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চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  িভটািমন  িড  হেলা  চর্িবেত  দ্রবণীয়  একিট
েসেকাস্েটরেয়ড  গ্রুপ  যা  ক্যালিসয়াম,  ম্যাগেনিসয়াম  ও  ফসেফট  এর
আন্ত্িরক েশাষণ এবং মানবেদেহ িবিভন্ন ৈজিবক প্রভাব সৃষ্িটর জন্য
দায়ী। আমােদর শরীর িনেজ েথেকই এই িভটািমন সংশ্েলষ করেত পাের। তেব
তার  জন্য  জরুির  পর্যাপ্ত  সূর্যােলােকর।  খুব  তীব্র  নয়  এমন  েরােদ
িগেয় ১০ েথেক ২০ িমিনট দাঁড়ােলই অেনকটা উপকার েমেল। তেব এই সময়
এখেনর  অভাব।  িভটািমন  িড  খাবােরর  েথেকও  সংগ্রহ  করা  েযেত  পাের।
হালকা িকছু ফল িভটািমন িড-এর েসরা উৎস।

িকসিমস

িকসিমেসর  প্রিত  ১০০  গ্রােম  ৮০  আইইউ-এর  (ইন্টারন্যাশনাল  ইউিনট)
েবিশ িভটািমন িড রেয়েছ। এছাড়াও এর মধ্েয ফাইবার ও আয়রেনর মেতা
গুরুত্বপূর্ণ উপাদান রেয়েছ।

আলুেবাখারা

আলুেবাখরার  প্রিত  ১০০  গ্রােম  িভটািমন  িড  ৩  িমিলগ্রােমরও  েবিশ।
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তাই ঐই খাবারটাও রাখেত পােরন েরাজকার তািলকায়।

আমন্ড 

আমন্েডর  মধ্েযও  রেয়েছ  িভটািমন  িড-এর  গুণ।  েরাজ  আমােদর  যতটা
িভটািমন িড জরুির , তার প্রায় ১০ শতাংশ েজাগান েদয় আমন্ড। আমন্ড
খাওয়ার আেগ িকছুক্ষণ জেল িভিজেয় েরেখ িদেত পােরন।

েখাবািন 

এেত  প্রিত  ১০০  গ্রােম  িভটািমন  িড-এর  পিরমাণ  ১.৫  আইইউ।  এছাড়াও
এেত  পটািশয়াম,  আয়রন  ও  িভটািমন  এ  রেয়েছ।  তাই  েরাজকার  তািলকায়
রাখেতই পােরন।

শুকনা ডুমুর

ডুমুর ফেলও িভটািমন িড প্রচুর পিরমােণ রেয়েছ । প্রিত ১০০ গ্রােম
িভটািমন  িড-এর  পিরমাণ  ৩  আইইউ।  পাশাপািশ  ডুমুেরর  মধ্েয
ম্যাগেনিশয়াম,  ক্যালিসয়াম  ফাইবার  ও  পটািশয়ােমর  পিরমাণ  অেনকটাই
েবিশ।

কতটুুক ফল খােবন?

েরাজ  ফল  খাওয়া  ভােলা।  িবেশষত  এই  ফলগুেলা  শরীের  িভটািমন  িড-এর
চািহদা েমটায়। িকন্তু েরাজ অল্প পিরমাণ েযমন হাফ কােপর েবিশ না
খাওয়াই  ভাল।  অিতিরক্ত  িভটািমন  িড  েথেক  বিম,  মাথা  েঘারার  সমস্যা
হেত পাের।

েমদ বােড় েযসব ভুেলর কারেণ
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   বাড়িত  েমদ  িনেয়  আমােদর  দুশ্িচন্তার  অন্ত
থােক  না।  আমরা  বুঝেত  পাির  না,  েকন  েমদ  েবেড়  যাচ্েছ।  নানা  কারণ
খুঁেজও সিঠক কারণিট েবর করেত পাির না। আসেল আমােদর অজান্েতই িকছু
ভুেলর  কারেণ  বাড়েত  থােক  েমদ।  ফলস্বরূপ  নষ্ট  হয়  েসৗন্দর্য  ও
শারীিরক আকৃিত, বাড়েত থােক ওজন। এরপর ডােয়ট িকংবা ব্যায়ােমও েতমন
সুফল  েমেল  না।  কারণ  ভুলগুেলা  অজান্েতই  চলেত  থােক।  চলুন  েজেন
েনওয়া যাক, েকান ভুেলর কারেণ েমদ েবেড় েযেত পাের-
১. িনয়িমত জাঙ্কফুড খাওয়া

জাঙ্কফুড েখেত সবারই ভােলালােগ। িকন্তু এ ধরেনর খাবার যতটা সম্ভব
এিড়েয় চলেত হেব। কারণ েমদ েবেড় যাওয়ার অন্যতম কারণ হেলা িনয়িমত
জাঙ্কফুড খাওয়া। মােঝ মােঝ অল্পস্বল্প েখেত পােরন, িকন্তু িনয়িমত
এবং  অিতিরক্ত  জাঙ্কফুড  কখেনাই  খােবন  না।  কারণ  এিট  েমটাবিলজম
কিমেয় েদয়। েসইসঙ্েগ বািড়েয় েতােল েমদ। ফেল বাড়েত থােক ওজন। তাই
এিদেক েখয়াল রাখুন।

২. মদ্যপান

যারা  মদ্যপান  কেরন  তােদর  দ্রুত  েমদ  বৃদ্িধর  ভয়  থােক।  কারণ  এিট
অত্যন্ত  ক্ষিতকর  অভ্যাস।  েমদ  বৃদ্িধ  ছাড়াও  মদ্যপােন  আরও  অেনক
ধরেনর ক্ষিত হয়। এক্েষত্ের ডােয়ট িকংবা ব্যায়াম কেরও লাভ হয় না।
তাই  মদ্যপােনর  অভ্যাস  থাকেল  তা  পুেরাপুির  ছাড়েত  হেব।  এেত  েমদ
বৃদ্িধ  ভয়  অেনকটাই  কমেব  এবং  আরও  অেনক  অসুখ  েথেক  দূের  থাকা  সহজ
হেব।



৩. সকােলর নাস্তা না খাওয়া

অেনেক সমেয়র অভােব বা কম খাওয়ার কারেণ সকােলর নাস্তা এিড়েয় যান।
এেত  িকন্তু  ওজন  কেম  না  েমােটই,  বরং  আরও  েবেড়  যায়।  তাই  সকােলর
খাবার কখেনাই এিড়েয় যাওয়া উিচত নয়। কারণ এেত শক্িত এবং েমটাবিলজম
েরট কেম যায়। ফলস্বরূপ বাড়েত থােক েমদ। আবার সকােল না েখেয় থাকার
কারেণ ক্ষুধা েবিশ লােগ এবং দুপুের একসঙ্েগ অেনক খাবার খাওয়া হয়।
ফেল বাড়িত খাবােরর কারেণ বাড়িত েমদ জমেত থােক। তাই সকােল েপট ভের
পুষ্িটকর খাবার েখেত হেব।

৪. রােত ভারী খাবার খাওয়া

িনয়িমত  রােতর  েবলা  ভারী  খাবার  েখেল  আপনার  েমদ  েবেড়  যাওয়ার  ভয়
েবেড়  যােব  অেনকটাই।  কখেনা  কখেনা  দাওয়াত  থাকেল  রােতর  েবলা  ভারী
খাবার খাওয়া েযেত পাের, তেব তা মােস এক-দুইবােরর েবিশ নয়। এছাড়া
িনয়িমত  রােতর  েবলা  হালকা  খাবার  েখেত  হেব।  েসইসঙ্েগ  রােত  এমন
েকােনা খাবার খাওয়া যােব না, যা েমদ বৃদ্িধর কারণ।

সম্পর্ক নষ্ট হয় েয ৫ কারেণ
written by Chandradip News | March 13, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   সম্পর্ক  সব  সময়  একইরকম  সুন্দর  বা  গিতশীল
থােক না। একিট সুন্দর সম্পর্কও নানা কারেণ নষ্ট হেয় েযেত পাের।
সব সময় েয এর েপছেন কারণ িহেসেব িবশ্বাসঘাতকতা বা প্রতারণা থােক,
তা নয়। তুচ্ছ ঝগড়া েথেক শুরু কের সম্পর্েকর মধ্েয উদাসীনতা, এমন
অেনক  েছাট  েছাট  িবষয়  সম্পর্ক  নষ্ট  করার  েপছেন  কারণ  িহেসেব  কাজ
করেত পাের। চলুন, েজেন েনওয়া যাক-
১. েযাগােযােগর অভাব

েযাগােযােগর  অভাব  সম্পর্েকর  মধ্েয  সমস্যা  ৈতির  কের।  আেবেগর
প্রকাশ কম হেল তা সম্পর্েকর মধ্েয দূরত্ব ৈতির কের। সম্পর্েক সব
সময়  স্বচ্ছ  েযাগােযাগ  থাকা  জরুির।  কারণ  দু’জেনর  মধ্েয  েকউ  একজন
বা  দু’জনই  এক্েষত্ের  উদাসীন  হেল  েসই  সম্পর্ক  এিগেয়  িনেয়  যাওয়া
কষ্টকর  হেয়  ওেঠ।  কিমউিনেকশন  গ্যাপ  সম্পর্েকর  একিট  সাধারণ  নীরব
ঘাতক।

২. িবরক্িত

ক্েষাভ  ধের  রাখা  এবং  অতীেতর  অিভেযাগ  পুনরুত্িথত  করার  অভ্যাস
সম্পর্েকর  মধ্েয  িবরক্িত  সৃষ্িট  কের।  যিদ  দু’জেনই  সম্পর্েকর
প্রিত  কৃতজ্ঞতা  প্রকাশ  না  কের  এবং  িতক্ততা  ধের  রােখ,  তেব  এিট
সম্পর্ক  ভাঙার  ইঙ্িগত  েদয়।  পরস্পেরর  প্রিত  িবরক্িতর  কারেণ  একটা
সময় সম্পর্কটাই নষ্ট হেয় েযেত পাের।

৩. অমীমাংিসত ট্রমা



অতীেতর  অমীমাংিসত  সমস্যা  সম্পর্েকর  ক্েষত্ের  অন্যতম  নীরব  ঘাতক
হেত  পাের।  ৈশশব  বা  অতীত  সম্পর্েকর  অিভজ্ঞতা  েথেক  েযেকােনা
অমীমাংিসত  ট্রমা  সম্পর্েকর  মধ্েয  ঘিনষ্ঠতা  এবং  সংযুক্িতেত  বাধা
েদয়। তাই এর িমমাংসা জরুির। নয়েতা সম্পর্ক নষ্ট হেয় েযেত পাের

৪. অপূর্ণ েযৗন চািহদা

েযৗন  চািহদা  পূরণ  না  হওয়া  ৈববািহক  সম্পর্েকর  ক্েষত্ের  আেরকিট
নীরব ঘাতক হেত পাের। েযৗন অসন্তুষ্িট সম্পর্েকর মধ্েয মানিসক এবং
শারীিরক  ঘিনষ্ঠতার  অভাব  েথেক  ৈতির  হয়,  যা  েযৗন  হতাশা  এবং
হতাশাজনক েমজাজ সৃষ্িট কের। অপূর্ণ েযৗন চািহদা দাম্পত্য বন্ধনেক
প্রভািবত কের।

৫. অসম্মান

সম্পর্ক িবচ্িছন্ন হওয়ার আেরকিট বড় কারেণর জন্য সঙ্গীর কাছ েথেক
সম্মান  না  পাওয়া।  সঙ্গীর  কাছ  েথেক  ক্রমাগত  সমােলাচনা  আপনার
মানিসক সুস্থতার ক্ষিত করেত পাের। এেক অপেরর ব্যক্িতগত স্থান এবং
পছন্েদর প্রিত শ্রদ্ধার অভাব সম্পর্েকর মধ্েয আস্থা এবং ঘিনষ্ঠতা
নষ্ট কের।

ডায়ােবিটেসর  জন্য  অপকারী  ৪িট
ফল
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–
  চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  ডায়ােবিটস হেল িকংবা ডায়ােবিটেস আক্রান্ত
হওয়ার  ভয়  থাকেল  খাবােরর  িবষেয়  সতর্ক  হওয়া  জরুির।  কারণ  খাবােরর
িদেক  মেনােযাগী  হেল  ডায়ােবিটস  অেনকটাই  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  সম্ভব।
অেনক সময় না বুেঝই এমন খাবার খাওয়া হেয় যায়, েযগুেলা ডায়ােবিটেসর
জন্য অপকারী। এই তািলকায় রেয়েছ িকছু ফলও। আমােদর পিরিচত িকছু ফল
আেছ যা ডায়ােবিটেস আক্রান্ত ব্যক্িতেদর না খাওয়াই ভােলা।

েজেন িনন এমন চারিট ফল সম্পর্েক-

১. আম

আম  েখেত  েক  না  পছন্দ  কেরন?  সুস্বাদু  ও  সুিমষ্ট  এই  আেমর  রেয়েছ
অেনক উপকািরতা। িকন্তু এিট ডায়ােবিটস
েরাগীেদর  জন্য  উপকােরর  বদেল  অপকারই  েবিশ  কের  থােক।  এেত  িচিনর
পিরমাণ েবিশ েয কারেণ ডায়ােবিটেসর
জন্য  ক্ষিতকর  হেত  পাের।  এর  মােন  এই  নয়  েয  ডায়ােবিটস  হেল  আম
েমােটও খাওয়া যােব না। বরং েখেত হেব
পিরমাপ বুেঝ। এবং েসইসঙ্েগ িনয়িমত ব্যায়াম করেত হেব।

২. আঙুর



আেমর মেতা আঙুেরও প্রাকৃিতক িচিনর পিরমাণ েবিশ। এর মধ্েয উপস্িথত
ফ্রুক্েটাজ রক্েত শর্করার মাত্রায় হঠাৎ স্পাইক সৃষ্িট করেত পাের।
তাই  ডায়ােবিটেস  আক্রান্ত  েরাগীর  ক্েষত্ের  আঙুর  খুব  একটা  উপকারী
না-ও  হেত  পাের।  তেব  পুেরাপুির  বাদ  েদওয়ার  প্রেয়াজন  েনই।  কতটুকু
আঙুর েখেত পারেবন তা িবেশষজ্েঞর কাছ েথেক েজেন েনওয়া ভােলা।

৩. িলচু

আেরকিট ফল েযিট আপনােক ডায়ােবিটস ডােয়ট েথেক বাদ িদেত হেব, েসিট
হেলা িলচু। িলচুর িদেন আপনার িলচু
েখেত  ইচ্েছ  হেবই।  তেব  তা  পিরিমত  পিরমােণ  েখেত  হেব,  ভুল  কেরও
একসঙ্েগ  অেনকগুেলা  েখেয়  েফলা  যােব  না।  অিতিরক্ত  পিরমােণ  িলচু
খাওয়া  হেল  তা  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  বাড়ােত  পাের  এবং  পিরস্িথিত
আরও খারাপ করেত পাের।

৪. কলা

কলায়ও প্রচুর পিরমােণ িচিন থােক। তাই ডায়ােবিটস থাকেল কলা খাওয়া
এড়ােত  হেব  বা  খাওয়ার  পিরমাণ  কমােত  হেব।  যিদও  এই  ফেল  প্রচুর
পিরমােণ ফাইবার থােক, তেব পিরিমত পিরমােণ েখেলই উপকার পােবন। তাই
পুেরাপুির এিড়েয় না িগেয় পিরমাপ েজেন েসই অনুযায়ী খােবন।

৪ খাবার, িশশুর অকােল চুল পাকা
েরাধ হেব
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   অকােল  চুল  পাকা  েরাধ  করেত  খাবােরর  িদেক
মেনােযাগী  হওয়া  জরুির।  কারণ  আমােদর  প্রিতিদেনর  খাবার  অকােল  চুল
পাকার  সমস্যা  বািড়েয়  িদেত  পাের।  আবার  িকছু  খাবার  আেছ  েযগুেলা
েখেল অকােল চুল পাকা েরাধ হয়।

েছাটেবলা েথেক খাবােরর প্রিত নজর রাখেত হেব। এেত এই সমস্যা েথেক
দূের থাকা সহজ হেব। ফেল অকােল চুল পাকা েদখা েদওয়ার ভয় থাকেব না।
িশশু েযেহতু িনেজর যত্ন িনেজ েবােঝ না, তাই বড়েদর এ িবষেয় েখয়াল
রাখেত হেব। িশশুেক েখেত িদেত হেব এক্েষত্ের সহায়ক খাবার।

চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক,  অকােল  চুল  পাকা  েরােধ  কী  িশশুেক  কী  েখেত
েদেবন-

সবুজ শাক-সবিজ

িশশুর জন্য উপকারী একিট খাবার হেলা সবুজ রেঙর শাক-সবিজ। এ ধরেনর
খাবার িনয়িমত খাওয়ােল িশশুর অকােল চুল পাকার সমস্যা দূর হয়। তাই
িশশুেক  এ  জাতীয়  খাবার  েখেত  িদন।  ব্রকিল,  বাঁধাকিপ,  পালংশাক  এবং
বাঁধাকিপর  মেতা  সবুজ  শাক-সবিজেত  আয়রন,  েফােলট,  িভটািমন,
ক্যালিসয়াম  এবং  অন্যান্য  পুষ্িট  সমৃদ্ধ।  েয  কারেণ  এগুেলা  েখেল
অকােল চুল পাকা েরাধ হয়।

িডম



িশশুর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  খাবােরর  একিট  হেলা  িডম।  িডেম  থােক
প্েরািটন যা িশশুর চুল ভােলা রাখেত কাজ কের। েসইসঙ্েগ এেত থােক
প্রচুর িভটািমন িব ১২, তাই িডম েখেল তা অকােল চুল পাকা েরাধ করেত
কাজ কের। তাই িশশুেক িডেমর শুধু সাদা অংশ নয়, সম্পূর্ণ িডম েখেত
িদন। এেত উপকার পাওয়া যােব।

সয়ািবন

উদ্িভদিভত্িতক  প্েরািটেনর  একিট  ভােলা  উৎস  হেলা  সয়ািবন।  িশশুেক
িনয়িমত সয়ািবন েখেত িদেল তা তার নানা উপকার করেব। এেত থােক নানা
ধরেনর পুষ্িট উপাদান ও অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট। এই উপাদান চুেলর রং
কােলা রােখ। ফেল চুল অকােল চুল পাকা েরাধ কের। তাই িশশুর খাবােরর
তািলকায় সয়ািবন রাখুন।

মাশরুম

উপকারী একিট খাবার হেলা মাশরুম। এেত থােক পর্যাপ্ত কপার। িনয়িমত
এই  খাবার  েখেল  েমলািনন  উৎপাদন  ভােলা  হয়।  এেত  চুেলর  রং  কােলা
রােখ।  তাই  িশশুর  খাবােরর  তািলকায়  িনয়িমত  মাশরুম  রাখেত  হেব।  এেত
চুল অকােল পাকার ভয় থাকেব না।

ডাল

িবিভন্ন  প্রকার  ডাল  িশশুর  চুল  ভােলা  রাখেত  কাজ  কের।  ডােল  থােক
প্রচুর িভটািমন িব ৯। তাই িনয়িমত িশশুেক ডাল েখেত িদেল তা অকােল
চুল  পাকার  সমস্যা  েরাধ  কের।  সপ্তােহ  অন্তত  ২-৩  িদন  িশশুেক  ডাল
েখেত িদন। এেত ডােল থাকা িবিভন্ন পুষ্িট উপাদান িশশুর চুল ভােলা
রাখেত কাজ করেব।

ফল খাওয়ার সিঠক সময় কখন?
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  ফল খাওয়া েয স্বাস্থ্েযর জন্য উপকারী, একথা
কম-েবিশ সবাই জােনন। তেব েসইসঙ্েগ এও জানা জরুির েয কখন ফল খাওয়া
সবেচেয় উপকারী। আপিন হয়েতা ভাবেত পােরন েয ফল খাওয়ার আবার সময়-
অসময় কী! িকন্তু িবেশষজ্ঞরা বলেছন, শুধু ফল েখেলই হেব না, েখেত
হেব সিঠক সমেয়। এেত সিঠক পুষ্িট িমলেব এবং সুস্থ থাকা সহজ হেব।
আবার এমন িকছু সময় আেছ যখন ফল েখেল তা শরীেরর জন্য ক্ষিতকর হেত
পাের।

চলুন েজেন েনওয়া যাক িবস্তািরত-

িবেশষজ্ঞেদর মেত, যােদর কািশ বা কেফর সমস্যা রেয়েছ তারা সন্ধ্যা
বা  রােত  ফল  খাওয়া  েথেক  িবরত  থাকেলই  ভােলা।  কারণ  এসময়  ফল  েখেল
বাড়েত  পাের  কািশ  বা  কেফর  সমস্যা।  এছাড়া  এই  সমেয়  ফল  েখেল  তা
িঠকভােব  হজম  না-ও  হেত  পাের।  েয  কারেণ  আমােদর  শরীর  পুষ্িট  েথেক
বঞ্িচত হয়। তাই এিদেক েখয়াল রাখেত হেব।

অেনেকই আেছন যারা ফল খাওয়ার বদেল ফেলর রস কের খান এবং এিট েবিশ
স্বাস্থ্যকর  মেন  কেরন।  িকন্তু  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  ফেলর  রস  পান
করার বদেল আস্ত ফল খাওয়াই েবিশ উপকারী। যিদও এিট অেনেক জােনন না।
পুষ্িটিবদরা বলেছন, ফল িচবােনার মাধ্যেম এেত থাকা ফাইবার সরাসির
শরীের  েপৗঁেছ  যায়।  ফেল  তা  শরীের  সিঠকভােব  পুষ্িট  েদয়  এবং  হজেম
সহায়তা কের।

অেনেক খাবােরর সঙ্েগই ফল খান। এিট করা যােব না। মূল খাবার খাওয়ার



আেগ বা পের িবরিত িনেয় তেবই েখেত হেব। কারণ এমন অেনক খাবার আেছ
েযগুেলা ফেলর সঙ্েগ খাওয়া স্বাস্থ্যকর নয়। তাই ঝুঁিক এড়ােত েসসব
খাবার  ফেলর  সঙ্েগ  না  খাওয়াই  ভােলা।  সবেচেয়  ভােলা  হয়  মূল  খাবার
খাওয়ার আধা ঘণ্টা আেগ বা পের ফল েখেল। এেত বদহজেমর সমস্যা েথেক
বাঁচা  সহজ  হেব।  এছাড়া  দুধ  বা  দইেয়র  সঙ্েগ  ফল  খাওয়া  েথেক  িবরত
থাকুন।

খািল  েপেট  অেনেক  ফল  খান।  সব  ফলই  খািল  েপেট  ক্ষিতকর  নয়।  তেব
এেকবাের  খািল  েপেট  ফল  না  খাওয়াই  ভােলা।  িবেশষ  কের  সাইট্িরক
অ্যািসডযুক্ত  ফল  খািল  েপেট  কখেনাই  খােবন  না।  এেত  অ্যাসিডিট  বা
গ্যাস্ট্িরেকর  মেতা  সমস্যা  বাড়েত  পাের।  তাই  খািল  েপেট  কমলা,
েলবু, জাম্বুরা, আঙুর, আমড়া এবং এজাতীয় সব ফল এিড়েয় চলুন।

ডায়ােবিটস  েরাগীরা  েয  কারেণ
েবগুন খােবন
written by Chandradip News | March 13, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   ডায়ােবিটেসর  সমস্যা  এখন  ঘের  ঘের।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0/


িনয়মতান্ত্িরক  জীবনযাপেনর  মাধ্যেম  এই  েরাগ  িনয়ন্ত্রণ  করা  যায়
সহেজই। এজন্য শরীরচর্চার পাশাপািশ সিঠক খাদ্যাভ্যাস জরুির।

িবিভন্ন ধরেনর খাবার আেছ যা ডায়ােবিটস েরাগীেদর জন্য স্বাস্থ্যকর
নয়।  এ  কারেণ  ডােয়ট  েথেক  বাদ  িদেত  অেনক  খাবার।  িবেশষ  কের
প্রক্িরয়াজাতকরণ খাবার ও িমষ্িট খাবার এেকবােরই এিড়েয় েযেত হয়।

একইভােব  অেনক  ধরেনর  খাবার  আেছ  যা  েখেত  মানা  েনই  ডায়ােবিটস
েরাগীেদর। েতমনই এক সবিজ হেলা েবগুন। রক্েত েকােলস্টরেলর মাত্রা
কমােত সাহায্য কের এই সবিজ।

শরীেরর  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণও  এিট  িবেশষ  ভূিমকা  রােখ।  আবার  েবগুন
হৃদেরােগর ঝুঁিক কমােত সাহায্য কের। েবগুেন থাকা পটািশয়াম শরীেরর
পািনশূন্যতা দূর কের যা রক্ত চলাচল স্বাভািবক রােখ।

িবেশষজ্ঞেদর মেত, কম ক্যােলাির ও কার্েবাহাইড্েরটযুক্ত এই সবিজেত
শরীেরর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  সব  পুষ্িট  উপাদান  আেছ।  আপিন  যিদ
ডায়ােবিটেসর  েরাগী  হন  তাহেল  আপনার  ডােয়েট  এই  সবিজ  অবশ্যই  েযাগ
করুন।

এনিসিবআইেত  প্রকািশত  এক  িরেপার্ট  অনুসাের,  েবগুেন  খুব  কম
গ্লাইেসিমক  সূচক  আেছ।  যা  রক্েত  শর্করােক  বাড়ায়  না।  এিট  একিট
স্টার্কিবহীন  খাবার।  এর  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  ১৫।  ফেল  ডায়ােবিটস
েরাগীেদর  জন্য  এিট  উপকারী।  কম  গ্লাইেসিমক  সূচকযুক্ত  খাবারগুেলা
গ্লুেকােজর মাত্রা বাড়ায় না ও ধীের ধীের েশািষত হয়।

েবগুেন  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন,  িমনােরল  ও  দ্রবণীয়  ফাইবার  আেছ।
সবেচেয়  গুরুত্বপূর্ণ  হেলা  এেত  ক্যােলাির  ও  চর্িব  অেনক  কম।  এেত
িনয়ািসন,  ম্যাঙ্গািনজ  ও  কপােরর  মেতা  অল্প  সংখ্যক  অন্যান্য
পুষ্িটও আেছ।

েবগুেন িভটািমন এ ও িস এর মেতা উচ্চ অ্যান্িট অক্িসেডন্ট আেছ, যা
েকােষর  ক্ষিত  েথেক  রক্ষা  কের।  ক্যােলাির  কম  হওয়ায়  এিট  ওজন
কমােনার জন্য একিট দুর্দান্ত খাবার।

ফাইবার সমৃদ্ধ এই সবিজ েকাষ্ঠকািঠন্যও সারায়। েবগুেন থাকা েফােলট
রক্ত  স্বল্পতা  দূর  কের।  এেত  উৎপন্ন  গ্লাইেকাঅ্যালকালেয়ড  ত্বেকর
ক্যানসারও প্রিতেরাধ কের।

তাই  ডায়ােবিটস  েরাগীরা  িনশ্িচন্েত  ডােয়েট  রাখেত  পােরন  েবগুেনর



নানা  পদ।  তেব  অেনেকরই  েবগুেন  অ্যালার্িজ  থােক।  তারা  িচিকৎসেকর
পরামর্শ ছাড়া েবগুন খােবন না।

সূত্র: এনিসিবআই/টাইমস নাউ িনউজ

ফল  খাওয়া  সম্পর্েক  ৩িট  ভুল
ধারণা
written by Chandradip News | March 13, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   এমিনেতই  েকান  খাবার  কখন,  কীভােব,  কতটুকু
েখেল  িঠক  হেব;  েকান  খাবার  আমােদর  শরীেরর  জন্য  কতটুকু
গুরুত্বপূর্ণ  তা  িনেয়  নানা  ধরেনর  ভাবনা  থােক  আমােদর।  এরপর  আবার
েকােনা েকােনা খাবার িনেয় এত েবিশ মতামত থােক েয, েকানিট িঠক আর
েকানিট িঠক নয় তা ভাবেত ভাবেতই সময় চেল যায়। এই েযমন ধরুন ফল। ফল
একিট উপকারী খাবার এ িবষেয় কারও েকােনা সন্েদহ েনই। িকন্তু এিট
কখন খাওয়া যােব, কখন যােব না, কখন েখেল উপকার পাওয়া যােব না, এ
িনেয় নানা মতামত। তার সবগুেলা েয সিঠক, তা িকন্তু নয়। ফল খাওয়া
সম্পর্েক  িকছু  ধারণা  রেয়েছ,  যা  আসেল  সিঠক  নয়।  চলুন  েজেন  েনওয়া
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যাক-

দুগ্ধজাত খাবােরর সােথ ফল েমশােনা

আয়ুর্েবদ  অনুসাের,  ফেলর  অ্যািসিডক  প্রকৃিত  দুগ্েধর  ক্ষারত্েবর
সােথ দ্বন্দ্ব কের, যা শরীেরর িবপাক এবং হজম ব্যাহত করেত পাের।
ভারতীয় পুষ্িটিবদ েমািহতা ব্যাখ্যা কেরেছন েয, এই দািবর সমর্থেন
সীিমত  ৈবজ্ঞািনক  প্রমাণ  রেয়েছ।  বাস্তেব,  অেনক  ব্যক্িত  প্রিতকূল
প্রভােবর  সম্মুখীন  না  হেয়  একসঙ্েগ  ফল  এবং  দুগ্ধজাত  খাবার  খান।
িতিন  েজার  িদেয়  বেলন  েয,  ফল  এবং  দুগ্ধজাত  খাবােরর  সামঞ্জস্য
ব্যক্িতগত সহনশীলতা এবং পছন্েদর ওপর িনর্ভর কের।

খাবােরর সঙ্েগ ফল এিড়েয় চলা

আয়ুর্েবদ  পরামর্শ  েদয়  েয  েযেহতু  ফলগুেলা  দ্রুত  হজম  হয়,  েসেহতু
এগুেলা  ধীর-হজমকারী  খাবােরর  সঙ্েগ  যুক্ত  করেল  গাঁজন  এবং  হজেমর
অস্বস্িতর  ঝুঁিক  বাড়েত  পাের।  েমািহতা  স্পষ্ট  কেরেছন  েয,  এই
দািবর সমর্থেন ৈবজ্ঞািনক প্রমাণ খুব একটা েনই। খাবােরর সঙ্েগ ফল
েযাগ করেল তা পুষ্িটর পিরমােণ ৈবিচত্র্য আনেত পাের এবং সামগ্িরক
খাদ্েযর গুণমানেক উন্নত করেত পাের।

সূর্যাস্েতর পের ফল এিড়েয় চলা

একিট  িবশ্বাস  আেছ  েয,  সন্ধ্যায়  ফল  খাওয়ার  ফেল  রক্েত  শর্করার
বৃদ্িধ পায়। েসইসঙ্েগ ঘুম এবং ওজন কমােনার প্রেচষ্টা ব্যাহত হেত
পাের।  েমািহতা  স্পষ্ট  কেরেছন  েয,  এই  ধারণােক  সমর্থন  কের  এমন
েকােনা শক্িতশালী ৈবজ্ঞািনক প্রমাণ েনই। সামগ্িরক খাদ্যতািলকাগত
ভারসাম্য এবং সারািদন ক্যােলাির গ্রহণ করার কারেণ তা সন্ধ্যার পর
ফল খাওয়ার েচেয় ওজন এবং ঘুেমর ওপর আরও উল্েলখেযাগ্য প্রভাব েফেল।

দ্িবতীয়  বার  আইিজিপ  পদক  েপেলন
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রাঙ্গাবালী থানার ওিস েহলাল
written by Chandradip News24 | March 13, 2024

পটুয়াখালী প্রিতিনিধ :

প্রশংসনীয়  ও  ভােলা  কােজর  স্বীকৃিতস্বরূপ  দ্িবতীয়  বােরর  মেতা
‘আইিজিপ’স  এক্েসমপ্ল্যাির  গুড  সার্িভেসস  ব্যাজ  পদক  েপেয়েছন
রাঙ্গাবালী  থানার  ওিস  েমা.  েহলাল  উদ্িদন।  পুিলেশর  দ্িবতীয়
সর্েবাচ্চ  মর্যাদাপূর্ণ  এ  পদক  পাওয়ায়  শিনবার  দুপুের  রাঙ্গাবালী
থানা পুিলেশর সদস্যরা তােক সংবর্ধনা েদন।

জানা  েগেছ,  গত  বছর  বিরশাল  এয়ারেপার্ট  থানার  ভারপ্রাপ্ত
কর্মকর্তার  দািয়ত্েব  থাকা  অবস্থায়  প্রশংসনীয়  ও  ভােলা  কােজর
স্বীকৃিতস্বরূপ েহলাল উদ্িদনেক এ পদক েদওয়া হয়।
বুধবার  রাজারবাগ  পুিলশ  লাইনেসর  প্যােরড  গ্র্যাউন্েড  তােক  ব্যাজ
পদক  পিরেয়  েদন  পুিলেশর  মহাপিরদর্শক  (আইিজিপ)  েচৗধুরী  আবদুল্লাহ
আল-মামুন। এ সময় তার হােত সনদপত্র তুেল েদওয়া হয়।

এর  আেগ  ২০১৮  সােল  বিরশােলর  উিজরপুর  থানার  পিরদর্শক  (তদন্ত)
থাকাকালীন প্রথমবােরর মেতা আইিজিপ পদেক ভূিষত হন েহলাল উদ্িদন।

এ  িবষেয়  রাঙ্গাবালী  থানার  ওিস  েহলাল  উদ্িদন  বেলন,  ‘ভােলা  কােজর
স্বীকৃিত যখন পাওয়া যায়, তখন েসই কােজর উৎসাহ অেনকগুণ েবেড় যায়।
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আিম  িনেজ  েযমন  কােজ  উৎসাহ  পাব,  আমার  েদখােদিখ  অন্যরাও  উৎসািহত
হেবন।  আিম  চাইব,  ভিবষ্যেত  আরও  ভােলা  িকছু  করেত।  আমার  িটেমর
সদস্যেদরও ভােলা কােজর জন্য উৎসাহ েদব।’

 

েরাজার  আেগ  েযসব  প্রস্তুিত
েনেবন
written by Chandradip News | March 13, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  পিবত্র  রমজান  মাস  চেলই  এেলা।  আর  ক’িদন  পেরই
শুরু  হেব  রমজােনর।  পুেরা  একমাস  েরাজা  রাখেবন  মুসলমান
ধর্মাবলম্বীরা।  মহান  আল্লাহর  সন্তুষ্িট  অর্জেনর  জন্য  এই  এক  মাস
িদেনর  েবলা  সব  ধরেনর  পানাহার  েথেক  িবরত  থাকা  হয়।  মাসিট  বছেরর
অন্যান্য  মােসর  মেতা  নয়।  েযখােন  অন্য  মাসগুেলােত  িদেন  িতনেবলা
মূল  খাবার  খাওয়া  হয়,  েসখােন  রমজান  মােস  তা  চেল  আেস  মূলত
দুইেবলায়, েসহির ও ইফতার। আবার সারািদন না েখেয় থাকার ফেল শরীেরও
আেস  িকছু  পিরবর্তন।  তাই  েরাজার  প্রস্তুিত  িহেসেব  িকছু  কাজ  কের
রাখেত পারেল ভােলা। চলুন েজেন েনওয়া যাক-
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খাবার

েরাজার  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  িদক  হচ্েছ  খাবার।  এই  মােস  খাবােরর
ক্েষত্ের  প্রেয়াজন  বাড়িত  সেচতনতা।  অেনেক  এসময়  বাইের  ৈতির
ভাজােপাড়া ও মসলাদার খাবার েখেয় থােকন, যা অত্যন্ত অস্বাস্থ্যকর।
এ ধরেনর খাবার আপনােক বড় েকােনা অসুেখর ঝুঁিকেত েফলেত পাের। তাই
সতর্ক  হেত  হেব।  রমজান  মােস  েরাজা  েরেখ  অেনক  ধরেনর  খাবার  ৈতির
করাও  কষ্টকর।  তাই  আেগভােগ  িকছু  খাবার  প্রস্তুত  কের  রাখা  েযেত
পাের। পুেরা রমজােনর বাজার একবাের কিরেয় রাখেত পােরন। এেত েরাজা
েরেখ  বারবার  বাজার  করেত  েযেত  হেব  না।  এরপর  িকছু  ইফতােরর  পদ  ও
মসলা ইত্যািদ ৈতির কের ফ্িরেজ রাখেত পােরন। তােত কাজ অেনকটাই কেম
যােব। পুেরা রমজান মাসই আপিন ইবাদেতর জন্য পর্যাপ্ত সময় পােবন।

শারীিরক ও মানিসক প্রস্তুিত

রমজােন শারীিরক সুস্থতার িদেক েখয়াল রাখা খুবই জরুির। কারণ এসময়
অসুস্থ  হেল  েরাজা  রাখাটাই  কষ্টকর  হেয়  যােব।  েসইসঙ্েগ  প্রেয়াজন
মানিসক  প্রস্তুিতও।  তাই  রমজােনর  প্রস্তুিত  িহেসেব  আেগভােগই
প্রশান্িতদায়ক পিরেবশ ৈতির করুন। কথা কম বলা ও ঝােমলাপূর্ণ িবষয়
এিড়েয়  চলার  েচষ্টা  করুন।  আত্মীয়  ও  বন্ধু-পিরজেনর  সঙ্েগ  ভােলা
ব্যবহার  করুন।  মন  ভােলা  থােক  এ  ধরেনর  কাজ  করুন।  পর্যাপ্ত
পুষ্িটকর  খাবার  খান।  পািন  পান  করুন  িনয়িমত।  অলসতা  েঝেড়  েফলুন।
কােজ ব্যস্ত থাকেল মনও ভােলা থাকেব। সব সময় ইিতবাচক িচন্তা করুন।
এেত সবিকছু সহজ মেন হেব।

িশশুেদর জন্য

েরাজায় িশশুেদর খাবার ও অন্যান্য িবষেয়রও িদেকও েখয়াল রাখেত হেব।
কারণ িশশুরা েরাজা রাখেত পাের না। বড়েদর কারেণ েযন তােদর খাবাের
কষ্ট  না  হয়  েসিদেক  েখয়াল  রাখুন।  এসময়  েরাজা  েরেখ  িশশুর  জন্য
খাবার  ৈতির  করাটা  ঝক্িকর  কাজ  হেত  পাের।  তাই  েচষ্টা  করুন  িশশু
েখেত পছন্দ কের এ ধরেনর িকছু খাবার আেগভােগই ৈতির কের ফ্েরােজন
কের  রাখেত।  আবার  েযসব  খাবার  সহেজ  ৈতির  করা  যায়,  েসগুেলাও  িকেন
রাখেত  পােরন।  েসইসঙ্েগ  ফল,  সবিজ  ও  অন্যান্য  প্রেয়াজনীয়  খাবারও
িশশুর জন্য রাখুন। সম্ভব হেল খাবার ৈতির করার সময় িশশুেকও আপনার
সঙ্েগ  রাখুন।  তােত  েস  িনেজর  খাবার  িনেজ  ৈতির  কের  খাওয়া  িশখেব।
তেব িশশুেক চুলার আগুেনর কােছ েযেত না েদওয়াই ভােলা। এিদেক েখয়াল
রাখুন।
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পিরচ্ছন্নতা

পিরচ্ছন্নতা  জরুির।  িবেশষ  কের  ইবাদেতর  জন্য  পিরষ্কার  ঘরেদার
থাকেত  হেব।  ঘর  পিরষ্কার  থাকেল  মনও  ভােলা  থােক।  একমেন  প্রার্থনা
করা যায়। তাই েরাজা শুরু হওয়ার আেগই বািড়ঘর পিরষ্কার করার েচষ্টা
করুন। ধুেলা-ময়লা েঝেড় চকচেক কের রাখুন। আসবাবপত্র িনয়িমত মুছুন।
িবছনার  চাদর,  বািলেশর  কভার,  পর্দা  এবং  এ  জাতীয়  যা  আেছ  েসগুেলা
আেগভােগই  ধুেয়  রাখেত  পােরন।  এেত  রমজােন  কষ্ট  কম  হেব।  বািড়র
েদয়ােলর  রঙ  পিরবর্তন  করেত  পােরন।  েদয়ােল  পছন্েদর  েকােনা  রঙ
ব্যবহার করেল হৃদেয় প্রশান্িত আসেত পাের।


