
সেতর সােথ, সেতর পেথ

সংবাদপ সংরণ (PDF) • তির: 16 Jul 2026, 03:04 PM

লাইফাইল

বষায়  থাকেত য অভাসেলা মেন চলা জির

িতেবদক: লাইফাইল ড
কােশর তািরখ: বৃহিতবার, ১৬ জুলাই ২০২৬, ১২:২৮ PM

ীের উাপ থেক বষার আগমন সবসময়ই এক িদায়ক মুি। িক শীতল আবহাওয়া এবং গরম চােয়র কােপর সে আেস আেরকিট

ঋতুগত  উেগ-  খাদ  িনরাপা।  বষাকােল  আতা  এবং  াঁতেসঁেত  অবার  কারেণ  িবিভ  বাকেটিরয়া,  ছাক  এবং  অা িতকারক

জীবাণুর বংশবৃি সহজতর হয়। এর মােন হেলা,  খাবার যিদ সিঠকভােব সংরণ বা পিরেবশন করা না হয়, তেব তা ত ন হেয় যেত

পাের। এই িবষয়িট মাথায় রেখ বষাকােল আপনােক খাবার সংরণ করেত হেব। বষাকােল পিরবারেক রিত রাখেত কেয়কিট সাধারণ

খাদ িনরাপা অভাস অসরণ করেত হেব-

১. আপনার রাাঘর পিরার রাখুন

 থাকার অতম শত  হেলা  সব সময় খাবার  তিরর জায়গা  পিরার রাখা।  ববহােরর আেগ খাবার  তিরর সম ান এবং রাাঘেরর

সরাম জীবাণুনাশক িদেয় ধুেয় ও জীবাণুমু কন। গরম পািন ও জীবাণুনাশক ববহার কের রাাঘেরর মেঝ িনয়িমত পিরার কন।



রাাঘর পিরার থাকেল তা রাার সময় খাবাের জীবাণু ছড়ােনার সাবনা কিমেয় দয়।

২. রাাঘেরর ািবিধ বজায় রাখুন

রাাঘেরর ািবিধ  বজায়  রাখেত হেব।  অথাৎ  বাসনপ ভােলাভােব  ধুেয়  রাখেত হেব  এবং  সংরেণর আেগ সেলা  পুেরাপুির  িকেয়

িনেত  হেব।  িেজর  ভতর  ও  বাইের  পিরার  করেত  হেব  এবং  িত  ই  সােহ  একবার  িড  করেত  হেব।  সিঠকভােব  পিরার  ও

সংরণ করেল বাকেটিরয়া এবং ছােকর বৃি রাধ করা যায়, িবেশষ কের আ আবহাওয়ায়।

৩. খাদ িনরাপােক অািধকার িদন

বষাকােল আপনােক খাবার তির ও সংরেণর িত আরও বিশ মেনােযাগী হেত হেব। কারণ এসময় পেটর সমা বা এ ধরেনর আরও

অেনক অেখ আা হওয়া সহজ। িতিদন াকর অভাস গেড় তুলুন। খাবার সিঠকভােব সংরণ কন। কােনা খাবার বািস হেয় গেছ

বুঝেত পারেল তা খাওয়া থেক িবরত থাকাই উম হেব। কারণ এসময় এ ধরেনর সামা সমাও বড় া সমার কারণ হেত পাের।

তাই পির থান এবং াকর উপােয় তির খাবার খাওয়ার অভাস বজায় রাখুন।

এ িবভােগর আরও খবর

কােরা অেপা, মেনর অিরতা—কন রাত জােগ তণরা?
রাত গভীর। চারপাশ িন,যন ঘুিমেয় পেড়েছ শহর।অথচ জেগ আেছ অেনক তণ। কারও হােত াটেফান, কউ আবার
অেপায়—হয়েতা একিট মেসেজর, একিট ফানকল...

গর মাংস খেয় অালািজ হেল যা করেবন
রবািনর ঈেদ বাঙািলর ঘের ঘের নানা পেদর মাংেসর আেয়াজন থােক। তেব উৎসেবর আেমেজ পছের গর মাংস খাওয়ার পর
অেনেকর শরীেরই হঠাৎ অালািজর তী...



রােত ভাত খাওয়া ভােলা না িত, যা বলেলন পুিিবদ
‘মােছ-ভােত বাঙািল’―কথািট চিলত হেলও শতভাগ সিত বলা যায়। বাঙািল িবের য ােই থাক না কন, তােদর ভাত ছাড়া
চেল না।যত া খাবার...

টানা ৯০ িদন চা না খেল শরীের কী ঘেট?
িদেনর , অিফেসর বতা িকংবা বুেদর আা—এক কাপ চা অেনেকরই িনতসী। িক এই অভাস যিদ টানা ৯০ িদন বা
িতন মাস ব রাখা হয়, তেব...
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