
বসা  েথেক  হঠাৎ  উেঠ  দাঁড়ােল
মাথা েঘাের? েজেন িনন আসল কারণ
হঠাৎ বসা েথেক বা েশায়া অবস্থা েথেক উেঠ দাঁড়ােল আমােদর অেনেকরই
মাথা ঘুের যায়। এমন সমস্যায় আমরা অেনেকই ভুিগ। এই সমস্যা মাত্র
কেয়ক েসেকন্েডর জন্য স্থায়ী হয় বেল সাধারণত এিট িনেয় েতমন মাথাও
ঘামাই  না  আমরা।  িকন্তু  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন  েয,  এই  সমস্যােক
এেকবােরই  অবেহলা  করা  িঠক  নয়।  কারণ  এর  েথেক  ভিবষ্যেতর  জন্য  বড়
িবপদ অেপক্ষা কের থাকেত পাের। েজেন িনন এই মাথা েঘারার সমস্যার
আসল কারণ।

চলুন েজেন েনওয়া যাক আসল কারণ-

*  এই  সমস্যার  সঙ্েগ  নার্ভ  বা  স্নায়ুর  সম্পর্ক  আেছ।  অেনেকরই
স্নায়ুর  সমস্যার  কারেণ  হঠাৎ  েশায়া  অবস্থা  েথেক  উঠেল  বা  বসা
অবস্থা  েথেক  উঠেল  মাথা  ঘুের  যায়।  কেয়ক  েসেকন্েডর  জন্য  েচােখ
অন্ধকার  েদেখন  অেনেক।  নার্েভর  সমস্যা  েথেকই  এিট  হেত  পাের  বেল
জানাচ্েছন  িবেশষজ্ঞরা।  তাই  এিটেক  অবেহলা  না  করাই  ভােলা।  আপনার
যিদ এই সমস্যা েথেক থােক তাহেল এখনই ডাক্তােরর পরামর্শ িনন। কারণ
নার্েভর  সমস্যা  অবেহলা  করেল  তার  েথেক  ভিবষ্যেত  বড়  িবপদ  হেত
পাের।

*  অেনেকর  সঙ্েগ  আবার  ব্লাড  প্েরশােরর  কারেণ  এই  ঘটনা  ঘেট  থােক।
রক্ত  চাপ  কম  থাকেল  অেনক  সময়  হঠাৎ  কের  উেঠ  দাঁড়ােল  মাথায়  সিঠক
পিরমাণ রক্ত েপৗঁছায় না। যার ফেল অেনেকর এই মাথা েঘারার সমস্যা
হেত  পাের।  তাই  আপনার  এই  সমস্যা  থাকেল  িনেজর  প্েরশার  েচক  কিরেয়
িনন  তারপর  ডাক্তােরর  পরামর্শ  মেতা  প্েরশার  স্বাভািবক  করার  জন্য
উপযুক্ত ব্যবস্থা গ্রহণ করুন।

*  ভার্িটেগা  থাকেলও  হঠাৎ  উেঠ  দাঁড়ােল  মাথা  ঘুের  েযেত  পাের।
অেনেকর  ক্েষত্ের  উচ্চতা  েথেক  ভার্িটেগা  হয়।  পাহােড়  েবড়ােত  েগেল
অেনেকর  এই  সমস্যা  েদখা  যায়।  েবিশ  উঁচু  বািড়েত  উঠেলও  অেনেকর  এই
সমস্যা  হয়।  অেনেকর  িলফেট  হয়।  এিটও  একপ্রকার  স্নায়ুর  সমস্যা।  এই
ক্েষত্েরও ডাক্তােরর পরামর্শ েনওয়া জরুির।

* েকানও দুর্ঘটনার ফেল যিদ েকউ দীর্ঘক্ষণ অজ্ঞান থােক, তাহেল েসই
সময়টার  জন্য  মাথার  স্নায়ুতন্ত্ের  স্থায়ী  সমস্যা  ৈতির  হেত  পাের।
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েসই সমস্যা েথেকও এই েরাগ েদখা িদেত পাের।

* মাথা েঘারাটােক মস্িতষ্েকর িবপদসংেকত িহেসেবই ধরা হেয় থােক, যা
শরীেরর  িবিভন্ন  অংেশ  নানাভােব  প্রকাশ  ঘটায়।  কােরা  ক্েষত্ের
হৃদিপণ্েডর েবিশ উঠা-নাম, রক্তচাপ েবেড় যাওয়া, আবার কােরা কােরা
হয়ত  েচােখর  সমস্যা,  অর্থাৎ  অস্পষ্ট  েদখা,  মাথাব্যথা,  বিম  বা
বিমভাবও হেয় থােক।

কােদর েবিশ হয়?

নাক,  কান  ও  গলা  িবেশষজ্ঞ  িমশােয়ল  েবানডর্ফ  জানান,  “বয়স  বাড়ার
সােথ মাথার সমস্যা বাড়েতও পাের, িবেশষ কের ৫০ েথেক ৬০ বছর বয়সী
নারীেদর  ক্েষত্ের।  ক্েষত্র  িবেশেষ  মাথা  েঘারার  ধরণও  িভন্ন  হেয়
থােক। কখনও হঠাৎ কের ঘূর্িণপাক আবার কখনও একনাগােড় ক’িদনও থাকেত
পাের মাথা েঘারার সমস্যা।

িবেশষজ্ঞরা  জানাচ্েছন,  যােদর  মধ্েয  বসা  বা  েশাওয়া  অবস্থা  েথেক
হঠাৎ  উেঠ  দাঁড়ােল  মাথার  েঘারার  সমস্যা  আেছ,  তােদর  ভিবষ্যেত
িডেমনিশয়া হেত পাের। অর্থাৎ সবিকছু ভুেল যাওয়ার অসুখ গ্রাস করেত
পাের  তােদর।  এছাড়াও  মাথায়  নানা  েরােগর  প্রাদুর্ভাব  ঘটেত  পাের।
হৃদযন্ত্র  িবকল  হওয়া,  স্নায়ুর  সমস্যাও  েদখা  িদেত  পাের।  তাই  যিদ
এই লক্ষণ থােক, তাহেল অিবলম্েব িচিকৎসেকর কােছ যাওয়া আবশ্যক।

কী করণীয়? েকান ডাক্তােরর কােছ যােবন?

প্রথেম  বািড়র  ডাক্তার  বা  ‘হাউসিফিজিশয়ান’  থাকেল  তার  সঙ্েগ  কথা
বলেত হেব। তখন িতিনই হয়ত নাক, কান, গলা িবেশষজ্েঞর কােছ পাঠােবন।
অথবা  অবস্থা  বুেঝ  পাঠােত  পােরন  িনউেরালিজস্ট  বা  অন্য  েকানও
িবেশষজ্েঞর  কােছ।  তেব  উচ্চ  রক্তচাপ,  নািড়  পরীক্ষার  পাশাপািশ
চক্ষু  িবেশষজ্েঞর  কােছও  েযেত  হেত  পাের।  সূত্র:  ডেয়েচ  েভেল,  এই
সময়



চুয়াডাঙ্গা  িসিভল  সার্জন
কার্যালেয়র  স্েটার  িকপার
িপয়ােসর  েকািট  েকািট  টাকা
আত্মসাৎ
চুয়াডাঙ্গা  িসিভল  সার্জন  অিফেসর  স্েটার  িকপার  হািফজ  িবন  ফয়সাল
ওরেফ  িপয়ােসর  িবরুদ্েধ  সরকারী  ঔষধ  ও  িচিকৎসা  সামগ্রী  েখালা
বাজাের  িবক্ির  কের  েকািট  েকািট  টাকা  আত্মসােতর  অিভেযাগ  উেঠেছ।
ইেতামধ্েয  িপয়ােসর  িবরুদ্েধ  ওঠা  গুরুতর  সব  অিভেযাগ  আমেল  িনেয়েছ
দুর্নীিত  দমন  কিমশন।  শুরু  হেয়েছ  অনুসন্ধান।  অনুসন্ধােনর  অংশ
িহেসেব  সম্প্রিত  দুদেকর  সমন্িবত  কুষ্িটয়া  কার্যালেয়  চুয়াডাঙ্গা
সদর  হাসপাতালসহ  িতনিট  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  স্েটার
িকপারেদর বক্তব্য েনওয়া হেয়েছ।

সংশ্িলষ্ট সূত্ের জানা েগেছ, চুয়াডাঙ্গা িসিভল সার্জন অিফেস ২০১০
সাল  েথেক  স্েটার  িকপার  িহেসেব  কর্মরত  রেয়েছন  হািফজ  িবন  ফয়সাল
ওরেফ  িপয়াস।  িতিন  েযাগদােনর  পর  েথেক  েকন্দ্রীয়  ঔষধাগার  েথেক
বরাদ্দকৃত  ঔষধ  ও  িচিকৎসা  সামগ্রী  সদর  হাসপাতালসহ  িতনিট  উপেজলা
স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েস সরবরাহ কের আসিছেলন। দীর্ঘ বছর ধের অিভেযাগ
ওেঠ িতিন ঔষধ ও িচিকৎসা সামগ্রী সদর হাসপাতাল ও উপেজলা স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েস  সরবরাহ  না  কের  েখালা  বাজাের  িবক্ির  কের  কেয়ক  েকািট
টাকা  আত্মসাৎ  কেরেছন।  এই  অিভেযােগর  পর  দুর্নীিত  দমন  কিমশন
তদন্েতর প্রক্িরয়া শুরু কেরেছ।

স্েটার  িকপার  িপয়ােসর  িবরুদ্েধ  ওঠা  অিভেযােগর  প্েরক্িষেত
চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতাল ও উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর স্েটার
িকপারেদর  বক্তব্য  েনয়ার  জন্য  অনুসন্ধানকারী  কর্মকর্তা  িদন
িনর্ধারন কের েনািটশ েদন। সম্প্রিত সদর হাসপাতােলর স্েটার িকপার
হািদউজ্জামান,  জীবননগর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  স্েটার
িকপার শামসুল হক, দামুড়হুদা উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর স্েটার
িকপার  হুমায়ুন  কবীর  ও  আলমডাঙ্গা  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর
স্েটার িকপার জহুরুল হক কুষ্িটয়ার দুদক সমন্িবত কার্যালেয় তােদর
স্ব স্ব বক্তব্য উপস্থাপন কেরেছন।
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সূত্র জানায়, িসিভল সার্জন অিফেসর স্েটার িকপার িপয়ােসর কার্যালয়
এতটা  বছর  স্থানীয়  উশৃংখল  যুবকেদর  আড্ডা  ও  েনশাখানা  িহেসেব
পিরিচিত  েপেয়েছ।  িদেনর  েবলােতও  চেল  আসেছ  েফন্িসিডেলর  আসর।  যােক
তােক  অপমান  করাই  হচ্েছ  িপয়ােসর  প্রথম  কাজ।  িসিভল  সার্জন  অিফেসর
েকউ প্রিতবাদ করার সাহস পান না। এমনিক িসিভল সার্জনও না। স্েটার
িকপার িপয়ােসর সব অপকর্ম েচােখ েদেখও ভেয় সবাই না েদখার ভান কের
চেলন।  সূত্র  জানায়,  িপয়াস  এ  পর্যন্ত  ৮  েথেক  ১০  েকািট  টাকা
আত্মসাৎ কেরেছন। দুর্নীিত দমন কিমশেনর তদন্েত সব েবিরেয় আসেব বেল
আশা করেছন সংশ্িলষ্ট সূত্রগুেলা।

এ  ব্যাপাের  িসিভল  সার্জন  কার্যালেয়র  স্েটার  িকপার  হািফজ  িবন
ফয়সাল ওরেফ িপয়াস জানান, তার িবরুদ্েধ আনা সব অিভেযাগ িমথ্যা।

িতিন  বেলন,  আমার  অিফেসর  েকউ  প্রিতিহংসা  পরায়ন  হেয়  অথবা  বাইেরর
েকউ হয়রািন করেত দুদেকর কােছ এসব অিভেযাগ কেরেছ।

চুয়াডাঙ্গা িসিভল সার্জন ডা. এএসএম মারুফ হাসান জানান, এক বছেরর
েবশী  সময়  ধের  দুদক  মামলািট  অনুসন্ধান  করেছ।  অনুসন্ধানকারী
কর্মকর্তা  দুদেকর  উপসহকারী  পিরচালক  েমা.  নাসরুল্লাহ  েহাসাইন  গত
এক বছেরর ঔষধ ও িচিকৎসা উপকরেণর প্রাপ্িত ও ক্রয়, সরবরাহ, িবতরণ
িবষয়ক প্রেয়াজনীয় কাগজপত্র সেরজিমন েদেখেছন এবং েবশিকছু ফেটাকিপ
কের িনেয়েছন।

িতিন  বেলন,  ঘটনাকাল  ২০১৭  সাল।  েস  সময়  িসিভল  সার্জেনর  দািয়ত্েব
িছেলন ডা. রওশন আরা েবগম। িতিন এ ব্যাপাের ভাল বলেত পারেবন।
তেব  অবসরপ্রাপ্ত  িসিভল  সার্জন  ডা.  রওশন  আরা  েবগেমর  েমাবাইেল
একািধকবার  িরং  করার  পরও  িতিন  িরিসভ  কেরনিন।  ফেল  তার  বক্তব্য
েনওয়া সম্ভব হয়িন।

েমেহরপুর েজলা পুিলেশর সর্তকতা
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অিভযান ও মাস্ক িবতরণ
েমেহরপুের  কেরানা  ভাইরােসর  প্রাদুর্ভাব  েরােধ  েমেহরপুর  েহােটল
বাজার  এলাকায়  সাধারণ  নাগিরকেদর  কেরানা  ভাইরােসর  িবস্তার  েরােধ
করণীয়  সম্পর্েক  সেচতন  করেত  মাস্ক  িবতরণ  কেরেছ  েমেহরপুর  েজলা
পুিলশ।

রিববার িবেকেল শহেরর েহােটল বাজার এলাকায় মাস্ক িবতরণ ও সেচতনতা
মূলক প্রচার অিভযান পিরচালনা করা হয়।

এ সময় পুিলেশর পক্ষ েথেক জনগণেক সতর্ক থাকা এবং মাস্ক ছাড়া ঘেরর
বাইের  েবর  না  হওয়ার  আহ্বান  জানােনা  হয়।  একই  সােথ  মাস্ক  ছাড়া
অসেচতনভােব রাস্তায় েঘারাঘুির করেল আইনত ব্যবস্থা েনওয়ার কথা বলা
হয়।

আবরােরর  বাবা  অসুস্থ,
সাক্ষ্যগ্রহণ হয়িন
বাংলােদশ  প্রেকৗশল  িবশ্বিবদ্যালেয়র  (বুেয়ট)  িশক্ষার্থী  আবরার
ফাহাদেক িপিটেয় হত্যার ঘটনায় দােয়র হওয়া মামলায় সাক্ষগ্রহণ হয়িন
আজ।  মামলার  বাদী  আবরােরর  বাবা  অসুস্থ  থাকায়  এ  মামলার
সাক্ষ্যগ্রহণ ৫ অক্েটাবর পর্যন্ত মূলতিব কেরেছন আদালত।

েরাববার  ঢাকার  দ্রুতিবচার  ট্রাইব্যুনাল  ১-এর  িবচারক  আবু  জাফর
েমা.  কামরুজ্জামােনর  আদালেত  মামলার  সাক্ষ্যগ্রহেণর  জন্য  িদন
ধার্য  িছল।  িকন্তু  এিদন  মামলার  বাদী  আবরােরর  বাবা  জন্িডেস
আক্রান্ত হওয়ায় রাষ্ট্রপক্ষ সমেয়র আেবদন কেরন। আদালত সমেয়র আেবদন
মঞ্জুর কের মামলার সাক্ষ্যগ্রহণ ৪ অক্েটাবর পর্যন্ত মুলতিব কেরন।

েফসবুেক  স্ট্যাটাস  েদয়ার  েজের  বুেয়ট  িশক্ষার্থী  আবরার  ফাহাদেক
২০১৯  সােলর  ৬  অক্েটাবর  রােত  েডেক  েনয়  বুেয়ট  শাখা  ছাত্রলীেগর
কেয়কজন  েনতাকর্মী।  তােক  িপিটেয়  হত্যা  করা  হয়।  এর  পর  রাত  ৩টার
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িদেক েশেরবাংলা হেলর িনচতলা ও েদাতলার িসঁিড়র কিরডর েথেক তার লাশ
উদ্ধার করা হয়।

পর  িদন  ৭  অক্েটাবর  দুপুের  ঢাকা  েমিডেকল  কেলজ  (ঢােমক)  হাসপাতাল
মর্েগ  আবরােরর  ময়নাতদন্ত  সম্পন্ন  হয়।  িনহত  আবরার  বুেয়েটর
ইেলকট্িরক্যাল  অ্যান্ড  ইেলকট্রিনক  ইঞ্িজিনয়ািরং  িবভােগর  দ্িবতীয়
বর্েষর  িশক্ষার্থী  িছেলন।  েশেরবাংলা  হেলর  ১০১১  নম্বর  কক্েষ
থাকেতন িতিন।

ওই  ঘটনায়  িনহেতর  বাবা  বরকত  উল্লাহ  বাদী  হেয়  চকবাজার  থানায়  ১৯
জেনর  িবরুদ্েধ  হত্যা  মামলা  কেরন।  ২০১৯  সােলর  ১৩  নেভম্বর  ঢাকা
মহানগর  হািকম  আদালেত  ২৫  জনেক  অিভযুক্ত  কের  চার্জিশট  দািখল  কেরন
মামলার  তদন্তকারী  কর্মকর্তা  িডিব  পুিলেশর  পিরদর্শক
ওয়ািহদুজ্জামান।

অিভযুক্ত  ২৫  জেনর  মধ্েয  এজাহারনামীয়  ১৯  জন  এবং  তদন্েত  প্রাপ্ত
এজাহারবিহর্ভূত  ছয়জন  রেয়েছন।  এজাহারভুক্ত  ১৯  জেনর  মধ্েয  ১৬  জন
এবং  এজাহারবিহর্ভূত  ছয়জেনর  মধ্েয  পাঁচজনেক  গ্েরফতার  করা  হেয়েছ।
গ্েরফতার  আসািমেদর  মধ্েয  আদালেত  স্বীকােরাক্িতমূলক  জবানবন্িদ
িদেয়েছন আটজন।

গ্েরফতার ২২ জন হেলন- েমেহদী হাসান রােসল, েমা. অিনক সরকার, ইফিত
েমাশাররফ  সকাল,  েমা.  েমেহদী  হাসান  রিবন,  েমা.  েমফতাহুল  ইসলাম
িজওন, মুনতািসর আলম েজিম, খন্দকার তাবাখখারুল ইসলাম তানিভর, েমা.
মুজািহদুর রহমান, মুহতািসম ফুয়াদ, েমা. মিনরুজ্জামান মিনর, েমা.
আকাশ  েহােসন,  েহােসন  েমাহাম্মদ  েতাহা,  মােজদুর  রহমান,  শামীম
িবল্লাহ,  েমায়াজ  আবু  হুরায়রা,  এএসএম  নাজমুস  সাদাত,  ইসিতয়াক
আহম্েমদ  মুন্না,  অিমত  সাহা,  েমা.  িমজানুর  রহমান  ওরেফ  িমজান,
শামসুল আেরিফন রাফাত, েমার্েশদ অমত্য ইসলাম ও এস এম মাহমুদ েসতু।

মামলার  িতন  আসািম  এখনও  পলাতক।  তারা  হেলন-  েমার্েশদুজ্জামান
িজসান,  এহেতশামুল  রাব্িব  তািনম  ও  েমাস্তবা  রািফদ।  তােদর  মধ্েয
প্রথম দুজন এজাহারভুক্ত ও েশেষর জন এজাহারবিহর্ভূত আসািম।



ব্রণ  ও  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ
অতুলনীয় ক্যাপিসকাম
ক্যাপিসকাম  এক  ধরেনর  সবিজ।  এেত  রেয়েছ  প্রচুর  িভটািমন  ‘িস’।  অিত
সহেজই  এই  সবিজ  টেব  চাষ  করা  যায়  বেল  েবশ  জনপ্িরয়  এিট।  এর  রেয়েছ
অেনক স্বাস্থ্য উপকািরতা-

চামড়া পিরষ্কার রাখেত ক্যাপিসকাম েবশ উপকারী, এিট চামড়ার র্যাশ
হওয়া ও ব্রণ প্রিতেরাধ কের।

এর ক্যাপসাইিসনস নামক উপাদান িডএনএ’র সঙ্েগ যুক্ত হেয় ক্যান্সার
সৃষ্িটকারী  উপাদােনর  সংযুক্ত  হওয়ােত  বাধা  েদয়।  এভােব  এিট
ক্যান্সার প্রিতেরােধ কাজ কের।

ক্যাপিসকাম  েযেকানও  ব্যথা  েথেক  মুক্িত  েদয়।  মাইগ্েরন,  সাইনাস,
ইনেফকশন, দাঁেত ব্যথা, অস্িটওআর্থ্রাইিটস ইত্যািদ ব্যথা দূর করেত
কাজ কের।

ক্যাপিসকাম েদেহর বাড়িত ক্যালির পূরেণ কাজ কের। ফেল উচ্চ চর্িব
েথেক েয ওজন বৃদ্িধ পায়, তা হ্রাস কের।

িস  িসকেনস  (সমুদ্ের  যাওয়ার  কারেণ  ৈতির  অসুস্থতা),  ম্যােলিরয়া,
জ্বর ইত্যািদ েরােধ ক্যাপিসকাম েবশ কার্যকর।

এেত  অ্যালকােলােয়ড,  ফ্েলেবানেয়ড,  ক্যািনন  ইত্যািদ  পাওয়া  যায়।
অ্যালকােলােয়ড  অ্যান্িট-ইনফ্লােমেটাির  ও  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
িহেসেব কাজ কের। ক্যািনন আন্ত্িরক েরােগর িচিকত্সায় ব্যবহৃত হয়।

এর  িভটািমন-িস  মস্িতষ্েকর  িটস্যুেক  পুনরুজ্জীিবত  কের;  েদেহর
হাড়েক সুগিঠত কের।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন
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লবঙ্েগর চা এত উপকারী!
চা  প্রায়  কমেবিশ  সবাই  খায়।  তেব  আমরা  যিদ  চােয়র  উপাদান  ও  েসই
উপাদানগুেলার  উপকািরতা  সম্পর্েক  সেচতন  হই,  তাহেল  শরীেরর  অেনক
েরাগ ও সমস্যার িনরাময় হেত পাের। বৃদ্িধ েপেত পাের েরাগপ্রিতেরাধ
ক্ষমতাও।

িকছু মশলা তথা উপাদান রেয়েছ, যা চােয় িমিশেয় পান করেল শরীেরর বহু
েরাগ দূর হেত পাের। এমনই এক মশলা হল লবঙ্গ। যিদ আপিন িনয়ম েমেন
লবঙ্গ  চা  পান  কেরন  তাহেল  আপনার  অিতিরক্ত  ওজন  হ্রাস  েপেত  পাের।
শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  কেয়ক  গুণ  েবেড়  যায়।  এমনিক
ডায়ােবিটসও  িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  িকন্তু  েকন  পান  করেবন  লবঙ্গ  চা?
েসক্েষত্ের জানেত হেব লবঙ্েগর উপকািরতা।

লবঙ্েগর উপকািরতা
লবঙ্েগ  প্রচুর  পিরমােণ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  থােক।  এই
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট আমােদর শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত
গুরপত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ।
লবঙ্গ েথেক েয েতল পাওয়া যায়, তােত ইউেজনল নােম একপ্রকার উপাদান
থােক। এিট দাঁেত ব্যথা, মািড়েত ঘা বা আলসার জাতীয় েকানও েরােগর
িবরুদ্েধ লড়েত সাহায্য কের।

মেন রাখেবন- লবঙ্গ অ্যান্িটেসপিটক ও অ্যান্িটভাইরাল গুণ সম্পন্ন।
এর  মধ্েয  থাকা  উপাদানগুেলা  গলা  ব্যথা,  সর্িদ-কািশ  িকংবা  মাথা
ব্যথা কমােত দারুণ কাজ েদয়।

লবঙ্েগ থাকা ইউেজনল হজম প্রক্িরয়ােতও সাহায্য কের। আর যিদ খাবার
ভােলাভােব  হজম  হয়,  তাহেল  শরীরও  সুস্থ  থােক।  হঠাৎ  কের  ওজন  কেম
যাওয়ার  প্রবণতা  কেম  যায়।  তেব  শুধু  হজম  নয়  স্বাভািবক  ও
স্বতঃস্ফূর্তভােব িবপাক ক্িরয়ােতও সাহায্য কের এই ইউেজনল।

েরাগ প্রিতেরােধর পাশাপািশ ত্বেকর েসৗন্দর্য বজায় রাখেত লবঙ্েগর
ভূিমকা অপিরসীম।

শরীের  ব্লাডসুগােরর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণও  সাহায্য  কের  লবঙ্গ।
জার্নাল  ন্যাচারাল  েমিডিসেন  প্রকািশত  একিট  সমীক্ষােতও  এই  িবষেয়
িবস্তািরত তথ্য েদওয়া হেয়েছ।
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লবঙ্েগর উপকািরতা েপেত হেল এিটেক চােয় িমিশেয় পান করা েযেত পাের।
িকন্তু কীভােব বানােবন লবঙ্েগর চা, েদেখ িনন সহজ উপায়-

প্রথেম এক চামচ লবঙ্গ চূর্ণ িনন। তারপর এক কাপ পািন িনেয় তােত ওই
লবঙ্গচূর্ণ িমিশেয় েফাটােত শুরু করুন। এরপর িতন-চার িমিনট রাখুন
ও ঠাণ্ডা করুন। যিদ চান তাহেল এই লবঙ্গ চােয় এক চামচ মধুও িদেত
পােরন।

প্রিতিদন সকােল এই চা পান করুন। তেব মাথায় রাখেবন লবঙ্গ চা পান
করার  মাত্রা  েযন  েবেড়  না  যায়।  কারণ  অিতিরক্ত  মাত্রায়
েযেকানওিকছুই আপনার স্বাস্থ্েযর ক্ষিত করেত পাের। তাই িনয়ম মেতা
চা পান করুন এবং সুস্থ থাকুন।সূত্র: িজিনউজ

েমেহরপুর  পুিলেশর  সেচতনতামূলক
কার্যক্রম সহ মাস্ক িবতরণ
েমেহরপুর  েজলায়  সাধারণ  মানুেষর  মধ্েয  শতভাগ  মাস্ক  ব্যবহার
িনশ্িচতকরেণ  েজলা  পুিলশ  েমেহরপুের  সেচতনতামূলক  কার্যক্রমসহ
জনসাধারেণর মােঝ মাস্ক িবতরণ অব্যাহত েরেখেছন।

তারই  ধারা  বািহকতায়  আজ  শিনবার  দুপুের  পুিলশ  সুপার  এসএম  মুরাদ
আিলর  িনেদর্শনায়  শহেরর  েহােটল  বাজার,  েকার্টেমাড়  এলাকা,  কেলজ
েমাড়সহ িবিভন্ন এলাকায় সেচতনতামূলক কার্যক্রমসহ জনসাধারেণর মােঝ
মাস্ক িবতরণ কেরেছ েজলা পুিলশ।

এ সময় পুিলেশর পক্ষ েথেক জনগণেক সতর্ক থাকা এবং মাস্ক ছাড়া ঘেরর
বাইের  েবর  না  হওয়ার  আহবান  জানােনা  হয়।  একই  সােথ  মাস্ক  ছাড়া
অসেচতনভােব রাস্তায় েঘারাঘুির করেল আইনত ব্যবস্থা েনওয়ার কথা বলা
হয় পুিলশ সদস্যরা।
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কেরানায়  আরও  ৩২  জেনর  মৃত্যু,
শনাক্ত ১৫৬৭
কেরানাভাইরােস  গত  ২৪  ঘণ্টায়  েদেশ  আরও  ৩২  জেনর  মৃত্যু  হেয়েছ।  এ
িনেয় েদেশ েমাট ৪ হাজার ৯১০ জন েকািভড েরাগী মারা েগেলন।

এই সমেয় ১ হাজার ৫৬৭ জন শনাক্ত হেয়েছন। এ িনেয় েদেশ েমাট শনাক্ত
হেলন ৩ লাখ ৪৭ হাজার ৩৭২ জন।

এছাড়া গত ২৪ ঘণ্টায় সুস্থ হেয়েছন ২ হাজার ৫১ জন এবং েমাট সুস্থ ২
লাখ ৫৪ হাজার ৩৮৬ জন।

শিনবার  স্বাস্থ্য  অিধদফতর  এক  সংবাদ  িবজ্ঞপ্িতেত  এ  তথ্য  জানােনা
হেয়েছ।

এেত  বলা  হয়,  গত  ২৪  ঘণ্টায়  ১৩  হাজার  ১৭০িট  নমুনা  পরীক্ষা  কের  ১
হাজার ৫৬৭ জেনর েদেহ কেরানা শনাক্ত হেয়েছ। েমাট শনাক্ত ৩ লাখ ৪৭
হাজার ৩৭২।

গত ২৪ ঘণ্টায় পরীক্ষা িবেবচনায় শনাক্েতর হার ১১ দশিমক ৯০ শতাংশ।

এই  সমেয়  েদেশ  আরও  ৩২  জেনর  মৃত্যু  হেয়েছ।  এ  িনেয়  েদেশ  েমাট  ৪
হাজার ৯১০ জন েকািভড েরাগীর মৃত্যু হেলা।

এছাড়া গত ২৪ ঘণ্টায় সুস্থ হেয়েছন ২ হাজার ৫১ জন এবং েমাট সুস্থ ২
লাখ ৫৪ হাজার ৩৮৬ জন।

শনাক্ত িবেবচনায় সুস্থতার হার ৭৩ দশিমক ২০ শতাংশ ও মৃত্যু হার ১
দশিমক ৪১ শতাংশ।

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।
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ঘের  িপঁপড়ার  উৎপাত  েবেড়  েগেল
যা করেবন
বর্ষার  আবহ  এখনও  কেমিন,  এিদেক  ভ্যাপসা  গরম।  তাই  িপঁপেড়র  হাত
েথেক িনস্তার িমলেছ না। িপঁপড়ার উৎপােত নােজহাল আপিন?

আলমাির  েহাক  িকংবা  রান্নাঘেরর  েকাণা,  বারান্দায়  এমনিক  বইেয়র
তােকও  সারাক্ষণ  িপঁপড়ার  েদখা  িমলেছ?  তাহেল  িক  অন্দরসজ্জায়  বদল
ঘটােনার প্রেয়াজন রেয়েছ?

িকছু  িকছু  িপঁপড়া  (ফায়ার  ও  হারেভস্টার)  রেয়েছ,  যা  মানুষেক
কামড়ায়।  কাঠ  িপঁপড়া  ক্ষিত  কের  বািড়-ঘেররও।  এিদেক,  খাবাের
সংক্রমেণর  অন্যতম  কািরগর  িপঁপড়া।  েদওয়াল,  েমেঝর  ফাটল,  িকংবা
শ্েবত  পাথেরর  মার্েবল  বসােনা  েশৗচাগার,  এরা  সর্বত্রই  ঘুের
েবড়াচ্েছ। এেদর েঠকােত কী উপায় েনওয়া েযেত পাের?

এই  প্রসঙ্েগ  অন্দরসজ্জািবদেদর  মতামত  হল,  নতুন  ঘর  ৈতিরর  সময়
েদওয়ােল কীটনাশক স্প্ের ব্যবহার করা হয়, এেত উপদ্রব কেম। এছাড়াও
আসবাবপত্েরর ক্েষত্ের উই ধরা রুখেত েয ধরেনর স্প্ের ব্যবহার করা
হয় তােত িকংবা বািড়েত েপস্ট কন্ট্েরাল করা হেল এমিনেতই িপঁপড়ার
ঝােমলা খািনকটা হেলও কেম।

ঘেরায়া িকছু উপায় রেয়েছ, যার ফেল এর েথেক িনষ্কৃিত িমলেত পাের।
ক্যািবেনেটর িভতর বা বারান্দায় িকংবা রান্নাঘের েতজপাতার গুঁড়া
িদেয় রাখেল িপঁপড়ার উপদ্রব কমেত পাের। এছাড়া ঘর িকংবা বারান্দা
প্রিতিদন কড়া গন্েধর িফনাইল িদেয় মুছেত হেব, তাহেলও িপঁপড়া কম
হেব।

কী কী মেন রাখেত হেব

রান্নাঘেরর ক্যািবেনট বা তাক মােস এক বার পিরষ্কার করেত হেব

জামা-কাপেড়র আলমাির দু’মাস অন্তর একিদন পিরষ্কার করেত হেব

িপঁপড়া  দূর  করেত  েতজপাতার  গুঁড়ার  বদেল  কিফর  গুঁড়াও  ব্যবহার
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করা যায়। সরাসির িদেয় রাখা েযেত পাের নানা জায়গায়।

এছাড়াও…

সাদা  িভেনগার:  সাদা  িভেনগােরর  গন্ধ  েমােটও  সহ্য  করেত  পাের  না
িপঁপড়া।  সমপিরমাণ  পািন  এবং  সাদা  িভেনগার  িমিশেয়  একিট  িমশ্রণ
ৈতির কের েসিট িদেয় রাখেত হেব িপঁপড়া েঢাকার প্রেবশপথগুেলােত।

দারিচিন-লবঙ্গ-েতজপাতা:  প্রাকৃিতক  িবকর্ষেকর  কাজ  কের  এগুেলা।
িপঁপড়া েমােটও এগুেলার গন্ধ পছন্দ কের না। এগুেলা সামান্য েভেজ
তারপর  গুঁড়া  কের  অল্প  পিরমােণ  ছিড়েয়  রাখেল  িপঁপড়া  পালােত
বাধ্য।

পুিদনা পাতা: একটা কড়া গন্ধ আেছ এই পাতার। সামান্য েথঁতেল কের
এই  পাতা  রান্নাঘর  ও  েমেঝর  েকাণায়  েকাণায়  িদেয়  রাখা  েযেত  পাের।
পুিদনা  েতল  পািনর  সঙ্েগ  িমিশেয়  ঘের  স্প্ের  করেলও  িপঁপড়ার  হাত
েথেক েরহাই িমলেব। সূত্র: আনন্দবাজার

ম্যািজেকর  মেতা  স্ট্েরােকর
ঝুঁিক  কমায়  রুই  মাছ,  িকন্তু
কতটুকু খােবন?
রুই একিট অিতপিরিচত মাছ। কম-েবিশ সবারই পছন্েদর তািলকায় রেয়েছ এই
মাছ। প্রিতেরাগ ক্ষমতা ৈতিরেত এই মােছ তুলনা হয় না।

এই  মােছ  ক্যােলািরর  পিরমাণ  কম  থাকায়  যােদর  অিতিরক্ত  েমদ  রেয়েছ,
তারা িনয়িমত এই মাছ েখেত পােরন। রুই মােছর েতেল থাকা ওেমগা থ্ির
নামক অসম্পৃক্ত ফ্যািট অ্যািসড, যা রক্েতর ক্ষিতকারক েকােলস্েটরল
এলিডএল ও িভএলিডএল কমায় এবং উপকারী েকােলস্েটরল এইচিডএেলর পিরমাণ
বািড়েয় েদয়, ফেল হৃদযন্ত্ের চর্িব জমেত পাের না।

আেমিরকার  স্কুল  অব  িনউট্িরশেনর  জার্নাল  অনুযায়ী,  এই  মাছ  উচ্চ
রক্তচােপর ঝুঁিক কমায় এবং উচ্চ রক্তচাপ থাকেল তা কমােতও সাহায্য
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কের।

ন্যাশনাল েসন্টার ফর বােয়ালিজকাল ইনফর্েমশেনর তথ্যানুযায়ী, ওেমগা
থ্ির  রক্েতর  অণুচক্িরকােক  জমাট  বাঁধেত  েদয়  না,  ফেল  রক্তনািলেত
জমাট  বাঁধার  কারেণ  স্ট্েরাক  হেত  পাের  না।  স্ট্েরাক  প্রিতেরােধ
রুই  মােছর  ভূিমকার  কথা  উল্েলখ  রেয়েছ  েবশ  কেয়কিট
গেবষণাপত্েরও।পুষ্িটিবদেদর মেত, ভাল মােনর প্েরািটেনর অন্যতম উৎস
এই মাছ।

কী কী থােক এই মােছ?

১. িভটািমন এ, িড, ই রেয়েছ রুই মােছ।

২.  ক্যালিসয়াম,  িজঙ্ক,  েসািডয়াম,  পটািসয়াম,  আয়রন  ও  খিনেজ  ভরপুর
এই মাছ।

পুষ্িটিবদেদর  মত,  “রুই  মােছ  েকািলন  নােমর  একিট  পদার্থ  থােক।
প্রেয়াজনীয়  এই  পুষ্িট  সম্প্রিত  আিবষ্কার  হেয়েছ,  এিট  িডএনএ
সংশ্েলেষ  সাহায্য  কের।  স্নায়ুতন্ত্র,  ফ্যােটর  িবপাক  ক্িরয়া  এবং
পিরবহেণ সাহায্য কের।”

িকন্তু কতটুকু েখেত হেব এই মাছ?

তেব ভারসাম্য েরেখ খাওয়ার িবষেয় েজার িদচ্েছন পুষ্িটিবদরা। তােদর
মেত,ৈদিনক রুই মােছর একটা বড় টুকরাই যেথষ্ট একজন মানুেষর জন্য।
সূত্র: আনন্দবাজার


