
আসল গুড় েচনার উপায়
শীতকাল মােনই েখজুর গুেড়র িমষ্িট সুগন্েধ ভের যায় বাজার। আর শীত
মােনই বাতােস নেলন গুেড়র েসই িমষ্িট গন্ধ। রসেগাল্লা েথেক িপেঠ-
পািটসাপটা  সবই  এই  গুেড়র  সুবােস  সুবািসত  হয়।  এই  িমষ্িট  েমৗতাত
েপেত আমরা শীতকােলর অেপক্ষায় থািক।

আর শীতকােল েখজুেরর রস েথেক ৈতির হওয়া েখজুর গুেড়র স্বাস্থ্যগুণ
অেনক  েবিশ।  অন্যান্য  গুেড়র  মেতাই  প্রাকৃিতক  িবশুদ্ধ  েখজুেরর
গুেড় প্রচুর পিরমােণ খিনজ আেছ। এই েযমন

আয়রন– রক্েত িহেমগ্েলািবেনর মাত্রা িঠক রাখেত সাহায্য কের।

পটািশয়াম – হজমশক্িত বািড়েয় েতােল।

ম্যাগেনিশয়াম–  েমটাবিলক  েরট  িঠক  রােখ  এবং  েসেরােটািনন  িনঃসরণ
সক্িরয় কের।

ক্যালিশয়াম– হাড় মজবুত কের।

তেব  েচাখ  বুেজ  েয  েকােনা  গুড়েকই  ভােলা  ভাবেল  ভুল  করেবন  আপিন।
েভজাল গুড় েখেল শুধু স্বাস্থ্েযর ক্ষিতই হয় না, খাবােরর স্বাদও
নষ্ট  হয়।  আবার  শুধু  গন্েধই  মজেল  চলেব  না,  খাঁিট  গুড়  িচনেত  না
পারেল উপকােরর বদেল আপনার মারাত্মক ক্ষিত হেত পাের।

চলুন আসল গুড় আর েভজাল গুেড়র ফারাক কীভােব বুঝেবন েজেন িনই। আর
এ  িবষেয়  জানাচ্েছন  ভারেতর  যাদবপুর  িবশ্বিবদ্যালেয়র  ফুড
েটকেনালিজর অধ্যাপক ড. প্রশান্ত কুমার িবশ্বাস।

আপনার েদখেলই মেন হেব এেকবাের খািট ও স্বচ্ছ পাতলা েখজুেরর নেলন
গুড়।  িকন্তু  েসিট  িক  আসল  গুড়?  বর্তমান  বাজাের  েয  গুড়  পাওয়া
যায়,  সবই  েয  িনর্েভজাল  গুড়  তা  িকন্তু  িঠক  নয়।  েদেখ  ভােলা  মেন
হেলও  আসেল  তা  ভােলা  িকনা  আেগ  েসিট  যাচাই  করা  দরকার।  তা  না  হেল
গুেড়র গুেণর বদেল িমলেব জীবন বাঁচােনার ক্ষিত।

এছাড়া গুড় মানবেদেহর এনজাইম িসস্েটমেক সক্িরয় কের েতােল। খাঁিট
গুেড়র  িমষ্িট  গন্ধ  িখেদ  বাড়ায়  এবং  আমােদর  মুেখর  থুতুেত  েয
টাইিলন  নামক  এনজাইেমর  িনঃসরণ  হয়,  েসিট  বৃদ্িধ  কের।  েয  েকােনা
খাবাের  এই  গুড়  পড়েল  েসই  খাবার  খাওয়ার  ইচ্েছ  খুব  েবেড়  যায়  আর
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স্বাভািবকভােবই হজম ভােলা হয়। হজম ভােলা হওয়া এবং েমটাবিলজম েবেড়
যাওয়ার  ফেল  অেনক  ক্েষত্ের  েদখা  যায়  েয,  গুড়  খাওয়ার  জন্য  ওজন
কেম।  সাধারণত  েদখেল  হার্েটর  েবিশরভাগ  েরাগই  হয়  খাবার  ভােলাভােব
হজম না হেয় শরীের।

আর েভজােল ক্ষিত

আমরা অেনেকই নেলন গুেড় েভজাল বলেত বুিঝ িচিন িমিশেয় িমষ্িট করা।
এেত িকন্তু ডায়ােবিটস েরাগীেদর ছাড়া অন্যেদর িচন্তার েকােনা কারণ
েনই। িকন্তু নেলন গুেড়র সুগন্ধ বা রঙ শুধু িচিন িমিশেয় আেস না।
েস  জন্যই  েমশােনা  হয়  কৃত্িরম  সুগন্িধ।  েযেহতু  এই  তথ্য  জানােনা
থােক  না  েয  কী  েমশােনা  আেছ  গুেড়।  অেনক  ক্েষত্েরই  েদখা  যায়  েয
এগুেলােত  কার্িসেনােজিনক  ফ্েলভার  কম্পাউন্ড  (কর্কট  েরাগ  ঘটােত
সক্ষম) ব্যবহার করা হেয়েছ, যা প্রেয়াজন হয় কৃত্িরম গন্েধর জন্য।
এ  ছাড়া  েমশােনা  হয়  নানা  রাসায়িনক  পদার্থ,  যা  স্নায়ুতন্ত্েরর
সমস্যা, হার্েটর অসুখ ও রক্েতর সমস্যা েডেক আেন।

রঙ  েমশােনার  ক্েষত্ের  ব্যাপারটা  আরও  ভয়াবহ।  ফুডগ্েরড  (খাদ্েযর
জন্য উপযুক্ত) রঙ অেনক ক্েষত্েরই ব্যবহার করা হয় না। আর যিদও বা
ব্যবহার  হয়  তখন  ফুডগ্েরড  রঙ  প্রেয়াজেনর  অিতিরক্ত  েমশােনা  থােক।
সাধারণত  ১০০  িপিপএম  (পার্টস  পার  িমিলয়ন)  েথেক  েবিশ  পিরমাণ  লােগ
এই  ঝকঝেক  েলাভনীয়  গুেড়র  রঙ  আনেত।  েস  কারেণই  খাদ্েযর  জন্য
উপযুক্ত  রঙ  হওয়া  সত্ত্েবও  েসিট  ক্ষিতকারক  হেয়  দাঁড়ায়।  এই  নেলন
গুেড়র েয চকেলেটর মেতা রঙ হয়, েসিট আনার জন্য ইন্ডাস্ট্িরয়াল রঙ
ব্যবহার করা হয়।

েয িবষাক্ত রাসায়িনক থােক এই কৃত্িরম রঙ গুিলেত

আর্েসিনক— প্রজননজিনত সমস্যা, িকডিনর ক্ষিত, মস্িতষ্েকর সমস্যা,
উচ্চ রক্তচাপ ও হৃদেরাগ েডেক আেন।

ক্যাডিময়াম—  শ্বাস-প্রশ্বােসর  সমস্যা,  স্নায়ুতন্ত্েরর  ক্ষিত,
ক্যানসােরর ঝুঁিক, হােড়র ক্ষয়, হৃদেরােগর ঝুঁিক বাড়ায়।

েটস্ট কের েদেখ িনন ভােলা না েভজাল। এক টুকেরা গুড় পািনেত েফেল
িদন।  িবশুদ্ধ  গুড়  দ্রুত  গেল  যােব,  িকন্তু  েভজাল  গুেড়  আলাদা
স্তর  েদখা  যােব।  গুড়  গরম  করেল  যিদ  তা  েথেক  েধাঁয়া  েবর  হয়  বা
কােলা পদার্থ েবর হয়, তাহেল বুঝেবন এিট েভজাল।



গুেড়র প্যােকেটর ওপর FSSAI িসল থাকা জরুির।

েবিশ চকচেক বা কম দােমর গুড় এিড়েয় চলুন।

েভজাল গুড় েচনার সহজ উপায়

বর্ণ

িবশুদ্ধ গুড় সাধারণত গাঢ় বাদািম বা প্রাকৃিতক েসানািল রেঙর হয়।

েভজাল  গুড়  েদখেত  উজ্জ্বল  হলুদ  বা  লালেচ  হেত  পাের।  কারণ  এেত
কৃত্িরম রঙ েমশােনা হয়।

শুধু  নেলন  গুড়  নয়,  পাটািলও  এই  সময়  সবাই  খান।  খাঁিট  গুড়  আঙুল
িদেয়  ভাঙা  যায়  অনায়ােস  এবং  দুই  আঙুল  িদেয়  ঘষেল  সহেজ  গেল  যায়।
আখগুড় েমলােনা থাকেল ইেটর মেতা শক্ত হেয় যায়।

স্বাদ

ভােলা  গুেড়  থােক  প্রাকৃিতক  িমষ্টতা।  অিতিরক্ত  িমষ্িট  হেব  না।
িচিনর  িশরা  েমশােনা  থাকেল  মুেখ  িদেল  বুঝেবন  িমষ্িটর  গাঢ়ত্ব
েবিশ। খাঁিট নেলেনর িবেশষত্ব হালকা িমষ্িট।

গন্ধ

িবশুদ্ধ গুেড় থাকেব হালকা আখ বা েখজুেরর সুগন্ধ।

সূত্র: যুগান্তর

িকছু  মানুষ  ভূিমকম্প  েটর  পায়
না েকন?
চীেনর  স্বায়ত্তশািসত  অঞ্চল  িতব্বেত  ভূিমকম্েপ  হতাহতেদর  উদ্ধাের
দ্িবতীয় িদেনর মেতা অিভযান চলেছ। এখন পর্যন্ত ১২০িট মরেদহ উদ্ধার
করা  হেয়েছ।  পিরস্িথিত  ভয়াবহ  হওয়ায়  ধ্বংসস্তূেপর  িনেচ  আরও  মরেদহ
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থাকেত পাের। এ ছাড়া ৈবরী আবহাওয়ায় চাপা পড়ােদর জীিবত থাকা িনেয়
নতুন উদ্েবগ ৈতির কেরেছ।

গতকােলর  ভূিমকম্েপর  উৎপত্িতস্থল  েথেক  বাংলােদেশর  রাজধানী  ঢাকার
দূরত্ব  ৬১৮  িকেলািমটার  বেল  জািনেয়েছ  আবহাওয়া  অিধদপ্তর।  ৭.১
মাত্রার  এই  ভূিমকম্প  শুধু  েগাটা  বাংলােদশ  না  দক্িষণ  এিশয়ার  েবশ
কেয়কিট  েদেশ  অনুভূত  হেয়েছ।  ভূিমকম্েপর  উৎপত্িতস্থল  অেনক  দূর
হওয়ায়  বাংলােদেশ  কম্পেনর  তীব্রতা  িছল  না।  তেব  িবিভন্ন  সময়  েদখা
যায় েয, ভূিমকম্প হেল অেনেকই অনুভব বা বুঝেত পাের না। একই সমেয়
একই স্থােন থাকার পরও েকন সবাই ভূিমকম্প অনুভব কের না?

িবেশষজ্ঞরা বলেছন, এর মূল কারণ সংেবদনশীলতা ও ব্যক্িতর অবস্থান।
আপিন কত তলায় আেছন, তার ওপর এিট িনর্ভর করেছ। আপিন যত উপেরর িদেক
থাকেবন,  আপনার  ঝাঁকুিনটা  অনুভব  করার  সম্ভাবনা  তত  েবিশ।  যত  িনেচ
থাকেবন, এিট অনুভব করার সম্ভাবনা তত কম।

তেব এখােন আেরকিট িবষয় হেলা িকছু িকছু মানুষ গিত খুব ভােলা অনুভব
করেত  পাের।  যারা  ভূিমকম্প  েটর  পায়  না  তােদর  েসনিসিটিভিট  বা
সংেবদনশীলতা কম।

চীেন শক্িতশালী ভূিমকম্েপ মৃত্যু শতািধক, চাপা পড়া জীিবতেদর িনেয়
উদ্েবগ  িবেশষজ্ঞরা  আরও  বলেছন,  অেনেক  আেছন,  যারা  উচ্চতা  িনেত
পােরন  না।  ছাদ  েথেক  িনেচ  তাকােত  পােরন  না।  কারণ  তারা  উচ্চতার
িবষেয়  খুবই  সংেবদনশীল।  েমাশন  বা  গিতর  ক্েষত্েরও  তাই।  এক্েষত্ের
েকউ  েকউ  সংেবদনশীল  হেবন,  েসিট  স্বাভািবক  হেলও  ‘ভূিমকম্েপর  সময়
ব্যক্িত  েকান  অবস্থায়  িছল,  তার  উপেরও  তার  েটর  পাওয়া  না  পাওয়া
িনর্ভর কের’।

উদাহরণস্বরূপ  গতকাল  মঙ্গলবার  সকােলর  ভূিমকম্েপর  কথা  উল্েলখ  কের
ঢাকা  িবশ্বিবদ্যালেয়র  িডজাস্টার  সােয়ন্স  অ্যান্ড  ক্লাইেমট
েরিজিলেয়ন্স  িডপার্টেমন্েটর  সহেযাগী  অধ্যাপক  ড.  েমা.  শাখাওয়াত
েহােসন  সংবাদমাধ্যমেক  বেলন,  আজ  িযিন  িবশ্রাম  িনচ্িছেলন  তার
ভূিমকম্প েটর পাওয়ার সম্ভাবনা েবিশ। েকউ যিদ চলাচেলর মােঝ থােক,
তার  েটর  পাওয়ার  সম্ভাবনা  কম।  িযিন  রান্না  করেছন  বা  েদৗড়াচ্েছন
িতিন  েটর  না  েপেলও  িযিন  চুপচাপ  েটিবেল  বেস  কাজ  করেছন,  তার  েটর
পাওয়ার সম্ভাবনা অেনক েবিশ।

আবহাওয়া  অিধদপ্তেরর  ভূিমকম্প  পর্যেবক্ষণ  ও  গেবষণা  েকন্দ্েরর
সহকারী  আবহাওয়ািবদ  ফারজানা  সুলতানাও  একই  কথা  জানান



সংবাদমাধ্যমেক।

িতিন বেলন, সাধারণত খুব কম মাত্রার ভূিমকম্প হেলও িতিন তা অনুভব
কেরন।  িকন্তু  তার  বাসা  নয়  তলায়  হওয়া  সত্ত্েবও  আজেকর  ভূিমকম্প
িতিন অনুভব কেরনিন। এর কারণ, তখন বাচ্চােক স্কুেল পাঠােনার জন্য
আিম  িনেজই  েদৗড়ােদৗিড়  করিছ।  আিম  স্িথর  থাকেল  অবশ্যই  অনুভব
করতাম।

িতিন  আরও  বেলন,  অথচ  িনচ  তলায়  দাঁিড়েয়  েথেকও  েকউ  েকউ  ভূিমকম্প
অনুভব  কেরেছ।  আট-নয়  তলার  অেনক  বািসন্দাও  িকন্তু  আবার  ভােলাই
ঝাঁকুিন  অনুভব  কেরেছন।  িযিন  িটিভ  েদখেছন,  িতিন  হয়েতা  অনুভব
করেছন। িকন্তু িযিন রান্না করেছন িতিন হয়েতা িফল করেছন না।

এই  আবহাওয়ািবদ  বেলন,  েয  এলাকায়  ভূিমকম্প  হেয়েছ,  েসখানকার  সবাই
স্বাভািবকভােব এিট অনুভব কের। িকন্তু দূেরর ক্েষত্ের এটা হয় েকউ
েটর পায়, েকউ পায় না।

সূত্র: কােলবলা

শরীেরর গড় তাপমাত্রা িনেয় নতুন
তথ্য হািজর করেলন িবজ্ঞানীরা
মানবেদেহর স্বাভািবক গড় তাপমাত্রা ৩৬.৬ িডগ্ির েসলিসয়াস। এমনটাই
আমরা  েজেন  এেসিছ।  েকননা,  েসই  েছাটেবলায়  স্কুেল  েথেকই  এই  তথ্যটা
আমােদর  েশখােনা  হেয়েছ।  তেব  সাম্প্রিতক  একিট  গেবষণা  পুেরােনা  এই
িবশ্বাসেক উল্েট িদেয়েছ।

মার্িকন উচ্চিশক্ষা প্রিতষ্ঠান স্ট্যানেফার্ড িবশ্বিবদ্যালয় েথেক
প্রকািশত  এক  গেবষণায়  েদখা  যায়  েয,  মানবেদেহর  গড়  তাপমাত্রা  আর
৩৬.৬ িডগ্ির েসলিসয়াস নয়।

গেবষকরা  েদিখেয়েছন,  মানুেষর  শরীেরর  গড়  তাপমাত্রা  কেম  েগেছ।
মানবেদেহর  গড়  তাপমাত্রা  কম  হওয়ার  প্রধান  কারণ  হেলা  আমােদর
শরীেরর  িবপাকীয়  হােরর  পিরবর্তন।  গত  ২০০  বছের  উন্নত  স্বাস্থ্য
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সুিবধা,  পিরষ্কার-পিরচ্ছন্নতা,  ভাল  খাদ্য  সামগ্রী  এবং
জীবনযাত্রার  উন্নিতর  কারেণ  আমােদর  শরীের  প্রদাহ  কেমেছ,  যার  ফেল
আমােদর শরীেরর তাপমাত্রাও কেমেছ।

গেবষক  দেল  অন্যতম  সদস্য  ডা.  পার্সেনট  আমােদর  শরীেরর  পিরবর্তনও
ব্যাখ্যা  কেরেছন।  িতিন  বেলন,  আমরা  েযভােব  জীবনযাপন  কির  এবং
আমােদর চারপােশর পিরেবশ, এই দু’িট উপাদানই আমােদর শরীের পিরবর্তন
আনেছ।

িতিন বলেছন, আমােদর ঘেরর তাপমাত্রা এখন িনয়ন্ত্িরত, আেগর েচেয় কম
ক্েষত্ের  আমরা  অণুজীেবর  সংস্পর্েশ  আিস  এবং  আমরা  একিট  ভাল  এবং
পুষ্িটসমৃদ্ধ খাবারও েখেত পাির।

ড. পারসনেনট আরও বেলেছন, আমরা মেন কির মানুষ সবসময় একই রকম থােক,
িকন্তু  এটা  সত্য  নয়।  তাই  এটা  িবশ্বাস  করা  বন্ধ  করা  উিচত  েয
প্রিতিট  মানুেষর  শরীেরর  স্বাভািবক  তাপমাত্রা  ৩৬.৬  িডগ্ির
েসলিসয়াস। আসেল, প্রিতিট মানুেষর স্বাভািবক তাপমাত্রা আলাদা এবং
এিট অেনক িকছুর ওপর িনর্ভর কের।

প্রসঙ্গত, এই গেবষণায়, স্ট্যানেফার্ড েহলথ েকয়াের ২০০৮ েথেক ২০১৭
সােলর মধ্েয ৬,১৮,৩০৬ জেনর েমৗিখক তাপমাত্রা পিরমাপ করা হেয়িছল।

এছাড়া প্রত্েযেকর বয়স, িলঙ্গ, ওজন, উচ্চতা, িবএমআই, ওষুধ খাওয়া
এবং স্বাস্থ্েযর অবস্থার মেতা তথ্যও সংগ্রহ কের স্ট্যানেফার্েডর
এই গেবষণািট েকবল আমােদর েদহ সম্পর্েক আমােদর েবাধগম্যতাই বাড়ায়
না,  তেব  এিটও  প্রকাশ  কের  েয  সমেয়র  সঙ্েগ  সঙ্েগ  মানুষ  কীভােব
পিরবর্িতত হেয় চেলেছ।

সূত্র: িহন্দুস্তান টাইমস

শীেত  েযভােব  েমকআপ  করেল  েঠাঁট
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মসৃণ ও আকর্ষণ েদখােব
অিতিরক্ত  ধূমপান,  আর  কিফর  প্রিত  অত্যিধক  আসক্িত  ছাড়াও  িবিভন্ন
কারেণ েঠাঁট কালেচ হেয় েযেত পাের। আর এ জন্য িনয়িমত েঠাঁেট যত্ন
েনওয়া প্রেয়াজন। তাই েঠাঁেটর কালেচ দাগেছাপ দূর করেত হেল িনয়িমত
পিরচর্যা করেতই হেব। এর েকােনা িবকল্প েনই। তেব একিদনই এসব দাগ
উঠেব  না।  ধীের  ধীের  তা  িনখুঁত  ও  মসৃণ  হেব।  যিদ  নরম  ও  আকর্ষণীয়
েঠাঁট েপেত চান, তা হেল েমকআপ িদেয়ই খুঁত ঢাকেত হেব। এবার কীভােব
েঠাঁেটর রূপটান করেবন তা েজেন িনন।

েঠাঁেটর রূপটান িটপস

েঠাঁেট  েমকআেপর  আেগ  িলপ  স্ক্রাব  ও  নরম  ব্রাশ  িদেয়  েঠাঁট
‘এক্সেফািলেয়ট’  কের  িনন।  এবার  নরম  েতায়ােল  িদেয়  েঠাঁট  মুেছ
েফলুন। এ ছাড়া েমকআপ করার আেগ েঠাঁেট কনিসলার লাগান। কনিসলার েয
েকােনা ধরেনর দাগেছাপ েঢেক িদেত পাের। আঙুল বা ব্রাশ িদেয় েঠাঁেট
কনিসলার লািগেয় িনন।

আবার  েঠাঁেটর  কালেচ  দাগ  ঢাকেত  গাঢ়  রেঙর  িলপস্িটকই  েবেছ  েনওয়া
ভােলা।  এেত  েঠাঁেটর  কালেচ  ভাব  সহেজ  েবাঝা  যােব  না।  আবার  যিদ
ন্যুড েমকআপ করেত চান, তা হেল িলপস্িটক লাগােনার অন্তত ১৫ িমিনট
আেগ েথেক িলপ বাম লাগােত শুরু করুন। সানস্ক্িরন সমৃদ্ধ িলপ বাম
হেলই ভােলা হয়।

এর  পর  কনিসলার  লািগেয়  সামান্য  ফাউন্েডশন  েঠাঁেট  বুিলেয়  িনন।
তারপর  িলপ  লাইনার  িদেয়  েঠাঁট  আউটলাইন  করুন।  িলপ  লাইনার  কখনই
িলপস্িটেকর  রঙ  অনুযায়ী  বাছেবন  না।  িনেজর  েঠাঁেটর  রঙ  অনুযায়ী
বাছুন।

িলপস্িটক  িটউব  েথেক  ব্রােশর  সাহায্েয  েঠাঁেট  ভরাট  কের  িলপস্িটক
লাগান।  ব্লিটং  েপপার  িদেয়  এই  িটউব  কালার  শুেষ  িনেয়
ট্রান্সলুেসন্ট  পাউডার  পাফ  কের  িনন।  এর  ওপর  িলপস্িটেকর  দ্িবতীয়
েকাট  লাগান।  যিদ  েঠাঁট  খুব  পাতলা  হয়,  তেব  গাঢ়  রেঙর  িলপস্িটক
এিড়েয় চলুন। বরং উজ্জ্বল রেঙর িলপস্িটক েবেছ িনন।

সূত্র: যুগান্তর
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সাপ্তািহক  ছুিটর  আেগর  িদনিট
েকমন যােব
নতুন  বছেরর  দ্িবতীয়  িদন  আজ।  সাপ্তািহক  ছুিটর  আেগর  এ  িদনিটেত
ভাগ্েয কী আেছ েসিট জানেত চান অেনেকই।

বৃহস্পিতবার  ২  জানুয়াির  ২০২৫  ভাগ্যেরখা  অনুযায়ী  আপনার  আজেকর
িদনিট  েকমন  কাটেত  পাের?  ব্যক্িত,  পািরবািরক  ও  কর্মক্েষত্র
সম্পর্েক  কী  বলেছ  জ্েযািতষশাস্ত্র?  এ  িবষয়গুেলা  সম্পর্েক  যারা
ধারণা িনেয় রাখেত চান, তারা একবার পেড় িনেত পােরন আজেকর রািশফল।

েমষ:  আপনার  আত্মিবশ্বাস  বাড়েব।  চাকির  েহাক  বা  ব্যবসা,  আজ  আপিন
মন  িদেয়  কাজ  করেবন।  চাকিরজীবীেদর  উন্নিত  হেত  পাের।  জীবনসঙ্গীর
সঙ্েগ সম্পর্ক ভােলা থাকেব। িপতার স্বাস্থ্েযর উন্নিত হেত পাের।
িনেজর স্বাস্থ্েযর যত্ন িনন।

বৃষ:  েশয়ারবাজাের  কর্মরত  ব্যক্িতেদর  আজেকর  িদনিট  খুবই  ভােলা
কাটেব। আজ ভােলা লাভ হেত পাের। যারা সরকাির চাকিরর জন্য েচষ্টা
করেছন, তারা সুখবর েপেত পােরন। আর্িথক অবস্থা ভােলা থাকেব। ঘেরর
পিরেবশ ভােলা থাকেব। ভােলা থাকেব স্বাস্থ্যও।

িমথুন: প্েরেমর জীবন খুব ভােলা কাটেব। কর্মক্েষত্ের আজেকর িদনিট
ভােলা  কাটেব।  আপিন  আপনার  পিরশ্রম  অনুযায়ী  ফলাফল  পােবন।
স্বাস্থ্েযর যত্ন িনন।

কর্কট: আজ আপনার সম্মান বৃদ্িধ পােব। আর্িথক অবস্থা ভােলা থাকেব।
যারা  িনজস্ব  ব্যবসা  শুরু  করার  পিরকল্পনা  করেছন,  তারা  িশগিগরই
ভােলা সুেযাগ েপেত পােরন। জীবনসঙ্গীর সঙ্েগ সম্পর্ক ভােলা থাকেব।
স্বাস্থ্েযর যত্ন িনন।

িসংহ:  মানিসকভােব  আপিন  আজ  ভােলা  েবাধ  করেবন  না।  আর্িথক  অবস্থা
ভােলা থাকেব। যিদও খরচ বাড়েত পাের। স্বাস্থ্য সমস্যা হেত পাের।
আজ আপিন মাথাব্যথা, ক্লান্িত, অিনদ্রায় ভুগেত পােরন।

কন্যা: েযসব িশক্ষার্থীরা উচ্চ িশক্ষার জন্য িবেদেশ েযেত চান, আজ
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তারা ভােলা সুেযাগ েপেত পােরন। যারা সম্প্রিত েকােনা কম্িপিটিটভ
পরীক্ষা  িদেয়েছন,  তােদর  অসাধারণ  সাফল্য  পাওয়ার  সম্ভাবনা  রেয়েছ।
কর্মক্েষত্ের আজ আপিন খুব ব্যস্ত থাকেবন। অিফেস আপনার ওপর কােজর
চাপ থাকেব।

তুলা: আজ আপনার েফেল রাখা কাজগুেলা সম্পন্ন হেব। পািরবািরক জীবেন
সুখ,  শান্িত  থাকেব।  সন্তানেদর  পড়ােশানা  সংক্রান্ত  দুশ্িচন্তা
দূর  হেব।  আর্িথক  ক্েষত্ের  আপনােক  খুব  সতর্ক  থাকার  পরামর্শ  েদয়া
হচ্েছ।  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  হেত  পাের।  সময়মেতা  খাবার  খান  এবং
পর্যাপ্ত িবশ্রাম িনন।

বৃশ্িচক:  ব্যবসায়ীেদর  আজেকর  িদনিট  খুব  ভােলা  কাটেব।  ভােলা  লাভ
হেত পাের। চাকিরজীবীেদর কেঠার পিরশ্রম সফল হেত পাের। অিফেস সুখবর
েপেত  পােরন।  পািরবািরক  জীবেন  সুখ,  শান্িত  থাকেব।  স্বাস্থ্য
স্বাভািবক থাকেব।

ধনু:  জীবনসঙ্গীর  সঙ্েগ  আপনার  ঝােমলা  হেত  পাের।  ব্যবসায়ীরা  আজ
প্রিতকূল পিরস্িথিতর সম্মুখীন হেত পােরন। আর্িথক িদক িদেয় িদনিট
ভােলা কাটেব। আজ আপিন অলস েবাধ করেত পােরন।

মকর: কর্মক্েষত্ের আজেকর িদনিট ভােলা কাটেব না। অিফেসর উচ্চপদস্থ
কর্মকর্তারা আপনার কােজ অসন্তুষ্ট হেবন। আপনার করা কােজ অেনক ভুল
েবর হেত পাের। ব্যবসায়ীেদর আর্িথক ক্ষিত হেত পাের। আর্িথক অবস্থা
স্বাভািবেকর েচেয় ভােলা হেব।

কুম্ভ:  ব্যবসায়ীেদর  সব  কাজ  আজ  সম্পন্ন  হেব।  চাকিরজীবীরা  তােদর
প্রিতভা েদখােনার সুেযাগ পােবন। আর্িথক অবস্থার উন্নিত হেত পাের।
জীবনসঙ্গীর েমজাজ খুব ভােলা থাকেব। স্বাস্থ্য ভােলা থাকেব।

মীন:  আর্িথক  পিরস্িথিত  ভােলা  থাকেব  না।  অিফেস  বেসর  সামেন  ভােলা
ব্যবহার  করুন।  একটুও  ভুল  করেল  বড়  সমস্যায়  পড়েত  পােরন।
ব্যবসায়ীেদর আর্িথক উন্নিত হেব। জীবনসঙ্গীর সঙ্েগ সম্পর্ক ভােলা
থাকেব না। আর্িথক িদক িদেয় আজেকর িদনিট ভােলা কাটেব।

সূত্র: ইত্েতফাক



বছেরর  শুরু  েথেকই  টাকা  জমােবন
কীভােব
নতুন বছর শুরুেত নানা ধরেনর পিরকল্পনা করা হয়। এর মধ্েয সঞ্চেয়র
িহেসবিট  অবশ্যই  মাথায়  রাখেত  হয়।  ভিবষ্যেত  বা  জরুির  প্রেয়াজেনর
কথা েভেব খরেচর লাগাম েটেন িকছু টাকা সঞ্চয় করা সবারই উিচত। তেব
বর্তমান  বাজাের  টাকা  সঞ্চয়  েতা  দূেরর  িবষয়,  বরং  খরেচর
টানােপােড়েন িহমিশম েখেত হয় সাধারন মানুষেক।

সম্প্রিত খরচ কিমেয় সঞ্চেয়র উপায় সম্পর্েক একিট প্রিতেবদন প্রকাশ
কেরেছ েফার্বস ম্যাগািজন। চলুন তাহেল বছেরর শুরুেতই সঞ্চেয়র উপায়
সম্পর্েক েজেন েনওয়া যাক-

খরেচর খাত িনর্ধারণ: অর্থ সঞ্চেয়র প্রথম ধাপ হচ্েছ ব্যেয়র অভ্যাস
সম্পর্েক  জানা।  মাসজুেড়  টাকা  খরচ  করার  খাতগুলা  সম্পর্েক  আেগ
ভােলা  কের  পর্যােলাচনা  করুন।  েকােনা  খােত  কত  টাকা  ব্যয়  করেবন,
েসিট িনর্ধারণ করুন। এেত বাড়িত বা অিতিরক্ত অর্থ খরচ হওয়া কমেব।

বােজট ৈতির করা: অিতিরক্ত খরচ কমােত চাইেল সিঠক বােজট ৈতির করা
গুরুত্বপূর্ণ।  এ  জন্য  েমাট  আয়  েথেক  মােসর  শুরুেতই  বােজট  ৈতির
করেত  হেব।  সাধারণ  বােজেটর  ক্েষত্ের  প্রেয়াজন  এবং  চািহদার  জন্য
অর্থ  বরাদ্দ  েরেখ  প্রায়  চািহদার  সম-পিরমাণ  সঞ্চেয়র  জন্য  রাখার
কথা বলা হয়। তেব শুরুেত কম সঞ্চয় িদেয়ও সঞ্চেয়র অভ্যাস করা যায়।

অপ্রেয়াজনীয়  খরচ  কমােনা:  ৈদনন্িদন  জীবেন  জরুির  বা  গুরুত্বপূর্ণ
নয়, এমন পণ্য বা পিরেষবায় অর্থ ব্যয় করা এিড়েয় চলুন। যা না হেলও
আপিন িদব্িয ভােলা চলেত পােরন, েসিট েকনার প্রেয়াজন অনুভব করেবন
না।

এেত  ভিবষ্যেত  জরুির  প্রেয়াজেন  অর্থ  সংকট  েদখা  েদয়ার  সম্ভাবনা
থাকেব। উদাহরণ িহেসেব বলা যায়, অপ্রেয়াজনীয়ভােব ব্যয়বহুল েমাবাইল
েফান  বা  প্রায়ই  বাইের  িডনাের  যাওয়ার  অভ্যাস  থাকেল  তা  বাদ  িদেত
পােরন। এেত এই অর্থ েথেক যােব আপনার।

স্বয়ংক্িরয়  েসিভংস  অ্যাকাউন্ট  েসট  করা:  সঞ্চেয়র  লক্ষ্য  থাকেল
তাহেল  একিট  স্বয়ংক্িরয়  েসিভংস  অ্যাকাউন্ট  েসট  কের  িনন।  এেত
িনেজরই সুিবধা। অেনক সময় কােজর চােপর কারেণ মােসর শুরুেত সঞ্চেয়র
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অর্থ  সিরেয়  রাখেত  বা  জমা  করেত  ভুেল  যাওয়া  হয়।  এ  ক্েষত্ের  যিদ
স্বয়ংক্িরয় েসিভংস অ্যাকাউন্ট েসট করা থােক, তাহেল এ িনেয় ভাবেত
হয় না।

অপ্রেয়াজনীয়  সাবস্ক্িরপশন  বািতল  করা:  অনলাইন  বা  অফলাইেন  েকােনা
সাবস্ক্িরপশন  থাকেল  তা  িনয়িমত  েচক  করার  অভ্যাস  করেত  হেব।  েযসব
সাকস্ক্িরপশন  গত  কেয়ক  মাস  ধের  ব্যবহার  করা  হয়  না  ও  বর্তমােন
প্রেয়াজন  হচ্েছ  না,  েসসব  বািতল  করুন।  এেত  অনায়ােসই  েদখেত  পােবন
ভােলা পিরমাণ অর্থ েথেক যােব পেকেট। যা সঞ্চেয় েযাগ করেত পারেবন।

ঋণ পিরেশাধ করা: আপনার যিদ ঋণ েনয়া থােক তাহেল যত দ্রুত সম্ভব তা
পিরেশাধ  করুন।  যিদ  ঋণ  থােক,  এেত  সঞ্চেয়র  পিরবর্েত  সুদ  বা  ঋেণর
জন্য  েবিশ  অর্থ  খরচ  হেব  আপনার।  এ  জন্য  ঋণমুক্ত  হওয়ার  েচষ্টা
করুন।

অপ্রত্যািশত  আয়  সঞ্চয়  করা:  আপনার  িনয়িমত  আয়  েথেক  করা  িনর্িদষ্ট
বােজট  মূলত  আপনার  চািহদা  ও  প্রেয়াজনীয়তা  পূরণ  করার  জন্য  যেথষ্ট
িহেসেব রাখেত হেব। এরমধ্েয সঞ্চয় করেত পারা আপনার জন্য সুিবধাজনক
িকংবা এিগেয় থাকার সমান।

তেব,  এর  বাইের  যিদ  অপ্রত্যািশত  েকােনা  আয়  বা  অর্থ  আেস,  েযমন
আত্মীয়-স্বজন বা বন্ধুেদর কাছ েথেক উপহার, বাসা বা েহাস্েটল েথেক
অিতিরক্ত  আয়,  তা  সঞ্চেয়র  অ্যাকাউন্েট  েরেখ  িদন।  এেত  আপনারই
সঞ্চেয়র পিরমাণ েমাটা হেব।

েজেনিরক ব্র্যান্ড িনর্বাচন: মােঝ মধ্েয এমন িকছু পণ্য েকনা হয়,
যা  অেনক  নািমদািম  ব্র্যান্েডর।  অথচ  একই  পণ্য  প্রায়  সমপিরমাণ
মােনর  নন-ব্র্যান্েডর  পাওয়া  যায়  পােশর  মুিদ  েদাকােন।  যাচাই-
বাছাইেয়র  মাধ্যেম  এসব  নন-ব্র্যান্েডর  পণ্যগুেলা  ব্যবহার  কের
েদখেত পােরন। এেত অর্থ অেনকটা কম খরচ হেব।

দুপুেরর খাবার বাসা েথেক েনয়া: অিফস-আদালেত বা কর্মস্থেল দুপুেরর
খাবার অেনেকই বাইের িগেয় েখেয় থােকন। এেত প্রিতিদনই ভােলা অঙ্েকর
অর্থ খরচ হয়। যা চাইেলই আপিন বন্ধ করেত পােরন।

এ জন্য প্রিতিদন সকােল বাসা েথেক দুপুেরর খাবার িনেয় েযেত পােরন।
এেত দুপুেরর খাবােরর টাকা পেকেট েথেক যােব। এভােব মাস েশেষ ভােলা
পিরমাণ  অর্থ  আপনার  অিবশষ্ট  থাকেব।  যা  সঞ্চেয়র  খাতায়  েযাগ  করেত
পােরন।
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রুম  িহটার  ব্যবহাের  েমেন  চলুন
িকছু িনয়ম
শীত আসার শুরু েথেকই অেনেক ব্যবহার শুরু কেরেছন রুম িহটার। এিট
তাৎক্ষিণক  ঘর  গরম  করেলও  িনয়িমত  রুম  িহটার  ব্যবহাের  শরীের  বাসা
বাঁধেত  পাের  কিঠন  েরাগ।  তাই  সতর্ক  েথেক  তেবই  ব্যবহার  করুন  রুম
িহটার।

িহটার েথেক িনর্গত গরম বাতাস ঘেরর আর্দ্রতা শুেষ েনয়। এমনিক এই
রুম  িহটার  আবহাওয়ায়  উপস্িথত  অক্িসেজনেক  পুিড়েয়  েদয়।  রুম  িহটার
ব্যবহাের েয িনয়মগুেলা েমেন চলা উিচত-

শুষ্কতা এড়ােত পািন রাখেত পােরন

িহটার  চালােল  ঘেরর  আর্দ্রতা  কেম  যায়,  যা  ত্বক  ও  শ্বাসপ্রশ্বােস
সমস্যা  সৃষ্িট  করেত  পাের।  রুেম  একিট  পািনভর্িত  পাত্র  েরেখ
আর্দ্রতা বজায় রাখেত পােরন। িহটার েথেক েয গরম বাতাস েবর হয়, তা
ত্বকেক  অত্যন্ত  রুক্ষ  ও  শুষ্ক  কের  েদয়।  িহটােরর  কারেণ  অিনদ্রা,
মাথাব্যথার  মেতা  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  কনেভনশান  িহটার,
হ্যােলােজন িহটার অত্যািধক ব্যবহাের ব্যক্িতেক অসুস্থ কের তুলেত
পাের।

বাতাস চলাচেলর ব্যবস্থা রাখুন

িহটার  ব্যবহােরর  সময়  জানালা  বা  দরজা  আংিশক  েখালা  রাখুন,  যােত
বাতাস  চলাচল  অব্যাহত  থােক  এবং  অক্িসেজেনর  ঘাটিত  না  হয়।  শ্বাস-
প্রশ্বােসর সমস্যা থাকেল িহটার েথেক দূের থাকুন।

এছাড়া  শ্বাসনালীর  েরাগীরাও  এই  যন্ত্েরর  কারেণ  সমস্যায়  পড়েত
পােরন। িহটােরর বাতাস এসব েরাগীর ফুসফুেস কফ জমােত শুরু কের। এ
কারেণ হাঁিচ-কািশ হেত পাের এবং ফুসফুেস জেম থাকা কফ শুিকেয় নানা
সমস্যা েদখা েদয়।
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অগ্িন-িনরাপত্তার প্রিত সতর্ক থাকুন

িহটার এমন জায়গায় রাখুন েযখােন কাপড়, কাগজ বা অন্য দাহ্য বস্তু
কাছাকািছ না থােক। িহটার চালােনার আেগ িনশ্িচত করুন েয ৈবদ্যুিতক
সংেযাগিট  িঠক  আেছ  এবং  িহটারিট  িনর্ধািরত  তাপমাত্রায়  কাজ  করেছ
িকনা।

িশশু ও েপাষা প্রাণী েথেক দূের রাখুন

রুম  িহটার  িশশু  ও  েপাষা  প্রাণীেদর  নাগােলর  বাইের  রাখুন,  যােত
দুর্ঘটনা  এড়ােনা  যায়।  েয  বািড়েত  গ্যাস  িহটার  বা  এলিপিজ  িহটার
েবিশ  ব্যবহার  করা  হয়,  েসসব  পিরবােরর  িশশুেদর  মধ্েয  অ্যাজমার
সমস্যা অিধক েদখা যায়।

এছাড়া  কািশ,  হাঁিচ,  বুেক  ঘরঘর  শব্দ  ও  ফুসফুেসর  ক্ষিতর  লক্ষণ
েবিশ  েদখা  যায়  এসব  পিরবােরই।  এই  িহটার  েথেক  কার্বন  ডাইঅক্সাইড
িনর্গত  হয়।  যা  েছাট  িশশু  ও  বয়স্কেদর  স্বাস্থ্েযর  ওপর  কুপ্রভাব
েফেল।

সময়মেতা বন্ধ করুন

রুম  িহটার  দীর্ঘ  সময়  চালােনা  েথেক  িবরত  থাকুন।  অিতিরক্ত  সময়
িহটার  চালােল  নানা  সমস্যা  হেত  পাের।  এছাড়া  রুম  িহটার  িনয়িমত
পিরষ্কার এবং রক্ষণােবক্ষণ করুন, যােত এিট িনরাপেদ কাজ কের।

স্বাস্থ্য সুরক্ষার জন্য সতর্ক থাকুন

িহটার েথেক তাপ সরাসির শরীেরর উপর না লাগােনার েচষ্টা করুন, কারণ
এিট  ত্বক  শুষ্ক  এবং  ফাটা  ৈতির  করেত  পাের।  যিদ  গ্যাস-িভত্িতক
িহটার  ব্যবহার  কেরন,  তাহেল  ঘের  কার্বন  ডাইক্সাইড  িনর্িদষ্ট
পিরমাপ স্থাপন করা উিচত।

প্রিতিদন িহটার ব্যবহার করেল যা হয়

কািশ,  মাথাব্যথা,  বিম  বা  গা  েগালােনা,  েচাখ  শুিকেয়  যাওয়া,  নাক
বন্ধ  হওয়া,  শ্বাস-প্রশ্বাস  সংক্রান্ত  সমস্যার  ঝুঁিক,  অ্যাজমার
েরাগীেদর  জন্য  িবপজ্জনক  হেত  পাের।  যিদ  িহটার  ব্যবহার  করেতই  হয়,
তাহেল  িকছু  সাবধানতা  েমেন  চলা  ভােলা।  এই  িনয়মগুেলা  েমেন  চলেল
আপিন শীেত আরামদায়ক এবং িনরাপদ থাকেত পারেবন।
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জীবেন  সুখ  চাইেল  এেদর  এিড়েয়
চলুন
িনেজ  সুেখ  থাকেলই  েকবল  অন্যেদর  ভােলা  রাখা  সম্ভব।  তাই  িনেজেক
ভােলা রাখাটা স্বার্থপরতা নয়, স্মার্টেনস। আর পােশর মানুষিট যখন
েনিতবাচক হয় তখন আপনারও ভােলা থাকা হেবনা।

চলুন েজেন েনওয়া যাক সুেখ থাকেত েকান সাহচার্য ত্যাগ করা জরুির-

যারা বুিলং কের

এ  ধরেনর  মানুষেক  এিড়েয়  চলেত  হেব।  তােদরেক  শারীিরক,  মানিসক  বা
েমৗিখক- সবভােবই এিড়েয় চলেবন। কারণ এ ধরেনর মানুেষরা আপনােক েছাট
কের কথা বলেব এবং আপনার শক্িত িনঃেশষ কের েদেব। যিদ েকউ আপনােক
অপমান  কের  খুিশ  হয়  তেব  তােক  আপনার  জীবন  েথেক  দ্রুত  িবদায়  কের
িদন।

অেহতুক সমােলাচনাকারী

এ  ধরেনর  মানুেষরা  আপনার  স্বপ্ন  বা  ব্যক্িতত্েবর  পেথ  বাধা  হেয়
দাঁড়ােব।  তাা  আপনােক  িনেচ  নামােনার  েচষ্টা  করেব।  আপনার  েদাষ-
ত্রুিট খুঁেজ েবর কের আপনার আত্মিবশ্বাস েভেঙ েদেব। তােদর েচােখ
েকবল  িনেজই  মহান,  বািক  সবাই  ক্ষিতকর  ও  খারাপ।  এ  ধরেনর  মানুেষর
পাশাপািশ থাকেলও আপিনও তােদর মেতা িবষাক্ত হেয় েযেত পােরন।

যারা েদাষ ধের েবড়ায়

এ  ধরেনর  মানুেষরা  কখেনা  িনেজর  েদাষ  েদখেত  পায়  না,  তারা  সব  সময়
অন্েযর  েদাষ  ধের  েবড়ায়।  তারা  সময়সীমা  ভুেল  যায়,  ভুল  কের  এবং
েকােনাভােব আপনােক েদাষােরাপ করার জন্য ঘটনা ঘুিরেয় েদয়। এ ধরেনর
মানুেষরা আপনােক সমস্যার মধ্েয েফেল চেল যােব। তাই আেগভােগ এেদর
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সঙ্গ ত্যাগ করুন।

পরচর্চাকারী

যিদ  তারা  আপনার  কােছ  অন্যেদর  সম্পর্েক  পরচর্চা  কের,  তেব  সম্ভবত
তারা  আপনার  সম্পর্েক  অন্য  কােরা  কােছও  একইভােব  বলেছ।  এ  ধরেনর
মানুেষরা  যা  কের  তা  হেলা  েনিতবাচকতা  ছড়ােনা।  এ  ধরেনর  আড্ডা
এিড়েয়  যান  এবং  এর  পিরবর্েত  ইিতবাচক  ও  উন্নত  মানিসকতার  মানুেষর
সঙ্গ েবেছ িনন।

সূত্র: ইত্েতফাক

শীেত অসুস্থ হেত না চাইেল েখেত
হেব সুপারফুড
শীেত সময় সবাই ঠান্ডা জিনত েরােগ েবিশ আক্রান্ত হয়। েযমন- জ্বর,
সর্িদ,  কািশ  ইত্যািদ।  তাই  শীেত  আমােদর  স্বাস্থ্যর  িবেশষ  যত্ন
েনওয়া উিচত। এখন প্রশ্ন হেলা এ শীেত স্বাস্থ্যর যত্ন েনব কীভােব?
আমােদর  শরীের  েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধর  জন্য  প্রিতিদেনর
খাবাের প্রেয়াজন ম্যাগেনিসয়াম।

িচিকৎসকেদর  মেত,  আমােদর  শরীরেক  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের
ম্যাগেনিসয়াম। িবেশষ কের শীতকােল শরীের এর সবেচেয় েবিশ প্রেয়াজন
হয়। কারণ ম্যাগেনিসয়াম েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত সাহায্য কের।

এমন  িকছু  খাবার  আেছ,  েযখােন  প্রচুর  পিরমাণ  ম্যাগেনিসয়াম।  েসসব
খাবারগুেলা হেলা-

রাজমা:  রাজমা  যা  িকডিন  িবনস্  নােমও  পিরিচত।  এ  খাবাের  প্রচুর
পিরমােন ম্যাগেনিসয়াম থােক। শরীের ম্যাগেনিসয়ােমর অভাব পূরণ করেত
রাজমা  প্রিতিদেনর  খাবােরর  তািলকায়  রাখেত  পােরন।  একই  সঙ্েগ  এ
খাবার েখেল শীতকােল েরাগ ও সংক্রমেণর িবরুদ্েধ লড়াই করেত পােরন।

িচনাবাদাম:  ম্যাগেনিসয়ােমর  আেরকিট  ভােলা  উৎস  হেলা  িচনাবাদাম।
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িবকােলর  নাশতা  বা  সন্ধ্যায়  খাবােরর  তািলকায়  িচনাবাদাম  রাখেত
পােরন।  িচনাবাদাম  একই  সঙ্েগ  স্নায়ুর  কার্যকািরতা  উন্নত  কের  এবং
শক্িতর উৎস িহেসেব কাজ করেব।

বাদাম:  েছাট-বড়  সবাই  বাদাম  পছন্দ  কেরন।  তেব,  আপিন  িক  জােনন,
মস্িতষ্কেক  সুস্থ  রাখেত  বাদাম  কার্যকির  ভূিমকা  রােখ?  বাদাম
শরীেরর ম্যাগেনিসয়ােমর অভাবও দূর কের। ক্লান্িত দূর করেতও ভূিমকা
রােখ এ খাবার।

শাক:  সবুজ  শাকসবিজ  সবসময়ই  স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকারী।  তেব  িবেশষ
কের,  পালং  শাক  আয়রেনর  অন্যতম  একিট  উৎস।  আয়রেনর  পাশাপািশ  এেত
প্রচুর পিরমােণ ম্যাগেনিসয়ামও থােক। এ শাক েপশী পুনরুদ্ধাের এবং
হাড়েক সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

িচয়া: অেনেক ওজন কমােত িচয়া িসড েখেয় থােকন। তেব অেনেকই জােনন না
িচয়া  িসড  ম্যাগেনিসয়ােমর  ঘাটিত  দূর  কের  থােক।  একই  সঙ্েগ  হােড়র
স্বাস্থ্েযর উন্নিতও সাহায্য কের।

সূত্র: কালেবলা

মুিড় েখেল কমেব ওজন
জলখাবার  িহেসেব  মুিড়  েখেত  সবাই  পছন্দ  কেরন।  িবেশষ  কের
ডায়ােবিটেসর  েরাগীেদর  কােছ  মুিড়  খুব  জনপ্িরয়।  সকাল-িবকােলর
নাশতায়  েসহজ  উপায়  িহেসেব  তারা  মুিড়েকই  েবেছ  েনন।  তেব  মুখেরাচক
খাবােরর  পাশাপািশ  মুিড়েত  কতটা  পুষ্িটগুণ  রেয়েছ,  েস  সম্পর্েক
জােনন না অেনেকই।

মুিড়  সম্পর্েক  িকছু  প্রেয়াজনীয়  তথ্য  িদেয়েছন  জহুরুল  ইসলাম
েমিডেকল কেলেজর সহকারী অধ্যাপক ডা. িশমু আক্তার। চলুন েজেন েনই-

ওজন  কমােত:  যারা  ওজেনর  ব্যাপাের  সেচতন,  তােদর  জন্য  মুিড়  একিট
ভােলা খাবার হেত পাের। কারণ, মুিড় কম ক্যালির এবং কম চর্িবযুক্ত
খাবার।  ১৫  গ্রাম  মুিড়েত  মাত্র  ৫৪  ক্যালির  আেছ।  শুধু  তা–ই  নয়,
প্রচুর ফাইবার থাকার কারেণ মুিড় েখেল অেনক সময় পর্যন্ত েপট ভরা
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থােক। মুিড়েত িভটািমন িব, ম্যাগেনিশয়াম ও িজংক আেছ।

গ্যােসর  সমস্যায়:  িবিভন্ন  খাবার  খাওয়ার  কারেণ  অেনক  সময়  বুক
জ্বালােপাড়াসহ  গ্যােসর  সমস্যা  হয়।  মুিড়  েসসব  ক্েষত্ের  ভােলা
সমাধান  হেত  পাের।  িবেশষ  কের  মুিড়  পািনেত  িভিজেয়  েখেল  গ্যােসর
সমস্যার দ্রুত সমাধান হয়।

েকাষ্ঠকািঠন্য দূর করেত: মুিড়েত প্রচুর ফাইবার আেছ। সুতরাং যারা
েকাষ্ঠকািঠন্েয ভুগেছন, তােদর জন্য মুিড় খুব উপকারী।

হাড়  শক্ত  কের:  মুিড়েত  প্রচুর  ক্যালিসয়াম,  আয়রন  ও  অল্প  পিরমাণ
‘িভটািমন িড’ িবদ্যমান, যা হাড় শক্ত করেত খুবই প্রেয়াজনীয়।

ত্বেকর  যত্েন:  বয়েসর  ছাপ  িনেয়  কমেবিশ  সবাই  িচন্িতত  হয়।  এ
ক্েষত্ের  একিট  উত্তম  সমাধান  হেত  পাের  মুিড়।  কারণ,  মুিড়েত  রেয়েছ
অ্যান্িট–অক্িসেডন্ট,  যার  প্রভােব  আল্ট্রাভােয়ােলেটর  কারেণ
ত্বেকর েয ক্ষিত হয়, তা সহেজই েরাধ করা যায়।

যােদর সতর্ক হেত হেব
ডায়ােবিটেসর  েরাগী:  অেনক  ডায়ােবিটেসর  েরাগীর  কােছ  নাশতা  িহেসেব
মুিড় খুবই জনপ্িরয়। িকন্তু অেনেকই জােনন না মুিড়েত েবশ শর্করা বা
কার্েবাহাইড্েরট  আেছ।  মুিড়র  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  েবিশ  ও  মুিড়
রক্েত  গ্লুেকােজর  মাত্রা  বৃদ্িধ  করেত  পাের।  তেব  প্রচুর  ফাইবার
থাকায়  এবং  ক্যালির  কম  থাকায়  মুিড়  নাশতা  িহেসেব  অল্প  পিরমােণ
খাওয়া  েযেত  পাের।  ব্রাউন  মুিড়  বা  লাল  চােলর  মুিড়  অেপক্ষাকৃত
ভােলা।

িকডিনজিনত  সমস্যা:  ডায়ােবিটেসর  েরাগীেদর  মেতা  যারা  দীর্ঘিদন
িকডিনজিনত  েরােগ  আক্রান্ত,  তারাও  মুিড়  খাওয়া  েথেক  িবরত  থাকেবন।
কারণ,  মুিড়েত  প্রচুর  পিরমাণ  েসািডয়াম  আেছ,  যা  িকডিন  েরােগ
আক্রান্ত েরাগীর জন্য মারাত্মক ক্ষিতর কারণ হেত পাের।

উচ্চ  রক্তচােপর  েরাগী:  মুিড়েত  প্রচুর  পিরমােণ  েসািডয়াম  থাকায়
রক্তচাপ  বৃদ্িধ  কের।  এ  কারেণ  যােদর  উচ্চ  রক্তচাপ  আেছ  ও  যারা
হার্েটর  সমস্যায়  ভুগেছন,  তারা  মুিড়  খাওয়ার  ব্যাপাের  সতর্কতা
অবলম্বন করেবন।

বাজােরর  মুিড়েত  িবিভন্ন  ক্ষিতকারক  রাসায়িনক  উপাদান,  েযমন
আর্েসিনক,  ইউিরয়া  েমশােনা  থােক,  যা  নানান  স্বাস্থ্য  সমস্যাসহ



েরাগীর মৃত্যুর কারণও হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক


