
গরেম  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
বাড়ােব েয পানীয়
গরেম  সমেয়  জ্বর-ঠাণ্ডা,  সর্িদ-কািশ  ও  েপেটর  সমস্যা  সবেচেয়  েবিশ
েদখা েদয়।

গরেম  েলবুর  শরবত  শরীেরর  জন্য  েবশ  উপকাির।  েলবুর  শরবত  ক্লান্িত
দূর করেব।

এছাড়া  িনয়িমত  েলবু  পািন  খাওয়া  শুরু  করেল  েছাট-বড়  েকান  েরাগই
ধাের কােছ েঘঁষেত পাের না।

একািধক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  েলবু  শরবত  িলভাের  উপস্িথত  ক্ষিতকর
টক্িসক উপাদান েবর কের। ফেল িলভােরর েয েকানও ধরেনর ক্ষিত হওয়ার
আশঙ্কা যায় কেম।

েলবুেত  রেয়েছ  িভটািমন  িস,  পটািশয়াম,  ক্যালিসয়াম,  ফসফরাস,
ম্যাগেনিসয়াম। যা েদেহর েভতের পুষ্িটর ঘাটিত দূর কের।

আসুন েজেন েনই কীভােব ৈতির করেবন েলবুর শরবত।

উপকরণ

পুিদনা পাতা এক কাপ, েলবু দুই েটিবল চামচ, িবট লবণ আধা চা চামচ,
ভাজা িজরা গুঁড়া আধা চা চামচ, িচিন িতন েটিবল চামচ।

প্রস্তুত প্রণািল

একিট ব্েলন্ডাের সব উপকরণ িদেয় ভােলা কের ব্েলন্ড কের িনন। এবার
পিরেবশন  গ্লােস  িতনিট  বরফ  িদেয়  িদন।  এখন  একিট  ছাঁকিন  িদেয়
গ্লােসর  অর্েধক  পিরমাণ  পুিদনা-েলবুর  জুস  িদেয়  িদন।  বািক  অর্েধক
পািন িদেয় হালকা হােত েনেড় িদেয় পিরেবশন করুন।
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নারীেদেহ  প্রাণ  সৃষ্িটর  জিটল
রহস্য
নারী-পুরুেষর শারীিরক িমলেনর ফেল গর্ভধারেণর প্রক্িরয়া েবশ জিটল।
িডম্বাশেয়র মধ্েয শুক্রাণুর গিতিবিধর ওপর ভ্রূণ সৃষ্িটর সম্ভাবনা
িনর্ভর  কের।  েসই  পিরেবেশ  শুক্রাণুর  পক্েষও  অস্িতত্েবর  সংগ্রাম
চািলেয় যাওয়া কিঠন। শুক্রাণুগুেলােক েযন ম্যারাথন েদৗেড় অংশ িনেত
হয়।  এত  িভড়  েপছেন  েফেল  েবিরেয়  েযেত  চায়  েসগুেলা।  অবেশেষ  েসটা
সম্ভব  হয়।  শুক্রাণুর  জন্য  যা  ২০  েসন্িটিমটার,  মানুেষর  কােছ  তা
প্রায় ৫০০ িকেলািমটােরর সমান।

েসখােন  আসেল  কী  ঘেট?  েযািনর  মধ্েযই  অেনক  শুক্রাণুর  মৃত্যু  ঘেট।
েসখানকার  অম্লভরা  পিরেবশ  এমিনেতই  প্রিতকূল।  তার  ওপর  নারীর
প্রিতেরাধী  েকাষ  ব্যাকেটিরয়া  ও  ছত্রােকর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  সম্ভবত
ইচ্ছাকৃতভােব  না  হেলও  শুক্রাণু  েমের  েফেল।  তেব  েসৗভাগ্যবশত  তরল
িহেসেব বীর্য মজবুত ও আঠােলা। শুক্রাণু যখন েবঁেচ থাকার সংগ্রােম
ব্যস্ত থােক, তখন ফ্যােলািপয়ান িটউেবর মধ্েয ধীের ধীের িডম্বাণু
এিগেয় আেস।

িমলেনর  চূড়ান্ত  মুহূর্েত  েযািন,  জরায়ু  ও  গলেদেশর  মধ্েয  এক
িনর্িদষ্ট ছন্দ সৃষ্িট হয়। এভােব জরায়ু শুক্রাণু শুেষ িনেত পাের।
িনর্িদষ্ট প্রক্িরয়ায় েসটা ঘেট। েসৗভাগ্যবশত আউটেবার্ড েমাটর কাজ
করেছ।  িনর্গত  পদার্থ  আেরা  পাতলা  হেয়  যাবার  ফেল  শুক্রাণু  আেরা
চটপেট  হেয়  ওেঠ।  টার্েবা  থ্িরিড  প্রেপলার  ও  মাথা  নাড়ার  িবেশষ
কায়দার  ওপর  িনর্ভর  করা  েযেত  পাের।  জরায়ুর  প্রাচীরেক  িভত্িত  কের
শুক্রাণু িনজস্ব গিতিবিধ িনয়ন্ত্রণ কের। েযৗথ উদ্েযােগ েসই কােজ
আেরা গিত আেস।

এবার ডান িদেক না বােম েযেত হেব? সিঠক ফ্যােলািপয়ান িটউব েচনার
েকৗশল  েয  কী,  তা  আজও  জানা  যায়িন।  ডােন-বােম-ডােন  েখাঁজ  চালােত
হয়।  ফ্যােলািপয়ান  িটউেবর  প্রাচীের  সূক্ষ্ম  েরাম  রেয়েছ,  যা  িডম
বহন  কের।  েসিটর  তরল  স্েরাত  শুক্রাণুর  িদেক  েধেয়  যায়।  গিতপথ  সব
সমেয়  স্েরােতর  িদেক  মুখ  কের  থােক।  অেনক  শুক্রাণু  ফ্যােলািপয়ান
িটউেবর  খাঁেজ  হািরেয়  যায়।  তেব  গন্তব্েয  েপৗঁছােনার  িঠক  আেগ  িডম
িদশা েপেত সাহায্য কের।
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েসিট  প্রস্টাগ্ল্যানিডন  িনঃসরণ  কের।  শুক্রাণু  েসই  রাসায়িনক
ট্র্যাক বা গিতপথ অনুসরণ কের। এবার েসটা েদখা যাচ্েছ। তাই এনজাইম
প্রস্তুত  রাখেত  হেব।  িডেমর  েখাসার  ওপর  শর্করার  অণুর  এক  স্তর
রেয়েছ।  েসখােনই  শুক্রাণু  সংযুক্ত  হয়।  েসই  জাদুময়  মুহূর্ত,  যখন
প্রথম  শুক্রাণু  প্রেবশ  কের,  তখন  তার  েলজ  খেস  যায়।  হুবহু  েসই
মুহূর্েত  িডম্বাণু  তার  ‘ডিকং’  আবরণ  বন্ধ  কের  েদয়।  তখন  বািক
শুক্রাণু িপছেল েবিরেয় যায়।—তথ্যসূত্র : ডয়েচেভেল

লবণপািন িদেয় কেরানা িচিকৎসা
কেরানা  ভাইরাস  েথেক  বাঁচেত  আধুিনক  িচিকৎসার  বাইের  অেনেকই  দািব
করেছন ঘেরায়া নানা েকৗশেল সুস্থ হেয় উেঠেছন তারা। কেরানা ভাইরাস
িনেয়  জনমেন  আতঙ্ক  যত  বাড়েছ  এই  ধরেনর  নানা  িচিকৎসা  পদ্ধিতর  কথা
সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেমর  বেদৗলেত  তত  েবিশ  ছিড়েয়  পড়েছ।  লবণ
পািন িদেয় গাল গরােলও কেরানা ভাইরাস িনর্মূল করা সম্ভব—এমন দািবও
করেছন কেরানা ভাইরাস েথেক সুস্থ হেয় ওঠা েরাগীেদর েকউ েকউ। তেব
িবষয়িটেক এবার পরীক্ষার মাধ্যেম জানার েচষ্টা করেছন ব্িরেটেনর এক
দল গেবষক। লবণ পািন কেরানা ভাইরােসর িবরুদ্েধ কার্যকরী িক না তা
িনেয় গেবষণা করেছন ইউিনভার্িসিট অব এিডনবার্েগর িবেশষজ্ঞরা।

গেবষকরা বলেছন, লবণ পািন িদেয় গাল গরাল করেল ঠান্ডা-কািশর লক্ষণ
থাকেল  ভােলা  কাজ  কের।  শরীর  আেরা  েবিশ  খারাপ  হওয়া  েথেক  বাঁচােত
পাের লবণ পািন িদেয় গাল গরাল পদ্ধিত। তেব এখন তারা েদখার েচষ্টা
করেছন,  কেরানা  ভাইরােস  আক্রান্ত  এবং  মৃদু  লক্ষণ  থাকা  েরাগীেদর
ক্েষত্ের  এই  পদ্ধিত  িঠকমেতা  কাজ  কের  িক  না।  এ  লক্ষ্েয
ইউিনভার্িসিট  অব  এিডনবার্েগর  িবেশষজ্ঞরা  এই  গেবষণার  জন্য  িকছু
মানুষেক  অন্তর্ভুক্ত  করেছন।  লবণ  পািন  িদেয়  গাল  গরাল  করেল  তা
শরীেরর ভাইরাস প্রিতেরাধী ক্ষমতােক বৃদ্িধ করার েচষ্টা কের িক না
মূলত েসটাই েদখেত চান তারা।

কেরানা  ভাইরােসর  সিঠক  িচিকতৎসা  পদ্ধিতেত  এখেনা  অেনকটা  অন্ধকাের
রেয়েছন  িবজ্ঞানীরা।  যােদর  অবস্থা  অেনক  েবিশ  খারাপ  হেয়  যাচ্েছ
যােদর  জন্য  িকছু  িদন  আেগ  স্েটরেয়ডধর্মী  েডক্সােমথাসন  প্রেয়ােগ
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ভােলা  ফল  পাওয়ার  কথা  বেলেছন  িচিকৎসা  িবজ্ঞানীরা।  এছাড়া  ইেবালা
েথেক বাঁচেত ব্যবহৃত ওষুধ েরমিডিসিভর ব্যবহােরর কথাও বলেছন।

এই  বাইের  মৃদু  লক্ষণ  থাকা  েরাগীেদর  জন্য  উপসর্গ  িভত্িতক  িকছু
ওষুধ ব্যবহােরর পরামর্শ িদচ্েছন িচিকতৎকরা। তাই কেরানা ভাইরােসর
িবরুদ্েধ  ভূিমকা  রাখেত  পাের  এমন  সব  পদ্ধিতর  িদেকই  মেনােযাগ
িদচ্েছন  গেবষকরা।  মূলত  গত  বছর  ইএলিভআইএস  ট্রায়ােল  ঠান্ডা-কািশর
ক্েষত্ের  লবণ  পািন  িদেয়  গাল  গরাল  করার  ফলাফল  ইিতবাচক  হওয়ার
কারেণই  এখন  তারা  কেরানা  ভাইরােসর  ক্েষত্েরও  েকােনা  ভােলা  খবর
পাওয়া যায় িক না েসটা িনেয় এই গেবষণা করেছন।

ফুসফুসেকন্দ্িরক সমস্যার কারেণ সাধারণত ঠান্ডা, কািশর মেতা লক্ষণ
েদখা েদয়। আর কেরানা ভাইরাস েযেহতু ফুসফুেসর ওপর আক্রমণ কের এবং
লবণ  পািন  ঠান্ডা-কািশর  ক্েষত্ের  ভােলা  ফলাফল  িদেয়েছ।  এ  কারেণই
এখন তারা এর মধ্েয েকােনা েযাগসূত্র পাওয়া যায় িক না েসটা জানেত
এই  গেবষণা  করেছন।  এিডনবার্েগর  এই  গেবষকরা  মেন  কেরন,  লবণ  পািন
িদেয় গাল গরাল করেল তা শরীরেক প্রাকৃিতক উপােয় ভাইরােসর িবরুদ্েধ
লড়াই  করেত  শক্িত  েযাগায়।  তােদর  মেত,  লবেণ  হয়েতা  টক্িসক  প্রভাব
রেয়েছ যা ভাইরােসর িবরুদ্েধও কাজ করেত পাের।

এিডনবার্গ  িবশ্বিবদ্যালেয়র  উশার  ইনস্িটিটউেটর  পিরচালক  অধ্যাপক
আিজজ েশখ বেলন, আমরা এখন লবণ পািন িদেয় গাল গরােলর সঙ্েগ কেরানা
ভাইরােসর  েকােনা  সম্পর্ক  আেছ  িক  না  তা  জানার  েচষ্টা  করিছ।  এর
জন্য কেরানা পিজিটভ েরাগী এবং সন্েদহজনক কেরানা েরাগীেদর ওপর এই
পদ্ধিত  প্রেয়াগ  কের  েদখা  হেব।  যিদ  এিট  কার্যকরী  প্রমািণত  হয়
তাহেল তা কেরানা ভাইরােসর িবরুদ্েধ লড়াইেয় একিট সহজ ও ভােলা উপায়
হেব।-েডইিল েমইল

সূত্র- ইত্েতফাক

কেরানাকােল  েরাগ  প্রিতেরাধ
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ক্ষমতা বাড়ােত ‘ইিমউিনিট িপঠা’
কেরানাভাইরাস আক্রান্ত ব্যক্িতর িচিকৎসায় এখন পর্যন্ত েকান ওষুধ
বা িটকা আিবষ্কার হয়িন। তেব এর আক্রমন েথেক বাঁচেত এখন পর্যন্ত
সারা  পৃিথবীেত  েয  পদ্ধিতিট  এখন  পর্যন্ত  স্বীকৃত,  তা  হেলা
ইিমউিনিট  বা  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােনা।  এই  িচন্তা  েথেকই
পুষ্িটিবদেদর  পরামর্শ  আর  িনেজেদর  গেবষণার  মাধ্যেম  যেশােরর
স্েবচ্ছােসবী  সংগঠন  আইিডয়া’র  কর্মীরা  ৈতির  কেরেছন  ‘ইিমউিনিট
িপঠা’।  েয  িপঠায়  আেছ  ডুমুর,  কােলািজরা,  আদা,  অিলভ  অেয়ল,  িচেকন
িমটসহ ১২িট ঔষিধ মসলা।

আইিডয়া’র প্রধান উপেদষ্টা যেশার সরকাির এমএম কেলেজর সমাজিবজ্ঞান
িবভােগর  সহকারী  অধ্যাপক  হািমদুল  হক  শাহীন  বেলন,  সারা  পৃিথবীেতই
কেরানাভাইরােসর  সংক্রমণ  মহামাির  রূপ  িনেয়েছ।  এ  অবস্থায়  সহেজ
েদেশর  মানুেষর  ইিমউিনিট  কীভােব  বাড়ােনা  যায়,  তা  িনেয়  আইিডয়ার
কর্মীরা  িচন্তা  করিছেলন।  আমােদর  েদেশর  মানুেষর  িপঠার  প্রিত  বড়
ধরেণর আকর্ষণ রেয়েছ।

তাই  স্বাদ,  গন্ধ  অটুট  েরেখ  যিদ  িপঠার  মধ্েযই  ইিমউিনিট  বাড়ােনার
উপাদানগুেলা  েযাগ  কের  েদওয়া  যায়,  তাহেল  খাওয়ার  মজার  সােথ
ইিমউিনিট  বাড়ােনার  কাজটাও  সহেজ  হেয়  যায়।  েস  িচন্তা  েথেকই
পুষ্িটিবদেদর পরামর্শ িনেয় িতন ধরেণর িপঠা ৈতির করেছ আইিডয়া। যার
মধ্েয  থাকেছ  িপঠার  অন্যান্য  সাধারণ  উপকরেণর  পাশাপািশ  ডুমুর,
কােলািজরা,  আদা,  রসুন,  এলাচ,  েমিথ,  লবঙ্গ,  েগালমিরচ,  চারুিচিন,
আমলিক,  তুলিস  পাতা,  সিজনার  পাতা  ও  এক্সট্রা  ভার্িজন  অিলভ  ওেয়ল।
এসব উপাদানগুেলা আমােদর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােনার পাশাপািশ
আরও বহু ধরেণর উপকার কের। প্রিত িপস িপঠার দাম রাখা হচ্েছ মাত্র
২০ টাকা, যা আইিডয়া যেশােরর িপঠা পার্ক েথেক েয েকউ সংগ্রহ করেত
পারেবন। এই িপঠা েথেক আইিডয়া েকান অর্থৈনিতক েবিনিফট েপেল েসটাও
মানুেষর কল্যােণই ব্যয় করা হেব।

যেশার িবজ্ঞান ও প্রযুক্িত িবশ্বিবদ্যালেয়র (যিবপ্রিব) পুষ্িট ও
খাদ্য  প্রযুক্িত  িবভােগর  প্রভাষক  শুভাশীষ  দাস  শুভ  বেলন,
প্রাচীনকাল  েথেক  প্রমািণত  েয  িনয়িমত  শরীর  চর্চা  ও  সুষম  খাবােরর
সােথ  িকছু  মসলা  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধেত  গুরুত্বপূর্ণ
ভূিমকা  পালন  কের  থােক।  আইিডয়ার  ৈতির  ইিমউিনিট  িপঠায়  েয
উপাদানগুেলা  ব্যবহার  করা  হচ্েছ,  েসগুেলা  খুব  সহেজই  ইিমউিনিট
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ৈতিরর কাজটা করেব।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ  করেব  েয
চা
করলা  চা  েতেতা  হওয়ায়  আমরা  অেনেত  তা  পান  করেত  চাই  না।  তেব  এই
চােয়র ঔষিধগুণ জানেল আপিন িনয়িমত এই চা পান করেত চাইেবন।

ডায়ােবিটস  ও  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  এই  হারবাল  চা  পান  করেত
পােরন।  এই  েতেতা  চা  রক্েত  সুগােরর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য
কের।

করলার  পাতা,  বীজ  বা  ফল  ব্যবহার  কের  এই  চা  ৈতির  করা  হেয়  থােক।
শুকেনা করলার টুকেরােক জেল িভিজেয় েরেখ চা ৈতির করা হয় এবং ওষুধ
িহেসেব িবক্ির হয়।

েজেন িনন করলার চােয়র পুষ্িটগুণ-

১.  প্রাচীনকাল  েথেকই  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  করলার  ব্যবহার  হেয়
আসেছ। করলা চা রক্েত সুগােরর মাত্রা িনয়ন্ত্রণ কের।

২. এই চা রক্েত েকােলস্েটরেলর মাত্রা কিমেয় শরীর সুস্থ রােখ।

৩. িলভার পিরষ্কার রােখ, ফেল বদহজম েরাধ কের।

৪. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায় এই চা। এেত থাকা িভটািমন িস েয
েকােনা  ইনেফকশেনর  হাত  েথেক  রক্ষা  কের।  এ  ছাড়া  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ায়।

৫. করলা চােয় উপস্িথত িভটািমন ‘এ’ েচাখ ভােলা রােখ।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ
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েযভােব ৈতির করেবন করলার চা
করলা েখেত েতেতা হেলও এই সবিজ অেনক পুষ্িটগুণসম্পন্ন। ডায়ােবিটস
ও েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ েখেত পােরন করলা চা।

করলা  রক্েত  সুগােরর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  কের,  িলভার  পিরষ্কার  কের
এবং ওজন িনয়ন্ত্রেণও সাহায্য কের।

এ  ছাড়া  বদহজম  েরাধ  কের  শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত
সাহায্য কের।

েজেন িনই কীভােব ৈতির করেবন করলা চা?

িকছু পিরমাণ আেগ েথেকই শুকেনা বা তাজা করলার টুকেরা িনন, সঙ্েগ
পািন ও িমষ্িটর জন্য মধু িনন। করলাগােছর পাতাও ব্যবহার করা যায়।
তেব করলা সহজলভ্য তাই ব্যবহার করুন।

পািন ফুিটেয় িনন। তার মধ্েয শুকেনা করলার টুকেরা িদেয় ১০ িমিনট
মাঝাির আঁেচ েফাটান যােত করলার সব পুষ্িটদ্রব্য পািনেত িমেশ যায়।
আঁচ েথেক নািমেয় আরও িকছুক্ষণ েঢেক রাখুন।

এর  পর  কােপ  চা  েছঁেক  িনন  এবং  িমষ্িটর  জন্য  মধু  েমশান।  আপনার
করলার  চা  ৈতির।  তেব  রক্েত  সুগার  িনয়ন্ত্রেণ  এই  চা  েখেল  িমষ্িট
ব্যবহার করেবন না।

হাইেপাগ্লাইেসিময়া  েরাগীর  ক্েষত্ের  করলার  িকছু
পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  েদখা  িদেত  পাের।  তাই  করলার  চা  আপনার
প্রিতিদেনর ডােয়েট ব্যবহার করার আেগ ডাক্তােরর পরামর্শ িনন।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ

সুত্র-যুগান্তর
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কেরানাভাইরাস: বািড়েত িচিকৎসা
িনেল েযসব িবষয় েখয়াল রাখেবন
কেরানাভাইরােসর  উপসর্গ  েদখা  িদেল  ও  কেরানা  পিজিটভ  হেল  বািড়েত
বেসই িচিকৎসেকর পরামর্শ অনুযায়ী িচিকৎসা িনেত পােরন। শুধু অবস্থা
গুরুতর হেল ও শ্বাসকষ্েটর তীব্র সমস্যা হেল হাসপাতােল েযেত হেব।

বাসায়  িচিকৎসা  িনেয়ও  এই  ভাইরাস  েথেক  সুস্থ  হওয়া  সম্ভব।  বাসায়
অবস্থানকােল  িচিকৎসা  েনয়ার  সময়  িকছু  িবষয়  অবশ্যই  েখয়াল  রাখেত
হেব।

িনেজেক আলাদা রুেম রাখুন

কেরানা  উপসর্গ  েদখা  িদেল  তাৎক্ষিণকভােব  িনেজেক  পিরবােরর  অন্য
সদস্যেদর  েথেক  িবচ্িছন্ন  বা  আইেসােলট  করুন।  এেত  কের  অন্যেদর
সংক্রমেণর আশঙ্কা কমেব।

জ্বর আসেল কী করেবন

কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  হেল  সাধারণত  জ্বর  ও  সর্িদ-কািশর  উপসর্গ
েদখা েদয়। এ ক্েষত্ের িচিকৎসেকর পরামর্শ েমেন চলুন।

কফ না থাকেল

কফ  জমেল  বসার  সময়  িপেঠ  ভর  িদেয়  েহলান  িদেয়  না  বাসাই  ভােলা।
েমরুদণ্ড েসাজা কের বসুন। এেত কফ িকছুটা হালকা হেয় যােব।

ব্িরেটেনর ন্যাশনাল েহলথ সার্িভেসর ওেয়বসাইেট এ তথ্য েদয়া হেয়েছ।
েসখােন  আরও  বলা  হেয়েছ,  কফ  হালকা  করার  জন্য  এক  চামচ  মধু  েখেত
পােরন। এেত উপকার পােবন।

েটস্ট েসন্টােরর েফান নম্বর রাখুন

কেরানা পরীক্ষার জন্য িনকটস্থ েটস্ট েসন্টার েকাথায় আেছ তা েখাঁজ
রাখুন। এখন কেয়কিট েবসরকাির প্রিতষ্ঠান বাসায় িগেয় নমুনা সংগ্রহ
করেছ। তােদর েফান নম্বর সংগ্রহ করুন।

অক্িসেজন ভাড়া িনেত পােরন
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শ্বাসকষ্ট হেল যিদ েরাগীেক হাসপাতােল ভর্িত করােত না পােরন, তেব
িচিকৎসেকর পরামর্শ অনুযায়ী বাসায় অক্িসেজন িনেত পােরন।

েজেন িনন েটিলেমিডিসন

কেরানা  সংক্রমেণর  এ  সমেয়  েবিশরভাগ  িচিকৎসক  েরাগীেদর  সরাসির
েদখেছন না। অিধকাংশ ডাক্তােরর েচম্বারও বন্ধ। তাই ডাক্তারেক েফান
কের এবং িভিডও কনফােরন্েসর মাধ্যেম িচিকৎসােসবা িদচ্েছন।

তথ্যসূত্র: িবিবিস বাংলা

ইউেরােপ  ভ্রমণ  করেত  পারেবন
েযসব েদেশর নাগিরক
ইউেরােপ জুলাই েথেক ১৪িট িনরাপদ রাষ্ট্েরর নাগিরকরা প্রেবশ করেত
পারেবন  বেল  েঘাষণা  িদেয়েছ  ইউেরাপীয়  ইউিনয়ন।  এ  তািলকা  েথেক  বাদ
পেড়েছন যুক্তরাষ্ট্র, ব্রািজল আর চীেনর নাগিরকরা।

িনরাপদ  েদেশর  তািলকায়  রেয়েছ-  অস্ট্েরিলয়া,  কানাডা,  জাপান,
মরক্েকা ও দক্িষণ েকািরয়া।

কূটনীিতকরা  জািনেয়েছন,  চীেনর  সরকার  ইউেরাপীয়  পর্যটকেদর  ভ্রমেণ
িনেষধাজ্ঞা  তুেল  িদেলই  েকবল  চীেনর  নাগিরকরা  ইউেরােপ  ভ্রমণ  করেত
পারেবন।

িনরাপদ  েদেশর  নতুন  েয  তািলকা  করা  হেয়েছ,  েসিটেত  আরও  পিরবর্তন
আসেত পাের বলা হেয়েছ।

তেব এখন পর্যন্ত এ তািলকায় আেছ– আলেজিরয়া, অস্ট্েরিলয়া, কানাডা,
জর্িজয়া, জাপান, মন্েটিনগ্েরা, মরক্েকা, িনউিজল্যান্ড, রুয়ান্ডা,
সার্িবয়া, দক্িষণ েকািরয়া, থাইল্যান্ড, িতউিনিসয়া ও উরুগুেয়।

যুক্তরাজ্য এখন কেয়কিট ইউেরাপীয় েদেশর সঙ্েগ ‘এয়ার ব্িরজ’ পদ্ধিত
আেয়াজেনর  েচষ্টা  করেছ।  ব্িরিটশ  নাগিরকরা  ইউেরােপর  েকােনা  েদেশ
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েগেল যােত তােক ১৪ িদন বাধ্যতামূলক েকায়ােরন্িটেন থাকেত না হয়।

আসন্ন গ্রীষ্েমর ছুিটেত এই ব্যবস্থা করেত চাইেছ যুক্তরাজ্য। কারণ
ইউেরােপর পর্যটন খােতর জন্য এই েমৗসুমিট ব্যস্ততম। এ সমেয় লােখা
মানুষ এ খােত িবিভন্ন রকম কাজ কের।

ইইউেয়র  এই  িনরাপদ  রাষ্ট্েরর  তািলকা  এবং  এর  েযাগ্যতা  সম্পর্েক
মঙ্গলবার পেরর িদেক চূড়ান্ত িসদ্ধান্ত েনয়া হেব।

তথ্যসূত্র: িবিবিস বাংলা

 

েযভােব  কলা  সংরক্ষণ  করেল
দীর্ঘিদন ভােলা থাকেব
সারাবছরই  কলা  বাজাের  পাওয়া  যায়।  পটািসয়াম,  ফাইবার  ও  অেনক  ধরেনর
িভটািমনসমৃদ্ধ ফল কলা। তেব কলা দ্রুত পেচ যাওয়ার কারেণ েবিশ িদন
সংরক্ষণ করা যায় না।

এ ছাড়া কলা অিতিরক্ত পেচ েগেল খাওয়া যায় না। তেব আপিন চাইেল দুই
েথেক িতন মাস পর্যন্ত িডপ ফ্িরেজ সংরক্ষণ করেত পােরন কলা।

শক্ত থাকা কলা ফ্িরেজ রাখেবন না। কলা পাকার পর যখন েখাসায় বাদািম
রঙ েদখা যায়, তখনই ফ্িরেজ রাখেত পােরন।

েযভােব সংরক্ষণ করেত পােরন-

১.  আস্ত  কলা  েখাসা  ছািড়েয়  িজপলক  ব্যােগ  সংরক্ষণ  করুন।  ব্যােগর
েভতের েযন বাতাস না থােক।

২. কলা দুই ইঞ্িচ পুরু স্লাইস কের েবিকং েপপােরর ওপর ফাঁকা ফাঁকা
কের রাখুন। দুই ঘণ্টা ফ্িরজাের েরেখ েবর করুন। স্লাইসগুেলা শক্ত
হেয় েগেল মুখবন্ধ বািটেত আবারও েরেখ িদন ফ্িরজাের।
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৩. পাকা কলা চামচ িদেয় চটেক িজপলক ব্যােগ রাখুন ফ্িরজাের।

গরেম  শরীর  ঠাণ্ডা  রাখেব  েপঁেপ
ও আদার স্মুিদ
গরেম  তৃষ্ণার  শান্িত  িবিভন্ন  ধরেনর  শরবত।  এই  সমেয়  েখেত  পােরন
েপঁেপ ও আদার স্মুিদ। এই পানীয় শরীর ঠাণ্ডা রাখেব ও হজম ক্ষমতা
বাড়ােব।

েপঁেপ-আদার স্মুিদ

উপকরণ

পাকা  েপঁেপ  টুকেরা  ২  কাপ,  টকদই  ২  কাপ,  আদা  কুিচ  ১  েটিবল  চামচ,
মধু ১ েটিবল চামচ, েলবুর রস আধাকাপ, ১৫-২০িট পুিদনাপাতা, িচিন ১
েটিবল চামচ।

প্রণািল

সব  উপকরণ  ১  কাপ  পািন  িদেয়  ব্েলন্ড  করুন।  ১  ঘণ্টা  ফ্িরেজ  েরেখ
িদন।  গ্লােস  বরফ  টুকেরা  িদেয়  তার  পর  স্মুিদ  েঢেল  ওপের  কেয়কিট
তাজা পুিদনাপাতা িদেয় পিরেবশন করুন
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