
েমেহরপুরসহ  সারা  েদেশ  মসিজেদ
ঈেদর জামাত অনুষ্িঠত
েমেহরপুের  িবিভন্ন  মসিজেদ  অনুষ্িঠত  হেয়েছ  ঈদুল  িফতেরর  জামাত  ।
েসামবার  (২৫  েম)  সকােল  ধর্মীয়  ভাবগাম্ভীর্েযর  মধ্য  িদেয়  এ  সকল
ঈেদর জামাত অনুষ্িঠত হয়।

িনরাপদ  সামািজক  ও  শারীিরক  দূরত্ব  এবং  কেরানা  ভাইরাস  পিরস্িথিতর
জন্য সরকােরর অন্যান্য িনর্েদশনা েমেনই জামাত অনুষ্িঠত হেয়েছ।

জামাত  েশেষ  খুতবা  েপশ  করা  হয়।  এর  পর  অনুষ্িঠত  হয়  েদায়া  ও
েমানাজাত।  েমানাজােত  েদশ  ও  জািতর  মঙ্গল  কামনা  করা  হেয়েছ।
পাশাপািশ  সম্প্রিত  ৈবশ্িবক  কেরানা  ভাইরােস  আক্রান্ত  ও  মৃতেদর
জন্য  েদায়া  করা  হেয়েছ।  এছাড়া  েমানাজােত  সব  উম্মেত  েমাহাম্মিদর
গুনাহ মাফ চাওয়া হয়। সব মৃত ব্যক্িতর কবেরর আজাব মাফ চাওয়া হয়।
েযেকােনা িবপদ েথেক েদশেক েহফাজেতর জন্য প্রার্থনা করা হেয়েছ।

স্বাস্থ্যিবিধ  মানেত  নামাজ  েশেষ  কাউেকই  েদখা  যায়িন  হাত  েমলােনা
বা  েকালাকুিল  করেত।  ফেল  িকছুটা  আক্েষপ  িনেয়ই  মুসল্িলরা  িফেরেছন
ঘের।

অেনেক  আবার  বেলন,  ঈেদর  নামােজর  পর  প্রধান  আনন্দ  েকালাকুিলেতই।
তেব  িনেজেদর  িনরাপত্তার  স্বার্েথই  এবার  তারা  এসব  েথেক  িবরত
থাকেছন।
েমপ্র/এমএফআর

েমেহরপুেরর গাংনীেত আেরা দু’জন
কেরানায় আক্রান্ত
েমেহরপুেরর গাংনীেত নতুন কের দুজন কেরানায় আক্রান্ত হেয়েছ।

শিনবার িবকাল সােড় ৫টায় এ তথ্য িনশ্িচত কেরেছন েজলা িসিভল সার্জন
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ডা: েমা: নািসর উদ্দীন।

আক্রান্তরা  হেলন  গাংনী  উপেজলার  গাড়ােডাব  গ্রােমর  দুলাল  েহােসন
(৩০) ও সাহারবািট গ্রােমর আল আিমন (৩৫)।

েমেহরপুেরর  িসিভল  সার্জন  ডা:  েমা:  নািসর  উদ্দীন  জানান,আক্রান্ত
দুজেনর  িবষেয়  কুষ্িটয়া  েজনােরল  হাসপাতাল  িপিসআর  ল্যাব  েথেক
িনশ্িচত করা হেয়েছ। আক্রান্তেদর িনজ িনজ বািড়েত আইেসােলশেন রাখা
হচ্েছ। এছাড়া আক্রান্তেদর বািড় সহ পার্শবর্তী কেয়কিট বািড় লকডাউন
করার প্রক্িরয়া চলেছ।

সাংবািদক শাহীন সড়ক দুর্ঘটনায়
আহত
েমেহরপুেরর  গাংনীেত  সড়ক  দুর্ঘটনায়  েমেহরপুর  প্রিতিদন  এর  সােবক
গাংনী  প্রিতিনিধ  ও  বর্তমান  প্েরস  হাউস  ও  ৈদিনক  িদেনর  খবর
পত্িরকার সাংবািদক িসদ্িদকী শাহীন মারাত্মক আহত হেয়েছ।

শুক্রবার সন্ধ্যায় গাংনী েচাখেতালা নামক স্থােন এ দুর্ঘটনা ঘেট।

এ  সময়  েমেহরপুর  ২  আসেনর  সংসদ  সদস্য  েমাহাম্মদ  সািহদুজ্জামান
েখাকন  আহত  সাংবািদক  েক  ঘটনাস্থল  েথেক  উদ্ধার  কের  গাংনী  উপেজলা
স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েস িচিকৎসার জন্য িনেয় আেসন।

েসখােন তােক িচিকৎসা েদওয়া হয়।

সাংবািদক  শািহেনর  হাত-পাসহ  িবিভন্ন  অংশ  আঘাতপ্রাপ্ত  হেয়েছ।  তার
সুস্থতা কামনা কেরেছ েমেহরপুেরর সাংবািদকবৃন্দ সহ সুশীল সমাজ।
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হাসপাতােল  কেরানা  েরাগীরা
নূন্যতম  িচিকৎসাও  পাচ্েছন  না:
িরজভী
হাসপাতালগুেলােত  কেরানাভাইরাস  আক্রান্ত  েরাগীরা  নূন্যতম
িচিকৎসােসবাও পাচ্েছ না বেল অিভেযাগ কেরেছন িবএনিপর িসিনয়র যুগ্ম
মহাসিচব রুহুল কিবর িরজভী।

শুক্রবার সকােল এক অনুষ্ঠােন িতিন এই অিভেযাগ কেরন।

িরজভী  বেলন,  কেরানায়  আক্রান্ত  েরাগীরা  িচিকৎসার  জন্য  হাসপাতােল
েকােনা েবড পাচ্েছন না। বাংলােদেশর এক প্রান্ত েথেক অন্যপ্রান্েত
িচিকৎসার জন্য মানুষ হাহাকার করেছ। মানুষ কেরানায় আক্রান্ত হেলও
ডাক্তােরর কােছ যাচ্েছ না। যিদ কেরানা পিজিটভ হয় েকাথায় িচিকৎসা
েনেব  তারা?  হাসপাতােল  েবড  নাই,  েকােনা  িচিকৎসা  নাই-িকচ্ছু  নাই।
সরকার  ফ্লাইওভার  কেরেছ  িকন্তু  একটা  হাসপাতােলও  িনর্মাণ  কের  িন।
হাসপাতােল প্রেয়াজনীয় েয আধুিনক িচিকৎসা সরঞ্জাম দরকার েসটা েদয়
িন।

িরজভী বেলন, সরকার উন্নয়ন েদখাচ্েছ। এসব কের আপনার েনতাকর্মীেদর
পেকট ফুলেত ফুলেত্ এেকবাের েবলুেনর মত কের িদেয়েছন।মােন টাকা এত
েবিশ পেকেট ঢুেকেছ-েবলুেনর মত। মানুষ েযখােন বাঁচেব, জনগন েযখােন
বাঁচেব।তােদর  েরােগ-েশােক  েভাগেলও  ন্যুনতম  একটা  িচিকৎসার
ব্যবস্থা  সরকার  কেরিন।  কেরানায়  আক্রান্ত  হেল  অক্িসেজন  সবেচেয়
েবিশ  প্রেয়াজন  হয়।  েসই  অক্িসেজন  িসিলন্ডার  বাংলােদেশর  ৯০  শতাংশ
হাসপাতােল  েনই,  অক্িসেজন  মাস্ক  েযটা  দরকার  েসটা  ৮০  শতাংশ
হাসপাতােল  েনই,  অক্িসেজন  লাঞ্েচ  িনেয়  যাওয়ার  জন্য  েয  েমিশনিট
দরকার  েসটা  ৬৯  শতাংশ  হাসপাতােল  েনই।  এভােব  েদেশর  মানুষ
িনর্মমভােব মৃত্যুবরণ করেছ।

সরকােরর  বার্িষক  উন্নয়ন  কর্মসূিচেত(এিডিপ)  স্বাস্থ্যখােত  কম
বরাদ্দ েদয়ায় সরকােরর কড়া সমােলাচনা কেরন িরজভী।

রাজধানীর  উত্তরার  ৪৭  নং  ওয়ার্েড  মহানগর  উত্তর  িবএনিপর  যুগ্ম
সম্পাদক এম কিফলউদ্িদেনর উদ্েযােগ দুস্থ ও দিরদ্র মানুেষর মধ্েয
ঈদসামগ্রী উপহার িবতরেণর এই অনুষ্ঠান হয়। এ সমেয় মহানগর উত্তেরর
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েনতা  আহসানউল্লাহ  হাসান,  এিবএমএ  রাজ্জাক,  েমাতােলব  েহােসন  রতন,
মমতাজ  উদ্িদন,  এফ  ইসলাম  চন্দন,  সফুরউদ্িদন  মৃধা,  সাইফুল  ইসলাম
সরুজ,  তাজুল  ইসলাম,  েমা.  মুিনর,  জািহদ  মাস্টার  প্রমুখ  উপস্িথত
িছেলন।

এরপর নয়াপল্টেন িবএনিপর েকন্দ্রীয় কার্যালেয় মহানগর পূর্ব ছাত্র
দেলর উদ্েযােগ দুস্থ ও দিরদ্র মানুেষর মধ্েয ঈদ উপহার িবতরণ কেরন
িরজভী।  এ  সমেয়  ছাত্রদেলর  সভাপিত  ফজলুর  রহমান  েখাকন,  সাধারণ
সম্পাদক  ইকবাল  েহােসন  শ্যামল,  িসিনয়র  সহ-সভাপিত  কাজী  রওনাকুল
ইসলাম শ্রাবণসহ মহানগর পূর্েবর েনতারা উপস্িথত িছেলন।

এরপর  দুপুের  মগবাজাের  মীরবােগ  িফউচার  অব  বাংলােদেশর  উদ্েযােগ
দুস্থ  মানুেষর  মধ্েয  ঈদ  উপহার  িবতরণ  কেরন  িরজভী।  এই  সমেয়  শওকত
আিজজ, জামাল েহােসন টুেয়ল, েরজাউল েহােসন অিনক উপস্িথত িছেলন।

িরজভী বেলন, আমরা যিদ বিল সরকাির িহসাব ২৮ হাজােরর েবিশ কেরানায়
আক্রান্ত এেদেশর মানুষ এবং ৪শ’ দুই মারা েগেছন। এটা হচ্েছ সরকাির
িহসাব।  আর  যারা  েমিডেকল  গেবষণা  কের,  বড়  বড়  ডাক্তাররা  বেলেছন,
সরকার  েয  িহসাব  িদচ্েছ  তার  েথেক  ১০  গুন  েথেক  ৪০  গুন  মানুষ
আক্রান্ত হচ্েছন এবং মারা যাচ্েছন।

সরকার  অেনক  পিরসংখ্যান  গুম  করেছন,  প্রকাশ  হেত  িদচ্েছন  না।  এটা
আমার কথা নয়, যারা এসব িনেয় গেবষণা করেছন তােদর কথা। তাহেল সরকার
িক কেরেছ? যুগান্তর

একিদেন  কেরানায়  সর্েবাচ্চ  ২৪
জেনর মৃত্যু, শনাক্ত ১৬৯৪
েদেশ  কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  হেয়  একিদেন  আরও  ২৪  জেনর  মৃত্যু
হেয়েছ। এ িনেয় মৃত্যুর সংখ্যা েবেড় দাঁড়াল ৪৩২ জেন।

এই সমেয়র মধ্েয নতুন কের আক্রান্ত হেয়েছন ১ হাজার ৬৯৪ জন। এ িনেয়
সর্বেমাট আক্রান্ত ৩০ হাজার ২০৫।
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এ ছাড়া নতুন কের ৫৮৮ জনসহ েমাট ৬ হাজার ১৯০ জন সুস্থ হেয় বািড়
িফেরেছন।

শুক্রবার িবকােল স্বাস্থ্য অিধদফতেরর িনয়িমত সংবাদ ব্িরিফংেয় এসব
তথ্য  তুেল  ধেরন  অিধদফতরিটর  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক  (প্রশাসন)
অধ্যাপক ডা. নািসমা সুলতানা।

েমেহরপুেরর  গাংনীেত
সাংবািদকেদর  িপিপই  প্রদান
করেলন- এমিপ
গাংনীেত  সাংবািদকেদর  িপিপই  প্রদান  করেলন  েমেহরপুর-২  (গাংনী)
আসেনর সংসদ সদস্য েমাহাম্মদ সািহদুজ্জামান েখাকন।

গতকাল বুধবার দুপুের তাঁর িনজস্ব বাসভবন েথেক ২০ জন সাংবািদকেক এ
িপিপই প্রদান করা হয়। িপিপই প্রদানকােল সংক্িষপ্ত বক্তব্েয িতিন
বেলন,  ৈবিশক  কেরানা  ভাইরােসর  কারেণ  িবশ্েবর  িবিভন্ন  েদশ
আক্রান্েতর িশকার হেয়েছ। বাংলােদশও এ েথেক রক্ষা পায়িন। েদেশর এ
ক্রান্িতকােল  েকবলমাত্র  প্রশাসেনর  েলাকজন,  স্বাস্থ্য  কর্মী  এবং
সাংবািদকরা ঝুঁিক িনেয় েদেশর অসহায় মানুেষর পােশ েথেক িনরলসভােব
কাজ কের চেলেছন।

এরই ধারাবািদকতায় সাংবািদকরা সিঠক তথ্য েদেশর প্রকৃত িচত্র দর্শক
ও  পাঠকেদর  উপেযাগী  কের  তুেল  ধরার  জন্য  সারাক্ষণ  মােঠ  কাজ  কের
চেলেছন।  সাংবািদকেদর  স্বাস্থ্য  ঝুঁিক  এড়ােত  এমিপ  সািহদুজ্জামান
েখাকন  গাংনী  উপেজলার  সাংবািদকেদর  ব্যক্িতগত  উদ্েযােগ  িপিপই
প্রদান কেরন।

িপিপই  েপেয়  সাংবািদকেদর  মধ্েয  কর্ম  চাঞ্চল্য  িফের  এেসেছ।  িপিপই
প্রদােনর  জন্য  এমিপ  সািহদুজ্জামানেক  অিভনন্দন  জািনেয়েছ  সকল
সাংবািদকরা।
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কুষ্িটয়ায় গত ২৪ ঘন্টায় নতুন ৩
কেরানা েরাগী শনাক্ত
কুষ্িটয়ায়  গত  ২৪  ঘন্টায়  নতুন  কের  ৩  জন  কেরানা  েরাগী  শনাক্ত
হেয়েছ।  কুষ্িটয়া  িসিভল  সার্জন  অিফস  সূত্ের  জানা  যায়,  গতকাল
মঙ্গলবার কুষ্িটয়া েমিডেকল কেলজ িপিসআর ল্যাব েথেক কুষ্িটয়ার ৭০
িট নমুনা পরীক্ষার িরেপার্ট পাওয়া েগেছ যার মধ্েয ৬৭িট েনেগিটভ ও
৩িট পেজিটভ।

৩  িটর  মধ্েয  একজন  কুষ্িটয়া  েদৗলতপুেরর  পূর্েবসনাক্ত  যার  পুনরায়
পরীক্ষার (জবঃবং◌ঃ) িরেপার্ট পেজিটভ এেসেছ। বাকীঁ দুই জন েরাগীর
কুষ্িটয়া  েদৗলতপুর  উপেজলার  মিরচা  ইউিনয়েনর  েকালিদয়ার  গ্রােমর
বািসন্দা  (১৫  বছর)  এবং  অপরজন  কুমারখালী  উপেজলার  েছঁউিড়য়ার
বািসন্দা (৬৬ বছর)।

আক্রান্ত  দুইজনই  পুরুষ।  এই  িনেয়  কুষ্িটয়ায়  েমাট  ৩০  জন  কেরানা
েরাগী  শনাক্ত  হল।  উপেজলা  িভত্িতক  েরাগী-  েদৗলতপুর  ১২,  েভড়ামারা
২, িমরপুর ৬, কুষ্িটয়া সদর ৩, কুমারখালী ৬, েখাকসা ১।

কুষ্িটয়া  েজলা  প্রশাসেকর
কুমারখালী  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্স পিরদর্শন
কেরানা  পিরস্িথিতেত  কুষ্িটয়াবাসীেক  িনরাপদ  রাখেত  কুষ্িটয়া  েজলা
প্রশাসক েমাঃ আসলাম েহােসন অক্লান্ত পিরশ্রম কের যাচ্েছন । গতকাল
মঙ্গলবার  আকস্িমক  ভােব  কুমারখালী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্স
পিরদর্শেন আেসন িতিন।
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পিরদর্শনকােল  িতিন  হাসপাতােল  েরাগীেদর  েখাঁজখবর  েনন  এবং  কর্মরত
িচিকৎসক  ও  স্বাস্থ্য  েসবা  প্রদানকারী  কর্মকর্তা  কর্মচারীেদর
প্রেয়াজনীয় িদকিনর্েদশনা প্রদান কেরন।

এসময় অিতিরক্ত েজলা প্রশাসক (সার্িবক) ওবাইদুর রহমান, কুমারখালী
েপৗরসভার েময়র সামসুজ্জামান অরুন, কুমারখালী ইউএইচএফিপও ডা: আকুল
উদ্িদন,  কুষ্িটয়া  েনজারত  েডপুিট  কােলক্টর  মুসাব্িবরুল  ইসলাম,
কুমারখালী সহকারী কিমশনার (ভূিম) মুহাইিমনু আল িজহান ও কুমারখালী
অিফসার ইনচার্জ মিজবুর রহমান উপস্িথত িছেলন।

আলমডাঙ্গায়  েমিডেকল
েটকেনালিজষ্ট কেরানায় আক্রান্ত
আলমডাঙ্গায়  কেরানা  কােজ  িনেয়ািজত  েমিডেকল  েটকেনােলািজষ্ট
(স্েবচ্ছা েসিব) এর কেরানা পেজিটভ িরেপার্ট এেসেছ।

গতকাল  মঙ্গলবার  সকােল  তার  ঈড়ারফ-১৯  িরেপার্ট  আেস  েস  পিজিটভ।
িকন্ত  তার  েকােনা  উপসর্গ  এখেনা  পর্যন্ত  েনই।  েস  ভােলা  আেছ,
সুস্থ্য আেছ। িতিন গত ৬ েম তািরখ হেত আলমডাঙ্গা উপেজলা স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েসর স্েবচ্ছােসবক হেয় নমুনা সংগ্রেহর কােজ েযাগদান কের।
পিরবার  পিরজেনর  িনেষধ  উেপক্ষা  কের  েদশ  এবং  দেশর  কল্যােন  িনেজর
ব্যবস্যা  প্রিতষ্ঠান  বন্ধ  েরেখ  িবনা  েবতেন  ঈঙঠওউ-১৯  এর  নমুনা
সংগ্রেহর কাজ শুরু কের।

আলমডাঙ্গা  উপেজলার  মানুেষর  কথা  িচন্তা  কেরই  এই  যুদ্েধ  ঝাঁিপেয়
পেড়িছল।  কারন  েস  জানায়  আিম  একজন  েমিডেকল  েটকেনালিজস্ট  িহেসেব
বর্তমান  সমেয়  ঘের  বেস  থাকেত  পািরিন।  দুঃখ  হচ্েছ  এেতা  তাড়াতািড়
আমােক কেরানার কােছ মাথা নত করেত হেলা। আজ সম্ভবত আমার উপেজলায়
নতুন নমুনা সংগ্রহ হয়িন।

এর আেগ গত ১২ েম তািরেখ তার ১ম িরেপার্ট েনেগিটভ আেস েস পর্যন্ত
েস  িনজ  বািড়েতই  িছল।  ১৩  তািরখ  েথেক  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার
পিরকল্পনা কর্মকর্তা ডা. হািদ িজয়াউদ্িদন আহেমেদর িনর্েদশনায় তার
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েদওয়া  আবাসন  ব্যবস্থা  গ্রহন  কের,  এবং  েসখােনই  অবস্থান  কের
যথারীিত  নমুনা  সংগ্রেহর  কাজ  করেত  থােক।  এবং  ১৫  েম  তািরেখ  নতুন
কের নমুনা েদয়।

১৭ েম তািরেখ িরেপার্ট পিজিটভ আেস। মঙ্গলবার অিফিসয়ািল িরেপার্ট
আসার  পর  ডা.  হািদ  িজয়াউদ্িদন  আহম্মেদর  পরামর্েশ  প্রািতষ্ঠািনক
আইেসালশেন  আেছ।  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  িচিকৎক  প্রিতিনয়ত  তার
েখাঁজ খবর রাখেছন। তার এখেনা েকােনা প্রকার উপসর্গ েদখা েদইিন।

মঙ্গলবার েথেক অেনক শুভাকাক্সক্ষীরা েফােন েখাঁজখবর িনেয়েছ, তার
কেরানা  পেজিটেভর  কথা  িচিকৎসক  ব্যািতত  কাউেক  জানােত  চাইিন।  পের
তার পিরবারেক জািনেয়েছ। তার বর্তমান অবস্থা িনেয় বন্ধু বান্ধব সহ
সবাই খুব িচন্িতত, িবেশষ কের মুন্িসগঞ্জ এলাকার েলাকজন।

িতিন গত ১৩ েমর পর েথেক তার িনজ এলাকায় যায়িন। এবং তখন েথেক েস
িনজ বািড়েত আলাদা একা একিট ঘের থাকত। এবং আলাদা বাথরুম সহ খাওয়া
দাওয়া সব আলাদা করত। এমনিক ইফতািরও আলাদা করত।

িতিন সুস্থ্য আেছ, স্বাভািবক আেছ। েস তার জন্য সকেলর কােছ েদায়া
েচেয়েছ,  েযন  দ্রুত  সুস্থ্য  হেয়  আবারও  সকেলর  েসবায়  িনেজেক
িনেয়ািজত রাখেত পাের।

ডাল  পােত  রাখেল  েযসব  েরাগ
কােছও েঘষেব না
তরকািরর  সঙ্েগ  পােত  ডাল  েখেয়  থািক  আমরা।  প্েরািটনসমৃদ্ধ  ডাল
খাবার তািলকায় রাখেত সবাই পছন্দ কেরন। শরীেরর প্রেয়াজনীয় পুষ্িট,
িভটািমন  ও  খিনজ  ডাল  েথেকই  েপেয়  থািক।  বাজাের  সাধারণত  পাঁচ  রকম
ডাল পাওয়া যায়।

তেব  আমরা  জািন  না  েয,  েকান  ডােল  পুষ্িটগুণ  সবেচেয়  েবিশ  ও  েকান
ডাল খাওয়া স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা।

েজেন িনন ৫ ধরেনর ডােলর পুষ্িটগুণ-
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মুগ ডাল

বাজাের দুই ধরেনর মুগ ডাল পাওয়া যায়। একিট েখাসা ছাড়া হলুদ রেঙর,
অন্যিট  েখাসাসেমত  সবুজ  রেঙর।  এই  ডাল  খুব  সহেজ  হজম  হেয়  যায়।  এই
ডাল  প্েরািটন,  প্রেয়াজনীয়  অ্যািমেনা  অ্যািসড,  ফাইবার  ও  িভটািমন
িব১-এ ভরপুর।

মুগ ডােলর উপকািরতা

ওজন  কমায়,  অিতিরক্ত  েকােলস্েটরল  কমায়  ও  গর্ভবতী  নারীেদর  জন্য
মুগডাল খুবই উপকারী।

মসুির ডাল

শরীেরর  প্রেয়াজনীয়  প্েরািটন,  অ্যািমেনা  অ্যািসড,  ফাইবার,
পটািশয়াম,  আয়রন,  িভটািমন  িব১  প্রভৃিত  প্রচুর  পিরমােণ  পাওয়া  যায়
মসুির  ডাল  েথেক।  লাল  রেঙর  মসুির  ডােলর  মধ্েয  প্রচুর  পিরমােণ
ফাইবার ও প্েরািটন থােক। মাত্র এক কাপ মসুর ডােল ২৩০ ক্যােলাির,
প্রায় ১৫ গ্রাম ফাইবার এবং ১৭ গ্রাম প্েরািটন থােক।

মসুির ডােলর উপকািরতা

মসুির  ডাল  েপেটর  সমস্যা,  হজম  ক্ষমতা  বৃদ্িধ,  শরীের  পটািশয়ােমর
ঘাটিত  পূরণ  এবং  শরীের  জেম  থাকা  েকােলস্েটরল  দূর  কের  শর্করার
মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রােখ।

অড়হর ডাল

অড়হর  ডাল  েবিশরভাগ  মানুষই  খুবই  পছন্দ  কেরন।  িবিভন্নভােব  খুবই
সুস্বাদু এই ডাল প্রস্তুত করা হয়। এই ডােল আয়রন, ফিলক অ্যািসড,
ম্যাগেনিসয়াম, ক্যালিসয়াম, িভটািমন িব এবং পটািসয়াম থােক। শরীরেক
সুস্থ ও সবল রাখেত সাহায্য কের এই ডাল।

অড়হর ডােলর উপকািরতা

অড়হর  ডােল  প্রচুর  পিরমােণ  ফাইবার  রেয়েছ।  এিট  েকাষ্ঠকািঠন্েযর
সমস্যা  েথেক  মুক্িত  িদেত  পাের।  এ  ছাড়া  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কিমেয়
স্ট্েরাক ও ওজনও িনয়ন্ত্রেণ রাখা যায়।

এেত থাকা ফিলক অ্যািসড নারীেদর স্বাস্থ্েযর জন্য অত্যন্ত উপকারী।
এই  ডাল  কার্েবাহাইড্েরেটর  একিট  ভােলা  উৎস।  এর  সাহায্েয  েদেহর



শক্িত বৃদ্িধ েপেত পাের।

িবউিলর ডাল

এই  ডাল  বাজাের  দুই  রকম  রূেপ  পাওয়া  যায়।  একিট  েখাসা  ছাড়া  সাদা
রেঙর,  আর  একিট  কােলা।  পাঁপড়  ৈতিরর  কােজও  ব্যবহৃত  হয়  এই  ডাল।
পুষ্িটেত ভরা এই ডাল েযমন সুস্বাদু েতমিন িবিভন্ন গুেণ ভরপুর।

িবউিলর ডােলর উপকািরতা

এই ডােল প্রচুর পিরমােণ আয়রন পাওয়া যায়। েপেটর জ্বালা দূর করেত
উপকারী। এছাড়া ত্বকেক চকচেক ও উজ্জ্বল কের েতােল এই ডাল।

েছালার ডাল

েছালার ডােল প্রচুর পিরমােণ ফাইবার ও প্েরািটন পাওয়া যায়। এই ডাল
শরীরেক সুস্থ রাখার পাশাপািশ পর্যাপ্ত শক্িত সরবরাহ কের।

েছালার ডােলর উপকািরতা

এই ডাল ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রণ কের। এেত েকােলস্েটরেলর পিরমাণ খুবই
কম।  এ  ছাড়া  েছালার  ডাল  খাওয়া  রক্তস্বল্পতা,  জন্িডস  ও
েকাষ্ঠকািঠন্েযর দূর কের।

তথ্যসূত্র : এনিডিটিভ


