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চন্দ্রদ্বীপ েডক্স: খাবাের েভজাল িনজ েথেক েমেশ না। মানুেষর অসৎ
উদ্েদশ্েযর  ফসল  এই  েভজালযুক্ত  খাবার।  বাড়িত  লােভর  েলােভ  পেড়
মানুষ মানুষেক ক্ষিতগ্রস্ত কের। খাদ্েয েভজাল েমশােনার মেতা চরম
খারাপ কাজ করেতও তােদর হাত কাঁেপ না। িকন্তু কথায় বেল, েচাের না
েশােন  ধর্েমর  কািহিন।  তাই  মানুেষরা  ভােলা  হেয়  যােব  এই  আশা  বাদ
িদেয় েভজালযুক্ত খাবার িচেন রাখেত হেব আপনােকই। তাহেল আর িবশ্বাস
কের ঠেক আসেত হেব না।

চাল,  ডাল,  আটা,  মসলা  েতল-  সবিকছুেতই  েভজাল  েমশােনা  হচ্েছ।  এই
তািলকা  েথেক  বাদ  যাচ্েছ  না  সিরষার  েতলও।  েভজালযুক্ত  বা  নকল
সিরষার েতল েখেল তা শরীের িবিভন্নভােব ক্ষিতকর প্রভাব েফেল। তখন
েদখা িদেত পাের নানা ধরেনর অসুখ। অেনক সময় সিরষার েতেল রাসায়িনক
িমিশেয়  েসানািল  রঙ  িনেয়  আেস  অসাধু  ব্যবসায়ীরা।  েসই  রঙযুক্ত  েতল
িদেনর পর িদন েখেল বৃদ্িধ পায় ক্যান্সােরর ঝুঁিক।

েভজাল সিরষার েতল েখেল তা বিম, েপট খারাপ, েপট েফালা, সারা শরীের
ব়্যাশ,  গ্লুেকামা,  দৃষ্িটশক্িতর  সমস্যা  সৃষ্িট  করেত  পাের।  এই
েতল েখেল তা হার্ট এবং শ্বাসযন্ত্েরর েরাগ, রক্তস্বল্পতার ঝুঁিকও
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বািড়েয় েদয়। বাইের েথেক েদখেল েতেল েভজাল িমশ্িরত িক না তা েবাঝা
সম্ভব হয় না। তেব তা িচহ্িনত করার জন্য িকছু উপায় আেছ। েসসব উপায়
েমেন  চলেল  সহেজই  েভজাল  েতল  িচহ্িনত  করা  যােব।  চলুন  েজেন  েনওয়া
যাক-
ফ্িরিজং েটস্ট

বাজার  েথেক  সিরষার  েতল  িকেন  এেন  ২-৩  ঘণ্টা  েরফ্িরেজেরটের  েরেখ
িদন। এরপর ফ্িরজ েথেক েবর কের েদখুন। যিদ েতেলর খািনকটা জেম সাদা
হেয় যায় তাহেল বুঝেবন েসই েতেল েভজাল েমশােনা হেয়েছ। কারণ খাঁিট
সিরেষর েতল কখেনা জেম না, সবসময় তরল অবস্থায় থােক।
আঙুেলর সাহায্েয পরীক্ষা

সরেষর েতেল েভজাল আেছ িক না তা েবাঝার একিট খুবই সহজ ঘেরায়া উপায়
হেলা  হােতর  তালুেত  আঙুল  িদেয়  ঘেষ  েদখা।  আপনার  হােতর  তালুেত
একটুখািন সিরেষর েতল িনেয় তারপর তা খািনকক্ষণ ঘেষ িনন। যিদ েতেলর
রঙ েছেড় েযেত শুরু কের, েকােনাও আলাদা গন্ধ পান বা িচটিচেট ভাব
অনুভব কেরন তেব বুেঝ েনেবন েসই েতল েভজালিমশ্িরত।

গন্ধ পরীক্ষা
আসল  সিরষার  েতেল  তীব্র  ঝাঁঝােলা  গন্ধ  থােক,  যা  েচােখ  পািন  এেন
েদয়। অপরিদেক েভজাল েমশােনা সিরষার েতেলর গন্ধ ততটা তীব্র হয় না।
তাই গন্ধ শুঁেক খুব সহেজই এিট বুঝেত পারা সম্ভব।

রেঙর মাধ্যেম পরীক্ষা

সিরষার েতেলর রং খুব গাঢ় এবং ঘন হয়। তেব অেনক সময় েদখেবন সিরষার
েতল হালকা হলুদ রেঙর। েকােনা েতল যিদ এরকম হালকা হলুদ রেঙর েদেখন
তাহেল তােত েভজাল থাকার সম্ভাবনা েবিশ।

েয  ছয়িট  অভ্যাস  আপনােক  সুস্থ
রাখেব
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এখন  অসুস্থতার  েমৗসুম  যাচ্েছ।  কম  েবিশ  সবাই  অসুস্থ  হচ্েছ।  েকউ
েকউ েবশ ভুগেছন। তাহেল িক সবার েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা কেম েগল?
এটা হয়েতা নানা পরীক্ষা-িনরীক্ষা কের িচিকৎসেকরা েবর করেত পােরন।
তেব ছয়িট অভ্যাস ৈতির করেত পারেল আমরা িনেজরাই িকন্তু অসুস্থতােক
িবদায় জানােত পাির। এ িনেয়ই িলেখেছন েমা. লিতফুর রহমান।

০১.  ঘুমােত  হেব  সিঠক  সমেয়।  িবজ্ঞানীরা  বলেছন,  সবেচেয়  ভােলা  সময়
রাত  ১০টার  পর।  িঠক  সমেয়  ঘুমােল  প্রচুর  িকলার  েসল  ৈতির  হয়  যা
ক্ষিতকর ভাইরাস-ব্যাকেটিরয়া ধ্বংস কের।

০২.  সূর্েযর  আেলা  গােয়  লাগােত  হেব।  এেত  িভটািমন-িড  ও  েমলাটিনন
ৈতির হয়। যা েরাগ প্রিতেরােধ দারুণ ভূিমকা রােখ।

০৩. শরীর চর্চা করেত হেব। েখয়াল করেত হেব, শরীর চর্চার সময় েযন
শ্বাস প্রশ্বাস ও হার্টিবট বােড়। িরল্যাক্েস হাঁটেল প্রকৃত উপকার
পাওয়া  যায়  না।  এছাড়া  েবিশ  হাঁটার  েচেয়  জায়গায়  দাঁড়ােয়  ব্যায়াম
েবিশ কার্যকর হেত পাের।

০৪. পুষ্িটকর খাবার েখেত হেব। ফাস্ট ফুড, েকাল্ড ড্িরংস ইত্যািদ
িচরতের বাদ িদেত হেব। িচিন বাদ িদেত হেব। আর যত ভােলা খাবারই খাই
না েকেনা েসটা েযন েবিশ না খাই।

০৫. মােঝ মােঝ েরাজা রাখেত হেব। েরাজার সময় শরীের অেটােফিজ হয়।
অর্থাৎ অবাঞ্িচত উপাদন েখেয় েফেল শরীর িনেজেক পিরস্কার রােখ।



০৬.  মানিসক  অস্িথরতা  েরােগর  কারণ।  এক্েষত্ের  ইবাদত  পালন  আপনােক
শান্ত থাকেত সাহায্য কের। এছাড়া েপট েভাের শ্বাস িনেয় ধীের ধীের
ছাড়েল শরীর ও মন দুেটাই আরাম পায়।

অল্প কের হেলও এই ছয়িট অভ্যােসর সমন্বয় লাগেব। তেব এগুেলা মানেত
হেল সুস্থ থাকার গুরুত্ব বুঝেত হেব। না হেল ৈধর্য হািরেয় েফলেবন।

বাস্তবতা  হচ্েছ,  অসুস্থ  হেল  আমরা  িকছুই  করেত  পাির  না।  অন্যরা
তােদর  কাজ  েফেল  আমােদর  িনেয়  ব্যস্ত  হেয়  পেড়।  আিম-সহ  কতগুেলা
মানুেষর কােজর ক্ষিত ও েভাগান্িত ৈতির হয়।

ডাক্তার  ও  ওষুেধর  েপছেন  ভােলা  অঙ্েকর  খরচ  হয়।  অথচ  েস  তুলনায়
সুস্থতার জন্য কম খরচ করেলই হেতা। তাই আসুন অবেহলা না কির।

বগেলর  কােলা  দাগ  দূর  করেবন
েযভােব
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লাইফস্টাইল  েডস্ক  :  অেনেকই  বগেলর  িনেচ  কালেচ  দােগর  কারেণ  লজ্জা
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এবং  িবব্রত  হন।  অথচ  সিঠক  যত্ন  এবং  ঘেরায়া  িকছু  েটাটকা  েমেনই
িকন্তু পালেকর মেতা েকামল আর মসৃণ আন্ডারআর্ম পাওয়া সম্ভব। চলুন
এসম্পর্েক িবস্তািরত েজেন িনই:

এক্সেফািলেয়ট:  ত্বক  েথেক  মৃত  েকাষ  অপসারেণর  প্রক্িরয়া
এক্সেফািলেয়ট।  এক্সেফািলেয়ট  করেল  ত্বেকর  িছদ্রও  বন্ধ  হয়।  ফেল
ত্বক  হয়  সেতজ  আর  মসৃণ।  হালকা  স্ক্রাব  ব্যবহার  করেত  িচিন  আর
নারেকল  েতেল  একসঙ্েগ  িমিশেয়  প্রাকৃিতক  এক্সেফািলেয়টর  ৈতির  কের
ব্যবহার  করুন  এই  িমশ্রণ  বৃত্তাকার  গিতেত  আন্ডারআর্েম  আলেতাভােব
স্ক্রাব কের ম্যাসাজ করুন। িকছুক্ষণ পর উষ্ণ গরম পািন িদেয় ধুেয়
েফলুন।

ময়শ্চারাইজ  প্রিতিদন:  মসৃণ  ও  সুন্দর  ত্বক  েপেত  আন্ডারআর্মস
ময়শ্চারাইজ  করা  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  এক্সেফািলেয়ট  করার  পের,
আন্ডারআর্েম  মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহার  করুন।  এক্েষত্ের  িশয়া  বাটার
বা  অ্যােলােভরার  মেতা  হাইড্েরিটং  মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহার  করেত
পােরন।

সিঠকভােব  েশভ:  েশিভং  করার  সময়  িকছু  িবষয়  মাথায়  রাখা  জরুির।
িঠকমেতা  েশিভং  না  করেল  জ্বালাভাব  েবিশিদন  থাকেত  পাের।  ৈতির  হেত
পাের  র্যােশস,  ইনগ্রাউন  েহয়ার।  েশভ  করার  সময়  অবশ্যই  ধারােলা  ও
পিরষ্কার  েরজার  ব্যবহার  করুন।  সিঠক  িনয়ম  ব্যবহার  করুন।  তাছাড়া
ত্বকেক মসৃণ করেত ময়শ্চারাইিজং েশিভং ক্িরম বা েজল প্রেয়াগ করেত
পােরন।  চুেলর  বৃদ্িধর  েযিদেক  েসিদেক  েশভ  করুন।  েশেভর  পর  েরজার
অবশ্যই পিরষ্কার কের ধুেয় েফলুন। েশভ করার পের আন্ডারআর্ম ঠান্ডা
পািন িদেয় ধুেয় শুিকেয় িনেত ভুলেবন না েযন।

পাত্ের ফুঁ েদওয়া ইসলােম িনেষধ
েকন?
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ধর্ম  ও  জীবন  েডস্ক  :  প্রত্েযক  িবষেয়  সুন্নেতর  অনুসরেণ  বরকত
িনিহত।  সুন্নেতর  অনুসরণ  না  করা  হেল  ক্ষিতর  সম্মুখীন  হেত  হয়।
প্িরয়নবী (স.) আমােদর অেনক সূক্ষ্ম সূক্ষ্ম িবষেয়ও িদকিনর্েদশনা
িদেয়েছন। মুসলমানরা েসগুেলা সুন্নত িহেসেবই পালন কেরন। ফলস্বরূপ
অজান্েতই বরকত লাভ কেরন এবং নানা ক্ষিত েথেক েবঁেচ থােকন।

পািন পান করা ও পানপাত্র ব্যবহােরও সুন্নত পদ্ধিত রেয়েছ। পাত্ের
ফুঁ  িদেত  িনেষধ  কেরেছন  নবীিজ  (স.)।  ইবেন  আব্বাস  (রা.)  েথেক
বর্িণত,  রাসুল  (স.)  পানপাত্ের  িনঃশ্বাস  েফলেত  ও  তােত  ফুঁ  িদেত
িনেষধ কেরেছন। (ইবেন মাজাহ: ৩৪২৮)

এই  হািদেসর  সঙ্েগ  আধুিনক  িবজ্ঞানও  সহমত  েপাষণ  কের।  আমরা  জািন,
পািন পােনর সময় পাত্ের িনঃশ্বাস েফলার দরুন েসই পািন িবষাক্ত হেয়
যায়।

ৈবজ্ঞািনক গেবষণায় েদখা েগেছ, মানুষ শ্বাস-প্রশ্বােসর জন্য নাক ও
মুখ িদেয় অক্িসেজন গ্রহণ কের এবং কার্বন ডাই-অক্সাইড ত্যাগ কের।
িনঃশ্বােস থােক েদেহর দূিষত বাষ্প ও েরাগ-জীবাণুবাহী অেপক্ষাকৃত
ভারী  বায়বীয়  পদার্থ  কার্বন  ডাই-অক্সাইড,  যা  খাবার  িকংবা  পািনর
সঙ্েগ  িমেশ  আবার  মানুেষর  েদেহর  েভতের  প্রেবশ  কের।  ফেল  শরীের
িবিভন্ন েরাগ-জীবাণুর আস্তানা গড়ার সুেযাগ সৃষ্িট হয়।

পািনর  অপর  নাম  জীবন।  পািন  ছাড়া  জীবেনর  অস্িতত্ব  কখেনাই  কল্পনা
করা যায় না। িবশুদ্ধ পািনর জন্য মানুষ কত িকছুই না করেছ। উন্নত



িবশ্েব  এই  খােত  খরচ  করা  হচ্েছ  েকািট  েকািট  ডলার।  িডডাব্িলউর
তথ্যমেত, জার্মািনেত চারজেনর একিট পিরবার িবশুদ্ধ পািনর জন্য েদড়
হাজার ইউেরা ব্যয় কের। যা বাংলােদিশ টাকায় িহসাব করেল এক লাখ ৪১
হাজার ৩৯৯ টাকা হয়।

এতিকছু  করার  পরও  যিদ  েকউ  পািন  পান  করার  সময়  রাসুল  (স.)-এর  এই
হািদসিটর ওপর আমল না কের, তাহেল তার পুেরা পিরশ্রমটাই বৃথা হেয়
যায়।  প্রশ্ন  জাগেত  পাের,  অেনেকর  এভােব  পািন  পান  করেত  েগেল
িনঃশ্বাস  বন্ধ  হেয়  আসেত  পাের।  িকংবা  অতৃপ্িত  েথেক  েযেত  পাের,
তারা কী করেব? তার সমাধানও িদেয়েছন প্িরয়নবী (স.)।

আবু  সাইদ  খুদির  (রা.)  েথেক  বর্িণত,  রাসুল  (স.)  পানীয়  পানকােল
তােত  ফুঁ  িদেত  িনেষধ  কেরেছন।  একিট  েলাক  িনেবদন  করল,  ‘পানপাত্ের
(যিদ) আিম খড়কুেটা েদখেত পাই?’ িতিন বেলন, ‘তাহেল তা েঢেল েফেল
দাও।’  েস  িনেবদন  করল,  ‘এক  শ্বােস  পািন  পান  কের  আমার  তৃপ্িত  হয়
না।’ িতিন বলেলন, ‘তাহেল তুিম েপয়ালা মুখ েথেক দূের সিরেয় িনেয়
িনঃশ্বাস গ্রহণ কেরা।’ (িরয়াদুস সােলিহন: ৭৬৯)।

তাল েকন খােবন
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চন্দ্রদীপ েডস্ক : এখন তােলর েমৗসুম।  তাল পড়ার শব্দ িকংবা পাকা
তােলর ঘ্রাণ দুেটাই এসমেয় েবশ পিরিচত।  িবেশষ কের গ্রামাঞ্চেল।

িমষ্িট স্বােদর এই ফল িদেয় ৈতির করা যায় নানা পেদর খাবার। তােলর
বড়া,  তােলর  ক্ষীর,  তােলর  ভাপা,  তােলর  েকক-  নানাভােবই  ৈতির  করা
যায়। অেনেক আবার তাল িদেয় রুিট েখেতও পছন্দ কেরন। নািরেকল ও তাল
িদেয়  ভাত  খাওয়ার  প্রচলনও  আেছ  আমােদর  েদেশ।  সুস্বাদু  এই  ফেলর
রেয়েছ অেনক উপকািরতা।

তােল  থােক  িভটািমন  এ,  িব,  িস।  এছাড়াও  িজংক,  পটািশয়াম,  আয়রন,
ক্যালিসয়াম-সহ  আরও  অেনক  খিনজ  উপাদান।  তার  সঙ্েগ  আরও  থােক
অ্যান্িট-অক্িসেজন ও অ্যান্িট-ইনফ্লােমটির উপাদান। সব িমিলেয় এই
ফল পুষ্িটগুেণ ঠাসা। আর এেতাসব গুনাগুেনর জন্যই আমােদর তাল েখেত
হেব।

আমােদর  শরীেরর  নানা  ধরেনর  উপকার  করেত  পাের  তােলর  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট ৈবিশষ্ট্য। এিট ক্যান্সার প্রিতেরােধ কার্যকরী ভূিমকা
রােখ।  েসইসঙ্েগ  স্বাস্থ্য  রক্ষায়ও  তাল  নানা  ধরেনর  উপকার  করেত
পাের। স্মৃিতশক্িত ভােলা রাখেতও এিট কাজ কের।

তােল থােক িভটািমন িব, এিট এই ফেলর সবেচেয় বড় উপকািরতা। িভটািমন



িব-এর অভাবজিনত েরাগ প্রিতেরােধ তাল যেথষ্ট কার্যকরী। এই িভটািমন
েরাগ প্রিতেরাধ শক্িত বাড়ােত কাজ কের। েসইসঙ্েগ এিট শরীেরর আরও
নানা উপকার কের। তাই িনয়িমত তাল খাওয়া উপকারী।

তােল থােক প্রচুর ক্যালিসয়াম ও ফসফরাস আেছ, যা হাড় ও দাঁেতর ক্ষয়
প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  অন্ত্েরর  েরাগ  ও  েকাষ্ঠকািঠন্য  সািরেয়
তুলেত কাজ কের তাল। যারা এ ধরেনর সমস্যায় ভুগেছন তােদর জন্য তাল
একিট উপকারী ফল হেত পাের।

তেব  তােলর  বড়ায়  েতেলর  ব্যবহার  এিসিডিট  বাড়ােত  পাের।  আবার  তােল
অিতিরক্ত িচিনর িমশ্রণও ক্ষিতকর।

এক  রাত  িঠকমেতা  না  ঘুমােল  েয
ক্ষিত হয়
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কাউেক কম ঘুমােত িদেয় এবং কাউেক পর্যাপ্ত ঘুমােত িদেয় িবজ্ঞানীরা
পরীক্ষা  কেরেছন।  েপেয়েছন  দারুণ  িশহরণ  জাগািনয়া  তথ্য।
িনউেরাসাইন্িটস্ট  ম্যাথু  ওয়াকােরর  িভিডও  অবলম্বেন  এই  তথ্য  িনেয়
িলেখেছন েমা: লিতফুর রহমান।

১. যারা কম ঘুমায় তােদর স্মৃিত ৈতির হয় না। িবেশষ কের বাচ্চারা
রােত  কম  ঘুমােল  পড়া  ভুেল  যায়।  অেনকটা  কম্িপউটাের  কাজ  করার  পর
ফাইল েসভ না করার মেতা।

২. আমরা ৈদনন্িদন অেনক িকছু ভুেল যায় িকন্তু পুরােনা স্মৃিত মেন
রাখেত পাির। এজন্য দরকার শর্ট টার্ম স্মৃিতেক লং টার্েম কনভার্ট
করা।  িকন্তু  ঘুম  কম  হেল  এখােনও  সমস্যা  হয়।  ব্েরইেনর  িহেপাকমপাস
নামক েমমির ইনবক্েস নতুন স্মৃিত প্রেবশ কের না।

৩. এক রাত কম ঘুমােল পর িদন ব্েরইেনর কর্মক্ষমতা কেম যায় ৪০%।

৪.  শরীের  রেয়েছ  ন্যাচারাল  িকলার  েসল।  এরা  ভাইরাস  ব্যাকেটিরয়ার
িবরুদ্েধ  েগােয়ন্দা  সংস্থার  মেতা  ভুিমকা  পালন  কের।  এক  রাত  িঠক
মেতা  না  ঘুমােল  এটার  উৎপাদন  কেম  যায়  ৭০%।  ফেল  ওই  সময়  েরাগ-
ব্যাধীেত আক্রান্ত হবার সম্ভাবনা েবেড় যায়।

৫.  েকােষর  িডএনএ-র  মধ্েয  থােক  িজন।  এরা  িবিভন্ন  শািররীক
প্রিতক্িরয়া  ঘটােনার  জন্য  দায়ী।  ঘুম  এেলােমেলা  হেল  এেদর  েকউ
সক্িরয়  হয়  এবং  েকউ  হয়  িনস্ক্িরয়।  েযমন-  ঘুম  কম  হেল  ন্যাচারাল
িকলার েসেলর িজন িনস্ক্িরয় হেয় পেড়। আর িটউমার ও ক্যানসােরর িজন
সক্িরয় হয়।

তাই বলা যায়, বংশগত েরাগ বেল িকছু েনই। মূলত আেছ বংেশর অভ্যাস।
বাবার অভ্যাস অনুসরণ কের েছেলরও একই েরাগ হেয়েছ।

৬.  কম  ঘুমােল  পুরুেষর  েটস্টকল  েছাট  হেয়  যায়  এবং  েটস্টেটরন  কেম
যায়। েযৗন ক্ষমতা কেম যায় দশ গুন। অর্থাৎ অকােল পুরুেষর বয়স েবেড়
যায় ১০ বছর।

৭.  েমেয়েদর  বাচ্চা  উৎপাদন  ক্ষমতা  মারাত্নক  কেম  যায়।  হরেমান
এেলােমেলা  হওয়ার  প্রভােব  তােদর  স্বভাব  চিরত্র  হেয়  পেড়  পুরুেষর
মেতা মািসেক সমস্যা েদখা েদয়।

৮.  নারী  পুরুষ  উভেয়র  হার্টঅ্যাটােকর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  বলা  নাই
কওয়া নাই হুট কের েকউ েকউ মের যায়।



৯. স্বপ্ন েদখা ভােলা। তার মােন আপিন গভীর ঘুেম আচ্ছন্ন িছেলন।
েযিদন েকউ স্বপ্ন েদেখেছ তার ওপর পরীক্ষা চািলেয় েদখা েগেছ তার
জ্ঞান বুদ্িধ আেগর তুলনায় েবেড়েছ।

১০.  ঘুেমর  বিড়  েখেয়  ঘুমােল  উপকার  পাওয়া  যায়  না।  এছাড়া  কােরা
সহেযািগতা ছাড়া িনজ েথেক ঘুম েথেক ওঠা ভােলা।

১১. ঘুেমর উপকারী সময় হচ্েছ রাত ৯টা েথেক সুবেহ সািদক পর্যন্ত।
অর্থাৎ েভার ৫টা। েদির কের ঘুিমেয় েদির কের উেঠ ৮ ঘণ্টা ঘুমােল
একই ফায়দা পাওয়া যায় না। কারণ েকায়ািলিট ঘুম হওয়া উিচত। অর্থাৎ
েযই  ঘুেমর  সময়  শরীের  উপকারী  হরেমান  ও  এনজাইম  িনসৃত  হয়  েসটা
লাগেব।

১২.  প্রিতিদন  একই  সমেয়  ঘুমােনা  এবং  একই  সমেয়  ঘুম  েথেক  উঠার
অভ্যাস করা খুবই উপকারী।

১৩.  কৃত্িরম  আেলা  ও  কৃত্িরম  শব্দ  েনই  এমন  স্থােন  ঘুমােত  হেব।
এমনিক  চার্জােরর  িমিটিমিট  আেলা  িনভােয়  েফলেত  হেব।  ঘুমােনার  আেগ
হালকা  গরম  পািনেত  েগাসল  করা  উত্তম।  রােতর  খাবার  েখেত  হেব
সন্ধ্যার  সময়।  আর  িবকােলর  পের  চা,  কিফ  বা  এজাতীয়  উত্েতজক  িকছু
খাওয়া যােব না।

১৪.  ঘুেমর  কাজা  আদায়  হয়  না।  পের  েবিশ  ঘুিমেয়  কখনই  আয়ু  বাড়ােনা
যায় না। এজন্য বর্তমােন অকােল মৃত্যু েবেড় িগেয়েছ।

নািরেকল  েতেলর  নতুন  ব্র্যান্ড
কেলাম্েবা’র  সঙ্েগ  যুক্ত  হেলন
িতশা
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চন্দ্রদ্বীপ  িবেনাদন  েডক্স:   কনজ্যুমার  ব্র্যান্ডস  েবশ  অল্প
সমেয়র  মধ্েয  িবশ্বস্ত  ব্র্যান্ড  ‘কুমািরকা’  িদেয়  বাংলােদেশর
বাজাের  আস্থা  ও  ভােলাবাসার  একিট  প্রিতষ্ঠান  িহেসেব  পিরিচিত  লাভ
কেরেছ।  েহমাস  েভাক্তােদর  চািহদা,  প্রেয়াজন  এবং  সুিবধা  অনুযায়ী
সবসময়ই  িনত্যনতুন  পণ্য  প্রস্তুত  কের  আসেছ।  আর  েসই  ধারাবািহকতায়
েহমাস এবার িনেয় এেলা ‘কেলাম্েবা, ১০০% িবশুদ্ধ নািরেকল েতল’।

নতুন  এ  পণ্েযর  ব্র্যান্ড  অ্যাম্বােসডর  িহেসেব  সম্প্রিত
চুক্িতবদ্ধ হেয়েছন েদেশর অন্যতম জনপ্িরয় অিভেনত্রী নুসরাত ইমেরাজ
িতশা।  রাজধানী  ঢাকার  একিট  অিভজাত  েহােটেল  এ  চুক্িত  স্বাক্ষিরত
হয়।

উল্েলখ্য,  ‘কেলাম্েবা’  পণ্যিটেত  েদেশ  ৈতির  খািট  নািরেকল  েতেলর
সঙ্েগ  আেছ  শ্রীলঙ্কার  িবখ্যাত  িকং  েকােকানাট  অেয়েলর  অনন্য
সমন্বয়।

চুক্িত  স্বাক্ষর  অনুষ্ঠােন  িতশা  ছাড়াও  উপস্িথত  িছেলন  েহমাস
কনজ্যুমার  ব্র্যান্ডস  বাংলােদেশর  কান্ট্ির  িডেরক্টর  নাভীদুল
ইসলাম  খান,  িচফ  অপােরিটং  অিফসার  েমাহাম্মদ  নািছর  উদ্িদন
িসদ্িদকী, েহড অব মার্েকিটং তুষার কুমার কর্মকারসহ আরও অেনেক।

চুক্িত  স্বাক্ষর  করার  আনুষ্ঠািনকতা  েশেষ  এ  জনপ্িরয়  অিভেনত্রী
িনেজর  অনুভূিত  ব্যক্ত  করেত  িগেয়  বেলন,  ‘কেলাম্েবা  িবশুদ্ধ
নািরেকল েতেলর প্রিতিনিধত্ব করার সুেযাগ েপেয় আিম সত্িযই আনন্িদত



এবং আিম আশাবাদী েয, গুণগত েসরা মান িনশ্িচত কের এিট েভাক্তােদর
চািহদা েমটােব।’

েহমােসর  পক্ষ  েথেক  চুক্িত  স্বাক্ষর  প্রসঙ্েগ  েহমাস  কনজ্যুমার
ব্র্যান্ডস  বাংলােদেশর  কান্ট্ির  িডেরক্টর  নাভীদুল  ইসলাম  খান
বেলন, ‘কেলাম্েবা একিট ১০০% িবশুদ্ধ নািরেকল েতল। এেত েদেশ ৈতির
খািট  নািরেকল  েতেলর  সঙ্েগ  সমন্বয়  করা  হেয়েছ  শ্রীলঙ্কার  িবখ্যাত
িকং  েকােকানাট  অেয়ল,  যা  েদেশর  বাজাের  সম্পূর্ণ  নতুন  ও  অনন্য  ।
আমরা  জািন,  নুসরাত  ইমেরাজ  িতশা  েদেশর  একজন  গুণী  িশল্পী  এবং
জনপ্িরয়  একজন  অিভেনত্রী,  সবাই  তােক  েচেনন  এবং  পছন্দ  কেরন।  আমরা
আশা  করিছ,  তার  উপস্িথিতেত  কেলাম্েবার  গুণগত  মােনর  বার্তা  িনেয়
আমরা েভাক্তােদর কােছ িনশ্িচতভােব েপৗছেত পারব।’

যুক্তরাজ্েয  অিত  অল্প  সমেয়
ক্যানসার  িচিকৎসায়  নতুন
ইনেজকশন উদ্ভাবন
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চন্দ্রদীপ  েডস্ক  :  ক্যান্সার  িচিকৎসার  দীর্ঘেময়ািদ  সময়  কিমেয়
আনেত  নতুন  এক  ইনেজকশন  উদ্ভাবন  কেরেছন  যুক্তরাজ্েযর  িবজ্ঞানীরা।
মাত্র  ৭  িমিনেটই  েরাগীর  েদেহ  এই  ইনেজকশন  প্রেয়াগ  করা  যােব।
যুক্তরাজ্েযর জাতীয় স্বাস্থ্যেসবা িবভাগ (এনএইচএস) জািনেয়েছ, এর
ফেল ক্যান্সােরর িচিকত্সার সময় িতন চতুর্থাংশ পর্যন্ত কেম আসেব।

মঙ্গলবার  (৩০  আগস্ট)  নতুন  এ  ইনেজকশন  যুক্তরাজ্েযর  েমিডিসনস
অ্যান্ড  েহলথ  েকয়ার  প্েরাডাক্ট  েরগুেলটির  এেজন্িসর  (এমএইচআরএ)
অনুেমাদন  েপেয়েছ।  আর  এর  পরপরই  এনএইচএস  জািনেয়  েদয়,  এতিদন
ইিমউেনােথরািপর  মাধ্যেম  েযসব  ক্যানসার  েরাগীেদর  িচিকৎসা  েদওয়া
হেয়েছ, তােদর এখন অ্যােটেজািলজুমােবর ইনেজকশন েদওয়া হেব।

এনএইচএেসর  মেত,  এতিদন  পর্যন্ত  ক্যান্সােরর  ওষুধ  িশরার  মাধ্যেম
েরাগীর শরীের েপৗঁেছ েদওয়া হেতা। এিট প্রায় ৩০ িমিনট েথেক প্রায়
এক  ঘণ্টা  সময়  িনত।  তেব  নতুন  ইনেজকশন  মাত্র  ৭  িমিনেট  একই  কাজ
করেব।

অ্যােটেজািলজুমাব  সাধারণত  ত্বেকর  িনেচ  েদওয়া  হয়।  এর  আেরক  নাম
েটেসন্ট্িরক। মূলত, এিট একিট মেনাক্েলানাল অ্যান্িটবিড ওষুধ, যা
ক্যানসার  েরাগীেদর  শরীের  েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য
কের। এিট একিট ড্িরেপর (স্যালাইন) মাধ্যেম েরাগীেদর িশরায় েদওয়া
হয়।

ওেয়স্ট  সােফাল্ক  এনএইচএস  ফাউন্েডশন  ট্রাস্েটর  কনসালট্যান্ট
অনেকালিজস্ট  ড.  আেলকজান্ডার  মার্িটন  ব্িরিটশ  বার্তা  সংস্থা
রয়টার্সেক বেলন, নতুন ইনেজকশেনর মাধ্যেম েরাগীেদর দ্রুত িচিকৎসা
করা যােব। আমরা আেগর েচেয় কম সমেয় আরও েবিশ েলােকর িচিকৎসা করেত
পারেবা।  যুক্তরাজ্েযর  হাজার  হাজার  ক্যান্সার  েরাগী
অ্যােটেজািলজুমােবর  আইিভ  পদ্ধিত  েথেক  উপকৃত  হেয়েছন।  এ  িচিকৎসায়
ক্যান্সার িফের আসার ঝুঁিক খুবই কম থােক।

িতিন  আরও  বেলন,  অ্যােটেজািলজুমাব  একিট  ইিমউেনােথরািপ  ওষুধ।  এিট
েরাগীর েদেহ ক্যান্সার েকাষগুিল খুঁেজ েপেত ও ধ্বংস করেত সক্ষম।
এিট  বর্তমােন  ফুসফুস,  স্তন,  িলভার  ও  মূত্রাশয়সহ  িবিভন্ন  ধরেণর
ক্যান্সাের আক্রান্ত েরাগীেদর িচিকত্সায় ব্যবহৃত হয়।

যুক্তরাজ্েয প্রিতবছর ৩ হাজার ৬০০ েরাগীেক এই প্রক্িরয়ায় িচিকৎসা
েদয়া  হয়।  এেত  তােদর  কষ্টও  কম  হয়  বেল  জানায়  েদশিটর  জাতীয়
স্বাস্থ্যেসবা িবভাগ।



সূত্র: রয়টার্স

ফাস্িটং  ব্লাড  সুগার  পরীক্ষার
সময় েযসব িবষয় েখয়াল রাখেবন
written by Chandradip News | September 13, 2023

চন্দ্রদ্বীপ  েডক্স:  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  িনয়িমত  রক্েত  শর্করা
পরীক্ষা  করা  দরকার।  আর  এই  পরীক্ষা  দুই  ধরেনর  হয়,  একিট  হেলা
ফাস্িটং  ব্লাড  সুগার  েটস্ট  এবং  অন্যিট  েপাস্টপ্রান্িডয়াল  ব্লাড
সুগার েটস্ট।

ফাস্িটং  ব্লাড  সুগার  সকােল  খািল  েপেট  পরীক্ষা  করা  হয়।  রক্েত
শর্করার  পরীক্ষার  মূল  উদ্েদশ্য  হেলা  প্রাক-ডায়ােবিটস,  টাইপ  ১
ডায়ােবিটস  এবং  টাইপ  ২  ডায়ােবিটেস  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  শনাক্ত
করা।  অেনক  সময়  ফাস্িটং  ব্লাড  সুগােরর  পিরমাণ  (ফাস্িটং  ব্লাড
সুগার  েটস্ট)  েবিশ  থােক।  সকােল  খািল  েপেট  রক্ত  পরীক্ষা  কের  এর
অবস্থা জানা থাকেল ওষুধ ও খাবার িদেয় ব্লাড সুগার িনয়ন্ত্রণ করা
যায়।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ab%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%82-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%a1-%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%95/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ab%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%82-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%a1-%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%95/


যিদ  আপিন  একিট  ফাস্িটং  রক্েতর  শর্করা  পরীক্ষা  করেছন,  রােত  দুধ
পান  করেবন  না।  দুেধ  েপপিটন  নামক  একিট  উপাদান  থােক  যা  রক্েত
শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সাহায্য কের।

একইভােব আপিন যিদ ফাস্িটং সুগার েটস্ট করেছন, হাঁটা এিড়েয় চলুন।
হাঁটা  এবং  ব্যায়াম  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  খুবই  উপকারী।  এিট
ইনসুিলন  সংেবদনশীলতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের  এবং  রক্েত  শর্করা
িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের। এগুেলা েমেন চলেলই ফাস্িটং ব্লাগ সুগার
পরীক্ষার িরেপার্ট সিঠক আসেব ও সিঠক পদ্ধিতেত িচিকৎসা সম্ভব।

প্রায়শই  েলােকরা  ১২-১৪  ঘণ্টা  িকছু  না  েখেয়  তারপের  সকােল  রক্েত
শর্করার পরীক্ষা করার িদেক মেনািনেবশ কের। এই পদ্ধিতেত তারা মেন
কেরন েয তােদর সুগার েটস্েটর িরেপার্ট সিঠক আসেব। িকন্তু ফাস্িটং
সুগার  েটস্েট  তখনই  সিঠক  িরেপার্ট  আেস  যখন  েরাগী  রােতর  ডােয়েট
মেনােযাগ েদন এবং সকােল িকছু িবষেয় েখয়াল রােখন।

েকউ যিদ ফাস্িটং সুগার েচক কেরন, তাহেল তার সকােল পািনও পান করা
উিচত নয়। ফাস্ট সুগার মােন ৮-১০ ঘণ্টা িকছু না খাওয়ার পের রক্েতর
অবস্থা  সম্পর্েক  তথ্য  েনওয়া।  ফাস্িটং  ব্লাড  সুগার  পরীক্ষা  করার
সময়  মেন  রাখেত  হেব  সকােল  ঘুম  েথেক  ওঠার  এক  েথেক  েদড়  ঘণ্টার
মধ্েয  পরীক্ষািট  করেত  হেব।  যিদ  দুপুর  ১২টায়  একিট  ফাস্িটং  সুগার
েটস্ট করা হয় তেব কখনই সিঠক ফলাফল পাওয়া যােব না। এরজন্য সকােলর
ঘুম  েথেক  ওঠার  ঘণ্টা  খােনেকর  মধ্েযই  এই  পরীক্ষা  করােনা  অত্যন্ত
জরুির।

বায়ুদূষেণ বাংলােদিশেদর গড় আয়ু
কমেছ প্রায় ৭ বছর
written by Chandradip News | September 13, 2023
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চন্দ্রদ্বীপ  িনউজ  েডক্স:  যতই  িদন  যাচ্েছ  বায়ুদূষেণর  ক্ষিতকর
প্রভাব  বাড়েছই।  ক্রমবর্ধমান  বায়ুদূষেণর  কারেণ  িবশ্েবর  অন্যতম
দূিষত অঞ্চেল পিরণত হেয়েছ দক্িষণ এিশয়া। আর এর ফেল দক্িষণ এিশয়ার
িবিভন্ন  েদেশ  জনপ্রিত  পাঁচ  বছেররও  েবিশ  আয়ু  কমেত  পাের  বেল
সাম্প্রিতক এক প্রিতেবদেন আশঙ্কা প্রকাশ করা হেয়েছ।

মঙ্গলবার প্রকািশত ওই প্রিতেবদেন বায়ুর ক্রমবর্ধমান দূষেণর কারেণ
স্বাস্থ্েযর  ওপর  েয  িবপজ্জনক  প্রভাব  পড়েছ  েস  িবষেয়  সতর্ক  করা
হেয়েছ। রয়টার্েসর এক প্রিতেবদেন এ তথ্য জানােনা হয়।

িশকােগা িবশ্বিবদ্যালেয়র এনার্িজ পিলিস ইন্সিটিটউট (এিপক) তােদর
সর্বেশষ  এয়ার  েকায়ািলিট  লাইফ  ইনেডস্েক  জািনেয়েছ,  সবেচেয়  েবিশ
দূষণ েদখা েগেছ বাংলােদশ, ভারত, েনপাল এবং পািকস্তােন। বায়ুদূষণ
সমগ্র িবশ্েবর জন্যই একিট মারাত্মক সমস্যায় পিরণত হেয়েছ।

দ্রুত  িশল্পায়ন  এবং  জনসংখ্যা  বৃদ্িধ  দক্িষণ  এিশয়ায়  বায়ুর  মান
কিমেয়  িদচ্েছ।  দূষেণর  মাত্রা  বর্তমান  শতাব্দীর  শুরুর  তুলনায়  ৫০
শতাংশ েবেড়েছ এবং এেত স্বাস্থ্েযর ঝুঁিক অেনক েবেড় েগেছ।

সাম্প্রিতক গেবষণা অনুযায়ী, িবশ্েবর সবেচেয় দূিষত েদশ বাংলােদেশর
মানুেষর  গড়  আয়ু  জনপ্রিত  ৬  বছর  ৮  মাস  কেম  যাচ্েছ।  এই  তুলনায়
যুক্তরাষ্ট্েরর মানুেষর গড় আয়ু কমেছ ৩ বছর ৬ মাস। প্রিতেবদেন বলা
হেয়েছ,  ২০১৩  সাল  েথেক  িবশ্েবর  দূষেণর  প্রায়  ৫৯  শতাংশ  বৃদ্িধর
জন্য দায়ী ভারত। েদশিটর সবেচেয় দূিষত শহর িদল্িল।



সামগ্িরকভােব  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  (ডব্িলউএইচওর)  গাইডলাইন
েমেন বায়ুর মান িনয়ন্ত্রণ করেল িবশ্েবর িবিভন্ন েদেশর মানুেষর গড়
আয়ু  দুই  বছর  িতন  মাস  বাড়ােনা  সম্ভব।  এর  ফেল  বছের  িবশ্েবর  এক
েকািট ৭৮ লাখ মানুেষর জীবন রক্ষা পােব। বায়ুর মােনর অবনিত হওয়ায়
িবশ্েবর িবিভন্ন েদেশর মানুষেদর আয়ু এক েথেক ছয় বছর পর্যন্ত কেম
যাচ্েছ।

িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থার গাইডলাইন েমেন বায়ুর মান িনয়ন্ত্রণ করেত
পারেল  পািকস্তােন  গড়  আয়ু  প্রায়  চার  বছর  এবং  েনপােল  সােড়  চার
বছেরর  েবিশ  বাড়ােনা  সম্ভব  বেল  দািব  করা  হেয়েছ।  প্রিতেবদেন  বলা
হেয়েছ, ২০১৩ েথেক ২০২১ সােলর মধ্েয ৪২ দশিমক ৩ শতাংশ দূষণ কমােত
কাজ কেরেছ চীন।

এিদেক মঙ্গলবার (২৯ আগস্ট) বায়ুদূষেণর শীর্েষ রেয়েছ সংযুক্ত আরব
আিমরােতর  দুবাই।  এই  তািলকায়  বাংলােদেশর  রাজধানী  ঢাকার  অবস্থান
তৃতীয়।  মঙ্গলবার  (২৯  আগস্ট)  সকাল  ৮টা  ৪৯  িমিনেট  বায়ুর  মান
পর্যেবক্ষণকারী  সংস্থা  এয়ার  েকায়ািলিট  ইনেডক্েসর  (আইিকউএয়ার)
সূচক েথেক এ তথ্য জানা েগেছ।


