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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।
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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।
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ে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।

 

চুেল  মধু  ও  কলা  ব্যবহার  করেল
কী হয়?
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: চুেলর যত্েন  প্রাকৃিতক উপাদান ব্যবহার করাই
সবেচেয়  ভােলা।  মধু  এবং  কলার  েহয়ারপ্যাক  এক্েষত্ের  েবশ  উপকারী।
িভটািমন,  খিনজ  এবং  প্রাকৃিতক  এনজাইম  সমৃদ্ধ  এই  দুই  উপাদান
শুধুমাত্র চুেলর বৃদ্িধই নয় বরং চুলেক েরশম ও উজ্জ্বলও কের। তাই
আপনার  চুেলর  িনয়িমত  যত্েন  এই  দুই  উপকারী  উপাদান  যুক্ত  করেত
পােরন। চলুন েজেন েনওয়া যাক চুেলর যত্েন মধু ও কলা ব্যবহার করেল
কী উপকার পােবন-

মধুর উপকািরতা

মধু  প্রকৃিতর  অমৃত  িহসােব  পিরিচত।  এিট  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,
িভটািমন  এবং  খিনজ  পদার্েথ  পিরপূর্ণ।  মধু  িহউেমক্ট্যান্ট  িহসােব
কাজ  কের,  যা  চুেলর  মধ্েয  আর্দ্রতা  েটেন  এবং  তা  আটেক  রােখ।
িহউেমক্ট্যান্ট  বাতাস  েথেক  বা  ত্বেকর  গভীর  েথেক  পািনেক  আকর্ষণ
কের।  এেত  ইেমািলেয়ন্ট  ৈবিশষ্ট্যও  রেয়েছ,  যা  চুেলর  ফিলকল  মসৃণ
কের।  এর  ফেল  চুল  চকচেক  ও  নরম  হয়।  মধুর  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল
ৈবিশষ্ট্য  খুশিক  এবং  অন্যান্য  সংক্রমণ  প্রিতেরাধ  কের।  ফেল
স্বাস্থ্যকর স্ক্যাল্প বজায় রাখা সহজ হেয় যায়।

কলার উপকািরতা

গেবষণা  অনুসাের,  কলা  পটািসয়াম,  প্রাকৃিতক  েতল,  কার্েবাহাইড্েরট
এবং িভটািমেনর সমৃদ্ধ উৎস। এই পুষ্িটগুেলা চুলেক নরম কের এবং এর
প্রাকৃিতক  স্িথিতস্থাপকতা  রক্ষা  কের,  েসইসঙ্েগ  চুেলর  আগা  েফেট
যাওয়া এবং ভঙুরতা েরাধ কের। কলায় িসিলকাও থােক, যা চুল মজবুত কের
এবং বৃদ্িধেত সহায়তা কের।

কলা মধুর েহয়ার মাস্ক েযভােব ৈতির করেবন

ৈতির করেত যা লাগেব



১িট পাকা কলা

২ েটিবল চামচ মধু

১ েটিবল চামচ অিলভ অেয়ল।

েযভােব ৈতির করেবন

কলার েখাসা ছািড়েয় একিট পাত্ের ভােলা কের ম্যাশ করুন যতক্ষণ না
এিট  একিট  মসৃণ  েপস্ট  ৈতির  হয়।  কলায়  েযন  েকােনা  দলা  না  থােক
েসিদেক  েখয়াল  রাখুন।  কারণ  দলা  থাকেল  তা  চুেল  আটেক  থাকেত  পাের।
এবার  ম্যাশ  করা  কলায়  মধু  েযাগ  করুন  এবং  ভােলাভােব  েমশান।  আপিন
যিদ  অিলভ  অেয়ল   ব্যবহার  কেরন  তেব  এই  পর্যােয়  েসিট  েযাগ  করুন।
অিলভ  অেয়ল  অিতিরক্ত  পুষ্িট  এবং  উজ্জ্বলতা  েযাগ  করেব,  যা  েহয়ার
মাস্কিটেক  আরও  কার্যকরী  কের  তুলেব।  ৈতির  হেয়  েগেল  চুল  ও
স্ক্যাল্েপ  ভােলাভােব  েমেখ  অেপক্ষা  করুন  ঘণ্টাখােনক।  এরপর  ধুেয়
েফলুন। শ্যাম্পু করেত চাইেল মাইল্ড েকােনা শ্যাম্পু েবেছ

খাগড়াছিড়েত  দুই  িদনব্যািপ
আন্তর্জািতক  ইেয়াগা  িদবস
উদযািপত
written by Chandradip News | June 27, 2024
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“িনেজর এবং সমােজর জন্য েযাগব্যায়াম “এই প্রিতপাদ্যেক সামেন েরেখ
খাগড়াছিড়েত দুই িদনব্যািপ আন্তর্জািতক েযাগব্যায়াম অর্থাৎ ইেয়াগা
িদবস  উদযািপত  হেয়েছ।  খাগড়াছিড়  ইেয়াগা  েসন্টােরর  বর্িণল  আেয়াজেন
িদবসিট উদযাপন করা হেয়েছ।
শিনবার ২২জুন েভার সােড় ৫টায় খাগড়াছিড় িজেরামাইল েথেক প্রায় িতন
িকেলািমটার পােয় েহঁেট আলুিটলা পর্যটন েকন্দ্ের িগেয় েশষ হয়। পের
আেলাচনা  সভা  অনুষ্িঠত  হয়।  এরপর  িবিভন্ন  ধরেনর  েযাগব্যায়ম
প্রদর্শন করা হয়। ও সাংস্কৃিতক অনুষ্ঠান অনুষ্িঠত হয়।

https://www.chandradipnews24.com/wp-content/uploads/2024/06/Yo
ga-02.mp4
অনুষ্ঠােন আেলাচনা সভায় খাগড়াছিড় ইেয়াগা েসন্টােরর প্রিতষ্ঠাতা ও
েসানালী  ব্যাংক  খাগড়াছিড়  শাখা’র  উপ-মহাব্যবস্থাপক  সমর  কান্িত
ত্িরপুরা  বেলন,  ইেয়াগা  বা  েযাগব্যায়ম  হল  শরীর  আর  মন  যুক্ত  কের
সুস্থ থাকার এক প্রাচীন পদ্ধিত। েজলার িবিভন্ন স্থান েথেক ইেয়াগা
প্রিশক্ষণার্থীরা েযাগ িদেয়েছ ।

শুদ্ধ েযাগচর্চার প্রসাের প্রাচীন ইেয়াগা খাগড়াছিড়েতও ধারাবািহক
কাজ  কের  যাচ্েছ,  এরই  স্বীকৃিত  এবােরর  আন্তর্জািতক  ইেয়াগা  িদবস
ব্যাপক  মানুষেক  আন্েদািলত  করেব,  ইেয়াগা  সম্পর্েক  আগ্রহী  কের
তুলেব, যা সকেলই শুদ্ধ েযাগ চর্চােক আরও প্রসািরত করেব।

ইেয়াগা িদবস উদযাপন উপলক্েষ ইেয়াগার িবিভন্ন িবষেয় মুক্ত আেলাচনা

https://www.chandradipnews24.com/wp-content/uploads/2024/06/Yoga-02.mp4
https://www.chandradipnews24.com/wp-content/uploads/2024/06/Yoga-02.mp4


ও  েযাগব্যায়াম  প্রদর্শন  ও  সাংস্কৃিতক  অনুষ্ঠান  অনুষ্িঠত  হয়।
অনুষ্ঠােন  বাংলােদশ  ব্যাংক  চট্টগ্রাম  অঞ্চেলর  প্রাক্তন  উপ-
মহাব্যবস্থাপক দীনময় েরায়াজা, খাগড়াছিড় ইেয়াগা েসন্টােরর পিরচালক
সাগিরকা ত্িরপুরা, ডাক্তার রাজর্ষী চাকমা, প্রিশক্ষক অর্পন িবকাশ
ত্িরপুরাসহ ইেয়াগা প্রিশক্ষণার্থীরা অংশ িনেয়েছ।

প্িরয়  মানুষিট  আপনােক
ভােলাবােস না বুঝেবন েযভােব
written by Chandradip News | June 27, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  প্িরয়  মানুেষর  ভােলাবাসা  পাওয়ার  আকাঙ্ক্ষা
থােক  প্রত্েযেকরই।  িকন্তু  েসই  েসৗভাগ্য  সবার  হয়  না।  েকউ  েকউ
প্িরয়জেনর ভােলাবাসা েচেয়ও পান না। অেনেক ভােবন েয প্িরয় মানুষিট
বুিঝ তােক ভােলাবােস। িকন্তু েসই ভােলাবাসা সত্িযই িক পাওয়া যায়?
হয়েতা  নয়।  েকন?  এই  প্রশ্েনর  উত্তর  লুিকেয়  আেছ  আপনার  প্িরয়জেনর
আচরেণই।  একটু  েখয়াল  করেলই  বুঝেত  পারেবন  েয  েস  আপনােক  আেদৗ
ভােলাবােস িক না। েজেন িনন কীভােব বুঝেত পারেবন-
আপনার পছন্দ এবং প্রত্যাশার িদেক নজর েনই
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সঙ্গী মােনই এেক অন্েযর পছন্দ-অপছন্দেক গুরুত্ব েদওয়া, িকছু িকছু
িবষেয়  ছাড়  েদওয়া,  িকছু  িবষেয়  মািনেয়  েনওয়া।  িকন্তু  আপনার  প্িরয়
মানুষিট  যিদ  আপনার  পছন্দ  িকংবা  প্রত্যাশার  িদেক  েমােটও  গুরুত্ব
না  েদয়  তাহেল  সতর্ক  েহান।  এিট  েকােনাভােবই  ভােলাবাসা  হেত  পাের
না।  েস  যিদ  েকবল  িনেজর  পছন্েদর  প্রিতই  মেনােযাগী  হয়  তাহেল  তার
সঙ্েগ  েখালােমলা  কথা  বলুন।  আপনােদর  সম্পর্ক  সুন্দর  করার  জন্য
প্রেচষ্টা থাকেত হেব দুজেনরই।

েকবল তার কথাই আপনােক শুনেত হয়

আপনার প্িরয় মানুষিট যিদ আপনার কথা মেনােযাগ িদেয় না শুেন েকবল
িনেজর কথা শুনেতই বাধ্য কেরন তাহেল এিট আপনার জন্য হেত পাের একিট
েরড িসগন্যাল। এভােব েকােনা সম্পর্ক েবিশিদন সুন্দর চেল না। তাই
সম্পর্ক  সুস্থ  ও  সুন্দর  রাখার  খািতের  দুজনেকই  পরস্পেরর  প্রিত
মেনােযাগী  হেত  হেব।  এেক  অন্েযর  কথা  মন  িদেয়  শুনেত  হেব।  একজন
মেনােযাগী শ্েরাতা মােন েস অেনক েবিশ দািয়ত্বশীল।

তার কােছ আপিন িনরাপদ েবাধ কেরন না

প্িরয়  মানুষ  হেলা  ভােলাবাসার  আশ্রয়।  িকন্তু  আপনার  সঙ্গীর  কােছ
যিদ আপিন িনরাপদ েবাধ না কেরন তাহেল আর েকাথায় শান্িত বােপন? এমন
যিদ হয় েয েস সবার সামেন আপনার েকােনা দুর্বলতা িনেয় মজা কের বা
ধমেকর  সুের  কথা  বেল  তাহেল  বুেঝ  েনেবন  েস  আসেল  আপনােক  ততটাও
ভােলাবােস  না,  যতটা  আপিন  প্রত্যাশা  কেরন।  কারণ  মানুষ  যােক
ভােলাবােস  তােক  িনেজর  অংশ  মেন  কের।  তার  সম্মােনই  িনেজর  সম্মান
মেন কের। তাই আপনার সঙ্গী যিদ ক্রমাগত আপনােক আঘাত কের কথা বেল
তাহেল তার কাছ েথেক িনেজেক সিরেয় েনওয়াটাই েবিশ

বেস থাকেলই নয়, ওজন বাড়ার েপছন
আরও েযসব অভ্যাস দায়ী
written by Chandradip News | June 27, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  অেনেকই  মেন  কেরন  শুধু  ৈতলাক্ত  খাবার  েখেল
িকংবা বেস থাকেলই ওজন েবেড় যায়। িকন্তু এিট পুেরাপুির িঠক নয়।
ভুল  লাইফস্টাইেলর  কারেণ  ওজন  েবেড়  যাওয়া  খুবই  সাধারণ  িবষয়  হেয়
দাঁিড়েয়েছ। প্রায় অেনেকই ওজন কমােনার জন্য অেনক পদ্ধিত অবলম্বন
কেরন,  িকন্তু  েকানও  সুফল  পান  না।  তেব  ব্যায়াম  ও  সিঠক  খাবােরর
মাধ্যেম ওজন িনয়ন্ত্রণ করা যায়। িকন্তু অেনেকর জন্য, ওজন কমােনা
একিট কিঠন কাজ। 

আসুন েজেন েনই আরও কী কী কারেণ ওজন বােড়- 

»  কম  ঘুম  হওয়া  ওজন  বৃদ্িধর  প্রধান  কারণ।  ঘুেমর  অভােব  ক্ষুধা
দমনকারী  হরেমান  েলপিটন  বাড়ায়।  যার  কারেণ  ব্যক্িত  বারবার
ক্ষুধার্ত  অনুভব  কের।  িবেশষ  কের,  যখন  একজন  ব্যক্িত  রােত  েজেগ
থােক, তখন তার েবিশ ক্ষুধা লােগ, যার কারেণ েস উল্েটা িকছু খায়।
এই  সমস্যা  েমাকািবলা  করার  জন্য,  একিট  ভাল  ঘুেমর  স্বাস্থ্যিবিধ
অনুসরণ  করা  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।  এ  জন্য  ঘুমােনার  দুই  ঘণ্টা  আেগ
খাবার খান।

»  অিফেসর  তাড়াহুেড়ােত  অেনেকই  সকােলর  খাবার  খান  না।  সকােলর
খাবার  না  খাওয়ার  ফেল  েমটাবিলজম  ক্ষিতগ্রস্ত  হয়  এবং  শরীেরর
অভ্যন্তরীণ কাজ িবকল হেয় যায়, তাই িদেনর েবলা স্বাস্থ্যকর খাবার
খাওয়া  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।  সকােলর  স্বাস্থ্যকর  খাবার  সারািদনেক
সুস্থ রােখ এবং েপটও ভরা থােক।



»  স্ট্েরস  যিদ  প্রেয়াজেনর  েচেয়  েবিশ  বােড়  তেব  তা  করিটসেলর
মাত্রাও  বািড়েয়  েদয়।  একিট  সমীক্ষা  অনুসাের,  উচ্চ  মাত্রার
কর্িটসল  এবং  চর্িব  ভেরর  মধ্েয  একিট  শক্িতশালী  সম্পর্ক  রেয়েছ।
কর্িটসল নামক একিট স্ট্েরস হরেমান েযমন অেনক সমস্যার সৃষ্িট কের
েতমিন ওজন বাড়ােতও কাজ কের।

»  পািন  শরীেরর  ভারসাম্য  বজায়  রাখেত  সাহায্য  কের,  যার  ফেল
অিতিরক্ত  ক্ষুধা  লােগ  না,  পাশাপািশ  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করেল
ক্যালির বার্ন হয় এবং হজমশক্িত বৃদ্িধ পায়। সকােল ঘুম েথেক ওঠার
পর পািন না েখেল ওজন বাড়েত পাের।

»  ধূমপান  ত্যাগ  করার  পর,  একজন  ব্যক্িতর  ওজন  ৩-৪  েকিজ  পর্যন্ত
বাড়েত পাের। িকন্তু ধূমপান ছাড়ার উপকািরতা এর েথেক অেনক েবিশ,
তাই ধূমপান ত্যাগ করাই ভােলা।

» শুধু েয েবিশ খাবার খায় তারাই েমাটা হেয় যায় তা নয়, যারা কম
খায়  তারাও  েমাটা  হেত  পাের।  বরং  যারা  কম  খায়  তারাই  েমাটা  হেত
পাের, একটাই কথা তারা িক খাচ্েছ।

»  েছাটখােটা  স্বাস্থ্য  সমস্যায়  ট্যাবেলট  ব্যবহার  করা  বর্তমান
সমেয় অিতমাত্রায় পিরণত হেয়েছ। িকন্তু মেন রাখেবন প্রিতিট ওষুেধরই
েকানও  না  েকানও  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  আেছ  এবং  সবার  আেগ  েসগুেলা
আপনার ওজন বাড়ায়।

স্ট্েরস দূর করার ৭ উপায়
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  স্ট্েরস  জীবেনর  একিট  অিনবার্য  অংশ,  িকন্তু
েযভােব  আমরা  স্ট্েরস  িনয়ন্ত্রণ  কির  এবং  মািনেয়  িনই  তা  আমােদর
সামগ্িরক  সুস্থতায়  প্রভাব  েফেল।  িকছু  স্বাস্থ্যকর  অভ্যাস  েমেন
চলেল  তা  আমােদর  মানিসক  চাপেক  আরও  ভােলাভােব  েমাকািবলা  করার
ক্ষমতা বাড়ােত পাের। চলুন েজেন েনওয়া যাক স্ট্েরস দূর করার উপায়
১. িনয়িমত শরীরচর্চা

ব্যায়াম একিট শক্িতশালী স্ট্েরস িরিলভার। এিট এন্েডারিফন বৃদ্িধ
কের  আপনার  েমজাজেক  উন্নত  কের  তুলেত  পাের,  েসইসঙ্েগ  উদ্েবগ  এবং
িবষণ্ণতা কমােতও সাহায্য কের। সপ্তােহর েবিশরভাগ িদন কমপক্েষ ৩০
িমিনট ব্যায়ােমর লক্ষ্য রাখুন।

২. েমিডেটশন

আপনােক শান্ত এবং ভারসাম্যপূর্ণ অবস্থা অর্জন করেত সাহায্য করেব,
যা  আপনার  মানিসক  স্িথিতস্থাপকতা  উন্নত  করেত  পাের।  িদেন  কেয়ক
িমিনট  েমিডেটশেন  ব্যয়  করেল  তা  স্ট্েরস  িনয়ন্ত্রেণ  কার্যকরী
ভূিমকা রাখেব।

৩. পর্যাপ্ত ঘুম

মস্িতষ্েকর চাপ েথেক পুনরুদ্ধােরর জন্য ঘুম অপিরহার্য। েবিশরভাগ
প্রাপ্তবয়স্কেদর  প্রিত  রােত  ৭-৯  ঘণ্টা  ঘুম  প্রেয়াজন।  িনয়িমত
ঘুেমর  সময়সূচী  বজায়  রাখা  এবং  একিট  িবশ্রােমর  পিরেবশ  ৈতির  করার
মাধ্যেম স্ট্েরস দূর করা সহজ হেয় উঠেব।



৪. সুষম পুষ্িট

স্বাস্থ্যকর  খাবার  েখেল  তা  ইিমউন  িসস্েটমেক  শক্িতশালী  কের  এবং
রক্তচাপ কিমেয় েদয়। ফেল স্ট্েরেসর প্রভাব েমাকািবলা করা সহজ হয়।
আপনার  ডােয়েট  প্রচুর  ফল,  শাকসবিজ,  চর্িবহীন  প্েরািটন  এবং
দানাশস্য েযাগ করুন। এেত মন ও শরীর দুেটাই সুস্থ থাকেব।

৫. গভীর শ্বাস-প্রশ্বাস

গভীর  শ্বাস-প্রশ্বােসর  ব্যায়াম  আপনার  মনেক  শান্ত  করেত  এবং
উত্েতজনা  কমােত  সাহায্য  করেব।  ডায়াফ্রাম্যািটক  শ্বাস,  েপেটর
শ্বাস এবং দ্রুত শ্বাস-প্রশ্বােসর মেতা েকৗশলগুেলা আপনােক তীব্র
মানিসক চাপ পিরচালনা করেত সহায়তা করেত পাের।

৬. সামািজকতা বজায় রাখুন

শক্িতশালী সামািজক েনটওয়ার্ক একাকীত্ব এবং স্ট্েরস কমায়। পিরবার
এবং  বন্ধুেদর  সঙ্েগ  সময়  কাটান,  যারা  আপনােক  স্বাচ্ছন্দ্য  েবাধ
করেত সাহায্য করেব। নতুন বন্ধুত্ব গেড় তুলেত আপনার পছন্দ িকংবা
মেতর সঙ্েগ েমেল এমন মানুষ খুঁেজ িনন।

৭. টাইম ম্যােনজেমন্ট

কার্যকরী  টাইম  ম্যােনজেমন্ট  স্ট্েরস  দূর  করার  ক্েষত্ের  খুবই
প্রেয়াজন।  এিট  িবশ্রাম  এবং  জীবন  উপেভাগ  করার  জন্য  সময়  েবর  কের
স্ট্েরস  কমােত  সাহায্য  করেব।  কাজেক  অগ্রািধকার  িদন,  বাউন্ডাির
েসট করুন এবং করণীয় কাজগুেলা ধােপ ধােপ করুন।

 

গরেম  ভাজােপাড়া  খাবার  এিড়েয়
চলেবন েকন?
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  গরেমর  চরম  তাপমাত্রা  আমােদর  স্বাস্থ্য  এবং
ভােলা  থাকােক  প্রভািবত  করেত  পাের।  মচমেচ,  বাদািম  রেঙর  ভাজা
খাবারগুেলা েলাভনীয় মেন হেত পাের, তেব এ ধরেনর খাবার, িবেশষ কের
গরেমর মাসগুেলােত এিড়েয় চলাই উত্তম। গরেম ভাজােপাড়া জাতীয় খাবার
েকন  এিড়েয়  চলেবন  তা  জানা  থাকা  জরুির।  চলুন  তেব  েজেন  েনওয়া  যাক
গরেম এ জাতীয় খাবার েখেল কী হয়-
১. িডহাইড্েরশন

ভাজা  খাবাের  সাধারণত  ফ্যাট  েবিশ  থােক,  যা  শরীেরর  তাপমাত্রা
বাড়ােত  পাের  এবং  িডহাইড্েরশেনর  সমস্যা  বাড়ােত  কাজ  কের,  এমনটাই
বলেছন  িবেশষজ্ঞরা।  গরেমর  সমেয়  এ  ধরেনর  খাবার  েখেল  তা  আরও  েবিশ
অস্বস্িতকর হেত পাের। তাই গরেম িডহাইড্েরশন বা পািনশূন্যতা এড়ােত
এই ধরেনর খাবার েথেক দূের থাকুন।

২. হজম সংক্রান্ত সমস্যা

ভাজা  খাবাের  উচ্চ  চর্িবযুক্ত  উপাদান  পিরপাকতন্ত্েরর  জন্য  ভারী
হেত  পাের।  এিট  বদহজম,  েপটফাঁপা  এবং  অস্বস্িতর  কারণ  হেত  পাের।
গরেম আমােদর শরীর ঠান্ডা থাকার জন্য কেঠার পিরশ্রম কের, তাই এসময়
পিরপাকতন্ত্ের  অিতিরক্ত  চাপ  সৃষ্িট  কের  এমন  খাবার  এিড়েয়  চলা
উপকারী।

৩. অিতিরক্ত ঘাম

চর্িবযুক্ত  খাবার  খাওয়ার  ফেল  অিতিরক্ত  ঘাম  হেত  পাের,  কারণ  এই



খাবারগুেলা  হজম  করেত  শরীর  অিতিরক্ত  শক্িত  ব্যয়  কের।  এিট  আপনার
জন্য গরেম আরও অস্বস্িতর কারণ হেত পাের। তাই গরেম এ ধরেনর খাবার
েথেক দূের থাকুন।

৪. সামগ্িরক স্বাস্থ্য

ভাজা  খাবাের  সাধারণত  উচ্চ  ক্যােলাির,  অস্বাস্থ্যকর  চর্িব  এবং
কখেনা  কখেনা  ট্রান্স  ফ্যাট  থােক,  যা  ওজন  বৃদ্িধ  এবং  হৃদেরােগর
মেতা  অন্যান্য  স্বাস্থ্য  সমস্যা  বািড়েয়  েদয়।  তাজা  ফল,  শাক-সবিজ
এবং  চর্িবহীন  প্েরািটন  সহ  একিট  হালকা  ধরেনর  খাবার  খাওয়া
স্বাস্থ্যকর।

৫. তাপ-সংক্রান্ত অসুস্থতা

অত্যিধক ভারী, চর্িবযুক্ত খাবার েখেল তা তাপ-সংক্রান্ত অসুস্থতার
ঝুঁিক বািড়েয় তুলেত পাের। এর ফেল ক্লান্িত েদখা িদেত পাের। েয
কারেণ শরীেরর পক্েষ দক্ষতার সঙ্েগ তাপমাত্রা িনয়ন্ত্রণ করা কিঠন
হেয় যায়।

৬. ফুড পয়জিনং

দীর্ঘক্ষণ ধের রাখা ভাজা খাবার অণুজীেবর বৃদ্িধর জন্য সংেবদনশীল।
গরেমর সমেয় ব্যাকেটিরয়া এবং অন্যান্য জীবাণুর বৃদ্িধ েবিশ হয় এবং
খাদ্েয িবষক্িরয়া হওয়ার সম্ভাবনা েবিশ। তাই এ ধরেনর সমস্যা এড়ােত
গরেম ভাজােপাড়া খাবার এিড়েয় চলুন।

 

িহটস্ট্েরাক  প্রিতেরােধ  যা
খােবন
written by Chandradip News | June 27, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  তাপমাত্রা  বাড়ার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  এ  সংক্রান্ত
অসুস্থতার ঝুঁিকও েবেড় যায়, যার মধ্েয অন্যতম গুরুতর অবস্থা িহট
স্ট্েরাক  নােম  পিরিচত।  উচ্চ  তাপমাত্রায়  দীর্ঘ  সময়  না  থাকা  এবং
 হাইড্েরেটড  থাকা  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ,  েসইসঙ্েগ  আপনার  খাবারও
িহট  স্ট্েরাক  প্রিতেরােধ  ভূিমকা  রাখেত  পাের।  িকছু  খাবার  শরীরেক
ঠান্ডা  এবং  হাইড্েরেটড  রাখেত  সাহায্য  কের,  যা  গরেমর  সমেয়  আপনার
জন্য  খাওয়া  জরুির।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  েকান  খাবারগুেলা
িহটস্ট্েরাক প্রিতেরােধ কাজ কের-
১. পািন সমৃদ্ধ ফল

তরমুজ, স্ট্রেবির, ক্যান্টালুপ এবং কমলার মেতা ফেল পািনর পিরমাণ
েবিশ,  যা  আপনােক  হাইড্েরেটড  রাখেত  সাহায্য  কের।  এ  ধরেনর  ফল
প্রেয়াজনীয় িভটািমন এবং খিনজ সরবরাহ কের যা সামগ্িরক স্বাস্থ্যেক
সুস্থ  রাখেত  কের।  স্ন্যাকস  িহসােব  এই  ফল  েখেত  পােরন  বা  স্মুিদ
িকংবা সালাদ ৈতির কেরও েখেত পােরন।

২. সবুজ শাক

গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  পালং  শাক,  েলটুস  এবং  এজাতীয়  মেতা  শাক  শুধু
হাইড্েরিটংই  নয়,  ম্যাগেনিসয়ােমও  সমৃদ্ধ।  ম্যাগেনিসয়াম  শরীেরর
তাপমাত্রা  এবং  েপশী  ফাংশন  িনয়ন্ত্রেণ  ভূিমকা  পালন  কের,  এিট  তাপ
সংক্রান্ত  অসুস্থতা  প্রিতেরােধর  জন্য  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  পুষ্িট
ৈতির কের।

৩. শসা



শসা  হেলা  আেরকিট  পািনসমৃদ্ধ  সবিজ  যা  আপনােক  হাইড্েরেটড  রাখেত
সাহায্য  কের।  এেত  িভটািমন  এবং  খিনজ  উপাদান  রেয়েছ  যা  ত্বেকর
স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত কাজ কের, এিট আপনার শরীেরর প্রাকৃিতক শীতল
প্রক্িরয়া বজায় রাখার জন্য গুরুত্বপূর্ণ।

৪. ডােবর পািন

ডােবর  পািন  হেলা  একিট  প্রাকৃিতক  ইেলক্ট্েরালাইট-সমৃদ্ধ  পানীয়।
WebMD বেল েয, এিট ঘােমর মাধ্যেম হািরেয় েফলা তরল এবং খিনজ পূরণ
করেত সাহায্য কের। এিট িচিনযুক্ত স্েপার্টস ড্িরংেকর একিট চমৎকার
িবকল্প হেত পাের। গরম আবহাওয়ােত আপনােক হাইড্েরেটড রাখেত সাহায্য
করেব ডােবর পািন।

৫. দই

দই প্েরাবােয়ািটেকর একিট ভােলা উৎস, যা ভােলা হজেম সাহায্য কের।
একিট  স্বাস্থ্যকর  অন্ত্র  পুষ্িটর  েশাষণেক  উন্নত  করেত  এবং
সামগ্িরক  সুস্থতায়  কাজ  কের।  যা  গরম  আবহাওয়ার  সময়  গুরুত্বপূর্ণ,
যখন িকনা আমােদর শরীর অিতিরক্ত চােপর মধ্েয থােক।

৬. পুিদনা

পুিদনা  পাতা  শরীরেক  েভতর  েথেক  ঠান্ডা  করেত  সাহায্য  কের।  পুিদনা
পাতা  িদেয়  সেতজ  পানীয়  ৈতির  কের  পান  করেত  পােরন।  েসজন্য  আপনার
খাওয়ার পািন বা চােয় তাজা পুিদনা পাতা েযাগ করুন, অথবা সালাদ এবং
েডজার্েটও ব্যবহার করেত পােরন।

৭. টেমেটা

টেমেটা লাইেকােপন সমৃদ্ধ, এিট একিট শক্িতশালী অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
যা ত্বকেক সূর্েযর ক্ষিত েথেক রক্ষা করেত সাহায্য কের। টেমেটােত
িভটািমন  এবং  খিনজ  রেয়েছ  যা  হাইড্েরশন  এবং  সামগ্িরক  স্বাস্থ্যেক
ভােলা রাখেত কাজ কের।

৮. কলা

কলা পটািসয়ােমর একিট দুর্দান্ত উৎস, এিট একিট ইেলক্ট্েরালাইট যা
শরীের  তরল  ভারসাম্য  িনয়ন্ত্রেণ  সহায়তা  কের।  কলা  েখেল  তা  ঘােমর
মাধ্যেম হািরেয় যাওয়া পটািসয়ােমর মাত্রা পূরণ করেত সাহায্য কের।



েখয়াল রাখুন

এই খাবারগুেরােক আপনার ডােয়েট েযাগ করার পাশাপািশ সারািদন প্রচুর
পািন  পান  কের  হাইড্েরেটড  থাকেত  ভুলেবন  না।  অিতিরক্ত  অ্যালেকাহল
এবং ক্যােফইন এিড়েয় চলুন, কারণ এগুেলা িডহাইড্েরশন সৃষ্িট করেত
পাের।  হালকা  ওজেনর,  স্বস্িতদায়ক  েপাশাক  পরুন  এবং  িদেনর  সবেচেয়
গরম সমেয় পিরশ্রেমর কাজ এিড়েয় চলুন। এভােব িনয়ম েমেন চলেল তা িহট
স্ট্েরাক প্রিতেরােধ এবং সুস্থ থাকেত সাহায্য

সবেচেয় উপকারী ৫ শাক
written by Chandradip News | June 27, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: শাক েয উপকারী খাবার একথা প্রায় সবারই জানা।
সস্তায় পাওয়া যায় বেল শাকেক খুব একটা গুরুত্বপূর্ণও ভাবা হয় না।
অথচ এই শােকরই রেয়েছ অসংখ্য পুষ্িটগুণ। আমােদর েদিশ িবিভন্ন শাক
িনয়িমত  েখেল  সুস্থতা  িনেয়  আপনােক  িচন্তা  করেত  হেব  না।  শরীর
ঠান্ডা  রাখা  েথেক  শুরু  কের  েপট  পিরষ্কার-  অেনক  উপকািরতা  িমলেব
ভােতর  পােত  শাক  রাখেল।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  সবেচেয়  উপকারী  ৫িট
শাক সম্পর্েক-
পালং শাক
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উপকারী শােকর তািলকা করেল উপেরর িদেকই থাকেব পালং শােকর নাম। এই
শােক  থােক  িভটািমন  এ,  িভটািমন  িস,  িভটািমন  েক।  েসইসঙ্েগ  আরও
পাওয়া  যায়  ম্যাগেনিসয়াম,  আয়রন,  ম্যাঙ্গািনজ।  তাই  গরেম  েতা  বেট,
সারাবছরই  এই  শাক  রাখা  উিচত  খাবােরর  তািলকায়।  িনয়িমত  পালং  শাক
েখেল  তা  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  কের  এবং  মানিসক  চাপ
কমােতও সাহায্য কের।

েবেতা শাক

েবেতা শাক িচনেত েপেরেছন িনশ্চয়ই? পুকুরপােড় অযত্েনই েবেড় ওেঠ এই
শাক। এখন অবশ্য অেনক জায়গায় চাষও করা হয়। িনয়িমত েবেতা শাক েখেল
তা  শরীরেক  সুস্থ  রাখেত  কাজ  কের।  কারণ  এই  শােক  থােক  প্রচুর
প্েরািটন,  েসািডয়াম  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ।  এই  শাক
নারীেদর িপিরয়ড সংক্রান্ত নানা সমস্যায়ও েবশ কার্যকরী।

পুঁই শাক

িচংিড় িদেয় পুইঁ শােকর চচ্চির এিড়েয় েযেত পারেবন? িনশ্চয়ই না! এই
শাক  েযমন  সুস্বাদু  েতমনই  পুষ্িটকর।  এেত  থাকা  িবিভন্ন  উপকারী
উপাদান শরীর সুস্থ রাখেত সাহায্য কের। িনয়িমত পুঁই শাক েখেল তা
হাড় মজবুত কের এবং বােতর সমস্যা দূর কের। পুঁই শােক থাকা ফাইবার
ভােলা হজেম সাহায্য কের এবং ওজন কমােতও কাজ কের।

ডাটা শাক

ডাটা শাক ভািজ আর একথালা গরম ভাত হেল আর কী চাই! সুস্বাদু এই শাক
অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  ভরপুর।  এিট  েকবল  হাড়েক  শক্তই  কের  না  বরং
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােতও  দারুণ  কার্যকরী।  ডাটা  শােক
িভটািমন িস পাওয়া যায়। এিট স্বাস্থ্েযর জন্য েবশ উপকারী।

মূলা শাক

মূলা  শােক  থােক  পর্যাপ্ত  িভটািমন  িস,  আয়রন,  ক্যালিসয়াম,  ফিলক
অ্যািসড এবং ফসফরাস। এসব উপকারী উপাদান পাইলস এবং আর্থ্রাইিটেসর
মেতা অেনক গুরুতর অসুস্থতা েথেক দূের রাখেত কাজ কের। েসইসঙ্েগ এর
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ৈবিশষ্ট্য  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ
রাখেত কাজ


