
যা েখেল ভােলা থােক ফুসফুস
মানেদেহর  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  অঙ্গ  হচ্েছ  ফুসফুস।  শরীেরর
কার্যকািরতা  িঠক  রাখেত  ফুসফুেসর  যত্ন  েনয়া  প্রেয়াজন।  অিতিরক্ত
বায়ুদূষণ  ও  ধূমপােনর  কারেণ  ফুসফুেসর  ক্ষিত  হেয়  থােক।  তেব  িকছু
খাবার রেয়েছ, যা ফুসফুেসর জন্য ভােলা।

এমন িকছু খাবার আেছ যা ৈদনন্িদন খাদ্যতািলকায় রাখেল ফুসফুস সুস্থ
থােক। আসুন েজেন িনই যা েখেল ভােলা থােক ফুসফুস-

১. আেপেল থাকা েফেনািলক েযৗগ ও ফ্ল্যাভনেয়ড শরীেরর প্রদাহ কমায়।
ইউেরািপয়ান  জার্নােল  প্রকািশত  এক  প্রিতেবদেন  েদখা  েগেছ,  েযসব
িশশু িনয়িমত আেপেলর জুস পান কের তােদর মধ্েয শ্বাসকষ্েটর সমস্যা
কম হয়।

২.  গ্িরন  িট  শরীেরর  জন্য  খুবই  উপকারী।  এেত  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ফুসফুেসর  প্রদাহ  কমায়  ও  কার্যকািরতা  বাড়ায়।
২০১৭ সােল েকািরয়ান এক গেবষণা েথেক জানা েগেছ, যারা িনয়িমত দুই
কাপ গ্িরন িট পান কেরন, তােদর ফুসফুেসর কার্যকািরতা বােড়।

৩.  ফ্যািট  অ্যািসডসমৃদ্ধ  সামুদ্িরক  মাছ  ফুসফুেসর  কার্যকািরতা
বাড়ায়।

৪. বাদাম ও বীজ ফুসফুেসর জন্য খুবই উপকারী। আখেরাট, েপস্তাবাদাম
কাজুবাদাম,  িচনাবাদাম,  িমষ্িট  কুমড়ার  বীজ,  সূর্যমুখীর  বীজ,
ফ্ল্যাক্সিসেড  প্রচুর  পিরমােণ  ম্যাগেনিশয়াম,  প্রেয়াজনীয়  খিনজ
থাকায় এ গুেলা শ্বাসতন্ত্র ভােলা রােখ।

৫.  আদা-রসুন  ফুসফুেসর  জন্য  ভােলা  কাজ  কের।  এসব  মসলায়  থাকা
অ্যান্িটইনফ্ল্যােমটির  উপাদান  ফুসফুস  পিরষ্কার  রােখ  ও
কার্যকািরতাও বাড়ায়।

৬.  েগালমিরেচ  থাকা  ক্যাপােসইিসন  উপাদান  শ্বাসকষ্টজিনত  সমস্যা
কমায়।

সূত্র : েবাল্ড স্কাই
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িবপােক কাজী হায়াৎ
গুণী  চলচ্িচত্র  িনর্মাতা,  প্রেযাজক  কাজী  হায়াৎ।  দীর্ঘিদেনর
ক্যািরয়াের  ‘দাঙ্গা’,  ‘ইিতহাস’,  ‘অন্ধকার’সহ  অর্ধশত  িসেনমা
দর্শকেদর  উপহার  িদেয়েছন  িতিন।  কােজর  সম্মাননা  িহেসেব  েপেয়েছন
আটবার জাতীয় চলচ্িচত্র পুরস্কার। সম্প্রিত িতিন তার ক্যািরয়ােরর
৫০তম চলচ্িচত্র িনর্মাণ করেছন সুপারস্টার শািকব খানেক িনেয়। তেব
হঠাৎ েবফাঁস মন্তব্য কের েরাষানেলর িশকার হেয়েছন চলচ্িচত্েরর এই
ব্যক্িতত্ব।

সম্প্রিত  েমকআপম্যান  ও  স্িটল  ফেটাগ্রাফারেদর  িতিন  ‘চামচা’  বেল
অিভিহত কেরন। কাজী হায়াৎ একিট িভিডও বার্তায় বেলন, আমােদর বাংলা
চলচ্িচত্র  িশল্েপর  দুিট  িডপার্টেমন্ট  ‘েমকআপম্যান’  ও  ‘স্িটল
ফেটাগ্রাফার’। এেদর যারা প্রধান থােকন তারা সাধারণত নায়ক-নািয়কা,
প্রেযাজকেদর  েমাসােহিব  কের,  বাংলা  কথায়  চামচািম  কের।  যিদও
‘চামচািম’ বলার জন্য অেনেক আমার ওপর রাগ করেত পােরন। তােদর েতা
িবেবক  আেছ,  ব্যক্িতত্ব  আেছ।  তােদর  ব্যক্িতত্েব  আঘাত  লােগ  না
চামচািম করেত? আমার পক্ষ েথেক আিম বলব, আমার বয়স ৭৩। ৫০তম ছিবর
কাজ চলেছ। এখনই েতা আমার বলার সময়। আিম ছাড়া বলার আর েকউ েনই।

কাজী  হায়ােতর  এমন  মন্তব্েয  চেটেছন  েমকআপম্যান  ও  স্িটল
ফেটাগ্রাফারেদর  অেনেকই।  তারা  েফসবুেক  প্রসঙ্গিট  িনেয়  সমােলাচনা
করেছন।  এ  প্রসঙ্েগ  স্িটল  ফেটাগ্রাফার  িজিড  িপন্টু  েফসবুক
স্ট্যাটােস  েলেখন,  গীবত  আর  দম্েভাক্িতর  িকছু  অিডও।  কী  উদ্ভট
উম্মত্ত  অিবমৃষ্যকািরতায়  দীর্ঘিদেনর  মধুর  সম্পর্ক,  শ্রদ্ধা  আর
ভােলাবাসার  িনকুঞ্েজর  িসংহদ্বােরর  িখিল  এঁেট  েদওয়া  হেলা।
চলচ্িচত্েরর অবেহিলত দুিট েপশাজীবী িশিবের এখন শুধু ক্েষাভ। এখন
েথেক তার েকােনা ছিবেত স্িথর িচত্রযন্ত্েরর শাটােরর শব্দ হেব না,
ফ্ল্যাশও জ্বলেব না।
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পিরবাের সেচতনতা প্রিতেরাধ হেব
ক্যানসার
ব্যক্িতগত সেচতনতার িবকল্প েনই ক্যানসার প্রিতেরােধ। এর পাশাপািশ
পািরবািরকভােব সেচতন হওয়ার গুরুত্বও অপিরসীম। পািরবািরক সেচতনতা
েথেক অেনক ধরেনর ক্যানসারই প্রিতেরাধ করা সম্ভব।

•  েহপাটাইিটস  িব  ও  িস  ভাইরাস  যকৃেতর  ক্যানসােরর  অন্যতম  কারণ।
স্বামী  বা  স্ত্রীর  েহপাটাইিটস  িব  বা  িস  পিজিটভ  হেল  অবশ্যই
অপরজনেক  পরীক্ষা  করােত  হেব।  েহপাটাইিটস  িব-এর  িটকা  েনওয়া  না
থাকেল িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেয় পিরবােরর সবাই তা িনেত হেব।

•  ধূমপান  সব  সময়ই  বর্জনীয়।  িবেশষত  ঘেরায়া  পিরেবেশ  িকংবা
পািরবািরক  বা  বন্ধুেদর  আড্ডায়  ধূমপান  েথেক  িবরত  থাকেত  হেব।
পিরবাের েছাট িশশু বা গর্ভবতী নারী থাকেল েতা ধূমপান করাই যােব
না।  মেন  রাখেত  হেব,  পেরাক্ষ  ধূমপােন  ফুসফুস,  স্তন,  গলা,  িকডিন,
পাকস্থলীর ক্যানসার, িশশুর ব্লাড ক্যানসার ও মস্িতষ্েক িটউমােরর
ঝুঁিক বােড়।

•  বাল্যিববাহ  জরায়ুমুখ  ক্যানসােরর  ঝুঁিক  বাড়ায়।  তাই
বাল্যিববাহেক ‘না’ বলুন।

• িহউম্যান প্যািপেলামা ভাইরাস জরায়ুমুখ ক্যানসােরর অন্যতম কারণ।
মুেখর  ও  পায়ুপেথর  ক্যানসােররও  কারণ  এিট।  অিনরাপদ  েযৗনসংসর্গ,
বহুগািমতা ইত্যািদ কারেণ এই ভাইরােসর সংক্রমণ ঘেট। তাই পািরবািরক
মূল্যেবােধর চর্চা জরুির। েমেয়িশশুেদর এইচিপিভ িটকা িদন।

েবিশ  কের  রিঙন  শাকসবিজ,  তাজা  ফলমূল,  আঁশযুক্ত  খাবার  ক্যানসার
প্রিতেরােধ সহায়ক।
ধূমপান সব সময়ই বর্জনীয়।

•  িনকটাত্মীয়  কারও  স্তন,  িডম্বাশয়  বা  েকালন  ক্যানসার  হেয়  থাকেল
বংশগতভােব  এর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  এ  ক্েষত্ের  িচিকৎসেকর  পরামর্শ
অনুযায়ী িনয়িমত স্ক্িরিনং করুন।

•  পিরবােরর  প্রবীণ  সদস্যিটর  অেনক  েছাট  েছাট  উপসর্গ  উেপক্ষা  করা
হয়।  েযমন  েপটব্যথা  বা  গ্যাস,  েকাষ্ঠকািঠন্য  বা  ডায়িরয়া,
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দীর্ঘেময়ািদ  কািশ,  অরুিচ,  ওজন  কেম  যাওয়া,  শরীের  বা  হােড়  ব্যথা
ইত্যািদ।  বার্ধক্যজিনত  উপসর্গ  মেন  করা  হয়  এসব  সমস্যােক।  িকন্তু
এগুেলাও হেত পাের ক্যানসােরর লক্ষণ। কােজই এসব উপসর্গ েদখা েগেল
েদির না কের িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

•  নারীরা  অেনক  গুরুত্বপূর্ণ  উপসর্েগর  কথা  েগাপন  রােখন।  লজ্জা,
অবেহলার  কারেণ  এমনটা  কেরন  তাঁরা।  অেনক  ক্েষত্েরই  েদখা  যায়,  এসব
কারেণ  নারীেদর  এেকবাের  েশষ  পর্যােয়  ক্যানসার  শনাক্ত  হয়।  একই
কারেণ  অন্য  েকােনা  েরােগর  ক্েষত্েরও  সময়ানুযায়ী  সুিচিকৎসা  েথেক
বঞ্িচত  হন  তাঁরা।  কােজই  পিরবােরর  নারী  সদস্যিট  েযন  িনর্দ্িবধায়
তাঁর সব সমস্যার কথা বলেত পােরন, েসই পিরেবশ িনশ্িচত করেত হেব।

•  পিরবাের  স্বাস্থ্যকর  খাদ্যাভ্যাস  গেড়  তুলুন।  েবিশ  কের  রিঙন
শাকসবিজ, তাজা ফলমূল, আঁশযুক্ত খাবার ক্যানসার প্রিতেরােধ সহায়ক।

েলখক: েমিডিসন ও ক্যানসার িবেশষজ্ঞ, মুগদা েমিডেকল কেলজ হাসপাতাল

 

 

সূত্র- প্র্রথম আেলা

স্মার্টেফান শরীেরর ওজন বাড়ায়!
েমাবাইল সঙ্েগ িনেয় েবিশরভাগ মানুষ ঘুমােত যায়, েখেত বেস, হাঁটেত
যায়,  ঘুরেতও  যায়।  স্মার্টেফান  ছাড়া  এক  িমিনটও  েযন  ভাবেতই  পােরন
না  অেনেক।  িকন্তু  এই  স্মার্টেফােনর  কারেণ  হাজার  েচষ্টা  কেরও
পাতলা হেত পারেছন না!

সব সময় সঙ্েগ েমাবাইল রাখা িকন্তু েমােটও স্বাস্থ্যকর অভ্যাস নয়।
যিদ  মেন  কেরন  েয,  সব  সময়  েমাবাইল  ঘাঁটার  অভ্যােসর  কারেণ  শুধু
আপনার  ঘুেম  ব্যাঘাত  ঘটেছ,  তা  িকন্তু  নয়।  েমাবাইল  ঘাঁটার  অভ্যাস
আপনােক পাতলা হেত িদচ্েছ না।
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কী  েনািটিফেকশন  এল,  স্ট্যাটাস  আপেডট  করার  পেরও  এখেনা  েকন
েনািটিফেকশন  এল  না,  এই  িচন্তা  আমােদর  িপছু  ছাড়েছ  না।  েমাবাইল
েফান িনেয় েবিশ ঘাঁটাঘািট আমােদর স্ট্েরস হরেমান বািড়েয় েদয়। এই
স্ট্েরস হরেমােনর কারেণ ওজন েবেড় যায়।

এছাড়া েমাবাইল হােত হাঁটেত েবর হেল েচাখ বারবার চেল যায় েফােনর
স্ক্িরেনর িদেক। ফেল হাঁটার েবগও অেনকটাই কেম যায়। যেথষ্ট েজাের
না হাঁটেল ওজন কমার েকােনা সম্ভাবনা েনই।

খাওয়ার  সময়  েচাখ  েমাবাইেলর  িদেক  থাকেল  আপিন  কী  খাচ্েছন,  কতটা
খাচ্েছন  েসিদেক  মেনােযাগ  িদেত  পারেবন  না।  েফােন  মেনািনেবশ  করেত
িগেয়  আপনার  অিতিরক্ত  েখেয়  েফলার  সম্ভাবনাও  যেথষ্ট  প্রবল।  েস
কারেণ েমাবাইল িনেয় েখেত বসেল ডােয়ট িঠক থাকেব না।

েবিশ  রাত  পর্যন্ত  েমাবাইল  ঘাঁটাঘািটর  অভ্যাস  অেনেকরই  আেছ।  েফান
েদখেত িগেয় রােত ঘুম িঠক মেতা হয় না। আর ঘুম িঠক না হেল স্ট্েরস
হরেমান  িনঃসরণ  হেয়  ওজন  বাড়েব।  রােত  িঠক  মেতা  ঘুমােত  না  পারেল
সকােল উেঠ ওয়ার্ক আউটও করেত পারেবন না। এসব কারেণ ওজন যােব েবেড়।

-প্রযুক্িত েডস্ক

আগামী  িদেন  েফসবুক  হেব  মৃত
মানুেষর িডিজটাল েগােরাস্থান
িবশ্েবর  সবেচেয়  বড়  সামািজক  েযাগােযােগর  মাধ্যম  েফসবুক
িবশ্বব্যাপী  প্রিতষ্ঠা  পায়  ২০০৪  সােল।  বর্তমােন  এ  সামািজক
েনটওয়ার্কিটর  ব্যবহারকারীর  সংখ্যা  ২৪৫  েকািট।  ইিতমধ্েযই  এর  ৫
েকািট ইউজােরর মৃত্যু হেয়েছ। তেব তােদর েফসবুক আইিডিট রেয় েগেছ।

ফেল েফসবুেকর ভিবষ্যত িনেয় িবেশষজ্ঞরা বলেছন, আগামী িদেন েফসবুক
হেব  মৃত  মানুেষর  িডিজটাল  আর্কাইভ  বা  িডিজটাল  েগােরাস্থান।
ব্যবহারকারীর মৃত্যু হেলও েফসবুেকর কােজ জীিবত থাকেছ সব তথ্য।

অক্সেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  অক্সেফার্ড  ইন্টারেনট  ইনস্িটিটউেট
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করা এক গেবষণায় বলা হেয়েছ, েফসবুেকর বর্তমােন েয অগ্রগিত তা যিদ
অব্যাহত  থােক  তাহেল  ২১০০  সােলর  অর্থাৎ  আগামী  ৮০  বছর  পর  এর
ব্যবহারকারীেদর মধ্েয প্রায় ৫০০ েকািট মানুেষর মৃত্যু হেব।

বর্তমােন  েয  ব্যবহারকারী  রেয়েছ  তার  মধ্েয  ৈদিনক  মৃত্যু  হচ্েছ  ৮
হাজার মানুেষর। যিদ েফসবুক ব্যবহার কেমও যায় তবুও আগামী ৮০ বছের
েফসবুেকর আইিডধারীেদর মধ্েয প্রায় ১৪০ েকািট মানুষ মারা যােব।

েফসবুক  প্রিতষ্ঠােনর  প্রথম  ১২  বছর  বা  ২০০৪  সাল  েথেক  ২০১৬  সােল
প্রায় ৫ েকািট েফসবুক ব্যবহারকারীর মৃত্যু হেয়েছ।

সূত্র: ইন্টারেনট অবলম্বেন

েয  ৫  অভ্যােস  দ্রুত  বার্ধক্য
আেস
সবাই  তারুণ্েযর  স্বাদ  দীর্ঘিদন  েপেত  চায়।  িকন্তু  একটা  সময়
েচহারায়  বার্ধক্েযর  ছাপ  পড়েত  থােক,  এিট  প্রকৃিতরই  িনয়ম।  তেব
অেনেক  অকােল  বুিড়েয়  যায়।  ৫  ধরেণর  অভ্যােসর  কারেণ  মানুষ  দ্রুত
বার্ধক্েযর িদেক ধািবত হয়। আসুন েচহারায় তারুণ্য ধের রাখার িকছু
উপায় েজেন িনই।

মানিসক চাপ ও হতাশা: মেন আনন্দ না থাকেল কুিড়েতই মানুষ বুেড়া হেয়
যায়।  অিতিরক্ত  মানিসক  চাপ  জীবন  িবিষেয়  েদয়।  দীর্ঘস্থায়ী  মানিসক
চাপ শরীেরর েকাষগুেলা ক্ষিতগ্রস্ত কের। এেত ত্বেক স্বজীবতা নষ্ট
হেয়  যায়।  চুল  পাকেত  শুরু  কের।  ত্বেকর  ছাপ  পড়েত  থােক।  তাই  েবিশ
িদন  বাঁচেত  হেল  এবং  তারুণ্য  ধের  রাখেত  হের  মানিসক  চাপ  ও  হতাশা
কমােত হেব। এজন্য িনয়িমত েখলা, ব্যায়াম ও েমিডেটশেনর অভ্যাস গেড়
েতালেত হেব।

অ্যালেকাহল:  মাত্রািতিরক্ত  অ্যালেকাহল  পােন  মানুষ  তাড়াতািড়
বার্ধক্েযর িদেক ধািবত হয়। এছাড়া মস্িতষ্কও কার্যকািরতা হারায়। এ
কারেণ িনেজেক িফট রাখেত হেল অ্যালেকাহল পিরহার করেত হেব।
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েবিশক্ষণ  বেস  থাকা:  েবিশক্ষণ  বেস  থাকেল  শরীের  েরাগ  বাসা  বােধ,
আয়ু কেম। যিদ েকউ দীর্ঘ সময় অলস জীবনযাপন কের তাহেল তার েচহারায়
পার্থক্যটা  সহেজই  ফুেট  ওেঠ।  তখন  তােক  বয়েসর  েচেয়  েবিশ  বয়স্ক
েদখায়।  এ  কারেণ  িনয়িমত  শরীরচর্চা  করেত  হেব,  িনেজেক  কােজ  ব্যস্ত
রাখেত হেব। শরীর িফট রাখেত কািয়ক শ্রম িদেত হেব।

েদির  কের  েশায়া:  িনয়িমত  অন্তত  ৬  ঘণ্টা  ঘুম  প্রিতিট  মানুেষর
সুস্থতার  জন্য  জরুির।  যারা  রাত  জােগ  তােদর  নানা  শারীিরক  সমস্যা
েদখা েদয়। েরাজ েদির কের িবছানায় েগেল মানিসক প্রশান্িত নষ্ট হেয়
যায়।  এ  কারেণ  রােত  দ্রুত  িবছানায়  েযেত  হেব,  ৬  ঘণ্টা  িনর্িবঘ্ন
ঘুম দরকার।

খাদ্যাভাস:  সুস্থ  থাকার  জন্য  এবং  ত্বক  সুস্থ  রাখেত  ৈদিনক  খাবার
তািলকায়  তাজা  ফলমূল  ও  শাকসবিজ  রাখেত  হেব।  দানাদার  খাবারও  রাখা
চাই।  এছাড়া  তারুণ্য  বজায়  রাখেত  েরড  িমট,  িচিন  জাতীয়  খাবার  এবং
প্রক্িরয়াজাত  খাবার  পিরহার  করা  উিচত।  এজন্য  একজন  পুষ্িটিবেদর
পরামর্শ িনেয় সুষম খাদ্য গ্রহণ করুন, আর িনেজেক তরতাজা রাখুন।

সূত্র : েহলিদিবল্ডার্জড।

কনুইেয়র  কােলা  দাগ  দুর  করেবন
িকভােব?
মুেখর ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়ােত িনয়িমত যত্ন িনেলও কনুইেয়র ত্বেকর
েসভােব যত্ন েনওয়া হয় না। েয কারেণ কনুইেয় কােলা দাগ পেড়। ঘেরায়া
উপােয় একটু যত্ন িনেলই এই দাগ দূর করা যায়।

িনেচর  এই  প্যাকগুেলা  সপ্তােহ  ৩-৪  িদন  ব্যবহার  করেল  কনুইেয়র  দাগ
দূর হেব।

অিলভ অেয়ল ও িচিনর রস

িচিন  েযমন  প্রাকৃিতর  স্ক্রাবার,  েতমনই  অিলভ  অেয়লও  ত্বকেক  নরম  ও
দাগমুক্ত  রাখেত  সাহায্য  কের।  ত্বেক  ব্যবহারেযাগ্য  এক  চামচ  অিলভ
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অেয়ল ও আধ চামচ িচিনর রস িমিশেয় কনুইেয়র উপর লািগেয় রাখুন। িমিনট
দেশক পর িচিনর রস েটেন েগেল ধুেয় িনন। সপ্তােহ িতনবার এই প্যাক
লাগােল  দু’-িতন  মােসর  মধ্েযই  দাগ  অেনকটা  হালকা  হেয়  এক  সময়  উেঠ
যােব।

িচিন ও পািতেলবু

এক  কাপ  পািনেত  এক  েটিবল  চামচ  িচিন  িমিশেয়  খািনকটা  ফুিটেয়  িনন।
িচিন  গেল  পািনেত  িমেশ  যাওয়ার  পর  ঠান্ডা  কের  িনন  েসই  িমশ্রণ।
পািতেলবু েগাল েগাল কের েকেট তােত িচিনর রস মািখেয় কনুইেয়র কােলা
দােগর  উপর  ঘষেত  থাকুন।  িমিনট  দেশক  পর  ভাল  কের  ধুেয়  িনন।  েলবুর
অ্যািসড ও িচিনর শর্করা ত্বেকর মৃত েকাষ দূর কের ত্বকেক সেতজ ও
সজীব কের েতােল।

দই, েবসন ও পািতেলবু

এক েটিবল চামচ টকদই, এক েটিবল চামচ েবসন ভাল কের িমিশেয় তার উপর
েগাটা একিট পািতেলবু িচেপ একিট প্যাক ৈতির করুন। পাঁচ িমিনট এই
প্যাক  লািগেয়  রাখুন  কনুইেয়।  শুিকেয়  েগেল  ধুেয়  মেয়শ্চারাইজার
লাগান।
সুত্র: ইন্টারেনট

শীেতও পর্যাপ্ত পািন পান করুন
শীেত  পািনর  িপপাসা  কম  লাগার  কারেণ  আমরা  অেনক  সময়  পািন  খাওয়া
কিমেয় েদই।ফেল শরীেরর িবিভন্ন ধরেনর ক্ষিত হেত পাের। শীেতর সমেয়
ঘাম হেয় শরীর েথেক পািন েবিরেয় যাওয়ার প্রক্িরয়া কেম যায়। এ সময়
পািন  খুব  একটা  খাওয়া  হয়  না।তাই  শরীের  পািনর  ঘাটিত  হেলও  অেনেক
বুঝেত পােরন না।

মানবেদেহর  ৭৫  ভাগই  পািন।  খাবার  ছাড়া  কেয়ক  িদন  কাটােত  পারেলও
পািন না েখেল অসুস্থ হেয় পড়েবন। শারীিরক জিটলতা িকন্তু তাই পািনর
ঘাটিতেত েথেম থােক না।তাই অবশ্যই পর্যাপ্ত পিরমাণ পািন পান করেত
হেব।
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েয সব লক্ষেণ বুঝেবন শরীের পািনর ঘাটিত-

১.  শরীের  পািনর  অভাব  েদখা  িদেল  মাথা  যন্ত্রণা,  মাইগ্েরন  বা
েচােখর  সমস্যা  হেত  পাের।  হঠাৎ  মাথা  ধরেল  বুঝেবন  পািন  খাওয়া
প্রেয়াজন।

২. শীেত অসুস্থ হেল শুধু ওষুেধ ভরসা রাখেবন না। তার সঙ্েগ েচষ্টা
করুন পািনর পিরমাণও বাড়ােত।

৩. শরীেরর টক্িসন ও ব্যাকিটিরয়ােক শরীর েথেক েবর কের েদয় পািন।
কম পািন েখেল েস সব ভােলা কের েবরুেত পাের না। ফেল শরীর দুর্বল
হেত থােক।

৪.  মূত্েরর  মাধ্যেম  শরীেরর  অেনকটা  টক্িসন  েবিরেয়  যায়।  িকন্তু
পািন  কম  েখেত  থাকেল  শরীর  তার  পর্যাপ্ত  টক্িসন  বেয়  িনেয়  যাওয়ার
উপকরণ  পায়  না।  তাই  মূত্র  কম  েতা  হয়ই,  সঙ্েগ  তােত  জ্বালাভাবও
থােক।

৫.  পািন  কম  েখেল  েকালন  বর্জ্য  জমা  করার  সময়  মল  েথেকও  পািনটুকু
শুেষ  েনেব।  ফেল  মল  কিঠন  হেয়  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  সমস্যা  বািড়েয়
েতােল।

৬.  খাওয়ার  িকছুক্ষণ  পরই  আবার  িখেদ  েপেয়েছ  বুঝেল  আর  বারবার  এমন
হেত থাকেল েজার িদন পািন খাওয়ায়।

৭.  শরীের  টক্িসন  জমেল  অবধািরতভােব  তা  ত্বকেক  িনষ্প্রাণ  কের
তুলেব।িবিভন্ন েরাগ প্রিতেরাধ করেত িনয়িমত পািন পান করুন।

সূত্র: আনন্দবাজার পত্িরকা

প্েরিমক  প্েরিমকা  িহেসেব
সাংবািদকরাই েসরা !
সাংবািদকেদর  সঙ্েগ  প্েরম  করার  বড়  জ্বালা।  যােদর  স্বামী  বা
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স্ত্রী সাংবািদক, তােদর মুেখ প্রায়শই এই কথা েশানা যায়। সাংবািদক
মাত্রই নািক হামবিড়য়া ভাব থােক। সবসময় জ্ঞান জািহর করার েচষ্টা
কের।
তাই  সাংবািদকেদর  স্বামী  বা  স্ত্রী  সবসময়  অন্যেক  বেলন,  ‘আর  েয
েপশার মানুষেক িবেয় কর, সাংবািদকেক নয়।’

সমীক্ষা  বলেছ,  অন্য  েয  েকােনা  েপশার  মানুেষর  েচেয়  সাংবািদকরা
প্েরিমক  বা  প্েরিমকা  িহেসেব  অেনক  এিগেয়।  কারণ  েপশার  খািতের
সাংবািদকেদর  নানা  সময়  নানা  জায়গায়  েযেত  হয়।  তাই  রাস্তাঘাট  থােক
তােদর  নখদর্পেণ।  েকােনা  জায়গার  িঠকানা  িজজ্ঞাসা  করেল  তােদর
েঠাঁটস্থ  থােক  উত্তর।  তার  উপর  িবিভন্ন  জায়গায়  িবিভন্ন  মানুেষর
সঙ্েগ  িমেশ  েকাথায়  কী  বলেত  হেব,  েকাথায়  কীভােব  থাকেত  হেব,  তা
িনেয় সম্যক ধারণা ৈতির হেয় যায়। ফেল েযখােনই আপিন তােক িনেয় যান
না  েকন,  অস্বস্িতেত  েতা  পড়েবনই  না,  বরং  সাংবািদক  সঙ্গী  থাকেল
আপনার মর্যাদাও েবেড় যােব কেয়কগুণ।

সাংবািদকতার েপশায় সম্মান আেছ। িকন্তু টাকা েনই। অন্য অেনক েপশার
তুলনায়  সাংবািদকেদর  পািরশ্রিমক  েবশ  কম।  স্েরফ  েনশার  তািগেদই
সংবাদ সন্ধােন ছুেট যায় তারা। টাকাটা তােদর কােছ বড় ব্যাপার নয়।

সাংসািরক জীবেনও এই মেনাভাব কাজ কের। ফেল স্বামী বা স্ত্রীর আয়
িনেয়  এেদর  েকােনা  েমাহ  থােক  না।  এমন  সঙ্গী  পাওয়া  েতা  ভাগ্েযর
ব্যাপার।  তার  উপর  সাংবািদকেদর  েপশার  তািগেদ  খাটেত  হয়  প্রচুর।
ইচ্ছা-অিনচ্ছার  উর্ধ্েব  িগেয়  পিরস্িথিতর  চােপ  পেড়  কেঠার
পিরশ্রমী হেয় ওেঠ তারা।

সঙ্গী বা সঙ্িগনী যিদ পিরশ্রমী হয়, তেব েতা সবারই লাভ। তার উপর
কাজ িনেয় ব্যস্ত থাকায় আপনার ব্যক্িতগত ব্যাপাের নাক না গলােনার
মেতা সময় তােদর থােক না।

সাংবািদকরা  চান  বা  না  চান,  অেনক  রকম  কাজ  তােদর  িশখেত  হয়,  অেনক
ক্েষত্ের  েসগুেলা  সাংসািরক  জীবেনও  উপকাের  লােগ।  এছাড়া  েপশার
খািতের  তােদর  পড়ােশানাও  করেত  হয়  প্রচুর।  তাই  েয  েকােনা  িবষেয়র
উপর েমাটামুিট জ্ঞান তােদর থােক।

এখােন  সুিবধা  দু’িট।  এক  েতা  আপিন  েকােনা  িবষয়  না  জানেল  সঙ্গীর
েথেক  েজেন  িনেত  পারেবন।  েকাথায়  কখন  কী  কােজ  েলেগ  যায়,  বলা  েতা
যায় না। আর দ্িবতীয়ত, আপিন েকােনা িবষেয় আেলাচনা করার মেতা েলাক
েপেয় যােবন।



এছাড়া  েপশার  খািতেরই  িবশ্বাসী  হন  সাংবািদকরা।  সংবাদ  উৎস  সবসময়
েগাপন রাখেত হয় তােদর। এটা ব্যক্িতগত জীবেনও প্রভাব েফেল েবিশ।

– এমিপ েডস্ক

ব্েরকফাস্েট  েযগুেলা  েখেল
ডােয়েটর প্রেয়াজন হয় না
অিফেস  চাকির  েহাক  বা  ঘরবাড়ী  েদখভােলর  কাজ,  সবগুেলা  কাজই  জরুির
এবং গুরুত্বপূর্ণও। তাই িদেনর শুরু েথেকই শরীর ও মন দুই-ই তরতাজা
রাখেল  তেবই  িকন্তু  সারা  িদেনর  কােজর  শক্িত  জুটেব।  শরীরচর্চা,
ডােয়ট  েমেন  খাওয়াদাওয়া  এগুেলা  িনত্যিদেনর  অভ্যােসর  অংশ  কের
তুলেলও অেনক সময়ই কােজর চােপ রুিটন এেলােমলা হেয় যায়।

পুষ্িটিবদদরা  িকন্তু  বলেছন  এই  এেলােমেলা  হওয়ার  ক্ষিত  রুখেত  নজর
িদেত  হেব  িদেনর  প্রথম  খাবার  তথা  ব্েরকফাস্েটর  িদেক।  ভারেতর  এক
পুষ্িটিবেদর  মেত,  ‘শরীরটা  গািড়র  মেতা।  েবর  হওয়ার  সময়  েতল  ভের
িনেল  েযমন  সারা  রাস্তা  িনশ্িচন্েত  ভ্রমণ  করা  যায়,  েতমনই  িদেনর
শুরুর  খাওয়াটাই  হেত  হেব  জবরদস্ত  ও  ভারী।  তার  পেরর  সব  খাওয়ার
পিরমাণই আেগরটার তুলনায় কমেব। দু’-িতন ঘণ্টা অন্তর খাওয়ার েচষ্টা
করুন।’  তেব  এই  সকােল  খাওয়ার  প্রশ্েনই  প্রধান  ভুলগুেলা  কের  থািক
আমরা।  হয়,  সমেয়  খাই  না  নয়েতা  ভুল  খাবার  েখেয়  েফিল।  অেনেক  আবার
ব্েরকফাস্ট খাই-ই না।

এই  সব  ভুল  অভ্যাসই  শরীের  ক্ষিত  কের,  েমদ  বাড়ায়।  সারা  রাত  খািল
েপেট থাকার পর সকােলও শরীরেক খাবার েথেক বঞ্িচত করেল েমদ বাড়ার
সম্ভাবনা েবিশ। শরীরচর্চা বািক সারা িদন ডােয়েটও েসই ক্ষিত ঢােক
না। তাই সকাল ডাইিনং েটিবল সাজােনার আেগ েজেন িনন, প্রিত িদেনর
প্যােকটজাত খাবার, পাউরুিট, লুিচ-পেরাটা বা সালািম-সেসজ িসিরয়ােল
ভরসা  না  কের  কী  কী  খাবাের  আস্থা  রাখাটা  জরুির।  পুষ্িটগুণ  সিঠক
পিরমােণ েপেত েযগুেলা খাবার আপনােক সাহায্য করেব:

েলবু-পািন: চা নয়, িদন শুরু করুন ঈষদুষ্ণ পািনেত েলবু িমিশেয় েসই

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a6%ab%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%97%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a6%ab%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%97%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87/


জল েখেয়। গরম পািনর সঙ্েগ েলবু েখেল অ্যািসড েতা হয়ই না উল্েটা
শরীেরর  বাড়িত  টক্িসন  বার  কের  শরীরেক  দূষণমুক্ত  রাখেত  সাহায্য
কের।  সকােল  নানা  রকম  ওষুধ  খাওয়ার  কারেণ  এই  জল  েখেত  না  পারেল
িদেনর েয েকানও সময় খািল েপেট েখেতই পােরন। িতন-চার বার পর্যন্ত
খাওয়া যায় এই জল।

গ্িরন  িট:  েমটাবিলজম  বািড়েয়  িনন  সকােলর  িদেকই।  কিফ  নয়,  আস্থা
রাখেত  শুরু  করুন  গ্িরন  িট-েত।  সঙ্েগ  িবস্কুট  বাদ  িদন।  দু’-এক
মুেঠা মুিড়ও চলেত পাের। তেব িবস্কুেট ময়দা ও অ্যারারুট থােক। তাই
চােয়র সঙ্েগ িনয়ম কের িবস্কুট খাওয়া বাদ িদন।

েভজ  বা  িচেকন  সালাড:  িদন  শুরু  করুন  শাক-সবিজ  ও  প্েরািটন  িদেয়।
িচেকন িকমা েসদ্ধ কের শশা-টমােটা-গাজর-েলটুস-কাজুবাদাম, িপঁয়ােজর
সঙ্েগ িদন। অল্প িবটনুন ও েগালমিরচ ছিড়েয় িদন উপর েথেক। ভাল হয়
দই  মািখেয়  েখেলও।  তেব  িচজ,  েমেয়ািনজ  এেকবােরই  নয়।  অেনেক  এমন
সালােড  েসদ্ধ  িডমও  কুিচেয়  েদন।  েসিটও  েপট  ভরা  ও  পুষ্িট  দুইেয়র
জন্যই ভাল।

িডম েসদ্ধ: েপাচ, অমেলট নয়, েতল এড়ােত সকােলর খাবাের রাখুন েসদ্ধ
িডম।  কুসুম-সহ  েখেলও  েকানও  ক্ষিত  েনই।  আধুিনক  গেবষণা
েকােলস্েটরেলর সঙ্েগ িডেমর কুসুেমর শত্রুতা িশকার কের না।

রুিট: খুব আধুিনক খাবার পছন্দ না হেল আস্থা রাখেতই পােরন বাঙািল
খাবার  রুিটেত।  রুিট-সবিজ  েযমন  উপকারী,  েতমিন  রুিটর  মধ্েয  ছানা
মািখেয় েখেত পােরন, চলেত পাের রুিট, ডালও।

ওটস: দই বা দুেধর সঙ্েগ ওটস েখেত পােরন সকােলর খাবাের। েপট েযমন
ভরা থাকেব, েতমনই শরীর পােব তার প্রেয়াজনীয় ফাইবার।

ফল: খাবাের এগুেলারই সঙ্েগ রাখুন একটা বা দুেটা ফল। প্যােকটবন্িদ
ফেলর  রস  নয়  বরং  ফেলর  রস  েখেত  ইচ্েছ  করেল  বািড়েতই  রস  কের  সঙ্েগ
সঙ্েগ েখেয় িনন। তেব ফল িচিবেয় খাওয়ােতই উপকার েবিশ।

প্রিতিদন েডস্ক


