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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক : বয়স বাড়েলই নানা শারীিরক সমস্যা হানা িদেত
শুরু কের। িবেশষ কের, অস্িথসংক্রান্ত সমস্যা েবিশ হয়। পিরসংখ্যান
জানাচ্েছ, িবশ্েব বয়সজিনত কারেণ হােড় েয সমস্যাগুেলা েদখা েদয়,
তার মধ্েয অস্িটেয়ােপােরিসেস আক্রান্ত হওয়ার আশঙ্কাই েবিশ থােক।
বয়স ৩০-এর েকাঠা েপেরােলই এই েরােগ আক্রান্ত হওয়ার আশঙ্কা বৃদ্িধ
েপেত থােক। তেব ঝুঁিক এড়ােত জীবনধারায় িকছু বদল আনা জরুির।

১)  িনয়িমত  হাঁটাহাঁিট,  ব্যায়াম  করার  অভ্যাস  হােড়র  যত্ন  িনেত
সাহায্য  কের।  হােড়র  ক্ষয়  হ্রাস  কের।  বয়স  িনর্িবেশেষ  সকেলর
িনয়িমত  শরীরচর্চা  করা  জরুির।  শুধু  অস্িটেয়ােপােরিসস  নয়,  হােড়র
অন্যান্য সমস্যা দূর করেতও ব্যায়াম করা একান্ত প্রেয়াজন।

২) হােড়র যত্ন িনেত ক্যালিশয়ােমর ভূিমকা অপিরহার্য। িভটািমন িড
শরীের  ক্যালিশয়াম  েশাষেণ  সাহায্য  কের।  হােড়র  স্বাস্থ্েযর
উন্নিতেতও  বহু  ভূিমকা  পালন  কের  িভটািমন  িড।  শরীের  িভটািমন  িড-র
ঘাটিত ৈতির হেল হােড়র ঘনত্ব কেম যাওয়ার এবং হাড় ক্ষেয়র ঝুঁিক
বৃদ্িধ  পায়।  িভটািমন  িড-এর  সর্েবাত্তম  উৎস  হেলা  সূর্যােলাক।  এ
ছাড়াও  দুগ্ধজাত  দ্রব্য,  িডম,  িবিভন্ন  মরসুিম  ফল,  মােছর  মেতা
িভটািমন  িড  সমৃদ্ধ  খাবার  অস্িটেয়ােপােরিসেস  আক্রান্ত  হওয়ার
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আশঙ্কা কমায়।

৩) িবিভন্ন প্রকার মাছ, বাদাম, ব্রেকািলর মেতা ক্যালিশয়াম সমৃদ্ধ
খাবার  হােড়র  ঘনত্ব  ৈতির  করেত  সাহায্য  কের।  শরীের  ক্যালিশয়ােমর
মাত্রা  হ্রাস  েপেল  তার  সরাসির  প্রভাব  পেড়  হােড়।  ক্যালিশয়াম
অস্িটেয়ােপােরিসেসর ঝুঁিক কমােত সাহায্য কের।
সূত্র : আনন্দবাজার পত্িরকা

এই  ৫  গুণ  থাকেল  বুঝেবন  আপিন
বুদ্িধমান
written by Chandradip News | April 1, 2024

 চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   বুদ্িধমান  মানুষেক  কখেনা  িনেজেক  বেল  িদেত
হয় না েয েস বুদ্িধমান। তার আচরণ, কথা, কাজ ইত্যািদ েদেখ আপিনই
বুঝেত  পারেবন।  এখন  কথা  হেলা,  কী  এমন  কাজ  েয  কারেণ  তােদর
বুদ্িধমান  মেন  হয়,  েকন  অন্য  সবাই  তােদর  মেতা  হয়  না?  কারণ  তারা
িকছু িবেশষ গুেণর অিধকারী হন বা আয়ত্ব কেরন। েযগুেলা িনেজর েভতের
আয়ত্ব  করেত  পারেল  আপিনও  হেয়  উঠেবন  বুদ্িধমান  একজন।  চলুন  েজেন
েনওয়া যাক-
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১. বই পড়া

বুদ্িধমান  ব্যক্িতরা  পড়ােক  তােদর  ৈদনন্িদন  রুিটেনর  একিট
অপিরহার্য  অংশ  কের  েতােল।  তথ্য  েশাষণ  এবং  ধের  রাখার  ক্ষমতার
কারেণ পড়ার অভ্যাস বুদ্িধমত্তার িবকােশ সাহায্য কের। সাম্প্রিতক
গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,  িবেশষ  কের  একা  একা  পড়ার  অভ্যাস
মস্িতষ্েকর  সংেযাগ  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের।  আমরা  যখন  পিড়,  তখন
অন্য  কােরা  মেন  প্রেবশ  করেত  পাির  এবং  অন্য  দৃষ্িটেকাণ  েথেক
মানুষ, ধারণা এবং পিরস্িথিত েদখেত পাির। ফেল একই অিভজ্ঞতার মধ্য
িদেয় না িগেয় একিট চিরত্েরর মানিসক বৃদ্িধ এবং চ্যােলঞ্জ অিতক্রম
করার ক্ষমতা েথেক উপকৃত হই। সুতরাং, আপিন যিদ পড়েত ভােলাবােসন,
তাহেল  আপিন  বুদ্িধমান  ব্যক্িতেদর  সবেচেয়  সাধারণ  অভ্যাসগুেলার
একিটর অিধকারী এবং আপিন প্রকৃতপক্েষ একজন বুদ্িধমান ব্যক্িত।

২. েকৗতূহলী এবং সৃজনশীল

অেনক েবিশ েকৗতূহল থাকেল মানুষ আরও অনুসন্ধানী হেয় ওেঠ। ফলস্বরূপ
তারা  যখন  সিঠক  গেবষণা  পিরচালনা  কের  বা  একিট  িনর্িদষ্ট  িবষয়
সম্পর্েক প্রশ্ন িজজ্ঞাসা কের তখন তারা আরও জ্ঞান অর্জন কের। যখন
েকউ  েকৗতূহলী  হয়,  তখন  েস  আরও  েমৗিলক  ধারণা  লাভ  কের,  যা
সৃজনশীলতার  িদেক  িনেয়  যায়।  েকৗতূহলী  হওয়া  অত্যন্ত  বুদ্িধমান
ব্যক্িতেদর অভ্যাসগুেলার মধ্েয একিট।

৩. উৎপাদনশীলতা

সবেচেয়  বুদ্িধমান  ব্যক্িতরা  সব  ধরেনর  প্রত্যাশােক  অিতক্রম  কের
এবং  িবশ্েবর  দীর্ঘস্থায়ী  পিরবর্তন  কের  তােদর  ব্যক্িতগত
উৎপাদনশীলতা  আয়ত্ত  কেরেছ।  তারা  তােদর  মূল্যেবাধ  এবং  িনর্িদষ্ট
চািহদার  িভত্িতেত  সমগ্র  জীবন  পিরকল্পনা  কেরেছ।  একজন  বুদ্িধমান
ব্যক্িতর  এই  উৎপাদনশীলতার  ৈবিশষ্ট্য  থােক।  উৎপাদনশীলতা  িসস্েটম
িডজাইন  করার  কথা  ভাবুন  যা  আপনার  জীবন  যতই  ব্যস্ত  েহাক  না  েকন
আপনােক ট্র্যােক রাখেব।

৪. িনেজেক সমৃদ্ধ করা

বুদ্িধমান ব্যক্িতরা িনেজেক প্রিতিনয়ত সমৃদ্ধ কের। তারা প্রিতিট
সমস্যােক  েশখার  সুেযাগ  িহসােব  েদেখ  এবং  তারা  তােদর  পিরস্িথিত
িনেয়  অজুহাত  েদয়  না।  তােদর  জন্য  েকােনা  ব্যর্থ  পরীক্ষা  বা
প্রেচষ্টা  েকবল  নতুন  তথ্য।  কিঠন  এবং  চ্যােলঞ্িজং



পিরস্িথিতগুেলােক  েশখার  সুেযাগ  িহসােব  েদখার  জন্য  মানিসকতা
পিরবর্তন  করার  অভ্যাসই  সমৃদ্িধর  িদেক  িনেয়  যায়।  আপনার  যিদ  এ
ধরেনর মানিসকতা থােক তেব জানেবন, আপিন একজন বুদ্িধমান ব্যক্িত।

৫. িনেজর স্মার্টেনস িনেয় কথা না বলা

বুদ্িধমান  ব্যক্িতরা  অন্যরা  কীভােব  তােদর  উপলব্িধ  কের  েস
সম্পর্েক  উদ্িবগ্ন  থােকন  না।  তারা  তােদর  মন  বড়  করেত  ব্যস্ত।
তারা  তােদর  জ্ঞান  িনেয়  বড়াই  কেরন  না,  তারা  এিট  প্রেয়াগ  কেরন।
তারা  মেনােযাগী  শ্েরাতা  হন।  অন্েযর  কথা  মন  িদেয়  েশােনন  এবং
অন্যেক বলার সুেযাগ েদন। বুদ্িধমান মানুেষরা জিটল িকছুেক এত সহজ
এবং  সরলভােব  ব্যাখ্যা  করেত  সক্ষম  হন  েয  প্রায়  সবাই  তা  বুঝেত
পাের। িনেজর স্মার্টেনস িনেয় তাই তােদর আলাদা কের িকছু বলেত হয়
না, তােদর কথা, আচরণ ও কাজই তােদর স্মার্টেনস ফুিটেয় েতােল।

নােকর দুই পােশ হওয়া চশমার দাগ
দূর করুন ঘেরায়া উপােয়
written by Chandradip News | April 1, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   দীর্ঘ  সময়  চশমা  পের  থাকার  কারেণ  অেনেকরই
নােকর  পােশ  কােলা  দাগ  হেয়  যায়।  ধীের  ধীের  এই  দাগ  এেকবাের  বেস
যায়।  েতালা  কিঠন  হেয়  যায়।  তেব  ঘেরায়া  পদ্ধিতেত  এই  দাগ  েতালা
িকন্তু খুব সহজ। চলুন েজেন িনই—

আলু  েছাট  েছাট  কের  েকেট  েথঁেতা  রস  েবর  কের  িনন।  েসই  রস  নােকর
দু’পােশ লাগান। ১০ িমিনট েরেখ ধুেয় েফলুন। প্রিতিদন এই কাজ করেল
এক সপ্তােহই দাগ দূর হেব।

এছাড়াও কাঠবাদােমর েতল িদেয়ও এ দাগ েতালা সম্ভব। িনয়িমত এই েতল
ব্যবহার  করেল  নােকর  দু’পােশর  কালেচ  দাগ  দূর  হেব।  েরাজ  রােত
ঘুমােত  যাওয়ার  আেগ  কেয়ক  েফাঁটা  েতল  দােগ  লাগান।  কেয়ক  িদেনই  ফল
পােবন।

নােকর কােলা দাগ উঠােনার আরও একিট ঘেরায়া উপায় হেলা অ্যােলােভরা
েজেলর  ব্যবহার।  িদেন  েযেকানও  সময়  এিট  ব্যবহার  করেত  পােরন।  এেতও
দূর হেব দাগ।

তাছাড়া  শসার  রেসও  দাগ  দূর  করেত  কাজ  কের।  শসা  প্রথেম  েছাট  েছাট
কের  েকেট  িনন।  তার  পের  েসগুেলা  নােকর  দুই  পােশ  লাগান।  দাগ  কেম
যােব কেয়কিদেনই।



আপিন  বুদ্িধমান  নািক  েবাকা?
ব্যক্িতত্ব  বেল  েদেব  কপােলর
আকৃিত
written by Chandradip News | April 1, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   মানুষ  কথায়  কথায়  বেল—  ‘কপােল  েলখা  িছল’।
সত্িযই িক কপােল িকছু েলখা থােক িকংবা কপাল েদেখ অেনক িকছু বেল
েদওয়া যায়?। অেনেক মেন কেরন, কপাল েদেখ শুধু ভাগ্যগণনাই নয়। বেল
েদওয়া যায় ব্যক্িতত্ব ও তার ৈবিশষ্ট্যও। েচাখ, নাক, গাল, িচবুক,
েঠাঁট  েথেক  শুরু  কের  চুল—সব  িমিলেয়  আমােদর  মুখেক  বলা  হয়
ব্যক্িতত্েবর  মানিচত্র।  কপাল  েদেখ  পার্েসানািলিট  েটস্ট
গুরুত্বপূর্ণ।  েকান  ধরেনর  কপােলর  গঠেন  ব্যক্িতত্ব  কী  রকম  হেব,
েদেখ িনই তার ৈবিশষ্ট্য।

বড় চওড়া কপাল

যােদর  কপাল  প্রশস্ত  হয়,  তারা  সাধারণত  স্বভােবর  িদক  েথেক
মাল্িটটাস্কার  হন।  একই  সঙ্েগ  অেনক  কাজ  সম্পন্ন  করেত  পােরন।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%86%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%a7%e0%a6%bf%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a7%8b%e0%a6%95%e0%a6%be/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%86%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%a7%e0%a6%bf%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a7%8b%e0%a6%95%e0%a6%be/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%86%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%a7%e0%a6%bf%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a7%8b%e0%a6%95%e0%a6%be/


গুিছেয় কাজ করেত ভােলাবােসন। েলাকেক সদুপেদশ েদন। তারা ভারসাম্য
বজায়  রােখন  জীবেন।  তােদর  িচন্তাভাবনা  স্বচ্ছ  এবং  যুক্িত  িদেয়
িবচার কেরন। জীবেন সফল হন। সমেয়র তুলনায় এিগেয় থােকন। েয েকােনা
িজিনস দ্রুত িশখেত পােরন। েনতৃত্ব িদেত ভােলাবােসন।

সরু অপিরসর কপাল

এরকম  যােদর  কপােলর  আয়তন,  তারা  মস্িতষ্েকর  তুলনায়  হৃদয়েক  েবিশ
গুরুত্ব  েদন।  স্বভােব  আপনারা  েবশ  িমশুেক।  অন্যেদর  েনেগিটিভিট
সহেজই প্রেবশ কের আপনার মেন। প্রভািবত কের আপনােক।

কার্ভড বা েঢউ েখলােনা কপাল

এরকম  কপাল  থাকেল  তারা  সহজ  হন  স্বভােবর  িদক  েথেক।  বন্ধুত্বপূর্ণ
স্বভােবর  জন্য  হািসখুিশ  থাকেত  পােরন।  সহেজ  বন্ধুও  ৈতির  করেত
পােরন। আপিন আশাবাদী এবং জােনন েকাথায় কী বলেত হেব। সবার সঙ্েগ
িমেলিমেশ ৈহ ৈহ কের থাকেত ভােলাবােসন তারা।

এম আকৃিতর কপাল

এরকম  কপাল  থাকেল  তারা  ৈশল্িপক  মেনাভােবর  হন।  িনেজর  মেনর
অিভব্যক্িত  িনেয়  সন্তুষ্ট  থােকন।  আপনার  মন  আধুিনক।  সম্পর্েক
আধুিনকতার  েছাঁয়া  পছন্দ  কেরন।  এই  দু’েয়র  ভারসাম্য  বজায়  রাখেত
পােরন আপিন। মেনর িদক েথেক আপিন কল্পনাপ্রবণ এবং সম্মােনর সঙ্েগ
কাজ করেত ভােলাবােসন।

আমােদর  ব্যক্িতত্ব  ব্যবহার,  মুড,  েমািটেভশন,  মানিসক  অভ্যাস  ও
বুদ্িধবৃত্িতর  সম্িমিলত  রূপ।  তবুও  মেনািবদরা  মেন  কেরন  মুেখর
ৈবিশষ্ট্েয  ফুেট  ওেঠ  চিরত্েরর  রূপেরখা।  মুেখর  অিভব্যক্িত  েদেখও
ব্যক্িতত্ব স্পষ্ট হেয় ওেঠ।

েদেশ  জন্মিনয়ন্ত্রণ  পদ্ধিত
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ব্যবহারকারী কেমেছ
written by Chandradip News | April 1, 2024

চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  জন্মিনয়ন্ত্রণ  পদ্ধিত  ব্যবহার  কের  পিরকল্িপত
পিরবার  গঠেন  এক  সময়  েদেশ  সাফল্য  িছল  েবশ।  তেব  েসই  সাফল্েয  েযন
েছদ  পেড়েছ।  কেমেছ  জন্মিনয়ন্ত্রণ  পদ্ধিত  ব্যবহারকারীর  সংখ্যা।
িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  পিরকল্িপত  পিরবার  গঠেনর  িদেক  আর  সরকােরর
দৃষ্িট  েনই।  জন্মিনয়ন্ত্রণ  সামগ্রীর  দামও  অেনক  েবেড়েছ।  প্রচার-
প্রচারণায়  ৈতির  হেয়েছ  ব্যাপক  ঘাটিত।  আর  এসব  কারেণ  কমেছ
জন্মিনয়ন্ত্রণ পদ্ধিত ব্যবহারকারীর হার।

বাংলােদশ  পিরসংখ্যান  ব্যুেরার  (িবিবএস)  ২০২৩  সােলর  ‘বাংলােদশ
স্যাম্পল  ভাইটাল  স্ট্যািটসিটকেস’র  তথ্য  বলেছ,  ২০২২  সােল  েদেশ
জন্মিনয়ন্ত্রণ পদ্ধিত ব্যবহারকারীর হার িছল ৬৩ দশিমক ৩ শতাংশ, যা
পেরর বছের কেম েগেছ। ২০২৩ সােল ওই হার হেয়েছ ৬২ দশিমক ১ শতাংশ।
িবিবএস গত েরাববার এই ফল প্রকাশ কের।

প্রিতষ্ঠানিটর  তথ্য  অনুযায়ী,  শহর-গ্রাম  উভয়  এলাকােতই
জন্মিনয়ন্ত্রণ  পদ্ধিত  ব্যবহাকারী  কেমেছ।  তেব  শহেরর  েচেয়  গ্রােম
কেমেছ েবিশ (১ দশিমক ৩ শতাংশ)। গ্রােমর ৬২ দশিমক ৯ শতাংশ মানুষ
২০২২ সােল জন্মিনয়ন্ত্রণ পদ্ধিত ব্যবহার করেলও ২০২৩ সােল তা কেম
হেয়েছ ৬১ দশিমক ৬ শতাংশ। িবিবএেসর স্যাম্পল ভাইটাল স্ট্যািটসিটকস
ফল বলেছ, ২০২২ সােল শহেরর ৬৪ দশিমক ৩ শতাংশ মানুষ জন্মিনয়ন্ত্রণ
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পদ্ধিত  ব্যবহার  করেতন,  যা  ২০২৩  সােল  হেয়েছ  ৬৩  দশিমক  ৯  শতাংশ।
অর্থাৎ  এক  বছের  শহরাঞ্চেল  জন্মিনয়ন্ত্রণ  পদ্ধিত  কমার  হার  শূন্য
দশিমক ৪ শতাংশ।

িচিকৎসকরা  বলেছন,  গ্রামাঞ্চেল  ৬০  েথেক  ৮০  শতাংশ  েমেয়র  িকেশারী
বয়েস  িবেয়  হেয়  যাচ্েছ।  তারা  জােনই  না,  আধুিনক  জন্মিনয়ন্ত্রণ
পদ্ধিত কী। আেরকিট বড় সমস্যা হেলা, িবরাট সংখ্যক নারী মেন কের–
দরকার হেল ইমার্েজন্িস িপল েখেয় েনব। তারা জােনন না, এিট কার্যকর
জন্মিনয়ন্ত্রণ  পদ্ধিত  নয়।  ইমার্েজন্িস  িপল  বারবার  েখেল  নানা
সমস্যায় পড়েত হয়– তাও তারা জােনন না।’ েদেশ জন্মিনয়ন্ত্রণ পদ্ধিত
ব্যবহারকারী  বাড়ােত  প্রচার-প্রচারণায়  েজার  েদওয়া  জরুির  বেল  মেন
কেরন িতিন।

ঝগড়ার সময় শান্ত থাকেত ৫ উপায়
written by Chandradip News | April 1, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  সম্পর্েক  ঝগড়া  হেবই।  আর  ঝগড়া  হেল  কখেনা  েকউ
িমষ্িট  কের  কথা  বেল  না।  ঝগড়া  মােনই  উচু  গলায়  উত্তপ্ত  বাক্য
িবিনময়। িকন্তু েরেগ িগেয় মানুষ যা বেল, তার েবিশরভাগই অর্থহীন।
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ঝগড়া কখেনা সমাধান আেন না। বরং আপিন যিদ সত্িযই সমাধান চান তাহেল
ঝগড়ার সময় শান্ত থাকেত হেব। এিট েমােটও সহজ নয়। িকন্তু সম্পর্ক
ভােলা  রাখার  খািতের  আপনােক  শান্ত  থাকেত  হেব।  কীভােব?  চলুন  েজেন
েনওয়া যাক ৫ উপায়-

১. গভীরভােব িনঃশ্বাস িনন

ঝগড়ার সময় গভীর শ্বাস েনওয়া এবং নীরবতা পালন করার পরামর্শ েদওয়া
হয় কারণ এিট পিরস্িথিত েমাকািবলায় সহায়তা কের। শ্বাস-প্রশ্বােসর
েকৗশলগুেলা  তর্ক  কমােত  সাহায্য  কের।  এিট  রাগ  এবং  তর্েকর  সঙ্েগ
েমাকািবলা করার একিট ব্যবহািরক হািতয়ার। ঝগড়া েথেক িবরিত েনওয়াও
মানিসক চাপ কমােত কার্যকর।

২. সহানুভূিতশীলতা

সহানুভূিতশীলতা  েবাঝাপড়ার  িবকাশ  ঘটায়  এবং  যুক্িতেক  দ্বন্দ্েব
রূপান্তিরত  হেত  বাধা  িদেত  সাহায্য  কের।  সহানুভূিত  অপরপক্েষর
অিভজ্ঞতা এবং িচন্তা যাচাই করেত সাহায্য কের এবং তর্েকর সমাধােন
সাহায্য  কের।  তাই  সব  সময়  প্রিতক্িরয়াশীল  না  হেল  সহানুভূিতশীল
েহান। এেত সমাধান সহজ হেব।

৩. আক্রমনাত্মক হওয়া এিড়েয় চলুন

িবেরাধপূর্ণ  পিরস্িথিত  সমাধােনর  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  উপায়  হেলা
আক্রমণাত্মক  না  হওয়া।  আক্রমণাত্মক  হেল  তা  উত্তপ্ত  তর্কেক  আরও
বািড়েয়  েতােল।  ক্রমাগত  আপনার  দৃষ্িটভঙ্িগ  আক্রমনাত্মক  করেল  তা
সমস্যািটেক আরও বািড়েয় েতােল। তাই এ ধরেনর কাজ েথেক িবরত থাকুন।

৪. একটু সময় িনন

কথার উত্তের দ্রুত কথা না বেল একটু সময় িনন। অপরপক্েষর কাছ েথেক
ব্যাখ্যা দািব করার আেগ িচন্তা করা গুরুত্বপূর্ণ। কথার িপেঠ কথা
বলেল  তা  িবেরাধপূর্ণ  পিরস্িথিত  সৃষ্িট  কের  এবং  সমাধােনর  আেগই
পিরস্িথিত আরও খারাপ হেয় যায়। তাই সময় িনন। এিট পিরস্িথিত শান্ত
করেত সাহায্য কের।

৫. েমজাজ হারােবন না

উত্তপ্ত  তর্েকর  মােঝ  েমজাজ  হারােনা  যােব  না।  েমজাজ  হারােনার
পিরবর্েত তর্ক-িবতর্েকর সমাধান েখাঁজার েচষ্টা করুন। িচৎকার এবং



উচু  গলায়  কথা  বলেল  তা  শুধুমাত্র  উত্েতজনা  বাড়ায়।  েমজাজ  হািরেয়
েফলেল  তা  হেত  পাের  সম্পর্েকর  মধ্েয  দ্বন্দ্েবর  প্রধান  কারণ।
ৈধর্য ধের পিরস্িথিত বুেঝ িসদ্ধান্ত

২ টাকা লােভ পণ্য িবক্ির
written by Chandradip News24 | April 1, 2024

পটুয়াখালী প্রিতিনিধ :

প্রিতবছেরর  মেতা  এবারও  রমজান  মােস  ২  টাকা  লােভ  পণ্যসামগ্রী
িবক্ির শুরু কেরেছন দুমকী উপেজলার পাঙ্গািশয়া ইউিনয়েনর হািজর হাট
এলাকার  আসাদুজ্জামান  িটপু  ফরািজ।  সুলভ  মূল্েয  পণ্য  িকনেত  েপের
ক্েরতারও খুিশ।

এক শ্েরণীর মুনাফােলাভী ব্যবসায়ী যখন রমজােন পণ্েযর দাম বাড়ােনার
প্রিতেযািগতা  করেছ,  েসখােন  িটপু  ফরাজী  সুলেভ  পণ্য  িবক্ির
করেছন। েরাজার প্রথম িদন েথেকই মুিড়, েছালা বুট, েখজুর, েখসািরর
ডাল, েবসন, সয়ািবন েতল, িচড়াসহ অন্যান্য পণ্য প্রিত েকিজেত মাত্র
দুই েথেক িতন টাকা লােভ িবক্ির করেছন।রমজােন মহৎ এ উদ্েযাগ গ্রহণ
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কের  অনন্য  দৃষ্টান্ত  স্থাপন  কেরেছন  িটপু।  তেব  শুধু  রমজান  মােসই
নয়,  সারা  বছর  ব্যবসায়ীরা  আসাদুজ্জামান  িটপু  ফরাজীর  মেতা  ব্যবসা
পিরচালনা করেব, এমনটাই প্রত্যাশা স্থানীয়েদর।

েজলা  সদর  েথেক  ১৪  িকেলািমটার  উত্তর-পশ্িচেম  হািজর  হাট  বাজাের
রেয়েছ  আসাদুজ্জামান  িটপু  ফরাজীর  মািলকানাধীন  ‘সততা  ভ্যারাইিটজ
স্েটার্স’।

এক  সময়  িটপু  েসৗিদ  আরেব  প্রবাসী  িছেলন।  ২০১০  সােলর  েদেশ  িফের
আেসন। িতন বছর আেগ ২০২১ সােলর শুরুেত িনজ এলাকা হািজর হাট বাজাের
মুিদ-মেনাহরী  ব্যবসা  শুরু  কেরন।  েসই  েথেক  প্রিত  বছর  রমজােনর
প্রথম িদন েথেক ঈেদর আেগর িদন পর্যন্ত প্রিত েকিজেত দুই েথেক িতন
টাকার  সামান্য  লােভ  িবক্ির  কের  আসেছন  িতিন।  িবেশষ  কের  মুিড়,
েছালা  বুট,  েখজুর,  েখসািরর  ডাল,  েবসন,  সয়ািবন  েতল,
িচড়াসহ  ইফতািরর  অন্যান্য  খাদ্য  সামগ্রী  পণ্যগুেলােত  নগদ
ক্েরতােদর এ ছাড় িদচ্েছন িতিন।

দুমকী  এিবএন  মাধ্যিমক  িবদ্যালেয়র  প্রধান  িশক্ষক  মিজবুর  রহমান
বেলন, রমজােন িটপু ফরাজী সুলভ মূল্েয পণ্য িবক্ির করেছন। তাঁর এ
উদ্েযাগেক আমরা সাধুবাদ জানাই’।



আসাদুজ্জামান  িটপু  ফরাজী  বেলন,  রমজান  নাজােতর  মাস।  ১১  মাস  েতা
কম-েবিশ লাভ কির, িকন্তু রমজান মােস ছাড় িদেয় পণ্য িবক্ির করব।

জাতীয়  েভাক্তা  অিধকার  সংরক্ষণ  অিধদপ্তেরর  পটুয়াখালীর  সহকারী
পিরচালক  েমা.  শাহ  েশায়াইব  িময়া  জানান,  িটপু  ফরাজীর  মেতা  অন্য
ব্যবসায়ীরা এভােব এিগেয় আসেল বাজার পিরস্িথিত িনয়ন্ত্রেণ থাকেব।
সাধারণ মানুষও উপকৃত হেব।

আেরা পডুন : গলািচপায় কেলজছাত্র িজসান হত্যা ঘটনায় ২ জন আটক

পেদান্নিত  েপেত  বাড়ােত  হেব  এই
৫ দক্ষতা
written by Chandradip News | April 1, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  প্রেমাশন বা পেদান্নিত েক না চায়? কাঙ্ক্িষত
এেককিট  ধাপ  পার  করেত  হেল  আপনােকও  েতা  িনেজেক  প্রমাণ  করেত  হেব,
তাই  না?  িবিভন্ন  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েকবল  দক্ষতার  অভাব
কর্মসংস্থান  না  হওয়ার  অন্যতম  প্রধান  কারণ।  িনেয়াগকারী  এবং
ম্যােনজাররা  দক্ষ  এবং  েপশাদারেদরই  িনেয়াগ  কেরন।  েনতৃত্েবর
দক্ষতা,  েযাগােযাগ  দক্ষতা,  েশখার  মানিসকতা  এবং  সৃজনশীলতা  থাকেল
তার জন্য িনেয়াগ বা পেদান্নিত সহজ হেয় যায়। চলুন েজেন েনওয়া যাক
িবস্তািরত-
১. সমস্যা সমাধােনর দক্ষতা

েনতৃত্ব এবং ব্যবস্থাপক পেদ েপৗঁছােনার ক্েষত্ের সমস্যা সমাধােনর
দক্ষতা  গুরুত্বপূর্ণ।  সমাধান-িভত্িতক  মানিসকতা  ছাড়া  একিট
প্রিতষ্ঠােন  একিট  দল  পিরচালনা  করা  কিঠন।  জিটল  কাজ-সম্পর্িকত
িবষয়গুেলার সমাধান েখাঁজা েথেক শুরু কের সময়সীমার মধ্েয সম্পাদন
করেত  পারা  জরুির।  সমস্যা  সমাধােনর  দক্ষতা  আপনােক  একিট
চ্যােলঞ্িজং  িকন্তু  গিতশীল  কােজর  পিরেবেশর  জন্য  মূল  দক্ষতা
িবকােশ সাহায্য করেব।

২. িটমওয়ার্ক এবং সহেযািগতা

িটেম  সক্িরয়  অংশগ্রহণ  প্রগিতশীল  কােজর  পিরেবশ  ৈতির  কের।  একািধক
প্রকল্েপ  সহকর্মীেদর  সঙ্েগ  কর্মক্েষত্ের  আপনার  উপস্িথিত  এবং
অংশগ্রহণ িনশ্িচত করুন। এিট একিট উল্েলখেযাগ্য দক্ষতা যা আপনােক
ক্যািরয়ােরর িসঁিড়েত িনেয় েযেত পাের।
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৩. েশখার মানিসকতা

েশখার  মানিসকতা  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  গুণ  যা  প্রিতিট  েপশাজীবীর
তােদর কােজর নীিতশাস্ত্েরর অংশ িহসােব অন্তর্ভুক্ত করা উিচত। এই
অভ্যাস  আপনার  িবনেয়রই  প্রকাশ  করেব।  মেন  রাখেত  হেব  েয,  েশখার
েকােনা বয়স িকংবা েশষ েনই। তাই েযেকােনা বয়েস আপিন েয কারও কাছ
েথেকই  িশখেত  পােরন।  আপনার  েশখার  আগ্রহই  অন্যতম  দক্ষতা  িহেসেব
িবেবিচত হেব।

৪. কর্মক্েষত্ের স্িথিতস্থাপকতা

কর্মক্েষত্ের  স্িথিতস্থাপকতা  একিট  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  দক্ষতা
যা  এখন  িবশ্বব্যাপী  কর্েপােরট  প্রিশক্ষণ  েসশেন  েশখােনা  হচ্েছ।
কােজর  সময়,  কােজর  পিরস্িথিত,  কােজর  চাপ,  গিতশীল  কােজর  ভূিমকা,
বহুমুখীতা এবং কর্মজীবেনর ভারসাম্য বজায় রাখা চ্যােলঞ্িজং কােজর
পিরেবেশর  সঙ্েগ  েমাকািবলা  করা  কিঠন  কের  তুলেত  পাের।  চ্যােলঞ্জ
েমাকােবলা  করার  জন্য  স্িথিতস্থাপক  এবং  ইিতবাচক  মেনাভাব  জরুির।
এিট আপনােক লক্ষ্য অর্জেন সহায়তা করেত পাের।

৫. েনতৃত্েবর দক্ষতা

েনতৃত্েবর  দক্ষতা  হেলা  মূল  েযাগ্যতা  যা  আপনােক  দ্রুত  পেদান্নিত
অর্জেন  সাহায্য  করেত  পাের।  েনতৃত্েবর  দক্ষতার  মধ্েয  কাজ  বন্টন
করা, একািধক প্রকল্প পিরচালনা করা, উদাহরেণর দ্বারা েনতৃত্ব িদেয়
অনুপ্রািণত  করা,  সমস্যা  সমাধােনর  দক্ষতা  এবং  বহুমুখী  ক্ষমতা
অন্তর্ভুক্ত।  িসদ্ধান্ত  গ্রহণ  এবং  দ্বন্দ্ব-সমাধােনর  দক্ষতা
আপনার পেদান্নিত পাওয়ার সম্ভাবনা বািড়েয় েদেব।

েরাজায় ওজন কমােনার সহজ উপায়
written by Chandradip News | April 1, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   পিবত্র  রমজান  মােস  েসহির  এবং  ইফতাের
সুস্বাদু  খাবার  খাওয়ার  ইচ্েছ  আপনার  হেতই  পাের।  অবশ্য  েবিশরভাগই
এই  এক  মােস  কেযক  েকিজ  ওজন  কমােনার  িসদ্ধান্ত  িনেয়েছন,  তাই  না?
তেব এসময় ইফতাের নানা রকম মুখেরাচক খাবার িবেশষ কের ভাজা খাবার
এবং  িমষ্িট  খাওয়ার  ফেল  অনাকাঙ্ক্িষতভােব  ওজন  বৃদ্িধ  পায়।  আপিন
যিদ েরাজার মােস েসহির ও ইফতাের খাবােরর িদেক েখয়াল রাখেত পােরন
তাহেল ওজন কমােনা েবশ সহজ হেয় যােব। চলুন েজেন েনওয়া যাক-

েসহিরর জন্য

১. দুই গ্লাস পািন, পাঁচ েথেক সাতিট েভজােনা বাদাম, একিট আখেরাট
এবং  আপনার  পছন্েদর  একিট  ফল  িদেয়  েসহির  শুরু  করুন।  পুষ্িটিবদ
েমািহতার মেত, আপিন আেপল, েপঁেপ, ডািলম এবং আঙুর েথেক েবেছ িনেত
পােরন।

২.  আপনার  পছন্েদর  সবিজর  সঙ্েগ  িতনিট  িডম  রান্না  কের  এবং  একিট
েটাস্ট বা পেরাটার সঙ্েগ মুিড়েয় িনন। িবেশষজ্ঞ বেলেছন েয, িডেমর
পালং  শাক,  মাশরুম,  েবল  মিরচ  বা  টেমেটা  েযাগ  করেত  পােরন।  এরপর
েসিট েখেয় িনন।

ইফতােরর জন্

১. েখজুর িদেয় েরাজা ভাঙুন, তারপের এক গ্লাস পািন, ডােবর পািন,
লাচ্িছ ইত্যািদ খান।

https://www.dhakapost.com/lifestyle/97991
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২. এর পের এক কাপ চা এবং িকছু ভাজা েছালা েখেত পােরন।

রােতর খাবােরর জন্য

১. এক কাপ মুরিগ বা মাছ বা িচংিড় রাখুন।

২. দুই কাপ ভাজা বা ভাপােনা সবিজ েযাগ করুন। সালাদও েখেত পােরন।

৩. িকছু ভাত বা রুিট িনন।

৪. িমষ্িট বা চকেলেটর একিট েছাট টুকেরা েডজার্েটর জন্য িনন।

রমজােন ওয়ার্কআউট খাবােরর পিরকল্পনা

সন্ধ্যায় েরাজা ভাঙার পর অন্তত আধা ঘণ্টা ব্যায়াম করার বা দ্রুত
হাঁটার পরামর্শ েদওয়া হয়। পুষ্িটিবদ েমািহতা আরও বেলেছন েয, আপিন
বািড়েত িকছু ওজন উত্েতালন বা কম প্রভােবর কার্িডও করেত পােরন।

– িজেম যাওয়ার আেগ বা হাঁটেত যাওয়ার আেগ একিট কলা খান।

– ওয়ার্কআউেটর পের পািনর সঙ্েগ প্েরািটন পাউডার িমিশেয় খান।

অবশ্যই  সপ্তােহ  একিট  িদন  িনেজর  পছন্েদর  খাবার  উপেভােগর  জন্য
রাখেত হেব তেব খাবােরর পিরমােণর িদেক নজর রাখেত হেব।

হাড় মজবুত করেত েখেত হেব?
written by Chandradip News | April 1, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   হাড়  ভােলা  রাখার  জন্য  েয  আলাদা  কের  যত্ন
িনেত হয়, একথা আমােদর েবিশরভােগরই অজানা। আমােদর শরীের ভারসাম্য
ধের রাখেত কাজ কের হাড়। তাই এর যত্ন েনওয়া অত্যন্ত জরুির। িকন্তু
সেচতনতার অভােব একটা সময় হাড় দুর্বল হেত শুরু কের। বর্তমােন বয়স
ত্িরশ পার হেলই অেনেকর শরীের ক্যালিসয়াম এবং িভটািমন িড এর ঘাটিত
েদখা েদয়। েয কারেণ হাড় আরও দুর্বল হেত শুরু কের।
বয়েসর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  আর্থ্রাইিটস,  অস্িটওেপােরািসস,  জেয়ন্েটর
ব্যথা, হােড়র ভঙ্গুরতা সমস্যা বাড়েত থােক। এ ধরেনর সমস্যায় ভুগেত
না  চাইেল  ক্যালিসয়াম  সমৃদ্ধ  খাবার  েযাগ  করুন  আপনার  প্রিতিদেনর
খাবােরর  তািলকায়।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  হাড়  ভােলা  রাখেত  েকান
খাবারগুেলা খােবন-

১. দুধ ও দুগ্ধজাত খাবার

বর্তমােন  অেনেকই  সিঠক  ও  পুষ্িটকর  খাবার  েবেছ  েনওয়ার  প্রিত
মেনােযাগী  নন।  দুধ  বা  দুগ্ধজাত  খাবােরর  প্রিতও  তােদর  অনীহা  কাজ
কের। িকন্তু এ ধরেনর খাবার প্রিতিদন খাওয়া জরুির। শরীের পর্যাপ্ত
ক্যালিসয়ােমর  খাবার  অভ্যােসর  ফেল  বার্ধক্েয  হাড়  সংক্রান্ত
সমস্যা প্রিতেরাধ করা সহজ হেব। দুগ্ধজাত খাবাের অন্যান্য খাবােরর
তুলনায় ক্যালিসয়াম েবিশ থােক।

২. িচয়া বীজ

আমােদর  শরীের  থাকা  ক্যালিসয়াম  হাড়েক  মজবুত  কের।  ক্যালিসয়ােমর



পূরণ  করার  জন্য  প্রিতিদন  দুধ  এবং  মাছ  খাওয়া  েবিশ  উপকারী।  তেব
এগুেলা খাওয়া সম্ভব না হেল েসক্েষত্ের িচয়া বীজ েখেত পােরন। িচয়া
বীেজ  থােক  ক্যালিসয়াম,  ওেমগা  -৩  ফ্যািট  অ্যািসড  এবং  প্েরািটেনর
মেতা পুষ্িট উপাদান। প্রিত একেশা গ্রাম িচয়া বীেজ প্রায় পাঁচেশা
িমিলগ্রাম ক্যালিসয়াম পাওয়া যায়।

৩. সবুজ শাক

সবুজ  শাক  েখেত  পছন্দ  কেরন  িনশ্চয়ই?  আপনার  প্রিতিদেনর  খাবােরর
তািলকায়  এ  ধরেনর  শাক  রাখুন।  কারণ  এিট  নানাভােব  শরীের  পুষ্িট
েপৗঁেছ  েদয়।  এই  শােক  থােক  িভটািমন  এ,  িস,  ই,  েক,  আয়রন,  ফাইবার
এবং  ক্যালিসয়াম।  তাই  পালংসহ  িবিভন্ন  ধরেনর  সবুজ  শাক  েখেল  শরীের
আয়রেনর ঘাটিত হেব না। এেত ক্যালিসয়াম, আয়রেনর পাশাপািশ িভটািমন এ
এবং িস পাওয়া যায়।

৪. বাদাম

প্রিতিদন একমুেঠা বাদাম খাওয়ার অভ্যাস করেত পােরন। এিট আপনার হাড়
ভােলা  রাখেত  কাজ  করেব।  িকছু  বাদাম  রেয়েছ  েযগুেলােত  ক্যালিসয়াম
েবিশ  থােক।  েসগুেলা  েখেত  পােরন।  বাদাম  েখেল  তা  ক্যালিসয়াম,
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  িভটািমন  েক,  অেনক  ধরেনর  িমনােরল,  ফাইবার,
ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড েপৗঁেছ েদয় শরীের।


