
ভােলাবাসা  িদবেসর  েমেসজ,
পাঠােত পােরন আপনার প্িরয়জনেক
written by Chandradip News | February 13, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   ভােলাবাসা  কী?  এর  ব্যাখ্যা  এেককজেনর  কােছ
এেককরকম। ভােলাবাসা না স্পর্শ করা যায়, না েদখা যায়। এিট েকবলই
অনুভেবর  িবষয়।  আপনার  েছাট  েছাট  কাজ,  কথা,  আচরণ  আপনার  প্িরয়
মানুষিটেক এই ভােলাবাসা অনুভব করােব। এমনকী আপনার পাঠােনা েছাট্ট
একিট  েমেসজও  তার  িদনিট  সুন্দর  কের  িদেত  পাের।  অেনেক  ভােবন,
সম্পর্ক  হেয়  েগেল  আর  সুন্দর  বার্তা  পাঠােনার  প্রেয়াজন  েনই।
িকন্তু  এিট  িঠক  নয়।  সম্পর্ক  আরও  েবিশ  ভােলা  রাখেত  আপনার
প্রেচষ্টা  থাকেত  হেব।  িবিভন্ন  িদবেসও  তােক  িবেশষ  অনুভব  করােনার
জন্য আপিন পাঠােত পােরন বার্তা। চলুন, েজেন েনওয়া যাক ভােলাবাসা
িদবেস প্িরয় মানুষিটেক কী েমেসজ িদেত পােরন-

* শুধু আজেকর িদনিট নয়, আমােদর ভােলাবাসার িদন প্রিতিদনই। তবু আজ
এই  ভােলাবাসার  িদেন  আেরকবার  মেন  কিরেয়  িদলাম  েতামায়,
‘ভােলাবািস’।

*  আজ  এই  ভােলাবাসার  িদেন  আিম  জািনেয়  িদেত  চাই,  আমার  হৃদেয়র
সবটুকু ভােলাবাসাজুেড় আেছা তুিম। তুিম ছাড়া পৃিথবীটা শূন্য আমার,
হৃদয়টা অপূর্ণ। এভােবই েথেকা আজীবন। িকছুই চাওয়ার েনই আর।
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*  জীবনটা  িছল  এক  বািতহীন  অন্ধকার  দ্বীেপর  মেতা।  তুিম  এেস  আেলা
জ্বালােল,  ভােলাবাসেল।  েযভােব  ভিরেয়  িদেল  আমার  হৃদয়,  েতমনই
প্রশান্িত  েনেম  আসুক  েতামার  সমস্ত  অন্তরজুেড়।  শুভ  ভােলাবাসা
িদবস!

*  েগালাপ  সুন্দর,  সুন্দর  ভােলাবাসাও।  আমােদর  ভােলাবাসা  আজীবন
েগালােপর মেতাই সুবাস ছিড়েয় যাক হৃদয় েথেক হৃদেয়।

*  জােনা  িক  জরুির  একটা  কথা?  েতামােক  অেনকবার  বেলিছ,  তবু  বলা
হয়েতা  কখেনাই  েশষ  হেব  না।  েতামােক  হয়েতা  কখেনাই  েবাঝােত  পারেবা
না, কতটা ভােলাবািস! ভােলাবাসার িদেন, আেরকবার েশােনা- ভােলাবািস
েতামায়!

* জীবেনর সবগুেলা িদন েহাক সুন্দর। ভােলাবাসায় ভের থাকুক েতামার
চারপাশ।  েসই  ভােলাবাসা  েথেক  অল্প  একটু  িদেয়া  আমায়।  তােতই  হেবা
সুখী। ভােলাবাসা িদবেসর শুেভচ্ছা িনেয়া ভােলাবাসা আমার!

*  অেনক  দামী  উপহার  েতামায়  িদেত  পািরিন,  তেব  আমার  ভােলাবাসা
েতামার কােছ অমূল্য, আিম জািন। এভােবই যত্েন েরেখা, আগেল েরেখা।
ভােলাবািস প্িরয়, ভােলাবাসা িনেয়া!

*  হয়েতা  হােতর  ওপর  হাত  রাখা  েনই,  িকন্তু  আমার  হৃদয়টা  েতামার
জন্যই। এখােন আর েকউ েনই েতামার কাছাকািছ। হৃদেয়র েকন্দ্রিবন্দু
জুেড় আেছা েকবল তুিম আর তুিমই!

* এভােবই িদন গড়ােব আরও। আমরা একসঙ্েগ বৃদ্ধ হেবা ধীের ধীের। তবু
িদনগুেলা এমনই রিঙন থাকেব। এমনই বুক ভের িনঃশ্বাস েনেবা হােত হাত
েরেখ। আজীবন বেল যােবা- ভােলাবািস েতামােকই!

* সব বই পড়া েশষ হেব, েশষ হেব না েকবল আমােদর ভােলাবাসার গল্পটা।
িচরকােলর  সঙ্গী  তুিম,  পােশ  েথেকা  সব  সময়।  সুেখ-দুেখ  একটা  জীবন
েদেবা পািড়। নশ্বর পৃিথবীেত সুখী হেত আর কী চাই বেলা!



দুমিকেত  দুই  প্রিতবন্ধী
পিরবােরর  মাথা  েগাঁজার  ঠাঁই
েনই
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েমা:  আল-আিমন  (পটুয়াখালী):  েজলার  দুমিক  উপেজলার  মুরািদয়া
ইউিনয়েনর ১নং ওয়ার্েডর বািসন্দা মৃত েহমন্ত িবশ্বােসর প্রিতবন্ধী
েমেয় হিরবালা িবশ্বাস (৫০) ও তার একমাত্র বুদ্িধপ্রিতবন্ধী সহদর
েহমলাল িবশ্বােসর (৪৮) পােশ েনই েকউ।

সহায় সম্বলহীন সংখ্যালঘু ভাইেবান ৈপতৃক সূত্ের মাত্র েদড় শতাংেশর
িভিটেত  নানা  প্রাকৃিতক  দুর্েযােগ  েহেল  পড়া  জরাজীর্ণ  ঝুপিড়েত
মানেবতর  জীবনযাপন  করেছন।  বুদ্িধ  প্রিতবন্ধী  হেয়  জন্ম  েনয়া
কর্মক্ষমহীন  ভাইেবান  এলাকাবাসীর  কােছ  েচেয়িচন্েত  েখেয়  না  েখেয়
শীত, বর্ষায় কষ্ট কের চরম দুর্িবসহ জীবন কাটাচ্েছন।

একসময়  পিরবারিটর  জিমজমা  অর্থিবত্েত  ভরপুর  থাকেলও  আজ  তারা  চরম
অসহায় মানেবতর জীবনযাপন করেছন।

ইউিপ েচয়ারম্যান িমজানুর রহমান িসকদার বেলন, আসেলই পিরবারিট খুবই
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অসহায়।  বসবােসর  জন্য  একটা  ঘর  প্রেয়াজন।  আিম  পিরষেদর  পক্ষ  েথেক
মােঝ মধ্েয িকছু খাদ্য সহায়তা িদেলও তা প্রেয়াজেনর তুলনায় নগন্য।
পিরবারিটেক  স্থায়ী  পুনর্বাসন  করা  প্রেয়াজন।  সহায়
বুদ্িধপ্রিতবন্ধী  পিরবারিটর  সহায়তায়  েদেশর  িবত্তবানেদর  এিগেয়
আসার আহ্বান জানাচ্িছ।

েরাজা  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
বাড়ায়: গেবষণা
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   দীর্ঘক্ষণ  খাবার  না  েখেয়  থাকার  অেনক  সুফল  আেছ।  তা
কমেবিশ অেনেকরই জানা। িবেশষ কের ওজন কমােনার েরেস যারা এখন েদৗড়াচ্েছন,
তােদর িনশ্চয়ই ধারণা আেছ ইন্টারিমিটং ফাস্িটংেয়র িবষেয়।

সাম্প্রিতক এক গেবষণা বলেছ, একটানা ২৪ ঘণ্টা না েখেয় থাকেলই নািক
বাড়েব েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা। েকমব্িরজ িবশ্বিবদ্যালয় ও ন্যাশনাল
ইনস্িটিটউট অব েহলথ েযৗথভােব একিট গেবষণা কেরেছ। তােত েদখা েগেছ,
ফাস্িটং করেল শরীেরর অেনক উপকার হয়।
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প্রদাহ িনেয় গেবষণা

এই  গেবষণায়  শরীেরর  একিট  িবেশষ  সমস্যা  িনেয়  গেবষণা  করা  হয়।
সমস্যািটর  নাম  প্রদাহ  বা  ইনফ্েলেমশন।  সাধারণত  েমটাবিলজম  েথেক
ইনফ্েলেমশন ৈতির হয়। এর ফেল আর্থ্রাইিটেসর মেতা নানা েরাগ শরীের
বাসা বাঁধেত শুরু কের।

এই  প্রদাহ  কমােনার  জন্য  িচিকৎসকরা  জীবনযাপেন  বদল  আনার  পরামর্শ
েদন। এই ইনফ্েলেমশেনর অন্যতম কারণ হেলা এনএলআরিপ৩ ইনফ্েলেমসাম।

আর্থ্রাইিটস  ছাড়াও  ইনফ্েলেমশন  েথেক  একিদেক  েযমন  ওেবিসিট  হেত
পাের,  অন্যিদেক  িডেমনিশয়া  বা  অ্যালঝাইমার্স  িডিজেজর  মেতা  কিঠন
েরাগও হেত পাের। তার িপছেন দায়ী স্নায়ুর ইনফ্েলেমশন।

২৪ ঘণ্টার ফাস্িটং

২১ জন ব্যক্িতেক িনেয় এই গেবষণা করা হয়। গেবষকেদর মেত, ২৪ ঘণ্টা
ফাস্িটংেয়র আেগ যারা ৫০০ ক্যােলািরর খাবার খান, ২৪ ঘণ্টা পর আবার
তােদর খাবার েদওয়া হয়।

এর মধ্েযই শরীেরর গুরুত্বপূর্ণ পিরবর্তন েদখা যায়। েদখা যায় েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা অেনকটাই েবেড়েছ ওই ব্যক্িতেদর। ৫০০ ক্যােলাির
খাবার খাওয়ার পর ২৪ ঘণ্টা না েখেয় থাকেত হয় ওই ব্যক্িতেদর।

েসই  সময়  েদখা  যায়,  রক্েত  আরািকেডািনক  অ্যািসড  নােমর  একিট  িবেশষ
উপাদােনর  পিরমাণ  েবেড়  যাচ্েছ।  এিটই  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতার অন্যতম উপাদান। এিট আদেত এক ধরেনর িলিপড। এ

ই  িলিপেডর  পিরমাণ  আবার  খাবার  েখেলই  কেম  যায়।  ২৪  ঘণ্টা  পর  ৫০০
ক্যােলািরর  খাবার  খাওয়ােনা  হয়  ওই  ব্যক্িতেদর।  তখনই  আরািকেডািনক
অ্যািসেডর পিরমাণ কেম যায়।

এই  পর্যেবক্ষেণর  িভত্িতেত  িবজ্ঞানীেদর  মতামত,  উেপাস  েথেক  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বােড়।  যা  প্রদাহ  কমায়।  তেব  েকন  এটা  হয়,  তার
কারণ জানা যায়িন এখনও।



৫  লক্ষেণ  আপনার  িশশু  টাইপ  ১
ডায়ািবিটেস আক্রান্ত িক না?
written by Chandradip News | February 13, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   কারও  ডায়ািবিটস  থাকেল  পিরবােরর  েছাট
সদস্যেদরও  এই  েরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  ঝুঁিক  িকন্তু  েথেকই  যায়।  এ
ক্েষত্ের  পিরবােরর  েছাটেদর  প্রিত  বাড়িত  সতর্কতা  অবলম্বন  করা
প্রেয়াজন।  িচিকৎসকেদর  মেত,  শহুের  খাদ্যাভােসর  েজেরই  িশশুেদর
মধ্েয  এই  সঙ্কট  বাড়েছ।  কারণ,  বািড়েত  রান্না  করা  খাবােরর  বদেল
প্যােকটজাত,  প্রক্িরয়াজাত  খাবােরর  উপেরই  েবিশ  িনর্ভর  কেরন
অিভভাবেকরা।  তাই  িশশুেদর  মধ্েয  চেকােলট,  স্যান্ডউইচ,  পাস্তা
িকংবা  ইনস্ট্যান্ট  নুডল্েসর  পাশাপািশ  েমােমা,  িচপ্স,  বার্গার
খাওয়ার  প্রবণতা  িদেন  িদেন  বাড়েছ।  আর  এই  অভ্যােসর  ফেলই  রক্েত
শর্করা  েবেড়  যাচ্েছ।  তা  ছাড়া,  অিধকাংশ  িশশুই  এখন  েখলাধুেলায়
অভ্যস্ত  নয়।  অবসর  সমেয়  তারা  ঘের  বেস  িভিডেয়া  েগম  েখেল  িকংবা
ইন্টারেনেটই সময় কাটায়। এই অস্বাস্থ্যকর জীবনযাপেনর েজেরও িকন্তু
টাইপ ১ ডায়ািবিটেস আক্রান্ত হওয়ার ঝুঁিক বাড়েত পাের।
িশশুেদর  মধ্েয  েকান  েকান  লক্ষণ  েদখেল  ডায়ািবিটস  িবষেয়  সতর্ক
হেবন?
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১) খুেদর িক বার বার জল েতষ্টা পাচ্েছ? এিট িকন্তু ডায়ািবিটেসর
লক্ষণ।  ডায়ািবিটেসর  কারেণ  িজেভ  লালার  পিরমাণ  কেম  যায়।  েস  কারেণ
গলা  শুিকেয়  যাওয়ার  সমস্যাও  হয়।  ডায়ািবিটেসর  মাত্রা  অেনক  েবেড়
েগেল  থাকেল  তা  েথেক  গলায়  জ্বালা,  আলসার,  সংক্রমণ  পর্যন্ত  হেত
পাের।

২)  িশশুর  দৃষ্িট  ঝাপসা  হেয়  যাচ্েছ?  এর  কারণ  িকন্তু  েকবল  িটিভ
েদখার  বা  েমাবাইল  ঘাঁটা  না-ও  হেত  পাের।  ডায়ােবিটক  েরাগীেদরও
েচােখর সমস্যা হেত পাের।

৩)  খুেদর  দাঁত  মাজেত  িগেয়  েদখেছন  মািড়  েথেক  রক্ত  পড়েছ?  আপিন
হয়েতা ভাবেছন ব্রাশ বদলােত হেব। ডায়ািবিটস থাকেলও িকন্তু মািড়েত
প্রদাহ হয় এবং মািড় েথেক রক্তপাত হয়। িশশুর মুেখর িভতেরর অংশ,
িজেভ মােঝমােঝই ঘা হেল বা জ্বালা করেল িবষয়িট এিড়েয় যােবন না।
ডায়ািবিটেসর কারেণ এমন হেতই পাের।

৪) বার বার প্রস্রাব করাও িকন্তু ডায়ািবিটেসর লক্ষণ। সন্তান যিদ
বার বার বাথরুেম যায়, তা হেল বুঝেত হেব তার রক্েত শর্করার মাত্রা
েবেড়েছ।

৫)  িশশুর  শরীের  মােঝমধ্েযই  র্যাশ  েবেরাচ্েছ?  গা-হাত-পােয়  কােলা
েছাপ পড়েছ? তা হেল িকন্তু সতর্ক হেত হেব।

ইয়ারবাডস  েকনার  সময়  েখয়াল
রাখেবন?
written by Chandradip News | February 13, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   স্মার্টেফােনর  সােথ  বহুল  ব্যবহৃত  িডভাইস
ইয়ারবাডস। বর্তমান িবশ্েব ব্লুটুথ ওয়ারেলস ইয়ারবাডেসর জনপ্িরয়তা
িদন িদন েবেড়ই চেলেছ। দাম এবং িফচােরর উপর িনর্ভর কের জনপ্িরয়তা
বাড়েছ  িবিভন্ন  েকাম্পািনর  ইয়ারবাডেসর।  তেব  আপনার  বােজেটর  উপর
ইয়ারবাডস েকনার আেগ িকছু িবষয় মাথায় রাখা খুব জরুির।
শুরুেতই  িঠক  কের  িনেত  হেব,  কী  জন্য  ইয়ারবাডসিট  িকনেছন।  কােছর
মানুেষর শখ আপনার জানা। তাই েসটােক মাথায় েরেখই ইয়ারবাডস িকনুন।
গান শুনেত, েগম েখলেত নািক শুধুই কথা বলেত, কীেসর জন্য চান, তা
িঠক  কের  েনওয়া  খুব  প্রেয়াজন।  কারণ  আপিন  েযমন  ধরেনর  ইয়ারবাডস
িকনেবন, তােত েসই িফচারটা আেছ িক না েসটা েদেখ তেবই েকনা উিচত।

বােজট
প্রথেম  বােজট  িঠক  করুন।  বাজাের  অেনক  কম  দােমও  ইয়ারবাডস  পাওয়া
যায়। তেব আপিন যিদ কথা বলার জন্য িকনেত চান, তেব েদেখ িনেত হেব
নেয়জ  অ্যাকিটভ  ক্যানেসলশন  িফচার  আেছ  িক  না।  িকন্তু  েসক্েষত্ের
দামটাও অেনকটা েবিশ হেব।

িফচার
ইয়ারবাডেসর িবিভন্ন িফচার রেয়েছ। েযমন-
অ্যাক্িটভ নেয়জ ক্যান্েসেলশন (ANC): এিট বাইেরর েয েকােনা আওয়াজ
কমােত সাহায্য কের।



পািন প্রিতেরাধী বা ওয়াটার েরিজসস্ট্যান্ট: এিট ইইয়ারবাডসিট পািন
এবং ঘাম েথেক রক্ষা কের।

ব্যাটাির  ক্যাপািসিট:  ইয়ারবাডস  েকনার  সময়  ব্যাটাির  লাইফ  েদেখ
েনওয়া  খুব  জরুির।  নাহেল  প্রেয়াজেন  ইয়ারবাডেসর  ব্যাটাির  েশষ  হেয়
যায়।  ফেল  বারবার  চার্জ  েদয়ার  ঝােমলা  েপাহােত  হয়।  তাই  েচষ্টা
করেবন েয ইয়ারবাডসটাই িকনেবন তার েযন েবিশ ব্যাটািরর ক্যাপািসিট
থােক।

সাউন্ড  েকায়ািলিট:  ইয়ারবাডেসর  সাউন্ড  েকায়ািলিট  েদেখ  েনওয়া  খুব
জরুির।

পর্যােলাচনা বা িরিভউ
ইয়ারবাডস েকনার আেগ িবিভন্ন ইয়ারবাডেসর িরিভউ পড়ুন। যিদ অনলাইন
েথেক েকেনন, তাহেল সবার িরিভউ পেড়ই তার পর িসদ্ধান্ত েনন।

অনলাইন িডল
অেনক অনলাইন স্েটার ইয়ারবাডেসর িডসকাউন্ট এবং অফার েদয়। এই িডেলর
মাধ্যেম আপিন কম দােম ইয়ারবাডস িকনেত পােরন।

ফার্িটিলিট বাড়ােত যা খােবন
written by Chandradip News | February 13, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   সন্তান  জন্ম  িদেত  চাইেল  প্রজনন  ক্ষমতা
শক্িতশালী  হওয়া  জরুির।  অেনক  দম্পিত  রেয়েছন,  যারা  ফার্িটিলিট
বাড়ােনার  জন্য  নানা  েচষ্টা  কের  যাচ্েছন।  আমরা  প্রিতিদন  েযসব
খাবার  খাই,  তা  ফার্িটিলিটর  ক্েষত্ের  ভূিমকা  রােখ।  িকছু  খাবার
এিড়েয়  চলা  ভােলা,  িকছু  খাবার  আবার  িনয়িমত  েখেত  হেব।  এমন  িকছু
খাবার  রেয়েছ  েযগুেলা  আপনার  ফার্িটিলিট  বা  প্রজনন  ক্ষমতা  বাড়ােত
কাজ করেত পাের। চলুন েজেন েনওয়া যাক-

১. কার্েবাহাইড্েরট

প্রেয়াজনীয় কার্েবাহাইড্েরট েখেল তা ফার্িটিলিটেক প্রভািবত করেত
পাের। অিতিরক্ত শর্করা এবং উচ্চ গ্লাইেসিমক সূচক যুক্ত খাবার এর
ওপর েনিতবাচক প্রভাব েফলেত পাের। প্রজনন সুস্থতার জন্য শাক-সবিজ,
ফল,  েগাটা  শস্েযর  পাস্তা,  রুিট,  ভাত  এবং  িসিরয়ােল  পাওয়া  জিটল
কার্েবাহাইড্েরট েবেছ েনওয়ার পরামর্শ েদওয়া হয়।

২. প্েরািটন

প্েরািটেনর  ভােলা  উৎসগুেলা  ফার্িটিলিটর  জন্য  অত্যাবশ্যক।  মাছ,
চর্িবহীন  মাংস  এবং  িডমও  প্েরািটেনর  ভােলা  উৎস।  সাম্প্রিতক
গেবষণায়  পরামর্শ  েদওয়া  হেয়েছ  েয,  উচ্চ  চর্িবযুক্ত  দুধ
ফার্িটিলিটর  ক্েষত্ের  েনিতবাচক  ফলাফল  আনেত  পাের।  দেব  কম
চর্িবযুক্ত দুগ্ধজাত খাবার, িবেশষ কের গাঁজনযুক্ত দুগ্ধজাত পণ্য,
যারা প্রজনন ক্ষমতা বাড়ােত চান তােদর জন্য একিট উপকারী খাবার।

https://www.dhakapost.com/lifestyle/167981


৩. আেয়ািডন

ভ্রূেণর িবকাশ এবং সিঠক থাইরেয়ড ফাংশেনর জন্য আেয়ািডন অপিরহার্য।
গর্ভাবস্থার পিরকল্পনা করেছন এমন নারীেদর সাধারণ ঘাটিত েমাকােবলা
করার  জন্য  আেয়ািডন  গ্রহেণর  িদেক  িবেশষ  মেনােযাগ  েদওয়া  উিচত।
আেয়ািডনযুক্ত লবণ, দুগ্ধজাত খাবার এবং সামুদ্িরক খাবার আেয়ািডেনর
চমৎকার উৎস।

৪. িভটািমন িড

িভটািমন  িড  পিলিসস্িটক  ওভাির  িসন্ড্েরাম  (িপিসওএস)  এবং
এন্েডােমট্িরওিসেসর  মেতা  সমস্যা  প্রভািবত  করেত  পাের,  যা
ফার্িটিলিটর সম্ভাবনা বািড়েয় েদয়। মাছ, িডম, পিনর এবং দুেধর মেতা
খাবাের পর্যাপ্ত িভটািমন িড রেয়েছ।

৫. ফিলক অ্যািসড

ফিলক  অ্যািসড  সাপ্িলেমন্েটশন,  িবেশষ  কের  যখন  িভটািমন  িব-12  এর
সােথ িমিলত হয়, তখন গর্ভাবস্থার সম্ভাবনা বাড়েত পাের এবং প্রজনন
প্রযুক্িত  (এআরিট)  সফল  হেত  পাের।  সবুজ  শাক-সবিজ,  িডম  এবং  মুরিগ
ফিলক অ্যািসেডর সমৃদ্ধ উৎস।

৬. অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট

অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ খাবার প্রজনন স্বাস্থ্েয ভূিমকা পালন
কের।  িকছু  গেবষণায়  এমনটাই  প্রমাণ  িমেলেছ।  তাজা  ফল,  শাক-সবিজ,
উদ্িভজ্জ  েতল,  িবিভন্ন  মসলা,  চা  এবং  কিফ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
সমৃদ্ধ।

কীভােব  জানােবন  ভােলাবাসার
কথা?
written by Chandradip News | February 13, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  ভােলাবাসার সপ্তােহর দ্িবতীয় িদন অর্থাৎ  গত
েফব্রুয়ািরর  ৮  তািরখ  পালন  করা  হয়  প্েরাপজ  েড।  এই  প্েরাপজ  মােন
হেলা  আপিন  েয  তােক  ভােলাবােসন,  েসকথা  আনুষ্ঠািনকভােব  তােক
জানােনা। এতিদন হয়েতা আকাের-ইঙ্িগেত েবাঝােনার েচষ্টা কেরেছন, েস
বুেঝেছ  িক  না  তাও  আপিন  জােনন  না।  এবার  সরাসির  বেলই  েদেবন।  েস
হ্যাঁ বলেত পাের আবার না-ও বলেত পাের।
যিদ ‘হ্যাঁ’ বেল, তাহেল শুরু হেব নতুন এক পথচলার, েলখা হেব অেনক
গল্প।  আর  যিদ  ‘না’  বেল?  তাহেল  আপনােক  একাই  বেয়  িনেত  হেব  েসই
প্রত্যাখ্যােনর  কষ্ট।  আমরা  আর  েসিদেক  যাচ্িছ  না,  এর  বদেল  বরং
কীভােব  প্রেপাজ  করেত  পােরন  তা  িনেয়  কথা  বিল।  কারণ  সবিকছুর  আেগ
তােক জানােত েতা হেব। ভােলাবাসেল জািনেয় েদেবন। এেত আর সারাজীবন
আফেসাস বেয় েবড়ােত হেব না।

উপহার িদন

যােক  ভােলালােগ,  তার  সঙ্েগ  আেগ  েথেক  একটু  হেলও  েতা  পিরচয়  আেছ,
তাই  না?  েসই  সূত্র  ধের  তােক  িকছু  না  িকছু  উপহার  িদন।  হেত  পাের
তার পছন্েদর িকছু। েকােনা বই অথবা ফুল। হেত পাের িভন্ন িকছু। েসই
উপহােরর  সঙ্েগ  িলেখ  িদেত  পােরন  েছাট্ট  একিট  িচরকুট  এমনভােব
িলখেবন েযন েস পড়েলই বুঝেত পাের আপিন কী বলেত চাইেছন। এেত আপনােক
িবব্রতকর  পিরস্িথিতেত  পড়েত  হেব  না,  আবার  েকৗশেল  তােক  প্রেপাজও
করা  হেয়  যােব।  আবার  েস  যিদ  সম্মত  থােক  তাহেল  ভােলাবাসার  পেথ
এিগেয় েযেত সুিবধা হেব।



িচিঠ িদন

িচিঠর েসই আেবদন এখন আর েনই হয়েতা। এখন েতা ইেমইেলর যুগ। িকন্তু
তােত কী! আপিন নাহয় একটু পুরেনা িদেনই িফের েগেলন। িচিঠ ছাড়া আর
কীভােব মেনর পুেরাটা ভাষা িলেখ েফলা যায়! সবিকছু িলেখ েফলুন যা
আপিন  তােক  বলেত  চান।  েলখা  হেয়  েগেল  েসই  িচিঠ  তার  কােছ  েপৗঁেছ
িদন।  সবেচেয়  ভােলা  হয়  িবশ্বস্ত  কারও  মাধ্যেম  তার  হােত  েপৗঁছােত
পারেল।  এরপর  আপনার  অেপক্ষার  পালা।  িচিঠর  উত্তর  েস  পাঠােব
িনশ্চয়ই!

েমেসজ পাঠান

আধুিনক যুেগর সবিকছু েয খারাপ েসকথা েক বেলেছ! সমেয়র দািব বেলও
একটা  কথা  আেছ।  এই  েয  হুটহাট  েমেসজ  পাঠােনা  যাচ্েছ,  এেত  হয়েতা
িচিঠর মেতা আেবদন উপস্িথত থােক না, তাই বেল এিট েয েকােনা কােজর
নয়, তা েতা নয়। বরং অেনকক্েষত্ের এিট সময় বাঁিচেয় েদয়। আপিন যিদ
েদির করেত না চান বা আপনার যিদ অেপক্ষা করেত কষ্ট হয় তাহেল মেনর
কথাগুেলা  িলেখ  েমেসজ  পািঠেয়  িদন।  েস  েদখেত  েপেয়েছ  িক  না  তা
দ্রুতই জানেত পারেবন। এরপর েদখুন েস কী উত্তর েদয়।

সরাসির বেল িদন

যিদও  এই  কােজ  সাহেসর  দরকার  আেছ।  আপিন  যতই  সাহসী  েহান  না  েকন,
মেনর  মানুষিটেক  সরাসির  ভােলাবাসার  কথা  জানােত  েগেল  হয়েতা  সামেন
দাঁিড়েয় কথাই বলেত পারেবন না। ভােলাবাসার শক্িত এতই েবিশ েয এিট
মানুষেক িনশ্চুপ কিরেয়ও িদেত পাের! তাই আেগ েথেক প্রস্তুিত িনন।
সম্ভব হেল আয়নার সামেন দাঁিড়েয় প্রাকিটস করুন। তােক কী বলেবন তা
গুিছেয় িনন। হােত একগুচ্ছ ফুল রাখুন। তার পছন্েদর েকােনা স্থােন
েদখা করেত পােরন। আর েসখােনই তার হােত ফুল িদেয় জািনেয় িদন মেনর
কথা।



দুশ্িচন্তা  দূর  করার  জাদুকরী
উপায় েজেন িনন
written by Chandradip News | February 13, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  দুশ্িচন্তা  এেস  ভর  করেত  সময়  লােগ  না।  এমনকী
আলাদা  েকােনা  সমেয়রও  প্রেয়াজন  হয়  না।  নানা  কােজর  মােঝও  েস  এেস
উপস্িথত হেত পাের। েযেকােনা িবষয় িনেয় একবার দুশ্িচন্তা ভর করেল
তা দূর করা কিঠন হেয় যায়। তার প্রভাব পেড় পুেরা জীবনযাপেনও। তখন
আর  েকােনািকছু  ভােলালােগ  না,  কােজ  অলসতা  লােগ,  কারও  সঙ্েগ  কথা
বলেতও  ইচ্ছা  কের  না।  িকন্তু  দুশ্িচন্তাও  কখেনা  েকােনা  সুফল  বেয়
আেন  না।  তাই  এ  েথেক  মুক্িত  েপেত  েচষ্টা  করেত  হেব।  চলুন,  েজেন
েনওয়া যাক দুশ্িচন্তা দূর করার িকছু জাদুকরী উপায়-
১. িনঃশ্বােসর ব্যায়াম করুন

হয়েতা  আপিন  কােজ  অেনক  ব্যস্ত,  িকন্তু  তারই  ফাঁেক  িকছুক্ষণ
ব্যায়াম  করুন।  অন্তত  িমিনট  দেশক  সময়  িনন।  এই  সমেয়  গভীরভােব
শ্বাস-প্রশ্বাস  িনন।  েচাখ  বন্ধ  রাখুন।  েয  িবষয়  িনেয়  আপিন
দুশ্িচন্তায় ভুগেছন তা দীর্ঘস্থায়ী নয়। পৃিথবীর েকােনা সুখ িকংবা
দুঃখই দীর্ঘস্থায়ী হয় না। সমেয়র সঙ্েগ সঙ্েগ অেনকিকছুই বদেল যায়।
িনেজেক এই কথাগুেলা বলুন। েদখেবন, দুশ্িচন্তা অেনকটাই হালকা হেয়
েগেছ।

২. পুষ্িটকর খাবার খান

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a6%e0%a7%81%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%9a%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a7%81/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a6%e0%a7%81%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%9a%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a7%81/


যিদও  আমােদর  মানিসক  স্বাস্থ্েযর  িবষয়,  িকন্তু  এেত  প্রভাব  েফলেত
পাের  আমােদর  খাদ্যতািলকাও।  খাবার  েকবল  শরীর  নয়,  আমােদর  মেনও
প্রভাব রাখেত পাের। তাই শরীেরর জন্য প্রেয়াজনীয় ও পুষ্িটকর খাবার
েখেত  হেব  সিঠক  উপােয়।  একিট  স্বাস্থ্যকর  খাবােরর  তািলকা  আপনােক
অেনক  ধরেনর  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  েদেব।  খাবােরর  তািলকা  েথেক
ভাজােপাড়া,  ফাস্ট  ফুড,  প্রেসসড  ফুড  জাতীয়  খাবার  বাদ  িদন।  এেত
মানিসক স্বাস্থ্য ভােলা থাকেব।

৩. শরীরচর্চা করুন

শারীিরক ও মানিসক নানা সমস্যা েথেক দূের থাকেত হেল আপনােক িনয়িমত
শরীরচর্চা করেত হেব। িবেশষজ্ঞরা বলেছন, প্রিতিদন শরীরচর্চা করার
ফেল  েডাপািমন  ক্ষরণ  হয়  যা  মন  ভােলা  রােখ।  তাই  দুশ্িচন্তামুক্ত
থাকেত চাইেল এই অভ্যাস ধের রাখেত হেব।

৪. খিনজ লবণ খান

খিনজ  লবেণর  রেয়েছ  অেনক  উপকািরতা।  খিনজ  লবণ  আমােদর  শরীেরর
অ্যাড্িরনাল গ্রন্িথগুিলেক ত্বরান্িতত করেত সাহায্য কের। তাই মন
প্রফুল্ল  ও  চনমেন  রাখার  জন্য  আপনার  খাবােরর  তািলকায়  মােঝ  মােঝ
খিনজ লবণ েযাগ করেত পােরন। তেব তা েখেত হেব পিরিমত।

৫. সারাক্ষণ ঘের থাকেবন না

েকবল বাসা িকংবা অিফেসই িদেনর পুেরাটা সময় কাটােবন না। অল্প হেলও
বাইের েবর েহান। িবেশষ কের সকাল বা সন্ধ্যায় প্রকৃিতর সান্িনধ্েয
থাকার  েচষ্টা  করুন।  এই  দুই  সমেয়  সূর্যরশ্িম  শরীর  ও  মনেক  সেতজ
কের। ফেল কেম যায় মানিসক চাপ, দূর হয় দুশ্িচন্তা।

প্িরয়জেনর  মন  ভােলা  হেব  কী
করেল?
written by Chandradip News | February 13, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  ব্যক্িতগত জীবেন ৈদনন্িদন নানা ঘটনার প্রভাব
পেড়।  ফেল  কখেনা  কখেনা  মন  খারাপ  িকংবা  প্িরয়জেনর  সঙ্েগ  ভুল
েবাঝাবুিঝ  হেতই  পাের।  আর  এসব  কারেণ  আপনার  প্িরয়জনও  হয়েতা  আপনার
সঙ্েগ অিভমান কের বেসন।

আপনার েকােনা ব্যবহার িকংবা কথাবার্তার কারেণও মন খারাপ হেত পাের
প্িরয়জেনর।  তখন  আপনার  উিচত  প্িরয়জেনর  মন  ভােলা  করা।  তেব  কীভােব
প্িরয়জেনর মন ভােলা করেবন? েজেন িনন ৭ উপায়-

১.  সঙ্গীর  মন  ভােলা  করেত  তােক  িনেত  পােরন  প্িরয়  েকােনা
েরস্টুেরন্েট। প্িরয় খাবার েখেল কার না মন ভােলা হেয় যায়? খাওয়ার
পাশাপািশ প্িরয়জেনর সঙ্েগ গল্েপ েমেত উঠুন। েদখেবন তার মন ভােলা
হেয় যােব মুহূর্েতই।

পারেল  িনেজও  রান্না  কের  খাওয়ােত  প্িরয়জনেক।  তার  পছন্েদর  খাবার
যখন আপিন িনজ হােত রান্না করেবন, তা েদেখ সঙ্গীর মন অবশ্যই ভােলা
হেয় যােব।

২. একিট েছাট্ট উপহারও মন খারাপ ভােলা কের িদেত পাের। উপহার েপেল
কার  না  মন  ভােলা  হয়?  প্িরয়জেনর  মন  খারাপ  থাকেল  তােক  খুিশ  করেত
েছাট্ট েকােনা উপহার িদন। েদখেবন মন ভােলা হেয় যােব তার।

৩. সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যেম প্িরয়জনেক িনেয় ভােলা িকছু িলখুন।
এিট  হেত  পাের  িনেজেদর  মজার  েকােনা  ঘটনা,  েরামান্িটক  িকংবা  মধুর
স্মৃিত।  এর  মাধ্যেম  তার  প্রিত  আপনার  ভােলাবাসা  জানান।  েদখেবন



আপনার প্িরয় মানুষিট মেন মেন খুব খুিশ হেবন।

৪.  প্রশংসা  শুনেত  কার  না  ভােলা  লােগ?  প্রশংসার  মাধ্যেম  কিঠন
মনেকও  নরম  কের  েতালা  যায়।  তাই  প্িরয়জেনর  মন  খারাপ  থাকেল  তার
প্রশংসা করুন। েদখেবন এক সময় িঠকই তার মন খারাপ দূর হেয় যােব।

৫. প্িরয়জেনর মন েকন খারাপ েস িবষয় িনেয় েখালােমলা আেলাচনা করুন।
কারণ মেন পুেষ রাখেত সমস্যার সমাধান হেব না। তাই প্িরয়জেনর সঙ্েগ
সমস্যা িবষয় িনেয় আেলাচনা করুন।

দু’জন  িমেল  আেলাচনা  করুন  সমস্যা  কীভােব  সমাধান  করা  সম্ভব।
সমস্যার কথা েশয়ার করেল তার মন আপনাআপিনই ভােলা হেয় যােব।

বরগুনা  রিঙন  স্বপ্েন  আগাম
তরমুেজর চাষ
written by Chandradip News24 | February 13, 2024

বিরশাল অিফস:: উপকূলীয় েজলা বরগুনা। এই েজলার চারিদেক নদী থাকায়
কৃিষকােজ  রেয়েছ  বাড়িত  সুিবধা।  েজলার  আমতলী  উপেজলা  উৎপাদন  হয়
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প্রচুর  রসােলা  তরমুজ।  আর  সুস্বাদু  তরমুেজর  জন্য  িবখ্যাত
উপেজলািট। অল্প সমেয় েবিশ লাভ পাওয়া যায় বেল িদন িদন তরমুজ চােষ
ঝুঁকেছ  এখানকার  েবিশরভাগ  কৃষক।  তরমুজ  চােষর  জন্য  উপেজলার  কৃষক
পিরবােরর সবাই ব্যস্ত সময় পার করেছ।

উপেজলা  কৃিষ  সম্প্রসারণ  অিধদপ্তেরর  তথ্য  অনুযায়ী,  আমতলী  সদর,
আঠােরাগািছয়া, গুিলশাখালী, কুকুয়া, হলিদয়া, চাওড়া ইউিনয়েন এ বছর
৫  হাজার  ৩৪৫  েহক্টর  জিমেত  তরমুজ  চাষাবােদর  লক্ষ্যমাত্রা  ধরা
হেয়েছ। উপেজলার িবিভন্ন এলাকা ঘুের েদখা েগেছ, তরমুজ চােষ কৃষকরা
মােঠ  কাজ  করেছ।  মােঠর  পর  মাঠ  তরমুেজর  চারা  েরাপেণর  জন্য  গর্ত
ৈতির করেছ। েকউ েকউ চারা েরাপণ করেছ।

সােহববািড়  এলাকার  কৃষক  েমা.  বাহাদুর  বেলন,  ‘গত  বছর  ভােলা  ফলন
পাওয়ায়  এবারও  তরমুজ  চােষর  িদেক  েবিশ  ঝুঁকেছন।  কারও  দম  েফলার
অবস্থাও েনই। এ বছর ৯ একর জিমেত তরমুজ চাষ করিছ।’ কুকুয়া এলাকার
কৃষক েমা. ইউসুফ বেলন, ‘এ বছর ১৬ একর জিমেত তরমুজ চাষ করিছ। ঘেরর
নারীরাও সাহায্য করেছ। সবাই এখন ব্যস্ত।’

পুরুেষর পাশাপািশ পিরবােরর নারী সদস্যরাও কাজ করেছ মােঠ। েবতেমাড়
গ্রােমর  িরিজয়া  েবগম  বেলন,  ‘গত  বছর  বৃষ্িটেত  তরমুজ  নষ্ট  হেয়
যাওয়ায়  স্থানীয়  কৃষকেদর  অেনক  েলাকসান  গুনেত  হেয়েছ।  তাই  এ  বছর
আগাম চাষ শুরু কেরেছ কৃষকরা। আমরাও কােজ সহেযািগতা করিছ। আশা কির
এবার লাভবান হব সবাই।’

হলিদয়া  এলাকার  রােবয়া  খাতুন  বেলন,  ‘গত  বছেরর  তুলনায়  এ  বছর  দুই
িবঘা েবিশ জিমেত তরমুজ চাষ করিছ। আবহাওয়া ভােলা থাকেল লাভবান হব।
পুরুেষর  পাশাপািশ  নারীরাও  এখন  ব্যস্ত  সময়  পার  করেছ।  নারী-পুরুষ
সবাই িমেল মােঠ কাজ করিছ।’

উপেজলা  কৃিষ  কর্মকর্তা  েমা.  ঈসা  বেলন,  ‘এ  বছর  উপেজলার  ছয়িট
ইউিনয়েন ৫ হাজার ৩৪৫ েহক্টর জিমেত তরমুজ চাষাবােদর লক্ষ্যমাত্রা
ধরা  হেয়েছ।  েযেকােনা  সমস্যায়  কৃিষ  অিফস  কৃষকেদর  পােশ  রেয়েছ।
সুপারভাইজাররা িনয়িমত েখাঁজ-খবর িনচ্েছন।’

েজলা  কৃিষ  সম্প্রসারণ  অিধদপ্তেরর  উপপিরচালক  আবু  ৈসয়দ  েমা.
েজাবায়দুল  আলম  বেলন,  ‘কৃিষ  িবভােগর  সহায়তা  ও  পরামর্েশ  আমতলীসহ
বরগুনার  িবিভন্ন  এলাকায়  কম  খরেচ  ভােলা  ফলেনর  মাধ্যেম  লাভবান
হওয়ায়  তরমুজ  চােষ  আগ্রহ  েবেড়েছ  কৃষকেদর।  চলিত  েমৗসুেম  তরমুেজর
বীজ  েরাপণ  শুরু  কেরেছ  কৃষকরা।  জিম  ৈতির  েথেক  েমৗসুম  েশষ  হওয়া



পর্যন্ত  প্রায়  চার  মােসর  মেতা  সময়  লােগ  তরমুজ  িবক্ির  করেত।  এ
ছাড়া তরমুজ উচ্চফলনশীল হওয়ায় অেনেকই পরীক্ষামূলক তরমুজ চাষ শুরু
কেরেছ।  আগামী  চার-পাঁচ  বছেরর  মধ্েয  তরমুজ  চােষর  মাধ্যেম  এ
অঞ্চেলর  মানুেষর  অর্থৈনিতক  িবপ্লব  ঘটেব।  সিঠক  পরামর্শ  ও
সহেযািগতা িনেয় কৃষকেদর পােশ সব সময় আিছ।’


