
গাংনীেত  সােপর  কামেড়  স্কুল
ছাত্েরর মৃত্যু
েমেহরপুেরর গাংনীর সহড়াতলা গ্রােম নানা বািড়েত েবড়ােত িগেয় সােপর
কামেড় আলালউদ্িদন নােম এক স্কুল ছাত্েরর মৃত্যু হেয়েছ।

বৃহস্পিতবার সকাল সােড় ৮ টার িদেক এ ঘটনা ঘেট। িনহত আলাল উদ্িদন
(১০) গাংনী উপেজলা মটমুড়া ইউিনয়েনর কুমািরডাঙ্গা গ্রােমর িবল্লাল
েহােসেনর েছেল ও স্থানীয় প্রাথিমক িবদ্যালেয়র ৫ম শ্েরনীর ছাত্র।

স্থানীয়রা  জানান,  বুধবার  িবেকেল  আলাল  উদ্িদন  তার  নানা  সহড়াতলা
গ্রােমর আব্দুর রিশেদর বািড়েত েবড়ােত যায়। রােত খাওয়া দাওয়া েশেষ
একিট ঘের ঘুিমেয় পেড়। রােতর েকােনা এক সময় তােক সােপ কামড় েদয়।
সকােল িবষক্িরয়া শুরু হেল পাশ্ববর্তী একিট ওঝাঁ (কিবরাজ) বািড়েত
েনয়ার পেথই আলাল উদ্িদেনর মৃত্যু হয়।

স্থানীয়  আহার  আিল  জানান,  নানা  বািড়েত  েবড়ােত  এেস  সােপর  কামেড়
মৃত্যু হওয়া আলাল উদ্িদেনর মরেদহ পিরবােরর কােছ পাঠােনা হেয়েছ।

গাংনী থানার ওিস েমাঃ ওবাইদুর রহমান িবষয়িট িনশ্িচত কেরেছন।

এ সময় নখকুিন হেল যা করেবন
নখকুিন খুবই যন্ত্রণাদায়ক সমস্যা। বর্ষার সমেয় এই েরাগ েবিশ হেয়
থােক। হাত বা পােয়র নেখ এই সমস্যা হেত পাের।

নেখর  পােশর  ত্বেক  সৃষ্িট  হওয়া  ফাটেলর  মধ্য  িদেয়  ব্যাকেটিরয়া
প্রেবশ  কের  সংক্রমণ  সৃষ্িট  কের।  ফেল  নেখ  পািন  জেম,  ব্যথা  হয়  ও
ফুেল যায়।

অেনক সময় নখ েছাট কের কাটেত িগেয় ত্বেকর মধ্েয ক্ষত সৃষ্িট হয়।
আবার  েখাঁচা  েলেগও  নেখর  েকােণ  ক্ষত  সৃষ্িট  হয়।  ক্ষত  স্থােন
ব্যাকেটিরয়ার সংক্রমেণর ফেল নখকুিনর সমস্যা হেয় থােক।
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কী করেবন

১. হােত বা পােয় এই সমস্যা হেল পািন লাগেত েদেবন না। ক্ষত স্থান
শুকেনা রাখেত হেব।

২. ফাঙ্গােশর কারেণ নখকুিন হেত পাের। নেখর পােশর ত্বেক সংক্রমেণর
কারেণও সাদা দাগ হেত পাের। নখ বড় হওয়ার সময় েভতের ঢুেক েগেল এমন
হয়। লাল হেয় মেরও প্রচণ্ড ব্যথা হয়। ইনেফকশেনর কারেণও এমন হয়। এ
ক্েষত্ের  যথাযথ  িফট  হয়  এমন  জুতা  পরেবন।  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল
ক্িরম বা অেয়ন্টেমন্ট ব্যবহার করেবন।

৩.  গৃহবধূেদর  এই  সমস্যা  েবিশ  হয়।  অ্যান্িট  ফাঙ্গাল  ট্যাবেলট  ও
মলম ব্যবহার করেত হয়।

৪.  েকােনা  ওষুধ  ব্যবহােরর  আেগ  অবশ্যই  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেত
হেব।

গাংনীেত  ভ্রাম্যমাণ  আদালেতর
অিভযােন দু’ব্যাবসায়ীর জিরমানা
েমেরপুেরর  গাংনী  বাজােরর  ওষুেধর  েদাকানসহ  দুিট  েদাকােন  অিভযান
চািলেয়  েভাক্তা  অিধকার  আইেন  জিরমানা  আদায়  কেরেছ  ভ্রাম্যমাণ
আদালত।

গাংনী  বাজােরর  েসতু  ফার্েমসী  নামক  একিট  ওষুেধর  েদাকান  ও  েসতু
হার্ডওয়ার  এ্যন্ড  ইেলক্ট্রিনক  েদাকােন  অিভযান  চালায়  ভ্রাম্যমাণ
আদালত।

বুধবার েবলা ১১ টার িদেক েভাক্তা অিধকার সংরক্ষণ অিধদপ্তেরর উপ-
পিরচালক সজল আহম্েমদ এ অিভযান পিরচালনা কেরন।

ভ্রাম্যমাণ  আদালত  সুত্ের  জানায়,  গাংনীর  েসতু  ফার্েমসীেত  েময়াদ
উত্তীর্ণ  ওষুধ  রাখার  অপরােধ  ফার্েমসীর  মািলক  বাবুল  হাসানেক  ১০
হাজার টাকা এবং পার্শ্ববর্তী েসতু হার্ডওয়ার এন্ড ইেলক্ট্রিনক্স
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েদাকােন  যত্রতত্র  গ্যাস  িসিলন্ডার  রাখা  ও  গ্যাস  িসিলন্ডােরর
মুল্য তািলকা না টাঙ্গােনার অপরােধ েদাকান মািলক আব্দুস সালামেক
৪ হাজার টাকা জিরমানা করা হয়।

এসময়  েজলা  স্যািনটারী  ইন্েসেপক্টর  আব্দুস  সালামসহ  গাংনী  থানা
পুিলেশর একিট িটম উপস্িথত িছেলন।

কেরানাভাইরােস  আরও  ৫৪  জেনর
প্রাণহািন
কেরানাভাইরােস  গত  ২৪  ঘণ্টায়  েদেশ  আরও  ৫৪  জেনর  মৃত্যু  হেয়েছ।  এ
িনেয় েদেশ েমাট ৪ হাজার ৮২ জন েকািভড েরাগী মারা েগেলন।

এই সমেয় ২ হাজার ৫১৯ জন শনাক্ত হেয়েছন। এ িনেয় েদেশ েমাট শনাক্ত
হেলন ৩ লাখ ২ হাজার ১৪৭ জন।

এছাড়া গত ২৪ ঘণ্টায় সুস্থ হেয়েছন ৩ হাজার ৪২৭ জন এবং েমাট সুস্থ
১ লাখ ৯০ হাজার ১৮৩ জন।

বুধবার  স্বাস্থ্য  অিধদফতর  এক  সংবাদ  িবজ্ঞপ্িতেত  এ  তথ্য  জানােনা
হেয়েছ।

সূত্র- যুগান্তর

সাবিরনার  নােম  দুিট  এনআইিড
েকন, ইিসর কােছ প্রশ্ন দুদেকর
েজেকিজ  েহলথ  েকয়ােরর  েচয়ারম্যান  ডা.  সাবিরনার  দু’িট  এনআইিডর
(জাতীয় পিরচয়পত্র) সন্ধান েপেয়েছ দুর্নীিত দমন কিমশন (দুদক)। তেব
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িতিন  কীভােব  একািধক  এনআইিড  েপেয়েছন,  তা  জানেত  িনর্বাচন  কিমশনেক
িচিঠ িদেয়েছ দুদক।

বুধবার  (২৬  আগস্ট)  দুর্নীিত  দমন  কিমশেনর  পিরচালক  ও  জনসংেযাগ
কর্মকর্তা  প্রণব  কুমার  ভট্টাচার্য্য  গণমাধ্যমেক  িবষয়িট  িনশ্িচত
কেরন।

িতিন  বেলন,  ‘ডাক্তার  সাবিরনার  দু’িট  এনআইিডর  িবষেয়  জানেত
িনর্বাচন কিমশেনর সিচব বরাবর গত ১৯ আগস্ট িচিঠ িদেয়েছ দুদক। ’
ডা.  সাবিরনার  দু’িট  জাতীয়  পিরচয়পত্র  বর্তমােন  সচল  এবং  দু’িটেত
তার  একই  নাম।  িচিঠেত  একই  নাগিরক  কীভােব  দু’িট  জাতীয়  পিরচয়পত্র
রাখেত পাের, েস িবষেয় জানেত চাওয়া হেয়েছ বেল জানা েগেছ।

উল্েলখ্য,  কেরানা  ভাইরােসর  নমুনা  পরীক্ষা  িনেয়  প্রতারণার
অিভেযােগ  গত  ২৩  জুন  েজেকিজর  িসইও  আিরফসহ  পাঁচজনেক  গ্েরফতার  কের
েতজগাঁও থানা পুিলশ।

এ ঘটনায় েতজগাঁও থানায় প্রতারণা ও জািলয়ািতর অিভেযােগ পুিলশ বাদী
হেয়  মামলা  কের।  মামলার  তদন্েত  েজেকিজর  েচয়ারম্যান  ডা.  সাবিরনার
নাম  এেল  গত  ১২  জুলাই  তােকও  গ্েরফতার  কের  পুিলশ।  বর্তমােন  এ
মামলার সব আসািম কারাগাের রেয়েছন।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

েদেশর স্বাস্থ্য ব্যবস্থা েভেঙ
পেড়েছ : জাফরুল্লাহ
েদেশর েটাটাল স্বাস্থ্য ব্যবস্থা েভেঙ পেড়েছ বেল মন্তব্য কেরেছন
গণস্বাস্থ্য  েকন্দ্েরর  প্রিতষ্ঠাতা  ও  ট্রাস্িট  ডা.  জাফরুল্লাহ
েচৗধুরী।

বুধবার  ধানমণ্িডর  গণস্বাস্থ্য  নগর  হাসপাতােল  প্লাজমা  ও  ব্লাড
েডােনশন  েসন্টাের  সদ্য  কেরানা  মুক্ত  হেয়  প্লাজমা  েডােনট  করেত
আেসন িবএনিপর সংরক্িষত নারী আসেনর সংসদ সদস্য ব্যািরস্টার রুিমন
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ফারহানা।  এসময়  ডা.  জাফরুল্লাহ  েদেশর  সার্িবক  কেরানা  পিরস্িথিত
সাংবািদকেদর সঙ্েগ কথা বেলন।

এসময়  হাসপাতােলর  মাইক্েরাবায়ালিজ  িবভােগর  অধ্যাপক  মাহাবুবুর
রহমান,  প্যাথলিজ  িডপার্টেমন্টর  প্রধান  েগালাম  েমাহাম্মদ
েকারাইিশ,  গণস্বাস্থ্য  েকন্দ্েরর  প্েরস  উপেদষ্টা  েমাহাম্মদ
জাহাঙ্গীর  আলম  িমন্টু,  গণস্বাস্থ্য  নগর  হাসপাতােলর  পিরচালক,
প্রিশক্ষণ  ও  সেনালিজস্িট  েমাহাম্মদ  শওকত  আলী  আরমান  প্রমুখ
উপস্িথত িছেলন।
ডা. জাফরুল্লাহ বেলন, রুিমন ফারহানা এখেনা পুেরা সুস্থ না, তবুও
িতিন প্লাজমা িদেত এেসেছন। এটা চমৎকার ব্যাপার। আমরা েগৗরব েবাধ
করিছ রুিমন িনজ েথেক এটা কেরেছন। আমরা তার সােথ েকােনা েযাগােযাগ
কিরিন।  িতিন  খুব  সজাগ  একজন  নাগিরক  িযিন  জনগেণর  জন্য  এেতাটাই
ভােবন। রুিমন ফারহানা একটা চমৎকার উদাহরণ সৃষ্িট কেরেছন।

িতিন বেলন, আিম চাই কেরানা েথেক সুস্থ অন্য এমিপরাও প্লাজমা দােন
এিগেয়  আসেবন।  যারা  কেরানা  আক্রান্ত  নন  তারাও  িনয়িমত  রক্তদােন
এিগেয় আসেত পােরন।

িতিন  আরও  বেলন,  েদেশ  প্লাজমা  সংগ্রহ  এখেনা  পর্যাপ্ত  না।  তাই
প্রিতিট  কেরানা  আক্রান্ত  মানুষেক  প্লাজমা  দােন  এিগেয়  আসেত  হেব।
একজন মানুেষর প্লাজমা িদেয় ৫ জন েরাগীেক িচিকৎসা েদয়া যায়।

রুিমন  ফারহানা  বেলন,  কেরানা  লুিকেয়  রাখার  িবষয়  না।  েস  কারেণ
কেরানা পিজিটভ জানার সােথ সােথ আিম েফসবুেক েসটা জািনেয়িছ। েদেশর
সব  িমিডয়ার  সাংবািদক  ভাইেয়রা  েসটা  িনেয়  সংবাদ  কের  সবাইেক
জািনেয়েছন।  এেত  আমার  আমার  প্রিতেবশী  এবং  আমার  সােথ  যােদর
েযাগােযাগ করার কথা তারা সতর্ক থাকেত েপেরেছন।

িতিন  আরও  বেলন,  কেরানার  শুরু  েথেকই  আইিসইউ-েভন্িটেলটর  দূেরই
থাকুক  সরকাির  হাসপাতালগুেলােত  পর্যাপ্ত  অক্িসেজনও  েনই।  প্লাজমা
েথরািপর  মাধ্যেম  েরাগীেদর  যিদ  আইিসইউ  পর্যন্ত  েযেত  না  হয়,  বা
েরমিডিসিভর  এর  মত  দািম  ওষুধ  িনেত  না  হয়  তাহেল  েসটাও  অেনক  বড়
একটা প্রাপ্িত।

আিম  িবশ্বাস  কির  কেরানা  েথেক  েসের  ওঠা  প্রিতটা  মানুষ  যিদ  অন্য
েকােনা বড় অসুস্থতায় আক্রান্ত না েথেক থােকন তাহেল প্লাজমা েদয়া
তােদর  কর্তব্য।  আিম  েসই  কর্তব্যিটই  পালন  করেত  এেসিছ।  আমার  েজেন
খুব ভােলা লাগেছ এই রক্ত িদেয় ৫ জন গুরুতর অসুস্থ কেরানা েরাগী



উপকৃত হেবন।

আিম আশা কির, কেরানা েথেক েসের ওঠা প্রিতিট মানুষ প্লাজমা েদেবন।
এই ভয়ঙ্কর মহামারীর সময় সরকার আমােদর পােশ দাঁড়ায়িন, তাই আমােদর
সকেলর উিচত িনেজেদর পােশ দাঁড়ােনা।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

ক্যানসার প্রিতেরাধ কের টেমেটা
সুস্বাদু  ও  পুষ্িটর  জন্য  েগাটা  িবশ্েবই  টেমেটা  সমাদৃত।  এছাড়া
টেমেটােত  থাকা  িভটািমন  এিবিসেক,  ক্যালিসয়াম,  পটািসয়াম,
লাইেকািপন, ক্েরািময়াম পুষ্িট উপাদান েদেহর জন্য প্রেয়াজনীয়—

েদেখ িনন, টেমেটার উপকািরতা;

ক্যানসার দূের রােখ
কেয়কিট গেবষণার তথ্য অনুযায়ী, টেমেটােত থাকা উচ্চমােনর লাইেকািপন
প্রস্েটট,  েকালন  ও  পাকস্থিলর  ক্যানসােরর  েসল  ৈতির  হেত  েদয়  না।
লাইেকািপন  হচ্েছ  এক  প্রকার  প্রাকৃিতক  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  যা
ক্যান্সােরর েসল ৈতিরেত বাধা েদয়।

সুস্থ ত্বক
টেমেটা  উচ্চ  লাইেকািপন  সমৃদ্ধ  হওয়ায়  এিট  ত্বেকর  ভােলা  ক্িলনজার
িহেসেব  কাজ  কের।  টেমেটা  েথঁেতা  কের  ক্িলনজার  িহেসেব  ব্যবহােরর
প্রচলন অেনক িদেনর। এটা েথঁেতা কের মুেখ লািগেয় ১০ িমিনট ম্যাসাজ
কের ধুেয় েফলুন। েরােদ েপাড়া ভাব, বিলেরখা ও েচােখর িনেচ কােলা
দাগ দূর করেত িবেশষজ্ঞরা টেমেটা ব্যবহােরর কথা বেলন।

মজবুত হাড়
তুলতুেল  নরম  এ  ফলিট  (সবিজ  িহেসেব  ব্যবহৃত  হয়)  মজবুত  হাড়  গঠেন
ব্যাপক ভূিমকা রােখ। কারণ এেত রেয়েছ প্রচুর ক্যালিসয়াম ও িভটািমন
েক।  আর  এ  দুিট  উপাদানই  শক্ত  হাড়  গঠন  ও  িটস্যুর  পুনর্গঠেন
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ।
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হৃদিপণ্েডর ভােলা বন্ধু
টেমেটােত  িভটািমন-িব  ও  পটািশয়াম  থাকায়  এিট  েকােলস্েটরল  ও
অিতিরক্ত রক্তচাপ কমায়। টেমেটার জুস েখেয় সহেজই হার্ট অ্যাটাক ও
অন্যান্য হৃদেরােগর ঝুঁিক কমােত পােরন।

অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট মােনই টেমেটা
টেমেটােত রেয়েছ পর্যাপ্ত িভটািমন-এ ও িভটািমন িস। এসব িভটািমন ও
িবটা  ক্যােরািটন  রক্েত  জমা  হওয়া  সব  টক্িসনেক  শরীর  েথেক  েবিরেয়
েযেত সহায়তা কের।

িকডিনর সুরক্ষায়
টেমেটার সালাদ িনয়িমত েখেল িকডিনেত পাথর হওয়ার ভয় থাকেব না।

ভােলা দৃষ্িটশক্িত
িভটািমন-এ  সমৃদ্ধ  হওয়ায়  টেমেটা  দৃষ্িটশক্িত  ভােলা  রােখ।  যােদর
রাতকানা েরাগ রেয়েছ তােদর জন্য টেমেটা ভােলা ওষুধ।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

েমেহরপুের  আজ  নতুন  কের  কেরানা
আক্রান্ত হেয়েছ ২৯ জন
েমেহরপুের  আজ  নতুন  কের  ২৯  জন  কেরানায়  আক্রান্ত  হেয়েছন।  এ  িনেয়
েজলায় েমাট আক্রান্ত হেলন ৪৮৩ জন।
আজ  সন্ধা  ৬  টার  সময়  েমেহরপুেরর  িসিভল  সার্জন  ডা.নািসর  উদ্িদন
িবষয়িট িনশ্িচত কেরেছন।

িতিন  জানান,  আজ  প্রাপ্ত  ৮০িট  িরেপােটর  মধ্েয  ২৯  িট  পিজিটভ।  এর
মধ্েয  সদর  উপেজলায়  ২৪িট,  গাংনীেত  ৩িট  এবং  মুিজবনগের  ২িট।  এ
পর্যন্ত েমাট প্রাপ্ত িরেপার্েটর সংখ্যা- ৩২৪৬ িট।

েমেহরপুর  েজলায়  বর্তমােন  আক্রান্ত  রেয়েছন  ১৭৩  (সদর-১১০,  গাংনী-
৪৬,  মুিজবনগর  -১৭  )  জন।  এ  পর্যন্ত  েজলায়  কেরানা  আক্রান্ত  হেয়
মৃত্যু  হেয়-  ১০  জন।  (সদর-৫,  গাংনী-  ৪,  মুিজবনগর  -১)।  সুস্থ
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হেয়েছন ২৬৭ জন । অন্যত্র ট্রান্সফার্ড করা হেয়েছ ২৯ জনেক।

 

নমুনা  ৩৪৩৮+৩৫  সদর  ও  হাসপাতাল  ৪+১৯=  ২৩,  গাংনী-১০,  মুিজবনগর-২।
ফলাফল-  ৩১৬৬+৮০=  ৩২৪৬িট।  পিজিটভ-২৯িট  (সদর-২৪,  গাংনী-৩,
মুিজবনগর-২)।  বর্তমােন  পিজিটভ  সংখ্যা  ১৭৩,  সদর  ১১০,  গাংনী  ৪৬,
মুিজনগর ১৭। মৃত্যু ১০, সুন্ত ২৬৭, ট্রান্স ২৯।

গাংনী-৩
কাজীর  েমাড়  েচৗগাছা-  নুরুল  ইসলাম  (৭০)  ,  বামুন্দী-  সািবত  হাসান
(৫),  মালশদাহ-আসাদুজ্জামান (৪৬)

মুিজবনগর-২ জন
এ্যাম্বুেলন্স  ড্রাইভার  হসিপটাল-  আঃ  রাজ্জাক  (৩৮),   বােগায়ান-
সুজন (২৫)

েমেহরপুর সদর ২৪ জন
মল্িলকপাড়া-  অনন্ত  কুমার  সাহা,   িদিঘরপাড়া-  আিতয়ার,
রাধাকান্তপুর- আতাহার আলী, বারাদী – লালমিত, েহােটল বাজার – গুল
মহাম্মদ,  রাইপুর  –  আলতাব  উদ্দীন,   স্েটিডয়াম  পাড়া  –  আব্দুস
সামাদ,   বন  িবভাগপাড়া  –  আশরাফ  আলী,  ঈদগা  পাড়া  –  েরােকয়া  েবগম,
সদর  হসিপটাল-  শারিমন  আক্তার,  স্েপিডয়াম  পাড়া-সিফকুল  ইসলাম,
 েঘাষপাড়া- ইউনুস মাষ্টার, চাঁদিবল- আবুল কােশম, েগাভীপুর-সিফকুল
ইসলাম, হালদার পাড়া -তপন কুমার সাহা, আমঝুপী – তুিহন আলী, পুরাতন
েপাষ্ট অিফস পাড়া-মেনায়ারা েবগম,  িলজা

সহেজই টনিসেলর ব্যথা দূর করেবন
েযভােব
িজহ্বার  িপছেন  গলার  েদয়ােলর  দু’পােশ  েগালাকার  িপণ্েডর  মেতা  েয
িজিনসিট  েদখা  যায়,  েসটাই  হল  টনিসল।  সর্িদ-কািশর  জন্য  দায়ী
ভাইরাসগুেলার  সংক্রামেণই  টনিসেল  ব্যথা  বা  সমস্যা  েদখা  েদয়।  এই
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সমস্যার  সমাধােন  বাজাের  নানা  রকম  ওষুধ,  িসরাপ  েতা  রেয়েছই,  তেব
এেকবাের ঘেরায়া উপােয়ও টনিসেল ব্যথা দূর করা সম্ভব। েজেন িনন েসই
উপায়গুেলা সম্পর্েক…

লবণ-পািন: গলা ব্যথা শুরু হেল েয কাজিট কম-েবিশ আমরা প্রায় সকেলই
কের  থািক  তা  হল,  সামান্য  উষ্ণ  পািনেত  লবণ  িদেয়  গড়গড়া  করা।  এিট
টনিসেল  সংক্রমণ  েরাধ  কের  ব্যথা  কমােত  খুবই  কার্যকরী।  শুধু  তাই
নয়, উষ্ণ লবণ-পািন িদেয় গড়গড়া করেল গলায় ব্যাকেটিরয়ার সংক্রামেণর
আশঙ্কাও দূর কের েদয়।

আদা  চা:  েদড়  কাপ  পািনেত  এক  চামচ  আদার  কুিচ  আর  আন্দাজ  মেতা  চা
পাতা িদেয় ১০ িমিনট ফুিটেয় িনন। িদেন অন্তত ৩-৪ বার এই পানীয়িট
পান করুন। আদার অ্যান্িট ব্যকেটিরয়াল আর অ্যান্িট ইনফালােমন্টির
উপাদান সংক্রমণ ছড়ােত বাধা েদয়। এর সঙ্েগ সঙ্েগ গলার ব্যথা কিমেয়
িদেতও এিট খুবই কার্যকরী।

েলবুর রস: এক গ্লাস সামান্য উষ্ণ পািনেত ১ চামচ েলবুর রস, ১ চামচ
মধু, আধা চামচ লবণ ভাল কের িমিশেয় িনন। এই িমশ্রণিট যত িদন গলা
ব্যথা ভাল না হয়, ততিদন পর্যন্ত েখেত থাকুন। টনিসেলর সম্যসা দূর
করার জন্য এিট অত্যন্ত কার্যকরী।

হলুদ দুধ: এক কাপ গরম দুেধ এক িচমিট হলুদ িমিশেয় িনন। গরুর দুেধ
হলুদ  িমিশেয়  সামান্য  গরম  কের  েখেল  উপকার  পাওয়া  যায়।  হলুদ
অ্যান্িট  ইনফ্লােমন্টির,  অ্যান্িটবােয়ািটক  এবং  অ্যান্িট
অক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ  একিট  উপাদান,  যা  গলা  ব্যথা  দূর  কের  টনিসেল
সংক্রমণ কমােত সাহায্য কের থােক।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

ওজন কমায় েপঁেপ
েপঁেপ  স্বােদ  অতুলনীয়।  েপঁেপ  েখেল  ওজন  কেম,  ত্বক  পিরষ্কার  হয়।
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  আর  নানা  উপকারী  উপাদােন  ভরপুর  েপঁেপ  েখেল
একিদেক  স্বাস্থ্য  েযমন  ভােলা  থােক,  েতমিন  চুল  আর  ত্বেকর  জন্যও
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উপকারী। খাবাের তাই েপঁেপ রাখাটা জরুির।

ওজন কমায় েপঁেপ
মাঝাির আকােরর একিট েপঁেপেত মাত্র ১২০ ক্যালির থােক। এ ছাড়া এর
েয পাচক তন্তু থােক, তা হজেম সহায়তা কের।

ডায়ােবিটেস উপকারী
েপঁেপ  েখেত  িমষ্িট  স্বােদর  হেলও  এেত  িচিনর  পিরমাণ  কম  থােক।  এক
কাপ  টুকেরা  করা  েপঁেপেত  ৮  দশিমক  ৩  গ্রাম  িচিন  থােক।  ডায়ােবিটস
প্রিতেরাধক উপাদান আেছ েপঁেপেত।

েচােখর জন্য দরকাির
েপঁেপেত  আেছ  ক্যােরািটনাইডস  নােমর  উপাদান,  যা  েচােখর  জন্য
উপকারী। েপঁেপেত টেমেটা বা গাজেরর েচেয়ও েবিশ িভটািমন এ আেছ। এ
ছাড়া েচােখর িমউকাস েমমব্েরনেক সবল করেত ও ক্ষিতর হাত েথেক রক্ষা
করেত েয ধরেনর উপাদান দরকার, েপঁেপেত তা অিধক পিরমােণ থােক।

ত্বেকর সুরক্ষায়
িভটািমন  ‘এ’  আর  প্যািপন  নােমর  উপাদান  আেছ  েপঁেপেত,  যা  শরীেরর
ত্বেকর মৃত েকাষগুেলা সিরেয় েফলেত সাহায্য কের। শরীেরর িনষ্ক্িরয়
প্েরািটন েভেঙ েফেল এবং কম মাত্রায় েসািডয়াম ত্বকেক আর্দ্র রােখ।

হজিম গুণ
েপঁেপেত  প্যািপন  এনজাইম  থাকায়  তা  খাদ্েযর  িবপাক  প্রক্িরয়ায়
সাহায্য কের। এিট মাংস নরম করেতও ব্যবহৃত হয়। এেত তন্তু ও পািনর
পিরমাণ েবিশ থাকায় েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন


