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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: শীতকাল ইবাদেতর বসন্তকাল িহেসেব পিরিচত, যা
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)
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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 4, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  প্রিতিদেনর  জীবেন  রাগ  বা  েমজাজ  হারােনা
স্বাভািবক একিট িবষয়, তেব এিট মানিসক ও শারীিরক স্বাস্থ্েযর জন্য
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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
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।

ফ্িরেজ  ভাত  কতিদন  সংরক্ষণ  করা
িনরাপদ?
written by Chandradip News24 | November 4, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  রান্না  করা  ভাত  েবিশ  হেয়  েগেল  অেনেকই  তা
ফ্িরেজ  েরেখ  সংরক্ষণ  কেরন,  তেব  এই  ভাত  কতিদন  পর্যন্ত  িনরাপেদ
খাওয়া  যােব  তা  িনেয়  অেনেকর  মেন  সংশয়  থােক।  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,
রান্না করা ভাত সর্েবাচ্চ দুই েথেক িতন িদন পর্যন্ত ফ্িরেজ রাখা
িনরাপদ। এর েবিশ সময় ফ্িরেজ েরেখ িদেল ভােত ব্যাক্েটিরয়া জন্মােত
শুরু  কের,  যা  খািল  েচােখ  েদখা  না  েগেলও  েপেট  প্রেবশ  করেল
িবষক্িরয়ার কারণ হেত পাের।

ভাত  ফ্িরেজ  রাখার  ক্েষত্ের  িবেশষ  সতর্কতা  অবলম্বন  করেত  হেব।
পুষ্িটিবদেদর  মেত,  ভাত  সংরক্ষেণর  জন্য  বায়ুিনরুদ্ধ  বা  ঢাকনা
েদওয়া পাত্র ব্যবহার করা উিচত। এমন পাত্ের রাখা ভাত দুই েথেক িতন
িদন পর্যন্ত টাটকা থােক। অন্যিদেক, বড় বা েখালা পাত্ের ভাত েরেখ
ফ্িরেজ  সংরক্ষণ  করেল  মাত্র  এক  িদেনর  মধ্েযই  তা  নষ্ট  হেয়  েযেত
পাের।  কারণ  েখালা  পাত্েরর  ভাত  দ্রুত  আর্দ্রতা  হািরেয়  পািন
েবেরােত  থােক  এবং  তােত  িবশ্রী  গন্ধ  হয়।  সুতরাং,  ভাত  ফ্িরেজ
সংরক্ষণ করার জন্য সবসময় বায়ুিনরুদ্ধ পাত্রই ব্যবহার করা উিচত।

ভাত  রাখার  সময়  আরও  একিট  িবষয়  েখয়াল  রাখেত  হেব—ভাত  গরম  অবস্থায়
ফ্িরেজ  রাখা  উিচত  নয়।  রান্না  হেয়  েগেল  ভাত  ঠান্ডা  কের  তেবই
ফ্িরেজ রাখেত হেব। গরম অবস্থায় ফ্িরেজ রাখেল তােত দ্রুত পচন ধরেত
পাের।  আর  খাওয়ার  আেগ  ফ্িরজ  েথেক  ভাত  েবর  কের  স্বাভািবক
তাপমাত্রায়  আসেত  িদেত  হেব।  পুষ্িটিবদরা  পরামর্শ  েদন,  ভাত  গরম
করার সময় তা আবার ফুিটেয় েনওয়া িনরাপদ।



ফ্িরজ েথেক ভাত েবর করার পর যিদ েদখা যায় তা নরম হেয় আঠােলা হেয়
েগেছ বা কােলা বা হলেদেট েছাপ পেড়েছ, তাহেল বুঝেত হেব েসই ভােত
ছত্রাক বা জীবাণু বাসা েবঁেধেছ। এমন ভাত খাবার ঝুঁিকপূর্ণ এবং তা
েফেল েদওয়াই উত্তম। তাই, একটু সেচতন হেয় ভাত সংরক্ষণ এবং খাওয়ার
প্রক্িরয়া েমেন চলেল খাদ্যিবষক্িরয়া এড়ােনা সম্ভব।

দাঁত  ও  মািড়র  সুস্থতায়
দন্তিচিকৎসেকর পরামর্শ
written by Chandradip News24 | November 4, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  িনেজর  শরীেরর  যত্ন  েনয়ার  পাশাপািশ  দাঁেতর
যত্ন েনওয়া অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। সিঠকভােব দাঁেতর যত্ন না িনেল
দাঁত  ও  মািড়র  নানা  সমস্যায়  ভুগেত  হয়,  যা  দীর্ঘেময়ােদ  ক্যানসার
পর্যন্ত  হেত  পাের।  ত্বেকর  েসৗন্দর্য  রক্ষার  পাশাপািশ  দাঁত  ও
মািড়র যত্ন িনশ্িচত করেত িকছু িনয়ম েমেন চলা উিচত। দ্য গার্িডয়ান
সংবাদমাধ্যেম  দন্তিচিকৎসকরা  এই  িবষেয়  কেয়কিট  কার্যকরী  পরামর্শ
িদেয়েছন।
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দাঁেতর ক্ষিতর মূেল িচিন
ডায়ােবিটসসহ অেনক েরােগর প্রধান কারণ িচিন। িচিন দাঁেতর ক্ষয় বা
ক্যািভিটর জন্যও প্রধান ভূিমকা পালন কের। প্রখ্যাত যুক্তরাজ্েযর
েডন্িটস্ট  ট্িরস্টান  রবার্টস  বেলন,  বর্তমােন  প্রায়  সব  খাবাের
িচিন থােক, যা দাঁেতর জন্য ক্ষিতকর। িতিন বেলন, অতীেত ক্যািভিটর
সমস্যা  কম  িছল  কারণ  খাবাের  এত  িচিন  িছল  না।  িচিন  মুেখ  অগিণত
ব্যাকেটিরয়ার  জন্ম  েদয়,  যা  দাঁেতর  ক্ষয়  সৃষ্িট  কের।  তাই
িচিনযুক্ত  খাবার  কম  খাওয়া  এবং  খাদ্যতািলকা  েথেক  িচিন  বাদ  েদয়া
উিচত।

ইেলকট্িরক টুথব্রােশর উপকািরতা
ট্িরস্টান  রবার্টেসর  মেত,  দাঁেতর  স্বাস্থ্য  রক্ষায়  ইেলকট্িরক
টুথব্রাশ  ব্যবহার  দারুণ  উপকারী।  এিট  দাঁত  ও  মািড়  ভােলাভােব
পিরষ্কার  করেত  সহায়তা  কের।  তেব  অবশ্যই  ভােলামােনর  ইেলকট্িরক
টুথব্রাশ ব্যবহার করা উিচত, যা মািড় ও দাঁেতর জন্য উপকারী।

স্ন্যাক্স কিমেয় িদন
দাঁেতর যত্েন খাদ্যাভ্যােসর িবেশষ প্রভাব রেয়েছ। অেনেকই িতনেবলার
খাবােরর  পাশাপািশ  স্ন্যাক্স  এবং  িমষ্িট  পানীয়  গ্রহণ  কেরন।
কর্নওয়ােলর েডন্িটস্ট েজনা মুরগাট্রেয়েডর মেত, শুধুমাত্র সকােলর
নাশতা,  দুপুেরর  খাবার,  িবেকেলর  চা  ও  রােতর  খাবাের  িমষ্িট  খাওয়া
উিচত। অিতিরক্ত খাবার ও পানীয় গ্রহেণর কারেণ বারবার ব্যাকেটিরয়া
জন্ম েনয়, যা দাঁেতর ক্ষিত কের।

সকােলর নাশতার আেগ এবং রােত ব্রাশ করুন
সকােল  নাশতার  আেগ  এবং  রােত  খাবােরর  পর  ব্রাশ  করার  অভ্যাস  থাকা
উিচত।  ট্িরস্টান  রবার্টস  বেলন,  িদেন  অন্তত  দুইবার  দাঁত  ব্রাশ
করেল দাঁেতর ক্যািভিট এবং মািড়র সমস্যা কেম যায়।

ব্রাশ করার পর মাউথওয়াশ ব্যবহার না করার পরামর্শ
অেনেকই  ব্রােশর  পর  মাউথওয়াশ  ব্যবহার  কেরন,  যা  সিঠক  নয়।  কারণ
টুথেপস্েটর  ফ্েলারাইড  মাউথওয়ােশর  তুলনায়  েবিশ  কার্যকর।  ব্রােশর
আধা ঘণ্টা পের মাউথওয়াশ ব্যবহার করেত পােরন।



ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ  ও
ক্যানসার  প্রিতেরােধ  কার্যকরী
সবিজ েবগুন: িচিকৎসেকর পরামর্শ
written by Chandradip News24 | November 4, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: স্বাস্থ্যই সকল সুেখর মূল। আমােদর ৈদনন্িদন
খাদ্যতািলকায়  এমন  িকছু  সবিজ  রেয়েছ  যা  সুস্থ  থাকেত  সাহায্য  কের
এবং  নানা  েরাগ  প্রিতেরােধ  কার্যকরী  ভূিমকা  পালন  কের।  িবেশষ  কের
ডায়ােবিটস ও ক্যানসােরর মেতা প্রাণঘাতী েরােগর ঝুঁিক কমােত িকছু
খাবার  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  িচিকৎসকেদর  মেত,  এমনই  এক
গুরুত্বপূর্ণ  সবিজ  হেলা  েবগুন।  এই  সবিজ  িনয়িমত  েখেল  েকবলমাত্র
ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণই  সহায়তা  কের  না,  পাশাপািশ  এিট  ক্যানসার
প্রিতেরােধও  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  সম্প্রিত  ভারতীয়  এক
সংবাদমাধ্যেম  একািধক  িচিকৎসক  এই  িবষেয়  িবস্তািরত  আেলাকপাত
কেরেছন।

ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ েবগুেনর উপকািরতা
ডায়ােবিটস  এমন  একিট  েরাগ  যা  রক্েত  সুগােরর  মাত্রা  বৃদ্িধ  করেল
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শরীের নানা জিটল সমস্যা সৃষ্িট হেত পাের। িবেশষ কের ডায়ােবিটেসর
প্রভােব  েচাখ,  িকডিন  এবং  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  িচিকৎসকরা
বেলন, েবগুেনর মধ্েয থাকা ফাইবার সুগার িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক ভূিমকা
পালন কের। ফাইবার হজেম সাহায্য কের এবং েবগুেন উপস্িথত গ্লুেকাজ
রক্েত  দ্রুত  িমশেত  েদয়  না,  যা  রক্েত  সুগােরর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ
রাখেত  সহায়ক।  এছাড়া  েবগুেন  পিলেফনলস  নােম  একিট  গুরুত্বপূর্ণ
উপাদান  রেয়েছ,  যা  ইনসুিলন  হরেমােনর  ক্ষরণ  বাড়ােত  সহায়তা  কের।  এ
কারেণই  ডায়ােবিটেসর  েরাগীেদর  প্রিতিদেনর  খাদ্যতািলকায়  েবগুন
রাখেত বেলন িচিকৎসকরা।

ক্যানসার প্রিতেরােধ েবগুেনর ভূিমকা
বর্তমােন  ক্যানসারজিনত  েরােগর  প্রেকাপ  ক্রমশই  বাড়েছ।
অিনয়ন্ত্িরত জীবনযাপন ও অনুপযুক্ত খাদ্যাভ্যাস ক্যানসােরর ঝুঁিক
বাড়ায়।  ক্যানসার  একিট  জিটল  েরাগ  এবং  এর  িচিকৎসা  প্রক্িরয়াও
অত্যন্ত কষ্টসাধ্য। তেব ক্যানসার প্রিতেরােধ েবগুন িবেশষ ভূিমকা
পালন  করেত  পাের।  িচিকৎসকেদর  মেত,  েবগুন  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর
ভাণ্ডার িহেসেব কাজ কের। েবগুেন থাকা অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট শরীেরর
প্রদাহ  কমায়  এবং  ক্যানসার  সৃষ্িটকারী  েকােষর  িবকােশ  বাধা  েদয়।
তাই  ক্যানসার  প্রিতেরােধ  খাদ্যতািলকায়  েবগুন  রাখা  উপকারী  হেত
পাের।

হার্েটর যত্েন েবগুেনর উপকািরতা
হার্েটর সুস্থতা আমােদর শরীেরর জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। েবগুন
হার্েটর জন্যও উপকারী িহেসেব প্রমািণত। েবগুেন ফাইবার ও অন্যান্য
গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান  রেয়েছ  যা  এলিডএল  েকােলস্েটরল  কিমেয়  শরীের
ভােলা েকােলস্েটরল বা এইচিডএল বৃদ্িধেত সহায়তা কের। এিট হার্েটর
স্বাস্থ্য  বজায়  রাখেত  সহায়তা  কের  এবং  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কমােত
সহায়ক।

ওজন িনয়ন্ত্রেণ েবগুন
ওজন  বাড়েলই  শরীের  নানা  জিটল  সমস্যা  েদখা  েদয়,  েযমন  উচ্চ
রক্তচাপ,  হৃদেরাগ,  স্ট্েরাক  ইত্যািদ।  অিতিরক্ত  ওজেনর  কারেণ  এসব
েরােগর  ঝুঁিক  বৃদ্িধ  পায়।  তাই  দ্রুত  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  আনেত
খাদ্যতািলকায়  েবগুন  যুক্ত  করা  উপকারী  হেত  পাের।  েবগুেন  থাকা
ফাইবার দীর্ঘ সময় েপট ভিরেয় রােখ, ফেল ক্ষুধার তীব্রতা কেম যায়।
এ  কারেণ  সহেজই  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  সম্ভব  হয়।  যারা  ওজন  কমােত
চান, তারা িনয়িমত েবগুন েখেল উপকৃত হেবন।



স্বাস্থ্য রক্ষায় আরও িকছু পরামর্শ
িচিকৎসকরা  বেলন,  শুধুমাত্র  েবগুেনর  উপর  িনর্ভর  কের  সুস্থ  থাকা
সম্ভব  নয়।  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত  হেল  সুষম  খাদ্যাভ্যােসর
পাশাপািশ িনয়িমত ব্যায়াম করেত হেব। প্রিতিদন অন্তত ৩০ িমিনট িজেম
বা ঘের ফ্ির হ্যান্ড এক্সারসাইজ করুন। বাইেরর প্রক্িরয়াজাত খাবার
এিড়েয় চলুন এবং েরড িমেটর পিরবর্েত মাছ ও সবিজ েখেত পরামর্শ েদন
িবেশষজ্ঞরা। এছাড়া ধূমপান ও মদ্যপান েথেক দূের থাকাও স্বাস্থ্য
রক্ষায় সহায়ক হেত পাের।

হার্েটর সুরক্ষায় িচিনর পিরমাণ
কতটা কম হওয়া উিচত? িবেশষজ্েঞর
পরামর্শ
written by Chandradip News24 | November 4, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: হার্েটর স্বাস্থ্য রক্ষায় আমােদর ৈদনন্িদন
খাদ্যাভ্যােস িবেশষ গুরুত্ব েদওয়া জরুির। িবেশষত, িচিন বা িমষ্িট
জাতীয়  খাদ্য  অিতিরক্ত  েসবন  হার্েটর  ক্ষিতর  কারণ  হেয়  দাঁড়ােত
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পাের। ভারেতর কলকাতার িবিশষ্ট িচিকৎসক ডা. আিশস িমত্র সম্প্রিত এ
িবষেয়  একিট  গণমাধ্যেম  তাঁর  অিভজ্ঞতা  েশয়ার  কেরেছন,  েযখােন  িতিন
জানান,  শরীেরর  সুস্থতার  জন্য  িদেন  কতটুকু  িচিন  েসবন  করা  িনরাপদ
এবং তা কীভােব িনয়ন্ত্রণ করা েযেত পাের।

ডা. িমত্র বেলন, অিতিরক্ত িচিন েখেল তা ওজন বাড়ায় এবং শরীের েমদ
জমেত থােক, যা হার্েটর জন্য ঝুঁিকপূর্ণ। প্রেসসড িচিনর অিতিরক্ত
েসবন  রক্েত  েকােলস্েটরল  ও  ট্রাইগ্িলসারাইেডর  মাত্রা  বাড়ায়,  যার
ফেল  হার্েটর  রক্তনালীগুিলেত  প্লাক  জমেত  পাের।  এছাড়া  ডায়ািবিটেস
আক্রান্ত  েরাগীেদর  জন্য  িচিন  েসবন  আরও  ঝুঁিকপূর্ণ,  কারণ  িচিন
প্রদাহ বৃদ্িধ কের যা হার্েটর েরােগর ঝুঁিক বহুগুেণ বাড়ায়।

তেব সুস্থ থাকেত চাইেল সাদা িচিনর পিরবর্েত ব্রাউন সুগার, মধু বা
তালিমছিরর  মেতা  িবকল্প  েবেছ  েনওয়া  েযেত  পাের,  যা  অেপক্ষাকৃত  কম
ক্ষিতকর।

ডা. িমত্র পরামর্শ েদন, সুস্থ ব্যক্িতরা িদেন ২ চামচ িচিন গ্রহণ
করেত  পােরন  এবং  রান্নায়  প্রেয়াজনীয়  পিরমােণ  িচিন  িমিশেয়  খাওয়া
িনরাপদ। তেব িচিন েসবেন িনয়ম েমেন চলা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

হার্েটর সুস্থতা রক্ষায় িকছু পরামর্শ:
১. ৈদিনক অন্তত ৩০ িমিনট শারীিরক ব্যায়াম করুন।
২. বাইেরর খাবার এিড়েয় চলুন।
৩. েরডিমট, ধূমপান এবং মদ্যপান বর্জন করুন।
৪. সুগার, ব্লাড প্েরশার এবং েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ রাখুন।

পর্যাপ্ত  ঘুমােনার  পরও
ক্লান্িত  লাগেছ?  ভয়ংকর  েরােগর
আভাস িকনা যাচাই কের িনন
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  প্রিতিদেনর  জীবনযাত্রায়  কােজর  চাপ,
পািরবািরক দািয়ত্ব পালন ও নানািবধ িচন্তা-ভাবনা অেনক সময় আমােদর
ক্লান্ত  কের  েতােল।  অিধকাংশ  মানুষই  ধের  েনন,  অিতিরক্ত  কােজর
কারেণই  ক্লান্িত  হচ্েছ।  তাই  িকছুটা  িবশ্রাম  বা  ঘুম  িনেয়  আবার
কােজ  েলেগ  পেড়ন।  িকন্তু  িকছু  িকছু  ক্েষত্ের  পর্যাপ্ত  ঘুেমর  পরও
যখন ক্লান্িত কােট না, তখন তা স্বাভািবক ক্লান্িত নয় বরং ভয়ংকর
িকছু  েরােগর  সংেকত  হেত  পাের।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  এমন  স্থায়ী
ক্লান্িত  শরীের  আয়রেনর  ঘাটিতর  কারেণ  হেয়  থােক।  ভারতীয়
স্বাস্থ্যিবষয়ক  ওেয়বসাইট  েফিমনা  এ  িবষেয়  জািনেয়েছ  েয,  আয়রেনর
ঘাটিতর  কারেণ  রক্তাল্পতা  েদখা  িদেত  পাের  এবং  শরীের  অক্িসেজন
সরবরােহ িবঘ্ন ঘেট।

ক্লান্িতর কারণ আয়রেনর ঘাটিত

মানুেষর  শরীরেক  শক্িত  েযাগােনার  জন্য  সিঠক  পিরমােণ  আয়রেনর
প্রেয়াজন।  এিট  িহেমাগ্েলািবন  ৈতিরেত  সহায়তা  কের,  যা  রক্েতর
মাধ্যেম  অক্িসেজন  সারা  শরীের  সরবরাহ  কের।  িকন্তু  যখন  আয়রেনর
ঘাটিত েদখা েদয়, তখন শরীর পর্যাপ্ত অক্িসেজন পায় না। ফেল সাধারণ
কাজ  কেরও  ক্লান্ত  লাগেত  পাের,  এবং  ত্বক  িববর্ণ  হেয়  যায়।  িশশু
েথেক শুরু কের সব বয়সীেদর ক্েষত্েরই এই ঘাটিতর প্রভাব পড়েত পাের,
যা কার্যক্ষমতা কিমেয় েদয়।

আয়রেনর ঘাটিতর লক্ষণ



শরীের  আয়রেনর  অভাব  হেল  ক্লান্িত,  মাথা  েঘারা,  এবং  ত্বেকর
ফ্যাকােস  ভােবর  মেতা  সমস্যাগুেলা  েদখা  েদয়।  এছাড়া,  অক্িসেজেনর
অভােব  শ্বাসকষ্ট  ও  বুেক  ব্যথা  হেত  পাের।  অেনক  নারীর  ক্েষত্ের
ঋতুস্রােবর  সময়  এই  সমস্যাগুেলা  মারাত্মক  আকাের  প্রকাশ  পায়।
তাছাড়া, যারা িনয়িমত পর্যাপ্ত ঘুমােনার পরও ক্লান্িত েবাধ কেরন,
তােদর  দ্রুত  আয়রন  পরীক্ষা  করােনা  উিচত।  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  এিট
সিঠক সমেয় শনাক্ত করা হেল স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস ও আয়রন সমৃদ্ধ
খাবার গ্রহেণর মাধ্যেম ঘাটিত পূরণ করা যায়।

িবশ্েলষণ ও প্রিতকার

আয়রেনর ঘাটিত দূর করেত প্রথেমই খাদ্যাভ্যােস পিরবর্তন আনেত হেব।
পালং শাক, লাল শাক, িচড়াভাজা বাদাম, ডাল ও মাংস েথেক আয়রন পাওয়া
যায়,  যা  শরীের  িহেমাগ্েলািবন  ৈতিরেত  সাহায্য  কের।  এছাড়া,
প্রেয়াজনীয়  পিরমােণ  আয়রন  সাপ্িলেমন্ট  গ্রহণ  করেত  হেব।  খাদ্য
তািলকায় আয়রনসমৃদ্ধ খাবার েযাগ করার পাশাপািশ িভটািমন িস সমৃদ্ধ
ফল েযমন কমলা, েপয়ারা ইত্যািদ েখেল আয়রেনর েশাষণ ক্ষমতা বােড়।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  আয়রেনর  ঘাটিত  যিদ  যথাসমেয়  পূরণ  না  করা  হয়,
তাহেল  তা  ধীের  ধীের  মস্িতষ্ক  ও  হৃদযন্ত্েরর  ওপর  ক্ষিতকর  প্রভাব
েফলেত  পাের।  তাই  দীর্ঘেময়ািদ  ক্লান্িত  বা  অন্যান্য  লক্ষণ  েদখা
িদেল দ্রুত ডাক্তােরর পরামর্শ েনয়া উিচত।

৫  গুেণ  কর্মক্েষত্ের  হেয়  উঠেত
পােরন েসরা কর্মী
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  কর্মক্েষত্ের  েসরা  কর্মী  িহেসেব  িনেজেক
প্রমাণ  করা  বর্তমান  সমেয়  েবশ  চ্যােলঞ্িজং  হেত  পাের।  প্রিতিট
ক্েষত্ের আধুিনকতার েছাঁয়া বাড়েছ এবং প্রিতেযািগতাও েবেড় চেলেছ।
তাই  কর্মক্েষত্ের  িটেক  থাকার  জন্য  িনর্িদষ্ট  িকছু  গুণাবলী  থাকা
প্রেয়াজন। চলুন েজেন িনই, েসই পাঁচিট গুরুত্বপূর্ণ গুণ যা আপনােক
কর্মক্েষত্ের েসরা কর্মী িহেসেব গেড় তুলেত সাহায্য করেব।

১.  মািনেয়  েনয়ার  ক্ষমতা:  বর্তমান  যুেগ  প্রযুক্িত  ও  কর্মপিরেবেশ
দ্রুত পিরবর্তন হচ্েছ। অেনক প্রিতষ্ঠান এখন িরেমাট বা েহাম অিফস
িসস্েটম চালু কেরেছ। কােজর ধরন ও পিরেবেশ পিরবর্তন এেল তা সহেজ
মািনেয়  েনয়া  একজন  কর্মীর  িবেশষ  েযাগ্যতা  িহেসেব  িবেবিচত  হয়।  এ
মানিসকতা  থাকেল  েকাম্পািনর  ঊর্ধ্বতন  কর্মকর্তারা  আপনােক
েকাম্পািনর ভিবষ্যৎ ভাবনায় অন্তর্ভুক্ত করেত পােরন।

২.  প্রযুক্িতর  সঙ্েগ  তাল  িমিলেয়  চলা:  আধুিনক  কর্মক্েষত্ের
প্রযুক্িতর  ব্যবহার  অপিরহার্য  হেয়  উঠেছ।  প্রিতিদনই  নতুন
প্রযুক্িতর প্রেয়াজনীয়তা বাড়েছ। কর্মক্েষত্ের প্রযুক্িত সম্পর্েক
ধারণা  রাখা  ও  েসগুেলা  িশেখ  দক্ষতা  অর্জন  করা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ। প্রযুক্িতগত দক্ষতা না থাকেল চাকিরর বাজাের িপিছেয়
পড়ার আশঙ্কা রেয়েছ।

৩.  নতুন  দক্ষতা  অর্জন:  শুধু  একিট  কােজ  দক্ষ  হওয়া  কর্মক্েষত্ের
িটেক  থাকার  জন্য  যেথষ্ট  নয়।  প্রিতষ্ঠানগুিল  তােদর  নীিত  ও  ধরেন



িনয়িমত  পিরবর্তন  আেন।  তাই  কর্মীেদরও  নতুন  দক্ষতা  অর্জেনর
প্রেয়াজন  হয়।  নতুন  দক্ষতা  কর্মীর  েপশাগত  উন্নিতর  সােথ  সােথ
প্রিতষ্ঠােনও গঠনমূলক অবদান রাখেত সহায়ক হয়।

৪.  সৃজনশীলতা:  প্রযুক্িতিনর্ভর  িবশ্েব  সৃজনশীলতার  ভূিমকা
অপিরসীম।  ব্যিতক্রমী  িচন্তা  ও  নতুন  আইিডয়া  প্রিতষ্ঠােন  আপনােক
িবেশষ কর্মী িহেসেব তুেল ধরেত পাের। সৃজনশীল কােজর মাধ্যেম আপিন
কর্মক্েষত্ের  িনেজেক  আলাদা  করেত  পােরন  এবং  এিট  কর্মক্েষত্ের
আপনার পিরিচিত বৃদ্িধ করেব।

৫.  িবশ্েলষণ  ক্ষমতা:  েকােনা  পিরকল্পনার  সাফল্য  িনর্ভর  কের  তার
িবশ্েলষেণর  উপর।  সিঠক  তথ্য-উপাত্ত  িবশ্েলষণ  এবং  যুক্িতসঙ্গত
িসদ্ধান্ত  গ্রহণ  একজন  কর্মীর  জন্য  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  গুণ।
কর্মক্েষত্ের  দূরদর্িশতা  ও  িনরেপক্ষভােব  িচন্তা  করার  ক্ষমতা
আপনােক অনন্য কর্মী িহেসেব প্রিতষ্িঠত করেব।

এই  পাঁচিট  গুণ  কর্মক্েষত্ের  িনেজর  মূল্য  বৃদ্িধ  কের  এবং  েসরা
কর্মী হওয়ার পেথ সহায়ক হয়।

কােজর  ফাঁেক  ক্ষুধা  েমটােত
েযসব স্বাস্থ্যকর খাবার খােবন
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  কােজর  মােঝ  ক্ষুধা  লাগা  খুবই  স্বাভািবক,
িবেশষত  অিফস  বা  বাসায়  ব্যস্ত  সময়  কাটােল।  তেব  এ  সময়  এমন  িকছু
খাবার  খাওয়া  উিচত  যা  স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকারী  এবং  দ্রুত  খাওয়া
যায়।  পুষ্িটিবদরা  িবিভন্ন  স্বাস্থ্যকর  স্ন্যাক্েসর  পরামর্শ
িদেয়েছন  যা  শুধু  ক্ষুধা  েমটায়  না,  বরং  শরীেরর  প্রেয়াজনীয়
পুষ্িটগুণও পূরণ কের। আসুন েজেন িনই কােজর ফাঁেক েখেত পােরন এমন
িকছু স্বাস্থ্যকর খাবার সম্পর্েক।

বাদাম  ও  ড্রাই  ফ্রুট:  অিফেসর  কােজর  মােঝ  বাদাম  বা  ড্রাই  ফ্রুট
খাওয়ার  অভ্যাস  গেড়  তুলুন।  এেত  রেয়েছ  প্েরািটন,  ফাইবার  ও
স্বাস্থ্যকর  চর্িব,  যা  দীর্ঘক্ষণ  েপট  ভরা  রাখেত  সাহায্য  কের।
কােজর  ফাঁেক  অল্প  িকছু  কাজু,  আখেরাট  বা  িচনাবাদাম  েখেত  পােরন।
আখেরাট  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতা  বৃদ্িধ  কের,  আর  িচনাবাদাম  হােড়র
জন্য উপকারী।

ব্রাউন রাইস েকক ও অ্যােভাকােডা: ব্রাউন রাইস েকক ও অ্যােভাকােডা
স্বাস্থ্যকর  স্ন্যাক্স  িহেসেব  খুবই  কার্যকর।  ব্রাউন  রাইস  েকেক
ফাইবার  ও  কার্েবাহাইড্েরট  আেছ,  যা  এনার্িজ  বাড়ায়।  অন্যিদেক
অ্যােভাকােডােত প্রচুর স্বাস্থ্যকর চর্িব ও িভটািমন থােক। গেবষণা
অনুযায়ী, িনয়িমত অ্যােভাকােডা েখেল হৃদেরােগর ঝুঁিক কেম।

েরাস্েটড েছালা: কােজর ফাঁেক েরাস্েটড েছালা খাওয়া েযেত পাের, যা
প্েরািটন, ফাইবার, িভটািমন ও খিনেজ সমৃদ্ধ। ঘের ৈতির স্বাস্থ্যকর



েরাস্েটড েছালায় অিলভ অেয়ল, হালকা মসলা ও টেমেটা িদেয় িসজিনং করা
েযেত পাের।

পপকর্ন:  দ্রুত  ৈতির  করা  যায়  এমন  স্বাস্থ্যকর  স্ন্যাক্েসর  মধ্েয
পপকর্ন অন্যতম। এেত অিতিরক্ত মশলা লােগনা, তাই কােজর ফাঁেক হালকা
ক্ষুধার জন্য পপকর্ন খাওয়া ভােলা।

ডার্ক চকেলট: কােজর মােঝ ক্লান্িত কাটােত ডার্ক চকেলট সহায়ক। এেত
থাকা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  মানিসক  চাপ  কমােত  সাহায্য  কের,  এবং
মেনােযাগ ধের রােখ।

িকশিমশ  ও  েখজুর:  প্রাকৃিতক  িমষ্িটর  উৎস  িহেসেব  িকশিমশ  ও  েখজুর
েবশ কার্যকর। এেত থাকা ফাইবার, আয়রন ও িভটািমন শরীরেক সেতজ রাখেত
সহায়ক।  িকশিমশ  দ্রুত  শক্িত  েযাগায়  এবং  েখজুর  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

এই স্বাস্থ্যকর স্ন্যাক্সগুেলা সহেজই বহনেযাগ্য এবং দ্রুত খাওয়া
যায়, যা ব্যস্ত কর্মজীবেন আপনার ক্ষুধা েমটােনার পাশাপািশ পুষ্িট
বজায় রাখেত সাহায্য করেব।

শীতকােল  বারান্দায়  েযসব  ফুেলর
গাছ লাগােবন
written by Chandradip News24 | November 4, 2024

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac/


চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  শীেতর  েমৗসুম  আসেলই  আমােদর  মন  চায়  একটু
রিঙন  কের  িনেত।  িবেশষ  কের  বারান্দায়  ফুেলর  বাগান  সাজােনার  সময়।
শীেতর  এই  সময়  বাহাির  ফুেলর  েসৗন্দর্য্য  আমােদর  ঘেরর
েসৗন্দর্য্যেক  বৃদ্িধ  কের।  তাই  আসুন,  জািন  েকমন  ফুলগাছ  লাগােল
আমােদর বারান্দা শীেত হেয় উঠেব রিঙন।

ফুলগােছর তািলকা:

অর্িকড:  অর্িকড  ফুলপ্েরমীেদর  জন্য  িবেশষ  আকর্ষণ।  শীতকােল
রঙেবরেঙর  অর্িকড  আপনার  বাগানেক  উজ্জ্বল  রাখেত  পাের।  তেব,  শীেতর
মাসগুেলােত অর্িকেডর বৃদ্িধ িকছুটা শ্লথ হেয় যায়। তাই, প্রিত ১০
িদেন একবার পািন েদওয়া সবেচেয় ভােলা।

িপটুিনয়া: শীতকালীন ফুল হেলও, িপটুিনয়া যথাযথ যত্েন আমােদর েদেশর
আবহাওয়ােতও  ফুিটেয়  েতালা  সম্ভব।  নানা  রেঙর  িপটুিনয়া  আপনার
বারান্দা  বা  ছােদর  েসৗন্দর্য্যেক  দ্িবগুণ  করেব  এবং  মন  ভােলা
রাখেব।

গাঁদা:  গাঁদা  ফুেলর  মধ্েয  হলুদ,  কমলা,  সাদা  রেঙর  জাত  িবেশষভােব
প্রশংিসত।  এই  ফুেলর  যত্ন  িনেত  িকছুটা  সময়  িদেত  হেব,  তেব  যারা
ফুেলর সঙ্েগ সময় কাটােত ভােলাবােসন, তােদর জন্য এিট আদর্শ।

অন্যান্য ফুলগাছ:
শীেতর সময় বারান্দায় লাগােনার জন্য আরও িকছু ফুলগােছর নাম উল্েলখ



করা যায়, েযমন: চন্দ্রমল্িলকা, ডািলয়া, অ্যাস্টার, েডইিজ, কসমস,
িসলিভয়া,  পিপ,  সূর্যমুখী  ইত্যািদ।  এগুেলাও  শীেতর  বাগােন  যুক্ত
কের িভন্ন রেঙর েসৗন্দর্য্য আনেত পােরন।

বসােনার জন্য স্থান িনর্বাচন:
বারান্দায় সিঠকভােব ফুলগাছ বসােনার জন্য গ্িরল বা ওয়ােল িকছু গাছ
ঝুিলেয়  েদওয়া  েযেত  পাের।  ন্যাস্টারিশয়াস,  িপটুিনয়া  এবং  ভারেবনা
ফুল  েঝালােনার  জন্য  ভােলা।  এছাড়া  লতােনা  গােছর  জন্য  মর্িনং
গ্েলাির ও নীলমিণ লতা খুব সুন্দর েদখােব।

যত্েনর িটপস:
গােছর  েগাড়ায়  যিদ  পািন  জেম  থােক,  তেব  পািন  েদওয়ার  দরকার  েনই।
সপ্তােহ  অন্তত  দু’িদন  গাছগুেলােক  েরােদ  রাখেত  হেব।  এছাড়া,
পুষ্িটর  জন্য  সিরষার  ৈখল  মােস  দুবার  গােছর  েগাড়ায়  িদেত  পােরন।
িনয়িমত িডটারেজন্ট িমশ্িরত পািন স্প্ের করেল েপাকামাকেড়র আক্রমণ
কম হেব।

 


