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     : 

 অজীর্ণ র োগে বো বদহজগে নিগে  ছোল আদর্ণ ওষুধ। ৪/৫ গ্রোে নিগে  ছোল এককোপ ে ে পোনিগে এক োে 
নিনজগ়ে র গে প নদি সকোগল রসই পোনি রছেঁগক েোনল রপগে রেগল অজীর্ণ রসগ  যোগব। 

 অরনরকরই গারয় প্রচণ্ড ঘারের দুগগন্ধ হয়। গা না হরেও পারয় তো হয়য়ই। তবে পাোর রি পারনর িরে রেরশরয় 
আক্রান্ত স্থান েুছুন করয়করদন। রনরােয় হরব। 

 কোনর্ হগল দুই েুকগ ো দোরুনিনি, একনে এলোনি, ২নে রেজপোেো, ২নে লবঙ্গ ও সোেোিয নিনি পোনিগে ফুনেগ়ে রছেঁগক 
নিি। হোলকো ে ে অবস্থো়ে িুেুক নদগ়ে নদগ়ে পোি করুি। কোনর্ িোগলো িো হগ়ে রকোিও উপো়ে রিই। 

 রকৌষ্টকোনিিয বো কষো (CONSTIPATION) : এগ োগে ঈসবগুগল  িূনষ ৪ িো-িোেি ১ গ্লোস ে ে দুগধ নেনর্গ়ে সোগে 
সোগে রসবয। এিোগব ২/৪ নদি রেগল িোল উপকো  পোও়েো যো়ে। পোর্োপোনর্ প্রিু  পন েোগর্ র্োকসবনজ রেগে হগব। 
এ পগ ও উপকো  িো রপগল অেণোৎ র োগে  েীব্রেো়ে রকোি র নজষ্টোর্ণ হো বোল নিনকৎসগক  প োের্ণ নিগে পোগ ি। 

 েযোনিক েেো অক্রনপগে(HYPER ACIDITY):এগেগে ৩ রবলো কোেঁিো আেলকী ২নে কগ  নিনবগ়ে রেগ়ে ১ গ্লোস পোনি 
েোগবি। বোচ্চোগদ  বদহজে, রপেবযোেো, উদো ে়ে, স্ব যগে  প্রদোহ, জ্ব  জ্ব  িোব প্রিৃনেগে:পোগি   স ১ িো িোেি েধু 
১/২ িো-িোেি েোেো়ে রসবি ক গে হগব। 

 েলো়ে েোগছ  কোেঁেো আেগক রেগল ি়ে পোগবি িো রযি। অগধণকেো রলবু নিগ়ে  স িুগষ রেগ়ে রফলুি, কোেঁেো ি ে হগ়ে 
রিগে যোগব। 

 ঘুে িোল হও়েো  জিয র্োনলগে   গস  সগঙ্গ ঘৃেকুেো ী  র্োেঁস নেনর্গ়ে রেগে পোগ ি নি়েনেে, ঘুেোবো  নিক পূগবণ। 

 িুলকোনি জোেী়ে িেণগ োগে নিেপোেো ও কোেঁিো হলুদ একগে রবগে রেোসগল  আধো ঘন্টো পূগবণ লোনেগ়ে  োেুি। শুনকগ়ে 
রেগল িোগলো কগ  রেোসল কগ  রফলুি। নি়েনেে ক গল রসগ  যোগব। 

 নজগি বো েুগে সোদো ঘো হগল পোনি  সগঙ্গ কপূণ  গুগল নদগি ২ বো  কুনল করুি। দ্রুে নি োে়ে হগব। 

 যো ো রবর্ীের্ অজু  োেগে পোগ ি িো: েোগদ  জিয জী োিোেঁঙ্গোিূর্ণ ১ িো-িোেিেোেো়ে ২ রবলো আহোগ   প  রসবয। 
এগে বদহজগেও উপকো  পোগবি। 

 তে িব রশশু রারে না ঘুরেরয় ছিফি বা কান্নাকারি করর োরা িাধারণে তকাষ্ঠকারিরনে ত ারগ। এরদরও অল্প গরে 
দুরধর িারর )গরুর দুধ( ২০/২৫ তফাোঁিা কেরের রি খাওয়ারে এরদর তকাষ্ঠকারিনে তিরর োরব। েরব, শারীররক অবস্থা 
রবরবচনা করর খাওয়ারনা  ারো। 

 রযসব েোগ়ে ো সন্তোিগক পযণোপ্ত পন েোর্ দুধ েোও়েোগে পোগ ি িো েোগদ  জগিয কলনে র্োক দোরুর্ উপকো ী। কলনে 
র্োক রবগে ১/২ িোেি  স নঘ নদগ়ে সোেঁেগল নিগ়ে নদগি দুবো  সকোগল ও নবকোগল রেগল েোগ়ে  দুধ বোড়গব। কলনে 
র্োগক  িোজো রেগল েোগে নকন্তু কোজ হগব িো। 

 রযৌি দুবলণেো:কোনলজী ো ১ িো িোেি সেোি েধু সহ  োগে েোবোগ   প  এবং সকোগল েোনলগপগে নিনবগ়ে রেগে রদেুি। 

 রিোেঁগে  দু’পোগর্ এবং েুগে  রিেগ  অগিক সে়ে ঘোগ়ে  েে হ়ে। েোব ফগল   গস  সগঙ্গ অল্প পোনি নেনর্গ়ে 
কগ়েকনদি েুে ধুগল ঘো রসগ  যো়ে। 
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 তিাোঁরির দু’পারশ এবং েুরখর ত েরর অরনক িেয় ঘারয়র েে হয়। গাব ফরের ররির িরে অল্প পারন রেরশরয় 
করয়করদন েুখ ধুরে ঘা তিরর োয়। 

 দই েুব িোল “এন্টোনসর্” নহগসগব কোজ কগ । এনসনর্নে  সেসযো শুরু হও়েো েোে কগ়েক িোেি েক বো নেনষ্ট দই 
রেগ়ে নিি। উপর্ে হগব। 

 দোেঁে বযেো ক গছ েুব? একনে রপ়েো ো  পোেো নিগ়ে িোগলো কগ  নিবোগে েোকুি। নিনবগ়ে  স রব  কগ  নিি। দোেঁগে  
বযেো়ে রপ়েো ো পোেো নিবোগল বযেো উপর্ে হ়ে। 

 দোেঁগে  রেোড়ো়ে বযেো? আক্রোন্ত স্থোগি সোেোিয কোেঁিো হলুদ বোেো লোনেগ়ে নদি। েোনড়  বযেো নি োে়ে হগব। হলুদ রয 
আ়ুেগবণদ গুগর্ ি পু  একনে উপোদোি, রস রেো আ  বলো  অগপেো  োগে িো। 

 দোেঁগে  েোনড়গে েে হগল বো দোেঁে রেগক  ক্ত পড়গল বযবহো  ক গে পোগ ি জোগে  নবনি। পোকো জোগে  নবনি গুগড়ো 
কগ  দোেঁে েোজুি নি়েনেে। উপকো  পোগবি,  ক্ত পড়ো বন্ধ হগব। 

 নাক রদরয় রক্ত পড়রে ডারবর পারন তরাজ খাওয়া উরচে। এর িরে খারে তপরি নাররকে তখরেও নাক রদরয় রক্ত 
পড়া বন্ধ হরয় োয়। 

 রপে ফোেঁপো রকবল বোচ্চোগদ  ি়ে, বড়গদ ও অসুে। র্োলসহ পুনদিো পোেো ৭/৮ ঘন্টো পোনিগে নিনজগ়ে  োেুি। েো প  
রসই পোনি রছেঁগক রেগল রপে ফোেঁপো িোগলো হগব। 

 তপরি কৃরের িেিো খুব েন্ত্রণাদায়ক। বাচ্চারদর জনে তো অবশেই। তেোঁেুে পাোর রি িাোনে পারনরে রেরশরয় তখরে 
কৃরের িেিো দূর হয়। তপরির কৃরে দূর কররে প্ররেরদন িকারে নাস্তার পর এক চােচ নাররকে তখরে পাররন। এরে 
তপরির কৃরে দূর হরয় োরব। 

 প্রসোগব  সোগে ে়ে:প্রসোগব  আগে ও পগ  অনেন ক্ত পন েোর্ নপনিল পদোেণ নিিঃস র্ হগল র োগে  স্বোিোনবক 
অবস্থো়ে ১নে র্োগব  পোনি  েগধয ১েুক ো নফেনকন  নদগ়ে নিনজগ়ে  োেুি এিোগব নদগি ২রবলো েোনল রপগে রসবি করুি। 
আর্োকন  উপকো  পোগবি। 

 েুরখ উরিরছ ব্রণ? একিু খারন েবে বািা োরগরয় রদন ক্ষে স্থারন। দ্রুে রেরেরয় োরব, আবার দাগও রাকরব না। 

 েোেো বযেো হগল কোগলোনজ ো একেো পুেনল  েগধয রবেঁগধ শুকগে েোকুি। শুিগে অদু্ভে লোেগছ? এেো নকন্তু আসগলই 
েোেো বযেো কনেগ়ে নদগব। 

 েিগক নেগ়ে বযেো রপগল িোলেো েোগছ  পোেো ও েূগল  ছোল সেপন েোর্ একসগঙ্গ রবগে নিি। েো প  হোলকো ে ে 
কগ  বযেো  জো়েেো়ে লোেোি। উপকো  পোগবি নিনিে। 

 নলিো  বো যকৃগে  বযেো সো োগেও নিে এক িম্ব । ১ গ্রোে নিগে  ছোল, ১/২ গ্রোে কোেঁিো হলুদ ও ১ গ্রোে েোনিক 
শুকগিো আেলনক  গুেঁগড়ো  সোগে নেনর্গ়ে েোনল রপগে রেগল এক সপ্তোগহ  েগধয বযেো দূ  হগ়ে যোগব। 

 শ্বোসকষ্ট কেোগে বোসক েোগছ  পোেো ও ছোল একসগঙ্গ রসদ্ধ কগ  রবগে েধু নেনর্গ়ে রেগে হগব র োজ কেপগে 
একবো । নি়েনেে রসবগি কষ্ট নি োে়ে হগব। 

 স্বোিোনবক আেোর়্ে র োগে: েোগে েোগে যোগদ  পো়েেোিো  সোগে অল্প অল্প আে রযগে রদেো যো়ে েো ো কোেঁিোগবল রিগঙ্গ 
অেবো রবলশুেঁে পোনিগে নিনজগ়ে র গে েো নদগি ২ রবলো রসবি করুি। 
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 স্বোিোনবক বোগে  বযোেো়ে:নেফলো েেো আেলকী, হ েকী ও বগহ়েো নিজোগিো পোনি নদগি ২ রবলো পোি কগ  রদেুি। 
এ  সংগে  সুি ও সন ষো  রেল একগে নসদ্ধ কগ  েোনলর্ ক গে পোগ ি। 

 সৃ্মনের্নক্তহীিেো়ে:েোিকুিী পোেো   স ৪ িো-িোেি কগ  নদগি ২ রবলো েোনলগপগে রসবয। ইহো আের়্ে এবং 
নসনফনলগছ  জিযও উপকো ী। 

 -কোেঁিো হলুদ ে ে কগ  েন্ধ শুকগল সনদণ-কোনর্গে উপকো  পোও়েো যো়ে। 

 -নজগি ঘো হগল পোনি  সগঙ্গ কপূণ  গুগল নজি কগ়েকনদি ধুগল নজগি  ঘো িোগলো হ়ে। 

 -র্ো়েোগবনেস কেোগে কোেঁিো র েঁড়স পোনিগে নিনজগ়ে এ  আিোগলো পোনি সকোগল েোি। 

 -েোগ়ে রেোস-পোিড়ো  দোে হগল, রসই জো়েেো়ে েোেি প্রনেনদি েোনলর্ করুি। 

 honey-রেোলেন ি নেনহ কগ  রবগে নিগ়ে প্রনেনদি েধু নেনর্গ়ে রেগল শ্বোসকষ্ট িোগলো হ়ে। 

 স্ম র্র্নক্ত বোড়োগে ২/৩ িো-িোেি েোিকুনি পোেো   স, আধো কোপ দুধ ও সোেোিয েধু েোি। ি ো রপগে রেগে হগব 
এবং ব়েস অিুযো়েী েোেো কে-রবনর্ ক গে হগব। 

 -কৃনে হগল পুনদিো পোেো রবগে এ  সগঙ্গ েধু-লবর্ নেনর্গ়ে েোি। 

 -িোণ্ডো, অনেন ক্ত ে গে বো এলোনজণজনিে কো গর্ েলো বগস রেগল ১ গ্রোে কোবোব নিনি গুেঁড়ো কগ  ১ িো িোেি েধু  
সগঙ্গ নেনর্গ়ে িোেনি  েগেো নদগি কগ়েকবো  িুগষ েোি। 

 -রেসেো হগল দোরুনিনি গুেঁড়ো ১-৩ গ্রোে পন েোর্ নিগ়ে সো ো োে ১ গ্লোস ে ে পোনিগে নিনজগ়ে  োেুি। প নদি ওই 
পোনি রছেঁগক সকোল-সন্ধযো পোি করুি। 
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েযোনিক বো এনসনর্নে  সেসযো আেোগদ  রদগর্ েুবই স্বোিোনবক বযপো । অগিকগক বছগ   প্রো়ে সে়েই িুেগে হ়ে এ 
সেসযো়ে। েযোনিক এ  বোেযো হ়ে িোই এেি রলোক পোও়েো যোগবিো। বুক জ্বলো, রপগে  েোেেোগি নিিনিগি বযেো, রপে 
ফোেঁপো ও িো  রবোধ হও়েো, বুক-গপগে িোপ অিুিূে হও়েো—এসব হ়েনি এেি েোিুষ পোও়েো িো । প্রিনলে কেো়ে এগক 
বগল রপগে েযোস হগ়েগছ। পোকস্থলী রেগক েোদয হজে ক ো  জিয নিেণে হ়ে র্নক্তর্োলী হোইগরোগেন ক অযোনসর্। যো 
পোকস্থলীগকই রযি হজে কগ  িো রফগল, রসজিয এনে  রদ়েোগল েোগক প্রনেগ োধী আব র্। রকোগিো কো গর্ এই 
প্রনেগ োধর্নক্তগে ফোেল রদেো নদগল বো অনেন ক্ত অযোনসর্ নিিঃসৃে হগে েোকগল পুগ ো িো সোেয িষ্ট হগ়ে যো়ে। এগকই 
বগল েযোনিক । েগব েযোনিক এ  রর্ষ অবস্থো হগল েোগক আলসো  ও বগল। েযোনিক নিগ়ে অগিগকই অগিক নকছু 
কগ ি বো বগলি। 
নকছু সোধো র্ নি়েেকোিুি পোলি ক গল এই েযোনিগক  সেসযো অগিকেোই কেোগিো যো়ে :  
১. নিনদণষ্ট সেগ়ে েোদয গ্রহর্ করুি। পোকস্থলী নিধণোন ে সেগ়ে অযোনসর্ তেন  হ়ে। এ সে়ে রপগে েোবো  িো রপগল রস 
নিগজ  রদ়েোগল ই েনে ক গে শুরু কগ । 
২. একবোগ  অনেন ক্ত পন েোর্ েোবো  িো রেগ়ে সো ো নদগি  েোবো েোগক রবর্ কগ়েক িোগে িোে কগ  নিি। অগিকের্ 
একেোিো িো রেগ়ে েোকগবি িো। েূল েোদয রযেি প্রোে োর্, েধযোহ্নগিোজ বো তির্গিোজ কেগিো একবোগ  বোদ রদগবি িো। 
অগিগকই প্রোে োর্ িো রেগ়েই বোইগ  িগল যোি, অগিগক আবো  েোদযনি়েেগর্  িোগে তির্গিোজ িো কগ ই শুগ়ে পগড়ি, 
এগুগলো রেোগেই িোগলো অিযোস ি়ে। 
৩. ঘুেোগিো  কেপগে দুই ঘণ্টো আগে  োগে  েোবো  রসগ  নিি। েোবো  প  বগস পনেকো বো বই পডু়ি, অেবো 
রেনলনির্ি রদেুি। 
৪. ঘুেোগিো  সে়ে লেয  োেুি, েোেো র্ ীগ   রিগ়ে ৬ রেগক ৮ ইনি ওপগ  আগছ নক িো। অগিক সে়ে রর্োবো  সেসযো  
কো গর্ পোকস্থলী  েোবো সহ অযোনসর্ ওপগ   নদগক রিগল আগস। 
৫. ওজি কেোি। রেদিুেঁনড় নি়েের্ করুি। 
৬. ধূেপোি, েোেোক ও েদযপোি এনড়গ়ে িলুি। 
৭. অনেন ক্ত িো-কনফ, িকগলে, তেলোক্ত ও িোজো রপোড়ো েোবো , রবনর্ েসলো ও রেল নদগ়ে প্রস্তুে েোদয যেোসম্ভব এনড়গ়ে 
িলোই িোগলো।েগব তেলোক্ত েোবো  েোও়েো  আগে বো পগ  পোনি েোও়েো রেগক নব ে েোকুি। তেলোক্ত েোবো  েোবো  অন্তে 
৩০ নেনিে পগ  এক গ্লোস পোনি েোি। 
৮. েোিনসক িোপ ও দুনিন্তোও অগিক সে়ে এই সেসযো বোনড়গ়ে রদ়ে। েোই েোিনসক িোপ সোেলোগিো  রিষ্টো করুি। 
৯.বোজোগ  পোও়েো যো়ে রদগর্ তে ী সেস্ত জুস যেোসম্ভব বজণি করুি। 
েযোনিক সেসযো সেোধোগি নকছু হো বোল ঔষধিঃ 
েযোনিগক  জিয সবগিগ়ে িোগলো ঔষদ হল “আেলকী  সো়েি ” সোধিো বো রয রকোি কনব োনজ রদোকোগি পোও়েো যোগব  
১। কো নেিো (নস োপ) – তদনিক ২ বো  আহোগ   প  পোনি সহ ২-৪ িোেি 
২। ইগেেোনি (সযোগিে)-দদনিক ২ বো  আহোগ   পূগবণ পোনি সহ ১ সযোগিে 
৩। এজো র্ (কযোপসুল)-দদনিক ২ বো  আহোগ   প  পোনি সহ ২-৪ িোেি 
৪। র নর্র্ (েযোগবলে)- ১ েযোগবলে তদনিক ২ বো  
এগুগলো হোেদদ লযোবগ েন স এ  ঔষধ। 
প্রোকৃনেক উপোগ়ে েযোনিক সেোধোগি  নকছু উপো়ে: 
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লং: 
যনদ আপনি েযোনিগক  সেসযো়ে জজণন ে হগ়ে েোগকি, েগব লং হগে পোগ  আপিো  সনিক পেয। দুইনে লং েুগে নিগ়ে 
নিবোগে েোকুি, রযি  সেো আপিো  রিেগ  যো়ে। রদেগবি এনসনর্নে দূ  হগ়ে রেগছ। 
নজ ো 
এক িো িোেি নজ ো নিগ়ে রিগজ রফলুি। এবো  এনেগক এেি িোগব গুড়ো করুি রযি পোউর্ো  িো হগ়ে যো়ে, একেু িোঙো 
িোঙো েোগক। এই গুড়োনে একগ্লোস পোনিগে নেনর্গ়ে প্রনেবো  েোবোগ   সে়ে পোি করুি। রদেগবি রকেি েযোনজগক  েগেো 
কোজ কগ । 
গুেঁড় 
গুেঁড় আপিো  বুক জ্বোলোগপোড়ো এবং এনসনর্নে রেগক েুনক্ত নদগে পোগ । যেি বুক জ্বোলোগপোড়ো ক গব সোগে সোগে 
একেুকগ ো গুেঁড় েুগে নিগ়ে  োেুি যেের্ িো সমূ্পর্ণ েগল যো়ে। েগব র্ো়েগবনেস র োনেগদ  রেগে এনে নিনষদ্ধ। 
েোিো 
দুধ এবং েোেি নদগ়ে তে ী েোিো একসে়ে আেোগদ  রদগর্ েুবই জিনপ্র়ে নছল। এনসনর্নে দূ  ক গে েনিগক  েগেো 
কোজ কগ  যনদ এ  সোগে সোেোিয রেোলেন ি গুেঁড়ো রযোে কগ ি। 
পুনদিো পোেো 
পুনদিো পোেো   স েযোনিগক  সেসযো দূ  ক গে বহুনদি ধগ ই বযবহৃে হগ়ে আসগছ। প্রনেনদি পুনদিো পোেো   স বো 
পোেো নিনবগ়ে রেগল এনসনর্নে ও বদহজে রেগক দূগ  েোকগে পো গবি। 
রবো হোিী 
নবগ়ে বোনড়গে আেোগদ  রবো হোিী িো হগল িগলই িো। েক দই, বীে লবর্ ইেযোনদ িোিো এনসর্ নবগ োধী উপোদোি নদগ়ে 
তে ী বগল এনে হজগে েুবই সহো়েক িূনেকো পোলি কগ । প্রনেনদি িো ী েোবোগ   প  একগ্লোস কগ  রেগে পো গল 
আপিো  েযোনিগক  সেসযো অগিকোংগর্ দূ  হগব। 
েুলসী পোেো 
হোজোগ ো গুগর্ ি ো েুলসী পোেো  কেো আপিো ো সবোই জোগিি। এনসনর্নে দূ  ক গেও এ  িূনেকো অিিয। যেি 
েযোনিগক  সেসযো হগব ৫-৬ নে েুলসী পোেো নিনবগ়ে রেগল রদেগবি এনসনর্নে কগে রেগছ। েুলসী পোেো রয প্রনেনদি 
রেন্ড কগ  পোনি নদগ়ে েোগবি, েো  এনসনর্নে হও়েো  প্রবিেো অগিক কগে যোগব। 
আেঁদো 
আেঁদোও এেি একনে রিষজ উপোদোি যো আেোগদ  অগিক কোগজ লোগে। প্রনেবো  েোদয গ্রহগি  আধো ঘন্টো আগে রছোে 
এক েুকগ ো আেঁদো রেগল রদেগবি আপিো  েযোনিগক  সেসযো েোগ়েব হগ়ে রেগছ। 
দুধ 
দুগধ  েগধয আগছ প্রিু  পন েোর্ কযোলনস়েোে, যো পোকস্থলী  এনসর্ কেোগে সোহোযয কগ ।  োগে একগ্লোস দুধ নিগজ র গে 
নদগ়ে প নদি সকোগল েনল রপগে রসই িোন্ডো দুধেুকু রেগল সো োনদি এনসনর্নে রেগক েুক্ত েোকো যোগব। েগব কোগ ো রপে 
দুগধ  প্রনে অনেসংগবদির্ীল, এগদ  রেগে দুধ রেগল সেসযো আগ ো বোড়গে পোগ । 
িযোনিলো আইসনক্রে 
আইসনক্রে রেগে আে ো সবোই পছে কন । নকন্তু আপনি নক জোগিি িযোনিলো আইসনক্রে শুধু আেোগদ  েৃনপ্তই রযোেো়ে 
িো, সোগে এনসনর্নে দু  ক গে কোযণক ী িূনেকো  োগে! নক এেো শুগি আইসনক্রে েোও়েো আগ ো বোনড়গ়ে নদগলি িোনক? 
েগব সোবধোি আবো  িোন্ডো লোনেগ়ে রফলগবি িো নকন্তু। 
এছোড়ো কোেঁিো আেলকী ২-৪ েো নিনবগ়ে তদনিক ২ বো  আহোগ   প  েোগবি। সোগে সোগে ফল পোগবি। রবনর্ েো োপ 
েযোনিক হগল কো নেিো ও ইগেেোনি নি়েনেে ১ েোস েোি। 
েযোনিক অগিক সে়ে বড় র োগে  কো র্ হগ়ে দোড়োগে পোগ  েোই প্রেে অবস্থোগেই এ  সেোধোি নিন্তো করুি। আ  
প্রোকৃনেক এই উপোগ়ে আপনি ক গে পোগ ি এ  প্রনেকো । 
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রে ার আোরদর শরীররর একরি গুরুত্বপূণগ অংশ। রে াররর িেিোয় জরিি হরয় রারক। কাররা হেুদ জরিি বা কাররা তেরি জরিি 
তদখা রদরে পারর। অরুচী, শরীর কড়া এর প্রাররেক েক্ষণ। দীঘগদীন রবরােহীন পররশ্রে কররে ও নানা রকে তদাষনীয় খাবার 
তররক, দূরষে পারন তররক জরিি হরয় রারক। আর জরিি হরে )ক( আরখর গুড় বা রচরন, )খ( রবশুদ্ধ পারন, )গ( এক রচেিা েবণ 
এবং )ঘ( এক িুকররা তেবুর রি রেরশরয় চার গ্লাি িরবে বারনরয় খারবন।  
 
এই িরবে দদরনক ৩ / ৪ বার  ৪ গ্লাি  করর তখরে জরিি তরাগ উপিে হয়। রে ার  াে রাখরে হরে প্রচুর পররোরন রবশুদ্ধ 
পারন পান কররে হরব। অরেররক্ত ত াজন করা োরব না, এরে প্ররয়াজনীয় রপত্ত ররির অ ারব খাদে হজরে িেিো হরে পারর। 
রে ার তররক রপত্ত রি তবর হরয়  ফোি/ োংশ জােীয় খাদে হজরে িহায়ো করর। করিন খাবার কে খারবন, আর নানা ফে, 
েরে/জুি/িুপ জােীয় খাবার তবশী খারবন।  
আরখর রি, তেবুর রি, আনারি, েুেরি পাোর রি/েুেরি চা, রানকুরন পাোর রি/বড়া, পােং শাক খারবন ও েরকারীরে আদা, 
রপয়াজ, রিুন, এোচ, েবে, দাররচরন বেবহার কররবন।  হােদগরদর রদনার/ইকিানগ রিরাপ বা অনুরূপ রিরাপ তখরে জরিি করে ও 
রেবার প্রদাহ  াে হয়।  উরেখে তে, রে ার কোন্সার হরে তরাগীরক বাচাোঁরনা করিন হরয় পরড়। তকান তকান তক্ষরে অরনের রে ার 
িংরোজন করর অরবা তকরোরররাপী/রররডওরররাপীর োধেরে রচরকৎিা করা হয়, োহা বেয় বহুে ও অরনক তক্ষরে রবফে হরয় জীবন 
অবিান ঘিরে পারর। োছাড়া িকারে ঘুে তররক উিার িারর িারর বড়রা ৪ গ্লাি পারন পান কররবন এবং িকারে, দুপুরর ও রারে 
খাবার  দুই ঘন্টা পর পর ৩/৪ গ্লাি করর রবশুদ্ব পারন পান করুন। রারে ঘুে কে হরেও উক্ত পারন রচরকৎিায় উপকার হরব। 
অেেরধক পররশ্রে ও অরহেুক নানা কারজ িেয় নষ্ট করর শরীরর অিম্ভব চাপ/আঘাে োগারনা োরবনা। রনয়রেে রবশ্রাে রনরে হরব। 
  

     

হািগ )হৃদয়( োনুরষর শরীররর এক অদূ্ভে ইরিন। এই ইরিন  ারো তররখ দীঘগ রদন বাোঁচরে হরে িকে রকে এোরনরেে ফুড কে 
খান বা এরড়রয় চেুন । অরেররক্ত রেরষ্ট খারবন না। ফে তকারেষ্টরে েুক্ত, োই রনয়রেে ফে খান। ব্লাড তপ্রিার হরেও ফে খাওয়া 
োয়। হেুদ, কেো ও োে ররের ফে ও শাক িবরজ তবশী খান। এরে হািগ ও েরস্তষ্ক  াে রাকরব। ফরের ফাইবাররর িাহারেে 
ওরবরিরি ও হারিগর অিুখ রনয়ন্ত্রণ করর রারক। ফে তখরে ফোি করে ও শরীররর ওজন রনয়রন্ত্রে হয়।  
 
বয়ি ৩৫/৪০ এর পর ররক্ত খারাপ তকারেষ্টররে এেরডএে কোরে হরব এবং  াে তকারেররে এইচরডএে বাড়ারে হরব। িােুরিক 
োরছ ওরে অরয়ে, িান ফ্লাওয়ার, কনগ অরয়রের দেরী ফোি রক্ত জোি বাধরে তদয় না, োই এইচরডএে তকারেষ্টররে বাড়ারে হরে 
তছাি োছ ও িােুরিক োছ তখরে হরব এবং খারাপ তকারেষ্টররে কোরে তরড রেি, গরু, খারির োংশ রডরের কুিুে, োরার েগজ 
ইেোরদ খাওয়া কোরে হরব বা বয়কদেরদর জনে তছরড় তদয়া উত্তে।  পরররেে আহার, রনয়রেে পররশ্রে, বোয়াে, পরররেে ঘুে )কে 
পরক্ষ ৭/৮ ঘন্টা( ও পেগাপ্ত রবশ্রাে রনরে হরব। অরধক রাে জাগা োরব না।  
অরেররক্ত রাগ/ উরত্তরজে হওয়া োরব না। দধেগ ধররে হরব এবং েরনাবে বৃরদ্ধ করর জীবরন পর চেরে হরব।  তিনশন দূর কররে 
হরব, এোেরকাহে, রিগাররি/ োোক ইেোরদ খাওয়া োরব না। োংি/ চরবগ জােীয় খাবার তখরে পাশাপারশ তেবু, শশা, িরেরিা 
ইেোরদ তখরে হরব। দদরনক িন্ধোয় অন্তে: ৩০রেরনি হািরে হরব।  হািগ  াে রাখরে েন  াে রাখরে হরব এবং স্বা ারবক জীবন 
োপন কররে হরব। জেপাইরয়র তেরের অিমৃ্পক্ত চরবগ হৃদ তরারগর উপকার  করর। িােুরিক োছ, েুেরি পাোর রি/ েুেরি চা, 
রিুন, আদা,  রপয়াজ, তেবু রনয়রেে ও পরররেে তখরে হািগ  াে রারক। আদা, রপয়াজ, রিুন  উচ্চ রক্তচাপ কোয়। রিুরন ররয়রছ 
এ, রব, রি, রড, কোেরিয়াে, ফিফরাি, আয়রন, আরয়ারডন ও জীবানু নাশক ৬রি শরক্ত। োরে েরধে অরররজনাে েধু তখরে হারিগর 
স্বাস্থে  াে রারক। উচ্চ রক্তচাপ ডায়ারবরিি ও অরেররক্ত ওজন রনয়ন্ত্ররণ রাখুন, এরে হািগ িুস্থ রাকরব। রনয়রেে স্ব-স্ব ধেগ চচগা 
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কররে েরন প্রশারন্ত আরি ও হািগ  াে রারক। আত্বীয় স্বজন ও অনে োনুরষর কেোরন িেয় বেয় কররেও েরন আনন্দ আরি ও 
হৃদয় স্বা ারবক রারক।  াে কাজ কররে েরন শারন্ত আরি এবং হািগও িবে রারক।  
 
হারিগর েূে ৪রি বড় রশরা/ধেনীর ১/২রি ব্লক হরেই দেে ছাড়া রান্না খাদে animal food বজগন ও রনয়রেে তোগবোয়াে কররে 
হরব।  হািগ উপকারী চরবগর খাদে, জেপাই, রচনাবাদাে, কো, িয়ারবন, বরবরি, িীে, শিা, শােগে, িবুজ/ররেন শাক-িবরজ ইেোরদ 
তখরে হরব। অরেররক্ত চরবগ তদরহ রাকরে কোন্সার, রিউোর ইেোরদ হরে পারর। রডরের োো বা িাদা অংরশ তকান চরবগ রারক না।  
ফে েূে, গে,  ুট্টা, চাে, তজায়ার, বাদাে, শাক-িবরজরে চরবগ রারকনা বেরেই চরে। েগজ, রডরের কুিুে, রকডনী, েকৃে, োখন, 
রচংরর োছ, তগা োংশ, খারির োংি ইেোরদরে তবশী তবশী পররোন তকােষ্টররে রারক। োরদর হৃদররাগ আরছ বা ব্লরকজ আরছ 
োরদর দীঘগ ভ্রেন তররক রবরে রাকরে হরব, দীঘগ ভ্রেরন হৃদররাগ বারড়।  
 
হারিগর ধেনীরে ব্লক প্ররেবার ধরা পড়রে বা বাইপাি িাজগারীর পর পুনরায় ব্লকজ তদখা তদখা রদরে বা োরদর আপােে তকান 
িেিো তনই েরব হৃদররাগরক প্ররেররাধ কররে চান োরা রনয়রেে তোগবোয়াে, ধোন করা, দদরনক রনয়রেে ৪৫ রেরনি করর হািা 
এবং তকারেষ্টরে কোরনার ঔষধ তখরয়  রকন্তু োংি, বড় োছ বাদ রদরয় এবং দেে ছাড়া িবরজ ও অনোনে েরকারী রান্না করা 
খাবার তখরয় করনারী ধেনীর ব্লরকজ তররক েুক্ত হরে পাররন।   াররের ডাক্তার রবেে ছারজড় এর িাওে এবং আরেররকান 
ডাক্তার অরনগশ এর জীবন োপরনর পররবেগন কেগিূচীর োধেরেও হাজার হাজার তরাগী ধেনীর ব্লরকজ তররক িৃরষ্টকেগার ইরেয় েুক্ত 
হরেন। োরা জীবন োপন পদ্ধরের পররবেগন করর রনয়রেে তোগ বোয়াে, ধোন করা, ফোি জােীয় খাবার করেরয় তদয়া বা না 
খাওয়া, তিনশনেুক্ত রাকা, দদরনক ৪৫ রেরনি একিানা হািা ইেোরদ পােন কররে পাররবন োরা িাওে)িাইন্স এোি আিগ অফ 
রের ং( পদ্ধরেরে ব্লরকজ েুক্ত রাকরে পাররবন। আরেররকান রপরিরকন রান্না তপ্রাগ্রােও হৃদররাগ রনরােয় কররে বোপক  ুরেকা 
রারখ।  রপ্ররিরকন পদ্ধরেরে রান্না করা খাবার রনয়রেে তখরে আোরদর আয়ুকদোেও তবরড় োরব। এই রান্নায় তেে, রঘ, রচরন বজগন 
করা হয় োে। োই তপ্রিার কুকারর ও নন রিরকং ফাা্রইপোন রপ্ররিরকন রান্নায় বেবহার কররে পাররন।  
তকারেষ্টররের পররোন শরীরর কে/রবরশ রাকার পররণাে  
ইহা কে রাকরে স্মরণশরক্ত করে তেরে পারর, কোন্সার, তিাক ও বন্ধাত্ব হরে পারর। আবার তকারেষ্টরে কারিে পররোরনর তচরয় 
তবরশ রাকরে হারিগর তবইন/ রশরা-উপরশরা ব্লক হরয় তরাক ও হািগ এোিাক হরে পারর।  দীঘগক্ষণ বরি রাকরে শরীরর রক্ত 
চোচে/িঞ্চােন করে োয় ও োরায় কে কাজ করর। োই একাধারর অরনকক্ষন বরি রাকরে নাই বা অরহেুক রদরন শুরয় রাকরে 
নাই। দদরনক িকারে ও িন্ধোয় একিানা অন্তে: ৩০-৪৫ রেরনি করর হািরে শরীররর রক্ত বারনগং হয়, রবশুদ্ব হয় ও রগ/রবইন 
প্রশস্থ হয়, ব্লরকজ রাকরে ো তবশীর  াগ তক্ষরে খুরে তেরে পারর। 
 

  ,      

ধুোবারে, তধায়া, কে কারখানা/ গাড়ীর রনগগে কাবগন, পায়খানা ও পোঁচা দূগগন্ধ, রবষাক্ত গোি ও তকরেকোরের গন্ধ ইেোরদ ফুিফুরি 
তগরে ফুিফুরির ক্ষরে হয়। োই এইিব তররক দূরর রাকরে হরব। রবশুদ্ধ বাোরি ভ্রেন কররে হরব, েুেিী পাোর রি/ েুেরি চা, 
আেুরিহ নানা ফেেূে খারবন, ফুিফুি  ারো রাকরব। অরেররক্ত গরে ও িািা োগরে ফুিফুরির ক্ষরে হয় ও কারশর িৃরষ্ট হয়, 
ফুিফুিও খাদে নােীর িারর এক গ ীর িম্পগক ররয়রছ। োই খাদে গ্রহণ কররে িাবধান তহান। পাকস্থেীর িেিোিহ খাদে নােী ও 
শ্বাি নােীর িেিোয়ও কারশ বারড়। রারগও ফুিফুরির ক্ষরে হয়। োছাড়া রচংড়ী, ইরেশ, তবায়াে, গরুর োংি, হাuাোঁির রডে, পাকা 
কো, আনারি তবরশ তখরে এোরজগ ও শ্বাি কষ্ট হরে পারর। হােদরদগর িাদুরী বা অনুরূপ রিরাপ এবং রনয়রেে অল্প েধু তখরে 
পাররন।  উরেখে তে, ফুিফুরি দূগগন্ধ না তগরে এবং দুবগে না হরে আেরা শে শে বছর তবোঁরচ রাকরে পারর ।   োছাড়া িকারে 
ঘুে তররক উিার িারর িারর বড়রা ৪ গ্লাি পারন পান কররবন এবং িকারে, দুপুরর ও রারে খাবার  দুই ঘন্টা পর ৩/৪ গ্লাি করর 
পারন পান করুন এবং কারশ ও ফুিফুরির তরাগ তররক েুক্ত রাকুন। 
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হাপানীর িারর এোরজগ ও অনোনে করয়করি রবষরয়র িম্পকগ ররয়রছ। ধুোবারে, দুগগন্ধ/দুরষে বাোি, শীেে বাোি, ধুেপান, দীঘগরদন 
কারি, ঔষরধ প্ররেরক্রয়া, োনরষক চাপ ইেোরদর কাররন হাপানী হরয় রারক। গুরুের হাপানীরে োনুষ োরাও োয়। হাপারন তে িকে 
কাররন হয় উহা তররক দূরর রাকরে হরব।  
 
হাপানী রনবারণ/রনয়ন্ত্রক কররে পাররে নেুন করর হাপানী হরবনা। জীবনোপন প্রণােী পররবেগন, অস্বাস্থেকর পরররবশ পররবেগন 
কররে পাররে হাপানী অরনক তক্ষরে করে োয়। তকাল্ড এোরজগ/িািার তরাগ রাকরে অরনক রববারহো পুরুষ-েরহোরদর শীেকারে 
ঘন ঘন তেোরেশার কাররণও হাপানী বৃরদ্ধ তপরয় রারক োহা শরীররর Resistance Power )প্ররেররাধ ক্ষেো( কে রাকার কাররণও 
হয়। রােীকােীন কারশ বৃরদ্ধ, শরীর অেোরধক দূবগে হওয়া, ঘুে  ারো না হওয়া, তচাখ বোরা/অন্ধকারােন্ন হওয়া, নাক োেরচ হওয়া 
চােড়ায় জাোরপাড়া/চুেকারন ইেোরদ হরে বুেরে হরব হাপারন আররা বৃরদ্ধ পারব, োই অেেন্ত িেকগ হরে হরব।  
 
ইনরহোর বেবহারর হাপানীরে হিাৎ আক্রান্ত তরাগীর রকছুিা উপশে হয়। হাপানী রনবারণ, হাপানী দ্রুে আররাগে োর র জনে তরাগ 
প্ররেররাধক খাবার তখরে হরব, শরীরর রক্ত রবশুদ্ধ ও পেগাপ্ত রাখার তচষ্টা কররে হরব। অেেন্ত রবশুদ্ধ ও কুিুে গরে পারন প্রচুর 
পররোরন পান কররে হরব। ধুোবারে, শীেে বাোি, ধুেপান, রং করা খাবার গ্রহন, তকরেকোে রেরশ্রে প্রিাধনী বেবহার ও ধুেপান 
তররক রবরে রাকরে হরব। হােদরদগর িাদুরী বা অনুরূপ রিরাপ ও েধু তখরে হাপানী করে। োছাড়া েডগাণ হােবারের এজো রকউর 
তখরে উপকার পাওয়া োয়। অেোরধক ঔষধ তিবন করা উরচে নয়, োনুরষক চাপও কোরে হরব। পুরষ্টকর খাবার তখরে হরব, 
রানকুরন পাো, েুেিী পাোর চা, িররষা  েগা, কােরজরা  েগা, দদরনক এক িুকররা কাচা আদা, এক িুকররা তপয়াজ ও এক িুকররা 
রিুন তখরে হাপানীিহ অরনক তরারগর উপকার হয়। রবর ন্ন ফরের )আেুর, আরপে, তবরদনা, পাকা তপরপ, আে, েরেুজ, োেিা 
ইেোরদর( োজা জুি খান। র িারেন রি, র িারেন ই, রেীন িবরজ, গাজর, শশা ইেোরদ খান। ফুিফুি  াে রাখুন, তদখরবন হাপারন, 
কারশ ইেোরদও  াে হরয় তগরছ।  রং করা খাবার, রং করা রপিা, রডে, তডইরী প্রডাক্টি, বারহররর তজেী, বাদাে, তকান তকান োছ 
তেেন: রচংড়ী, রহেিা, তবায়াে ইেোরদরে হাপানী তরাগ বৃরদ্ধ কররে পারর, োই হাপানীর িম্ভাবনা বুেরে পাররে এগুরো খারবন না। 
 
োনরিক তিনশন  হরে হাপারন তরাগীর শ্বাি প্রশ্বাি তবরড় োয়। হররেকী শুরকরয় গুরড়া করর প্ররেেহ িকারে এক চােচ করর খাইরে 
হাপানী তরাগ হরে েুরক্ত পাওয়া োয়।  
প্ররেেহ কাোঁচা আেেরক বা আেেরকর তোরববা খাইরেও রবরশষ ারব উপকার হরয় রারক। োই হাপানী তরাগীর প্ররেরদন আেেরক বা 
আেেরকর তোরববা রনয়রেে তিবন করা দরকার।  
১০ গ্রাে আদারক তররো করর গবে রঘরয় আগুরন ত রজ েধু রদরয় তখরে তিনশনজরনে হাপানী করে োরব।  
তগাে, েররচ, েুেিী পাো েধু রদরয় খাইরে কারশ ও হাপানী করে োয়।  
োছাড়া িকারে ঘুে তররক উিার িারর িারর বড়রা ৪ গ্লাি পারন পান কররবন;  িকারে, দুপুরর ও রারে খাবার  দুই ঘন্টা পর ৩/৪ 
গ্লাি করর পারন পান করুন এবং হাপানী তরাগ তররক বাচুোঁন। 
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ক( ডায়াবরবরিি প্ররেররারধ আদশগ ওজন বজায় রাখুন ও পরররেে খাবার খান। দদরনক ৩ তবো তপি  রর না তখরয় অল্প করর ৫/৬ 
বার খান এবং প্ররেবার খাবার পর ১০ রেরনি করর হািুন। 
খ( উচ্চ রক্তচাপ রনয়স্ত্রণ, ধুেপান, এোেরকাহে ইেোরদ েোগ করুন। 
গ( ডায়ারবরিি শরীররর অনোনে অরের ক্ষরে করর োই রনয়রেে ররক্তর শকগরা, এোেবুরেন, রক্ররয়রিনাইন, রেরপড তপ্রাফাইে, 
এিরজরপরি, ব্লাড িুগার  রবেুরুরবন, ইউররয়া, প্রশ্রাব, হািরবি, তপ্রশার ইেোরদ পরীক্ষা করুন ও েরাের খাদে গ্রহন ও রচরকৎিা রনন। 
ঘ( রচরন, রেরষ্ট খাওয়া বন্ধ রাখুন, ডাে, িীরের রবরচ/বীজ জােীয় খাবার কে খান। দেোক্ত খাবার, দুধ, রডরের কুিুে, োংশ কে 
খান বা এরড়রয় চেুন। 
ঙ( আদা, রপয়াজ, রিুন, শশা, িাোদ, িবরজ প্রচুর পররোরন খান। হােদরদগর ছারফ ও অনুরূপ রিরাপ তখরেও ডায়ারবরিরির 
উপকার হয়। েডগাণ হারবারের ডায়ারবরিি রকউর/রেফো তখরেও ররক্তর িুগার হ্রাি পায়।  িপ্তারহ ৭ রদরনর েরধে ৫রদন রনয়রেে 
িকারে ৩০ রেরনি ও িন্ধায় ৩০ রেরনি করর একিু তজারর তজারর হািুন। 
চ( প্ররে োরি দুই রদন করর উপবাি তররক উপবািকােীন তেবু রেরশ্রে পারন পান কররে ডায়ারবরিরির প্র ুে উপকার হয়। 
এককােীন ৩ / ৪ রদন উপবাি কররে প্রিারবর িুগার অরনক করে োয়। েরব তদরহ তবশী চরবগ না রাকরে ও শরীর দুবগে রাকরে 
এক তবোর তবশী উপবাি করা উরচৎ নয়। 
ছ( ডায়াবরবরিি হরে পা, তচাখ, দাে ও োরড়র েত্ন রনন। দীঘগরদন ডায়ারবরিি রাকরে অরনক তক্ষরে তচারখ ছারন পরড়। 
জ( িেয়েে খাওয়া-দাওয়া ও  দদরনক অন্তে ৬/৭ ঘন্টা ঘুোন। দদরনক িকারে ঘুে তররক উিার িারর িারর ৪ গ্লাি এবং ৩ তবো 
খাবার ২ ঘন্টা পরর প্রায় খারে তপরি ৪ গ্লাি করর পারন খান। এরে ডায়ারবরিি প্ররেররাধিহ রনয়স্ত্ররণ রাকরব। 
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ফে েূে রবরশষ করর রেরষ্ট জােীয় ফে, কো, দুধ, িয়ারবন, শিে দানা, পাকা তপোঁরপ, িবুজ/ররেন শাক-িবরজ, পােং শাক, গাজর, 
এোচ, দাররচরন, তেবু, ধুন্দে, রানকুরন পাোর রি/বড়া, েুেরি পাোর রি/চা, কারো রজরা, বু্লরবরী, িরবরী, আধা, রিুন ও 
র িারেন এ ’রব’, ’রি’ ই িহ নানা র িারেন িেৃদ্ধ খাবার তখরে হরব। র িারেন এ, রি, ই েরস্তরকর রবর ন্ন তকারষর ক্ষয়ররাধ করর 
এবং স্নায়ু ও রক্ত প্রবাহ িুরক্ষা করর।  র িারেন এ, রি, ই ঘািরে হরে োনুষ খুব দ্রুে রবচরেে, রাগারিে, উরত্তরজে, রখিরখরি 
এবং িান্ত ও অবিাদ গ্রস্ত হরয় োয়।  োরা েনরিক পররশ্রে কররন তেেন অরফরি বা বািায় বরি বরি েরস্তকদে চােনার দ্বারা 
রদনারেপাে কররন রকন্তু শারররীক পররশ্রে কররন না োরা শকগরা ও োখন জােীয় খারদের পররোন হ্রাি করর তে িব খারদে েরস্তষ্ক 
ও স্নায়ুর শরক্ত বারড় এেন খাদে  এবং আরেষ জােীয় খাদে তেেন  তছাি োছ, িেুরিক োছ, দুধ, ছানা, রডে, িাোনে চরবগহীন োংি 
ইেোরদ খারবন।  
 
োছাড়া পুরষ্ট রবজ্ঞানীরা বরেরছন শিেকনা, েব, জই, আেু, গে, রশে, েিরশুরি, ফে এবং িবরজ জােীয় খাবার েরস্তকদেরক প্রচুর 
পররোন কেরেক্স কারবগাাাহাইরেি তোগায়। এছাড়া বাদাে, চীনা বাদাে ও উহার তেে, িােুরিক োছ তেেন তহররং, েেকাররে, িুনা, 
িোেন োছও েরস্তরকর খাবার রহিারব তবশ উপকারী, কারণ এই খাবারগুরোরে আরছ এেন এক ধররনর এোরিড ো তরাক এবং 
এজােীয় নানা তরারগর হাে তররক বাোঁচরে িাহােে করর। র িারেন ই োরার স্বাস্থে  াে রারখ; তেরক ছািা চাে, চাো হয়রন এেন 
আিা-েয়দা, নানা শরিের েরধে র িারেন ই ররয়রছ। োই র িারেন ই তে িকে খারদে আরছ ো তখরে েরস্তষ্ক  াে রারক। রিুন ও 
িয়ারবন তেরে ররক্তর ক্ষরেকারক এেরডএে তকারেষ্টরাে এর োো কোয় ফরে ধেনী ও েরস্তরকদের তকাষগুরো িবে রারক।  
 
অনেরদরক চকরেি, স্নাকি এবং বারহররর দেরী অনোনে রেরষ্ট জােীয় খাবার খুব েুখররাচক হরেও েরস্তরকর জনে তেেন উপকারী 
নয়।  অেোরধক তিনশন ও োড়াহুড়া েোগ কররে হরব, িেয় হারে রনরয় ধীর রস্থর  ারব িকে কাজ কররে হরব। িরদগ /কারশ 
রনয়ন্ত্রণ কররে হরব।  
স্বল্প িেরয়র জনে হরেও দদরনক দুইবার হারির আড্ডা বিারে হরব ও হািেজে রাকরে হরব। িকারে ঘুে তররক উিার িারর িারর 
বড়রা ৪ গ্লাি পারন পান কররবন এবং িকারে, দুপুরর ও রারে খাবার  দুই ঘন্টা পর পর ৩/৪ গ্লাি করর রবশুদ্ধ পারন পান 
কররবন। রারে িমূ্পণগ  রা তপরি ঘুোরে ঘুরে বোঘাে ঘিরে পারর ো েরস্তকিহ স্বারস্থের ক্ষরে করর। রারে ঘুে কে হরেও উক্ত 
পারন রচরকৎিায় উপকার হরব। রারে ঘুোরনার তদড়/দুই ঘন্টা পূরবগ  ৪ গ্লাি পারন পান কররে হরব, এর পর ঘুোরনার পূরবগ রকছু 
খাওয়া োরব না অরগাৎ ৩/৪ ঘন্টা পূরবগ  রারের েুে খাবার তখরে হরব। েরবই তবশী উপকার পাওয়া োয়।  
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রকডরন আোরদর শরীররর এক আশ্চেগ ও অদূ্ভে অংশ। রকডরন শরীররর অপ্ররয়াজনীয় পদারগ তেেন অরেররক্ত েবন, পারন ও এরিড 
ইেোরদর বজগ পদারগ প্রিাব/পায়খানার োধেরে তবর করর তদয় এবং উৎকৃষ্ট উপাদারনর িেিয়^ ররক্তর রহরোরগ্লারবন দেরী করর। 
রকডরনরে প্রায় ১০ েক্ষ ছাকুরন রারক।  েরন রাখরে হরব তে, ২রি রকডনী খারাপ হরয় তগরে েৃেুে অবধাররে। েরব বেয় বহুে 
রচরকৎিা তেেন তহরোডায়ারোরিি করর তকান রকরে রকছুরদনরবuাোঁচ রাকা োয়। রকন্তু রনয়রেে তকান স্বা ারবক কাজ বা চাকুরী করা 
োয় না। োই জীবরনর প্ররে তররক খাদে গ্রহরণর রবষরয় িেকগো / রনয়োনুবরেগো পােন কররে হরব। তবuাোঁচ রাকরে হরে 
রকডরনরক রক্ষা কররে হরব। রকডরন  াে রাখরে হরে ডায়ারবরিি ও উচ্চ রক্তচাপ/ব্লাড তপ্রিারও রনয়ন্ত্ররণ রাখরে হরব। ধুেপান 
করা োরবনা। ররক্তর শকগরা ও এোেবুরেন রনয়রেে পরীক্ষা করান। রঙ ও কোরেকোে রেরশ্রে ফে/খাবার তকান অবস্থারেই খাওয়া 
োরব না।  এরন্টবারয়ারিক ও বোরা নাশক ঔষধ ইেোরদ গ্রহরণ িেকগো অবেম্বন কররে হরব। রশশুরদর গো বোরা, তখাশ-পাচড়া 
অবোহে রাকরে রকডরন প্রদাহ হরে পারর। 
 
রকডরন  াে রাখার জনে রচরন, রেরষ্ট, গুড় অরেোোয় খাওয়া োরব না। আরেষ জােীয় খাবার কে তখরে হরব। কেো তেবু পরররেে 
খাওয়া তেরে পারর। োছ, োংি, রডে তখরে পাশাপারশ শশা/িাোদ ও তেবু তখরে হরব। েুেরি পাোর রি / েুেরি চা তখরে 
রকডরন িবে রারক। দীঘগরদন আোশায় / ডায়ররয়া বরে ও রক্ত আোশয় রাকরে রকডনী নষ্ট হরয় তেরে পারর।  
োই রকডনী  াে রাখরে পাকস্থেীও  াে রাখরে হরব। পাকস্থেী  াে রাকরে আোশায়/ ডায়ররয়া হরব না এবং গোিও কে হরব। 
প্রিাব, পায়খানার তবগ হরে তদরর না করর দ্রুে েোগ কররে হরব। দদরনক অন্তে ৭/৮ ঘন্টা ঘুোরে হরব। প্ররেরদন 
রবকারে/িন্ধোয় েুক্ত বাোরি অন্তে ৩০ রেরনি হািরে হরব ও রনয়রেে হােকা তোগ বোয়াে কররে হরব। রারে তপি  রর খাওয়া 
োরব না। ঘুোরনার ২ ঘন্টা পূরবগই খাবাররর পাো তশষ কররে হরব। রারে ফেেূে ও রেরষ্ট খাবার খাওয়া উরচৎ নয়। োছাড়া 
অরেররক্ত রেরষ্ট ও রেরষ্ট জােীয় খাবার তবশী তখরে রকডনী ক্ষরেগ্রস্ত হরে পারর।  রকডরন খারাপ হরে বুেরে পাররে- কো ও 
ডারবর পারন খাওয়া বন্ধ কররে হরব; অনোনে ফে খাওয়া কোরে হরব েরব অল্প পররোণ আরপে ও তপয়ারা খাওয়া তেরে পারর। 
ফুেকরপ, বাধা করপ, তেড়শ, রিে, বরবরি, কািাোঁরের রবরচ, কোঁচু, েূো, পােং শাক, পুোঁই শাক, ডাে, েিরশুরি, রিরের রবরচ রকডরন 
তরাগী কে করর তখরে পারর, েরব না তখরে  ারো। োছাড়া রকডরন তোিােুরি  াে রাকাকারে িকারে ঘুে তররক উিার িারর িারর 
বড়রা ৪ গ্লাি পারন পান কররবন এবং িকারে, দুপুরর ও রারে খাবার  দুই ঘন্টা পর পর ৩/৪ গ্লাি করর রবশুদ্ব পারন পান কররে 
রকডরন িবে রারক।  
 

     /      

িরদগর িেরয় বা েুখ তধায়ার িেরয় নারক তজারর চাপ তদয়া োরব না। তজারর নারক চাপ োগরে, নাক বাোঁকা করর িরদগ তবর কররে 
নারকর োংরশর তকাষ ক্ষরেগ্রস্থ হরয় িরদগ আররা বারড়রয় তদয় ও নারকর গিন নষ্ট হরয় োয়, নাক ফুরে তেরে পারর। োছাড়া রচংড়ী, 
ইরেশ, তবায়াে, গরুর োংি, হাuাোঁির রডে, আনারি তবরশ তখরে এোরজগ ও শ্বাি কষ্ট হরে পারর।   ধুো বােু, িািা ও গরে কে 
োগারে িরদগও কে হয়। কাচাোঁ রিুন, প্রকৃে েধু, িররষা  েগা ও করোরজরা  েগা, েুেরি পাোর রি/েুেরি চািহ পুরষ্টকর খাদে খান 
ও িরদগ তররক বাোঁচুন। কারশ হরে তেবুর রি, আদা ও েধু রেরশরয় ১ চােচ করর রদরন ২/৩ বার তখরে হরব। কারশর িারর িরদগ 
রাকরে িাোনে েধু, খারি রঘ এর িরে গুড়া েররচ রেরশরয় এক কাপ গরে দুরধ রেরশরয় রারে ঘুোরনার আরগ তখরয় রনন। িরদগর 
িারর কান বোরা, োরা বোরা হরে কাপড় গরে করর কারনর রনরচ, গোয় তিক রদন। নাক আিরক তগরে নারকর েপ রদন বা 
তেনরে েুক্ত কুিুে গরে পারনর বাষ্প নারক িানুন, োরে নাক  ারো রাকরব। চারয়র িারর েধু ও আদার রি রেরশরয় তখরে 
িরদগ/রেস্মা  াে হয়।   োছাড়া িকারে ঘুে তররক উিার িারর িারর বড়রা ৪ গ্লাি পারন পান কররবন;  িকারে, দুপুরর ও রারে 
খাবার  দুই ঘন্টা পর ৩/৪ গ্লাি করর পারন পান করুন এবং িরদগ কারশ ও নাক-কান-গোর িারর জরড়ে তরাগ তররক বাচুোঁন।  
কারনর তরাগ 
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কারন েীব্র শূে, শব্দ ও িদ জরে োহরে দিন্ধব চূণগ েনিাবীরজর ররির িারর ঈষদুষ্ণ করর কারন পূরণ কররে অরে োড়াোরড় 
উপকার পাওয়া োয়। োছাড়া, আকরন্দর পাো েৃদু অরিরে গরে করর োর রি রদরয় কান  রেগ করর রদরে কণগশূে রনরােয় হয়।   
 
পুরেগকণগ তরাগঃ শররষর তেে গরে করর ঈষদুষ্ণ রাকাকারে কারন বেবহার কররে পুরেগকনগ তরারগর রনরােয় হরয় রারক।  রনরশন্দা 
পাোর রি রেে তেে, দিন্ধব েবন, েুে পুররারনা গুড় ও েধু এই িব এক িারর রেরেরয় কারন  ররে উপকার হয়।  করণগর কৃরে 
তরাগঃ কারন কদূর দেে রদরয় পূরণ কররে কারনর কৃরে নষ্ট হয়। এগুরো িােরদন বেবহার কররে হরব। 
  
নািা তরাগ   
তেষ্মা জরনে নাক বন্ধ, তধায়া তবররারনার েে েন্ত্রণা নাক কখরনা শুষ্ক, কখরনা র জা, ঘ্রাণ ও আস্বাদন শরক্ত রবনষ্ট ইেোরদ েক্ষণগুরো 
তদখা রদরয় রারক োহরে এই তরাগীরক নািা / পীনি তরাগ বরে। 
 
নাক হরে দুগগন্ধ, পূজ, তিদ, েরে বা গাঢ় তেষ্মা তবর হয়। হাোঁরচ রশরঃপীড়া, োেু ও ওষ্ঠ শুষ্ক তদখা তদয়। পীনি তরারগর প্ররে 
অবস্থায় োরা  ার, েরে স্রাব রনগগে হয়। স্বরহীন অরুরচ ও নাক তররক অরবরে িরদগ েরর।   
োছাড়া কুে, রপপুে, তদবদারু, দিন্ধববেবন ও আপাং আরক প্র্ত্তে করর োর নািে গ্রহণ কররে নািা তরাগ রনরােয় হয়। 
 
রপপুে, েররচ, রচোেুে, োরেশপে, েহা অদ্দা, অম্ল তবেি, চই কাররারজনা ও শুি, এগুরো প্ররেরি িবে ১৫গ্রাে করর তছাি এোচ, 
দারুরচরন ও তেজপাো প্ররেরি িবে আড়াই গ্রাে করর এবং ১৫০ গ্রাে পুররারনা গুড় একিারর রেরেরয়  াে করর েদগন করর তদড় 
গ্রাে োোয় তিবন কররে পীনি, কাি ও শ্বাি তরাগ  াে হয় এবং আহারর রুরচ ও স্বর পররকদোর করর। 

/    

কফ, রপত্ত্বায়ু তদারষর কাররণ করের র েররও রবর ন্ন রকে তরাগ হয়। কে তরারগ রক্ত দুরষে হরয় রজর র চাররদরক োংিাকুদের 
উৎপাদন করর। এ িব োংিাকুদের তবশী বৃরদ্ধরে ক্রেশঃ কেররাধ হরয় তরাগীর েৃেুে পেগন্ত হরে পারর।   রজর র েুেরদরশর উপররর 
অংরশ, রজর র িােরনর োরার েে আকৃরে রবরশষ্ট তশার উৎপরত্ত হয়, আর েরদ উহা একবার পাকরে রারক ো হরে রবর ন্ন জরিে 
তরাগ হরয় রারক।  তদবদারু ও েরষ্টেধু চূণগ করর আরস্ত আরস্ত তিারি ঘষরে হরব। তোে ও গুরড়র িারর তেে বা রঘ পাক করর 
োগারে তিারির িূচ তবধার েে তবদনা ককগশো, বেরা ও পুজ পড়া  াে হয়। োছাড়া িকারে ঘুে তররক উিার িারর িারর বড়রা ৪ 
গ্লাি পারন পান কররবন;  িকারে, দুপুরর ও রারে খাবার  দুই ঘন্টা পর ৩/৪ গ্লাি করর পারন পান করুন এবং কে ও গোর িারর 
জরড়ে তরাগ তররক বাচুোঁন।  

     

দুরর বস্তু তজার করর তদখরে, ঘুে এরেও েরদ শয়ন না কররন, রদরন রদরন শয়ন ও রাে তজরগ রাকরে, তচাখ তধায়া বা ধুনা োগারে, 
বরের তবগ তরাধ কররে, েেেূোরদর তবগ তরাধ কররে, অরনকরদক ধরর কাোঁদরে রাকরে,রশারক ও িন্তারপ, োরায় তচাি োগরে, 
অেেন্ত তেজী তঘাড়ার রপরি চড়রে, অেেন্ত দেরুনে কররে, অশ্রুরবগ তরাধ কররে তচারখর তরাগ হয়।  পৃররবীরে রবর ন্ন তরারগর েরধে 
তচারখর তরাগ হরে একিু তবশী অিুরবধা হয়।  োই এই তরাগ হওয়ার িারর িাররই রচরকৎিা করা দরকার। রবর ন্ন রকরের তচারখর 
তরাগ তদখা োয়।  
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রবশুদ্ধ পারন পান কররে হরব, তকরেকোেেুক্ত ও ত জাে, পোঁচা/ বারি খাদে রেংকস্ ও বারহররর তবােেজাে খাবার পররহার কররে 
হরব। অরেররক্ত গরে ও অরেররক্ত িািা রকছু খারবন না। পায়খানা নরে হরে কাোঁচা কোর তোে, তপরপ  েগা, কাোঁচা কো  েগা, 
রানকুরন পাো  েগা ও করোরজরা  েগা, তবরের িরবে, ইিপগুরের  ূরষ, োজা তছাি োছ ইেোরদ খারবন।  অরেররক্ত দেোক্ত 
খাবার ও  াজা-রপাড়া এবং রাস্তার পারশর খাবার এরড়রয় চেরে হরব। রানকুরন পাোর রি/বড়া খারবন ও েরকারীরে আদা, 
রপয়াোঁজ ও রিুন, দাররচরন, এোচ, েবে, ধরনয়া ইেোরদ েরারীরে বেবহার কররবন। হােদাদগ েেবররিরীর কাররেনাও বড়/রছািরদর 
তপরির িেিো দুরর, বড়রদর ডাইররয়/ আোশয় হরে হােদারদগর োররবোি রিরাপ খাওয়া তেরে পারর। এক রদন বয়ি তররক ২ 
বছর পেগন্ত বাচ্চারদর  তপরি বোরা, বদহজে, তপরি ফাপা, রখচুনী, বরে, ডাইররয়া, দাোঁে ওিার িেয় বদহজে, ঘুে কে ইেোরদ হরে 
হােদারদগর নওরনহাে রিরাপ খাওয়ারে রবরশষ উপকার হরব। রপ্ররিকন রান্না খাদে তখরয়  ারে ও আরেররকা আজকাে অরনক 
তরাগীর তরাগ রনরােয় কররে িক্ষে হরে। োই রপ্ররিরকরনর েে রান্না পদ্ধরে বেবহার কররও তরাগ রনরােয় করা িম্ভব। পাকস্থেী 
 াে রাখরে হরব, পাকস্থেী  াে রাকরে গোিরিক কে  
 
হরব, গোি কে হরে হািগও  ারো রারক। রারে কে খারবন, রারে খাবার তদড়/দুই ঘন্টা পরর ঘুোরে হরব। োছাড়া িকারে ঘুে 
তররক উিার িারর িারর বড়রা ৪ গ্লাি পারন পান কররবন এবং িকারে, দুপুরর ও রারে খাবার  দুই ঘন্টা পর ৩/৪ গ্লাি করর পারন 
পান করুন।  এরে পাকস্থেী ও তিান পররকদোর রাকরব। 
 

     

 
বারি-পোঁচা বা গুরুপাক িবে খাওয়া,  াজা, তপাড়া, রারে তবশী িািা োগারনা, দুবগে শরীরর অরেররক্ত তরাদ োগারনা, েোরেররয়া 
তরারগর জীবাণু শরীরর রাকা, শরীররক তবশী রুক্ষ করা, েদ পান, পূরবগর আহার হজে না হওয়ার আরগ পুনরায় খাওয়ার কাররণ 
আোশয় তরাগ হরয় রারক। রক্ত আোশয় হওয়ার আরগ েরদ অেেন্ত তকাষ্টবন্ধ হরয় আোশয় হরয় রারক অরবা েরের িারর গুিরে 
 াব তদখা োয় েরব খাওয়ায় িেগক হরে হরব। পুরারনা তেোঁেুে পারন গুরে রচরনর বা আরখর গুরড়র শরবে দেরর করর খাইরে 
আেশরয়র উপকার হয়।  
েক্ষণঃ তপি বেরা ও তকাররন আোশয় তরারগর প্রধান েক্ষণ। তরারগর প্রররে বরে বা বরের ইো, নার র তবদনা ও জ্বর তদখা রদরয় 
রারক। োরপর বেরা বারড়, তকাররনর িারর বারহের তচষ্টা, প্রস্রারবর কষ্ট, হাে পা িািা েুখ োে, তহচরক ইেোরদ েক্ষণ তদখা োয়। 
তকবে রক্ত আোশয় এর িারর রক্ত বা ররক্তর িারর আে, তপি বেরা ও কনকন করা, তকাররন প্রস্রারব জ্বাো, অল্প েুে েোগ, েে 
েোরগর পর আরও েে েোগ হরব বরে বরি রারক ইেোরদ রক্ত আোশরয়র েক্ষন।  
 
রচরকৎিা  
আোশয় তরাগীর তপরি অেেন্ত েন্ত্রণা হরয় রারক।  রচৎ করর শুইরয় নার র চাররদরক আেেকী তবরি ো রদরয় বাোঁরধর েরো দেরর 
করর েধে ারগ গরে আদার রি পুণগ কররে হরব। ফরে খুই শ্রীঘ্রই শূে তবদনা দূর হরব। আেশয় তরারগরক িািকা তঘাে জােপাো, 
দারড়ে পাো, পারন ফরের পাো, জে রপপুরের পাোর রি একরে পানীয় রপপাি েেবার পারব েেবার তরাগীরক খাওয়ারনা তেরে 
পারর।  
 

http://facebook.com/tanbir.ebooks
http://facebook.com/tanbir.cox
http://tanbircox.blogspot.com/


Want more Updates    

   http://tanbircox.blogspot.com 

তপরির তদারষর পরবেগী অবস্থা আোশায়। িাধারণ ঔষধ বেবহার করর তপরির িেিো আপােেঃ কেরেও রকন্তু আেশয় িমু্পণগ িারর 
না।  োরে োরে পায়খানা, িারর অল্প আবার কখরনাবা তবরশ আে, এরকে অবস্থায় েরদ িাবধান না হওয়া োয়, োরপররই েরের 
িরে রক্ত পড়রে শুরু করর। েখন োরক রক্ত আোশয় বো হয়।  
 
আোশয় উা্পবাি ক্ষরেকর। রানকুরচ পাোর রি চা চােরচর দুই চােচ িকাে ও িন্ধোয় দুই তবো খাওয়ারে হরব। বাবো কুরড়, 
আরখর গুরড়র িারর  াে করর তবরি ১৫রদন তখরে রক্ত আোশর উপকার হয়। আর ছাগরের দুরধ আেড়া ছারের রি রেরশরয় কে 
পরক্ষ রেনরদন ৪ চােচ করর প্ররেরদন দুইবার তখরে রক্ত আোশয়  াে হয়।   চারা তেেুে পাোর ১০-১৫ গ্রাে আধা রেিার পারন 
রিদ্ধ করর আধা কাপ হরেই নারেরয় িািা হরে খারে তপরি িােরদন তিবন কররে রক্ত আোশয়  াে হরে পারর। করো পাোর 
রি তছাি দুই চােচ িারর আদা রি করর তখরে আোশরয়র উপকার হয়।  তবে পাো আর আরখর গুড় তখরে আোশয় তরাগ  াে 
হয়। আোশরয়র প্ররেরষধক রহরিরবও প্ররেরদন  ারের িারর তঘাে তখরে হয়। তবরের শরবরেও আেশর উপকার করর।  
রবরশষ রচরকৎিা  
তপি ফািরে - আেেকী র জারনা পারনিহ তিবন কররে আেশর উপকার হয়। োউপাো রিদ্ব করর োরে রপয়াজ, িাোনে েবণ 
রেরশরয়  ারের িারর তখরে আোশরয়র উপকার হয়।  
 
 

      

স্বা ারবক বোরা হরে দদরনক িকারে ও িন্ধায় ৪৫ রেরনি ধরর হািুন। বোরা েীব্র হরে হােকা গরে িোক রদন ও শক্ত রবছানায় 
ঘুোন, শক্ত তচয়ারর বিুন এবং দীঘগক্ষন এক জায়গায় বিরবন না এবং ঘন্টার পর ঘন্টা হািাহারি ও অেোরধক পররশ্ররের কাজ 
কররবন না। তকাের বোরার িারর ডায়ারবরিকি রাকরে রেরষ্ট ও রেরষ্ট ফে খারবন না। রারে রুরি খান এবং িকারে ঘুে তররক 
উিার িারর িারর ৪ গ্লাি পারন পান কররবন এবং িকারে, দুপুরর ও রারে  
খাবার  দুই ঘন্টা পর পর ৩/৪ গ্লাি করর প্রচুর পররোরন কুিুে গরে পারন পান করুন। এরে িাধারন তকাের বোরা  াে হরয় 
োরব। অনেরদরক তকােরড়র হাড় ক্ষয় হরে রডরের িাদা অংশ ও কোেরিয়ােেুক্ত ও ক্ষয়পুরনকারী খাবার খান।  াে হরয় োরবন। 
ঘাড় ও তকােরড়র অংশ রদরয় তবর হরয় আিা স্নায়ু জারেকাগুরো েরাক্ররে দুই হাে, ঘাড়, োরা ও শরীররর রনম্াংশ তকােরড় িাণ্য়ু 
িরবরাহ করর রারক। োই ঘাড় ও তকােরড়র অংরশর তেরুদি অরধকের গুরুত্বপূনগ। োরা ঘাড় ও তকােড় বা রপরির বেরায় 
ত াগরছন োরা িাোনে িরচেন হরে বেরােুক্ত রাকরে পাররন। 
নীচ তররক তকান রজরনি েুেরে হরে তকােড় ত রে না বরি হািু  াজ করর তিাজা হরয় বিরে হরব।  ারী রজরনি বহন করা রিক 
নয়। োরা দীঘগক্ষন দারড়রয় কাজ করর োরা পারয়র কারছ একরি নীচু িুে রাখরে পাররন। োরে োরে এক পারয়র উপর দাড়ান 
এবং অনে পা িুরে তররখ রবশ্রাে রনরে পাররন। উচু রহরের জুো পরা োরব না। হািার িেয় তেরুদি তিাজা তররখ হািার অ োি 
কররে হরব। োরা দীঘগক্ষন বরি কাজ কররন োরা িব িেয় তিাজা হরয় বিরবন।  তিরবে ও বিার আিরনর উচ্চো এেন ারব 
রাখরবন োরে রেখরে তগরে বা করম্পিার বেবহারর িােরনর রদরক েুোঁরক রাকরে না হয় এবং উরু িেন্তরারে রারক।  শক্ত ও িোন 
প্রশস্ত রবছানায় তশারবন, কখনও উপুর হরয় তশারবন না।  বোয়াে তোগবোয়াে করর তেরুদিরক আরও িোন্তরাে করা িম্ভব। 
গারড় বোরা তররক বাোঁচার উপায় 
দীঘগক্ষন করম্পউিারর কাজ কররবন না বা দীঘগক্ষন ঘাড় রনচু/বাকা করর বরি কাজ কররবন না, দীঘগ বাি ভ্রেন কররবন না এবং 
োরায় ও হারে  ারী রজরনি বহন কররবন না। গাড় তিাজা করর হািরবন ও েেদুর িম্ভব তিাজা হরয় কাজ কররবন। িকাে িন্ধায় 
৩০ রেরনি করর হািরবন। রডরের িাদা অংশ ও কোেরিয়াে িেৃদ্ধ খাবার খারবন। পারন রচরকৎিা গ্রহন কররবন অরগাৎ ৩৫ নং এ 
উরেরখে পদ^রেরে পারন পান কররবন । 
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শরীররর জীবনী শরক্ত দুবগে হরে স্পনডুোইরিিিহ হাড় ও ররগর দুবগেো ও ক্ষয়ই কােক্ররে পেরাোইরিি তডরক আরন।  শীেে 
বাোি ও িািা তররক রবরে রাকুন। শরীরর রক্ত স্বল্পো রাকরে ো পুরন করুন এবং শরীররর স্নায়ুগুরোরে তরাগ রাকরে োর 
রচরকৎিা রনরে হরব। জীবরন অেোরধক ও দদরনক অরেররক্ত িেরয় পররশ্রে করেরয় রনরে হরব।  ২৮ / ২৯ নং এ উরেরখে খাবার 
খান এবং ৩৫ নং এ উরেরখে পদ^রেরে পারন রচরকৎিা গ্রহন করুন। িকারে ঘুে তররক উরি ৪ গ্লাি কুিুে গরে পারন খান।       
 

      

ধেনীরে তকােষ্টররে রাকরে উচ্চ রক্তচাপ হরে পারর। োই চরবগ তকােষ্টররে েুক্ত খাদো োি কোরে হরব বা ছাড়রে হরব। রকডনী 
দুবগে হরেও উচ্চ রক্তচাপ হরে পারর। োনError! Bookmark not defined.িক নানা চাপ হরেও উচ্চ রক্তচাপ হরে পারর।  
োরা বোরেন্সড খাদে খান না, োরা খাদে অরবরবচক োরা চােচ ও কািা চােচ রদরয় রনরজরক আত্নহেো কররছ। অরধকাংশ 
খাদো োিই বােক বয়রি িৃরষ্ট হয় এবং বয়:বৃদ্ধ হরে ো পররবেগন করা দুঃিাধে হয়। এিা কেইনা ফেপ্রিু হরব েরদ োো-রপোগণ 
বােেকাে তররকই বাচ্চারদর রচরন, েবন ও  ারজ করা খারদের পরররেে বেবহার রশক্ষা রদরে পাররন। খারদে িেকগ হওয়া এবং 
বোয়ারের, তোগবোয়ারের ও রনয়রেে হািার অ োিও একরি উপকারী পন্থা - উচ্চ রক্তচাপ রনয়ন্ত্ররনর জনে।     
উচ্চ রক্তচারপর কাররণ রকডনী, হািগ, তচারখর  তররিনা ও তব্রইন এর িেিো হয়।  উচ্চ রক্ষচাপ কোরে পারন রচরকৎিা গ্রহন করা 
তেরে পারর। অরেরররক্ত িেয় কাজ করা তররক রবরে রাকরে হরব এবং িকারে বা িন্ধোয় ৩০ তররক ৪৫ রেরনি হািরে হরব।  
চরবগজােীয় খাদে পররহার কররে হরব এবং প্রচুর পররোরন িবরজ ও কোরেকোেেুক্ত তেৌিুেী োজা কে রেরষ্ট জােীয় ফে তখরে 
হরব। েবন কে খান।  ররক্ত তকারেরষ্টরররের আরধকে রাকরে ো কোরে হরব, ডায়ারবরিি রাকরে রনয়ন্ত্ররন রাখরে হরব, রেরষ্ট 
জােীয় খাবার কোরে হরব। অনেরদরক, অরেররক্ত োনরিক চাপ, দুঃরশ্চন্তা, হিাৎ রাগ ও উরত্তরজে  
হওয়া পররহার কররে  হরব।  রনয়রেে আদা, রপয়াজ, রিুন তখরে উচ্চ রক্তচাপ রনয়ন্ত্ররণ রারক।  
 

  

েক্ষনঃ দীঘগরদন ধরর তপরির িেিো এবং পুরােন তরাগ এবং নাড়ীর কারিনে ও সু্থেত্ব প্র ৃরে কাররণ শরীরর  ররক্তর চাপ বৃরদ্ধ পায়। 
ফরে হৃদরপরি অস্বরস্তরবাধ, বুক ধড়ফড় করা, োরারঘারা, নাক-েুখ রদরয় রক্ত ওিা ইেোরদ েক্ষণ তদখা োয়। আর এই তরারগর 
েরহৌষধ হরো আহার রনয়ন্ত্রন। 
িকারে ও িন্ধোয় দু’চােচ করর রানকুরন পাোর রি তখরে হরব ১ োি, ১ তকায়া রিুন ১রি করর দদরনক ২ বার  াে খাবার িেয় 
তখরে হরব )১৫ রদন পেগন্ত(। উরত্তজক এবং গরে জােীয় খাদে খাওয়া োরব না।  উরত্তরজে হরয় উচ্চ িরর করা বো উরচে নয়। 

-  

আোশয়, কু্ষধা কে, অনোনে পুররারনা তরাগ, অজীনগ, রনউরোরনয়া, রক্তাল্পাো প্র ৃরে কাররণ শরীরর ররক্তর চাপ করে োয়। হৃদরপি 
অস্বরস্তরবাধ, বুক ধরফড় করা, োরা তঘারা, দুবগেো, তচারখর শরক্ত ক্ষীণ হওয়া ইেোরদ এ তরারগর প্রধান েক্ষণ। তপ্রারিন, র িারেন 
েুক্ত খাবার তখরে এ তরারগর উপকার হরব। তহরেিার রি ২ চােচ, কেরেশারকর রি ২ চােচ, েধু ২ চােচ এক িারর রেরশরয় 
দদরনক িকারে তখরে হরব )১ োি পেগন্ত(। 
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োনরিক চারপ কখনও ধেনীরে রখচুনী ধরর পাকস্থেীরে অম্ল ক্ষরণ হয়, তকারেরষ্টরে বারড়, রক্ত জোি বাধার প্রবনো বারড়। োই 
চারপর পূবগা াি বুোর তচষ্টা করুন।   তক্ষে রবরশরষ এই চাপ একিু পররবেগন করর রনন বা তেরন রনন, িম্ভব হরে এরড়রয় োন, 
প্ররয়াজনীয় তক্ষরে িংেে প্ররেবাদ করুন।  
 
চাপরক িবগদা তনরেবাচক না তদরখ ইরেবাচক করার তচষ্টা করুন, তগাড়ােী পররহার করুন। অপররর েেবাদ বুেরে হরব এবং 
িম্ভাবে তক্ষরে গ্রহন কররে োনরিক চাপ করে োয়।  ধোন, তোগ বোয়াে করুন, হািুন, োরক  াে োরগ োর িারর েরনর  াব 
বোক্ত করুন। রক কাররণ োনরিক চাপ হরয়রছ ো বুেরে তচষ্টা করুন ও রনরুপন করুন তদখরবন আপনার োনরিক চাপ করে 
তগরছ। িব কারজ আপরন ো  ারবন োই  াে োই িরেে এই েরনা াব েোগ করুন, ইরে বাোঁচক রচন্তা করুন। িেিোর তগাড়ায় 
রগরয় িোধারনর তচষ্টা করুন, বাস্তব িম্মে তবাোপড়ায় আিুন। আপনার  ুে হরে িংোরপর ধারা বদরে রনন ও োনরিক চাপ 
তররক বাচুন, জীবনরক বাচান।  োনরিক চারপ রক্তচাপ )ব্লাড তপ্রিার(, হািগ এোিাক, গোিরিক, তপপরিক আেিার, বহুেুে, অরনিা, 
ওজনবৃরদ্ধ, হোশা, োরা ধরা, হাপারন,  ীরে, কারশ, কারধরপরি বোরা, এোোরজগ, তিাক, পোরাোইরিি ইেোরদ হরয় রারক। োনরিক 
চাপ কোরনার একরি উদাহরণঃ তিাজা হরয় রবছানায় বা পররকদোর তফ্লারর শুরয় পড়ুন এবং িবািরনর েে অবস্থান রনন। এবার তচাখ 
বন্ধ করর আপরন তে িকে তছাি/বড় িেিোয় আরছন ো েরন েরন িাদা কাগরজ তেখুন । তেখা তশষ হরে উক্ত তেখা কাগজরি 
েরন েরন চুোয় রকংবা েোরচর কারি রদরয় আগুন ধরররয় পুরড় তফেুন এবং িারর িারর আপরন আপনার তগৌরব উজ্জে ঘিনাগুরো 
েরন কররে রাকুন। এর পর আপরন চরে োন তকান দশগনীয় স্থারন, ফুরের বাগারন, স্মরনীয় স্থারন ও আনন্দ উজ্জে তকান কারজ 
অংশ গ্রহণ কররে রাকুন। এ অবস্থায় ৫ তররক ১০ রেরনি তচাখ বুো অবস্থায়ই আনন্দ উপর াগ করুন। এ ারব প্ররেরদন িবািরন 
অনুরূপ অনুশীেন করুন এবং োনরিক চাপ তররক েুক্ত রাকুন।  
 

     

 
ক. তিনশন হরে েুরক্ত তপরে হরে বাড়ীর তোকজরন রেরে তরাগীরক িহরোগীো করা দরকার। অল্প কাররণ রচৎকার ও অশারন্ত তেন 
না হয় তি রদরক তখয়াে রাখা দরকার।  
খ. তিনশন হরে েুরক্ত তপরে হরে িবগপ্ররে তেরি িবরচরয় তবরশ দরকার ো হে রক কাররণ তিশন হরে তিিা রনখুে ারব তবর 
করা। েরদ তিই িুে তবর করা োয় বা তবর করর তনয়া ো করুন।  িাধারণ তে কারণগুরো হরে তিনশন হয়, তিগুরো হে  য় 
হরে, শরীররর অিুস্থো হরে, অরগা াব হরে, িম্পকগ নষ্ট  ইেোরদ হরে।  এেন পরররবশ হরে একিু দুরর তররক তিনশন কোরে 
পাররন।  
গ. কাজ তনই এই ত রব তবকার বরি তররক তকান ো  তনই, এরে তিনশন বারড় োই িব িেয় একিা না একিা কারজ  তেরগ 
রাকা উরচৎ।  
ঘ. তিনশন হরে েুরক্ত তপরে হরে অবির িেরয়  াে বই পড়া,   াে কারজ িেয় বেয় করা তেরে পারর। এরেও তিনশন কেরে 
রারক।  
ঙ. শিা, তপয়ারা, আেেরক ছাড়াও খাবাররর োরেকায় োউ, পিে, উরে, রেরঙ, েুরগর ডাে ইেোরদ রাকা উরচে। এগুরো শরীর 
িািা রারখ, এগুরো তখরে তিনশন করে, শরীর ও েন  াে রারক।  
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রবর ন্ন রকরের তিনশন, কারজর চাপ, অরফরির নানা রবষরয় তিনশন, স্বাস্থে িম্মে খাবার না পাওয়া এিব রকছুই ঘুরে বোঘাে 
ঘিারে পারর। চা, করফ, িুপারর, চকরেি, তবগুন, রপ্রজারর রি  তদয়া ফুড/খাবার তখরে ঘুরে বোঘাে ঘরি। 
১। ঘুরে িারারদরনর িারন্ত দূর হয় এবং শরীর েরোজা হরয় উরি। রকছু রকছু পদারগ আরছ ো ঘুরের িেয় বাড়ারে িাহােে করর। 
তেেন- তেোিরনন পদারগ ো বয়ষ্করদর জনে খুবই প্ররয়াজন। তেোিরনন রদরনর তবোয় তকান কাজ করর না। 
ক(  াে, কো,  ূট্টা, রিুন ও িরেরিারে প্রচুর পররোরনর তেোিরনন রারক। 
খ( রিপরিাফেন ঘুরের জনে খুব উপকারী। দুধ, ছানা, পরনর, আে, িানফ্লাওয়ার অরয়ে, রেরের তেরে প্রচুর পররোরন রিপরিাফেন 
রারক। 
গ( কো, আেু, রুরি ইেোরদরে িারািরনন পদারগ রারক ো ঘুে পাড়ারে খুব িাহােে করর। 
ঘ( রবর ন্ন ধররনর র িারেন তেেন- রব-৬, রব-৩ ঘুরের জনে খূবই উপকারী। েিুর ডাে, আখররাি, রেরের তেে ইেোরদরে র িারেন 
রব-৬ আরছ। িবুজ শাক, িবুজ িবরজরে প্রচুর পররোরন রব-৩ র িারেন আরছ। 
ঙ( দদরনক খারেরপরি প্রচুর পররোরন পারন পান কররে হরব। চরবগ জােীয় খাবার কোরে বা বাদ রদরে হরব। রডহাইরেশনও ঘুরের 
বোঘাে ঘিারে পারর। ফে, শাক, িবরজ প্রচুর পররোরন তখরে স্বাস্থে  াে রারক ফরে ঘুেও  াে হয়। 
চ( র িারেন রব ও রি েুক্ত খাবার তবশী তখরে হরব।  
ছ( কারজর ফারক রদরনর তবো রকছুক্ষন ঘুোরে পাররে নানা উপকার হয়। তেেন- এনারজগ বাড়ায়, রচন্তা শরক্ত বারড়, েুড  াে 
রারক। শরীররর িারন্ত কোরে িাহােে করর। 
জ( েরহোরদর তেনসু্টয়াে রব্লরল্ডং  শুরু হওয়ার আরগ হররোন জরনে কাররন ঘুরের িেিো হয়। বয়ি বাড়ার িারর িারর 
তেনসু্টয়াে িাইরের কাররন ঘুরের িেিো তবরড় োয়। রাইররেরডর িেিো রাকরেও ঘুে কে হয়।  
ঘুোরনার আধা-ঘন্টা পুরবগ স্বল্প ফোরির বা োখন তোোর পর গরে দুধ তখরে ঘুে  াে হরব।   দদরনক ৭/৮ ঘন্টা ঘুোরে হরব রকন্তু 
তকান ক্ররেই ৮ ঘন্টার তবশী ঘুোরনা উরচৎ নয়।  অনেরদরক, োনরিক চাোঁপ রনয়ন্ত্রণ, রনয়রেে পারন রচরকৎিা গ্রহণিহ রনয়েোরন্ত্রক 
জীবন োপন কররে ঘুে  াে হরব।  গরে দুধ, তেিুি পাো, কো, আেু, ওিরেে ইেোরদ তখরেও ঘুে  াে হয়। 
 

 ,      

স্বাস্থে রক্ষার জনে িরিক পররোরনর উপেুক্ত খারদের আবশেকো ররয়রছ। উপেুক্ত খাদে ও িরিক পররোন খারদের িােিিে রবধারনর 
জনে অরনক িেয় উপবারির প্ররয়াজন তদখা তদয়। দুর গরক্ষ  না খাইয়া েে তোরকর েৃেুে হয় োর তচরয় তবশী খাদে খাইরয় অরধক 
তোরকর েৃেুে হয়। অখাদে, কুখাদে ও অিেরয় অপ্ররয়াজনীয় খাদে তখরে তরাগ বৃরদ্ধ পায়। উপেুক্ত স্বাস্থে ও দীঘগজীবন ো  কররে 
হরে পরররেে আহারই প্রধান উপায়। প্ররয়াজরনর অরেররক্ত খারদের অরেররক্ত অংশ শারীররক পুরষ্টর কারজ োরগ না। অরেররক্ত খাদে 
তখরে শারীররক েন্ত্রারদরও অরেররক্ত পররশ্রে কররে হয় এবং তশষ পেগন্ত ঐ অরেররক্ত আহার কররে খাদোংশ তদরহর প্ররয়াজরন 
োগরে না তপরর উহা তদহ হরে রনস্ত্রান্ত করর রদরে হয় েখনও কেগুরো শারীররক েরন্ত্রর অরহেুক পররশ্রে কররে হয়। ফরে তদহ 
েন্ত্রগুরো ক্রোগে দুবগে হরয় এক রদন কােগ হরে অবির গ্রহন করর এবং এরে অরনক তক্ষরে োনুরষর অকাে েৃেুে হয়। 
অনেরদরক খারদের ঐ অরেররক্ত অংশ তদহ পুরষ্টর কারজ না োরগয়া উহা অরন্ত্রর েরধে তররক নানা প্রকার রবষাক্ত পদাররগর িৃরষ্ট করর 
এবং ররক্তর িারর রেরশ্রে হরয় অজীনগ, উদর তবদনা, বায়ু জো, জ্বর, েকৃরের তরাগ, বহু েুে. বাে, রশরঃপীড়া, উদরােয় ইেোরদ 
তরারগর িৃরষ্ট করর এবং ক্রেশ এই িকে তরাগ জরিে হরয় আররা জরিে তরারগর িৃরষ্ট করর।  
এই অবস্থা কখন হরব ো িাধারন তকহ বেরে পারর না, কারন কার শরীরর রক পররোন খাদে প্ররয়াজন, তক রক রকরের পররশ্রে 
করর বা কার শরীররর তকান অংশ পৃবগ তররক অংরশক দুবগে হরয় আরছ ো িরিক  ারব বো োয় না। এেোবস্থায়, খারদের অরেররক্ত 
অংশ গ্রহরনর জনে শরীরর তে িব দুরষে পদগাররগর িৃরষ্ট হয় োর প্ররেকার করর । শরীররক েন্ত্রগুরোরক কেগক্ষে ও িবে রাখরে 
হরে োরে োরে করিন খাবার খাওয়া তররক রবররে রদরে হয়/উপবাি রাকরে হয়।  
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শরীররর তরাগ েুরক্তর জনে ৭ রদন তররক ১৪ রদন পেগন্ত দদরনক ১০ ঘন্টা করর উপবাি রাকা তেরে পারর। ১/২  রদন উপবাি 
রাকরে উপকার কে হয়। উপবারির িেরয় করিন খাবার বন্ধ তররখ প্রচুর পারন বা হােকা কুিুে গরে পারন, ফরের রি, তেবুর রি 
রেরশ্রে পারন পান করা উরচে।  
এরে প্রিারবর িারর প্রচুর পররোরন দুরষে পদারগ শরীর হরে তবর হরয় শরীর িুস্থ করর। প্ররে করয়করদন উপবারি কষ্ট হরেও 
পরর কু্ষদা তবাধ করে োয়। েুিেোনগন রেজারনর ১ োি তরাজা রারখ, এরে উপবাি হয় এবং শরীররর অরনক তরাগ তিরর োয়। 
আবার োরদর জরিে তরাগ আরছ োরদর উপবাি করা উরচে নয়। উপবাি  ংগ করার িেরয় তেবু রেরশ্রে রবশুদ্ধ পারন পান করা 
উরচে। তকবে োে পারন পান করর োনুষ ৩০/৪০ রদন আর তেবুর রেরশ্রে পারন পান করর ৩ োি পেগন্ত তবরচ রাকরে পারর বরে 
রবরশজ্ঞরা বরেরছন। েরব অরহেুক বা িধোরেররক্ত উপবাি করা উরচে নয়। প্ররেরদন ১/২ চা চােচ খারি েধু, িাোনে আদার রি 
ও রবশুদ্ধ ফুিারনা গরে পারনিহ রনয়রেে তখরে দীঘগজীবন ো  করা োয়। 
 

   

  
দীঘগ গরবষণায় তদখা োয় তে, একজন োনুরষর বয়ি কেিা রক ারব বৃরদ্ধ পারব ো রন গর করর োর রনরজর কেগকারজ অরগাৎ 
অবধাররে হরেও বাধগরকের রচহ্নগুরো নষ্ট করর তদওয়া িম্ভব।  কাররা বয়ি েেই তহাক না তকন োর তচরয় অরনক অল্প বয়কদে 
তদখারনা এখন িম্ভব। এর জনে দারকার রকছু রনয়েনীরে তেরন চো ও েরনর োরুনে বজায় রাখার তচষ্টা করা।  োহরেই প্ররে বছর 
আপনার বয়ি বৃরদ্ধ তপরেও আপরন হরয় উিরবন আররা আকষগণীয়।  
ক.  দীঘগরদন চুে ঘন কারো রাখরে রেফো তেৌরর ত জারনা পারন প্ররেেহ িকারে খারে তপরি তখরে হরব। এরে শরীররর উজ্জেোও 
বৃরদ্ধ পায়। 
খ. তেৌবন অিিু রাখরে হরে অশগগন্ধা, রশেুে েুে,  ুইকুেরড়া গরে পারনরে বা দুরধর িারর দুই চােচ করর প্ররেরদন দুবার তখরে 
রবরশষ উপকার পারবন। ফরে আপনার বাধগকে তরাধ ও তেৌবন রিক রাকরব। েরব হাই তপ্রশাররর তরাগী হরয় রাকরে এগুরো 
কররবন না।  
গ. প্ররেরদন ২০০ গ্রাে দই রেরষ্ট ছাড়া খাইরে বাধগকে তরারধ িহায়ক হয়।  
ঘ. রবর ন্ন ধররণর ফে পাওয়া োয় বাররা োি, ো হরে প্ররেেক রদন ২০০ গ্রাে ফে তখরে তচষ্টা কররবন। এই ফে তখরে আপনার 
বয়ি ধরর রাখরে পাররবন।  
ঙ. োনুরষর উরচে জীবরনর প্ররে হরেই িুষে খাদে খাওয়ার অ োি করা। শাক-িবরজ, তপ্রারিন, কারবগাহাইরেি, শকগরা প্র ৃরে এবং 
িরিক িেরয় খাবার খাওয়ার অ োি কররে হরব। ফরে বাধগকে অরনকিা তরাধ করা িম্ভব।  
চ. হজে শরক্ত রিক েে করা প্ররয়াজন। এরে শরীররর বাধগকে তরাধ কররে পারর। কারণ বয়ি বৃরদ্ধর িারর িারর হজে শরক্ত 
কেরে রারক। োই প্ররেেকরদন রারে আহাররর পর দু’চােচ করর শুি, রপপুে, তোয়ান, েররচ,সিন্ধব, েবণ,আেেরক পারনর িারর 
রেরশরয় তিই পারন তখরে বাধগকে তরাধ করা োয়।  
ছ. িরবগাপরর বাধগকে তরাধ কররে হরে প্ররেরদন খারে তপরি বোয়াে, িাোঁোর,  
     তদৌড়ারদৌরড় ও রনয়রেে িরিক  ারব ঘুোরে বাধগকে তরাধ করা িম্ভব। 
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স্বােী-স্ত্রী এরক অরনের পররপূরক। দম্পেে জীবরনর পরে শারন্ত  স্বােী-স্ত্রীর িুিম্পরকর উপর রন গর করর। আর স্বােী-স্ত্রীর েরধে 
দীঘগরনদ  রনররবরেন্ন োনরিক অশারন্ত অরেশয় ক্ষরেকর। একজন জ্ঞানী স্বািেহ রবরশষজ্ঞ বরেরছন দশ বছর কারাবারি/রজরে 
রনেগােন ত াগ করর েে শরীর ও েরনর ক্ষরে হয় েদারপক্ষা অরধক ক্ষরে হয় োে ৩ তররক ৬ োি পেগনে স্বােী-স্ত্রীর েরধে 
রনরবরেন্ন েরনাোরেরনের ফরে।  
স্বােী-স্ত্রীর েরধে অরেে/দারুন িেিো না রেিরে উ রয়র তরাগ-রশাক িহ িংিারর অশারন্ত তদখা তদয়। োই িংিার জীবরন স্বােী 
স্ত্রীর েরধে িুিম্পকগ বজায় রাখা একান্ত আবশেক। স্বােী স্ত্রী উ রয়র েরধে েরনর জরিে অরেে হরে ঘিনার বাস্তবোর রনরীরখ রক 
করণীয় ো উ য় পরক্ষর অর  াবকরা িুরচরশ্চন্ত ারব িোধান কররে পারর।   
 
তেৌন দশেে  
ক্রোগে তিনশরন স্বােী-স্ত্রীর েরধে নানা রকে প্র াব পরড়। ফরে তেৌন ইো করে োয়। এরি হরে পররোণ পাওয়ার জনে স্বােী-
স্ত্রীরক ৫-৭রদন আোদা  ারব রাকা উত্তে। েরব পরবেগীরে  াে খাদে খাওয়ািহ হারিখুরশ রাকরে হরব। 
কারো েুেরি েুে আধা ইরঞ্চ পান পাোর িারর িন্ধোর রদরক রচরবরয় তখরে েরনর রশররেো অরনকিা দূর হয়।  
বাবো গারছর আিা তছাি তছাি খি করর রঘরয় ত রজ আরখর গুরড়র িারর রেরশরয় িপ্তাহ খারনক তখরে তেৌন ইো পুনরায় রফরর 
আরি।  
রানকুরন পাোর রি শরবে করর কে পরক্ষ এক োি তখরে রবরশষ উপকার পাওয়া োয়। 
েধু, কােরজরা, আদা, তপয়াজ ইেোরদ রনয়রেে তখরে তেৌন শরক্ত বারড়।   
 
প্রস্রাব এর তরাগ 
তিনশন হরে বা অনে তকান কাররণ প্রিারব তকান প্রকার তরাগ তদখা রদরে েুেিী বীজ শুকরনা রারে র জরজরয় তররখ িকারে বারিয়া 
রচড়ার িারর শরবে বারনরয় তখরে অরনক উপকার পাওয়া োরব।  
অরিেন্থ পাোর রি ১০ গ্রাে িাোনে গরে পারন রদরয় তখরে প্রস্রাব আবার আরগর েে স্বা ারবক হরব।  
কােরেঘ ও রনেপাো বারিয়া প্ররে রদন এক চা চােচ কররয়া গরে পারনর িারর তখরে  াে হয়।  
প্রিাব এর তরারগ রেরষ্ট ও চরবগ জােীয় খাবার এরকবাররই আহার করা োরব না।  
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 )ক( শরক্ত দায়ক খাবার- 
 াে, রুরি,  ূিা, জব, তজায়ার, কাউন, আেু, েূো, কচু, গুড়, তেে, রবকুদেি, কািাোঁে, কো, রচরন, েধু, রঘ, োখন, ডাল্ডা ইেোরদ। 
 )খ( ক্ষয়পুরনকারী খাবার- 
তছাি বড় োছ, ডাে, েির, অরহর, রচনা বাদাে, িীে রবরচ, োংি, রডে, দুধ, করেজা, পরনর ইেোরদ। 
 )গ( তরাগ প্ররেররাধক খাবার- 
কচু শাক, পুোঁই শাক, োে শাক, কেেী শাক, পােং শাক, পিে, করো, গাজর, তেবু, েুেরি পাোর রি/েুেরি চা, জেপাই, 
আেেরক, রপয়াোঁজ, রিে, বাধাোঁ করপ, রেরষ্ট কুেড়া, রেরষ্ট আেু, দুধ, পরনর, করেজা, পাকা আে, তপuাোঁপ, আরপে, আেুর, নাশপরে, 
তবদানা, কেো ইেোরদ। 
)ঘ( আয়রণ জােীয় খাবার- 
োছ, োংশ, রডরের কুিুে, করেজা, তবদানা, তখজুর, েরেুজ, িবুজ শাক, তেবৃাু, তেেুে, হেুদ, গুড়, ধরনয়া পাো, তছাো, কাোঁচা আে, 
ডাে, োে গরের রুরি, ফুেকরপ ইেোরদ।  
)ঙ( কোন্সার প্ররেররাধক খাবার- 
পাকা তপোঁরপ, গাজর, পােং শাক, োে আেু, কুেড়া, িরেরিা, তেবু, কেো তেবু, কাোঁচা আে, তপয়ারা, বাোরব তেবু, িূেগেূখী বীজ, রাো 
আেু, িূেগেূখীর তেে ইেোরদ। 
)চ( রেেূো )আদা, রপয়াোঁজ, রিুন( এর গুনাগুণ- 
উচ্চ রক্তচাপ, ডায়ারবরিি, কোন্সার ও জীবানু রবররাধী রহিারব আোরদর শরীরর কাজ করর। এছাড়াও- 
আদা: আদা তপি ও শ্বাি নােীর উপকার করর। আদা হজেকারক, উরত্তজক ও তপি বোরা নাশক। ইহা বরে, কারশ, িািা, জ্বর, গো 
বোরা, তকাষ্ঠ কারিনে, আোশয়, কান/ োরা বোরা কোয় ও েরস্তরষ্কর তিারকর েুোঁরক হ্রাি করর। োছাড়া ফুিফুি, রে ার ও রকডনীরে 
আদা কোন্সার রবররাধী এনজাইরের োো বারড়রয় কোন্সার প্ররেররাধ করর।    
রিুন: ইহা ররক্তর তকারেষ্টরে হ্রািিহ রবর ন্ন কাজ করর। রনয়রেে কাোঁচা রিুন তখরে এেরডএে তকারেষ্টরে  কোয়, তরাগ প্ররেররাধ 
শরক্ত বাড়ায়, ক্ষে দূর করর, িরদগ কারশ ও প্রদাহ দূর করও এবং িরদগ, কারশ, হাপানী, ধেনীর িংরকাচরন তকাষ্টবদ্ধোয়, গো ও বুক 
জ্বাোয়, েকৃেরদারষ, কৃরেরে, গেগরি, হুরপংকারশরে, রপত্তররের পাররর, ব্লাড তপ্রশার, বুক ধড়ফরানীরে ও ক্ষয়ররারগ  াে ফে 
পাওয়া োয়।  
রপয়াোঁজ: েোরেররয়া, বাে, িুগার, তকারেষ্টরাে হ্রাি করর। োরা বোরা, কান বোরা, তপরির  গোি জো, তপাকা োকরড়র দংশরনর 
ক্ষরে তররক তদহরক রক্ষা করর, কারোরত্তজক রহিারবও কাজ করর এবং শরীররর প্রাকৃরেক কোন্সার প্ররেররাধ প্ররক্রয়ারক তজারদার 
করর।   
)ছ( র িারেন রি-িেৃদ্ধ খাবার - 
আেড়া )ত্বরকর তিৌন্দেগ রক্ষায় ও চুরের জনে উপকারী(, তপয়ারা )আরপরের তচরয় ৫০ গুণ তবশী র িারেন ’রি’ ররয়রছ(, কুে/বরই 
)র িারেন-রি ছাড়াও শকগরা ও কোেরিয়াে ররয়রছ(। িরেরিা, আেেরক, তেবু, তেেুে, কাোঁচা োে ইেোরদরে র িারেন রি ররয়রছ। 
আেেরকরে র িারেন রি ছাড়াও ররয়রছ ফাইবার। োই আেেরক খান। 
)জ( খাবার প্ররেরদনঃ 
প্ররেরদন )ক( িবরজ, )খ( আরেষ, )গ( শিে/শিে দানা , )ঘ( দুগ্ধজাে িবে িেিরয় প্ররয়াজনীয় কোরোররেুক্ত খাবার গ্রহণ কররে 
শরীররর গিন  ারো রাকরব।  
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শরীর  াে রাখাই জীররনর অনেেে উরদ্দশে হওয়া উরচৎ। অরনরকর ধারণা চাে খাদে রহরিরব গরের তচরয় রনকৃষ্ট রকন্তু অরনক 
পুরষ্টেত্ত্বরবদরদর েরে চাে েরদ পারেশ করা বা োজা না হয়, রান্না করার আরগ অরে তবশী তধায়া না হয় এবং পরর োড়/ফোন না 
গাো হয় োহরে  াে আর রুরির পুরষ্ট েূরেের খুব একিা েফাৎ হয় না। তেোঁরক ছাোঁিা চাে িবরচরয় তবশী উপকারী। অরচ পুরষ্টকর 
এই োরড়র িারর বাঙারের প্রাণশরক্তর ধারা প্ররেরদনই গরড়রয় চরে োরে রান্না ঘররর নদগোয়। 
 
চারের গুনাগুন 
চাে গুরন শীেে ও শরক্তবধগক হওয়ার জরনে পৃররবীর প্রায় অরধগক োনুরষরই প্রধান খাদে  াে।  রকন্তু বাঙারেরা িাধারণে  াে 
রান্নার পর ফোন তফরে তদয়। এরে  ারের উপকাররো অরনক করে োয়। এছাড়া তেরশরন পারেশ করা চারের পুরষ্টগুনও অরনক 
কে। তেোঁরক ছাোঁিা চাে তবরশ উপকারী। এ ারব রান্না রিকেে না করার জনে এবং তেোঁরক ছাোঁিা চাে না খাওয়ার জরনে  ারের 
উপকাররো অরনক করে োয়।   
 ারের ফোন আোদা ারব  াে করর তররখ তেবুর রি, েবন ও রচরন রদরয় শরবে দেরর করর খাওয়া তেরে পারর। রকংবা  াে রান্না 
করার িেয় এেন পররোরণ পারন রদরে হরব ো হারড়রেই শুরকরয় োয় এবং ফোন তগরেও েরেরর অরচ নরে  াে দেরর হয়। চাে 
ও ডাে রেরশরয় রখচুরড় দেরর করা োয়। েুরগর ডারের রখচুরড় অিুরখর পরর পরে। শুধু  ারের তচরয় রখচুরড় তবরশ পুরষ্টকর। 
বাঙারেরদর কারছ তেেন তিদ্ধ চাে রপ্রয় অবাঙারেরদর কারছ তেেনই রপ্রয় আেপ চাে। 
চাে রদরয় দেরর করা হয় ’অষ্টগুণ েি’ োরক একাধারর আহার এবং ওষুধ দু-ই বো োয়। ১০০ গ্রাে েুরগর ডাে এবং দশ কাপ 
পারন রদরয় তফািারে হরব। তফািাবার িেয় েবণ, শুকরনা আদার গুোঁরড়া, তগােেররচ ও রপপুরের গুোঁরড়া তেশারে হরব, পররোণ িব 
রেরেরয় দুই চা চােচ।  পারের উপরর এেন ারব  োকা তদওয়া উরচে োরে  াপ না তবরররয় োয়। এই ারব দেরর করা অষ্টগুন েি 
জ্বর নাশক এবং শরক্ত বৃরদ্ধ করর। 
রচরড়ঃ 
রস্নগ্ধ, েেররাধক, বাে নাশ করর, কাে বৃরদ্ধ করর। পারনরে র রজরয় তেবুর রি ও েবণ রদরয় তখরে অজীনগ তরাগ িারর। িািকা িক 
দই রদরয় তেরখ তখরে আোশয় িারর। শরীররর গরে াব দুর হয়। তেবু-রচোঁরড় রপত্ত নাশ করর, অজীনগ তরারগর আদশগ পরে। 
 ুট্টাঃ 
েক্কা অরগাৎ  ুট্টা। আজকাে অরনরকই তিোঁকা  ুট্টার িুস্বারদর িারর পরররচে। এখন রিরফন রহিারব তিোঁরক বা করচ  ুট্টা তখরে 
িকরেই  ােবারিন। একিা তখরেই তপি  রর োয় এবং খাদে রহরিরবও তেরে  াজা অনে খাবাররর তচরয় পুরষ্টকর।   ুট্টা তিোঁকা 
েবণ, তগােেররচ ও পারে তেবুর রি োরখরয় তখরে উপকার োওয়া োয়।  ুট্টা েধু রদরয় তখরে কফ ও রপরত্তর প্ররকাপ করেরয় তদয়, 
খাওয়ার রুরচ উৎপাদন করর, েে তরাধ করর ।   ুট্টার দানা তবর করর আগুরন পুরড়রয় ছাই করর অল্প ছাই েধুর িারর রেরশরয় 
চািরে বরে বন্ধ হরয় োয়।   
 ুট্টা তপাড়া,  ুট্টার খই )পপকনগ( বা  ুট্টার রুরি ছাড়াও আজকাে নানা রকে ারব িুেপ, েরকারর,  াজা ইেোরদ দেরর কররও  ুট্টা 
খাওয়া হয়।  ুট্টা খাওয়ার তোোঁক ও  ুট্টা খাওয়ার প্রবণো দুই-ই আজকাে তবরড় তগরছ।   
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পারকর ঘর তররক অরনক তরাগ ছড়ায় তেেনঃ চুেকানী, রক্ত দুরষে হওয়া, পররপাকেরন্ত্রর িেিো হওয়া ইেোরদ। এ তররক বাোঁচরে 
হরে রিদ্ধ করা রবশুদ্ধ পারন রদরয় েরকারী ও  াে, রুরি পাকারনার তক্ষরে অবরহো, হারড়পারেে িাবান/গুরা িাবান রদরয় তধাোঁয়ার 
পর গরে পারনরে তি গুরো না তধাোঁয়া, দেোক্ত পারেে  াে করর িাবান ও গরে পারনরে না ধুরয় উহারে  াজী পুরা করা খাদে 
খাওয়া, েরকারী উপেুক্ত ারব না তকরি কািার পর রবশুদ্ধ পারন রদরয় না তধায়া, কাোঁচা েরকারী কািার পর আংরশক রাকরে উহা 
েরাের ারব স্বাস্থেিম্মে ারব না রাখা ইেোরদ নানা কাররণ দুরষে/আধাদুরষে খাদে তখরয় নানা তরাগ বেরধ িৃরষ্ট হয়। োই প্ররেেকরি 
িংিাররর গৃরহনীরদর এ বোপারর িরচেন হরে হরব এবং রবশুদ্ধ ারব খাবার দেরর করা, রান্নাা্ করা জানরে হরব এবং অরধক দেে 
বেবহার কোরে হরব ও পোঁচা বারি খাদে তকান েরে পুনঃরায় গরে করর বা অনে তকান ারব খাওয়া োরব না।  
 

       

ধুোবারে, িািা বায়ু , রক্ত দুরষে হওয়া, তকান প্রাণী তররক ছড়ারনা এোরজগ বা অনে তে তকান কাররণ এোরজগ হউক না তকন 
এোরজগর ধরণ অনুোয়ী খাদে তখরে হরব এবং প্ররয়াজরন ডাক্তার এর িারর পরােশগ কররে হরব। প্রাররেক ারব পররকদোর পররেন্ন 
রাকা, ধুোবারে, গাড়ীর কাবগন ইেোরদ তররক িেকগ রাকরে হরব।  ররক্ত দুরষে জরনে কাররণ চুেকারন ও এেগরজ হরে রবশুদ্ধ পারন 
কুিুে গরে করর প্ররেবাvাার চার  গ্লাি করর দদরনক ৫/৬ বার দদরনক খারে তপরি পান কররে হরব। দদরনক রবশুদ্ধ বাোরি অন্তে 
৪৫ রেরনি হািরে হরব।  তহরি শরীর ঘারেরয় তগরে শরীররর ররক্তর খারাপ তকারেষ্টরাে হ্রাি পায় এবং  াে তকারেষ্টারাে বারড় । 
এর িারর িারর রনয়রেে পুরষ্টকর খাদে ও তরাগ প্ররেররাধক খাদে পেগাপ্ত তখরে শরীরর তরাগ প্ররেররাধ ক্ষেো বাড়রব এবং এেগারজ ও 
চুেকারন পরারজে হরব।  
এেগারজ ও চুেকারন কোরে রপ্ররিরপন পদ্ধরেরে উপেুরক্ত রান্না করা রবশুদ্ধ খাদে িবগদা তখরে হরব। হােদরদগর ছারফ রিরাপিহ 
উপেুক্ত ঔষধ তখরে এবং উপরর বরনগে রনয়ে কানুন িরিক ারব তেরন চেরে চুেকারন ও এোরজগ তররক রক্ষা পাওয়া োরব। তে িব 
খারদে এোরজগ বারড় উহা খাওয়া কোরে হরব বা বাদ রদরে হরব। তকাল্ড এোরজগ তররকও নানা কাররণ হাপানী হরে পারর োই তকাল্ড 
এোরজগ দূর কররে হরব। তকাল্ড এোরজগ তররক বাোঁচরে হরে অরধক িািা ও গরে োগারনা োরব না এবং পরররেে পুরষ্টকর খাদে েধু, 
কােরজরা, আদা, রিুন, প্রচুর িরি, োজা ফেেূে ইেোরদ রনয়রেে তখরে হরব, পারন রচরকৎিা গ্রহন কররে হরব ও িবগদা কুিুে 
গরে পারন পান কররে হরব।  
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রহি তরাক গরে কারের এক গুরুের স্বাস্থে িেিো। দীঘগক্ষন গররে হািরে, একিানা গরেররারদ/কড়াররারদ কাজ কররে/ররারদ 
রাকরে রহি তরাক হরয় রারক। োনুরষর শরীরর প্রকৃরেগে  ারব ররয়রছ একধররনর এয়ারকরিশরনং বেবস্থা োর ফরে গররে তঘরে 
রগরয় শরীর শীেে করর। এর জনে দরকার শরীরর েররষ্ট পররোণ পারন। রকন্তু গররের রদরন পারন কে করর পান কররে 
এয়ারকরিশরনং রিরষ্টে ত রে পরড়। পরররবরশর োপোো তবরড় তগরে শরীর েখন আর রনরজর োপোো বজায় রাখরে পারর না।  
আর আি আবহাওয়ায় ঘাে খুব িহরজই বারষ্প পররনে হরে পারর না ো তদহরক োপ রনগগে কররে বাধা তদয়।  
 
ফরে শরীররর োপোো তবরড় রগরয় শরীর দুবগে হরয় োয়। এই অবস্থা চেরে রাকরে রহি তষ্টাক হরয় োয়। েখন েুখ শুরকরয় ত্বক 
ফোকারশ হরয় োয়। োরা তঘারা, োরা বোরা, বরে  াব বা বরেও হরে পারর। শ্বাি প্রশ্বাি দ্রুে ও গ ীর হয়। োংশ তপশীরে কাপুনী 
হরে পারর। এ অবস্থায় শরীর শীেে রাখরে ছায়ায়/বাোরি বা শীোোপ রনয়রন্ত্রে স্থারন রবশ্রাে রনরে হরব। প্রচুর )অল্প িািা( পারন 
পান কররে হরব, োছাড়া পারন রচরকৎিা গ্রহন কররে হরব । তগািে কররে হরব বা িাল্ডা পারন রদরয় শরীর েুছরে হরব ও িুরের 
পােো কাপড় পড়রে হরব। রহিরষ্টারকর িেরয় তদরহর োপ োো ১০৬ পেগন্ত উিরে পারর।  দ্রুে রচরকৎিা না রনরে েৃেুে রকংবা 
স্থায়ী িেিো হরে পারর। গরে কারে পেগাপ্ত পারন পান কররে শরীর স্বা ারবক রারক ও রহি তরাক তররকও অরনকিা রক্ষা পাওয়া 
োয়। 

    

 
 ীষন দুবগে োগা, তচারখ িরষগ ফুরের েে তদখা, তচারখর দৃরষ্ট করে োওয়া, কাজ-কেগ  াে োগরছ না, িেরন পা বাড়ারে কষ্ট হরে, 
চাররদক ঘুররছ েরন হওয়া, কারন ত াোঁ-ত াোঁ শব্দ এর পরই অজ্ঞান হরয় পররে পারর। হৃদরপি পারম্পর ফরে ধেনীর োধেরে েরস্তরকদে 
রক্ত প্রবারহে হয়। রক্ত তররক অরক্সরজন ও পুরষ্ট গ্রহন করর েরস্তরকদের তকাষগুরো কাজ করর রারক। িােরয়ক রক্তপ্রবাহ করে তগরে 
েরস্তরকদের স্বা ারবক কাজ অরনকাংরশই বন্ধ হরয় োয় এবং অজ্ঞান হরয় পররে হয়। 
এেন অবস্থা হরে তরাগীরক েম্বােরম্ব  ারব শুইরয় রদরে হয়। জ্ঞান িমূ্পনগ তোপ না তপরে শান্ত করুন ও িাহি রদন। কাপড়-রচাপর 
রেরে করর রদন। পারয়র রনচিা একিু উচু করর রদন, এরে োরার রদরক রক্তপ্রবাহ বাড়রব। শীেে বা িািা পরররবরশ রনন। 
অনেরদরক রনরজ একা একা তকারাও অজ্ঞান হরয় োরেন বুেরে পাররে তিখারন রনরাপরদ তকারাও বরি রাকুন। তোকজরনর িাহােে 
চান এবং রদরশহারা না হরয় িাহি রাখুন ও িেিো তররক রক্ষা পান। 
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পারন রচরকৎিা )ওয়ািার তররারপ( নারে পরররচে একরি িাধারন ও িহজ রচরকৎিা বেবস্থার িন্ধোন পাওয়া তগরছ। োর িাহারেে 
দূরাররাগে তরাগ-বেরধ তররক েুরক্ত পাওয়া োয়। পারন রচরকৎিার উপর জাপারনর রিকরনি এরিারিরয়শন কেৃক প্রকারশে এক রনবরন্ধ 
বো হরয়রছ তে েরদ আপরন রনয়েোরন্ত্রক ারব পারন রচরকৎিা গ্রহণ কররন েরব অরনক দূরাররাগে বা করিন তরাগ তররক পররোন 
তপরে পাররন।  
তেেনঃ 
ক( োরা বেরা, রক্তস্বল্পো, পোরাোইরিি, ব্লাড তপিার, তেদ- ূরড়, ররইউরনরিজে, পােরপরিশন ও ইরপেইপরি ইেোরদ 
খ( কফ, শ্বাি কষ্ট, এজো, রিরব 
গ( েরস্তরকদের প্রদাহ, রে ার ও প্রস্রারবর িারর জরড়ে তরাগিেূহ 
ঘ( উচ্চ রক্তচাপ, আোশয়, গোররক, তকাষ্ঠ কারিনে, বহুেুে, পাইেি 
ঙ( তচারখর নানা তরাগ 
চ( েরহোরদর োরিরকর অরনয়ে, রেরকারজয়া, জরায়ুর কোনিার 
ছ( নাক, কান, গোর িারর জরড়ে তরাগিেূহ ইেোরদ। 
পারন পান কারার পদ্ধরেঃ 
১। ত ারর ঘুেরররক উরি েুখ তধাওয়া ও দাোঁে োজার পূরবগ ১ রেিার ২০০  
     গ্রাে )বড় ৪ গ্লাি এর িোন( পারন পান কররবন। োরপর- 
 ক( ৪৫ রেরনি পেগন্ত তকান েরে খাবার খারবন না। 
 খ( িকারের নাস্তা, দুপুররর খাবার ও রারের আহাররর পরপর অেীব  জরুরী তকান কারণ ছাড়া ২ ঘন্টার েরধে পারনিহ 
তকান রকছু খারবন   না। 
 গ( রারে রনয়েেে বা িেয়েরো রনধগাররে খাবার গ্রহরনর পর ঘুোরনার  পূরবগ তকান রকছু খারবন না। 
২। দূবগে বা বৃদ্ধ তরাগী িকারে বড় ৪ গ্লাি পারন পান কররে অিুরবধা হরে  
     প্ররে প্ররে কে করর অ োিকররে হরব েরব পেগায়ক্ররে বড় ৪ গ্লাি 
     পারন পান করার অ োি কররে হরব। 
উপররাক্ত রনয়রে পারন পান কররে দূবগে তোক অবশেই আররাগে ো  কররব এবং অনোনেরদর স্বাস্থকর জীবন রনরশ্চে হরব। 
৩। পরীক্ষায় তদখা তগরছ তে রনরম্াক্ত তরাগগুরো তররক রনধগাররে িেরয়র েরধে আররাগে ো  করা িম্ভবঃ 
 ক( উচ্চ রক্তচাপ- ৩০ রদরন  খ( গোরিক িেিো- ৩০ রদরন গ( বহুেুে- ৯০ রদরন   ঘ( তকাষ্টকারিনে- ৩০ রদরন 
 ঙ( কোনিার- ৬ োরি চ( রিরব )েক্ষা(- ৩ োরি 
৪( োরা তগরি বারে আক্রান্ত োরা এক িপ্তারহ রদরন ৩ বার, পরর রদরন একবার করর তখরয় পরীক্ষা কররে  পাররন। ইহার তকান 
পাশ্বগ প্ররেরক্রয়া তনই, েরব প্ররে প্ররে করয়ক বার তবশী েুে েোগ কররে হরে  পারর। এরে িেিোর তকান কারন নাই। 
উপররাক্ত বণগনায় তদখা োয় তে িবগদা খারে তপরি পারন পান কররে হরব।  রা তপরি বা খাওয়ার িেরয় পারন পান করা োরবনা। 
িকাে, দুপুর এবং রারে প্ররেবার খাবার দুই ঘন্টা পর ৪ গ্লাি করর পারন পান কররে হরব। রারের অ োিিা একিু করিন েরন 
হরেও োরা উপররাক্ত তরারগ  ুগরছন োরা অবশেই রারে ঘুোরনার ২ ঘন্টা পূরবগ ৪ গ্লাি পারন পান কররবন অরগাৎ, রারে ঘুোরনার 
প্রায় ৪ ঘন্টা পূরবগ রারের আহার গ্রহন কররবন। তরাগ তররক েুরক্ত তপরে হরে উপররাক্ত রনয়রে পারন পারনর আ োরির রবকল্প নাই। 
পারন অবশেই রবশুদ্ধ হরে হরব। অরনক করিন তরারগ ডাক্তারগন িোোইন পুরশং  এর োধেরে তরাগীর শরীরর পেগাপ্ত পারন প্ররবশ 
করররয় রারকন আর কোনিার হরে দীঘগরদন োবৎ কোরোরররারপ ও িোোইরনর োধেরে প্রচুর পররোরনর পরন শরীরর প্ররবশ করারনা 
হয়। োই িৃরষ্টকেগার অপূবগ িৃরষ্ট এই পারন উপররাক্ত রনয়রে পান করুন। জীবরনর েে তিনশন/ হোশা আরছ তেরর তফরে রদন, 
অরেররক্ত আশা েোগ করুন। িুস্থে জীবনোপন করুন। 
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 অগিক রেগ়ে ই েোনসক নিগ়ে িোিো  কে সেসযো েোগক। অনি়েনেে েোনসক বো ইগ গুলো  রেিস্ট্রুগ়ের্ি িোিো কো গর্ হগে পোগ । 
অগিগক  রেগে িোিো  কে র্ো ীন ক সেসযো ও বংর্েে কো গর্ রেগ়ে ো এ কে সেসযো রফস কগ । আবো  অগিক সে়ে এনে 
প্রজিিেগে  নবনিন্ন জনেলেো  পূবণোিোস রদ়ে। আবো  অগিগক  রেগে স্বোিোনবক িোগবই অনি়েনেে েোনসক হ়ে। েগব যোই রহোক িো 
রকি এনে রেগ়েগদ  দুনিন্তোগ্রস্থ কগ  নি:সগেগহ। অনি়েনেে েোনসগক  নিনকৎসো়ে যুে যুে ধগ  িগল আসগছ িোিো রিষজ নিনকৎসো, 
রযগুগলো  উপকো  তবজ্ঞোনিক িোগবও প্রেোনর্ে হগ়েগছ। যনদ আপিো  র্ ীগ  েো োত্মক রকোি সেসযো িো েোগক েোহগল এ  রেগক 
উপকো  পোগবি নিসগেগহ। িেুিেব  পোিকগদ  জিয আজ অনি়েনেে েোনসগক  নকছু ঘগ ো়েো রিষজ  নিনকৎসো  এ আগ়েোজি। 
ইগ গুলো  রেিস্ট্রুগ়ের্ি রিষজ নিনকৎসো 
 
অনি়েনেে েোনসগক  নকছু ঘগ ো়েো রিষজ নিনকৎসোিঃ- 
আঙু  ফল নপন ়ের্ র গুলো  ক ো  জিয েুবই কোযণক ী। প্রনেনদি আঙুগ   জুস রেগল বো েোবোগ   েোনলকো়ে আঙু  েোকগল 
িনবষযগে েোনসক নি়েনেে  োেগে সহো়েেো কগ । 
েোনসক নি়েনেে ক গে রেৌন  েুবই িোল একনে পেয নহসোগব কোজ কগ । 
নি়েনেে কোেঁিো রপগপ রেগল অনি়েনেে েোনসগক  জিয অগিক উপকো ী। েগব যো ো েিণবেী েোগদ  কোেঁিো রপগপ িো েোও়েোই িোল, 
এগে েিণপোে হগে পোগ । 
অনি়েনেে েোনসগক  পেয নহসোগব রু্েু  যুে যুে ধগ  বযবহৃে হগ়ে আসগছ। ৪-৫নে রু্েু  ফল রকগে পোনিগে রসদ্ধ কগ  রছগক রসই 
পোনি নি়েনেে রেগল অগিক উপকো  পোও়েো যো়ে। 
েোজগ   গ়েগছ প্রিু  রবেো কযগ োনেি, যো েোনসক নি়েনেে ক গে সোহোযয কগ । 
বেেোগছ  রর্কড় ১০ নেনিে ে ে পোনিগে ফুনেগ়ে রছগক, রসই পোনিগে ২-৩ রেনবল িোেি েরু  দুধ নেনর্গ়ে প্রনেনদি  োগে ঘুেোবো  
আগে রেগে হগব। 
প্রনেনদি ধনি়েোপোেো বো ধনি়েো গুড়ো নদগি নেিবো  কগ  রেগল েোনসক নি়েনেেক গর্ অগিক িুনেকো  োগে। 
ক লো   স অনি়েনেে েোনসগক  রেগে উপকো ী। 
দুনে েূলোগক সোেোিয পোনি নদগ়ে রেন্ড কগ  এক কোপ েোিো  সোগে নেনর্গ়ে প্রনেনদি পোি ক গল েোনসক নি়েনেে ক গে সোহোযয 
কগ । 
এগলোগি ো বো ঘৃেকুেো ী  র্োস রূপিিণো  পোর্োপোনর্ েোনসক নি়েনেে ক গেও গুরুত্বপূর্ণ িূনেকো  োগে। 
েোনসক শুরু  সম্ভোবয সেগ়ে  এক দুই সপ্তোহ আগে রেগক আে বো রেন্ডোন    স রেগল আর্ো ক ো যো়ে সে়েেগেো েোনসক হগব। 
 
েগি  োেগবি, েিণবেী িি এেি েনহলোগদ  জিযই উপগ োক্ত পদ্ধনেগুগলো প্রগযোজয। েিণবেী েোগ়েগদ  র্ ীগ  এই উপোদোিগুগলো 
নবরূপ প্রনেনক্র়েো তে ী ক গে পোগ । এজিয যো ো নববোনহে েোগদ  আগে নিনিে হগে হগব রয নেনি েিণবেী হগ়েগছি নকিো। 
একেো নবষ়ে েগি  োেগবি, র্ ীগ  আ়ে গি  অিোব েোকগলও েোনসক অনি়েনেে হগে পোগ । এজিয রিষজ এই পদ্ধনেগুগলো  
পোর্োপোনর্ আ়ে ি বো রলৌহ সেৃদ্ধ েোবো  রযেি: েরু, রিড়ো, েু নে  েোংস; কনলজো, নর্ে; নিংনড়, েুিো েোছ; পোলং র্োক, নেনষ্ট আলু, 
েে শুনে, ব্রগকোনল, বোধোকনপ, ফুলকনপ; সুনজ, েে, বোনলণ; িগবন , ে েুজ, রেজু , েোব; েগেগেো, র্োল, িুট্টো, র্সযদোিো ইেযোনদ প্রিু  
পন েোগি রেগে হগব। 
 
আ  এগেও যনদ উপকো  িো পোি রসগেগে রকোি েোইনি র্োক্তোগ   র্ র্োপিয হও়েোই নিগজ  জিয িোগলো। 
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শরীররর তদহ েরন্ত্রর েরে উপাদান রক্ত। এই রক্ত খাদে ও পারনর রনেগাি িেিরয় দেরী হয়। োরা িবগদা হােকা কুিুে গরে পারন 
প্রচুর পররোরন পান কররন োরা অরনক রকে তরাগ তররক েুক্ত রারকন তেেন- রনউরোরনয়া, িািা, কারশ, িরদগ, রক্তিল্পো, হাপানী, 
উচ্চ রক্ত চাপ, জরিি, েরস্তরষ্ক প্রদাহ, আোশয়, গেিরিক, তকাষ্ঠ কারিনে, বহুেুে, েরহোরদর োরিরকর অরনয়ে, তছাি খাি 
পোরাোইরিি, েক্ষা ইেোরদ তরাগ করে োয়। অনে রদরক গরে পারনর তবােরে বা োরষ্টরকর কা ারর তকােরর, তপরি, গারড়, হারে, 
পারয় তিক রদরে বোরা-রবদনা িহ িুপ্ত তবইন স্বচে হরয় শরীররর নানা উপকারর আরি। রপি ও তকােরড় বোরা হরে োোরর গরে 
পারন েরগ রনরয় রপছরন গারড়র রনচ তররক রনয়রেে ডােরে তকােড় বোরা, রপি বোরা  াে হয়।   
 

    ! 

 
১. বুক জ্বোলোগপোড়ো়ে লবঙ্গ একনে িোগলো উপোদোি। েোও়েো  প  দুপুগ  ও  োগে একনে কগ  লবঙ্গ িুগষ রেগল বুক জ্বোলোগপোড়ো এবং 
এ সংক্রোন্ত অসুনবধোগুগলো দূ  কগ । 
২. র োজ দুপুগ  ও  োগে েোও়েো  পগ  রছোট্ট এক েুক ো গুড় েুগে র গে িুষগল েুগে  েক পোনি আসো বন্ধ হগব। রপগে যোগদ  েযোস 
হ়ে বো েোও়েো  প  েযোস হও়েো  সম্ভোবিো েোগক েোগদ  গুড় িুষগল উপকো  হ়ে। গুড় যনদ ১ বছগ   পু োগিো হ়ে েোহগল আগ ো 
রবনর্ উপকো  পোও়েো যো়ে। 
৩. রছোে কোগলো হ েকী িূর্ণ আধো িোেি সেোি পন েোি গুগড়  সোগে নেনর্গ়ে রেগলও বুক জ্বোলোগপোড়ো রেগক েুনক্ত রেগল। প্রনেনদি 
েোও়েো  আধ ঘন্টো পগ  ২-৩ নদি রেগল বুক জ্বোলোগপোড়ো সেসযো দূ  হ়ে। 
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প্ররয়াজন তোোরবক উপেুক্ত কোেরী িম্বরেে পুরষ্টকর খাদে তখরে হরব  
বোয়াে, হািা ও  হােকা তদৌড়ারনার )Jogging( অ োি কররে হরব।  
পারন রচরকৎিা গ্রহন কররে হরব।  পারন আোরদর অরক্সরজন ও হাইরোরজন িরবরাহ করর। 
স্বাস্থে িম্মে বায়ু, অরক্সরজন গ্রহন কররে হরব।  
োোরী ধররনর িূেগরকরণ শরীররর ত্বক েজবুে করর ও শরীরর র িারেন "রড" উৎপন্ন করর। োই দদরনক রকছু িেয় হরেও িূেগ 
রকরণ উপর াগ করা উরচে।  
ধুেপান, েদপান ও এজােীয় পারনয় পান তররক রবরে রাকরে হরব।  
উপেুক্ত রবশ্রাে তনয়া, শরীররর রবর ন্ন অে প্রেেরের রবশ্রারের প্ররয়াজন। আোরদর শরীররর করেপয় অে-প্রেরে স্বয়ংরক্রয়  ারব 
রবশ্রাে তনয় তেেন হািগ ও রকডনী। হািগ েন্ত্ররির রবশ্রারের িেয় রক্ত প্রবাহ এরিরক খাদে ও অরক্সরজন িরবরাহ করর। আবার 
হৃদেন্ত্ররি ২৪ ঘন্টায় ১ েক্ষ বার স্পরন্দে হয়। এই স্পন্দরনর ফরে ৭ হাজার রেিার রক্ত পাম্প করর। অনেরদরক রকডনীর েরধে তে 
িুক্ষ্ম ছাকরন ররয়রছ তিগুরো পাোক্ররে কাজ করর এবং এক েৃেীয়াংশ েখন কাজকরর েখন আর এক েৃেীয়াংশ রবশ্রাে করর এবং 
অনে এক েৃেীয়াংশ কারজর জনে প্র্ত্তে হয়। তদরহর েকৃে এবং অিাশরয়র তকাষগুরোও রবশ্রাে ও কাজ পাোক্ররে করর রারক। 
অনে রদরক পররপাকেন্ত্র রনরজ রনরজ রবশ্রাে তনয় না। এরক আোরদর রবশ্রাে রদরে হয়। োই খাবার গ্রহরনর ৪/৫ ঘন্টা পরর 
পরবেগী খাবার খাওয়া উত্তে। এরে পররপাকেন্ত্র রবশ্রাে তনয়ার িেয় পায়। আর োরা ঘন ঘন খাবার খান োরা এেন্ত্ররি িব িেয় 
বেস্ত রারখন ফরে এরি দীঘগ িেয়/ বছর পরর দূবগে হরয় পরড়। োই িপ্তারহ এক রদন )১২ ঘন্টা( উপবাি রাকরে পররপাকেন্ত্ররি 
রবশ্রাে পায়।  
আেরা তছাি তবো তররক পররপাকেরন্ত্রর করা  ুরে রগরয়  াে-েন্দ, পোঁচা বারি,  াজা-রপাড়া ইেোরদ কেনা খাদে িেয়-অিেয় তখরয় 
রারক।  একিু রচন্তা কররনা তে, আোর তদরহর পররপাকেন্ত্র এ িকে খাদে হজে কররে পাররব রকনা? ফরে আেরা  তপরির নানা 
তরারগ  ুরগ রারক।  
ঐশ্বররক শরক্তরে আস্থাশীে হওয়া, ধোন ও প্রারগনা কররে শরীরর োনরিক িারন্ত দূর হয়। োনুষ রনরজ িকরের তচরয় বুরদ্ধোন 
 াবরে  াবরে িৃরষ্ট কেগার করাও তবোেুে  ুরে োয় এবং দুরনয়ার কারজই িবগদা রনরয়ারজে রারক।  এরে অরনরক রকংকেগবে 
রবেুখ হরয় োয় এবং িবগদা প্ররেরোগীো েূেক কাজ রনরয় বেস্ত হরয়  ুে পরর চরে, আত্নরবশ্বাি হারররয় তফরে এবং জীবনরক করিন 
করর নানা িেিোয় জজগররে করর তফরে। এ তররক পররোণ তপরে অবশেই িৃরষ্টকেগার িৃরষ্ট রহিে রনরয়  াবরে হরব এবং ধেগীয় 
আচার-আচররন িেয় বেয় কররে হরব এবং একাগ্র রচরত্ত প্রারগনা ও ধোন কররে োনরিক শরীর িুস্থে রাকরব।  
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আজ আপিোগদ  জিয হোনজ  ক লোে নকছু ফোেোফোনে রসৌেযণয নেপস। শুধু রেগ়ে োই ি়ে রছগল োও এই নেপস গুগলো অিুস র্ কগ  
সুফল রপগে পোগ ি। কোগজই পডু়ি>কোগজ লোেোি>জোনিগ়ে নদি পৃনেবীগক আপনিও পোগ  সব জ়ে ক গে।  
 
নেপস:- ১ 
যেেো পোগ  র োদ রেগক বোেঁিুি। ছোেো এবং সোিগ্লোস বযবহো  করুি।যেিই বোনহগ  যোগবি সোিনিি বযবহো  করুি। 
 
নেপস:-২ 
যেিই সুইনেং পুল, সেুগে  ধোগ  বো ব ফ পগড় এেি জো়েেো়ে যোগবি, েেিই সোি নিি লোেোগবি। কো র্ জল বো ব গফ সূযণ নি 
রবনর্ প্রফনলে হ়ে। 
 
নেপস:- ৩ 
নেল রবগে নিি অেবো গুগড়ো কগ  নিি। এগে সোেোিয জল নেনর্গ়ে রছেঁগক নিি। একেো সোদো  গঙ  ে ল পোগবি রসেো েুগে লোেোি, 
নবগর্ষ কগ  র োগদ রপোড়ো জো়েেো়ে লোেোি। ত্বক ফসণো হগ়ে যোগব। 
 
নেপস:- ৪ 
ত্বগক   ং আ ও ফসণো ক ো  জিয দই লোেোি েুগে। নেনিে কুনড়  োেুি। েো পগ  ধুগ়ে রফলুি। সপ্তোগহ অন্তে নেি নদি এ কে 
লোেোগে হগব। 
 
নেপস:- ৫ 
নি়েনেে দুধ নদগ়ে েুে ধুগ়ে েুগছ রফলগলও ত্বক ফসণো হ়ে। 
 
নেপস:- ৬ 
যনদ আপিো  অগ়েনল নিি হ়ে েো হগল ত্বক আগ ো উজ্জল ও আগ ো ফসণো ক ো  জিয নিন্মনলনেে পদ্ধনে অিুক র্ করুিিঃ 
রলবু   স আ  নর্গে  নর্গে  সোদো অংর্ সে পন েোগর্ রের্োি। েো েুগে লোনেগ়ে  োেুি কুনড় নেনিে এবং পগ  ধুগ়ে রফলুি। 
 
নেপস:- ৭ 
সো ো েোগ়ে   ং উজ্জল ক গে রবসি, দই আ  সোেোিয হলুদ নেনর্গ়ে নেশ্রর্ তেন  করুি। স্নোগি  সে়ে সোবোগি  বদগল এনে 
বযবহো  করুি নি়েনেে। 
 
নেপস:- ৮ 
অগিক সে়ে হোে, পো, হোেঁেু, কিুই কোগলো হগ়ে যো়ে। এ রেগে আধ কোপ রপেঁগপ  র্োেঁস, এক-িোেি ে েুগজ   স, এক-িোেি রলবু  
 স, আধেোিো নর্গে  সোদো অংর্, এক-িোেি েধু একসগঙ্গ নেনর্গ়ে নিি। রযেোগি প্রগ়েোজি এই নেশ্রর্নে লোেোি। শুগকোগে নদি, 
েো প  ধুগ়ে রফলুি। 
 
নেপস:- ৯ 
যনদ আপিো  ত্বক শুষ্ক হ়ে, দু িো-িোেি কোেঁিো দুধ, দু িো-িোেি আলু   স িোন্ডো কগ  এনে বযবহো  করুি রেিজো  নহগসগব। 
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নেপস:- ১০ 
শুষ্ক ত্বগক  রেগে িেি, েোলোই আ  সোেোিয হলুদ একসগঙ্গ নেনর্গ়ে েুগে লোেোি। ত্বক আগ ো উজ্জল এবং আগ ো ফসণো হগব। 
 
নেপস:- ১১ 
এক নিেগে জোফ োি, কোেঁিো দুগধ নেনর্গ়ে েুগে লোেোি প্রগেযকনদি। পগিগ ো নদি ধগ । 
 
নেপস:- ১২ 
যোেঁগদ  ত্বক তেলোক্ত েোেঁ ো েুগে  র্োল গুগড়ো কগ  সোেোিয জগল নেনর্গ়ে প্রগেযক সপ্তোগহ একনদি কগ  েুে িোব করুি। কো র্ 
ত্বগক  উপগ  ে ো রকোগষ  প ে জগে েুগে  ত্বক কোগলো রদেো়ে। 
 
নেপস:- ১৩ 
তেলোক্ত ত্বগক  অনধকো ী ো আগ কিোগব ফসণো হগে পোগ ি। এক িো-িোেি কেলোগলবু  শুকগিো রেোসো গুগড়ো, এক িো-িোেি রেনে 
গুগড়ো, ও কেলোগলবু   স নদগ়ে রেগে নিি। এই নেশ্রর্ েুগে ও েলো়ে লোেোি। পগ  জল নদগ়ে ধুগ়ে রফলুি। 
 
নেপস:- ১৪ 
আধ েুকগ ো পোকো কলো নিি। িোল িোগব িেগক নিগ়ে এগে কগ়েক রফোেঁেো র্সো   স রের্োি। এ প  েুগে লোেোি প্রো়ে আধো ঘন্টো  
েে। িোন্তো জরল ধুগ়ে রফলুি। 
 
নেপস:- ১৫ 
যোেঁগদ  ত্বক শুষ্ক েোেঁ ো এক িো-িোেি লোল েুসূ  র্োল গুগড়ো  োেি  দুগধ নিনজগ়ে  োেুি। এ প  েুগে ও েলো়ে েোেুি। নবর্ নেনিে 
পগ  ধুগ়ে রফলুি। 
 
নেপস:- ১৬ 
রেও়েো আ  দুধ একসগঙ্গ রবগে নিি। র োজ দু নেনিে কগ  এই নেশ্রর্ েুগে ও েোগ়ে েোসোজ করুি। েো প  ধুগ়ে রফলুি র্ীেল 
জগল। 
 
নেপস:- ১৭ 
সো ো েোগ়ে  ত্বক উজ্জল ক গে রবসি ও েোেঁনে স গষ  রেল একসগঙ্গ নেনর্গ়ে স্নোগি  আগে সো ো েোগ়ে রেগে নিি। েোেোগিো 
আবস্থো়ে আধ ঘন্টো র গে স্নোি কগ  রফলুি। 
 
নেপস:- ১৮ 
েধু আ  কগ়েক রফোেঁেো রলবু   স নেনর্গ়ে েুগে লোনেগ়ে  োেুি নেনিে পগিগ ো। েধু যেি আপিো  ত্বক উজ্জল ক গব, রলবু  
প্রোকৃনেক নেনিং গুি ত্বকগক ক গব আ ও ফসণো। 
 
নেপস:- ১৯ 
লেয কগ  েোকগবি অগিক ফসণো রলোগক ও রিোেঁগে   ং কোলগি। নকন্তু রস জিয নকছুেোে নি োর্ হগবি িো। কগ়েক রফোেঁেো পোনেগলবু  
 স, েধু ও েোসোজ ক্রীে নেনর্গ়ে নদগি দু'বো  রিোেঁগে েোসোজ ক গল েোস েোগিগক  েগধযই সুফল পোগবি। েগব বযবহো েো নি়েনেে ও 
নিষ্ঠো  সোগে ক গে হগব। এিোগব রিোগে  নিগি  কোনলও অপসোন ে হগব। 
 
নেপস:- ২০ 
হোগে  কিুই, হোেু, পোগ়ে  পোেো  ত্বক কোগলো হগল েুব েো োপ রদেো়ে। কোগলো রছোপ পগড়, িোেড়ো র্ক্ত হগ়ে যো়ে। এই সেসযো রেগক 
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েুনক্ত রপগে দু-িেি লবি, দু-িোেি নিনি আ  এক িোেি েোবো  রসোর্ো একেো কোেঁগি  রবোেগল িগ  নিগজ র গে নদি। প্রনেনদি 
পোনেগলবু   স ও র্সো   স রবোেল রেগক অেবো নেশ্রর্নে রব  কগ  নেনর্গ়ে একনে পযোক তেন  করুি। এবো  কোগলো হগ়ে যোও়েো 
অংগর্ লোনেগ়ে  োেুি ২০ নেনিে। এ প  িোল কগ  জল নদগ়ে ধুগ়ে সোেোিয নক্রে নদগ়ে েোসোজ কগ  নিি। 
 

       
 
• প্রনেনদি বযবহোগ   জিয েসু  র্োগল  রবসি, েধু ও সোেোিয নেগল  রেগল  নেশ্রর্ রবর্ উপগযোেী। র োগদ রপোড়ো িোবও দূ  হগব। 
 
• েধু, কোেঁিো হলুদ, দুধ ও নেগল  রেল িুলো়ে অল্প আেঁগি িোড়গে েোকুি। আিোগলো হগ়ে এগল িোনেগ়ে িোন্ডো কগ  নিগজ র গে নদি। 
বোইগ  রেগক নফগ  প্রনেনদি এই পযোক বযবহো  ক গে পোগ ি। 
 
• রবসি-দই, রলবু  পযোক: েসুন   র্োল বোেো অেবো রবসি নিগ়ে েো  েগধয রলবু   স রের্োি৷ এবো  ও  েগধয দই নেনর্গ়ে 
পযোকেোগক েোঢ় কগ  নিি৷ েুগে, ঘোগড় িোগলো কগ  ঐ পযোকেো লোেোি৷ ২০ নেনিে  োেো  পগ  েুেেো ধুগ়ে রফলুি৷ এগে ত্বগক  িেক 
বোড়গব৷ 
 
• ত্বগক  রপোড়োিোব দূ  ক গে বোইগ  রেগক নফগ  েুগে, েলো়ে ও হোগে েগেগেো   স লোেোি। শুনকগ়ে রেগল আগ ো একবো  
লোেোি। ২০ নেনিে প  পোনি নদগ়ে ধুগ়ে রফলুি। নি়েনেে বযবহো  ক গল র োগদ রপোড়ো দোে েোকগব িো। 
 
• পোনেগলবু   স, নিেপোেো   স, েুলেোনি েোনে নেনর্গ়ে পুগ ো েুগে লোনেগ়ে  োেুি। আধঘণ্টো প  িোণ্ডো পোনি নদগ়ে ধুগ়ে রফলুি। 
 
• কোেঁিো হলুগদ   স, েুলেোনি েোনে নেনর্গ়ে েুগে লোেোি। পযোক শুনকগ়ে এগল রেোলোপজল নদগ়ে েুগছ নিি। 
 
• কলো রপি কগ  েধু নেনর্গ়েও ত্বগক লোেোগে পোগ ি। ১০-১৫ নেনিে র গে নদি। পগ  িোন্ডো পোনি নদগ়ে ধুগ়ে রফলুি।  
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 দাোঁরের তগাড়ায় ইনরফকশন হরয়রছ,োরড় ফুরে রগরয় বেরা কররছ  ীষণ।এরদরক এই েুহূরেগ হয়রো ডাক্তারররকারছ 
োবার উপায় তনই। রক কররবনেখন? অিহায় অবস্থায় অবস্থায় িহেকররবন? একদে না! প্রাকৃরেকরচরকৎিারেই করে 
আিরব এইইনরফকশন, িারর কেরব বেরাও। আজরইরো চা পাোর বেবহারর দাোঁরেরইনরফকশন দূর করার 
প্রাকৃরেকরচরকৎিা পদ্ধরে।এক কাপ গরে পারন রনন, োরোরে একরি রি বোগ ডুরবরয় ১রেরনি রাখুন।সেরর হরব োরব 
চেৎকার এক কাপ রঙচা। এই বোগরি উরিরয় রনরয় উষ্ণঅবস্থারেই দাোঁরের তেখারন ইনরফকশনহরয়রছ তিখারন তচরপ 
বরিরয় রাখুন।রখয়াে রাখরবন রি বোগ তেনরফরি না োয়। চারয়রোরে রাকা িোরনন দ্রুে ইনরফকশনকোরব ও বেরার 
উপশে কররব।চা রি চাইরে পান কররে পাররন দুধরচরন রেরশরয়। অরবা এইচা রদরয় কুরে করর রনরেওো ইনরফকশন 
কোরে িহায়ক হরব।চা না রাকরে ইনরফকশন জায়গায় তেবুর রি োরগরয় রদন। জাদুর েে কাজ কররব।রেবু না 
রাকরে একিুকররা তপয়াি ইনরফকশন জায়গায় রদরয় রাখুন। বেরা করে োরব। 

ব্ররণর িেিো এে রবরেরর একিা বোপার তে ো তেন আপনার িেস্ত তিৌন্দেগরক ম্লান করর তদয়। নারী হন বা পুরুষ, 
েুরখ ব্রণ কাররা তক্ষরেই  ারো োরগ না তদখরে। নানান রকে রচরকৎিা করররয় োরা হোশ হরয় পরড়রছন, োোঁরদর জনে 
রইরো ব্ররণর আররকরি ঘররায়া রচরকৎিা। রনয়রেে বেবহারর ব্রণ ওিা শূরনের তকািায় চরে োরব, আবার চি জেরদ ব্রণ 
কোরেও এর জুরড় তনই। ত্বরকর জনে িবগদা প্রাকৃরেক রচরকৎিাই িবচাইরে উপকারী! রবশুদ্ধ েধু িংগ্রহ করুন 
প্রররেই। েধু একরি প্রাকৃরেক অোরন্টরিপরিক। ব্ররণর প্ররকাপ কোরে ও দাগ দূর কররে এর জুরড় তনই। েুখ  ারো 
করর পররষ্কার করর রনন খুব হাল্কা তফিওয়াশ রদরয়। োরপর  ারো করর েুখ ধুরয় আেরো করর েুরছ রনন। এবার 
আেুরের ডগায় েধু রনরয় ত জা ত্বরকই োগান। অল্প একিু েোিাজ করর ১০ রেরনি রাখুন। োরপর পারন রদরয় খুব 
 ারো করর ধুরয় রনন। অন্তে ২ ঘণ্টা েুরখ তকান প্রিাধন োগারবন না। করয়করদন বেবহাররই েোরজরকর েেন ফে 
পারবন! 

দদনরন্দন জীবরন শরীররর নানান স্থারন বেরা পাওয়া, রকংবা রবর ন্ন কাররণ গারয় বেরা পাওয়া একরি অেেন্ত স্বা ারবক 
বোপার। তকারাও বেরা হরেই িুপ করর তপইন রকোর তখরয় তফেরবন না, স্বারস্থের জনে ো অেেন্ত ক্ষরেকারক। বরং 
এেন রকছু ঘররায়া উপায় আরছ, তেগুরো অবেম্বন করর ওষুধ ছাড়াই রনরােয় হরব বেরা। -শরীররর তকানও বেরা হরে 
উষ্ণ পারনর োরে িে পররোণ েধু ও দারুরচরন গুোঁরড়া রেরশরয় পােো তপস্ট দেরর করুন। এই রেশ্রণ োরেশ করর করর 
আক্রান্ত স্থারন োগান। বেরা রনরােয় হরব। - আধ ইরঞ্চ পররোণ কাোঁচা হেুদ ১ কাপ দুরধর োরে ১০ রেরনি েৃদু আোঁরচ  
ফুরিরয় রনন। োরপর উষ্ণ গরে রাকরেই িাোনে েধু রেরশরয় পান করুক। এই পানীয় তকারাও বেরা তপরে বা বেরা 
হরে তপইন রকোররর েেরন কাজ করর।   
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১। চুেকারন জােীয় চেগররারগ রনেপাো ও কাোঁচা হেুদ তবরি তগািরের আধা ঘন্টা পূরবগ োগারে  াে হরব।  
২। রক্ত আোশরয় ডুেুর গারছর রশকরড়র রি রদরন দু'বার খান। 
৩। দাোঁরের তগাড়ায় বেরা হরে আক্রান্ত স্থারন িাোনে হেুদ োরগরয় রদন।  
৪। দাোঁরের োরড়রে ক্ষে হরে বা দাোঁে তররক রক্ত পড়রে জারের রবরচ গুরড়া করর দাোঁে োজরে উপকার পারবন।  
৫। তফাোঁড়া হরে ো অরনক িেয় না তপরক শক্ত দোর েে হরয় োয়। কেরে শারকর করচ ডগা ও রশকড় একিরে তবরি 
তফাোঁড়ার ওপর প্ররেপ রদরয় দীঘগক্ষণ তররখ রদন। এরে তফাোঁড়া তপরক োরব।  
৬। েচরক রগরয় বেরা তপরে চােো গারছর পাো ও েূরের ছাে িেপররোণ একিরে তবরি হােকা গরে করর বেরার 
জায়গায় োগারে উপকার পাওয়া োয়।  
৭। তিাোঁরির দু'পারশ এবং েুরখর ত েরর অরনক িেয় ঘারয়র েে হয়। গাব ফরের ররির িরে অল্প পারন রেরশরয় 
করয়করদন েুখ ধুরে ঘা তিরর োয়।  
৮। ডােিহ পুরদনা পাো ৭/৮ ঘন্টা পারনরে র রজরয় তররখ তিই পারন তছোঁরক তখরে তপি ফাোঁপা  াে হয়।  
৯। অরনরকর গারয় ঘারের দুগগন্ধ হয়। তবে পাোর রি পারনর িরে রেরশরয় গা েুছরে ো করে।  
১০। োরা বেরা হরে কারোরজরা একিা পুিরের েরধে তবোঁরধ শুকরে রাকুন; বেরা তিরর োরব।  
১১। কারশ হরে দুই িুকররা দারুরচরন, একরি এোরচ, ২রি তেজপাো, ২রি েবে ও িাোনে রচরন পারনরে ফুরিরয় তছোঁরক 
রনন; হােকা গরে অবস্থায় এই পারন তখরে কারশ  াে হরব।  
১২। দাোঁরের বেরায় তপয়ারা পাো রচবারে বেরা উপশে হয়।  
১৩। দই খুব  াে এন্টারিড রহরিরব কাজ করর। এরিরডরির িেিো শুরু হওয়া োে ো করয়ক চােচ তখরয় রনন।  
১৪। গোয় োরছর কাোঁিা আিরক তগরে অরধগকিা তেবু রনরয় রি চুরষ তখরয় তফেুন; কাোঁিা নরে হরয় তনরে োরব।  
১৫। ছুরর/দা/বরিরে হাে তকরি তগরে এক িুকরা িাদা কাগজ কািা জায়গায় োগান। রক্ত বন্ধ হরব। 
১৬। শ্বািকষ্ট কোরে বািক গারছর পাো ও ছাে একিরে তিদ্ধ করর তবরি েধু রেরশরয় তখরে পাররন। ১৭। রজর  বা 
েুরখ িাদা ঘা হরে পারনর িরে কপূগর গুরে রদরন ২ বার েুখ ধুরয় রনন।  
১৮। ঘুে  াে হওয়ার জনে ডারেরের ররির িরে ঘৃেকুোরীর শাোঁি রেরশরয় তখরে পাররন।  
*  

ক( খাদে োরেকায় অরধক শাক-িরি, ফে ও িাোদ রাকা;  
খ( শাক-িরি তবরশ তিদ্ধ করর না খাওয়া;  
গ( কাোঁচা েবণ না খাওয়া;  
ঘ( পেগাপ্ত পররোণ পারন পান করা;  
ঙ( রনয়রেে বোয়াে করা;  
চ( রে ার িুস্থ রাখরে রেো িরি ও রচরো খাওয়া;  
ছ( পেগাপ্ত ঘুে;  
জ( তপি পররষ্কার রাখা এবং েজ্জনে তেরর, আেেকী, হরেকী খাওয়া;  
ে( এেরকাহে ও ধূেপান পররেোগ করা;  
ঞ( োরার ত্বক পররষ্কার রাখা। র িারেন এ'র অ ারব চুে রুক্ষ ও প্রাণহীন হরয় োয়। আবার অরেররক্ত র িারেন এ'র 
কাররণ চুে পরড়। চুে খিখরি েুক্ত রাখরে কেোরেবু, োেিা, জামু্বরা, তপয়ারা; চুে চকচরক ও ঘন কররে দুধ, রডে, 
কো, বাদাে, করেজা; চুরের ঘনত্ব বৃরদ্ধরে করেজা, দুধ, রডে, বাদাে, রেরষ্টআেু, িয়ারবন, আরপে, িবুজ শাক- িরি 
ইেোরদ গ্রহণ কররে হয়। চুরের জনে অনেেে উপকারী উপাদান তেরহদী। তেরহদী পাোয় আরছ হাইরোরক্স 
নোপররাজুইরনান, েওরিান। তেরহদী চুরের খুশরক দূর করর, চুরের তগাড়া েজবুে করর এবং চুে পড়া তরাধ করর। 
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ফোশন রকংবা শরখর বরশ চুরের রঙ পররবেগন বা চুে ডাই করা চুরের জনে ক্ষরেকর। এরি িুস্থ রুরচ ও রবজ্ঞানরবারধর 
পররচায়ক নয়।  

োে অরনরকই পছন্দ কররন, রকন্তু োো অরেররক্ত োে আিরে তকউই তখরে পাররন না। রবরশষ করর রশশু ও বয়কদেরা 
তো একদে না। ধরুন,  ুে করর েরকারররে োে খুব তবরশ রদরয় তফেরেন। এে তবরশ তে তকউ েুরখ রদরে পাররছ না। 
রক কররবন এখন? বাড়রে তকারনা োরেো ছাড়াই েরকাররর োে কোরনার জনে আরছ একরি চেৎকার উপায়। আর 
এরে আপনারক িাহােে কররব কাোঁচা তপোঁরপ! োছ বা োংরির তোরে োেিা তবরশ হরয় তগরে প্রররেই তোে তররক েুরে 
রনন োছ/ োংরির িুকররা গুরোরক। োরপর কাোঁচা তপোঁরপর তখািা রছরে িুকররা করর রদরয় রদন তোরে এবং জ্বাে রদন 
তপোঁরপ নরে হওয়া পেগন্ত। তপোঁরপ নরে হরয় তগরে তদখরবন োে করে তগরছ অরনকিাই, িারর করে রগরয়রছ েবণও। 
বাড়রে েবণ রদরয় স্বাদ রিক করর রনন ও তপোঁরপ গুরোরক েরকারর তররক েুরে রনন। না েুেরেও চরে, বাড়রে এক পদ 
িবরজর েে তপোঁরপিাও তররখ রদরে পাররন। এরক্ষরে োছ- োংরির িুকররা গুরোরক পুনরায় তোরে তেরে রদন। িবরজর 
রেরশরে নেুন একিা েরকাররও হরয় তগরো! তপোঁরপ না রাকরে আেুও বেবহার কররে পাররন।  ারোই ফে তদরব।  

গরে ও আিগ আবহাওয়ায় অরনরকর বুরক-রপরি, গোয় িাদা বা কারো তেিব দাগ তদখা োয়, োরক িাধারণে ছুরে বো 
হয়। রচরকৎিারবজ্ঞারন বো হয় রপিাইররয়ারিি  াররিরকারোর। এরি আিরে একধররনর ছোক িংক্রেণ, ো গরেকারেই 
তবরড় োয়। োোঁরা তরারদ ও খারে গারয় বাইরর কাজ কররন ও প্রচুর ঘারেন, োোঁরদরই তবরশ হয় এ িেিো। এরে চুেকারন 
হয় না, রকন্তু রেরহ তখািােুক্ত িাদা বা কােরচ তগাে তগাে তছাপ তদখা তদয়। ছুরের িেিোয় ২ শোংশ রকরিারকানাজে 
শোমু্প তগািরের ৫ রেরনি আরগ তফনা করর িারা শরীরর তেরখ ৫ রেরনি তররখ ধুরয় তফেুন। পরপর পাোঁচ রদন বেবহার 
করুন। েরব বারবার হরে োরি একবার িারা রাে তেরখ পররদন ধুরয় তফেরে হরব। এ ছাড়া তিবন করার ওষুধও 
বেবহূে হয়। িরিক রচরকৎিার পরও দুই তররক ছয় োি োগরব ত্বরকর রং স্বা ারবক হরে। কাপড়রচাপড় তরারদ  ারো 
করর শুরকরয় পররবন। বৃরষ্টর রদরন প্ররয়াজরন কাপরড়র ত েররর রদকিা ইরস্ত্র করর পরুন।  

বাঙারে োেই  ারের িারর নানান রকে শাক তখরে  ারোবারিন। রকন্তু বেগোরনর এই বেস্ত জীবরন তরাজ তরাজ শাক 
রান্না করা খুব োরেোর বোপার, তকননা কািা-বাছা-রধায়ার একিা েম্বা প্ররক্রয়া রারক। আবার কখরনা এক িারর প্রচুর 
শাক তকনা হরয় োয়। আজ রইরো এেন একিা িহজ উপায়, োরে রকনা আপনার খাবার তিরবরে তরাজই রাখরে 
পাররবন শারকর একিা পদ। আবার তবরশ তকনা শাক িংরক্ষণ কররে পাররবন িহরজই। বোরচেররদর জনেও কষ্ট হরব 
না তোরিই। ছুরির রদরন তবরশ করর রকনুন শাক, হারে একিু িেয় রনরয় কািা-বাছার কাজিা তশষ করর রনন। এবার 
 ারো করর ধুরয় পারন েরররয় রনন। একিা বড় হাোঁরড়রে শাক রদরয় রদন, িারর িাোনে েবণ ও হেুদ। রকছুক্ষরণর োরেই 
তদখরবন শাক পারন তছরড় রদরয়রছ। এবার এই পারন িহই শাকরক িাণ্ডা করর রনন, পুরষ্টগুণ িব আরছ এই পারনরেই। 
িাণ্ডা করর বরক্স  রর রিরজ িংরক্ষণ করুন। ৫/৬ রদন  ারো রাকরব। ইো হরেই তবর করর রনরয় রান্না করর রনরে 
পাররবন পছন্দ েেন উপায়।  

নানান কাররণ আোরদর েুরখ দাগ হয়, েরব িবচাইরে তবরশ হয় ব্ররণর কাররণ। ব্ররণর কােরচ রবরেরর দারগ তচহারািা 
নষ্ট হরয় তগরে  ারো োরগ কাররা? একদে নয়! ত্বরকর জনে রািায়রনক পদারগ বেবহার করার চাইরে অরনক  ারো 
প্রাকৃরেক উপাদান বেবহার করা। আর ত্বরকর কােরচ দাগ দূর কররে বেবহার কররে পাররন তেবুর রি। তেবু প্রাকৃরেক 
 ারবই দূর কররব েুরখর কারো দাগ। েরব োনরে হরব তছাি একিা রনয়ে। কারো দারগর স্থারন রারে তশাবার আরগ 
তেবুর রি অল্প করর োরগরয় রদন। িারারাে রাখুন, িকারে  ারো করর ধুরয় রনন। রকছুরদর োরেই তদখরবন কেরে 
শুরু করররছ কারো তছাপ। েরব এিা তকবে রারেই োগারবন। কারণ তেবুর রি ত্বকরক ফরিা তিনরিরি  করর তোরে, 
োই তরারদর িেরয় বা রদরনর আরোয় বেবহার না করাই  ারো।  
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খাবাররর েরররচর স্বাদ, গন্ধ কার না  ারো োরগ? চেৎকার োে-িবুজ-হেুদ রঙ তেন খাবাররর তচহারািাই বদরে তদয়। 
েরব অরনরকই আরছন তবরশ োে তখরে পাররন না আর তিিা খাওয়া উরচেও নয়। অরেররক্ত োে স্বারস্থের জনে অেেন্ত 
ক্ষরেকর। অরনক স্থারনই োে রবহীন েররচ বা েরররচর গুোঁরড়া পাওয়া োয় রকনরে, েরব িব জায়গায় নয়। আজ রইরো 
আপনার দদনরন্দন বেবহাররর েরররচরই োে কোবার ৩রি রিপি! খাবাররর েরররচর স্বাদ-গন্ধ-রঙ িবই রাকরব, তকবে 
োেিা োো ছাড়ারব না।  
১(তফরে রদন বীজ ও তেেরব্রনঃ 
েরররচর োেিা েূেে রারক এর োরের তেেরব্রন ও বীরজ, গন্ধ ও স্বাদ রারক এর ত্বরক। কাোঁচা েররচ েম্বা করর ফারে 
করর রনন ও ত ের তররক বীজ, তেেরব্রন তফরে রদন। োরের োো অরধগরকরও রনরচ তনরে আিরব। েন  রর বেবহার 
করুন তে তকান খাবারর। শুকরনা েরররচর তক্ষরেও একই উপায় অবেম্বন করুন।  
২( র রনগার কোরব োেঃ 
োে েরররচর গুোঁরড়া কররে চাইরে একই ারব বীজ ও তেেরব্রন তফরে রদরয় গুোঁরড়া করুন, োে করে োরব। আবার 
শুকরনা েরররচর বীজ তফরে র রনগারর ২/৩ ঘণ্টা র রজরয় তররখ তছোঁরক রনরয় তবরি তফেুন, োে বেরে তগরে রাকরবই 
না। ৩( কাোঁচা দুরধ র রজরয় রাখুনঃ রান্নার পূরবগ কাোঁচা েররচ বা শুকরনা েররচ দুরধ র রজরয় রাখুন। বীজ তফোর পর 
র রজরয় রাখরে োে শুনে হরয় োরব একদে। েরব স্বাদ ও গরন্ধ তকারনা পারগকে হরব না। তকবে োেিাই করে োরব।  

খাবারর অরুরচ, রকছু তখরে  ারো না োগা, কু্ষধা না োগা... ইেোরদ নানান িেয় জজগররে আরছন অরনরকই। ক্রেশ হরয় 
োরেন রুি ও রখিরখরি তেজারজর। এই িেিো গুরো দূর কররে আপনার িহায়ক হরব আদার রি। আদা খাবারর রুরচ 
আরন ও কু্ষধা বাড়ায়। আিুন তজরন তনই বেবহার প্রণােী। প্ররেরদন দুইরবো আদার রি পান করুন। কুিুে গরে পারন 
রনন, োরে ১ তিরবে চােচ আদার রি রেরশরয় চারয়র েেন পান করুন। চাইরে দদনরন্দন পারনর চা-রেও আদার রি 
রদরে পাররন। রকংবা কুিুে গরে পারনর িারর আদার রি ও েধু রেরশরয়ও পান কররে পাররন।  

রনেপাো এেন একরি উপাদান োরক স্বাস্থে এবং রুপচচগায় খুব িহরজই বোবহার করা োয়। রনেপাো তক শহুরররোরকরা 
অরনকিা উরপক্ষাকররেও এরি ৪ হাজার বছররর তবশী িেয় ধরর আয়ুরবদগ-এ বেবহার হরয় আিরছ। পারন রবশুদ্ধকরণ 
দুই রেিার পারনর েরধে ৫০রি রনেপাো রিদ্ধ কররে হরব। পাোগুরো নরে ও রববণগ না হওয়া পেগন্ত পারন ফুিারে হরব। 
পারন িবুজ রং ধারণ কররে নারেরয় তবােরে তেরে রাখরে হরব। প্ররেরদন তগাছরের পারনরে ১০০রেরে পররোরণর 
রনেপাোর পারন রেরশরয় তগাছে কররে চােড়ার ইনরফকশন দূর হরব। এছাড়া ব্রণ এবং তহায়াইি তহডি দূর হরব। রকদেন 
তিানার রনেপাো রকদেন তিানার রহরিরবও বোবহার করা োয়। প্ররেরারে েুোর নরে বে রনেপাো তিদ্ধ পারনরে র রজরয় 
েুরখ োগারে হরব। এরে ব্রণ, ক্ষে রচহ্ন, েুরখর কারো দাগ দূর হরব। একই ারব চুরে বোবহার কররে খুশরক এবং 
অরেররক্ত চুে পড়া বন্ধ হরব। তফিপোক ১০রি রনেপাো ও একরি তছাি কেো তখািা ছারড়রয় অল্প পররোণ পারনরে রিদ্ধ 
কররে হরব। উপকরণগুরো েিৃণ করর তপস্ট দেরর কররে হরব। অল্প পররোণ েধু ও দুধ তপরস্ট তেশারে হরব। 
তফিপোকরি িপ্তারহ রেনবার বোবহার করা োরব। এরি ত্বরকর ব্রুণ, কারো দাগ, তচহারায় ক্ষরের গেগ দূর কররব। েধু 
এবং রনে উন্নেোরনর েয়শ্চারাইজার রহরিরব কাজ করর। করিশনার রনেপাো রিদ্ধ পারন ও েধুর একরি তপস্ট দেরর 
করর চুরে োগান। এরি একরি  ারো করিশনার রহরিরব কাজ করর। এছাড়া খুশরক দূর কররেও কারজ োরগ। রচরকৎিা 
শরীরর বোরা, তকোঁরি তগরে, পুরড় তগরে, কান বোরা, েচকারনা, োরা বোরা, জ্বর কোরে রনেপাো বোবহার কররে উপকার 
পাওয়া োয়। রনরের রশকড় রনেগারছর বাকে ও রশকড় ঔষরধ গুণিম্পন্ন। চুরের উকুন ও খুশরক দূর কররে এিব 
বোবহার করা োয়। রনেপাো বোকরিররয়া প্ররেররাধ কররে পারর। চােড়ার ইনরফকশন তরারধ এছাড়া ব্রুণ, চুেকারন ও 
এোরজগ তরারধ রনেপাো কােগকর। রনরের প্রিাধরন রনরের তেে, িাবান, িোেকে পাউডার, শোমু্প, তোশন, ক্রীে, 
িুররপস্ট, পাোর কোপিুে তবশ প্রচরেে পণে। রনরের এিব পণে ত্বকরক েিৃণ করর ও ইনরফকশরনর হাে তররক দূরর 
রারখ।  
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তেছো দুধররনর হয়, িাধারণ তেছো এবং তরারদরপাড়া তেছো। িাধারণ তেছোর রং োেরচ োোরি রকংবা বাদারে। 
ফিগা ত্বরক এগুরো তবরশ হরে তদখা োয়। োরদর চুে োেরচ আর তচারখর রং হােকা োরদর ত্বরক এই তেছো তবরশ হরয় 
রারক। েরব রনয়রেে িানরস্ক্রন বেবহার কররে দাগ ছড়ারনার আরগই রক্ষা পাওয়া িম্ভব। তরারদরপাড়া তেছোর রং রকছুিা 
গাঢ়। এগুরো শীেকারেও হােকা হয় না। তেছো প্ররেররাধ: বংশগে িেিো হরেও খারনকিা েত্ন রনরে তেছো প্ররেররাধ 
করা িম্ভব। রকন্তু েুরখ একবার তেছোর দাগ বরি তগরে পরবেগী িেরয় দাগ দূর করা িম্ভব নাও হরে পারর। প্ররেররাধ 
বেবস্থা তে তকবে তেছোয় আক্রান্তরদর জনে রনরে হরব ো নয়, িবার জনেই এরি প্ররোজে। আিরে তরাদ তররক ত্বক 
রক্ষা কররে পাররে তেছো তররক অরনকাংরশই রক্ষা পাওয়া োয়। এ জনে করয়করি রনয়ে তেরন চেুন। পেগাপ্ত পররোণ 
িানরস্ক্রন বেবহার করুন। এরক্ষরে এিরপএরফর োো তেন ৩০ হয়। বাইরর তবর হওয়ার িেয় কদোফগ, ওড়না বা আোঁচে 
োরায় জরড়রয় রনন। িম্ভব হরে চওড়া তঘররর িুরপ পরুন। ঘাড়-রপি োকা, ফুেহাো জাো পরুন। িকাে ১০িা তররক 
রবরকে ৪িার েধেবেগী িেরয় তচষ্টা করুন তরারদর েরধে কে তবর হরে। বাইরর তবর হরেও ছায়ায় রাকার তচষ্টা করুন 
এবং ছাো বেবহার করুন। রশশুরদর িানরস্ক্রন বেবহাররর অ োি গড়ুন। কুদেরে বা পারকগ তখোধুোর িেয় তরাদ তররক 
োরদর পরক্ষ দূরর রাকা অিম্ভব।  
তেছো তররক েুরক্ত তপরে: তেছো তররক েুরক্ত তপরে হরে িবার আরগ প্ররয়াজন দধেগ। বারক উপায়গুরো হরো  
রব্লরচং বা তফরডং রক্রে : বাজারর নানা ব্রোরির রব্লরচং-রফরডং বা ত্বক ফিগাকারী রক্রে পাওয়া োয়। এগুরো রনয়রেে বেবহার 
কররে তেছোর দাগ ক্রেশ হােকা হরয় োয়। েরব এিব রক্রে বেবহাররর পর তরারদ তবর হওয়া োরব না। োরে ত্বক 
পুরড় োয়।  
ক্রারয়ািাজগারর : েরে নাইরিারজন রদরয় করা তছািখারিা িাজগাররর নাে ক্রারয়ািাজগারর। েরব এরে তেছোর দাগ পুররাপুরর 
দূর হয় না।  
তেজার রিিরেন্ট : তেজার রিিরেন্ট ক্রারয়ািাজগাররর েরোই িহজ ও রনরাপদ। এরে তেছোর দাগ তেেন পুররাপুরর চরে 
োয়, তেেরন তকারনা ক্ষরে হওয়ার আশঙ্কাও রারক না।  
ফরিারফরিয়াে : এরি অরনকিা তেজার রিিরেরন্টর েরোই। েরব ফরিারফরিয়াে পদ্ধরে আোরদর তদরশ খুব একিা 
প্রচরেে হয়রন।  
তফরিয়াে : পােগার বা স্পারে নানা ধররনর তফরিয়াে করা হয়। রনয়রেে তফরিয়াে কররে তেছোর দাগ করে োয়।  

তিাজা চুে রকছুিা কুকরড় রগরয় এরোরেরো হবার একরি বড় কারণ হে বাোরির আিগো। বাংোরদরশ, রবরশষ করর 
গরেকারে বাোরির আিগোর কাররন তিাজা চুরে প্রায়শই frizz বা curl তদখা তদয়। িারাদরনর জনে চুেরক silky, 
smooth এবং shiny রাখার জনে িরিক উপারয় চুে আয়ররনং করা খুবই প্ররয়াজনীয়।  
১ে ধাপঃ তেরকান smoothing শোমু্প রদরয় চুরের তগাড়া তররক আগা পেগন্ত  াে ারব message করুন। িািা পারন 
রদরয় চুে  াে ারব ধুরয় smoothing করিশনার োগান এবং রেন রেরনি অরপক্ষা করুন। এরপর িািা পারন রদরয় চুে 
 াে ারব ধুরয় তফেুন।  
২য় ধাপঃ বাজারর রবর ন্ন hair straightening / smoothing ক্রীে পাওয়া োয়। অল্প পররোণ ক্রীে চুরে োরগরয় তব্লা-
োই করর তফেুন। এরপর  ােেে চুে আোঁচরড় তফেুন োরে চুরে জি না রারক।  
৩য় ধাপঃ এরপর চুরে অল্প পররোণ “heat protection spray” তে করর hair straightener রদরয় চুে আয়রন 
করর তফেুন। োরদর চুে বড় এবং ঘনত্ব তবরশ, োরা চুেরক  াগ  াগ করর রনরয় চুরের তগাড়া তররক আগা পেগন্ত ধীরর 
ধীরর আয়রন করর রনন। বেি, আপরন দেরী হরয় তগরেন। গরে আর আিগোর োরেও আপনার চুে রাকরব silky, 
smooth এবং straight িারারদরনর জনে। আপনারক তদখারব িরেজ এবং িুন্দর।  

োরদর শুষ্ক ত্বক, োরদর েুরখ রিক েে তেক-আপ বিরে চায় না। তেক-আপ করার পর েুরখর েরা তকাষ গুরো তদখা 
োয়, তেিা খুব রবব্রেকর। িােরন ঈদ। ঈরদ িবাই কে তবরশ তেক-আপ কররব । শুষ্ক ত্বরক তেক-আপ করার আরগ রকছু 
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রজরনি তখয়াে রাখরেই, িেিোর িোধান হরয় োয়। শুষ্ক ত্বক তররক পররোণ পাওয়ার জনে েধু, কাোঁচা দুধ, তেবুর োকদে 
োগারে পাররন। আর করা না বারড়রয় রক ারব েুরখর তবি কররে হয় তিিা তজরন রনই।  
েুরখর তবি করার আরগ করনীয়ঃ তেরহেু শুষ্ক ত্বরক েরা তকাষ তবরশ তদখা তদয়, োই তেক-আপ করার আরগ  ারো করর 
েুখ স্ক্রাব কররে হরব। তেরকারনা ফরের দেরর স্ক্রাব অরবা চারের গুোঁড়া , েধু, রচরন রদরয় স্ক্রাব বারনরয় তছাি 
তছরেরেরয়রদর ব্রাশ রদরয় েুরখ ঘরড়র কািার উরো রদরক তে ারব ঘুররব রিক তি ারব পুররা েুখ  ারো  ারব স্ক্রারবং 
করুন। এরে করর েুরখর িব েরা তকাষ উরি োরব। ব্লোকরহডি দূর হরব। োরপর রক্রে েুক্ত তেরকারনা তফিওয়াশ রদরয় 
েুখ  ারো করর ধুরয় তফেুন। এবার একিু বরফ কুোঁরচ রনরয় েুরখর রি তজারন ৫ রেরনি ঘষুন। েুরখ তিানার োরগরয় 
তফেুন। এরপর রনরজর ত্বরক িুেি করর এেন তকান রক্রে োরগরয় তফেুন। তফি প্রাইোরঃ ত্বরক তেক-আপ দীঘগস্থায়ী 
করার জনে প্রাইোর অরনক জরুরী। আর তেরহেু শুষ্ক ত্বরক এেরনরে তেক-আপ বরি না, োই েুরখ তেক-আপ বিার 
জনে প্রাইোর অবশেই দরকার পড়রব। োরদর প্রাইোর তনই োরা রবরব রক্রে রদরয় েুরখর তবি করর রনরে পাররন। 
প্রাইোররর পররপূরক রহরিরব কাজ কররব। প্রাইোর অবশেই রক্রে তবিড হরে হরব। ) রক্রে োগারনার ৫ রেরনি পর 
প্রাইোর োগারবন (  
ফাউরিশনঃ শুষ্ক ত্বরকর জনে রক্রে তবিড অরবা তজে তবিড, রেকুইড ফাউরিশন  ারো। োরা ফাউরিশন পছন্দ কররন 
না অরবা িকারে , দুপুরর  ারড় তেক-আপ রদরে চান না, োরা রিনরিড েরয়শচারাইজার বেবহার কররে পাররন অরবা 
রব রব রক্রে বেবহার কররে পাররন। বািায় রিনরিড েরয়শচারাইজার অরবা রব রব রক্রে তকানিাই নাই ? তকান িেিো 
তনই। ত্বরক িুেি করর এেন রক্রে এর িারর অরয়ে েুক্ত ফাউরিশন িেপররোণ রেরশরয় েুরখ োরগরয় তফেুন, হরয় োরব 
রিনরিড েরয়শচারাইজার অরবা রব রব রক্রে এর কাজ। রিনরিড েরয়শচারাইজার অরবা রব রব রক্রে, আপনারক নোচারাে 
েুক রদরব। তেরহেু শুষ্ক ত্বরক েুরখ অরয়ে কে উৎপাদন হয় োই, ফাউরিশন অবশেই অরয়ে তবিড হরে হরব।  
তফি পাউডারঃ শুষ্ক ত্বরকর জনে রেরনরাে তবিড তফি পাউডার বেবহার কররে পাররন। তেক-আপ এর রফরনরিং এর 
জনে তফি পাউডার অবশেই দরকার।  
তিাোঁিঃ োরদর শুষ্ক ত্বক োরা তিাোঁরি রেপরস্টক তদয়ার পর, েরা তকাষ তদখা তদয়। োই রেপরস্টক তদয়ার আরগ িুরব্রাশ 
রদরয় তিাোঁি ঘরষ েরা চােড়া গুরো উরিরয় তফেুন, অরবা রচরন, তেবু রদরয় তিাোঁি স্ক্রাব করুন। এরে করর তিাোঁরির েরা তকাষ 
উরি োরব এবং তিাোঁরির কারো দাগ-ও রাকরব না। োছাড়া রেপরস্টক তদওয়ার আরগ তিাোঁরি ত িরেন োরগরয় রেপরস্টক 
রদরবন। েরদ খুব োড়াহুড়া রারক োহরে রেপগ্লি অরবা রক্রে েুক্ত রেপরস্টক বেবহার কররবন।  
তিরিং তে অরবা তিানারঃ েুরখর তেক-আপ করা তশষ হরয় তগরে, তিরিং তে অরবা তিানার েুরখ তে করুন ২/৩ 
বার। তিরিং তে অরবা তিানার তকানিাই তনই ?? োহরে শুধু পারন ২/৩ বার েুরখ তে করর, স্পি রদরয় তডব করর 
রনন। এরো করর েুখ হাইরেি রাকরব অরনকক্ষণ। তেক-আপ করার ৩/৪ ঘণ্টা পররও েুরখ তকান েরা তকাষ তদখা োরব 
না। োছাড়া বোগ এ একরি তিানার অরবা তিরিং তে তররখ রদন। তেক-আপ তক ৪/৫ ঘণ্টা পর তিি করার জনে এরি 
কারজ রদরব। তছাি রিপিঃ 
০১। খুব তবরশ েুখ শুষ্ক রাকরে তফি রিরাে বেবহার করুন। 
২। অরনক তবরশ পারন পান করুন। প্ররেরদন ১০ গ্লাি।  
৩। চা, করফ পররহার করুন।  
৪। তেক-আপ  ারো করর উিারবন তেরকারনা রিরিং রেল্ক রদরয়। অরবা অরে  অরয়ে , নারররকে তেে রদরয়।  
৫। তেক-আপ উিারনার পর কুিুে গরে পারন রদরয় েুখ ধুরয়, নাইি রক্রে োগান। শুষ্ক ত্বরকর জনে রকছু ফাউরিশনঃ  
০১। Revlon colorstay foundation (dry skin )  
০২।Neutrogena Healthy Skin  
০৩। Nars Sheer Glow  
০৪। Estee Lauder Double Wear  
০৫। Bobbi brown tinted moisturizing balm আশা করর তপাস্টরি  ারো োগরব। ধনেবাদ।  
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রারে অরনক িেয় নাক বন্ধ হরয় োয়। এক রচেরি কারোরজরা হারের োেুরে রগরড় দুই চােচ িরষগর তেে তেরের 
ত েরর রদরয় রদন। তেেিা গরে কররে রদন। ফুরি উিরে তছোঁরক রনরয় আঙুরে করর নারকর দু’পারশ োরেশ করর রদন। 
তদখরবন, নাক বন্ধ তছরড় োরব। 

প্ররেরি োনুরষরই কেরবরশ োরা বেরা হয়। তবরশর  াগ িেয় িািা োগরে োরা বেরা করর। একরি পোরন পারন তফািান। 
তধাোঁয়া ওিা ফুিন্ত পারনরে এক চােচ হেুদ আর এক রচেরি কপুগর রেরশরয় তিই তধায়ািা ইনরহে করুন। তদখরবন, োরা 
বেরা তছরড় তগরছ। 

চুেকারন জােীয় চেগররারগ রনেপাো ও কাোঁচা হেুদ একরে তবরি তগািরের আধা ঘন্টা পূরবগ োরগরয় রাখুন। শুরকরয় তগরে 
 ারো করর তগািে করর তফেুন। রনয়রেে কররে তিরর োরব। 

,তপোঁয়াজ বা এই ধররনরগন্ধেুক্ত রকছু কািার পররহারে তবশ গন্ধ হরয় োয় ো এরকবাররই উিরে চায় না। দুগগন্ধ দূরকররে 
হারে িুররপস্ট োখুন। দুগগন্ধ গারয়ব!! 

১. এক গ্লাি পারন ঘুে তররক উিার িারর িারর েরদ আপরন পান কররন, েরব শরীররর িেস্ত অে-প্রেেে িরক্রয় হরয় 
োয়।  
২. এক গ্লাি পারন েরদ আপরন খাবার খাওয়ার আধা ঘণ্টা আরগ পান কররন েরব এিা খাবার হজরে িাহােে কররব 
তবরশ।  
৩. এক গ্লাি পারন তগািরের আগ েুহূরেগ আপরন পান কররে এিা আপনারক উচ্চ রক্তচাপ তররক বাোঁচারে িাহােে কররব।  
৪. এক গ্লাি পারন ঘুোরে োওয়ার আগ েুহূরেগ েরদ পান কররন েরব আপনারক হৃদররাগ এবং হািগ অোিাক তররক 
বাোঁচরে িাহােে কররব। 

 োপিা গরে ও োপদারহ প্রকৃরের িারর িারর শরীররর ত্বরক তদখা তদয় নানা িেিো। অরেররক্ত ঘাে ও কষ্টদায়ক এ 
িেস্ত িেিো তররক পররোরণ জনে, গররের রদরন পােনীয় রকছু উপরদশ  
* িবগদা পররষ্কার পররেন্ন জীবন-োপন কররে হরব, রনয়রেে তগািে ও বেবহােগ কাপড় তচাপড় তধৌে কররে হরব  
* তগািরের পর শরীর শুরকরয় উন্নে ও  ারো তকাম্পারনর িোেকে পাউডার অল্প পররোরণ বেবহার করা তেরে পারর  
* রিনরররিকি এর কাপড় এরড়রয় চো উরচে, বেবহােগ তপাশাক-পররেদ িূরে হওয়াই বাঞ্চনীয় এবং তপাশাক-পররেদ 
েে রেরে- োো হয় েেই  ারো  
* শরীররর ত েরর বেবহােগ কাপড়, রবরশষ করর- তোজা, জারেয়া, তগরি, পোরন্ট, ব্লাউি তব্ররিয়ার ইেোরদ একিানা 
একরদরনর তবরশ বেবহার করা তোরিও  
*  তদরহ দীঘগক্ষণ ঘাে জরে রাকরে তদয়া উরচে নয়, েেরশঘ্র িম্ভব েুরছ তফো উরচে  
*  ঘারে ত জা জাোকাপড় গারয় রনরয় একনাগারড় দীঘগিেয় রাকা উরচে নয়, েেরশঘ্র িম্ভব ো বদরেরয় তফেরে হরব  
* অরেররক্ত ঘােরে, প্রচুর পররোরণ েরে পানীয় তখরে হরব আর দীঘগিেয় অরেররক্ত ঘােরে শরীর ও ত্বক শুরকরয় রগরয় 
পারনশূনেো তদখা তদয়।  
* রবর ন্ন ফরের রি, ডারবর পারন, আরখর রি এবং তেবু ও েবণ রেশারনা শরবেও এরক্ষরে রবরশষ ারব উপকারী  
* োরদর শরীর ঘাোরচরে এরকবারর  রর তগরছ, োরা িম্ভব হরে তগািরের িেয় বররফর িুকররা রদরয় ২/৪ রেরনি 
িাবারনর েে করর শরীর ঘষরে পাররন। এরে রকছুিা আরাে ও উপকার পাওয়া োরব।  
*  োরা তবরশ ঘারেন োরা রদরন করয়কবার ত জা গােছা বা িূরে কাপড় রদরয় গা েুরছ তফেরে পাররন। োরা অরেররক্ত 
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ঘারেন, োরা ইরে কররে োর োর প্ররয়াজনেে স্বা ারবক পারন রদরয় রদরন এরকর অরধকবারও তগািে কররে পাররন।  
* েরব তখয়াে রাখরে হরব, অরনকক্ষণ তবরশ তরারদ তঘারাঘুরর করার পর হ াাৎ করর ঘরর এরিই িরে িরে াািা পারন 
রদরয় তগািে করা রাক নয়। অন্তে রকছুক্ষণ রবশ্রাে রনরয় োরপর তগািে করা উরচে। 

োজা বা শুকরনা গাোঁদা ফুে রেন কাপ গরে পারনরে এক ঘণ্টা র রজরয় রাখুন। োরপর িাণ্ডা করর ওই পারন তছরক চুরে 
বেবহার করুন। দেোক্ত ও খুশরকপ্রবণ চুরের জনে এই রেশ্রণ উপকারী। 

েবে িাধারণে রান্নার িেয় অরনরক তফাড়রন বেবহার কররন। গরে েিোর েরধেও েবে রারক। এছাড়া েবরের আরও 
রবরশষ রকছু গুণ আরছ, ো আোরদর শরীররর তক্ষরে  ীষণ ফেদায়ী। চেুন তিগুরো তজরন রনই।  
* েবে কফ-কারশ দূর করর।  
*  পারনর রপপািা তপরে বা বুরক অস্বরস্ত হরে েব খাওয়া দরকার। োরে রপপািা তেরি। শরীরর ফুরেগ রনরয় আরি।  
*  হজরে েবে িহায়ো করর।  
*  রখরদ বাড়ায়।  
* তপরির কৃরে নাশ করর তদয়।  
*  েবে রপরষ রেরশ্র বা েধুর িরে খাওয়া  ীষণ  ারো। এরে ররক্ত তশ্বে রক্তকরণকার পররোণ বাড়ায়।  
*  এিা অোরন্টবারয়ারিক ওষুরধর কাজ করর। হাোঁপারনর োো কে করর।  
*  চন্দরনর গুোঁরড়ার িরে েবে রপরষ োগারে ত্বরকর তে তকারনা িেিো দূর হরয় োয়।  
*  দাোঁরের তক্ষরে েবে  ীষণ  ারো ওষুধ। দাোঁরে বেরা হরে েবে েুরখ রাখুন করে োরব।  
*  েুরখ দুগগন্ধ দূর করর েবে। 

দাোঁে বেরা কররছ খুব? একরি তপয়ারার পাো রনরয়  ারো করর রচবারে রাকুন। রচরবরয় রি তবর করর রনন। দাোঁরের 
বেরায় তপয়ারা পাো রচবারে বেরা উপশে হয়। 

তরারদ তপাড়া  াব দূর কররে িাধারণ ও শুষ্ক ত্বরক েধু, েশুর ডারের গুোঁড়া ও দুধ একিরে রেরশরয় পোক দেরর কররে 
পাররন। েুরখ ও গোয় আধা ঘণ্টা তররখ ধুরয় তফেুন। েরব দেোক্ত ত্বরক দুধ বেবহার কররবন না। এর পররবরেগ রেরের 
তপস্ট তেশারে পাররন। দুই িপ্তাহ রনয়রেে বেবহার কররে তরারদ তপাড়া  াব করে োরব। 

তগািরের আরগ কাোঁচা হেুদ, েধু, রডরের কুিুে ও নারররকে তেে রেরশরয় পোক দেরর করর পুররা েুরখ-গোয় োরগরয় 
রাখুন। আধঘন্টা বারদ েুরে িািা পারনরেেুখ ধুরয় তফেুন। েরন রাখরবন হেুদ রদরয় কখরনা তরারদ তবর হরবন না। 
োহরে ত্বক পুরড় োরব। হেুদ রদরয় রূপচচগা কররবনরারের তবো। কখনই রদরনর তবো নয়। 

ত্বক উজ্জ্বে কররে কাোঁচা হেুদ, েশুরীর ডাে একিারর তবরি তপস্ট দেরর করর েুরখ োরগরয় ২০ রেরনি পরর ধুরয় তফেরে 
ত্বক উজ্জ্বে হরয় উিরব। 
 

 
আেু তো প্রায়ই তিদ্ধ কররে হয়। আেু  েগা বানারে রকংবা তকারনা কাবাব বানারে আেু তিদ্ধ কররে হয়। অরবা 
তকারনা রান্নায় আেু রদরে অরবা চিপরি, তছাোয় আেু রদরে হরেও আেু তিদ্ধ করর কররে হয়। একরি রকংবা দুরি আেু 
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তিদ্ধ কররে তিগুরোর তখািা রছেরে তবরশ িেয় োরগ না। রকন্তু েখন এক িারর অরনক তবরশ পররোরণ আেু তিদ্ধ করা 
হয় েখন এরোগুরো আেুা্র তখািা ছাড়ারনা খুবই োরেোর ও করষ্টর কাজ। 
আেু তিদ্ধ করার পর তখািা ছাড়ারে তগরে রকছুিা উরি আরি আবার রকছুিা রছরড় ররয় োয়। অরনক অংশ আবার আেুর 
গারয়র িারর তেরগ রারক বরে উিরেই চায় না। এিব োরেো এড়ারনার খুব িহজ একরি উপায় হরো আেু তিদ্ধ করার 
িেয় পারনরে এক রচেরি েবণ রদরয় তদয়া। েবণ রদরে আেুর তখািা আেুর গারয়র তররক আেগা হরয় োরব। এরপর 
েখন আেু তিদ্ধ হরয় োরব েখন তখািা ছাড়ারে তগরে তদখরবন খুব িহরজই তখািা উরি আিরছ। এ ারব োরেো 
এরড়রয়ই আেুর তখািা ছাড়ারে পাররবন িহরজই। 

 
রান্নায় িরেরিার বেবহার খুব প্রচরেে একিা বোপার আোরদর তদরশ। োংরির োরে তহাক রকংবা োরছর তোরে, 
িরেরিার স্বাদিাই তেন র ন্ন। েক্ষে কররে তদখরবন,িরেরিা রদরয় িবরজ রান্নার িেয় িবরজ িহরজ রিদ্ধ হরে চায় না। 
রবরশষ করর োউ, চাে কুেরড়া ইেোরদ িবরজ বা োংি িরেরিার উপরস্থরেরে চি করর নরে হরেই চায় না। এর কারণ 
হরো, িরেরিা রনরজ গরে োয় রিকই, রকন্তু অনেরক রিদ্ধ হরে বাোঁধা তদয়। োই িরেরিা রদরয় রকছু রাোঁধরে তগরে রিদ্ধ 
হবার জনে িেয়িা অরনক তবরশ োরগ, তক্ষে রবরশরষ রিদ্ধও হয় না। োহরে রান্নায় িরেরিা কী  ারব বেবহার কররবন? 
আর কী কররে িেয়িাও তবরশ োগরব না? 
রান্নায় িরেরিা তোগ করুন িবরকছু রিদ্ধ হরয় োবার পরর। রবরশষ করর িবরজ, ডাে রকংবা গরুর োংরির তক্ষরে তো 
অবশেই। এরে করর খাবার রিদ্ধ হওয়া রনরয় তেেন িেিো রাকরব না। তেেনই িরেরিার স্বাদ তবরড় োরব বহুগুণ। 

 
নানান কারজই েখন েখন শরীররর রবর ন্ন স্থারন তকরি তেরে পারর। তকারাও তকরি োওয়ার িারর িারর রক্তপাে বন্ধ 
করা তেেন জরুরী, তিই িারর জরুরর এেন রকছু করা োরে ক্ষে স্থারনর বেরা করে ও রনরােয় শুরু হয়। হুি করর 
তকারাও তকরি তগরো, বািায় বোরিজ বা ওষুধ পারে তনই, েখন আপনার কারজ আিরব এই রিপি। চি করর রক্তপাে 
তো বন্ধ হরবই, িারর বেরা দূর হরব ক্ষেস্থারনর পূরণও শুরু হরব। 
তকারাও তকরি তগরে ক্ষেস্থারন োগান একরি কাোঁচা আেু। হোোঁ, কাোঁচা আেু। আেুরক ধুরয় িুকররা করর রনন ও তখািা বারদ 
ত েররর অংশিা ক্ষেস্থারন তচরপ ধরর রাখুন বা আেরো করর েোিাজ করুন। রক্ত পড়া িারর িারর বন্ধ হরব, িাোনে 
রকছুক্ষরণর োরে বেরাও করে োরব। এবং তিই িারর শুরু হরব ক্ষেস্থান পূররণর কাজও। 

 
অেীে কারে তো এে হররক রকরের রচরকৎিা রছে না, নানান রকে তরাগ বাোইরে রক কররেন েখনকার োনুরষরা? 
প্রাকৃরেক উপারয় ঘররায়া রচরকৎিা কররেন! দদনরন্দন কারজর োরে প্রায়ই পুরড় োওয়ার েেন দুঘগিনা ঘরি রারক, আর 
তকারাও পুরড় তগরে চিজেরদ জ্বেুরন কোরনা োয় না। আজ রইরো এেন একরি ঘররায়া রচরকৎিা রিপি, ো তপাড়া 
স্থারনর জ্বেুরন কোরব, তিই িারর কররব দ্রুে আররাগে। 
তকারাও পুরড় তগরে ক্ষে স্থানরি প্রররে পারন রদরয়  ারো করর ধুরয় রনন। োরপর আেরো করর েুরছ োরগরয় রদন েধুর 
একিা তোিা প্ররেপ। হোোঁ, েধু। এই েধু জ্বেুরন কোরব েৎক্ষণাৎ আর ক্ষেস্থান  রারির কাজও শুরু হরয় োরব। েধুরে 
আরছ েরয়শ্চারাইরজং ক্ষেো ও অোরন্ট বোকরিররয়াে গুনাগুণ, ো ক্ষেস্থান দ্রুে আররাগে কররব এবং তরাগ জীবাণুর 
িংক্রেণ হরে রদরব না। 
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প্রায়ই হয় এিা, েরনর  ুরে হয়রো খুব তবরশ েবণ রদরয় তফরে আেরা খাবারর। েবণ কে হরে না হয় বাড়রে েবণ 
তোগ করা হয়। রকন্তু েবণ তবরশ হরে রক কররবন? প্ররেরি খাবার তররক েবণ কে করার জনে আরছ র ন্ন র ন্ন তকৌশে। 
আোরদর আজরকর রিপি কারজ আিরব োছ বা োংরির েরকারর তররক েবণ কে করার তক্ষরে। 
তোরের েরকারররে েবণ তবরশ হরয় তগরে কররে হরব খুব িহজ একরি কাজ। আেু রছরে তছাি িুকররা করর রনন। 
োরপর তোরের োরে রদরয় ফুরিরয় রনন আেু রিদ্ধ না হওয়া পেগন্ত। আেু রিদ্ধ হওয়ার িারর িারর েরকারর তররক িেস্ত 
বাড়রে েবণ শুরষ রনরব। েে তবরশ েবণ হরয়রছ, আেুিাও েে তবরশই রদরে হরব। 

দাোঁরের তগাড়ায় ইনরফকশন হরয়রছ, োরড় ফুরে রগরয় বেরা কররছ  ীষণ। এরদরক এই েুহূরেগ হয়রো ডাক্তাররর কারছ 
োবার উপায় তনই। রক কররবন েখন? অিহায় অবস্থায় অবস্থায় িহে কররবন? একদে না! প্রাকৃরেক রচরকৎিারেই করে 
আিরব এই ইনরফকশন, িারর কেরব বেরাও। আজ রইরো চা পাোর বেবহারর দাোঁরের ইনরফকশন দূর করার প্রাকৃরেক 
রচরকৎিা পদ্ধরে। 
এক কাপ গরে পারন রনন, োর োরে একরি রি বোগ ডুরবরয় ১ রেরনি রাখুন। দেরর হরব োরব চেৎকার এক কাপ রঙ 
চা। এই বোগরি উরিরয় রনরয় উষ্ণ অবস্থারেই দাোঁরের তেখারন ইনরফকশন হরয়রছ তিখারন তচরপ বরিরয় রাখুন। তখয়াে 
রাখরবন রি বোগ তেন তফরি না োয়। চারয়র োরে রাকা িোরনন দ্রুে ইনরফকশন কোরব ও বেরার উপশে কররব। চা 
রি চাইরে পান কররে পাররন দুধ রচরন রেরশরয়। অরবা এই চা রদরয় কুরে করর রনরেও ো ইনরফকশন কোরে িহায়ক 
হরব। 
 

 
ব্ররণর িেিো এে রবরেরর একিা বোপার তে ো তেন আপনার িেস্ত তিৌন্দেগরক ম্লান করর তদয়। নারী হন বা পুরুষ, 
েুরখ ব্রণ কাররা তক্ষরেই  ারো োরগ না তদখরে। নানান রকে রচরকৎিা করররয় োরা হোশ হরয় পরড়রছন, োোঁরদর জনে 
রইরো ব্ররণর আররকরি ঘররায়া রচরকৎিা। রনয়রেে বেবহারর ব্রণ ওিা শূরনের তকািায় চরে োরব, আবার চি জেরদ ব্রণ 
কোরেও এর জুরড় তনই। ত্বরকর জনে িবগদা প্রাকৃরেক রচরকৎিাই িবচাইরে উপকারী! 
রবশুদ্ধ েধু িংগ্রহ করুন প্রররেই। েধু একরি প্রাকৃরেক অোরন্টরিপরিক। ব্ররণর প্ররকাপ কোরে ও দাগ দূর কররে এর 
জুরড় তনই। 
েুখ  ারো করর পররষ্কার করর রনন খুব হাল্কা তফিওয়াশ রদরয়। োরপর  ারো করর েুখ ধুরয় আেরো করর েুরছ রনন। 
এবার আেুরের ডগায় েধু রনরয় ত জা ত্বরকই োগান। অল্প একিু েোিাজ করর ১০ রেরনি রাখুন। োরপর পারন রদরয় 
খুব  ারো করর ধুরয় রনন। অন্তে ২ ঘণ্টা েুরখ তকান প্রিাধন োগারবন না। 
করয়করদন বেবহাররই েোরজরকর েেন ফে পারবন! 

 
বারড়রে হরয়রছ তনংরি ইোঁদুররর উৎপাে? রবরশষ করর রান্না ঘরর এরদর েন্ত্রণায় তিকা েুশরকে হরয় তগরছ? আেু, রপোঁয়াজ 
তররক শুরু করর ো পারে তিিাই নষ্ট কররছ? নানান রকে রবষ প্ররয়াগ করর করর রবরক্ত হরয় পরড়রছন, তিকারনা োরে 
না ইোঁদুররর উৎপাে? আজ োহরে রইরো িহরজই ইোঁদুর নােক েন্ত্রণারক দূর করার রিপি। রক োগরব? তস্রফ তেজপাো! 
ইোঁদুর তেজপাোর গন্ধ এরকবাররই িহে কররে পারর না। েীব্র গন্ধ েুক্ত তেজপাো রকরন আনুন, কাপরড়র  াোঁজ তররক 
শুরু করর আেু-রপোঁয়ারজর েুরড়, রান্নাঘররর রেিরিফ ইেোরদ িেস্ত স্থারন রদরয় রাখুন। ইোঁদুর আর নষ্ট কররে পাররব না 
জরুরী পণে। গরন্ধ কারছই তঘোঁষরব না! 
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োরা  ুক্তর াগী তকবে োরাই জারনন রক  য়াবহ এই োইরগ্ররনর বেরা, শরক্তশােী তপইন রকোর তখরয়ও েুরক্ত তেরে না 
প্রচণ্ড এই েন্ত্রণা তররক। আজ রইরো োইরগ্ররনর বোরা উপশরের জনে একরি ঘররায়া রিপি। তখরে হরব না তকারনা 
ওষুধ, প্রাকৃরেক উপারয়ই রেেরব োইরগ্রন হরে েুরক্ত! আর এরে আপনার িহায়ক হরব পুরদনা পাো। 
োইরগ্ররনর বেরা উিরে এক গুে োজা পুরদনা পাো রনরয় গন্ধ শুোঁকরে রাকুন করয়ক রেরনি। এই িেরয় তচাখ বন্ধ করর 
রাখরবন। োজা পুরদনার গন্ধ উপশে কররব োইরগ্ররনর বেরা। এছাড়াও পান কররে পাররন পুরদনার চা। এই চা োরা 
বেরার িারর িারর বরে বরে  াব রাকরে তিিা কোরেও িহায়ো কররব। 
 

 
শে তচষ্টা কররও রকছুরেই রিক িেরয় ঘুে তররক উিরে পাররন না? ঘরড়র অোোেগও ঘুে  াোরে পাররছ না? আবার ঘুে 
তররক উিরেন রিকই, রকন্তু খুব আেরি োগরছ আর েন খারাপ হরে। িকারে জেরদ উিরে হরে অরনরকই আক্রান্ত 
হরয় োন রীরেেে রবষণ্ণোয়। িারািা রদন তেজাজ রখিরখরি োরগ। আবার অরনরকই আরছন শে তচষ্টা কররও রিক 
িেরয় ঘুরের োয়া ছাড়রে পাররন না। আজরকর রিপি োরদর জনেই। তকারনা রকে অোোেগ ছাড়াই রিক িেরয়  াঙরব 
ঘুে, আবার আেরিরে রকংবা রখিরখরি তেজাজিাও রাকরব অরনক অরনক দূরর। প্ররেরদন ঘুে  াঙরব িরিক িেরয় আর 
তেজাজও রাকরব ফুরফুরর, এর চাইরে তবরশ আর রক চাই? 
রারে ঘুোরনার িেয় জানাোর পদগা িরররয় রাখুন এেন  ারব, তেন িকাে হরেই িূরেগর রেরষ্ট আরো আপনার ঘরর 
প্ররবশ কররে পারর। িূরেগর আরোর উপরস্থরেরে েরস্তরষ্ক তেোরিারনন দেরর করে োয়, ফরে আেরিরে কারিরয় তজরগ 
ওরি আপনার শরীর ও েন। িকারের আরোর স্পরশগ প্রাকৃরেক  ারবই তজরগ ওরি শরীর। তজার করর রনরজরক জারগরয় 
তোোর ফরে তে আেরিরে ও িারন্ত তপরয় বরি, োর রকছুই আর স্পশগ কররব না আপনারক। েক্ষে কররে তদখরবন তে 
রবনা কাররণই েন  ারো োগরছ। নাস্তা দেরর তররক শুরু করর অরফি পেগন্ত তকারনা কারজই রবরক্ত োগরছ না। িারারদন 
উেে ও করেগাদেে রাকরে পাররছন আপরন। 
োরদর চা করফ খাবার অ োি আরছ োরা িকারে আরয়শ কররন এক কাপ চা / করফ রনরয় বিরে পাররন। ১০ 
রেরনরির িাোনে এই আরাে িারারদন আপনারক িরেজ রাখরব। গরবষণায় তদখা রগরয়রছ তে িকারে চা/ করফর গন্ধ 
োনুরষর েন  াে করর তদয়। 

 
রিরজ রাখুন বা বাইরর, িবরজ করয়ক ঘণ্টা বারদই শুরকরয় তেরে শুরু করর। রবরশষ করর গররের রদরন। শুরকরয় োওয়া 
িবরজরক পুনরায় েরোজা করর তোোর জনে আরছ চেৎকার একরি তকৌশে। তবরশ রকছু নয়, আপনার প্ররয়াজন হরব 
পারন আর িাোনে র রনগার। করয়করদরনর পুররনা িবরজ োজা কররে এই তকৌশরের রবকল্প তনই। 
অরেররক্ত গররে বা রিরজ রাখা অবস্থায় শুরকরয় তগরে করুন তছাি একরি কাজ। এক গােো পারন রনন। োরে রেরশরয় 
রদন ১ চা চােচ র রনগার। এবার এই িবরজ গুরো তিই পারনরে ঘণ্টা খারনক, িম্ভব হরে আরও তবরশ িেয় র রজরয় 
রাখুন। আর তদখুন েোরজক। িব গুরো একদে েরোজা হরয় উরিরছ! 

 
ইনরজকশন! নােিা শুনরেই  রয় অরস্থর হই আেরা অরনরক। আর হবার েেন কাররণর অ াব তনই। এে বড় একিা 
িুোঁই েুরকরয় তদয়া হরে শরীররর োরে, রচন্তা করর  য় োগা অস্বা ারবক রকছু না। আর বেরা? তিিাও োরগ। আজ রইরো 
এেন দুরি রিপি, ো তেরন চেরে ইনরজকশন োগাবার িেয় বেরা োগরব না তোরিই! 
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- ইনরজকশন োগাবার িেয় শরীর আড়ষ্ট বা শক্ত করর রাখরবন না। েেিা িম্ভব িহজ, ররেোক্সড রাকরে তচষ্টা করুন। 
আড়ষ্ট হরয় রাকরে বেরা তবরশ োগরব। 
- রিক ইনরজকশরনর িুোঁইরি তফািাবার িেয় তছাি তছাি ২/১ িা কারশ রদন। এরে আপনার েরস্তষ্ক কারশ রনরয় বেস্ত 
রাকরব, িুোঁইরয়র তখাোঁচার রদরক েনরোগ তদবার িুরোগ পারব না। ফরে বেরাও োগরব না! 

 
তহারিরে রকংবা দাওয়ারে তখরে রগরয়রছন, জুোঁই ফুরের েেন ধবধরব িাদা েরেরর  াে তদরখ েুগ্ধ হরেন। এেন িুন্দর 
 ারের িারর িাোনে  ারজ- েগা রদরয়ই তেন তপি পুরর খাওয়া োয়। অরনরকই রকন্তু েরেরর  াে রাোঁধরে পাররন না। 
হয় আিা আিা হরয় োয়, নেুবা ররয় োয় তবরশ শক্ত। ধবধরব িাদা  াবিাও িকরের রান্নায় আরি না। োরা জুোঁইরয়র 
েেন শুভ্র আর রনখুোঁে েরেরর  াে রাোঁধরে আগ্রহী, আোরদর আজরকর রিপি োোঁরদর জনে। 
 াে রান্নার িেয় প্রচুর পারন বেবহার করুন। েেিা চাে তনরবন োর অন্তে ৩/৪ গুণ পারন রদন। তকননা চারে রারক 
স্টাচগ, পারন কে হরে তিিার কাররণ  াে আিা আিা হরয় োয়। তবরশ পারনরে রান্না করা  াে এেরনরেই েরেরর হরব। 
বিা  াে েরেরর কররে চাইরে প্ররয়াজরনর চাইরে িাোনে একিু পারন কে রদন। 
আর  ােরক ধবধরব িাদা করার জনে রদন িাোনে তেবুর রি। তেবুর রিিা রদরয়ই  ােিা গরড় রদন বা োর তফেরে 
রদন। এবার তদখুন তো, ধবধরব িাদা ও েরেরর রনখুোঁে  াে হরো রকনা! 

চাে-ডাে ধুরয় তফোর পর বা নুডুেি রিদ্ধ করার পর রক কররন? অবশেই পারনিা তফরে তদন। রকন্তু জারনন রক, এই 
চাে-ডাে তধায়া বা নুডুেি রিদ্ধ পারন হরে পারর গারছর জনে চেৎকার পুরষ্টর উৎি। েরব বেবহার কররে হরব িরিক 
উপারয়। 
চাে ডাে তধাবার পর প্ররে তে পারনিা তবর হরে, তিিা তফরে না রদরে একিা পারে রাখুন। গারছ পারন তদয়ার িেয় 
হরে তিই পারনিাই বেবহার করুন। আর নুডুেি বা পাস্তা রিদ্ধ পারন  ারো করর িাণ্ডা করর েরবই গারছ রদন। েরদ রিদ্ধ 
করার িেয় তকান েশো রদরয় রারকন, েরব পারনিা রদরবন না। 
এবার তদখুন তো, িরবর গাছ গুরো রক িুন্দর তবরড় উিরছ! 
 

 
নানান কাররণ আোরদর েুরখ দাগ হয়, েরব িবচাইরে তবরশ হয় ব্ররণর কাররণ। ব্ররণর কােরচ রবরেরর দারগ তচহারািা 
নষ্ট হরয় তগরে  ারো োরগ কাররা? একদে নয়! ত্বরকর জনে রািায়রনক পদারগ বেবহার করার চাইরে অরনক  ারো 
প্রাকৃরেক উপাদান বেবহার করা। আর ত্বরকর কােরচ দাগ দূর কররে বেবহার কররে পাররন তেবুর রি। তেবু প্রাকৃরেক 
 ারবই দূর কররব েুরখর কারো দাগ। েরব োনরে হরব তছাি একিা রনয়ে। 
কারো দারগর স্থারন রারে তশাবার আরগ তেবুর রি অল্প করর োরগরয় রদন। িারারাে রাখুন, িকারে  ারো করর ধুরয় 
রনন। রকছুরদর োরেই তদখরবন কেরে শুরু করররছ কারো তছাপ। েরব এিা তকবে রারেই োগারবন। কারণ তেবুর রি 
ত্বকরক ফরিা তিনরিরি  করর তোরে, োই তরারদর িেরয় বা রদরনর আরোয় বেবহার না করাই  ারো। 

ব্ররণর িেিোিা অেেন্ত স্বা ারবক একিা বোপার, রকন্তু আোরদর তচহারায় ও েরন এর প্র াব পরড় অরনক িুদূর প্রিারী। 
ব্রণ দূর করার জনে আরনরকই অরনক রকছু করর রারকন। েরব ফোফে তে িব তক্ষরে তেরে িা রকন্তু নয়। 
ব্রণরক দূরর রাখার জনে আেরা অরনক রকছুই করর। রকন্তু োরপররও েরদ হরয় োয় ব্রণ, েখন রক কররবন? ব্রণ দূর 
করার জনে িবার আরগ প্ররয়াজন আক্রান্ত স্থারনর বোকরিররয়া গুরোরক তেরর তফো। আর চি জেরদ ব্রণ দূর কররে 
আপনার িহায়ক হরে পারর কাোঁচা রিুন। না, রচরবরয় তখরে হরব না। বেবহার কররে হরব একিু বুরদ্ধ করর! 
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কাোঁচা রিুন তরোঁরো করর িাোনে একিু রি ব্ররণর ওপরর োগান। তবরশ না, অল্প রকছুক্ষরণর োরেই রিুন তেরর তফেরব 
বোকরিররয়া গুরোরক। ১০ রেরনি তররখ েুখ ধুরয় রনন  ারো করর... তদখরবন খুব দ্রুে তিরর উিরব ব্রণ, বেরাও কেরব। 
আর দাগও রাকরব না। রারে োগারে িকাে হরে হরে ব্ররণর প্ররকাপ করে োয় অরনকিাই। 
 

কনুইরে কারো দারগর িেিো শেকরা ৭০/৭৫  াগ োনুরষর তক্ষরেই তদখা োয়। রবরশষ করর োরা তছাি হারের 
তপাশাক পরড়ন োরদর তক্ষরে আরও অরনক তবরশ। আপরন নারী হন না পুরুষ, কনুইরে কুৎরিে কারো দাগ তদখরে 
অবশেই খারাপ োরগ। অরচ এই িেিো খুব িহরজই দূর করা োয় তস্রফ খারনকিা তেবুর িাহারেেই! 
তেবু তকরি রনন পছন্দেে আকৃরেরে। োরপর িুকররা গুরোয় েবণ োরখরয় রনরয় ১৫/২০ রেরনি ঘষুন। ঘষরে রবরক্ত 
োগরে তেবুর িুকররার ওপর কনুই তররখ বরি পরড় তফেুন একিা বই। িপ্তারহ অন্তে ২ বার করুন। প্ররে বেবহাররর 
পর তররকই তদখরবন কারো তছাপ করে রগরয়রছ অরনকিাই। 
 

 
দীঘগ িেয় োরা করম্পউিারর কাজ কররন, কে ঘুোন রকংবা তেখাপড়া রনরয় বেস্ত রারকন, তচারখ বেরা োরদর রনেেরদরনর 
িেী। তিই িারর আরছ তচাখ িান্ত হরয় োওয়া, তচারখর তকারে কারে জো িহ আরও অরনক িেিো। আজ রইরো এেন 
একরি রিপি, োরে আপনার তচারখর বেরা ও িারন্ত রনরােয় হরব। তিই িারর রেিরব অনোনে িেিোও। আর এরে 
আপনার িেী হরব রি বোগ! 
দুরি রি বোগ রনন। োরপর এরদররক বরফ শীেে পারন রদরয় র রজরয় রাখুন। তবরশ নয়, অল্প পারন। দুরি রি বোরগর জনে 
৩ তিরবে চােচ পারন হরেই চেরব। ৫/৬ রেরনি র রজরয় রাখার পর এই ত জা রি বোগ তচারখর ওপরর রদরয় শুরয় রাকুন 
আধা ঘণ্টা। 
বোি, এরেই চেরব। আধ ঘণ্টা পর তদখুন তচারখর বেরা তকেন তনই হরয় রগরয়রছ। িারর করেরছ তচারখর িারন্ত, রক্ত 
জোি  াব, তচারখর তফাো ও কারো দাগও। 

পান-রিগাররি তখরে তকবে নয়, আরও নানান কাররণ োেরচ দাোঁরের িেিোয়  ুরগ রারকন অরনরকই। িবিেয় 
তডরন্টরস্টর কারছ োওয়াও হরয় ওরি না। োই বরে রক োেরচ রাকরব দাোঁে? একদে নয়! রইরো ঘররায়া  ারব দাোঁে 
িাদা করার একিা িহজ উপায়। আর এরে আপনার িহায়ক হরব তবরকং পাউডার ও তেবু! 
তবরকং পাউডার রনন করয়ক চােচ। োর িারর প্ররয়াজনেে তেবুর রি রেরশরয় তপস্ট দেরর করুন। এবার এই তপস্ট 
রদরয় ব্রাশ করর তফেুন দাোঁে। তদখুন তো, প্ররে বেবহাররর তকেন েকেরক হরয় উরিরছ! রনয়রেে বেবহারর দাোঁে আর 
হেরদ িবার িুরোগই পারব না। 

িাণ্ডা তেরগরছ, িরদগ-গরেগরে অরস্থর হরয় উরিরছন? িাণ্ডা, গোয় খুিখুরি  াব আর কারশ দূর করার জনে েুরিা েুরিা ওষুধ 
না তখরয় ঘররায়া পদ্ধরেরেই হরে পারর িহজ িোধান। ঘরর েজুদ েধু, আদা আর তেবুই হরে পারর খুিখুরি কারশরে 
আপনার পরে ঔষধ। 
এক কাপ হােকা গরে পারন রনন। োরে তেশান ১ তিরবে চােচ করর েধু, আদার রি ও তেবুর রি।  ারো করর 
রেরশরয় রনন ও তছাি তছাি চুেুরক পান করুন। রদরন ২/৩ বার পান কররেই কারশর িেিো তররক রেেরব েুরক্ত। 
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হুি করর োরড়রে বেরা শুরু হরয়রছ, ফুরে রগরয়রছ বেরায়? বািায় তপইন রকোর তনই আর আপরন অরস্থর হরে বেরায়। 
রক কররবন েখন? বেরা চি জেরদ কোরে েবে হরে পারর আপনার িেী। 
েবে একিু তরোঁরো করর বেরার স্থারন রদরয় রাখুন। রকংবা আক্রান্ত দাোঁে রদরয় খারনকিা রচরবরয় তচরপ ধরর রাখুন। েবরের 
এরিনরশয়াে অরয়ে বেরা করেরয় রদরয় রকছুক্ষরণর োরে আর ইনরফকশনিাও অরনকিাই করে আিরব। 

চা তো আেরা িবাই পছন্দ করর। আর প্ররেরদন চা তখরয় রি বোগগুরো আেরা েয়োর েুরড়রে তফরে তদই। রকন্তু এই 
তফেনা রি বোরগরই আরছ নানান বেবহার। রূপচচগা তররক শুরু করর বাগান করারেও বেবহার করা োয় পুরারনা রি বোগ। 
আিুন োহরে এক নজরর তজরন তনয়া োক পুররারনা রি বোরগর বেবহার গুরো। 
১(তরারদ তপাড়া  াব কোরে 
প্ররেরদন কড়া তরাদ তররক এরি রি বোগ ত জারনা পারন রদরয় তগািে করর রনন। রি বোগ তরারদ তপাড়া  াব কোয় এবং 
ত্বরকর জ্বাো তপাড়া কোরে িাহােে করর। 
২(রক্তপাে বন্ধ কররে 
হিাৎ তকারনা কাররণ তকারাও তকরি রক্ত পড়া শুরু হরে পুররারনা রি-বোগ কারজ োগারে পাররন । রি-বোগিারক িাোনে 
র রজরয় কািা স্থারন ধররে দ্রুে রক্তপাে বন্ধ হরব। 
৩(গারছর িার 
রি বোরগর কাগজ খুরে চা পাো তবর করর রনন। এবার এই চা পাোগুরো গারছর িরবর োরির িারর রেরশরয় রদন  ারো 
করর। চা পাো গারছর জনে  ারো িার। রবরশষ করর চা পাো রদরে ফুে গাছ  ারো হয়। 
 
৪(তচারখর িারন্ত দূর কররে 
রি বোগ তচারখর িারন্ত দূর করর তদয় রনরেরষই। একরি বেবহৃে রি বোগ রনন। এবার তচাখ বন্ধ করর তচারখর উপর রি 
বোগরি অন্তে ১৫ রেরনি রাখুন। রি বোগ বেবহার কররে তচারখর িারন্ত ও কারে করে, োেরচ  াব এবং তফাো  াব 
রাকরে তিিা করে োয়। 
৫(চুরের েরত্ন 
বেবহৃে রি বোগ এক েগ পারনরে ফুরিরয় রেকার বারনরয় রনন। চুে শোমু্প করার পর এই পারন রদরয় চুে ধুরয় রনন। এই 
রেকার চুরের করিশনার রহরিরব কাজ কররব। োছাড়াও চারয়র রেকার চুেরক খুশরকেুক্ত করর। 
৬(োরড়র রক্ত পড়া কোরে 
অরনরকরই োরড় রদরয় রক্ত পরার িেিো আরছ। োরড় তররক একবার রক্ত পড়া শুরু হরে িহরজ রােরে চায় না। 
এরক্ষরে বেবহৃে রি বোগ একিু র রজরয় রনরয় রক্ত পরার স্থারন ধরর রাখুন। রকছুক্ষরনর েরধেই োরড় তররক রক্ত পড়া 
বন্ধ হরয় োরব। 
৭(ইরিকশরনর িুইরয়র বোরা কোরে 
তছাি বাচ্চারদররক অরবা বড়রদররক ইরিকশন তদয়া হরে রিরররির িুইরয়র বোরা িহরজ তেরে চায় না। িুইরয়র বেরা 
কোরে একরি রি বোগ ধরর রাখুন বেরার োয়গায়। চারয়র িোরনক এরিড রকছুক্ষরণর েরধেই বেরা করেরয় রদরব। 
8)পারয়র দূগগন্ধ দূর কররে 
অরনরকরই পারয় প্রচি দূগগন্ধ হয়। পারয়র দূগগন্ধ কোরে প্ররেরদন বাইরর তররক এরি হােকা গরে পারনরে রি বোগ 
র রজরয় ২০ রেরনি পা ডুরবরয় রাখুন। পারয়র গন্ধ চরে োরব। 
৯(ঘর পররষ্কারর 
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ঘররর তেরে পররষ্কার কররে রি বোরগর জুরড় তনই। গরে পারনরে পুরারনা রি বোগ রদরয় ফুরিরয় রনন। এবার এই রেকার 
ঘর তোছার পারনরে রেরশরয় রনন। এই পারন রদরয় ঘর েুরছ রনন  ারো করর। ঘররর তেরে েকেরক হরব এবং আিারো 
 াব দূর হরব। 
 

চা তো আেরা িবাই পছন্দ করর। আর প্ররেরদন চা তখরয় রি বোগগুরো আেরা েয়োর েুরড়রে তফরে তদই। রকন্তু এই 
তফেনা রি বোরগরই আরছ নানান বেবহার। রূপচচগা তররক শুরু করর বাগান করারেও বেবহার করা োয় পুরারনা রি বোগ। 
আিুন োহরে এক নজরর তজরন তনয়া োক পুররারনা রি বোরগর বেবহার গুরো। 
১(তরারদ তপাড়া  াব কোরে 
প্ররেরদন কড়া তরাদ তররক এরি রি বোগ ত জারনা পারন রদরয় তগািে করর রনন। রি বোগ তরারদ তপাড়া  াব কোয় এবং 
ত্বরকর জ্বাো তপাড়া কোরে িাহােে করর। 
২(রক্তপাে বন্ধ কররে 
হিাৎ তকারনা কাররণ তকারাও তকরি রক্ত পড়া শুরু হরে পুররারনা রি-বোগ কারজ োগারে পাররন । রি-বোগিারক িাোনে 
র রজরয় কািা স্থারন ধররে দ্রুে রক্তপাে বন্ধ হরব। 
৩(গারছর িার 
রি বোরগর কাগজ খুরে চা পাো তবর করর রনন। এবার এই চা পাোগুরো গারছর িরবর োরির িারর রেরশরয় রদন  ারো 
করর। চা পাো গারছর জনে  ারো িার। রবরশষ করর চা পাো রদরে ফুে গাছ  ারো হয়। 
 
৪(তচারখর িারন্ত দূর কররে 
রি বোগ তচারখর িারন্ত দূর করর তদয় রনরেরষই। একরি বেবহৃে রি বোগ রনন। এবার তচাখ বন্ধ করর তচারখর উপর রি 
বোগরি অন্তে ১৫ রেরনি রাখুন। রি বোগ বেবহার কররে তচারখর িারন্ত ও কারে করে, োেরচ  াব এবং তফাো  াব 
রাকরে তিিা করে োয়। 
৫(চুরের েরত্ন 
বেবহৃে রি বোগ এক েগ পারনরে ফুরিরয় রেকার বারনরয় রনন। চুে শোমু্প করার পর এই পারন রদরয় চুে ধুরয় রনন। এই 
রেকার চুরের করিশনার রহরিরব কাজ কররব। োছাড়াও চারয়র রেকার চুেরক খুশরকেুক্ত করর। 
৬(োরড়র রক্ত পড়া কোরে 
অরনরকরই োরড় রদরয় রক্ত পরার িেিো আরছ। োরড় তররক একবার রক্ত পড়া শুরু হরে িহরজ রােরে চায় না। 
এরক্ষরে বেবহৃে রি বোগ একিু র রজরয় রনরয় রক্ত পরার স্থারন ধরর রাখুন। রকছুক্ষরনর েরধেই োরড় তররক রক্ত পড়া 
বন্ধ হরয় োরব। 
৭(ইরিকশরনর িুইরয়র বোরা কোরে 
তছাি বাচ্চারদররক অরবা বড়রদররক ইরিকশন তদয়া হরে রিরররির িুইরয়র বোরা িহরজ তেরে চায় না। িুইরয়র বেরা 
কোরে একরি রি বোগ ধরর রাখুন বেরার োয়গায়। চারয়র িোরনক এরিড রকছুক্ষরণর েরধেই বেরা করেরয় রদরব। 
8)পারয়র দূগগন্ধ দূর কররে 
অরনরকরই পারয় প্রচি দূগগন্ধ হয়। পারয়র দূগগন্ধ কোরে প্ররেরদন বাইরর তররক এরি হােকা গরে পারনরে রি বোগ 
র রজরয় ২০ রেরনি পা ডুরবরয় রাখুন। পারয়র গন্ধ চরে োরব। 
৯(ঘর পররষ্কারর 
ঘররর তেরে পররষ্কার কররে রি বোরগর জুরড় তনই। গরে পারনরে পুরারনা রি বোগ রদরয় ফুরিরয় রনন। এবার এই রেকার 
ঘর তোছার পারনরে রেরশরয় রনন। এই পারন রদরয় ঘর েুরছ রনন  ারো করর। ঘররর তেরে েকেরক হরব এবং আিারো 
 াব দূর হরব। 
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রান্নায় িরেরিার বেবহার খুব প্রচরেে একিা বোপার আোরদর তদরশ। োংরির োরে তহাক রকংবা োরছর তোরে, 
িরেরিার স্বাদিাই তেন র ন্ন। েক্ষে কররে তদখরবন,িরেরিা রদরয় িবরজ রান্নার িেয় িবরজ িহরজ রিদ্ধ হরে চায় না। 
রবরশষ করর োউ, চাে কুেরড়া ইেোরদ িবরজ বা োংি িরেরিার উপরস্থরেরে চি করর নরে হরেই চায় না। এর কারণ 
হরো, িরেরিা রনরজ গরে োয় রিকই, রকন্তু অনেরক রিদ্ধ হরে বাোঁধা তদয়। োই িরেরিা রদরয় রকছু রাোঁধরে তগরে রিদ্ধ 
হবার জনে িেয়িা অরনক তবরশ োরগ, তক্ষে রবরশরষ রিদ্ধও হয় না। োহরে রান্নায় িরেরিা কী  ারব বেবহার কররবন? 
আর কী কররে িেয়িাও তবরশ োগরব না? 
 
রান্নায় িরেরিা তোগ করুন িবরকছু রিদ্ধ হরয় োবার পরর। রবরশষ করর িবরজ, ডাে রকংবা গরুর োংরির তক্ষরে তো 
অবশেই। এরে করর খাবার রিদ্ধ হওয়া রনরয় তেেন িেিো রাকরব না। তেেনই িরেরিার স্বাদ তবরড় োরব বহুগুণ। 

 
হয়রো প্ররয়াজরনর চাইরে তবরশ িবরজ কািা হরয় রগরয়রছ, এেিা রাোঁধরবন না। রকংবা পরড় তররক িবরজ গুরো নষ্ট হরয় 
োরেে, তকরি িুকররা করর তফরেরছন। রকন্তু এে িবরজ রাোঁধরেও তো অপচয় হরব। এই অপচয় তরাধ কররে প্ররয়াজন 
িরিক  ারব িবরজর িংরক্ষণ। িুকররা করর তফো িবরজর পুরষ্টগুণ বজায় তররখ িংরক্ষণ করার পদ্ধরে রইরো আজরকর 
রিপরি। 
 
গাজর, কোরিকাে, রপোঁয়াজ, োউ, কুেড়া, পিে ইেোরদ তেগুরো বাোরির িংস্পরশগ কােরচ হরয় োয় না তিিব আপরন 
রাখরে পাররন এয়ার িাইি বোরগ বা বারক্স। তবশ করয়রদন োজা রাকরব। রকন্তু আেু, তবগুন, িরেরিা, শিা ইেোরদ 
িবরজ গুরো এ ারব রাখরে স্বাদ-গন্ধ-বণগ িবই হারররয় তফেরব দ্রুে। এিব িবরজ  ারো রাখরে িাোনে হেুদ োরখরয় 
অল্প পারন রদরয় রিদ্ধ করর রনন।  াপারনা হরে িাণ্ডা করর বারক্স  রর রিরজ রাখুন। প্ররয়াজন েে তবর করর রান্না করর 
রনন। 

 
কাপরড় তেরের দাগ কখরনা োরগরন, এেন োনুষ খুোঁরজ পাওয়া োরব না। রনরদন পরক্ষ রকছু একিা তখরে রগরয় তো 
তেরের দাগ িবাই-ই একবার না একবার কাপরড় োরগরয়রছন। আর  ারো কররই জারনন তে তেরের দাগ কাপড় হরে 
তোো রীরেেে অিম্ভব একিা বোপার। চি জেরদ ধুরে তগরেই রহরে রবপরীে হয়, তেেিা আরও ছরড়রয় রগরয় পুররা 
কাপড়রকই নষ্ট করর তফরে। আজ রইরো কাপড় হরে তেরের দাগ তোোর একিা িহজ পদ্ধরে। আর এক কারজ 
আপনার িহায়ক হরব অরে পরররচে িোেকে পাউডার! 
 
কাপরড় তেে পড়রে বা তকান রকছু তররক তেে তেরগ তগরে প্রররেই িাবান-পারন রদরয় ধুরে োরবন না। প্রররেই তেে 
োগা স্থারন  ারো করর িোেকে পাউডার রছরিরয় রদন। তচরপ তচরপ পাউডার োগান। েরদ তদরখন তে পাউডার র রজ 
রগরয়রছ, োহরে আবার রদন। এ ারব রকছুক্ষণ তররখ রদন। িোেকে পাউডার ো কররব তিিা হরো কাপড় তররক তেে 
শুরষ তনরব। এবার একিা ব্রাশ রদরয় আেরো ঘরষ পাউডার তেরর তফেুন। এবং  ারো গুোঁরড়া িাবান ও হাল্কা গরে পারন 
রদরয় ডরে ডরে ধুরয় তফেুন। 
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রাোঁধুরন োেই জারনন তে োরছর আোঁশ ছাড়ারনা রক  ীষণ েন্ত্রণার একরি বোপার। েেিা না ছাড়ারে কষ্ট, োর চাইরে 
তবশী কষ্ট রান্নাঘর পররষ্কার কররে। এরদক ওরদক আোঁশ ছরড়রয়-রছরিরয় একিা রবরেরর অবস্থা হয়, োই না? আিুন, 
তজরন তনই এিব োরেো কোবার একিা িহজ পদ্ধরে। 
 
একরি বড় গােো বা হাোঁরড়রে পারন রনন। োর োরে োছিা ডুরবরয় রনরয় একরি ছুরর রদরয় ঘরষ ঘরষ আোঁশ ছাড়ান। 
বাজারর োরছর আোঁশ ছাড়াবার জনে নানান রকে রপোর রকনরে পাওয়া োয়  ীষণ িস্তায়, বরি রদরয় ছাড়াবার চাইরে 
অরনক িুরবধাজনক এগুরো। পারনর োরে আোঁশ ছাড়াবার িুরবধািা হরো, আোঁশিা ছাড়ারনা হরে ো পারনর িাররই আিরক 
োরব, এরদক তিরদক ছরড়রয় রছরিরয় োরব না। বড় গােো না রাকরে রিরঙ্ক পারন জরেরয়ও কাজিা কররে পাররন। 

 
শরীররর েধে  ারগর তেদ, রবরশষ করর তপি ও তকােররর তেদ রনরয় রচন্তার অন্ত তনই তবরশর াগ োনুরষর। রক ারব 
তপাশাক পড়রে এই তেদ আড়াে করর োরব, তিিা রনরয়ই বেস্ত রারকন  ুক্তর াগীরা। আর োই, আজ রইরো তেেনই 
দুরিা রিপি। 
 
- নারীরা োরা িারোয়ার কারেজ পররন, োরা তচষ্টা করুন এক রঙা কারেজ পড়রে। েরদ রঙিা একিু গাঢ় হয়, োহরে 
িবচাইরে  ারো। হাল্কা রঙ হরেও এক রঙা কারেজ পরুন, িারর েোরচং করর ররঙন রপ্রন্টার িারোয়ার ও ওড়না। এক 
ররঙর কারেজ চেৎকার একরি একহারা "েুক" দেরর কররব, িারর রপ্রন্টার িারোয়ার-ওড়না েনরোগ িরররয় তনরব 
িেিোর অঞ্চে গুরো তররক। 
 
- পুরুরষরা োরা তেদ  ুোঁরড়র িেিোয়  ুগরছন, োরাও তবরছ রনন এক ররঙর শািগ। খুব তবশী পােো কাপড় পড়রবন না, 
োরে  ুোঁরড় আরও বারজ তদখায়।  ুোঁরড় েুকারে স্ত্রাইপ রপ্ররন্টর শািগ বা তগরির েুেনা তনই। 

 
শীে তহাক গ্রীষ্ম তহাক, রপোঁপড়ার উৎপাে রকন্তু তেরগই আরছ বাররা োি। রচরনর দবয়ারে হােো তো আরছই, িারর আরছ 
কাপড়রচাপরড় বািা বাোঁধা, ঘররর তচৌকারি বািা বাোঁধা, তিরবরের অপর রাখা খাবারর হােরে পড়া আরও কে রক। আিুন, 
আজ তজরন তনই রপোঁপড়ার উৎপাে প্ররেররারধর রকছু উপায়। 
দরজার তচৌকারি বা ঘররর তকানায় রপোঁপড়ার বািা তপরে তিখারন হেুরদর গুোঁড়া ছরড়রয় রদন। রপোঁপড়া বারড় তছরড় পারেরয় 
োরব। 
তছাি রশশুরদর কাপরড় প্রায়ই রপোঁপড়া ওরি। তিরক্ষরে পুররারনা িুরে কাপড় রদরয় েবে ও কারোরজরার পুোঁিুরে দেরর করর 
কাপড় রাখার জায়াগায় রাখুন। 

 
এই রেজারন ইফোররর তিরবরে পুরদনা পাো তেন এক অপররহােগ একিা উপাদান। শরবে তহাক রকংবা েুরড় োখারে, 
একিু খারন পুরদনার তফ্ল ার হরেই তেন জরে োয় একদে! েরব এই পুরদনারক োজা রাখা রকন্তু তবশ একিা েরক্ক। 
বাজার তররক আনার রকছুক্ষণ পররই তদখরবন তকেন শুরকরয় োয়, নষ্ট হরয় োয় তিশরনি। রিরজ রাখরেও তিই একই 
বোপার। পুরদনারক োজা রাখার আরছ একিা িহজ উপায়। 
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বাজার তররক এরন পুরদনার গাছগুরোর তগাড়ািা র রজরয় রাখুন গ্লাি  রেগ পারনরে। খুব তজারর ফোরনর বাোি, এরির 
বাোি রকংবা চুোর োপ আরছ, এেন জায়গায় না তররখ স্বা ারবক োপোোর একরি জায়গায় তররখ রদন। তগাড়া পারনরে 
রাকার কাররণ পুরদনা প্ররয়াজনীয় আিেগা পারব, আর হারারব না তিশরনি। 

 
করো অরে স্বাস্থেকর একিা িবরজ। তিই িারর উপারদয়ও। শুরন আোঁেরক উিরেন?  াবরছন এই রেেকুরি খাবার রক 
করর উপারদয় হরে পারর? তকন নয়, েরদ আপরন তজরন তনন রক করর দূর করর োয় করোর তেরো  াব। 
 
করোর তেরো  াব দূর করার জনে িুকররা করা করো র রজরয় রাখুন হাল্কা উষ্ণ পারন ও তবশ খারনকিা েবণ রদরয়। 
োরপর  ারো করর কচরে ধুরয় রনন। তদখরবন তফনা তফনা উিরছ। এেন করয়কবার করুন, েখন তফনা উিরব না 
বুেরবন তেরো  াবিাও করে তগরছ। এবার আর রক, তরোঁরধ রনন পছন্দেেন উপারয়। 

নানান কারজই েখন েখন শরীররর রবর ন্নস্থারন তকরি তেরে পারর। তকারাও তকরি োওয়ারিারর িারর রক্তপাে বন্ধ করা 
তেেন জরুরী, তিইিারর জরুরর এেন রকছু করা োরে ক্ষে স্থারনরবেরা করে ও রনরােয় শুরু হয়। হুি করর 
তকারাওরকরি তগরো, বািায় বোরিজ বা ওষুধ পারে তনই,েখন আপনার কারজ আিরব এই রিপি। চিকরর রক্তপাে তো 
বন্ধ হরবই, িারর বেরা দূরহরব ক্ষেস্থারনর পূরণও শুরু হরব।রকারাও তকরি তগরে ক্ষেস্থারন োগানএকরি কাোঁচা 
আেু।আেুরক ধুরয় িুকররা করর রনন ও তখািা বারদ ত েরররঅংশিা ক্ষেস্থারন তচরপ ধরর রাখুনবা আেরো করর েোিাজ 
করুন। রক্তপড়া িারর িারর বন্ধ হরব, িাোনে রকছুক্ষরণরোরে বেরাও করে োরব। এবং তিই িারর শুরুহরব ক্ষেস্থান 
পূররণর কাজও। 

তেোরপাকার উপিরব অরস্থর হরয় উরিরছন?রান্নাঘরর রকরচন তকরবরনি তররক শুরু করর খারিররনচ, কাপরড়র আেোরর 
িবখারন এরদর উপিব?অন্ধকার আর খাবার তেখারন রেেরব, তিখারনইরাকরব এই তেোরপাকা। আজ রইরো তেোরপাকা 
দূরকরার একিা িহজ উপায়। আর এই কারজ আপনারিেী হরব তকক দেররর তবরকং তিাডা!রছাি বারিরে তবরকং তিাডা 
রনন, োরপর তেোরপাকারআক্রেণ িবচাইরে তবরশ হয় তে স্থান গুরোয়,তিখারন রদরয় রাখুন। তবরকং তিাডা তেোরপাকার 
 ীষণঅপছরন্দর বস্তু। ১০/১২ রদন পর পররবরকং তিাডা বদরে নেুন করর রদন। তকননা বাোরিরআিেগার কাররণ 
তিাডার কােগকাররো করে োয়।রে তকান িাধারণ েুদীর তদাকারনই রকনরে পাররবনরবরকং তিাডা। এখন বাংোরদরশ 
অরনক তকাম্পারনররবরকং তিাডাও রকনরে পাওয়া োয়। 
 

ত ষজ রিপিঃ -৬১ 
রপোঁপড়া দূর করার নানান রকে পদ্ধরে আরছ। চকরররক শুরু করর তে, নানান রকে রজরনিআরছ রপোঁপড়া োরার জনে। 
রকন্তু রপোঁপড়া েরদ হয়রশাবার ঘরর, তিাফায় বা পররনর তপাশারক? েখনরকন্তু রপোঁপড়া দূর করার এইিব পদারগকারজ আরি 
না। রকংবা ধরুন রারে ঘুোরে রগরয়রছন,তদখরেন রবছানার ওপরর রপোঁপড়ারদর আনারগানা।রক কররবন েখন? এই িেরয় 
আপনারকারজ আিরব রবরশষ িাধারণ িোেকে পাউডার!রবছানা , তপাশাক, রকংবা অনেরে তকারনা স্থান তররক রপোঁপড়ারক 
দূরর রাখার জনেিোেকে পাউডার একিা চেৎকার বস্তু। তেনরেরফ্ল াররর পাউডার হরে আরও চেৎকার। রপোঁপড়া 
চক,পাউডার ইেোরদর েেন রেরহ গুোঁরড়া জােীয়পদারগরক একদেই পছন্দ করর না। তকারাও এিবপ্ররয়াগ করর হরে োরা 
চি করর পাোয়। আরিারর তেনরে তফ্ল ার রপোঁপড়ার দুই তচারখর রবষ। এইরফ্ল াররদয়া রাকরে রপোঁপড়া রবছানা তররক 
োরব তো োরব,আর কখরনা রফররও আিরব না!রকবে রবছানায় ছরড়রয় রনন পাউডার। রপোঁপড়ারআক্রেণ রনয়রেে বোপার 
হরে রনয়রেেইছরড়রয় রদরে হরব। 
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রিপি-৬২ 
 
আপনার তিাোঁি রক ারব তগাোপী কররবন োই পদ্ধরেিা আপনারদর োরে েুরে ধরোে । 
তিাোঁরির চেক বাড়ারে চান। রকছু না এর জনে আপনারক তকারনা রবরশষ েুোঁরক রনরে হরব না। ো কররবন : তগাোরপর 
পাপরড় রপরষ এর েরধে রগ্লিাররন রেরশরয় রনন। ো প্ররেরদন তিাোঁরি োগান। আপনার তিাোঁরির চেক এেরনরেই তবরড় 
োরব। তগাোরপর েরো উজ্জ্বে হরব আপনার তিাোঁি। আবার আঙুররর রিও োগারে পাররন। এরে তিাোঁি ফািরব না। তিাোঁি 
তগাোরপ কররে হরে তগাোরপর পাপরড়র ররির েরধে েুেিী পাোর রি রেরশরয়ও োগারে পাররন। করয়ক িপ্তারহই 
আপনার তিাোঁি তগাোরপ হরয় োরব। 
আর একরি উপায় আরছ:  
►কাোঁচা দুরধ েুো র রজরয় তিারি ঘষুন , কারো দাগ তো উিরবই িারর তিারি তগাোপী  াব আিরব । 
 
 

রিপি-৬৩ 
 
প্রররে কেোর তখািাগুরো তছাি তছাি িুকরা করুন। োরপর এগুরো কেপরক্ষ এক িপ্তাহ ধরর িূরেগর আরোরে শুকান 
োরে কড়েরড় শুকরনা হরয় োয়। এখন এিা গুরড়া গুরড়া করুন। বোি প্রাররেক উপাদান দেরর। 
১। ২ চা চােচ কেোর তখািার গুড়া, ১ চা চােচ েুগ ডারের গুড়া, একিারর পররোণ েে তগাোপ জে রেরশরয় েুরখ 
তফি পোক রহরিরব োগারে পাররন। 
 
২। ১ চা চােচ কেোর তখািার গুড়া, ১ চা চােচ রনে পাো বািা পররোণ েে তেবু পারনর িারর রেরশরয় ব্রণ বা তগািার 
চারপারশ তেরখ িারারাে তররখ িকারে ধুরয় তফেরবন। এ ারব দশ রদন িানা রদরে হরব। 
 
৩। অল্প কেোর তখািার গুড়া অল্প দুধ ও েধুর িারর রেরশরয় তপস্ট বারনরয় েুরখ ২ ঘন্টা োরগরয় তররখ ধুরয় তফেরবন। 
 
৪। কাোঁচা কেোর তখািা হােকা পারনরে ঘন্টাখারনক র রজরয় তররখ তচাখ বন্ধ করর তচারখর উপর রদরয় রাখরবন আধা 
ঘন্টার জরনে। 
 
৫। শুকরনা কেোর তখািার গুড়া শোমু্পর িারর রেরশরয় চুরে রদরে পাররন খুশরক িেিো দূর কররে। 
৬। শুকরনা কেোর তখািার গুড়া স্ক্রারবর েেন েুরখ রদরয় ডরে েুখ ধুরে পাররন। 
৭। আয়ুরবগরদক েরে দাোঁে োজার িেয় ও ফািা তগাড়ারেরে কেোর তখািার গুড়া বোবহার করা োয়। 
(কেোর বাইররর আবরণ, অরগাৎ তখািারি রনন। এরকবারর িদে রছরে তনয়া তখািা হরে হরব এেন তকারনা করা তনই, 
কেো খাওয়ার পর রিরজ তখািা গুরো তররখ রদরে তিিাও বেবহার করা োরব। তখািার কেো অংশরিরক  ারো করর 
কাোঁিা চােচ রদরয় তকোঁরচ রনন। তদখরবন ত ের তররক রিারো পদারগ তবর হরে। এবার কেো অংশরিরক আপনার ত্বরকর 
িারর োরগরয়  ারো করর ডরে রনন। হোোঁ, তখািািা  ারো করর ডরে রনন আপনার ত্বরক। এরে তখািার প্রাকৃরেক তেে 
আপনার ত্বরক  ারো করর োখা হরয় োরব। আর ফোফে? েশা  ুরেও আপনারক কােড় রদরে আিরব না। িারর 
পারেন একদে প্রাকৃরেক িুগন্ধ শরীরর। হারের কারছ করয়ে বা তে না রাকরে, রকংবা জেরে তকারাও তবড়ারে তগরে, 
রকংবা েশা োড়াবার রািায়রনক রক্রে গুরো বেবহার কররে না চাইরে এিাই হরে পারর আপনার জনে উপেুক্ত 
িোধান।( 
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স্বাস্থে  াে রাখার েূেেন্ত্র হে খাদে ও শারন্ত। েরব োনব জীবরন শারন্ত এেরনরেই আরি না, শারন্ত রকনরে হয় শুধু 
অরগ রদরয়ই নয় বরং েোগ দ্বারা )Peace buy by sacrifice)। আোরদর েরো িল্পরন্নাে তদরশর তবশীর  াগ তোকই ৪০ 
বছর তপরররয় োবার পর শারীররক িেিো তদখা রদরে পর িেকগ হই ও ডাক্তার তদখাই এবং স্বাস্থে রবরধ পােন শুরু করর। 
ফরে িৃরষ্টকেগা আোরদর কাংরক্ষে বয়ি পেগন্ত বারচরয় রারখন না। োই তছাি তবো, ছাে জীবন, তেৌবন বয়ি তররক স্বাস্থে 
জ্ঞান তররখ িরচেন হরে তরারগর আক্রেন কে হরব এবং িুস্থ জীবন োপন করা োরব ও আয়ু বৃরদ্ধ পারব।  

)২( জ্ঞানাজগন ও েনরনয়ন্ত্রণ  
জ্ঞানাজগন, শৃংখোবদ্ধো, িরচেনাো ও েন রনয়ন্ত্ররণর োধেরে স্বাস্থে রক্ষা করা োয়। োনুরষর িুখ রন গর করর িু-স্বারস্থের উপর।  
অরনক  বাড়ী-গাড়ী,  িাকা-পয়িার  োরেরকরও  স্বাস্থে   াে  না  রাকরে  শুধু  বারড়-গাড়ী  িুখ  রদরে পারর না। েহােূেেবান এই 
স্বাস্থে  াে রাখার জনে রনয়োনুবরেগোর তকান রবকল্প তনই।  স্বাস্থে শুধু  াে  াে খাবাররর উপরই রন গর করর না, পরররবশগে 
কাররণ োনুরষর েন-োনরিকো  াে রাখরে না পাররেও স্বাস্থে িুস্থ রারক না। এ জনে প্ররয়াজন প্রচুর জ্ঞান, নেুন নেুন রচন্তাধারা, 
শৃংখো ও রনয়োনুবরেগো। োনুষ তে তে স্থারন অবস্থান করর তিখারনর পরররবশিহ িব রকছুরক স্বা ারবক  াবরে হয় এবং িারর 
িারর দৃঢ় েরনাবে রাখরে হয় এবং েরন েরন এই ধারনা িবগদা বজায় রাখা প্ররয়াজন তে িব রকছুরকই রনরজ স্বা ারবক করর রনব 
এবং অনোনে োনুষ অনোয় বেবহার/অনোয় কাজ কররেও োর িারর খারাপ বেবহার কররবানা, খারাপ কাজ করব না, তকউ খারাপ 
হরে োর েে খারাপ হরে পারর না। এ ধারণার িারর িারর অনোয় কারীরক বুোরনার তচষ্টা করা উরচে। রকন্তু তি িুপরর না এরেও 
েন খারাপ করা উরচে নয় এবং দধরেগের িারর েন রনয়ন্ত্রণ কররে হরব।  

েন রনয়ন্ত্ররণর িারর িারর রনরম্াক্ত রনয়েগুরো/করাগুরো েরনরররখ রীরেেে পােন, অনুিরণ কররে েন ও স্বাস্থে  াে রাকরব। 

)৩( Prevention is better than cure   

অিুখ হরে ঔষুধ তখরয়  াে হরবা এ ধারনা েোগ করর পূবগ িেকগো অবেম্বন কররে হরব োরে অিুখই না হরে পারর। 
ইংরকজীরে একিা করা আরছ Prevention is better than cure )ররাগ েুরক্তর তচরয় তরাগ প্ররেররাধ উত্তে( অরগাৎ ‘‘তরাগ হরে 
পর েুরক্তর জনে ডাক্তার তদখারবা, ঔষধ খারবা’’- এেন রচন্তা না করর তরাগ িৃরষ্টর পূরবগই িেকগোর িারর জীবন োপন ও উত্তে 
খাদো োি গরড় েুেরে হরব। প্ররে বছর ঋেু পররবগরনর িেরয় শারররীক িেিো তদখা রদরে পারর। োই ঋেু পররবগরনর  আরগই 
তরাগ প্ররেররারধ িেকগ রাকরে হরব। োনুরষর তকান অিুখই ঔষরধ িমূ্পনগ রনেূগে হয়না অরগাৎ িমূ্পনগ িারর না, েরব অরনক তক্ষরে 
রনয়ন্ত্রন করা োয় বা অিুখ কোরনা োয় োে। দাে রাকরে দারের েেগাদার েে িব রকছুই রনরজরই কররে হরব। োই িবার আরগ 
প্ররেররারধর িরবগাচ্চ তচষ্ঠা কররে ঔষরধর োরেো তপাহারে হরব না।   

)৪( জীবন পুষ্প শেো নয়  
)জীবন পুষ্প শেো নয়( করারি িবগদা েরন তররখ ছােজীবন/কেগ জীবন/ অবির জীবরনও দধেগ ধরর ও জ্ঞান খারিরয় চেরে হরব। 
অরনক িেিোর োরেও স্বাস্থ  াে রাখরে হরে েনরক িরেজ ও িজীব রাখার তকৌিে অবেম্বন কররে হরব। এজরনে জীবরনর 
তগৌরবেয়/ আনরন্দর তকান ঘিনার করা োরে েরধে েরন করুণ/স্বররণ আনুন ও তগৌরব তবাধ করুন। আর েনরক রররিশ করুন, 
তদখরবন জীবরনর অরনক িেিোর োরেও  াে আরছন।    

)৫(  োনুরষর কেোণ  
িৃরষ্ট কেগার আরদশ তেরন চোর জনে িরিক ধেগজ্ঞান অজগন ও ধেগ চচগা কররে হরব। োনুরয়র কেোরণও িেয় এবং িােরগ রাকরে 
অরগ বেয় কররে শরীরর োনরিক শরক্ত বারর, ফরে েরন প্রশারন্ত আরি।  
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)৬( হািাও তোগ বোয়াে   
িকারে ঘুে তররক উরি পারন রচরকৎিা গ্রহন ও প্রারগনা করর রনয়রেে অন্তেঃ ৩০-৪৫ রেরনি হািাচো ও তোগ বোয়াে করা উরচে। 
হািার িেয় িেেে জায়গায় প্রফুে েরন হািরে হরব। দদরনক ৭/৮ ঘন্টা  ঘুোরনা উরচে।  

)৭(  রনয়রেে খাবার খাওয়া  

িকারে, দুপুরর ও রারে রনরদগষ্ট িেরয় রনয়রেে খাবার খাওয়া তেেন পররশ্রেী বয়কদে নারী রদরন ২২০০ কোেরী এবং 
পররশ্রেী পুরুষ ২৫০০ কোেরী পররোণ খাদে তখরে হরব।  

)৮( োড়াহুড়া   

িকাে তররক রারে ঘুোরনার পূবগ পেগন্ত তকান কারজই োড়াহুড়া করা োরব না। োড়াহুড়া স্বারস্থের জনে খুনই ক্ষরেকর।  েরন রাখা 
প্ররয়াজন তে োড়াহুড়া করর োনুষ েে ো  বা িুরবধা কররে চায় োর তচরয় তোকিান হয় তবশী।  

)৯( পৃররবীিা খুবই করিন জায়গা   
েরন রাখরে হরব তে, পৃররবীিা খুবই করিন জায়গা, োই িকে রকছুরকই নেনীয় ও স্বা ারবক  াবরে হরব, তকান রকছুরেই 
উরত্তরজে হওয়া োরব না। উরত্তরজে েরন শারন্ত রারক না। েন রনরাশ করর একরদন তিনশরন রাকরে অরনক রদরনর আয়ু করে োয় 
োই তিনশন েুক্ত রাকার তচষ্টা করা দরকার। তিনশরন খাদে হজরের প্ররেবন্ধকো িৃরষ্ট হয় এবং গোরষ্টক আেিারিহ নানা তরাগ 
তদখা তদয়।   

)১০( েন  াে-রো জগৎ  াে   
করায় বরে - "েন  াে-রো জগৎ  াে’’। েন  াে না রাকরে রবষন্নোয় দানা বাোঁরধ এবং তিনশন োরায় 
চারপরয় বরি। ফরে তকান তরাগ হরে উহা আররা বৃরদ্ধ পায় এবং নেুন-নেুন নানা তরাগ-বোরধর িৃরষ্ট হয়। েনরক 
 াে রাখরে পাররে ও েনরক রনয়ন্ত্রন কররে পাররে অরধগক তরাগ-বোরধ এেরনরেই তিরর োয় এবং নেুন-নেুন 
তরাগ তররক রক্ষা পাওয়া োয়। োই েনরক রনয়ন্ত্রন করা এবং ধীর রস্থর জীবন োপরনর তকান রবকল্প নাই।
  

)১১( তগৌরব উজ্জে িৃরে স্বরণ করা   
তবশী াগ োনুরষর জীবরন তগৌররজ্জাে রকছু না রকছু রবষয়/ সৃ্মরে রারক। োরে োরে উহা স্বরন কররে েন রশহররয়া উিরব এবং 
শরীর  াে রাকরব। অনেরদরক দদরনক েন তখাো ারব দুই বার হারিরে পাররেও েরনর জড়া/ তিনশন অরনকিা করে োরব। 
তিনশন কেরে োনরিক তরাগও করে োয়।   

)১২( রস্থর বেরক্তত্ব   
োনুষ পৃররবীরে করদন বাোঁরচ এ করারি স্বরণ তররখ চেরে পাররে রনরজর েরধে রস্থরর বেরক্তত্ব গরড় উিরব, আর এিা খুবই গুরুত্বপুণগ 
োরদর রস্থর বেরক্তত্ব গরড় উিরব োরদর অিুখ-রবিুখও কে হরব।   

)১৩(  িাহি   
িাহরিই কপাে তফরর েরব ো িরিক ারব িেরয়াপরোগী প্ররয়াগ কররে হরব।  

)১৪(  রনরজর  ুে ধরা   
অরধকাংশ োনুষ িাধারনে রনরজ রনরজর  ুে বুেরে পারর না, রকন্তু বাস্তববাদী তোক রনরজ রনরজর িোরোচনা কররে পারর বরে 
রনরজর  ুেও তি বুেরে পারর। িকরেরই উরচে রনরজর র েরর বাস্তব েনস্তারত্বক জ্ঞান িঞ্চার করা। েনস্তারত্বক জ্ঞান রাকরে 
রনরজর  ুে ত্রুরি বুো িহজ হয় এবং তি েরে চেরে শারন্তর দ্বার উরম্মারচে হয়।  
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)১৫( িংকীনগো পররহার করা ও রনরজরক তিরা  াবা  
িংরকণগোর বিবেগী হরয় তকউ আোর অনোয় িোরোচনা কররেও োর িোরোচনা করব না বরং েন  াে রাখার জনে  াবরবা তে 
োরা বুরে না োই অন্ধকারর ডুরব িোরোচনায় েি আরছ, আরে তো োরদর তররক উত্তে োই োরদর তকান িোরোচনা আরে 
কররে পারর না। রকন্তু রনরজরক তিরা ত রব আবার রহংিার আশ্রয় তনয়া োরব না। েরব নোয় নীরের রদরক োরকরয় িৎকাজ করর 
রনরজরক তিরা  াবরে অবশে তকান তদাষ নাই।   

)১৬(   আত্মিোরোচনা/িোরোচনা   
অরহেুক বা শুনা করায় কারও িোরোচনা করা  াে নয়। আরে োর িোরোচনা কররবা হয় তি আোর এক  াই রকংবা তবান 
নারের োনুষ।  পৃররবীর িকরের েন োনরিকো আোর েে হরব এেিা আশা করা রিক হরব না। রবর ন্ন পরররবরশর োনুরষর 
আশা-আকািা ও বেবহারর োরেেে রাকরে পারর রকন্তু কারও িারর খারাপ বেবহার করর না বরং রবরচে এ জগরের োনুষ ো 
ত রব েনিারক প্রশারন্ত তদয়া উরচে। জীবরনর তশষ পররণরে েরা একরদন েৃেুে রনরশ্চে এ করা  াবরে এবং আত্ম িোরোচনা 
কররে প্ররেপরক্ষর উপর চরে প্ররেরশারধর োনরিক চাপ কেরব এবং জীবরনর বাকী িেয়িাও রনরররবরে শারন্তরে কািান িম্ভব 
হরব।   

  

)১৭( পররশ্রে   
েরন রাখা প্ররয়াজন তে প্ররে ার এক  াগ তপ্ররনা তররক হয় আর রনরানববই  াগই পররশ্রে তররক আরি। িম্পদ তকান রদন 
ি েো আনরে পারর না রকন্তু ি েো িম্পদ আনরে পারর। স্বারগপর বেরক্তরা ো তদয় োর তচরয় তবশী আশা করর। িোরোচকরক 
কখনও শত্রু  াবা উরচে নয় তি বনু্ধও বরি।   

অপররর প্ররে রবশ্বস্ত হরে হরে আরগ রনরজর প্ররে রবশ্বস্ত হরে হয়। োরা তবশী জারন বরে ধারনা করর োরা খুবই কে জারন। 
প্রাররেক ারব তকউ েূেে না রদরেও আরে আোর নীরেরে অিে রাকরবা ও িৎ কাজ কররবা-এ প্ররেজ্ঞা িকরের করা উরচে। 
 ােবািা এবং েত্ন রদরয় েরু ুরেরেও ফুে তফািারনা িম্ভব োয়।  

)১৮( খারাপ বেবহাররর রবরনেরয়  াে বেবহার   
 াে বেবহাররর রবরনেরয়  াে বেবহার  াে বরি রকন্তু খারাপ বেবহাররর রবরনেরয়  াে বেবহার করা িরবগাত্তে।  অনেরদরন ক্ষো 
েহরত্বর েক্ষণ। ক্ষোয় শারন্তর পর অবাররে হয়। েরব অরনের জনে গুরুের রবপদ তডরক আরন এেন রকছুরক রনরবগচারর ক্ষেো 
কররে নাই।   

  

)১৯(  ারবয়া কররও কাজ কররয়া  ারবও না   
অিহে বরে তকান রকছুই তনই কারণ িেরয় িব িহে হরয় োয়। িবগদা রবেকগেূেক করা এরড়রয় চেরবা করায় আরছ েরকগ েকগ 
বারড়।  তে কখনও প্রোররে হয় না রনশ্চয়ই োর তচারখর িংখো চুরের িোন।  ারবয়া কররও কাজ কররয়া  ারবও না রীরে অনুিরণ 
করর চেরে জীবন উন্নেের হয়।   

)২০( তোর  পাপ, পারপ েৃেুে   
তোর  পাপ, পারপ েৃেুে এিা েরন তররখ প্ররেেরকর নোয় নীরে অনুিরন করর চো উরচে। তো , অহংকার ও বক্রো েোগ করর  
৬রি ররপুরক দেন করর দদরনক জীবন োপন কররে হরব। রেরো করা, গীবে করা এবং পরচচগা/িোরোচনা তররক রবরে রাকরে 
জীবরন শারন্ত আরি।  

)২১( অরেররক্ত তে তকান রকছু খারাপ   
রবপরদ-আপরদ দধেে ধররে হরব। িীোর েরধে েরিা িম্ভব হারি-খুশী রাকরে শরীর ও েন  াে রাকরব। Excess of Anything 
is bad )অরেররক্ত তে তকান রকছু খারাপ( করারি েরন তররখ পর চেরে হরব/জীবন পররচােনা কররে হরব।   
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)২২( অেিো   
অেিো েোগ কররে হরব, িৃরষ্টর রহিে জানরে হরব এবং ধেগ-করেগর েরধে তররক জীবনরক স্বারগক কররে হরব।  

)২৩( িম্মানী তোক   
িম্মানী তোক তি তে োনুষরত্বর িোদর করর, তে িংকীণগো পররহার করর, তে েকগ কররনা, তে অহরেকার আশ্রয় তনয় না, তে বাস্তব 
বুরে চরে, তে নোরয়র িেরোে পছন্দ করর এবং তে করায় না বড় হরয় কারজ বড় হয়।   

)২৪(  আশা ও দধেগ   
োর স্বাস্থে আরছ োর আশা আরছ, আর োর আশা ও স্বাস্থে  আরছ োর িব রকছুই আরছ। তেখারন আশা তশষ তিখারনই োনুরষর 
ধ্বংশ শুরু। োর দধেগে  আরছ তি ো আশা করর ো তপরে পারর।   

)২৫( তনো োনা   
তখোর োরি তনো রহিারব তরফারীর আরদশ  ূে হরেও তেেন ো োৎক্ষরণক ারব তেরন রনরে হয় তিরূপ েরহোরদর স্ব স্ব স্বােীরক 
তনো তেরন চো উরিে, রনরজর বুরদ্ধর িারর স্বােীর বৃরদ্ধর িরম্মেন ঘিারে পররবারর শারন্ত আরি।   

)২৬(  রহংিুক   
রহংিুক এই রচন্তারেই শুরকরয় োয় তে োর প্ররেরবশী তকন িুরখ আরছন, োই রহংিুক জীবরন িুখ পায় না।   

)২৭( িরেের তগৌরব   
তোর  পাপ, পারব েৃেুে িবগদা স্বরণ রাখরবা। এ করা িবগজন রবরদে তে অিরেের দাপি ক্ষণস্থায়ী, রকন্ত িরেের তগৌরব রচরস্থায়ী। 
  

)২৮(  অল্পরে খুশী রাকা  

আশা করা  াে রকন্তু তপরেই হরব এরূপ আশা করার পর ো না তপরে োনুষ হোশ হে। োই স্বা ারবক আশা কররে হয়। 
পৃররবীরে তিই বেরক্ত িবরচরয় িুখী হয় তে অরল্প েুষ্ট রারক এবং কে আশা করর।   

)২৯( িবরচরয় আপন   
পৃররবীরে আেরা োরদব  বনু্ধ ও আপন  াবরছ োরা আোর িরেেকার আপন নয়। আোর িরেেকার আপন হরো-আোর হাে, 
আোর পা এবং আোর তোগেো ও দক্ষো এছাড়া পৃররবীরে আোর আর তকান আপন তনই।   

)৩০(  উত্তে িম্পদ   
েরন রাখরে হরব স্বাস্থে ও আনন্দ একজন আর একজরনর পরাে বনু্ধ। স্বাস্থে অরপক্ষা উত্তে তকান িম্পদ এ জগরে তনই, আর 
স্বাবেম্বন অরপক্ষা উত্তে তকান তনয়ােে তনই ।    

)৩১(  স্বা ারবক জীবন   
রবপরদ েরন করা উরচৎ নয় তে িব রকছু হারররয় তগরছ, এরে েন তবশী রনরাশ হয়, িৃরষ্টকেগা প্রদত্ত প্রাকৃরেক রনয়রে স্বা ারবক 
জীবন োপন কররে অকারে জীবন প্রদীপ রনর  োয় না।   
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ডায়ারবরিরি : 
▬▬▬▬▬ 
ডায়ারবরিি তরারগর প্ররকাপ রদনরক রদন তবরড়ই চেরছ। এই তরারগ কারবগাহাইরেি িেৃদ্ধ তবরশ খাওয়া চেরব না। তেেন বীি, আেু, 
রেরষ্টআেু বা রাঙাআেু, ওে, কচু, খাোেু ইেোরদ। 
েরব তেেকুচা, করো, তেরর শাক, করচ রনেপাো, তহরেঞ্চা শাক এ তরারগর েরহৌষধ। ডায়ারবরিি তরারগ িাদা তবগুন দারুণ 
উপকারী। এছাড়া কোর তরাড়, তোচা, তেোঁরি, ডুেুর, পােং শাক ইেোরদও উপকারী। কাোঁচা রিুন ররক্ত িুগাররর পররোণ করেরয় 
আনরে িক্ষে। 
 
রক্তচাপ রনয়ন্ত্ররণ : 
▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬ 
পিারশয়ারের ররয়রছ রক্তচাপ কোরনা বা রনয়ন্ত্ররণর রবরশষ ক্ষেো। োই উচ্চ রক্তচাপ রাকরে পিারশয়াে িেৃদ্ধ শাকিবরজ তেেন 
আেু, কচু, তেোঁরি, রেরঙ, বীি, গাজর, রেরষ্টআেু বা রাঙাআেু, েিরশুোঁরি, পােং শাক, বাোঁধাকরপ, নরিশাক ইেোরদ রনয়রেে আহাররর 
োরেকায় রাখুন। এছাড়া িজরন পাো তিদ্ধ  ারের িারর তখরে দারুণ উপকার পাওয়া োয়। কাোঁচা রিুরনরও উচ্চ রক্তচাপ করেরয় 
আনার ক্ষেো ররয়রছ। োই রনয়রেে এক তকায়া করর কাোঁচা রিুন  ারের িারর তখরে উপকার পারবন। 
 
তচারখর িেিোয় : 
▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬ 
র িারেন এ তচারখর জনে খুবই গুরুত্বপূণগ। তচারখর তররিনা ও রড গিরনর জনে এই র িারেন খুবই প্ররয়াজন। র িারেন এ-এর 
অ াব রাকরে দৃরষ্টশরক্ত হ্রাি ও রােকানা তরাগ হয়। তচারখর িেিো প্ররেররারধ রশশুরদর প্ররে তররকই র িারেন এ িেৃদ্ধ খাবার 
খাওয়ারনা উরচে। গাজর, বাোঁধাকরপ, তেিুি, পােং শাক, িরেরিা, নরি শাক, তেরর শাক, িররষ শাক, োে শাক, িজরন ইেোরদরে 
প্রচুর পররোরণ র িারেন এ ররয়রছ। এছাড়া দৃরষ্টশরক্ত বাড়ারনার জনে বরুয়া এবং রগো শাক দারুণ উপকারী। 
 
অোরিরডরির িেিোয় : 
▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬ 
অোরিরডরির িেিো এখন প্ররেরি ঘরর ঘরর। এর অনেেে কারণ হরো রনয়ে না তেরন খাওয়া-দাওয়া করা এবং খাবার রিকেরো 
হজে না হওয়া। প্ররেরদরনর আহারর করয়করি িবরজ রাখরে অোরিরডরির িেিো অরনকিাই করে োরব। কোর তরাড় তখরে হজে 
শরক্ত বাড়রব। রগো শাক, পুরদনা, রচরচঙা, পিে, কাোঁকররাে ইেোরদ িবরজ তখরে অোরিরডরি ও গোরির প্ররকাপ কেরব। অোরিরডরি ও 
গোিজরনে তপি ফাোঁপায় িররষ শাক ও রানকুরন শাক তবশ কােগকরী। 
 
চেগররারগ : 
▬▬▬▬▬ 
চেগররাগ হরো ত্বকিংক্রান্ত এেন এক িেিো ো নানান কাররণ হরে পারর। েরব ত্বক পররষ্কার ও রক্ত পরররশাধরনর জনে রকছু 
শাকিবরজ তবশ উপকারর োরগ এবং চেগররারগর আক্রেণ প্ররেররাধ কররে পারর। তেরর শাক, নুরনয়া শাক, নরি শাক, রনে পাো, 
তহরেঞ্চা শাক, করো, কাোঁচা হেুদ ইেোরদ তখরে চেগররারগর রবরুরদ্ধ তদরহর ত েরর একিা তরাগ প্ররেররাধ ক্ষেো গরড় ওরি। 
তখািপাোঁচড়া বা চুেকারন িারারে রনেপাো  াজা, কাোঁচা রিুন এবং তহরেঞ্চা শাক তবশ কােগকরী। 
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তকােরর বোরা 
▬▬▬▬▬▬ 
িাধারণে রবর ন্ন বয়িী োনুরষর েরধে তকােরর বোরার প্রবণো একিু তবরশ তদখা োয়। তেরকারনা বয়রি তকােরর বোরা হরে পারর। 
েরব ২৫ তররক ৬৫ বছররর তোকরদর েরধে এই তকােরর বোরা একিু তবরশ তচারখ পরড়। নানারবধ কাররণ তকােরর বোরা হরে 
পারর। তকােরর বোরার প্রধান কারণ হরে রপএেআইরড। এ তরারগ তেরুদরির দু’হারড়র োরে রাকা নরে হাড় তবরররয় এরি স্নায়ুরে 
চাপ তদয়। এর ফরে বোরা অনু ূে হয়। এ তরারগ প্ররে রদরক বোরা কে অনু ূে হয়। পরবেগীরে ধীরর ধীরর বৃরদ্ধ পায়। এ তরাগ 
হরে রচৎ হরয় শুরয় রাকরে বোরা কে োরগ। েরব নাড়াচাড়া কররেই তবরশ বোরা োরগ। এছাড়াও োরা কেকারখানায়  ারর কাজ 
কররন োরদরও তকােরর বোরা হরে পারর। তবরশর াগ এরক্ষরে অরনকক্ষন একনাগারড় দারড়রয় কাজ কররে বা অরনক্ষণ একই ারব 
েুোঁরক তররক কাজ কররে তকােরর বোরার িৃরষ্ট হয়। এ ারবই বোরা একিেয় রনয়রেে হরয় োয়। আররা অরনক কাররণ তকােররর 
বোরা হরে পারর। তেেন অরেররক্ত ধুেপান, দুরশ্চন্তা, তেরুদরি আঘাে, তেরুদরির হারড়র ক্ষয়, তেরুদরির বাে, অরস্টওরপাররারিি, 
ইনরফকশন ইেোরদ কাররণ তকােরর বোরা হরে পারর। তকােররর বোরা রনণগরয়র জনে িাধারণে এক্স-রর এবং ররক্তর রুরিন 
পরীক্ষাই েররষ্ট। শেকরা ৯০  াগ তক্ষরেই িাধারণ রচরকৎিায় তকােররর বোরা  াে হরয় োয়। েরদও রকছু রকছু তক্ষরে বোয় বহুে 
রচরকৎিার প্ররয়াজন হয়। েরব তকােররর বোরা এেন তকারনা োরাত্মক বোরধ নয় োরে  ড়রক তেরে হরব। 
 
তরাগীরদর জনে উপরদশ 
 
০ তফারের রবছানা বা তিাফায় ঘুোরবন না। শক্ত এবং িেেে রবছানায় ঘুোরবন। 
০ কাজ করার িেয় তবে বেবহার কররবন। 
০ তচয়ারর বিার িেয় ঘাড় ও রপি তিাজা করর রাখরবন। হােেওয়াো তচয়ারর বিরবন। 
০ দীঘগক্ষণ েুরক তকারনা কাজ কররবন না। 
০ উপুড় হরয় তশারবন না। 
০ েরহোরদর তক্ষরে হাই রহে পররেোগ করাই  াে। 
০ শরীররর ওজন েম্বা অনুপারে রাখুন। 
০ বোরা অবস্থায় োরেশ করা এবং বোয়াে করা রনরষধ। 
 
কাোঁরধ বোরা 
▬▬▬▬▬▬ 
আঘাে োগা, তপরশরে িান োগা, হাড় ত রঙ োওয়া, রেগারেরন্ট ইনজুরীিহ তবশ রকছু কাররণ কাোঁরধ বোরা হরে পারর। কাোঁরধ বোরা 
হরে কাোঁধ শক্ত হরয় োওয়ার িম্ভাবনা রারক। তবরশর  াগ তেরে ডায়ারবরিি তরাগীরা এ ধররনর িেিোয় ত ারগন। হৃদররাগ বা 
তিারকর কাররণ কাোঁরধ বোরা হরে পারর। এ তরারগর জনে রবর ন্ন ধররনর রচরকৎিা ররয়রছ। প্রধানে এ তরারগর রচরকৎিায় বোরা 
উপশেকারী ও োংিরপশী রশররেকারী ওষুধ বেবহাররর পাশাপারশ রবর ন্ন প্রকার রহি তদয়া হরয় রারক। তেেন রডপ রহি ও িুপার 
তফরিয়াে রহি। রবরশষ রবরশষ তেরে বেবহার করা হরয় রারক ইরেক্ট্ররররাপী। কাোঁরধ বোরা কোরে রবরশষজ্ঞ রচরকৎিরকর পরেশগ 
অনুোয়ী ইনরজকশন প্ররয়াগ করা তেরে পারর। েরব োরা িাধারণ কাোঁরধ বোরায়  ুগরছন োরদর জনে রবরশষ রকছু বোয়ােই িবরচরয় 
তবরশ উপরোগী। 
 
তরাগীরদর জনে উপরদশ 
 
০ তেরুদি তিাজা তররখ কাজ কররবন। 
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০  ারী কাজ এরড়রয় চেরে তচষ্টা করম্ন। 
০ তশায়ার িেয় ঘারড় নরে বারেশ বেবহার কররবন। 
০ ডায়ারবরিি রাকরে অবশেই রনয়ন্ত্ররণ রাখুন। 
 
ঘারড় বোরা 
▬▬▬▬▬▬ 
আোরদর তদরশ ঘারড় বোরা একরি বহুে প্রচরেে বোরধ। ৫০ বছররর পরর তে তকারনা বোরক্ত এ তরারগ  ুগরে পাররন। আঘাে োগা, 
ঘারড়র ইনরফকশন, ওরস্টওরপাররারিি, হারড়র রিউোর, র িারেন রড ও কোেরিয়ারের অ াব ইেোরদ কাররণ ঘারড় বোরা হরে 
পারর। েরব আররকরি কারণ আরছ ো হরো িা গাইকাে স্পিাইরোরিি। বয়ি বাড়ার িারর িারর িা গাইকাে স্পিাইরোরিরি 
আক্রারনত্মর েুরক তবরড় োয়। ফরে ঘারড়র োংশ তপশীরে অবশ  াব হয় এবং বোরা ক্রেশ ছরড়রয় পরড়। ঘারড় বোরা হরে 
ঘাবড়ারনার তকারনা কারণ তনই। অরনক িেয় িাোনে কাররণও ঘারড় বোরা হরে পারর। তেেন উোঁচু বারেরশ ঘুোরনা, এক নাগারর 
অরনক্ষণ একরদরক োরকরয় রাকা, তফারের রবছানায় ঘুোরনা ইেোরদ। োই প্রররেই বুেরে হরব বোরারি এিব কাররণ অনু ূে হরে 
নারক এরি আপনার বোরধ। 
 
তরাগীরদর জনে উপরদশ 
 
০ ঘারড়র নাড়াচাড়া কে কররে হরব। 
০ তছাি নরে বারেশ বেবহার করুন। 
০ ঘুে তররক উিার িেয় িাবধারন উিুন। 
০ েুোঁরক তররক তকারনা কাজ কররবন না। 
 
দাোঁরে বোরা 
▬▬▬▬▬▬ 
োনরদরহ েেপ্রকার বোরা অনু ূে হয় োর েরধে দাোঁরের বোরাই িবরচরয় তবরশ অিহনীয়। তরাগীরক ত াগারে দাোঁরের বোরা তকারনা 
জুরড় তনই। তেরকারনা বয়রি দাোঁরে বোরা হরে পারর। দাোঁরে বোরা হরে তচাখ, কান, গো, ঘাড়, েুখেিে এেন রক োরাও বোরা 
করর। িাধারণে োরা ঘুোবার আরগ দাোঁে ব্রাশ কররন না োরদর দাোঁরের ফারক আিরক রাকা খাবার পোঁরচ রগরয় এরিড দেরর করর। 
এই এরিড দাোঁে ক্ষয় করর তফরে এবং তিখান তররকই শুরু হয় বোরা। এছাড়াও দনত্মেজ্জায় দীঘগরদন োবে ইনরফকশন রাকরে 
দাোঁরে বোরা হয়। দাোঁরের তগাড়ায় বা োরড়রে পুোঁজ জেরেও দাোঁরে বোরা হরে পারর। দাোঁরে বোরা তে কাররণই তহাক না তকন 
অরেদ্রুে তডরন্টস্ট-এর স্মরণাপন্ন হরে হরব। এবং েরাের রচরকৎিা রনরে হরব। 
 
দাোঁরের বোরা প্ররেররারধ পরােশগ 
 
১. প্ররেরদন ঘুোরে োবার আরগ এবং ঘুে তররক উরি অবশেই  াে করর দাোঁে ব্রাশ কররে হরব। তকারনা প্রকার োজন বেবহার 
কররবন না। অরনরক েরন কররন তবরশ িেয় ধরর দাোঁে ব্রাশ কররে তবরশ উপকার পাওয়া োয়। রকন্তু একরা  ুে। িরবাচ্চগ দুই 
রেরনরির তবরশ দাোঁে ব্রাশ করা রিক না। 
২. তকারনা খাবার খাওয়ার পরর  াে করর কুরে কররবন। 
৩. পান, জদগা বা োোক জােীয় িবে পররহার করম্ন। 
৪. তছািরদররক চকরেি বা আইিরক্রে জােীয় খাবার খাওয়া তররক রবরে রাখুন। 
 
হাোঁিু বোরা 
▬▬▬▬▬▬ 
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িাধারণে বয়কদেরা এ তরারগ  ুরগ রারকন। রগরি বাে হািু বোরার অনেেে প্রধান কারণ। এছাড়াও অরস্থিংরোরগর ক্ষরয়র কাররণ 
বোরা অনু ূে হয়। আররা উরেখরোগে করয়করি কারণ হরে আঘাে, জীবাণুর িংক্রেণ, শরীররর ওজন বৃরদ্ধ ইেোরদ। 
 
তরাগীরদর জনে উপরদশ 
 
০ েম্বা অনুপারে শরীররর ওজন রনয়ন্ত্রণ করুন। 
০ রিোঁরড় রদরয় ওিা নাোর িেয় েরুদি তিাজা তররখ হাোঁিু  াজ না করর ধীরর ধীরর ওিা নাো করুন। 
০ একই স্থারন তবরশ িেয় ধরর দারড়রয় বা বরি রাকরবন না। 
০  ারর রজরনি বহন কররবন না। 
০ ডায়ারবরিি তরাগীরা হাোঁিার পররবরেগ িাোঁোর কািুন বা িাইরকে চাোন। 
 
তগাড়ারে বোরা 
▬▬▬▬▬▬ 
িাধারণে রগরি বাে, অরস্টওআর্থ্গাইরিি, স্পিাইরো-আরর্থ্গাপোরররে তগাড়ারেরে বোরা হরে পারর। হাোঁিরে বোরা বারড়। েরব শক্ত 
জায়গায় হাোঁিরে বা শক্ত তিারের জুো বেবহার কররেও তগাড়ারেরে বোরা বাড়রে পারর। আররা রবর ন্ন কাররণ তগাড়ারেরে বোরা 
হরে পারর। েরব িবরচরয় দারয় কোেরকরনয়াে স্পার বা কাোঁিা। এছাড়া আঘাে তপরয় হাড় ত রে তগরেও বোরা হরে পারর। বোরা 
রনরােরয় রবর ন্ন ধররনর ওষুধ কােগকরী। েরব প্ররয়াজনরবারধ অপাররশনও কররে হরে পারর। 
 
তরাগীরদর জনে উপরদশ 
 
০ নরে তিারের জুো বেবহার করুন। 
০ হাইরহে জুো পররহার করুন। 
০ শরীররর ওজন রনয়ন্ত্রণ করুন। 
০ বোরা রাকা অবস্থায় োরেশ করা বা বোয়াে করা রনরষধ। 
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 অগিক র্গে  েগধয বো রফোগি কেো স্পষ্ট শুিগে পো গছি িো? কেো রর্োিো  জিয র্োি কোি বযবহো  করুি। দ্রুে 
কেো রর্োিো  জিয র্োি কোি েুব িোল কোজ কগ  এবং েোি রর্োিো  জিয বোে কোজ উেে। 
 অগিক সে়ে রেোর্ে  োন্নো ক ো  সে়ে রেোর্ে ি ে হগে িো়ে িো। শুকগিো সুপোন  রকগে ে কোন গে নদগল সহগজ 
ি ে হগব। 
 অগিক সে়ে েলো  রিেগ  এেি জো়েেো়ে হিোৎ িুলকোিী শুরু হ়ে রয, নক ক গবি নদগর্হো ো হগ়ে পগড়ি। ওই 
জো়েেোনে িুলগক রিও়েো  রকোি উপো়েও েোগক িো। নকছু সে়ে কোগি েোি নদগ়ে ধগ   োেুি রদেগবি িুলোকিী উধোও। 
 অগিক সেগ়েই েোগ়ে নর্ওর্গ ন্ট েোেগল রপোর্োগকও এ  সোদো সোদো দোে পগড় যো়ে। এ নিগ়ে সেসযো়ে পগড়ি 
অগিগকই। এই দোে সহগজ দূ  ক ো   গ়েগছ দ্রুে ও সহজ সেোধোি। এ  জিয লোেগব একনে রেোজো। একনে পন ষ্কো  
রেোজো নিগ়ে রপোর্োগক  দোগে  ওপ  ঘুন গ়ে ঘুন গ়ে ঘগষ নিি। রদেগবি দোে দূ  হগ়ে যোগি। এিোগব এই দোে রেগক 
েুনক্ত রপগে ১ নেনিে প্রগ়েোজি েোে। 
 আ়েিো পন িো  ক গে হগল পু গিো পনেকো পোনিগে নিনজগ়ে আ়েিো়ে এপোর্ হগে ওপোর্ রেগি নিি। এ প  
পন িো  কোপড় নদগ়ে েুগছ নিগল আ়েিো েকেক ক গব। 
 কোিোেঁ কলো পোনিগে রু্নবগ়ে  োেুি। ৪-৫ নদি পোকগব িো। 
 কোেঁিো েোছ বো রেোর্ে নিজ রেগক রব  কগ  সোধো র্ েোপেোেো়ে িো আিো পযণন্ত  োন্নো ক ো র্ ীগ   পগে েনেক । 
 কোেঁিো সবনজ ধুগল পোনি েন গ়ে পযোগকগে পুগ   োেগল  োন্নো  সে়ে সুনবধো হ়ে। কোেো কুেড়ো নিগজ পযোগকগে পুগ  
 োেগল িষ্ট হগ়ে যো়ে। েোই রেোলো অবস্থো়ে  োেুি। 
 রকোি কো গর্ রিোগে  সোেগি পুগ ো পৃনেবী ঘু গছ? রকোি র্ক্ত জো়েেো বো নজনিগস কোি সহ েোেো রিগপ ধরুি। পৃনেবী 
রঘো ো বন্ধ কগ  রদগব। 
 রকোি নকছু  িগ়ে নবিনলে? বুক ধক ধক ক গছ? বুগড়ো আঙু্গল িোড়গে েোকুি এবং িোক নদগ়ে রপে িোগ  সগজোগ  
শ্বোস নিি এবং েুে নদগ়ে ছোডু়ি। স্বোিোনবক হগ়ে যোগবি। 
 কনফ  স্বোদ বোড়োগে িোইগল সোেোিয পন েোর্ রেনবল সল্ট নেনর্গ়ে নিি। 
 েুব দ্রুে রব  হগবি রকোেোও। রপোর্োক ইনি ক গে হগব নকন্তু ইনি েুগজ পোগিি িো রকোেোও। নক ক গবি িোবগে 
িোবগে েোেো  িুল নছেঁড়গছি। এগেো িোবগবি িো। এই সেসযো  সেোধোিও রবর্ সহজ। কোপগড়  িোেঁগজ  ওপগ  িোগলো 
কগ  পোনি নছনেগ়ে নদগ়ে েুনলগ়ে নদি। এ প  রহ়েো  রো়েোগ   নিে কোপগড় পড়গে নদি ১ রেগক ২ ইনি দূ  রেগক। 
পোনি শুগকোগে েোকগল কোপগড়  িোেঁজও দূ  হগ়ে যোগব। 
 েযোগস  িুলো়ে  োন্নো ক ো  সে়ে অল্প আগিেঁ  োন্নো করুি।  োন্নো সুস্বোদু হগব, সে়েও বোিেঁগব। 
 ঘগ  নবনিন্ন ফলফলোনদ েোকগল েোনছ  উৎপোে হ়ে। েোনছ  উৎপোে এড়োগে িোইগল ঘগ  একনে হোলকো রিজো দনড় েু 
েোনছ সব দনড়গে বসগব। 
 ঘগ  নবনিন্ন ফলফলোনদ েোকগল েোনছ  উৎপোে হ়ে। েোনছ  উৎপোে এড়োগে িোইগল ঘগ  একনে হোলকো রিজো দনড় 
েুনলগ়ে  োেুি। েোনছ সব দনড়গে বসগব। 
 ঘগ   বোনে  উজ্জ্বলেো বোড়োগে িোইগল েোগেেোগে হোলকো রিজো কোপড় নদগ়ে বোনেনে েুছুি। বোগে  উপগ   ে়েলো 
পন ষ্কো  হগ়ে যোগব। ঘগ   আগলো অগিকেোই উজ্জ্বল রদেোগব। 
 িোল রবনর্ পুগ োগিো হগল রপোকো ধগ  যো়ে। িোগল কগ়েকনে শুকগিো নিেপোেো ছনড়গ়ে নদি। িোগল আ  রপোকো ধ গব 
িো। 
 যোগদ   োগে ঘুে হ়ে িো েো ো ঘুেুগে যোবো  আগে নিনিসহ এক গ্লোস দুধ েোি। এেনিগেই ঘুে পোগব। 
 যোগদ   োগে ঘুে হ়ে িো েো ো ঘুেুগে যোবো  আগে নিনিসহ এক গ্লোস দুধ েোি। এেনিগেই ঘুে পোগব। 
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 রয রকোি নজনিগষ  ওপ  রেগক প্রোইস েযোগে  কোেজনে রেোলো রবর্ েোগেলো । পুগ োপুন  ওগি িো েযোগে  কোেজনে। 
আবো  উিগলও আিো  গ়ে নেগ়ে নবশ্রী দোে পগড়। এই সেসযো  েুব সহজ একনে সেোধোি আগছ। রহ়েো  রো়েো  নদগ়ে 
প্রোইস েযোগে  কোেজনেগে নহে নদগ়ে নিি ৩০ রসগকগন্ড  েে। রদেগবি আিো সহ েুব সহগজই রেগি েুলগে পো গবি 
কোেজনে।  
 েোজো ফুল অগিগকই পছে কগ ি। নকন্তু েো রবনর্নদি ঘগ   োেো যো়ে িো। রিনেগ়ে যো়ে। ফুল রবনর্নদি েোজো  োেগে 
হগল ফুলদোনি  পোনিগে একেু কপূণ  নেনর্গ়ে নদি। ফূল অগিকনদি েোজো েোকগব। 
 েোজো ফুল অগিগকই পছে কগ ি। নকন্তু েো রবনর্নদি ঘগ   োেো যো়ে িো। রিনেগ়ে যো়ে। ফুল রবনর্নদি েোজো  োেগে 
হগল ফুলদোনি  পোনিগে একেু কপূণ  নেনর্গ়ে নদি। ফূল অগিকনদি েোজো েোকগব। 
 ে কোন গে েোল রবনর্ হগল কোেঁিো রপেঁগপ রেোসোসহ বড় েুক ো কগ  নদগে পোগ ি। েোল অগিকেোই রকগে যোগব। 
 দোেঁে বযেো? এক েুকগ ো ব ফ হোগে  বৃদ্ধোঙু্গল এবং েজণিী  েোেোেোনে জো়েেো  উপ  েোলুগে ঘষুি। রদেুিগেো বযেো 
কেগলো নকিো! 
 িোক রফগে  ক্ত পড়গছ? একেুেোনি েুলো িোগক  নিি ব োব  রয দোেঁে আগছ েো  েোনড়  রপছগি বসোি, এবো  রজোগ  
ওেোগি েুলোনে রিগপ ধরুি।  ক্তপোে বন্ধ! 
 নিগজ  র্গে  িোেড়ো  জুগেো়ে ধো োগলো নকছু  রেোেঁিো রলগে দোে পগ  রেগল েিেোই েো োপ হগ়ে যো়ে। নক ক গবি 
িোবগছি? জুগেো   গঙ  একনে পোেণোগিন্ট েোকণো  রব  করুি। দোগে  ওপ  েোকণো নে নদগ়ে দোে নদি। রদেগবি 
রবোেোই যোগব িো রয জুগেোগে রকগে যোও়েো  দোে পগড়নছল। 
 পো গল প্রনেনদি একবো  কগ  েুগে ব ফ ঘষুি। এনে ত্বগক  জিয িোগলো। 
 রপ়েোজ কোেগল হোগে েন্ধ হ়ে। েোই কোেো  প  হোগে সন ষো  রেল রেগে নিগবি। েন্ধ হগব িো। 
 রপ়েোজ কোেগল হোগে েন্ধ হ়ে। েোই কোেো  প  হোগে সন ষো  রেল রেগে নিগবি। েন্ধ হগব িো। 
 পছগে  কোগি  দুগল  পুর্ হোন গ়ে নেগ়েগছ? নকন্তু এেিই রপোর্োগক  সোগে নেনলগ়ে প গে হগব এই দুলনে। অিয 
রকোি দুগল  সোগে নেলগছ িো পুর্। নিন্তো ক গছি নক ক গবি? নকছুই িো। আপিো  শুধুেোে দ কো  রপনিগল  দোে 
রেোছো   োবো ।  োবো নে রের্ বো ছুন  নদগ়ে সোবধোগি েোেোন  আকোগ   পুরু কগ  রকগে নিি। এ প  কোগি  দুগল  
রপছগি  র্োেঁেনে নদগ়ে  োবো নে ফুগেো কগ  নিি। বযস তেন  হগ়ে রেল পুর্। হগ়ে রেল সেসযো  সেোধোি। 
 পগ   বো  র্োক্তো  যেি আপিো  র্ ীগ  সুেঁই ফুেোগব েেি একনে কোনর্ নদি। বযেো কে লোেগব। 
 প্রনেনদি একবো  কগ  েুগে ব ফ ঘষুি। এনে ত্বগক  জিয িোগলো। 
 নিজ রেগক বোনস েন্ধ দূ  ক গে নর্-িি ক ো  প  এক েুকগ ো েুগলো িযোনিলো নদগ়ে নিনজগ়ে  োেুি। একনে রছোে 
কোিক়েলো বো কোেো রলবু এক রকোর্ো়ে  োেগে পোগ ি। 
 নিগজ ে ে েোবো   োেগে রিই। নিগজ  কেগপ্রসোগ  িোপ পগড় েনে হ়ে েোছ, রেোর্ে িো েোকগলও ব ফ জেো  রে 
দু’নে পোনি নদগ়ে  োেগবি। েো প  নিজ িোলোগবি। 
 নিগজ রবনর্ ব ফ জেগে রদ়েো নিক ি়ে। সপ্তোগহ একবো  বো রবনর্ ব ফ জেগল দু’বো  নর্-িি ক গবি। নর্-িি 
ক ো  প  ব ফ েলো পোনি সব রফগল একেো পন ষ্কো  রেো়েোগল জোেী়ে কোপড় নদগ়ে েুগছ নিগবি। এক িো-িোেি েোবো  
রসোর্ো পোনিগে গুগল েুছগবি। পগ  শুকগিো কোপড় নদগ়ে নিে  ও বোইগ  েো েুগছ নিগবি। 
 বন্ধ িোক পন ষ্কো  বো সোইিোগস  িোপ রেগক েুনক্ত রপগে েুগে  রিেগ   েোলুগে নজহ্বো রিগপ ধরুি। এ প  দুই 
ভ্রু  েোেেোগি ২০ রসগকন্ড রিগপ ধরুি। এিোগব কগ়েক বো  করুি, রদেুি নক হ়ে! 
 বৃনষ্ট  নদগি নপপেঁড়ো  উৎপোে হগল নেনিং পোউর্ো  পোনিগে নেনর্গ়ে ঘ  েুছুি। নপপেঁড়ো  উৎপোে কগে যোগব। 
 বৃনষ্ট  নদগি নপপেঁড়ো  উৎপোে হগল নেনিং পোউর্ো  পোনিগে নেনর্গ়ে ঘ  েুছুি। নপপেঁড়ো  উৎপোে কগে যোগব। 
 বড় কোজনে সো গবি, নকন্তু আগর্ পোগর্ ে়েগলে রিই? আপিো  িোলবোসো  েোিুগষ  কেো িোবুি। েনস্তষ্ক আপিোগক 
িোপ ধগ   োেগে সোহোযয ক গব। 
 েুগে ব্রর্ উিগল রবনর্ রবনর্ পোনি পোি করুি। 
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  োগে অগিক রেগ়ে রফগলগছি এবং েোবো  েলো নদগ়ে উগি যোগি। নকন্তু ঘুেোগেও হগব। বোে কোে হগ়ে শুগ়ে পডু়ি। 
অস্বনস্ত দূ  হগব। 
  োন্নোঘগ  নপপেঁড়ো উৎপোে ক গল একেু হলুদ গুড়ো নছনেগ়ে নদগবি। রদেগবি নপপেঁড়ো নিনেগষ হোও়েো। 
 রলবু েোেকো  োেগে হগল (যোগদ  নিজ রিই) রলবু পোনিগে নিনজগ়ে  োেুি। পোনি অবর্যই প্রনেনদি পোনল্টগ়ে নিগবি। 
রলবু অগিকনদি েোজো েোকগব। 
 র্ে কগ  একগজোড়ো িেুি জুগেো নকিগলি। প্রেে নদি পগ ই পোগ়ে পগ  রেল রফোিো। এগে প বেণীগে জুগেো 
প গে রযেি অসুনবধো হ়ে রেেিই িেুি জুগেোনে  প্রনে সৃনষ্ট হ়ে অিীহো। এেো রকোি সেসযোই ি়ে। নর্ওর্গ ন্ট 
নিকনে নিগ়ে পোগ়ে ঘগষ নিি িোগলো কগ । নবগর্ষ কগ  েোইে হ়ে রয জো়েেোগুগলোগে। নর্ওর্গ গন্ট  লুনব্রগকন্ট পোগ়ে 
রফোিো প ো  হোে রেগক বোেঁিোগব। 
 রর্োবো  ঘগ  নর্ে লোইগে   ঙ লোল বো সবুজ হগল েো স্বোগস্থয  জিয েনেক । রসোনর়্েোে, হলুদ বো রেোলোনপ আগলো 
ঘুগে  জিয িোগলো। 
 নসদ্ধ নর্ে নিগজ  োেগে হগল অব্শর্যই রেোসো ছোনড়গ়ে িোন্ডো পোনিগে নকছুের্ র গে েো প   োেগবি। 
 নসল্ক এবং জন   কোজ ক ো র্োনড়, জোেো, ওড়িো ইেযোনদগে সহগজই ছেোক পগড়। নেসুয রপপো  নদগ়েেুগড়  োেুি, 
ছেোক পড়গব িো। 
 নসল্ক এবং জন   কোজ ক ো র্োনড়, জোেো, ওড়িো ইেযোনদগে সহগজই ছেোক পগড়। নেসুয রপপো  নদগ়ে েুগড়  োেুি, 
ছেোক পড়গব িো। 

দোে রেেোগিো  িোিো উপো়ে 

 ছুন  বো কোেঁনি রেগক ে গি দোে রেোলো  জিয নিগিেোগ  রবর্ নকছুের্ নিনজগ়ে এ প  আধো ঘণ্টো ফুনেগ়ে নিি। 
 কনম্পউেোগ   নক-গবোর্ণ বো েোউগস ে়েলো জেগল েুলো  পযোগর্ কগ়েক রফোেঁেো রিইল ন েুিো  নদগ়ে ে়েলো  ওপ  
বুনলগ়ে নিি। সব ে়েলো উগি যোগব। 
 অগিক সে়ে বোসগি  নিকো  সহগজ রেোলো যো়ে িো। েুলগে রেগলও আিোগলো িোব রলগে েোগক। েোই হোে নদগ়ে িো 
েুগল একপোগর্ রেোেবোনে ধরুি। এ প  রেোেবোনে সন গ়ে একগকোর্ রেগক নিকো  েুগল রফলুি। 
  োন্নো ক ো  প  রপ্রর্ো  কুকোগ  অগিক সে়ে হলগদ দোে পগড়। এই দোে েুলগে কুকোগ  রলবু   স ও রলবু 
একসগঙ্গ নকছুের্ ফুনেগ়ে নিি। দোে েোকগব িো। নিগিেো  নদগ়ে রফোেোগলও দোে েোকগব িো। 
 বোলনে বো অিয রকোগিো প্লোনিগক  নজনিগস ে গি  দোে পড়গল েো নপি রেগল  সগঙ্গ লবর্ নেনর্গ়ে ঘষুি। দোে 
নিগেগষ উগি যোগব। 
 কোপগড়  কোগলো দোে রেোলো  জিয দোগে  ওপ  রকগ োনসি ঘষুি। এ প  এক েুক ো রলবু ঘগষ নদি। সোবোি নদগ়ে 
কোপড় রকগি র োগদ রেগল নদি। 
 নপেগল  নজনিগস  কোলগি দোে েুলগে ে়েদো, লবর্ ও নিগিেোগ   রপি বোনিগ়ে নপেগল  নজনিগস  ওপ  েোনেগ়ে 
নদি। ১০ নেনিে প  ি ে কোপড় নদগ়ে ঘগষ েুগল রফলুি। িকিগক হগ়ে যোগব। 
 রুপো  ে়েিো কোগলো হগ়ে রেগল একনে পোগে ে়েিো র গে পোনি নদগ়ে কগ়েক েুকগ ো আলু নদি। ১০ নেনিে রফোেোি। 
িোনেগ়ে িোণ্ডো হগল পোনি রেগক েুগল ি ে কোপড় নদগ়ে ঘগষ নিি। 
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ইন্টাররনি হরে িংগ্রহীে ……। 

  

▬▬▬▬۩۞۩▬▬▬▬ 
িীরেে ইন্টাররনি পোরকরজর ও তনরির তলা রস্পরড়র জনে োরা আোর তশয়ার করা ই -বুক ও িফিওয়োর গুরো 

ডাউনরোড কররে পাররছন না !...  
অরবা োরা বেস্তাোর জনে ডাউনরোড করার িেয় পারেন না…… 
অরবা এেগুরো বই একিা একিা করর ডাউনরোড কররে োরদর রবররক্তকর েরন হয় … 
োরা রনরচর রেংরক তদখুন …আশা করর আপনারা আপনারদর িোধান তপরয় োরবন...... 

 
http://tanbircox.blogspot.com//70/3/02My-DVD-Collection--4U.html 
 
  

বাংো ইবুক-, িফিওয়োর ,রশক্ষণীয় েরে ও রবর ন্ন রিপি িম্পরকগ আপরডি তপরে চাইরে “বাংো বইরয়র [ 
প্ররয়াজনীয়_বাংো_বই _Useful -Bangla- e-books ] এই তফিবুক তপরজ “েইক like রদরে পাররন … আশা করর 
এরে আপনার তকান ক্ষরে হরব না োছাড়া এই তপইরজ কখরনা অোড তদওয়া হরব না … েরব আপনারদর 100% 
উপকারর আিরব … 

রবশ্বাি না হরে তপইরজর আরগর তপাস্ট গুরো একবার তদরখ আিুন …… 
https://www.facebook.com/tanbir.ebooks 

তপইজ োইরক েরদ কাররা িেিো রারক োরা চাইরে আোরক ফরো করর আপরডি তপরে পাররন …। 

  

 http://www.facebook.com/tanbir.cox 

আিরে আোর উরদ্দশে অনেরক  ারো রকছু জানারনা … 
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 http://techtunes.com.bd/tuner/tanbir_cox 

 http://tunerpage.com/archives/author/tanbir_cox 

 http://somewhereinblog.net/tanbircox  
 http://pchelplinebd.com/archives/author/tanbir_cox  

 http://prothom-aloblog.com/blog/tanbir_cox  
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আপনি যযহতু এই যখা পড়হেি , তাই আনম ধহর নিনি যয আপনি কনিউটার ও ইন্টারহিট বযবাহর অনভজ্ঞ ,কাহেই কনিউটাহরর প্রহয়ােিীয় 
নবয় গুহা িহকে  ভাহা খারাপ নবহবচিা করারা ক্ষমতা অবশ্যই আহে … 
তাই আপিাহের কাহে একান্ত অনুহরাধ “ আপিারা ামান্য একটু ময় বযয় কহর ,শুধু এক বার নিহচর নিংহক নিক কহর এই DVD গুহার মহধয 
অবনিত বই ও ফটওয়যার এর িাম মূহর উপর যচাখ বুনহয় নিি।”তাহই বুহে যহবি যকি এই DVD গুহা আপিার কাহকলহি রাখা 
েরকার!আপিার আেহকর এই বযয়কৃত ামান্য ময়  ভনবষ্যহত আপিার অহিক কষ্ট াঘব করহব ও আপিার অহিহক ময় বাাঁনচহয় নেহব। নবশ্বা 
করুি আর িাই করুিঃ- “নবনভন্ন কযাটাগনরর এই DVD গুহার মহধয যেওয়া বািংা ও ইিংনল বই , ফটওয়যার ও নটউহটানরয়া এর কাহকলি 
যেহখ আপনি তবাক হয় যাহবি !”  
আপনি যনে বতেমাহি কনিউটার বযবার কহরি ও ভনবষ্যহতও কনিউটার াহে যুক্ত োকহবি তাহ এই নিনভনি গুহা আপিার অবশ্যই আপিার 
কাহকলহি রাখা েরকার........ কারিঃ  
 এই নিনভনি গুহা যকাি যোকাহি পাহবি িা আর ইন্টারহিহটও এহতা ইিরটযান্ট কাহকলি একাহে পাহবি বহ মহি য় িা।তাোড়া এত বড় 
াইহের ফাই যিট যেহক িামাহিা খুবই কষ্টাধয ও ময়াহপক্ষ বযাপার।এোড়া আপনি যযই ফাইটা িামাহবি তা ফু ভােি িাও হত পাহর .. 
 
 এই নিনভনি গুহা আপিার কাহকলহি োকহ আপিাহক আর যকাি কনিউটার নবহলজ্ঞহের কাহে নগহয় টাকার নবনিমহয় বা বনু্ধহের খানতহর 
“ভাই একটু যল্প করুি” বহ অন্যহক নবরক্ত করা াগহব িা ... ও  নিহেহকও য়রানি হত হব িা ।  
 

 এই নিনভনি গুহার মহধয অবনিত আমার করা ৩০০ টা বািংা ই-বুক (pdf) ও যোট াইহের প্রহয়ােিীয় ফটওয়যার আপিাহের েন্য 
নবিামূহয আমার াইহট যলয়ার কহর নেহয়নে । নকন্তু প্রহয়ােিীয় বড় াইহের বই, নটহটানরয়া ও ফু ভােি ফটওয়যার  গুহা যলয়ার াইট 
গুহার ীমাবদ্ধতা ও ইন্টারহিহটর যলা আপহাি গনতর েন্য যলয়ার করহত পারাম িা । তাোড়া এই বড় ফাই গুহা িাউিহাি করহত যগহ 
আপিার ইন্টারহিট পযাহকহের      নেনব খরচ করহত হব ... যযখাহি ১ নেনব পযাহকে েন্য  বেনিম্ন ৩৫০ টাকা যতা খরচ হব , এর াহে 
ময় ও ইন্টারহিট গনতরও একটা বযাপার আহে। এই ব নবয় নচন্তা কহর আপিাহের েন্য এই নিনভনি পযাহকে চাু কহরনে ... 
 

যমাট কো আপিাহের কনিউটাহরর নবনভন্ন মস্যার নচরিায়ী মাধাি ও কনিউটাহরর েন্য প্রহয়ােিীয় ব বই, ফটওয়যার ও নটউহটানরয়া এর 
ানবেক াহপাটে নেহত আমার খুব কাযেকর একটা উহেযাগ হি এই নিনভনি পযাহকে গুহা ...  

 
এই                                                ... শুধু একবার যচাখ বুাি    

  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/My-DVD-Collection-4-U.html  
 

[যমাট দুইটা নিনভনি , াইে ৯ নেনব] আপিার নলক্ষােীবহির েন্য প্রহয়ােিীয় ব বািংা বই ও ফটওয়যার   
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/04/Complete-Solution-of-your-Education.html  
 

 [যমাট নতিটা নিনভনি, াইে ১৩.৫ নেনব]Genuine Windows XP Service Pack 3 , 

Windows 7 -64 & 32 bit & Driver Pack Solution 13 এর াহে রহয়হে উইহন্িাহের েন্য প্রহয়ােিীয় বািংা বই ও ফটওয়যার  
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Genuine-Windows-Collection.html  
 

  All MS Office, documents ,pdf reader & Pdf edit Software  এবং প্রহয়ােিীয় ব বািংা বই।  
যয যকাি ধরহির িকুহমন্ট এনিট , কিভাটে ও নিোইি করার েন্য এই নিনভনি নট যহেষ্ট , এই নিনভনি যপহ অনফ ও িকুহমন্ট িনকেত যয 

যকাি কাহে অাধয বহ নকেু োকহব িা... আপিার অনফনয়া কাহের েন্য প্রহয়ােিীয় ফটওয়যাহরর িূর্ে ও নচরিায়ী মাধাি... 
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/office-documents-soft-dvd.html  
 

: [ হয় যাি যরা নিোইিার ] নিোইি ,গ্রানফক্স ও েনব এনিট িনকেত প্রহয়ােিীয় ব 
বািংা ও ইিংনল ই-বুক ,নটউহটানরয়া ও ফু ভােি ফটওয়যার।      ও এ          ই     ও       এ    ই   আ      ই           

http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Design-and-Graphics-Software.html  
 

 প্রহয়ােিীয় ব বািংা ও ইিংনল ই-বুক ,নটউহটানরয়া ও ফু ভােি ফটওয়যার। 
   http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Internet-And-Web-programming-Software.html  

 A2Z Audio & Video player , Edito & converter . CD, DVD edit 
ও উইহন্িাে যক সুন্দর যেখাহিার েন্য প্রহয়ােিীয় ব ফু ভােি ফটওয়যার। 
  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/All-Multimedia-And-Windows-Style-Software.html  
 

  http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/mobile-software-hardware-dvd-5000.html  
 

   http://tanbircox.blogspot.com/2013/07/A2Z-Bangla-ebooks-Collection.html  
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