
েযসব  খাবার  দাঁত  ও  মািড়  সুস্থ
রাখেব
শরীেরর  প্রিতিট  অঙ্েগর  মেতা  দাঁত  ও  মািড়র  যত্ন  েনয়া  প্রেয়াজন।
কারণ দাঁত ব্যথা খুবই যন্ত্রণাদায়ক। দাঁেতর িচিকৎসাও ব্যয়বহুল।

তাই  সকােল  ঘুম  েথেক  উেঠ  ও  রােত  ঘুমােত  যাওয়ার  আেগ  দাঁত  ব্রাশ
করেত হেব।
দাঁত পিরষ্কার রাখা, ফ্লিসং ও কুলকুিচ ছাড়াও িকছু খাবার রেয়েছ যা
দাঁত ও মািড় সুস্থ রােখ।

স্বাস্থ্যিবষয়ক  একিট  ওেয়বসাইেট  প্রকািশত  প্রিতেবদন  েথেক  দাঁত  ও
মািড়  সুস্থ  কীভােব  সুস্থ  রাখেবন  ও  কী  খাবার  খােবন  েয  সম্পর্েক
গুরুত্বপূর্ণ অেনক তথ্য জানা েগেছ।

আসুন েজেন েনই যা েখেল দাঁত ও মািড় সুস্থ থাকেব-

১.  দুধ  ও  দুগ্ধজাত  খাবার  দাঁত  ও  মািড়  সুস্থ  রােখ।  এসব  খাবার
ক্যালিসয়াম  সমৃদ্ধ।  দুেধ  আেছ  ক্যােসইন  যা  মুখগহ্বেরর  ক্ষরীয়ভাব
িনষ্ক্িরয় কের। পিনর দুধ-জাতীয় আেরকিট উন্নত খাবার যা মুেখ লালার
িনঃসরণ বাড়ায় এবং মুখ ও দাঁত পিরষ্কার রােখ। দইেয়র প্েরাবােয়ািটক
মুখ ও দাঁেতর স্বাস্থ্য সুরক্িষত রােখ।

২. কিপ-জাতীয় সবিজ ও ফল েখেত হেব। এসব খাবার উচ্চ আঁশ সমৃদ্ধ তাই
ভােলা  মেতা  িচিবেয়  েখেত  হয়।  এটা  দাঁত  ও  মািড়  সুস্থ  রােখ।  এসব
খাবাের প্রচুর পিরমােণ িভটািমন ও খিনজ পাওয়া যায় যা সার্িবকভােব
শরীর ভােলা রােখ ও েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

৩.  কাঁচােপঁয়াজ  দাঁত  ও  মািড়  ভােলা  রােখ।  কাঁচােপঁয়ােজর  গন্ধ
অেনেকই  পছন্দ  কেরন  না।  কাঁচােপঁয়াজ  িনয়িমত  েখেল  মুেখর
ব্যাক্েটিরয়ার  সংক্রমণ  দূর  হয়।  দাঁত  এবং  মািড়  ভােলা  রাখেত
সাহায্য কের।

৪. খাবার খাওয়ার পর প্রচুর পিরমােণ পািন পান করেত হেব। খাবার কণা
দাঁেতর  েকাণায়  আটেক  থাকেত  পাের  ও  ব্যাক্েটিরয়ায়  সৃষ্িট  হয়।
পর্যাপ্ত  পিরমাণ  পািন  পান  করেল  এসব  আটেক  থাকা  খাবােরর  কণা  দূর
হেয় যায় ও সংক্রমেণর সৃষ্িট হয় না।
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সুত্র-যুগান্তর

েযসব  েখলনা  িশশুর  জন্য
িবপজ্জনক
িশশুরা  সাধারণত  েখলেত  ভােলাবােস।  তেব  সব  েখলনা  িদেয়  েখলা  িশশুর
জন্য  িনরাপদ  নয়।  িকছু  েখলনা  রেয়েছ  িশশুর  জন্য  িবপদ  েডেক  আনেত
পাের।

িকছু  েখলনা  রেয়েছ  যা  িশশুর  জন্য  িনরাপদ  ও  জ্ঞান  উদ্দীিপত  কের।
ঝুমঝুিম  ও  িবিভন্ন  আকার  ও  রঙেবরেঙর  েখলনা  তােদর  দৃষ্িটর  িবকাশ
কের।

তেব িকছু েখলনা বা পণ্য আেছ, েযগুেলা িশশুেদর জন্য িবপজ্জনক। তাই
িবপজ্জনক েখলনাগুেলা িশশুর হােতর নাগােলর বাইের রাখেত হেব।

আসুন েজেন িনই েযসব েখলনা িশশুেদর জন্য িবপজ্জনক-

১.  িকছু  েছাট  েখলনা  আেছ,  যা  ব্যাটাির  দ্বারা  চািলত।  এই  ধরেনর
েখলনা  িশশুরা  পছন্দ  করেলও  ঘটনাক্রেম  েকােনা  েখলনা  গ্রাস  কের
িশশুর শ্বাসেরাধ হেত পাের।

২. তাড়াতািড় দাঁড়ােত ও হাঁটা েশখােত েবিব ওয়াকার অেনেক।িকন্তু
েবিব ওয়াকার েদখেত যতটা সহজ মেন হয়, েসিট ততটা িনরাপদ নয়। কারণ
েবিব ওয়াকার দ্বারাও িশশু আঘাত েপেত পাের।

৩.  েখলনার  েকােনা  েছাট  অংশ  েকােনা  বাচ্চার  নাক  বা  মুেখর  েভতের
আটেক  েযেত  পাের।  গািড়র  যন্ত্রাংশ  বা  পুতুেলর  িবিভন্ন  অংশ  েথেক
িশশুেক দূের রাখুন।
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৪. ক্িরব বাম্পার িশশুর জন্য খুবই আরামদায়ক ও সুরক্িষত। তেব এই
নরম প্যাডগুেলা িশশুর জন্য অিনরাপদ ও এিট শ্বাসেরােধর কারণ।

৫. ঘুমােনার ধরন মার্িকন যুক্তরাষ্ট্েরর খাদ্য ও ওষুধ প্রশাসেনর
মেত,  ঘুেমর  অবস্থান  িশশুর  পক্েষ  ক্ষিতকারক  হেত  পাের,  যা
শ্বাসেরাধ ও মৃত্যুর কারণ হেত পাের। েরাগ িনয়ন্ত্রণ ও প্রিতেরাধ
েকন্দ্রগুেলা  েদিখেয়েছ  েয,  ১৯৯৭  সাল  েথেক  কমপক্েষ  ১৩িট  িশশু
ঘুমন্ত অবস্থায় মারা েগেছ।

িশশুর জন্য িনরাপদ েখলনা

১. ১.৭৫ ইঞ্িচ ব্যােসর কম হেল েসই েখলনা েকনা এিড়েয় চলুন।

২. ব্যাটািরচািলত েখলনা এিড়েয় চলুন।

৩. লম্বা হ্যান্েডলসহ েখলনাগুেলা িকনেবন না।

৪. ক্িরব টেয়জ ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন।

তথ্যসূত্র: েবাল্ডস্কাই

ওজন  কমােত  চান,  েখেয়  েদখুন  ৬
খাবার
অেনেক  মেন  কেরন  চর্িব  েখেলই  ওজন  বােড়।  তেব  চর্িব  েখেয়  েয  ওজন
কমােনা যায়, তা আমরা অেনেকই জািন না। তেব স্বাস্থ্যকর িকছু চর্িব
আেছ যা ওজন কমায়।

পুষ্িটিবষয়ক  একিট  ওেয়বসাইেট  প্রকািশত  প্রিতেবদন  চর্িব  েখেয়
কীভােব ওজন কমােনা যায় তা জানা েগেছ।

আসুন েজেন িনই ওজন কমােত সহায়তা কের এমন কেয়কিট চর্িবর সম্পর্েক-

১.  ওজন  কমােত  েখেত  পােরন  পুষ্িটকর  পিনর।  পিনর  ক্যালিসয়াম,
িভটািমন  িব১২,  ফসফরাস  এবং  েসেলিনয়ামসহ  নানান  পুষ্িট  উপাদােন
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ভরপুর।  পিনের  আেছ  শক্িতশালী  ফ্যািট  অ্যািসড,  যা  টাইপ-টু
ডায়ােবিটেকর ঝুঁিক কমায়।

২. ডার্ক চকেলট আমােদর অেনেকরই প্িরয়, যা উচ্চ চর্িব, আঁশ, েলৗহ,
ম্যাগেনিসয়াম,  কপার  ও  ম্যাঙ্গািনজসমৃদ্ধ।  ডার্ক  চকেলট
অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  ভরপুর।  তাই  এই  চকেলট  রক্তচাপ,  এলিডএল
েকােলস্েটর ও রক্েত অক্িসডাইজ হওয়া িনয়ন্ত্রণ কের।

৩. েখেত পােরন িডম। িডেমর কুসুম উচ্চ েকােলস্েটরল ও চর্িবযুক্ত।
একটা  সম্পূর্ণ  িডেম  রেয়েছ  ২১২  িম.গ্রা.  েকােলস্েটরল;  িকন্তু
গেবষণা  অনুযায়ী  িডেমর  েকােলস্েটরল  রক্েতর  েকােলস্েটরেল  েকােনা
রকম প্রভাব রােখ না। এিট িভটািমন ও খিনজসমৃদ্ধ পুষ্িটকর খাবার।

৪. ওজন কমােত চাইেল লবণ ছাড়া বাদাম খান। গেবষণা েথেক জানা যায়,
যারা প্রিতিদন বাদাম খায় তােদর ওজন কম বৃদ্িধ পায় এবং দীর্ঘক্ষণ
েপট ভরা থােক।

৫. ওেমগা থ্ির ফ্যািট অ্যািসেডর অন্যতম উৎস সামুদ্িরক মাছ। ওেমগা
থ্ির  বাত  জ্বর  েথেক  এবং  রক্েতর  ট্রাইগ্িলসারাইড  কমােত  সাহায্য
কের। এটা রক্তচাপ কমায়।

৬.  দই  প্েরাবােয়ািটক  ব্যাক্েটিরয়া  সমৃদ্ধ,  যা  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ায়।  এেত  দুধজাতীয়  খাবােরর  মেতা  পুষ্িট  উপাদান  থােক।
িনয়িমত দই খাওয়া হেল তা ওজন ও স্থুলতা কমায়।

সুত্র-যুগান্তর

বসন্েত  হেত  পাের  সংক্রামক
অসুখ, কী করেবন?
িবদায়  িনেয়েছ  শীত  আর  শুরু  হেয়েছ  বসন্ত।  এই  বসন্েত  হেত  পাের
নানািবধ  অসুখ।  তাই  এ  িবষেয়  অবশ্যই  সতর্ক  থাকেত  হেব।ঋতুর  এই
পিরবর্তন  সহেজ  মািনেয়  িনেত  পাের  না  শরীর।  িশশু  েথেক  শুরু  কের
বয়স্ক সবাই সংক্রামক আক্রান্ত হেত পােরন।
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সামেনর  িদনগুেলােত  গরেমর  প্রেকাপ  বাড়েব।  আর  তার  সঙ্েগই  তাল
িমিলেয়  সক্িরয়  হেয়  উঠেব  িকছু  ভাইরাস  ও  ব্যাক্েটিরয়াও।  তাই  এই
সমেয় শারীিরক সুস্থতার কথা মাথায় েরেখ চলেত হেব। কারণ এই বসন্েত
হেত পাের িচেকন পক্স, জ্বর, কািশ-সর্িদর মেতা েরাগ।

 

এই সমেয় সবেচেয় বােড় িচেকন পক্স। গরেম বাতােস বহু পিরমােণ েভেস
েবড়ায়  েভেরেসলা  েজাস্টার  ভাইরাস।  ফেল  সংক্রমণ  ঘটেত  পাের।  এ
ছাড়া ভাইরাল িফভার, শ্বাসকষ্ট েতা রেয়েছই।

কারণ  এই  সমেয়  শরীের  পািনর  পিরমাণ  কেম  যায়।  আর  ক্যােলািরযুক্ত
খাবােরর  ফেল  কখনও  কখনও  েকাষ্ঠকািঠন্েয  ভুগেত  হয়,  কখনও  আবার
ডােয়িরয়া হানা িদেত পাের।

আসুন েজেন িনই বসন্েত সুস্থ থাকেত কী করেবন-

১. বািড় েথেক েবেরােনার আেগ আবহাওয়ার পূর্বাভাস েদেখ িনন। রােতর
িদেক তাপমাত্রা কেম যাওয়ার সম্ভাবনা থাকেল সঙ্েগ একটা গরম েপাশাক
রাখুন।

২.  বািড়েত  বা  অিফেস  েকউ  ভাইরাল  িফভার,  সর্িদকািশ  ও  সংক্রামক
েরােগ ভুগেল তার কাছ েথেক দূের থাকুন।

৩. হালকা জ্বর বা গা ব্যথা হেল প্যারািসটামল খান। অসুস্থ থাকেল
িচিকত্সেকর পরামর্শ িনেয় িনন।

৪. প্রচুর পিরমােণ পািন পান করুন। ঈষদুষ্ণ পািনেত খুব ভােলা কের
েরাজ েগাসল করুন।

৫.  েমৗসুিম  ফল  ও  সবিজ  খান।  পিরিমত  ফ্যাট,  প্েরািটন,  শাকসবিজ
ছাড়াও একিট কের েমৗসুিম ফলেক খাবার পােত রাখুন।

তথ্যসূত্র: আনন্দবাজার পত্িরকা



মাথাব্যথা  দূর  করার  ঘেরায়া
উপায়
কােজর চােপ িবশ্রাম না েনয়ার কারেণ অেনক সময় মাথাব্যথা হেয় থােক।
তেব  মাথা  ধরেল  অবশ্যই  ঘুমােত  হেব।  আর  িদন  িদন  যিদ  মাথাব্যথা
বাড়েতই থােক, তেব অবশ্যই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।

তেব  মাথা  ধরেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  ছাড়া  েবদনানাশক  ওষুধ  খাওয়া
েমােটও িঠক নয়। এসব ওষুেধর পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া থােক। তেব ঘেরায়া
উপােয়  দূর  করেত  পােরন  মাথাব্যথা।  আসুন  েজেন  িনই  কীভােব  ঘেরায়া
উপােয় দূর করেবন মাথাব্যথা-

১. রেগর দুেটা পাশ ও ঘােড়র কােছ যিদ খািনক ক্ষেণর জন্য আঙুেলর
ডগা  িদেয়  ম্যাসাজ  কেরন,  তেব  আরাম  পােবন  ও  ক্লান্িত  দূর  হেব।
ক্লান্িতর কারেণ মাথা ধরেল এই ম্যাসাজ খুব কােজ েদয়।

২. অিতিরক্ত আেলার কারেণ অেনক সময় মাথাব্যথা হেয় থােক। তাই মাথা
যন্ত্রণা করেল ঘেরর আেলা কিমেয় িদন।

৩. কম্িপউটার স্ক্িরন, ল্যাপটপ বা েমাবাইল েফান েথেক দূের থাকুন।
বাইের থাকেল ভােলা মােনর েরাদচশমা ব্যবহার করুন।

৪.  আঙুেলর  ডগায়  অ্যােসনিশয়াল  অেয়ল  লািগেয়  কপােল  আর  রেগ  ম্যাসাজ
করুন।  ল্যােভন্ডার  বা  িপপারিমন্েটর  মেতা  েকােনা  সুগন্িধ
ফ্েলভােরর েতল িদেয় ম্যাসাজ করেল মাথার যন্ত্রণা অেনকটা কেম।

৫.  েখেত  পােরন  চা-কিফ।  চা  বা  কিফেত  উপস্িথত  ক্যািফন  মাথা
যন্ত্রণা  কমােত  ভােলা  কাজ  কের।  আর  কােলা  চােয়  আদা-লবঙ্গ  ও  মধু
িমিশেয় েখেল মাথা যন্ত্রণায় আরাম পাওয়া যায়।

তথ্যসূত্র: আনন্দবাজার পত্িরকা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%a5%e0%a6%be-%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%98%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a7%9f%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%a5%e0%a6%be-%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%98%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a7%9f%e0%a6%be/


গািড়েত  ভ্রমণ  করেল  িক  বিম  হয়,
কী করেবন?
প্রচ্ছদলাইফ স্টাইলগািড়েত ভ্রমণ করেল িক বিম হয়, কী করেবন?

গািড়েত উঠেল অেনেকই বিম কেরন। আবার বিম বিম ভাব, খাদ্েয অরুিচ ও
মাথাব্যথার  সমস্যা  হেত  পাের।  সাধারণত  গর্ভাবস্থায়  ভ্রমেণ  েগেল
িকংবা অ্যািসিডিটর কারেণ এ সমস্যা েবিশ হয়।

ভারতীয়  সংবাদমাধ্যম  িজ  িনউজ  প্রিতেবদেন  জািনেয়েছ,  সাধারণত  বােস
বা  প্রাইেভটকাের  উঠেল  ‘েমাশন  িসকেনস’  হয়।  এ  ছাড়া  এিসিডিটর
সমস্যা বােজ গন্ধ েথেকও বিম হেত পাের।

আসুন েজেন িনই বিম েথেক বাঁচার উপায়-

১. গািড়েত উঠেল সবসময় জানালার পােশর িসেট বসুন এবং বাইেরর বাতাস
েভতের আসেত িদন।

২. েযিদেক গািড় চলেছ, েসিদেক বসুন। উল্েটা িদেক েপছন কের বসেবন
না।

৩. েযিদন েবড়ােত যােবন আেগর িদন রােত ভােলাভােব ঘুিমেয় িনন।

৪. চলন্ত গািড়েত বই ও েফান ব্যবহার করেবন না।

৫. বিম ভাব িকংবা পাকস্থলীর েয েকােনা সমস্যায় আদা েখেত পােরন।
বিম ভাব েদখা িদেল এক টুকেরা আদা িনেয় িচবুেত থাকুন।

৭.  েলবুর  রেস  থাকা  অ্যািসড  বিম  ভাব  কমায়।  এক  গ্লাস  হালকা  গরম
পািনেত েলবুর রস, এক িচমিট লবণ িমিশেয় েখেল বিম ভাব দূর হেব।

৮.  এিসিডিটর  সমস্যা  থাকেল  পুিদনাপাতা  েখেত  পােরন।  গেবষণায়  েদখা
েগেছ,  পুিদনাপাতার  েতল  বিম  ভাব  কমায়।  দুই  হােতর  তালুেত  কেয়ক
েফাঁটা েতল িনেয় গন্ধ শুকেল এ সমস্যা দূর হেব।

৯. েমৗির গুঁড়া, দারুিচিন গুঁড়া এবং ভাজা িজরা বিম ভাব দূর কের।

১০. বিম ভাব হেল েছাট্ট একিট এলাচ মুেখ িদেত পােরন। আয়ুর্েবিদক
িচিকৎসা অনুযায়ী, এিট বিম ভাব দূর কের
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সুত্র-যুগান্তর

 

তারুণ্য  ধের  রাখেত  ঘেরই  ৈতির
করুন অ্যােলােভরা েজল
ঘর েথেক বাইের েবর হেলই ধুলাবািল ত্বেক জেম। ফেল ত্বক েযমন ময়লা
হয়,  েতমিন  ত্বেক  র্যাশও  েদখা  িদেত  পাের।  তেব  ত্বেকর  যত্েন
নািমদািম অেনক ক্িরম আমরা ব্যবহার কের থািক।

তেব  ত্বেকর  েয  েকােনা  সমস্যায়  ব্যবহার  করেত  পােরন  অ্যােলােভরা
েজল। আর এই অ্যােলােভরা েজল ৈতির করেত পােরন ঘেরই।

ত্বেকর  যত্েন  অ্যােলােভরা  েজল  খুব  সহেজই  ৈতির  করা  যায়।  এই  েজল
ত্বেক ব্যবহার করেল ভােলা ফল পাওয়া যায়।

রূপচর্চািবষয়ক  একিট  ওেয়বসাইেট  প্রকািশত  প্রিতেবদন  েথেক  রােত
ত্বেকর  প্রাকৃিতক  যত্ন  সম্পর্েক  গুরুত্বপূর্ণ  অেনক  তথ্য  পাওয়া
েগেছ।

অ্যােলােভরা  েয  েকান  ধরেনর  ত্বেক  ব্যবহার  করেত  পােরন।  এই  েজল
ত্বক আর্দ্র রােখ ও ক্ষয় পূরণ কের। অ্যােলােভরা েজল ব্যবহার করেল
ত্বক সুরক্িষত রাখা যায়।

আসুন েজেন িনই কীভােব ব্যবহার করেবন এই েজল-

উপকরণ  অ্যােলােভরা  েজল  এক  েটিবল  চামচ,  ল্যােভন্ডার  েতল  এক  চা
চামচ, প্িরমেরাজ েতল চার েফাঁটা।

েযভােব ৈতির করেবন
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সব  উপকরণ  একসঙ্েগ  িমিশেয়  তা  বায়ুেরাধী  কােচর  পাত্ের  সংরক্ষণ
করুন।  প্রিতিদন  রােত  মুখ  পিরষ্কার  কের  ঘুমােনার  আেগ  এই  েজল
ব্যবহার  করুন।  ত্বেক  তা  ভােলাভােব  প্রেবশ  করােনার  জন্য  েরালার
ব্যবহার করেত পােরন।

অ্যােলােভরা েজেলর উপকািরতা

১.  েজল  ত্বেকর  ক্ষয়  পূরেণর  পাশাপািশ  অিতিরক্ত  েতল  িনঃসরণ  কমায়।
২. বাজাের েযসব ‘নাইট ক্িরম’ পাওয়া যায় তা রাসায়িনক দ্রব্য থােক,
যা ত্বেকর জন্য ক্ষিতকর।

৩.  প্রাকৃিতক  উপাদান  িদেয়  ৈতির  এই  েজেলর  েকােনা
পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া েনই।

সুত্র-যুগান্তর

জনপ্িরয়  িমিলটাির  ডােয়ট
প্ল্যান  ‘িকেটা  ডােয়ট’  েকন
করেবন?
হঠাৎ  কেরই  পৃিথবীজুেড়  ব্যাপক  আেলাচনা  হচ্েছ  মডার্ন  িমিলটাির
ডােয়ট  প্ল্যান  ‘িকেটা  ডােয়ট’  িনেয়।  বাংলােদেশও  এই  িনেয়  কথা
হচ্েছ।  অেনেকই  নানারকম  ডােয়েটর  মধ্য  েথেক  িকেটা  ডােয়টেক  েবেছ
িনচ্েছন।  িকেটা  ডােয়ট  িনেয়  মানুেষর  মধ্েয  উত্েতজনাটা  েযন  একটু
েবিশই।

সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেম  অেনেকই  িকেটা  ডােয়ট  কের  িনেজর  আমূল
পিরবর্তন  কেরেছন  বেল  জানাচ্েছন  অেনেকই।  েদেশ  ইউিটউব-েফসবুেক
তুমুল জনপ্িরয় ডা. জাহাঙ্গীর কিবেরর নানান ডােয়ট প্ল্যােনর কারেণ
এ িবষয়িট আরও েবিশ জড়ােলাভােব সামেন এেসেছ।

িকেটা ডােয়ট কী?

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%9f-%e0%a6%aa/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%9f-%e0%a6%aa/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%9f-%e0%a6%aa/


িকেটা ডােয়েট মূলত কার্েবাহাইড্েরটেক এিড়েয় চলা হয়। আমােদর শরীের
েয  জমাট  ফ্যাট  থােক,  েকােনা  কােজর  সময়  শরীর  েসটােক  েপাড়ায়  না।
তুলনামূলকভােব  চর্িব  েপাড়ােনা  সহজ  হওয়ায়  কােজর  ক্েষত্ের  শরীর
প্রথেম চর্িবেকই েপাড়ায়।

ফেল,  এই  কার্েবাহাইড্েরট  আমােদর  শরীের  জমাট  েবঁেধ  স্থূলতা  ৈতির
কের।  িকেটা  ডােয়েটর  মূল  উদ্েদশ্যই  হচ্েছ  কার্েবাহাইড্েরটেক
পুিড়েয়  েফলা।  চর্িব  েপাড়ােনা  েশষ  হেয়  েগেল  শরীর  জমােনা
কার্েবাহাইড্েরট  েপাড়ােনা  শুরু  করেব  এবং  এেত  কের  ওজন  কেম  যােব
এটাই হেলা সহজ যুক্িত।

িকন্তু  বাংলােদেশর  মানুেষর  প্রধান  খাবার  ভাত,  যার  ৯০  ভাগই
কার্েবাহাইড্েরট।  অর্থাৎ  আমােদর  শরীর  কার্েবাহাইড্েরট  সমৃদ্ধ
খাদ্যেত  অভ্যস্ত।  এিট  শরীেরর  ওজন  বািড়েয়  েদয়।  খাদ্য  িকেটােজিনক
ডােয়েটর  মূল  ফর্মুলা  কার্েবাহাইড্েরটেক  বাদ  িদেয়  ফ্যাট  আর
প্েরািটনেক  স্বীকৃিত  েদওয়া  হেয়েছ।  এিটর  জন্য  েবশ  কেয়কিট
িচত্তাকর্ষক  সুিবধার  প্রস্তাব  েদওয়া  হেয়েছ  স্বাস্থ্যসহ  ওজন
কমােনার।  অতএব,  ওজন  কমােনার  লক্ষ্য  অর্জেনর  জন্য  অেনেকই  িকেটা
ডােয়েট িফের যান।

আমােদর  শরীেরর  প্রধান  খাদ্য  বা  জ্বালািন  হেলা  গ্লুেকাজ।  িকন্তু
যিদ  েকােনা  কারেণ  গ্লুেকাজ  েশষ  হেয়  যায়  তেব  েদহ  একিট  িবকল্প
জ্বালািন ব্যবহার কের। েসই িবকল্প জ্বালািনগুেলােক বলা হয় িকেটান
বিড।  িকেটান  বিড  েথেকই  এেসেছ  িকেটােজিনক  ডােয়ট।  িকেটান  বিডর
মধ্েয রেয়েছ- এিসেটান, এিসেটা-এিসিটক এিসড এবং িবটা-হাইড্রক্িস-
িবউটােরট।

আমরা  যখন  িকেটা  ডােয়ট  কির  তখন  আমােদর  প্রধান  টার্েগট  থােক
গ্লুেকােজর  বদেল  িকেটান  বিডগুেলা  জ্বালািন  িহেসেব  ব্যবহার  করা।
এখন  প্রশ্ন  হেলা,  িকেটান  বিড  জ্বালািন  িহেসেব  ব্যবহার  করেল
িকভােব  ওজন  কমেব?  এই  িকেটান  বিডগুেলা  ৈতির  হয়  আমােদর  ফ্যািট
িটস্যু ভাঙেনর ফেল। সুতরাং আপিন যখন িকেটািসেস চেল যান অন্যভােব
বলেল শরীের গ্লুেকাজ সাপ্লাই বন্ধ কের েদন তখন শরীর তার িবকল্প
জ্বালািন ব্যবহার করার জন্য ফ্যািট িটস্যু ভাঙ্গা শুরু কের েদয়।

িকেটা  ডােয়ট  হল  সুপার  েলা-কার্ব  ডােয়ট।  এই  ডােয়েট  কার্ব
এক্সট্িরম েলেভেল কম থাকেব আর ফ্যাট অেনক হাই থাকেব আর প্েরািটন
িমড  েলেভেল  থাকেব।  িটিপক্যাল  িকেটােজিনক  ডােয়েট  েটাটাল



ক্যােলািরক িনেডর কার্ব ৫%, প্েরািটন ২৫% আর ফ্যাট থােক ৭০%।

মােন  আপিন  সারািদন  যতটা  খাবার  খােবন  তার  মধ্েয  খাবােরর
পার্েসন্েটজ  এমন  হেব।  আমােদর  নরমাল  ডােয়েট  ৫০%  কার্েবাহাইড্েরট
থােক, ২০%প্েরািটন আর ৩০%ফ্যাট থােক। ধরা যাক আপিন ১২০০ ক্যালির
খােবন  সারািদেন।  তার  ৫০%  কার্ব  মােন  আপনােক  ৬০০ক্যালিরর  কার্ব
েখেত হেব।

িকেটা ডােয়ট িকভােব কাজ কের?

অেনক পুষ্িটিবদ অেনকভােব এটােক সংজ্ঞািয়ত কেরেছন। সবাই একটাই কথা
বেলেছন,  কার্েবাহাইড্েরটেক  বাদ  িদেয়  ফ্যাট  আর  প্েরািটন  খাও।
সর্বজনস্বীকৃত  একটা  ফর্মুলা  আেছ।  েসটা  হেলা-  ৬০%  ফ্যাট  +  ৩০%
প্েরািটন + ১০% কমপ্েলক্স কার্েবাহাইড্েরট।

িকেটা  ডােয়ট  অেনক  ইেফক্িটভ  ফ্যাট  লস  ডােয়ট।  এখােন  ফ্যাটিটেকই
টার্েগট  করা  হচ্েছ।  ফ্যাট  েতা  হেলা  বিডর  স্েটার্ড  এনার্িজ  যা
দুর্িভক্েষর  সময়  আমােদর  বাঁিচেয়  রাখেত  সাহায্য  করেব।  েতা  আমরা
েসই  ফ্যাটেক  এনার্িজ  িহেসেব  ব্যবহার  করেবা,  কারণ  িকেটােত  কার্ব
একদম বাদ িদেয়িছ আমরা।

যখন  ফ্যাট  বার্ন  হেব  তখন  আপনার  ওেয়ট  লস  বা  ফ্যাট  লস  হেব,  েকন
কারণ িকেটােত আপনার ফ্যাট েসল বার্ন হচ্েছ। এখােন প্েরািটন জরুির
কারণ বিড যখন িকেটািসস এ যায় তখন ফ্যােটর সােথ িকছু মাসল ও বার্ন
করেত পাের, েসটা েযন না হয় বা কম হয় তাই প্েরািটন রাখা হয়। এখন
প্রশ্ন আসেত পাের ফ্যাট এত েবিশ খাবার প্রেয়াজন িক?

িকেটা ডােয়েট আমরা েমইনিল প্েরািটন খাব, শুধুমাত্র প্েরািটন েথেক
েডইিল ক্যালির িরেকায়ারেমন্ট পূরণ করা যােব না। তাই আমােদর ফ্যাট
দরকার  েসই  ক্যালিরর  চািহদা  পূরণ  করার  জন্য।  েজেন  রাখা  ভােলা
ফ্যাট, কার্ব আর প্েরািটেনর েচেয় ২.৫ গুণ েবিশ ক্যালির থােক।

েবিশ ক্যালির বা ক্যালিরর ঘাটিতেত যাওয়া যােব না। কারণ তখন আপনার
বিড িঠকমত ফাংশন করেব না। েসটা আর েহলিদ ডােয়ট থাকেব না। েটাটাল
ক্যালির  িনেডর  মাত্র  ২০-৩০%  প্েরািটন  আর  ৫%  কার্ব  বািকটা  ফ্যাট
িদেয় চািহদা পূরণ করেত হেব। িকেটা ডােয়েট আমরা ফ্যাট খাব ফ্যাট
বার্ন করার জন্য।

িকেটা ডােয়ট চার প্রকার



১. স্ট্যান্ডার্ড িকেটাজিনক ডােয়ট: এটােত কার্ব ৫%, প্েরািটন ২৫
% আর ফ্যাট ৭০% থােক।

২. সাইক্িলক্যাল িকেটাজিনক ডােয়ট: এই িকেটা েত সপ্তােহ দুিদন হাই
কার্ব খাওয়া যায়।

৩.  টার্েগেটড  িকেটাজিনক  ডােয়ট:  এই  িকেটােত  ওয়ার্ক  আউেটর  আেগ  বা
পের কার্ব েখেত পাওয়া যায়।

৪.  হাই  প্েরািটন  িকেটা  ডােয়ট:  এটা  অেনকটা  স্ট্যান্ডার্ড  িকেটা
ডােয়েটর মেতাই, শুধু প্েরািটন ২৫% েথেক েবেড় ৩৫% হেয় যায়। এটােত
ফ্যাট ৬০%, প্েরািটন ৩৫% আর ফ্যাট ৫%. বিড িবল্ডার বা এেথেলট রা
এটা কের থােক।

িকেটা ডােয়ট: েযসব খাবার েখেত পারেবন না

#  িচিন  বা  িমষ্িটজাতীয়  েকােনা  িকছু  একদম  বাদ।  েকাক,  ফেলর  জুস,
েকক, আইসক্রীম, চকেলট, স্মুিদ, েযেকােনা ধরেনর িমষ্িট।

# আটার ৈতির েকােনা িকছু, ভাত, পাস্তা, নুডলস, ওটস, কর্ন ফ্েলক্স
সব বাদ।

# সব ধরেনর ফল িনেষধ।

#  সব  ধরেনর  ডাল  িনেষধ,  ডােল  প্েরািটেনর  পাশাপািশ  ভােলা  পিরমাণ
কার্ব থােক।

# মািটর িনেচ হয় এমন সব সবিজ েযমন: আলু, মুলা, গাজর, কচু সব বাদ।

# েয েকােনা ধরেনর প্রক্িরয়াজাত খাবার একদম বাদ।

িকেটা ডােয়ট: েযসব খাবার খাওয়া যােব

* মাংস: গরু, মুরিগ

* সব ধরেনর মাছ

* িডম

* বাটার

* বাদাম



* েহলিদ ওেয়ল– েযমন অিলভ ওেয়ল, েকাকনাট ওেয়ল, ক্যানলা ওেয়ল

* িঘ

* সবুজ েয েকােনা সবিজ, পালং, ব্রকিল, বাঁধাকিপ এসব।

* েমাটামুিট সবধরেনর মশলা।

েয কারেণ িকেটা ডােয়ট ভাল

# অল্প সমেয় প্রচুর ফ্যাট কমােনা যায়।

# ফ্যাট আর প্েরািটন খােবন তাই েপট খািল থাকেব না।

# শরীের েপশীর পিরমাণ কমেব না িকন্তু েমদ কেম যােব।

#  অেনক  েবিশ  প্েরািটন  থাকােত  সহেজ  ক্ষুধা  লাগেব  না।  আপিন  সহেজ
ক্ষুধা িনয়ন্ত্রেণ আনেত পারেবন।

# এক গেবষণােত েদখা েগেছ, িকেটা ডােয়ট করা মানুষ িটিপক্যাল েলা-
ফ্যাট  ক্যালির  েরস্িটক্েটড  ডােয়েটর  েচেয়  ২.২  গুণ  েবিশ  ওজন
কিমেয়েছ।

# িকেটা ডােয়ট হার্ট িডিজজ, ব্লাড প্েরশার, ব্লাড সুগােরর িরস্ক
কমায়।

# িপিসওএস েরাগীেদর জন্য ইেফক্িটভ ডােয়ট।

#  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  অেনক  ইেফক্িটভ  একটা  ডােয়ট,  শুধু  ওজন
কমােনা না ব্লাড সুগার আর ইনসুিলন েলেভল িনয়ন্ত্রেণ আেন।

েয কারেণ িকেটা ডােয়ট ভাল না

*  কার্ব  কম  হবার  কারেণ  বিড  পািন  কম  েহাল্ড  কের।  তাই  শরীর  েথেক
পািন েবিরেয় যায়। প্রিত ১ গ্রাম কার্ব ৩ গ্রাম পািন েহাল্ড কের।
তাই বিডেক হাইড্েরেটড রাখেত েবিশ পািন েখেত হেব। িদেন ৩-৪ িলটার
িমিনমাম। পািন আর িমনােরেলর ঘাটিত কমােত িদেন ১.৫ -২ চা চামচ লবণ
সারািদেনর খাবাের েখেত হয়।

* েহাল গ্েরইন ফুড বন্ধ থাকার কারেণ ফাইবার কম হেব। আর ফাইবার কম
হেল  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  সমস্যা  হেব।  সবুজ  শাক-সবিজ,  বাদাম,  সােথ
রােত  ঘুমােনার  আেগ  ১-২  চা  চামচ  ইসবগুল  এক  গ্লাস  পািনেত  িমিশেয়



েখেল অেনকটা সমস্যা কেম যায়।

*  িকেটা  ফ্লু:  িকেটা  ডােয়েটর  মূল  সমস্যা  এটা।  এক্সট্িরম  েলেভেল
বিডেক িনেয় েযেত অেনক েমন্টািল স্ট্রং হেত হেব। নরমাল ডােয়ট েথেক
িকেটা  ডােয়েট  েগেল  শরীের  একটা  েমটাবিলক  িসফট  হয়।  এটােকই  িকেটা
ফ্লু বেল। িকেটা ফ্লুেত আপনার বিম বিম ভাব হেব, কািশ হেত পাের,
ক্লান্িত  আসেত  পাের,  মাথা  ব্যথা  হেত  পাের।  ওয়ার্কআউট  করেল  এটা
খুব েবিশ থােক না। আর নরমািল ৪-৫ িদন িকেটা ফ্লু এর ইেফক্ট থােক,
তারপর আর সমস্যা নাই।

* ফল আর গ্েরইন ফুড সব বন্ধ করার কারেণ শরীর সব ধরেনর িভটািমন,
িমনােরল  পােব  না  েসজন্য  আপনােক  মাল্িটিভটািমন  সাপ্িলেমন্ট  েখেত
হেব  েস  ঘাটিত  পূরেণর  জন্য।  িদেন  ১  টা  িভটািমন  িস  আর  একটা
মাল্িটিভটািমন ক্যাপসুল েখেত হেব।

*  কার্েবাহাইড্েরট  বিডেক  ইনস্ট্যান্ট  এনার্িজ  প্েরাভাইড  কের।
েযেহতু  কার্ব  কম  থাকেব  তাই  আপিন  কম  এনার্েজিটক  িফল  করেবন।
কার্িডও  টাইপ  ওয়ার্কআউট  করেত  সমস্যা  হেব।  সব  ওেয়টলস  ডােয়েট
িকছুটা এনার্িজ লস হয়।

িকেটা ডােয়ট সম্পর্েক জরুির িকছু তথ্য

েভিজেটিরয়ানেদর জন্য কষ্টকর: আপিন যিদ শুধু শাক-সবিজ েখেয় থােকন
তাহেল  িকেটা  ডােয়ট  আপনার  জন্য  েবশ  কষ্টকর  ব্যাপার  হেব।  কারণ,
িকেটা ডােয়েট প্েরািটন খুব কম পিরমােণ গ্রহণ করেত হেলও শাক-সবিজ
েথেক েসই প্েরািটন পাওয়াটা খুব কিঠন ব্যাপার। এছাড়া, সবিজেত আপিন
প্েরািটেনর সঙ্েগ সঙ্েগ শর্করাও পােবন। এিটও আপনার ডােয়েট িবঘ্ন
ৈতির করেত পাের।

অিতিরক্ত  প্েরািটন  নয়:  আপনার  হয়েতা  মেন  হেতই  পাের  েয,  িকেটা
ডােয়ট  মােনই  প্রচুর  পিরমাণ  মাংস  গ্রহণ  করা।  বাস্তেব  ব্যাপারিট
এেকবােরই এমন নয়। িকেটা ডােয়েটর ক্েষত্ের ক্যােলািরর উৎসেক েমাট
িতনিট  ভােগ  িবভক্ত  করা  হয়।  ৭৫  শতাংশ  ফ্যাট,  ২০  শতাংশ  প্েরািটন
এবং ৫ শতাংশ কার্ব- েমাট িমিলেয় এভােবই িকেটা ডােয়ট সাজােনা হয়।
এর অর্থ, আপিন যখন স্েটক খাচ্েছন তখন আপনােক স্েটেকর মাংস েবিশ
নয়,  েখেত  হেব  মাখন  ও  নািরেকল  েতেলর  মেতা  ফ্যাট।  তাই  আপিন  যিদ
শুধু  মাংস  খাওয়ার  জন্যই  িকেটা  ডােয়ট  কের  থােকন  তাহেল  িচন্তািট
মাথা েথেক েঝেড় েফলুন।



েকাষ্ঠকািঠন্য হেত পাের: সাধারণত, আমরা শর্করাজাতীয় খাবার েথেকই
আঁশ েপেয় থািক। এেত কের আমােদর খাবার হজম েথেক শুরু কের অন্যান্য
কাজগুেলা সহজ হেয় পেড়। িকন্তু, আপিন যিদ িকেটা ডােয়ট েবেছ থােকন
তাহেল  আপিন  এই  দরকাির  আঁশটুকু  পােবন  না  এবং  আপনার
েকাষ্ঠকািঠন্েযর  মেতা  সমস্যা  েদখা  েদেব।  আপনার  যিদ  েকােনা
শারীিরক  সমস্যা  থােক  বা  হজেম  সমস্যা  েথেক  থােক,  তাহেল  িকেটা
ডােয়ট অনুসরণ না করার িসদ্ধান্তটাই সবচাইেত সিঠক হেব।

িকেটার  ডােয়েটর  সিঠক  উদ্েদশ্য:  এখন  হয়েতা  িকেটা  ডােয়টেক  ওজন
কমােনার উপায় িহেসেব ব্যবহার করা হচ্েছ। িকন্তু আসেল এই ডােয়েটর
শুরুটা  হেয়িছল  কীভােব  তা  িক  জােনন?  ওজন  কমােনা  নয়,  িসজার
সংক্রান্ত  নানারকম  শারীিরক  সমস্যা  দূর  করার  জন্য  এই  ডােয়ট
ব্যবহার করা শুরু হয়। বাচ্চােদর মধ্েয এিপেলপ্িস ও এমন অন্যান্য
িডজঅর্ডার সািরেয় তুলেত প্রায় এক শতক আেগ িকেটা ডােয়ট ৈতির করা
হয়।

ফল মােনই ‘না’: িকেটা ডােয়েট আপিন ফল েখেত পারেবন না খুব একটা।
সাধারণত,  অন্যান্য  ডােয়েট  ফেলর  জায়গাটুকু  থাকেলও  িকেটা  ডােয়েট
েসটা প্রায় েনই বলেলই চেল। কারণ, ফেল প্রচুর পিরমাণ শর্করা থােক।
উদাহরণ  িহেসেব  বলা  যায়  েয,  আপিন  িকেটা  ডােয়েট  মাত্র  ২০  গ্রাম
শর্করা  গ্রহণ  করেত  পারেবন।  অন্যিদেক,  একিট  বড়  আেপল  েথেকই  ২৫
গ্রাম  শর্করা  পােবন  আপিন।  তাই,  আর  যাই  েহাক,  িকেটা  ডােয়েট  ফল
েখেত হেব খুব েবেছ!

সতর্কতা

বাংলােদেশর মানুষেদর িকেটােজিনক ডােয়ট েবিশ িদন টানা করা িঠক নয়।
সুষম  খাদ্যাভ্যাসই  সবেচেয়  েসরা  উপায়।  তেব  পিরকল্িপতভােব  েয
েকােনা  ধরেনর  ডােয়টই  আপনার  কােজ  আসেত  পাের।  েডইিল  ইউএস  টাইমস
িকেটা ডােয়ট সম্পর্েক িবস্তািরত আেলাচনা কেরেছ। েসখােন সাপ্তািহক
প্ল্যানও  রেয়েছ।  চাইেল  েসটা  অনুসরণ  করেত  পােরন।  এছাড়া  অন্য
েযেকােনা  িবেশষ  ধরেনর  খাদ্য  পিরকল্পনা  অনুসরেণর  আেগ  িবেশষজ্েঞর
পরামর্শ িনেত হেব।

 

 

 



সুত্র-যুগান্তর

 

 

 

েমপ্র/আরেজএম

নতুন স্মার্টেফােন যুক্ত হচ্েছ
ই-িসম
নতুন  স্মার্টেফােন  যুক্ত  হচ্েছ  ই-িসম।  িবষয়িট  িনেয়  ইিতমধ্েয
গ্রাহকেদর মধ্েয চলেছ িবিভন্ন ধরেনর আেলাচনা।

সাধারণ  স্মার্টেফান  েকনার  পর  গ্রাহক  িনেজর  পছন্দসই  িসম  ব্যবহার
করেত  পােরন।  এসব  িসম  মূলত  িচপযুক্ত  প্লাস্িটক  িদেয়  বানােনা।  আর
িসম  ছাড়া  স্মার্টেফােনর  েকােনা  ফাংশনই  কাজ  কের  না।  আর  িসমযুক্ত
করেলই েকবল েফান েনটওয়ার্েক সংযুক্ত হেত পাের।

আর  এসব  প্লাস্িটক  িসম  ব্যবহার  না  কের  কীভােব  েনটওয়ার্েকর  আওতায়
থাকা যায়, েসই ভাবনা েথেক এবার নতুন স্মার্টেফােন যুক্ত হচ্েছ ই-
িসম।

বর্তমােন  িবিভন্ন  ধরেনর  স্মার্টেফােন  যুক্ত  করা  হচ্েছ  ই-িসম।  এ
তািলকায়  রেয়েছ-  আইেফান  এক্সএস,  এক্সএস  ম্যাক্স,  এক্সআর,  ১১,  ১১
প্েরা এবং ১১ প্েরা ম্যাক্স। আইেফােনর বাইের গুগল িপক্েসল ২, ৩,
৩এ, ৪ মেডেলও যুক্ত করা হেয়েছ এিট। এ ছাড়া স্যামসাং গ্যালাক্িস
েফাল্ড  মেডল,  মেটােরালা  েরজর,  স্যামসাং  গ্যালাক্িস  এস২০,  এস২০
প্লাস মেডেল থাকেছ ই-িসম।

আধুিনক  স্মার্টেফান  গেবষেকরা  জািনেয়েছন,  ই-িসম  মূলত  ‘এমেবেডড
সাবস্ক্রাইবার আইেডন্িটিট মিডউল’। এিট েছাট একিট ইেলকট্রিনক িচপ,
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যার  সাহায্েয  স্মার্টেফান  ব্যবহারকারীরা  নতুন  েকানও  িসম  ছাড়াই
প্রাথিমক েনটওয়ার্ক খুঁেজ পােবন।

এই  িসেম  আলাদা  েকানও  িসম  ট্ের  থাকেছ  না।  এিট  িবল্ট-ইন  অবস্থায়
স্মার্টেফােনই থাকেছ।

নতুন  ই-িসম  যুক্ত  কের  গ্রাহক  যখন  নতুন  স্মার্টেফান  চালু  করেবন,
তখনই িতিন েকান েনটওয়ার্ক িনশ্িচত করেবন তা জানেত চাওয়া হয়। তখন
ব্যবহারকারী যিদ েকােনা িসম ব্যবহােরর কথা না জানােত পােরন, তেব
ই-িসম িনর্বাচন কেরই স্মার্টেফানিট সক্িরয় করা যােব।

তথ্যসূত্র: িসেনট, গুগল িপক্েসল
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িচেকন  পক্েসর  েরাগীেক  কী
খাওয়ােবন?
িচেকন পক্েস এক সময় অেনক মানুেষর মৃত্যু হেতা। েছাঁয়ােচ এ েরাগ
সারা বছর েদখা েগেলও বসন্েতর শুরুেত এই েরােগর প্রাদুর্ভাব েবিশ।
িচেকন পক্স অত্যন্ত েছাঁয়ােচ েরাগ। ঘিনষ্ঠ সংস্পর্শ, হাঁিচ-কািশ
এবং ব্যবহৃত িজিনসপত্েরর মাধ্যেমই এিট েবিশ ছড়ায়।

এ েরােগ আক্রান্ত হেল আলাদা একিট ঘের রাখা উিচত। ব্যবহৃত েপাশাক,
গামছা  যােত  অন্য  েকউ  ব্যবহার  না  কের  েসিদেক  েখয়াল  রাখুন।  পক্স
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ভােলা  হেয়  েগেলও  ব্যবহৃত  সব  কাপড়-েচাপড়,  িবছানার  চাদর,  েতায়ােল
গরম পািন এবং স্যাভলন িদেয় ধুেয় িদন।

সাধারণত ভাইরাস সংক্রমেণর ১০ েথেক ২১ িদন পর শরীের িচেকন পক্েসর
লক্ষণ েদখা েদয়।

আসুন েজেন েনই িচেকন পক্স প্রিতেরাধ করেব েযসব খাবার-

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  িচেকন  পক্স  েথেক  বাঁচেত  হেল  শরীের  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  হেব।  সকােল  খািল  েপেট  কাঁচা  হলুেদর  রস
েখেল  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বােড়।  এছাড়া  েযেকান  ধরেনর
সংক্রমেণর সঙ্েগ লড়াই করেত শরীর উপেযাগী হয়।

িবেশষজ্ঞরা  আরও  জানান,  এ  সময়  প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়
প্রবােয়ািটক সমৃদ্ধ খাবার েপঁয়াজ, কলা, রসুন েখেত পােরন।

পুষ্িটিবদরা  জানান,  িচেকন  পক্েস  আক্রান্তরা  এক  চামচ  মধুর  সঙ্েগ
েগালমিরেচর  গুঁড়া  িমিশেয়  েখেত  পােরন।  পক্স  হেল  শরীের  পািনর
চািহদা েদখা েদয়। তাই আর্দ্রতা বজায় রাখেত পর্যাপ্ত পিরমােণ পািন
পান করুন। ফেলর জুস, বাটার-দুধ, লাচ্িছ এবং স্যুপ েখেত পােরন।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  এ  সময়  িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  ফল  সংক্রমেণর  সঙ্েগ
লড়াই  করেত  সাহায্য  কের।  পাশাপািশ  অ্যান্টব্যাকেটিরয়াল  সমৃদ্ধ
কাঁচা েপঁেপ েখেল ভােলা উপকার পাওয়া যায়। অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল,
অ্যান্িটম্যালািরয়াল, অ্যান্িটভাইরাল এবং অ্যান্িটফাঙ্গাল সমৃদ্ধ
িনম পাতা িচেকন পক্স িনরামেয় খুব ভােলা কাজ কের। তাজা িনম পাতার
রস  েখেল  উপকার  পাওয়া  যায়।  িনম  িসদ্ধ  পািন  িদেয়  েরাগীেক  েগাসল
করােত হেব।

েরাগী  মাছ-মাংস,  িডম-দুধ  সবই  খােব।  পুষ্িটকর  খাবার  েখেল  েরাগ
আেরাগ্য সহজ হেব।

চুলকািনর  জন্য  এন্িটিহস্টািমন  জাতীয়  ওষুধ  এবং  যােত  অন্য  েকােনা
ব্যাকেটিরয়ার সংক্রমণ না ঘেট েসজন্য অ্যান্িটস্যাপ্িটক েদয়া েযেত
পাের। জ্বর, গা ব্যথার জন্য প্যারািসটামল এবং সারা শরীের েলািপও
ক্যালািসন েলাশন লাগােনা যায়।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ
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