
িডেমর সাদা অংেশর যত উপকািরতা
প্েরািটেনর প্রধান উৎস িহেসেব প্রথম েস খাবারিটর নাম আেস তা হেলা
‘িডম’। িডেমর সাদা অংশ িভটািমন িব সমৃদ্ধ এবং েকােলস্েটরল মুক্ত।
এছাড়া িডেমর সাদা অংেশর রেয়েছ আরও অেনক উপকািরতা।

আসুন তাহেল েজেন েনই িডেমর সাদা অংেশর যত উপকািরতা-

দুর্বল হােড়র পক্েষ উপকারী
িডেমর সাদা অংশ ক্যালিসয়ােম ভরপুর। এিট আপনার হাড়েক শক্িতশালী ও
মজবুত করেত সহায়তা কের। শরীের ক্যালিসয়ােমর ঘাটিত হেল আপিন িডেমর
সাদা অংশ েখেত পােরন। এছাড়াও অস্িটওেপােরািসস, িরেকটস ও হােড়র
নানান গুরুতর সমস্যা দূর করেত সাহায্য কের িডেমর এই সাদা অংশ।

হৃৎিপণ্ড ভােলা রােখ

রক্ত জমাট বাঁধার মেতা সমস্যার জন্য িডেমর সাদা অংশ খুব উপকারী।
িডেমর  সাদা  অংেশ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  এবং  খিনজ  পদার্থ  থােক,
যা আপনার রক্ত সঞ্চালন বাড়ােত সহায়তা কের। এছাড়াও এেত পটািসয়াম
থােক যা হৃৎযন্ত্েরর সমস্যাগুিল েথেক আপনােক দূের রাখেত সাহায্য
কের।

উচ্চ রক্তচােপর সমস্যায় উপকারী

রক্তচাপ েবিশ থাকেল িডেমর সাদা অংশ েখেত পােরন। কারণ এেত প্রচুর
পিরমােণ পটািসয়াম থােক যা আপনার রক্তচােপর স্তর িনয়ন্ত্রেণ রাখেত
সাহায্য কের।

ক্লান্িত দূর করেত

িডেমর  সাদা  অংশ  েখেল  েদেহ  আয়রেনর  ঘাটিত  দূর  হয়।  যিদ  আপিন  মাথা
েঘারা বা ক্লান্ত েবাধ করার মেতা সমস্যায় েভােগন তেব িদেন একিট
কের  িডম  খান।  ম্যাগেনিসয়াম  এবং  ম্যাঙ্গািনজ  সমৃদ্ধ  এই  খাদ্য
আপনার শরীর েথেক ক্লান্িত দূর করেব।

েপশীর জন্য উপকারী

িডেমর  সাদা  অংশেক  প্েরািটেনর  ‘পাওয়ার  হাউস’  বলা  হেয়  থােক।  ফেল
মজবুত  েপশী  গঠেন  সহায়ক  িডম।  েপশী  শক্ত  রাখেত  চাইেল  প্রিতিদেনর
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খাদ্যতািলকায় িডেমর সাদা অংশ রাখেত পােরন।

ত্বেকর যত্েন

িডেমর  সাদা  অংশ  ত্বক  টানটান,  ত্বেকর  ৈতলাক্ততা  দূর,  ব্রণ
প্রিতেরাধ ও মুেখর অবাঞ্িছত েলাম অপসারেণ অত্যন্ত উপকারী।

েমেহরপুের  চলেছ  িচিকৎসার  নােম
গলা কাটা বািণজ্য
এম এফ রুপক/ ফয়সাল আহেমদ:

হাসপাতাল  আেছ,  আেছ  যন্ত্রপািত,  ঔষধ  সরবারহ  হচ্েছ  িনয়িমত,  আেছ
িচিকৎসক,  আেছ  নার্স-আয়াসহ  কর্মকর্তা  কর্মচারী।  শুধু  েনই
কাক্িসক্ষত  িচিকৎসা  েসবা।  েজলা  শহর  েথেক  শুরু  কের  িনভৃত  পল্লী
পর্যন্ত সবখােনই অিভন্ন অবস্থা। িচিকৎসেকর বদেল নার্স, ওয়ার্ডবয়,
আয়াসহ  দালালরা  নানা  েকৗশেল  হািতেয়  িনচ্েছ  অর্থ।  হাসপাতােল
প্রশাসিনক  িবভাগ  তৎপর  থাকেলও  থামােনা  যাচ্েছ  না  তােদর।  সরকাির
স্বাস্থ ব্যবস্থার অবেহলার সুেযােগ প্রাইেভট ক্িলিনক ও িচিকৎসেকর
অযথা  েটস্ট  করােনার  প্রবণতােক  পুিজ  কের  এ  েজলার  অিধবািসেদর
প্রিতিদনই িচিকৎসার নােম গলা কাটা হচ্েছ।

প্রিতিট ক্েষত্েরই িচিকৎসেকর জন্য আেছ আর্কষণীয় ও েলাভনীয় কিমশন।
সরকাির হাসপাতাল েথেক েরাগী ভািগেয় িনেয় প্রাইেভট ক্িলিনেক ভর্িত
করােত  পারেলই  শতকরা  ৪০  ভাগ  কিমশন  যায়  সংশ্িলষ্ট  িচিকৎসক  বা
দালালেদর পেকেট।

েতমিন  ডায়াগনস্িটক  েসন্টাের  পরীক্ষার  নােম  েরাগী  পাঠােনার
িবিনমেয় েপেয় থােকন একই কিমশন। এ কিমশন বািণজ্েযর কারেণ িচিকৎসা
ব্যয় েবেড়েছ বহুগুন। “যত েটস্ট তত কিমশন” এ নীিতেতই চলেছ িচিকৎসা
বািণজ্য।  েকান  ডায়াগনস্িটক  েসন্টাের  েযেত  হেব  েসটাও  বেল  েদন
িচিকৎসক।  সরকাির  হাসপাতােলর  একশ্েরণীর  িচিকৎসেকর  সহায়তায়
ডায়াগনস্িটক  েসন্টার  মািলকেদর  যেথষ্ট  েটস্ট-বািণজ্য  চলেছ  বছেরর
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পর বছর। ডায়াগনস্িটক প্রতারণার িশকার হচ্েছন সাধারণ মানুষ।

এসব ডায়াগনস্িটক েসন্টাের িসিটস্ক্যান ৪ হাজার টাকা, এমআরআই ৪/৫
হাজার টাকা, প্রায় ২ শত ধরেনর রক্ত পরীক্ষা ২শ’ েথেক শুরু কের ২
হাজার টাকা পর্যন্ত েনয়া হয়। িভটািমন-িস, িভটািমন-িড পরীক্ষা ৪/৮
হাজার  টাকা,  এফএনএিস  (ফাইন  িনডল  এসপাইেরশন  সাইেটালিজ)  ১  হাজার
টাকা,  িহস্েটা  ৬শ’/  ১  হাজার  টাকা।  এছাড়ও  ইেকা,
আল্ট্রাসেনাগ্রামসহ  আেছ  অেনক  জিটল  পরীক্ষা।  শুধু  কিমশেনর  আশায়
প্রেয়াজেন অপ্রেয়াজেন েরাগীেদর হােত ধিরেয় িদচ্েছ েটস্েটর িলস্ট।

নাম  প্রকােশ  অিনচ্ছুক  এক  ডায়াগনস্িটক  েসন্টােরর  মািলক  জানান,
অেনক  েদখা  যায়  েকান  হার্েটর  েরাগীর  ইিসিজ  করেলই  যেথষ্ট,  িকন্তু
তার  সােথ  বা  প্রথম  বােরই  ইেকা  করার  জন্য  প্েরসক্রাইব  কেরন
িচিকৎসক। এক্েষত্ের এক পরীক্ষায় একজন িচিকৎক ৮শ টাকা কিমশন পােব।

গত  বুধবার  সকােল  িচিকৎসা  িনেত  আসা  ইয়াজ্জদীন  আলী  (৬৫)  জানান,
হাটুেত ব্যাথা িনেয় হাসপাতােল এেসিছলাম। েছাট কাগেজ দুইিট এক্েস,
একিট  রক্ত  পরীক্ষা  ও  ডায়েবিটস  পরীক্ষা  িদেয়েছ।  আমার  কােছ  অেতা
টাকা  েনই  বাপু।  সামেনর  েদাকান  েথেক  িকছু  ব্যথার  ঔষধ  িনেয়  বািড়
যােবা।

এছাড়াও  হাসপাতাল  ও  ক্িলিনক  গুেলােত  ঔষধ  েকাম্পানীর
িরপ্েরেজন্িটভেদর  অত্যাচারেতা  আেছই।  িনিদষ্ট  ব্যান্েডর  ঔষধ
প্েরসক্রাইব  করার  জন্য  িনয়িমত  উপেঢৗকন  িদেয়  থােকন  তারা।  েরাগীর
িচিকৎসেকর রুম েথেক েবেরােনার সােথ সােথ হুমড়ী েখেয় পেড় িনেজেদর
েকাম্পনীর ঔষধ প্েরসক্রাইব কেরেছ িকনা েদখার জন্য। আবার তথাকিথত
ডাক্তার  েচম্বােরর  িনজস্ব  ফার্েমিস  েথেকই  েরাগীেদর  েবিশ  মূল্েয
ঔষধ িকনেত বাধ্য করা হয়।

েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর  আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার  মখেলছুর
রহমান  জানান,  হাসপাতালেক  দালাল  মুক্ত  করার  জন্য  কতৃপক্ষ  কঠর
ব্যবস্থা িনেয়েছ। আমরা হাসপাতােলর িনরাপত্তা ও দালাল মুক্ত করার
জন্য  পুিলশ  ক্যাম্প  বসােনা  হেয়েছ।  এছাড়াও  বর্তমােন  হাসপাতােল
েরাগীেদর সর্েবাচ্চ িচিকৎেসবা েদওয়া হচ্েছ।

েরাগীেদর  সােথ  নার্স  ওয়ার্ড  বেয়র  অর্থ  বািণজ্েযর  িবষেয়  িতিন
বেলন,  যারা  এখােন  িবনা  েবতেন  চাকির  কের  তােদরেক  আমরা  িনজস্ব
ফান্ড েথেক িকছু েদওয়ার েচষ্টা কির। তেব েরাগীেদর কাছ েথেক টাকা
েনওয়ার  েকান  সুেযাগ  েনই।  েসই  সােথ  অিফস  চলাকালীন  সমেয়র  বাইের



ডাক্তারেদর েতা অন্য জায়গায় েরাগী েদখার সুেযাগ িদেয়েছ সরকার। েস
ক্েষত্ের েকান বাঁধা েনই।

ে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।
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রােত  ভাত  েখেয়ও  েযভােব  ওজন
কমােনা যায়
েমদ  ভুঁিড়  িকংবা  একটু  বাড়িত  ওজন  কমােনার  জন্য  েবিশরভাগ  মানুষ
িচন্িতত  থােকন।  কী  করেল,  কী  কী  না  েখেল  ওজন  কমেব,  েকান  েকান
খাবার  ওজন  কমায়,  ডােয়ট  করেত  চাইেল  কীভােব  করেত  হেব-  নানা
ভাবনািচন্তা কেরন অেনেকই। েসই েমাতােবক গুগেল চেল সার্েচর পালা।

অেনেকই আেছন যারা ওজন কমােনার জন্য রােতর খাবার খান না। িকন্তু
আপিন  জােনন  িক,  ওজন  কমােনার  জন্য  রােতর  েবলা  খাবােরর  গুরুত্ব
কতটা েবিশ? দীর্ঘ ৮-১০ ঘণ্টা না েখেয় থাকেত হেব, তাই বেল রােতর
েবলা  খাওয়া  বাদ  িদেয়  ডােয়ট  করা  েমােটও  ভােলা  েকানও  বুদ্িধ  নয়।
রােতর েবলা খাবার না েখেয় থাকেল লােভর েথেক ক্ষিতর পিরমাণই েবিশ।
ওজন েতা কমেবই না বরং স্বাস্থ্যহািন ঘটেব।

তাই চলুন েজেন েনওয়া যাক কীভােব রােতর েবলা ভাত েখেয়ও ওজন কমােনা
যায়:-

রােতর ডােয়ট প্ল্যান: যারা ভাত জাতীয় খাবার পছন্দ কেরন

অেনেকই  আেছন  যারা  ভােবন  ভাত  েখেয়  ওজন  কমােনা  যায়  না।  কথািট
সম্পূর্ণ ভুল। পিরিমত পিরমাণ ভাত ওজন কমােত েবশ সহায়ক। িনয়ম কের
রােতর েবলা এই চার্ট-িট অনুসরণ কেরই েদখুন ওজন কেম িকনা!

১  কাপ  ভাত:  ভােতর  পিরমাণ  ১  কাপই  হেত  হেব।  েকানওভােবই  এর  চাইেত
েবিশ নয়।
১  টুকরা  মাছ/মাংস:  মাঝাির  আকৃিতর  এক  টুকরা  মাছ/মাংস  শরীেরর
আিমেষর চািহদা পূরণ করেব।
১  কাপ  সবিজ:  সবিজভািজ  অেনকাংেশ  ফ্যাট  কমায়।  ১  কাপ  পিরমাণ  সবিজ
অবশ্যই  ডােয়ট  চার্ট-এ  রাখেবন।।  সবচাইেত  ভােলা  হয়  কাঁচা  সবিজর
সালাদ রাখেল।
১ কাপ ডাল: ডাল ফ্যাট কাটেত সহায়তা কের। পাশাপািশ পুষ্িট েযাগায়
শরীের।
টক দই: ১ কাপ টক দই। এটা খাবার হজেম সাহায্য করেব। সূত্র: িজিনউজ
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কুষ্িটয়া  েজনােরল  হাসপাতাল
ব্যবস্থাপনা কিমিটর সভা
কুষ্িটয়া  ২৫০  শয্যা  িবিশষ্ট  েজনােরল  হাসপাতােল,  হাসপাতাল
ব্যবস্থাপনা কিমিটর সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

উক্ত  সভায়  সভাপিত  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  বাংলােদশ  আওয়ামী  লীেগর
যুগ্ম  সাধারণ  সম্পাদক  ও  কুষ্িটয়া  -৩  আসেনর  মাননীয়  সংসদ  সদস্য
মাহবুব উল আলম হািনফ এমিপ।

এসময়  িতিন  হাসপাতােল  আগত  েরাগীেদর  েভাগান্িত  দুর  করেত  এবং  িঠক
িচিকৎসা েসবা িদেত িচিকৎসকেদর প্রিত িনর্েদশনা েদন।

সভায়  কুষ্িটয়া  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  িসিনয়র  সহ-সভাপিত  ও  েজলা
পিরষেদর  েচয়ারম্যান  বীর  মুক্িতেযাদ্ধা  জনাব  হাজী  রিবউল  ইসলাম,
েজলা  আওয়ামী  লীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  আজগর  আলী,  কুষ্িটয়া  েজনােরল
হাসপাতােলর  আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার  আরএমও  ডাঃ  তাপস  কুমার
সরকারসহ সংশ্িলষ্টরা উপস্িথত িছেলন।

ৈশলকুপায়  ফ্ির  েমিডক্যাল
ক্যাম্প
িঝনাইদেহর  ৈশলকুপায়  গতকাল  শুক্রবার  িদন  ব্যাপী  ফ্ির  েমিডক্যাল
ক্যাম্প  অনুষ্িঠত  হেয়েছ।  েজলা  েমিডক্যাল  স্টুেডন্টস
এ্যােসািসেয়শন ৈশলকুপা শাখার উদ্েযােগ এই ক্যাম্েপ েরাগীেদর েহলথ
েচকআপ ও িবনামূল্েয েমিডিসন প্রদান করা হয় ।

গতকাল শুক্রবার ৈশলকুপার মেনাহরপুর গ্রােম কিব েগালাম েমাস্তফার
বাসভবন প্রাঙ্গেণ এ ক্যাম্েপ শত শত নারী-পুরুষেদর িচিকৎসা েসবা ও
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েমিডিসন েদয়া হয় ।

এসময়  ৈশলকুপা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  ডাক্তার  আব্দুল্লাহ  আল
মামুন, ডাঃ আকাশ ও েমিডেকল িশক্ষার্থীসহ অন্যান্য ডাক্তারবৃন্দ,
িবিভন্ন জায়গা েথেক আসা েরাগীেদর স্বাস্থ্য েসবা প্রদান কেরন।

এ সময় উপস্িথত িছেলন এিসল্যান্ড পার্থ প্রিতমশীল, উপেজলা পিরষেদর
ভারপ্রাপ্ত  েচয়ারম্যান  িনলুফা  ইয়াসিমন,  উপেজলা  ভাইস  েচয়ারম্যান
জািহদুন্নিব  কালুসহ  অন্যান্য  অিতিথবৃন্দ।  িবনামূল্েয  েমিডিসন
সরবরাহ  কেরন  র্যাম  ফার্মািসউিটক্যােলর  েজানাল  ম্যােনজার  আঃ
জাব্বার।

এ  রকম  একিট  উদ্েযাগেক  সাধুবাদ  জািনেয়েছ  এলাকাবািসসহ  িবিভন্ন
জায়গা েথেক আসা েরাগীরা।

েমেহরপুের  এক  জন  কেরানা
আক্রান্ত
েমেহরপুর  নতুন  কের  আরও  এক  জন  কেরানা  আক্রান্ত  হেয়েছন।  িতিন
েমেহরপুর সদেরর বািসন্দা।

শুক্রবার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায়  ১৬  জেনর  নমুনা  পরীক্ষার  িরেপার্েটর  মধ্েয  পেজিটভ  আেস  এক
জেনর। আর েনেগিটভ আেস ১৫ জেনর।

সূত্ের  আেরা  জানা  যায়,  সর্বেমাট  ফলাফল  এেসেছ  ৫৫৮৪  িট,  সর্বেমাট
পিজিটভ  ৭৩৮  জন,  সুস্থ  ৬৩৭  জন,  মৃত্যু  ১৬  জন  ও  ট্রান্সফার্ড  ৬০
জন।

বর্তমােন  পিজিটভ  সংখ্যা  ২৩  িট  (সদের-  ১৬,  গাংনীেত-  ০৩  ও
মুিজবনগের- ০৪)।

িভন্নসূত্ের  পাওয়া  পিজিটেভর  পিরচয়-  েমেহরপুর  এসিপ  অিফেসর  শুকুর
আলী(৪০)।
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সকােল  কাঁচা  েছালা  খাওয়ার
উপকািরতা
কাঁচা  েছালার  গুণ  সম্পর্েক  আমরা  সবাই  জািন।  প্রিত  ১০০  গ্রাম
খাদ্যেপাযগী েছালায় আিমষ প্রায় ১৮ গ্রাম, কার্েবাহাইড্েরট প্রায়
৬৫  গ্রাম,  ফ্যাট  মাত্র  ৫  গ্রাম,  ২০০  িমিলগ্রাম  ক্যালিসয়াম,
িভটািমন ‘এ’ প্রায় ১৯২ মাইক্েরাগ্রাম এবং প্রচুর পিরমােণ িভটািমন
িব-১  ও  িব-২  আেছ।  এছাড়াও  েছালায়  িবিভন্ন  প্রকার  িভটািমন,  খিনজ
লবণ, ম্যাগেনিশয়াম ও ফসফরাস রেয়েছ। এছাড়াও রেয়েছ আরও অেনক উপকার।

উচ্চমাত্রার প্েরািটনসমৃদ্ধ খাবার েছালা। কাঁচা, েসদ্ধ বা তরকাির
রান্না কেরও খাওয়া যায়। কাঁচা েছালা িভিজেয়, েখাসা ছািড়েয়, কাঁচা
আদার সঙ্েগ েখেল শরীের একই সঙ্েগ আিমষ ও অ্যান্িটবােয়ািটক যােব।
আিমষ  মানুষেক  শক্িতশালী  ও  স্বাস্থ্যবান  বানায়।  আর
অ্যান্িটবােয়ািটক  েযেকােনা  অসুেখর  িবরুদ্েধ  যুদ্ধ  কের।  েছালার
িকছু চমকপ্রদ গুণাগুণ হল-

ডাল িহেসেব:
েছালা  পুষ্িটকর  একিট  ডাল।  এিট  মিলেবডনাম  এবং  ম্যাঙ্গািনজ  এর
চমৎকার উৎস। েছালােত প্রচুর পিরমােণ ফেলট এবং খাদ্য আঁশ আেছ েসই
সােথ আেছ আিমষ, ট্িরপট্েযাফান, কপার, ফসফরাস এবং আয়রণ।

হৃদেরােগর ঝুঁিক কমােত:
অস্ট্েরিলয়ান  গেবষকরা  েদিখেয়েছন  েয  খাবাের  েছালা  যুক্ত  করেল
েটাটাল  েকােলস্েটরল  এবং  খারাপ  েকােলস্েটরল  এর  পিরমাণ  কেম  যায়।
েছালােত  দ্রবণীয়  এবং  অদ্রবণীয়  উভয়  ধরেনর  খাদ্য  আঁশ  আেছ  যা
হৃদেরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  ঝুঁিক  কিমেয়  েদয়।  আঁশ,  পটািসয়াম,
িভটািমন  ‘িস’  এবং  িভটািমন  িব-৬  হৃদযন্ত্েরর  স্বাস্থ্য  ভােলা
রাখেত  সাহায্য  কের।  ফেল  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কেম  যায়।  এর  ডাল
আঁশসমৃদ্ধ যা রক্েত েকােলস্েটরেলর পিরমাণ কমােত সাহায্য কের। এক
সমীক্ষায়  েদখা  েগেছ,  যারা  প্রিতিদন  ৪০৬৯  িমিলগ্রাম  েছালা  খায়,
হৃদেরাগ েথেক তােদর মৃত্যুর ঝুঁিক ৪৯% কেম যায়।

রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ:

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9a%e0%a6%be-%e0%a6%9b%e0%a7%8b%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%89/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9a%e0%a6%be-%e0%a6%9b%e0%a7%8b%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%89/


আেমিরকান েমিডেকল অ্যােসািসেয়শন জার্নােল প্রকািশত একিট গেবষণায়
েদখােনা  হয়  েয,  েয  সকল  অল্পবয়সী  নারীরা  েবিশ  পিরমােণ  ফিলক
এিসডযুক্ত  খাবার  খান  তােদর  হাইপারেটনশন  এর  প্রবণতা  কেম  যায়।
েযেহতু েছালায় েবশ ভাল পিরমাণ ফিলক এিসড থােক েসেহতু েছালা েখেল
রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  সহজ  হয়।  এছাড়া  েছালা  বয়সসন্িধ
পরবর্তীকােল েমেয়েদর হার্ট ভাল রাখেতও সাহায্য কের।

রক্ত চলাচল:
অপর এক গেবষণায় েদখা েগেছ েয যারা প্রিতিদন ১/২ কাপ েছালা, িশম
এবং  মটর  খায়  তােদর  পােয়র  আর্টািরেত  রক্ত  চলাচল  েবেড়  যায়।
তাছাড়া েছালায় অবস্িথত আইেসাফ্লাভন ইস্েকিমক স্ট্েরােক আক্রান্ত
ব্যক্িতেদর আর্টািরর কার্যক্ষমতােক বািড়েয় েদয় ।

ক্যান্সার েরােধ:
েকািরয়ান  গেবষকরা  তােদর  গেবষণায়  প্রমাণ  কেরেছন  েয  েবিশ  পিরমাণ
ফিলক এিসড খাবােরর সােথ গ্রহেণর মাধ্যেম নারীরা েকালন ক্যান্সার
এবং  েরক্টাল  ক্যান্সার  এর  ঝুঁিক  েথেক  িনিজেদরেক  মুক্ত  রাখেত
পােরন।  এছাড়া  ফিলক  এিসড  রক্েতর  অ্যালার্িজর  পিরমাণ  কিমেয়
এ্যজমার প্রেকাপও কিমেয় েদয়। আর তাই িনয়িমত েছালা খান এবং সুস্থ
থাকুন।

রমজােন:
রমজান  মােস  ইফতােরর  সময়  জনপ্িরয়  খাবার  হেলা  েছালা।  আমােদর  েদেশ
েছালার  ডাল  নানাভােব  খাওয়া  হয়।  েদহেক  কের  দৃঢ়,  শক্িতশালী,
হাড়েক কের মজবুত, েরাগ প্রিতেরাধক্ষমতা বৃদ্িধর জন্য এর ভূিমকা
অপিরহার্য। এেত রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ পটািশয়াম।

েকােলস্েটরল:
েছালা  শরীেরর  অপ্রেয়াজনীয়  েকােলস্েটরল  কিমেয়  েদয়।  েছালার  ফ্যাট
বা  েতেলর  েবিশর  ভাগ  পিলআনস্যাচুেরেটড  ফ্যাট,  যা  শরীেরর  জন্য
ক্ষিতকর নয়। প্েরািটন, কার্েবাহাইড্েরট ও ফ্যাট ছাড়া েছালায় আরও
আেছ িবিভন্ন িভটািমন ও খিনজ লবণ।

েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের:
েছালায় খাদ্য-আঁশও আেছ েবশ। এ আঁশ েকাষ্ঠকািঠন্য সারায়। খাবােরর
আঁশ  হজম  হয়  না।  এভােবই  খাদ্যনালী  অিতক্রম  করেত  থােক।  তাই
পায়খানার পিরমাণ বােড় এবং পায়খানা নরম থােক।

ডায়ােবিটেস উপকারী:



১০০  গ্রাম  েছালায়  আেছ:  প্রায়  ১৭  গ্রাম  আিমষ  বা  প্েরািটন,  ৬৪
গ্রাম  শর্করা  বা  কার্েবাহাইড্েরট  এবং  ৫  গ্রাম  ফ্যাট  বা  েতল।
েছালার  শর্করা  বা  কার্েবাহাইেডেটর  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  কম।  তাই
ডায়ােবিটক  েরাগীেদর  জন্য  েছালার  শর্করা  ভাল।  প্রিত  ১০০  গ্রাম
েছালায় ক্যালিসয়াম আেছ প্রায় ২০০ িমিলগ্রাম, েলৗহ ১০ িমিলগ্রাম,
ও  িভটািমন  এ  ১৯০  মাইক্েরাগ্রাম।  এছাড়া  আেছ  িভটািমন  িব-১,  িব-২,
ফসফরাস ও ম্যাগেনিসয়াম। এর সবই শরীেরর উপকাের আেস।

েযৗনশক্িত বৃদ্িধেত:
েযৗনশক্িত বৃদ্িধেত এর ভূিমকা যেথষ্ট গুরুত্বপূর্ণ। শ্বাসনািলেত
জেম  থাকা  পুরেনা  কািশ  বা  কফ  ভােলা  হওয়ার  জন্য  কাজ  কের  শুকনা
েছালা  ভাজা।  েছালা  বা  বুেটর  শাকও  শরীেরর  জন্য  ভীষণ  উপকারী।
প্রচুর পিরমােণ ডায়াটাির ফাইবার বা আঁশ রেয়েছ এই েছালায় ও েছালার
শােক।  ডায়াটাির  ফাইবার  খাবাের  অবস্িথত  পাতলা  আঁশ,  যা
েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের।

রক্েতর চর্িব কমায়ঃ
েছালার  ফ্যােটর  েবিশরভাগই  পিল  আনস্যাচুেয়েটড।  এই  ফ্যাট  শরীেরর
জন্য েমােটই ক্ষিতকর নয়, বরং রক্েতর চর্িব কমায়।

অস্িথর ভাব দূর কেরঃ
েছালায়  শর্করার  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্েসর  পিরমাণ  কম  থাকায়  শরীের
প্রেবশ করার পর অস্িথর ভাব দূর হয়।

েরাগ প্রিতেরাধ কেরঃ
কাঁচা  েছালা  িভিজেয়  কাঁচা  আদার  সঙ্েগ  েখেল  শরীের  আিমষ  ও
অ্যান্িটবােয়ািটেকর  চািহদা  পূরণ  হয়।  আিমষ  মানুষেক  শক্িতশালী  ও
স্বাস্থ্যবান বানায় এবং অ্যান্িটবােয়ািটক েয েকােনা অসুেখর জন্য
প্রিতেরাধ গেড় েতােল।

জ্বালােপাড়া দূর কেরঃ
সালফার নামক খাদ্য উপাদান থােক এই েছালােত। সালফার মাথা গরম হেয়
যাওয়া, হাত-পােয়র তলায় জ্বালােপাড়া কমায়।

েমরুদণ্েডর ব্যথা দূর কেরঃ
এছাড়াও  এেত  িভটািমন  ‘িব’ও  আেছ  পর্যাপ্ত  পিরমােণ।  িভটািমন  ‘িব’
েমরুদণ্েডর ব্যথা, স্নায়ুর দুর্বলতা কমায়।

েছালা অত্যন্ত পুষ্িটকর। এিট আিমেষর একিট উল্েলখেযাগ্য উৎস। এেত



আিমষ মাংস বা মােছর পিরমােণর প্রায় সমান। তাই খাদ্যতািলকায় েছালা
থাকেল  মাছ  মাংেসর  প্রেয়াজন  পের  না।  ত্বেক  আেন  মসৃণতা।  কাঁচা
েছালা ভীষণ উপকারী। তেব েছালার ডােলর ৈতির ভাজা-েপাড়া খাবার যত
কম খাওয়া যায় ততই ভােলা। তাই হজমশক্িত বুেঝ েছালা েহাক পিরবােরর
শক্িত।

দামুড়হুদায়  েহলথ
এিসস্ট্যান্টেদর  কর্মিবরিত
অব্যাহত
“ভ্যাকিসন  িহেরা  সম্মান,স্বাস্থ্য  সহকারীর  অবদান”  স্েলাগােন
দামুড়হুদায়  েহলথ  এিসস্ট্যান্টেদর  েবতন  ৈবষম্য  িনরসেনর  দাবীেত
কর্মিবরিত পালন করা হেয়েছ।

গতকাল  বৃহস্পিতবার  েবলা  ১০টা  েথেক  দামুড়হুদা  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্স চত্বের এ কর্মিবরিত পালন করা হয়।

বাংলােদশ  েহলথ  এিসস্ট্েযান্ট  দামুড়হুদা  উপেজলা  শাখার  আেয়াজেন
কর্মিবরিতেত উপস্িথত িছেলন দামুড়হুদা উপেজলা শাখার সভাপিত আব্দুল
আিলম,  সহ-সভাপিত  আবুল  েহােসন,  আসমত  আরা,  সাধারণ  সম্পাদক  আজহার
আিল,  যুগ্ন-সাধারণ  সম্পাদক  ওয়ািলদুর  রহমান,  মিরয়ম  েনছা,  সহ
সম্পাদক তািরক আিজজ, খােলদা খাতুন।

অনান্যেদর মধ্েয উপস্িথত িছেলন, মিহলা িবষয়ক সম্পাদক েহাসেন আরা,
সাংগঠিনক  সম্পাদক  রিবউল  আওয়াল,  অর্থ  সম্পাদক  শামীম  খান,  দফতর
সম্পাদক  হাসানুর  রহমান,  িশক্ষা  ও  সািহত্য  িবষয়ক  সম্পাদক  এজাজ
আহম্েমদ, সাংস্কৃিত ও িবেনাদন িবষয়ক সম্পাদক সজীব েহােসন, িমিডয়া
ও  েযাগােযাগ  িবষয়ক  সম্পাদক  রাজু  আহম্েমদ,  সমবায়  ও  সমাজ  কল্যাণ
িবষয়ক  সম্পাদক  রমজান  আিল,  ক্রীড়া  সম্পাদক  আব্দুস  সালাম,
স্বাস্থ্য েসবা িবষয়ক সম্পাদক ছিমর উদ্িদন, সদস্য রািশদুল ইসলাম,
মখেলছুর রহমান সহ আেরা অেনেক উপস্িথত িছেলন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a7%9c%e0%a6%b9%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%a5-%e0%a6%8f%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%af/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a7%9c%e0%a6%b9%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%a5-%e0%a6%8f%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%af/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a7%9c%e0%a6%b9%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%a5-%e0%a6%8f%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%af/


এসময় দামুড়হদা উপেজলা শাখার েনতৃবৃন্দরা বেলন যতিদন আমােদর দাবী
আদায় না হেব ততিদন আমরা কর্মিবরিত অব্যাহত রাখব।

িঝনাইদেহ  হাম-রুেবলা
ক্যাম্েপইন  উপলক্েষ  সংবাদ
সম্েমলন
িঝনাইদহ স্বাস্থ্য িবভােগর উদ্েযােগ হাম-রুেবলা ক্যাম্েপইন ২০২০
উপলক্েষ সংবাদ সম্েমলন অনুষ্িঠত হেয়েছ।

গতকাল বৃহস্পিতবার িবকােল িঝনাইদহ িসিভল সার্জেনর সম্েমলন কক্েষ
এই সংবাদ সম্েমলন অনুষ্িঠত হয়। েজলার ছয়িট উপেজলার ৬৮িট ইউিনয়ন ও
৫িট েপৗরসভার ৯মাস েথেক ১০বছেরর কম বয়সী িশশুেদর িটকা েদওয়া হেব।

আগামী  ১২  িডেসম্বর  েথেক  শুরু  কের  চলেব  ২৪  জানুয়াির  ২০২১পর্যন্ত
(ছুিটর িদন ব্যিতত)। ৩ লাখ ৫৬ হাজার ৩২০ িট িশশুেক এ িটকা েদওয়ার
পিরকল্পনা েনওয়া হেয়েছ বেল জানান স্বাস্থ্য িবভাগ ।

সংবাদ  সম্েমলেন  উপস্িথত  িছেলন  িঝনাইদেহর  িসিভল  সার্জন  েসিলনা
েবগম,  স্বাস্থ্য  িশক্ষা  অিফসার  আব্দুর  রহমান,  িঝনাইদহ  প্েরস
ক্লােবর সভাপিত এম রায়হান, িসিনয়র সাংবািদক িবমল কুমার সাহা, সহ-
সম্পাদক েক এম সােলহসহ প্েরস ক্লােবর সাংবািদকবৃন্দ।
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