
মানিসক  চাপ  দূর  করার  সহজ  িকছু
উপায়
মানিসক চাপ এমন একটা সমস্যা, যা েথেক চটজলিদ েরহাই পাওয়া মুশিকল!
িবিভন্ন  কারেণ  আমরা  অেনেকই  িদেনর  েবিশর  ভাগ  সময়  মানিসক  চােপর
মধ্েয কাটাই যার প্রভাব পেড় আমােদর শরীেরর উপেরও।

মানিসক  চাপ  েথেক  েদখা  িদেত  পাের  উচ্চ  রক্তচাপ,  অিনদ্রা,  হজেমর
সমস্যা  এমনিক  স্নায়ুর  সমস্যাও।  তাই  সুস্থ  থাকেত  সবেচেয়  আেগ
আমােদর উদ্েবগ বা মানিসক চাপ দূর করা উিচৎ। উদ্েবগ বা মানিসক চাপ
িক চাইেলই দূর করা যায়? িনশ্চয়ই যায়। এমন েবশ িকছু খাবার আেছ, যা
েখেল  উদ্েবগ,  মানিসক  চাপ  িনেমেষই  েকেট  েযেত  পাের।  আসুন  েসগুেলা
সম্পর্েক েজেন েনই-

১) কাঠবাদােম রেয়েছ িভটািমন িব আর িভটািমন ই, যা আমােদর শরীেরর
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতােক উন্নত করেত অত্যন্ত কার্যকর। যখন আমােদর
শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  স্বাভািবক  থােক,  তখন  আমরা  মানিসক
চাপ,  উদ্েবগ  বা  িবষণ্ণতার  মেতা  সমস্যায়  কম  ভুিগ।  তাই  প্রিতিদন
অন্তত ৫-৬টা কাঠবাদাম পােত রাখুন। উপকার পােবন।

২) যিদও অিতিরক্ত মাত্রায় িচিন খাওয়া স্বাস্থ্েযর পক্েষ ক্ষিতকর,
তেব  মানিসক  চাপ  কাটােত  সামান্য  িচিন  েখেয়  েদখেত  পােরন।  এেত
আমােদর  মস্িতষ্েকর  উদ্দীপ্ত  েপিশগুেলা  িশিথল  হওয়া  শুরু  কের  এবং
মানিসক  চাপ  ধীের  ধীের  কেম  যায়।  তেব  ডায়েবিটেসর  আক্রান্ত  যারা,
তাঁেদর জন্য এই পদ্ধিত এেকবােরই উিচৎ নয়।

৩)  িচিনর  িবকল্প  িহেসেব  অেনেকই  আজকাল  মধু  ব্যবহার  কেরন।  মানিসক
চাপ বা উদ্েবগ কমােতও মধু খুবই উপকারী।

৪) িমষ্িট আলু েখেল আমােদর মানিসক চাপ ধীের ধীের কমেত শুরু কের।
তাই  মানিসক  চাপ,  উদ্েবগ  বা  িবষণ্ণতার  মেতা  সমস্যায়  িমষ্িট  আলু
েসদ্ধ কের েখেত পােরন। উপকার পােবন।

৫)  ডার্ক  চকেলট  মানুেষর  অনুভূিত  িনয়ন্ত্রেণর  জন্য  অত্যন্ত
কার্যকরী  একিট  খাবার।  চকেলট  েখেল  ‘এন্েডারিফন’  নােমর  এক  রকম
হরেমােনর  িনঃসরণ  ঘেট  যা  আমােদর  মানিসক  চাপ  বা  উদ্েবগ  দ্রুত
কাটােত  সাহায্য  কের।  তেব,  সাধারণ  িমল্ক  চকেলট  নয়,  ডার্ক  চকেলট
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খাওয়াই স্বাস্থ্েযর পক্েষ উপকারী।

৬)  সবুজ  সবিজ  েযমন,  শসা,  ব্রকিল  ইত্যািদেত  প্রচুর  পিরমােণ  ফিলক
অ্যািসড আর ম্যাগেনিসয়াম রেয়েছ। এই উপাদানগুেলা আমােদর মস্িতস্েক
তৃপ্িতর অনুভূিত সৃষ্িট কের। প্রিতিদন পােত রাখুন সবুজ শাক-সবিজ।
েদখেবন মানিসক চােপর সমস্যা অেনকটাই িনয়ন্ত্রেণ চেল এেসেছ।

েমেহরপুের  অক্িসেজন  সরবরাহ
প্লান্ট  ও  জ্বীন  এক্সপার্ট
েমিশেনর উদ্েবাধন
েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােল  অক্িসেজন  সরবরাহ  প্লান্েটর  িভত্িত
প্রস্তর  ও  েমেহরপুর  বক্ষব্যািধ  হাসপাতােল  জ্বীন  এক্সপার্ট
েমিশেনর উদ্েবাধন করা হেয়েছ।

শিনবার  সকােল  েমেহরপুর  েজলা  প্রশাসেকর  সম্েমলন  কক্েষ  অনুষ্িঠত
উদ্েবাধনী  অনুষ্ঠােন  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন
জনপ্রশাসন  প্রিতমন্ত্রী  ও  েমেহরপুর-১  আসেনর  সংসদ  সদস্য  ফরহাদ
েহেসন (এমিপ)।

প্রধান  অিতিথর  বক্তব্েয  িতিন  বেলন,  কেরানাযুদ্েধ  আমরা  সকেলই
েযাদ্ধা।  এই  যুদ্েধ  সুস্থ  থাকাটাই  েযাদ্ধার  প্রধান  কাজ।  সুস্থ
থাকার  একমাত্র  উপায়  স্বাস্থ্যিবিধ  েমেন  িনেজেক  সেচতন  কের  রাখা।
আমরা িনেজরা সেচতনতার মধ্েয িদেয়ই কেরানা প্রিতেরাধ করেত পারেবা।
েকননা  প্রিতকােরর  েথেক  প্রিতেরাধই  উত্তম।  আর  েসটা  আমরা  িনেজরাই
করেত পাির।

অনুষ্ঠান  েশেষ  িতিন  েরপ্িলকা  উন্েমাচন  কের  অক্িসেজন  সরবরাহ
প্লান্ট ও িজন এক্সপার্ট েমিশেনর উদ্েবাধন কেরন।

েজলা  প্রশাসক  ড.  েমাহাম্মদ  মুনসুর  আলম  খােনর  সভাপিতত্েব  জুম
িভিডও  কনফােরন্স  ও  সরািসর  অংশ  েনন  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  লাইন
পিরচালক  ডা.  সািমউল  ইসলাম,  িসর্িভল  সার্জন  ডা.  নািসর  উদ্িদন,
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েমেহরপুেরর পিলশ সুপার এসএম মুরাদ আলী, পাবিলক প্রিসিকউটর পল্লব
ভট্টাচার্য,  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  যুগ্ম  সাধারণ  সম্পাদক  অ্যাড.
ইব্রািহম শাহীন, েমেহরপুর সরকাির কেলেজর সােবক উপাধাক্ষ প্রেফসর
হাসানুজ্জামান  মােলক,  ডা.  রিফকুল  আলম,  হাসানুজ্জামান  মােলক,
শামীম আরা হীরা।

চুেলর  খুসিক  দূর  করেত  সাহায্য
কের িনম পাতা
িনম একিট ঔষিধ গাছ। যার ডাল, পাতা, রস সবই কােজ লােগ। িনম ভাইরাস
ও  ব্যাকেটিরয়া  নাশক  িহেসেব  িনম  খুবই  কার্যকর।  আর  েরাগপ্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ােতও এর জুিড় েমলা ভার।

আসুন েজেন েনওয়া যাক িনেমর উপকািরতাগুেলা;

ত্বক : বহুিদন ধের রূপচর্চায় িনেমর ব্যবহার হেয় আসেছ। ত্বেকর দাগ
দূর করেত িনম খুব ভােলা কাজ কের। এছাড়াও এিট ত্বেক মেয়শ্চারাইজার
িহেসেবও  কাজ  কের।  ব্রণ  দূর  করেত  িনমপাতা  েবেট  লাগােত  পােরন।
মাথার  ত্বেক  অেনেকরই  চুলকািন  ভাব  হয়।  িনমপাতার  রস  মাথায়  িনয়িমত
লাগােল এই চুলকািন কেম। িনয়িমত িনমপাতার সঙ্েগ কাঁচা হলুদ েপস্ট
কের লাগােল ত্বেকর উজ্জলতা বৃদ্িধ ও স্িকন েটান িঠক হয়।

চুল : উজ্জ্বল, সুন্দর ও দৃষ্িটনন্দন চুল েপেত িনমপাতার ব্যবহার
েবশ  কার্যকর।  চুেলর  খুসিক  দূর  করেত  শ্যাম্পু  করার  সময়  িনমপাতা
িসদ্ধ  পািন  িদেয়  চুল  ম্যােসজ  কের  ভােলাভােব  ধুেয়  েফলুন।  খুসিক
দূর হেয় যােব। চুেলর জন্য িনম পাতার ব্যবহার অদ্িবতীয়। সপ্তােহ ১
িদন  িনমপাতা  ভােলা  কের  েবেট  চুেল  লািগেয়  ১  ঘণ্টার  মেতা  রাখুন।
এবার  ১  ঘণ্টা  পর  ভােলা  কের  ধুেয়  েফলুন।  েদখেবন  চুল  পড়া  কমার
সঙ্েগ সঙ্েগ চুল নরম ও েকামল হেব।

কৃিমনাশক  :  েপেট  কৃিম  হেল  িশশুরা  েরাগা  হেয়  যায়।  েপেট  বড়  হয়।
েচহারা  ফ্যাকােশ  হেয়  যায়।  বাচ্চােদর  েপেটর  কৃিম  িনর্মূল  করেত
িনেমর পাতার জুিড় েনই।
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দাঁেতর  েরাগ  :  দাঁেতর  সুস্থতায়  িনেমর  ডাল  িদেয়  েমসওয়াক  করার
প্রচলন  রেয়েছ  েসই  প্রাচীনকাল  েথেকই।  িনেমর  পাতা  ও  ছােলর  গুড়া
িকংবা িনেমর ডাল িদেয় িনয়িমত দাঁত মাজেল দাঁত হেব মজবুত, রক্ষা
পােবন দন্ত েরাগ েথেকও।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

টানা ৯ ঘণ্টা বেস কাজ কেরও িফট
থাকেবন েযভােব
অেনেকই আেছন যােদরেক অিফেস প্রিতিদন টানা ৮ েথেক ৯ ঘণ্টা েডস্েক
বেস কাজ করেত হয়। িকন্তু এভােব দীর্ঘ সময় ধের বেস কাজ করেল শরীের
েমদ  জেম  যাওয়ার  সম্ভাবনা  থােক।  িকন্তু  ব্যায়ােমরও  সময়  পাচ্েছন
না।

তাহেল  আসুন  েজেন  েনওয়া  যাক  টানা  বেস  কাজ  কেরও  কীভােব  িফট  থাকা
যায়-

না েখেয় অিফস নয়
সকাল সকাল অিফেস যাওয়ার তাড়া েযেকানও চাকিরজীবীরই থােক। তাই বেল
সকােলর  খাবার  না  েখেয়  যােবন  না।  েবলার  িদেক  অিফস  হেল  ভাত  েখেয়
েযেত পােরন। এেত সারািদন ক্ষুধা পাওয়ার প্রবণতা কমেব।

কােজর মধ্েয িবরিত েনওয়া

অিফেস  প্রিত  এক  ঘণ্টা  অন্তর  ১০  িমিনেটর  িবরিত  িনেত  পােরন।  েসই
সময় হাঁটুন। অিফস ফ্েলার বা কিরেডাের হাঁটেত পােরন। ওই সময় েফােন
কথা  বলেত  হেল  এক  জায়গায়  দাঁিড়েয়  না  েথেক  হাঁটেত  হাঁটেত  কথা
বলুন।

রাস্তার খাবার এিড়েয় চলা

অিফসপাড়ায়  সুস্বাদু  খাবােরর  েদাকােন  িনয়িমত  খাওয়ার  প্রবণতা  না
থাকেলই  ভােলা।  অেনক  সময়  বািড়  েথেক  খাবার  িনেয়  যাওয়াটা  ঝক্িকর।
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তেব মেন রাখেবন, বািড়র খাবার আপনােক সুস্থ রাখেব। রাস্তার খাবার
যতটা সম্ভব এিড়েয় চলাই ভােলা।

েডস্েক বেসই হালকা ব্যায়াম

েচয়াের  বেসই  হালকা  স্ট্েরিচং  করেত  পােরন।  হালকা  ঘােড়র  ব্যায়াম
করেত পােরন। এেত একনাগােড় বেস কাজ করার ক্লান্িত কমেব। আর অিফেস
িজম থাকেল েতা কথাই েনই!

কােজর ফাঁেক পািন খান

ড্রাই ফ্রুটস বা েলা ফ্যাট কুিকজ সঙ্েগ রাখেত পােরন। ক্ষুধা েপেল
কােজর ফাঁেক েসগুেলা অল্প কের খান। আর মােঝ মােঝ পািন পান করেত
ভুলেবন না েযন।

অিফস েথেক েফরার পেথ একটু হাঁটা

অিফস েথেক বািড় েফরার পেথ এক বা দুই স্টেপজ আেগ বাস বা অিফেসর
গািড়  েথেক  েনেম  পড়েত  পােরন।  এেত  হাঁটার  অভ্যাস  ৈতির  হেব।
সপ্তােহ দু-একিদন অিফেসর িলফট ব্যবহার না কের িসঁিড় িদেয় উঠুন।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

েলবুর  েখাসা  েখেল  সারেব  েযসব
েরাগ
েলবু েখেত পছন্দ কেরন না, এমন মানুষ খুব কমই আেছ। গরেম ক্লান্িত
ও িপপাসা দূর করেত অেনেকর প্রথম পছন্দ েলবুর শরবত। তেব শুধু রসই
নয়, এর েখাসাও েবশ উপকারী।

েলবুর  রস  েযমন  উপকারী,  েতমিন  েলবুর  েখাসাও  সুস্বাস্থ্েযর  জন্য
উপকারী।  চলুন  েজেন  েনওয়া  েলবুর  েখাসা  েথেক  কী  কী  উপকার  পাওয়া
যায়—

* েলবুর েখাসায় িভটািমন িস ও সাইট্িরক এিসড থােক, যা মািড় েথেক
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রক্ত  পড়া,  িজঞ্িজভাইিটসসহ  একািধক  েরাগ  প্রিতেরাধ  করেত  সাহায্য
কের।
*  েলবুর  েখাসায়  সাইট্রাস  বােয়া  ফ্েলেভানেয়ড  থােক,  যা  স্ট্েরস
(মানিসক চাপ) কমােত সাহায্য কের।

* ত্বেকর েসৗন্দর্য বাড়ােত েলবুর েখাসা খুবই উপকারী। কারণ েলবুর
েখাসায়  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  থােক,  যা  ত্বক  েথেক  টক্িসক  েবর  কের
েদয়।

*  েলবুর  েখাসায়  স্যালেভসস্ট্রল  িকউ-৪০  ও  িলেমােনন্স  থােক,  যা
ক্যানসােরর  েকাষ  ধ্বংস  কের।  এছাড়া  ব্যাকেটিরয়াল  ও  ছত্রাক
সংক্রমেণর প্রেকাপ কমায়।

* িনয়িমত েলবুর েখাসা েখেল শরীের সাইট্িরক এিসেডর মাত্রা বৃদ্িধ
পায়। এর ফেল িকডিনেত পাথর হওয়ার আশঙ্কা কম থােক।

* েলবুর েখাসায় েপকিটন নােম একিট উপাদান থােক, এিট শরীেরর ফ্যাট
বার্ন কের। সূত্র: িজিনউজ

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

েযভােব  িডম  েখেল  পুষ্িটও
িমলেব, েমদও আটকােব
সকল  পুষ্িটর  উৎস  িডম।  আর  খরচও  কম।  েস  কারেণই  িনম্নিবত্ত-
মধ্যিবত্ত মানুেষর িডেমর ওপরই ভরসা। স্বাদ, পুষ্িট ও সুষম আহােরর
েখাঁেজ  িডেমর  সঙ্েগ  পাল্লা  েদেব  এমন  খাবার  খুব  কমই  রেয়েছ।  তেব
একসময়  মেন  করা  হেতা,  িডেমর  কুসুেম  েকােলস্েটরল  বােড়।  িকন্তু
আধুিনক গেবষণা প্রমাণ কেরেছ, এ ধারণা িভত্িতহীন। বরং িডেমর কুসুম
খারাপ  েকােলস্েটরলেক  কিমেয়  ভােলা  েকােলস্েটরল  বাড়ােত  সাহায্য
কের।

ভারতীয়  পুষ্িটিবদ  সুেমধা  িসংেহর  মেত,  ‘ওজেন  েকানও  প্রভাবই  েফেল
না িডম। েমদ িনেয় ভয় থাকেল িডম বাদ েদওয়ার েকানও কারণ েনই। বরং
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েবশ িকছু উপােয় িডম েখেল েমেদর সঙ্েগ লড়া যায় িনর্িবঘ্েন। শরীরও
পায় পুেরা পুষ্িটগুণ।’

িডম খান এসব উপােয়-
পািন িদেয় েপাচ: িডম েপাচ করুন পািন ও িভেনগােরর সাহায্েয। একিট
পাত্ের  িকছুটা  পািন  িনেয়  তােত  অল্প  িভেনগার  েযাগ  কের  পািনটা
েনেড়  িনন।  এবার  খুব  সাবধােন  প্রথেম  িডেমর  সাদা  অংশ  েফলুন
পািনেত।  তার  ওপর  েফলুন  িডেমর  কুসুম।  এমনভােব  কুসুম  েযাগ  করেত
হেব, যােত তা েভেঙ না যায়। খািনক পেরই িডেমর সাদা অংশ ফুেল উেঠ
েঢেক  েদেব  হলুদ  কুসুমেক।  সাদা  আস্তরেণর  েভতর  টলটল  করেব  কুসুম।
ঝাঁঝির  হাতা  িদেয়  েপাচিটেক  আলেতা  কের  তুেল  িনন  পািন  েথেক।  এমন
েপাচ েগাটা িবশ্েব জনপ্িরয়। িডেমর সবটুকু পুষ্িটগুণ েমেল এই েপাচ
েথেক। েমদ জমার ভয়ও থােক না।

সালাদ:  পালং,  শসা,  ব্রকিল,  িসদ্ধ  করা  গাজর,  কড়াইশুিট,  টেমেটা-
েপঁয়ােজর  সালােদর  সঙ্েগ  িমিশেয়  িদন  িসদ্ধ  িডেমর  কুঁচােনা  অংশ।
এরপর  একটু  েগালমিরচ  ও  েলবুর  রস  েমশান  তােত।  এেত  েগাটা  িডেমর
পুষ্িটগুণ  েযমন  িমলেব,  েতমনই  আবার  সবুজ  সবিজ,  শাক  ও  গাজেরর
প্রভােব েমদ বাধা পােব। ফেল িডেম বাড়েব না ওজন।

ওটিমল  ও  িডম:  িডেমর  সঙ্েগ  ওটিমল  খান।  ওটিমল  পাচনমূলক  এিসড
ক্ষরেণও  বাধা  েদয়।  তাই  ওটিমল  েখেল  সহেজ  িখেদও  পায়  না।  ওটিমল
শরীের বাড়িত েকােলস্েটরল ও ট্রাইগ্িলসারাইড জমার পেথ বাধা েদয়।
এিদেক িডম েজাগান েদয় প্েরািটেনর। ফেল ওটিমল ও িডম একত্ের লড়াই
করেল েমদ জমা কিঠন হেয় দাঁড়ায়।

সূত্র: আনন্দবাজার

েকাটচাঁদপুের  হাত  েধায়া
কর্মসূিচ পালন
িঝনাইদেহর  েকাটচাঁদপুের  ব্র্যােকর  সামািজক  ক্ষমতায়ন  কর্মসূিচর
সহেযািগতায়  ইউ,িস,এফ-এর  আেলাচনা  সভা  ও  হাত  েধায়া  ক্যাম্েপইন
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অনুষ্িঠত হেয়েছ।

বুধবার  সকাল  ১০টায়  উপেজলার  বলুহর  ইউিনয়েনর  েশখ  পাড়ায়  পল্লী
সমােজর  সদস্য  হািলমার  বািড়েত  ইউ,িস,এফ-এর  আেলাচনা  সভা  অনুষ্িটত
হয়।

আেলাচনা সভা েশেষ হাত েধায়া কর্মসূিচ পালন করা হেয়েছ। কর্মসূিচেত
পল্লী সমােজর সদস্য ছাড়াও ওই এলাকার মিহলারা অংশ েনন।

সমগ্র  অনুষ্ঠােনর  সার্িবক  সহেযাগীতা  কেরন  ব্র্যােকর  এফ,ও
(িস,ই,িপ) েরামানা ইয়াছমীন।

প্রিতিদন  কিফ  খাওয়ার  অভ্যাস
কমায়  হৃদেরােগর  ঝুঁিক,  দািব
গেবষকেদর
হজেমর  সমস্যা  বা  িবপাকীয়  সমস্যার  কারেণ  শরীের  নানা  রকেমর  েরাগ
বাসা  বাঁেধ।  েযমন-  দীর্ঘিদন  ধের  িবপাকীয়  সমস্যার  ফেল  রক্েত
অিতিরক্ত মাত্রায় খাদ্যজ েকােলস্েটরল জমা হেত থােক। ‘ইনস্িটিটউট
ফর  সাইন্িটিফক  ইনফর্েমশন  অন  কিফ’-এর  গেবষকেদর  দািব,  প্রিতিদন
িনর্িদষ্ট  মাত্রায়  কিফ  পান  করার  অভ্যাস  েমটাবিলক  িসনড্েরাম  বা
িবপাকীয় সমস্যার ঝুঁিক কমােত সাহায্য কের। তােদর দািব, েমটাবিলক
িসনড্েরাম  বা  িবপাকীয়  সমস্যাই  কার্িডওভাসকুলার  সমস্যা  বা
হৃদেরােগর ঝুঁিক অেনকটা বািড়েয় েদয়।

সম্প্রিত  ‘ইনস্িটিটউট  ফর  সাইন্িটিফক  ইনফর্েমশন  অন  কিফ’  আেয়ািজত
আয়ারল্যান্েডর  ডাবিলেন  অনুষ্িঠত  পুষ্িটিবদ,  িবেশষজ্ঞেদর  একিট
সম্েমলেন অধ্যাপক জুেসিপ গ্রেসা দািব কেরন, সকােল ঘুম েথেক ওঠার
পর  কিফ  পােনর  অভ্যাস  রক্েত  েকােলস্েটরল  কমােত  সাহায্য  কের।  ফেল
কেম  যায়  কার্িডওভাসকুলার  সমস্যা  বা  হৃদেরােগর  ঝুঁিক।  তার  মেত,
কিফ আসেল হজেমর ক্েষত্ের সহায়ক।

ইংল্যান্েডর  সাউথহ্যাম্পটন  ইউিনভার্িসিটর  ডঃ  অিলভার  েকেনিড  এবং
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তার  গেবষকদল,  প্রায়  ৪  লাখ  ৩০  হাজার  অংশগ্রহণকারীর  মধ্েয  গেবষণা
চািলেয় েদেখেছন, যারা প্রিতিদন দু’কাপ কিফ পান কেরন তােদর িলভার
িসেরািসেসর  ঝুঁিক  প্রায়  ৪৪  শতাংশ  কেম  যায়।  ডঃ  েকেনিডর  মেত,
িফল্টার্ড  কিফর  উপকািরতা,  েসদ্ধ  করা  কিফর  তুলনায়  েবিশ  হয়।  তেব
শুধু  িলভার  িসেরািসেসর  ঝুঁিক  কমােনাই  নয়,  িলভার  কর্মক্ষমতা
স্বাভািবক  েরেখ  েয  েকানও  িবপাকীয়  সমস্যা  দ্রুত  িনয়ন্ত্রেণ  আনেত
সাহায্য কের কিফ।

‘ইনস্িটিটউট  ফর  সাইন্িটিফক  ইনফর্েমশন  অন  কিফ’র  গেবষকরা  জানান,
প্রিতিদন  ১  েথেক  ৪  কাপ  কিফ  পােনর  অভ্যাস  েয  েকানও
কার্িডওভাসকুলার  সমস্যা  বা  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কমােত  পেরাক্ষ  ভােব
সাহায্য  কের।  িনয়িমত  কিফ  পােনর  অভ্যাস  ব্েরেনর  জন্যও  ইিতবাচক
প্রভাব েফেল। স্মৃিতশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের। যারা িনয়িমত কিফ
পান  কেরন  তােদর  মধ্েয  পার্িকনসন্েসর  মেতা  স্নায়ুেরােগও  ঝুঁিক
অন্যেদর তুলনায় অেনকটাই কম। তেব এখােন দুধ, িচিন ছাড়া কিফর কথা
বলেছন পুষ্িটিবদ, িবেশষজ্ঞরা।

ওজন  কমােত  কােজ  লাগান  েমিথর  ৪
অব্যর্থ েটাটকা
ওজন  কিমেয়  শরীরেক  সুন্দর  আকৃিত  েদওয়ার  জন্য  আমরা  কত  িকছুই  না
কির। খাওয়ার পিরমাণ কিমেয় েদওয়া, খাদ্য তািলকা েথেক একািধক খাবার
বাদ েদওয়া আরও কত িক? এছাড়াও দ্রুত ওজন কমােনার একািধক ঘেরায়া
েটাটকা  (পািত  েলবুর  রস,  িজরা,  রসুন  ইত্যািদ)  আমরা  অেনেকই  কােজ
লাগাই।

জােনন  িক,  েমিথ  বীেজর  সাহায্েয  দ্রুত  ওজন  কমােনা  সম্ভব?  েভষজ
মশলা  িহেসেব  েমিথ  বীজ  আমােদর  সবার  কােছই  েবশ  পিরিচত।  আমােদর
আজেকর এই প্রিতেবদন েথেক চলুন েজেন েনওয়া যাক েমিথ বীজ ব্যবহার
কের দ্রুত ওজন কমােনার ৫িট দুর্দান্ত েকৗশল।

১) েমিথ চা-
েমিথ  বীেজর  চা  ওজন  কমােত  এবং  ডায়ােবিটেসর  সমস্যা  িনয়ন্ত্রেণ
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রাখেত  সাহায্য  কের।  এছাড়া  হজম  ও  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণর  রাখার
ক্েষত্েরও এিট অত্যন্ত কার্যকর। সামান্য পািন িদেয় িকছু েমিথ বীজ
েবেট  িনন।  একিট  পাত্ের  খািনকটা  পািন  ফুিটেয়  িনেয়  তার  সঙ্েগ  ওই
েমিথ  েপস্ট  িমিশেয়  িদন।  চাইেল  এর  সঙ্েগ  িকছু  েভষজ  মশলাও  েদওয়া
েযেত পাের। েযমন- আদা বা দারিচিন। তারপর পাত্র ঢাকনা িদেয় েঢেক
একসঙ্েগ  সবকিট  মশলা  অন্তত  ৫  িমিনট  ফুিটেয়  িনেত  হেব।  প্রিতিদন
খািল েপেট এই চা েখেত পারেল ফল পােবন হােতনােত।

২) অঙ্কুিরত েমিথবীজ-
অঙ্কুিরত েমিথ বীেজ রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ ক্যােরািটনেয়ড, িভটািমন
এ, িব, িস এবং ই। এর সঙ্েগই এর মধ্েয থাকা পটািসয়াম, ক্যালিসয়াম,
ম্যাগেনিসয়াম, অ্যামাইেনা অ্যািসড, িজংক, হজম সহায়ক িবিভন্ন খিনজ
পদার্থ এবং আরও অেনক িকছু রেয়েছ।

একিট  পাতলা  কাপড়  পািন  িভিজেয়  িনন।  এবার  একিট  বািটেত  েমিথ  বীজ
িনেয়  েসিট  ওই  পাতলা  েভজা  কাপড়  িদেয়  েঢেক  অন্তত  ৩  রাত  এই  ভােব
েরেখ িদন। ৩ িদন পর েমিথ বীজগুিল অঙ্কুিরত হেল েসগুিল েখেত পারেল
ওজন কমেব দ্রুত। ওজন কমােনার ক্েষত্ের এিট অত্যন্ত কার্যকর।

৩) ভাজা েমিথ-
িকছুটা েমিথ একিট পাত্ের িনেয় সামান্য আঁেচ েতল ছাড়াই েভেজ িনেয়
েসিটেক গুঁেড়া কের িনন। এরপর সামান্য উষ্ণ পািনর সঙ্েগ ওই েমিথর
গুঁেড়া  িমিশেয়  সকােল  খািল  েপেট  িনয়িমত  েখেত  পারেল  ওজন  দ্রুত
কমেব। ফল পােবন হােতনােত। এিট ওজন কমােনার চমৎকার একিট উপায়।

৪) েমিথ েভজােনা পািন-
েমিথ েভজােনা পািন েখেত পারেল তা দ্রুত ওজন কমােত সাহায্য কের।
কারণ এিট েখেল তা খাবােরর পিরতৃপ্িত এেন েদয়। যার ফেল িখেদ েবাধ
কম অনুভূত হয় এবং খাওয়ার ইচ্েছটা কেম যায়। এর ফেল দ্রুত ওজন কমেত
থােক।

এ ছাড়াও ১ কাপ েমিথ পািনেত সারারাত িভিজেয় রােখ েসিট পরিদন পািন
েছঁেক  িনেয়  খািল  েপেট  িচিবেয়  েখেত  হেব।  এই  ভােব  িনয়িমত  েখেত
পারেল  ফল  পােবন  হােতনােত।  ওজন  কমােনার  ক্েষত্ের  এিট  অত্যন্ত
কার্যকর।



েমেহরপুের  স্বাভািবক  হচ্েছ
কেরানা পিরস্িথিত
েমেহরপুের  স্বাভািবক  হচ্েছ  কেরানা  পিরস্িথিত।  কেরানা  পিজিটভ
েরাগীর  সংখ্যা  কেম  আসেছ।  গত  দশ  িদেন  ১৭৮িট  প্রাপ্ত  িরেপার্েটর
মধ্েয  পিজিটভ  হেয়েছ  মাত্র  ২১িট।  েমেহরপুের  এ  পর্যন্ত  কেরানা
পিজিটভ েরাগীর সংখ্যা ৫৯৯জন। এেদর মধ্েয মৃত্যু বরণ কেরেছ ১৫ জন।
সুস্থ্য হেয় বািড় িফেরেছন ৫০৫ জন এবং অন্যত্র েরফার্ড হেয়েছন ৪৬
জন। বর্মমােন িচিকংসাধীন আেছ ২৮ জন। এেদর মধ্েয েমেহরপুর সদের ৯
জন, গাংনীেত ১২জন ও মুিজবনগের ৭ জন।

কেরানা  পিরস্িথিত  স্বাভািবক  হওয়ার  সােথ  সােথ  স্বাভািবক  হচ্েছ
জীবনযাত্রা।  িশক্ষা  প্রিতষ্ঠান  ব্যিতত  সকল  সরকাির  েবসরকাির
প্রিতষ্টােন কােজর গিত িফেরেছ। তেব ব্যবসা প্রিতষ্ঠােনর ক্েষত্ের
রাত ৮টার মধ্েয বন্ধ করার িনর্েদশ িদেয়েছ েজলা প্রশাসন। েসই সােথ
প্রিতিট  সরকাির  েবসরকাির  প্রিতষ্ঠান  স্বাস্থ্যিবিধ  েমেন  চলার
িনর্েদশ  েদওয়া  হেয়েছ।  পাশা  পািশ  কেরানার  দ্িবতীয়  ধাক্কা
সামলােনার সকল প্রস্তুিত গ্রহন করেছ েজলা স্বাস্থ্য িবভাগ ও েজলা
প্রশাসন।

েজলা প্রশাসন ও েজলা স্বাস্থ্য িবভাগ েজলা পুিলশ প্রশাসেনর েজার
তদারিক থাকেছ কেরানা পিরস্িথিত িনয়ন্ত্রেন রাখেত। স্বাস্থ্যিবিধ
মানােত  েজলা  প্রশাসেনর  অিভযান,  িবিভন্ন  গনপিরবহন  ও  সড়েক  সাধারণ
জনগেনর  মােঝ  স্বাস্থ্য  সেচতনতা  বৃদ্িধর  লক্ষ্েয  িনয়িমত  মােঠ
থাকেছ েজলা পুিলশ। তেব শহেরর চাইেত গ্রাম অঞ্চেল সেচতনতা সৃষ্িটর
লক্ষ্েয েতমন েকান ভুিমকা েনই প্রাশসেনর।

এছাড়াও  িবিভন্ন  এলাকা  ঘুেও  েদখা  যায়,  সাধারণ  মানুষ  প্রেয়াজনীয়
স্বাস্থ্যিবিধ েমেন চলার ব্যাপােও উদািসন। েবিশরভাগ মানুিষই মুেখ
মাস্ক  ব্যবহার  করেছ  না।  িবিভন্ন  মার্েকেট  ও  ব্যবসা  প্রিতষ্ঠােন
ঢুকেত  িকছুিদন  আেগও  জ¦র  েমেপ  ও  জীবানুমুক্তকরণ  কের  মাধ্যেম
প্রেবেশ  বাধ্যবাধকতা  থাকেলও  বর্তমােন  িঢেলঢালা  ভাব  লক্ষ্য  করা
হচ্েছ।
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আসন্ন  শীেত  কেরানার  দ্িবতীয়  ওেয়েভ  শুরু  হওয়ার  আশঙ্খায়  মাস্ক
ব্যবহার  িনশ্িচত  করেত  কেঠার  হচ্েছ  সরকার।  গত  ২১  েসপ্েটম্বর
মন্ত্িরপিরষদ সিচব খন্দকার আেনায়ারুল ইসলাম এ িবষেয় বেলন, কেরানা
পিরস্থিত িনেয় মন্ত্িরপিরষদ সভায় আেলাচনা হেয়েছ। শীত প্রধান েদেশ
কেরানার  দ্িবতীয়  দফায়  সংক্রমন  হচ্েছ।  আমােদর  েদেশ  নেভম্বের
েসেকন্ড ওেয়ভ আেস িকনা প্রস্তত থাকেত হেব।

েস  লক্ষ্েয  েমেহরপুর  েজলা  স্বাস্থ্য  িবভাগ  পুেরাপুির  প্রস্তুত
আেছ  দািব  কের  িসিভল  সার্জন  ডা.  নািসর  উদ্িদন  বেলন,  কেরানা
সংক্রমেনর  শুরু  েথেক  এখন  পর্যন্ত  আমরা  ধারাবািহক  ভােব  কাজ  কের
যাচ্িছ।  দ্িবতীয়  পর্যােয়  কেরানা  সংক্রমন  যিদ  ঘেট  আমরা  েসজন্য
প্রস্তুত  আিছ।  আমরা  আশা  কির  আগামী  শিনবার  েথেক  আমরা  েমেহরপুেরই
কেরানা  সংক্রমন  পরীক্ষা  করেত  পারেবা।  েসলক্েষ  কাজ  চলেছ।  আর  েয
েকান  পিরস্থিতেতই  কেরানা  িনয়ন্ত্রেনর  জন্য  েজলা  প্রশাসন,  েজলা
স্বাস্থ্য িবভাগ ও পুিলশ প্রশাসন সকল কর্মকান্ড অব্যাহত েরেখেছ।


