
ডায়ােবিটস  প্রিতেরাধ  এবং  ওজন
কমােত সহায়তা কের কমলা
জনপ্িরয় একিট ফল কমলা। কমলা এখন িবেদিশ েকােনা ফল নয়। 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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িনয়িমত  মুিড়  েখেল  শরীের  েযসব
উপকার পােবন
প্রথেমই  বেল  রািখ,  এটা  সকেলই  জােনন  মুিড়  অ্যািসডিট  েরাধ  কের।
শরীের  যােদর  হজেমর  সমস্যা  রেয়েছ,  যােদর  অ্যািসিডিট  হয়,  তােদর
ক্েষত্ের  মুিড়  খুবই  উপকারী।  তাই  িনয়িমত  মুিড়  েখেল  অ্যািসিডিট
কমেব।

েপেটর  সমস্যায়  শুকেনা  মুিড়  িকংবা  েভজা  মুিড়  েখেল  তাৎক্ষিণক
উপকার  পাওয়া  যায়।  মুিড়েত  িভটািমন  িব  ও  প্রচুর  পিরমােণ  িমনােরল
থাকায়  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  পাশাপািশ  হৃদেরােগর  ঝুঁিক
কমায়।

মুিড়  িচিবেয়  েখেত  হয়।  এর  ফেল  দাঁত  ও  মািড়র  একটা  ব্যায়াম  হয়।
িনয়িমত  মুিড়  েখেল  দাঁত  ও  মািড়  ভাল  থােক।  কারণ,  মুিড়েত  রেয়েছ
ক্যালিসয়াম, আয়রন ও ফাইবার, যা হাড় শক্ত কের। এছাড়া মুিড়েত রেয়েছ
শর্করা, যা প্রিতিদেনর কােজ শক্িত েযাগান েদয়।

কম ক্যালিরর খাবার খােবন, আবার েপটও ভরেব, যিদ এমনই আপনার ইচ্ছা
হয়  তাহেল  মুিড়  েখেত  পােরন।  সারািদন,  বািড়েত,  অিফেস  যখনই  হাল্কা
ক্ষুধা পােব, তখন মুিড় েখেয় িনেল ক্ষুধা িমটেব, ক্ষিতও হেব না।

যােদর  েপেটর  সমস্যা  আেছ,  তােদর  ক্েষত্ের  মুিড়  িবেশষ  উপকাির।
এছাড়া  মুিড়েত  েসািডয়ােমর  পিরমাণ  অত্যন্ত  কম  থােক।  যারা  উচ্চ
রক্তচােপর সমস্যায় েভােগন, তারা মুিড় েখেত পােরন।

স্ট্েরচ  মার্কস  দূর  করার  ৫
অব্যর্থ ঘেরায়া উপায়
স্ট্েরচ  মার্কস  অেনেকরই  েসৗন্দর্েযর  অন্তরায়  হেয়  দাঁড়ায়।
স্ট্েরচ মার্কেসর জন্য েবিশ সমস্যায় পড়েত হয় নারীেদর। েকামেড়,
েপেট,  হােত  বা  পােয়  স্ট্েরচ  মার্কেসর  জন্য  অেনক  পছন্দসই  েপাশাক
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পড়েত সমস্যায় পড়েত হয়। এ ক্েষত্ের এমন েবশ কেয়কিট ঘেরায়া উপায়
রেয়েছ  েযগুিল  কােজ  লািগেয়  সহেজই  স্ট্েরচ  মার্কস  দূর  করা  যায়।
আসুন এবার েসই সব ঘেরায়া উপায় সম্পর্েক েজেন েনওয়া যাক-

আলুর রস-
পাতলা কের আলু েকেট আলুর রস স্ট্েরচ মার্েকর ওপর আলেতা কের মািলশ
করুন। ৫-১০ িমিনট েরেখ উষ্ণ পািন িদেয় ধুেয় েফলুন। এভােব সপ্তাহ
খােনক  স্ট্েরচ  মার্েকর  ওপর  আলুর  রস  মাখেত  পারেল  ফল  পােবন  হােত
নােত।

িডেমর সাদা অংশ-
িডেমর  সাদা  অংশ  ভাল  কের  েফিটেয়  স্ট্েরচ  মার্েকর  ওপর  আলেতা  কের
মািখেয় রাখুন। ১৫ িমিনট এ ভােবই েরেখ িদন। শুিকেয় েগেল পািন িদেয়
ভাল কের ধুেয় েফলুন। তারপর েকানও মেয়শ্চারাইজার েমেখ িনন। যত িদন
না দাগ হালকা হচ্েছ, এই পদ্ধিত কােজ লাগান।

েলবুর রস-

েয েকানও দােগর ওপর েলবুর রস লািগেয় মািলশ করুন। এরপর ১০ িমিনট
পর  উষ্ণ  পািন  িদেয়  ভাল  কের  ধুেয়  েফলুন।  এ  ভােব  সপ্তাহ  খােনক
স্ট্েরচ মার্েকর ওপর েলবুর রস লািগেয় মািলশ করেল উপকার পােবন।

হলুদ-
সিরষার েতল বা পািনর সঙ্েগ হলুদ িমিশেয় েসই িমশ্রণ একটু ঘন কের
স্ট্েরচ  মার্কেসর  ওপর  লাগান।  িদেন  অন্তত  ২  বার  কের  লাগান।  ফল
পােবন হােত নােত।

অ্যােলােভরা েজল-
ত্বেকর েবিশর ভাগ দাগ দূর করেত প্রিতিদন অ্যােলােভরার রস বা েজল
ব্যবহার করেত পােরন যত িদন না দাগ হালকা হচ্েছ। উপকার পােবন।

গ্যােসর সমস্যা দূর কের আদা
আদা খাবাের স্বাদ বাড়ােনার পাশাপািশ আমােদর েদেহর সুস্থতার জন্য
িবেশষভােব উপেযাগী। এছাড়াও কাঁচা আদায় রেয়েছ দারুণ সব উপকািরতা।
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েখেত এেকবােরই ইচ্েছ হচ্েছ না? অসুস্থ েবাধ করেছন খাবার েদখেলই?
েকােনা  সমস্যাই  নয়।  খাওয়ার  আেগ  ১  চা  চামচ  তাজা  আদা  কুিচ  েখেয়
িনন। মুেখর রুিচ িফের আসেব।

প্রিতিদন মাত্র ১ ইঞ্িচ পিরমােণর আদা কুিচ খাওয়া অভ্যাস সাইনােসর
সমস্যা প্রিতেরােধ সহায়তা কের।

হােত  পােয়র  জেয়ন্েট  ব্যথা  হেল  সাহায্য  িনেত  পােরন  আদার  েতেলর।
খািনকটা অিলভ অেয়েল আদা েছঁেচ িনেয় ফুিটেয় িনন ৫ িমিনট। ঠাণ্ডা
হেল  েছঁেক  এই  েতল  িদেয়  ম্যাসাজ  করুন  হােত  পােয়র  জেয়ন্েট।  আদার
অ্যান্িটইনফ্েলেমটির উপাদান দূর কের েদেব ব্যথা।

বিম বিম ভাব হচ্েছ? িকংবা মাথা ঘুরােনা? একটুখািন আদা স্লাইস কের
লবণ িদেয় িচিবেয় েখেয় িনন। েদখেবন বিম ভাব এেকবােরই েকেট িগেয়েছ।

হজেম সমস্যার কারেণ েপেত ব্যথা হেল আদা কুিচ েখেয় িনন। আদা েপেত
গ্যােসর সমস্যা েথেকও মুক্িত িদেত েবশ কার্যকরী।

খাবােরর পুষ্িট েদেহ সিঠকভােব েশাষণ করার ক্ষমতা বাড়ায় আদা। তাই
প্রিতিদন  খুব  সামান্য  পিরমােণ  হেলও  আদা  খাওয়া  অভ্যাস  করা  উিচত
সকেলর।

বুেক সর্িদ কফ জেম িগেয়েছ? িনঃশ্বাস টানেত সমস্যা হচ্েছ? ২ কাপ
পািনেত  আদা  কুিচ  িদেয়  ফুিটেয়  িনন।  পািন  যখন  অর্েধক  হেয়  আসেব
জ্বাল  হেয়  তখন  েছঁেক  নািমেয়  ১  েটিবল  চামচ  মধু  িমিশেয়  পান  কের
েফলুন। েবশ আরাম পােবন।

েযভােব  সহেজই  দূের  রাখা  যায়
ক্যান্সারেক
ক্যান্সার  একিট  মারণব্যািধ।  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  িহসাব
অনুযায়ী,  ২০১৮  সােল  িবশ্েবর  ৯.৬  িমিলয়ন  মানুষ  ক্যান্সােরর  কবেল
প্রাণ  হািরেয়েছন।  প্রত্েযক  বছর  নতুন  কের  ক্যান্সার  আক্রান্ত
হচ্েছন িতন লাখ মানুষ।
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অথচ প্রিতিদেনর জীবনযাত্রায় িকছুটা রদবদল করেত পারেল দূের সিরেয়
রাখা যায় ক্যান্সারেক।

আসুন েজেন েনওয়া যাক ক্যান্সার প্রিতেরাধসহ আমােদর সামগ্িরকভােব
ভাল রাখেত সাহায্য কের এমন িকছু ফল ও সবিজ সম্পর্েক।
অবশ্য  তািলকা  িমিলেয়  িনয়ম  কের  প্রত্েযক  িদনই  েয  এসব  সবিজ  ও  ফল
েখেত  হেব  তা  নয়,  েচষ্টা  করেবন  প্রিতিদেনর  খাবােরর  তািলকায়
েমৗসুমী সবিজ ও ফল রাখার।

েযমন-  কলা:  সারা  বছর  পাওয়া  যায়।  অন্য  েকানও  শারীিরক  সমস্যা  না
থাকেল প্রিতিদন কলা খাওয়া েযেত পাের। েসেলিনয়ােমর সক্িরয় েযৗেগর
এক  শক্িতশালী  উৎস  এই  ফল।  েরাগ  প্রিতেরাধ  ব্যবস্থােক  মজবুত  করার
পাশাপািশ ক্যান্সার েকাষ িবনষ্ট করেত পাের ।

আেপল:  দাম  েবিশ  হেলও  সারা  বছরই  এই  ফল  বাজাের  িমলেব।  এেত  আেছ
প্েরাসায়ািনিডনস, যা ক্যান্সার প্রিতেরাধ করেত কার্যকর।

ডািলম  বা  েবদানা:  এই  ফেল  থােক  ফিলেফনল  নােম  এক  েযৗগ,  যা
ক্যান্সার  সৃষ্টকারী  েকাষ  ধ্বংস  করেত  উল্েলখেযাগ্য  ভূিমকা  িনেত
পাের।

কােলা  আঙুর:  এেত  আেছ  েরসেভরাট্রল,  যা  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কিমেয়
সামগ্িরকভােব সুস্থ থাকেত সাহায্য কের।

কমলােলবু:  এিট  অত্যন্ত  প্রেয়াজনীয়  ক্যান্সার  ফাইটার।  কমলােলবুর
েকায়ায়  থাকা  ২_হাইড্রক্িসফ্ল্যাভনেয়ড  (২_এইচএফ)  স্তন  ও  ফুসফুস
ক্যান্সার েকাষ ধ্বংস করেত কার্যকর ভূিমকা েনয়।

কমলােলবুর  রস  নয়,  েলবুর  েকায়া  িচিবেয়  েখেল  তেবই
২_হাইড্রক্িসফ্ল্যাভনেয়ড  পাওয়া  যােব।  সারা  বছর  কমলা  েলবু  পাওয়া
যায় না। তাই েযেকানও েলবু, তা েস বাতািব েলবু েহাক বা পািতেলবু,
েখেল সামগ্িরক ইিমউিনিট েজারদার হয়।

টেমেটা:  এেত  লাইেকািপন  নামক  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ,  যা
ক্যান্সােরর  মহাশত্রু।  তাই  প্রিতিদেনর  খাবােরর  তািলকায়  টেমেটা
রাখেত ভুলেবন না।

ব্রেকািল: আসেল িবেলিত এই সবিজ এখন আমােদর েদেশও সূলভ। এই সবুজ
রেঙর  সবিজিট  ইনেডাল-৩  কারিবেনাল  নামক  ফাইেটােকিমক্যালেসর  এক
অন্যতম ভাণ্ডার। এই উপাদানিট ক্যান্সার েকাষ ধ্বংস করেত পাের।



িবট:  এেত  আেছ  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  িবটা  সায়ািনন,  যা  ক্যান্সােরর
িবরুদ্েধ প্রিতেরাধ গেড় তুলেত উল্েলখেযাগ্য ভূিমকা েনয়।

নেট  শাক:  যার  িবজ্ঞানসম্মত  নাম  অ্যামারান্থাস  িভিরিড  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ ক্যান্সারেরাধক।

িবট  বা  ব্রেকািল  না  েপেলও  সূলেভ  বাজাের  লাল  বা  সবুজ  নেট  শাক
পােবন।  সপ্তােহ  ৩/  ৪  িদন  এই  শাক  েখেল  ক্যান্সােরর  িবরুদ্েধ
প্রিতেরাধ ব্যবস্থা েজারদার হেব।

তেব শুধু ক্যানসার েরাধক খাবার েখেলই চলেব না, িসগােরটসহ তামাকেক
জীবন েথেক িবদায় জানােত হেব। ওজন িঠক রাখেত িনয়িমত শরীরচর্চা করা
জরুির।  েসই  সঙ্েগ  মন  ভাল  রাখাও  জরুির।  েকননা,  মানিসক  চাপ
ক্যান্সােরর ঝুঁিক বাড়ায়। সূত্র: আনন্দবাজার

েজেন  িনন  িভটািমন-িড  এর  অভােব
েযসব ক্ষিত হয় শরীের
শরীের িভটািমন-িড এর অভাব এখন প্রায় মানুেষরই েদখা যায়। পৃিথবীর
প্রায়  এক  িবিলয়ন  মানুেষর  মধ্েয  িভটািমন-িড  এর  অভাব  রেয়েছ।
িভটািমন-িড শরীেরর অন্যতম প্রেয়াজনীয় উপাদান। আমােদর শরীেরর হাড়
ও মাংসেপিশর জন্য িভটািমন-িড অপিরহার্য।

সূর্েযর উপস্িথিতেত শরীের িভটািমন সংশ্েলিষত হয়। শরীের স্ফূর্িত
বজায়  রাখার  জন্য  িভটািমন-িড  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।িভটািমন-িড  এর
অভাব আপনার শরীের বেয় আনেত পাের িবিভন্ন েরােগর জ্বালা।

যখনই বুঝেবন আপনার শরীের িভটািমন-িড এর ঘাটিত ঘটেছ, সঙ্েগ সঙ্েগ
কীভােব  তা  পূরণ  করা  যায়  েসিদেক  মেনােযাগ  িদন।  েরাদ  েথেক  েয
িভটািমন-িড  পাওয়া  যায়,  তা  আমােদর  শরীেরর  জন্য  খুবই  উপকারী।
িভটািমন-িড  এর  অভােব  শরীের  কী  কী  ধরেনর  সমস্যা  হেত  পাের,  তা
জানেল অবাক হেবন আপিনও।
কীভােব বুঝেবন আপনার শরীের িভটািমন-িড এর অভাব ঘেটেছ
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১. প্রায়ই অসুস্থ হেয় পড়া
িভটািমন-িড  আপনার  শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের।
বারবার  অসুস্থ  হেয়  পড়া  শরীের  িভটািমন-িড  এর  ঘাটিতর  সংেকত  হেত
পাের।

২. হাড় এবং িপেঠ ব্যথা
িভটািমন-িড শরীের ক্যালিসয়ােমর ভারসাম্য বজায় রাখেত সাহায্য কের।
যিদ িনয়িমত শরীের হাড় বা িপেঠ ব্যথা েবাধ কেরন, তাহেল বুঝেবন এটা
িভটািমন-িড এর অভােবর কারেণ ঘটেত পাের।

৩. শরীেরর ঘা শুকােত েদির হেল
গেবষণায়  েদখা  েগেছ  িভটািমন-িড  আপনার  শরীের  নতুন  চামড়া  গজােত
সাহায্য  কের।  শরীেরর  েযেকানও  অংেশ  হওয়া  ঘা  শুকােনার  ব্যাপাের
িবেশষভােব সাহায্য কের এই িভটািমন।

৪. হাড় ক্ষয় হেত শুরু করেল
ক্যালিসয়ােমর  এভােব  শরীের  হাড়  ক্ষয়  হেত  শুরু  কের।  ক্যালিসয়াম
সংশ্েলষেণর  ক্েষত্ের  িভটািমন-িড  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন
কের।বৃদ্ধ বয়েস যারা হােড়র সমস্যায় েভােগন, তােদর ক্যালিসয়াম-সহ
েবশ িকছু খিনেজর অভাব পূরণ করেত বলা হয়, েসই সঙ্েগ িভটািমন-িড এর
িদেকও িবেশষ নজর িদেত বলা হয়।

৫. মাংসেপিশেত ব্যথা
িভটািমন-িড  এর  অভােব  আপনার  শরীেরর  মাংসেপিশ  গুেলােত  ব্যথা
যন্ত্রণার সৃষ্িট হয়। িভটািমন-িড শরীেরর মাংসেপিশেক দৃঢ়তা প্রদান
কের, যার ফেল ব্যথা যন্ত্রণার হাত েথেক েরহাই পাওয়া যায়।

৬. ক্লান্তেবাধ করা
সুস্থ জীবন ৈশলী ও পিরষ্কার ঘুম হওয়ার পরও যিদ আপিন ক্লান্ত েবাধ
কেরন, তাহেল বুঝেত হেব আপনার শরীের িভটািমন-িড এর ঘাটিত হচ্েছ।এই
িবষয়িট  কখনই  এিড়েয়  যােবন  না,  েসক্েষত্ের  কীভােব  এই  ঘাটিত  পূরণ
করা যায়, েসিদেক নজর িদন।

৭. অবসাদ
িভটািমন-িড  এর  এভােব  আপনার  মেন  অবসােদর  সৃষ্িট  হেত  পাের।  িবেশষ
কের  বয়স্কেদর  ক্েষত্ের  এই  িবষয়িট  লক্ষ্য  করা  যায়।  এক  গেবষণায়
েদখা  েগেছ,  অবসাদগ্রস্থ  ব্যক্িতেক  সাপ্িলেমন্ট  েদওয়ার  পর  েস
অেনকটাই সুস্থ েবাধ কের।



৮. চুল পড়া
অিতিরক্ত  চুল  ঝরা  মােন,  অবশ্যই  আপনার  শরীের  পুষ্িটর  অভাব
আেছ।শরীের  িভটািমন-িড  এর  অভােব  আপনার  চুল  েবিশ  মাত্রায়  ঝরেত
পাের।

কীভােব িভটািমন-িড এর ঘাটিত পূরণ করেবন কীভােব?
িনর্ধািরত মাত্রায়, িভটািমন-িড এর ওষুধ িনেত পারেল, আপনার শরীের
িভটািমন-িড  এর  ঘাটিত  পূরণ  হেত  পাের।আপিন  যিদ  প্রিতিদন  ১০  িমিনট
সূর্েযর আেলার িনেচ বসেত পােরন তােহলও িভটািমন-িড এর ঘাটিত পূরণ
হেব।

িভটািমন-িড এর ঘাটিত পূরেণর জন্য যা েখেত পােরন
১. েছাট মাছ
২. পিনর
৩. িডেমর কুসুম
৪. মাশরুম
৫. দুধ
৬. িচজ

তেব  িভটািমন-িড  এর  প্রধান  উৎস  সূর্েযর  আেলা।  মূলত  ৮০  শতাংশ
িভটািমন-িড সূর্েযর আেলার ওপর িনর্ভরশীল।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

েজেন  িনন  সন্তােনর  উচ্চতা
বাড়ােনার ৬িট েকৗশল
সব  মা-বাবাই  চান  তােদর  সন্তান  হৃষ্টপুষ্ট  থাকুক,  েহাক  লম্বা  আর
শক্িতশালী। কারণ এসবই সুস্বাস্থ্েযর লক্ষণ। িশশু সিঠকভােব বাড়েছ
িক  না  েসিদেক  নজর  রাখেত  হেব  মা-বাবােকই।  মা-বাবার  তুলনায়  যিদ
সন্তােনর  বৃদ্িধর  গিত  েবিশ  মেন  হয়  তবু  তার  বয়সী  অন্য  িশশুেদর
সঙ্েগ তুলনা কের েদখুন। এমনও হেত পাের েস তার সমবয়সীেদর তুলনায়
লম্বা নয়।
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সন্তােনর  উচ্চতা  িনর্ধারেণ  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের  িজন।
এিট  একমাত্র  ফ্যাক্টর  নয়  যা  উচ্চতােক  প্রভািবত  কের।  আশপােশর
পিরেবশ,  খাবার,  শরীরচর্চা-  এসবও  িশশুর  উচ্চতা  িনর্ধারেণ
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  েজেন  িনন  আপনার  সন্তােনর  উচ্চতা
বাড়ােনার ৬িট সহজ উপায়:-

সামগ্িরক বৃদ্িধর জন্য সুষম খাদ্য
সন্তােনর  উচ্চতা  বাড়ােনার  সবেচেয়  ভােলা  উপায়  হল  শরীের  সিঠক
পুষ্িট  েপৗঁছােনা।  সুষম  ডােয়েট  সিঠক  অনুপােত  প্েরািটন,  শর্করা,
চর্িব এবং িভটািমেনর িমশ্রণ হওয়া উিচত।

এছাড়াও  আপনার  সন্তানেক  জাঙ্ক  ফুড  এবং  েকামল  পানীয়  েথেক  দূের
রাখুন।  মােঝ  মােঝ  অল্প  েখেল  সমস্যা  েনই;  িকন্তু  েকানওভােবই  েযন
প্রিতিদন এসব না খায়।

িজঙ্ক  আপনার  সন্তােনর  বৃদ্িধেত  বড়  ধরেনর  ভূিমকা  রােখ।  সুতরাং,
িচনাবাদাম  এবং  স্েকায়াশ  বীেজর  মেতা  দস্তা-সমৃদ্ধ  খাবারগুেলা
তােদর ডােয়েট অন্তর্ভুক্ত করা গুরুত্বপূর্ণ। ভারসাম্যযুক্ত ডােয়ট
আপনার  সন্তােনর  উচ্চতা  বাড়ােনার  জন্য  সিঠক  পুষ্িট  সরবরাহ  করেব
না। তেব তােক েভতর েথেক আরও শক্িতশালী করেব।

শরীরচর্চা
অল্প  বয়স  েথেকই  আপনার  সন্তানেক  িকছু  সাধারণ  শরীরচর্চা  েশখােনা
উিচত। এিট তার উচ্চতা বৃদ্িধর প্রক্িরয়ােক সহজতর করেব। প্রসািরত
েমরুদণ্ডেক দীর্ঘািয়ত করেত এবং আপনার সন্তােনর শারীিরক গঠন উন্নত
করেত সহায়তা কের।

হ্যাংিগং
উচ্চতা বৃদ্িধর জন্য হ্যাংিগং কেয়ক দশক ধের পিরিচত এক উপায়। এিট
েমরুদণ্ডেক  দীর্ঘািয়ত  করেত  সহায়তা  কের  যা  লম্বা  হওয়ার  একিট
গুরুত্বপূর্ণ  অঙ্গ।  িনয়িমত  হ্যাংিগং  ছাড়াও  আপিন  আপনার  সন্তানেক
পুলআপ এবং িচনআপস করেতও বলেত পােরন। এ দুিট শরীরচর্চাই িপঠ এবং
বাহুর েপিশ শক্িতশালী কের েতােল।

স্িকিপং
স্িকিপং বা দিড়র লাফ একিট মজাদার শরীরচর্চা যা িশশুেদর কােছ আরও
েবিশ েখলার মেতা অনুভূত হয়, এিট হৃদিপণ্ডসহ পুেরা েদেহ কাজ কের
এবং  উচ্চতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  এিট  একিট  আশ্চর্যজনক  কার্িডও
ওয়ার্কআউট,  যা  আপনার  সন্তানেক  সক্িরয়  এবং  স্বাস্থ্যকর  রাখেত



সহায়তা কের।

সাঁতার
সাঁতার আেরকিট স্বাস্থ্যকর এবং মজার শরীরচর্চা যা আপনার সন্তােনর
সামগ্িরক বৃদ্িধেত সহায়তা কের। এিট একিট পুেরা শরীেরর ব্যায়াম যা
শরীেরর  সব  েপিশেত  কাজ  কের।  িনয়িমত  সাঁতার  কাটেল  েমরুদণ্ড
শক্িতশালী হয় এবং উচ্চতা বৃদ্িধ পায়।

ভােলা ঘুম
রােত  একিট  ভােলা  ঘুম  েকবল  বড়েদর  জন্য  নয়,  িশশুেদর  জন্যও
গুরুত্বপূর্ণ।  আপনার  সন্তানেক  সুস্থ  এবং  শক্িতশালী  রাখার  জন্য
প্রিত রােত তার অন্তত আট ঘণ্টা ঘুম িনশ্িচত করেত হেব।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

কেরানাকােল নতুন সংসার
কেরানাভাইরােস  থমেক  েগেছ  পৃিথবী,  সবাই  এখন  ঘরবন্িদ।  িবশ্েবর
প্রায় দু’শিটর েবিশ েদশ এ ভাইরােসর সংক্রমণ েঠকােত লকডাউন েঘাষণা
কেরেছ।  েযসব  েদেশ  লকডাউন  উিঠেয়  েনয়া  হেয়েছ  িকংবা  কর্মস্থল  খুেল
েদয়া হেয়েছ তারাও যতটা সম্ভব সীিমত আকাের কাজ সারেছ।

সাধারণত  েয  েকােনা  মহামারীকােল  সংক্রমেণর  ঝুঁিক  কমােত  ঘের
থাকােকই উৎসািহত করা হয়। বর্তমােন কেরানাভাইরাস মহামারীেতও েসটাই
হচ্েছ।

কেরানাভাইরাস েঠকােত েমেন চলা হচ্েছ সামািজক দূরত্ব। স্থিগত রাখা
হচ্েছ  নানারকম  পিরকল্পনা।  ফেল  ব্যাহত  হচ্েছ  জীবেনর  স্বাভািবক
ছন্দ।  িবেয়র  মেতা  শুভ  অনুষ্ঠানও  বাদ  পড়ার  তািলকায়  ঢুেক  পেড়েছ।
িদেনর  পর  িদন,  সপ্তােহর  পর  সপ্তাহ,  মােসর  পর  মাস  ঘের  বেস  েথেক
অেনেকই হাঁিপেয় উেঠেছন।

আত্মীয়-স্বজন ও বন্ধু-বান্ধবেদর সঙ্েগ সরাসির েযাগােযাগ করেত না
পারা, অর্থৈনিতক টানােপােড়ন, চারিদেক কেরানা আক্রান্ত ও মৃত্যুর
খবর  পাওয়ায়  জনজীবেন  েদখা  িদচ্েছ  হতাশা  ও  মানিসক  সমস্যা।
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িবেশষজ্ঞরা বলেছন, মানিসক চােপ থাকা মানুষেদর জন্য কেরানার ঝুঁিক
েবিশ।  তাই  এ  কেরানাকােল  িনেজেক  সুস্থ  রাখেত  প্রথমত  থাকেত  হেব
চাপমুক্ত এবং একই সঙ্েগ আত্মিবশ্বাসী।

বাংলােদেশ  কেরানা  সংক্রমেণর  পাঁচ  মাস  পার  হেয়েছ।  অন্য
গুরুত্বপূর্ণ কােজর মেতা এ সময়টােত যারা িবেয়র আেয়াজন সারেবন বেল
পূর্ব  প্রস্তুিত  িনেয়  েরেখিছেলন,  লগ্ন  স্িথর  থাকেলও  মাল্যদান
হচ্েছ  না  তােদর  অেনেকর।  অেনেকই  কেরানাকালীন  সময়  িবেয়  িপিছেয়
িদেয়েছন।  েকউবা  আবার  ঘেরায়া  পিরেবেশই  িবেয়র  আনুষ্ঠািনকতা
েসেরেছন।  লকডাউেন  সামািজক  দূরত্ব  বজায়  রাখার  জন্য  িবেয়  আেয়াজেন
িছল িবিধ-িনেষধ।

তেব  লকডাউন  তুেল  েদয়ার  পর  আবার  িবেয়র  আনুষ্ঠািনকতা  সীিমত  আকাের
হেলও স্বাভািবক হেত শুরু কেরেছ। িবেশষ কের ঈদুল আজহার পর েথেক বা
চলিত  আগস্ট  েথেকই  িবেয়  অনুষ্ঠােনর  হার  বৃদ্িধ  েপেয়েছ।  তেব
অিধকাংশ  ক্েষত্েরই  স্বাস্থ্যিবিধ  েমেন  শুধু  িনকটাত্মীয়েদর  িনেয়
স্বল্প পিরসের িবেয়র আনুষ্ঠািনকতা সম্পন্ন করা হচ্েছ।

কথায়  বেল-  িবেয়র  পর  অবাঞ্িছত  এ  কেরানাকােলর  বন্িদ  জীবন।  িকন্তু
যারা  বন্িদ  জীবেনই  িবেয়  করেছন!  তােদর  েবলায়  িবষয়িট  েকমন  হেত
পাের?  হািনমুন  িকংবা  েঘারােফরায়  িবিধ-িনেষধ  থাকায়  তােদর  মন  িক
শুরুেতই সংসােরর চােপ িবিষেয় উঠেব?

নানা  ভাবনা  েদখা  িদেত  পাের  নবদম্পিতর  মেন।  িকংবা  মন  খারাপ  হেত
পাের। েযেহতু কেরানায় িনরাপেদ থাকার িবষয়িটও ভাবেত হেব তাই এ সময়
িবেয় করেল ইচ্ছামেতা ঘুের েবড়ােনায় িকছুটা লাগাম েটেন ধরেতই হেব।
এজন্য হািনমুন রাখেত পােরন ওেয়িটং িলস্েট। আর যিদ করেতই চান তেব
স্পট,  েহােটল  বুিকং,  পিরবহন  সবিকছু  ভােলামেতা  েভেবিচন্েত
িনর্ধারণ করুন।

নবদম্পিতেক  কেরানার  কারেণ  হািনমুন  বা  েঘারােফরা  েথেক  িনেজেদর
সংযত  রাখেত  িবকল্পভােব  কীভােব  নতুন  জীবেনর  আনন্দঘন  এ  সময়গুেলা
স্মৃিতময়  কের  েতালা  যায়  তা  িনেয়  িবেশষ  পিরকল্পনা  করেত  পােরন।
েচষ্টা করুন দু’জেন একসঙ্েগ েকায়ািলিট টাইম কাটােত।

সুেযাগ  েপেলই  একসঙ্েগ  লাঞ্চ  বা  িডনার  করুন।  কেরানার  কারেণ  দূের
েযেত  না  পারেলও  কাছাকািছ  েকােনা  িনিরিবিল  স্থােন  ঘুের  আসেত
পােরন। ছুিটর সকােল িকংবা সন্ধ্যায় বািড়র আশপােশ েখালা জায়গাটােত
একসঙ্েগ হাঁটেত পােরন, জনেকালাহলপূর্ণ জায়গায় না িগেয় নদীর ধাের,



েখালা  প্রান্তের  ঘুরেত  েযেত  পােরন।  িবকােল  ছােদ,  লেন  বা
বারান্দায়  বেস  একসঙ্েগ  চা  নাশতা  েখেত  েখেত  গল্প  করেলও  কাটেব
চমৎকার একিট িবকাল।

নববধূ  মানিসকভােব  শক্ত  হওয়ার  জন্য  সকােল  পেনেরা  েথেক  িবশ  িমিনট
েমিডেটশন করেত পােরন। গল্েপর বই পড়েত পােরন, িসেনমা েদখেত পােরন,
গান  শুনেত  পােরন।  বািড়র  ছােদ  বা  বাগােন  সময়  কাটােত  পােরন।
েমাটকথা  িনেজেক  ব্যস্ত  রাখুন।  কারণ  মেনর  মধ্েয  িবষণ্নতােক  ঠাঁই
েদয়া যােব না।

এ সময় নখকুিন হেল যা করেবন
নখকুিন খুবই যন্ত্রণাদায়ক সমস্যা। বর্ষার সমেয় এই েরাগ েবিশ হেয়
থােক। হাত বা পােয়র নেখ এই সমস্যা হেত পাের।

নেখর  পােশর  ত্বেক  সৃষ্িট  হওয়া  ফাটেলর  মধ্য  িদেয়  ব্যাকেটিরয়া
প্রেবশ  কের  সংক্রমণ  সৃষ্িট  কের।  ফেল  নেখ  পািন  জেম,  ব্যথা  হয়  ও
ফুেল যায়।

অেনক সময় নখ েছাট কের কাটেত িগেয় ত্বেকর মধ্েয ক্ষত সৃষ্িট হয়।
আবার  েখাঁচা  েলেগও  নেখর  েকােণ  ক্ষত  সৃষ্িট  হয়।  ক্ষত  স্থােন
ব্যাকেটিরয়ার সংক্রমেণর ফেল নখকুিনর সমস্যা হেয় থােক।

কী করেবন

১. হােত বা পােয় এই সমস্যা হেল পািন লাগেত েদেবন না। ক্ষত স্থান
শুকেনা রাখেত হেব।

২. ফাঙ্গােশর কারেণ নখকুিন হেত পাের। নেখর পােশর ত্বেক সংক্রমেণর
কারেণও সাদা দাগ হেত পাের। নখ বড় হওয়ার সময় েভতের ঢুেক েগেল এমন
হয়। লাল হেয় মেরও প্রচণ্ড ব্যথা হয়। ইনেফকশেনর কারেণও এমন হয়। এ
ক্েষত্ের  যথাযথ  িফট  হয়  এমন  জুতা  পরেবন।  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল
ক্িরম বা অেয়ন্টেমন্ট ব্যবহার করেবন।

৩.  গৃহবধূেদর  এই  সমস্যা  েবিশ  হয়।  অ্যান্িট  ফাঙ্গাল  ট্যাবেলট  ও
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মলম ব্যবহার করেত হয়।

৪.  েকােনা  ওষুধ  ব্যবহােরর  আেগ  অবশ্যই  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেত
হেব।

ক্যানসার প্রিতেরাধ কের টেমেটা
সুস্বাদু  ও  পুষ্িটর  জন্য  েগাটা  িবশ্েবই  টেমেটা  সমাদৃত।  এছাড়া
টেমেটােত  থাকা  িভটািমন  এিবিসেক,  ক্যালিসয়াম,  পটািসয়াম,
লাইেকািপন, ক্েরািময়াম পুষ্িট উপাদান েদেহর জন্য প্রেয়াজনীয়—

েদেখ িনন, টেমেটার উপকািরতা;

ক্যানসার দূের রােখ
কেয়কিট গেবষণার তথ্য অনুযায়ী, টেমেটােত থাকা উচ্চমােনর লাইেকািপন
প্রস্েটট,  েকালন  ও  পাকস্থিলর  ক্যানসােরর  েসল  ৈতির  হেত  েদয়  না।
লাইেকািপন  হচ্েছ  এক  প্রকার  প্রাকৃিতক  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  যা
ক্যান্সােরর েসল ৈতিরেত বাধা েদয়।

সুস্থ ত্বক
টেমেটা  উচ্চ  লাইেকািপন  সমৃদ্ধ  হওয়ায়  এিট  ত্বেকর  ভােলা  ক্িলনজার
িহেসেব  কাজ  কের।  টেমেটা  েথঁেতা  কের  ক্িলনজার  িহেসেব  ব্যবহােরর
প্রচলন অেনক িদেনর। এটা েথঁেতা কের মুেখ লািগেয় ১০ িমিনট ম্যাসাজ
কের ধুেয় েফলুন। েরােদ েপাড়া ভাব, বিলেরখা ও েচােখর িনেচ কােলা
দাগ দূর করেত িবেশষজ্ঞরা টেমেটা ব্যবহােরর কথা বেলন।

মজবুত হাড়
তুলতুেল  নরম  এ  ফলিট  (সবিজ  িহেসেব  ব্যবহৃত  হয়)  মজবুত  হাড়  গঠেন
ব্যাপক ভূিমকা রােখ। কারণ এেত রেয়েছ প্রচুর ক্যালিসয়াম ও িভটািমন
েক।  আর  এ  দুিট  উপাদানই  শক্ত  হাড়  গঠন  ও  িটস্যুর  পুনর্গঠেন
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ।

হৃদিপণ্েডর ভােলা বন্ধু
টেমেটােত  িভটািমন-িব  ও  পটািশয়াম  থাকায়  এিট  েকােলস্েটরল  ও
অিতিরক্ত রক্তচাপ কমায়। টেমেটার জুস েখেয় সহেজই হার্ট অ্যাটাক ও
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অন্যান্য হৃদেরােগর ঝুঁিক কমােত পােরন।

অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট মােনই টেমেটা
টেমেটােত রেয়েছ পর্যাপ্ত িভটািমন-এ ও িভটািমন িস। এসব িভটািমন ও
িবটা  ক্যােরািটন  রক্েত  জমা  হওয়া  সব  টক্িসনেক  শরীর  েথেক  েবিরেয়
েযেত সহায়তা কের।

িকডিনর সুরক্ষায়
টেমেটার সালাদ িনয়িমত েখেল িকডিনেত পাথর হওয়ার ভয় থাকেব না।

ভােলা দৃষ্িটশক্িত
িভটািমন-এ  সমৃদ্ধ  হওয়ায়  টেমেটা  দৃষ্িটশক্িত  ভােলা  রােখ।  যােদর
রাতকানা েরাগ রেয়েছ তােদর জন্য টেমেটা ভােলা ওষুধ।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন


