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চন্দ্রদীপ েডস্ক : েমৗসুেমর সামান্য রদবদেলই হাঁিচ-কািশ শুরু হেয়
যায়।  সম্ভবত  দুর্বল  ইিমউিনিটই  এর  কারণ।  অেনেকই  ভােবন,  ভােলা
ইিমউিনিট  িজনগত  ব্যাপার।  িকন্তু  িজন  ছাড়াও  এমন  অেনক  ফ্যাক্টর
রেয়েছ,  েযগুেলা  ইিমউিনিটর  সঙ্েগ  সরাসির  সম্পর্িকত।  স্ট্েরস,
পুষ্িট, এক্সারসাইজ এবং েমিডেটশন এর মধ্েয অন্যতম। ইিমউিনিট আসেল
শরীেরর  িডেফন্স  িসস্েটম,  যা  িবিভন্ন  ধরেনর  বাহ্িযক  টক্িসন,
েকিমক্যালস,  ব্যাকেটিরয়া  এবং  ভাইরাস  েথেক  শরীরেক  সুরক্ষা  েদয়।
তেব  অসুস্থ  হওয়া  মােন  এই  নয়,  আপনার  লাইফস্টাইেল  েকােনা  ত্রুিট
রেয় েগেছ। চূড়ান্ত স্বাস্থ্যসেচতন মানুষও অসুস্থ হেত পােরন। তেব
ঘন  ঘন  অসুস্থ  হওয়া  অপুষ্িট  এবং  দুর্বল  ইিমউিনিটর  পিরচায়ক।
ইিমউিনিট বাড়ােত তাই নজর িদন িবেশষ িকছু িদেক।

পুষ্িট  েহাক  শরীেরর  অস্ত্র:  আমােদর  শরীের  েয  ইিমউন  বিডস  রেয়েছ,
তারা  মূলত  প্েরািটন  িদেয়  ৈতির।  সুতরাং,  ভােলা  ইিমউিনিটর  জন্য
শরীের  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  প্েরািটন  থাকা  জরুির।  েডইির  প্রডাক্ট,
িলন  িমট,  মাছ  এবং  ডাল  প্েরািটেনর  অন্যতম  উৎস।  েডইির  প্রডাক্েটর
মধ্েযও  টক  দই  এবং  ইেয়াগার্ট  ইিমউিনিট  বুস্টার  িহেসেব  ভােলা।  এ
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ছাড়া  প্ল্যান্ট  ফুডসও  ইিমউিনিট  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  গেবষণায়
প্রমািণত  হেয়েছ,  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ  িনরািমষাশীেদর  শরীেরর
শ্েবতরক্তকিণকা  আিমষাশীেদর  েচেয়  েবিশ  কার্যকরী।  নানা  ধরেনর
অ্যান্িট-অক্িসেডন্টও এ ক্েষত্ের জরুির ভূিমকা পালন কের। িভটািমন
িস,  ই,  ক্যােরািটনেয়ডস,  িজঙ্ক,  আয়রন,  কপার  এবং  েসেলিনয়াম  তার
মধ্েয  অন্যতম।  িভটািমন  িস’র  জন্য  কাঁচালঙ্কা,  েপয়ারা,  টেমেটা,
খরমুজ, িভটািমন ই’র জন্য চীনাবাদাম, েভিজেটবল অেয়ল, কাজু ইত্যািদ
েখেত পােরন। এই দুই প্রকার িভটািমেনর সঙ্েগ ক্যােরািটনেয়ডস েখেত
পারেল  সবেচেয়  ভােলা!  তরমুজ,  সবুজ  শাকসবিজ,  টেমেটা,  আম  ইত্যািদ
শরীের ন্যাচারাল িকলার েসল এবং িট-িলম্েফাসাইেটর পিরমাণ বািড়েয়
ইিমউিনিট  আরও  শক্িতশালী  কের  েতােল।  এ  ছাড়া  পর্যাপ্ত  পিরমােণ
হুইট  ব্র্যান,  েজায়ার,  বাজরা,  েশলিফশ,  বাদাম,  বাদােমর  েতল  েখেল
সর্িদ-কািশ  েথেকও  সুরক্ষা  পােবন।  তেব  অেনক  সময়ই  খাবােরর  গুণগত
মােনর  জন্য  শরীর  পর্যাপ্ত  পুষ্িট  পায়  না।  তাই  এর  সঙ্েগ  েকােনা
মাল্িটিভটািমন সাপ্িলেমন্ট িনেত পারেল ভােলা।

ন্যাচারাল  ইিমউন  বুস্টার:  ‘সুপার  ফুডস’  প্রিতিদন  ডােয়েট  রাখেল
সুস্থ  থাকাও  সহজ  হেব।  আমােদর  চারপােশ  েযসব  সুপার  ফুডস  রেয়েছ,
রসুন  তার  মধ্েয  অন্যতম।  এ  ছাড়া  েমৗির,  হলুদ,  আদা,  লবঙ্গ  এবং
দারিচিনও ইনেফকশেনর িবরুদ্েধ ম্যািজেকর মেতা কাজ কের। ঘন ঘন চা-
কিফর  অভ্যাস  কিমেয়  গ্িরন  িট  েবেছ  িনেত  পােরন।  এেত  থাকা
ক্যােটিকনেসর  অ্যান্িট-কারিসেনােজন  িহেসেব  যেথষ্ট  সুনাম  রেয়েছ।
মেন রাখেবন, মজবুত ইিমউিনিট গেড় তুলেত অনবরত শরীেরর েখয়াল রাখা
প্রেয়াজন। আর েসখােন আপস করেল মাশুলটাও আপনােকই গুনেত হেব।


