
জীবননগের  ফ্ির  েমিডক্যাল
ক্যাম্প ও ঔষধ িবতরণ
জীবননগের  িশকড়  সমাজ  কল্যাণ  সংস্থার  আেয়াজেন  ফ্ির  েমিডক্যাল
ক্যাম্েপইন  এর  উদ্েবাধন  করা  হেয়েছ।  গতকাল  শিনবার  সকাল  ৯  টায়
ক্িরেসন্ট  ক্িলিনক  এ্যান্ড  ডায়াগনস্িটক  েসন্টােরর  সহেযািগতায়  ও
জামাল  েহােসন  েখাকেনর  অর্থায়েন  এ  ফ্ির  েমিডক্যাল  ক্যাম্প
অনুষ্িঠত হয়।

জীবননগর  েপৗরসভার  সােবক  কিমশনার  হাজী  ওহাব  িময়ার  সভাপিতত্েব
প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  েথেক  ফ্ির  েমিডক্যাল  ক্যাম্েপর
উদ্েবাধন কেরন মাই িটিভর িসিনয়র িরেপার্টার এস েক িলটন।

িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  জীবননগর  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েসর  আরএমও  ডাঃ  মাহমুদ  িবন  েহদােয়ত  েসতু।  িশকড়  সমাজ
কল্যাণ  সংস্থার  চুয়াডাঙ্গা  েজলা  কিমিটর  সাধারণ  সম্পাদক  িমঠুন
মাহমুেদর  পিরচালনায়  অনুষ্ঠােন  উপস্িথত  িছেলন  জীবননগর  সাংবািদক
সিমিতর সাধারণ সম্পাদক জামাল েহােসন েখাকন,

িশকড় সমাজ কল্যাণ সংস্থার চুয়াডাঙ্গা েজলা কিমিটর সহ-সভাপিত চাষী
রমজান, সাংবািদক মােজদুল িমল্টন, সাগর খান, িলটন খান, িশকড় সমাজ
কল্যাণ  জীবননগর  উপেজলা  শাখার  সভাপিত  তুিহনুজ্জামান,  সাধারণ
সম্পাদক  লাবনী,  সদস্য  মিফজুল  ইসলাম,  েহাসাইন  আহম্েমদ  ,ঐশ্বর্য
সাহা,  সািদয়া,  তনু,  িরয়াজ,  রমজান,  কলম,  কুদ্দুস,  ছিমর,  তািনম,
সাফা, ফািহম, িসফাত, আঃ রহমান সহ িশকড় সমাজ কল্যাণ সংস্থার সকল
সদস্য।

এ সময় জীবননগর েপৗরসভার ৫নং ওর্য়ােডর লক্ষীপুর খা পাড়ায় ২০০ জন
অসহায়  হতদিরদ্র  মানুষেক  িবনামূল্েয  িচিকৎসা  প্রদান  ও  ঔষধ  িবতরণ
করা হয়।
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জলপাই েতেলর আদ্যপান্ত
িফটেনস  প্েরিমরা  প্রায়ই  সাধারণ  রান্নার  েতেলর  জায়গায়  জলপাই  েতল
ব্যবহার  করার  পরামর্শ  েদন।  তেব  আপিন  কী  জােনন  আসেল  কীভােব  এিট
শরীেরর  উপকার  কের?  সম্প্রিত  একিট  ইনস্টাগ্রাম  েপাস্েট  ভারেতর
েসিলব্িরিট  িফটেনস  প্রিশক্ষক  ইয়াসিমন  করািচওয়ালা  জলপাই  েতেলর
স্বাস্থ্য উপকািরতা সম্পর্েক ব্যাখ্যা কেরেছন।

িতিন  িলেখেছন,  জলপাই  েতল  একিট  যাদুকরী  ও  বহুমুিখ  ব্যবহারেযাগ্য
উপাদান।  এিট  েদেহর  পুষ্িট  েযাগােনার  পাশাপািশ  ত্বক  এবং  চুেলর
উপকােরও ব্যবহার করা হয়। এমনিক এিট আমরা সারাজীবন জুেড় েকােনা না
েকােনা উপকারী কেজ ব্যবহার কির।

তার েপাস্েট ইয়াসিমন জলপাই েতেলর িনম্নিলিখত সুিবধার কথা উল্েলখ
কেরেছন:

১. এিট অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ।
২.  এিট  এক  ধরেণর  ডােয়টির  স্বাস্থ্যকর  চর্িব-  মেনাস্যাচুেরেটড
ফ্যাট সমৃদ্ধ।
৩. এিটেত প্রচুর প্রদাহেরাধী উপাদান রেয়েছ।
৪. ওজন িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের।
৫. ত্বক ও চুেলর উপকার কের।

িতিন  িবিভন্ন  ধরেণর  জলপাই  েতল  সম্পর্েকও  িলেখেছন।  িতিন  েলেখন,
জলপাইেয়র েতল িতন ধরেণর হয়। এগুেলা হল-

১.  অিতিরক্ত  ভার্িজন  জলপাই  েতল:  এিটেত  স্বাদ  বা  গন্েধর  েকােনা
ত্রুিট  েনই।  এর  িনষ্কাশন  প্রক্িরয়ােত  েকােনা  রাসায়িনক  বা  উচ্চ
তাপ ব্যবহৃত হয় না। এিট েতলিটর উচ্চতর স্বাদ িহসােব পিরিচত এবং
এিটেত 0.৮ শতাংেশর েবিশ অ্যািসিডিট েনই (এিট একিট প্যারািমটার যা
েতেলর গুণমানেক পিরমাপ কের)। এই েতল সালােদর জন্য ভাল বেলও জানান
এই িফটেনস প্রিশক্ষক।

২. ভার্িজন জলপাইেয়র েতল: “ভার্িজন” শব্েদর মাধ্যেম েবাঝােনা হয়
েয জলপাই েথেক েতল েবর করেত েকবল মাত্র চাপ েদওয়া হেয়েছ, েকােনা
বাহ্িযক  তাপ  বা  রাসায়িনক  দ্রব্য  ব্যবহার  করা  হয়  িন  এবং  েতল
খাঁিট। এিটেত দুই শতাংশ অবিধ ফ্ির অ্যািসিডিট রেয়েছ। এই েতল ভািজ
এবং স্যুট করার জন্য ভাল বেল জানান ইয়াসিমন।
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৩. জলপাই েতল: এিট ভার্িজন গ্েরেডর সঙ্েগ পিরেশািধত জলপাইেয়র েতল
িমশ্রণ কের ৈতির করা হয়। এই েতলিট কাঠকয়লা এবং অন্যান্য রাসায়িনক
এবং  শারীিরক  িফল্টার  ব্যবহার  কের  পিরেশাধন  করা  হয়  তেব  এেত
গ্িলসািরিডক  কাঠােমা  পিরবর্তন  করা  হয়  না।  িনত্যিদেনর  রান্নার
জন্য এই েতল সবেচেয় উপযুক্ত।

সূত্র: ইন্িডয়ান এক্সপ্েরস।

িকডিন সমস্যা দূর কের এলাচ
এলাচ এমন একিট মসলা যা ঠাণ্ডা, গলাব্যথা-সহ নানান অসুখ দূর করেত
সাহায্য  কের।  এলাচ  উচ্চ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ।  কােলা  এলাচ
ঠাণ্ডা ও কফজিনত সমস্যা দূর কের। এর অ্যান্িটেসপ্িটক সমৃদ্ধ বীজ
েথেক পাওয়া েতল যা গলাব্যথা সারােত কার্যকর।

রান্নায় ব্যবহার করা ছাড়াও এলােচর িকছু বাড়িত সুিবধা রেয়েছ। এিট
প্রাকৃিতক মাউথ ফ্েরশনার িহেসেবও অেনেক ব্যবহার কের থােকন। চলুন
েজেন েনই, এলােচর িকছু অিবশ্বাস্য উপকািরতার কথা।

েপেটর সমস্যা দূর কের

এলাচ  েপেটর  ফাঁপা  অবস্থা  হ্রাস  কের,  কারণ  প্রাকৃিতকভােবই  এলাচ
বায়ুনাশকারী  িহেসেব  কার্যকরী।  এিট  পিরপােক  সাহায্য  কের  এবং
িপত্তরেসর প্রবাহ বৃদ্িধ কের থােক। েদেহর ক্ষিতকর িবষাক্ত পদার্থ
দূর করেতও এলােচর িবকল্প পাওয়া কিঠন।

দুর্গন্ধ দূর করেত

মাউথ  ফ্েরশনার  িহেসেব  এলাচ  কাজ  করেত  সক্ষম।  এলাচ  মুেখ  দুর্গন্ধ
সৃষ্িটকারী  ব্যাকেটিরয়া  ধ্বংস  কের,  ফেল  মুেখ  দুর্গন্ধ  থােক  না।
তাই  মুেখ  দুর্গন্ধ  হেল  একিট  এলাচ  চুেষ  খান।  েদখেবন,  দুর্গন্ধ
এেকবাের দূর হেয় েগেছ।

শ্বাসপ্রশ্বাসজিনত সমস্যায়
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এলাচ  শ্বাসপ্রশ্বাসজিনত  সমস্যার  িবরুদ্েধ  লড়াই  করেত  পারদর্শী।
হুিপংকািশ, ফুসফুস সংক্রমণ, অ্যাজমার মেতা নানা সমস্যায় এলাচ খুব
কার্যকরী ভূিমকা পালন কের।

রক্ত জমাট বাধার সমস্যায়

এলােচ  িবদ্যমান  িডউেরিটক  উপাদান  উচ্চ  রক্তচােপর  সমস্যা  হ্রাস
কের। মূলত েদেহর বাড়িত ফ্লুইড েবর কের এলাচ এই কাজিট কের থােক।
এছাড়া এলােচর আেরকিট গুরুত্বপূর্ণ কাজ হচ্েছ রক্তনালীেত রক্ত জেম
যাওয়ার  সমস্যা  দূর  করা।  প্রিতিদন  এলাচ  েখেল  রক্েতর  ঘনত্ব
স্বাভািবক থােক।

িকডিনর সমস্যা দূর কের

িকডিনর  সমস্যার  দূর  করেত  এলাচ  খুব  ভােলা  কাজ  কের।  এলাচ
মূত্রত্যােগর িবষয়িট উদ্দীপ্ত কের এবং রক্তচাপ কমােত সহায়তা কের।
িকডিনেত  জমেত  থাকা  ক্যালিসয়াম  ও  ইউিরয়া  দূর  করেতও  সাহায্য  কের।
িনয়িমত এলাচ গ্রহণ করেল িবিভন্ন ধরেণর িকডিনর সমস্যা, মূত্র থিলর
সমস্যা, িকডিন পাথর, েনফ্রাইিটস, মূত্র ত্যােগর সময় জ্বালােপাড়া
বা ব্যথা করা ও ঘন ঘন মূত্র ত্যােগর সমস্যা িনরামেয় কাজ কের।

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

িমষ্িট খাবােরর স্বাদ বাড়ােত ব্যবিহৃত হয় এই িকসিমস।

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

িকসিমেসর উপকািরতা সম্পর্েক-

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0/


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।

বয়স ধের রােখ েয ৫িট খাবার
বয়েসর  ছাপ  চামড়ায়  পড়েবই।  চামড়া  ঝুেল  যােব।  কুঁচেক  যােব।  টান
ধরেব।  আপিন  চাইেলও  এিজং-েক  এড়ােত  পারেবন  না।  িকন্তু  এখন  েথেক
েরাজ  ডােয়েট  এই  এই  ৫িট  খাবার  রাখেল,  বয়সেক  হােতর  মুেঠায়  ধের
রাখেত অেনকটাই সফল হেবন।

১) েবদানা- েবদানায় রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ িভটািমন-িস। যা চামড়া
ট্যান  হওয়া  ও  কুঁচেক  যাওয়া  আটকায়।  েবদানায়  রেয়েছ
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট, অ্যান্িটভাইরাল উপাদানও।

২)  ব্লুেবির-  ব্লুেবিরেত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট। যা আপনার ত্বকেক সজীব রাখেত সাহায্য কের।

৩)  কমলােলবু-  কমলােলবুেত  থােক  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন-িস।  যা
েকালােজন ৈতির কের ত্বকেক সেতজ ও মসৃণ রােখ।

৪)  অিলভ  অেয়ল-  অিলভ  অেয়েল  রেয়েছ  ‘গুড  ফ্যাট’।  যার  মধ্েয  থােক
ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড।  যা  আপনার  হার্েটর  জন্য  ভােলা।  রক্ত
সঞ্চালন ভােলা হেলই ত্বেক বয়েসর ছাপ পড়েব না।

৫)  ইওগার্ট-  ইওগার্েট  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  ক্যালিসয়াম,
প্েরািটন,  িভটািমন-িড  ও  প্েরাবােয়ািটকস।  এর  ফেল  হাড়  শক্ত  হয়।
হজম ভােলা হয়। ভােলা থােক ত্বক।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a7%9f%e0%a6%b8-%e0%a6%a7%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a7%ab%e0%a6%9f%e0%a6%bf-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0/


েযসব  কারেণ  শীেত  আমলিক  খাওয়া
জরুির
শুধু  ক্িরম,  েতল,  বাহ্িযকভােব  মাখেলই  হেব  না,  পুষ্িটকর
প্রেয়াজনীয়  খাবার  েখেত  হেব।  শীতকােল  প্রিতিদন  দুিট  কের  আমলিক
খাওয়ার  পরামর্শ  িদচ্েছন  িবেশষজ্ঞরা।কারণ  আমলিক  েখেলই  চুেলর
উজ্জ্বলতা  বৃদ্িধ,  রুক্ষতা  কমােনা,  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা,  েপেটর
েগালেযাগ দূর, শরীর চাঙ্গা হেব। সকােল কাঁচা আমলিক বা ভােত েসদ্ধ
কের আমলিক খাওয়ার পরামর্শ িদচ্েছন িবেশষজ্ঞরা।

কী গুণ আেছ আমলিকর?

েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়  আমলিক।িভটািমন  িস  এবং  অ্যান্িট
অক্িসেডন্ট  উপাদান  থাকার  জন্য  িবপােকর  হার  বােড়।  ভাইরাল  এবং
ব্যাক্েটিরয়াল আক্রমেণর জন্য সর্িদ কািশ প্রিতেরােধ সহায়তা কের।

আমলিকেত  প্রচুর  পিরমােণ  ক্েরািময়াম  থাকায়  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ
সাহায্য  কের।  ওষুেধর  পাশাপািশ  প্রিতিদন  দুিট  কের  আমলিক  ডােয়েট
রাখেত পােরন।

িভটািমন  িস-েত  ভরপুর  এই  ফল।  কমলােলবুর  েচেয়  অেনক  গুণ  েবিশ
িভটািমন  িস  রেয়েছ  আমলিকেত।  শরীেরর  কর্মক্ষমতা  বািড়েয়  ব্যথা-
েবদনা কিমেয় েদয়। এক গ্লাস পািনেত দুই চামচ আমলিক েবেট, দু’চামচ
মধু িদেয় েখেল সর্িদ কািশেত খুব আরাম হয়।

চুল  এবং  ত্বেকর  স্বাস্থ্য  মজবুত  রােখ  আমলিক।  চুেলর  েগাড়া  মজবুত
কের  পাশাপািশ  খুস্িক  দূর  কের।  আমলিক  হজম  শক্িত  বাড়ায়।
েকাষ্ঠকািঠন্য অ্যািসিডিট দূর কের।

‘িনর্ভীক  সংবাদমাধ্যম  ছাড়া
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দািরদ্র্য  িনরসন  সম্ভব  নয়’-
ডা. জাফরুল্লাহ েচৗধুরী
‘সাংবািদকরা  িনর্ভয়,  সাংবািদকরাই  কেরানাকােল  েবিশ  ক্ষিতগ্রস্ত
হেয়েছ। িনর্ভীক সেচতন সংবাদ মাধ্যম ছাড়া কখেনাই দিরদ্রতা িনরসন
হেব না। সমােজর প্রকৃত িচত্র তুেল ধরেত হেব।’

আজ  েসামবার  (২৮  িডেসম্বর)  দুপুের  ধানমন্িডর  গণস্বাস্থ্য  নগর
হাসপাতােল  ‘শীতকােল  কেরানা  প্রিতেরাধ  ও  করণীয়  এবং  শীতবস্ত্র
িবতরেণ  িবত্তবানেদর  এিগেয়  আসার  আহ্বান’  শীর্ষক  আেলাচনাসভায়  এসব
কথা  বেলন  গণস্বাস্থ্য  েকন্দ্েরর  প্রিতষ্ঠাতা  ও  ট্রাস্িট  ডা.
জাফরুল্লাহ েচৗধুরী।

ডা. জাফরুল্লাহ বেলন, সাংবািদকরা িনর্ভয়, সাংবািদকরাই কেরানাকােল
েবিশ  ক্ষিতগ্রস্ত  হেয়েছ।  িনর্ভীক  সেচতন  সংবাদ  মাধ্যম  ছাড়া
কখেনাই  দিরদ্রতা  িনরসন  হেব  না।  সমােজর  প্রকৃত  িচত্র  তুেল  ধরেত
হেব।  একটা  কথা  আেছ  মন  েযটা  জােননা  েচাখ  েসটা  েদেখনা।  সমস্যা
ক্রেমই বাড়েছ।

জাফরুল্লাহ আেরা বেলন, সাংবািদক বন্ধুেদর বলেত চাই, যতই আপনােদর
িবপদ েহাক, েযই িনর্ভীক সাহিসকতার সােথ আপনারা কাজ করেছন, েসটােক
অব্যাহত  রােখন।  সবাই  িমিলত  ভােব  কাজ  করেল  েদেশর  দিরদ্রতা  অেনক
কমেব। সবাই িমেল সংগ্রাম অব্যাহত রাখেত হেব। যতই িবপদ আসুক, আমরা
িমিলতভােব ন্যায় এবং নীিতর জন্য আমােদর আন্েদালনেক অব্যহত রাখেত
হেব।  এই  সাহসই  বাংলােদশেক  সুন্দর  েদশ  িহেসেব  প্রিতষ্িঠত  করেব।
সামািজক ৈবষম্য না কমেল আিম, আপিন, েকউই সুেখ থাকেত পারেবানা।

সরকার  গণমাধ্যেম  কণ্ঠেরাধ  করেছ  উল্েলখ  কের  জাফরুল্লাহ  বেলন,
আজেকর সাধারণ মানুষ েযমন পর্যুদস্ত। আমরা প্রত্েযেকই অবেহিলত এবং
পর্যদুস্ত। যারাই তােদর কথা বলেত চাইেব, িডিজটাল িনরাপত্তা আইেনর
মাধ্যেম  তােদর  মুখ  বন্ধ  কের  েদওয়ার  েচষ্টা  সরকােরর।  সরকার
উপলব্িধ  কের  না  সত্যটােক  কােছ  আনেল  সরকােরর  পিরকল্পনা  অেনক  সহজ
হেতা। সরকার তা না কের, েয সত্যটা তুেল ধরেত চাইেব, তার কণ্ঠেরাধ
করা  হচ্েছ।  এই  কণ্ঠেরাধ  করাটাই  একিদন  ওই  রাজনীিতিবদেক  কারাগাের
িনেয় যােব। আমােদর জািতর সামেন কিঠন িবপদ আসেছ। প্রিতিট ক্েষত্ের
সুিবেবচনা  এবং  সাহেসর  ক্েষত্ের  েমাকািবলা  না  করেল,  জনসাধারণেক
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সম্পৃক্ত না করেল, এ সমস্যার সুরাহা হেব না।

কেরানা িটকা উৎপাদন প্রসঙ্েগ ডা. জাফরুল্লাহ বেলন, ভ্যাকিসন আসেল
েক  কয়টা  পােবন,  েসটা  আপনারা  েদেখেছন।  আিম  মেন  কির,  এ  কাজ  অেনক
সহজ হেতা, সরকার যিদ ড. মুহাম্মদ ইউনূসেক এ কােজ সম্পৃক্ত করেতা।
কম্েপালসাির  লাইেসন্স  বেল  একটা  িনয়ম  আেছ,  এটা  সুেযাগ  িনেয়  আমরা
ব্যাপক আকাের ভ্যাকিসন ৈতির করেত পাির। আপনারা জােনন অক্সেফার্েড
েপিনিসিলন আিবষ্কৃত হেয়িছল। িকন্তু তারা কখেনাই এটােক প্যােটন্ট
কেরিন।  তারা  মেন  কেরিছল  জনসাধারেণর  জন্য  েপিনিসিলন  উন্মুক্ত
থাকেব। েপিনিসিলন েয পাত্ের আিবষ্কার করা হেয়িছল, তার একিট পাত্র
তারা গণস্বাস্থ্য েকন্দ্রেক দান কেরিছন। প্রতীকী অর্েথ তারা বলেত
েচেয়িছল গণস্বাস্থ্যও েযন এসব কােজ সম্পৃক্ত থােক।

ডা.  জাফরুল্লাহ  আেরা  বেলন,  ‘আিম  িনশ্িচত  ড.  ইউনুস  এবং  অন্যান্য
েনােবল  লিরেয়টরা  যিদ  অক্সেফার্ডেক  বলেতা,  েতামরা  অতীেতর  মেতা
সহেযািগতা  কেরা  আমরা  আমােদর  েদেশই  কেরানার  ভ্যাকিসন  ৈতির  কির।
েদশীয় গ্েলােবর কেরানার ভ্যাকিসন এিগেয় রেয়েছ। আমরাও ইচ্ছা করেল
ভ্যাকিসন  ৈতির  করেত  পাির।  তাহেল  পর্যাপ্ত  ভ্যাকিসন  ৈতির  হেতা।
েদেশর প্রিতটা েলাক ভ্যাকিসন েপত।

গণস্বাস্থ্য েকন্দ্েরর অ্যান্িটবিড িকট ৈতিরর প্রসঙ্গ উল্েলখ কের
িতিন  বেলন,  আমরাই  িবশ্েবর  প্রথম  মার্চ  মােস  এন্িটবিড  িকট
আিবষ্কার  কেরিছলাম।  েশখ  মুিজবুর  রহমান  েবঁেচ  থাকেল  জিড়েয়  ধের
বলেতন,  জাফরুল্লাহ  জবর  কাজ  কেরছ।  িকন্তু  সরকার  আমােদর  প্রিতটা
পেদ  কাটা  িবিছেয়েছ।  এখেনা  আমরা  অ্যান্িটবিড  িকেটর  অনুেমাদন
পায়িন।  এরপর  অেনক  েদশ  অ্যান্িটবিড  িকট  উৎপাদন  কেরেছ।  আমােদর
িকেটর  অনুেমাদন  িদেল  েদশ  আর্িথকভােব  লাভবান  হেতা।  এন্িটবিড  িকট
আিবষ্কার  করেত  আমােদর  ১০  েকািট  টাকা  ক্ষিত  হেয়েছ।  এ  ১০  েকািট
টাকা  িদেয়  আমরা  অেনক  েবিশ  গিরব  মানুষেক  সাহায্য  সহেযািগতা  করেত
পারতাম।

গণস্বাস্থ্য আিবষ্কৃত অ্যান্িটেজন িকট প্রসঙ্েগ জাফরুল্লাহ বেলন,
আমােদর  িবজ্ঞানী  ড.  িবজন  কুমার  শীল  অ্যান্িটেজন  িকট  আিবষ্কার
করেলন।  সরকার  আমােদর  কন্িডশন  িদল  এ  িকট  আেমিরকা  েথেক  পরীক্ষা
কিরেয়  আনেত  হেব।  এেত  আেরা  িতন  েকািট  টাকার  প্রেয়াজন।  আজেক  যিদ
এমন  িনয়ম  থাকেতা  তাহেল  বাংলােদেশ  ওষুধ  নীিত  হেতা  না।  বাংলােদশ
পৃিথবীর প্রথম শ্েরিণর ঔষধ উৎপাদনকারী েদশ হেত পারত না।



সভায়  অন্যেদর  মধ্েয  বক্তব্য  েদন  গণস্বাস্থ  েকন্দ্েরর  প্রধান
িনর্বাহী  কর্মকর্তা  ড.  মঞ্জুর  কািদর  আহেমদ,  ব্যািরস্টার
জ্েযািতর্ময় বড়ুয়া প্রমুখ।

অ্যািসিডিট দূর কের লবঙ্গ
প্রিতিট  রান্নাঘের  পাওয়া  যায়  এমন  একিট  মসলা  হল  লবঙ্গ।  খাবােরর
মধ্েয  লবঙ্গ  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।  তেব  মাথাব্যথা,  মুেখর
েরাগ,  ক্যান্সার,  ডায়ােবিটস,  মাইক্েরািবয়াল  ইনেফকশন,  সাইনাস,
ফ্লু  এবং  সাধারণ  ঠাণ্ডা  ইত্যািদর  মেতা  স্বাস্থ্য  সমস্যাগুেলা
েমাকােবলার জন্য পিরিচত এই লবঙ্গ।

লবঙ্েগর  প্রাকৃিতক  ৈবিশষ্ট্য  হচ্েছ  েপিরস্টািলিসস  বৃদ্িধ  কের,
লালা উৎপাদন বাড়ায়, পাচেন সহায়তা কের এবং অ্যািসড িরফ্েলক্স বন্ধ
কের।  লবঙ্গ  েপেটর  প্রদাহ  কমায়।  েপেটর  অন্যান্য  েরাগ  েযমন  বুক
জ্বালা, অম্লতা এবং বদহজেমও এই লবঙ্গ উপকারী।

অ্যািসিডিটর  সমস্যা  হেল  লবঙ্েগর  একিট  টুকেরা  মুেখ  িনন,  হালকা
িচিবেয় তার রস েবর কের েসিট মুেখই েরেখ িদন। আস্েত আস্েত ক্ষিরত
হওয়া  রস  অ্যািসিডিট  কিমেয়  েদয়,  অ্যািসড  িরফ্লাক্স  হেত  েদয়  না।
খাবার পেরই এক টুকেরা লবঙ্গ মুেখ রাখুন।

েমেহরপুের  এক  জন  কেরানা
আক্রান্ত
েমেহরপুর নতুন কের আরও এক জন কেরানা আক্রান্ত হেয়েছন।

রিববার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায়  ১৫  জেনর  নমুনা  পরীক্ষার  িরেপার্েটর  মধ্েয  পেজিটভ  আেস  এক
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জেনর। আর েনেগিটভ আেস ১৪ জেনর।

সূত্ের  আেরা  জানা  যায়,  সর্বেমাট  নমুনা  পাঠােনা  হেয়েছ  ৫৩৩৯  িট,
সর্বেমাট  ফলাফল  এেসেছ  ৫২২৭  িট,  সর্বেমাট  পিজিটভ  ৭৪৬  জন,  সুস্থ
৬৬১ জন, মৃত্যু ১৬ জন ও ট্রান্সফার্ড ৬০ জন।

বর্তমােন  পিজিটভ  সংখ্যা  ১২  িট  (সদের-  ০৬,  গাংনীেত-  ০১  ও
মুিজবনগের- ০৫)।

হজম শক্িত বাড়ােত সাহায্য কের
টেমেটা
কেরানা  আবেহ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  বলেছন  প্রত্েযেক।
আেমিরকার  আর্কাইভ  অব  বােয়ািফিজক্স  অ্যান্ড  বােয়ােকিমস্ট্িরর
গেবষণা  বলেছ,  টেমেটােত  রেয়েছ  অ্যান্িট  অক্িসড্যান্ট।  ফেল  এগুিল
মুক্ত  মূলেকর  গিতিবিধ  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের।  ফেল  অক্িসেডিটভ
স্ট্েরস কেম।

এ  ছাড়াও  টেমেটােত  ক্যালিরর  পিরমাণ  েবশ  কম।  একিট  মাঝাির  আকােরর
টেমেটােত  থােক  মাত্র  ২৫  ক্যালির।  টেমেটা  ফাইবার  সমৃদ্ধ  একিট
সবিজ। িভটািমন এ, িভটািমন িস, িভটািমন িব-১২, েফােলট, ক্েরািময়াম
এ সবই থােক এেত। তাই পুষ্িটিবদরাও এই সবিজ পােত রাখেত বলেছন।

এই  সবিজেত  থােক  নানা  রকেমর  ক্যারিটনেয়ড।  লাইেকােপন  এবং  িবটা-
ক্যােরািটন।  এই  ফাইেটািনউট্িরেয়ন্টসগুিল  ক্রিনক  েরাগ  প্রিতেরােধ
সাহায্য  কের।  এ  ছাড়াও  এেত  রেয়েছ  পটািসয়াম।  এটা  মাঝাির  আকৃিতর
টেমেটােত  থােক  ৩০০  িমিলগ্রাম  পটািসয়াম।  এক  কাপ  টেমেটার  রেস  যার
পিরমাণ  ৫৩৪  িমিলগ্রাম।  হৃদযন্ত্েরর  স্বাস্থ্য  এবং  েপশীর
কার্যকলােপর সঙ্েগও সম্পর্ক রেয়েছ এই সবিজর।

রক্ত  চলাচেলর  ক্েষত্ের  জরুির  ভূিমকা  রেয়েছ  লাইেকােপেনর।  এিট
িলিপড  পারঅক্িসেডশন  কমায়।  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরল  (এলিডএল)  ও
ট্রাইগ্িলসারাইেডর  পিরমাণও  কমায়  এিট।  টেমেটার  িবটা-ক্যােরািটন
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েমটাবিলক  িসনড্েরােমর  সম্ভাবনা  কমায়।  এই  দু’িট  অ্যান্িট
অক্িসড্যান্ট ছাড়াও নািরনেজিনন এবং ক্েলােরােজিনক অ্যািসড থােক
েটাম্যােটােত। েযগুিল ফ্ির র্যািডকােলর গিতিবিধ কমায়।

জার্নাল  অব  দ্য  ন্যাশনাল  ক্যানসার  ইনস্িটিটউট  বলেছ,  প্রস্েটট,
ফুসফুস,  পাকস্থলী,  েকালন,  েরক্টাম,  খাদ্যনালী,  মুখগহ্বর,  স্তন,
সার্িভক্েসর  ক্যানসােরর  ঝুঁিক  কমায়  টেমেটায়  উপস্িথত  লাইেকােপন।
‘’েটাম্যােটােত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  ফাইবার।  যা  হজম  শক্িত
বাড়ােত সাহায্য কের, েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের, েকালেনর স্বাস্থ্য
ভাল রােখ। ক্যানসার প্রিতেরাধী টেমেটা েরাজ খাওয়া েযেত পাের। তেব
প্রচুর  পিরমােণ  নয়।  িকডিনর  অসুখ  থাকেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেয়
েখেত  হেব  টেমেটা।  ইউিরক  অ্যািসেডর  সমস্যার  ক্েষত্েরও  এই  সবিজ
খাওয়ার আেগ িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।


