
ডায়ােবিটস  িনেয়  েযসব  ধারণা
এেকবােরই ভুল
প্রিত মুহূর্েতই িবশ্েব ডায়ােবিটেস আক্রান্েতর সংখ্যা বাড়েছ। যার
কারেণ  রক্েত  শর্করার  পিরমাণ  েবেড়  আরও  অেনক  অসুখ  বাসা  বাঁধেছ
শরীের।  এ  জন্য  সুস্থ-স্বাভািবক  জীবনযাপেন  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ
জরুির। তেব ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ সতর্কতা মানেত িগেয় অেনেক অেনক
রকম ভুল কের েফেলন, যা আমােদর শুধের েনওয়া উিচৎ।

েবিশর ভাগ মানুেষরই এটা ধারণা েয, ডায়ােবিটেস আক্রান্তেদর িমষ্িট
খাওয়া  এেকবােরই  উিচত  নয়।  বাস্তেব  এ  ধরণা  েমােটই  সিঠক  নয়।  কারণ
িনয়ন্ত্িরত পিরমােণ িমষ্িট সবাই েখেত পােরন। বরং িচিকৎসকেদর মেত,
শুধু  ডায়ােবিটেস  আক্রান্তেদর  ক্েষত্েরই  নয়,  েবিশ  িমষ্িট  খাওয়া
েযেকােনা মানুেষর পক্েষই ক্ষিতকর।

এছাড়া  ডায়ােবিটস  ধরা  পড়েল  স্টার্চ  বা  শর্করা  জাতীয়  খাবার
এেকবােরই  খাওয়া  চেল  না,  এমনটাই  ধারণা  েবিশর  ভাগ  মানুেষর।  তেব
বাস্তেব এ ধরণা সম্পূর্ণ ভুল। কারণ, ডােয়েটর অন্যতম গুরুত্বপূর্ণ
অংশ  হল  স্টার্চ  বা  শর্করা  জাতীয়  খাবার।  তাই  কখনই  শর্করা  জাতীয়
খাবার  খাদ্য  তািলকা  েথেক  সম্পূর্ণ  বাদ  েদয়া  উিচত  নয়।  বরং  কম
পিরমােণ খাওয়া উিচত।

আবার ডায়ােবিটেস আক্রান্তরা কখনই রক্তদান করেত পােরন না, এমনটাই
ধারণা  েবিশর  ভাগ  মানুেষর।  তেব  এ  ধরণা  সম্পূর্ণ  সিঠক  নয়।  কারণ
যারা  িনয়িমত  ইনসুিলন  ইঞ্েজকশন  েনন,  তারাই  শুধু  রক্তদান  করেত
পােরন  না।  বািকেদর  ক্েষত্ের  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ
থাকেল, রক্তদােন েকােনা সমস্যা েনই।

অেনেকই মেন কেরন, িচিকৎসক ইনসুিলন েনওয়ার পরামর্শ িদেয়েছন মােনই
েরাগী েমােটও িনয়ম েমেন চলেছন না। বাস্তেব এ ধরণা সম্পূর্ণ ভুল।
কারণ  টাইপ  ২  ডায়ােবিটেস  রক্েত  ইনসুিলেনর  মাত্রা  দ্রুত  কেম  যায়।
ফেল  িনয়িমত  ওষুধ  খাওয়া  সত্ত্েবও  একটা  সমেয়র  পর  ইনসুিলন  েনয়ার
প্রেয়াজন হেত পাের।

অেনেকই  মেন  কেরন,  ডায়ােবিটেস  আক্রান্তেদর  সব  সময়  উিচত  খাওয়া-
দাওয়া  িনয়ন্ত্রেণ  েরেখ  যতটা  সম্ভব  কম  পিরশ্রম  করা।  তেব  এ  ধরণা
সম্পূর্ণ  সিঠক  নয়।  কারণ,  িনয়ম  েমেন  চলেল  আর  রক্েত  গ্লুেকােজর
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মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  থাকেল  ডায়ােবিটকরাও  বািকেদর  মেতাই  স্বাভািবক
ভােব জীবনযাপন করেত পােরন।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

েকান  েভষজ  চােয়র  কী  গুণ?  কখন
খােবন, কীভােব বানােবন?
সবাই সুস্থ থাকার জন্য নানা রকম েচষ্টা কেরন। েকউ স্বাস্থ্যসম্মত
েভষজ চা পান কেরন। বাজাের নানা রকম েভষজ চা পাওয়া যায়। তেব, েস
সেবর েচেয় ঘেরায়া টাটকা উপাদান িদেয় িনেজ বািনেয় িনেল েবিশ উপকার
পাওয়া যায়।

সব  চা  কী  সবাই  েখেত  পােরন?  েকান  চা  কখন  খােবন?  কীভােব  পান  করা
উিচত েভষজ চা? এমন কেয়কটা পরামর্শ রইল।

তুলিস চা

একবািট  পািনেত  একমুেঠা  তুলিস  পাতা  ফুিটেয়  িনন।  ভােলাভােব  ফুটেল
আঁচ কিমেয় আরও ১০ িমিনট েফাটান। এরপর এেত এক চামচ মধু আর দু-চামচ
েলবুর  রস  েমশােত  হেব।  তাহেল  এই  চােয়  মধু  েদেব  এনার্িজ  আর  েলবু
িদেব িভটািমন িস। যা েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত কােজ লাগেব।

একই  সঙ্েগ  তুলিসর  প্রভােব  জ্বর-সর্িদ-কািশর  প্রেকাপ  কম  থাকেব।
িনয়িমত  েখেল  প্রদােহর  প্রবণতা  কমেব,  বাড়েব  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা।

শুকেনা  কািশর  প্রেকাপ  কমােত  চাইেল  এেত  ধেন  ও  আদা  িমিশেয়  িনন।
প্রদােহর প্রবণতাও কমেব তােত। কীভােব বানােবন, েদখুন।

এক িলটার পািনেত দু-চামচ আদা কুিচ, চার চামচ ধেন ও একমুেঠা তুলিস
পাতা  িদেয়  কম  আঁেচ  ভাল  কের  েফাটান,  যতক্ষণ  না  পািন  অর্েধক  হেয়
যায়। এবার েছঁেক িনেয় মধু ও েলবু িমিশেয় খান।
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কেয়কিট িবেশষ ক্েষত্ের এই চা না খাওয়াই ভাল। েযমন-

• গর্ভাবস্থায় িনয়িমত খােবন না। কারণ তুলিসেত আেছ এস্ট্রাপািন যা
জরায়ুর সংেকাচন বাড়ােত পাের।

•  ডায়ােবিটেসর  ওষুধ  েখেল  বা  ইনসুিলন  িনেল  িনয়িমত  খাওয়ার  আেগ
িবেশষজ্েঞর  সঙ্েগ  কথা  বেল  েনেবন।  কারণ  তুলিস  রক্েত  সুগােরর
মাত্রা কমায় বেল জানা েগেছ।

• রক্ত পাতলা রাখার ওষুধ েখেলও সাবধান। কারণ তুলিসও রক্ত পাতলা
রােখ।

•  িবশ্বস্বাস্থ্য  সংস্থা  েথেক  সম্প্রিত  জানােনা  হেয়েছ,  যােদর
িনয়িমত অ্যািসটািমেনােফন জাতীয় ব্যথার ওষুধ েখেত হয়, তারা তুলিস
খাওয়ার  আেগ  দু-বার  ভাবেবন।  কারণ  দুইেয়র  িমিলত  প্রভােব  িলভােরর
িকছু ক্ষিত হেত পাের।

দারুিচিন চা

দারুিচিন, েগালমিরচ, েলবুর রস ও মধু িদেয় বানােত পােরন েভষজ চা।
এক  চামচ  দারুিচিনর  গুেড়া,  িসিক  চামচ  েগালমিরচ  গুেড়া,  এক  চামচ
েলবুর রস ও এক চামচ মধুর মধ্েয এক কাপ ফুটন্ত পািন িদেয় ভাল কের
িমিশেয় েছঁেক িনন।

দারুিচিনর কুমািরন, েগালমিরেচর িপপািরন প্রদােহর প্রবণতা কমােব,
বাড়ােব  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা।  তেব  কুমািরন  েবিশ  খাওয়া  িঠক  না।
িলভােরর  ক্ষিত  হেত  পাের।  আবার  সুগার  কমােত  পাের  বেল  যার
ডায়ােবিটেসর ওষুধ চলেছ, িতিন বুেঝশুেন খােবন।

অশ্বগন্ধা চা

েরাজ সকােল বা িবেকেল এক কাপ অশ্বগন্ধার চা েখেত পােরন। এক কাপ
ফুটন্ত পািনেত এক চা-চামচ অশ্বগন্ধা মূেলর গুেড়া িদেয় ঢাকা িদেয়
রাখুন িমিনট ১০-১৫। েছঁেক েলবুর রস ও মধু িদেয় খান।

এেত  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ার  পাশাপািশ  প্রদােহর  প্রবণতা
কমেব। অশ্বগন্ধার জীবাণুনাশক গুণও আেছ। কমেব মানিসক চাপ-অবসাদ ও
বয়সজিনত ক্ষয়-ক্ষিতর হার।

ইন্িডয়ান  জার্নাল  অফ  সাইেকালিজক্যাল  েমিডিসেন  প্রকািশত  এক



প্রবন্েধ  িবজ্ঞানীরা  জািনেয়েছন  এই  চা  েখেল  খুব  সহেজ  সেতজ  ও
ফুরফুের হওয়া যায়।

আদা চা

এক চা-চামচ আদা কুিচ, দুেটা লবঙ্গ, এক ইঞ্িচ দারুিচিন েথঁেতা কের
দু-কাপ পািন িদেয় েফাটান। তােত িদন ৩ ইঞ্িচ কমলােলবুর েখাসা। কম
আঁেচ েফাটান ১৫ িমিনট। েদড় চামচ মধু িমিশেয় খান। জ্বর-সর্িদ-গলা
ব্যথা, সেবর আরাম হেব।

হলুদ চা

আধ চামচ কাঁচা হলুদ বাটা ও িসিক চামচ েগালমিরেচর গুঁেড়ােত ফুটন্ত
পািন  েমশান।  এেত  েমশান  একটা  েগাটা  েলবুর  রস  আর  েদড়  চামচ  মধু।
সকাল-িবেকল েখেল ইিমউিনিট িনেয় আর ভাবেত হেব না।

পুিদনা চা

ফুটন্ত  পািনেত  েমশান  েরাজেমির।  তােত  িদন  ১০-১২টা  পুিদনা  পাতা।
েদওয়ার আেগ একটু কুিচ কুিচ েনেবন যােত গন্ধটা পুেরাপুির েবেরায়।
১৫ িমিনট ঢাকা িদেয় রাখুন। ৈতির পুিদনা চা।

চােয়র সঙ্েগ ‘টা’

সাধারণ চােয় ক্যােফইন, ট্যািনন ইত্যািদ থােক বেল খািল েপেট েখেল
কারও কারও অম্বেলর সমস্যা বােড়। েভষজ চােয় েস ভয় েনই। কােজই ‘টা’
না  েখেল  েকােনা  ক্ষিত  েনই।  িবস্কুট  জাতীয়  িকছুও  খুব  একটা  না
খাওয়াই ভাল। িকন্তু অভ্যাস বেল কথা। িকছু একটা না েখেল অস্বস্িত
হয়। কােজই স্বাস্থ্যকর িকছু খান।

বাদাম  েখেত  পােরন।  িচেন  বাদাম  েখেলও  উপকার  হেব।  েপট  ভরা  থাকেব
অেনকক্ষণ।  তেব  েসিটও  পিরমাণমেতা।  সবিমিলেয়  পুষ্িটকর  খাবার  খান,
সুস্থ থাকুন।

সূত্র: আনন্দবাজার



কেরানা  েরািগেদর  জন্য  িবশুদ্ধ
পািন পাঠােলন এসিপ জািহদ
চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােলর  কেরানা  ওয়ার্েড  িচিকৎসারত  েরািগেদর
জন্য  ৭৪৪  েবাতল  িবশুদ্ধ  খাবার  পািন  সরবরাহ  কেরেছন  পুিলশ  সুপার
জািহদুল ইসলাম।

মঙ্গলবার িবকােল চুয়াডাঙ্গার িসিভল সার্জন ডা. এএসএম মারুফহাসান
েরািগেদর পক্েষ পুিলশ সুপােরর উপহার গ্রহণ কেরন।

চুয়াডাঙ্গা  পুিলশ  লাইন্েসর  পিরদর্শক  (আরআই)  আহম্মদ  আলী  জানান,
‘পুিলশ সুপার জািহদুল ইসলাম কেরানা পিরস্িথিতর শুরু েথেকই কেরানা
আক্রান্ত েরািগ ও দিরদ্র মানুেষর সহেযািগতায় কাজ কের আসেছন। তাঁর
িনর্েদেশই আিম িসিভল সার্জেনর কােছ েরািগেদর জন্য পুিলশ সুপােরর
উপহার েপৗঁেছ িদেয়িছ।’

ডসিভল  সার্জন  ডা.  এএসএম  মারুফ  হাসান  বেলন,  ‘চুয়াডাঙ্গা  সদর
হাসপাতােলর  কেরানা  েরািগেদর  জন্য  পুিলশ  সুপােরর  উপহার  আমােদর
হােত এেসেছ। আমরা কেরানা ওয়ার্েড তা েপৗঁেছ িদেয়িছ।’

পুিলশ সুপার জািহদুল ইসলাম বেলন, ‘আিম প্রজাতন্ত্েরর েসবক িহেসেব
সবসময় িচন্তা কির িকভােব মানুেষর মঙ্গল সাধন করা যায়। েসই িচন্তা
েথেকই মানুেষর পােশ দাঁড়ােনার এই ক্ষুদ্র প্রয়াস।’

দামুড়হুদায়  ভ্রাম্যমাণ  আদালেত
৭ জেনর জিরমানা
দামুড়হুদা  উপেজলার  ডুগডুিগ  বাজাের  সরকাির  আেদশ  না  েমেন
মাস্কিবহীন বাজাের চলােফরা করার অপরােধ ৭ জনেক ২ হাজার ৮ শ টাকা
জিরমানা কেরন ভ্রাম্যমাণ আদালত।

ভ্রাম্যমাণ আদালত পিরচালনা কেরন উপেজলা সহকারী কিমশনার (ভূিম) ও
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িনর্বাহী ম্যািজস্ট্েরট েমা. মিহউদ্িদন।

গতকাল  েবলা  দুইটার  িদেক  ডুগডুিগ  বাজাের  এ  ভ্রাম্যমাণ  আদালত
পিরচািলত হয়।

সরকাির আেদশ অমান্য কের মাস্ক না ব্যবহার করার অপরােধ ১৮৬০ সােলর
১৮৮ ধারায় েদাষী সাব্যস্ত কের ডুগডুিগ গ্রােমর মাসুদ রানােক ৫ শ
টাকা,  মদনা  গ্রােমর  েতাতা  িময়ােক  ৫  শ  টাকা,  নািসরেক  ৩  শ  টাকা,
রানােক ৫ শ টাকা, জয়রামপুর কাঁঠালতলায় শুভদ্েরব কুমার দাশ, শ্রী
কুমার দাশ, পিরেতাষ কুমারেক এক হাজার টাকা জিরমানা কেরন।

ভ্রাম্যমাণ  আদালেতর  উপেজলা  সহকারী  কিমশনার  (ভূিম)  ওিনর্বাহী
ম্যািজস্ট্েরট েমা. এিহউদ্িদন।

েমেহরপুর  হাসপাতােল  িচিকৎসা
েসবায় সুরক্ষা সামগ্রী প্রদান
জনপ্রশাসন প্রিতমন্ত্রী ফরহাদ েহােসন এমিপর উদ্েযােগ কেরানাকালীন
িচিকৎসা  েসবার  সহায়তায়  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােল  সুরক্ষা
সামগ্রী প্রদান কেরেছ েমেহরপুর েজলা আওয়ামী লীগ।

মঙ্গলবার  সকাল  ১০টার  িদেক  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর  সম্েমলন
কক্েষ তত্ত্বাবধায়ক ডা. রিফকুল ইসলােমর হােত এসকল সামগী তুেল েদন
েজলা আওয়ামীলীেগর শীর্ষ েনতৃবৃন্দ।

িসিভল সার্জন ডা: নািসর উদ্িদন, িবএমএ’র সাধারণ সম্পাদক ডা: আবু
তােহর  িসদ্িদকী,  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  সহ  সভাপিত  আব্দুল  হািলম,
যুগ্ন  সম্পাদক  ইব্রাহীম  শাহীন,  আমদহ  ইউিপ  েচয়ারম্যান  আনারুল
ইসলাম,  বুিড়েপাতা  ইউিপ  েচয়ারম্যান  শাহ  জামান,  েজলা
েসচ্ছােসবকলীেগর  যুগ্ম  আহবায়ক  মিতউর  রহমান  মিতনসহ  আওয়ামী  লীেগর
েনতৃবৃন্দ উপস্িথত িছেলন।

এসময় অক্িসেজন কনেসন্ট্েরটর েমিশন, িপিপই, মাস্ক, েসিনটাইজার সহ
১৪ প্রকােরর সুরক্ষা সামগ্রী প্রদান করা হয়।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%aa%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%9a%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a7%8e/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%aa%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%9a%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a7%8e/


স্বাস্থ্েযর  সিচব-িডিজর
িবরুদ্েধ আদালত অবমাননার রুল
স্বাস্থ্য  মন্ত্রণালেয়র  েসবা  িবভােগর  সিচব  ও  স্বাস্থ্য
অিধদপ্তেরর  মহাপিরচালেকর  (িডিজ)  িবরুদ্েধ  আদালত  অবমাননার  রুল
জাির কেরেছন হাইেকার্ট।

সড়ক  দুর্ঘটনায়  আহত  ব্যক্িতর  জরুির  স্বাস্থ্যেসবা  িনশ্িচতকরণ  ও
সহায়তাকারী  সুরক্ষা  প্রদান  নীিতমালা-২০১৮’  িশেরানােম  করা
নীিতমালা  েগেজট  আকাের  প্রকাশ  করেত  দুই  বছর  আেগর  েদওয়া  িনর্েদশ
কার্যকর না করায় এই রুল জাির করা হেয়েছ।

িবচারপিত  মামনুন  রহমান  ও  িবচারপিত  িখিজর  হায়ােতর  ভার্চুয়াল
হাইেকার্ট  েবঞ্চ  আজ  মঙ্গলবার  (১৮  আগস্ট)  এই  রুল  জাির  কেরন।
সংশ্িলষ্টেদর  দুই  সপ্তােহর  মধ্েয  রুেলর  জবাব  িদেত  বলা  হেয়েছ।
মানবািধকার  সংগঠন  বাংলােদশ  িলগ্যাল  এইড  অ্যান্ড  ট্রাস্ট
সার্িভেসস  (ব্লাস্ট)-এর  করা  এক  আেবদেন  এ  আেদশ  েদওয়া  হেয়েছ।
আদালেত আেবদনকারীর পক্েষ আইনজীবী িছেলন ব্যািরস্টার রাশনা ইমাম।

আেদেশর পর ব্যািরস্টার রাশনা ইমাম সাংবািদকেদর বেলন, ২০১৮ সােলর
৮  আগস্ট  হাইেকার্ট  এক  রােয়  নীিতমালার  েগেজট  জাির  করেত  িনর্েদশ
েদন। িকন্তু রােয়র িকছুই বাস্তবায়ন কেরনিন সরকােরর সংশ্িলষ্টরা।
একারেণ  আদালত  অবমাননার  আেবদন  কের  ব্লাস্ট।  ওই  আেবদেনর
পিরপ্েরক্িষেত আদালত রুল জাির কেরেছন।

২০১৬ সােলর ২১ জানুয়াির আরাফাত নােমর এক ব্যক্িত বােস উঠেত িগেয়
পা িপছেল িনেচ পেড় গুরুতর আহত হন। তাঁেক িনকটস্থ িতনিট হাসপাতােল
েনওয়া  হেলও  তাঁেক  িচিকৎসােসবা  িদেত  অস্বীকৃিত  জানােনা  হয়।  পের
তাঁেক  কুর্িমেটালা  েজনােরল  হাসপাতােল  েনওয়া  হেল  মারা  যান  িতিন।
ওই ঘটনায় ব্লাস্ট ও ৈসয়দ সাইফুদ্িদন কামাল নােমর এক ব্যক্িত িরট
আেবদন কেরন।

হাইেকার্ট  ২০১৬  সােলর  ১০  েফব্রুয়াির  এক  আেদেশ  সড়ক  দুর্ঘটনায়
গুরুতর  আহতেদর  জরুির  িচিকৎসা  েসবা  িদেত  েদেশর  সকল  হাসপাতাল
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কর্তৃপক্ষ  ও  িচিকৎসকেক  িনর্েদশ  েদন।  একইসঙ্েগ  সরকারেক  নীিতমালা
করার  িনর্েদশ  েদওয়া  হয়।  আদালেতর  এই  আেদেশর  পর  সরকার  নীিতমালার
খসড়া ৈতির কের তা আদালেত দািখল কের।

আদালত রােয় সরকােরর চূড়ান্ত খসড়ায় দুিট ধারা পিরমার্জন কের েদন।
রােয়র  কিপ  পাওয়ার  দুই  মােসর  মধ্েয  নীিতমালা  েগেজট  আকাের  প্রকাশ
করেত  স্বাস্থ্েযর  সিচবেক  িনর্েদশ  েদওয়া  হয়।  িকন্তু  এখন  পর্যন্ত
এই েগেজট জাির করা হয়িন।

সূত্র- কােলর কন্ঠ

কাঁচা েপঁেপর এত গুণ!
কাঁচা  েপঁেপ  একিট  বােরামািস  ফল।  এর  রেয়েছ  অেনক  স্বাস্থ্য
উপকািরতা। নানা েরােগর মেহৗষুধ িহেসেব কাজ কের এই ফল।

আসুন েজেন েনওয়া যাক কাঁচা েপঁেপর গুণাগুণ সম্পর্েক:-

১. কাঁচা েপঁেপ েদেহর সিঠক রক্ত সরবরােহ কাজ কের। েদেহ জমা থাকা
েসািডয়াম  দূর  করেত  সহায়তা  কের  যা  হৃৎিপণ্েডর  েরােগর  জন্য  দায়ী।
িনয়িমত েপঁেপ েখেল উচ্চ রক্ত চােপর হাত েথেক মুক্িত পাওয়া যায়।

২.  েপঁেপেত  থাকা  আঁশ  ক্রিনক  েকাষ্ঠকািঠন্য,  অ্যািসিডিট  বা
অম্লতা,  পাইলস  ও  ডায়িরয়া  দূর  করেত  পাের।  মানুেষর  শরীরেক  েভতর
েথেক পিরষ্কার করেত েপঁেপ দারুণ কার্যকর।

৩. যারা ডায়ােবিটেস ভুগেছন তারা কাঁচা েপঁেপ খাওয়ার অভ্যাস শুরু
করুন।  েখেত  পােরন  কাঁচা  েপঁেপর  জুসও।  কাঁচা  েপঁেপ  বা  এর  জুস
রক্েত িচিনর পিরমাণ কমায়। আর এিট শরীের ইনসুিলেনর পিরমাণ বাড়ায়।

৪.  কাঁচা  েপঁেপেত  নানা  রকম  প্রাকৃিতক  এনজাইম  থােক।  এর  মধ্েয
উল্েলখেযাগ্য  দুিট  এনজাইম  হচ্েছ  সাইেমাপ্যািপন  ও  প্যািপন।  এই
দুিট  এনজাইম  প্েরািটন  চর্িব  ও  কার্েবাহাইড্েরট  ভাঙেত  সাহায্য
কের।
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৫.  িনয়িমত  কাঁচা  েপঁেপ  েখেল  ত্বেকর  সমস্যা  দূর  হয়।  িবেশষ  কের
ব্রণ  এবং  ত্বেকর  ওপর  নানা  দাগ  দূর  করেত  পাের  কাঁচা  েপঁেপ।  মৃত
েকাষ সমস্যা দূর করেত পাের েপঁেপ।

৬. যােদর েপেট েগালমাল েদখা েদয়, তারা সালাদ িহেসেব কাঁচা েপঁেপ
েখেত পােরন।

৭.  প্রিতিদন  দুপুর  ও  রােত  খাবােরর  পর  এক  টুকেরা  কাঁচা  েপঁেপ
ভােলা  কের  িচিবেয়  খান।  তারপর  এক  গ্লাস  পািন  েখেল  সকােল  েপট
পিরষ্কার হয়। এেত গ্যাস্ট্িরক ও বদহজেমর সমস্যাও দূর হয়।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

হজমশক্িত বাড়ায় আমড়া
আমড়ায় প্রচুর পিরমাণ িভটািমন িস, আয়রন, ক্যালিসয়াম আর আঁ◌ঁশ আেছ,
েযগুেলা শরীেরর জন্য খুব দরকাির। হজেমও এিট গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা
রােখ।  তাই  েতল  ও  চর্িবযুক্ত  খাদ্য  খাওয়ার  পর  আমড়া  েখেয়  িনেত
পােরন; হজেম সহায়ক হেব।

আমড়ায়  প্রচুর  িভটািমন  িস  থাকায়  এিট  েখেল  স্কার্িভ  েরাগ  এড়ােনা
যায়। িবিভন্ন প্রকার ভাইরাল ইনেফকশেনর িবরুদ্েধও লড়েত পাের আমড়া।
অসুস্থ ব্যক্িতেদর মুেখর স্বাদ িফিরেয় েদয়।

সর্িদ-কািশ-জ্বেরর উপশেমও আমড়া অত্যন্ত উপকারী। িশশুর ৈদিহক গঠেন
ক্যালিসয়াম খুব দরকাির। ক্যালিসয়ােমর ভােলা উৎস এই আমড়া। িশশুেদর
এই  ফল  েখেত  উৎসািহত  করেত  পােরন।  এছাড়া  এিট  রক্তস্বল্পতাও  দূর
কের।  িকছু  েভষজ  গুণ  আেছ  আমড়ায়।  এিট  িপত্তনাশক  ও  কফনাশক।  আমড়া
েখেল মুেখ রুিচ েফের, ক্ষুধা বৃদ্িধেতও সহায়তা কের।

আমড়ায়  থাকা  িভটািমন  িস  রক্ত  জমাট  বাঁধেত  সাহায্য  কের।  খাদ্েয
থাকা িভটািমন এ এবং ই এিটর সঙ্েগ যুক্ত হেয় অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
িহেসেব কাজ কের েদহেক নানা ঘাত-প্রিতঘাত েথেক রক্ষা কের। দাঁেতর
মািড় শক্ত কের, দাঁেতর েগাড়া েথেক রক্ত, পুঁজ, রক্তরস েবর হওয়া
প্রিতেরাধ কের আমড়া।
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এর েভতেরর অংেশর েচেয় বাইেরর েখাসােত রেয়েছ েবিশ িভটািমন িস আর
ফাইবার  বা  আঁশ,  যা  েদেহর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতােক  কের  দ্িবগুণ
শক্িতশালী।  আর  আঁশজাতীয়  খাবার  পাকস্থলী  (স্টমাক),  ক্ষুদ্রান্ত,
গাছহদন্ত্েরর (েপেটর েভতেরর অংশিবেশষ) জন্য আশীর্বাদ স্বরূপ।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

গাংনী  হাসপাতােল  িচিকৎসেকর
িবরুদ্েধ  দািয়ত্ব  অবেহলার
অিভেযাগ
েমেহরপুেরর  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  িচিকৎসেকর
দািয়ত্ব অবেহলার অিভেযাগ উেঠেছ। ঘটনািট ঘেটেছ রিববার রােত।

েরাগীর  পিরবােরর  েলাকজন  জানান,  রিববার  রাত  দুইটার  িদেক  উপেজলার
বাওট  গ্রােমর  মৃত  ইসাহাক  কারীর  েছেল  িসরাজুল  ইসলােক  মুমূর্ষ
অবস্থায়  একজন  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  েনয়  তার
পিরবােরর  েলাকজন।  েসখােন  কর্তব্যরত  কাউেক  েদখেত  পায়িন  তারা।
প্রায় আধা ঘন্টা যাবৎ উচ্চস্বের ডাকাডািকর পর েকান সাড়া না েপেয়
সাংবািদকেক েফান েদই েরাগীর পিরবার।

ওই  রােতই  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা
িরয়াজুল আলেমর কােছ জানেত চাইেল িতিন বেলন, আমােদর েসবা ২৪ ঘন্টা
অব্যাহত  রেয়েছ  ১০৯  নম্বর  রুেম  ডাক্তার  রেয়েছ।  রুগীর  পিরবােরর
েলাকজন বাস্তেব েদেখ ১০৯ নম্বর রুেম তালা ঝুলােনা িভতর লাইট এবং
ফ্যান চলেছ।

একটু  পেরই  ডাঃ  িরয়াজুল  আলম  জানান  ১০১  নাম্বার  রুেম  ডাক্তার
েদবাশীষ  রেয়েছ  এবং  েসই  সােথ  বেলন  আপিন  একজন  সরকাির  কর্মকর্তােক
এত রােত িবরক্ত করেছন আপনােক আমেল িনলাম।

এরপর ডাক্তার নার্স েরাগীর পিরবােরর েলাকজেনর সােথ েদখা কের এবং
প্রাথিমক  িচিকৎসা  িদেয়  কুষ্িটয়া  সরকাির  েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােল
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েরফার্ড কেরন।

কর্তব্যরত িচিকৎসক ডাঃ েদবাশীষ জানান, েরাগীর েলাকজন দরজায় নক না
কের  ফ্েলাের  ছুটাছুিট  কেরেছ।  একবার  িচৎকােরর  শব্দ  শুেনিছ  এবং
আমার কােছ মেন হেয়েছ ওয়ার্েডর েকান েরাগীর বা বাইেরর েকান শব্দ।

গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডাক্তার
িরয়াজুল  আলম  তার  কথা  পিরবর্তন  কের  বেলন  আপনােক  নয়  তথ্যিট  আমেল
েনওয়ার  কথা  বেলেছন।  িতিন  আেরা  বেলন  ডাক্তার,  নার্স,  ওয়ার্ড  বয়
সবাই হাসপাতােল িছল খুঁেজ না পাওয়ার েকান সুেযাগ নাই।

গাংনী  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা  আরএম  েসিলম  শাহেনওয়াজ  জানান,
িবষয়িট অবগত হলাম। উর্ধতন কর্তৃপক্ষেক জানােনা হেব।

থামেছই  না  কেরানা  তাণ্ডব,  এক
সপ্তােহ  েরকর্ড  ১৮  লাখ  ২৫
হাজার শনাক্ত
প্রাণঘাতী  কেরানাভাইরােস  িবপর্যস্ত  েগাটা  িবশ্ব।  এই  ভাইরােসর
তাণ্ডেব  ধ্বংসযজ্েঞ  পিরণত  হেয়েছ  পুেরা  িবশ্ব।  প্রিত  মুহূর্েত
বাড়েছ মৃত্যু ও আক্রান্েতর সংখ্যা। েকানওভােবই থামােনা যাচ্েছ না
এই ভাইরােসর ধ্বংসলীলা।

িবশ্বব্যাপী কেরানা েরাগী শনাক্েতর সাপ্তািহক িহসােব েফর েরকর্ড
হেয়েছ।  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  িহসাব  অনুযায়ী,  গত  সপ্তােহ  ১৮
লাখ  ২৫  হাজার  ৬২১  জন  কেরানা  েরাগী  শনাক্ত  হেয়েছ।  এর  আেগ
সর্েবাচ্চ  েরাগী  শনাক্ত  হয়  জুলাইেয়র  ২৭  তািরখ  েথেক  ২  আগস্ট
পর্যন্ত, ১৮ লাখ ১০ হাজার ২৩ জন।

ওয়ার্ল্ডওিমটােরর  িহসাব  অনুযায়ী,  মঙ্গলবার  সকাল  ৮টা  পর্যন্ত
িবশ্েব েমাট কেরানা েরাগীর সংখ্যা দাঁিড়েয়েছ ২ েকািট ২০ লাখ ৪১
হাজার  ৬৪৮  জন।  এর  মধ্েয  সুস্থ  হেয়েছন  ১  েকািট  ৪৭  লাখ  ৮৩  হাজার
৮৪৬ জন। আর মারা েগেছন ৭ লাখ ৭৭ হাজার ২০১ জন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%a3%e0%a7%8d%e0%a6%a1%e0%a6%ac-%e0%a6%8f%e0%a6%95/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%a3%e0%a7%8d%e0%a6%a1%e0%a6%ac-%e0%a6%8f%e0%a6%95/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%a3%e0%a7%8d%e0%a6%a1%e0%a6%ac-%e0%a6%8f%e0%a6%95/


আক্রান্ত এবং মৃেতর তািলকায় শীর্েষ থাকা যুক্তরাষ্ট্ের ৫৬ লাখ ১২
হাজার ২৭ জন শনাক্ত হেয়েছন। মারা েগেছন ১ লাখ ৭৩ হাজার ৭১৬ জন।
সুস্থ ২৯ লাখ ৭৩ হাজার ৫৮৭ জন।

ব্রািজেল  ১  লাখ  ৮  হাজার  ৬৫৪  জেনর  প্রাণ  েগেছ  কিভড-১৯  েরােগ।
েদশিটেত েমাট আক্রান্ত ৩৩ লাখ ৬৩ হাজার ২৩৫ জন। সুস্থ ২৪ লাখ ৭৮
হাজার ৪৯৪ জন।

২১০ িমিলয়ন মানুেষর েদশিটেত েম মােসর েশষ িদক েথেক গেড় প্রিতিদন
প্রায় ১ হাজার মানুেষর মৃত্যু হেয়েছ।

িতন নম্বের থাকা ভারেত প্রায় প্রিতিদন েরাগী বাড়েছ। েদশিটেত েমাট
২৭ লাখ ১ হাজার ৬০৪ জন েকািভড-১৯ পিজিটভ িহেসেব শনাক্ত হেয়েছন,
মৃত্যু ৫১ হাজার ৯২৫ জেনর।

কেরানা  ‘প্রিতেরাধী’  ভ্যাকিসন  অনুেমাদেনর  েঘাষণা  েদওয়া  রািশয়ায়
এখন  পর্যন্ত  ৯  লাখ  ২৭  হাজার  ৭৪৫  জন  েরাগী  শনাক্ত  হেয়েছন।  মারা
েগেছন ১৫ হাজার ৭৪০ জন।

পাঁচ নম্বের থাকা দক্িষণ আফ্িরকায় ৫ লাখ ৮৯ হাজার ৮৮৬ জন শনাক্ত
হেয়েছন। েদশিটেত মারা েগেছন ১১ হাজার ৯৮২ জন।

েমক্িসেকায় শনাক্ত েরাগী ৫ লাখ ২৫ হাজার হেলও মৃত্যুেত অেনক ওপের
েদশিট। এখন পর্যন্ত ৫৭ হাজার ২৩ জন মারা েগেছন েসখােন।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন


