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েভালার  ইিলশা-লক্ষ্মীপুর  েনৗ  রুেটর  েফির  চলাচল  বন্ধ  রেয়েছ।
মঙ্গলবার  (১  আগস্ট)  ঝেড়র  কারেণ  ইিলশা  েফিরঘােটর  পন্টুন  ও
গ্যাংওেয়  দুমেড়মুচেড়  িগেয়  িবকল  হেয়  েগেল  েফির  চলাচল  বন্ধ  হেয়
যায়।

দুর্ঘটনার  পর  েথেক  েফিরঘাট  অচল  থাকায়  েকােনা  েফির  িভড়েত  পারেছ
না। ফেল েভালা-লক্ষ্মীপুর েনৗপেথ এখেনা েফির চলাচল বন্ধ আেছ। এেত
উভয় পােড়র শত শত যানবাহন আটকা পেড় চরম দুর্েভােগ পেড়েছন পিরবহণ
শ্রিমক ও যাত্রীরা।

অন্যিদেক  ইিলশা  েফিরঘাট  িবকল  হওয়ার  কারেণ  কদম  ও  কৃষািন  নােমর
দুিট  েফির  প্রায়  ২০িট  ট্রাক  ও  ৫িট  েছাট  গািড়  িনেয়  েমঘনা  নদীেত
েনাঙর কের আেছ। েফিরেত থাকা যাত্রীরা েনৗকায় কের তীের িফেরেছ।

বুধবার  (২  আগস্ট)  ইিলশা  ঘােট  িগেয়  েদখা  যায়,  নদীেত  পািন  েবেড়
যাওয়ায়  ইিলশাঘাট  তিলেয়  েগেছ।  িবকল  হওয়া  ফাটল  পল্টুন  ঝালাই  করেত
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েদখা যায়।

জানা েগেছ, েভালার সঙ্েগ েদেশর দক্িষণ-পশ্িচমাঞ্চেলর েযাগােযােগর
একমাত্র মাধ্যম হচ্েছ েভালা-লক্ষ্মীপুর েফির সার্িভস।

ইিলশাঘােট  ট্রাকচালক  সাত্তার  বেলন,  চট্টগ্রাম  যাওয়ার  উদ্েদেশ
চরফ্যাশন  েথেক  এেসিছ।  িকন্তু  ঘােট  এেস  েদিখ  পন্টুেনর  ফাটেলর
কারেণ েফির চলাচল বন্ধ।

সাইফুল  নােম  এক  চালক  বেলন,  অিত  দ্রুত  ঘােটর  েমরামেতর  দািব
জানাচ্িছ। েবিশ েদির হেল আমােদর লাখ লাখ টাকার মালামাল নষ্ট হেয়
যােব। একই কথা জানান অন্যান্য চালকরা।

েভালার ইিলশা েফিরঘােটর ব্যবস্থাপক েমা. পারেভজ খান বেলন, গতকাল
ঝেড়র  সময়  বিরশাল-েভালা-লক্ষ্মীপুর  েনৗপেথ  চলাচলকারী  যাত্রীবাহী
লঞ্চ শতাব্দী িনয়ন্ত্রণ হািরেয় হাইওয়াটার ইিলশা েফিরঘােট ধাক্কা
েদয়।  এেত  ঘােটর  পন্টুন  ও  গ্যাংওেয়  দুমেড়মুচেড়  িবকল  হওয়ায়  েফির
চলাচল বন্ধ আেছ। আজ পন্টুন ও গ্যাংওেয়র ফাটল ঝালাই কের েমরামেতর
কাজ চলেতেছ। আশা কির অিত দ্রুতই ঘাট সচল করা হেব।

প্রধান িবচারপিতর সঙ্েগ িসইিসর
৩০ িমিনেটর রুদ্ধদ্বার ৈবঠক
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প্রধান  িবচারপিত  হাসান  ফেয়জ  িসদ্িদকীর  সঙ্েগ  প্রধান  িনর্বাচন
কিমশনার  (িসইিস)  কাজী  হািববুল  আউয়াল  ও  তার  প্রিতিনিধ  দেলর
রুদ্ধদ্বার ৈবঠক অনুষ্িঠত হেয়েছ।

েসামবার (৩১ জুলাই) দুপুর েদড়টা েথেক দুপুর ২টা পর্যন্ত এ ৈবঠক
অনুষ্িঠত হয়। ৈবঠেক ইিসর প্রিতিনিধ দেল িনর্বাচন কিমশনার রােশদা
সুলতানা,  িনর্বাচন  কিমশেনর  সিচব  জাহাংগীর  আলম,  যুগ্ম  সিচব
মাহবুবুর  রহমান  সরকার  উপস্িথত  িছেলন।  তেব  সুপ্িরম  েকার্ট
প্রশাসেনর েকােনা কর্মকর্তা ৈবঠেক উপস্িথত িছেলন না।



ৈবঠক  েশেষ  িসইিস  কাজী  হািববুল  আউয়াল  সাংবািদকেদর  বেলন,  আিম  এবং
িনর্বাচন  কিমশনার  রােশদা  সুলতানা  দীর্ঘিদন  িবচার  িবভােগ  কাজ
কেরিছ।  এ  কারেণ  েসৗজন্য  সাক্ষাৎ  করেত  ও  কৃতজ্ঞতা  জানােত
এেসিছলাম।

সাংবািদকেদর  এক  প্রশ্েনর  জবােব  িসইিস  বেলন,  িনর্বাচন  ইস্যুেত
হাইেকার্েট  েয  রুল  িদচ্েছ  তা  িনেয়  আমার  অিফস  কথা  বলেব।  সীমানা
িনর্ধারণ িনেয় এখােন েকােনা কথা হয়িন।

এর  আেগ  দুপুর  ১টা  ২৫  িমিনেট  প্রধান  িবচারপিতর  সঙ্েগ  ৈবঠক  করেত
সুপ্িরম  েকার্েট  আেসন  প্রধান  িনর্বাচন  কিমশনার  কাজী  হািববুল
আউয়াল ও ইিসর প্রিতিনিধ দল।

এসময়  তােদর  অভ্যার্থনা  জানান  সুপ্িরম  েকার্েটর  েরিজস্ট্রার
েজনােরল  েমা.  েগালাম  রব্বানী,  হাইেকার্ট  িবভােগর  েরিজস্ট্রার
মুন্িস মিশয়ার রহমান, আিপল িবভােগর েরিজস্ট্রার মুহাম্মদ সাইফুর
রহমান, স্েপশাল অিফসার তািরক েমায়াজ্েজম।

৬  মােস  আপনার  জীবন  বদেল  েদেব
এই ৬ অভ্যাস, এখনই েজেন িনন
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পৃিথবী  প্রিতিনয়ত  এিগেয়  যাচ্েছ,  তার  সঙ্েগ  তাল  িমিলেয়  েয  চলেত
পারেছ  িদনেশেষ  েসই  হােস  িবজয়ীর  হািস।  িকছু  পিরবর্তন  আনন্েদর
পাশাপািশ  জীবেন  ভারসাম্য  আেন।  এমন  একিট  জীবন  সবাই  চায়  েযখােন
ইিতবাচকতা,  উৎপাদনশীলতা  এবং  সুস্থতা  বজায়  থােক।  িকছু  সহজ  ও
সাধারণ অভ্যাস আপনােক এমন জীবন িদেত পাের। এমন ৬িট অভ্যাস রেয়েছ
যা  ধারণ  করেত  পারেল  মাত্র  ৬  মােসই  আপনার  জীবন  বদেল  যােব।  চলুন
েজেন েনওয়া যাক-

খুব েভাের ঘুম েথেক ওঠা



েভার ৫টায় ঘুম েথেক ওঠার িনয়ম করুন। সকােল আপনার িদনিট সেতজভােব
শুরু  করুন  এবং  বািক  িদনিটেক  ফলপ্রসূ  করুন।  এই  অভ্যাস  আপনােক
পিরকল্পনা,  ওয়ার্কআউট,  পড়া  ইত্যািদর  জন্য  আরও  সময়  েদেব।ঘুেমর
সময়সূচী িঠক করুন। শরীর এবং মনেক িরচার্জ করার জন্য প্রিত রােত
পর্যাপ্ত  ঘুমেক  অগ্রািধকার  িদন।  সামঞ্জস্যপূর্ণ  ঘুেমর  সময়সূচী
শরীেরর ফাংশন এবং েমজাজ উন্নত কের। তাড়াতািড় ঘুম েথেক উঠুন এবং
বািক িদেনর জন্য পিরকল্পনা সাজান।

৩০ িমিনেটর জন্য েকােনা অনলাইন স্িকল িশখুন

প্রিতিদন  নতুন  িকছু  েশখার  অভ্যাস  করুন।  অনলাইন  েকার্স  িনন  এবং
আপনার জ্ঞান ও দক্ষতা প্রসািরত করুন। অনলাইেন নতুন েকােনা স্িকল
িশখেত প্রিতিদন কমপক্েষ ৩০ িমিনট সময় িদন। এই নতুন দক্ষতা আপনােক
েপশাগত এবং আর্িথকভােব সাহায্য করেব। উদাহরণস্বরূপ, আপিন িডিজটাল
মার্েকিটং বা েডটা িবশ্েলষণ ইত্যািদ িশখেত পােরন।

বাইের হাঁটুন

প্রকৃিত  মােঝ  হাঁটা  একিট  িবস্ময়কর  অভ্যাস  যা  আপনার  শারীিরক  এবং
মানিসক  সুস্থতার  জন্য  অেনক  উপকারী।  প্রকৃিতর  কাছাকািছ  থাকেল  তা
আপনার  জীবেন  শান্ত  প্রভাব  েফলেত  পাের,  উদ্েবগ  কমােত  পাের  এবং
আপনার সামগ্িরক েমজাজেক উন্নত কের তুলেত পাের। প্রিতিদন এভােব ৩০
িমিনট হাঁটেল তা আপনার জীবেন বড় পিরবর্তন আনেব।

ডােয়ির িলখুন

এিট  হেলা  আেরকিট  জীবন  পিরবর্তেনর  অভ্যাস  যা  অবশ্যই  আপনার  জীবেন
েযাগ করা উিচত। এই অভ্যাস জীবেনর ইিতবাচক িদকগুেলার প্রিত েফাকাস
কের,  যার  ফেল  সুখ  বৃদ্িধ  পায়।  ঘুমােনার  আেগ  িলখেল  আপনার  ঘুেমর
মান  উন্নত  হেব।  আপিন  আপনার  িচন্তাভাবনা,  েয  িজিনসগুেলার  জন্য
আপিন  কৃতজ্ঞ,  আপনার  লক্ষ্য  ইত্যািদ  িলখেত  পােরন।  এিট  আপনার
মানিসক স্বাস্থ্েযর ওপর আশ্চর্যজনক প্রভাব েফলেব।

প্রিতিদন ১ ঘণ্টা ব্যায়াম করুন

আপনার  মানিসক  এবং  শারীিরক  স্বাস্থ্েযর  যত্ন  িনন।  আপনার  শারীিরক
স্বাস্থ্যেক  শক্িতশালী  করার  জন্য  ব্যায়াম  করা  গুরুত্বপূর্ণ।
প্রিতিদন অন্তত এক ঘণ্টা ব্যায়াম করুন। েসজন্য িজেম েযাগদান করা
গুরুত্বপূর্ণ  নয়।  আপিন  বািড়েত  ব্যায়াম  করেত  পােরন।  ব্যায়ােমর



িবকল্প  িহেসেব  সাঁতার  িকংবা  েদৗেড়র  মেতা  অভ্যাসও  েবেছ  িনেত
পােরন।  এিট  আপনােক  িফট  এবং  শারীিরকভােব  সক্িরয়  রাখেত  সাহায্য
করেব।

িদেন অন্তত ১০ পৃষ্ঠা পড়ুন

পড়া  আমােদর  মেনর  জন্য  েসরা  ব্যায়াম।  পড়ার  উপকািরতা  সম্পর্েক
আমরা সবাই সেচতন। তেব আমােদর অেনেকরই পড়ার জন্য েকােনা সময় থােক
না।  তাই  প্রিতিদন  অন্তত  ১০  পৃষ্ঠা  পড়া  িদেয়  শুরু  করুন।  এেত
আপনার  আত্মিবশ্বাস  এবং  জ্ঞান  বৃদ্িধ  পােব।  পড়ার  অভ্যাস  আপনার
মনেক শক্িতশালী করেব।

েহায়াটসঅ্যােপ  েমেসজ  ফরওয়ার্ড
করার  সমেয়ই  ৈতির  করা  যােব
গ্রুপ
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জনপ্িরয় েমেসিজং অ্যাপ েহায়াটসঅ্যােপ েমেসজ ফরওয়ার্ড করার সময় এক
এক কের ইউজার িসেলক্ট করেত িগেয় অেনেকই িবরক্ত হন। কারণ ইউজারেদর
খুঁেজ  খুঁেজ  েবর  করেত  িকছুটা  সমেয়র  প্রেয়াজন  হয়।  িকন্তু  এবার
ইউজারেদর  সুিবধার  জন্য  একিট  িবেশষ  িফচার  চালু  করেত  চেলেছ
েহায়াটসঅ্যাপ। যার ফেল এসব সমস্যায় আর পড়েত হেব না কাউেক।

সম্প্রিত  েহায়াটসঅ্যাপ  এমন  একিট  িফচার  িনেয়  কাজ  করেছ,  যার
মাধ্যেম  েমেসজ  পাঠােনার  সময়  একিট  গ্রুপ  ৈতির  কের  িনেত  পারেবন
ইউজাররা। েহায়াটসঅ্যাপ ট্র্যাকার েহায়ােবটাইনেফা নতুন এ িফচােরর
কথা প্রকাশ্েয এেনেছ। তেব কেব এ িফচারিট ইউজারেদর জন্য চালু হেব
তা  অবশ্য  জানা  যায়িন।  েযেহতু  নতুন  িফচারিট  িনেয়  েহায়াটসঅ্যাপ
কর্তৃপক্ষ যখন কাজ শুরু কের িদেয়েছ, েসেহতু এিট কার্যকর হেত খুব
েবিশ েদির েনই বেল মেন করেছন প্রযুক্িত িবেশষজ্ঞরা।

বর্তমােন  েহায়াটসঅ্যােপ  আগ  েথেক  ৈতির  করা  েকােনা  গ্রুেপ  েমেসজ
ফরওয়ার্ড করেত পােরন ইউজাররা। তেব নতুন এ িফচারিট চালু হেল একিট
েমেসজ ফরওয়ার্ড করার সমেয়ই েহায়াটসঅ্যােপর কন্টাক্ট িলস্েট থাকা
অন্যান্য ইউজারেদর িনেয় গ্রুপ ৈতির কের েনওয়া যােব এবং েসই সময়
েমেসজও  পািঠেয়  েদওয়া  যােব।  এিট  চালু  হেল  ইউজারেদর  অেনক  সুিবধা
হেব।  কারণ  এেত  আলাদা  আলাদা  কের  ইউজারেদর  েবেছ  িনেয়  েমেসজ
ফরওয়ার্ড  করেত  হেব  না।  বর্তমােনও  অবশ্য  েহায়াটসঅ্যােপ  একসঙ্েগ
একািধক ইউজারেক েমেসজ ফরওয়ার্ড করার েসবািট পাওয়া যাচ্েছ।



ইউজারেদর সুরক্ষায় েহায়াটসঅ্যাপ কর্তৃপক্ষ লঞ্চ করেত চেলেছ নতুন
িফচার

েশানা যাচ্েছ, নতুন িসিকউিরিট িফচার ইেতামধ্েযই অ্যান্ড্রেয়ড এবং
আইওএস-এ  িবটা  েটস্টারেদর  জন্য  েরালআউট  শুরু  হেয়েছ।  নতুন  এ
েহায়াটসঅ্যাপ প্রাইেভিস িফচােরর নাম ‘েফান নম্বর প্রাইেভিস’। আেগ
এ  িফচার  সম্পর্েক  বলা  হেয়িছল,  ইউজাররা  েকােনা  কিমউিনিটেত  যুক্ত
হেল  তােদর  েফান  নম্বর  েগাপন  রাখেত  পারেবন।  সূত্রমেত,  আসন্ন
প্রাইেভিস  িফচােরর  সাহায্েয  ইউজাররা  েহায়াটসঅ্যােপ  েকােনা
কিমউিনিটেত  কেথাপকথেন  অংশগ্রহণ  করেত  পারেবন,  েমেসেজ  িনেজেদর
িরঅ্যাকশন  িদেত  পারেবন,  িকন্তু  তােদর  নাম  েদখা  যােব  না।  এমনিক
েগাপন  থাকেব  েফান  নম্বরও।  েহায়াটসঅ্যাপ  কিমউিনিটর  অন্যান্য
সদস্যরা আপনার নাম বা েফান নম্বর েদখেত পােবন না। তেব েমটার পক্ষ
েথেক  এখেনা  জানােনা  হয়িন  কেব  ইউজারেদর  জন্য  চালু  করা  হেব  এ
প্রাইেভিস িফচার।

পাসওয়ার্ড  েশয়ািরং  বন্েধ  কড়া
পদক্েষপ িডজিন প্লাস হটস্টােরর
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পাসওয়ার্ড  েশয়ািরংেয়  েনটফ্িলক্েসর  মেতা  কড়াকিড়  িনয়ম  করেত
যাচ্েছ আেরক স্ট্িরিমং সার্িভস িডজিন প্লাস হটস্টার। এই মুহূর্েত
প্ল্যাটফর্মিটর  একিট  লগইন  েথেক  ১০িট  িডভাইস  চালােনা  যায়।  েসই
সুেযাগ  আর  থাকেছ  না।  এক  লগইেন  চারিটর  েবিশ  িডভাইস  ব্যবহার  করা
যােব না।

চলিত  বছেরর  েশষ  িদেকই  প্রত্েযক  অ্যাকাউন্েট  লগইেনর  জন্য  িবষয়িট
বাধ্যতামূলক  করেত  চেলেছ  প্ল্যাটফর্মিট।  সম্প্রিত  এক  গণমাধ্যেমর
প্রিতেবদন েথেক িবষয়িট জানা েগেছ।



যিদও  িডজিন  প্লাস  হটস্টােরর  অিফিসয়াল  ওেয়বসাইট  বলেছ,  একিট
অ্যাকাউন্েট চারজেনর েবিশ লগইন করা যােব না।

এক  গণমাধ্যেমর  প্রিতেবদন  অনুযায়ী,  পাসওয়ার্ড  েশয়ািরংেয়র  িবষেয়
আরও  কড়াকিড়  করেত  চেলেছ  িডজিন  প্লাস  হটস্টার,  একটা  লগইেন
সর্বািধক  চারিটর  েবিশ  িডভাইস  ব্যবহার  করা  যােব  না।  চলিত  বছেরর
েশষ  িদেকই  প্রত্েযক  লগইেনর  জন্য  িবষয়িট  বাধ্যতামূলক  করেব
প্ল্যাটফর্মিট।

পাসওয়ার্ড  েশয়ািরং  িনেয়  িদন  কেয়ক  আেগই  কড়া  পদক্েষপ  িনেয়েছ
েনটফ্িলক্স।  িবশ্েবর  একশ’রও  েবিশ  েদেশ  তারা  নতুন  এ  িনয়ম  কেরেছ,
েযখােন  একজন  ব্যবহারকারী  তার  বািড়র  বাইের  অন্য  কারও  কােছ  িনেয়
েযেত  পারেবন  না  েনটফ্িলক্স  অ্যাকাউন্টিটেক।  েসই  অ্যাকাউন্েট
অিতিরক্ত  ব্যবহারকারীেদর  েযাগ  করােত  েগেলই  অিতিরক্ত  চার্জ  িদেত
হেব। েসই পেথ হাঁটেছ িডজিন। তারা ব্যবহারকারীেদর মধ্েয পাসওয়ার্ড
েশয়ার করার ব্যাপারিট পুেরাদেম বন্ধ করেত চাইেছ।

স্ট্িরিমং প্ল্যাটফর্মগুেলা অর্থাৎ িডজিন, েনটফ্িলক্স, অ্যামাজন,
এমনিক  িজও  িসেনমার  জন্যও  ভারত  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  মার্েকট।
প্রত্েযকিট প্ল্যাটফর্মই এ েদেশ ব্যাপক জনপ্িরয় হেয়েছ।

সাম্প্রিতক  একিট  িরেপার্ট  অনুযায়ী,  ২০২৭  সােলর  মধ্েয  ভারেতর
স্ট্িরিমং  েসক্টেরর  মার্েকট  ৭  িবিলয়ন  মার্িকন  ডলােরর  হেয়  যােব।
তািলকায়  প্রথম  স্থােনই  রেয়েছ  িডজিন  প্লাস  হটস্টার,  তােদর  ইউজার
সংখ্যা  প্রায়  ৫০  িমিলয়ন।  অন্য  িদেক  ২০২২  সােলর  জানুয়াির  েথেক
২০২৩  সােলর  মার্চ  পর্যন্ত  সময়কােল  েদেশর  স্ট্িরিমং  মার্েকেটর
অগ্রগিতর  েপছেন  ৩৮%  অবদান  িডজিন  প্লাস  হটস্টােরর।  এখন  এই
পিরস্িথিতেত  প্ল্যাটফর্েমর  ইউজারেদর  মধ্েয  যিদ  পাসওয়ার্ড  েশয়ার
করার  প্রবণতা  অেনকটা  কেম  যায়,  তাহেল  তােদর  ইউজার  সংখ্যা  েদেশ
ব্যাপক হাের েবেড় যােব।

েফার-িডভাইস  লগইন  নীিত  কার্যকর  করার  িসদ্ধান্তিট  প্রাথিমকভােব
পাসওয়ার্ড  েশয়ািরংেয়র  মাধ্যেম  গ্রাহকেদর  আকর্ষণ  করার  জন্য  আটেক
রাখা হেয়িছল। েস সময় েকাম্পািন আশা কেরিছল েয, এই ব্যবহারকারীরা
েশষ  পর্যন্ত  টাকা  িদেয়  িডজিন  প্লাস  হটস্টার  সাবস্ক্রাইব  করেবন।
িকন্তু,  প্রিতষ্ঠানিট  রাজস্ব  বৃদ্িধ  বজায়  রাখার  প্রেয়াজনীয়তার
সঙ্েগ িডজিন এখন পাসওয়ার্ড েশয়ািরং বন্ধ করেত আরও সক্িরয় অবস্থান
িনচ্েছ।



১২  িজিব  র্যােমর  নতুন
স্মার্টেফান
written by Chandradip News | August 3, 2023
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১২  িজিব  পর্যন্ত  ডায়নািমক  র্যােমর  নতুন  স্মার্টেফান  িনেয়  এেলা
িরেয়লিম।  চ্যাম্িপয়ন  িসিরেজর  িরেয়লিম  িস৫৩  েফােন  ১২৮  িজিব
স্েটােরজ ও ৭.৪৯ িমিলিমটার বিডসহ আেরা অেনক িফচার রেয়েছ।

১৭  হাজার  ৯৯৯  টাকা  দােমর  িরেয়লিম  িস৫৩  িডভাইেস  িনেয়  আসা  হেয়েছ
চার্জ,  স্েটােরজ  ও  িডজাইেনর  েসগেমন্ট  েসরা  িফচার।  ৩৩  ওয়াট
সুপারভুক  চার্জােরর  সাহায্েয  ব্যবহারকারী  এখন  মাত্র  ৩১  িমিনেটর
মধ্েযই েফান ৫০ শতাংশ চার্জ করেত পারেবন। এই িসিরেজর আেগর েফান
১০ ওয়াট চার্েজর িস৩৩ িডভাইেসর তুলনায় এই েফানিটর চার্িজং স্িপড
শতভাগ  বৃদ্িধ  করা  হেয়েছ।  িনশ্িচন্ত  চার্িজং  পারফর্ম্যান্েসর
মাধ্যেম ব্যবহারকারীর অিভজ্ঞতা উন্নত করেত িস৫৩ িডভাইেস ব্যবহার
করা হেয়েছ ৫,০০০ িমিলঅ্যাম্িপয়ােরর সুিবশাল ব্যাটাির।

িরেয়লিম  িস৫৩  িডভাইেস  িট৬১২  অক্টােকার  িচপেসেটর  পাশাপািশ  এই
েসগেমন্েটর  সবেচেয়  বড়  স্েটােরজ  সুিবধা  আেছ  এবং  ১২  িজিব  পর্যন্ত
ডায়নািমক র্যাম ও ১২৮ িজিব রম রেয়েছ। এর িডআরই র্যাম এক্সপানশন
েটকেনােলািজর মাধ্যেম ৬ িজিব র্যােমর সােথ আরও ৬ িজিব র্যাম েযাগ
করা  যােব,  েমাট  ১২  িজিব  র্যােমর  এই  সুিবধা  ব্যবহারকারীর
অিভজ্ঞতােক  আরও  উন্নত  করেব।  এছাড়া  িস৫৩  িডভাইসিটেত  ২িট  ন্যােনা
িসম কার্ড ও ১িট মাইক্েরাএসিড কার্ড একই সােথ ব্যবহার করা যােব।
ফেল স্েটােরজ ২ েটরাবাইট পর্যন্ত বাড়ােনার সুেযাগ থাকেছ।

ফেটাগ্রািফপ্েরমীেদর জন্য েফানিটেত রেয়েছ এফ/১.৮ অ্যাপারচার ও ৫
িপক্েসল  েলন্স  সহ  ৫০  েমগািপক্েসল  েমইন  ক্যােমরা  ও  এফ/৩.০
অ্যাপারচার  সহ  িবঅ্যান্ডওব্িলউ  েলন্স।  পাশাপািশ,  েফানিটর  সামেন
রেয়েছ ৮ েমগািপক্েসল েসলিফ ক্যােমরা।

ব্যবহারকারীেদর  েফান  েদখার  অিভজ্ঞতা  আরও  সমৃদ্ধ  ও
স্বাচ্ছন্দ্যদায়ক  করেত  েফানিটেত  ব্যবহার  করা  হেয়েছ  ৪৫০  িনটস
ব্রাইটেনস  ও  সর্বাধুিনক  িমিন-ড্রপ  সহ  ৬.৭৪  ইঞ্িচ  ৯০  হার্জ  হাই-
েলেভল ফুল স্ক্িরন।



আর্িথক  খােত  েসরা  ৩  উদ্ভাবন
েপল েকািট টাকা পুরস্কার
written by Chandradip News | August 3, 2023

আর্িথক েলনেদেন নারীেদর অংশগ্রহণ বৃদ্িধেত উদ্ভাবনী আইিডয়ার জন্য
িতনিট  প্রিতষ্ঠানেক  েকািট  টাকা  পুরস্কার  প্রদান  কেরেছ  িফনল্যাব
িবিড।  এটুআই,  জািতসংেঘর  মূলধন  উন্নয়ন  তহিবল  (ইউএনিসিডএফ)  এবং
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মাইক্েরােসভ  কনসাল্িটং  (এমএসিস)  এর  েযৗথ  উদ্েযাগ  হেলা  িফনল্যাব
িবিড।

েসামবার  রাজধানীর  বঙ্গবন্ধু  সামিরক  জাদুঘেরর  িমলনায়তেন  আেয়ািজত
এক  অনুষ্ঠােনর  মধ্য  িদেয়  ‘উইেমনস  ফাইন্যান্িসয়াল  ইনক্লুশন
চ্যােলঞ্জ  ২০২২’  ও  ‘িসএমএসএমই  ইেনােভশন  চ্যােলঞ্জ  ২০২২’এর
িবজয়ীেদর  মােঝ  পুরস্কার  তুেল  েদওয়া  হেয়েছ।  অনুষ্ঠােন  প্রধান
অিতিথ  িহেসেব  বাংলােদশ  ব্যাংক-এর  িনর্বাহী  পিরচালক  ও  মুখপাত্র
েমা. েমজবাউল হক িবজয়ীেদর হােত পুরস্কার তুেল েদন।

এসময়  িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  েমটলাইফ  বাংলােদেশর
প্রধান  িনর্বাহী  কর্মকর্তা  আলা  উদ্িদন  আহমদ  এবং  ব্র্যাক  ব্যাংক
িলিমেটড-এর  ব্যবস্থাপনা  পিরচালক  েসিলম  আরএফ  হুেসইন।  অনুষ্ঠােন
সভাপিতত্ব  কেরন  এটুআই-এর  প্রকল্প  পিরচালক  (যুগ্মসিচব)  েমা:
মামুনুর রশীদ ভূঁইয়া।

আর্িথক  খােত  েসরা  আইিডয়া  িদেয়  পুরস্কার  পাওয়া  এই  িতন  উদ্ভাবক
হেলা-  ডানা  িফনেটক,  িমউচুয়াল  ট্রাস্ট  ব্যাংক  (এমিটিব)  ও  আপন
ওেয়লিবিয়ং।  উদ্ভাবনী  আইিডয়ার  জন্য  ডানা  িফনেটকেক  ৭৫  লাখ  টাকা,
এমিটিবেক ৫০ লাখ ৭৫ হাজার টাকা এবং আপন ওেয়লিবিয়ংেক ৫০ লাখ টাকার
েডেমা  েচক  প্রদান  করা  হয়।  বাংলােদশ  ব্যাংক-এর  সার্িবক
তত্ত্বাবধােন আইিডয়াগুেলা পরীক্ষণ ও বাস্তবায়ন করা হেব।

প্রধান  অিতিথর  বক্তব্েয  বাংলােদশ  ব্যাংক-এর  িনর্বাহী  পিরচালক  ও
মুখপাত্র েমা. েমজবাউল হক বেলন, ‘আর্িথক অন্তর্ভুক্িতকরণেক আেরা
ত্বরান্িবত করেত হেল আর্িথক েসবাখােত উদ্ভাবনী উদ্েযাগ গ্রহণ এবং
নতুন  নতুন  িফনেটক  প্েরাডাক্ট  উদ্ভাবন  অত্যন্ত  জরুির।  এটুআই
প্রকল্প  সবসময়  উদ্ভাবনী  সংস্কৃিত  ধারণ  কের  এবং  তরুণ
উদ্েযাক্তােদর  উদ্ভাবনী  উদ্েযাগ  গ্রহেণর  সুেযাগ  কের  িদেত  চায়।
আর্িথক অন্তর্ভুক্িতর জন্য েদেশর ইেকািসস্েটেমর সঙ্েগ উদ্ভাবেনর
সম্পর্ক  ৈতির  করেত  হেব।  যিদ  আমরা  েপেমন্ট  িসস্েটমেক  ক্যাশেলস
করেত পাির তাহেল নাগিরক েসবাগুেলা আরও প্রান্িতক পর্যােয় েনয়া ও
আর্িথক অন্তর্ভুক্িতর আওতায় আনা সম্ভব হেব। এগুেলা বাস্তবায়ন করা
েগেল সরকার েয স্মার্ট বাংলােদেশর স্বপ্ন েদখেছ েসই লক্ষ্য পূরণ
করা  সম্ভব।  সবার  সহেযািগতায়  একিট  ৈবষম্যহীন  আর্থ-সমাজ  গঠেন
প্রিতজ্ঞাবদ্ধ বাংলােদশ ব্যাংক।’

েমটলাইফ  বাংলােদেশর  প্রধান  িনর্বাহী  কর্মকর্তা  আলা  উদ্িদন  আহমদ



বেলন,  ‘বীমা  েসবা,  জনশক্িত  ও  িবিনেয়ােগর  মাধ্যেম  েমটলাইফ
বাংলােদেশর  অর্থৈনিতক  উন্নয়েন  অবদান  রাখেত  প্রিতশ্রুিতবদ্ধ।
আর্িথক  েসবা  পাওয়ার  সুিবধা  মানুেষর  জীবনযাত্রার  মান  িবকােশ
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  এজন্যই  আর্িথক  অন্তর্ভুক্িতর
সম্প্রসারেণ  কাজ  করােক  েমটলাইফ  অগ্রািধকার  িদেয়  থােক।  িফনল্যাব
প্ল্যাটফর্েমর  মাধ্যেম  আমরা  েদেশ  আর্িথক  অন্তর্ভুক্িত  বাড়ােত
উদ্ভাবনী  ধারণা  িনেয়  কাজ  করা  প্রিতষ্ঠানগুেলােক  আমােদর  সহায়তা
িদেত েপের আনন্িদত।’

এটুআই-এর প্রকল্প পিরচালক (যুগ্মসিচব) েমা: মামুনুর রশীদ ভুঁইয়া
বেলন,  ‘িফনান্িসয়াল  ইেনােভশন  ল্যাব  (িফনল্যাব  িবিড)  একিট  মহৎ
উদ্েযাগ। যা নতুন নতুন িফনেটক প্েরাডাক্ট উদ্ভাবন এবং পাইলিটং এর
মাধ্যেম  আর্িথক  অন্তর্ভুক্িতকরণেক  ত্বরান্িবত  করেব  এবং  আিম
িবশ্বাস  কির,  িফনল্যাব  িবিড  কর্তৃক  আেয়ািজত  িফনেটক  ইেনােভশন
চ্যােলঞ্জ-২২  এর  মাধ্যেম  িনর্বািচত  উদ্ভাবকরা  নতুন  িফনান্িসয়াল
ইেনােভিটভ  প্েরাডাক্ট  ৈতিরর  সুেযাগ  পােব,  যা  নারীেদর  আর্িথক
অন্তর্ভুক্িত  এবং  ক্ষুদ্র  ও  মাঝাির  িশল্েপর  আর্িথক  অিভগম্যতা
ৈতিরেত িবেশষ ভূিমকা রাখেব।’

ব্র্যাক  ব্যাংক  িলিমেটড-এর  ব্যবস্থাপনা  পিরচালক  েসিলম  আরএফ
হুেসইন  বেলন,  ‘এটুআই  িডিজটাল  প্রযুক্িতর  মাধ্যেম  িবিভন্ন
উদ্ভাবনেক সহেযািগতা কের এেসেছ। উদ্ভাবনসুলভ এই কাজটা কের যাওয়ার
জন্য  এটুআইেক  ধন্যবাদ।  এ  ধরেনর  আেয়াজন  উদ্ভাবকেদর  অনুপ্রািণত
করেব।  ভিবষ্যেত  আরও  নতুন  নতুন  উদ্ভাবনী  আইিডয়া  আসেব।  এর  মধ্য
িদেয়  েদেশর  িপিছেয়  থাকা  মানুষরা  আর্িথক  অন্তর্ভুক্িতর  আওতায়
আসেবন।  প্রযুক্িতর  সহেযািগতায়  অন্তর্ভুক্িতমূলক  ক্যাশেলস  সমাজ
গঠন সম্ভব হেব।’

এক্স  িদেয়  টুইটােরর  নতুন
েলােগা!
written by Chandradip News | August 3, 2023
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েরাববার  টুইটাের  েলােগা  পিরবর্তেনর  েঘাষণার  ২৪  ঘণ্টার  মধ্েযই
নতুন  েলােগা  িনেয়  হািজর  হেলন  টুইটার  প্রধান  ইলন  মাস্ক।  টুইটার
প্ল্যাটফর্ম  েথেক  নীল  পািখেক  িবদায়  িদেয়  এক্স  িদেয়  উন্মুক্ত
করেলন নতুন েলােগা।

টুইটার  েহডেকায়ার্টােরর  েদয়ােল  নতুন  েলােগার  ছিবও  েপাস্ট  করেছন
মাস্ক।  জানােলন,  এক্স  িহেসেবই  পিরিচিত  পােব  টুইটার।  এমনকী
এক্সডটকম ওেয়বসাইট িদেয়ও টুইটাের প্রেবশ করা যােব।



এর  আেগও  একবার  টুইটার  েথেক  পািখেক  িবদায়  জািনেয়  সারেময়র  মুখেক
েলােগা  কেরিছেলন  িতিন।  ব্যবহারকারীেদর  পছন্দ  না  হওয়ায়  তা  দ্রুত
পিরবর্তন করা হয়।

মাস্ক জািনেয়েছন, িতিন এক্স কর্েপােরশন নােমর সঙ্েগ জুেড় িদেলন
টুইটারেক। নতুন েয অ্যাপ আসেব তা এক্স নােমই পিরিচত হেব।

এরই  মধ্েয  িনেজর  টুইটার  অ্যাকাউন্েটর  ছিব  পিরবর্তন  এক্স  সাইন
কেরেছন মাস্ক। যিদও ব্যবহারকারীরা টুইটােরর নীল পািখেক ভীষণ িমস
করেবন বেল জানাচ্েছন অন্যান্য সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যেম।

গত বছর ৪৪ িবিলয়ন ডলাের টুইটােরর মািলকানা িকেন েনন মাস্ক। এরপর
প্রিতষ্ঠানিটর ব্যবসািয়ক নাম এক্স কর্েপােরশেন পিরবর্তন কেরন।

িবশ্েবর  অন্যতম  ধনী  ব্যক্িত  ইলন  মাস্ক  টুইটাের  েকনার  পর  এর
িবজ্ঞাপনী  আয়  ৫০  শতাংশ  কেমেছ।  বহুল  আেলািচত  ব্লু  ব্যাজ
সাবস্ক্িরপশন  চালু  কেরও  টুইটােরর  ব্যবসািয়ক  অবস্থান  লাভজনক
অবস্থায় িনেয় আসার ক্েষত্ের িতিন সাফল্য পাচ্েছন না।

টুইটােরর নগদ প্রবাহ এখনও পর্যন্ত েনেগিটভ অবস্থােন রেয়েছ। কারণ
িবজ্ঞাপন  সংক্রান্ত  আয়  প্রায়  ৫০  শতাংশ  কেমেছ।  এছাড়াও  একিট  বড়
ঋেণর েবাঝা রেয়েছ। সম্প্রিত এমনটাই জািনেয়িছেলন ইলন মাস্ক।

৫  অভ্যাস  বাড়ায়  কিঠন  েরােগর
ঝুঁিক
written by Chandradip News | August 3, 2023
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ৈদনন্িদন  জীবেনর  ধারাবািহক  অিনয়ম  কানুন  েমেন  চলার  ওপর  মানুেষর
সুস্থতা  অেনকটা  িনর্ভর  কের।  শরীেরর  প্রিত  অযত্ন  েথেকই  জন্ম  েনয়
েরাগবালাই।  তাই  সুস্থ  থাকেত  কেয়কিট  িনয়েম  জীবনেক  বাঁধা  জরুির।
ব্যস্ততম  জীবেন  সব  িনয়ম  সব  সময়  মানা  সম্ভব  হয়  না।  তেব  এেকবাের
সাধারণ িকছু অভ্যােস িনেজেক অভ্যস্ত না করােল িবপদ হেত পাের।

েয অভ্যাসগুেলা মারাত্মক িকছু েরাগ েডেক আনেত পাের?

পািন কম খাওয়া



কােজর  চােপ  পািন  খাওয়ার  কথা  মেনই  থােক  না  অেনেকরই।  িকছুক্ষণ
অন্তর  পািন  খাওয়া  জরুির।  এেত  শরীের  পািনর  ঘাটিত  ৈতির  হয়  না।
িকন্তু  িনয়ম  েমেন  পািন  খাচ্েছন  এমন  মানুেষর  সংখ্যা  কম।  সুস্থ
থাকেত  পািন  খাওয়ার  েকােনা  িবকল্প  েনই।  পািনর  অভােব  কিঠন  েরাগ
হওয়ারও  ঝুঁিক  েথেক  যায়।  িনেজেক  সুস্থ  রাখেত  তাই  েবিশ  কের  পািন
খাওয়া ছাড়া উপায় েনই।

কম ঘুমােনা

িনেজেক  সুস্থ  রাখার  আরও  একিট  ধাপ  হেলা  েবিশ  কের  ঘুমােনা।
েদৗড়ঝাঁেপর জীবেন ঘুমই সবেচেয় কম হয়। কােজর চাপ েতা আেছই, েসই
সঙ্েগ মানিসক অস্িথরতাও ঘুম কম হওয়ার কারণ। দীর্ঘ িদন ধের ঘুেমর
ঘাটিত  অসুস্থতার  ঝুঁিক  বাড়ায়।  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  েথেক
রক্তচােপর মাত্রা িঠক রাখা, সবই সম্ভব যিদ ঘুম িঠকঠাক হয়।

রাত কের খাবার খাওয়া

সুস্থ  থাকেত  িচিকৎসেকরা  রাত  আটটার  মধ্েয  েখেয়  িনেত  বেলন।  এেত
হজমও  ভােলা  হয়।  গ্যাস-অম্বেলর  েকােনা  ভয়  থােক  না।  তাড়াতািড়
েখেয়  িনেত  পারেল  তার  েচেয়  ভােলা  আর  িকছু  হেত  পাের  না।  িকন্তু
সবার পক্েষ তা সম্ভব হয় না। অেনেকরই বািড় িফরেত অেনকটা েদির হেয়
যায়। রােতর খাবার েখেতও আরও িবলম্ব হয়। রাত কের খাওয়ার অভ্যােস
তাই েভতের েভতের অসুস্থ হেয় পেড় শরীর।

শরীরচর্চা না করা

িনয়িমত ব্যায়াম, েযাগাসেনর উপকািরতা বহু। সারা িদেন অন্তত যিদ ১০
িমিনট  শরীরচর্চা  কেরন,  তা  হেলও  সুফল  পাওয়া  যায়।  িকন্তু  অেনেকরই
শরীরচর্চার  সঙ্েগ  এেকবাের  েকােনা  সম্পর্ক  েনই।  িজেম  যাওয়া  েতা
দূেরর  িবষয়,  হাঁটাচলাও  কেরন  না  অেনেক।  শরীরচর্চা  না  করার  ফেল
শরীের বাসা বাঁেধ নানা েরাগবালাই।

বাইেরর খাবার খাওয়া

আট  েথেক  আিশ,  বাইেরর  খাবােরর  প্রিত  েঝাঁক  কমেবিশ  সবারই  আেছ।
প্রিতিনয়ত  এ  ধরেনর  খাবার  খাওয়ার  ফেল  শরীের  জমা  হচ্েছ  ফ্যাট।
বাড়েছ  ওজন।  স্থূলতার  হাত  ধেরই  জন্ম  িনচ্েছ  েকােলস্েটরল,
উচ্চরক্তচাপ, ডায়ােবিটেসর মেতা নানা েরাগ।



দই ও মধু একসঙ্েগ েখেল কী হয়?
written by Chandradip News | August 3, 2023

আপিন  িক  দীর্ঘিদন  ধের  ব্রণ  এবং  ত্বেকর  অন্যান্য  সমস্যার  সঙ্েগ
লড়াই করেছন? এক্েষত্ের শুরুেতই েখয়াল করুন আপনার ব্যবহৃত ক্িরেমর
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িদেক। হেত পাের তােত থাকা রাসায়িনক আপনার ত্বেক েনিতবাচক প্রভাব
েফলেছ। এছাড়া আপনার খাদ্যাভ্যাস ও জীবনযাপেনর িদেকও েখয়াল রাখেত
হেব। আপিন িনশ্চয়ই জােনন েয আমােদর খাবার আমােদর ত্বেক বড় প্রভাব
েফেল?  ত্বকেক  িডটক্স  ও  উজ্জ্বল  করেত  েভতর  েথেক  কাজ  কের  িকছু
খাবার।  িনয়িমত  েসসব  খাবার  েখেত  হেব।  এক্েষত্ের  আপনােক  সাহায্য
করেত পাের দই ও মধু।

কীভােব দই এবং মধু ত্বকেক উজ্জ্বল কের

দই  ঠান্ডা  প্রকৃিতর  এবং  মধুেত  গরম  করার  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ।
এক্েষত্ের  আপনার  মেন  প্রশ্ন  জাগেত  পাের  েয  এই  দুই  িবপরীত
স্বভােবর খাবার আমােদর শরীের েকােনা েনিতবাচক প্রভাব েফেল িক না?
মজার িবষয় হেলা, দই এবং মধু েখেল এ ধরেনর সমস্যা হয় না। একািধক
গেবষণায় এই সংিমশ্রেণর সুিবধা উল্েলখ করা হেয়েছ।

দই

দই  প্েরাবােয়ািটক,  ফাইবার,  প্েরািটন,  ক্যালিসয়াম  এবং  িবিভন্ন
প্রেয়াজনীয় পুষ্িটর সমৃদ্ধ উৎস। এেত ল্যাকিটক অ্যািসডও রেয়েছ যা
প্রদাহ কমােত সাহায্য কের এবং স্বাস্থ্যকর অন্ত্েরর ব্যাকেটিরয়া
বজায় রােখ। যা আমােদর শরীরেক মসৃণভােব কাজ করেত সাহায্য কের। দই
েখেল  তা  সিঠক  হজম,  ওজন  িনয়ন্ত্রণ  এবং  ত্বেকর  েকােষ  অক্িসেজন
সরবরাহ করেত সাহায্য কের।

মধু

িবিভন্ন গেবষণায় েদখা েগেছ েয, মধু একিট শক্িতশালী প্িরবােয়ািটক
িহেসেব  কাজ  কের  যা  প্েরাবােয়ািটক  ব্যাকেটিরয়ার  সংখ্যা  বৃদ্িধেত
সহায়তা  কের  (দইেয়  পাওয়া  যায়)।  এিট  েকাষ্ঠকািঠন্য,  বদহজম  এবং
অন্যান্য  সমস্যা  উপশম  করেত  সাহায্য  কের।  েসইসঙ্েগ  অন্ত্েরর
স্বাস্থ্য এবং অন্যান্য শারীিরক ক্িরয়াকলােপ সহায়তা কের।

অন্ত্র েযভােব স্বাস্থ্যকর ত্বক বজায় রাখেত কাজ কের

এখন,  আপিন  িনশ্চয়ই  ভাবেছন  েয  এই  অন্ত্র-স্বাস্থ্যকর  খাবার-  মধু
এবং দই ত্বেকর কীভােব উপকার কের। এিট েবাঝার জন্য আপনােক প্রথেম
অন্ত্র  এবং  ত্বেকর  মধ্েয  েযাগসূত্র  খুঁেজ  েবর  করেত  হেব।
িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  ত্বক  ভােলা  রাখার  জন্য  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্যকর
ভারসাম্য  প্রেয়াজন।  িবপাকীয়  এবং  পাচনতন্ত্েরর  েযেকােনা  ধরেনর



ব্যাঘাত  ত্বেকর  েকােষ  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরস  এবং  প্রদােহর  সৃষ্িট
কের।  ফেল  ব্রণ,  ফুসকুিড়,  অ্যাকিজমা  এবং  আরও  অেনক  সমস্যা  ৈতির
কের। এছাড়া অস্বাস্থ্যকর অন্ত্র শরীের টক্িসেনর মাত্রা বাড়ায়,
ত্বক েথেক প্রাকৃিতক আর্দ্রতার স্তরেক সিরেয় েদয়।

দই এবং মধু ত্বেকর স্বাস্থ্েযর উন্নিতেত েযভােব সাহায্য কের

প্রাকৃিতক মেয়শ্চারাইজার িহেসেব কাজ কের

দইেত  রেয়েছ  ল্যাকিটক  অ্যািসড  এবং  মধু  প্রচুর  পিরমােণ
িহউেমক্ট্যান্ট।  উভয়ই  প্রাকৃিতক  মেয়শ্চারাইজার  িহেসেব  কাজ  কের,
ত্বক ও শরীের পািনর স্তেরর ভারসাম্য বজায় রােখ।

ত্বক উজ্জ্বল কের

মধু  এবং  দই  উভয়ই  প্রাকৃিতক  এক্সেফািলেয়টর  িহসােব  কাজ  কের  যা
িছদ্রগুেলােক  বন্ধ  করেত  সাহায্য  কের।  এিট  আপনার  ত্বকেক  শ্বাস
িনেত এবং েভতর েথেক উজ্জ্বল করেত সাহায্য কের।

ত্বক েকামল কের

মধু  এবং  দই  উভেয়রই  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ  যা
আপনার  ত্বকেক  প্রশিমত  করেত  এবং  েযেকােনা  ধরেনর  জ্বালা  কমােত
সাহায্য  কের।  এিট  ফুসকুিড়,  ব্রণ  এবং  এই  জাতীয়  ত্বেকর  অন্যান্য
সমস্যা প্রিতেরােধ সহায়তা কের।

অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল প্রভাব রেয়েছ

মধু  প্িরবােয়ািটক  এবং  দই  প্েরাবােয়ািটক  িহসােব  কাজ  কের,  এিট
স্বাস্থ্যকর  অন্ত্েরর  ব্যাকেটিরয়া  ৈতির  করেত  এবং  অস্বাস্থ্যকর
ব্যাকেটিরয়ােক দূর করার জন্য একিট দুর্দান্ত খাবার ৈতির কের। এিট
আমােদর ত্বকেক িবিভন্ন মাইক্েরািবয়াল ক্ষিত েথেক রক্ষা কের।

বিলেরখা দূর কের

প্রচুর পািন থাকায় এিট িডটক্স ফুড ৈতির কের যা ত্বেকর বার্ধক্য
প্রক্িরয়ােক ধীর করেত সাহায্য কের। এখন েযেহতু আপিন এই দুই খাবার
একসঙ্েগ  খাওয়ার  সুিবধাগুেলা  সম্পর্েক  জােনন,  তাই  এিট  আপনার
খাদ্যতািলকায়  েযাগ  করুন।  এেত  আপনার  উজ্জ্বল  ত্বক  পাওয়ার
আকাঙ্ক্ষা পূরণ হেব।


