
ে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
ভ্যাকিসন প্রেয়াগ করা হেব।
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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
অিফসার  আফাজ  উদ্িদন,  উপেজলা  িশক্ষা  অিফসার  সামসুজ্েজাহা,  কাজী
মাওলানা ওমর ফারুক, আনসার ও িভিডিপ অিফসার সাইদুর রহমান।
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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।

সুস্থ  থাকেত  একটু  সেচনতাই
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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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ত্বক,  চুল  ও  েচােখর  পুষ্িট
েজাগায় েপয়ারা
েপয়ারা শুধু সুস্বাদু একিট ফলই নয়, পুষ্িটগুেণও ভরপুর এিট। সবুজ
এই  ফলিটেত  আঁশ,  পািন,  কার্বহাইড্েরট,  প্েরািটন,  িভটািমন  এ,
িভটািমন েক, পটািশয়াম, ম্যাগেনিশয়াম, ফসফরাস, ক্যালিসয়াম ইত্যািদ
খাদ্য পুষ্িট উপাদান রেয়েছ। এছাড়া রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ িভটািমন
িব ও খিনজ পদার্থ।

িনেচ েপয়ারা েখেল কী কী উপকািরতা পাওয়া যােব তা িনেয় আেলাচনা করা
হেলা :

১. উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রণ রাখেত েপয়ারা েবশ কার্যকর।
২. এেত ইনেফকশনেরাধী উপাদান রেয়েছ যা হজমক্িরয়া শক্িতশালী কের।
৩. রক্তসঞ্চালন ভােলা রােখ। ফেল হার্েটর েরাগীরা এিট িনয়িমত েখেত
পােরন।
৪.  অ্যাজমা,  ঠাণ্ডা-কািশেত  কাঁচা  েপয়ারার  জুস  েবশ  উপকারী।  এসব
সমস্যা  েথেক  মুক্িত  েপেত  সমেয়  সমেয়  েপয়ারা  েখেত  পােরন।  তাহেল
দ্রুত মুক্িত িমলেব।

৫.  ওজন  কমােত,  েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  করেত  এবং  মুেখর  রুিচ  বাড়ােতও
জুিড়  েনই  েপয়ারার।  তাই  যারা  েপেটর  সমস্যায়  ভুগেছন  তারা
িনর্দ্িবধায় এিট েখেত পােরন।

৬. ত্বক, চুল ও েচােখর পুষ্িটও েজাগায় েপয়ারা।

৭. েপয়ারােত রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ মেয়শ্চার যা তারুণ্য বজায় রােখ
র্দীঘিদন। ত্বেকর রুক্ষ ভাব দূর কের ও শীেত পা ফাটা েরাধ কের।

৮. ডায়ােবিটস, ক্যান্সার, প্রস্েটট ক্যান্সােরর মেতা কিঠন ও জিটল
েরাগ প্রিতেরােধও সহায়ক েপয়ারা।
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ফুসফুসেক সুস্থ রাখেত যা খােবন
ফুসফুস মানব শরীের সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ অঙ্গগুেলার মধ্েয অন্যতম।
কেরানায় অেনেকরই ফুসফুস অেকেজা হেয় প্রাণহািনও ঘটেছ। তাই ফুসফুস
িনেয় সেচেতন হওয়া উিচত সবার।

ফুসফুস সুস্থ রাখার ক্েষত্ের সবেচেয় বড় ভূিমকা পালন কের খাদ্য।
বয়স বাড়ার কারেণ, অত্যিধক পিরেবশ দূষণ এবং িবিভন্ন অসুখ-িবসুেখর
ফেল  যােদর  ফুসফুেসর  কার্যক্ষমতা  কেম  েগেছ,  তােদর  খাবােরর  প্রিত
িবেশষ যত্ন েনওয়া প্রেয়াজন।

আসুন, েজেন েনওয়া যাক েরােগর িবরুদ্েধ লড়াই করেত ফুসফুসেক সুস্থ
রাখার জন্য কী ধরেনর খাবার খাওয়া উিচত:-
পািন

ফুসফুেসর স্বাস্থ্য ও েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা িঠক রাখেত প্রিতিদন
দুই  েথেক  িতন  িলটার  বা  তার  েবিশ  পািন  পান  করুন।  এেত  ফুসফুেসর
রক্ত  সঞ্চালন  িঠক  থােক  এবং  শ্েলষ্মা  পাতলা  থােক।  ফেল  দূিষত
পদার্থ ও জীবাণু হাঁিচ-কািশর মাধ্যেম েবর কের িদেত সুিবধা হয়।

গ্িরন িট

গ্িরন িট আমােদর শরীেরর জন্য খুবই উপকারী একিট পানীয়। এেত রেয়েছ
উচ্চমাত্রার  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  যা  ফুসফুেসর  প্রদাহ  কমায়  ও
কার্যকািরতা  বৃদ্িধ  কের।  ২০১৭  সােলর  এক  গেবষণার  প্রিতেবদন
অনুযায়ী, েকািরয়ার এক হাজার প্রাপ্তবয়স্ক মানুষ প্রিতিদন দুই কাপ
কের গ্িরন িট পান করেতন। অন্যেদর তুলনায় েসই ১০০০ জেনর ফুসফুেসর
কার্যকািরতা অেনক ভােলা িছল। তাই েরাজ দুই কাপ কের গ্িরন িট পান
করুন।

মাছ

গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ফ্যািট  এিসডযুক্ত  সামুদ্িরক  মাছ  ফুসফুেসর
কার্যক্ষমতােক  অেনকটাই  বািড়েয়  েতােল।  ম্যাকােরল,  ট্রাউট,
েহিরংেয়র  মেতা  মাছ  িসওিপিড  েরােগর  িচিকৎসায়  সহায়তা  করেত  পাের।
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ইউিনভার্িসিট  অব  রেচস্টার  স্কুল  অব  েমিডিসন  অ্যান্ড
েডন্িটস্ট্িরর  গেবষকেদর  মেত,  মােছ  থাকা  ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট
অ্যািসড ফুসফুেসর সংক্রমেণর িবরুদ্েধ লড়াই করেত সহায়তা কের। তাই
সপ্তােহ অন্তত দুই েথেক িতন িদন পােত মাছ রাখুন।

কাঁচা হলুদ

হাজােররও েবিশ বছর ধের এিশয়ায় হলুেদর ব্যবহার শুধু মশলা িহেসেবই
নয়,  ঔষিধ  িহেসেবও  ব্যবহৃত  হেয়  আসেছ।  হলুেদ  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  কারিকউিমন  ফুসফুসেক  দূিষত  পদার্েথর  প্রভাব
েথেক রক্ষা কের এবং প্রদাহ কমায়। েরাজ সকােল কাঁচা হলুদ িচিবেয়
েখেত পােরন। শুধু হলুদ না েখেত চাইেল মধু ও হলুদ একসঙ্েগও েখেত
পােরন।

রসুন ও আদা

কেরানাভাইরাস প্রিতেরােধ ও শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত
েখেত  পােরন  আদা  ও  রসুন।  এগুেলােত  থাকা  অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির
ৈবিশষ্ট্য  ফুসফুসেক  ভােলা  রাখেত  এবং  ফুসফুস  েথেক  দূিষত  পদার্থ
েবর করেত সহায়তা কের। এ ছাড়া ফুসফুেসর রক্ত সঞ্চালন উন্নত কের
এবং ক্যানসার হওয়ার ঝুঁিক কমায়।

ব্রকিল

ব্রকিলেত  থাকা  সালেফারােফন,  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরেসর  ক্ষিত  েথেক
শরীরেক  রক্ষা  কের  এবং  ফুসফুেসর  কার্যকািরতা  বৃদ্িধ  কের।  তাই
েরাজকার খাবােরর পােত অবশ্যই রাখুন ব্রকিল।

তুলসী পাতা

তুলসী  পাতার  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ৈবিশষ্ট্য  ফুসফুেসর  সুরক্ষার
ক্েষত্ের খুবই কার্যকর ভূিমকা পালন কের। বাতােস েভেস থাকা দূিষত
পদার্থ িনঃসরণ করেত তুলসী পাতা সহায়তা কের। তাই েরাজ সকােল তুলসী
পাতা িচিবেয় বা এক েটিবল চামচ রস েবর কের েখেত পােরন।

ফল ও শাকসবিজ

েবদানা, আেপল, আঙুর, কমলােলবু, েপয়ারা, গাজর, িবনস, শসা, কুমেড়া
ইত্যািদ  ফল  ও  শাকসবিজ  ফুসফুেসর  স্বাস্থ্যেক  িঠক  রাখেত  কার্যকর
ভূিমকা  পালন  কের।  এগুেলােত  থাকা  িভটািমন-িস,  িভটািমন-এ,



ফ্ল্যােভানেয়ড  ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ফুসফুেসর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ােত  এবং  ফুসফুেসর  কার্যক্ষমতা  বৃদ্িধ  করেত  সাহায্য
কের। তাই প্রিতিদন শাকসবিজ খান এবং খাবােরর পের ফল খান।

এছাড়া  অিলভ  অেয়ল,  বাদাম  ও  বীজজাতীয়  খাবার,  েপঁয়াজ,  দুধ  ও  িডম
ইত্যািদ খাবার ফুসফুেসর যত্ন িনেত কার্যকর ভূিমকা পালন কের।

সূত্র: েবাল্ডস্কাই

যার  যখন  ইচ্ছা  হেব  েস  তখন
ভ্যাকিসন েনেব: হািনফ
আওয়ামী লীেগর যুগ্ম সাধারণ সম্পাদক মাহাবুব উল আলম হািনফ িবএনিপ
মহাসিচব  িমর্জা  ফখরুল  ইসলামেক  উদ্েদশ্য  কের  বেলেছন,  িবএনিপ
িনর্মােণর  দল  িহেসেব  জনগেণর  কােছ  প্রিতষ্িঠত  হেয়েছ।  সরকােরর
দািয়ত্ব হচ্েছ ভ্যাকিসন জনগেণর েপৗঁেছ েদওয়া। যার যখন ইচ্ছা হেব
েস তখন ভ্যাকিসন েনেব। েদেশর প্রধানমন্ত্রীেক আেগ ভ্যাকিসন িনেত
হেব এই কথা বলা অত্যন্ত িনচু রাজৈনিতক মানিসকতার পিরচয় বহন কের,
েযটা ফখরুল ইসলাম কের আসেছন।

েরাববার  েবলা  ১১টায়  কুষ্িটয়া  সরকাির  কেলজ  আেয়ািজত  ৈবশ্িবক
মহামাির  েকািভড-১৯  পিরস্িথিত  েমাকােবলায়  িটকাদান  সম্পর্িকত
জনসেচতনতা  সৃষ্িট  ও  কেলেজর  উন্নয়ন  কার্যক্রম’  িবষয়ক  মতিবিনময়
সভায় েযাগদােনর পূর্েব সাংবািদকেদর প্রশ্েনর জবােব িতিন এসব কথা
বেলন।

এসময়  িতিন  িবএনিপেক  তথাকিথত  িবেরাধী  দল  যারা  জনিবচ্িছন্ন  েসই
িবএনিপ ও তার সহেযাগীরা নানান সমেয় অপ্রাসঙ্িগক ও িবভ্রান্িতমূলক
এবং অরুিচকর কথাবার্তা বেল আসেছন বেল মন্তব্য কেরন।

িনর্বাচন  প্রসঙ্েগ  িতিন  বেলন,  দলীয়  িসদ্ধান্েতর  বাইের  যারা
িনর্বাচেন  অংশ  েনেব  বা  দলীয়  প্রার্থীর  িবপক্েষ  িনর্বাচেন  অংশ
েনেব  তােদর  ভিবষ্যেত  দেলর  মেনানয়ন  পাওয়ার  সুেযাগ  থাকেব  না  বেল
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উল্েলখ কেরন।

সরকাির  কেলেজর  অধ্যক্ষ  প্রেফসর  কাজী  মনজুর  কািদেরর  সভাপিতত্েব
মতিবিনময়  সভায়  েজলা  আওয়ামী  লীগ,  ছাত্রলীগ  েনতাকর্মী  ও
িশক্ষকবৃন্দ উপস্িথত িছেলন।

েমেহরপুের  িবশ্ব  কুষ্ঠ  িদবস
পািলত
েমেহরপুের  “সম্িমিলত  প্রেচষ্টায়  কুষ্ঠুেক  কির  জয়”  প্রিতপাদ্েয
িবশ্ব কুষ্ঠিদবস পািলত হেয়েছ।

রিববার সকাল পেন এগারটার িদেক েজলা সােলাম, চার্চ অব বাংলােদশ ও
েজলা  স্বাস্থ্য  িবভাগ  েমেহরপুর-এর  আেয়াজেন  িসিভল  সার্জন  অিফেসর
সামেন একিট র্যািল েবর করা হয়। র্যািলিট েজলা িসিভল সার্জন অিফস
প্রাঙ্গন  েথেক  িবিভন্ন  িশক্ষামূলক  ব্যানার,  েফস্টুন  হােত  িনেয়
েবর হেয় সামেনর প্রধান রাস্তা প্রদক্িষণ কের একই স্থােন েশষ হয়।

এসময় উপস্িথত িছেলন, েমেহরপুর েজলা িসিভল সার্জন ডাঃ েমাঃ নািসর
উদ্িদন, েমিডেকল অিফসার ডাঃ খ.ম ফয়সাল হারুন, ডাঃ তানভীরা িনশাত
ফােতমা,  প্েরাগ্রাম  অর্গানাইজার  েমাঃ  রিহদুল  ইসলাম,  িটএলিসএ
(সদর) েমাঃ মুিজবুর রহমান, িটএলিসএ (গাংনী) েমাঃ জািহদুল ইসলাম,
িটএলিসএ  (মুিজবনগর)  েমাঃ  সুরুজ্জামান,  েজলা  সমন্বয়কারী  সন্ধ্যা
মন্ডল প্রমুখ।

দাঁেতর যত্েন িকসিমস
আঙুেরর  শুকনা  রূপ  িকসিমস।  গেবষণা  বলেছ,  েসানালী-বাদামী  রংেয়র
চুপসােনা ভাঁজ হওয়া ফলিট খুবই শক্িতদায়ক। এেত আেছ, িভটািমন িব ৬
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বা পাইিরডক্িসন, আয়রন, পটািসয়াম, ক্যালিসয়াম।

িমষ্িট খাবােরর স্বাদ বাড়ােত ব্যবহৃত হয় এই িকসিমস।

পুষ্িটিবজ্ঞানীরা  বলেছন,  এেত  থাকা  েবারন  কাজ  কের  িশশুর
মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা বাড়ােত।

িকসিমেসর উপকািরতা সম্পর্েক-
সুস্থভােব ওজন বাড়ায়

সব  ড্রােয়ড  ফ্রুট  েযমন  েখজুর  কাজুবাদাম  ইত্যািদর  মতই,  িকসিমস
সুস্থ  উপােয়  ওজন  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  কারণ  এেত  আেছ  প্রচুর
ফ্রুক্েটাজ, গ্লুেকায ও েপােটনিশয়াল এনার্িজেত ভরপুর এই িকসিমস।
বিড  িবল্ডার  বা  অ্যাথিলটেদর  ক্েষত্ের  িকসিমস  েখেত  বলা  হয়  কারণ
তােদর  প্রচুর  এনার্িজ  লােগ  বা  ওজন  বাড়ােনার  জন্য  ক্ষিতকর
েকােলস্েটরল  এিড়েয়  িকসিমস  েখেল  সুস্থভােব  ওজন  বাড়েতও  সাহায্য
পাওয়া যায়।

ক্যান্সার প্রিতেরােধ

িকসিমেস  ক্যােটিচন  নামক  একধরেনর  অ্যান্িটওক্িসডান্ট  থােক  যা
শরীের েভেস েবড়ােনা ফ্ির র্যািডকলগুিলেক লড়াই কের িনঃেশষ কের।
এটা জানা েগেছ েয শরীেরর এই ফ্ির র্যািডকলগুিলই ক্যান্সার েসেলর
স্বতঃস্ফুর্ত  বৃদ্িধেত  সহায়তা  কের  এবং  েমটাস্টািসসএও  সাহায্য
কের।  িকসিমস  িনেজর  েরাজকােরর  খাবােরর  মধ্েয  রাখেল  শরীের
ক্যােটিচন  এর  মতন  শক্িতশালী  অ্যান্িটওক্িসড্যান্ট  এর  মাত্রা
বৃদ্িধ  পায়,ফেল  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের  বা  যারা  এেত
আক্রান্ত, তােদর শরীের বৃদ্িধর পিরমাণ খািনকটা হেলও কিমেয় েদয়।

ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ

শুনেত  আশ্চর্য  লাগেলও,  িকছু  িকছু  পরীক্ষায়  েদখা  েগেছ  েয  িকসিমস
েপাস্টপ্রান্িডয়াল  ইন্সুিলন  েরস্পন্সেক  নািমেয়  েদয়,  যার  মােন
দাঁড়ায় েয িকসিমস েখেল লাঞ্চ বা িডনােরর পের শরীের েয ইনসুিলেনর
হঠাত্ বৃদ্িধ বা ঘাটিত েদখা েদয়, তা প্রিতেরাধ করেত সাহায্য কের।
েলপিটন আর ঘ্েরিলন নামক দুিট েহারেমােনর িরিলেজও িকসিমস সাহায্য
কের,  েযগুিল  শরীরেক  িসগনাল  েদয়  কখন  িখেদ  েপেয়েছ  বা  কখন  যেথষ্ট
পিরমােন খাদ্য গ্রহণ করা হেয়েছ। তাই িকসিমস েখেল অত্যািধক খাওয়া
েরাধ করা সম্ভব।



তেব  অিধক  পিরমােণ  িকসিমস  েখেল  সমস্যা  হেত  পাের,  তাই  অবশ্যই
ডাক্তােরর  পরামর্শ  িনেয়  খােবন,  িবেশষ  কের  যােদর  ডায়ােবিটস  আেছ
তারা।  কারণ  ফ্রুক্েটাজ  বা  গ্লুেকাজ  ডায়ােবিটস-এর  েরাগীর  জন্য
মারাত্মক হেত পাের।

মস্িতষ্েকর জন্য

িকসিমেস  থাকা  েবারন  মস্িতষ্েকর  জন্য  খুবই  উপকারী।  েবারন  ধ্যান
বাড়ােত  সহায়ক।  ফেল  কােজ  মেনােযাগ  বােড়।  এিট  বাচ্চােদর
পড়ােশানােতও মেনােযাগী কের তুলেত পাের।

অ্যািনিময়া প্রিতেরাধ

িকসিমেস  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন  আেছ  যা  রক্তাল্পতা  বা  অ্যািনিময়া
কমােত  সরাসির  সাহায্য  কের।  এছাড়াও,  িভটািমন  িব  কমপ্েলক্েসর
অন্তর্গত েবশ িকছু িভটািমন এেত পাওয়া যায়, যা নতুন রক্ত ৈতিরেত
সাহায্য  কের।  িকসিমেস  কপারও  থােক  যা  েরড  ব্লাড  েসল  ৈতিরেত
সাহায্য কের।

জ্বর সারােত

িকসিমেস  আেছ  েফনল  ফাইেটািনউট্িরেয়ন্টস,  যার  জীবাণুনাশক  শক্িত,
অ্যান্িটব্যাক্িটিরয়াল  এবং  অ্যান্িটওক্িসড্যান্ট  ৈবিশষ্ট্য
ব্যাক্েটিরয়া  এবং  ভাইরাল  ইনেফকশােনর  জন্য  হওয়া  জ্বর  কমােত
সাহায্য কের।

েচােখর স্বাস্থ্েযর পক্েষ উপকারী

েচােখর  জন্য  আদর্শ  খাবার।  িকসিমস  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ায়।  িকসিমেস
রেয়েছ িভটািমন-এ ও িবটা ক্যােরািটন।

দাঁেতর যত্েন

অিলওেনিলক অ্যািসড বেল একিট ফাইেটা েকিমকল আেছ েযিট দাঁেতর ক্ষয়,
ক্যািভিট  ও  দাঁেতর  ভঙ্গুরতা  েথেক  সুরক্ষা  প্রদান  কের।
“স্ট্েরপ্েটাকক্কাস  িমউটান্স”  ও  “পরিফেরামনাস  িজঙ্িগভািলস”,
দাঁেতর  ক্ষেয়র  জন্য  দায়ী  এই  দু’িট  ব্যাক্েটিরয়ার  বৃদ্িধ  েঠকােত
এই  অ্যািসেডর  জুিড়  েনই।  তাছাড়াও,  িকসিমেস  প্রচুর  পিরমাণ
ক্যালিসয়াম  থাকার  জন্য  এিট  দাঁত  শক্ত  কের  এবং  এনােমল  গড়েতও
সাহায্য কের, যা সুস্থ দাঁেতর জন্য খুব দরকারী।



হােড়র স্বাস্থ্য বর্ধন

িকসিমেস পাওয়া যায় আেরা এক উপাদান, ক্যালিসয়াম, যা হাড় ও দাঁেতর
জন্য  খুব  প্রেয়াজন।  এছাড়াও,  েবারন  নামক  এক  মাইক্েরা
িনউট্িরেয়ন্টও  িকসিমেস  থােক  যা  সিঠক  ভােব  হাড়  গঠন  হেত  সাহায্য
কের এবং ক্যালিসয়ামেক তাড়াতািড় শুেষ িনেত শরীরেক সাহায্য কের।
মাইক্েরা  িনউট্িরেয়ন্ট  শরীের  খুব  অল্প  পিরমােণ  দরকার  বেলই
মাইক্েরািনউট্িরেয়ন্ট  িহেসেব  পিরিচত  িকন্তু  শরীের  এর  উপস্িথিতর
গুরুত্ব  অসীম।  তাই  েবারন  েমেনাপজ  ঘেট  যাওয়া  নারীেদর  মধ্েয
অস্িটেয়ােপারিসস এবং হাড় ও জেয়ন্ট এর জন্য খুব উপকারী।


