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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক : বর্তমােন িবশ্েবর েবশ কেয়কিট েদেশ জনসংখ্যা
কমেছ বেল জানা যাচ্েছ। তেব ২১০০ সাল নাগাদ িবশ্েবর প্রায় প্রিতিট
েদেশর জনসংখ্যা কমেব বা সঙ্কুিচত হেব। এমন তথ্য সামেন এেনই সতর্ক
করা হেয়েছ নতুন এক গেবষণায়।
বৃহস্পিতবার  (২১  মার্চ)  এক  প্রিতেবদেন  এই  তথ্য  জািনেয়েছ
সংবাদমাধ্যম আল জািজরা।
প্রিতেবদেন  বলা  হেয়েছ,  চলিত  শতাব্দীর  েশষ  নাগাদ  িবশ্েবর  প্রায়
প্রিতিট  েদেশ  জন্মহার  এেতাটাই  কেম  যােব  েয  েদশগুেলােত  জনসংখ্যা
বৃদ্িধর ধারা বজায় রাখা কিঠন হেব বেল বড় এক গেবষণায় সতর্ক করা
হেয়েছ।

িচিকৎসা  িবষয়ক  আন্তর্জািতক  সামিয়কী  ল্যানেসেট  গত  েসামবার  এই
গেবষণার  তথ্য  প্রকািশত  হয়।  প্রকািশত  সমীক্ষায়  েদখা  েগেছ,  ২১০০
সােলর  মধ্েয  িবশ্েবর  ২০৪িট  েদেশর  মধ্েয  ১৯৮িট  েদেশর  জনসংখ্যা
সঙ্কুিচত  হেব।  আর  েসসময  েবিশরভাগ  িশশু  জন্েমর  ঘটনা  দিরদ্র
েদশগুেলােতই েদখা যােব।
ইউিনভার্িসিট  অব  ওয়ািশংটেনর  ইনস্িটিটউট  ফর  েহলথ  েমট্িরক্স
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অ্যান্ড ইভালুেয়শন (আইএইচএমই)-এর পিরচািলত সমীক্ষা অনুসাের, ২১০০
সােল িবশ্েব জন্ম েনওয়া প্রিত দুই িশশুর মধ্েয একজেনর জন্ম হেব
সাব-সাহারান  আফ্িরকার  েদশগুেলােত।  আর  েসসময়  েকবল  েসামািলয়া,
েটাঙ্গা,  নাইজার,  চাদ,  সােমায়া  এবং  তািজিকস্তান  তােদর  জনসংখ্যা
(বৃদ্িধর ধারা) বজায় রাখেত সক্ষম হেব।

আইএইচএমই-এর সহ-প্রধান েলখক এবং প্রধান গেবষণা িবজ্ঞানী নাটািলয়া
িভ  ভট্টাচার্য  বেলেছন,  ‘প্রাপ্ত  ফলাফেলর  অর্থগুেলা  অপিরসীম।
জন্মহার  এবং  জীিবত  জন্েমর  এই  ভিবষ্যৎ  প্রবণতাগুেলা  িবশ্বব্যাপী
অর্থনীিত  এবং  ক্ষমতার  আন্তর্জািতক  ভারসাম্যেক  সম্পূর্ণরূেপ
পুনর্গঠন করেব এবং সমাজগুেলােকও পুনর্গঠন করেত হেব।’
গেবষণার  েলখকরা  বেলেছন,  জনসংখ্যাগত  পিরবর্তন  েসসময়  েদশগুেলােক
‘েবিব  বুম’  এবং  ‘েবিব  বাস্ট’  িবভাজেনর  িদেক  িনেয়  যােব,  েযখােন
ধনী  েদশগুেলা  তােদর  অর্থৈনিতক  প্রবৃদ্িধ  বজায়  রাখেত  লড়াই  করেব
এবং  দিরদ্র  েদশগুেলা  কীভােব  িনেজেদর  ক্রমবর্ধমান  জনসংখ্যােক
সহায়তা করা যায় েসই চ্যােলঞ্জ েমাকািবলায় লড়াই করেব।

গেবষণার  সহ-প্রধান  েলখক  এবং  আইএইচএমই-এর  ভারপ্রাপ্ত  সহকারী
অধ্যাপক  অস্িটন  ই  শুমাখার  বেলেছন,  ‘সর্েবাচ্চ  জন্মহােরর  কারেণ
সাব-সাহারান  আফ্িরকার  েদশগুেলার  জন্য  বড়  চ্যােলঞ্জ  হচ্েছ
ক্রমবর্ধমান  জনসংখ্যা  বৃদ্িধ  বা  সম্ভাব্য  মানিবক  িবপর্যেয়র
ঝুঁিকর সােথ সম্পর্িকত ঝুঁিকগুেলা েমাকািবলা করা।’

িতিন  আরও  বেলন,  ‘জন্েমর  সংখ্যার  এই  িবশাল  পিরবর্তন  জলবায়ু
পিরবর্তেনর  প্রভাব  কমােত,  স্বাস্থ্যেসবা  পিরকাঠােমা  উন্নত  করার
প্রেচষ্টায় এই অঞ্চলেক অগ্রািধকার েদওয়ার প্রেয়াজনীয়তার ওপর েজার
েদয়  এবং  চরম  দািরদ্র্য  দূরীকরণ  ও  নারীর  প্রজনন  অিধকার  িনশ্িচত
করার  জন্য  যথাযথ  পদক্েষেপর  পাশাপািশ  িশশুমৃত্যুর  হার  হ্রাস
অব্যাহত  রাখা,  পিরবার  পিরকল্পনা  এবং  েমেয়েদর  িশক্ষার  িবষয়িট
প্রিতিট সরকােরর শীর্ষ অগ্রািধকার িহেসেব থাকেত হেব।’
প্রসঙ্গত,  নানা  সমীক্ষা  ও  আদমশুমািরর  তথ্য  এবং  ১৯৫০  সাল  েথেক
২০২১  সােলর  মধ্েয  অন্যান্য  উৎস  েথেক  সংগৃহীত  তথ্েযর  ওপর  িভত্িত
কের গ্েলাবাল বার্েডন অব িডিজজ, ইনজুির অ্যান্ড িরস্ক ফ্যাক্টরস
স্টািডর অংশ িহসােব গেবষণািট প্রস্তুত করা হেয়েছ।

কেয়ক  দশক-ব্যাপী  হওয়া  এই  গেবষণায়  িবশ্েবর  ১৫০িটরও  েবিশ  েদেশর  ৮
হাজােররও েবিশ িবজ্ঞানী যুক্ত িছেলন।



ইফতাের  েকান  মুসিলম  েদেশ  কী
খাওয়া হয়?
written by Chandradip News | March 21, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  :  ইসলািমক  বর্ষপঞ্িজ  বা  িহজির  বর্ষপঞ্িজ
অনুযায়ী, রমজান হেলা সবেচেয় পিবত্র মাস। রমজােন িবশ্েবর িবিভন্ন
প্রান্েত বসবাসরত ধর্মপ্রাণ মুসলমানরা মাসব্যাপী েরাজা রােখন।
পূণ্য  অর্জন  ও  আত্মশুদ্িধর  আশায়  সূর্েযাদয়  েথেক  সূর্যাস্ত
পর্যন্ত পানাহার েথেক িবরত থােকন তারা। মাগিরেবর আজান শুেন মুেখ
খাবার তুেল েরাজা ভােঙন। েরাজা ভাঙার এই সময়েক বলা হয় ‘ইফতার’।
অেনক েদেশ এিট ‘ইফতর’ নােমও পিরিচত।
জনসংখ্যা  সংক্রান্ত  অনলাইন  েডটােবজ  ওয়ার্ল্ড  পপুেলশন  িরিভউ
(ডব্িলউিপআর) েথেক প্রাপ্ত তথ্য অনুযায়ী, িবশ্েবর েমাট জনসংখ্যার
২৫ শতাংশ, অর্থাৎ প্রায় ২০০ েকািট মানুষ ইসলাম ধর্েমর অনুসারী।

এই িবশাল জনেগাষ্ঠীর বড় একিট অংশ িনয়িমত েরাজা রােখন এবং িদনেশেষ
ইফতারও কেরন; িকন্তু ধর্ম এক হেলও েদেশ েদেশ সংস্কৃিতর িভন্নতার
কারেণ  মুসিলমেদর সবার ইফতার আেয়াজন এক নয়; বরং, িবশ্েবর িবিভন্ন
েদেশর মুসলমানেদর ইফতার আেয়াজেন রেয়েছ ৈবিচত্র্য।
যিদও  প্রায়  সব  েদেশই  সাধারণত  েখজুর  বা  পািনর  মেতা  হালকা  িকছু
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িদেয় ইফতার শুরু হেত েদখা যায়, িকন্তু েদেশ েদেশ ইফতার আেয়াজেন
বাহাির  পেদর  খাবােরর  িবিভন্ন  বাহাির  পেদর  উপস্িথিতও  থােক
িনয়িমতই।

পািকস্তান

সংখ্যার  িদক  েথেক  িবশ্েবর  সবেচেয়  েবিশ  মুসিলম  বসবাস  কের
পািকস্তােন।  ডব্িলউিপআর-এর  তথ্য  বলেছ,  েদশিটর  েমাট  জনসংখ্যার
শতকরা ৯৮ ভােগরও েবিশ, অর্থাৎ ২৪ েকািট মানুষ মুসিলম।

পািকস্তােন  ইফতার  আেয়াজেন  পািন  এবং  েখজুেরর  পাশাপািশ  প্রাধান্য
েপেত  েদখা  যায়  মাংস  ও  রুিটর  মেতা  েসখানকার  ঐিতহ্যবাহী
খাবারগুেলা।

নানা  ধরেনর  কাবাব,  তান্দুির,  কাটেলট,  িটক্কার  উপস্িথিত  প্রায়
প্রিতিদেনর ইফতােরই েরেখ থােকন বড় অংেশর পািকস্তািন।

এসব ভারী খাবােরর পাশাপািশ ইফতােরর সময় িবিভন্ন ভাজােপাড়া খাবারও
েখেয় থােকন তারা। েযমন- েরাল, িনমিক, মাংস ও সবিজ িদেয় ৈতির করা
এক ধরেনর িবেশষ সমুচা, িবিভন্ন ধরেনর চপ, পােকাড়া ইত্যািদ।

এছাড়া  নানারকম  শরবত,  ফল  বা  ফেলর  সালাদ,  েছালা-বুট,  ফালুদা,
িজলািপ,  এমনিক  িবিরয়ািন  িদেয়ও  তােদর  ইফতােরর  েটিবল  সাজােনা  হয়।
তেব পানীয় িহেসেব রুহ আফজার কদর েদশিটেত সবেচেয় েবিশ।

ইন্েদােনিশয়া

ডব্িলউিপআর-এর তথ্য অনুযায়ী, ইন্েদােনিশয়ার েমাট জনসংখ্যার প্রায়
৮৫ শতাংশ, অর্থাৎ েদশিটর প্রায় সােড় ২৩ েকািট মানুষ মুসিলম।

েদশিটর  মানুষজন  ইফতাের  েতল  ও  মশলা  জাতীয়  খাবােরর  পিরবর্েত
িবিভন্ন  রকম  ফল  এবং  ফেলর  শরবতেক  প্রাধান্য  েদয়।  এছাড়া,  তােদর
ইফতার আেয়াজেন নানা রকম িমষ্িট জাতীয় খাবারও থােক।

ইন্েদােনিশয়ার  সংবাদপত্র  দ্য  জাকার্তা  েপাস্েটর  এক  প্রিতেবদন
অনুযায়ী,  বুবুর  চ্যান্িডল  নামক  এক  ধরেনর  িমষ্টান্ন;  িমষ্িট  আলু
িদেয়  ৈতির  িবিজ  সালাক;  কলা,  িমষ্িট  আলু  অথবা  কুমড়া  িদেয়  ৈতির
েকালাক;  কলা  িদেয়  ৈতির  এস  িপসাং  ইেজা  সহ  আরও  নানা  ধরেনর
ঐিতহ্যবাহী খাবার এসময় ইন্েদােনশীয়রা ৈতির কের থােকন।



ভারত

জনসংখ্যার  িদক  েথেক  িবশ্েব  বর্তমােন  দ্িবতীয়  অবস্থােন  রেয়েছ
ভারত। েদশিটর ১৪ শতাংশ, অর্থাৎ ২০ েকািট মানুষ হেলা মুসিলম। তেব
সংখ্যায় িহেসব করেল এিট েমােটও কম নয়।

িবশাল  আয়তেনর  এই  েদশিটর  এেকক  রাজ্েযর  ইফতার  আেয়াজেন  এেকক  খাবার
জনপ্িরয়।

েযমন  ভারতীয়  সংবাদমাধ্যম  ইন্িডয়ান  এক্সপ্েরেসর  প্রিতেবদন  বলেছ,
ভারেতর  হায়দ্রাবােদর  মুসিলমরা  ইফতাের  হািলম  েখেত  পছন্দ  কেরন।
আবার  েকরালা  ও  তািমলনাড়ুর  মুসলমানরা  ইফতার  কেরন  ‘নমবু  কাঞ্িজ’
নােম এক ধরেনর খাবার িদেয়।

নমবু কাঞ্িজ হেলা মাংস, সবিজ এবং পিরেজর সমন্বেয় ৈতির এক ধরেনর
ঐিতহ্যবাহী খাবার।

তেব  সামগ্িরকভােব  েদখেল  ভারেতও  ইফতাের  ভাজােপাড়া  জাতীয়  খাবার
খাওয়ার চল আেছ। ভারেতর িবিভন্ন রাজ্েযর অিলেত-গিলেত ইফতােরর আেগ
আেগ নানা ধরেনর পােকাড়া, সমুচা, চপ ইত্যািদ িবক্িরর ধুম পেড় যায়।

তেব  িদল্িলসহ  েদশিটর  উত্তর  প্রেদশ,  মধ্যপ্রেদশ  এবং  পশ্িচমবঙ্েগ
ইফতােরর শুরুেত পািনর সােথ থােক েখজুর, েছালা-বুট, হেরক রকম ফল ও
ফেলর শরবত, দুধ, িডম, দইেয়র মেতা খাবার।

ভারী  খাবােরর  মােঝ  থােক  িবিভন্ন  ধরেনর  কাবাব,  হািলম,  কাটেলট,
শর্মা, স্যুপ, িবিরয়ািন ইত্যািদ।

বাংলােদশ

বাংলােদেশর  েমাট  জনসংখ্যার  ৮৬  শতাংেশরও  েবিশ,  অর্থাৎ  ১৫  েকািটর
েবিশ মানুষ মুসিলম।

উপমহােদেশর অন্যান্য েদেশর মেতা বাংলােদেশর মানুষেকও ইফতাের অেনক
ভাজা-েপাড়া  খাবার  েখেত  েদখা  যায়।  এর  মধ্েয  থােক-  েপঁয়াজু,
েবগুিন, আলুর চপ, িবিভন্ন ধরেনর সবিজর পােকাড়া ইত্যািদ।

এছাড়া  তােদর  ইফতার  আেয়াজেন  আরও  থােক  মুিড়,  েছালা  বুট,  িজলািপ,
হািলমসহ নানা রকেমর শরবত ও ফল।

এসব  হালকা  খাবােরর  পাশাপািশ  অেনক  পিরবার  ইফতােরর  সময়  হােত  ৈতির



নানা  রকেমর  িপঠা-পুিল,  েতহাির,  িবিরয়ািন,  িখচুিড়,  তন্দুির
িচেকেনর মেতা ভারী খাবারও খায়।

তেব ফেলর মধ্েয েখজুর প্রায় অপিরহার্যই বলা েযেত পাের। এিট ছাড়া
বাংলােদিশ  মুসিলমেদর  ইফতার  েটিবল  একরকম  অসম্পূর্ণই  বলা  যায়।
মসিজদগুেলােত েয ইফতার আেয়াজন করা হয়, েসখােনও েখজুেরর উপস্িথিত
থােক।

মূলত,  ইসলােমর  নবী  ইফতােরর  শুরুেত  েখজুর  েখেতন  বেল  িবশ্বব্যাপী
এিট এত জনপ্িরয়।

নাইেজিরয়া

ডব্িলউিপআর  েথেক  প্রাপ্ত  তথ্য  অনুযায়ী,  সর্েবাচ্চ  মুসিলম
জনেগাষ্ঠী বসবােসর িদক েথেক শীর্ষ দেশর মােঝ আেছ পশ্িচম আফ্িরকান
েদশ নাইেজিরয়াও।

যিদও  েদশিটেত  মুসিলম  আেছ  নয়  েকািট  ৭০  লাখ,  যা  েদশিটর  েমাট
জনসংখ্যার মাত্র ৪২ শতাংশ।

নাইেজিরয়ার  িবিভন্ন  সংবাদ  মাধ্যম  েথেক  প্রাপ্ত  তথ্য  অনুযায়ী,
েসখােন ইফতাের শর্করা জাতীয় খাবার ও ফলমূলেক প্রাধান্য েদওয়া হয়।

েযমন- জল্লফ রাইস, এিট নাইেজিরয়ানেদর অন্যতম প্রধান খাবার। চাল,
েপঁয়াজ, টেমেটা, মিরচ ইত্যািদর সমন্বেয় এিট ৈতির করা হয়।  সবিজ
বা মাংেসর সঙ্েগ খাওয়া হয় জল্লফ রাইস।

পাশাপািশ মই মই (পুিডং), ইয়াম (এক ধরেনর আলু), আকারা (িবন েকক),
মাসা  (রাইস  েকক),  ইলুেবা  ও  আমালা’র  (ইয়াম  িদেয়  ৈতির  এক  িবেশষ
খাবার)  মেতা  আরও  নানা  ধরেনর  ঐিতহ্যবাহী  খাবারও  তােদর  ইফতার
তািলকায় থােক।

িমশর

রহস্যেঘরা িপরািমড আর নীলনেদর েদশ িমশের নয় েকািট মানুষ মুসিলম।
েদেশর  েমাট  জনসংখ্যার  িহেসেব  মুসিলমরা  প্রায়  ৭৯  শতাংশ।  েদশিটেত
ইফতার মােনই একধরেনর আনন্দ-উৎসব।

িমশেরর  মুসিলমরা  ইফতােরর  সময়  মৃদু  আেলা  েদয়  এমন  রঙ্িগন  লণ্ঠন
জ্বািলেয়  থােকন।  শুধু  তােদর  বািড়েত  নয়,  পুেরা  রমজান  জুেড়



েসখানকার পেথঘােটও িবিভন্ন ধরেনর রঙ্িগন আেলা জ্বলেত েদখা যায়।

রমজােন তােদর ইফতার েটিবেল থােক নানা ধরেনর খাবােরর সমােরাহ। তার
মােঝ  উল্েলখেযাগ্য  হেলা  ‘আতােয়ফ’  ও  ‘কুনাফা’।  আতােয়ফ  হেলা  এক
ধরেনর প্যানেকক ও কুনাফা এক ধরেনর িসরাপ।

এই  দু’েটা  খাবার  িমশরীয়  মুসলমানেদর  ইফতােরর  অিবচ্েছদ্য  অংশ  বলা
েযেত  পাের।  তেব  েদশিটর  অেনক  পিরবার  ইফতাের  বাদািম  রুিট  এবং
মটরশুঁিট,  টেমেটা,  বাদাম  ও  অিলভ  অেয়ল  িদেয়  ৈতির  ‘ফুল  েমেদমাস’
নােমর এক ধরেনর খাবার েখেত পছন্দ কেরন।

িমডল  ইস্ট  আই’র  একিট  প্রিতেবদন  অনুযায়ী,  িমশরীয়রা  তােদর  ইফতাের
এপ্িরকট  ফল  িদেয়  ৈতির  িমষ্টান্ন  কামার-আল-িদনান্দ  আরায়িস  এবং
দুধ, ভ্যািনলা ও নািরেকল িদেয় ৈতির েসািবয়া নামক পানীয় পান কেরন।

এছাড়া,  তােদর  খাবার  েটিবেল  িবিভন্ন  ধরেনর  ফল,  ফেলর  রস,  সবিজ
ইত্যািদও থােক।

তুরস্ক

তুরস্েকর ৯৮ শতাংশ, অর্থাৎ প্রায় আট েকািট মানুষ মুসিলম। েদশিটর
িবিভন্ন  খাবার  এখন  শুধু  েসখােনই  সীমাবদ্ধ  নয়,  বরং  িবশ্েবর
িবিভন্ন েদেশ এগুেলা ‘টার্িকশ ফুড’ নােম জনপ্িরয়তা েপেয়েছ।

তেব  অন্যান্য  মুসিলম  েদশগুেলার  মেতা  ইফতােরর  তােদরও  পছন্েদর
শীর্েষ  থােক  েখজুর।  েসইসােথ,  িবিভন্ন  ফলমূল,  শরবত,  হেরক  রকম
কাবাব তােদর খাদ্য তািলকায় থােক।

তেব রমজােন েদশিটর মুসলমানেদর সবেচেয় পছন্েদর খাবার হেলা রামাজান
িপেদিস, যা মূলত এক ধরেনর রুিট।

এিট নান রুিটর মেতা একই পদ্ধিতেত ৈতির করা হয়। প্রথেম ময়দার সােথ
দুধ, মাখন, জলপাই িদেয় খািমর ৈতির করা হয়। পের রুিটর েভতর িডম ও
গরুর মাংেসর পুর িদেয় েসিটেক চুলায় েবক করা হয়।

ইরান

ভূ-রাজৈনিতকভােব  গুরুত্বপূর্ণ  মধ্যপ্রাচ্েযর  েদশ  ইরান,  যার  ৯২
শতাংশ মানুষ (আট েকািট ২৫ লক্ষ) মানুষ মুসিলম।

রুিট,  স্যুপ,  র্যাপ,  কাবােবর  মেতা  সুপিরিচত  খাবােরর  পাশাপািশ



ইফতাের  ইরােনর  ঘের  ঘের  ৈতির  হয়  জাফরােনর  ঘ্রাণযুক্ত  এক  ধরেনর
ঐিতহ্যবাহী পার্িশয়ান হালুয়া।

এছাড়া জাফরান চাল িদেয় ৈতির ‘েশােলহ জার্দ’ নামক এক ধরেনর পুিডংও
ইরািনেদর খুব প্িরয়।

পার্িশয়ান  নুডুলস,  সবিজ,  েপঁয়াজ,  িবন  ইত্যািদ  িদেয়  ৈতির  আশ
রাসেতহ নােমর ঘন স্যুপ ও হািলমও েসখােন ইফতােরর সময় আগ্রহ িনেয়
খাওয়া হয়।

েসইসঙ্েগ ইফতাের আরও থােক স্যান্ডউইচ, চা, তাবেরিজ িচজ, জুলিবয়া
(বাংলায়  যােক  িজলািপ  বলা  হয়)  এবং  বািমেয়হ  নােমর  এক  ধরেনর
িমষ্টান্ন ইত্যািদ।

উল্েলখ্য,  ইরােনর  অন্যতম  প্রধান  খাবার  হেলা  েখজুর।  তাই  ইফতার
েটিবেল এর উপস্িথিত অেনকটাই অপিরহার্য।

আলেজিরয়া

উত্তর  আফ্িরকার  েদশ  আলেজিরয়ার  েমাট  জনসংখ্যার  প্রায়  ৯৫  শতাংশ
মুসিলম।  ডব্িলউিপআর-এর  িহেসেব,  েদশিটেত  মাত্র  সােড়  চার  েকািট
মুসিলম  বসবাস  কের।  জনসংখ্যার  িদক  েথেক  শীর্ষ  মুসিলম  েদশগুেলার
মােঝ এর অবস্থান দশম।

আলেজিরয়ান  মুসিলমরা  িপজ্জা  ‘েসায়ারবা’,  সবিজ  েরাল,  আলু,  সবিজ
িদেয় ৈতির েদালমা ইত্যািদ িদেয় তােদর ইফতার শুরু কেরন।

মাগিরেবর  নামােজর  পর  তারা  ‘িসগার’  নােমর  এক  ধরেনর  পানীয়  পান
কেরন, যা বাদাম িদেয় ৈতির। এছাড়া, তােদর ইফতােরর তািলকায় িবিভন্ন
স্যুপও থােক।

েসৗিদ আরব

মুসিলম েদশগুেলা িনেয় আেলাচনা করেল েসৗিদ আরেবর কথা না বলেলই নয়।
যিদও  মুসিলম  সংখ্যাগিরষ্ঠতার  িদক  েথেক  শীর্ষ  দেশ  েনই  েদশিট।
ডব্িলউিপআর-এর সর্বেশষ তথ্য অনুযায়ী, েসৗিদ আরেব েমাট েসায়া িতন
েকািট  মুসিলম  বসবাস  কের,  যা  েদশিটর  েমাট  জনংখ্যার  প্রায়  ৮৫
শতাংশ।

আরব িনউেজর এক প্রিতেবদন বলেছ, েসৗিদরা ইফতােরর শুরুেত ‘গাহওয়া’



নােমর অ্যারািবক কিফ পান কেরন এবং তার সঙ্েগ অবশ্যই েখজুর খান।
তারপর তারা মাগিরেবর নামাজ পেড়ন।

নামাজ েশেষ তারা ভারী খাবার খান। েসৗিদ আরেবও অঞ্চলেভেদ ইফতােরর
খাবাের িভন্নতা রেয়েছ। েদশিটর পশ্িচম অঞ্চেলর মানুষ তােদর ইফতাের
েশৗরাইক রুিট ও দুজ্ঞাহ নামক ঐিতহ্যবাহী খবার খান।

আবার, পূর্বাঞ্চেলর েলােকরা ইফতাের সালুনা নােমর একিট খাবার খান,
যা মাংস ও সবিজর স্টু িদেয় ৈতির।

েদশিটর  েকন্দ্রীয়  অঞ্চেলর  মানুষ  তােদর  েরাজা  ভােঙন  আিসদাহ  ,
মারগগ,  মাফেরৗক  ও  মাতািজজ  নােমর  ঐিতহ্যবাহী  খাবার  িদেয়।  এসব
খাবার বাদািম আটা, গরুর মাংস, সবিজ, মধু, িপঁয়াজ বা িঘ িদেয় ৈতির
করা হয়।

েদশিটর আেরকিট জনপ্িরয় খাবার থািরদ, যা মূলত েভড়ার মাংস ও সবিজ
িদেয় ৈতির স্যুপ জাতীয় খাবার।

ইফতারেক ইউেনস্েকার স্বীকৃিত

িবশ্বজুেড়ই ইফতােরর আেয়াজন মােনই মুসিলমেদর কােছ েযন উৎসব।

যারা  েরাজা  পালন  কেরন  না  তােদর  অেনকেকও  ইফতােরর  আচার-অনুষ্ঠােন
অংশগ্রহণ কেরন।

েযমন,  িশশুেদর  জন্য  েরাজা  রাখার  িবধান  না  থাকেলও  অেনক  পিরবােরই
েদখা যায় েয বড়েদর পাশাপািশ তরুণরা, এমনিক িশশুরাও ইফতােরর খাবার
প্রস্তুত করেত এিগেয় আেস।

তেব পিরবােরর সােথ ইফতার করার পাশাপািশ অেনক মুসিলম মসিজেদ িগেয়
সবার  সঙ্েগ  িমেলিমেশ  ইফতার  কেরন।  এেত  সমােজ  সাম্প্রদািয়ক
সম্প্রীিত মজবুত হয়।

ইফতােরর  অনন্য  ৈবিশষ্ট্েযর  কারেণ  ২০২৩  সােলর  ছয়ই  িডেসম্বর  এেক
সাংস্কৃিতক  ঐিতহ্য  িহেসেব  স্বীকৃিত  িদেয়েছ  জািতসংেঘর  িশক্ষা,
িবজ্ঞান ও সংস্কৃিত িবষয়ক সংস্থা ইউেনস্েকা।

ইফতারেক  িবশ্েবর  ‘অপিরেময়  সাংস্কৃিতক  ঐিতহ্য’র  স্বীকৃিত  িদেত
তুরস্ক,  ইরান,  উজেবিকস্তান  ও  আজারবাইজান  ইউেনস্েকা’র  কােছ
েযৗথভােব আেবদন কেরিছল।



সূত্র : িবিবিস

কম দািম সানগ্লাস পরেল কী হয়?
written by Chandradip News | March 21, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   গরম  পড়েত  শুরু  কেরেছ।  এসময়  বাইের  েবর  হেল
সেচতন  অেনেকই  সানগ্লাস  ব্যবহার  কেরন।  এিট  িনঃসন্েদেহ  ভােলা
অভ্যাস। আবার অেনেক ফ্যাশেনর কারেণও সানগ্লাস পের থােকন। তেব েয
কারেণই  ব্যবহার  করুন  না  েকন,  সস্তা  সানগ্লাস  েকনার  অভ্যাস  আেছ
িক?  েচােখ  পরেল  েদখেত  সুন্দর  লােগ  বেলই  েযেকােনা  সানগ্লাস  িকেন
েফেলন?  এ  ধরেনর  অভ্যাস  থাকেল  তা  পিরবর্তন  করা  জরুির।  সস্তার  এ
ধরেনর সানগ্লাস আমােদর েচাখ ভােলা রাখার বদেল েচােখর ক্ষিত েডেক
আেন। িচিকৎসকরাও এই িবষেয় সতর্কতার িবষেয় পরামর্শ েদন। সস্তা এবং
কম  দািম  সানগ্লাস  পরেল  তা  বর্ণান্ধতার  ঝুঁিক  ৈতির  করেত  পাের,
এমনটাই বলেছন তারা।
কম  দােম  েকনা  সানগ্লােসর  কারেণ  আপনার  েচােখর  ব্যাপক  ক্ষিত  হেয়
েযেত  পাের।  এর  ফেল  েচােখর  চারপােশ  কােলা  দাগ,  েচাখ  িদেয়  পািন
পড়া,  েচাখ  লাল  হওয়া,  েচােখর  েভতের  িকংবা  বাইের  চুলকািনর  মেতা
সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  কম  দািম  সানগ্লাস
পরেল আর কী কী ক্ষিত হয়-

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%95%e0%a6%ae-%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%bf-%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%97%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%b8-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%b9/


১. মাথা েঘারা ও মাথাব্যথ

কম দািম ও িনম্নমােনর সানগ্লাস পের েদখেত সুন্দর লাগেছ বেলই খুিশ
থাকেছন?  এিট  পরার  েথেক  বরং  এেকবাের  না  পরাই  ভাল।  কারণ  এ  ধরেনর
সানগ্লাস ব্যবহােরর ফেল মাথাব্যথা, মাথা েঘারার মেতা সমস্যা েদখা
িদেত পাের। তাই এ িবষেয় সতর্ক থাকুন।

২. েচাখেক সুরক্ষা েদয় না

গরেমর সমেয় শীেতর সমেয়র  তুলনায় অিতেবগুিন রশ্িমর িবিকরণ িতনগুণ
েবিশ  হয়।  এমন  অবস্থায়  েচাখেক  সুরক্িষত  রাখার  জন্য  সানগ্লাস
ব্যবহার করা জরুির হেয় ওেঠ। িকন্তু আপিন যিদ ফ্যাশেনর নােম নকল
ব্র্যান্েডর  বা  কম  দািম  সানগ্লস  ব্যবহার  কেরন  তা  েচােখর  জন্য
েমােটও  উপকার  করেব  না।  এিট  েচাখেক  েকােনা  প্রকার  সুরক্ষাই  িদেত
পাের না। তাই ভােলা ব্র্যান্ড এবং মানসম্পন্ন সানগ্লাস েদেখ তেবই
িকনুন। দামটা যিদ একটু েবিশও লােগ, তবু এ ধরেনর সানগ্লাস ব্যবহার
করা  উিচত।  কারণ  ফ্যাশেনর  েথেক  েচােখর  সুরক্ষা  জরুির।  প্রেয়াজেন
একািধক সানগ্লাস না িকেন একিটই ব্যবহার করুন।

৩. িটয়ারেসল এবং েমমব্েরেনর ক্ষিত

সূর্েযর কড়া তােপর কারেণ আমােদর দৃষ্িটশক্িতর ওপর ক্ষিতকর প্রভাব
েতা পেড়ই, েসইসঙ্েগ বাইেরর দূষণ ও ধুেলাবািল েরিটনার ক্ষিত কের।
এর ফেল সূর্েযর অিতেবগুিন রশ্িমর কারেণ েচােখর ওপর েয িটয়ার েসল
বা  িটয়ার  েলয়ার  ৈতির  হয়,  তা  েভেঙ  যায়  বা  ক্ষিতগ্রস্ত  হয়।
অিতেবগুিন  রশ্িমর  কারেণ  েচােখর  কর্িনয়াও  সমান  ভােব  ক্ষিতগ্রস্ত
হয়। কম দািম সানগ্লাস ব্যবহার করেল তা এই ক্ষিতর েথেক রক্ষা করেত
পাের না। তাই এ ধরেনর সানগ্লাস এিড়েয় চলুন।

েরাজায়  শরীের  পািনর  ঘাটিত
পূরেণ করণীয়
written by Chandradip News | March 21, 2024
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চন্দ্রদীপ েডস্ক : িবিভন্ন খাবােরর পুষ্িটগুণ সম্পর্েক জানেল এবং
খাবার গ্রহেণ সতর্ক থাকেল েরাজায় সেতজ ও প্রাণবন্ত থাকা যােব।

সেতজ থাকেত করণীয়: সাহিরেত খুব েদিরেত ঘুম েথেক উেঠ তাড়াহুড়া কের
না েখেয়, একটু আেগ উঠেত হেব।

এক গ্লাস হালকা গরম পািন েখেয় েপট পিরষ্কার কের হালকা হাঁটাহাঁিট
করেল এবং ধীের ধীের িচিবেয় িবিভন্ন রেঙর খাবার েযমন—িতন-চার রেঙর
সবিজ, দু-িতন রকেমর ফল ইত্যািদ গ্রহণ করেল খাবার সহেজ হজম হেব।

েরাজাদারেদর  শরীের  পািনশূন্যতা  েদখা  িদেত  পাের।  শরীের  পািনর
ঘাটিত  পূরেণ  একিট  িনয়ম  বািনেয়  েফলেত  হেব।  েযমন—সাহিরেত  িতন
গ্লাস, ইফতািরেত পািন ও শরবত িমিলেয় িতন গ্লাস, তারািবর নামােজর
আেগ ও পের দুই গ্লাস, রােতর খাবােরর পের দুই গ্লাস, ঘুমােনার আেগ
বা  সাহিরেত  হাফ  গ্লাস  বা  এক  গ্লাস  দুধ  (েরাগ  ও  িবেশষ  অবস্থার
জন্য  ডােয়িটিশয়ােনর  িনর্েদশনা  অনুযায়ী  এই  িনয়ম  পিরবর্িতত  হেত
পাের)।

েরাজা  েভেঙ  অেনক  েবিশ  খাবার  একবাের  খাওয়া  যােব  না।  সারা  িদন
পাকস্থলী বা হজেমর সঙ্েগ সম্পর্কযুক্ত অঙ্গগুেলা প্রায় িনষ্ক্িরয়
থােক।  হঠাৎ  কের  েবিশ  খাবার  েপেল  েসগুেলার  কােজর  গিত  েবেড়  যায়।
যার দরুন েরাজাদারেদর অস্বস্িত সৃষ্িট হেত পাের।
তাই  ইফতােরর  খাবার  হওয়া  চাই  সহজপাচ্য।  প্রেয়াজন  অনুযায়ী
ব্যক্িতেভেদ  খাবার  গ্রহেণর  পিরমাণও  িনর্িদষ্ট  হেত  হেব।



ডায়ােবিটস,  িকডিন  েরাগী  এবং  অন্যান্য  িবেশষ  েরাগীর  ক্েষত্ের
িবেশষ িনর্েদশনা অনুযায়ী খাবার তািলকা প্রস্তুত করা উিচত। 
খাবােরর  পিরমােণর  পাশাপািশ  খাবার  ৈতিরর  পদ্ধিত,  রান্নার  েতেলর
মান,  খাবার  রান্নার  পাত্র,  পিরেবশেনর  পাত্র,  খাবার  প্রস্তুেতর
পের  েসটা  েঢেক  রাখা  হচ্েছ  িক  না,  খাবার  সিঠকভােব  সংরক্ষণ  করা
হচ্েছ  িক  না,  সালাদ  বা  ফল  কতক্ষণ  বাইের  রাখা  হেয়েছ  ইত্যািদ
ব্যাপার অবশ্যই পর্যেবক্ষণ করা উিচত। শরবেত িচিনর ব্যবহার এিড়েয়
যাওয়া ভােলা।

 
ব্যবহার  করেলও  কম  পিরমােণ  করেত  হেব।  প্রাকৃিতক  িচিন  স্েটিভয়া
ব্যবহার করা েযেত পাের। ফল জুস কের না েখেয় স্বাভািবকভােব িচিবেয়
খাওয়া  ভােলা।  অবশ্যই  খাবােরর  আেগ  ও  পের  হাত  েধায়া  অর্থাৎ
ব্যক্িতগত পিরচ্ছন্নতার িদেক েখয়াল রাখা উিচত।

েমাটকথা,  আপনার  কী  ধরেনর  খাবার  প্রেয়াজন  েসটা  একজন  অিভজ্ঞ
ডােয়িটিশয়ােনর  কাছ  েথেক  েজেনবুেঝ  গ্রহণ  করেত  পােরন।  েকােনা
দীর্ঘেময়ািদ  েরাগ  থাকেল  েরাজার  সময়  ওষুেধর  েডােজর  মাত্রা  েকমন
হেব, কখন কখন েখেত হেব, েসগুেলা ডাক্তােরর কাছ েথেক েজেন েনওয়া
উিচত।

পরামর্শ  িদেয়েছন  ফািতম  তুজ  জুহুরা,  েমিরন  েহলথেকয়ার  হসিপটাল,
িখলক্েষত, ঢাকা।

েয  ৩  অভ্যাস  ডায়ােবিটস  বািড়েয়
েদয়
written by Chandradip News | March 21, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  িবশ্বব্যাপী ডায়ােবিটস েরাগীর সংখ্যাই শুধু
বাড়েছ  না,  েসইসঙ্েগ  বাড়েছ  অল্প  বয়েস  আক্রান্ত  হওয়ার  হারও।
ফলস্বরূপ  হার্ট  অ্যাটাক,  স্ট্েরাক  এবং  িকডিন  েফইলেরর  আশঙ্কাও
েবেড়  যাচ্েছ।  ডায়ােবিটস  হেলা  একিট  দীর্ঘস্থায়ী  েরাগ।  অগ্ন্যাশয়
পর্যাপ্ত  ইনসুিলন  ৈতির  না  করেলশরীর  কার্যকরভােব  উৎপন্ন  ইনসুিলন
ব্যবহার  করেত  না  পারেল  এর  সৃষ্িট  হয়।  ইনসুিলন  হেলা  এমন  একিট
হরেমান যা রক্েতর গ্লুেকাজ িনয়ন্ত্রণ কের।
যিদও  বয়স  এবং  েজেনিটক্স  ডায়ােবিটস  হওয়ার  সম্ভাবনার  ক্েষত্ের
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের, তেব জীবনযাপেনর ধরনও এক্েষত্ের বড়
ভূিমকা রােখ। অস্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস, ঘুেমর ঘাটিত এবং প্রচণ্ড
মানিসক  চাপ,  িনষ্ক্িরয়  জীবনযাপেনর  ফেল  েবেড়  চেলেছ  ডায়ােবিটক
েরাগীর  সংখ্যা।  ডায়ােবিটস  বািড়েয়  েদওয়া  এই  অভ্যাসগুেলা  আপনারও
েনই েতা? িমিলেয় িনন-

১. িনষ্ক্িরয় জীবনযাপন

িনষ্ক্িরয়  জীবনযাপন  টাইপ  ২  ডায়ােবিটেসর  জন্য  সবেচেয়  বড়  ঝুঁিকর
কারণগুেলার  মধ্েয  একিট।  আমােদর  মধ্েয  েবিশরভাগই  এমন  চাকিরেত
িনযুক্ত হন েযগুেলােত কােজর সময়সূচী অিনয়িমত থােক এবং দীর্ঘ সময়
ধের বেস থাকেত হয়। িনয়িমত ব্যায়াম না করেল অিতিরক্ত িচিন শক্িতর
জন্য  েপশীেত  পাঠােনার  পিরবর্েত  রক্েতর  প্রবােহ  েথেক  যায়,
ইনসুিলেনর  প্রিত  শরীেরর  প্রিতক্িরয়া  ব্যাহত  কের  এবং
দীর্ঘস্থায়ীভােব  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  েবেড়  যায়।  শরীেরর  চর্িব
কমােনা,  রক্তচাপ  কমােনা  এবং  রক্েত  শর্করা  কমােনা  সহ  ডায়ােবিটস
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পিরচালনার জন্য ব্যায়ােমর িবিভন্ন সুিবধা রেয়েছ। িনয়িমত ব্যায়াম
আপনার  েপশী,  িলভার  এবং  চর্িব  েকােষ  িচিনর  (গ্লুেকাজ)  েশাষণ
বাড়ায়।  এিট  ইনসুিলেনর  প্রিত  শরীেরর  প্রিতক্িরয়া  উন্নত  কের,
ইনসুিলন  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  হ্রাস  কের।  প্রিত  সপ্তােহ  প্রায়  ১৫০
িমিনট ব্যায়াম এবং শারীিরক কার্যকলাপ করেত হেব। প্রিতিদন হাঁটা,
িসঁিড়  ভাঙা  এবং  একটানা  বেস  না  েথেক  িবরিত  েনওয়ার  মেতা  েছাট
পিরবর্তনগুেলা  আপনার  শারীিরক  কার্যকলােপর  মাত্রা  বািড়েয়  তুলেত
পাের।

২. অস্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস

িবশ্বব্যাপী টাইপ ২ ডায়ােবিটেসর ক্েষত্ের বৃদ্িধর একিট কারণ হেলা
অস্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস। অপর্যাপ্ত দানা শস্য খাওয়া, পিরেশািধত
চাল  এবং  গেমর  অিতিরক্ত  ব্যবহার  এবং  প্রক্িরয়াজাত  খাবােরর
অিতিরক্ত  ব্যবহার  এর  মধ্েয  অন্যতম।  জাঙ্ক  ফুড  খাওয়ার  অভ্যাস
প্রায়  সবারই  রেয়েছ।  এ  ধরেনর  খাবাের  ক্যােলাির  েবিশ  থােক  িকন্তু
পুষ্িটর  মান  থােক  কম।  এই  খাবারগুেলােত  থােক  অিতিরক্ত  িচিন  এবং
চর্িব  যা  ওজন  বৃদ্িধ  কের।  এই  অিতিরক্ত  ওজন  ডায়ােবিটেসর  সঙ্েগ
সম্পর্িকত।  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণর  চািবকািঠ  হেলা  সিঠক  খাদ্য
ব্যবস্থাপনা।

৩. কম ঘুমােনা এবং মানিসক চাপ

স্ট্েরস  সরাসির  ডায়ােবিটেসর  সঙ্েগ  যুক্ত  নয়,  তেব  এিট  একিট
অবদানকারী  কারণ  িহসােব  িবেবিচত  হয়।  স্ট্েরেসর  সময়,  শরীর
কর্িটেসাল  নােম  একিট  স্ট্েরস  হরেমান  িনঃসরণ  কের,  যা  ইনসুিলন
কার্যকলােপর  িবেরাধী।  স্ট্েরস  হরেমান  রক্েত  শর্করার  পিরমাণ
বািড়েয় েদয়। তাই এিট িনয়ন্ত্রণ করেত ইনসুিলন বা ওষুেধর প্রেয়াজন
হেত পাের।  অপরিদেক ঘুেমর সময় না ঘুিমেয় েজেগ থাকার মেতা অভ্যাস
আেছ অেনেকরই। রাত জাগার এই বদ অভ্যাস ডায়ােবিটেসর ঝুঁিকেত েফেল।
ঘুেমর  স্বল্পতা  ক্ষুধা  িনয়ন্ত্িরত  হরেমানগুেলােত  ভারসাম্যহীনতা
ৈতির  কের,  েয  কারেণ  আপিন  ক্ষুধার্ত  েবাধ  কেরন  এবং  অিতিরক্ত
খাওয়ার ফেল ওজন েবেড় যায়।



েসহিরর  জন্য  েযসব  খাবার
ক্ষিতকর
written by Chandradip News | March 21, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   েসহিরর  জন্য  েকান  খাবারগুেলা  ক্ষিতকর  তা
জানা  জরুির।  কারণ  সিঠক  খাদ্য  িনর্বাচন  করেত  না  পারেল  তা  আপনার
স্বাস্থ্েযর জন্য হুমিকস্বরূপ হেত পাের। েরাজায় সুস্থতা ধের রাখা
জরুির। েয কারেণ সাহিরর খাবােরর প্রিত েখয়াল রাখা গুরুত্বপূর্ণ।
ইফতার  ও  েসহিরেত  কী  খাচ্েছন  অথবা  খাচ্েছন  না  তার  ওপর  অেনকটাই
িনর্ভর  কের  পুেরা  রমজানজুেড়  আপিন  েকমন  থাকেবন।  িকছু  খাবার  আেছ
েযগুেলা েসহিরর জন্য ক্ষিতকর। চলুন েজেন েনওয়া যাক-
প্যােকটজাত খাবার

প্রক্িরয়াজাত, প্যােকটজাত অথবা প্রেসসড ফুড খাবার েসহিরেত রাখেবন
না।  এসব  খাবাের  অস্বাস্থ্যকর  চর্িব  থােক,  যা  হজম  ব্যবস্থােক
ব্যাহত করেত পাের। েয কারেণ েদখা িদেত পাের হজম সংক্রান্ত নানা
সমস্যা।  েসইসঙ্েগ  এিট  েরাজার  সময়  আপনােক  আরও  ক্লান্ত  ও  দুর্বল
কের িদেত পাের।

ক্যােফইন

যারা  কিফ  পান  করেত  পছন্দ  কেরন  তােদর  জন্য  কিফ  েথেক  দূের  থাকা
মুশিকল,  এমনকী  এই  রমজােনর  সমেয়ও।  এক্েষত্ের  এককাপ  কিফ  পান  করা
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েযেত  পাের,  তেব  তা  অবশ্যই  েসহিরর  সমেয়  নয়।  কারণ  এসময়  চা  িকংবা
কিফর  মেতা  ক্যােফইনযুক্ত  পানীয়  পান  করেল  তা  িডহাইড্েরশন  এবং
প্রস্রােবর বৃদ্িধর কারণ হেত পাের।

েডজার্ট এবং িমষ্িট

যিদও  েসহিরেত  িমষ্িট  বা  েডজার্ট  খাওয়ার  জন্য  ইচ্ছা  হেত  পাের,
িকন্তু এ ধরেনর খাবাের অিতিরক্ত িচিন েযাগ করা থােক এবং েসইসঙ্েগ
থােক কম পিরমাণ পুষ্িট। এর ফেল েলােভ পেড় েখেলও তা িকন্তু আপনােক
শক্িত েদেব না। বরং দুর্বল কের েদেব। তাই এিদেক েখয়াল রাখেত হেব।

অিতিরক্ত খােবন না

সারািদন  েবিশ  শক্িত  পাওয়া  যােব  মেন  কের  েসহিরেত  অিতিরক্ত  েখেয়
েফলেবন না। এেত েতা সুফল পােবনই না, উল্েটা সারািদন অস্বস্িত হেত
পাের। েসইসঙ্েগ েদখা িদেত পাের হজেমর সমস্যা বা েপট ফাঁপা। তাই
অিতিরক্ত  খাবার  না  েখেয়  পিরিমত  এবং  সুষম  খাবার  খাওয়ার  িদেক
মেনােযাগ িদন।

েসহিরেত েযসব খাবার েখেত পােরন

েসহিরর  জন্য  সুষম  খাবার  েবেছ  িনন।  যােত  রেয়েছ  জিটল
কার্েবাহাইড্েরট, চর্িবহীন প্েরািটন, স্বাস্থ্যকর চর্িব, ফাইবার-
সমৃদ্ধ খাবার এবং েরাজার পুেরা সময় জুেড় হাইড্েরেটড থাকার জন্য
প্রচুর পািন। পুষ্িটকর ও তৃপ্িতদায়ক েসহিরর জন্য লাল চােলর ভাত,
েগাটা  শস্েযর  রুিট,  ডাল,  িডম,  দই,  ফলমূল,  শাকসবিজ  এবং  বাদােমর
মেতা খাবার েখেত পােরন।

আপিন কতটা স্মার্ট? িমিলেয় িনন
written by Chandradip News | March 21, 2024
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–
চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   স্মার্ট  ব্যক্িতেদর  িকছু  গুণাবলী  থােক,  যা
জীবেনর সমৃদ্িধ বািড়েয় েতােল। একজন ভােলা ও স্মার্ট মানুষ হওয়ার
জন্য  জীবেন  ইিতবাচক  অভ্যাস  গেড়  েতালা  গুরুত্বপূর্ণ।  স্মার্ট
মােন েকবল দামী গ্যােজট, ফ্যাশেনবল েপাশাক ব্যবহার করাই নয়, বরং
স্মার্টেনস  সবেচেয়  েবিশ  প্রকাশ  পায়  আপনার  আচরেণ,  অভ্যােস।  আপিন
স্মার্ট  িক  না  তা  বেল  েদেব  আপনার  কাজ,  আপনার  কথা  বলার  ধরন,
অন্েযর সঙ্েগ আপনার আচরণ। স্মার্ট মানুেষর িকছু ৈবিশষ্ট্য থােক।
চলুন, িমিলেয় েনওয়া যাক-

১. অনুসন্িধৎসুতা

স্মার্ট  ব্যক্িতরা  িবিভন্ন  িবষেয়  অনুসন্িধৎসুতা  এবং  েকৗতূহল
রােখন।  তারা  নতুন  দৃষ্িটভঙ্িগ  সম্পর্েক  জানেত  এবং  বুঝেত  আগ্রহী
থােকন।  েকােনা  িবষয়  সম্পর্েক  ভােলাভােব  না  েজেনই  তারা  কথা  বেলন
না  বা  মতামত  েদন  না।  আপনার  েভতেরও  যিদ  এ  ধরেনর  স্বভাব  থােক,
তাহেল েজেন িনন আপিন একজন স্মার্ট মানুষ।

২. বই পড়া

অেনেক মেন কেরন, বই পড়া আধুিনক মানুেষর অভ্যাস নয়। অথচ স্মার্ট
মানুেষর  অন্যতম  লক্ষণই  হেলা  বই  পড়ার  অভ্যাস  থাকা।  স্মার্ট
মানুেষরা  আগ্রহী  পাঠক  হন।  তারা  বই  পড়েত  ভােলাবােসন।  পড়ার
অভ্যাস  িচন্তার  িদগন্তেক  িবস্তৃত  কের  এবং  পুঙ্খানুপুঙ্খ  জ্ঞান



েদয়।

৩. সমােলাচনামূলক িচন্তাভাবনা

স্মার্ট ব্যক্িতেদর উচ্চ সমােলাচনামূলক িচন্তা করার দক্ষতা থােক।
েকােনা  মতামত  অন্ধভােব  গ্রহণ  করার  আেগ  তারা  িবশ্েলষণ  কের  এবং
ক্রমাগত প্রশ্ন কের। তাই এ ধরেনর অভ্যাস েমােটই েনিতবাচক নয়। বরং
স্মার্ট মানুেষর লক্ষণ িহেসেব প্রকাশ পায়।

৪. ক্রমাগত েশখা

েশখার েকােনা বয়স েনই, েশষও েনই। তাই িশখেত চাওয়ার অভ্যাস থাকাটা
স্মার্টেনেসর  লক্ষণ।  স্মার্ট  ব্যক্িতরা  কখেনা  অজানা  িকছু  িশখেত
দ্িবধা  কেরন  না।  অত্যন্ত  বুদ্িধমান  ও  স্মার্ট  ব্যক্িতেদর  মূল
গুণগুেলার মধ্েয এিট একিট। তারা ক্রমাগত জীবেন নতুন নতুন দক্ষতা
িশখেত থােকন।

৫. বড়াই কেরন না

স্মার্ট  ব্যক্িতরা  কখেনাই  অন্যেদর  সামেন  তােদর  কৃিতত্ব  এবং
প্রিতভা  িনেয়  বড়াই  কেরন  না।  তারা  নম্র  হন  এবং  তােদর  নম্রতা
তােদর  স্মার্ট  ব্যক্িত  কের  েতােল।  তাই  এ  ধরেনর  স্বভাব  িনেজর
েভতের েদখেত েপেল আত্মিবশ্বাসী েহান, আপিন একজন স্মার্ট মানুষ।

৬. িনেজর যত্ন েনওয়া

স্মার্ট ব্যক্িতেদর জীবেন আশাবাদী মেনাভাব থােক। তারা িনেজর যত্ন
েনওয়ার  রুিটনেক  অগ্রািধকার  েদন।  তারা  আধুিনক  এবং  স্বাস্থ্যকর
জীবনযাপন পছন্দ কেরন। েযমন ধরুন, রাত েজেগ থাকা কখেনা স্মার্টেনস
নয়। বরং রােত িঠক সমেয় ঘুমােত যাওয়াই স্মার্টেনস। মূল কথা হেলা,
স্বাস্থ্যকর জীবনযাপন স্মার্টেনেসর বড় অংশ।

https://www.dhakapost.com/lifestyle/38459
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েরাজা রাখেল শরীের যা ঘেট
written by Chandradip News | March 21, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  প্রাপ্তবয়স্ক মুসলমান ধর্মাবলম্বীেদর জন্য
রমজােনর  এক  মাস  েরাজা  রাখা  ফরজ।  এর  ধর্মীয়  এবং  সামািজক  নানা
উপকািরতা েতা রেয়েছই, েসইসঙ্েগ েরাজা রাখা শরীেরর জন্যও উপকারী।
দীর্ঘ  সময়  না  েখেয়  থাকার  ফেল  শরীেরর  েতা  অসুিবধা  হয়ই  না,  বরং
অেনক  চমকপ্রদ  উপকার  েমেল।  েরাজা  রাখেল  তা  আপনােক  শান্ত,  পিরণতই
করেব না, েসইসঙ্েগ সুস্থ রাখেতও কাজ করেব। চলুন েজেন েনওয়া যাক,
েরাজা রাখেল শরীের কী ঘেট-

১. ওজন কমােত কাজ কের

েরাজা রাখেল তা আপনার ওজন কমােনার প্রক্িরয়ােক গিতশীল করেত পাের।
িবিভন্ন  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  েরাজা  রাখা  অর্থাৎ  একিট  িনর্িদষ্ট
সময়  না  েখেয়  থাকা,  খাওয়ার  িনর্িদষ্ট  সময়  িঠক  রাখা  অর্থাৎ
প্রিতিদন  একই  সমেয়  খাওয়া  এবং  খাওয়ার  পিরমােণর  িদেক  নজর  রাখার
অভ্যাস,  ওজন  কমােনার  কােজ  সহায়ক।  এই  অভ্যাসগুেলা  ওজন  হ্রাস,
চর্িব হ্রাস এবং রক্েতর িলিপড উন্নত করেত সহায়তা করেত পাের।

২. রক্েত শর্করার িনয়ন্ত্রণ কের

েবশ  িকছু  গেবষণা  রক্েত  শর্করার  িনয়ন্ত্রেণর  উন্নিত  এবং
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সম্ভাব্যভােব  ডায়ােবিটেসর  ঝুঁিক  হ্রাস  করার  উপায়  িহসােব  েরাজা
রাখােক সমর্থন কের। তাই েরাজা রাখেল এই সুিবধা পাওয়া েযেত পাের।
তেব এিট িনেয় িসদ্ধান্েত েপৗঁছােনার আেগ আরও গেবষণার প্রেয়াজন

৩. অন্ত্েরর স্বাস্থ্য ভােলা রােখ

েরাজা  রাখার  আেরকিট  সুিবধা  হেলা,  অন্ত্ের  উপকারী  ব্যাকেটিরয়ার
ৈবিচত্র্য  এবং  সংখ্যা  উভেয়র  ওপর  এর  ইিতবাচক  প্রভাব।  এিট  ওজন
পিরবর্তন,  েকামেরর  চর্িব  কমােনা  এবং  িবপােকর  উপর  একিট  উপকারী
প্রভাব েফেল।

৪. হার্েটর স্বাস্থ্য ভােলা রােখ

িবিভন্ন  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয  িবরিতহীন  উপবাস  হৃদেরােগর  িকছু
ঝুঁিকর কারণ কমােত পাের। রক্তচাপ, েকােলস্েটরল এবং প্রদােহর মেতা
সমস্যা  কমােত  এিট  িবেশষ  কার্যকরী।  তাই  েরাজা  রাখেল  হার্েটর
স্বাস্থ্য ভােলা থােক অেনকটাই।

৫. েরাগ প্রিতেরােধ সাহায্য কের

রমজােন স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস আপনার শরীরেক েরাগ প্রিতেরাধ সহ
অন্যান্য  গুরুত্বপূর্ণ  ফাংশনগুেলােত  কাজ  করেত  সাহায্য  কের।  এর
কারণ হেলা, যখন আমরা েরাজা রািখ, তখন শরীর অেটাফ্যািজ নােম একিট
প্রক্িরয়া  শুরু  কের।  এই  প্রক্িরয়ায়  েকাষ  েথেক  বর্জ্য  পদার্থ
অপসারণ করা হয়।

িলভার ভােলা রাখেত কী খােবন?
written by Chandradip News | March 21, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   িলভার  ভােলা  রাখার  জন্য  খাবােরর  প্রিত
আপনােক  আরও  েবিশ  যত্নশীল  হেত  হেব।  বর্তমােন  ফ্যািট  িলভাের
আক্রান্েতর  সংখ্যা  েবেড়ই  চেলেছ।  তাই  আপনােক  আেগভােগই  হেত  হেব
সেচতন।  মূলত  ভুল  খাদ্যাভাস,  অিতিরক্ত  ফাস্টফুড  বা  অস্বাস্থ্যকর
খাবার,  েবিশ  েবিশ  ভাজােপাড়া  জাতীয়  খাবার  খাওয়ার  কারেণ  এ  ধরেনর
সমস্যা  েবিশ  েদখা  েদয়।  তাই  আপনােক  েবেছ  িনেত  হেব  িলভার  ভােলা
রাখেত সাহায্য কের এমন সব খাবার। চলুন েজেন েনওয়া যাক-
পালংশাক

িলভার ভােলা রাখার জন্য পােত িনয়িমত রাখেত হেব পালংশাক। এই শােক
থােক  প্রেয়াজনীয়  অ্যান্িট  অক্িসেডন্ট,  িভটািমন  িস  ও  িভটািমন  ই।
এসব  উপাদান  িলভার  ভােলা  রাখেত  সাহায্য  কের।  যারা  ফ্যািট  িলভাের
আক্রান্ত,  তােদর  ক্েষত্েরও  পালংশাক  েবশ  উপকারী।  তাই  এই  শাক
খাওয়ার অভ্যাস করুন।

েপঁেপ

উপকারী  একিট  ফল  েপঁেপ।  এিট  সারা  বছরই  পাওয়া  যায়।  এই  ফেল  থাকা
প্যাপাইন হজেমর জন্য েবশ সহায়ক। প্েরািটন ভাঙেতও সাহায্য কের এই
উপকারী ফল। িনয়িমত েপঁেপ েখেল তা িলভার ভােলা রাখেত সাহায্য কের।
তাই  িনয়িমত  এিট  পােত  রাখন।  কাঁচা  এবং  পাকা,  দুই  ধরেনর  েপঁেপই
উপকারী।  তেব  গর্ভবতী  নারীেদর  ক্েষত্ের  েপঁেপ  না  খাওয়াই  ভােলা।
এক্েষত্ের িচিকৎসেকর পরামর্শ অনুযায়ী েখেত হেব।

হলুদ

https://www.dhakapost.com/lifestyle/177757


হলুদ  আমােদর  সবার  বািড়েতই  থােক।  এই  েভষজ  মসলা  ব্যবহার  করা  হয়
নানা ধরেনর রান্নায়। এমনকী রূপচর্চার কােজও হলুেদর ব্যবহার চলেছ
বহু প্রাচীনকাল েথেকই। উপকারী এই েভষেজ থােক অ্যান্িট অক্িসেডন্ট
প্রপার্িটজ।  এছাড়া  এেত  থাকা  কারিকউিমন  িলভারেক  সুস্থ  ও  সেতজ
রােখ।  এিট  িলভাের  েমদ  জমেত  বাধা  েদয়  এবং  েমদ  গিলেয়  েদয়।  তাই
িলভার ভােলা রাখেত িনয়িমত হলুদ েখেত পােরন। সকাল েবলা খািল েপেট
কাঁচা হলুদ েখেত পারেল েবিশ উপকার পােবন।

আদা

আদার উপকািরতার কথা নতুন কের বলার িকছু েনই। কািশ, কফ েথেক শুরু
কের  নানা  অসুখ  দূের  রাখেত  এই  েভষজ  মসলা  একাই  একেশা।  আদায়  থাকা
িজঞ্েজরাল নামক অ্যাক্িটভ কম্পাউন্ড িলভােরর টক্িসন দূর করেত কাজ
কের। েয কারেণ িনয়িমত আদা েখেল িলভার ভােলা রাখা সহজ হয়। িনয়িমত
আদা চা পান করুন বা আদা কুিচ কেরও েখেত পােরন। এেত উপকার পােবন।

ইফতাের ভাত খাওয়া িক ভােলা?
written by Chandradip News | March 21, 2024
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চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  অেনেকই  ইফতাের  ভাজােপাড়া  ও  েতল  মসলা  যু্ক্ত
খাবার েখেত পােরন না। এসব েখেল গ্যােসর সমস্যা বােড়। ইফতােরর পর
অস্বস্িতেত  েভােগন।  তাই  ইফতােরর  েটিবেল  ভাত-তরকািরেকই  েবেছ
িনেয়েছন।  স্বাভািবকভােবই  প্রশ্ন  জােগ  ভাত  িদেয়  ইফতার  করা  িক
ভােলা?

ইফতাের ভাত েখেল কী হয়?

পুষ্িটিবদ  আয়শা  িসদ্িদকার  মেত,  ইফতাের  চাইেল  ভাত  খাওয়া  যােব।
ভােতর সঙ্েগ মাছ িকংবা মাংেসর েঝাল ও সবিজ খাওয়া যায়।

িতিন বেলন, েযসব েরাগীরা ওজন স্বল্পতায় ভুগেছন তারা চাইেল ইফতাের
ভাত যুক্ত করেত পােরন। ভােতর সঙ্েগ মাছ, মাংস িকংবা সবিজও খাওয়া
যায়।

ইফতাের কতটুকু ভাত খােবন?

ইফতাের  ভােতর  পিরমানটা  কম  হেত  হেব।  খুব  েবিশ  ভােত  েখেল  শরীেরর
ওপর  িবরূপ  প্রিতক্িরয়া  হেত  পাের।  তেব  ইফতাের  ভােতর  বদেল  সবিজ
িখচুিড় ও িডম েখেল েবিশ পুষ্িট েমেল। শরীরও দ্রুত শক্িত পায়।

ইফতাের আনুন ৈবিচত্র্য

পুষ্িট িবজ্ঞানীরা সব সময় ইফতাের িবিভন্ন ধরেনর খাবার েখেত বেলন।
একই খাবার িদেয় েরাজ ইফতার করেত বারণ কেরন। অর্থাৎ এক এক িদন এক
এক  ধরেনর  খাবার  খাওয়া  উিচত।  ইফতাের  অবশ্যই  স্বাস্থ্যকর  খাবার
রাখা উিচত।

পুষ্িটর অভাব পূরণ করুন ইফতাের

ইফতাের  এমন  খাবার  রাখা  উিচত  েযগুেলা  সারা  িদন  েরাজা  রাখার  পর
শরীেরর প্রেয়াজনীয় সকল পুষ্িটর অভাব পূরণ কের। এই েযমন আপিন যিদ
ইফতাের ভাত খান তেব সঙ্েগ রাখুন মাছ, মাংস এবং সবিজ। সঙ্েগ ডালও
েখেত পােরন।

ভােতর সঙ্েগ শসা, টেমেটা ও গাজেরর সালাদও েখেত পােরন। েমাট কথা
হচ্েছ  ইফতাের  ভাত  েখেত  বারণ  েনই,  তেব  ভােতর  সঙ্েগ  মাছ,  মাংস  ও
সবিজ অবশ্যই েখেত হেব। না হেল শরীর প্রেয়াজনীয় পুষ্িট পােব না।

ইফতাের  ভাত  েখেল  তার  পিরমানটা  কম  হওয়া  উিচত।  ভাত  কম  েখেয়  মাছ,



মাংস ও সবিজ েবিশ েখেত পােরন।


