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শীতকাল আসেলই ঠান্ডা পািনেত েগাসল করা অেনেকর জন্য ভেয়র িবষয় হেয়
দাঁড়ায়।  তাই  অেনেকই  এই  সমেয়  গরম  পািনেত  েগাসেলর  অভ্যাস  গেড়
েতােলন।  তেব  িবেশষজ্ঞরা  মেন  কেরন,  দীর্ঘিদন  গরম  পািনেত  েগাসল
করেল চর্মেরাগসহ িবিভন্ন শারীিরক সমস্যা হেত পাের।

গরম পািনেত েগাসেলর ক্ষিত

গরম  পািন  ত্বেকর  প্রাকৃিতক  আর্দ্রতা  শুেষ  েনয়,  যা  চর্মেরােগর
ঝুঁিক  বাড়ায়।  এর  েচেয়  স্বাভািবক  তাপমাত্রার  পািন  বা  সামান্য
ঠান্ডা পািন ব্যবহার করা ত্বক ও শরীেরর জন্য অেনক ভােলা। ঠান্ডা
পািনেত েগাসেলর ফেল শরীর চাঙ্গা থােক এবং রক্ত সঞ্চালন ভােলা হয়।

ঠান্ডা পািনর উপকািরতা

ঠান্ডা পািনেত েগাসেলর িকছু উল্েলখেযাগ্য উপকািরতা রেয়েছ। েযমন:

1.  রক্ত  চলাচল  উন্নত  হয়:  শরীেরর  প্রিতিট  অঙ্েগ  রক্েতর  প্রবাহ
স্বাভািবক থােক।
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2.  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  পায়:  িনয়িমত  ঠান্ডা  পািনেত
েগাসল করার ফেল শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা শক্িতশালী হয়।

3. মানিসক চাপ কমায়: ঠান্ডা পািনেত েগাসল মনেক সেতজ কের েতােল।

গেবষণার ফলাফল

েনদারল্যান্েডর একিট ক্িলিনক্যাল ট্রায়াল অনুযায়ী, িনয়িমত ঠান্ডা
পািনেত েগাসল করা মানুেষর অসুস্থতার ঝুঁিক প্রায় ২৯ শতাংশ কিমেয়
েদয়। এছাড়া বরফ েমশােনা পািনেত েগাসল করেল শরীর আরও শক্িতশালী ও
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ পায়।

কারা ঠান্ডা পািন এিড়েয় চলেবন

যােদর  শারীিরক  অসুস্থতা  রেয়েছ  বা  হার্েটর  সমস্যা  আেছ,  তােদর
ঠান্ডা পািনেত েগাসল এিড়েয় চলা উিচত। কারণ, অিতিরক্ত ঠান্ডা পািন
হৃদস্পন্দেন  সমস্যা  সৃষ্িট  করেত  পাের,  যা  হৃদেরাগীেদর  জন্য
মারাত্মক হেত পাের।

সিঠক উপায়

ঠান্ডা বা গরম পািনর বদেল স্বাভািবক তাপমাত্রার পািন ব্যবহার কের
েগাসল  করা  শরীেরর  জন্য  সবেচেয়  উপকারী।  প্রথেম  হাত-পা  েভজােনার
মাধ্যেম শুরু করুন, এরপর ধীের ধীের শরীেরর অন্য অংেশ পািন ঢালুন।

“েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম”

 

পটুয়াখালীর  বাউফেল  সড়ক
দুর্ঘটনায়  কৃিষ  কর্মকর্তার
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মৃত্যু
written by Chandradip News24 | December 23, 2024

পটুয়াখালীর  বাউফল  উপেজলায়  এক  সড়ক  দুর্ঘটনায়  িমলন  হাওলাদার  (৩০)
নােম  এক  উপসহকারী  কৃিষ  কর্মকর্তার  মৃত্যু  হেয়েছ।  রিববার  সকাল
৭টার  িদেক  বাউফল-বগা  মহাসড়েকর  ভুবন  সাহার  কাচাির  এলাকায়  এ
মর্মান্িতক দুর্ঘটনা ঘেট।

িমলন হাওলাদার বিরশােলর েমেহন্দীগঞ্জ উপেজলার সূর্যমিন ইউিনয়েনর
ইন্দ্রকুল  গ্রােমর  সােবক  ইউিপ  সদস্য  শাহাবুদ্িদন  হাওলাদােরর
েছেল।  িতিন  ২০১৮  সােল  উপসহকারী  কৃিষ  কর্মকর্তা  িহেসেব  প্রথম
চাকিরেত  েযাগ  েদন।  িমলেনর  স্ত্রী  এবং  িতন  বছর  বয়িস  একিট
কন্যাসন্তান রেয়েছ।

সূত্র  জানায়,  িমলন  হাওলাদার  কর্মস্থেল  যাওয়ার  পেথ  িসএনিজ  চািলত
গািড়েত  িছেলন।  বাউফল-বগা  মহাসড়েক  িবপরীত  িদক  েথেক  আসা  একিট
অ্যাম্বুেলন্েসর সঙ্েগ মুেখামুিখ সংঘর্ষ হেল িসএনিজর একাংশ দুমেড়
মুচেড় যায়। এেত িমলন গুরুতর আহত হন। স্থানীয়রা তােক দ্রুত বাউফল
স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  িনেয়  েগেল  কর্তব্যরত  িচিকৎসক  তােক  মৃত
েঘাষণা কেরন।
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িমলেনর  অকাল  মৃত্যুেত  তার  পিরবার  ও  এলাকায়  েশােকর  ছায়া  েনেম
এেসেছ।

বাউফল  থানার  ভারপ্রাপ্ত  কর্মকর্তা  (ওিস)  কামাল  েহােসন  বেলন,
“অ্যাম্বুেলন্স ও িসএনিজর চালক পািলেয় েগেছ। তােদর আটক করার জন্য
েচষ্টা চলেছ এবং এ িবষেয় আইনানুগ ব্যবস্থা েনওয়া হেব।”

েমা. আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 

কলাপাড়া-কুয়াকাটা  মহাসড়েক
অেটািরকশা উল্েট িশশুর মৃত্যু
written by Chandradip News24 | December 23, 2024

কলাপাড়া-কুয়াকাটা  মহাসড়েকর  েমাস্তফাপুর  এলাকায়  একিট  ব্যাটাির
চািলত  অেটািরকশা  উল্েট  িগেয়  প্রান্ত  (৬)  নােমর  এক  িশশুর  মৃত্যু
হেয়েছ।  শিনবার  িবেকল  ৩টার  িদেক  এই  মর্মান্িতক  দুর্ঘটনা  ঘেট।
প্রান্ত  উপেজলার  মিহপুর  ইউিনয়েনর  মেনাহরপুর  গ্রােমর  বািসন্দা
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সুজন হাওলাদােরর পুত্র।

স্থানীয়  সূত্র  ও  স্বজনেদর  বরােত  জানা  যায়,  িশশুিট  তার  মােয়র
সঙ্েগ  অেটািরকশায়  কের  িনজ  বািড়  েথেক  নীলগঞ্জ  ইউিনয়েনর  পািখমারা
গ্রােম  খালাবািড়েত  যাচ্িছল।  মহাসড়েক  চলার  সময়  অেটািরকশািট
িনয়ন্ত্রণ  হািরেয়  রাস্তার  ঢােল  উল্েট  যায়।  এেত  প্রান্ত  গুরুতর
আহত হয়। স্থানীয়রা তােক উদ্ধার কের দ্রুত কলাপাড়া হাসপাতােল িনেয়
েগেল কর্তব্যরত িচিকৎসক তােক মৃত েঘাষণা কেরন।

কলাপাড়া  থানার  ওিস  েমা.  জুেয়ল  ইসলাম  বেলন,  “দুর্ঘটনার  িবষয়িট
জানার  পর  হাসপাতােল  পুিলশ  পাঠােনা  হেয়েছ।  পরবর্তী  আইনানুগ
ব্যবস্থা গ্রহণ করা হেব।’’

এই মর্মান্িতক ঘটনায় এলাকায় েশােকর ছায়া েনেম এেসেছ।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

অন্ত্েরর  স্বাস্থ্য  রক্ষায়
প্েরাবােয়ািটক সমৃদ্ধ ৫ খাবার
written by Chandradip News24 | December 23, 2024
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প্রাকৃিতক  ব্যাকেটিরয়া  ল্যাকিটক  অ্যািসড  ৈতির  করেত  শর্করা  এবং
স্টার্চ েভেঙ েদয়। এই প্রক্িরয়া শুধু খাবার সংরক্ষণ কের না, বরং
উপকারী  এনজাইম,  িভটািমন  িব১২,  ওেমগা-৩  ফ্যাট  এবং  ভােলা
ব্যাকেটিরয়ার  সমােরাহ  েযাগ  কের।  এগুেলা  অন্ত্েরর
মাইক্েরাবােয়ােমর  জন্য  অত্যন্ত  কার্যকর।  েজেন  িনন  অন্ত্েরর
সুস্বাস্থ্য  বজায়  রাখেত  সহায়ক  ৫  প্েরাবােয়ািটক  সমৃদ্ধ  খাবােরর
তািলকা—

১. দই:
প্েরাবােয়ািটক  খাবােরর  মধ্েয  দই  সবেচেয়  পিরিচত।
ল্যাকেটাব্যািসলাস এবং িবিফেডাব্যাকেটিরয়াম ব্যাকেটিরয়া িদেয় দুধ
গাঁজন কের এিট ৈতির করা হয়। ক্যালিসয়াম এবং প্েরািটেন ভরপুর দই
সহজলভ্য এবং এিট িদেয় িবিভন্ন ধরেনর খাবারও ৈতির করা সম্ভব।

২. িকমিচ:
েকািরয়ার  জনপ্িরয়  এই  খাবারিট  বাঁধাকিপ  এবং  মূলা  িদেয়  ৈতির  একিট
মসলাদার  ফার্েমন্েটড  িডশ।  এেত  ল্যাকিটক  অ্যািসড  ব্যাকেটিরয়া
থােক,  যা  অন্ত্েরর  জন্য  দারুণ  উপকারী।  িকমিচ  েকািরয়ান  খাবােরর
একিট প্রধান উপাদান হেলও এিট এখন িবশ্বব্যাপী জনপ্িরয়।

৩. িপেকল:



শসা  যখন  লবণ  পািনর  ব্রাইেন  ফার্েমন্েটড  হয়,  তখন  এিট
প্েরাবােয়ািটক  সমৃদ্ধ  িপেকেল  পিরণত  হয়।  তেব  িভেনগার  িমশ্িরত
িপেকল  প্েরাবােয়ািটক  নয়।  এই  টক  ও  সুস্বাদু  শসা  খাবাের  বাড়িত
প্েরাবােয়ািটক পাঞ্চ েযাগ কের।

৪. েটম্েপহ:
ফার্েমন্েটড সয়ািবন েথেক ৈতির এই প্েরািটনসমৃদ্ধ খাবারিট বাদােমর
িবকল্প  িহেসেব  েবশ  কার্যকর।  ফার্েমন্েটশন  প্রক্িরয়ািট
প্েরাবােয়ািটক  েযাগ  করার  পাশাপািশ  পুষ্িটর  েশাষণ  বািড়েয়  েতােল,
যা িনরািমষাশীেদর জন্য িবেশষভােব উপকারী।

৫. ইডিল:
দক্িষণ এিশয়ার এই জনপ্িরয় খাবারিট চাল ও ডাল িমিশেয় ৈতির করা হয়।
ফার্েমন্েটড  ব্যাটােরর  কারেণ  ইডিল  ও  েদাসা  নরম  এবং  তুলতুেল  হয়।
এেত থাকা অন্ত্র-বান্ধব ব্যাকেটিরয়া হজমশক্িত উন্নত কের।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 েডঙ্গু আক্রান্েতর সংখ্যা লাখ
ছাড়াল
written by Chandradip News24 | December 23, 2024
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েদেশ  েডঙ্গু  আক্রান্েতর  সংখ্যা  বৃদ্িধ  অব্যাহত  রেয়েছ।  গত  ২৪
ঘণ্টায় আরও ৩ জন েডঙ্গু আক্রান্ত হেয় মারা যাওয়ার খবর এেসেছ, ফেল
চলিত বছর মৃেতর সংখ্যা েবেড় দাঁিড়েয়েছ ৫৬১ জেন। এ সমেয়ই নতুন কের
হাসপাতােল  ভর্িত  হেয়েছন  ১৪১  জন  েডঙ্গু  েরাগী।  চলিত  বছর  এখন
পর্যন্ত আক্রান্েতর সংখ্যা ১ লাখ ২৯ হাজার ৯ জেন েপৗঁেছেছ।

শিনবার  (২১  িডেসম্বর)  সন্ধ্যায়  স্বাস্থ্য  অিধদফতেরর  েহলথ
ইমার্েজন্িস  অপােরশন  েসন্টার  েথেক  পাঠােনা  এক  িবজ্ঞপ্িতেত  এই
তথ্য  জানােনা  হয়।  িবজ্ঞপ্িতেত  আরও  বলা  হয়,  েদেশর  িবিভন্ন
হাসপাতাল  েথেক  নতুন  ভর্িত  েরাগীেদর  মধ্েয  বিরশাল  িবভােগ  ১৩  জন,
চট্টগ্রাম  িবভােগ  ১২  জন,  ঢাকা  িবভােগ  (িসিট  করেপােরশেনর  বাইের)
২২  জন,  ঢাকা  উত্তর  িসিটেত  ৩৫  জন,  ঢাকা  দক্িষণ  িসিটেত  ৩৫  জন,
খুলনা  িবভােগ  ১১  জন,  ময়মনিসংেহ  ৫  জন  এবং  রাজশাহীেত  ৮  জন  নতুন
েরাগী ভর্িত হেয়েছন।

স্বাস্থ্য  অিধদফতেরর  তথ্যমেত,  গত  ২৪  ঘণ্টায়  েদেশর  িবিভন্ন
হাসপাতাল  েথেক  সুস্থ  হেয়  বািড়  িফেরেছন  ১৭০  জন  েডঙ্গু  েরাগী।  এ
পর্যন্ত েমাট ৯৮ হাজার ২৬৯ জন সুস্থ হেয় বািড় িফেরেছন।

২০২৪  সােলর  ১  জানুয়াির  েথেক  ১৩  িডেসম্বর  পর্যন্ত  েডঙ্গুেত
আক্রান্ত  হেয়  ১  লাখ  ২৯  হাজার  ৯  জন  হাসপাতােল  ভর্িত  হেয়েছন।  এ
সমেয়র মধ্েয ৫৬১ জন েডঙ্গু েরাগী মৃত্যুবরণ কেরেছন।

িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসক  অধ্যাপক  ড.  আিতকুর  রহমান  জািনেয়েছন,  “েডঙ্গু



এখন আর িসজনাল নয়, এিট সারা বছরই হচ্েছ। েডঙ্গু প্রিতেরােধ মশা
িনেরাধক  ওষুধ  ব্যবহােরর  পাশাপািশ  িসিট  করেপােরশেন  পক্ষ  েথেক
সর্বত্র  প্রচার-প্রচারণা  চালােত  হেব  এবং  জনগণেক  সেচতন  থাকেত
হেব।”

কীটতত্ত্বিবদ ড. মনজুর েচৗধুরী বেলন, “মশািনধন েকবল েজল-জিরমানা
এবং জনসেচতনতা বািড়েয় হেব না, সিঠক জিরপ চািলেয় দক্ষ জনবল িদেয়
কার্যকর ব্যবস্থা িনেত হেব।”

উল্েলখ্য,  ২০২৩  সােল  েডঙ্গুেত  ৩  লাখ  ২১  হাজার  ১৭৯  জন  আক্রান্ত
হেয়িছল  এবং  ১  হাজার  ৭০৫  জন  মৃত্যুবরণ  কেরিছল,  যা  িছল  েদেশর
ইিতহােস সর্েবাচ্চ।

েমা: তুিহন েহােসন,
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

সুস্থ  থাকেত  ফল  ও  সবিজ
কীটনাশকমুক্ত রাখার সহজ উপায়
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সুস্থ  জীবনযাপেনর  জন্য  সবুজ  শাকসবিজ  ও  ফল  খাওয়া  অত্যন্ত  জরুির।
এেত রেয়েছ প্রচুর পিরমাণ িভটািমন, প্েরািটন, ফাইবার এবং িবিভন্ন
খিনজ  উপাদান।  তেব  বাজার  েথেক  েকনা  এই  শাকসবিজ  ও  ফেল  প্রায়শই
কীটনাশেকর  উপস্িথিত  েদখা  যায়,  যা  শরীেরর  জন্য  অত্যন্ত  ক্ষিতকর।
এই  িবষাক্ত  কীটনাশক  যিদ  রক্েত  িমেশ  যায়,  তাহেল  ক্যানসারসহ  নানা
জিটল েরাগ হওয়ার ঝুঁিক েবেড় যায়। তাই ফল ও সবিজ খাওয়ার আেগ সিঠক
পদ্ধিতেত তা পিরষ্কার করা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

েকান  েকান  শাকসবিজেত  েবিশ  কীটনাশক
থােক?
পালং শাক

বাজার েথেক েকনা েবিশরভাগ পালং শােক পার্মাথ্িরন নামক কীটনাশেকর
উপস্িথিত  পাওয়া  যায়।  এিট  এক  ধরেনর  িনউেরাটক্িসন,  যা  স্নায়ুেত
মারাত্মক প্রভাব েফেল এবং ক্যানসার হওয়ার আশঙ্কা বাড়ায়। তাই শাক
রান্নার আেগ লবণ-পািনেত িভিজেয় ভােলা কের ধুেয় িনেত হেব।

আঙুর ও আেপল

আঙুর ও আেপেলর গােয় ডাইিফনাইলঅ্যামাইন নামক রাসায়িনক পাওয়া যায়,



যা মানুেষর শরীেরর জন্য চরম ক্ষিতকর। অেনেক আঙুর বা আেপল না ধুেয়
সরাসির েখেয় থােকন। এেত শরীের িবষ প্রেবেশর ঝুঁিক েবেড় যায়। তাই
এসব ফল পািনেত িভিজেয় েরেখ তারপর ধুেয় খাওয়া উিচত।

েপয়ারা

েপয়ারা  অত্যন্ত  পুষ্িটকর  ফল  হেলও  এর  গােয়  কীটনাশেকর  উপস্িথিত
থােক।  যিদ  ভােলাভােব  না  ধুেয়  খাওয়া  হয়,  তাহেল  িলভােরর  গুরুতর
অসুখ হওয়ার ঝুঁিক থােক।

ফল  ও  সবিজ  কীটনাশকমুক্ত  করার  ঘেরায়া
পদ্ধিত
১. েবিকং েসাডার দ্রবণ ব্যবহার
এক  চামচ  েবিকং  েসাডা  িমিশেয়  পািনর  একিট  দ্রবণ  ৈতির  করুন।  এেত
সবিজ  বা  ফল  ১৫  িমিনট  িভিজেয়  রাখুন।  এরপর  পিরষ্কার  পািনেত  ধুেয়
িনন। এেত ৯০ শতাংশ কীটনাশক দূর হেয় যােব।

২. িভেনগার ও লবেণর িমশ্রণ
সম পিরমােণ িভেনগার ও পািন িমিশেয় দ্রবণ ৈতির করুন। এেত এক িচমিট
লবণ  িমিশেয়  িদন।  এবার  ফল  বা  সবিজ  এই  দ্রবেণ  ১০  েথেক  ১৫  িমিনট
িভিজেয় রাখুন। পের পিরষ্কার পািনেত ধুেয় িনন।

সতর্কতা
েকােনা  রাসায়িনক  িমশ্িরত  দ্রবণ  ব্যবহার  করেবন  না।  এই
প্রক্িরয়াগুেলা  প্রেয়াগ  করেল  ফল  ও  শাকসবিজ  িনরাপদভােব  খাওয়ার
উপেযাগী হেব।

—

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম



িভটািমন  িড-এর  অভােবর  লক্ষণ  ও
সমাধান
written by Chandradip News24 | December 23, 2024

িভটািমন  িড  শরীেরর  জন্য  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  পুষ্িট
উপাদান। সূর্েযর আেলা এর প্রধান উৎস হেলও িকছু খাবার েথেকও এিট
পাওয়া যায়। তেব খাদ্যাভ্যাস ও জীবনযাত্রার ধরন অনুযায়ী অেনক সময়
শরীের পর্যাপ্ত িভটািমন িড সরবরাহ হয় না। এর ফেল িবিভন্ন শারীিরক
সমস্যা েদখা িদেত পাের।

িভটািমন িড শরীের ৈতির হয় যখন সূর্েযর অিতেবগুনী িব (UVB) রশ্িম
ত্বেক েশািষত হয়। পের িলভার ও িকডিনর মাধ্যেম এিট সক্িরয় অবস্থায়
পিরণত  হয়,  যা  শরীর  ব্যবহার  করেত  পাের।  চর্িব-দ্রবণীয়  িভটািমন
হওয়ায় এিট েশািষত হওয়ার জন্য খাদ্েযর চর্িব ও শরীেরর অন্তঃস্রাব
ব্যবস্থার  সুস্থতা  প্রেয়াজন।  তেব  িভটািমন  িড-এর  অভাব  হেল  শরীের
নানা সংেকত েদয়।
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িভটািমন িড-এর অভােবর লক্ষণ:
১. হাড় ও জেয়ন্েট ব্যথা
িভটািমন িড-এর অভােব শরীর ক্যালিসয়াম ও ফসফরাস েশাষেণ বাধাগ্রস্ত
হয়। এেত হাড় দুর্বল হেয় যায় এবং ব্যথা ও ফাটল েদখা িদেত পাের।
িবেশষত বয়স্কেদর ক্েষত্ের এিট হােড়র ভঙ্গুরতার ঝুঁিক বাড়ায়।

২. েপশী দুর্বলতা ও িখঁচুিন
েপশীর  কার্যক্রেমর  জন্য  িভটািমন  িড  গুরুত্বপূর্ণ।  এর  অভােব
দুর্বলতা,  িখঁচুিন  এবং  ব্যথা  েদখা  েদয়।  বয়স্ক  ব্যক্িতেদর  মধ্েয
এিট মারাত্মক প্রভাব েফলেত পাের।

৩. দাঁেতর সমস্যা
িভটািমন  িড-এর  অভােব  দাঁেতর  গহ্বর  ও  অন্যান্য  সমস্যার  ঝুঁিক
েবেড়  যায়।  এিট  দাঁেতর  স্বাস্থ্েয  েনিতবাচক  প্রভাব  েফেল  এবং
িপিরয়েডানটাইিটসসহ মুেখর িবিভন্ন েরােগর কারণ হেত পাের।

৪. চুল পড়া
িভটািমন  িড  চুেলর  বৃদ্িধেত  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  এর
অভােব  েকরািটেনাসাইট  নামক  েকােষর  কার্যকািরতা  কেম  যায়,  যা  চুল
পড়ার একিট বড় কারণ।

৫. ক্লান্িত
িভটািমন  িড-এর  অভােব  েমজােজর  পিরবর্তন,  অলসতা  এবং  মানিসক
অস্িথরতা েদখা েদয়। ভােলা ঘুেমর পরও যিদ ক্লান্িত দূর না হয়, তেব
তা এই িভটািমেনর ঘাটিতর ইঙ্িগত হেত পাের।

৬. ক্ষুধা কেম যাওয়া
িভটািমন  িড  েলপিটন  নামক  ক্ষুধা  িনয়ন্ত্রণকারী  হরেমান  িনয়ন্ত্রণ
কের।  এর  অভােব  ক্ষুধা  কেম  যাওয়া  এবং  খাওয়ার  প্রিত  অনীহা  েদখা
েদয়।

িভটািমন  িড-এর  অভােবর  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  েপেত  িনয়িমত  সূর্েযর
আেলােত  থাকা,  িভটািমন  িড  সমৃদ্ধ  খাবার  গ্রহণ  এবং  িবেশষজ্েঞর
পরামর্শ অনুযায়ী সাপ্িলেমন্ট ব্যবহার করা গুরুত্বপূর্ণ।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম



সুপারফুড:  স্বাস্থ্যকর  হেলও
হজেম সমস্যা সৃষ্িট করেত পাের
written by Chandradip News24 | December 23, 2024

সুপারফুড  এমন  ধরেনর  খাবার,  যা  কম  ক্যােলািরেত  সর্বািধক  পুষ্িট
সরবরাহ  কের।  এেত  থােক  প্রচুর  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  িভটািমন  এবং
খিনজ।  সাধারণত  এগুেলােক  স্বাস্থ্যকর  খাবার  িহেসেব  িবেবচনা  করা
হয়।  তেব  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  িকছু  সুপারফুড  েবিশ  পিরমােণ  েখেল  বা
শরীেরর িনর্িদষ্ট সংেবদনশীলতা থাকেল হজেমর জিটলতা ৈতির হেত পাের।
চলুন েজেন েনওয়া যাক, েকান সুপারফুডগুেলা হজেমর সমস্যার কারণ হেত
পাের।

ক্রুিসেফরাস  শাক-সবিজ  েযমন  ব্রকিল,  ফুলকিপ  প্রভৃিত  পুষ্িটগুেণ
ভরপুর।  তেব  এেত  থাকা  ফাইবার  এবং  রািফেনাজ  নামক  শর্করা  অেনেকর
ক্েষত্ের গ্যাস ও ফুলাভােবর সৃষ্িট করেত পাের।
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িচয়া  িসড  ওেমগা-৩  এবং  ফাইবাের  সমৃদ্ধ।  এিট  শরীের  প্রচুর  পািন
েশাষণ কের। যিদ পর্যাপ্ত পািন না পান করা হয় বা অিতিরক্ত খাওয়া
হয়, তেব েপট েফালার ঝুঁিক বােড়।

বাদাম এবং বীজ উচ্চমাত্রার ফ্যাট ও ফাইবােরর কারেণ হজম করেত সময়
িনেত পাের। অিতিরক্ত েখেল এগুেলা েপট খারাপ বা গ্যােসর কারণ হেত
পাের।

দুগ্ধজাত খাবার প্েরাবােয়ািটেকর কারেণ অন্ত্েরর জন্য উপকারী হেলও
ল্যাকেটাজ  ইনটলােরন্স  রেয়েছ  এমন  ব্যক্িতেদর  জন্য  এিট  হজেমর
জিটলতা সৃষ্িট করেত পাের।

কাঁচা রসুন ও েপঁয়ােজ থাকা ফ্রুকটান নামক কার্েবাহাইড্েরট অেনেকর
েপেট গ্যাস, ফুলাভাব বা ডায়িরয়ার কারণ হেত পাের।

েলগুম,  েযমন  মসুর  ডাল,  েছালা  বা  মটরশুিট  ফাইবার  ও  প্েরািটেন
সমৃদ্ধ।  তেব  এগুেলােত  থাকা  অিলেগাস্যাকারাইড  অন্ত্ের  গাঁজেনর
মাধ্যেম গ্যাস ও েফালাভাব সৃষ্িট করেত পাের।

গ্লুেটন-মুক্ত শস্য পুষ্িটকর হেলও যারা উচ্চ ফাইবারযুক্ত খাবাের
অভ্যস্ত  নন  বা  সংেবদনশীল  তােদর  জন্য  এিট  হজেম  অস্বস্িত  সৃষ্িট
করেত পাের।

িবেশষজ্ঞরা  পরামর্শ  েদন,  এসব  খাবার  পিরিমত  পিরমােণ  এবং  শরীেরর
সােথ সামঞ্জস্য েরেখ েখেল এই সমস্যাগুেলা এড়ােনা সম্ভব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 

শীেত  কােনর  ব্যথা  কমােনার
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ঘেরায়া উপায়
written by Chandradip News24 | December 23, 2024

শীত  আসার  সঙ্েগ  সর্িদ-কািশর  সমস্যা  েবেড়  যাওয়ায়  অেনেকই  কােনর
ব্যথায়  ভুগেছন।  েবিশরভাগ  ক্েষত্েরই  ভাইরাস  বা  ব্যাকেটিরয়াল
সংক্রমেণর কারেণ এমন ব্যথা হয়। পাশাপািশ তরল জমা ও প্রদাহও কােনর
ব্যথার  একিট  সাধারণ  কারণ।  তেব  ঘেরায়া  িকছু  পদ্ধিত  ব্যবহার  কের
সহেজই এই যন্ত্রণা কমােনা সম্ভব।

আদার জাদু

আদা  একিট  প্রাকৃিতক  প্রদাহ-িবেরাধী  উপাদান।  কােনর  চারপােশ  আদার
রস বা আদার সঙ্েগ িমশ্িরত অিলভ অেয়ল হালকা গরম কের প্রেয়াগ করেল
ব্যথা  কেম  যায়।  তেব  েখয়াল  রাখুন,  কােনর  েভতের  েযন  আদার  রস  না
ঢুেক।

অিলভ অেয়েলর ব্যবহার

আেমিরকান  একােডিম  অব  েপিডয়াট্িরক্েসর  মেত,  অিলভ  অেয়ল  হালকা  গরম
কের  কােনর  মধ্েয  দু-এক  েফাঁটা  িদেল  ব্যথা  তৎক্ষণাৎ  কেম  েযেত
পাের। তেব েতল ব্যবহােরর আেগ অবশ্যই তা ঠান্ডা কের িনেত হেব।
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িট ট্ির অেয়েলর কার্যকািরতা

িট  ট্ির  অেয়েল  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল,  অ্যান্িটেসপিটক,  এবং
অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ,  যা  কােনর  সংক্রমণ  েরােধ
সহায়তা কের। এিট হালকা গরম কের কােনর চারপােশ ম্যাসাজ করেল দ্রুত
উপকার পাওয়া যায়। তেব যিদ অ্যালার্িজর সমস্যা থােক, তাহেল এই েতল
এিড়েয় চলুন।

রসুেনর শক্িত

রসুন কােনর সংক্রমণ িনরামেয় একিট কার্যকরী ঘেরায়া প্রিতকার। এেত
থাকা  অ্যািলিসন  নামক  উপাদান  প্রাকৃিতক  অ্যান্িটবােয়ািটক  িহেসেব
কাজ কের। কাঁচা রসুন েখেল বা রসুেনর েতল ব্যবহার করেল ব্যথা কেম।
তেব অ্যান্িটবােয়ািটক গ্রহেণর ক্েষত্ের অবশ্যই িচিকৎসেকর পরামর্শ
িনেত হেব।

েশষ কথা

উল্েলিখত  প্রিতকারগুেলা  ব্যবহার  কের  দ্রুত  কােনর  ব্যথা  েথেক
মুক্িত পাওয়া সম্ভব। তেব ব্যথা দীর্ঘস্থায়ী হেল অবশ্যই িচিকৎসেকর
পরামর্শ িনেত হেব। শীতকােল িনেজর যত্ন িনন এবং সুস্থ থাকুন।
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পটুয়াখালীেত িনর্মাণাধীন ভবেনর
েসপিটক  ট্যাংেক  পেড়  শ্রিমেকর
মৃত্যু
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পটুয়াখালী  সদর  উপেজলার  কলাতলা  এলাকায়  িনর্মাণাধীন  ভবেনর  েসপিটক
ট্যাংেক  পেড়  এক  শ্রিমেকর  মর্মান্িতক  মৃত্যু  হেয়েছ।  একই  ঘটনায়
গুরুতর  অসুস্থ  হেয়েছন  আরও  একজন।  বুধবার  (১৮  িডেসম্বর)  সকােল  এই
দুর্ঘটনা ঘেট।

জানা যায়, েসপিটক ট্যাংেক কাজ করার সময় অসাবধানতাবশত দুই শ্রিমক
িনেচ পেড় যান। এেত ঘটনাস্থেলই েমা. সাগর (৩৮) নােম এক শ্রিমেকর
মৃত্যু  হয়।  িতিন  গাইবান্ধা  েজলার  বালুরচর  উপেজলার  বািদয়াখালী
গ্রােমর  বািসন্দা  এবং  মাহাতাব  িময়ার  েছেল।  অপর  আহত  শ্রিমেকর
পিরচয় এখনও জানা যায়িন। তােক দ্রুত উদ্ধার কের পটুয়াখালী েমিডেকল
কেলজ হাসপাতােল ভর্িত করা হেয়েছ।

পটুয়াখালী  সদর  থানার  ভারপ্রাপ্ত  কর্মকর্তা  (ওিস)  েমা.  ইমিতয়াজ
আহম্েমদ  জানান,  মৃতেদহিট  পটুয়াখালী  হাসপাতাল  মর্েগ  রাখা  হেয়েছ
এবং এ ঘটনায় আইনানুগ কার্যক্রম প্রক্িরয়াধীন।
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