
মাশরািফ ভাই জীবন্ত িকংবদন্িত,
িতিন আমার আইডল’
বাংলােদশ  দেলর  সােবক  সফল  অিধনায়ক  মাশরািফ  িবন  মুর্তজােক  িনেজর
আইডল  িহেসেব  ভােবন  জাতীয়  নারী  দেলর  তারকা  অলরাউন্ডার  জাহানারা
আলম।

সম্প্রিত ভারতীয় ক্রীড়া িবষয়ক সংবাদ মাধ্যম ক্িরকট্েরকারেক েদয়া
একান্ত  সাক্ষাৎকাের  এক  প্রশ্েনর  জবােব  জাহানারা  আলম  বেলন,  আমার
কােছ েসই ধরেনর েকােনা আইডল েনই। আমার একজন েকাচ আমােক ইউিটউেব
িকছু িভিডও েদখােনার পের আিম ব্েরট িলর েবািলং েদেখ মুগ্ধ হেয়িছ।
িতিন  গিত  এবং  সুইংেয়র  জন্য  েসরােদর  মধ্েয  অন্যতম  িছেলন।  আিম
েবািলংেয় তােক অনুসরণ করতাম।

েদেশর হেয় ৩৭িট ওয়ানেড আর ৭১িট িট-েটােয়ন্িট ম্যাচ েখলা ২৭ বছর
বয়সী এ অলরাউন্ডার আরও বেলন, ব্েরট িলর েবািলংেয়র িভিডও েদখার পর
েথেকই আিম েসরা েখেলায়াড়েদর শনাক্ত করেত শুরু কির। প্রিতিট েদশ
েথেক, আিম দুই েথেক িতনজন ক্িরেকটারেক অনুসরণ কের থািক।

জাতীয়  দেলর  সােবক  এ  অিধনায়ক  মাশরািফ  প্রসঙ্েগ  বেলন,  মাশরািফ
ভাইয়ােক  আিম  খুব  পছন্দ  কির।  িতিন  একজন  জীবন্ত  িকংবদন্িত।  িতিনই
আমার একমাত্র আইডল। আিম তার প্রিতিট িবষয় পছন্দ কির, তেব এমন নয়
েয আিম তার মেতা সবিকছু করেত চাই।

আরও খবর

অনলাইেন  ক্লাস  করেছ  সন্তান,
েযসব িবষয় েখয়াল রাখেবন
কােরানাভাইরােসর  সংক্রমেণর  কারেণ  িশক্ষাপ্রিতষ্ঠান  বন্ধ  থাকায়
এখন ঘের বেস অনলাইেন ক্লাস করেছ িশক্ষার্থীরা।
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অনলাইেনর  ক্লােসর  এই  নতুন  অিভজ্ঞতার  কারেণ  িশশুেদর  মােঝ  অেনক
পিরবর্তন  হেত  পাের।  এ  সময়  তােদর  িদেক  অিভভাবকেদর  েখয়াল  রাখেত
হেব।

স্কুেলর  পড়ােশানা  যখন  বাসায়,  তখন  অবসাদ,  হতাশাও  কাজ  করা
স্বাভািবক। তাই েখয়াল রাখেত হেব েসিদেকও।

যা করেবন

আলাদা বসার জায়গা

ঘেরই  আলাদা  বসার  জায়গা  কের  িদন  সন্তানেক।  অনলাইন  ক্লােস
মেনােযােগর জন্য সুন্দর পিরেবশও দরকার।

বািড়েত  জায়গা  কম  থাকেলও  অন্ততপক্েষ  একটা  েচয়ার  েটিবল  িদেয়
সন্তােনর পড়ার জায়গা কের িদন।

ল্যাপটেপ ক্লাস

ল্যাপটেপ ক্লাস করেত পারেল ভােলা। এেত েদখেত ও পড়েত সুিবধা হয়।
আর েফােন ক্লাস করার সমেয় েচােখ চাপ পেড় েবিশ।

সময় ভাগ কের িনন

বািড়েত একটা ল্যাপটপ থাকার কারেণ সমস্যা হেত পাের। তাই একািধক জন
একিট ল্যাপটপ ব্যবহার করেল সময় ভাগ কের িনন।

নজর রাখুন

সন্তােনর  অনলাইন  ক্লাস  করার  সময়  সন্তােনর  পােশই  বেস  থাকুন।  এেত
সন্তােনর মানিসক সাহস বাড়েব।

ভার্চুয়ালটাই সব নয়

সারা  িদন  স্কুেল  িশক্ষকেদর  সান্িনধ্েয,  বন্ধুেদর  মােঝ  েহেসেখেল
েশখা  আর  ভার্চুয়াল  জগেত  েশখার  মধ্েয  পার্থক্য  রেয়েছ।  আর  পড়া  ও
েখলার সময় সন্তানেক সময় িদন।

ভার্চুয়াল জগেতর হাতছািন

অনলাইন  ক্লােসর  সঙ্েগই  ভার্চুয়াল  জগেতর  হাতছািন  রেয়েছ।  তাই
সাবধানতাও জরুির। অেনেকই ক্লােসর ফাঁেক বা অনলাইন ক্লাস না হেলও



ল্যাপটেপ  েনট  সার্ফ  কের।  সন্তােনর  জন্য  ক্ষিতকর  এমন  িকছু  করেছ
িকনা েখয়াল রাখুন।

আেলাচনা প্রেয়াজন

নতুন এই পদ্ধিতর পড়ােশানা িনেয় সন্তােনর সঙ্েগ আেলাচনা করুন।
িশক্ষকরা  েযমন  িনেজেদর  আপেডট  করেছন,  অিভভাবকেকও  েস  িবষেয়  সেচতন
থাকেত হেব। সমস্যা হেল স্কুেলর সঙ্েগ েখালােমলা আেলাচনা করুন।

তথ্যসূত্র: আনন্দবাজার পত্িরকা

বর্ষার ফুল
পঞ্িজকার  পাতায়  বর্ষা  আসেত  আরও  কেয়কিট  িদন  বািক।  তেব  এরই  মােঝ
টানা  বৃষ্িটর  পরেশ  নতুন  কের  েসেজ  উেঠেছ  প্রকৃিত।  বর্ষার  নতুন
পািনেত  খাল-িবল  ভের  উেঠেছ।  সবুজ  পাতার  ফাঁেক  ফাঁেক  উঁিক  িদচ্েছ
সুগন্িধ  সব  ফুল।  কদম,  েকয়া,  কািমনী,  েবিল  ও  বকুেলর  সুবােস  এখন
মুখিরত চারপাশ।

বর্ষায়  েফাটা  ফুলগুেলার  মধ্েয  উল্েলখেযাগ্য  হল-  কদম,  বকুল,
স্পাইডার  িলিল,  েদালনচাঁপা,  সুখদর্শন,  ঘাসফুল,  শাপলা,
সন্ধ্যামালিত, কািমনী, গুলনার্িগস, েদাপািট ও অলকানন্দ প্রভৃিত।

বর্ষা  মােনই  কদম  ফুল।  তাই  বর্ষার  শুরুেতই  িমলেব  কদেমর  েসৗরভ।
গ্রােম  গােছ  গােছ  ফুেট  থাকা  কদম  ফুল  বর্ষার  প্রকৃিতেত  এেন  েদয়
নজরকাড়া েসৗন্দর্য। কদম গাছ দীর্ঘাকৃিতর ও বহু শাখািবিশষ্ট। কদম
ফুেলর আিদ িনবাস ভারত, চীন ও মালয়। গ্রামাঞ্চেল নদীর তীের, েখালা
প্রান্তের  প্রচুর  কদম  গাছ  েচােখ  পেড়।  শহের  েদখা  েমেল  পার্েক  ও
উদ্যােন। কদম গােছর েছাট ডােলর আগায় েগাল হেয় কিল ও ফুল েফােট।
তারপর ফুটেত শুরু কের রজনীগন্ধা, মালিতলতা, চালতা, জুঁই ও েকয়া।
বর্ষার  বৃষ্িটেত  িচরসবুজ  চালতা  গােছর  রূপ  ফুেট  ওেঠ  তার  ফুেলর
েসৗন্দর্েয। আকাের েবশ বড়, সাদা বর্েণর পাপিড় ও হলেদ পরাগেকশেরর
সমাহাের  দৃষ্িটনন্দন  চালতা  ফুল  বর্ষার  প্রথমভােগ  েফােট।  আেগর
েমৗসুেম  েফাটা  গন্ধরাজ,  রঙ্গন,  রক্তজবা,  টগর,  শ্েবতকাঞ্চন  বা
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ঘণ্টাফুেলর  উজ্জ্বলতা  এখনও  ম্লান  হয়িন।  ভরা  বাদল  িদেন
স্বর্ণচাঁপা িকংবা েদালনচাঁপা বাতােস ছড়ায় অনুপম েসৗরভ। এমনিদেন
েভজা  বাতােস  েভেস  েবড়ায়  েবিল  ও  বকুেলর  েসৗরভ।  বকুল  ফুল  শুিকেয়
েগেলও এর সুবাস রেয় যায় অেনক িদন। তাই এেক সুবািসত ফুল বলা চেল।
পাঁচ বৃন্েতর এ ফুেল অসংখ্য পাপিড় থােক।
বর্ষার ফুেলর মধ্েয জুঁই ও মালিতর কথা আলাদা কের বলেতই হয়।
কিব  বেলেছন,  শ্রাবণেবলা  বাদল  ঝরা/যৃিথবেনর  গন্েধ  ভরা।  ঘন  সবুজ
পাতার িভেড় েথাকা েথাকা েছাট জুঁই বা যূথী ফুেলর েসৗরভ হেত পাের
বাদল  িদেনর  পরম  উপহার।  বাদল  বাতাস  মােত  মালিতর  গন্েধ  তাই
বর্ষাযাপেন মালিতেক বাদ িদেল চেল কী কের?
বর্ষািদেনর  আেরকিট  ফুল  ফুরুস।  ইংেরিজ  নাম  ক্র্যাব  ফ্লাওয়ার।
গন্ধহীন  সাদা,  েগালািপ  বা  েবগুিন  রেঙর  ফুলিট  শহেরর  নানা  জায়গায়
েচােখ  পেড়।  অেনেকই  এেক  েচির  বেল  ভুল  কের।  বর্ষা  েমৗসুেমর  ফুল
দুপুরমিণ  বা  বান্ধুিল।  দুপুরেবলা  েফােট  বেলই  এমন  নাম।  গন্ধ  েনই
তেব অতুলনীয় রূপ মুগ্ধ হওয়ার মেতাই। বর্ষার আকর্ষণীয় আেরকিট ফুল
েদাপািট।  েগালািপ,  লাল,  েবগুিন,  আকািশ,  নীল  ও  সাদাসহ  কেয়ক  রেঙর
েদাপািট রেয়েছ। েদাপািট একক অথবা েজাড়ায় েজাড়ায় ফুটেত েদখা যায়।
এ সময় সবুজ পাতার ফাঁেক ফাঁেক উঁিক েদয় েবগুিন রঙা কলিম ফুলও।
এ  ঋতুেত  বৃষ্িটেত  গা  ধুেয়  সবুজ  পাতার  শািড়  পের  েদালনচাঁপা।
সন্ধ্যার  সুগন্িধ  সাদা  ফুল  েফাটায়।  বড়  বড়  পাপিড়  দুিট  প্রজাপিতর
ডানার মেতা েদখায় বেল এর ইংেরিজ নাম ‘বাটারফ্লাই িলিল’। ফুলিটেক
গুলবাকাওিলও বলা হয়। ভাির ঘ্রাণ ছড়ােনা এ গাছিট টেব লাগােল ঘরময়
সুগন্ধ  ছিড়েয়  পেড়।  সুখদর্শন  বা  টাইগার  িলিল,  বহুরঙা  গ্েলাির
িলিল, নানা রেঙর পর্তুিলকা, ঘাসফুল, নয়নতারা, েমারগঝুঁিট, কলাবতী
ও অলকানন্দারও েদখা েমেল ঘন বর্ষােত।

বর্ষা  মােন  জল,  জল  মােনই  জলজ  ফুেলর  েমলা।  তাই  বর্ষা  আসেত  না
আসেতই ফুটেত শুরু কেরেছ শাপলা-শালুক-পদ্মরা। িবল-পুকুর ও জলাশেয়
বাংলােদেশর  জাতীয়  ফুল  শাপলা  ফুেট  থাকার  দৃশ্য  গ্রাম-বাংলার
েসৗন্দর্য  ফুিটেয়  েতােল।  আমােদর  েদেশ  সাদা,  গাঢ়  লাল,  নীল  ও
েগালািপ  রেঙর  শাপলা  েবিশ  েদখা  যায়।  েদেশর  িবিভন্ন  িবেল  এখন
েগালািপ-পদ্েমর মাতামািত। সাধারণত েগালািপ রেঙর পদ্মই েবিশ েদখা
েগেলও এ েদেশর পুকুর ও িবল-িঝেল সাদা রেঙর পদ্মও মােঝ মধ্েয েদখা
যায়। সাদা দুেধর মেতা এর পাপিড়র রং।

তেব  িদন  িদন  পদ্মরা  কেম  যাচ্েছ।  প্রকৃিতর  নান্দিনক  আেরক
েসৗন্দর্য  কচুিরপানা  ফুল।  খুব  অবেহিলত  হেলও  এর  েসৗন্দর্য  হƒদয়



কােড়। গ্রামাঞ্চেল খাল, িবল, পুকুর ও জলাশেয় প্রচুর কচুিরপানা হয়
এবং  গাঢ়  সবুজ  পাতার  ওপর  সাদা  আর  েবগুিন  রেঙর  িমেশল  ফুলগুেলা
েদখেত  দারুণ  লােগ।  বর্ষার  িদেন  িবস্তীর্ণ  জেলর  শান্ত  চাতালজুেড়
এখন  সাদা  রেঙর  অজস্র  চাঁদমালা  ফুল  েচােখ  পড়েব।  ফুলগুেলা  খুব
সাধারণ হেলও এর মুগ্ধতা অেনক অসাধারণ। -যুগান্তর

উইেপাকা তাড়ােনার ঘেরায়া উপায়
স্যাঁতেসঁেত পিরেবেশ উইেপাকার তাণ্ডব বােড়। তাই ঘরবািড় পিরষ্কার
রাখা জরুির।

উইেপাকার  উপদ্রেব  বািড়েত  েকােনা  িজিনসপত্র  রাখাই  দায়।  আর
কাগজপত্র, বইখাতা এবং কােঠর িজিনসপত্ের যিদ একবার উইেপাকা ধের তা
হেল সর্বনাশ।

এখন প্রশ্ন হেলা– যিদ এ সমস্যায় পেড়ন, তা হেল কী করেবন? িচন্তার
িকছু েনই ঘেরায়া উপােয় তাড়ােত পােরন উইেপাকা।

কীভােব তাড়ােবন-

১.  বািড়র  েযসব  জায়গায়  আসবাবপত্র  রেয়েছ,  তার  আশপােশ  েকাথাও  েযন
পািন  না  জেম  েসিদেক  েখয়াল  রাখুন।  বািড়র  আশপাশ  পিরষ্কার  রাখুন।
েকাথাও  েযন  স্যাঁতেসঁেত  না  থােক।  কারণ  উইেপাকা  স্যাঁতেসঁেত
জায়গায় েবিশ িবচরণ কের।

২. উইেপাকা েতেতা গন্ধ সহ্য করেত পাের না। েযসব স্থােন উইেপাকা
হেয়েছ, েসখােন েতেতা িজিনেসর রস িছিটেয় িদন।

ব্যবহার  করেত  পােরন  িনম  বা  করলার  রস  স্প্ের।  এ  ছাড়া  িনমপাতা
শুিকেয় গুঁেড়া কেরও বইেয়র আলমািরর তােক বা কােঠর আসবােবর েকাণায়
িছিটেয় িদন।

৩.  এই  েপাকা  তাড়ােত  লবণ  ব্যবহার  করেত  পােরন।  েযখােন  উইেপাকা
েলেগেছ, েসখােন লবণ িছিটেয় িদন।
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৪.  কােঠর  িজিনসপত্রেক  উইেপাকা  েথেক  বাঁচােত  েকেরািসন  ব্যবহার
করেত পােরন। কােঠর ওপের েকেরািসন স্প্ের করুন।

৫.  বইেয়র  আলমাির,  কােঠর  আসবাবপত্র  ও  কাপেড়র  ভােজ  ভােজ  রাখুন
ন্যাপথিলন। ন্যাপথিলেনর কড়া গন্েধর ফেল উইেপাকা হেব না।

৬. েয েকােনা েপাকামাকড় তাড়ােত কােলািজরা ব্যবহার করেত পােরন।
কােলািজরা  েরােদ  শুিকেয়  তা  কাপেড়র  পুটিল  কের  েবঁেধ  েযখােন
উইেপাকা হেয়েছ, তার আশপােশ েরেখ িদন।

৭.  ব্যবহার  করেত  পােরন  কর্পুর  গুঁেড়া।  এই  কর্পুর  গুঁেড়া  কের
প্যারািফেনর  সঙ্েগ  িমিশেয়  ঘেরর  েদয়ােল  ও  আসবােবর  গােয়  িদেত
পােরন। এর গন্ধও উইেপাকা সহ্য করেত পাের না।

তথ্যসূত্র: েবাল্ডস্কাই

মুখেরাচক আলুর স্যান্ডউইচ
িবকােলর  চােয়র  সঙ্েগ  চাই  মুখেরাচক  খাবার।  েখেত  পােরন  আলুর
স্যান্ডউইচ। এ খাবার েযমন স্বাস্থ্যকর, েতমিন েখেতও সুস্বাদু।

আসুন েজেন িনই কীভােব ৈতির করেবন আলুর স্যান্ডউইচ।

উপকরণ

আলু  ২িট  (িসদ্ধ  কের  চটেক  েনয়া),  েপঁয়াজ  কুিচ  ২  েটিবল  চামচ,
ক্যাপিসকাম  কুিচ  ২  েটিবল  চামচ,  ধেনপাতা  কুিচ  ১  েটিবল  চামচ,
মিরেচর গুঁড়া আধা চা চামচ, চাট মসলা ১ চা চামচ, লবণ স্বাদমেতা,
পাউরুিট ৮ টুকেরা, টেমেটা সস ৪ েটিবল চামচ, পুিদনার সস ৪ েটিবল
চামচ,  টেমেটা  ১িট  (স্লাইস),  েগালমিরচ  গুঁড়া  পিরমাণমেতা,  পিনর
প্রেয়াজনমেতা, মাখন ভাজার জন্য।

প্রস্তুত প্রণািল

আলু  চটেক  েপঁয়াজ  কুিচ,  ক্যাপিসকাম  কুিচ,  ধেনপাতা  কুিচ,  মিরচ
গুঁড়া, চাট মসলা, লবণ িদেয় ভােলা কের িমিশেয় িনন।
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এক  টুকেরা  পাউরুিট  িবিছেয়  টেমেটা  রস  ও  পুিদনা  সস  েমেখ  িনন।  ১
েটিবল চামচ আলুর িমশ্রণ িদেয় টেমেটার স্লাইস বিসেয় িদন।

সামান্য েগালমিরচ গুঁড়া িছিটেয় পিনর কুিচ িদন। এবার আেরক টুকেরা
পাউরুিট িদেয় েঢেক িদন। প্যােন মাখন গরম কের দুই িদক েভেজ িনন।

মাঝখান েথেক েকেট গরম গরম পিরেবশন করুন আলুর স্যান্ডউইচ।

এ  সময়  যা  েখেল  শরীের  ভােলা
থাকেব
প্রিতিদনই বৃষ্িট হেলও গরম কমেছ না। এ সময় শরীর ভােলা রাখেত েখেত
হেব হালকা খাবার।

গরেম আরাম েপেত েখেত পােরন লাউ-বিড়র দুধমালাই।
েযভােব ৈতির করেবন লাউ-বিড়র দুধমালাই-

উপকরণ

কিচ  লাউ  ১িট,  ডােলর  বিড়  ১৫–১৬িট,  কাঁচামিরচ  ৮–১০িট,  কািলিজরা  ২
চা  চামচ,  দুধ  ২  কাপ,  েতল  ২  েটিবল  চামচ,  লবণ  পিরমাণমেতা,  িচিন
পিরমাণমেতা, িঘ ১ েটিবল চামচ ও আতপ চাল ১ েটিবল চামচ।

প্রণািল

লাউেয়র েখাসা েফেল পিরষ্কার কের পাতলা ও িতনেকানা কের েকেট িনন।
এবার  ১  চা  চামচ  কািলিজরা,  ১  েটিবল  চামচ  আতপ  চাল  ও  ৫-৬টা
কাঁচামিরচেক দুধ িদেয় েবেট িনন।

কড়াইেয়  েতল  গরম  কের  বিড়গুেলা  লাল  কের  ভাজুন।  বিড়  তুেল  েরেখ
কড়াইেত কাঁচামিরচ ও কািলিজরার েফাড়ন িদন। কড়াইেয় এবার টুকেরা করা
লাউ েছেড় িদন।

হালকা  আঁেচ  নাড়েত  থাকুন,  যােত  লাউেয়র  পািন  ঝের  তা  শুিকেয়  যায়।
লাউেয়র রঙ খেয়ির হেয় এেল কড়াইেয় দুধ েঢেল পিরমাণমেতা লবণ ও িচিন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%8f-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%9f-%e0%a6%af%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%a5%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%8f-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%9f-%e0%a6%af%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%a5%e0%a6%be/


িদেয় নাড়ুন।

কড়াইেয়র েভতর েঝাল ফুেট উঠেল ভাজা বিড়গুেলা তােত েছেড় িদন।

এর  পর  বিড়  িসদ্ধ  হেয়  এেল  রান্নার  শুরুেতই  েবেট  রাখা  চাল,
কািলিজরা ও কাঁচামিরচ লাউেয়র েঝােল েছেড় িদেত হেব।

এর পর একটু নাড়ুন ও পাত্রিট ৩–৪ িমিনট েঢেক রাখুন। থকথেক হেয় এেল
িঘ ছিড়েয় িদেয় আঁচ বন্ধ কের িদন।

ব্যস ৈতির হেয় েগল েগল লাউ–বিড়র দুধমালাই। সূত্র-যুগান্তর

গলাব্যথা সারােনার ঘেরায়া উপায়
ঋতু  পিরবর্তেনর  এই  সময়  গলাব্যথার  সমস্যায়  ভুগেছন  অেনেকই।
গলাব্যথা িনরামেয় রেয়েছ িকছু প্রাকৃিতক উপাদান।

কেরানাভাইরাস সংক্রমেণর এ সমেয় অেনেক গলাব্যথার সমস্যায় ভুগেছন।
গলাব্যথার  সঙ্েগ  কািশ  হেল  কেরানা  পরীক্ষা  করােত  হেব।  তেব
গলাব্যথা মােন আপিন েকািভেড আক্রান্ত হেয়েছন এমন হয়।

স্বাস্থ্যিবষয়ক  একিট  ওেয়বসাইেট  প্রকািশত  প্রিতেবদন  েথেক
গলাব্যথার  ঘেরায়া  প্রিতকার  সম্পর্েক  িকছু  গুরুত্বপূর্ণ  তথ্য
পাওয়া েগেছ।

আদা ও মধু

গলাব্যথা  সারােত  খুবই  কার্যকর  হচ্েছ  আদা  ও  মধু।  মধু  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  আদা  ও  মধুর  িমশ্রণ  ‘এক্সেপক্েটারান্ট’
িহেসেব  অর্থাৎ  শ্বাসতন্ত্ের  লালা  িনঃসরণ  বাড়ায়।  এ  ছাড়া  এিট
‘সাইনাস’  খুেল  েদয়,  ‘িমউকাস’  বা  শ্েলষ্মা  পিরষ্কার  কের।  এ  ছাড়া
গলা েথেক অস্বস্িত সৃষ্িটকারী উপাদান পিরষ্কার কের।

লবণপািনেত গার্গল

গলাব্যথা  কমােত  লবণপািনেত  গার্গল  করা  খুবই  উপকারী।  জীবাণু  দূর
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করার এ পদ্ধিতর গলাব্যথা কমােত খুবই কার্যকর।

উপকার েপেত িদেন িতনবার ও সপ্তােহ িতন েথেক চার িদন গার্গল করেত
হেব। শরীেরর আর্দ্রতা বজায় রাখেতও লবণপািন িদেয় গার্গল করুন।

যষ্িটমধু

আয়ুর্েবিদক গুণসমৃদ্ধ যষ্িটমধু খান চােয়র সঙ্েগ। গলাব্যথার সঙ্েগ
আসা চুলকািন বা অস্বস্িত দূর করেব যষ্িটমধু।

অ্যাপল সাইডার িভিনগার

সর্িদকািশ  সারােত  ব্যবহৃত  িকছু  েভষজ  ওষুেধর  প্রধান  উপকরণ  এই
িভিনগার।  গলাব্যথা  ও  অ্যািসড  সংক্রমণ  ছড়ােনার  জন্য  দায়ী
ব্যাক্েটিরয়া  ধ্বংস  কের।  এক  গ্লাস  কুসুম  গরম  পািনেত  এক  েটিবল
চামচ অ্যাপল সাইডার িভিনগার িমিশেয় পান করেলই উপকার পাওয়া যায়।

সতর্কতা

গলাব্যথায় ঘেরায়া এসব প্রিতকার েপেত িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।
এ ছাড়া মানেত হেব স্বাস্থ্যিবিধ। সূত্র-যুগান্তর

ঘেরর কােজ েকায়ােরন্িটন
বর্তমান সমেয়র এক আতঙ্েকর নাম কেরানাভাইরাস বা েকািভড-১৯। িনেজেক
এবং অন্যেক সুস্থ রাখেতই থাকেত হচ্েছ েহাম েকায়ােরন্িটেন।
তেব  েহাম  েকায়ােরন্িটেন  থাকেলও  কাজ  িকন্তু  েথেম  েনই  বরং  কােজর
চাপ েযন েবেড় েগেছ কেয়কগুণ। অন্যিদেক কােজর মানুষেদর িদেত হেয়েছ
ছুিট। তাই বাড়িত কােজর ভারও এেস পেড়েছ িনেজেদর ওপর।

এমন পিরস্িথিতেত িহমিশম েখেত হচ্েছ কাজ সামলােত িগেয়। তাই এ সমেয়
স্বামী-স্ত্রীেদর  এেক  উপেরর  কােজ  সহেযািগতা  করা  উিচত।  এেত  কের
কােজর চাপ একজেনর ওপর েযমন কম পেড় েতমিন কাজ করার পরও এেক অন্েযর
সঙ্েগ  সময়  কাটােনা  যায়।  অন্যিদেক  ঘেরর  কাজ  ভাগাভািগ  কের  করার
মাধ্যেমও একজন অন্যজন সম্পর্েক অেনক িকছু জানা সম্ভব।
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এ  ক্েষত্ের  িনেজেদর  কাপড়  িনেজরা  পিরষ্কার  কের  েনয়া,  রান্নার
ক্েষত্ের  কাজ  ভাগাভািগ  কের  েনয়া,  বাচ্চােক  পড়ােনার  ক্েষত্ের
দু’জন িমেল সময় েদয়া, িবকােল নাস্তা বানােনার সময় গল্প করা, ঘর
পিরষ্কার করা এমন কাজগুেলা একসঙ্েগ করা।

এসব কাজ বােদও ভাির কাজ েযমন ঘর েমাছা, েসাফা পিরষ্কার করা, মসলা
ব্েলন্ড  করা,  েকােনা  আসবাবপত্েরর  জায়গা  পিরবর্তন  করা  এসব  কােজও
সহেযািগতা করা। িকছু ব্যিতক্রম কাজও করেত পােরন এ সমেয়। এেত কের
িনেজেদর মােঝ থাকা বন্ধন আরও দৃঢ় হেব।

যিদ  আপিন  বই  পড়েত  পছন্দ  কেরন  িকংবা  বাসায়  বইেয়র  েশল্ফ  থােক  তা
েগাছােত  তােক  সাহায্য  করা,  আলমািরেত  কাপড়  গুিছেয়  রাখেত  তােক
সাহায্য  করা,  পছন্েদর  িকছু  একসঙ্েগ  রান্না  করা,  পছন্েদর  েকােনা
িসেনমা  একসঙ্েগ  েদখা,  গল্েপর  বই  পড়া,  পুরেনা  বইগুেলা  েঝেড়মুেছ
রাখা কাজগুেলাও এেক অন্েযর সঙ্েগ ভাগাভািগ কের করেত পােরন।
এেত কের ঘর েগাছােনা েযমন হেয় যাচ্েছ েতমিন ভােলা একিট সময় দু’জন
দু’জনার সঙ্েগ কাটােত পারেছন।

এ  ছাড়া  কােজর  ফাঁেক  ফাঁেক  িকছুটা  সমেয়র  জন্য  চােয়র  ব্েরক  িনেত
পােরন, গান শুনেত পােরন িকংবা গল্প করেত পােরন। এেত কের কাজ করেত
িবরক্ত  লাগেব  না  আর  েহাম  েকায়ােরন্িটেনর  সময়গুেলাও  আরও  ভােলা
কাটেব।
তাই যতটা সম্ভব এেক অন্যেক কােজ সহেযািগতা করার েচষ্টা করুন এেত
কের ভােলাবাসার বন্ধন েযমন আরও দৃঢ় হেব েতমন এেক অন্েযেক আরও কাছ
েথেক জানেত পারেবন। সুত্র-যুগান্তর

জীবন  বাঁচােত  যারা  রক্েতর
েযাগান েদন
মানুষেক  ভােলােবেস  যতগুেলা  ভাল  কাজ  করা  যায়,  তার  মধ্েয  অন্যতম
হচ্েছ  স্েবচ্ছায়  রক্তদান।  িদন  িদন  স্েবচ্ছায়  রক্তদাতার  সংখ্যা
বাড়েছ।  এই  সব  রক্তদাতােদর  িনেয়  সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেম  একিট
প্লাটফর্ম ৈতির করেছন েমেহরপুেরর জুেয়ল রানা, জান্নাতুল েফরেদৗস
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ঐিশ, িবজনসহ কেয়কজন।

েমেহরপুেরর তরুণ-তরুণীেদর িনেয় সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যম েফসবুেক
গেড়  েতালা  হেয়েছ  Blood  donation  group  in  meherpur  নােমর  একিট
গ্রুপ। প্রায় ১ হাজার সদস্য িনেয় রক্তদান কের আসেছ এই গ্রুপিট।
ইিতমধ্েয েবশ সাড়া জািগেয়েছ এেদর কর্মকাণ্ড।

গ্রুপিট  পিরচালনা  করার  জন্য  অন্যেদর  মধ্েয  আেছ,  জািহদ  ইসলাম
েদালন,  রািকব  ইসলাম,  িমলন,  লালন,  রাজন,  তািনম  েমাহাম্মদ  তুিহন,
হািসবুল,  বাপ্িপ  ও  েমাডােরটর  িহেসেব  আেছ,  অিনক  ইসলাম,  আিসফ
ইসলাম, বাপ্িপ, স্বাধীন।

নীরব-িনভৃেত  আর্তমানবতার  েসবায়  মুমূর্ষ  েরাগীর  প্রাণ  বাঁচােত
িনরলস কাজ কের চেলেছ গ্রুপিট শরীেরর রক্ত িদেয় তারা অন্েযর জীবন
বাঁচােত  জাগিরত  প্রাণ।  সম্পূর্ণ  িনেজেদর  উদ্েযােগ  গেড়  তুেলেছন
অিভনব  এই  ব্লাড  ব্যাংক।  অন্েযর  রক্ত  েযাগাড়  কের  েদওয়ায়  যােদর
কাজ। রক্ত েকান ব্যােগ ভের রাখা হয় না, থােক েডানােরর শরীের। আর
েডানােরর  নাম,  িঠকানা,  রক্েতর  গ্রুপ  ও  েফান  নম্বর  েলখা  থােক
েরিজষ্ট্রাের।  প্রােয়াজেনই  স্থানীয়  হাসপাতাল,  ক্িলিনক  িগেয়
িবনামূল্েয রক্ত দান কেরন েডানাররা।

গ্রুেপর এ্যাডিমন জুেয়ল রানা বেলন, আমােদর চাির পােশ িবিভন্ন সময়
দুর্ঘটনা ঘেট থােক। হটাৎ কের যিদ কারও রক্েতর প্রেয়াজন হয় তাহেল
েস সময় যিদ রক্ত না পাওয়া যায় তাহেল েস মৃত্যুবরণ করেত পাের।বা
েকান  গর্ভবতী  মােয়র  ক্েষত্ের  রক্ত  েবিশ  প্রেয়াজন  হয়।  এসময়  রক্ত
পাওয়া  খুব  কিঠন  হেয়  পেড়।  এসব  কথা  মাথা  েরেখ  আমরা  কেয়কজন  বন্ধু
িমেল রক্তদাতােদর িনেয় একিট েফসবুক গ্রুপ েখালার িসদ্ধান্ত িনই।
েযখােন  রক্তদাতােদর  আমরা  একিট  প্লাটফর্েম  িনেয়  আসেবা।  যােত  কের
েযেকান সময় েকান েরাগীর জন্য আমরা রক্ত েজাগাড় কের িদেত পাির।

গ্রুেপ েপাস্ট েদওয়ার পর রক্ত না পাওয়া েগেল, তারা েডানার িলস্ট
েথেক  েডানারেদর  েফান  িদেয়  রক্তদােনর  জন্য  সাহায্য  প্রার্থনা
কেরন।  এইসব  রক্তদােন  রক্তদাতা  ও  রক্তগ্রিহতা  উভেয়ই  আমােদর
অপিরিচত।  েরাগীর  রক্ত  েযাগােড়র  ক্েষত্ের  আমােদর  েকান  প্রকার
আর্িথক েলনেদন েনই।

আমােদর  এখােন  েকউ  ছাত্র,  েকউ  চাকুরীজীবী,  েকউবা  েবকার,  সবাই
িনেজর সময়, অর্থ ও শ্রম িদেয় শুধু মাত্র আত্মতৃপ্িত আর মানবতার
জন্য এই কাজ গুেলা কের থািক।



গ্রুেপ  মূল্য  উদ্েদশ্য  জানেত  চাইেল  িতিন  জানান,  মুলত  রক্েতর
প্রেয়াজেন  সাধারণ  মানুেষর  সােথ  স্েবচ্ছায়  রক্তদানকারীেদর  একিট
সরাসির  েসতুবন্ধন  কের  েদয়াই  এর  কাজ!  রক্েতর  জরুির  প্রেয়াজেন
কাউেক  েযন  িদেশহারা  হেয়  এিদক  েসিদক  েছাঁটােছািট  করেত  না  হয়।
অসহায়  গরীব  মানুষগুেলােক  েযন  উচ্চমূল্য  িদেয়  রক্ত  িকনেত  না  হয়,
েসই ব্যবস্থাই কের েদওয়া।

েমপ্র/এমএফআর

টাক  থাকেলই  িক  কেরানার  ভয়
েবিশ?
এেক পুরুষ তায় আবার মাথায় চুল কম? সাবধান! কেরানাভাইরােসর হানার
তািলকায় আপিন থাকেতই পােরন উপেরর িদেক!

চীেনর  উহােন  প্রথম  যখন  কেরানার  হানা  শুরু  হয়,  তখন  েথেকই
িবজ্ঞানীরা  েখয়াল  কেরিছেলন  েমেয়েদর  তুলনায়  পুরুষরা  েবশ  এিগেয়
আেছন  সংক্রমেণ।  িচিকৎসািবজ্ঞানীরা  লক্ষ্য  কেরন  পুরুষেদর  মধ্েয
কেরানা সংক্রমেণর হার নারীেদর তুলনায় অেনক েবিশ। যিদও এই রাজ্েযর
িকছু  িচিকৎসেকর  মেত,  এই  েরােগ  েমেয়েদর  মৃত্যুহার  অবেহলাজিনত
কারেণ েবিশ। তেব িবশ্েবর সার্িবক হার খিতেয় েদখেল েদখা যােব এই
েরােগ সংক্রমেণর হার েবিশ পুরুষেদর।

আেমিরকার ব্রাউন ইউিনভার্িসিটর প্েরােফসর কার্েলাস ওয়াম্িবেয়র ও
তার সহেযাগীরা আবার এর েনপথ্য কারণ খুঁজেত িগেয় এক অদ্ভুত িবষয়েক
সন্েদহ  করেত  শুরু  কেরন।  গেবষণায়  তারা  প্রামাণ  েপেয়েছন,  েয  সব
পুরুেষর  টাক  আেছ  (অ্যােলােপিশয়া  অ্যান্ড্েরােজেনিটকা)  তােদর
েকািভড-১৯  সংক্রমণ  গুরুতর  অবস্থায়  েপৗঁছােনার  ঝুঁিক  অেনক  েবিশ।
কার্েলাস  এক  সর্বভারতীয়  ইংেরিজ  ৈদিনকেক  জািনেয়েছন,  ‘আেমিরকার
িচিকৎসক ফ্র্যাঙ্ক গ্যাবিরন কেরানা আক্রান্ত হেয় মারা যাওয়ার পর
(েকািভড-১৯  আক্রান্ত  প্রথম  িচিকৎসেকর  মৃত্যু)  টােকর  সঙ্েগ
েকািভড-১৯-এর  সম্পর্ক  িনেয়  সমীক্ষা  শুরু  করার  কথা  ভািব  আিম  ও
আমার  সহেযাগীরা।  তারপর  িবশ্েবর  িবিভন্ন  েদেশ  কেরানা  মৃত্যুর

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%95-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%ad%e0%a7%9f-%e0%a6%ac%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%95-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%ad%e0%a7%9f-%e0%a6%ac%e0%a7%87/


পিরসংখ্যান  যাচাই  কের  েদখা  িগেয়েছ।  টাক  থাকেল  েকািভড-১৯-এর
সংক্রমণ ও তা তীব্র আকার ধারণ করার ঝুঁিক অেনক েবিশ।’’
হরেমােনর কারসািজ

প্রথম  প্রথম  পুরুষেদর  েবিশ  আক্রান্ত  হওয়ার  ঘটনায়  িবজ্ঞানীরা
ধারণা  কেরিছেলন,  েযেহতু  পুরুষরা  েবিশ  ধূমপান  কেরন  তাই  তােদর
শ্বাসনালী  ও  ফুসফুস  িকছুটা  দুর্বল  থাকায়  কেরানা  েবিশ  হচ্েছ।
ইংল্যান্েডও েকািভড-১৯-এর প্রেকাপ শুরুর পর ও েদেশর পাবিলক েহল্থ
সংস্থা  সমীক্ষা  কের  েদেখন  েয,  ওই  েদেশর  কর্মরত  পুরুষরা  নারীেদর
তুলনায়  দ্িবগুণ  েবিশ  আক্রান্ত  হচ্েছন।  শুরু  হয়  আরও  েজারদার
সমীক্ষা।

তখনই  েদখা  যায়,  েয  সব  পুরুেষর  টাক  আেছ  তারা  েবিশ  কেরানায়
আক্রান্ত  হচ্েছন।  সমীক্ষার  পর  জনস্বাস্থ্য  ও  জীবাণুিবজ্ঞানীরা
জানান,  নারী  ও  পুরুষেদর  জীবনযাত্রা,  ধূমপােনর  অভ্যাস  ও  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতার  িভন্নতার  কারণ  ছাড়াও  পুরুষ  হরেমান
েটস্েটাস্েটরন  ও  অ্যান্ড্েরােজন  েকািভড-১৯  ভাইরােসর  সংক্রমেণর
ঝুঁিক বািড়েয় েদয়। েটস্েটাস্েটরন আবার পুরুষালী টাক সৃষ্িটর জন্য
দায়ী।  এই  হরেমান  একই  সঙ্েগ  কেরানার  উপেযাগী  পিরেবশও  ৈতির  কের।
তাই েছেলেদর সংক্রমেণর ঝুঁিক বাড়ার পাশাপািশ েরাগ মারাত্মক আকার
ধারণ কের। পুরুষ হরেমান অ্যান্ড্েরােজন আবার েকােষ েকােষ েকািভড-
১৯ ভাইরাসেক েপৗঁেছ িদেত সাহায্য কের।

স্েপেন যখন প্রচুর পরমােণ েকািভড-১৯ আক্রান্তরা হাসপাতােল ভর্িত
হেত  শুরু  কেরন,  তখন  ওয়াম্িবেয়র  ও  তার  সহেযাগী  গেবষকরা  লক্ষ্য
কেরন  েয  তােদর  অিধকাংেশরই  পুরুষালী  টাক  আেছ।  ‘আেমিরকান
অ্যাকােডিম  অব  ডার্মােটালিজ’-েত  প্রকািশত  এক  গেবষণাপত্ের  জানা
যায়, মাদ্িরদ হাসপাতােল ভর্িত কেরানা আক্রান্তেদর ৭৯ শতাংেশর টাক
আেছ এবং স্েপেনর হাসপাতােল ভর্িত ৭১ শতাংেশর মাথায় চুেলর পিরমাণ
সামান্য।

ভারেতর  আিলপুরদুয়ােরর  জনস্বাস্থ্য  িবেশষজ্ঞ  সুবর্ণ  েগাস্বামী
জানােলন  েয  ‘‘পুরুষেদর  মধ্েয  েকািভড-১৯  আক্রান্ত  ও  মৃত্যুর  হার
েবিশ  হওয়ার  কারেণ  শুরুেত  ধূমপানেক  দায়ী  করা  হেলও  পের  যখন  েদখা
েগল, ইউেরােপও পুরুষেদর মৃত্যু হার েবিশ তখনই সকেল এই িনেয় নতুন
কের  িচন্তা  ভাবনা  শুরু  করেলন।  েকননা,  চীেন  পুরুষরা  েবিশ  ধূমপান
করেলও ইউেরােপ ধূমপায়ীেদর সংখ্যা নারী-পুরুষ িনিরেখ প্রায় সমান।
তখনই শুরু হল নতুন সমীক্ষা।’’



তা হেল িক টাক থাকেলই ভয় বাড়েব?

সুবর্ণবাবুর মেত, এেকবােরই তা নয়। টাক থাকেলই েকািভড-১৯ সংক্রমণ
হেয়  মৃত্যুর  িদেক  এিগেয়  যােবন  এমন  কথা  বলার  সময়  এখনও  আেসিন।
শুধুমাত্র একটা েকা-িরেলশেনর ওপর িভত্িত কের এই িসদ্ধান্ত েনওয়া
যায় না। আরও অেনক গেবষণা প্রেয়াজন।

সুবর্ণবাবু  আরও  জানােলন  েয  প্রস্েটট  ক্যানসােরর  সঙ্েগ  েযমন
অ্যান্ড্েরােজন  হরেমােনর  সরাসির  সম্পর্ক  খুঁেজ  পাওয়া  িগেয়েছ,
কেরানায়  েমল  হরেমান  িনেয়  এখনও  েতমন  েজারদার  সর্বজন  স্বীকৃত
সম্পর্ক খুঁেজ পাওয়া যায়িন। তেব এই পর্যেবক্ষেণর উপর দাঁিড়েয় আরও
গেবষণা করেল হয়ত সিঠক িচত্র পাওয়া যােব বেল।

অ্যান্ড্েরােজন  হরেমােনর  কারেণ  প্রস্েটট  ক্যানসার  হয়  বেল
অ্যান্িট অ্যান্ড্েরােজন ওষুধ িদেয় প্রস্েটট ক্যানসােরর িচিকৎসা
কের  উল্েলখেযাগ্য  ভাল  ফল  পাওয়া  যায়।  পুরুষ  হরেমােনর  সঙ্েগ
েকািভড-১৯-এর সরাসির সম্পর্ক জানা েগেল প্রস্েটট ক্যানসােরর ওষুধ
িদেয় িচিকৎসা কের েরােগর েমাকািবলা সম্ভব বেল িচিকৎসািবজ্ঞানীেদর
আশা। সূত্র: আনন্দবাজার


