
েমেহরপুর  হাসপাতােল  েডঙ্গু
পিরক্ষার  জন্য  কীট  ও  ডাস্টিবন
প্রদান
েমেহরপুর  েপৗরসভার  উদ্েযােগ  েজনােরল  হাসপাতােল  েডঙ্গু  পিরক্ষার
জন্য  কীট  ও  ময়লা  আবর্জনা  রাখার  জন্য  ডাস্টিবন  প্রদান,  েডঙ্গু
িনধেন ফগার স্প্ের, েডঙ্গু েরাগীেদর মােঝ ফল িবতরণ করা হেয়েছ।

আজ  শিনবার  দুপুেরর  িদেক  হাসপাতাল  চত্বের  েপৗর  েময়র  মাহফুজুর
রহমান িরটন হাসপাতােলর কতৃপক্েষ কােছ কীট তুেল েদন।

এসময় হাসপাতােল তত্ত্বাবধায়ক ডাক্তার জিমর েমাঃ হািসবুস সাত্তার,
েপার প্যােনল শািহনুর রহমান িরটন, কাউন্িসলর আবদুল্লাহ আল মামুন,
েজলা  যুবলীেগর  যুগ্ম  আহবায়ক  শিহদুল  ইসলাম  েপেরশান  সহ  েপৗরসভার
কর্মকর্তাগন ও সাংিদকেকরা উপস্িথত িছেলন।

এসময়  েপৗর  েময়র  িরটন  বেলন,  েমেহরপুর  েপৗরসভার  তহিবল  েথেক
হাসপাতােল েডঙ্গু পিরক্ষার জন্য কীট ও ময়লা আবর্জনা রাখার জন্য ৮
িট  ডাস্টিবন  প্রদান,  েডঙ্গু  িনধেন  ফগার  স্প্ের  করা  হেয়েছ।  এেত
েযন নতুন কের েকান েডঙ্গু আক্রান্ত না হয় এবং েপৗরসভার পক্ষ েথেক
সার্িবক সহেযািগতা থাকেব হাসপাতােল ।

দামুড়হুদায় দুরােরােগ আক্রান্ত
৩৮জন েরাগীর মােঝ েচক িবতরণ
দামুড়হুদায়  দুরােরাগ্য  আক্রান্ত  েরাগীেদর  মােঝ  আর্িথক  সহায়তার
েচক িবতরণ করা হেয়েছ। আজ বৃহস্পিতবার েবলা ১২টার িদেক দামুড়হুদা
উপেজলা  পিরষেদর  সম্েমলন  কক্েষ  আনুষ্ঠািনক  ভােব  আর্িথক  সহায়তার
েচক িবতরণ করা হয়।

দামুড়হুদা উপেজলা সমাজেসবার আেয়াজেন উপেজলার দুরােরােগ আক্রান্ত
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৩৮জন েরাগীের ১৯লাখ টাকার েচক প্রদান করা হয়। চুয়াডাঙ্গা-২ আসেনর
সংসদ সদস্য হাজী েমা আিল আজগর টগর প্রধান অিতিথ িহেসেব উপস্িথত
েথেক েচকগুেলা িবতরণ কেরন।

এসময় িবেশষ অিতিথ িহেসেব উপস্িথত িছেলন দামুড়হুদা উপেজলা পিরষেদর
েচয়ারম্যান  আলী  মুনছুর  বাবু,  দামুড়হুদা  উপেজলা  িনর্বাহী
কর্মকর্তা  েরাকসানা  িমতা।দর্শনা  েপৗর  সভার  েময়র  আিতয়ার  রহমান
হাবু, উপেজলা মিহলা ভাইস েচয়ারম্যান সািহদা খাতুন, উপেজলা সহকারী
কিমশনার ভূিম সজল কুমার দাস, উপেজলা সমাজেসবা অিফসার েতাফাজ্েজল
েহাক,উপেজলা কৃিষ কর্মকর্তা শারিমন আক্তার, দামুড়হুদা সদর ইউিনয়ন
পিরষেদর েচয়ারম্যান হযরত আলী, দামুড়হুদা সদর ইউিনয়ন আওয়ামীলীেগর
সাধারণ সম্পাদক শিফউল কবীর ইউসুফ, দামুড়হুদা প্েরসক্লােবর সভাপিত
এম নুরুন্নবী, উপেজলা আওয়ামীলীেগর অন্যতম েনতা েসিলম উদ্িদন বগা।

েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়েব ৮
খাবাের
শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােনা খুবই প্রেয়াজন। কারণ েকােনা
মানুেষর শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা না থাকেল েস সহেজ েয েকােনা
েরােগ আক্রান্ত হেত পাের। তাই েরাগ জীবাণু ও সংক্রমণ েরােধ েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  শক্িতশালী  করা  প্রেয়াজন।  এ  সমেয়  ঠাণ্ডা-জ্বর,
হাঁিচ-কািশেত  আক্রান্ত  হন  অেনেকই।  এসব  েরাগ  দূের  রাখেত  শরীের
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােনা প্রেয়াজন।

িকছু খাবার রেয়েছ যা আপনার শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােব।
আসুন েজেন িনই এমন িকছু খাবার সম্পর্েক। যা শরীের েরাগ প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ায়:

আমলিক
েভষজ  গুেণ  অনন্য  একিট  ফল  আমলিক।  িবিভন্ন  অসুখ  সারােনা  ছাড়াও
আমলকী েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা গেড় তুলেত দারুণ সাহায্য কের। আমলকীর
গুণাগুেণর  জন্য  আয়ুর্েবিদক  ওষুেধও  এখন  আমলকীর  িনর্যাস  ব্যবহার
করা  হয়।  আমলকীেত  রেয়েছ  প্রচুর  িভটািমন  িস।  পুষ্িটিবজ্ঞানীেদর
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মেত,  আমলকীেত  েপয়ারা  ও  কাগিজেলবুর  েচেয়  িতন  গুণ  ও  দশ  গুণ  েবিশ
িভটািমন িস রেয়েছ। আমলকীেত কমলােলবুর েচেয় ১৫ েথেক ২০ গুণ েবিশ,
আেপেলর  েচেয়  ১২০  গুণ  েবিশ,  আেমর  েচেয়  ২৪  গুণ  এবং  কলার  েচেয়  ৬০
গুণ েবিশ িভটািমন িস রেয়েছ।

এিট  গরম  পািনর  সঙ্েগ  েখেত  পােরন  বা  খািল  েপেটও  েখেত  পােরন।  এর
রসও  পান  করা  যায়।  এিট  অ্যান্িট–অক্িসেডন্টসমৃদ্ধ।  খািল  েপেট
খাওয়ার  সময়  অভ্যন্তরীণভােব  আমােদর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  কের,  যা
আমােদর ত্বক এবং চুেলর স্বাস্থ্য ভােলা রােখ।

আদা
গলা প্রশিমত কের এবং বুেক জমা কফ েথেক মুক্িত িদেত কাজ কের আদা।
প্রিতিদন আদা চা খাওয়ার অভ্যাস আেছ অেনেকরই। এিট আমােদর সুস্থতার
জন্য  নানাভােব  কাজ  কের।  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  এবং  অ্যান্িট-
ইনফ্েলেমশন  ৈবিশষ্ট্য  সমৃদ্ধ  আদা  আমােদর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
বাড়ােতও দারুণ কার্যকরী। এিট আমােদর প্রায় সবার রান্নাঘেরই পাওয়া
যােব।

গুড়
িচিনর  িবকল্প  এই  খাবাের  শরীর  উষ্ণ  রাখার  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ।
রক্তস্বল্পতায়  গুড়  সমান  কার্যকরী  কারণ  এেত  থােক  প্রচুর  আয়রন।
শীেতর  সমেয়  আয়রেনর  মাত্রা  পর্যাপ্ত  রাখা  জরুির।  কারণ  আয়রেনর
পিরমাণ কেম েগেল শরীের অক্িসেজেনর স্বল্পতা েদখা িদেত পাের। ফেল
শীত েবিশ অনুভূত হয়। গুড় েখেল তা আমােদর ফুসফুস পিরষ্কােরও কাজ
কের। তাই এিট শীেতর সমেয় েবিশ উপকারী।

িনমপাতা
খািল েপেট িনমপাতা-বাটা েখেল রক্ত পিরষ্কার হয়। এ ছাড়া ভাইরাস ও
ব্যাকেটিরয়া  েরাধী  উপাদান  যা  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত
সহায়তা কের।

রসুন
প্রাচীনকাল  েথেকই  িবিভন্ন  েরােগর  িচিকৎসায়  রসুেনর  ব্যবহার  চেল
এেসেছ।  রসুেনর  মধ্েয  পাওয়া  যায়  ক্যালিসয়াম‚  কপার‚  পটািশয়াম‚
ফসফরাস‚  আয়রন  ও  িভটািমন  িব  ওয়ান।  রসুন  অ্যান্িটবােয়ািটক  ও
অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  উপাদান  থােক।  যা  প্রাকৃিতক  ভােব  সংক্রমণ
প্রিতেরাধ করেত সাহায্য কের। এছাড়াও রসুন ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ
সাহায্য কের। হার্ট ও ফুসফুস েক ভােলা রাখেত সাহায্য কের রসুন।



সকােল খািল েপেট রসুন েখেল এই রকম অেনক সমস্যা েথেক মুক্িত পাওয়া
যায়।  সকােল  ঘুম  েথেক  উেঠ  খািল  েপেট  ১-  ২  েকায়া  রসুন  উষ্ণ  গরম
জেলর সােথ খাওয়া েযেত পাের।

মধু
যাবতীয়  েরাগ  িনরামেয়  এবং  স্বাস্থ্য  সুরক্ষায়  মধুর  গুণ  অপিরসীম।
মধুেত েযসব উপকরণ রেয়েছ, তার মধ্েয প্রধান উপকরণ হেলা সুগার বা
িচিন, আর েযটা আমরা অেনকই এিড়েয় চিল। িকন্তু মধুেত গ্লুেকাজ ও
ফ্রুকেটাজ—এ  দুিট  সরাসির  েমটাবলাইজড  হেয়  যায়  এবং  ফ্যাট  িহেসেব
জমা হয় না।

েলবু
প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  পাওয়া  যায়  েলবু  েথেক।  এই  িভটািমন
শরীরেক  সুস্থ  রাখেত  দীর্ঘেময়ািদ  িভত্িতেত  কাজ  কের।  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােনার  পাশাপািশ  ওজন  কমােতও  সহায়ক  এিট।  িট
মূলত  অ্যান্িট-ফাঙ্গাল  এবং  অ্যান্িট-েসপিটক।  েলবুেত  প্রচুর
পিরমােণ প্রাকৃিতকভােব উপস্িথত িভটািমন িস উপাদান থাকায় এর েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  অেনক  েবিশ।  প্রিতিদন  প্রেয়াজনীয়  িভটািমন  িস
গ্রহণ করেত হেব।

হলুদ
প্রাচীন  কাল  েথেকই  েরাগ  প্রিতেরাধক  ও  জীবাণুনাশক  িহেসেব  েযসব
উপাদানেক  িচহ্িনত  করা  হয়,  তার  মধ্েয  অন্যতম  হেলা  হলুদ।  আধুিনক
িচিকৎসািবজ্ঞােনও  গুণাগুণ  িবচাের  হলুদ  জায়গা  েপেয়েছ।  কাঁচা  ও
শুকনা  হলুেদর  গুঁড়ােত  আেছ  প্রচুর  পিরমােণ  কারিকউিমন  েযৗগ,  যা
আসেল  একিট  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।  কাঁচা  হলুেদ  আেছ  িভটািমন  িস।
সুতরাং  িনয়ম  কের  প্রিতিদন  কাঁচা  হলুদ  খাওয়া  ও  রান্নায়  হলুদ
ব্যবহার েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ করেব।

সূত্র: ইত্েতফাক



কেরানায়  েমাকােবলায়  সরকােরর
েচষ্টা িছল সর্বাত্মক
কেরানাকােলর  কথা  িনশ্চয়ই  মেন  আেছ।  েবিশিদন  আেগর  কথা  নয়।  ২০২০
সােলর  েগাড়ার  িদেক  িবশ্বজুেড়  ভয়াবহ  মহামারী  েলেগিছল।  ইউেরােপর
েদেশ  েদেশ  প্রিতিদন  হাজার  হাজার  মানুষ  মারা  যাচ্েছন।  ইউেরাপ
ছািড়েয়  েসই  মড়ক  েলেগ  যায়  মার্িকন  যুক্তরাষ্ট্রসহ  িবশ্েবর  প্রায়
প্রত্েযক  েদেশ।  ২০১৯  সােল  চীেনর  উহান  প্রেদশ  েথেক  েয  কেরানার
সূত্রপাত  েসিট  উহান  ছািড়েয়  চীেনর  ঘের  ঘের  েপৗঁেছ  যায়  দাবানেলর
মত।  তারপর  সুপারসিনক  গিতেত  িবশ্বেক  শাসন  করেত  শুরু  কের।  মাত্র
কেয়ক মােস লাখ লাখ মানুষ মৃত্যুর েকােল ঢেল পেড়।

েসই মহামারী বাংলােদেশও আঘাত হােন। ২০২০ সােলর ৮ মার্চ বাংলােদেশ
প্রথম  কেরানা  েরাগী  সনাক্ত  হয়।  তারপর  ধীের  ধীের  তা  ছিড়েয়  পেড়
সারােদেশ। পিরস্িতিত জিটল আকার ধারণ করেত শুরু কের। পুেরা িবশ্ব
েযখােন েকািভড-১৯ িনেয় চরম অস্িথরতার মধ্েয তখন বাংলােদেশর সামেন
েকািভেডর  কােছ  আত্মপক্ষ  সমর্থন  ছাড়া  আর  েকােনা  উপায়  িছেলা  না।
িকন্তু বাঙািল েয দমবার পাত্র নয়।

িবশ্বজুেড়  েকািভেডর  িটকা  আিবস্কােরর  প্রিতেযািগতা  শুরু  হেলা।
িবেশষ কের উন্নত িবশ্ব দ্রুত েসই িটকা আিবস্কাের মেনােযাগ িদেলা।
বছর খােনর মাথায় যখনই িটকা আিবস্কার একটা পর্যােয়, তখন শুরু হেলা
কার  আেগ  বা  েকান  েদশ  কার  আেগ  কেরানার  িটকা  পােব।  যেতা  টাকার
িবিনমেয়ই েহাক।

িকন্তু  টাকা  থাকেলও  েতা  িটকা  পাওয়া  কিঠন।  এটা  সবাই  জােন।  কারণ
পৃিথবী ব্যাপী েয মহামারী ছিড়েয় পেড়েছ তা সামাল িদেত েয পিরমাণ
িটকার  উৎপাদন  হওয়া  দরকার  ওই  সমেয়  েসটা  হচ্িছল  না।  এই  অবস্থায়
িবশ্বজুেড় রীিতমত িটকার জন্য হাহাকার শুরু হেলা।

বাংলােদশ  েসই  েদৗেড়  এিগেয়  েগেলা,  বলেত  েগেল  সবার  আেগ।
প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনা  েদেশর  পুেরা  েকািভড  পিরস্িথিত  িনেজই
মিনটিরং করিছেলন। বাংলার একজন মানুষও যােত বঞ্িচত না হয় েস জন্য
িতিন  সব  ধরেণর  উদ্েযাগ  েনন।  ইংল্যান্ড,  ভারত,  যুক্তরাষ্ট্রসহ
িটকা  উৎপাদনকারী  েদশগুেলার  সঙ্েগ  েযাগােযাগ  শুরু  হেলা।  েসই
যুদ্েধ বাংলােদশ জয়ী হেলা অিবশ্বাস্যভােব। েয কয়িট উন্নয়নশীল েদশ

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a7%8b%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%b8%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a7%8b%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%b8%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0/


প্রথম  ধােপ  িটকা  পায়  তারমধ্েয  বাংলােদশ  অন্যতম।  বাংলােদেশর
মানুষেক  বাঁচােত  েশখ  হািসনার  সরকার  চড়া  মূল্েয  িটকা  িকেন
িবনামূল্েয  েসিট  মানুেষর  মধ্েয  সরবরাহ  কের।  যিদও  পরবর্িতেত
প্রধানমন্ত্রী েশখ হািসনার ঐকান্িতক েচষ্টা আর কূট্ৈনিতক দক্ষতায়
বাংলােদশ কেরানা িটকা ক্রেয়র পাশাপািশ িবনামূল্েযও িটকা পায়।

তেব  শুরুর  িদেক  বাংলােদেশ  যখন  েকািভড  ছিড়েয়  পড়েত  শুরু  কের  তখন
েদেশর  মানুষেক  এই  অতীমািরর  হাত  েথেক  বাঁচােত  িবশ্েবর  অন্যান্য
েদেশর  মেতা  বাংলােদেশও  লকডাউন  েঘাষণা  করা  হয়।  টানা  ৬৫  িদন  চেল
লকডাউন।  িকন্তু  েকািভডেক  েতা  আর  লকডাউন  িদেয়  আটকােনা  যায়িন।
রাজধানীর গণ্িড েপিরেয় কেরানা ছিড়েয় পেড় ৬৪ েজলায়, গ্রােম গঞ্েজ।
এই  অবস্থায়  সবেচেয়  েবিশ  সংকট  েদখা  েদয়  িচিকৎসা  ব্যবস্থায়।
িচিকৎসক, নার্সরা েসবা িদেতও ভয় পাচ্িছেলন। তার উপর এই িচিকৎসার
েকােনা  পূর্ব  অিভজ্ঞতাও  িছেলা  না  েদেশর  িচিকৎসকেদর।  এিট
েমাকােবলা  সরকােররও  েকােনা  পূর্ব  অিভজ্ঞতা  িছেলা  না।  যার  ফেল
পিরস্িতিত সামাল িদেত প্রচণ্ড েবগ েপেত হয় সরকারেক।

প্রিতিদনই  শহেরর  প্রধান  প্রদান  সড়ক  েথেক  শুরু  কের  অিলগিলেত
অ্যাম্বুেলন্েসর সাইেরেনর শব্েদ মানুেষর ঘুম েযমন ভাঙ্গত। েতমিন
গভীর  রােত  ঘুমােত  যাওয়ার  আগ  পর্যন্ত  েসই  সাইেরেনর  শব্দই  কােন
বাজেত  থােক।  হাসপাতালগুেলােত  েরাগীর  ঠাঁই  হচ্িছল  না।  আইিসইউ  আর
েভন্িটেলশন সংকেট েরাগীেদরেক িনেয় তােদর স্বজনরা এই হাসপাতাল, ওই
হাসপাতাল করেত করেত এক সময় েসই প্িরয় মুখিট হািরেয় েগেছ িচরিদেনর
জন্য।  এই  যখন  অবস্থা  তখন  মানুষ  বাঁচােত  সরকােরর  তরেফ  নানামুিখ
পদক্েষপ েনওয়া হয়।

প্রথম  ধােপ  সরকাির  হাসপাতালগুেলােত  িবনামূল্েয  েকািভড-১৯
পরীক্ষার  ব্যবস্থা  করা  হয়।  একই  সঙ্েগ  রাজধানীর  কুর্িমেটালা
েজনােরল হাসপাতাল, মহাখালী েশখ রােসল গ্যাস্েটা িলভার হাসপাতাল,
মুগদা েজনােরল হাসপাতালসহ সরকাির-েবসরকাির েবশ কেয়কিট হাসপাতালেক
েকািভেডর িচিকৎসার জন্য েডিডেকেটড কের েদওয়া হয়।

েদেশর  সকল  েজলা  পর্যােয়  ১০০  েবড,  উপেজলা  পর্যােয়  ৪০  েথেক  ৬০িট
েবড,  েমিডেকল  কেলজগুেলােত  ৩০০  েবড  এবং  রাজধানীর  কুেয়ত-বাংলােদশ
ৈমত্রী হাসপাতাল, কুর্িমেটালা েজনােরল হাসপাতাল, সংক্রামক ব্যািধ
হাসপাতালসহ অন্যান্য হাসপাতােল ৫০০ েথেক ১০০০ েবড কেরানা ভাইরাস
আইেসােলেটড কের রাখা হয়।



প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনার  িনর্েদেশ  েকািভড  েরাগীেদর  িচিকৎসায়
িনেয়ািজত  িচিকৎসক  ও  নার্সেদর  জন্য  িবেশষ  ভাতা  চালু  করা  হয়।
হাসপাতালগুেলােত  অক্িসেজন  সরবরাহ  িনশ্িচেত  পদক্েষপ  েনওয়া  হয়।
একািধক হাসপাতােল েসন্ট্রাল অক্িসেজন ব্যবস্থা চালু করা করা হয়।
আইিসই ‘র সংখ্যা বাড়ােনা হয়।

েদেশ  মহামারী  িনয়ন্ত্রেণ  েশখ  হািসনার  সরকােরর  সব  পদক্েষপ
িবশ্বব্যাপী  প্রশংিসত  হয়।  যুক্তরাষ্ট্র,  যুক্তরাজ্যসহ  িবিভন্ন
েদশ  বাংলােদেশর  প্রিত  তােদর  সহেযািগতার  হাত  বািড়েয়  েদয়  েকািভড
সরবরােহর মাধ্যেম। এভােবই েকািভড-১৯ েথেক ধীের ধীের পিরত্রাণ পায়
বাংলােদেশর মানুষ।

েকািভড-১৯  েমাকােবলায়  সরকােরর  িবেশষ  উদ্েযােগ  তিড়ৎ  দুই  হাজার
িচিকৎসক এবং পাঁচ হাজার নার্স িনেয়াগ েদওয়া হয়। সব িমিলেয় েদেশ
েকািভড েমাকােবলায় চার হাজার িচিকৎসক, ১৪ হাজার, ২১ হাজােরর েবিশ
স্েবচ্ছােসবকসহ  প্রায়  ৪০  হাজার  জনবল  কাজ  কের।  িচিকৎসক,  নার্স  ও
স্বাস্থ্যকর্মীেদর জন্য িবেশষ ভাতার ব্যবস্থা চালু করা হয়।

ভ্যােকিসেনর  িদক  েথেক  বাংলােদশ  উন্নয়নশীল  েদশগুেলা  মধ্েয  েসবার
আেগ েযমন েকািভড-১৯ এর ভ্যাকিসন িদেত েপেরেছ, েতমিন সারােদেশর সব
বয়সী মানুেষর মধ্েয চার ধােপ েমাট সর্বেমাট ৩৬ েকািট ৬৭ লাখ ২১
হাজার ২৪৬ েডাজ িটকা েদয়। এসব িটকার মধ্েয সরকার িনজস্ব অর্থায়েন
িটকার  একটার  বড়  অংশ  ক্রয়  কের।  বািক  িটকা  িবনামূল্েয  েপেয়েছ।
প্রথম  ধােপ  ২০২১  সােলর  ২৭  জানুয়াির  প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনা
িটকা কার্যক্রেমর উদ্েবাধন কেরন। ওই বছেরর ৭ েফব্রুয়াির সারােদেশ
প্রথম  ধােপর  িটকা  কার্যক্রম  শুরু  হয়।  এরপর  পর্যায়ক্রেম  িটকার
প্রথম,  দ্িবতীয়  ও  তৃতীয়  েডাজ  েদওয়া  হয়।  এখন  চতুর্থ  েডােজর
কার্যক্রম চলমান।

িবশ্বব্যাপী  যখন  কেরানায়  লাখ  লাখ  মানুেষর  মৃত্যু  হেয়েছ  তখন
বাংলােদেশ  েসই  হার  খুবই  কম।  েশখ  হািসনার  সরকােরর  সর্বাত্মক
েচষ্টায় মহামারীর মৃত্যুর হাত েথেক মানুষেক বাঁচােনা েচষ্টা করা
হেয়েছ  এবং  তােত  সফলতাও  এেসেছ।  এ  কারেণ  িবশ্বব্যাপী  বাংলােদেশর
প্রধানমন্ত্রী েশখ হািসনা প্রশংিসত হেয়েছন।

েলখক: গণমাধ্যমকর্মী।



কিমউিনিট  ক্িলিনেকর  জন্য
সম্মাননা েপেলন প্রধানমন্ত্রী
প্রধানমন্ত্রী েশখ হািসনােক ব্রাউন ইউিনভার্িসিট িবেশষ সম্মাননায়
ভূিষত  কেরেছ।  জনগেণর  েদারেগাড়ায়  স্বাস্থ্যেসবা  েপৗঁেছ  িদেত
কিমউিনিট  ক্িলিনক  মেডল  ৈতিরর  জন্য  জািতসংঘ  স্বীকৃিতর
পিরপ্েরক্িষেত তাঁেক এই িবেশষ সম্মাননায় ভূিষত করা হয়।

বাংলােদেশর  প্রধানমন্ত্রীেক  প্রদত্ত  প্রশংসাপত্ের  বলা  হেয়েছ,
“জািতসংঘ  কর্তৃক  ‘েশখ  হািসনা  উদ্েযাগ’-এর  সাম্প্রিতক  স্বীকৃিতর
জন্য  গণপ্রজাতন্ত্রী  বাংলােদেশর  প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনােক
অিভনন্দন।”  এেত  আরও  বলা  হয়,  “কিমউিনিট-িভত্িতক  প্রাথিমক
স্বাস্থ্য  পিরচর্যার  একিট  সফল  মেডল:  প্রাথিমক  স্বাস্থ্যেসবা,
নারীর  ক্ষমতায়ন,  এবং  কিমউিনিট  সম্পৃক্ততা  উন্নয়েনর  মাধ্যেম
সর্বজনীন  স্বাস্থ্য  পিরিধর  জন্য  একিট  অংশগ্রহণমূলক  এবং
অন্তর্ভুক্িতমূলক পদ্ধিত।”

ব্রাউন  ইউিনভার্িসিটর  স্বাস্থ্য  িবষয়ক  িসিনয়র  ভাইস  প্েরিসেডন্ট
এবং  ওয়ােরন  অ্যালপার্ট  েমিডেকল  স্কুেলর  েমিডিসন  অ্যান্ড
বােয়ালিজক্যাল  সােয়ন্েসর  িডন  ডা.  মুেকশ  েক.  ৈজন  এখােন
প্রধানমন্ত্রীর কােছ তাঁর অবস্থানস্থল িদ েলােট িনউইয়র্ক েহােটেল
প্রশংসাপত্রিট হস্তান্তর কেরন।

প্রধানমন্ত্রীর েডপুিট প্েরস েসক্েরটাির েমা. নূেরএলািহ িমনা এক
সংবাদ  ব্িরিফংেয়  বেলন,  “ব্রাউেনর  ওয়ােরন  অ্যালপার্ট  েমিডেকল
স্কুল  কিমউিনিট  ক্িলিনক  মেডেলর  উদ্েযাগ  েনওয়ার  জন্য  জািতসংঘ
কর্তৃক  প্রধানমন্ত্রীেক  তার  স্বীকৃিতর  জন্য  িবেশষ  সম্মাননা
িদেয়েছ।” প্রধানমন্ত্রীর সােথ সাক্ষােতর সময়, ড. ৈজন জনস্বাস্থ্য
ও  গেবষণার  ক্েষত্ের  জ্ঞান  ও  অিভজ্ঞতা  িবিনমেয়র  একিট  সম্ভাব্য
প্লাটফর্ম  িহেসেব  বাংলােদশ-ব্রাউন  বােয়ােমিডেকল  িরসার্চ  অ্যান্ড
এডুেকশন  ইিনিশেয়িটভ  সম্পর্েক  আেলাচনা  কেরন।  প্রধানমন্ত্রী  এই
উদ্েযােগর  প্রশংসা  কেরন  এবং  এর  প্রিত  তার  সমর্থন  ব্যক্ত  কেরন।
প্রধানমন্ত্রী বাংলােদেশ িচিকৎসা ও ক্িলিনক্যাল গেবষণার উন্নয়েনর
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ওপর েজার েদন।

িতিন  বেলন,  “আমরা  সবসময়  গেবষণােক  গুরুত্ব  িদচ্িছ।  এিট  িচিকৎসা
িবজ্ঞােনর  গেবষণায়  দারুণ  ভূিমকা  রাখেত  পাের।  ”ব্রাউন
ইউিনভার্িসিট বাংলােদেশর িবিভন্ন জায়গায় সার্িভক্যাল ক্যান্সােরর
পরীক্ষা করেছ। ড. ৈজন আরও বেলন, তারা ক্িলিনক েথেক স্বাস্থ্যেসবা
গ্রহণকারী  েরাগীেদর  েরকর্ড  রাখার  জন্য  িবিভন্ন  কিমউিনিট
ক্িলিনকেক  ইেলকট্রিনক  েডটা  ম্যােনজেমন্ট  চালু  করেত  বাংলােদশেক
সাহায্য  করেত  পাের।  ব্রাউন  ইউিনভার্িসিট  গেবষণা  ও  িশক্ষা
ক্েষত্ের  বাংলােদেশর  সােথ  একিট  অংশীদািরত্ব  গড়ার  ইচ্ছা  প্রকাশ
কেরেছ।  এ  লক্ষ্েয  একিট  চুক্িত  স্বাক্ষেরর  ইচ্ছাও  প্রকাশ  কেরেছ
প্রিতষ্ঠানিট।

স্বর্বনাশা  েডঙ্গু  েভঙ্েগ  িদল
িদন মজুর িপতা মাতার স্বপ্ন
েডঙ্গুর কােছ পরািজত এক অদম্য েমধাবী যমুনা খাতুন অবেশেষ সবাইেক
কাঁিদেয় চেল েগেলা না েফরার েদেশ। আর েসই সােথ েভঙ্েগ চুরমার কের
িদল িদন মজুর দিরদ্র িপতা মাতার সব স্বপ্ন।

গাংনী উপেজলার িহজলবািড়য়া গ্রােমর িদন মজুর আিমরুল ইসলােমর েমেয়
ও  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব  েমিডেকল  িবশ্বিবদ্যালেয়  িব,  এস,  িস
নার্িসং  এঁর  ছাত্রী  যমুনা  খাতুন  সম্প্রিত  েডঙ্গু  আক্রান্ত  হন।
েসখােন  িচিকৎসা  িনেয়  সুস্থ  হেয়ও  ওেঠন।  েডঙ্গু  পরবর্িত  সমেয়  তার
শরীের  েদখা  েদয়  নানা  উপসর্গ।  এক  পর্যােয়  আবারও  অসুস্থ্য  হেয়
পেড়ন।  িকছুিদন  িচিকৎসাধীন  থাকার  পর  এক  পর্যােয়  সব  িচিকৎসা
উপক্েষা কের গতকাল মঙ্গলবার সকােল চেল যান না েফরার েদেশ।

যমুনা  খাতুেনর  মা  সুিখ  খাতুন  বেলন,  দািরদ্রতার  সােথ  যুদ্ধ  কের
আমার  সংসার  চেল।  চরম  অভাব  বলেত  েযটা  েবাঝায়  আমার  সংসাের  আেছ।
অভােবর  মধ্েয  িদেয়ই  চেল  িদনািতপাত।  এত  িকছুর  মধ্য  িদেয়ই  েমেয়
যমুনার অদম্য ইচ্ছায় এস এস িস, এবং এইচ এস িস েত কৃিতক্েতর সােথ
িজ, িপ, এ ফাইভ েপেয উত্তীর্ন হয়। ২০২২ সােল েমধা তািলকায় ১৩তম
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স্থান েপেয় বঙ্গবন্ধু েশখ মুিজব েমিডেকল িবশ্বিবদ্যালেয় িব, এস,
িস  নার্িসং  এ  ভর্িত  হওয়ার  সুেযাগ  পাই।  তখন  েথেকই  যমুনােক  িনেয়
আমােদর স্বপ্ন েবেড় যায়।

প্রিতেবশী  এনামুল  হক  এনাম  বেলন,  আমার  প্রিতেবশী  হওয়ায়  তােদর
পিরবােরর  আর্িথক  ৈদন্যতার  কথা  আমার  সােথ  সিবই  েশয়ার  করেতন  তার
বাবা মা। আিমও তােদর সাহষ েযাগাতাম। যমুনা খাতুন তার বাবা মােক
বলেতন  েতামরা  আর  কেয়কিট  বছর  ৈধর্য  ধেরা।  আিম  নার্িসং  িবএসিসেতও
ভাল  েরজাল্ট  করেবা।  েতামােদর  দু:খ  কষ্ট  সব  েশষ  হেয়  যােব।  িপতা
মাতাও আশায় বুক েবেধ িছল। িকন্তু স্বর্বনাশা েডঙ্গু তােদর সব আশা
েভঙ্েগ চুরমার কের িদল।

ঢাকা  েথেক  আসা  যমুনা  খাতুেনর  বান্ধবী  সাহারা  খাতুন  বেলন,  যমুনা
আমােদর কােছ অত্যন্ত প্িরয় িছল। তােক সবাই খুব ভাল বাসেতা। তার
এই অকােল চেল যাওয়া আমােদর ক্লােসর সবাই েশাকার্ত হেয় পেড়েছ।

এিদেক যমুনার লাশ এলাকায় এেস েপৗছােল প্রিতেবশীেদর মােঝ েনেম আেস
েশােকর ছাঁয়া। গতকাল মঙ্গলবার িদনগত রাত ১১ টার িদেক িহজলবািড়য়া
গ্রােমর েকন্দ্রীয় েগারস্থােন দাফন সম্পন্ন হয়।

কার্পাসডাঙ্গায়  ফার্েমসী
মািলকেক  ভ্রাম্যমাণ  আদালেত
জিরমানা
দামুডহুদার  কার্পাসডাঙ্গা  বাজাের  েভাক্তা  সংরক্ষন  অিধদপ্তর
চুয়াডাঙ্গা েজলা শাখা অিভযান চািলেয় েমসার্স উষধ িবতান ফার্েমসীর
মািলক ইমদাদুল হকেক ৫০হাজার টাকা জিরমানা আদায় কেরেছ।

ভ্রাম্যমান  আদালত  সুত্ের  জানােগেছ  েময়াদউত্তীর্ন  উষধ,  িবক্রয়
িনিষদ্ধ  িফিসিসয়ান  েসম্পুল  ও  প্যােকেট  েডট  আেছ  উষুেধর  েডট  েনই
এসব রদবদল করায় েভাক্তা সংরক্ষন আইন ২০০৯ এর ৪৫ও ৫১ধারায় ৫০হাজার
টাকা জিরমানা আদায় কেরন।
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 আজ মঙ্গলবার দুপুর একটার িদেক চুয়াডাঙ্গা েজলা েভাক্তা সংরক্ষন
অিভদপ্তেরর  সহকাির  পিরচালক  সজল  আহেমদ  এ  অিভযান  পিরচালনা  কেরন  ও
েময়াদউত্তীর্ন উষধ গুেলা আগুেন পুিড়েয় িবনষ্ট করা হয়।

এসময়  উপস্িথত  িছেলন  কার্পাসডাঙ্গা  বাজার  েদাকান  মািলক  সিমিতর
সভাপিত  আলমগীর  রােসল  সহ  অন্যন্যা  সদস্যবৃন্দ।  আইন  শৃংখলার
দ্বািয়ত্েব  িনেয়ািজত  িছেলন  কার্পাসডাঙ্গা  পুিলশ  ক্যাম্েপর  এসআই
ইমরান েহােসেনর েনতৃত্েব একিট েচৗকশ দল।

একিদেন  ৩০৮৪  েরাগী  হাসপাতােল,
মৃত্যু ১৭
েদেশ েডঙ্গু জ্বের আক্রান্ত হেয় গত ২৪ ঘণ্টায় সারােদেশ ১৭ জেনর
মৃত্যু হেয়েছ। এ িনেয় চলিত বছর েডঙ্গু আক্রান্ত হেয় মৃেতর সংখ্যা
দাঁিড়েয়েছ ৮৩৯ জেন। এছাড়া গত ২৪ ঘণ্টায় নতুন কের হাসপাতােল ভর্িত
হেয়েছন  ৩  হাজার  ৮৪  জন।  বর্তমােন  সারােদেশ  েমাট  ১০  হাজার  ৩২
েডঙ্গুেরাগী হাসপাতােল ভর্িত আেছন।

েসামবার  (১৮  েসপ্েটম্বর)  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  েডঙ্গুিবষয়ক
প্রিতেবদেন এ তথ্য জানােনা হয়।

স্বাস্থ্য  অিধদপ্তর  জানায়,  গত  ২৪  ঘণ্টায়  েডঙ্গু  আক্রান্ত  হেয়
েদেশর িবিভন্ন সরকাির-েবসরকাির হাসপাতােল ভর্িত হেয়েছন িতন হাজার
৮৪  জন।  তােদর  মধ্েয  ঢাকার  বািসন্দা  ৮৯৪  জন  ও  ঢাকার  বাইেরর  দুই
হাজার ১৯০ জন। একই সমেয় মারা যাওয়া ১৭ জেনর মধ্েয ১০ জন ঢাকার ও
৭ জন ঢাকার বাইেরর বািসন্দা।

চলিত বছের েডঙ্গু আক্রান্ত হেয় হাসপাতােল ভর্িত হেয়েছন ১ লাখ ৭০
হাজার ৭৬৮ জন। তােদর মধ্েয রাজধানীর িবিভন্ন হাসপাতােল ৭৪ হাজার
১২৭  জন  ও  ঢাকার  বাইেরর  হাসপাতালগুেলােত  ৯৬  হাজার  ৬৪১  জন  ভর্িত
হেয়েছন।

এ বছর আক্রান্তেদর মধ্েয হাসপাতাল েথেক ছাড়পত্র েপেয়েছন ১ লাখ ৫৯
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হাজার ৮৯৭ জন। তােদর মধ্েয ঢাকার বািসন্দা ৬৯ হাজার ৬৯২ জন এবং
ঢাকার বাইেরর ৯০ হাজার ২০৫ জন।

উল্েলখ্য, ২০১৯ সােল েডঙ্গুেত মৃত্যু হেয়িছল ১৭৯ জেনর। ২০২০ সােল
৭  জন,  ২০২১  সােল  েডঙ্গুেত  মৃত্যু  হয়  ১০৫  জেনর  এবং  ২০২২  সােল
েডঙ্গুেত মৃত্যু হয় ২৮১ জেনর।

েমেহরপুের েকান হাসপাতােলই েনই
এন্িটেভনম
আজ  ১৯  েসপ্েটম্বর।  সােপ  কাটা  সেচতনতা  িদবস।  প্রিতিনত  সােপ  েকেট
মানুষ হাসপাতােল ভর্িত হয়। সােপ কাটা েরাগীর িচিকৎসায় এন্িটেভনম
ইনেজকশন  অন্যতম।  এন্িটেভনম  প্রেয়ােগর  ফেল  অেনক  সােপ  কাটা  েরাগী
সুস্থ  হেয়  বািড়  িফরেছন।  অেনেক  কুসংস্কােরর  প্রভােব  পেড়  ওঝােদর
কােছ  িচিকৎসা  িনেত  িগেয়  জীবন  সংশেয়  পেরন,  এমনিক  প্রাণও
হারাচ্েছন। ফেল হাসপাতাল গুেলা পর্যাপ্ত পিরমােণ এন্িটেভনম থাকেল
সােপ  কাটা  েরাগীরা  িচিকৎসা  সুিবধা  পােবন।  িকন্তু  এন্িটেভনেমর
অভােব অেনেক িচিকৎসা িনেত পােরন না।

েমেহরপুর েজনােরল হাসপাতােল এক সপ্তাহ ধের এবং গাংনী ও মুিজবনগর
উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসও  দীর্ঘিদন  ধের  এন্িটেভনম  েনই।  ফেল
সােপ কাটা েরাগীরা এন্িটেভনম না েপেয় িফের যাচ্েছন।

েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর  তত্ত্বাবধায়ক  ডা.  জািমর  েমা:
হািসবুস সাত্তার বেলন, সপ্তাহখােনক আেগ হাসপাতােল এন্িটেভনম েশষ
হেয়েছ। চািহদা পত্র পাঠােনা হেয়েছ আশা করিছ অল্প িকছুিদেনর মধ্েয
সঙ্কট দূর হেব।

মুিজবনগর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্স  আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার
েতৗিফক  আহেমদ  জানান,  গত  জুন  মােস  এন্িটেভনম  েশষ  হেয়েছ।  জুলাই
মােস চািহদা পত্র পাঠােনা হেয়েছ। িকন্তু এখেনা পাওয়া যায়িন।

গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  স্েটার  িকপার  দিবর  উদ্িদন
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বেলন, ৬ মাস আেগ এন্িটেভনম েশষ হেয়েছ। িতন বার িলিখত চািহদাপত্র
েদওয়া  হেয়েছ।  এছাড়া  প্রিতমােস  িসিভল  সার্জন  অিফেসর  িমিটংেয়
চািহদার কথা মেন কিরেয় েদওয়া হয়। এখেনা পাওয়া যায়িন।

েতলযুক্ত  খাবাের
স্বাস্থ্যঝুঁিক
গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যায় অেনেকই েভােগন। আর এই সমস্যার একিট প্রধান
কারণ  অিতিরক্ত  েতলজাতীয়  খাবার।  আমরা  ভাজা-েপাড়া,  ৈতলাক্ত  খাবার
েবিশ  পছন্দ  কির।  েখেত  সুস্বাদু  হেলও  স্বাস্থ্যসম্মত  নয়  বেল  এসব
খাবােরর  পিরবর্েত  স্বাস্থ্যকর  খাবার  খাওয়া  উিচত।  ভাজা-েপাড়া,
ৈতলাক্ত খাবাের ব্যবহার করা েতল বারবার ব্যবহার করা হয় বেল পুেড়
যায়  ও  তা  ট্রান্স  ফ্যােট  রূপান্তিরত  হেয়  যায়।  ট্রান্স  ফ্যাট
হার্ট অ্যাটাক ও স্ট্েরােকর মূল কারণ।

ৈতলাক্ত খাবার খাওয়া েকানভােবই স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা নয়। েখয়াল
কের  েদখেবন,  ডুেবা  েতেল  ভাজা  ও  অিতিরক্ত  েতলযুক্ত  খাবার  খাওয়া
হেল  অস্বস্িতেবাধ  কাজ  কের।  ৈতলাক্ত  খাবার  একিদেক  েযমন  েপেটর
সমস্যা  ৈতির  কের,  অন্যিদেক  েমদ  বৃদ্িধেতও  অবদান  রােখ।  ফেল
ৈতলাক্ত  খাবার  এিড়েয়  যাওয়া  প্রেয়াজন  সবসময়।  এরপেরও  েতলযুক্ত
খাবার  খাওয়া  হেয়ই  যায়  েকান  না  েকান  সময়।  যিদ  ঝাল,  মশলা  বা
েতলজাতীয় খাবার েখেল েপট জ্বেল বা ব্যথা হয় তাহেল বুঝেত হেব আপিন
গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যায় ভুগেছন।

সাধারণত  পিরবােরর  বাইের  থাকা  িশক্ষার্থী  বা  ব্যােচলর
চাকিরজীবীেদর  এ  সমস্যায়  েভাগার  প্রবণতা  েবিশ  েদখা  যায়।
গ্যাস্ট্িরকেক  গুরুত্ব  সহকাের  না  িনেল  এর  মাত্রা  েবেড়  িগেয়
আলসােরর  িদেক  চেল  যাওয়ার  সম্ভাবনা  আেছ।  িবিভন্ন  েহােটল,
ক্যান্িটেনর  খাবাের  েদখা  যায়  েতল-মশলার  পিরমাণ  েবিশ  থােক  যা
গ্যাস্ট্িরেক  তরান্িবত  কের।  সাধারণ  খাবার  ছাড়াও  েতহাির,
েমারগেপালাও,  িবিরয়ািনর  মত  খাবার  িনয়িমত  েখেল  সমস্যা  বাড়েব।
রাস্তার  পােশর  িবিভন্ন  ভাজা-েপাড়া,  ঝালজাতীয়  খাবারও  এিড়েয়  চলেত

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a4%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%af%e0%a7%81%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a7%8d/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a4%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%af%e0%a7%81%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a7%8d/


হেব।  এসব  খাবার  অ্যািসড  িরফ্লাক্স  ঘটায়।  অর্থাৎ  পাকস্থিলর
অ্যািসড গলায় চেল আেস। তাই খািল েপেট েবগুিন, আলুর চপ অথবা েবিশ
ঝাল  িদেয়  ফুচকা-েবলপুির  খাওয়ার  অভ্যাস  পিরহার  করেত  হেব।  এমন
খাবার খাওয়ার পর িক করা প্রেয়াজন েজেন েনই।

কুসুম গরম পািন পান করুন
ৈতলাক্ত  খাবার  খাওয়ার  পর  কুসুম  গরম  পািন  পান  পাকস্থলীর
কার্যকািরতা বৃদ্িধেত সহায়তা করেব। এছাড়া উষ্ণ পািন পান করা হেল
গ্রহণকৃত  খাদ্য  ভােলাভােব  হজম  হয়  ও  ৈতলাক্ত  খাবার  েথেক  েপেটর
সমস্যার সম্ভাবনা কেম আেস।

িডটক্স ওয়াটার পান করুন
িডটক্স  ওয়াটার  পােন  শরীেরর  েভতেরর  টক্িসন  ও  ক্ষিতকর  উপাদান  েবর
হেয় যায়। িকছু পরীক্ষার ফল েথেক েদখা যায় ৈতলাক্ত খাবার খাওয়ার
পরবর্তী সমেয় িডটক্স ওয়াটার পােন খাবােরর েনিতবাচক প্রভাব শরীের
পড়েত  পাের  না।  িডটক্স  ওয়াটার  ৈতিরর  জন্য  সাধারণত  লম্বা  সময়
প্রেয়াজন হয়। তেব তাৎক্ষিণকভােব ৈতির করেত চাইেল পািন, েলবুর রস
ও শসার রস একসােথ িমিশেয় পান করেত হেব।

খাওয়া েশেষ হাঁটুন
শুধু ৈতলাক্ত খাবার খাওয়ার পেরই নয়, প্রিতবার খাবার খাওয়ার পেরই
অন্তত ১০০ কদম হাঁটা প্রেয়াজন। এেত কের খাবার ভােলাভােব হজম হেত
পাের ও খাবােরর ফ্যাট শরীের জমেত পাের না। তেব ৈতলাক্ত খাবােরর
বাড়িত ফ্যাট েযেহতু সহেজই তলেপেট জেম যায়, তাই এমন খাবার খাওয়ার
পর অন্তত ২০ িমিনট সময় িনেয় ধীের হাঁটেত হেব।

শসা েখেত হেব
বলা হেয় থােক শসা শরীেরর বাড়িত চর্িবেক কিমেয় আনেত সবেচেয় উপকারী
একিট  সবিজ।  এ  কারেণই  ওজন  কমােনার  ক্েষত্ের  খাদ্যাভ্যােস  শসার
প্রিত গুরুত্ব েদওয়া হয় েবিশ। ৈতলাক্ত খাবার খাওয়ার এক ঘণ্টা পর
দুইিট কিচ বড় শসা লবণ ছাড়া েখেয় িনেত হেব।

েখেত হেব সাইট্রাস ঘরানার ফল
েলবু, কমলােলবু, জাম্বুরা ও গ্েরপফ্রুটেক বলা হয় সাইট্রাস ঘরানার
ফল।  টক  স্বােদর  এই  ফলগুেলা  েথেক  পাওয়া  যােব  পর্যাপ্ত  পিরমাণ
িভটািমন-িস।  এছাড়া  এই  ফলগুেলােত  থাকা  অ্যািসড  েতল  ও  চর্িবর
েনিতবাচক  প্রভাবেক  কিমেয়  আনেতও  কার্যকরী।  ৈতলাক্ত  খাবার  খাওয়া
েশেষ েযেকােনা ফল সম্পূর্ণ অথবা অন্যান্য ফেলর সােথ িমিশেয় ফ্রুট



সালাদ িহেসেব েখেল উপকার পাওয়া যােব।


