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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।
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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 25, 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
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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।

কম  খরেচ  ঘুের  আসুন
থাইল্যান্েডর  আদেল  িনর্িমত
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মেনারম পড হাউজ
written by Chandradip News24 | October 25, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: শীেতর আগমেনর সােথ সােথ েবড়ােনার পিরকল্পনা
করেত হয়। যিদ আপনার কােছ সময় থােক, তাহেল কাপ্তাইেয়র মেনারম পড
হাউজগুেলােত  ঘুের  আসার  পিরকল্পনা  করেত  পােরন,  যা  সম্প্রিত  েবশ
জনপ্িরয় হেয় উেঠেছ।

কাপ্তাই  উপেজলা  প্রেবেশর  আেগ  ওয়াগ্গা  ইউিনয়েনর  শীলছিড়  এলাকায়
অবস্িথত  িনসর্গ  পড  হাউজগুেলা  প্রকৃিতর  েসৗন্দর্য  উপেভােগর  জন্য
আদর্শ স্থান। লুসাই পাহাড় েথেক বেয় আসা শীতল কর্ণফুলী নদীর তীের
গেড় উেঠেছ এই পড হাউজগুেলা, যা থাইল্যান্েডর আদেল িনর্িমত।

িনসর্গ  পড  হাউজগুেলােত  েমাট  নয়িট  কেটজ  রেয়েছ,  প্রিতিট  কেটেজ
িতনজেনর  থাকার  ব্যবস্থা  রেয়েছ।  এখােন  পর্যটকেদর  জন্য  িবেনাদেনর
িবিভন্ন সুেযাগ সুিবধা রেয়েছ, েযমন ওয়াই-ফাই, কায়ািকং ও িবিভন্ন
রাইিডং  সুিবধা।  পড  হাউজগুেলার  মধ্েয  রেয়েছ  আকাশ  কুঞ্জ,  েমঘদূত,
চন্দ্র পাহাড়, সাঁেঝর মায়া, নদী িবলাস, আকাশ নীলা, আসমানী কুিটর,
ছায়াবীিথ এবং িনঝুম িনরালা।

এছাড়া,  এখােন  রেয়েছ  আধুিনক  অ্যাটাচড  ওয়াশরুম,  সার্বক্ষিণক
িবদ্যুৎ  ও  পািনর  ব্যবস্থা।  নদী  এবং  পাহােড়র  মেনারম  দৃশ্য
উপেভােগর  পাশাপািশ  রুেমর  সামেন  েদালনায়  শুেয়  চাঁদিন  রােতর
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েসৗন্দর্যও উপেভাগ করেত পারেবন।

িকভােব  যােবন:  ঢাকা  েথেক  সায়দাবােদ  েপৗঁেছ  সরাসির  কাপ্তাইেয়র
বােস  উঠেত  হেব,  েযখােন  ৭-৮  ঘন্টার  মধ্েয  পড  হাউেজ  েপৗঁছােনা
সম্ভব।  কাপ্তাই  যাওয়ার  বােসর  সংখ্যা  সীিমত  হওয়ায়  আেগভােগ  িটিকট
বুক কের রাখা উিচত।

খরচ:  পড  হাউেজ  থাকার  জন্য  ফুল  প্যােকেজর  খরচ  ৫  েথেক  ১০  হাজার
টাকার  মধ্েয  হেব,  যা  িতনেবলার  খাবার  ও  কায়ািকংেয়র  সুিবধা
অন্তর্ভুক্ত কের। এিস রুেমর সুিবধাও রেয়েছ।

কাঁচা  মিরচ  িক  সত্িযই
স্বাস্থ্েযর জন্য উপকারী?
written by Chandradip News24 | October 25, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: ঝাল েখেত পছন্দ কেরন এমন অেনক মানুেষর কােছ
কাঁচা  মিরচ  অন্যতম  পছন্েদর  খাবার।  এিট  শুধু  েয  খাবােরর  স্বাদ
বাড়ায়,  তাই  নয়,  কাঁচা  মিরেচর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  িনেয়ও  রেয়েছ
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নানা  মত।  অেনেকই  কাঁচা  মিরেচর  চাটিন  বা  আঁচারও  ৈতির  কেরন।  তেব
প্রশ্ন উঠেছ, কাঁচা মিরচ িক সত্িযই স্বাস্থ্যকর?

িকেশারগঞ্েজর  বািজতপুর  এলাকার  জহুরুল  ইসলাম  েমিডেকল  কেলেজর
ফার্মােকালিজ  অ্যান্ড  েথরািপউিটকস  িবভােগর  সহকারী  অধ্যাপক  ডা.
িশমু  আক্তার  জািনেয়েছন,  কাঁচা  মিরেচর  িকছু  উল্েলখেযাগ্য
স্বাস্থ্য উপকািরতা রেয়েছ:

1.  েচােখর  জন্য  উপকারী:  কাঁচা  মিরেচ  িবদ্যমান  িভটািমন  এ  েচােখর
স্বাস্থ্য বজায় রাখেত এবং রাতকানা েরােগর িচিকৎসায় সাহায্য কের।

2.  ওজন  িনয়ন্ত্রণ:  কাঁচা  মিরেচর  ক্যাপািসয়ািসন  উপাদান  শরীেরর
িবপাক প্রক্িরয়ােক ত্বরান্িবত কের এবং অযািচত ওজন কমােত সহায়ক।

3.  সর্িদ-কািশর  িচিকৎসা:  কাঁচা  মিরেচর  ব্যবহার  নাক  বন্ধ  হওয়ার
সমস্যা দূর করেত সহায়তা কের, যা শ্বাসনালীেক খুেল েদয়।

4. হৃৎিপণ্েডর স্বাস্থ্য: কাঁচা মিরেচ িভটািমন েক থােক, যা রক্ত
জমাট বাঁধেত েদয় না এবং হার্ট অ্যাটােকর ঝুঁিক কমায়।

5.  ব্যথা  িনরামেয়  সহায়তা:  ক্যাপািসয়ািসন  উপাদান  ব্যথা  িনরামেয়
সাহায্য কের, িবেশষ কের মাথাব্যথা এবং বােতর ব্যথা কমােত।

6.  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রণ:  ইনসুিলেনর  কার্যকািরতা  বৃদ্িধেত  কাঁচা
মিরচ সহায়ক, যা ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক কমায়।

 

কাঁচা মিরেচর স্বাস্থ্য উপকািরতা

কাঁচা  মিরেচর  পুষ্িটগুণ  তুলনামূলকভােব  েবিশ,  কারণ  এেত  ক্যালির
েনই এবং অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট গুণাবিল েবিশ। প্রিতিদন ১২-১৫ গ্রাম
কাঁচা মিরচ খাওয়া েযেত পাের।

সতর্কতা

মিরচ খাওয়ার ফেল গ্যাসট্িরক-আলসােরর সমস্যা হয় বেল অেনেকর ধারণা,
তেব সিঠক পিরমােণ খাওয়ার ফেল এই ঝুঁিক কম থােক।

 



েডঙ্গু  জ্বের  মািড়  েথেক
রক্তপাত হেল করণীয় কী, জানােলন
িচিকৎসক
written by Chandradip News24 | October 25, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  েডঙ্গু  জ্বেরর  সময়  মািড়  েথেক  রক্তপাত  হেল
তা অবেহলা করা উিচত নয়। িচিকৎসক ডা. সানিজর হাওলাদার জানান, এিট
েডঙ্গুর  অন্যতম  উপসর্গ  হেত  পাের।  সাধারণত,  েডঙ্গু  জ্বেরর  সােথ
উচ্চ  তাপমাত্রা,  শরীর  ও  জেয়ন্েট  ব্যথা  থােক,  িকন্তু  এবােরর
পিরস্িথিত িভন্ন। জ্বেরর তাপমাত্রা কম থাকেলও মািড় েথেক রক্তপাত
হেত পাের, যা অেনক সময় েডঙ্গু শক িসনড্েরােমর লক্ষণ।

ডা.  সানিজর  বেলন,  েডঙ্গু  জ্বেরর  কারেণ  রক্েতর  প্লািটেলট  বা
অণুচক্িরকা  কেম  যায়,  ফেল  রক্তপােতর  ঝুঁিক  বােড়।  জ্বেরর  সময়  বা
জ্বর  না  থাকা  অবস্থায়  দাঁত  ব্রাশ  করার  সময়  যিদ  মািড়  েথেক  রক্ত
েবর  হয়,  তাহেল  েডঙ্গুর  পরীক্ষা  করােনা  উিচত।  িবেশষত,  যােদর
দাঁেতর েগাঁড়ায় পাথর জেম থােক তােদর জন্য এই ঝুঁিক েবিশ।
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েডঙ্গু ভাইরাস শরীের প্রেবশ করেল েরাগ প্রিতেরাধ ব্যবস্থার সােথ
সােথ  প্লািটেলটও  আক্রান্ত  হয়,  যার  ফেল  রক্তপাত  শুরু  হেত  পাের।
েডঙ্গু  শক  িসনড্েরাম  েথেক  রক্ষা  েপেত  দ্রুত  িচিকৎসা  েনয়া
প্রেয়াজন।

ডাক্তােরর পরামর্শ অনুযায়ী, জ্বেরর লক্ষণ েদখা িদেল েবিশ কের তরল
খাবার গ্রহণ করেত হেব এবং প্যারািসটামল ছাড়া অন্য েকান ব্যথানাশক
খাবার  খাওয়া  উিচত  নয়।  েযেকােনা  সমস্যা  হেল  িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসেকর
সােথ েযাগােযাগ করেত হেব।

প্রিতিদন  েপস্তা  বাদাম  খােবন
েয কারেণ
written by Chandradip News24 | October 25, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  প্রিতিদন  বাদাম  খাওয়ার  অসংখ্য  স্বাস্থ্য
উপকািরতা  রেয়েছ,  তার  মধ্েয  েপস্তা  বাদাম  েদখেত  েযমন  সুন্দর,
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েখেতও েতমনই সুস্বাদু। এই বাদাম অন্যান্য সাধারণ বাদােমর তুলনায়
অেনক  েবিশ  পুষ্িটকর।  হার্েটর  স্বাস্থ্য  েথেক  শুরু  কের  ওজন
িনয়ন্ত্রণ পর্যন্ত, খাদ্যতািলকায় েপস্তা আপনার সামগ্িরক সুস্থতা
বাড়ােত একিট সহজ এবং সুস্বাদু সংেযাজন।

### েপস্তা েকন?

েপস্তায় প্রচুর প্রেয়াজনীয় পুষ্িট রেয়েছ যা সামগ্িরক স্বাস্থ্যেক
ভােলা রাখেত সাহায্য কের। ২৮ গ্রাম েপস্তায় প্রায় ১৬০ ক্যােলাির,
৬  গ্রাম  প্েরািটন,  ১৩  গ্রাম  স্বাস্থ্যকর  ফ্যাট  এবং  ৩  গ্রাম
ডােয়টাির ফাইবার থােক। এিট িভটািমন িব, িভটািমন ই, ম্যাগেনিসয়াম,
ফসফরাস  এবং  পটািসয়াম  সহ  িবিভন্ন  িভটািমন  এবং  খিনজ  পদার্েথ
পিরপূর্ণ।

### হার্েটর স্বাস্থ্য ভােলা রােখ

হৃদেরাগ  িবশ্বব্যাপী  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  স্বাস্থ্য  উদ্েবগ।
প্রিতিদেনর খাবাের েপস্তা েযাগ করেল এিট এই ঝুঁিক কমােত সাহায্য
কের।  এই  বাদােম  মেনাস্যাচুেরেটড  এবং  পিলআনস্যাচুেরেটড  ফ্যােটর
উপস্িথিত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  (LDL)  মাত্রা  কমােত  এবং  ভােলা
েকােলস্েটরেলর (HDL) মাত্রা বাড়ােত সাহায্য কের। গেবষণা েদখায় েয
িনয়িমত  েপস্তা  েখেল  ধমনী  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত,  প্রদাহ  হ্রাস  এবং
কার্িডওভাসকুলার েরােগর ঝুঁিক কমােত সহায়ক।

### অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট

েপস্তা  প্রাকৃিতকভােব  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  েযমন  লুেটইন,
িজক্সানিথন  এবং  গামা-েটােকােফরল  সমৃদ্ধ।  এই
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টগুিল  শরীরেক  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরস  এবং  প্রদাহ
েথেক রক্ষা করেত গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের, যা ক্যান্সার এবং
হৃদেরােগর মেতা দীর্ঘস্থায়ী েরােগর কারণ। ডােয়েট েপস্তা েযাগ করা
শরীেরর  প্রিতরক্ষা  ব্যবস্থা  শক্িতশালী  করেত  এবং  সামগ্িরক
স্বাস্থ্েযর উন্নিত করেত সাহায্য কের।

### ওজন িনয়ন্ত্রণ

যারা ওজন িনয়ন্ত্রণ করেত চান, তােদর জন্য প্রিতিদন েপস্তা খাওয়ার
পরামর্শ েদওয়া হচ্েছ। েপস্তায় উচ্চ ফাইবার উপাদান ক্ষুধা িনবারেণ
সাহায্য কের এবং তৃপ্িত প্রদান কের। েপস্তার েখাসা ছািড়েয় খাওয়ার



ফেল  খাওয়ার  গিত  ধীর  হেয়  যায়,  যা  মস্িতষ্কেক  পূর্ণতার  অনুভূিত
বুঝেত সাহায্য কের এবং অিতিরক্ত খাওয়ার সম্ভাবনা কমায়।

### রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রণ

েপস্তা  বাদােমর  কম  গ্লাইেসিমক  সূচক  রেয়েছ,  যার  অর্থ  এিট  রক্েত
শর্করার  মাত্রার  ওপর  ন্যূনতম  প্রভাব  েফেল।  এই  গুণ  ডায়ােবিটেস
আক্রান্ত  ব্যক্িতেদর  জন্য  একিট  চমৎকার  পছন্দ।  েপস্তায়
স্বাস্থ্যকর চর্িব, ফাইবার এবং প্েরািটেনর সংিমশ্রণ রক্ত প্রবােহ
িচিনর  েশাষণ  ধীর  করেত  সাহায্য  কের,  যা  ইনসুিলন  সংেবদনশীলতা  এবং
িবপাকীয় স্বাস্থ্য বজায় রাখেত সহায়ক।

থাইরেয়েডর  জন্য  ৬িট
স্বাস্থ্যকর অভ্যাস
written by Chandradip News24 | October 25, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  থাইরেয়েডর  সমস্যা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  িকছু
স্বাস্থ্যকর  অভ্যাস  বজায়  রাখা  জরুির।  পর্যাপ্ত  পািন  পান,
পর্যাপ্ত  ঘুম,  আেয়ািডন  সমৃদ্ধ  খাবার  খাওয়া,  মানিসক  চাপ  এড়ােনা
এবং  িনয়িমত  ব্যায়াম  করা  গুরুত্বপূর্ণ।  এই  অভ্যাসগুেলা  শক্িতর
মাত্রা,  িবপাক  এবং  সামগ্িরক  সুস্থতার  উন্নিত  কের।  গেবষণায়  েদখা
েগেছ  েয  এই  অভ্যাসগুেলা  থাইরেয়ড  েরাগ  প্রিতেরাধ  বা  িনয়ন্ত্রণ
করেত সহায়ক।

### ১. পািন পান করুন

থাইরেয়ড  েরাগীেদর  জন্য  হাইড্েরেটড  থাকা  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।
পর্যাপ্ত  পািন  পান  সিঠক  িবপাকীয়  কার্যকািরতার  জন্য  অপিরহার্য,
টক্িসন েবর করেত সহায়ক এবং শরীেরর তাপমাত্রা িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য
কের। এিট হরেমােনর ভারসাম্য বজায় রাখেত গুরুত্বপূর্ণ। জার্নাল অফ
ক্িলিনক্যাল  েমিডিসেন  প্রকািশত  এক  গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  থাইরেয়ড
েরাগীেদর জন্য পািন পান করা উপকারী।

### ২. পর্যাপ্ত ঘুম

থাইরেয়ড  েরাগীেদর  জন্য  পর্যাপ্ত  ঘুম  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  এিট
স্ট্েরস  হরেমান  কমােত  সাহায্য  কের,  শক্িতর  মাত্রা  বাড়ায়  এবং
েমটাবিলজম  উন্নত  কের।  ক্িলিনক্যাল  এন্েডাক্িরেনালিজ  অ্যান্ড
েমটাবিলজম  জার্নােল  প্রকািশত  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ঘুেমর  অভাব
থাইরেয়ড ফাংশনেক খারাপ করেত পাের। তাই প্রিতিদন ৬ েথেক ৮ ঘণ্টা
ঘুমােনা উিচত।

### ৩. আেয়ািডন সমৃদ্ধ খাবার খান

থাইরেয়েডর জন্য আেয়ািডন অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ, কারণ এিট থাইরেয়ড
ফাংশেন গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের। আেয়ািডন থাইরেয়েডর হরেমান
সক্িরয়  করেত  সহায়তা  কের  এবং  ইিমউন  ফাংশন  ভারসাম্য  রােখ।  গেবষণা
অনুযায়ী,  আেয়ািডন  গ্রহণ  থাইরেয়ড  েরােগর  তীব্রতা  প্রিতেরাধ  বা
কমােত সাহায্য করেত পাের।

### ৪. মানিসক চাপ এিড়েয় চলুন

থাইরেয়ড  েরাগীেদর  জন্য  মানিসক  চাপ  এড়ােনা  উিচত,  কারণ  এিট
থাইরেয়ড ফাংশন এবং হরেমােনর ভারসাম্েযর ওপর সরাসির প্রভাব েফেল।
মানিসক  চাপ  কমােল  এিট  ইিমউন  স্বাস্থ্যেক  সমর্থন  কের  এবং  শক্িত



বাড়ােত সহায়ক। গেবষণায় েদখা েগেছ, মানিসক চাপ এিড়েয় চলেত পারেল
তা থাইরেয়েডর লক্ষণ কমােত সাহায্য করেত পাের।

### ৫. িনয়িমত ব্যায়াম করুন

িনয়িমত ব্যায়াম থাইরেয়ড স্বাস্থ্েযর জন্য িবেশষভােব উপকাের আেস।
এিট িবপাক বাড়ায়, থাইরেয়ড ফাংশনেক সমর্থন কের এবং শক্িতর মাত্রা
বাড়ায়।  েযাগব্যায়াম,  সাইেকল  চালােনা,  সাঁতার  কাটা  এবং  হাঁটা
থাইরেয়েডর  স্বাস্থ্যেক  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের।  ক্িলিনক্যাল
এন্েডাক্িরেনালিজ  অ্যান্ড  েমটাবিলজম  জার্নােল  প্রকািশত  গেবষণা
অনুযায়ী,  মাঝাির  ব্যায়াম  থাইরেয়ড  হরেমােনর  মাত্রা  উন্নত  করেত
পাের।

### ৬. স্বাস্থ্যকর খাবার খান

থাইরেয়েডর  জন্য  স্বাস্থ্যকর  খাবার  খাওয়াও  অপিরহার্য।  ফল,
শাকসবিজ,  স্বাস্থ্যকর  চর্িব  এবং  প্েরািটেনর  সমৃদ্ধ  খাবার  আপনার
শরীেরর  জন্য  উপকারী।  এই  খাবারগুেলা  শরীেরর  স্বাস্থ্যেক  উন্নত
করেত এবং থাইরেয়েডর কার্যকািরতা বাড়ােত সাহায্য কের।

েপট  ব্যথা  দূর  করার  ঘেরায়া
উপায় েজেন িনন
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: অেনক সময় আমরা পছন্েদর খাবারিট একটু েবিশই
েখেয় েফিল, ফেল েপট ব্যথা, বিম, েকাষ্ঠকািঠন্য বা ডায়িরয়ার মেতা
সমস্যা  েদখা  েদয়।  এর  ফেল  আমরা  প্রিতজ্ঞা  কির  েয  আর  কখেনা
অিতিরক্ত  খােবা  না,  িকন্তু  পরবর্তীেত  েসই  ভুল  পুনরাবৃত্িত  হয়।
তেব  িকছু  ঘেরায়া  প্রিতকার  জানা  থাকেল  এই  সমস্যা  েথেক  মুক্িত
পাওয়া  সম্ভব।  চলুন  েজেন  িনই,  েপট  ব্যথা  েথেক  দূের  থাকেত  েকান
খাবারগুেলা খােবন:

১. **আদা**
আদা েপট ব্যথার লক্ষণ বিম ও বিম বিম ভাব দূর করেত কার্যকরী। এিট
কাঁচা  বা  রান্না  কের  খাওয়া  েযেত  পাের  এবং  তরল  িহেসেব  েখেল  আরও
ভােলা  ফল  পাওয়া  যায়।  আদার  চমৎকার  হজমশক্িত  ও  প্রদাহ  িবেরাধী
ৈবিশষ্ট্য রেয়েছ, যা েমাশন িসকেনস েমাকােবলায়ও সহায়তা কের।

২. **ক্যােমামাইল**
ঐিতহািসকভােব  েপট  ব্যথা  ও  অন্ত্েরর  িবিভন্ন  সমস্যা  েযমন  গ্যাস,
বদহজম,  ডায়িরয়া,  এবং  বিম  বিম  ভােবর  জন্য  ব্যবহৃত  হেয়  আসেছ
ক্যােমামাইল। এিট িশশুেদর েকািলক উপশেম সহায়তা কের এবং অন্ত্েরর
প্রশান্িতদায়ক প্রভাব রােখ।

৩. **পুিদনা**



ইিরেটবল  বাওেয়ল  িসনড্েরাম  (আইিবএস)  হেল  েপেট  ব্যথা,  েপট  ফাঁপা,
েকাষ্ঠকািঠন্য ও ডায়িরয়া হেত পাের। েপপারিমন্ট েপেটর অস্বস্িতকর
উপসর্গগুেলা কমােত সাহায্য কের এবং অন্ত্েরর েপশীর িখঁচুিন কমায়।

৪. **কাঁচা কলা**
কাঁচা  কলা  ডায়িরয়ার  তীব্রতা  ও  সময়কাল  কমােত  সাহায্য  কের।  এর
িবেশষ ধরেনর ফাইবার, যা প্রিতেরাধী স্টার্চ নােম পিরিচত, অন্ত্ের
বাড়িত পািন েশাষণ করেত উদ্দীিপত কের। কলা িভটািমন িব৬, পটািসয়াম
ও েফােলট সমৃদ্ধ, যা ক্র্যাম্প ও ব্যথা কমােত সাহায্য কের।

৫. **দই**
েপেট ব্যাকেটিরয়ােরর ভারসাম্যহীনতার কারেণ েপেট ব্যথা হেত পাের।
প্েরাবােয়ািটক  সমৃদ্ধ  দই  িডসবােয়ািসস  সংেশাধন  করেত  সহায়তা  কের।
প্েলইন ইেয়াগার্েট জীবন্ত ব্যাকেটিরয়া রেয়েছ, যা েকাষ্ঠকািঠন্য ও
ডায়িরয়া দূর করেত কার্যকর।

ত্বেকর  সমস্যা  দূর  করেত  আেগ
যত্ন িনন অন্ত্েরর
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  ত্বেকর  সমস্যার  সমাধােন  মেয়শ্চারাইজার,
িসরাম,  েটানার,  েফসওয়াশ,  েফিসয়াল  এবং  িবউিট  ট্িরটেমন্েটর  মেতা
নানা  পণ্য  ব্যবহৃত  হেলও,  েসৗন্দর্য  বৃদ্িধ  করার  ক্েষত্ের
অন্ত্েরর  স্বাস্থ্েযর  গুরুত্বও  অস্বীকার  করা  যায়  না।  বর্তমান
েসৗন্দর্য  সেচতন  সমােজর  মধ্েয  এসব  স্িকন  েকয়ার  পণ্য  জনপ্িরয়তা
অর্জন করেলও, ত্বকেক সুস্থ রাখেত অভ্যন্তরীণ যত্ন অিধক কার্যকর।

আমােদর  খাদ্যাভ্যাস  শুধু  স্বাস্থ্েযর  উপরই  নয়,  বরং  ত্বেকর  উপরও
প্রভাব  েফেল।  উদাহরণস্বরূপ,  ভাজা-েপাড়া  খাবার  েবিশ  েখেল  ত্বেক
িপম্পল হওয়ার সম্ভাবনা েবেড় যায়। তাই ত্বেকর েসৗন্দর্য ধের রাখেত
হেল আেগ স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস গেড় তুলেত হেব।

ভারতীয় িচিকৎসক কর্ণ রাজন সম্প্রিত তার ইন্সটাগ্রাম অ্যাকাউন্েট
এ  িবষেয়  একিট  িভিডও  েশয়ার  কেরেছন।  িতিন  বেলন,  “ত্বেকর  উন্নিত
করেত চাইেল স্িকনেকয়ার ছাড়াও অন্ত্েরর স্বাস্থ্েযর িদেক নজর িদেত
হেব।  রিঙন  ফল  ও  শাক-সবিজ  অন্ত্েরর  জন্য  উপকারী,  যার  প্রভাব
ত্বেকও  পেড়।  টেমেটা,  েবল  েপপার,  গাজর  েখেল  ত্বেক  লক্ষণীয়
পিরবর্তন আেস।”

একিট পরীক্ষায় েদখা েগেছ েয, েযসব িশশু একিজমা েরােগ ভুগেছ তােদর
অন্ত্ের  উপকারী  ব্যাকেটিরয়ার  ঘাটিত  রেয়েছ।  প্েরাবােয়ািটকেস
পর্যাপ্ত পিরমাণ ল্যাকেটাবাইিসিল এবং বাইিফেডাব্যাকেটিরয়াম পাওয়া
যায়,  যা  একিজমা  আক্রান্ত  িশশুেদর  ত্বেকর  উন্নিত  ঘটােত  সাহায্য



কের।

ডাক্তার  রাজন  আরও  বেলন,  “খাদ্েয  প্িরবােয়ািটক  সমৃদ্ধ  খাবার
অন্ত্েরর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ভােলা  িসদ্ধান্ত।  এই  ধরেনর  খাবাের
উপকারী ব্যাকেটিরয়ার কার্যক্ষমতা বৃদ্িধ পায়, ফেল প্রাকৃিতকভােব
অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির  েযৗেগর  উৎপাদন  েবেড়  যায়  এবং  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা প্রভািবত হয়।”

িবেশষজ্ঞরা  বেলন,  িনর্িদষ্ট  েকােনা  খাবার  ত্বেকর  েসৗন্দর্য
বাড়ােনার িনশ্চয়তা েদয় না। তেব রিঙন ফল ও শাক-সবিজ এই ক্েষত্ের
এিগেয়  থােক।  িবেশষ  কের  উচ্চ  প্িরবােয়ািটকস  সম্পন্ন  এবং  িবিভন্ন
রেঙর খাবার অন্ত্ের উপকারী ব্যাকেটিরয়ার কার্যক্ষমতা বাড়ায়।

সুতরাং, েপেটর যত্ন িনেল ত্বেকর সুস্থতা বজায় রাখা অেনকাংেশ সহজ
হেয়  যায়।  ত্বেক  সমস্যা  েদখা  িদেল  িবেশষজ্েঞর  সঙ্েগ  খাদ্যতািলকা
িনেয়  আেলাচনা  করা  উিচত।  জীবনধারা  পিরবর্তেনর  মাধ্যেম  ত্বেকর
সমস্যাগুিল সমাধান করা সম্ভব।

**তথ্যসূত্র:** িহন্দুস্তান টাইমস
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  অপ্রাপ্ত  বয়েস  চুল  পাকা  বা  অকালপক্বতা
আজকাল একিট সাধারণ সমস্যা হেয় দাঁিড়েয়েছ। বয়েসর আেগই মাথায় পাকা
চুল  েদখা  িদেল  অিভভাবকরা  উদ্িবগ্ন  হন।  সাম্প্রিতক  গেবষণায়  চুল
পাকার কারণ এবং এর প্রিতকার সম্পর্েক েবশ িকছু গুরুত্বপূর্ণ তথ্য
উেঠ এেসেছ।

### চুল পাকার কারণ:

1.  **িজনগত  প্রভাব:**  প্রায়  ৯৫  শতাংশ  ক্েষত্ের  চুল  পাকা  িজনগত
কারেণ হেয় থােক। অর্থাৎ, পিরবােরর সদস্যেদর মধ্েযও যিদ চুল পাকা
থােক, তাহেল সন্তানেদর ক্েষত্েরও এই সমস্যা েদখা িদেত পাের।

2.  **শারীিরক  কারণ:**  শরীের  িভটািমন  ও  খিনেজর  অভােবর  কারেণ  ৫
শতাংশ  ক্েষত্ের  চুল  েপেক  েযেত  পাের।  িবেশষ  কের  িভটািমন  িব-১২,
আয়রন,  এবং  প্যান্েটােথিনক  অ্যািসেডর  অভাব  এই  সমস্যার  কারণ  হেত
পাের।

3.  **অস্বাস্থ্যকর  খাদ্যাভ্যাস:**  িশশুেদর  মােঝ  জাঙ্ক  ফুেডর
প্রচলন েবেড় েগেছ, যার ফেল পর্যাপ্ত পুষ্িট না পাওয়ার কারেণ চুেল
পাক ধরেত পাের।

4. **স্ট্েরস:** আধুিনক জীবেনর সঙ্েগ জিড়ত মানিসক চাপও চুল পাকার
অন্যতম কারণ। স্ট্েরেসর কারেণ শরীের অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট ও খিনেজর
ঘাটিত েদখা েদয়, যা চুেলর স্বাভািবক রং ধের রাখেত ব্যর্থ হয়।



5.  **িলভােরর  সমস্যা:**  িলভােরর  দীর্ঘেময়াদী  সমস্যা  থাকেল  কম
বয়েস চুল েপেক েযেত পাের। তাই চুল পাকার সঙ্েগ িলভােরর সমস্যার
সম্ভাবনাও পরীক্ষা করা প্রেয়াজন।

### প্রিতকার:

1. **পুষ্িটকর খাদ্য:** খাদ্য তািলকায় পর্যাপ্ত পিরমােণ িভটািমন
ও  খিনজযুক্ত  খাবার  রাখা  উিচত,  িবেশষ  কের  সবুজ  শাকসবিজ,  িভটািমন
িব-১২ এবং আয়রন সমৃদ্ধ খাবার।

2. **স্ট্েরস কমােনা:** মানিসক চাপ কমােনার জন্য িনয়িমত ব্যায়াম
ও পর্যাপ্ত িবশ্রাম েনওয়া জরুির।

3.  **প্রাকৃিতক  উপাদান  ব্যবহার:**  চুেল  প্রাকৃিতক  উপাদান  েযমন
েহনা বা েভষজ রং ব্যবহার কের পাকা চুল েঢেক েদওয়া েযেত পাের।

যিদও  চুল  পাকা  পুেরাপুির  থামােনা  যায়  না,  তেব  সিঠক  যত্েনর
মাধ্যেম এর গিত কমােনা সম্ভব।


