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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  :একটু  বয়স  বাড়েলই  অেনেকই  কােন  কম  শুনেত  শুরু
কেরন। তেব সবসময় বয়সজিনত কারেণই েয কােনর এমন সমস্যা হেত পাের,
তা িকন্তু নয়। কােন কম েশানার েপছেন কারণ হেত পাের অপুষ্িট। তাই
প্রেয়াজন  সিঠক  পুষ্িটকর  খাবােরর  েজাগান।  চলুন  েজেন  েনই  েকান
খাবারগুেলা বিধরতার ঝুঁিক এড়ােত আপনােক সাহায্য করেব:

পটািশয়াম সমৃদ্ধ খাবার
িহয়ািরং েহলথ ফাউন্েডশেনর মেত, শ্রবণশক্িত হ্রাস প্রিতেরাধ করেত
গুরুত্বপূর্ণ উপাদান পটািশয়াম। এিট েদেহ িবিভন্ন তরেলর ভারসাম্য
বজায়  রাখেত  সহায়তা  কের।  অন্তঃকর্েণ  তরল  পদার্থ  থােক।  তাই
অন্তঃকর্ণ  ভাল  রাখেত  এিট  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।  েখেত  পােরন  কােলা
ডাল, আলু, কলার মেতা পটািশয়াম সমৃদ্ধ খাবার।

ওেমগা ৩ ফ্যািট অ্যািসড
শ্রবণশক্িত  ভাল  রাখেত  সহায়তা  কের  ওেমগা  ৩  ফ্যািট  অ্যািসডও।  তাই
পােত  রাখুন  সামুদ্িরক  মাছ,  আখেরাট,  িচয়া  বীজ,  িতিস  বীজ,  িডম  ও
মােছর েতল।

িজঙ্ক
শরীের িজঙ্েকর ঘাটিত হেল শ্রবণশক্িত হ্রােসর ঝুঁিক েবেড় যায়। তাই
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েখেত  হেব  িজঙ্ক  সমৃদ্ধ  খাবার।  পােত  রাখুন  রাজমা,  কাঁচা  মুগ,
েছালা, কাবিল েছালা, দুধ, িডম ও দই।

দুগ্ধজাত খাবার
দুধ এবং দুগ্ধজাত খাবাের রেয়েছ িভটািমন এ, িব, িড, ই, েক-র মেতা
উপাদান।  এছাড়া  অ্যান্িট-অক্িসড্যান্ট,  খিনজ  পদার্েথ  সমৃদ্ধ
পিনর, েটাফু েখেত পােরন।

িভটািমন  িডর  ঘাটিত  হয়  েকন,  ৭
লক্ষণ
written by Chandradip News | April 18, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  :  িভটািমন  িড  শরীেরর  একিট  গুরুত্বপূর্ণ
উপাদান। এর ঘাটিত শরীেরর নানা রকম ঝুঁিকর কারণ হয়।

খাদ্েয  িভটািমন  িডর  অপ্রতুলতা  এবং  সূর্যরস্িমর  অভােব  অেনেকর
শরীেরই  িভটািমন  িড-র  ঘাটিত  হয়।  িভটািমন  িড  শরীেরর  িবিভন্ন  কােজ
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  এর  অভােব  িবিভন্ন  সমস্যার  সম্মুখীন
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হেত পাের েযেকােনা বয়সী মানুষ।

েযসব কারেণ িভটািমন িড-র ঘাটিত হেত পাের, তােদর মধ্েয িনম্নিলিখত
কারণগুেলা উল্েলখেযাগ্য। েযমন :

• শরীেরর রং েবিশ কােলা হওয়া
• বয়স্ক হেল
• অিতিরক্ত ওজন
• পর্যাপ্ত মাছ বা দুধ না খাওয়া
• অিতিরক্ত সানস্ক্িরন ব্যবহার করা
• সবসময় ঘের বেস থাকা ইত্যািদ

িভটািমন িড কেম যাওয়ার লক্ষণ

১. ভাইরাস এবং ব্যাকেটিরয়া েথেক বাঁচােত সাহায্য কের িভটািমন িড।
প্রায়ই সর্িদ-কািশ বা ফ্লুেত েভাগার জন্য দায়ী হেত পাের িভটািমন
িড-এর কম মাত্রা।

২. িভটািমন িড-এর অভােব হাড়, জেয়ন্ট, িপঠ ও স্নায়ুেত ব্যথা হেত
পাের।

৩. িভটািমন িড-এর অভােবর সঙ্েগ িবষণ্নতার সম্পর্ক রেয়েছ। েকােনা
কারণ ছাড়াই িবষণ্ন লাগেল িভটািমন িড-এর মাত্রা পরীক্ষা কের িনন।

৪. অত্যিধক চুল পড়া হেত পাের িভটািমন িড কেম যাওয়ার লক্ষণ।

৫.  অস্ত্েরাপচার  বা  আঘােতর  পের  ধীের  ধীের  ক্ষত  িনরাময়  হওয়া
িভটািমন িড অভােবর লক্ষণ হেত পাের।

৬. বাড়িত ওজেনর কারণ হেত পাের অপর্যাপ্ত িভটািমন িড।

৭. ক্লান্তেবাধ করা িভটািমন িড কেম যাওয়ার লক্ষণ। শরীেরর এনার্িজ
েলেভল  কমেত  শুরু  কের  এই  িভটািমেনর  অভােব,  ফেল  অল্প  কাজ  কেরও
লাগেত পাের ক্লান্ত।

িভটািমন-িড পাওয়া যায় েযসব খাবাের

িভটািমন-িড একিট ফ্যাট সিলউবল িসকুস্টারেয়ড। এর কাজ হচ্েছ েদেহর
অন্ত্র  (ইনেটসটাইন)  েথেক  ক্যালিসয়ামেক  েশাষণ  করা;  এিট  আয়রন,
ম্যাগেনিশয়াম  এবং  ফসফরাসেকও  দ্রবীভূত  কের।  িভটািমন-িড  িনেয়  আেগ
এত  কথা  না  হেল  বর্তমােন  এ  িবষয়  িনেয়  ব্যাপক  আেলাচনা  হচ্েছ।



পুষ্িটিবদরা  প্রিতিদেনর  খাদ্যতািলকায়  িভটািমন-িড  জাতীয়  খাবার
রাখার পক্েষ েজার িদচ্েছন।

িবেশষজ্ঞেদর মেত, িভটািমন-িড’র অভােব িশশুেদর েদেহর হাড় িঠকমেতা
বৃদ্িধ  পায়  না  এবং  হাড়  বাঁকা  হেয়  যায়।  এর  অভােব  বয়স্ক  েলাকেদর
হাড় নরম হেয় যায়; আলেঝইমার েরাগ হেত পাের। যাঁেদর েদেহ িভটািমন-
িড’র অভাব রেয়েছ, তাঁেদর অ্যাজমার সমস্যা হেত পাের।

মাছ

িবিভন্ন মােছ রেয়েছ িভটািমন-িড। িবেশষ কের চর্িবযুক্ত মাছ, েযমন
:  স্যালমন,  সারিদনস,  টুনা,  ম্যাকেকেরল  ইত্যািদ।  ৈদিনক  িভটািমন-
িড’র চািহদার ৫০ শতাংশ পূরণ হেত পাের একিট টুনা মােছর স্যান্ডউইচ
বা িতন আউন্স ওজেনর একিট স্যালমান মােছর টুকেরা েথেক।

মাশরুম

মাশরুেম রেয়েছ িভটািমন-িড। পরেটােবলেলা মাশরুম সূর্েযর আেলায় বড়
হয়, এর মধ্েয রেয়েছ িভটািমন-িড। তাই চািহদা পূরেণ িনয়িমত মাশরুম
েখেত পােরন।

কমলার জুস

বাজাের  িকছু  ভােলা  ব্র্যান্ড  রেয়েছ,  যারা  কমলার  জুস  ৈতিরেত
িভটািমন-িড েযাগ কের। অন্যান্য জুেসর মধ্েয এিট েদওয়া হেলও কমলার
জুস  িভটািমেনর  উপাদান  ধের  রাখেত  পাের।  তাই  িভটািমন-িড’র  জন্য
ভােলা  ব্র্যান্েডর  জুসও  খাওয়া  েযেত  পাের।  তেব  খাওয়ার  আেগ
প্যােকেটর গােয় েদেখ িনন, কী কী উপাদান িদেয় ৈতির হেয়েছ এিট।

িডম

িডেম  হালকা  পিরমাণ  িভটািমন-িড  রেয়েছ।  তেব  যাঁেদর  উচ্চ  রক্তচাপ
এবং উচ্চ েকােলস্েটরল রেয়েছ, তাঁেদর িডেমর কুসুম খাওয়ার ক্েষত্ের
সতর্ক থাকেত হেব।

অঙ্গপ্রত্যঙ্গ জাতীয় খাবার

অঙ্গপ্রত্যঙ্গ  জাতীয়  খাবাের  িভটািমন-িড  রেয়েছ,  েযমন  :  গরুর
মাংেসর  িলভাের  িভটািমন-িড  আেছ।  তেব  এটা  রান্না  কের  খাওয়ার  েচেয়
অেনেকই হয়েতা দুধ েথেক িভটািমন-িড েখেত েবিশ পছন্দ করেবন।



 

ঈেদর  পের  বদ  হজম  এড়ােত  যা
করেবন
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  একমাস  েরাজা  রাখার  পর  আেস  খুিশর  ঈদ।  উৎসেবর
এই  িদেন  সবার  বািড়েতই  িবিভন্ন  মজাদার  খাবার  রান্না  করা  হয়।
আত্মীয়তা ও সম্প্রীিত রক্ষায় এেক অন্েযর বািড়েত যাওয়া হয়, খাওয়া
হয়  নানা  পেদর  খাবার।  এক  মাস  েরাজার  পের  হঠাৎ  সারািদন  মুখেরাচক
নানা  খাবার  খাওয়ার  ফেল  হজমপ্রক্িরয়ায়  তা  প্রভাব  েফলেত  পাের।  েয
কারেণ  ঈেদর  িদন  বা  এর  পের  অেনেকরই  বদ  হজেমর  মেতা  সমস্যা  েদখা
েদয়। তাই ঈেদর পের বদ হজম এড়ােত আপনােক িকছু কাজ করেত হেব। চলুন
েজেন েনওয়া যাক-
পিরিমত খান
ঈেদর পের নানা পেদর খাবার আপনার সামেন থাকেলও েখেত হেব পিরিমত।
অেনেক  েলাভ  সামলােত  না  েপের  মজাদার  সব  খাবার  েবিশ  েবিশ  েখেয়
েফেলন।  এরপর  েসসব  খাবার  েপেটর  েভতের  িগেয়  েগালমাল  বাঁিধেয়  েদয়।
তাই মজার সব খাবার আপনার েখেত ইচ্ছা করেলও তা েখেত হেব পিরিমত।
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অল্প কের েখেল েপেট সমস্যা বাঁধার ভয় থাকেব না। এেত আপনার খাওয়ার
ইচ্ছাও পূরণ হেব আবার বদ হজমও এড়ােনা সম্ভব হেব। তাই এিদেক েখয়াল
রাখুন।

হালকা খাবার খান
ঈেদ  ও  ঈেদর  পের  যতটা  সম্ভব  হালকা  খাবার  খান।  ভারী  ও  মুখেরাচক
খাবার খাওয়ার জন্য সারা বছর েতা রেয়েছই। তাই েপেটর স্বাস্থ্য িঠক
করার  জন্য  দুই-িতন  িদন  িকছুটা  হালকা  ধরেনর  খাবার  খাওয়ার  েচষ্টা
করুন।  েযমন  একেবলা  েপালাও,  েকার্মা  েখেল  পেরর  দুই  েবলা  সবিজ,
েছাট মাছ ইত্যািদ ধরেনর খাবার খাওয়ার েচষ্টা করুন। এেত হজম ভােলা
হেব আবার আপনার শরীর সব ধরেনর পুষ্িটও পােব। মূল খাবােরর সঙ্েগ
সালাদ, েলবু ইত্যািদ রাখার েচষ্টা করুন। এেত সুস্থ থাকা সহজ হেব।

িফট  থাকেত  সবার  আেগ  িচিন  বাদ  িদন,  প্রাকৃিতক  ও  িনরাপদ
িজেরাক্যাল-এর িমষ্িট স্বাদ িনন।

পর্যাপ্ত পািন পান
এখন গরেমর সময়। সারা মাস েরাজা থাকার কারেণ আমােদর শরীের িকছুটা
পািনর ঘাটিত ৈতির হেত পাের। তাই এখন পর্যাপ্ত পািন পান করেত হেব।
তেব মূল খাবার খাওয়ার মােঝ খুব েবিশ পািন পান করেবন না। পািন পান
করেত হেব খাবার খাওয়ার আধা ঘণ্টা আেগ বা পের। এেত হজেম েগালমাল
বাঁধার ভয় থাকেব না। কারণ খাবােরর সঙ্েগ প্রচুর পািন পান করেল তা
শরীরেক পুষ্িট েশাষেণ বাধা েদয় এবং হজমপ্রক্িরয়াও ভােলাভােব কাজ
করেত পাের না। পািন ছাড়াও ডােবর পািন, স্যালাইন, ফেলর রস, আস্ত
ফল ইত্যািদ েখেত পােরন। এেতও উপকার পােবন।

হজেম সহায়ক খাবার খান
খাবােরর  সঙ্েগ  হজেম  সহায়ক  িবিভন্ন  খাবার  েখেত  হেব।  েযমন  খাবার
খাওয়ার পের এক বািট টক দই, িজরা পািন বা েবারহািন েখেত পােরন। এ
ধরেনর খাবার আপনার হজেম সাহায্য করেব। অেনেক হজম সহজ হেব মেন কের
েকামল  পানীয়  পান  কের  থােকন।  এমনটা  এেকবােরই  করা  যােব  না।  কারণ
েকামল পানীয় আপনােক সামিয়ক স্বস্িত িদেলও দীর্ঘস্থায়ীভােব শরীেরর
ক্ষিত করেত পাের। এেত থাকা অিতিরক্ত িচিন শরীের মারাত্মক প্রভাব
েফলেত পাের। তাই এ ধরেনর পানীয় এিড়েয় চলুন।



েহপাটাইিটেস  প্রিতিদন  মারা
যাচ্েছ  সােড়  ৩  হাজার  মানুষ:
ডব্িলউএইচও
written by Chandradip News | April 18, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  :  ক্রমশই  আরও  েবিশ  প্রাণঘাতী  হেয়  উঠেছ
ভাইরাসজিনত েরাগ েহপাটাইিটস। এই েরােগর কারেণ িবশ্বজুেড় প্রিতিদন
মারা যাচ্েছ সােড় ৩ হাজােররও েবিশ মানুষ। এমনিটই জািনেয়েছ িবশ্ব
স্বাস্থ্য সংস্থা (ডব্িলউএইচও)।

এমন  অবস্থায়  দ্িবতীয়  বৃহত্তম  এই  সংক্রামক  প্রাণঘাতী  েরােগর
িবরুদ্েধ লড়াই করার জন্য দ্রুত পদক্েষপ েনওয়ার আহ্বানও জািনেয়েছ
সংস্থািট। বার্তাসংস্থা এএফিপর বরাত িদেয় বুধবার (১০ এপ্িরল) এক
প্রিতেবদেন এই তথ্য জািনেয়েছ সংবাদমাধ্যম এনিডিটিভ।

প্রিতেবদেন  বলা  হেয়েছ,  েহপাটাইিটস  ভাইরােস  প্রিতিদন  সােড়  িতন
হাজােররও  েবিশ  েলাক  মারা  যাচ্েছ  এবং  িবশ্বব্যাপী  এই  সংখ্যা
বাড়েছ  বেল  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থা  মঙ্গলবার  সতর্ক  কেরেছ।
েহপাটাইিটস িরেপার্ট প্রকাশ কের সংস্থািট জািনেয়েছ, প্রিত বছর ১৩
লাখ মানুেষর মৃত্যু হচ্েছ এই েরােগ। যা যক্ষ্মায় মৃত্যুর সমান।
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ডব্িলউএইচওর  প্রকািশত  তথ্য  অনুযায়ী,  িবশ্বজুেড়  ১৮৭িট  েদেশর
িরেপার্ট  অনুসাের-  ২০১৯  সােল  েযখােন  ১১  লাখ  মানুেষর  মৃত্যু
হেয়িছল  েহপাটাইিটেস,  েসখােন  ২০২২  সােল  মৃত্যু  হেয়েছ  ১৩  লাখ
মানুেষর। এর মধ্েয ৮৩ শতাংশ মৃত্যুর কারণ েহপাটাইিটস িব।

অন্যিদেক  েহপাটাইিটস  িস  েকেড়েছ  ১৭  শতাংশ  মানুেষর  প্রাণ।  আর  এই
সব মৃত্যুর ক্েষত্ের দুই-তৃতীয়াংশ মৃত্যুই হেয়েছ বাংলােদশ, চীন,
ইিথওিপয়া,  ভারত,  ইন্েদােনিশয়া,  নাইেজিরয়া,  পািকস্তান,  িফিলপাইন,
রািশয়া ও িভেয়তনােম।

মেন  করা  হচ্েছ,  ২০২২  সােলই  েহপাটাইিটস  িব-েত  আক্রান্ত  হেয়িছেলন
২৫  েকািটরও  েবিশ  মানুষ।  েহপাটাইিটস  িস-এর  ক্েষত্ের  সংখ্যাটা  ৫
েকািট।  আক্রান্তেদর  মধ্েয  অর্েধকই  ৩০-৫৪  বছর  বয়সী  মানুষ।  ১২
শতাংশ নাবালক। নারী ও পুরুষেদর মধ্েয েদখেল আক্রান্েতর ৫৮ শতাংশই
পুরুষ।

িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থার গ্েলাবাল েহপাটাইিটস িরেপার্ট অনুযায়ী,
ভাইরাল েহপাটাইিটেস মৃত্যু েবেড়ই চেলেছ। ২০১৯ সাল েথেক িরেপার্ট
েদখেল েবাঝা যােব, ১৮৭িট েদেশ েহপাটাইিটেস মৃত্যু হেয়েছ কমপক্েষ
১০ লাখ মানুেষর। এই সংখ্যা েবেড় চেলেছ।

ডব্িলউএইচওর  সমীক্ষা  বলেছ,  িবশ্বজুেড়  ২৫  েকািটর  েবিশ  মানুষ
েহপাটাইিটস িনেয় েবঁেচ আেছন।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  (ডব্িলউএইচও)  প্রধান  েটড্েরাস  আধানম
েগব্েরইেয়সুস  বেলেছন,  ‘এই  িরেপার্ট  িবপন্ন  দৃশ্যেক  তুেল  ধরেছ।
যিদও  েহপাটাইিটেসর  সংক্রমণ  ও  মৃত্যু  রুখেত  িবশ্বব্যাপী  পদক্েষপ
েনওয়া  হচ্েছ,  তবুও  খুব  অল্প  মানুেষরই  েহপাটাইিটস  ধরা  পেড়  ও
িচিকৎসা  করা  সম্ভব  হয়।  এই  পিরস্িথিতেত  ডব্িলউএইচও  এই  েরােগর
প্রেকাপ  েথেক  বাঁচেত  সব  েদেশর  িদেক  সাহায্েযর  হাত  বািড়েয়  িদেত
প্রিতশ্রুিতবদ্ধ।’

প্রসঙ্গত, িলভােরর মারাত্মক অসুখই হেলা েহপাটাইিটস। মূলত িলভােরর
প্রদাহজিনত অসুখ এিট। েহপাটাইিটেসর কারণ ভাইরাল ইনেফকশন। এর নানা
ধরন আেছ। েহপাটাইিটস-এ এবং ই সংক্রিমত হয় দূিষত খাদ্য ও পানীেয়র
মাধ্যেম।  আর  েহপাটাইিটস-িব,  িস  এবং  িড  সংক্রিমত  হয়  রক্েতর
মাধ্যেম।

িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থার তথ্য বলেছ, সারা িবশ্েব প্রিত বছর েমাট



১০  েকািটরও  েবিশ  মানুষ  েহপাটাইিটস  েরােগ  আক্রান্ত  হন।  িকেশার-
িকেশারী এবং প্রাপ্তবয়স্কেদর ক্েষত্ের, এই সংক্রমেণর উপসর্গ অেনক
েবিশ মারাত্মক হেত পাের।

স্বামীেক  বাঁচােত  একাই  লড়েছন
৭০ বছেরর বরগুনার িপয়ারা েবগম
written by Chandradip News24 | April 18, 2024

বিরশাল  অিফস::  এক  বছর  আেগ  িমিন  স্ট্েরাক  করা  িপয়ারা  েবগেমর  সব
থাকেতও  েযন  িকছুই  েনই।  বার্ধক্যজিনত  নানা  েরােগ  শয্যাশায়ী  হেয়
মৃত্যুর  প্রহর  গুনেছন  স্বামী  আব্দুল  মােলক।  তার  িচিকৎসার  খরচ
েযাগােত একাই লড়েছন ৭০ বছর বয়সী িপয়ারা েবগম।

বরগুনা েপৗরসভার ২ নম্বর ওয়ার্েডর শহীদ স্মৃিত সড়েকর বিরয়ালপাড়া
এলাকায়  বসবাস  কেরন  িপয়ারা  েবগম।  প্রায়  ৩০  বছর  আেগ  তার  স্বামী
আব্দুল  মােলক  েপৗরসভার  ঝাড়ুদার  িহেসেব  িনযুক্ত  হন।  স্ত্রী,  িতন
েছেল ও এক েমেয় িনেয় সংসােরর অিতিরক্ত খরচ বহন করেত রােত রাস্তা
ঝাড়ু  েদওয়ার  পাশাপািশ  িদেনর  েবলায়  িবিভন্ন  বাসাবািড়  ও  েদাকােন
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পািন  েদওয়ার  কাজও  করেতন  িতিন।  পরবর্তীেত  সংসােরর  হাল  ধরেত
স্বামীর  সঙ্েগ  িপয়ারা  েবগমও  যুক্ত  হন  কােজ।  দীর্ঘ  ১৫  বছর  ধের
িতিনও েপৗরসভার রাস্তা ঝাড়ু েদওয়ার কাজ কাজ করেছন।

দীর্ঘ  বছর  কাজ  কের  মােলক  এখন  বয়েসর  ভাের  অসুস্থ  হেয়  ৬  মাস  ধের
শয্যাশায়ী।  আেগর  মেতা  আর  েচােখও  েদেখন  না  িতিন।  িপয়ারা  েবগমও
একবার স্ট্েরাক কের েবঁেচ িফের চলেছন লািঠ ভর িদেয়। েছেল-েমেয়রা
ব্যস্ত তােদর েয যার সংসার িনেয়। এক টাকাও খরচ েদন না বাবা-মােয়র
সংসাের। স্বামী ও িনেজর িচিকৎসা খরচ এবং িতন েবলা েখেয়-পের েবঁেচ
থাকেত  বাধ্য  হেয়  রােত  ঝাড়ু  হােত  লািঠ  ভর  িদেয়  রাস্তায়  নামেছন
িপয়ারা। তেব েয টাকা েবতন পান তা িদেয় একজেনর ওষুধ িকনেতই িহমিশম
েখেত  হয়  তােক।  অেনক  সময়  টাকা  না  থাকায়  ১৫  িদেনও  ওষুধ  েজােট  না
তােদর।

সেরজিমেন  বরগুনা  েপৗর  শহেরর  বাজার  েরাড  এলাকা  ঘুের  েদখা  যায়,
রাস্তায়  মানুেষর  ব্যস্তাতা  কমার  পেরই  লািঠ  ভর  িদেয়  রাস্তা  ঝাড়ু
িদেত েনেম পেড়েছন িপয়ারা েবগম। িঠকমেতা েচােখ না েদখায় চশমা পেড়
কাজ করেছন িতিন। এছাড়াও একটু কাজ কেরই হাঁিপেয়ও উঠেছন িতিন। শরীর
না চাইেলও িতন েবলা খাবার েজাটােত, িনেজর ও স্বামীর িচিকৎসার খরচ
েযাগােত কাজ কের যাচ্েছন িপয়ারা েবগম।

কােজর  সুবােদ  প্রিতিদন  রােত  বািড়  েফরা  সাইদুল  িশকদার  নােম  এক
এনিজও কর্মী বেলন, দীর্ঘিদন ধেরই িপয়ারা খালােক রাস্তা ঝাড়ু িদেত
েদিখ। তার েয অবস্থা তােত এই বয়েস এখন তার পক্েষ এ কাজ করা সম্ভব
না।  তার  স্বামী  েসও  অসুস্থ  হেয়  িবছানায়  পেড়  আেছ।  ঝড়-বৃষ্িট
উেপক্ষা  কের  িতিন  এ  কাজ  কেরন।  অন্য  েকােনা  কাজ  করেত  না  পারায়
শুধু ঝাড়ু িদেয় েপৗরসভা েথেক েয টাকা পান তা িদেয় তােদর চেল না।

েপৗরসভার  বাজার  েরাড  এলাকার  দীর্ঘিদেনর  ব্যবসায়ী  সুকুমার  দত্ত
বেলন,  আিম  েছাটেবলা  েথেক  তার  স্বামী  ও  তােক  রাস্তা  ঝাড়ু  িদেত
েদিখ। তার স্বামী অসুস্থ িতিনও অসুস্থ, েকউই এখন িঠকমেতা েচােখও
েদেখন না।

িপয়ারা  েবগেমর  িতন  েছেলর  মধ্েয  জািকর  এখন  বাবার  পিরবর্েত  যুক্ত
হেয়েছন  েপৗরসভার  রাস্তা  ঝাড়ু  েদওয়ার  কােজ।  এছাড়াও  িতিন  িদেনর
েবলায়  শ্রিমেকর  কাজ  কের  মােস  প্রায়  ১৫  েথেক  ২০  হাজার  টাকা  আয়
কেরন। তার আেয়র এক টাকাও িদচ্েছন না বৃদ্ধ মা-বাবােক। ঈেদর সমেয়
মা-েছেল  দুজেন  িমেল  েয  সব  রাস্তা  ঝাড়ু  িদেয়েছন  েসখানকার



ব্যবসায়ীরা খুিশ হেয় েয টাকা বকিশস িদেয়েছন তাও ভাগ কের িনেয়েছন
সমান  ভােগ।  অপরিদেক  অন্য  দুই  েছেলর  মধ্েয  বাদল  কাজ  কেরন
শ্রিমেকর, আর জাফর নােম আেরক েছেল কাজ কেরন বালুর জাহােজ। তারাও
েয যার সংসার িনেয় ব্যস্ত।

বৃদ্ধ বাবা-মােক েকােনা খরচ না েদওয়ার কারণ জানেত চাইেল েছেলেদর
মধ্েয জািকর বেলন, েপৗরসভায় কাজ কের েয েবতন পাই তা িদেয় আমােদরই
খরচ  হয়  না।  েছেল-েমেয়  তারপের  মা-বাবার  জন্য  কীভােব  কী  করব  তা
বুিঝ না।

অসহায়  িপয়ারা  েবগম  অসহায়ত্েবর  বর্ণনা  িদেয়  বেলন,  আমার  এই  বয়েস
রাস্তায়  ঝাড়ু  িদেয়  েখেত  হয়।  আমার  স্বামীেক  কীভােব  খাওয়াব?  তার
ওষুধ িকনেত পাির না। মানুেষর কােছ টাক চাইয়া যা পাই তা িদেয় ওষুধ
িকেন স্বামীেক খাওয়াই আবার আিম িনেজও খাই। িকন্তু সবাই েতা আর সব
সময় টাকা েদয় না। েকউ ১৫ িদন বা ১ মাস পের িকছু টাকা েদয় তা িদেয়
িকছুই হয় না। েকােনা েকােনা িদন খাবার েজাটােত না েপের না েখেয়
থাকেত হয়। িনয়িমত ওষুধ না খাওয়ায় আমার স্বামী ও আিম দুজেনই এখন
আরও  অসুস্থ  হেয়  পেড়িছ।  েছেল-েমেয়রা  েয  টাকা  আয়  কের  তা  িদেয়
িনেজরাই চলেত পাের না আমােদরেক তারা টাকা েদেব কীভােব। িতন েবলা
খাবার েজাটােতই আমার কষ্ট হয়। ঈেদর সময় েয একটু েসমাই রান্না কের
স্বামীেক খাওয়াব তাও আিম পাির না।

বরগুনা  েপৗরসভার  ২  নম্বর  ওয়ার্েডর  কাউন্িসলর  েমা.  সাইদুর  রহমান
সজীব  বেলন,  িপয়ারা  েবগমেক  েপৗরসভার  েবতন  ছাড়াও  িবিভন্ন  সমেয়
ব্যক্িতগতভােব  সহেযািগতা  করা  হয়।  েপৗরসভার  িভিজএফসহ  বরাদ্দকৃত
চাল িদেয়ও তােক সহেযািগতা করা হয়। অসহায় িপয়ারা েবগমেক সহেযািগতা
করেত  েপৗরসভার  পাশাপািশ  সমােজ  যারা  িবত্তশালী  ও  সামর্থ্যবান
রেয়েছন তােদরেকও িতিন এিগেয় আসার আহ্বান জানান।

এ  িবষেয়  বরগুনা  সদর  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা  েমা.  শামীম  িমঞা
বেলন,  অসহায়  অেনেকই  আমােদর  কােছ  আেসন  না।  এ  কারেণ  অেনেকর  তথ্য
আমরা  পাই  না।  িপয়ারা  েবগেমর  সব  তথ্য  েপেল  এবং  িতিন  যিদ  উপেজলা
প্রশাসেনর  েকােনা  ধরেনর  সহেযািগতা  ও  বরাদ্দকৃত  ভাতা  না  েপেয়
থােকন  তাহেল  তােক  তা  েদওয়ার  ব্যবস্থা  করা  হেব।  এছাড়াও  যিদ
প্রেয়াজন  হয়  আমােদর  অপ্রত্যািশত  আেয়র  মাধ্যেম  িপয়ারা  েবগমেক
প্রিত মােস িকছু পিরমাণ আর্িথক সহেযািগতা েদয়ার েচষ্টা করব।



গরম বাড়েছ, সুস্থ থাকার উপায়?
written by Chandradip News | April 18, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   বাড়েছ  তাপমাত্রা।  এই  গরেম  িনেজেক  সুস্থ
রাখাই  অন্যতম  বড়  চ্যােলঞ্জ।  গরেম  একটু  অসতর্ক  হেলই  নানা  ধরেনর
অসুখ-িবসুেখ আক্রান্ত হওয়ার ভয় থােক। তাই এসময় িনেজর প্রিত থাকেত
হেব  বাড়িত  যত্নশীল।  গরেমর  তীব্রতােক  পাশ  কািটেয়  িনেজেক  সুস্থ
রাখার জন্য আপনােক করেত হেব িকছু কাজ। প্রিতিদেনর েসসব েছাট েছাট
কােজর িদেক েখয়াল রাখেলই সুস্থ থাকা অেনকটা সহজ হেয় যােব। চলুন
তেব েজেন েনওয়া যাক গরেম সুস্থ থাকেত কী করেবন-

১. পর্যাপ্ত পািন পান করুন

তাপপ্রবাহ  আমােদর  শরীের  একিট  শুষ্ক  প্রভাব  েফেল,  যা  শরীেরর
তাপমাত্রায়  িডহাইড্েরশন  এবং  ব্যাঘাত  ঘটায়।  তাই  পািনর  ক্ষিত
পুিষেয়  িনেত  এবং  িডহাইড্েরশন  প্রিতেরাধ  করেত  আপনার  প্রিতিদেনর
তািলকায়  আরও  পািন  েযাগ  করুন।  মেন  রাখেবন,  মাত্র  ৪%  পািনর  ক্ষয়
িডহাইড্েরশন হেত পাের এবং ১৫% হেল, এিট মারাত্মক হেত পাের।

২. েমৗসুমী খাবার খান
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সাধারণত িবেশষজ্ঞরা স্বাস্থ্যকর শরীর বজায় রাখেত ডােয়েট পর্যাপ্ত
প্েরািটন এবং ফাইবার েযাগ করার পরামর্শ েদন। তেব বছেরর এই সমেয়
এই  জাতীয়  খাবার  পিরহার  করার  পরামর্শ  েদওয়া  হয়  কারণ  এগুেলা  হজম
হেত  সময়  েনয়।  গ্রীষ্েম  স্বাস্থ্যকর  হজম  বাড়ােত  এবং  অন্ত্েরর
সমস্যা,  বদহজম,  িডহাইড্েরশন  ইত্যািদ  এড়ােত  েমৗসুমী  খাবার,
উদ্িভদ-িভত্িতক  খাবার  এবং  তাজা  শাক-সবিজ  েবেছ  েনওয়ার  পরামর্শ
েদয়।

৩. বাইের যাওয়ার সময় ঠান্ডা খাবার এবং পানীয় সঙ্েগ রাখুন

গ্রীষ্েমর অসহনীয় তােপও িকন্তু কােজর জন্য বাইের যাওয়ার প্রেয়াজন
হয়। তাই সারািদন সেতজ থাকার জন্য বাইের যাওয়ার সময় ঠান্ডা খাবার
ও  পানীয়  সঙ্েগ  রাখুন।  ইউনাইেটড  স্েটটস  িডপার্টেমন্ট  অফ
এগ্িরকালচার  (ইউএসিডএ)  এর  মেত,  বাতােস  তাপ  ব্যাকেটিরয়ার  দ্রুত
বৃদ্িধ  কের,  যা  খাদ্য  দূষণ  এবং  খাদ্যজিনত  অসুস্থতার  ঝুঁিক
বাড়ায়।  তাই  িবেশষজ্ঞরা  হালকা  এবং  শীতল  খাবার,  আস্ত  ফল  এবং
সাইট্রাস  পানীয়  সঙ্েগ  রাখার  পরামর্শ  েদন।  এই  খাবার  এবং
পানীয়গুেলা  প্রচণ্ড  গরেমও  আপনার  শরীেরর  তাপমাত্রা  বজায়  রাখেত
সাহায্য কের।

৪. টাটকা রান্না করা খাবার খান

আেগই  বলা  হেয়েছ,  গ্রীষ্েমর  েমৗসুেম  খাদ্য  দূষেণর  ঝুঁিক  েবেড়
যায়।  তাই  খাদ্যজিনত  অসুস্থতার  ঝুঁিক  এড়ােত  প্রিতিদন  তাটকা
রান্না  করা  খাবার  খাওয়ার  পরামর্শ  েদন  িবেশষজ্ঞরা।  েকােনা  খাবার
প্যাক করার আেগ তা স্বাভািবক তাপমাত্রায় এেন তেবই করুন।

মানিসক চাপ? েজেন িনন দূর করার
জাদুকরী ৫ উপায়
written by Chandradip News | April 18, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   আধুিনক  জীবেনর  ব্যস্ততার  মধ্েযই  ঢুেক  পেড়
মানিসক  চাপ।  চাইেলও  এেক  এড়ােনা  যায়  না  তখন।  আমােদর  শারীিরক  ও
মানিসক  স্বাস্থ্যেক  ক্ষিতগ্রস্ত  কের  এই  স্ট্েরস।  িবিভন্ন  কারেণ
ৈতির  হেত  পাের  মানিসক  চাপ।  তেব  তার  সঙ্েগ  লড়াই  আপনােক  চািলেয়
েযেত হেব। কারণ আপিন যত হাল েছেড় েদেবন আপনার শরীর ও মেনর অবস্থা
ততই েবহাল হেব। মানিসক চাপ িনেয় খুব েবিশ দুশ্িচন্তার কারণ েনই।
কারণ  এিট  দূর  করার  িকছু  জাদুকরী  উপায়  রেয়েছ।  চলুন  েজেন  েনওয়া
যাক-

১. গভীর িনঃশ্বাস িনন

ধীর এবং গভীর শ্বাস েনওয়ার মাধ্যেম শরীরেক িশিথল করার সংেকত েদন।
এিট আপনার স্নায়ুতন্ত্ের একিট শান্ত প্রিতক্িরয়া ৈতির করেব। একিট
শান্ত  স্থান  খুঁজুন,  আরােম  বসুন  বা  শুেয়  থাকুন  এবং  আপনার  নাক
িদেয়  গভীরভােব  শ্বাস  েনওয়ার  ওপর  েফাকাস  করুন,  েপটেক  প্রসািরত
করেত  িদন,  তারপর  মুখ  িদেয়  ধীের  ধীের  শ্বাস  ছাড়ুন।  যখনই  আপিন
মানিসক চাপ অনুভব করেবন তখন কেয়ক িমিনেটর জন্য এিট করুন।

২. হাসুন

হািস  হেলা  সর্েবাত্তম  ওষুধ,  মানিসক  চাপ  কমােনার  ক্েষত্ের  এিট
আসেলই  সত্িয।  একিট  মজার  মুিভ  েদখা,  আপনােক  হাসায়  এমন  বন্ধুেদর
সঙ্েগ  সময়  কাটােনা,  অথবা  এমনিক  হািসর  েযাগব্যায়াম  করা  সবই
এন্েডারিফন িনঃসরেণ সাহায্য করেত পাের, শরীেরর স্বাভািবক িফল-গুড



েকিমক্যাল, যা স্ট্েরস হরেমােনর প্রভাবেক প্রিতহত করেত পাের।

৩. সামািজক চক্র

মানিসক  চাপ  েমাকািবলায়  মানুেষর  সঙ্েগ  সংেযােগর  শক্িতেক  অবেহলা
করেবন  না।  বন্ধুবান্ধব  এবং  প্িরয়জনেদর  সঙ্েগ  েকায়ািলিট  টাইম
কাটােল  তা  স্ট্েরেসর  েনিতবাচক  প্রভাবগুেলার  িবরুদ্েধ  লড়াই  করেত
সাহায্য কের। মানিসক চাপ অনুভব করেল তাই আপনজেনর দ্বারস্থ েহান।
েটিলেফােন  কেথাপকথন  েহাক  বা  একিট  মজার  আউিটং,  আপিন  ভােলা  েবাধ
করেবন এমন িকছু করুন।

৪. ইিতবাচক িচন্তা

মানিসক  চাপ  অনুভব  করেল  িনেজর  সঙ্েগই  িকছুক্ষণ  কথা  বলুন।
এক্েষত্ের  অবশ্যই  ইিতবাচক  িচন্তা  করেবন।  িনেজই  িনেজেক  প্রশ্ন
করুন  েকন  আপিন  চাপ  অনুভব  করেছন  এবং  এর  সমাধান  কী।  েনিতবাচক
িচন্তাগুেলােক  বাদ  িদেত  পারেল  আশাবাদী  দৃষ্িটভঙ্িগ  গেড়  তুলেত
পারেবন।  কী  ভুল  হেয়েছ  তা  িনেয়  িচন্তা  করার  পিরবর্েত,  আপিন  কী
িনয়ন্ত্রণ করেত পােরন েসই িচন্তা করুন।

৫. জার্নািলং শুরু করুন

েলখা শুরু করুন। আপনার মেনর সমস্ত না বলা কথা, আেবগ িলেখ রাখেল
তা মানিসক চাপ কমােনার একিট েথরািপউিটক উপায় হেত পাের। এিট আপনার
িচন্তাভাবনা এবং অনুভূিতগুেলােক সংক্িষপ্ত কের িলেখ রাখুন। যােদর
প্রিত  কৃতজ্ঞ,  তােদর  কথা  িলখুন।  আপনার  উদ্েবগগুেলােক  আপনার  মন
েথেক মুক্িত েদওয়ার জন্য িলখুন। এেত েলখা েশেষ েদখেবন আপনার মেনর
চাপ অেনকটাই কেমেছ।

 

চুেলর সিঠক বৃদ্িধেত েকান েকান

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%a0%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%ac%e0%a7%83%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%a7%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%a8-%e0%a6%95/


খিনজ উপকরণ জরুির?
written by Chandradip News | April 18, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  চুেলর স্বাস্থ্েযর সঙ্েগ ওতপ্েরাতভােব জিড়েয়
রেয়েছ আমােদর খাদ্যাভ্যাস। চুেলর সিঠক মাত্রায় বৃদ্িধর ক্েষত্ের
সাহায্য কের িবিভন্ন ধরেনর খিনজ উপকরণ। েজেন েনওয়া যাক েকান খিনজ
উপাদােনর িক কাজ আর এিট কতটুকু জরুির।
িবিভন্ন ধরেনর িভটািমন এবং িমনােরলস সমৃদ্ধ স্বাস্থ্যসম্মত খাবার
েখেল আপনার চুল সিঠক মাত্রায় লম্বায় বৃদ্িধ পােব এবং সার্িবকভােব
ভাল থাকেব চুেলর স্বাস্থ্য। এবার েজেন েনওয়া যাক চুেলর বৃদ্িধেত
েকান েকান খিনজ উপকরণ সাহায্য কের।

িজংক বা দস্তা
িজংক  বা  দস্তা  চুেলর  সিঠক  মাত্রায়  বৃদ্িধর  জন্য  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।  এছাড়াও  চুেলর  রুক্ষ,  শুষ্কভাব  দূর  কের  এই  খিনজ
উপকরণ। এর পাশাপািশ চুল মাঝখান েথেক েভেঙ যাওয়া, চুেলর ডগা েফেট
যাওয়ার মেতা সমস্যাও দূর কের িজংক সমৃদ্ধ খাবার।

িজংক সমৃদ্ধ খাবার েখেল েহয়ার ফিলকেলর মুখগুিল উন্মুক্ত হেব। ফেল
নতুন চুল গজােব। িজংক সমৃদ্ধ খাবার িহেসেব মাংস, বাদাম, িবিভন্ন
িবনজাতীয়  শস্য,  ডালজাতীয়  শস্য  এগুিল  েখেত  পােরন,  চুেলর  বৃদ্িধ
ঘটেব।
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আেয়ািডন
চুেলর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  উপকরণ  হল  আেয়ািডন।  এই  উপকরণ
স্ক্যাল্প  বা  মাথার  তালুেত  সিঠকভােব  রক্ত  সঞ্চালন  প্রক্িরয়া
সম্পন্ন হেত সাহায্য কের। এছাড়াও সিঠক মাত্রায় থাইরেয়ড হরেমােনর
ক্ষরেণ সাহায্য কের যার ফেল নতুন চুল গজােত পাের, চুল বৃদ্িধ পায়
এবং চুেলর ঘনত্ব বােড়।

খাবােরর মধ্েয সিঠক পিরমােণ নুন থাকেলই আপনার শরীের আর আেয়ািডেনর
ঘাটিত  হেব  না।  তাই  বেল  খাবােরর  পােত  কাঁচা  নুন  েখেয়  আেয়ািডেনর
পিরমাণ  বাড়ােত  যােবন  না।  তার  েজের  িহেত  িবপরীত  হওয়ার  সম্ভাবনাই
েবিশ

েসেলিনয়াম
এিট আসেল এক ধরেনর অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট যা চুেলর অেনক সমস্যা দূর
কের।  তার  মধ্েয  চুল  পড়া,  পাতলা  চুল,  খুশিক  এইসব  রেয়েছ।  এছাড়াও
চুেলর  ঘনত্ব  বাড়ােত  এবং  চুেলর  সিঠক  বৃদ্িধেতও  এই  উপকরণ  সহায়তা
কের।

েসেলিনয়াম সমৃদ্ধ খাবার িহেসেব আপিন পােত রাখেত পােরন মাছ, মাংস,
িডম,  িবিভন্ন  ধরেনর  বাদাম  এবং  েহাল  গ্েরনস।  এইসব  খাবার  েখেল
চুেলর স্বাস্থ্য এমিনেতই ভাল থাকেব।

ম্যাগেনিসয়াম
ম্যাগেনিসয়াম  এমন  একিট  খিনজ  উপকরণ  যা  েহয়ার  ফিলকএেলর  মুখগুিল
উন্মুক্ত  কের,  েকালােজেনর  উৎপাদন  বৃদ্িধ  কের  এবং  চুেলর  সিঠক
মাত্রায় বৃদ্িধেতও সাহায্য কের।

ম্যাগেনিসয়াম  সমৃদ্ধ  খাবার  িহেসেব  েমনুেত  েযাগ  করেত  পােরন
িবিভন্ন  ধরেনর  সবুজ  রেঙর  শাকসবিজ,  অ্যােভাকােডা,  িবিভন্ন  ধরেনর
বাদাম,  েছালা,  ডালজাতীয়  শস্য-  এইসব  খাবার।  এগুিল  েখেল  চুেলর
একািধক সমস্যা দূর হেব।

ওেমগা থ্ির ফ্যািট অ্যািসড
ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড  চুল  পড়ার  সমস্যা  কমায়,  চুেলর  গঠন
মজবুত  কের,  চুেলর  েগাড়া  শক্ত  কের,  চুেলর  েটক্সচার  বা  ধরন  িঠক
কের,  পাতলা  চুেলর  সমস্যা  দূর  কের,  নতুন  চুল  গজােত  এবং  চুেলর
বৃদ্িধেতও  সাহায্য  কের।  মাছ,  িডম,  িবিভন্ন  ধরেনর  বীজ  ও  িবিভন্ন
ধরেনর  বাদােমর  মধ্েয  প্রচুর  পিরমােণ  ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড
থােক।



েয ৪ কারেণ খুশিক হেত পাের
written by Chandradip News | April 18, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  খুশিক হেলা মাথার ত্বেকর একিট সাধারণ অবস্থা
যা  মৃত  ত্বেকর  েকাষ  দ্বারা  িচহ্িনত  করা  হয়।  এিট  েবিশরভাগ
ক্েষত্ের ম্যালােসিজয়া নামক একিট খািমেরর মেতা ছত্রােকর অত্যিধক
বৃদ্িধর  ফেল  হয়,  যার  ফেল  চুলকািন  এবং  জ্বালা  হয়।  শুষ্ক  ত্বক,
ৈতলাক্ত  মাথার  ত্বক  এবং  ত্বেকর  িকছু  সমস্যার  কারেণ  খুশিক  েবেড়
েযেত  পাের।  সিঠক  স্বাস্থ্যিবিধ  এবং  িচিকৎসার  মাধ্যেম  খুশিক  দূর
করা  সম্ভব।  িকছু  খাবার  খাওয়া  িকংবা  িকছু  খাবােরর  অভােবর  কারেণও
খুশিক হেত পাের। চলুন েজেন েনওয়া যাক-
১. অিতিরক্ত িচিন এবং প্রক্িরয়াজাত খাবার

অিতিরক্ত  িচিন  এবং  প্রক্িরয়াজাত  খাবার  েখেল  তা  মাথার  ত্বেক
অণুজীেবর  ভারসাম্য  নষ্ট  করেত  পাের।  পিরেশািধত  শর্করা  এবং
প্রক্িরয়াজাত  কার্েবাহাইড্েরট  সমৃদ্ধ  খাবার  ম্যালােসিজয়া
বৃদ্িধেত সাহায্য কের, যা খুশিক বািড়েয় েদয়। এিট েমাকািবলা করার
জন্য  িচিনযুক্ত  স্ন্যাকস,  েকামল  পানীয়  এবং  প্রক্িরয়াজাত  খাবার
খাওয়া কিমেয় িদন। এসেবর পিরবর্েত দানা শস্য, ফল এবং শাকসবিজ েবেছ
িনন।
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২. িজঙ্ক এবং িব িভটািমেনর ঘাটিত

িজঙ্ক  এবং  িব  িভটািমন,  িবেশষ  কের  িব৬  (পাইিরডক্িসন),  িব৭
(বােয়ািটন)  এবং  িব১২  স্বাস্থ্যকর  ত্বক  এবং  মাথার  ত্বেকর
কার্যকািরতার  জন্য  অপিরহার্য।  এই  পুষ্িটর  ঘাটিত  ত্বেকর  ফাংশন
ব্যাহত  করেত  পাের  এবং  খুশিকর  লক্ষণগুেলােক  বািড়েয়  তুলেত  পাের।
আপনার  ডােয়েট  িজঙ্ক-সমৃদ্ধ  খাবার  েযমন  গরুর  মাংস  এবং  কুমড়ার
বীজ, েসইসঙ্েগ িব িভটািমেনর উৎস েযমন েগাটা শস্য, িডম এবং শাক-
সবিজ রাখুন।

৩. অপর্যাপ্ত হাইড্েরশন

অপর্যাপ্ত  হাইড্েরশন  ত্বেকর  ফাংশনেক  ক্ষিতগ্রস্ত  করেত  পাের  এবং
শুষ্কতােক  বািড়েয়  তুলেত  পাের,  যার  ফেল  মাথার  ত্বেক  জ্বালা  ভাব
হেত পাের। সর্েবাত্তম হাইড্েরশন স্তর বজায় রাখেত এবং মাথার ত্বক
সহ  সামগ্িরক  ত্বেকর  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত  সারা  িদন  পর্যাপ্ত
পািন পান িনশ্িচত করুন।

৪. পর্যাপ্ত ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড না খাওয়া

ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  মাথার  ত্বক  সহ  ত্বেকর  স্বাস্থ্য  বজায়
রাখেত গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের। ওেমগা-৩ সমৃদ্ধ খাবার েযমন
চর্িবযুক্ত  মাছ,  ফ্ল্যাক্সিসড  এবং  আখেরাট  ইত্যািদ  পর্যাপ্ত  না
েখেল মাথার ত্বেকর শুষ্কতা এবং ফ্ল্যািকেনস হেত পাের, যা খুশিকেক
বািড়েয় েতােল। আপনার ডােয়েট ওেমগা-৩ সমৃদ্ধ খাবার েযাগ করুন। যা
খুশিকর সমস্যা সমাধােন কাজ করেব।

ওজন কমােত হলুদ েযভােব খােবন
written by Chandradip News | April 18, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   হলুদ  আমােদর  অেনক  রান্নায়ই  ব্যবহৃত  হয়।
মসলািট  ওজন  কমােত  সাহায্য  করা  সহ  আরও  অেনক  স্বাস্থ্য  সুিবধার
জন্য  পিরিচত।  হলুেদর  সক্িরয়  েযৗগ  কারিকউিমেনর  মধ্েয
প্রদাহিবেরাধী  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ  যা  ওজন
িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য করেত পাের বেল মেন করা হয়। তেব শুধু হলুদ ওজন
কমােনার  জন্য  জাদুকরী  েকােনা  সমাধান  নয়,  এিট  সিঠক  উপােয়  ডােয়েট
অন্তর্ভুক্ত েযাগ করেত হেব। চলুন েজেন েনওয়া যাক-
১. খাবাের েযাগ করুন

হলুদ খাওয়ার সবেচেয় সহজ উপায়গুেলার মধ্েয একিট হেলা এিট খাবােরর
সঙ্েগ  েযাগ  করা।  ভাজা  শাক-সবিজেত  হলুেদর  গুঁড়া  িছিটেয়  িদন।
স্যুপ এবং স্টুেত িমিশেয় নাড়ুন। তরকািরর েঝােল েতা ব্যবহার করা
হয়ই,  স্বাদ  এবং  রেঙর  জন্য  ভােতও  েযাগ  করেত  পােরন।  অন্যান্য
স্বাস্থ্যকর  উপাদােনর  সঙ্েগ  হলুেদর  িমশ্রণ  শরীের  এর  েশাষণ  এবং
কার্যকািরতা বাড়ায়।

২. েগালমিরেচর সঙ্েগ

েগালমিরেচ  পাওয়া  যায়  পাইেপিরন।  এিট  একিট  েযৗগ  যা  হলুেদ
কার্িকউিমেনর  েশাষণেক  বহুগুণ  বািড়েয়  েতােল।  তাই  যখনই  সম্ভব
েগালমিরেচর  সঙ্েগ  হলুদ  িমিশেয়  খান।  হলুদযুক্ত  খাবাের  এক  িচমিট
েগালমিরচ  েযাগ  করার  কথা  িবেবচনা  করুন।  এর  ফেল  ওজন  কমােনার
সুিবধাগুেলা লাভ করা সহজ হেব

 



৩. েগাল্েডন িমল্ক

েগাল্েডন িমল্ক হলুদ দুধ নােমও পিরিচত। আয়ুর্েবিদক ওষুেধ জনপ্িরয়
একিট ঐিতহ্যবাহী পানীয়। েগাল্েডন িমল্ক ৈতির করেত হলুেদর গুঁড়া
গরম  দুেধর  সঙ্েগ  িমিশেয়  িনন।  এরপর  তার  সঙ্েগ  েগাল  মিরচ  ও  মধু
িমিশেয় িনন বাড়িত স্বাদ ও পুষ্িটর জন্য। রােত ঘুমােত যাওয়ার আেগ
এক কাপ েগাল্েডন িমল্ক পান করুন। এিট আপনার ওজন কমােনার যাত্রা
সহজ করেব।

৪. হলুদ চা

েগাল্েডন িমল্েকর মেতা হলুদ চা হেলা আেরকিট প্রশান্িতদায়ক পানীয়
যা ওজন কমােত সাহায্য কের। হলুদ চা বানােত হলুেদর গুঁড়া বা তাজা
হলুেদর  টুকেরা  গরম  পািনেত  িদেয়  জ্বাল  করুন।  এর  সঙ্েগ  েগালমিরচ
এবং অন্যান্য মসলা েযমন আদা এবং দারুিচিন েমশান। েছঁেক িনেয় মধু
িমিশেয় িদন যিদ িমষ্িট েখেত চান। হলুদ চা পান করেল তা িবপাক এবং
তৃপ্িত বাড়ােত সাহায্য কের। ফেল ওজন কমােনা সহজ হয়।

৫. স্বাস্থ্যকর ফ্যােটর সঙ্েগ

কারিকউিমন চর্িব-দ্রবণীয়, যার অর্থ ফ্যাট িদেয় খাওয়া হেল এিট আরও
ভােলাভােব  েশািষত  হয়।  নািরেকল  েতল,  অিলভ  অেয়ল  বা  অ্যােভাকােডার
মেতা স্বাস্থ্যকর ফ্যাট হলুদ যুক্ত খাবােরর সঙ্েগ েযাগ করুন যােত
এর  েশাষণ  এবং  কার্যকািরতা  বাড়ােনা  যায়।  র  শরীেরর  ক্ষুধা  এবং
পূর্ণতার সংেকত শুনুন।


