
েডঙ্িগর  পের  প্লািটেলট  বৃদ্িধ
করেত কী খােবন
িকছুিদন  আেগও  েযন  এক  আতঙ্েকর  নাম  িছল  েডঙ্িগ।  সারা  েদেশই  েবেড়
িগেয়িছল  েডঙ্িগর  তাণ্ডব।  আর  এ  সময়টােতও  মশার  পিরমাণ  কম  নয়।  এ
কারেণ  েডঙ্িগ  হওয়ার  ভয়টা  িকন্তু  েথেকই  যায়।  েডঙ্িগ  হেল  রক্েত
প্লািটেলেটর পিরমাণ কেম যায়। আর এ উপাদানিট রক্ত জমাট বাঁধেত এবং
রক্তপােতর  ক্েষত্ের  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  এর  কারেণ
অভ্যন্তরীণ  রক্তপাত  এবং  ফুসকুিড়  হওয়ার  ঝুঁিক  বাড়েত  পাের।
এছাড়াও  যােদর  রক্েত  প্লািটেলেটর  পিরমাণ  কেম  যায়  তােদর  িবিভন্ন
রকেমর সংক্রমেণর ঝুঁিক থােক।

িকন্তু  ভােলা  খবর  হচ্েছ  েয,  আপিন  প্রকৃিতক  উপােয়ও  রক্েতর
প্লািটেলট  বািড়েয়  িনেত  পােরন।  এর  জন্য  আপনােক  েখেত  হেব  িবিভন্ন
রকেমর খাবার। েযগুেলা প্লািটেলট বৃদ্িধ করেত সহায়তা করেব। জানুন
েয ধরেনর খাবার েখেল বাড়েব রক্েত প্লািটেলট—

১. িভটািমন িব-১২
িভটািমন  িব-১২  সমৃদ্ধ  খাবার  েখেল  তা  আপনার  রক্েত  প্লািটেলট
বৃদ্িধেত  সহায়তা  করেব।  এমনিক  এই  িভটািমেনর  অভােবও  অেনক  সময়
প্লািটেলেটর  পিরমাণ  কেম  েযেত  পাের।  তাই  িভটািমন  িব-১২  সমৃদ্ধ
িবিভন্ন  খাবার  েযমন-  িডম,  মাছ,  মুরিগ  ও  অন্যান্য  মাংস  েখেত
পােরন।

২. েফােলট
েফােলট একিট িব টাইপ িভটািমন; যা েকােষর সুস্থভােব বৃদ্িধর জন্য
অেনক প্রেয়াজনীয়। এিট িভটািমন িব-৯ এবং েফালািসন নােমও পিরিচত। এ
িভটািমনিট  প্লািটেলেটর  মাত্রা  বাড়ােত,  িটস্যু  বৃদ্িধেত  এবং
মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা উন্নত করেত সাহায্য করেত পাের।

৩. িভটািমন িস
িভটািমন িস সমৃদ্ধ খাবার ইিমউিনিট বুস্িটং ৈবিশষ্ট্েযর জন্য অেনক
জনপ্িরয়।  েসই  সঙ্েগ  এিট  প্লািটেলেটর  সংখ্যা  বৃদ্িধেতও
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  এছাড়া  সাইট্িরক  ফেলর  মধ্েয  থাকা
িভটািমন  িস  শরীেরর  আয়রন  েশাষণ  করার  ক্ষমতাও  বাড়ায়;  যা
প্লািটেলেটর সংখ্যা বাড়ােত আেরকিট অপিরহার্য পুষ্িট উপাদান।
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৪. আয়রন
শরীের  আয়রেনর  ঘাটিত  হেল  তার  ফেল  রক্তস্বল্পতা  েদখা  িদেত  পাের।
এছাড়া  শরীেরর  িটস্যুেত  পর্যাপ্ত  অক্িসেজন  বহনকারী  েলািহত
রক্তকিণকা  হ্রাস  েপেত  পের  এর  অভােব।  তাই  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  আয়রন
সমৃদ্ধ খাবার েখেল তা েলািহত রক্তকিণকার মাত্রা এবং প্লািটেলেটর
সংখ্যাও বাড়ােত পাের।

তথ্যসূত্র: টাইমস অব ইন্িডয়া

িশশুর  েচাখ  িদেয়  পািন  পড়ার
কারণ ও করণীয়
অেনক িশশুরই েদখা যায় েচাখ িদেয় পািন পড়ার সমস্যা হচ্েছ। সময়মেতা
িচিকৎসা করেল এর জিটলতা এড়ােনা যায়।

এ ব্যাপাের স্যার সিলমুল্লাহ েমিডেকল কেলজ িমটেফার্ড হাসপাতােলর
িশশুেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা. নাঈমা সুলতানা বেলন, জন্েমর পর েথেক কতিদন
পািন পড়েছ, েসটা েদখেত হেব। েদখেত হেব পিরষ্কার পািন েচাখ িদেয়
পড়েছ িকনা বা বাচ্চা কান্নাকািট করার সময় েচাখ িদেয় পািন পড়েছ
িকনা। দুই েচাখ িদেয়ই পািন পেড় িকনা েসটাও েদখেত হেব।

িতিন বেলন, অেনক সময় েদখা যায়, বাচ্চােদর েচাখ িদেয় প্রথম দুই-
িতন  িদন  পািন  পড়ার  পর  ময়লা  আসেছ।  এক্েষত্ের  একিট
অ্যান্িটবােয়ািটক  েচােখর  ড্রপ  িদেলই  সমাধান  হেয়  যােব।  এছাড়া
েচােখর এবং নােকর অংেশ একটু ম্যােসজ কের িদেত হেব। বাচ্চার নাক
বন্ধ  িকনা  েসটা  েখয়াল  করেবন।  সাধারণত  নাকটা  খুেল  েগেল  এ  ধরেনর
সমস্যা চেল যায়।

ডা. নাঈমা সুলতানা আরও বেলন, বাচ্চার যিদ কান্নার সময় পািন আেস,
তাহেল  এিট  স্বাভািবক  প্রক্িরয়া।  কান্না  ছাড়া  যিদ  পািন  আেস,
তাহেল অবশ্যই একজন েচােখর ডাক্তােরর পরামর্শ িনেত হেব। নাক বন্ধ
থাকার  কারেণ  বাচ্চােদর  েচাখ  িদেয়  পািন  আসা  স্বাভািবক।  িকছু
বাচ্চােদর েদখা যায়, েচাখ িদেয় ময়লা আেস। এটা অেনকটা স্বাভািবক।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%9a%e0%a7%8b%e0%a6%96-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%9a%e0%a7%8b%e0%a6%96-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%b0/


এক্েষত্ের  িদেনর  েবলা  ৮-১০  বার  েমেসজ  কের  িদেল  এ  সমস্যা  থাকেব
না। এটা ২-৩ মাস কনিটিনউ করেল চেল যায়।

সূত্র: ডক্টর িটিভ

কেরানার  মুেখ  খাওয়ার  ওষুধ
‘মলনুিপরািভর’  ব্যবহােরর
অনুেমাদন
কেরানাভাইরােসর  িচিকৎসায়  মুেখ  খাওয়ার  নতুন  ওষুধ  ‘মলনুিপরািভর’
জরুির ব্যবহােরর অনুমিত িদেয়েছ ঔষধ প্রশাসন অিধদপ্তর।

সংশ্িলষ্ট  সূত্র  যুগান্তরেক  জািনেয়েছ,  কেরানার  নতুন  ওষুধ
মলনুিপরািভর উৎপাদেনর জন্য ইেতামধ্েয স্কয়ার, েবক্িসমেকা, েরেনটা
ও িবকন ফার্মাসহ েবশ কেয়কিট প্রিতষ্ঠান ওষুধিট উৎপাদন ও বাজারজাত
করেত ঔষধ প্রশাসন অিধদপ্তের আেবদন কেরেছ।

িবষয়িট  িনশ্িচত  কের  অিধদপ্তেরর  উপপিরচালক  েমা.  সালাউদ্িদন
যুগান্তরেক  বেলন,  ‘েযসব  প্রিতষ্ঠান  আেবদন  কেরেছ  দীর্ঘিদন  ধের
তারা ওষুধিট উৎপাদেনর েচষ্টা করেছ। আমরা সব িকছু েদেখ খুব িশগিগর
অনুমিত  িদেত  যাচ্িছ।  এিট  হেল  বাজারজাত  করেত  েকােনা  সমস্যা  হেব
না।’

ঔষধ  প্রশাসন  অিধদপ্তর  সূত্র  আরও  জানায়,  মলনুিপরািভর  উৎপাদেন
অন্তত  ১০িট  উৎপাদক  প্রিতষ্ঠান  আেবদন  কেরেছ।  প্রিতষ্ঠানগুেলার
সক্ষমতা যাচাই-বাছাইেয়র কাজ চলেছ।

জানা  েগেছ,  গতকাল  েসামবার  েবসরকাির  ওষুধ  েকাম্পািন  েবক্িসমেকা
অনুেমাদন েপেয়েছ। আজ আরও কেয়কিট প্রিতষ্ঠােনর পাওয়ার কথা রেয়েছ।

প্রসঙ্গত কেরানাভাইরাস িচিকৎসায় িটকা ছাড়া এখন পর্যন্ত িনর্িদষ্ট
েকােনা ওষুধ েনই। সম্প্রিত মার্িকন যুক্তরাষ্ট্েরর মার্ক অ্যান্ড
িরজব্যাক বােয়ােথরািপউিটেকর ৈতির কেরানার িচিকৎসায় মুেখর খাওয়ার
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ওষুধ  মলনুিপরািভর  ব্যবহােরর  অনুেমাদন  েদয়  যুক্তরাজ্য  সরকার।
েদশিটর চালােনা ট্রায়ােল এই ওষুধ েসবেন কেরানায় মৃত্যু হার কমেব
বেল প্রমািণত হেয়েছ।

ফুসফুস পিরষ্কার রাখেত ৬ উপায়
আমােদর  শরীেরর  একিট  অন্যতম  অঙ্গ  হচ্েছ  ফুসফুস।  এিটর  মাধ্যেমই
আমরা  শ্বাস-প্রশ্বাস  িনেয়  েবঁেচ  থািক।  িকন্তু  এ  অঙ্গিট
প্রিতিনয়তই বাতাস েথেক িবিভন্ন দূিষত উপাদান গ্রহণ কের চেল।

িবেশষ কের যারা ধূমপান কেরন এবং েবিশ ধুলাবািল যুক্ত রাস্তায় বা
স্থােন  চলাচল  কেরন,  তােদর  ফুসফুস  আরও  েবিশ  দূিষত  হওয়ার  আশঙ্কা
থােক।  আর  এর  কারেণ  অেনক  সময়  হাঁপািন,  ক্রিনক  অবস্ট্রাকিটভ
পালেমানাির  িডিজজ  এবং  িসস্িটক  ফাইব্েরািসেসর  মেতা  সমস্যা  েদখা
েদয়।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  (ডব্িলউএইচও)  মেত,  বায়ুদূষেণর  কারেণ
প্রিত  বছর  িবশ্বব্যাপী  ৪২  লাখ  মানুেষর  মৃত্যু  হয়।  তাই  এ  ঝুঁিক
এড়ােত  আমােদর  ফুসফুসেক  যতটা  সম্ভব  সুরক্িষত  ও  পিরষ্কার  রাখেত
হেব।

আর শরীেরর বািক অংশেক সুস্থ রাখার জন্য ফুসফুেসর স্বাস্থ্য বজায়
রাখাও  অপিরহার্য।  তাই  আজ  জানুন  েয  ছয়  উপােয়  পিরষ্কার  রাখেত
পারেবন ফুসফুস—

১. বাষ্প েথরািপ
বাষ্প  েথরািপ  বা  বাষ্প  িনঃশ্বােসর  মাধ্যেম  গ্রহণ  করেল  েসিট
ফুসফুসেক শ্েলষ্মা িনষ্কাশন করেত সাহায্য কের। অেনক সময় ফুসফুেসর
সমস্যার  কারেণ  বা  ঠাণ্ডা  অথবা  শুষ্ক  বাতােস  ফুসফুেসর  শ্েলষ্মা
িঝল্িল শুিকেয় েযেত এবং তা রক্ত প্রবাহ কিমেয় িদেত পাের।

আর  বাষ্প  বাতাস  িনেল  তা  ফুসফুেস  উষ্ণতা  ও  আর্দ্রতা  েযাগ  কের
শ্বাস-প্রশ্বােসর  উন্নিত  করেত  পাের  এবং  শ্বাসনািল  ও  ফুসফুেসর
েভতের  শ্েলষ্মা  আলগা  করেত  সাহায্য  কের।  এ  ছাড়া  এিট  শ্বাস  িনেত
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তাৎক্ষিণক স্বস্িত প্রদান করেত পাের।

২. কািশ
শুনেত  একটু  অবাক  লাগেলও  কািশ  আপনার  ফুসফুসেক  পিরষ্কার  রাখেত
সহায়তা  করেত  পাের।  শরীেরর  প্রাকৃিতকভােব  শ্েলষ্মা  আটেক  থাকা
টক্িসনগুেলােক  েবর  কের  েদওয়ার  উপায়  হচ্েছ  কািশ।  আর  িনয়ন্ত্িরত
কািশ ফুসফুেস অিতিরক্ত শ্েলষ্মা িঢলা কের এবং তা শ্বাসনািল িদেয়
ওপের েবর কের েদয়।

৩. িনঃশ্বােসর ব্যায়াম
িনঃশ্বােসর  ব্যায়াম  কেরও  ফুসফুসেক  অেনকটা  পিরষ্কার  করেত  পারা
যায়।  এর  জন্য  আপনােক  েসাজা  হেয়  শুেয়  এবং  েকামেরর  িনেচর  িদেক
বািলশ িনেত হেব, যােত বুক একটু িনেচর িদেক থােক। পের ধীের ধীের
নাক  িদেয়  শ্বাস  িনেত  ও  মুখ  িদেয়  ছাড়েত  হেব।  আর  এ  ক্েষত্ের
প্রিতিট শ্বাস ছাড়েত শ্বাস েনওয়ার েচেয় দ্িবগুণ সময় েনওয়া উিচত।

৪. ব্যায়াম
িনয়িমত  ব্যায়াম  করেল  তা  মানুেষর  শারীিরক  ও  মানিসক  স্বাস্থ্েযর
উন্নিত কের এবং এিট স্ট্েরাক, হৃদেরাগসহ অেনক স্বাস্থ্য অবস্থার
ঝুঁিক হ্রাস কের।

এ  ছাড়া  ব্যায়াম  শরীেরর  শ্বাস-প্রশ্বােসর  হার  বািড়েয়  িদেয়
েপিশগুেলােক আরও কেঠার পিরশ্রম করেত বাধ্য কের। ফেল েপিশগুেলােত
অক্িসেজেনর সরবরাহ েবিশ হয়।

৫. গ্িরন িট
গ্িরন  িটেত  অেনক  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  থােক,  যা  ফুসফুেসর  প্রদাহ
কমােত  সাহায্য  কের।  আর  এ  েযৗগগুেলা  ফুসফুেসর  িটস্যুেক  েধাঁয়া
ইনেহেলশেনর ক্ষিতকারক প্রভাব েথেকও রক্ষা করেত পাের।

৬. প্রদাহ িবেরাধী খাবার
শ্বাসনািলেত  প্রদাহ  হেল  তা  শ্বাস-প্রশ্বাসেক  কিঠন  কের  তুেল  বুক
ভাির  ভাব  এবং  জমাট  েবাধ  করার  মেতা  সমস্যা  করােত  পাের।  আর  এিট
প্রকৃিতকভােব দূর করেত প্রদাহিবেরাধী খাবার খাওয়া অেনক কার্যকরী
ভূিমকা পালন করেত পাের। এ জন্য প্রদাহিবেরাধী খাবার িহেসেব হলুদ,
িবিভন্ন  শাক,  েচির  ফল,  ব্লুেবির,  জলপাই,  আখেরাট,  মটরশুিট,  মসুর
ডাল ইত্যািদ েখেত পােরন।

তথ্যসূত্র: েমিডেকল িনউজ টুেড ডটকম



হৃদেরাগীেদর  দাম্পত্য  জীবন
েকমন হেব?
হৃদেরাগীেদর  সংখ্যা  িদন  িদন  বাড়েছ।  জীবনযাপন  ও  খাদ্যাভ্যােস
পিরবর্তন  এর  জন্য  অেনকাংেশ  দায়ী।  িনয়মমািফক  জীবনযাপন  করেল
হৃদেরাগ হেলও ভােলা থাকা যায়।

েরাগ  শনাক্ত  হওয়ার  পর  হৃদেরাগীেদর  লাইফস্টাইেল  ব্যাপক  পিরবর্তন
আনেত হয়। দাম্পত্য জীবেনও আনেত হয় িকছু বদল।
এ  িবষেয়  যুগান্তরেক  পরামর্শ  িদেয়েছন  েমিডেনাভা  সার্িভেসেসর
েমিডিসন ও হৃদেরাগ িবেশষজ্ঞ প্রেফসর ডা. েমা. েতৗিফকুর রহমান।
বর্তমােন  িচিকৎসা  িবজ্ঞােনর  প্রভুত  উন্নিতেত  দ্রুত  ও  সময়মেতা
েরাগ  িনর্ণয়,  জীবন  রক্ষাকারী  িচিকৎসা  এবং  ভােলা  কার্যকর  ও  কম
পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  সম্পন্ন  ওষুধ  আিবষ্কােরর  ফেল  হাজার  হাজার
হৃদেরাগী  হার্টঅ্যাট্যােকর  পরও  স্বাভািবক  ও  কর্মক্ষম  জীবনযাপন
এমনিক সুখী দাম্পত্য জীবনযাপন করেত পারেছ।

তেব  হৃদেরাগীেদর  শারীিরক  ও  মানিসক  িবিভন্ন  দুশ্িচন্তা  ও  চাপ
িনিবড়  সম্পর্েক  িবরূপ  প্রভাব  েফেল।  এ  জন্য  পারস্পিরক  ৈধর্য  ও
েবাঝাপড়া খুবই জরুির। েকােনা ব্যক্িত পুরুষ বা মিহলা েযই েহাক না
েকন  িযিন  হৃদেরােগ  ভুগেছন,  িবেশষ  সম্পর্ক  অবশ্যই  মানসম্মত
জীবনাচরেণর জন্য একিট গুরুত্বপূর্ণ ইস্যু।

িবিভন্ন কারণ িনিবড় দাম্পত্য সম্পর্েকর বাধা হেত পাের। হৃদেরােগর
অেনক উপসর্গ েযমন বুেক ব্যথা বা শ্বাসকষ্ট বা দম বন্ধ হেয় আসা বা
অিতিরক্ত  বুক  ধড়ফড়  করা  দাম্পত্য  সম্পর্েকর  আনন্দেক  কিমেয়  মািট
করেত পাের। পুরুেষর ক্েষত্ের পুরুষাঙ্েগ প্রেয়াজনীয় রক্ত সরবরাহ
না হেল ইেরকটাইল িডসফাংশন বা েযৗন দুর্বলতা েদখা িদেত পাের। যিদও
নারীেদর ক্েষত্ের উত্েতজনা ও এখােন রক্ত সরবরােহর েকােনা সম্পর্ক
েনই।

হৃদেরােগ  ব্যবহৃত  িকছু  িকছু  ওষুধও  দাম্পত্য  সুেখর  অনুভূিতেত  বা
ওরগ্যাজেম  ব্যাঘাত  করেত  পাের।  হৃদেরাগ  বা  হার্ট  েফইেলােরর  জন্য
েদওয়া  েকােনা  ওষুধ  িচিকৎসেকর  অনুমিত  ছাড়া  েকােনাভােবই  পিরবর্তন
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বা বাদ েদওয়া যােব না। এ আশঙ্কায় েয এই ওষুধগুেলা দাম্পত্য সুেখ
বাধা  হেয়  দাঁড়াচ্েছ।  কারণ  সব  িকছুর  ওপের  সুস্থ  হার্ট  বা  হৃদ
স্বাস্থ্যেক  প্রাধান্য  িদেত  হেব।  দাম্পত্েয  পিরপূর্ণ  আনন্দ
উপেভােগর জন্য অবশ্যই হৃদযন্ত্রেক সুস্থ রাখেত হেব।

স্বাভািবক  দাম্পত্য  জীবেন  িফরেত  সবেচেয়  েবিশ  সমস্যা  হয়  বাইপাস
সার্জাির  করার  পর,  যিদও  স্বাভািবক  কাজকর্ম,  চাকির  বা  েপশায়  বা
সামািজক  জীবেন  িফরেত  েতমন  সমস্যা  হয়  না।  অপােরশন  পরবর্তী
অস্বচ্ছন্দ অনুভব করা, িনেজর বুেকর মাঝখােনর কাটা দাগ এবং সঙ্গীর
অেহতুক অমূলক আশঙ্কা ও ভয় স্বাভািবক দাম্পত্য জীবেন িফরেত বাধা।
িকন্তু  যারা  বাইপাস  অপােরশন  পরবর্তী  সমেয়  কার্িডয়াক
িরহ্যািবিলেটশন প্েরাগ্রােম অংশ েনয় এবং িনয়িমত শারীিরক ব্যায়াম
কের তারা খুবই দ্রুত এমনিক কেয়ক মােসর মধ্েযই স্বাভািবক দাম্পত্য
সম্পর্েক িফরেত পাের, এমনিক তােদর তৃপ্িতর মাত্রাও েবিশ হয়।

হৃদেরােগ আক্রান্ত হওয়ার পর বা হার্টঅ্যাটাক হেল বা েকােনা হার্ট
েফইেলার  িনেয়  হাসপাতােল  ভর্িত  হেল  হাসপাতাল  েথেক  বাসায়  আসার  পর
েয ভয়টা সবেচেয় েবিশ কাজ কের েয, িনিবড় সম্পর্েকর সময় নতুন কের
হার্টঅ্যাটাক হয় িকনা বা পুনরায় শ্বাসকষ্ট শুরু হয় িকনা বা হঠাৎ
মৃত্যু হয় িকনা। যিদও িসেনমা বা িমিডয়ােত যা েদখােনা হয়, বাস্তেব
েগাপন সম্পর্েকর সময় েরাগীর হার্ট অ্যাটাক হওয়া খুব কম ক্েষত্েরই
েদখা যায়। কারণ িবেশষ মুহূর্েত েয শারীিরক পিরশ্রম হয় তা খুব কম
সময় ব্যাপী।

হৃদেরাগীেদর  জন্য  এ  সতর্ক  বার্তা  েয,  যারা  বুেক  ব্যথার  জন্য
িনয়িমত  নাইট্েরট  জাতীয়  ওষুধ  খান  তারা  অবশ্যই  ইেরকটাইল  িডসফাংশন
বা  েযৗন  দুর্বলতার  জন্য  ব্যবহৃত  িসলেডনািফল  বা  টাডালািফল  জাতীয়
ওষুধ পিরহার করেবন।

যােদর হৃদেরাগ আেছ ও তা িনয়ন্ত্রেণ আেছ তােদর সঙ্গীর সঙ্েগ থাকেত
েকােনা  সমস্যা  েনই।  েযসব  হৃদেরাগী  উচ্চ  ঝুঁিকসম্পন্ন  েযমন
অিনয়ন্ত্িরত  উচ্চরক্তচাপ,  আনস্ট্যাবল  বা  অস্িথিতশীল  এনজাইনা  বা
গুরুতর  হার্ট  েফইেলার  েরাগীেদর  ক্েষত্ের  এই  সম্পর্ক  এিড়েয়  চলেত
হেব  এবং  যথাযথ  িচিকৎসা  ও  কার্িডয়াক  িরহ্যািবিলেটশেনর  পর  েরাগ
িনয়ন্ত্রেণ থাকেল তখন িমলন করা যােব।

হৃদেরাগীেদর  জন্য  হৃদেরাগ  িনর্ণেয়র  পর  সফলভােব  িবেশষ  সম্পর্ক
শুরু করার জন্য কিতপয় পরামর্শ—



*  এমন  একসময়  েবর  করেত  হেব  যখন  দুজনই  িবশ্রােম  ও  িরল্যাক্সড।
সাধারণত  েকােনা  েবলার  খাবার  খাওয়ার  কমপক্েষ  ২  ঘণ্টার  পর  হেল
ভােলা।
*  এমন  জায়গা  পছন্দ  করা  উিচত  যা  পিরিচত,  ঘেরায়া,  ব্যক্িতগত  ও
আরামপ্রদ।
*  সঙ্গীর  সঙ্েগ  সময়  কাটােনার  আেগ  আপনার  িচিকৎসক  আপনােক  েকােনা
ওষুেধর পরামর্শ করেল তা িনেত হেব।
*  আিলঙ্গন  ও  আদর  বা  েসাহােগর  মাধ্যেম  শুরু  করা  েযেত  পাের,  যা
অিধক আরামপ্রদ। যিদ েকােনা বুেক ব্যথা বা শ্বাসকষ্ট না হয়, তেব
আরও অগ্রসর হওয়া েযেত পাের।
* যিদ েকােনা উদ্েবগ বা উৎকণ্ঠা থােক তা সঙ্গীেক অবিহত করেত হেব,
পরস্পেরর আেবগ অনুভূিতেক মূল্যায়ন বা সম্মান িদেত হেব।

িশশুর  অ্যালার্িজ  ও  অ্যাজমার
লক্ষণ, কী করেবন
িশশুেদর  অ্যালার্িজ  একিট  কমন  সমস্যা।  অেনেকর  আবার  অ্যাজমাও  হেয়
থােক।  িশশুরা  এসব  সমস্যায়  েভাগেল  বাবা-মােয়র  দুঃশ্িচন্তার  অন্ত
থােক না।

শীতকােল  িশশুর  অ্যালার্িজ  ও  অ্যাজমার  কারণ  ও  প্রিতকার  িনেয়
যুগান্তরেক  পরামর্শ  িদেয়েছন  িশশুেরাগ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  তানিজনা  আল-
িমজান।

শীতকােল চলার গিত একটু সীিমত হেলও েরাগ জীবাণু িকন্তু েথেম থােক
না। তারা েযন আরও একধাপ এিগেয় যায়। ফুসফুেস ভাইরাল ইনেফকশন হেলই
শ্বাসকষ্ট  হয়।  ভাইরাস  ফুসফুেসর  সারেফস  লাইিনং  নষ্ট  কের  েদওয়ায়
িমউেকাসাল ইিমউিনিট কেম যায়। এেত কের ব্যাকেটিরয়ার গ্েরাথ হওয়ার
আশঙ্কা  েবেড়  যায়।  ফুসফুেসর  এ  ভাইরাল  ইনেফকশন  এবং  ব্যাকেটিরয়ার
গ্েরাথ েথেকই হেত পাের িনউেমািনয়া।

িশশুেদর  েবিশ  িনউেমািনয়া  হওয়ার  প্রবণতা  থােক।  কারণ  বাচ্চােদর
িডেফন্স েমকািনজম বড়েদর তুলনায় দুর্বল। তার ওপর বাচ্চারা স্কুেল
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অেনক  বাচ্চােদর  সঙ্েগ  িমেশ,  মােঠ  েখলাধুলা  কের  তাই  বাচ্চােদর
অস্বাস্থ্যকর  পিরেবেশর  কাছাকািছ  আসার  আশঙ্কাও  েবিশ।  বড়রা  যিদ
বাচ্চােদর সামেন ধূমপান কেরন তা েথেকও বাচ্চারা ক্ষিতগ্রস্ত হয়।

িশশুর শ্বাসকষ্েটর লক্ষণ

* েবশ কেয়ক িদন টানা জ্বর

* ঘন ঘন শ্বাস েনেব এবং শ্বাস েনওয়ার হাড় েবেড় যােব

* শ্বােসর সঙ্েগ েকােনা আওয়াজ হেল

* শ্বাস েনওয়ার সময় েপট েভতের ঢুেক েগেল

* বুেক ব্যথা হেল

* ঘন ঘন শুকনা কািশ

* অিতিরক্ত িখটিখেট েমজাজ

*  ঘুমঘুম  ভাব  এগুেলার  সঙ্েগ  যিদ  কাঁপুিন  িদেয়  জ্বর  এবং  নােকর
মাথা, েঠাঁেটর চারপােশ নীল হেয় যায় তাহেল অবেহলা না কের চটজলিদ
একজন িশশু িবেশষজ্েঞর শরণাপন্ন হেত হেব।

প্রিতেরাধ ও প্রিতকার

পিরবাের  কারও  এ্যাজমার  িহস্ট্ির  না  থাকেলও  প্রথম  েথেকই  িকছু
প্রিতেরাধ ব্যবস্থা িনেত পারেল ভােলা।

*  জন্েমর  পর  েথেক  ছয়  মাস  পর্যন্ত  বাচ্চােক  এক্সক্লুিসভ  ব্েরস্ট
িফিডং  করান  অিত  জরুির।  এেত  বাচ্চার  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  েবেড়
যায়।

*  ভ্যাকিসেনশন-সবগুেলা  ভ্যাকিসন  েযন  সিঠক  সমেয়  অবশ্যই  েদয়া  হয়
েসিদেক খুব গুরুত্ব িদেত হেব।

* বাচ্চার ঘর েযন হয় আেলা বাতােস ভরপুর।

*  প্রিতিদন  বাচ্চা  েযন  েরােদ  িকছু  সময়  হেলও  থাকেত  পাের  েসিদেক
েখয়াল রাখেত হেব। সূর্যরশ্িম েথেক আমােদর শরীের েয িভটািমন ৈতির
হয় তাও আমােদর েরাগ প্রিতেরাধ কের।



* বাচ্চােদর িনউট্িরশনাল ব্যালান্স জরুির।

* পর্যাপ্ত পানীয় খাবার িনশ্িচত করেত হেব।

* বাসার কােজ সাহায্েযর জন্য যারা আেছন তােদর িদেকও েখয়াল রাখেত
হেব। তােদরও প্রপার হাইিজন েমইনেটইন করেত হেব।

*  স্কুল  েথেক  এবং  িবকােল  েখলাধুলা  কের  বাচ্চারা  বাসায়  িফরেল
তােদর ঘােম েভজা জামা-কাপড় পাল্েট িদেয় হাত মুখ েধায়ােনার অভ্যাস
করেত হেব।

*  বাইের  যাওয়ার  সময়  এবং  ঘুমােনার  সময়  বাচ্চােদর  শরীের  পর্যাপ্ত
শীেতর  কাপড়  েযন  থােক  েসিদেক  েখয়াল  রাখেত  হেব।  এেত  কের
েরাগাক্রান্ত হওয়ার ঝুঁিক অেনকাংেশই কেম যােব।

মলদ্বাের ব্যথা ও ফুেল েগেল কী
করেবন?
শীতকােল  েকাষ্ঠকািঠন্য,  অর্শ,  ভগন্দরসহ  মলদ্বােরর  িবিভন্ন  েরাগ
মাথাচাড়া  িদেয়  ওেঠ।  এর  মূল  কারণ—  শীেতর  ভেয়  পািন  কম  পান  করা,
কািয়ক  পিরশ্রম  কিমেয়  েদওয়া।  শীত  ঋতু  ছাড়া  অন্যান্য  সমেয়ও
মলদ্বাের  ব্যথা  ও  ফুেল  যাওয়ার  সমস্যা  েদখা  েদয়।  এসব  সমস্যার
শুরুর িদেক অেনেক গুরুত্ব েদন না। এর ফেল জিটলতা সৃষ্িট হয়।

সময়মেতা এসব েরােগর িচিকৎসা না িনেল জিটলতা বাড়েত পাের। মলদ্বাের
ব্যথা,  ফুেল  যাওয়াসহ  নানা  েরােগর  উপসর্গ  ও  িচিকৎসা  িনেয়
যুগান্তরেক  পরামর্শ  িদেয়েছন  বৃহদান্ত্র  ও  পায়ুপথ  সার্জাির
িবেশষজ্ঞ অধ্যাপক ডা. এেকএম ফজলুল হক।

মলদ্বাের ব্যথা ও ফুেল যাওয়া সাধারণত মলদ্বােরর েপছেন এবং ওপেরর
িদেক হয়। এেত মােঝ মােঝ পুঁজ হয়, ফুেল ওেঠ, ব্যথা কের এবং এর এক
বা একািধক মুখ থােক। শরীেরর অন্য অংেশও এ েরাগ হেত পাের। এ েরাগ
সাদা চামড়ার েলাকেদর এবং পুরুষেদর েবিশ হয়। যােদর শরীর ঘন েলােম
ঢাকা  এেদর  মধ্েয  পাইেলািনডাল  সাইনাস  হওয়ার  প্রবণতা  েবিশ  েদখা
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যায়।

েরােগর কারণ

আেগ ধারণা করা হেতা জন্মগত সমস্যার কারেণ হয়। বর্তমােন মেন করা
হয়,  এ  েরাগ  েকােনা  জন্মগত  ত্রুিট  নয়।  এর  কারণ  অত্যিধক  েলাম  ও
েলামকূেপ আটেক পড়া েলাম, যা পের পুঁজ এবং গর্েতর সৃষ্িট কের।

উপসর্গ

মলদ্বােরর েপছন িদেক দুই িনতম্েবর মাঝখােন মােঝ মােঝ ব্যথা হওয়া,
ফুেল যাওয়া, েফেট পুঁজ পড়া এবং এক বা একািধক মুেখর সন্ধান লাভ।

িচিকৎসা

সাধারণত  অপােরশন  ছাড়া  ভােলা  হয়  না  এবং  অপােরশেনর  পর  িচিকৎসেকর
পরামর্শ অনুযায়ী ব্যবস্থা িনেল আবার হওয়া েথেক রক্ষা পাওয়া যায়।
অপােরশেনর  পর  িনয়মমেতা  ড্েরিসং  করেত  হেব  এবং  আশপােশর  জায়গা  সাত
িদন পর পর চুল েকেট পিরষ্কার রাখেত হেব।

ডায়ােবিটস েরাগী কী পান করেবন?
ডায়ােবিটেসর জিটলতা বেল েশষ করা যােব না। এই দীর্ঘেময়ািদ েরাগিট
হেল  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  েবিশ  থােক  এবং  িবিভন্ন  ধরেনর  শারীিরক
সমস্যা েদখা েদয়।

তেব  ডায়ােবিটস  হেল  তা  িনয়ন্ত্রেণর  মাধ্যেম  ভােলা  থাকা  যায়।  এর
জন্য  স্বাস্থ্যকর  খাবার  ও  িনয়মতান্ত্িরক  জীবনযাপন  অেনক
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  ওহাইও  স্েটট  ইউিনভার্িসিট
ওেয়ক্সনার  েমিডেকল  েসন্টােরর  এন্েডাক্িরেনালিজস্ট  ডা.  ক্যাথিলন
ওয়াইন এ িবষেয় বেলেছন, ডায়ােবিটস হওয়ার অর্থ হচ্েছ— আপনােক একিট
স্বাস্থ্যকর,  সুষম  খাদ্য  খাওয়ার  েচষ্টা  করেত  হেব।  যিদ  আপিন  না
কেরন, তা হেল ডায়েবিটেসর ওষুধগুেলা েযমন কাজ করার কথা, েতমন কাজ
কের না এবং এ কারেণ আপনার আরও ওষুধ বৃদ্িধর প্রেয়াজন হেত পাের।
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ডায়েবিটস হেল িচিকৎসেকরা পরামর্শ েদন, কম েখেত, ফাস্ট ফুড এড়ােত,
িনয়ন্ত্িরত  খাবার,  খাবাের  ফ্যাট  কম  রাখা,  প্েরািটন  িনয়ন্ত্রন  ও
লবন কম খাওয়ার।

এছাড়া  অেনক  ডায়েবিটস  েরাগীর  মেন  প্রশ্ন—ডায়ােবিট  হেল  কী  খাওয়া
যােব,  কী  পান  করা  যােব।  তাই  আজেক  আপনার  জন্য  থাকেছ  এমন  িকছু
পানীয় েযগুেলা আপিন ডায়েবিটস েরাগী হেলও পান করেত পারেবন—

১. িমষ্িট ছাড়া হারবাল চা
িচিন না িমিশেয় েযেকােনা ধরেনর হারবাল চা আপনার জন্য উপকারী হেত
পাের। এিট আপনার শরীরেক হাইড্েরট করেত সহায়তা করেব। এ জন্য আপিন
গ্িরন িট, আদা চা, তুলিস চা ইত্যািদ পান করেত পােরন।

২. শরবত পািন
পুিদনা  পাতা,  েবির  জাতীয়  ফল,  শসা,  আদা  ইত্যািদ  িবিভন্ন  ধরেনর
উপাদান  পািনর  সঙ্েগ  ব্েলন্ড  কের  পান  করেত  পােরন।  এিট  আপনার
ডায়েবিটেস  উপকারী  িহেসেব  কাজ  করেব  এবং  এগুেলােত  ক্যােলািরও  কম
থােক।  িনবন্িধত  ডায়ােটিশয়ান  উইেজনবার্গার  বেলেছন,  ডায়েবিটেস
উপকার েপেত আদা পািন ব্যবহার করা েযেত পাের।

৩. িচিন ছাড়া ব্লাক কিফ
আপিন ডায়েবিটেসও িচিন ছাড়া ব্ল্যাক কিফ পান করেত পােরন। এেত থাকা
ক্যােফইন আপনােক চাঙ্গা রাখেব এবং আপনার শরীরেক হাইড্েরট করেত ও
সহায়তা করেব। তেব অবশ্যই এিট হেত পেব পিরিমত।

৪. ফেলর জুস
প্রাকৃিতকভােব ৈতির েযেকােনা ফেলর জুস আপিন েখেত পারেবন। তেব এেত
েকােনা  িচিন  েমশােনা  যাব  না।  ফেল  থাকা  প্রাকৃিতক  শর্করা  বাইেরর
শর্করার েচেয় ভােলা। তাই েযেকােনা ধরেনর প্রাকৃিতক ফেলর জুস আপিন
ডায়েবিটেসও ফান করেত পােরন।

৫. স্যুপ
স্যুেপ প্রচুর পিরমােণ পািন থােক এবং এিট পুষ্িটকর ও সুস্বাদুও।
পাতলা  কের  করা  করা  িচেকন  স্যুপ  বা  সবিজ  স্যুপ  আপনার  ডায়েবিটস
থাকেলও  উপকারী  হেব।  এিটেক  ডায়েবিটস  েরাগীরা  খাবােরর  িবকল্প
িহেসেবও েবেছ িনেত পােরন।

৬. টেমেটা জুস
ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  টেমেটা  জুস  উপকারী  হেত  পের।  এ  িবষেয়



ওেয়ইেজনবার্গার  বেলন,  টেমেটার  জুস  পুষ্িটগুেণ  ভরপুর,  আর  এেত
কার্েবাহাইড্েরট  বা  ক্যােলািরও  কম  থােক  এবং  এিট  দ্রুত  ক্ষুধা
কমায়। তাই এিট আপিন েখেত পােরন ডায়ােবিটেসও।
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৬ লক্ষেণ বুঝেবন শরীের িভটািমন
িব১২’র অভাব
মানব  স্বাস্থ্েযর  জন্য  িভটািমন  িব১২  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।  আর  এ
িভটািমনিট  আমােদর  শরীের  উৎপন্ন  হয়  না।  িবিভন্ন  খাবােরর  মাধ্যেম
এিট গ্রহণ করেত হয়। এিট েপেত হয় এই িভটািমনসমৃদ্ধ খাবার েথেকই।

িভটািমন  িব১২  মস্িতষ্ক  ও  স্নায়ুতন্ত্েরর  কার্যকািরতায়  সহায়তা
করা, িডএনএ ৈতির ও বজায় রাখা, েলািহত রক্তকিণকা ৈতির ও বজায় রাখা
এবং  িবপাকীয়  প্রক্িরয়া  ও  শক্িত  উৎপাদেন  সহায়তা  করার  মেতা
গুরুত্বপূর্ণ কাজ কের থােক এিট।

তাই  আমােদর  শরীের  পর্যাপ্ত  িভটািমন  িব১২’র  সরবরাহ  থাকেত  হেব।
িকন্তু  অেনেকই  জােনন  না  েয,  শরীের  িভটািমন  িব১২-এর  অভাব  রেয়েছ
িকনা।  ছয়  লক্ষেণ  েবাঝা  যায়  িভটািমন  িব১২-এর  অভাব  রেয়েছ  িকনা।
আসুন েজেন িনই েসই সম্পর্েক—

১. রক্তশূন্যতা
অ্যািনিময়া  হচ্েছ  এমন  একিট  অবস্থা,  েযখােন  আমােদর  শরীেরর
িটস্যুেত  পর্যাপ্ত  অক্িসেজন  বহন  করার  জন্য  যেথষ্ট  স্বাস্থ্যকর
লাল রক্তকিণকার অভাব েদখা েদয়। এিটেক িহেমাগ্েলািবেনর ঘাটিতও বলা
হয়। িভটািমন িব১২-এর অভােব এিট হেত পাের। এমনিট হেল এর ফেল আপনার
ক্লান্ত ও দুর্বল েবাধ হেত পাের। এ ছাড়া অিনদ্রা, অলসতা, েমজাজ
খারােপর মেতা সমস্যা েদখা িদেত পাের।

২. কার্িডওভাসকুলার সমস্যা
িভটািমন  িব১২-এর  অভােব  কার্িডওভাসকুলার  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।
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ডালােস  েটক্সাস  েহলথ  স্েপার্টস  েমিডিসেনর  একজন  িনবন্িধত
ডায়ািটিশয়ান  কাইিল  জ্যাকস  বলেছন,  িভটািমন  িব১২  আমােদর  শরীেরর
প্রেয়াজনীয়  নতুন  রাসায়িনক  ৈতির  করেত  েহােমািসস্টাইন  নােমর
অ্যািমেনা অ্যািসডেক েভেঙ েদয়। আর যখন আপনার শরীের িভটািমন িব১২-
এর  অভাব  হয়,  তখন  আপনার  েহােমািসস্টাইেনর  মাত্রা  বৃদ্িধ  পায়।
শরীের  েহােমািসস্টাইেনর  মাত্রা  েবেড়  েগেল  তা  হার্টঅ্যাটােকর
ঝুঁিক বাড়ায়।

৩. িডেমনিশয়ার মেতা লক্ষণ
গেবষণা  মেত,  পর্যাপ্ত  িভটািমন  িব১২-এর  অভােব  আলেঝইমার  েরােগর
ঝুঁিক  থাকেত  পাের।  উইনিফল্ড,  ইিলনেয়র  নর্থ  ওেয়স্টার্ন  েমিডিসন
েসন্ট্রাল  ডুেপজ  হাসপাতােলর  একজন  অভ্যন্তরীণ  েমিডিসন  িচিকত্সক
নািদয়া  খান  বলেছন,  পর্যাপ্ত  িভটািমন  িব১২  শরীের  না  থাকেল
িডেমনিশয়ার  মেতা  উপসর্গ  থাকেত  পাের।  এর  ফেল  হ্যালুিসেনশন,
িবরক্িত, স্মৃিতশক্িত হ্রাস, েমজাজ পিরবর্তেনর মেতা সমস্যা েদখা
িদেত পাের।

৪. ক্লান্িত
জ্যাকেসর  মেত,  িভটািমন  িব-১২  এর  প্রধান  কাজগুিলর  মধ্েয  একিট
হচ্েছ  েলািহত  রক্তকিণকা  উৎপাদন।  আর  েলািহত  রক্তকিণকাগুেলা  কাজ
করার  সময়  আপনার  েপিশসহ  সারা  শরীের  অক্িসেজন  বহন  কের।  িভটািমন
িব১২-এর  অভােব  অক্িসেজন  পিরবহেণ  কম  েলািহত  রক্তকিণকা  থাকায়  এিট
আপনােক দুর্বল বা ক্লান্ত েবাধ করােত পাের।

৫. িনঃশ্বােসর দুর্বলতা
খােনর  মেত,  িভটািমন  িব  ১২-এর  অভাব  হেল  তা  আমােদর  েপিশগুেলােত
অক্িসেজন  সরবরাহ  করার  জন্য  েলািহত  রক্তকিণকার  ক্ষমতার  সঙ্েগ
সম্পৃক্ত।  আর  এিটর  কারেণ  শ্বাসকষ্েটর  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  এ
ছাড়া মাথা েঘারােনাও হেত পাের।

৬. িজহ্বায় ঘা
িবভািমন  িব১২-এর  অভােব  িজহ্বায়  ঘা  হেত  পাের।  এমনিট  হেল  িজহ্বা
মসৃণ হেয় েযেত পাের এবং স্বাদ হারােত পাের বলেছন খান। আর এমনিট
হেল িজহ্বার বঙ লাল বর্েণর েদখা যায়।

তথ্যসূত্র: ইউএস িনউজ ডটকম



৫  েভষজ  চােয়  বাড়েব  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা
িনেজেক সেতজ রাখেত আমরা চা পান কির। দীর্ঘসময় টানা কাজ করার ফেল
শরীের  েয  ক্লান্িত  আেস  েসিট  দূর  করেত  আমরা  এই  পানীয়  দূর  কের
থািক।

চােয় শুধু ক্লান্িত-ই দূর হয় না। েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতাও বাড়ায়।
িবিভন্ন মসলা, েভষজ ও ফল িদেয় ৈতির করা েভষজ চা িনয়িমত পান করেল
তা  েথেক  আমরা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  খিনজ  ও  িভটািমন  েপেত  পাির।
এগুেলা  ওজন  কমােত,  িডটক্িসিফেকশন  এবং  হজেম  সহায়তা  কের  থােক।  আজ
জানুন এমনই িকছু েভষজ চা সম্পর্েক—

১. তুলসী চা
আপনার  মানিসক  চাপ  কমােত  ও  উদ্েবগ  েমাকািবলা  করেত  অেনক  কার্যকরী
হেত পাের তুলসী চা। অেনক আেগ েথেকই তুলসীেক তার ঔষিধ গুণাগুেণর
জন্য সুপিরিচত। তাই আপনার ক্লান্িত েমটােত ও চাপ কমােত পান করেত
পােরন তুলসী চা।

২. পুিদনা ও আদা চা
চােয়র  স্বেদর  সঙ্েগ  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতাও  বৃদ্িধ  করেত
চাইেল  পান  করেত  পােরন  পুিদনা  ও  আদা  চা।  এ  চােয়র  মধ্েয  পুিদনা
আপনােক  স্বেতজ  কের  মানিসক  চাপ  কমােব  এবং  আদােত  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট আপনার েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধেত সহায়তা
করেব।

৩. হলুদ চা
হলুেদ  থাকা  অ্যান্িট  ইনফ্ল্যােমটির  ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
ৈবিশষ্ট্য থাকার কারেণ এিট িদেয় বানােনা চা আপনার েরাগ প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বৃদ্িধেত  সহায়তা  করেত  পাের।  এই  চােয়র  স্বাদ  আরও  বািড়েয়
িনেত এর সঙ্েগ আদা, েগালমিরচ, মধু ইত্যািদ েযাগ করেত পােরন।

৪. মধু ও েলবু চা
খুব সহেজই বািনেয় েনওয়া যায় এমন একিট উপকারী চা হচ্েছ েলবু ও মধু

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a7%ab-%e0%a6%ad%e0%a7%87%e0%a6%b7%e0%a6%9c-%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a7%ab-%e0%a6%ad%e0%a7%87%e0%a6%b7%e0%a6%9c-%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4/


চা। েলবু ও মধুর িমশ্রণ অেনক উপকারী। আর এ িমশ্রেণর চােয় স্বােদর
পাশাপািশ  আপিন  পােবন  বদহজম  দূর  করা,  সর্িদ  দূর  করা  ও  প্রদােহর
িবরুদ্েধ লড়াইেয়র উপকািরতাও।

৫. েলবু, আদা ও িজরা চা
আপিন  েজেন  হয়েতা  অবাক  হেবন  েয,  েলবু,  আদা  ও  িজরা  িদেয়  একসঙ্েগ
কীভােব  চা  হয়!  িকন্তু  এর  উপকািরতাও  অেনক  অবাক  করার  মেতাই।  এই
িতনিট  উপাদানই  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  ভরপুর।  এই  চা  পান  করেল  েসিট
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  করেব,  প্রদাহ  িবেরাধী  িহেসেব  কাজ
করেব এবং হজেমও অেনক উপকারী এিট।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ ডটকম


