
কিভাবে িবেরা ররাধ িরা যায়
যত্নশীে পয়়ঃে্যেস্া, পান িরা ো রান্ার আবে জবের যত্নশীে ে্যেহার ও প্রকরিয়াজাত িরা 
এেং যত্নশীেভাবে খাোর নডাচডা িরার মাধ্যাবম িবেরা ররাধ িরা যায়। 

পয়়ঃে্যেস্া
•  জলের উৎস থেলে েমপলষে ৩০মমটার দূলর জরুরী পয়ঃব্যবস্ার স্াপনা তৈরী েরুন। 

মনমচিৈ েরুন থেন মানুষ পাযখানা ব্যবহার েরার পর েত্নশীেভালব মনলজলে থ�ৌৈ েরলৈ 
পালর। 

• পায়খানা ে্যেহাবরর পর সেসমবয়ই হাত রধৌত িরুন। 
• খাোর প্রস্তুত িরার আবে সেসমবয়ই হাত রধৌত িরুন। 
•  ডাইমরযা ও বমমর মলৈা থদহমনসৈৃ ৈরে পদালেথের মল�্য েলেরার 

জীবাণ ুবাঁচলৈ পালর। অসুস্্য ব্যমতিলদর েত্ন থনযার সময, দস্ানা পডুন 
বা আপনার হালৈর উপর প্ামটিলের েমে ব্যবহার েরুন এবং মনলজলে 
ঘন ঘন থ�ৌৈ েরুন। 

জে
• অপ্রমরিযাজাৈ জে পান েরলবন না। 
• জেলে অবশ্যই েমপলষে ২মট পদ্ধমৈলৈ প্রমরিযাজাৈ েরুন:

 োপড, বামে বা অন্ান্ উপেরলণর সাহালে্য ছাঁো ও জে 
ফুটালনা 
 োপড, বামে বা অন্ান্ উপেরলণর সাহালে্য ছাঁো ও 
জামমর বা থেব ুমমশালনা। 
 োপড, বামে বা অন্ান্ উপেরলণর সাহালে্য ছাঁো ও 
থ্ামরন েতুি েরা। 
 োপড, বামে বা অন্ান্ উপেরলণর সাহালে্য ছাঁো ও 
সূেথোলোে ব্যবহার েরা (থসামডস) 

•  জলের পাত্র পমরষ্ার রাখা এবং পানীয জলের মল�্য েখলনাই হাৈ 
না ডুবালনা। 

খাোর
•  খাবার ভাে েলর রান্া েরুন এবং গরম োেলৈ োেলৈ এগুলো 

থখলয মনন। মাছ ও শতি থখােসেতুি মাছগুলোই েলেরার বড 
োরণ; ভাে েলর রান্া েরা হলেই এেমাত্র এগুলোলে থখলৈ 
পালরন। 

•  রান্া েরা খাবালরর সালে রান্া না েরা খাবার থেমন সাোদ বা 
সুস্াদু থ�াে মমমরিৈ েরলবন না। 

• অসুস্্য ব্যমতিলদরলে খাবার প্রস্তুৈ েরলৈ বা �রলৈ থদলবন না।
•  ব্যবহালরর আলগ সবমজ এবং ফেফোমদ পমরলশাম�ৈ জে দ্ারা 

�লুয মনন। েমদ থোন জে না েলে ৈলব এগুলোর মছেো মছলে 
থফেনু। 

•  মানুষলে এেই বামট বা খাবালরর পাত্র থেলে খাওযার মবষযমট 
অনুৎসামহৈ েরুন, োলৈ ৈারা জীবাণ ুছডালৈ না পালর। 

জরুরী অবস্ায, এেমট স্াযী পাযখানা মনমথোণ হলৈ হলৈ 
এেমট সা�ারণ পমরখা খনন েরা থেলৈ পালর থেমট মানুলষর 
মবষ্া বজথেলনর এেমট সামমযে সমা�ান হলৈ পালর। এমটলে 
আডাআমডভালব ০.৩ মমটার হলৈ হলব - োলৈ ব্যবহারোরীরা 
ৈালদর পা দু’পালশ মদলয উব ুহলয বসলৈ পালর - এবং এর 
গভীরৈা থেন ০.৫ মমটার হয এবং প্রলযাজন মলৈা এমটলে 
েম্া েরুন। চারজন ব্যবহারোরীর জন্ এে মমটারই 
েলেটি। পমরখামটলে কূযা বা অন্ান্ জলের উৎস 
থেলে েমপলষে ৩০ মমটার দূরলবে হলৈ হলব, 
এবং সবলেলে োলছর ঘরমট থেলে েমপলষে 
৬মমটার দূলর অবমস্ৈ হলৈ হলব। এমটর 

অবশ্যাই জলের উৎস থেলে উপলরর মদলে অবমস্ৈ হওযা বা 
এমটলে জোময মামটলৈ খনন েরা উমচৈ নয। পমরখার নীলচর 
মদেমট েখলনাই ভূগভথেস্্য জলের উপমরভাগ স্পশথে েরা উমচৈ 
নয। প্রমৈবার ব্যবহালরর পর পমরখার মল�্য োো বলজথে্যর উপর 

মামট থফলে থেলে মদলৈ হলব। েলেরা আরিান্ত এোোলৈ 
প্রমৈমদন পমরখার মল�্য এে স্র চুন থফেলৈ হলব। 

পাযখানার নেশার উপর আরও ৈে্য জানলৈ, 
পমরলবশ স্াস্্য মবষলয জনলগাষ্ীর জন্ 
এেমট সহামযো। থদখনু।  

এিকি জরুরী পকরখা পায়খানা ততরী িরা

েলেরা ও অন্ান্ মবষলযর উপর আরও ৈে্য থপলৈ www.hesperian.org থদখনু।

মত্ৃ্য ও সমাকহত িরা: জলের উৎস থেলে েমপলষে ৩০ মমটার দূলর থদহগুলো সমাম�স্ েরা উমচৈ। আপমন েমদ সমামহৈ েরার জন্ থোন 
এেমট থদহ থ�ৌৈ েলরন, ৈলব আপনার থশাে থেন আপনার মনলজলে ভােভালব থ�াযার মবষযমট ভুমেলয না থদয। 



েলেরা ও অন্ান্ মবষলযর উপর আরও ৈে্য থপলৈ www.hesperian.org থদখনু।

কিভাবে িবেরা রচনা যায়
(েষেণ ও উপসগথে)

েলেরা হলো এেমট ৈীব্র আোলরর ডাইমরযার �রন ো জলের মল�্য োো এেমট ব্যালটেমরযা দ্ারা সমৃটি 
হয। েলেরা জরুরী অবস্ার সমলয খবু দ্রুৈই ছডালৈ পালর এবং অলনে মৈুৃ্যর োরণ ঘটালৈ পালর। 
েলেরার েষেণ হলো: 

• প্রচ্র পকরমাবে ডাইকরয়ার মবতা ‘ভাত কভজাবনা জে’ 

• েকম হওয়া

• পাবয় কখঁচ্নী

• দুে্বেতা

ডাইমরযা ও বমম থেলে খবু দ্রুৈই ৈীব্র জেশনূ্ৈা ও পষোঘালৈর আরিমণ হলৈ পালর। মচমেৎসা না 
েরালে েলযে ঘনটার মল�্যই মৈুৃ্য ঘটলৈ পালর। েলেরা মচমনিৈ ও থরা� েরায জনলগাষ্ীলে সাহাে্য 
েরলৈ সেলেরই থশখা উমচৈ মেভালব: 

• জে পকরবশাধন িরবত হয়

• স্াস্্যির পয়়ঃে্যেস্ার অনুশীেন িরা যায়

• কনরাপবে খাোর প্রস্তুত িরবত হয়

• ম্বখ খাোর জেপেূ্বতার দ্রেে ততরী িরবত হয়

েলেরা থরা� েরলৈ এে জনলগাষ্ী থেলে আর এে জনলগাষ্ীলৈ আৈঙ্ক ছমডলয োওযা থরা� েরলৈ 
ৈলে্যর মতুি প্রবাহ অৈ্যাবশ্যেীয। েলেরা েী এবং ৈা মেভালব থরা� েরলৈ হয ৈা জানার মা�্যলমই 
শু�মুাত্র সেলে মনরাপদ হলৈ পারলব।

health guides 



কিভাবে িবেরার কচকিৎসা িরা হয়
েলেরার জন্ সবলেলে গুরুবেপণূথে মচমেৎসা হলো মলুখ খাবার 
মা�্যলম জেপণূথেৈা। খবুই গুরুৈর েলযেমট থষেত্র ছাডা 
এ্যমনটবালযামটে থোন সাহাে্যই েরলব না। থোন ব্যমতির েমদ 
জলের মলৈা ডাইমরযা োলে বা ডাইমরযা ও বমম উভযই োলে 
ৈলব জেশনূ্ৈার েষেলণর জন্ অলপষো েরলবন না। দ্রুৈ ব্যবস্া 
মনন। 
প্রচুর পমরমালণ পানীয পান েরলৈ মদন থেমন পাৈো মসমরযালের 
পালযস, সু্যপ, জে বা জেপণূথেৈার দ্রবণ। 

খাবার থদযা অব্যাহৈ রাখনু। েখনই অসুস্্য মশশু বা পণূথেবযষ্ 
ব্যমতি খাবার থখলৈ পারার অবস্ায আসলব ৈখনই ৈালে ঘনঘন 
ৈার পছলদের খাবার খাওযান। থোলের মশশুলদরলে অন্ান্ পানীয 
পান েরালনার আলগ ও ঘনঘন বলুের দু� খাওযান। 
জেপণূথেৈার পানীয জেশনূ্ৈা থরা� েরলৈ বা ৈার মচমেৎসা 
েরলৈ সাহাে্য েলর। এমট েলেরা বা ডাইমরযা মনরাময েলর না, 
মেনু্ত এমট হযলৈা থরাগমটর মনলজ মনলজই চলে োওযার জন্ েলেটি 
সময থদলব।

কিভাবে জেপেূ্বতার দ্রেে ততরী িরবত হয়

নীলচ ২ ভালব জেপণূথেৈার দ্রবণ তৈরী েরার উপায থদযা হলো। আপমন েমদ পালরন ৈলব আ�া োপ ফলের রস, নারলেলের জে, 
বা পাো েো ভৈথো েলর এই দুই দ্রবলণর থেলোনমটলৈ মমশালৈ পালরন। এগুলোলৈ পটামশযাম নালমর এেমট আেমরে োলে, ো 
এেজন অসুস্্য ব্যমতিলে আরও থবশী েলর খাবার ও পানীয গ্রহণ েরলৈ সাহাে্য েলর। 
এেমট মশশুলে মদলন ও রালৈ প্রমৈ ৫ মমমনট পর পর এই দ্রবলণর েলযে চুমেু েলর পান েরান েৈষেণ না পেথেন্ত থস 
স্াভামবেভালব মতূ্রৈ্যাগ েলর। এেজন বড ব্যমতির মদলন ৩ মেটার বা ৈারও থবশী প্রলযাজন হলব। এেমট থছাট মশশুর সা�ারণৈ়ঃ 
মদলন ১ মেটার প্রলযাজন হয, বা প্রমৈবার ৈরে পাযখানার জন্ ১ গ্াস েলর প্রলযাজন হলব। মশশুলে দ্রবণমট থদযা অব্যহৈ রাখনু, 
এবং অল্প অল্প েলর খাওযান। ব্যমতিমট েমদ বমম েলরও, পানীলযর সবটুকুই বমমর সালে থবর হলয আসলব না।

সােধানতা! প্রমৈবার দ্রবণমট খাওযালনার সময মনলজ থচলখ 
মনমচিৈ থহান থে এমট নটি হলয োযমন। গরম আবহাওযায 
মসমরযাে মদলয তৈরী েরা পানীযগুলো েলযে ঘনটার মল�্যই নটি 
হলয থেলৈ পালর। 

৫ থেলে ৭ মমমনট �লর ফুটান োলৈ ৈা ৈরে 
জাউ বা জেজলে পালযলস পমরণৈ হয। 
দ্রুৈ দ্রবণমটলে ঠাণ্া েরুন এবং ৈা অসুস্্য 
ব্যমতিমটলে মদলৈ শুরু েরুন। 

গুবডা কসকরয়াে ও েেন কেবয় ততরী িরা
গুলডা চাে সবলেলে ভাে। মেনু্ত আপমন মমমহ েলর গুলডা েরা 
ভূট্া, আটা, বজরা, বা মসদ্ধ ও ভৈথো েরা আে ুব্যবহার েরলৈ 
পালরন। 
এে মেটার পমরষ্ার জলের মল�্য আ�া চামচ 
সমান েলর েবন মমশান, 
এবং ৈারপর ৮ চা চামচ উঁচু উঁচু েলর গুলডা মসমরযাে মমশান। 

সােধানতা! চমমন েতুি েরার আলগ দ্রবণমট থচলখ 
থদলখ মনমচিৈ থহান থে এমট থচালখর জলের থেলে েম 
েবনাতি। 

কচকন ও েেন কেবয় ততরী িরা। 
আপমন অপমরলশাম�ৈ, বাদামী বা সাদা মচমন, বা গুড 
ব্যবহার েরলৈ পালরন। 
এে মেটার পমরষ্ার জলের মল�্য আ�া 
চামচ সমান েলর েবন মমশান, 
এবং ৈারপর ৮ চা চামচ সমান েলর মচমন মমশান। 
ভাে েলর মমমরিৈ েরুন। 
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কিভাবে জেবি পান ও রান্া িরার জন্য কনরাপে িরা যায়
ভুপলৃষ্র জে ও নে থচাঁযালনা, থখাো থচৌবাচ্া, ও কূযার জে হযলৈা 
েলেরা ও অন্ান্ জীবাণ ুদ্ারা দূমষৈ হলৈ পালর। এই জে পান 
েরার আলগ সাব�ানৈার সালে পমরলশাম�ৈ েরলৈ হলব! 
েখন পানীয জে ভূপষৃ্ থেলে আলস বা 
অন্ান্ জে থেগুলো জীবাণ ুদ্ারা দূমষৈ 
হলৈ পালর, থসগুলো মনবথেীমজৈ েরার 
মভন্ মভন্ পদ্ধমৈ রলযলছ: ফুটালনা, মলিচ 
ব্যবহার েরা, জামমর বা থেব ুেতুি 
েরা, এবং সূেথোলোে ব্যবহার েরা। 
থেভালবই এমটলে পমরলশাম�ৈ েরা 
থহাে না থেন এমটলে প্রেলম মেৈু 
হলৈ মদলৈ হলব এবং ছাঁেলৈ হলব, 
নৈুবা পমরলশা�ন েরলে ৈা থোন োলজই আসলব না। 

•    জেলে মেৈু হলৈ মদন োলৈ েমঠন পদােথেগুলো নীলচ জমা হয 
এবং জেমট থমাটামমুট পমরষ্ার হয। 

•    পমরষ্ার োপলডর তৈরী বা এেমট বামে ও েযোর ছাঁেমনর মল�্য 
মদলয জে োেনু। 

এিকি িাপবডর ছাঁিকন ে্যেহার িরবত : পমরষ্ার োপডলে চারবার 
ভাজ েরুন এবং এমটলে এেমট পমরষ্ার েেমশ বা পালত্রর মলুখর 
উপলর থটলন বাঁ�নু। এবার এই োপলডর মল�্য মদলয �ীলর �ীলর জে 
োেনু। োপডমট ব্যবহার েরার পর এলৈ থেলগ োো জীবাণগুুলোলে 
মারার জন্ এমটলে �লুয থরালদ শুোলৈ মদন, বা মলিচ ব্যবহার েলর 
এমটলে মনবথেীমজৈ েরুন। 

২। জে মনবথেীমজৈ েরুন 

১। জে মেৈু হলৈ মদন ও ছাঁকুন

মনমচিৈ থহান থে জে রাখার পাত্র পমরষ্ার োলে! জলের পালত্র থোন 
মযো পাত্র, হাৈ বা অন্ থোন মেছু রাখলবন না। ব্যবহার েরার 
জন্ পমরষ্ার োলপ বা গ্ালস থবাৈে থেলে জে োেনু। 

৩। জলের পাত্রগুলো পমরষ্ার 
রাখনু

জাকমর ো রেে ্ে্যেহার িরুন 
(এই পদ্ধমৈলৈ সেে জীবাণ ুমারা োলব 
না, মেনু্ত আলদৌ থোন পমরলশা�ন না 
েরার থেলে এমট অলনে ভাে, এবং 
েলেরার অলনে ঘটনাই এমট প্রমৈলরা� 
েরলৈ পালর।)
েলেরার জীবাণ ুমারলৈ, এেমট জামমর বা 
থেবরু রস এে মেটার পানীয জলের সালে 
মমশান। 
ৈারপর জে এেমট পমরষ্ার পালত্র রাখনু। 

সূয্বাবোি ে্যেহার িরুন। 
এেমট পমরষ্ার প্ামটিলের থবাৈে বা এেমট প্ামটিলের েমের অল�থেে 
পমরমাণ পণূথে েরুন, ৈারপর এমটলে ২০ থসলেনড �াঁোন। এর 
ফলে বাৈালসর বদুবদু েতুি হয ো জেলে দ্রুৈ মনবথেীমজৈ েলর। 
ৈারপর থবাৈেমটলে উপর পেথেন্ত পণূথে েরুন। থবাৈেমটলে 
এেমট গরম ও থরৌদ্রেতুি এবং মানুষ ও প্রাণী থেখালন 
থবাৈেমটলে �রা�মর েরলৈ পারলব না এমন স্ালন 
রাখনু, থেমন এেমট ঘলরর ছাদ। থবাৈেমটলে 
েমপলষে ৬ ঘনটা পণূথে সূেথোলোলে থরলখ মদন, 
বা থমঘো আবহাওযায এমটলে ২ মদন 
এেটানা থরলখ মদন। .

ফ্িাবনা 
•   জেমটলে েমপলষে ১ মমমনমটর জন্ দ্রুৈ ফুটান। 
•  জেমট ৈারপর ঠাণ্া হওযার জন্ এেমট পমরষ্ার পালত্র রাখনু। 
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কলিচ ে্যেহার িরা 
সেে জীবাণ ুমারলৈ অল্প পমরমাণ জলের জন্ (১ থোযাটথে বা ১ 
মেটার), ২ থফাঁটা গহৃস্ােীর মলিচ (৫% থ্ামরন) ব্যবহার েরুন। 
থবশী পমরমালণর জন্ (৫ গ্যােন বা ২০ মেটার) আ�া চা চামচ 
সমপমরমাণ গ্রহস্ােীর মলিচ ব্যবহার েরুন। 
জলের সালে ভাে েলর মমমশলয এমটলে েমপলষে দুই ঘনটা (সারারাৈ 
হলে সবলচলয ভাে হয) নডাচডা েলর থরলখ মদন। 
পমরলশাম�ৈ জে এেমট পমরষ্ার পালত্র সংরষেণ েরুন।

জে ৫% র্াক রন ক লিচ

১ মেটার বা ১ ২ থফাঁট া 
থোযালট থের জন্

১ গ্য ােন বা ৮ থফাঁট া 
৪ মেটালরর জন্

৫ গ্য ােন বা আ�া চা চামচ 
২০ মেটালরর জন্

২০০ মেটার ৫ চা চামচ 
ব্য ালরলের জন্


