
গাংনীেত  করেনা  িটকা  দান
কার্যক্রেমর উদ্েবাধন
েমেহরপুেরর গাংনীেত কেরানা ভাইরাস িটকার উদ্েবাধন করা হেয়েছ। আজ
সকাল  সােড়  ১২  টার  সময়  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  িটকা
কার্যক্রেমর  উদ্েবাধন  কেরন  সংসদ  সদস্য  েমাহাম্মদ  সািহদুজ্জামান
েখাকন।

এ  সময়  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  ইউএইচ  এফিপও  িরয়াজুল
আলম  বেলন,  এ  িটকার  েকান  প্বার্শপ্রিতক্িরয়া  েনই।  সকলেক  িটকা
েনওয়ার আহ্বান জানান।

এমিটইিপআই  আব্দুর  রিশদ  জানান,  উদ্েবাধেনর  িদন  ২০  জনেক  িটকা  েদয়
হয়  এবং  িটকা  েনবার  জন্য  েরিজষ্ট্েরশন  কেরেছন  ৩৪৫  জন।  িটকা
প্রদােনর  ক্েষত্ের  মানুষেক  সেচতন  করেত  িবিভন্ন  পদক্েষপ  িনেয়েছ
উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্স কর্তৃপক্ষ।

হাসপাতােলর িচিকৎসক, নার্সসহ িবিভন্ন শ্েরিণেপশার মানুষ সানন্েদ
িটকাদান কার্যক্রমেক গ্রহন কেরন।

উপেজলা  িনর্বাহী  আরএম  েসিলম  শাহেনওয়াজ  এর  সভাপিতত্েব  এসময়
উপস্িথত  িছেলন,  ভাইস  েচয়ারম্যান  ফারহানা  ইয়াসিমন,  গাংনী  থানার
ওিস  বজলুর  রহমান,  আবািসক  েমিডেকল  অিফসার  সািদয়া  সুলতানাসহ
স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর সকল নার্স ও স্টাফ বৃন্দ।

েজলার িতন উপেজলার ৯ িট বুেথ চলেছ িটকাদান কার্যক্রম।

িবএনিপ  িটকা  িনেয়  িমথ্যাচাের
িলপ্ত আেছ- হািনফ
কেরানা মহামাির েথেক েদেশর মানুষেক রক্ষা করার জন্য দ্রুততম সমেয়
কেরানার  িটকা  সব  েজলা  পর্যােয়  েপৗেছ  েদবার  জন্য  প্রধানমন্ত্রী
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েশখ  হািসনােক  ধন্যবাদ,  কৃতজ্ঞতা  প্রকাশ  কের  আওয়ামীলীেগর  যুগ্ম
সাধারণ সম্পাদক মাহাবুবউল আলম হািনফ।

িতিন  বেলন,  িবএনিপ  প্রথম  েথেক  কেরানা  িনেয়  েনিতবাচক  কথা  বেল
আসেছ। তারা বেলিছল কেরানার িটকা বাংলােদেশ আসেব না, িকন্তু িটকা
এেসেছ। এরপের তারা বলেলা ভ্যাকিসন আেগ প্রধানমন্ত্রী িনক, তারপর
অন্যরা েনেব।

এসব  বেল  তারা  েদেশর  মানুেষর  িভতর  কেরানা  িটকা  িনেয়  িবভ্রান্িত
সৃষ্িট কেরিছল। এটা িনেল মানুষ মারা েযেত পাের কেরানা িটকা িনেয়
এমন  ভয়ংকর  প্রচারণা  চািলেয়িছল।  যােত  মানুষ  কেরানা  িটকা  না  েনয়
েসই জন্য তারা মানুেষর মধ্েয আতংক সৃষ্িট কেরিছল।

হািনফ  বেলন,  আমরা  িটকা  িনেয়  এটা  প্রমান  কেরিছ  েয  িবএনিপ  িটকা
িনেয় িমথ্যাচাের িলপ্ত আেছ। িতিন বেলন, ভ্যাকিসন েনবার পের আমার
মধ্েয কেনা ধরেনর অসুস্থতা েনই। ২০ িমিনট পেরও আিম স্বাভািবকভােব
কথা বলিছ। এটা িনরাপদ।

এসময়  িতিন  জনগণেক  েরিজষ্ট্েরশন  কের  িনর্ভেয়  কেরানা  ভ্যাকিসন
েনবার অনুেরাধ কের বেলন, এর মাধ্যেম আমরা বাংলােদশ েথেক কেরানােক
িচরতের িনর্মুল করেত সক্ষম হেবা।

িনেজ  িটকা  িনেয়  রিববার  েবলা  সােড়  ১১টায়  কুষ্িটয়া  েজনােরল
হাসপাতােল  কেরানা  িটকাদান  কার্যক্রেমর  উদ্েবাধন  কের  হািনফ
সাংবািদকেদর এসব কথা বেলন।

এসময়  কুষ্িটয়ার  কুমারখালী  েখাকসা  আসেনর  সংসদ  সদস্য  েসিলম  আলতাফ
জর্জ,  েজলা  প্রশাসক  আসলাম  েহােসন,  পুিলশ  সুপার  এসএম  তানভীর
আরাফাত,  কুষ্িটয়া  আদালেতর  পাবিলক  প্রিসিকউটর  অ্যাডেভােটক  অনুপ
কুমার নন্দী কেরানা িটকা েনন।

এসময় িসিভল সার্জন আেনায়ারুল ইসলাম, েজলা িবএমএমএর সভাপিত ডাঃ এস
এম  মুসতানিজদ  ও  িসিনয়র  েমিডিসন  িবেশষজ্ঞ  ডাঃ  এসএম  মুসা  কিবর
উপস্িথত িছেলন।

উল্েলখ্য, আজ কুষ্িটয়ায় িনবন্ধন করা প্রায় একশ’ জেনর কেরানা িটকা
েদওয়া  হয়।  েজনােরল  হাসপাতােলর  চারিট  বুেথ  এই  িটকা  েদওয়া  হয়।  এ
পর্যন্ত প্রায় আড়াই হাজার মানুষ িটকা েনবার জন্য িনবন্ধন কেরেছন।

সকাল আটটা েথেক েবলা আড়াইটা পর্যন্ত েজলা উপেজলা হাসপাতাল, পুিলশ



লাইনসহ  কেয়কিট  পেয়ন্েট  িনবন্িধত  মানুেষর  মধ্েয  িটকা  েদওয়া  হেব
বেল জািনেয়েছ কুষ্িটয়ার িসিভল সার্জন।।

ৈশলকুপায়  েকািভট-১৯  ভ্যাকিসন
প্রদােনর উদ্েবাধন
িঝনাইদেহর  ৈশলকুপা  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  েকািভট-১৯
ভ্যাকিসন প্রদােনর এর শুভ উদ্েবাধন েঘাষনা করা হেয়েছ।

এ  উপলক্েষ  রিববার  সকার  ১০টায়  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্স
িমলনায়তেন এক আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হয়।

উপেজলা িনর্বাহী কর্মকর্তা কািনজ ফােতমা িলজার সভাপিতত্েব প্রধান
অিতিথ  িহসােব  উপস্িথত  িছেলন  িঝনাইদহ-১  আসেনর  সংসদ  সদস্য  আব্দুল
হাই।

িবেশষ  অিতিথ  িছেলন  েপৗর  েময়র  কাজী  আশরাফুল  আজম,  উপেজলা  পিরষেদর
ভাইস  েচয়ারম্যান  জািহদুন্নিব  কালু,  বক্তব্য  প্রদান  কেরন  উপেজলা
স্বাস্থ  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডা:  রােশদ  আল  মামুন,
িঝনাইদহ েজলা আওয়ামী লীেগর দপ্তর সম্পাদক আসাদুজ্জামান, ৈশলকুপা
উপেজলা  আওয়ামী  লীেগর  আহ্বায়ক  মিতয়ার  রহমান,  এমিপ  পুত্র  তানিভর
হাসান হাই, প্েরসক্লােবর সভাপিত এম হাসান মুসা প্রমুখ।

অনুষ্ঠান  েশেষ  ভ্যাকিসন  গ্রহন  কেরন  যথাক্রেম  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কম্েপক্েসর  ডা:  শাহেনওয়াজ  ইবেন  কােশম,  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  দপ্তর
সম্পাদক  আসাদুজ্জামান,  এমিপ  পুত্র  তানিভর  হাসান  হাই,
প্েরসক্লােবর সভাপিত এম হাসান মুসা, প্েরসক্লােবর িনর্বহী সদস্য
ও সমকাল প্রিতিনিধ তাজনুর রহমান ডাবলু, সাংগঠিনক সম্পাদক আব্দুল
জাব্বার সহ েমাট ৩০ জনেক প্রথম িদেন ভ্যাকিসন প্রদান করা হয়।
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কাঁচা কলার স্বাস্থ্য উপকািরতা
কলা  আমােদর  কােছ  খুবই  পিরিচত  এবং  েসই  সােথ  সহজেলাভ্য  একিট  ফল।
কলা  েযমন  সুস্বাদু  েতমনই  এিট  পুষ্িটগুেণও  ভরপুর।  তেব  কলার  একিট
আলাদা  ৈবিশষ্ট্য  আেছ।  আর  তা  হেলা  ফল  িহেসেব  েযমন  এর  কদর  আেছ,
েতমিন সবিজ িহেসেবও এর কদর িকন্তু কম নয়।

মূলত  পাকা  কলা  খাওয়া  হয়  ফল  িহেসেব।  কাঁচা  কলা  সবিজ  িহেসেবই
পিরিচত।  যিদ  আপিন  আপনার  বাড়িত  ওজন  কমােত  চান  তেব  েরাগীর  পথ্য
িহেসেব  পিরিচত  স্বাস্থ্যকর  এই  সবিজিট  প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়
রাখেত  পােরন।  আসুন  েজেন  েনই  কাঁচা  কলার  আরও  িকছু  স্বাস্থ্য
উপকািরতা-

ওজন কমায়
ওজন  কমােত  চাইেল  খাদ্য  তািলকায়  রাখুন  কাঁচা  কলা।  কাঁচা  কলার
ফাইবার  অেনকটা  সময়  েপট  ভিরেয়  রােখ।  এিট  আঁশযুক্ত  হওয়ায়  তা  েমদ
কমােতও সাহায্য কের।

রক্েত শর্করা িনয়ন্ত্রণ কের

রক্েত শর্করা িনয়ন্ত্রেণর জন্েযও কাঁচা কলা উপকারী। এিট আঁশযুক্ত
হওয়ায় রক্েত শর্করার পিরমাণ িনয়ন্ত্রণ কের। িভটািমন িব৬ গ্লুেকাজ
িনয়ন্ত্রণ কের টাইপ-টু ডায়ােবিটস প্রিতেরাধ করেত সাহায্য কের।

হৃদেরােগর ঝুঁিক হ্রাস কের

পাকা  কলার  মেতা  কাঁচা  কলােতও  প্রচুর  পিরমােণ  পটািশয়াম  রেয়েছ।
িবিভন্ন  গেবষণায়  দািব  করা  হেয়েছ,  প্রিতিদন  ৪,৭০০  িমিলগ্রাম
পটািসয়াম  গ্রহেণ  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  হ্রাস  হয়।  তেব  পটািসয়াম  সবার
জন্য  িনরাপদ  নয়।  উচ্চ  রক্তচাপ  অথবা  িকডিনর  েরােগ  আক্রান্ত
েরাগীেদর পক্েষ তাই কাঁচা কলা খাওয়ায় িনয়ন্ত্রণ থাকা উিচত।

েপেটর খারাপ ব্যাকেটিরয়া দূর কের

কাঁচা কলা আঁশযুক্ত সবিজ হওয়ায় এিট খুব সহেজ হজম হয়। কাঁচা কলা
েপেটর  েভতেরর  খারাপ  ব্যাকেটিরয়া  দূর  কের  েদয়।  তেব  অিতিরক্ত  েপট
েফালার  সমস্যা  থাকেল  কাঁচা  কলা  না  খাওয়াই  ভােলা।
েকাষ্ঠ্যকািঠন্েযর সমস্যাও অেনক সমেয় বািড়েয় েদয়।
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ডায়িরয়ায় কাঁচা কলা

কাঁচা কলায় থােক এনজাইম, যা ডায়িরয়া এবং েপেটর নানা ইনেফকশন দূর
কের। তাই ডায়িরয়া হেল িচিকৎসেকরা কাঁচা কলা খাওয়ার পরামর্শ েদন।

েচােখর েযসব লক্ষেণ সাবধান হেত
হেব
েচােখর সমস্যা কম-েবিশ সবারই হেত পাের। িকন্তু অেনেক বুঝেত পােরন
না  েয,  তার  েচােখ  সমস্যা  হেয়েছ।  িতিন  জােনন  না,  কখন  েচােখর
ডাক্তার  েদখােবন।  এ  ক্েষত্ের  িনেজর  েচােখর  অবস্থা  ও  লক্ষণ  েদেখ
বুেঝ িনেত হেব। েচােখর িকছু লক্ষেণ আপনােক সাবধান হেত হেব। েযেত
হেব িচিকৎসেকর কােছ।

লক্ষণগুেলা কী?

১. ঝাপসা েদখা: েচােখ ঝাপসা েদখা বা েচােখর সামেন অন্ধকার েদখা
ক্যানসার, িটউমার বা স্ট্েরােকরও ইঙ্িগত েদয়। এ সমস্যা েদখা িদেল
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

২.  ডাবল  িভশন:  ডাবল  িভশন  বা  দুেটা  কের  সবিকছু  েদখার  সমস্যা
থাকেলও  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনন।  মূলত  েচােখর  েভতের  েপিশর  সমস্যা
হেল ডাবল িভশন হয়। এ ছাড়া স্নায়ু েরােগও এই সমস্যা েদখা যায়। এ
ছাড়া স্ট্েরাক বা ব্েরন িটউমার হেলও এই সমস্যা হয়।

৩. হঠাৎ েচাখ ধাঁিধেয় যাওয়া: অেনক সমেয় েচাখ ধাঁিধেয় যায়। েচােখর
সামেন আেলা েফলেল িকছু েদখা যায় না, েতমন অেনেকরই সাধারণ আেলােতই
হঠাৎ েচাখ ধাঁিধেয় যায়। ক্ষিণেকর অস্বস্িত হেলও এই সমস্যােক েকউ
খুব একটা গুরুত্ব েদয় না। িকন্তু বয়স বাড়ার সঙ্েগ সঙ্েগ যিদ এই
সমস্যা েদখা যায়, তাহেল িচিকৎসেকর কােছ পরামর্শ িনন।

৪. েচাখ জ্বালা করা বা েচাখ চুলকােনা: হঠাৎ েচাখ জ্বালা করা বা
েচাখ  চুলকােনার  সমস্যায়  ভুগেলও  এিড়েয়  যােবন  না।  ব্যাকেটিরয়ার
সংক্রমণ  েথেক  এই  সমস্যা  হেয়  থােক।  প্রায়ই  এই  সমস্যা  হেত  থাকেল
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িচিকৎসেকর কােছ যান।

৫. েচাখ যিদ লাল হেয় যায়: হঠাৎ েচাখ যিদ লাল হেয় যায়, তা যেথষ্ট
িচন্তার  কারণ।  েকানও  ইনেফকশন  হেলও  েচাখ  লাল  হেয়  যায়।  এ  ছাড়া
শরীের অন্যান্য কেয়কিট েরােগর উপসর্গ েচাখ লাল হেয় যাওয়া।

েকাটচাঁদপুর  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েস  েপৗঁেছেছ  কেরানা
ভ্যাকিসন
িঝনাইদেহর েকাটচাঁদপুর উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েস েপৗঁেছেছ ৪’শ
৭৮  েডাজ  কেরানার  ভ্যাকিসন।  মহামারী  কেরানার  স্বাস্থ্য  সুরক্ষার
িনশ্িচতকল্েপ ভ্যাকিসন প্রদান করা হেয়েছ।

বৃহস্পিতবার েবলা সােড় ১২ টার িদেক উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েস
এেস  েপৗছায়  ভ্যাকিসন  বহনকারী  এ্যাম্বুেলন্সিট।  উপেজলা  িনর্বাহী
অিফসার  আছাদুজ্জামান  িরপন  এবং  উপেজলা  পিরষদ  েচয়ারম্যান
শিরফুন্েনছা িমিক কেরানার এই ভ্যাকিসন গ্রহন কেরন।

এসময় উপস্িথত িছেলন, উপেজলা িসিনয়র মৎস্য কর্মকর্তা সঞ্জয় কুমার,
উপেজলা  পল্লী  উন্নয়ন  অিফসার  বাহাউল  ইসলাম,  উপেজলা  স্যােনটারী
ইন্সেপক্টর  মিনরুজ্জামান  সহ  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  িচিকৎসক,
নার্স ও কর্মকর্তা-কর্মচারীরা।

এর  আেগ  সকােল  েজলা  িসিভল  সার্জন  ডাঃ  েসিলনা  েবগম  েকাটচাঁদপুর
উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্সেক  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার-পিরকল্পনা
কর্মকর্তা ডাঃ আব্দুর রিশদ এর িনকট ৪’শ ৭৮ েডাজ ভ্যাকিসন বুিঝেয়
েদন।

উপেজলা স্বাস্থ্য ও পিরবার-পিরকল্পনা কর্মকর্তা ডাঃ আব্দুর রিশদ
জানান, সারা েদেশর ন্যায় আগামী ৭ েফব্রæয়ারী েথেক সুরক্ষা অ্যােপ
িনবন্ধেনর  মাধ্যেম  অগ্রািধকার  িভত্িতেত  ফ্রন্ট  লাইনার  ও  ৫৫  এর
উদ্েধ  বয়স্কােদর  শরীের  সকাল  ৮  টা  েথেক  িবকাল  ৩  টা  পর্যন্ত  এই
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ভ্যাকিসন প্রেয়াগ করা হেব।

আলমডাঙ্গায়  কেরানা  ভ্যাকিসন
প্রদান  কার্যক্রম  সম্পাদেনর
লক্েষ মতিবিনময় সভা
আলমডাঙ্গায়  কেরানা  ভাইরাস  ভ্যাকিসন  প্রদান  কার্যক্রম  সুষ্ঠভােব
সম্পাদেনর লক্েষ মতিবিনময় সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

উপেজলা  ভ্যাকিসন  প্রদান  সহায়ক  কিমিটর  আেয়াজেন  গত  বুধবার  সকােল
উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসােরর  কার্যালেয়  সভািট  অনুষ্িঠত  হয়।  সভায়
কিমিটর  সভাপিত  ও  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  েমা:  িলটন  আলীর
সভাপিতত্েব ভ্যাকিসন প্রদান সম্পর্েক পরামর্শমূলক বক্তব্য রােখন
কিমিটর উপেদষ্টা ও উপেজলা পিরষদ েচয়ারম্যান আইয়ুব েহােসন।

সরকাির িনর্েদশনাসহ অগ্রািধকার িভত্িতেত ভ্যাকিসন কারা পােব এবং
তােদর  করণীয়  সম্পর্েক  িবস্তািরত  বক্তব্য  রােখন  ভ্যাকিসন  প্রদান
সহায়ক কিমিটর সদস্য সিচব ও উপেজলা স্বাস্থ্য ও পিরবার পিরকল্পনা
অিফসার ডা. হাদী িজয়াউদ্িদন আহেমদ সাঈদ।

সদস্য  সিচব  বেলন,  আলমডাঙ্গায়  প্রাথিমকভােব  প্রায়  ১১  হাজার  ৩শ
ভ্যাকিসন  এেসেছ।  তেব  সরকােরর  িনর্েদশনা  েমাতােবক  েকািভড-১৯
েমাকােবলায় সম্মুখ সািরর েযাদ্ধারাই আেগ পােবন।

িতিন  জানান,  প্রথেম  স্বাস্থ্য  িবভােগর  সকল  স্বাস্থ্যকর্মী,
চাকুরীজীবী,  পুিলশ,  িবিজিব,  েসনাবািহনী,  বীর  মুক্িতেযাদ্ধা,
সাংবািদক, িশক্ষক ভ্যাকিসন পােবন। তেব েরিজস্ট্েরশন বাধ্যতামূলক।
েরিজস্ট্েরশন  ছাড়া  ভ্যাকিসন  েদওয়া  হেবনা  বেল  জানান  িতিন।
ক্রমান্বেয় সবাই ভ্যাকিসন পােব বেল িতিন উল্েলখ কেরন।

অন্যেদর মধ্েয বক্তব্য রােখন উপেজলা মিহলা ভাইস েচয়ারম্যান কাজী
মারজাহান িনতু, উপেজলা পিরবার পিরকল্পনা কর্মকর্তা হাসানুজ্জামান
খান,  আলমডাঙ্গা  থানার  অিফসার  ইনচার্জ  আলমগীর  কবীর,  সমাজেসবা
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অিফসার  আফাজ  উদ্িদন,  উপেজলা  িশক্ষা  অিফসার  সামসুজ্েজাহা,  কাজী
মাওলানা ওমর ফারুক, আনসার ও িভিডিপ অিফসার সাইদুর রহমান।

গাংনীেত েকািভড-১৯ এর ভ্যাকিসন
এেস েপৗঁিছেয়েছ
গাংনীেত দীর্ঘ প্রতীক্ষার পর অবেশেষ েকািভড-১৯ ভ্যাকিসন (কেরানা
প্রিতেষধক)  এেস  েপৗঁিছেয়েছ।  গতকাল  বৃহস্পিতবার  দুপুর  ২  টার  সময়
েমেহরপুর  িসিভল  সার্জন  অিফস  েথেক  শীতাতাপ  িনয়ন্ত্িরত
মাইক্েরােযােগ  এই  ভ্যাকিসন  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস
এেস েপৗঁছায় ।

গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  অিফসার  ডা.  িরয়াজুল
আলেমর েনতৃত্েব একিট েমিডেকল িটম ভ্যাকিসন গ্রহণ কের।

এ সময় উপস্িথত িছেলন, গাংনী উপেজলা সহকারী কিমশনার (ভূিম) নূর-ই-
আলম  িসদ্িদকী,  গাংনী  থানার  অিফসার  ইনচার্জ  বজলুর  রহমান,  গাংনীর
েমিডেকল অিফসার ডা. েখাকন েরজা, ইিপআই েটকিনক্যাল অিফসার আব্দুর
রিশদ,  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  অিফস  সহকারী  আসাদুল  ইসলাম
িলটন প্রমুখ।

গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডা.
িরয়াজুল আলম জানান, গাংনীেত ৫৪৮ িট ভ্যাকিসন পাওয়া েগেছ। অনলাইেন
আেবদনকৃত  ব্যক্িতেদর  অগ্রািধকার  িভত্িতেত  ১ম  েডাজ  ভ্যাকিসন
প্রদান করা হেব। ৪ সপ্তাহ পের আবারও ২য় েডাজ ভ্যাকিসন েদয়া হেব।
ভ্যাকিসন  গ্রহেণর  সময়  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  স্টাফবৃন্দ  ও
েসিবকাবৃন্দ উপস্িথত িছেলন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%a8%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%ad%e0%a6%bf%e0%a6%a1-%e0%a7%a7%e0%a7%af-%e0%a6%8f%e0%a6%b0-%e0%a6%ad%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%95/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%a8%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%ad%e0%a6%bf%e0%a6%a1-%e0%a7%a7%e0%a7%af-%e0%a6%8f%e0%a6%b0-%e0%a6%ad%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%95/


সুস্থ  থাকেত  একটু  সেচনতাই
যেথষ্ট
সারািদেনর কর্মব্যস্ত জীবেন সকােল উেঠ েবর হওয়ার আেগ মুেখর ত্বক
পিরষ্কার  কের  একটু  মেয়শ্চারাইজার  ও  সানস্ক্িরন  ব্যবহার  করুন।
সানস্ক্িরন  ত্বকেক  ধূলা-বািল  এবং  দূষণ  েথেকও  রক্ষা  কের।  িনয়িমত
কােজর  ফাঁেক  ৩-৪  বার  পািন  িদেয়  মুখ  ধুেয়  একটু  মেয়শ্চারাইজার
লািগেয়  িনন।  সারািদেনর  কােজর  পর  িদন  েশেষ  শরীেরর  সােথ  সােথ
ত্বেকরও যত্েনর দরকার।

বাসায় িফের েগাসল করার অভ্যাস থাকেল েগাসেলর আেগ মুেখ একটু মধু
ম্যাসাজ  করেত  পােরন  নয়েতা  ক্িলনজার  িদেয়  মুখ  পিরষ্কার  কের  িনন।
েগাসল েশেষ শীতকােল অব্যশই বিড েলাশন ও ভ্যােসিলন ব্যবহার করুন।
মুেখ নাইট ক্িরম বা অ্যান্িট অ্যািজং ক্িরম িদেয় েচােখর চারপােশ
আই ক্িরম লািগেয় ঘুমােত যান। সপ্তােহ ৩ িদন অবশ্যই একটু সময় েবর
কের  মুেখ  েফসপ্যাক  লাগান।  এছাড়াও  মুেখ  এেলােভরা,  মুলতািন  মািট,
চন্দন, মধু ,টক দই িদেত পােরন।

যখনই  ক্লান্িত  অনুভব  করেবন  তখনই  মুেখ  ঠাণ্ডা  পািনর  ঝাপটা  িদন।
এেত  রক্ত  সঞ্চালন  বাড়েব।  তেব  ফ্িরেজর  পািন  কখনও  ব্যবহার  করেবন
না। িদেন অন্তত ৩০ িমিনট শরীর চর্চা বা েযাগ ব্যায়াম করুন। এেত
আপনার সারা শরীেরর রক্ত সঞ্চালন স্বাভািবক থাকেব এবং ত্বকও থাকেব
টান  টান।  ক্লান্িত  দূর  করেত  ম্যাসাজ  শরীেরর  জন্য  খুব  উপকাির।
এছাড়াও  যতটুকু  সম্ভব  হাঁটুন।  হাঁটার  েকােনা  িবকল্প  েনই।
প্রেয়াজেন িলফেটর বদেল িসঁিড় ব্যবহার করুন।

এছাড়াও প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় ৈতলমুক্ত পুষ্িটকর খাবার, তাজা
সবুজ শাক-সবিজ, িভটািমন-িস, িবিভন্ন পেদর বাদাম, ফেলর রস ও ৈদিনক
কমপক্েষ ৮ গ্লাস পািন পান করেত হেব। েকননা ‘স্বাস্থ্যই সকল সুেখর
মূল’।
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বােতর  ব্যথা,  শ্বাস  কষ্ট,
ব্লাড প্েরসার িনয়ন্ত্রেণ রােখ
আম পাতা
শীেতর  পর  ধীের  ধীের  গ্রীষ্েমর  আগমন  ঘেট।  আর  তার  সােথ  আগমন  ঘেট
ফেলর রাজা আেমর। আম পছন্দ কের না এমন মানুষ খুবই কম। আেমর মধ্েয
রেয়েছ  অেনক  উপকাির  গুণ।  জােনন  িক  আম  পাতােতও  থােক  উপকাির  গুণ?
এেত রেয়েছ িভটািমন, এনজাইম, অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট, খিনজ উপদান।

আয়ুর্েবদ শাস্ত্ের আম পাতা ব্যবহাের কী কী েরাগ িনরাময় হয়, তার
বর্ণনা  েদওয়া  রেয়েছ।  আম  পাতায়  েমঞ্িজিফিরন  নামক  একিট  সক্িরয়
উপদান থােক যা স্বাস্থ্েযর পক্েষ ভাল। এবার েদেখ েনওয়া যাক আর িক
িক উপকািরতা রেয়েছ আম পাতায়…

আম পাতার ৬ আশ্চর্য স্বাস্থ্যগুণ
• যিদ আপনার েখেত বেস বারবার েহচিক ওেঠ তাহেল, আম পাতা পুিড়েয়
তার েধাঁয়া নােকর কােছ ধরুন। েদখেবন, দ্রুত এই সমস্যা েথেক েরহাই
পােবন।

•  বােতর  সমস্যা  থাকেল  কিচ  আম  পাতা  পািনেত  ফুিটেয়  প্রিতিদন  েসই
পািন খান। উপকার পােবন।

• আঁিচল িনরামেয় আম পাতা খুবই উপকারী। আম পাতা পুিড়েয় কােলা কের
িনন।  েসই  গুঁেড়ার  মধ্েয  সামান্য  পািন  িমিশেয়  েপস্ট  ৈতির  কের
আঁিচেল লাগান। দ্রুত েসের যােব।

•  প্রিতিদন  সকােল  আম  পাতা  শুিকেয়  গুেড়া  কের  এক  গ্লাস  পািনেত
িমিশেয় খান। িকডিনেত পাথর জমার সমস্যা েথেক েরহাই পােবন।

• আমপাতা ব্লাড প্েরসারেক িনয়ন্ত্রেণ রােখ।

• আম পাতার সাহায্েয ক্ষত িনরাময় করা সম্ভব। আম পাতা পুিড়েয় েয
ছাই হচ্েছ তা ক্ষত স্থােন লাগান। উপকার পােবন। সূত্র: িজিনউজ
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