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পটুয়াখালী প্রিতিনিধ ::আমােদর পিরেবশ বর্তমােন িবিভন্ন েনিতবাচক
পিরবর্তেনর  সম্মুখীন  হচ্েছ।  িবেশষ  কের,  বায়ুদূষেণর  পিরস্িথিত
অত্যন্ত  উদ্েবগজনক।  বায়ু  হেলা  জীবজগেতর  একিট  অপিরহার্য  উপাদান,
যার  অভাব  মানবসহ  অন্য  প্রাণীেদর  জন্য  প্রাণঘাতী  হেত  পাের।
বায়ুদূষণ মােন হচ্েছ এমন বায়বীয় পদার্েথর উপস্িথিত যা প্রাণীেদর
শরীেরর জন্য ক্ষিতকর।

মানবসৃষ্ট  নানা  কারেণ  আমােদর  ঘেরর  বায়ুও  অজান্েতই  দূিষত  হেয়
উঠেছ।  ঘেরর  বায়ুদূষণ  কমােনার  জন্য  িনেচ  িকছু  কার্যকরী  উপায়
উল্েলখ করা হেলা:

১.  দূষেণর  উৎস  িচহ্িনতকরণ:  ঘেরর  বায়ুদূষেণর  উৎসগুেলা  খুঁেজ  েবর
করা  জরুির।  রান্নার  েতল,  কীটপতঙ্গ  দূর  করার  কেয়ল,  েমামবািত  এবং
রাসায়িনক পিরষ্কােরর সামগ্রী বায়ু দূষেণর কারণ হেত পাের। এগুেলা
েথেক ফরমালিডহাইড এবং েভালাটাইল অর্গািনক কম্পাউন্ড িনঃসৃত হয়।

২.  বায়ু  চলাচল:  ঘেরর  মধ্েয  যথাযথ  বায়ু  চলাচেলর  ব্যবস্থা  থাকেত
হেব। সূর্েযর আেলা প্রবািহত হেল গ্রীনহাউজ গ্যােসর প্রভাব কম হয়।
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দরজা-জানালা  খুেল  রাখা  উিচত,  িবেশষ  কের  শীতকােল,  যােত  বাতােসর
গুণগত মান বজায় থােক।

৩. ধূমপান: ঘেরর বায়ুদূষেণর একিট প্রধান কারণ ধূমপান। িসগােরেটর
েধাঁয়া বদ্ধ স্থােন দ্রুত বায়ু দূিষত কের।

৪.  বায়ু  িনষ্কাশন  ব্যবস্থা:  বাসাবািড়েত  ব্যবহৃত  িচমিন,  এিস,
এয়ারকুলার  ইত্যািদ  ঘেরর  প্রাকৃিতক  বায়ু  পিরস্িথিত  নষ্ট  কের।  এই
যন্ত্রগুেলার কারেণ ধূলাবািল ঘের বন্দী হেয় যায়।

৫.  েফসমাস্ক:  কেরানা  মহামািরর  সময়  মাস্ক  ব্যবহােরর  গুরুত্ব
েবেড়িছল,  তেব  এখন  তা  কেম  েগেছ।  বাইেরর  বায়ুেত  ধূলা  ও  অন্যান্য
ক্ষিতকর পদার্থ থােক, তাই বাইের েবর হেল মাস্ক পরা উিচত।

েমাবাইেল  একটানা  কথা  বলার
িনরাপত্তা: কত সময় সিঠক?
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  েমাবাইল  েফােনর  ব্যবহাের  স্বাস্থ্য  ঝুঁিক
িনেয়  অেনেকই  উদ্িবগ্ন।  েমাবাইল  েরিডও  ফ্িরেকােয়ন্িস  ওেয়েভর
মাধ্যেম  কাজ  কের,  যা  শরীেরর  জন্য  ক্ষিতকর  হেত  পাের।  িবজ্ঞানীরা
পরামর্শ  িদেয়েছন,  িবিকরণ  েথেক  বাঁচেত  েফানিট  মাথার  েথেক  যতটা
সম্ভব  দূের  রাখা  উিচত।  কারণ,  েফােনর  কােছ  থাকা  েকাষগুিল  েবিশ
ক্ষিতগ্রস্ত হয়, এবং েফােনর দূরত্ব বাড়ােল েকােষর ক্ষিত কেম।

একটানা  েমাবাইেল  কথা  বলেল  নানা  ধরেনর  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।
জরুির  প্রেয়াজেন  যিদ  দীর্ঘ  সময়  কথা  বলেত  হয়,  তাহেল  িকছু  িনয়ম
েমেন চলা উিচত। িবেশষজ্ঞরা বেলন, েমাবাইেল টানা ৩ েথেক ৪ িমিনট
কথা  বলা  েমাটামুিট  িনরাপদ।  তেব  ১০  িমিনেটর  েবিশ  কথা  বলার  পর
েমাবাইল েফান গরম হেয় যায় এবং মাথাব্যথা বা েশানার সমস্যা সৃষ্িট
হেত পাের।

েমাবাইেল কথা বলার সময় মাসল ক্লান্ত হেয় যায়, এবং একই কােন কথা
বলার  ফেল  শুনেত  সমস্যা  হেত  পাের।  দীর্ঘসময়  েফান  ব্যবহার  করেল
কােনর  ‘েহয়ার  েসল’ও  ক্ষিতগ্রস্ত  হয়।  তাই,  একটানা  ১০  িমিনট  কথা
বলার পর েথেক িবিভন্ন স্বাস্থ্য সমস্যা েদখা েদয়, যার ফেল ঘুেমর
সমস্যা ও মাথাব্যথা বৃদ্িধ েপেত পাের।

তেব,  লাউড  স্িপকার  অন  কের  েমাবাইলেক  দূের  েরেখ  কথা  বলেল  ক্ষিত
কমােনার েচষ্টা করা েযেত পাের।

ঋতু  পিরবর্তেনর  সময়  িশশুেদর
েভাগান্িত  বাড়ােত  পাের  েযসব
েরাগ
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  অক্েটাবর  মােসর  েশেষ  শীত  আসেত  চেলেছ,  এবং
এই  ঋতু  পিরবর্তেনর  সময়  িশশুেদর  মধ্েয  িবিভন্ন  েরােগর  প্রেকাপ
েবেড় যায়। িবেশষ কের েছাট িশশুেদর প্রিত এই সমেয় বাড়িত নজর েদওয়া
প্রেয়াজন।

সর্িদ-কািশ প্রিতেরােধ পরামর্শ
ঋতু পিরবর্তেনর সময় িশশুেদর সর্িদ-কািশ েবশ সাধারণ। পিরবােরর েকউ
যিদ  সর্িদ-কািশেত  ভুগেছন,  তেব  িশশুেদর  েথেক  দূের  থাকুন  এবং
প্রেয়াজেন মাস্ক ব্যবহার করুন। িশশুেদর িনয়িমত হাত েধায়ার অভ্যাস
করােত হেব এবং সর্িদ-কািশ হেল তােদর স্কুেল না পাঠােনাই ভােলা।

েপেটর সমস্যা েথেক রক্ষার উপায়
বৃষ্িটর কারেণ েপেটর সমস্যা বাড়েত পাের। তাই িশশুেদর ফুটােনা বা
িফল্টার করা পািন পান করােত হেব। পিরবাের সবাইেক িনরাপদ পািন পান
করােনার ব্যবস্থা করুন এবং খাবার েঢেক রাখার অভ্যাস গেড় তুলুন।

স্ক্রাব টাইফােসর ঝুঁিক এড়ােনার উপায়
স্ক্রাব টাইফােসর ক্েষত্ের িবেশষ েপাকার কামেড়র মাধ্যেম সংক্রমণ
ঘেট। তাই ঘর ও আেশপােশর এলাকা পিরষ্কার রাখেত হেব এবং িবছানা ও
েসাফা িনয়িমত পিরষ্কার করুন।

েডঙ্গু প্রিতেরােধ সতর্কতা
বৃষ্িটর সময় েডঙ্গুর প্রেকাপ েবেড় যায়। পিরবােরর সদস্যেদর েডঙ্গু
েথেক সুরক্িষত রাখেত বািড়র আেশপােশ পািন জমেত েদেবন না। জ্বর হেল



দ্রুত িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

ফ্েরােজন  েশাল্ডার  প্রিতেরােধ
৮ কার্যকর উপায়
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  ফ্েরােজন  েশাল্ডার  হেল  কাঁেধর  সন্িধস্থেল
ব্যথা হয় এবং েজাড়া শক্ত হেয় যায়, যা নড়াচড়া করেলই ব্যথা সৃষ্িট
কের। এিট এড়ােনার জন্য িকছু কার্যকরী পরামর্শ িনেচ েদওয়া হেলা:

১. প্রাথিমক সতর্কতা
কাঁেধর  েজাড়ায়  সামান্য  ব্যথাও  উেপক্ষা  করা  উিচত  নয়।  যিদ
দীর্ঘিদন  এ  ব্যথা  থােক,  তেব  ফ্েরােজন  েশাল্ডােরর  আশঙ্কা  েবেড়
যায়।

২. িচিকৎসেকর পরামর্শ
কাঁেধ  আঘাত  েপেল  বা  ব্যথা  অনুভূত  হেল  দ্রুত  িচিকৎসেকর  পরামর্শ
িনন।

৩. অিতিরক্ত ওজন এিড়েয় চলুন
কাঁেধ অিতিরক্ত ওজন তুলেবন না, কারণ এেত কাঁেধ চাপ পেড় ফ্েরােজন
েশাল্ডার হওয়ার ঝুঁিক থােক।

৪. ভুল শারীিরক ভঙ্িগ এিড়েয় চলা
কাঁেধ  অিতিরক্ত  চাপ  পড়েত  পাের  এমন  ভঙ্িগ  এিড়েয়  চলুন  এবং  সিঠক
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ভঙ্িগ েমেন চলুন।

৫. িনয়িমত স্ট্েরিচং
কাঁেধর  মাংসেপিশ  িশিথল  রাখেত  িফিজওেথরািপস্েটর  িনর্েদশ  অনুযায়ী
স্ট্েরিচং করুন।

৬. িবেশষ যত্ন
বয়স্ক ব্যক্িতেদর কাঁেধর ব্যথায় িবেশষ যত্ন েনওয়া প্রেয়াজন।

৭. নারীেদর জন্য সতর্কতা
৪০ বছেরর েবিশ বয়সী নারীেদর কাঁেধ অিতিরক্ত চাপ েনওয়া উিচত নয়।

৮. ঘাড়ব্যথা েথেক সতর্কতা
যােদর  ঘাড়ব্যথা  আেছ  তােদর  দীর্ঘিদন  এই  সমস্যা  থাকেল  ফ্েরােজন
েশাল্ডােরর আশঙ্কা েবেড় যায়। তাই সতর্ক থাকুন।

 

জ্বেরর  সময়  পািন  পান:  উপকারী
নািক ক্ষিতকর?
written by Chandradip News24 | October 28, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  জ্বেরর  সময়  পািন  পান  করা  স্বাস্থ্যকর  না
ক্ষিতকর, এ িবষেয় িচিকৎসকেদর পরামর্শ িনেয় আেলাচনার প্রেয়াজনীয়তা
রেয়েছ। ঋতু পিরবর্তেনর সময় অেনেকই জ্বের আক্রান্ত হন, যা সাধারণত
ভাইরােসর  কারেণ  হেয়  থােক।  এই  পিরস্িথিতেত,  িচিকৎসেকরা  েবিশ  কের
পািন  পােনর  পরামর্শ  েদন,  তেব  িকছু  েলাক  মেন  কেরন,  জ্বেরর  সময়
পািন পান করা উিচত নয়।

ডাক্তােরর  মেত,  জ্বেরর  সময়  শরীেরর  তাপমাত্রা  বােড়  এবং  বিম,
পায়খানা,  ও  ঘােমর  মাধ্যেম  পািন  েবর  হেয়  যায়।  এ  অবস্থায়  শরীের
পািনর ঘাটিত েদখা েদয়, যা ক্লান্িত এবং ব্লাড প্েরসার কেম যাওয়ার
কারণ হেত পাের। তাই, জ্বর হেল পািনর পিরমাণ বাড়ােনা উিচত।

জ্বেরর  সময়  কতটা  পািন  পান  করা  উিচত?  সাধারণত,  প্রিতিদেনর  পািনর
পিরমােণর  েথেক  ৫০  শতাংশ  েবিশ  পািন  পান  করা  উিচত।  উদাহরণস্বরূপ,
যিদ েকউ িদেন ৩ িলটার পািন পান কেরন, তেব জ্বেরর সময় ৪.৫ িলটার
পািন পান করা উিচত।

এছাড়া, শুধু পািন নয়, িডহাইড্েরশন েথেক রক্ষা েপেত ওআরএস পান করা
উিচত।  এর  জন্য  ১িট  ওআরএস  প্যােকট  পািনেত  িমিশেয়  েখেল
ইেলকট্েরালাইটেসর  ভারসাম্য  বজায়  থােক।  ঘেরায়াভােব  ওআরএস  ৈতির
করেলও উপকার পাওয়া যায়।

জ্বেরর  কারেণ  মুেখর  স্বাদ  হািরেয়  েযেত  পাের,  তাই  শাক-সবিজ,
ফলমূল,  িডম,  মাছ  ইত্যািদ  খাবার  খাওয়ার  েচষ্টা  করা  উিচত।  জ্বর



দীর্ঘকাল ধের চলেত থাকেল এবং ওষুধ েসবন করার পরও তাপমাত্রা কম না
হেল িচিকৎসেকর পরামর্শ েনওয়া উিচত।

অিতিরক্ত  লবেণ  উচ্চ  রক্তচােপর
ঝুঁিক,  কম  েখেল  হেত  পাের
মৃত্যুও
written by Chandradip News24 | October 28, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  খাবােরর  স্বাদ  বজায়  রাখেত  লবেণর  গুরুত্ব
অপিরসীম। তেব, লবণ শুধু স্বাদ বাড়ায় না, এিট মানুেষর স্বাস্থ্েযর
জন্যও  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  যুক্তরাষ্ট্েরর  রটগার্জ
িবশ্বিবদ্যালেয়র অধ্যাপক পল ব্েরসিলন বেলেছন, ‘লবণ আমােদর জীবেনর
জন্য অপিরহার্য।’

িতিন  জানান,  িনউরন,  মস্িতষ্ক,  েমরুদণ্ড,  েপিশ,  ত্বক  এবং  হাড়সহ
আমােদর সব কার্যকর েকােষর জন্য লবণ গুরুত্বপূর্ণ। েসািডয়াম লবেণ
থাকা একিট গুরুত্বপূর্ণ উপাদান, যা শরীর ও মেন শক্িত েযাগায়। পল

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%85%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%b2%e0%a6%ac%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a-%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%9a/
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https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%85%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%b2%e0%a6%ac%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a-%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%9a/


বেলন,  “ক্যালিসয়ােমর  মেতা  আমােদর  শরীর  েসািডয়ামও  সংরক্ষণ  করেত
পাের না।”

সুতরাং,  শরীের  েসািডয়াম  কেম  েগেল,  েসািডয়াম  তথা  লবণ  খাওয়া
একমাত্র  সমাধান।  পর্যাপ্ত  েসািডয়াম  গ্রহণ  না  করেল  তা  মৃত্যুর
কারণও হেত পাের বেল সতর্ক কেরেছন িতিন।

শরীের  েসািডয়াম  কম  থাকেল  হাইেপানাট্েরিময়া  েদখা  েদয়,  যার  ফেল
িবভ্রান্িত,  বিম,  িখঁচুিন  এবং  িখটিখেট  েমজাজ  হেত  পাের,  এমনিক
েকামায় যাওয়ার ঝুঁিকও থােক।

লবণ  িক  েকবল  স্বাদ  বাড়ায়?  লবণ  খাবােরর  স্বাদ  বাড়ায়,  তেব  িকছু
ক্েষত্ের এিট িতক্ততা লুকােনার কাজও কের, েযমন টক বা িততাসমূেহ।
এছাড়া,  পাউরুিট  বানােনার  সময়  লবণ  ব্যবহার  না  করেল  তা  ফ্যাকােশ
েদখােব এবং সিঠক ঘ্রাণ আসেব না। লবণ খাবােরর েচহারা এবং ঘ্রােণও
প্রভাব রােখ।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  তথ্যমেত,  একজন  ব্যক্িতর  িনয়িমত  পাঁচ
গ্রাম  লবণ  গ্রহণ  করা  উিচত,  যােত  শরীর  দুই  গ্রাম  েসািডয়াম  েপেত
পাের। তেব, বর্তমােন ব্যক্িত প্রিত গড় লবণ গ্রহণ প্রায় ১১ গ্রাম।
অিতিরক্ত  লবণ  গ্রহণ  হৃদেরাগ,  গ্যাস্ট্িরক,  ক্যান্সার,
অস্িটওেপােরািসস, স্থূলতা এবং িকডিন েরােগর ঝুঁিক বাড়ায়।

িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থার মেত, লবণ েবিশ গ্রহেণর কারেণ প্রিত বছর
প্রায়  ১৯  লাখ  মানুেষর  মৃত্যু  হয়।  তেব  শরীের  লবেণর  প্রভাব
ব্যক্িতর  িজনগত  ৈবিশষ্ট্েযর  উপর  িনর্ভর  কের।  িবশ্বব্যাপী  এক
িবিলয়েনরও েবিশ মানুষ উচ্চ রক্তচােপ ভুগেছ, এবং লবণ কম খাওয়া এই
সমস্যা িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য করেত পাের।

 

বিরশােল  শীতকালীন  েসৗন্দর্য:

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


ভ্রমেণর অসাধারণ গন্তব্য
written by Chandradip News24 | October 28, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  শীতকাল  আসন্ন,  কুয়াশার  েমেঘ  ঢাকা  পড়েছ
প্রকৃিত।  এই  সময়িট  ভ্রমেণর  জন্য  আদর্শ,  েযখােন  ভ্যাপসা  গরেমর
প্রিতকূলতা থােক না। বিরশাল, েয জায়গািট বাংলার েসৗন্দর্েযর একিট
অন্যতম  প্রিতিনিধত্ব,  ভ্রমণকারীেদর  জন্য  অত্যন্ত  আকর্ষণীয়  হেয়
ওেঠ।

বিরশােলর সাতলা শাপলা গ্রাম েথেক শুরু কের নদী ও বন, শীেতর সমেয়
এ  অঞ্চেলর  েসৗন্দর্য  অনুভব  করা  যায়।  জীবনানন্দ  দােশর  কিবতার
মেতাই বাংলার এই দৃশ্যগুেলা আপনােক িবেমািহত করেব।

িকভােব যােবন বিরশাল
ঢাকা  েথেক  বিরশােল  েযেত  হেল  সড়ক  ও  েনৗপথ  উভয়ই  ব্যবহার  করেত
পােরন।  সড়কপেথ  িবিভন্ন  বাস  পিরেষবা  রেয়েছ  যা  গাবতলীর  বাস
টার্িমনাল েথেক ছােড়। ভাড়া ৫০০ েথেক ৮০০ টাকার মধ্েয হেত পাের।
অন্যিদেক,  সদরঘাট  েথেক  েনৗকায়  রােতর  নীরবতায়  বিরশােল  েপৗঁছােত
পােরন, েযখােন েডেকর ভাড়া ১৫০ টাকা েথেক শুরু।

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


বিরশােল থাকার ব্যবস্থা
বিরশােল  িবিভন্ন  েহােটল  ও  েমােটলও  রেয়েছ,  েযখােন  সাধ্েযর  মধ্েয
থাকার ব্যবস্থা করা যায়।

দর্শনীয় স্থান
বিরশােল অেনক দর্শনীয় স্থান রেয়েছ, েযমন:

লাকুিটয়া জিমদার বািড়

দুর্গাসাগর িদঘী

গুিঠয়া মসিজদ

সাতলা শাপলা গ্রাম

জীবনানন্দ দােশর বািড়

গুিঠয়া মসিজদ

বিরশােলর িবখ্যাত বায়তুল আমান জােম মসিজদ, যা গুিঠয়া মসিজদ নােম
পিরিচত। এিট দক্িষণ এিশয়ার বৃহত্তম মসিজদগুেলার মধ্েয একিট।

ভাসমান েপয়ারা বাজার

বিরশােলর ভাসমান েপয়ারা বাজার একিট অনন্য অিভজ্ঞতা। এখােন েনৗকায়
কের েপয়ারা িকনেত পােরন এবং এিট একিট িবেশষ আকর্ষণ।

সাতলা শাপলা গ্রাম

শীতকােল  সাতলা  শাপলা  গ্রাম  ভ্রমেণর  জন্য  আদর্শ।  এখােন  শাপলার
েসৗন্দর্য উপেভাগ করেত পােরন, যা আপনােক প্রকৃিতর মধ্েয িনমজ্িজত
করেব।

বিরশাল,  প্রকৃিতর  এক  অপূর্ব  রূপ।  শীেতর  সমেয়  এখােন  ভ্রমণ  কের
নতুন অিভজ্ঞতা লাভ করুন এবং বাংলার েসৗন্দর্য উপেভাগ করুন।

 



বাদাম িক সত্িযই ওজন বাড়ায়? এর
উপকািরতা  ও  ক্ষিতকর  িদক
জানােলন পুষ্িটিবদ
written by Chandradip News24 | October 28, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: বাদাম আমােদর সবার প্িরয় একিট খাবার। েরাদ-
বৃষ্িট  িকংবা  আড্ডা—সব  ক্েষত্েরই  বাদাম  থােক  আমােদর  সঙ্েগ।  এিট
আমােদর শরীেরর জন্য অেনক উপকারী হেলও, বাদাম খাওয়ার সঙ্েগ জিড়েয়
িকছু  ভুল  ধারণা  প্রচিলত  আেছ।  অেনেকই  মেন  কেরন,  বাদাম  েখেল  ওজন
েবেড়  েযেত  পাের।  তেব  পুষ্িটিবদ  েকােয়ল  পাল  েচৗধুরী  বলেছন,
বাদােমর  উপকািরতা  এবং  সিঠক  পিরমাণ  সম্পর্েক  িকছু  গুরুত্বপূর্ণ
তথ্য।

বাদােমর পুষ্িটগুণ

বাদামেক  পুষ্িটর  খিন  বলা  হয়।  এেত  প্রচুর  প্েরািটন,  স্বাস্থ্যকর
ফ্যাট, আয়রন, িভটািমন িব৬, ম্যাগেনিশয়াম, ক্যালিসয়াম ও পটািশয়াম
রেয়েছ।  এ  কারেণ  বাদাম  েখেল  শরীের  পুষ্িটর  ঘাটিত  েমেট।  বাদােম

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%b8%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%bf%e0%a6%87-%e0%a6%93%e0%a6%9c%e0%a6%a8-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%be/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%b8%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%bf%e0%a6%87-%e0%a6%93%e0%a6%9c%e0%a6%a8-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%be/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%b8%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%bf%e0%a6%87-%e0%a6%93%e0%a6%9c%e0%a6%a8-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%be/


উপস্িথত  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  হার্ট  ও  ব্েরেনর  স্বাস্থ্েযর
জন্য উপকারী।

বাদাম িক আসেলই ওজন বাড়ায়?

পুষ্িটিবদ  েকােয়ল  জািনেয়েছন,  বাদাম  অত্যন্ত  উপকারী  একিট  খাবার।
তেব,  িচনা  ও  কাজুবাদােমর  মেতা  িকছু  বাদােম  ফ্যােটর  পিরমাণ  েবিশ
থাকায়, অিতিরক্ত েখেল ওজন বাড়ার সম্ভাবনা থােক। সুতরাং, যিদ েকউ
িনয়িমত  পিরিমত  পিরমােণ  বাদাম  খান,  তেব  এিট  শরীেরর  জন্য  উপকাির
হেব।

কী পিরমাণ েখেত হেব?

েকােয়ল  বেলন,  প্রিতিদন  ৫০  গ্রাম  বাদাম  খাওয়া  উপযুক্ত।  সবসময়  এক
ধরেনর বাদােমর পিরবর্েত িবিভন্ন ধরেনর বাদাম িমিশেয় খাওয়া ভােলা,
েযমন িচনাবাদাম, কাজুবাদাম, আমন্ড এবং ওয়ালনাট। এেত ওজন বৃদ্িধর
সম্ভাবনা কেম যায় এবং আরও েবিশ পুষ্িট পাওয়া যায়।

লবণযুক্ত বাদাম এিড়েয় চলুন

লবণযুক্ত  বাদাম  বা  েতেল  ভাজা  বাদাম  এিড়েয়  চলা  উিচত।  লবণ  শরীের
েসািডয়ােমর  পিরমাণ  বাড়ায়,  যা  প্েরসার  বাড়ােত  পাের  এবং  িকডিনর
ক্ষিত  করেত  পাের।  তাই,  বািলেত  ভাজা  বাদাম  খাওয়ার  অভ্যাস  করেত
েচষ্টা করুন।

গ্যাস-অ্যািসিডিটেত সতর্কতা

যিদ েবিশ পিরমােণ বাদাম খাওয়া হয়, তাহেল গ্যাস-অ্যািসিডিট হওয়ার
সম্ভাবনা  থােক।  িবেশষ  কের  আইিবএস  বা  অন্যান্য  েপেটর  সমস্যায়
আক্রান্ত ব্যক্িতেদর সতর্ক থাকা উিচত।

বাদাম  একিট  স্বাস্থ্যকর  খাবার,  তেব  সিঠক  পিরমােণ  এবং  সিঠকভােব
খাওয়া  উিচত।  িনয়িমত  এবং  পিরিমত  বাদাম  েখেল  শরীেরর  জন্য  উপকার
আসেব, তেব অিতিরক্ত েখেল অসুিবধা হেত পাের।

 



সুস্বাদু  িমষ্িট  আনারস  েচনার
সহজ উপায়
written by Chandradip News24 | October 28, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  আনারস  একিট  সুস্বাদু  ও  রসােলা  ফল,  যা
শরীেরর  পুষ্িটর  চািহদা  পূরণ  কের  এবং  নানা  স্বাস্থ্য  সমস্যার
সমাধােন কার্যকরী। তেব, বাজার েথেক আনারস েকনার সময় অেনেকই ভােলা
আনারস িচনেত পােরন না, যার ফেল তারা িঠক পাকা ও িমষ্িট আনারস পান
না। আনারেসর স্বাদ তার পিরপক্বতা, জাত এবং পিরেবশগত অবস্থার উপর
িনর্ভর কের।

তীব্র গরেম আনারস খাওয়া শরীেরর জন্য অত্যন্ত জরুির। এেত িভটািমন
এ ও িস, ক্যালিসয়াম, পটািশয়াম ও ফসফরাস রেয়েছ, যা েদেহর পুষ্িটর
অভাব পূরণ কের এবং ভাইরাসজিনত ঠান্ডা ও কািশ কমােত সাহায্য কের।

আনারস েকনার সময় িমষ্িট আনারস েচনার িকছু উপায় জানা যাক:

১.  রঙ:  আনারেসর  বাইেরর  েখাসার  রঙ  যিদ  উজ্জ্বল  হলুদ  বা  েসানািল
হয়, তেব তা সাধারণত েবিশ পাকা ও িমষ্িট হয়।

২.  গন্ধ:  আনারেসর  েগাড়া  েথেক  যিদ  িমষ্িট  গন্ধ  আেস,  তেব  এিট
সাধারণত েবিশ িমষ্িট হেয় থােক।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a7%81-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf-%e0%a6%86%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%b8-%e0%a6%9a%e0%a7%87/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a7%81-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf-%e0%a6%86%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%b8-%e0%a6%9a%e0%a7%87/


৩. ওজন: আনারস যিদ তুলনামূলকভােব ভারী হয়, তেব এর মধ্েয রস েবিশ
থােক, যা িমষ্টতার ইঙ্িগত িদেত পাের।

বােরামািস  আনারেসর  িমষ্টতা  চােষর  পিরেবশ  ও  জােতর  গুণমােনর  ওপর
িনর্ভর কের। তাই, িমষ্িট বােরামািস আনারস িকনেত হেল অবশ্যই পাকা
এবং ভােলা গন্ধযুক্ত আনারস েবেছ েনয়া উিচত।

টয়েলেট  েফান  ব্যবহােরর  কারেণ
স্বাস্থ্যঝুঁিক
written by Chandradip News24 | October 28, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  টয়েলেট  েফান  ব্যবহার  করা  শরীেরর  জন্য
অত্যন্ত ক্ষিতকর হেত পাের, এমনটাই জািনেয়েছন িবেশষজ্ঞরা। টয়েলেটর
দরজার  লক,  ফ্লাশ,  কেমাড,  এবং  পািন  ট্যাপ  ইত্যািদেত  প্রচুর
ব্যাকেটিরয়া  জেম  থােক।  েযেহতু  টয়েলট  েবিশরভাগ  সময়  েভজা  ও
স্যাঁতস্যাঁেত থােক, তাই এখােন ব্যাকেটিরয়া দ্রুত ছড়ােত পাের।

২০১৬  সােল  একিট  জিরেপ  েদখা  েগেছ,  অস্ট্েরিলয়া  ও  আেমিরকার  প্রায়

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%9f%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a7%87-%e0%a6%ab%e0%a7%8b%e0%a6%a8-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%ac%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%be/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%9f%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a7%87-%e0%a6%ab%e0%a7%8b%e0%a6%a8-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%ac%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%be/


৭৫  শতাংশ  মানুষ  টয়েলেট  েমাবাইল  েফান  িনেয়  যায়।  এই  অভ্যাসিট
িবপজ্জনক হেত পাের, কারণ এিট িবিভন্ন ধরেনর স্বাস্থ্যঝুঁিক ৈতির
কের।  েদেখ  েনওয়া  যাক,  টয়েলেট  েমাবাইল  েফান  ব্যবহােরর  ফেল  শরীের
কী কী ক্ষিত হেত পাের:

১.  ব্যাকেটিরয়া  ও  ভাইরােসর  সংক্রমণ:  বাথরুেমর  পিরেবেশ  প্রচুর
জীবাণু,  ব্যাকেটিরয়া  এবং  ভাইরাস  থাকেত  পাের,  িবেশষত  ই.  েকালাই,
সালেমােনলা এবং স্েটফাইেলাকক্কাস। েফােনর মাধ্যেম এই জীবাণুগুেলা
শরীের প্রেবেশর সম্ভাবনা থােক।

২. েপেটর অসুখ ও খাদ্যবািহত েরাগ: টয়েলেটর জীবাণু েফােনর মাধ্যেম
খাদ্য  বা  হােতর  সংস্পর্েশ  আসেল  েপেটর  অসুখ  বা  ডায়িরয়ার  ঝুঁিক
েবেড় যায়।

৩.  হােতর  হাইিজেন  অবেহলা:  টয়েলট  ব্যবহােরর  পর  েফােন  মেনােযাগ
িদেল  হাত  েধায়ার  প্রক্িরয়া  অবেহিলত  হেত  পাের,  ফেল  জীবাণু  েফােন
এবং অন্যান্য বস্তুেত ছিড়েয় েযেত পাের।

৪.  মেনর  একাগ্রতা  ব্যাহত  হওয়া:  বাথরুেম  েফান  ব্যবহার  করেল
মেনােযাগ িবভক্ত হেয় যায়, যা দীর্ঘ সময় বাথরুেম থাকার কারণ হেত
পাের এবং স্বাস্থ্যগত সমস্যা সৃষ্িট করেত পাের।

৫. েফােনর ক্ষিত: টয়েলেট েফােনর মাধ্যেম পািন বা আর্দ্রতা েঢাকার
ঝুঁিক থােক, যা েফােনর কার্যকািরতা ক্ষিতগ্রস্ত করেত পাের।

বাথরুেম  েফান  েনয়া  মানিসকভােব  আরামদায়ক  মেন  হেত  পাের,  তেব  এিট
জীবাণু  সংক্রমণ,  স্বাস্থ্যঝুঁিক,  এবং  েফােনর  ক্ষিতর  কারণ  হেয়
দাঁড়ােত পাের। তাই বাথরুেম েফান না েনয়াই শ্েরয়।


