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আপিন  িক  দীর্ঘিদন  ধের  ব্রণ  এবং  ত্বেকর  অন্যান্য  সমস্যার  সঙ্েগ
লড়াই করেছন? এক্েষত্ের শুরুেতই েখয়াল করুন আপনার ব্যবহৃত ক্িরেমর
িদেক। হেত পাের তােত থাকা রাসায়িনক আপনার ত্বেক েনিতবাচক প্রভাব
েফলেছ। এছাড়া আপনার খাদ্যাভ্যাস ও জীবনযাপেনর িদেকও েখয়াল রাখেত
হেব। আপিন িনশ্চয়ই জােনন েয আমােদর খাবার আমােদর ত্বেক বড় প্রভাব
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েফেল?  ত্বকেক  িডটক্স  ও  উজ্জ্বল  করেত  েভতর  েথেক  কাজ  কের  িকছু
খাবার।  িনয়িমত  েসসব  খাবার  েখেত  হেব।  এক্েষত্ের  আপনােক  সাহায্য
করেত পাের দই ও মধু।

কীভােব দই এবং মধু ত্বকেক উজ্জ্বল কের

দই  ঠান্ডা  প্রকৃিতর  এবং  মধুেত  গরম  করার  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ।
এক্েষত্ের  আপনার  মেন  প্রশ্ন  জাগেত  পাের  েয  এই  দুই  িবপরীত
স্বভােবর খাবার আমােদর শরীের েকােনা েনিতবাচক প্রভাব েফেল িক না?
মজার িবষয় হেলা, দই এবং মধু েখেল এ ধরেনর সমস্যা হয় না। একািধক
গেবষণায় এই সংিমশ্রেণর সুিবধা উল্েলখ করা হেয়েছ।

দই

দই  প্েরাবােয়ািটক,  ফাইবার,  প্েরািটন,  ক্যালিসয়াম  এবং  িবিভন্ন
প্রেয়াজনীয় পুষ্িটর সমৃদ্ধ উৎস। এেত ল্যাকিটক অ্যািসডও রেয়েছ যা
প্রদাহ কমােত সাহায্য কের এবং স্বাস্থ্যকর অন্ত্েরর ব্যাকেটিরয়া
বজায় রােখ। যা আমােদর শরীরেক মসৃণভােব কাজ করেত সাহায্য কের। দই
েখেল  তা  সিঠক  হজম,  ওজন  িনয়ন্ত্রণ  এবং  ত্বেকর  েকােষ  অক্িসেজন
সরবরাহ করেত সাহায্য কের।

মধু

িবিভন্ন গেবষণায় েদখা েগেছ েয, মধু একিট শক্িতশালী প্িরবােয়ািটক
িহেসেব  কাজ  কের  যা  প্েরাবােয়ািটক  ব্যাকেটিরয়ার  সংখ্যা  বৃদ্িধেত
সহায়তা  কের  (দইেয়  পাওয়া  যায়)।  এিট  েকাষ্ঠকািঠন্য,  বদহজম  এবং
অন্যান্য  সমস্যা  উপশম  করেত  সাহায্য  কের।  েসইসঙ্েগ  অন্ত্েরর
স্বাস্থ্য এবং অন্যান্য শারীিরক ক্িরয়াকলােপ সহায়তা কের।

অন্ত্র েযভােব স্বাস্থ্যকর ত্বক বজায় রাখেত কাজ কের

এখন,  আপিন  িনশ্চয়ই  ভাবেছন  েয  এই  অন্ত্র-স্বাস্থ্যকর  খাবার-  মধু
এবং দই ত্বেকর কীভােব উপকার কের। এিট েবাঝার জন্য আপনােক প্রথেম
অন্ত্র  এবং  ত্বেকর  মধ্েয  েযাগসূত্র  খুঁেজ  েবর  করেত  হেব।
িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  ত্বক  ভােলা  রাখার  জন্য  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্যকর
ভারসাম্য  প্রেয়াজন।  িবপাকীয়  এবং  পাচনতন্ত্েরর  েযেকােনা  ধরেনর
ব্যাঘাত  ত্বেকর  েকােষ  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরস  এবং  প্রদােহর  সৃষ্িট
কের।  ফেল  ব্রণ,  ফুসকুিড়,  অ্যাকিজমা  এবং  আরও  অেনক  সমস্যা  ৈতির
কের। এছাড়া অস্বাস্থ্যকর অন্ত্র শরীের টক্িসেনর মাত্রা বাড়ায়,



ত্বক েথেক প্রাকৃিতক আর্দ্রতার স্তরেক সিরেয় েদয়।

দই এবং মধু ত্বেকর স্বাস্থ্েযর উন্নিতেত েযভােব সাহায্য কের

প্রাকৃিতক মেয়শ্চারাইজার িহেসেব কাজ কের

দইেত  রেয়েছ  ল্যাকিটক  অ্যািসড  এবং  মধু  প্রচুর  পিরমােণ
িহউেমক্ট্যান্ট।  উভয়ই  প্রাকৃিতক  মেয়শ্চারাইজার  িহেসেব  কাজ  কের,
ত্বক ও শরীের পািনর স্তেরর ভারসাম্য বজায় রােখ।

ত্বক উজ্জ্বল কের

মধু  এবং  দই  উভয়ই  প্রাকৃিতক  এক্সেফািলেয়টর  িহসােব  কাজ  কের  যা
িছদ্রগুেলােক  বন্ধ  করেত  সাহায্য  কের।  এিট  আপনার  ত্বকেক  শ্বাস
িনেত এবং েভতর েথেক উজ্জ্বল করেত সাহায্য কের।

ত্বক েকামল কের

মধু  এবং  দই  উভেয়রই  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ  যা
আপনার  ত্বকেক  প্রশিমত  করেত  এবং  েযেকােনা  ধরেনর  জ্বালা  কমােত
সাহায্য  কের।  এিট  ফুসকুিড়,  ব্রণ  এবং  এই  জাতীয়  ত্বেকর  অন্যান্য
সমস্যা প্রিতেরােধ সহায়তা কের।

অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল প্রভাব রেয়েছ

মধু  প্িরবােয়ািটক  এবং  দই  প্েরাবােয়ািটক  িহসােব  কাজ  কের,  এিট
স্বাস্থ্যকর  অন্ত্েরর  ব্যাকেটিরয়া  ৈতির  করেত  এবং  অস্বাস্থ্যকর
ব্যাকেটিরয়ােক দূর করার জন্য একিট দুর্দান্ত খাবার ৈতির কের। এিট
আমােদর ত্বকেক িবিভন্ন মাইক্েরািবয়াল ক্ষিত েথেক রক্ষা কের।

বিলেরখা দূর কের

প্রচুর পািন থাকায় এিট িডটক্স ফুড ৈতির কের যা ত্বেকর বার্ধক্য
প্রক্িরয়ােক ধীর করেত সাহায্য কের। এখন েযেহতু আপিন এই দুই খাবার
একসঙ্েগ  খাওয়ার  সুিবধাগুেলা  সম্পর্েক  জােনন,  তাই  এিট  আপনার
খাদ্যতািলকায়  েযাগ  করুন।  এেত  আপনার  উজ্জ্বল  ত্বক  পাওয়ার
আকাঙ্ক্ষা পূরণ হেব।



বাদাম  না  িচনাবাদাম,  েকানটা
ভাল?
written by Chandradip News | July 31, 2023

আমােদর  ৈদনন্িদন  জীবেন  সুপারফুড  খাবােরর  তািলকায়  প্রথেমই  রেয়েছ
বাদাম  ও  িচনাবাদাম।  তেব  েকানটা  স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকারী  এবং
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েকানিট ক্ষিতর কারণ হেত পাের, তা জানা সবার আেগ জরুির।

িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  বাদােম  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  ও  িমনােরল
পাওয়া  যায়।  িভটািমন  ই,  ম্যাগেনিসয়াম,  ক্যালিসয়াম,  পটািসয়াম  এবং
ফসফরােসর মেতা পুষ্িট উপাদান এেত প্রচুর পিরমােণ পাওয়া যায়।

বাদােম  রেয়েছ  মেনাস্যাচুেরেটড  ফ্যাট,  প্েরািটন  এবং  ফাইবার,  যা
হার্টেক  সুস্থ  রাখেত  এবং  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  করেত  ব্যবহার  করা
েযেত পাের।

মস্িতষ্েকর স্বাস্থ্েযর জন্যও বাদাম খুবই উপকাির। বাদােম িভটািমন
ই  এবং  িভটািমন  িব৬  পাওয়া  যায়,  যা  মস্িতষ্েকর  িটস্যুেক  সুস্থ
রাখেত কাজ কের।

িদেন কতটুকু বাদাম খাওয়া যােব?

বাদাম  ওজনও  িনয়ন্ত্রণ  করেত  পাের।  আসেল,  বাদােম  প্রচুর  পিরমােণ
ফাইবার এবং প্েরািটন পাওয়া যায়, যা ওজন কমােত সাহায্য করেত পাের।

িচনাবাদাম প্েরািটেনর একিট ভাল উৎস, এেত প্রচুর পিরমােণ প্েরািটন
পাওয়া যায়। এেত রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ ফাইবার, যা অন্ত্রেক সুস্থ
রাখেতও অেনক সাহায্য করেত পাের।

আপনার হার্টেক সুস্থ রাখেত আপিন এিটেক ডােয়েটও রাখেত পােরন। এেত
উপস্িথত মেনাস্যাচুেরেটড ফ্যাট এবং পটািসয়াম সুস্থ হার্েটর জন্য
অপিরহার্য।  এেত  প্রচুর  পিরমােণ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  পাওয়া  যায়।
িভটািমন  ই,  েসেলিনয়াম  এবং  েরসেভরাট্েরােলর  মেতা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত সাহায্য কের।

বাদাম ও িচনাবাদাম মধ্েয তুলনা করেল েদখা েগেছ, িচনাবাদােম েবিশ
প্েরািটন  পাওয়া  যায়।  েযমন  বাদােম  েবিশ  িভটািমন  ই  এবং
মেনাস্যাচুেরেটড ফ্যাট থােক।

িচনাবাদাম  েথেক  অ্যালার্িজ  েবিশ  হেত  পাের,  অন্যিদেক  বাদাম  েথেক
অ্যালার্িজ  হওয়ার  সম্ভাবনা  কম।  এিট  আপনার  স্বাস্থ্েযর  চািহদার
উপর  িনর্ভর  করেব  েয  বাদাম  আপনার  জন্য  স্বাস্থ্যকর  হেব  নািক
িচনাবাদাম। তেব আপিন যিদ েকানও স্বাস্থ্েযর সমস্যায় ভুেগ থােকন,
তাহেল প্রথেমই িচিকৎসেকর পরামর্শ েনওয়া ভাল। তারপরই আপনার ডােয়েট
রাখুন এই সুপারফুড৷



েকান  খাবার  হজম  হেত  কত  সময়
লােগ?
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এক  এক  ধরেনর  খাবার  হজম  করেত  আলাদা  আলাদা  সময়  লােগ।  খাওয়ার  আেগ
েজেন িনন, েকান ধরেনর খাবার কতক্ষণ সময় েনয় হজম করেত?

েয  েকানও  িসড  বা  বীজ,  েযমন  কুমেড়ার  বীজ,  সূর্যমুখীর  বীজ  বা
েসসািম িসড হজম করেত ৬০ িমিনট সময় লােগ। আমন্ড েহাক বা কাজু, েয
েকানও ধরেনর বাদাম হজেম সময় েনয় ১২০ িমিনট।

েলটুস,  শশা,  টেমেটার  মেতা  সবিজ,  েযগুেলােত  পািনর  পিরমাণ  েবিশ,
েসগুেলা  হজেম  ৩০-৪০  িমিনট  সময়  েনয়।  এছাড়া,  রুট  েভিজেটবল  অর্থাৎ
গােছর িশকড় বা মূলযুক্ত সবিজ হজম করেত ৫০-৬০ িমিনট সময় লােগ।

মসুর বা মুেগর মেতা সব রকম ডাল খাবার হজম করেত ৪০-৫০ িমিনট সময়
লােগ। দুগ্ধজাত পণ্য েযমন দই, দুধ, ছানা অথবা পিনর ইত্যািদ হজম
করেত সময় েলেগ যায় ৬০-৯০ িমিনট।

একিট িডম হজম করেত সময় েনয় ৪৫ িমিনট। তাই খাওয়ার সময় িহেসব কের
েখেল আপনার হজেমর সমস্যা থাকেব না।

েয েকানও জুস খুব তাড়াতািড় হজম হয়। কারণ জুেস অেনক কম ফাইবার
থােক। মাত্র ১৫ িমিনেটই হজম হেয় যায়।

ফাইবার-যুক্ত  ফল  েযমন  আেপল,  নাশপািত  হজম  হয়  ৪০  িমিনেট।  িভটািমন
িস  সমৃদ্ধ  ফল  ৩০  িমিনট  সময়  েনয়।  তরমুজ  খুব  তাড়াতািড়,  ২৫-৩০
িমিনেট হজম হয়।

েবিশ ঘুমােল কী হয়?
written by Chandradip News | July 31, 2023
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সুস্থতার জন্য পর্যাপ্ত ঘুম জরুির। অেনেক মেন কেরন, যত েবিশ ঘুম
তত েবিশ বুিঝ স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা। িকন্তু এিট একদমই িঠক নয়।
কম ঘুম েযমন স্বাস্থ্েযর ক্ষিত েডেক আনেত পাের েতমনই েবিশ ঘুমও
হেয়  উঠেত  পাের  হুমিকস্বরূপ।  তাই  চব্িবশ  ঘণ্টায়  ৭-৮  ঘণ্টা
ঘুমােনার  পরামর্শ  েদন  িবেশষজ্ঞরা।  এর  েবিশ  িকংবা  কম  ঘুম  িবপেদর
কারণ  হেত  পাের।  যারা  িদেন  ৯  ঘণ্টার  েবিশ  ঘুমান  তােদর  ক্েষত্ের
স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  ২৩  শতাংশ  পর্যন্ত  েবেড়  েযেত  পাের,  এমনটাই
বলেছন তারা।



ডায়ােবিটেসর ভয়

েকােনা িদন খুব েবিশ ঘুম আবার েকােনা িদন খুব কম ঘুম ডায়ােবিটেসর
মেতা  অসুেখর  ঝুঁিক  বািড়েয়  িদেত  পাের।  েয  কারেণ  রক্েত  শর্করার
মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রাখেত চাইেল ঘুম িনয়িমত হওয়া উিচত।

হৃদেরােগর ঝুঁিক বােড়

অিতিরক্ত ঘুেমর কারেণ শরীের েকােলস্েটরেলর মাত্রা েবেড় যায়। তাই
যারা  েবিশ  ঘুমান  তােদর  শরীের  চর্িব  জমেত  থােক।  ফেল  বাড়েত  থােক
হৃদেরােগর  আশঙ্কাও।  এ  িবষেয়  সতর্ক  থাকা  জরুির।  হৃদেরােগর  মেতা
সমস্যা েথেক বাঁচেত ঘুেমর ক্েষত্ের িনয়ন্ত্রণ আনেত হেব।

িডপ্েরশন েদখা িদেত পাের

ঘুম কম হেল বােড় িডপ্েরশন বা অবসাদ। আবার একই কারেণ বাড়েত পাের
ঘুেমর পিরমাণও। অিতিরক্ত ঘুেমর কারেণও েদখা িদেত পাের িবষণ্ণতা।
আপনার চনমেন ভাব েকেড় িনেয় িনষ্প্রভ কের েদেব অিতিরক্ত ঘুম। তাই
িনেজেক সুস্থ ও সেতজ রাখার জন্য পিরিমত ঘুেমর িবকল্প েনই।

েকামর ব্যথা হেত পাের

একটানা দীর্ঘ সময় ঘুমােল েদখা িদেত পাের েকামর ব্যথা। আবার ঘুেমর
সময়  পিজশন  িঠক  না  থাকেল  ভয়ানক  েপিশ  ব্যথা  েদখা  িদেত  পাের।  তাই
ঘুমােত ভােলালােগ বেলই অিতিরক্ত ঘুমােবন না। িনেজর সুস্বাস্থ্েযর
প্রিত েখয়াল রাখেত হেব আপনােকই।

মাইগ্েরন

আপিন িক মােঝ মােঝই মাইগ্েরেনর মেতা সমস্যায় েভােগন? হেত পাের তা
অিতিরক্ত ঘুেমর কারেণই। িবেশষজ্ঞরা বলেছন, প্রেয়াজেনর েচেয় েবিশ
ঘুমােল  তা  মাইগ্েরেনর  কারণ  হেত  পাের।  তাই  ঘুেমর  ক্েষত্ের  রুিটন
েমেন  চলুন।  িনয়মমািফক  ঘুমােল  অেনক  অসুখ  েথেকই  দূের  থাকা  সম্ভব
হেব।


