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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   শীেতর  সমেয়  আমােদর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
আরও  েবিশ  শক্িতশালী  করা  জরুির।  কারণ  এই  সমেয়  অসুখ  ছড়ােনার  ভয়
থােক  েবিশ।  শীেত  আপনার  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােনার  কােজ
সাহায্য  করেত  পাের  খুব  পিরিচত  একিট  মসলা।  েসিট  হেলা  লবঙ্গ।  এর
গুরুত্ব  আমরা  েবিশরভাগ  সমেয়ই  বুঝেত  পাির  না।  খাবাের  লবঙ্গ  েযাগ
করেল  তা  স্বাদ  ও  সুগন্েধর  পাশাপািশ  আপনার  সুস্বাস্থ্েযর  প্রিতও
েখয়াল রাখেব। চলুন েজেন েনওয়া যাক শীেত লবঙ্গ খাওয়ার উপকািরতা-

১. েরাগ প্রিতেরাধ ব্যবস্থা

শীেতর  মাসগুেলােত  ফ্লু  এবং  সর্িদ  বন্ধ  করার  জন্য  কার্যকরী  একিট
উপাদান  হেত  পাের  লবঙ্গ।  ইউেজনল  এবং  িভটািমন  িস  এর  মেতা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  েবিশ  থােক  লবঙ্েগ।  েসইসঙ্েগ  এই
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টগুেলা  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  শক্িতশালী  কের
এবং  আক্রমণাত্মক  প্যােথােজেনর  িবরুদ্েধ  বাধা  িহসােব  কাজ  কের।
লবঙ্েগ  অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ।  গ্িরন  িটেয়র
সঙ্েগ ব্যবহার করেত পােরন লবঙ্গ।
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২. শ্বাসযন্ত্র ভােলা রােখ

শীতকােল শ্বাসকষ্টজিনত সমস্যা েদখা িদেত পাের। কািশ এবং কফ এসময়
সঙ্গী হেয় ওেঠ। লবঙ্েগর শক্িতশালী অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল গুণাবলী
এই  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  িদেত  কাজ  কের।  এই  গুণাবলী  শ্বাসযন্ত্েরর
সংক্রমেণর িচিকৎসায় সাহায্য করার পাশাপািশ দীর্ঘস্থায়ী কািশ েথেক
মুক্িত  েদয়।  আপনার  খাদ্যতািলকায়  লবঙ্গ  েযাগ  করেল  তা  আপনার
শ্বাসযন্ত্েরর জন্য শীতকালীন প্রিতকার হেত পাের

৩. ব্যথা উপশম

শীেতর মাসগুেলােত জেয়ন্ট এবং েপশীেত মােঝ মােঝ অস্বস্িতকর ব্যথা
হেত পাের। লবঙ্গ ব্যথা উপশমকারী এবং প্রদাহেরাধী িহসােব কাজ কের
প্রাকৃিতকভােব এই ধরেনর ব্যথা উপশম কের। আপনার ডােয়েট লবঙ্গ েযাগ
করুন।  এিট  জেয়ন্ট  বা  েপশী  ব্যথার  জন্য  একিট  প্রাকৃিতক  এবং
কার্যকর প্রিতকার িদেত পাের।

৪. রক্েত শর্করা এবং িবপাক িনয়ন্ত্রণ

স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখার  জন্য  রক্েত  শর্করার  স্িথিতশীলতা
অপিরহার্য,  িবেশষ  কের  শীতকােল।  লবঙ্গ  রক্েত  শর্করার  মাত্রা
িনয়ন্ত্রণ  করেত  এবং  ইনসুিলন  সংেবদনশীলতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।
তাই  এিট  আপনার  শীতকালীন  খাদ্েযর  একিট  অংশ  কের  িনন।  এিট  আপনােক
শীেতর এই সমেয় সুস্থ থাকেত সাহায্য করেব।

৫. হজেমর উন্নিত

শীতকােল অেনক সময় খাবার খাওয়ার পের আমােদর পিরপাকতন্ত্র অলস হেয়
েযেত পাের। লবঙ্েগর আেছ কারিমেনিটভ গুণাবলী, যা হজেম সহায়তা কের
এবং  গ্যাস  কিমেয়  েদয়,  েসইসঙ্েগ  েপট  ফাঁপার  সমস্যা  দূের  রাখেতও
কাজ  কের।  লবঙ্েগর  উষ্ণতা  েপট  খারােপর  ক্েষত্ের  আরামদায়ক  হেত
পাের।  শীেতর  খাবাের  লবঙ্গ  ব্যবহার  করেল  তা  আপনার  পিরপাকতন্ত্র
সুখী এবং স্বাস্থ্যকর রাখেত কাজ করেব।



বাড়েছ  শীতজিনত  েরাগ:  সামান্য
অবেহলায়  িশশুেদর  মারাত্মক
জিটলতার আশঙ্কা
written by Chandradip News | January 14, 2024

চন্দ্রদীপ েডস্ক : শীেতর তীব্রতার সঙ্েগ পাল্লা িদেয় ব্যাপক হাের
বাড়েছ শীতজিনত েরাগ। সর্িদ-কািশ, জ্বর, িনউেমািনয়া, টনিসলাইিটস,
ব্রঙ্িকওলাইিটস,  সাইেনাসাইিটস,  অ্যাজমা,  চর্মেরাগ,  হাঁপািন,
শ্বাসকষ্ট  ও  ডায়িরয়াসহ  শীতজিনত  েরােগ  আক্রান্ত  হচ্েছ  িশশু  েথেক
বয়স্ক  সব  বয়েসর  মানুষ।  সবেচেয়  েবিশ  ঝুঁিকেত  রেয়েছ  িশশু  ও
বয়স্কেদর মধ্েয যারা িবিভন্ন েরােগ আক্রান্ত। প্রিতিট হাসপাতােল
শীতজিনত েরাগীর চাপ েবেড়েছ।

ঢাকা  েমিডক্যাল  কেলজ  হাসপাতােল  প্রিতিদন  শতািধক  িশশু  শীতজিনত
েরােগ আক্রান্ত হেয় আসেছ। বাংলােদশ িশশু হাসপাতাল ও ইনস্িটিটউেটও
(ঢাকা িশশু হাসপাতাল) প্রিতিদন ব্যাপক িশশু আসেছ। িচিকৎসকেদর েযন
দম েফলার ফুরসত েনই।

িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসকরা  বেলন,  বয়স্ক  ও  িশশুেদর  শীেত  প্রেয়াজন  ছাড়া
বাইের েবর হওয়া উিচত নয়। িশশুেদর শীেতর েপাশাক পিরধান করােত হেব।
সামান্য  অবেহলার  কারেণ  িশশুেদর  মারাত্মক  জিটলতা  েদখা  িদেত  পাের
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বেল আশংকা প্রকাশ কের িবেশষজ্ঞরা বেলন, গ্রামাঞ্চেল অেনেক শীেতর
জন্য  েগাসল  কের  না।  েনাংরা  ও  অস্বাস্থ্যকর  পিরেবেশ  থােক।  এসব
কারেণ এ েরােগর সংক্রমণ েবিশ হয়।

রাজধানী  ঢাকাসহ  সারােদেশ  েজঁেক  বেসেছ  শীত।  ঘন  কুয়াশায়  দুপুেরও
সূর্েযর  েদখা  িমলেছ  না।  ফেল  িদেনর  উত্তাপ  কমেছ,  চারিদেক  েযন
জবুথবু অবস্থা। এরই মধ্েয িহেমল বাতােসর কারেণ শীত েযন শরীের আরও
কামড় বসাচ্েছ। এেত বাড়েছ শীতজিনত েরাগ।

সর্িদ-কািশ  ওষুেধর  িবকল্প
িহসােব ৩ খাবার ?
written by Chandradip News | January 14, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   সুস্থ  থাকেত  ওষুেধর  উপর  ভরসা  রাখার
পাশাপািশ,  িকছু  খাবারও  েখেত  হেব।  েযগুিল  ঠান্ডা  লাগার  জীবাণু
প্রিতহত করেব। রইল েতমন িকছু খাবােরর সন্ধান।
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সর্িদ-কািশর  সমস্যা  হল  বােরামােসর।  শীতকােল  এ  সেবর  বাড়বাড়ন্ত
হয় িঠকই, তেব সব েদাষ শীতকােলর নয়। অেনেকই আেছন, যাঁেদর ঠান্ডা
লাগার সমস্যা সারা বছর ধাওয়া কের। আর শীত আসেতই একটু েবিশ কাবু
হেয় পেড়ন। সর্িদ, কািশ, হাঁিচ িকছুেতই েযেত চায় না। ওষুধ েখেয়ও
স্বস্িত পাওয়া কিঠন হেয় পেড়। সুস্থ থাকেত ওষুেধর উপর ভরসা রাখার
পাশাপািশ,  িকছু  খাবারও  েখেত  হেব।  েযগুিল  ঠান্ডা  লাগার  জীবাণু
প্রিতহত করেব। রইল েতমন িকছু খাবােরর সন্ধান।

রসুন

ঠান্ডা  লাগেল  রসুন  েখেত  পােরন।  রসুেন  রেয়েছ  অ্যািলিসেনর  মেতা
অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল উপাদান। যা প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ কের।
সর্িদ-কািশর  জীবাণুর  সঙ্েগ  লড়াই  করার  শক্িত  েজাগায়।  শরীর  সহেজ
দুর্বল  হেত  েদয়  না।  তেব  রান্নায়  রসুন  খাওয়ার  েচেয়  কাঁচা  েখেত
পােরন। েবিশ উপকার পােবন।

হলুদ

খািলেপেট  কাঁচা  হলুদ  খাওয়ার  অভ্যাস  অেনেকরই।  হলুেদ  রেয়েছ
কারিকউিমন, যা অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির উপাদান নােম পিরিচিত। ঠান্ডা
লাগার  সমস্যা  েথেক  েরহাই  েপেত  েতা  বেটই,  এ  ছা়ড়াও  প্রদাহজিনত
সমস্যা  দূর  করেত,  হাঁটুর  ব্যথা  কমােতও  হলুেদর  জুিড়  েমলা  ভার।
হঠাৎ কের ঠান্ডা েলেগ েগেল হলুদ েখেত পােরন। কেম যােব কেয়ক িদেন।

দই

ঠান্ডা  লাগেল  দই  েখেত  চান  না  অেনেকই।  পুষ্িটিবেদরা  জানাচ্েছন,
ঠান্ডা  লাগেলও  দই  েখেত  পােরন।  েকানও  সমস্যা  হেব  না।  বরং  দ্রুত
েসের  ওঠা  যােব।  কারণ,  দইেয়  রেয়েছ  প্েরািটন  ও  ক্যালিশয়ােমর  মেতা
উপাদান।  যা  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের  এবং  েসই  সঙ্েগ  এেত
হজমশক্িতও উন্নত হয়।



শীেত েপেট সমস্যা হেল যা করেবন
written by Chandradip News | January 14, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   জাঁিকেয়  পড়েছ  শীত।  সকাল  েযন  আেরকটু  েদিরেত
শুরু  হচ্েছ।  আড়েমাড়া  েভেঙ  িবছানা  েছেড়  উঠেত  লাগেছ  আলস্য।  েবলা
বাড়েলও অেনক জায়গায় থাকেছ কুয়াশার দাপট। সূর্যও লুেকাচুির েখলেছ
েযন।  এই  সমেয়  নানা  রকম  অসুখ  েদখা  িদেত  পাের।  িবেশষ  কের  জ্বর,
সর্িদ,  কািশ  েবিশ  েদখা  েদয়।  অেনক  হাসপাতােল  জ্বর  িকংবা  সর্িদ-
কািশর েরাগীর লম্বা লাইন েদখা যায়। এর সঙ্েগ আেরকিট সমস্যা েদখা
িদেত পাের। েসিট হেলা েপেটর সমস্যা। এেক েকাল্ড ডায়িরয়াও বলা হয়।

আপনার েকাল্ড ডায়িরয়া হেয়েছ কীভােব বুঝেবন?

েকাল্ড  ডায়িরয়ার  প্রাথিমক  লক্ষণগুেলার  মধ্েয  রেয়েছ,  অল্প  অল্প
েপেটর  ব্যথা,  সবিকছু  অসহ্য  লাগা,  ঘনঘন  টয়েলেট  যাওয়া।  এর  কারণ
িহেসেব  িবেশষজ্ঞরা  বেলন,  শীেতর  সময়টােত  আমােদর  মধ্েয  ভাজােপাড়া
খাওয়ার অভ্যাস েবেড় যায় অেনকটাই। প্রিতিদন িবেকলেবলা বা সন্ধ্যা
হেল  ঝাল-েনানতা  স্বােদর  িবিভন্ন  মুখেরাচক  খাবার  েখেত  মন  চায়।
েসখান েথেকই েদখা িদেত পাের সমস্যা। তাই এই িবষয়েক উেপক্ষা করা
যােব না। বরং খাবােরর ক্েষত্ের আরও েবিশ সতর্ক হেত হেব

েকাল্ড ডায়িরয়া েথেক রক্ষা েপেত কী করেবন?

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be-%e0%a6%b9%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%b0/
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এই  েকাল্ড  ডায়িরয়া  বা  েপেটর  ব্যথা  েথেক  মুক্িত  পাওয়ার  জন্য
িচিকৎসেকর  পরামর্শ  েনওয়া  জরুির।  িবেশষজ্ঞরা  বেলন,  িকছু  িবষয়
িনয়িমত েমেন চলেত পারেল েপেটর এই সমস্যা দূের থাকেব। শীেতর সমেয়
পািন কম পান করা হয়, এসময় েপেট সমস্যা বা েকাল্ড ডায়িরয়া হওয়ার
এিটও একিট কারণ।

পািন কম পান করার ফেল শরীের পািনর পিরমাণ কেম যায়। িঠকভােব পািন
পান না করেল বা পািন িবশুদ্ধ না হেল েপেটর সমস্যা হওয়ার আশঙ্কা
েবেড় যায়। তাই পািন ফুিটেয় পান করা উিচত। েসইসঙ্েগ প্রিতিদন েযন
পর্যাপ্ত  পািন  পান  করা  হয়  েসিদেক  েখয়াল  রাখেত  হেব।  নয়েতা  েপেট
ব্যথাসহ আরও অেনক সমস্যায় ভুগেত হেত পাের।

শীেতর সমেয় আপনােক অবশ্যই সহজপাচ্য খাবার েখেত হেব। েচষ্টা করুন
বািড়েত  ৈতির  খাবার  েখেত।  এিড়েয়  চলেত  হেব  েখালা  খাবার  ও  বাইেরর
খাবার। েকাল্ড ডায়িরয়া বা েপেট সমস্যা পািন েথেক েবিশ হেত পাের।
তাই  পািন  পােনর  ক্েষত্ের  িবশুদ্ধতার  প্রিত  েখয়াল  রাখেত  হেব।
ডুেবা  েতেল  ভাজা,  বাইেরর  খাবার  যতটা  সম্ভব  এিড়েয়  চলেবন।  এেত  এ
ধরেনর সমস্যা েথেক দূের থাকা সহজ হেব।

কলাপাড়ায়  মাশরুম  চােষ  যুবেকর
ভাগ্য বদল
written by Chandradip News | January 14, 2024
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েমা:  আল-আিমন  (পটুয়াখালী):  পটুয়াখালীেত  প্রথমবােরর  মেতা
বািনজ্িযকভােব মাশরুম চােষ ভাগ্য িফেরেছ এক যুবেকর। বর্তমােন তার
খামাের  রেয়েছ  ১  হাজার  খেড়র  স্পন  প্যােকট।  আর  এ  স্পন  েথেক
প্রাকৃিতকভােব  জন্মােনা  মাশরুম  িবক্ির  কের  মােস  আয়  করেছন  প্রায়
লাখ  টাকা।  বর্তমােন  এ  যুবেকর  সাফল্য  পুেরা  এলাকাজুেড়  সাড়া
েফেলেছ।

পটুয়াখালী েপৗর শহেরর দক্িষন কািলকাপুর এলাকার সুশান্ত মজুমদােরর
েছেল েসৗিমত্র মজুমদার শুভ। ২০১৭ সােল এলএলিব পাশ কের ঢাকায় এক
আইনজীিবর  সহকারী  িহেসেব  কাজ  শুরু  কেরন।  ২০১৯  সােলর  কেরানাকালীন
সমেয় েতমন একটা আয় না থাকায় এলাকায় িফের আেসন িতিন। েবশ িকছুিদন
েবকার  থাকার  পর  জামার্িন  খালােতা  েবােনর  পরামর্েশ  আগ্রহী  হন
মাশরুম  চােষ।  পের  সাভােরর  জাতীয়  মাশরুম  উন্নয়ন  েসন্টাের  দুই
মােসর  প্রিশক্ষন  গ্রহন  কেরন।  ২০২০  সােলর  এপ্িরল  মােস  কলাপাড়া
উপেজলার  নীলগঞ্জ  ইউিনয়েনর  নবাবগঞ্জ  গ্রােমর  খালার  বািড়েত  ৫০  িট
স্পন  প্যােকট  িদেয়  শুরু  কেরন  মাশরুম  চাষ।  ফলন  ভােলা  হওয়ায়  ওই
বািড়র  ২০  শতাংশ  জিমেত  দুিট  েসেডর  মাধ্যেম  বািনজ্িযকভােব  গেড়
েতােলন মাশরুম খামার। বর্তমােন তার খামার েথেক প্রিতিনয়ত ১৫ েকিজ
কের মাশরুম পাচ্েছন িতিন। তােতও েমটােত পারেছননা স্থানীয় চািহদা।

েসৗিমত্র  মজুমদার  শুভ  (মাশরুম  চাষী)  বেলন,  সরকারী  সহায়তা  ও
স্বল্প  সুেদ  ঋণ  সহায়তা  েপেল  এ  খামার  বৃদ্িধর  মাধ্যেম  েবকার
যুবকেদর কর্মসংস্থান সৃষ্িট করেত পারেবন বেল দািব।

খামার পিরচর্যাকারী কর্মীরা বেলন, এ কােজ েতমন একটা পিরশ্রম েনই
বলেলই চেল ।



ভাই জীবন িবশ্বাস ও জামার্িন প্রবাসী খালােতা েবান রত্না িবশ্বাস
বেলন, শুভর এ সাফল্য েদেখ আমরা স্বজনরা গর্িবত ।

কৃিষিবদ  েমাহাম্মদ  নজরুল  ইসলাম  বেলন,  আমােদর  েদেশর  মানুষ
মাশরুেমর  গুণ  সম্পর্েক  েতমন  একটা  জােনন  না।  মাসরুম  সম্পর্েক
আমােদর  অজ্ঞতা  রেয়েছ।  অেনেকই  মেন  কের  এটা  একটা  ব্যােঙর  ছাতা
িবষাক্ত জাতীয় িকছু িকন্তু এটা পুষ্িটকর খাবার এর পুষ্িটগুণ অেনক
েবিশ জানােলন েজলার এই কৃিষিবদ ।

দুেধর  সঙ্েগ  েয  ৫  খাবার  ভুেলও
খােবন না
written by Chandradip News | January 14, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   সুস্থ  থাকার  জন্য  িবেশষজ্ঞরা  েযসব  খাবার
খাওয়ার  পরামর্শ  েদন,  তার  মধ্েয  অন্যতম  হেলা  দুধ।  কী  েনই  এেত!
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ক্যালিসয়াম,  ম্যাগেনিসয়াম,  আয়রন,  িজঙ্ক,  িভটািমন  িব১২,  িভটািমন
িড  এবং  প্রচুর  পিরমােণ  প্েরািটন  রেয়েছ  দুেধ।  দুধেক  বলা  হয়
সম্পূর্ণ খাদ্য। পুষ্িটিবদেদর মেত, িশশুর প্রিতিদেনর প্রেয়াজনীয়
ক্যালিসয়ােমর  জন্য  িদেন  ২-৩  কাপ  (৪০০-৫০০  গ্রাম)  দুধ  পান  করা
জরুির। প্রাপ্ত বয়স্কদর ক্েষত্ের িদেন ২ গ্লাস দুধ পান করেত হেব।
এেত  শরীের  ক্যালিসয়ােমর  ঘাটিত  হেব  না  এবং  হােড়র  সমস্যা  েথেক
রক্ষা পাওয়া যােব।
স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকারী  হওয়া  সত্ত্েবও  িকছু  খাবােরর  সঙ্েগ  দুধ
খাওয়া েমােটই স্বাস্থ্যকর। আপিন যিদ েসই খাবারগুেলা দুেধর সঙ্েগ
খান  তেব  পুষ্িট  েতা  পােবনই  না  বরং  শরীের  ক্ষিত  হেত  পাের  নানা
ধরেনর।  তাই  েকান  খাবারগুেলা  দুেধর  সঙ্েগ  খাওয়া  ক্ষিতকর  তা  েজেন
রাখা জরুির। চলুন েজেন েনওয়া যাক দুেধর সঙ্েগ েকান ৫ খাবার ভুেলও
খােবন না

১. টক ফল

দুেধর  সঙ্েগ  কমলা  বা  আঙুেরর  মেতা  টক  ফল  েখেল  েদখা  িদেত  পাের
হজেমর  সমস্যা।  েয  কারেণ  ভুগেত  হেত  পাের  বিম,  েপট  ব্যথা  এবং
ডায়িরয়ার  মেতা  সমস্যায়।  দুধ  হজম  হেত  েবিশ  সময়  লােগ।  তাই  দুধ
খাওয়ার  পরপরই  টাক  জাতীয়  ফল  েখেল  তা  বদ  হজেমর  সৃষ্িট  কের।   েয
কারেণ  শরীের  গ্যাস  এবং  বুকজ্বালার  সমস্যা  হেত  পাের।  েসইসঙ্েগ
েদখা িদেত পাের সর্িদ, কািশ, ফুসকুিড় এবং অ্যালার্িজও। তাই দুধ
খাওয়ার কেয়ক ঘণ্টা আেগ বা পের ফল খান, পরপরই নয়।

২. মাংস

মাংস  প্েরািটেনর  ভােলা  উৎস।  দুধও  তাই।  এই  দুই  খাবারই  উপকারী।
িকন্তু  উপকারী  খাবারগুেলাই  আবার  একসঙ্েগ  েখেল  েদখা  িদেত  পাের
সমস্যা।  দুেধর  সঙ্েগ  মাংস  েখেল  শরীের  ৈতির  হেত  পাের   টক্িসন।
কারণ এই দুই খাবােরর ৈবিশষ্ট্য এেক অপেরর েথেক আলাদা, েয কারেণ
দুধ ও মাংস একসঙ্েগ েখেল বদহজম বা েপট ব্যথার মেতা সমস্যা েদখা
িদেত পাের

৩.  কলা

দুেধর সঙ্েগ কলা িমিশেয় খাওয়ার অভ্যাস অেনেকরই। িবেশষ কের ভােতর
সঙ্েগ এই দুই খাবার খাওয়া হয়। অেনেক আবার দুধ ও কলা িদেয় স্মুিদ
ৈতির কের খান। এই দুই খাবার আলাদা আলাদা পুষ্িটকর ও উপকারী হেলও
একসঙ্েগ  েখেল  েদখা  িদেত  পাের  িবপত্িত।  অেনেকর  ক্েষত্ের  সর্িদ,

https://www.dhakapost.com/lifestyle/115029


কািশ,  ত্বেক  ফুসকুিড়  বা  েপেট  গ্যােসর  মেতা  সমস্যা  েদখা  িদেত
পাের। তাই দুেধর সঙ্েগ কলা না খাওয়াই ভােলা।

৪. মাছ

মাছ  উপকারী  খাবার,  সন্েদহ  েনই।  িকন্তু  মাছ  ও  দুধ  যিদ  একসঙ্েগ
খাওয়া  হয়  তাহেল  েদখা  িদেত  পাের  অ্যালার্িজর  মেতা  সমস্যা।  েসখান
েথেক  েদখা  িদেত  পাের  চুলকািন  ও  জ্বালােপাড়া।  এই  দুই  খাবার
একসঙ্েগ  েখেল  ত্বেকর  িবিভন্ন  সমস্যা  হেত  পাের।  তাই  মাছ  ও  দুধ
একসঙ্েগ না খাওয়াই উত্তম। দুই খাবােরর মধ্েয অন্তত ঘণ্টাখােনেকর
িবরিত রাখুন।

৫. লবণযুক্ত স্ন্যাকস

অিতিরক্ত লবণযুক্ত েকােনািকছু খাওয়া এমিনেতই ভােলা নয়, তার সঙ্েগ
দুধ  েযাগ  হেল  তা  আরও  ক্ষিতকর  হেয়  দাঁড়ায়।  আপনার  যিদ  ত্বেকর
অ্যালার্িজ  বা  ত্বক  সম্পর্িকত  সমস্যা  থােক  তেব  দুেধর  সঙ্েগ  এ
ধরেনর  খাবার  খােবন  না।  েনানতা  স্বােদর  স্ন্যাকস  েযমন  চানাচুর,
িচপস ইত্যািদেত থােক প্রচুর লবণ, েয কারেণ শরীের ইেলক্ট্েরালাইট
ভারসাম্য ব্যাহত হয়। তার সঙ্েগ গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যাও েদখা িদেত
পাের। তাই এ ধরেনর খাবার একসঙ্েগ খাওয়া এিড়েয় চলুন।

ভােলালাগা  আর  ভােলাবাসার
অনুভূিত প্রকাশ পায় প্েরেমই
written by Chandradip News | January 14, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  প্েরম  সুন্দর।  ভােলালাগা  আর  ভােলাবাসার
অনুভূিত প্রকাশ পায় এই প্েরেম। েখয়াল কের েদখেবন, প্েরম প্রকােশর
ভাষা  িকন্তু  ব্যক্িতেভেদ  িভন্ন  হয়।  েকউ  একসঙ্েগ  সময়  কাটােনােকই
প্েরম  প্রকােশর  সবেচেয়  বড়  মাধ্যম  িহেসেব  েবেছ  েনন,  েকউ  আবার
পছন্দ  কেরন  মেনর  মানুষিটেক  উপহার  িদেয়  ভােলাবাসার  কথা  জানােত।
লাভ  ল্যাঙ্গুেয়জ  বা  প্েরেমর  ভাষা  শব্দিট  প্রথম  িববাহ  িবষয়ক
পরামর্শদাতা  ডঃ  গ্যাির  চ্যাপম্যান  তার  বই  ‘দ্য  ফাইভ  লাভ
ল্যাঙ্গুেয়জ’-এ  ১৯৯২  সােল  প্রথম  িলেখিছেলন।  িনেজর  এবং  সঙ্গীর
প্েরেমর  ভাষা  জানা  দু’জেনর  মধ্েয  েবাঝাপড়ায়  সাহায্য  করেত  পাের।
প্েরেমর ভাষা ৫ ধরেনর, েকানিট আপনার িমিলেয় িনন-
১. প্রশংসা করা

আপিন  প্রশংসা  করেত  ভােলাবােসন?   িকংবা  অন্য  েকউ  আপনার  প্রশংসা
করেল আপিন খুিশ হেয় যান? এিট সম্ভবত আপনার ভােলাবাসার ভাষা। আপিন
পছন্েদর  মানুষিটর  ভােলা  িদকগুেলা  তুেল  ধরেত  পছন্দ  কেরন।  তার
প্রশংসা  করার  মাধ্যেম  িনেজেক  তার  কােছর  মানুষ  আর  শুভাকাঙ্ক্ষী
িহেসেব  প্রকাশ  করেত  চান।  িনেজর  িকংবা  তার  কথাগুেলা  আপনার  কােছ
অেনক  গুরুত্বপূর্ণ।  আপিন  িবশ্বাস  কেরন  েয,  হৃদয়  েথেক  বলা  কথা
কখেনা িমথ্যা হেত পাের না।

২. েকায়ািলিট টাইম কাটােনা

দু’জেনর  মধ্েয  েকায়ািলিট  টাইম  কাটােনাটাই  আপনার  কােছ  সবেচেয়
গুরুত্বপূর্ণ?  তাহেল  এটাই  আপনার  প্েরেমর  ভাষা।  দু’জেন  পাশাপািশ
থাকা, মুেখ কথা না হেলও েচােখ েচােখ কথা বলা, একসঙ্েগ সময় কাটােত



না  পারেল  অস্িথরতা  েবাধ  করা-  এসবই  আপনার  ভােলাবাসার  প্রকাশ।
দু’জেন  একসঙ্েগ  সময়  কাটােনার  সময়  েফান  দূের  রাখা,  মন  খুেল  কথা
বলা  িকংবা  হাসেত  পারােক  আপিন  অগ্রািধকার  েদন।  এিট  আপনার  প্েরম
প্রকােশর ভাষা।

৩. শারীিরক স্পর্শ

েস পােশ থাকেল আপিন তার হাতটা ধের রাখেত েবিশ পছন্দ কেরন? তাহেল
শারীিরক স্পর্শই আপনার প্েরম প্রকােশর ভাষা। অেনক সময় মুেখ িকছু
না বেলও েকবল স্পর্শ িদেয় অেনকিকছু অনুভব করা যায়। আপিনও সম্ভবত
তােদর একজন যােদর কােছ প্িরয়জেনর স্পর্শ সবেচেয় েবিশ আকাঙ্ক্িষত।
একটু জিড়েয় ধরা, একটু হাত ছুঁেয় থাকােতই প্রকাশ পায় আপনার প্েরম।

৪. উপহার েদওয়া-েনওয়া

যিদ এিট আপনার প্েরেমর ভাষা হয়, তাহেল আপিন উপহার িদেত এবং গ্রহণ
করেত পছন্দ কেরন। কারণ এিট আপনার িনেজেক মূল্যবান ভাবেত সাহায্য
কের। েকউ আপনােক উপহার েদওয়ার আেগ িনশ্চয়ই অেনক িচন্তাভাবনা কের,
এিট  আপনার  প্রিত  তার  যত্ন  আর  সম্মােনর  বিহঃপ্রকাশ।  আপিন  এই
িবষয়েক  সবেচেয়  েবিশ  গুরুত্ব  িদেয়  থােকন।  তার  মােন  হেলা,  আপনার
ভােলাবাসার ভাষা এিটই।

৫. অ্যাক্টস অফ সার্িভস

আপিন আপনার সঙ্গীর জন্য িনঃস্বার্থ এবং িচন্তাশীল কাজ করেত পছন্দ
কেরন, যা তােক আনন্িদত কের। যখন অন্য েকউ আপনার জন্য একই কাজ কের
তখন  আপিনও  খুিশ  হেয়  যান।  এর  মােন  হেলা,  ‘অ্যাক্টস  অফ  সার্িভস’
আপনার  প্েরেমর  ভাষা।  আপিন  কথা  নয়,  কাজ  িদেয়ই  ভােলাবাসা  প্রকাশ
করেত  চান।  প্িরয়জনেক  আনন্িদত  অনুভব  করােনার  জন্য  িকছু  করার
প্রেচষ্টা আপনার সব সমেয়ই থােক।

িবমােন  উঠেল  েয  কারেণ  েফানেক
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ফ্লাইট েমােড রাখেত বলা হয়
written by Chandradip News | January 14, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  িবমান ভ্রমেণর সময় স্মার্টেফান বা ল্যাপটপেক
‘ফ্লাইট েমাড’-এ রাখেত বলা হয়। তেব এই ফ্লাইট েমাড েকন ব্যবহার
করেত  হয়  তা  অেনেকরই  অজানা।  িকন্তু  এর  কার্যকািরতা  আসেল  কী  তা
অেনেকই জােনন না। েজেন েনওয়া যাক িবস্তািরত।
েফডােরল কিমউিনেকশনস কিমশেনর (এফিসিস) দািব, েসলেফান বা এ ধরেনর
িডভাইসগুেলার  েরিডও  ফ্িরেকােয়ন্িস  িবমােনর  েনিভেগশন  এবং
েযাগােযাগ  ব্যবস্থায়  সমস্যা  ৈতির  করেত  পাের।  এ  কারেণ,  েফডােরল
এিভেয়শন অ্যাডিমিনস্ট্েরশন (এফএএ) িবমান উড়ােনর সময় এবং অবতরেণর
সময় েকানও ইেলকট্রিনক িডভাইস ব্যবহার করেত িনেষধ কের।

৩ উপােয় ওজন কমান দ্রুত
written by Chandradip News | January 14, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  ওজন কমােত চান িকন্তু ডােয়ট করা একদমই পছন্দ
না।  না  েখেয়  থাকেলই  প্েরশার  উঠানামা  কের।  শরীরচর্চা  যােদর  কােছ
সময়সােপক্ষ িবষয়। অিফস, বািড় সব সামেল শরীেরর যত্ন েনওয়ার জন্য
সময় থােক না। তােদর জন্য ব্যায়াম করার সময় েবর করা সত্িযই কিঠন।
এমন সমস্যা যােদর তারা ৩ উপােয় দ্রুতই ওজন কমােত পােরন।
স্েকায়াট

েপট  এবং  েদেহর  িনম্নাংশ  সুঠাম  করেত  এই  ব্যায়ােমর  েকানও  িবকল্প
েনই। প্রথেম টান টান হেয় দাঁড়ান। দুই পােয়র মােঝর ব্যবধান েযন
কাঁেধর সমান হয়। এ বার হাঁটু ভাঁজ কের, উরুর উপর অর্েধকটা বসুন,
আবার উঠুন।

বাইসাইেকল ক্রাঞ্চ

তলেপট  এবং  উরুর  েপিশ  মজবুত  করেত  বাইসাইেকল  ক্রাঞ্চ  অব্যর্থ।  এই
ব্যায়াম  করার  জন্য  প্রথেম  মািটেত  শুেয়  পড়ুন।  এ  বার  দুই  হাত
মাথার  উপর  রাখুন।  িপঠ  েথেক  েদেহর  উপেরর  অংশ  মািট  েথেক  খািনকটা
তুেল  রাখুন।  এ  বার  উরু  েথেক  পা  দুিটেকও  মািট  েথেক  েবশ  িকছুটা
তুেল সাইেকল চালােনার ভঙ্িগেত নাড়ােত থাকুন।

পুশ আপ

হাত, পা এবং কাঁেধর েপিশ মজবুত করার জন্য পুশ-আপ জরুির। প্রথেম
মািটেত উপুড় হেয় শুেয় পড়ুন। এ বার হাত এবং পােয়র পাতার উপর ভর
িদেয় মািট েথেক পুেরা শরীরেক তুেল রাখুন। এ বার ৯০ িডগ্ির েকােণ



কনুই েভেঙ ধীের ধীের পুেরা েদহিট মািটর কাছাকািছ িনেয় আসুন, আবার
উপের তুলুন।

সপ্তােহ  ১  িদন  শ্যাম্পু  করেলই
খুশিক দূর হেব 
written by Chandradip News | January 14, 2024

 চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: শীেতর িদেন শ্যাম্পু করেত েমােটই ইচ্েছ কের
না।  এেক  েতা  আবহাওয়া  ঠান্ডা  থােক  তার  উপর  সময়  েয  েকাথা  িদেয়
েপিরেয়  যায়  তা  িকছুেতই  েবাঝা  যায়  না।  আর  শ্যাম্পু  করেত  একটু
েবিশই সময় লােগ। কারণ অেনক যত্ন িনেয় শ্যাম্পু করেত হয়। এছাড়াও
শ্যাম্পু  করার  পর  চুল  শুিকেয়  েনওয়ার  একটা  ব্যাপার  থােক।  নইেল
েভজা  চুেল  রাস্তায়  েবেরােল  চুেল  ধুেলা-বািল  এসব  বেস  যায়।  মাথা
চুলেকায়, চুল পেড় েসই সঙ্েগ একািধক সমস্যা আেস। আর শীেতর িদেন
চুেলর সমস্যা একটু েবিশই হয়।
কারণ  এই  সময়  আবহাওয়া  অেনক  েবিশ  শুকেনা  থােক।  একই  সঙ্েগ  দূষণ
বােড়।  েয  কারেণও  চুেল  েবিশ  ময়লা  জেম,  েগাড়া  চুলেকােত  থােক।
অেনেকই  এই  সময়  পার্লাের  িগেয়  ড্যানড্রফ  ট্িরটেমন্ট  করান।  আবার
শীেতর  িদেন  ঠান্ডার  কারেণ  স্নােনও  অনীহা  েথেক  যায়।  েয  কারেণ

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a7%a7-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%8d%e0%a6%aa%e0%a7%81-%e0%a6%95%e0%a6%b0/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a7%a7-%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%8d%e0%a6%aa%e0%a7%81-%e0%a6%95%e0%a6%b0/


শ্যাম্পু করেত ভয় পান অেনেক তেব শীেতর িদেন এভােব শ্যাম্পু করেল
চুল ভাল থাকেবই আর ঝের পড়ার সমস্যা অেনকটাই কমেব। পাশাপািশ চুল
নরম হেব, উজ্জ্বল হেব। এর পর আর আলাদা কের কন্িডশনােররও প্রেয়াজন
পড়েব না।

েদেখ িনন শীেত কী ভােব করেবন চুেলর ট্িরটেমন্ট 

ভােতর  মাড়  না  েফেল  েরেখ  িদেত  হেব।  েছাট  একবািট  ভােতর  মােড়র
মধ্েয বড় দু চামচ শ্যাম্পু িমিশেয় িনেত হেব। চুল যতটা লম্বা েসই
মেতা  শ্যাম্পু  েমশােবন।  এবার  এেত  অর্েধক  েলবুর  রস  েমশান।  এই
েলবুর রেস খুশিক দূর হেয় যায়। এক চামচ মধুও েমশােবন। সব িকছু খুব
ভাল কের িমিশেয় িনেত হেব। এবার তা চুেল লািগেয় খুব ভাল কের ধুেয়
িনেত হেব। একবার খুব ভাল কের ধুেয় িনেয় হালকা কের মুেছ আবারও এই
শ্যাম্পু  ভাল  কের  ঘেষ  ঘেষ  লািগেয়  ধুেয়  িনেত  হেব।  চুল  এবার
েতায়ােল িদেয় ভােলা কের মুেছ িনন।

এবার িসরাম বািনেয় িনেত হেব। ২ চামচ পািন , হাফ চামচ নারেকল েতল,
১০  েফাঁটা  গ্িলসািরন  িমিশেয়  ভােলা  কের  িসরাম  বািনেয়  িনন।  আধ
শুকেনা  চুেল  এই  িসরাম  লািগেয়  িনেত  হেব।  এেত  শীেতও  চুল  থাকেব
ম্যােনেজবল। আর এেত চুল  ভােলা থাকেব।

ড্রাই  হেয়  যােব  না।  িসরাম  সব  সময়  আধশুকেনা  চুেল  লাগােবন।  কখনই
সম্পূর্ণ শুকেনা চুেল লাগােবন না। এভােব িসরাম লািগেয় িনেয় চুেল
একটা সুন্দর শাইন থােক। এেত চুল সুন্দর থােক। শীেতর িদেন এভােব
চুেলর যত্ন িনেল পার্লাের অিতিরক্ত ট্িরটেমন্েটর প্রেয়াজন পড়েব
না আর খুশিকর সমস্যাও দূর হেব।


