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তেমন 
 অজুুরনর ছারে হৃদররাগ রনরাময় হয়।  
 রনয়রমে করো তখরে ডায়ারবরিি হয় না।  
 এোরে হজমশরি বৃরি পায়।  
 ওেকেুরে এরনরময়া িারর।  
 গাজর রােকানা তথরক রক্ষা করর।  
 ঘৃেকুমারীর শরবে তখরে কযান্সার ও বাে-বযথা রনরাময় হয় 
 েীনা বাদাম তখরে সৃ্মরেশরি বারড়।  
 ঝুমরকােো তখরে ভারো ঘুম হয়।  
 িরমরিারে আরছ কযান্সার ও হৃদররাগ প্ররেররাধী ঔষধ।  
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 কাাঁিাে তখরে শরি বারড়।  
 ডুমুর হজম শরি বাড়ায়।  
 ত াঁড়শ মূত্র জ্বাো দূর করর।  
 েুেিী পাোয় কারশ রনরাময় হয়।  
 থানকুরন পাো ও তবরের শরবরে আমাশয় িারর।  
 দারুরেরন গাঁড়ারে ত্বক উজ্জ্বে ও োবণ্যময় হয়।  
 তপাঁরপ পাকস্থেীর ক্ষমো বাড়ায়।  
 িরজনা কযান্সার ও আেিার প্ররেররাধী খাদয ও পথয।  
 হারবাে রেরকৎিায় উরিজ্জ খাদয ও পরথযর পাশাপারশ প্রারণ্জ খাদযরকও গরুত্ব তদয়া হয়। মাছ, দুধ ও রডম প্রারণ্জ খারদযর 

অনযেম। এিব অেীব গরুত্বপূণ্ু খাদয-পরথযর মরধয ররয়রছ মানব শরীররর তমৌরেক প্ররয়াজনীয় এবং তরাগ প্ররেররাধী রবরভন্ন 
উপাদান।  

 ইরেশ, কােে, আইড়, মৃরগে, রেেে, কক, তবরে, পাংগাি, রুই, মো, পাবদা, পুাঁরি, তভিরক, বাইন, তিংরা, তশাে প্রভৃরে মারছর 
কযােরিয়াম ও ফিফরাি তদরহর হাড় ও দাাঁরের গিনরক শরিশােী করর।  

 তরাগীর পথয রহরিরব আমারদর তদরশ বহুে পরররেে রশং মারছ আরছ প্রেুর আয়রন। রি স্বল্পোয় আক্রান্ত তরাগীর পথয রহরিরব 
এরি তবশ কােুকর।  
 

 

১। েুেকারন জােীয় েমুররারগ রনমপাো ও কাাঁো হেুদ তবরি তগািরের আধা ঘন্টা পূরবু োগারে ভাে হরব।  

২। রি আমাশরয় ডুমুর গারছর রশকরড়র রি রদরন দু'বার খান। 

৩। দাাঁরের তগাড়ায় বযথা হরে আক্রান্ত স্থারন িামানয হেুদ োরগরয় রদন।  

৪। দাাঁরের মারড়রে ক্ষে হরে বা দাাঁে তথরক রি পড়রে জারমর রবরে গরড়া করর দাাঁে মাজরে উপকার পারবন।  

৫। তফাাঁড়া হরে ো অরনক িময় না তপরক শি দোর মে হরয় োয়। কেরম শারকর করে ডগা ও রশকড় একিরে তবরি 

তফাাঁড়ার ওপর প্ররেপ রদরয় দীঘুক্ষণ্ তররখ রদন। এরে তফাাঁড়া তপরক োরব।  

৬। মেরক রগরয় বযথা তপরে োেো গারছর পাো ও মূরের ছাে িমপররমাণ্ একিরে তবরি হােকা গরম করর বযথার 

জায়গায় োগারে উপকার পাওয়া োয়। 

৭। তিাাঁরির দু'পারশ এবং মুরখর তভেরর অরনক িময় ঘারয়র মে হয়। গাব ফরের ররির িরে অল্প পারন রমরশরয় 

করয়করদন মুখ ধুরে ঘা তিরর োয়।  

৮। ডােিহ পুরদনা পাো ৭/৮ ঘন্টা পারনরে রভরজরয় তররখ তিই পারন তছাঁরক তখরে তপি ফাাঁপা ভাে হয়। 

৯। অরনরকর গারয় ঘারমর দুগুন্ধ হয়। তবে পাোর রি পারনর িরে রমরশরয় গা মুছরে ো করম।  

১০। মাথা বযথা হরে কারোরজরা একিা পুিরের মরধয তবাঁরধ শুকরে থাকুন।  
 বযথা তিরর োরব। 

১১। কারশ হরে দুই িুকররা দারুরেরন, একরি এোরে, ২রি তেজপাো, ২রি েবে ও িামানয রেরন পারনরে ফুরিরয় তছাঁরক 

রনন।  
 হােকা গরম অবস্থায় এই পারন তখরে কারশ ভাে হরব। 
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১২। দাাঁরের বযথায় তপয়ারা পাো রেবারে বযথা উপশম হয়। 

১৩। দই খুব ভাে এন্টারিড রহরিরব কাজ করর। এরিরডরির িমিযা শুরু হওয়া মাত্র ো করয়ক োমে তখরয় রনন।  

১৪। গোয় মারছর কাাঁিা আিরক তগরে অরধুকিা তেবু রনরয় রি েুরষ তখরয় তফেুন।  
 কাাঁিা নরম হরয় তনরম োরব।  

১৫। ছুরর/দা/বরিরে হাে তকরি তগরে এক িুকরা িাদা কাগজ কািা জায়গায় োগান। রি বন্ধ হরব।  

১৬। শ্বািকষ্ট কমারে বািক গারছর পাো ও ছাে একিরে তিি করর তবরি মধু রমরশরয় তখরে পাররন।  

১৭। রজরভ বা মুরখ িাদা ঘা হরে পারনর িরে কপুূর গরে রদরন ২ বার মুখ ধুরয় রনন।  

১৮। ঘুম ভাে হওয়ার জনয ডারেরমর ররির িরে ঘৃেকুমারীর শাাঁি রমরশরয় তখরে পাররন।  

 

 

ডায়ারবরিি একরি অনযেম ঘােক বযারধ। একিু িেকুো ও হারবাে খাদয-পরথযর িরিক বযবহারই ডায়ারবরিি মুি 

থাকার জনয েরথষ্ট।  

জারুে গারছর ররয়রছ ডায়ারবরিি রনয়ন্ত্রণ্কারী রবশাে তভষজ গণ্। জারুে পাোয় ররয়রছ কররািরেক এরিড, ো 

তপশীরকাষ ও েরবুরকারষর ইনিুরেরনর প্ররে িংরবদনশীেো বাড়ায় এবং রেভার হরে গু্লরকারজর রনিঃিরণ্ কমায়। করোর 

রপ ইনিুরেন ররির গু্লরকাজ রনয়ন্ত্ররণ্ িহায়ো করর। অন্ত্র হরে ররি োওয়ার প্ররক্রয়া ধীর করর তমরথ এবং তপশীরকাষ ও 

েরবুরকারষর ইনিুরেরনর প্ররে িংরবদনশীেো বাড়ায়। তকারষ ইনিুরেরনর উৎপাদন বাড়ায় ডুমুর পাোর রি। েুেিী 

পাোর রনেুাি ইনিুরেরনর উৎপাদন বাড়ায়, তপশীরকাষ ও েরবুরকারষর ইনিুরেরনর প্ররে িংরবদনশীেো বাড়ায়, েকৃৎ 

হরে গু্লরকারজর রনিঃিরণ্ কমায়। নয়নোরার রিরভারেন, রভনরভারেরনন ও রভøউররারিি নামক উপাদানিমূহ ডায়ারবরিি 

রনয়ন্ত্ররণ্ িহায়ো করর থারক। েব বা বারেু ডায়ারবরিি তরাগীরদর আদশু পথয। বারেুর রব-গু্লকান নামক উপাদানরি অন্ত্র 

হরে ররি গু্লরকাজ োওয়ার গরে ধীর করর।  

এছাড়া জারমর রবরে, তমহগরন বীজ, রিুন, তপাঁয়াজ, রনম, রেরো প্রভৃরেরও ররয়রছ ডায়ারবরিি রনয়ন্ত্রণ্কারী বহুমুখী গণ্।  

 

কযান্সার এমনই এক ভয়ংকর তরাগ, োর রেরকৎিা খুবই বযয়বহুে ও জরিে। অথুাভারবর কাররণ্ গরররবর কযান্সার রেরকৎিা 

তনই বেরেই েরে। োই কযান্সার মারন রনঘাুৎ মৃেুয। অথে একিু িরেেনো এবং েথাথু তভষজ খাদয ও পরথযর বযবহারই 

এ মারাত্মক তরারগর রবরুরি গড়রে পারর রবশাে প্ররেররাধ।  

কযান্সাররর রবরভন্ন প্রকাররভদ ররয়রছ। আবার এ তরাগ হওয়ার কারণ্ও নানারবধ। ভ্রান্তÍ খাদযাভযাি কযান্সাররর অনযেম 

কারণ্। ঝেিারনা মাংি ও কাবাব, অরেররি রেরন, অরেররি েরবুজােীয় খাদয, রিরজর খাবার, ধূমপান, মদযপান ইেযারদ 
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কযান্সাররর অনযেম কারণ্। করেপয় কযান্সার তকবেমাত্র খাদযাভযাি ও জীবনধারা পররবেরুনর মাধযরমই প্ররেররাধ করা 

িম্ভব।  

আমারদর োরপারশ ররয়রছ কযান্সার প্ররেররাধী অিংখয তভষজ উরিদ। আর এিকে উরিরদ রবদযমান কজব রািায়রনক 

উপাদানিমূহ প্রধানে দু'ভারব কযান্সার প্ররেররাধ করর থারক।  

রকছু হারবাে উপাদান নেুন কযান্সার তকাষ িৃরষ্টরে বাধা প্রদান করার মাধযরম এবং রকছু হারবাে উপাদান কযান্সার 

তকারষর রবস্তার তরাধ ও কযান্সার তকাষ ধ্বংি করার মাধযরম কযান্সার প্ররেররারধ িহায়ো করর থারক।  

তে িমস্ত খাদয-পথযারদ কযান্সার প্ররেররারধ িহায়ক, েন্মরধয উরেখরোগয হে িবুজ শাক-িরি ও ফেমূে। িরমরিা, গাজর, 

বাাঁধাকরপ, ফুেকরপ, তপাঁয়াজ, রিুন, িরজনা ডািা, োউশাক, কুমড়াশাক, আমেরক, তেবু, তখজুর, রকিরমি, েরমুজ, 

আনারি, শােগম, িয়ারবন, রশম, কারোরজরা ইেযারদ খাদযদ্রবয রনয়রমে গ্রহণ্ই কযান্সার রনরাময় ও প্ররেররারধ হারবাে 

রেরকৎিার কাজ করর। োছাড়া আাঁশজােীয় খাদয, রস্পরুরেনা, মধু, িক দই, তঘাে প্রভৃরে কযান্সার প্ররেররারধ কােুকর 

ভূরমকা রারখ।  

রভিারমন রড, মারছর তেে, কারোরকশী, রেরো প্রভৃরেও কযান্সার প্ররেররারধ কােুকর।  

 

 

িান্ডা শিার িøাাইি বা আেুর িুকররা তোরখর ওপর রদরয় ১৫-২০ রমরনি রাখরে তোরখর রনরের কাে দাগ দূর হয়। 

এছাড়া িান্ডা রি-বযাগ বা বরফ পােো কাপরড় মুরড়রয় তোরখ োগারনা োয়। োরয়র িযারনন তোরখর পাোর তফাো কমায় 

এবং দাগ দূর কররে কােুকর। 

এিরবর পাশাপারশ প্রেুর পররমারণ্ পারন ও েরে খাবার খাওয়া উরেে। রদরন কমপরক্ষ ৩-৪ রেিার রবশুি পারন পান করা 

উরেে। তোরখর দাগ দূর করার জনয ঘুম অপররহােু। প্ররেরদন ৬ তথরক ৮ ঘন্টা ঘুম প্ররয়াজন।  

 

মানব তদরহর িবুারধক স্পশুকাের অে হরে ত্বক। ত্বরক িাধারণ্েিঃ ব্রণ্, তমছো, রেে, কাে দাগ, তোরখর রনরে কারে, 

তশ্বেী ইেযারদ িমিযা তদখা তদয়। 

ব্ররণ্র রেরকৎিায় ঘৃেকুমারী পাোর তজে খুবই উপকারী। এরে ররয়রছ এরন্ট-ইনফ্লারমিরর ও এরন্ট-বযাকরিররয়াে 

উপাদান। এই তজরের শরবে পান কররে হজম ভাে হয়।  
 ফরে শরীররর রবষাি পদাথু দূর হরয় ত্বক পরর্ার থারক।  

পুরদনা পাোয় আরছ তমনথে বা বযথানাশক। পুরদনা পাো তবরি ব্ররণ্ োরগরয় ১০-১৫ রমরনি পর িান্ডা পারন রদরয় ধুরয় 

তফেরে ব্ররণ্র বযথা করম োয়।  

শিাও ত্বক পরর্ার করর। এরি তপস্ট করর ব্ররণ্ োরগরয় ২/১ ঘন্টা তররখ ধুরয় তফেরে হয়। এরি ব্রণ্ প্ররেররাধও করর।  

তেবুর ররির িারথ িমপররমাণ্ তগাোপজে রমরশরয় ৩০ রমরনি মুরখ োরগরয় োরপর পরর্ার পারন রদরয় ধুরে ত্বক 

ব্রণ্মুি থারক। 
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 কারণ্ মধু ক্ষরেকর বযাকরিররয়া ধ্বংি করর। 

তমছো দূর কররে তপাঁয়ারজর ররির িারথ িমপররমাণ্ অগুারনক রভরনগার রমরশরয় েুোর িাহারেয রদরন দু'বার োগারে 

ভাে ফে পাওয়া োয়। তমছো দূর কররে হেুরদর রমশ্রণ্ তবশ কােুকর। কাাঁো হেুরদর তপরষ্টর িারথ তেবুর রি রমরশরয় 

মুরখ োরগরয় ১০-১৫ রমরনি পর িান্ডা পারনরে ধুরে হয়।  

তপাঁরপরে রবদযমান পযাপাইন নামক এনজাইম ত্বরকর মৃে তকাষ ও রূক্ষ্মো দূর করর ত্বক মিৃণ্ ও উজ্জ্বে করর। তপষ্ট করর 

োরগরয় ১০-২০ রমরনি পর ধুরয় তফেরে উপকার পাওয়া োয়।  

 

েুে পড়া একরি স্পশুকাের িমিযা। শারীররক অিুস্থো, মানরিক োপ, এরোপযারথক ঔষরধর পাশ্বু প্ররেরক্রয়া ইেযারদ 

রবরভন্ন কাররণ্ েুে পরড় োয়। স্বাস্থযিম্মে জীবন-োপন এবং েুেবান্ধব আহাররর মাধযরম েুে পড়া তরাধ করা োয়। 

েুরের েরেœ রিপ্া ি 

ক) খাদয োরেকায় অরধক শাক-িরি, ফে ও িাোদ থাকা।  
খ) শাক-িরি তবরশ তিি করর না খাওয়া।  
গ) কাাঁো েবণ্ না খাওয়া।  
ঘ) পেুাপ্ত পররমাণ্ পারন পান করা।  
ঙ) রনয়রমে বযায়াম করা।  
ে) রেভার িুস্থ রাখরে রেো িরি ও রেরো খাওয়া।  
ছ) পেুাপ্ত ঘুম।  
জ) তপি পরর্ার রাখা এবং েজ্জনয তমরথ, আমেকী, হরেকী খাওয়া।  
ঝ) এেরকাহে ও ধূমপান পররেযাগ করা।  
ঞ) মাথার ত্বক পরর্ার রাখা।  

রভিারমন এ'র অভারব েুে রুক্ষ ও প্রাণ্হীন হরয় োয়। আবার অরেররি রভিারমন এ'র কাররণ্ েুে পরড়। েুে খিখরি 

মুি রাখরে কমোরেবু, মােিা, জামু্বরা, তপয়ারা।  
 েুে েকেরক ও ঘন কররে দুধ, রডম, কো, বাদাম, করেজা।  
 েুরের ঘনত্ব বৃরিরে করেজা, দুধ, রডম, বাদাম, রমরষ্টআেু, িয়ারবন, আরপে, িবুজ শাক-িরি ইেযারদ গ্রহণ্ কররে হয়। 

েুরের জনয অনযেম উপকারী উপাদান তমরহদী। তমরহদী পাোয় আরছ হাইররারি নযাপরথাজুইরনান, েওরিান। তমরহদী 

েুরের খুশরক দূর করর, েুরের তগাড়া মজবুে করর এবং েুে পড়া তরাধ করর।  

ফযাশন রকংবা শরখর বরশ েুরের রঙ পররবেুন বা েুে ডাই করা েুরের জনয ক্ষরেকর। এরি িুস্থ রুরে ও রবজ্ঞানরবারধর 

পররোয়ক নয়।  
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তে ঋেুরে তে এোকার বারিন্দারদর জনয তে ধররনর ফে ও ফিে প্ররয়াজন, তি িমরয় তি এোকায় তি ফেন 

উৎপাদরনর িকে প্রস্তুরে ও তোগান স্রষ্টার অনযেম কাররশমা রহরিরব স্বীকৃে। শীরের শাক-িরিও মানুরষর তভাগ-রবোি 

এবং আরয়রশর পাশাপারশ শারীররক উষ্ণো রক্ষা এবং ঋেুরভরিক তরাগ প্ররেররারধ স্রষ্টার অরমাঘ আশীবুাদ রহরিরব 

আরবভূুে। এিব িরি শীেকােীন তরাগ ছাড়াও িারা বছররর স্বাস্থয িুরক্ষায় অপূরণ্ীয় ভূরমকা তররখ থারক। তেমনÑ 

বাাঁধাকরপিঃ শরীরর তকারেরস্টররের মাত্রা কমারে িাহােয করর বাাঁধাকরপ। এই করপ রাাঁধরে হয় অল্প আাঁরে। দীঘুক্ষণ্ ধরর 

রান্না কররে বাাঁধাকরপর পুরষ্টগণ্ করম োয়। বাাঁধাকরপ কযান্সার প্ররেররারধও ভূরমকা রারখ। এরে ররয়রছ প্রেুর আাঁশ এবং 

রভিারমন রি। োরা রনয়রমে বাাঁধাকরপ খান, োরদর পায়ুপথ ও তকােন কযান্সাররর ঝুাঁরক করম োয়।  

গাজরিঃ পুরষ্টগরণ্র রবোরর গাজর অননয। এছাড়া গাজরর রবিা-কযাররারিন নামক এমন এক উপাদান আরছ, ো শরীররর 

তরাগ প্ররেররাধ ক্ষমো বাড়ায়। গাজর কযান্সাররর ঝুাঁরক কমায়, শ্বািেরন্ত্রর কমুক্ষমো বাড়ায়, হজরম িাহােয করর, দাাঁে-

হাড় ও েুে মজবুে করর, আেিার প্ররেররাধ ও রেরকৎিায় উরেখরোগয ভূরমকা রারখ। এছাড়া ত্বরকর ঔজ্জ্বেয বাড়ায় এই 

গাজর।  

িরমরিািঃ পুরষ্টগরণ্ ভরপুর এই িরিরে আরছ োইরকারপন নামক উপাদান, ো রবরভন্ন ধররনর কযান্সার প্ররেররারধ কাজ 

করর। গরবষণ্ায় তদখা তগরছÑ োইরকারপন তপ্রারস্টি, স্তন, ফুিফুি, পযানরক্রয়াি ও ত্বরকর কযান্সার প্ররেররারধ গরুত্বপূণ্ু 

ভূরমকা রারখ। এছাড়া িরমরিার োইরকারপন তোরখর তরারগরও উপশম করর।  

িরমরিারে অনযানয রভিারমরনর িরে আরছ প্রেুর পররমাণ্ রররবাফ্লারভন, ো ঘন ঘন মাথাবযথা তরারগ ঔষরধর কাজ করর। 

এছাড়া ওজন কমারনা, জরন্ডি, বদহজম, তকাষ্ঠকারিনয, ডায়ররয়া ও রােকানা তরারগ িরমরিা ভাে পথয।  

ত াঁড়িিঃ আাঁরশ পররপূণ্ু িরি ত াঁড়রি আরছ প্রেুর পররমাণ্ রভিারমন এবং কম মাত্রার কযারোরর। এরি ডায়ারবরিি 

প্ররেররারধও কাজ করর। ত াঁড়রির িহজপােয আাঁশ ররির তিরাম তকারেরস্টররের মাত্রা করমরয় হৃদররারগর ঝুাঁরক কমায়। 

ত াঁড়রি আরছ উচ্চমাত্রায় রভিারমন এ, থায়ারমন, ফরেক এরিড, রররবাফ্লারভন ও রজঙ্ক। মূত্রেরন্ত্রর িংক্রমণ্ প্ররেররারধ 

ত াঁড়ি ভাে কাজ করর। এছাড়া রনয়ম করর ত াঁড়ি তখরে তমদ-ভূরড় করম। 

মূোিঃ প্রােীনকারে মূো শুধু িরি রহরিরবই খাওয়া হে না, ওষুধ রহরিরবও বযবহৃে হে। মূোয় আরছ উচ্চমাত্রার কপার 

মযাোরনজ ও পিারশয়াম। এছাড়া কযােরিয়াম, মযাগরনরশয়াম, আয়রন, রজঙ্ক, তিারডয়ারমরও ভাে উৎি মূো। এরি হজরম 

িাহােয করর। রি রবশুিকরণ্, ত্বরকর তিৌন্দেু বৃরি এবং দৃরষ্টশরি বৃরিরেও মূো উরেখরোগয ভূরমকা রারখ। 
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এরি এখন রনিঃিরন্দরহ বো োয় তে, স্বাস্থযকর জীবন-োপরনর অনযেম উপায় িরি গ্রহণ্। রনয়রমে শাক-িরি তখরে 

অরনক তরাগ তথরক মুি থাকা োয়। োই ক্রমান্বরয় রনরারমষ খাওয়ার েে বাড়রছ, রকন্তু ো েরথষ্ট নয়। েুিরারের মরো 

তদরশ ৪০ েক্ষ তোক রনরারমষরভাজী।  
ভারে, শ্রীেংকা, তনপাে, েীনিহ রবরশ্বর বহু তদরশ রনরারমষরভাজীর িংখযা তোরখ পড়ার মে। এমনরক তিিব তদরশর 

িামারজক রবরভন্ন অনুষ্ঠারন তকবে রনরারমষ জােীয় খাবারই পরররবশন করা হয়।  

রনরারমষরভাজীরদর বরড মাি ইনরডস্ক (রবএমআই) স্টযান্ডাড ুএবং তকারেরস্টরে কম থারক।  
ো ডায়ারবরিি ও হৃদররারগর ঝুাঁরক কমায়। 

রনরারমষরভাজীরদর খারদয থারক প্রেুর ফাইরিারকরমকযােি, ো আরছ ররঙন ফে ও িরিরে। তেমনÑ তব্রাকরেরে আরছ 

েুযরিন এবং িরমরিারে আরছ োইরকারপন। ফাইরিারকরমকযাে হে শরিশােী এরন্ট-অরিরডন্ট, ো কযান্সারররাধী।  

রনরারমষ খাদয গ্রহরণ্র পাশাপারশ শরীরর তপ্রারিরনরও প্ররয়াজন হয়। োই রবরভন্ন তপ্রারিন তপরে হরে তখরে হরব বাদাম, 

বীজ, ডাে, মিরশুাঁরি প্রভৃরে। িয়াদ্রবয হে তপ্রারিরনর বড় উৎি।  
মাংরির পররপূরকও বরি। িয়া রদরয় িরি রান্না তখরেও তবশ স্বাদ।  

এছাড়া রনরারমরষর পাশাপারশ শরীরর প্ররয়াজন রভিারমন ও খরনজ।  
তেমন- রভিারমন রব ১২, রভিারমন রড, তোহা, দস্তা, কযােরিয়াম ইেযারদ। এজনয দুধ, দরধ, পরনর তখরে পাওয়া োয় পেুাপ্ত 

কযােরিয়াম।  
এরে হাড় মজবুে থারক। রবকল্প কযােরিয়ামও প্ররয়াজন হরে পারর। তেমন- কযােরিয়াম িমৃি িয়াদুধ, কমোর রি, 

বীজ, বাদাম ও িরি। গরুত্বপূণ্ু খরনজ আরছ পত্রবহুে িবুজ শাক-িরি, রান্না করা শু্ রবন্া ি, শিয খারদয। ওরমগা ও 

তমদ অম্ল হে স্বাস্থযকর েরবু - ো রিোপ কমায়।  
হৃদরহেকরও বরি। কেোি মাছ ও রডম, কুমড়ার রবরে, রেরি, ওয়ােনাি, িয়ারবন তেরে আরছ এই তমদ অম্ল। 

 

গরবষকরা বেরছন, তপাঁয়ারজর আরছ অরনক গণ্। এরি হৃদররারগর ঝুাঁরক এরকবাররই করমরয় তদয়। আর এ ঝুাঁরক কমারনার 

তপছরন কাজ করর ফ্লযারভানরয়ড্া ি নামক এক ধররনর রািায়রনক পদাথু, ো তপাঁয়ারজ প্রেুর পররমারণ্ আরছ। একদে 

গরবষক একই ধররনর তেৌগ তকরিুরিন রনরয় গরবষণ্া করর তদরখরছন- ো, তপাঁয়াজ ও আরপরের মরধয এ ধররনর উপাদান 

আরছ প্রেুর পররমারণ্। 

তকরিুরিন মানবরদরহ এরন্ট-অরিরডন্ট রহরিরব কাজ করর। গরবষণ্ায় তদখা তগরছ, তকরিুরিন মরণ্বযারধ কযান্সার প্ররেররারধ 

িহায়ক। রবরশষ করর তপ্রারস্টি কযান্সার তরারধ এরি িবরেরয় তবরশ কােুকর। মানবরদরহ তকরিুরিন তেৌগ তভরঙ োওয়ার 

পর মূেে এর প্ররেরক্রয়া শুরু হয়। এরি তদরহর রবরভন্ন অরের বাড়ন্ত ক্ষে বা প্রদাহ তরারধ কােুকর ভূরমকা রারখ। 

করেজা জ্বাোরপাড়া বড় ধররনর একরি তরাগ। এ তরারগ অরনরকই আক্রান্ত। গরবষণ্ায় তদখা তগরছ, তকরিুরিন আমারদর 
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হজমেন্ত্র ও করেজার কােুকাররোয় খুব কম িমরয় শরীরর তশারষে হয়। তে কাররণ্ এর উপরস্থরে মানবরদরহর ররি 

পাওয়া োয় না। এর কারণ্ রহরিরব গরবষকরা বেরছন, তকরিুরিন রিপ্রবারহ প্ররবশ করার পরই রক্রয়ায় অংশ তনয়ার 

মাধযরম তশারষে হয়। গরবষণ্ায় আরও তদখা তগরছ, কম মাত্রায় এ ধররনর তেৌগিমৃি খাবার গ্রহরণ্ এর প্রভাব তবরশ 

কােুকর। 

রবরশষজ্ঞরা বেরছন, এ ধররনর খাবার গ্রহরণ্র ফরে হৃদররারগর ঝুাঁরক অরনকিা করম আরি। এছাড়া তকরিুরিন হোশা ও 

দুরিন্তা তরারধও কােুকর। হোশা রকংবা দুরিন্তা না থাকরে জীবাণু্ েে মারাত্মকই তহাক, মানবরদরহর কাছাকারছ তঘাঁষরে 

পারর না। োই োরের তেরয়ও িস্তা তপাঁয়াজ তখরয় হৃদররারগর ঝুাঁরক কমারনা োয় িহরজই। 

তরাজ রেনরি করর কো তখরে মরস্তর্ তরারকর ঝুাঁরক করম। 'জানুাে অব দয আরমররকান করেজ অব কারডুওেরজ' রনবরন্ধ 

এমনরিই বরেরছন েুিরাজয ও ইোরের গরবষকরা।  

ইংেযারন্ডর ওয়ারউইক রবশ্বরবদযােয় এবং ইোরের তনপল্া ি রবশ্বরবদযােরয়র গরবষকরদর দারবÑ প্ররেরদন রেন তবো 

রেনরি কো তখরে মরস্তর্ রি জমাি বাাঁধার ঝুাঁরক প্রায় ২১ শোংশ করম তেরে পারর। কোয় থাকা পিারশয়ামই এ 

কাজরি করর। পােংশাক, বাদাম, দুধ, মাছ ও মিুর ডারের মে পিারশয়াম িমৃি অনযানয খাবার তখরয়ও এ ঝুাঁরক কমারনা 

তেরে পারর।  

গরবষণ্ায় পাওয়া েরথযর রভরিরে গরবষকরা জানানÑ পূণ্ু বয়স্করদর তরারকর ঝুাঁরক এক পঞ্চমাংশ কমারনার জনয 

প্ররেরদন ১,৬০০ রমরেগ্রাম পিারশয়াম েরথষ্ট। একরি কোয় গরড় ৫০০ রমরেগ্রাম পিারশয়াম থারক। োই প্ররেরদন রেনরি 

কো তখরে উি পিারশয়ারমর োরহদা পূরণ্ হয় এবং অনায়ারি তরারকর ঝুাঁরক কমারনা োয়।  

 

তরাক প্ররেররারধ জেপাই তেে িহায়ক ভূরমকা পােন করর। রবরশষেিঃ ৬৫ বছররর তবরশ বয়িীরদর তক্ষরত্র এর 

কােুকাররো তবরশ। িম্প্ররে িারন্সর তবাররদাাঁ রবশ্বরবদযােরয়র একদে গরবষক এ েথয প্রকাশ করররছন। গরবষকরা িারন্সর 

রেনরি শহরর ৬৫ বছররর তবরশ বয়ি এমন ৭ হাজার তোরকর ওপর ৫ বছর ধরর গরবষণ্া োরেরয় এ মে তদন।  

জেপাই তেে রহরিযর উিাবক ও প্রধান গরবষক ডা. রিরিরেয়া িারমরর জানান, বয়স্করদর জনয তরাক একরি িাধারণ্ 

বযাপার। এরক্ষরত্র োরা রান্না ও অনযানয কারজ জেপাইরয়র তেে বযবহার করর, োরা তরারকর ঝুাঁরকরে কম থারক। 

গরবষকদরের অনযেম স্নায়ুরবদ শারেুন আহরমদ জানানÑ একরি রনরদুষ্ট বয়রির পর োরদর উচ্চমাত্রার তকারেরস্টরে, 

রিোপ ও হৃদররারগ আক্রান্ত হরে তদখা োয়, োরদর জনয জেপাই তেরের বযবহার কােুকর ভূরমকা রাখরব। এ তেে 

োরদর তরারকর রবরুরি প্ররেররাধ গরড় েুেরব। রবরশ্বর িবরেরয় প্রবীণ্ নারীর হারবােরপ্রম 

িম্প্ররে প্রয়াে রবরশ্বর িবরেরয় প্রবীণ্ নারী ব্রারজরের মাররয়া তগারমজ ভযারেরন্তম।  
 মৃেুযকারে োর বয়ি রছে ১১৪ বছর ৩৪৭ রদন। রেরন রছরেন ব্রারজরের নাগররক। োর স্বামীর মৃেুয হরয়রছে ১৯৪৬ 

িারে। িুষম হারবাে খাদযদ্রবয গ্রহণ্ই োরক দীঘুজীবী করররছ বরে ভযারেরন্তম জারনরয়রছরেন। 
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আমারদর জােীয় ফে কাাঁিাে পুরষ্টগরণ্ও িব ফরের রাজা। স্বারদ ও গরন্ধ অেুেনীয় ফে কাাঁিাে। গ্রীষ্ম ও বষুার এ 

তমৌিুরম ফেরির পুরষ্টগণ্ এবং ঔষরধগণ্ ঈষুণ্ীয়। প্ররে ১০০ গ্রাম কাাঁিারের তকায়া বা তকারষ এনারজু থারক ৯৫ 

রকরোকযােরর। িমূ্পণ্ু তকারেরস্টরেমুি এ কাাঁিারের প্ররে ১০০ গ্রারম আররা থারক কারবুাহাইররি ২৩.৫ গ্রাম, তপ্রারিন 

১.৭২ গ্রাম, ফযাি ০.৬৪ গ্রাম, নায়ারিন ০.৯২০ রমরেগ্রাম, পাইররডরিন ০.৩২৯ রমরেগ্রাম, রররবাফ্লারভন ০.৫৫ রমরেগ্রাম, 

থায়ারমন ০.১০৫ রমরেগ্রাম, রভিারমন এ ১১০ আইইউ, রভিারমন রি ১৩.৭ রমরেগ্রাম, রভিারমন ই ০.৩৪ রমরেগ্রাম, তিারডয়াম 

৩ রমরেগ্রাম, পিারশয়াম ৩০৩ মাইরক্রাগ্রাম, কযােরিয়াম ৩৪ রমরেগ্রাম, আয়রন ০.৬০ রমরেগ্রাম, মযাগরনরশয়াম ৩৭ 

রমরেগ্রাম, মযাোরনজ ০.১৯৭ রমরেগ্রাম, ফিফরাি ৩৬ রমরেগ্রাম, তিরেরনয়াম ০.৬ রমরেগ্রাম, রজঙ্ক ০.৪২ রমরেগ্রাম, রবিা-

কযাররারিন ৬১ মাইরক্রাগ্রাম। কাাঁিাে নরম ও িহজপােয খাবার। এরি আাঁশেুি বরে েমৎকার েযািারিভ রহরিরব কাজ 

করর। এর আাঁশ তকােরনর রমউকাি রনয়ন্ত্রণ্ করর, ো কযান্সার প্ররেররারধ িক্ষম। এরে প্রেুর পররমারণ্ কযাররারিন ও 

রভিারমন এ থারক, ো ফুিফুি ও মুখ-গহ্বররর কযান্সার প্ররেররাধ করর। এরি রভিারমন রব কমরেি িমৃি রবরে প্রজারের 

একরি ফে। এর পিারশয়াম, মযাোরনজ, মযাগরনরশয়াম ও আয়রন মানবরদরহর তকাষ ও জেীয় অংরশর মরধয ভারিাময 

রক্ষা করর। মানবরদরহর রিোপ রনয়ন্ত্ররণ্ পিারশয়াম অেযন্ত গরুত্বপূণ্ু উপাদান। পররমাণ্মে কাাঁিাে ফে খাদয রহরিরব 

গ্রহণ্ কররে অকাে বাধুকয তরাধ করা োয়। কাাঁিারের রবরেরে প্রেুর পররমারণ্ তপ্রারিন ও রমনাররে থারক। দরক্ষণ্ এরশয়ার 

তদশগরোরে কাাঁিারের রবরে রদরয় নানারকম উপারদয় খাবার কেরর করা হয়। তকায়া ছাড়ারনা রবরে তরারদ শুরকরয় িংরক্ষণ্ 

করা হয়। এিব রবরে রদরয় মাংি, ডাে বা অনযানয িরির উপারদয় েরকারর রান্না করা হয়। কাাঁিারের রবরে রদরয় রান্না 

করা েরকারর উপারদয় হয়। গ্রামাঞ্চরে শুকরনা রবরে তভরজ খাওয়া হয়। এরে খাবারর আরমরষর অভাব পূরণ্ হয়। এছাড়া 

কাাঁিারের জযাম-রজরে, রপিা আজকাে তবশ জনরপ্রয় হরয় উরিরছ। িমূ্পণ্ু তকােরস্টরেমুি বরে হারিুর তরাগীরদর জনয 

কাাঁিাে রনরাপদ। কম শ্রম ও বযরয় উৎপারদে কাাঁিাে আমারদর জােীয় িম্পদ।  

 

কথায় কথায় রবদ্রুরপর িুরর আমরা বরে থারক 'কেু'। কিন্তু িচু যে িত মূেযবান ও উৎকৃষ্ট খারদযর নাম, ো বোর 

অরপক্ষা রারখ না। মানবরদরহর জনয অেযন্ত উপকারী এবং ঔষরধ গণ্িম্পন্ন খাদয হরে কেু।  

কেুরে প্রেুর পররমারণ্ রভিারমন এ ররয়রছ, ো দৃরষ্টশরি বৃরিরে িহায়ক। কেু পররপারক িহায়ো করর, হজমশরি বৃরি 

করর, বাে-বযারধ োঘব ও শরীররর কমনীয়ো বৃরি করর। কেুরে ররয়রছ কযােরিয়াম, আয়রন, থায়ারমন, কযাররারিন, 

রররবাফ্লারভন ইেযারদ। বষুাকারে িরির অপ্রেুেোর িময় িরি রহরিরব কেু েরথষ্ট ভূরমকা পােন করর। 

িরি রহরিরব বযবহাররর পাশাপারশ তদরহর পুরষ্ট োরহদা পূররণ্ কেু, কেুর েরে ও কেুশারকর ভূরমকা অেযন্ত গরুত্বপূণ্ু। 

কযােরিয়ারমর বড় উৎি কেুশাক রভিারমন এ এবং অনযানয পুরষ্ট উপাদারন ভরপুর। কেুশাক দুই প্রকার। িবুজ কেুশাক 

ও কাে কেুশাক। খাদয উপরোগী প্ররে ১০০ গ্রাম িবুজ ও কাে কেুশারক েথাক্ররম ১০২৭৮ ও ১২০০০ মাইরক্রাগ্রাম 

কযাররারিন ররয়রছ, ো রভিারমন এ'র অনযেম উৎি। এছাড়া কেুশারক ররয়রছ আরমষ, শকুরা, তস্নহ, তেৌহ, থায়ারমন, 

রররবাফ্লারভন, রভিারমন রি ও খাদযশরি। িবুজ কেুশারকর তেরয় কাে কেুশাক অরনক তবরশ পুরষ্টকর।  
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বাংোরদরশর মারি ও বায়ু বযাপক কেু োরষর জনয অেযন্ত উপরোগী।  
 রকন্তু কেুর কদর েেিা না থাকায় এবং িংরক্ষরণ্র বযবস্থা না থাকায় এরি অেীব িস্তা এবং অরনকরক্ষরত্র মূেযহীন। এক 

মণ্ ওজরনর ৮রি কেু রবরক্র করর কৃষক ১ তকরজ োরের দামও পায় না। োই োরের তেরয় কেুর পুরষ্ট ও গণ্ অেযরধক 

হওয়া িরেও তবয়াড়া খাদযাভযারির কাররণ্ িম্ভাবনাময়ী এ কৃরষজ ঔষরধগরণ্র খাদযরির োরহদা ও িরবরাহ বযাপক হরে 

না।  

রবরশষজ্ঞরদর মরে, কেু োষ ও বযবহার বৃরির বযাপারর িরকারর উরদযাগ একরদরক তদরশর িরি িংকি দূর কররব, 

অনযরদরক কেু রবরদরশ রপ্তারন করর প্রেুর কবরদরশক মুদ্রা অজুরনর দ্বারও উরন্মারেে হরব।  

 

মানুরষর িবুারধক অরময় খাদয হরে পারন। পারন কম তখরে তেমরন বহু তরাগ কেরর হয়, তেমরন েরথষ্ট পারন তখরয় 

রবরশষেিঃ ওয়ািার তথরারপ করর নানা তক্ষরত্র তরাগ প্ররেররাধ এবং আররাগযোভ িম্ভব।  

িকাে তথরক অপরাহ্ন পেুন্ত েে তবরশ িম্ভব পারন পান েথা ওয়ািার তথরারপ করা উরেে।  
রবরকে তথরক োরহদা অনুোয়ী পারন পান করা এবং িন্ধযা ও রারে কম পান করা ভাে। এরে রারে িয়রেরির প্ররয়াজরন 
রনদ্রাভরের িম্ভাবনা কম থারক।  
েথােথভারব রনয়রমে ওয়ািার তথরারপ কররে গযাররক, ডায়রবরিি ভাে হরয় োয়। এমনরক এরূপ বা অনুরূপ বহু তরাগ 
প্ররেররারধ পারন কােুকর ভূরমকা রারখ।  
ফুিারনা পারনর তেরয় রিউবওরয়ে বা রফল্টাররর পারন ভাে। কারণ্ ফুরিরয় ২/১রি জীবাণু্ মাররে পাররেও আগরনর োরপ 
পারনর বহু অরময় উপাদান নষ্ট হরয় োয়।  
আহাররর মারঝ পারন না তখরয় আহার তশরষ পারন পান তশ্রয়।  
রশশুরদর তবোয় ভারের তোকমা মুরখ রনরয় পারন রদরয় রগরে খাওয়া বদভযাি।  

 

জীবন রক্ষায় অরিরজরনর পরই পারনর প্ররয়াজন। আমারদর তদরহর ৬০ শোংশই পারন। োই তদরহর গিন ও অভযন্তরীণ্ 

কাজ পারন ছাড়া েেরে পারর না। অপররহােু জানা িরেও স্বাস্থযরক্ষায় পারনর কী ভূরমকা, ো জানা না থাকায় অরনরকই 

পারন পারন অবরহো কররন।  

মানবরদরহ পারনর কােুকাররোÑ 

✩ তকারষ অরিরজন তপৌঁছারনার বাহক পারন। 

✩ রবপাক রক্রয়া, শ্বাি-প্রশ্বাি ও তদরহর োপমাত্রা স্বাভারবক রারখ। 

✩ পারন তদরহর বজুয পদাথু দূর কররে িাহােয করর। 

✩ রপএইে (েঐ) -এর ভারিাময এবং োমড়া ও মাংিরপরশর িান রনয়ন্ত্রণ্ করর। 

✩ ওজন কমারে িাহােয করর। 

✩ রকডনীর কােুকাররো স্বাভারবক রারখ। 

✩ বুকজ্বো, আেিার, গযাররক ও মাইরগ্ররনর মাত্রা কমারে ভূরমকা রারখ। 
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✩ তকাষ্ঠকারিনয, পারনশূনযো, ঘুম কম হওয়া, দুরিন্তা, কযান্সার, অরস্টওরপাররারিি, রপরি বযথা, আথুারাইরিি, হৃদররাগ, 

রকডনীরে পাথর ইেযারদ প্ররেররারধ িাহােয করর। 

✩ তোরখর িুস্থোয় পারনর ভূরমকা অরনক। 

✩ শরি ও মরনারোরগর ঘািরে তরারধ পারন অপররহােু। 

পারন পারনর রিপ্া ি 

✩ িুস্থ-িবে, প্রাপ্তবয়্ বযরির রদরন ৮-১০ গ্লাি পারন পান করা উরেে। 

✩ রশশু ও বৃিরা েৃষ্ণা না পাওয়া পেুন্ত পারন পান কররন না।  
 োই োরদর প্ররে তখয়াে রাখরে হরব। 

✩ গরম, বযায়াম, অিুস্থোয় এবং অরেররি ঘামরে পারনর োরহদা বৃরি পায়। 

✩ গভুবেী মা ও স্তনযদানকারী মারয়র স্বাভারবরকর েুেনায় তবরশ পারন পান করা প্ররয়াজন।  

✩ ো-করফর তেরয়ও এক গ্লাি রবশুি পারন অরধক রনরাপদ। 

✩ িান্ডা পারনর েুেনায় স্বাভারবক োপমাত্রার পারন স্বাস্থযিম্মে। 

 

 

তিরা িুষম খাদয রহরিরব পরররেে দুধ। রনয়রমে এক গ্লাি দুধ পারন মানুষ িুস্থ-িবে থারক। শরীররর নানা ধররনর 

ঘািরে তমিায় দুধ।  

কী আরছ দুরধ? এ রনরয় নানা গরবষণ্া হরয়রছ, নানা বযাখযা এরিরছ। িম্প্ররে একদে রবজ্ঞানী জারনরয়রছন নেুন েথয। 

োাঁরদর মরে, দুরধ ররয়রছ বযথানাশক, জীবাণু্নাশক এবং তদরহর গিন বৃরিরে িহায়ক হররমানিহ ২০ ধররনর উপাদান। 

তস্পন ও মররকার গরবষকরা রবরেষরণ্র জনয গাভীর দুরধর পাশাপারশ ছাগরের দুধও িংগ্রহ কররন। এমনরক মানুরষর 

দুধও নমুনা রহরিরব িংগ্রহ করা হয়। মানুষ ও প্রাণ্ীর অিুস্থোর রেরকৎিা কররে রগরয় রবজ্ঞানীরা দুধ রনরয় উচ্চ 

ক্ষমোিম্পন্ন ওই গরবষণ্া োোন। এরে তদখা তগরছ, মানুরষর দুরধর মেই গাভী ও ছাগরের দুরধও ররয়রছ প্ররয়াজনীয় 

অরনক উপাদান। ো তরাগবযারধ তথরক মানুষরক িুস্থ রারখ।  
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করো একপ্রকার ি্ রজ- তেরো স্বারদর এবং কাাঁিােুি শরীর। পররণ্ে ফে কমো বা োে, কদঘুয ১২-২৫ তিরন্টরমিার 
(৫-১০ ইরঞ্চ), প্রস্থ 5-7.5 cm (2 to 3 in.) , েে পারক আররা তেরো হয়। তখািা কুরি নুনজরে েুরবরয় রাখরে তেরো 
কম হয়। দরক্ষণ্পূবু এশীয় এই িবরজ এখন িারা পৃরথবীরে রবরশষ করর উষ্ণমণ্ডরে (tropics) ছরড়রয় পরড়রছ। 
করো জন্মায় ট্ররপকযাে তদশগরোরে। তেমন-এরশয়া, পূবু আরিকা, কযাররবীয় দ্বীপপুঞ্জ, দরক্ষণ্ আরমররকা। করো স্বারদ 
রেো, েরব উপকারী অরনক। এরশয়া অঞ্চরে হাজার বছর ধরর এরি ওষুরধ রহিারব বযবহার হরয় আিরছ। দরক্ষণ্ 
আরমররকার আমাজান অঞ্চরের আরদবািীরাও বহু বছর ধররই করোরক ডায়ারবরিি, তপরির গযাি, হাম ও রহপািাইরিরির 
ওষুধ রহিারব বযবহার করর আিরছ। বযবহার করর আিরছ উচ্চ রিোপ কমারে, মযারেররয়া জ্বরর এবং মাথা বযথায়ও। 
করোর আরছ পােং শারকর তেরয় রদ্বগণ্ কযােরশয়াম আর কোর তেরয় রদ্বগণ্ পিারশয়াম। আরছ েরথষ্ট তেৌহ, প্রেুর 
রভিারমন এ, রভিারমন রি এবং আাঁশ। রভিারমন এ এবং রভিারমন রি এরন্ট অরিরডন্ট।  
 বাধুকয তিরকরয় রারখ, শরীররর তকাষগরোরক রক্ষা করর। আরছ েুরিন আর োএকারপন। এগরো তরাগ প্ররেররাধ ক্ষমো 
বাড়ায়। োইরকারপন শরিশােী এরন্ট অরিরডন্ট। 
করো ইনিুরেন তররজরস্টন্স কমায়। করো এরডরনারিন মরনাফিরফি অযাকরিরভরিড তপ্রারিন কাইরনজ নামক এনজাইম 
বা আরমষ বৃরি করর রি তথরক শরীররর তকাষগরোর িুগার গ্রহণ্ করার ক্ষমো বারড়রয় তদয়। শরীররর তকারষর রভের 
গু্লরকারজর রবপাক রক্রয়াও বারড়রয় তদয়। ফরে ররির িুগার করম োয়। 
করো আরও তেিব উপকার কররিঃ 
✩ ররির েরবু েথা ট্রাইরগস্নিারাইড কমায় রকন্তু ভাে করেরস্টরে এইেরডএে বাড়ায়। 
✩ রিোপ কমায়। 
✩ রক্ররমনাশক। 
✩ ভাইরাি নাশক-রহপািাইরিি এ, হাররপি ভাইরাি, ফু্ল, ইেযারদর রবরুরি কােুকর। 
✩ কযান্সারররাধী রেভার কযান্সার, রেউরকরময়া, তমোরনামা ইেযারদ প্ররেররাধ করর। 
✩ েযারিরিভ পায়খানারক নরম রারখ, তকাষ্ঠ কারিনয দূর করর। 
✩ জীবাণু্নাশী-রবরশষ করর ই তকাোই নামক জীবাণু্র রবরুরি কােুকর। 
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রেরো বীরু জােীয় গাছ। এর স্বাদ তেরো। নানা ধররনর তরাগ প্ররেররারধ রেরো কােুকর। 
উপকাররো 
✩ ডায়ররয়া ও রেভাররর রবরভন্ন তরাগ প্ররেররারধ রেরোর পারন বযবহৃে হয়। 
✩ ইনফু্লরয়ঞ্জা হরে ৫ তথরক ১০ গ্রাম রেরো োর কাপ পারনরে রিি করর দুই কাপ করুন। এরপর ওই পারন তছাঁরক 
িকারে অরধুক এবং রবরকরে অরধুক করর তখরে রদন। জ্বর ভারো হরয় োরব। 
✩ অযাোরজুরে শরীর ফুরে উিরে রেরোর পারন তখরে উপকার পারবন। রারে পাাঁে গ্রাম রেরো ২৫০ রমরেরেিার গরম 
পারনরে রভরজরয় তররখ পররর রদন িকারে ওই পারন দু-রেনবারর খান।  
 অযাোরজু কমরব। 
✩ গভুাবস্থার প্রথম রদরক বরমভাব হরে এক গ্রাম রেরো গাঁড়া করর রেরনর পারনরে রমরশরয় তখরে বরম বন্ধ হরয় োরব। এ 
ছাড়া ঘন ঘন বা জ্বররর কাররণ্ বারবার বরম হরয় তপরি রকছুই থারক না। তি তক্ষরত্র দুই কাপ গরম পারনরে পাাঁে গ্রাম 
রেরো একিু তথাঁরো করর রভরজরয় রাখুন। দু-রেন ঘণ্টা পর তছাঁরক পারনিা অল্প অল্প করর খান।  
 িমিযা থাকরব না। 
✩ হাাঁপারনর প্ররকাপ তবরশ হরে আধা গ্রাম রেরো গাঁড়া রেন ঘণ্টা পর পর মধু রমরশরয় দুই তথরক রেনবার অল্প অল্প করর 
তেরি খান।  
 হাাঁপারনর প্ররকাপ কমরব। 
✩ কৃরমর উপদ্রব হরে ২৫০ তথরক ৫০০ রমরেগ্রাম পেুন্ত রেরো অল্প মধু বা একিু রেরন রমরশরয় খান।  
 কৃরম কমরব। এ ছাড়া কৃরমর কাররণ্ েরদ তপরি বযথা হয়, োও তিরর োরব। 
✩ তেরকারনা ধররনর েুেকারনরে ২০ গ্রাম রেরো অল্প পারন রদরয় তছাঁরক তোহার কড়াইরয় িররষার তেে গরম করর োরে 
ভাজুন, তেন পুরড় না োয়। এরপর নারমরয় তছাঁরক অল্প অল্প করর রনরয় েুেকারনরে ঘরষ ঘরষ োগান। রেন রদরনর মরধয 
েুেকারন করম োরব। 
✩ েুে পরড় োওয়ায় রেন গ্রাম রেরো এক কাপ গরম পারনরে রভরজরয় তররখ পররর রদন তিই পারন তছাঁরক মাথা ধুরয় 
তফেুন। েুে পরড় োওয়া কমরব। েরব এক রদন পর পর োর রদন েুে ধুরে হরব। এ ছাড়া ২৫ গ্রাম রেরো ফুে ২০০ 
গ্রাম নারররকে তেরে তভরজ ওই তেে মাথায় বযবহার করুন। খুশরক বা স্কারল্প তকাপরনা িমিযা থাকরে তিরর োরব। 
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প্রােীন রগ্রক ও তরামান িভযোয় তমৌরররক ওষুধ ও খাবার রহরিরব গ্রহণ্ করা হরো। রগ্রকরা এরি শরীররর ওজন কমারনা 
এবং প্রিূরে মারয়র বুরকর দুধ বৃরির জনয বযবহার করে। 
তমৌররর পুরষ্ট ও ওষরধগণ্ 
তমৌরর খরনজ েবণ্িমৃি একরি বীজ। এরে কপার, আয়রন, পিারিয়াম, তিরেরনয়াম, রজংক ও মযাগরনরিয়াম প্রেুর 
পররমারণ্ আরছ। এ ছাড়া আরছ রভিারমন এ, রি, ই এবং করয়করি রব রভিারমন। তমৌরর আাঁশিমৃি এবং এরে ররয়রছ 
অযারন্ট-অরিরডন্ট ফ্লযাভনরয়ড। 
✩ তমৌরর বায়ুররারগর জনয উপকারী, োই এিা তজাোপ বা েযারিরিভ কেরররে বযবহার করা হয়। পারনরমরশ্রে তমৌররর রি 
তপি ফাাঁপা এবং তপি কামরড়র জনয উপকারী। 
✩ তমৌরর হজরমর তগােরোগ এবং তপরির গযাি কমারে িাহােয করর। 
✩ এিা তোরখর দৃরষ্টশরি এবং প্রিূরে মারয়র বুরকর দুধ বাড়ায়। 
✩ তমৌরর মুরখর প্রদাহ এবং িাণ্ডা িারারে িাহােয করর। তমৌররর পাো গরম পারনরে রিি করর এর তধাাঁয়া রনিঃশ্বারির 
িরে রনরে অযাজমা এবং ব্রঙ্কাইরিি তথরক মুরি পাওয়া োয়। 
✩ তমৌরর এবং এর পাোর রনেুাি কৃরমনাশক রহরিরব কাজ করর। 
✩ তমৌররর আাঁশ তকােন কযান্সার প্ররেররাধ করর। 
✩ এরি তকাষ্ঠকারিনয রনরামরয় িহায়ো করর। 
✩ এরি তরাক এবং হািুঅযািাক প্ররেররারধ ভূরমকা রারখ। 
✩ তমৌরর শরীররর ওজন কমারে এবং শরীররর বযথা কমারে িাহােয করর। তমৌররর তেে মারেশ কররে জরয়রন্টর বযথা 
করম। 
তরাগ রনরামরয় তমৌরর 
✩ িমপররমাণ্ ভাজা তমৌরর এবং রেরন রনরয় গাঁড়া করর দুই ঘণ্টা পর পর িাণ্ডা পারনর িরে দুই োমে পররমাণ্ রমরশরয় 
তখরে তপরির অিুখ ভারো হয়। 
✩ খাওয়ার পররনয়রমে এক ো োমে তমৌরর হজম শরি এবং দৃরষ্টশরি বারড়রয় তদয়। 
✩ োর ো োমে তমৌরর ২০০ রমরে পারনরে রমরশরয় ১০০ রমরে না হওয়া পেুন্ত রিি করুন। এরপর িাণ্ডা করর পান 
করুন। 
✩ রারে ঘুমারনার আরগ আধা ো োমে তমৌরর েূণ্ু কুিুম গরম পারনরে রমরশরয় পান করুন। তকাষ্ঠকারিনয তিরর োরব। 
✩ িমপররমাণ্ তমৌরর এবং রজরা তভরজ রনরয় তবােরে ভরর রাখুন। প্ররেরদন খাবাররর পর এক ো োমে করর রেবান, 
হজম শরি বৃরি পারব। 
✩ িামানয রঘ বা মাখন রদরয় তমৌরর তভরজ তবােরে ভরর রাখুন। েখন ধূমপারনর ইো জাগরব আধা ো োমে রেবান, তনশা 
করম োরব। 
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মধু হরে একরি েরে আিারো রমরষ্ট জােীয় পদাথু, ো তমৌমারছরা ফুে তথরক তনকিার বা পুষ্পরি রহরিরব িংগ্রহ করর 
তমৌোরক জমা রারখ। পরবেুীরে জমাকৃে পুষ্পরি প্রাকৃরেক রনয়রমই তমৌমারছ রবরশষ প্ররক্রয়ায় পূণ্ুাে মধুরে রূপান্তর 
এবং তকাষবি অবস্থায় তমৌোরক িংরক্ষণ্ করর। রবশ্ব স্বাস্থয িংস্থা এবং খাদয ও কৃরষ িংস্থার মরে মধু হরে এমন একরি 
অগাজারনাশীে রমরষ্ট জােীয় পদাথু ো তমৌমারছরা ফুরের তনকিার অথবা জীবন্ত গাছপাোর রনগুে রি তথরক িংগ্রহ করর 
মধুরে রূপান্তর করর এবং িুরনরদুষ্ট রকছু উপাদান তোগ করর তমৌোরক িংরক্ষণ্ করর। 
মধুরে ো রবদযমানিঃ 
মধুরে প্রায় ৪৫রি খাদয উপাদান থারক। ফুরের পরারগর মধুরে থারক ২৫-৩৭ শোংশ গু্লরকাজ। ৩৪-৪৩ শোংশ িুরক্টাজ, 
০.৫-৩.০ শোংশ িুরক্রাজ এবং ৫-১২ শোংশ মরন্টাজ। আররা থারক ২২ শোংশ অযামাইরনা এরিড, ২৮ শোংশ খরনজ 
েবণ্ এবং ১১ ভাগ এনকাইম। এরে েরবু ও তপ্রারিন তনই। ১০০ গ্রাম মধুরে থারক ২৮৮ কযােরর। 
 
মধুর বযাবহার 
আধুরনক রেরকৎিারবদযার জনক নারম পরররেে রহরপারক্রিি শরীররর প্রদাহ ও রিরফরেি তরারগর রেরকৎিায় মধু বযবহার 
কররেন বরে করথে আরছ। ২ হাজার বছর আরগও েখন রেরকৎিা রবজ্ঞান আজরকর মরো এেিা উন্নে রছে না, েখনও 
মানুষ জানে মধুর কী গণ্! রগ্রক অযাথরেিরা অরেরম্পরক অংশগ্রহরণ্র আরগ প্রেুর পররমাণ্ মধু তিবন করে শরি 
বাড়ারনার জনয। োরদর ধারণ্া রছে, মধু তখরে োরদর পারফররমরন্সর উন্নরে হরব।কারণ্ মধুরে ররয়রছ উচ্চমাত্রার 
িুরক্টাজ ও গু্লরকাজ ো েকৃরে গ্রাইরকারজরনর ররজাভু গরড় তোরে। 
খারি মধুর কবরশষ্টয 
খারি মধুরে কখরনা কিু গন্ধ থারক না। 
মানুরষর স্বারস্থযর জনয ক্ষরেকারক তকারনা রবষাি উপাদান প্রাকৃরেক গারছ থাকরেও োর প্রভাব মধুরে থারক না। 
মধু িংরক্ষরণ্ তকারনা পৃজাররভরিভ বযবহৃে হয় না। কারণ্ মধু রনরজই পৃজাররভরিভ গণ্াগণ্ িম্পন্ন পুরষ্টরে ভরপুর খাদয। 
মধু উৎপাদন, প্ররক্রয়াজাে, রন্াশন, িংরক্ষণ্ ও তবােেজােকররণ্র িময় অনয তকারনা পদারথুর িংরমশ্রণ্ প্ররয়াজন হয় 
না। 
খারি মধু পারনর গ্লারি রপ আকারর ছাড়রে ো িরািরর রপ অবস্থায়ই গ্লারির রনরে েরে োয়। 
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হুজুর পাক(িািঃ)বরেরছন, “একমাত্র মৃেুয ছাড়া িকে তরারগর ঔষুধ এই কারেরজরা’ – আে হারদি 
তে িকে িমিযায় কারোরজরা রবরশষ ভারব কােুকর… 
১। তরাগ প্ররেররাধ ক্ষমোিঃ কারোরজরা তরাগ প্ররেররাধ ক্ষমোরক শরিশােী করার মাধযরম তে তকান জীবানুর রবরুরি 
প্ররেররাধ গরড় েুেরে তদহরক প্রস্তুে করর তোরে। 
২। ররির শকুরা কমায়িঃ কারোরজরা ডায়ারবরিক তরাগীরদর ররির শকুরা করমরয় ডায়ারবরিক আয়রি রাখরে িহায়ো 
করর। 
৩। রিোপ রনয়ন্ত্রনিঃ কারোরজরা রনন্ম রিোপরক বৃরি এবং উচ্চ রিোপরক হ্রারির মাধযরম শরীরর রিোপ এর 
স্বাভারবক মাত্রা িুরনরিে কররে িহায়ো করর। 
৪। তেৌন ক্ষমোিঃ কারোরজরা নারী-পুরুষ উভরয়র তেৌন ক্ষমো বাড়ায়। এবং কারোরজরা তিবরন স্পামু িংখযা বৃরি পায়, 
ফেশ্রুরেরে পুরুষত্বহীনো তথরক মুরির িমূহ িম্ভাবনা িৃরষ্ট করর। 
৫। স্মরণ্ শরি উন্নয়নিঃ কারোরজরা মরস্তরস্কর রি িঞ্চেন বৃরির মাধযরম স্মরণ্ শরি বারড়রয় েেরে িাহােয করর। 
৬। হাাঁপানীিঃ কারোরজরা হাাঁপারন বা শ্বািকষ্ট জরনে িমিযা িমাধরন িহায়ো করর। 
৭। েুে পড়া বন্ধ কররিঃ কারোরজরা েুরের তগাড়ায় পুরষ্ট তপৌঁরছ রদরয় েুেপড়া বন্ধ করর এবং েুে বৃরিরে িাহােয করর। 
৮। ররউরমরিক এবং রপরি বযাথািঃ কারোরজরা ররউরমরিক এবং রপরি বযথা কমারে িাহােয করর। 
৯। মারয়র দুধ বৃরিিঃ কারোরজরা মারয়রদর বুরকর দুরধর প্রবাহ এবং স্থায়ীত্ব বৃরিরে িহায়ো করর। 
১০। রশশুর কদরহক ও মানরিক বৃরিিঃ কারোরজরা রশশুর কদরহক ও মানরিক বৃরিরে ত্বরারন্বে কররে িহায়ো করর। 
১১। তদরহর িাধারণ্ উন্নরেিঃ রনয়রমে কারোরজরা তিবরন শরীররর প্ররেরি অে প্রেযেরক িরেজ করর ও িারবুকভারব 
স্বরস্থযর উন্নরে িাধন করর। 
 রেরের তেরের িারথ কারেরজরা বাাঁিা বা কারেরজরার তেে রমরশরয় তফাড়ারে োগারে তফাড়ার উপশম হয়। 
 মাথা বযথায় কপারের উভয় রেবুরক ও কারনর পাশ্বুবরেু স্থারন কদরনক ৩ তথরক ৪ বার কারোরজরার তেে মারেশ 
কররে উপকার পাওো োয়। 
 মধুিহ প্ররেরদন িকারে কারোরজরা তিবরন স্বাস্থয ভারো থারক ও িকে তরাগ মহামারী হরে রক্ষা পাওয়া োয়। 
 োরয়র িারথ রনয়রমে কারোরজরা রমরশরয় অথবা এর তেে বা আরক রমরশরয় পান কররে হৃদররারগ তেমন উপকার হয় 
তেমরন তমদও রবগরেে হয়। 
 দাাঁরে বযথা হরে কুিুম গরম পারনরে কারেরজরা রদরয় কুরে কররে বযথা করম, রজহ্বা, োেু এবং দাাঁরের মারড়র জীবানু 
ধ্বংশ করর। 
 কারোরজরার েথােথ বযবহারর কদনরন্দন জীবরন বাড়রে শরি অরজুে হয়। এর তেে বযবহারর রােভর প্রশারন্তপূণ্ু রনদ্রা 
হয়।  
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হেুদ বা হেরদ হরো হেুদ গারছর রশকড় তথরক প্রাপ্ত এক প্রকাররর মশো। ভারে , বাংোরদশ এবং পৃরথবীর রবরভন্ন 
তদরশর রান্নায় এরি বযাপকভারব বযবহৃে হয়। এরি আদা পররবাররর অন্তগুে একরি গল্মজােীয় উরিদ। 
হেুদ গারছর আরদ উৎি দরক্ষণ্ এরশয়া। এরি ২০ তথরক ৩০ রডরগ্র তিেরিয়াি োপমাত্রার মরধয জরন্ম থারক। হেুদ গারছর 
জনয প্রেুর পররমারণ্ বৃরষ্টপারের দরকার হয়। বছরর িাধারণ্ে একবার হেুদ গারছর রশকড় তোো হয়। পররর বছর 
পুরারনা রশকড় তথরক নেুন গাছ গজায়। 
হেুদ গারছর রশকড়রক করয়ক ঘণ্টা রিি করা হয়, োর পর গরম েুোয় শুকারনা হয়। এরপর এই রশকড়রক েূণ্ু করর 
গাঢ় হেুদ বরণ্ুর গাঁড়া পাওয়া োয়। এই হেুদ গড়া দরক্ষণ্ এরশয়া ও মধযপ্রারেযর নানা তদরশর খাদয প্রস্তুরে বযবহার করা 
হয়। েরব ঐরেহযগেভারব এই রশকড় ভারোভারব তধৌেকররণ্র পর রশে-পািায় পারন িহরোরগ তবরি রনরয় হেুরদর তেই 
কেরর করা হয় ো িরািরর রান্নায় বযবহার করা হয়।  
এবার আিুন তজরন তনই হেুরদর গনাবরেিঃ 
িাধারণ্ কাাঁিারছাঁড়ায় হেুদ এরন্টরিরিরকর কাজ করর। 
মুরখ জ্বাো-রপাড়া কররে গরম পারনর মরধয হেুরদর পাউডার রমরশরয় কুেকুরে করুন। 
শরীররর তকারনা অংশ পুরড় তগরে পারনর মরধয হেুরদর পাউডার রমরশরয় োগারে পাররন। 
িূরেুর োরপ গা জ্বরে তগরে হেুরদর পাউডাররর মরধয বাদারমর েূণ্ু এবং দই রমরশরয় োগান। 
িরদু-কারশ হরে হেুদ তখরে পাররন। কারশ কমারে হরে হেুরদর িুকরা মুরখ তররখ েুষুন। এছাড়া এক গ্লাি গরম দুরধর 
মরধয হেুরদর গাঁরড়া এবং তগােমররে গাঁরড়া রমরশরয় পান করুন। 
আয়ুরবুরদক মরে, হেুদ রি শুি করর।  
হেুরদর ফুরের তপস্ট োগারে েমু তরাগ দূর হয়। 
এরি তেহারার তিৌন্দেু বাড়ারেও িাহােয করর। হেুরদর িরে েন্দন রমরশরয় মুরখ োগারে ত্বক উজ্জ্বে হয়। 
এর মরধয তপ্রারিন, রভিারমন, খরনজ েবণ্, ফিফরাি, কযােরিয়াম, তোহা প্রভৃরে নানা পদাথু ররয়রছ। োই হেুদ তখরে 
শরীরর তরাগ প্ররেররারধর ক্ষমো জন্মায়। রেভাররর তক্ষরত্র হেুদ খাওয়া খুবই ভারো। 
হেুরদর মরধয রফরনারেক তেৌরগক কাররকউরমন ররয়রছ ো কযান্সার প্ররেররাধ করর। 
হেুদ তমািা হওয়া তথরক বাাঁোয়। হেুরদ কাররকউরমন নারম এক ধররনর রািায়রনক পদাথু ররয়রছ ো শরীরর খুব 
োড়াোরড় রমরশ োয়। শরীররর কোগরোরক বাড়রে তদয় না। 
গা বযথা হরে দুরধর মরধয হেুদ রমরশরয় তখরে পাররন। জরয়রন্টর বযথা হরে হেুরদর তপস্ট কেরর করর প্ররেপ রদরে 
পাররন।  
েখন ফুেকরপর িারথ হেুদ রমরশরয় খাওয়া হয় েখন ো গ্লান্ড ব্লাডারর কযান্সার প্ররেররারধ িাহােয করর। 
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তব্রস্ট কযন্সার োংি পেুন্ত োরে ছড়ারে না পারর ো প্ররেররাধ করর হেুদ। 
এিা কশশরব রেউকরময়ার ঝুাঁরক কমায়। 
োইরনজরা রবষণ্ণো কমারে অরনক আরগ তথরকই হেুরদর তভষজ রেরকৎিা করর আিরছ। 
ক্ষরেগ্রস্থ ত্বক বা োরদর ত্বরক অযাোরজুর প্ররকাপ তবরশ ো কমারে এবং নেুন তকাষ গিরনও হেুদ উপকারী। 
রেভার ডযারমজ ো একিময় রিররারিরি রূপ তনয় ো প্ররেররারধ হেুরদর উপকার অনস্বীকােু। 
ররিারেু প্রমারণ্ে হরয়রছ, হেুরদর মাধযরম পুবু রেরকৎিা তনয়া হরে ো কযান্সার তিে তক দুবুে করর তদয় এবং এরে করর 
কযন্সার িহরজ ছড়ারে পাররনা। 
এছাড়া … হেুদ তফি পযাক রহরিরবও বযবহার করা োয়। আপরন োইরে কাাঁো হেদু তবরি অথবা পাউডার হেুদ রমি 
কররও তফি পযাক বানারে পাররন। 
-প্রথরম ২ োমে ময়দার িারথ দই ও অল্প একিু হেুদ ভারোভারব রমরশরয় মুরখ োগান। েখন তদখরবন শুরকরয় আিরছ 
েখন মুরখর োরপারশ ঘুরররয় ঘুরররয় স্ক্রাব করুন। হেুদ আপনার ত্বরকর ব্রণ্ রনরিরন িাহােয কররব ো কেোি ত্বরক 
হওয়ার প্রধান কারন। েখন আপরন এই রমিরিরক স্ক্রাবাররর মরো বযবহার কররবন এিা আপনার ত্বরকর মৃে তকাষরক 
দূর কররেও িাহােয কররব। 
-আপনার ত্বক েরদ শু্ হয় োহরে আপরন রডরমর িাদা অংরশর িারথ করয়ক তফািা তেবুর রি , তগাোপ জে ও একিু 
অরেভ অরয়ে এবং এর িারথ এক রেমরি হেুরদর গাঁড়া রমরশরয় পযাক কেরর করুন। োরপর আপরন পযাকরি মুরখ োগান, 
আপনার কনুই বা তগাড়ারেও েরদ শুস্ক হয় োহরে তিখারনও এই পযাকরি বযবহার কররে পাররন। বযবহাররর পর এরি 
পুররাপুরর শুকারে রদন এবং শুকারনার পর কিুম গরম পারনরে ধুরয় তফেুন। এরি আপনার ত্বরকর আদ্রুো বাড়ারব। 

 আমেকী হজরম িাহােয করর ও স্টমাক এযারিরড বযারেন্স বজায় রারখ। 
 আমেকী ত্বক, েুে ও তোখ ভারো রাখার জনয উপকারী। এরে ররয়রছ ফাইরিা-রকরমকযাে ো তোরখর িরে জরড়ে 

রডরজনাররশন প্ররেররাধ কররে িাহােয করর। 
 আমেকী রেভার ভারো রারখ, তব্ররনর কােুকোরপ িাহােয করর ফরে তমন্টাে ফাংশরনং ভারো হয়। 
 আমেকীর জুি দৃরষ্ট শরি ভারো রাখার জনয উপকারী। ছারন প্ররেররাধ কররে িাহােয করর। ব্রণ্ ও ত্বরকর অনযানয 

িমিযায় উপকারী। 
 আমেকী শরীর িান্ডা রারখ, শরীররর কােুক্ষমো বারড়রয় তোরে, মািে তিান মজবুে করর। 
 আমেকী ব্লাড িুগার তেরভে রনয়ন্ত্ররণ্ তররখ ডায়ারবরিি প্ররেররাধ কররে িাহােয করর। তকারেরস্টরে তেরভেও কম 

রাখারে েরথষ্ট িাহােয করর। 
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 বরহড়া রবরের শাাঁরির তেে তবর করর তশ্বেীর উপর োগারে গারয়র রং অল্প রদরনর মরধযই স্বাভারবক হয়। 
 বরহড়া রবরের শাাঁি অল্প পারনরে রমরহ করর তবরি েন্দরনর মরো িারক োগারে, িাক তিরর োয়। 
 ইরিয়-রদৌবুেয এ তরাগ তথরক মুরি তপরে হরে তরাজ দুরি করও বরহড়া রবরের শাাঁি তখরে হরব। 
 আধা ো-োমে বরহড়া েূণ্,ু রঘ গরম করর োর িারথ মধু রমরশরয় তখরে তশস্মায় উপকার পাওয়া োয়। 
 ফুরো কমারনার জনয বরহড়া রবরে বাদ রদরয় ছাে তবরি একিু গরম করর ফুরোয় প্ররেপ রদরে ফুরো করম োয়। 
 িাদা বা রি তে তকান আমাশরয় প্ররেরদন িকারে পারনর িারথ বরহড়া েূণ্ু তখরে উপকার পাওয়া োয়। 

 
 হজমশরি বৃরি ও তপি ফাাঁপায় ৫ তথরক ৬ গ্রাম হরীেকীর তখািােূণ্ু িামানয পররমান রবি েবণ্ বা কারো েবণ্ 
রমরশরয় আহাররর পর রদরন ৩ বার তিবন কররে হজম শরি বৃরি পায় ও তপিফাাঁপায় করম োয়।  
 তকাষ্ঠ কারিরনয ৫ তথরক ৬ গ্রাম হরীেকীর তখািােূণ্ু িমপররমাণ্ রেরন রমরশরয় রারে গরম পারনিহ তিবন কররে তকাষ্ঠ 
কারিনয দূর হরয় োয়। 
 রহকায় ৫ গ্রাম হরীেকীর তখািােূণ্ু গরম পারনিহ রদরন ৩ তথরক ৪ বার তিবন কররে রহকা দূর হয়। 
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 তশাথররারগ ৬ গ্রাম হরীেকীর তখািােূণ্ু ৫ তথরক ৬ ো োমে গেরঞ্চর রি িহ রদরন ৩ তথরক ৪ বার তিবন কররে 
উপকার পাওয়া োয়। 
 অশরুরারগ ৩ তথরক ৪ গ্রাম হরীেকীর েূণ্ু িমপররমাণ্ তঘারের িারথ একিু কিন্দব েবণ্িহ তিবরন অশুররাগ দূর হয়। 
 হাাঁপারন তরারগ হরীেকীর তমািা েূণ্ু রিগারররির পাইরপ ভরর বা রবরড়র মে পারকরয় আগন ধরররয় তধাাঁয়া িানরে 
হাাঁপারন তরাগ আররাগয হয়।  

 
রনম একরি ঔষরধ গাছ, কবজ্ঞারনক নাম(AZADIRACHTA INDICA)। এর ডাে, পাো, রি, িবই কারজ োরগ। রনম 
একরি বহু বষুজীরব ও রের হররে বৃক্ষ। কৃরমনাশক রহরিরব রনরমর রি খুবই কােুকর।রনরমর কাি খুবই শি। এ কারি 
কখরনা ঘুণ্ ধরর না। তপাকা বািা বাাঁরধ না। উইরপাকা তখরে পারর না। এ কাররণ্ রনম কারির আিবাবপত্রও কেরর করা 
হরে আজকাে। এছাড়া প্রােীনকাে তথরকই বাদযেন্ত্র বানারনার জনয কাি বযবহার করা হরে। এর উৎপাদন ও প্রিাররক 
উৎিাহ এবং অনযায়ভারব রনম গাছ ধ্বংি করারক রনরুৎিারহে কররছ। রনরমর এই গনাগরনর কথা রবরবেনা কররই রবশ্ব 
স্বাস্থয িংস্থা ‘একুশ শেরকর বৃক্ষ’ বরে তঘাষনা করররছ। 
রনম একরি বহু বষুজীরব ও রের হররে বৃক্ষ।রনম গারছর পাো, ফে, ছাে বা বাকে, রনরমর তেে,বীজ। এক কথায় রনরমর 
িমস্ত অংশ বযবহার করা োয়। 

 
ঔষরধ গণ্াগন: 
রবশ্ববযাপী রনম গাছ, গারছর পাো, রশকড়, রনম ফে ও বাকে ওষুরধর কাাঁোমাে রহরিরব পরররেে। বেুমান রবরশ্ব রনরমর 
কদর ো রকন্তু এর অযারন্টরিপরিক রহরিরব বযহাররর জনয। রনম ছত্রাকনাশক রহরিরব, বযাকরিররয়া তরাধক রহরিরব 
ভাইরািররাধক রহরিরব, কীি-পেে রবনারশ েযাগাি তরাধ রনয়ন্ত্ররণ্, মযারেররয়া রনরামরয়,দন্ত রেরকেিায় বযাথামুরি ও জ্বর 
কমারে, জন্ম রনয়ন্ত্ররণ্ বযবহার করা হয়। 
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বযবহার: 
✩ কফজরনে বুরকর বযথা: অরনক িময় বুরক কফ জরম বুক বযথা করর। এ জনয ৩০ তফািা রনম পাোর রশ িামানয 
গরম পারনরে রমরশরয় রদরে ৩/৪ বার তখরে বুরকর বযথা কমরব। গভুবেী,রশশু ও বৃিরদর জনয এ ঔষধরি রনরষধ। 
✩ কৃরম: তপরি কৃরম হরে রশশুরা তরাগা হরয় োয়। তপরি বড় হয়। তেহারা ফযকারশ হরয় োয়। এ জনয ৫০ রমরেগ্রাম 
পররমাণ্ রনম গারছর মূরের ছারের গড়া রদন ৩ বার িামানয পারন গরমিহ তখরে হরব। 
✩ উকুন নাশ: রনরমর পাো তবরি হােকা করর মাথায় োগান। ঘন্টা খারনক ধরর মাথা ধুরয় তফেুন। ২/৩ রদন এভারব 
োগারে উকুন মরর োরব। 
✩ অজীণ্ু: অরনকরদন ধরর তপরি অিুখ। পােো পায়খানা হরে ৩০ তফািা রনম পাোর রি, রিরক কাপ পারনর িরে 
রমরশরয় িকাে- রবকাে খাওয়ারে উপকার পাওয়া োরব। 
✩ তখাি পােড়া: রনম পাো রিি করর পারন রদরয় তগািে কররে তখািপােড়া েরে োয়। পাো বা ফুে তবরি গারয় 
করয়করদন োগারে েুেকারন ভারো হয়। 
✩ তপাকা-মাকরড়র কামড়: তপাকা মাকড় কামে রদরে বা হুে তফািারে রনরমর মূরের ছাে বা পাো তবরি ক্ষে স্থারন 
োগারে বযথা উপশম হরব। 
✩ দারের তরাগ: রনরমর পাো ও ছারের গড়া রকংবা রনরমর োে রদরয় রনয়রমে দাে মাজরে দাে হরব মজবুে, রক্ষা 
পারব তরাগ। 
✩ জন্ম রনয়ন্ত্ররণ্ রনম: রনম তেো একরি শরিশােী শ্রক্রানুনাশক রহরিরব কাজ করর। ভারেীয় রবজ্ঞানীরা তদরখরয়রছন তে, 
রনম তেে মরহোরদর জনয নেুন ধররনর কােুকরী গভুরনররাধক হরে পারর। এরি ৩০ তিরকরন্ডর মরধযই শুক্রানু তমরর 
তফেরে িক্ষম। 
✩ মুরখর দাগ দূর করার িব তথরক ভাে ওষুধ হে রনম৷ মুরখ ব্ররনর িমিযায় ভুগরছন? রেন্তা করার দরকার তনই৷ রনম 
পাোর পযাক তমরখই আপরন এর তথরক পররত্রান তপরে পাররন৷ রক করর কেরর কররবন এই পযাকিা েেুন তজরন রনই৷ 
োর পাাঁেিা রনম পাো ভাে করর ধুরয় রমরিরে রপরষ রনন৷ এর মরধয এক োমে মূেোরন মারি, অল্প তগাোপ জে রমরশরয় 
পযাক কেরর করুন৷ পযাকিা েরদ গাঢ় হরয় োয় োহরে ওর মরধয তগাোপ জে রমরশরয় রনন৷ মুরখ োরগরয় তবশ রকছুক্ষন 
তররখ রদন৷ পযাকিা মুরখ শুরকরয় তগরে হােকা উষ্ণ জে রদরয় মুখিা ধুরয় তফেুন৷  
 
 বুরকর রভেরর কফ জরম তগরে ৩০ তফািা রনম পাোর রি গরম পারনর িারথ রমরশরয় ৩ তথরক ৪ বার তখরে বুরকর 

বযথা করম োয়। গভুবেী, রশশু ও বৃিরদর জনয এ ঔষধ রনরষি। 
 রনম পাো রিি করর পারন রদরয় তগািে কররে তখািপােড়া েরে োয়। পাো বা ফুে তবরি গারয় করয়করদন োগারে 

েুেকারন ভারো হয়। 
 তপাকামাকড় কামর রদরে বা হুে তফািারে রনরমর মূরের ছাে বা পাো তবরি Ÿাু স্থারন োগারে বযথা উপশম হয়। 
 রনরমর পাো বা ছাে অথবা ছারের গড়া রদরয় রনয়রমে দাাঁে মাজরে দাাঁে হরয় োরব মজবুে ও তরাগমুি। 
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রিুরনর তভষজ গণ্  )Garlic or Allium Sativum ): 
তকারেরস্টররের িুবারদ রিুরনর স্বাস্থয উপরোরগো িম্পরকু আমরা কমরবরশ িবাই অবরহে। িাম্প্রেক গরবষণ্ারে তদখা 
তগরছ, তকবেমাত্র তকারেরস্টরে কমারনা নয়, িামরগ্রক তদহ শারীরবৃরেয় কারজর উপর এরি কমরবরশ ইরেবােক ভূরমকা 
পােন করর। 
 
রবজ্ঞান ও রবজ্ঞানীর আরোরকিঃ 
হাজার হাজার বছর আরগ রহরপারক্রিাি তদহ স্বাস্থয রবধারন রিুরনর উপরোরগো িম্পরকু জানরেন। রেরন বরেরছরেন, 
রিুন তিবন জীবরনর আয়ু বারড়রয় রদরে পারর। রিকা আরবস্কারক রবজ্ঞানী েুই পাস্তুর ১৮৮৫ িারে িবুপ্রথম আরবস্কার 
কররন, রিুরনর রনোুরি জীবাণূ্ প্ররেররাধক ক্ষমো(Antiseptic) রবদযমান। রদ্বেীয় রবশ্বেুি েোকারে েুিাহে কিরনকরদর 
ক্ষে িংক্রমন প্ররেররারধ বৃরিশ রবজ্ঞানীরা রিুরনর রনেুাি বযবহার কররেন। উরেখয তে, েখনও তকান প্রকার 
এরন্টবারয়ারিক আরবসৃ্কে হয়রন। রারশয়ায় রিুরনর বযাপক কােুকাররোর জনয রারশয়ান তপরনরিরেন নারম পরররেে রছে। 
েীনা রেরকৎিরকরা উচ্চ রিোপ কমারনার জনয রিুন বযবহার কররেন। 
 
কযান্সারর রিুন )Garlic in Cancer): 
রিুন আমারদর তদরহ কযান্সার কেরীকারক বজুয উপাদানগরোরক তবর করর তদয়। এ উপাদানগরোর রস্থরে না ঘিরে 
কাররিরনারজরনরিি অরনক পররমারন করম োয়। 
 
এরস্পরররনর)Aspirin) ভূরমকা হ্রারিিঃ 
িারা রবশ্বরজারড় তরাক আর হািু এিারকর ঝুরক কমারে এরস্পররন গ্রহন করা হরে। এরস্পররন অরনকিা রিকার মে 
কাজ করর। এরি ররির িািো করমরয় তদয়। গরবষণ্ায় তদখা তগরছ, রিুন রিক এ কােুরি কররে িক্ষম আর এর 
উৎকষুো এরস্পরররনর রদ্বগণ্। এর তকারনা অনাকারিে পাশ্বুপ্ররেরক্রয়া তনই। 
 
আররাও উপকারী রদকিঃ 
কদরহক িুস্থোর তকারনা রবকল্প তনই। তক-না িুস্থ থাকরে োয়। িুস্থো রবধারন আপরনও রিুন তিবন কররে পাররন। রিুন 
তিবরন আপরন ো ো উপরোরগো তপরে পাররনিঃ 
✩ তরাক আর হৃদররারগর ঝুাঁরক কমায়। 
✩ ররির ক্ষরেকারক করেরস্টরে(LLD) কমায়। 
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✩ উচ্চ রিোরপ বাড়রে োপ কমায়। 
✩ ররির িািো করমরয় স্বাভারবক ধারা বজায় রারখ। 
✩ ররির েরবুমাত্রা কমায়। 
✩ শ্বািনারের রবরভন্ন তরাগ তেমন- িাইরনািাইরিি, ব্রঙ্কাইরিি কমায়। 
✩ বাে বা ররউমযারিক বযথা কমায়। 
✩ এরি পররপাক িহায়ক আর রক্ষরধ বাড়ায়। 
✩ পাকস্থরেিহ নানান আরন্ত্রক িমিযা কমায়। 
✩ এমনরক এরি স্বরভেো ও কারশর িমিযা কমারে পারর। 
✩ ররির রেরপডমাত্রা কমারে পারর। 
✩ এরি মূত্রনােী িংক্রমণ্কারী ক্ষরেকারক বযাকরিররয়া রবনাশ করর। 

 
 েখন পুরারনা জ্বও ছারড় না, বারড় করম রকন্তু একিুখারন তথরকই োয়, েখন ৫ তথরক ৭ তফাাঁিা রিুরনর ররির িারথ 

আধা কাপ গাওয়া রঘ রমরশরয় তখরে ২ তথরক ৪ রদরনর মরধযই জ্বর করম োয়। 
 অল্প গরম দুরধর িারথ ২ তকায়া রিুন বািা তখরে শুক্র োরেয তদখা তদয় না। শরীররর রনেয ক্ষয় তরাধ হয়। 
 তপরির বায়ুরে িান্ডা পারনর িারথ ২ তথরক ৪ তফাাঁিা রিুরনর রি রমরশরয় তখরে অরনক উপকার পাওয়া োয়। 
 িররষার তেরে রিুন তভরজ তিই তেে মারেশ কররে বারের বযথা করম। 
 আমাশয় হরে িকাে-রবকাে এক তকায়া কািা রিুন রেরবরয় তখরে উপকার পাওয়া োয়। 
 ররির তকারেরস্টররের মাত্রা কমারেও ভ’রমকা রারখ রিুন। 
 েখন পুরারনা জ্বও ছারড় না, বারড় করম রকন্তু একিুখারন তথরকই োয়, েখন ৫ তথরক ৭ তফাাঁিা রিুরনর ররির িারথ 

আধা কাপ গাওয়া রঘ রমরশরয় তখরে ২ তথরক ৪ রদরনর মরধযই জ্বর করম োয়। 
 অল্প গরম দুরধর িারথ ২ তকায়া রিুন বািা তখরে শুক্র োরেয তদখা তদয় না। শরীররর রনেয ক্ষয় তরাধ হয়। 
 তপরির বায়ুরে িান্ডা পারনর িারথ ২ তথরক ৪ তফাাঁিা রিুরনর রি রমরশরয় তখরে অরনক উপকার পাওয়া োয়। 
 িররষার তেরে রিুন তভরজ তিই তেে মারেশ কররে বারের বযথা করম। 
 আমাশয় হরে িকাে-রবকাে এক তকায়া কািা রিুন রেরবরয় তখরে উপকার পাওয়া োয়। 
 ররির তকারেরস্টররের মাত্রা কমারেও ভ’রমকা রারখ রিুন। 
 
রিুরনর রবরভন্ন উপাদারনর মরধয একরি হে তেে। এই তেরে পোির ধররনর িােফারেুি তেৌগ রবদযমান। িরেররা 
ধররনর এমাইরনা এরিড আরছ ো তদরহর জনয গরুত্বপূণ্ু ভুরমকা পােন করর। 
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কবজ্ঞারনক নাম : Ocimum     sanctum linn 
ইংরররজ নাম : Holy Bsil 
পররবার : Labiatae 
অনযানয প্রেরেে নাম: িুরিা, েুেিী (িংসৃ্কে), েুেিী (বাংো), েুেিী (োরমে), েুেিী (রহরন্দ), উেিী বাদরুজ (আররব)। 
বণ্নুা: 

েুেিী বড় বীরুে বা তছাি গল্ম জােীয় িুগন্ধেুি উরিদ। এরি ২-৪ ফুি উাঁেু হরয় থারক। কান্ড শি, কখনও োর তকাণ্াকার। 
পাো িরে, রডম্বাকৃরে, তছাি তরামেুি, রকনার িাধারণ্ে খাাঁজ কািা। বীজ তেিা, মিৃন ও রফরক োে। শীেকারে ফুে ও 
ফে হয়। 
িাধারণ্ গন: 

িুগরন্ধেুি, কিু রেিরি, রুরেকর। এরি িরদু, কারশ, কৃরম ও বায়ুনাশক এবং মুত্রকর, হজমকারক ও এরন্টরিপরিক রহরিরব 
বযবহৃে হয়। েরব রবরশষ করর করফর প্রাধারনয তে িব তরাগ িৃরষ্ট হয় তি তক্ষরত্র েুেিী তবশ ফেদায়ক। 
বযবহােু অংশ: পাো ও রশকড়। 
উরিােরণ্র িময়: িারা বছর এ গাছ তথরক পাো িংগ্রহ করা োয়। শীে কারের তশরষ গারছ ফুে আরি। বিরন্ত ফে তপরক 
োয়। বিরন্তর তশরষ কবশারখ বীজ িংগ্রহ করা োয় 
আবাদী /অনাবাদী/বন  জ: আবাদী অনাবাদী ও বনজ িব ধররনর হরয় থারক। 
োষাবারদর ধরণ্: পারন জরমনা এমন  উাঁেু তভজা মারিরে রকছুিা ছায়া েুি োয়গায় এ গাছ ভাে জরন্ম। বীজেো ভাে ভারব 
োষ করর শুকরনা বীজ তরাপন কররে হয়। রকছুরদরনর রভের োরা গরজরয় উরি। 
বযবহার :আমারদর তদরশ তছরেরমরয়রদর িরদু-কারশরে েুেিী পাোর রি  বযাপক ভারব বযবহৃে হয়। এিব তক্ষরত্র করয়করি 
োজা েুেিী পাোর ররির িারথ একিু আদার রি ও মধুিহ খাওয়ারনা হয়। বাচ্চারদর িরদু-কারশরে এরি রবরশষ ফেপ্রদ। 
োজা েুেিী পাোর রি মধু, আদা ও রপাঁয়ারজর ররির িারথ এক িারথ পান কররে িরদু তবর হরয় োয় এবং হাপারনরে 
আরাম হয়। 
ঔষরধ গণ্াগণ্:- 
তপি কামড়ারনা, কারশ: েুেিী পাোর ররি মধু রমরশরয় খাওয়ারে বাচ্চারদর তপি কামড়ারনা, কারশ ও রেভার তদারষ উপকার 
পাওয়া োয়। 
ঘামারে ও েুেকারন: েুেিী পাো ও দুবুার ডগা তবরি গারয় মাখরে ঘামারে ও েুেকারন ভাে হয়। 
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দাদ ও অনযানয েমুররারগ: স্থানীয়ভারব েুেিী পাোর রি দাদ ও অনযানয েমুররারগ বযবহার কররে তবশ উপকার পাওয়া োয়। 
পাোর রি তফাাঁিা তফাাঁিা করর কারন রদরে কারনর বযথা তিরর োয়। 
মযারেররয়া: পাো ও রশকরড়র ক্বাথ মযারেররয়া জ্বররর জনয তবশ উপকারী। মযারেররয়ার প্ররেরষধক রহরিরব প্ররেরদন িকারে 
তগাে মরররের িারথ েুেিী পাোর রি তখরে তদয়া হয়। েেরদন িম্ভব খাওয়া োয়। 
বিন্ত, হাম: বিন্ত, হাম প্রভৃরের পুাঁজ রিকমে  তবর না হরে েুেিী পাোর রি তখরে োড়াোরড় তবর হরয় আিরব। 
রক্ররম: েুেিী পাোর ররির িারথ তেবুর রি রমরশরয় তখরে রক্ররম তরারগ তবশ উপকার পাওয়া োয়। শু্ েুেিী পাোর ক্বাথ 
িরদু, স্বরভে, বক্ষপ্রদাহ, উদারাময় প্রভৃরে তরাগ রনরাময় করর থারক। 
তপি বযথা: অজীণ্ুজরনে তপি বযথায় েুেিী পাোর তবশ উপকার িাধন করর থারক। এরি হজমকারক। প্ররেরদন িকারে 
১৮০ গ্রাম পররমান েুেিী পাোর রি তখরে পুরােন জ্বর, রিক্ষয়, আমাশয়, রি অশু এবং অজীণ্ু তরাগ তিরর োয়। 
বাে বযথা: বাে বযথায় আক্রান্ত স্থারন েুেিী পাোর ররি নযাকড়া রভরজরয় পরি রদরে বযথা তিরর োয়। 
কীি -পেে কামড়ারে:  তবােো, ভীমরুে, রবছা প্রভৃরে রবষাি কীি-পেে কামড়ারে ঐ স্থারন েুেিী পাোর রি গরম করর 
োগারে জ্বাো-েন্ত্রণ্া কম হয়। 
িরদু: োরা িহরজই িরদুরে আক্রান্ত হয় (রবরশষ করর রশশুরদর) োরা রকছুরদন ৫ তফাাঁিা মধুর িারথ ১০ তফাাঁিা রি(ছরব) 
তখরে িরদু প্রবণ্ো দূর হয়। 
েুেিী মূে শুক্র গাঢ়কারক এবং বাজীকারক। েুেিী পাোর ক্বাথ, এোে গাঁড়া এবং এক তোো পররমাণ্ রমছরী পান কররে 
ধােুপুরষ্ট িারধে হয় েেরদন িম্ভব খাওয়া োয়।  এরি অেযন্ত ইরিয় উরিজক। প্ররেরদন এক ইরঞ্চ পররমাণ্ েুেিী গারছর 
রশকড় পারনর িারথ তখরে তেৌনদূবুেো তরাগ তিরর োয়। 
তকান কাররন রি দূরষে হরে কাে েুেরিপাোর রি রকছুরদন তখরে উপকার পাওয়া োয়। 
তেষ্মার জনয নাক বন্ধ হরয় তকারনা গন্ধ পাওয়া না তগরে তি িময় শু্ পাো েূরণ্ুর নরিয রনরে তিরর োয়।  
পাোেূণ্ু দুই আেুরের রেমরি রদরয় ধরর নাক রদরয় িানরে হয়, তিিাই নরিয। 
েুেিী পাো রদরয় োরয়র মে করর তখরে দীঘুরদন িুস্থ থাকা োয়। েুেিী ো রহিারব এরি তবশ জনরপ্রয়। 
েুেরিপাোর ররি েবন রমরশরয় দারদ োগারে উপশম হয়। 
েুেিীর বীজ 

প্রস্রাবজরনে জ্বাো: েুেিীর বীজ পারনরে রভজারে রপরেে হয়। এই পারনরে রেরন রমরশরয় শরবরের মে করর তখরে 
প্রস্রাবজরনে জ্বাো েন্ত্রনায় রবরশষ উপকার হয়। 
কারো দাগ: মুরখ বিরন্তর কাে দারগ েুেিীর রি মাখরে ঐ দাগ রমরেরয় োয়। হারমর পর তে িব রশশুর শরীরর কারো 
দাগ হরয় োয় তি তক্ষরত্র েুেিী পা োর রি মাখরে গারয় স্বাভারবক রং রফরর আরি। 

 
 েমুররারগ হরে েুেিী পাোর িারথ দূবুাঘারির ডগা তবরি মাখরে তরাগ ভারো হরয় োয়। 
 উচ্চ রিোপ ও তকারেরস্টরে করমরয় হৃ ৎরপরন্ডর রি িরবরারহর মাত্রা রিক রাখরে িাহােয করর। রেভাররর 

কােুক্ষমো বারড়রয় তদয়। 
 হারড়র গাাঁথুরনরে বযথা দূর করর এবং শরীররর কািারছড়া দ্রুে শুকারে অবদান রারখ। 
 কারশ হরে েুেিী পাো এবং আদা একিারথ রপরষ মধুর িরে রমরশরয় তখরে উপকার পাওয়া োয়। 
 ডায়ররয়া হরে ১০ তথরক ১২রি পাো রপরষ তখরে উপকার হয়। 
 মুরখর দুগুন্ধ তরাধ কররে ও খাবাররর রূরে বাড়ারে েুেিী পাো রেরবরয় রি খাওয়া ভারো। 
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 মুরখ জ্বাো-রপাড়া কররে গরম পানরর মরধয হেুদরর পাউডার মরশরয় কুেকুরে কররে জ্বাো-রপাড়া করম োয় ।  
 শরীররর তকারনা অংশ পুরড় গরে পানরর মরধয হেুদরর পাউডার মরশরয় োগারে উপকার পাওয়া োয় । 
 আয়ুুবরদরক মে, হেুদ নারক রি শুি কর। োই হেুদরর ফুেরর পরস্ট োগারে েুম তরাগ দূর হয়। 
 হেুদ েরহারার তিৌন্দুে বাড়ারে িাহােয কর। হেুদরর িরে েন্দন মরশরয় মুরখ োগারে ত্বক উজ্জ্বে হয়। 
 গা বযথা হরে দুধরর মরধয হেুদ মরশরয় খরে বযথার উপশম হয়। জয়রন্টরর বযথা হরে হেুদরর পরস্ট েররী করর 

প্রেরপ দরেরা উপকার পাওয়া োয়।  
 হেুদ তমািা হওয়া থরকরা বাাঁোয়। হেুরদ কারকরউমরন নারম এক ধরনরর রািায়নরক পদুাথ রয়রছরা ো খুব 

োড়াোরড় শরীররর ভরের মরশ শরীররর কোগরোরক বাড়রে দরয় না।  

 
 মবািক পাোর রি ১ তথরক ২ োমে হাফ তথরক এক োমে মধুিহ তখরে রশশুর িরদুকারশর উপশম হয়। 
 প্র¯া রারব জ্বাো েন্ত্রনা থাকরে বািরকর ফুে তবরি ২ তথরক ৩ োমে রমছরর ১ তথরক ২ োমে িরবে করর তখরে এই 

তরারগ উপকার পাওয়া োয়। 
 জ্বর হরে বা অল্প জ্বর থাকরে বািরকর মূে ৫ তথরক ১০ গ্রাম ধুরয় তথাঁরো করর ১০০ রমরে রেিার জরে ফুরিরয় ২৫ 

রমরে রেিার থাকরে নারমরয় ো তছাঁরক রনরয় রদরন ২ বার করর তখরে জ্বর এবং কারশ দুইই েরে োয়। 
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 বািরকর করেপাো ১০ তথরক ১২রি এক িুকরা হেুদ একিরে তবরি দাদ বা েুেকারনরে োগরে করয়করদরনর মরধয 
ো তিরর োয়। 

 বািক পাো বা ফুরের রি ১ তথরক ২ োমে মধু বা রেরন ১ োমেিহ প্ররেরদন তখরে জরন্ডি তরারগ উপকার পাওয়া 
োয়। 

 পাইররয়া বা দাাঁরের মারড় রদরয় রি পড়রে বািক পাো ২০ রি তথাঁরো করর ২ কাপ জরে রিি করর ১ কাপ থাকরে 
নারমরয় ঈষদুষ্ণ অবস্থায় কুেকুরে কররে এই তরারগ উপকার পাওয়া োয়। 
 

 
শাররররক পুরষ্টগরণ্ অননয রবরভন্ন মিোর একরি এোে । আরদবাি দরক্ষণ্ এরশয়ার ভারে, শ্রীেংকা, মােরয়রশয়া ও 
ইরন্দারনরশয়ায় । রান্নার মুখররােক উপারদয় একরি মিো । এোে শুধু রান্নার স্বাদই বাড়ায় না পারনর স্বাদও বাড়ায়। 
এোে িাধারণ্ দু রকরমর হয়। বড় এোে ও তছাি এোে। বড় আর তছাি দুই প্রকাররর এোেই শারীররক নানা িমিযা 
দূর করর। 
 
গারছর কবরশষ্টয: এোে গারছর তগাড়া তথরক পৃথক পুষ্পমঞ্জরী িৃরষ্ট হরয় আনুভূরমক ভারব বৃরি তপরয় ২ ফুি পেুন্ত েম্বা 
হয়। কুরড়র মরো হরয় তছাি তছাি অরনক ফুে তফারি। 
পাপড়ী িাদা অথবা রকছুিা হেুদ ররঙর। পাপড়ীর বাইররর রদক কুরঞ্চে, মাঝখারন রপংক বা হেুদ ররঙর মারজুন রকরমর 
একরি তরখা তদখা োয়। িাধারণ্ আদা অথবা হেুদ গারছর মেই তদখরে রকন্তু এরদর উচ্চো তবশী, প্রায় ১২ ফুি। পাো 
গরো মিৃণ্ ও উপররর রপি গাঢ় িবুজ রকন্তু নীরের রপি হােকা িবুজ। 
ফেগরো মিৃণ্, পােো আবরণ্ রবরশষ্টয। প্ররেরি ফরে ১৫-২০রি োেরে-বাদামী িুগন্ধী বীজ থারক। 
 
নামকরণ্: 
বাংো : এোে/এোেী 
অনযানয ভাষায় এর নাম: Cardamom, Malabar cardamom, Ceylon cardamom • Hindi: इलाएची Elaichi • 
Marathi: इलाची Elachi • Tamil: Elam Ancha • Malayalam: Elatarri • Telugu: Elaki • Kannada: Elakki 
• Urdu: Elaichi الاچی • Sanskrit: Trutih 
কবজ্ঞারনক নাম: Elettaria cardamomum 
তগাত্র: Zingiberaceae (Ginger family) 
 
ফেীেে: 
১. এরে ফযারির পররমাণ্ খুবই কম। 
২. প্রেুর পররমারণ্ তপ্রারিন পাওয়া োয়। 
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৩. তভাোিাইে ওরয়ে ররয়রছ প্রায় ১০% 
৪. এোে খাবাররর আগ্রহ বাড়ায়। 
৫. হজমশরি বাড়ায়। 
৬. শ্বািকষ্ট ও হৃৎররারগর জনযও অেযন্ত উপকারর। 
৭. কারশ বন্ধ কররে এোে খুবই দরকারী উপারদয়। 
৮. তপরির ফাাঁপা দূর করর 
৯. তোরখর জ্বাো তপাড়ায় এোে দানার িরে িমপররমাণ্ রেরন রমরশরয় ো রপরষ ওই গাঁড়া তখরয় তফেুন। 
১০. প্রস্রারব িমিযা হরে এোরের গাঁড়ার িরে মধু রমরশরয় তখরয় তফেুন। 
১১. অনবরে বরম হরে থাকরে এোরের তছাবড়া পুরড়রয় ওই ছাই মধুর িরে রমরশরয় পান কররে বরম বন্ধ হওয়া রনরিে। 
১২. তকাষ্ঠকারিনয ও জ্বর কমারে এোে, তবে ও দুধ পারনর িরে রমরশরয় ভারো করর গরম করর রনরে হরব। দুধ েখন 
অরধুক হরয় োরব, েখন ো নারমরয় একিু িাণ্ডা করর তখরে তকাষ্ঠকারিনয ও জ্বর করম োয়। 
১৩. এছাড়া এোে রহং এর িরে রমরশরয় ওর মরধয িন্ধক নুন এর জে, এররন্ডীর তেরের িরে রমরশরয় তে তকান ধররণ্র 
বযথার স্থারন োগান, েন্ত্রনা করম োরব।  

আদারে আরছ নানা তভষজ গণ্াবরে। কৃরত্রম ওষুরধর পাশু্বপ্ররেরক্রয়ার ফযািারদ পরড় এখন িবাই একিু শারন্ত খুাঁজরছন 
প্রাকৃরেক ও তভষজ দ্ররবযর রদরক। এক নজরর তদরখ রনই রক গণ্ আরছ আদায়: 
১.  আদার রি শরীর শীেে করর এবং হারিুর জনয উপকারী।  
২.  কারশ এবং হাাঁপারনর জনয আদার ররির িারথ মধু রমরশরয় তিবন কররে তবশ উপশম হয়।   
৩. িান্ডায় আদা ভীষণ্ উপকারী। এরে ররয়রছ অযারন্ট-বযাকরিররয়াে এরজন্ট, ো শরীররর তরাগ-জীবাণু্রক ধ্বংি করর। 
জ্বর জ্বর ভাব, গোবযথা ও  মাথাবযথা  দূর  কররে িাহােয করর।   
৪. বরম বরম ভাব দূর কররে এর ভূরমকা অপররহােু। োই বরম বরম ভাব হরে কাাঁো আদা রেরবরয় তখরে পাররন। এরে 
মুরখর স্বাদ বৃরি পায়।  
৫. মাইরগ্ররনর বযথা ও ডায়ারবরিিজরনে রকডরনর জরিেো দূর করর আদা। গভুবেী মারয়রদর িকােরবো, রবরশষ করর 
গভুধাররণ্র প্রথম রদরক িকােরবো শরীর খারাপ োরগ। কাাঁো আদা দূর কররব এ িমিযা।   
৬. তদরহর তরাগ প্ররেররাধ ক্ষমো বাড়ায়। গরবষণ্ায় তদখা তগরছ, আদার রি দাাঁরের মারড়রক শি করর, দাাঁরের ফাাঁরক 
জরম থাকা জীবাণু্রক ধ্বংি করর।   
৭. তদরহর তকাথাও ক্ষেস্থান থাকরে ো দ্রুে শুকারে িাহােয করর আদা।  
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 ৮. ররির অনুেরক্রকা এবং হৃদেরন্ত্রর কােুক্রম রিক রাখরেও আদা দারুণ্ কােুকর। মুরখর রুরে বাড়ারে ও বদহজম 
তরারধ আদা শুরকরয় তখরে বাড়রব হজম শরি। 
 ৯.  িান্ডায় িনরিোইরিি, মাথাবযথা, িাইফরয়ড জ্বর, নাক রদরয় পারন পড়া, নাক বন্ধ হওয়া, বিন্তরক দূরর তিরে তদয় 
আদা।   

 
কামরাঙার রকছু কথািঃ 
বারড়র আনারে-কানারে গরজরয় ওিা গাছ কামরাো। িবুজ ও হেুরদর রমশ্ররণ্ বাহারর ফেরির তবশ োরহদা ররয়রছ আমারদর কারছ। 
এই িমরয় ফেরি বাজাররও তবশ িহজেভয। অনযানয ফরের েুেনায় এর দামও কম। োই ঔষধীগণ্ িমৃি ফে কামরাো তেমন 
পূরণ্ কররব শরীররর পুরষ্ট তেমরন প্ররেররাধ কররব নানান তরাগ। 
 
িক ও রমরষ্ট স্বাদেুি দু’ধররনর কামরাো িাধারণ্ে পাওয়া োয়। এরে রভিারমন-এ অল্প পররমারণ্ থাকরেও অনযানয পুরষ্ট উপাদান 
উরেখরোগয পররমারণ্ থারক।এরে রভিারমন রি-এর পররমাণ্ আম, আেুররর, আনারি তেরয় তবরশ। কামরাোয় আয়ররনর পররমাণ্ 
পাকা কাাঁিাে, কমোরেবু, পাকা তপাঁরপ, রেেু ও ডারবর পারনর তথরকও তবরশ। আবার কামরাো রদরয় োিরন, জযাম, তজরে ইেযারদ 
কেরর করা োয়। 
 
এই িমরয়র দৃরষ্টনন্দন ফে কামরাঙা। রভিারমন রি-রে পূণ্ু কামরাঙা।এরে আরও ররয়রছ উচ্চমারনর রভিারমন এ। তখরোয়াড়, 
অযাথরেিরদর জনয, বাড়ন্ত রশশুরদর জনয এই ফে েরথষ্ট উপকারী। কামরাঙায় তনই তকারনা েরবু বা ফযাি। োই এই ফে তখরে ররি 
রেরন বা েরবু বৃরির আশঙ্কা তনই। অরেররি িক োরগ বরে ডাে বা েরকাররর িরে রান্না করর তখরে পাররন। 
 
তজরন রনই এর উপকাররোিঃ 
১) এরে থারক এেরজক এরিড ( Ellagic acid ) ো খাদযনারের বা অরন্ত্রর(Intestinal) কযান্সার প্ররেররাধ করর। 
২) এর পাো ও করে ফরের ররি ররয়রছ িযারনন ( Tannin ), ো রি জমাি বাাঁধরে িাহােয করর। 
৩) পাকা ফে রিক্ষরণ্ ( blood secretion ) বন্ধ করর। 
৪) ফে ও পাো ( Fruits and leaves ) গরম পারনরে রিি করর পান কররে বরম ( Vomit ) বন্ধ হয়। 
৫) কামরাো েুে, ত্বক, নখ ও দাাঁে েুেনামূেকভারব ভেুরহীন এবং উজ্জ্বে কররে িহায়ো করর। 
৬) এর পাো ও ডগার গাঁড়া তখরে জেবিন্ত ( Chicken pox ) ও বক্রকৃরম রনরাময় হয়। 
৭) কামরাো ভেুা তখরে িান্ডাজরনে িরদুকারশ (Coldness and Coughing) িমিযা িহরজই ভারো হরয় োয়। 
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৮) এর মূে রবষনাশক (Anti-venom) রহরিরব বযবহৃে হয়। 
৯) কামরাো ভেুা রুরে ও হজমশরি ( Digestion ) বাড়ায়। 
১০) তপরির বযথায় (Abdominal pain) কামরাো তখরে উপকার পাওয়া োয়। 
১১) শুকারনা কামরাো জ্বররর ( Fever ) জনয খুবই উপকারী। 
১২) পারনর িরে দুই গ্রাম পররমাণ্ শুকরনা কামরাোর গাঁড়া তরাজ একবার করর তখরে অশু (Piles) তরারগ উপকার পাওয়া োয়। 

১৩) কামরাো শীেে ও িক (Sour)। োই ঘাম, কফ ও বােনাশক রহরিরব কাজ করর। 
১৪) তকাষ্ঠকারিনয দূর করর। 
১৫) ত্বরক ব্রণ্ হওয়ার পররমাণ্ কমায়। 
 
কখন বা কারদর খাওয়া উরেে নয়িঃ 
১) ডায়ররয়া েোকারে বা ডায়ররয়া ভারো হওয়ার ( During and after diarrhea ) পরপরই এই ফে খাওয়া উরেে নয়। 
২) রকডরনরে ইনরফকশন এবং পাথর ররয়রছ এমন বযরিরদর জনয পররহার করা উরেে। 
৩) হািু দুবুেরদর জনযও এই ফে বজুনীয়। 
৪) তকারনা অবস্থারেই খারে তপরি খাওয়া উরেে নয়। 
৫) কামরাো একরি অিারেি ( Oxalate ) িমৃি রভিারমন রি জােীয় ফে। অিারেি তে কাররা রকডরন রবকে ( Kidney failure 
) ও প্রস্রাব রনগুমরনর পররমাণ্ হিাৎ করর করম োওয়ার ( Retention of urine ) কারণ্ হরে পারর। 
৬) রকডরন তরাগী, হাইব্লাড তপ্রিার (High blood pressure  ), হূদররাগী রকংবা তে তকান তরাগীর কামরাোর জুি তিবন না করািা 
ভাে।  
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তপাঁয়াজ এর তভষজগণ্  )Onion or Allium cepa ): 
আমারদর তদরশ রান্নায় তপাঁয়াজ বযবহার হয় অহরহ। রকন্তু এরি িরািরর েরকারর রহরিরবও বযবহার হরে পারর এবং ো 
হরে পারর শরীররর জনয খুবই পুরষ্টকর। একইিরে এরি কমারে পারর আপনার শরীররর বাড়রে ওজনও। 
 
তিই রিস্টপূবু ৩৫০০ িারের রদরক এর উপকাররোর জনয রমশরীয়রা এর ভি রছে। খুব জনরপ্রয় রছে তি িময় 
েরকারর রহরিরব তপাঁয়াজ। গরবষকরা োই বরেন। 
 
তপাঁয়ারজ আরছ উচ্চমারনর িােফার তেৌগ। আর এর কাররণ্ই তপাঁয়াজ কািরে নারক োরগ ঝাাঁঝারো গন্ধ। তোরখ পারন েরে 
আরি। 
 
আমারদর শরীরর ২০ ভাগ রভিারমন রি-এর অভাব তমিারনা িম্ভব এই তপাঁয়াজ তথরকই। 
 
স্বাস্থয রক্ষায় তপাঁয়ারজর গণ্াগণ্ অরনক। আমারদর হারের নাগারে তথরকও আমরা এর অরনক গণ্ িম্পরকু ভারো করর 
জারন না। 
 
একরি বড় মারপর তপাঁয়ারজ ৮৬.৮ % পারন, ১.২% তপ্রারিন, ১১.৬% শকুরা জােীয় পদাথ,ু ০.১৮ % কযােরিয়াম, ০.০৪% 
ফিফরাি ও ০.৭% তোহা থারক। এছাড়াও তপাঁয়ারজ উচ্চমাত্রায় রভিারমন এ, রব এবং রি থারক। 
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তপাঁয়ারজর গণ্াগণ্িঃ 
বরম হরেিঃ 
বরম বারবার হরে-  োর তথরক পাাঁে তফাাঁিা তপাঁয়ারজর রি পারনর িারথ রমরশরয় তখরে বরম হওয়া বন্ধ হরয় োরব। 
 
রহকা বা তহাঁেরকিঃ 
বারবার তহাঁেরক উিরে-  তপাঁয়ারজর রি রমরশরয় পারন তখরে তহাঁেরক ওিা বন্ধ হরয় োরব। 
 
অযারন্টবযাকরিররয়াে প্রভাবিঃ 
এরে অযারন্টবযাকরিররয়াে প্রভাব ররয়রছ। োই তফাাঁড়া বা ঘা হরে ো তপাঁয়ারজর রি রদরয় ধুরে োড়াোরড় তিরর োয়। 
 
নেুন েুে গজারে িহায়ো কররিঃ 
েুে তধৌে করার আরগ মাথায় আধঘণ্টা তপাঁয়ারজর রি তমরখ রাখরে েুরের তগাড়া শি হয় এবং নেুন েুে গজারে 
িহায়ো করর। 
 
কাাঁরশ রনরাময় কররিঃ 
তপাঁয়ারজর রি, আদা এবং েুেরি পাো একিারথ তখরে কাাঁরশ দূর হয়। এ ছাড়া োরদর দীঘুরদন ধরর বুরকর মরধয কফ 
জরম আরছ োরা প্ররেরদন িকারে এই রেন পদ রমরশরয় তখরে উপকার পারবন। 
 
কযান্সাররর তকাষ ধ্বংি কররিঃ 
তপাঁয়ারজ থাকা অযারন্টঅরিরডন্ট শরীররর কযান্সাররর তকাষ ধ্বংি করর। কাাঁো তপাঁয়ারজর রি কযান্সাররর বৃরি তরাধ করার 
জনয িবরেরয় ভারো উপায়। তপাঁয়ারজর মরধয আরছ ফাইরিারকরমকযাে এবং ফ্লারবানরয়ড তকারয়ররিরিন। এ দুরিা উপাদান 
কযান্সার তকারষর অরনয়রন্ত্রে তগ্রাথ কররাে কররে পারর বরে রবজ্ঞানীরা প্রমাণ্ তপরয়রছন। 
 
উচ্চ রিোপ কমায়িঃ 
তপাঁয়াজ উচ্চ রিোপ কমারে িাহােয করর। ফরে উচ্চরিোরপর তরাগীরা রনয়রমে তপাঁয়াজ িমৃি েরকারর বা তপাঁয়ারজর 
েরকারর তখরে উপকার পারবন। 
রহিররাক তথরক রক্ষািঃ 
িরিক িমরয় রেরকৎিা না করারে রহিররাক অেযন্ত রবপজ্জনক হরে পারর। এই ধররনর তরাক হরে পারয়র ওপর এবং 
ঘারড়র তপছরন তপাঁয়াজ তবাঁরি রদরে শরীরর িাণ্ডা প্রভাব তফরে, ো তরাক তথরক রক্ষা করর। 
জরন্ডি প্ররেররাধিঃ 
একরি তপাঁয়ারজর এক-েেুথুাংশ িারা রাে তেবুর ররি রভরজরয় তররখ িকাে তবো তখরে উপকার পাওয়া োরব। নারকর 
রি বন্ধ করর : নাকরদরয় রি পররে ৩-৪ তফাাঁিা তপাঁয়ারজর রি রদরে রি বন্ধ হরয় োরব। 
িুস্থ রকডরনিঃ 
তপাঁয়ারজর ররির িারথ রেরন রমরশরয় তখরে রকডরনর উপকার পাওয়া োয়। শরীররর অরেররি ইউররক এরিড তবর হরয় 
োয়। 
 
হািু অযািারকর ঝুাঁরক কমায়িঃ 
তপাঁয়াজ হািু অযািারকর ঝুাঁরকও কমায়। অেএব োরা তপাঁয়াজ খান োরা খারনকিা রেন্তামুি থাকরে পাররন। 
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ো 'র বযবহার, উপকাররো, অপকাররো এবং তহারমওপযারথরে প্ররয়াগিঃ 
ো মূেে কযারমরেয়া রিরননরিন উরিরদর পাো, মুকুরের ও পরবুর কৃরষজ পণ্য ো রবরভন্ন প্ররক্রয়ায় কেরী করা হয়। ো 
বেরে িুগন্ধেুি এবং স্বাদরবরশষ্ট পানীয়রকও তবাঝারনা হয়। োরয়র নামকরণ্ করা হয় গ্রীকরদবী ‘রথয়া’ (Thea) এর 
নামানুিারর। এর জন্মস্থান েীনরদরশ। ো এর কবজ্ঞারনক নাম Thea Sinensis এবং Camellia Sinensis। এরি 
Theaceae পররবাররর িদিয। প্রধানে ৩ ভারব েথা-দুধ ো,িবুজ ো ও তেবু ো বা আদা ো রহরিরব ো পান করা হয়। 
তেবু ো রবরভন্ন জায়গায় রবরভন্ন নাম এ পরররেে। এছাড়াও রং ো বা র ো বা োে ো'র ররয়রছ বযাপক কদর। 
 
দুধ োিঃ 
 িারন্তরে খুবই কােুকরী হরে পারর। োই জানা থাকরেও আিুন তজরন তনই রকভারব িহরজ িরেজ হওয়ার দরকারী এক 
কাপ ো বানারনা তেরে পারর। প্রথরম পারন গরম কররে হরব। পারন ফুিরে শুরু  কররে েুো রনরভরয় তফেরে হরব | 
গরম পারনরে প্ররয়াজন মে ো পাো ত রে ৩-৪ রমরনি অরপক্ষা করুন। এবার প্ররয়াজন মে দুধ ও রেরন রমরশরয় পান 
কররে পাররন। এিাই হরব শরীররক িরেজ (িামরয়ক) করার িরেযকাররর কােুকরী ো। 
রনয়রমে ো ও করফ পারন করম হৃদররারগর ঝুাঁরক। তদখা তগরছ ো বা করফ হািু অযািারক আক্রান্ত হরয় মৃেুযর ঝুাঁরক প্রায় ৫ 
গণ্ করমরয় তদয়। এছাড়া এ িময় তরারকর কাররণ্ মৃেুযর ঝুাঁরকও বারড়না বরে িম্প্ররে এক গরবষণ্ায় পাওয়া তগরছ। 
তনদারেযারন্ডর ইউরনভারিুরি তমরডরকে তিন্টাররর গরবষকরা এ গরবষণ্ারি কররন। োরা বরেন, করফর তেরয় ো-ই তবরশ 
উপকারী। রদরন ৬ কাপ ো পারন কররানারর িমিযার ঝুাঁরক প্রায় ৪৫ শোংশ করম োয়। এরদরক রদরন ২ কাপ করফ 
পারনর অভযাি হৃদররারগর ঝুাঁরক ২০ শোংশ পেুন্ত করমরয় রদরে পারর। রবরশষজ্ঞরদর ধারণ্া দুরি পানীয় অযারন্ট-অরিরডন্ট 
শরীররর রি-রররডকযাে করমরয় তদয়। গরবষণ্ার ফোফে জানুাে অফ অযারমররকান হািু ফাউরন্ডশরন প্রকারশে হয়। 
 
রগ্রন রি বা িবুজ োিঃ  
গ্রীন রি  বা িবুজ োরয়র জনরপ্রয়ো তবরড়ই েেরছ৷ রবরশষ করর স্বাস্হহয িরেেন মানুষরদর কারছ৷ আর এই োরয়র প্ররে 
এই প্রজরন্মর তছরে তমরয়রদরও তবশ আগ্রহ তদখা োরে ৷ বো োয় রফগার রিক রাখরে অরনরকই এই গ্রীন রি-এর প্ররে 
তবরশ ঝুাঁকরছন৷ গ্রীন রি প্রথরম রছরো ওষুধ োরপর পানীয়রে পররণ্ে হরয়রছ৷ 
এই ো তকবে রপপািাই তমিায় না দূর করর িারন্তও ৷ এই েথযগরো রবরভন্ন গরবষণ্ার মরধয রদরয় তবরররয় এরিরছ৷ 
জাপারনর একরি গরবষণ্ায় তদখা তগরছ োরা রদরন দুই কারপর তবরশ গ্রীন রি পান কররন োরা মানরিকভারব অরনক তবরশ 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

Profile :     http://tanbircox.blogspot.com 

রফি৷ 
গরবষকরা বরেরছন তে, শারীররক এবং মানরিকভারব োরা রফি োরদর জনয গ্রীন রি তবরশ উপকারর আরি৷ গ্রীন রি 
ইরমউন রিরস্টমরক আররা শরিশােী করর৷ েরব এই ো রনয়রমে পান কররে হরব৷ িবুজ োরয় ররয়রছ রভিারমন এ, রি, 
ই, কযােরিয়াম, মযাগরনরিয়াম ছাড়াও রবরভন্ন খরনজ উপাদান ো প্ররেরি মানুরষর শরীররই প্ররয়াজন ৷ স্বাস্হহয রিক রাখরে 
িাহােয তো কররই এমনরক রনয়রমে এই ো পান মানুরষর আয়ু বাড়ারেও ভূরমকা রারখ৷ 
গ্রীন রি কেররর রনয়মাবেী োরয়র পযারকরির গারয় তেখা থারক৷ উন্নেমারনর এই বযয়বহুে ো শুধুমাত্র তিৌরখন মানুষরদর 
পরক্ষই পান করা িম্ভব৷ েরব িাধারণ্ মারনর গ্রীন রি আজকাে প্রায় প্ররেরি িুপার মারকুরিই পাওয়া োয়৷ রনয়রমে িবুজ 
ো পান কররে কযান্সার হওয়ার ঝুাঁরকও রকছুিা করমরয় তদয়৷ 
 
িবুজ ো পাোর আরও রকছু উপকাররো: 
১. রকডরন তরারগর জনয উপকারী। 
২. হািু অযািারকর ঝুাঁরক কমায়। 
৩. তপাকামাকড় কামড়ারে েরদ ওই স্থান েুেকায় ও ফুরে োয় োহরে িবুজ োরয়র পাো রদরয় ত রক রদরে আরাম তবাধ 
হয়। 
৪. ররি তকারেরস্টারররের মাত্রা কমায়। 
৫. ডায়ারবরিরির জনয উপকারী। 
৬. এর রেকার দাাঁরের ক্ষয়ররাধ ও মারড় শি করর। 
৭. কািা জায়গায় রগ্রন রির রেকার োগারে রি পড়া বন্ধ হয়। 
৮. রনয়রমে ো পারন রি েোেে ভাে হয়৷ 
৯. তপি পরর্ার রারখ আর মরস্ত্রক রারখ িেে ৷ 
 
আদা োিঃ 
উপকরণ্: পারন পররমাণ্মে, এোরে- তখািা োররি, থাই পাো দুরি, আদাকুরে এক তিরবে-োমে, রেরন োর-পাাঁে োমে, 
তমৌরর এক ো-োমে, দাররেরনর গাঁড়া এক ো-োমে এবং ো-পাো রেন-পাাঁে োমে। 
প্রণ্ােী: বড় পারত্র ওপররর িব উপকরণ্ (ো-পাো ছাড়া) একিরে রমরেরয় েুোয় রদরয় ২-৩িা বেক েুরে রনরে হরব। 
এখন ো-পাো রদরয় তনরড় আবার ২-৩িা বেক েুরে েুো বন্ধ করর ত রক রাখরে হরব। পাাঁে রমরনি পর তছাঁরক গরম 
গরম পরররবশন। তকউ শখ করর আবার কারও অভযাি হরয় তগরছ আদা োরয়। কারজর ফাাঁরক, কখরনা আড্ডায় তদদার 
েরে ো পবু। 
পরথর ধারর গরজরয় ওিা ঝুপরড় ঘরগরোরেও অেি আর কমুি মানুষ েখন োরয়র েৃষ্ণা তমিায়, েখন আদা োরকই িেী 
করর। আবার কারও ঘরর আরনক আরয়াজরন েরে কেরর করা হয় আদা ো। 
ঘরর রকংবা বাইরর শখ করর রকংবা অভযারি তেমন কররই ো পান কররন, এই আদা ো রকন্তু ভারর উপকারী। 
আদা োরয়র উপকাররোিঃ 
✩ আদা ো বরম ভাব দূর করর। 
✩ িাধারণ্ িরদু- কারশরে ওষুরধর রবকল্প রহরিরব কাজ করর আদা ো। 
✩ গোবযথায় গরম আদা ো পান কররে গোবযথা করম োয়। 
✩ এরিরডরির রবরুরিও আদা ো কাজ করর। 
✩ আদা ো পান কররে হজরমর িমিযা করম। 
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ো িম্পরকু ভুে ধারণ্ািঃ 
ো িম্পরক আমারদর অরনরকর ভুে ধারণ্া আরছ। ো তখরে রারে ঘুম আরিনা। ো রেভাররর ক্ষরে করর। ো োমড়া কারো 
করর। এরকম অরনক ভুে ধারণ্া ো িম্পরকু তশানা োয়। েরদও ো তখরে গারয়র রঙ কাে হরব না। কারণ্ ত্বরকর রঙ 
রনভুর করর মযাোরনািাইি তকারষর িরক্রয়োর উপর। ো তকারনাভারবই মযাোরনািাইি ত্বরকর েকেরক ভাবিা ধরর রাখার 
জনয ো পােন কররে পারর তবশ গরুত্বপূণ্ু ভূরমকা। ো পান কররে রেভাররর তকান ক্ষরে হয়না । েরব এখারন মরন 
রাখরে হরব অরেরুি পানকররে উরল্টা ফে, তেমন রারে ঘুম কম হওয়া । অবিাদ আিরে পারর। তকাষ্ঠকারিনয তদখা 
রদরে পারর। েরব পান কররে হরব োে ো এরে ো এর উপকাররো পাওয়া োরব। 
আমরা িাধারণ্ে িকারের নাস্তা বা দুপুররর খাবাররর পর পরই ো বা করফ পান করর।  অরনরকরই এিা প্ররেরদরনর 
অভযাি। তকননা ো, করফ পান করার অরনক উপকাররো ররয়রছ। েরব এই অভযাি স্বাস্থযিম্মে নয়। 
িরিক িমরয় বা উপারয় ো না পান কররে ো শরীরর পাশ্বুপ্ররেরক্রয়া ঘিায়। উপকাররোর পাশাপারশ শরীরর অনয খাবার 
গরো তথরক প্ররয়াজনীয় পুরষ্ট পাওয়া তথরক বরঞ্চে এবং হজরম বাাঁধা িৃরষ্ট কররে পারর। খাবার খাওয়ার আরগ ো পান 
কররেও হজরম বাাঁধাগ্রস্থ হয় োরে খাবার তথরক প্রয়াজনীয় পুরষ্ট পাওয়া োয় না। 
 
খাবার খাওয়ার িরে িরে ো পান উরেে নািঃ 
১. ো খাবার  তথরক  আয়রন তশাষণ্ করর। কারণ্ ো বা করফরে ররয়রছ পরেরফনন তজস্টারনন নামক উপাদান 
ো  আয়রন  তশাষণ্ করর বা তজস্টারননরর িরে আয়রন রমরশ শরীর তথরক তবর হরয় োয়। 
২. ো শরীরর থায়ারমন বা রভিারমন রব তশাষণ্ তরাধ করর ো  তবরররবরর তরারগর অনযেম কারণ্। 
৩. ো খাবার তথরক আরমষ ও রভিারমন তশাষণ্ করর এবং শরীর এই খাবারগরোরক হজম কররে পারর না। 
৪. ো এর মরধয অযারিডাম তিরনকামি ও তজিরথরয়ারফরেনি নামক উপাদান ররয়রছ ো পাকস্থেীর হজম প্ররক্রয়া বযাহে 
করর। 
 
কখন ো বা করফ পান কররবনিঃ 
এিব িমিযার কাররণ্  ো পান করা বাদ রদরবন না অবশযই। তকননা ো ও করফ পান করার অরনক উপকারীো আরছ। 
োই রকছু রনয়ম তমরন েেরে এিব পাশ্বুপ্ররেরক্রয়ার হাে তথরক রক্ষা পাওয়া োয়। 
 
১. খাবার খাওয়ার অন্তে: আধা ঘণ্টা আরগ অথবা খাবার খাওয়ার এক ঘণ্টা পরর ো পান করা। 
২. িকাে, দুপুর এবং রারের খাবাররর ১ তথরক ২ ঘণ্টা পরর ো বা করফ পান করা। 
৩. োরদর রিশূনযো আরছ, কম বয়স্ক তমরয়রা বা তেিব নারীরা বৃি নয় োরদর এই িেকুো অবেম্বন করা উরেে। 
৪. োরদর হজরম ও অম্লত্বর িমিযা ররয়রছ োরদরও এই িেকুো অবেম্বন করা উরেে। 
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উরিরদর নাম : পুরদনা Pudina 
স্থানীয় নাম : পুরদনা  
তভষজ নাম : Mentha spicata 
বযবহােু অংশ : মূে পাো কান্ড িহ িমগ্র গাছ 
তরাপরনর িময় : বছররর তে তকারনা িমরয় তরাপন করা োয়। 
আবাদী /অনাবাদী /বনজ : আবারদ আনাবারদ ও বনজ িব ধররনর হরয় থারক। 
পরররেরে: ডাে তথরক এ গাছ জরন্ম। তছাি গল্ম জােীয় গাছ। পাো রডম্বাকৃরে, িুগন্ধী েুি। িবুজ। 
 
ঔষরধ গনাগন :পুরদনা রুরেজনক অরিবধুক, মুরখর জড়ো নাশক, কফ ও বাে নষ্টকরর, বেকর, বমন ও অরুরেনাশক, 
জীবানু নাশক,জীণ্ুোর িহায়ক, বায়ুরবকারর ঊপশামক, প্রস্রাব কারক, বমন রনবারক, অরুরে, রহকা, জ্বর ও জরারন্তক 
দুবুেো, ব্রঙ্কাইরিি, বাে ইেযারদরে বযবহােুয।এরিরক রদরয় িুস্বাদু খাদয ও পানীয়  প্রস্তুে করা হয়। পাোর িরে অম্ল 
রমরশরয় োিনী উপারদয় খাদয। এরি অরুরে নষ্ট করর কু্ষধা বাড়ায়। মুরখ দুগুন্ধ হরে পাোর রি জরে রমশরয় কুরে কররে 
কাজ হয়। 
  
অরুরেরে: তরারগ তভাগার পর, তপরি বায়ু জরম ও তকাষ্ঠ বিোয় অরুরে আরি। একই রকম খাদয দীঘুরদন তখরে অরুরে 
আরি। এ িব তক্ষরত্র পুরদনার িরবে ( পুরদনার রি ২ ো োমে, িামানয েবন, কাগজী তেবুর রি ৮/১০ তফাাঁিা, হাল্কা 
গরম পারন তপায়া খারনক একরত্র রমরশরয় ) িকাে রবকাে রদরন দুই বার ৫/৭ রদন তখরে অরুরে েরে োয়। পুরদনা পাো 
তবরি পারনরে গরে শরবে করা োয়। তি তক্ষরত্র কাাঁো পাো ৮/১০ গ্রাম রনরে হরব। 
তপি ফাাঁপায়: িহজ কথায় তপরি বায়ু জরম োওয়া। এ অবস্থা িৃরষ্ট হরে নানান তরাগ তহারে পারর। বদ হজরমর ফরে তপরি 
বায়ু জরম এবং তপি ফাাঁরপ। এ তক্ষরত্র পুরদনার শরবে উপররউি পিরেরে িারারদন ২-৩ বার করর কয়রদন তখরে তপরি 
বায়ু জমা বন্ধ হরব। খারদয রুরেও রফরর আিরব। 
 
বরমরে: রপরি তেষ্মার  জ্বর, অম্লরপি, আমাশা, অজীণ্ু, উদরশূে, প্রভৃরেরে বরম হরে পারর। আবার তরারদ তঘারারফরা 
করর িাণ্ডা পারন তখরে, খারে তপরি তথরক পররশ্রম কররে বরম হরে পারর। এিব তক্ষরত্র পুরদনার শরবরের িারথ এক ো 
োমুে তোঁেুে মাড় ও রেরন রমরশরয় ২/৩ বার করর কয়রদন তখরে হরব। 
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মুত্রাল্পোয়: অরনক তরারগ প্রস্রাব কম হয়। রকন্তু তে তক্ষরত্র িান্ডা গররমর ফরে িামরয়ক ভারব অল্প অল্প প্রস্রাব হরে থারক 
তকারনা তকারনা িময় দাহ হরে থারক, তি  তক্ষরত্র পুরদনা পাো ৮/১০ গ্রাম তবরি োরে িামানয েবন ও কাগজী তেবুর 
রি িান্ডা পারন রমরশরয় শরবে করর রদরন ২/৩ বার তখরে হরব। অনয তকারনা তরারগ মূত্রাল্পো হরে তিরক্ষরত্র এিা 
বযবহার করা োরব রকনা তিিা রনভুর কররব তরারগর ধররনর ঊপর এবং রেরকৎিরকর রবোর ধারার উপর। 
 
রশশুরদর অরেিারর: পােো দাস্ত, তিই িারথ তপি তমােড় রদরয় বযথা, তকান তকান তক্ষরত্র অল্প আম –িংেুি দাস্ত, তিই 
িারথ তপি ফাাঁপা, রহকা বরম বরম ভাব, প্রস্রাবও িররে হরেনা, রশশু রকছুই তখরে োরেনা। এরক্ষরত্র পুরদনা পাোর রস্ 
৮/১০  তফাাঁিা আল্প একিু রেরন ও েবন িহরোরগ এক ঘন্টা অন্তর করয়কবার খাওয়ারে হরব। কখন রক ভারব কেবার 
খাওয়ারে হরব তিিা রনভুর কররব তরাগীর িুস্থোর ক্ররমর রদরক েক্ষ তররখ। বয়ি আনুপারে মাত্রািা রিক করর রনরে 
হরব। 
 
পুরদনার োিঃ- তবশী ো তখরে শরীর খারাপ হরে পারর। রিক োএর মে করর োরয়র পাোর বদরে পুরদনা পাো ও তিই 
িারথ দুধ রেরন তগাে মররে ও তমৌরর রদরয় এই ো কেরী কররে হরব। এই ো তখরে িুস্বাদু এবং তখরে েৃরপ্ত হয়।  

 

 

  
 স্থানীয় নাম : অপরারজো 
তভেজ নাম /কবজ্ঞারনক নাম :  Clitoria ternatia Linn, এরি Popilionaceae এর পররবার ভূি  
বযবহােু অংশ : ফুে, পাপরড়, মূে ও গারছর েো 
তরাপরণ্র িময় : বষুাকাে  
উরিােরণ্র িময় : বছররর তে তকান িময় িংগ্রহ করা োয়।  
োষাবারদর ধরণ্ : গারছর ডাে বষুা কারে িযাাঁে িযাাঁরে মারিরে তরাপন কররে হয়, তছাি তছাি ধূির ও কারো বরণ্ুর রবরে 
তরারদ শুরকরয় নরম মারিরে তরাপন কররে হয়। 
আবাদী / অনাবাদী / বনজ : আবাদী ও অনাবাদী বনজ িব ধররণ্র হরয় থারক। েরব িাধারণ্ে: বিে বারড়র তশাভা 
বধুরন বারড়র আরেনায় এ গাছ তরাপন করা হয়।  
উরিরদর ধরণ্ : এরি একরি েো জােীয় গাছ। অরনক েম্বা হরয় থারক। এর ফুে দুই ররের-িাদা এবং নীে  হরয় 
থারক।রকারনা অবেম্বন তপরে এরি তবরড় উরি।    
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ঔষরধ গণ্াগণ্ :  অপরারজোর ফুে, পাপরড়, মূে ও গারছর েোয় নানান ঔষরধ গনাগণ্ ররয়রছ। মুছুা, রহরস্টররয়া, বয়:িরন্ধ 
কােীন উন্মাদ তরাগ, গেগন্ড তরাগ, ফুো তরাগ, আধকপারে বযথা শু্ কারশ, স্বরভে, ঘন ঘন প্রস্রাব, ইেযারদ তরারগ ঔষরধ 
গনাগণ্ ররয়রছ।  
মুছুা বা রহরস্টররয়া:  মূছুা আক্রমরনর িময় এর মূে গাছ ও পাো তথাঁরে তছাঁরক ১ ো োমে রি তকারনা রকরম খাইরয় রদরে 
তিরর োয়।  
বয়:িরন্ধ কােীন উন্মাদ তরাগ: বয়:িরন্ধ কােীন উন্মাদ তরাগ হরে এর মূরের ছাে ৩ তথরক ৬ গ্রাম পররমাণ্ রনরয় রশরে তবরি 
রদরন ২ বার আেপোে তধায়া পারন রদরয় ৭ রদন তখরে হয়। পারনর পররমাণ্ ১/৪ রেিার োগরব। 
গেগন্ড তরাগ:  গেগন্ড তরাগ হরে এর মূে ৫/৬ গ্রাম পররমাণ্ রঘ রদরয় রশরে রপরষ অল্প মধু  রমরশরয় িকাে রবকাে ৭ রদন 
তখরে ভাে হরয় োয়। 
ফুো তরাগ: পুরারনা ফুো তরারগ নীে  অপরারজোর পাো, মূে িহ তবরি অল্প গরম করর োগারে ফুো তিরর োয়। ফুো 
বন্ধ হওয়া পেুন্ত িকারে োরগরয় েেক্ষণ্ রাখা োয় রাখরে হরব। 
ঘন ঘন প্রস্রাব:  রশশু অথবা বয়্ োরা ঘন ঘন প্রস্রাব করর এই তক্ষরত্র িাদা বা নীে অপরারজো গারছর মূে  িহ রি 
করর এক ো োমে প্ররেযকরদন ২ বার একিু িামানয দুধ রমরশরয় িকাে রবকাে এক িপ্তাহ তখরে উপকার পাওয়া োয়। 
স্বরভে :  িমস্ত েো পাো দশ গ্রাম পররমাণ্ তথাঁেরে ৪/৫ কাপ পারনরে রিি  করর এক কাপ থাকরে নারমরয় তছাঁরক 
রদরন ৩/৪ বার ১৫ রমরনি গাররগে কররে তিরর োয়। ৪/৫ রদন কররে হরব।  
শু্ কারশ : অপরারজো মূরের রি ১ ো োমে আধা কাপ  অল্প গরম পারনরে রমরশরয় রনরে হরব। তিই পারন ১০/১৫ 
রমরনি মুরখপুরর তররখ রদরন ৩বার ৭ রদন গাররগে কররে হরব। েরব খাওয়া োরবনা। 
আধকপারে বযথা :  এ তরারগ েখন বযথা হয় েখন এক িুকরা মূে ও গাছ তথাঁেরে োর রি হারের োেুরে কয়রফাাঁিা 
রনরয় নাক রদরয় তিরন রদরন দু’রেন বার নরিয রনরে তিরর োয়।  
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উরিরদর নাম : তপাঁরপ গাছ 
স্থানীয় নাম : তপাঁরপতভজষ  
নাম : Carica papaya Linn 
বযবহােু অংশ: আিা, ফে ও পাো 
তরাপরনর িময় : নািুারীরে োরা জন্মারনার পর ৭-১০ তিরম উাঁেু হরে ো োগারনার উপেুি হয়। এরি প্রায় িারা বছরই 
জরন্ম। 
উরিােরনর িময় : এরিরক বাররামারি উরিদ ও বো োয়। িারা বছরই পাওয়া োয়।   
আবাদী /অনাবাদী /বনজ: এরি বিেবাড়ী এবং বাগারন োষ করা হয়। 
োরষর ধরণ্: তপাঁরপ িব ধররনর মারিরে জরন্ম থারক । তবরে মারিরে তবরশ ভারো জরন্ম।এরি উাঁেু িযাাঁেিযাাঁরে জায়গায় 
ভারো জরন্ম। এরি োরষর জনয প্রথরম বীজ েোয় বীজ তরাপন কররে হয়। পরবেুীরে োরা গজারে বীজ েো তথরক 
েুরে অনযত্র োগারনা হয়। এরি তরাপরনর তক্ষরত্র তেমন দূররত্বর প্ররয়াজন হয়না । 
উরিরদর ধরণ্: তপাঁরপ বহু বষুজীরব নয়। এরি িবুজ কান্ড রবরশষ্ট মধযমাকাররর তিাজা গাছ। 
পরররেরে: এ গাছ মধযমাকাররর তিাজা গাছ। প্রায় ২০-২৫ ফুি উাঁেু হয়। শাখা-প্রশাখা হয় না। েরব গাছ পুরারনা হরে দু 
একরি শাখা তবর হয়। মূে কারন্ডর োরপারশ পাো তবর হয় এবং পাকরে ঝরর োয়। এরি আকারর তবশ বড় হয়। এর 
রকনারা ৭ ভারগ রবভি। নরের মে তবাাঁিারি ফাাঁপা, এরি ৩ তি.রম. পেুন্ত েম্বা হয়। পাোর তগাড়া ও কারন্ডর তোগস্থরে 
ফুে তবর হয়। িব ফুে তথরক আবার ফে হয়না। স্ত্রী জােীয় ফুে তথরক ফে হয়। এর আকার তবশ বড়। েরব এর গা 
ত উ তখোরনা হয়। কাাঁো অবস্থায় এর রং িবুজ পাকরে রকছুিা অংশ হেুদ হয়। এরে দুরধর মে আিা আরছ। এই 
ফরের মরধয ফাাঁপা এবং অরনকগরে রবরে থারক। ফে করে থাকা অবস্থায় রবরের রং িাদা এবং পাকরে ধুির বা কারো 
হরয় থারক। প্রায় িারা বছরই ফুে ও ফে তদখা োয়। 
ঔষরধ গনাগন : কাাঁো তপাঁরপর রি তথরক তপপরিন নামক জারক রি পাওয়া োয়। ো অজীণ্ুররারগ রবরশষ ফেদায়াক। 
তপাঁরপর আিা মুত্রনােীর ক্ষরে বযবহারর উপকার পাওয়া োয়। রডপরথররয়া, স্পেীহা ও েকৃে বৃরিরে তপাঁরপর ররির 
বযবহারর উপকার পাওয়া োয়। তপাঁরপর আিা বারহযক প্ররয়াগও হয়। শু্ দাদ ও একরজমারে এর আিা বযবহার কররে 
উপকার পাওয়া োয়। এছাড়া িবরজ রহিারব রান্না করর তখরে অশুররারগ রহেকর এবং এরি স্তন বৃরি কারক রহিারব 
প্ররিি আরছ। তপাঁরপর বীজ রক্ররমনাশক রজিঃরনিারক ও েৃষ্ণা রনবারক রহিারব বযবহ্রে হয়। কাাঁো তপাঁরপর আিা ও বীজ 
রক্ররমনাশক রজিঃরনিারক ও েীহা-েকৃরের রহেকর। পাকা তপাঁরপ তকাষ্ঠ পরর্ারক, বায়ুনাশক ও মূত্রকারক।  
১। রক্ত আমাশয়: প্রেযহ িকারে কাাঁো তপাঁরপর আিা ৫/৭ তফাাঁিা ৫/৬ রি বাোিার িরে রমরশরয় তখরে হরব। ২/৩ রদন 
খাওয়ার পর রিপড়া কমরে থাকরব। 
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২। কিকম: তে তকান প্রকাররর রক্ররম হরে, তপাঁরপর আিা ১৫ তফাাঁিা ও মধু ১ো োমে একিরে রমরশরয় তখরে হরব। এরপর 
আধা ঘন্টা পরর উঞ্চ পারন আধ কাপ তখরয় োরপরর ১ োমে করেেুরনর পারন তখরে হয়। এভারব ২ রদন তখরে রক্ররমর 
উপদ্রব করম োরব। 
৩। আমাশয়: আমাশয় ও তপরি েন্ত্রনা থাকরে কাাঁো তপাঁরপর আিা ৩০ তফাাঁিা ও ১ োমে েুরনর পারন রমরশরয় োরে একিু 
দুধ রদরয় তখরে হরব। একবার তখরেই তপরির েন্ত্রনা করম োরব এবং আমাশয় করম োরব। 
৪। েিৃত বকৃিতত: এই অবস্থা হরে ৩০ তফাাঁিা তপাঁরপর আিারে এক োমে রেরন রমরশরয় এক কাপ পারনরে ভারো করর 
তনরড় রমশ্রণ্রি িারারদরন ৩বার তখরে হরব। ৪/৫ রদরনর পর তথরক েকৃরের বৃরিিা কমরে থাকরব, েরব ৫/৬ রদন 
খাওয়ার পর িপ্তারহ ২ রদন খাওয়াই ভারো। এভারব ১ মাি তখরে ভাে ফে পাওয়া োরব। 
৫। কু্ষধা ও হজম শরিরে: প্ররেযকরদন িকারে ২/৩ তফাাঁিা তপাঁরপর আিা পারনরে রমরশরয় তখরে হরব। এর দ্বারা কু্ষধাও 
তবরড় োরব এবং হজমও রিকভারব হরব। 
৬। যেট ফাাঁোয়: করয়ক িুকররা পাকা তপাঁরপর শাাঁষ, আর িামানয েবন এবং একিু তগােমরররের গরড়া একিংরগ রমরশরয় 
তখরে হরব। এর দ্বারা তপি ফাাঁপার উপশম হয়।  
৭। প্রবল জ্বতর: তদড় োমে তপাঁরপ পাোর রি এক কাপ পারনরে রমরশরয় তখরে হরব। এর দ্বারা জ্বররর তবগ, বরম, মাথার 
েন্ত্রনা, শরীরর দাহ করম োরব। জ্বর করম তগরে আর খাওয়ার প্ররয়াজন তনই। 
৮। মাকিি ঋতু বতে: োরদর মারিক ঋেু বন্ধ হওয়ার িময় হয়রন অথে বন্ধ হরয় রগরয়রছ অথবা তেিুকু হয় ো না 
হওয়ারই মে, তিরক্ষরত্র ৫/৬ রি পাকা তপাঁরপর রবরে গড়া করর তরাজ িকারে ও রবকারে দু’বার পারনিহ তখরে হরব। এর 
ফরে করয়করদরনর মরধযই মারিক স্রাব রিক হরয় োরব, েরব অনয তকান কাররন এিা বন্ধ হরয় তগরে রেরকৎিরকর পরামশু 
তনওয়া প্ররয়াজন। 
৯। দাতদ: তি তে তকারনা প্রকাররর তহাক না তকন, কাাঁো তপাঁরপর/গারছর আিা ঐ দারদ োরগরয় রদরে হরব, একরদন োরগরয় 
পররর রদন োগারে হরব না, এরপররর রদন আবার োগারে হরব, এইভারব ৩/৪ রদন োগারে দাদ রমরেরয় োরব। 
১০। এিকিমায়: তে একরজমা শুকনা অথবা রি গড়ায় না, তিখারন ১ রদন অথবা ২ রদন অন্তর তপাঁরপর আিা োগারে 
ওিার োমড়া উিরে উিরে পােো হরয় োয়। 
১১। উকুন হতল: ১ োমে তপাঁরপর আিা, োর িরে ৭/৮ োমে পারন রমরশরয় তফরিরয় রনরে হয়। োরপর ওই পারন েুরের 
তগাড়ায় োরগরয় রকছুক্ষণ্ রাখার পর মাথা ধুরয় তফেরে হয়। এইভারব একরদন অন্তর আর একরদন বা ২ রদন োগারে 
উকুন মরর োয়। 
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তেবুর ররির বযবহারিঃ 
তেবুর ররির বযবহার আমারদর তমািামুরি িবারই জানা।  েবুও আররকিু মরন করররয় রদরেই আমার এই কু্ষদ্র তেস্টা। 
তছাি তবোয় পরড়রছ, আরগর রদরনর নারবকগণ্ জাহারজ তেবু রনরয় তেরেন স্কারভু তরাগ প্ররেররারধর জনয। এর প্রধাণ্ 
কারণ্ হে এর মধযরস্থে এরন্ট-অরিরডন্ট ও পেুাপ্ত রভিারমন রি। রনরে এর উপকারী রদক েুরে ধরা হেিঃ 
১. তরাগ প্ররেররাধ ক্ষমো বৃরি করর। 
২. খাদয পররপারক িহায়ো করর। 
৩. মনরোগ বৃরিরে িহায়ো করর। 
৪. রবরশষ করর রেভার ও রকডরন ভারো রাখরে িহায়ো করর। 
৫. কু্ষধা কমায়। 
৬. হািু তফইরেউর প্ররেররাধ করর। 
৭. তে তকারনা ধররনর ক্ষে বা ঘাাঁ দ্রুে শুকারে িহায়ো করর। 
৮. তদরহর রবষাি পদাথু তবর কররে িহায়ো করর। 
৯. িংক্রমণ্ প্ররেররাধ করর। 
১০. িরদ-ুকারশ ভারো হরে ভূরমকা পােন করর। 
১১. শ্বাি কস্ট প্ররেররারধ িহায়ো করর। 
১২. বরম বরম ভাব, বরম এবং ভ্রমণ্ অিুস্থো দূর করর। 
১৩. হাড় িম্পরকুে তরারগ িহায়ো করর। 
১৪. েরমু ব্রন, দাগ এবং ফুসু্করড়র হাে হরে তরহাই তদয়। 
১৫. েুরের েরে এবং িরিক বৃরিরে কারজ োরগ। 
১৬. তেজরস্ক্রয়ো হরে েমুরক রক্ষা করর। 
প্ররে ১০০ গ্রাম তেবুরে ররয়রছিঃ 
তমাি েরবু- ০.২ গ্রাম 
তিারডয়াম- ৪ রমরেগ্রাম 
পিারশয়াম- ১৭ রমরেগ্রাম 
তমাি শকুরা- ১১ গ্রাম 
পুরষ্টকর ত্বন্ত- ০.১ গ্রাম 
  রেরন- ১০ গ্রাম 
রভিারমন রি- ৫% । 
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েবে খুবই ঝাঝারো, উপারদয়, ঘ্রাণ্ময় একরি মিো। মূেে ইরন্দারনরশয়ায় এর জন্ম। 
েরব পৃরথবীর রবরভন্ন তদশ ঘুরর রবরশ্বর িবুত্র এই মিো ছরড়রয় পরড়রছ। 
ইরন্দারনরশয়ায় এর আরদবাি হরেও  বাংোরদশ, ভারে, পারকস্তান ও শ্রীেংকায় 
িবরেরয় তবরশ উৎপারদে হয়। এর ররয়রছ েরথষ্ট পুরষ্টগণ্। িাধারণ্ে রান্নার িময় 
এই মিোরি তফাড়ন রহরিরব বযবহৃে হয়। শুধু মিো নয় ওষুধ রহরিরবও েবরের তবশ 
গরুত্ব আরছ। এরে ২০-২৫ শোংশ তিাভ তেে এবং ১০-১৫ শোংশ িাইিার তপরনক এরিড 
থারক, োর ফরে এিা তখরে ঝাাঁজারো। এর আররক নাম “েং”। মাচচ  যেতি িনু মাতির 
তভেরর ফুে তথরক ফে হয়। পাকার আরগই বৃরেিহ ফুরের কুাঁরড় িংগ্রহ করা হয়। আর ো 
তরারদ শুরকরয় আমারদর পরররেে েবে কেরর হয়। েবে গাছ ৩০ তথরক ৪০ ফুি উাঁেু 
হরে পারর। রেরিবুজ, বহুিংখযক নরম ও রনেগামী ডাে োররদক ছরড়রয় পরড়। ছাে 
ধূির বণ্ু ও মিৃণ্। পাো িরে ও রবপরীে। উপবৃিাকার, পাাঁে ইরঞ্চর মরো েম্বা। 
করে পাো োেরে। ফে মাংিে, প্রায় এক ইরঞ্চ েম্বা। 
নামকরণ্: 
বাংোয়: েবে বা েং 
ইংররজী: Clove 
কবজ্ঞারনক নাম: Syzygium aromaticum 
তগাত্র: Myrtaceae। 
েবরের আরও তেিব গণ্ ররয়রছ ো হরো_ 
১. কফ ও কারশ দূর করর 
২. রখরদ বাড়ায়, রুেীর পররবেুণ্ আরন। 
৩. কৃরম জােীয় তরাগ প্ররেররাধ করর। 
৪. এিা পেনররাধক। 
৫. এিা শরীরর উদ্দীপক রহরিরব কাজ করর। 
৬. গোর িংক্রমণ্ররাধক রহরিরব কাজ করর। 
৭. তেৌন তরারগ আক্রান্ত মানুরষর জনয খুবই উপকারর। 
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৮. দারের বযাথায় দারুণ্ কােুকর। 
৯. বরমভাব কমায়। 
১০. পারয়াররয়ার তক্ষরত্র উপকারী। 
১১. রক্ররয়রিরভরি এবং তিন্টাে তফাকাি বাড়ায়। 
১২. েবে তেরের ররয়রছ বযকরিররয়া নামক রজবানু ধ্বংরির ক্ষমো। 
 

উরিরদর নাম:তেোকুো 
স্থানীয় নাম: তেো তেোকেু, তেোহরে, তেোরোরা তকোকেু, তেোকুো রবম্বী ইেযারদ। 
তবািারনকযে নাম: Coccinia Cordifolia Cogn 
ফযারমরে নাম: Cucurbitaceae 
তভষজ নাম: Coccinia 
বযবহােু অংশ: পাো, েো, মূে ও ফে। 
তরাপরনর িময়: তেোকুো তদরশর প্রায় িব অঞ্চরে বিে বারড়র আরশ পারশ, রাস্তার পারশ বন-জেরে জন্মায় এবং বংশ 
রবস্তার করর। িাধারণ্ে কেত্র- কবশাখ মারি তেোকুো তরাপন কররে হয়।পুরােন মূে শুরকরয় োয় না বরে গ্রীস্মকারে 
তমৌিুরম বৃরষ্ট হরে নেুন করর পাো গজায় এবং করয়ক বছর ধরর পুরারনা মূে তথরক গাছ হরয় থারক।  
উরিােরণ্র িময়: শীেকাে ছাড়া িব তমৌিুরমই তেোকুোর ফুে ও ফে হরয় থারক। ফে ধরার ৪ মাি পর পারক এবং 
পাকরে িুকিুরক োে হয়। 
আবাদী /অনাবাদী/বনজ: এরি বিেবারড়র আরশ পারশ, জেরে, রাস্তার পারশ জরন্ম। 
োষাবারদর ধরণ্: রশকড় িহ েো এরন তরাপন কররে অরে িহরজই তেোকুো গাছ জরন্ম। এর বীজ তথরকও োরা কেরর 
করা োয়। দুই তথরক আড়াই ফুি দুররত্ব বারণ্রজযক োষাবাদ করা োয়। তবরে বা তদাাঁআশ মারিরে ভাে োষ হয়। কবশাখ-
কজষ্ঠয মারি বৃরষ্ট হরে তেোকুোর বীজ বপন কররে হয়। বীজ েোর মারি আরগ ঝুরঝুরর করর রনরে হয়। বীজ বপরনর 
১০-১৫ রদরনর মরধয োরা গরজরয় থারক। 
উরিরদর ধরণ্: তেোকুো একরি েোরনা উরিদ। এরি গাঢ় িবুজ রংরয়র নরম পাো ও কান্ডরবরশস্ট একরি েো জােীয় 
বহুবষুজীবী উরিদ। েোর কান্ড তথরক আকষুীর িাহারেয অনয গাছরক জরড়রয় উপরর উরি। পাাঁেরকানা আকাররর পাো 
গজায়, পাো ও েোর রং িবুজ। 
ঔষরধ গণ্াগণ্: ডায়ারবরিি: ডায়ারবরিি হরে তেোকুোর কান্ড িরমে পাো তছাঁরে রি কেরর করর আধাকাপ পররমাণ্ 
প্ররেরদন িকাে ও রবকারে তখরে হরব। তেোকুোর পাো রান্না করর তখরেও ডায়ারবরিি তরারগ উপকার হয়। 
জরন্ডি: জরন্ডি হরে তেোকুোর মূে তছাঁরে রি কেরর করর প্ররেরদন িকারে আধাকাপ পররমাণ্ তখরে হরব। 
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পা তফাো তরারগ: গারড়রে ভ্রমরণ্র িময় বা অরনকক্ষণ্ পা ঝুরেরয় বিরে পা ফুরে োয় এরক তশাথ তরাগ বো হয়। 
তেোকুোর মূে ও পাো তছাঁরে এর রি ৩-৪ ো োমে প্ররেরদন িকারে ও রবকারে তখরে হরব। 
শ্বািকষ্ট: বুরক িরদু বা কারশ বরি োওয়ার কাররণ্ শ্বািকষ্ট (হাপারন তরাগ নয়) হরে তেোকুোর মূে ও পাোর রি হােকা 
গরম করর ৩-৪ ো োমে পররমাণ্ ৩তথরক িাে রদন প্ররেরদন িকারে ও রবকারে তখরে হরব। 
কারশ: তেস্মাকারশ হরে তেস্মা েরে কররে এবং কারশ উপশরম ৩-৪ ো োমে তেোকুোর মূেও পাোর রি হােকা গরম 
করর আধা ো-োমে মধু রমরশরয় ৩ তথরক ৭ রদন প্ররেরদন িকারে ও রবকারে তখরে হরব। 
তেম্মাজ্বর: তেষ্মাজ্বর হরে ৩-৪ ো োমে তেোকুোর মূে ও পাোর রি হােকা গরম করর ২-৩ রদন িকাে- রবকাে তখরে 
হরব। এ তক্ষরত্র তেোকেুর পাোর পািায় তবরি রি কররে হরব। 
স্তরন দুধ স্বল্পো: িন্তান প্রিরবর পর অরনরকর স্তরন দুধ আরি না বা শরীর ফযাকারশ হরয় োয়। এ অবস্থা তদখা রদরে ১িা 
করর তেোকুো ফরের রি হােকা গরম করর মধুর িারথ রমরশরয় তখরে হরব। তেোকেুর ফে একিু রেরে হওয়ায় 
পররমাণ্মে িকাে-রবকাে ১ িপ্তাহ তখরে হরব। মা হরেও স্তরন দুধ তনই। এরদরক শরীর ফযাকারশ হরয় তগরছ। এরক্ষরত্র 
কাাঁো িবুজ তেোকুোর ফরের রি একিু গরম করর তছাঁরক ো তথরক এক ো োমে রি রনরয় ২/৫ তফাাঁিা মধু রমরশরয় 
িকারে ও রবকারে ২ বার তখরে ৪/৫ রদরনর মরধয স্তরন দুধ আিরব। তফাাঁড়া ও 
ব্রণ্: তফাড়া বা ব্রণ্ হরে তেোকুো পাোর রি বা পাো তছাঁরে তফাাঁড়া ও ব্ররণ্ প্ররেরদন িকাে-রবকাে বযবহার কররে হরব। 
আমাশয়: প্রায়ই আমাশয় হরে থাকরে তেোকুোর মূে ও পাোর রি ৩-৪ ো োমে ৩ তথরক ৭ রদন প্ররেরদন িকারে ও 
রবকারে তখরে হরব। 
অরুরেরে: িরদুরে মুরখ অরুরে হরে তেোকুোর পাো একিু রিি করর পারনিা তফরে রদরয় রঘ রদরয় শারকর মে রান্না 
কররে হরব। তখরে বরি প্রথরমই তিই শাক তখরে খাওয়ারে রুরে আিরব।  

তেোকুো নাম প্রায় িবুত্র প্ররিি। এ েোজােীয় উরিদরি বাংোরদরশর িব জায়গায় প্রেুর পররমারণ্ উৎপন্ন হয়। অরনরক 
এরক শাক রহরিরব বযবহার কররন। এর পাোগরো গাঢ় িবুজ বরণ্ুর এবং তকামে। ফুেগরো িাদা। ফেগরো প্রায় 
পরিারের মরো। পাকরে িুন্দর রিবণ্ু ধারণ্ করর। তেোকুো দুই ধররনর। এক প্রকার রেো এবং অপররি রমরষ্ট। 
আয়ুরবুদ শাস্ত্রমরে, রেোরিরক তেোকুো এবং রমরষ্টরিরক েু-রকরী বো হয়। ওষুরধ রেোরিই বযবহার করা হয়। এর 
িবরকছুই বযবহৃে হয়। 
িাধারণ্ গণ্ বণ্ুনায় বো হরয়রছ_ তেোকুোর রেিরি ও মধুর রি শীেবীেু, শ্বাি-কাশ, জ্বর, রিরদাষ, ডায়ারবরিি, 
অরুরে ও রপপািানাশক, উদরী, পাকস্থেীর রিস্রাব, জ-রাি ও তপিফাাঁপা, রি ও িাদা আমাশয়, বায়ু ও রপিনাশক। 
এরি রবষরক্রয়ার তক্ষরত্র বমনকারক দ্ররবযর মরধয তশ্রষ্ঠ তভষজ। তপরি এমন রকছু তগরছ তে এখনই বরম করারনা দরকার। 
এরক্ষরত্র ৫-৬ োমে পাোর রি খাইরয় রদরে বরম হরয় তপি তথরক অবারিে বস্তু তবরররয় আিরব। অেযন্ত বায়ু বা রপিবৃরি 
হরয় েরদ মাথা গরম হয়, মাথা ধরর রকংবা রারে ভারো ঘুম না হয় অথবা অেযরধক তরারদ মাথা ধরর, তি তক্ষরত্র 
তেোকুো পাোর রি কপারে মাখরে অথবা তেরের িরে রমরশরয় মাথায় রদরে ওই িব উপিরগুর শারন্ত হয়। 
রপিবৃরিজরনে হারে-পারয় জ্বাো হরে এর পাোর রি মদুরন জ্বাোর শারন্ত হয়। রি আমাশরয় বা িাদা আমাশরয় এর 
পাোর রি রেরনিহ তিবরন উপকার হয়। ৩-৪ োমে রি প্ররেরদন একবার করর তখরে আমজরনে তশাথ করম োয়। েরব 
মূে তরাগ আমাশয়রক আরগ িারারে হরব। 
িরদুজরনে জ্বরর পাো ও মূরের রি ২-৩ োমে একিু গরম করর িকাে-রবকাে তখরে ২-১ রদরনই জ্বরভাব তকরি োরব। 
তেোকুো িরদুজ্বররর প্ররেরষধকও। ঋেু পররবেুরনর ফরে, রবরশষ করর শীরের আরগ ও পরর োরদর িরদুজ্বর হয়, োরা 
েরদ আরগ তথরকই এ পাো ও তশকরড়র রি একিু গরম করর িকাে-রবকাে তিবন করর, েরব এই জ্বরাক্রমরণ্র ভয় 
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থারক না। ২-৩ োমে রি গরম করর ওই রনয়রম তখরে অরুরে, মুরখ ঘাম, জ্বরিুাঁরিািহ তেষ্মাজরনে জ্বর তছরড় োয়। ৩-৪ 
োমে রি গরম করর তখরে বুরকর বিা িরদু উরি রগরয় তেষ্মাজরনে শু্ কারশ, হাাঁপারনর মরো অবস্থা তিরর োয়। 
তশকরড়র শু্ ছাে ২৫-৩০ গ্রাম মাত্রায় তিবন কররে শি িরদুও আরাম হয়। িরদুর কাররণ্ অরুরে তদখা রদরে রিি 
পাোরক রঘ রদরয় রান্না করর তখরে অরুরে দূর হয়। এই পাোর রি রপপািা রনবারণ্ করর। 
তেোকুোর পাো ও মূরের রি ২-৩ োমে পররমাণ্ একিু গরম করর িকাে-রবকাে তখরে ৩-৪ রদন পর তথরক 
ডায়ারবরিরি উপকার পাওয়া োয়। ডা. তগাোম িাকোরয়ন োর তেোকুোর কথা নামক এক তভষজ রনবরন্ধ বরেরছন, 
োর এক আত্মীয় প্ররেরদন দুপুরর খাবাররর পর দুরি তেোকুো পাো আগরন তিাঁরক তখরেন। এরেই রেরন ডায়ারবরিি 
তথরক মুরি তপরয়রছরেন। রশশুরদর শেযামূরত্র ২-৩ োমে পাোর রি একিু রেরনিহ রবকারে করয়করদন খাওয়ারে উপকার 
হরব।  
 

 
পান িাধারনে িুপারী ও েুন িহরোরগ খাওয়া হয়। অরনরক পারনর িারথ োমাক ও তখরয় থারক। 
কবজ্ঞারনক নাম: Piper betle 
তগাত্র: Piperaceae 
পান হে শরীররর জনয খুব উপকারী৷ পারন প্রেুর মাত্রায় তিাররারফে থারক৷ এইজনয পারনর রি ওষুরধর মে কাজ করর৷ 
পান রবরভন্ন রকরমর হয়৷ রমিা পারে, মােবী, মাদ্রারি, তবনারিী, কপুুরী প্রভৃরে৷ 
পারনর উপকাররো 
✩ পান পােন শরি বাড়ায়৷ 
✩ গোর িমিযায় পান খুব উপকারী৷ আওয়াজ পররস্কার কররে পান িাহােয করর৷ 
✩ রি োপ রনয়ন্ত্রন কররে পান িাহােয করর৷ 
✩ পান তখরে মুরখর স্বাদ রফরর আরি৷ 
✩ হৃদস্পন্দন রনয়ন্ত্রন করর পান৷ 
✩ পান তখরে তপি পররস্কার হয়৷ 
✩ িরদু কারশ হরে পারনর ররির িরে মধু রমরশরয় তখরে উপকার পাওয়া োয়৷ 
✩ পারনর িরে তগােমররে, েবে রমরশরয় তখরে কারশ করম োয়৷ 
✩ মুরখ ঘা হরে পারনর মরধয কপুুর রদরয় রেরবরয় তখরয় বার বার রপক তফেরে োভ পাওয়া োয়৷ 
✩ পান খাওয়ার ফরে মুরখ তে োোর িৃরষ্ট হয় ো পােন শরি বৃরি করর৷ 
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েরব 
✩ পারনর িরে জদুা রমরশরয় তখরে পারনর িন গন নষ্ট হরয় োয়৷ 
✩ িব িময় খাওয়ার পরর পান খাওয়া উরেে৷ খারে তপরি পান খাওয়া উরেে নয়৷ 
✩ েরব তবশী পান তখরে মুখ এবং তোরখর তরাগ হরে পারর৷ 
✩ পারনর িরে তবশী িুপারী খারবন না৷ 
✩ পারনর িরে তবশী খরয়র তখরে ফুিফুরি ইনরফকশান হয়৷ 
✩ পারন তবশীমাত্রায় েুন তখরে দাাঁরের ক্ষরে হয়৷ 
✩ োরদর জ্বর এবং দাাঁরের িমিযায় তভারগন োরদর পান খাওয়া বন্ধ করর তদওয়া উরেে৷ 
✩ পান উষ্ণ এবং রপিকারক৷ রশশুরা এবং অন্তিঃস্বে মরহোরদর পান খাওয়া উরেে নয়৷ 
পান – ইহা রুরেকারক, রি রপিজনক, বেকারক, কামভাব বধুক, ঘা বধুক, কফ নাশক, রােকানা নাশক, বায়ু রনবারক, 
মুখ দূগুন্ধ নাশক। 
ছাাঁরে পান – িুপথয, রুরে বধুক, অরিদীপক, পােক ও কফ বাে নাশক 
িুপারী – কফ দুর করর, রপরির তদাষ নষ্ট করর, মদকারক, অরিবধুক, রুরেকারক, মুরখর রনরিো নাশক। কাাঁো িুপারী 
দৃরষ্টশরি নষ্ট করর, তপরির অরি নষ্ট করর, রত্ররদাষ নাশ করর। 
িাদা জদুা বা োমাক পাো তকান গন পাওয়া োয় নাই। 
েুনা – ( তে েুন পারনর িরহে খাওয়া হয়) মরন রারখরে হইরব তে, পাথর েুনা শরীররর কযােরিয়াম অথুাৎ শরিক্ষয় করর, 
জীবনী শরি নষ্ট করর, পাকস্থেীর শরি নাশ করর, এইজনয তকান মরেই পাথর েুনা খাওয়া উরেে নরহ। 
রঝনুক েুনা ও শামুক েুনা – শরীররর প্রভূে উপকার িাধন কররয়া থারক 
রঝনুক েুরনর গন – এই েুন বাে, তেষা, তমরদা তরাগ, অম্ল রপি শূে, গ্রহনী, ব্রণ্ ও রক্ররম তরাগ নষ্ট করর। ৮ তোো েুন 
দশ তির পারনর মরধয দুই প্রহর রভরজইয়া রারখরে, তিই পারনর িরহে দুধ রমরশ্রে করররে মধু তমহ তরাগ প্রশরমে হয়। 
ইহা অম্ল রপি ও শূে তরারগর পথয ও ঔষধ। রঝনুক েুরনর মরধয মুিার গন পাওয়া োয়। 
 
আন্তাজুারেক কযান্সার গরবষণ্া এরজন্সী’র মরে িুপারর ও পান এক ধররনর কারিুরনারজন )রবষ (ো স্বারস্থযর জনয ক্ষরেকর। িুপারর 
িহ পান তখরে মুরখর কযন্সার হরে পারর। এক গরবষণ্ায় তদখা রগরয়রছ িুপারর রদরয় পান তখরে মুরখর কযান্সাররর ঝুরক ৯ .৯ গন 
)জদুা িহ  (এবং ৮. ৪ গন  )জর া দা ছাড়া (।  
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ডারেম ফে ডারেমগারছর পাো, ছাে, মূে, মূরের ছাে িবই ওষুরধ রহরিরব বযবহার করা হয়। ডারেরমর অনয নাম 
আনার। পাঞ্জাব কাশ্মীরর এ ফেরক তবদানা বরে। তবদানা আকারর ডারেরমর তেরয় অরনক তছাি এবং রমরষ্ট স্বারদর। 
ডারেরমর কবজ্ঞারনক নাম Punica granatum 
শরীর িুস্থ রাখরে ডারেম– 
১. ডারেম রক্ষরদ বারড়রয় তদয়, শরীর রস্নগ্ধ করর, তমদ ও বে বৃরি করর। 
২. ডারেম রুরে বৃরি করর, তকাষ্ঠশুরি করর, অরুরে দূর করর শ্বািকষ্ট কারশ ও বাে বযারধ নাশ করর। 
৩. ডারেম তখরে শরীররর একিা রবরশষ ধররনর ফূরেভুাব বা তেেনার িৃরষ্ট হয়। 
৪. ডারেরমর রি তমধা বৃরি করর, মুখ পরর্ার করর। 
৫. ডারেরম প্রেুর পররমাণ্ তেৌহ আরছ ো রিবৃরি করর। 
৬. ডারেরমর িরবরে িমপররমাণ্ পারন রমরশরয় পান কররে উষ্ণাপি অথুাৎ রপিগরম হওয়া তিরর োয়, গরমকারে মাথা 
গরম দূর হরয় োয় মাথা িান্ডা হয় ও তোরখর জ্বাো করম োয়। এ িরবে রুরেকারক এবং এর কারছ রপরির প্ররকাপ 
শান্ত করার গণ্। 
৭. বহুরদন ধরর োরা আমাশায় ভুগরছন োরদর ডারেরমর তখািা েবরের িরে ফুরিরয় খাওয়ারে– অনয ওষুরধর তেরয় 
অরনক তবরশ িুফে োভ কররবন। 
৮. ডারেম গারছর মূরের ক্বাথ কৃরমনাশক। 
৯. ডারেরমর রি তখরে জরন্ডি তিরর োয়– বুক ধড়ফড়ারনও িারর। বুরকর বযথা ও কারশ করম োয়। কণ্ঠস্বর পরর্ার 
হয়। 
১০. ডারেরমর রি বরম বন্ধ করর ও হারিুর পরক্ষ উপকারী। 
১১. ডারেরম শরীর হৃষ্টপুষ্ট হয়, রপপািা দূর হয়। 
১২. ডারেরমর রি রবিেবণ্ ও মধু এক িরে রমরশরয় মুরখ রাখরে রবরশ্র রকরমর অরুরে প্রশরমে হয়। ডারেরমর রি 
পুররনা তপরির অিুরখ ও জ্বরর উপকার তদয়। 
১৩. ডারেরমর রি রত্ররদাষ নাশ করর অথুাৎ তকামরবাে ও রপরির তদাষ নাশ করর। 
১৪. ডারেম ফুে ও ডারেরমর তখািা কজরত্র দাররেরন, ধরন ও তগােমরররের গরড়া রমরশরয় খাওয়ারে বাচ্চারদর পুররনা 
একিানা তপরির অিুখ ও পায়খানার িরে রিপড়া বন্ধ হয়। 
১৫. রমরষ্ট ডারেম েঘুপাক, তমধা বৃরি করর, মুখ পরর্ার করর, হািু ও রেভার িবে করর। 
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েরষ্টমধু মূেে গারছর রশকড়। আয়ুরবুরদক শারস্ত্র, পৃরথবীরে েে ওষুধ কেরর হয়, োর প্রায় প্ররেরিরে েরষ্টমধু তদওয়া হয়। 
উপকাররো 
✩ কারশ, গোবযথা, রিক্ষরণ্ বন্ধ কররেও েরষ্টমধুর েুেনা তনই। 
✩ োাঁরা এরিরডরিরে তভারগন, োাঁরা ফুিারনা পারনরে েরষ্টমধু রভরজরয় িাণ্ডা করর ওই পারনর তভের মধু রদরয় পান করুন, 
উপকার পারবন। 
✩ সৃ্মরেশরি বাড়ারে দুরধর িরে েরষ্টমধুর গাঁড়া রমরশরয় পান করুন, সৃ্মরেশরি বাড়রব। 
✩ ত্বক উজ্জ্বে ও মিৃণ্ কররে েরষ্টমধু ও রঘ একরত্র রমরশরয় বযবহার করুন। এছাড়া ত্বরকর বরেররখা, ব্রণ্ ও দাগ দূর 
করর। 
✩ েরষ্টমধু, রেরের তেে ও আমেকী একরত্র রমরশরয় েুরে োগারে েুে পড়া বন্ধ হয়, খুশরক থারক না। 
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তেজপাো িুগরন্ধ মিো। কাাঁো পাোর রং িবুজ আর শুকরনা পাোর রং বাদারম। এরি শুধু মিো রহরিরবই পরররেে নয়, 
এর অরনক ঔষরধ গণ্ও আরছ। 
উপকাররো 
✩ পারনরে তেজপাো রদরয় রিি করর তিই পারন রদরয় তগািে কররে ত্বরকর অযাোরজু িমিযা কমরব। 
✩ ৭ গ্রাম তেজপাো ৪ কাপ পারনরে রিি করর ২ কাপ করর রনন। এরপর ওই পারন রদরয় গড়গড়া করুন। গোভাঙা 
দ্রুে রিক হরয় োরব। 
✩ প্ররেরদন রং োরয়র িরে তেজপাো তখরে ত্বরকর িরেজো রিক থাকরব। 
✩ তোখ ওিা ও তফাড়া হরে তেজপাো রিি পারন বযবহার কররে উপকার পারবন। এ ছাড়া তফাড়ার ওপর তেজপাো 
তবরি প্ররেরপর মরো করর রদরে বযথা কমরব। 
✩ তেজপাো ত্বরকর উজ্জ্বেো বাড়ায়। োই তেজপাোর গাঁড়া, শিা, মধু, দই ও তেবুর রি রমরশরয় তপস্ট করর মুরখ 
োগান। ১০ রমরনি পর ধুরয় রনন। 
✩ োাঁরদর িময় কম োাঁরা তেজপাোর গাঁড়া তগাোপজরে রমরশরয়ও ো রদরয় মুখ ধুরয় তফেরে পাররন। 
✩ িাবারনর পররবরেু তেজপাো বািা শরীরর তমরখ তগািে করুন। এরে ময়ো পরর্ার হরব। 
✩ তেজপাো েূণ্ু রদরয় দাাঁে মাজরে মারড়র ক্ষে দ্রুে েরে োরব। 
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এবারর আিুন তজরন তনই পুাঁই পাো িম্পরকু 
বাজারর এখন প্রেুর পুাঁইশাক পাওয়া োরে। প্রবারদ আরছ-শারকর মরধয পুাঁই, মারছর মরধয রুই। এ তথরকই বুঝা োয় 
তভাজনররিকরদর কারছ পুাঁইশাক কেখারন পছরন্দর। িবুজ ও োে-এই দুই ররঙর হরয় থারক পুাঁইশাক। িবুজ রংরয়র 
গারছর নাম (রবািারনকযাে) তবরিো এেবারেন। আর োে ররঙর গারছর নাম রুবরারেন। এগরোর মরধয স্বারদও ররয়রছ 
রকছুিা পাথুকয। 
পুাঁইশারক ররয়রছ প্রেুর রভিারমন। েরব রভিারমন ‘রব’, ‘রি’ ও ‘এ’-এর পররমাণ্ই তবরশ। পাশাপারশ প্রেুর পররমারণ্ আরছ 
কযােরিয়াম এবং আয়রণ্। প্ররে ১০০ গ্রাম পুাঁইশারক আশ আরছ ২ দশরমক ৩ গ্রাম, খরনজ পদাথু ১ দশরমক ৫ গ্রাম, 
শকুরা আরছ ৪ দশরমক ২ গ্রাম, তেৌহ ১১ রমরেগ্রাম, কযােরিয়াম ১৬৫ রমরেগ্রাম, রভিারমন রি ৬৫ রমরেগ্রাম, রভিারমন-‘রব’ 
২৭ রমরেগ্রাম। 
এই শাক রকছুিা গরুপাক। োই আমাশার তরাগীরদর ো না খাওয়া উরেে। ররি ইউররক এরিড তবরশ থাকরে বােজরনে 
িমিযা তদখা োয়। মারছর এ িমিযা আরছ োরদরও বজুন করা উরেে পুাঁইশাক। এরে প্রেুর আশ আরছ বরে তকাষ্ঠকারিনয 
িমিযা দূর করর। এই শাক নানাভারব রান্না করর খাওয়া োয়। ভারজও খাওয়া োয়। ইরেশ-পুাঁই ও রেংরড়-পুাঁই অরনরকর 
অরে রপ্রয় েরকারর। 
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জেপাই হরে অম্লস্বাদেুি একরি তছাি ফে। আমারদর তদরশ এরি রদরয় িাধারণ্ে আোর কেরর করা হয়। েরব 
ভূমধযিাগরীয় অঞ্চরে জেপাই তথরক উৎপন্ন হয় উরেখরোগয পররমাণ্ তেে। 
ষজেপাই তথরক তেে উৎপাদরনর ইরেহাি অরনক প্রােীন। ফেরির আরদরনবাি রিররয়া, এরশয়া মাইনর এবং ইরান 
অঞ্চরে তেে উৎপাদরনর কারজই মূেে এরি বযবহৃে হরয় থারক। এিব তদরশ জেপাইরয়র গরুত্ব আর দশরি ফরের 
তেরয় অরনক তবরশ। বেুমারন দরক্ষণ্ আরিকা, অরররেয়া, রনউরজেযান্ডিহ রবরশ্বর অরনক তদরশই বযাপক পররমারণ্ 
জেপাইরয়র োষ হয়। রান্নার কারজ, প্রিাধন রহরিরব, ওষুধ ও িাবান কেররর কারজ এবং ঐরেহযবাহী িেরের বারে 
জ্বাোরে জেপাই তেে বযবহার করা হয়। বো হরয় থারক ইোরেয়ান জেপাই তেে িবরেরয় ভারো এবং দারম। এই তেে 
প্রেুর পররমারণ্ েরবুেুি আর উচ্চ কযারোরর িম্পন্ন।  
জেপাইরয়র তখািারে ররয়রছ প্রেুর পররমারণ্ আাঁশ বা ডায়ািারর ফাইবার, ো পাকস্থেী, কু্ষদ্রান্ত্র, বৃহদন্ত্র, তকােরনর 
কযানিার প্ররেররাধ করর (এইিবই তপরির বা পাকস্থেীর অংশ)। খাবার িরিকভারব হজরম আাঁশ িাহােয করর। 
তদরহর রি েোেে রিক রাখরে অবদান রারখ। ফরে তদরহর জনয ক্ষরেকর োইরপারপ্রারিরনর পররমাণ্ করম োয়। হূৎরপণ্ড 
কাজ করর িরিকভারব। 
উচ্চমাত্রার রভিারমন ‘রি’ ও ‘এ’-এর স্থান এই ফে। এই রভিারমন দুরি তোরখর তরাগগরোরক দূরর রারখ। ত্বক, েুে, দাাঁে, 
হাাঁড়রক করর মজবুে। 
রােকানা, তোখ ওিা, তোরখর পাোয় ইনরফকশন-জরনে িমিযাগরো দূর করর জেপাই। 
তেরকারনা অপাররশরনর পর কািারছাঁড়া শুকারনার জনয জেপাই খাওয়া তথরক রবরে থাকুন। কারণ্, এরে ক্ষরে হরে 
পারর। 
রনয়রমে জেপাই তখরে গেব্লাডার বা রপিথরেরে পাথর, বারের বযথা বা ররউমািরয়ড আরু্থ্াইরিরির পররমাণ্ করম। 
জেপাইরয় প্রাকৃরেক অযারন্ট-অরিরডন্টও ররয়রছ প্রেুর পররমারণ্, ো তদরহর কযানিাররর জীবাণু্রক ধ্বংি করর, তরাগ 
প্ররেররাধ শরিরক বাড়ায় রদ্বগণ্ পররমারণ্। 
জেপাইরয়র তেে তেরকারনা বয়রির মানুরষর জনয ভীষণ্ উপকারী। জেপাই ও এর তেরে তনই তকারনা েরবু বা 
তকারেরস্টরে। োই ররি েরব ুবা রেরপড জরম োওয়ার তকারনা ভয় তনই। উপরন্তু ররির েরবু বা ফযারির পররমাণ্ কমায় 
জেপাই। 
অযারন্টমাইরক্রারবয়াে এরজন্ট ররয়রছ উচ্চহারর এই ফরে। এই উপাদারনর জনয তদরহর তরাগ-জীবাণু্গরো মারা োয়। 
অরেরবগরন ররশ্ম তথরক ত্বক রক্ষা পায়। 
 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

Profile :     http://tanbircox.blogspot.com 

 

 
িবুজ কো, ো িাধাররণ্র কারছ কাাঁেকো নারম পরররেে, তিই কাাঁেকো ডায়াররয়া ও রি আমাশায় বা ব্লাড রডরিরররে 
উপকারী বরে প্রমাণ্ পাওয়া তগরছ। আরমররকান গযাররা অযারেরজ অযারিারিরয়শরনর গযাররা অযাররােরজ জানুারে 
প্রকারশে এক রনবরন্ধ এ েথয জারনরয়রছন আইরিরডরডআররবর গরবষক, ডা. রজএইে রব্বানী। ১-২ বছর বয়রির ২০০ 
রশশুর ওপর পররোরেে এই গরবষণ্ায় তদখা তগরছ, শেকরা ৭০-৮৫ ভাগ তক্ষরত্র ২-৪ রদরনর মরধয ডায়াররয়া ও রি 
আমাশরয় আক্রান্ত রশশুরা তিরর উিরছ। গরবষণ্ায় বো হরয়রছ কাাঁেকোয় ররয়রছ রবরশষ ধররনর স্টােু বা শকরা জােীয় 
উপাদান, ো মানুরষর হজমরোগয নয়। এই উপাদানরি পররপাকনােী তপৌঁছার পর তিখারন অবরস্থে বযাকরিররয়ার দ্বারা 
তভরঙ ফযারি এরিরড পররণ্ে হয়। এ ফযারি অযারিড পররপাকনােী তথরক েবণ্ ও পারনরক তশাষণ্ করর ধরর রাখার 
মাধযরম ডায়ররয়া তরাধ করর। এ গরবষনার িময় ২৫০ গ্রাম রিি করা কাাঁেকোর িরে ১০ গ্রাম োরের গাঁড়া এক িরে 
রান্না করর ধকধরক জাউ রহরিরব োমে রদরয় রশশুরদর খাওয়ারনা হয়, তেরহেু োর মাি বয়রির আরগ রশশুরদর 
হজমক্ষমো পূণ্ুো পায় না।  
 োই এই বয়রির আরগ কাাঁেকোর এই জাউ খাইরয় তকারনা োভ হরব না। রকন্তু িব বয়রির তক্ষরত্র কাাঁেকো ডায়ররয়া 
কমারে কেিুকু িাহােয কররব ো রনরয় এখরনা গরবষণ্া হয়রন। ো ছাড়া এ গরবষণ্া ডায়ররয়া আক্রান্ত হািপাোরে ভরেু 
রশশুরদর ওপর পররোরেে হওয়ায় ডায়ররয়ার শুধু কাাঁেকোর জাউ তখরেই েেরব রক না, তি িম্পরকু এখরনা তকারনা 
গরবষণ্া হয়রন। গরবষণ্ায় আররা বো হয়, তেরকারনা জারের কাাঁেকো রদরয়ই এরি কেরর করা তেরে পারর। েরব পাকা 
কোয় এই উপকরণ্ পাওয়া োরব না। কারণ্ তপরক োওয়ার িরে রবরশষ ধররনর তিই স্টােু রেরনরে রূপান্তররে হরয় 
োয়। 
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বরহড়া এক ধররনর ঔষরধ ফে। এর কবজ্ঞারনক নাম “Terminalia belerica”। এই ফরের আররক নাম রবরভেরক, 
েরব বরহড়া নারমই তবরশ পরররেে। এই গারছর জন্ম ভারেবরষু। করথে আরছ,রহনু্দ ধরমুর তদবরাজ ইি অমৃরের িন্ধারন 
েখন িমুদ্র মত্থন করররছরেন,তিই িময় এক তফাাঁিা অমৃে পৃরথবীরে পরড় োয়। আর তিই অমৃরের তফাাঁিা হরেই বরহড়া 
গারছর জন্ম। 
বাংোরদরশর বনাঞ্চে ও গ্রারম এই গারছর তদখা তমরে। বরহড়া গাছ ১৫-২৫ ফুি পেুন্ত েম্বা হয়। এর বাকে ধূির ছাই 
ররঙর। পাো কাাঁিাে পাোর মরো তমািা, েম্বায় প্রায় ৫ ইরঞ্চ। এর ফুে রডম্বাকৃরের প্রায় ১ ইরঞ্চর মরো েম্বা। কাাঁো পাকা 
বরহড়া ফরের রঙ িবুজ থারক। তপরক তগরে োে োর। পর শুরকরয় ক্রমশ বাদামী। ফরের বাইররর আবরন মিৃণ্ ও 
শি এবং তভেরর একরি মাত্র শি বীজ থারক। রডরিম্বর তথরক তফব্রুয়ারর মারির তভের এর ফে তপরক োয়। 
বরহড়া ফে উপমহারদরশর প্রােীনেম আয়ুরবুরদক ঔষধ রহরশরব বযবহার হরয় আিরছ। করথে আরছ, প্ররেরদন বরহড়া ফে 
রভজারনা এক কাপ পারন তখরে দীঘুজীবী হওয়া োয়। বরহড়া রবরশষ ভারব পরররশারধে হরয় এর ফে, বীজ ও বাকে 
মানুরষর রবরভন্ন তরাগ প্ররেররারধ ও রেরকৎিায় বযবহার হয়। আিুন, তজরন তনয়া োক বরহড়া ফরের ঔষরধ গন গরো- 
তশ্বেী তরাগ- 
বরহড়ার রবরের শাাঁরির তেে তবর করর রনয়রমে তশ্বেীর উপর োগারে অল্প রদরনই গারয়র রঙ স্বাভারবক হরব। 
আমাশয়- 
রি আমাশয় হরে প্ররেরদন পারনর িারথ বরহড়া ফরের েূণ্ু রমরশরয় পান কররে আমাশয় ভারো হরয় োরব। 
অকারে েুে পাকা- 
অরনরকই আরছ োরদর অকারে েুে তপরক োয়। বরহড়া ফরের রবরে বাদ রদরয় শুধু তখািা রনরয় পারন রদরয় ভারো ভারব 
মিৃণ্ করর বািুন ,এবার বািা রমশ্রণ্রি এক কাপ পারনরে গরে তিই পারন তছাঁরক রনন।এবার তিই পারন রদরয় েুে ধুরয় 
তফেুন। রনয়রমে কররে উপকার পাওয়া োরব। 
কফ- 
আধা ো োমে বরহড়া েূণ্ু ও রঘ একিারথ গরম করর োর িারথ মধু রমরশরয় তেরি তখরে করফর িমিযা করম োয়। 
অকারে িাক পড়া- 
োরদর মাথায় অকারে িাক পরড়রছ োরা বরহড়ার রবরের শাাঁি অল্প পারনরে রমরহ করর তবরি িারক োগারে উপকার 
পাওয়া োয়। 
ফুরো কমারনার জনয- 
শরীরররর তকান স্থারন ফুরে তগরে বরহড়ার ছাে তবরি একিু গরম করর রনরয় ফুরো জায়গায় প্ররেপ রদরে ফুরো করম 
োরব । 
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কািারের বীরে এরদরশর অেযন্ত জনরপ্রয় একরি খাবার। এরি আেুর রররেিরমন্ট রহরিরব মুরগী/গরুর মাংরির েরকারী, 
শুিকী বা রমিড িিী/রনরারমরষ বযবহৃে হয় এমনরক রিক আেুর েরপর মরো করর েপ ও বানারনা োয়। এছাড়া শুধুমাত্র 
কািারের বীরের ভেুা অথবা বীরে িাই ও খুব জনরপ্রয় খাবার। জনরপ্রয় হরেও আমরা এই খাবারিার পুরষ্টগন তেমন 
জারননা।  
আিুন আজ তজরন তনই।  
প্ররে ১০০ গ্রাম কািারের বীরেরে এনারজু পাওয়া োয় প্রায় ৯৮ কযারোরর। এরে েরবু আরছ ০.৪ গ্রাম, তপ্রারিন আরছ ৬.৬ 
গ্রাম, কারবুাহাইররি আরছ ৩৮.৪ গ্রাম এবং ফাইবার আরছ ১.৫ গ্রাম.এছাড়াও কািারের বীরেরে আরছ নানা ধররণ্র 
মযারক্রারনউরট্ররয়ন্ট।  
প্ররে ১০০ গ্রাম কািারের বীরেরে আরছ – কযােরিয়াম ০.০৫ তথরক ০.৫৫ রমগ্রা, ফিফরাি ০.১৩ তথরক ০.২৩ রমগ্রা, 
আয়রন ০.০০২ তথরক ১.২ রমরেগ্রাম, তিারডয়াম ২ রমরেগ্রাম, পিারিয়াম ৪.০৭ গ্রাম, রভিারমন এ ৫৪০ আন্তজুারেক 
ইউরনি, থায়ারমন ০.০৩ রমরেগ্রাম, নায়ারিন ৪ রমরেগ্রাম এবং রভিারমন রি আরছ ৮ তথরক ১০ রমরেগ্রাম।  
কািারের বীরে রভিারমন B1-এবং রভিারমন B12 এরও ভাে উৎি। কািারের বীরেরে থাকা রেগনযান, আইরিাফ্লযারভান, 
িযারপারনন তক বো হয়, ফাইরিাকযারমরকেি ো নানা তরাগ হরে িুরক্ষার জনয দায়ী। 
১. প্রথমে, এরে আরছ এরন্ট অরিরডন্ট ো কযান্সার প্ররেররারধ িহায়ো করর এবং বাধুরকযর দ্রুে আনয়ন তরাধ করর। 
২. দ্বীরেয়ে, ফাইবার ও কমরেি কারবুাহাইররি এর কাররণ্ এর গ্লাইরিরমক ইরন্ডি কম। ফরে উচ্চ শরিদায়ক খাবার 
হরেও এরে ওজন বৃরি হরব কম। পরিমা রবরশ্বর ফুড িারয়রন্টস্ট রা োই কািারের বীরের পাউডার তক ময়দা রহরিরব 
বযবহার করর তকক,রবরস্কি বানারনার েরক্ষয গরবষনা করর োরেন। 
৩. এরি একরি উচ্চ তপ্রারিন েুি খাবার। গরীব তদরশ োরদর মাছ, মাংি কম খাওয়া হয়, এই রিজরন কািারের বীরে 
হরে পারর োরদর আরমরষর োরহদা পূররণ্র অস্ত্র। 
৪. কািারের বীরের জীবানুনাশক গনও আরছ। এরি Escherichia coli ও Bacillus megaterium বযারক্টররয়ার 
রবরুরি কােুকর এবং এরে থাকা রবরশষ উপাদান (Jacalin) এইডি তরাগীর তরাগ প্ররেররাধ ক্ষমো উন্নয়রন িফে বরে 
প্রমারণ্ে হরয়রছ। 
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৫. এছাড়াও উচ্চ পিারশয়াম এর কাররণ্ এরি ব্লাড িুগার রনয়ন্ত্ররন রারখ। এছাড়াও বহু বছর ধরর আয়ুরবুরদক শারস্ত্র 
কািারের বীরের তেিব গন গরো বো হরয় আিরছ ো হরো- 
1. এরি মরদর প্রভাব কািায়। 
2. কািারের বীরে হরো aphrodisiac অথুাৎ এরি তেৌন আনন্দ বাড়ায়। 
3. এরি তিনশন ও নাভুািরনি কািায় বরেও ধারণ্া করা হয়। 
4. হজরম িহায়ো করর। 
5. তকাষ্টকারিনয দূর করর।  
এরদরশর মে গরীব তদরশর িাধারণ্ জনরগাষ্ঠীর পুরষ্টর োরহদা তমিারে কািারের বীরে অেযন্ত প্রশংিনীয় ভূরমকা রাখরে 
পারর। তেরহেু এরি িংরক্ষন তোগয োই শুধু রিজরন নয়, এরি হরে পারর িারা বছররর পুরষ্টর তোগান দাো। কািারের 
বীরের এেিব গরনর কাররণ্, পরিমা রবরশ্বর ফুড িাইরন্টস্টরা বীরে হরে ময়দা কেরী, রিররয়াে কেরী,রমল্ক কেরী এমনরক 
বািার কেরীর প্রকৃয়া রনরয় গরবষনা করর োরে। এরদরশ তেরহেু কািাে িহজেভয, তদশী উরদযািারাও এরক্ষরত্র এরগরয় 
আিরে পাররন।  

 
শিারক তেমন পুরষ্টকর িবরজ রহরিরব খাওয়া হয়, তেমরন বযবহার করা হয় তরাগ রনরামরয়। 
পুরষ্ট উপাদান 
শিা রভিারমন এবং রমনারররেি পররপূণ্ু একরি িবরজ। এর ৯৬ শোংশ পারন। শিা রভিারমন-রক, রভিারমন-রি, রভিারমন-
এ, ফরেক এরিড, পিারশয়াম এবং মযাোরনরজর উিম উৎি। এ ছাড়া রররবাফ্লারবন, পযারন্টারথরনক এরিড, কযােরিয়াম, 
মযাগরনরিয়াম, ফিফরাি, িােফার, রিরেকা এবং রভিারমন রব-৬ আরছ তবরশ পররমারণ্। শিা তথরক খাদয আাঁশ পাওয়া 
োয়। এরে আররা ররয়রছ ফাইরিারনউরট্ররয়ন্টি, রকউকাররবিারকন্স, রেগনান্স এবং ফ্লাভনরয়ডি। 
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স্বাস্থয েথয 
✩ শিার মারল্ট রভিারমনি ও মারল্ট রমনাররেি প্রাকৃরেক ওষুধ রহরিরব কাজ করর এবং রভিারমন ও রমনাররেরির 
অভাবজরনে িমিযা তথরক রক্ষা করর। 
✩ শিার পিারশয়াম রিোপ রনয়ন্ত্ররণ্ িহায়ো করর। 
✩ এর মযাগরনরিয়াম রি েোেে িেে করর। 
✩ শিার আাঁশ তকারেরস্টররের মাত্রা রনয়ন্ত্রণ্ এবং তকাষ্ঠকারিনয রনরাময় করর। 
✩ এর ফাইরিারনউরট্ররয়ন্টি।  
 রেগনান্স হৃদররারগ আক্রান্ত হওয়ার ঝুাঁরক কমারনািহ জরায়ু ও তপ্রারস্টি কযান্সাররর ঝুাঁরক কমায়। 

 
ঔষরধ গণ্ 
✩ শিায় প্রেুর পারন থারক োই, শরীররর োপমাত্রা করমরয় মনরক প্রশান্ত করর তোরে। 
✩ এরি মূত্রবধুক রহরিরব কাজ করর। শরীররর জমারনা ক্ষরেকর ও রবষাি উপাদানগরো অপিারণ্ করর রিরক পরর্ার 
রারখ। 
✩ শিা বুক জ্বো, পাকস্থেীর এরিরডরি এমনরক গযাররক তথরক মুরি রদরে পারর। 
✩ প্ররেরদন শিার জুি তখরে অযাকরজমা এবং গাউরি উপকার পাওয়া োয়। এরি ডায়ারবরিিও রকছুিা উপশম করর। 
✩ বাে-বযথা প্রশমরনর জনয শিা ও গাজর একিরে জুি বারনরয় তখরে উপকার পারবন। 
✩ শিার জুি রকডরন এবং গেব্লাডাররর পাথর অপিাররণ্ িহায়ো করর। 
✩ শিা হাে ও পারয়র নখ ভাঙা প্ররেররাধ করর। 
✩ পাইররয়ার কাররণ্ দাাঁে ও মারড়র তরারগ শিা উপকারী।  
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জবা আমারদর কারছ তকবে একরি ফুে রহরিরব পরররেে হরেও এর আরছ বহু ঔষরধ গণ্াগণ্। তোখ উিা, মাথায় িাক 
তপাকা, অরনয়রমে মারিরকর স্রাব, মারিক ঋেুর অরেস্রারব, হারের োেুরে োমড়া উিা ইেযারদ তরারগর উপশরম আরদকাে 
তথরকই বযবহৃে হরয় আিরছ এই ফুেরি। তো কথা না বারড়রয় েেুন তদরখ আরি রকভারব রবরভন্ন তরারগ জবা ফুে বযবহৃে 
হয়… 
#তোখ উিা : তোরখর তকারণ্ ক্ষে হরয় পুাঁজ পড়রছ। তি তক্ষরত্র জবা ফুে তবরি তোরখর রভেরিা বাদ রদরয় তোরখর উপর ও 
রনরের পাোয় তগাে করর োরগরয় রদরে উপকার পাওয়া োয়। রদরনর তে তকারনা িময় এক /দুইিা ফুে তবরি ৭/৮ রদন 
োগারে হরব এবং এক ঘন্টা রাখরে হরব। 
#িাক তপাকা তরাগ : েুে স্বাভারবক আরছ অথে ফাোরি রকছু জায়গা েুে উরি িাক হরয় তগরছ এ অবস্থায় জবাফুে তবরি 
ওখারন োগারে রকছু রদরনর মরধয েুে উরি োরব। এক /দুইিা ফুে তবরি ৭/৮ রদন তে তকারনা িময় োগারে হরব এবং 
দুই/এক ঘণ্টা রাখরে হরব অথবা েেক্ষণ্ িম্ভব রাখরে হরব। 
#বরম কররে োইরে: হিাৎ তকারনা কুখাদয খাওয়া হরয় তগরে, তেিা তখরে অভযস্থ নয়, োরক বো হয় অিাত্ময দ্রবয, তেমন 
অজারন্ত মারছ, েুে অথবা এই ধররনর তকান রজরনি তপরি রগরয়রছ, এর পররণ্রেরে বরমর উরদ্রগ হয়, অথে বরম হরে 
না। এরক্ষরত্র ৪/৫ রি জবা ফুে রনরয় তবাাঁিার িরে তে িবুজ কযারেকাি অংশ থারক, এই অংশ িারক বাদ রদরয় ফুে 
অংশিারক পারন ও রেরন পররমাণ্মে রদরয় েিরক িরবে করর রদরন ২/১ বার তখরে বরম হরয় তপি তথরক ওগরে িব 
তবরররয় োরব। 
#ঘন ঘন প্রস্রাব : োরা প্রেুর পররমারণ্ পারন পান করর আবার ঘন ঘন প্রস্রাব করর অথে ডায়ারবরিি তরাগী নয়, এই 
তক্ষরত্র জবা গারছর ছারের রি এক কাপ পারনর িারথ পররমাণ্মে রেরনিহ রমরশরয় ৭/৮ রদন তখরে উপকার পাওয়া োয়। 
#অরনয়রমে মারিরকর স্রাব : দুই এক রদন একিু একিু হয়, আবার িময় হরয় রগরয়রছ আরদৌ হয়না আবার হয়রো এক 
মাি বন্ধ হরয় থাকে, এ তক্ষরত্র দু রেনরি পঞ্চমুখী জবা ফুরের কুাঁরড় ও ৩/৪ ইরঞ্চ দারুরেরন আধা অথবা এক গ্রাম এক 
িরে তবরি শরবে করর করয়করদন তখরে হয়। ররির িারথ এক গ্লাি পররমাণ্ পারন রমরশরয় িকারে রকছু খাওয়ার পর 
ঋেুকােীন িমরয় রদরন একবার করর ৩/৪ রদন মারিক স্বাভারবক হওয়া অবরধ তখরে হরব। 
#হারের োেুরে োমড়া উিা : শীে কারে হারের োেুরে োমড়া উরি খিখরি হরয় তগরে জবা ফুে োেুরে মাখরে খুব 
উপকার পাওয়া োয়। রদরন দুই রেন বার এক /দুইিা ফুে হারের মরধযই ডরে ডরে োগারে হরব। এরি োগারনা অবস্থায় 
তেরকারনা স্বাভারবক কাজ কমুও করা োরব। 
 
অিুখ রবিুখ তো প্ররেযকরদন তেরগ আরছ কাররা না কাররা। তিই িারথ তেরগ আরছ তকরি- রছরে োওয়া, পুরড় োওয়ার 
মেন নানান রকম দুঘুিনা। িব রকছুর তক্ষরত্র রক আর ডািাররর কারছ োওয়া োয়? অরনক অিুখ রবিুখ আরছ, োরদর 
রেরকৎিা শেভাগ ঘররায়া ভারবই িম্ভব। 
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একিা রজরনশ ভাবুন তো, পুরারনা আমরে তো রেরকৎিা বযবস্থা এে উন্নে রছে না। েখন মানুষ রক রদরয় রেরকৎিা 
কররেন রনরজরদর? হযাাঁ, েখন রেরকৎিা হরো তভষজ বা হারবাে উপারয়। এই তভষজ রেরকৎিা একরদরক তেমন রনরাপদ, 
তেমনই িহজেভয আর রনরাময় ক্ষমো িম্পন্ন। আিুন, তজরন তনই করয়করি িহজ তভষজ রেরকৎিা িম্পরকু। 
১) দাাঁে বযথা কররছ খুব? একরি তপয়ারার পাো রনরয় ভারো করর রেবারে থাকুন। রেরবরয় রি তবর করর রনন। দাাঁরের 
বযথায় তপয়ারা পাো রেবারে বযথা উপশম হয়। 
২) শ্বািকষ্ট কমারে বািক গারছর পাো ও ছাে একিরে তিি করর তবরি মধু রমরশরয় তখরে হরব তরাজ কমপরক্ষ 
একবার। রনয়রমে তিবরন কষ্ট রনরাময় হরব। 
৩) তপি ফাাঁপা তকবে বাচ্চারদর নয়, বড়রদরও অিুখ। ডােিহ পুরদনা পাো ৭/৮ ঘন্টা পারনরে রভরজরয় রাখুন। োরপর 
তিই পারন তছাঁরক তখরে তপি ফাাঁপা ভারো হরব। 
৪) অরনরকরই গারয় প্রেণ্ড ঘারমর দুগুন্ধ হয়। গা না হরেও পারয় তো হয়য়ই। তবে পাোর রি পারনর িরে রমরশরয় 
আক্রান্ত স্থান মুছুন করয়করদন। রনরাময় হরব। 
৫) তিাাঁরির দু’পারশ এবং মুরখর তভেরর অরনক িময় ঘারয়র মে হয়। গাব ফরের ররির িরে অল্প পারন রমরশরয় 
করয়করদন মুখ ধুরে ঘা তিরর োয়। 
৬) তপরি কৃরমর িমিযা খুব েন্ত্রণ্াদায়ক। বাচ্চারদর জনয তো অবশযই। তোঁেুে পাোর রি িামানয পারনরে রমরশরয় তখরে 
কৃরমর িমিযা দূর হয়। যেতটর কৃরম দূর কররে প্ররেরদন িকারে নাস্তার পর এক োমে নাররকে তখরে পাররন। এরে 
তপরির কৃরম দূর হরয় োরব। 
৭) নাক রদরয় রি পড়রে ডারবর পারন তরাজ খাওয়া উরেে। এর িরে খারে তপরি নাররকে তখরেও নাক রদরয় রি পড়া 
বন্ধ হরয় োয়। 
৮) তেিব মারয়রা িন্তানরক পেুাপ্ত পররমাণ্ দুধ খাওয়ারে পাররন না োরদর জরনয কেরম শাক দারুণ্ উপকারী। কেরম 
শাক তবরি ১/২ োমে রি রঘ রদরয় িাাঁেরে রনরয় রদরন দুবার িকারে ও রবকারে তখরে মারয়র দুধ বাড়রব। কেরম শারকর 
ভাজা তখরে োরে রকন্তু কাজ হরব না। 
৯) অজীণ্ু তরারগ বা বদহজরম রনরমর ছাে আদশু ওষুধ। ৪/৫ গ্রাম রনরমর ছাে এককাপ গরম পারনরে একরাে রভরজরয় 
তররখ পররদন িকারে তিই পারন তছাঁরক খারে তপরি তখরে অজীণ্ু তিরর োরব। 
১০) রেভার বা েকৃরের বযথা িারারেও রনম এক নম্বর। ১ গ্রাম রনরমর ছাে, ১/২ গ্রাম কাাঁো হেুদ ও ১ গ্রাম খারনক 
শুকরনা আমেরকর গাঁরড়ার িারথ রমরশরয় খারে তপরি তখরে এক িপ্তারহর মরধয বযথা দূর হরয় োরব। 
১১) তে িব রশশু রারে না ঘুরমরয় ছিফি বা কান্নাকারি করর োরা িাধারণ্ে তকাষ্ঠকারিরনয তভারগ। এরদরও অল্প গরম 
দুরধর িারথ (গরুর দুধ) ২০/২৫ তফাাঁিা কেরমর রি খাওয়ারে এরদর তকাষ্ঠকারিনয তিরর োরব। েরব, শারীররক অবস্থা 
রবরবেনা করর খাওয়ারনা ভারো। 
১২) মুরখ উরিরছ ব্রণ্? একিু খারন েবে বািা োরগরয় রদন ক্ষে স্থারন। দ্রুে রমরেরয় োরব, আবার দাগও থাকরব না।  
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প্রেন্ড গররম আমরা িবাই িান্ত। অেযারধক গররমর কাররণ্ শরীর তঘরম রগরয় তবরররয় আরি শরীররর নানান খরনজ েবণ্। 
োরে তদহ হরয় োয় পারন শূনয। েখন রপপািায় তফরি োয় বুকিা । তেন মন োয় : আহহহ হারের কারছ েরদ এক গ্লাি 
িান্ডা পারন তপোম ? উফফ েরম হরো! রকন্তু পারন তখরে তো আমারদর শুধু রপপািা তমরি। শরীর তথরক তে িব েবণ্ 
তবর হওয়ার কাররণ্ শরীর িান্ত হরয় পরড় তিই েবণ্ তো আর পূরণ্ হরো না। এই িমিযা দূর করার জনয আমারদর 
খাদয োরেকায় থারক নানান ধররনর ফরের শরবে , তকামে পানীয় , ডারবর ডে আররা কে রক! অরনরক এই গররম 
রকছুিা আরাম তপরে প্রেুর পররমারণ্ িফিররকংি পান কররন। রকন্তু তকামে পানীয় নাম হরেও ো রকন্তু আিরেই তকামে 
না। শরীররর জনয মারািক ক্ষরেকর।  
 
এই িব নানান তকামে পানীয় অথুাৎ োরক আমরা আদর করর ডারক এনারজু ররকংি। আমরা অরনরকই জারন না তে এই 
িব এনারজু ররকংি গরোরে আিরে রক থারক। েরব তখরে অবশয তবশ মজা পাই। কারণ্ তকামে পানীয় গরো আিরে 
তখরে ভারর মজাদার। রকন্তু প্রশ্ন হরো, নাম তকামে পানীয় হরেও ো রক িরেয আমারদর তদরহর জনয তকামেীয়? নাহ 
একদম না। তকামে পানীয় আমারদর তদরহর জনয মারািক ক্ষরে কর। মুেে তকামে পারনরে আরছ ফিফররক এরিড, 
কযারফইন, িুগার, কাবুন ডাই অিাইড, অযােুরমরনয়াম ইেযারদ। ো মুেে আমারদর তদরহর ক্ষরে করার পাশা পারশ 
তকারেরে মারন অরেররি তমদ বারড়রয় তদয়। িহজ কথায় আমারদর শরীররর ওজন বৃরি করর।  
 
এবার েেুন মুে প্রিরে …  
স্বারস্থযর কথা মাথায় রারখন োহরে গোর রপপািা আর শরীররক িরেজ রাখরে ডারবর পারনর তকান েুেনা তনই।কারণ্ 
ডারবর পারন শুধুমাত্র পানীয় রহরিরবই িীমাবি নয়, এরিরে ররয়রছ প্রেুর পররমারণ্ েবণ্ ও নানারকম তরাগ প্ররেররাধ 
ক্ষমো। ো অরনক জরিে তরাগ রনরামক রহরিরবও কাজ করর। আর এ িম্পরকুই রনরে রবস্তাররে আরোেনা করা হরোিঃ 
তরাগ রনরামরয় ডারবর জেিঃ 

✩ গররম হাইররশরনর িমিযায় ডারবর জে কােুকারী ভূরমকা পােন করর। 
✩ ডারবর জে করেরা প্ররেররাধ বা উপশরম কাজ করর। 
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✩ হজম শরি বৃরি করর। 
✩ বযায়ারমর পর ডারবর জে পান কররে শরীররর ফ্লইরডর ভারিাময বজায় রারখ। 
✩ ঘামারে, ত্বক পুরড় তগরে বা র যারশর িমিযায় ডারবর জে োগারে আরাম পারবন। 
✩ ডায়ারবরিি রনয়ন্ত্ররন রাখরে িহায়ো করর। 
✩ ব্লাড িাকুুরেশন ভারো কররে ডারবর জে উপকারী। 
✩ ডারবর জে তগ্রাথ বাড়ারে িাহােয করর। 
✩ বদহজম দূর করর। 
✩ তকাোইরিি, গযািরট্রক, আেিার, রডরিরর ও পাইেরির িমিযায় কারজ তদয়। 
✩ ঘন ঘন বরম হরে ডারবর জে ওষুধ রহরিরব বযবহার করা তেরে পারর। 
✩ ডারবর জরে আরছ প্রেুর পররমারণ্ রভিারমন রি। ো আমারদর শরীররর জনয উপকারী। 
✩ রকডনীরে পাথর িমিযায় দূর কররে ঔষুধ রহরিরব কাজ করর। 
ডারবর জে আর তকামে পানীয় এর মরধয পাথুকযিঃ 

✩ ডারবর জরে তিারডয়াম ররয়রছ ২৫ গ্রাম। এনারজু ররকংরি োর পররমাণ্ ২০০ গ্রাম। তবরশ তিারডয়াম শরীররর পরক্ষ 
ক্ষরেকর। 
✩ িুগাররর রদক তথরকও ডারবর জে খুবই উপকারী। তকননা ডারবর জরে িুগার আরছ মাত্র ৫ গ্রাম। রকন্তু তকামে 
পানীয়রে িুগাররর মাত্রা ১০-২৫ । ো আমারদর জনয ক্ষরেকর। 
✩ ডারবর জরে প্রেুর পররমারন পিারশয়াম ররয়রছ । ো আমারদর হারিুর জনয অেযন্ত উপকারী। তকামে পানীয়রে ো 
তনই। 
✩ তকামে পানীয়রে তিারাইড ৩৯ গ্রাম। ডারবর জরে এর পররমাণ্ ১১৭ গ্রাম। োর ফরে ডারবর জে আমারদর শরীররর 
ইরেকরট্রাোইি বযারেন্স বজায় রাখরে িাহােয করর। 
আমরা অরনরকই এে উপকারী একরি ফে ডাব িম্পরকু অনুরেক। তকউ তকউ ডাবরক অবরহো করর থারকন। আবার 
অরনরক বরেন: ধুর! ডাব তখরয় রক হরব? েে রগরয় তকামে পানীয় খাই। রকন্তু এই অবরহরেে ডারবর জেই তে আপনার 
তদরহর তরারগর ওষুধ হরে পারর ো তকউ একরিবাররর জনযও তভরব তদরখন না। ডারবর তভেররর জে আোহর তদয়া 
রহমে। িুেরাং এই রহমেরক অবরহো না করর ো রনরজর জীবরন কারজ োগারনাই হরো িরেযকাররর বুরিমারনর 
পররেয়। মূেে ডারবর উপকারীো িবার িামরন স্পষ্ট করার জনযই আমার এে কষ্ট করর তেখা। েরদ আপনারা আমার 
এই তেখািা পরড় রবনু্দমাত্র রনরজরদর প্ররে িরেেন হন োহরেই আমার পররশ্রম িাথুক হরব।  
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পুরষ্টগণ্: প্রেুর কযাররারিন, রভিারমন রি ও কযারোরর আরছ। 

ঔষরধগণ্: আয়ুরবুদীয় ও ইউনানী পিরের রেরকৎিায় পাকা ফে েযাকরজরিভ, তরােক ও িরনক বা বেকারকরূরপ বযবহৃে হয়। 

রেভার বা েকৃরের জনয উপকারী। রােকানা ও অন্ধত্ব প্ররেররারধ পাকা এবং কাাঁো, উভয় প্রকার আমই মরহৌষধ। রি পড়া 

বন্ধকররণ্ আমগারছর রবরভন্ন অরের রি উপকারী। করে পাোর রি দাাঁরের বযথা উপশমকারী। আরমর শুকরনা মুকুে পােো 

পায়খানা, পুরােন আমাশয় এবং প্রস্রারবর জ্বাোেন্ত্রণ্া উপশম করর। গারছর আিা পারয়র ফািা ও েমুররারগ বযবহার কররে উপকার 

পাওয়া োয়। জ্বর, বুরকর বযথা, বহুমূত্র তরারগর জনয আরমর পাোর েূণ্ ুবযবহৃে হয়। 

বযবহার: আম তথরক োিরন, আোর, আমিে, তমারব্বা, তজরে ও জুি কেরর হয়। 
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পুরষ্টগণ্: প্রেুর শকুরা, আরমষ ও কযাররারিন আরছ। 

ঔষরধগণ্: কাাঁিারের শাাঁি ও বীজরক েীন তদরশ বেবধুক রহরিরব রবরবেনা করা হয়। কাাঁিারের তপাড়া পাোর ছাইরয়র িরে ভুিা ও 

নারররকরের তখািা একরত্র পুরড়রয় নারররকে তেরের িরে রমরশরয় ঘা বা ক্ষেস্থারন বযবহার কররে ঘা শুরকরয় োয়। রশকরড়র রি 

জ্বর ও পােো পায়খানা রনরামরয় বযবহৃে হয়। 

বযবহার: কাাঁো ফে েরকারী, পাকরে ফে রহরিরব এবং বীজ ময়দা ও েরকারী রহরিরব বযবহার করা োয়। তভাো ও তমাথা তগাখাদয 

রহরিরব বযবহার করা হয়। 

  

 

 
পুরষ্টগণ্: রভিারমন রি ও খাদযশরি আরছ। 

ঔষরধগণ্: তবােো, রবরছ কামড়ারে পাোর রি বযবহার করা হয়। কারশ, তপিবযথা, রিউমার এবং গ্লযারন্ডর বৃরি দমরন রেেু ফে 

কােুকর। েমুররারগর বযথায় রেেুর বীজ বযবহৃে হয়। পারনরে রিি রেেুর তশকড়, বাকে ও ফুে গোর ঘা িারায়। করে রেেু রশশুরদর 

বিন্ত তরারগ এবং বীজ অম্ল ও স্নায়রবক েন্ত্রণ্ার ঔষধ রহরিরব বযবহার করা হয়। বাকে ও রশকরড়র ক্বাথ গরম পারনিহ কুরে কররে 

গোর কষ্ট উপশম হয়। 

বযবহার: রেেুর রি েকরেি ও েকরেি জােীয় খাদযদ্ররবয বযবহার করা হরে। 
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পুরষ্টগণ্: প্রেুর রভিারমন রি আরছ। 

ঔষরধগণ্: রশকড়, গারছর বাকে, পাো এবং অপররপক ফে করেরা, আমাশয় ও অনযানয তপরির পীড়া রনরামরয় ভাে কাজ করর। 

ক্ষে বা ঘা -এ তথাঁেোরনা পাে াার প্ররেপ রদরে উপকার পাওয়া োয়। তপয়ারার করে পাো রেবারে দাাঁরের বযথা উপশম হয়। 

বযবহার: তপয়ারা তথরক জযাম, তজরে ও জুি কেরর হয়। 

  

 

 
পুরষ্টগণ্: কযাররারিন, রভিারমন রি, তেৌহ ও কযােরিয়াম িমৃি। 

ঔষরধগণ্: জারমর করে পাো তপরির পীড়া রনরামরয় িাহােয করর। জারমর বীজ তথরক প্রাপ্ত পাউডার বহুমূত্র তরারগর ঔষধ রহরিরবও 

বযবহার করা হয়। পাকা জাম কিন্ধব েবণ্ মারখরয় ৩ -৪ ঘন্টা তররখ েিরকরয় নযাকড়ার পুাঁিরে তবাঁরধ িারনরয়  রাখরে তে রি তবর হয়, 

ো পােো দাস্ত, অরুরে বরমভাব দূর করর। জাম ও আরমর রি একরত্র পান কররে বহুমূত্র তরাগীর েৃষ্ণা প্রশরমে হয়। 

বযবহার: জাম তথরক রি, তস্কায়াশ ও অনযানয িংররক্ষে খাদয কেরর করা োয়। 
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পুরষ্টগণ্: রভিারমন রি আরছ। 

ঔষরধগণ্: কুে ও কুরের পাো বািা বারের জনয উপকারী। ফে রি পরর্ার এবং হজম িহায়ক। তপরি বায়ু ও অরুরে তরারধ ফুে 

তথরক কেরর ঔষধ বযবহার করা হয়। শুকরনা কুরের গাঁড়া ও আরখর গড় রমরশরয় তেরি তখরে তমরয়রদর িাদাস্রারবর রকছুিা উপকার 

হয়। 

বযবহার: কুে তথরক আোর ও োিরন কেরর করা হয়। 

 

 

 
পুরষ্টগণ্: কযারোরর, শকুরা, কযােরিয়াম, তেৌহ ও রভিারমন রি আরছ। 

ঔষরধগণ্: পাকা কো তকাষ্ঠকারিণ্যো দূরীকররণ্ বযবহার করা হয়। কোর তথাড় বা তমাো এবং রশকড় ডায়ারবরিি, আমাশয়, 

আেিার, তপরির পীড়া রনরামরয় বযবহৃে হয়। আনাজী কো তপরির পীড়ায় আক্রান্ত তরাগীর পথয রহিারব বযবহৃে হয়। পাকা 

বীরেকোর বীজ কৃরমনাশক। 

বযবহার: আনাজী কো েরকারী রহিারব খাওয়া হয়। 
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পুরষ্টগণ্: রভিারমন রি, কযাররারিন ও শকুরা আরছ। 

ঔষরধগণ্: আমড়া রপি ও কফ রনবারণ্ করর, আমনাশক ও কন্ঠস্বর পরর্ার করর। অরুরেরে ও রপিবমরন বযবহার করা হয়। 

বযবহার: আমড়া রদরয় িুস্বাদু আোর ও োিরন কেরর করা োয়। 

 

 

 
পুরষ্টগণ্: কযাররারিন ও রভিারমন রি িমৃি। 

ঔষরধগণ্: অজীণ্,ু কৃরম িংক্রমণ্, আেিার, ত্বরক ঘা, একরজমা, রকডরন িংক্রান্ত জরিেো, রডপরথররয়া, আরন্ত্রক ও পাকস্থেীর কযান্সার 

প্রভৃরে তরাগ রনরামরয় কাাঁো তপাঁরপর তপরপইন বযবহার করা হয়। তপাঁরপর আিা ও বীজ রক্ররমনাশক ও েীহা, েকৃরের জনয উপকারী। 

বযবহার: কাাঁো তপাঁরপ িবরজ ও িাোদ রহরিরব বযবহৃে হয়। 
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পুরষ্টগণ্: কযাররারিন, রভিারমন রি ও কযােরিয়াম আরছ। 

ঔষরধগণ্: পাকা ফে বে বৃরি করর, কফ, রপিবধুক, পােক ও ঘমুকারক। কাাঁো ফে গভুপােকারী। পাকা ফরের িদয ররি 

তব্রারমরেন নামক এক জােীয় জারক রি থারক বরে এরি পররপাক রক্রয়ার িহায়ক হয় এবং রি জরন্ডি তরারগ রহেকর। করে ফরের 

শাাঁি ও পাোর রি মধুর িারথ রমরশরয় তিবন কররে রক্ররমর হাে তথরক রক্ষা পাওয়া োয়। 

বযবহার: জযামতজরে কেরর করা োয়।- 

 

 
পুরষ্টগণ্: নারররকরের শাাঁরি প্রেুর পররমারণ্ আরমষ, েরবু, শকুরা ও কযােরিয়াম পাওয়া োয়। এছাড়া ডারবর পারনরে কযােরিয়াম, 

ফিফরাি ও অনযানয পুরষ্ট উপাদান আরছ। 

ঔষরধগণ্: রবরভন্ন রকম তপরির তগােরোরগ গু্লরকাজ িযাোইরনর রবকল্প রহরিরব ডারবর পারন খুবই উপরোগী। ঘন ঘন পােো 

পায়খানা ও বরমর ফরে তদরহ তে পারনর অভাব ঘরি ো পূররণ্ ডারবর পারন অেযন্ত কােুকরী। এরি রপিনাশক ও কৃরমনাশক। ফরের 

মাো /আইো পুরড়রয় পাথরবারি োপা রদরয় পাথররর গারয় তে গাম/কা  হয় ো  দারদর জনয মরহৌষধ। 

বযবহার:  খাদয পানীয় তথরক শুরু করর গৃহরনমুান িরঞ্জামওনারররকে গাছ তথরক পাওয়া োয়। 
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পুরষ্টগণ্: ।রভিারমন রি িমৃি একরি পুরষ্টকর ফে 

ঔষরধগণ্: পাকা ফে রিক্ষরণ্ বন্ধ করর। ফে এবং পাো গরম পারনরে রিি করর পান কররে বরম বন্ধ হয়। পাো ও ডগার গাঁড়া 

তিবরন জেবিন্ত ও বক্ররকৃরম রনরাময় হয়। কারশ ও অযাজমা রনরামরয় তপাড়া কামরাো উপকারী। 

বযবহার: তজরে, জযাম, তমারব্বা, োিরন ও আোর কেরররে বযবহার করা হয়। 

 

 

 
পুরষ্টগণ্: রভিারমন রি িমৃি একরি িক জােীয় ফে। 

ঔষরধগণ্: তেবুর রি মধুর িারথ অথবা তেবুর রি েবন বা আদার িারথ রমরশরয় পান করেতা িান্ডা ও িরদুকারশ উপশম হয় এবং -

তেরকান ক্ষে শুকায়। 
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পুরষ্টগণ্: করি পুরষ্টকর ফে।রভিারমন রি িমৃি এ 

ঔষরধগণ্: পাো ফুে ও ফরের তখািা গরম পারনরে তিি করর পান কররে মৃগী, হােপা- কাাঁপা ও প্রেন্ড কারশ তরাগীর প্রশারন্ত 

আনয়ন করর এবং িরদু -জ্বর উপশম হয়।  

 

 

 
পুরষ্টগণ্: এরি একরি পুরষ্টিমৃি িুস্বাদু ফে। 

ঔষরধগণ্: ে জ্বরনাশক রহরিরব কাজ করর। ফরের তখািা শরীররর ত্বক ও রিনােী দৃঢ় করর রিক্ষরণ্ ফরের িান্ডা পারন বা শরব

বরন্ধ িাহােয করর। 
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পুরষ্টগণ্: কযাররারিন, রভিারমন রি ও কযােরিয়াম িমৃি িুস্বাদু ফে। 

ঔষরধগণ্: পাকা ফে বেকারক, বাে ও রপিনাশক, েৃষ্ণা শারন্তকারক, বমননাশক, রিবৃরিকারক ও মাংশ বৃরিকারক। এর রশকড় 

রি আমাশয় তরারগ রহেকর। 

 

 

 
পুরষ্টগণ্: োেোয় কযােরিয়াম ও শকুরা রবদযমান। 

ঔষরধগণ্: করে ফে তপরির গযাি, কফ, বাে ও রপিনাশক। পাকা ফরের রি রেরনিহ পান কররে িরদুজ্বর উপশম হয়।- 

বযবহার: োিরন, আোর কেরররে োেো বযবহৃে হয়। 
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পুরষ্টগণ্: করমো তথরক পাওয়া োয় প্রেুর পররমারণ্ পিাশ, কযােরিয়াম, ফিফরাি, তেৌহ ও রভিারমন রি। 

ঔষরধগণ্: কাাঁো করমো গারয়র ত্বক ও রিনােী শি করর এবং রিক্ষরণ্ বন্ধ করর। পাো গরম পারনরে তিি করর পান কররে 

পাোজ্বর রনরামরয় উপকার পাওয়া োয়। রশকরড়র রি গারয়র েুেকারন ও কৃরম দমরন িাহােয করর। 

 

 

 

 
পুরষ্টগণ্: প্রেুর পররমারণ্ তশ্বেিার, কযাররারিন, রভিারমন রব কমরেি, কযােরিয়াম ও তেৌহ ররয়রছ। 

ঔষরধগণ্: তবে তকাষ্ঠকারিনয দূর করর ও আমাশরয় উপকার করর। আধাপাকা রিি ফে আমাশরয় অরধক কােুকরী। তবরের শরবে 

হজমশরি বাড়ায় এবং ো বেবধুক। তবরের পাোর রি মধুর িারথ রমরশরয় পান কররে তোরখর ছারন ও জ্বাো উপশম হয়। পাোর 

রি, মধু ও তগাে মরররের গাঁড়া রমরশরয় পান কররে জরন্ডি তরাগ রনরাময় হয়। 

বযবহার: কাাঁো ও পাকা তবে িুস্বাদু খাবার। পাকা তবরের শরবেজুি কেরর করর খাওয়া োয়।/ 
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পুরষ্টগণ্: েিকন একরি রভিারমন রবিমৃি ফে। ২- 

ঔষরধগণ্: েিকন তখরে বরম বরম ভাব দূর হয় ও েৃষ্ণা রনবারণ্ হয়। এর শুকরনা পাো গাঁড়া করর তখরে ডায়ররয়া ও মানরিক োপ 

করম। 

 

 
পুরষ্টগণ্: তোঁেুরে প্রেুর পররমারণ্ শকুরা, কযােরিয়াম, ফিফরাি, তেৌহ ও মযাগরনরিয়াম আরছ। 

ঔষরধগণ্: তপরির বায়ু, হাে পা-জ্বাোয় তোঁেুরের শরবে উপকারী। তোঁেুরের করে পাো রিি করর িান্ডা করর তখরে িরদু ভাে হয়। 

তোঁেুরের িািুাররক এরিড মানুরষর হজরম িহায়ো করর। মাথাবযথা, ধূেরা ও কেুর রবষািো এবং অযােরকাহরের রবষািো 

রনরামরয় ফরের শাাঁরির শরবে বযবহৃে হয়। এিা বযবহারর পযারাোইরিি অরের অনুভূরে রফরররয় আরন। গারছর ছারের েূণ্ ু

বযবহারর দাাঁেবযথা, হাাঁপারন, তোখ জ্বাো -তপাড়া রনরাময় হয়।  

বযবহার: োিরন, আোর কেরররে বযবহৃে হয়। 
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পুরষ্টগণ্: কযােরিয়াম িমৃি পুরষ্টকর খাবার। 

ঔষরধগণ্: োরের রি তেষ্মানাশক, মূত্র বৃরিকারক, প্রদাহ ও তকাষ্ঠকারিনয রনবারণ্ করর। রি তথরক কেরর োেরমিরর িরদুকারশর -

মরহৌষধ। েকৃরের তদাষ রনবারক ও রপিনাশক। 

বযবহার: োরের রি রবরভন্ন প্রকার রপিা কেরররে বযবহার করা হয়। করে োরের শাাঁি খাওয়া হয়। 

 

 

 
পুরষ্টগণ্: কযােরিয়াম িমৃি ফে। এরে রভিারমন রি ররয়রছ। 

ঔষরধগণ্: ডারেরমর রি কুষ্ঠররারগর উপকারর আরি। গারছর বাকে, পাো, অপররপক ফে এবং ফরের তখািার রি পােো 

পায়খানা, আমাশয় ও রিক্ষরণ্ বন্ধ করর। 
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পুরষ্টগণ্: এরি একরি কযাররারিন ও রভিারমন রবিমৃি ফে। ২- 

ঔষরধগণ্: এিা বহুমূত্র তরাগীর েৃষ্ণা রনবাররন উপকারী। 

 

 

 
পুরষ্টগণ্: জেপাই ফরে প্রেুর রভিারমন রি আরছ। এরে কযােরিয়াম ও তেৌহ রবদযমান। 

ঔষরধগণ্: জেপাইরয়র তেে মযািাজ অরয়ে, প্ররেপ ও তরােক রহরিরব বযবহৃে হয়। 

বযবহার: োিরন ও আোর কেরর হয়। 
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পুরষ্টগণ্: এরি কযােরিয়াম ও তেৌহ িমৃি পুরষ্টকর ফে। 

ঔষরধগণ্: পাকা ফে মুত্র রনবারক, তদহরক শীেে রারখ, অশু োঘব করর। বীরজর শাাঁি তখরে রেভাররর তফাো ভাব করম। আমাশয়, 

বীেুহীনো ও প্রস্রারবর জ্বাো -তপাড়া বন্ধ করর। ফে ও বীজ মাথা িান্ডা রারখ।  

 

 

 
পুরষ্টগণ্: পুরষ্টকর ও িুস্বাদু ফে। 

ঔষরধগণ্: ফরের শুকরনা শাাঁি রুরি করর তখরে অযাোরজু ও হােপা তফাো- তরাগ উপশম হয়। রপিপ্রদাহ-, উদরাময় ও েেরপরি 

বযথা উপশরম পারনফে খাওয়ার প্রেেন ররয়রছ। রবছা তপাকা কামড়ারে েন্ত্রণ্ায় তথেোরনা ফরের প্ররেপ রদরে উপকার পাওয়া োয়। 
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পুরষ্টগণ্: প্রেুর রভিারমন রি ও কযােরিয়াম িমৃি ফে। 
ঔষরধগণ্: আমেকীর রি েকৃে, তপরির পীড়া, হাাঁপারন, কারশ, বহুমূত্র, অজীণ্ু ও জ্বর রনরামরয় রবরশষ উপকারী। এর পাোর রি 
আমাশয় প্ররেরষধক ও বেকারক। আমেকীর ররির শরবে জরন্ডি, বদহজম ও কারশর রহেকর। হাাঁপারন, কারশ, বহুমূত্র ও জ্বর 
রনরামরয় এর বীজ বযবহার করা হয়। 
বযবহার: আমেকী তথরক োিরন, আোর কেরর হয়। 
 
 

 

 
পুরষ্টগণ্: কযােরিয়াম িমৃি ফে। 
ঔষরধগণ্: তখজুররর রি রক্ররমনাশক রহরিরব পরররেে। োই িাধারণ্ে িকারে খারে তপরি পান করা হয়। তখজুর হৃদররাগ, জ্বর ও 
তপরির পীড়ায় উপকারী ও বেবধুক। কম্পজ্বর রনরামরয় এর বীরজর গাঁড়া বযবহার করা হয়। কান্ড তথরক রনগেু আিা পােো 
পায়খানা ও প্রস্রারবর পীড়া উপশম করর। 
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পুরষ্টগণ্: এরে প্রেুর পররমারণ্ কযােরিয়াম এবং স্বল্প পররমারণ্ তেৌহ, রভিারমন রবও রভিারমন রি আরছ। ১- 
ঔষরধগণ্: কদরবে েকৃে ও হৃদরপরন্ডর বেবধুক রহরিরব কাজ করর। রবষাি তপাকামাকড় কামড়ারে ক্ষেস্থারন ফরের শাাঁি এবং 
তখািার গাঁড়ার প্ররেপ রদরে ভারো ফে পাওয়া োয়। করে পাোর রি দুধ ও রমছররর িারথ রমরশরয় পান কররে তছাি তছরেরমরয়রদর 
রপিররাগ ও তপরির অিুখ রনরাময় হয়। 
বযবহার: কাাঁো ও পাকা কদরবে খাওয়া হয়। এ ছাড়া আোর, োিরন বানারেও কদরবে বযবহৃে হয়।

 

 

 
পুরষ্টগণ্: এরে প্রেুর কযােরিয়াম আরছ। 

ঔষরধগণ্: তদশী গারবর ফরের তখািার গাঁড়া আমাশয় রনরাময় এবং একরজমা ও েমুপীড়ার মেম কেরররে বযবহৃে হয়। তখািা গরম 

পারনরে তিি করর পান করর পান কররে পােো পায়খানা ও ডায়ররয়া রনরাময় হয়। পাো ও বাকে গরম পারনরে তিি করর পান 

কররে কৃরম, পােো পায়খানা, আমাশয় ও মূত্র িংক্রান্ত তরাগ উপশম হয়। রবোরে গারবর ফে রি -আমাশয় ও উদারা ময় তরারগ 

বযবহৃে হয়। ফে মুরখর ও গোর ঘা তধৌেকররণ্র কারজ বযবহৃে হয়। 

বযবহার: পাকা গাব খাওয়া হয়। গারবর কষ )latex) রদরয় মাছ ধরার জাে ও তনৌকায় প্ররেপ তদওয়া হয়। 
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পুরষ্টগণ্: রভিরমন রি ও কযােরিয়াম িমৃি ফে। 

ঔষরধগণ্: অড়বরইএর রি েকৃে-, তপরির পীড়া, হাাঁপারন, কারশ, বহুমূত্র, অজীণ্ু ও জ্বর রনরামরয় রবরশষ উপকারী। এর পাোর রি 

আমাশয় প্ররেরষধক ও বেকারক। অড়বরই ফরের ররির শরবে তখরে জরন্ডি, বদহজম ও কারশ হরে রক্ষা পাওয়া োয়। হাাঁপারন, 

কারশ, বহুমূত্র ও জ্বর রনরামরয় এর বীরে বযবহার করা হয়। 

বযবহার: োিরন, আোর ও তমারব্বা কেরর করা হয়। 

 

 

 
পুরষ্টগণ্: আরমষ ও রভিারমন রি আরছ। 

ঔষরধগণ্: কমো িরদুজ্বর রনরামরয় উপকারী। ফরের ছাে বরম রনবারক। ফরের শু্ তখািা অম্লররাগ ও শারীররক দুবুেো রনরিরন 

উপকারী। ফুরের রি মৃগী তরাগ রনবারক। 
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পুরষ্টগণ্: রভিারমন রি, রমনাররে এবং উচ্চ ফাইবারেুি ফে। এই ফরে ফাইবার, ফযাি, এযাি, কযাররারিন, প্রেুর ফিফরাি, 

এিকররবক এরিড, তপ্রারিন, কযােরিয়াম, আয়রন আরছ। 

ঔষরধগণ্: িবধররণ্র ডারয়রির জনয এ ফেরি উপেুি। এ ফে শরীররর জনয ফাইবার িরবরাহ করর ো তপরির পীড়া ও রেভার-

এর জনয উিম। ডায়ারবরিক আক্রান্ত তরাগীরদর শরীররর ররির গু্লরকাজরক িহরজই রনয়ন্ত্রণ্ কররে পারর। খাবাররর পরর তডজািু 

রহরিরব পূবু ও দরক্ষণ্ -পূবু এরশয়ার তদশগরোরে এ ফে  খাওয়ার তরওয়াজ আরছ। একরি োজা ফে তখরয় মানব শরীররক িরেজ ও 

িুস্থ রাখা োয় বরে কথা প্রেরেে আরছ। 

বযবহার: িাোরদর িারথ বযবহার করা হরয় থারক। জুি কেরররে এই ফে অেযন্ত উপরোগী। 

 

 

 
পুরষ্টগণ্: উচ্চ কযােরর িম্পন্ন, প্রেুর শকুরােুি রকন্তু প্রায় েরবুরবহীন একরি অেযন্ত পুরষ্টকর ফে। এছাড়াও এরে ররয়রছ প্রেুর 

পররমারণ্ খারদযারপারোগী আাঁশ, কযােরশয়াম, কপার, আয়রন, মযাগরনরশয়াম, পিারশয়াম, থায়ারমন এবং রনয়ারিন। 

ঔষরধগণ্: পাোর ক্বাথ উচ্চ রিোপ এবং শ্বািকষ্ট রনরামরয় বযবহৃে হয়। রজহ্বার প্রদাহ রনবাররণ্ পাো তবরি প্ররেপ তদয়া হয়। 

পাো পুরড়রয় ছাই রদরয় োমড়ার রেরকৎিা করা হয়। বৃহদাকার রেহার উপশরম ভাজা পাোর েূণ্ ুরবরশষ কােুকরী। কষ )latex) 

েমুররাগ এবং িাইরিকা )sciatica) উপশরম রবরশষ উপকারী। 

বযবহার: কোর মরোই পাকা ফে রহরিরব অথবা িরি রহরিরব খাওয়া োয়। রুরির মরো োক োক করর তকরি তভরজও খাওয়া োয়। 

নারররকে, রেরন অথবা গড় িহরোরগ অরে উপারদয় খাবার কেরর করা োয়। আবার রুরির মে তিাঁরক েবণ্, মররে গাঁড়া ও মাখন 

রদরয়ও খাওয়া োয়। রকছু এোকায় কযারন্ড, রেপ্ ি, এমনরক রমরষ্ট আোর কেরর করা হরয় থারক। 
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পুরষ্টগণ্: রভিারমন রি ও কযােরিয়াম িমৃি ফে। 

ঔষরধগণ্: পাকা ফে রপিরবকারর ও েকৃরের পীড়ায় রহেকারী। ছারের গাঁড়া োমড়ার রুক্ষোয় এবং ব্ররণ্র দূরষে পুাঁজ তবর করার 

জনয বযবহৃে হয়। 

 

 
পুরষ্টগণ্: রভিারমন রি িমৃি িুস্বাদু ফে। 

ঔষরধগণ্: বরমনাশক, রুরেবধকু ও হজম িহায়ক। 

বযবহার: রিরেি অঞ্চরে এর তখািা িবরজ রহরিরব অেযন্ত জনরপ্রয়। তখািা রদরয় িুস্বাদু আোর কেরর হয়। 

 

 
পুরষ্টগণ্: প্রেুর পররমারণ্ কযাররারিন, কযােরিয়াম ও কযােরর আরছ। 
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ঔষরধগণ্: ডুমুর ফে রিউমার ও অনযানয অস্বাভারবক শারীররক বৃরি রনবাররণ্ বযবহৃে হয়। পাো েূণ্ু, বহুমূত্র, বৃক ও েকৃরের পাথর 

রনরামরয় বযবহৃে হয়। 

বযবহার: ডুমুর ফে িবরজ রহরিরব এবং পাো তগাখাদয রহরিরব বযবহার করা হয়। 

 

 

 
পুরষ্টগণ্: এরি একরি আরমষ ও রেরন িমৃি িুস্বাদু ফে। 

ঔষরধগণ্: ফে উদারাময় রনবারক ও রক্ররমনাশক। েীরন তোকজন এই ফেরক বেকারক বরে মরন করর। ইরন্দােীরন শুকরনা ফে 

তথরক তব্রন িরনক কেরর করা হয়। 

 

 
পুরষ্টগণ্: এরি একরি িুস্বাদু ফে। 

ঔষরধগণ্: িরদজু্বর ও িান্ডা প্রশমরন কাউফে উপকারী। এছাড়াও এিা অরুরে দূর করর।- 
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কেরবে: 
কেরবে একরি তদশজ ফে। এর আিে নাম করয়ৎ  তবে। করিন শি তখারের মরধয থাকা কদরবরের িকরমরষ্ট শাাঁি 
অেযন্ত মজার। পাকা ফে তো বরিই কাাঁো কদরবেও নানান কারজর কারজ। প্রবে শ্বািকষ্ট, রবম ও রহকা তরারধ কাাঁো 
কদরবরের রি দারুণ্ কােুকর। ব্রণ্ ও তমছো িারারনার কারজও কাাঁো কদরবরের রি বযবহৃে হয়। 

 
অড়বড়ই : 
অড়বড়ই হরো কামরাো ও রবেরম্বর জােভাই। এরক অরনরক ররয়ে ফেও বরেন। িক এই ফরে ররয়রছ প্রেুর পররমারণ্ 
অযািকররবক ও িারিাররক এরডি, োই এিা কু্ষধাবধুক রহরিরব কাজ করর ও মুরখর রুরে বাড়ায়। এিা েকৃেরকও ভারো 
রারখ। এই ফরের রবরে ও গারছর তশকড় তকাষ্ঠকারিরনযর তবশ ভারো ওষুধ। 

 
তখজুর : 
তখজুর অরে পরররেে একরি ফে। তরাজার িময় ইফোরর তখজুর ছাড়া আমারদর েরেই না! তদরশ তে তখজুর হয় ো কাাঁো 
বা আধপাকা অবস্থারেও রকনরে পাওয়া োয়। তখজুর একরি দারুণ্ ঔষরধ গণ্িম্পন্ন ফে। শকুরা, আরমষ, তস্নহ, রভিারমন 
‘এ’ ও ‘রব’ এবং খরনজ পদারথুর আধার হরো এই ফে। হৃদররাগ, তপরির তরাগ, জ্বর, অপ্রকৃরেস্থো ও শরীররর বেবধুরন 
তখজুররর জুরড় তনই। 
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তপয়ারা : 
তপয়ারা বাংোরদরশর িবুত্র পাওয়া তগরেও এরি আমারদর তদশজ ফে নয়। িুদূর দরক্ষণ্ আরমররকা তথরক পেুুরগজরদর 
িারথ তপয়ারা আমারদর তদরশ আরি। তপয়ারা তপি বযথা ও দাাঁে বযথায় দারুণ্ কােুকরী ভূরমকা রারখ এবং দাাঁরের মারড়ও 
রারখ মজবুে। বদহজরম তপয়ারা তবশ আরাম তদয়। 

 
আমড়া : 
আমড়ার িংসৃ্কে নাম হরে আম্রােক। এরে ররয়রছ প্রেুর পররমারণ্ রভিারমন ‘রি’। এক কাপ পারনরে আমড়ার শাাঁি 
রভরজরয় তররখ পররদন োরে িামানয রেরন রমরশরয় তখরে খাওয়ার অরুরে করম োয়। আমড়া শরীররর অরেররি োপ 
রন্াশরনও ভূরমকা রারখ। 

 
বাোরব তেবু : 
এই ফে তেবু ও কমোর রনকিআত্মীয়। এরে ররয়রছ প্রেুর পররমারণ্ রভিারমন ‘রি’। অনযানয ফরের তেরয় বাোরবরেবু 
খারনকিা অবরহরেে হরেও এর ঔষরধ গরণ্র জনয রেরকৎ িকরা এিা খাওয়ার পরামশু তদন। বুক ও তপরির বযথার 
উপশরম বাোরবরেবুর রি তবশ উপকারী। বদহজম ও রহকা িারারেও এ ফরের রি বযবহার করা হয়। 
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ডুমুর : 
ডুমুর বেরে আমরা তে ফে রেরন ো কাকডুমুর নারমই তবরশ পরররেে। এ ফে কাাঁো এবং পাকা দুই অবস্থারেই খাওয়া 
োয়। তেখারন তিখারন জন্মারেও এর ররয়রছ অরনক ঔষরধ গণ্। অপুরষ্টজরনে তরাগ, শরীরর পারন নামা, গোর তরাগ ও 
কারশ িারারে এ ফরের েুেনা তনই। এ তক্ষরত্র করয়করি ডুমুর তকরি পারনরে জ্বাে রদরয় এর রি পান কররে হয়। 

 
রবেরম্ব : 
এই ফেরি তদখরে েম্বারি, তগােগাে আর তছাি। স্বাদ অরনকিা কামরাোর মরো। ফে রদরয় আোর, োিরন ইেযারদ কেরর 
করা হয় আবার কাাঁোও তবশ ভারো োরগ। িক-িবরজ রহরিরবও ররয়রছ রবেরম্বর বযবহার। এই ফরে আরমষ, তশ্বেিার, 
রভিারমন ‘রব’ ও ‘রি’ ররয়রছ প্রেুর পররমারণ্। এর রি পাকস্থেীর িুস্থো বজায় রাখরে িাহােয করর। 
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পুরুষরত্ব িমিযায় প্রাকৃরেক আররাগযিঃ 
বেুমান েুরগ তবশীর ভাগ পুরুরষর (Male) মরধয একিা িমিযা তবশ প্রকি হরয় উিরছ ো হরে তেৌন িমিযা৷ রদন েে 
োরে পুরুরষর মরধয নপুংিকো বৃরি পারে৷ বয়ি বাড়ার িরে িরে পুরুরষর তেৌণ্ ইো ক্রমশিঃ করম োরে৷ কারজই 
আপনার তেৌন োরহদা করম োওয়ার আরগ তথরক আপরন িরেেন হরয় োন৷ তজরন রনন তকন আপনার মরধয তথরক এই 
োরহদা ক্রমিঃ ক্ষয়মান (loss of sexual interest)৷ 
 
তহাম তররমরড (Home Remedy) পুরুরষর এই িমিযা িমাধারনর জনয এরগরয় এরিরছ৷ োরা োরে আবার োরদর পূণ্ ু
তেৌন ইো রফরর পায় োর উপায় বার করররছ তহাম তররমরড (Home remedy)৷ োরদর মরধয এই অিুরবধা িরব মাত্র 
তদখা রদরয়রছ োরদর ক্ষরত্র তহাম তররমরড(Home Remedy) কােুকরী হরে পারর৷ রকছু রকছু তক্ষরত্র তহাম তররমরড দ্বারা 
রেরকৎিা করা োয় রকন্তু িবরক্ষরত্র তহাম তররমরড(Home Remedy) প্ররোজয নয়৷ 
 
এবার তজরন তনওয়া োক তেৌন অক্ষমোর (Sexual Impotence) প্রথম ধারপর রেরকৎিারে কদনরন্দন জীবরন বযবহােু রক 
রক িামগ্ররী কারজ োগরে পারর বা ো বযবহারর রক উপকার (Benefits) হয়– 
 
রিুন )Garlic): 
তেৌন অক্ষমোর (Sexual Impotence) তক্ষরত্র রিুন খুব ভারো ফে রদরয় থারক৷ রিুন তক ‘গরীরবর তপরনরিরেন’ 
(Penicillin for poor) বো হয়৷ কারণ্ এরি অযারন্টরিরিক (Antiseptic) এবং তরাগ প্ররেরুধক (immune 
booster) রহিারব কাজ করর আর এরি অরে িহজেভয(Available) িিী ো আমারা প্রায় প্ররেরনয়ে খাদয রহিারব (As 
a food) গ্রহন করর থরক৷ আপনার তেৌন ইো রফরর আনার(Recall sexual desire) তক্ষরত্র এর বযবহার খুবই 
কােুকরী৷ তকান তরারগর কাররণ্ বা দুঘুিনায় (Disease or accident) আপনার তেৌন ইো করম তগরে এরি আপনারক 
ো পুনরায় রফরর তপরে িাহােয করর৷এছাড়া েরদ তকান বযরির তেৌন ইো খুব তবশী হয় বা ো 
মাত্রারেররি(Nymphomania) হয় োর অেযরধক প্ররয়াগ োর নাভুাি রিরস্টরমর ক্ষরে কররে পারর এমন তক্ষরত্র ও 
রিুন খুব ই কােুকরী৷ 
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বযবহাররর রনয়মিঃ 
প্ররেরদন দু তথরক রেনরি রিুরনর (Garlic) তকায়া কাাঁো অবস্থায় রেরবরয় খান৷ এরে আপনার তেৌন ইো করম রগরয় 
থাকরে ো বৃরি পারব৷ এ ছাড়া গরমর কেরর রুরির (Bread from wheat) িরে রিুন রমরশরয় তখরে ো আপনার 
শরীরর স্পাম ুউৎপাদরনর মাত্রা বাড়ায়(Increase sperm) এবং িুস্থ স্পামু (Healthy sperm) কেরররে এরি িাহােয 
করর৷ 
 
তপাঁয়াজ )Onion): 
কাম-উরিজক (Sexual excitement) ও কামনা বৃরিকারী (Sexual increasing) রহিারব তপাঁয়াজ বহুরদন তথরকই 
বযবহৃে হরয় আিরছ৷ 
 
বযবহাররর উপায়িঃ 
িাদা তপাঁয়াজ(White onion) রপরষ রনরয় োরক মাখরনর মরধয ভারো করর তভাঁরজ রনরয় ো প্ররেরদন মধুর (Honey) 
িরে তখরে ো তথরক উপকার পাওয়া োয়৷ রকন্তু একরি রবষয় মরন রাখরবন, এরি খাওয়ার আরগ ঘণ্টা দুরয়ক আপনার 
তপি খারে(Empty stomach) রাখরবন৷ এইভারব প্ররেরদন তখরে স্খেন, শীঘ্রপেন বা ঘুরমর মরধয ধােুপেন অথুাৎ 
স্পারমারিাররয়া (spermatorrhea) িমিযার িমাধান হওয়া িম্ভব৷ 
 
এছাড়া তপাঁয়ারজর ররির (Onion juice) িরে কারো তখািা িরমে রবউরের ডারের গাঁরড়া িাে রদন পেুন্ত রভরজরয় তররখ 
োরক শুরকরয় রনন৷ এরির রনয়রমে বযবহার আপনার কাম-উরিজনা(Sexual excitement) বজায় রাখরব এবং শারীররক 
রমেনকােীন িুদৃঢ়ো বজায় রাখরব৷ 
 
গাজর )Carrot): 
১৫০ গ্রাম গাজর কুাঁরে এক তিরবে োমে মধু এবং হাফ-বরয়ে(অধু রিি) রডরমর িরে রমরশরয় দুমাি তখরে আপনার 
শারীররক এই অক্ষমো কম হরে পারর৷ 
 
কো )Banana): 
আমরা প্ররেযরকই জারন, েরদ ডািার তথরক দূরর থাকরে োন োহরে প্ররেরদন একরি করর আরপে খান। রকন্তু েরদ 
আপরন তেৌন স্বারস্থয এবং তেৌন বন্ধযাত্ব তথরক দূরর থাকরে োন, েরব প্ররেরদন কো খান। কারণ্ এই ফরে ব্ররমরেইন 
(Bromelain) নারম এনজাইম আরছ, ো তেৌন বন্ধযাত্ব দূর কররব এবং তেৌন শরি বাড়ারব। কো রভিারমন রব এর একরি 
েমৎকার উৎি, ো কদরহক শরি (Stamina) বাড়ায়। 
 
োই এখন আর দুরিন্তা কররবন না৷ িমিযার এরকবারর প্রথম ধারপ(First stage) আপরন বারড়রে এই পিরে গরে 
(This way) তমরন েরে তদখুন। হয়েিঃ প্রাথরমক ধারপ এই িমিযার িমাধান হরে পারর৷ 
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Medicinal Plants In Bangladesh And Their Uses. 
SL 

No 

Local 

name 
Scientific name  Family  using part  

Control Disease 

name  

1. Apang 
Achyranthes 

Paniculata 
Amaranthaceae whole plant 

Dysentery, 

Constipation, piles, 

Arthritis, Skin 

disease. 

2. কাল ালেঘ Andrographis 

pariculata 
Acanthaceae whole plant 

Metabolic problem, 

Gastric, Fever, worm 

killer, Dysentery, 

Liver Disease, 

Strengthen. 

3. আকন্দ Calotropis 

procera 

Asclepia- 

daceae 

Root, leaf. 

Bark flower 

extract of 

leaf. 

Ulcer, Tooth pain 

chronic dysentery, 

cold, Asthma, 

4. অনন্তেূ  Hemidesmus 

indicus 
Asclepia- daceae 

Root and 

whole plant 

Strength increaser, 

apetiser. Arthritis, 

Diabetes. 

5. অর্জু ন Terminalia 

arjuna 
Combretaceae Bark 

Heart disease, 

Diarrhea, piles, 

Tuberculosis. 

6. উ টকম্ব  Abroma 

augusta 
Sterculiaceae 

Root, Bark & 

Leaf. 

Vaginal pain sexual 

disease. 

7. ঘৃতকুোরী Aloe  indica Liliaceae 
Extract of 

leaf 

Headache, sexual 

disease, metabolic 

problem. Fever. 

8. থানকুনন Centella 

asiatica 
Apiaceae Whole plant 

Metabolic problem, 

pain killer Diabetics, 

Ulcer, chronic 

dysentery, Anti 

Coughing. 

9. তত াকুচা  Eoccinia 

cordifolia 
Cucarbitace 

Leaf and 

root 

Diabetics,  cold, 

appetizer, Ulcer 

control etc. 

10. তকশরার্ Eclipta 

Prostrata 
Asteraceae Whole plant 

Headache cold, 

control of hair losing 

11. Kulakhara 
Hygrophilla 

schulli 
Acanthaceac  

Leaf, Seed, 

Steam  

Control of anger, 

Liver disease, Ulcer, 

bleeding, removal of 

stone from kidney. 

12. 
Gondho 

vadule. 

Paedaria 

foetida 
Rubiaceae Leaf 

Dysentery, metabolic 

disorder, cold. 

Arthritis. 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
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13. ধজতরা Datura metal Solanaceac 
Root, Leaf, 

Seed. 

Pain killer worn 

killer, poisonous 

14. বলেরা  
Terminalia 

belerica 

Combreta 

ceae 
Fruit 

Constipation, 

Diarrhea, fever, 

cough, piles, Gastric, 

Heart disease. 

15. দাদেদুন Cassia alata Fabaceae Leaf 
Skin disease, 

poisonous. 

16. পজনদনা Mentha viridis Lebiatae Whole plant 
Metabolic disorder, 

Gastric. 

17. বাসক  Adhatoda 

vasica 
Acanthaceace 

Leaf, root of 

plant 

Cough, asthma, 

tuberculosis, cold, 

blood refine. 

18. তর্যানিেধজ  
Hydrangea 

arborescons 

Saxifra 

zaceac 

Leaf flower 

fruit 

Liver disease, 

adrenal peptic Ulcer, 

hormonal disease, 

cold, throat pain. 

19. ব্রাহ্মীশাক Becopa 

moniera 
Scrophulariaceae Leaf 

Heart disease, nurval 

pressure, Asthma. 

20. শপুগন্ধা 
Rauvolfia 

Serpentina 
Apocynaceae 

Leaf and 

root. 

Blood Pressure, brain 

abnormal, dysentery 

diarrhea pain killer. 

21. কুরনচ 
Holarrhena 

antidysenterica 
Apocynaceae Bark & Seed 

Diarrhea, dysentery, 

worm killer 

constipation, 

intestinal weakness. 

22. ননে 
Azadirachta 

indica 
Meliaceae 

Root, leaf 

Bark 

Skin disease, worm 

killer Arthritis, 

Insecticide, Anti 

vomiting, Tooth 

disease, Jaundice etc. 

Antiviral. 

23. উ টচণ্ডা  Gloriosa 

superba 
Liliaceae  

Leaf and 

Steam 

Arthritis Adrenals 

peptic, ulcer. 

24. শতেূ ী 
Asparagus 

racemosus 
Liliaceae 

Leaf and 

root 

Fever dysentery 

Diabetics. 

25. তব  Aegle 

marmelos 
Rutaceace Fruit Dysentery Diarrhoea. 

26. আনারস Ananas 

comosus 
Bromeliaceae Fruit & leaf Jaundice 

27. র্াে 
Syzygium 

cumini 
Myrtaceae Fruit & seed Diabetics, Dysentery. 

28. আসাে তা Mikania 

scandens 
Compositae Leaf 

Bleeding control, 

Dysentery, Daud etc. 

29. নননশন্দা  Vitex negundo Verbenaceae root. leaf 
Asthma, Arthritis, 

fever etc. 

30. দূবুা 
Cynodon 

dactylon 
Grominae Leaf  

Blood bleeding 

control. skin disease. 
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ইন্টাররনি হরে িংগ্রহীে ……। 

  

▬▬▬▬۩۞۩▬▬▬▬ 
িীরমে ইন্টাররনি পযারকরজর ও তনরির তলা রস্পরড়র জনয োরা আমার তশয়ার করা ই -বুক ও িফিওয়যার গরো 

ডাউনরোড কররে পাররছন না !...  
অথবা োরা বযস্তাোর জনয ডাউনরোড করার িময় পারেন না…… 
অথবা এেগরো বই একিা একিা করর ডাউনরোড কররে োরদর রবররিকর মরন হয় … 
োরা রনরের রেংরক তদখুন …আশা করর আপনারা আপনারদর িমাধান তপরয় োরবন...... 

 
http://tanbircox.blogspot.com/3102/10/My-DVD-Collection-4-U.html 
 

অথবা  

ডাউনল াড করুন.....১ এমবি মাত্র . 
  

বাংো ইবুক-, িফিওয়যার ,রশক্ষণ্ীয় েথয ও রবরভন্ন রিপি িম্পরকু আপরডি তপরে োইরে “বাংো বইরয়র [ 
প্ররয়াজনীয়_বাংো_বই _Useful -Bangla- e-books ] এই তফিবুক তপরজ “েইক like রদরে পাররন … আশা করর 
এরে আপনার তকান ক্ষরে হরব না োছাড়া এই তপইরজ কখরনা অযাড তদওয়া হরব না … েরব আপনারদর 100% 
উপকারর আিরব … 

রবশ্বাি না হরে তপইরজর আরগর তপাস্ট গরো একবার তদরখ আিুন …… 
https://www.facebook.com/tanbir.ebooks 

তপইজ োইরক েরদ কাররা িমিযা থারক োরা োইরে আমারক ফরো করর আপরডি তপরে পাররন …। 

  

 http://www.facebook.com/tanbir.cox 

আিরে আমার উরদ্দশয অনযরক ভারো রকছু জানারনা … 
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 http://techtunes.com.bd/tuner/tanbir_cox 

 http://tunerpage.com/archives/author/tanbir_cox 

 http://somewhereinblog.net/tanbircox  
 http://pchelplinebd.com/archives/author/tanbir_cox  

 http://prothom-aloblog.com/blog/tanbir_cox  

http://facebook.com/tanbir.cox 

   http://facebook.com/tanbir.ebooks

http://tanbircox.blogspot.com 
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আপনি যযহ঵তু এই য঱খা পড়হেি , তাই আনম ধহর নিনি যয আপনি কনিউটার ও ইন্টারহিট বযব঵াহর অনভজ্ঞ ,কাহেই কনিউটাহরর প্রহয়ােিীয় 
নব঳য় গুহ঱া ঴িহকে  ভাহ঱া খারাপ নবহবচিা করারা ক্ষমতা অবশ্যই আহে … 
তাই আপিাহের কাহে একান্ত অনুহরাধ “ আপিারা ঴ামান্য একটু ঴ময় বযয় কহর ,শুধু এক বার নিহচর ন঱িংহক নিক কহর এই DVD গুহ঱ার মহধয 
অবনিত বই ও ঴ফটওয়যার এর িাম ঴মূহ঵র উপর যচাখ বুন঱হয় নিি।”তা঵হ঱ই বুহে যহবি যকি এই DVD গুহ঱া আপিার কাহ঱কলহি রাখা 
েরকার!আপিার আেহকর এই বযয়কৃত ঴ামান্য ঴ময়  ভনবষ্যহত আপিার অহিক কষ্ট ঱াঘব করহব ও আপিার অহিহক ঴ময় বাাঁনচহয় নেহব। নবশ্বা঴ 
করুি আর িাই করুিঃ- “নবনভন্ন কযাটাগনরর এই DVD গুহ঱ার মহধয যেওয়া বািং঱া ও ইিংন঱ল বই , ঴ফটওয়যার ও নটউহটানরয়া঱ এর কাহ঱কলি 
যেহখ আপনি ঵তবাক ঵হয় যাহবি !”  
আপনি যনে বতেমাহি কনিউটার বযব঵ার কহরি ও ভনবষ্যহতও কনিউটার ঴াহে যুক্ত োকহবি তা঵হ঱ এই নিনভনি গুহ঱া আপিার অবশ্যই আপিার 
কাহ঱কলহি রাখা েরকার........ কারিঃ  
 এই নিনভনি গুহ঱া যকাি যোকাহি পাহবি িা আর ইন্টারহিহটও এহতা ইিরটযান্ট কাহ঱কলি এক঴াহে পাহবি বহ঱ মহি ঵য় িা।তাোড়া এত বড় 
঴াইহের ফাই঱ যিট যেহক িামাহিা খুবই কষ্ট঴াধয ও ঴ময়঴াহপক্ষ বযাপার।এোড়া আপনি যযই ফাই঱টা িামাহবি তা ফু঱ ভা঴েি িাও ঵হত পাহর .. 
 
 এই নিনভনি গুহ঱া আপিার কাহ঱কলহি োকহ঱ আপিাহক আর যকাি কনিউটার নবহল঳জ্ঞহের কাহে নগহয় টাকার নবনিমহয় বা বনু্ধহের খানতহর 
“ভাই একটু য঵ল্প করুি” বহ঱ অন্যহক নবরক্ত করা ঱াগহব িা ... ও  নিহেহকও ঵য়রানি ঵হত ঵হব িা ।  
 

 এই নিনভনি গুহ঱ার মহধয অবনিত আমার করা ৩০০ টা বািং঱া ই-বুক (pdf) ও যোট ঴াইহের প্রহয়ােিীয় ঴ফটওয়যার আপিাহের েন্য 
নবিামূহ঱য আমার ঴াইহট যলয়ার কহর নেহয়নে । নকন্তু প্রহয়ােিীয় বড় ঴াইহের বই, নটহটানরয়া঱ ও ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার  গুহ঱া যলয়ার ঴াইট 
গুহ঱ার ঴ীমাবদ্ধতা ও ইন্টারহিহটর যলা আপহ঱াি গনতর েন্য যলয়ার করহত পার঱াম িা । তাোড়া এই বড় ফাই঱ গুহ঱া িাউিহ঱াি করহত যগহ঱ 
আপিার ইন্টারহিট পযাহকহের      নেনব খরচ করহত ঵হব ... যযখাহি ১ নেনব পযাহকে েন্য  ঴বেনিম্ন ৩৫০ টাকা যতা খরচ ঵হব , এর ঴াহে 
঴ময় ও ইন্টারহিট গনতরও একটা বযাপার আহে। এই ঴ব নব঳য় নচন্তা কহর আপিাহের েন্য এই নিনভনি পযাহকে চা঱ু কহরনে ... 
 

যমাট কো আপিাহের কনিউটাহরর নবনভন্ন ঴মস্যার নচরিায়ী ঴মাধাি ও কনিউটাহরর েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ব বই, ঴ফটওয়যার ও নটউহটানরয়া঱ এর 
঴ানবেক ঴াহপাটে নেহত আমার খুব কাযেকর একটা উহেযাগ ঵হি এই নিনভনি পযাহকে গুহ঱া ...  

 
এই                                                ... শুধু একবার যচাখ বু঱াি    

  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/My-DVD-Collection-4-U.html  
 

[যমাট দুইটা নিনভনি , ঴াইে ৯ নেনব] আপিার নলক্ষােীবহির েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ব বািং঱া বই ও ঴ফটওয়যার   
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/04/Complete-Solution-of-your-Education.html  
 

 [যমাট নতিটা নিনভনি, ঴াইে ১৩.৫ নেনব]Genuine Windows XP Service Pack 3 , 

Windows 7 -64 & 32 bit & Driver Pack Solution 13 এর ঴াহে রহয়হে উইহন্িাহের েন্য প্রহয়ােিীয় বািং঱া বই ও ঴ফটওয়যার  
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Genuine-Windows-Collection.html  
 

  All MS Office, documents ,pdf reader & Pdf edit Software  এবং প্রহয়ােিীয় ঴ব বািং঱া বই।  
যয যকাি ধরহির িকুহমন্ট এনিট , কিভাটে ও নিোইি করার েন্য এই নিনভনি নট যহেষ্ট , এই নিনভনি যপহ঱ অনফ঴ ও িকুহমন্ট ঴িনকেত যয 

যকাি কাহে অ঴াধয বহ঱ নকেু োকহব িা... আপিার অনফন঴য়া঱ কাহের েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ফটওয়যাহরর ঴িূর্ে ও নচরিায়ী ঴মাধাি... 
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/office-documents-soft-dvd.html  
 

: [ ঵হয় যাি য঴রা নিোইিার ] নিোইি ,গ্রানফক্স ও েনব এনিট ঴িনকেত প্রহয়ােিীয় ঴ব 
বািং঱া ও ইিংন঱ল ই-বুক ,নটউহটানরয়া঱ ও ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার।      ও এ          ই     ও       এ    ই   আ      ই           

http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Design-and-Graphics-Software.html  
 

 প্রহয়ােিীয় ঴ব বািং঱া ও ইিংন঱ল ই-বুক ,নটউহটানরয়া঱ ও ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার। 
   http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Internet-And-Web-programming-Software.html  

 A2Z Audio & Video player , Edito & converter . CD, DVD edit 
ও উইহন্িাে যক সুন্দর যেখাহিার েন্য প্রহয়ােিীয় ঴ব ফু঱ ভা঴েি ঴ফটওয়যার। 
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Multimedia-And-Windows-Style-Software.html  
 

  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/mobile-software-hardware-dvd-5000.html  
 

   http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/A2Z-Bangla-ebooks-Collection.html  
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