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ঝালকািঠর  নলিছিটেত  েমাটরসাইেকল  দুর্ঘটনায়  বীর  মুক্িতেযাদ্ধাসহ
দুই ব্যক্িত িনহত হেয়েছন।

শুক্রবার  (৬  িডেসম্বর)  রাত  েপৗেন  ১১টার  িদেক  উপেজলার  ষাটপািকয়া
এলাকার ঝালকািঠ-বিরশাল মহাসড়েক এ মর্মান্িতক দুর্ঘটনা ঘেট।

িনহতরা হেলন ঝালকািঠ সদর উপেজলার নথুল্লাবাদ ইউিনয়েনর বারুইয়ারা
গ্রােমর বািসন্দা বীর মুক্িতেযাদ্ধা েমা. মিফজুর রহমান (৮৫) এবং
মাদারীপুর সদেরর বািসন্দা ও েমাটরসাইেকল চালক েমা. আল-আমীন িসরাজ
(৪৫)।

স্থানীয়  সূত্ের  জানা  যায়,  রাস্তা  পারাপােরর  সময়  েমাটরসাইেকলিট
িনয়ন্ত্রণ  হািরেয়  পথচারী  মিফজুর  রহমানেক  ধাক্কা  েদয়।  এর  পরপরই
েমাটরসাইেকলিট সড়ক েথেক িছটেক পেড়।

দুর্ঘটনার  পর  স্থানীয়রা  গুরুতর  আহত  অবস্থায়  দুজনেক  উদ্ধার  কের
ঝালকািঠ  সদর  হাসপাতােল  িনেয়  েগেল  কর্তব্যরত  িচিকৎসক  তােদর  মৃত
েঘাষণা কেরন।
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ঝালকািঠ  থানার  ভারপ্রাপ্ত  কর্মকর্তা  (ওিস)  মিনরুজ্জামান  এবং
নলিছিট  থানার  ওিস  আব্দুস  সালাম  জানান,  দুর্ঘটনাকবিলত
েমাটরসাইেকলিট  উদ্ধার  করা  হেয়েছ।  তারা  আরও  জানান,  এিট  একিট
দুঃখজনক ঘটনা, যা িনয়ন্ত্রণহীন েমাটরসাইেকল চালনার কারেণ ঘেটেছ।

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

 

িদন  শুরু  করুন  স্বাস্থ্যকর
অভ্যাস িদেয়
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সকােল ঘুম েথেক উেঠ িদেনর শুরুটা সুন্দর করার অভ্যাস গেড় তুলেল
সারািদন  কর্মমুখর  ও  উজ্জীিবত  থাকা  সম্ভব।  ভারেতর  পুষ্িটিবদ
আশ্েলষা  েজাশীর  পরামর্শ  অনুযায়ী,  সকােল  িকছু  অভ্যাস  রপ্ত  করেল
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শরীর ও মন দুেটাই সুস্থ থাকেব।

পািনশূন্যতা দূর করুন
সারারাত ঘুমােনার কারেণ শরীর পািনশূন্য হেয় পেড়। সকােল ঘুম েথেক
উেঠ এক গ্লাস গরম পািনেত েলবুর রস িমিশেয় পান করুন। এেত শরীেরর
জেম থাকা টক্িসন েবর হেয় যকৃেতর কার্যক্ষমতা বােড়।

ধ্যান করুন
৫-১০  িমিনেটর  জন্য  গভীর  শ্বাস-প্রশ্বােসর  মাধ্যেম  ধ্যান  করুন।
এিট শরীের অক্িসেজন প্রবাহ বািড়েয় েকােষর কর্মক্ষমতা বৃদ্িধ কের
এবং কার্বন-ডাই-অক্সাইড িনঃসরণ সহজ কের।

হালকা ব্যায়াম
সকােল  হালকা  েযাগাসন  বা  সাধারণ  ব্যায়াম  করুন।  এিট  রক্ত  সঞ্চালন
বািড়েয় শরীের কর্মতৎপরতা আেন এবং ঘােমর মাধ্যেম টক্িসন দূর কের।

পুষ্িটকর সকােলর খাবার
সকােলর খাবাের ফাইবারসমৃদ্ধ খাবার েযমন ওটস, িচয়াবীজ, ফল ও সবিজ
অন্তর্ভুক্ত  করুন।  ফাইবার  হজম  প্রক্িরয়ায়  সহায়তা  কের  এবং  শরীর
েথেক ক্ষিতকর পদার্থ েবর কের।

সকােলর েরাদ গ্রহণ
সকাল ৯টার আেগ েরােদর আেলােত কেয়ক িমিনট বসুন। এিট িভটািমন িড-এর
চািহদা পূরণ কের, যা যকৃত ভােলা রাখেত এবং েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা
বাড়ােত সহায়তা কের।

সুস্থ  শরীর  ও  মন  েপেত  এসব  অভ্যাসগুেলা  প্রিতিদেনর  রুিটেন
অন্তর্ভুক্ত করুন।

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



ব্যায়ােম কেম িডেমনিশয়ার ঝুঁিক
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ব্যায়াম  শুধু  শরীর  সুস্থ  রােখ  না,  মানিসক  েরাগ  প্রিতেরােধও
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ। িতয়ানিজন েমিডেকল িবশ্বিবদ্যালেয়র দুই
গেবষক  শুিক  ওয়াং  ও  িলয়াও  জু  ১২  বছর  ধের  িডেমনিশয়া  িনেয়  এক
িবস্তৃত  গেবষণায়  েদিখেয়েছন,  হৃদিপণ্ড  এবং  যকৃত  সুস্থ  থাকেল  এই
েরােগর ঝুঁিক কেম।

গেবষণার প্রক্িরয়া
‘ইউেক বােয়াব্যাঙ্ক’ এর আওতায় ৩৯ েথেক ৭০ বছর বয়সী ৬১ হাজােররও
েবিশ  মানুেষর  উপর  এ  গেবষণা  চালােনা  হয়।  অংশগ্রহণকারীেদর
হৃদযন্ত্েরর  কার্যক্ষমতা  যাচাই  করেত  ৬  িমিনট  স্িথর  বাইেকর  উপর
ব্যায়াম  করােনা  হয়।  এ  পরীক্ষায়  েদখা  েগেছ,  যােদর
কার্িডওেরসিপেরটির  িফটেনস  েবিশ,  তােদর  স্মৃিত,  িচন্তার  গিত  এবং
মস্িতষ্েকর কার্যক্ষমতাও েবিশ।

কার্িডওেরসিপেরটির  িফটেনস  বলেত  েবাঝায়  শারীিরক  ক্িরয়ার  সময়
েপশীেত অক্িসেজন সরবরােহর পিরমাণ। বয়স বাড়ার সােথ সােথ এ িফটেনস
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কেম  যায়।  ৭০  বছের  েপৗঁছােনার  আেগই  প্রিত  ১০  বছের  হৃদযন্ত্েরর
কর্মক্ষমতা  ২০%  হ্রাস  পায়।  তেব  িনয়িমত  ব্যায়াম  করেল  এ  িফটেনস
বজায় রাখা সম্ভব।

ফলাফল
গেবষণায় েদখা েগেছ, যােদর কার্িডওেরসিপেরটির িফটেনস ভােলা, তােদর
িডেমনিশয়ায়  আক্রান্ত  হওয়ার  সম্ভাবনা  ৪০%  কম।  এমনিক  বংশগতভােব
ঝুঁিকেত থাকা ব্যক্িতেদর জন্যও এই িফটেনস েরােগর প্রভাব েদড় বছর
েপছােত পাের।

গেবষকরা  জানান,  ব্যায়াম  শুধু  িডেমনিশয়া  নয়,  আল্জাইমােরর  মেতা
স্নায়িবক  েরাগ  প্রিতেরােধও  কার্যকর।  তাই  সুস্থ  হৃদিপণ্ড  এবং
ফুসফুেসর জন্য িনয়িমত ব্যায়াম অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

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

 

িডপ্েরশেন  নারীেদর  সংকট  ও
উত্তরেণর উপায়
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জীবেনর  েকােনা  না  েকােনা  সমেয়  িডপ্েরশন  বা  িবষণ্নতায়  ভুগেত  হয়
অেনকেকই।  তেব  দীর্ঘেময়ােদ  এ  সমস্যা  শারীিরক  ও  মানিসক  অসুস্থতা
েডেক আেন। িবশ্েবর নানা গেবষণা েদখায়, িডপ্েরশন েযেকােনা বয়স বা
শ্েরিণর মানুষেক প্রভািবত করেত পাের। িবেশষ কের নারীরা পুরুষেদর
তুলনায় এই মানিসক সমস্যায় েবিশ েভােগন।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  মেত,  িডপ্েরশন  অক্ষমতার  অন্যতম  প্রধান
কারণ।  এিট  শুধু  ব্যক্িতগত  জীবেন  েনিতবাচক  প্রভাব  েফেল  না,
সামািজক ও েপশাগত ক্েষত্েরও এর িবস্তৃত প্রভাব পেড়।

েকন নারীরা েবিশ িবষণ্নতায় আক্রান্ত হন?
বর্তমান  যুেগ  নারীরা  মাল্িটটাস্িকংেয়  েবিশ  যুক্ত।  পিরবােরর
দািয়ত্ব, েপশাগত চাপ এবং ব্যক্িতগত চািহদার মধ্েয ভারসাম্য রাখেত
িগেয় তারা প্রায়ই মানিসকভােব ক্লান্ত হেয় পেড়ন। িবশ্রােমর অভাব,
পািরবািরক  চােপ  িনেজর  চািহদা  উেপক্ষা  করা  এবং  সর্বদা  উৎপাদনশীল
থাকার েচষ্টা নারীেদর িবষণ্নতার ঝুঁিক বাড়ায়।

তাছাড়া  ৈজিবক,  হরেমানজিনত  এবং  সামািজক  চাপও  নারীেদর  িডপ্েরশেনর
জন্য  দায়ী।  িবেশষজ্ঞরা  বেলন,  সন্তান  জন্েমর  পর  অেনক  নারী
েপাস্টপার্টাম িডপ্েরশেন েভােগন। এছাড়া ক্যািরয়াের অিনশ্চয়তা বা
সামািজক প্রত্যাশার চাপও িবষণ্নতা সৃষ্িট কের।



িডপ্েরশেনর লক্ষণ
নারীেদর মধ্েয িডপ্েরশেনর িকছু সাধারণ লক্ষণ েদখা যায়, েযমন:

অিনদ্রা ও ক্লান্িত

িবরক্িতভাব

ওজন কেম যাওয়া বা েবেড় যাওয়া

কােজর প্রিত অনাগ্রহ

েনিতবাচক িচন্তা

একািকত্ব

স্মৃিতশক্িত হ্রাস

েফাকাস করার সমস্যা

খাবাের অরুিচ

েমজাজ পিরবর্তন

সমাধােনর উপায়
নারীেদর িডপ্েরশন এড়ােত িকছু পদক্েষপ িনেত হেব:

1.  েযাগব্যায়াম  ও  ধ্যান:  মানিসক  চাপ  কমােত  েযাগব্যায়াম  ও  ধ্যান
খুবই কার্যকর। এিট িবষণ্নতা িনরামেয় িবেশষ ভূিমকা রােখ।

2.  িবেশষজ্েঞর  পরামর্শ:  গুরুতর  িডপ্েরশেনর  ক্েষত্ের  একজন
মেনােরাগ িবেশষজ্েঞর শরণাপন্ন হেত হেব। প্রেয়াজেন তােদর পরামর্শ
অনুযায়ী অ্যান্িট-িডপ্েরেসন্ট ওষুধ গ্রহণ করা েযেত পাের।

3.  পর্যাপ্ত  িবশ্রাম  ও  সমেয়র  ব্যবস্থাপনা:  িনেজর  জন্য  সময়  েবর
করুন। িবশ্রাম িনন এবং িনেজর চািহদাগুেলােক গুরুত্ব িদন।

সমেয়র  সঙ্েগ  সঙ্েগ  নারীেদর  উিচত  িডপ্েরশেনর  লক্ষণগুেলা  িচহ্িনত
করা  এবং  দ্রুত  ব্যবস্থা  েনওয়া।  না  হেল  এিট  আরও  জিটল  আকার  ধারণ
করেত পাের।



 

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

 

আয়রেনর ঘাটিত পূরেণ করণীয়
written by Chandradip News24 | December 7, 2024

আয়রন শরীেরর জন্য অপিরহার্য একিট খিনজ। এিট শুধু রক্ত প্রবােহর
সুষ্ঠু  কার্যক্রম  বজায়  রােখ  না,  বরং  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বৃদ্িধ  করেতও  ভূিমকা  রােখ।  তেব  অেনেকর  ক্েষত্েরই  আয়রেনর
ঘাটিত  পূরেণ  খাবােরর  পিরবর্তন  সত্ত্েবও  আশানুরূপ  উন্নিত  হয়  না।
এর  কারণ  হেত  পাের  শরীের  আয়রন  েশাষেণ  প্রিতবন্ধকতা।  কীভােব  এ
সমস্যা সমাধান করেবন, েজেন িনন িবস্তািরত।

আয়রন সমৃদ্ধ খাবার িনর্বাচন করুন

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%86%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%b0%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%98%e0%a6%be%e0%a6%9f%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a7%82%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%80/


আয়রন  ঘাটিত  পূরেণর  প্রথম  ধাপ  হেলা  সিঠক  খাবার  িনর্বাচন।  পালং
শাক,  েখজুর,  ডািলম,  িচয়া  বীজ,  কাজুবাদাম  এবং  শুকেনা  এপ্িরকেটর
মেতা  খাবার  উচ্চ  আয়রনসমৃদ্ধ।  এগুেলা  িনয়িমত  েখেল  শরীের  আয়রেনর
মাত্রা  বােড়।  ন্যাশনাল  ইনস্িটিটউট  অফ  েহলেথর  তথ্য  অনুযায়ী,
প্রাপ্তবয়স্ক  পুরুেষর  ৈদিনক  আয়রেনর  চািহদা  ৪  িমিলগ্রাম  এবং
প্রাপ্তবয়স্ক নারীেদর জন্য এিট ১৮ িমিলগ্রাম।

চা ও কিফ এিড়েয় চলুন
চা এবং কিফ আয়রন েশাষণ বাধাগ্রস্ত কের। এগুেলােত থাকা ক্যােফইন ও
ট্যািনন আয়রেনর েশাষণ কিমেয় েদয়। এক গেবষণায় েদখা েগেছ, চা েখেল
আয়রন েশাষণ ৩৫% পর্যন্ত এবং কিফর সঙ্েগ েখেল তা ৬২% পর্যন্ত কেম
েযেত পাের। তাই আয়রনসমৃদ্ধ খাবার খাওয়ার সময় চা-কিফ এিড়েয় চলুন।

িভটািমন িস যুক্ত করুন
িভটািমন  িস  আয়রন  েশাষেণ  সহায়ক।  িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  খাবার  েযমন
েলবু, কমলা, আমলকী ইত্যািদর সঙ্েগ আয়রনসমৃদ্ধ খাবার গ্রহণ করুন।
উদাহরণস্বরূপ,  শাকসবিজ  খাওয়ার  সময়  েলবুর  রস  ব্যবহার  করেল  আয়রন
েশাষণ অেনকটাই েবেড় যায়।

খাদ্যতািলকায় ৈবিচত্র্য আনুন
পালং  শাক  ছাড়াও  িচয়া  বীজ,  শুকেনা  এপ্িরকট,  কাজুবাদাম,  এবং
অন্যান্য বাদােম প্রচুর পিরমােণ আয়রন রেয়েছ। এগুেলা খাদ্যতািলকায়
রাখেল শরীেরর আয়রেনর ঘাটিত দ্রুত পূরণ হয়।

সতর্কতা ও পরামর্শ
আয়রেনর  ঘাটিত  পূরেণ  সিঠক  খাবার  বাছাইেয়র  পাশাপািশ  জীবনযাত্রার
িকছু পিরবর্তনও গুরুত্বপূর্ণ। চা-কিফ কিমেয় সিঠক সমেয় িভটািমন িস
এবং  আয়রনসমৃদ্ধ  খাবার  গ্রহণ  করেল  শরীেরর  আয়রন  েশাষণ  প্রক্িরয়া
উন্নত হয়।

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

 



কীর্তনেখালা  নদীেত  ট্রলার-
স্িপডেবাট  সংঘর্ষ:  ৪  জন
িনেখাঁজ
written by Chandradip News24 | December 7, 2024

বিরশােলর  কীর্তনেখালা  নদীেত  যাত্রীবাহী  স্িপডেবােটর  সঙ্েগ
ট্রলােরর  মুেখামুিখ  সংঘর্েষ  স্িপডেবাটিট  ডুেব  েগেছ।  এ  ঘটনায়
চারজন  যাত্রী  িনেখাঁজ  রেয়েছন।  দুর্ঘটনািট  ঘেটেছ  বৃহস্পিতবার  (৫
িডেসম্বর) িবেকল ৩টার িদেক চরেমানাই ঘাট এলাকায়।

বিরশাল  িডিস  ঘাট  েথেক  ১০  জন  যাত্রী  িনেয়  স্িপডেবাটিট  েভালার
উদ্েদেশ রওনা হয়। চরেমানাই ঘাট এলাকায় িবপরীত িদক েথেক আসা একিট
ট্রলােরর সঙ্েগ সংঘর্ষ হেল স্িপডেবাটিট ডুেব যায়। বািকরা সাঁতের
তীের উঠেলও চারজন যাত্রী িনেখাঁজ রেয়েছ বেল জািনেয়েছন বিরশাল সদর
েনৗ-থানার ভারপ্রাপ্ত কর্মকর্তা (ওিস) সনাতন চন্দ্র সরকার।

https://www.chandradipnews24.com/53856-2/
https://www.chandradipnews24.com/53856-2/
https://www.chandradipnews24.com/53856-2/


ওিস  সনাতন  চন্দ্র  সরকার  জানান,  েনৗ-পুিলশ  ও  উদ্ধারকারী
সংস্থাগুেলা  ঘটনাস্থেল  েপৗঁেছ  উদ্ধার  কাজ  চািলেয়  যাচ্েছ।
পাশাপািশ সংঘর্েষ জিড়ত ট্রলারিট শনাক্েতর েচষ্টা চলেছ। তেব এখনও
পর্যন্ত স্িপডেবাটিট বা িনেখাঁজেদর সন্ধান পাওয়া যায়িন।

প্রত্যক্ষদর্শীেদর  মেত,  দুর্ঘটনািট  আকস্িমক  এবং  নদীর  স্েরােতর
কারেণ  স্িপডেবাটিট  দ্রুত  তিলেয়  যায়।  স্থানীয়  বািসন্দারা  উদ্ধার
কােজ সহেযািগতা করেছন।

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

শুষ্ক  েচােখর  সমস্যা:  ঘেরায়া
প্রিতকার যা আপনােক আরাম েদেব
written by Chandradip News24 | December 7, 2024
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শুষ্ক  েচাখ  একিট  সাধারণ  সমস্যা,  িবেশষ  কের  যারা  অিধক  সময়
স্ক্িরেনর  সামেন  কাটান  তােদর  জন্য।  এিট  তখন  ঘেট  যখন  েচাখ
পর্যাপ্ত অশ্রু ৈতির করেত পাের না বা অশ্রু খুব দ্রুত বাষ্পীভূত
হেয়  যায়।  এর  ফেল  অস্বস্িত,  লালেচভাব  এবং  কখেনা  কখেনা  ঝাপসা
দৃষ্িটও হেত পাের। যিদও দীর্ঘস্থায়ী শুষ্ক েচােখর জন্য ডাক্তােরর
পরামর্শ  েনয়া  জরুির,  তেব  িকছু  কার্যকর  ঘেরায়া  প্রিতকার  শুষ্ক
েচােখর  সমস্যা  উপশেম  সাহায্য  করেত  পাের  এবং  অশ্রু  উৎপাদন  উন্নত
করেত পাের। শুষ্ক েচােখর জন্য িকছু সহজ ঘেরায়া উপায় েজেন িনন:

১. উষ্ণ সংেকাচন:
উষ্ণ সংেকাচন শুষ্ক েচাখ উপশেমর জন্য একিট সহজ এবং কার্যকর উপায়।
এিট  েচােখর  পাতায়  অবরুদ্ধ  েতল  গ্রন্িথ  খুলেত  সাহায্য  কের,  যা
অশ্রুর  ৈতলাক্ত  স্তর  ৈতিরর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ  এবং  অশ্রু
বাষ্পীভূত  হওয়া  প্রিতেরাধ  কের।  একিট  পিরষ্কার  কাপড়  গরম  পািনেত
ডুিবেয় বন্ধ েচােখর ওপর ৫-১০ িমিনট রাখুন। েসরা ফলাফেলর জন্য এিট
প্রিতিদন  ২-৩  বার  করুন।  একিট  গেবষণায়  জানা  েগেছ,  উষ্ণ  সংেকাচন
িটয়ার  িফল্ম  স্িথিতশীলতা  উন্নত  কের  এবং  েমইেবািময়ান  গ্রন্িথর
কর্মহীনতা কমােত সাহায্য কের, যা শুষ্ক েচােখর একিট প্রধান কারণ।

২. ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড:
আমােদর খাদ্য েচােখর স্বাস্থ্েযর জন্য গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন
কের।  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড,  যা  মাছ,  িতিস  বীজ,  এবং  আখেরােটর
মেতা  খাবাের  পাওয়া  যায়,  প্রদাহ  কমােত  এবং  অশ্রুর  গুণমান  উন্নত
করেত  সহায়ক।  ২০১৯  সােলর  এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ওেমগা-৩  সম্পূরক
েচােখর  শুষ্কতার  সমস্যা  উল্েলখেযাগ্যভােব  কমায়  এবং  েচােখর
স্িথিতশীলতা উন্নত কের।

৩. অ্যােলােভরা েজল ব্যবহার করুন:
অ্যােলােভরা  তার  প্রশান্িতদায়ক  এবং  প্রদাহ  িবেরাধী  ৈবিশষ্ট্েযর
জন্য পিরিচত। এিট েচােখর পাতার চারপােশ বাহ্িযকভােব প্রেয়াগ করেল
শুষ্ক  েচাখ  উপশম  করেত  সাহায্য  করেত  পাের।  একিট  গেবষণায়
অ্যােলােভরার প্রদাহ-িবেরাধী প্রভাব িনশ্িচত করা হেয়েছ, যা অশ্রু
উৎপাদন উন্নত করেত সহায়তা কের।

কীভােব ব্যবহার করেবন:
তাজা অ্যােলােভরা েজল েবর কের েচােখর পাতার চারপােশ অল্প পিরমােণ
প্রেয়াগ করুন।



েচােখ েভতের েযন না যায়, েসিদেক েখয়াল রাখুন।

কেয়ক িমিনট েরেখ পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

এই ঘেরায়া উপায়গুেলা শুষ্ক েচােখর সমস্যার উপশেম সহায়ক হেত পাের
এবং েচােখর স্বাস্থ্েযর উন্নিত করেত সাহায্য করেব।

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

 

ওজন  কমােনার  ডােয়ট  প্লান  েকন
কাজ করেছ না?
written by Chandradip News24 | December 7, 2024

ওজন  কমােনার  িবষয়িট  প্রায়  সবার  কােছ  পিরিচত,  এবং  অেনেকই  নানা
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উপােয়  েচষ্টা  করেছন—ক্যালির  গণনা,  বাড়িত  খাবার  এিড়েয়  চলা,  এবং
আরও  নানা  েকৗশল।  তেব,  এতিকছুর  পেরও  আপনার  ডােয়ট  প্লান  যিদ
িঠকভােব  কাজ  না  কের,  তেব  আপিন  একা  নন।  এমন  পিরস্িথিতেত  অেনেকই
পেড়ন। তাহেল েকন আপনার ডােয়ট প্লান সফল হচ্েছ না? চলুন জািন িকছু
কারণ:

১. দ্রুত সমাধান েপেত চাওয়া:
আপিন  যিদ  দ্রুত  ওজন  কমােনার  েচষ্টা  কেরন,  তাহেল  আপনার  খাদ্য
পিরকল্পনা  বাস্তবসম্মত  নাও  হেত  পাের।  ডােয়িটিশয়ানরা  বলেছন,  ২-৩
মােসর মধ্েয ১৫-২০ িকেলাগ্রাম ওজন কমােনার েচষ্টা করেল তা সম্ভবত
সফল  হেব  না।  এ  ধরেনর  দ্রুত  ফলাফল  অর্জেনর  েচষ্টা  আপনার  শরীেরর
উপর  চাপ  সৃষ্িট  করেব  এবং  আপনার  শরীর  দীর্ঘেময়াদী  ফলাফল  িদেত
পারেবন  না।  শরীেরর  জন্য  স্বাস্থ্যকর  ও  েটকসই  ফলাফল  আসেত  সময়
লােগ।

২. উদ্েদশ্যহীনভােব েচষ্টা করা:
অনলাইেন  নানা  ডােয়ট  প্লান  েদেখ  আপিনও  যিদ  এগুেলার  মধ্েয  েথেক
েকােনা  একিট  অনুসরণ  কেরন,  তেব  সফলতা  আশা  করা  কিঠন।  যিদ  আপনার
স্বাস্থ্যগত  সমস্যা  থােক,  তাহেল  সাধারণ  ডােয়ট  প্লান  আপনার  জন্য
উপযুক্ত  নাও  হেত  পাের।  ডােয়ট  পিরবর্তন  শুরু  করার  আেগ  আপনার
উদ্েদশ্য  পিরষ্কার  করা  এবং  স্বাস্থ্যগত  িদক  িবেবচনায়  িনেয়
পিরকল্পনা করা প্রেয়াজন।

৩. উপেযাগী খাবার েবেছ না েনওয়া:
ওজন  কমােনার  জন্য  উপযুক্ত  ডােয়ট  প্লান  েবেছ  েনয়া  খুবই
গুরুত্বপূর্ণ।  প্রত্েযেকর  জীবনযাপন,  সময়সূচী  এবং  শারীিরক
পিরস্িথিত  িভন্ন।  আপনার  ডােয়ট  প্লান  যিদ  এই  িবষয়গুেলা  িবেবচনায়
না  েনয়,  তাহেল  এিট  দীর্ঘেময়ােদ  কার্যকর  হেব  না।  তাই  িনেজর
জীবনযাপন অনুযায়ী ডােয়ট পিরকল্পনা সাজান।

৪. কেঠার ডােয়ট অনুসরণ:
অেনেকই  মেন  কেরন,  কেঠার  ডােয়ট  অনুসরণ  করেল  দ্রুত  ওজন  কমােনা
যােব।  তেব  বাস্তেব  এমন  পিরকল্পনা  সবসময়  েটকসই  হয়  না।
উদাহরণস্বরূপ,  েকেটা  ডােয়ট—এিট  স্বল্পেময়ােদ  কার্যকর  হেলও
দীর্ঘেময়ােদ  কিঠন  হেয়  পেড়।  মূল  িবষয়  হেলা  ভারসাম্য  এবং  পিরিমত
খাবােরর গ্রহণ, কেঠারতা নয়।

তাহেল, এই সকল কারণগুিল যিদ আপনার ডােয়ট প্লানেক ব্যাহত কের, তেব



সময়  িনেয়  স্বাস্থ্যকরভােব  ওজন  কমােনার  পেথ  হাঁটুন  এবং  আপনার
শরীেরর প্রেয়াজনীয় পুষ্িট িনশ্িচত করুন।

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

 

বিরশােল  সড়ক  দুর্ঘটনায়  প্রাণ
েগল িকেশার ক্িরেকটােরর
written by Chandradip News24 | December 7, 2024

বিরশাল নগরীেত ট্রােকর ধাক্কায় সাইেকল েথেক পেড় ওয়ািহদ ওহী (১৪)
নােম এক িকেশার ক্িরেকটােরর মৃত্যু হেয়েছ। মঙ্গলবার (৩ িডেসম্বর)
িবেকেল  েশরই  বাংলা  েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােলর  সামেন  এ  মর্মান্িতক
দুর্ঘটনা ঘেট।

ওহী  বিরশাল  নগরীর  সাগরদী  চান্দু  মার্েকট  এলাকার  বািসন্দা  এবং
মালেয়িশয়া  প্রবাসী  েমা.  হাসােনর  েছেল।  েস  ব্যাপিটস্ট  িমশন  বালক
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িবদ্যালেয়র সপ্তম শ্েরিণর ছাত্র।

দুর্ঘটনার  িববরেণ  েকােতায়ািল  মেডল  থানার  ওিস  িমজানুর  রহমান
জানান,  একিট  পণ্যবাহী  ট্রাক  সাগরদীর  িদেক  যাচ্িছল।  ট্রাকিট
হাসপাতােলর েগেটর সামেন এেল ওহী সাইেকল িনেয় পাশ কাটােনার েচষ্টা
কের। এসময় সাইেকেলর িনয়ন্ত্রণ হািরেয় তার সাইেকল ট্রােকর েপছেনর
চাকায় আটেক যায়। ট্রােকর ধাক্কায় ওহী পেড় িগেয় মাথায় এবং কাঁেধ
গুরুতর আঘাত পায়।

দ্রুত  তােক  েশরই  বাংলা  েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােল  েনওয়া  হেলও
িচিকৎসাধীন অবস্থায় তার মৃত্যু হয়।

ওহীর  সহপাঠী  ফািহম  ও  েজাবােয়র  জানায়,  তারা  স্েটিডয়ােম  ক্িরেকট
প্র্যাকিটস  েশেষ  বািড়  িফরিছল।  পেথ  ট্রােকর  সঙ্েগ  ওহীর  সাইেকেলর
ধাক্কা  েলেগ  এ  দুর্ঘটনা  ঘেট।  ট্রােকর  এক  ব্যক্িত  তােক  দ্রুত
হাসপাতােল িনেয় যায়।

একমাত্র  সন্তানেক  হািরেয়  েশাকাহত  মা  মাকসুদা  েবগেমর  কান্নায়
এলাকায় েশােকর ছায়া েনেম এেসেছ। তেব এ ঘটনায় পিরবােরর পক্ষ েথেক
েকােনা অিভেযাগ জানােনা হয়িন।

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

 

শীেত  ত্বক  ও  চুেলর  যত্েনর  সহজ
িটপস
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শীত ঋতুেত ত্বক ও চুল শুষ্ক হেয় পেড়, হারায় প্রাকৃিতক উজ্জ্বলতা।
এ সময় সিঠক যত্ন িনেয় ত্বক ও চুলেক সুস্থ রাখা সম্ভব। এই িবষেয়
কথা  বেলেছন  মেডল  েমৗ  রহমান।  তার  পরামর্শগুেলা  শীতকালীন  যত্েন
কার্যকর ভূিমকা রাখেব।

েমৗ রহমান জানান, শীেত ত্বক ও চুল ভােলা রাখেত প্রথেমই মেয়শ্চার
ধের  রাখার  প্রিত  মেনােযাগ  েদন।  িতিন  বেলন,  “ত্বক  ও  চুেলর
সুস্থতার জন্য আিম প্রাকৃিতক উপাদান ব্যবহার কির। শীেতর শাক-সবিজ
খাওয়ার পাশাপািশ পর্যাপ্ত পািন পান কির।”

ত্বেকর যত্েন েমৗ রহমােনর পরামর্শ:
১. প্রাকৃিতক েফসপ্যাক ব্যবহার: টক দই, চাউেলর গুঁড়া, েবসন ও মধু
িমিশেয় ৈতির িমশ্রণ ত্বেক ১৫-২০ িমিনট লািগেয় রাখুন। এিট ত্বকেক
নরম ও মসৃণ রাখেত সাহায্য করেব।
২.  মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহার:  ওয়াটার  েবজড  বা  েজলজাতীয়
মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহার  করুন।  এিট  সকােল  মুখ  েধায়ার  পর,  েগাসেলর
পর, এবং রােত ঘুমােনার আেগ মাখেত হেব।
৩. অ্যােলােভরা েজল: ত্বেক মােঝ মােঝ অ্যােলােভরা েজল লাগান। এিট
শুষ্কতা দূর কের ত্বকেক আর্দ্র রােখ।
৪. পুষ্িটকর খাবার: শীেতর শাক-সবিজ েখেল ত্বক প্রেয়াজনীয় পুষ্িট
পায়, যা ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়ায়।
৫. অিলভ অেয়ল: পুেরা শরীেরর মেয়শ্চার ধের রাখেত অিলভ অেয়ল িনয়িমত



ব্যবহার করেত পােরন।

চুেলর যত্েন েমৗ রহমােনর িটপস:
১. হট অেয়ল ম্যাসাজ: চুেলর ঝলমেল ভাব ধের রাখেত হট অেয়ল ম্যাসাজ
অত্যন্ত কার্যকর।
২.  প্রাকৃিতক  যত্ন:  শীতকােল  চুেলর  শুষ্কতা  এড়ােত  নারেকল  েতল,
অিলভ অেয়ল ইত্যািদ প্রাকৃিতক েতল ব্যবহার করেত পােরন।
৩.  পর্যাপ্ত  পািন  পান:  শরীের  আর্দ্রতা  ধের  রাখেত  এবং  চুেলর
স্বাভািবক েসৗন্দর্য বজায় রাখেত পর্যাপ্ত পািন পান করা জরুির।

শীতকােল  এই  যত্নগুেলা  িনয়িমত  েমেন  চলেল  ত্বক  ও  চুল  উজ্জ্বল  ও
স্বাস্থ্যবান থাকেব।

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

 


