সুন্দর ও দৃষ্িটনন্দন চুল েপেত িনমপাতার ব্যবহার
েবশ  কার্যকর।  চুেলর  খুসিক  দূর  করেত  শ্যাম্পু  করার  সময়  িনমপাতা
িসদ্ধ  পািন  িদেয়  চুল  ম্যােসজ  কের  ভােলাভােব  ধুেয়  েফলুন।  খুসিক
দূর হেয় যােব। চুেলর জন্য িনম পাতার ব্যবহার অদ্িবতীয়। সপ্তােহ ১
িদন  িনমপাতা  ভােলা  কের  েবেট  চুেল  লািগেয়  ১  ঘণ্টার  মেতা  রাখুন।
এবার  ১  ঘণ্টা  পর  ভােলা  কের  ধুেয়  েফলুন।  েদখেবন  চুল  পড়া  কমার
সঙ্েগ সঙ্েগ চুল নরম ও েকামল হেব।

কৃিমনাশক  :  েপেট  কৃিম  হেল  িশশুরা  েরাগা  হেয়  যায়।  েপট  বড়  হয়।
েচহারা  ফ্যাকােশ  হেয়  যায়।  বাচ্চােদর  েপেটর  কৃিম  িনর্মূল  করেত
িনেমর পাতার জুিড় েনই।

দাঁেতর  েরাগ  :  দাঁেতর  সুস্থতায়  িনেমর  ডাল  িদেয়  েমসওয়াক  করার
প্রচলন  রেয়েছ  েসই  প্রাচীনকাল  েথেকই।  িনেমর  পাতা  ও  ছােলর  গুড়া
িকংবা িনেমর ডাল িদেয় িনয়িমত দাঁত মাজেল দাঁত হেব মজবুত, রক্ষা
পােবন দন্ত েরাগ েথেকও।

তারুণ্য  ধের  রাখেত  িচরতার
গুরুত্ব অপিরসীম
িচরতার  স্বাদ  েতেতা  হেলও  এই  ফলিটর  রেয়েছ  নানান  গুণ।  িচরতার
ডালপালা ধুেয় পিরষ্কার কের পািনেত িভিজেয় েরেখ সকােল ওই পািন পান
করেল অেনক উপকার পাওয়া যায়।

িচরতা  হৃৎিপণ্ড  ও  যকৃেতর  সবলকারক,  েচােখর  জ্েযািতবর্ধক  ও  জ্বর
েরােগ িবেশষ উপকারী এই িচরতা।

িচরতার উপকািরতা ও গুণাগুণ সম্পর্েক আেলাচনা করা হল;
১। শরীেরর েরাগ-প্রিতেরাধ ক্ষমতা বািড়েয় েতােল।
২। িনয়িমত িততা খাবার েখেল অসুখ হওয়ার প্রবণতা কম থােক।
৩। িচরতা েখেল েযেকােনা কাটা, েছঁড়া, ক্ষতস্থান দ্রুত শুকায়।
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৪। ডায়ােবিটেসর েরাগীেদর জন্য িচরতা ভীষণ জরুির পথ্য। িচরতার রস
দ্রুত রক্েত িচিনর মাত্রা কিমেয় েদয়।
৫।  উচ্চমাত্রার  েকােলস্েটরল,  উচ্চরক্তচাপ,  অিত  ওজনিবিশষ্ট
ব্যক্িতর জন্যও িচরতা দরকাির।
৬।  টাইফেয়ড  জ্বর  হওয়ার  পর  আবারও  অেনেকর  প্যারাটাইফেয়ড  জ্বর  হয়।
তাই টাইফেয়ড জ্বেরর পের িচরতার রস েখেল যেথষ্ট উপকার পাওয়া যায়।
৭। িচরতার রস কৃিমনাশক।
৮। তারুণ্য ধের রাখেতও িচরতার গুরুত্ব অপিরসীম।
৯। শরীেরর িঝমুিনভাব, জ্বরজ্বর লাগা দূর কের িচরতার রস।
১০। িনয়িমত িততা বা িচরতার রস েখেল ফুড পয়জিনং হওয়ার আশঙ্কা কম
থােক।
১১। িচরতা রক্ত পিরষ্কারক িহেসেব কাজ কের।
১২।  যােদর  ডায়ােবিটস  েনই  িকন্তু  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  সবসময়
স্বাভািবেকর  তুলনায়  েবিশ  থােক,  তােদর  জন্য  িচরতা  গুরুত্বপূর্ণ
হািতয়ার।

মাখন েখেল আয়ু বােড়!
এতিদন মানুষ জানেতা িঘ, মাখন স্বাস্থ্েযর জন্য ক্ষিতকর। এসব েখেল
রক্েত  েকােলস্েটরল  বােড়।  হৃদেরােগর  ঝুঁিকও  বােড়।  িকন্তু  পুষ্িট
িবজ্ঞানীরা এখন জানাচ্েছন েরাজ অল্প পিরমান মাখন েখেল আয়ু বােড়।

নানা  সময়  িচিকৎসকরাও  বেল  থােকন,  হৃৎিপন্ড  ভােলা  রাখেত  েতলযুক্ত
খাবার  েথেক  দূের  থাকাই  ভােলা  ৷  েকােলস্েটরল,  সুগার,  রক্তচাপ  সব
ক্েষত্েরই েতলেকই েদাষ িদেয় থােকন ডাক্তাররা ৷

তেব  নতুন  গেবষণায়  এেসেছ  নতুন  তথ্য  ৷  িনয়িমত  মাখন  েখেল  নািক
হৃৎিপন্ড খারাপ নয়, উল্েটা এড়ােনা সম্ভব হেব হৃদেরাগ।

মার্িকন িবশ্বিবদ্যালেয়র এক গেবষণায় এেসেছ এ রকমই তথ্য ৷ গেবষণা
অনুযায়ী,  মাখেনর  পিরবর্েত  অেনেকই  েবেছ  িনেয়েছন  মার্জািরন  আর
অন্যিদেক অিলভ ওেয়লেক েবেছ িনেয়েছন রান্নার েতল িহেসেব।

িচিকৎসকরা  জািনেয়েছন,  অিলভ  ওেয়ল  ও  মার্জািরেন  মাখন  বা  সিরষার
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েতেলর তুলনায় রেয়েছ েবিশমাত্রায় ফ্যাট ৷ যা শরীেরর পক্েষ েমােটই
ভােলা নয়৷

গেবষণায়  এেসেছ,  মাখেনর  মধ্েয  থাকা  ‘েডয়াির  ফ্যাট’  ৷  হৃদিপন্েডর
পক্েষ ভােলা।

মার্িকন িবশ্বিবদ্যালেয়র এক গেবষণায় এেসেছ এরকমই তথ্য ৷

ডাক্তাররা  অবশ্য  জািনেয়েছন,  মাখন  িনয়িমত  খাওয়া  িনশ্চয়ই  ভােলা  ৷
িকন্তু পিরমাণ অবশ্যই হেব অল্প ৷ িচিকৎসকরা জািনেয়েছন, মাখন িদেয়
রান্না  করা  খাবার  না  েখেয়,  ব্েরকফাস্েট  অল্প  কের  মাখন  িনয়িমত
েখেল হৃদেরাগ এড়ােনা সম্ভব।

দাঁিড়েয়  পািন  পান
স্বাস্থ্যঝুঁিক বাড়ায়
েদেহর  েকাষ,  কলা  বা  িটস্যু,  িবিভন্ন  অঙ্গ  তথা  মস্িতষ্ক,  িকডনী,
পাকস্থলী,  ত্বক,  চুল  ইত্যািদর  যথাযথ  কার্যকারীতার  জন্য  পািন
অত্যাবশ্যকীয়। শরীেরর সকল প্রকার কার্যাবলী সুষ্ঠুভােব সম্পাদেনর
জন্য  পর্যাপ্ত  পিরমাণ  পািন  পান  করা  প্রেয়াজন।  িকন্তু  অেনক  সময়
ভুল  িনয়েম  পািন  পান  কের  িনেজেক  ঝুঁিকর  মুেখ  েফেল  েদই  আমরা।
দাঁিড়েয়  পািন  পান  করেল  েদখা  িদেত  পাের  নানা  ধরেনর  শারীিরক
সমস্যা।

চলুন েজেন েনই দাঁিড়েয় পািন পােনর ক্ষিতকর িদকগুেলা সম্পর্েক।

১. দাঁিড়েয় পািন পান করেল তা সরাসির পাকস্থলীেত িগেয় আঘাত কের।
স্টমাক  েথেক  িনঃসৃত  অ্যািসেডর  কর্মক্ষমতা  কিমেয়  েদয়।  বদহজেমর
আশঙ্কা বােড়। তলেপেট যন্ত্রণাসহ একািধক সমস্যা ৈতির হয়।

২. দাঁিড়েয় পািন পান করা হেল তা দ্রুত েকালন বা মলাশেয় চেল যায়।
ফেল পািনর প্রেয়াজনীয় পুষ্িট উপকরণ শরীের েশািষত হয় না।

৩.  গ্যাস্ট্েরা  ইেসােফগাল  িরফ্লাক্স  িডিজজ  বা  G.E.R.D  দাঁিড়েয়

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a7%9c%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a7%9c%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5/


পািন  পান  করেল  তা  সরাসির  ইেসােফগােস  িগেয়  ধাক্কা  মাের।  এরফেল
পাকস্থলীর  েভতেরর  সরু  নািলিট  মারাত্মক  ক্ষিতগ্রস্থ  হয়।  যার  ফেল
গ্যাস্ট্েরা ইেসােফগাল িরফ্লাক্স িডিজজ বা G.E.R.D এর মেতা েরাগ
শরীের বাসা বাঁেধ।

৪. পািন পান করার পেরই ছাঁকিনগুেলা শরীর পিরশ্রুত করার কাজ শুরু
কের েদয়। দাঁিড়েয় পািন পান করেল শরীেরর অন্দের থাকা ছাকিনগুেলা
সংকুিচত  হেয়  যায়।  পিরশ্রুত  করার  কাজ  বাধা  পায়।  শরীের  টক্িসেনর
মাত্রা বাড়েত থােক।

৫.  দাঁিড়েয়  পািন  পান  করেল  নার্ভ  উত্েতিজত  হেয়  যায়,  উদ্েবগ
বাড়েত থােক।

৬.  িকডিন  ক্ষিতগ্রস্থ  হয়  দাঁিড়েয়  পািন  পান  করেল।  এেত  িকডিনর
কর্মক্ষমতা কেম। িকডিন ড্যােমেজর সম্ভাবনা থােক।

মানবেদেহ নতুন অঙ্েগর আিবষ্কার
মানুেষর  গলায়  সম্ভাব্য  নতুন  অঙ্গ  খুঁেজ  েপেয়েছন  িবজ্ঞানীরা  বহু
শতাব্দীর গেবষণার পরও মানবেদেহ এমন একিট অঙ্গ েয রেয়েছ, যা এতিদন
িচিকৎসকেদর নজের আেসিন। তেব েনদারল্যান্ডেসর একদল িবজ্ঞানী িঠকই
এটা আিবষ্কার কেরেছন।

তেব  েনদারল্যান্ডেসর  একদল  িবজ্ঞানী  প্েরাস্েটট  ক্যান্সার  িনেয়
গেবষণা  করার  সময়  মানুেষর  গলায়  একিট  সম্ভাব্য  নতুন  অঙ্গ  খুঁেজ
েপেয়েছন।  িবজ্ঞানিভত্িতক  সামিয়কী  ‘লাইভ  সােয়ন্স’  এর  একিট
প্রিতেবদেন এ তথ্য জানােনা হেয়েছ।

প্রিতেবদেন  বলা  হেয়েছ,  লালা  গ্রন্িথর  একিট  গুচ্ছ  নােকর  আড়ােল
লুিকেয় আেছ।

েনদারল্যান্ডেসর  িবজ্ঞানীরা  জানান,  তারা  আেগ  উেপক্িষত
গ্রন্িথগুেলার  একিট  েজাড়া  আিবষ্কার  কেরেছন,  যা  মানুেষর  খুিলেত
লুিকেয় আেছ, েযখােন অনুনািসক গহ্বর এবং গলা িমিলত হেয়েছ। িচিকৎসক
গেবষকরা  গ্রন্িথগুেলােক  ‘িটউবািরয়াল  লালা  গ্রন্িথ’  িহেসেব
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নামকরেণর প্রস্তাব েদন।

েনদারল্যান্ডেসর  ক্যান্সার  ইনস্িটিটউেটর  অ্যানেকালিজ  এবং
সার্জাির  িবভােগর  সার্জন  মাথ্িযজস  এইচ  ভালস্টার  বেলন,  গেবষণািট
‘েরামাঞ্চকর’ িছল। তেব প্রথেম ‘িকছুটা সংশয়ী’ িছেলন গেবষকরা।

সূত্র: িসএনএন

েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের েপঁেপ
েপঁেপ  স্বােদ  অতুলনীয়।  েপঁেপ  েখেল  ওজন  কেম,  ত্বক  পিরষ্কার  হয়।
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  আর  নানা  উপকারী  উপাদােন  ভরপুর  েপঁেপ  েখেল
একিদেক  স্বাস্থ্য  েযমন  ভােলা  থােক,  েতমিন  চুল  আর  ত্বেকর  জন্যও
উপকারী। খাবাের তাই েপঁেপ রাখাটা জরুির।

ওজন কমায় েপঁেপ
মাঝাির আকােরর একিট েপঁেপেত মাত্র ১২০ ক্যালির থােক। এ ছাড়া এর
েয পাচক তন্তু থােক, তা হজেম সহায়তা কের।

ডায়ােবিটেস উপকারী
েপঁেপ  েখেত  িমষ্িট  স্বােদর  হেলও  এেত  িচিনর  পিরমাণ  কম  থােক।  এক
কাপ  টুকেরা  করা  েপঁেপেত  ৮  দশিমক  ৩  গ্রাম  িচিন  থােক।  ডায়ােবিটস
প্রিতেরাধক উপাদান আেছ েপঁেপেত।

েচােখর জন্য দরকাির
েপঁেপেত  আেছ  ক্যােরািটনাইডস  নােমর  উপাদান,  যা  েচােখর  জন্য
উপকারী। েপঁেপেত টেমেটা বা গাজেরর েচেয়ও েবিশ িভটািমন এ আেছ। এ
ছাড়া েচােখর িমউকাস েমমব্েরনেক সবল করেত ও ক্ষিতর হাত েথেক রক্ষা
করেত েয ধরেনর উপাদান দরকার, েপঁেপেত তা অিধক পিরমােণ থােক।

ত্বেকর সুরক্ষায়
িভটািমন  ‘এ’  আর  প্যািপন  নােমর  উপাদান  আেছ  েপঁেপেত,  যা  শরীেরর
ত্বেকর মৃত েকাষগুেলা সিরেয় েফলেত সাহায্য কের। শরীেরর িনষ্ক্িরয়
প্েরািটন েভেঙ েফেল এবং কম মাত্রায় েসািডয়াম ত্বকেক আর্দ্র রােখ।
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হজিম গুণ
েপঁেপেত  প্যািপন  এনজাইম  থাকায়  তা  খাদ্েযর  িবপাক  প্রক্িরয়ায়
সাহায্য কের। এিট মাংস নরম করেতও ব্যবহৃত হয়। এেত তন্তু ও পািনর
পিরমাণ েবিশ থাকায় েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের।

এক  িচমিট  হলুেদই  েযসব  সমস্যার
সমাধান
েকানও  ভাজাভুিজ  েহাক  অথবা  কিষেয়  রান্না,  তােত  হলুদগুঁেড়া
থাকেবই। আবার েগাসেলর আেগ সামান্য একটু কাঁচা হলুদবাটা গােয় ঘেষ
িনেল ত্বেকর ঔজ্জ্বল্য বাড়েবই। এসব কথা েতা আমােদর সকেলরই জানা।
তেব হলুেদর গুণাগুণ সীমাবদ্ধ েনই এই সামান্য িবষয়গুেলায়।

িবেয়র  িদন  সকােল  হলুদ  মাখােনার  রীিত  রেয়েছ।  শাস্ত্র  বলেছ  শুভ,
িকন্তু  আয়ুর্েবদ  বলেছ  অ্যান্িটেসপিটক।  সরস্বতী  পূজােতও  হলুদ  ও
িনমপাতা  মাখার  রীিত  রেয়েছ  কারও  কারও।  সকােল  উেঠ  অল্প  মধু  িদেয়
একটু  কাঁচা  হলুদ  িচিবেয়  েখেল  শরীর  ভােলা  থাকেব,  এমনই  জানােলন
আয়ুর্েবদ িচিকৎসক বাদল জানা।

পিবশারদ শর্িমলা িসংহ ফ্েলারা এ প্রসঙ্েগ বেলন, ‘ত্বেকর েয েকানও
দাগ-েছাপ  দূর  করেত  হলুেদর  জুিড়  েমলা  ভার।  আবার  অ্যান্িটেসপিটক
িহেসেবও কাজ কের হলুদ। তেব কাঁচা হলুদ ত্বেক সরাসির না লাগােনাই
ভােলা।  কারও  অেনেকর  ক্েষত্ের  অ্যালার্িজজিনত  সমস্যা  থােক।  বরং
হলুেদর  সঙ্েগ  দুেধর  সর  বাটা,  দই  বা  মূলতািন  মািট,  ময়দা  বা  েয
েকানও ফেলর রস িমিশেয় ব্যবহার করেল সবেথেক েবিশ উপকার িমলেব।’

অ্যান্িট-এিজং ফ্যাক্টর িহেসেবও হলুদ কাজ কের। এমনিক ডার্ক স্পট,
ফাইন  লাইনস  বা  বিলেরখা  দূর  করেত  পাের  হলুেদর  ব্যবহার।  অেনেকই
েগাড়ািল ফাটার সমস্যায় েভােগন। নারেকল েতেলর সঙ্েগ হলুদগুঁেড়া
িমিশেয় েগাড়ািলেত লাগােল চামড়া নরম হেব।

•  রান্না  করেত  করেত  হােমশাই  েতল  িছটেক  বা  েঝাল  চলেক  পেড়  হাত
পুেড় যাওয়ার ভয় থােক। অল্প একটু দুধ িকংবা ঠান্ডা দইেয় সামান্য
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হলুদ  িমিশেয়  েপাড়া  জায়গায়  লািগেয়  িনেত  পােরন।  তার  পর  েসটা
শুিকেয় েগেল আলেতা ভােব ধুেয় েফলুন। এ ভােব সপ্তাহ দু’েয়ক হলুদ
লাগােত থাকেল েপাড়া দাগ অেনকটাই হাল্কা হেয় যােব।

•  স্ট্েরচ  মার্কস  দূর  করার  জন্য  হলুদগুঁেড়া,  েকশর  ও  েলবুর  রস
িমিশেয় ১৫ িমিনট লািগেয় রাখুন। দাগ হাল্কা না হেয় যাওয়া পর্যন্ত
এটা ব্যবহার করেল অেনকাংেশই মুক্িত পােবন।

•  ত্বেকর  স্বাভািবক  ঔজ্জ্বল্য  িফিরেয়  আনার  জন্য  অেনেক  হলুদেক
প্রাধান্য  েদন।  এক  চামচ  মধু,  এক  চামচ  দুধ,  আর  এক  িচমিট
হলুদগুঁেড়া িমিশেয় েফস প্যাক ৈতির করেত পােরন। সপ্তােহ িতন-চার
বার এই প্যাক ব্যবহার করেত পােরন।

•  অ্যাকেন  দূর  করেতও  হলুেদর  জুিড়  েনই।  হলুেদর  মধ্েয  অ্যান্িট-
ব্যাকেটিরয়াল  গুণ  থাকার  দরুণ  অ্যাকেনর  জন্য  দায়ী  ব্যাকেটিরয়া
মারেত  সাহায্য  কের।  এর  জন্য  দু’চামচ  চন্দন  কােঠর  গুঁেড়া,  আধ
চামচ  হলুদগুঁেড়ার  সঙ্েগ  সামান্য  দুধ  িমিশেয়  িমশ্রণ  ৈতির  করেত
হেব।  সারা  মুেখ  েসই  িমশ্রণ  লািগেয়  িনন।  েপস্ট  শুিকেয়  েগেল
পিরষ্কার ঠাণ্ডা পািনেত মুখ ধুেয় িনন।

প্রাচীন েটাটকা

এক  চা  চামচ  েবসেনর  সঙ্েগ  এক  িচমিট  হলুদগুঁেড়া  িমিশেয়  হালকা
েপস্ট ৈতির কের িনন। ত্বেকর ক্ষিতগ্রস্ত জায়গায় েসই েপস্ট লািগেয়
অন্তত ২৫ িমিনট রাখুন। ঈষদুষ্ণ জেল ধুেয় িনন।

সূত্র: আনন্দবাজার

চুেলর  েসৗন্দর্য  বৃদ্িধেত
েবদানা
খাদ্যগুণ,  পুষ্িটগুেণ  ভরপুর  েবদানা।  টাটকা  েবদানা  েদখেত  েযমন
সুন্দর,  েখেতও  িমষ্িট।  একািধক  গেবষণার  পর  িচিকৎসা  িবজ্ঞানীরা
একটা  িবষেয়  িনশ্িচত  হেয়েছন  েয,  স্বাস্থ্েযর  জন্য  েবদানার  রেসর
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েকানও িবকল্প হয় না। প্রিতিদেনর ডােয়েট এই ফেলর রসেক জায়গা কের
িদেলও নানািবধ উপকার েমেল।

েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়:  েবদানার  মধ্েয  রেয়েছ  পটািশয়াম  ও
িভটািমন  িস।  প্রিতিদন  েবদানার  রস  েখেল  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
বাড়েব।  এর  অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট  গুনও  গ্িরন  িট  বা  েরড  ওয়াইেনর
েথেক  প্রায়  িতন  গুণ  েবিশ।  এর  মধ্েয  রেয়েছ  িতন  প্রকার
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট।  ট্যািনন,  অ্যান্েথা  িসয়ািনন  ও  এলািজক
অ্যািসড।  অ্যান্েথািসয়ািনন  েদহ  েকাষ  সুস্থ  রাখার  ফেল  ভাইরােসর
সংক্রমণ রুখেত পাের। েফালা ভাব কেম, ক্ষয় রুখেত পাের।

রক্তচাপ: প্রচুর পিরমাণ অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট থাকার কারেণ েবদানা
িসস্েটািলক ব্লাড প্েরশার িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের। ফেল স্ট্েরস,
েটনশন  কেম।  হার্েটর  সমস্যা  থাকেল  হার্েটর  অসুেখ  আক্রান্ত  হওয়ার
সম্ভাবনাও কেম।

েকােলস্েটরল:  আর্টাির  পিরষ্কার  রাখেত  সাহায্য  কের  েবদানা।
েবদানার  রস  তাই  রক্েতর  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কমােত  দারুণ
উপেযাগী।  এর  পিলেফনল  অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট  কার্িডওভাসকুলার
স্বাস্থ্য  ভাল  রাখেত  সাহায্য  কের।  রক্েত  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
েবিশ হেল প্রিতিদন খান েবদানার রস।

ব্যথা  ও  েপিশ:  বাত,  অস্িটওআর্থারাইিটস,  েপিশর  ব্যথা  কমােত
সাহায্য কের েবদানা। তরুণাস্িথর ক্ষয় রুখেতও উপকারী েবদানা।

চুেলর েসৗন্দর্য বৃদ্িধ: অিতিরক্ত চুল পড়ার জন্য িচন্তায় করেছন?
তাহেল  প্রিতিদন  েবদানার  রস  খাওয়া  শুরু  করুন।  েদখেবন  েহয়ার  ফেলর
মাত্রা েতা কমেবই, েসই সঙ্েগ চুেলর েসৗন্দর্যও বৃদ্িধ পােব েচােখ
পড়ার মেতা।


