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জল ও স্বাস্থ্য প্রণবালী: সুস্বাস্স্থ্য 
থবাকবার চবাবিকবাবি 
আমঠাদদর অসুস্থ্য কদর ততঠাদল এমন অদনক সমসথ্যঠাই সহদে তরঠাধ করঠা যঠায়। অসুস্থ্যতঠা দূর করঠার তকঠান তকঠান উপঠায় গ্রহণ 
করদত শুরুদত অদনক অবতবরক্ত সময়, উদথ্যম তদয়ঠা, এিং অর্থ খরদের প্রদয়ঠােন হয়, বকন্গু  দীর্থদময়ঠাদদ এগুদলঠা অসুস্থ্য 
হওয়ঠা তরঠাধ কদর সময় ও অর্থ িঠাঁেঠায়। 

এই অধথ্যঠাদয় মঠানুষ ও প্রঠাণীর মদলর মদধথ্য রঠাকঠা েীিঠাণগু দ্ঠারঠা সষৃ্ট ডঠাইবরয়ঠা ও অন্ঠান্ অসুস্থ্যতঠা বকভঠাদি তরঠাধ করদত 
হয় তঠা আদলঠােনঠা করঠা হদয়দি। তিশীরভঠাগ তপদের ও অদ্রের সমসথ্যঠা হঠাত তধঠায়ঠা, খঠািঠার রঠান্ঠা ও সংরক্ষণ করঠার পবরষ্ঠার 
পদ্ধবত িথ্যিহঠার করঠা, পঠায়খঠানঠা িথ্যিহঠার করঠা, এিং পঠান করঠার েন্ বনরঠাপদ এমন পঠানীয় েল িথ্যিহঠার করঠা। 

∙∙  ভঠাল খঠািঠাদরর অভঠাদি সষৃ্ট অপগুবষ্ট, ডঠায়ঠাদিবেস, হৃদদরঠাগ, এিং অন্ন্ সমসথ্যঠা বকভঠাদি তরঠাধ করঠা যঠায় তঠা েঠানদত ভঠাল 
খঠািঠার ভঠাল স্ঠাস্থ্য ততরী কদর অধথ্যঠায়বে তদখগুন। 

∙∙  বনদমঠাবনয়ঠা, যক্ষঠা, এিং অন্ঠান্ শ্ঠাস কষ্ট বকভঠাদি তরঠাধ করঠা যঠায় তঠা েঠানদত শ্ঠাস তনয়ঠা ও কঠাবশ তদয়ঠার সমসথ্যঠা 
(সংকবলত হদছে) অধথ্যঠায়বে তদখগুন। 

∙∙  আিে্থনঠা ও অন্ঠান্ কবঠন িদে্থথ্যর কঠারদণ সষৃ্ট স্ঠাস্থ্য সমসথ্যঠা বকভঠাদি তরঠাধ করঠা যঠায় তঠা েঠানদত আিে্থনঠা, বেবকৎসঠা 
সংক্ঠান্ িে্থথ্য, ও দূষণ (সংকবলত হদছে) অধথ্যঠায়বে তদখগুন।

∙∙  মথ্যঠাদলবরয়ঠা, তডঙ্গু, এিং মশঠািঠাবহত অন্ঠান্ তরঠাদগ বকভঠাদি তরঠাধ করঠা যঠায় তঠা েঠানদত মশঠা তরদক সষৃ্ট অসুস্থ্যতঠা 
(সংকবলত হদছে) অধথ্যঠায়বে তদখগুন।

বকভবাস্ি ডবাইবরযবা ররবাগবি ছডবায
েীিঠাণগু ও কৃবম মঠানুষ িঠা প্রঠাণীর বিষ্ঠা তরদক এই পরগুদলঠার মঠাধথ্যদম তরঠাদগর সবৃষ্ট কদর।
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েীিঠাণগু এক িথ্যবক্ত তরদক অন্ িথ্যবক্তদত িডঠাদত পঠাদর। তযদহতগু  পবরিঠাদরর সদসথ্যরঠা এদক অদন্র খগুি কঠািঠাকঠাবি রঠাদক, 
েীিঠাণগু এিং অসুস্থ্যতঠা সহদেই পগুদরঠা পবরিঠাদর িবডদয় তযদত পঠাদর।

১। প্রেগুর িবৃষ্টর কঠারদণ তখঠালঠা নদ্থমঠা 
প্ঠাবিত হদয়দি। একবে কুকুর রঠাস্ঠা 
বদদয় যঠািঠার সময় তঠার পঠাদয় তসই 
নদ্থমঠার বিষ্ঠা লঠাদগ।

২। কুকুরবে একবে রদর যঠায় এিং 
একবে িঠাচ্ঠা তসবের সঠাদর তখলঠা 
কদর। কুকুদরর পঠা তরদক িঠাচ্ঠাবের 
হঠাদত তসই বিষ্ঠা লঠাদগ। 

৩। পদর িঠাচ্ঠাবে কঠাঁদদল তঠার মঠা 
তঠাদক সঠান্ত্বনঠা তদয়। িঠাচ্ঠাবে তঠার 
মঠাদয়র আঁেল ধদর তসবেদক তনঠাংরঠা 
কদর তেদল।

৪। িথ্যস্ মঠা রঠাদতর খঠািঠার প্রস্তুত কদর। তস তঠার তনঠাংরঠা 
হদয় যঠাওয়ঠা আঁেল িথ্যিহঠার কদর যঠাদত তঠার হঠাত পগুদড নঠা 
যঠায়।

৫। পবরিঠারবে খঠািঠার খঠায়। এিং শীঘ্রই তঠাদদর ডঠাইবরয়ঠা 
হয়।

কী এই পবরিবাস্রর অসুস্থ্যতবা ররবাধ করস্ত পবারস্তবা? 
এর তকঠান একবে যবদ সবতথ্য হদতঠা তদি অসুস্থ্যতঠা িবডদয় পডঠা তরঠাধ করঠা তযদতঠা:

∙∙ ঐ এলঠাকঠায় যবদ তখঠালঠা নদ্থমঠা নঠা রঠাকদতঠা

∙∙ কুকুরবেদক যবদ রদরর বভতদর আসদত তদয়ঠা নঠা হদতঠা 

∙∙ পবরিঠারবে যবদ বশশুবেদক তঠার হঠাত তধঠায়ঠায় সঠাহঠাযথ্য করদতঠা 

∙∙ বশশুবে যবদ তঠার মঠাদয়র আঁেদল তঠার হঠাতবে নঠা মগুিদতঠা
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হবাত রধবাযবা
েীিঠাণগু এিং কৃবম তরদক অসুস্থ্য হওয়ঠা এডঠাদনঠার সিদরদক ভঠাল উপঠায়গুদলঠার একবে হদছে সঠািঠান ও েল বদদয় হঠাদত 
তধঠায়ঠা। আপনঠার হঠাত যবদ পবরষ্ঠারও তদখঠায়, েীিঠাণগু িঠা কৃবমর বডম তঠার উপর রঠাকদত পঠাদর। এগুদলঠা আপনঠাদক অসুস্থ্য 
কদর তগুলদত পঠাদর যবদ তসগুদলঠা আপনঠার মগুদখ িঠা আপনঠার খঠািঠাদরর উপদর যঠায়। 

১। আপনঠার হঠাদতর উপর েল 
িঠাডগু ন যঠাদত এগুদলঠা তভদে।

২। সঠািঠান িথ্যিহঠার কদর 
আপনঠার হঠাত দু’তেঠা রষগুন। এই 
রষঠার েদলই েীিঠাণগু েদল যঠায়। 
আঙ্গুদলর েঠাঁদক এিং নদখর 
বভতদর রষঠা বনবচিত করুন। 

৩। তঠারপর পবরষ্ঠার েল তিদড রদষ 
হঠাত ধগুদয় বনন।  

৪। একবে পবরষ্ঠার কঠাপড বদদয় 
আপনঠার হঠাত শুবকদয় বনন। 

ময়লঠা ও েীিঠাণগু দূর করঠার েন্ সঠািঠান িথ্যিহঠার করঠা সিদরদক ভঠাল। যবদ সঠািঠান নঠা রঠাদক তদি আপবন িঠাবল িঠা িঠাই 
িথ্যিহঠার করদত পঠাদরন।

স্বাস্থ্যকর্ীর প্রবত
পবরষ্ঠার-পবরছেন্তঠার প্রসঠার করঠা এিং েদলর উন্য়ন করঠা একবে েনদগঠাষ্ীদক স্ঠাস্থ্যিঠান কদর ততঠালঠার েন্ স্ঠাস্থ্য 
কম্থীদদর েন্ সিদরদক ভঠাল কদয়কবে উপঠায়। বকন্গু  যখন অদনক তিশী বেবনস করঠার িঠা পবরিত্থন করঠার প্রদয়ঠােন 
হয় তখন তঠা দুরূহ হদয় পদড। বনদেদদরদক স্ঠাস্থ্যিঠান রঠাখদত ইদতঠামথ্যদধথ্যই করদি এমন কঠাে করদত আপনঠার 
এলঠাকঠািঠাসীদক উৎসঠাবহত করুন, এিং একবে িঠা দু’বে গুরুত্বপণূ্থ কঠাে খগুঁেগুন তযগুদলঠা বনদয় কঠাে করঠা যঠায়। মঠানুদষর 
পবরষ্ঠার-পবরছেন্তঠায় ও েদল উন্বত সেল ও দীর্থস্ঠায়ী হদত হদল এবেদক: 

∙∙  সবাধবারণ হস্ত হস্ি ও সবারস্থ্র রস্ধথ্য থবাকস্ত হস্ি — এগুদলঠাদক স্ঠানীয় মঠানুদষর েঠাবহদঠা ও সঠামদর্থর মদধথ্য রঠাকদত 
হদি, এিং এগুদলঠাদক অিথ্যঠাহত রঠাখঠা সহে হদত হদি। 

∙∙ সবাংস্কৃবতকভবাস্ি গ্রহণস্�বাগথ্য হস্ত হস্ি — এগুদলঠা স্ঠানীয় প্ররঠা, বিশ্ঠাস, এিং ইছেঠার সঠাদর খঠাপ তখদত হদি। 

∙∙  সকস্লর জন্য কবাজ করস্ত হস্ি — এগুদলঠাদত বশশু, প্রবতিন্ী েনগণ, নঠারী ও পগুরুষ, এিং িয়স্ক সকদলর স্ঠাস্থ্য 
েঠাবহদঠার বিষয় অন্ভূ্থক্ত রঠাকদত হদি। 
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নীদের অিস্ঠাগুদলঠাদত সিসমদয়ই আপনঠার হঠাত ধগুদয় পবরষ্ঠার রঠাখগুন।

∙∙ হঠাগু করঠা িঠা বশশুর তপিন পবরষ্ঠার করঠার পর।

∙∙ খঠািঠার পবরদিশন করঠা িঠা খঠাওয়ঠার আদগ। 

∙∙ পশু িঠা বিবভন্ প্রঠাণী স্পশ্থ করঠার পদর।

∙∙ হঠাঁবে িঠা কঠাবশ তদয়ঠার পদর। 

∙∙ আপবন যবদ অসুস্থ্য হন। 

আপনঠার স্ঠাস্থ্য আপনঠার হঠাদত। রন রন হঠাত ধগুদয় পবরষ্ঠার করুন।

বিবপ-িথ্যবাপ
একবে সঠাধঠারণ হঠাত তধঠায়ঠার কল আপনঠাদক খগুিই অল্প েল খরে কদর হঠাত তধঠায়ঠার িথ্যিস্ঠা কদর তদদি। এবে আপনঠার 
হঠাদতর উপর েল পডঠার সময় আপনঠার দু’হঠাত একদরে রষঠার সুদযঠাগ তদয়, যঠার েদল েীিঠাণগু দূর হয়। তযখঠাদনই 
মঠানুদষর হঠাত তধঠায়ঠার প্রদয়ঠােন তসখঠাদনই এবেদক রঠাখগুন, তযমন তযখঠাদন খঠািঠার প্রস্তুত করঠা হয়, পঠায়খঠানঠার সঠামদন, 
অরিঠা িঠােঠাদর। 

বকভবাস্ি একবি বিবপ-িথ্যবাপ ততরী করস্ত হয
একবে বেবপ-েথ্যঠাপ ততরী করদত আপনঠার প্রদয়ঠােন ১) পথ্যঠাঁেযগুক্ত ঢঠাকনঠাসহ একবে প্ঠাবটিদকর তিঠাতল, তযমন তসঠাডঠার 
তিঠাতল, এিং ২) িল পদয়নে কলদমর একবে নল, িঠা অন্ তকঠান তিঠাে, কবঠন, েঠাঁকঠা নল। 

১। তিঠাতলবে পবরষ্ঠার করুন।

২। একবে উত্তপ্ত তঠার িথ্যিহঠার কদর তিঠাতদলর নীদের অংদশ একবে তিঠাে বিদ্র ততরী করুন।

৩। িল পদয়নে কলদমর বভতর তরদক নলবে তির কদর পবরষ্ঠার করুন। তসবেদক একেগু  ততরেঠা কদর 
কঠােগু ন, এিং বিদদ্রর মদধথ্য বদদয় ঢগু বকদয় বদন। নলবের দঢৃ়ভঠাদি বিদদ্রর মদধথ্য তলদগ রঠাকঠা 
উবেত। 

৪। তিঠাতলবেদক েদল পণূ্থ করুন, এিং ঢঠাকনঠাবে লঠাবগদয় বদন। ঢঠাকনঠাবে যখন দঢৃ়ভঠাদি আেকঠাদনঠা রঠাকদি 
তখন নদলর মদধথ্য বদদয় তকঠান েল তির হদয় আসঠা উবেত নয়। ঢঠাকনঠাবে যখন আলগঠা করঠা হদি তখন 
নদলর মদধথ্য বদদয় অদ�ঠার ধঠারঠায় েল তির হদয় আসঠা উবেত। এবে তয কঠাে করদি তসবিষদয় আপবন 
বনবচিত হদল এবেদক এমন েঠায়গঠায় রঠাখগুন তযখঠাদন মঠানুষ এবে হঠাত তধঠায়ঠার েন্ িথ্যিহঠার করদত পঠাদর। 
পঠাদশই সঠািঠান রঠাখগুন িঠা তিঠাতদলর সঠাদর একবে সঠািঠান তিঁদধ রঠাখগুন।  

৫। বেবপ-েথ্যঠাপ িথ্যিহঠার করদত: ঢঠাকনঠাবেদক এমন পবরমঠাণ আলগঠা করুন যঠাদত েল 
প্রিঠাবহত হয়। আপনঠার হঠাত বভেঠান, সঠািঠান লঠাগঠান, এিং হঠাত দু’তেঠা েদলর নীদে 
একদরে রষগুন যতক্ষণ এগুদলঠা পবরষ্ঠার নঠা হয়। আপনঠার হদয় তগদল ঢঠাকনঠাবে আেদক 
বদন। 
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খবািবার প্রস্তুত ও সংরক্ষণ করবা
আমঠাদদর খঠাওয়ঠা খঠািঠার তরদক আমঠাদদর তদদহ প্রদিশ করঠা েীিঠাণগু ও কৃবম তরদক অসুস্থ্যতঠা িডঠাদত পঠাদর। খঠািঠার তরদক 
অসুস্থ্য হওয়ঠা এডঠাদত: 

∙∙ খঠািঠার তিঠাঁয়ঠার আদগ িঠা রঠান্ঠার আদগ আপনঠার হঠাত ধগুদয় বনন। 

∙∙  মঠাংস েঠাতীয় খঠািঠার খঠাওয়ঠার আদগ ভঠাল কদর রঠান্ঠা করুন। মঠাংস প্রস্তুত করঠার পর 
রঠান্ঠার েঠায়গঠাবে ভঠালভঠাদি ধগুদয় তেলগুন যঠাদত কঠাঁেঠা মঠাংস, সঠামগুবদ্রক খঠািঠার, ও বডম 
তরদক ইদতঠামদধথ্য রঠান্ঠা হদয় তগদি এমন খঠািঠার িঠা আপবন কঠাঁেঠা খঠান এমন খঠািঠাদর 
েীিঠাণগু িডঠাদত নঠা পঠাদর। 

∙∙  েল ও সিবে ধগুদয় বনন িঠা তখঠাসঠা িঠাবডদয় বনন। এর েদল তযখঠাদন এগুদলঠা েলঠাদনঠা 
হদয়দি তসখঠানকঠার মঠাবেদত রঠাকঠা েীিঠাণগু, এিং পবরিহদণর সমদয় এগুদলঠার গঠাদয় 
লঠাগঠা েীিঠাণগুগুদলঠাদক তমদর তেলদি। 

∙∙  খঠািঠার তক্ষগু বন তখদয় বনন, িঠা খঠাওয়ঠার আগ পয্থন্ প্রস্তুতকৃত খঠািঠার তঢদক রঠাখগুন এিং 
মঠাবি তরদক বনরঠাপদদ রঠাখগুন।

∙∙  রঠাস্ঠা তরদক তকনঠা খঠািঠার িঠা িঠাইদর রঠাকঠা তযদকঠান খঠািঠার সম্ণূ্থ গরম নঠা হওয়ঠা পয্থন্ 
পগুনরঠায় উত্তপ্ত করুন।

∙∙  খঠািঠারগুদলঠাদক এমনভঠাদি সংরক্ষণ করুন যঠাদত এগুদলঠা তরঠাগ-েীিঠাণগু িডঠাদনঠা কীে 
এিং ইঁদুর তরদক বনরঠাপদদ রঠাখঠা যঠায়। 

∙∙  রঠান্ঠার এলঠাকঠা পবরষ্ঠার রঠাখগুন। প্রবতিঠার িথ্যিহঠাদরর পর রঠালঠা-িঠাসন, কঠােঠার েঠায়ঠাগঠা, এিং অন্ঠান্ সরঞ্ঠামঠাবদ ধগুদয় 
তেলগুন এিং এগুদলঠা ভঠাল কদর শুকঠাদনঠার সুদযঠাগ বদন। খঠািঠার প্রস্তুতকঠালীন উবছেষ্ট েীিেন্গু দক তখদত বদন িঠা এগুদলঠাদক 
একবে তেি সঠাদরর গদত্থ তেলগুন যঠাদত এগুদলঠাদত কীেপতঙ্ নঠা িদস। 

∙∙ খঠািঠারগুদলঠাদক ঠঠাণ্ঠায় রঠাখগুন, যঠা এগুদলঠাদক দ্রুত নষ্ট হদয় যঠাওয়ঠা তরদক রক্ষঠা করদি। 

২বে বভন্ আকঠাদরর তেল্ঠাবিহীন মঠাবের পঠারে বদদয় একবে বহমঠাগঠার ততরী 
করুন। একবে পঠাদরের মদধথ্য আর একবে পঠারে িসঠান এিং পঠারে দু’বের মঠাদ�র 
েঠায়গঠা দঢৃ়ভঠাদি িঠাবল বদদয় ভদর তেলগুন। িঠাবলগুদলঠা বভেঠা রঠাখঠার েন্ বদদন 
দুইিঠার তঠাদত েল ঢঠালগুন। তয খঠািঠারগুদলঠাদক আপবন ঠঠাণ্ঠা রঠাখদত েঠান তসই 
খঠািঠারগুদলঠাদক আপবন তিঠাে পঠাদরের মদধথ্য রঠাখগুন, এিং পঠারেগুদলঠা তঢদক 
রঠাখগুন।
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রবাবছ রথস্ক খবািবার দূস্র রবাখনু
মঠানুষ ও প্রঠাণীর বিষ্ঠার উপর মঠাবি িদস, পদর তসই মঠাবি আমরঠা তয খঠািঠার খঠাই তঠার উপর িদস েীিঠাণগু 
িডঠায় এিং অসুস্থ্যতঠার সবৃষ্ট কদর।

বকভবাস্ি রবাবছ ধরবার ফবাঁদ ততরী করবা �বায
১।  কঠাগদে আঠঠা িঠা আঠঠাদলঠা বেতঠা বদদয় একবে তখঠালঠা তমঠােঠা ততরী করুন, 

তঠারপর তমঠােঠাবে একবে িয়ঠাম িঠা তিঠাতদলর মদধথ্য রঠাখগুন।

২।  তিঠাতদলর মগুখবে দঢৃ়ভঠাদি িন্ কদর বদদন যঠাদত তমঠােঠাবে ও তিঠাতদলর মদধথ্য 
তকঠান েঠাঁক নঠা রঠাদক। 

৩।  তিঠাতলবেদক একবে দবড বদদয় �গু বলদয় বদন িঠা এবেদক  
একবে লঠাবঠর সঠাহঠাদযথ্য মঠাবেদত পগুদত বদন। 

৪।  েঠাঁদদর বঠক নীদেই েল, মঠাি, িঠা অন্ তকঠান তেঠাপ রঠাখগুন। মঠাবিগুদলঠা 
খঠািঠাদরর উপর এস পডদি এিং তঠারপর তমঠােঠার বভতর বদদয় উদড বগদয় 
তিঠাতদলর মদধথ্য ঢগু দক যঠাদি।

৫।  েঠাঁদ খঠাবল করদত তিঠাতদলর মগুখবে উপদরর বদদক উঠঠান, তমঠােঠাবে সবরদয় তেলগুন, 
তিঠাতলবে েল বদদয় ভদর তেদল বনবচিত তহঠান তয মঠাবিগুদলঠা মদর তগদি, এিং তঠারপর 
েলগুদলঠা তেদল বদন। 

স্বাস্স্থ্যর জন্য পবাযখবানবা (স্বাস্থ্যিথ্যিস্বা) 
িথ্যবক্ত ও পবরিঠাদরর েন্ পবরষ্ঠার পবরছেন্তঠার মদতঠাই এলঠাকঠার পবরষ্ঠার পবরছেন্তঠা একই রকম গুরুত্বপণূ্থ। স্ঠাস্থ্যিথ্যিস্ঠা 
মঠাদন গণ পবরছেন্তঠা — পবরষ্ঠার ও বনরঠাপদ পঠায়খঠানঠা িথ্যিহঠার করঠা, েদলর উৎস পবরষ্ঠার রঠাখঠা, এিং বনরঠাপদদ আিে্থনঠা 
িে্থন করঠা (আিে্থনঠা, বেবকৎসঠা সঠামগ্রীর িে্থথ্য, এিং দূষণ - তদখগুন)। দুি্থল স্ঠাস্থ্যিথ্যিস্ঠা প্রেগুর পবরমঠাদণ অপ্রদয়ঠােনীয় 
অসুস্থ্যতঠা ও মতৃগু থ্যর কঠারণ রেঠায়। 

স্ঠাস্থ্যিথ্যিস্ঠার উন্বতর লদক্ষথ্য তকঠান েনদগঠাষ্ীর উদদথ্যঠাদগর উবেত েনগণ তঠাদদর প্রঠাতথ্যবহক েীিদন তয েথ্যঠাদলদঞ্র 
সম্খূীন হদছে তঠা কঠাবেদয় উঠদত সঠাহঠাযথ্য করঠা। দঠাবরদ্র এিং যদরষ্ট পবরমঠাদণ েদল প্রদিশগমথ্যতঠার অভঠাি প্রঠায়ই েনগণদক 
তঠাদদর স্ঠাস্থ্যিথ্যিস্ঠার উন্বত করঠায় অসুবিধঠায় তেদল। 

বিদশষজ্ঞরঠা হয়দতঠা কঠাবরগবর সমঠাধঠাদনর করঠা িলদি, তযমন েল ঢঠালঠার পঠায়খঠানঠা িঠা 
নদ্থমঠার িে্থথ্য প্রবক্য়ঠােঠাত করঠার েবেল িথ্যিস্ঠা। এই ধরদনর কঠাবরগবর সমঠাধঠান হয়দতঠা 
তকঠান তকঠান েঠায়গঠায় কঠাে করদি, বকন্গু  তঠার মঠাদন এই নয় তয এগুদলঠা আপনঠার 
েনদগঠাষ্ীর সমসথ্যঠার সমঠাধঠান করদি িঠা েনগণ তসগুদলঠাদক িথ্যিহঠার করদি। 
তয স্ঠাস্থ্য কম্থী েনগদণর েঠাবহদঠার করঠা েঠাদন এিং তশঠাদন তঠাদদর কঠাদি 
যদরষ্ট গুরুত্বপণূ্থ তরথ্য আদি যঠা বিদশষজ্ঞদদর কঠাদি তনই। সমসথ্যঠা 
সমঠাধঠাদনর েন্ বিদশষজ্ঞ এিং এলঠাকঠািঠাসীর একদরে কঠাে করদত 
হদি। 

মঠাবি মঠারঠার েঠাঁদ পঠায়খঠানঠার 
কঠাদি, ও খঠািঠার প্রস্তুত করঠা হয় 
এমন অন্ঠান্ েঠায়গঠায় রঠাখগুন 
যঠাদত মঠাবির পবরমঠাণ কমঠাদনঠা 
যঠায় 
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এলঠাকঠািঠাসীর েঠাবহদঠা ও সম্ঠািথ্য সমঠাধঠাদনর আদলঠােনঠায় নঠারীদদরদক অন্ভূ্থক্ত করুন। নঠারীরঠা তিশীরভঠাগ সমদয়ই বশশু 
ও রদরর যত্ন বনদয় রঠাদক, সুতরঠাং তঠারঠা হয়দতঠা স্ঠাস্থ্যিথ্যিস্ঠা ও েদলর সমসথ্যঠাগুদলঠাদক উপলবধি করদত পঠারদি যঠা পগুরুষরঠা 
তদখদত পঠায় নঠা। সিঠাই যখন একবে বসদ্ধঠান্ গ্রহদণর সময় েবডত রঠাদক এিং স্ঠাস্থ্যিথ্যিস্ঠার উন্বত করদত একদরে কঠাে 
কদর তখন সকদলই উপকৃত হয়।

রবানুস্ের িজ্থ্য সবারলবাস্ত পবাযখবানবার িথ্যিহবার
যখন মঠানুদষর িে্থথ্য (বিষ্ঠা) ভঠালভঠাদি সঠামলঠাদনঠা নঠা হয়, তখন তঠা েল, খঠািঠার, এিং মঠাবেদক েীিঠাণগু দ্ঠারঠা দূবষত কদর, 
এিং েদল ডঠাইবরয়ঠা ও অন্ঠান্ মঠারঠাত্মক স্ঠাস্থ্য সমসথ্যঠা তদখঠা তদয়। পঠায়খঠানঠা িথ্যিহঠাদরর েদল েীিঠাণগু পবরদিদশর মদধথ্য 
তযদত পঠাদর নঠা এিং পগুদরঠা েনদগঠাষ্ীর স্ঠাস্থ্যদক রক্ষঠা কদর। 

পঠায়খঠানঠা ততরী ও িথ্যিহঠার করঠার একমঠারে কঠারণ স্ঠাস্থ্য নয়। মঠানুষ আরও েঠায়: 

∙∙  একবান্ততবা: মঠাবেদত একবে গভীর গদত্থর মদতঠাই সঠাধঠারণ একবে 
পঠায়খঠানঠা হদত পঠাদর। বকন্গু  একঠান্তঠার প্রদয়ঠােনীয়তঠার কঠারদণই 
একবে পঠায়খঠানঠার একবে দরেঠা িঠা পদ্থঠাযগুক্ত একবে িঠাউবন রঠাকঠা 
গুরুত্বপণূ্থ। িঠাউবনগুদলঠা স্ঠানীয় উপকরণ তরদকই ততরী করঠা 
যঠায়, িঠা এগুদলঠাদক কংবক্ে বদদয় ততরী করঠা যঠায়। 

∙∙  বনরবাপত্বা: একবে পঠায়খঠানঠাদক বনরঠাপদ হদত হদল এবেদক খগুি 
ভঠালভঠাদি বনম্থঠাণ করদত হদি এিং এবেদক একবে বনরঠাপদ 
েঠায়গঠায় রঠাকদত হদি। তভদঙ্ পডঠার বিষয় বনদয় যবদ তকউ 
বেবন্ত রঠাদক তদি তকউই তসই পঠায়খঠানঠা িথ্যিহঠার করদি নঠা। এিং পঠায়খঠানঠাবে যবদ িঠাবড তরদক অদনক দূদর হয়, িঠা 
একবে বনে্থন স্ঠাদন হয় তদি নঠারীরঠা হয়দতঠা তঠা িথ্যিহঠার করদত বনরঠাপদ তিঠাধ করদি নঠা। 

∙∙  স্বাচ্ছন্থ্য: মঠানুষ একবে পঠায়খঠানঠা িথ্যিহঠার করদত আগ্রহী হদি যবদ পঠায়খঠানঠাবেদত িসঠার েন্ একবে আরঠামদঠায়ক েঠায়গঠা 
রঠাদক, এিং বভতদর দঠাঁডঠািঠার েন্ যদরষ্ট িড একবে িঠাউবন রঠাদক। তঠারঠা হয়দতঠা একবে পঠায়খঠানঠা িথ্যিহঠার করদত 
আগ্রহী হদি যবদ তসবে রদরর কঠাদি রঠাদক এিং িঠায়গু, িবৃষ্ট, িঠা তগুষঠার তরদক রক্ষঠার েন্ িঠাউবন তদয়ঠা রঠাদক। 

∙∙  পবরষ্বার-পবরচ্ছন্নতবা: যবদ একবে পঠায়খঠানঠা তনঠাংরঠা িঠা গন্ময় রঠাদক তদি তকউই তঠা িথ্যিহঠার করদত েঠাইদি নঠা। একবে 
পঠায়খঠানঠা অিশথ্যই পবরষ্ঠার হদি হদি যঠাদত েীিঠাণগু িডঠাদনঠা তরঠাধ করঠা যঠায়। পবরষ্ঠার-পবরছেন্ করঠার কঠােগুদলঠা যবদ 
ভঠাগ কদর করঠা হয় তদি পঠায়খঠানঠাগুদলঠা তয বঠকমদতঠা িথ্যিহৃত হদছে এিং এগুদলঠা যত্ন তনয়ঠা হদছে তঠা বনবচিত করদত 
সঠাহঠাযথ্য করদি। 

∙∙  র�্বাদবা: পবরপঠাবেভঠাদি রঠাখঠা একবে পঠায়খঠানঠা এর মঠাবলদকর েন্ সম্ঠান এিং ময্থঠাদঠা িদয় আদন। এবে হয়দতঠা মঠানুষদক 
একবে পঠায়খঠানঠা ততরীর েন্ অর্থ ও সময় িথ্যয় করঠার েন্ উৎসঠাবহত করদত পঠাদর।
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ভূপদৃষ্র েল হদলঠা তসই েল যঠা মঠাবেদত শুদষ যঠায় এিং ভূগদভ্থ প্রিঠাবহত 
হয়। একবে পঠায়খঠানঠা বনম্থঠাদণর সময় বনবচিত তহঠান তয গত্থবে ভূগভ্থস্থ্য েলদক 
দূবষত করঠার মদতঠা এদতঠা তিশী গভীর নঠা হয়।

রকবাথবায একবি পবাযখবানবা ততরী করবা �বাস্ি
তকঠারঠায় পঠায়খঠানঠা ততরী করঠা হদি তস বিষদয় বসদ্ধঠান্ তনিঠার সময়, বনবচিত হদয় বনন তয এবে তকঠান েদলর উৎস তযমন 
নদী, কূদয়ঠা, িঠা �রণঠাগুদলঠাদক দূবষত নঠা কদর। একবে পঠায়খঠানঠাদক তয তকঠান েদলর উৎস তরদক কমপদক্ষ ২০বমেঠার দূদর 
অিবস্ত হদত হদি। 

এিঠাডঠাও পঠায়খঠানঠাবে তযন ভূপদৃষ্ রঠাকঠা েলদক দূবষত নঠা কদর তঠা বনবচিত তহঠান। ভূপদৃষ্র েল বিবভন্ েঠায়গঠায় বিবভন্ 
গভীরতঠায় ভূগদভ্থ প্রিঠাবহত হয়। ভূগভ্থস্ েদলর দূষণ মঠাবের ধরন, িবৃষ্টর পবরমঠাণ িঠা এলঠাকঠাদত আদ্রতঠার পবরমঠাণ, এিং 
ভূগভ্থস্ েদল গভীরতঠার উপর বনভ্থর কদর। েদলর স্র শুকদনঠা তমৌসুদমর তগুলনঠায় িষ্থঠা তমৌসুদমর সমদয় অদনক উপদর 
রঠাদক তঠা স্মরদণ রঠাখগুন। বকন্গু  বকিগু  সঠাধঠারণ বনয়দমর মদধথ্য আদি:  

∙∙ গদত্থর নীেবেদক ভূপদৃষ্র েল তরদক কমপদক্ষ ২.৫ বমেঠার উঁেগুদত রঠাকদত হদি। 

∙∙  আপবন যবদ পঠায়খঠানঠার েন্ একবে গত্থ তখঠাঁদডন এিং মঠাবে খগুি বভেঠা রঠাদক, িঠা গত্থবে েে কদর েদল ভদর যঠায়, তদি 
তঠা পঠায়খঠানঠা ততরী করঠার েন্ একে ভঠাল েঠায়গঠা নয়। েীিঠাণগু এিং মঠানুদষর িে্থথ্য ভূপদৃষ্র েলদত দূবষত করদি। 

∙∙ প্ঠাবিত হদয় যঠায় এমন স্ঠাদন গত্থ পঠায়খঠানঠা বনম্থঠাণ করদিন নঠা। 

∙∙  যখন গত্থ পঠায়খঠানঠা তরদক ভূপদৃষ্র েদলর দূবষত হিঠার �গু ঁবক রঠাদক তখন একবে মঠাবের উপদর ততরী পঠায়খঠানঠার করঠা 
বিদিেনঠা করুন। ভূপদৃষ্র েদলর দূষণ হিঠার �গু ঁবকপণূ্থ এলঠাকঠাগুদলঠাদত যবদ পঠায়খঠানঠা বনম্থঠাণ নঠা করঠার আর তকঠান সুদযঠাগ 
নঠা রঠাদক, তদি কঠািঠাকঠাবি রঠাকঠা তকঠান কূদয়ঠা তরদক নীদের বদদক পঠায়খঠানঠাবে বনম্থঠাণ করুন যঠাদত েীিঠাণগুগুদলঠা কূদয়ঠা 
তরদক দূদর প্রিঠাবহত হদয় যঠায়। 
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পবাযখবানবার ধরন
বিবভন্ ধরদনর পঠায়খঠানঠা আদি, এিং তকঠান একবে ধরন সকল েনদগঠাষ্ী িঠা গহৃস্ঠালীর েন্ সবঠক হদি তঠা নয়। কী ধরদনর 
পঠায়খঠানঠা ততরী করঠা হদি তস বিষদয় বসদ্ধঠান্ তনিঠার েন্ যঠারঠা এগুদলঠাদক িথ্যিহঠার করদি তঠাদদর েঠাবহদঠার করঠা এিং তসবে 
ততরী করঠার েন্ আপনঠার তয পবরমঠাণ েঠায়গঠা আদি তস বিষদয় বেন্ঠা করুন। এিঠাডঠাও ভঠািগুন তয আপবন ও আপনঠার 
পবরিঠার একবে তেি-সঠার প্রস্তুতকঠারী পঠায়খঠানঠা িথ্যিহঠার ও রক্ষণঠাদিক্ষণ করদত েঠান বকনঠা; যবদ নঠা েঠান তদি একবে গত্থ 
পঠায়খঠানঠাই হয়দতঠা আপনঠার েন্ সিদরদক ভঠাল হদি। 

তকঠান বনখগুঁত পঠায়খঠানঠা তনই। প্রবতেঠারই তঠার বনেস্ অসুবিধঠা আদি। বকন্গু  এই অধথ্যঠাদয় আদলঠােনঠা করঠা ৩বে ধরদনর 
পঠায়খঠানঠা পবরদিশ ও মঠানুদষর কম ক্ষবত কদর একবে েনদগঠাষ্ীদক পবরষ্ঠার ও স্ঠাস্থ্যিঠান রঠাখঠার েন্ ভঠাল। এই ৩ ধরদনর 
পঠায়খঠানঠা তকঠান েল িথ্যিহঠার কদর নঠা। 

তিশীরভঠাগ েল ঢঠালঠার পঠায়খঠানঠাগুদলঠা সমসথ্যঠাগুদলঠাদক (বিষ্ঠা ও েীিঠাণগু) এক েঠায়গঠা তরদক অন্ েঠায়গঠায় সবরদয় তদয়, 
এগুদলঠা তঠা করঠার মঠাধথ্যদম প্রেগুর পবরমঠাদণ েলদক দূবষত কদর (নীদে তদখগুন), এিং এগুদলঠা মঠানুদষর বিষ্ঠাদক বনরঠাপদ কদর 
নঠা। মলতথ্যঠাগ করঠার পর েল বদদয় পবরষ্ঠার করঠা যঠায় এমন অদনক বনরঠাপদ পঠায়খঠানঠা আপবন বনম্থঠাণ করদত পঠাদরন তযগুদলঠা 
পবরদিশদক দূবষত কদর নঠা, উদঠাহরণস্রূপ, েল ঢঠালঠার পঠায়খঠানঠা। বকভঠাদি এই পঠায়খঠানঠা ততরী করদত হয় তঠা বশখদত 

পবরদিশ স্ঠাস্থ্য বিষদয় েনদগঠাষ্ীর েন্ একবে সহঠাবয়কঠা-এর অধথ্যঠায় ৭ তদখগুন। 

জল ঢবালবার পবাযখবানবা ও পয়ঃপ্রণবালী
েল ঢঠালঠার পঠায়খঠানঠাগুদলঠা নদলর মধথ্য বদদয় িে্থথ্য সবরদয় 
তনিঠার েল িথ্যিহঠার কদর যঠাদক পয়়ঃপ্রণঠালী িলঠা হয়। 
এগুদলঠা স্ঠাস্থ্যর উন্বত কদর, বিদশষ কদর রনিসবতপণূ্থ 
শহুদর এলঠাকঠায়, এিং এধরদনর পঠায়খঠানঠাগুদলঠাই মঠানুষ 
তিশী পিন্দ কদর। 

বকন্গু  েল ঢঠালঠার পঠায়খঠানঠাগুদলঠার অদনক সমসথ্যঠা আদি 
তযগুদলঠা হয়দতঠা প্রতীয়মঠান নয়। পগুনরঠায় িথ্যিহঠাদরর েন্ 
েলপদর তেরত যঠািঠার েন্ েল তরদক েীিঠাণগু অপসঠারণ 
করদত নদ্থমঠাগুদলঠাদক অিশথ্যই প্রবক্য়ঠােঠাত করদত হদি। 
এবে িথ্যয়িহুল, তঠাই তিশীরভঠাগ সময়ই নদ্থমঠার ময়লঠাগুদলঠা 
সবঠকভঠাদি প্রবক্য়ঠােঠাত করঠার আদগই নদী, হ্রদ িঠা সমগুদদ্র 
তেলঠা হয়। এর েদল নদ্থমঠার ময়লঠা তরদক আমঠাদদর েল 
িথ্যিস্ঠায় িঠা আমঠাদদর প্রবতদিশীদদর মদধথ্য েীিঠাণগু িডঠায়। 

নদ্থমঠার ময়লঠা প্রবক্য়ঠােঠাত করদত িথ্যিহৃত অদনক রঠাসঠায়বনক দ্রিথ্যই আমঠাদদর পঠানীয় েদলর উৎস এিং মঠানুষ 
তযখঠাদন িঠাস কদর ও েঠাষঠািঠাদ কদর তসই েবমগুদলঠাদক দূবষত কদর। েল ঢঠালঠার পঠায়খঠানঠা পঠান ও কৃবষকঠাে করঠার েন্ 
প্রদয়ঠােনীয় বনম্থল েদলর অপেয় কদর। তযখঠাদন প্রেগুর সংখথ্যক তলঠাদকর পঠান করঠার েদলর অভঠাি রদয়দি, তসখঠাদন 
এদতঠা পবরমঠাণ েল নদ্থমঠায় তঢদল তদয়ঠা অন্ঠায়। 
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িন্ধ গস্ত্র পবাযখবানবা
একবে িন্ গদত্থর পঠায়খঠানঠায় একবে গত্থযগুক্ত পঠােঠাতন রঠাদক এিং যখন এবে িথ্যিহঠার করঠা নঠা হদি 
তখন তঢদক রঠাখঠার েন্ একবে ঢঠাকনঠা। এই পঠােঠাতনবে কঠাদঠর, কংবক্দের, িঠা মঠাবে বদদয় তলপঠা 
গঠাদির গুঁবড হদত পঠাদর। কংবক্দের পঠােঠাতন েল ঢগুকদত তদয়নঠা এিং এগুদলঠা সহদেই পবরষ্ঠার 
করঠা যঠায় বিধঠায় স্ঠাস্থ্য সমসথ্যঠা কমঠায়। িন্ গদত্থর পঠায়খঠানঠার একবে আস্রণ িঠা কংবক্দের িলয় 
রঠাকঠা উবেত যঠাদত পঠােঠাতনবে িঠা গত্থবে তভদঙ্ নঠা পদড। পরিত্থী পষৃ্ঠাবে তদখগুন।

গন্ ও মঠাবির সংখথ্যঠা কমঠাদত একবে িঠায়গু বনগ্থমণ নল যগুক্ত করঠা (যঠাদক িঠায়গু বনগ্থমণ নলযগুক্ত 
উন্ত গত্থ িঠা বভআইবপ পঠায়খঠানঠা িলঠা হয়) এমন একবে উন্বত যঠা গত্থ পঠায়খঠানঠা িথ্যিহঠারদক আরও 
তিশী মদনঠারম কদর ততঠাদল। 

২ বমেঠার গভীর একবে িন্ গত্থ পঠায়খঠানঠা ভদর তযদত ৫েদনর একবে পবরিঠাদরর ৫িির সময় 
লঠাগদি। 

গত্থ পঠায়খঠানঠার একবে সমসথ্যঠা হদলঠা তয একিঠার এবে ভদর তগদল পঠায়খঠানঠাবে আর িথ্যিহঠার করঠা যঠায় নঠা। যবদও, আপবন 
িঠাউবনবে অন্ েঠায়গঠায় সবরদয় এিং ঐ েঠায়গঠায় একবে গঠাি লঠাবগদয় একবে পণূ্থ — বকন্গু  আস্রণযগুক্ত নয় — একবে গদত্থর 
আিে্থনঠার পণূ্থ সদ্থ্যিহঠার করদত পঠাদরন। অরিঠা সঠামঠান্ বভন্ তদবনক রক্ষণঠাদিক্ষদণর মঠাধথ্যদম, আপবন একবে তেিসঠার 
ততরীর পঠায়খঠানঠা বনম্থঠাণ কদর আস্রণযগুক্ত গত্থ পঠায়খঠানঠার িে্থথ্যগুদলঠাদক আপবন িথ্যিহঠারদযঠাগথ্য তেিসঠাদর পবরণত করদত 
পঠাদরন। একবে তেিসঠার ততরীর পঠায়খঠানঠা খগুিই সঠাধঠারণ হদত 
পঠাদর। পষৃ্ঠা ১৩ তদখগুন।

একবি িন্ধ গত্ পবাযখবানবা বনর্বাণ করস্ত
১।  এমন একবে েঠায়গঠা পিন্দ করুন যঠা মঠানুদষর যঠাওয়ঠার েন্ 

সহে হদি এিং তযখঠাদন েদলর উৎসদক দূবষত করঠার তকঠান 
�গু ঁবক রঠাকদি নঠা 

২।  আডঠাআবডভঠাদি এক বমেঠাদরর কম এিং কমপদক্ষ ২ বমেঠার 
গভীর একবে গত্থ খগুডগু ন। মঠাবে যবদ খগুিই িঠালগুময় হয় তদি 
আপবন গত্থবেদক খঠাবল ততদলর ড্ঠাম একবের উপর আর 
একবে িবসদয় িঠা বসদমদনের ইে িবসদয় আস্রণ বদদয় বদদত 
পঠাদরন যঠাদত গত্থবে ধ্বদস নঠা যঠায়। 

৩।  গদত্থর উপদরর অংদশ কঠাদঠর গুঁবড, পঠারর, ইে, িঠা কংবক্দের 
েঠাকবত বিম, িঠা অন্ তয তকঠান উপকরণ দ্ঠারঠা আস্রণ বদন 
যঠাদত এবে পঠােঠাতনবের ভর সহ্য করদত পঠাদর এিং গদত্থর 
তদয়ঠাল তভদঙ্ নঠা পদড। 

৪।  একবে পঠােঠাতন ও একবে িঠাউবন ততরী কদর গত্থবের উপর 
িসঠান। পঠােঠাতনবে কংবক্ে িঠা কঠাদঠর গুঁবড িঠা িঠাঁশ ও 
কঠাদঠামঠাবের বমশ্রদণর মদতঠা স্ঠানীয় উপকরণ দ্ঠারঠা বনম্থঠাণ করঠা 
যঠায়। আপবন যবদ পঠােঠাতনবে কঠাঠ দ্ঠারঠা ততরী কদরন তদি 
এমন কঠাঠ িথ্যিহঠার করুন তযগুদলঠা সহদে পেন ধদর নঠা। 
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১। একবে প্ঠাবটিদকর েগুকরঠা িঠা িথ্যিহৃত বসদমদনের িথ্যঠাগ সমতল মঠাবের উপর রঠাখগুন। এর উপদর ইে িঠা তিঠাড্থ বদদয় একবে িঠাঁে ততরী 
করুন।

 পবাযখবানবার পবািবাতন চবাকবত বির

২। এক ভঠাগ বসদমনে, ২ ভঠাগ সুরবক, বতন ভঠাগ িঠালগু, এিং েল বমবশদয় কংবক্দের বমশ্রণ ততরী করুন। কংবক্দের বমশ্রণগুদলঠাদক 
িঠাঁদের মদধথ্য ঢঠালগুন যঠাদত এবে উপদরর বদদক অদধ্থক পণূ্থ হয়।

১৩০ তসবম লম্ঠা, িঠাইদরর বদদক ১ বমেঠার লম্ঠা, এিং 
বভতদরর বদদক ৭০ তসবম েওডঠা কদর একবে েঠাকবত বিম 
বনম্থঠাণ করুন।

১২০ তসবম লম্ঠা, ৯০ তসবম েওডঠা, এিং ৬ তসবম উঁেগু  একবে 
পঠায়খঠানঠার পঠােঠাতন বনম্থঠাণ করুন।
একবে কঠাদঠর েঠাবির বিদ্র সঠাদশৃথ্য িঠাঁে িঠা পঠায়খঠানঠার বিদ্র 
আকঠার ততরী করঠার েন্ কদয়কবে ইে মঠা�খঠাদন রঠাখগুন। 

বকভবাস্ি একবি কংবরিস্ির পবািবাতন ও চবাকবত বির ততরী করবা �বায
একবে ভঠাল কদর ততরী করঠা পঠােঠাতন ও েঠাকবত বিম একবে গত্থ পঠায়খঠানঠা তভদঙ্ পডঠা তরদক রক্ষঠা করদি। একবে কংবক্দের 
পঠােঠাতন রঠাকদল পঠায়খঠান পবরষ্ঠার রঠাখঠা সহে হয়। 

একবে ২৫ বকদলঠা বসদমদনের রবলই একবে পঠােঠাতন ও একবে েঠাকবত বিম বনম্থঠাদণর েন্ যদরষ্ট। দু‘তেঠাদকই একসঠাদর 
িঠানঠাদনঠাই সহে। মেিগুত করঠার েন্ আপনঠার তলঠাহঠার তঠার, ইে, এিং িঠাঁে িঠানঠাদনঠার েন্ তিঠাড্থ, এিং গদত্থর িঠাঁে িঠানঠাদত 
েঠাবির বিদদ্রর আকঠাদর কঠােদত এক েগুকরঠা কঠাঠ প্রদয়ঠােন হদি। এখঠাদন তদখঠাদনঠা পঠােঠাতন ও েঠাকবত বিমবে তেৌদকঠানঠা 
তদখঠাদনঠা হদয়দি বকন্গু  আপবন তগঠালঠাকঠারও ততরী করদত পঠাদরন। 
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৩। ৩ বমবম তমঠােঠা তলঠাহঠার তঠার বভেঠা কংবক্দের উপর িসঠান।

 পবাযখবানবার পবািবাতন চবাকবত বির

৪। িঠাবক কংবক্েগুদলঠা এখন তঢদল বদদয় একবে কঠাদঠর েগুকরঠা দ্ঠারঠা সমঠান কদর বদন।

৫। কংবক্ে শক্ত হদত শুরু করদল (প্রঠায় ৩ রনেঠা পর) েঠাবির বিদদ্রর িঠাঁেবেদক তগুদল তেলগুন। আপবন যবদ ইদের িঠাঁে িথ্যিহঠার 
কদর রঠাদকন তদি, ইেগুদলঠা সবরদয় তেলগুন এিং গত্থবেদক একবে েঠাবির বিদদ্রর আকঠার বদন। 

৬। কংবক্েগুদলঠাদক বভেঠা বসদমদনের িস্ঠা, বভেঠা কঠাপড, িঠা এক তঠা প্ঠাবটিক 
বদদয় তঢদক বদন। বদদন তিশ কদয়কিঠার এবেদক বভেঠান যঠাদত এবে ৭বদন 
পয্থন্ বভেঠা রঠাদক। এবেদক বভেঠা রঠাখদল এবে অদনক ধীদর শুকঠাদি এিং 
অদনক দঢৃ় হদি।

৭। কংবক্েবে যখন সম্ণূ্থরূদপ শক্ত হদয় যঠাদি, তখন েঠাকবত বিমবেদক 
পঠায়খঠানঠা ততরীর স্ঠাদন বনদয় যঠান। মঠাবে সমতল করুন, েঠাকবত বিমবেদক 
মঠাবেদত রঠাখগুন, এিং এর বভতদর গত্থ খগুঁডগু ন। েঠাকবত বিমবেদক েঠায়গঠায় 
িসঠাদত এর িঠাইদরর েঠারপঠাশ বদদয় মঠাবে েঠাপঠা বদন। তঠারপর পঠােঠাতনবেদক 
এর উপর িসঠান।  

৮। কংবক্ে িঠা কঠাঠ বদদয় গত্থবের েন্ একবে ঢঠাকনঠা ততরী করুন। এবের 
একবে হঠাতল রঠাকদত পঠাদর, িঠা এবেদক এমনভঠাদি ততরী করুন তযন হঠাদত েীিঠাণগু লঠাগঠা এডঠাদত তঠা িথ্যবক্তর পঠা দ্ঠারঠা সরঠাদনঠা 
যঠায়। 

পঠােঠাতদনর েন্:  
প্রবত বদদক ৪ 
তরদক ৬বে তঠার 
িথ্যিহঠার করুন।

৮ তরদক ১০ বমবম 
তমঠােঠা রড তরদক 
হঠাতল ততরী করুন 
এিং তসগুদলঠাদক 
তকঠাণঠার বদদক িসঠান।

েঠাকবত বিদমর েন্: 
বিদমর প্রবত পঠাদশ 
তঠার িসঠান 
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তজি সবার ততরীর পবাযখবানবা
একবে তেি সঠার ততরীর পঠায়খঠানঠা মঠানুদষর বিষ্ঠাদক ততক্ষণ পয্থন্ সংরক্ষণ কদর যতক্ষণ 
পয্থন্ নঠা এবে তভদঙ্ বগদয় তেি সঠাদর পবরণত হয়। বমশ্রণগুদলঠা উত্তপ্ত হদি এিং যত 
বদন যঠাদি ততই এবে মঠারঠা সিদেদয় কবঠন তকঁদেঠাকৃবমর বডমসহ ক্ষবতকঠারক 
েীিঠাণগুগুদলঠাদক তমদর তেলদি। প্ররদম তেি সঠার ততরীর পঠায়খঠানঠাদক একবে 
আেি ধঠারণঠা িদল মদন হদত পঠাদর, বকন্গু  যবদ যরঠাযরভঠাদি িথ্যিহঠার করঠা যঠায় 
তদি এগুদলঠা একই সঠাদর মঠানুদষর বিষ্ঠা সঠামলঠাদনঠা এিং মঠাবের মঠান উন্য়ন 
করঠার একবে খগুিই বনরঠাপদ উপঠায়।

১ বমেঠার গভীর এিং ১ বমেঠার আডঠাআবড একবে গত্থ খগুঁডগু ন। গত্থবের 
েঠারপঠাদশ আস্রণ িসঠান এিং একবে পঠােঠাতন ততরী করুন তযমনবে আপবন 
অন্ তয তকঠান গত্থ পঠায়খঠানঠার েন্ করদিন। বকন্গু  িঠাউবনবেদক সরঠাদনঠা যঠায় 
এমনভঠাদি ততরী করুন। 

একবি তজি সবার ততরীর পবাযখবানবা িথ্যিহবার ও এর রক্ষণবাস্িক্ষণ করস্ত
∙∙  িথ্যিহঠার করঠার আদগ গদত্থর মদধথ্য শুকদনঠা পঠাতঠা িঠা খড তেলগুন। এগুদলঠা বিষ্ঠাগুদলঠার পেন ধরঠায় সঠাহঠাযথ্য কদর। 

∙∙  প্রবতিঠার িথ্যিহঠার পর িঠাইদয়র সঠাদর একমগুঠ মঠাবে বমশ্রণ কদর িঠা শুকদনঠা পঠাতঠা তেলগুন। এর েদল গন্ কদম যঠাদি এিং 
িদে্থথ্যর কঠাঠঠাদমঠা তভদঙ্ তেলদত সঠাহঠাযথ্য হয়। 

∙∙ প্ঠাবটিক, বেন, িঠা অন্ঠান্ আিে্থনঠা পঠায়খঠানঠায় তেলদিন নঠা। 

∙∙  পঠােঠাতনবেদক রন রন �ঠাঁে বদন ও ধগুদয় পবরষ্ঠার করুন। সঠািধঠান রঠাকুন তযন খগুি তিশী েল িঠা পবরষ্ঠার করঠার 
রঠাসঠায়বনক গদত্থর বভতদর নঠা যঠায়।

∙∙  গত্থবে যখন প্রঠায় সম্ণূ্থ ভদর যঠাদি, তখন িঠাউবন, পঠােঠাতন, এিং েঠাকবত বিমবেদক সবরদয় তেলগুন। (একবে ৫েদনর 
পবরিঠাদরর একবে এক বমেঠার গভীর তেি সঠার ততরীর পঠায়খঠানঠা পণূ্থ করদত প্রঠায় এক িির সময় তনদি।)

∙∙ গত্থবেদক গঠাদির ডঠাল-পঠাতঠাসহ ১৫তসবম মঠাবের বমশ্রণ দ্ঠারঠা ভদর তেলগুন। কদয়ক সপ্তঠাহ পর িে্থথ্যগুদলঠা বরতগু  হদি। 

∙∙  আরও মঠাবে ও গঠাদির ডঠাল-পঠাতঠা, েল বদন এিং একবে গঠাি লঠাগঠান। েদলর গঠাি ভঠাল েন্ঠাদি এিং এদত বনরঠাপদদ 
খঠাওয়ঠার েন্ প্রেগুর পবরমঠাদণ েল ধরদি। 

∙∙  বিকল্পভঠাদি, তেি সঠারগুদলঠাদক খগুঁদড তির কদর অন্ গঠাি িঠা খঠাদথ্য শসথ্যদক উি্থর করদত িথ্যিহঠার করঠা যঠায়, বকন্গু  
শুধগুমঠারে যবদ এর কঠাঠঠাদমঠা সম্ণূ্থরূদপ তভদঙ্ যঠায় তদিই। তঠাই এবেদক কমপদক্ষ ১ িির িদস রঠাকদত বদন এিং তখনই 
িথ্যিহঠার করদিন যখন এবে গন্বিহীন ও �গু ড�গু দড মঠাবেদত পবরণত হদি। 

∙∙ িঠাউবন, পঠােঠাতন, এিং েঠাকবত বিমবেদক অন্ একবে েঠায়গঠায় বনদয় যঠান, একবে গত্থ খগুঁডগু ন এিং আিঠারও তঠা করুন। 
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অল্প জবাযগবা�কু্ত এলবাকবার জন্য একবি তজি সবার ততরীর পবাযখবানবা
তয সমস্ েঠায়গঠায় মঠানুষ এদক অদন্র খগুি কঠািঠাকঠাবি িঠাস কদর এিং যঠাদদর গত্থ পঠায়খঠানঠা ততরীর েন্ অবতবরক্ত েঠায়গঠা 
তনই তঠাদদর েন্ এই পঠায়খঠানঠা তিশ উপকঠারী। এবে একবে রদরর বভতদরও বনম্থঠাণ করঠা যঠায় এিং এর তরদক ততমন গন্ 
তির হিঠার করঠা নঠা যবদ এগুদলঠা ভঠালভঠাদি রক্ষণঠাদিক্ষণ করঠা হয় এিং বনয়বমত এগুদলঠাদক পবরষ্ঠার করঠা হয়। 

এই পঠায়খঠানঠার েন্, আপনঠাদক মরূেগুদলঠাদক অিশথ্যই আলঠাদঠা করদত হদি, যঠাদত বিষ্ঠাগুদলঠা শুবকদয় তযদত পঠাদর এিং 
দ্রুতই তেি সঠাদর পবরণত হদত পঠাদর। মরূেগুদলঠাদক আলঠাদঠা করঠা হদলও গন্ কদম। 

১।  একবে কঠাদঠর িঠাক্স ততরী করুন যঠাদত এর বভতদর ৫ গথ্যঠালদনর একবে িঠালবত এঁদে যঠায়। এর উপদরর অংশবেদত একবে 
বিদ্রযগুক্ত আসন প্রদয়ঠােন হদি এিং িঠাদক্সর পঠাদশ কিেঠা লঠাগঠাদনঠা রঠাকদি যঠাদত িঠালবতবে তির কদর তেলঠা যঠায়। 

২।  মরূে আলঠাদঠা করঠার একবে তিঠাে গঠামলঠা এর বভতদর রঠাখগুন। আপবন হয়দতঠা এবে তদঠাকঠান 
তরদক বকনদত পঠারদিন, িঠা তয তকঠান একবে প্ঠাবটিদকর েদগর তলঠা ও পঠাশ তকদে 
এবেদক বিদদ্রর সঠামদন আেদক বদদয় ততরী করদত পঠাদরন। 

৩।  একবে নদলর এক মঠারঠা পঠায়খঠানঠার গঠামলঠায় (িঠা প্ঠাবটিদকর েদগর নলঠাকঠার মগুদখ) 
যগুক্ত করুন তযবে মরূেগুদলঠাদক আলঠাদঠা করদি। নদলর অন্ মঠারঠাবে মরূে সংগ্রদহর েন্ 
িথ্যিহৃত একবে েদগর মদধথ্য রঠাখগুন। 

৪।  পঠায়খঠানঠার গঠামলঠার নীদে ৫ গথ্যঠালদনর একবে িঠালবত রঠাখগুন যঠাদত কদর এদত মল সংগ্রহ করঠা যঠায়।

৫।  একবে ঢঠাকনঠা রঠাকদল মঠাবি এডঠাদনঠা যঠাদি এিং গন্ কমঠাদনঠা যঠাদি। 

এই পবাযখবানবাবি িথ্যিহবার ও রক্ষণবাস্িক্ষণ করবার জন্য
যঠারঠা এই পঠায়খঠানঠাবে িথ্যিহঠার করদি তঠাদদর েন্ এবে সবঠকভঠাদি িথ্যিহঠার করদত তশখঠা গুরুত্বপণূ্থ। 

∙∙  িথ্যিহঠাদরর আদগ, িঠালবতর মদধথ্য এক পরত শুকদনঠা পঠাতঠা িঠা খড তেলগুন। এবে িঠালবতবেদক শুকদনঠা রঠাখদত সঠাহঠাযথ্য 
করদি। 

∙∙  প্রবতিঠার িথ্যিহঠাদরর পর িঠাই বমবশ্রত এক মগুঠ মঠাবে িঠা শুকদনঠা পঠাতঠা তেলগুন। এর েদল গন্ কমদত এিং বিষ্ঠার কঠাঠঠাদমঠা 
ভঠাংদত সঠাহঠাযথ্য হদি। প্ঠাবটিক িঠা বেদনর মদতঠা তকঠান আিে্থনঠা পঠায়খঠানঠার মদধথ্য তেলদিন নঠা। মরূেসহ তয তকঠান তরল 
পদঠার্থ যঠাদত িঠালবতদত নঠা যঠায় তঠা তখয়ঠাল রঠাখগুন। িঠালবতর বেবনসগুদলঠা যবদ বভদে যঠায় তদি আরও তিশী মঠাবে িঠা িঠাই 
িথ্যিহঠার করুন। 
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∙∙   মরূে নদলর মদধথ্য বদদয় একবে পঠাদরে সংরক্ষদণর েন্ প্রিঠাবহত হয়। মরূেগুদলঠাদক েদলর সঠাদর বমবশদয় সঠার বহদসদি 
িথ্যিহঠার করঠা যঠায়। সঠার বহদসদি িথ্যিহঠার করদত ৩ ভঠাগ েদলর সঠাদর ১ ভঠাগ মরূে বমবশদয় সপ্তঠাদহ বতনিঠার পয্থন্ গঠাদি 
বদদত পঠাদরন।

∙∙  িঠালবতবে যখন মল দ্ঠারঠা ভবত্থ হদয় যঠাদি (৫েদনর একবে পবরিঠাদরর েন্ প্রঠায় দু’সপ্তঠাহ) 
তখন এবেদক ঢঠাকনঠাসহ একবে িড পঠাদরে তঢদল বদন। এখঠাদনই এই িে্থথ্যগুদলঠা সংরবক্ষত 
হদি। যখন এই পঠারেবে পণূ্থ হদয় যঠাদি তখন এবেদক ১ িিদরর েন্ (একবে তরৌদদ্রঠাজ্জ্বল 
েঠায়গঠায়, যবদ সম্ি হয়) সংরক্ষণ করুন যতক্ষণ নঠা িে্থথ্যগুদলঠা তেি সঠাদর পবরণত নঠা 
হয়। এক িির পদর, তেি সঠারগুদলঠাদক মঠাদঠ, িঠাগঠাদন, িঠা পঠাদরে লঠাগঠাদনঠা গঠাদি িথ্যিহঠার 
করঠা যঠায়। একবে পবরিঠাদরর হয়দতঠা তঠাদদর সকল িে্থথ্য রঠাখঠার েন্ তিশ কদয়কবে িড 
পঠাদরের প্রদয়ঠােন হদত পঠাদর। 

∙∙   প্রবতিঠার আপবন িঠালবতবে খঠাবল করঠার পর েীিঠাণগু ধ্বংস করঠার েন্ এবেদক ত্ঠাবরনযগুক্ত েদলর সঠাহঠাদযথ্য পবরষ্ঠার 
করুন। 

∙∙   পঠায়খঠানঠাবে যখন িথ্যিহৃত নঠা হদি, তখন িঠাক্সবের ঢঠাকনঠা িন্ কদর রঠাখগুন। এর েদল গন্ কম হদি। 

∙∙  এগুদলঠার মদতঠা তেি সঠার ততরী করঠার পঠায়খঠানঠা রক্ষণঠাদিক্ষণ করঠার েন্ তিশ কঠাে করদত হয়। বকন্গু  যরঠাযরভঠাদি 
িথ্যিহঠার করঠা হদল এগুদলঠা অদনক েঠায়গঠা নঠা রঠাকঠা েনদগঠাষ্ীর েন্ তঠাদদর বিষ্ঠা সঠামলঠাদনঠার একবে ভঠাল উপঠায়, এিং 
এমনবক এখঠান তরদক একবে মলূথ্যিঠান উপদঠানও ততরী হদি। 

শহুস্র এলবাকবার জন্য তজি সবার ততরীর পবাযখবানবা
একবে তিঠাে এলঠাকঠাদত অদনক তলঠাদকর িসিঠাস মঠাদনই অদনক পবরমঠাণ বিষ্ঠা, এিং প্রঠায়ই মঠানুদষর বিষ্ঠা তরদক েীিঠাণগু 
দ্ঠারঠা প্রেগুর পবরমঠাদণ অসুস্থ্যতঠা তদখঠা তদয়। 

তহইবতদত সঠাসদেইনএিল অগ্থঠাবনক ইবনেদগ্রবেড লঠাইভবলহুড (সদয়ল) নঠাদমর একবে দল 
একবে শহুদর এলঠাকঠাদত িে্থথ্যগুদলঠাদক সম্দদ পবরণত করদত কঠাে কদর। সদয়ল একবে 
কঠায্থক্ম েঠালগু কদরদি (সঠামঠান্ পঠাবরশ্রবমদকর বিবনমদয় তেি সঠার ততরী করঠার পঠায়খঠানঠা ভঠাডঠা 
বদদয় রঠাদক, এিং প্রবতবে িঠাবড তরদক প্রবত সপ্তঠাদহ িে্থথ্য সংরক্ষণ কদর রঠাদক। এই িে্থথ্য 
একবে েঠায়গঠায় বগদয় তেলঠা হয় তযখঠাদন এগুদলঠাদক মলূথ্যিঠান তেি সঠাদর রূপঠান্র করঠা হয়, যঠা 
পরিত্থীদত বিক্য় করঠা হয় িঠা খঠাদথ্য উৎপঠাদদনর েন্ িথ্যিহঠার করঠা হয়। 

সদয়ল-এর কঠাদের তিশীরভঠাগই হদছে তেি সঠার ততরীর পঠায়খঠানঠার বনরঠাপত্তঠার বিষদয় েনগণদক বশবক্ষত কদর 
ততঠালঠা। পঠায়খঠানঠা তরদক েগুডঠান্ উৎপঠাদন তদখঠাদনঠার মঠাধথ্যদম তঠারঠা সিদরদক ভঠালভঠাদি এই কঠােবে কদর। একিঠার 
মঠানুষ যখন বনদেরঠাই তদদখ তয একসময় যঠা মঠানুদষর বিষ্ঠা বিল তঠা এখন পগুবষ্টউপঠাদঠান সমদৃ্ধ তেি সঠাদর পবরণত 
হদয়দি, তখন তঠারঠা তঠাদদরদক অসুস্থ্য কদর তেলদতঠা এমন বেবনসবেদক তঠাদদর বনদেদদর ও তঠাদদর পবরদিশদক 
সঠাহঠাযথ্য কদর এমন একবে সম্দদ পবরণত করদত খগুিই উদ্ীবপত হদয় ওদঠ। 
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এলবাকবাস্ত সিবার জন্যই পবাযখবানবার কবাজ করবা উবচত
যঠারঠা পঠায়খঠানঠা িথ্যিহঠার করদি তঠাদদর সকদলর সঠাদরই করঠা িদল তদখগুন তয কী করদল তঠাদদর েন্ িথ্যিহঠার করঠা সহে 
হদি। এই িবিদত হুইলদেয়ঠার িথ্যিহঠারকঠারীর েন্ বকভঠাদি একবে পঠায়খঠানঠার অবভদযঠােন করদত হদি তঠা তদখঠাদছে। 

জল ও স্বাস্থ্য
েীিদনর েন্ েল অতথ্যঠািশথ্যকীয়। আমঠাদদর এবে প্রদয়ঠােন, একইভঠাদি আমঠাদদর তিঁদে 
রঠাকঠার েন্ তয প্রঠাণী িঠা উবভিদদর উপর আমরঠা বনভ্থর কদর রঠাবক তঠাদদরও এবে প্রদয়ঠােন। 
তয সমস্ এলঠাকঠায় পয্থঠাপ্ত পবরমঠাদণ েদলর অভঠাি রদয়দি তসখঠাদন অদনক স্ঠাস্থ্য সমসথ্যঠা 
তদখঠা তদয়। 

∙∙   েল িঠাডঠা মঠানুষ খঠাওয়ঠার েন্ যদরষ্ট পবরমঠাদণ খঠািঠার উৎপঠাদন করদত পঠাদর নঠা, যঠার 
েদল অপগুবষ্ট তদখঠা তদয় এিং তঠার সঠাদর আরও অদনক স্ঠাস্থ্য সমসথ্যঠাও। 

∙∙   মঠানুষ যখন স্ঠান করঠার েন্ েল িথ্যিহঠার করদত পঠাদর নঠা তখন তেঠাদখর ও ত্বদকর 
সমসথ্যঠা তদখঠা তদয়। মঠানুষ যখন পবরষ্ঠার রঠাকদত পঠাদর নঠা তখন অন্ঠান্ সমসথ্যঠাও খগুি 
দ্রুত িডঠায়। 

∙∙   যঠারঠা েল সংগ্রহ কদর (সঠাধঠারণত়ঃ নঠারী ও বশশু) তঠারঠা তঠাদদর তিশীরভঠাগ সমদয়ই 
েল আনদত যঠাওয়ঠা ও েল িহন কদর আনঠার মদতঠা ্ঠাবন্কর কঠাে কদর। এর েদল 
বিদথ্যঠালয়, রদরর অন্ঠান্ কঠাে, িঠা সঠামঠাবেক অনুষ্ঠাদন অংশগ্রহণ করঠার েন্ খগুি 
অল্পই সময় রঠাদক। 

িঠাউবনবে যদরষ্ট িড যঠাদত একবে 
হুইলদেয়ঠার তসখঠাদন ঢগুকদত পঠাদর 

সহে প্রদিশগমথ্যতঠার েন্ েওডঠা দরেঠা 
িঠাইদরর বদদক তখঠাদল

েঠানঠার েন্ দবডসহ দরেঠার হঠাতল

শব্দ করঠার েন্ রনেঠা িঠা অন্ তকঠান 
বকিগু , যবদ সঠাহঠাদযথ্যর প্রদয়ঠােন হয়

িসঠায় সহঠায়তঠা করদত বপদঠ তহলঠান 
তদিঠার েঠায়গঠা

হুইলদেয়ঠার তরদক পঠায়খঠানঠা িসঠা 
সহে করঠার েন্ হঠাতল

পঠায়খঠানঠার আসন এিং হুইলদেয়ঠার 
একই স্দর 

পঠায়খঠানঠায় যঠািঠার পর সমতল এিং রর 
তরদক তসখঠাদন যঠাওয়ঠা সহে 

মদন রঠাখদিন, প্রবতিবন্তঠাযগুক্ত একেন িথ্যবক্তর অন্ তয 
কঠাদরঠা মদতঠাই একই ধরদনর একঠান্তঠা প্রদয়ঠােন আদি 
এিং তঠার প্রদয়ঠােনীয় একন্তঠা তঠার পঠাওয়ঠা উবেত।
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র� জল পবান করবার জন্য বনরবাপদ
পয্থঠাপ্ত পবরমঠাণ েল িঠাডঠাও মঠানুদষর পঠান করঠার েন্ বনরঠাপদ েল প্রদয়ঠােন, যঠা বিপজ্জনক েীিঠাণগু এিং ক্ষবতকঠারক 
রঠাসঠায়বনক মগুক্ত। দূবষত েল: 

∙∙ তহপঠােঠাইবেস এ, েঠাইেদয়ড জ্বর, এিং অন্ঠান্ মঠারঠাত্মক তরঠাদগর সবৃষ্ট কদর। 

∙∙  ডঠাইবরয়ঠা, যঠা তরদক েলশনূ্তঠার সবৃষ্ট হয় এিং বিদশষ কদর বশশুদদর তক্ষদরে মতৃগু থ্যও 
তডদক আনদত পঠাদর। 

∙∙  বশদটিঠাদসঠাবময়ঠাবসদসর মদতঠা সংক্ঠামণ রেঠাদত পঠাদর যঠা রক্তঠাল্পতঠা ও অপগুবষ্টর 
কঠারণ রেঠাদত পঠাদর। 

নীদে পরিত্থী পষৃ্ঠাগুদলঠাদত েলদক বনরঠাপদ করঠার বিবভন্ পদ্ধবত িথ্যঠাখথ্যঠা করঠা 
হদলঠা। আপনঠার েনদগঠাষ্ীর েন্ েদলর দূষণ করঠা িঠা এদক দুষ্পঠাপথ্য কদর ততঠালঠা তরঠাধ 
করঠাও গুরুত্বপণূ্থ। 

যদরষ্ট বনরঠাপদ েল বনদয়, বশশুরঠা স্ঠাস্থ্যিঠান হদয় গদড ওদঠ  
এিং তঠাদদর ডঠাইবরয়ঠা হয় অদনক কম।

রবাসবাযবনক দূেণ 
খবন খনন িঠা কঠারখঠানঠা েদল এমন বশল্প কঠায্থক্ম তযখঠাদন েদল তসখঠাদন হয়দতঠা েদলর অবতবরক্ত িথ্যিহঠার িঠা এদক 
দূবষত করঠা হয়। কৃবষ, খবন, বশল্প কঠারখঠানঠা, িঠা আিে্থনঠা তেলঠার মঠাধথ্যদম বিষঠাক্ত রঠাসঠায়বনক েদল তমদশ। এর েদল 
ত্বদক েগু সকুবড, কথ্যঠান্ঠার, এিং অন্ঠান্ গুরুতর স্ঠাস্থ্য সমসথ্যঠার সবৃষ্ট কদর। রঠাসঠায়বনক দ্ঠারঠা দূবষত হওয়ঠা েল কখদনঠাই 
পঠাদনর েন্ বনরঠাপদ নয়। আমঠাদদর েদলর রঠাসঠায়বনক দূষদণর সমঠাধঠান করঠা যঠাদি যবদ একবে েনদগঠাষ্ী সরকঠাদরর 
উপর েঠাপ সবৃষ্ট কদর এিং বশদল্পর বনয়ম-নীবত প্রদয়ঠাগ কদর। েদলর উৎস রক্ষঠা করঠার উপর আরও েঠানদত, পবরদিশ 
স্ঠাস্থ্য বিষদয় েনদগঠাষ্ীর েন্ একবে সহঠাবয়কঠা-এর অধথ্যঠায় ৬ তদখগুন। 



 নতুন যেখানন ডাক্ার যনই: অগ্রসর অধ্ায়গুন�া
18 অধ্ায় ৩২: জ� ও স্াস্্ প্রণা�ী: সুস্ানস্্ থাকার চাবিকাবি 

23 January 2018

জল সংগ্রহ করবা
েল সম্ঠািথ্য সিদরদক পবরষ্ঠার েঠায়গঠা তরদক বনদত হদি। নদী তরদক েল সংগ্রদহর সময়:

ি কৃবটির জল সংগ্রহ করবা
েঠালঠা তরদক রদরর পঠাদশ রঠাখঠা তকঠান পঠাদরে িবৃষ্টর েল সংগ্রহ করঠা খগুিই সহে। বেদনর িঠা তঢউ তখলঠাদনঠা ধঠাতদির েঠালঠা 
িবৃষ্টর েল ধরঠার েন্ সিদরদক ভঠাল। েলদক পঠাদনর েন্ বনরঠাপদ করদত হদল এদক পবরদশঠাবধত করদত হদি (নীদে 
তদখগুন) (পদরর পষৃ্ঠা তদখগুন) কঠারণ েঠালঠার উপর হয়দতঠা ময়লঠার মদধথ্য েীিঠাণগু রঠাকদত পঠাদর, িঠা পঠাখী িঠা অন্ঠান্ প্রঠাণীর 
বিষ্ঠা রঠাকদত পঠাদর। যঠাইদহঠাক, সীসঠা, এথ্যঠাসদিসেস, িঠা েঠাদরর ততরী েঠালঠা 
তরদক সংগ্রহ করঠা েল িথ্যিহঠার করদিন নঠা, কঠারণ 
এগুদলঠার মদধথ্য বিষঠাক্ত রঠাসঠায়বনক আদি যঠার েদল 
এগুদলঠার উপর তরদক সংগবৃহত েল পঠাদনর েন্ 
বনরঠাপদ নয়। িবৃষ্টর েল সংগ্রহ ও সংরক্ষণ করঠার 
সময় পঠারেবে পবরষ্ঠার বকনঠা, এিং তঠা ততল িঠা 
কীেনঠাশক রঠাখঠার কঠাদে কখদনঠাই িথ্যিহঠার 
করঠা হয়বন তসবিষদয় বনবচিত হদয় বনন।

তযখঠাদন মঠানুষ িঠা প্রঠাণী 
মলতথ্যঠাগ কদর তসখঠান 
তরদক উপদরর বদক তরদক 
সংগ্রহ করুন

তযখঠাদন মঠানুষ স্ঠান 
কদর, িঠা রঠালঠািঠাবে 
িঠা কঠাপড তধঠাঁয় 
তসখঠান তরদক 
উপদরর বদক 
তরদক সংগ্রহ 
করুন

ররিঠাবড তরদক তকঠান দূষণ 
(আিে্থনঠা, গথ্যঠাস, িঠা ততল) তরদক 
উপদরর বদক তরদক সংগ্রহ করুন

তয কৃবষদক্ষদত রঠাসঠায়বনক কীেনঠাশক িঠা 
সঠার িথ্যিহঠার করঠা হয় তসখঠান তরদক উপদরর 
বদক তরদক সংগ্রহ করুন
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সরসথ্যবা

বিস্শবাধস্নর পদ্ধবত জীিবাণনুবাশকরণ পদ্ধবত

কঠাপদডর 
িঠাঁকবন 

কয়লঠার 
িঠাঁকবন েগু েঠাদনঠা ত্ঠাবরন সূয্থঠাদলঠাক

তলিগু িঠা 
েঠাবমর 
তলিগুর রস

ভঠাইরঠাস (তযমন 
তহপঠােঠাইবেস এ এিং 
েঠাইেদয়ড)

েীিঠাণগু (তযমন বসদগলঠা 
এিং ই তকঠালঠাই)

এথ্যঠাবমিঠা

গঠাবড্থয়ঠা

বক্দ্ঠাদস্পঠাবরবডয়ঠা

কদলরঠা

এই তঠাবলকঠাবেদরে তকঠান তকঠান েীিঠাণগু িঠা পরেীবিগুদলঠা তকঠান তকঠান বভন্ বভন্ পদ্ধবতদত বনমূ্থল করঠা যঠায় তঠা তদখঠায়। 
তঠাবলকঠাবেদরে েদলর তেঠাঁেঠার বেহ্ন মঠাদন হদলঠা তয এই পদ্ধবত ঐ েীিঠাণগু বনমূ্থদলর েন্ কঠায্থকর।

জলস্ক পবাস্নর জন্য বনরবাপদ করবা
ডঠাইবরয়ঠা ও অন্ঠান্ তরঠাগ তরঠাধ করঠার সিদরদক ভঠাল উপঠায়গুদলঠার একবে হদছে এবেদক পঠাদনর েন্ বনরঠাপদ করঠা। তয 
তকঠান ধরদনর উৎস তরদক সংগ্রহ করঠা েলদক পবরদশঠাবধত করদত হদি যবদ তঠাদত তকঠান েীিঠাণগু তরদক রঠাদক তদি তঠা 
বনমূ্থল হদি। এমনবক নদলর মঠাধথ্যদম িঠাবহত, তেৌিঠাচ্ঠা, িঠা কূয়ঠার েলদক পবরষ্ঠার তদখঠাদলও এবে দূবষত হদত পঠাদর িঠা এর 
পবরদশঠাধন প্রদয়ঠােন। 

তকঠান ধরদনর েল পবরদশঠাধন পদ্ধবত িথ্যিহঠার করদত হদি তসবিষদয় বসদ্ধঠান্ তনয়ঠার সময় আপনঠার কতেগুকু েল 
প্রদয়ঠােন, এবে কী দ্ঠারঠা দূবষত হদয়দি, এিং তকঠান তকঠান উপকরণ সহেলভথ্য হদি তসবিষদয় ভঠািগুন। আপনঠার এলঠাকঠায় 
একবে বনবদ্থষ্ট সমসথ্যঠা বিদথ্যমঠান িদল যবদ আপনঠার েঠানঠা রঠাদক তদি তকঠান পদ্ধবত িথ্যিহঠার করদিন তঠার বসদ্ধঠান্ 
গ্রহদণ নীদের তঠাবলকঠাবেরেবে আপনঠাদক সঠাহঠাযথ্য করদি। তয পদ্ধবত আপবন িথ্যিহঠার করদিন তঠা পবরিত্থীত হদত পঠাদর। 
উদঠাহরণস্রূপ, আপবন হয়দতঠা একবে পদ্ধবত রদর িথ্যিহঠার করদত পঠাদরন এিং যখন মঠাদঠ কঠাে কদরন তখন অন্ আর 
একবে পদ্ধবত িথ্যিহঠার করদত পঠাদর। 

আপবন তযখঠাদন িঠাস কদরন তসখঠাদন যবদ একবের তিশী েল-িঠাবহত তরঠাদগর কঠারণ রঠাদক (প্রঠায় সময়ই তঠাই রদে রঠাদক) 
তদি দু’বে পদ্ধবত একরে করঠাই সিদরদক ভঠাল সমঠাধঠান: বিদশঠাধন এিং েীিঠাণগুনঠাশকরণ।



 নতুন যেখানন ডাক্ার যনই: অগ্রসর অধ্ায়গুন�া
20 অধ্ায় ৩২: জ� ও স্াস্্ প্রণা�ী: সুস্ানস্্ থাকার চাবিকাবি 

23 January 2018

রিবাতলজবাত জল সরসথ্যবার স কৃবটি কস্র
মঠানুষ যখন বিশ্ঠাস কদর নঠা তয তঠাদদর কদল েল পবরষ্ঠার 
তখন তঠারঠা হয়দতঠা কদলর েদল রঠাকঠা েীিঠাণগু তরদক সষৃ্ট 
অসুস্থ্যতঠা এডঠাদত তিঠাতলেঠাত েল িঠা প্ঠাবটিদকর রবলদত ভরঠা 
েল িথ্যিহঠার করদত পঠাদর। বকন্গু  তযদহতগু  েল তিঠাতদল কদর 
বিক্য় করঠা হদছে, তঠার মঠাদন এই নয় তয তঠা বনরঠাপদ। অদনক 
তক্ষদরেই তিঠাতলেঠাত েল হদলঠা তিঠাতদল ভরঠা কদলর েল, বকন্গু  
তঠা অদনক তিশী মদূলথ্য বিক্য় করঠা হয়। এিং তিঠাতলেঠাত 
েল তিশীরভঠাগ মঠানুদষর েন্ই উচ্মদূলথ্যর, যঠা তঠাদদর েদলর 
অবধকঠার তরদক িবচিত করদি। েল তিঠাতলেঠাত করঠার কঠারদণ 
অদনক স্ঠাস্থ্য ও পবরদিশগত সমসথ্যঠার সবৃষ্ট হয়:

∙∙   প্ঠাবষ্টদকর তিঠাতল ততরীদত বিষঠাক্ত রঠাসঠায়বনক িথ্যিহঠার করঠা 
হয় যঠা কঠারখঠানঠার কম্থেঠারীদদর স্ঠাদস্থ্যর ক্ষবত কদর। 

∙∙   তিঠাতল ভরঠার েদল প্রঠায়ই েদল স্ঠাভঠাবিক প্রিঠাদহ িঠাধঠা সবৃষ্ট 
কদর তয সমস্ মঠানুষ তস েদলর উৎদসর উপর বনভ্থর কদর 
তঠাদদর েন্ েদলর স্ল্পতঠার সবৃষ্ট কদর। 

∙∙   কঠারখঠানঠা তরদক তিঠাতলেঠাত েল পবরিহন কদর তযখঠাদন েল বিক্য় করঠা হদি তসখঠাদন তনয়ঠার সময় িঠায়গু দূষণ হয়, 
মঠানুষ ও পবরদিশ উভদয়র স্ঠাদস্থ্যরই ক্ষবত হয়। 

∙∙   তেদল তদয়ঠা তিঠাতদলর কঠারদণ সষৃ্ট িে্থথ্য ভূবম ও েলপরদক দূবষত কদর। তিঠাতলগুদলঠাদক যবদ তপঠাডঠাদনঠা হয় বিষঠাক্ত 
তধঠাঁয়ঠা িঠাতঠাদস বনগ্থত হদয় স্ঠাস্থ্য সমসথ্যঠার সবৃষ্ট কদর। 

∙∙    মঠানুষ যবদ তিঠাতলেঠাত েল পঠান করঠা শুরু কদর, তদি সরকঠারী েলসরিরঠাহ িথ্যিস্ঠাদক — সকদলর েন্ নদলর 
মঠাধথ্যদম েল সরিরঠাহ — প্রঠায়ই অিদহলঠা করঠা হয়। আরও তিশী মঠানুষ যখন সরকঠারী েল িথ্যিস্ঠা িথ্যিহঠার করদি 
তখন এই িথ্যিস্ঠার বঠকমদতঠা রক্ষণঠাদিক্ষণ ও এদক উন্ত করঠার দঠািীদত তঠারঠা একদরে েঠাপ সবৃষ্ট করদত পঠারদি। 

তিঠাতদলর েল িথ্যয়িহুল এিং সমসথ্যঠার সবৃষ্ট কদর। সকদলর েন্ বনরঠাপদ েদলর িথ্যিস্ঠা  
করঠা সমসথ্যঠার সমঠাধঠান কদর।

তপৌরসভঠার 
কদলর েল

পঠাহঠাডী 
�রণঠার 
সুদপয় েল
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জল ছবাঁকবা
েলদক বনরঠাপদ করদত িঠাঁকঠার অদনক উপঠায় আদি। কঠাপড এিং কয়লঠার িঠাঁকবনর করঠা নীদে িলঠা হদলঠা। অন্ঠান্ ধরদনর 
িঠাঁকবন তযমন ধীর িঠালগু এিং বসরঠাবমক িঠাঁকবনরর করঠা পবরদিশ স্ঠা্স্থ্য বিষদয় েনদগঠাষ্ীর েন্ একবে সহঠাবয়কঠা-এর অধথ্যঠায় 
৬এ আদলঠােনঠা করঠা হদয়দি। 

আপনঠার েল যবদ পবরষ্ঠার নঠা রঠাদক, তদি েলদক প্ররদম কদয়ক রনেঠার েন্ একবে পঠাদরে বরতগু  হদত বদন যঠাদত ময়লঠা, 
কবঠন িস্তু, এিং পরেীবিগুদলঠা পঠাদরের নীদে পদড। এরপর উপদরর পবরষ্ঠার েল িঠাঁকবনর মদধথ্য ঢঠালগুন। তেষ্টঠা করুন যঠাদত 
পঠাদরের নীদে বরতগু  হওয়ঠা ময়লঠাগুদলঠাদক তিশী রঠাঁেঠাদনঠা নঠা হয়। তঠারপর পঠারেবেদক পবরষ্ঠার করুন। 

কবাপস্ডর ছবাঁকবন
িঠাংলঠাদদশ ও ভঠারদত মঠানুষ পঠানীয় েল তরদক কদলরঠার েীিঠাণগু সরঠাদত খগুি সূক্ষ িগুনদনর কঠাপদডর ততরী একবে 
িঠাঁকবন িথ্যিহঠার কদর। কদলরঠার েীিঠাণগু প্রঠায়ই েদলর মদধথ্য িঠাস করঠা তকঠান ক্ষগুদ্র েীিঠাণগুর সঠাদর তলদগ রঠাদক, এিং এই 
েীিঠাণগুগুদলঠাদক সরঠাদত পঠারদলই তিশীরভঠাগ কদলরঠার েীিঠাণগু অপসঠাবরত হদি। আপবন রুমঠাল, বলদনন, িঠা অন্ঠান্ িস্ত্র 
তযমন শঠাবড ততরীর েন্ কঠাপড িথ্যিহঠার কদর িঠাঁকবন ততরী করদত পঠাদরন। পগুরঠাদনঠা কঠাপড ভঠাল কঠাে কদর কঠারণ েীণ্থ 
েবমন িগুনদনর েঠাঁকগুদলঠাদক আরও তিঠাে কদর তেদল এিং ভঠাল িঠাঁকঠার কঠাে কদর। 

১। েলগুদলঠাদক একবে পঠাদরের বরতগু  হদত বদন যঠাদত কবঠন পদঠার্থগুদলঠা তলঠায় বগদয় েমঠা হয়।

২।  কঠাপডবেদক ৪িঠার ভঠাে করুন এিং  তসবেদক অন্ আর একবে পঠারে িঠা কলবশর মগুদখ তেদন 
ধরুন িঠা তিঁদধ বদন।

৩।  প্ররম পঠারে তরদক কঠাপদডর মদধথ্য বদদয় ধীদর ধীদর বদ্তীয় পঠাদরে েল ঢঠালগুন। 
সিসময় কঠাপদডর একই পঠাশ িথ্যিহঠার করুন, নতগুিঠা েীিঠাণগুগুদলঠা হয়দতঠা 
েদল বমদশ তযদত পঠাদর। 

৪।  কঠাপডবে িথ্যিহঠার করঠার পর এবেদক ধগুদয় তরঠাদদ শুকঠান। এর েদল 
কঠাপদড রঠাদক তয তকঠান েীিঠাণগু মদর যঠাদি। িষ্থঠার সময় বলিে 
িথ্যিহঠার কদর কঠাপডবেদক েীিঠাণগুমকূ্ত করুন। 
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েঠাঁকঠা ১০ তসবম

িঠাবল
৮ তসবম কয়লঠা
৫ তসবম িঠাবল

পবরষ্ঠার সংগ্রহ িঠালবত 

িঠাঁকবন িঠালবত

িঠালবত রঠাখঠার েন্ লঠাবঠ

কযলবার ছবাঁকবন 
কয়লঠার িঠাঁকবন ততরী করদত আপনঠার দু’বে পবরষ্ঠার ধঠাতি িঠা প্ঠাবষ্টদকর িঠালবত, এিং একবে হঠাতগু বড, ১ িঠা ২বে িড 
তপদরক, এক িঠালবত অমসণৃ িঠাবল, এিং এক িঠালবতর একেতগুর্থঠাংশ কঠাঠ কয়লঠার প্রদয়ঠােন হদি। 

১। তয তকঠান একবে িঠালবতর তলঠায় েগু েঠা করুন। িঠালবতবে ধগুদয় বনন। এবেই হদি িঠাঁকবন িঠালবত। 

২। িঠাবল েদল ধগুদয় পবরষ্ঠার করুন যতক্ষণ পয্থন্ নঠা তেদল তদয়ঠা েল পবরষ্ঠার তদখঠায়। 

৩।  িঠাঁকবন িঠালবতদত ৫তসবম গভীর কদর তধঠায়ঠা িঠাবল ভরুন, এিং এর উপর েল ঢঠালগুন। বিদ্রগুদলঠার মধথ্য বদদয় েল তির 
হদয় আসঠার করঠা। যবদ তকঠান েল তির হদয় নঠা আদস তদি বিদ্রগুদলঠাদক আরও িড করুন। যবদ িঠাবল তির হদয় আদস 
তদি বিদ্রগুদলঠা তিশী িড হদয় তগদি। যবদ তঠাই হয় তদি িঠাবল সবরদয় িঠালবতর তলঠায় একবে পঠাতলঠা কঠাপড িবসদয় 
তঠারপর িঠাবলগুদলঠা আিঠার িঠালবতদত ভরুন। 

৪।  কয়লঠাগুদলঠাদক তিঠাে কদর ভঠাঙ্গুন। সবক্য় করঠা কয়লঠা সিদরদক ভঠাল কঠাে কদর, বকন্গু  সঠাধঠারণ কঠাঠ কয়লঠাও কঠাে 
করদি। কখদনঠাই কয়লঠার গুঁদডঠার গুবল িথ্যিহঠার করদিন নঠা, কঠারণ এগুদলঠা বিষ! 

৫।  ভঠাঙ্ঠা কয়লঠাগুদলঠাদক িঠালবতদত রঠাকঠা িঠাবলর উপর ৮ তসবম পয্থন্ ভরুন। তঠারপর িঠালবতদত আরও তিশী তধঠায়ঠা িঠাবল 
ভরুন যঠাদত এবে িঠালবতর উপর তরদক ১০তসবম নীে পয্থন্ পণূ্থ হয়। 

৬।  বদ্তীয় িঠালবতর উপর ২বে কঠাবঠ িসঠান এিং িঠাঁকবন িঠালবতবেদক এই কঠাবঠ দু’বের উপর িসঠান। িঠাঁকবন িঠালবতর মধথ্য 
বদদয় েল ঢঠালগুন। যখন সংগ্রহ িঠালবতদত পবরষ্ঠার েল আসদি তখন িগু�দিন তয িঠাঁকবনবে িথ্যিহঠার করঠার েন্ প্রস্তুত।

৭। িঠাঁকবনর মদধথ্য বদদয় েল ঢঠালঠার আদগ েলগুদলঠাদক বরতগু  হদত বদন। 

তযদহতগু  এই িঠাঁকবনর মদধথ্য আঁেদক রঠাকঠা েীিঠাণগুগুদলঠা কয়লঠার মদধথ্য 
িবৃদ্ধ পঠাদি, তঠাই িঠাঁকবনবে যবদ প্রবত বদন িথ্যিহঠার করঠা হয় তদি কদয়ক 
সপ্তঠাহ পর পর কয়লঠাগুদলঠাদক তির কদর তধঠায়ঠা ি িঠাঁকবনবে যবদ কদয়ক 
বদদনর েন্ িথ্যিহঠার করঠা নঠা হয় তদি তয তকঠান সময় তধঠায়ঠা গুরুত্বপণূ্থ। 
কয়লঠা পবরষ্ঠার করদত এবেদক  িঠাঁকবন তরদক তির কদর এর উপদর েল 
ঢঠালগুন যতক্ষণ নঠা েলগুদলঠা খগুি দ্রুত তনদম যঠায়। এবেদক শুকঠাদত বদন, 
যবদ সম্ি হয় তদি কডঠা সূদয্থথ্য শুকঠান। তঠারপর কয়লঠাগুদলঠাদক আিঠারও 
বিদশঠাধদকর মদধথ্য ভরুন। 

িঠাঁকঠার পরও েলদক েগু বেদয়, ত্ঠাবরন  যগুক্ত কদর, িঠা সূয্থঠাদলঠাক-এ  
তরদখ েীিঠাণগুমকূ্ত করঠা ভঠাল। (পষৃ্ঠা ২৩ তরদক ২৪ তদখগুন।)
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েলদক ১ বমবনদের েন্ 
েগু েঠাদল এদত রঠাকঠা সকল 
েীিঠাণগু মদর যঠায় এিং েলদক 
পঠাদনর েন্ বনরঠাপদ কদর। 

১ বলেঠার িঠা ১ 
তকঠায়ঠাদে্থর েন্

১ গথ্যঠালন িঠা ৪ 
বলেঠাদরর েন্

৫ গথ্যঠালন িঠা ২০ 
বলেঠাদরর েন্ 

একবে ২০০ 
বলেঠার িথ্যঠাদরদলর 
েন্ 

েল বলিে যগুক্ত করুন (৫%)

২ তেঠােঠা

৮ তেঠােঠা

আধঠা েঠােঠামে

৫ েঠােঠামে

জল জীিবাণরুূক্ত করবা

জল ফুিবাস্নবা
েলদক দ্রুত েগু েঠান। েগুলঠা তরদক পঠারেবে নঠামঠাদনঠার আদগ পগুদরঠা এক 
বমবনদের েন্ েল েগু েঠান। উঁেগু  পঠাহঠাড এলঠাকঠায় েলদক অিশথ্যই 
কমপদক্ষ ৩ বমবনে েগু েঠাদত হদি। 

েগু েঠাদনঠার পর হয়দতঠা েদলর স্ঠাদদর পবরিত্থন হদি, বিদশষ কদর যবদ এবেদক কঠাদঠর আগুদন েগু েঠাদনঠা হয়। আপনঠার যবদ 
স্ঠাদবে পিন্দ নঠা হয় তদি, ঠঠাণ্ঠা করঠা েলগুদলঠাদক একবে তিঠাতদল ভরুন এিং তসবেদক �ঠাঁকঠান। তিঠাতল �ঠাঁকঠাদল েদলর 
সঠাদর িঠাতঠাস যগুক্ত হদি এিং স্ঠাদদর উন্বত হদি। 

খঠািঠার রঠান্ঠা করঠার পর বকন্গু  আগুন বনদভ যঠাওয়ঠার আদগ েল েগু েঠাদনঠা কম জ্বঠালঠানী িথ্যিহঠার করঠার একবে উপঠায় হদত 
পঠাদর। 

র্বাবরন
েল েীিঠাণগুমকূ্ত করদত কতেগুকু ত্ঠাবরন লঠাগদি তঠা বনভ্থর কদর েল কতেগুকু দূবষত হদয়দি তঠার উপদর। েদলর মদধথ্য যত 
তিশী েীিঠাণগু রঠাকদি তত তিশী ত্ঠাবরন প্রদয়ঠােন হদি ওগুদলঠাদক তমদর তেলদত। যখন সবঠক পবরমঠাণ িথ্যিহঠার করঠা হদি 
তখনও েল তরদক সঠামঠান্ ত্ঠাবরদনর গন্ আসদি এিং এদত সঠামঠান্ ত্ঠাবরদনর স্ঠাদ রঠাকদি। এই গন্ ও স্ঠাদ আপনঠাদক 
িদল তদয় তয েলগুদলঠা পঠান করঠার েন্ বনরঠাপদ। এদত যবদ অবতবরক্ত ত্ঠাবরন রঠাদক তদি এর গন্ ও স্ঠাদ উভয়ই খগুি কেগু  
ও অপ্রীবতকর হদি। 

ত্ঠাবরন বিবভন্ পবরমঠাদণ পঠাওয়ঠা যঠায়। নীদে তদয়ঠা তঠাবলকঠায় ৫% ত্ঠাবরনযগুক্ত (তসঠাবডয়ঠাম হঠাইদপঠাদ্ঠারঠাইে) গহৃস্ঠালীর 
বলিে িথ্যিহঠার কদর বকভঠাদি েল বনি্থীেকরণ করঠা যঠায় তঠা তদখঠাদনঠা হদলঠা। আপনঠার বলিদের মদধথ্য কত শতঠাংশ ত্ঠাবরন আদি 
তঠা তমঠাডদকর গঠাদয়র তলখঠা তরদক তদদখ বনন। বলিেবে যবদ ৩% ত্ঠাবরন হয় তদি আপনঠাদক আরও তিশী িথ্যিহঠার করদত 
হদি। আপনঠার বলিদের তলদিদল যবদ েল বনি্থীেকরদণর বনদদ্থশনঠা রঠাদক তদি তস বনদদ্থশনঠা পঠালন করুন। তয বলিদের মদধথ্য 
সঠািঠান িঠা সুগবন্ বমশঠাদনঠা রঠাদক তসগুদলঠা িথ্যিহঠার করদিন নঠা। 

েল যবদ তরঠালঠা রঠাদক িঠা এদত প্রেগুর পবরমঠাদণ বনদরে িস্তু রঠাদক তদি ত্ঠাবরন িথ্যিহঠার করঠার আদগ ভঠাল কদর িঠাঁকুন। 

সবঠক পবরমঠাদণ ত্ঠাবরন যগুক্ত করঠার পর ভঠাল কদর 
রঠাঁেঠান এিং পঠান করঠার আদগ কমপদক্ষ ৩০ বমবনে 
অদপক্ষঠা করুন। তবাবলকবায রদযবা পবররবাণ অনু�বাযী 
র্বাবরন�কু্ত করবার পর জল রথস্ক �বদ সবারবান্য 
র্বাবরস্নর গন্ধ নবা আস্স িবা স্বাদ নবা পবাওযবা �বায তদি 
একই পবরমঠাণ আিঠারও েদলর সঠাদর বমশঠান। ভঠাল কদর 
রঠাঁেঠান এিং পঠান করঠার আদগ অদপক্ষঠা করুন।
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সূ�্বাস্লবাক
সূয্থঠাদলঠাক (তসৌর বনি্থীেন) ভঠাল কঠাে কদর বিষগুিদরখঠার কঠাদি অিবস্ত তদশগুদলঠাদত, কঠারণ 
ঐসি েঠায়গঠায় সূয্থথ্য তেঠারঠাদলঠাভঠাদি আদলঠা তদয়। আপবন যত উত্তদর িঠা দবক্ষদণ যঠাদিন ততই 
সূদয্থথ্যর আদলঠার কঠাে করদত তিশী সময় প্রদয়ঠােন হদি। 

েলদক প্ররদম তিঁদক পবরষ্ঠার কদর বনদল এদক দ্রুত বনি্থীবেত করঠা যঠাদি। একবে 
প্ঠাবটিদকর গ্ঠাস িঠা তিঠাতল, িঠা একবে প্বটিদকর রবল পবরষ্ঠার করুন। পবরষ্ঠার তসঠাডঠার 
তিঠাতল িথ্যিহঠার করঠা সিদরদক ভঠাল। তিঠাতল অদধ্থক ভবত্থ করুন, তঠারপর এবেদক ২০ তসদকনড 
ধদর �ঠাঁকঠান। এর েদল েদল িঠাতঠাদসর িগুদিগুদ যগুক্ত হয় যঠার েদল েলদক দ্রুত বনি্থীেকরণ করঠায় সঠাহঠাযথ্য করদি। তঠারপর 
তিঠাতলদক পগুদরঠা ভবত্থ করুন। তিঠাতলবেদক এমন েঠায়গঠায় রঠাখগুন তযখঠাদন তকঠান িঠায়ঠা তনই এিং মঠানুষ এিং প্রঠাণী এবেদক 
রঠাঁেঠাদি নঠা, তযমন তকঠান রদরর িঠাদ। তিঠাতলবেদক কমপদক্ষ ৬রনেঠা সূদয্থথ্যর মদধথ্য তরদখ বদন, িঠা আিহঠাওয়ঠা তমরযগুক্ত রঠাকদল 
২ বদদনর েন্ তরদখ বদন। 

রলি ুিবা জবাবরস্রর রস
একবে তলিগু িঠা েঠাবমদরর রস এক বলেঠার পঠানীয় েদলর মদধথ্য বমশঠান এিং এদক 
৩০বমবনদের েন্ বরতগু  হদত বদন। রদস রঠাকঠা অম্ল তিশীরভঠাগ কদলরঠা এিং অন্ঠান্ 
েীিঠাণগুদক তমদর তেলদি। এই পদ্ধবত খগুি তিশী ভঠাল নয় কঠারণ অদনক েীিঠাণগুই 
েদল তরদক যঠাদি, বকন্গু  এবে তকঠান রকম প্রবক্য়ঠােঠাত নঠা করঠা তরদক অদনক ভঠাল, 
বিদশষ কদর তয সমস্ এলঠাকঠায় কদলরঠা আদি।

বনরবাপস্দ জল সংরক্ষণ করবা
েলদক িঠাঁকঠা িঠা বনি্থীবেত করঠার পর অিশথ্যই এদক বনরঠাপদদ সংরক্ষণ করদত হদি। অন্রঠায় এবে সহদেই আিঠারও দূবষত 
হদয় তযদত পঠাদর। েঠাঁেঠা তদয়ঠালযগুক্ত তেৌিঠাচ্ঠায় রঠাখঠা েল বনরঠাপদ নঠাও হদত পঠাদর। একইভঠাদি বঢলঠা, ভঠালভঠাদি ততরী নঠা 
করঠা, িঠা ঢঠাকনঠা নঠা রঠাকঠা পঠাদরে েল রঠাখদল তঠা আিঠারও েীিঠাণগু দ্ঠারঠা দূবষত হদয় তযদত পঠাদর। 

ঢঠাকনঠাযগুক্ত তেৌিঠাচ্ঠা এিং েলঠাধঠারগুদলঠা েল সংরক্ষদণর েন্ তখঠালঠা তেৌিঠাচ্ঠা তরদক অদনক তিশী বনরঠাপদ কঠারণ মশঠা ও 
শঠামগুক িন্ পঠাদরের মদধথ্য িঠাস করদত পঠাদর নঠা। তযখঠাদন েল িথ্যিহঠার করঠা হদি তঠার কঠািঠাকঠাবি েল সংরক্ষণ করঠার িথ্যিস্ঠা 
করুন। 

যবদ তনঠাংরঠা কঠাপ, তনঠাংরঠা হঠাত দ্ঠারঠা স্পশ্থ করঠা হয়, িঠা যখন তনঠাংরঠা পঠাদরে েল ঢঠালঠা হয়, িঠা যখন ময়লঠা িঠা ধগুলঠা েদলর 
মদধথ্য তমদশ তখন সংরবক্ষত েল অবনরঠাপদ হদয় তযদত পঠাদর।

প্রবত বলেঠার েদল ১বে 
েঠাবমর িঠা তলিগু িথ্যিহঠার 
করুন

১ বলেঠার
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সংরক্ষদণর সময় েদলর দূষণ তরঠাধ করদত:

∙∙  পঠাদরের মগুখ স্পশ্থ নঠা কদর েল ঢঠালগুন, অরিঠা পঠারে তরদক েল উঠঠাদনঠার েন্ একবে 
পবরষ্ঠার লম্ঠা-হঠাতলযগুক্ত েঠামে িথ্যিহঠার করুন। তখয়ঠাল রঠাখগুন তযন েঠামেবে অন্ তকঠান 
বকিগু  স্পশ্থ নঠা কদর, নতগুিঠা এবে যবদ আিঠার িথ্যিহঠার করঠা হয় তদি েল দূবষত হদয় যঠাদি। 

∙∙  পঠারেবেদক প্রবত ২ তরদক ৩ সপ্তঠাহ পর পর খঠাবল কদর গরম েল বদদয় এবেদক পবরষ্ঠার 
করুন। 

∙∙ পঠারেবেদক সিসময় তঢদক রঠাখগুন।

∙∙ েল পঠান করঠার কঠাপগুদলঠাদক পবরষ্ঠার রঠাখগুন।

∙∙ কীেনঠাশক িঠা বিষঠাক্ত রঠাসঠায়বনক রঠাখঠা হদয়দি এমন পঠাদরে কখদনঠাই েল রঠাখদিন নঠা।

∙∙  সম্ি হদল স্ল্প সমদয় িথ্যিহঠাদরর েন্ আপনঠার প্রদয়ঠােদনর অবতবরক্ত েল পবরদশঠাধন করদিন নঠা। পঠান করঠা ও খঠািঠার 
প্রস্তুত করঠার েন্ সঠাধঠারণত়ঃ প্রবত েদনর েন্ প্রঠায় ৫ বলেঠার েল প্রদয়ঠােন হয়। 

সকস্লর জন্য জল
যদরষ্ট পবরমঠাণ ভঠাল েল রঠাকঠার উপর ভঠাল স্ঠাস্থ্য বনভ্থর কদর। এর মঠাদন হদল েদল আমঠাদদর অবধকঠাদরর উপর আমঠাদদর 
স্ঠাদস্থ্যর অবধকঠার বনভ্থর কদর। একবদদক, আমরঠা আমঠাদদর েদলর উৎসদক রক্ষঠা করঠার েন্ কঠাে করদত পঠাবর, আর 
এদক বনরঠাপদ করঠার েন্ পবরদশঠাধন করদত পঠাবর, বকন্গু  অন্বদদক খবনখনন, তসঁদের েদলর সঠাদর তভদস আসঠা সঠার 
ও কীেনঠাশক, িঠা কঠারখঠানঠাগুদলঠা যবদ আমঠাদদর েলদক দূবষত করদত রঠাদক তদি আমঠাদদর স্ঠাস্থ্য তখনও হুমবকর মগুদখ 
রঠাকদি।    

সরকঠার ও েনদগঠাষ্ীগুদলঠাদক আমঠাদদর েল িথ্যিস্ঠা রক্ষঠা, উন্ত, এিং বিস্তৃ করঠার েন্ একদরে কঠাে করদত হদি যঠাদত 
এগুদলঠা মঠানুষদক যদরষ্ট পবরমঠাদণ বনরঠাপদ েদলর তযঠাগঠান তদয়। িথ্যবক্ত মঠাবলকঠানঠার তকঠাম্ঠানীগুদলঠা িদল তয আমরঠা যবদ 
তঠাদদরদক আমঠাদদর েদলর বনয়্রেণ বনদত তদই, তদি তঠারঠা সরকঠাদরর তরদক ভঠাল পবরদষিঠা বদদত পঠারদি এিং তঠারপরও 
মগুনঠােঠা অে্থন করদত পঠারদি। এবেদক িলঠা হয় েল তিসরকঠারীকরণ। বকন্গু  প্রঠায়শই যঠা হয় তঠা হদলঠা েদলর মলূথ্য তিদড যঠায় 
এিং মঠানুষ তঠাদদর বনদেদদর েদলই তঠাদদর প্রদিশগমথ্যতঠা হঠারঠায়। এর েদল মঠানুষ যখন তঠাদদর েঠাবহদঠার তগুলনঠায় কম 
েল িথ্যিহঠার কদর িঠা তঠারঠা তযখঠান তরদক সম্ি, এমনবক েলগুদলঠা যবদ েীিঠাণগু িঠা বিষঠাক্ত রঠাসঠায়বনক দ্ঠারঠা দূবষত হদলও 
বিনঠামদূলথ্য েল সংগ্রহ কদর তখন মঠারঠাত্মক স্ঠাস্থ্য সমসথ্যঠা তদখঠা যঠায়। 

মঠানুষ ও পবরদিশদক স্ঠাস্থ্যিঠান রঠাখদত আমঠাদদর গণ েল িথ্যিস্ঠার প্রদয়ঠােন যঠা সকদলর েন্ পঠান করঠা বনরঠাপদ এমন 
েল সরিরঠাহ করদি। েনগণ বনয়ব্রেত েল িথ্যিস্ঠা এমনভঠাদি েঠালঠাদনঠা যঠায় যঠাদত অর্থ উপঠাে্থন করঠা নয় বকন্গু  মঠানুদষর 
স্ঠাস্থ্য সদি্থঠাচ্ অগ্রঠাবধকঠার হয়।

সরু গলঠার পঠারে আরও তিশী পবরমঠাণ 
েীিঠাণগু দূদর রঠাদখ, তঠাই েল সংরক্ষণ 
করঠার েন্ সিদরদক বনরঠাপদ।


