
কুষ্িটয়ায়  েপৗঁছােলা  কেরানা
ভাইরােসর িটকা
খুলনা  িবভােগর  মধ্েয  সর্বপ্রথম  কুষ্িটয়া  েজলায়  কেরানা  ভাইরােসর
িটকা (ভ্যাকিসন) এেস েপৗঁিছেয়েছ।

গতকাল  শুক্রবার  সকাল  সােড়  ৬টায়  গািড়  েথেক  কেরানা  ভাইরােসর  িটকা
(ভ্যাকিসন) কুষ্িটয়া িসিভল সার্জন কার্যালেয় এেস েপৗঁছায়।

এ  সময়  েসখােন  কুষ্িটয়া  িসিভল  সার্জন  এইচ  এম  আেনায়ারুল  ইসলাম
ভ্যাকিসনগুেলা  বুেঝ  েনন।  পের  ভ্যাকিসনগুেলা  িসিভল  সার্জন
কার্যালেয় ভ্যাকিসন সংরক্ষণাগােরর ফ্িরেজ রাখা হয়।

সূত্র জানায়, আগামী ৭ েফব্রুয়ািরর পর কুষ্িটয়া েজলায় িটকা েদওয়ার
কার্যক্রম  শুরু  হেত  পাের।  িসিভল  সার্জন  এইচ  এম  আেনায়ারুল  ইসলাম
জানান,  ‘খুলনা  িবভােগ  প্রথম  েজলা  িহেসেব  কুষ্িটয়া  েজলা  িটকা
গ্রহণ  করল।  প্রথম  চালােন  েয  িটকা  পাওয়া  েগেছ  তােত  ৩০  হাজার
মানুষেক  েদওয়া  যােব।  একই  িদন  েমেহরপুরসহ  আরও  পাঁচিট  েজলায়  এই
িটকা েপৗঁেছ েদওয়া হচ্েছ’।

িসিভল সার্জন কার্যালয় সূত্ের জানা যায়, এসব িটকা সংরক্ষেণর জন্য
িসিভল  সার্জন  কার্যালেয়  আেগ  েথেকই  পাঁচিট  ফ্িরজ  প্রস্তুত  রাখা
িছল। উপেজলা পর্যােয়ও এরকম ফ্িরজ প্রস্তুত রাখা আেছ।

প্রথম  চালােন  গতকার  শুক্রবার  েভাের  পাঁচিট  কার্টুন  পাওয়া  েগেছ।
প্রিতিট কার্টুেন এক হাজার ২০০ ভােয়ল (িশিশ) িটকা রেয়েছ। প্রিতিট
কার্টুেন  ১২  হাজার  েডাজ  িটকা  আেছ।  এই  িটকা  ৩০  হাজার  মানুষেক
েদওয়া যােব।

িটকা  েদওয়ার  জন্য  স্বাস্থ্য  কর্মীেদর  প্রিশক্ষণ  েদওয়া  হচ্েছ।
স্থানীয়  পর্যােয়  স্েবচ্ছােসবকেদরেকও  প্রিশক্ষণ  প্রদান  করা  হেব।
কুষ্িটয়া েজনােরল হাসপাতাল, পুিলশ লাইনস হাসপাতালসহ েজলার পাঁচিট
উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  িটকা  েদওয়ার  স্থান  িনর্ধারণ  করা
হেয়েছ।

িসিভল সার্জন এইচ এম আেনায়ারুল ইসলাম জানান, েজলায় কেরানার িটকা
সংরক্ষণ,  ব্যবস্থাপনা,  িটকা  পােবন  এমন  ব্যক্িতেদর  তািলকা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%81%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a7%97%e0%a6%81%e0%a6%9b%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%81%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a7%97%e0%a6%81%e0%a6%9b%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be/


প্রণয়নসহ যাবতীয় কার্যক্রম েশষ পর্যােয়।

েজলা  ও  উপেজলা  পর্যােয়  িটকা  ব্যবস্থাপনা  কিমিট  গঠন  কের  এসব
কার্যক্রম  চূড়ান্ত  করা  হেয়েছ।  েজলা  পর্যােয়  েজলা  প্রশাসক  এবং
উপেজলা  পর্যােয়  ইউএনওেদর  প্রধান  কের  এই  কিমিট  গঠন  করা  হেয়েছ।
স্থানীয় সংসদ সদস্যেদর কিমিটেত উপেদষ্টা করা হেয়েছ।

উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  দুিট,  েজলা  হাসপাতােল  চারিট  বুথ
স্থাপন করা হেব।

েজলা  স্বাস্থ্য  িবভােগর  প্রদত্ত  তথ্য  মেত,  কুষ্িটয়া  েজলায়  এখন
পর্যন্ত  কেরানায়  আক্রান্ত  েরাগীর  সংখ্যা  িতন  হাজার  ৮৫৯  জন।  এর
মধ্েয  সুস্থ  হেয়েছন  িতন  হাজার  ৭৩৬  জন।  আক্রান্ত  হেয়  মৃত্যুবরণ
কেরেছন ৮৬ জন।

িঝনাইদেহ  কেরানার  ভ্যাকিসন
েপৗেছেছ
িঝনাইদেহ  প্রথম  ধােপ  ৬০  হাজার  েডাজ  কেরানার  ভ্যাকিসন  েপৗেছেছ।
শুক্রবার  দুপুের  েবক্িসমেকা  েকাম্পানীর  ফ্িরজার  ভ্যান  েযােগ
ভ্যাকিসন  েপৗঁছায়।  িসিভল  সার্জেনর  কার্যালয়  চত্বের  এ  ভ্যাকিসন
গ্রহণ  কেরন  িসিভল  সার্জন  ডা:  েসিলনা  েবগম।  এসময়  েজলা  প্রশাসন,
পুিলশ িবভাগ ও ঔষধ প্রশাসেনর কর্মকর্তারা উপস্িথত িছেলন।

িসিভল  সার্জন  বেলন,  প্রথম  ধােপ  ৫  িট  কার্টুেন  ৬০  হাজার  েডাজ
ভ্যাকিসন  বুেঝ  েনওয়া  হেয়েছ।  এিট  ইিপআই  ভবেনর  স্েটার  রুেম  রাখা
হেয়েছ।  আগামী  ১  এবং  ২  েফব্রুয়াির  িসিভল  সার্জন  অিফেস
প্রিশক্ষকেদর  প্রিশক্ষণ  েদওয়া  হেব।  পরবর্তীেত  প্রিশক্ষকবৃন্দ
উপেজলা  পর্যােয়  প্রিশক্ষণ  প্রদাণ  করেবন।  আশা  করিছ  আগামী  ৭
েফব্রুয়াির  েথেক  পর্যায়ক্রেম  অগ্রািধকারভুক্ত  উদ্িদষ্ট
ব্যক্িতেদর এই ভ্যাকিসন প্রেয়াগ শুরু হেব।
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১৪  েফব্রুয়ািরর  আেগ  খুলেছ  না
িশক্ষা প্রিতষ্ঠান
িশক্ষা প্রিতষ্ঠােনর ছুিট ১৪ েফব্রুয়াির পর্যন্ত বাড়ােনা হেয়েছ।
শুক্রবার  িশক্ষা  মন্ত্রণালেয়র  এক  সংবাদ  িবজ্ঞপ্িতেত  িশক্ষা
প্রিতষ্ঠােনর ছুিট বাড়ােনার এই িসদ্ধান্ত জানােনা হয়।

েসখােন  বলা  হয়,  “িশক্ষামন্ত্রী  দীপু  মিন  সংশ্িলষ্ট  সকল  পক্েষর
সােথ  আেলাচনা  কের  ছুিট  বাড়ােনার  িসদ্ধান্েতর  কথা  জানান।  ছুিট
চলাকােল অনলাইন িশক্ষা কার্যক্রম চলমান থাকেব।”

বাংলােদেশ  কেরানাভাইেসর  প্রেকাপ  বাড়েত  শুরু  করেল  গত  ১৭  মার্চ
েথেক  েদেশর  সব  িশক্ষা  প্রিতষ্ঠান  বন্ধ  কের  েদওয়া  হয়।  কওিম
মাদ্রাসা  বােদ  অন্যসব  িশক্ষা  প্রিতষ্ঠােন  ৩০  জানুয়াির  পর্যন্ত
ছুিট েঘাষণা করা িছল।

চুয়াডাঙ্গায়  েপৗেছেছ  কেরানার
িটকা
চুয়াডাঙ্গায় েপৗেছেছ কেরানার িটকা। আজ শুক্রবার সকাল সােড় ১০টায়
কেরানার  িটকাবািহ  গািড়  চুয়াডাঙ্গার  িসিভল  সার্জন  কার্যালেয়
েপৗেছ।

এসময় িসিভল সার্জনসহ স্বাস্থ্য িবভােগর কর্িমরা িটকার গািড় েথেক
িটকা নািমেয় িনর্িদষ্ট রুেম সংরক্ষণ কেরন।

চুয়াডাঙ্গার  িসিভল  সার্জন  ডা.  এএসএম  মারুফ  হাসান  জানান,
চুয়াডাঙ্গা েজলার জন্য প্রথম ধােপ কেরানার িটকা এেস েপৗেছেছ।
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এই িটকা ৩৬ হাজার জনেক প্রথমবার েদওয়া যােব। েজলা সদরসহ উপেজলা
হাসপাতাল  গুেলােত  পাঠােনা  হেব  িটকা।  েজলার  চার  উপেজলােতই  িটকা
সংরক্ষেণর ব্যবস্থা করা হেয়েছ।

িসিভল সার্জন জানান, ৫০িট িটম েজলায় কেরানা িটকা িনেয় কাজ করেব।

েমেহরপুের  েপৗঁছােলা  বহু
কাঙ্িখত কেরানা ভ্যাকিসন
প্রতীক্ষার  অবসান  ঘিটেয়  আজ  শুক্রবার  সকাল  ৯  টার  সময়  কড়া
িনরাপত্তা ব্যবস্থার েমেহরপুের এেস েপৗঁছাল প্রথম দফার এক কাটুন
েকািভট-১৯ ভ্যাকিসন।

েবক্িসমেকার েডপুিট ম্যােনজার কামরুল হাসােনর েনতৃত্ব ঢাকা েথেক
একিট িমিন কার্েগা েযােগ ভ্যাকিসন গুেলা েমেহরপুের িসিভল সার্জন
অিফস কার্যালেয় েপৗঁছায়।

েমেহরপুর  েজরার  পক্ষ  েথেক  কেরানার  ভ্যাকাসন  গ্রহণ  কেরন
েমেহরপুেরর িসিভল সার্জন ডাঃ েমাঃ নািসর উদ্িদন।

এ  সময়  েসখােন  উপস্িথত  িছেলন,  েনজারত  েডপুিট  কােলক্টর  রািকবুল
ইসলাম, ইন্সেপক্টর আব্দুল আউয়াল সহ কিমিটর অন্যান্য সদস্যগণ।

িসিভল  সার্জন  ডাঃ  নািসর  উদ্িদন  জানান,  অনলাইেন  েরিজস্ট্েরশন  এর
মাধ্যেম পর্যায়ক্রেম ভ্যাকিসন েদওয়া হেব।

এিদেক  কার্েগােযােগ  ভ্যাকিসন  েমেহরপুর  সীমানা  েপৗঁছােল
েমেহরপুেরর  পুিলেশর  একিট  দল  কড়া  িনরাপত্তার  মধ্েয  িদেয়  িসিভল
সার্জেনর কার্যালয় িনেয় আেস।
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জীবননগের শীেত হাসপাতােল বাড়েছ
ডায়িরয়া েরাগীর সংখ্যা
হাড়-কাঁপােনা  শীত  ও  ঘন  কুয়াশায়  িবপর্যস্ত  হেয়  পেড়েছ  জীবননগর
উপেজলার  জনজীবন।  মােঘর  শুরু  েথেক  হাড়-কাঁপােনা  তীব্র  শীেত  থমেক
েগেছ  এই  উপেজলার  মানুেষর  জীবনযাত্রা।  িবপােক  পেড়েছ  িদনমজুর  ও
িছন্নমূল মানুেষরা। সবেচেয় েবিশ িবপেদ পেড়েছ িশশু ও বৃদ্ধরা।

জীবননগর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্স  সূত্ের  জানা  েগেছ,  গত  িতন
িদেন  জীবননগর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  শীতজিনত  ডায়িরয়া
েরাগীর সংখ্যা ৩০ জন ছািড়েয়েছ।

জীবননগর উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েস ঔষধ সংকট থাকায় চরম িবপােক
পেড়েছন  ডায়িরয়া  জিনত  েরােগ  আক্রান্ত  েরাগীর  পিরবার।  এিদেক  সকাল
েথেক  ঘন  কুয়াশার  কারেণ  রাস্তাগুেলা  িছেলা  ফাঁকা,  মহাসড়কগুেলােত
দুই  একটা  যানবাহন  চলেলও  ধীর  গিতেত  েহডলাইট  চািলেয়  চলাচল  করেত
েদখা েগেছ।

শীত িনবারেণর জন্য অেনকেক খড়-কুটা িদেয় আগুন জ্বালােত েদখা েগেছ।
জীবননগর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার
ডাঃ মাহমুদ িবন েহদােয়ত েসতু বেলন, কেয়কিদন ধের এই উপেজলার উপর
িদেয়  বেয়  যাচ্েছ  মৃদু  ৈশত্যপ্রবাহ  সঙ্েগ  িহম  বাতাস।  যার  ফেল
িশশুেদর ডায়িরয়া ও ঠাণ্ডা জিনত িনউমিনয়া হচ্েছ।

হাসপাতােল েয সমস্ত েরাগী ভর্িত হচ্েছ তােদর িচিকৎসা েদওয়া হচ্েছ
এবং  ঔষধ  েদওয়া  হচ্েছ।  ঔষেদর  তুলনায়  েরাগীর  সংখ্যা  েবিশ  হওয়ায়
একটু সমস্যা হচ্েছ তেব খুব শীঘ্রই এর সমাধান হেয় যােব।

এিদেক  েয  সমস্ত  বাচ্চারা  বািড়েত  ডায়িরয়ায়  আক্রান্ত  হেয়েছ  তােদর
অবশ্যই েবিশ কের স্যালাইন পািন খাওয়ােত হেব এবং শীেতর সময় বাইের
েবর হেত েদওয়া যােব না ।
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স্যািনটাইজােরর  কারেণ  িশশুেদর
েচাখ ও ত্বেকর সমস্যা বাড়েছ
েকািভড-১৯ এর কারেণ েবেড়েছ হ্যান্ড স্যািনটাইজােরর ব্যবহার। এক
িদেক  জীবাণুর  সঙ্েগ  লড়াই  করেত  এই  স্যািনটাইজার  অত্যন্ত
প্রেয়াজনীয় হেয় উেঠেছ। অন্যিদেক, এর কারেণই বাড়েছ িশশুেদর নানা
সমস্যা। সম্প্রিত ‘আেমিরকান েমিডক্যাল অ্যােসািসেয়শন’-এ প্রকািশত
এক গেবষণাপত্র এই তথ্য উেছ এেসেছ।

গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  হ্যান্ড  স্যািনটাইজার  ব্যবহােরর  কারেণ
িশশুেদর েচােখর ও ত্বেকর সমস্যা মারাত্মক ভােব েবেড় েযেত পাের।
এ  ব্যাপাের  িশশুস্বাস্থ্য  িবেশষজ্ঞ  অপূর্ব  েঘাষ  বেলন,  ‘হ্যান্ড
স্যািনটাইজাের  ৭০  শতাংশ  অ্যালেকাহল  রেয়েছ।  এই  মাত্রা  অত্যন্ত
কড়া।  েকািভেডর  কারেণ  সকেলই  বাধ্য  হচ্িছ  স্যািনটাইজার  ব্যবহার
করেত। িকন্তু এটা েমােটই খুব স্বাস্থ্যকর নয়। িবেশষ কের, িশশুেদর
েচাখ আর ত্বেকর জন্য।’

‘আেমিরকান  েমিডক্যাল  অ্যােসািসেয়শন’-এর  গেবষণা  বলেছ,  তােদর
সমীক্ষা অনুযায়ী, ২০১৯ সােল যত জন িশশুেক েচােখ িবষক্িরয়ার কারেণ
িচিকৎসা  করােনা  হেয়িছল,  তার  মধ্েয  মাত্র  ১.৩  শতাংেশর  ক্েষত্েরই
িবষক্িরয়ার কারণ িছল হ্যান্ড স্যািনটাইজার। িকন্তু ২০২০ সােল তা
েবেড় হেয়েছ প্রায় ১০ শতাংেশর কাছাকািছ। শুধু েচােখর নয়, বাড়েছ
ত্বেকর সমস্যাও।
ত্বক  িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসক  িপয়ািল  চট্েটাপাধ্যায়  বলেছন,  ‘এখনও
পিরসংখ্যানগত  প্রমাণ  িকছু  েনই।  িকন্তু  ৭০  শতাংশ  অ্যালেকাহেলর
কারেণ ত্বেকর িকছু পিরবর্তন হেব, েসটা েতা স্বাভািবকই।’

এতিদন  ধের  কেরানা  সংক্রমণ  েঠকােতই  স্যািনটাইজােরর  ব্যবহার  িনেয়
েকানও  প্রশ্ন  ওেঠিন।  িকন্তু  এর  পর  আস্েত  আস্েত  স্যািনটাইজােরর
ব্যবাহােরর উপর িনয়ন্ত্রণ আনেত হেব বেলও িচিকৎসকেদর একাংেশর মত।
সূত্র: আনন্দবাজার।
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তারুণ্য  ধের  রাখেত  িচরতার
গুরুত্ব অপিরসীম
িচরতার রেয়েছ নানান গুণ। ইউনানী িচিকৎসা অনুযায়ী িচরতা হৃৎিপণ্ড
ও  যকৃেতর  সবলকারক,  েচােখর  জ্েযািতবর্ধক  ও  জ্বর  েরােগ  িবেশষ
উপকারী এই িচরতা।
িনম্েন িচরতার উপকািরতা ও গুণাগুণ সম্পর্েক আেলাচনা করা হল-

শরীেরর েরাগ-প্রিতেরাধ ক্ষমতা বািড়েয় েতােল।

িনয়িমত  িততা  খাবার  েখেল  অসুখ  হওয়ার  প্রবণতা  কম  থােক।  িচরতা
এরমধ্েয অন্যতম।
িচরতা েখেল েযেকােনা কাটা, েছঁড়া, ক্ষতস্থান দ্রুত শুকায়।
ডায়ােবিটেসর  েরাগীেদর  জন্য  িচরতা  জরুির  পথ্য।  িচরতার  রস  দ্রুত
রক্েত িচিনর মাত্রা কিমেয় েদয়।

উচ্চমাত্রার েকােলস্েটরল, উচ্চরক্তচাপ, অিত ওজন িবিশষ্ট ব্যক্িতর
জন্যও িচরতা দরকাির।

টাইফেয়ড জ্বর হওয়ার পর আবারও অেনেকর প্যারাটাইফেয়ড জ্বর হয়। তাই
টাইফেয়ড জ্বেরর পের িচরতার রস েখেল যেথষ্ট উপকার পাওয়া যায়।

িচরতার রস কৃিমনাশক।

তারুণ্য ধের রাখেতও িচরতার গুরুত্ব অপিরসীম।

শরীেরর িঝমুিনভাব, জ্বরজ্বর লাগা দূর কের িচরতার রস।

িচরতা রক্ত পিরষ্কারক িহেসেব কাজ কের।

যােদর  ডায়ােবিটস  েনই  িকন্তু  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  সবসময়
স্বাভািবেকর  তুলনায়  েবিশ  থােক,  তােদর  জন্য  িচরতা  গুরুত্বপূর্ণ
হািতয়ার।
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‘শূককীট’ খাবােরর জন্য িনরাপদ!
ইউেরাপ  মানব  খাবােরর  িনরাপদ  উৎস  িহেসেব  েমলওয়ার্ম  (পতঙ্েগর
শূককীট) খাওয়া েযেত পাের বেল সবুজ বািত েদিখেয়েছ। ইউেরাপীয় কিমশন
কর্তৃক  অনুেমািদত  হেয়  েগেল  খাবােরর  কীটগুেলা  িবক্ির  হেত  পাের
িকছু খাবােরর উপাদান।

ইউেরাপীয়  ইউিনয়েনর  খাদ্য  সুরক্ষা  সংস্থা  কর্তৃক  েপাকামাকড়
মানুেষর  েসবার  জন্য  িনরাপদ  বেল  প্রমািণত  হওয়ার  পের  খুব  িশগিগরই
িবস্কুট, পাস্তা এবং বার্গার ইউেরাপজুেড় প্রচুর পিরমােণ উৎপািদত
হেত পাের। সুপার মার্েকেটর তাক এবং রান্নাঘেরর জন্য উপযুক্ত পণ্য
িহেসেব  হলুদ  খাবােরর  েপাকা  কেয়ক  মােসর  মধ্েযই  ইউেরােপ  অনুেমাদন
েপেত পাের।

েপাকার মূল উপাদান হেলা প্েরািটন, ফ্যাট এবং ফাইবার। শুকেনা হেয়
েগেল  ম্যাগেগাট  জাতীয়  েপাকায়  িচনাবাদােমর  মেতা  প্রচুর  স্বাদ
পাওয়া যায়।
িবেশষজ্ঞরা  সতর্ক  কেরেছন,  এিট  গ্রাহকেদর  খাদ্য  তািলকায়  মািনেয়
িনেত সময় িনেত পাের। সূত্র: িসএনএন

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-

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%82%e0%a6%95%e0%a6%95%e0%a7%80%e0%a6%9f-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9a%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%95/


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।

ডায়িরয়ায় কাঁচা কলা

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


