
গাংনীেত  কেরানা  পিজিটভ  েরাগীর
বািড়েত ঔষধ সরবারহ
জীবেনর  ঝুঁিক  িনেয়  গাংনীেত  লকডাউন  এ  রাখা  করণা  পিজিটভ  েরােগর
বািড়েত বািড়েত িনয়িমতভােব ঔষধপত্র েপৗঁেছ িদচ্েছন িচিকৎসকরা।

যােদর  সংস্পর্শ  এবং  আশপােশর  এলাকায়  েযেত  ভয়  পাচ্েছ  িবিভন্ন
শ্েরিণ-েপশার  মানুষ  তবুও  জীবেনর  ঝুঁিক  িনেয়  ঝুঁিক  িনেয়  িনয়িমত
ভােব ঔষধ েপৗঁেছ েদয়ার ঘাটিত েনই তােদর।

কেরানা পেজিটভ েরাগীেদর বািড়েত প্রিতিদেনর ন্যায় মঙ্গলবার সকােল
গাংনী উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর িচিকৎসকেদর একিট িটম প্রিতিট
পিজিটভ েরােগর বািড়েত েপৗঁেছ েদয়া হচ্েছ কেরানা েরাগীর িচিকৎসার
ওষুধ।  িনরাপদ  দূরত্ব  েথেক  বেল  েদয়া  হচ্েছ  ওষুধ  েসবেনর  িনয়ম।
িনেজর  সুস্থ  হওয়ার  জন্য  িচিকৎসকেদর  পরামর্শ  অনুযায়ী  ওষুধ  েসবন
করেছন েরাগীরাও।

ৈবশ্িবক  মহামারী  কেরানা  ভাইরােসর  আক্রান্েতর  হাত  েথেক  সাধারণ
মানুষ  েতা  মরেছই  েরহাই  পায়িন  িচিকৎসক  পুিলশ  সাংবািদকরাও।  আস্েত
আস্েত েপশাগত দািয়ত্ব পালেন অেনেকই অনীহা প্রকাশ করেলও িচিকৎসকরা
আজও  রেয়েছ  মােঠ  ময়দােন  িনজ  কর্মক্েষত্ের।  িচিকৎসকেদর  এই
দািয়ত্বেবাধ  এবং  েসবা  প্রদােনর  মহানুভবতা  স্মরেণ  রাখার  মত  বেল
মেন করেছন সুধীমহল। জািতর এই ক্রান্িতলগ্েন করণা পিজিটভ েরাগীেদর
সুস্থ করার জন্য গাংনী উপেজলার স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েস একঝাঁক তরুণ
িচিকৎসক ও েসবা প্রদােন েসাচ্চার রেয়েছন।

উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  িরয়াজুল  আলম  ও
আবািসক  েমিডেকল  অিফসার  ডাক্তার  সািদয়া  সুলতানা  তরুণ  িচিকৎসকেদর
সােথ িনেয় েসবা িদেয় যাচ্েছ গাংনী বািসেক।

আবািসক  েমিডেকল  অিফসার  সািদয়া  সুলতানা  জানান,  গাংনীেত  পর্যন্ত
চারজন  করনা  পেজিটভ  েরাগী  রেয়েছ।  তােদর  বািড়  লকডাউন  করা  হেয়েছ।
তােদরেক  িনয়িমত  িচিকৎসা  এবং  স্বাস্থ্য  সুরক্ষা  পরামর্শ  েদয়া
হচ্েছ। তারা বর্তমােন খুবই ভােলা আেছ। তেব তারা দ্রুত সুস্থ হেয়
উঠেবন বেলও িতিন আশাবাদী।

ওষুধ  প্রদােনর  সময়  স্যািনটারী  ইন্সেপক্টর  মিশউর  রহমান,  স্বাস্থ
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সহকাির ও স্যাকেমা বৃদ্ধরা উপস্িথত িছেলন।

কেরানার ভয়েক জয় করেত কী করেবন
প্রিতিদনই কেরানাভাইরােসর সংক্রমণ বাড়ার সঙ্েগ পাল্লা িদেয় বাড়েছ
লােশর  সাির।  আতঙ্েক  ঘরবন্িদ  রেয়েছন  েবিশরভাগ  মানুষ।  এ  সময়
আতঙ্িকত হওয়ার িকছু েনই, শুধু সতর্ক থাকুন।

কেরানার  আেগও  অেনেক  ভাইরাস  েযমন  কেলরা  ও  গুিটবসন্ত  মহামারী
িহেসেব  েদখা  িদেয়িছল।  এসব  েরাগ  েথেক  মুক্িত  েপেত  অেনক  সময়
েলেগেছ।  তাই  কেরানার  ভয়েক  জয়  করুন  এবং  পিরবােরর  সবাই
স্বাস্থ্যিবিধ েমেন চলুন।

আসুন েজেন িনই কেরানার ভয়েক জয় করেত কী করেবন-

১.  কেরানা  সংক্রমণ  েরােধ  মাস্ক  ব্যবহার  বাধ্যতামূলক  বেল
জািনেয়েছন িবেশষজ্ঞরা। আর গ্লাভস ব্যবহার না করেলও বারবার সাবান
হাত ধুেত হেব।

২.  এ  ভাইরাস  েচাখ  িদেয়ও  ছড়ায়।  তাই  চশমা  ব্যবহার  করেল  তা  সবসময়
সঙ্েগ রাখুন। আর যিদ ব্যবহার না কের থােকন, তা হেল ব্যবহার শুরু
করুন। সানগ্লাস ব্যবহার করেত পােরন।

৩. েকােনা িকছু স্পর্শ করেল অবশ্যই সাবান পািন িদেয় হাত েধায়ার
পরামর্শ  িদেয়েছন  িচিকৎসক  ও  িবেশষজ্ঞরা।  কারণ  হাত  েধায়া  সংক্রমণ
েঠকােত গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন করেব।

৪.  বাইের  যাওয়ার  সময়  সঙ্েগ  রাখেত  পােরন  পেকেট  বহনেযাগ্য
অ্যালেকাহলযুক্ত  স্যািনটাইজার  িকংবা  জীবাণুনাশেকর  িশিশ।  সাবান
পািন না েপেল এগুেলা িদেয় বাইের হাত পিরষ্কার করেত পােরন।

৫. হাত ধুেয়েছন তেব বারবার েচােখ–মুেখ হাত েদেবন না।

৬.  বাইের  যাওয়ার  জন্য  এমন  জুতা  বা  স্যান্েডল  ব্যবহার  করুন  যা
পািন  িদেয়  িভিজেয়  পিরষ্কার  করা  যায়।  সাবান  পািন  িদেয়  িকংবা
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জীবাণুনাশক  িছিটেয়  এই  জুতা  বা  স্যান্েডল  আবার  পিরষ্কার  করুন।
জুতা বা স্যান্েডল বাসার বাইের রাখাই ভােলা।

৭.  এক-আধা  িকেলািমটার  যাওয়ার  জন্য  হাঁটুন।  সামািজক  দূরত্বও  িঠক
থাকল আবার সংক্রমেণরও ভয় কমেব।

৮.  হাত  ঘিড়  ও  েমাবাইল  েফান  ব্যবহার  করেল  বাইের  েথেক  এেস  এসব
জীবাণুমুক্ত করেত হেব।

এ  ছাড়া  চুিড়,  ব্েরসেলটসহ  েয  েকােনা  ধাতব  অলঙ্কার  ব্যবহার  করা
েথেক িবরত থাকুন। েয েকােনা ধাতুেত ৫ ঘণ্টার মেতা ভাইরাস জীিবত
থাকেত পাের।

৯.  চুল  ঢাকার  জন্য  ওড়না  িকংবা  স্কার্ফ  ব্যবহার  করুন।  টাকাপয়সা
ব্যবহােরর জন্য েমাবাইল ওয়ােলট িকংবা কার্ড ব্যবহার করেত পােরন।

১০.  অিফেস  িগেয়  কােজ  বসার  আেগ  হাত-মুখ  ভােলা  কের  পিরষ্কার  কের
িনন। অ্যালেকাহল প্যাড িদেয় েমাবাইল ও মািনব্যাগও পিরষ্কার করুন।

১১.  প্রিতিদন  ব্যবহৃত  িজিনস  ল্যাপটপ,  মাউস,  েচয়ার,  েডস্ক,
েমিশনপত্র  ইত্যািদ  সব  প্রথেম  পিরষ্কার  কের  িনন।  এগুেলার  জন্য
অিফেসর ব্যবস্থা থাকেল ভােলা। নইেল িনেজই ব্যবস্থা কের িনন।

১২. কারও সঙ্েগ কথা বলার সময় মাস্ক ব্যবহার করুন। পারেল সব ধরেনর
েযাগােযাগ েমইল িকংবা েফােন েসের েফলুন।

১৩ যত দূর েহঁেট ওঠা যায় িসঁিড় েভেঙ তত দূর েহঁেটই উঠুন। িলফেটর
েবাতাম িটপেত কনুই ব্যবহার করুন অথবা িটস্যু েপপার।

১৪. সুেযাগ থাকেল অিফেসর যানবাহন ব্যবহার করুন।

১৫.  এ  সময়  েলবু-পািন,  গ্িরন  িট  ও  গরম  চা  পান  করুন।  মানিসক
প্রশান্িত আনেত গান শুনন। এ ছাড়া পর্যাপ্ত ঘুম িনশ্িচত করেত হেব।



সােবক  স্বাস্থ্যমন্ত্রী
নািসেমর কেরানা পিজিটভ
সােবক  স্বাস্থ্যমন্ত্রী  ও  আওয়ামী  লীেগর  সভাপিতমণ্ডলীর  সদস্য
েমাহাম্মদ  নািসেমর  কেরানা  পিজিটভ।  েসামবার  রােত  তার  েছেল  সােবক
সংসদ সদস্য তানভীর শািকল জয় এ তথ্য িনশ্িচত কেরেছন।

এর  আেগ  শারীিরক  ‘দুর্বলতা’  িনেয়  রাজধানীর  শ্যামলীর  বাংলােদশ
স্েপশালাইজড হসিপটােল ভর্িত হন েমাহাম্মদ নািসম।

হাসপতােল  ভর্িতর  পর  তার  কেরানাভাইরােসর  পরীক্ষার  জন্য  নমুনা
সংগ্রহ কের পাঠােনা হয়। পরীক্ষায় তার কেরানা পিজিটভ আেস।

িবস্তািরত আসেছ…

েমেহরপুেরর  মুিজবনগের  মুেখ
মাস্ক  না  পরাই  ৫২  জেনর
অর্থদণ্ড
েমেহরপুেরর  মুিজবনগের  ৫২  জেনর  কাছ  েথেক  ১৩  হাজার  ২’শটাকা
(অর্থদণ্ড) জিরমানা আদায় কেরেছ ভ্রাম্যমাণ আদালত। মুেখ মাস্ক না
থাকায়  আজ  েসামবার  িদনভর  উপেজলার  িবিভন্ন  এলাকায়  ভ্রাম্যমাণ
আদালেতর  অিভযান  চািলেয়  এ  জিরমানা  আদায়  কেরন  উপেজলা  িনর্বাহী
অিফসার ও ভ্রাম্যমাণ আদালেতর িনর্বাহী ম্যািজষ্ট্েরট েমাঃ ওসমান
গিণ।

মুিজবনগর  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  েমাহাম্মদ  ওসমান  গিণ  বেলন,
উপেজলার েকদারগঞ্জ দািরয়াপুর েমানাখালী িবশ্বনাথপুর েগাপালপুর ও
গলা  কাটার  েমাড়  এলাকায়  মুেখ  মাস্ক  ব্যবহার  না  করায়  ভ্রাম্যমাণ
আদালত পিরচালনা কের ৫২ জেনর কাছ েথেক ১৩ হাজার ২’শ টাকা জিরমানা
(অর্থদণ্ড)  আদায়  করা  হয়।  এ  সময়  েবশ  কেয়কজনেক  েমৗিখকভােব  সতর্ক
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করা হয়।

িতিন জানান, সেচতন ও তার অংশ িহসােব আজ মুিজবনগর উপেজলার িবিভন্ন
এলাকায় ভ্রাম্যমাণ আদালেতর অিভযান চালােনা হয়। সরকাির িনর্েদশনা
বাস্তবায়েন েযেকােনা পদক্েষপ েনয়া হেব। তাই সকলেক মাস্ক ব্যবহার
করেত আহ্বান জানান।

েদেশ পেহলা েম ৮,২৩৮ জন কেরানা
েরাগী, আজ ৩১ েম ৪৭,১৫৩
প্রিতিদনই  কেরানায়  আক্রান্ত  ও  মৃত্যুর  সংখ্যা  বাড়েছ  েদেশ।  গত  ৮
মার্চ  েদেশ  প্রথম  কেরানা  েরাগী  শনাক্ত  হয়।  এিদন  ৩  জেনর  শরীের
মহামারী  এই  ভাইরাস  ধরা  পেড়।  চলিত  েম  মােসর  শুরুেত  েসই  সংখ্যা
েবেড় দাঁড়ায় ৮ হাজার ২৩৮ জেন। আর আজ মাস েশেষ ৩১ েম েদেশ েমাট
কেরানা  আক্রান্েতর  সংখ্যা  দাঁড়াল  ৪৭  হাজার  ১৫৩  জেন।  এই  সমেয়
সারােদেশ  নমুনা  সংগ্রহ-পরীক্ষা,  কেরানায়  মৃত্যু  ও  সুস্থ  হওয়ার
সংখ্যায় তুলনামূলকভােব েবেড়েছ।

এছাড়া গত ২৪ ঘণ্টায় েদেশ কেরানাভাইরােস (েকািভড-১৯) আক্রান্ত হেয়
আরও  ৪০  জেনর  মৃত্যু  হেয়েছ।  েদেশ  কেরানা  হানা  েদয়ার  পর  এিট  এখন
পর্যন্ত  সর্েবাচ্চ  মৃত্যুর  েরকর্ড।  এ  িনেয়  েমাট  মৃেতর  সংখ্যা
দাঁড়াল ৬৫০ জেন। আজ রিববার দুপুের স্বাস্থ্য বুেলিটেন স্বাস্থ্য
অিধদপ্তেরর  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক  (মহাপিরচালেকর  দািয়ত্বপ্রাপ্ত)
অধ্যাপক ডা. নািসমা সুলতানা এ তথ্য জানান।

িতিন আরও বেলন, গত ২৪ ঘণ্টায় েদেশ নতুন কের আরও ২ হাজার ৫৪৫ জেনর
শরীের  কেরানাভাইরােসর  সংক্রমণ  শনাক্ত  হেয়েছ।  সব  িমিলেয়  েমাট
আক্রান্েতর  সংখ্যা  েবেড়  দাঁড়াল  ৪৭,১৫৩  জেন।  একই  সমেয়  নতুন  কের
৪০৬ জন সুস্থ হেয়েছন। এ িনেয় েমাট সুস্থ হেলন ৯৭৮১ জন।
এর আেগ পেহলা েম নতুন কের কেরানা শনাক্ত হয় ৫৭১ জেনর। সব িমিলেয়
এিদন  েদেশ  কেরানা  আক্রান্েতর  সংখ্যা  দাঁড়ায়  ৮,২৩৮  জেন।  এই  সমেয়
েদেশ  েমাট  মৃত্যুর  সংখ্যা  িছল  ১৭০  জন  এবং  েমাট  সুস্থ  হেয়  বািড়
েফরার সংখ্যা িছল ১৭৪ জন। সূত্র-বাংলােদশ প্রিতিদন
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েদেশ ২৪ ঘণ্টায় কেরানায় আরও ২৮
জেনর মৃত্যু, শনাক্ত ১৭৬৪ জন
েদেশ  গত  ২৪  ঘণ্টায়  কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  হেয়  আরও  ২৮  জেনর
মৃত্যু,  নতুন  কের  আরও  ১৭৬৪  জেনর  শরীের  কেরানাভাইরােসর  সংক্রমণ
শনাক্ত হেয়েছ।

আজ  দুপুের  িনয়িমত  স্বাস্থ্য  বুেলিটেন  স্বাস্থ্য  অিধদফতেরর
অিতিরক্ত  মহাপিরচালক  (দািয়ত্বপ্রাপ্ত  মহাপিরচালক)  অধ্যাপক  ডা.
নািসমা সুলতানা এ তথ্য জানান।

েদেশ  ২৪  ঘণ্টায়  েরকর্ড  ২৫২৩
জেনর  শনাক্ত  আরও  ২৩  জেনর
মৃত্যু
েদেশ গত ২৪ ঘণ্টায় েরকর্ড ২৫২৩ জেনর কেরানা শনাক্ত হেয়েছ। েদেশ
গত ২৪ ঘণ্টায় কেরানায় আরও ২৩ জেনর মৃত্যু
আরও  ২৩  জেনর  মৃত্যু  হেয়েছ।  আজ  শুক্রবার  দুপুের  স্বাস্থ্য
বুেলিটেন  স্বাস্থ্য  অিধদফতেরর  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক
(দািয়ত্বপ্রাপ্ত মহাপিরচালক) অধ্যাপক ডা. নািসমা সুলতানা এ তথ্য
জানান।
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গত  ২৪  ঘণ্টায়  েদেশ  ২০২৯  জেনর
কেরানা শনাক্ত
গত  ২৪  ঘণ্টায়  েদেশ  আরও  ২০২৯  জেনর  কেরানাভাইরাস  শনাক্ত  হেয়েছ।
বৃহস্পিতবার দুপুের কেরানা পিরস্িথিত িনেয় স্বাস্থ্য বুেলিটেন এ
তথ্য  জানান  স্বাস্থ্য  অিধদফতেরর  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক  (প্রশাসন)
অধ্যাপক নািসমা সুলতানা।

চীেনর  উহান  শহর  েথেক  ছিড়েয়  পড়া  কেরানাভাইরাস  এখন  েগাটা  িবশ্েব
তাণ্ডব  চালাচ্েছ।  এ  ভাইরােস  িবশ্বজুেড়  এখন  পর্যন্ত  আক্রান্ত
হেয়েছন ৫৫ লাখ ১৭ হাজােররও েবিশ মানুষ।

মৃেতর  সংখ্যা  িতন  লাখ  ৪৭  হাজার  প্রায়।  তেব  সােড়  ২৩  লােখর  েবিশ
েরাগী  ইেতামধ্েয  সুস্থ  হেয়েছন।  বাংলােদেশ  প্রথম  কেরানাভাইরাস
শনাক্ত হয় গত ৮ মার্চ।

আরও  ২২  েকািভড  েরাগীর  মৃত্যু,
আক্রান্ত ১৫৪১
এই সমেয় ১ হাজার ৫৪১ জন েকািভড েরাগী শনাক্ত হেয়েছ বেল স্বাস্থ্য
িবভাগ জািনেয়েছ।

এ িনেয় েদেশ েমাট েকািভড-১৯ েরাগী শনাক্ত হেলন ৩৮ হাজার ২৯২ জন
এবং মারা েগেলন ৫৪৪ জন।

গত ২৪ ঘণ্টায় সুস্থ হেয়েছন ৩৪৬ জন এবং েমাট সুস্থ হেয়েছন ৭ হাজার
৯২৫ জন।

বুধবার স্বাস্থ্য অিধদফতেরর অিতিরক্ত মহাপিরচালক নািসমা সুলতানা
িনয়িমত  ব্িরিফংেয়  জানান,  গত  ২৪  ঘণ্টায়  ৭  হাজার  ৮৪৩িট  নমুনা
সংগ্রহ করা হেয়েছ। আেগরসহ েমাট ৮ হাজার ১৫িট নমুনা পরীক্ষা করা
হেয়েছ।
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‘এর  মধ্েয  ১  হাজার  ৫৪১  জেনর  েদেহ  কেরানা  শনাক্ত  হেয়েছ।  মারা
েগেছন ২২ জন। এর মধ্েয ২০ জন
পুরুষ ও ২ জন নারী।’

িতিন  জানান,  গত  ২৪  ঘণ্টায়  সুস্থ  হেয়েছন  ৩৪৬  জন  এবং  েমাট  সুস্থ
হেয়েছন ৭ হাজার ৯২৫ জন।

শনাক্ত  িবেবচনায়  সুস্থতার  হার  ২০.৭০  শতাংশ  ও  মৃত্যুর  হার  ১.৪২
শতাংশ।

ডা. নািসমা আরও জানা, বয়স িবশ্েলষেণ ০-১০ বছেরর মধ্েয একজন, ২১-
৩০ বছেরর মধ্েয ২ জন, ৩১-৪০ বছেরর মধ্েয ২ জন, ৪১-৫০ বছেরর মধ্েয
২ জন, ৫১-৬০ বছেরর মধ্েয ৭ জন, ৬১-৭০ বছেরর মধ্েয ৭ জন এবং ৭১-৮০
বছেরর একজন মারা েগেছন।

স্বাস্থ্য  অিধদফতেরর  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক  জানান,  িবভাগিভত্িতক
পিরসংখ্যােন েদখা েগেছ, ঢাকা িবভােগ ১০ জন, চট্টগ্রােম ১০ জন ও
িসেলেট ২ জন মারা েগেছন। এর মধ্েয হাসপাতােল ২১ জন ও বাসায় একজন
মারা েগেছন।

েজলািভত্িতক  পিরসংখ্যােন  ঢাকা  েজলায়  ৩  জন,  মুন্সীগঞ্েজ  একজন,
নরিসংদীেত  একজন,  চট্টগ্রাম  েজলায়  ২  জন,  েনায়াখালীেত  ২  জন,
কুিমল্লায়  ২  জন,  কক্সবাজাের  একজন,  চাঁদপুের  ২  জন,  িসেলট  েজলায়
একজন ও েমৗলভীবাজাের একজন মারা েগেছন।

প্রসঙ্গত  গত  বছেরর  ৩১  িডেসম্বর  চীেনর  হুেবই  প্রেদেশর  উহান  শহর
েথেক  প্রথম  কেরানাভাইরাস  শনাক্ত  হয়।  েদেশ  প্রথম  েকািভড-১৯
েরাগীশনাক্ত  হন  ৮  মার্চ  এবং  এ  েরােগ  আক্রান্ত  প্রথম  েরাগীর
মৃত্যু হয় ১৮ মার্চ।

২৫  মার্চ  প্রথমবােরর  মেতা  েরাগতত্ত্ব,  েরাগিনয়ন্ত্রণ  ও  গেবষণা
ইনস্িটিটউট  (আইইিডিসআর)  জানায়,  বাংলােদেশ  সীিমত  পিরসের
কিমউিনিটট্রান্সিমশন  বা  সামািজকভােব  কেরানাভাইরােসর  সংক্রমণ
হচ্েছ।



রান্নায়  েকান  েতল  ব্যবহার
স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা
খাবার  রান্নার  জন্য  আমরা  িবিভন্ন  ধরেনর  েতল  ব্যবহার  কির।  এসব
েতেলর  পুষ্িটগুণ  সম্পর্েক  অেনেকরই  জানা  েনই।  আমরা  িক  জািন
রান্নায় েকান েতল স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা?

সাধারণ  েতেলর  চাইেত  অিলভ  অেয়ল,  িতেলর  েতল  বা  সিরষার  েতল  িদেয়
রান্না করেত পারেল ভােলা। এসব েতল খাবােরর পুষ্িটগুণ বজায় রােখ।

মেনাস্যাচুেরেটড  ফ্যািট  অ্যািসেডর  উৎস  হচ্েছ  িতেলর  েতল  ও  অিলভ
অেয়ল।  এসব  েতেল  ‘ব্যাড  ফ্যােট’র  পিরমাণ  অেনক  কম।  ‘ব্যাড  ফ্যাট’
যত কম তা স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা।

িরফাইনড  অেয়েলর  েচেয়  অিলভ  অেয়ল,  সিরষার  েতল  ও  িতেলর  েতেল
স্যাচুেরেটড ফ্যােটর পিরমাণ অেনক কম।

েতেল  স্যাচুেরেটড  ফ্যােটর  পিরমাণ  েবিশ  হেল  তা  শরীের
েকােলস্েটরেলর মাত্রা বািড়েয় েদয়। ফেল হার্েটর সমস্যা েথেক শুরু
কের নানা ধরেনর সমস্যা শুরু হয়।

সাধারণ েতেলর তুলনায় অিলভ অেয়ল বা িতেলর েতেল ওেমগা থ্ির ফ্যািট
অ্যািসড েবিশ পিরমােণ থােক। ফেল এই েতল হার্েটর জন্য ভােলা।

প্রিতিদেনর রান্নায় এই েতল ব্যবহার করেত পােরন। তেব েকােনা েতলই
অিতিরক্ত  ব্যবহার  করা  যােব  না।  রান্নায়  পিরিমত  েতল  ব্যবহার
স্বাস্থ্য ভােলা রাখেব।

তথ্য: িরডার্স ডাইেজস্ট
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