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 চন্দ্রদ্বীপ   েডস্ক:  জীবেনর  ব্যস্ততায়  আমােদর  ছুেট  চলা।  চলেত
চলেত আমরা কখেনা ক্লান্ত হেয় যাই, একটু দম িনেয় আবার চলেত শুরু
করা। এই েছাটাছুিটর মােঝ আমরা ভুেল যাই েয, ব্যস্ততাই সব নয়। যতই
ব্যস্ততা  থাকুক  না  েকন,  িনেজেক  ভােলা  রাখার  জন্য  সর্েবাচ্চ
েচষ্টা  করেত  হেব।  কারণ  আপনার  শরীর  বা  মেন  কষ্ট  হেল  তা  শুধু
আপনােকই  েভাগ  করেত  হেব।  তাই  সবার  আেগ  িনেজর  সুস্থতা  িনশ্িচত
করুন। বর্তমান ব্যস্ত জীবেন এিট একটু কিঠন, তেব অসম্ভব েতা নয়।
চলুন েজেন েনওয়া যাক, ব্যস্ততার মােঝও সুস্থ থাকার উপায়-
১. ঘুমেক অগ্রািধকার িদন

এই িডিজটাল িবশ্েব, েযখােন আমােদর জীবেনর অেনকখািন জুেড় আিধপত্য
িবস্তার কের িবিভন্ন িডভাইস, স্ক্িরেন েচাখ রাখেলই েকেট যায় কেয়ক
ঘণ্টা, েসখােন সন্ধ্যার পের একটু িবশ্রাম েপেল েসই সময়টুকু হয়েতা
স্ক্িরেনই পার হেয় যায়। অেনেক আবার একধাপ এিগেয় রাত েজেগ েফান বা
ল্যাপটেপর  স্ক্িরেন  সময়  কাটান।  িকন্তু  এই  বদ  অভ্যাস  আপনার  ঘুম
নষ্ট  করেছ  িনয়িমত।  সুস্থ  থাকার  জন্য  স্বাস্থ্যকর  ঘুেমর  রুিটন
ৈতির করা গুরুত্বপূর্ণ। স্বাস্থ্যকর ঘুেমর জন্য ঘুেমর অন্তত দুই
ঘণ্টা আেগ সব ধরেনর িডভাইস দূের সিরেয় রাখুন।
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২. হাইড্েরশন বজায় রাখুন

প্রিতিদন  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করার  অভ্যাস  ধের  রাখুন।  ব্যস্ততায়
ভুেল  যাওয়াই  স্বাভািবক  তাই  আপনােক  মেন  কিরেয়  েদওয়ার  জন্য
স্মার্টেফান  অ্যাপগুেলা  ব্যবহার  করেত  পােরন।  অেনক  অ্যাপ  আপনােক
হাইড্েরেটড  থাকা  িনশ্িচত  করেত  মেন  কিরেয়  বার্তা  পাঠােব,  েসভােব
সময়মেতা  পািন  পান  করেল  তা  আপনার  শরীরেক  েভতর  েথেক  হাইড্েরেটড
রাখেব।

৩. েমিডেকল েরকর্ড রাখুন

আপনার  েমিডেকল  েরকর্ডগুেলা  সংরক্ষণ  এবং  নজের  রাখার  মাধ্যেম
সুস্থতার  উন্নিত  হেত  পাের।  আপিন  স্বাস্থ্য  ট্র্যাক  করার  জন্য
িবেশষভােব  ৈতির  অ্যাপ  এবং  প্ল্যাটফর্মগুেলার  মাধ্যেম  পূর্েবর
অসুস্থতা,  অ্যালার্িজ,  প্েরসক্িরপশন  এবং  িটকাদােনর  িবষয়গুেলা
নজের রাখেত পােরন। িডিজটাল িবশ্েব িডিজটালভােব স্বাস্থ্য েরকর্ড
বজায় রাখা সুস্থতার জন্য একিট সক্িরয় পদ্ধিত িহসােব িবেবিচত হেত
পাের। এই িডিজটাল িরেপািজটিরিট শুধুমাত্র আপনার েরাগ প্রিতেরােধ
সহায়তা  করেব  না  বরং  সময়মেতা  প্রেয়াজনীয়  িটকা  প্রদানও  িনশ্িচত
করেব।

৪. স্বাস্থ্যকর খাবার খান

পুষ্িটকর খাবার ৈতিরর প্রক্িরয়ািটেক সিঠক রাখেত খাবার পিরকল্পনার
অ্যাপগুেলােক কােজ লাগােত পােরন। এই অ্যাপগুেলা আপনােক েকনাকাটার
তািলকা  ৈতির  করেত,  স্বাস্থ্যকর  েরিসিপর  পরামর্শ  িদেত  এবং  এমনকী
খাবােরর প্রস্তুিতেক স্বয়ংক্িরয় করেত সাহায্য করেব।

৫. শেখর কাজ করুন

শেখর  কাজগুেলার  জন্য  সময়  আলাদা  কের  রাখুন।  ব্যস্ত  জীবেন  এিট
আপনার  কােছ  িবলািসতা  বেল  মেন  হেত  পাের।  তেব  সামগ্িরক  সুস্থতার
একিট অত্যাবশ্যক অংশ হেলা এমন িকছু করা যা আপিন উপেভাগ কেরন। শখ
িনেজেক  প্রকাশ  করেত  এবং  সৃজনশীল  হেত  সাহায্য  কের।  এেত  ৈদনন্িদন
জীবেনর চাপ েথেক দূের থাকা সহজ হয়।

৬. মননশীলতার চর্চা করুন

িডিজটাল  েগালমােলর  মধ্েয  মননশীলতা  অ্যােপর  মাধ্যেম  শান্িতর
মুহূর্ত খুঁেজ েবর করুন। একিট পাঁচ িমিনেটর ধ্যােনর েসশন েহাক বা



শান্ত  পিরেবেশর  শব্দ  েহাক,  এই  িডিজটাল  সরঞ্জামগুেলা  আপনােক
মননশীলতা  গেড়  তুলেত  এবং  কার্যকরভােব  স্ট্েরস  পিরচালনা  করেত
সহায়তা করেব।

৭. প্রকৃিতর কাছাকািছ থাকুন

বাইের  যান।  পার্েকর  েভতের  হাঁটেত  পােরন।  সবুেজর  মধ্েয
হাঁটাহাঁিটর  অভ্যাস  আপনােক  মানিসকভােব  প্রফুল্ল  রাখেব।  িবজ্ঞান
বেল, প্রকৃিতর কাছাকািছ থাকেল তা মানিসক চাপ কমায় এবং প্রফুল্লতা
বাড়ায়।  তাই  স্ক্িরন  িকংবা  িডভাইস  েথেক  িবরিত  িনন।  বরং  বাইেরর
তাজা বাতােস িনঃশ্বাস িনন।

পটুয়াখালীেত  ভরা  েমৗসুেমও
সবিজর দাম চড়া
written by Chandradip News | December 28, 2023

েমা:  আল-আিমন  (পটুয়াখালী):  পটুয়াখালীেত  হঠাৎ  কেরই  েবেড়েছ
শীতকালীন সবিজর দাম। কেয়ক িদন ধের সরবরাহ ঘাটিতর অজুহােত পাইকারী
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ও খুচরা বাজাের ধােপ ধােপ িবিভন্ন সবিজর দাম বাড়ােনা হচ্েছ।

তেব  বাজার  িনয়ন্ত্রেণ  িনয়িমত  তদারিকর  কথা  বলেছ  কৃিষ  িবপণন
কর্তৃপক্ষ।

শীতকালীন সবিজেত বাজার যখন সয়লাব, েস সমেয় সবজীর দাম িনয়ন্ত্রেণ
থাকার কথা থাকেলও পটুয়াখালীর সবিজর বাজাের এখন উল্েটা িচত্র।

সপ্তােহর ব্যবধােন প্রিতিট সবিজর দাম েকিজেত েবেড়েছ ২০ টাকা েথেক
৩০  টাকা  পর্যন্ত।  এমন  পিরস্িথিতেত  বাজার  করেত  িহমিশম  খাচ্েছ
সাধারণ মানুষ।

এজন্য  সরবরাহ  ঘাটিতসহ  নানা  অজুহাত  েদখাচ্েছন  ব্যবসায়ীরা।  হঠাৎ
দাম েবেড় যাওয়ায় িবক্িরর পিরমাণ কেম েগেছ বেল জানান িবক্েরতারা।

এিদেক,  অিভেযাগ  েপেল  পদক্েষপ  েনয়ার  কথা  জানান  েজলা  কৃিষ  িবপনন
অিফেসর মাঠ ও বাজার পিরদর্শক প্রহলাদ চন্দ্র সাহা।

পটুয়াখালীেত েযসব শীতকালীন সবিজ িবক্ির হয় তার বড় একিট অংশ েজলার
বাইর  েথেক  আমদািন  করা  হয়।  সাম্প্রিতক  সময়  হরতাল  অবেরাধসহ
রাজৈনিতক  অস্িথরতােক  পুঁিজ  কেরও  িকছু  িকছু  পণ্েযর  দাম  বৃদ্িধ
করার অিভেযাগ আেছ।

িদেন  কতটুকু  িচিন  খাওয়া
িনরাপদ?
written by Chandradip News | December 28, 2023
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: িচিন স্বাস্থ্েযর জন্য েমেটও উপকারী নয়। তবুও
িচিন  ছাড়া  অেনেকরই  চেল  না!  িবেশষ  কের  চা-কিফ  েথেক  শুরু  কের
েডজার্ট আইেটম িচিন ছাড়া েকউ কল্পনাও করেত পাের না। আর এ অভ্যাসই
েডেক আেন কিঠন সব েরাগ।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  িচিনেত  এমন  িকছু  উপাদান  আেছ  যা  শরীেরর  জন্য
েমােটও  ভােলা  নয়।  িবেশষ  কের  অিতিরক্ত  িমষ্টান্ন  খাবার  বা  িচিন
খাওয়ার প্রবণতা ডায়ােবিটেসর মেতা কিঠন েরােগর ঝুঁিক বাড়ায়।

এখন প্রশ্ন হেলা িদেন িঠক কতটুকু পিরমােণ িচিন খাওয়া িনরাপদ? এ
িবষেয় হার্ট.অর্গ জানাচ্েছ, েকােনা সুস্থ-সবল পুরুষ মানুষ িদেন ৯
চামচ িচিন (৩৬ গ্রাম বা ১৫০ ক্যােলাির) েখেতই পােরন।

অপরিদেক  নারীরা  িদেন  ৬  চামচ  িচিন  (২৫  বা  ১০০  ক্যােলাির)  েসবন
করেল সুস্থ থাকেত পারেবন। তাই নীেরাগ জীবন কাটােনার ইচ্েছ থাকেল
এই  িনয়ম  েমেন  চলার  েচষ্টা  করুন।  না  হেল  িপছু  িনেত  পাের  একািধক
জিটল েরাগ। েযমন- ডায়ােবিটস, স্থূলতা, ক্যানসার ইত্যািদ।

িবেশষজ্ঞেদর মেত, েছাটেবলা েথেকই িমষ্িট খাওয়ার অভ্যাস ৈতির হেয়
যায়।  আর  এই  বদভ্যােসর  কারেণই  ভিবষ্যেত  একািধক  শরীিরক  সমস্যার
ঝুঁিক বােড়। তাই েছাটেদর িমষ্িটজাতীয় খাবার েথেক দূের রাখুন।

সূত্র: আেমিরকান হার্ট এেসািসেয়শন



অিতিরক্ত  কিফ  পান  েডেক  আনেত
পাের েয িবপদ
written by Chandradip News | December 28, 2023

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক: সকােল ঘুম েথেক উেঠ কিফর কােপ চুমুক না িদেল
ঘুেমর েরশ েযন কাটেতই চায় না। েসই কিফ পােনর শুরু। সারািদেন আরও
েবশ কেয়কবার কিফ পান করা হয়। কােজর ফাঁেক ক্লান্িত দূর করেত চা
বা কিফ না েখেল চাঙ্গা ভাবটা েযন আেস না। কিফপ্েরমী হেল েতা িদেন
কত কাপ কিফ েখেয় েফেলন তার েকােনা িহসাব থােক না।
কিফ েয শরীেরর জন্য ক্ষিতকর এমন েমােটই বলা যােব না। মানিসক চাপ
দূের রাখা েথেক শুরু কের ওজন কমােনা পর্যন্ত— কিফর গুণ িনেয় বলা
বাহুল্য।  তেব  মাত্রািতিরক্ত  কিফ  খাওয়ার  অভ্যাস  েডেক  আনেত  পাের
িবপদ।

িচিকৎসকেদর  মেত,  যত  ইচ্েছ  তত  কিফ  খাওয়া  যায়  না।  কিফর  প্রধান
উপাদান  হেলা  ক্যােফইন।  কিফর  উপকািরতা  েপেত,  সিঠক  পিরমােণ  েখেত
হেব।  একজন  সুস্থ  প্রাপ্তবয়স্ক  মানুষ  ৪০০  িমিলগ্রাম  পর্যন্ত  কিফ
েখেত পােরন। এক কাপ কিফেত প্রায় ৭০ েথেক ১৪০ িমিলগ্রাম ক্যােফইন
থােক।  কিফ  খাওয়ার  সময়  এই  পিরমাণটা  ভুেল  েগেল  চলেব  না।  এক  কাপ
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কিফেত কী পিরমাণ কিফ িদচ্েছন তার ওপর িনর্ভর কের িদেন ৪-৫ কােপর
েবিশ কিফ না খাওয়াই ভােলা।

প্রেয়াজেনর অিতিরক্ত কিফ েখেল কী কী সমস্যা হেত পাের?

১) েবিশ কিফ েখেল তার প্রিত আসক্িত ৈতির হেত থােক। িনর্িদষ্ট সময়
অন্তর  কিফ  না  েপেল  েমজাজ  খারাপ  হেত  থােক।  মানিসক  অবসাদ  আসেত
পাের।

২)  ক্যােফইেনর  প্রভাব  পেড়  হৃদযন্ত্েরও।  এর  প্রভােব  হৃদস্পন্দন
েবেড় যায়। এমনিক রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ থােক না।

৩) যারা প্রচুর পিরমােণ কিফ খান, তােদর অেনেকর ঘুম কেম যায়। ফেল
মস্িতষ্েকর  কাজও  ব্যাহত  হয়।  ঘুেমর  ঘাটিত  অন্যান্য  আরও  অেনক
শারীিরক  সমস্যা  েডেক  আেন।  তাই  সুস্থ  থাকেত  কিফ  খাওয়ার  পিরমাণ
িনয়ন্ত্রেণ রাখা

শীেত ভুট্টা েকন খােবন
written by Chandradip News | December 28, 2023

চন্দ্রদীপ  েডস্ক:  িবশ্েবর  অন্যতম  জনপ্িরয়  শস্যগুিলর  মধ্েয  একিট
হল  ভুট্টা।  িবিভন্ন  ধরেনর  ভুট্টা  পাওয়া  যায়।  এিট  েখেত  েযমন
সুস্বাদু েতমিন পুষ্িটগুেণও ভরপুর। আজকাল প্রায় সারা বছরই ভুট্টা
পাওয়া  যায়।  তেব  শীতকােল  ভুট্টা  খাওয়ার  মজাই  আলাদা।  িবেশষ  কের
কয়লার আগুেন েশঁকা ভুট্টা েখেত েবশ লােগ।

হজেম উপকারী: ভুট্টােত প্রচুর পিরমােণ ফাইবার থােক যা হজেমর জন্য
অত্যান্ত  উপকারী।  এিট  পিরপাকতন্ত্েরর  জন্য  উপকারী।  যােদর
েকাষ্ঠ্যকািঠন্য  রেয়েছ  তােদর  জন্য  ভুট্টা  একিট  উপকারী  খাবার।
েপেটর সমস্যা সমাধােনও এিট উপকারী।

হৃৎিপণ্েডর  জন্য  উপকারী:  ভুট্টা  হৃৎিপণ্েডর  জন্য  উপকারী।  এিট
হৃৎিপণ্ডেক  ক্ষিতর  হাত  েথেক  রক্ষা  কের।  ভুট্টায়  থাকা  দ্রবণীয়
ফাইবার েকােলস্েটরেলর মাত্রা কমােত সাহায্য কের।
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ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রণ: রক্েত যিদ শর্করার পিরমাণ েবিশ থােক তাহেল
তা কমােনার জন্য ভুট্টা খুবই উপকারী। টাইপ-২ ডায়ােবিটস েরাগীেদর
জন্য  ভুট্টা  খুবই  উপকারী  বেলও  দািব  কেরেছন  গেবষকরা।  ফাইবার,
কার্েবাহাইড্েরট,  প্েরািটন  এবং  িভটািমন  সমৃদ্ধ  ভুট্টা
ডায়ােবিটেসর সমস্যা কমােত সাহায্য কের।

ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমায়:  ভুট্টায়  উপস্িথত  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
েকাষেক  ক্ষিতর  হাত  েথেক  বাঁচােত  সাহায্য  কের।  এই  প্রক্িরয়া
ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কমােত  ভূিমকা  রােখ।  ভুট্টায়  ক্যােরািটনেয়ডও
রেয়েছ, যার ক্যান্সার প্রিতেরাধী ৈবিশষ্ট্য রেয়েছ।

েচােখর  জন্য  উপকারী:  ভুট্টায়  প্রচুর  পিরমােণ  লুেটইন  এবং
েজক্সানিথন  থােক।  এই  দুিট  ক্যােরািটনেয়ডই  েচােখর  জন্য
গুরুত্বপূর্ণ।  এই  দুিট  উপাদান  েচাখেক  বয়স-সম্পর্িকত  ম্যাকুলার
িডেজনােরশন  েথেক  রক্ষা  করেত  সাহায্য  করেত  পাের,  যা  বয়স্কেদর
মধ্েয অন্ধত্েবর একিট প্রধান কারণ।

ইিমউন  িসস্েটম  শক্িতশালী  কের:  ভুট্টা  িভটািমন  িস  এর  একিট  ভােলা
উৎস। এিট ইিমউন িসস্েটেমর জন্য গুরুত্বপূর্ণ। িভটািমন িস শরীরেক
সংক্রমেণর  িবরুদ্েধ  লড়াই  করেত  সাহায্য  কের  এবং  ক্ষত  সারােত
সাহায্য কের।

সুস্থ দাঁত, সুন্দর হািস
written by Chandradip News | December 28, 2023
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:   আমােদর  সুস্থতা  অেনকাংেশই  মুেখর  সুস্থতার
ওপর িনর্ভর কের। মুেখর েভতের যিদ িনয়িমত যত্ন না েনয়া হয় তা হেল
নানা  সমস্যা  হেত  পাের।  েযমন-  মািড়েত  ব্যথা,  দাঁত  ক্ষয়,  দাঁেত
পাথর জমা, মুেখর ক্যানসার, দাঁেতর েসৗন্দর্য নষ্ট হওয়া ইত্যািদ।
তাই দাঁেতর সুস্থতার জন্য িনয়িমত ব্রাশ করা এবং েডন্িটস্েটর কােছ
দাঁত েচকআপ করােনার পাশাপািশ িঠক করেত হেব খাদ্েযর তািলকাও। কারণ
সব ধরেনর খাবার দাঁেতর জন্য উপকারী নয়। িকছু খাবার দাঁেতর ফাঁেক
আটেক  থােক,  আবার  িকছু  খাবাের  িচিন  েবিশ  থােক  যার  কারেণ  দাঁেত
ব্যাকেটিরয়া জন্েম। তাই এই খাবারগুেলা সম্পর্েক জানা জরুির।
দাঁত ভােলা রােখ েয খাবারগুেলা

দাঁত ভােলা রাখেত েবশিকছু খাবার গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ। েযমন-

ক্যালিসয়াম ও অন্যান্য িনউট্িরেয়ন্টস যুক্ত েলা-ফ্যাট িচজ, দুধ,
দই, সবুজ শাক-সবিজ ইত্যািদ।

প্েরািটনযুক্ত  খাবার  িডম,  মাছ,  মাংস  ইত্যািদ  খাবারগুেলা  দাঁেতর
এনােমেলর সুরক্ষা কের।

ফলমূল  ও  শাক-সবিজেত  আেছ  পািন  ও  ফাইবার,  যা  মুেখর  লালা  বা
স্যালাইভা উৎপাদেন সাহায্য কের।

এনােমেলর  ক্ষয়  হওয়া,  দাঁেতর  ফাঁক  েথেক  খাদ্যকণা  ধুেয়  যাওয়া  এবং
মুেখ  স্যালাইভা  প্েরাডাকশন  প্রেমাট  করেত  েহল্প  কের  পািন।  তাই
প্রচুর পিরমােণ পািন পান করা উিচত।



দাঁেতর ক্ষিত েয সব খাবাের

দাঁত সুস্থ রাখার ক্েষত্ের িবিভন্ন কােজর পাশাপািশ খাদ্যাভ্যাসও
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের। সব খাবারই দাঁেতর জন্য ভােলা নয়।

# েকামল পানীয়: েকামল পানীয়েত প্রচুর পিরমােণ িচিন থােক। এই িচিন
শুধু  শরীেরর  জন্যই  নয়,  দাঁেতর  জন্যও  সমানভােব  ক্ষিতকর।  বাজাের
ডােয়ট েকাক নােম িকছু ড্িরংকস আেছ। অেনেকই িচিন েনই েভেব েসগুেলা
পান  কেরন।  িকন্তু  এই  ড্িরংকসগুেলােত  িচিনর  পিরবর্েত  এর
সাবস্িটিটউট  ফসেফািরক  ও  সাইট্িরক  এিসড  থােক।  এই  উপাদানগুেলা
দাঁেতর  এনােমল  নষ্ট  কের  েদয়।  তাই  দাঁেতর  সুস্থতায়  েয  েকােনা
ধরেনর েকামল পানীয় খাদ্য তািলকা েথেক বাদ িদেত হেব।

#  স্টার্িচ  ফুড  :  অেনেকর  বািড়েতই  সকােল  নাশতার  েটিবেল  পাউরুিট
থােক।  িকন্তু  অিতিরক্ত  পিরমােণ  পাউরুিট  খাওয়া  দাঁেতর  জন্য
ক্ষিতকর।  শুধু  পাউরুিটই  নয়-  স্টার্চ  আেছ  এমন  েয  েকােনা  খাবার,
পাস্তা, আলু, ভাত সবই দাঁেতর জন্য ক্ষিতকর। অেনেকই এই খাবারগুেলা
িমষ্িট না েভেব েরগুলার ডােয়েট অ্যাড কেরন। এই ভুলটাই আমরা কির।
স্টার্িচ ফুড দাঁেত স্িটিক হেয় থােক এবং এগুেলা ব্যাকেটিরয়ার খুব
ভােলা েসার্স। ধীের ধীের এই ব্যাকেটিরয়াই দাঁেতর জন্য ক্ষিতকারক
হেয় ওেঠ। তাই স্টার্িচ ফুড যখনই খােবন, অবশ্যই পিরমাণমেতা খােবন
এবং  খাওয়া  েশেষ  দাঁত  ব্রাশ  করেবন।  আর  দাঁত  সুস্থ  রাখেত  হেল  এ
ধরেনর খাবার খাওয়ার পিরমাণও কমােত হেব।

# চকেলট ও স্িটিক ফুড : বাচ্চােদর কােছ ক্যান্িড ও চকেলট মােনই
পছন্েদর  একিট  খাবার।  শুধু  বাচ্চারাই  নয়,  বড়েদর  অেনেকর  কােছও
চকেলট েবশ প্িরয়। এই চকেলট ও ক্যান্িডেত িচিনর পিরমাণ েবিশ থাকার
কারেণ  দাঁেত  েদখা  িদেত  পাের  ক্যািভিট।  ফলাফল,  িদেন  িদেন  দাঁত
ক্ষেয় যাওয়া। চকেলট খাওয়া েশেষ সঙ্েগ সঙ্েগ দাঁত ব্রাশ বা কুিল
কের  েফলেল  এই  িরস্ক  িকছুটা  কেম  যায়।  িকন্তু  ক্যান্িড  দাঁেতর
সঙ্েগ  স্িটিক  হেয়  থােক  বেল  েসটাই  ক্ষিত  কের  েবিশ।  এ  ছাড়া  আরও
িকছু  স্িটিক  ফুড  েযমন-  িপনাট  বাটার,  পেটেটা  িচপস  দাঁেতর  ফাঁেক
আটেক েথেক ব্যাকেটিরয়ার সৃষ্িট কের।

# অ্যালেকাহল : অ্যালেকাহল পান করার কারেণ মুখ শুিকেয় যায়। মুখ
শুষ্ক থাকা মােন লালার পিরমাণ কেম যাওয়া। অথচ দাঁত ভােলা রাখেত
এিট গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের। লালা দাঁেত খাবার েলেগ থাকেত
েদয় না এবং খাবােরর কণােক ধুেয় েফেল। এমনিক দাঁেতর ক্ষয়, মািড়র



েরাগ এবং ব্যাকেটিরয়া সংক্রমেণর অন্যান্য প্রাথিমক লক্ষণগুেলােকও
সািরেয়  তুলেত  েহল্প  কের  লালা।  তাই  মুখ  সব  সময়  হাইড্েরেটড  রাখা
প্রেয়াজন।  আর  এ  জন্য  প্রচুর  পিরমােণ  পািন  পান  করেত  হেব।  েসই
সঙ্েগ ওরাল হাইড্েরশন সিলউশনও ব্যবহার করা জরুির।

# কিফ : মুেখর েভতেরর স্যালাইভা প্েরাডাকশনেক কিমেয় েদয় কিফ। আর
স্যালাইভার অভােব মুেখর েভতর শুিকেয় যায়। এ ছাড়া কিফ ব্যাকেটিরয়া
গ্েরা  করেত  েহল্প  কের,  েসই  সঙ্েগ  কেম  যায়  দাঁেতর  এনােমল।  ধীের
ধীের  দাঁেত  ৈতির  হয়  ক্যািভিট,  েসনিসিভিট  এবং  শুরু  হয়  দাঁেতর
ক্ষয়।

সেচতনতা এবং িকছু কথা

সুন্দর  দাঁত  ও  সুন্দর  হািস  আমরা  সবাই  চাই।  আর  তাই  দাঁেতর  সিঠক
পিরচর্যার  পাশাপািশ  এিড়েয়  চলুন  ক্ষিতকর  খাবার।  মুখ  বা  দাঁেতর
েকােনা  সমস্যাই  অবেহলা  করেবন  না।  সমস্যা  যতই  েছাট  েহাক  না  েকন
েসটা অবেহলা না কের িচিকৎসেকর পরামর্শ গ্রহণ করা বাঞ্ছনীয়।

আড়াই  প্যাঁেচর  িজলািপ  েবেচ
সংসার চেল েভালার কািরগরেদর
written by Chandradip News24 | December 28, 2023
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বিরশাল  অিফস:  শীত  এেস  েগেছ।  শীতেক  িঘের  হাট-বাজাের  েদখা  িমলেছ
িনত্য  নতুন  েমৗসুিম  িজিনসপত্র  আর  খাবােরর।  এরমধ্েয  গরম  িজলািপ
েবশ জনপ্িরয়। আড়াই প্যাঁেচর এই িজলািপর েদাকানগুেলােত ধুম পেড়েছ
েবচা-েকনার। েভার েথেক গভীর রাত পর্যন্ত েখালা থােক েদাকানগুেলা।

েভালার  লালেমাহন  উপেজলার  িবিভন্ন  হােট  এরই  মধ্েয  জেম  উেঠেছ
িজলািপ িবক্ির। রসােলা এই খাদ্যিট প্রিত েকিজ ১২০ েথেক ১৪০ টাকা
পর্যন্ত েকিজ দের িবক্ির করা হচ্েছ, যা ৈতির করা হয় চােলর গুঁড়া
িদেয়।  উপেজলার  হাট-বাজারগুেলােত  দুই  ধরেনর  িজলািপ  েদখা  যাচ্েছ।
এর মধ্েয আেখর গুড় ও িচিনর ৈতির িজলাপী রেয়েছ। দুই ধরেনর িজলাপীর
দাম একই। িজলািপেত িমলেছ িবক্েরতােদর জীিবকা আর ক্েরতােদর িমটেছ
শখ।

লালেমাহন েপৗরশহেরর মহাজনপট্িট এলাকােত শীতেক েকন্দ্র কের বেসেছ
েবশ কেয়কিট িজলািপর েদাকান। প্রিত বছেরর এ সমেয় েদাকানগুেলা বেস
এখােন।

মহাজনপট্িটর  িজলািপ  িবক্েরতা  েমা.  িমরাজ  েহােসন  বেলন,  িবশ  বছর
ধের শীত েমৗসুেম িজলািপ িবক্ির কির। অন্য সময় ঘুের ঘুের আেখর রস
িবক্ির  কির।  শীেতর  এই  েমৗসুেম  মানুষজেনর  কােছ  িজলািপর  কদর  অেনক
েবিশ। এক মাস আগ েথেক িজলািপ িবক্ির শুরু কেরিছ। প্রিতিদন সকাল
৭টা েথেক রাত ১২টা পর্যন্ত েখালা থােক েদাকান।



েভালার  লালেমাহন  েপৗরশহেরর  মহাজনপট্িট  এলাকার  িজলািপর  েদাকান  :
চন্দ্রদীপ িনউজ

িতিন  আেরা  বেলন,  হাটবাের  িবক্ির  ভােলা  হয়।  েপৗরসভায়  সপ্তােহ
দুইিদন  হাট  থােক।  ঐ  দুইিদন  িবক্ির  ভােলা  হয়।  হােটর  সময়  দুইশ’
েকিজরও  অিধক  িজলািপ  িবক্ির  হয়।  ২০  েথেক  ২৪  হাজার  টাকার  িবক্ির
হয়। এখান েথেক িতন েথেক চার হাজার টাকার মেতা লাভ হয়। েমৗসুিম এই
িজলািপর েদাকান চলেব আেরা চার মােসর মেতা।

েপৗরসভার  মহাজনপট্িটর  আেরকিট  িজলািপ  েদাকােনর  কািরগর  েমারেশদ
বেলন, ২৫ বছর ধের িজলািপ ৈতিরর সঙ্েগ জিড়ত। শীেতর েমৗসুেম এর কদর
েবেড় যায়। েসজন্য প্রিত বছর এ সময় িজলািপ বানােনার কাজ কির। অন্য
সময় অেটািরকশা চালাই। িজলািপ বািনেয় ৈদিনক ৮শ’ টাকা পাই। সংসাের
দুই  েমেয়  আর  স্ত্রী  রেয়েছ।  িজলািপ  ৈতিরর  আেয়  বর্তমােন  সংসার
চলেছ।

িজলািপ  ক্েরতা  েমা.  রিফকুল  ইসলাম  নােম  এক  কেলজ  প্রভাষক  বেলন,
শীেতর সময় িজলািপ েখেত অন্য রকম মজা লােগ। িনেজ খাচ্িছ, আর বািড়
জন্যও িনেয়িছ। বাচ্চােদরও িজলািপ অেনক পছন্েদর।

আকিলমা  ও  সািহদা  েবগম  নােম  আেরা  দুই  ক্েরতা  বেলন,  বাজাের  কােজ
এেসিছ।  এখান  িদেয়  যাওয়ার  সময়  েদিখ  িজলািপ  িবক্ির  হচ্েছ।  এজন্য
বাসার জন্য দুইজন এক েকিজ কের িকেনিছ।



পটুয়াখালীেত  এক  সােথ  ৪
সন্তােনর জম্ম
written by Chandradip News | December 28, 2023

েমা:  আল-আিমন  (পটুয়াখালী):  পটুয়াখালী  শহেরর  েবসরকারী  ক্িলিনক
“হিলটাচ  হসিপটােল”  গতরােত  (বুধবার)  অস্ত্েরাপচােরর  মাধ্যেম  এেক
এেক ৪ িট িশশুর জম্ম হেয়েছ।

পটুয়াখালী  েপৗর  শহেরর  ৩নং  ওয়ার্েডর  শান্িতবাগ  এলাকার  বািসন্দা
মাজাহারুল  ইসলাম  ও  স্ত্রী  সানিজদা  দম্পিতর  ঘের  এই  ৪  সন্তােনর
জম্ম হয়।

পটুয়াখালী েমিডেকল কেলজ হাসপাতােলর গাইিন িবভােগর সহকারী অধ্যাপক
ডা.  জািকয়া  সুলতানা  বেলন,   প্রথম  েথেকই  এই  েরাগী  আমার
তত্ত্বাধায়েন  িছল।   েরাগীর   থাইরেয়ড,  ডায়েবিটস  ও  উচ্চ  রক্তচাপ
থাকার কারেণ িসজািরয়ান অপােরশন এর মাধ্যােম েডিলভাির করা হেয়েছ। 
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নবজাতকেদর  ঝুঁিক  িবেবচনায়  িশশু  পিরচর্যা  েকন্দ্ের  রাখা  হেয়েছ।  
মা সম্পূর্ন সুস্থ রেয়েছ।

১ম  ও  ২য়  সন্তান  েমেয়,   ৩য়  সন্তান  েছেল  এবং  ৪র্থ  সন্তান  েমেয়
হেয়েছ।

সরকাির  হাসপাতােল  েটস্টিটউব
েবিব িকভােব েনেবন
written by Chandradip News | December 28, 2023
চন্দ্রদ্বীপ   েডস্ক:   িবিভন্ন  কারেণ  েদেশ  বন্ধ্যাত্েবর  সংখ্যা
বাড়েছ।  এমন  প্েরক্ষাপেট  জনপ্িরয়  হেয়  উঠেছ  েটস্ট  িটউব  েবিব।  তেব
এেতািদন  শুধু  েবসরকাির  হাসপাতাল  েকন্দ্রীক  এই  িচিকৎসা  পদ্ধিত
চালু থাকায় এেতািদন তা সাধারণ মানুেষর নাগােলর বাইের িছল।

সম্প্রিত ঢাকা েমিডেকল হাসপাতাল এবং বঙ্গবন্ধু েশখ মুিজব েমিডেকল
িবশ্বিবদ্যালেয়  এই  পদ্ধিত  চালু  হওয়ায়  এখন  তা  সাধারণ  মানুেষর
নাগােলর মধ্েয এেসেছ।

নীেচর  িলংেক  ক্িলক  করেলই  িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসেকর  কােছ  জানেত  পারেবন
িকভােব সরকাির হাসপাতােল এই েসবা পােবন।

৫  ঘেরায়া  উপাদান:  িনয়িমত
ব্যবহাের  ত্বেকর  েরােদ  েপাড়া
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দাগ উঠেব
written by Chandradip News | December 28, 2023

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক:  সানস্ক্িরন েমেখও যিদ ত্বেক ট্যান পেড়, েসই
দাগ  তুলেবন  কী  কের?  নামী-দািম  প্রসাধনী  নয়,  ঘেরায়া  িকছু  উপাদান
ব্যবহার কেরই এই সমস্যা সমাধান করা যায়।

গরম  েযমন  পেড়েছ,  েতমন  পাল্লা  িদেয়  েবেড়েছ  েরােদর  েতজ।  টুিপ,
ছাতা—  েকানও  িকছুেতই  সামাল  েদওয়া  যাচ্েছ  না  তার  দাপট।  যতই
সানস্ক্িরন েমেখ বাইের যান, কম-েবিশ ট্যান পড়েবই। েরােদ েপাড়া
ত্বক  েথেক  দাগ  েতালা  িকন্তু  খুব  কিঠন  কাজ  নয়।  েহঁেশেলর  কেয়কিট
উপকরেণই সমস্যার সমাধান করা যায়।

১) েলবুর রস এবং মধু

েলবুর  রেস  রেয়েছ  প্রাকৃিতক  ব্িলচ,  যা  ত্বেকর  েজল্লা  বািড়েয়
েতােল। পাশাপািশ, মধু ত্বেকর আর্দ্রতাও বজায় রােখ। তেব এই িমশ্রণ
প্রিত  িদন  ব্যবহার  করা  যায়  না।  সপ্তােহ  দু’-িতন  বার  এই  িমশ্রণ
মাখেলই  যেথষ্ট।  ত্বক  েথেক  েরােদর  কালেচ  দাগ,  েছাপ  দূর  করেত
স্নােনর আেগ এই িমশ্রণ েমেখ েরেখ িদন। ১০ েথেক ১৫ িমিনট পর হালকা
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গরম জেল ধুেয় েফলুন।

২) শসা এবং টক দইেয়র মাস্

েরােদ েপাড়া ত্বক েথেক দাগ-েছাপ দূর করেত এবং জ্বালাভাব কাটােত
শসা ও দইেয়র প্যাক িবেশষ ভােব কার্যকর। কেয়ক টুকেরা শসা এবং এক
েটিবল চামচ দইেয়র িমশ্রণ স্নােনর গােয় েমেখ িনেল এই সমস্যা দূর
করা যায় সহেজই।

৩) েপঁেপ এবং মধুর প্যাক

েপঁেপর  মধ্েয  রেয়েছ  িবিভন্ন  প্রকার  উৎেসচক।  যা  ত্বকেক  উজ্জ্বল
করেত  সাহায্য  কের।  সঙ্েগ  মধু,  ত্বেকর  আর্দ্রতা  বজায়  রােখ।  পাকা
েপঁেপর সঙ্েগ মধু ব্েলন্ড কের ঘন একিট িমশ্রণ ৈতির করুন। ২০ েথেক
৩০ িমিনট েরেখ জল িদেয় ধুেয় েফলুন।

৪) আলুর রস

শুধু  েরােদ  েপাড়া  দাগ  নয়,  ত্বেকর  েয  েকানও  দাগ  েছাপ  িনর্মূল
করেত  আলুর  রস  দারুণ  ভােব  কাজ  কের।  আলু  েছঁেচ  িনেয়  তার  েথেক  রস
বার কের িনন। এর মধ্েয তুেলা ডুিবেয় েপাড়া জায়গায় লািগেয় রাখুন
আলুর রস। ১৫ েথেক ২০ িমিনট পর ধুেয় েফলুন।

৫) টম্যােটা এবং মধু প্যাক

অ্যান্িট-অক্িসড্যান্েট  ভরপুর  টম্যােটা  ত্বেকর  কালেচ  েছাপ  দূর
করেত সাহায্য কের। েলবুর রেসর মেতা টম্যােটােতও প্রাকৃিতক ব্িলচ
রেয়েছ, যার ফেল খুব সহেজই েরােদ েপাড়া দাগ উেঠ েযেত পাের।


