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written by Chandradip News24 | December 17, 2024

শীেতর কনকেন ঠান্ডায় পা ঠান্ডা হেয় যাওয়া, েপিশেত টান ধরা িকংবা
গাঁেটর ব্যথা খুবই সাধারণ সমস্যা। অেনেকরই ঘুেমর মধ্েয পােয়র রেগ
টান ধের ব্যথা শুরু হয়। আবার সকােল হাঁটেত েগেল িশরায় টান লাগেত
পাের।  পােয়র  আঙুল  হঠাৎ  েবঁেক  যাওয়া  িকংবা  ব্যথার  কারেণ  চলােফরা
করাও কিঠন হেয় পেড়।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  শীেতর  আবহাওয়া  পিরবর্তেনর  ফেল  শরীের  নানা
সমস্যার  প্রেকাপ  বােড়।  তার  মধ্েয  প্রধান  কারণ  হেলা  শরীের  পািনর
ঘাটিত  বা  িডহাইড্েরশন।  অেনেকই  শীেত  অলসতার  কারেণ  পর্যাপ্ত  পািন
পান  কেরন  না।  চলােফরা  কিমেয়  েদওয়াও  গাঁেটর  ব্যথা  ও  েপিশর  টান
বাড়ােত পাের।

শীেত েপিশর টান ও গাঁেটর ব্যথা কমােত যা করেবন

১. িনয়িমত শরীরচর্চা:
শীতকােল  আলস্েযর  কারেণ  শরীরচর্চা  এিড়েয়  েগেল  সমস্যা  বােড়।  তাই
িনয়িমত হালকা ব্যায়াম করুন। হাঁটা-চলা, সাঁতার কাটা, জিগং িকংবা
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সাধারণ েযাগব্যায়াম েপিশেক িশিথল রােখ এবং গাঁেটর ব্যথা কমায়।

২. গরম েসঁক ও গরম পািনেত েগাসল:
শীতকােল গরম পািনেত েগাসল করেল এবং ব্যথার স্থােন গরম েসঁক িদেল
আরাম  পাওয়া  যায়।  এিট  েপিশর  শক্তভাব  কমায়  এবং  রক্ত  সঞ্চালন
স্বাভািবক কের।

৩. পুষ্িটকর খাবার গ্রহণ:
ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড,  িভটািমন  িড  ও  ক্যালিসয়াম  সমৃদ্ধ
খাবার েখেত হেব। এসব খাবার েপিশেক িশিথল কের, হাড়েক মজবুত রােখ
এবং ব্যথা-যন্ত্রণা কমােত সহায়তা কের।

৪. পািন পােনর অভ্যাস:
শীতকােল  অেনেকই  পািন  কম  খান।  শরীর  িডহাইড্েরেটড  হেল  েপিশেত  টান
ধরার  ঝুঁিক  বােড়  এবং  গাঁেটর  ব্যথা  তীব্র  হয়।  তাই  শরীের  পািনর
ঘাটিত হেত েদেবন না।

৫. ওষুধ গ্রহেণ সতর্কতা:
যিদ  ব্যথা  বাড়েত  থােক,  তেব  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  অনুযায়ী  ওষুধ
গ্রহণ করুন। িনেজর ইচ্েছমেতা ওষুধ খাওয়া েথেক িবরত থাকুন।

শীতকােল  এই  অভ্যাসগুেলা  েমেন  চলেল  েপিশর  টান  এবং  গাঁেটর  ব্যথার
ঝুঁিক সহেজই কমােনা সম্ভব। সুস্থ ও সচল থাকেত িনয়িমত শরীরচর্চা ও
পুষ্িটকর খাবার গ্রহণ িনশ্িচত করুন।

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

দীর্ঘ সময় প্রস্রাব েচেপ রাখার
অভ্যােস  হেত  পাের  মারাত্মক
ক্ষিত
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আমােদর অেনেকরই বাইের থাকেল প্রস্রাব েচেপ রাখার প্রবণতা রেয়েছ।
নানা অজুহােত এই অভ্যাস অব্যাহত রাখার ফেল শরীের মারাত্মক সমস্যা
েদখা িদেত পাের বেল সতর্ক করেছন িবেশষজ্ঞরা।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  প্রস্রাব  করা  মূলত  িকডিন,  মূত্রাশয়  এবং
স্নায়ুতন্ত্েরর সমন্িবত একিট প্রক্িরয়া। িকডিন রক্ত েথেক বর্জ্য
ও  িবষাক্ত  পদার্থ  িফল্টার  কের  প্রস্রাব  ৈতির  কের  এবং  তা
ইউেরটােরর  মাধ্যেম  মূত্রাশেয়  সংরক্ষণ  হয়।  একিট  সুস্থ  মূত্রাশয়
গেড় ৪০০-৬০০ িমিলিলটার প্রস্রাব ধারণ করেত পাের।

মূত্রাশয়  পূর্ণ  হেয়  েগেল  তার  েদয়ােলর  িরেসপ্টরগুেলা  মস্িতষ্েক
সংেকত পাঠায়, ফেল প্রস্রাব করার তািগদ অনুভূত হয়। তেব দীর্ঘ সময়
েচেপ  রাখেল  এ  প্রক্িরয়ায়  ব্যাঘাত  ঘেট  এবং  েদখা  েদয়  িবিভন্ন
শারীিরক জিটলতা।

দীর্ঘ সময় প্রস্রাব েচেপ রাখার ক্ষিত

১. মূত্রাশেয়র দুর্বলতা:
েবিশক্ষণ  প্রস্রাব  ধের  রাখেল  মূত্রাশেয়র  েপশীগুেলা  স্বাভািবক
ক্ষমতার  বাইের  প্রসািরত  হয়।  এিট  েপশীগুিলেক  দুর্বল  কের  িদেত
পাের, ফেল মূত্রাশয় পুেরাপুির খািল করা কিঠন হেয় যায়।



২. সংক্রমেণর ঝুঁিক (ইউিটআই):
দীর্ঘ  সময়  ধের  প্রস্রাব  রাখেল  মূত্রনালীেত  ব্যাকেটিরয়ার  সংখ্যা
েবেড় যায়, যা মূত্রনালীর সংক্রমণ বা ইউিটআই-এর ঝুঁিক বাড়ায়। এেত
প্রস্রােবর  সময়  জ্বালােপাড়া,  শ্েরাণীেত  ব্যথা  এবং  ঘন  ঘন
প্রস্রােবর প্রবণতা েদখা েদয়।

৩. িকডিনর ক্ষিত:
দীর্ঘ  সময়  প্রস্রাব  আটেক  রাখেল  তা  িকডিনেত  িফের  েযেত  পাের,  যা
সংক্রমণ  বা  িকডিনর  স্থায়ী  ক্ষিতর  কারণ  হেয়  দাঁড়ায়।  িচিকৎসা
িবজ্ঞােন এ অবস্থা েভিসেকােরেটরাল িরফ্লাক্স নােম পিরিচত।

িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  প্রস্রাব  েচেপ  রাখার  এই  অভ্যাস  ত্যাগ  করা
জরুির। িকডিন ও মূত্রাশয় সুস্থ রাখেত সময়মেতা প্রস্রাব করা উিচত।
পাশাপািশ  িনয়িমত  পািন  পান  এবং  স্বাস্থ্যকর  অভ্যাস  বজায়  রাখার
পরামর্শও িদেয়েছন তারা।

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

 

ডায়ােবিটেস  সকােলর  নাস্তা  ও
স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস
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সদ্য  ডায়ােবিটস  ধরা  পড়েল  খাদ্যাভ্যােস  পিরবর্তন  আনাটা  অত্যন্ত
জরুির।  িবেশষ  কের  সকােলর  নাস্তায়  িক  খােবন,  তা  িনেয়  অেনেকই
িবভ্রান্ত হন। সিঠক খাদ্যাভ্যাস রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ
রাখেত সাহায্য কের এবং ডায়ােবিটেসর দীর্ঘেময়ািদ জিটলতা কমায়।

সকােলর নাস্তার জন্য স্বাস্থ্যকর খাবার:
ডায়ােবিটকেদর  জন্য  সকােলর  নাস্তায়  কেয়কিট  স্বাস্থ্যকর  িবকল্প
হেলা:

হােত  গড়া  রুিট  বা  ব্রাউন  ব্েরড:  কর্নফ্েলক্েসর  পিরবর্েত  বাজরার
রুিট, ব্রাউন ব্েরড বা আটার রুিট খাওয়া উপকারী। এেত ফাইবার েবিশ
থােক, যা শর্করা িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক।

িডেমর সাদা অংশ: িডেমর সাদা অংশ িদেয় পালং শাক িমিশেয় অমেলট ৈতির
করুন।  এিট  প্েরািটনসমৃদ্ধ  এবং  দীর্ঘক্ষণ  েপট  ভরা  রাখেত  সাহায্য
কের।

স্প্রাউট  সালাদ:  েভজােনা  েছালা,  মুগ  ডাল,  শসা,  েপঁয়াজ,  টেমেটা,
কাঁচা  মিরচ,  ও  েলবুর  রস  িমিশেয়  সালাদ  ৈতির  করুন।  এিট
ডায়ােবিটকেদর জন্য আদর্শ িটিফন।

ছাতু:  সকােল  একটু  ছাতু  খাওয়া  েযেত  পাের।  এিট  েপট  ভরা  রােখ  এবং



শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রােখ।

সুিজ  ও  ডািলয়া:  ডািলয়া  িদেয়  িখচুিড়,  ডািলয়ার  রুিট,  সুিজর  েদাসা
বা উপমা েখেত পােরন। ওটসও একিট ভােলা িবকল্প; ওটেসর প্যানেকক বা
পিরজও সকােলর নাস্তায় রাখা েযেত পাের।

ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ িটপস:
1.  সিঠক  খাবার  িনর্বাচন:  সরল  কার্েবাহাইড্েরট  (িচিন,  গুড়,  মধু,
িমষ্িট)  বাদ  িদেয়  ফাইবারসমৃদ্ধ  খাবার  খান।  ভােতর  জন্য  ব্রাউন
রাইস  বা  েঢঁিক  ছাঁটা  চাল  েবেছ  িনন।  প্েরািটেনর  জন্য  ডাল,  দই,
মাছ, মুরিগ েখেত পােরন।

2. লবণ পিরিমত খাওয়া: পােত অিতিরক্ত লবণ না েনওয়া উিচত। এিট উচ্চ
রক্তচাপ বাড়ােনার আশঙ্কা ৈতির কের।

3.  উপকারী  ফ্যাট:  অিলভ  অেয়ল,  লবণহীন  বাদাম,  ওেমগা-৩  সমৃদ্ধ  মাছ
খাওয়া উপকারী।

4.  িবেকেলর  িটিফন:  েসদ্ধ  ভুট্টা,  অঙ্কুিরত  েছালা,  বা  ইেয়াগার্ট
ভােলা িবকল্প।

5.  িনয়িমত  শরীরচর্চা:  প্রিতিদন  অন্তত  ৪০  িমিনট  হাঁটুন  বা
এক্সারসাইজ  করুন।  এিট  শর্করা  িনয়ন্ত্রেণ  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা
পালন কের।

 

ডায়ােবিটেসর সিঠক যত্ন ও খাদ্যাভ্যাস েরাগিটেক িনয়ন্ত্রেণ রাখার
মূলমন্ত্র।  একবার  খাদ্য  তািলকায়  পিরবর্তন  আনেত  পারেল  সুস্থ  ও
সক্িরয় জীবনযাপন সম্ভব।

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



দাঁেতর  ব্যথা  কমােনার  ঘেরায়া
সমাধান
written by Chandradip News24 | December 17, 2024

দাঁেতর ব্যথা সাধারণত েয েকােনা বয়েস হঠাৎ কেরই েদখা িদেত পাের।
এই ব্যথা সামলােত দ্রুত ব্যবস্থা না িনেল ৈদনন্িদন কােজর ব্যাঘাত
ঘেট।  িকছু  সহজ  ও  কার্যকর  ঘেরায়া  পদ্ধিত  জানা  থাকেল  এই  সমস্যার
সমাধান করা সম্ভব।

দাঁেতর  ব্যথা  েথেক  দ্রুত  মুক্িত  েপেত  িনেচর  উপায়গুেলা  অনুসরণ
করুন:

লবঙ্গ  ও  অিলভ  অেয়ল:  দুইিট  লবঙ্গ  েথঁেতা  কের  কেয়ক  েফাঁটা  অিলভ
অেয়েলর  সঙ্েগ  িমিশেয়  দাঁেত  লাগান।  এিট  না  থাকেল  লবঙ্গ  িচিবেয়
ব্যথার স্থােন েচেপ ধরুন।

রসুেনর  ব্যবহার:  এক  েকায়া  রসুন  েথঁেতা  কের  সামান্য  লবণ  িমিশেয়
দাঁেত লাগান। ব্যথা েবিশ হেল রসুন িচিবেয় খান।

লবণ  ও  েগালমিরচ:  লবণ  এবং  েগালমিরচ  িমিশেয়  েপস্ট  ৈতির  করুন।  এই
িমশ্রণ দাঁেত লািগেয় রাখুন। কেয়কিদন এই পদ্ধিত অনুসরণ করেল ভােলা
ফলাফল পােবন।
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েপঁয়াজ: এক টুকরা কাঁচা েপঁয়াজ িচিবেয় েখেয় েফলুন। যিদ ঝাঁঝ েবিশ
মেন হয়, তাহেল েপঁয়াজ দাঁেত েচেপ ধের রাখুন।

িহং ও েলবুর রস: আধা চা চামচ িহং গুঁেড়া ও দুই েটিবল চামচ েলবুর
রস িমিশেয় দাঁেত লাগান। মাত্র দুই িমিনেটই ব্যথা দূর হেব।

লবণ  পািন  িদেয়  কুলকুিচ:  এক  গ্লাস  গরম  পািনেত  এক  চা  চামচ  লবণ
িমিশেয়  কুলকুিচ  করুন।  এিট  দাঁত,  মািড়  ও  গলার  ব্যথা  দূর  করেত
কার্যকর।

েপয়ারা  পাতা:  দুিট  েপয়ারা  পাতা  িচিবেয়  ব্যথাওয়ালা  দাঁেত  েচেপ
রাখুন। দ্রুত আরাম পােবন।

ভ্যািনলা  এক্সট্রাক্ট:  তুলায়  কেয়ক  েফাঁটা  ভ্যািনলা  এক্সট্রাক্ট
িনেয় ব্যথার স্থােন েচেপ ধরুন।

দূর্বা  ঘােসর  রস:  দাঁেতর  ব্যথা  কমােত  দূর্বা  ঘােসর  রস  খুব
উপকারী। এিট দাঁেতর স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত সাহায্য কের।

বরফ ব্যবহার: েকােনা উপকরণ না থাকেল বরফ এক টুকরা তুলা বা কাপেড়
মুেড় দাঁেত েচেপ ধরুন। এিট দ্রুত ব্যথা কমােত সাহায্য করেব।

পরামর্শ:  এই  ঘেরায়া  পদ্ধিতগুেলা  সামিয়ক  স্বস্িত  েদেব।  তেব
সমস্যািট  দীর্ঘস্থায়ী  হেল  েদির  না  কের  েডন্িটস্েটর  সঙ্েগ
েযাগােযাগ করুন।

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

শীেত সুস্থ থাকার সহজ উপায়
written by Chandradip News24 | December 17, 2024
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শীতকালীন  সময়  আরামদায়ক  কম্বেলর  মায়া  েথেক  েবর  হওয়া  কিঠন  হেলও,
সুস্থ ও সক্িরয় থাকা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। শীেতর ঠান্ডা আবহাওয়া
আমােদর  শরীের  প্রভাব  েফেল।  িকন্তু  িকছু  সহজ  পদ্ধিত  েমেন  চলেল
শীতকােলও আপিন স্বাস্থ্যকর ও সক্িরয় থাকেত পারেবন।

প্রথেমই  হাইড্েরেটড  থাকুন।  শীেত  পািন  পােনর  ইচ্েছ  কেম  যায়,
িকন্তু  এিট  িডহাইড্েরশন  ঘটােত  পাের।  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করুন।
পাশাপািশ  তরল  জাতীয়  খাবার  েযমন  স্যুপ,  চা,  বা  েলবু  পািন  পান
করুন। এিট শরীর েথেক ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়া েবর করেত সাহায্য করেব।

শারীিরকভােব  সক্িরয়  থাকার  জন্য  একিট  রুিটন  ৈতির  করুন।  প্রিতিদন
৩০-৪০  িমিনট  সময়  ব্যায়ােমর  জন্য  রাখুন।  পুশ-আপ,  জাম্িপং  জ্যাক,
েযাগব্যায়াম,  বা  নােচর  মেতা  সহজ  ব্যায়াম  করেত  পােরন।  শীেতও
সক্িরয় থাকার জন্য এিট অত্যন্ত কার্যকর।

খাদ্যতািলকায়  স্বাস্থ্যকর  খাবার  রাখুন।  িভটািমন,  প্েরািটন,
ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড,  এবং  িজঙ্কসমৃদ্ধ  খাবার  খান।  সুষম
খাবােরর পাশাপািশ প্রচুর পািন পান িনশ্িচত করুন। এিট আপনােক শীেত
িফট থাকেত সাহায্য করেব।

আঁটসাঁট  েপাশাক  এিড়েয়  আরামদায়ক  ও  িনঃশ্বাস  েনওয়ার  মেতা  কাপড়
পরুন। এিট শরীের বাতাস চলাচল বজায় রােখ এবং অস্বস্িত কমায়।

সবেশেষ, পর্যাপ্ত ঘুম িনশ্িচত করুন। প্রিতিদন ৭ েথেক ৮ ঘণ্টা ঘুম



আপনার  শরীেরর  জন্য  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।  ঘুেমর  অভাব  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা কিমেয় িদেত পাের।

শীেত  এই  অভ্যাসগুেলা  েমেন  চলেল  আপিন  সহেজই  সুস্থ  থাকেত  পারেবন
এবং শীেতর চ্যােলঞ্জগুেলা জয় করেত পারেবন।

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

ৈদনন্িদন  জীবনেক  সহজ  করার
কার্যকর েকৗশল
written by Chandradip News24 | December 17, 2024

জীবেনর  জিটলতা  কিমেয়  কার্যকর  অভ্যাস  গেড়  েতালার  মাধ্যেম
প্রিতিদেনর  জীবনেক  আরও  সহজ  করা  যায়।  সিঠক  পিরকল্পনা  ও  দক্ষতার
সমন্বয়  আপনার  সময়  ও  শক্িতর  সর্েবাত্তম  ব্যবহার  িনশ্িচত  করেত
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পাের। এখােন কেয়কিট কার্যকর েকৗশল েদওয়া হেলা, যা আপনার ৈদনন্িদন
জীবেন পিরবর্তন আনেত পাের।

আপনার প্রিতিদেনর অভ্যাসগুেলা েনাট করুন এবং অদক্ষতাগুেলা শনাক্ত
করুন।  েকান  কাজগুেলা  সময়  েবিশ  িনচ্েছ  বা  অপ্রেয়াজনীয়  তা  বুেঝ
িনন।  এরপর  কার্যকর  সমাধান  ৈতির  করুন।  সিঠক  পিরকল্পনা  ও  রুিটন
আপনার উৎপাদনশীলতা ও মানিসক স্বস্িত বাড়ােব।

সারািদেনর কাজগুেলােত শক্িতর সিঠক ব্যবহার অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।
শক্িতর সর্েবাচ্চ অবস্থােন থাকা সময়গুেলােত গুরুত্বপূর্ণ ও জিটল
কাজগুেলা  করুন।  ক্লান্িতর  সময়  হালকা  কাজ  সম্পন্ন  করুন।  এিট
সারািদন আপনার কােজর প্রিত মেনােযাগ ধের রাখেত সাহায্য করেব এবং
কাজ েশেষ ক্লান্িত কমােব।

একসঙ্েগ  একািধক  কাজ  করার  েচষ্টা  আপনার  দক্ষতা  কমােত  পাের।  বরং
প্রিতিট  কােজর  জন্য  িনর্িদষ্ট  সময়  িনর্ধারণ  করুন  এবং  সম্পূর্ণ
মেনােযাগ িদন। এেত কােজর মান উন্নত হেব এবং মানিসক চাপ কমেব।

পিরেবশেক  সুসংগিঠত  রাখা  আপনার  মস্িতষ্কেক  সজাগ  রােখ  এবং  কােজর
গিত  বাড়ায়।  প্রেয়াজনীয়  িজিনস  সহেজই  খুঁেজ  পাওয়ার  মেতা  পিরেবশ
ৈতির করুন।

দীর্ঘ  সময়  কাজ  করেল  শরীর  ও  মন  ক্লান্ত  হেয়  পেড়।  কােজর  ফাঁেক
স্বল্প িবরিত িনন এবং েসই সময় শরীরেক িরল্যাক্স করুন। এিট কােজ
িফের মেনােযাগ বাড়ােত সাহায্য করেব।

এই অভ্যাসগুেলা অনুসরণ করেল আপিন শুধু সময় ও শক্িত সাশ্রয়ই করেবন
না, ৈদনন্িদন জীবেন মানিসক প্রশান্িতও অর্জন করেবন।

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

আচাির  িবফ  িখচুিড়র  ঘেরায়া

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%86%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%ab-%e0%a6%96%e0%a6%bf%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a6%a1%e0%a6%bc%e0%a6%bf%e0%a6%b0-%e0%a6%98%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%af%e0%a6%bc/


েরিসিপ
written by Chandradip News24 | December 17, 2024

শীেতর  িহমশীতল  বাতােস  েধাঁয়া  ওঠা  িখচুিড়র  সঙ্েগ  গরুর  মাংেসর
ভুনার  স্বাদ  েযন  অতুলনীয়।  এই  শীেতর  সন্ধ্যায়  বা  রােতর  খাবাের
আচাির িবফ িখচুিড় ৈতির করেত পােরন। উপকরণ আর পদ্ধিত সহেজ অনুসরণ
কের আপিনও ৈতির করেত পােরন এই সুস্বাদু পদ।

উপকরণ:

১. গরুর মাংস: েদড় েকিজ
২. মুগ ডাল: আধা কাপ
৩. মসুর ডাল: আধা কাপ
৪. চাল: ১ েকিজ
৫. হলুদ গুঁড়া: ১ চা চামচ
৬. সিরষার েতল: ১ কাপ
৭. ধেন গুঁড়া: আধা চা চামচ
৮. িজরা গুঁড়া: আধা চা চামচ
৯. লবণ: স্বাদমেতা
১০. গরম মসলা: ১ চা চামচ
১১. শুকেনা মিরচ: ১ চা চামচ
১২. আচার: ১ কাপ
১৩. কাঁচা মিরচ: ইচ্ছামেতা
১৪. েপঁয়াজ কুিচ: ১ কাপ
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প্রস্তুত প্রণালী:

মাংস ভুনা:
১. প্রথেম গরুর মাংস েছাট টুকেরা কের েকেট িনন।
২.  েপঁয়াজ  কুিচ,  হলুদ  গুঁড়া,  ধেন  গুঁড়া,  িজরা  গুঁড়া,  শুকেনা
মিরচ, গরম মসলা ও লবণ িদেয় মাংস মািখেয় িনন।
৩. সিরষার েতেল মাংসিট ভােলাভােব কিষেয় রান্না করুন।
৪. রান্নার েশষ পর্যােয় পছন্েদর আচার িদেয় ভােলাভােব েনেড় নািমেয়
িনন। মাংস অবশ্যই ভােলা কের ভুনা করেত হেব।

িখচুিড় রান্না:
১. মুগ ডাল শুকনা েভেজ িনন এবং পািন িদেয় ধুেয় িনন।
২. চাল এবং ডাল িমিশেয় সিরষার েতেল সামান্য েভেজ িনন।
৩. এরপর প্রেয়াজনমেতা পািন ও লবণ িদেয় েঢেক িদন।
৪. চাল ও ডাল নরম হেয় েগেল চুলা েথেক নািমেয় িনন।

পিরেবশন:

গরম গরম িখচুিড়র সঙ্েগ আচাির িবফ পিরেবশন করুন। এর সঙ্েগ আচার ও
সালাদ রাখুন, যা খাবােরর স্বাদ আরও বাড়ােব।

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

শীতকালীন  সর্িদ-কািশ  ও  গলা
ব্যথার ঘেরায়া সমাধান
written by Chandradip News24 | December 17, 2024
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শীেতর  শুরুেতই  সর্িদ-কািশ  এবং  গলা  ব্যথার  মেতা  সাধারণ  সমস্যায়
েভােগন অেনেকই। ঋতু পিরবর্তেনর কারেণ এই সমস্যাগুেলা েদখা িদেলও
তা েবশ অস্বস্িতকর হেত পাের। িবেশষ কের, গলা ব্যথা হেল স্বাভািবক
খাওয়া-দাওয়াও  কষ্টকর  হেয়  ওেঠ।  এসব  সমস্যার  সমাধােন  ঘেরায়া
উপাদানই হেত পাের কার্যকর। িবেশষ কের হলুদ ও মধু একসঙ্েগ গ্রহেণ
দ্রুত আরাম পাওয়া সম্ভব।

হলুেদ  রেয়েছ  কারিকউিমন  নামক  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  েযৗগ,  যা  প্রদাহ
কমায়  এবং  শরীেরর  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  এর  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট,  অ্যান্িট-েসপিটক,  অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল  এবং
অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্য  সহেজই  ক্ষত  সারােত  এবং
অ্যালার্িজর  িবরুদ্েধ  কাজ  করেত  সক্ষম।  অন্যিদেক,  মধু  প্রাকৃিতক
অ্যান্িটবােয়ািটক  িহেসেব  পিরিচত,  যা  ব্যাকেটিরয়া  এবং  সংক্রমণ
প্রিতেরােধ অত্যন্ত কার্যকর।

হলুদ ও মধু একসঙ্েগ খাওয়ার উপকািরতা:
১. প্রদাহ কমায়
২. হজমশক্িত বাড়ায়
৩. ব্যথা উপশম কের
৪. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়
৫. অ্যালার্িজর িবরুদ্েধ কাজ কের
৬. রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ সহায়তা কের
৭. সর্িদ-কািশ িনরাময় কের



িবেশষ িমশ্রণ ৈতির ও েসবন প্রক্িরয়া:
১/৪  কাপ  কাঁচা  মধু,  ১  চামচ  হলুদ  এবং  ২  েফাঁটা  েলবুর  এেসনিশয়াল
অেয়ল িমিশেয় একিট পাত্ের সংরক্ষণ করুন। প্রিতিদন আধা চা চামচ কের
এই িমশ্রণ িদেন িতনবার গ্রহণ করেল সর্িদ-কািশ এবং গলা ব্যথা েথেক
দ্রুত মুক্িত পাওয়া সম্ভব।

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

অিতিরক্ত  খাওয়ার  অভ্যাস  এড়ােত
কার্যকর পরামর্শ
written by Chandradip News24 | December 17, 2024

অিতিরক্ত  খাওয়ার  অভ্যাস  অেনেকরই  স্বাস্থ্েযর  ক্ষিতর  কারণ  হেয়
দাঁড়ায়।  মানিসক  চাপ,  একেঘেয়িম,  বা  অসেচতন  অভ্যাস  েথেক  এিট  শুরু
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হেলও  দীর্ঘেময়ােদ  এিট  স্থূলতা,  টাইপ  ২  ডায়ােবিটস,  এবং  অন্যান্য
িবপাকীয় েরােগর ঝুঁিক বাড়ােত পাের। িনয়িমত সিঠক খাদ্যাভ্যাস এবং
সেচতনতার মাধ্যেম এ সমস্যা সমাধান করা সম্ভব।

খাবার এিড়েয় যােবন না
িদেনর  েকােনা  খাবার,  িবেশষত  প্রাতঃরাশ  এিড়েয়  যাওয়া  উিচত  নয়।
দীর্ঘ  সময়  ক্ষুধার্ত  থাকেল  শরীর  স্বাভািবক  অবস্থার  েচেয়  েবিশ
খাওয়ার তাড়া েদয়। ফেল অিতিরক্ত খাওয়ার প্রবণতা ৈতির হয়। সময়মেতা
সুষম খাবার খাওয়ার অভ্যাস গেড় তুলুন।

শরীরেক হাইড্েরেটড রাখুন
অেনক  সময়  তৃষ্ণােক  ক্ষুধা  বেল  ভুল  করা  হয়।  শরীেরর  প্রিতিদন
কমপক্েষ ২ িলটার পািন প্রেয়াজন, যা খাবার হজেমর প্রক্িরয়ােক সহজ
কের।  খাবােরর  আেগ  এক  গ্লাস  পািন  পান  করেল  তৃষ্ণা  িমটেব  এবং
অিতিরক্ত খাওয়ার প্রবণতা কমেব।

খাবােরর প্রিত েলাভ িনয়ন্ত্রণ করুন
আপনার যখন ক্ষুধা লােগ না, তবু িকছু েখেত ইচ্েছ কের, তখন িনেজেক
সময় িদন। িবশ িমিনট অেপক্ষা করুন। যিদ তখনও খাওয়ার ইচ্েছ থােক,
তাহেল বুঝেবন সত্িযই ক্ষুধার্ত। অন্যথায় এিট খাবােরর প্রিত েলাভ
মাত্র। এভােব িনেজর খাওয়ার ইচ্ছােক িনয়ন্ত্রণ করেত পারেবন।

অিতিরক্ত খাওয়ার অভ্যাস ত্যাগ করেত ৈধর্য এবং সেচতনতা প্রেয়াজন।
সিঠক খাদ্যাভ্যাস, পর্যাপ্ত পািন পান, এবং িনয়ন্ত্িরত মানিসক চাপ
এই অভ্যাস েথেক মুক্িত েপেত সাহায্য করেব।

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

শীেত ত্বেকর ব্রেণর সমস্যা দূর
করার কার্যকর উপায়
written by Chandradip News24 | December 17, 2024
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শীেতর  সময়  ত্বেকর  স্বাভািবক  আর্দ্রতা  কেম  যাওয়ার  কারেণ  অেনেকর
ত্বেক  ব্রণ  েদখা  েদয়।  এিট  শুধু  ৈতলাক্ত  ত্বক  নয়,  শুষ্ক  ত্বেকও
হেত  পাের।  ঠান্ডা  বাতাস  ত্বক  শুষ্ক  কের  েতােল  এবং  এই  শুষ্কতা
েথেক  বাঁচার  জন্য  ত্বক  িসবাম  উৎপাদন  শুরু  কের।  িসবাম  অিতিরক্ত
হেয় েগেল ত্বেকর িছদ্র আটেক িগেয় ব্রণ সৃষ্িট হেত পাের। এর ফেল
ত্বক আরও ক্ষিতগ্রস্ত হয়। তেব সিঠক যত্েনর মাধ্যেম এ সমস্যা েথেক
মুক্িত পাওয়া সম্ভব।

বারবার মুখ স্পর্শ করেবন না
ত্বেক  ব্রণ  েদখা  িদেল  বারবার  মুখ  স্পর্শ  না  করাই  ভােলা।  হােতর
জীবাণু  ব্রেণর  সংক্রমণ  বাড়ােত  পাের।  েসইসঙ্েগ  ত্বেকর  শুষ্কতা
েরাধ  করেত  প্রিতিদন  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করুন।  িনয়িমত  হাইড্েরেটড
থাকেল  ত্বেকর  আর্দ্রতা  বজায়  থােক  এবং  ব্রেণর  সমস্যা  কেম।  শীেতর
সময়  িহটার,  ব্েলায়ার,  বা  গরম  পািন  িদেয়  মুখ  েধায়া  এিড়েয়  চলুন।
এসব কারেণ ত্বক আরও শুষ্ক হেয় েযেত পাের।

অ্যােলােভরা েজল ব্যবহার করুন
শীেত ব্রেণর সমস্যার সহজ সমাধান হেত পাের অ্যােলােভরা েজল। রােত
ঘুমােনার  আেগ  ত্বেক  অ্যােলােভরা  েজল  লািগেয়  িনন  এবং  সকােল  তা
ধুেয়  েফলুন।  এিট  শুধু  ব্রণই  দূর  করেব  না,  ত্বেকর  অন্যান্য
সমস্যাও কমােব। তেব কারও যিদ অ্যােলােভরায় অ্যালার্িজ থােক, তেব



এিট ব্যবহার েথেক িবরত থাকুন।

েফসপ্যাক ব্যবহার করুন
ব্রেণর  সমস্যা  দূর  করার  জন্য  প্রাকৃিতক  উপাদােন  ৈতির  েফসপ্যাক
কার্যকর  হেত  পাের।  এক  চামচ  দারুিচিনর  গুঁড়া,  েমিথর  গুঁড়া,  এক
চামচ  মধু  এবং  কেয়ক  েফাঁটা  েলবুর  রস  একসঙ্েগ  িমিশেয়  একিট  ঘন
িমশ্রণ ৈতির করুন। িমশ্রণিট ব্রেণর স্থােন লািগেয় ২-৩ ঘণ্টা েরেখ
িদন  বা  সারারাত  রাখুন।  এরপর  পিরষ্কার  পািন  িদেয়  ধুেয়  েফলুন।
িনয়িমত ব্যবহাের ব্রণ েথেক মুক্িত পাওয়া সম্ভব।

শীেতর  সময়  ত্বেকর  িবেশষ  যত্ন  েনওয়া  জরুির।  পর্যাপ্ত  পািন  পান,
সিঠক খাবার গ্রহণ এবং প্রাকৃিতক উপাদান ব্যবহার কের ত্বকেক সুস্থ
ও উজ্জ্বল রাখা সম্ভব।

েমা: আল-আিমন
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