
িনর্মল বাতাস েপেত এ সময় লাগান
ঘেরায়া গাছ
প্রকৃিত আমােদর যা িকছু দান কেরেছ তার মধ্েয িবেশষ উপহার হচ্েছ
গাছ। এর ফেল আমরা স্বাস্থ্যকর জীবনযাপন করেত পাির।

বছেরর  এই  সময়  গাছ  লাগােনার  জন্য  সবেচেয়  উপেযাগী।  এমন  িকছু  গাছ
আেছ;  যা  আপিন  বািড়েত  লািগেয়  চারপােশর  বাতাসেক  িবশুদ্ধ  করেত
পােরন।

আসুন েজেন েনয়া যাক এরকম কেয়কিট গাছপালা সম্পর্েক-

অ্যােলােভরা

অ্যােলােভরা  ঘৃতকুমারী  নােমও  পিরিচত।  ঔষিধগুণসম্পূর্ণ
অ্যােলােভরা ত্বক ও চুল ভােলা রােখ। অ্যােলােভরা বাতাস পিরেশাধন
এবং ঘর ঠাণ্ডা রােখ। েবেড় ওঠার জন্য সূর্েযর আেলার প্রেয়াজন হয়
না।  বায়ুেত  থাকা  ফর্মালিডহাইড,  েবনিজন  এবং  কার্বন  মেনাঅক্সাইড
অপসারণ কের এই গাছ।

তুলসী

তুলসী হচ্েছ ঔষিধ গাছ। এই গাছ সাধারণত বািড়র আিঙনায় লাগােনা হয়।
সামান্য  সূর্েযর  আেলােতই  েবেড়  উঠেত  পাের  এিট।  মশা,  েপাকামাকড়
দূর কের এবং বাতােস অক্িসেজন বািড়েয় েতােল তুলসী। এছাড়া বাতাস
েথেক অেনক ক্ষিতকারক রাসায়িনক এবং ব্যাকেটিরয়া পিরষ্কার কের।

মািন প্ল্যান্ট

সাধারণত  এিট  খুব  সুন্দর  ইনেডার  প্ল্যান্ট।  রক্ষণােবক্ষেণর  খুব
েবিশ প্রেয়াজন হয় না। সামান্য যত্ন েপেলই এই গাছ েবেড় ওেঠ। ঘেরর
বাতাস শুদ্ধ রাখেত এই গাছ িবেশষ সহায়ক। এই গাছ রােত অক্িসেজন েদয়
এবং বায়ুেক পিরশুদ্ধ কের।

স্েনক প্ল্যান্ট

স্েনক  প্ল্যান্ট  িলিল  েগাত্েরর  একিট  িবেশষ  ঘেরায়া  গাছ।  এই  গাছ
বািড়র এমন জায়গায় রাখেত হেব; েযখােন হালকা আর্দ্রতা থােক। অেনক
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ক্ষিতকর পদার্থ েশাষণ ও বায়ু পিরেশাধন কের এই গাছ।

স্পাইডার প্ল্যান্ট

স্পাইডার প্ল্যান্ট এমন একিট উদ্িভদ যা বায়ু িবশুদ্ধ কের। বাতাস
েথেক  জাইিলন,  েবনিজন,  ফর্মালিডহাইড  এবং  কার্বন  মেনাঅক্সাইেডর
মেতা ক্ষিতকারক উপাদান িফল্টার কের।

তথ্যসূত্র: েবাল্ডস্কাই

এ  সময়  সংসােরর  খরচ  কমােনার
উপায়
কেরানাভাইরােসর  কারেণ  েবকার  হেয়েছন  িবশ্েবর  অেনক  মানুষ।  আবার
অেনক  েদশ  লকডাউন  েশেষ  কােজ  িফরেত  শুরু  কেরেছন  সাধারণ  মানুষ।  এ
সমেয় আর্িথক সংকেট পেড়েছন অেনেকই।

তাই  হাত  টােনর  এই  সমেয়  সংসােরর  প্রেয়াজেনর  অিতিরক্ত  খরচ  কিমেয়
আনা ভােলা।

মেন রাখেত হেব আয় ও ব্যেয়র সিঠক ভারসাম্য থাকেলই সংসাের উন্নিত।

এ সময় সংসােরর খরচ কমােনার িকছু উপায়-

১.  কার্েড  বা  েমাবাইল  ব্যাংিকংেয়  েকনাকাটা  কেরন  অেনেক।  অেনেকই
ক্েরিডট কার্ড ব্যবহােরর মাধ্যেম অিতিরক্ত খরচ কেরন। মাস েশেষ এই
বাড়িত খরচ িবপােক েফেল। তাই কার্ড ব্যবহার না কের নগেদ েকনাকাটা
করুন।

মােসর  মােছর  বাজার  একসঙ্েগ  করুন।  এ  ছাড়া  মসলাও  পাইকাির  েদাকান
েথেক  একসঙ্েগ  েকনার  েচষ্টা  করুন।  তােত  েযমন  ফ্েরশ  পােবন,  দােমও
কম হেব।

২.  গরেম  িবদ্যুৎ  িবল  একটু  েবিশ  েবেড়  যায়।  অযথা  ফ্যান  ও  লাইট
জ্বািলেয় রাখেবন না। এিস রােত স্িলপ েমােড িদেয় ২ েথেক ৩ ঘণ্টা
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টাইমাের িদেয় িদন। রােত ঘুমােনার আেগ বাথরুেমর লাইট বন্ধ করুন।

৪.  প্রিত  মােস  েকনা  েতেলর  েবাতল,  বস্তা,  খবেরর  কাগজ  এগুেলা
এেকবােরই অপ্রেয়াজনীয়। এগুেলা িবক্ির কের িদেত পােরন।

৫.  েকনাকাটার  ভাউচার  সংরক্ষণ  করুন।  মাস  েশেষ  ভাউচার  েদেখ  আপনার
আয়-ব্যয় সম্পর্েক ভােলা ধারণা হেব।

৬. অপ্রেয়াজনীয় ব্যয় করেবন না। েমাবাইল ইন্টারেনট প্যাক ব্যবহার
করেল বাসায় ব্রডব্র্যান্েডর খচর কমােত পােরন। তা ছাড়া েমাবাইেলর
ডাটা  সবসময়  সচল  না  েরেখ  কাজ  েশেষ  বন্ধ  কের  িদন।  তােত  আপনার
ইন্টারেনেটর খরচও কমেব।

৭.  বাইেরর  খাবার  খােবন  না।  বাসায়  ৈতির  করা  খাবার  খান।  অিফেসও
বাসায়  ৈতির  করা  খাবার  িনেত  পােরন।  এেত  খরচ  কমেব  ও  স্বাস্থ্য
ভােলা থাকেব।

সূত্র: টাইমস অব ইন্িডয়া

কেরানার ভয়েক জয় করেত কী করেবন
প্রিতিদনই কেরানাভাইরােসর সংক্রমণ বাড়ার সঙ্েগ পাল্লা িদেয় বাড়েছ
লােশর  সাির।  আতঙ্েক  ঘরবন্িদ  রেয়েছন  েবিশরভাগ  মানুষ।  এ  সময়
আতঙ্িকত হওয়ার িকছু েনই, শুধু সতর্ক থাকুন।

কেরানার  আেগও  অেনেক  ভাইরাস  েযমন  কেলরা  ও  গুিটবসন্ত  মহামারী
িহেসেব  েদখা  িদেয়িছল।  এসব  েরাগ  েথেক  মুক্িত  েপেত  অেনক  সময়
েলেগেছ।  তাই  কেরানার  ভয়েক  জয়  করুন  এবং  পিরবােরর  সবাই
স্বাস্থ্যিবিধ েমেন চলুন।

আসুন েজেন িনই কেরানার ভয়েক জয় করেত কী করেবন-

১.  কেরানা  সংক্রমণ  েরােধ  মাস্ক  ব্যবহার  বাধ্যতামূলক  বেল
জািনেয়েছন িবেশষজ্ঞরা। আর গ্লাভস ব্যবহার না করেলও বারবার সাবান
হাত ধুেত হেব।
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২.  এ  ভাইরাস  েচাখ  িদেয়ও  ছড়ায়।  তাই  চশমা  ব্যবহার  করেল  তা  সবসময়
সঙ্েগ রাখুন। আর যিদ ব্যবহার না কের থােকন, তা হেল ব্যবহার শুরু
করুন। সানগ্লাস ব্যবহার করেত পােরন।

৩. েকােনা িকছু স্পর্শ করেল অবশ্যই সাবান পািন িদেয় হাত েধায়ার
পরামর্শ  িদেয়েছন  িচিকৎসক  ও  িবেশষজ্ঞরা।  কারণ  হাত  েধায়া  সংক্রমণ
েঠকােত গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন করেব।

৪.  বাইের  যাওয়ার  সময়  সঙ্েগ  রাখেত  পােরন  পেকেট  বহনেযাগ্য
অ্যালেকাহলযুক্ত  স্যািনটাইজার  িকংবা  জীবাণুনাশেকর  িশিশ।  সাবান
পািন না েপেল এগুেলা িদেয় বাইের হাত পিরষ্কার করেত পােরন।

৫. হাত ধুেয়েছন তেব বারবার েচােখ–মুেখ হাত েদেবন না।

৬.  বাইের  যাওয়ার  জন্য  এমন  জুতা  বা  স্যান্েডল  ব্যবহার  করুন  যা
পািন  িদেয়  িভিজেয়  পিরষ্কার  করা  যায়।  সাবান  পািন  িদেয়  িকংবা
জীবাণুনাশক  িছিটেয়  এই  জুতা  বা  স্যান্েডল  আবার  পিরষ্কার  করুন।
জুতা বা স্যান্েডল বাসার বাইের রাখাই ভােলা।

৭.  এক-আধা  িকেলািমটার  যাওয়ার  জন্য  হাঁটুন।  সামািজক  দূরত্বও  িঠক
থাকল আবার সংক্রমেণরও ভয় কমেব।

৮.  হাত  ঘিড়  ও  েমাবাইল  েফান  ব্যবহার  করেল  বাইের  েথেক  এেস  এসব
জীবাণুমুক্ত করেত হেব।

এ  ছাড়া  চুিড়,  ব্েরসেলটসহ  েয  েকােনা  ধাতব  অলঙ্কার  ব্যবহার  করা
েথেক িবরত থাকুন। েয েকােনা ধাতুেত ৫ ঘণ্টার মেতা ভাইরাস জীিবত
থাকেত পাের।

৯.  চুল  ঢাকার  জন্য  ওড়না  িকংবা  স্কার্ফ  ব্যবহার  করুন।  টাকাপয়সা
ব্যবহােরর জন্য েমাবাইল ওয়ােলট িকংবা কার্ড ব্যবহার করেত পােরন।

১০.  অিফেস  িগেয়  কােজ  বসার  আেগ  হাত-মুখ  ভােলা  কের  পিরষ্কার  কের
িনন। অ্যালেকাহল প্যাড িদেয় েমাবাইল ও মািনব্যাগও পিরষ্কার করুন।

১১.  প্রিতিদন  ব্যবহৃত  িজিনস  ল্যাপটপ,  মাউস,  েচয়ার,  েডস্ক,
েমিশনপত্র  ইত্যািদ  সব  প্রথেম  পিরষ্কার  কের  িনন।  এগুেলার  জন্য
অিফেসর ব্যবস্থা থাকেল ভােলা। নইেল িনেজই ব্যবস্থা কের িনন।

১২. কারও সঙ্েগ কথা বলার সময় মাস্ক ব্যবহার করুন। পারেল সব ধরেনর



েযাগােযাগ েমইল িকংবা েফােন েসের েফলুন।

১৩ যত দূর েহঁেট ওঠা যায় িসঁিড় েভেঙ তত দূর েহঁেটই উঠুন। িলফেটর
েবাতাম িটপেত কনুই ব্যবহার করুন অথবা িটস্যু েপপার।

১৪. সুেযাগ থাকেল অিফেসর যানবাহন ব্যবহার করুন।

১৫.  এ  সময়  েলবু-পািন,  গ্িরন  িট  ও  গরম  চা  পান  করুন।  মানিসক
প্রশান্িত আনেত গান শুনন। এ ছাড়া পর্যাপ্ত ঘুম িনশ্িচত করেত হেব।

েজেন  িনন  ল্যাপটপ  ব্যবহােরর
সিঠক পদ্ধিত
অিফেসর বা িনেজর ব্যক্িতগত কােজ আমরা ল্যাপটপ ব্যবহার কের থািক।
েছাট-বড় িবিভন্ন মেডেলর ল্যাপটপ খুব সহেজ বহন করা যায়।

েডস্কটেপর  পিরবর্েত  অিফেস  িকংবা  বািড়েত  বেস  ল্যাপটেপর  মাধ্যেম
আমরা সহেজই কাজ েসের েফিল। তেব েবিশরভাগ মানুষ ল্যাপটপ ব্যবহােরর
সিঠক পদ্ধিত জািন না।

ফেল ঘাড়, িপঠ ও কাঁেধর ব্যথা এবং পাশাপািশ েদখা যায় েচােখর অেনক
সমস্যাও।

আসুন েজেন িনই ল্যাপটপ ব্যবহােরর সিঠক পদ্ধিত-

১.  ল্যাপটপ  িনর্িদষ্ট  স্থােন  েরেখ  কাজ  করুন।  কাজ  করার  জন্য
ব্যবহার করুন েটিবল ও েচয়ার।

২.  েটিবেলর  উচ্চতা  েথেক  কম  উচ্চতাযুক্ত  েচয়াের  বেস  কাজ  করুন।
যােত কাজ করার সময় আপনার ঘাড় এবং েমরুদণ্ড েসাজা থােক।

৩. ল্যাপটেপর স্ক্িরন েচােখর েসাজাসুিজ রাখুন। েযন ওপেরর িদেক বা
িনেচর িদেক তািকেয় কাজ করেত না হয়।

৪.  েচয়াের  বসার  সময়  েকামেরর  কােছ  বািলশ  বা  কুশন  িদন।  যােত  িপঠ
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েসাজা রাখেত সাহায্য কের।

৫.  ল্যাপটপিট  িনর্িদষ্ট  স্থােন  েরেখ  আলাদা  িকেবার্ড  এবং  মাউস
ব্যবহার করুন। েবিশ সময় ধের কখনই ল্যাপটেপর িকেবার্েড কাজ করেবন
না।

৬. বেস কাজ করার ক্েষত্ের সমস্যা হেল একিট উঁচু েটিবেল ল্যাপটপ
েরেখ আপিন মােঝ মােঝ দাঁিড়েয় কাজ করেত পােরন। এ সময় ঘাড়, িপঠ ও
মাথা েসাজা েরেখ কাজ করুন।

৭.  একটানা  কাজ  না  কের  মােঝমধ্েযই  িবরিত  িনন।  এেত  শরীেরর  রক্ত
চলাচল স্বাভািবক হেব এবং েপিশগুেলাও সক্িরয় থাকেব।

৮. সুস্থ থাকেত িনয়িমত এক ঘণ্টা কের েযাগব্যায়াম করুন। িবেশষ কের
ঘাড়, কাঁধ, িপঠ ও েকামেরর ব্যায়াম।

কী করেবন না

১. ল্যাপটপ িনেয় িবছানায় িকংবা েসাফােত শুেয়-বেস কাজ করেবন না।

২. ল্যাপটপ েকােল তুেল কাজ করেবন না, এেত ঘাড় ও েচােখর সমস্যা
আেগ েদখা েদয়।

৩. েচয়ােরর েথেক েটিবেলর উচ্চতা যােত কম না হয়। কখনই একটানা কাজ
করেবন না।

তথ্যসূত্র: েবাল্ডস্কাই

রান্নায়  েকান  েতল  ব্যবহার
স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা
খাবার  রান্নার  জন্য  আমরা  িবিভন্ন  ধরেনর  েতল  ব্যবহার  কির।  এসব
েতেলর  পুষ্িটগুণ  সম্পর্েক  অেনেকরই  জানা  েনই।  আমরা  িক  জািন
রান্নায় েকান েতল স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা?
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সাধারণ  েতেলর  চাইেত  অিলভ  অেয়ল,  িতেলর  েতল  বা  সিরষার  েতল  িদেয়
রান্না করেত পারেল ভােলা। এসব েতল খাবােরর পুষ্িটগুণ বজায় রােখ।

মেনাস্যাচুেরেটড  ফ্যািট  অ্যািসেডর  উৎস  হচ্েছ  িতেলর  েতল  ও  অিলভ
অেয়ল।  এসব  েতেল  ‘ব্যাড  ফ্যােট’র  পিরমাণ  অেনক  কম।  ‘ব্যাড  ফ্যাট’
যত কম তা স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা।

িরফাইনড  অেয়েলর  েচেয়  অিলভ  অেয়ল,  সিরষার  েতল  ও  িতেলর  েতেল
স্যাচুেরেটড ফ্যােটর পিরমাণ অেনক কম।

েতেল  স্যাচুেরেটড  ফ্যােটর  পিরমাণ  েবিশ  হেল  তা  শরীের
েকােলস্েটরেলর মাত্রা বািড়েয় েদয়। ফেল হার্েটর সমস্যা েথেক শুরু
কের নানা ধরেনর সমস্যা শুরু হয়।

সাধারণ েতেলর তুলনায় অিলভ অেয়ল বা িতেলর েতেল ওেমগা থ্ির ফ্যািট
অ্যািসড েবিশ পিরমােণ থােক। ফেল এই েতল হার্েটর জন্য ভােলা।

প্রিতিদেনর রান্নায় এই েতল ব্যবহার করেত পােরন। তেব েকােনা েতলই
অিতিরক্ত  ব্যবহার  করা  যােব  না।  রান্নায়  পিরিমত  েতল  ব্যবহার
স্বাস্থ্য ভােলা রাখেব।

তথ্য: িরডার্স ডাইেজস্ট

ডাল  পােত  রাখেল  েযসব  েরাগ
কােছও েঘষেব না
তরকািরর  সঙ্েগ  পােত  ডাল  েখেয়  থািক  আমরা।  প্েরািটনসমৃদ্ধ  ডাল
খাবার তািলকায় রাখেত সবাই পছন্দ কেরন। শরীেরর প্রেয়াজনীয় পুষ্িট,
িভটািমন  ও  খিনজ  ডাল  েথেকই  েপেয়  থািক।  বাজাের  সাধারণত  পাঁচ  রকম
ডাল পাওয়া যায়।

তেব  আমরা  জািন  না  েয,  েকান  ডােল  পুষ্িটগুণ  সবেচেয়  েবিশ  ও  েকান
ডাল খাওয়া স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা।
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েজেন িনন ৫ ধরেনর ডােলর পুষ্িটগুণ-

মুগ ডাল

বাজাের দুই ধরেনর মুগ ডাল পাওয়া যায়। একিট েখাসা ছাড়া হলুদ রেঙর,
অন্যিট  েখাসাসেমত  সবুজ  রেঙর।  এই  ডাল  খুব  সহেজ  হজম  হেয়  যায়।  এই
ডাল  প্েরািটন,  প্রেয়াজনীয়  অ্যািমেনা  অ্যািসড,  ফাইবার  ও  িভটািমন
িব১-এ ভরপুর।

মুগ ডােলর উপকািরতা

ওজন  কমায়,  অিতিরক্ত  েকােলস্েটরল  কমায়  ও  গর্ভবতী  নারীেদর  জন্য
মুগডাল খুবই উপকারী।

মসুির ডাল

শরীেরর  প্রেয়াজনীয়  প্েরািটন,  অ্যািমেনা  অ্যািসড,  ফাইবার,
পটািশয়াম,  আয়রন,  িভটািমন  িব১  প্রভৃিত  প্রচুর  পিরমােণ  পাওয়া  যায়
মসুির  ডাল  েথেক।  লাল  রেঙর  মসুির  ডােলর  মধ্েয  প্রচুর  পিরমােণ
ফাইবার ও প্েরািটন থােক। মাত্র এক কাপ মসুর ডােল ২৩০ ক্যােলাির,
প্রায় ১৫ গ্রাম ফাইবার এবং ১৭ গ্রাম প্েরািটন থােক।

মসুির ডােলর উপকািরতা

মসুির  ডাল  েপেটর  সমস্যা,  হজম  ক্ষমতা  বৃদ্িধ,  শরীের  পটািশয়ােমর
ঘাটিত  পূরণ  এবং  শরীের  জেম  থাকা  েকােলস্েটরল  দূর  কের  শর্করার
মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রােখ।

অড়হর ডাল

অড়হর  ডাল  েবিশরভাগ  মানুষই  খুবই  পছন্দ  কেরন।  িবিভন্নভােব  খুবই
সুস্বাদু এই ডাল প্রস্তুত করা হয়। এই ডােল আয়রন, ফিলক অ্যািসড,
ম্যাগেনিসয়াম, ক্যালিসয়াম, িভটািমন িব এবং পটািসয়াম থােক। শরীরেক
সুস্থ ও সবল রাখেত সাহায্য কের এই ডাল।

অড়হর ডােলর উপকািরতা

অড়হর  ডােল  প্রচুর  পিরমােণ  ফাইবার  রেয়েছ।  এিট  েকাষ্ঠকািঠন্েযর
সমস্যা  েথেক  মুক্িত  িদেত  পাের।  এ  ছাড়া  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কিমেয়
স্ট্েরাক ও ওজনও িনয়ন্ত্রেণ রাখা যায়।



এেত থাকা ফিলক অ্যািসড নারীেদর স্বাস্থ্েযর জন্য অত্যন্ত উপকারী।
এই  ডাল  কার্েবাহাইড্েরেটর  একিট  ভােলা  উৎস।  এর  সাহায্েয  েদেহর
শক্িত বৃদ্িধ েপেত পাের।

িবউিলর ডাল

এই  ডাল  বাজাের  দুই  রকম  রূেপ  পাওয়া  যায়।  একিট  েখাসা  ছাড়া  সাদা
রেঙর,  আর  একিট  কােলা।  পাঁপড়  ৈতিরর  কােজও  ব্যবহৃত  হয়  এই  ডাল।
পুষ্িটেত ভরা এই ডাল েযমন সুস্বাদু েতমিন িবিভন্ন গুেণ ভরপুর।

িবউিলর ডােলর উপকািরতা

এই ডােল প্রচুর পিরমােণ আয়রন পাওয়া যায়। েপেটর জ্বালা দূর করেত
উপকারী। এছাড়া ত্বকেক চকচেক ও উজ্জ্বল কের েতােল এই ডাল।

েছালার ডাল

েছালার ডােল প্রচুর পিরমােণ ফাইবার ও প্েরািটন পাওয়া যায়। এই ডাল
শরীরেক সুস্থ রাখার পাশাপািশ পর্যাপ্ত শক্িত সরবরাহ কের।

েছালার ডােলর উপকািরতা

এই ডাল ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রণ কের। এেত েকােলস্েটরেলর পিরমাণ খুবই
কম।  এ  ছাড়া  েছালার  ডাল  খাওয়া  রক্তস্বল্পতা,  জন্িডস  ও
েকাষ্ঠকািঠন্েযর দূর কের।

তথ্যসূত্র : এনিডিটিভ

এই সমেয় ঈদ ফ্যাশন
েদশীয়  ফ্যাশন  হাউজগুেলার  সবেচেয়  েবিশ  িবক্ির  হয়  েরাজার  ঈেদ।
িকন্তু কেরানার প্রভােব এবােরর ঈদ ফ্যাশেনর িচত্রটা পাল্েট েগেছ।
েকমন কাটেছ তােদর সময়।

‘উৎসেব ও প্রিতিদেন িভন্নমাত্রা’— এই শ্েলাগান িনেয়ই অঞ্জন’স-এর
পথচলা।  ঈদেক  আরও  েবিশ  উৎসব  মুখর  ও  প্রাণবন্ত  করেত  অঞ্জন’স

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%8f%e0%a6%87-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%88%e0%a6%a6-%e0%a6%ab%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%b6%e0%a6%a8/


প্রিতবছর েপাশাক িনেয় িবেশষ আেয়াজন কের থােক। ঐিতহ্য ও আধুিনকতার
িমেশেল  সমসামিয়ক  ট্েরন্ড  িনেয়  এবােরর  আেয়াজেন  থাকেছ  জামদািন,
কাঁথা,  কলকা,  ফুলকাির  সহ  িবিভন্ন  ধরেনর  িজওেমট্িরক  ও  ফ্েলারাল
েমািটফ।  আর  েপাশােকর  প্যাটার্ন  চলমান  ট্েরন্ড  অনুসরণ  কেরই  করা
হেয়েছ।

ঈদ  আেয়াজেন  েমেয়েদর  জন্য  থাকেছ  শািড়,  সােলায়ার  কািমজ  ওড়না  ও
িবিভন্ন  ধরেনর  টপস।  েছেলেদর  জন্য  পাঞ্জািব-পাজামা,  শার্ট,  িট-
শার্ট  ও  েশেরায়ানী।  িশশু-িকেশারেদর  জন্য  থাকেছ  শািড়,  সােলায়ার
কািমজ,  ফ্রক,  পাঞ্জািব,  শার্ট  ও  ফতুয়া।  তারুণ্য  িনর্ভর  এবােরর
িডজাইেন িবিভন্ন ধরেনর কটন, িলেনন কটন, জর্েজট, িসল্ক, এন্িডকটন
সহ নতুন ধরেনর উইিভং িডজাইেনর কাপড় িদেয় েপাশাকগুেলা করা হেয়েছ।

স্বাস্থ্যিবিধ েমেন েখালা আেছ অঞ্জন’স-এর ঢাকার েসাবহানবাগ, িরং
েরাড  েমাহাম্মদপুর,  িমরপুর,  বনানী  েরাড  ১১,  েবইিল  েরাড,  ওয়াির,
মািলবাগ, রংপুর এবং খুলনা শাখা। স্েটােরর পাশাপািশ নান্দিনক রুিচ
ও  সর্বেশষ  ট্েরন্ড  িনেয়  এবােরর  আেয়াজনগুেলা  অনলাইেন
www.anjans.com  এবং  েফইজবুক  anjans.bd-এ  পাওয়া  যােব।  ফ্যাশন
এন্টারপ্েরনারস  এেসািসেয়শন  অব  বাংলােদশ-এর  সভাপিত  ও  অঞ্জন’স-এর
শীর্ষ  িনর্বাহী  েমা.  শাহীন  আহম্েমদ  বেলন,  েদেশর  বৃহত্
শিপংমলগুেলা  বন্ধ  থাকায়  শুধুমাত্র  গুলশান  েদিশদশ  েখালা  আেছ।
সংগঠন  েথেক  অন্যান্য  ফ্যাশন  হাউজগুেলার  আউটেলট  েখালা  না  েখালার
িবষেয় সদস্যেদর েকােনা িনর্েদশনা েদওয়া হেব না। িনজ উদ্েযােগ েকউ
চাইেল  েদাকান  খুলেত  পােরন।  েসক্েষত্ের  স্বাস্থ্যিবিধ  েমেন  চলেত
উত্সািহত করেত হেব।

আসন্ন  ঈদুল  িফতরেক  সামেন  েরেখ  সামািজক  দূরত্ব  বজায়  রাখার
িনিমত্েত ‘সারা’ লাইফ স্টাইল এবার অনলাইেনর মাধ্যেমই পণ্য েপৗঁেছ
িদেব  গ্রাহেকর  দরজায়।  সারার  িনজস্ব  ওেয়বসাইট  এবং  সামািজক
েযাগােযাগ  মাধ্যেম  সারার  েপজ  েথেক  পণ্য  অর্ডার  করেলই  গ্রাহেকর
কােছ েপৗঁেছ যােব। বরাবেরর মতই সারার এবােরর ঈদ আেয়াজেন েমেয়েদর
জন্য থাকেছ পার্িট ওয়্যার িসঙ্েগল িপস, পার্িট ওয়্যার থ্ির-িপস,
এক্সক্লুিসভ শািড়, প্িরন্েটড শািড়, কুর্িত, প্িরন্েটড থ্ির-িপস,
ফ্যাশন টপস ও েডিনম। িশশুেদর জন্য থাকেছ ফ্রক, টপস, টপস-স্কার্ট
েসট, টপস-বটম েসট, থ্ির-িপস, পাঞ্জািব, শার্ট, িট-শার্ট, েপােলা
শার্ট, বটমস, পাঞ্জািব-পায়জামা, িনউ বর্ন-িনমা েসট। তেব সারার ঈদ
আেয়াজেন এবার অন্যতম আকর্ষণ িহসােব রেয়েছ ফুল ফ্যািমিল কােলকশন—
পাঞ্জািব,  থ্ির-িপস,  শািড়,  িট-শার্ট,  েপােলা  শার্ট।  অনলাইন



শিপংেয়র জন্য

কেরানায়  থমেক  থাকা  জীবেন  আসন্ন  ঈদ  উৎসব  খািনকটা  বর্িণল  করেত
েজন্টল  পার্ক  এেনেছ  নতুন  িডজাইেনর  ঈদ  েপাশাক।  স্েটােরর  মেতা  সব
পণ্যই এবার িমলেছ তােদর অনলাইন স্েটার ও েফসবুক প্লাটফর্েম। েদিশ
েমািটেফর  সঙ্েগ  প্যাটার্ন,  কািটংেয়র  ৈবিচত্র্যতা  িনেয়  পুেরা  ঈদ
েপাশাকই  এবার  তারুণ্েযর  ট্েরন্ড  িনর্ভর।  থাকেছ  কাবিল,  কািমজ,
কুর্িত,  পাঞ্জািবসহ  িশশুেদর  েপাশাক।  নতুন  েপাশাক  ক্রেয়  ক্েরতা
আগ্রহ  বাড়ােত  থাকেছ  মূল্যছাড়  ক্যাম্েপইন।  েশারুেম  বা  অনলাইন
প্লাটফর্েম েকনাকাটায় থাকেছ সকল পণ্েয ২০% মূল্যছাড় সুিবধা। ঘের
বেস ঈেদর েপাশাক েপেত বাড়িত েডিলভাির চার্জ িদেত হেব না। েজন্টল
পার্ক  অনলাইন  প্লাটফর্েম  েকনাকাটায়  িনজস্ব  েডিলভাির  িটম  ঢাকা  ও
চট্টগ্রােম  পণ্য  েপৗঁেছ  িদেব  ২৪  ঘণ্টার  মধ্েযই।  পাশাপািশ
সারােদেশর  গ্রাহকরাও  িবনামূল্েয  পােবন  বাড়িত  মূল্যছাড়  সহ
েডিলভাির  সুিবধা।  েজন্টল  পার্েকর  উদ্েযাক্তা  ও  প্রধান  িডজাইনার
শাহাদত্  েহােসন  বাবু  জানান,  কেরানা  ভাইরাস  সংক্রমেণ  িবশ্বজুেড়ই
এখন দুঃসময়। তবুও ফ্যাশনপ্িরয় সবাই েযন সীিমতভােব হেলও ঈদ আনন্েদ
েমেত ওঠেত পাের তাই গ্রাহকেদর িবিভন্ন সুিবধা িদচ্িছ আমরা। িনয়ম
েমেন  েদশজুেড়  িবনামূল্েয  পণ্য  েডিলভাির  সুিবধাছাড়াও  সকল  পণ্েয
২০%  মূল্যছােড়র  ব্যবস্থা  কেরিছ।  সামািজক  দূরত্ব  এবং  সব  ধরেনর
সুরক্ষা িনশ্িচত কের ১০ েম েথেক আমােদর িরেটইল স্েটার েখালা রাখা
হচ্েছ।  েজন্টলপার্েকর  স্েটার  ছাড়াও  েফসবুক  েভিরফাইড  েপজ  এবং
অনলাইেন  িমলেব  ঈদ  েপাশােকর  েখাঁজ  ও  ছিব  সহ  প্রেয়াজনীয়  তথ্য।
অনলাইন শিপংেয়র জন্য : www.gentlepark.com

মুসিলম  িবশ্েব  চলেছ  িসয়াম  সাধনার  মাস  রমজান।  কেয়কিদন  পরই  আসেছ
আনন্েদর  িদন  ঈদ।  যিদও  চলিত  বাস্তবতায়  ঈেদর  েসই  িচরেচনা  আনন্দ
থাকেব  না।  ঘের  আটেক  থাকা  মানুেষর  মার্েকেট  মার্েকেট  ঘুের
েকনাকাটার আনন্দ েনই। তবুও েয জীবন েথেম েনই। আর এমন বাস্তবতায়
ফ্যাশন  ব্রান্ড  িবশ্বরঙ-এ  থাকেছ  ঘের  বেসই  ঈদ  শিপং  করার  সুেযাগ।
অনলাইেন  পছন্েদর  েপাশাকিট  অর্ডার  করেলই  েপৗঁেছ  যােব  আপনার  ঘের।
কারণ  পণ্য  সরবরােহর  প্রিতিট  ধােপ  িবশ্বরঙ-এর  থােক  সর্েবাচ্চ
সতর্কতা। িবশ্বরঙ-এর অনলাইন শেপ স্বাভািবক সমেয়র মেতা মন মাতােনা
সব বাহাির িডজাইেনর কােলকশনই থাকেছ; েসই সঙ্েগ থাকেছ ঈদ শুেভচ্ছা
স্বরূপ  ১০%  মূল্যছাড়।  ওেয়ব  েপজ  www.bishworang.com  এবং  েফসবুক
েপজ bishworangfanclub-এর মাধ্যেম অনলাইেন ঘের বেসই িকনেত পােরন
আপনার পছন্েদর েপাশাকিট।



এই  কেরানাকােল  সরকার  িনর্েদিশত  িনয়ম  েমেন  ক্েরতা  ও  কর্মীেদর
স্বাস্থ্য  সুরক্ষা  িনশ্িচত  কের  েক  ক্র্যাফট  ঢাকােত  িকছু
িনর্িদষ্ট শাখা ও খুলনায় অবস্িথত শাখা ক্েরতােদর জন্য সকাল ১০টা
েথেক  িবেকল  ৪টা  পর্যন্ত  েখালা  রাখেছ।  এ  ছাড়া  প্রিতষ্ঠানিটর
অনলাইন  শপ  www.kaykraft.com  এবং  েফসবুক  েপজ  kaykraft.com.bd-এর
মাধ্যেম  েদেশ  ও  িবেদেশ  ক্েরতারা  িবকাশ,  ক্েরিডট  ও  েডিবট  কার্ড
এবং ঢাকায় ক্যাশ অন েডিলভাির িনেয় পছন্েদর েপাশাক িকনেত পারেছন।

স্বাস্থ্যিবিধ েমেন েখালা আেছ েক ক্র্যাফট এর ঢাকার েসাবহানবাগ,
িরং  েরাড  েমাহাম্মাদপুর,  িমরপুর,  বনানী  েরাড  ১১,  েবইিল  েরাড,
ওয়াির,  মািলবাগ,  আিজজ  সুপার  মার্েকট,  গুলশান  েদিশদশ  এবং  খুলনা
শাখা।

েদেশর জনপ্িরয় ব্র্যান্ড েক ক্র্যাফেটর উদ্েযাক্তা খািলদ মাহমুদ
খান বেলন, অনলাইন ও আউটেলট েথেক এই দুর্েযাগ সমেয় যারা েকনাকাটা
কের েদশীয় েপাশাক িশল্েপর সােথ যুক্ত সবাইেক তােদর িনজ িনজ েপশা
রক্ষায়  সাহায্য  করেছন—তােদর  সবার  প্রিত  েক  ক্র্যাফট  কৃতজ্ঞতা
স্বরূপ  সীিমত  সমেয়র  জন্য  ৩০%  ছােড়  সকল  পণ্য  িবক্ির  করেছ।  িতিন
আরও বেলন, এবােরর িভন্ন প্েরক্ষাপেট ঈদ উদযাপেন অেনক ক্েরতা নানা
কারেণ েকনাকাটােত সাশ্রয়ী হেবন, আবার েকনাকাটা না-ও করেত পােরন।
ক্েরতােদর  প্রিত  আহ্বান,  আপিন  যিদ  েকনাকাটা  কেরন,  তাহেল  েদশীয়
পণ্যই িকনুন, েদশজ উৎপাদেন সহেযাগী হন।

ইত্েতফাক/

ইফতার-েসহিরেত  িক  খােবন,  েজেন
িনন পুষ্িটিবেদর পরামর্শ
রমজােনর সময় এমিনেতই আমােদর ৈদনন্িদন রুিটেন পিরবর্তন আেস। অেনেক
পািনশূন্যতা,  েকাষ্ঠকািঠন্য,  এিসিডিট,  বুক-েপেট  ব্যাথা,  বদহজমসহ
নানা  জিটলতায়  েভােগন।  তেব  খাবার  গ্রহেণ  িকছুটা  সতর্কতা  ও  িনয়ম
েমেন চলেল এসব সমস্যার েবিশরভাগই এড়ােনা সম্ভব।
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েরাজায় ইফতার, রােতর খাবার ও েসহির খাওয়ার িবষেয় িকছু িনয়ম মানেত
হেব। আসুন েজেন েনই েরাজায় িক ধরেনর খাবার খােবন?

ইফতার

১  ইফতাের  েখেত  পােরন  পুষ্িটগুেণ  ভরপুর  েখজুর।  এিট  িনেমেষই  েদেহ
শক্িত  েযাগায়।  ইফতার  শুরু  করুন  পািন  ও  ২িট  েখজুর  িদেয়।  তেব
ডায়ােবিটক েরাগীরা ১িট েখজুর েখেত পােরন।

২.  সময়  িনেয়  ভােলা  কের  িচিবেয়  এবং  ধীের  ধীের  ইফতার  করুন।  সব
খাবার একবাের খাওয়া চলেব না। এেত কের খাবার পিরপােক সমস্যা হেব
না, েসই সঙ্েগ তৃপ্িত সহকাের খাওয়া যােব।

৩  শরবেত  িচিনর  পিরবর্েত  গুড়  বা  মধু  ব্যবহার  করুন।  এছাড়া  ডােবর
পািন,  িচিন  ছাড়া  ফেলর  রস,  লাচ্িছ,  স্মুিদ,  িবিভন্ন  ফ্রুট  েসক,
েলবু  পািন  বা  স্যালাইনও  রাখেত  পােরন।  ডায়েবিটক  েরাগীর  খাবাের
বাড়িত িচিন েযাগ করা যােব না।

৪.  ভাজা-েপাড়া  খাবার  েখেত  হেব  একটু  িহেসব  কের।  অিতিরক্ত  ভাজা
খাবার শরীের এিসিডিট, তৃষ্ণা, বদহজম, অস্বস্িত ৈতির কের। িপয়াজু,
েবগুিন,  আলু,  মাংস  ও  সবিজর  চপ,  িবিভন্ন  পােকাড়া  সপ্তােহর  িদন
িহেসেব ভাগ কের িনন।

৫. অল্প েতল, মসলায় রান্না করা েছালার সঙ্েগ শসা, টেমেটা, েলবু,
কাঁচা  মিরচ,  পুিদনা  বা  ধেন  পাতার  সালাদ  েখেল  িভটািমন-িস’সহ
অন্যান্য  িভটািমন  ও  িমনােরল  পাওয়া  যােব।  অেনেক  কাঁচা  েছালা  বা
অঙ্কুিরত েছালা েখেত পছন্দ কেরন। যা খুবই স্বাস্থ্যকর। এই েছালা
মুেখ ঘা সারােত সাহায্য কের।

৬.  ইফতাের  েখেত  পােরন  েমৗসুিম  ফল।  এসময়  েপঁেপ,  তরমুজ,  বাঙ্িগ,
কলা,  মাল্টা,  আেপল,  আনারস,  কমলা,  েপয়ারা,  আম  পাওয়া  যায়।  ফ্রুট
সালাদ  কের  েখেলও  অেনক  ধরেনর  িভটািমন  ও  িমনােরলস  পাওয়া  যায়  এবং
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতাও বােড়।

৭.  ১  কাপ  দুধ  বা  দুেধর  ৈতির  খাবার  পুিডং,  পােয়স,  ছানা,  েসমাই,
ফ্রুট  কাস্টার্ড  আপনার  প্েরািটন,  ক্যালিসয়াম,  পটািশয়ােমর  ঘাটিত
পূরণ করেব। দুেধর সঙ্েগ কাঠবাদাম যুক্ত কের েখেত পােরন।

৮.  যারা  এিসিডিটর  সমস্যায়  ভুগেছন  তারা  মুিড়  ভােলা  কের  িচিবেয়
েখেল  এ  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  পােবন।  কাঁচা  েপঁেপও  এক্েষত্ের



সাহায্য কের।

৯. চাল, ডাল, সবিজ ও িডম িদেয় ৈতির নরম িখচুিড় ইফতােরর জন্য একিট
ভােলা  খাবার।  যিদ  েকউ  নুডুলস  েখেত  চান  তাহেল  অল্প  েতল,  সবিজ  ও
মাংস  যুক্ত  কের  েখেত  পােরন।  তেব  অবশ্যই  অন্য  খাবােরর  সঙ্েগ
সামঞ্জস্য েরেখ েখেত হেব।

১০.  যােদর  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  সমস্যা  আেছ  তারা  ইসুবগুল,  েতাকমা
প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় রাখুন।

রােতর  খাবার  রােত  অল্প  পিরমােণ  পুষ্িটকর  ও  সহজপাচ্য  খাবার
প্রেয়াজনীয়  ক্যালির  চািহদা  পূরণ  করেব।  অল্প  পিরমােণ  ভাত,  রুিটর
সঙ্েগ িমক্সড সবিজ, মাছ অথবা মাংস, সামান্য ডাল রাখেত পােরন।

েসহির

েসেহির  সময়  েশষ  হওয়ার  ৩০  িমিনট  আেগ  েথেক  খাওয়া  শুরু  করুন।  এই
সমেয়র খাবাের জিটল শর্করা েযমন- লাল চাল, লাল আটা, ওটস, বার্িল,
শস্য  দানা  েখেল  অেনক  সময়  পর্যন্ত  শক্িত  পাওয়া  যায়।  েকননা  এই
জাতীয়  খাবার  ধীের  হজম  হয়  এবং  সময়  িনেয়  রক্েত  গ্লুেকাজ  সরবরাহ
কের।

েসহিরেত  প্েরািটন  জাতীয়  খাবার  অবশ্যই  রাখেত  হেব।  মাছ,  মুরিগর
মাংস বা িডম েযেকােনা একিট েখেত পােরন। েরাজায় ডাল জাতীয় খাবার
পিরমােণ  েবিশ  খাওয়া  হয়  বেল  মাছ,  মাংস,  দুধ  ও  িডেমর  িদেক  একটু
েখয়াল রাখেত হেব।

এছাড়া  রিঙন  ও  পািন  জাতীয়  সবিজ  েযমন-লাউ,  পটল,  েপঁেপ,  িঝঙা,
িচিচঙ্গা,  টেমেটা,  চালকুমড়া,  ক্যাপিসকাম  ইত্যািদ  েখেত  পােরন।
েযগুেলা পাকস্থলীেত উত্েতজনা কমায় এবং সহেজ হজম হয়।

ব্যায়াম

েরাজায়  ইফতােরর  ২  ঘণ্টা  পর  হালকা  ব্যায়াম  করেত  পােরন।  তারািবর
নামােজও অেনকটা ব্যায়াম হেয় যায়। সুত্র-যুগান্তর



বাজাের েকান আম কখন পােবন
বাজাের পাওয়া যাচ্েছ পাকা আম। বাজার েথেক পাকা আম েকনার আেগ িকছু
িবষয় অবশ্যই েখয়াল রাখেবন।

আেমর রেয়েছ অেনক জাত। অেনেকই জািন না তা েকান সময় বাজাের পাওয়া
যায়। অেনক সময় আম িকনেত েগেল সন্েদহ হয়। আম আসেল পাকা িকনা।
এই  সমেয়  েবিশরভাগ  আম  ক্ষিতকর  রাসায়িনক  িদেয়  পাকােনা  হেয়  থােক।
বাজাের  আম  িকনেত  েগেল  আম  ওপের  েদেখ  েবাঝার  উপায়  েনই  পাকা  নািক
কাঁচা।

আর  েকিমক্যাল  িদেয়  পাকােনা  আম  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ক্ষিতকর।  এই
েকিমক্যাল শরীের েগেল ত্বেকর ক্যান্সার, েকালন ক্যান্সার, জরায়ুর
ক্যান্সার,  িলভার  ও  িকডিনর  সমস্যা,  মস্িতষ্েকর  ক্ষিতর  মেতা
মারাত্মক েরাগ হেত পাের।

পাকা আম েচনার সবেচেয় সহজ উপায় হচ্েছ– েবিশ চকচেক েদখায় এমন আম
িকনেবন না। গাছপাকা আেমর িমষ্িট গন্ধ থােক।

পুষ্িটকর ভােলা আম েপেত চাইেল ফেলর েমৗসুেমর আেগ িকনেবন না। আম
খাওয়ার আেগ িকছুক্ষণ পািন িদেয় িভিজেয় রাখুন।

আসুন েজেন িনই আম পাড়ার সরকািরভােব িনর্ধারণ হওয়া তািরখ সমূহ-

১. সব প্রকার গুিট আম ১৫ েম

২. েগাপালেভাগ ২০ েম

৩. লক্ষণেভাগ ২৫ েম

৪. রািনপছন্দ ২৫ েম

৫. িহমসাগর ২৮ েম

৬. ল্যাংড়া ৬ জুন

৭. আম্রপািল ১৫ জুন

৮. ফজিল ১৫ জুন

৯. আশ্িবনা ১০ জুন
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১০. বায়ী আম-৪ ১০ জুলাই

 

সুত্র-যুগান্তর

পৃিথবীর  মেতাই  নতুন  গ্রেহর
সন্ধান, ৬১৭ িদেন বছর!
কেরানা  সঙ্কেট  পৃিথবী।  লাখ  লাখ  মানুষ  কেরানার  কবেল।  মৃত্যু
িমিছলও  েবেড়ই  চলেছ।  তেব  পৃিথবীর  মেতা  গ্রহ  েখাঁজার  েতাড়েজাড়
িবজ্ঞানীেদর  আজ  নতুন  নয়।  আর  এবার  েসই  তল্লািশেত  বড়সড়  সাফল্য
এেলা।

িনউিজল্যান্েডর মহাকাশ িবজ্ঞানীরা অিবকল পৃিথবীর মেতা আেরা একিট
গ্রেহর  সন্ধান  েপেলন।  িবজ্ঞানীরা  জানাচ্েছন,  এই  গ্রহিট  িনেয়
গেবষণা চািলেয় েদখা েগেছ, গ্রহিটর আবহাওয়া েথেক শুরু কের সব িকছু
পৃিথবীরই মেতা।

গ্রহিটর  নাম  ওিজএলই-২০১৮-িবএলিজ-০৬৭৭।  গ্রহিট  িচিল  েথেক  একিট
েটিলস্েকােপ  প্রথম  আিবষ্কার  কেরন  গেবষকরা।  পের  িতনিট
আইেডন্িটক্যাল  েটিলস্েকাপ  িদেয়  িচিল,  অস্ট্েরিলয়া  ও  দক্িষণ
আফ্িরকা েথেক েদেখন িবজ্ঞানীরা। এরপর শুরু হয় িবস্তর গেবষণা।

িবজ্ঞানীরা  বলেছন,  পৃিথবী  ও  েনপচুেনর  মধ্যবর্তী  েকােনা  একিট
জায়গায়  গ্রহিট  অবস্থান  করেছ।  গ্রহিটর  নক্ষত্র  আমােদর  সূর্েযর
েথেক েছাট। গ্রহিট সম্ভবত ৬১৭ িদেন তার সূর্যেক প্রদক্িষণ কের।

গেবষক  দেলর  প্রধান  েহেররা  মার্িটন  বেলন,  আমরা  পৃিথবীর  িবিভন্ন
প্রান্েত  েটিলস্েকাপ  িদেয়  গ্রহিট  েদখিছ।  নজের  রাখিছ  গ্রহিটর
িদনরাত  িকভােব  হচ্েছ।  আমরা  কাজ  করিছ  গ্রহিটর  িসস্েটেমর
ৈবিশষ্ট্যগুেলা জানেত। সূত্র-কােলর কণ্ঠ
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