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রাগ একিট স্বাভািবক অনুভূিত, যা অেনক সময় আমােদর জন্য উপকারী হেত
পাের। তেব অিতিরক্ত রাগ শরীর ও মেনর জন্য ভয়াবহ ক্ষিতর কারণ হেয়
দাঁড়ায়।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  িনয়ন্ত্িরত  রাগ  মানুেষর  স্বাস্থ্েযর
ওপর  ইিতবাচক  প্রভাব  েফেল,  িকন্তু  অিতিরক্ত  রাগ  শরীেরর  িবিভন্ন
অঙ্গ-প্রত্যঙ্েগর  ওপর  েনিতবাচক  প্রভাব  েফেল  এবং  মানিসক
স্বাস্থ্েযরও ক্ষিত কের।

অিতিরক্ত রােগর ক্ষিতকর প্রভাব
১. হৃদযন্ত্েরর ক্ষিত
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  অিতিরক্ত  রােগর  ফেল  হৃদিপণ্েডর  েপিশগুেলা
দুর্বল  হেয়  যায়।  এ  কারেণ  হাই  ব্লাড  প্েরসার,  হৃদযন্ত্েরর  রক্ত
পাম্প  করার  ক্ষমতা  হ্রাস  এবং  কার্িডয়াক  অ্যােরস্েটর  মেতা
মারাত্মক সমস্যা েদখা িদেত পাের। তাই সুস্থ হৃদযন্ত্র বজায় রাখেত
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রাগ িনয়ন্ত্রণ করা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

২. হজেম ব্যাঘাত
অিতিরক্ত  রাগ  অন্ত্েরর  কার্যকািরতা  কিমেয়  েদয়।  ফেল  হজম  সমস্যা,
ডায়িরয়া,  েপট  ব্যথা  বা  গ্যাস্ট্েরােফিজয়াল  িরফ্লাক্স  িডিজজ
(GERD)  এর  মেতা  সমস্যা  েদখা  েদয়।  দীর্ঘস্থায়ী  রাগ  অন্ত্েরর
স্বাস্থ্যেকও ব্যাপকভােব ক্ষিতগ্রস্ত করেত পাের।

৩. মানিসক স্বাস্থ্েযর অবনিত
অিতিরক্ত রাগ উদ্েবগ, িবষণ্ণতা এবং একাগ্রতার অভাব ৈতির কের। এিট
মস্িতষ্েকর  সুস্থ  িচন্তাশক্িতেক  নষ্ট  কের  এবং  জীবেনর  প্রিত
েনিতবাচক মেনাভাব গেড় েতােল।

রাগ কমােনার কার্যকর উপায়
শ্বাস-প্রশ্বােসর ব্যায়াম: রাগ অনুভব করেল ধীের ধীের গভীর শ্বাস
িনন এবং ধীের ধীের ছাড়ুন।

েমিডেটশন:  প্রিতিদন  িকছুক্ষণ  েমিডেটশন  করেল  মানিসক  চাপ  এবং  রাগ
িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের।

পরামর্শ  গ্রহণ:  প্রেয়াজেন  িবেশষজ্ঞ  মেনািবেদর  সঙ্েগ  আেলাচনা
করুন।

িনয়িমত ব্যায়াম: শরীরচর্চা শুধু রাগ কমায় না, মানিসক স্বাস্থ্যও
ভােলা রােখ।

রাগ  জীবেনর  একিট  অংশ  হেলও  অিতিরক্ত  রাগ  আমােদর  শারীিরক  এবং
মানিসক  স্বাস্থ্েযর  জন্য  িবপদ  েডেক  আেন।  তাই  রাগ  িনয়ন্ত্রেণর
িবিভন্ন পদ্ধিত প্রেয়াগ কের জীবেন ইিতবাচক পিরবর্তন আনা সম্ভব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 



িসিভ  ৈতির  করেবন  কীভােব:
েপশাদািরত্েবর  মাধ্যেম  এিগেয়
থাকুন
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আপনার  ক্যািরয়ােরর  সাফল্েযর  প্রথম  ধাপ  হেত  পাের  একিট  িনখুঁত
িসিভ।  িকন্তু  েকবল  একিট  সুন্দর  জীবনবৃত্তান্ত  ৈতির  করাই  যেথষ্ট
নয়; েসিট হেত হেব সিঠক েকৗশেল সাজােনা এবং প্রাসঙ্িগক। েজেন িনন,
িসিভ ৈতিরর এমন িকছু গুরুত্বপূর্ণ েকৗশল যা আপনােক অন্যেদর েথেক
এিগেয় রাখেব।

১. প্রিতিট পেদর জন্য আলাদা িসিভ ৈতির করুন
একিট সাধারণ িসিভ ব্যবহার না কের প্রিতিট চাকিরর িববরণ পেড় িসিভ
কাস্টমাইজ  করুন।  িনর্িদষ্ট  পেদর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  দক্ষতা  এবং
অিভজ্ঞতা িচহ্িনত কের েসই অনুযায়ী িসিভ সাজান। উদাহরণস্বরূপ, যিদ
চাকিরিট  িডিজটাল  মার্েকিটং  সংক্রান্ত  হয়,  তেব  আপনার  িডিজটাল
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দক্ষতা এবং অিভজ্ঞতা তুেল ধরুন।

২. িসিভ সহজ ও পিরষ্কার রাখুন
েপশাদার  ফন্ট  এবং  সহেজ  পড়ার  মেতা  ফরম্যাট  ব্যবহার  করুন।
ভারসাম্যপূর্ণ  িবন্যাস  এবং  পর্যাপ্ত  সাদা  স্থান  রাখুন  যােত
িনেয়াগকারী  সহেজ  প্রেয়াজনীয়  তথ্য  খুঁেজ  েপেত  পােরন।  এমন  একিট
নকশা েবেছ িনন যা িসম্পল িকন্তু আকর্ষণীয়।

৩. প্রাসঙ্িগক কীওয়ার্ড েযাগ করুন
েবিশরভাগ  বড়  প্রিতষ্ঠান  অ্যাপ্িলেকশন  ট্র্যািকং  িসস্েটম  (ATS)
ব্যবহার কের। িসিভেত কােজর িববরণ েথেক উপযুক্ত কীওয়ার্ড ব্যবহার
করুন।  উদাহরণস্বরূপ,  যিদ  কােজর  িববরেণ  “েডটা  অ্যানািলিটক্স”
উল্েলখ  থােক,  তেব  েসই  অিভজ্ঞতা  আপনার  িসিভেত  স্পষ্টভােব  উল্েলখ
করুন।

৪. অর্জনেক গুরুত্ব িদন
কােজর  িববরণ  না  িদেয়  আপনার  অর্জনগুেলা  স্পষ্ট  করুন।
উদাহরণস্বরূপ,  “আিম  একিট  দল  পিরচালনা  কেরিছ”  বলার  পিরবর্েত
িলখুন,  “আিম  পাঁচ  জেনর  একিট  দলেক  েনতৃত্ব  িদেয়িছ  এবং  িনর্ধািরত
সমেয়র  দুই  সপ্তাহ  আেগই  প্রকল্প  েশষ  কেরিছ,  যা  ১৫%  খরচ
বাঁিচেয়েছ।”

৫. েযাগােযাগ দক্ষতা তুেল ধরুন
আপনার  েযাগােযাগ  দক্ষতার  উদাহরণ  িদন,  িবেশষত  িটমওয়ার্ক  এবং
সমস্যা  সমাধােন।  উদাহরণস্বরূপ,  উল্েলখ  করেত  পােরন,  “আিম  একিট
জিটল পিরস্িথিত সমাধান কেরিছ যা একিট দেলর মধ্েয সুসম্পর্ক ৈতির
করেত সাহায্য কেরেছ।”

েশষ কথা
একিট শক্িতশালী িসিভ েকবল একিট কাগজ নয়, এিট আপনার েপশাদািরত্েবর
প্রিতফলন।  েকৗশলগুেলা  অনুসরণ  করেল  আপনার  িসিভ  িনেয়াগকারীর  নজের
আসেব এবং পছন্েদর চাকির পাওয়ার সম্ভাবনা বাড়ােব।

—



েমা: আল-আিমন
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েখজুর:  সুস্বাস্থ্য  ও  েরাগ
প্রিতেরােধর চমৎকার সমাধান
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েখজুর, েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা, ওজন কমােনা, পুষ্িটগুণ, প্রাকৃিতক
িমষ্িট,  স্বাস্থ্যকর  খাবার,  ডােয়ট  ফাইবার,  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,
হজম  শক্িত,  ডােয়টাির  ফাইবার,  Healthy  Foods,  Dates  Benefits,
Immunity Booster, Weight Loss Tips, Natural Sweetener, Fiber
Rich Foods, Workout Snacks.
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ফুসফুসেক  সুস্থ  রাখেত  কার্যকর
পরামর্শ
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বায়ুদূষণ  এবং  ধূমপােনর  কারেণ  িবশ্বজুেড়  ফুসফুেসর  েরাগ  েবেড়ই
চেলেছ।  বর্তমােন  প্রায়  ৬৫  িমিলয়ন  মানুষ  নানা  ধরেণর  ফুসফুসজিনত
সমস্যায়  ভুগেছন।  এর  মধ্েয  ফুসফুস  ক্যানসার  অন্যতম।  তেব  িকছু
ঘেরায়া অভ্যাস অনুসরণ কের ফুসফুসেক সুস্থ রাখা সম্ভব। চলুন েজেন
েনওয়া যাক ফুসফুেসর যত্ন েনওয়ার সহজ িকছু পদ্ধিত।

মুেখর স্বাস্থ্েযর যত্ন িনন
ফুসফুস  ভােলা  রাখেত  মুেখর  পিরষ্কার-পিরচ্ছন্নতা  জরুির।  িনয়িমত
দাঁত  ব্রাশ  এবং  িজহ্বা  পিরষ্কার  করেল  মুেখর  ব্যাকেটিরয়া  েদেহ
প্রেবশ করেত পাের না।

িডটক্স ওয়াটার পান করুন
ফুসফুস পিরষ্কার করেত মধু-গরম পািন, েলবুর শরবত, সবুজ চা, গাজেরর
রস, হলুদ ও আদার িমশ্রণ কার্যকর। িনয়িমত এসব পানীয় পান করেল ২-৩
সপ্তােহই ফুসফুেসর অবস্থার উন্নিত হয়।
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হ্যােলােথরািপ িনন
লবণ  েথরািপ  বা  হ্যােলােথরািপ  হাঁপািন,  ব্রঙ্কাইিটস  এবং  কািশর
জন্য উপকারী। এিট ফুসফুেসর শ্েলষ্মা কমােত সাহায্য কের।

ওিরগােনা অেয়েলর ব্যবহার
ওিরগােনা অেয়ল ও আমন্ড অেয়ল িমিশেয় প্রিতিদন ১-২ েফাঁটা িজহ্বার
িনেচ েরেখ কুলকুিচ করেল ফুসফুস ধীের ধীের পিরষ্কার হয়। এই পদ্ধিত
এক মাস ধের অনুসরণ করেল ভােলা ফল পাওয়া যায়।

গরম পািনেত েগাসল করুন
সপ্তােহ  অন্তত  ৩  বার  গরম  পািনেত  েগাসল  করুন  বা  স্িটম  বাথ  িনন।
এিট ফুসফুেসর শ্েলষ্মা কমােত সহায়ক।

শ্বােসর ব্যায়াম করুন
শ্বােসর  ব্যায়াম  ফুসফুেসর  কার্যকািরতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  নাক
িদেয়  ধীের  ধীের  শ্বাস  িনন  এবং  েঠাঁট  পাউট  কের  শ্বাস  ছাড়ুন।
প্রিতিদন ৪-৫ বার এই ব্যায়াম করেল বায়ু চলাচল সহজ হয়।

মসলাদার খাবার বাদ িদন
পিনর,  মাখন,  দই,  এবং  প্রক্িরয়াজাত  খাবার  ফুসফুেসর  শ্েলষ্মা
বাড়ায়। এসব খাবার েথেক দূের থাকুন।

ফুসফুস সুস্থ রাখেত এসব অভ্যাস অনুসরণ কের েদখুন। আপনার ফুসফুেসর
স্বাস্থ্য দ্রুত উন্নিত হেত শুরু করেব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 



িনেজই িনেজর ক্ষিত করার পাঁচিট
কারণ ও করণীয়
written by Chandradip News24 | December 1, 2024

িনেজর  জীবনেক  উন্নত  করার  বদেল  অেনক  সময়  আমরা  িনেজেদর  জন্যই
ক্ষিতকর  অভ্যাস  ৈতির  কির।  এগুেলা  ধীের  ধীের  আমােদর  সুখ,  মানিসক
স্বাস্থ্য এবং সম্পর্কেক নষ্ট করেত পাের। এমন িকছু অভ্যাস আেছ যা
আমরা  না  বুেঝই  প্রিতিনয়ত  চািলেয়  যাচ্িছ।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক,
েকান কাজগুেলা আমােদর ক্ষিতর কারণ এবং এগুেলা েথেক মুক্িতর উপায়।

জীবনেক প্রিতেযািগতা মেন করা

অন্যেদর  সঙ্েগ  িনেজর  জীবনেক  তুলনা  করা  বা  সবিকছুেতই
প্রিতেযািগতায়  জড়ােনা  এক  িবপর্যয়কর  অভ্যাস।  জীবন  েকােনা
প্রিতেযািগতা  নয়,  এিট  হেলা  পারস্পিরক  সহেযািগতা  এবং  সম্মােনর
জায়গা।  পিরবর্েত  িনেজর  শক্িত  এবং  দক্ষতােক  কােজ  লািগেয়  এিগেয়
যাওয়ার েচষ্টা করুন।

ঝকঝেক জীবেনর েমাহ
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উচ্চ  েবতন,  সামািজক  স্বীকৃিত,  বা  িবলাসবহুল  জীবনধারােক  সুেখর
একমাত্র  মানদণ্ড  বানােনা  মােন  িনেজেক  চােপর  মধ্েয  েফলা।
বাস্তববাদী  দৃষ্িটভঙ্িগ  ৈতির  কের,  জীবেনর  েছাট  খুিশগুেলােক
উপেভাগ করার েচষ্টা করুন।

অতীেতর ক্ষত আঁকেড় ধরা

অতীেতর অিভেযাগ বা ভুলগুেলােক ধের রাখা মােন বর্তমানেক নষ্ট করা।
এগুেলা আপনােক সামেনর িদেক এেগােত বাধা েদেব। পুরেনা আক্েষপ ভুেল
নতুন সূচনা করার মানিসকতা গেড় তুলুন।

সব ভাবনােক সিঠক মেন করা

িনেজর প্রিতিট ভাবনা বা িবশ্বাসেক সিঠক ধের েনওয়া আত্মসমােলাচনা
এবং িশক্ষার পেথ বাধা হেয় দাঁড়ায়। িনেজর িচন্তাগুেলােক িবশ্েলষণ
করুন এবং প্রেয়াজেন অন্েযর মতামত গ্রহণ করুন।

দািয়ত্ব এিড়েয় চলা

িনেজর  সমস্যার  জন্য  সবসময়  পিরেবশ  বা  অন্যেদর  েদাষােরাপ  করা
আত্েমান্নিতর  পেথ  বড়  বাধা।  িনেজর  অবস্থার  উন্নিত  করেত  দায়বদ্ধ
েহান এবং সমস্যার সমাধােন পদক্েষপ িনন।

—

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

শীেত  মুখ  ও  হাত-পােয়র  চামড়া
উঠেল কী করেবন?
written by Chandradip News24 | December 1, 2024
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শীতকােলর আগমন না হেলও অেনেকই এখনই ত্বেক শুষ্কতা ও চামড়া ওঠার
সমস্যায় ভুগেছন। িবেশষ কের মুখ, হাত, ও পােয়র ত্বক শুষ্ক হেয় ওেঠ
এবং িকছু ক্েষত্ের িপিলং বা ত্বেকর েখাসা ওঠার সমস্যা েদখা েদয়।
সাধারণত,  এসব  সমস্যা  ক্িরম  বা  ভ্যাসিলন  মাখেলও  দ্রুত  সমাধান  হয়
না।  তেব,  এর  েপছেন  রেয়েছ  িকছু  কারণ  এবং  সিঠক  যত্ন  িনেল  এই
সমস্যার সমাধান সম্ভব। চলুন, েজেন েনওয়া যাক ত্বক শুষ্ক ও েখাসা
ওঠার কারণ এবং তা প্রিতেরােধর উপায়-

ত্বক শুষ্ক হওয়ার কারণ:
১. শীত বা গরেমর প্রভাব:
শীত  বা  অত্যািধক  গরম  ত্বেকর  আর্দ্রতা  হ্রাস  কের।  যখন  ত্বক
প্রেয়াজনীয় আর্দ্রতা হারায়, তখন তা শুষ্ক হেয় যায় এবং িপিলং হেত
পাের। শীেত িবেশষ যত্ন িনেত না পারেল ত্বক আেরা শুষ্ক হেয় পেড়।

২. পািনশূন্যতা:
শীতকােল  অেনেকই  পর্যাপ্ত  পািন  পান  কেরন  না,  যা  ত্বকেক
িডহাইড্েরেটড (পািনশূন্য) কের েতােল। এেত ত্বক রুক্ষ হেয় যায় এবং
ত্বেক েখাসা ওঠার সমস্যা েদখা েদয়। প্রিতিদন অন্তত ৮ গ্লাস পািন
পান করেত হেব যােত ত্বক আর্দ্র ও েকামল থােক।



৩. প্রসাধনীর ক্ষিতকর প্রভাব:
িবিভন্ন  স্িকন  েকয়ার  প্েরাডাক্েট  ব্যবহৃত  রাসায়িনক  উপাদানগুেলা
ত্বেকর  ওপর  খারাপ  প্রভাব  েফলেত  পাের।  দীর্ঘিদন  এসব  েকিমক্যাল
ব্যবহাের ত্বক রুক্ষ হেয় যায় এবং িপিলংেয়র সমস্যা সৃষ্িট হয়।

৪. ওষুেধর পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া:
অ্যান্িটবােয়ািটক  বা  েকােনা  কড়া  ওষুেধর  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়ার
কারেণ ত্বেকর চামড়া উেঠ েযেত পাের। িবেশষ কের দীর্ঘ সময় ধের এসব
ওষুধ গ্রহণ করেল ত্বেক েখাসা ওঠার সমস্যা বৃদ্িধ পায়।

৫. েরােদ েপাড়ােনা:
েরােদ  অিতিরক্ত  সময়  কাটােনা  বা  সানট্যােনর  কারেণ  ত্বক  রুক্ষ  ও
শুষ্ক  হেয়  পেড়।  এেত  ত্বেক  েফাস্কা  পড়েত  পাের  এবং  পরবর্তীেত
ত্বেকর চামড়া উঠেত পাের।

ত্বেকর যত্ন েনওয়ার উপায়:
১. িনয়িমত মেয়শ্চারাইিজং:
শীতকােল  ত্বক  শুষ্ক  হেয়  যাওয়ার  কারেণ  িনয়িমত  মেয়শ্চারাইজার
ব্যবহার করা উিচত। আপিন অ্যােলা েভরা, নািরেকল েতল বা গ্িলসািরন
ব্যবহার  করেত  পােরন,  যা  ত্বকেক  আর্দ্র  রাখেব  এবং  শুষ্কতা
প্রিতেরাধ করেব।

২. পর্যাপ্ত পািন পান করুন:
পািনশূন্যতা  এড়ােত  প্রিতিদন  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করেত  হেব।  এেত
ত্বক সুস্থ ও েকামল থাকেব এবং িপিলংেয়র সমস্যা কমেব।

৩. সিঠক প্রসাধনী ব্যবহার:
ত্বেকর  জন্য  সিঠক  স্িকন  েকয়ার  প্েরাডাক্ট  ব্যবহার  করুন,  যা
েকিমক্যাল  মুক্ত  এবং  ত্বেকর  জন্য  উপেযাগী।  আলাদা  আলাদা  ত্বক
(েযমন:  শুষ্ক  ত্বক,  ৈতলাক্ত  ত্বক)  অনুযায়ী  উপযুক্ত  প্রসাধনী
িনর্বাচন করুন।

৪. সানস্ক্িরন ব্যবহার:
েরােদ বাইের যাওয়ার আেগ সানস্ক্িরন ব্যবহার করুন। এেত ত্বক েরাদ
েথেক সুরক্িষত থাকেব এবং ত্বেক িপিলং হেত কম হেব।

৫. খাদ্যাভ্যােস পিরবর্তন:
শীেত  ত্বেকর  সিঠক  যত্ন  েনওয়ার  জন্য  খাদ্যাভ্যাসও  গুরুত্বপূর্ণ।



িভটািমন-িস ও অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ খাবার খান, েযমন- েলবু,
শসা, গাজর, এবং পর্যাপ্ত ফ্যাট গ্রহেণর জন্য বাদাম এবং েতলযুক্ত
খাবার।

৬. িনয়িমত ত্বক পিরষ্কার করুন:
ত্বেকর  পিরচর্যা  করা  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  তেব,  অিতিরক্ত
স্ক্রািবং  বা  পিরষ্কার  না  করা  উিচৎ,  কারণ  এেত  ত্বক  ক্ষিতগ্রস্ত
হেত পাের। হালকা ক্িলনজার ব্যবহার কের ত্বক পিরষ্কার করুন।

—

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

মাঝরােত  ঘুম  েভেঙ  যাওয়ার  কারণ
ও সমাধান
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মাঝরােত  ঘুম  েভেঙ  যাওয়া  এমন  একিট  সমস্যা,  যা  শরীর  ও  মেনর  ওপর
িবরূপ প্রভাব েফলেত পাের। এিট অেনক সময় সামিয়ক হেলও দীর্ঘেময়ােদ
এ  সমস্যা  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ক্ষিতকর।  চলুন  েজেন  িনই  এর  কারণ  ও
প্রিতকার।

মাঝরােত ঘুম েভেঙ যাওয়ার সম্ভাব্য কারণ:
১. অিতিরক্ত দুশ্িচন্তা ও মানিসক চাপ:
অিতিরক্ত মানিসক চাপ বা অবসােদর কারেণ অেনেকরই মাঝরােত ঘুম েভেঙ
েযেত পাের।

২. েমাবাইল েফােনর অিতিরক্ত ব্যবহার:
রাত  পর্যন্ত  েমাবাইল  বা  স্ক্িরন  ব্যবহার  মস্িতষ্েকর  িপিনয়াল
গ্রন্িথ েথেক েমলাটিনন হরেমান িনঃসরেণ বাধা সৃষ্িট কের, যা ঘুেমর
জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

৩. শারীিরক সমস্যা:

ডায়ােবিটস বা অিনয়ন্ত্িরত ডায়ােবিটস

প্রস্েটট গ্রন্িথর বৃদ্িধ (পুরুষেদর ক্েষত্ের)



হৃদেরােগর কারেণ শ্বাসকষ্ট

গর্ভাবস্থার েশষ পর্যােয়র অস্বস্িত

৪. খাবােরর অভ্যাস:

রােত অেনক েদির কের খাবার খাওয়া।

খাওয়ার  পরপরই  শুেয়  পড়া,  যা  গ্যাস্ট্েরাইেসােফিজয়াল  িরফ্লাক্স
িডিজজ  (GERD)  এর  কারণ  হেত  পাের।  এর  ফেল  েশাবার  পর  কািশ,  গলা
জ্বালােপাড়া ও শ্বাসকষ্ট হেত পাের।

ভােলা ঘুেমর জন্য করণীয়:
১. সূর্য েডাবার পর চা, কিফ বা ক্যােফইন জাতীয় খাবার এিড়েয় চলুন।
২. প্রিতিদন িনর্িদষ্ট সমেয় ঘুমােনার অভ্যাস গেড় তুলুন।
৩. িবেকেল িনয়িমত হাঁটুন।
৪.  ঘুমােনার  ৪  ঘণ্টা  আেগ  েমাবাইল  বা  কম্িপউটার  স্ক্িরন  ব্যবহার
বন্ধ করুন।
৫. রােত েবিশ েদির কের েশােবন না।
৬. খাওয়ার অন্তত দুই ঘণ্টা পর শুেত যান।
৭. ঘুমােনার আেগ হালকা গরম পািনেত েগাসল করেত পােরন।
৮. প্রার্থনা বা ধ্যান করুন।
৯. শারীিরক সমস্যা থাকেল দ্রুত িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

**েমা:  আল-আিমন,  স্টাফ  কেরসপন্েডন্ট,  চন্দ্রদ্বীপ  িনউজ  ২৪  ডট
কম**

 

শরীেরর  িডটক্েস  িদন  শুরু  করার
৫ উপায়
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সকােলর  িডটক্স  রুিটন  শরীর  ও  মেনর  জন্য  আশ্চর্যজনক  উপকার  িনেয়
আেস।  এিট  শুধু  িবষাক্ত  পদার্থ  দূর  কের  না,  বরং  শক্িত  বাড়ায়,
হজমশক্িত উন্নত কের এবং মানিসক স্বচ্ছতা বজায় রােখ। িনেচ এমন ৫িট
উপায়  েদওয়া  হেলা,  যা  সকাল  ৯টার  আেগ  আপনার  িডটক্স  রুিটেন  েযাগ
করেত পােরন।

১. নািরেকল েতল ব্যবহার:
প্রাচীন একিট পদ্ধিত িহেসেব নািরেকল েতল মুখ ও শরীরেক িডটক্িসফাই
করেত  সাহায্য  কের।  সকােল  এক  েটিবল  চামচ  নািরেকল  েতল  মুেখ  ঘষেল
মুেখর  টক্িসন  দূর  হয়,  মুখগহ্বেরর  স্বাস্থ্য  ভােলা  থােক  এবং
প্রদাহ কেম। এিট দাত ও মুখ পিরষ্কার রাখেত কার্যকর ভূিমকা পালন
কের।

২. গভীর শ্বাস েনওয়া:
েভাের  গভীর  শ্বাস-প্রশ্বােসর  ব্যায়াম  ফুসফুস  পিরষ্কার  কের  এবং
মানিসক চাপ কমায়। সহজ একিট পদ্ধিত হেলা: ৪ েসেকন্ড শ্বাস েনওয়া,
৭  েসেকন্ড  ধের  রাখা,  এবং  ৮  েসেকন্েড  ধীের  শ্বাস  ছাড়া।  এিট
রক্তেক  অক্িসেজন  সমৃদ্ধ  কের  এবং  শরীরেক  িদন  শুরু  করার  জন্য
প্রস্তুত কের।

৩. আদা-েলবু-পািনেত চুমুক:
হালকা  গরম  পািনেত  েলবু  এবং  আদা  িমিশেয়  পান  করেল  এিট  প্রাকৃিতক
িডটক্স  িহেসেব  কাজ  কের।  েলবু  শরীেরর  িপএইচ  ভারসাম্য  বজায়  রােখ
এবং আদা হজেম সহায়তা কের। প্রিতিদন সকােল এই পানীয় আপনােক িদনভর
সেতজ রাখেব।



৪. হালকা গরম পািনেত েগাসল:
সকােলর হালকা গরম পািনর েগাসল ঘােমর মাধ্যেম টক্িসন েবর কের েদয়।
এেত প্রেয়াজনীয় েতল েযাগ করেল িডটক্স প্রক্িরয়া আরও কার্যকর হয়।
১০-১৫ িমিনেটর এই েগাসল মানিসক চাপ কিমেয় আপনােক তরতাজা রাখেব।

৫. হাঁটা এবং েযাগব্যায়াম:
সকােল  হাঁটাহাঁিট  এবং  েযাগব্যায়াম  রক্ত  ​​সঞ্চালন  বাড়ায়  এবং
শরীেরর  প্রাকৃিতক  িডটক্স  প্রক্িরয়া  উন্নত  কের।  প্রাকৃিতক  আেলা
িভটািমন িড সরবরাহ কের এবং সার্কািডয়ান িরদম িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য
কের।

সকােল  এই  েছাট  েছাট  অভ্যাসগুেলা  ৈদনন্িদন  জীবেন  প্রেয়াগ  করেল
আপিন শরীর ও মেনর সুস্থতা উপেভাগ করেত পারেবন।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

বাংলােদশ  কােরা  ষড়যন্ত্েরর
সামেন  পরাস্ত  হেব  না:  মাহফুজ
আলম
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বাংলােদশ  কােরা  ষড়যন্ত্েরর  সামেন  পরাস্ত  হেব  না  বেল  মন্তব্য
কেরেছন অন্তর্বর্তী সরকােরর উপেদষ্টা মাহফুজ আলম।

বুধবার (২৭ নেভম্বর) িতিন তার েভিরফােয়ড েফসবুক েপেজ এক েপাস্েট
এই মন্তব্য কেরন। েপাস্েট িতিন চট্টগ্রােম আইনশৃঙ্খলা রক্ষাকারী
বািহনী  এবং  আইনজীবীেদর  সঙ্েগ  বাংলােদশ  সম্িমিলত  সনাতনী  জাগরণ
েজােটর  মুখপাত্র  িচন্ময়  কৃষ্ণ  দােসর  অনুসারীেদর  মধ্েয  সংঘর্েষর
পিরপ্েরক্িষেত  আইিন  সিহংসতায়  আইনজীবী  সাইফুল  ইসলােমর
হত্যাকাণ্েডর িবষেয় কথা বেলন।

মাহফুজ আলম বেলন, “হঠকািরতা, েনিতবাচকতা ও ভাঙেনর মানিসকতা েথেক
েবর  হেয়  আমােদর  সৃজনশীল  ও  ইিতবাচক  মানিসকতায়  এ  রাষ্ট্রেক  গড়েত
হেব।  এ  রাষ্ট্র  পিরগঠন  করেলই  েকবল  শিহদ  আিলেফর  শাহাদাতসহ
শিহদানেদর রক্েতর মূল্য হেত পাের।”

েপাস্েট  িতিন  ছাত্র-জনতােক  অিভবাদন  জািনেয়  বেলন,  “দািয়ত্ব  ও
দরেদর নিজর েদিখেয় আপনারা বাংলােদশেক গর্িবত কেরেছন। বাংলােদশ আর
কােরা ষড়যন্ত্েরর সামেন পরাস্ত হেব না। ইনশাআল্লাহ।”

িতিন আরও বেলন, “আমােদর ব্যক্িত ও সমষ্িটর ‘শক্িত’ সাধনায় দরিদ ও
দািয়ত্ববান  হেয়  রাজৈনিতক  জনেগাষ্ঠী  হেয়  ওঠা  েমাক্ষ।  আমােদর  এই
অভ্যন্তরীণ  শক্িত  েযেকােনা  বিহঃশত্রুেক  পরািজত  করেব।  আমরা  আর
উপিনেবশেযাগ্য (Colonizable) হেবা না।”



েদেশর  ‘প্রাজ্ঞ  আেলম  ও  মুসিলম  েনতৃবৃন্েদর’  ‘িবেশষ  ধন্যবাদ’
প্রাপ্য  উল্েলখ  কের  মাহফুজ  আলম  িলেখেছন,  “আপনারা  এ
গণঅভ্যুত্থােনর  পক্েষ  বাঙািল  মুসলমানেক  দািয়ত্বশীল  আচরেণ
অনুপ্রািণত  কেরেছন।  ধর্ম,  বর্ণ  ও  িলঙ্গ  িনর্িবেশেষ  সব  নাগিরেকর
সমান অিধকার ও মর্যাদা িনশ্িচত করেত আপনােদর আজ ও আগামীর প্রাজ্ঞ
উদ্েযাগ  বাংলােদশ  রাষ্ট্ের  আপনােদর  ইজ্জত  ও  শিরকানা  িনশ্িচত
করেব।”

েমা: তুিহন েহােসন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম
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