
েবগুেন  গুণ  রেয়েছ  কতটা  চলুন
েজেন রািখ
শীতকােল গরম ভােতর সঙ্েগ েবগুন ভাজার তুলনা হয় িক? আর যিদ থােক
ধেন  পাতা,  েপঁয়াজ,  সর্েষর  েতল  িদেয়  মাখা  েপাড়া  েবগুেনর  ভর্তা।
তাহেল  েতা  কথাই  েনই,  এেকবাের  েযন  পােত  পড়েলই  জেম  যায়  খাওয়া
দাওয়া।

এছাড়া  শীেতর  দুপুের  খাওয়ার  েটিবেল  েবগুন  িদেয়  মােছর  েঝাল  ও
চচ্চির থাকেল ভাত খাওয়ার পিরমাণ িকছুটা েবেড় যায়।

তেব রসনায় েবগুন খাওয়ার েলাভ সামলােত না পারেলও শরীের এর প্রভাব
পেড়  িকনা  তা  িনেয়  ভােবন  কজন?  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  মজাদার  এ
সবিজিটর ভােলা ও খারাপ িদক সম্পর্েক-

েবগুেনর গুন-

িভটািমন  ‘এ’  সমৃদ্ধ  েবগুন  েচােখর  জন্য  খুবই  উপকারী।  েচােখর
যাবতীয় েরােগর িবরুদ্েধ লড়াই কের এমনিক দৃষ্িটশক্িত উন্নিত ঘটায়।

েবগুেন আেছ প্রচুর পিরমােণ িভটািমন ই এবং েক। যা শরীের রক্ত জমাট
বাঁধেত েদয় না। রক্ত চলাচল সচল রােখ।

েবগুেন আেছ ডােয়টাির ফাইবার। যা খাবার হজম করেত সাহায্য কের এবং
েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  করেতও  সাহায্য  কের।  েকােলস্েটরল  থাকেল  েবগুন
উপকারী। েবগুন ক্ষিতকারক েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রণ কের শরীরেক সুস্থ
রােখ।

েবগুন েবিশ েখেল কী কী খারাপ প্রভাব পড়েত পাের?

যারা অ্যালার্িজর সমস্যায় েভােগন তােদর জন্য েবগুন হেয় উঠেত পাের
ভয়ঙ্কর।

শরীেরর  অ্যািলর্িজর  সংক্রমণ  বািড়েয়  েতােল  েবগুন।  েবগুেন  আেছ
অিতিরক্ত  পিরমােণ  পটািশয়াম।  পটািশয়াম  শরীেরর  জন্য  ভােলা  হেলও
অিতিরক্ত  ভােলা  নয়।  অত্যািধক  হাের  েবগুন  েখেল  বিম  বিম  ভাব  বা
বিমর সমস্যা হেত পাের।
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েবগুেন আেছ প্রচুর পিরমােণ অক্সােলট। শরীের অিতমাত্রায় অক্সােলট
প্রেবশ করেল িপত্তাশেয় পাথর হওয়ার আশঙ্কা থােক।

সূত্র: ইত্েতফাক

সহেজই  ৈতির  করুন  রসােলা  দুধ
পুিল িপঠা
শীেত  বাঙািল  ঐিতহ্েযর  সঙ্েগ  ওতপ্েরাতভােব  জিড়েয়  আেছ  িপঠা।  শীত
আসেলই  বাঙািলর  ঘের  ঘের  ৈতির  করা  হয়  িবিভন্ন  িপঠা।  িপঠা  ছাড়া
শীতকােল বাঙািলর আিতেথয়তাও েযন সম্পূর্ণ হয় না।

িবিভন্ন  ধরেনর  িপঠার  মধ্েয  বাংলােদেশর  একিট  জনপ্িরয়  িপঠার  নাম
হেলা পুিল িপঠা। পুিল িপঠার স্বাদ আরও েবেড় যায় যখন তা িভজােনা
হয় দুেধ। তখন এর নামও পিরবর্তন হেয় হয় দুধ পুিল। সহজ উপােয় দুধ
পুিল কীভােব ৈতির করেবন তা থাকেছ আজেকর আেয়াজেন-

প্রেয়াজনীয় উপকরণ:
পুেরর  জন্য  ক্ষীর  ও  ছানা,  েডা  ৈতিরর  জন্য  চােলর  গুঁেড়া  ৪  কাপ,
লবণ পিরমাণমেতা, িচিন ২ চা চামচ, গুঁেড়া দুধ ১ কাপ।

দুেধর িমশ্রণ ৈতিরর উপকরণ:
তরল দুধ ২ িলটার, গুঁেড়া দুধ ১ কাপ, কনেডন্সিমল্ক ১/২ কাপ, িঘ ২
েটিবল চামচ, েতজপাতা ২ িট, এলাচ ২ িট, লবণ পিরমাণমেতা।

েযভােব ৈতির করেবন:
দুধ পুিল ৈতিরর জন্য প্রথেম পুর ৈতির করুন। এর জন্য আপনােক একিট
বািটেত ছানা ও ক্ষীর িমিশেয় িনেত হেব। এবাের েডা ৈতির করেত একিট
সসপ্যােন  গরম  পািনেত  েডার  সব  উপকরণ  িদেয়  চুলায়  িকছুক্ষণ  েনেড়
নািমেয়  েফলুন।  এরপর  এই  েডা  িদেয়  রুিট  ৈতিরর  জন্য  েছাট  েছাট  বল
ৈতির করুন। রুিটর িভতের ছানা আর ক্ষীেরর পুর িদন। দুই ভােজ কের
েযেকােনা একিট িডজাইন কের িপঠার সাইডগুেলা বন্ধ কের িদন।

বাজাের  আজকাল  প্লাস্িটেকর  পুিল  িপঠার  সাজ  িকনেত  পাওয়া  যায়।
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েসইভােব িপঠাপুিল ৈতির করেল আপিন আরও সহেজ এবং কম সমেয় পুিল িপঠা
বানােত  পারেবন।  পুিল  িপঠা  বানােনা  হেয়  েগেল  তা  ভােপ  িসদ্ধ  কের
িনন। এরপর িসদ্ধ পুিল িপঠা দুেধ িভজােনার জন্য দুেধর িমশ্রণ ৈতির
করুন।

দুেধর  িমশ্রণিট  ৈতির  করেত  একিট  সসপ্যােন  েরিসিপর  সব  উপকরণ  িদেয়
চুলায় বিসেয় িদন। অেপক্ষা করুন, িমশ্রণিট ঘন হওয়া পর্যন্ত। দুেধর
িমশ্রণ  ৈতির  হেয়  েগেল  তােত  িসদ্ধ  পুিল  িদেয়  িদন।  ৈতির  হওয়া  এই
িপঠা  গরম  গরম  িকংবা  ঠান্ডা  দুইভােবই  েখেত  দারুণ  লােগ।  েতা  এই
শীেত দুধ পুিলর স্বাদ উপেভাগ করেত আপিনও বািড়েত ৈতির করেত পােরন
শীেতর এই েলাভনীয় িপঠা।

সূত্র: ইত্েতফাক

শীেত ব্রণ েবেড় েগেল কী করেবন
শীতকােল ত্বেক েদখা েদয় নানা ধরেনর সমস্যা। িবেশষ কের শীেত ত্বক
েথেক  প্রাকৃিতক  েতল  কম  িনঃসৃত  হওয়ায়  ব্রণ  েবেড়  যায়।  তাই  ব্রণ
সমস্যা েথেক মুক্িত েপেত শীেত িবেশষ যত্ন েনওয়া জরুির।

শীতকােল  ব্রণ  কমােনার  জন্য  িকছু  কার্যকরী  িটপস  জািনেয়েছন
িবউিটএক্সাপার্ট পন্িন খান। চলুন েজেন েনওয়া যাক েস সম্পর্েক।

১. ত্বক পিরষ্কার রাখেত হেব-

শীতকােল  ত্বক  পিরষ্কার  রাখেত  হালকা,  িপএইচ-ব্যােলন্সড  ক্িলনজার
ব্যবহার  করা  ভােলা।  এেত  ত্বক  অিতিরক্ত  শুষ্ক  হয়  না  এবং  ব্রণ
বাড়ার সম্ভাবনাও কেম।

২. মেয়শ্চারাইজার ব্যবহার-

শীেত  মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহার  না  করেল  ত্বক  অিতিরক্ত  েতল  উৎপন্ন
কের,  যা  ব্রেণর  সৃষ্িট  করেত  পাের।  একিট  হালকা,  অেয়ল-ফ্ির
মেয়শ্চারাইজার  েবেছ  িনন  যােত  ত্বক  আর্দ্র  থােক  এবং  ব্রণ
িনয়ন্ত্রেণ থােক।
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শীেত ত্বেকর যত্েন মেয়শ্চাইজার
৩. েতলযুক্ত প্রসাধনী েথেক দূের থাকেত হেব-

শীেত  ত্বেক  অিতিরক্ত  েতলযুক্ত  পণ্য  ব্যবহার  করা  উিচত  নয়।  কারণ
অিতিরক্ত  েতল  ত্বেকর  েপার  বন্ধ  কের  েদয়  এবং  ব্রণ  সৃষ্িট  কের।
েতেলর বদেল জলিভত্িতক বা অেয়ল-ফ্ির প্েরাডাক্ট ব্যবহার করুন।

৪. আর্দ্রতা বজায় রাখুন-

শীতকােল ত্বক শুষ্ক হেয় যাওয়ার কারেণ ব্রণ েবেড় যায়। এজন্য ঘেরর
আর্দ্রতা  বজায়  রাখা  জরুির।  একিট  িহউিমিডফায়ার  ব্যবহার  করেল
শুষ্কতা কমেব এবং ত্বক আর্দ্র থাকেব।

৫. সিঠক খাদ্যাভ্যাস এবং পািন পান

শীেত অেনেকই পািন কম পান কেরন, িকন্তু শরীর ও ত্বেকর স্বাস্থ্য
বজায় রাখেত পর্যাপ্ত পািন পান করা জরুির। এছাড়া, পুষ্িটকর খাবার
েযমন তাজা ফল, শাকসবিজ এবং প্েরািটনসমৃদ্ধ খাদ্য ত্বক সুস্থ রােখ
এবং ব্রণ কমায়।

শীেত ত্বক সুস্থ রাখেত পািন পান করেত হেব
৬. ডাক্তাির পরামর্শ িনন-

ব্রণ  যিদ  েবিশ  হেয়  থােক  এবং  বাড়েত  থােক,  তাহেল  একজন  চর্মেরাগ
িবেশষজ্েঞর  পরামর্শ  েনওয়া  জরুির।  িচিকৎসক  প্রেয়াজেন  সিঠক  ক্িরম
বা  েমিডেকল  ট্িরটেমন্ট  সােজস্ট  করেত  পােরন  যা  শীতকােল  ব্রণ
িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক

আজ িবশ্ব িশশু িদবস
আজ  ২০  নেভম্বর  িবশ্ব  িশশু  িদবস  পালন  করা  হয়।  িবশ্বজুেড়  িশশুর
অিধকার সুরক্ষায় ১৯৮৯ সােলর এই িদেন জািতসংঘ সাধারণ পিরষেদ িশশু
অিধকার কনেভনশন বা সনদ (িসআরিস) গৃহীত হয়। েসই েথেক প্রিতবছর ২০
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নেভম্বর িবশ্ব িশশু িদবস িহেসেব পািলত হচ্েছ।

প্রিত বছরই জািতসংঘ েকানও না েকানও িথম িঠক কের। জািতসংেঘর িবেশষ
সংগঠন  ইউিনেসফ  বছরভর  িবশ্ব  জুেড়  িশশুেদর  জন্য  নানা  জায়গায়  কাজ
কের। তারাই এই বছেরর িথম িঠক কেরেছ।

িদবসিটর  এ  বছেরর  প্রিতপাদ্য–  ‘অন্তর্ভুক্িত,  প্রত্েযক  িশশুর
জন্য’।  অর্থাৎ  েয  েকােনা  সমাজ,  সম্প্রদায়  বা  জাতীয়তার  প্রত্েযক
িশশু  সমান  অিধকােরর  অিধকারী।  এ  িদবস  িবিভন্ন  সভ্যতার  িশশুেদর
মধ্েয ৈবষম্য দূর করার ওপেরও েজার েদয়।

িবেশষ  এই  িদেন  ইউিনেসফ  িশশুেদর  সবেচেয়  বড়  সমস্যাগুেলা  সমাধােন
সমর্থন  আদায়  কের;  িশশু  অিধকার  িবষেয়  সেচতনতা  বাড়ায়  এবং
প্রেয়াজনীয় তহিবল সংগ্রহ কের।

সূত্র: ইত্েতফাক

নতুন ভাষা িশখেবন েযভােব
দক্ষতা বাড়ােত নতুন ভাষা েশখার িবকল্প হয় না। অেনেকই েবশ আনন্দ
িনেয়ই নতুন ভাষা িশেখ থােকন, অেনেক পান িকছুটা ভয়। িককের ভয়েক জয়
কের সহেজই নতুন স্িকল জীবেন যুক্ত করেবন েজেন েনওয়া যাক:

িনয়িমত অভ্যাস
িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  িনয়িমত  অভ্যাস  একিট  নতুন  ভাষা  েশখার  সবেচেয়
গুরুত্বপূর্ণ অংশ। প্রিতিদন কমপক্েষ ২০-৩০ িমিনট নতুন ভাষা চর্চা
করা উিচত। এিট িশখেত সহায়ক হেব এবং মস্িতষ্েক ভাষািটর ধারণা ৈতির
করেব।

েভাকাবুলাির বাড়ােনা
নতুন  শব্দ  িশখেত,  প্রিতিদন  িকছু  নতুন  শব্দ  িলখুন  এবং  েসগুিল
ব্যবহার করার েচষ্টা করুন। িবেশষজ্ঞরা সুপািরশ কেরন একিট ডােয়ির
রাখা, েযখােন আপিন নতুন শব্দ এবং তােদর অর্থ িলখেবন।

স্িপিকং প্র্যাকিটস
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ভাষা  েশখার  সময়  সবেচেয়  বড়  বাধা  হল  কথা  বলার  অভ্যাস।  স্থানীয়
মানুেষর সঙ্েগ কথা বলার েচষ্টা করুন বা ভাষা েশখার গ্রুেপ েযাগ
িদন। িবেশষজ্ঞরা বেলেছন, কেথাপকথন ও েরাল প্েল খুব কার্যকরী।

িবিভন্ন িরেসার্স ব্যবহার করা
িবিভন্ন  মাধ্যম  েথেক  েশখা  খুবই  কার্যকরী।  বই,  অনলাইন  েকার্স,
অ্যাপস,  পডকাস্ট  ও  ইউিটউব  িভিডও  ব্যবহার  করুন।  িবিভন্ন  উৎস
আপনােক নতুন দৃষ্িটভঙ্িগ ও িশক্ষণ পদ্ধিত প্রদান করেব।

সংস্কৃিত েবাঝা
নতুন ভাষার সঙ্েগ তার সংস্কৃিতর সােথ পিরিচত হওয়াও গুরুত্বপূর্ণ।
িসেনমা  েদখা,  গান  েশানা  এবং  বই  পড়া  আপনােক  ভাষার  ব্যবহার  ও
সংস্কৃিত  সম্পর্েক  আরও  গভীর  ধারণা  েদেব।  িবেশষজ্ঞরা  বেলন,  এিট
ভাষা েশখার একিট মজাদার অংশ।

ভুল েথেক েশখা
ভুল  করা  েশখার  একিট  অপিরহার্য  অংশ।  িবেশষজ্ঞরা  পরামর্শ  েদন,
ভুলগুিলেক  চাপ  না  িনেয়  েশখার  অিভজ্ঞতা  িহেসেব  গ্রহণ  করেত।  এেত
আপনার আত্মিবশ্বাস বৃদ্িধ পােব এবং ভাষািট আরও ভােলাভােব িশখেবন।

সময় িদন
নতুন  ভাষা  িশখেত  সময়  লােগ।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  ৈধর্য্য  এবং
ধারাবািহকতা বজায় রাখাটা অত্যন্ত জরুির। িকছুিদন পর ফলাফল েদখেত
পােবন।

সূত্র: ইত্েতফাক

েযসব উপকািরতা রেয়েছ কান্নায়
কান্নার  একচ্ছত্র  অিধকার  শুধু  দুঃেখরই  তা  িকন্তু  নয়।  আনন্েদ
আেবগআপ্লুত হেয়ও অেনেক কাঁেদন। দুঃখ বা আঘােত ব্যথা েপেল কান্না
করাটা  স্বাভািবক  ভােব  েনয়  সবাই।  তেব  বড়েদর  তুলনায়  বাচ্চােদর
কান্নার প্রবণতা েবিশ। েতমিন পুরুেষর তুলনায় েবিশ কাঁেদন নারীরা।
প্রিতিট মানুষই জীবেন কখেনা না কখেনা কাঁদেব এটাই স্বাভািবক।
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তেব  কান্নারও  েয  িকছু  শারীিরক  উপকািরতা  রেয়েছ  তা  িনশ্চই  জানা
িছলনা?  েমিডিসন  িবেশষজ্ঞ  ডাক্তার  দ্বীেপন  েচৗধুরী  জািনেয়েছন
কাঁদেল  কী  ধরেনর  উপকািরতা  পাওয়া  যায়  েস  সম্পর্েক।  চলুন  েজেন
েনওয়া যাক-

ব্যথা উপশম কের

কান্নাকািট  করার  ফেল  শরীের  এন্েডারিফন  উৎপন্ন  হয়,  যা  িকছু  িকছু
ব্যথাও  উপশম  কের।  কান্নাকািট  আপনার  প্যারািসমপ্যােথিটক
স্নায়ুতন্ত্রেকও  সক্িরয়  কের,  যা  িশিথলতা  বাড়ায়,  স্ট্েরস  বা  চাপ
কমায় এবং ব্যথা উপশম কের।

চাপ প্রশিমত কের

কান্না কর্িটসেলর মেতা স্ট্েরস-সম্পর্িকত রাসায়িনকগুেলা েবর কের
েদয়,  যা  আপনার  শরীরেক  ধুেয়মুেছ  িডটক্িসফাই  কের।  ফেল  মানিসক
দুশ্িচন্তা দূর হেয় যায়।

এেন েদয় প্রশান্িতর ঘুম

অেনকক্ষণ  ধের  কান্নাকািটর  ফেল  শরীের  িবিভন্ন  হরেমান  িনঃসরেণর
পাশাপািশ প্রচুর শক্িত ক্ষয় হয়। মােঝমধ্েয পািনর ঘাটিত েদখা েদয়।
যার  ফেল  ম◌াথা  ঠান্ডা  হেয়  একধরেনর  প্রশান্িত  েবাধ  করেবন,  এটা
আপনােক  শান্িতপূর্ণ  ও  িনরবচ্িছন্ন  ঘুম  িদেত  পাের।  তাই  ঘুমােনার
আেগ মােঝমধ্েয একটু কান্নাকািট করেতই পােরন!

ব্যাকেটিরয়ার িবরুদ্েধ লড়াই কের

েচােখর  পািনেত  লাইেসাজাইম  নামক  একধরেনর  অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল
এনজাইম  রেয়েছ।  লাইেসাজাইম  ক্ষিতকারক  জীবাণু  ধ্বংস  কের  আপনার
েচাখেক সংক্রমণ েথেক রক্ষা কের।

মুড ভােলা কের

মেনািবেদরা বেলন, কান্না আেবগ দমন কের আপনার মুড ভােলা কের িদেত
পাের।  কান্নার  মাধ্যেম  আপিন  প্রকারান্তের  ক্ষিতকর  হরেমানগুেলা
শরীর েথেক েবর কের িদেয় ফুরফুের হেয় ওেঠন।

কান্নাকািট  করার  সময়  আমরা  দ্রুত  িনশ্বাস  িনই,  এেত  মস্িতষ্ক
‘ঠান্ডা’ হেয় অক্িসেজন েনওয়ার ক্ষমতা েবেড় যায়।



েচাখ সুস্থ রােখ, উন্নত কের দৃষ্িটশক্িত

কান্নাকািট েচাখেক স্বাভািবকভােব িপচ্িছল কের, শুষ্কতা প্রিতেরাধ
কের,  কর্িনয়া  থােক  আর্দ্র  ও  পিরষ্কার।  ফেল  সংক্রামক  ব্যািধর
ঝুঁিক  কেম।  েচােখর  জল  ধুলাবালু  ও  অন্য  িবরক্িতকর  পদার্থগুেলা
ধুেয় েফলেত সাহায্য কের এবং সংক্রমেণর ঝুঁিক হ্রাস কের। এ ছাড়া
েনত্রনািল সেতজ কের েচাখেক আরাম েদয় কান্না।

মানিসক ভারসাম্য পুনরুদ্ধার কের

অেনক  সময়  বন্ধু  িবেয়াগ  হেল  বা  ব্েরকআপ  হেল  আমরা  কান্নায়  েভেঙ
পিড়।  এ  ধরেনর  অপ্রিতেরাধ্য  অনুভূিত  িনয়ন্ত্রণ  করেত  সাহায্য  কের
কান্না।  তখন  মানুেষর  মধ্েয  উত্েতজনা  ও  চাপ  কাজ  কের।  এগুেলা
িনয়ন্ত্রণ কের মানিসক ভারসাম্য পুনরুদ্ধার কের কান্না।

বাচ্চােদর শ্বাসপ্রশ্বাস িনেত ও ঘুমােত সাহায্য কের

িশশুর  কান্নার  শব্দ  শুনেত  িক  কােরা  ভােলা  লােগ?  িকন্তু
কান্নাকািট  িশশুেদর  জন্যও  উপকারী।  এিট  িশশুেদর  শ্বাসনািল
পিরষ্কার কের। েবিশ েবিশ অক্িসেজন িনেত সহায়তা কের। এেত তার কষ্ট
লাঘব হয়।

‘ছন্েদাবদ্ধ’  কান্না  িশশুর  শ্বাসপ্রশ্বাসেকও  িনয়ন্ত্রণ  করেত
পাের। িঠক বড়েদর মেতাই কান্নাকািটর পর িশশুেদর চাপ ও দুশ্িচন্তা
কেম যায়, ফেল েস িরল্যাক্সড হয়। ঘুম ভােলা হয়।

প্রশান্িত এেন েদয়

িচৎকার  কের  বা  নীরেব-েযভােবই  কান্নাকািট  করুন  না  েকন,  েদখেবন
আপনার  মন  িকছুটা  হালকা  লাগেছ।  কারণ,  কান্না  আপনােক  প্রশান্িত
িদেত  পাের।  কান্না  আমােদর  প্যারািসমপ্যােথিটক  স্নায়ুতন্ত্রেক
সক্িরয় কের।

যা স্নায়ু িশিথলীকরেণর জন্য দায়ী িবিভন্ন হরেমােনর িনঃসরণ, হজম ও
েসের ওঠার সঙ্েগ জিড়ত। কান্নার ফেল এন্েডারিফন বা ‘সুখী হরেমান’
িনঃসৃত হয়, যা প্রশান্িতর অনুভূিত ৈতির কের।

সামািজক বন্ধন

মুেখ  না  বেলও  কান্নার  মাধ্যেম  অন্যেদর  কােছ  আমােদর  সমর্থন,



সহানুভূিত,  সান্ত্বনা  প্রকাশ  করেত  পাির।  এেত  সামািজক  বন্ধন
শক্িতশালী হয়।

তেব আপিন যিদ প্রায়ই কান্নাকািট কেরন আর এিট যিদ আপনার ৈদনন্িদন
জীবনেক  ব্যাহত  কের  বা  উদ্েবেগর  কারণ  হয়,  তাহেল  একজন  মেনািবেদর
শরণাপন্ন হেত পােরন।

সূত্র: ইত্েতফাক

েমাটরসাইেকল চালােনার িদন আজ
েমাটরসাইেকল চালােনা শুধু যাতায়ােতর মাধ্যম নয়, এিট অেনেকর জন্য
স্বাধীনতা,  েরামাঞ্চ  আর  জীবেনর  আনন্দ  খুঁেজ  পাওয়ার  উপায়।  যারা
দুই চাকার এই গিতর যন্ত্ের মেজ আেছন, তােদর জন্য আজ িবেশষ একিট
উপলক্ষ।  বাইেকর  গিত  আর  রাস্তায়  ছুেট  চলার  স্বাধীনতা-এসবই
েমাটরসাইেকেলর যাত্রােক েরামাঞ্চকর কের েতােল। েযন প্রিতিট বাঁক
নতুন অিভজ্ঞতার জানালা েখােল।

চারপােশর  গািড়  যখন  জ্যােম  আটেক  থােক,  বাইক  তখন  রাস্তার
ফাঁকেফাকর িদেয় স্িলপ কের েবিরেয় যায়, েযন বলেত চায়-গািড়র েচেয়
দ্রুততর এবং স্মার্ট! শহেরর ট্রািফক পার হেত বা গ্রােমর পথ ধের
দূের েকাথাও চেল েযেত েমাটরসাইেকেলর জুিড় েনই। আজেকর িদনিট েসই
সমস্ত  রাইডারেদর  জন্য,  যারা  দুই  চাকার  গািড়র  প্রিত  ভােলাবাসা
লালন কের।

অক্েটাবর মােসর দ্িবতীয় শিনবার েমাটরসাইেকল চালনা িদবস। ২০১৫ সাল
েথেক  িদনিট  আনুষ্ঠািনকভােব  পািলত  হচ্েছ।  ডানলপ  েমাটরসাইেকল
েকাম্পািনর  পণ্য  ব্যবস্থাপক  চ্যাড  িগয়ার  এই  িদবেসর  উদ্েযাক্তা।
১৮৮৭  সােলর  অক্েটাবের  জন  বেয়ড  ডানলপ  উদ্ভাবন  কেরন  বায়ু  ভরা
টায়ার, যা েমাটরসাইেকল জগেত িনেয় আেস যুগান্তকারী পিরবর্তন।

দলেবঁেধ  বাইক  চালােনা,  মাঝপেথ  েকােনা  চােয়র  েদাকােন  থামা  আর
বন্ধুেদর  সঙ্েগ  আড্ডা।  েকউ  আবার  একা  বাইক  চালােত  ভােলাবােস,
প্রকৃিতর  মােঝ  হািরেয়  েযেত  চায়।  আজেকর  এই  িদেন  বন্ধুরা  একসঙ্েগ
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েকােনা নতুন গন্তব্েয রওনা িদেত িকংবা একা রাইড কের উপেভাগ করেত
পােরন প্রকৃিতর রূপ।

অেনক বাইক প্েরমী ঘটাকেরও িদনিট উদযাপেন েমেত পেড়। কুরবািনর ঈেদ
েযমন গরুেক সাজায় েতমিন শেখর বাইকিটেকও এই িদেন রাঙ্িগেয় েতােল।
েকউবা েকক েকেটও উৎযাপন কের িদনিট।

তেব অিত েরামাঞ্েচ িনরাপত্তােক কখনও অবেহলা করা যােব না। েহলেমট
ছাড়া  বাইক  চালােনা  যতই  আরামদায়ক  মেন  েহাক,  দুর্ঘটনার  ঝুঁিক
কমােত  এিট  অপিরহার্য।  আজেকর  িদেন  মজার  পাশাপািশ  রাইডারেদর
িনরাপত্তা  িনেয়ও  ভাবেত  হেব।  রাস্তার  িনয়ম  েমেন  চলা  এবং  গিত
িনয়ন্ত্রেণ রাখা জরুির, কারণ মজা তখনই অর্থবহ যখন তা িনরাপদ হয়।

সবার  জন্যই  এক  বার্তা,  জীবনেক  উপেভাগ  করুন,  প্রিতিট  মুহূর্তেক
উদযাপন  করুন।  েহলেমট  পের  বাইেক  চড়ুন,  িনয়ম  েমেন  চলুন,  আর  এই
িদনিটেক েরামাঞ্চকর ও স্মরণীয় কের তুলুন।

সূত্র: ইত্েতফাক

ক্ষুধা  লাগেল  েয  কারেণ  েমজাজ
িখটিখেট থােক
ক্ষুধার্ত  অবস্থায়  আমােদর  মধ্েয  ক্লান্িত,  িবভ্রান্িত  বা  রােগর
মেতা  আেবগগুেলা  সক্িরয়  হেয়  ওেঠ।  আর  এসব  িকছুর  জন্য  দায়ী  হেলা
িচিন-িবেশষত  গ্লুেকাজ,  যা  আমােদর  রক্েত  সঞ্চািলত  হয়।  যখন  এর
মাত্রা কেম যায়, তখন আমােদর শরীর তা পুনরুদ্ধাের ধারাবািহক িকছু
প্রিতক্িরয়া েদখায়।

িকন্তু  গ্লুেকাজ  িঠক  কী  ভূিমকা  পালন  কের?  এিট  েকন  এত
গুরুত্বপূর্ণ?

এই ধরেনর িচিন আমােদর অঙ্গ ৈতির করা েকােষর শক্িতর প্রধান উৎস।
উদাহরণ িদেয় বলা যায়, এর ওপর মস্িতষ্ক প্রায় একেচিটয়াভােব িনর্ভর
কের।  এটা  ছাড়া  মস্িতষ্ক  ৈতির  করা  ১০০  িবিলয়ন  স্নায়ু  েকাষ
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িনেজেদর কাজ ভােলাভােব করেত পারেব না।

দুর্বল  ও  িখটিখেট  েবাধ  করা,  মাথা  েঘারা  এবং  মেনােযােগ  অসুিবধার
মেতা  িবষয়গুেলা  িদেয়  েবাঝা  যায়  েয  মস্িতষ্ক  পর্যাপ্ত  পিরমােণ
গ্লুেকাজ পাচ্েছ না।

আর এই মাত্রা অেনক েবিশ েবেড় েগেল অর্থাৎ খুব দীর্ঘ সমেয়র জন্য
িচিন সরবরােহ ঘাটিত হেল মানুষ েকামােতও চেল েযেত পাের।

আেবগ পিরচালনাকারী কর্িটসল

িকছু লক্ষণ আেছ যা রক্েত শর্করার মাত্রা িফিরেয় আনেত আমােদর েয
েখেত  হেব,  েসই  সংেকত  প্রদান  কের  থােক  এবং  িবিভন্ন  পুষ্িটর
গন্তব্য অর্থাৎ আমােদর শরীর জুেড় ছিড়েয় থাকা েকােষ েপৗঁছােনার
মহাসড়ক হেয় কাজ কের। এই ধরেনর পিরস্িথিতেত ধারাবািহকভােব েবশিকছু
মনস্তাত্ত্িবক প্রিতক্িরয়া ঘেট।

মিলিকউলার  পর্যােয়  িবিভন্ন  হরেমান  িনঃসৃত  হয়।  এগুেলার  একিট
ঘ্েরিলন,  যা  পাকস্থলীর  েকাষ  েথেক  উৎপািদত  হেয়  হজেমর  প্রক্িরয়ায়
কাজ  কের।  এই  প্রাকৃিতক  েযৗগ  ক্ষুধার  অনুভূিত  সৃষ্িট  কের  এবং
খাবার গ্রহেণর মাধ্যেম শরীর শক্িত পাওয়ার িবষয়িট িনশ্িচত কের।

িকন্তু  আমরা  েকন  খাচ্িছ  না  েসই  পিরস্িথিত  না  েজেনই  ঘ্েরিলন
সমান্তরােলই পেরাক্ষভােব অ্যাড্িরনাল গ্রন্িথ দ্বারা উৎপািদত চাপ
সৃষ্িটকারী কর্িটসলেক উদ্দীিপত কের।

রক্েত  শর্করার  মাত্রা  বাড়ােত  কর্িটসল  গ্লুেকােনােজেনিসস  নােম
পিরিচত  একিট  প্রক্িরয়া  সৃষ্িট  কের।  এিট  িলভাের  সঞ্িচত  ফ্যািট
অ্যািসড  এবং  প্েরািটেনর  ভাঙ্গন  েথেক  গ্লুেকাজ  উৎপাদেনর  উপর
িনর্ভর কের এবং দ্রুততার সঙ্েগ আমােদর শরীের শক্িত সরবরাহ কের।

ক্ষুধার্ত  অবস্থায়  রক্েত  কর্িটসেলর  উপস্িথিত  মস্িতষ্েকর
কার্যকািরতােক  প্রভািবত  কের,  অেনকটা  পুতুেলর  মেতা  েখলায়।  এিট
ইিতবাচক  আেবগ  এবং  চােপর  উপলব্িধর  সঙ্েগ  সম্পর্িকত  েডাপািমন  এবং
েসেরােটািনেনর  মেতা  িনউেরাট্রান্সিমটােরর  মাত্রা  পিরবর্তন  কের।
এই  সম্িমিলত  প্রভােবর  ফেলই  ক্ষুধার্ত  থাকা  অবস্থায়  স্বাভািবেকর
েচেয় েবিশ িবরক্ত বা রাগ লােগ।

েকবল মানুেষর ক্েষত্েরই এমন হয় না। েজব্রািফেশর আচরণ িনেয় করা এক
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ক্ষুধার্ত  েবাধ  করেল  এই  প্রাণীগুেলাও



আক্রমণাত্মক হেয় ওেঠ।

িববর্তেনর কারেণ পিরবর্িতত আচরণ

েযমনিট আমরা েদেখিছ, আমােদর েমজাজ অেনক ৈজব রাসায়িনক িমথস্ক্িরয়া
ফলাফল, আর একিট হরেমান আেছ েয এর প্রধান চিরত্র, এিনেয় আমরা এখনও
কথা বিলিন।

আপিন  সম্ভবত  আপনার  জীবেনর  েকােনা  ক্েষত্ের  এিট  িনেয়  শুেনেছন,
িবেশষ কের মারাত্মক েখলাধুলার ক্েষত্ের। আপিন িঠক অনুমান কেরেছন,
এর নাম অ্যাড্েরনািলন।

কর্িটসেলর মেতা এিটও অ্যাড্িরনাল গ্রন্িথ দ্বারা উৎপািদত হয় এবং
চাপযুক্ত  পিরস্িথিতর  সােথ  যুক্ত।  এিট  শরীেরর  ‘লড়ুন  বা  পালান’
ভূিমকার  জন্য  পিরিচত,  যা  মূলত  হুমিকর  মুেখ  একিট  শারীরবৃত্তীয়
প্রিতক্িরয়া।

ক্ষুধার্ত অবস্থায় অ্যাড্েরনািলন এবং কর্িটসল উভয়ই একসােথ আমােদর
েমজাজেক  প্রভািবত  কের  এবং  আমােদর  আরও  রাগান্িবত  বা  িবরক্ত  কের
েতােল।  এর  একিট  িববর্তনীয়  ব্যাখ্যা  আেছ  বেল  মেন  করা  হয়:  খাদ্য
ঘাটিত  েথেক  বাঁচার  জন্য-  এবং  এভােব  েসই  সব  সম্পেদর  জন্য
প্রিতদ্বন্দ্বীেদর  সােথ  প্রিতেযািগতা  করার  জন্য–  েসই  সময়কার
িশকাির বা খাবার সংগ্রহকারীেদর জন্য আক্রমণাত্মক হওয়া সুিবধাজনক
িছল।

আজকাল  যিদও  আমরা  আর  খাবােরর  জন্য  একইভােব  প্রিতেযািগতা  কির  না,
তেব  ক্ষুধা  লাগেল  শরীর  কীভােব  প্রিতক্িরয়া  েদখায়  তা  জানা  থাকেল
আেবগেক সামলােনা সহজ হেত পাের।

আপিন  যিদ  রাগান্িবত  বা  িবরক্ত  েবাধ  করেত  শুরু  কেরন  তেব  মেন
রাখেবন-  এিট  না  েখেয়  থাকার  কারেণ  হেত  পাের।  িনেজর  সঙ্েগ
স্বাস্থ্যকর খাবার রাখা েকবল শক্িতই েজাগােব না, এিট আপনােক আরও
ভারসাম্যপূর্ণ েমজােজ রাখেতও সহায়তা করেব।

সূত্র: ইত্েতফাক



েপাষা প্রাণী রাখায় যত সুিবধা
দীর্ঘ সময় েথেক েপাষা প্রাণী মানুেষর জীবেনর অংশ হেয় আেছ। প্রশ্ন
জাগেত  পাের,  িঠক  কত  আেগ  েথেক  মানুেষর  সঙ্েগ  প্রাণীেদর  এই
সম্পর্ক? শুরুেত মেন করা হেতা বািড়েত কুকুর থাকেল িশকাের সহায়তা
পাওয়া  যােব,  িনরাপত্তা  থাকেব  এবং  িবপেদ  আেগ  েথেকই  সংেকত  পাওয়া
যােব। তেব েপাষা প্রাণী থাকার আরও অেনক সুিবধা রেয়েছ। চলুন েজেন
িনই েপাষার প্রাণীর েতমন িকছু সুিবধার কথা:

মানিসক চাপ কেম
েপাষা প্রাণীর সঙ্েগ সময় কাটােল মানিসক চাপ কেম। এরা আমােদর সঙ্গ
িদেয়  মানিসক  শান্িত  আেন।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  েপাষা  প্রাণী  েযমন
কুকুর  বা  িবড়ােলর  সঙ্েগ  েখলা  বা  তােদর  আদর  করেল  শরীের
অক্িসেটািসন  হরেমান  বৃদ্িধ  পায়,  যা  মানিসক  চাপ  কমােত  সাহায্য
কের।

একাকীত্ব দূর কের
েপাষা  প্রাণী  আমােদর  জীবেন  আনন্দ  এবং  সঙ্গ  েদয়,  যা  একাকীত্েবর
অনুভূিত  দূর  কের।  িবেশষ  কের  একা  বাস  করা  মানুষেদর  জন্য  েপাষা
প্রাণী এক অসাধারণ সঙ্গী হেত পাের। তারা আমােদর সবসময় সঙ্গ েদয়,
যা মেনাবল বাড়ােত সাহায্য কের।

দািয়ত্বশীলতা বােড়
বািড়েত েপাষা প্রাণী রাখা দািয়ত্বশীলতা েশখার জন্য একিট কার্যকর
মাধ্যম।  তােদর  যত্ন  েনওয়ার  প্রিতিট  ধাপ  আমােদর  জীবেনর  নানা
ক্েষত্ের দািয়ত্বশীল হওয়ার িশক্ষা েদয়।েযমন:প্রিতিদন তােদর খাবার
েদওয়া, স্বাস্থ্যেসবা িনশ্িচত করা, পিরচ্ছন্ন রাখা।

স্বাস্থ্য ভােলা রােখ
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  যারা  েপাষা  প্রাণী  পালন  কেরন  তােদর
হৃদযন্ত্েরর  সমস্যা  কম  হয়।  েপাষা  প্রাণীর  সঙ্েগ  সময়  কাটােনার
মাধ্যেম  রক্তচাপ  ও  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  থােক,  যা
হৃদেরােগর ঝুঁিক কমায়।

মানিসক প্রশান্িত বাড়ায়
েপাষা  প্রাণীর  সঙ্েগ  সময়  কাটােল  বা  তােদর  আদর  করেল  আমােদর
মস্িতষ্ক েথেক অক্িসেটািসন নামক হরেমান িনঃসৃত হয়। অক্িসেটািসনেক
ভােলাবাসার  হরেমান  বলা  হয়,  যা  আমােদর  মেনর  মধ্েয  প্রশান্িত  ও
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আনন্েদর অনুভূিত জািগেয় েতােল।

সূত্র: ইত্েতফাক

বয়ঃসন্িধেত সন্তােনর মন বুঝুন
বয়ঃসন্িধকােল  সন্তােনর  মেনর  িদেক  মেনােযাগ  রাখা  জরুির।  িবেশষত
একটু  িখচেড়  স্বভােবর  সন্তানেদর  সামলােনার  জন্য  হেলও  বাবা-মােক
বাড়িত মেনােযাগ রাখেত হয়।

‘বয়ঃসন্িধর  সময়টা  এমনই  েয  েছেলেমেয়েদর  শরীের  হরেমােনর  িবেশষ
তারতম্য লক্ষ্য করা যায়। এরফেল তােদর েমজাজ ও মেন প্রভাব পেড়। এই
বয়েস  েযৗন  হরেমােনর  িনঃসরণ  েবিশ  হয়।  শরীর  ক্রমশ  েযৗবেনর  িদেক
এগুেত  থােক।  ফেল  েছেল  বা  েমেয়,  উভেয়রই  শরীের  বদল  আেস।  এই  সময়
িকছু  িনউরেনর  ‘কােনক্িটিভিট’  বা  সংেযােগর  ক্েষত্েরও  পিরবর্তন
আেস। যার ফেল মেনাজগেত প্রভাব পেড়। হরেমােনর প্রভাব মস্িতষ্েকও
পেড়।’

মূলত  েমজােজর  ওপর  প্রভাব  েফেল  েসেরােটািনন  নােম  একিট  হরেমান।
িনউেরা হরেমান সিঠক ভােব কাজ না করেলও েমজাজ খারাপ থাকেত পাের।
এক্েষত্ের অিভভাবেকরা কী করেবন? তা িনেয় িকছু পরামর্শ:

ব্যালান্স প্যােরন্িটং জরুির
সন্তােনর েমজাজ বদেলর সঙ্েগ পাল্লা িদেত েগেল বাবা-মা িনেজও রাগ
হেত  পােরন।  এমনিট  না  কের  একজন  মেনােরাগ  িচিকৎসেকর  সঙ্েগ  কথা
বলুন।  বা  িনেজই  গুিছেয়  িনন।  সন্তানেক  বুঝেত  হেব,  তার  কার্যাবলী
নজেরও রাখেত হেব, আবার তােক ছাড়ও িদেত হেব। িকন্তু তার অর্থ এই
নয়, সন্তানেক স্বাধীনতা িদেয় েকানও েখয়াল রাখেবন না। েছাট েথেকই
যিদ  এমন  অিভভাবকত্েব  িশশু  বড়  হেত  থােক,  তা  হেল  বয়ঃসন্িধর
েদারেগাড়ায়  েপৗঁেছ  অসুিবধা  হওয়ার  কথা  নয়।  অেনক  সময়  বাবা-মােয়র
মধ্েয  সু-সম্পর্েকর  অভাব  বা  িনরাপত্তাহীনতা  তােদর  জীবেন  বাড়িত
সমস্যা ৈতির কের।

িনেজেক সামলােত হেব
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েছেলেমেয়  যিদ  িচৎকার  কের  েসই  সময়  আপনােকই  েথেম  েযেত  হেব।
পিরস্িথিত শান্ত হেল, িজজ্ঞাসা করেত পােরন, িকছু হেয়েছ িক না। েয
েকানও  সমস্যায়  বাবা-মা  পােশ  থাকেবন,  এই  ভরসাটুকু  সন্তান  েপেল
তােদর পক্েষও পিরস্িথিত সামাল েদওয়া সহজতর হেত পাের।

িনেজেক ওই বয়েসর জায়গায় ভাবেত হেব
বাবা-মা িহেসেব এই বয়স পার করায় আপনােকও ওেদর অবস্থা বুঝেত হেব।
অেনক  সময়  বাবা-মা  সুলভ  আচরেণর  কারেণ  সন্তােনর  সঙ্েগ  েবাঝাপড়ায়
সমস্যা হয়। িকন্তু আপনােক এমন পিরেবশ িদেত হেব যােত েস িনর্ভেয়
আপনােক সব খুেল বলেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক


