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িলভার  হৃদিপণ্ড  বা  িকডিনর  মেতা  মেনােযাগ  নাও  েপেত  পাের,  তেব
আক্ষিরক  অর্েথই  এিট  শরীেরর  দ্িবতীয়  বৃহত্তম  অঙ্গ।  আমােদর
ৈদনন্িদন  অেনক  কােজর  সঙ্েগ  জিড়ত,  তবুও  এিট  েবিশরভাগ  ক্েষত্েরই
উেপক্িষত  হয়।  িলভাের  স্বাভািবকভােবই  িকছু  চর্িব  থােক,  তেব  এর
অত্যিধক  পিরমাণ  ফ্যািট  িলভার  নামক  সমস্যার  কারণ  হেত  পাের।  এই
সমস্যা  সাধারণত  েকােনা  উপসর্গ  ছাড়াই  েদখা  যায়,  তেব  শুরুেতই
প্রিতেরাধ  করা  না  েগেল  আরও  গুরুতর  স্বাস্থ্য  সমস্যা  হেত  পাের।
িকছু খাবার িনয়িমত েখেল এই সমস্যা েথেক দূের থাকা যায়। চলুন েজেন
েনওয়া যাক েসসব খাবার সম্পর্েক-

১. ব্ল্যাক কিফ

ব্ল্যাক  কিফ  শুধু  সকাল  শুরু  করার  জন্যই  নয়;  এিট  িলভােরর  জন্যও
একিট উপকারী পানীয়। িবেশষজ্ঞরা বলেছন েয এিট অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
এবং  পিলেফনেল  সমৃদ্ধ,  যা  অস্বাভািবক  িলভােরর  এনজাইম  কমােত  এবং
সামগ্িরক  িলভােরর  কার্যকািরতা  বাড়ােত  পাের।  এছাড়াও,  এই
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অ্যান্িটঅক্িসেডন্টগুেলা  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরেসর  িবরুদ্েধ  লড়াই
করার  জন্য  কাজ  কের,  যা  িলভােরর  ক্ষিতর  মূল  কারণ।  িলভার  ভােলা
রাখেত তাই িদেন এক কাপ ব্লাক কিফ পান করেত পােরন।

 
চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: িলভার হৃদিপণ্ড বা িকডিনর মেতা মেনােযাগ নাও
েপেত পাের, তেব আক্ষিরক অর্েথই এিট শরীেরর দ্িবতীয় বৃহত্তম অঙ্গ।
আমােদর  ৈদনন্িদন  অেনক  কােজর  সঙ্েগ  জিড়ত,  তবুও  এিট  েবিশরভাগ
ক্েষত্েরই উেপক্িষত হয়। িলভাের স্বাভািবকভােবই িকছু চর্িব থােক,
তেব এর অত্যিধক পিরমাণ ফ্যািট িলভার নামক সমস্যার কারণ হেত পাের।
এই  সমস্যা  সাধারণত  েকােনা  উপসর্গ  ছাড়াই  েদখা  যায়,  তেব  শুরুেতই
প্রিতেরাধ  করা  না  েগেল  আরও  গুরুতর  স্বাস্থ্য  সমস্যা  হেত  পাের।
িকছু খাবার িনয়িমত েখেল এই সমস্যা েথেক দূের থাকা যায়। চলুন েজেন
েনওয়া যাক েসসব খাবার সম্পর্েক-

১. ব্ল্যাক কিফ

ব্ল্যাক  কিফ  শুধু  সকাল  শুরু  করার  জন্যই  নয়;  এিট  িলভােরর  জন্যও
একিট উপকারী পানীয়। িবেশষজ্ঞরা বলেছন েয এিট অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
এবং  পিলেফনেল  সমৃদ্ধ,  যা  অস্বাভািবক  িলভােরর  এনজাইম  কমােত  এবং
সামগ্িরক  িলভােরর  কার্যকািরতা  বাড়ােত  পাের।  এছাড়াও,  এই
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টগুেলা  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরেসর  িবরুদ্েধ  লড়াই
করার  জন্য  কাজ  কের,  যা  িলভােরর  ক্ষিতর  মূল  কারণ।  িলভার  ভােলা
রাখেত তাই িদেন এক কাপ ব্লাক কিফ পান করেত পােরন।

২. সবুজ শাক

সবুজ শাক আমােদর িলভােরর জন্য একিট সুপারিহেরা। এই শাক পুষ্িটেত
ভরপুর যা িলভােরর স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত কাজ কের। এেত থােক উচ্চ
স্তেরর নাইট্েরট এবং পিলেফনল। সবুজ শােক থাকা িভটািমন এ, িস এবং
েক-এর মেতা অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট িলভােরর েকাষেক অক্িসেডিটভ ক্ষিত
েথেক রক্ষা করেত সাহায্য কের। প্রিতিদন সবুজ শাক েখেল তা িলভাের
চর্িব জমা কমােত কাজ কের।

৩. অ্যােভাকােডা

গ্লুটািথয়েন সমৃদ্ধ অ্যােভাকােডা িলভারেক িডটক্িসফাই করেত এবং এর
কার্যকািরতা  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের।  অ্যােভাকােডােত  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  প্রদাহ  এবং  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরেসর  িবরুদ্েধও



লড়াই কের, েসইসঙ্েগ িভটািমন ই এবং িস িলভােরর েকাষেক রক্ষা কের।
িলভার ভােলা রাখেত চাইেল অ্যােভাকােডা েখেত পােরন িনয়িমত।

৪. হলুদ

হলুদ  শুধু  তরকািরর  জন্য  নয়;  এিট  যকৃেতর  স্বাস্থ্েযর  জন্যও  একিট
আবশ্যক  মসলা।  এই  মসলা  প্রদাহ  িবেরাধী  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
ৈবিশষ্ট্েযর  জন্য  পিরিচত।  এেত  থাকা  উপকারী  উপাদান  কারিকউিমন
প্রদাহ  দূর  করেত  কাজ  কের।  কারিকউিমন   ফ্যািট  িলভােরর  সঙ্েগ
সম্পর্িকত ALT এবং AST এনজাইেমর স্তর কমােত কাজ কের। প্রিতিদেনর
রান্নায়, চা িকংবা দুেধর সঙ্েগ হলুদ েযাগ কের েখেত পােরন।

৫. আখেরাট

িলভার  ভােলা  রাখেত  চাইেল  আখেরাট  আপনার  খাবােরর  তািলকায়  থাকা
উিচত। ওয়ার্ল্ড জার্নাল অফ গ্যাস্ট্েরাএন্টােরালিজেত ২০১৫ সােলর
একিট  পর্যােলাচনায়  েদখা  েগেছ  েয,  আখেরাট  ফ্যািট  িলভােরর  েরাগ
কমােনার  জন্য  েসরা  বাদামগুেলার  মধ্েয  একিট।  এেত
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  ওেমগা  -৬  এবং  ওেমগা  -৩  ফ্যািট  অ্যািসড
রেয়েছ, যা িলভােরর স্বাস্থ্েযর জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। মাত্র
একমুেঠা আখেরাট আপনার িলভারেক সুস্থ রাখেত এবং সিঠকভােব কাজ করার
জন্য প্রেয়াজনীয় পুষ্িট িদেত

সালাদ েখেল কমেব ওজন
written by Chandradip News24 | August 13, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  লাইফস্টাইল   ::  অন্তর্বর্তীকালীন  সরকারেক  েযসব
প্রস্তাবনা  িদল  িবশ্বিবদ্যালয়  িশক্ষক  েনটওয়ার্ক  েসনাবািহনীর
গািড়েত আগুন, অস্ত্র িছিনেয় িমিছল আওয়ামী লীগ েনতাকর্মীেদর

প্রধান িবচারপিত হেলন ৈসয়দ েরফাত আহেমদ
প্রাইেভটকাের পাওয়া েগল ৮৮ লাখ টাকা
িবএনিপ ও যুবদেলর িতন েনতা বিহষ্কার
অন্তর্বর্তীকালীন  সরকারেক  েযসব  প্রস্তাবনা  িদল  িবশ্বিবদ্যালয়
িশক্ষক েনটওয়ার্ক
েসনাবািহনীর  গািড়েত  আগুন,  অস্ত্র  িছিনেয়  িমিছল  আওয়ামী  লীগ
েনতাকর্মীেদর
প্রধান িবচারপিত হেলন ৈসয়দ েরফাত আহেমদ
প্রাইেভটকাের পাওয়া েগল ৮৮ লাখ টাকা
িবএনিপ ও যুবদেলর িতন েনতা বিহষ্কার
অন্তর্বর্তীকালীন  সরকারেক  েযসব  প্রস্তাবনা  িদল  িবশ্বিবদ্যালয়
িশক্ষক েনটওয়ার্ক
েসনাবািহনীর  গািড়েত  আগুন,  অস্ত্র  িছিনেয়  িমিছল  আওয়ামী  লীগ
েনতাকর্মীেদর
প্রধান িবচারপিত হেলন ৈসয়দ েরফাত আহেমদ
প্রাইেভটকাের পাওয়া েগল ৮৮ লাখ টাকা
িবএনিপ ও যুবদেলর িতন েনতা বিহষ্কার।

অিতিরক্ত ওজন েদেহর জন্য কখনই মঙ্গল বেয় আেন না। অসংক্রামক অেনক



েরােগর  জন্য  বাড়িত  ওজন  দায়ী।  অস্বাস্থ্যকর  িবিভন্ন  খাবার  সহ
প্রেসস ফুড খাওয়ার অভ্যাস িদন িদন েদেহর ওজন বািড়েয় েতােল। যার
ফেল  ডায়ােবিটস,  উচ্চরক্তচাপ,  হৃদেরাগ  সহ  নানা  অসংক্রামক  ব্যািধ
েবেড়ই চলেছ।

তেব অেনেকই ওজন কমােত চায় িঠকই, িকন্তু খাওয়ার সময় েসটা মেন থােক
না।  ফেল  ওজনও  কেম  না।  তেব  িনয়িমত  েপট  ভের  েখেয়ও  ওজন  কমােনা
সম্ভব। এজন্য িদেন অন্তত একবার সালাদ েখেত হেব।

কম  ফ্যাট,  কম  ক্যােলাির  এবং  পািনযুক্ত  সবিজ  ও  ফল  েযমন
ক্যাপিসকাম,  েলটুস  পাতা,  শসা,  টেমেটা,  মুলা,  গাজর,  েপঁয়াজ,
তরমুজ, আঙ্গুর, আম, স্ট্রেবির িদেয় সালাদ েখেত পােরন। কারণ সালাদ
ফাইবােরর ভােলা উৎস, এেত হজমশক্িত বােড়। িনয়িমত সালাদ েখেয় আপিন
ওজন  কমােত  পারেবন।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  িকছু  মজাদার  সালােদর
েরিসিপ যা ওজন কমােত সাহায্য করেব:

িডেমর সালাদ

যা লাগেছ

িডেমর  সাদা  অংশ  (  ২িট  িডম),সবুজ  আেপল:  ১টা,টেমেটা:  ২েটা,অিলভ
অেয়ল: ১ চামচ, লবণ পিরমাণমেতা, েগালমিরচ গুঁড়া

 



েযভােব বানােবন

 

িডম, আেপল, টেমেটা েচৗেকা কের েকেট িনন। এবার সব উপকরণ একসঙ্েগ
িমিশেয় িনন। েলটুস পাতা িদেত পােরন। েসই সঙ্েগ িসজিনং করুন অিলভ
অেয়ল,  লবণ  আর  েগালমিরেচর  গুঁড়ােত।  প্রিতিদন  সকােল  একবািট  কের
েখেল ওজন কমেবই।

িচেকন-বুট সালাদ

অেনেকর  দুপুরেবলা  েবিশ  খাওয়া  হেয়  যায়।  যার  ফেল  ওজন  কমার  বদেল
বাড়েত থােক। তােদর জন্য রইল দুপুর েবলার এক সুস্বাদু সালাদ। এই
সালাদ েভাজনরিসকেদর মনেক শান্ত রাখেব এবং পাশাপািশ ওজনও কমােব।

 

যা  লাগেছ

মুরিগর েসদ্ধ হাড় ছাড়া মাংস ২৫ গ্রাম, ফ্যাট ছাড়া দই ২ েটিবল
চামচ (টক িমষ্িট দই ব্যবহার করেত পােরন), ১ িট শসা, ১ কাপ েছালা
বুট েসদ্ধ, েলটুস, ১০/১৫ িট আঙুর লবণ, সামান্য লবণ এবং ১ চা চামচ
অিলভ অেয়ল।

েযভােব বানােবন



েছালাবুট সারারাত িভিজেয় েরেখ েসদ্ধ কের িনন। মুরিগর েসদ্ধ মাংস
েছাট েছাট টুকরা কের িনন। শসা েকেট িনন িকউব কের। এরপর সব উপকরণ
একসােথ দই এবং অিলভ অেয়ল িদেয় িমিশেয় িনন। দুপুের ভারী খাবার বাদ
িদেয় এই সালাদিট খান ওজন কমেব।

সবিজ সালাদ

 

যা  লাগেছ

গাজর:  ২িট,  মুলা:  ১িট,  ক্ষীরা/  শসা:  ২িট  ,  টেমেটা:  ৪িট,
ক্যাপিসকাম  (ঐচ্িছক):  ১িট,  েপঁয়াজ  পাতা  বা  েপঁয়াজকিল:  ১  আঁিট,
েলটুস পাতা: ৬িট

েযভােব বানােবন ::

সব  সবিজ  ধুেয়  রাখুন।  গাজর  েখাসা  ছািড়েয়  ৬  েস.িম.  লম্বা  ফািল
করুন।  মুলা  েখাসাসহ  েগাল  চাক  কের  কাটুন।  ক্ষীরা  েখাসা  ছািড়েয়
লম্বা ফািল করুন। টেমেটা ও ক্যাপিসকাম লম্বা টুকেরা করুন। েপঁয়াজ
পাতার েপঁয়ােজর পাতলা েখাসা ছাড়ান। েপঁয়াজসহ েপঁয়াজ পাতা লম্বা
েরেখ  আগা  েকেট  েফলুন।  কিচ  এবং  েছাট  আকােরর  েলটুস  পাতা  িনন।
আয়তাকার  স্বচ্ছ  কােচর  পাত্ের  সবিজগুেলা  রং  িমিলেয়  িনেজর
পছন্দমেতা সািজেয় িনেয় পিরেবশন করুন।



 

ফজেরর  নামাজ  আদায়কারীর  ৮
পুরস্কার
written by Chandradip News | August 13, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  :  নামােজর  মধ্েয  েযমন  ফজেরর  রেয়েছ  িবেশষ
গুরুত্ব, েতমিন সমেয়র মধ্েয ফজেরর সমেয়র রেয়েছ িবেশষ গুরুত্ব।

হািদেস ফজেরর নামােজর িবেশষ তািগদ রেয়েছ। জুনদুব ইবেন আবদুল্লাহ
(রা.)  েথেক  বর্িণত,  মহানবী  (সা.)  ইরশাদ  কেরেছন,  ‘েয  ব্যক্িত
ফজেরর  নামাজ  পড়েব,  েস  আল্লাহর  িজম্মায়  থাকেব।  (মুসিলম,  হািদস  :
৬৫৭)

অন্য  হািদেস  ফজেরর  নামাজ  আদায়কারীেক  জান্নািত  মানুষ  িহেসেব
আখ্যািয়ত  করা  হেয়েছ।  আবু  মুসা  আশয়াির  (রা.)  েথেক  বর্িণত,
রাসুলুল্লাহ  (সা.)  ইরশাদ  কেরেছন,  ‘েয  ব্যক্িত  দুিট  শীতল  সমেয়
নামাজ আদায় করেব, েস জান্নােত প্রেবশ করেব। ’ (বুখাির ও মুসিলম)

িনম্েন ফজেরর নামাজ পড়ার ৮ পুরস্কার…

১.  ফজেরর  নামােজ  দাঁড়ােনা,  সারা  রাত  দাঁিড়েয়  নামাজ  পড়ার  সমান।
‘েয ব্যক্িত জামােতর সােথ এশার নামাজ আদায় করেলা, েস েযন অর্েধক
রাত েজেগ নামাজ পড়েলা। আর েয ব্যক্িত ফজেরর নামাজ জামােতর সােথ

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ab%e0%a6%9c%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%9c-%e0%a6%86%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0-%e0%a7%ae/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ab%e0%a6%9c%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%9c-%e0%a6%86%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0-%e0%a7%ae/


পড়েলা, েস েযন পুেরা রাত েজেগ নামাজ পড়েলা। ’ (মুসিলম শিরফ)

২. ‘েয ব্যক্িত ফজেরর নামাজ পড়েব, েস আল্লাহর িজম্মায় থাকেব। ’
(মুসিলম)

৩.  ফজেরর  নামায  েকয়ামেতর  িদন  নূর  হেয়  েদখা  িদেব  –  ‘যারা  রােতর
আঁধাের  মসিজেদর  িদেক  েহঁেট  যায়,  তােদরেক  েকয়ামেতর  িদন  পিরপূর্ণ
নূর প্রাপ্িতর সুসংবাদ দাও। ’ (আবু দাউদ)

৪.  সরাসির  জান্নাত  প্রাপ্িত  –  ‘েয  ব্যক্িত  দুই  শীতল  (নামাজ)
পড়েব,  জান্নােত  প্রেবশ  করেব।  আর  দুই  শীতল  (নামাজ)  হেলা  ফজর  ও
আসর। ’ (বুখারী)

৫. িরিজেক বরকত আসেব – আল্লামা ইবনুল কাইিয়ম (রহ.) বেলেছন, সকাল
েবলার ঘুম ঘের িরিজক আসেত বাঁধা েদয়। েকননা তখন িরিজক বন্টন করা
হয়।

৬.  ফজেরর  নামাজ  পড়েল,  দুিনয়া  আেখরােতর  েসরা  বস্তু  অর্িজত  হেয়
যােব – ‘ফজেরর দুই রাকাত নামাজ দুিনয়া ও তার মধ্েয যা িকছু আেছ,
সবিকছুর েচেয় শ্েরষ্ঠ। ’ (িতিরিমিয)

৭. সরাসির মহান রাব্বুল আলামীন আল্লাহর দরবাের িনেজর নাম আেলািচত
হেব – ‘েতামােদর কােছ পালাক্রেম িদেন ও রােত েফেরশতারা আেস। তারা
আসর ও ফজেরর সময় একত্িরত হয়। যারা রােতর কর্তব্েয িছল তারা ওপের
উেঠ  যায়।  আল্লাহ  েতা  সব  জােনন,  তবুও  িফিরশতােদরেক  প্রশ্ন  কেরন,
আমার  বান্দােদরেক  েকমন  েরেখ  এেল?  েফেরশতারা  বেল,  আমরা  তােদরেক
নামাজরত  েরেখ  এেসিছ।  যখন  িগেয়িছলাম,  তখেনা  তারা  নামাজরত  িছল।  ’
(বুখাির)

৮.  ফজেরর  নামাজ  িদেয়  িদনটা  শুরু  করেল,  পুেরা  িদেনর  কার্যক্রেমর
একটা বরকতম সূচনা হেব। প্িরয়নবী (সা.) বেলেছন- ‘েহ আল্লাহ! আমার
উম্মেতর জন্েয, তার সকাল েবলায় বরকত দান করুন। ’ (িতরিমযী)



সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেম
আসক্িত  এবং  ইন্টারেনেটর
ক্ষিতকর িদক
written by Chandradip News24 | August 13, 2024

বিরশাল  অিফস  ::  িশক্ষার্থীেদর  েকাটা  আন্েদালেনর  েজর  ধের  েদেশ
একরকম অস্িথিতকর পিরস্িথিত সৃষ্িট হেয়েছ। চলমান এই দুর্েযাগপূর্ণ
সমেয় সবেচেয় েবিশ ক্ষিত হেয়েছ জানমােলর। সাধারণ মানুেষর ৈদনন্িদন
জীবেনর প্রায় সকল ক্েষত্েরই তার প্রভাব েবশ প্রকটভােবই দৃশ্যমান।

বাস  চলাচল,  বাজারঘাট  েতা  বন্ধ  রেয়েছই,  তার  সােথ  স্কুলকেলজ  আর
অিফস-আদালত  েকােনা  িকছুই  স্বাভািবক  িনয়েম  চলেছ  না।  সবেচেয়  েবিশ
নজের  পড়ার  মেতা  ঘটনা  হেলা  েবশ  কেয়কিদন  ধের  সারােদেশ  ইন্টারেনট
সংেযাগ  বন্ধ  রেয়েছ।  েডটা  ভবেন  আগুন  লাগার  ঘটনায়  সারােদেশ  সকল
সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যম  সহ  ইন্টারেনট  েসবা  স্থিগত  রেয়েছ।
কর্তৃপক্েষর  দািব,  তারা  সংেযাগ  িফিরেয়  আনার  পূর্ণ  েচষ্টা  করেছ।
তবুও,  এখেনা  অবিধ  ইন্টারেনট  সংেযাগ  করেত  নানারকম  প্রিতকূলতার
সম্মুখীন  হচ্েছ  সাধারণ  মানুষ।  শুধু  েযাগােযাগ  বা  িবেনাদন  নয়.
জরুির  েযাগােযাগ  এবং  েদেশর  পিরস্িথিতর  তথ্য  আদানপ্রদােনর
ক্েষত্েরও এর ব্যাপক প্রভাব পড়েছ।
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তেব সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যম িশিথল হওয়ার এই ব্যাপার টায় আমােদর
েনিতবাচেক  নজর  েদওয়ার  েচেয়  ইিতবাচক  িদকগুেলােত  দৃষ্িটপাত  করা
উিচত।  এই  িনেয়  েকােনা  সন্েদহ  েনই  েয,  সামািজক  েযাগােযাগ
মাধ্যমগুেলার  ফেল  দুিনয়া  আমােদর  হােতর  মুেঠায়  চেল  এেসেছ।
মুহূর্েতই  িবশ্েবর  িবিভন্ন  প্রান্েতর  তথ্য  আদান-প্রদান  সম্ভব
হচ্েছ।  তেব  অিতিরক্ত  েকােনািকছুই  ভােলা  নয়,  এসেবর  অিতিরক্ত
ব্যবহারও  তাই  িবরূপ  প্রিতক্িরয়া  েদখােত  শুরু  কেরেছ।  খুব  সহেজই
অনুমান  করা  যাচ্েছ,  বর্তমান  সমেয়র  অিধকাংশ  মানুষ  সামািজক
েযাগােযাগ  মাধ্যমগুেলার  উপর  িনর্ভর  হেয়  পেড়েছ।  অেনেকর  ক্েষত্ের
এটা আসক্িতও বলা েযেত পাের।

‘িসেনট’-  এর  একিট  প্রিতেবদন  েথেক  জানা  যায়  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,
প্রিতিনয়ত  সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেমর  ব্যবহার  মানুেষর
উদ্িবগ্নতা বািড়েয় েদয়। এক মুহূর্তও েযাগােযাগ িবচ্িছন্ন হেল মেন
হেত থােক, ‘হয়ত েকােনা জরুির খবর সময়মেতা জানেত পারলাম না!’ তাই
অকারেণই  অেনেক  জরুির  কাজ  ছাড়াও  সারাক্ষণ  েমাবাইল,  ল্যাপটপ,
ট্যাবেলট,  কম্িপউটার,  িটিভর  সামেন  বেস  থােক।  এর  ফেল  েদখা  যায়,
েকােনা  কােজ  ভােলাভােব  পিরপূর্ণ  মেনােযাগ  ধের  রাখা  যায়  না।
বারবার অবেচতন মন এইসব িডভাইেসর িদেকই ঝুঁেক পেড়।

তাই সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যেমর প্রিত আমােদর িনর্ভরতােক অনুধাবন
কের, এইসব অ্যাপ ব্যবহােরর ক্েষত্ের েযন আসক্িত ৈতির না হয়, েসই
েচষ্টা করেত হেব। অবসর সময় কাটােত িবকল্প অভ্যাস গেড় তুলেত হেব।

ঘেরায়া  উপােয়  ব্রণ  দূর  করেবন
েযভােব
written by Chandradip News | August 13, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  ব্রেণর  সমস্যা  গুরুতর  না  হেলও  েভাগান্িতর
কারণ হেত পাের। এিট েকবল েচহারা েসৗন্দর্যই নষ্ট কের ক্ষান্ত হয়
না,  েসইসঙ্েগ  ত্বেক  জ্বালা,  চুলকািনর  মেতা  সমস্যাও  ৈতির  করেত
পাের।  তেব  ব্রণ  হেল  দুশ্িচন্তার  িকছু  েনই।  এক্েষত্ের  অেনকগুেলা
ঘেরায়া  উপায়  রেয়েছ।  প্রাকৃিতক  উপাদান  ব্যবহােরর  হেল
পার্শ্বপ্রিতক্িরয়ার ভয়ও থাকেব না। ব্রণ হেল তাই প্রাকৃিতক উপােয়
প্রিতকােরর েচষ্টা করুন। এর পাশাপািশ স্বাস্থ্যকর জীবনযাপনও বজায়
রাখেত হেব। চলুন তেব েজেন েনওয়া যাক ব্রণ দূর করার ঘেরায়া উপায়-
অ্যােলােভরা

অ্যােলােভরা  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  ৈবিশষ্ট্য  সমৃদ্ধ  একিট
প্রাকৃিতক  মেয়শ্চারাইজার।  এিট  ত্বকেক  প্রশিমত  করেত  সাহায্য  কের
এবং  ব্রণ  িনরাময়  কের।  খাঁিট  অ্যােলােভরা  েজল  সরাসির  ব্রেণর
স্থােন  করুন  এবং  এিট  ধুেয়  েফলার  আেগ  কমপক্েষ  ৩০  িমিনেটর  জন্য
েরেখ িদন। িদেন দুইবার এভােব ব্যবহার করেত পােরন।

িট ট্ির অেয়ল

িট  ট্ির  অেয়ল  েতল  তার  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  এবং  অ্যান্িট-
ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্েযর  জন্য  িবখ্যাত।  এিট  ব্রণ  সৃষ্িটকারী
ব্যাকেটিরয়া কমােত এবং প্রদাহ প্রশিমত করেত সাহায্য কের। নািরেকল
বা েজােজাবা েতেলর সঙ্েগ কেয়ক েফাঁটা িট ট্ির অেয়ল িমিশেয় তুেলার
সাহায্েয  আক্রান্ত  স্থােন  লাগান।  ভােলা  ফলাফেলর  জন্য  এিট
প্রিতিদন দুইবার ব্যবহার করুন।



আেপল সাইডার িভেনগার

আেপল সাইডার িভেনগাের অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল ৈবিশষ্ট্য রেয়েছ যা
ব্যাকেটিরয়ােক েমের েফলেত এবং ত্বেকর িপএইচ স্তেরর ভারসাম্য বজায়
রাখেত  সাহায্য  কের।  এক  ভাগ  আেপল  সাইডার  িভেনগার  দুই  ভাগ  পািনর
সঙ্েগ  িমিশেয়  একিট  তুেলার  বল  িদেয়  আক্রান্ত  স্থােন  লাগান।  এিট
ধুেয়  েফলার  আেগ  এিট  ১০-১৫  িমিনেটর  জন্য  েরেখ  িদন।  িদেন  দুইবার
এভােব ব্যবহার করুন।

যথাযথ স্বাস্থ্যিবিধ

ব্রণ  প্রিতেরােধর  জন্য  ভােলা  স্বাস্থ্যিবিধ  বজায়  রাখা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।  প্রিতিদন  েগাসল  করুন,  িবেশষ  কের  ঘােমর  পের,  ত্বক
পিরষ্কাের  ক্িলনজার  ব্যবহার  করুন।  এক্েষত্ের  সাবান  এিড়েয়  চলুন
যা  ত্বেকর  প্রাকৃিতক  েতল  নষ্ট  কের  েফলেত  পাের  এবং  আরও  জ্বালা
সৃষ্িট করেত পাের।

এক্সেফািলেয়শন

িনয়িমত  এক্সেফািলেয়শন  ত্বেকর  মৃত  েকাষগুেলােক  অপসারণ  করেত
সাহায্য করেত পাের যা িছদ্রগুেলােক আটেক রােখ। সপ্তােহ একবার বা
দুইবার  ত্বেক  এক্সেফািলেয়ট  করুন।  েসজন্য  একিট  মৃদু
এক্সেফািলেয়িটং  স্ক্রাব  বা  লুফা  ব্যবহার  করুন।  অিতিরক্ত
এক্সেফািলেয়ট  না  করার  িবষেয়  সতর্ক  থাকুন,  কারণ  এিট  আরও  জ্বালা
সৃষ্িট করেত পাের।

িশশুর  খাবাের  অ্যালার্িজ  আেছ
বুঝেবন েযভােব
written by Chandradip News | August 13, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: খাবােরর কারেণ অ্যালার্িজ ঘেট যখন কারও ইিমউন
িসস্েটম  একিট  িনর্িদষ্ট  খাবােরর  প্রিত  েনিতবাচক  প্রিতক্িরয়া
েদখায়।  িশশুেদর  মধ্েয  খাবােরর  অ্যালার্িজর  প্রাদুর্ভাব
িবশ্বব্যাপী  প্রায়  ৪%।  এক্েষত্ের  সবেচেয়  পিরিচত  িকছু  কারেণর
মধ্েয  রেয়েছ  িডম,  দুধ,  িচনাবাদাম,  গম,  সয়া  এবং  কাঠ  বাদাম।  তেব
সবার  ক্েষত্ের  একই  উপসর্গ  েদখা  েদয়  না।  এিট  ব্যক্িতেভেদ
পিরবর্িতত  হেত  পাের।  িশশুর  েকােনা  খাবাের  অ্যালার্িজ  আেছ  িক  না
তা েবাঝার জন্য এই লক্ষণগুেলা েখয়াল করুন-
র্যাশ

যখন  খাবাের  অ্যালার্িজ  আেছ  এমন  েকউ  খাবােরর  একিট  িনর্িদষ্ট
প্েরািটেনর সংস্পর্েশ আেস, যােক অ্যালার্েজনও বলা হয়, তােদর শরীর
ভুলভােব এিটেক হুমিক িহসােব িচহ্িনত কের, অ্যালার্েজেনর িবরুদ্েধ
লড়াই  করার  জন্য  IgE  অ্যান্িটবিড  ৈতির  করেত  ইিমউন  িসস্েটমেক
ট্িরগার কের

এই  IgE  অ্যান্িটবিড  রক্ত  ​​​​প্রবাহ  জুেড়  ভ্রমণ  কের  এবং  ইিমউন
িসস্েটেমর  েকাষগুেলােত  আবদ্ধ  কের।  যিদ  েসই  ব্যক্িত  আবার  একই
অ্যালার্েজেনর সম্মুখীন হয়, তেব েসই অ্যান্িটবিড তােক শত্রু েভেব
আক্রমণ কের, যার ফেল অ্যালার্িজর প্রিতক্িরয়া হয়। িশশুেদর সবেচেয়
সাধারণ উপসর্গগুেলার মধ্েয একিট হেলা ত্বেক র্যাশ, যা লালেচ হেয়
ফুেল ওেঠ ও চুলকািনর সৃষ্িট কের।

মুখ, েঠাঁট এবং িজহ্বা ফুেল যাওয়া

https://www.dhakapost.com/lifestyle/278033


আেরকিট  সাধারণ  উপসর্গ  হেলাল  মুখ,  েঠাঁট  এবং  িজহ্বা  ফুেল  যাওয়া,
যােক  এনিজওিডমাও  বলা  হয়।  স্ট্যাটপার্লস  পাবিলিশং-এর  মেত,
অ্যাঞ্িজওএিডমা  প্রাণঘাতী  হেয়  উঠেত  পাের  যিদ  এেত  স্বরযন্ত্র  বা
ভেয়স বক্স জিড়ত থােক, কারণ এিট শ্বাসকষ্েটর কারণ হেত পাের।

েপট ব্যথা

িশশুেদর  (পাশাপািশ  প্রাপ্তবয়স্কেদর)  েয  েকােনা  ধরেনর  খাদ্য
অ্যালার্িজ  বা  খাদ্য  অসিহষ্ণুতা  েপেটর  সমস্যার  কারণ  হেত  পাের।
উপসর্গগুেলার  মধ্েয  বিম  বিম  ভাব,  বিম,  ক্র্যাম্িপং  এবং  ডায়িরয়া
থাকেত পাের। যিদ আপনার িশশু একিট িনর্িদষ্ট খাবার খাওয়ার পের এই
ধরেনর লক্ষণ েদখা েদয়, তেব এিট সম্পূর্ণরূেপ এিড়েয় চলা বা অল্প
পিরমােণ  পিরেবশন  করা  ভােলা।  তেব  িশশুর  তােদর  ডােয়েট  েকােনা
পিরবর্তন করার আেগ ডাক্তােরর সােথ কথা বলুন।

চুলকািন বা পািনপূর্ণ েচাখ

চুলকািন,  পািনপূর্ণ  েচাখ  খাদ্য  অ্যালার্িজ  সহ  অেনক  ধরেণর
অ্যালার্িজর একিট সাধারণ লক্ষণ। এগুেলা িহস্টািমন মুক্িতর কারেণ
ঘেট,  যা  অ্যালার্িজর  প্রিতক্িরয়ার  সময়  ইিমউন  িসস্েটম  দ্বারা
উৎপািদত  একিট  রাসায়িনক।  এিট  েচােখর  মধ্েয  প্রদাহ  এবং  জ্বালা
সৃষ্িট কের। ফেল এ ধরেনর সমস্যা েদখা েদয়।

নাক বন্ধ

নাক বন্ধ হওয়া এবং চুলকািনও খাদ্য অ্যালার্িজর সংেকত িদেত পাের।
এর  কারণ  হেলা  খাবােরর  অ্যালার্িজ  েচােখর  মেতা  নােকও  একই  রকম
প্রিতক্িরয়া  সৃষ্িট  করেত  পাের।  েকােনা  খাবার  খাওয়ার  পর  িশশুেদর
নাক িদেয় পািন পড়েত থাকেল সতর্ক েহান। হেত পাের তা অ্যালার্িজর
লক্ষণ।

অন্যান্য শ্বাসযন্ত্েরর সমস্যা

খাবােরর  অ্যালার্িজর  কারেণ  কািশ  এবং  শ্বাসকষ্টও  হেত  পাের।
অ্যালার্িজর  প্রিতক্িরয়ার  সময়  িনঃসৃত  িহস্টািমন  শ্বাসনালীেত
প্রদাহ সৃষ্িট করেত পাের, যার ফেল শ্বাস িনেত অসুিবধা হেত পাের,
কািশ হেত পাের। িশশুেদর ক্েষত্ের এ ধরেনর সমস্যা েবিশ েদখা িদেত
পাের।

অ্যানািফল্যাক্িসস েথেক সাবধান
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অ্যানািফল্যাক্িসস গুরুতর অ্যালার্িজর প্রিতক্িরয়া যা শ্বাস এবং
রক্ত  ​​​​সঞ্চালন  সহ  শরীেরর  িবিভন্ন  অংশেক  প্রভািবত  করেত  পাের।
আেমিরকান  কেলজ  অফ  অ্যালার্িজ,  অ্যাজমা  এবং  ইিমউেনালিজর  মেত,
অ্যানািফল্যাক্িসস  একিট  প্রাণঘাতী  অ্যালার্িজর  প্রিতক্িরয়া  হেত
পাের  যা  শ্বাস-প্রশ্বাসেক  ব্যাহত  করেত  পাের,  রক্তচাপেক
নাটকীয়ভােব  হ্রাস  করেত  পাের  এবং  হৃদস্পন্দনেক  প্রভািবত  করেত
পাের।

 

ত্বক  উজ্বল  করেত  েকান  ফলগুেলা
খােবন
written by Chandradip News | August 13, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা  বাড়ােত  রূপচর্চাই  যেথষ্ট
নয়। বরং খাবােরর িদেক মেনােযাগ েদওয়া েবিশ জরুির। কারণ এমন িকছু
খাবার  আেছ  েযগুেলা  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা  বাড়ােত  কার্যকরী  ভূিমকা
রাখেত পাের। তার মধ্েয অন্যতম হেলা ফল। িবিভন্ন ধরেনর ফল ত্বেকর
ফর্সাভাব বজায় রাখেত কাজ কের।
ত্বেকর জন্য উপকারী ফল খাওয়ার পাশাপািশ বাদ িদেত হেব এমন খাবার
েযগুেলা  ত্বেকর  জন্য  ক্ষিতকর।  প্রেসসড  ফুড,  অিতিরক্ত  িচিনযুক্ত
খাবার, িডপ ফ্রােয়ড খাবার ত্বেকর জন্য ক্ষিতকর। তাই এগুেলা এিড়েয়
চলেবন।  চলুন  তেব  েজেন  েনওয়া  যাক,  েকান  ফলগুেলা  আপনার  ত্বেকর
উজ্জ্বলতা বাড়ােত কাজ

পিরিচত  একিট  ফল  েপঁেপ।  পাকেল  েবশ  িমষ্িট  স্বােদর  েখেত  এই  ফল।
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শুধু স্বাদই নয়, এিট নানাভােব শরীেরর উপকারও কের। আমােদর ত্বেকর
উজ্জ্বলতা  বাড়ােতও  ভূিমকা  রাখেত  পাের  েপঁেপ।  এেত  থােক  প্যােপইন
নামক  এনজাইম।  এর  এক্সেফািলেয়িটং  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ  যা  ত্বেকর  মৃত
েকাষ  দূর  করেত  কাজ  কের।  েয  কারেণ  িনয়িমত  েপঁেপ  েখেল  ত্বেকর
উজ্জ্বলতা বৃদ্িধ পায় দ্রুতই।

স্ট্রেবির

স্ট্রেবির  িভনেদিশ  ফল  হেলও  এখন  আমােদর  েদেশ  েবশ  সহজলভ্য।
সুস্বাদু  এই  ফলও  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা  বাড়ােত  কাজ  করেত  পাের।  আসেল
উপকারী  এই  ফল  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির
ৈবিশষ্ট্য সমৃদ্ধ। েয কারেণ স্ট্রেবির আমােদর ত্বেকর নানা উপকাের
আেস। িবেশষ কের িপগেমন্েটশন কমােনা এবং উজ্জ্বলতা বাড়ােনার মেতা
কােজ সাহায্য করেত পাের স্ট্রেবির।

িকউই

িকউই ফেলর স্বাদ পছন্দ কেরন িক? এিটও িবেদিশ ফল তেব আমােদর েদেশ
পর্যাপ্ত  পাওয়া  যায়।  এই  ফল  িভটািমন  ই  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট
সমৃদ্ধ।  তাই  িনয়িমত  িকউই  ফল  েখেল  তা  ত্বেকর  েকাষেক  পুষ্ট  করেত
এবং  ত্বেকর  েভতর  েথেক  উজ্জ্বলতা  বৃদ্িধ  করেত  কাজ  কের।  খাবােরর
তািলকায় এসব ফল েযাগ করার পাশাপািশ েফসমাস্ক ৈতিরেতও কােজ লাগােত
পােরন ফলগুেলা।

 

ত্বেকর যত্ন

বর্ষাকােল  েযসব  খাবার  এিড়েয়
চলেত হেব
written by Chandradip News | August 13, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  বর্ষা  গরেমর  তীব্রতা  েথেক  মুক্িত  েদয়,  িনেয়
আেস  স্বস্িত।  িকন্তু  এর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  এসময়  জলবািহত  েরাগ,  হজম
সংক্রান্ত সমস্যা এবং সংক্রমণসহ অেনকগুিল স্বাস্থ্য সমস্যাও িনেয়
আেস।  এই  সমেয়  সুস্বাস্থ্য  বজায়  রাখার  জন্য  আপিন  কী  খাচ্েছন
েসিদেক  অিতিরক্ত  মেনােযাগ  েদওয়া  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  িকছু
খাবার  দূষেণর  ঝুঁিক  ৈতির  করেত  পাের  বা  বর্ষাকােল  স্বাস্থ্য
সমস্যা বািড়েয় তুলেত পাের। সুস্থ ও িনরাপদ থাকার জন্য বর্ষাকােল
িকছু খাবার এিড়েয় চলেত হেব। চলুন েজেন েনওয়া যাক-
পাতাযুক্ত সবুজ শাক-সবিজ

যিদও  পালং  শাক,  েলটুস  এবং  বাঁধাকিপর  মেতা  শাক-সবিজ  সাধারণত
স্বাস্থ্যকর  বেল  িবেবিচত  হয়,  তেব  বর্ষা  েমৗসুেম  এগুেলা  সমস্যার
কারণ  হেত  পাের।  স্যাঁতেসঁেত  এবং  আর্দ্র  অবস্থা  এই  সবিজেত
ব্যাকেটিরয়া  এবং  অন্যান্য  েরাগজীবাণুর  জন্য  একিট  আদর্শ  প্রজনন
স্থল। েভজা অবস্থার কারেণ পাতাযুক্ত শাক সহেজই ময়লা, জীবাণু এবং
েপাকার  িডম  দ্বারা  দূিষত  হেত  পাের।  এগুেলা  ভােলাভােব  পিরষ্কার
করা  কিঠন,  ফেল  েপেটর  সংক্রমণ  এবং  ডায়িরয়ার  মেতা  খাদ্যজিনত
অসুস্থতার ঝুঁিক বাড়েত পাের

বাইেরর েখালা খাবার

পেথর পােশর খাবার প্রস্তুত এবং পিরেবশন করা হয় েখালা পিরেবেশ। এ
ধরেনর  খাবার  বৃষ্িটর  পািন  এবং  মািছর  মাধ্যেম  দূিষত  হেত  পাের।
রাস্তার  খাবার  ৈতিরেত  ব্যবহৃত  পািন  িবশুদ্ধ  নাও  হেত  পাের,  যা
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কেলরা এবং টাইফেয়েডর মেতা জলবািহত েরােগর ঝুঁিক বাড়ায়। রাস্তার
খাবার  খাওয়ার  পিরবর্েত,  পিরষ্কার,  তাজা  উপাদান  এবং  িনরাপদ
রান্নার  অভ্যাস  ব্যবহার  কের  বািড়েত  একই  ধরেনর  স্ন্যাকস  ৈতির
করুন।

মাশরুম

মাশরুম ছত্রাক এবং স্যাঁতেসঁেত পিরেবেশ েবেড় ওেঠ, যা বর্ষাকােল
খাওয়া  ঝুঁিকপূর্ণ  হেত  পাের।  বর্ষাকােল  েকন  মাশরুম  এিড়েয়  চলা
উিচত?  বন্য  মাশরুম  আর্দ্র  অবস্থায়  ক্ষিতকারক  ব্যাকেটিরয়া  এবং
টক্িসন দ্বারা সহেজই দূিষত হেত পাের। িকছু মাশরুম হজম করা কিঠন
হেত পাের, যা সম্ভাব্য েপট খারােপর কারণ হেত পাের। এর পিরবর্েত,
তাজা,  খামাের  জন্মােনা  মাশরুম  েবেছ  িনন।  েসগুেলা  খাওয়ার  আেগ
ভােলাভােব পিরষ্কার ও েসদ্ধ কের িনন।

েকান  ফল  কখন  খােবন,  কখন  খােবন
না
written by Chandradip News | August 13, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  েযেকােনা  ঋতুেতই  ফল  একিট  সুস্বাদু  ও
স্বাস্থ্যকর  খাবার।  ফল  প্রেয়াজনীয়  িভটািমন  এবং  খিনজ  সমৃদ্ধ  যা
সামগ্িরক  সুস্থতা  বজায়  রাখেত  কাজ  কের।  প্রচন্ড  গরেম  ফল  আমােদর
শক্িত  েজাগায়  এবং  হাইড্েরেটড  রােখ।  সর্িদ  এবং  ফ্লুর  িবরুদ্েধ
লড়াই  করেত  এবং  আমােদর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য
কের  িবিভন্ন  ধরেনর  ফল।  ফেলর  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  বর্ষা  েমৗসুেম
িবেশষভােব উপকারী। তেব আপনার স্বাস্থ্েযর ওপর িভত্িত কের িকছু ফল
খাওয়া  এবং  িকছু  ফল  এিড়েয়  চলা  উিচত।  প্রখ্যাত  েলখক  এবং
আয়ুর্েবিদক  স্বাস্থ্য  প্রিশক্ষক  ডাঃ  িডম্পল  জাংদা  তার
ইনস্টাগ্রাম  হ্যান্েডেল  এ  সংক্রান্ত  একিট  িভিডও  েশয়ার  কেরেছন।
চলুন েজেন েনওয়া যাক-

১. হজেমর সমস্যা

আপিন  যিদ  এমন  েকউ  হন  যার  ঘন  ঘন  েকাষ্ঠকািঠন্য,  শুষ্ক  ও  রুক্ষ
ত্বক,  কুঁচেক  যাওয়া  চুল  বা  ক্ষুধা  কম  থােক,  তাহেল  ডাঃ  জাংদা
বেলেছন আপনার িদনিট এক বািট উষ্ণ স্টুড ফল িদেয় শুরু করা ভােলা।
কীভােব  তা  করেবন?  একিট  কের  আেপল,  পীচ,  নাশপািত  িনেয়  এগুেলার
েখাসা  ছািড়েয়  িনন।  একিট  বািটেত  সামান্য  পািন,  েবির,  েচির,
স্ট্রেবির  এবং  একিট  দারুিচিন  এবং  েখাসা  ছাড়ােনা  ফলগুেলা  িদন।
এবার  এেত  কেয়কিট  কােলা  েগালমিরচ  এবং  লবঙ্গ  েযাগ  করেত  পােরন।
ভােলা কের েসদ্ধ কের িনন। ডাঃ জাংদার মেত, এই ফেলর স্টু আপনােক



েকাষ্ঠকািঠন্েযর সমস্যা েথেক মুক্িত েপেত সাহায্য করেব।

২. ত্বেকর সমস্যা

আপিন  িক  এমন  েকউ  িযিন  অ্যািসিডিট,  ত্বেক  জ্বালােপাড়া,  এমনকী
েসািরয়ািসস,  একিজমা,  েরােসিসয়া  বা  ছত্রােকর  মেতা  ত্বেকর  েরােগ
আক্রান্ত?  এক্েষত্ের  ডাঃ  জাংদার  মেত,  আপনার  েলবু,  কমলা,
ট্যানজািরন, টক আম এবং এমনকী টক আঙ্গুেরর মেতা সমস্ত সাইট্রাস ফল
খাওয়া এিড়েয় চলা উিচত।

৩. শ্বাসযন্ত্েরর সমস্যা

ডাঃ িডম্পল জাংদার মেত, আপনার যিদ সর্িদ, কািশ, সাইনাস বা গলার
সংক্রমেণর  প্রবণতা  থােক  তেব  আপনােক  অবশ্যই  উষ্ণ  ব্েরকফাস্ট  বা
দুপুেরর  খাবােরর  ২  ঘণ্টা  পের  ফল  েখেত  হেব।  আপিন  যখন  সকােলর
নাস্তা বা দুপুেরর খাবােরর ২ ঘণ্টা পের ফল খান, তাহেল এিট আপনার
েপেটর স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত সাহায্য করেব। েসইসঙ্েগ এিট সর্িদ ও
কািশ প্রিতেরােধ সহায়তা করেব।

৪. ডায়ােবিটস

আপিন যিদ ডায়ােবিটক হন তাহেল আপনােক অবশ্যই এক বািট বাদাম িদেয়
ফল েখেত হেব। এক্েষত্ের ডাঃ জাংদা ফেলর বািটেত আখেরাট এবং বাদাম
েযাগ করার পরামর্শ েদন কারণ এিট ফল েথেক িচিনর েশাষণেক ধীর করেত
সাহায্য কের। এভােব বাদাম েযাগ কের েখেল তা ফল েথেক আপনার িচিনর
েশাষণেক ধীর কের েদেব।

গরেম  সেতজ  থাকেত  েয  ৪  খাবার
খােবন
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  ভ্যাপসা  গরম  থাকেছই।  এই  গরেম  ঠান্ডা  িকছু
েখেয়  শরীর  ও  মন  সেতজ  রাখেত  চাই  আমরা  সবাই।  িকন্তু  সব  ঠান্ডা
খাবারই  িক  উপকারী?  সাধারণত  আমরা  েযসব  েকামল  পানীয়,  আইসক্িরম
িকংবা  জুস  িকেন  খাই,  তার  সবই  আমােদর  শরীেরর  জন্য  ক্ষিতকর।  এর
বদেল েখেত হেব এমন খাবার যা উপকারী এবং আমােদর শরীরেক েভতর েথেক
ঠান্ডা রােখ। চলুন তেব েজেন েনওয়া যাক এই গরেম সেতজ থাকেত েকান
খাবারগুেলা খােবন-

তরমুজ

গরেমর সমেয়র রসােলা ও সুস্বাদু ফেলর মধ্েয একিট হেলা তরমুজ। এিট
এই গরেম েখেল নানাভােব িমলেব উপকার। িবেশষ কের গরেম পািনশূন্যতা
েরােধ কাজ কের তরমুজ। কারণ এই ফেলর প্রায় নব্বই শতাংশই পািন। েয
কারেণ তরমুজ েখেল শরীের পািনর ঘাটিত পূরণ হয় সহেজই। এসময় তরমুেজর
জুস,  তরমুেজর  শরবত,  তরমুেজর  সালাদ  এমনকী  তরমুেজর  স্মুিদ  িকংবা
আইসক্িরমও ৈতির কের েখেত পােরন। এেত সুস্থ ও সেতজ থাকা সহজ হেব।

েবেলর শরবত

গরেম আেরকিট উপকারী প্রাণ ঠান্ডা করা পানীয় হেলা েবেলর শরবত। এই
শরবত  আমােদর  পাকস্থলী  ঠান্ডা  রাখেত  েবশ  কার্যকরী  ভূিমকা  পালন
করেত পাের। েবেল থােক িবটা-ক্যােরািটন, প্েরািটন, িরেবাফ্লািভন,
িভটািমন  িস,  িভটািমন  িব১  এবং  িব২,  ক্যালিসয়াম,  পটািসয়াম   ও



ফাইবার। গরেমর সমেয় শরীর সেতজ রাখেত দারুণ কাজ কের েবেলর শরবত।
তাই গরম েথেক বাঁচেত এই শরবত বািড়েত ৈতির কের খান।

দই

দই  এমন  একিট  খাবার  যা  সারা  বছরই  উপকারী  িহেসেব  কাজ  কের।  িবেশষ
কের  গরেম  এর  েথেক  ভােলা  খাবার  খুব  কমই  আেছ।  দই  আর  িচড়া  আমােদর
েদেশর েবশ জনপ্িরয় একিট নাস্তা। এর পাশাপািশ দই আর ফেলর স্মুিদ,
ফালুদা, লাচ্িছ, আইসক্িরম এসবও েখেত পােরন। দুপুের ভােতর সঙ্েগও
েখেত  পােরন  দই।  এিট  আপনার  শরীরেক  েভতর  েথেক  ঠান্ডা  রাখেব।  েয
কারেণ সেতজ থাকেত পারেবন সহেজই।

লাউ

উপকারী  একিট  সবিজ  হেলা  লাউ।  িনয়িমত  লাউ  েখেল  তা  ভােলা  হজেম
সাহায্য  কের  েসইসঙ্েগ  এিট  ওজন  কমােতও  কাজ  কের।  আবার  লাউ  েসদ্ধ
কের  দইেয়র  সঙ্েগ  িমিশেয়  েখেত  পােরন।  এছাড়া  লাউেয়র  স্যুপ  িকংবা
লাউেয়র পােয়সও ৈতির কের েখেত পােরন। িনয়িমত তরকাির িহেসেব লাউেয়র
েঝাল  িকংবা  লাউভািজও  রাখেত  পােরন  ভােতর  সঙ্েগ।  এভােব  লাউ  েখেল
শরীর সেতজ থাকেব।

 


