
িঝনাইদেহ  ৬’শ  পিরবােরর  মােঝ
িশশুখাদ্য িবতরণ
িঝনাইদেহ  অসহায়  ৬০০  পিরবােরর  মােঝ  িশশুখাদ্য  িবতরণ  করা  হেয়েছ।
শুক্রবার  সকােল  িঝনাইদহ  েপৗরসভা  চত্বের  এ  িশশুখাদ্য  িবতরণ
কার্যক্রেমর উদ্েবাধন কেরন েময়র কাইয়ুম শাহিরয়ার জােহিদ িহজল।

েস  সময়  েপৗরসভার  প্যােনল  েময়র  সাইফুল  ইসলাম  মধু,  সিচব  েমাস্তাক
আহম্েমদসহ অন্যান্য কর্মকর্তারা। পের িদনভর শহেরর িবিভন্ন এলাকার
৬০০  িশশুর  জন্য  উন্নতমােনর  িশশুখাদ্য  িবতরণ  করা  হয়।  আেয়াজকরা
জানায়, ১ িদন েথেক ২ বছর বয়সী িশশুেদর পুষ্িটহীনতা দূর ও িশশুেদর
খাবার িহেসেব প্যােকটজাত দুধ িবতরণ করা হয়।

িশশুখাদ্য েপেয় সন্তুষ্িট প্রকাশ কেরন হতদিরদ্র পিরবারগুেলা।

প্রধানমন্ত্রীর  সােথ  চীন  েথেক
েদেশ  িফেরেছন  িদলীপ  কুমার
আগরওয়ালা
সরকার  প্রধােনর  সফরসঙ্গী  হেয়  চীন  সফের  িগেয়িছেলন  চুয়াডাঙ্গার
কৃতী সন্তান িদলীপ কুমার আগরওয়ালা।
চীেনর  রাজধানী  েবইিজংেয়  মাননীয়  প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনা  গত  ৮
েথেক  ১০  জুলাই  পর্যন্ত  ১৯৬  সদস্েযর  দল  িনেয়  অবস্থান  কেরন।
সফরসঙ্গীর এই দেল িছেলন বাংলােদশ আওয়ামী লীেগর েকন্দ্রীয় িশল্প ও
বািণজ্য  িবষয়ক  উপ-কিমিটর  সদস্য,  ব্যবসায়ীেদর  শীর্ষ  সংগঠন
এফিবিসিসআইেয়র  সােবক  ভাইস-প্েরিসেডন্ট  ও  বর্তমান  পিরচালক,
ডায়মন্ড  ওয়ার্ল্ড  িলিমেটেডর  ব্যবস্থাপনা  পিরচালক,  বাংলােদশ
ডায়মন্ড  মার্েচন্ট  অ্যােসািসেয়শেনর  প্েরিসেডন্ট,  বাংলােদশ
জুেয়লার্স  সিমিত  (বাজুস)-এর  সাধারণ  সম্পাদক  ও  তারােদবী
ফাউন্েডশেনর  প্রিতষ্ঠাতা  েচয়ারম্যান  চুয়াডাঙ্গার  সন্তান  কৃতী
ব্যবসায়ী িসআইিপ িদলীপ কুমার আগরওয়ালা।
িতন  িদেনর  সফর  েশেষ  প্রধানমন্ত্রী  ও  তাঁর  সফরসঙ্গীেদর  বহনকারী
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িবমান  বাংলােদশ  এয়ারলাইনেসর  িবেশষ  ফ্লাইট  (িবিজ-১৭০৪)  বুধবার
িদবাগত  রাত  সােড়  ১২টায়  ঢাকার  হজরত  শাহজালাল  আন্তর্জািতক
িবমানবন্দের অবতরণ কের। প্রধানমন্ত্রীর সঙ্েগ একইসমেয় েদেশ েফেরন
িদলীপ  কুমার  আগরওয়ালা।  এ  সফের  থাকাকােল  িবিভন্ন  সময়  মাননীয়
প্রধানমন্ত্রী েশখ হািসনার সােথ নানা আেলাচনা কেরেছন িদলীপ কুমার
আগরওয়ালা। চুয়াডাঙ্গার রাজনীিতসহ িবিভন্ন িবষেয় সফেরর অবসর সমেয়
একান্েত  আেলাচনার  সুেযাগ  পান  িদলীপ  কুমার  আগরওয়ালা।  তার  কথা
গুরুত্ব  িদেয়  েশােনন  বঙ্গবন্ধুকন্যা  মাননীয়  প্রধানমন্ত্রী  েশখ
হািসনা।
উল্েলখ্য, এর আেগও ব্যবসায়ীক গুরুত্বপূর্ণ ব্যক্িত িহেসেব প্রায়
৬০  বােরর  মেতা  মাননীয়  প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনার  সফরসঙ্গী  হেয়
িবিভন্ন েদেশ েগেছন চুয়াডাঙ্গার এ কৃতী সন্তান।

দামুড়হুদায়  মাদক  িবেরাধী
অিভযােন একজন গ্েরফতার 
দামুড়হুদায়  মাদক  িবেরাধী  অিভযােন  েহমােয়তপুর  েথেক  ৮০  িপচ  অৈবধ
মাদকদ্রব্য  ইয়াবা  সহ  একজনেক  আটক  কেরেছ  দামুড়হুদা  থানাধীন
চারুিলয়া ক্যাম্প পুিলশ।
গতকাল  বৃহস্পিতবার  রাত  ৮  টার  সময়  েহমােয়তপুর  ব্রীেজর  উপর  তােক
হােতনােত  গ্েরফতার  করা  হয়  এবং  তার  সহেযাগী  একজন  েকৗশেল  পািলেয়
যাই।
গ্েরফতারকৃত হেলা দামুড়হুদা উপেজলার লক্ষীপুর গ্রােমর মৃত জালাল
উদ্িদন এর েছেল েমাঃ েমাফাজ্েজল হক (৪৫)।
পুিলশ  সুত্ের  জানােগেছ,  গতকাল  বৃহস্পিতবার  রাত  ৮  টার
িদেক  চুয়াডাঙ্গা  েজলার  সুেযাগ্য  পুিলশ  সুপার  আর  এম  ফয়জুর  রহমান
িপিপএম  েসবা  মেহাদয়  এর  িনর্েদশনায়  দামুড়হুদা  থানাধীন  চারুিলয়া
ক্যাম্েপ  কর্মরত  এসআই  িলটন  কুমার  মন্ডল  ও  এএসআই  েমাঃ  আেবদুর
রহমান  সঙ্গীয়  েফার্সসহ  মাদক  িবেরাধী  অিভযান  িডউিট  পিরচালনাকােল
েগাপন সংবােদর িভত্িতেত দামুড়হুদা থানাধীন েহমােয়তপুর গ্রামস্থ
চারুিলয়া টু েহমােয়তপুর সংেযাগ ব্রীেজর উপর েথেক েমাঃ েমাফাজ্েজল
হক  (৪৫)  েক  ৮০  (আিশ)  িপচ  অৈবধ  মাদকদ্রব্য  ইয়াবা  ট্যাবেলট  (যার
মুল্য অনুমান-২৪,০০০/-টাকা) সহ হােতনােত আটক কের এবং অপর সহেযাগী
আসামী  েমাঃ  ফিকর  (৫০),  িপতা-  আব্দুল  মান্নান,  সাং-  চন্দ্রবাস,
থানা-  দামুড়হুদা,  েকৗশেল  পািলেয়  যায়।  বর্তমােন  গ্েরফতার  কৃত
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আসামী দামুড়হুদা মেডল থানা েহফাজেত আেছ। আসািমেদর িবরুদ্েধ মামলা
রজু করা হেয়েছ।
দামুড়হুদা  মেডল  থানার  অিফসার  ইনচার্জ  ওিস  আলমগীর  কবীর  বেলন,
একজনেক গ্েরফতার করা হেয়েছ। আজ আসািমেক িবজ্ঞ আদালেত েসাপর্দ করা
হেব।

েকাটচাঁদপুের  প্রাথিমক
িবদ্যালেয়র  েমরামেতর  কােজ
অিনয়ম
েকাটচাঁদপুের প্রাথিমক িবদ্যালেয়র ক্ষুদ্র েমরামেতর কােজ অিনয়েমর
অিভেযাগ  উেঠেছ  ।  কাজ  েশষ  না  কেরও  প্রত্যয়ন  িনেয়  টাকা  তুেল
িনেয়েছন  িবদ্যালেয়র  প্রধান  িশক্ষকরা।  প্রত্যয়ন  িদেয়  অর্থ
বািনজ্েযর  অিভেযাগও  রেয়েছ  প্রেকৗশলী  কর্মকর্তার  িবরুদ্েধ।  তেব
অিভেযাগ অস্বীকার কেরেছন ওই কর্মকর্তা।
জানা যায়,২০২৩-২০২৪ অর্থ বছের েকাটচাঁদপুর উপেজলার ৮ িট প্রাথিমক
িবদ্যালয় ক্ষুদ্র েমরামেতর জন্য ২ লাখ টাকা কের বরাদ্ধ পান। যার
মধ্েয  রেয়েছ,েকাটচাঁদপুর  সরকাির  বািলকা  িবদ্যালয়,  দক্িষণ  বলুহর
প্রাথিমক িবদ্যালয়, বিহরগািছ প্রাথিমক িবদ্যালয়, পশ্িচম কাগমাির
প্রাথিমক িবদ্যালয়, সেলমানপুর সরকাির প্রাথিমক িবদ্যালয়, দুিতয়ার
কুিঠ  সরকাির  প্রাথিমক  িবদ্যালয়,  গুড়পাড়া  সরকাির  প্রাথিমক
িবদ্যালয়, ইকড়া সরকারী প্রাথিমক িবদ্যালয়।
িবদ্যালয়গুেলা ভ্যাট আইিট েকেট ১ লাখ ৭৪ হাজার টাকা হােত েপেয়েছন
বেল  জািনেয়েছন  সংশ্িলষ্ট  িশক্ষকরা।  যা  িদেয়  তারা  কাজগুেলা
কেরেছন। িবদ্যালয়গুেলার মধ্েয  ৫ িট  িবদ্যালয় কাজ েশষ কের িবল
তুলেত েপেরেছন।
তেব  প্রত্যায়ন  িনেয়ও  িবল  তুলেত  পােরনিন  ২  িট  িবদ্যালয়।  এরমধ্েয
েকাটচাঁদপুর  সরকাির  বািলকা  িবদ্যালয়  ও  দক্িষণ  বলুহর  প্রাথিমক
িবদ্যালয়। এ ছাড়াও কাজ েশষ না কেরও প্রত্যায়ন িনেয় িবল তুেলেছন
বিহরগািছ  প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র  প্রধান  িশক্ষক।  অন্যিদেক  আটেক
েগেছন েকাটচাঁদপুর সরকাির বািলকা িবদ্যালয়।
এ  ব্যাপাের  বিহরগািছ  প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র  প্রধান  িশক্ষক  আরিজনা
খাতুন  বেলন,সামান্য  একটু  কাজ  বািক  িছল।  এ  কারেন  প্রত্যয়ন  িনেয়
িবল  তুেলিছ।  অিফস  ম্যােনজ  প্রসঙ্েগ  িতিন  বেলন,  আিম  তােদর  েতমন
েকান টাকা েদয়িন। িবদ্যালেয় এেসিছল, তাই েতল খরচ িদেয় িছলাম।
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েকাটচাঁদপুর  সরকাির  বািলকা  িবদ্যালেয়র  প্রধান  িশক্ষক  রাধা  রানী
বেলন,  আপনারা  েবােঝন  েতা  অিফসেক  িকছু  িদেতই  হয়।  তেব  িতিন  কত
িদেয়েছন  েসটা  এ  প্রিতেবদকেক  পের  বলেবন  বেল  জানান।  সেলমানপুর
সরকাির প্রাথিমক িবদ্যালেয়র প্রধান িশক্ষক মিরয়ম খাতুন বেলন, আিম
টাকা িদচ্িছলাম না। সবার েশেষ  ১ হাজার টাকা িদেয়িছ। আর প্রক্কলন
ৈতিরর জন্য অিফসেক ৫ শ টাকা িদেয়িছ।
এ ব্যাপাের েকাটচাঁদপুর উপেজলা প্রেকৗশলী িসদ্ধান্ত কুমার কুন্ডু
বেলন,  জুন  মাস  হওয়ায়  আমার  িবদ্যালয়  গুেলায়  যাওয়া  সম্ভব  হয়িন।
আমার  এসও  ও  সার্েভয়ার  িবদ্যালয়গুেলা  পিরদর্শন  কের,  আমােক  এেস
বেলেছন সব িকছু ওেক আেছ। এরপর প্রত্যয়ন েদয়া হেয়েছ।  তেব সবগুেলা
িবদ্যালেয়র েদয়া হেয়েছ  িকনা েসটা আমােক েদেখ বলেত হেব।
প্রেকৗশলীেক  ম্যােনজ  কের  প্রত্যয়ন  েনয়া  হেয়েছ  এমন  প্রশ্েন  িতিন
বেলন, এেত আর ম্যােনেজর িক আেছ। িতিন  বেলন, আপনারা েয অিভেযাগ
তুেলেছন, েসটা আিম স্বরজিমেন িগেয় েদখিছ। উপেজলা প্রাথিমক িশক্ষা
কর্মকর্তা  সািক  সালাম  বেলন,২০২৩/২৪  অর্থ  বছের  এ  উপেজলার  ৮  িট
িবদ্যালয়  ক্ষুদ্র  েমরামেতর  টাকা  েপেয়েছন।  এর  মধ্েয  ২  িট
িবদ্যালেয়র আংিশক কাজ বািক িছল, েযটা আিম েদেখ িছলাম।
তেব  আমার  পিরদর্শেনর  আেগই  তারা  অিফস  েথেক  প্রত্যায়ন  িনেয়েছন  ওই
কােজর।  আর  দক্িষণ  বলুহেরর  কাজ  ভাল  না  কেরও  প্রত্যায়ন  িনেয়েছন।
তেব তাঁর িবল আটেক েদয়া হেয়েছ। িতিন আমােক বেলেছন টাকার তুলনায়
েবিশ  কাজ  কেরেছন।  যা  িতিন  িনেজর  পেকট  েথেক  খরচ  কেরেছ  ন।   তেব
কােজর মান ভাল না করা পর্যন্ত িবল ছাড় করা হেব না।
িতিন  বেলন,  আিম  িবদ্যালয়গুেলা  পিরদর্শেনর  সময়  জানেত  পারলাম,
িশক্ষকরা  ইঞ্িজিনয়ার  অিফসেক  ম্যােনজ  কের  প্রত্যয়ন  িনেয়েছন।  আিম
িশক্ষকেদর  বেলিছলাম  তারা  েতা  েকান  কাজ  কের  নাই,  েকন  তােদরেক  ৪
হাজার,  ২  হাজার  কের  টাকা  িদেবন।  তারা  আসেল  েতল  খরেচর  জন্য  ১
হাজার  টাকা  িদেত  পােরন।  ওনারা  আমােক  না  জািনেয়  ইঞ্িজিনয়ারেক  ৪
হাজার ও িহসাব রক্ষন অিফসেক ২ হাজার কের টাকা িদেয়েছন।
িবষয়িট  িনেয়  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তার  েমাবাইেল  বার  বার
েযাগােযাগ কেরও কথা বলা সম্ভব হয়িন।

দামুড়হুদায়  বঙ্গবন্ধু  জাতীয়
েগাল্ডকাপ ফুটবল টুর্নােমন্েটর
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েসিমফাইনাল েখলা অনুষ্িঠত
দামুড়হুদায়  জািতর  িপতা  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজবুর  রহমান  জাতীয়
েগাল্ডকাপ  ফুটবল  টুর্নােমন্ট,  বালক  (অনূর্ধ্ব-১৭)  েসিমফাইনাল
েখলা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

আজ বৃহস্পিতবার িবেকল সােড় ৪ টার সময় যুব ও ক্রীড়া মন্ত্রণালেয়র
অর্থায়েন দামুড়হুদা উপেজলা প্রশাসেনর আেয়াজেন উপেজলার েশখ রােসল
িমিন স্েটিডয়াম মােঠ টুর্নােমন্েটর েসিমফাইনাল েখলা অনুষ্িঠত হয়।
েসিমফাইনাল  েখলায়  কার্পাসডাঙ্গা  ইউিনয়ন  একাদশ  বনাম  নাটুদাহ
ইউিনয়ন একাদশ অংশ গ্রহণ কের।

দামুড়হুদা  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  েরাকসানা  িমতা’র  সভাপিতত্েব
এসময়  অিতিথ  িছেলন  উপেজলা  ভাইস  েচয়ারম্যান  শিফউল  কিবর  ইউসুফ,
কার্পাসডাঙ্গা  ইউিনয়ন  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  আব্দুল  কিরম  িবশ্বাস,
নাটুদাহ ইউিনয়ন পিরষেদর েচয়ারম্যান শিফকুল ইসলাম। উপেজলা ক্রীড়া
সংস্থার  সাধারণ  সম্পাদক  ও  দামুড়হুদা  প্েরসক্লাব  সভাপিত  এম
নুরুন্নবী,  দামুড়হুদা  মেডল  থানার  এসআই  িরয়াজুল  ইসলাম,  সােবক
ফুটবলার  ও  চুয়াডাঙ্গার  সােবক  েপৗর  কিমশনার  শিহদুল  কােদর
েজায়ার্দার, িবিশষ্ট ক্রীড়া সংগঠক ও সােবক ফুটবলার শহীদ আজম সদু,
দামুড়হুদা মেডল মসিজেদর েপশ ইমাম হােফজ মাওঃ মুফিত মামুনুর রশীদ
সহ িবিভন্ন অঞ্চল েথেক আগত আমন্ত্িরত দর্শক অিতিথ বৃন্দ উপস্িথত
িছেলন। েখলার মােঠ িছেলা দর্শকেদর উপেচ পরা ভীড়। ফুটবল প্েরমীরা
সহ উপস্িথত সকল দর্শক টুর্নােমন্েটর মেনামুগ্ধক েসিমফাইনাল েখলা
উপেভাগ কেরন।

টুর্নােমন্েটর  েসিমফাইনাল  েখলায়  েয  দুিট  দল  অংশ  গ্রহণ  কের  তারা
হেলা  কার্পাসডাঙ্গা  ইউিনয়ন  একাদশ  বনাম  নাটুদাহ  ইউিনয়ন  একাদশ।
েখলার িনর্ধািরত সমেয়র মধ্েয নাটুদাহ ইউিনয়ন একাদশ একিট েগাল কের
ও  কার্পাসডাঙ্গা  ইউিনয়ন  একাদশ  দুইিট  েগাল  কের  এবং  িবজয়ী  হেয়
ফাইনােল  তােদর  েখলা  িনশ্িচত  কেরন।  আজ  িবকাল  সােড়  ৪  টার  সময়
টুর্নােমন্েটর ২য় েসিমফাইনাল েখলা অনুষ্িঠত হেব।
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এই সমেয় েকমন এিস চাই
প্রায় সব অিফেসই সহকর্মীেদর মােঝ এমন দুেয়ক জনেক পাওয়া যায়, যারা
এিস’র ‘অত্যাচাের’ অতীষ্ঠ হেয় থােকন। বািকরা যখন গরেম কাবু, তখনও
এই  ‘কুল’  কিলগেদর  েদখা  যায়  এিস  েথেক  দূের,  রুেমর  এক  েকাণায়
জ্যােকট  বা  হুিড’র  আশ্রয়  িনচ্েছন।  বািড়েত  বা  বন্ধুেদর  আড্ডােতও
তােদর  হরহােমশাই  খুঁেজ  পাওয়া  যায়,  এিস’র  িরেমােটর  দখল  িনেয়
এেককজন েযন রীিতমেতা যুদ্ধ কের েবড়াচ্েছন!

পুেরােনা  ধাঁেচর  এয়ার  কন্িডশনাের  ঠান্ডা  বাতাস  সঞ্চালেনর  িদক
িনয়ন্ত্রেণর  সুিবধা  না  থাকায়  সরাসির  িহম  শীতল  বাতাস  সংেবদনশীল
ব্যবহারকারীেদর  গােয়  কাঁটার  মত  লাগেত  পাের।  মানুষ  অেনক  শখ  কের
বািড়েত  এিস  লাগান  বাইেরর  তীব্র  গরম  ভুেল  একটু  আরামদায়ক  পিরেবশ
পাওয়ার জন্য। েসই এিসই উল্েটা অস্বস্িতর কারণ হেয় বসেল কারই বা
ভােলা  লাগেব?  এই  সমস্যা  কািটেয়  উঠেত  হােলর  আধুিনক  এিসেত
‘উইন্ডফ্ির’ ধাঁেচর িফচার যুক্ত করা হেয়। িকন্তু িঠক কীভােব কাজ
কের এই উইন্ডফ্ির সুিবধা?

স্বস্িতেত থাকুন, িবদ্যুৎ িবেলর লাগামও েটেন ধরুন 

নতুন  প্রযুক্িতর  এয়ার  কন্িডশনারগুেলা  েকনার  ক্েষত্ের  বাজাের
ক্েরতারা  প্রথেমই  েখাঁজ  কেরন,  এমন  একিট  অনন্য  িফচার  হেয়  উেঠেছ
উইন্ডফ্ির।  সাধারণ  এিস’র  সােথ  এর  পার্থক্য  হল,  সাধারণ  এিস  েথেক
ঠান্ডা  বাতােসর  ধারা  বা  ওেয়ভ  এেকবাের  সরাসির  প্রবািহত  হয়।
অন্যিদেক,  উইন্ডফ্ির  কুিলং  অসংখ্য  েছাট  েছাট  িছদ্র  বা  ‘এয়ার
েহাল’এর  মাধ্যেম  শীতল  বাতাস  চারিদেক  ছিড়েয়  েদয়।  শীতল  ও  সেতজ
বাতাস  ধীের  ধীের  চারিদক  েথেক  পুেরা  রুমেক  সমানভােব  ঠান্ডা  কের
েতােল।  সরাসির  ঠান্ডা  বাতােস  অস্বস্িত  েবাধ  কেরন  এমন
ব্যবহারকারীেদর জন্য এিট েবশ স্বস্িতদায়ক একিট িফচার।

আধুিনক  এিস’র  আেরকিট  উল্েলখেযাগ্য  িদক  হল,  এগুেলা  অেনকাংেশ
িবদ্যুৎ  সাশ্রয়ী।  বর্তমােন  ইেলকট্রিনক  অ্যাপ্লােয়ন্স  েকনার
ক্েষত্ের  ব্যবহারকারীরা  িবদ্যুৎ  সাশ্রেয়র  ওপর  গুরুত্ব  িদেয়
থােকন। িডিজটাল ইনভার্টার প্রযুক্িত ব্যবহােরর ফেল এখন েবিশরভাগ
এিসই িবদ্যুৎ সাশ্রেয় সাহায্য কের। এিট একটানা ঠান্ডা করা ছাড়াও
তাপমাত্রােক  স্িথর  রাখেত  পাের,  ৭৩  শতাংশ  পর্যন্ত  িবদ্যুৎিবল
সাশ্রয় করেত পাের এবং পিরেবশগত প্রভাব কিমেয় আনেত পাের।
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চাই ‘বুদ্িধমান’ এিস

েভেব েদখুন েতা, কর্মব্যস্ত দীর্ঘ একিট িদেনর ক্লান্িত েশেষ আপিন
বাসায়  িফরেলন,  আর  সােথ  সােথই  আপনার  ঘেরর  এিস’িট  আপনার  পছন্দসই
তাপমাত্রা আর সুিবধা অনুসাের িনজ েথেকই চালু হেয় েগল?

বর্তমােন  এআই  (আর্িটিফিশয়াল  ইন্েটিলেজন্স  বা  কৃত্িরম
বুদ্িধমত্তা)’এর  ব্যবহার  এমন  অেনক  স্বাচ্ছন্দ্য  আর  সুিবধার
সুেযাগ ৈতির কেরেছ, যা অতীেত কল্পনাও করা েযত না। িনেজেদর নতুন
‘উইন্ডফ্ির’  ও  ‘স্েটপ-আপ’  মেডেলর  এিসেত  এআই,  ও  েমিশন  লার্িনং
প্রযুক্িত  ব্যবহার  করেছ  স্যামসাং।  ব্যবহার  ও  প্রেয়াজনীয়তার  ওপর
িনর্ভর  কের  অপােরশেনর  ধরণ  পাল্টােত  পাের  এই  আধুিনক  এিসগুেলা,
িনর্িদষ্ট ব্যবহারকারীর জন্য িদেত পাের িবেশষািয়ত সমাধান। এমনিক
ব্যবহারকারী  বাসার  বাইের  থাকেলও  েমাবাইল  েফােন  স্মার্টিথংস
অ্যােপর মাধ্যেম আধুিনক এয়ার কন্িডশনারগুেলা িনয়ন্ত্রণ করা সম্ভব
হয়।  অ্যােপর  মাধ্যেম  িবদ্যুৎ  ব্যবহােরর  পিরমাণ  ও  সাশ্রয়
সম্পর্েকও জানা যায়। নতুন মেডেলর এিসগুেলােত ওেয়লকাম কুিলং, ভেয়স
কন্ট্েরাল,  অেটা  িফল্টার  কুিলং  অ্যালার্ট,  মাল্িটপল  প্েরাগ্রাম
স্েকজ্যুেলর  মেতা  স্মার্ট  িফচার  েযাগ  করা  হেয়েছ।  এর  এধরেণর  এিস
প্ির-েসট  েরিডয়াস  সুিবধার  কারেণ  এিস’র  কাছাকািছ  আসা  মাত্রই
স্বয়ংক্িরয়ভােব চালুর সুিবধাও িদেয় থােক।

এত দােম িকনেলন, িটকেব েতা?

িহট  এক্সেচঞ্জােরর  েসরা  পারফরম্যান্স  িনশ্িচত  করেত  স্যামসাংেয়র
নতুন  মেডেলর  এিসেত  শতভাগ  কপার  কনেডন্সার  ব্যবহার  করা  হয়।  এেত
আেরা  রেয়েছ  প্যােটন্ট  করা  ডুরািফন  প্লাস,  যা  মিরচা  প্রিতেরাধী
আবরণ িহেসেব কাজ কের। এছাড়াও গ্রাহকেদর মানিসক প্রশান্িত িনশ্িচত
করেত  এয়ার  কন্িডশনােরর  িডিজটাল  ইনভার্টার  কম্প্েরসের  ১০  বছেরর
ওয়ােরন্িট িদচ্েছ স্যামসাং।

ভাবেছন, এেতা চমৎকার সব িফচার সহ এিস েকাথায় পাওয়া যােব? ওপেরর
সবগুেলা  িফচার  সহ  সর্বপ্রথম  উইন্ডফ্ির  এয়ার  কন্িডশনার  বাজাের
িনেয় এেসেছ শীর্ষ ইেলকট্রিনক্স ব্র্যান্ড স্যামসাং। তাই ঘের বেস
ওিটিট  প্ল্যাটফর্েম  মুিভ  েদখা,  ছুিটর  িদেন  বন্ধুবান্ধেবর  সােথ
আড্ডাবািজ িকংবা স্েরফ খািনকক্ষণ ঘুিমেয় েনয়ার জন্য বাসার পিরেবশ
আরামদায়ক  কের  তুলেত  স্যামসাং  এিস’র  এই  সর্বাধুিনক  িফচারগুেলার
সুিবধা িনেত পােরন আপিনও।



কুষ্িটয়ায়  পুিলেশর  বাধা
উেপক্ষা  কের  মহাসড়েক  ইিব
িশক্ষার্থীেদর িবক্েষাভ
সরকাির চাকিরেত েকাটা সংস্কােরর দািবেত পুিলেশর বাধা উেপক্ষা কের
কুষ্িটয়া-খুলনা  মহাসড়েক  িবক্েষাভ  করেছন  ইসলামী  িবশ্বিবদ্যালেয়র
(ইিব) িশক্ষার্থীরা। েযেকােনা বাধা উেপক্ষা কের আন্েদালন চািলেয়
যােবন বেল জানান তারা।

আজ  বৃহস্পিতবার  (১১  জুলাই)  িবেকল  ৪টা  েথেক  ৈবষম্যিবেরাধী  ছাত্র
আন্েদালেনর  ব্যানাের  িবক্েষাভ  িমিছল  েবর  কেরন  িশক্ষার্থীরা।
পুিলশ েমইন েগট বন্ধ কের িদেলও বাধা উেপক্ষা কের মহাসড়েক অবস্থান
িনেয়েছন িশক্ষার্থীরা।

প্রসঙ্গত,  সরকাির  চাকিরেত  েকাটা  ব্যবস্থা  বািতল  কের  ২০১৮  সােলর
পিরপত্র  পুনর্বহােলর  দািবেত  টানা  অবেরাধ  কর্মসূিচ  পালন  করেছ
ৈবষম্যিবেরাধী  ছাত্র  আন্েদালন।  গত  ৭  জুলাই  েথেক  ‘বাংলা  ব্লেকড’
নােম  কর্মসূিচ  শুরু  হয়।  প্রথম  দু-িদন  অর্ধিদবস  অবেরাধ  চলার  পর
মঙ্গলবার  একিদন  িবরিত  িদেয়  গতকাল  বুধবার  সকাল-সন্ধ্যা  অবেরাধ
কর্মসূিচ চেল।

সব  গ্েরেড  সকল  প্রকার  অেযৗক্িতক  ও  ৈবষম্যমূলক  েকাটা  বািতল  কের
সংিবধােন  উল্িলিখত  অনগ্রসর  েগাষ্ঠীর  জন্য  েকাটােক  ন্যূনতম
পর্যােয় এেন সংসেদ আইন পাস কের েকাটা পদ্ধিতেক সংেশাধন করেত হেব।

িঝনাইদেহ  আবািসক  এলাকায়
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অপিরকল্িপত গরুর খামার 
িঝনাইদহ  েপৗরসভার  ৫নং  ওয়ার্েডর  উপশহর  পাড়া  এলাকায়  এলাকায়
যত্রতত্র  িনর্মাণ  করা  হেয়েছ  গরুর  খামার।  বাতােসর  সােথ  ছড়ােনা
েগাবেরর  দুর্গন্েধ  অিতষ্ঠ  হেয়  পেড়েছ  এলাকাবাসী।  বায়ু  দূষণসহ
মানুষেক নানা রকম দুর্েভাগ েপাহােত হচ্েছ।

জানা যায়, খামার প্রিতষ্ঠা হওয়ার ফেল দুর্গন্েধর কারেণ ঐ এলাকায়
েকউ  বাসা  ভাড়া  িনেত  চায়  না।  িবেশষ  কের  বর্ষা  েমৗসুেম  অিধকাংশ
ভাড়ােযাগ্য  বািড়  খািল  থাকেছ।  অেনেক  আবার  িনজ  বািড়  েছেড়  অন্যত্র
বসবাস করেছ। এছাড়াও েগাবর-চুনা ও খামােরর কারেণ আেশপােশর বািড়েত
অবস্থানরত  মানুেষরা  দুর্িবসহ  জীবন-যাপন  করেছ।  েগাবেরর  চুনার
দূর্গন্েধ  খাবার  েটিবেল  বেস  খাওয়ার  মেতা  পিরেবশ  টুকু  ও  েনই।
খামােরর  দুর্গন্েধ  এলাকায়  বসবাস  করা  দায়  হেয়  পেড়েছ  বেল  অিভেযাগ
উেঠেছ।

স্থানীয়  বািসন্দারা  পিরেবশ  দূষণ  ও  জনদূর্েভােগর  হাত  েথেক  েরহাই
েপেত  বারবার  অিভেযাগ  েদবার  পর  মািলকেদর  দারস্থ  হেয়ও  েকােনা  ফল
পানিন।

েখাঁজ  িনেয়  জানা  যায়,  ওই  এলাকার  বাস  িমিনবাস  শ্রিমক  ইউিনয়েনর
সােবক সভাপিত মরহুম উজ্জ্বল িবশ্বােসর শ্বশুর জাহাঙ্গীর িনয়মনীিত
না েমেন পিরেবশ দূষণ কের গরুর খামার স্থাপন কেরেছন।

সেরজিমেন  েদখা  যায়,  জাহাঙ্গীর  তার  িনজ  জিমেত  নারায়ণ  িবশ্বােসর
বািড় সংলগ্ন দক্িষণ পােশ গরুর একিট খামার স্থাপন কেরেছ। খামারিটর
আশপােশ  মলমূত্র  ও  েগাবর  ছিড়েয়-িছিটেয়  রেয়েছ।  ওই  েগাবর,  ময়লা-
আবর্জনা  খামােরর  পােশই  েকান  রকম  গর্ত  কের  েফলা  হচ্েছ।  এছাড়া
আবািসক  এলাকায়  অবস্িথত  খামােরর  মলমূত্র,  পািনিনষ্কাশন  ও  বর্জ্য
অপসারেণর  েতমন  েকান  ব্যবস্থা  েনই।  খামােরর  চারপােশ  রেয়েছ
বসতবািড়।  এসব  বািড়  েথেক  তীব্র  দুর্গন্ধ  পাওয়া  যাচ্েছ।  তাছাড়া
সামান্য  বৃষ্িটপােত  মলমূত্র  ও  েগাবর  পািনর  সােথ  িমেশ  পচা
দূর্গন্ধ ছড়ােনা সহ মশা-মািছর উপদ্রব েবেড় চেলেছ।

েপৗরসভার  িবদ্যমান  নীিত  ও  আইন  এবং  পিরেবশ  সংরক্ষণ  আইন  ১৯৯৫’র
সুিনর্িদষ্ট আইন থাকা সত্েবও এমন ঘনবসিতপূর্ণ এলাকায় গরুর খামার
স্থাপেন িবদ্যমান আইনেক উেপক্ষা করা হচ্েছ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9d%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%a6%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a6%86%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%8f%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%85/


নাম  প্রকাশ  না  করার  শর্েত,  স্থানীয়  এক  বািসন্দা  বেলন,  ‘আমার
বািড়র  পােশই  গরুর  খামার।  গরুর  েগাবর  ও  মলমূত্র  েথেক  সব  সময়
দুর্গন্ধ ছড়ায়। বসবাস করা খুবই কষ্টসাধ্য হেয় পেড়েছ।

খামােরর  পােশর  বািড়র  এক  ব্যক্িত  অিভেযাগ  কের  বেলন,  দুর্গন্েধ
আমােদর  পিরবােরর  সদস্যরা  বািড়েত  বসবাস  করেত  পারেছনা।  েনাংরা
পিরেবেশর কারেণ মশার উপদ্রপ েবেড়েছ। যা েডঙ্গু িবস্তােরর অন্যতম
কারণ। আমরা এর স্থায়ী প্রিতকার চাই।

ওই এলাকার বািসন্দা উপেজলা স্যািনটারী ইন্সেপক্টর নারায়ণ িবশ্বাস
বেলন, দীর্ঘ ৩০ বছর ধের আমােদর এই েভাগান্িত েপাহােত হচ্েছ। গরুর
খামার ও েগাবেরর দুর্গন্েধ িনেজর বািড় েছেড় অন্যত্র বসবাস করিছ।
এ  িবষেয়  েপৗরসভায়  একািধকবার  অিভেযাগ  িদেয়ও  েকান  সুরাহা  েমেলিন।
গরুর খামার মািলক জাহাঙ্গীেরর সােথ েযাগােযাগ কের ব্যর্থ হবার পর
তার এক িনকটাত্মীেয়র মাধ্যেম িবষয়িট অবগত করা হয়।

এ  িবষেয়  েপৗরসভার  েময়েরর  সােথ  েযাগােযাগ  করার  েচষ্টা  করেল  তার
ব্যক্িতগত সহকারী জানান, স্যার ঢাকায় আেছ। ঢাকা েথেক আসার পর কথা
বলেত  পারেবন।  পিরেবশ  অিধদপ্তেরর  সহকারী  পিরচালক  েমাঃ  মুন্তািছর
রহমান  জানান,  জনগেণর  েভাগান্িত  ও  দূর্েভাগ  সৃষ্িট  কের  আবািসক
এলাকায়  গবািদপশু  পালেনর  েকান  সুেযাগ  েনই।  িলিখত  অিভেযাগ  েপেল
আইনানুগ ব্যবস্থা েনওয়া হেব।

উপেজলা িনর্বাহী কর্মকর্তা েক েফান িদেল িতিন মুেঠােফানিট িরিসভ
কেরনিন।  এ  িবষেয়  উপেজলা  প্রািণসম্পদ  অিফসার  ডাঃ  মেনািজত  কুমার
মন্ডল  বেলন,  এ  িবষেয়  েকান  িলিখত  অিভেযাগ  পায়িন।  এটা  স্থানীয়
সরকােরর কাজ। যিদও আবািসক এলাকায় গরু পালন সম্পূর্ণ িনিষদ্ধ তবুও
েকউ যিদ গরু পালন করেত চাই েসক্েষত্ের জনগেণর েযেনা েকােনা ক্ষিত
না হয় েস িবষয়িট িবেবচনা করেত হেব।

েপৗরসভার  আবািসক  এলাকায়  েব-আইনীভােব  গেড়  ওঠা  পিরেবশ  িবধ্বংসী
গরুর  খামােরর  ব্যাপাের  আইনগত  পদক্েষপ  গ্রহেণর  দািব  জািনেয়েছন
ভুক্তেভাগী এলাকাবাসী।



িঝনাইদেহ  স্কুল  মাঠ  দখল  কের
সড়েকর  িনর্মাণ  সামগ্রী,
স্বাস্থ্যঝুিকেত  িশশু-
িশক্ষার্থীরা
িশশু  িশক্ষার্থীরা  েয  মােঠ  েদৗড়ােদৗিড়  কের  আনন্েদর  সােথ  েখলেব,
েসই মাঠ জুেড় েখলার পিরবর্েত রাখা হেয়েছ সড়েকর িনমার্ণ সামগ্রী।
েখলাধুলােতা বাদই িদলাম বালু, ইেটর ধুলা আর িবটুিমেনর দুর্গন্েধ
িশক্ষা  কার্যক্রম  ব্যাহত  হচ্েছ  িশশুরা  পড়েছ  স্বাস্থ্যঝুঁিকেত।
িশক্ষার্থীরা প্রিতিদন ময়লা-মািট েমেখ বািড়েত িফরেছ আর ক্েষােভর
সৃষ্িট  হচ্েছ  অিভভাবকেদর  মধ্েয।  এই  অিভেযাগ  উেঠেছ  িঝনাইদহ  সদর
উপেজলার  খড়াশুনী  সরকাির  প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র  কর্তৃপক্েষর
িবরুদ্েধ।  ওই  স্কুেলর  মাঠ  দখল  কের  চলেছ  িঠকাদাির  প্রিতষ্ঠােনর
কাজ।  স্কুল  মাঠ  ভাড়া  িদেয়  সড়েকর  িনর্মাণ  সামগ্রী  রাখার  অিভেযাগ
উেঠেছ ওই িবদ্যালেয়র প্রধান িশক্ষেকর িবরুদ্েধ।

সেরজিমেন  িগেয়  েদখা  যায়,  স্কুেলর  েখলার  মােঠ  সড়ক  সংস্কােরর
িনর্মাণ  সামগ্রী  রাখা  হেয়েছ।  মােঠর  একিট  বড়  অংশজুেড়  েফেল  রাখা
হেয়েছ  পাথর।  মাঠজুেড়  ছিড়েয়  আেছ  পাথেরর  কুিচ।  মােঠর  েভতর  রেয়েছ
ভারী-ভারী যন্ত্র। মােঠর মধ্েয ওঠা-নামা করেছ পাথরেবাঝাই ট্রাক ও
ভারী  যন্ত্র।  মাঠিটর  পশ্িচম  পােশ  রাস্তার  সােথ  পাথর-বালু
িমশ্রেণর জন্য প্লান্ট েমিশন বসােনা আেছ। িবকট শব্েদ চলেছ েসিট।
রাস্তার সােথ মািট খুঁেড় িপচ (িবটুিমন) গলােনার চুলা স্থাপন করা
হেয়েছ।  িনর্মাণ  সামগ্রীর  ধুলাবািল  এবং  িবটুিমন  গলােনার  কােজ
ব্যবহৃত  টায়ার  েপাড়ােনার  তীব্র  কােলা  েধাঁয়ায়  েযন  ওই  এলাকা
আচ্ছন্ন হেয় উঠেছ। এেত কের মােঠর চরম ক্ষিত হওয়ার পাশাপািশ িশশু
িশক্ষার্থীেদর  ক্লাস  করেত  অসুিবধাসহ  িশশু-িকেশারেদর  েখলাধুলা
বন্ধ  হেয়  েগেছ।  এলাকাবাসীর  মধ্েয  ক্েষােভর  সৃষ্িট  হেয়েছ।  ফেল
স্থানীয়  বািসন্দা  ও  িবদ্যালেয়র  িশশু  িকেশার  িশক্ষার্থীরা  পেড়েছ
চরম স্বাস্থ্যঝুঁিকেত।

জানা যায়, কালীগঞ্জ উপেজলার জামাল ইউিনয়েনর ৈতলকুপা স্কুল মােঠর
সামেনর রাস্তার কাজ চলেছ। যা খড়াশুনী সরকাির প্রাথিমক িবদ্যালেয়র
মাঠ েথেক ৪/৫ িকেলািমটার দুেরর পথ।
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িবদ্যালেয়র  প্রধান  িশক্ষক  ও  িবদ্যালয়  পিরচালনা  কিমিটর  সভাপিতর
কােছ  জানেত  চাইেল  তারা  বলেছন  তােদরেক  না  জািনেয়  এগুেলা  করা
হচ্েছ।  শুক্রবার  রােতর  আধাের  এিট  েফলা  হেয়েছ।  তারা  উপেজলা
প্রাথিমক  িশক্ষা  অিফসার  ও  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসারেক  েমৗিখকভােব
জািনেয়েছন।

মাঠ সংলগ্ন খড়াশুনী গ্রােমর বািসন্দা েমেহদী হাসান ক্েষাভ প্রকাশ
কের  বেলন,  স্কুেলর  েখলার  মােঠ  িনর্মাণ  সামগ্রী  রাখাসহ  পিরেবশ
দূষণকারী  টায়ার  পুিড়েয়  িবটুিমন  গরম  করার  সময়  দুর্গন্েধ  এলাকায়
থাকা দায়। প্রিতবাদ কেরও েকােনা কাজ হয়িন। আশপােশর এলাকার েভতের
েছেল  েমেয়েদর  একিট  মাত্র  েখলাধুলার  মাঠ  এিট।  েসটাও  িবদ্যালেয়র
প্রধান িশক্ষক টাকার িবিনমেয় ভাড়া িদেয়েছন বেল শুেনিছ। েখলার মাঠ
বন্ধ থাকায়, িশক্ষার্থীরা েখলাধুলা করেত পারেছ না। স্কুল মাঠ দখল
কের সড়েকর িনর্মাণ সামগ্রী রাখার প্রিতবাদ জািনেয়েছন অেনেক। তারা
প্রশাসেনর কােছ এ ঘটনার সুষ্ঠু িবচার দািব কেরন।

এছাড়াও  প্রিতষ্ঠােনর  ম্যােনিজং  কিমিটর  সদস্য  নওেশর  আলী,  ফিরদ
েহােসন মািনক, স্থানীয় হযরত আলী িবশ্বাস ও ব্যবসায়ী িরপন িবশ্বাস
এ ঘটনার আশু হস্তক্েষপ কামনা কেরন।

এ  িবষেয়  িঠকাদাির  প্রিতষ্ঠােনর  পক্ষ  েথেক  এই  প্রিতেবদকেক  সংবাদ
না ছাপােনার জন্য বলা হয়। এছাড়াও বেলন তারা দু’একিদেনর মধ্েয সকল
মালামাল সিরেয় িনেব।

নলডাঙ্গা  ইউিনয়ন  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  সাইফুল  ইসলাম  িরপন  জানান,
িবষয়িট  আিম  অবগত  আিছ।  তােদরেক  একািধকবার  বলার  পেরও  তারা  েকান
গুরুত্ব না েদওয়ায় এলাকাবাসীর মােঝ ক্েষােভর সৃষ্িট হেয়েছ।

এ ব্যাপাের উপেজলা প্রাথিমক িশক্ষা অিফসার খােলকুজ্জামান জানান,
িবষয়িট  প্রধান  িশক্ষক  আমােক  জািনেয়েছন।  আিম  ছুিটেত  থাকায়
ব্যবস্থা িনেত পারিছ না। অিফেস এেস িবষয়িট েদখব।



েকােলস্েটরল  বেশ  রাখেব  ৫
শরীরচর্চা
আজকাল  অল্পবয়সীেদর  শরীেরও  েদখা  িদচ্েছ  েকােলস্েটরেলর  সমস্যা।
নানা  অিনয়ম,  ব্যস্ততা  ভরা  জীবেন  শরীের  খারাপ  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা  েবেড়  যায়।  তাই  সেচতনতা  জরুির।  প্রিতিদেনর  রুিটেন  িকছু
শরীরচর্চা েযাগ কের িনয়ন্ত্রেণ রাখুন েকােলস্েটরল।

হাঁটুন
আপিন  ভীষণ  অলস?  েকান  শরীরচর্চায়ই  মন  বসােত  না  পারেল  হাঁটুন।
অন্তত  ২০  িমিনট  েরাজ  হাঁটুন।  বাইের  েযেত  না  পারেল  বািড়েতই
হাঁটুন।  বািড়র  ছাদ,  বারান্দা  িকংবা  বািড়র  সামেনর  রাস্তাটােক
কােজ লাগান। েরাজ িনয়ম কের হাঁটেল িনয়ন্ত্রেণ থাকেব েকােলস্েটরল।

েদৗড়ান
যিদ  অলসতার  মাত্রা  আপনার  িকছুটা  কম  হয়  েসক্েষত্ের  েদৗড়ােত
পােরন। িচিকৎসকেদর মেত, েরাজ িনয়ম েমেন হাঁটার পাশাপািশ সময় েবর
কের  েমােট  দশ  িমিনট  েদৗড়ােল  সারা  শরীেরর  শরীরচর্চা  হয়।
েদৗড়ােনার সময় শ্বাসপ্রশ্বােসর ব্যাপাের েখয়াল রাখুন। পা েফলার
সঙ্েগ  তাল  িমিলেয়  শ্বাস  িনন  এবং  শ্বাস  ছাড়ুন।  শুরুেত  েরাজ  ১০
িমিনট কের েদৗড়ান। অভ্যাস হেয় েগেল ধীের ধীের সময় বাড়ান।

সাইেকল চালান
সাইেকল  চালােনা  ভীষণ  উপকারী  শরীরচর্চা।  িচিকৎসকেদর  মেত,  সাইেকল
চালােল শরীেরর পাশাপািশ মনও ভােলা থােক। এেত সারা শরীেরর ব্যায়াম
হয়।  িনয়িমত  সাইেকল  চালােল  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
িনয়ন্ত্রেণ থােক। ভােলা থােক হার্ট, সঙ্েগ েপিশর গঠনও মজবুত হয়।
মেনর েখয়াল রাখেতও সাহায্য কের এই শরীরচর্চা।

সাঁতার কাটুন
সাঁতার  একিট  দারুণ  শরীরচর্চা।  এেত  শরীেরর  একািধক  েপিশ  একসঙ্েগ
কাজ  কের।  েযেকােনা  ব্যথা,  যন্ত্রণায়  স্বস্িত  েদয়  সাঁতার।  এেত
রক্ত সঞ্চালন ভােলা হয়। কেম শরীের খারাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা।

েযাগাসন করুন
িনয়িমত েযাগাসন করেল েকােলস্েটরল সহ নানা েরােগর হাত েথেক রক্ষা
পােবন। েকােলস্েটরল কমােত সর্বাঙ্গাসন করেত পােরন। িচত হেয় শুেয়

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%b2-%e0%a6%ac%e0%a6%b6%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a7%ab-%e0%a6%b6%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%b2-%e0%a6%ac%e0%a6%b6%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a7%ab-%e0%a6%b6%e0%a6%b0/


পা  দু’িট  েজাড়া  কের  ওপের  তুলুন।  এবার  দু’হােতর  তালুেত  েকামেরর
ভার িদেয় িপঠ এমন ভােব েঠেল তুলুন, েযন ঘাড় েথেক পা পর্যন্ত এক
সরল  েরখায়  থােক।  থুতিনিট  বুেকর  সঙ্েগ  েলেগ  থাকেব।  েচাখ  রাখেবন
পােয়র আঙুেলর িদেক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভািবক রাখুন। ৩০ েসেকন্ড
এভােব েথেক শবাসেন িবশ্রাম িনন। িতন বার অভ্যাস করুন এই আসন।

সূত্র: ইত্েতফাক


