
প্রিতিদন  িডম  খাওয়া  িক  ভাল?
সতর্ক করেলন গেবষকরা
িডম একিট অত্যন্ত প্িরয় একিট খাবার। িভটািমন িস বাদ িদেয় বলা যায়
সবধরেনর  িভটািমেনর  উৎস  এই  িডম।  অেনেকই  প্রিতিদন  িডম  েখেত  পছন্দ
কেরন। তেব যােদর এই অভ্যাস আেছ তারা এখনই সাবধান হেয় যান।

অস্ট্েরিলয়ান এক গেবষণায় প্রকাশ, প্রিতিদন একিট িডম েখেল টাইপ-২
ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক ৬০ শতাংশ েবেড় যায়।

৮  হাজার  ৫৪৫  জন  চীনা  যুবেকর  ওপর  করা  এক  সমীক্ষায়  েদখা  েগেছ,
প্রচুর  পিরমােণ  িডম  খাওয়ার  এবং  শরীের  হাই  ব্লাড  সুগার  েলেভেলর
মধ্েয পিজিটভ কােনকশন রেয়েছ। তাই িডম খাওয়া ভােলা হেলও প্রিতিদন
িডম খাওয়ার আেগ সাবধানতা অবলম্বন করেত হেব।

িডম িবশ্বজুেড় অত্যন্ত দরকাির এবং পুষ্িটকর িহসােব িবেবিচত হয়।
শুধু  তাই  নয়  ‘স্বাস্থ্যকর  ফাস্টফুড’  িহসােবও  িডেমর  সুখ্যািত
রেয়েছ।
সর্বেশষ  গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  প্রিতিদন  একিট  িডম  েখেল  আপনার
ডায়ােবিটস  হওয়ার  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  দক্িষণ  অস্ট্েরিলয়ার  গেবষক  ড.
িমং  িল  বেলেছন,  এই  গেবষণার  উদ্েদশ্য  হল  িডম  খাওয়ার  দীর্ঘেময়াদী
ঝুঁিক েথেক মানুষেক সেচতন করা।

এই  গেবষণায়  িবেশষত  চীেনর  েলাকেদর  টার্েগেট  রাখা  হেয়িছল।  ১৯৯১
েথেক  ২০০৯  সােলর  মধ্েয  চীেন  িডম  খাওয়ার  েলােকর  সংখ্যা  দ্িবগুণ
হেয়েছ।

অন্যিদেক  অপর  একিট  চমেক  ওঠার  খবর  হল,  িবশ্বব্যাপী  ডায়ােবিটেসর
িচিকৎসার  জন্য  ১০০  েকািট  টাকা  খরচ  হয়,  যা  িকনা  স্বাস্থ্য  খােত
েমাট খরেচর ১০ শতাংশ। সূত্র: েডইিল েমইল, আল-খািলজ টুেড
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হৃদেরাগ উপশেম অর্জুন
অর্জুন  গােছর  অেনক  গুন  রেয়েছ।  বৃহদাকৃিতর  বহুবর্ষজীবী  এই
উদ্িভদিট  প্রায়  ১৮-২৫  িমটার  উচ্চতা  িবিশষ্ট  হেয়  থােক।  ছাল  খুব
েমাটা এবং ধূসর বর্েণর।

গাছ  েথেক  সহেজই  ছাল  উঠােনা  যায়।  শীেতর  েশেষই  সাধারণত  গাছ
িনষ্পত্র হেয় যায় এবং বসন্েত নতুন পাতায় গাছ ভের যায়।

িনম্েন অর্জুন গােছর গুণাগুন তুেল ধরা হেলা;

হৃদেরাগ  উপশেম  অর্জুন  ছাল  ব্যবহৃত  হয়।  রক্েত  িনম্ন  চাপ  থাকের
অর্জুেনর  ছােলর  রস  েসবেন  উপকার  হয়।  রক্তক্ষরেণ  ৫-৬  গ্রাম  ছাল
রােত পািনেত িভিজেয় েরেখ সকােল েছেক পািন েখেল আেরাগ্য হয়।

শ্েবত বা রক্ত প্রদের ছাল িভজােনা পািন আধ চামট কাঁচা হলুেদর রস
িমিশেয়  েখেল  েরােগর  উপশন  হয়।  এই  ছাল  মুখ,  িজহ্বা  ও  মািড়র
প্রদােহর িচিকৎসায় ব্যবহৃত হয়, এিট মািড়র রক্তপাত বন্ধ কের। এিট
সংেকাচন ও জ্বর েরাধক িহেসেবও কাজ কের।

এছাড়া  চর্ম  ও  েযৗন  েরােগ  অর্জুন  ব্যবহুত  হয়।  অর্জুন  খাদ্য  হজম
ক্ষমতা  বাড়ায়।  খাদ্যতন্ত্েরর  ক্িরয়া  স্বাভািবক  স্বাভািবক  রাখেত
সাহায্য কের।

িঝনাইদেহ িবনামূল্েয ডায়ােবিটস
পরীক্ষা  ও  চক্ষু  েসবা  ক্যাম্প
অনুষ্িঠত
িঝনাইদেহ  আফতাব  উদ্দীন  স্মৃিত  ফাউন্েডশেনর  উদ্েযােগ  ১  হাজার
েরািগেক  িবনামূল্েয  ডায়ােবিটস  পরীক্ষা  ও  চক্ষু  েসবা  প্রদান  করা
হেয়েছ।  শুক্রবার  সকােল  ৈশলকুপা  উপেজলার  িপড়াগািত  গ্রােম
িদনব্যাপী এ েসবার আেয়াজন করা হয়।
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আফতাব উদ্দীন স্মৃিত ফাউন্েডশেনর েচয়ারম্যান আসাদুজ্জামান জানান,
িদনব্যাপী  এলাকার  প্রায়  ১  হাজার  নারী  পুরুষেক  সম্পূর্ণ
িবনামূল্েয চক্ষুেসবা ও ডায়ােবিটস পরীক্ষা করা হেয়েছ।

এ সময় ডায়ােবিটস পরীক্ষা ও চক্ষু েসবা প্রদান কেরন ডা. েমজবাহুল
আজম,  ডা.  েমেহদী  হাসান,  ডা.  আরাফাত  েহােসন,  ডা.  নািসরুল  ইসলাম
িলমন, রিবউল ইসলাম, িজয়াউর রহমানসহ ১০ জন িচিকৎসক।

অনুষ্ঠােনর  সার্িবক  তত্ত্বাবধােন  িছেলন  সােবক  ছাত্রেনতা  ও  সমাজ
েসবক  আলমগীর  েহােসন।  পের  বাছাইকৃত  েরািগেদরেক  ছািন  অপােরশনসহ
িবনামূল্েয চশমা প্রদান করা হেব বেলও জানান আেয়াজকরা।

উল্েলখ্য  েবসরকাির  স্েবচ্ছােসবী  সংস্থা  আফতাব  উদ্িদন  স্মৃিত
ফাউন্েডশন প্রিতষ্ঠার পর েথেক এলাকার স্বাস্থ্যেসবাসহ সকল প্রকার
উন্নয়নমূলক কর্মকাণ্ড অব্যাহত েরেখেছন।

েমেহরপুের  আরও  একজন  কেরানা
আক্রান্ত
েমেহরপুর  নতুন  কের  আরও  ১  জন  কেরানা  আক্রান্ত  হেয়েছন।  িতিন
মুিজবনগর উপেজলার বািসন্দা।

শুক্রবার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায়  ১৬  জেনর  নমুনা  পরীক্ষার  িরেপার্েটর  মধ্েয  পেজিটভ  আেস  ১
জেনর। আর েনেগিটভ আেস ১৫ জেনর।

সূত্ের  আেরা  জানা  যায়,  এ  পর্যন্ত  সর্বেমাট  নমুনা  পাঠােনা  হেয়েছ
৪৯৬৯ িট, সর্বেমাট ফলাফল এেসেছ ৪৮৮৬ িট, সর্বেমাট পিজিটভ ৭১১ জন,
সুস্থ ৬২২ জন, মৃত্যু ১৬ জন ও ট্রান্সফার্ড ৫৫ জন।

বর্তমােন  েমেহরপুর  েজলায়  পিজিটভ  েকইস  এর  সংখ্যা  ১৮  (সদের-০৭,
গাংনীেত- ০৪ ও মুিজবনগের- ০৭) জন।

িভন্নসূত্ের  পাওয়া  পাওয়া  পিজিটেভর  পিরচয়-  মুিজবনগর  উপেজলার
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বল্লভপুেরর শতাব্দী(২০)।

কালীগঞ্েজ স্বাস্থ্য সহকারীেদর
অিনর্িদষ্টকােলর কর্মিবরতী
েবতন  ৈবষম্য  িনরসেনর  দািবেত  অিনর্িদষ্টকােলর  কর্মিবরতী  পালন
কেরেছ িঝনাইদেহর কালীগঞ্জ উপেজলা স্বাস্থ্য সহকারীরা।

গতকাল বৃহস্পিতবার সকাল েথেক উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর সামেন
েকন্দ্রীয় কর্মসূচীর অংশ িহেসেব তারা এ কর্মসূচী পালন কেরেছ।

বাংলােদশ  েহল্থ  এিসস্ট্যান্ট  এেসািসেয়শন,  বাংলােদশ  স্বাস্থ্য
িবভাগীয়  পিরদর্শক  সিমিত,  বাংলােদশ  স্বাস্থ্য  িবভাগীয়  মাঠ
কর্মচারী  এেসািসেয়শন  ও  বাংলােদশ  েহল্থ  ইন্সেপক্টর  েসক্েটারাল
এেসািসেয়শন েযৗথভােব এই কর্মসূচী পালন করেছন।

েজলা  েহল্থ  এিসস্ট্যান্ট  এেসািসেয়শেনর  সাধারণ  সম্পাদক  ফারুক
েহােসন  জানান,  আমরা  মাতৃ  ও  িশশু  মৃত্যুর  হার  কমােনা,  িশশুেদর
যক্ষা  িনয়ন্ত্রণ,  েপািলও  মুক্ত,  ম্যােলিরয়া  িনয়ন্ত্রণসহ  গুিট
বসন্ত মুক্ত বাংলােদশ গড়েত িনরলস কাজ কের যাচ্িছ ।

িকন্তু আমরা চাকিরর শুরু েথেক অবেহিলত ও েবতন ৈবষম্েযর িশকার হেয়
আসিছ। প্রধানমন্ত্রী ও স্বাস্থ্যমন্ত্রী আমােদর দািব েমেন িনেলও
তা বাস্তবায়ন হয়িন। তাই বাধ্য হেয় আমরা কর্মিবরতী েঘাষণা কেরিছ।

েমেহরপুের  িবশ্ব  এইডস  িদবস
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পালেনর প্রস্তুিত সভা
িবশ্ব এইডস িদবস পালন উপলক্েষ প্রস্তুিত সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

েমেহরপুর িসিভল সার্জন অিফেসর উদ্েযােগ বৃহস্পিতবার িসিভল সার্জন
অিফস িমলনায়তেন এ প্রস্তুিত সভা অনুষ্িঠত হয়।

িসিভল সার্জন ডাক্তার েমাঃ নািসর উদ্দীেনর সভাপিতত্েব প্রস্তুিত
সভায়  বক্তব্য  রােখন  েমেহরপুর  ২৫০  শয্যা  িবিশষ্ট  েজনােরল
হাসপাতােল সুপার ডাক্তার রিফকুল ইসলাম।

সভায় েমেহরপুেরর িবিভন্ন এনিজও প্রিতিনিধরা অংশগ্রহণ কেরন।

গাংনীেত  েবতন  ৈবষম্য  িনরসেনর
দািবেত কর্মিবরিত
বাংলােদশ  েহলথ  এিসস্ট্যান্ট  অ্যােসািসেয়শেনর  উদ্েযােগ  েবতন
ৈবষম্য  িনরসেনর  দািবেত  কর্মিবরিত  কেরেছ  গাংনী  উপেজলা  শাখার
স্বাস্থ্য পিরদর্শক ও সহকারীরা।

গতকাল  বৃহস্পিতবার  েবলা  ১১টার  িদেক  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্স
চত্বের এ কর্মিবরিত পালন করা হয়।

এ  কর্মিবরিত  পালন  কার্যক্রেমর  েনতৃত্ব  েদন  গাংনী  উপেজলা  শাখার
সভাপিত আলফাজ েহােসন ও সাধারণ সম্পাদক সােজদুর রহমান।

১৯৯৮  সােল  প্রধানমন্ত্রীর  েঘাষণা,  ২০১৮  সােল  স্বাস্থ্যমন্ত্রীর
েঘাষণা এবং ২০২০ সােলর েফব্রুয়াির মােস স্বাস্থ্যমন্ত্রীর িলিখত
প্রিতশ্রুিত রেয়েছ।

িবধায় স্বাস্থ্য পিরদর্শক- ১১, সহকারী স্বাস্থ্য পিরদর্শক-১২ এবং
স্বাস্থ্য  সহকারীেদর  ১৩  তম  গ্েরড  প্রদান  কের  িনেয়াগিবিধ
সংেশাধনসহ েবতন ৈবষম্য িনরসেনর দািব জানান বক্তারা।
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এ সময় উপেজলার সকল স্বাস্থ্য পিরদর্শক সহকারী স্বাস্থ্য পিরদর্শক
ও স্বাস্থ্য সহকারীরা উপস্িথত িছেলন।

মুেখর দুর্গন্ধ দূর কের লবঙ্গ
লবঙ্গ  আমােদর  অিত  পিরিচত  একিট  মসলার  নাম।  লবঙ্গেত  ২০-২৫  শতাংশ
ক্েলাভ েতল এবং ১০-১৫ শতাংশ টাইটার েপিনক এিসড থােক, যার ফেল এটা
েখেত ঝাঁজােলা। এর আেরক নাম “লং”। আসুন েজেন েনই লবঙ্েগর িবেশষ
িকছু গুন সম্পর্েক:-

দাঁত  ব্যথা  করেছ?  কেয়কিট  লবং  েথঁেতা  কের  আক্রান্ত  স্থােন  িদেয়
রাখুন, দাঁত ব্যথার িনশ্িচত উপশম হেব।

বিম বিম ভাব দূর করেত গুঁেড়া লবঙ্েগর সােথ মধু িমিশেয় েখেয় িনন।
আরাম পােবন।

সাধারণ ঠাণ্ডা লাগা েহাক িকংবা অ্যাজমা, সাইনাস ইত্যািদর সমস্যা;
িদেন কেয়ক কাপ লবঙ্গ চা েখেল েরােগর উপশম হেব।

মুেখর  দুর্গন্ধ  দূর  করেত  লবঙ্গ  তুলনাহীন।  কেয়কিট  মুেখ  েফেল
িচবােলই আপনার িনঃশ্বাস হেয় উঠেব তরতাজা।

ব্রণ  দূর  করেত  লবঙ্গ  তুলনা  িনন।  তাজা  লবঙ্েগর  গুঁেড়া  সামান্য
মধুর সােথ িমিশেয় ব্রেণর ওপের িদেয় রাখুন। ব্রণ দূর হেব।

লবঙ্েগর  েতল  আপনার  িনয়িমত  ব্যবহােরর  েতেলর  সােথ  িমিশেয়  ব্যবহার
করেল চুল পড়া কমেব এবং চুেলর ঘনত্ব বৃদ্িধ পােব।

গর্ভবতী মােয়রা সকােলর বিম বিম ভাব দূর করেত লবঙ্গ চুষেত পােরন।
শুধু লবঙ্গ মুেখ ভােলা না লাগেল সামান্য গুড় িমিশেয় িনেত পােরন।
সকাল েবলাটায় অেনক স্বস্িত েবাধ করেবন।
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েমেহরপুের  নতুন  ৩  জন  কেরানা
আক্রান্ত
েমেহরপুর নতুন কের আরও ৩ জন কেরানা আক্রান্ত হেয়েছন। তােদর মধ্েয
দুই জন সদেরর, একজন মুিজবনগর উপেজলার।

েসামবার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায়  ১৫  জেনর  নমুনা  পরীক্ষার  িরেপার্েটর  মধ্েয  পেজিটভ  আেস  ৩
জেনর। আর েনেগিটভ আেস ১১ জেনর।

িতিন  আেরা  জানান,  এ  পর্যন্ত  সর্বেমাট  ফলাফল  এেসেছ  ৪৮৪০  িট,
সর্বেমাট  পিজিটভ  ৭০৯  জন,  সুস্থ  ৬১৪  জন,  মৃত্যু  ১৬  জন  ও
ট্রান্সফার্ড ৫৪ জন।

বর্তমােন  েমেহরপুর  েজলায়  পিজিটভ  েকইস  এর  সংখ্যা  ২৫  (সদের-১৫,
গাংনীেত- ৪ ও মুিজবনগের- ৬) জন।

িভন্নসূত্ের পাওয়া পেজিটভেদর পিরচয়- েমেহরপুর সদেরর হােজরা খাতুন
(৩০), রাজনগেরর তুফান আলী (৬০) এবং মুিজবনগর উপেজলার মািনকনগেরর
ফারহানা ইয়াসিমন (২০)।

ডায়ােবিটস-হাঁপািন িনরামেয় কাজ
কের করলা
েমদ  ঝরােনার  পাশাপািশ  ক্যানসার,  ডায়ােবিটস,  হাঁপািনর  মেতা  েরাগ
িনরামেয় করলার খুবই গুরুত্ব রেয়েছ।

বর্তমান  প্রজন্েমর  একটা  বড়  অংশ  ওেবিসিটর  িশকার।  িবেশষজ্ঞেদর
মেত,  করলার  রস  ফ্যাট  েসলগুেলা  বার্ন  কের  এবং  েসই  জায়গায়  নতুন
ফ্যাট েসল ৈতির হেত বাধা েদয়। ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্যও করলার রস
খুব উপকাির।
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করলার  মধ্েয  রেয়েছ  পিলেপপটাইড  িব,  িভিসন  এবং  ক্যারািটন।
প্রিতিদেনর  ডােয়েট  করলার  জুস  রাখেল  উচ্চরক্তচাপ  কেম।  রক্েত
শর্করার পিরমাণও িনয়ন্ত্রেণ থােক।

হাঁপািন  এবং  ফুসফুেসর  েযেকােনা  েরাগ  প্রিতেরাধ  কের  করলার  জুস।
িনয়িমত  করলার  জুস  েখেল  ত্বক  অেনক  টানটান  এবং  তরতাজা  েদখায়।
বিলেরখা দূর হয়।

করলার মধ্েয রেয়েছ প্রচুর পিরমাণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট। মধু িমিশেয়
করলার জুস েখেল হজম শক্িত বােড়। তাছাড়া এেত রেয়েছ ফাইবার, যা
পিরপাকতন্ত্রেক সক্িরয় রােখ।


