
েকাটচাঁদপুের ফার্েমসী মািলকেক
৩ হাজার টাকা জিরমানা
েকাটচাঁদপুের ফার্েমসীেত অিভযান চািলেয় ফার্েমসী মািলকেক ৩ হাজার
টাকা  জিরমানা  করা  হেয়েছ।  আজ  বৃহস্পিতবার  দুপুের  শেহর  আর  েক
েমিডেকেল এ জিরমানা করা হয়।

সংশ্িলষ্ট  সুত্ের  জানা  যায়,িনয়িমত  বাজার  মিনটিরংেয়র  অংশ  িহেসেব
আজ  বৃহস্পিতবার  দুপুের  এ  অিভযান  চালান,  উপেজলা  িনর্বাহী
কর্মকর্তা  ও  এক্িসিকউিটভ  ম্যািজস্ট্েরট  উেছন  েম।  এ  সময়  িতিন
েকাটচাঁদপুর  েপৗর  শহেরর  আর  েমিডেকেলর  মািলকেক  শিফ  উদ্িদনেক
ফার্েমসীেত  েময়ােদাত্তীর্ণ  ঔষধ  রাখার  অিভেযােগ  ৩  হাজার  টাকা
জিরমানা কেরন।

এ সময় উপস্িথত িছেলন,েকাটচাঁদপুর েকিমস্ট এন্ড ড্রািগষ্ট সিমিতর
সভাপিত  কাজী  হাসানুজ্জামান,  সােবক  সভাপিত  েসাহরাব  েহােসন  ও
সহসভাপিত হাসানুজ্জামান ডাবলু উপস্িথত িছেলন।

মুিজবনগের  পলাশীপাড়া  সমাজ
কল্যাণ  সিমিতর  স্বাস্থ্য
ক্যাম্প অনুষ্িঠত
মুিজবনগের দািরদ্র দূরীকরেণর লক্েষ দিরদ্র্য পিরবার সমূেহর সম্পদ
ও  সক্ষমতা  বৃদ্িধ  (সমৃদ্িধ)  কর্মসূচীর  আওতায়  স্বাস্থ্য  ক্যাম্প
অনুষ্িঠত হেয়েছ।

পল্লী  কর্ম-সহায়ক  ফাউন্েডশন  (িপেকএসএফ)  অর্থায়েন  এবং  পলাশীপাড়া
সমাজ কল্যাণ সিমিত (িপএসেকএস) আেয়াজেন আজ বৃহস্পিতবার সকাল েথেক
দুপুর  পর্যন্ত  উপেজলার  েমানাখালী  কিমউিনিট  ক্িলিনক  প্রাঙ্গেন
তৃণমূল  দিরদ্র  জনেগাষ্ঠীর  স্বাস্থ্যেসবা  প্রদােনর  লক্ষ্েয  এই
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স্বাস্থ্য ক্যাম্প পিরচািলত হয়।

স্বাস্থ্য  ক্যাম্েপ  িবেশষজ্ঞ  ডাক্তার  দ্বারা  েমিডিসন,  গাইনী  ও
চক্ষু িচিকৎসা েসবা প্রদান করা হয়।

স্বাস্থ্য েসবা প্রদান কেরন পলাশীপাড়া সমাজকল্যাণ সিমিতর েমিডেকল
অিফসার  ডঃ  েতৗিকক  আহেমদ,  এছাড়াও  একজন  গাইিন  স্েপশািলস্ট  ও  একজন
চক্ষু িবেশষজ্ঞ ডাক্তার িচিকৎসা েসবা প্রদান কের।

পলাশীপাড়া সমাজ কল্যাণ সিমিতর আেয়াজেন, স্বাস্থ্য েসবা ক্যাম্েপ
উপস্িথত  িছেলন,  পলাশীপাড়া  সমাজকল্যাণ  সিমিতর  েমানাখালী  শাখার
সমৃদ্িধ কর্মসূিচর সমন্বয়কারী েমাহাম্মদ হাসানুজ্জামান।

এছাড়াও  স্বাস্থ্য  ক্যাম্েপ  পলাশীপাড়া  সমাজ  কল্যাণ  সিমিতর
স্বাস্থ্য কর্মকর্তা, সমাজ উন্নয়নকর্মকর্তা ও স্বাস্থ্য পিরদর্শক
বৃন্দ উপস্িথত িছেলন।

তুলসী  পাতার  রেস  েযসব  েরােগর
উপকািরতা
তুলসী  একিট  ঔষিধ  গাছ।  তুলসী  গােছর  পাতা,  বীজ,  বাকল  ও  েশকড়
সবিকছুই অিত প্রেয়াজনীয়। ঔষিধগুেণর এই তুলসী িবিভন্ন েরাগ সারােত
কাজ কের।

ফুসফুেসর  দুর্বলতা,  কািশ,  কুষ্ঠ,  শ্বাসকষ্ট,  সর্িদজ্বর,
চর্মেরাগ, বক্ষেবদনা ও হাঁপািন, হাম, বসন্ত, কৃিম, ঘামািচ, রক্েত
িচিনর পিরমাণ হ্রাস, কীেটর দংশন, কানব্যথা, ব্রংকাইিটস, আমাশয় ও
অজীর্েণ তুলসী িদেয় ৈতির ওষুধ িবেশষভােব কার্যকর।

তুলসীর আরও একিট িবেশষ গুণ রেয়েছ। েসিট হচ্েছ মশা তাড়ােনা। অবাক
হওয়ার িকছু েনই, সত্িয সত্িযই মশা তাড়ােনার ক্ষমতা রেয়েছ তুলসীর।
মশার কামড় েথেক বাঁচেত হেল মশাির টানােনা, অ্যােরাসল স্প্ের করা
অথবা  তীব্র  েধাঁয়াযুক্ত  কেয়ল  জ্বালােনার  প্রেয়াজন  পড়েব  না।  যিদ
তুলসী থােক ঘের।
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আসুন েজেন েনই েযসব েরাগ সারােব তুলসী পাতার রস।

১. তুলসী পাতা পািনেত ফুিটেয় েসই পািন পান করুন। জ্বর ও ঠাণ্ডা
লাগায় প্রিতেরাধক িহেসেব কাজ করেব।

২.  তুলসী  পাতা  েবেট  তার  সঙ্েগ  মধু  ও  আদা  িমিশেয়  খান।  জেম  থাকা
সর্িদ েথেক মুক্িত পােবন।

৩.তুলসী  পাতা  ও  চন্দেনর  সঙ্েগ  েবেট  কপােল  লািগেয়  েদখুন,
মাথাব্যথা চেল যােব।

৪. তুলসী পাতা বিমভাব কমােত যেথষ্ট কার্যকর।

৫.  তুলসীর  মধ্েয  আেছ  মেয়শ্চারাইজার।  এর  গুেণ  আপনার  ত্বক  থাকেব
উজ্জ্বল।

সূত্র: যুগান্তর

দর্শনা  পুরাতন  বাজাের  তরফদার
ক্িলিনেকর শুভ উদ্েবাধন
দর্শনা  পুরাতন  বাজার  তরফদার  মার্েকেট  তরফদার  ক্িলিনেকর  শুভ
উদ্েবাধন করা হেয়েছ। আজ বুধবার সকাল ১১ টার িদেক দর্শনা পুরাতন
বাজার েদােয়ল চত্তর সংলগ্ন তরফদার মার্েকেট তরফদার ক্িলিনেকর শুভ
উদ্েধাধন  কেরন  দামুড়হুদা  উপেজলা  েচয়ারম্যান  ও  দর্শনা  েপৗর
আওয়ামীলীেগর  সাধারন  সম্পাদক  আলী  মুনছুর  বাবু,দর্শনা  েপৗর  েময়র
আিতয়ার রহমান হাবু।

ক্িলিনেকর  স্বত্বািধকারী  পুরাতন  বাজার  েদাকান  মািলক  সিমিতর
সাধারন  সম্পাদক  েসােহল  তরফদােরর  সার্িবক  ব্যাবস্থাপনায়
অন্যান্যেদর মধ্েয উপস্িথত িছেলন,দর্শনা েপৗর আওয়ামীলীেগর সভাপিত
বীর  মুক্িতেযাদ্ধা  রুস্তম  আলী,সহ  সভাপিত  শিফকুল  আলম,  দর্শনা
পুরাতন বাজার কিমিটর সভাপিত আশরাফুল আলম বাবু, বীর মুক্িতেযাদ্ধা
ফজলুল হক,হাজী আব্দুল মিমন,আবু সুিফয়ান,িসরাজুল ইসলাম প্রমুখ।
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অনুষ্ঠানিট  উপস্থাপনা  কেরন  দর্শনা  প্েরসক্লােবর  সাধারন  সম্পাদক
হািনফ  মন্ডল।  উদ্েধাধনী  েশেষ  েদায়া  অনুষ্ঠােন  েদায়া  পিরচালনা
কেরন হােফজ মাওলানা রােসল আহম্েমদ।

েযসব খাবাের িখেদ বাড়ায়
িকছু  খাবার  আেছ  যা  আপনার  ক্ষুধাপ্রবণতা  েদয়  অেনক  অেনক  বািড়েয়৷
খাই  খাই  প্রবণতা  বাড়ােনার  ক্েষত্ের  এই  িকছু  খাবার  অেনক  প্রভাব
রােখ।  যিদও  আমােদর  অেনেকরই  জানা  েনই  এই  খাবারগুেলা  আসেল  কতটা
প্রভাব  েফেল।  প্রক্িরয়াজাত  কার্েবাহাইড্েরট  ও  িচিনযুক্ত  খাবার
েখেল এই অনুভূিত েবিশ কাজ কের। েকান েকান খাবাের এমন প্রবণতা কাজ
কের চলুন েজেন েনই:

েপস্ট্ির
েপস্ট্ির  সবারই  পছন্েদর  ট্িরট৷  আর  এই  খাবারিট  আপনার  খাই  খাই
স্বভাব অেনক বািড়েয় েদয়। েপস্ট্িরেত ফাইবার ও প্েরািটন েতমন থােক
না। তাই রক্েত শর্করার মাত্রা যায় েবেড়। দ্রুত েপেট হজম হেয় আবার
িখেদ বাড়ায়।

প্রেসসড দই
কম  ননীওয়ালা  দইেয়  আলাদা  িমষ্িট  েদওয়া  হয়।  ফেল  শরীের  ওজন  বাড়ার
পাশাপািশ  বারবার  খাওয়ার  প্রবণতা  বাড়ায়।  এক্েষত্ের  টক  দই  খাওয়াই
ভােলা। টক দইেয় প্েরািটন আেছ আর আেছ প্রাকৃিতক িচিন।

আলুর িচপস
এটা  অবশ্য  অেনেকরই  জানা।  আলুর  িচপস  লালাগ্রন্িথর  লালা  িনঃসরণ
বাড়ায়। তখন অেনক িকছুই েখেত ইচ্েছ হয়। অেনক সময় আলুর িচপস িখেদ
নষ্ট কের। তেব খাওয়ার প্রবণতা জাগায় রােখ।

সূত্র: ইত্েতফাক
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সহকারী  অধ্যাপক  িহেসেব
পেদান্নিত েপেলন ডা. েমাহাম্মদ
মনজুর উল আলম
জাতীয়  অর্থেপিডকস  হাসপাতাল  ও  পুনর্বাসন  প্রিতষ্ঠান  (িনটর)  এর
সহকারী  অধ্যাপক  িহেসেব  পেদান্নিত  েপেলন  েমেহরপুেরর  কৃিত  সন্তান
ডা. েমাহাম্মদ মনজুর উল আলম।

িতিন  েমেহরপুর  েবাস  পাড়ার  প্রেফসর  মেয়জউদ্িদেনর  েছেল।  েমেহরপুর
লাইফ  েকয়ার  হাসপাতােল  কনসালেটন্ট  িহেসেব  প্রিত  শুক্রবার  েরাগী
েদেখন  এবং  অপােরশন  কের  থােকন।  ডা.  েমাহাম্মদ  মনজুর  উল  আলেমর
পিরবােরর ভাই, েবান,দুলাভাইসহ ৭ জন এমিবিবএস িচিকৎসক।

তাঁর এ পেদান্নিতেত েমেহরপুর লাইফ েকয়ার হাসপাতােলর ব্যবস্থাপনা
পিরচালক সাইফুল ইসলামসহ সকল স্টাফ অিভনন্দন জািনেয়েছন।

মুিজবনগের  েডন্টাল
স্বাস্থ্যেসবা  কর্মসূিচ
ক্যাম্েপইন অনুষ্িঠত
মুিজবনগের  গুডেনইবারর্স  বাংলােদশ  েমেহরপুর  িসিডিপ  এর  আেয়াজেন,
কিমউিনিটর  সুিবধাবঞ্িচত  মানুষ  িবেশষ  কের  মিহলা  ও  বাচ্চােদর
দাঁেতর  েরােগর  িচিকৎসা  এবং  েডন্টাল  স্বাস্থ্যেসবা  কর্মসূিচর
ক্যাম্েপইন অনুষ্িঠত হেয়েছ।

আজ েসামবার সকােল গুডেনইবারর্স এর বল্লভপুর প্রেজক্ট অিফস চত্বের
এই ক্যাম্েপইন অনুষ্িঠত হয়।

িদন  ব্যাপী  কিমউিনিটর  সুিবধাবঞ্িচত  মিহলা  ও  িশশুেদর  দাঁেতর
িবিভন্ন  েরােগর  িচিকৎসা  েদন  েমা:  কামরুল  হাসান  িরদয়  (িবিডএস,
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িপিজিট- রাজশাহী)

এ  সময়  িসিডিপ  ম্যােনজারঃ  িবভব  েদওয়ান  গুড  েনইবারস  বাংলােদশ  এর
েমিডেকল  অিফসার  শুভ  কুমার  মজুমদার  েহলথ  অিফসার  আহসানুল  হক
উপস্িহত িছেলন।

শীেতর  সবিজেত  েরাগ  িনরাময়  ও
পুষ্িট সংরক্ষণ
শীেতর সবিজেত রেয়েছ বহুিবধ ঔষিধ গুণ। এগুেলা স্বাদ ও পুষ্িটমােনও
অনন্য।  এ  জন্য  প্রিতিদেনর  খাবাের  শীেতর  সবিজেক  প্রাধান্য  িদেত
হেব।  সেচতনভােব  যিদ  এ  সবিজ  খাওয়া  হয়,  তাহেল  এর  পুষ্িট  উপাদান
নষ্ট হয় না।

বাঁধাকিপ  :  খ্িরষ্টপূর্ব  চারশ  শতক  েথেকই  বাঁধাকিপ  ঔষিধ  িহসােব
স্বীকৃত। েরামানরা উৎসেবর িদেন অিতিরক্ত মদ্যপােনর আেগ বাঁধাকিপ
কিচপাতা  িচিবেয়  েখত  মাতাল  না  হওয়ার  জন্য।  এিট  ক্যােফেটিরয়ার
আক্রমণ  েথেক  রক্ষা  কের  এবং  যকৃেতর  উপকার  কের।  বাইের  ও  েভতেরর
পাতার েচেয় এেকবাের মাঝামািঝ অংেশর পাতায় পুষ্িট েবিশ। কারণ এেত
ক্যােরািটন েবিশ থােক।

বাঁধাকিপর সালফার উপাদান িদেয় টিনক ৈতির করা হয়। যা িকনা শ্বাস-
প্রশ্বােসর  সংক্রমেণ  সাহায্য  কের।  িভটািমন  েক,  িভটািমন  িব,
িভটািমন  িস-এর  দারুণ  উৎস  এ  বাঁধাকিপ।  এ  ছাড়া  এেত  ম্যাঙ্গািনজ,
কপার, পটািশয়াম, আঁশ ও ফিলক অ্যািসড আেছ।

িবিভন্ন  ধরেনর  অসুস্থতা  েযমন  হৃদেরাগ,  েভিরেকাজ  েভইন,  পােয়র
ক্ষত,  েপপিটক  আলসার,  ত্বেকর  শুষ্কতা,  অ্যাকিজমা,  মানিসক  চাপ
প্রিতেরাধ  কের  বাঁধাকিপ।  স্কার্িভ  েরােগ  এিট  ফলদায়ক।  রক্েতর
প্েরাথ্েরাম্িবন  ৈতিরেত  সহায়তা  কের  বাঁধাকিপ।  আমােদর  েদেশ  িকছু
িকছু  েবগুিন  বাঁধাকিপ  পাওয়া  যায়।  এিট  ফাইেকািসয়ািনন  সমৃদ্ধ।
ত্বেকর  সুস্থতা,  ব্যাকেটিরয়ার  সংক্রমণ,  েচােখর  সুস্থতা  ছাড়াও
আিটস্িটক িশশুেদর মানিসক িবকােশর জন্য েবগুিন বাঁধাকিপর রস খুবই
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উপকারী।

পুিদনাপাতা  :  বর্তমােন  পশ্িচমা  ও  চীন  েদেশ  নানা  ধরেনর  েরাগ
সারােত  পুিদনা  ব্যবহার  হচ্েছ।  এিট  যন্ত্রণা  িনবারক  িহসােব  কাজ
কের।  পুিদনা  বদহজম  দূর  কেরও  রক্তবাহী  নািলেক  স্বাভািবক  রাখেত
সাহায্য  কের।  এ  ছাড়া  দূর  ভ্রমেণ  অসুস্থতা,  বিমভাব,  েপেটর  অসুখ,
জ্বর, রক্তস্বল্পতা, মাথার যন্ত্রণা ইত্যািদ কমােত পুিদনা িসদ্ধ
পািন  েবশ  উপকারী।  সারা  িবশ্েব  িমন্ট  িট’  েবশ  জনপ্িরয়।  সর্িদেত
নাক  বন্ধ  হেয়  েগেল  পুিদনার  পাতা  ফুটন্ত  পািনেত  েফেল  ভাপ  িনেল
উপকার  পাওয়া  যায়।  দাঁেতর  স্বাস্থ্য  রক্ষা  ও  ইিরেটবল  বাওেয়ল
িসনড্েরােম পুিদনা ভােলা কাজ কের।

টেমেটা  :  টেমেটার  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  লাইেকািপন  ক্যানসার  েরােধ
বড় ভূিমকা পালন কের। টেমেটা রান্না কের েখেল এর লাইেকািপন শরীর
ভােলাভােব গ্রহণ করেত পাের। এেত প্যান্েটােথিনক অ্যািসড আেছ বেল
পােয়র  ও  হােতর  তালু  জ্বালা  করেল  এর  ব্যবহাের  সুফল  পাওয়া  যায়।
চুলপড়া ও হাঁপািনেত টেমেটা উপকারী।

ব্রকিল  :  ব্রকিলেত  আেছ  প্রচুর  ক্যালিসয়াম,  েমেলিনয়াম,  িভটািমন
িস,  িভটািমন  েক  ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।  ব্রকিল  ত্বক,  চুল,  েচাখ
ভােলা রােখ। এিট আর্থ্রাইিটেসর ব্যথা কমায়। ক্যানসারেরাধী িহসােব
পিরিচত। এ ছাড়া অ্যালার্িজ ও প্রদােহর সমস্যা কমায়।

েপঁয়াজ  :  প্রাচীনকাল  েথেকই  ঠান্ডাজিনত  অসুিবধায়  েপঁয়াজ  ব্যবহার
হেয়  আসেছ।  আয়ুর্েবিদক  ওষুধ  প্রস্তুতকারীরা  েপঁয়ােজর  রেসর  সঙ্েগ
মধুিমশ্িরত কের িসরাপ ৈতির কের। এ িসরাপ কেফর ওষুধ িহসােব ভােলা
কাজ  কের।  েদেহর  অস্বস্িতভাব,  িঝমােনা,  স্নায়ুিবক  দুর্বলতা  ও
বদহজেম  েপঁয়াজ  উপকারী।  এিট  রক্তচাপ,  কলস্েটরল  কমায়  ও  রক্তজমাট
বাঁধা দূর কের।

ফুলকিপ  :  এিট  ক্যালিসয়াম,  ফসফরাস,  িভটাডিমন  িস,  িভটািমন  েক  ও
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ। ফুলকিপ েদেহর রক্ত প্রবাহ িঠক রােখ।
এর  মধ্েয  িবেশষ  েযৗগ  েযমন-সালেফরােপন,  গ্লুেকা-ব্রািসিমন,
গ্লুেকারাফািমন-এর জন্য িলভার সুস্থ থােক। ফুলকিপ েকাষ্ঠকািঠন্য
দূর  কের।  অন্ত্েরর  ক্যানসার  ও  সংক্রমেণর  হাত  েথেক  রক্ষা  কের।
সন্তান  প্রসেবর  পর  েকােনা  েকােনা  স্ত্রীেলােকর  মুেখ  েমছতার  দাগ
পেড়। যিদ কেয়কিদন ফুলকিপ, বাঁধাকিপ ও গাজেরর জুস খাওয়া হয় তেব তা
ধীের ধীের িমিলেয় যায়।



গাজর : িভটািমন এ অর্থাৎ ক্যােরািটন সমৃদ্ধ সবিজ। িশশুেক ছয় মাস
পর  েথেক  এক  চা-চামচ  গাজেরর  রস  খাওয়ােত  পারেল  ভােলা  হয়।  শ্বাস-
প্রশ্বােসর  সংক্রমণ,  েচাখ  ও  ত্বেকর  সংক্রমেণ  গাজর  খুবই  উপকারী।
এেত  েচােখর  দীপ্িত  বােড়,  শুষ্ক  ত্বক  ও  চুল  সজীব  হয়।  গাজর
ক্যানসার ও হার্েটর সমস্যার প্রিতেরাধক। কাঁচা গাজর িচিবেয় েখেল
দাঁেত একটা চকচেক ভাব আেস।

েলটুস  পাতা  :  সালােদর  অন্যতম  অনুষঙ্গ।  কাঁচা  খাওয়া  হয়  বেল
সম্পূর্ণ  পুষ্িট  পাওয়া  যায়।  এেত  আেছ  প্রচুর  আঁশ,  ফিলক  অ্যািসড,
িভটািমন  িব১,  িভটািমন  িব২  ও  িভটািমন  িব৩,  িভটািমন  িব১২।  এিট
েদেহর  রক্ত  কিণকা  গঠন  কের  ও  হজমশক্িত  বাড়ায়।  েলটুসপাতা
েকাস্টকািঠন্য দূর কের। এ ছাড়া েদেহ অিতিরক্ত পািন জমেত েদয় না।
সানবার্েনর ফেল ত্বেক েয কালেচ ভাব পেড় তা দূর কের।

িবট  :  িবেট  রেয়েছ  পর্যাপ্ত  েলৗহ,  ফিলক  অ্যািসড,  িভটািমন  এ  ও
নাইট্িরক  অ্যািসড।  কাঁচা  িবেটর  রসদ্ধ  রক্ত  পিরষ্কারক  ও
শক্িতবর্ধক।  এিট  িলভারেক  ভােলা  রােখ,  রক্তস্বল্পতা  দূর  কের  এবং
হজেম  সহায়তা  কের।  িবেটর  রস  েদেহর  অক্িসেজন  ধের  রাখেত  সাহায্য
কের। এিট রক্তচাপ িঠক রােখ।

ক্যাপিসকাম : লাল-সবুজ-হলুদ এ িতন রেঙর ক্যাপিসকাম অথবা েবলেপপার
পাওয়া  যায়।  এিট  েপিশ  সচল  েরেখ  িপঠ  ও  েকামেরর  ব্যথা  দূর  কের।
মাথাব্যথা,  ত্বেকর  সুরক্ষা  ও  পাকস্থলীর  অসুস্থতায়  েবশ  কার্যকর।
এিট  হজমশক্িত  বাড়ায়।  েচােখর  সুস্থতা  বজায়  রােখ  ও  অ্যাজমা
প্রিতেরােধ  ভােলা  ফল  েদয়।  সবুজ  ক্যাপিসকােমর  েচেয়  লাল-হলুদ
ক্যাপিসকােমর গুণাগুণ েবিশ।

পালংশাক  :  এ  শাক  অক্সািলক  অ্যািসড  ও  েলৗহ  সমৃদ্ধ।  পালংশাক
রক্তস্বল্পতায় েবশ উপকারী। েকাষ্ঠবদ্ধতা ও মানিসক অবসােদ পালংশাক
েবশ  ফলদায়ক।  অক্সািলক  অ্যািসেডর  জন্য  এর  ক্যালিসয়াম  েতমন  কােজ
লােগ না।

লালশাক  েলৗহ  সমৃদ্ধ  ও  সহেজ  হজম  হয়।  এিট  রক্তস্বল্পতা  েরােধ
উপকারী।

মুলা  :  এেত  আেছ  ফসফরাস,  েলৗহ  িভটািমন  িব  কমপ্েলক্স।  পটািশয়াম,
ক্যালিসয়াম,  সালফার  ও  িভটািমন  এ।  মুলার  রস  িপত্তাশয়েক  গরম  কের
িপত্তক্ষরেণ উদ্দীপনা েজাগায়।



পুষ্িট সংরক্ষণ

সবিজ েকেট দীর্ঘ সময় পািনেত িভিজেয় রাখেল এর সবটুকু িভটািমন নষ্ট
হেব।  এক  সমীক্ষায়  েদখা  যায়,  ব্রকিল  পািনেত  িভিজেয়  রাখেল  এর
অ্যান্িট অক্িসেডন্ট ৭৪-৯৭ শতাংশ পর্যন্ত ক্ষয় হয়। েবিশরভাগ সবিজ
ফ্িরেজ  পাঁচ  িদন  পর্যন্ত  ভােলা  থােক।  এ  ছাড়া  খবেরর  কাগজ  মুেড়ও
সবিজ রাখেল ভােলা থাকেব। কম পািনেত কম সমেয় সবিজ িসদ্ধ করেল অথবা
ভািপেয় শীেতর সবিজ েখেল এর পুষ্িটগুণ বজায় থাকেব। আবার যােদর েতল
প্রেয়াজন,  তারা  িসদ্ধ  সবিজেত  সামান্য  েতল  িমশােবন।  যােত
অত্যাবশ্যকীয়  ফ্যািট  এিসেডর  েকােনা  ঘাটিত  না  হয়  এবং  হজেমও
অসুিবধা না হয়।

েলখক  :  িচফ  িনউট্িরশন  অিফসার  (এক্স),  বারেডম  হাসপাতাল,  পপুলার
ডায়াগনস্িটক েসন্টার, শ্যামলী, ঢাকা

নানা গুেণর সূর্যমুখী
সূর্যমূখী  এক  ধরেণর  একবর্ষী  ফুল  গাছ।  িবশ্েবর  িবিভন্ন  েদেশ  এই
ফুেলর বািণজ্িযক চাষ হেয় থােক। দৃষ্িটনন্দন ফুল িহেসেব সূর্যমুখী
সবার  কােছ  পিরিচত।  ফুলিট  েতলবীজ  িহেসেবও  দারুণ  সমাদৃত।
সূর্যমুখীর  বীজ  ও  েতেল  রেয়েছ  নানা  উপকারী  গুণ।  আমােদর  শরীেরর
কার্যক্ষমতা  বাড়ােত  এবং  শরীরেক  দীর্ঘিদন  কর্মক্ষম  রাখেতও
সূর্যমুখীর  ভূিমকা  অনন্য।  তাহেল  আসুন  এবার  েজেন  েনওয়া  যাক
সূর্যমূখীর নানা ধরেনর উপকাির গুণাগুণ সম্পর্েক-

ক্যান্সার প্রিতেরােধ সাহায্য কের

জিটল  ব্যািধ  ক্যানসার  প্রিতেরাধ  করেত  খুবই  পারদর্শী  সূর্যমুখীর
েতেল  থাকা  েসেলিনয়াম  উপাদান।  এেত  থাকা  ম্যাগেনিসয়াম  উপাদান
আমােদর  মানিসক  চাপ  দূর  কের।  মাইগ্েরেনর  সমস্যা  এবং  আমােদর
মস্িতষ্কেক শান্ত রাখেত সাহায্য কের এই উপাদান।

হােড়র সমস্যা সমাধােন

হােড়র  েজাড়ায়  ব্যথা,  গ্যাস্ট্িরক  আলসার,  েদেহর  চামড়ায়  জ্বালা-
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েপাড়া, হাঁপািন ইত্যািদ েরাগ সািরেয় তুলেত এই েতল খুবই উপকারী।

ত্বেকর যত্েন সূর্যমুখী

সূর্যমুখী ফুেল আেছ িলেনালাইক অ্যািসড, যা ত্বেক েমলািনন উৎপাদন
কমায়। এছাড়া েরােদ েপাড়া ত্বক েথেক ট্যান দূর কের এই সূর্যমুখীর
েতল।  ত্বেকর  যাবতীয়  সমস্যা  েযমন  ব্রণ,  র্যাশ,  ব্ল্যাকেহডস,
েহায়াইটেহডস,  বিলেরখার  প্রবণতা  কমােত  সাহায্য  কের।  সূর্যমুখীর
েতেলর  িলেনালাইক  অ্যািসড  খুব  অল্প  সমেয়  ত্বেকর  গভীর  ক্ষত  থাকেল
তা সািরেয় েতােল। যােদর ত্বক স্পর্শকাতর, তারা ত্বেক িকছু লাগােত
ভয় পান। এ ক্েষত্ের সূর্যমুখীর েতল েচাখ বন্ধ কের ব্যবহার করেত
পােরন।

শরীেরর ব্যথা ও ক্ষয় েরাগ দূর কের

এই বীেজ আেছ িভটািমন-ই, যা আমােদর েদেহর নানা রকম ব্যথা দূর করেত
সহায়তা কের। েসই সঙ্েগ সূর্যমুখী বীেজর েতেল িবদ্যমান িভটািমন-ই
আমােদর  ত্বকেক  রক্ষা  কের  সূর্েযর  আল্ট্রা-ভােয়ােলট  রশ্িম  েথেক।
ত্বেকর অযথা বুিড়েয় যাওয়া ও ক্ষয় েরােধ এই েতল খুবই উপকারী।

েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ কের

সূর্যমুখী  বীজ  আমােদর  েদেহর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতােক  দারুণভােব
কার্যকরী কের েতােল।

পুষ্িটগুেণ ভরপুর

প্রচুর  পিরমােণ  খাদ্যশক্িত  থাকায়  সূর্যমুখী  বীেজর  েতল  আমােদর
দুর্বলতা কাটােত কার্যকরী। আমােদর েদেহর কার্যক্ষমতা বাড়ােত এবং
দীর্ঘিদন  কর্মক্ষম  রাখেতও  সূর্যমুখী  েতেলর  ভূিমকা  অনন্য।
সূর্যমুখী বীজ আমােদর েদেহর হাড় সুস্থ রােখ ও মজবুত কের। আমােদর
েদেহ  ক্যালিসয়াম,  ম্যাগেনিসয়াম  ও  কপার  এর  চািহদা  পূরণ  কের
সূর্যমুখী েতল।



সমােবশ  িঘের  েকান  সিহংসতা  করা
হেল ব্যবস্থা েনওয়া হেব
িবএনিপ জামায়ােতর কােছ েদশ িনরাপদ নয়। তারা আগামীেত ক্ষমতায় এেল
েদেশ  হত্যাযজ্ঞ  চালােব,  আগামী  ২৮  অক্েটাবর  িবএনিপ  সমােবশ  িঘের
েকান সিহংসতা করা হেল সরকার ও দলীয়ভােব ব্যবস্থা েনওয়া হেব বেল
বলেলন স্বাস্থ্যমন্ত্রী জািহদ মােলক।

বুধবার দুপুের িঝনাইদেহর েকাটচাঁদপুর উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্স
৫০ শয্যা েথেক ১০০ শয্যায় উন্নীতকরেণ নব-িনর্িমত ভবেনর উদ্েবাধনী
অনুষ্ঠােন িতিন এসব কথা বেলন।

মন্ত্রী  আরও  বেলন,  ‘িবেরাধীরা  যারা  েদেশর  উন্নয়ন  চায়িন।  যারা
েদেশ  অগ্িনসন্ত্রাসী,  গ্েরেনড  হামলা,  লুটপাট  কেরেছ  তারা  আবােরা
একই  িচন্তা  েচতনা  িনেয়  রাস্তায়  েনেমেছ।  তাই  আমােদর  সাবধান  হেত
হেব।  আগামী  িনর্বাচেন  আবােরা  েনৗকা  মার্কায়  েভাট  িদেয়  আওয়ামী
লীগেক ক্ষমতায় আনেত হেব।’

মন্ত্রী বেলন, ‘২৮ অক্েটাবর িবএনিপ সমােবশ িঘের েকান সিহংসতা করা
হেল  সরকার  ও  দলীয়ভােব  ব্যবস্থা  েনওয়া  হেব।  িবএনিপেক  বার  বার
িনর্বাচেন  আসার  জন্য  বার  বার  আহ্বান  করা  হচ্েছ।  তােদর  েকান
কর্মসূচীেত বাঁধা েদওয়া হচ্েছ না। তারা জনগেণর ক্ষিত করার েচষ্টা
করেল  আমরা  দলীয়  ভােবও  প্রস্তুত  আিছ।  আমরা  রাজৈনিতকভােব  সবিকছুই
েমাকােবলা করেবা।’

িঝনাইদেহর  িসিভল  সার্জন  ডা:  শুভ্রা  রানী  েদবনাথ’র  সভাপিতত্েব
উদ্েবাধনী অনুষ্ঠােন িবেশষ অিতিথ িহেসেব উপ্ি◌স্থত িছেলন স্থানীয়
সংসদ  সদস্য  শিফকুল  আজম  খান  চঞ্চল,  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  কল্যান
মন্ত্রনালেয়র  সিচব  জাহাঙ্গীর  আলম,  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর
মহাপিরচালক  অধ্যাপক  ডাঃ  আবুল  বাশার  েমাহাম্মদ  খুরশীদ
আলম,অিতিরক্ত  সিচব  সাইফুল্লািহল  আজম,  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক  ডাঃ
রােশদা  সুলতানাসহ  স্থানীয়  প্রশাসেনর  েনতৃবৃন্দ।  নব-িনর্িমত  ভবন
উদ্েভাধেনর  আেগ  আেয়াহক  ও  অিতিথরা  মন্ত্রীেক  ফুল  িদেয়  বরণ  কের
েনন। িবেকেল মেহশপুেরর ৈভরবায় ২০ শয্যা হাসপাতােলর উদ্েবাধন কেরন
মন্ত্রী।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%b6-%e0%a6%98%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%a8-%e0%a6%b8%e0%a6%b9%e0%a6%bf%e0%a6%82%e0%a6%b8%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%95/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%b6-%e0%a6%98%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%a8-%e0%a6%b8%e0%a6%b9%e0%a6%bf%e0%a6%82%e0%a6%b8%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%95/

