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অধ্যায় ৩১: ভযাল খযাবযার ভযাল 
স্যাস্্ তৈরী করর

যথেষ্ট পরিমাণ ও রিরিন্ন ধিথেি পুরষ্টকি খািাি িাল স্াথথ্যেি জন্য অতযোিশ্যকীয়। খাদ্য আমাথেি দেথেি শরতি 
দযাগায় এিং রশক্া গ্রেণ কিা ও িালিাথি রিন্া কিথত সোয্য কথি। খাদ্য আমাথেিথক সংক্ামণ ও অন্যান্য স্াথ্যে 
সমস্া দেথক িক্া কথি, আমাথেি দেথেি রিতথি োকা দপশী ও রিরিন্ন অঙ্গগুথলাথক যোযেিাথি কাজ কিথত 
সাোয্য কথি, এিং আমাথেি ত্বক, চুল এিং োঁতগুথলাথক সন্দুি ও মজবুত কথি।  

রকন্তু সকল খাদ্যই আমাথেিথক স্াথ্যেিাে কথি দতাথল ো। আমিা িত্ত মাথে কািখাোয় ততিী খািাথিি উপি খুি 
দিশী রেি্ত ি কথি োরক দযগুথলাথত অরতরিতি পরিমাণ লিে, িরি্ত, এিং রিরে োথক। এই অরতরিতি-প্ররক্য়াজাত 
কিা খাদ্যগুথলা হৃেথিাগ ও ডায়াথিটিথসি মথতা স্াথ্যে সমস্াি সৃরষ্ট কিথত পাথি। 

ভযাল থযাকযা যরথষ্ট পররমযারে ও রবরভন্ন ধররের ভযাল  
খযাবযার খযাওয়যার উপর রেভ্ভর করর।

খাদ্য আমাদদর দদহ ও দেই োদে োদে আমাদদর 
েম্পর্ক দর পষু্ট রদর। খাদ্য আমাদদর পররবার ও বনু্দদরদর  
এরদরে রাদখ এবং আমাদদর ঐরিহ্যদর  
জীরবি রাদখ।
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যরথষ্ট পররমযাে খযাওয়যা
সিািই যথেষ্ট পরিমাথণ খািাি খাওয়া উরিত। যথেষ্ট পরিমাথণ খািাি খাওয়াি মাধ্যথম আমাথেি দেে ও মে এথেি 
প্ররতরেেকাি িারেোমত শরতি ও িল পায়। 

সপ্াথেি পি সপ্াে িা মাথসি পি মাস খািাথিি অিাি মািাত্মক ও েীর্তথ্ায়ী স্াথ্যে সমস্া সৃরষ্ট কিথি। রশশু, 
িয়স্ক ব্যরতি, অসুথ্যে ব্যরতি, এইিআইরি আক্ান্ ব্যরতি, এিং গি্ত িততী োিীিা খািাথিি অিাি েথল সিথেথক দিশী 
(ও অরত দ্রুত) দিাগারন্থত পিথি। তাই দয সমস্ত ব্যরতিথেি রেথজথেি যত্ন দেয়াি সামর্্ত দেই তাথেি জন্য দযে 
যথেষ্ট পরিমাণ খািাি োথক তা রেরচিত করুে। 

শিশুদের শিদিষভাদি যদেষ্ট পশরমাদে খািার প্রদোজন

অন্য দয কাথিা দেথক রশশুথেি প্ররতরেে যথেষ্ট পরিমাথণ খািাি প্রথয়াজে। তশশথিি শুরুথতই খািাথিি অিাি েথল 
আকাি দ�াট েয়, রুগ্নতা বৃরধি পায়, এিং রশক্া গ্রেণ কঠিে েয় এিং এই সমস্াগুথলা সািা জীিে োথক। 

রশশুিা দযে যথেষ্ট পরিমাথণ খািাি দখথত পায় তা রেরচিত কিথত: 

∙∙  প্রেম োঁত দিি েওয়াি আগ পয্তন্ ∑ প্রায় ৬ মাস ∑ শুধুমাত্র বুথকি দুধ রেে, অন্য দকাে খািাি িা দকাে পােীয় 
েয়। 

∙∙  আপরে যরে ৬ মাস পি খািাি খাওয়াথো শুরু্ও কথিে, তবু বুথকি দুধ খাওয়াথো িন্ধ কিথিে ো। সিথেথক 
িাল েয় যরে দু’ি�ি ধথি িা তাি দেথক দিশী সময় ধথি বুথকি দুধ খাওয়াে। বুথকি দুধ এিং খািাি দেয়াি 
মাধ্যথম রশশুটিি দিথে ওঠা ও সমৃধি েথয় ওঠাি জন্য যা প্রথয়াজে তাি কখেওই দকাে অিাি ো েওয়া রেরচিত 
কথি।

∙∙  আপরে যখে খািাি রেথত শুরু কিথিে তখে রেথে কথয়কিাি অল্প অল্প কথি রেে। তািপি পরিমাণ আিও 
িারেথয় দিশী কথি খািাি রেে। একটি দুই ি�থিি রশশুি রেথে কমপথক্ ৪ িাি খাওয়া উরিত। দয রশশুটি এখেও 
বুথকি দুধ পাে কথি তাি দেথক দয রশশুটি বুথকি দুধ পাে কিা িন্ধ কথিথ� তাি দিশী খািাি খাওয়া প্রথয়াজে। 

∙∙  দ�াট রশশুথেিথক তাথেি রেথজথেি িাটিথত কথি খািাি রেে। তািপি দেখুে দয তািা তাথেি রেরে্তষ্ট পরিমাণ 
খািাি দখথয়থ� রকো। 

∙∙  দমথয়থেিথক ঠিক দ�থলথেি সমপরিমাণই খািাি রেে। স্াথ্যেিাে েথত ও শরতিশালী েথয় গথে উঠথত দমথয় ও 
দ�থলথেি একই পরিমাথণ খািাি প্রথয়াজে। 

∙∙  জলপূণ্ততাি দ্রিণ এিং অন্যান্য তিল পোে্ত দ্ািা তাতক্রণক ডাইরিয়াি রিরকৎসা করুে (দপথট ব্যো, ডাইরিয়া, 
ও কৃরম অধ্যাথয়ি পৃষ্া ২২ দেখুে)।

∙∙  রশশুথেি কৃরম োকথল তাথেিথক দমথিেডাথজাল দ্ািা রিরকৎসা করুে। অথেক রশশুিই যরে কৃরম োথক তথি 
সংক্ামণ দিাধ কিথত আপোি এলাকাি সকল রশশুথেিথকই প্ররত ৬ মাস পি পি  দমথিেডাথজাল রেে। (পৃষ্া 
৩৪ দেখুে)।

রিরিন্ন িয়থস খািাথিি জন্য রশশুথেি রিন্ন রিন্ন িারেো োথক। রশশুথেি যত্ন অধ্যাথয় পৃষ্া ১ দেথক ৩ দেখুে। 
িাচ্া ও দ�াট রশশুথেি খাওয়াথো সম্পথক্ত  আিও দেখুে। 
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তবরিত্রময় খযাবযার খযাওয়যা
রিথবেি অথেক জায়গাথতই, দিশীিিাগ মানুষ প্রায় প্ররতিাি খাওয়াি সময়ই একটি প্রধাে স্ল্পমূথযেি খািাি দখথয় 
োথক। প্রধাে খািািটি সািা রেে িলাি মথতা শরতি প্রোে কথি। রকন্তু শুধুমাত্র প্রধাে খািািটিই একজে ব্যরতিথক 
স্াথ্যেিাে িাখথত যথেষ্ট েয়। িে েথত, শরতি ও িল দপথত, এিং সংক্ামথণি রিরুথধি লোই কিথত আমাথেিথক 
অিশ্যই অন্যান্য খািাি দখথত েথি। 

শুধু জাউ খাওয়া েদেষ্ট নয়। এর োদে রিদমর বীরি, মাংে, দগু্ধজাি োমগ্রী, রডম, 
েবরজ, বা ফ� রমিান।

স্াথথ্যেি জন্য আমাথেি প্রথয়াজে:

ব�িরক্র জন্য  
প্রিুর পররমাদে িে্যদানা বা  
দবেিোরবহু� েবরজ বা ফ�

িরক্-দোগাদনা দপ্রারিন খাবার, 
দেমন রবরভন্ন ধরদনর শুুঁরি, রডম, মাছ বা মাংে

রক্ারারী, রভিারমন-েমৃদ্ধ  
েবরজ ও ফ�

প্ররতরেে রিরিন্ন ধিথেি স্াথ্যেকি খািাি খাওয়াি মাধ্যথম আমিা অথেক ধিথেি মািাত্মক স্াথ্যে সমস্া দিাধ 
কিথত পারি। 
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শ্বেৈসযারযকু্ত খযাবযার আমযারেররক বল শ্েয়

আমাথেি প্রধাে পূিক দবেতসািযুতি খািাি আমাথেি কাজ কিা, ও আমাথেি 
রেথজথেি ও আমাথেি পরিিাথিি যত্ন দেয়াি জন্য প্রথয়াজেীয় িলশরতিি 
দযাগাে দেয়। আপরে দকাোয় িসিাস কথিে তাি উপি রেি্ত ি কথি কী 
ধিথেি প্রধাে খািাি েথত পাথি: 

∙∙ িাত

∙∙ ভূট্া

∙∙ গম

∙∙ কাসািা

এই দবেতসাি জাতীয় খািািগুথলা জাউথয়ি মথধ্য িান্না কিা যায়, 
োত রুটি ও পাউরুটিি মথধ্য দিথখ দেঁকা (দিক কিা) যায়, দিথট িা 
গুথো কথি িত্ত া ততিী কিা যায়, িা সম্পূণ্তটাই িান্না কিা যায়। 

স্যাে ীয় শস্ ব্বহযার করুে 

দকাে দবেতসািযুতি খািাি আপরে খাথিে তা আপোি যরে িা�াই কিাি 
সুথযাগ োথক, তথি দকাে ব্যয়িহুল িাসায়রেক সাি ব্যিোি কিা �াোই 
থ্ােীয় শস্গুথলা খুি সেথজই উৎপােে কিা যায়, আি এগুথলাই 
সিথেথক পুরষ্টকি রিকল্প। ভূট্া, গম, এিং িাত িালই পুরষ্টকি। রকন্তু 
থ্ােীয় শস্োো দযমে দজায়াি, এিং দজায়াি আিও িাল কািণ এথেি 
মথধ্য দিশী কথি দপ্রাটিে, রিটারমে, এিং খরেজদ্রব্য আথ�। 

ভযাৈ ও আটযা 

আপরে যরে দিশীিিাগ সময়ই িাত ও আটা খাে তথি অঙ্কুি ও তুথষি স্তি দলথগ োকা অিথ্ায় এগুথলা প্রস্তুত 
কিা সিথেথক স্াথ্যেকি। পূণ্তোোি গম এিং িাোমী িাল পুরষ্ট উপাোথে সমৃধি োথক রকন্তু খুি রমরে কথি িাঙ্গাথো 
সাো আটা ও সাো িাল শুধুমাত্র শরতি দযাগায়। 

কযাসযাভযা (ম্ যা র েওক, ইয়ুকযা)

কাসািাি রশকে প্রধাে খািাি রেথসথি খাওয়া েয় যাথত প্রচুি পরিমাথণ িলশরতি পাওয়া যায় 
রকন্তু অন্যান্য পুরষ্ট উপাোে পরিমাণ খুিই কম। দকউ যরে প্রধােত কাসািা দখথয় োথকে 
তথি এি সাথে অন্যান্য খািাি দযমে শুটকী মা�, সিরজ,  িা মটিশুটি ইতযোরে দযাগ কিা 
রিথশষিাথি গুরুত্বপূণ্ত। কাসািাি পাতা রিটারমে ও খরেজ পোে্ত সমৃধি ও িান্না কিথল 
খাওয়া যায়। দকাে দকাে ধিথেি কাসািা দতথতা কািণ এগুথলাি মথধ্য উচ্ মাত্রায় 
সায়াোইড (রিষ) োথক। মানুষ দতথতা কাসািাগুথলাথক খাওয়াি জন্য দেতথল, গুথো 
কথি, রিরজথয় িা দেঁরজথয় রিষ ‘দিি’ কিাি একটি প্ররক্য়াি মাধ্যথম এগুথলাথক রেিাপে কথি। 

∙∙ দজায়াি

∙∙  িা অন্যান্য শস্োো, রশকে জাতীয় 
সিরজ, িা দবেতসািিহুল ফল

∙∙ রুটিফল

∙∙ কাঁিকলা

∙∙ আলু

∙∙ িাঙ্গা আলু
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ভূট্যা 

ভূট্া যরে আপোি প্রধাে দবেতসাি জাতীয় খািাি েয় তথি এি রিটারমেগুথলাথক দিি কথি আেথত প্রেথমই 
এটিথক চুথেি কযোলরসয়াম দ্ািা প্ররক্য়াজাত করুে। 

কযারখযােযায় উৎপযারেৈ পযাউরুর ট ও েুডুল্ স ৈৈটযা ভযাল েয় 

রথি ততিী কিা প্রধাে খািাথি (দযমে: পাথয়স ও অন্যান্য শস্োো) োকা 
পুরষ্ট উপাোেগুথলা দমােকজাত সাো রুটি, রিস্কুট, এিং নুডুল্ স-এ োথক ো। 
এিং এগুথলাথত প্রায়শই অরতরিতি িরি্ত, লিে, ও রিরে োথক। 

ভূট্া আথস আথমরিকাি দেশগুথলা দেথক দযখাথে এটি োজাি ি�ি ধথি প্রধাে খাদ্য রেথসথি ব্যিহৃত 
েথয়থ�। প্রোগতিাথি, ভূট্া িান্না কিাি আথগ এগুথলাথক চুথেি কযোলরসয়াম দ্ািা প্ররক্য়াজাত 
কিা েয়, যাি ফথল এগুথলা আিও দিশী পুরষ্টকি েয়। ভূট্া যখে পৃরেিীি িারক অংথশ �রেথয় 
দেয়া েথলা তখে চুে দ্ািা এটি িান্না কিাি ঐরতেযে দপ�থে পথে যায়। 

অপ্ররক্য়াজাত ভূট্াও িাল যরে আপরে প্রচুি পরিমাথণ অন্যান্য দপ্রাটিে ও রিটারমে 
সমৃধি খািাি খাে। রকন্তু ভূট্া পৃরেিীি রিরিন্ন দেথশ প্রধাে খািাি রেথসথি ব্যিহৃত েথছে 
μ কখেও কখেও এটিই েয়থতা একমাত্র খািাি রেথসথি ব্যিহৃত েয়। প্রোগত এই িান্নাি প্ররক্য়ায় প্রস্তুত 
ো কথি শুধু ভূট্া দখথল রেয়ারসে োমক এক প্রকাি গুরুত্বপূণ্ত রিটারমে শিীি দেথক দিি েথয় যায়, এিং 
এথত প্ররক্য়াজাত ভূ্ট্ায় োকা দপ্রাটিে, দলৌে, কযোলরসয়াম, এিং অন্যান্য পুরষ্ট উপাোে োথক ো। ভূট্াথক 
প্রোগতিাথি প্ররক্য়াজাত কিথত: 

∙∙  ফুটন্ জথল দুই িামি চুে (কযোলরসয়াম োইড্রঅক্াইড িা কযোলরসয়াম কাথি্তাথেট, 
উিয়থকই ‘কযোল’ িলা েয়) রমশাে।

∙∙ আধা রকথলা শুকাথো ভূট্া রমশাে।

∙∙  ভূট্াগুথলা কথয়ক রমরেট দফাটাি পি চুলাি আগুে রেরিথয় 
রেে এিং পাত্রটিথক দিশ কথয়ক রন্া এক জায়গায় দিথখ রেে। 
এি পি ভূট্াগুথলাথক িাল কথি ধুথয় রেে, িাইথল এগুথলাথক 
রথষ রথষ ধুথত পাথিে। এিপি ভূট্াগুথলাথক আস্তই িাঁধথত 
পাথিে িা এগুথলাথক গুথো কথি আটা িাোথত পাথিে িা দমথখ 
তাল িারেথয় ব্যিোি কিথত পাথিে।
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শ্্যারটে জযাৈীয় খযাে্ আমযারেররক শরক্তশযালী করর

প্রথতযেথকিই িলশরতি, বৃরধি পাওয়া, এিং অসুথ্যেতা ও আরাত দেথক দসথি 
উঠাি জন্য দপ্রাটিথেি প্রথয়াজে। দপ্রাটিেযুতি খািাথিি মথধ্য আথ�: 

∙∙ ডাল, মটিশুুঁটি, রশথমি িীরি, িা অন্যান্য ডাল।

∙∙ মূল জাতীয় িাোম, গা� ধিা িাোম, এিং রিরিন্ন িীজ।

∙∙ রডম।

∙∙  আপোি িসিাথসি এলাকায় পাওয়া যায় এমে দয দকাে ধিথেি মাংস: িে িা দ�াট প্রাণী, পাখী, দখালসযুতি 
মা�,  িা দপাকা। 

∙∙ দুধ, পরেি, এিং েই। 

তুষ িা অঙ্কুি ো সিাথো পুণ্ত শস্োো দযমে িাোমী িাল িা পূণ্ত গথমি আটায়ও দপ্রাটিে োথক। দিাগ্য অথেক 
মাশরুথমও তা োথক। 

আপরে মাংস দখথয় দয পরিমাথণ স্াথ্যেিাে েথিে ঠিক দসই একই পরিমাথণ স্াথ্যেিাে আপরে েথত পাথিে 
রশথমি িীরি, িাোম, ও উরভিে দেথক পাওয়া অন্যান্য দপ্রাটিে জাতীয় খািাি খাওয়াি মাধ্যথম। এিং উরভিজযে দপ্রাটিে 
উৎপােে কিা িা ক্য় কিা দিশীিিাগ সময়ই মাংস জাতীয় দপ্রাটিথেি দেথক অথেক দিশী সস্তা। 

আমাথেি রেয়রমতিাথিই দপ্রাটিে খাওয়া উরিত। গি্ত িতী োিী, রশশু, িয়ষ্ক 
মানুষ, এিং যািা অসুথ্যেতা দেথক আথিাগ্য লাি কিথ� তাথেি প্ররতরেে 
দপ্রাটিে জাতীয় খািাথিি প্রথয়াজে। যাথেি সি দেথক দিশী প্রথয়াজে দসই 
সমস্ত ব্যরতিথেি এই সি শরতি-প্রোেকািী খািাি দেওয়া রেরচিত করুে। 

র ির ে ও শ্ৈল

রিরে ও দতলও িলশরতিি দযাগাে দেয়, এিং স্াথথ্যেি জন্য এগুথলাি স্ল্প পরিমাণ প্রথয়াজে েয়। রশশুিা দযে 
প্ররতিাি তাথেি খািাথিি সাথে অল্প পরিমাথণ দতল পায় তা রেরচিত করুে μ রিথশষ কথি যরে তািা একটি 
প্রধাে দবেতসাি জাতীয় খািাি ও সামান্য পরিমাণ অন্যান্য খািাি খায়।

সাধািণতঃ, কািখাোয় ততিী কিা খািাথি আমাথেি প্রথয়াজথেি তুলোয় অথেক দিশী 
রিরে ও িরি্ত োথক। যািা কািখাোয় ততিী খািাথিি উপি রেি্ত ি কথি োথক তািা 
অরতরিতি রিরে ও দতল গ্রেণ কথি যা প্রচুি পরিমাথণ স্াথ্যে সমস্াি সৃরষ্ট কথি। 
পৃষ্া ১৪ দেখুে।

দকাে দকাে ব্যরতি িাল কথি দুধ েজম কিথত 
পাথি ো। আপোি যরে এই সমস্ত খািাি দখথয় 
দপথট ব্যো েয় তথি আপরে েয়থতা দুগ্ধজাত খািাি 
অসরেষ্ণু এিং এি পরিিথত্ত  আপোি অন্যান্য 
দপ্রাটিে খাওয়া উরিত। 
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সবরজ ও ফল আমযারের শ্েহ রক্যা করর

প্ররতরেে ফল ও সিরজ দখথত দিষ্টা করুে। এগুথলাি মথধ্য রিরিন্ন ধিথেি রিটারমে ও 
আকরিক আথ� দযগুথলা: 

∙∙ আমাথেি দেথেি রিতথিি অঙ্গগুথলাথক িক্া কথি। 

∙∙ আমাথেি দিাখ, ত্বক, োঁত, এিং চুলথক মজবুত িাথখ। 

∙∙ আমাথেি েজম প্ররক্য়াথক সিল িাথখ এিং আমাথেি স্ািারিক মল ততিীথত সাোয্য কথি। 

∙∙ আমাথেি সংক্ামণ ও দিাগ জীিাণু দেথক িক্া কথি। 

আপরে শ্যখযারে বযাস কররে শ্সখযারে উৎপযারেৈ ফল ও সবরজগুরলযা আমেযারে করযা গুরলযার   
সমপররমযারেই স্যাস্্কর। এবং এগুরলযা সযাধযারেৈঃ কম েযারম বযা রবেযা েযারম শ্কেযা যযায়। 

িকমািী ফল ও সিরজ খাে। েীথিিগুথলাসে দয দকাে সিরজ িা ফল স্াথ্যেকি:

∙∙ দস্কায়াশ।

∙∙ তিমুজ।

∙∙ দগাল মরিি, ও অন্যান্য মরিি।

∙∙ টাটকা মটিশুুঁটি ও রশথমি িীরি।

∙∙ দয দকাে জাম জাতীয় ফল।

∙∙ আম, দপথপ, দপয়ািা, কমলা, ও অন্যান্য ফল দযগুথলা গাথ� ধথি।

∙∙  সবুজ শাক μ িাষ কিা িা দিাজযে িন্য সবুজ শাক উিয়ই িাল এিং 
মূলজাতীয় সিরজি পাতাগুথলাও িাল, যাি মথধ্য আথ� রমরষ্ট আলু, শালগম, এিং কচু। 

রিরিন্ন িথেি সিরজ িা ফথলি রমশ্রণ রিটারমে ও আকরিথকি একটি িাল তিরিত্র দপথত সাোয্য কথি। 

রবরভন্ন বীরি ও রশরমর বীরি অঙু্রযারয়ৈ করযা

আিও দিশী রিটারমে ও আকরিক পাওয়াি জন্য রিরিন্ন িীরি ও রশথমি িীরিগুথলাথক অঙ্কুিারয়ত করুে।  

একমুঠ রশথমি িীরি, শস্োো, িা অন্যান্য িীরি জলপূণ্ত একটি দিাল িা একটি পাথত্র সািািাত 
রিরজথয় িাখুে। 

পথিি রেে একটি �াঁকরে িা একটি পরিষ্কাি কাপে রেথয় িাল কথি দেঁথক রেে। যতখারে 
পাথিে এি দেথক জল ঝরেথয় দফলুে। 

প্ররতরেে এগুথলাথক একিাি িা দু’িাি কথি রিজাে ও এি দেথক জল ঝরেথয় দফলুে যাথত 
এগুথলা ো শুরকথয় যায়। 

শীঘ্রই সাো অঙ্কুি জন্াথত শুরু কিথি। কথয়ক রেথেি মথধ্য যখে দ�াট 
সবুজ পাতা দেখা যাথি তখে এই অঙ্কুিগুথলা কাঁিা িা সামান্য একটু িান্না 
কথি খাওয়াি জন্য প্রস্তুত।
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খযারে্র তবরিরত্রর অভযারব সরৃষ্ট সমস্যাসমহূ

আমিা যখে রিরিন্ন ধিথেি িকমািী খািাি ো খাই, তখে আমিা আমাথেি প্রথয়াজেীয় যথেষ্ট পরিমাথণ রিটারমে 
ও আকরিক পাই ো। এগুথলা অসুথ্যেতাি সৃরষ্ট কিথত পাথি। 

রক্তস্ল্পৈযা ও শ্লৌহ পেযাথ ্ভ

ক্ারন্, দুি্তলতা, এিং দ্রুতবোস সাধািণতঃ িতিস্ল্পতাি μ িথতি দলৌে পোথে্তি অিাি μ কািথণ রথট োথক ।

িতিস্ল্পতা রিথশষ কথি োিীথেি মথধ্য সিিািি দেখা যায়, যািা তাথেি মারসক িতিক্িথণি সময় দলৌে পোে্ত 
দিি েথয় যায়। িতিস্ল্পতাি কািথণ জন্াথো রশশুি আকাি অথেক দ�াট েথত পাথি এিং জন্োথেি সময় 
িতিক্িণ দিশ মািাত্মক েথয় েথয় উঠথত পাথি। 

রেথমাথ্ারিথেি পরিমাণ জােথত িতি পিীক্া িথতি দলৌে পোথে্তি পরিমাণ পিীক্া কথি দেথখ। 

রক্তস্ল্পৈযার রিহ্ন

∙∙ ফযোকাথশ মাঢ়ী ও দিাথখি পাতাি রিতথিি অংশ

∙∙ দুি্তলতা 

∙∙ ক্ারন্

∙∙ মাো ঘুিাথো

∙∙ বোস দেয়ায় সমস্া

রিরকৎসযা ও ্রৈররযাধ

দলৌে পোে্ত-সমৃধি খািাি খাে:

∙∙ রশথমি িীরি, মটিশুুঁটি, এিং ডাল

∙∙ সবুজ পাতা ও সমুদ্র-তশিাল

∙∙ শুকাথো ফল

 
রিরিন্ন অথঙ্গি মাংস দযমে যকৃত এিং হৃেরপণ্ড, ও িতি রেথয় ততিী কিা খািাি স্ল্পমূথযেি ও রিথশষিাথি দলৌে 
পোে্ত সমৃধি। 

খুি ফযোকাথশ, ক্ান্, িা দুি্তল দকাে ব্যরতি, িা দয ব্যরতিি প্রচুি পরিমাথণ িতিক্িণ েথয়থ� 
তাি মািাত্মক িতিস্ল্পতা োকথত পাথি এিং তাি থলৌে-পোথে্তি িরে খাওয়া উরিত (পৃষ্া ৩৯ 
দেখুে)।

রিটারমে রস সমৃধি খািাি আমাথেি দেেথক আমাথেি খাওয়া খািাি দেথক আিও দিশী 
পরিমাথণ দলৌে পোে্ত দপথত সাোয্য কথি। 
তাই খািাি সময় দলৌে পোে্ত-সমৃধি খািাথিি সাথে সাথে রিটারমে রস সমৃধি খািািও খাে।

েবুজ েবরজ ও িদমদিা, রম�া, দপদপ, আম, 
িরমুজ, ও জাম জািীয় ফ�েহ দবিীরভাগ 
ফদ�ই রভিারমন রে পাওয়া োয়।

∙∙ িীরি ও িাোম

∙∙  োঁস-মুিগী, মা�, দখাথলাসযুতি 
মা�, িা দ�াট দ�াট প্রাণীসে দয 
দকাে ধিথেি মাংস

দ�াহার পাদরে রান্না 
ররদ� খাবাদর দ�ৌহ 
পদাে্ক েকু্ হয়।
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রযাৈকযােযা শ্রযাগ ও রভটযার মে এ

রিটারমে এ-এি অিাথি শুধুমাত্র অল্প আথলাথত দকাে রকছু দেখথত ো পাওয়াি 
(িাতকাো) কািণই রটায় ো িিং তা সম্পূণ্ত অন্ধথত্বি কািণ েথত পাথি। 
রিটারমে এ স্াথ্যেিাে ত্বক ও োথেি জন্য ও সংক্ামথণি রিরুথধি লোই কিাি 
জন্যও প্রথয়াজে েয়। রশশু ও োিীিা রিথশষ কথি যথেষ্ট পরিমাথণ রিটারমে 
এ-এি অিাথি দিাথগ। 

আপরে যরে রিটারমে এ যুতি যথেষ্ট পরিমাথণ খািাি ো খাে তথি: 

প্রেদম অল্প আদ�াদি দদখায় আরও দবিী অেুরবধা।   
 
পদর, দিাখ শুষ্ক হদয় োয়। দিাদখর োদা অংি এর ঔজ্য�িা হারায় এবং রুুঁ িরাদি শুরু রদর। দছাপ 
দছাপ দছাি দছাি ধূের দফাুঁেরা (রবিি-এর দাগ) দদখা রদদি পাদর। 

দরাগরি আর খারাদপর রদদর দগদ� ররে্কয়ারি হয়দিা দ�া�া ও দছাি দছাি গি্কেকু্ হদি পাদর। 

িারপর ররে্কয়ারি হয়দিা িাড়ািারড় নরম হদি, ফুদ� দেদি বা এমনরর দফুঁ দি দেদিও পাদর। 
োধারেিঃ এখাদন দরান ব্যো োদর না, ররন্তু অন্ত্ব �িদি পাদর। 

আপোি এলাকাথত পাওয়া যায় এমে সমস্ত রিটারমে এ সমৃধি খািাি দখথয় আপোি দিাখ িক্া করুে। 

∙∙  দিশীিিাগ কমলযা ফল ও সবরজ – দযমে কুমো, গাজি, মরিি, কমলা 
তিমুজ, দপথপ, আম, িা কমলা রমরষ্ট আলু

∙∙ দিশীিিাগ সবজু সবরজ — দযমে সবুজ শাক, মটিশুুঁটি, এিং অন্যান্য বুথো 
দিাজযে শাক

∙∙ যকৃত

∙∙ রডম

এই রিটারমথেি অিাি দেথক যরে দিাথখি ক্রতি দকাে রিহ্ন দেখা যায় তথি রিটারমে এ (সাধািণতঃ দফাঁটা 
রেথসথি) সম্পূিক প্রথয়াগ কিা উরিত। োথমি প্রাদুি্ত াি (পৃষ্া ৩৭ দেখুে) দেখা রেথল রশশুথেি অন্ধত্ব দিাধ কিথত 
তাথেিথকও রিটারমে এ সম্পূিক দেয়া দযথত পাথি।
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গলগণ্ড ও আরয়যারডে

খািাথি আথয়ারডথেি অিাথি গলা ফুথল যাওয়াথক িথল গলগণ্ড। একজে গি্ত িতী োিীি খািাথি আথয়ারডথেি 
অিাথি িরধিত্ব ও রশশুটিি দক্থত্র অন্যান্য শািীরিক ও মােরসক প্ররতিরন্ধতা সৃরষ্ট কিথত পাথি। মাথয়ি যরে 
গলগণ্ড োও োথক তবুও রশশুটিি দক্থত্র এগুথলা রটথত পাথি। 

গলগণ্ড ও আথয়ারডথেি অিাি দিাধ কিাি সিথেথক সেজ উপায় েথছে আথয়ারডেযুতি লিে (প্ররক্য়াজাত 
কিাি সময় আথয়ারডে যুতি কিা লিে) ব্যিোি কিা। এি ফথল দিশীিিাগ গলগণ্ডই দিাধ েয় এিং গলগণ্ড দূি 
েথয় যায়। (পুিাতে, শতি গলগণ্ড শুধুমাত্র শযেরিরকৎসাি মাধ্যথম সিাথো যায়, রকন্তু সাধািণতঃ তাি প্রথয়াজে েয় 
ো।) আপরে আথয়ারডে আথ� এমে খািািও দখথত পাথিে দযমে মা�, দখালসযুতি মা�, সামুরদ্রক তশিাল, এিং 
সমুদ্র দেথক সংগ্রে কিা অন্যান্য খািাি। রকন্তু রকছু রকছু পাোেী এলাকায় খািাি দেথক যথেষ্ট পরিমাথণ আথয়ারডে 
পাওয়া সম্ভি েয়। 

আদয়ারডনেকু্ �বদনর দাম অন্যান্য �বন দেদর মারে োমান্য দবিী  
ররন্তু আপনার স্াদস্্যর জন্য অদনর ভা�।

আপরে যরে লিেথক আথয়ারডেযুতি কিথত ো পাথিে তথি আপোি েয়থতা আথয়ারডে সম্পুিক খািাি দখথত 
েথি (পৃষ্া ৩৮ দেখুে)।

অে্যাে্ রভটযারমে ও আকররকসমহূ

আমাথেি অন্যান্য রিটারমে ও আকরিকসমূেও প্রথয়াজে, এগুথলাি সিই আমিা রিরিন্ন ধিথেি খািাি খাওয়াি 
মাধ্যথম দপথত পারি। খািাি দেথক রেয়রমতিাথি রিটারমে সংগ্রে কিাই (িরে িা িলিধ্তক ঔষধ দেথক েয়) েথলা 
আমাথেি দেথেি এগুথলাথক ব্যিোি কিথত পািাি সিথেথক িাল উপায়। েীথি সিথেথক গুরুত্বপূণ্ত কথয়কটি 
রিটারমে ও আকরিথকি তারলকা দেয়া েথলা। 
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মাংস, দখালসযুতি মা�, রিরিন্ন রশথমি 
িীরি, দুধ জাতীয় সামগ্রী, পূণ্ত োো 
(দযমে: জারত, িাোমী িাল, িা পূণ্ত 
গম)। 

বৃরধি, শরতি, 
সংক্ামথণি সাথে 
লোই কিা, এিং 
দেথেি অন্যান্য 
অথেক কায্তক্থমি 
জন্য প্রথয়াজে েয়।

প্রায়শই সংক্ামণ দেখা যায়। 
রশশুথেি প্রায়ই ডাইরিয়া েয়, 
এিং তাথেি ডাইরিয়া দেথক 
দসথি উঠথত অথেক দিশী 
সময় লাথগ।

মাংস, মা�, যকৃত, রডম,  
পূণ্ত োো শস্, সিরজ, এিং দেঁজাথো 
ও ঈষ্টযুতি কিা খািাি দযমে (দযমে 
পাউরুটি)। 

আমাথেি দকাষ, 
স্ায়ু, দপশী, এিং 
দিাগ প্ররতথিাধ 
ব্যিথ্াথক কাজ 
কিায় সাোয্য কথি। 

তীব্র ক্ষুধাি সময় যখে 
মানুথষি খাওয়াি জন্য মাত্র 
এক ধিথেি খািাি োথক 
তখে তাথেি  দপলাগ্রা োমক 
মািাত্মক রিটারমে রি স্ল্পতা 
দেখা রেথত পাথি µ এই 
দিাথগি ফথল ত্বক ফযোকাথশ 
েথয় যায়, ডাইরিয়া েয়, 
মােরসক রিভ্ারন্ দেখা যায়। 

 

সবুজ সিরজ, রশথমি িীরি, মটিশুুঁটি, ফল, 
আথিাকাথডা, মাশরুম, যকৃত।

রিথশষ কথি 
োিীথেি জন্য 
গি্ত পূি্তিততী ও 
গি্ত কালীে সমথয় 
গথি্ত ি রশশুি 
স্ািারিক বৃরধিি 
জন্য প্রথয়াজে।

যথেষ্ট পরিমাথণ দফারলক 
এযোরসড পায় ো এমে মাথয়ি 
গথি্ত  জন্াথো রশশুিা 
প্রায়শই আকাথি দ�াট েয় 
িা জন্ ত্রুটি রেথয় জন্ায়, 
(গি্ত ািথ্া ও জন্ অংথশি 
পৃষ্া ৩ দেখুে)।

দুগ্ধ সামগ্রী, সামুরদ্রক তশিাল,  গাঢ় সবুজ 
সিরজ,  িাোম ও অন্যান্য িীরি জাতীয় 
খািাি।  কাঁটাসে দ�াট  মা� দিশ িাল 
উৎস কািণ  মাথ�ি কাটা দিশীিিাগই  
প্রায় রিশুধি কযোলরসয়াম। পরিথশথষ গুথো 
কিা রডথমি দখাঁসা  েথলা আি একটি 
উৎস। 

োে ও োঁত  
মজবুত িাথখ।  
দপশী ও স্ায়ুগুথলাথক  
সাোয্য কথি। 

দুি্তল োে সেথজই   
দিথে যায়।

রশথমি িীরি, পূণ্ত োোি শস্,  
সিরজ এিং ফল, িাোম  
এিং িীরি জাতীয় খািাি।

এটি দকাে রিটারমে 
িা আকরিক 
েয়, রকন্তু আঁশ 
পরিপাথক ও 
স্ািারিক পায়খাো 
েওয়ায়  সাোয্য  
কথি।

দকাথষ্াকাঠিন্য এিং দপথটি 
ব্যো।   অথেক ি�ি  ধথি 
আঁথশি   অিাি েথল অথ্রেি 
কযোন্াি ও   অন্যান্য দিাগ   
আিও দিশী   কথি দেখা 
যায়।
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রভটযার মরের বরি ও ইরজেকশেগুরলযা শ্কমে?

দকাে দকাে মানুষ মথে কথি রিটারমথেি িরে, রসিাপ, িা ইথজেকশে দুি্তলতা দেথক শুরু কথি দযৌেসঙ্গম রিষয়ক 
সমস্া রেিাময় কিথত পািথি। যখে লাইথসন্প্রাপ্ ডাতিাি এিং তোকরেত ‘ইথজেকশে দেয়াি ডাতিাি’ 
রিটারমেথক সি্তথিাগ-রেিাময়ক রেথসথি প্রসাি কথি তখে তা অিথ্াি অিেরতই কথি মাত্র -- এিং আপোি 
পথকট খারল কথি! 

দয দকউ সিরজ ও ফলসে দিশ িাল িকমািী খািাি খায় দস দসখাে দেথক তাি প্রথয়াজেীয় সকল রিটারমে 
পায়। সথতজ খািাি দকোি জন্য আপোি অে্ত সঞ্চয় করুে µ োমী রিটারমে সম্পূিথকি জন্য েয়। 

রিটারমে সম্পূিকগুথলা এক প্রকাথিি ঔষধ। ঔষথধি মথতা এগুথলাথক শুধুমাত্র যখে আসথলই 
প্রথয়াজে তখে ব্যিোি কিথত েথি। মািাত্মক অপুরষ্টি দক্থত্র, িা গি্ত ািথ্ায় যখে োিীি দেথেি 
উপি িারেো দিথে যায় তখে রিটারমথেি প্রথয়াজে েয়। তা�াো এগুথলা দকাে প্রথয়াজে দেই এিং 
এগুথলা স্াথথ্যেি উন্নরত কিথি ো িা রশশুথেি রিকাশ রটাথি ো। 

রিটারমথেি ইথজেকশে এরেথয় িলুে। এগুথলা শুধুমাত্র রিিল দকাে দকাে মািাত্মক রাটরতি দক্থত্র 
প্রথয়াজে েয়। এিং পুেব্যিহৃত সূই ব্যিোি কিা দেথক রিিত োকুে কািণ এগুথলা জীিাণূ �োয় 
যাি দেথক দফাঁো, দেপাটাইটিস, এিং এইিআইরি �োথত পাথি। 

আপেযার কম থযাকরল ভযাল করর খযাওয়যা 
এমে একটি পৃরেিী দযখাথে দকাে দকাে দলাথকি জরম, সম্পে, এিং অে্ত আথ� আিাি অথেথকি দেই, দসখাথে 
সি্তোই ক্ষুধা োকথি। এিং দুরি্ত থক্ি সময়গুথলাও ক্মশ িলথত োকথি যতক্ণ এখাথে যুধি, দিাথগি প্রাদুি্ত াি, 
অরতরিতি দূষণ, ভূরমি পরিিয্তাি অিাি, এিং অে্তনেরতক েীরত মানুষথক থ্াোন্রিত েথত িাধ্য কিথি। 
সকথলিই দখথত পাথছে তা রেরচিত কিাথত ক্ষুধাি এই মূল কািণগুথলাথক অিশ্যই পরিিত্ত ে কিথত েথি। 

রকন্তু একটি পরিিাি িা একটি জেথগাষ্ীি সামান্য োকথলও তািা সাধািণত িাল দখথত পাথি। এিং েয়থতা 
িাল খাওয়াি মাধ্যথম তািা সামারজক ন্যায্যতাি জন্য উথঠ োঁোিাি শরতি অজ্ত ে কিথত পািথি। 

েযা!
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আরও শ্বশী ও স্যাস্্কর খযাবযার খযাওয়যার উপযায়

∙∙  স্ল্পমূথযেি সাধািণ খািাি দযমে রশথমি িীরি এিং শস্োো রকনুে। এগুথলা অথেক 
দিশী পুরষ্টকি এিং প্ররক্য়াজাত কিা ও কািখাোয় ততিী কিা খািাি দযমে সাো 
পাউরুটি, রিস্কুট, এিং পাতলা সুপ িা োলকা োস্তা দেথক এি োম অথেক কম। 

∙∙  আপরে যরে পল্ী এলাকায় োথকে তথি দিাজযে মাশরুম, িন্য শাক-পাতা ও জাম 
জাতীয় ফল, দ�াট প্রাণী িা পাখীি মথতা ঐরতেযেগত খািাি সংগ্রে িা রশকাি 
করুে। এগুথলা খুিই পুরষ্টকি েয়, এিং রিোমূথযে পাওয়া যায়। 

∙∙  রডম ও মাংথসি জন্য মুিগী পালে করুে। দকাে দকাে ব্যরতি খাওয়াি জন্য মা� িাষ কিথত দ�াট 
পুকুিও ততিী কথি। 

∙∙  রিরিন্ন পাথত্র িা একটি িাগাথে আপোি রেথজি খািাি রেথজই 
উৎপােে করুে।

∙∙  পরিমাথণ দিশী কথি খাদ্য রকনুে। একিাি খাওয়া যায় এমে দমােথকি খািািগুথলা প্রায় 
সিসময়ই দিশী সময় ধথি ব্যিোি কিা যায় এমে দিশী পরিমাণ খািাি দেথক দিশী 
োথমি েথি। আপরে যরে দিশী পরিমাথণি ব্যয় িেে কিথত ো পাথিে তথি আপরে 
েয়থতা একজে প্ররতথিশীি সাথে রমথলা িা আত্মীথয়ি সাথে রমথল রকেথত পাথিে, 
এিং তািপি এি মূযে িাগািারগ কিথত পাথিে। 

∙∙  দকাথলি িাচ্া ও দ�াট রশশুথেি বুথকি দুধ প্রথয়াজে μ 
ফিমুলা েয়। বুথকি দুধ তাথেি জন্য সিথেথক িাল খািাি 
এিং এি জন্য দকাে পয়সা খিি েয় ো। 

∙∙  একটু িে িাচ্া ও রশশুথেি জন্য রিক্য় কিা দমােকজাত রসরিয়াল এিং স্াে ও 
গন্ধযুতি কিা দুধ ব্যিোি কিা এরেথয় িলুে। এগুথলা শুধু অথে্তি অপিয়। সাধািণ 
প্রাণীজ (গরু িা �াগল) দুধ, িা িালিাথি িান্না কিা িা িত্ত া কিা খািাথি খিিও কম 
েয় এিং এগুথলা দমােকজাত ‘রশশু খাদ্য’ িা ‘দুধ’ দেথক অথেক দিশী স্াথ্যেকি। 

∙∙  রিরিন্ন ধিথেি রশথমি িীরি, মাংস, িা সিরজ রসধি কিাি পি এি দঝাল দফথল দেথিে ো। এই দঝালগুথলা পুরষ্ট 
উপাোথে সমৃধি এিং িতিস্ল্পতা দিাধ কিথত পাথি। এগুথলা পাে করুে িা রিরিন্ন শস্োো িা অন্যান্য খািাি 
িান্না কিথত ব্যিোি করুে। অেিা অল্প জথল িান্না করুে এিং পুরষ্ট উপাোেগুথলাথক রিতথি ধথি িাখথত পাথত্রি 
উপি একটি ঢাকো রেথয় রেে। 

∙∙  খািাথিি জন্য আপোি দয অে্ত আথ� তা িালিাথি ব্যিোি করুে। এযোলথকােল, 
তামাক, এিং দিাতলজাত িা দকৌটাজাত রমরষ্ট পােীথয়ি রপ�থে একটু একটু কথি প্রচুি 
অে্ত খিি েয় এিং এগুথলা দকাে পুরষ্ট দযাগায় ো। 
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েৈুে খযাবযার, েৈুে সমস্যা
কািখাোয় ততিী খািাি দযমে দমােকজাত রিস্কুট এিং োস্তা, রিরিন্ন দকালা এিং অন্যান্য রমরষ্ট, দিাতলজাত 
পােীয় এখে সািা পৃরেিীথতই পাওয়া যাথছে। এই ধিথেি খািািগুথলা শেি এলাকাথতই দিশী সেজলিযে, এিং 
দিশীিিাগ পল্ী এলাকাি মানুষ রেথেেপথক্ এি রকছু অংশ েথলও দপথয় োথক। এিং দিশীিিাগ মানুষই 
এগুথলাি রমরষ্ট িা দোেতা স্ােথক প�ন্দ কথি। প্রায়শই আমিা এগুথলাথক এথতা দিশী প�ন্দ করি দয আমিা 
এগুথলাথক প্ররতরেে খাই িা পাে করি, এিং আসল খািাথিি পরিিথত্ত  এগুথলা আমিা আমাথেি রশশুথেিথক 
খাওয়াই। 

দলথিেচুষ, দকালা এিং দমােককৃত োস্তায় অরতরিতি পরিমাথণ লিে, রিরে, িরি্ত, এিং 
িাসায়রেক সংিক্ক, এিং িং োথক। এই অস্াথ্যেকি উপোেগুথলা অথেক রেে ধথি একটু 
একটু কথি রিরিন্ন সমস্াি সৃরষ্ট কথি দযমে োঁথত দপাকা, ডায়াথিটিস, হৃেথিাগ, এিং দকাে 
দকাে কযোন্াি। প্ররক্য়াজাত ো কিা, থ্ােীয়িাথি ততিী খািাথি পাওয়া যাওয়া রিটারমে, 
আকরিক, আঁশ এিং দপ্রাটিে এই খািািগুথলাথত োথক ো। এই কািথণই এই খািািগুথলাথক 
িলা েয় জজোল খািাি।

দমােককৃত মিমথি রিস্কুট িা নুডুল্ সথক এই খািািগুথলািই সথতজ, রথি 
ততিী সংস্কিথণি মথতাই স্াথ্যেকি মথে েথত পাথি। রিজ্াপে আমাথেিথক 
তাই িথল। রকন্তু এগুথলা সাধািণত অরতরিতি অস্াথ্যেকি রিরে, লিল, এিং 
িাসায়রেক দ্রব্য দ্ািা পরিপূণ্ত। এিং এগুথলাথত রথি-িান্নি কিা খািাি দেথক 
দয পুরষ্ট উপাোেগুথলা আমিা পাই তা োথক ো। এগুথলাও দলথিেচুষ এিং 
দমােকজাত োস্তাি মথতাই জজোল খািাি।

স্াস্্যরর খাবার আদে মারি দেদর, রারখানা দেদর নয়।
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ডযায়যারবরটস এবং হৃেররযাগ: েৈুে খযাে্ ব্বস্যার শ্রযাগ

ডায়াথিটিস এিং হৃেথিাগ েথলা মানুষ রকিাথি খায় এিং কাজ কথি তাি 
পরিিত্ত থেি দ্ািা সৃষ্ট স্াথ্যে সমস্া। দযখাথে মানুষ এখথো তাথেি রেথজথেি খািাি 
রেথজিাই সংগ্রে, উৎপােে, এিং িান্না কথি, এিং কৃষক িা কারিগি রেথসথি কাজ 
কথি দসখাথে এ দিাগগুথলা কোরিত দেখা যায়। রকন্তু দযথেতু আিও দিশী কথি 
মানুষ তাথেি কাজ কিাি রিষয়টি রেয়্রেণ কিথত পািথ� ো, এিং খুিই সামান্য 
শিীিিি্তা (উোিেিণস্রূপ, কািখাোয় কাজ কিা, িা একটি করম্পউটাথিি সামথে 
কাজ কিা) কিথত পািথ� এিং তািা আিও দিশী কথি কািখাোয় উৎপারেত 
খািাথিি উপি রেি্ত ি কিথ�, তাই এই দিাগগুথলা এখে সিিািি দেখা যাথছে। 
এগুথলা দকাে জীিাণু দ্ািা সৃষ্ট েয়, এমেরক এগুথলা দ�াঁয়াথিও েয়। এগুথলা 
সরক্য়তাি অিাি, জজোল খািাথিি উপি রেি্ত িতা, িােরত মােরসক িাপ এিং 
আমাথেি জীিথে অসমতাি কািথণ রথট োথক। এই অিথ্াগুথলাথত আমাথেি দেে 
িালিাথি কাজ কিথত পাথি ো। 

ডায়াথিটিস এিং হৃেথিাগ খুিই রিন্ন দু’টি দিাগ েথলও এগুথলা েওয়াি দপ�থে অথেক কািণগুথলাই এক। এই 
দিাগগুথলাি প্ররতটিই অন্যটি েওয়াি রপ�থে কািণ েথত পাথি, এিং এই দিাগগুথলাি প্ররতটিি রিরকৎসা কিা ও 
দিাধ কিাি উপায়গুথলাও একই। 

ডযায়যারবর টস

ডায়াথিটিস েথলা এমেই একটি সমস্া যা েথল দেে খািাথি োকা রিরে যোযেিাথি 
প্ররক্য়াজাত কিথত পাথি ো। এি ফথল অন্ধত্ব, অঙ্গোেী, েীর্তথ্ায়ী সংজ্ােীেতা, িা 
এমেরক মৃতুযেও েথত পাথি। রিরিন্ন ধিথেি ডায়াথিটিস এিং রকিাথি এগুথলাি রিরকৎসা 
কিা যায় তাি উপি আিও তর্ জােথত থেখুে।

ডায়াথিটিস যুতিিাথ্রেি মথতা ধেী দেশগুথলাথত সিথেথক সিিািি দেখা যাওয়া দিাথগ 
পরিণত েথয়থ�, এিং এটি সািা পৃরেিীথত এখে ধীথি ধীথি সিিািি দেখথত পাওয়া 
দিাথগ পরিণত েথছে। এি খাদ্য সংরলিষ্ট কািণগুথলাি মথধ্য আথ� অরতরিতি খাওয়া, 
অস্াথ্যেকি খািাি খাওয়া, এিং অনুশীলথেি অিাি। দযখাথেই কািখাোয় ততিী, সাো 
আটা ও উচ্মাত্রাি রিরেযুতি খািাথিি িাজত্ব দসখাথেই ডায়াথিটিথসি িসিাস। 
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হৃেররযাগ ও হৃেযর্রের ররিয়যা বন্ধ হওয়যা

∙∙ উচ্ িতি িাপ

∙∙ হৃেথিাগ

∙∙ হৃেযথ্রেি রক্য়া িন্ধ েওয়া

এগুথলা আসথল মাত্র একটি স্াথ্যে সমস্া: হৃেথিাগ-এি রিরিন্ন অংশ। অস্াথ্যেকি খািাি এিং শিীি িি্তাি অিাি 
(সাথে ধূমপাে ও মােরসক িাপ) িতি োলীগুথলাি মথধ্য িরি্ত জমা েওয়াি কািণ রটায়। ফথল, এই পুরু েথয় যাওয়া 
োলীগুথলাি মথধ্য রেথয় িতি প্রিারেত কিাি জন্য হৃেরপণ্ডথক আিও দিশী দজাথি িতি পাম্প কিথত েয় যা উচ্ 
িতিিাপ সৃরষ্ট কথি। হৃেরপণ্ডটি এই সমস্ত খাটুরেি পথি ক্ান্ ও দুি্তল েথয় যায়। দয িতি মুতিিাথি প্রিারেত েথত 
পাথি ো দসগুথলা জমাট দেঁথধ যায়, এিং হৃেরপণ্ডটি ক্ান্ েথয় ও িথতিি প্রিাে ো দপথয় কাজ কিা িন্ধ কথি দেয়, 
যাথক আমিা হৃেযথ্রেি রক্য়া িন্ধ েওয়া িরল। 

(িাতজরেত হৃেথিাগ হৃেথিাথগি আিও একটি সাধািণ কািণ। এটি রশশু অিথ্ায় িাতজরেত জ্বি েিাি কািথণ 
রথট। রশশুথেি পরিিয্তা-এি পৃষ্া ২১ দেখুে)

রিরকৎসযা ও ্রৈররযাধ

ডায়াথিটিস ও হৃেথিাগ দিাধ ও এি রিরকৎসা কিথত আমিা ব্যরতি রেথসথি এিং 
আমাথেি পরিিাথি অথেক রকছুই কিথত পারি। রকন্তু সামারজক ও জাতীয় 
পয্তাথয়ও পরিিত্ত ে কিা প্রথয়াজেীয়। 

অেশুীলে: প্ররতরেে ৩০ রমরেট িা তাি দিশী সমথয়ি জন্য আপোি হৃেরপথণ্ডি 
গরতথক িারেথয় তুলথি এমে  দ্রুত োঁটা, োিা, দখলাধুলা কিা, িা দয দকাে 
অনুশীলে আপোি দেথেি প্ররতটি প্ররক্য়াি িালিাথি কাজ কিাি জন্য 
প্রথয়াজেীয়। অনুশীলে োেগুথলাথক মজবুত কথি, িলশরতিি একটি অনুভূরত 
সৃরষ্ট কথি, দমজাজ িাল কথি, এিং আপোথক েীর্ত সমথয় দেঁথি োকথত 
সাোয্য কথি। 

খযাে্: প্রচুি পরিমাথণ সথতজ সিরজ, পূণ্ত োো, এিং রশথমি িীরি হৃেথিাগ ও ডায়াথিটিস 
দিাধ ও রিরকৎসা কিাি জন্য সিথেথক িাল। 

∙∙  লাল মাংস. দুগ্ধজাতীয় খািাি, এিং রডম স্াথ্যেকি খািাি, রকন্তু যরে প্ররতিাি খািাথিি সময় িা এমেরক 
প্ররতরেেও খাওয়া েয় তথি এগুথলা হৃেথিাগ েিাি সম্ভািোথক আিও এরগথয় আথে। তাই এগুথলাথক সপ্াথে 
মাত্র কথয়কিাি িা তাি দেথক কম িাি খাওয়া উরিত।  

∙∙  রমরষ্ট ও প্ররক্য়াজাত কিা দবেতসাি জাতীয় খািাথিি দকাে প্রথয়াজেীয়তাই দেই, এিং এগুথলাথক প্ররতরেে 
দখথল ডায়াথিটিস েিাি সম্ভািোই দিশী। 

∙∙  অল্প পরিমাথণ িরি্তি প্রথয়াজে রকন্তু যরে প্রচুি পরিমাথণ খাওয়া েয় তথি ডায়াথিটিস ও হৃেথিাগ উিয়ই েথত 
পাথি। লাল মাংস, পাম দতল, দতথল ডুরিথয় িাজা খািাি, এিং কািখাোয় ততিী খািািগুথলাই েথলা িরি্তি মূল 
অস্াথ্যেকি উৎস। এগুথলা কম কথি দখথত দিষ্টা করুে। িাোম, আথিাকাথডা, এিং মা� েথলা িরি্তি স্াথ্যেকি 
উৎস এিং এগুথলাথত অন্যান্য পুরষ্টউপাোেও োথক, তাই এগুথলা েথলা সিথেথক িাল প�ন্দ। 
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∙∙  লিে যরে দিশী পরিমাথণ খাওয়া েয় তথি তা হৃেথিাথগি অিেরত রটাথত পাথি। আপোি যরে হৃেথিাগ িা উচ্ 
িতি িাপ োথক তথি দোেতা, দমােকজাত খািাি এরেথয় িলুে। দকৌটাজাত খািাথি প্রায় সি সমথয়ই অরতরিতি 
লিে োকথি। আপোি খািাথিি যখে স্ােযুতি কিথিে তখে সামান্য লিেযুতি করুে, িা তাি পরিিথত্ত  
গুল্মলতা িা মশলা ব্যিোি করুে। 

দকাক এিং অন্যান্য দিাতলজাত িা দকৌটাজাত রমরষ্ট পােীয় রিথশষ কথি অস্াথ্যেকি। এগুথলা মূলত শুধুমাত্র 
জল ও রিরেি সংরমশ্রণ, ও িং ও স্ােযুতি কিাি জন্য িাসায়রেক দ্রব্য ব্যিোি কিা েয়। এগুথলা প্ররতরেে পাে 
কিথল ডায়াথিটিথসি সৃরষ্ট কিথত পাথি িা এি অিেরত কিথত পাথি, োঁথতি ক্য় কিথত পাথি, এিং স্াথথ্যেি 
জন্য িাল ো এমে রকছু দ্ািা আপোি দপট িরিথয় দতাথল। 

আপরে যরে দমাটা েে: ওজে কমাথো আপোথক ডায়াথিটিস ও হৃেথিাগ উিয় দেথকই িক্া কিথত পাথি। ধীথি 
ধীথি ওজে কমাথো অল্প সমথয় অথেক দিশী ওজে কমাথোি দেথক রেিাপে। সিথেথক রেিাপাে, সিথেথক দিশী 
েীর্তথ্ায়ীিাথি ওজে কমাথোি উপায় েথছে প্রায়ই শিীি িি ্তা কিা (সপ্াথে পাঁি রেে িা তািও দিশী) এিং শালীে 
আকাথিি খািাি খাওয়া। উপথি তারলকাকৃত খািািগুথলা এরেথয় িলাি দিষ্টা করুে। 

আিও েীর্ত সময় ও িালিাথি দেঁথি োকাি আি একটি উপায় েথলা ধূমপাে দ�থে দেয়া। ধূমপাে দ�থে দেয়া 
আপোথক হৃেথিাগ, ডায়াথিটিস, এিং কযোন্াি দেথকও িক্া কিথি। ধূমপাথেি রিপথেি উপি আিও জােথত 
মােক, এযোলথকােল, এিং তামাক (সংকরলত েথছে) দেখুে।

স্যাস্্ একর ট জেরগযাষ্ ীরভরতিক রবষয় 

আমিা কী খাই এিং রকিাথি আমিা আমাথেি জীিে যাপে করি তা আংরশকিাথি আমাথেি রেজস্ িয়থেি 
ফলাফল, রকন্তু আমাথেি জন্য কী খািাি, দকাে ধিথেি কাজ, এিং িাসথ্াথেি ব্যিথ্া সেজলিযে এিং সামথর্্তি 
মথধ্য তাি ফলাফথলি উপিও এগুথলা রেি্ত ি কথি। আমিা স্াথ্যেকি খাওয়া ও শিীিিি্তাি অথিযেস গথে তুলথত 
পারি, রকন্তু আমাথেি িা�াই কিাি সুথযাগ প্রায়শই সীমািধি। উোেিণস্রূপ আমিা কী দখথত িাই ও িাল 
খািাি িান্নাি জন্য আমাথেি দকাে সময় আথ� রকো তা েথলা একজে ব্যরতিি দক্থত্র রেয়্রেণ কিা কঠিে এমে 
অথেকগুথলা রিষথয়ি ফলাফল: দযমে রিজ্াপে, আমাথেি কাজ রকিাথি সংগঠিত েথছে, এিং আমাথেি পরিষ্কাি 
জল ও একটি িাল িান্নারথি প্রথিশগম্যতা আথ� রকো। এই অিথ্াগুথলা প্রচুি সংখ্যক দলাথকি দিলায় রিদ্যমাে 
এিং শুধুমাত্র সমথিত সরক্য়তাি মাধ্যথম িা সিকািী েীরত মাধ্যথম পরিিত্ত ে কিা যায়।

পরিিত্ত থেি জন্য সরক্য়তাি একটি দকন্দীভূত লক্যে োকথত 
পাথি দযমে দকাক িা দয দকাে রিরেযুতি পােীয় রিদ্যালয়গুথলা 
দেথক সরিথয় দফলা, িা সকল �াত্র�াত্রীথেিথক স্াথ্যেকি 
খাদ্য প্রোে কিা। কায্তক্মগুথলা শেিজুথে েথত পাথি দযমে 
োইযোথণ্ডি ব্যাংক শেি কর্্ত পথক্ি রিোমূথযে প্রাতযেরেক 
শিীিিি্তা অরধথিশে পরিিালো কিা, িা েীথিি রসথক্ারিয়াি 
কারেেী। িে কৃরষরিরতিক দকাম্পােীি মুোফাথক অজ্ত েথক 
সোয়তা কথি এমে েীরতমালাি পরিিথত্ত  দ�াট দ�াট কৃষক ও 
থ্ােীয় িাজািথক সুরিধা দেিাি জন্য জাতীয় ও থ্ােীয় েীরতমালা 
প্রণয়ে কিা দযথত পাথি। কৃতকায্ততাি সাথে ডায়াথিটিস ও 
হৃেথিাগ প্ররতথিাধ কিা ও এি রিরকৎসাি জন্য পরিিত্ত ে এই 
সকল স্তথিই অজ্ত ে কিথত েথি। 

আমযারের 

খযামযার বযাঁি যাও

আমেযাে ীকৃৈ েযাম ী খযাবযার েয়!
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রসর্যারবয়যা

কথলারবিয়া দিাগতাি (েরক্ণ আথমরিকাি একটি রিশাল শেি) জেগণ রিপেজ্জেক, জোকীণ্ত িাস্তা ও দূরষত 
িায়ুি ব্যপাথি েয়িাে েথয়র�ল। দূিদৃরষ্ট সম্পন্ন শেি কম্তকত্ত াথেি দের্থত্ব, তািা এরিষথয় রকছু কিাি রসধিান্ 
রেথলা: তািা তাথেি শেথিি রকছু অংশ গােী ও ট্াথকি আয়ত্ব দেথক রফরিথয় দেথি এিং এটিথক জেগথণি 
জন্য িাসথযাগ্য কথি তুলথি। শেি কর্্ত পক্টি শতশত গােী িাখাি থ্াে দিথঙ্গ দফলল, ৩০০ রকথলারমটাথিিও 
দিশী পে রেম্তাণ কিথলা দু’িাকাি সাইথকথলি জন্য, এিং ব্যস্ততম সমথয় িাস্তায় অনুথমােেকৃত গােীি সংখ্যা 
সীমািধি কথি রেথলা। 

তাথেি সিথেথক সিথিথয় উথতিজোপূণ্ত আরিষ্কাি (এখে রিথবেি অথেক শেথিই এি অনুকিণ কিা েথছে) 
েথলা রসথক্ারিয়া: প্ররত িরিিাি প্রধাে সেকগুথলাথত গােী িলািল িন্ধ কথি দেয়া েয়। দু’িাকাি সাইথকল 
িালক, দস্কটিংকািী, হুইলথিয়াি িালক, এিং পেিািীিা এটি েখল কথি। রিরিন্ন উদ্যােগুথলাথত োি ও 
অনুশীলথেি অরধথিশে পরিিালো কিা েয় রিোমূথযে। রিোমূথযে সাইথকল িাো দেয়া েয়। 

একটি গুরুতি সমস্াি সমাধাথে এি আথয়াজে কিা েথয় োকথলও, রসথক্ারিয়া একটি মজাি রিষয়। এটি 
একটি সাপ্ারেক আেন্দথমলা দযখাথে শেথিি সকথল আমর্রেত। রশশু ও রপতা-মাতামে রিরিন্ন উদ্যােগুথলাথত 
একথত্র োথি, সকল িথয়থসি মানুষ সাইথকল িালায়, দস্কট কথি, এিং ফাঁকা িাস্তা রেথয় দেৌোয় দয িাস্তাগুথলা 
সাধািণতঃ সপ্াথেি অন্যান্য রেেগুথলাথত গােীথত জথম োথক। এটি শিীিিি্তা কিা, প্ররতথিশী ও সেকমতীথেি 
সাথে দেখা েওয়া, এিং েতুে িন্ধু ততিী কিাি একটি মজাি উপায়। এটি শহুথি জীিে যাপে কিাি একটি 
রিন্ন ও িাল উপায়। 

প্রেথম দকাে দকাে ব্যিসা প্ররতষ্াে এই ধািণািটি রিথিারধতা কথির�ল কািণ তািা মথে কথির�ল দয এটি 
যােজথটি সৃরষ্ট কিথি এিং দকোকাটা কিাি সময়থক িাধাগ্রস্ত কিথি। রকন্তু রসথক্ারিয়া এত জেরপ্রয় েথয়র�ল 
দয তািা অরিথযাগ িন্ধ কথি দেয়। এখে দিাগতাি জেগণ তাথেি শেিথক সপ্াথেি ৭ রেেই আিও দিশী 
রেিাপে, স্াথ্যেকি, এিং আিও দিশী মজাি কথি দতালাি উপায় খুুঁজথ�। 
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অসসু্্ অবস্যায় খযাওয়যা
দিশীিিাি অসুথ্যেতা দেথকই রেিাময় েওয়াি জন্য রিথশষ দকাে খািাি খাওয়াি প্রথয়াজে েয় ো। আপরে সুথ্যে িা 
অসুথ্যে যাই োথকে ো দকে স্াথ্যেকি খািািগুথলা একই।
 

এরজন েুপষু্ট ব্যরক্র 
িরক্িা�ী  
দদহ েংক্ামদের রবরুদদ্ধ  
�ড়াই ররদি পাদর। 

এরজন অপরুষ্টদি 
দভাগা  
ব্যরক্ প্রায়িই অেুস্্য  
হদয় উঠদি পাদর।

আপরে অসসু্্ হরল খযাবযার এরিরয় যযারবে েযা। খযাবযার আপেযারক ভযাল হরয় উঠরৈ সযাহযায্ কররব। 

এইিআইরভ

এইিআইরিযুতি ব্যরতিথেি তাথেি অসুথ্যে েিাি আথগ তািা দয পরিমাণ খািাি দখত তাি দেথক দিশী পরিমাণ 
খািাি খাওয়াি প্রথয়াজে যাথত তািা তাথেি সংক্ামথণি রিরুথধি লোই কিথত যথেষ্ট শরতি অজ্ত ে কিথত পাথি। 
এটা কিাি সিথেথক কায্তকি উপায় েথছে প্ররতরেে িাি িাি খািাি খাওয়া। দপ্রাটিে, সিরজ, ফল, এিং িরি্ত খাওয়া 
রেরচিত করুে কািণ এগুথলাি সিগুথলাই স্াথ্যেিাে োকাি এিং সংক্ামথণি রিরুথধি লোই কিথত প্রথয়াজে। 
সকথলি মথতাই এইিআইরিযুতি ব্যরতিথেিও শিীিিি্তা কিা প্রথয়াজে। এমেরক প্ররতরেে োঁটথলও আপোি 
দপশীগুথলা সিল োকথি এিং আপোি হৃৎরপণ্ড িালিাথি িতি সঞ্চালে কিথি। 

আপরে যরে এইিআইরি, মুখ ফুসকুরে, শুষ্ক মুখ, গলা সংক্ামণ, িরম িরম িাি, িা ক্ষুধামন্দাি কািথণ অসুথ্যে 
োথকে তথি খাওয়া অসম্ভি িথল মথে েথত পাথি। আপরে খািাপ অনুিি কিথল রকিাথি খািাি খাথিে দস 
রিষথয় আিও ধািণা পািাি জন্য) দেখুে। 

দুি্ত াগ্যিশতঃ, এইিআইরি িাল েিাি জন্য রিথশষ দকাে খািাি োই। শুধুমাত্র ঔষধই এই িাইিাসথক রেয়্রেণ 
কিথত পাথি (দেখুে)।

রপতিরকযারষ পযাথর এবং রপতিরকযারষর শ্রযাগ

িাজা খািাি এিং িরি্ত রপতিথকাথষ আক্মণ কথি। িাজাি পরিিথত্ত  খািাি দসধি, িাথপ ততিী, িা তাথপ দেঁথক 
ততিী করুে। আিও দিশী কথি সথতজ সিরজ ও ফল খাে।। (দপথট ব্যো, ডাইরিয়া, এিং কৃরম অধ্যাথয়ি পৃষ্া ১৪ 
দেখুে)।
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ডাইরিয়া

ডাইরিয়া েথল খািাি খাওয়া িন্ধ কিথিে ো। খািাি িন্ধ কিথল ডাইরিয়া দূি েথি ো; 
এটি অপুরষ্ট ও জলশূন্যতাি অিথ্াি আিও অিেরত কিথি (ডাইরিয়াি আসল রিপে)। 
ডাইরিয়াি উপথি আিও তথর্ি জথন্য দেখুে। দপথটি ব্যো, ডাইরিয়া, এিং কৃরম 
অধ্যাথয়ি পৃষ্া ২৫ দেখুে। 

আপেযার খযাবযার শ্থরক জীবযাে ূেূরর রযাখুে

আপোি োত ও খািাি দধায়াি মাধ্যথম খািাি রেিাপে িাখা, কীটাণু দূথি িাখা, এিং খািাি 
রেিাপেিাথি সংিক্ণ কিা আপোথক দপথটি ব্যো ও ডাইরিয়া দেথক িক্া কিথত পাথি, 
(জল ও পয়ঃব্যিথ্া: সুস্াথথ্যে োকাি িারিকাঠি, পৃষ্া ৩-৬) দেখুে।

বরম বরম ভযাব বযা মরুখ ব্থযা 

আপরে এথতা অসুথ্যে দয দখথত পািথ�ে ো এিকম অনুভূরত েথল তখে রকিাথি পুরষ্ট সংগ্রে কিথত েথি দস 
সম্পথক্ত  রকছু ধািণা-এ দেয়া েথয়থ�। 

অপরুষ্ট
রিহ্ন

∙∙ ধীি বৃরধি ও দ�াট আকৃরত

∙∙ ক্ীণতা

∙∙  দপশীি ‘ক্য়’: দেে শরতি দযাগাে দেয়াি জন্য দপশী দেথক 
তন্তু ব্যিোি কথি

∙∙  রিন্ািািো ধীি েয় ও উদ্যামেীেতা দেখা দেয়, কািণ 
মরস্তষ্ক এি প্রথয়াজেীয় শরতি গ্রেণ কিথত পাথি ো

∙∙ আিও দিশী দিাগ এিং সংক্ামণ

∙∙ প্রায়ই ডাইরিয়া েয়, পুরষ্টেীেতাি আিও দিশী অিেরত কথি

পুরষ্টেীেতা প্রায়ই দেখা যায় এিং এটি প্রায় সময়ই েীর্তথ্ায়ী। এি মাথে 
েথলা অথেক দলাকই েীর্ত সমথয়ি জন্য ক্ষুধাত্ত  োথক, তাই তািা যত লবিা 
েিাি কো তত লবিা কখেওই েয় ো, তাথেি যতিাি অসুথ্যে েওয়া উরিত 
তাি দেথক দিশীিাি অসুথ্যে েয়, এিং তাথেি ডাইরিয়া, িতিসল্পতা, এিং 
অন্যান্য স্াথ্যেসমস্া রে রে দেখা দেয়। 

ডাইরিয়াঅপুর ষ্ট

দে েমস্ত জায়গায় দবিীরভাগ রিশুই 
অপরুষ্টদি দভাদগ দেখাদন আপরন 
হয়দিা এরজন অপরুষ্টদি দভাগা 
রিশুদর স্াভারবর দদখাদছে ভাবদি 
পাদরন। ররন্তু দছাি আরার, দবু্ক�িা, 
রবেন্ন ব্যরক্ত্ব, এবং অনবরি 
অেুস্্যিা দেমন দমাদিও স্াস্্যরর নয় 
দিমরন িা স্াভারবরও নয়।
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রিরকৎসযা

আপোি যরে দিশী টাকা-পয়সা োও োথক আপরে আিও দিশী ও িাল খািাি দেয়াি মাধ্যথম েীর্তথ্ায়ী 
অপুরষ্টেীেতা দিাধ কিথত পািথিে। 

সদ্যজাত দেথক শুরু কথি ৬ মাথসি রশশুথেি জন্য প্রচুি পরিমাথণ বুথকি দুধ রেে অন্য দকাে রকছু ো। অন্যান্য 
দয দকাে খািাি সমস্াথক আি গুরুতি কথি দতাথল। রশশুটি দিথে উঠথত োকথল বুথকি দুধ িারলথয় যাে এিং 
অন্যন্য খািাি রেথত োকুে। 

অপুরষ্টি রিহ্নযুতি সকথলি জন্য: উচ্-িলশরতিযুতি জাউ রেে। 
আপোি প্রধাে দবেতসাি জাতীয় খািাি রেথয় জাউ ততিী করুে এিং তাথত 
েীথিি রজরেসগুথলা রমশাে: 
1.  শ্্যারটে: মাঠকালাইথয়ি আটা, িীোিাোথমি মাখে িা অন্য দকাে 

িাোম িা রশথমি িীরিি আটা িা কাই। িা িান্না কিা রশথমি িীরি, 
রডম, িা মা�। িা দুধ, েরধ, িা পরেি। ব্যয়সাধ্য ও সেজলিযে দযথকাে 
দপ্রাটিেযুতি খািাি খাে। 

2.  বলশরক্ত: এক িামে দতল ও এক িামি রিরে, মধু িা অন্য দয দকাে 
রমরষ্টকািণ রজরেস রমশাে। িা ফল রমশাে। 

3. রভটযারমে এবং আকররক: িান্না কিা সিরজ িা ফল দেথক। 

এমেও অথেক সময় আসথি যখে একটি রশশুথক দপ্রাটিে ও সিরজযুতি একটি স্াথ্যেকি খািাি দেয়াি মত 
যথেষ্ট খািাি আপোি োও োকথত পাথি। তািপিও অন্য দকাে খািাি ো রমরশথয় দবেতসাি জাতীয় খািাি দেয়া 
এরেথয় িলুে। শুধুমাত্র দবেতসাি জাতীয় খািাি দখথয় রশশুটিি েয়থতা দপট িথিথ� মথে েথি রকন্তু দস দুি্তল ও 
অসুথ্যে েথয় বৃরধি পাথি। এক িামি দতল রমশাে। এক িামি দতল দপ্রাটিে এিং সিরজি রাটরত পূিণ কিথত পাথি 
ো। রকন্তু স্ল্প সমথয়ি জন্য এটি রশশুটিথক িলশরতিি দযাগাে রেথত পাথি যা রশশুটি শুধু দবেতসাি জাতীয় খািাি 
দেথক পায় ো। 
  

িার ব�িরক্র িারহদা 
পরূদের  জন্য এররি রিশুদর 
এই পররমাে  
ভাি দখদি হদব।

ররন্তু েখন দি� রমিাদনা হয় 
িখন িার মারে  
এইিুরু দখদি হয়।
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অপরুষ্ট আরে রকেযা ৈযা জযােরৈ সকল রশশুর পরীক্যা করুে

রশশুথেি েীর্তথ্ায়ী অপুরষ্ট প্রায়শই অলথক্যে দেথক যায়। অপুরষ্টি পরিক্া কিথত, রশশুথেি রেয়রমত ওজে রেে 
এিং তাথেি বৃরধি স্াথ্যে তারলকারিথত্রি পে-এি মথতা একটি তারলকারিথত্র রলরপিধি করুে (রশশুথেি জন্য পরিিয্তা 
এি পৃষ্া ৩২ দেখুে)। আপোি যরে দকাে ওজেমাপক য্রে ো োথক তথি অপুরষ্ট পরিমাপ কিাি অন্য আি একটি 
উপায় েথলা রশশু উপিিাহু পরিমাপ কিা। প্রায় সময়ই রশশুথেি বৃরধি পরিমাপ কিাি জন্য রিরিন্ন কায্তক্ম িা 
রক্রেক োথক। এই কায্তক্মগুথলা অপুরষ্ট মািাত্মক েথয় ওঠাি আথগই ক্ষুধাত্ত  রশশুথক প্রােরমক পয্তাথয় সাোয্য কিা 
রেরচিত কিাি একটি িাল উপায় েথত পাথি।

িাহু পরিমাপ কিাি জন্য প্রায় ২৫ দসরন্রমটাি সমপরিমাণ এক ফারল কাগজ, প্ারষ্টক, িা কাপে কাটুে। 

আপোি রশশুটি যখে অরতরিতি দিাগাপাতালা র�থলা, িা প্রচুি পরিমাথণ িরি্ত ও দপশী আথ� দস জায়গাগুথলাথত 
রিহ্ন রেে।  ০ দসরন্রমটাথি ‘এখাে দেথক পরিমাপ শুরু’ রলখুে, ১১.৫ দসরন্রমটাথি রলখুে ‘অরতরিতি দিাগা’ এিং 
১২.৫ দসরন্রমটাথি রলখুে ‘িালিাথি বৃরধি পাথছে’। অেিা অন্য দয দকাে রিহ্ন যা  ব্যিোি কিা আপোি কাথ� 
যুরতিসংগত লাথগ। 

যথেষ্ট ওজে বৃরধি েথছে রকো তা রেরচিত কিথত ১ দেথক ৫ ি�থিি িাচ্াথেি 
উপিিাহু পরিমাপ কিাি জন্য আপোি ততিী কিা ফারলটি ব্যিোি করুে। 
(িাহুি এই পরিমাপ কায্তকি েথি ো যরে রশশুিা কারশয়ািকি োমক একধিথেি 
পুরষ্টেীেতায় দিাথগ যাি ফথল িাহু ও অন্য জায়গা ফুথল যায়। (পৃষ্া ২৩ 
দেখুে।)

যখে একটি রশশু িাহুি পরিমাপ ১১.৫ দসরন্রমটাথিি কম েয় (‘অরতরিতি 
দিাগা’ োথগি েীথি), িা দস যরে ‘স্াথ্যে তারলকারিথত্র যািাি পথে রপ�থে োথক, 
িা তাি যরে পিিততী পৃষ্ায় িরণ্তত তীব্র অপুরষ্টি সমস্ত লক্ণ দেখা দেয় তথি দস 
এতটাই পুরষ্টেীেতায় ভুগথ� দয পুরষ্টেীেতা রেথজই একটি অসুথ্যেতায় পরিণত 
েথয়থ�। তাি জরুিী রিরকৎসাি প্রথয়াজে এিং তাথক উচ্-িলশরতিপূণ্ত খািাি 
দযাগাে দেয়াি মাধ্যথম আপরে রশশুটিি জীিে িাঁিাথত সাোয্য কিথত পাথিে (পৃষ্া ২৫ দেখুে)।

হলুে (র বেপরিহ্ন)
এররি রিশুর বাহুর পররমাপ এখাদন হয় 
িদব দে পরুষ্টহীনিায় দভাগার ঝুুঁররদি আদছ। 
িাদর অরিররক্ খাবার রদন, 
িার বৃরদ্ধ পররবীক্ে ররুন, এবং িার প্ররি 
রনবীড় দরৃষ্ট রদন োদি দে পরুষ্টহীনিায় না দভাদগ।
‘অরিররক্ েরু’দরখা

লক্যেেীয়: এই �রিটি েয়থতা রিরিন্ন আকাথি �াপা েথত পাথি, তাই একটি রুলাি ব্যিোি কথি আপোি 
পরিমাপগুথলা সঠিক রকো তা রেরচিত করুে।

বাুঁ হাদির উপর 
বাহুর   
মাধখান বরাবর  
পররমাপ ররুন
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মযারযাত্মক ৈীব্র পরুষ্টহীেৈযা

মািাত্মক তীব্র পুরষ্টেীেতা যুধি, খিা, িা দূথয্তাথগি সমথয় দেখা যায় কািণ খািাি দযাগাে িাধাগ্রস্ত েয়। িা দয ব্যরতি 
দিশীিিাগ সময়ই িাল গুণাগুণসম্পন্ন খািাি দখথত পায়রে রকন্তু দকােরকছু তাথেি প্রথয়াজেীয় খািাথিি পরিমাণ 
করমথয় দেয় িা তাথেি প্রথয়াজেীয় িলশরতিি পরিমাণ িারেথয় দেয় তাি েথত পাথি। উোেিণস্রূপ, যখে 
ইথতামথধ্যই ক্ষুধাত্ত  একটি রশশু ‘বৃরধি দেৌে’ শুরু েথয়থ� এিং তাথেি আিও িলশরতি প্রথয়াজে। িা যখে িালিাল 
খািাি দখথত ো পাওয়া ব্যরতিথেি এইিআইরি, ম্যাথলরিয়া, দলইশম্যারেয়রসস, োম, িা অন্য দকাে অসুথ্যেতা দেখা 
দেয় এিং সংক্ামথণি রিরুথধি লোই কিথত িলশরতিি জন্য তাথেি আিও খািাি খাওয়াি প্রথয়াজে েয়। তাই 
েঠাৎ কথিই ‘দকাে মথত যথেষ্ট’ পরিমাথণ খািাি দখথয় দয তািা জীিেধািণ কির�ল তা এখে আি যথেষ্ট েয়। 

এখাথে পুরষ্টেীেতাি উপি তর্গুথলা রিথশষিাথি রশশুথেি দকন্দ কথিই দলখা েথয়থ� কািণ তািাই এি কািথণ 
সিথেথক দিশী দিাথগ। তািা খুি দ্রুতই ওজে োিায়, এিং তািপি তাথেি ক্ষুধামন্দা েয়, এিং তাথেিথক রেিাময় 
েওয়া ও দেঁথি োকাি জন্য যো সম্ভি সাোয্য কিথত েথি। সাোয্য �াো পুরষ্টেীেতাি কািথণ সৃষ্ট ক্রত তাথেিথক 
সািা জীিথেি জন্য ক্রত কিথত পাথি। িয়স্কথেিও তীব্র পুরষ্টেীেতা েয়, এিং িয়স্কথেি জন্য এি রিরকৎসা 
রশশুথেি জন্য রিরকৎসাি মথতাই এক। 

একটি তীব্র পুরষ্টেীেতায় দিাগা রশশু এিকম দেখথত েথত পাথি:

িু� েহদজই পদড় োয়
শুষ্ক, পাি�া ত্বর—  

দদদখ মদন হয় ত্বর ঝুদ� আদছ 
এই ধরদনর পরুষ্টহীনিাদর 

ম্যারােমাে (িীে্কিা) ব�া হয়।

অেিা একটি তীব্র পুরষ্টেীেতায় দিাগ রশশুথক দেখথত এিকম দেখায় : 

শুষ্ক, পাি�া হদয় োওয়া িু� িার রং 
হারায় এবং �া�দি, হ�দদ, বা োদা 

হদয় োয়

শুষ্ক ত্বর রছদ�, ও দফদি োয়

ফুদ� োওয়া দপি

ত্বদরর উপর ক্ি বা গাঢ় দছাপ দছাপ 
দাগ

দবু্ক� দপিী, োদে  
হাদি ও পাদয়র ক্য় 
খুবই দরাগা ও খাদিা

এই ধরদনর পরুষ্টহীনিাদর ব�া হয়রারিয়াররর।

দিাদখর িাররদদর বা পাদয় বা  
দগাড়া�ীদি দফা�া 
রিশুর ওজন হয়দিা স্াভারবর  
োরদব — িাদর দরাগা দদখায় না
অরি ক্ান্ত বা নড়দি িড়দি অরনছো
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আপরন েরদ দগাড়া�ীদি িাপ দদন,  
িদব আপনার আঙ্ুদ�র িাদপ দেখাদন দিা� 

পদড়।

দকাে দকাে সময় রশশুথেি মথধ্য এই দুই ধিথেি পুরষ্টেীেতাি রিহ্ন দেখা যায়। 

এইিআইরি, যক্ষা, কৃরম, িা অন্যান্য েীর্ত-দময়ােী অসুথ্যেতাযুতি ব্যরতিিা রেয়রমত খাওয়া োওয়া কিথলও 
অসুথ্যে েথত পাথি। একটি রশশু িা প্রাপ্িয়স্ক ব্যরতি প্রচুি পরিমাথণ খািাি খায় রকন্তু তাথক পুরষ্টেীে দেখায় তথি 
তাি েয়থতা েীর্ত-থ্ায়ী অসুথ্যেতা োকথত পাথি। দয দকাে েীর্ত দময়ােী অসুথ্যেতা রেথয়ও স্াথ্যেিাে োকাি একটি 
গুরুত্বপূণ্ত অংশ েথলা দিশী কথি খািাি খাওয়া। রকন্তু সমস্াটিি কািণও দখাঁজাি দিষ্টা করুে। 

আরিরা মারাত্মর  
পরুষ্টহীনিায় ভুগরছ�  

েখন দে প্রেম রক্রনদর আদে।

রদয়র েপ্াহ পর, ভা�  
খাবার িাদর  

েুস্্য রদর দিাদ�।

এই দুই �রি একই ২ ি�ি িথয়সী দমথয় আরশকাথক দেখাথছে। দস দেপাথলি কাঠমুণ্ডুথত রেউরট্শোল 
রিেযোরিরলথটশে দোম (এেআিএইি)-এ আথস তীব্র পুরষ্টেীেতা রেথয়। সমৃধি কিা দুথধি ফিমুলা এিং থ্ােীয় খাদ্য 
উপকিথণি সমন্বথয় ততিী রমশ্র খািাথিি রিরকৎসাি  ২৬ রেে পি দস তাি িয়স অনুযায়ী যথেষ্ট স্াথ্যে অজ্ত ে কথি 
এিং তাি মাথয়ি সাথে িােী রফথি যায়। এেআিএইি দকাে োসপাতাল েয়, এটি শুধুমাত্র অথেকগুথলা রি�াো, 
একটি সিরজ িাগাে, এিং রকছু সংখ্যক যত্নশীল কমতীসে একটি িে রি। োরিদ্র, অন্যান্য অসুথ্যেতা, পুরষ্ট সম্পথক্ত  
জ্াথেি অিাি, দসই সাথে সাথে যুধি ও খিা কািথণ তীব্র অপুরষ্টথত দিাগা প্রায় ২০টি রশশুথক তািা প্ররতমাথস 
সাোয্য কথি। মাথয়িাও তাথেি রশশুথেি রিরকৎসায় অংশগ্রেণ কথি োথক। তািা পুরষ্ট সম্পথক্ত  দশথখ যাথত তািা 
যখে িােী রফথি যায় তখে দযে অন্যান্যথেি সাোয্য কিথত পাথি। এিকম খািাি রিতিণ দকন্দগুথলা এখাথে 
রেথয় আসা দিশীিিাগ রশশুিই জীিে িাঁরিথয় োথক। 
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ৈীব্র পরুষ্টহীেৈযার রিরকৎসযা

একরট ৈীব্র পরুষ্টহীে রশশুর একু্রে রিরকৎসযা সযাহযায্ ্রয়যাজে। আপোি এলাকাথত যরে দকাে খািাি রিতিণ দকন্দ োথক 
তথি রশশুটিথক দসখাথে রেথয়  যাে, িা আপোথক রেথজথকই েয়থতা এই দসিাটি রেথত েথি। েীথিি উপোেগুথলাি 
দযাগাে রেে:

∙∙ খািাি।

∙∙ পােীয় (জলপূণ্ততা)।

∙∙ উষ্ণতা, রিথশষ কথি িাথত।

∙∙ ঔষধ।

খযাে্

দ্রুত িলশরতি ও পুরষ্ট উপাোথেি দযাগাে রেথত অরত মাত্রায় রেীভূত খািাি রেে। সাধািণ দবেতসাি জাতীয় জাউ 
যথেষ্ট োয়। 

আপরে আপোি রথি িথসই উচ্-িলশরতিযুতি খািাি ততিী কিথত পািথিে। এই রথি ততিী উচ্-শরতিি খািাি 
‘দিাগরেিাময় সংক্ান্’ খািাি দযমে প্ারম্প’োট-এি মথতা উপকািী এিং েয়থতা দকাে দকাে রেক দেথক িালও। 
(পৃষ্া ২৯ দেখুে) এগুথলা দয দকাে রশশু িা রকথশাথিি জন্যও িাল খািাি, কািণ দিথে ওঠা ও িাল োকাি জন্য 
সকল রশশুথেিই রেীভূত িলশরতি ও পুরষ্ট উপাোে প্রথয়াজে। 

আপরে দযখাথে িাস কথিে দসখােকাি থ্ােীয় খাদ্য উপকিণ ব্যিোি কথি িাি ধিথেি খািাি একত্র করুে: 
জাউ, দপ্রাটিে, িরি্ত িা দতল, এিং সিরজ। 

১। শ্বেৈসযার জযাৈীয় বলশরক্ত জযাৈীয় খযাবযার রেরয় ১ কযাপ জযাউ তৈরী করুে।

েীথিি দয দকাে একটি িয়ে করুে 

∙∙ িাজিা

∙∙ ভুট্া

∙∙ িাল

∙∙ গম

∙∙ কাসািা

∙∙ িাঙ্গা আলু  িা আলু 

২। একরট উচ্চ শ্্যারটেযকু্ত খযাবযার এরৈ রমশযাে। 

েীথিি উপাোেগুথলাি দয দকােটি িয়ে করুে:

∙∙ ২ দটরিলিামি গুথো দুধ 

∙∙ ১টি রডম

∙∙ আধা কাপ দিাস্ট কিা, দেঁতলাথো িা গুথো কিা িীরি িা িাোম

∙∙ আধা কাপ িান্না, িত্ত া কিা রশথমি িীরি, ডাল, িা মটিশুুঁটি 

∙∙ আধা কাপ িান্না কিা রশথমি িীরি িা মটথিি আটা

∙∙ আধা কাপ শুকথো দেতলাথো মা� 

∙∙ আধা কাপ িান্না কিা, দ�াট দ�াট কথি কাটা মাংস িা রিরিন্ন অথঙ্গি মাংস 

োধারেিঃ দে দবেিোর জািীয় খাবার 
আপরন আপনার পররবাদর জন্য তিরী 
রদরন দেরি ব্যবহার রদর �ন েরেদর রদর 
রান্না ররুন (পাি�া দঝা� নয়)।
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৩। ২ দটরিলিামি িরি্ত িা দতল।

এগুথলাি দয দকােটি িয়ে করুে:

∙∙  দয দকাে সিরজ িা িাোম দতল, রর, িা অন্য িরি্ত 
জাতীয় রজরেস

৪। আধা কাপ িান্না কিা সিরজ।

এগুথলাি দয দকােটি িয়ে করুে:

∙∙ টথমথটা

∙∙ সবুজ পাতাযুতি সিরজ

∙∙ দস্কায়াশ

∙∙ কুমো

এই উচ্চ বলশরক্তযকু্ত পযারয়স রেরে ৪ বযা ৫ বযার করর রেে।

একটি পুরষ্টেীে রশশু েয়থতা দখথত োও িাইথত পাথি িা েয়থতা দযটুকু িলশরতি আথ� তাথত খুি ধীথি খািাি 
দখথত পাথি। প্ররত রন্ায় িা দু’রন্ায় একিাি কথি অল্প অল্প খািাি রেে। তধয্ভ্ ধরুে এবং পররমযাে রঠক রযাখেু। এই 
উচ্-িলশরতিি খািাি রশশুটিথক খাওয়াথত োকুে যতক্ণ ো পয্তন্ রশশুটিি ওজে বৃরধি ো েয় এিং তাি িলশরতি 
এিং উদ্ীপো রফথি পায়। 

িান্না কিা িা খািাি পরিথিশে কিাি আথগ আপোি োত ধুথয় রেে, পরিষ্কাি পাত্র 
ব্যিোি  করুে, এিং যতটুকু খািাি িান্না কিথিে তাি পুথিাটাই একরেে িা দেে 
রেথেি মথধ্য খাইথয় দেথিে। দয দকাে খািাথিি মথতাই উচ্-িলশরতিি খািািও দ্রুত 
েষ্ট েথয় যাথি যরে আপরে দযখাথে িাস কথি দসখাথে প্রচুি গিম োথক। 

রশশুটি যরে এখেও বুথকি দুধ খায়, তথি ্থরম ৈযারক বরুকর েুধ খযাওয়যাে এবং 

পরর ৈযারক এই উচ্চ-বলশরক্তপেূ্ভ খযাবযার রেে। রে রে বুথকি দুধ খাওয়াে — কািণ 
অপুরষ্টথত দিাগা রশশু েয়থতা প্ররতিাি খাওয়াথোি সময় যথেষ্ট পরিমাণ দখথত 
পািাি মথতা যথেষ্ট সিল োও েথত পাথি। 

তা�াোও প্ররতরেে তাথক ফল খাওয়াে। দয দকাে ফল তাথক রিটারমথেি দযাগাে 
দেথি। রকন্তু যরে আপরে পাথিে তথি এক একরেে এক এক ধিথেি ফল খাওয়াে 
— যাথত রশশুটি রিরিন্ন িকথমি রিটারমে দপথত পাথি। 

∙∙ সবুজ রশথমি িীরি

∙∙ সথতজ মটি

∙∙ দেঁেস

∙∙ িা অন্যান্য সিরজ 
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পযারের জে্ পযাে ীয় (জলপেূ ্ভৈযা)

দিশীিিাগ পুরষ্টেীে রশশুই ডাইরিয়াি কািথণ জলশূন্যতায় দিাথগ। তাই একজে মা যরে বুথকি দুধ খাওয়ায় তথি 
যত রে রে দস পাথি তাি তা িারলথয় যাওয়া উরিত। 

বুথকি দুথধি সাথে জলপূণ্ততাি পােীয় পাে কিাে। তীব্র অপুরষ্টথত দিাগা একটি রশশুি সাধািণ জলপূণ্ততাি 
পােীয়থত ব্যিোি কিা পরিমাথণি দেথক একটু কম লিে এিং একটু দিশী রিরে প্রথয়াজে। তাই:

∙∙ এক রলটাি পরিষ্কাি জথল

∙∙ ১/৪ িা িামি লিে রমশাে

দ্রিণটি দিথখ দেখুে। এটি দিাথখি জথলি দেথক কম দোেতা েওয়া উরিত। 

∙∙ তািপি তাথত ৯ িা িামি রিরে রমশাে

প্ররত কথয়ক রমরেট পি পি এক িামি কথি এই দ্রিণটি রেথত োকুে। একজে 
পুরষ্টেীে রশশুি েয়থতা পাে কিাি মথতা যথেষ্ট শরতি োও োকথত পাথি। তাই 
আপরে যখে তাি মুথখ িামি রেথয় এই পােীয়টি তুথল দেথিে তখে তাি মাো তুথল 
ধরুে।

উষ্ণৈযা

তীব্র অপুরষ্ট োকথল দেে রেথজথক যথেষ্ট উষ্ণ কিাি জন্য দয িলশরতি প্রথয়াজে তা পায় ো। রেয়রমত ব্যরতিটিি 
গাথয়ি তাপমাত্রা পরিমাপ করুে। তাি গাথয়ি তাপমাত্রা রফথি আসা পয্তন্ দিশ কথয়করেে তাথক কবিল রেথয় দঢথক 
িাখুে। িাথতি দিলাথতই মানুথষি দিশী ঠাণ্ডা লাথগ, তাই দসসময় তাি অরতরিতি কবিল প্রথয়াজে েথি। 

ঔষধ

তীব্র পুরষ্টেীেতা একটি অসুথ্যেতা এিং এি জন্য ঔষথধি প্রথয়াজে। তীব্র অপুরষ্টথত দিাগা একটি রশশুি রিরিন্ন 
সংক্ামণ েওয়াি সম্ভািোও অথেক। রকন্তু তাি দেে এথতাই দুি্তল দয দস দকাে রিহ্ন দেখাথত পাথি ো, দযসি রিহ্ন 
সাধািণতঃ আমাথেিথক িথল দেয় দয দকউ একজে অসুথ্যে েথয়থ�। এই কািথণ এমেরক তাি যরে দকাে জ্বি োও 
োথক িা দৃশ্যত দকাে সংক্ামণ দেখা োও যায় সংক্ামথণি রিরুথধি লোই কিথত তাথক ঔষধ রেে। তীব্র পুরষ্টেীে 
রশশুথক: 

∙∙  এযোমরক্রসরলে িা অন্য এরন্িাথয়াটিক, রেথে ৩ িাি, সাত রেথেি জন্য, (পৃষ্া ৪১ 
দেখুে)।

∙∙  োথমি টিকা  রেে (যরে আপরে রেরচিত ো েে দয োথমি রিরুথধি রশশুটিি টিকা দেয়া 
আথ�), টিকা (সংকরলত েথছে) দেখুে। 

∙∙ রিটারমে এ সম্পুিক খাদ্য, (পৃষ্া ৩৭ দেখুে).

∙∙ েস্তা সম্পুিক খাদ্য, পৃষ্া ৪০ দেখুে। 

∙∙ দমথিন্াজল (আপরে দযখাথে োথকে দসখাথে যরে সিিািি কৃরমি সংক্ামণ দেখা যায়), পৃষ্া ৩৪ দেখুে।

1 September 2017



 নিুন দেখাদন ডাক্ার দনই: অগ্রের অধ্যায়গুদ�া
28 অধ্যায় ৩১: ভা� খাবার ভা� স্াস্্য তিরী রদর

র শশুর টর রেরক ভযাল করর েজর রেে

একটি পুরষ্টেীে রশশুি অিথ্া খুি দ্রুত মািাত্মক আকাি ধািণ কিথত পাথি, এিং তাি 
যত্নশীল মথোথযাগ প্রথয়াজে।  

আপরে যখে পােীয় এিং খািাি দেয়া শুরু কিথিে, তখে তাি হৃেস্পেে ও 
রেবোস-প্রবোথসি োি পিীক্া কথি দেখুে (একজে অসুথ্যে ব্যরতিথক পিীক্া কিা - 
সংকরলত েথছে দেখুে)। আপরে জলপূণ্ততাি পােীয় রেথত োকাি সময় যরে এগুথলা 
দিথে যায় তথি তা দেওয়া িন্ধ করুে এিং রিরকৎসা সোয়তা গ্রেণ করুে। তাি 
হৃেরপথণ্ডি েয়থতা এই পােীয় মারেথয় রেথত সমস্া েথছে।

রশশুটি রক িাল েথছে? কথয়ক রেে পি যরে দস িাল ো েয়, তথি তাি দকাে 
সংক্ামণ িা অসুথ্যেতা আথ� যা তাি জন্য আিও সমস্াি সৃরষ্ট কিথ�। আপোি েয়থতা দকাে োসপাতাথল দযথত 
েথি। এ�াোও রশশু যরে দকাে সময় অথিতে েথয় যায় (অজ্াে েথয় যায়), তাি রিঁচুেী ওথঠ, িা তাি জ্বি েয়, 
৩৮ºদস (১০০.৪ºফা) িা তাি দিশী তথি অরতরিতি সাোয্য গ্রেণ করুে। 

দেঁথি োকা ও িাল েথয় ওঠাি জন্য রশশুটি কী প্রথয়াজে তা রশশুটিি প্রােরমক পরিিয্তাকািীথক বুঝথত সাোয্য 
করুে। জলপূণ্ততা, খািাি, এিং দয দকাে প্রথয়াজেীয় ঔষধ ও দসই সাথে সাথে িরিষ্যথত রশশুথক আিও দিশী 
কথি দখথত রকিাথি সাোয্য কিথত েথি দস সম্পথক্ত  িালিাথি ব্যাখ্যা করুে। রশশুটিথক খাওয়াথোি সময় 

পরিিয্তাকািীথক তধয্য্ত ধিথত ও পরিমাণ অব্যেত িাখাি রিষথয় মথে করিথয় 
রেে। রশশুটিি খাদ্য ও পরিিয্তাি রিষথয় েজি ো রেথল দস দ্রুতই আিাি 
পুরষ্টেীেতাি অিথ্ায় িথল যাথি। পরিিয্তাকািীথক কিণীয় রিষয়গুথলা 
আপোি কাথ� িলথত িলুে যাথত আপরে রেরচিত েথত পাথিে দয দস 
এগুথলা বুঝথত দপথিথ�। এিং সাোয্য কিথত যা প্রথয়াজে আপরে 
তাই করুে। সাধািণতঃ একটি পুরষ্টেীে রশশুি পরিিয্তাি িাি ন্যাস্ত েয় 
একজে মাথয়ি কাথ� দয ইথতামথধ্যই তাি অন্যান্য সন্ােথেি দেখাশুো 
কিথ� এিং গৃেথ্ালীি কাজ কিথ�, এিং দয রেথজই যথেষ্ট পরিমাণ 
খািাি দখথত পািথ� ো। দসই মাথক সাোয্য কিথল রশশুটিথকও সাোয্য 
কিা েথি। 

যত িালিাথিই দস রেিাময় দোক ো দক, দয রশশুি তীব্র পুরষ্টেীেতা 
েথয়থ� তাি মে ও দেে বৃরধি পাথছে ও শরতিশালী েথছে তা রেরচিত কিাি 
জন্য তাথক রেয়রমতিাথি পিীক্া কিথত েথি। 
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ৈৈক্েযাৎ খযাওয়যা-শ্যযাগ্ র িরকৎসযামূলক খযাবযার

মানুষ যখে ক্ষুধায় কষ্ট পায় তখে আপরে েয়থতা দমােকজাত, ‘ততক্ণাৎ খাওয়া-দযাগ্য রিরকৎসামূলক খািাি’ 
(আিইউটিএফ) দপথত পাথিে। রিথশষ কথি শিণােতী দকন্দগুথলাথত যরে আপোি আি অন্য রকছু ো োথক তথি 
এই উচ্ িলশরতিি খািাি জীিেিক্াকািী েথত পাথি । রকন্তু এগুথলািও সমস্া আথ�। তােজারেয়াি একজে 
রশশু রিরকৎসক ডা মারসথমা সািথিেরত িহুল পরিরিত আিইউটিএফ প্ারম্প’োট সম্পথক্ত  তাি উথদ্থগি রিষয় 
আমাথেি কাথ� রলথখথ�ে: 

(সীমাোরিেীে রিরকৎসক (এমএসএফ) দ্ািা িযোথলজেপ্রাপ্া েিাি পি দয দকাম্পেী প্ারম্প’োট উৎপােে কথি 
তািা থ্ােীয় দকাম্পােীগুথলাথক তাথেি উৎপােগুথলাথক প্ারম্প’োট-এি প্রস্তুতপ্রোলী ব্যিোি কথি উৎপােে কিাি 
অনুমরত রেথত সম্মত েথয়থ�।) 

িে িে প্ররতষ্ােগুথলা প্ররতষ্ােগুথলা প্ারম্প’োট ব্যিোথিি রিষথয় 
ওকালরত কথি কািণ এগুথলা রশশুথেি জীিে িাঁিায়। েযোঁ, আজথক, রকন্তু 
আগামী কাল কী েথি? তাি পথিি রেে কী েথি? 

প্ারম্প’োট যরে কায্তকি ও িাল েয় তথি এটি দকে ফ্ান্-এ ততিী েয় 
আি োইথিারিথত েয় ো? িা োিাথিথত? িা মুবিাইথয়? 

মূলজাতীয় িাোমযুতি সমৃধি কিা আটা ি�থিি পি ি�ি ধথি আরফ্কাি দোকােগুথলাথত রিরক্ 
েথয়থ�। দকে প্ারম্প’োট আমোেী কিাি পরিিথত্ত  এই স্াথ্যেকি, থ্ােীয় সমৃধি আটা ব্যিোি কিায় 
উৎসাে দেয়া েথছে ো? 

রশশুিা এই প্ারম্প’োট-এি রমষ্টতাথক এথতা দিশী প�ন্দ কথিথ� দয তািা অন্যান্য সাধািণ 
খািািসামগ্রী গ্রেণ কিথত িাজী েয়। 

(এখােকাি মথতা) দ্ন্দ্ব িা সংকটপূণ্ত এলাকায় আপরে থ্ােীয় িাজািগুথলাথত প্ারম্প’োট রিরক্ 
েথত দেখথিে। ডাতিাি, দসরিকা, এিং পুরষ্টরিে সকথলই প্ারম্প’োট দেয়াি রিষথয় দিশ রেরুথদ্গ 
েথয় উথঠথ�। 

প্ারম্প’োট সম্পথক্ত  মাথয়িা কী মথে কথি? আরম ধািণা কির� তািা এটিথক মােক রেথসথি মথে 
কথি, িা এমেরক তাি দেথকও খািাপ ‘ওয়াজুংগু িাকুলা’ (সাো মানুথষি 
খািাি) যা তাথেি খািাি দেথকও অরধকতি িাল। একটি দুঃখজেক 
রটো। সুোথে মানুষ একটি পুরষ্টকি মূলজাতীয় িাোম (ডাকুয়া) দ্ািা 
ততিী কাই ব্যিোি কথি িান্না কথি, রকন্তু তািা তা রশশুথেিথক দেয় ো। 
ডাকুয়া ক্ষুধাত্ত  রশশুথেিথক িাঁিাথত সাোয্য কিথত পিথতা, রকন্তু তাি 
পরিিথত্ত  তািা প্ারম্প’োট দেয়।
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কু্ধযা রেবযারে করযা
আপোি রেথজি এলাকাথত আপরে খািাি উৎপােে, িালিাথি তা সংিক্ণ, এিং তা প্ররতথিশীথেি সাথে 
িাগািারগ কথি খািাি রিষয়ক জরুিী অিথ্াি দমাকাথিলায় সাোয্য কিথত পাথিে। 

খবযার উৎপযােে

আপরে দযখাথেই োকুে ো দকে দসখাথেই আপরে খািাি উৎপােে কিথত পািথিে। রেথজি খািাি রেথজই 
উৎপােে কিা স্াথ্যেকি উপাথয় খািাি খাওয়াি সিথেথক িাল উপায়গুথলাি অন্যতম, এিং তা খািাি দকোি 
জন্য যখে আপোি দকাে অে্ত োকথি ো তখে খািাথিি দযাগাে দেথি। 

শহুথি িারসন্দািা �াথেি উপি, খারল জায়গায়, িা জাোলাি উপি দ�াট পাথত্র িা মাটিি েরলথত খাদ্য উৎপােে 
কথি। একটি পাথত্র কথয়কটি মাত্র গা�, আপোথক যরেও দতমে দিশী খািাি দযাগাে দেথি ো, রকন্তু এটি শুরু কিাি 
একটি উপায় েথত পাথি। রশশুিা দকাে রকছু উৎপােে কিায় সাোয্য কিথত িালিাথস, এিং উরভিথেি পরিিয্তা 
তাথেিথক রশখািাি জন্য একটি মূযেিাে েক্তা। দকাে খারল জায়গাথত িাগাে ততিী কিথত প্ররতথিশীথেি সাথে 
দযাগ রেে এিং তােথল আপরে আিও দিশী উৎপােে কিথত পািথিে। 

আপরে যরে ইথতামথধ্যই িাষ কথি োথকে, রকন্তু দিশীিিাগ সময়ই অে্তকিী ফসল 
দযমে তুলা, করফ, িাল, িা দকাকা উৎপােে কথিে, তথি আপোি পরিিাি িা গ্রাথমি 
জন্য সিরজ উৎপােে করুে। অেিা একটি দ�াট মাথ�ি পুকুি ততিী করুে। আপোি 
অে্তকিী ফসল যরে িাল ফলে ো দেয় িা তাি মূযে কথম যায় তবুও আপোি 
খাওয়াি জন্য রকছু োকথি। 

আপোি রেথজি খাদ্য রেথজই উৎপােে কিাি আিও ধািণাি জন্য দেসথপরিয়াে-
এি পরিথিশ স্াথ্যে রিষথয় জেথগাষ্ীি জন্য একটি সোরয়কা, অধ্যায় ১৫, (রপরডএফ) দেখুে।

আপেযার ফলে উন্নৈ করুে

∙∙  প্রাণীজ সাি এিং তজি সাি ব্যিোি কথি মাটিি মাথোন্নয়ে করুে। িারেরজযেক িা 
িাসায়রেক সাি ফলে বৃরধি কথি মাত্র কথয়ক ি�থিি জন্য, তািপি মাটিথক দুি্তল কথি 
এিং জথলি উৎসথক দূরষত কথি দিথখ দেয়। প্রাকৃরতক সাি দযমে প্রাণীজ সাি িা 
তজি সাি ধীথি ধীথি েীর্ত দময়াথেি জন্য মাটিি গুণগত মাথেি উন্নয়ে কথি। একটি 
দ�াট সিরজ িাগাথেি জন্য একটি পাথত্র আপোি সকল উরছেষ্ট খািাি সংগ্রে করুে দযখাথে দসগুথলা পঁথি মাটিি 
সাথে রমথশ দযথত পাথি, এিং মাটিি মাে বৃরধিি জন্য দসই তজি সাি ব্যিোি করুে। 

∙∙  যথত্নি সাথে আপোি জল ব্যিোি করুে। বৃরষ্টি জল সংগ্রে কিাি 
দিষ্টা করুে। একটি িে রেষ্কাশক খন্দ ততিীি মাধ্যথম জথলি 
অপিয় ো কথি আপরে যরে একটি লবিা েল দজাগাে কিথত 
পাথিে তথি তাথত এক সারিথত দ�াট দ�াট অথেকগুথলা ফুথটা 
কথি প্ররতটি গাথ� আলাো কথি জল রেথত পাথিে। 

নদ�র মদধ্য দছাি 
দছাি ফুদিা ধীদর 
ধীদর িপ িপ রদর 
মারিদি জ� পড়দি 
োহাে্য ররদছ।
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∙∙  দিাগ প্ররতথিাধ কিথত ও মাটিি শরতি িাোথত ফসল পরিিত্ত ে 
করুে।

∙∙  মটিশুুঁটি িা রশথমি িীরি িাষ করুে। এগুথলা পুরষ্টকি খািাি 
এিং এগুথলা বৃরধিি সাথে সাথে মাটিথকও শরতিশালী কথি। 

∙∙  কীটোশক এরেথয় িলুে। কীটোশক রিষ। এগুথলা অল্প 
সমথয়ি জন্য দপাকামাকে দমথি দফথল এিং শথস্ি উপকাি কথি, রকন্তু এগুথলা 
যািা রেথয় োোিাো কথি ও ব্যিোি কথি তাথেি ক্রত কথি। পারখ িা দ�াট প্রাণী 
দযগুথলা ঐ দপাকামাকেগুথলাথক খাথি তািাও েয়থতা অসুথ্যে েথয় পিথত পাথি। 
এইসি রশকািীথেি �াো অথেক অথেক দপাকামাকে শথস্ি ক্রত কিথত দেঁথি 
োকথি। সমথয়ি আিথত্ত  দপাকামাকেগুথলা আিও শরতিশালী েথি এিং আিও 
শরতিশালী রিথষও তািা দেঁথি োকথি। এই ব্যয়িহুল িাসায়রেকগুথলা রিপজ্জেক এিং 
যখেই সম্ভি এগুথলাথক এোথত েথি। 

শরতিশালী রিষ ব্যিোি ো কথিও দকামল সািাে ব্যিোি কথি গা�পালাি উপি 
দ্রে কিথলও দপাকামাকে রেয়থ্রেথণ আো যায়। এমেরক দিষজ দতলও অথেক 
দপাকমাকে দমথি দফথল। 

আপরে শ্য খযাবযার উৎপযােে কররে ৈযা সংরক্ে করুে

খািাি উৎপােে কথি লাি দেই যরে তা েষ্ট েথয় যায় িা দপাকায় দখথয় দফথল। 
উৎপােে দমৌশুম দশষ েথয় যািাি পি খািাি রেিাপে িাখাি রকছু ঐরতেযেিােী উপায় 
েথলা শুকাথো, আিাি কিা, দোো কিা, এিং দেঁজাথো।

শস্েযােযা ও র শরমর ব ীর ির জে্

∙∙  শস্কত্ত থেি পিপিই তা শুকাে ও সংিক্ণ করুে। (শস্োো মাথঠ দফথল িাখথল প্রচুি পরিমাথণ শস্োেী 
েথত পাথি।) 

∙∙  দকাে শুকথো জায়গায়, মাটি দেথক উপথি, এিং দৃঢ়িাথি আঁটকাথো যায় এমে দকাে পাথত্র শস্োো সংিক্ণ 
করুে। অথেক দিশী পরিমাণ ফসল তুলথল আপরে এিকম একটি উরথিত িালাি ততিী কিথত পাথিে। অল্প 
পরিমাণ েথল তা ব্যাথিল িা অন্যান্য িন্ধ পাথত্র সংিক্ণ কিথত পাথিে। 

আগাছার এ�ারা এবং অন্যান্য ঢারা জায়গা পররষ্কার ররুন। ইুঁদরু খাবাদরর উরছেষ্ট ও 
ররক্ি অন্রার এ�ারার প্ররি আরৃষ্ট হয় দেখাদন বাো বানাদি পাদর। এগুদ�া এই 
জায়গা দেদর েররদয় দফ�ুন।  

েংরক্দের পারেগুদ�াদর ভা�ভাদব আুঁিদর রাখুন এবং দরান ফুদিা হদ� দ্রুি এগুদ�াদর 
দমরামি ররুন। ইুঁদরু খুব দছাি ফুুঁ দিার মদধ্য রদদয় গর�দয় দেদি পাদর। 
িে্যদানা েংরক্দের পারেরি মারি দেদর উুঁিুদি রাখুন।   
 
ইুঁদরু দবুঁদয় দবুঁদয় উঠদি পাদর। েংরক্দের পারেরিদর দরান ররছু স্পি্ক রদর োরদ� িা 
েররদয় দফ�ুন এবং এর পায়ার িারপাদি র�ার �ারগদয় রদন।  
 
ইুঁদরু িাড়াবার জন্য রুরুর বা রবড়া� পষুুন।

         এই বছর ভূট্া।        আগামী বছর রিদমর বীরি।

আপনার েরদ দ্রে ররার েন্ত্র 
োদর িদব দেরিদর ভা� রদর 
পররষ্কার ররুন, িারপর এর 
মদধ্য দভষজ দি� ও জ� 
ভরুন। িারপর জাবদপারা ও 
অন্যান্য দপারমারড় মারদি 
ভা� রদর ঝাররদয় দ্রে 
ররুন।

 র�ার
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∙·  িািথতি রিরিন্ন অংথশ, িাষীিা সংিরক্ত শস্োোি সাথে েীম পাতা রমশায়। েীম প্রাকৃরতক এিং রেিাপে কীটোশক 
এিং এগুথলা দপাকামাকে দূথি িাথখ। কযোথমরুথে িাষীিা শুকাথো রিউরলি ডাথলি সাথে কাথঠি �াই একত্র কথি খুি 
দৃঢ় িাথি মাটিি পাথত্র দিথখ সংিক্ণ কথি। �াই গুিথি দপাকা দূথি িাথখ। অন্যান্য এলাকায় শুকথো রশথমি িীরি 
দতথলি মথধ্য দিথখ সংিক্ণ কিা েয়। এগুথলা সিই শস্োো এিং রশথমি িীরি সংিক্ণ কিাি এিং পিিততীথত 
ব্যিোথিি জন্য আপোি খািাি িক্া কিাি জন্য িমৎকাি, রেিাপে উপায়। 

∙· িাকুন্দা পথে যাওয়া শস্োো রিেষ্ট কিথত েথি। িাকুন্দায় রিষ োথক। 

শুকযারেযা

আপরে যখে খািাি ফলাথত িা উৎপােে কিথত ো পািথিে তখে শুটকী মা�, ফল, মাংস, এিং সিরজ রিটারমে, 
আকরিক, এিং দপ্রাটিথেি দযাগাে রেথত পাথি। মাটি দেথক উপথি দিথখ আিও দ্রুত ও কম ধূলা লারগথয় শুকাথত 
পাথিে। একটি অগিীি রঢলা-বুোথেি ঝুরে, মুিরগি দিো ততিীি তাি, িা দকাে ধিথেি কাঠাথমা দ্ািা িাঁধাথো পে্তা 
েীি রেথয় িাতাস িথয় দযথত সুথযাগ রেথয় খািািথক আিও দ্রুত শুরকথয় দেয়। শুকাথত দেয়া খািাথি দপাকামাকে 

পো ও ধূলা লাগা এোথত একটি পাতলা কাপে িা অন্য একটি পে্তা রেথয় দঢথক রেে।  

শুকাথোি জন্য সিরজ সাধািণতঃ খুি সামান্য িান্না কিথত েথি। সিরজ এিং ফল যতক্ণ 
ো প্রায় দিশীিিাগই শুরকথয় যায় রকন্তু তবু্ও সুস্াদু েিাি জন্য যথেষ্ট আদ্রতা োথক ততক্ণ 
শুকাে। মাংস এিং মা� আগুথেি উপথি ধথি শুকাথো যায়। 

শুকাথো খািাি দকাে অন্ধকাি এিং ঠাণ্ডা জায়গায় িন্ধ েরল িা পাথত্র িাখুে। 

আপেযার ্রৈরবশীর সযারথ ৈযা ভযাগযাভযারগ করুে। 

দকাে দকাে জেথগাষ্ীথত যাথেি প্রথয়াজে তাথেি সাথে 
খািাি িাগািারগ কিাি একটি প্রো িথয়থ�। উোেিণস্রূপ, 
যখে দকাে পরিিাি ধমতীয় আিাি-অনুষ্াথে দযাগ দেয়, তখে 
তািা একমুরষ্ শস্োো িাগািারগ কিাি জন্য রেথয় আথস। 
অথেক পরিিাথিি কা� দেথক অল্প অল্প পরিমাথণ শস্োো 
দযাগ েথয় অথেক দিশী পরিমাণ শস্োো সংিরক্ত েয়। 
তািপি যরে কথয়কটি পরিিাথিি শস্ উৎপােে ো েয় তথি 
সংিরক্ত ঐ শস্োো সংগ্রামিত পরিিািগুথলাি জন্য দেয়া 
েয়। দকাে দকাে েল স্ািারিক ‘িাল ব্যাংক’ ততিী কথিথ� 
দযখাথে পরিিািগুথলা শস্ কত্ত থেি সময় ধাে দিথখ যায় 
যাথত শুকথোি সময় অিািগ্রস্ত পরিিািগুথলাথক কজ্ত  রেথসথি 
দেওয়া যায়। 
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জেরগযাষ্ী পয্ভযারয় কু্ধযার স্যােীয় সমযাধযাে

ব্রারজথলি দিথলা ওরিথযাথন্ এি োগরিক ও খাদ্য উৎপােেকািীথেি ক্ষুধা ও োরিদ্র দূি কিাি জন্য কাজ কথি 
যাথছে। ১৯৯০-এি েশথক, থ্ােীয় সিকাি খাদ্যথক একটি মােরিক অরধকাি রেথসথি দরাষণা দেয়, এিং এই 
অরধকািথক সমে্তে রেথত তািা একটি েতুে কায্তক্ম শুরু কথি। উোেিণস্রূপ: 

∙∙ রিদ্যালথয়ি রশশুথেি স্াথ্যেকি খািাি প্রোে কিা েয়।

∙∙ প্ররত সপ্াথে েরিদ্র জেথগারষ্ এক ঝুরে দমৌরলক, পুরষ্টকি খািাি গ্রেণ কিথত পািথি। 

∙∙  এলাকাি রতেটি িে িে দিস্তিাঁ কম োথম সাধািণ, পুরষ্টকি খািাি পরিথিশে কথি। রেয়রমত খথদ্িিা এই 
দিস্তিাগুথলাথত উন্নরতি জন্য পিামশ্ত রেথত পাথি। 

∙∙  শেি কর্্ত পক্ তাথেি খািাি কায্তক্থমি জন্য শেথিি কা�াকার� 
িাস কিা দ�াট কৃষকথেি কা� দেথক সিাসরি ফল ও সিরজ দকথে। 
এ�াোও এটি কৃষকথেি জন্য একটি িাজাি সৃরষ্ট কথিথ� দযখাথে 
কৃষকিা তাথেি পন্য একটি ন্যায্য মূথযে রিরক্ কিথত পাথি। এি 
ফথল দ�াট কৃষকিা তাথেি জায়গাথতই োকথত পাথি, তাই তাথেি 
শেথি দযথত েয় ো। এি ফথল শেথি িসিাসকাি ব্যরতিথেি জন্য 
যোযে পরিমাণ সথতজ ফল ও সিরজি সিিিাে রেরচিত কথি। 

∙∙  ডজে ডজে িাজাথি দমৌরলক খািাথিি োম অনুসিণ কিা েয়। 
তািপি এই োমগুথলা জেসমাগথমি জায়গায় এিং দূিেশ্তণ ও 
দিতাথি প্রিাি কিা েয় যাথত মানুষ জােথত পাথি দয দকাোয় 
দগথল িাল োম পাওয়া যাথি, এিং তাই ব্যরতিগত িাজািগুথলা তাথেি মূল ন্যায্য িাখথত িাধ্য েয়। 

এই কায্তক্ম খুি দ্রুতই এিং ব্যাপকিাথি দিথলা ওরিথযাথন্ি মানুথষি স্াথথ্যেি উন্নরত কথিথ�। এই কায্তক্ম শুরু 
েিাি পি দেথক রশশু মৃতুযেি োি অথধ ্তথক দেথম এথসথ�। 
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ভযাল খযাবযার ভযাল স্যাস্্ তৈরী 
করর: ঔষধ 

কৃরমর জে্ ঔষধ
খুি েীর্ত সমথয়ি জন্য কৃরম দূি কিাি জন্য শুধু ঔষধই যথেষ্ট েয়। ব্যরতিগত ও জেথগাষ্ীমূলক পরিছেন্নতাও প্রথয়াজেীয়। 
কৃরমি সংক্ামণ খুি দ্রুতই পরিিাথিি সেস্থেি মথধ্য �োথত পাথি, সুতিাং, একজে ব্যরতিি যরে কৃরম দেখা দেয় তথি 
পুথিা পরিিাথিিই রিরকৎসা কিা বুরধিমাথেি কাজ। 

শ্মরবেডযারজযাল
দমথিেডাথজাল িক্কৃরম, িাবুককৃরম, দেঁথিাকৃরম, গুোকৃরম (সূতাকৃরম), এিং স্ট্রঙ্গীলথয়ড োথমি অন্য আি একটি কৃরমি 
রিরুথধি কাজ কথি। এটি েয়থতা রট্রকথোরসথসি রিরুথধি কাজ কিথত পাথি, রকন্তু এটি এি জন্য সিথেথক িাল ঔষধ েয়। 
যরেও পাবে্তপ্ররতরক্য়া কোরিৎ দেখা যায়, তথি দপথট ব্যো িা ডাইরিয়া েথত পাথি যরে ব্যরতিটি প্রচুি পরিমাথণ কৃরম দ্ািা 
সংক্ারমত েয়। 

গুরুত্বপেূ ্ভ !
গি্ত ািথ্াি প্রেম ৩ মাথস দমথিেডাথজাল ব্যিোি কিা এরেথয় িলুে, দয সময়টাই এটি িােন্ রশশুি ক্রত কিথত পাথি। 
এক ি�থিি েীথি রশশুথক এটি খাওয়াথিে ো। 

রকভযারব ব্বহযার কররৈ হয় 
গুোকৃরমি জন্য  
� ১ ি�ি দেথক প্রাপ্িয়ষ্ক: ১িাি ১০০ রমগ্রা মুথখ খাওয়াে। প্রথয়াজথে ২ সপ্াে পথি আিাি একিাি খাওয়াে।  

দেঁথিাকৃরমি (এযোসকারিস), িাবুককৃরম (রট্চুরিস) এিং িক্কৃরমি জন্য 
� �১ ি�ি দেথক প্রাপ্িয়ষ্ক: রেথে ২িাি কথি ১০০ রমগ্রা কথি ৩রেে খাওয়াে (সি্তথমাট ৬টি িরে)। িা 

একটি ৫০০রমগ্রাি িরে শুধু একিাথিি জন্য। 

দযখাথে এই সংক্ামণ সিিািি দেখা যায় দসখাথে দেঁথিাকৃরম দূি কিথত  
� ১ ি�ি দেথক প্রাপ্িয়ষ্ক: প্ররত ৪ দেথক ৬ মাস পি পি ৫০০রমগ্রা রেে। 

রট্রকথোরসথসি জন্য 
� �১ ি�ি দেথক প্রাপ্িয়ষ্ক: রেথে ৩িাি কথি ২০০ দেথক ৪০০ রমগ্রা ৩রেে পয্তন্ খাওয়াে। তািপি আিও ১০রেে পয্তন্ 

রেথে ৩িাি কথি ৪০০ দেথক ৫০০ রমগ্রা কথি রেে। যরে ব্যো িা দেখাি সমস্া োথক তথি তাথক দস্টিথয়ড রেে, 
উোেিণস্রূপ প্ররতরেে ৪০ দেথক ৬০ রমগ্রা দপ্রডরেথসালে ১০ দেথক ১৫ রেথেি জন্য খাওয়াে। 
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এ্যালরবেডযারজযাল
এযোলথিেডাথজাল দমথিেডাথজাথলি মথতাই, রকন্তু প্রায়শই এটি উচ্মূথযেি েথয় োথক। একটি িক্কৃরম, 
িাবুককৃরম, দেঁথিাকৃরম, গুোকৃরম, এিং রট্রকথোরসথসি রিরুথধি কাজ কথি। পাবে্তপ্ররতরক্য়া কোরিৎ দেখা যায়। 

গুরুত্বপেূ ্ভ !
গি্ত ািথ্াি প্রেম ৩ মাথস দমথিেডাথজাল ব্যিোি কিা এরেথয় িলুে, দয সময়টাই এটি িােন্ রশশুি ক্রত কিথত পাথি। 
এক ি�থিি েীথি রশশুথক এটি খাওয়াথিে ো।

রকভযারব ব্বহযার কররৈ হয় 
গুোকৃরম, দেঁথিাকৃরমি (এযোসকারিস), িাবুককৃরম (রট্চুরিস) এিং িক্কৃরমি জন্য 
� �১ দেথক ২ ি�ি: একিাি ২০০রমগ্রাি িরে রেে।  

২ দেথক প্রাপ্িয়স্ক: একিাি ৪০০ রমগ্রাি িরে খাওয়াে। প্রথয়াজথে ২ সপ্াে পি আিাি খাওয়াি। 

রট্রকথোরসথসি জন্য 
� �১ ি�ি দেথক প্রাপ্িয়ষ্ক: ৮-১৪ রেে পয্তন্ রেথে ২িাি কথি ৪০০ রমগ্রা। যরে ব্যো িা দেখাি সমস্া োথক তথি তাথক 

দস্টিথয়ড রেে, উোেিণস্রূপ প্ররতরেে ৪০ দেথক ৬০ রমগ্রা দপ্রডরেথসালে ১০ দেথক ১৫ রেথেি জন্য খাওয়াে।

পযাইররেরটল পযারমযারয়ট, পযাইররেরটল এমরবযারেট
পাইথিেথটল গুোকৃরম, িক্কৃরম, এিং দেঁথিাকৃরমি (এযোসকারিস) রিরুথধি কাজ কথি, রকন্তু েয়থতা উচ্মূথযেি েথত পাথি। 
এি ফথল মাথঝমথধ্য িরম, মাো ঘুিাথো, িা মাোব্যো েথত পাথি। যািা রপপািাজাইে (অন্য আি একটি কৃরম-োশক ঔষধ) 
রেথছে এমে কাউথক এটি খাওয়াথিে ো। 

রকভযারব ব্বহযার কররৈ হয় 
িক্কৃরম এিং দেঁথিাকৃরমি জন্য একিাি মাত্র খাওয়াে।  
গুো কৃরমি জন্য একিাি খাওয়াে, তািপি ২ সপ্াে অথপক্া করুে, তািপি আি একিাি খাওয়াে। 

� �প্ররত দকরজথত ১০ রমগ্রা খাওয়াে। সুতিাং:  
২ ি�থিি েীথি: ৬২ রমগ্রা খাওয়াে (২৫০ রমগ্রা িরেি ১/৪)। 
২ দেথক ৫ ি�ি: ১২৫ রমগ্রা খাওয়াে (২৫০ রমগ্রা িরেি ১/২)। 
৬ দেথক ৯ ি�ি: ২৫০ রমগ্রা িরে খাওয়াে (একটি ২৫০ রমগ্রা িরে)। 
১০ দেথক ১৪ ি�ি: ৫০০ রমগ্রা িরে খাওয়াে (দু’টি ২৫০ রমগ্রা িরে)। 
১৪ ি�থিি উপথি: ৭৫০ রমগ্রা িরে খাওয়াে (রতেটি ২৫০ রমগ্রা িরে)। 
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রফৈযাকৃরমর জে্
দিশ কথয়ক ধিথেি রফতাকৃরম আথ�। প্রারজথকায়াথন্ল িা রেথক্াসামাইড সকল ধিথেি জন্যই কাজ কথি। রফতাকৃরমি 
সংক্ামণ যরে মরস্তথষ্ক েয় িা রিঁচুেীি সৃরষ্ট কথি তথি ব্যরতিটিি এি পরিিথত্ত  এযোলথিেডাথজাল এিং রিঁচুেী-দিাধী ঔষধ 
প্রথয়াজে, এিং তাি সাোয্য গ্রেণ কিা উরিত। 

্যারজরকযায়যারটেল

পযাবে ্্ভ রৈররিয়যা 
প্রারজথকায়াথন্ল ক্ারন্, মাোঘুিাথো, মাোব্যো, ক্ষুধামন্দা, এিং িরম িরম িাি রটাথত পাথি, রকন্তু এই পাবে্তপ্ররতরক্য়া 
রফতাকৃরমি রিরকৎসায় ব্যিহৃত স্ল্প মাত্রায় কোরিত দেখা যায়। 

রকভযারব ব্বহযার কররৈ হরব 
গরু ও শুকথিি রফতাকৃরমসে দিশীিিাগ ধিথেি রফতাকৃরমি জন্য 

� � প্ররত দকরজথত মাত্র একিাি ৫ দেথক ১০ রমগ্রা ব্যিোি করুে। অেিা িয়স অনুসাথি েীথিি মাত্রা খাওয়াে:  
৪ দেথক ৭ ি�ি: ১৫০ রমগ্রা খাওয়াে (১/৪ িরে), একিাি মাত্র।  
৮ দেথক ১২ ি�ি: ৩০০ রমগ্রা রেে, একিাি মাত্র।  
১২ ি�থিি উপথি: ৬০০ রমগ্রা রেে, একিাি মাত্র।

খি্তকায় রফতাকৃরমি জন্য (এইি ন্যাো)

� � প্ররত দকরজথত ২৫ রমগ্রা ব্যিোি করুে। তািপি ১০ রেে পি আিািও একই মাত্রা অনুসিণ করুে। িা িয়স অনুযায়ী 
েীথিি মাত্রা খাওয়াে:  
৪ দেথক ৭ ি�ি: প্ররতিাি ৩০০ দেথক ৬০০ রমগ্রা (১/২ দেথক ১টি িরে)। 
৮ দেথক ১২ ি�ি: প্ররতিাি ৬০০ দেথক ১২০০ রমগ্রা।  
১২ ি�থিি উপথি: প্ররতিাি ১৫০০ রমগ্রা কথি। 

রের্যারসমযাইড
রেথক্াথসমাইড অথ্রেি রিতথি রফতাকৃরমি রিরুথধি কাজ কথি, রকন্তু অথ্রেি িাইথি পুুঁজথকাথষি রিরুথধি কাজ কথি ো। 

রকভযারব ব্বহযার করযা হয় 
সকাথলি োল্া োস্তাি পি রেথক্াথসমাইড রেে। িরেগুথলাথক িালিাথি রিরিথয় রগথল দখথত েথি। রফতাকৃরমি ধিথেি 
উপি রেি্ত ি কথি মাত্রাি ব্যাসকম েথত পাথি, তাই আপোি থ্ােীয় স্াথ্যে কর্্ত পথক্যেি পক্ দেথক েয়থতা িাল পিামশ্ত 
োকথত পাথি। যরে ো োথক তথি, েীথিি মাত্রা ব্যিোি করুে।

েীথিি মাত্রাগুথলা িাল কথি রিরিথয় রগথল দফলুে। যরে, দ�াট রশশু এখথো রিিাথত ো পাথি, তথি িরেগুথলাথক গুথো কথি 
সামান্য বুথকি দুধ িা খািাথিি সাথে রমশ্রণ করুে। 

� �দুই ি�থিি েীথি: একিাি মাত্র ৫০০রমগ্রা িরে খাওয়াে।  
দুই দেথক ৬ ি�ি: একিাি মাত্র ১ গ্রাম (১০০০রমগ্রা) িরে খাওয়াে। 
৬ ি�থিি উপথি: একিাি মাত্র ২ গ্রাম িরে খাওয়াে।
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রভটযারমে ও আকররক সম্রূক

রমশ্র (বযা বহু) রভটযারমে
পুরষ্টকি খািািই রিটারমথেি সিথেথক িাল উৎস। রকন্তু যখে পয্তাপ্ পরিমাথণ খািাি পাওয়া যায় ো িা গি্ত ািথ্ায় যখে 
োিীথেি পুরষ্ট গ্রেথণি িারেো োথক অথেক দিশী তখে রমশ্র রিটারমে সম্পূিক ব্যিোি কিথত েথি। 

রিটারমে এিং আকরিক সম্পূিক রিরিন্ন আকাথি আথস, রকন্তু িরেগুথলা সাধািণতঃ স্ল্পমূথযেি েয়। রমশ্র রিটারমথেি 
ইথজেকশে অপ্রথয়াজেীয়, অথে্তি অপিয়, এিং অপ্রথয়াজেীয় ব্যো ও সংক্ামণ রটাথত পাথি। িলিধ্তক ও অমিত্ব 
সুধাথতও প্রায়শই সিথিথয় প্রথয়াজেীয় রিটারমে োথক ো এিং এগুথলা সাধািণতঃ স্ল্প দয পরিমাণ উপকাি কথি তাি 
তুলোয় অরতরিতি উচ্মূথযেি। 

রকভযারব ব্বহযার কররৈ হয়   
অথেক রমশ্র রিটারমথেি িরে প্ররতরেে ১ টি কথি ব্যিোি কিা েয়, রকন্তু রেথে্তশোি জন্য দমােক গাথয় দলখা পড়ুে। 

রভটযারমে এ, শ্ররটেল
িাতকাো দিাগ এিং দজথিাপোলরময়া দিাধ কিাি জন্য। 

দযখাথে িাতকাো দিাগ এিং দজথিাপোলরময়া সিিািি দেখা যায়, দসখাথে অথেক েলুে ফল এিং সিরজ, গাঢ় সবুজ 
পাতা জাতীয় খািাি, এিং রডম এিং যকৃত জাতীয় খািাি প্রথয়াজে। দযথেতু এটি সি্তো সম্ভি েয় - কমপথক্যে স্ল্প দময়াথে 
েথলও - রশশুথেিথক এিং েতুে মাথয়থেিথক প্ররত ৬ সপ্াথে রিটারমে এ সংম্পূিক দেয়া বুরধিমাথেি কাজ। 

গুরুত্বপেূ ্ভ !

খািাি দেথক আপরে সাধািণতঃ অথেকথিশী রিটারমে এ পাথিে ো। রকন্তু কযোপসুল, িরে, িা দতল আকাথি অরতরিতি 
গ্রেণ কিা রিপজ্জেক। সুপারিশকৃত পরিমাথণি দিশী ব্যিোি কিথিে ো। 

রকভযারব ব্বহযার কররৈ হয়    
দ�াট রশশুথেি জন্য আপরে িরে গুো কথি সামান্য বুথকি দুথধি সাথে রমশাথত পাথিে। অেিা কযোপসুল দকথট িাপ রেথয় 
তিল রিটারমে রশশুি মুথখ রেথয় রেথত পাথিে। 

রিটারমে এ’ি রাটরত দিাধ িা রিরকৎসা কিথত 

� �৬ মাস দেথক ১ ি�ি: একিাথি ১ লাখ ইউরেট মুথখ খাইথয় রেে।   
১ ি�ি দেথক প্রাপ্িয়স্ক: একিাথি ২ লাখ ইউরেট মুথখ খাইথয় রেে। প্ররত ৬ মাস পি পি একই পধিরত অনুসিণ করুে।  
মাথয়থেি জন্য: জন্ দেয়াি ৬ সপ্াথেি মথধ্য ২ লাখ ইউরেট মুথখ খাইথয় রেে। রিটারমে এ মা’দক িক্া কথি এিং 
বুথকি দুথধি সাোথয্য রশশুি মথধ্যও থ্াোন্রিত েয়।  

 
োমযুতি রশশুথেি জন্য 
রিটারমে এ োথমি দু’দটা সিিািি দেখথত পাওয়া জটিলতা রেথমারেয়া এিং অন্ধত্ব দিাধ কথি।

� �৬মাস দেথক ১ ি�ি: দুই রেথেি জন্য রেথে একিাি কথি ১ লাখ ইউরেটি মুথখ খাইথয় রেে।  
এক ি�থিি উপথি: দুই রেথেি জন্য রেথে একিাি কথি ২ লাখ ইউরেটি মুথখ খাইথয় রেে।

(রশশুটি যরে ইথতামথধ্যই রিটারমে এ এি একটি মাত্রা রিগত ৬ মাথসি মথধ্য রেথয় োথক তথি এই মাত্রাটি মাত্র ১ রেথেি 
জন্য তাথক রেে।)

দকউ যরে তীব্রিাথি অপুরষ্টথত দিাথগ িা ইথতামথধ্যই তাথেি দৃরষ্ট োিাথত শুরু কথিথ�, তথি ২ সপ্াে পি এই মাত্রাটিি 
পুেিাবৃরতি করুে। 
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রভটযারমে রব৬, পযাইররডরসিে
আইথসাোইরজড দ্ািা রিরকৎসা কিা যক্ষা আক্ান্ ব্যরতিি দকাে দকাে সময় রিটারমে রি৬ এি রাটরত েথত পাথি। 
রিটারমে রি৬-এি রাটরতি লক্ণগুথলাি মথধ্য আথ�: োত িা পাথয় ব্যো িা টেটে কথি, দপশীথত টাে পো, রিিরলত িাি, 
ঘুথমি সমস্া।

রকভযারব ব্বহযার কররৈ হরব 
ব্যরতিটি দযরেে আইথসাোইরজড দসিে কিথি তাি প্ররত রেে তাথক রিটারমে রি৬ রেে। 

রি৬-এি অিাি দিাধ কিথত

� �রশশু এিং দ�াট িাচ্া: প্ররতরেে ১০ রমগ্রা রেে। 
িে রশশু এিং প্রাপ্িয়স্ক: প্ররতরেে ২৫ রমগ্রা রেে। 

রি৬-এি অিাি দিাধ কিথত

� �সদ্যজাত দেথক ২ মাস পয্তন্: রেথে একিাি ১০রমগ্রা কথি রেে যতরেে রাটরতি রিহ্ন দেখা যায়।  
২ মাস দেথক িে রশশুথেি জন্য: রেথে রতেিাি ১০ দেথক ২০রমগ্রা কথি রেে যতরেে রাটরতি রিহ্ন দেখা যায়।  
প্রাপ্িয়স্ক: রেথে রতেিাি ৫০রমগ্রা কথি রেে যতরেে রাটরতি রিহ্ন দেখা যায়।

আরয়যারডে
আথয়ারডেযুতি লিে এিং সামুরদ্রক খািাি আথয়ারডে পািাি সিথেথক িাল উপায়। দযখাথে এগুথলা পাওয়া অসম্ভি এিং 
দযখাথে গলগণ্ড িা োইথপাোইিয়ডইজম (দক্টিরেজম) আথ� দসখাথে আথয়ারডথেি সম্পূিক রেথত পাথিে। 

রকভযারব ব্বহযার করযা যযায়    
কযোপসুথলি সাথে:
সদ্যজাত দেথক ১ ি�ি: ি�থি একিাি ১০০ রমগ্রা রেে। 

� �আপোি যরে ২০০ রমগ্রাি কযোপসুল োথক তথি তা দকথট খুলুে এিং এি রিতথিি তিলপোে্তগুথলা একটি দ�াথটা 
কাথপি মথধ্য দিথপ ঢালুে, এিং রশশুটিথক এই তিল পোথে্তি ১/২ খাওয়াথত দিষ্টা করুে। একেম অথধ ্তক খাওয়াথতই 
েথি দতমে েয় তথি দ�াট িাচ্াথেি পুথিাটাই খাওয়াথিে ো।  
১ দেথক ৫ ি�ি: ি�থি একিাি ২০০ রমগ্রা রেে।  
৬ ি�ি দেথক প্রাপ্িয়স্ক: ি�থি একিাি ৪০০ রমগ্রা রেে। 
গি্ত িতী োিীথেি জন্য, তাথেিথক গলগণ্ড দেথক এিং তাথেি রশশুথেিথক প্ররতিরন্ধতা দেথক িক্া কিথত: গি্ত ািথ্ায় 
একিাি ৪০০ রমগ্রা িরে খাওয়াে। গি্ত ািথ্াি যত প্রেমািথ্ায় সম্ভি তত িাল, রকন্তু দয দকাে সময়ই দেয়া যায়। 

আথয়ারডেযুতি দতথলি সাথে:

� �১ দেথক ৫ ি�ি: ি�থি একিাি ০.৫ রমরল (২৪০ রমগ্রা) রেে। 
৬ ি�ি দেথক প্রাপ্িয়স্ক: ি�থি একিাি ০.৫ দেথক ১ রমরল (৪৮০ রমগ্রা) রেে।  
গি্ত িতী োিী: গি্ত ািথ্াি যত প্রেমািথ্ায় সম্ভি একিাি ১ রমরল খাওয়াে। জন্ দেিাি এক ি�ি পি আিাি রেে। 
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আয়রে, শ্ফরযাস সযালরফট, শ্ফরযাস গ্রুকযারেট
িতি স্ল্পতাি দিশীিিাগ ধিথেিই রিরকৎসা িা প্ররতথিাথধ দফিাস সালথফট উপকািী। মুথখ দফিাস সালথফট খাওয়াি 
মাধ্যথম রিরকৎসায় কমপথক্ রতে মাস সময় লাথগ। 

আয়িে রিটারমে রস-এি সাথে দখথল িাল কাজ কথি (েয় ফলফলারে এিং সিরজ খাওয়াি মাধ্যথম িা রিটারমে রস 
িরে খাওয়াি মাধ্যথম)।

পযাবে ্্ভ রৈররিয়যা 
আয়িে মাথঝ মথধ্য দপথট দগালমাল রটায়, এিং এটি খািাথিি মাধ্যথম গ্রেণ কিাই সিথেথক িাল। এ�াোও 
এটি দকাষ্কাঠিন্য রটায় রিথশষিাথি িয়ষ্ক ব্যরতিথেি মথধ্য, এিং একটি মথলি িংথক কাথলা কথি দফলথত পাথি। 
দকাষ্কাঠিথন্যি রিষথয় দপথটি ব্যো, ডাইরিয়া, এিং কৃরম অধ্যাথয় পৃষ্া ৩৭-এ পিামশ্ত দেখুে। 

তিল আয়িে সম্পূিক পাে কিথল পথি োথতি িং কাথলা েথয় যায়। একটি েথলি মাধ্যথম এটি পাে করুে এিং 
তািপি োঁত মাজুে। 

গুরুত্বপেূ ্ভ !

মাত্রাটি দয সঠিক তা রেরচিত দোে। অরতরিতি দফিাস সালথফট রিষাতি। তীব্র পুরষ্টেীেতায় দিাগা ব্যরতিথক আয়িে 
খাওয়াথিে ো। তাথেি স্াথথ্যেি উন্নরত েওয়া পয্তন্ অথপক্া করুে। 

রকভযারব ব্বহযার কররৈ হয়    
রিরিন্ন আকাথিি আয়িথে এই আকরিথকি রিন্ন রিন্ন পরিমাণ দেয়া োথক। উোেিণস্রূপ, একটি ৩০০ রমগ্রাি দফিাস 
সালথফট িরেথত প্রায় ৬০ রমগ্রা আয়িে োথক। রকন্তু একটি ৩২৫ রমগ্রাি িরেথত ৩৬ রমগ্রা আয়িে োথক। তাই আয়িথেি 
আসল পরিমাণ জােথত আপোি িরে, রসিাপ, িা অন্যান্য আয়িে সম্পূিথকি দমােথকি দলখা পড়ুে।

গি্ত িতী ও বুথকি দুধোেকািী একজে োিীি িতিসল্পতা দিাধ কিথত

� �প্ররতরেে ৩০০ রমগ্রাি দফিাস সালথফট (৬০ রমগ্রা আয়িে) রেে। আয়িে ও ফরলক এযোরসথডি সম্পূিথকি রমশ্রণ আিও 
িাল কাজ দেয়, কািণ ফরলক এযোরসড জন্ ত্রুটি দিাধ কিথত সাোয্য কথি এিং গি্ত িতী োিী এিং গি্ত িতী েিাি 
পরিকল্পো গ্রেণ কথিথ� এমে োিীথেিও এটি দেয়া উরিত। 

একজে দয ইথতামথধ্যই িতিস্ল্পতায় ভুগথ� তাি রিরকৎসা কিথত:

� �রেথে একিাি দফিাস সালথফট রেে, িা যরে দপথটি গণ্ডথগাল শুরু েয় তথি এটিথক দুই মাত্রায় িাগ করুে:

বয়স অেসুযারর শ্ফরযাস সযালরফরটর মযাত্রযা

িয়স দশ্রণী প্ররত মাত্রা কত 
খারে কথতাটি ৩০০ রমগ্রাি িরে দমাট কথতাখারে আয়িে 

দুই ি�থিি েীথি �
১২৫ রমগ্রা দফিাস 
সালথফট

�

আয়িে রসিাপ, িা একটি ৩০০ 
রমগ্রাি  দফিাস সালথফট িরেথক 
১/৪ িাগ কথি গুো কথি বুথকি 
দুথধি সাথে রমরশথয় ব্যিোি করুে। 

�
২৫ রমগ্রাি আয়িে দেিাি 
মত যথেষ্ট খাওয়াে

২ দেথক ১২ ি�ি �
৩০০ রমগ্রা দফিাস 
সালথফট

�
দফিাস সালথফথটি  
১টি ৩০০ রমগ্রাি িরে

�
৬০ রমগ্রাি আয়িে দেিাি 
মত যথেষ্ট খাওয়াে

১২ ি�ি দেথক 
প্রাপ্িয়স্ক

�
৬০০ রমগ্রা দফিাস 
সালথফট

�
দফিাস সালথফথটি  
২টি ৩০০ রমগ্রাি িরে

�
১২০ রমগ্রাি আয়িে দেিাি 
মত যথেষ্ট খাওয়াে
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েস্যা
েস্তা একজে ডাইরিয়াযুতি ব্যরতিথক দ্রুত িাল েথয় ওঠায় সাোয্য কথি। এটিথক জলপূণ্ততাি দ্রিথণি সাথে কথি দেয়া উরিত 
পূষ্া ২৭ দেখুে।

রকভযারব ব্বহযার কররৈ হয় 
রশশুথেি জন্য িরেগুথলাথক গুথো কথি বুথকি দুধ িা অল্প পরিমাণ জথল রমশাথো দযথত পাথি। আপরে েয়থতা একটি ‘িট 
কথি গুথল যাওয়া’ িরে দপথত পাথিে যা দ্রুত ও সেথজই তিথলি মথধ্য গুথল যায়। 

� �সদ্যজাত দেথক ৬ মাস: ১০ দেথক ১৪ রেে পয্তন্ রেথে একিাি ১০ রমগ্রা রেে 
৬ মাথসি দিশী: ১০ দেথক ১৪ রেে পয্তন্ রেথে একিাি ২০ রমগ্রা রেে

এরটেবযারয়যারটক সংরিযামরের রবরুরধে লিযাই করর 

কররিমসিযারজযাল, ররিরমরথযার্ম/সযালফযারমরথযাসিযারজযাল, রটএমরপ-এসএমএসি 
২ এরন্িাথয়াটিথকি একটি সংরমশ্রণ করট্মক্াথজাল োথম কম এিং রিরিন্ন ধিথেি সংক্ামথণি রিরুথধি লোই কথি। 
এইিআইরিযুতি ব্যরতিথেি জন্য এটি  একটি গুরুত্বপূণ্ত ঔষধ এিং এটি এইিআইরি’ি সংক্ামথণি কািথণ দেখা দেয়া রিরিন্ন 
িকথমি সংক্ামণ দিাধ কিথত পাথি। 

গুরুত্বপেূ ্ভ !

৬সপ্াথেি কম িয়থসি রশশু ও গি্ত ািথ্াি দশষ রতে মাথসি সময় করট্মক্াথজাল দেয়া এরেথয় িলুে। এই ঔষথধ এযোলারজ্ত  
সিিািি দেখা যায়। এযোলারজ্ত ি প্ররতরক্য়াি রিহ্ন রেথসথি জ্বি, বোসকষ্ট, িা ফুসকুরে দেখা যায়। যরে ফুসকুরে দেখা যায় িা 
আপোি যরে মথে েয় দয এযোলরজ্ত  দেখা দযথত পাথি তথি এটি ব্যিোি কিা িন্ধ করুে। 

রকভযারব ব্বহযার কররৈ হরব 
করট্মক্াথজাথল োকা দু’টি ঔষথধি প্রথতযেকটিই রিন্ন রিন্ন ক্মতায় রকেথত পাওয়া যায়। সুতিাং এটায় েয়থতা দলখা 
োকথত পাথি ২০০/৪০ (মাথে ২০০ রমগ্রা সালফাথমথোক্াথজাল এিং ৪০ রমগ্রা রট্থমথোরপ্রম) িা ৪০০/৮০ িা ৮০০/১৬০। 
দকাে দকাে সময় একটি মাত্রাথক েয়থতা শুধুমাত্র রট্থমথোরপ্রথমি পরিমাণ (রদ্তীয় সংখ্যাটি) উথল্খ কথিই িরণ্তত েথত 
পাথি। 

�   ৬ সপ্াে দেথক ৫ মাস: সালফাথমথোক্াথজাল ১০০ রমগ্রা + রট্থমথোরপ্রম ২০ রমগ্রা রেথে ২ িাি ৫রেথেি জন্য রেে।  
৬ মাস দেথক ৫ ি�ি: সালফাথমথোক্াথজাল ২০০ রমগ্রা + রট্থমথোরপ্রম ৪০ রমগ্রা রেথে ২ িাি ৫রেথেি জন্য রেে।  
৬ দেথক ১২ ি�ি: সালফাথমথোক্াথজাল ৪০০ রমগ্রা + রট্থমথোরপ্রম ৮০ রমগ্রা রেথে ২ িাি ৫রেথেি জন্য রেে।  
১২ ি�থিি উপথি: সালফাথমথোক্াথজাল ৮০০ রমগ্রা + রট্থমথোরপ্রম ১৬০ রমগ্রা রেথে ২ িাি ৫রেথেি জন্য রেে।
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এ্যামরসিরসরলে
এযোমরক্রসরলে একটি রিস্তৃত-পরিসথিি দপরেরসরলে, যাি মাথে েথলা দয এটি অথেক ধিথেি ব্যাথটেরিয়াথক দমথি দফথল। 
এটিি পরিিথত্ত  সাধািণতঃ এরম্পরসরলে ব্যিোি কিা যায়। আপরে যখে এই িইথয় এযোমরক্রসরলথেি সুপারিশ দেখথিে, 
তখে বুঝথিে দয আপরে এি িেথল এি সঠিক মাত্রায় প্রায় দক্থত্রই এরম্পরসরলে ব্যিোি কিথত পািথিে। উিয়ই খুিই 
রেিাপে এিং রিথশষিাথি দকাথলি িাচ্া ও দ�াট রশশুথেি জন্য খুিই কায্তকিী। 

পযাবে ্্ভ রৈররিয়যা 
এযোমরক্রসরলে প্রায়শই িরম িরম িাি এিং ডাইরিয়াি (রকন্তু এরম্পরসরলে যতটা কথি ততটা েয়) কািণ রটায়। যাথেি 
ইথতামথধ্যই ডাইরিয়া আথ� তাথেিথক যরে এি পরিিথত্ত  অন্য আি একটি এরন্িাথয়াটিক রেথত পাথিে তথি এটি দেয়া 
এরেথয় িলুে।

অন্য আি একটি সাধািণ পাবে্তপ্ররতরক্য়া েথলা ফুসকুরে ওঠা। রকন্তু একটি উঁচু েওয়া, চুলকাথো দগাটা দযগুথলা কথয়ক 
রন্াি মথধ্য আথস আিাি িথল যায় দসগুথলা েয়থতা দপরেরসরলে এযোলারজ্ত ি রিহ্ন। ততক্ণাৎ ব্যরতিথক দপরেরসরলে 
দেয়া িন্ধ করুে, এিং ব্যরতিটিথক আি কখেওই দপরেরসরলে ঔষধ দেথিে ো। িরিষ্যথত এযোলারজ্ত ি প্ররতরক্য়া েয়থতা 
আিও মািাত্মক েথত পাথি এিং এমেরক জীিথেি প্ররত হুমরকস্রূপ েথত পাথি। দকাে দকাে সমস্াি দক্থত্র এি 
পরিিথত্ত  ইরিথ্ামাইরসে ব্যিোি কিা দযথত পাথি। দপথট ব্যো, ডাইরিয়া, এিং কৃরম অধ্যাথয়ি পৃষ্া ৪৫ দেখুে। োথমি 
মথতা দেখথত, এিং ঔষধ শুরু কিাি সাধািণতঃ এক সপ্াে পি ওঠা এিং িথল দযথত কথয়ক সপ্াে লাথগ এমে সমতল 
ফুসকুরেগুথলা দয এযোলারজ্ত িই প্ররতরক্য়া তা োও েথত পাথি। রকন্তু এই ফুসকুরেগুথলা এযোলারজ্ত  দেথক েথয়থ� রকো তা 
রেরচিতিাথি জাো অসম্ভি, তাই সাধািণতঃ ঔষধ দেয়া িন্ধ কথি দেয়াই সিথেথক িাল। 

গুরুত্বপেূ ্ভ !

এযোমরক্রসরলে প্ররতথিাধক্মতা আিও দিশী কথি বৃরধি পাথছে। আপরে দকাোয় িাস কথিে তাি উপি রেি্ত ি কথি এটি 
েয়থতা স্টারফথলাকক্াস, গথোরিয়া, রশথগলা, িা অন্যান্য সংক্ামথণি রিরুথধি আি কখেওই কাজ কিথি ো।

রকভযারব ব্বহযার করযা যযায় 
এযোমরক্রসরলে িাল কাজ কথি যরে মুথখ খাওয়া েয়। একটি দকাথলি রশশুথক একটি িরে িা একটি কযোপসুল রেথত িরেটি 
গুথো করুে িা কযোপসুলটি খারল কথি দফলুে এিং আপরে দয পরিমাণ িাে তা দপথত দসগুথলাথক িাগ করুে। তািপি 
এটিথক অল্প একটি বুথকি দুথধি সাথে রমরশ্রত করুে। তািপি রশশুথক একটি কাপ িা িামথি কথি দুধ এিং ঔষধ খাইথয় 
রেে। 

অন্য দয দকাে এরন্িাথয়াটিথকি মথতাই এই ঔষধগুথলাথক এখাথে দেখাথো সিথিথয় কম সংখ্যক রেথেি জন্য 
খাওয়াে। তািপিও ব্যরতিটিি যরে সংক্ামথণি রিহ্ন োথক, তথি তাথক একই পরিমাথণ ঔষধ সংক্ামথণি সকল রিহ্ন িথল 
যািাি কমপথক্ ২৪ রন্া ো পাি েওয়া পয্তন্ িারলথয় দযথত রেে। ব্যরতিটি যরে সথি্তাচ্ সংখ্যক রেথেি জন্য ঔষধ দখথয় 
োথক রকন্তু তািপিও দস অসুথ্যে োথক তথি তাথক এরন্িাথয়াটিক দেয়া িন্ধ করুে এিং রিরকৎসা সোয়তা গ্রেণ করুে। 

এইিআইরিযুতি ব্যরতিথেি জন্য তারলকায় োকা পূণ্ত সংখ্যাি রেেগুথলা পয্তন্ ঔষধ খাওয়াে। 

ঠিক দতমরেিাথি কতটুকু এরন্িাথয়াটিক রেথত েথি তা রেি্ত ি কথি ব্যরতিি িয়স িা তাি ওজথেি উপি এিং 
সংক্ামথণি তীব্রতাি উপি। সাধািণিাথি, দিাগা-পাতলা ব্যরতিি জন্য িা কম তীব্র সংক্ামথণি জন্য কম পরিমাণটি ব্যিোি 
করুে, এিং িািী ব্যরতিি জন্য িা আিও দিশী তীব্র সংক্ামথণি জন্য দিশী পরিমাণটি ব্যিোি করুে।

�  রেে দু’টি মাত্রায় িাগ কথি প্ররত দকরজথত প্ররতরেে ৪৫ দেথক ৫০ রমগ্রা কথি রেে। আপরে যরে ব্যরতিটিি ওজে রেথত 
ো পাথিে তথি িয়স অনুসাথি মাত্রা েথি:  
৩ মাথসি েীথি: ৭ দেথক ১০ রেথেি জন্য ১২৫ রমগ্রা কথি রেথে ২িাি কথি রেে।  
৩ মাস দেথক ৩ ি�ি: ৭ দেথক ১০ রেথেি জন্য ২৫০ রমগ্রা কথি রেথে ২িাি কথি রেে।  
৪ দেথক ৭ ি�ি: ৭ দেথক ১০ রেথেি জন্য ৩৭৫ রমগ্রা কথি রেথে ২িাি কথি রেে।   
৮ দেথক ১২ ি�ি: ৭ দেথক ১০ রেথেি জন্য ৫০০ রমগ্রা কথি রেথে ২িাি কথি রেে।   
১২ ি�থিি উপথি: ৭ দেথক ১০ রেথেি জন্য ৫০০ দেথক ৮৭৫ রমগ্রা কথি রেথে ২িাি কথি রেে। 
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