
শীেত েবগুন েখেল শরীের পড়েব েয
প্রভাব
শীেতর অন্যতম একিট জনপ্িরয় সবিজ হচ্েছ েবগুন। স্বাদ ও পুষ্িটগুেণ
সমৃদ্ধ  এই  সবিজ  শুধু  বাংলাই  নয়,  দক্িষণ  এিশয়ার  িবিভন্ন  েদেশর
রান্নায়  একিট  অপিরহার্য  উপাদান।  ভর্তা,  ভািজ,  তরকাির  েথেক  শুরু
কের নানা ধরেনর খাবাের এিট ব্যবহৃত হয়। তেব অেনেকই জােনন না, এই
সাধারণ সবিজিটর রেয়েছ অসাধারণ স্বাস্থ্যগুণ।

কী েসই গুণাগুণ, চলুন েজেন েনওয়া যাক—
হার্েটর  জন্য  উপকারী  :  েবগুেন  থাকা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ও
ফ্ল্যােভানেয়ড  হার্টেক  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।  এিট  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ রােখ এবং েকােলস্েটরেলর মাত্রা কিমেয় হৃদেরােগর ঝুঁিক
হ্রাস কের।

ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক : েবগুেন উপস্িথত উচ্চমাত্রার ফাইবার
রক্েত  শর্করার  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  সহায়তা  কের।  এিট
ইনসুিলেনর  কার্যকািরতা  বািড়েয়  ডায়ােবিটক  েরাগীেদর  জন্য  উপকারী
হেত পাের।

ওজন কমােত সহায়ক : কম ক্যালির ও উচ্চ ফাইবার থাকার কারেণ েবগুন
দীর্ঘ সময় পর্যন্ত েপট ভিরেয় রােখ। ফেল অিতিরক্ত খাওয়ার প্রবণতা
কেম যায় এবং ওজন িনয়ন্ত্রেণ থােক।

হজমশক্িত  বাড়ায়  :  েবগুেনর  ফাইবার  হজমশক্িত  উন্নত  করেত  সাহায্য
কের  এবং  েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  কের।  এিট  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্য  ভােলা
রাখেত সহায়ক।

ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়  :  েবগুেন  থাকা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ও
ফাইেটািনউট্িরেয়ন্ট শরীর েথেক ক্ষিতকারক টক্িসন েবর করেত সাহায্য
কের, যা ক্যান্সার প্রিতেরােধ সহায়ক হেত পাের।

ত্বেকর েসৗন্দর্য বৃদ্িধ কের : েবগুেন প্রচুর পিরমােণ িভটািমন িস
ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ,  যা  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা  বাড়ায়  এবং
বয়েসর ছাপ দূর করেত সাহায্য কের।

হাড় মজবুত কের : েবগুেন ক্যালিসয়াম ও ম্যাগেনিসয়াম থাকায় এিট হাড়
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শক্িতশালী কের এবং অস্িটওেপােরািসেসর ঝুঁিক কমায়।

ব্েরন ফাংশন শক্িতশালী কের : েবগুেন উপস্িথত ফাইেটািনউট্িরেয়ন্ট
মস্িতষ্েকর  কার্যক্ষমতা  বাড়ায়  এবং  স্মৃিতশক্িত  প্রখর  করেত
সাহায্য কের।

েবগুন  শুধু  েখেতই  সুস্বাদু  নয়,  এিট  অসংখ্য  স্বাস্থ্যগুণসম্পন্ন
একিট সবিজও।

এিট  িনয়িমত  েখেল  শরীেরর  িবিভন্ন  অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ  সুস্থ  থােক  এবং
নানা  েরােগর  ঝুঁিক  কেম।  তাই  পুষ্িটকর  খাদ্যাভ্যােসর  অংশ  িহেসেব
েবগুনেক অবশ্যই ডােয়েট রাখা উিচত।
সতর্কতা

তেব েকােনা িজিনসই অিতিরক্ত ভােলা নয়। েস িহেসেব েবগুনও অিতিরক্ত
খাওয়া  ভােলা  নয়।  এই  েবগুেন  অেনেকরই  স্বাস্থ্য  সমস্যা  েদখা  েদয়।
তাই যােদর অ্যালার্িজর সমস্যা রেয়েছ তারা এিট েথেক িবরত থাকেবন।
প্রেয়াজেন িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেয় তারপেরই েবগুন খান।

সূত্র: কােলর কন্ঠ

িহেমাগ্েলািবেনর  শূন্যতায়
েযভােব িমলেব মুক্িত
শরীেরর  রক্তেকােষ  এক  ধরেনর  প্েরািটনই  হচ্েছ  িহেমাগ্েলািবন।  এিট
রক্েতর  েলািহত  রক্তকিণকায়  থােক  এবং  এর  মােঝ  প্রেয়াজনীয়  ঘনত্ব
বজায়  রােখ।  আর  এই  িহেমাগ্েলািবেনর  কারেণই  রক্ত  লাল  হয়।  এর  মূল
কাজ  হচ্েছ—  েদেহর  প্রিতিট  অংেশ  প্রেয়াজনীয়  অক্িসেজন  রক্েতর
মাধ্যেম েপৗঁেছ েদওয়া। আর রক্েত িহেমাগ্েলািবেনর পিরমাণ কেম েগেল
নানা  শারীিরক  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  এর  মূল  কারণ  হচ্েছ—
অ্যািনিময়া।  েস  কারেণ  আপনার  মাথাব্যথা,  শ্বাসকষ্ট,  দুর্বলতা  ও
ক্ষুধামন্দার মেতা সমস্যা েদখা িদেত পাের।
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সাধারণত  পুরুেষর  েদেহ  িহেমাগ্েলািবেনর  স্বাভািবক  মাত্রা  থােক
প্রিত  েডিসিলটাের  ১৩.৫  েথেক  ১৭.৫  গ্রাম।  নারীর  থােক  ১২-১৫.৫/১৬
গ্রাম। এ ছাড়া অেনেকর রক্েত িহেমাগ্েলািবেনর মাত্রা কম থােক। তাই
িকছু  খাবার  েখেল  িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা  িঠক  হেয়  যায়।  এ  জন্য
আমােদর েকান খাবার খাওয়া উিচত, তা ভােলাভােব জানা প্রেয়াজন।

কীভােব  রক্েত  িহেমাগ্েলািবেনর  পিরমাণ  বােড়,  েসিট  খুবই
গুরুত্বপূর্ণ।  েমিডেকল  িনউজ  টুেডেত  পুষ্িটিবদ  এমন  িকছু  খাবােরর
নাম বেলেছন, যা রক্েত িহেমাগ্েলািবেনর মাত্রা বাড়ােব। েযমন—

িহেমাগ্েলািবন  উৎপাদেন  েলাহা  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।  শরীের
েলৗেহর  ঘাটিত  রক্েত  িহেমাগ্েলািবন  কেম  যাওয়ার  মূল  কারণ।
েলৗহসমৃদ্ধ  খাবােরর  মধ্েয  রেয়েছ—  মুরিগর  কিলজা,  িঝনুক,  িডম,
আেপল,  েবদানা,  ডািলম,  তরমুজ,  লাল  আঙুর,  ব্রকিল,  কুমড়ার  িবিচ,
েখজুর,  জলপাই,  িকশিমশ  ইত্যািদ।  এসেবর  মধ্েয  ডািলম  খুব  দ্রুত
রক্েত িহেমাগ্েলািবন বাড়ায়।

িভটািমন ‘িস’ সমৃদ্ধ খাবার। িভটািমন ‘িস’ শরীের অভাব হেলও রক্েত
িহেমাগ্েলািবন  কেম  েযেত  পাের।  েস  কারেণ  কমলা,  েলবু,  স্ট্রেবির,
টেমেটা,  েগালমিরেচ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  থােক।  এসবই  েলৗহ
েশাষেণ সহায়তা কের। ফেল দ্রুত িহেমাগ্েলািবন বাড়ায়।

আর  ফিলক  অ্যািসড  একপ্রকার  িভটািমন  ‘িব’  কমপ্েলক্স।  এিট  লাল
রক্তকিণকা  ৈতিরেত  প্রেয়াজনীয়  উপাদান।  সবুজ  পাতাযুক্ত  সবিজ,
কিলজা,  ভাত,  িশেমর  িবিচ,  বাদাম,  কলা,  সবুজ  ফুলকিপেত  প্রচুর
পিরমােণ ফিলক অ্যািসড পাওয়া যায়।

এ ছাড়া প্রািণজ খাদ্েযর মধ্েয আেছ— কিলজা, িডম, দুধ ও মাংস। এই
প্রািণজ  খাদ্য  েথেকও  খুব  সহেজ  িহেমাগ্েলািবেন  ৈতির  হয়  এবং  তা
শরীের  খুব  দ্রুত  েশাষণ  হয়।  উদ্িভজ্জ  উৎস  েথেক  েসই  পিরমােণ  িহম
ৈতির হেত পাের না বেল প্রািণজ উৎসেক েবিশ প্রাধান্য েদওয়া হয়।

সূত্র: যুগান্তর



সকােল  খািল  েপেট  দুধ  চা  পান
করেছন, কী হয় জানুন
সকাল েবলা খািল েপেট চা পােন অভ্যস্ত অেনেকই। আবার অেনেকই আেছন
যারা দুধ চা পান করেত েবিশ পছন্দ কেরন। আর েসই সুবােদ ঘুম েথেক
উঠেত না উঠেতই ফ্েরশ হেয় দুধ চা পান কেরন অেনেকই। তেব এই অভ্যাস
ভােলা নািক িবপজ্জনক তা িক জানা আেছ আপনার?

যিদও  চা  অ্যান্িট  অক্িসেডন্েটর  ভাণ্ডার।  আর  এই  উপাদান  শরীের
প্রদােহর  প্রেকাপ  কমােতও  সাহায্য  কের।  এছাড়া  চােয়  এমন  িকছু
উপাদান  আেছ  যা  ব্েরেন  হ্যািপ  হরেমান  ক্ষরণ  বাড়ায়।  তাই  চা  পান
করেল মেন খুিশর অনুভূিত জােগ। এমনিক কােজ মেনাসংেযাগ করেতও খুবই
সুিবধা হয়।

তেব  খািল  েপেট  দুধ  চা  পান  করাটাই  নািক  বুদ্িধমােনর  কাজ  না,
এমনিটই জানাচ্েছন ভারেতর পুষ্িটিবদ েকােয়ল পাল েচৗধুরী।

তার  মেত,  খািলেপেট  দুধ  চা  পান  করার  অভ্যাস  গ্যাস-অ্যািসিডিটর
প্রেকাপ বাড়ােব। এেত কের ক্রিনক গ্যাসট্রাইিটেসর সমস্যার ঝুঁিকও
বাড়েব। তাই এই বদঅভ্যাস দ্রুত ত্যাগ করুন।

েকােয়ল পাল েচৗধুরীর মেত, দুধ চা পােনর তুলনায় িলকার চা (রং চা)
পান করা বহুগুেণ স্বাস্থ্যকর। এমনিক সকােল খািলেপেট িলকার চা পান
করেল  শারীিরক  সমস্যার  ফাঁেদ  পড়ার  ঝুঁিকও  েতমন  থােক  না  বলেলই
চেল। তেব িলকার চােয় আবার েবিশ িচিন েমশােবন না। এই ভুলটা শুধের
িনেলই ওজন বেশ রাখেত পারেবন। এমনিক কন্ট্েরােল থাকেব ডায়ােবিটসও।

দুধ চা কখন পান করেবন?

অেনেকর দুধ চা ছাড়া চেল না। েসক্েষত্ের খাবার খাওয়ার অন্তত ৩০
িমিনট পের ১ কাপ দুধ চা পান করেত পােরন। এেত কের গ্যাস্ট্িরেকর
সমস্যা  অতটা  হেব  না।  আর  দুধ  চা  ৈতিরর  ক্েষত্ের  েলা  ফ্যাটযুক্ত
দুধ ব্যবহার করুন। এই িনয়ম েমেন চলেল ওজনও িনয়ন্ত্রেণ থাকেব আবার
েকােলস্েটরলও থাকেব বেশ।

িদেন কত কাপ চা পান করেবন?

রং  চা  িদেন  ৩-৪  কাপ  পান  করেত  পােরন,  অন্যিদেক  দুধ  চা  ২  কােপর
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মধ্েযই  সীমাবদ্ধ  রাখুন।  এেত  কের  শরীেরর  েতমন  ক্ষিত  হেব  না।  এর
েবিশ রং চা বা দুধ চা পান করেল গ্যাস, অ্যািসিডিট েথেক শুরু কের
িলভার  ও  িকডিনর  মেতা  অঙ্েগরও  ক্ষয়ক্ষিত  হেত  পাের।  এমনিক  বাড়েত
পাের দুশ্িচন্তা ও অবসাদ।

সূত্র: ইত্েতফাক

েয  লক্ষেণ  বুঝেবন  হার্ট
অ্যাটাক হেত পাের
হার্েটর কার্যক্রম সিঠকভােব পিরচািলত হওয়ার জন্য হার্েট পর্যাপ্ত
রক্ত  সরবরােহর  প্রেয়াজন  পেড়।  হার্েট  রক্ত  সরবরাহকারী  রক্তনািল
যিদ বন্ধ হেয় যায় এবং এর ফেল যিদ রক্ত হার্েট েপৗঁছেত না পাের,
তাহেল হার্েটর মাংসেপিশেত পর্যাপ্ত অক্িসেজন েপৗঁছেত পাের না। আর
তখনই হয় হার্ট অ্যাটাক।

প্রিতবছর অসংখ্য মানুষ এভােব মারা যায়।

এই  সমস্যায়  মৃত্যু  হঠাৎ  কের  হেলও  হার্ট  অ্যাটােকর  লক্ষণ  িকন্তু
অেনক আেগ েথেকই জানান েদয়। শরীের দীর্ঘ িদন লক্ষণ থাকা সত্ত্েবও
েবিশর ভাগ মানুেষর েরাগিটর পূর্ববর্তী লক্ষণ সম্বন্েধ সিঠক ধারণা
েনই।  তাই  হঠাৎ  িবপদ  েদখা  েদয়।  তাই  অ্যাটােকর  আেগর  উপসর্গ
সম্বন্েধ জানা থাকা খুব জরুির।

অ্যাটাক আেগ জানান েদয়

হার্ট  অ্যাটােকর  পূর্ববর্তী  লক্ষণ  িহেসেব  েভাররােত  হঠাৎ  বুেকর
বাম  িদেক  অস্বস্িত  ভাব,  বুেক  ব্যথা,  আপার  অ্যাবেডািমনাল  অর্থাৎ
েপেট  ব্যথা,  যােক  গ্যােসর  ব্যথা  েভেব  ভুল  করা  হয়,  েসই  ব্যথািট
বাঁ  হাত  ও  িপেঠ  ছিড়েয়  পড়েল,  েচায়ােল  ব্যথা,  বুেক  ভারী  ভাব,
প্রচণ্ড  ঘাম  ইত্যািদ  ৩০  িমিনেটর  েবিশ  সময়  স্থায়ী  হেল  েরাগীর
হার্ট  অ্যাটােকর  লক্ষণ  শুরু  হেয়েছ  বেল  ধের  েনওয়া  হয়।  অল্পেতই
ক্লান্ত  ও  দুর্বল  হেয়  যাওয়া,  গ্যাস্ট্েরা  ইনেটস্িটনাল  সমস্যার
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মেতা উপসর্েগ েদির না কেরই তাড়াতািড় িচিকৎসেকর কােছ েযেত হেব।

উপসর্গ েদখা েগেল কী করেবন

উপেরাক্ত  লক্ষণগুেলা  েদখা  েগেল  তাৎক্ষিণক  ইিসিজ  কের  প্রাথিমক
েরাগ  িনর্ণয়  করা  হয়।  অেনক  সময়  ইিসিজেত  ৫০  শতাংশ  েরাগীর  সিঠক
িরেপার্ট আেস না।

েয েরাগীর হার্ট অ্যাটােকর লক্ষণ হেয়েছ বেল অনুমান করা হয়, তার
প্রথম  ইিসিজ  িরেপার্ট  সিঠক  হেল  আধঘণ্টা  অন্তর  অন্তর  ইিসিজ  কের
িরেপার্েট েকােনা পিরবর্তন হেয়েছ িক না, েদখা হয়।

স্নায়ুেরােগর উপসর্গ কী

ইিসিজেত  এসিট  েলেভল  েবেড়  যাওয়ার  অর্থ  হেলা  েরাগীর  হার্েটর
সমস্যা শুরু হেয় েগেছ। হার্েটর েপিশ কতটা ক্ষিতগ্রস্ত হেয়েছ েসটা
েদখার জন্য বুেক ব্যথা বা অস্বস্িতর িতন ঘণ্টা পর ট্রপ-িট নামক
পরীক্ষা  করা  হয়।  যিদ  এই  পরীক্ষার  ফলাফল  পিজিটভ  আেস  তেব
িনশ্িচতভােব েরাগীর হার্ট অ্যাটাক শুরু হেয় িগেয়েছ বেল ধের েনওয়া
হয়। তখন অিত সত্বর েরাগীেক প্রেয়াজনীয় ওষুধ িদেয় হাসপাতােল ভর্িত
করােত হেব।

এই  পর্যােয়  িচিকৎসা  করেল  সামিয়কভােব  হার্ট  অ্যাটাক  আটকােনা
সম্ভব।  তা  ছাড়া  ইেকাকার্িডওগ্রািফ  কের  ওয়াল  েমাশন
অ্যাবনর্ম্যািলিটজ েদেখ েনওয়া বাঞ্ছনীয়।
সুস্থতায় যা েমেন চলেবন

হার্ট  অ্যাটােকর  মেতা  বড়  িবপদেক  প্রিতহত  করার  জন্য  িকছু  ভােলা
অভ্যাস  রপ্ত  করেত  পারেল  এর  কবল  েথেক  েরহাই  পাওয়া  সম্ভব।
ডায়ােবিটস  ও  হাইপারেটনশন  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা,  প্রিতিদন  িনয়ম  কের
ব্যায়াম  ও  হাঁটাচলা  করা,  িলিপড  প্েরাফাইেল  েকােনা  সমস্যা  থাকেল
েসটা  পরীক্ষা  কের  েনওয়া  ও  িচিকৎসা  করা,  েকােলস্েটরল  ও
ট্রাইগ্িলসারাইেডর ওষুধ িনয়ম কের খাওয়া উিচত। েমিডেটশন ও মর্িনং
ওয়াক এক্েষত্ের খুব গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ। বাইেরর ফাস্ট ফুড,
ৈতলাক্ত খাবার, ধূমপান ও মদ্যপান সম্পূর্ণ বর্জন করেল ভােলা।

উল্েলখ্য,  েমেয়েদর  ক্েষত্ের  ৩৫  বছর  বয়েসর  পর  কন্ট্রােসপিটভ  িপল
ব্যবহার  বন্ধ  করেত  হেব।  এ  ছাড়া  হার্েটর  জন্য  িমউিজক  েথরািপ  ও
স্বাস্থ্যকর স্থােন ভ্রমণ খুবই উপকারী।



সূত্র: কােলর কন্ঠ

ঠান্ডা ভাত গরম কের েখেল কী হয়
জােনন?
‘ভােত  মােছ  বাঙালী’  প্রচিলত  এ  কথােতই  প্রমাণ  েমেল  ভাত  ছাড়া
বাঙালীেক  ভাবা  যায়  না।  গরম  ভােতর  সঙ্েগ  ভর্তা,  ডাল,  িডম,  মাছ,
সবিজ িকংবা মাংস। তেব প্রিতিদন ভাত রান্নার সময় অেনেকই সিঠক মাপ
েবােঝন না। খাওয়ার পের স্বাভািবকভােবই িকছু অবিশষ্ট থােক।

আর েসই ভাত পুনরায় গরম কের খাওয়া হয় অেনক বািড়েতই। এিট খাবার এবং
সময় নষ্ট এড়ােনার সবেচেয় সহজ উপায় বেল মেন হয়। িকন্তু এই অভ্যাস
স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা েতা নয়ই বরং ক্ষিতকর।

ভােত  থাকা  ব্যািসলাস  নামক  ব্যাকেটিরয়া  ঘেরর  তাপমাত্রায়  রান্না
কের  েবিশক্ষণ  েরেখ  িদেল  খুব  দ্রুত  সংখ্যাবৃদ্িধ  করেত  পাের।
পুনরায় ভাত গরম করেল এই ব্যাকেটিরয়া ধ্বংস না হেয় অন্যান্য ধরেনর
িবষাক্ত পদার্থ িনর্গত করেত শুরু কের যা ডায়িরয়া এবং বিমর কারণ
হেত পাের।

শুধু  তাই  নয়,  ভাত  খুব  েবিশক্ষণ  ফ্িরেজ  রাখেল  এিট  ছত্রােকর
িবষাক্ততা ৈতির করেত পাের- কারণ ছত্রাক আর্দ্র পিরেবেশ বংশবৃদ্িধ
কের। এিট িলভােরর ক্ষিতকারক অ্যাফ্লাটক্িসন িনর্গত করেত পাের।

এ  পর্যােয়  ভাত  খাওয়ার  সবেচেয়  ভােলা  উপায়  হেলা  গরম  অবস্থায়  এর
উপের িকছু িঘ িদেয় খাওয়া।

অন্যথায়  আপিন  এিট  এক  ঘণ্টার  জন্য  বাইের  রাখেত  পােরন  এবং  তারপর
ঠান্ডা পািনর পাত্ের ঠান্ডা কের সর্েবাচ্চ ২৪ ঘণ্টা ফ্িরেজ রাখেত
পােরন। রান্না করা ভাত রাতারািত ফ্িরেজ রাখেবন না।

চলুন েজেন েনওয়া যাক ভাত পুনরায় গরম করার সিঠক উপায়-

১. যিদ মাইক্েরাওেয়েভ ভাত গরম কেরন, তাহেল প্রিত কাপ ভােতর জন্য
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১  েটিবল  চামচ  পািন  েযাগ  করুন  এবং  পািন  েশািষত  না  হওয়া  পর্যন্ত
গরম করুন।

২.  যিদ  রান্নার  চুলায়  ভাত  গরম  কেরন,  তাহেল  পািন,  েতল  বা  মাখন
েযাগ কের ভাজুন এবং শুিকেয় না যাওয়া পর্যন্ত রান্না করুন।

সূত্র: ইত্েতফাক

এক মুিড়েতই নয় সমাধান
‘মুিড় খান’— বাক্যিট ব্যবহার করা হয় ব্যাঙ্গাত্মকভােব। সহজলভ্যও
েবাঝােনা  হয়।  তেব  হােতর  কােছ  সস্তায়  েপেয়  যাওয়া  এই  মুিড়র
অেনকগুণ। শুকেনা খান, িভিজেয় িকংবা েছালা-বুট-চানাচুর িদেয় েমেখ
পুষ্িটগুণ  িকন্তু  কেম  না।  অল্প  ক্িষেধেত  কার্যকরী  এক  মুঠ  মুিড়
অজান্েতই েসের েদয় অেনক েরাগ।

িচিকৎসকেদর  মেত,  মুিড়  ফাইবার  সমৃদ্ধ।  এিট  খাওয়ার  পর  হজমশক্িত
বােড়।  ইউিরক  অ্যািসড  েবেড়  যাওয়া  ছাড়া  এই  খাবাের  আর  েকােনা
পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  েনই।  তাই  সময়  েপেলই  মুিড়  খান।  তার  আেগ  েজেন
িনন এর ক্ষমতা—

অ্যািসিডিট  েরাধ  করেতও  সাহায্য  কের  মুিড়।  হজেমর  সমস্যা
থাকেল  এবং  অ্যািসিডিট  হেল,  মুিড়  খুবই  উপকাির।  িনয়মমািফক
যিদ মুিড় খাওয়া যায়, তা হেল অ্যািসিডিট কমেব।
েকাষ্ঠকািঠন্েয  ভুগেল,  মুিড়  খাওয়া  অেনক  ভাল।  এিট  শরীেরর
জন্য খুবই উপকারী কারণ এিট শরীরেক িভটািমন িব েদয়।
মুিড়েত  উচ্চ  পিরমােণ  শর্করা  রেয়েছ।  যার  ফেল  এিট  শরীের
শক্িত বািড়েয় তুলেত সাহায্য কের।
শরীের  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবিশ  থাকেল  অেনক  গুরুতর  অসুখ
িপছু িনেত পাের।
এমনিক হার্েটর অসুখ ও স্ট্েরাক পর্যন্ত হেত পাের। এই েরােগ
ভুক্তেভাগীরা িনশ্িচন্েত মুিড় েখেত পােরন।
মুিড়েত িনয়ািসন, ফাইবার, িভটািমন িড, ক্যালিসয়াম, আয়রেনর
মেতা প্রচুর গুরুত্বপূর্ণ উপাদান রেয়েছ। তাই েদেহ পুষ্িটর
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ঘাটিত থাকেল তা পূরণ করেত পাের মুিড়।
মুিড়েত  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িব  ও  খিনজ  লবণ  থাকায়  এিট
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  িনয়িমত  মুিড়  িচিবেয়  েখেল
হার্ট অ্যাটােকর ঝুঁিক কেম যায়।
দাঁত ও মািড়র স্বাস্থ্যও থােক ভাল।
মুিড়েত আেছ ক্যালিসয়াম, আয়রন যা হাড় শক্ত রাখেতও সাহায্য
কের।

কাঁচা  হলুেদর  চা,  এক  েটাটকায়
বহু সমাধান
হলুেদর সঙ্েগ একিট প্রবাদ খুব মানায়, সর্ব ঘােটর কাঁঠািল কলা। পা
েকেট  েগেছ,  লাগােত  পােরন  কাঁচা  হলুদ  বাটার  েপস্ট।  রান্না  ঘের
হলুদ ছাড়া চেলই না। িবেয় েথেক ত্বেকর যত্ন হেয় িচিকৎসা সবিকছুেতই
দারুণ কার্যকর হলুদ।

পুষ্িটিবেদরা  বলেছন,  হলুেদ  রেয়েছ  কারিকউিমন  নামক
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট।  যা  শরীের  নানা  ভােব  উপকাের  লােগ।
প্রদাহনাশক  উপাদান  রেয়েছ  হলুেদ।  এক  কােজ  শরীেরর  এত  উপকার  করেত
হেল আপনােক কাঁচা হলুদ েখেত হেব। িচিবেয় নয়, চাইেল এিট েপস্ট কের
েখেত  পােরন।  যিদ  েসিট  সম্ভব  না  হয়,  গন্ধ  লােগ  তেব  আলাদা  উপায়ও
আেছ।

িবেশষজ্ঞরা গুণ িবচাের কাঁচা হলুদ চা বা কিফেত িদেয় েখেত বেলেছন।
তােদর ভাষ্য, সকােল ঘুম েথেক উেঠ েবিশর ভাগ মানুষই চা িকংবা কিফ
খান। এই ধরেনর পানীয়েত কাঁচা হলুদ িমিশেয় েনওয়া েযেত পাের। তােত
কাঁচা হলুেদর গন্ধ অেনকটা কমেলও গুণ একই থােক।

েযভােব ৈতির করেবন কাঁচা হলুেদর চা

প্রথেম  একিট  পাত্ের  পিরমাণ  মেতা  পািন  ফুিটেয়  িনন।  পািন  ফুটেত
শুরু করেল তােত আদা, দারিচিন, েগালমিরচ, লবঙ্গ, জয়ফল, কাঁচা হলুদ
িদেয়  িদন।  ভাল  কের  ফুিটেয়  গ্যাস  বন্ধ  কের  িদন  এবং  কিফ  বা  চা
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িমিশেয় িনন। এরপর েবশিকছু সময় ওভােবই েরেখ িদন। ঠান্ডা হেল পািন
েছঁেক কােপ েঢেল িনেলই কাজ েশষ। হালকা গরম থাকেত থাকেত সাবাড় কের
িনন। িমস্িট করেত চাইেল িচিন ছাড়াও েমশােত পােরন মধু িকংবা গুড়।
তােত পুষ্িটগুণ এতটুকুও কমেব না।

সূত্র: যুগান্তর

সর্িদ-কািশ  ও  অ্যালার্িজেত
কষ্ট,  েজেন  িনন  েকান  ফেলর  রস
েখেল উপকার
শীত এেলই সর্িদ-কািশ আর অ্যালার্িজর সমস্যা েবেড় যায়। এেত শুধু
ওষুধ  েখেলও  কমেত  চায়  না।  আর  অ্যালার্িজর  সঙ্েগ  আপস  করা  যায়  না
েকােনাভােবই।  যারা  ভুক্তেভাগী,  তারা  জােনন  কতটা  মারাত্মক  হেত
পাের  অ্যালার্িজ।  খাদ্যনািল,  শ্বাসনািল  বা  েচােখর  মেতা
স্পর্শকাতর  জায়গায়  হেল  তা  আরও  মারাত্মক  আকার  ধারণ  করেত  পাের।
িবেশষ  কের  ‘অ্যালার্িজক  রাইনাইিটস’  হেল  েতা  অবস্থা  আরও  গুরুতর।
যােদর  এ  সমস্যা  আেছ,  তারা  লাগাতার  সর্িদ-কািশর  সমস্যায়  ভুেগ
থােকন।

এ  িবষেয়  িচিকৎসকরা  বেলেছন,  েকবল  ওষুধ  েখেয়ই  সমস্যার  সমাধান  হেব
না। বরং িনয়িমত কেয়ক রকম ফেলর রস েখেল িমলেব উপকার। সর্িদ-কািশ
বা অ্যালার্িজর মেতা সমস্যা থাকেল খুব কার্যকরী হেত পাের আনারেসর
রস।  আনারেস  ব্েরামােলইন  নামক  এমন  একিট  উপাদান  আেছ,  যা  িমউকােসর
ক্ষরণ বন্ধ করেত পাের। গলাব্যথা বা গলায় সংক্রমণ হেলও আনারেসর রস
কােজ আসেত পাের। তা ছাড়া আনারেস আেছ িভটািমন িস, যা ঠান্ডা লাগার
ধাত  কমায়।  শরীেরর  েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  ফেল  একটুেতই
সর্িদ-কািশ িকংবা জ্বর বাঁিধেয় বসার ভাবনা থােক না।

আবার আনারস ছাড়াও মুসাম্িবর রসও উপকারী। মুসাম্িব েলবুেত রেয়েছ
প্রচুর  পিরমােণ  ফ্ল্যােভানেয়ড।  েস  কারেণ  হজমশক্িত  বৃদ্িধ  করেত
দারুণ  সাহায্য  কের  এ  উপাদান।  এেত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন
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িস। আপনার েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােনার পাশাপািশ সংক্রমণজিনত
অসুখ  েথেকও  সুরক্ষা  িদেত  পাের  মুসাম্িব।  আর  এেত  থােক  অ্যান্িট-
িহস্টািমন,  যা  অ্যালার্িজক  রাইনাইিটেসর  প্রেকাপ  কমােত  সাহায্য
কের।

িচিকৎসকরা  বেলন,  রাইনাইিটস  থাকেল  ঠান্ডা  লাগােনা  যােব  না
েকােনাভােবই। ঠান্ডা েলেগ েগেলই লাগাতার হাঁিচ শুরু হেব। সর্িদ-
কািশ কমেতই চাইেব না। েসই সঙ্েগ েচাখ িদেয় অনবরত পািন পড়েত থাকেব
এবং েচাখ ফুেল লাল হেয় যােব। েচােখ-নােকর চারপােশ চুলকািনও হেব।

আবার অ্যালার্িজক রাইনাইিটস েথেক ত্বেকর অ্যালার্িজও হয় অেনেকর।
ত্বক  শুষ্ক  হেয়  েফেট  যাওয়া,  চুলকািন,  খসখেস  হেয়  যাওয়া  এবং
েফাস্কা  পড়ার  মেতা  সমস্যা  েদখা  েদয়,  যােক  ‘অ্যােটািপক
ডার্মাটাইিটস’ বেল। তাই িভটািমন িস ও অ্যান্িট-অক্িসড্যান্ট আেছ
এমন খাবারই েখেত হেব।

সূত্র: যুগান্তর

েয ৪ মানুেষর কােছ আমলকী িবষ
আমলকীর গুণমান েদেখ অেনেক ফলিটেক সুপার ফুড বেল। েভষজ জাতীয় এই
েছাট্ট  ফেল  আেছ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস।  আমলকী  েখেল  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বােড়। িকন্তু আমলকী সবার জন্য অতটা উপকারী নয়।
িনর্িদষ্ট  পিরস্িথিতেত  ফলিট  খাওয়া  হয়  না  বা  খুব  কম  পিরমােণ
খাওয়ার  পরামর্শ  েদওয়া  হয়।  তেব  চার  ধরেণর  েরােগ  ভুগেছন  এমন
মানুেষর জন্য এিট এেকবাের এিড়েয় চলা উিচত।

রক্েতর ব্যািধ

যারা রক্তজিনত েরােগ ভুগেছন তারা আমলকী না খাওয়াই ভােলা। ফলিটেত
এমন ৈবিশষ্ট্য রেয়েছ যা রক্তেক পাতলা করেত পাের। এমন পিরস্িথিতেত
িচিকৎসেকর পরামর্শ ছাড়া আমলকী খাওয়া উিচত নয়।

হাইপার অ্যািসিডিট
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যােদর  হাইপার  অ্যািসিডিটর  সমস্যা  রেয়েছ  তােদর  ফলিট  এিড়েয়  যাওয়া
সর্েবাত্তম। িভটািমন িস সমৃদ্ধ আমলা েখেল এই ধরেনর মানুেষর েপেট
েবিশ অ্যািসড ৈতির হেত থােক। বহুবার েদখা েগেছ আমলা খাওয়ার ফেল
হাইপার অ্যািসিডিট েরাগীেদর অবস্থা আরও খারাপ হেয়েছ।

অস্ত্েরাপচােরর আেগ

যারা অস্ত্েরাপচার করেত যাচ্েছন তােদর জন্য আমলকী খাওয়াও উপকারী
বেল  মেন  করা  হয়  না।  অস্ত্েরাপচােরর  ২  সপ্তাহ  আেগ  েথেকই  ফলিট
খাওয়া বন্ধ করা উিচত।

ব্লাড সুগার কম থাকেল

আমলকী রক্েত শর্করার মাত্রা কমােত সহায়ক। এমন পিরস্িথিতেত যােদর
রক্েত শর্করার মাত্রা কম তােদর জন্য এর খাওয়া েমােটও উপকারী নয়।
ডায়ােবিটক  েরাগীরা  যারা  আমলকী  খান  তারাও  তােদর  সুগার  েলেভল
পরীক্ষা কের থােকন।

সূত্র: যুগান্তর

‘চা’ না েখেল শরীের কী হয়?
চা-প্েরম এক সর্বজনীন িবষয়। মানুেষর মধ্েয চা-প্রীিত কতটা গভীর,
তা  আর  নতুন  কের  বলার  অেপক্ষা  রােখ  না।  সকালেবলা  ঘুম  েথেক  উেঠ
দাঁত ব্রাশ করার পর চা পান করাই েযন আমােদর ৈদনন্িদন অভ্যাস। েসই
অভ্যাস যিদ হঠাৎ ছােড়ন, কী হেত পাের শরীের? জানেল চমেক উঠেবন।

চা পান করার পর আমরা েযন নতুন শক্িত পাই। এই শক্িতর উপর ভর কেরই
সারািদেনর  কাজ  কির।  আমােদর  জীবেন  চা  এতটাই  গুরুত্বপূর্ণ  হেয়
উেঠেছ।  িদেন  এক-দু’কাপ  চা  পান  করার  মধ্েয  েকানও  েদাষ  েনই।  তেব
েবিশ  পিরমাণ  চা  পান  করেল  তা  আমােদর  শরীের  দীর্ঘেময়াদী  সমস্যা
ৈতির করেত পাের।

এমন  পিরস্িথিতেত  চা  এেকবাের  বর্জন  করাই  িক  ভাল?  এক  মাস  চা  না
েখেল শরীের কী ধরেনর প্রভাব পড়েব? চলুন েজেন িনই-
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চা সম্পূর্ণভােব বাদ েদওয়ার উপকািরতা

এক মাস চা না েখেল আমােদর শরীের ক্যািফন গ্রহেণর মাত্রা কেম যায়।
এর  ফেল  গভীর  এবং  উন্নতমােনর  ঘুম  হয়  এবং  মানিসক  চাপ  কেম।  চােয়র
ডাইইউেরিটক  প্রভােবর  কারেণ  অিতিরক্ত  চা  পান  আমােদর  শরীেরর
পািনশূন্যতা  ৈতির  কের।  তাই  চা  পান  বন্ধ  করেল  িডহাইড্েরশেনর
সমস্যা কেম।

চােয়র পিরবর্েত কী পান করা েযেত পাের?

যিদ  আপিন  চা  পুেরাপুির  বাদ  েদওয়ার  িসদ্ধান্ত  েনন,  তেব  চােয়র
পিরবর্েত  হার্বাল  চা,  ফেলর  রস,  বা  গরম  জল  পান  করেত  পােরন।
ক্যািফন-মুক্ত  হার্বাল  চা  েযমন  গাঁদা  ফুল  বা  পুিদনার  চা  শরীের
অেনক  ইিতবাচক  প্রভাব  েফেল।  আেপল  বা  ক্র্যানেবির  রেসর  মেতা  ফেলর
রস  প্রাকৃিতকভােব  ক্যািফনমুক্ত  এবং  শরীরেক  সেতজ  করেত  সাহায্য
কের। এছাড়া েলবু বা মধু িমিশেয় গরম পািন পান করেলও চােয়র মেতাই
আরামদায়ক অনুভূিত পাওয়া যায়।

কারা চা এেকবাের এিড়েয় চলেবন?

িকছু মানুষেক এেকবােরই চা পান করা উিচত নয়। যােদর েপট সংেবদনশীল
বা  হার্টবার্েনর  সমস্যা  রেয়েছ,  তােদর  ক্যািফন  এবং  ট্যািননযুক্ত
চা  এড়ােনা  উিচত।  অন্তঃসত্ত্বা  মিহলা  বা  স্তন্যদানকারী  মােয়েদর
চা সীিমত পিরমােণ পান করার পরামর্শ েদওয়া হয়, কারণ অিতিরক্ত চা
িশশুর ক্ষিত করেত পাের।

যারা  আয়রেনর  অভােব  রক্তাল্পতায়  ভুগেছন,  তােদর  চা  পান  করা  উিচত
নয়।  চােয়র  ট্যািনন  শরীের  আয়রন  েশাষণ  বাধাগ্রস্ত  কের,  যা
রক্তাল্পতা বাড়ােত পাের।

উল্েলখ্য,  আপনার  স্বাস্থ্য  িবেবচনা  কের  িদেন  কতটা  চা  পান  করা
েযেত পাের বা আেদৗ চা পান করা উিচত িকনা, তা জানার জন্য অবশ্যই
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

সূত্র: যুগান্তর


