
েমেহরপুের  নতুন  ২  জন  কেরানা
আক্রান্ত
েমেহরপুর  নতুন  কের  আরও  ২  জন  কেরানা  আক্রান্ত  হেয়েছন।  নতুন
আক্রান্তেদর মধ্েয মুিজবনগর উপেজলার ১জন এবং গাংনীেত ১জন।

েসামবার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায় ১৭ জেনর নমুনা পরীক্ষায় িরেপার্েটর মধ্েয েনেগিটভ আেস ১১
জেনর। আর পেজিটভ আেস২ জেনর। িতিন আেরা জানান, এ পর্যন্ত সর্বেমাট
ফলাফল  এেসেছ  ৪২৭৪  িট,  সর্বেমাট  পিজিটভ  ৬৩৩  জন,  মৃত্যু  ১৬,
ট্রান্সফার্ড  ৫১  জন।  বর্তমােন  আক্রান্ত  রেয়েছন  ১৯  জন  ।  এেদর
মধ্েয সদের ৪ জন, মুিজবনগের ১৩ জন এবং গাংনীেত ২ জন।

িভন্ন  সূত্ের  পাওয়া  আক্রান্তরা  হেলন-  গাংনী  উপেজলার  হাড়াভাঙ্গা
গ্রােমর  আঙ্গুরা  খাতুন  (৪০)  এবং  যতারপুর  গ্রােমর  মিনরুল  ইসলাম
(২৫)।

িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইন
িশশুর  অন্ধত্ব  দূরীকরেণ  আশার
প্রদীপ
িশশুর  সুরক্ষা  ও  সুস্বাস্থ্য  িনশ্িচত  করেত  সরকােরর  বহুমূখী
পিরকল্পনার  একিট  নিজর  িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইন।  একটা  সময়
িছল  যখন  িশশুরা  সন্ধ্যায়  েচােখ  েদখেত  েপত  না।  িবষয়টােক  মা-বাবা
গুরুত্ব  িদত  না  বা  েখয়াল  করত  না।  একপর্যােয়  জানেত  পারেলা  তার
িশশুেক সময়মেতা িচিকৎসা করােল অন্ধত্েব ভুগেত হেতা না।

বাংলােদেশর লক্ষ লক্ষ িশশুর অনাকাঙ্িখত পিরণিত এড়ােনার কথা মাথায়
েরেখ  সরকার  িশশুেদর  জন্য  িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইন  নােম
িবেশষ  কর্মসূিচ  হােত  িনেয়েছ।  িভটািমন  ‘এ’  এর  অভােব  িশশুেদর
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রাতকানা  েরাগ  হয়।  এই  িভটািমেনর  অভাবজিনত  েরােগর  প্রথম  উপসর্গ
হেলা  রাতকানা।  এ  ধরেনর  েরাগীরা  মৃদু  আেলােত  কম  েদেখ,  সময়মত
িচিকৎসা  না  হেল  অন্ধ  হেয়  যায়।  এসব  ছাড়াও  িভটািমন  ‘এ’  এর  অভােব
িশশুেদর  শ্বাসতন্ত্েরর  সংক্রমণ,  হাম,  ডায়িরয়াসহ  নানা  কারেণ
মৃত্যুহার  েবিশ  হেয়  থােক।  তাই  িভটািমন  ‘এ’  এর  অভাবজিনত  সমস্যা
প্রিতেরােধ  সরকািরভােব  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  কল্যাণ  মন্ত্রণালেয়র
মাধ্যেম  বছের  দু’বার  জাতীয়  িভটািমন  ‘এ’  প্লাস  ক্যাম্েপইন  হেয়
থােক।  এেত  ৬  েথেক  ১১  মাস  বয়িস  সবিশশুেক  একিট  নীল  রেঙর  িভটািমন
‘এ’  ক্যাপসুল  এবং  ১২  েথেক  ৫৯  মাস  বয়িস  সব  িশশুেক  একিট  কের  লাল
রেঙর  িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল  খাওয়ােনা  হয়।  নীল  রেঙর  ক্যাপসুেলর
মাত্রা ১ লক্ষ আইইউ (ইন্টারন্যাশনাল ইউিনট) এবং লাল রেঙর মাত্রা
২ লক্ষ আইইউ।

(৪-১৭) অক্েটাবর “জাতীয় িভটািমন ‘এ’ প্লাস ক্যাম্েপইন”। টীকাদান
ক্যাম্েপইেনর মাধ্যেম েদেশর ৬ মাস েথেক ১ বছেরর কম বয়িস প্রায় ২৭
লক্ষ  িশশুেক  নীল  রেঙর  ১িট  কের  িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল  এবং  ১  বছর
েথেক ৫ বছর বয়িস প্রায় ১ েকািট ৯৩ লক্ষ িশশুেক লাল রেঙর ১িট কের
িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল  খাওয়ােনা  হেব।  িশশু  িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল
পােব।  সরকােরর  লক্ষ্য  হেলা  ৬  েথেক  ৫৯  মাস  বয়িস  িশশুেদর  মােঝ
িভটািমন  ‘এ’  এর  অভাবজিনত  রাতকানা  েরােগর  প্রাদুর্ভাব  এক  শতাংশর
িনেচ  নািমেয়  আনা।  এছাড়া  এসব  িশশুেদর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
বৃদ্িধর  মাধ্যেম  অপুষ্িটজিনত  মৃত্যু  প্রিতেরাধ  করা।  ‘এ’  প্লাস
ক্যাম্েপইন এর অর্থ হেলা িশশুেদর িভটািমন ‘এ’ ক্যাপসুল খাওয়ােনা
ছাড়াও  এই  িদেন  মােয়েদর  মােঝ  স্বাস্থ্য  বার্তাসমূহ  প্রচার  করা।
েযেহতু  ৬  মাস  েথেক  ৫  বছর  পর্যন্ত  িশশুেদরেক  যেথষ্ট  পিরমােণ
িভটািমন  ‘এ’  জাতীয়  খাবার  খাওয়ােনা  সবক্েষত্ের  িনশ্িচতকরা  সম্ভব
হয়  না,  তাই  সম্পূরক  িভটািমন  িহেসেব  এই  ক্যাপসুল  খাওয়ােনা  হেয়
থােক।  মােয়েদর  জানা  দরকার  িভটািমন  ‘এ’  শরীেরর  জন্য  খুব
গুরুত্বপূর্ণ  হেলও  তা  প্রেয়াজন  হয়  অল্প  পিরমােণ।  এটা  শুধু
িশশুেদর নয় বেড়ােদরও প্রেয়াজন। প্রায় ১ লাখ ২০ হাজার স্থায়ী ইিপ
আই  িটকাদান  েকন্দ্র,  কিমউিনিট  ক্িলিনক  এবং  অন্যান্য
স্বাস্থ্যেসবা  েকন্দ্েরর  মাধ্যেম  পর্যায়ক্রেম  িভটািমন-  ‘এ’
ক্যাপসুল খাওয়ােনা হেব। স্বাস্থ্যকর্মী প্রায় ২ লাখ ৪০ হাজার এবং
স্বাস্থ্যেসবীর সংখ্যা প্রায় ৪০ হাজার।

িভটািমন  ‘এ’  মানবেদেহর  জন্য  অবশ্য  প্রেয়াজনীয়  একিট  পুষ্িট
উপাদান।  প্রািণজ  উৎস  িহেসেব  কিলজা,  িডেমর  কুসুম,  মাখন,  পিনর,



দুধ,  মাছ,  মাংস  ইত্যািদেত  িভটািমন  ‘এ’  রেয়েছ।  প্রাকৃিতকভােব
মােছর  েতেল  সবেচেয়  েবিশ  িভটািমন  ‘এ’  পাওয়া  যায়।  উদ্িভজ্জ  উৎেসর
মধ্েয  সেতজ  পাতাবহুল  সবিজ  েযমন-  পালং  ও  েমিথশাক,  বাঁধাকিপ  এবং
রিঙন সবিজ েযমন গাজর, িমষ্িট কুমড়া ইত্যািদ। এ ছাড়া িবিভন্ন ফল
েযমন আম, েপঁেপ েথেকও আমরা িভটািমন ‘এ’ েপেয় থািক।

সরকার বাস স্ট্যান্ড েরলস্েটশন, লঞ্চঘাট, িবমানবন্দের, েফির ঘাট,
ব্িরজ  েটাল  প্লাজা  এবং  েখয়া  ঘাটগুেলােত  ভ্রাম্যমান
স্বাস্থ্যেকন্দ্র  স্থাপন  কেরেছন।  কর্মসূিচর  আওতায়  ১২িট  েজলার
৪২িট  উপেজলায়  ২৪০  ইউিনয়েনর  প্রত্যন্ত  অঞ্চেলর  িশশুেদর  খুঁেজ
ক্যাম্েপইেনর  পেরর  চার  িদন  িবেশষ  কর্মসূিচর  মাধ্যেম  ক্যাপসুল
খাওয়ােনা হেব। এছাড়াও ক্যাম্েপইনিট সফল করেত েমাট ২ লাখ ৮০ হাজার
স্েবচ্ছােসবকেক  প্রিশক্ষণ  েদওয়া  হেয়েছ।  ক্যাম্েপইন  পর্যেবক্ষেণর
জন্য  প্রিতিট  উপেজলা,  েজলা  এবং  সমস্ত  েকন্দ্ের  িনয়ন্ত্রণ  কক্ষ
েখালা হেব বেল সরকার আশা ব্যক্ত কেরেছন।

িভটািমন  ‘এ’  এর  প্রধান  কাজ  েদহবৃদ্িধ  এবং  েদেহর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ােনা। েচােখর দৃষ্িটশক্িত স্বাভািবক রাখেত িভটািমন ‘এ’
কাজ  কের।  িভটািমন  ‘এ’  িশশুেদর  ম্যােলিরয়া,  হাম  এবং  ডায়িরয়াজিনত
জিটলতা  কিমেয়  আেন।  ডায়িরয়া  হেল  িশশুর  দুর্বলতাসহ  শরীের  পুষ্িট
উপাদােনর  ঘাটিত  েদখা  েদয়।  িকন্তু  িভটািমন  ‘এ’  ডায়িরয়ার
ব্যাপ্িতকাল ও িশশু মৃত্যুর ঝুঁিক কমায়। দৃষ্িটশক্িত বাড়ােত এবং
েচােখর  ছািন  প্রিতেরােধ  িভটািমন  ‘এ’  এর  ভূিমকা  রেয়েছ।  সূর্েযর
অিতেবগুিন  রশ্িম  েথেক  িভটািমন  ‘এ’  েদেহর  ত্বকেক  রক্ষা  কের।
িভটািমন ‘এ’ ব্রণ, একিজমা, েফাঁড়া এবং ক্ষত সারােত কাজ কের।

িভটািমন  ‘এ’  এর  অভাব  পূরেণ  িশশুেদর  িনয়িমত  িভটািমন  ‘এ’  সমৃদ্ধ
মাছ-মাংস,  ফল,  শাক-সবিজ  খাওয়ােনা  দরকার।  শাক-সবিজ  অবশ্যই  ভােলা
কের ধুেয় েতল িদেয় রান্না করেত হেব। শুধু পািন িদেয় িসদ্ধ করেল
িভটািমন ‘এ’ পাওয়া যােব না। পিরবােরর রান্নায় িভটািমন ‘এ’ সমৃদ্ধ
েভাজ্য েতল ব্যবহার করেত হেব। মা ও িশশুর পুষ্িটর জন্য গর্ভবতী ও
প্রসূিত মােয়েদর।

-২-

স্বাভািবেকর েচেয় েবিশ পিরমােণ িভটািমন ‘এ’ সমৃদ্ধ রিঙন শাক-সবিজ
এবং  হলুদ  ফলমূল  খাওয়া  উিচত।  িশশুর  বয়স  ৬  মাস  পূর্ণ  হেল  মােয়র
দুেধর  পাশাপািশ  পিরমাণমেতা  ঘের  ৈতির  সুষম  খাবার  খাওয়ােত  হয়।



িবিভন্ন ধরেনর িভটািমন ও পুষ্িট উপাদােনর অভােব িশশুরা মারাত্মক
অপুষ্িটেত ভুেগ থােক। অপুষ্িটেত আক্রান্ত িশশুর বৃদ্িধ ধীর গিতেত
হেয় থােক ও প্রায়ই নানা ধরেনর েরােগ আক্রান্ত হয়। িকন্তু সরকােরর
লক্ষ্য  হেলা  আগামী  প্রজন্মেক  সুস্থ-সবল  ও  িনেরাগ  েদেহর  অিধকারী
িহেসেব  গেড়  েতালা।  আর  এ  কারেণই  ক্যাম্েপইেন  পুষ্িট-বার্তা
প্রচােরর  মাধ্যেম  জনগণেক  সেচতন  করার  প্রয়াস।  প্রিত  ৬  মাস  অন্তর
সরকােরর এ কর্মসূিচর মাধ্যেম িবপুল সংখ্যক িশশুেক িভটািমন ‘এ’ এর
অভাবজিনত রাতকানা েরাগ এবং অন্যান্য সংক্রামক ব্যািধ েথেক রক্ষা
করা েগেলও এিট অব্যাহত রাখেত প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় সব ধরেনর
িভটািমনযুক্ত খাবার থাকেত হেব।

(৪-১৭)  অক্েটাবর  সকল  েকন্দ্র  সকাল  ৮টা  েথেক  িবকাল  ৪টা  পর্যন্ত
েখালা  থাকেব।  যিদ  েকােনা  িশশু  গত  চার  মােসর  মধ্েয  িভটািমন  ‘এ’
ক্যাপসুল  েখেয়  থােক  তেব  তােক  ক্যাম্েপইেন  এ  ক্যাপসুল  খাওয়ােনা
যােব  না।  িভটািমন  ‘এ’  ক্যাপসুল  ভরােপেট  খাওয়ােনা  ভােলা।  এিট
খাওয়ােনা হেল পার্শ্বপ্রিতক্িরয়ার ঝুঁিক েনই। তেব অেনক ক্েষত্ের
িশশুেদর বিম, েপেটর পীড়া ইত্যািদ উপসর্গ েদখা িদেত পাের, তেব এটা
সামিয়ক।  এ  ধরেনর  সমস্যা  হেল  িশশু  বুেকর  দুধ  ও  খাবার  স্যালাইন
খােব, প্রেয়াজেন িচিকৎসেকর শরণাপন্ন হেত হেব।

িভটািমন ‘এ’ ক্যাপসুল খাওয়ােনার প্রয়াস অব্যাহত থাকুক। অন্ধত্েবর
হাত েথেক আমােদর সমাজ মুক্ত থাকেব- এ প্রত্যাশা সবার।

স্মৃিতশক্িত  বাড়ােব  েয  ৫  িট
পানীয়
শারীিরকভােব  সুস্থ  থাকার  পাশাপািশ  মানিসকভােব  সুস্থ  থাকাও  অেনক
জরুরী।  মানিসক  চাপ,উদ্েবগ,স্মৃিতশক্িত  কেম  যাওয়া  ইত্যািদ  কারেণ
মস্িতষ্েকর  ক্িরয়াকলােপ  ক্ষিত  হেত  পাের।  িবেশষজ্ঞরা  মেন  কেরন,
প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়  িকছুটা  সংেযাজন  িবেয়াজন  করেল  আপনার
বুদ্িধ খুলেব এবং স্মৃিতশক্িতও আেগর েচেয় বাড়েব।

জােমর িমল্ক েশক:
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দুেধর  উপকািরতার  কথা  আমােদর  বলার  অেপক্ষা  রােখ  না।  দুেধর  সােথ
জাম  িমিশেয়  িমল্ক  েশক  বািনেয়  েখেল  মস্িতষ্েক  রক্ত  চলাচল  বৃদ্িধ
পায়।  জাম  ব্লাড  প্েরসােরর  পিরমাণ  িঠক  রােখ  শরীের।  েসই  সােথ
েকােলস্েটােরেলর  পিরমাণ  কমায়।  এেত  কের  মস্িতষ্ক  ভােলা  থােক  এবং
স্মৃিতশক্িত বৃদ্িধ পায়।

ডািলেমর রস:
ডািলেম প্রচুর পরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট রেয়েছ যা েকাষেক ক্ষিতর
হাত  েথেক  রক্ষা  কের।  এছাড়া  ডািলম  েখেল  ব্লাড  সার্কুেলশন
স্বাভািবক  থােক  যা  মস্িতষ্েক  অক্িসেজন  সরবরাহ  কের।  দুপুের
খাবােরর আেগ বা পের ডািলেমর শরবত েখেল মস্িকষ্ক সুস্থও স্বাভািবক
থােক এবং স্মৃিতশক্িত বােড়।

েকােকায়া:
েকােকায়ার  উপকািরতার  কথা  একবাের  বেল  েশষ  করা  যােব  না।  হার্েটর
অবস্থার উন্নিত,স্মৃিতশক্িত বাড়ােত, রক্তচাপ কমােত ম্যািজেকর মত
কাজ  কের  েকােকায়া।  এছাড়া  স্নায়ুতন্ত্রেক  িশিথল  রাখেত  সাহায্য
কের। খাবার তািলকায় েকােকায়ার শরবত রাখেল মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা
উন্নত হয়। তেব িচিন ,ক্িরম বা অিতিরক্িত দুধ েকানটাই েযাগ করেবন
না েকােকায়ার সােথ এেত কের ভােলা গুণিট চেল েযেত পাের।

িবটরুট:
িবটরুটেক  বলা  হয়  পুষ্িটর  অন্যতম  উৎস।  খিনজ  পদার্থ,  িভটািমন,
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টস  এবং  ফাইবার  সবিকছুই  রেয়েছ  িবটরুেট।িবটুরট
স্বাভািবকভােবই  মস্িতষ্েকর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের।
িবটরুট  নাইট্িরক  এিসেডর  অন্যতম  একিট  উৎস  যা  মস্িতষ্েকর  রক্ত
সঞ্চালন িঠক রাখেত সাহায্য কের। এেত কের স্মৃিতশক্িত বােড়।

গ্িরন িট:
গ্িরন  িট  শুধুমাত্র  ওজন  কমােত  সাহায্যই  কের  না  স্মৃিতশক্িত
বাড়ােতও  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  মস্িতষ্েক  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  দুশ্িচন্তা  কমােত  সাহায্য  কের।  এছাড়া  এই
উপাদানিটর  উপস্িথিত  িনউেরাট্রান্সিমটােরর  ক্িরয়াকলাপ  বাড়ােত
সাহায্য  কের  এেত  কের  উদ্েবগ,  অিতিরক্ত  েমজাজ  কেম।  েসই  সােথ
স্মৃিতশক্িতও বােড়।

সূত্র: টাইমস অফ ইন্িডয়া



িঝনাইদেহ  িবশ্ব  মানিসক
স্বাস্থ্য িদবস পািলত
‘সবার  জন্য  মানিসক  স্বাস্থ্য,  অিধক  িবিনেয়াগ-অবাধ  সুেযাগ’  এ
শ্েলাগানেক  সামেন  েরেখ  িঝনাইদেহ  িবশ্ব  মানিসক  স্বাস্থ্য  িদবস
পািলত হেয়েছ।

স্বাস্থ্য  িবভােগর  আেয়াজেন  েরাববার  সকােল  িসিভল  সার্জন
কার্যালেয়র  সামেন  েথেক  এ  উপলক্েষ  একিট  র্যালী  েবর  করা  হয়।
র্যািলিট  শহেরর  িবিভন্ন  সড়ক  ঘুের  একই  স্থােন  এেস  েশষ  হয়।  পের
অনুষ্িঠত হয় আেলাচনা সভা।

এসময়  িঝনাইদেহর  িসিভল  সার্জন  ডা:  েসিলনা  েবগম,  সদর  হাসপাতােলর
তত্বাবধায়ক  ডা:  হারুন-অর-রিশদ,  িসিভল  সার্জন  অিফেসর  েমিডেকল
অিফসার  ডা:  প্রেসনিজৎ  িবশ্বাস  পার্থ,  িসিনয়র  স্বাস্থ্য  িশক্ষা
অিফসার ওয়ািহদুজ্জামানসহ অন্যান্যরা বক্তব্য রােখন।

বক্তারা,  মানিসক  স্বাস্থ্য  সুরক্ষায়  হতাশাগ্রস্থ  ব্যক্িতেদর
অবেহলা না কের তােদর পােশ দাড়ােত সকেলর প্রিত আহ্বান জানান।

িলভার  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ
কিফ
শরীেরর  সব  বর্জ্যপদার্থ  েবর  কের  শরীরেক  সুস্থ  রাখাই  যকৃৎ  বা
িলভােরর কাজ। আর আমােদর শরীেরর অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ এই অঙ্গিটর
মারাত্মক  একিট  অসুেখর  নাম  হল  িলভার  িসেরািসস।  এই  েরােগ  িলভার
পুেরাপুির  অেকেজা  হেয়  পেড়।  অর্থাৎ,  িলভার  তার  স্বাভািবক
কর্মক্ষমতা  হারায়,  যার  ফেল  বােড়  মৃত্যুঝুঁিক।  প্রিতবছর  হাজার
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হাজার মানুষ িলভার িসেরািসেস আক্রান্ত হেয় প্রাণ হারান।

তেব  খুব  সহেজই  আমরা  এই  মারাত্মক  েরােগর  হাত  েথেক  িনেজেদর  দূের
রাখেত  পাির।  িবগত  কেয়ক  বছের  এক  হাজােররও  েবিশ  গেবষণার  ফলাফেল
েদখা  েগেছ,  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কিমেয়  িদেত  পাের  আমােদর  অিত
পিরিচত  একিট  পানীয়,  কিফ।  িবজ্ঞানীেদর  দািব,  শুধু  িলভার
িসেরািসেসর  ঝুঁিকই  নয়,  িলভােরর  একািধক  সমস্যার  সমাধােন  কিফ
অত্যন্ত কার্যকর!

এক  হাজােররও  েবিশ  গেবষণার  ফলাফল  িবশ্েলষণ  কের  িবশ্ব  স্বাস্থ্য
সংস্থা  সম্প্রিত  জািনেয়েছ,  িনয়িমত  পিরিমত  পিরমােণ  কিফ  পােনর
অভ্যাস  িলভার  ক্যান্সােরর  প্রিতেরাধ  করেত  বা  তার  ঝুঁিক  কমােত
সক্ষম।
ইংল্যান্েডর  সাউথহ্যাম্পটন  ইউিনভার্িসিটর  ড.  অিলভার  েকেনিড  এবং
তার গেবষকদল, প্রায় ৪ লক্ষ ৩০ হাজার অংশগ্রহণকারীর মধ্েয গেবষণা
চািলেয়িছেলন।  এই  গেবষণায়  অংশগ্রহণকারীেদর  মধ্েয  েমাট  ১,৯৯০  জন
িলভার  িসেরািসেস  আক্রান্ত।  ড.  েকেনিড  অংশগ্রহণকারীেদর  মধ্েয
পরীক্ষা  চািলেয়  িতিন  েদেখেছন,  যারা  প্রিতিদন  দু’  কাপ  কিফ  পান
কেরন তােদর িলভার িসেরািসেসর ঝুঁিক প্রায় ৪৪ শতাংশ কেম যায়।

েমাট ৯িট ভােগ ভাগ কের ড. েকেনিড ও তার গেবষকদল এই গেবষণা চালান।
এর  মধ্েয  ৮িটেত  েদখা  যায়,  কিফ  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কমােত
সাহায্য  কের।  মার্িকন  িচিকৎসা  গেবষণা  েকন্দ্র  ন্যাশনাল
ইনস্িটিটউট  অব  েহলথ  এর  গেবষকরাও  এই  ব্িরিটশ  গেবষণার  িরেপার্টেক
িনর্ভুল বেলই েমেন িনেয়েছন।

এই গেবষণার িরেপার্েট বলা হেয়েছ, প্রিতিদন এক কাপ কিফ পান করেল
িলভার িসেরািসেসর ঝুঁিক ২২ শতাংশ পর্যন্ত কেম যায়। দু’কাপ কিফ ৪৩
শতাংশ  পর্যন্ত  ঝুঁিক  কমােত  সক্ষম।  িতন  কাপ  কিফেত  কেম  প্রায়  ৫৭
শতাংশ  ঝুঁিক  এবং  চার  কাপ  কিফ  পান  করেল  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক
কেম ৬৫ শতাংশ পর্যন্ত।

তেব  ড.  েকেনিডর  মেত,  িফল্টার্ড  কিফর  উপকািরতা,  েসদ্ধ  করা  কিফর
তুলনায়  েবিশ  হয়।  তেব  কিফর  িঠক  েকান  উপাদান  িলভার  িসেরািসেসর
ঝুঁিক  কমােত  সরাসির  কার্যকর,  এ  িবষেয়  এখনও  িনশ্িচত  নন  ব্িরিটশ
গেবষকরা।  সাউথহ্যাম্পটন  ইউিনভার্িসিটর  গেবষকেদর  মেত,  শুধু  কিফ
েখেলই  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কমােনা  সম্ভব,  তা  িকন্তু  নয়।  এরই
সঙ্েগ  সিঠক  খাদ্যাভ্যাস  এবং  িনয়ন্ত্িরত  জীবনযাত্রাও  অত্যন্ত



জরুির। সূত্র: িজ িনউজ

েয  ৫  সবিজেত  কমেব  ওজন,  িফট
থাকেব শরীরও
অিতিরক্ত ওজন নানা েরােগর কারণ। তাই বর্তমােন ওজন িনয়ন্ত্রণ একিট
গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়  হেয়  দাঁিড়েয়েছ।  এজন্য  অেনেকই  খাবার  গ্রহেণ
িবিভন্ন  িনয়ম  েমেন  চেল।  িকন্তু  এই  িনয়ম  মানেত  িগেয়  প্রিতিদেনর
খাদ্য তািলকা েথেক পুষ্িটকর খাবার বাদ িদেয় িদেল চলেব না। শরীর
সুস্থ রাখেত হেল পুষ্িটর িবকল্প েনই।

আর  এজন্য  স্বাস্থ্যকরভােব  ওজন  কমােত  েগেল  প্রথেমই  গুরুত্ব  িদেত
হেব শাবসবিজর ওপর। পাঁচিট সবিজ রেয়েছ েযগুেলা অিতিরক্ত ওজন কমােত
অত্যন্ত সহায়ক।

পালংশাক:  এই  সবুজ  সবিজ  নানা  ধরেনর  পুষ্িটগুেণ  ঠাসা।  এর  মধ্েয
প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন,  পটািসয়াম  এবং  ফাইবার  রেয়েছ।  পালংশােক
ক্যােলািরর পিরমাণ অত্যন্ত কম। পালংশাক শুধু েয ওজন কমােত সহায়তা
কের তাই নয়, টাইপ- ২ ডায়ােবিটস, হার্েটর অসুখ এবং েযেকানও ধরেনর
ক্যানসার প্রিতেরােধও উল্েলখেযাগ্য ভূিমকা েনয়।
ব্রুকিল:  ব্েরােকািলেক  িনউট্িরেয়ন্ট  পাওয়ারহাউস  বলা  েযেত  পাের।
এর মধ্েয প্রচুর পিরমােণ ক্যালিসয়াম, িভটািমন িস, িভটািমন েক এবং
আয়রন রেয়েছ। ব্েরাকিলেত আেছ প্রচুর ফাইবার এবং ক্যােলাির কাউন্ট
েবশ কম। েসই কারেণ ওজন কমােত অত্যন্ত উপকারী এই সবিজ।

ক্যাপিসকাম: এর মধ্েয আেছ িভটািমন িস, ডােয়টাির ফাইবার, িভটািমন
ই, িব৬ এবং ফিলত। ক্যাপিসকাম রান্না করা েবশ সহজ এবং এিট সহেজই
অন্য  খাবােরর  সঙ্েগ  িমিশেয়  েদওয়া  যায়।  রিঙন  এই  সবিজেত  পািনর
পিরমাণও েবিশ। ক্যাপিসকাম আমােদর েমটাবিলজেমর হার বাড়ায় এবং ওজন
কমােত সাহায্য কের।

টেমেটা: টেমেটার মধ্েয রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
লাইেকািপন।  টেমেটা  ওজন  কমােত  অত্যন্ত  সহায়ক।  পাশাপািশ  িনয়িমত
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টেমেটা  েখেল  বহু  ক্রিনক  অসুেখর  েথেকও  রক্ষা  পাওয়া  যায়।  আপিন
তরকািরেত  টেমেটা  েমশান  বা  স্যালােড,  এিট  েযমন  সুস্বাদু  েতমনই
স্বাস্থ্যকর।

িমষ্িট আলু: দুেটা বড় িমেলর মােঝ হালকা িকছু েখেত হেল স্ন্যাক
িহেসেব  আলু  দারুণ  উপকারী।  িমষ্িট  আলুেত  প্রচুর  ফাইবার  এবং
কমপ্েলক্স  কার্ব  আেছ।  এিট  ত্বেকর  পক্েষও  অত্যন্ত  উপকারী।  আলুর
বদেল আপিন িমষ্িট আলু েখেত পােরন।

ভারেত  একিদেন  আরও  ৯২৬  মৃত্যু,
নতুন শনাক্ত ৭৩২৭২
কেরানাভাইরােস  ভারেত  গত  ২৪  ঘণ্টায়  আরও  ৯২৬  জন  মৃত্যু  হেয়েছ।  এ
িনেয় েদশিটেত ১ লাখ সাত হাজার ৪১৬ েকািভড েরাগীর মৃত্যু হেলা।

এই সমেয় েদশিটেত আক্রান্ত হেয়েছন আরও ৭৩ হাজার ২৭২ জন। এেত েমাট
শনাক্ত েরাগীর সংখ্যা েবেড় ৬৯ লাখ ৭৯ হাজার ৪২৩ জেন দাঁিড়েয়েছ।

এছাড়া  গত  ২৪  ঘণ্টায়  ভারেত  সুস্থ  হেয়েছন  ৮২  হাজার  ৭৫৩  জন।  েমাট
সুস্থ ৫৯ লাখ ৮৮ হাজার ৮২২ জন।

শিনবার  ভারেতর  স্বাস্থ্য  মন্ত্রণালেয়র  বরাত  িদেয়  এনিডিটিভর
প্রিতেবদেন এই তথ্য জানােনা হেয়েছ।

ভারতীয়  এই  সংবাদমাধ্যম  আরও  জানায়,  সংক্রমেণর  িদক  েথেক  িবশ্েবর
মধ্েয  ভারেতর  অবস্থান  বর্তমােন  দ্িবতীয়েত।  সবেচেয়  েবিশ  েরাগী
শনাক্ত  হেয়েছ  মহারাষ্ট্ের।  এরপর  রেয়েছ  অন্ধ্র  প্রেদশ,  কর্নাটক,
তািমল নাড়ু, উত্তর প্রেদশ ও িদল্িল।

ইন্িডয়ান  কাউন্িসল  অব  েমিডেকল  িরসার্েচর  তথ্য  অনুযায়ী,  গত  ২৪
ঘণ্টায় ভারেত ১১ লাখ ৬৪ হাজার ১৮িট নমুনা পরীক্ষা করা হেয়েছ। আর
এখন পর্যন্ত পরীক্ষা করা হেয়েছ আট েকািট ৫৭ লাখ ৯৮ হাজার ৬৯৮িট
নমুনা।
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িবশ্েব  কেরানায়  প্রাণহািন  ১০
লাখ ৬৭ হাজার
িবশ্েব  মহামারী  কেরানাভাইরােস  এখন  পর্যন্ত  ১০  লাখ  ৬৭  হাজােরর
েবিশ মানুেষর মৃত্যু হেয়েছ। আক্রান্ত হেয়েছন িতন েকািট ৬৮ লােখর
েবিশ।

এ ছাড়া সুস্থ হেয়েছন ২ েকািট সােড় ৫৫ লােখর েবিশ মানুষ।

শিনবার জনস হপিকনস ইউিনভার্িসিটর কেরানাভাইরাস িরেসার্স েসন্টার
এ তথ্য জািনেয়েছ।

তােদর  সর্বেশষ  তথ্য  অনুযায়ী,  িবশ্েব  কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত
হেয়েছন ৩ েকািট ৬৮ লাখ দুই হাজার ৭০৮ জন এবং মৃত্যু হেয়েছ ১০ লাখ
৬৭ হাজার ১০১ জেনর। এ ছাড়া সুস্থ হেয়েছন ২ েকািট ৫৫ লাখ ৭৮ হাজার
৬২৫ জন।

কেরানায়  এখন  পর্যন্ত  সবেচেয়  েবিশ  আক্রান্ত  ও  মৃত্যু
যুক্তরাষ্ট্ের।  েদশিটেত  আক্রান্ত  হেয়েছন  ৭৬  লাখ  ৬৩  হাজার  ৩৩  জন
এবং মারা েগেছন ২ লাখ ১৩ হাজার ৭৩৯ জন। এ ছাড়া সুস্থ হেয়েছন ৩০
লাখ ৩৯ হাজার ৮৯ জন।

যুক্তরাষ্ট্েরর  পর  সবেচেয়  েবিশ  মৃত্যু  ব্রািজেল।  েদশিটেত
আক্রান্ত হেয়েছন ৫০ লাখ ৫৫ হাজার ৮৮৮ জন, মারা েগেছন এক লাখ ৪৯
হাজার ৬৩৯ জন এবং সুস্থ হেয়েছন ৪৫ লাখ দুই হাজার ৮৫৪ জন।

সংক্রমেণর  িদক  েথেক  দ্িবতীয়  ও  মৃত্যুর  িদক  েথেক  তৃতীয়েত  থাকা
ভারেত  আক্রান্ত  হেয়েছন  ৬৯  লাখ  ছয়  হাজার  ১৫১  জন,  মারা  েগেছন  এক
লাখ ছয় হাজার ৪৯০ জন এবং সুস্থ হেয়েছন ৫৯ লাখ ছয় হাজার ৬৯ জন।

মৃত্যুর  সংখ্যার  িদক  েথেক  চতুর্থেত  রেয়েছ  েমক্িসেকা।  েদশিটেত
কেরানায় আক্রান্ত হেয় এখন পর্যন্ত ৮৩ হাজার ৪৯৭ জন মারা েগেছন।
আক্রান্ত হেয়েছন আট লাখ ১০ হাজার ২০ জন। এ ছাড়া সুস্থ হেয়েছন ছয়
লাখ ৮৭ হাজার ১২৩ জন।
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ভাইরাসিটর  সংক্রমণস্থল  চীেন  আক্রান্ত  হেয়েছন  ৯০  হাজার  ৭৫১  জন,
মারা েগেছন ৪ হাজার ৭৩৯ জন এবং সুস্থ হেয়েছন ৮৫ হাজার ৬৪০ জন।

গত  বছেরর  িডেসম্বের  চীন  েথেক  উৎপত্িত  হওয়া  প্রাণঘাতী
কেরানাভাইরাস  বাংলােদশসহ  িবশ্েবর  ২১৩িট  েদশ  ও  অঞ্চেল  ছিড়েয়
পেড়েছ।

গত  ১১  মার্চ  কেরানাভাইরাস  সংকটেক  মহামারী  েঘাষণা  কের  িবশ্ব
স্বাস্থ্য সংস্থা (ডব্িলউএইচও)।

বাংলােদেশ প্রথম েকািভড-১৯ েরাগী শনাক্ত হন ৮ মার্চ এবং এ েরােগ
আক্রান্ত প্রথম েরাগীর মৃত্যু হয় ১৮ মার্চ।

কেরানাভাইরােস  বাংলােদেশ  েমাট  ৫  হাজার  ৪৪৭  জন  েকািভড  েরাগীর
মৃত্যু হেয়েছ। েমাট আক্রান্ত হেয়েছন ৩ লাখ ৭৫ হাজার ৮৭০ জন।

মুেখর দুর্গন্ধ দূর কের এলাচ
সুস্বাদু  খাবার  ৈতিরেত  এলাচ  একিট  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  মশলা।
রান্নার  পাশাপািশ  পােনর  স্বাদ  বৃদ্িধেত  ব্যবহৃত  হেয়  থােক  এলাচ।
এলােচর রেয়েছ নানা েভষজও গুণ যা শরীের নানা সমস্যা দূর কের থােক।
এলােচর স্বাস্থ্যগুণ;

হজমশক্িত বৃদ্িধ করেত
২  বা  ৩িট  এলাচ,  ১িট  েছাট  আদার  টুকেরা,  ২-৩  িট  লং  এবং  কেয়কিট
ধিনয়া একসােথ গুঁেড়া কের িনন। এিট গরম পািনেত িমিশেয় পান করুন।
এিট হজমশক্িত বৃদ্িধ কের গ্যাস, বিম বিম ভাব দূর কের থােক।

মুেখর দুর্গন্ধ দূর করেত
খাবার খাওয়ার পর এক টুকেরা এলাচ িকছুক্ষণ িচিবেয় িনন। অথবা এলাচ
চা  পান  করুন  প্রিত  িদন  সকােল।  এিট  আপনার  পাচনতন্ত্র  শক্িতশালী
কের েতােল। এর অ্যান্িট ব্যাকেটিরয়াল উপাদান মুেখর দুর্গন্ধ দূর
কের থােক।

েহচঁিক দূর করেত
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আপিন যিদ ঘন ঘন েহঁচিক সমস্যায় ভুেগ থােকন, তেব এলািচ খাওয়া শুরু
করুন। এিট আপনার েপিশ িরল্যাক্স কের েহঁচিক দূর কের থােক।

ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়া দূর
এলািচ একিট েভষজ উপাদান। এিট শরীের অভ্যন্তরীণ ফাঙ্গাস, ভাইরাস,
ব্যাকেটিরয়া দূর কের শরীরেক সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

ক্তস্বল্পতা দূর করেত
এক বা দুই িচমিট এলাচ গুঁেড়া এবং হলুদ গুঁেড়া এক গ্লাস গরম দুেধর
সােথ  িমিশেয়  িনন।  এরসােথ  অল্প  পিরমােণ  িচিন  িমিশেয়  িনেত  পােরন।
প্রিত রােত এিট পান করুন। এিট রক্তস্বল্পতা দূর কের দুর্বলতা দূর
কের  থােক।  এলােচ  িরেবাফ্লািবন,  িভটািমন  িস,  িনয়ািচন  আয়রন,  কপার
রক্ত স্বল্পতা দূর করেত সাহায্য কের।

অ্যািসিডিট দূর করেত
সমপিরমােণ  এলাচ  গুঁেড়া,  িজরা  গুঁেড়া,  েমৗির  একিট  প্যােন  েভঁেজ
গুঁেড়া কের িনন। এক কাপ গরম পািনেত আধা চা চামচ এই গুঁেড়া িমিশেয়
িনন এবং পান করুন। এিট অ্যািসিডিট , েপেটর গ্যাস এবং েপট ফাঁপা
েরাধ কের থােক। বাচ্চােদর গ্যােসর সমস্যা দূর কের থােক এই পানীয়।

ক্যান্সার প্রিতেরাধ করেত পাের
েযসব খাবার
িদন  িদন  ক্যান্সার  েযমন  বাড়েছ,  পাশাপািশ  বাড়েছ  এই  েরাগিট
সম্পর্েক সেচতনতা। প্রাথিমক পর্যােয় এই েরােগর লক্ষণ প্রকাশ পায়
না। সেচতন েরাগীর প্রাথিমক অবস্থায় েরাগ ধরা পড়েল যথাযথ িচিকৎসায়
ক্যান্সার  পুেরাপুির  েসের  েযেত  পাের  অথবা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  অেনক
সহজ হয়। কােজই ক্যান্সার মােনই মৃত্যু নয়।

ক্যান্সােরর  সাধারণ  িকছু  লক্ষণ  :  ১)  অল্প  অল্প  বা  েবিশ  জ্বর
হওয়া, রােত ঠান্ডা লাগা বা েঘেম যাওয়া, ২) স্বাভািবেকর চাইেত বা
অতীেতর চাইেত ক্ষুধা কেম যাওয়া, ৩) শরীেরর েয েকানও জায়গায় চাকা
বা দলা েদখা েদয়া। কখনও এই চাকায় ব্যাথা হেত পাের, কখনও ব্যাথা
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নাও হেত পাের, ৪) দীর্ঘস্থায়ী কািশ থাকা, েকানও িকছুেতই না সারা।
িকংবা  অেনকিদন  যাবত  গলা  ভাঙ্গা  থাকা,  ৫)  মলত্যােগর  অভ্যােস
পিরবর্তন আসা। ঘন ঘন ডায়িরয়া,েকাষ্ঠকািঠন্য িকংবা মেলর সােথ রক্ত
যাওয়া, ৬) িবনা কারেণই খুব ক্লান্ত েবাধ করা, ৭) অস্বাভািবকভােব
ওজন কেম যাওয়া।

ক্যান্সার প্রিতেরাধক খাদ্য সমূহ:
সবুজ  শাক-সবিজ  :  পালং  শাক,  েকইল,  কলার্ড  গ্রীন,  েরােমইন  ও
আরুগুলা েলটুস, ওয়াটার ক্েরস (েহেলঞ্চা শাক) সহ েদশীয় সবুজ শাক-
পাতায়  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােন  িভটািমন  ও  িমনােরলগুেলা,
এন্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  এনজাইম।  এন্িটঅক্িসেডন্ট  ক্যান্সােরর
িবরুদ্েধ  লড়াই  কের।  এছাড়াও  আেছ  গ্লুেকাসাইেনােলটস,
এন্িটব্যাকেটিরয়াল  ও  এন্িটভাইরাল  উপাদান  এবং  িনষ্ক্িরয়
কার্িসেনােজনস।  যা  িটউমার  সৃষ্িট  েরাধ,  ক্যান্সার  েকাষ  ধ্বংস  ও
ক্যান্সার স্থানান্তরেণ বাধা প্রদান কের। কােজই প্রিতিদেনর খাদ্য
তািলকায় সবুজ শাক-পাতা থাকা আবশ্যকীয়।

হলুদ: হলুেদ িবদ্যমান ‘কারিকউিমন’ প্রদাহজিনত সমস্যা িবেরাধী এবং
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট িহসােব কাজ কের। এই অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট মানব
েদেহর  িটস্যুর  মধ্েয  প্রেবশ  কের  েভতর  েথেক  েদহেক  ক্যান্সার
প্রিতেরাধী  কের  েতােল।  শরীরেক  ক্যান্সার  প্রিতেরাধী  করেত  চাইেল
কাঁচা হলুদ েখেত পােরন অথবা মাছ ও মাংেসর তরকািরেত প্রেয়াজন মেতা
ব্যাবহার করেত পােরন।

দুধ ও দুগ্ধজাত খাদ্য : প্রক্িরয়াকরণ দুগ্ধজাত খাবার েযমন টক দই
হেলা  প্েরাবােয়ািটক  বা  ভােলা  ব্যাক্েটিরয়ার  উত্তম  উৎস।
প্েরাবােয়ািটক  িটউমার  বৃদ্িধ  েরাধ  কের।  গরু  ও  ছাগেলর  দুধ  এবং
পিনের রেয়েছ সালফার প্েরািটন ও স্যাচুেরেটড ফ্যাট। যা ক্যান্সার
েরাগীর  খাদ্য  তািলকায়  রাখা  জরুির।  দুগ্ধজাত  খাবাের  প্রচুর
পিরমােণ  ক্যালিসয়াম  ও  িভটািমন  িড  আেছ।  এই  িভটািমন  িড  শরীের
ক্যালিসয়াম  েশাষণ  মাত্রা  বািড়েয়  েদয়।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ
ক্যালিসয়াম  েরকটাল  সহ  নানা  রকেমর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধ  কের।
এছাড়াও ব্েরস্ট এবং ওভািরয়ান ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়।

মাছ : গেবষণায় প্রমািণত হেয়েছ েয, মােছর ওেমগা -৩ ফ্যািট অ্যািসড
-এন্িটইনফ্ল্যােমটির,  এন্িটিটউমার  ও  এন্িটক্যান্সার  ৈবিশষ্ট্য
সম্পন্ন।  েকেমােথরািপর  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  ও  িবষাক্ততা  কমােত
ওেমগা -৩ ফ্যািট অ্যািসড ফলদায়ক ভূিমকা রােখ। ৈতলাক্ত মাছ খাদ্য



তািলকায় রাখুন।

গ্রীন িট : ক্যান্সার েরাগীর মৃত্যুর প্রধান কারণ েমটাস্ট্যািসস
বা ক্যান্সার ছিড়েয় পড়া। গ্রীন িটেত আেছ পিলেফেনািলক কম্পাউন্ড,
ক্যােটিচন,  গ্যােলাক্যােটিচন  এবং  ইিজিসিজ  (এন্িটঅক্িসেডন্ট)।  যা
ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়,  িটউমার  বৃদ্িধ  েরাধ  ও  ক্যান্সার
স্থানান্তরণ  অর্থাৎ  েমটাস্ট্যািসস  রুেখ  মৃত্যুর  ঝুঁিক  কমায়।
প্রিতিদন গ্রীন িট পান করুন।

মাশরুম: উচ্চ পুষ্িটসম্পন্ন মাশরুম েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়
ও  ক্যান্সােরর  িবরুদ্েধ  লড়াই  কের।  শতাব্দীর  পর  শতাব্দী  ধের
মাশরুম েরাগ িনরামেয় ব্যবহৃত হেয় আসেছ।

স্বাস্থ্যকর  অপিরেশািধত  েভাজ্য  েতল:  নারেকল  েতল,  িতিসর  েতল  এবং
এক্সট্রা  ভার্িজন  অিলভ  অেয়ল  অন্ত্ের  পুষ্িট  েযাগায়  ও  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের।  জলপাই  েতেল  রেয়েছ
ফাইেটািনউট্িরেয়ন্টস  যা  প্রদাহ  কমায়।  এমনিক  ব্েরস্ট  ও
কেলােরক্টাল ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়।

বাদাম  ও  বীজসমূহ  :  িচনাবাদাম  িভটািমন-ই  এর  সব  েথেক  ভােলা  উৎস।
িভটািমন-ই  সমৃদ্ধ  িচনাবাদাম  েকালন,  ফুসফুস,  যকৃত  এবং  অন্যান্য
ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়। সকােল িকংবা িবকােলর নাস্তায় িচনাবাদাম
রাখুন।


