
গলায়  মােছর  কাটা  িবঁধেল  যা
করেবন
মাছ  একিট  সুস্বাদু  খাবার।  অিধকাংশ  মানুষই  মাছ  েখেত  ভালবােস।
িকন্তু  িকছু  িকছু  মাছ  েযগুেলােত  কাটার  পিরমাণ  একটু  েবিশ।  অেনক
সময়  তাড়াহুেড়া  কের  েখেত  িগেয়  গলায়  িবঁেধ  যায়  কারও  কারও।  কখেনা
গলায়  মােছর  কাটা  িবঁধেল  ৫িট  ঘেরায়া  উপায়  অনুসরণ  করুন,  সহেজই
সমাধান হেয় যােব আপনার সমস্যা।

১)  গলায়  কাঁটা  িবঁধেল  উষ্ণ  পািনেত  সামান্য  পািতেলবুর  রস  িমিশেয়
ওই িমশ্রণ খান। পািতেলবুর রেসর অ্যািসিডক ক্ষমতা কাঁটােক নরম কের
েদেব।  ফেল  গলায়  িবঁেধ  থাকা  কাঁটা  সহেজই  নরম  হেয়  েনেম  যােব  গলা
েথেক।

২) লবণ কাঁটা নরম করেত অত্যন্ত কার্যকর। তেব শুধু লবণ না েখেয় এক
কাপ উষ্ণ পািনেত সামান্য লবণ েমিশেয় িনন। এই উষ্ণ লবণ-পািন েখেল
গলায় িবঁেধ থাকা মােছর কাঁটা সহেজই গলা েথেক েনেম যােব।

৩) গলায় কাঁটা িবঁধেল েদির না কের সামান্য অিলভ অেয়ল েখেয় িনন।
অিলভ অেয়ল অন্য েতেলর তুলনায় একটু েবিশই িপচ্িছল। ফেল অিলভ অেয়ল
েখেল গলায় িবঁেধ থাকা কাঁটা িপছেল সহেজই েনেম যােব।

৪) গলায় কাঁটা িবঁধেল এক কাপ পািনর সঙ্েগ ২ চামচ িভিনগার িমিশেয়
েখেয়  িনন।  িভেনগার  গলায়  িবঁেধ  থাকা  মােছর  কাঁটােক  নরম  করেত
সক্ষম।  তাই  পািনর  সঙ্েগ  িভেনগার  িমিশেয়  েখেল  গলায়  িবঁেধ  থাকা
কাঁটা সহেজই নরম হেয় েনেম যােব।

৫)  গলায়  কাঁটা  িবঁধেল  খািনকটা  ভাত  বা  পাউরুিট  চটেক  েছাট  েছাট
মণ্ড কের িনন। এবার একবাের িগেল েফলুন। ভাত বা পাউরুিটর মণ্েডর
ধাক্কায় গলায় িবঁেধ থাকা কাঁটা সহেজই েনেম যােব।
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ডায়ােবিটস  প্রিতেরাধ  এবং  ওজন
কমােত সহায়তা কের কমলা
কমলা  সারা  বছর  পাওয়া  েগেলও  শীতকােল  পাওয়া  যায়  েবিশ।  ১০০  গ্রাম
কমলােত  আেছ  িভটািমন  িব  ০.৮  িমিলগ্রাম,  িস  ৪৯  িমিলগ্রাম,
ক্যালিসয়াম  ৩৩  িমিলগ্রাম,  পটািসয়াম  ৩০০  িমিলগ্রাম,  ফসফরাস  ২৩
িমিলগ্রাম।

প্রিতিদন যতটুকু িভটািমন িস প্রেয়াজন তার প্রায় সবটাই একিট কমলা
েথেক সরবরাহ হেত পাের। কমলায় আেছ শক্িত সরবরাহকারী চর্িবমুক্ত ৮০
ক্যােলাির,  যা  শক্িতর  ধাপগুেলার  জন্য  জ্বালািন  িহেসেব  কাজ  কের।
কমলায়  আেছ  প্রচুর  িভটািমন  িস,  যা  ক্যান্সার  প্রিতেরাধক,
স্বাস্থ্যকর,  রক্ত  প্রস্তুতকারক  এবং  ক্ষত  আেরাগ্যকারী  িহেসেব
খুবই উপকারী।

কমলা ‘িব’ িভটািমন েফােলেটর খুব ভােলা উৎস, যা জন্মগত ত্রুিট এবং
হৃদেরােগর  জন্য  ভােলা  কাজ  কের।  প্রিতিদনকার  প্রেয়াজনীয়
পটািসয়ােমর সাত ভাগ পূরণ করা সম্ভব কমলা িদেয়, যা শরীেরর তরেলর
ভারসাম্য রক্ষার জন্য প্রেয়াজন।

কমলােত উপস্িথত অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট ফ্ির-র্যািডকাল ড্যােমজ কের।
ফেল  ত্বেকর  সজীবতা  বজায়  থােক।  এেত  উপস্িথত  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
িবিভন্ন  ইনেফকশন  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের।  কমলায়  উপস্িথত  িবটা
ক্যােরািটন  েসল  ড্যােমজ  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের  এবং  ক্যালিসয়াম
দাঁত ও হাড় গঠেন সাহায্য কের। ম্যাগেনিসয়াম থাকায় ব্লাড প্েরসার
িনয়ন্ত্রেণ থােক।

পটািসয়াম ইেকট্েরালাইট ব্যােলন্স বজায় রােখ এবং কার্িডওভাসকুলার
িসস্েটম  ভােলা  রাখেত  সহায়তা  কের।  কমলােত  উপস্িথত  িলিমেয়ড  মুখ,
ত্বক,  ফুসফুস,  পাকস্থলীেক  েকামল  রােখ  এবং  স্তন  ক্যান্সার
প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের।  ডায়ােবিটস  প্রিতেরাধ  এবং  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট থাকায় ওজন কমােতও সহায়তা কের।
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েজেন  িনন  েয  ৭  কারেণ  কেম
যাচ্েছ আপনার আয়ু
সবাই েবিশ িদন েবঁেচ থাকেত চায়। িকন্তু জােনন িক, এমন অেনক কাজ
আেছ  েযগুেলা  আমােদর  অজান্েতই  আমােদর  আয়ু  কিমেয়  িদচ্েছ?  আসুন
কারণগুেলা েজেন যাক-

িটিভ েদখা
ব্িরিটশ জার্নাল অব স্েপার্টস েমিডিসেন প্রকািশত এক গেবষণা বলেছ,
২৫  বছেরর  েবিশ  বয়সীরা  এক  ঘণ্টা  িটিভ,  িডিভিড  বা  িভিডও  েদখেল
তােদর জীবেনর আয়ু প্রায় ২২ িমিনট কেম েযেত পাের। েস িহেসেব েকউ
যিদ ধারাবািহকভােব িদেন গেড় ছয় ঘণ্টা কের িটিভ েদেখন, তাহেল তার
জীবন েথেক পাঁচিট বছর চেল েযেত পাের।

েযৗনসম্পর্ক
ব্িরিটশ  েমিডেকল  জার্নােলর  একিট  গেবষণায়  জানা  যায়,  েযসব  পুরুষ
মােস কমপক্েষ একবারও েযৗনসম্পর্েক িলপ্ত হনিন তােদর মারা যাওয়ার
সম্ভাবনা,  যারা  সপ্তােহ  অন্তত  একিদন  েযৗনসম্পর্ক  কেরেছন,  তােদর
েচেয় দ্িবগুণ।
এিদেক  িডউক  ইউিনভার্িসিটর  গেবষণা  বলেছ,  েযসব  নারীর  আনন্দময়
েযৗনজীবন  রেয়েছ  তারা  অন্যেদর  েচেয়  প্রায়  আট  বছর  েবিশ  বাঁেচন।
কােজই  সুস্থ,  সুন্দর  জীবেনর  জন্য  িনয়িমত  েযৗনসম্পর্ক
গুরুত্বপূর্ণ ৈবিক!

একা থাকা
অেনেকই একা থাকেত পছন্দ কেরন। মেন কেরন এেত কের চাপ এড়ােনা যায়।
িকন্তু  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন  অন্য  কথা।  তােদর  মেত,  একা  থাকা  মােন
জীবেনর সুখ, স্বাচ্ছন্দ্য েথেক বঞ্িচত হওয়া – যা আয়ু কমােত পাের।
িদেন  ১৫িট  িসগােরট  েখেল  স্বাস্থ্েযর  েয  ক্ষিত  হয়,  পর্যাপ্ত
সামািজক েযাগােযাগ না করেলও েসরকম ক্ষিত হেত পাের বেল জািনেয়েছন
মার্িকন মেনািবজ্ঞানী জুিলয়ান েহাল্ট-লুনস্টাড।

বেস থাকা
আেমিরকান  েমিডেকল  অ্যােসািসেয়শন-এর  জার্নােল  প্রকািশত  গেবষণা
বলেছ, িদেন গেড় ১১ ঘণ্টার েবিশ সময় বেস থাকা মােন পরবর্তী িতন
বছেরর মধ্েয মৃত্যুর সম্ভাবনা প্রায় ৪০ শতাংশ েবেড় যাওয়া। কােজই
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আর বেস থাকা নয়, শারীিরক পিরশ্রম করুন, সুস্থ থাকুন!

েবকারত্ব
ক্যানাডার  গেবষকরা  বলেছন,  একজন  মানুষ  েবকার  থাকা  মােন  তার
অকালমৃত্যুর সম্ভাবনা ৬৩ শতাংশ েবেড় যাওয়া। ১৫িট েদেশর প্রায় ২০
িমিলয়ন  মানুেষর  ৪০  বছেরর  তথ্য  িবশ্েলষণ  কের  এমন  তথ্য  েপেয়েছন
গেবষকরা।

ঘুমােনা
িদেন  আট  ঘণ্টার  েবিশ  সময়  ধের  ঘুমােনা  িঠক  নয়  বেল  জানান
িবেশষজ্ঞরা।  তারা  বেলন,  ধারাবািহকভােব  এত  সময়  ধের  ঘুমােনা
স্বাস্থ্যকর  নয়।  িদেন  সর্েবাচ্চ  সাত  ঘণ্টা  ঘুমােনার  পরামর্শ
িদেয়েছন িবেশষজ্ঞরা।

অিতিরক্ত ব্যায়াম
ব্যায়াম  করা  শরীেরর  জন্য  উপকারী।  িকন্তু  েসটা  েবিশ  হেয়  েগেলই
িবপদ। তাই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেয় িনর্ধািরত সময় পর্যন্ত ব্যায়াম
করা উিচত। সূত্র: ডেয়েচ েভেল

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

পাথরকুিচ পাতার নানা গুণ
িচিকৎসার  ক্েষত্ের  েযসব  ঔষিধ  গাছ  প্রাচীন  কাল  েথেক  ব্যবহার  হেয়
আসেছ  তার  মধ্য  অন্যতম  পাথরকুিচ।  িচিকৎসা  িবজ্ঞানীেদর  মেত,
পাথরকুিচ  পাতা  িকডিন  েরাগসহ  িবিভন্ন  েরােগর  িবেশষ  উপকাের  আেস।
চলুন েজেন েনই পাথরকুিচ পাতার ঔষিধ গুণাগুণ সম্পর্েক।

১.  িকডিনর  পাথর  অপসারণ:  পাথরকুিচ  পাতা  িকডিন  এবং  গলগণ্েডর  পাথর
অপসারণ করেত সাহায্য কের।

২.  েপট  ফাঁপা:  অেনক  সময়  েদখা  যায়  েপট  ফুেল  েগেছ,  প্রসাব  আটেক
আেছ। েস ক্েষত্ের একটু িচিনর সােথ এক বা দুই চা-চামচ পাথর কুিচর
পাতার রস গরম কের পািনর সােথ িমিশেয় েখেল উপকার পাওয়া যােব।
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৩. মৃগী:মৃগী েরাগাক্রান্ত সমেয় পাথর কুিচর পাতার রস ২-১০ েফাঁটা
কের মুেখ িদেত হেব। একটু েপেট েগেলই েরােগর উপশম হেব।

৪.  িশশুেদর  েপট  ব্যথায়:  িশশুর  েপটব্যথা  হেল,  ৩০-৬০  েফাঁটা  পাথর
কুিচর পাতার রস েপেট মািলশ করেল ব্যথার উপশম হয়।

৫.  ত্বেকর  যত্ন:  পাথরকুিচ  পাতায়  প্রচুর  পিরমােণ  পািন  থােক  যা
ত্বেকর  জন্য  খুবই  উপকারী।  সােথ  সােথই  এর  মধ্েয  জ্বালােপাড়া
কমােনার ক্ষমতা থােক।

৬. পাইলস: পাথরকুিচ পাতার রেসর সােথ েগাল মিরচ িমিশেয় পান করেল
পাইলস্ ও অর্শ েরাগ েথেক মুক্িত পাওয়া যায়।

৭.  জন্িডস  িনরামেয়:  িলভােরর  েযেকােনা  সমস্যা  েথেক  রক্ষা  করেত
তাজা পাথরকুিচ পাতা ও এর জুস অেনক উপকারী।

৮. শরীর জ্বালােপাড়া: দু-চামচ পাথর কুিচ পাতার রস, আধা কাপ গরম
পািনেত িমিশেয় দুেবলা েখেল উপশম হয়।

৯. উচ্চ রক্তচাপ: উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ এবং মুত্রথিলর সমস্যা
েথেক পাথরকুিচ পাতা মুক্িত েদয়।

েচাখ  ভােলা  রাখেত  গরম  দুেধ  এক
চামচ  মধু,  কাজ  েদেব  ম্যািজেকর
মত!
দুধ ও মধু, পুষ্িটেত ভরপুর বস্তু দুেটা অিতপিরিচত। ক্যালিসয়ােমর
সবেচেয় ভােলা উৎস হল দুধ। ক্যালিসয়াম আমােদর দাঁত ও হােড়র গঠেন
সাহায্য কের।

এছাড়া  দাঁেতর  ক্ষয়েরাধ  কের  দুধ।  আর  দাঁেতর  ক্ষয়েরােধর  সঙ্েগ
সঙ্েগ দৃষ্িটশক্িত ভােলা রাখেতও দুধ অত্যন্ত কার্যকরী। সারািদেনর
কর্মব্যস্ততার  পর  ক্লান্িত  দূর  করেত  এক  গ্লাস  গরম  দুধ  খুবই
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উপকারী।  গরম  দুধ  ক্লান্ত  েপিশ  সেতজ  করেত  সাহায্য  কের।  গত  কেয়ক
মাস ধের সবাই ওয়ার্ক ফ্রম েহােম অভ্যস্ত। েসই সঙ্েগ েদখা িদচ্েছ
আরও নানা সমস্যাও। আমােদর অজান্েতই েবেড় েগেছ স্ক্িরন-টাইিমং।

সারািদনই  বািড়েত  থাকার  ফেল  ল্যাপটপ,  েমবাইল  আর  িটিভেতই  কাটেছ
েবিশর ভাগ সময়। এছাড়াও শিপং েথেক অিফেসর কাজ ভরসা েসই ল্যাপটপ।
যার ফেল প্রভাব পড়েছ েচােখ। সারািদেনর এই অিতিরক্ত চােপ ক্লান্ত
হেয় পড়েছ েচাখ। এিদেক চাইেলই েয িচিকৎসেকর কােছ েযেত পারেবন এমন
িনশ্চয়তাও েনই। অতএব যত্ন আপনার িনেজেকই িনেত হেব।

েযমন  কােজর  ফাঁেক  ল্যাপটপ  েথেক  একটু  িবরিত  িনন।  েচাখ  সিরেয়
রাখুন। সবুেজর িদেক তাকান। িকংবা েচাখ বন্ধ কের খািনকক্ষণ েচােখর
ব্যায়াম  করুন।  এরফেল  েদখেবন  েচাখ  অেনকটা  সেতজ  লাগেব।  যারা
ইেতামধ্েযই চশমােত অভ্যস্ত তােদর পাওয়ার েবেড় িগেয়েছ অেনকখািন।

এিদেক যােদর চশমা িছল না, তােদরও অেনক রকম সমস্যায় পড়েত হেয়েছ।
বর্তমােন  পাল্লা  িদেয়  েবেড়েছ  মানিসক  চাপও।  েসই  প্রভাবও  পড়েছ
েচােখ।  যােদর  অ্যালার্িজ  িকংবা  ড্রাই  আইেজর  সমস্যা  রেয়েছ  তারা
কােজর  ফাঁেক  েযমন  ঠান্ডা  পািনেত  েচাখ  েধােবন  েতমনই  েচােখ  গরম-
ঠাণ্ডা পািন িদেয় ভাপও েনেবন। এইভােব একরকম যত্ন িনেত পােরন।

এছাড়াও  অবশ্যই  বদল  আনুন  খাবােরর  েমনুেত।  প্রিতিদন  যিদ  েকানও
একটা  সময়  গরম  দুেধ  মধু  িমিশেয়  েখেত  পােরন  তাহেল  অেনক  উপকার
পােবন। আর্য়ুেবদ শাস্ত্েরও বলা রেয়েছ দুেধ মধু িমিশেয় খাবার কথা।

দুেধ মধু িমিশেয় েখেল েযসব উপকার পােবন

েচাখ ভােলা থাকেব
মধুর মধ্েয থােক অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট, অ্যান্িটফাংগাল যা েযেকানও
রকম  ইনেফকশন  েথেক  রক্ষা  কের।  এছাড়াও  দুেধ  আেছ  িভটািমন  িড,  এ।
আেছ  ল্যাকিটক  অ্যািসড,  ক্যালিসয়াম।  ফেল  যখন  এই  দুই  উপাদান  িমেশ
যাচ্েছ  তখন  তা  েযমন  দৃষ্িটশক্িত  ভােলা  কের  েতমনই  েচােখর  েপিশর
কার্যক্ষমতা বাড়ায়। েচােখর জন্য েবশ িকছু ওষুেধও ব্যবহার করা হয়
মধু।

মানিসক চাপ কমায়
গরম  দুধ  আর  মধু  একসঙ্েগ  েখেল  তা  স্নায়ুর  উপর  প্রভাব  েফেল।  ফেল
েপিশর ক্লান্িত দূর হয়। মানিসক চাপ কেম। হজম ভােলা হয়।



ঘুম ভােলা হয়
গরম  দুেধ  মধু  িমিশেয়  যিদ  প্রিতিদন  রােত  শুেত  যাওয়ার  আেগ  খাওয়া
যায়  তাহেল  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  মেতা  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  েমেল।  েপট
পিরষ্কার  থােক।  যারা  গ্যােসর  সমস্যায়  ভুগেছন  তারা  যিদ  প্রিতিদন
এই  গরম  দুধ  খান  তাহেল  উপকার  পােবন।  তেব  খাওয়ার  আেগ  অবশ্যই
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন। যােদর দুেধ সমস্যা আেছ তারা এিড়েয় চলুন।

শক্িত বাড়ায়
মধু আর দুধ এমিনই প্রচুর এনার্িজ েদয়। কােজই যখন দুেটা একসঙ্েগ
িমশেছ তখন েয তার ফল দ্িবগুণ হেব তা বলার অেপক্ষা থােক না। সকােল
অর্থাৎ  প্রাতরােশর  পর  এক  গ্লাস  েখেল  সারািদন  এনার্িজ  থাকেব
তুঙ্েগ।

েপেটর েযেকানও সংক্রমেণ
অেনেকই  আেছন  যারা  ক্রিনক  েপেটর  সমস্যায়  েভােগন।  গ্যাস,  অম্বল,
েপটখারাপ অেনেকর েলেগই থােক। এছাড়াও হজেমর সমস্যা েতা থােকই। আর
মধুর  মধ্েয  থাকা  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  উপাদান  পাকস্থলীর
সংক্রমেণর সঙ্েগ লড়াই কের।

মনেযাগ বাড়ায়
একটানা  ঘের  বেস  কাজ  করার  ফেল  সকেলরই  নানা  রকম  সমস্যা  আসেছ।
িবেশষত  মানিসক।  কােজ  আসেছ  একেঘঁেয়িম।  যার  ফেল  মস্িতষ্েকও  তার
প্রভাব  পড়েছ।  নষ্ট  হচ্েছ  মনেযাগ।  েয  কারেণ  মধু  আর  দুধ  খুব
উপকারী।  মধু  মস্িতষ্েক  ভােলা  প্রভাব  েফেল  আর  দুধ  মস্িতষ্েকর
কর্মক্ষমতা  িঠক  থােক।  সব  িমিলেয়  মনসংেযােগর  ঘাটিত  পূরণ  হয়।  মন
েমজাজ ভােলা থােক। কােজ গিত আেস। সূত্র: এই সময়

ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  রােখ
েযসব খাবার
শরীের  অগ্ন্যাশয়  যিদ  যথার্থ  ইনসুিলন  ৈতির  করেত  না  পাের  অথবা
শরীের ইনসুিলেনর সিঠক কাজ ব্যাহত হয় তাহেল েসটােক ডায়ােবিটস বলা
হয়।  এ  েরােগ  আক্রান্ত  েরাগীেদর  ঘন  ঘন  প্রস্রাব  হয়;  অিধক
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তৃষ্ণার্ত  অনুভব  কের  এবং  বার  বার  মুখ  শুিকেয়  যায়।  আক্রান্তরা
অিতশয়  দুর্বলতা,  সার্বক্ষিণক  ক্ষুধা,  স্বল্প  সমেয়  েদেহর  ওজন
হ্রাস, েচােখ ঝাপসা েদখাসহ নানান সমস্যায় েভােগ।

িনেচ ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সহায়ক কেয়কিট খাবার িনেয় আেলাচনা করা
হেলা :

সবুজ  চা  :  সবুজ  চা  মানুেষর  শরীের  ইনসুিলেনর  মেতা  কাজ  কের;
ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সাহায্য কের এিট।

ওয়াইল্ড  স্যামন  :  ডায়ােবিটস  আক্রান্ত  ব্যক্িতেদর  জন্য  অন্যতম
একিট  ঔষিধ  খাদ্য  ওয়াইল্ড  স্যামন।  এেত  উচ্চ  মাত্রায়  ওেমগা-৩
রেয়েছ।  ফ্যািট  অ্যািসেডর  একিট  বড়  উৎস  এিট।  ডায়ােবিটস  েরােগর
পাশাপািশ কার্িডওভাসকুলার েরােগর ঝুঁিকও কমায় ওয়াইল্ড স্যামন।

মাছ : গেবষণায় েদখা যায়, মােছর ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড ইনসুিলেনর
সংেবদনশীলতােক  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের।  এিট  গ্লুেকােজর  ঘনত্ব
কিমেয়  ডায়ােবিটস  েরােগর  ঝুঁিক  হ্রােস  সহায়তা  কের।  এেত  চর্িবহীন
প্েরািটন রেয়েছ।

টক দই : টক দই একিট স্বাস্থ্যকর খাদ্য। এেত িচিনর পিরমাণ খুব কম।
এিট  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  কমােত  সাহায্য  কের।  দুপুেরর  খাবােরর
সঙ্েগ  বা  িবেকেলর  নাস্তায়  স্যান্ডউইেচর  সঙ্েগ  টক  দই  খাওয়া  যায়।
এিট ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সাহায্য কের।

িডেমর  সাদা  অংশ  :  িডম  েপিশ  গঠনকারী  খাদ্য।  এেত  উচ্চ  মােনর
প্েরািটন  রেয়েছ।  িডেমর  সাদা  অংেশ  উচ্চ  মােনর  চর্িবহীন  প্েরািটন
এবং  কম  মাত্রায়  কার্েবাহাইড্েরট  রেয়েছ  যা  ২  ধরেণর  ডায়ােবিটস
প্রিতেরােধ সাহায্য কের।

েলবু  :  েলবু  ও  েলবু  জাতীয়  ফল  ডায়ােবিটস  প্রিতেরােধ  কাজ  কের।
গেবষণায় েদখা েগেছ, শরীের িভটািমন িস এর অভােব ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক
রেয়েছ।  তেব  েলবু  জাতীয়  ফল  েখেল  িভটািমন  িস  এর  অভাব  পূরণ  হয়।
জাম্বুরা, কমলা, েলবু এবং লাইমস ডােয়েবিটস িনয়ন্ত্রেণ ইনসুিলেনর
মেতা কাজ কের।

সবুজ  শাকসবিজ  :  সবুজশাক  সবিজ  ২  ধরেনর  ডায়ােবিটস  হওয়ার  ঝুঁিক
কমায়। পালং শাক, পাতা কিপ, শালগম, ফুলকিপ, বাঁধাকিপ, েলটুস পাতা
ইত্যািদ  খাবাের  ক্যালির  এবং  কার্েবাহাইড্েরেটর  পিরমাণ  কম।



গেবষণায় বলা হয়, সবুজ শাক সবিজ েখেল ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক ১৪ শতাংশ
পর্যন্ত কেম।

বাদাম  :  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ডায়ােবিটেসর  ঝুিক  প্রায়  ২১  শতাংশ
পর্যন্ত  কমায়  চীনাবাদাম।  প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়  ১  আউন্স
আখেরাট বা কাজুবাদাম ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ িবস্ময়করভােব কাজ কের।
িনয়িমত বাদাম েখেল হৃদেরােগর ঝুঁিকও কেম।

মটরশুিট  :  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  অত্যন্ত  উপকারী  একিট  খাদ্য
মটরশুিট।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  প্রিতিদন  ১  কাপ  মটরশুিট  েখেল  ২
ধরেনর ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক কেম। এেত উচ্চমাত্রায় শর্করা, চর্িবহীন
প্েরািটন  এবং  আঁশ  রেয়েছ।  এিট  শরীেরর  রক্েত  িচিন  কমােত  সাহায্য
কের; হৃদেরােগর সম্ভাবনাও কমায়।

স্মৃিতশক্িত  বাড়ােব  েয  ৫  িট
পানীয়
শারীিরকভােব  সুস্থ  থাকার  পাশাপািশ  মানিসকভােব  সুস্থ  থাকাও  অেনক
জরুরী।  মানিসক  চাপ,উদ্েবগ,স্মৃিতশক্িত  কেম  যাওয়া  ইত্যািদ  কারেণ
মস্িতষ্েকর  ক্িরয়াকলােপ  ক্ষিত  হেত  পাের।  িবেশষজ্ঞরা  মেন  কেরন,
প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়  িকছুটা  সংেযাজন  িবেয়াজন  করেল  আপনার
বুদ্িধ খুলেব এবং স্মৃিতশক্িতও আেগর েচেয় বাড়েব।

জােমর িমল্ক েশক:
দুেধর  উপকািরতার  কথা  আমােদর  বলার  অেপক্ষা  রােখ  না।  দুেধর  সােথ
জাম  িমিশেয়  িমল্ক  েশক  বািনেয়  েখেল  মস্িতষ্েক  রক্ত  চলাচল  বৃদ্িধ
পায়।  জাম  ব্লাড  প্েরসােরর  পিরমাণ  িঠক  রােখ  শরীের।  েসই  সােথ
েকােলস্েটােরেলর  পিরমাণ  কমায়।  এেত  কের  মস্িতষ্ক  ভােলা  থােক  এবং
স্মৃিতশক্িত বৃদ্িধ পায়।

ডািলেমর রস:
ডািলেম প্রচুর পরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট রেয়েছ যা েকাষেক ক্ষিতর
হাত  েথেক  রক্ষা  কের।  এছাড়া  ডািলম  েখেল  ব্লাড  সার্কুেলশন
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স্বাভািবক  থােক  যা  মস্িতষ্েক  অক্িসেজন  সরবরাহ  কের।  দুপুের
খাবােরর আেগ বা পের ডািলেমর শরবত েখেল মস্িকষ্ক সুস্থও স্বাভািবক
থােক এবং স্মৃিতশক্িত বােড়।

েকােকায়া:
েকােকায়ার  উপকািরতার  কথা  একবাের  বেল  েশষ  করা  যােব  না।  হার্েটর
অবস্থার উন্নিত,স্মৃিতশক্িত বাড়ােত, রক্তচাপ কমােত ম্যািজেকর মত
কাজ  কের  েকােকায়া।  এছাড়া  স্নায়ুতন্ত্রেক  িশিথল  রাখেত  সাহায্য
কের। খাবার তািলকায় েকােকায়ার শরবত রাখেল মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা
উন্নত হয়। তেব িচিন ,ক্িরম বা অিতিরক্িত দুধ েকানটাই েযাগ করেবন
না েকােকায়ার সােথ এেত কের ভােলা গুণিট চেল েযেত পাের।

িবটরুট:
িবটরুটেক  বলা  হয়  পুষ্িটর  অন্যতম  উৎস।  খিনজ  পদার্থ,  িভটািমন,
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টস  এবং  ফাইবার  সবিকছুই  রেয়েছ  িবটরুেট।িবটুরট
স্বাভািবকভােবই  মস্িতষ্েকর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের।
িবটরুট  নাইট্িরক  এিসেডর  অন্যতম  একিট  উৎস  যা  মস্িতষ্েকর  রক্ত
সঞ্চালন িঠক রাখেত সাহায্য কের। এেত কের স্মৃিতশক্িত বােড়।

গ্িরন িট:
গ্িরন  িট  শুধুমাত্র  ওজন  কমােত  সাহায্যই  কের  না  স্মৃিতশক্িত
বাড়ােতও  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  মস্িতষ্েক  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  দুশ্িচন্তা  কমােত  সাহায্য  কের।  এছাড়া  এই
উপাদানিটর  উপস্িথিত  িনউেরাট্রান্সিমটােরর  ক্িরয়াকলাপ  বাড়ােত
সাহায্য  কের  এেত  কের  উদ্েবগ,  অিতিরক্ত  েমজাজ  কেম।  েসই  সােথ
স্মৃিতশক্িতও বােড়।

সূত্র: টাইমস অফ ইন্িডয়া

িলভার  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ
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কিফ
শরীেরর  সব  বর্জ্যপদার্থ  েবর  কের  শরীরেক  সুস্থ  রাখাই  যকৃৎ  বা
িলভােরর কাজ। আর আমােদর শরীেরর অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ এই অঙ্গিটর
মারাত্মক  একিট  অসুেখর  নাম  হল  িলভার  িসেরািসস।  এই  েরােগ  িলভার
পুেরাপুির  অেকেজা  হেয়  পেড়।  অর্থাৎ,  িলভার  তার  স্বাভািবক
কর্মক্ষমতা  হারায়,  যার  ফেল  বােড়  মৃত্যুঝুঁিক।  প্রিতবছর  হাজার
হাজার মানুষ িলভার িসেরািসেস আক্রান্ত হেয় প্রাণ হারান।

তেব  খুব  সহেজই  আমরা  এই  মারাত্মক  েরােগর  হাত  েথেক  িনেজেদর  দূের
রাখেত  পাির।  িবগত  কেয়ক  বছের  এক  হাজােররও  েবিশ  গেবষণার  ফলাফেল
েদখা  েগেছ,  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কিমেয়  িদেত  পাের  আমােদর  অিত
পিরিচত  একিট  পানীয়,  কিফ।  িবজ্ঞানীেদর  দািব,  শুধু  িলভার
িসেরািসেসর  ঝুঁিকই  নয়,  িলভােরর  একািধক  সমস্যার  সমাধােন  কিফ
অত্যন্ত কার্যকর!

এক  হাজােররও  েবিশ  গেবষণার  ফলাফল  িবশ্েলষণ  কের  িবশ্ব  স্বাস্থ্য
সংস্থা  সম্প্রিত  জািনেয়েছ,  িনয়িমত  পিরিমত  পিরমােণ  কিফ  পােনর
অভ্যাস  িলভার  ক্যান্সােরর  প্রিতেরাধ  করেত  বা  তার  ঝুঁিক  কমােত
সক্ষম।
ইংল্যান্েডর  সাউথহ্যাম্পটন  ইউিনভার্িসিটর  ড.  অিলভার  েকেনিড  এবং
তার গেবষকদল, প্রায় ৪ লক্ষ ৩০ হাজার অংশগ্রহণকারীর মধ্েয গেবষণা
চািলেয়িছেলন।  এই  গেবষণায়  অংশগ্রহণকারীেদর  মধ্েয  েমাট  ১,৯৯০  জন
িলভার  িসেরািসেস  আক্রান্ত।  ড.  েকেনিড  অংশগ্রহণকারীেদর  মধ্েয
পরীক্ষা  চািলেয়  িতিন  েদেখেছন,  যারা  প্রিতিদন  দু’  কাপ  কিফ  পান
কেরন তােদর িলভার িসেরািসেসর ঝুঁিক প্রায় ৪৪ শতাংশ কেম যায়।

েমাট ৯িট ভােগ ভাগ কের ড. েকেনিড ও তার গেবষকদল এই গেবষণা চালান।
এর  মধ্েয  ৮িটেত  েদখা  যায়,  কিফ  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কমােত
সাহায্য  কের।  মার্িকন  িচিকৎসা  গেবষণা  েকন্দ্র  ন্যাশনাল
ইনস্িটিটউট  অব  েহলথ  এর  গেবষকরাও  এই  ব্িরিটশ  গেবষণার  িরেপার্টেক
িনর্ভুল বেলই েমেন িনেয়েছন।

এই গেবষণার িরেপার্েট বলা হেয়েছ, প্রিতিদন এক কাপ কিফ পান করেল
িলভার িসেরািসেসর ঝুঁিক ২২ শতাংশ পর্যন্ত কেম যায়। দু’কাপ কিফ ৪৩
শতাংশ  পর্যন্ত  ঝুঁিক  কমােত  সক্ষম।  িতন  কাপ  কিফেত  কেম  প্রায়  ৫৭
শতাংশ  ঝুঁিক  এবং  চার  কাপ  কিফ  পান  করেল  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক
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কেম ৬৫ শতাংশ পর্যন্ত।

তেব  ড.  েকেনিডর  মেত,  িফল্টার্ড  কিফর  উপকািরতা,  েসদ্ধ  করা  কিফর
তুলনায়  েবিশ  হয়।  তেব  কিফর  িঠক  েকান  উপাদান  িলভার  িসেরািসেসর
ঝুঁিক  কমােত  সরাসির  কার্যকর,  এ  িবষেয়  এখনও  িনশ্িচত  নন  ব্িরিটশ
গেবষকরা।  সাউথহ্যাম্পটন  ইউিনভার্িসিটর  গেবষকেদর  মেত,  শুধু  কিফ
েখেলই  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কমােনা  সম্ভব,  তা  িকন্তু  নয়।  এরই
সঙ্েগ  সিঠক  খাদ্যাভ্যাস  এবং  িনয়ন্ত্িরত  জীবনযাত্রাও  অত্যন্ত
জরুির। সূত্র: িজ িনউজ

েয  ৫  সবিজেত  কমেব  ওজন,  িফট
থাকেব শরীরও
অিতিরক্ত ওজন নানা েরােগর কারণ। তাই বর্তমােন ওজন িনয়ন্ত্রণ একিট
গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়  হেয়  দাঁিড়েয়েছ।  এজন্য  অেনেকই  খাবার  গ্রহেণ
িবিভন্ন  িনয়ম  েমেন  চেল।  িকন্তু  এই  িনয়ম  মানেত  িগেয়  প্রিতিদেনর
খাদ্য তািলকা েথেক পুষ্িটকর খাবার বাদ িদেয় িদেল চলেব না। শরীর
সুস্থ রাখেত হেল পুষ্িটর িবকল্প েনই।

আর  এজন্য  স্বাস্থ্যকরভােব  ওজন  কমােত  েগেল  প্রথেমই  গুরুত্ব  িদেত
হেব শাবসবিজর ওপর। পাঁচিট সবিজ রেয়েছ েযগুেলা অিতিরক্ত ওজন কমােত
অত্যন্ত সহায়ক।

পালংশাক:  এই  সবুজ  সবিজ  নানা  ধরেনর  পুষ্িটগুেণ  ঠাসা।  এর  মধ্েয
প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন,  পটািসয়াম  এবং  ফাইবার  রেয়েছ।  পালংশােক
ক্যােলািরর পিরমাণ অত্যন্ত কম। পালংশাক শুধু েয ওজন কমােত সহায়তা
কের তাই নয়, টাইপ- ২ ডায়ােবিটস, হার্েটর অসুখ এবং েযেকানও ধরেনর
ক্যানসার প্রিতেরােধও উল্েলখেযাগ্য ভূিমকা েনয়।
ব্রুকিল:  ব্েরােকািলেক  িনউট্িরেয়ন্ট  পাওয়ারহাউস  বলা  েযেত  পাের।
এর মধ্েয প্রচুর পিরমােণ ক্যালিসয়াম, িভটািমন িস, িভটািমন েক এবং
আয়রন রেয়েছ। ব্েরাকিলেত আেছ প্রচুর ফাইবার এবং ক্যােলাির কাউন্ট
েবশ কম। েসই কারেণ ওজন কমােত অত্যন্ত উপকারী এই সবিজ।
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ক্যাপিসকাম: এর মধ্েয আেছ িভটািমন িস, ডােয়টাির ফাইবার, িভটািমন
ই, িব৬ এবং ফিলত। ক্যাপিসকাম রান্না করা েবশ সহজ এবং এিট সহেজই
অন্য  খাবােরর  সঙ্েগ  িমিশেয়  েদওয়া  যায়।  রিঙন  এই  সবিজেত  পািনর
পিরমাণও েবিশ। ক্যাপিসকাম আমােদর েমটাবিলজেমর হার বাড়ায় এবং ওজন
কমােত সাহায্য কের।

টেমেটা: টেমেটার মধ্েয রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
লাইেকািপন।  টেমেটা  ওজন  কমােত  অত্যন্ত  সহায়ক।  পাশাপািশ  িনয়িমত
টেমেটা  েখেল  বহু  ক্রিনক  অসুেখর  েথেকও  রক্ষা  পাওয়া  যায়।  আপিন
তরকািরেত  টেমেটা  েমশান  বা  স্যালােড,  এিট  েযমন  সুস্বাদু  েতমনই
স্বাস্থ্যকর।

িমষ্িট আলু: দুেটা বড় িমেলর মােঝ হালকা িকছু েখেত হেল স্ন্যাক
িহেসেব  আলু  দারুণ  উপকারী।  িমষ্িট  আলুেত  প্রচুর  ফাইবার  এবং
কমপ্েলক্স  কার্ব  আেছ।  এিট  ত্বেকর  পক্েষও  অত্যন্ত  উপকারী।  আলুর
বদেল আপিন িমষ্িট আলু েখেত পােরন।

মুেখর দুর্গন্ধ দূর কের এলাচ
সুস্বাদু  খাবার  ৈতিরেত  এলাচ  একিট  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  মশলা।
রান্নার  পাশাপািশ  পােনর  স্বাদ  বৃদ্িধেত  ব্যবহৃত  হেয়  থােক  এলাচ।
এলােচর রেয়েছ নানা েভষজও গুণ যা শরীের নানা সমস্যা দূর কের থােক।
এলােচর স্বাস্থ্যগুণ;

হজমশক্িত বৃদ্িধ করেত
২  বা  ৩িট  এলাচ,  ১িট  েছাট  আদার  টুকেরা,  ২-৩  িট  লং  এবং  কেয়কিট
ধিনয়া একসােথ গুঁেড়া কের িনন। এিট গরম পািনেত িমিশেয় পান করুন।
এিট হজমশক্িত বৃদ্িধ কের গ্যাস, বিম বিম ভাব দূর কের থােক।

মুেখর দুর্গন্ধ দূর করেত
খাবার খাওয়ার পর এক টুকেরা এলাচ িকছুক্ষণ িচিবেয় িনন। অথবা এলাচ
চা  পান  করুন  প্রিত  িদন  সকােল।  এিট  আপনার  পাচনতন্ত্র  শক্িতশালী
কের েতােল। এর অ্যান্িট ব্যাকেটিরয়াল উপাদান মুেখর দুর্গন্ধ দূর
কের থােক।
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েহচঁিক দূর করেত
আপিন যিদ ঘন ঘন েহঁচিক সমস্যায় ভুেগ থােকন, তেব এলািচ খাওয়া শুরু
করুন। এিট আপনার েপিশ িরল্যাক্স কের েহঁচিক দূর কের থােক।

ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়া দূর
এলািচ একিট েভষজ উপাদান। এিট শরীের অভ্যন্তরীণ ফাঙ্গাস, ভাইরাস,
ব্যাকেটিরয়া দূর কের শরীরেক সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

ক্তস্বল্পতা দূর করেত
এক বা দুই িচমিট এলাচ গুঁেড়া এবং হলুদ গুঁেড়া এক গ্লাস গরম দুেধর
সােথ  িমিশেয়  িনন।  এরসােথ  অল্প  পিরমােণ  িচিন  িমিশেয়  িনেত  পােরন।
প্রিত রােত এিট পান করুন। এিট রক্তস্বল্পতা দূর কের দুর্বলতা দূর
কের  থােক।  এলােচ  িরেবাফ্লািবন,  িভটািমন  িস,  িনয়ািচন  আয়রন,  কপার
রক্ত স্বল্পতা দূর করেত সাহায্য কের।

অ্যািসিডিট দূর করেত
সমপিরমােণ  এলাচ  গুঁেড়া,  িজরা  গুঁেড়া,  েমৗির  একিট  প্যােন  েভঁেজ
গুঁেড়া কের িনন। এক কাপ গরম পািনেত আধা চা চামচ এই গুঁেড়া িমিশেয়
িনন এবং পান করুন। এিট অ্যািসিডিট , েপেটর গ্যাস এবং েপট ফাঁপা
েরাধ কের থােক। বাচ্চােদর গ্যােসর সমস্যা দূর কের থােক এই পানীয়।


