
কেরানার িটকা প্রেয়াগ নীিতমালা
চূড়ান্ত
কেরানাভাইরােসর  িটকা  প্রেয়াগ  সংক্রান্ত  নীিতমালা  চূড়ান্ত  কেরেছ
স্বাস্থ্য অিধদফতর।

মঙ্গলবার  েবলা  ১১টার  িদেক  ১৩৭  পৃষ্ঠার  এ  নীিতমালা  চূড়ান্ত  করা
হয়।

অক্সেফার্ড-অ্যাস্ট্রােজেনকা  উদ্ভািবত  কেরানার  িটকা  উৎপাদন  করেছ
েসরাম ইনস্িটিটউট অব ইন্িডয়া, যা েবক্িসমেকার মাধ্যেম বাংলােদেশ
আসেব।  েসরােমর  এই  িটকা  েসামবার  রােতই  জরুির  আমদািনর  অনুমিত
িদেয়েছ বাংলােদেশর ঔষধ প্রশাসন অিধদফতর।

এিদেক,  ভারেতর  চািহদা  িমিটেয়  অন্য  েদশেক  কেরানার  িটকা  েদেব
েসরাম-এমন  িশেরানােম  রিববার  গভীর  রােত  আন্তর্জািতক  একিট
গণমাধ্যেম  েয  খবর  প্রকািশত  হেয়েছ,  তা  িনেয়  েদেশ  হুলুস্থুল  চেল
গতকাল  েসামবার  িদনভর।  তেব  এই  খবর  সিঠক  নয়  দািব  কের  ভারত  বলেছ,
সময়মেতাই িটকা পােব বাংলােদশ।

সরকােরর  পক্ষ  েথেকও  বলা  হেয়েছ,  চুক্িত  অনুযায়ী  যথাসমেয়ই  অন্য
েদেশর  আেগ  এবং  ভারত  েথেক  বাইের  িটকা  রফতািনর  প্রথম  েদশ  িহেসেব
িটকা  পােব  বাংলােদশ।  চলিত  জানুয়ািরর  েশষ  িদেক  বা  েফব্রুয়ািরর
শুরুেতই  বাংলােদশ  িটকা  পােব  বেল  এখনও  আশাবাদী  স্বাস্থ্য
মন্ত্রণালয়।

েমেহরপুেরর েখাকসা েথেক পুরাতন
স্বাস্থ্য  সতর্কতা  সম্বিলত
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িবিড় জব্দ
েমেহরপুর সদর উপেজলার েখাকসা কদম তলার হুদা স্েটার পিরদর্শন কের
পুরাতন স্বাস্থ্য সতর্কতা সম্বিলত স্বাধীন িবিড়র ৪হাজার ৫শ শলাকা
জব্দ করা হেয়েছ।

েসামবার  দুপুের  উপেজলা  স্যািনটারী  ইন্সেপক্টর  ও  দ্বািয়ত্ব
প্রাপ্ত  তামাক  তামাক  িনয়ন্ত্রণ  আইন  বাস্তবায়ন  কর্মকর্তা  েমাঃ
তািরকুল ইসলাম এ গুেলা জব্দ কেরন।

িতিন  জানান,  ধুমপান  ও  তামাকজাত  দ্রব্য  ব্যবহার  ও  িনয়ন্ত্রণ  আইন
২০০৫ এর ধারা ১০ এবং িবিধ ২০১৫ এর ৯এর ১(ঙ) মেত এই পুরাতন িবিড়
জব্দ করা হেয়েছ।

প্রিতিদন  সকােল  েলবুর  পািন
খােবন েয ৭ কারেণ
েরাজ  সকােল  িনয়ম  কের  েলবুর  পািন  খাওয়ার  পরামর্শ  েদয়া  হেয়েছ  সব
ধরেনর  িচিকৎসা  শাস্ত্ের।  শুধুমাত্র  িভটািমন  িস-এর  কথাই  যিদ  বিল
তাহেল একিট েলবুেত রেয়েছ ৩০.৭ িমিলগ্রাম িভটািমন িস। যিদও আমােদর
শরীের িভটািমন িস-এর ৈদিনক চািহদা পিরমাণ পুরুষেদর ৯০ িমিলগ্রাম
এবং নারীেদর ৭৫ িমিলগ্রাম। যার অেনকটাই পাওয়া েযেত পাের এই েলবু
েথেক।

হজমশক্িত বাড়ােত চাইেল প্রথেম আপনােক শরীেরর িভটািমন িস-র ঘাটিত
পূরণ করেত হেব। একটা িজিনস সবসময় মেন রাখেত হেব েয কখেনাই েলবুর
সঙ্েগ  িচিন  বা  লবণ  েমশােনা  যােব  না।  ঘুম  েথেক  উেঠই  েয  িকছু  না
েখেয় একদম খািল েপেট েলবুর পািন েখেত হেব, এমন েকােনা কথা েনই।

খাবার  খাওয়ার  ঘণ্টাখােনক  পেরও  েখেত  পােরন  আপিন  েলবুর  পািন।
শরীেরর বাড়িত েমদ ঝরােত েরাজ সকােল খািলেপেট েলবুর পািন খাওয়ার
চল  রেয়েছ।  িকন্তু  েলবুর  পািনর  আরও  অেনক  উপকার  রেয়েছ।  আসুন  আজ
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েজেন েনই েলবুর পািনর আরও িকছু স্বাস্থ্য উপকািরতার কথা-
হজম শক্িত বাড়ায়

েরাজ  েলবুর  পািন  খান।  আপনার  হজমশক্িত  ধীের  ধীের  বাড়েব।  গ্যাস-
অম্বল দূর হেব। কারণ, েলবুর পািন পিরপাক নািলর মধ্েয থাকা টক্িসন
শরীর েথেক েবর কের েদয়।

েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বােড়

েলবুর  মধ্েয  রেয়েছ  ভরপুর  িভটািমন  িস।  েয  কারেণ  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বািড়েয় েতােল।

এনার্িজ েজাগায়

েলবুর  শরবত  খান,  ইনস্ট্যান্ট  এনার্িজ  পােবন।  েরাজ  সকােল  যিদ
েলবুর পািন খাওয়ার অভ্যাস গেড় তুলেত পােরন, েমজাজ ভােলা থাকেব।
কােজ এনার্িজ পােবন।

ওজন কমােত

ওজন  কমােত  বা  েমদ  ঝরােত  েলবুর  তুলনা  েনই।  দ্রুত  ও  দীর্ঘেময়ািদ
কাজ  েদয়।  হালকা  গরম  পািনেত,  েলবুর  রেসর  সঙ্েগ  মধু  িমিশেয়  েখেল
আরও ভােলা ফল পােবন।

অ্যান্িটভাইরাল ও অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল

হ্যাঁ,  এই  দুিট  গুণও  েলবুর  মধ্েয  রেয়েছ।  ফেল  ভাইরাস  ও
ব্যাক্েটিরয়ার  সংক্রমণ  এড়ােত  েলবুর  পািন  েখেত  পােরন।  িবেশষত,
ফ্লু, সর্িদ, কািশ ও গলাব্যথা হেল।

মস্িতষ্ক সেতজ রােখ

েলবুর মধ্েয রেয়েছ অিতমাত্রায় পটািশয়াম ও ম্যাগেনিশয়াম। যা শুধু
মস্িতষ্ক  নয়,  স্নায়ুেকও  সেতজ  রাখেত  সাহায্য  কের।  িচন্তাশক্িত
বাড়ায়। শারীিরক ধকল ও িবষণ্ণতা কাটােতও পািতেলবুর তুলনা েনই।

ক্যানসার প্রিতেরাধক

েলবুর মধ্েয থাকা অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট িবিভন্ন ধরেনর ক্যানসােরর
ঝুঁিক কমায়।



েসৗরভ গাঙ্গুিলেক িচিকৎসা িদেত
কলকাতা যাচ্েছন েদিব েশিঠ
েসৗরভ গাঙ্গুিলর িচিকৎসার জন্য মঙ্গলবার কলকাতা যাচ্েছন িবিশষ্ট
িচিকৎসক েদিব েশিঠ।

শিনবার  িজম  করেত  করেত  অসুস্থ  হেয়  পেড়িছেলন  িতিন।  কলকাতার  এক
েবসরকাির  হাসপাতােল  েগেল  জানােনা  হয়,  হৃদেরােগ  আক্রান্ত  হেয়েছন
েসৗরভ।

েসামবার  সকােলর  েমিডেকল  বুেলিটেন  অবশ্য  জানােনা  হেয়েছ,  ভারেতর
সােবক  অিধনায়ক  এবং  বর্তমান  েবার্ড  প্রধান  আেগর  েচেয়  অেনক  ভােলা
আেছন।
শিনবার  িচিকৎসকরা  জািনেয়িছেলন,  েসৗরেভর  হার্েট  িতনিট  ব্লক  আেছ।
রিববার একিট স্েটন্টও বসােনা হেয়েছ। তেব বািক ব্লক িনেয় কী করা
হেব, েস িবষেয় এখনও েকানও িসদ্ধান্ত েননিন িচিকৎসকরা।

হৃদেরাগ িবেশষজ্ঞ েদিব েশিঠেক েবঙ্গালুরু েথেক চার্টার্ড িবমােন
উিড়েয়  আনা  হচ্েছ।  মঙ্গলবার  সকােল  পুেরা  িটম  িনেয়  তার  কলকাতায়
েপৗঁছােনার  কথা।  তারপরই  পরবর্তী  িসদ্ধান্ত  েনওয়া  হেব।  তেব
কলকাতার িচিকৎসকরা জািনেয়েছন, েসৗরভ এখন িবপদ েথেক মুক্ত। খাওয়া-
দাওয়া করেছন, কথাও বলেছন।

শিনবার  হাসপাতােল  ভর্িত  হওয়ার  পরই  রাজ্েযর  একািধক  মন্ত্রী
েসৗরেভর  েখাঁজ  িনেয়েছন।  রিববার  তার  েখাঁজ  িনেয়েছন  মুখ্যমন্ত্রী
মমতা  বন্দ্েযাপাধ্যায়।  েসৗরেভর  স্ত্রী  েডানােক  েফান  কেরিছেলন
িতিন। রিববার প্রধানমন্ত্রী নেরন্দ্র েমািদও েসৗরেভর েখাঁজ েনন।
েসামবার তােক েদখেত হাসপাতােল েযেত পােরন স্বরাষ্ট্রমন্ত্রী অিমত
শােহর  পুত্র  জয়  শাহ।  জয়  ভারতীয়  ক্িরেকট  েবার্েডর  অন্যতম
পদািধকারী।

িবেজিপর এক সূত্র জািনেয়েছ, জেয়র সঙ্েগ েসৗরভেক েদখেত আসেত পােরন
েকন্দ্রীয়  মন্ত্রী  অনুরাগ  ঠাকুরও।  আেগ  অনুরাগ  িছেলন  েবার্েডর
প্রধান। েসৗরেভর সঙ্েগ তার সম্পর্কও ভােলা।
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দীর্ঘিদন  ধেরই  েসৗরেভর  রাজনীিতেত  েযাগ  েদওয়া  িনেয়  জল্পনা  চলেছ।
েকানও েকানও মহল মেন করেছ, আগামী িনর্বাচেন েসৗরভ িবেজিপর পক্েষ
দাঁড়ােত  পােরন।  যিদও  েসৗরভ  তা  অস্বীকার  কেরেছন।  িতিন  অসুস্থ
হওয়ার  পরও  রাজনীিত  িপছু  ছাড়েছ  না।  িবেজিপ  এবং  তৃণমূল  দু’পক্ষই
িনয়িমত তার েখাঁজ রাখেছ। সূত্র: ডেয়েচ েভেল

িনেমর উপকািরতা
িনম একিট ঔষিধ গাছ। যার ডাল, পাতা, রস সবই কােজ লােগ। িনম ভাইরাস
ও  ব্যাকেটিরয়া  নাশক  িহেসেব  িনম  খুবই  কার্যকর।  আর  েরাগপ্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ােতও এর জুিড় েমলা ভার।

আসুন েজেন েনওয়া যাক িনেমর উপকািরতাগুেলা:

ত্বক : বহুিদন ধের রূপচর্চায় িনেমর ব্যবহার হেয় আসেছ। ত্বেকর দাগ
দূর করেত িনম খুব ভােলা কাজ কের। এছাড়াও এিট ত্বেক মেয়শ্চারাইজার
িহেসেবও  কাজ  কের।  ব্রণ  দূর  করেত  িনমপাতা  েবেট  লাগােত  পােরন।
মাথার  ত্বেক  অেনেকরই  চুলকািন  ভাব  হয়।  িনমপাতার  রস  মাথায়  িনয়িমত
লাগােল এই চুলকািন কেম। িনয়িমত িনমপাতার সঙ্েগ কাঁচা হলুদ েপস্ট
কের লাগােল ত্বেকর উজ্জলতা বৃদ্িধ ও স্িকন েটান িঠক হয়।

চুল : উজ্জ্বল, সুন্দর ও দৃষ্িটনন্দন চুল েপেত িনমপাতার ব্যবহার
েবশ  কার্যকর।  চুেলর  খুসিক  দূর  করেত  শ্যাম্পু  করার  সময়  িনমপাতা
িসদ্ধ  পািন  িদেয়  চুল  ম্যােসজ  কের  ভােলাভােব  ধুেয়  েফলুন।  খুসিক
দূর হেয় যােব। চুেলর জন্য িনম পাতার ব্যবহার অদ্িবতীয়। সপ্তােহ ১
িদন  িনমপাতা  ভােলা  কের  েবেট  চুেল  লািগেয়  ১  ঘণ্টার  মেতা  রাখুন।
এবার  ১  ঘণ্টা  পর  ভােলা  কের  ধুেয়  েফলুন।  েদখেবন  চুল  পড়া  কমার
সঙ্েগ সঙ্েগ চুল নরম ও েকামল হেব।

কৃিমনাশক  :  েপেট  কৃিম  হেল  িশশুরা  েরাগা  হেয়  যায়।  েপেট  বড়  হয়।
েচহারা  ফ্যাকােশ  হেয়  যায়।  বাচ্চােদর  েপেটর  কৃিম  িনর্মূল  করেত
িনেমর পাতার জুিড় েনই।

দাঁেতর  েরাগ  :  দাঁেতর  সুস্থতায়  িনেমর  ডাল  িদেয়  েমসওয়াক  করার
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প্রচলন  রেয়েছ  েসই  প্রাচীনকাল  েথেকই।  িনেমর  পাতা  ও  ছােলর  গুড়া
িকংবা িনেমর ডাল িদেয় িনয়িমত দাঁত মাজেল দাঁত হেব মজবুত, রক্ষা
পােবন দন্ত েরাগ েথেকও।

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
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করা হয়।

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।
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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।

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
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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

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।
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িমষ্িট খাবােরর স্বাদ বাড়ােত ব্যবিহৃত 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।

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/

