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প্রত্যাশা রাখা স্বাভািবক, তেব অিতিরক্ত প্রত্যাশা প্রায়ই হতাশার
কারণ  হেয়  দাঁড়ায়।  প্রত্যাশা  িক  এবং  িকভােব  এিট  মানুেষর  জীবেন
েনিতবাচক  প্রভাব  েফেল,  এ  িবষেয়  জাতীয়  মানিসক  স্বাস্থ্য
ইনস্িটিটউেটর  েরিসেডন্ট  ডা.  তানিজরা  িবনেত  আজাদ  তাঁর  পরামর্শ
িদেয়েছন।

ডা.  আজাদ  বেলন,  প্রত্যাশার  ধারণা  মূলত  অন্েযর  কাছ  েথেক  িকছু
পাওয়ার  আশা  প্রকাশ  কের।  তেব  অিতিরক্ত  প্রত্যাশা  অেনকসময়  হতাশার
সৃষ্িট করেত পাের, যা মানিসক সুস্থতার পেথ বাধা সৃষ্িট কের। এিট
অেনকক্েষত্ের  অলীক  কল্পনা  বা  অবাস্তব  আকাঙ্ক্ষার  সঙ্েগ  জিড়ত
থােক। এই ধরেণর প্রত্যাশা পূরণ না হেল হতাশার অনুভূিত জন্ম িনেত
পাের। তাই প্রত্যাশা িনয়ন্ত্রেণ রাখার মাধ্যেম মানিসক প্রশান্িত
অর্জন সম্ভব।

িতিন  জানান,  প্রত্যাশা  কিমেয়  আনার  মাধ্যেম  সম্পর্ক  উন্নয়েনর
পাশাপািশ  িনেজেক  আরও  দৃঢ়ভােব  দাঁড়  করােনা  যায়।  অন্েযর  প্রিত
অিভেযাগ  না  কের  িনেজেক  আেগ  যাচাই  করা,  সামান্য  ভােলাবাসােক
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গুরুত্ব েদওয়া এবং অল্পেত সন্তুষ্ট থাকার অভ্যাস গেড় েতালার মধ্য
িদেয় প্রত্যাশা কমােনা সম্ভব। এর সঙ্েগ ৈধর্য ধরার মেতা গুণাবলী
চর্চা করা এবং ক্ষমাশীলতার মেনাভাব গ্রহণ করা প্রেয়াজন।

ইেয়ল িবশ্বিবদ্যালেয়র অধ্যাপক িভক্টর ভ্রুেমর ‘প্রত্যাশা তত্ত্ব’
অনুযায়ী,  প্রত্যাশার  তীব্রতা  এবং  অর্জেনর  বাস্তবতা  এই
প্রক্িরয়ােক  প্রভািবত  কের।  িতিন  বেলেছন,  প্রত্যাশা  ও  অর্জেনর
বাস্তবতােক  িমিলেয়  চলার  অভ্যাস  ব্যক্িতেক  মানিসকভােব  সুরক্িষত
রাখেত পাের।

অিতিরক্ত প্রত্যাশা কমােনার িকছু কার্যকরী পরামর্শ:

১.  িনেজর  প্রিত  মেনােযাগ  বাড়ান  ২.  জীবেনর  লক্ষ্য  িনর্ধারণ  করুন
৩. সবসময় সৎ থাকুন ৪. আত্ম-মূল্য ও আত্মিবশ্বাস বৃদ্িধ করুন ৫.
সবসময়  অন্েযর  প্রত্যাশা  পূরণ  করেত  না  যাওয়া  ৬.  চাওয়ার  সীমা
িনর্ধারণ  করুন  ৭.  আেবগ  িনয়ন্ত্রণ  করুন  এবং  আেবগ  সম্পর্েক  সেচতন
থাকুন ৮. েনিতবাচক িচন্তা েথেক দূের থাকুন ৯. কৃতজ্ঞতার মেনাভাব
গেড় তুলুন ১০. অপ্রত্যািশত পিরস্িথিত সহজভােব িনন ১১. স্বার্থপর
না  হওয়া  ১২.  ক্ষমার  অভ্যাস  গেড়  তুলুন  ১৩.  িনয়ম  েমেন  জীবনযাপন
করুন

ডা. তানিজরার মন্তব্য:
িতিন  বেলন,  “জীবেন  কােরা  কাছ  েথেক  সবসময়  েবিশ  িকছু  আশা  করা
অবাস্তব হেত পাের। তাই িনেজর কাজ িনেজ করা এবং িনেজর েযাগ্যতার
মূল্যায়ন করা উিচত।”

 

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

গ্যাস্ট্িরক  দূর  করুন  ঘেরায়া
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পদ্ধিতেত
written by Chandradip News24 | November 8, 2024

প্রায়  সবাই  কম-েবিশ  গ্যাস্ট্িরক  বা  বদহজেমর  সমস্যায়  েভােগন।
খাবােরর  অিনয়েমর  কারেণ  এ  সমস্যা  েদখা  েদয়,  এবং  অেনেক  প্রাথিমক
অবস্থায়  ওষুেধর  ওপর  িনর্ভর  কেরন।  তেব  গ্যাস্ট্িরক  িনয়ন্ত্রেণ
ঘেরায়া  উপােয়  িকছু  পদ্ধিত  মানেল  দ্রুত  আরাম  পাওয়া  সম্ভব।  চলুন
েজেন  িনই  কীভােব  ঘেরায়া  পদ্ধিতেত  গ্যাস্ট্িরক  সমস্যার  সমাধান
সম্ভব:

১.  দারুিচিন:  গ্যাস্ট্িরক  সমস্যা  সমাধােন  দারুিচিন  অত্যন্ত
কার্যকর। এিট অ্যািসিডিট, েপেট ব্যথা এবং গ্যােসর সমস্যা সমাধান
করেত সহায়তা কের। কিফ, ওটিমল বা গরম দুেধ দারুিচিন গুঁেড়া িমিশেয়
পান  করেল  দ্রুত  ফল  পাওয়া  যায়।  তেব  দুেধ  সমস্যা  হেল  দারুিচিন
গুঁড়া পািনেত ফুিটেয় মধু িমিশেয় পান করেত পােরন।

২.  েবিকং  েসাডা:  েবিকং  েসাডা  পাকস্থলীর  অিতিরক্ত  অ্যািসড
িনয়ন্ত্রেণ িবেশষভােব কার্যকর। এিট গ্যাস দূর কের গ্যাস্ট্িরেকর
সমস্যা উপশম করেত সহায়তা কের।

৩.  আদা:  গ্যাস্ট্িরেকর  ব্যথা  উপশেম  আদা  েবশ  উপকারী।  আদার
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ও  অ্যান্িটইনফ্েলেমটির  উপাদান  প্রদাহ  কিমেয়
েদয়। দুই কাপ পািনেত ১ েটিবল চামচ আদা কুিচ িদেয় ফুিটেয় ১-২ চা
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চামচ মধু িমিশেয় পান করেল উপকার পাওয়া যায়।

ঘেরায়া এই পদ্ধিতগুেলা গ্যাস্ট্িরক সমস্যা দূর করেত েবশ কার্যকর।
তেব  িনয়িমত  সিঠক  খাবার  গ্রহণ  এবং  পিরমােণ  খাওয়ার  িবষয়িট  েমেন
চলেল দীর্ঘেময়ােদ গ্যাস্ট্িরেকর ঝুঁিক কমােনা সম্ভব।

 

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

রান্নার  গ্যাস  চুলা:
স্বাস্থ্যঝুঁিক  এড়ােত
প্রেয়াজন িকছু সতর্কতা
written by Chandradip News24 | November 8, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  বর্তমান  সমেয়  গ্যােসর  চুলা  রান্নার  জন্য
সবেচেয়  প্রচিলত  ও  সহজলভ্য  উপায়  হেলও  এর  মাধ্যেম  বায়ুদূষণ  ঘটেত
পাের,  যা  শ্বাসকষ্টজিনত  েরােগর  অন্যতম  কারণ  হেত  পাের।  এক  সময়
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মািটর চুলা, কােঠর চুলা, স্েটাভ ইত্যািদ ব্যবহার কের গ্রামবাংলার
ঘের  খাবার  রান্না  হেতা।  িকন্তু  আজকাল  গ্যােসর  চুলার  সহজলভ্যতার
কারেণ  প্রত্যন্ত  অঞ্চেলও  এর  ব্যবহার  ব্যাপকভােব  েবেড়েছ।  তেব  এই
চুলা  ব্যবহাের  ৈতির  হওয়া  দূিষত  গ্যাস  িশশু  ও  বৃদ্ধেদর  মধ্েয
শ্বাসকষ্ট এবং হাঁপািনজিনত সমস্যা বািড়েয় তুলেত পাের।

গেবষণা  অনুযায়ী,  গ্যােসর  চুলা  ব্যবহােরর  ফেল  রান্নাঘেরর  বাতােস
কার্বন  মেনা  অক্সাইড,  নাইট্েরােজন  ডাইঅক্সাইড,  েবনিজন
ফরমালিডহাইডসহ  িবিভন্ন  ক্ষিতকর  রাসায়িনক  পাওয়া  যায়।  এসব  উপাদান
িশশুেদর হাঁপািনজিনত েরাগ বািড়েয় তুলেত পাের।

গ্যােসর চুলার স্বাস্থ্যঝুঁিক কমােত করণীয়:
১.  রান্নাঘের  পর্যাপ্ত  বায়ু  চলাচেলর  ব্যবস্থা  রাখুন,  িচমিন  বা
এক্সহস্ট ফ্যান লাগান।

২. রান্নাঘেরর জানালা বা দরজা েখালা রাখুন।

৩. ইেলকট্রিনক কুকার বা িহটােরর ব্যবহার বাড়ােত পােরন, যা গ্যাস
চুলার তুলনায় কম ক্ষিতকর।

৪. রান্নার গ্যােসর চুলা ব্যবহােরর সময় সতর্ক থাকুন এবং িশশুেদর
দূের রাখুন।

বায়ুদূষণ ও স্বাস্থ্য সুরক্ষায় এই েছাট েছাট সতর্কতাগুিল আপনােক
ও আপনার পিরবারেক দূষণজিনত েরাগ েথেক রক্ষা করেত সাহায্য করেব।

তথ্যসূত্র: দ্য ইন্িডয়ান এক্সপ্েরস

েপেটর  চর্িব  কমােত  ৫িট
কার্যকরী উপায়
written by Chandradip News24 | November 8, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  েপেটর  চর্িব  জমা  শরীেরর  জন্য  িবিভন্ন
েরােগর  কারণ  হেত  পাের।  েপেট  অিতিরক্ত  চর্িব  জেম  েগেল  িলভার  ও
অন্ত্েরর  কার্যক্রম  বাধাপ্রাপ্ত  হয়  এবং  েপিশ  ও  জেয়ন্েট  প্রদাহ
সৃষ্িট হয়। সম্প্রিত িরিজওনাল অ্যােনস্েথিসয়া এবং েপইন েমিডিসেন
েপেটর  চর্িবর  ক্ষিতকর  িদক  িনেয়  গেবষণা  প্রকািশত  হেয়েছ,  েযখােন
নারী  এবং  পুরুষ  উভেয়র  ক্েষত্ের  দীর্ঘেময়ািদ  শারীিরক  সমস্যার
ঝুঁিক  উেঠ  এেসেছ।  তেব,  েপেটর  চর্িব  কমােত  িকছু  কার্যকরী  পদ্ধিত
রেয়েছ:

১. জীবনধারা পিরবর্তন:
ৈদনন্িদন  জীবেনর  কাজ  েযমন  হাঁটা,  সাঁতার,  সাইেকল  চালােনার
মাধ্যেম  শরীর  সক্িরয়  রাখেত  পােরন,  যা  অিতিরক্ত  ক্যালির  েপাড়ােত
সাহায্য কের।

২. সুষম খাবার:
চর্িবযুক্ত  ও  িচিনযুক্ত  খাবার  পিরহার  কের  আস্ত  ফল,  শাকসবিজ  এবং
শস্যজাত খাবার েখেত েচষ্টা করুন।

৩. মানিসক স্িথিত:
মানিসক  চাপ  কমােত  েযাগব্যায়াম  ও  ধ্যােনর  মাধ্যেম  মনেক  শান্ত
রাখুন, যা কর্িটসল হরেমােনর প্রবাহ িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক।

৪. পর্যাপ্ত ঘুম:



প্রিতিদন ৭-৯ ঘণ্টা ঘুম শরীেরর েমটাবিলজম িঠক রাখেত সাহায্য কের
এবং অিতিরক্ত চর্িব জমার ঝুঁিক কমায়।

৫. পর্যাপ্ত পািন পান:
শরীেরর  হজম  ও  েমটাবিলজম  ভােলা  রাখেত  এবং  চর্িব  কমােত  পর্যাপ্ত
পািন পান খুবই কার্যকর।

এই েছাটখাট পিরবর্তনগুিল আপনােক েপেটর চর্িব কমােত এবং স্বাস্থ্য
ভােলা রাখেত সহায়তা করেত পাের।

তথ্যসূত্র: িনউজ১৮

ৈকেশাের চুল পড়া েরােধ করণীয়
written by Chandradip News24 | November 8, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  প্রিত  িদন  িকছু  চুল  পড়া  স্বাভািবক,  তেব
ৈকেশাের অিতিরক্ত চুল ঝের যাওয়া আশঙ্কাজনক হেত পাের। ৈকেশাের চুল
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পড়া িকেশার-িকেশারীেদর ব্যক্িতত্েব প্রভাব েফেল এবং আত্মিবশ্বাস
কিমেয়  েদয়।  ভারতীয়  চর্মেরাগ  িবেশষজ্ঞ  িরংিক  কাপুর  জািনেয়েছন,
পিরেবশগত  কারণ  ও  হরেমােনর  পিরবর্তন  িকেশার  বয়েস  চুল  ঝের  যাওয়ার
প্রধান কারণ। এছাড়াও ৈকেশাের চুল পড়ার কেয়কিট মূল কারণ রেয়েছ:

১. বংশগিত:
িজনগত  প্রভােব  পিরবােরর  সদস্যেদর  মেতাই  িকেশারেদর  মধ্েযও  চুল
পড়ার প্রবণতা েদখা িদেত পাের।

২. থাইরেয়েডর সমস্যা:
থাইরেয়ড হরেমােনর তারতম্েযর কারেণ চুেলর বৃদ্িধ বাধাপ্রাপ্ত হয়,
যার ফেল চুল পড়া েবেড় েযেত পাের।

৩. পুষ্িটর অভাব:
খাদ্যাভােস প্েরািটন, িভটািমন, আয়রন এবং িজঙ্েকর ঘাটিত থাকেল চুল
দুর্বল হেয় যায় এবং ঝের পেড়।

৪. মানিসক চাপ:
চােপ থাকেল েটেলােজন এফ্লুিভয়াম নামক সমস্যায় আক্রান্ত হেত পাের
িকেশাররা, যা চুল ঝরার কারণ হেত পাের।

৫. চুেলর অত্যিধক স্টাইিলং:
েকিমক্যাল  ব্যবহার,  স্ট্েরটনার  ও  ড্রায়ার  েবিশ  ব্যবহােরর  ফেল
চুেলর েগাড়া দুর্বল হেয় পেড় এবং চুল পড়েত থােক।

ৈকেশাের  চুল  পড়া  েরােধ  পুষ্িটকর  খাদ্য  গ্রহণ  এবং  চুেলর  যত্েন
সেচতন  হওয়া  উিচত।  িনয়িমত  েতল  ব্যবহার  এবং  কম  রাসায়িনক  ব্যবহাের
চুল ঝরা অেনকটাই কমােনা সম্ভব।

তথ্যসূত্র: িহন্দুস্তান টাইমস

জাপািনজ ডােয়ট ক্যানসার েকােষর
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বৃদ্িধ েরােধ সহায়ক
written by Chandradip News24 | November 8, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  জাপািনেদর  দীর্ঘ  আয়ু  ও  স্বাস্থ্যকর
জীবনযাপন  সম্পর্েক  অেনেকরই  ধারণা  রেয়েছ।  সম্প্রিত,  ওসাকা
েমট্েরাপিলটন  ইউিনভার্িসিটর  গেবষকরা  জািনেয়েছন,  জাপােনর
ঐিতহ্যবাহী  খাদ্যাভ্যাস  ক্যানসার  েকােষর  বৃদ্িধ  বন্ধ  করেত
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রাখেত  পাের।  গেবষণা  অনুযায়ী,  এই
খাদ্যাভ্যােস  প্রচুর  পিরমােণ  িনউক্িলক  অ্যািসড  থােক,  যা
ক্যানসােরর  িবরুদ্েধ  প্রিতরক্ষামূলক  ব্যবস্থা  গ্রহেণ  সাহায্য
কের।

িনউক্িলক অ্যািসড হেলা প্রাকৃিতক একিট েযৗগ, যা সব ধরেনর জীবন্ত
জীবেন উপস্িথত। যখন আমরা এই েযৗগগুেলা গ্রহণ কির, তখন তা শরীেরর
জন্য  প্রেয়াজনীয়  িনউক্িলওটাইড  এবং  িনউক্িলওসাইেড  েভেঙ  যায়।
অধ্যাপক  েকািজমা-ইউয়াসার  পিরচািলত  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  িনউক্িলক
অ্যািসেডর এই ভাঙন ক্যানসার েকােষর বৃদ্িধর প্রক্িরয়া বন্ধ করেত
সক্ষম।  িবেশষ  কের  স্যামন  এবং  উদ্িভজ্জ  উৎেসর  মধ্েয  এই  িনউক্িলক
অ্যািসেডর পিরমাণ েবিশ।

গেবষণায়  িবেশষভােব  দুিট  উৎেসর  িনউক্িলক  অ্যািসড  েযৗেগর  গুরুত্ব
তুেল ধরা হেয়েছ: সালমন িমল্ট এবং টরুলা ইস্ট। িবজ্ঞানীরা এই দুিট
উৎেসর  আরএনএ  ও  িডএনএ  ক্যানসার  েকােষর  সঙ্েগ  যুক্ত  কের  ল্যাব
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পরীক্ষায়  প্রমাণ  েপেয়েছন  েয,  এই  েযৗগগুেলা  ক্যানসার  েকােষর
বৃদ্িধ  বন্ধ  কের  েদয়।  গুণগতভােব  এেদর  মধ্েয  গুয়ােনািসন  নামক
েযৗেগর  উপস্িথিত  ক্যানসার  েকােষর  প্রিতিলিপ  প্রক্িরয়ােক  বাধা
েদয়, ফেল েকােষর বৃদ্িধ থমেক যায়।

গেবষণার  ফলাফল  প্রমাণ  কেরেছ  েয,  গুয়ােনািসেনর  খাদ্য  উৎস  ও
সম্পর্িকত  রাসায়িনকগুেলা  ক্যানসার  প্রিতেরােধর  একিট  সম্ভাব্য
উপায়  িহেসেব  কাজ  করেত  পাের।  যিদও  গেবষণা  এখনও  প্রাথিমক  স্তের
রেয়েছ,  তেব  এিট  জাপািনজ  ডােয়েটর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  সম্পর্েক
নতুন একিট দৃষ্িটভঙ্িগ প্রদান কেরেছ।

ফ্িরেজ  কতিদন  পর্যন্ত  মাংস
ভােলা থােক?
written by Chandradip News24 | November 8, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  িবিভন্ন  ধরেনর  মাংস  ফ্িরেজ  রাখার  সময়সীমা
িনর্িদষ্ট।  তেব  সিঠকভােব  সংরক্ষণ  করেল  মাংস  দীর্ঘিদন  পর্যন্ত
ভােলা থােক। গরু, খািস িকংবা মুরিগর মাংস ফ্িরেজ রাখেত চাইেল আেগ
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েথেক সংরক্ষেণর িনয়মগুেলা েজেন েনয়া জরুির। কারণ িনর্িদষ্ট সমেয়র
পর মাংেসর স্বাদ ও পুষ্িটগুণ হারােনার ঝুঁিক থােক।

গরু ও খািসর মাংস: কাঁচা গরু বা খািসর মাংস সাধারণ ফ্িরেজ ৩ েথেক
৫ িদন ভােলা থােক। যিদ মাংস দীর্ঘ সমেয়র জন্য রাখেত চান, তাহেল
িডপ  ফ্িরেজ  েরেখ  িদন।  িডপ  ফ্িরেজ  গরু  বা  খািসর  মাংস  ৪  েথেক  ১২
মাস পর্যন্ত সংরক্ষণ করা যায়। রান্না করা মাংস সাধারণ ফ্িরেজ ৩
েথেক  ৫  িদন  ভােলা  থােক  এবং  িডপ  ফ্িরেজ  ৬  মাস  পর্যন্ত  রাখা
িনরাপদ।

মুরিগর  মাংস:  কাঁচা  মুরিগর  মাংস  সাধারণ  ফ্িরেজ  ১  েথেক  ২  িদন
পর্যন্ত  তাজা  থােক।  তেব  িডপ  ফ্িরেজ  রাখেত  চাইেল  েসিট  ৯  মাস
পর্যন্ত  রাখা  যায়।  আস্ত  মুরিগর  ক্েষত্ের  িডপ  ফ্িরেজ  এক  বছর
পর্যন্ত  সংরক্ষণ  সম্ভব।  রান্না  করা  মুরিগর  মাংস  সাধারণ  ফ্িরেজ
কেয়ক িদন ও িডপ ফ্িরেজ ২ েথেক ৬ মাস পর্যন্ত ভােলা থােক।

িকমা  ও  সেসজ:  মাংেসর  িকমা  সাধারণত  িডপ  ফ্িরেজ  ৪  মাস  পর্যন্ত
িনরাপেদ রাখা যায়। সেসজ সাধারণ ফ্িরেজ দুই িদন এবং িডপ ফ্িরেজ ২
মাস পর্যন্ত সংরক্ষণ করেত পােরন।

ফ্িরেজ  মাংস  রাখার  ক্েষত্ের  েখয়াল  রাখুন  েযন  মাংস  সম্পূর্ণ
মুখবন্ধ  পাত্ের  রাখা  হয়।  এর  মাধ্যেম  মাংস  েথেক  আসা  গন্ধ  বা
ব্যাকেটিরয়া ছড়ােনা েথেক রক্ষা পাওয়া যায়। যথাযথ সংরক্ষণ পদ্ধিত
অনুসরণ  করেল  আপনার  সংরক্িষত  মাংস  দীর্ঘ  সময়  তাজা  ও  স্বাস্থ্যকর
থাকেব।

বিলেরখা  কমােত  িডেমর  কার্যকর
ব্যবহার
written by Chandradip News24 | November 8, 2024

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ac%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%96%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%a1%e0%a6%bf%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%8d/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ac%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%96%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%a1%e0%a6%bf%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%8d/


চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  বয়েসর  ছাপ  কমােত  ও  ত্বকেক  টানটান  রাখেত
অেনেকই  েখাঁজ  কেরন  সহজ  ও  ঘেরায়া  উপায়।  বিলেরখা  দূর  করেত  িডেমর
প্যাক  ব্যবহার  একিট  জনপ্িরয়  সমাধান।  িডেম  থাকা  প্েরািটন  ত্বকেক
প্রাকৃিতকভােব  মসৃণ  ও  টানটান  কের  েতােল।  িনয়িমত  িডেমর  প্যাক
ব্যবহার  ত্বেকর  িছদ্র  সঙ্কুিচত  করেত  সাহায্য  কের  এবং  অিতিরক্ত
েতল  িনয়ন্ত্রণ  কের।  এখােন  কেয়কিট  কার্যকর  পদ্ধিত  েদওয়া  হেলা
েযগুেলা িনয়িমত ব্যবহাের ত্বেক এেন িদেত পাের সেতজতা ও েকামলতা।

১. মধু, েলবু, অিলভ অেয়ল, অ্যােলােভরা, দই ও হলুেদর িমশ্রণ: একিট
িডেমর সাদা অংেশর সঙ্েগ ১ েটিবল চামচ মধু, ১ চা চামচ েলবুর রস,
আধা চা চামচ অিলভ অেয়ল, আধা চা চামচ অ্যােলােভরা েজল, ১ চা চামচ
দই  এবং  আধা  চা  চামচ  হলুেদর  গুঁড়া  িমিশেয়  িনন।  িমশ্রণিট  ত্বেক
লািগেয় ১৫ িমিনট েরেখ কুসুম গরম পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

২.  িডেমর  সাদা  অংেশর  েফসপ্যাক:  িডেমর  সাদা  অংশ  েফিটেয়  ত্বেক
পাতলা কের লাগান। শুিকেয় েগেল ত্বক টানটান হেয় যােব, এরপর কুসুম
গরম পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

৩. গাজেরর রস ও িডেমর সাদা অংশ: িডেমর সাদা অংেশর সঙ্েগ গাজেরর
রস েমশান এবং ত্বেক পাতলা কের লাগান। শুিকেয় েগেল কুসুম গরম পািন
িদেয় ধুেয় েফলুন। সপ্তােহ একবার এিট ব্যবহার করেল বিলেরখা কমেব।

৪.  েলবুর  রস  ও  িডেমর  সাদা  অংেশর  প্যাক:  ৈতলাক্ত  ত্বেকর  জন্য
িডেমর  সাদা  অংশ  েফিটেয়  তােত  অর্েধকটা  েলবুর  রস  িমিশেয়  ত্বেক



লাগান। ৩০ িমিনট পর কুসুম গরম পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

৫. জয়ফল ও িডেমর সাদা অংেশর েফসপ্যাক: িডেমর সাদা অংেশ সামান্য
জয়ফল  গুঁড়া  িমিশেয়  ত্বেক  লাগান।  শুিকেয়  েগেল  িটস্যু  িদেয়  েটেন
তুেল েফলুন এবং কুসুম গরম পািন িদেয় ধুেয় িনন।

৬.  দই  ও  িডেমর  েফসপ্যাক:  একিট  িডেমর  সাদা  অংেশর  সঙ্েগ  ১  েটিবল
চামচ  দই  িমিশেয়  ত্বেক  লাগান।  সপ্তােহ  একবার  এিট  ব্যবহার  করেল
বিলেরখা কেম যােব এবং ত্বক মসৃণ ও উজ্জ্বল হেয় উঠেব।

৭.  মুলতািন  মািট  ও  িডেমর  সাদা  অংশ:  এক  চা  চামচ  মুলতািন  মািট  ও
িডেমর সাদা অংশ িমিশেয় েফসপ্যাক ৈতির করুন। ২০ িমিনট েরেখ ত্বক
ধুেয় েফলুন।

শীতকােল  সহেজ  পালনীয়  ৫িট
গুরুত্বপূর্ণ আমল
written by Chandradip News24 | November 8, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: শীতকাল ইবাদেতর বসন্তকাল িহেসেব পিরিচত, যা
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মহান  আল্লাহর  প্িরয়  বান্দােদর  কােছ  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  এই
েমৗসুেম  ইবাদত  করা  তুলনামূলক  সহজ  হয়  এবং  এেত  আল্লাহর  ৈনকট্য
লােভর  সুেযাগ  েবিশ  পাওয়া  যায়।  হজরত  আবু  সাঈদ  খুদির  (রা.)  েথেক
বর্িণত  হািদেস  নবীিজ  (সা.)  বেলেছন,  “শীতকাল  হচ্েছ  মুিমেনর
বসন্তকাল।” (মুসনােদ আহমাদ: ১১৬৫৬)।

িনেচ শীতকােল করা যায় এমন পাঁচিট সহজ আমল তুেল ধরা হেলা:

১. নফল েরাজা রাখা: শীতকােল িদেনর ৈদর্ঘ্য কম থাকায় েরাজা রাখা
সহজ হয়। এিট এক ধরেনর সওয়াব অর্জেনর সুেযাগ; হািদেস বলা হেয়েছ,
“শীতকােলর গিনমত হচ্েছ এ সময় েরাজা রাখা।” (িতরিমিজ: ৭৯৫)

২.  শীতার্ত  মানুেষর  পােশ  দাঁড়ােনা:  দিরদ্র  ও  অসহায়  মানুষেদর
সহায়তায়  শীেতর  েমৗসুেম  পােশ  দাঁড়ােনা  ইসলােমর  িশক্ষার  অন্যতম
অংশ।  েকারআেন  মহান  আল্লাহ  বেলেছন,  “আত্মীয়-স্বজনেক  দাও  তার
প্রাপ্য এবং অভাবগ্রস্ত ও মুসািফরেকও।” (সুরা বিন ইসরাঈল, আয়াত:
২৬)

৩.  তাহাজ্জুেদর  নামাজ  আদায়:  শীতকােল  রাত  দীর্ঘ  হওয়ায়  েশষ  রােত
তাহাজ্জুেদর  নামাজ  আদায়  করা  সহজ  হয়।  আল্লাহ  ঈমানদারেদর  গুণাবিল
সম্পর্েক বেলেছন, “তােদর পার্শ্ব শয্যা েথেক আলাদা থােক…” (সুরা
সাজদাহ, আয়াত: ১৬)

৪. অজু ও েগাসেলর গুরুত্ব: শীতকােল শরীর শুষ্ক থাকায় অজু ও েগাসল
যথাযথভােব  আদায়  করা  জরুির।  রাসূলুল্লাহ  (সা.)  বেলন,  “অজু  করার
সময়  পােয়র  েগাড়ািল  েযসব  স্থােন  পািন  েপৗঁেছিন,  েসগুেলার  জন্য
জাহান্নাম।” (মুসিলম: ৪৫৮)

৫.  গােছর  পাতা  ঝের  পড়া  েদেখ  িশক্ষা  গ্রহণ:  হািদেস  বলা  হেয়েছ,
“েকােনা  বান্দা  ‘আলহামদু  িলল্লাহ,  সুবহানাল্লাহ  এবং  লাইলা-হা
ইল্লাল্লাহু ওয়াল্লাহু আকবার’ বলেল তা তার গুনাহ এরূপভােব ঝিরেয়
েদয়; েযভােব এ গােছর পাতা ঝের পেড়।” (িতরিমিজ: ৩৫৩৩)



েমজাজ িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক েকৗশল
written by Chandradip News24 | November 8, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  প্রিতিদেনর  জীবেন  রাগ  বা  েমজাজ  হারােনা
স্বাভািবক একিট িবষয়, তেব এিট মানিসক ও শারীিরক স্বাস্থ্েযর জন্য
ক্ষিতকর  হেত  পাের।  রাগ  িনয়ন্ত্রেণ  সহায়ক  িকছু  েকৗশল  রেয়েছ,  যা
েমেন চলেল েমজােজর ওপর িনয়ন্ত্রণ রাখা সম্ভব।

প্রথমত,  েকােনা  িবষেয়  তাত্ক্ষিণক  প্রিতক্িরয়া  না  জানােনা
গুরুত্বপূর্ণ।  প্রাথিমক  অনুভূিতিটেক  িনেজর  মেন  েরেখ  একটু  সময়
িনেয়  িবষয়িট  িনেয়  ভাবা  উিচত।  ধীরস্িথর  হেয়  প্রিতক্িরয়া  জানােল
পিরস্িথিত আরও সুন্দরভােব সামাল েদওয়া যায়।

দ্িবতীয়ত,  শ্বাস-প্রশ্বােসর  ওপর  নজর  িদন।  রােগর  মুহূর্েত  শ্বাস
ধীের ও গভীরভােব েনওয়া মেনর অস্িথরতা কমায় এবং েদহেক শান্ত রােখ।
এেত হৃদস্পন্দন ও রক্তচাপও িনয়ন্ত্রেণ থােক।

তৃতীয়ত,  মেনােযাগ  পিরবর্তন  করার  েকৗশলিট  কার্যকরী।  যিদ  েকােনা
িবষয় েমজাজ খারাপ কের েদয়, তেব সামিয়কভােব েসই পিরেবশ েথেক সের
িগেয়  অন্য  কােজ  মেনােযাগ  িদন।  একটু  েহঁেট  আসা,  গান  েশানা  বা
প্িরয় বইিট পড়া েমজাজেক ইিতবাচক িদেক ঘুিরেয় িদেত পাের।

চতুর্থত, েনিতবাচক অনুভূিতেক ভােলা কােজ প্রেয়াগ করার অভ্যাস গেড়
তুলুন।  েযমন,  পরীক্ষায়  খারাপ  করেল  েসই  হতাশা  েথেক  শক্িত  সংগ্রহ
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কের পড়ােশানায় মেনােযাগ বাড়ােনা যায়। এেত ভিবষ্যেত ভােলা ফলাফেলর
সম্ভাবনা ৈতির হয়।

পঞ্চমত, রােগর সময় অন্েযর বক্তব্য েশানা খুবই গুরুত্বপূর্ণ। এেত
িভন্ন দৃষ্িটেকাণ জানা যায় এবং অেনক ক্েষত্ের রাগ কেম যায়।

সবেশেষ,  িনেজেক  সংযত  রাখেত  হেব।  প্রিতকূল  পিরস্িথিতেতও  িনেজেক
শান্ত রাখা এবং সংযত আচরণ বজায় রাখা সমাধােনর প্রধান পথ।


