
িশশুর  জন্েমর  প্রথম  বছের  েযসব
খাবার খাওয়ােবন না
নবজাতেকর  প্রিত  যত্নশীল  হেত  হেব  বাবা-মাসহ  পিরবােরর  অন্যান্য
সদস্যেদর। িবেশষ কের তার খাবােরর প্রিত নজর িদেত হেব। এমন িকছু
খাবার রেয়েছ যা জন্েমর প্রথম বছর িশশুেক খাওয়ােনা যােব না।

আসুন েজেন েনই জন্েমর প্রথম বছর েযসব খাবার খাওয়ােবন না-

১.  জন্েমর  প্রথম  বছর  িশশুেক  মধু  খাওয়ােবন  না।  মধুেত
ক্লস্ট্িরিডয়াম  বটুিলনাম  নােমর  েরণু  থােক।  িশশু  েসবন  করেল  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  দুর্বল  হেয়  যায়।  এছাড়া  েকাষ্ঠকািঠন্য  ও
ব্যাকেটিরয়া সংক্রমণ হেত পাের।

২.  গরুর  দুধ  িশশুর  স্বাস্থ্েযর  উপর  িবপরীত  প্রভাব  েফেল।  গরুর
দুেধ আয়রেনর পিরমাণ কম থােক। এছাড়াও গরুর দুেধ থাকা ক্যালিসয়াম
এবং েকিসন ডােয়টির নন-িহম আয়রেনর েশাষণ বন্ধ কের েদয়।

৩.  আেমিরকান  অ্যাকােডিম  অফ  েপিডয়াট্িরক্স  প্রথম  বছেরর  িশশুেদর
ফেলর  রস  না  খাওয়ােনার  পরামর্শ  িদেয়েছ।  ফেলর  জুস  িশশুেদর  প্রথম
বছের েকানও পুষ্িট সরবরাহ কের না।

৪.  প্রথম  বছের  িশশুেদর  চেকােলট  সঙ্েগ  পিরচয়  করােনাই  উিচত  নয়।
কারণ এেত িমল্ক সিলড রেয়েছ, যার কারেণ অ্যালার্িজ হেত পাের।

৫. িবেশষজ্ঞেদর মেত, বাদােম অ্যালার্িজ হওয়ার ঝুঁিক েবিশ। এজন্য
িপনাট  এবং  িপনাট  বাটার  বা  েযেকানও  নাট  বাটার  অবশ্যই  এড়ােনা
উিচত।

৬. সামুদ্িরক মাছ প্রথম বছর িশশুেদর খাওয়ােনা উিচত নয়।

৭. মাংস মাংসজাতীয় খাবার এ সময় িশশুেদর েদয়া উিচত নয়। কারণ তােদর
পক্েষ হজম করা খুব কিঠন হেয় পেড়।

৮. ব্ল্যাকেবির, ব্লুেবির, স্ট্রেবির এবং রাস্পেবির এবং অন্যান্য
িসট্রাস ফল অ্যািসিডক রেয়েছ। যােত অ্যািসিডিট এবং েপট খারাপ হেত
পাের।
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তথ্যসূত্র: েবাল্ডস্কাই

অক্সেফার্েডর  কেরানার  িটকা
আসেত কতিদন লাগেব
কেরানাভাইরাস  প্রিতেরােধ  অক্সেফার্েডর  িবজ্ঞানীেদর  ৈতির  কেরানা
প্রিতেষধক বাজাের আসেত আরও ছয় মাস সময় লাগেব বেল জানা েগেছ।

ইেতামধ্েয  এই  প্রিতেষধেকর  উৎপাদেনর  কাজ  শুরু  কেরেছ  ব্িরিটশ
ফার্মািসউিটক্যাল জায়ান্ট ‘অ্যাস্ট্রা েজিনকা’ ও িবশ্েবর বৃহত্তম
িটকা  প্রস্তুতকারক  সংস্থা  ভারেতর  িসরাম  ইনস্িটিটউটও।  এ  ছাড়া  এই
িটকার উৎপাদেনর কাজ শুরু হেব ব্রািজেলও।

বৃহস্পিতবার সংস্থার পক্ষ েথেক জানােনা হেয়েছ, কেরানা প্রিতেষধক
হােত েপেত আরও অন্তত ছয় মাস অেপক্ষা করেত হেব।

ড্রাগ কন্ট্েরালার েজনােরল অব ইন্িডয়ার েথেক প্রিতেষধক উৎপাদেনর
ক্েষত্ের  ছাড়পত্র  িমলেলও  িবশ্বজুেড়  চলা  ট্রায়ােলর  ফল  না  পাওয়া
পর্যন্ত এিটেক বাজাের ছাড়া সম্ভব নয়।

ট্রায়ােলর ইিতবাচক ফল আসার পর এই প্রিতেষধক বাজাের আসেত আরও ছয়
মাস লাগেত পাের। ২০২০ সােলর েশেষই এই িটকা বাজাের আসেব বেল আশা
করা হচ্েছ।

অক্সেফার্েডর  িবজ্ঞানীেদর  ৈতির  প্রিতেষধকিটর  েশষ  পর্যােয়র
ট্রায়াল চলেছ।

তৃতীয় তথা েশষ পর্যােয়র ট্রায়ােল ৮ হাজার স্েবচ্ছােসবেকর ওপর এই
প্রিতেষধক প্রেয়াগ করা হেয়েছ।

কেরানার  িবরুদ্েধ  দীর্ঘেময়ািদ  প্রিতেরাধ  গড়েত  সক্ষম  এই  িটকা,
এমনিটই  দািব  কেরেছন  অক্সেফার্েডর  প্রিতেষধক  গেবষণার  প্রধান  ড.
সারা িগলবার্ট।
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ডঃ  িগলবার্ট  জানান,  এই  িটকা  কেরানার  িবরুদ্েধ  প্রিতেরাধ  গেড়
তুলেত  সফল  হেয়েছ।  এই  প্রিতেষধক  কেরানার  িবরুদ্েধ  এক  বছর
প্রিতেরাধ গড়েত সক্ষম বেলও দািব কেরন িতিন।

তথ্যসূত্র: িজিনউজ

আইেসােলশেন  েযসব  খাবার  েখেল
দ্রুত সুস্থ হেবন
সারািবশ্েব  প্রিতিদনই  উপসর্গ  ছাড়াও  অেনক  কেরানা  েরাগী  শনাক্ত
হচ্েছ।  এ  েরাগীেদর  েহাম  আইেসােলশেন  েথেক  িচিকৎসা  েনয়ার  পরামর্শ
িদেয়েছন িবেশষজ্ঞরা।

এসব  েরাগীর  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  অনুযায়ী  ওষুধ  খাওয়ার  পাশাপািশ
খাবােরর প্রিত যত্নশীল হেত হেব।

এখন  প্রশ্ন  হেলা–  েহাম  আইেসােলশেন  কী  খােবন?  এই  প্রশ্েনর  উত্তর
জািনেয়েছন  ক্িলিনক্যাল  িনউট্িরশিনস্ট  ও  ডােয়িটিশয়ান  ডা.  অিরিজৎ
েদ।

িতিন  বেলন,  এ  সময়  খাবােরর  প্রিত  যত্নশীল  হেত  হেব।  িকছু  খাবার
রেয়েছ যা েখেল েরাগী দ্রুত সুস্থ হেয় উঠেবন।

কী খােবন-

১.  লবণ  ৈদিনক  মাত্র  ৫  গ্রােমর  েবিশ  খাওয়া  যােব  না।  ডা.  েদ
জািনেয়েছন–  লবেণ  প্রচুর  পিরমাণ  েসািডয়াম  রেয়েছ।  তা  রক্তচাপ
বািড়েয়  েদয়।  এ  সময়  রক্েত  অক্িসেজন  স্যাচুেরশন  কমেত  থােক।  তাই
উচ্চরক্তচাপ িবপদ েডেক আনেত পাের।

২. িমষ্িট েখেত ইচ্েছ করেল িচিন না েখেয় েখজুর ও টাটকা ফল খান।
অিতিরক্ত িচিন ইনসুিলন হরেমােনর কার্যকািরতা নষ্ট কের েদয়। শরীের
ইনসুিলেনর মাত্রা কেম েগেল ভাইরাস ভয়াবহ আকার ধারণ করেত পাের।
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৩.  অিতিরক্ত  চা  পান  করেল  শরীের  িডহাইড্েরশন  হয়।  িদেন  দুবােরর
েবিশ চা পান করেবন না। েখেত পােরন গ্িরন িট খান।

৪.  দুধ  রাখুন  প্রিতিদেনর  খাবার  তািলকায়।  দই-দুধ  ও  ছাঁচ
প্েরাবােয়ািটক  জাতীয়  খাবার  খান।  এসব  খাবার  অন্ত্ের  েপৗঁছেব
উপকারী  ব্যাক্েটিরয়া।  এই  ব্যাক্েটিরয়াগুেলা  ক্ষিতকর  ভাইরাস  বা
ব্যাক্েটিরয়ার  িবরুদ্েধ  প্রিতেরাধ  গেড়  তুেল  দ্রুত  সারেব  কেরানা
সংক্রমণ।

৫.  িপএইচযুক্ত  খাবার  েখেল  কেরানােক  েঠকােনা  সম্ভব।  েমাসম্িব,
পািতেলবু, পাকা েপঁেপ, আমন্ড বাদাম, আনারেস রেয়েছ প্রচুর িপএইচ।

৬. ঘর ঘন সাবান পািন িদেয় ২০ েসেকন্ড সময় িনেয় হাত ধুেত হেব।

৭.  গলাব্যথা  থাকেল  প্রিতিদন  চারবার  গরম  লবণ  পািন  িদেয়  গার্গল
করুন। লবণ গরম পািন শ্বাসনািলর ভাইরােসর প্েরািটন েভেঙ েদেব।

তথ্যসূত্র: সংবাদ প্রিতিদন

কেরানাকােল চােয়র কদর
প্রিতিদন দু’চার কাপ চা পান করেত েক না ভােলাবােসন? শত ব্যস্ততার
মােঝ,  ক্লান্িতেত  অথবা  আলেসিমেত,  গল্েপ-আড্ডায়,  বািড়েত  অিতিথ
আপ্যায়েন িকংবা অিফেসর ব্যস্ততায় এবং সাধারণভােব িদেনর েয েকােনা
সময় চােয়র কােপ েঠাঁট েছাঁয়ােত ভােলাবােসন না এমন মানুষ খুব কমই
আেছন। অেনেক েতা এক কাপ চা পান না কের সকালটা শুরুই করেত পােরন
না। কারণ এক কাপ চােয়র সঙ্েগ িদেনর শুরুটা েযমন সুন্দর হয়, েতমিন
সারা  িদেনর  কােজর  মােঝ  এক  কাপ  চা  শরীেরর  সব  ক্লান্িত  দূর  কের
েদয়।

মানুেষর  রুিচর  ফারােকর  েশষ  েনই।  চােয়র  পদ  আর  বানােনার  পদ্ধিতরও
ইয়ত্তা  েনই।  কারও  পছন্দ  কড়া  চা,  কারও  হালকা  িলকার,  কারও  রং  চা
েতা  কারও  দুধ-িচিন  ছাড়া  চা  মুেখই  েরােচ  না।  কম-েবিশ  সব  ধরেনর
চােয়ই  রেয়েছ  নানা  উপকািরতা।  কেরানাকােল  কণ্ঠনািল  ও  ফুসফুস
সুরক্িষত  রাখেত  গরম  পািন  এবং  চা  পান  করার  পরামর্শ  েদয়া  হচ্েছ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%a6%e0%a6%b0/


েভষজ উপাদােন ৈতির চা েস ক্েষত্ের েবিশ কার্যকর। চােয় রেয়েছ অেনক
েবিশ  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট,  যা  হƒদেরােগর  ঝুঁিক  কমায়।  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়। শুধু তা-ই নয়, চা রক্ত জমাট বাঁধাও দূর
কের। চলুন েজেন েনয়া যাক নানা রকম চা ও তার উপকার সম্পর্েক-

কােলা চা বা ব্লাক িট বা রং চা

কােলা  চা  বা  ব্ল্যাক  িট  সাধারণত  রং  চা  নােমই  েবিশ  পিরিচত।
পুেরাপুির গাঁজন করার পর েছাট েছাট দানাদার এ চা খাওয়ার উপেযাগী
হয়। রং চােয় ক্যালিরর পিরমাণ অেনক কম থােক। রং চােয়র িকছু উপাদান
শরীেরর  ক্লান্িত  দূর  করার  পাশাপািশ  হার্েটর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত
ঘটায়,  ক্যান্সার  প্রিতেরাধ  কের,  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ
কের, হজম ক্ষমতার উন্নিত ঘটায় ও স্ট্েরস কমায়।

সবুজ চা বা গ্িরন িট

চা গােছর সবুজ পাতা েরােদ শুিকেয় তাওয়ায় েসঁেক চা প্রস্তুত করা
হয়।  এিট  এেকবােরই  গাঁজন  করা  হয়  না।  ওজন  কমােত  গ্িরন  িটর  গুেণর
কথা  কারও  অজানা  নয়।  এেত  রেয়েছ  উচ্চহাের  ক্যােফইন,  যা  আপনার
স্মৃিতশক্িত  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের।  তাছাড়া  খাদ্যনািলর
ক্যান্সার প্রিতেরােধ, শরীেরর খারাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা কিমেয়
হৃদেরাগ  প্রিতেরাধ  কের  গ্িরন  িট।  িনয়িমত  এ  চা  পান  করেল  আপনার
ত্বক থাকেব টান টান সেতজ।

দুধ চা

অেনেক স্বােদর জন্য চােয় দুধ-িচিন িমিশেয় খান। এ চােয় উপকার েতমন
একটা েনই। বরং রেয়েছ নানারকম ক্ষিতকর িদক। চােয় দুধ েমশােল চােয়র
শরীেরর  রক্তনািল  প্রসারেণর  ক্ষমতা  এেকবােরই  চেল  যায়।  ডায়ােবিটস
েরাগ  িনয়ন্ত্রেণ  ইনসুিলন  িনর্গত  হওয়া  জরুির;  িকন্তু  চােয়  দুধ
েমশােল এ ইনসুিলন িনর্গমেনর হার কমেত থােক।

মজাদার মসলা চা

আদা, এলাচ, লবঙ্গ, দারুিচিন, কািলিজরাসহ িবিভন্ন রকম মসলা িদেয়ও
চা ৈতির করা হয়। মসলা চা েখেত েযমন সুস্বাদু, েতমিন শরীেরর জন্য
অেনক েবিশ উপকারী। এর মধ্েয রেয়েছ :

এলাচ চা



এলাচ  চােয়  রেয়েছ  নানা  গুণ।  এলাচ  চা  হজেম  সহায়ক,  মাথাব্যথা
কমােনা, ঠাণ্ডাজিনত সমস্যায় িনয়িমত পান করেত পােরন এলাচ চা। এিট
অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল;  যা  আপনার  চামড়ার  ওপের  নানা  আঘাত  বা
ক্ষতেক দ্রুত সািরেয় তুলেত এবং রক্ত সঞ্চালেন সহায়ক এলাচ চা।

লবঙ্গ চা

লবঙ্েগ িবদ্যমান ইউিজনল শ্বাসতন্ত্র ও সাইনােস জেম থাকা শ্েলষ্মা
েবর কের িদেয় আরাম েদয় এবং দ্রুত েসের উঠেত সাহায্য কের। জ্বেরর
সময় শরীেরর তাপমাত্রা কমােত সহায়ক লবঙ্গ চা।

েলবু চা

গলাব্যথা,  মাথাব্যথা,  শরীরব্যথা,  সর্িদ,  ফ্লু,  নাক  বন্ধ  হেয়
যাওয়া ইত্যািদ ঠাণ্ডাজিনত অসুস্থতায় েলবু চা হেত পাের কার্যকর। এ
ছাড়া  প্রদাহ  হ্রাস  ও  হজমশক্িত  বৃদ্িধসহ  িবিভন্নভােব  সহায়তা  কের
েলবু চা।

আদা চা

রং  চােয়র  সঙ্েগ  আদা  িমিশেয়  পান  করেল  নানা  উপকার  পাওয়া  যায়।  েয
েকােনা  ব্যথা  কমােত  উপকারী  আদা  চা।  হাঁপািন,  সর্িদ,  কািশ,  বিম
বিম  ভাব,  ভাইরােসর  সংক্রমণ  েরাধ,  শরীেরর  প্রদাহ  কমােনা  ইত্যািদ
স্বাস্থ্য সমস্যা িনরামেয়ও উপকারী আদা চা।

ফুেলর চা

সাধারণ  চােয়র  েচেয়  নানা  রকম  ফুেলর  চােয়  রেয়েছ  অেনক  েবিশ
উপকািরতা। িবিভন্ন রকম ফুেলর চােয়র মধ্েয রেয়েছ-

জবা ফুেলর চা

জবা ফুল িদেয় বানােনা চা েখেল আমােদর হজম ক্ষমতা বৃদ্িধ পায়। জবা
ফুেলর চােয় থাকা িবেশষ িকছু উপাদান আমােদর শরীের অ্যািমেলস নামক
একিট উপাদােনর উৎপাদন ক্ষমতা কিমেয় েদয়। এর ফেল আমােদর ওজন কেম।
জবা  ফুেলর  চা  আমােদর  শরীের  ক্ষিতকর  কেলস্টরেলর  মাত্রা  কমায়,
ব্যাকেটিরয়া ধ্বংস কের ও িভটািমন ‘িস’-এর ঘাটিত েমটায়।

লােভন্ডার চা

এ ফুল শুধু েদখেতই সুন্দর তা নয়; এর অ্যােসনিশয়াল অেয়ল উৎকণ্ঠা,



ব্যথা, মাইগ্েরন ও স্ট্েরেসর সমস্যা দূর করেত অত্যন্ত উপকারী।

অপরািজতা চা

পান করেত পােরন নানা গুেণ সমৃদ্ধ অপরািজতা ফুেলর চা। মূলত এ চা
সম্পর্েক আমােদর অেনেকরই ধারণা েনই। অথচ এর রেয়েছ অেনক ঔষিধ গুণ।
অপরািজতা ফুেলর চা ‘নীল চা’ নােম েবিশ পিরিচত। গরম পািনেত কেয়কিট
ফুল িদেয় েসদ্ধ কের পান করেত পােরন অপরািজতা চা। এর গুরুত্বপূর্ণ
ৈবিশষ্ট্য হল অম্লত্ব বা ক্ষারত্েবর ওপর িভত্িত কের এর রং বদলায়।
যিদ এেত েলবুর রস েযাগ কেরন, তাহেল এিট েবগুিন রং ধারণ করেব। এ
চােয় ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রণ, িলভার সুরক্ষা, ক্যান্সার প্রিতেরাধ,
অ্যাজমা প্রিতেরাধ, স্মৃিতশক্িত বাড়ােনাসহ নানা উপকার রেয়েছ।

েভষজ চা

েরাগ  প্রিতেরাধ  ও  শরীর  চাঙ্গা  করেত  জুিড়  েনই  েভষজ  চােয়র।
আয়ুর্েবদীয়  েভষজ  চা  ৈতিরেত  উপকরণ  িহেসেব  ব্যবহার  করা  হয়  গুড়,
মধু,  এলাচ,  দারুিচিন,  েগালমিরচ,  লবঙ্গ,  েতজপাতা,  শুকেনা  আঙুর,
তুলসীপাতা,  পুিদনাপাতা,  আদা  ও  েলবু।  েভষজ  চােয়র  মধ্েয  উৎকণ্ঠায়
েভাগা এবং মস্িতষ্েকর েকাষ সুস্থ রাখেত সাহায্য কের তুলসী চা। রং
চােয়  পুিদনাপাতা  িদেয়  েখেল  তা  পিলিসস্িটক  ওভািরয়ান  িসনড্েরােম
েভাগা  মিহলােদর  শরীের  েটস্েটাস্েটরেনর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  রাখেত
সাহায্য  কের।  এ  ছাড়া  েজসিমন  চা,  জাফরান  চা,  িজরা  চা,  এলাচ  চা,
ক্যােমািমল চা। এগুেলােত মূলত ক্যােফইন থােক না।

সংক্রমেণ উপকারী েভষজ চা

কেরানাভাইরাস েথেক রক্ষা েপেত েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ করা
খুব জরুির। আর এ সময় েভষজ চা েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ করেত
অেনকটাই সহায়ক হেব। শরীেরর ইিমউিনিট শক্িতশালী করেত িদেন ৩-৪ বার
এ চা পান করুন।

চা বারবার, িকন্তু কতবার?

েকােনা  িকছুই  অিতিরক্ত  ভােলা  নয়,  তেব  িদেন  চার-পাঁচ  কাপ  চা
িনর্দ্িবধায় েখেত পােরন। অবশ্যই তা যিদ হয় গ্িরন িট, রং চা িকংবা
েভষজ চা। সূত্র-যুগান্তর



শরীের  কােলা  েছাপ,  িবপেদর
আশঙ্কা নয়েতা?
অেনক  সমেয়  শরীের  কােলা  কােলা  েছাপ  দাগ  েদখা  যায়।  েকউ  েকউ  ভয়
েপেলও  অেনেক  গুরুত্ব  েদন  না।  এই  দাগেক  েমােটও  অবজ্ঞা  করা  উিচত
না।

মূলত  িভটািমন  িস’এর  অভােব  শরীেরর  িবিভন্ন  অংেশ  এমন  কালেচ  দাগ
েছাপ েদখা েযেত পাের। এছাড়াও আেরা কেয়কিট লক্ষণ প্রকাশ পায় এসময়।

একজন  মানুেষর  শরীের  প্রিতিদন  কমপক্েষ  ১০০  েথেক  ২০০  িমিলগ্রাম
িভটািমন িস গ্রহণ করা উিচত। সর্েবাচ্চ দুই হাজার পর্যন্ত িভটািমন
িস গ্রহণ করেত পারেবন। হার্ট ও েচােখর সুরক্ষায়, চুেলর সমস্যায়,
ত্বেকর  উজ্জ্বলতাসহ  িবিভন্ন  সমস্যার  সমাধান  করেত  পাের  িভটািমন
িস।
েজেন িনন িভটািমন িস এর অভােব শরীের েযসব লক্ষণ প্রকাশ পায়-

১. িভটািমন িস এর অভাব হেল ঘন ঘন ঠাণ্ডা-জ্বর হেয় থােক। এেত থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  উপাদান  েযেকােনা  ইনেফকশেনর  সঙ্েগ  লড়াই  করেত
প্রস্তুত।

২.  এছাড়াও  শরীেরর  িবিভন্ন  স্থােন  কালেচ  হেয়  ফুেল  যায়।  পােয়র
েগাড়ািল,  হােতর  েপিশেত  এমনিক  েছাট  েছাট  েফাঁড়ার  মেতাও  েদখা  েদয়
িভিটিমন িস’ এর অভােব।

৩. নাক িদেয় রক্ত পড়া আেরা একিট লক্ষণ। িভটািমন িস এর অভােব েয
েরাগ হয় তােক স্কার্িভ েরাগ বেল।

৪. শরীেরর িবিভন্ন জেয়ন্েট ব্যথা হেয় থােক এসময়। এজন্য ৈদনন্িদন
খাদ্য তািলকায় িভটািমন িস রাখা বাধ্যতামূলক।

৫.  এসময়  ত্বক  খসখেস  হেয়  যায়।  িভটািমন  িস  এর  অভােব  গােল,  বগেল,
উরুেত র্যাশ হেয় থােক। শরীর অিতিরক্ত শুষ্ক হওয়ার ফেল ত্বক ফাটেত
শুরু কের। এমনিক েঠাঁটও েফেট যায়।
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৬.  ক্লান্ত  ও  অবসাদ  েবাধ  হয়  এসময়।  িভটািমন  িস  এর  অভােব  মানিসক
স্বাস্থ্যও ঝুঁিকেত থােক।

সূত্র: রাইটেহামেরেমিডস

েজেন  িনন  অিতিরক্ত  আম  েকন
খাওয়া উিচত নয়
অত্যন্ত পুষ্িটগুণ সম্পন্ন েমৗসুমী ফল আম স্বাস্থ্েযর জন্য অেনক
উপকারী।  যুক্তরাষ্ট্েরর  খাদ্য  অিধদপ্তর  (USDA)  এর  তথ্য  অনুযায়ী
এক  কাপ  (১৬৫  গ্রাম)  আেমর  মধ্েয  রেয়েছ  ক্যালির  –  ৯৯  িকেলা
ক্যালির,  কার্েবাহাইড্েরট  ২৪.৭  গ্রাম,  সুগার  –  ২২.৫  গ্রাম,
ডােয়টাির ফাইবার বা আঁশ ২.৬ গ্রাম

প্েরািটন  –  ১.৪  গ্রাম,  ফ্যাট  ০.৬  গ্রাম।  তাছাড়াও  আেমর  মধ্েয
রেয়েছ নানা ধরেনর অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট, িভটািমন এবং িমনােরলস।

তেব  আপিন  যিদ  এর  স্বােদ  মেজ  িগেয়  অিতিরক্ত  আম  েখেয়  েফেলন  তেবই
ঘেট  েযেত  পাের  িবপত্িত।  তাই  আসুন  আম  খাওয়ার  আেগ  েজেন  েনই
অিতিরক্ত আম েখেল আপিন কী কী সমস্যায় পড়েত পােরন-
১. ব্লাড সুগার েলেভল বৃদ্িধ েপেত পাের।
২. ডায়িরয়া হেত পাের।
৩.  েযেহতু  আেম  সুগার  রেয়েছ,  তাই  অিতমাত্রায়  গ্রহেণর  ফেল  েবেড়
েযেত পাের আপনার ওজন।
৪.  অতিরক্ত  আম  খাওয়ার  ফেল  অেনেকর  এলার্িজর  সমস্যাও  েদখা  িদেত
পাের।
৫.  আেমর  মধ্েয  (Urisol)  নামক  রাসায়নিক  পদার্থ  রেয়েছ,  েয  কারেণ
অিতিরক্ত  আম  খাওয়ার  ফেল  ত্বেকর  ক্ষিত  এবং  ত্বেক  জ্বালা-েপাড়া
অনুভূিতর সৃষ্িট হেত পাের।

অর্থাৎ  অিতিরক্ত  আম  েখেল  আপিন  েবশিকছু  শািররীক  সমস্যায়  পড়েত
পােরন।  িকন্তু  যিদ  পিরিমত  পিরমােণ  আম  খান  তাহেল  কী  কী  উপকার
পােবন?  সাধারণভােব  অেনেকই  অেনক  উপকােরর  কথা  জােনন।  চলুন  আেরা
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একবার েজেন েনই আেমর উপকািরতা।

১.  পাকা  আম  উচ্চ  এন্িটঅক্িসেডন্ট  সম্পন্ন,  যা  ফ্ির  েরিডক্যাল
দ্বারা েকােষর ক্ষিতগ্রস্ত হওয়া েরাধ কের।
২.  আেম  ম্যাঙ্েগােফিরন  নামক  এন্িটঅক্িসেডন্ট  আেছ  যা  Oxidative
stress and Apoptosis েরােধ সহায়তা কের।
৩.  আেমর  এমাইেলজ  এনজাইম  পিরপােক  সহায়তা  কের।  তাছাড়াও  এেত
র্পযাপ্ত  পরিমােণ  পািন  এবং  Dietary  Fiber  রেয়েছ  যা  পিরপাকজিনত
সমস্যা েযমন- ডায়িরয়া, েকাষ্ঠকািঠন্য েরােধ সহায়তা কের।
৪.  এেত  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ  যা  েচােখর  স্বাস্থ্যেক  িঠক
রাখেত সহায়তা কের।
৫.  এেত  খুব  ভােলা  পিরমােণ  িভটািমন-  িস  রেয়েছ  যা  ত্বক  ও  চুেলর
যত্েন সহায়ক।
৬. এেত রেয়েছ পিলেফনল যা ক্যানসার প্রিতেরােধ সহায়তা কের।
৭. েকােলস্েটরল েলেভল কমায়।

অেনেকরই  ধারণা  আেম  েযেহতু  সুগােরর  পিরমাণ  েবিশ,  তাই  ডায়ােবিটস
েরাগীরা  হয়েতা  আম  েখেত  পারেবন  না।  িকন্তু  এ  ধারণািট  ভুল।  আমরা
জািন, আেমর গ্লাইেসিমক ইনেডক্স হচ্েছ ৪১-৬০ এবং যার গড় ৫১। আমরা
জািন  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  ৫৫  এর  িনেচ  হেল  তা  Low  GI  food.  তাই
ডায়ােবিটকেস আক্রান্তেদর আম েখেত েকান বাধা েনই।

েলখক: পুষ্িটিবদ

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত
প্রিতিদন আমলিকর রস
িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  আমলিকর  ওজন  কমােনার  পাশাপািশ  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতাও  দারুণ।  িবিভন্ন  গেবষণায়  জানা  েগেছ,  এই  ফেল  থাকা  িবেশষ
িকছু অ্যান্িট-অক্িসড্যান্ট ক্যান্সােরর মেতা মারণ অসুখেকও দূের
রাখেত  সাহায্য  কের।  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  অব্যর্থ  এই
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ফল।

েরাজ সকােল কাঁচা আমলিক িচিবেয় েখেত পােরন। তেব এই ফেলর রস েরাজ
একটু কের েখেলই পােবন উপকার। েলা ক্যালির, েলা ফ্যােটর কারেণ এই
ফেলর রস যিদ ডােয়েট রাখা যায়, এর েচেয় ভাল িকছু হেতই পাের না।

ফেলর  রস  িনেজই  বািড়েত  কের  িনেত  হেব।  সকােলর  িদেক  এই  ফেলর  রস
খািল  েপেট  েখেল  শারীরবৃত্তীয়  কারেণই  উপকার  েবিশ  হেব।  বাড়েব
হজমশক্িত।

এক কােপর একটু েবিশ পিরমােণ আমলিকর রস পােন েরােজর জন্য জরুির ৪৬
শতাংশ িভটািমন িস-র প্রেয়াজন িমটেব। এেত রেয়েছ তামাও। এই দু’িটই
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােব।

রক্ত পিরষ্কার করেত সাহায্য কের আমলিকর রস। িভটািমন িস-র ঘাটিতও
েমটােব আমলিকর রস। তেব ট্যাবেলট আকাের নয়। প্রাকৃিতকভােব অর্থাৎ
ফেলর  রস  িহেসেব  েখেত  হেব।  এ  ছাড়াও  আমলিকর  রস  পােন  ত্বক  ভাল
থােক। ভাল থােক চুলও।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

েতজপাতার ৫ ঔষিধ গুণ
িবিরয়ািন  েহাক  িকংবা  েপালাও,  তােত  অবশ্যই  েতজপাতার  েছায়া  থাকেত
হেব। েতজপাতা ছাড়া রান্নার কথা িচন্তা করাই মুশিকল। শুধু রান্নায়
নয়,  েতজপাতা  আরও  নানা  কােজ  ব্যবহৃত  হয়।  খাবার  স্বাদ  বৃদ্িধর
পাশাপািশ  ঔষিধ  গুণ  থাকার  কারেণও  েতজপাতা  কদর  রেয়েছ  িবশ্েবর  বহু
েদেশ।

েজেন িনন েতজপাতা েকান েকান েরােগর প্রিতেষধক িহেসেব কাজ কের।

১. ঠান্ডা-কািশেত
ঠান্ডাজিনত  েযেকােনা  েরাগ,  ফ্লু  ও  অন্যান্য  সংক্রমণ  েরােধ  লড়াই
কের েতজপাতা। শ্বাসকষ্টজিনত সমস্যা হেল, পািনেত দু-িতনিট েতজপাতা
িদেয় ১০ িমিনট গরম করুন। এই পািনেত েভজােনা একিট কাপড় বুেকর ওপর
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রাখুন। ফ্লু, ঠান্ডা ও কািশ েথেক আরাম পাওয়া যােব। জ্বর সারােতও
সহায়তা কের েতজপাতা।
২. বদহজেম
েতজপাতা  হজমক্িরয়া  বাড়ােত  সহায়তা  কের।  হজমক্িরয়ায়  সমস্যা  থাকেল
তা সািরেয় েতােল। বুক জ্বালােপাড়া, েপট ফাঁপা, েকাষ্ঠকািঠন্য হেল
েতজপাতা িদেয় গরম করা এক গ্লাস পািন পান করুন। স্বস্িত পােবন।

৩. ডায়ােবিটেস
টাইপ-২ ডায়ােবিটেসর িচিকৎসায় েতজপাতার কার্যকািরতার প্রমাণ পাওয়া
েগেছ।  েতজপাতায়  রক্েত  শর্করা  বা  িচিন,  েকােলস্েটরল  কমােত  ও
ট্রাইগ্িলসারাইড  কমােত  সহায়তা  কের।  সর্েবাচ্চ  ফল  েপেত  েতজপাতা
গুঁেড়া  কের  টানা  এক  মাস  েখেত  পােরন।  েতজপাতায়  থাকা  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট  শরীেরর  সুগার  েলেভল  িনয়ন্ত্রেণ  রাখার  পাশাপািশ
হৃৎিপণ্েডর কার্যক্রম ভােলা রােখ।

৪. ব্যথা উপশেম
েতজপাতার  েতল  বােতর  ব্যথা,  মচকােনা,  েকােনা  িকছুর  চাপ  েলেগ
আঘাতপ্রাপ্ত  স্থােন  বা  েযেকােনা  সাধারণ  বা  দীর্ঘস্থায়ী  ব্যথা
উপশম কের। মাইগ্েরন ও মাথাব্যথায় কপািল েতজপাতার েতল মািলশ করেল
আরাম পাওয়া যায়।

৫. হার্ট অ্যাটাক ও স্ট্েরাক েরােধ
েতজপাতায় এমন সব েভষজ উপাদান আেছ, যা হার্ট অ্যাটাক ও স্ট্েরােকর
মেতা েরাগ প্রিতেরাধ হৃদযন্ত্রেক রােখ িনরাপদ। বাড়ায় হৃদযন্ত্েরর
কার্যক্ষমতা।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

হার্ট সুস্থ রাখেত যা করেবন
েদেশ  প্রিত  বছর  হৃদেরােগ  অেনক  মানুেষর  মৃত্যু  হয়।  তেব
খাদ্যাভ্যােস  পিরবর্তন  ও  ব্যায়াম  আপনােক  সুস্থ  রাখেত  পাের  ও
কমােত পাের হৃদেরােগর ঝুঁিক।
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সম্প্রিত  একিট  পরীক্ষায়  েথেক  জানা  েগেছ,  িনয়িমত  ব্যায়াম  শুধু
স্বাস্থ্য ভােলা রােখ তা নয়, হৃদেরাগ েথেকও বাঁচায়।

সুস্থ  কার্িডও-েরসিপেরটির  ক্িরয়া  ও  গ্িরপ-স্ট্েরংথ  থাকেল  তা  েয
েকােনা সাধারণ মানুষ এবং হৃদেরােগ আক্রান্ত েরাগীর জন্য ভােলা।

কার্িডও-েরসিপেরটির ক্িরয়া ভােলা থাকেল কেরানাির হার্েটর ব্যািধ
আর আর্েটিরয়াল ফাইব্িরেলসেনর ঝুঁিক কেম।

িনয়িমত ব্যায়াম ও সিঠক ডােয়ট েমেন চলেল হৃদেরােগর ঝুঁিক কেম যায়।

েযসব খাবার হার্েটর জন্য ভােলা-

১. ওটস কেলস্েটরলেক কিমেয় িদেত পাের, যা হৃদেরাগ েথেক বাঁচায়।

২.  বাদােম  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  ফ্যাট,  যা  শরীেরর  জন্য  ভােলা।
বাদাম ধমনীেক প্রদাহ েথেক বাঁচায়।

৩. েলগুম বীেজ রেয়েছ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট ও প্েরািটন ফাইবার। এেত
থাকা েফােলট রক্েত প্েলটেলেটর কাজেক িনয়ন্ত্রণ কের।

৫.  েখেত  পােরন  িতিসর  বীজ।  এেত  রেয়েছ  ওেমগা  ফ্যািট  অ্যািসড  ও
ফাইবার, যা হার্ট সুস্থ রােখ।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ

ঘেরই  ৈতির  করুন  টেমেটা  ও
মাংেসর মজাদার সস
পাস্তা িকংবা স্েপেগিটর সঙ্েগ খাওয়ার জন্য ঘেরই ৈতির করেত পােরন
টেমেটা ও মাংেসর মজাদার িমট সস।

এই সস চার িদন পর্যন্ত ফ্িরেজ েরেখ েখেত পারেবন।

আসুন েজেন িনই েরিসিপ-

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%98%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%a4%e0%a7%88%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%81%e0%a6%a8-%e0%a6%9f%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a7%8b-%e0%a6%93-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%82/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%98%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%a4%e0%a7%88%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%81%e0%a6%a8-%e0%a6%9f%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a7%8b-%e0%a6%93-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%82/


উপকরণ

মাংেসর  িকমা  আধা  েকিজ,  অিলভ  অেয়ল  পিরমাণমেতা,  েপঁয়াজ  একিট
(কুিচ), গাজর ১িট (কুিচ), রসুন ৪ েকায়া (কুিচ), শুকেনা েবিসল ২
েটিবল চামচ, শুকেনা অিরগ্যােনা আধা চা চামচ, টেমেটা িপউির ৩ কাপ।

েগালমিরেচর গুঁড়া, পাপিরকা ও িচিল ফ্েলকস সামান্য, লবণ স্বাদমেতা
ও ধিনয়াপাতা ২ চা চামচ

প্রণািল

প্রথেম  অিলভ  অেয়ল  গরম  কের  মাংেসর  িকমা  মাঝাির  আঁেচ  েভেজ  িনন।
বাদািম হেয় েগেল উিঠেয় রাখুন। এর পর একই প্যােন েপঁয়াজ, রসুন ও
গাজর কুিচ িদেয় ভাজুন ৫ িমিনট। ভাজা মাংস িদেয় েনেড় িনন।

টেমেটা  িপউির,  আধাকাপ  পািন,  স্বাদমেতা  লবণ  ও  েগালমিরেচর  গুঁড়া
িদেয় িদন। শুকেনা অিরগ্যােনা, শুকেনা েবিসল, পাপিরকা ও ধিনয়াপাতা
িদন। কম আঁেচ রান্না করুন।

ঢাকনা িদেয় েঢেক মৃদু আঁেচ েরেখ িদন ১৫ েথেক ২০ িমিনট। িকছুক্ষণ
পর পর েনেড় েদেবন। ঘন হেয় েগেল ধেনপাতা কুিচ িছিটেয় নািমেয় িনন।


