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ঘটনারট খুব ফবরিরিননি নয়। একরিন সনধেি রিনক ফোন কিলাম আমাি খুব 
কানেি এক পারিবারিক বধুে ফক। তাি রিন িুই আনে কথাও হয়। পনি রতরন 
বনলন, ‘ওই রিন সনধেি রিনক একবাি ফোন কিনবন।’ ফসই কথামনতা তাঁনক 

ফোন কিনতই তাঁি পুত্র ধিনলন। তাঁি বাবানক চাইলাম৷ রতরন বলনলন, “বাবা ফনই।” 
বললাম, উরন কখন আসনবন? ‘না, উরন আি আসনবন না।’ বললাম, তাি মানন! ওপাি 
ফথনক উত্তি এল, ‘আজ ফ�ািিানত ঘুনমি মনধযেই চনল ফেনেন!’ 
এই হৃিনিাে বা হাট্ট অযোটাক বনলকনয় আনস না। না, তাঁি ফষেনত্রও আনসরন। 
একারধকবাি বনলরেলাম, অত রসোনিট খানবন না। ফক ফিানন কাি কথা! এখন 
ডাক্ানিিাও একই কথা বলনেন। সনগে িূষণমুক্ পরিনবনি থাকাি কথাও জারননয়নেন। 
এবানিি প্রচ্ছিকারহরননত হাট্ট �াল িাখাি এ টু ফজড আনে। হৃিনিাে রননয় এই 
প্রচ্ছিকারহরননত সুরচরতিত মতামত রিনয়নেন কলকাতা িহনিি নামীিারম হাসপাতানলি 
খযোরতমান হৃিনিাে রবনিষজ্ঞিা। যা প্ররতরট পাঠনকি কানে একরট িরলল হনয় িাঁড়ানব। 
পড়ুন এবং প্ররতরট পিামি্ট ফমনন চলাি ফচষ্া বা প্রয়াস থাকনল রননজনক সুস্থ িাখনত 
পািনবন। 
এি সনগে আনে কী খানবন না-খানবন। রবরিষ্ পুরষ্রবনিি পিামি্ট। আি সামননই 
�যোনলন্াইনস ফড। তাি জনযে আনে একগুচ্ছ ফিরসরপ আি লাইেস্াইল ফকমন হনত পানি 
এইরিন।  
িীত চনল যানচ্ছ, বসতি আসনে। ঋতুপরিবত্টনন বহু মানুষই অসুস্থ হনয় পনড়ন। তাই 
রননজনক সুস্থ িাখুন, রেট িাখুন। আোমী িিরট মাস �াল�ানব প্রাণপ্রাচুনয্ট কাটানত হনব। 
তাই সকনলি সুস্থতা কামনা করি। �াল থাকুন, সুস্থ থাকুন। পুনিায় সবাইনক নতুন 
বেনিি অর�নন্দন ও শুন�চ্ছা জানাই।

ধনযেবািানতি



3 n ফেব্রুয়ারি  ২০২৫ I 





5 n ফেব্রুয়ারি  ২০২৫ I 

ফেব্রুয়ারি  ২০২৫

৩৭

প্রসগে যখন হৃিয়

৬৭

৪৭
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ফকানটা ফকানটা িাখনবন! সংকলনন 
সুরমিতা রমত্র

�ানলাবাসাি িং লাল

হানট্টি যত্ন রনন 
হানট্টি অসুখ রননয়ই এবানিি প্রচ্ছি 
কারহরন। রবনিষজ্ঞ রচরকৎসকনিি 

পিামি্ট রননয় রলখনলন 
সুমা বনন্দযোপাধযোয় ৬ 
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হানট্টি যত্ন রনন 

সুমা বনন্দযোপাধযোয় 

পরচিমবনগে হানট্টি ফিানেি প্রবণতা ক্রমি বাড়নে। এি অনযেতম কািণ 
চাইল্ডহুড ওনবরসরট। কারড্টওলরজকাল ফসাসাইরট অে ইরডিয়াি রবনিষজ্ঞ 

রচরকৎসকনিি রটম পরচিমবগে-সহ ফিি জুনড় এক সমীষো কনি ফিনখনেন গ্াম, 
িহি মেসসল রনরব্টনিনষ প্রচুি বাচ্াি ওজন স্া�ারবনকি তুলনায় অননক 
ফবরি। আি এখাননই লুরকনয় আনে এনিনি হানট্টি অসুনখি বাড়বাড়নতিি 

প্রধান সূত্র। শিিনবই বাচ্ানিি স্াস্থযে সনচতন কিনত পািনল আোমী রিনন 
হানট্টি অসুনখি বাড়বাড়তি অননকাংনি আটনক ফিওয়া যানব। হানট্টি অসুখ 
রননয়ই এবানিি প্রচ্ছি কারহরন। রবনিষজ্ঞ রচরকৎসকনিি পিামি্ট রননয় 

রলখনলন সুমা বনন্দযোপাধযোয় 
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রব
শ্ব স্াস্থযে সংস্থাি রবনিষজ্ঞনিি আিঙ্া ২০৩০ সানল বেনি প্রায় আড়াই 
ফকারট মানুষ হাট্ট অযোটানক আক্রাতি হনয় অকানল মািা যানবন। এনিি 
রসংহ�ােই �ািতীয়। লযোননসট জান্টানল প্রকারিত এক েনবষণাপনত্র 

জানা ফেনে, ২০১৬ সানল আমানিি ফিনি একুি লষে মানুষ হাট্ট অযোটানক মািা 
ফেনে। একিিনক সংখযোটা অননকটাই ফবনড়নে। আিাি কথা হল হৃিনিানেি 
রচরকৎসায় উন্নত প্রযুরক্ি বযেবহাি ফিােীনক সুস্থ কনি তুলনত পানি। হানট্টি 
অসুনখি অনযেতম উপসে্ট বুনক অস্রতি, রনশ্বানসি অসুরবনধ, িিীি আনচান কিা। 
এনষেনত্র ফবরিি�াে মানুষ েযোস আি অযোরসরডরট ফ�নব রননজিাই ডাক্ারি কনি 
অযোরসরডরটি ওষুধ খান। আি এনতই বানড় আচমকা হাট্ট অযোটানকি সম্াবনা।  
হানট্টি অসুনখি অজস্র রিস্ক েযোক্টনিি মনধযে মাত্র রতনরটনক প্ররতনিাধ কিা যায় 
না। ইনচ্ছ থাকনল বারক সবক’টানকই জব্দ কিা যায় অনায়ানস। ফবরি বয়স, 
বংিেত আি ফজডিাি (পুরুষনিি হাট্ট অযোটানকি ঝঁুরক তুলনামূলক�ানব ফবরি) 
এই রতনরট রিস্ক েযোক্টি োড়া সবই রনয়ন্ত্রণ কিা যায়। কারড্টও�াসু্কযেলাি রডরজজ 
অথ্টাৎ হৃৎরপনডেি ধমরনি অসুখ সম্পনক্ট বলনলন মরণপাল হাসপাতানলি রসরনয়ি 
ইন্ািন�নিনাল কারড্টওলরজস্ ডাক্াি পাথ্টসািথী বনন্দযোপাধযোয়। 

ডাক্াি  
পাথ্টসািথী বনন্দযোপাধযোয় 
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‘এক িানম িনষে ফনই সুগ্ীব ফিাসি’, হৃৎরপনডেি সমসযোি মূনল আনে নানান কািণ, 
এগুনলাি মনধযে অননকগুরলনকই আটনক ফিওয়া যায়। রকন্তু নানান সুখািযে, আনয়ি আি 
রসোনিনট টান ফিওয়াি ফমৌতানত তা আি ক’জন মনন িানখন!  

এবানি বিং রচনন ফনওয়া যাক ঝুঁরক কী কী— 
n ডায়রবরটস 
n হাই ব্াড ফপ্রিাি 
n িনক্ ফকানলনস্িনলি মাত্রারধকযে 
n বাড়রত ওজন আি �ুঁরড় 
n  ধূমপান আি হাট্ট অযোটাক প্রায় সমাথ্টক। রকন্তু রসোনিট বা তামাকনপ্রমীিা ফসকথা 

মাননত চান না 
n  রেরজকযোল ইনঅযোরক্টর�রট অথ্টাৎ একনাোনড় করম্পউটানিি সামনন বনস কাজ 

কিনলও কারড্টও�াসু্কযেলাি রডরজনজি ঝুঁরক বানড় 
n অরতরিক্ মানরসক চাপ 

র�টারমন রড-৩ ও কযোলরসয়াম ফডরেরসনয়রসি হানট্টি িক্চলাচনলি েরত করমনয় ফিয় 
রস–রিঅযোরক্ট� ফপ্রারটননি পরিমাণ মাত্রারতরিক্ হনলও হাট্ট অযোটানকি ঝুঁরক বানড় 
এলরপএ অথ্টাৎ লাইনপানপ্রারটন-এ ফবরি থাকনলও হানট্টি অসুখ প্রায় অবধারিত 
আি ফয রতনরট রিস্ক েযোক্টিনক প্ররতনিাধ কিা মুিরকল ফযমন ফবরি বয়স, বংিেত 
আি পুরুষ মানুষ, ফসগুরল ফতা আনেই 
একটু রচতিা কিনলই বুঝনত পািনবন ফিনষিরট োড়া সবক’রট রিস্ক েযোক্টিনক প্ররতনিাধ 
কিা খুব  একটা অসম্ব নয়। 
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হাট্ট বাঁচান ফোট ফথনকই   
হানট্টি অসুখ ফবরি বয়নসি অসুখ তাই ৫০ বেি ফপনিানল ফিখা যানব এই কননসপ্ট 
এনকবানি  বিনল ফেনে। ফকননা শিিনবই হানট্টি অসুনখি ফিাপণ কিা হয়। তাই 
বাচ্ানিি ফবাকাবাক্স আি  করম্পউটানিি সামনন ফথনক তুনল মানঠ ফখলনত পাঠানত 
হনব। তনব বড়িা নয় রচরকৎসা রবজ্ঞানীিা ফোটনিি সনচতন কিনত উনিযোেী হনয়নেন। 
কলকাতা-সহ িানজযেি রবর�ন্ন ফজলাি প্ররতরট সু্কনল হানট্টি অসুখ প্ররতনিানধ বাচ্ানিি 
সনচতন কিাি কম্টসূরচ ফনওয়া হনয়নে। তানিি ফবাঝাননা হনচ্ছ ফয ওজন রঠক িাখনত 
রনয়ম কনি মানঠ ফিৌড়নিৌরড় কনি ফখলনতই হনব। একইসনগে বাবা-মা-সহ পরিবানিি 
সবাইনক সনচতন কিনত বাচ্ানিি ফবি কনয়করট রনয়ম ফমনন চলাি কথা রিরখনয় 
ফিওয়া হনচ্ছ। ওিা যরি বাবা-মানক ফবাঝায় ‘মাই হাট্ট ইওি হাট্ট’, তাহনল বড়িাও 
রকেুটা সাবধান হনব আিা কিা যায়। 
একরট মাত্র রসোনিট আপনাি জীবন ফথনক ফকনড় রননচ্ছ ১৪ রমরনট। তাই সুস্থ থাকনত 
রসোনিট োড়নত হনব। নুন খাওয়া করমনয় হাট্ট �াল িাখনত হনব, রিনন আড়াই 
গ্ানমি ফবরি নুন না-খাওয়াই বাঞ্ছনীয়। প্ররতরিন রনয়ম কনি ফ্রেস কমাননাি জননযে 
�ানলালাোি কাজ করুন। তা বাচ্াি সনগে ফখনলই ফহাক বা ফপাষা প্রাণীনক আিি 
কনি রকংবা ফ্রেরচং কনি। রচরন ও কৃরত্রম রমরষ্ খানবন না। পরিবনত্ট টাটকা েল, মাে 
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ও রচনকন খান। আি অবিযেই পয্টাপ্ত জল। এলরপরজি যত্ন রনন। না, েযোস রসরলডিাি 
নয়। এল মানন রলরপড, রপ- ফপ্রিাি আি রজ– গু্নকাজ। রনয়ন্ত্রনণ না-িাখনলই রবপি 
োস্ েুড, রপ্রজা�্টড েুনডি বিনল টাটকা িাক সবরজ, ডাল, েম, চাল, ওটস ফখনত 
হনব রনরি্টষ্ পরিমানণ। আি খানবন মাে ও রচনকন জাতীয় মাংস, অল্প ফতনল িান্না কিা 
রনয়ম কনি রকেুষেণ এক্সািসাইজ কিনতই হনব। ফতল খাওয়াি বযোপানিও রনয়ম 
ফমনন চলুন। তথাকরথত সািা ফতনলি পরিবনত্ট সনষ্টি ফতল হাট্ট ফরেডিরল। তনব ফতল 
জবজনব নয়, হালকা ফতনল িান্না খাবাি খান। বারড়ঘি ও কানজি জায়ো থাকুক 
ফধাঁয়ামুক্, িূষণহীন। কাল নয়, সুঅ�যোস েনড় তুলুন আজ এই মুহূত্ট ফথনকই

পরিনবি �াল ফতা হাট্ট �াল 

পরিনবি িূষনণি 
কািনণ অনযোনযে 
অসুখরবসুনখি 

পািাপারি বাড়নে 
হানট্টি অসুনখি 
ঝুঁরক। বাড়নে 

আচমকা মৃতুযেি হাি। 
সরবতিানি জানানলন 
সল্টনলক মরণপাল 

হাসপাতানলি 
ইন্ািন�নিনাল 
কারড্টওলরজস্ 

ডাক্াি িঞ্জন িম্টা    

ডাক্াি িঞ্জন িম্টা    

রবশ্ব স্াস্থযে সংস্থা অননক আনেই সাবধানবাণী শুরননয়রেল। রবজ্ঞানীিা হানতনানত 
প্রমাণ ফপনলন ফয বাতাস, িব্দ-সহ অনযোনযে িূষণ মানুষ ও পরিনবনিি অনযোনযে 
প্রাণীনিি ওপি কতটা ষেরতকি প্র�াব ফেনল। োরড় ও কলকািখানাি ফধাঁয়াি 
পািাপারি বারড়নত িান্নাি কানজ বযেবহৃত উনুন বা ফকনিারসন ফস্ান�ি ফধাঁয়াও 
আমানিি হাট্ট, েুসেুস-সহ সামরগ্ক িিীনিি জননযে মািাত্মক ষেরতকি। তনব শুধু 
আমানিি ফিনিই নয়, ইওনিাপ-আনমরিকাি মনতা উন্নত ফিনিও িূষনণি কািনণ 
হাট্ট অযোটাক ও েুসেুনসি অসুনখি বরল হনচ্ছন অজস্র মানুষ। 

িূরষত বাতাস িক্ চলাচল করমনয় ফিয় 
োরড় ও কলকািখানাি ফধাঁয়াি পািাপারি জ্ালারনি ফধাঁয়ানতও থানক সূক্ষ্ম 
�াসমান কণা। এগুরলি মনধযে অননক �াসমান কণা আনে ফযগুরল অতযেতি ফোট্ট 
(২.৫ মাইক্রন)। ফবরিি�াে ফষেনত্রই রবপি ফডনক আনন এিাই। রনশ্বাস-প্রশ্বানসি 
সময় এই �াসমান কণাগুরল শ্বাসনারল রিনয় সিাসরি িিীনিি মনধযে প্রনবি কনি। 
আি এি েনলই যত সমসযোি সূত্রপাত। িূরষত বাতানস থানক মূলত নাইন্ানজন, 
সালোি ও কাব্টন মননাঅক্সাইড। এই িাসায়ারনকগুরল আমানিি আট্টারি অথ্টাৎ 
িক্বাহী ধমরননত অযোনথনিাস্কলনিারসস-এি (ধমরননত পরল পড়াি মনতা চরব্টি 
আতিিণ জমা) েরত বারড়নয় ফিয়। একইসনগে আট্টারিি মনধযেি লাইরনং-এি 
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কায্টকারিতা নষ্ কনি ফিয়। এি েনল, িিীনিি রবর�ন্ন অংনি িক্ চলাচনলি প্রবাহ 
কমনত শুরু কনি। রবনিষ কনি, হাট্ট ও মরতিনকেি আট্টারিনত ফকানলনস্িনলি প্রনলপ 
জমনল প্রাথরমক�ানব শ্বাসকষ্-সহ নানান উপসে্ট শুরু হয়। পিবত্টী কানল হাট্ট 
অযোটাক ও ফরেন ফ্রোনকি ঝুঁরক বহুগুণ ফবনড় যায়। এোড়া যানিি বারড়নত ফকনিারসন 
ফস্ান�ি ফতনল িান্না হয় তাঁনিি ইরস্করমক হাট্ট রডরজনজি ঝঁুরক বানড় প্রায় ১৫ 
িতাংি। রবর�ন্ন িূষনণি কািনণ ফরেন ফ্রোক ও হাট্ট অযোটানকি ঝঁুরক বানড়। ফবনড় যায় 
আচমকা মৃতুযেি ঝুঁরক। 
      
ব্াড ফপ্রিাি ফবনড় যায়  
িূষণ প্র�াব ফেনল আমানিি িক্চানপি ওপনিও। সমীষোয় ফিখা ফেনে ফয যাঁিা 
অনপষোকৃত ফবরি বায়ুিূষণযুক্ অঞ্চনল বসবাস কনিন তাঁনিি ফকানও কািণ োড়াই 
িক্চাপ ঊর্্টমুখী হয়। রবনিষ কনি ফয অঞ্চনল বাতানস �াসমান কণাি পরিমাণ 
স্া�ারবনকি তুলনায় অননকনবরি, ফসই অঞ্চনলি মানুনষি মনধযে উচ্িক্চানপি প্রবণতা 
অননকনবরি। আি বাড়রত িক্চাপ হাট্ট অযোটানকি পািাপারি ফরেন ফ্রোক ও হাট্ট 
অযোটানকি সনগে সনগে বারড়নয় রিনচ্ছ েুসেুনসি সমসযোি প্রবণতা। তাই িূরষত অঞ্চনল 
বসবাসকািীনিি হাট্ট অযোটাক হনল কারড্টও ফিসরপনিটরি ফেরলওনিি ঝঁুরক বহুগুণ 
ফবনড় যায়। রবনিষ কনি যাঁিা হাই ফপ্রিাি ও ইরস্করময়ায় আক্রাতি িূরষত বাতাস 
তাঁনিি ফিাে আিও বহুগুণ বারড়নয় ফিয়। একইসনগে িূরষত পরিনবি বাড়রত ওজননি 
ঝুঁরক বাড়ায়। বয়স্ক মানুষনিি জননযে িূষণ আিও ফবরি মািাত্মক। ফবরি বয়নস ফিাে 
প্ররতনিাধ ষেমতা কম থাকায় িূরষত পরিনবনি থাকনল বানি বানি সংক্রমনণি ঝুঁরক 
বানড়। একইসনগে বানড় হাট্ট অযোটাক ও ফরেন ফ্রোনকি সম্াবনা। তাই িূষণ রনয়ন্ত্রনণি 
বযোপানি সনচতন হনত হনব আপনানক, আমানক, আমানিি সবাইনকই। 

মাইক আি োরড়ি হনন্টি কুেল 
বাতানসি িূষণ োড়াও িব্দ িূষণ আমানিি িিীি মন িুইনয়ি জনযেই অতযেতি 
ষেরতকি। উৎসব আি আনন্দ অনুষ্ান পালন কিনত যখনতখন তািস্নি মাইক 
বাজাননা অনননকি কানেই রবিরক্কি হনয় িাঁড়ায়। কনিানাি কািনণ কনয়করিননি 
জননযে হনলও বায়ু িূষনণি সমসযো রকেুটা কনমরেল। রকন্তু রনউ নম্টাল জীবনযাপন শুরু 
হনত না হনতই আবাি ফয ফক ফসই। সরি্ট-কারি শ্বাসকষ্ ফথনক শুরু কনি অযোলারজ্ট 
এমনকী হানট্টি অসুনখি এক অনযেতম কািণ িূষণ।  সম্প্ররত কানিন্ সানয়সি 
পরত্রকায় প্রাকারিত এক েনবষণাপনত্র জানা ফেনে ফয পরিনবি িূষনণি কািনণ অনযোনযে 
অসুখরবসুনখি পািাপারি বাড়নে অযোনথনিানক্লেনিারসনসি েরত। এি অথ্ট িক্বাহী 
ধমরননত চরব্ট জনম িক্চলাচল কনম যাওয়া। স্া�ারবক রনয়নম বয়স বাড়নল এবং �ুল 
খািযো�যোনসি জননযে অযোনথনিানক্লেনিারসস হয় রঠকই রকন্তু িূষণ অযোনথনিানক্লেনিারসনসি 
েরত বারড়নয় ফিয়। েনল হানট্টি অসুখ ও ফরেন ফ্রোনকি ঝুঁরক বানড়, রবজ্ঞানীিা প্রমাণ 
ফপনয়নেন ফয বাতাস, িব্দ-সহ অনযোনযে িূষণ মানুষ ও পরিনবনিি অনযোনযে প্রাণীনিি 
ওপি কতটা ষেরতকি প্র�াব ফেনল। োরড় ও েযোক্টরিি ফধাঁয়াি সনগে সনগে বারড়নত 
িান্নাি কানজ বযেবহৃত উনুন বা ফকনিারসন ফস্ান�ি ফধাঁয়াও আমানিি হাট্ট, েুসেুস-
সহ সামরগ্ক িিীনিি জননযে মািাত্মক ষেরতকি। জান্টাল অে আনমরিকান কনলজ অে 
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কারড্টওলরজনত প্রকারিত েনবষণাপনত্র জানা ফেনে ফয, একনাোনড় িূরষত পরিনবনি 
থাকনল কনয়করিননি মনধযেই ১০০ জননি মনধযে রতনজননি হানট্টি অসুনখি ঝুঁরক 
বানড়। 

মূল িত্রু বাতানস �াসমান কণা    
বাতানস ফ�নস থাকা পারট্টকুনলট মযোটািই (রপএম) আমানিি িািীরিক সমসযো 
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ফডনক আননত উনলেখনযােযে �ূরমকা ফনয়। োরড় ও কলকািখানাি ফধাঁয়াি পািাপারি 
জ্ালারনি ফধাঁয়ানতও থানক সূক্ষ্ম �াসমান কণা। এগুরলি মনধযে অননক �াসমান কণা 
আনে ফযগুরল অতযেতি ফোট্ট (২.৫ মাইক্রন)। রবপি ফডনক আনন এিাই। রনঃশ্বাস 
প্রশ্বানসি সময় এই �াসমান কণাগুরল শ্বাসনালী রিনয় সিাসরি িিীনিি মনধযে প্রনবি 
কনি। িূরষত বাতানসি মনধযে িীঘ্টরিন থাকনল ১০০ জননি মনধযে ১০ জননি হানট্টি 
অসুনখি ঝুঁরক থানক। এঁনিি আচমকা মৃতুযেি ঝুঁরক অননক ফবরি আিঙ্া জানানলন 
প্রকািচন্দ্র মডেল। রপএম োড়াও িূরষত বাতানস থানক নাইন্ানজন, সালোি ও 
কাব্টন মননাঅক্সাইড। এই িাসায়ারনকগুরল আমানিি আট্টারি অথ্টাৎ িক্বাহী ধমরননত 
অযোনথনিানক্লেনিারসস-এি েরত বারড়নয় ফিয়। একইসনগে ধমরনি মনধযেি লাইরননেি 
কায্টকারিতানক নষ্ কনি ফিয়। এি েনল হাট্ট ও মরতিনকেি আট্টারিনত ফকানলনস্িনলি 
প্রনলপ জমনল প্রাথরমক�ানব শ্বাসকষ্সহ নানান উপসে্ট শুরু হয়। পিবত্টী কানল হাট্ট 
অযোটাক ও ফরেন ফ্রোনকি ঝুঁরক বহুগুণ ফবনড় যায়। এোড়া যাঁনিি বারড়নত ফকনিারসন 
ফস্ান�ি ফতনল িান্না হয় তাঁনিি ইরস্করমক হাট্ট রডরজনজি ঝঁুরক বানড় প্রায় ১৫ 
িতাংি। রবর�ন্ন িূষনণি কািনণ ফরেন ফ্রোক ও হাট্ট অযোটানকি ঝঁুরক বানড়। 

হাইব্াড ফপ্রিানিি ঝুঁরক বানড়  
ফিনে রেনয় রচৎকাি কিনত কিনত হাট্ট অযোটাক বা ফরেন ফ্রোক রসননমানত এমন ঘটনা 
ফিখা যায়। খুব ফয �ুল তা নয়। আসনল যাঁনিি বারড়ি আিপানিি বায়ু যনথষ্ িূরষত 
তাঁনিি ফকানও কািণ োড়াই ব্াডনপ্রিাি ফবনড় যাওয়াি ঝুঁরক থানক। রবনিষ কনি, 
ফয-অঞ্চনল বাতানস �াসমান কণাি পরিমাণ স্া�ারবনকি তুলনায় অননক ফবরি। ফসই 
অঞ্চনলি মানুষনিি মনধযে হাইব্াডনপ্রিানি আক্রানতিি সংখযো তুলনামূলক�ানব ফবরি। 
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ফবরি িক্চাপ হাট্ট অযোটানকি পািাপারি ফরেন ফ্রোকও হাট্ট অযোটানকি সনগে সনগে 
বারড়নয় রিনচ্ছ, েুসেুনসি সমসযোও। এই কািনণ িূরষত অঞ্চনল বসবাসকািীনিি হাট্ট 
অযোটাক হনল কারড্টও ফিসরপনিটরি ফেরলওনিি ঝুঁরক বহুগুণ ফবনড় যায়। রবনিষ কনি 
যাঁিা হাই ফপ্রিাি ও ইরস্করময়ায় আক্রাতি। িূরষত পরিনবনি বসবাস কিনল তাঁনিি ফিাে 
আিও ফবনড় যাওয়াি ঝুঁরক থানক। 

বয়স্ক ও রিশুনিি কষ্ অননক ফবরি  
কলকাতা-সহ বড় বা মাঝারি িহনি �াসমান কণা ফবরি থানক। তাই ফোটনিি 
শ্বাসনারলি সমসযোি ঝুঁরক বানড়। রবনিষত যাঁিা গ্াউডি ফ্ানি থানকন তাঁিা ফবরি 
িূষনণি রিকাি হন। বাচ্ানিি পািাপারি বয়স্ক মানুষনিি জননযে িূষণ আিও ফবরি 
মািাত্মক। ফবরি বয়নস ফিাে প্ররতনিাধ ষেমতা কম থাকায় িূরষত পরিনবনি থাকনল 
বানি বানি সংক্রমনণি ঝুঁরক বানড়। একইসনগে বানড় হাট্ট অযোটাক ও ফরেন ফ্রোনকি 
সম্াবনা। তাই িূষণ রনয়ন্ত্রনণি বযোপানি সনচতন হনত হনব আমানিি সবাইনকই। 
মাইনকি িব্দও ষেরতকি 
পুনজা-সহ ফয-ফকানও আনন্দ অনুষ্ানন ফতা বনটই ইিানীং অনটাি মনধযেও তািস্নি 
োন চালাননা হয়। বাতানসি িূষণ োড়াও িব্দ িূষণ আমানিি িিীি মন িুইনয়ি 
জনযেই অতযেতি খািাপ। অনুষ্ান পালন কিনত যখন-তখন মাইক বাজাননা অনননকি 
কানেই রবিরক্কি হনয় িাঁড়ায়। লাোতাি উঁচুমাত্রাি িব্দ উচ্ িক্চানপি ফিােীনিি 
িক্চাপ বারড়নয় ফিয়। হাট্ট ফেরলওি এবং ইরস্করময়াি ফিােীনিি হাট্ট অযোটানকি ঝুঁরক 
বানড়। শুধু তাই নয়, কাননিও ষেরত হয়। এোড়া অনননকই বারড়নত অতযেতি উচ্গ্ানম 
ফটরলর�িন চালান বা সাউডি রসনস্ম বাজান। এই িব্দও রকন্তু ফমানটও হাট্ট ফরেডিরল 
নয়। ফমজাজ চরড়নয় ফিওয়াি সনগে সনগে ফপ্রিাি সুোি সবই বারড়নয় ফিয় উচ্স্নিি 
োন-বাজনা বা রসরিয়ানলি ঝেড়াঝারট। সুতিাং সুস্থ থাকনত িূষণ প্ররতনিানধ িারমল 
হনত হনব আমানিি সবাইনকই। 
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হানট্টি অসুনখি হাত রিনয় 
অযোরঞ্জওপ্ারস্ কনি     

হানট্টি অসুনখি 
রচরকৎসায় নতুন 
নতুন প্রযুরক্ি 

বযেবহাি ফিােীনিি 
দ্রুত সুস্থ হনত 
সাহাযযে কনি। 
্যোসিনিরডয়াল 
অযোরঞ্জওপ্ারস্ 

রচরকৎসা রবজ্ঞাননি 
আিীব্টাি। সরবতিানি 
জানানলন মরণপাল 

হাসপাতানলি 
(ঢাকুরিয়া)  

ইন্ািন�নিনাল 
কারড্টওলরজস্  

ডাক্াি  
প্রকাি হাজিা।     

ডাক্াি প্রকাি হাজিা

একরিনক নতুন মরলরকউনলি অতযেতি কায্টকি ওষুধ, অনযেরিনক অতযোধুরনক 
প্রযুরক্ি ইন্ািন�নিনাল পদ্ধরতনত রচরকৎসা- এই িুইনয়ি সাঁড়ারি আক্রমনণ 
হানট্টি অসুখ পালাই পালাই কনি। অল্প হাঁটাচলা কিনলই হাঁরপনয় যাওয়া  বুনক 
অস্রতি, রনশ্বানসি কষ্ ও অল্প পরিশ্রনম হাঁরপনয় যাওয়াি মনতা সমসযো হনল 
রবনিষজ্ঞ রচরকৎসনকি পিামি্ট ফনওয়া উরচত। এনষেনত্র িিকানি অযোরঞ্জওগ্াম 
কনি ফিনখ ফনওয়া ফযনত পানি হৃৎরপনডেি ধমরন ব্ক হনয়নে রকনা। হাট্ট অযোটাক 
হনল দ্রুত ফিােীনক হাসপাতানল �রত্ট কিাননা উরচত। রচরকৎসনকিা বনলন, 
“টাইম ইজ মাসল।” অথ্টাৎ যত তাড়াতারড় সম্ব আট্টারি খুনল রিনয় হৃৎরপনডে িক্ 
চলাচল স্া�ারবক কনি রিনত পািনল হানট্টি ফপরি নষ্ হয় না। তাই হাট্ট অযোটাক 
হনল সময় নষ্ কনি রবপি বাড়ানবন না। 

ফিরডয়াল অযোরঞ্জওপ্ারস্নত রেট 
হাট্ট অযোটাক হনল ফবরিি�াে ফষেনত্র দ্রুত প্রাইমারি অযোরঞ্জওপ্ারস্ কনি ফিােীনক 
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সারিনয় ফতালা হয়। কুঁচরক রিনয় প্রচরলত রেনমািাল অযোরঞ্জওপ্ারস্ি পরিবনত্ট হানতি  
ফিরডয়াল ধমরন রিনয় কযোরথটাি প্রনবি করিনয় কনিানারি আট্টারিি (হৃৎরপনডে িক্ 
সিবিাহকািী ধমরন) ব্নকজ সরিনয় ফিওয়া হয়। েনল, হানট্টি িক্ চলাচল স্া�ারবক 
হয়। হানতি কবরজি পানিি ফিরডয়াল আট্টারি িিীনিি এক গুরুত্বপূণ্ট ধমরন, এি 
সাহানযযে েুসেুনসি অরক্সনজন সমৃদ্ধ িক্ সিাসরি িিীনিি রবর�ন্ন অগেপ্রতযেনগেি 
পািাপারি হৃৎরপনডেও ফপঁনে যায়। প্রচরলত পদ্ধরতনত কুঁচরক (রেনমািাল আট্টারি) 
রিনয় অযোরঞ্জওপ্ারস্ কিনল িক্পাতজরনত �যোসকুযেলাি কমরপ্নকিননি সম্াবনা ফথনক 
যায়। ফিরডয়াল অযোরঞ্জওপ্ারস্নত ফসই সম্াবনা ফনই বলনলই চনল। রবনিষ কনি ফমাটা 
ফচহািাি মানুষ, মরহলা ও ফবরি বয়নসি ফিােীনিি জনযে প্রচরলত পদ্ধরতি তুলনায় 
্যোসিনিরডয়াল অযোরঞ্জওপ্ারস্ অতযেতি রনিাপি। প্রথমত এই পদ্ধরতনত ধমরন ষেরতগ্তি 
হনয় িক্পানতি ঝুঁরক অননক কম। রবিতীয়ত রেনমািাল অযোরঞ্জওপ্ারস্ চলাকালীন তীরে 
বযেথাি ফবাধ বা পেযোজম ্যোসিনিরডয়াল অযোরঞ্জওপ্ারস্নত থানক না। েয় ফথনক আট 
ঘণ্াি ফবরি ফিােীনক রবোনায় থাকনত হয় না। প্রচরলত পদ্ধরতনত অননকনবরি সময় 
রবশ্রাম রননত হয়। প্রচরলত পদ্ধরতনত বযেথা ও িক্পানতি জনযে ফিােীনক ফবরিরিন 
হাসপাতানল থাকনত হয়, রকন্তু ্যোসিনিরডয়াল অযোরঞ্জওপ্ারস্নত ফিােী দ্রুত ফসনি ওঠায় 
পিরিনই বারড় রেিনত পানিন। কনয়করট সমীষোয় জানা ফেনে ফয টযোসিনিরডয়াল 
অযোরঞ্জওপ্ারস্নত ফকানও কমরপ্নকিন থানক না। 

অযোরঞ্জওপ্ারস্ি পি �াল থাকাি উপায় 
অযোরঞ্জওপ্ারস্ি পি সপ্তাহখাননক রবশ্রাম রননয় স্া�ারবক জীবনন রেনি যাওয়া যায় 
অনায়ানসই। তনব রচরকৎসনকি পিামি্ট ফমনন চলনত হনব। লাইেস্াইল মরডরেনকিন 
কিনল সুস্থ থাকা যায় অনায়ানস। রনয়ম কনি সমতল জায়োয় মরন্টং বা ই�রনং ওয়াক 
কিনত হনব িিীি বুনঝ। হালকা এক্সািসাইজ কিা উরচত। রনয়ম ফমনন না চলনল 
রিনস্ননারসস বা পুনিায় হাট্ট অযোটানকি ঝুঁরক থানক। ফযসব কািনণ কারড্টও�াসু্কযেলাি 
রডরজজ অথ্টাৎ হানট্টি িক্বাহী ধমরননত ফপ্ক জমনত শুরু কনি ফসই রবষনয় সতক্ট 
থাকনত হনব। িারত্তনি আট ঘণ্া ঘুম জরুরি। ধূমপান চলনব না। রচরকৎসনকি রননি্টি 
অনুযায়ী রনয়ম কনি ওষুধ খাওয়া েনলাআপ রচরকৎসা  ও সরঠক ডানয়ট ফমনন চলা 
জরুরি। ডায়রবরটস ও উচ্ িক্চাপ থাকনল তা রনয়ন্ত্রনণ িাখনত হনব। প্রনসস কিা 
মাংস, রঘ মাখন, নুন ও রচরন খাওয়াি বযোপানি সতক্ট থাকনত হনব। ফকানওিকম 
িািীরিক অসুরবনধ হনল দ্রুত রচরকৎসকনক জানানত �ুলনবন না। 
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হঠাৎ বুনক কষ্ হনল দ্রুত 
হাসপাতানল ফযনত হনব 

ইিানীং কম 
বয়রসনিি মনধযে 

আচমকা হাট্ট 
অযোটানকি ঝুঁরক 

বাড়নে। এই মািাত্মক 
সমসযোি উপসে্ট 

সম্পনক্ট অনননকই 
সনচতন নন। 

অনননকই সমসযোনক 
গুরুত্ব না ফিওয়ায় 

আচমকা মৃতুযেি 
ঝুঁরক থানক, সাবধান 
কিনলন অযোনপানলা 

মারল্টনপেিারলরট 
হাসপাতানলি রসরনয়ি 

ইন্ািন�নিনাল 
কারড্টওলরজস্ ডাক্াি 

স্পনকুমাি ফি।   

ডাক্াি স্পনকুমাি ফি

হানট্টি অসুনখি জনযে বুনক অস্রতি হনল অনননকই অযোরসরডরট বা েযোনসি 
সমসযো ফ�নব অযোন্ারসড ফখনয় কষ্ কমাননাি ফচষ্া কনিন। ফবরিি�াে ফষেনত্রই 
হাসপাতানল রননয় যাওয়াি পি এঁনিি বাঁচাননা মুিরকল হনয় পনড়। হাট্ট 
অযোটানকি অনচনা উপসে্টগুরলি মনধযে আনে কাঁনধ বযেথা শুরু হনয় তা হানত 
েরড়নয় পনড়, ফচায়ানল বযেথা, ফপনটি ওপনিি রিনক বযেথা। এোড়া বুনক চাপধিা 
�াব রিনয় হাট্ট অযোটানকি সূত্রপাত হয়, হাঁটা চলা বা এক্সািসাইজ চলাকালীন 
ফতা বনটই অননকসময় রবশ্রাম অবস্থানতও বুনক চাপধিা �াব ও শ্বাসপ্রশ্বানসি 
কষ্-সহ অনযোনযে উপসে্ট শুরু হনত পানি, ঘাম হয় ও নারড়ি েরত ফবনড় যায়, 
অনননক আবাি অজ্ঞান হনয় ফযনত পানিন, এই ধিননি লষেণ শুরু হনল অনননক 
অযোন্ারসড ফখনয় রননজি রচরকৎসা কিাি ফচষ্া কনিন। তা না কনি ফিােীনক 
অযোসরপরিন জাতীয় ওষুধ খাইনয় একমুহূত্ট সময় নষ্ না কনি কাোকারে হানট্টি 
রচরকৎসাি সুরবধাযুক্ হাসপাতানল রননয় ফযনত হনব। আমানিি হৃৎরপডে প্রনতযেক 
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রিন এক লষে বাি পাম্প কনি। রকডরন, েুসেুস, ফচাখ বা কাননি মনতা  আমানিি 
িুনটা হাট্ট ফনই। তাই হানট্টি যত্ন ফনওয়া জরুরি। হাট্ট অযোটানকি বযোপানি সনচতন 
না হনল অননক ফষেনত্র হাসপাতানল ফপঁেননাি আনেই ফিােীি মৃতুযে হয়। অথচ একটু 
সতক্ট হনলই আচমকা মৃতুযে রুনখ ফিওয়া যায়। হাট্ট অযোটাক হনয়নে বুঝনল দ্রুত 
কাোকারে হাসপাতানল �রত্ট কনি রচরকৎসা কিাননা উরচত। তনব হাট্ট অযোটানকি আনে 
ফথনক রচরকৎসনকি পিামি্ট রননয় চলনল অননকনষেনত্র হাট্ট অযোটাক আটনক ফিওয়া 
যায়।  এবানি ফজনন ফনওয়া যাক কানিি হানট্টি অসুনখি ঝুঁরক ফবরি। হাট্ট অযোটাক 
ও  হানট্টি অসুখ রকেুটা বংিেত। তাই যাঁনিি পরিবানি এই অসুখ আনে তাঁনিি হাট্ট 
অযোটানকি ঝুঁরক তুলনামূলক�ানব ফবরি। উচ্ িক্চাপ, ডায়রবরটস, ধূমপান, রেরজকযোল 
অযোরক্টর�রটি অ�াব, মানরসক চাপ, বাড়রত ওজন এসব ঝুঁরক থাকনল অবিযেই 
কারড্টওলরজনস্ি পিামি্ট ফমনন চলনত হনব। 
রবজ্ঞাননি আিীব্টানি িুরনয়া আজ হানতি মুনঠায়। এরিনক বযোপক�ানব বিনল ফেনে 
সাধািণ মানুনষি জীবনযাত্রা। আি এি েনল বাড়নে হাই ব্াড ফপ্রিাি,  ডায়রবরটস-
সহ হানট্টি অসুনখি মনতা নানান লাইেস্াইল রডরজজ। ইওনিাপ-আনমরিকাি মনতা 
ফিনি ফযখানন হানট্টি অসুনখি প্রবণতা কমনে, ফসখানন আমানিি ফিনি হাট্ট অযোটানকি 
কািনণ মৃতুযে হাি হু হু কনি ফবনড় চনলনে। সম্প্ররত এক সমীষোয় জানা ফেনে ফয 
আমানিি ফিনি প্ররত লষে মানুনষি মনধযে ২০৯.১ জন হাট্ট অযোটানক মািা যান, অথচ 
১৯৯০ সানল মৃতুযেি হাি রেল ১১৫.৭। েত ২৬ বেনি হাট্ট অযোটানক মৃতুযে হাি ফবনড়নে 
৩৪%। সুতিাং ফোট ফথনকই সতক্ট হনত হনব, হাট্ট �াল িাখুন, সুস্থ থাকুন।
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অল্প বয়নস হানট্টি  
অসুখ বাড়নে 

সাধািণ মানুষ ফতা বনটই 
ডাক্ািনিি মনধযেও 

ফবাধহয় হানট্টি অসুখ 
সম্পনক্ট সনচতনতা 
ফস�ানব বানড়রন। 

ইিানীং ২৫-৩০ বেনিি 
তরুণ এমনকী ৪০-এ 

ফপঁেননাি মনধযেই এনকি 
পি এক রচরকৎসনকি 

সানডন কারড্টয়াক 
ফডথ প্রমাণ কিনে, 

রচরকৎসকিাও যনথষ্ 
সনচতন নন। সবাইনক 

হৃৎরপনডেি বযোপানি 
সতক্ট হনত বলনলন 

মরণপাল হাসপাতানলি 
কারড্টওলরজস্ ডাক্াি  

রপ ফক হাজিা।  

ডাক্াি প্রকাি হাজিা

গুজিানতি খযোতনামা হাট্ট সাজ্টন ফেৌিব োধেী মধযে চরলেনি আচমকা হাট্ট অযোটানক 
মািা ফেনলন, অরত সম্প্ররত ৩০ উত্তীণ্ট তরুণ অনথ্টানপরডক সাজ্টন ডাক্াি রবপ্ব 
চনট্টাপাধযোয় ফোয়ানত কনোনিনসি রেনয় ঘুনমি মনধযেই হাট্ট অযোটানক ফিষরনশ্বাস 
ফেলনলন।
এইপ্রসনগে বরল হাট্ট ফেরলওি রননয় অনননকিই পরিকোি ধািণা ফনই। হাট্ট অযোটাক 
আি হাট্ট ফেরলওি বযোপািটা এক নয়। রচরকৎসারবজ্ঞান অনুযায়ী এই িুরট  সমসযো 
সমু্পণ্ট আলািা। নানান কািনণ হৃৎরপনডেি ফপরি িুব্টল হনয় রেনয় পাম্প কিাি 
ষেমতা কনম যায়। েনল, িক্চলাচল বযেহত  হয়, অরক্সনজননি ঘাটরতনত শুরু হয় 
রবর�ন্ন িািীরিক সমসযো, এটাই হাট্ট ফেরলওি। ডাক্ািিা হাট্ট ফেরলওিনক অসুখ 
না বনল বনলন রসনন্াম। অনযেরিনক হাট্ট অযোটাক বযোপািটা অনযেিকম। হৃৎরপনডেি 
িক্বাহী ধমরননত চরব্টি প্রনলপ জনম িক্ চলাচল সমূ্পণ্ট বধে হনয় ফেনল 
হানট্টি ফপরি অরক্সনজননি অ�ানব ধুঁকনত শুরু কনি। দ্রুত রচরকৎসা না-কিানল 
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হৃৎরপনডেি ফপরিি রকেু অংি মনি যায়। তনব হাট্ট অযোটানকি সনগে হাট্ট ফেরলওনিি 
একটা সম্পক্ট আনে। একরিনক ফযমন কারড্টও�াসু্কযেলাি রডরজজ (অথ্টাৎ হৃৎরপনডেি 
িক্বাহী ধমরননত চরব্ট জনম হানট্টি িক্চলাচল কনম যাওয়া) বাড়নে, তাঁি সনগে পালো 
রিনয় বাড়নে হাট্ট ফেরলওনিি মনতা কষ্িায়ক সমসযোও।
 রবনশ্বি প্রায় আড়াই ফকারট মানুষ হাট্ট ফেরলওি রননয় রিন কাটানচ্ছন। এনিি মনধযে 
আমানিি ফিনি হাট্ট ফেরলওি আনে ৪৬ লষে মানুনষি। ২০১০ সানল এই তথযে 
প্রকারিত হয় নযোিনাল ফমরডকযোল জান্টাল অে ইরডিয়ানত। প্ররত বেি ১৮ লষে মানুনষি 
নতুন কনি হাট্ট ফেরলওনিি সমসযো শুরু হনচ্ছ। আি এই সমসযো রননয় হাসপাতানল 
�রত্ট হনল উন্নতমাননি রচরকৎসা কিানলও ২০–৩০% ফিােীনক বাঁচাননা যায় না। হাট্ট 
ফেরলওি শুধু আমানিি ফিনিই নয় সব ফিনিি রচরকৎসকনিি মাথা বযেথাি কািণ। 
মানুনষি েড় আয়ু বাড়াি সনগে সনগে হাট্ট ফেরলওনিি ঘটনা বলনত ফেনল মহামারিি 
আকাি রননচ্ছ। তনব শুরুনত অতযোধুরনক রচরকৎসাি সাহাযযে রননয় এবং ফিাজকাি 
জীবনযাত্রায় রকেুটা পরিবত্টন এনন �ানলা থাকা যায়। তনব সবাি আনে প্রনয়াজন 
সনচতন হওয়া। হানট্টি সমসযোনক অযোরসরডরট ও েযোস ফ�নব ফেনল িাখনল আচমকা 
রবপনিি ঝুঁরক বানড়। 

এক নজনি ফজনন ফনওয়া যাক হানট্টি অসুনখি উপসে্ট– 
n  রনশ্বানসি কষ্ এই অসুনখি অনযেতম লক্ষ্মণ। হাট্ট রবট ফবনড় যায় 
n পানয়ি পাতা, ফোড়ারল ও পা েুনল যাওয়া হাট্ট ফেরলওনিি কািনণ হনত পানি 
n রিন�ি লোতি লানে, ফকানও কাজ কিনত ইনচ্ছ কনি না 
n দ্রুত পানয় হাঁটা চলা ও এক্সািসাইজ কিাি ষেমতা ক্রমি কমনত শুরু কনি 
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n কারি ও বুনকি মনধযে িাঁই িাঁই িব্দ হয় 
n িিীনি জল জনম দ্রুত ওজন বাড়নত থানক 
n রখনি কনম যায় ও ো বরম �াব থানক রিন�ি 
n  এই ধিনণি সমসযো ফিখা ফেনল অরবলনবে ডাক্াি ফিখাননা উরচত। আবাি  হানট্টি 

ফপরি িুব্টল হনয় ফেনল পাম্প কিাি ষেমতা কমনত শুরু কনি। অননকগুনলা কািণ 
এি  জননযে িায়ী। 

n হাট্ট অযোটানকি পি সরঠক রচরকৎসা না হনল এবং লাইেস্াইল পাল্টানত না পািনল 
n হৃৎরপনডেি ফপরি িুব্টল হনত শুরু কনি 
n  কনিানারি আট্টারি রডরজজ থাকনল হৃৎরপনডেি ফপরিনত অরক্সনজনযুক্ িক্ সিবিাহ 

কনম রেনয় এই সমসযোি ঝুঁরক বানড় 
n  হাই ব্াড ফপ্রিাি থাকনল হাট্টনক অননকনবরি পাম্প কিনত হয়। সানধযেি অরতরিক্ 

কাজ কিনত রেনয়ও ফপরি ক্রমি লোতি ও রবর্তি হনয় পনড় 
n  হৃৎরপনডেি �ালন�ি সমসযো থাকনলও হাট্ট ফেরলওনিি ঝুঁরক বানড়। জন্মেত হানট্টি 

�ালন�ি ত্রুরট অথবা সংক্রমনণি কািনণ �াল� ডযোনমজ হনয় ফযনত পানি 
n  রবর�ন্ন ওষুনধি (ফকনমানথিারপনত বযেবহৃত) পাশ্ব্ট প্ররতরক্রয়া, মিযেপান, সংক্রমণ-সহ 

নানান কািনণ কারড্টওমানয়াপযেরথ নামক অসুখ হনলও হাট্ট ফেরলওি হনত পানি 
n  অযোরিথরময়া অথ্টাৎ হানট্টি েন্দ স্া�ারবনকি ফথনক অননকনবরি হনলও হাট্ট ফেরলওি 

হনত পানি 

অযোলারজ্ট, েুসেুনস িনক্ি ফডলা আটনক যাওয়া, থাইিনয়নডি 
অসুখ, ফহনমানক্রামানটারসস ও অযোমাইলইনয়নডারসস নামক অসুনখি 
কািনণও হাট্ট ফেরলওনিি ঝুঁরক বানড় 

সবাি আনে প্রনয়াজন সনচতনতা। সাধািণ মানুষ ফহাক বা রচরকৎসক, সকনলিই 
একটা রডনায়াল ফমাড থানক অথ্টাৎ আমাি এই ফিাে হনতই পানি না। এই ফ�নব 
অসুখ পুনষ িানখন ও রবপনি পনড়ন। ফজনন িাখুন বাড়রত নুন ফখনল হানট্টি সমসযো 
ফবনড় যাওয়াি ঝুঁরক থানক। ফকননা নুনন থাকা ফসারডয়াম হাট্ট ফেরলওনিি সমসযো 
জরটল ফথনক জরটলতি কনি ফতানল। ফসারডয়াম ফলোিাইড অথ্টাৎ নুন োড়া খাবাি 
খাওয়া মুিরকল। রকন্তু নুননি বাড়রত ফসারডয়ানমি জননযে হাট্ট ফেরলওি ফহাক বা হাই 
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ফপ্রিাি সমসযো উত্তনিাত্তি ফবনড় যায়। ফকননা নুননি ফসারডয়াম িক্বাহী ধমরননত জনলি 
পরিমাণ বারড়নয় ফিয়। েলস্রূপ, আট্টারিনত বাড়রত চাপ পনড় একরিনক ব্াড ফপ্রিাি 
ফবনড় যায়, অনযেরিনক হৃৎরপনডেি ফপরি বাড়রত চানপি েনল আিও লোতি হনয় পনড়। তাই 
অনযোনযে রনয়ম ফমনন চলাি পািাপারি নুন খাওয়া রনয়ন্ত্রণ কিনতই হনব। আনমরিকান হাট্ট 
অযোনসারিনয়িননি োইড লাইন অনুযায়ী যাঁনিি ফপ্রিাি ও হানট্টি সমসযো আনে তাঁিা রিনন 
২৩০০ রমরলগ্ানমি ফবরি নুন খানবন না। ফিাজকাি ডানয়নট থাকুক পয্টাপ্ত েল ও সবরজ। 

হানট্টি পাম্প কিাি ষেমতা কনম যায় ফকন 
n  হানট্টি ফপরি িুব্টল হনয় ফেনল পাম্প কিাি ষেমতা কমনত শুরু কনি। অননকগুনলা 

কািণ এি  জননযে িায়ী। 
n  হাট্ট অযোটানকি পি সরঠক রচরকৎসা না হনল এবং লাইেস্াইল পাল্টানত না পািনল 

হৃৎরপনডেি ফপরি িুব্টল হনত শুরু কনি 
n  কনিানারি আট্টারি রডরজজ থাকনল হৃৎরপনডেি ফপরিনত অরক্সনজনযুক্ িক্ সিবিাহ কনম 

রেনয় এই সমসযোি ঝঁুরক বানড় 
n  হাই ব্াড ফপ্রিাি থাকনল হাট্টনক অননক ফবরি পাম্প কিনত হয়। সানধযেি অরতরিক্ 

কাজ কিনত রেনয়ও ফপরি ক্রমি লোতি ও রবর্তি হনয় পনড় 
n  হৃৎরপনডেি �ালন�ি সমসযো থাকনলও হাট্ট ফেরলওনিি ঝুঁরক বানড়। জন্মেত হানট্টি 

�ালন�ি ত্রুরট অথবা সংক্রমনণি কািনণ �াল� ডযোনমজ হনয় ফযনত পানি 
n  রবর�ন্ন ওষুনধি (ফকনমানথিারপনত বযেবহৃত) পাশ্ব্ট প্ররতরক্রয়া, মিযেপান, সংক্রমণ-সহ 

নানান কািনণ কারড্টওমানয়াপযেরথ নামক অসুখ হনলও হাট্ট ফেরলওি হনত পানি 
 

�াইিাল ইননেকিন মানয়াকাড্টাইরটস হনলও হাট্ট ফেরলওনিি ঝঁুরক 
বানড়। এনষেনত্র ফলেট সাইড হাট্ট ফেরলওি হনত পানি 
n  অরতিক্ ওজন, ধূমপান ও মিযেপাননও হানট্টি ফপরি কমনজারি হনত পানি  
n  রলিপ অযোপরনয়া অথ্টাৎ নাকডাকাি অসুখ থাকনলও এই সমসযোি ঝুঁরক থানক 
n  হৃৎরপনডেি জন্মেত ত্রুরটি কািনণ হানট্টি চািরট ফচবোনি িক্ চলাচল রবরনিত হনলও এই 

অসুনখি ঝুঁরক বানড় 
n  অযোরিথরময়া অথ্টাৎ হানট্টি েন্দ স্া�ারবনকি ফথনক অননক ফবরি হনলও হাট্ট ফেরলওি 

হনত পানি 
n  অযোলারজ্ট, েুসেুনস িনক্ি ফডলা আটনক যাওয়া, থাইিনয়নডি অসুখ, ফহনমানক্রামানটারসস 

ও অযোমাইলইনয়নডারসস নামক অসুনখি কািনণও হাট্ট ফেরলওনিি ঝুঁরক বানড়।
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হানট্টি সমসযো রননয় নানান প্রশ্ন 

রনতযেনতুন ওষুধরবষুধ 
হাট্টনক চাগো কনি 

সমসযো িূি কিনলও 
পালো রিনয় বাড়নে 

হানট্টি নানান  
সমসযো। হানট্টি 

অসুখ রননয় নানান 
প্রনশ্নি উত্তি রিনচ্ছন 

ইন্ািন�নিনাল 
কারড্টওলরজস্, 

ডাক্াি রিলীপ কুমাি 

ডাক্াি রিলীপ কুমাি 

প্রশ্ন -  আমাি মানয়ি হানট্টি রিিনমি সমসযো আনে। ডাক্াি বনলনেন অযোর্য়াল 
রেররেনলিন হনয়নে। এি জননযে রনয়ম কনি ব্াড রথনাি ও রবটাব্কাি ফখনত হয়। 
মানয়ি বয়স ৮১। হানট্টি ওষুনধি সনগে সনগে ফপ্রিানিি ওষুধও ফখনত হয়। রকন্তু 
মানয়ি সমসযো কমনে না। আি রক ফকানও রচরকৎসা আনে? 
অযোর্য়াল রেররেনলিন হনল ব্াড রথনাি বা রবটা ব্কানিি সনগে সনগে কযোলরসয়াম 
চযোননল ব্কাি, ফসারডয়াম ও পটারসয়াম চযোননল ব্কাি-সহ আিও রকেু ওষুধ 
খাওয়া িিকাি। পুনিাটা রন�্টি কিনে ফিােীি সামরগ্ক িািীরিক অবস্থাি ওপি। 
ওষুনধ কাজ না হনল রবনিষ প্ররসরডওি কারড্টও�াস্টন বা অযোনব্িন কনি ফিােীনক 
স্া�ারবক কিা হয়। 

প্রশ্ন – সানড় রতন বেি আনে আমাি স্ামীি (৭১) ফপসনমকাি বসাননা হনয়নে। 
এিই মনধযে সমসযো হনচ্ছ। শুননরেলাম ফপসনমকাি ১০ বেি পয্টতি রঠক থানক। উরন 
নাোনড় লযোপটনপ কাজ কনিন। এই কািনণই রক সাত তাড়াতারড় ফপসনমকানিি 
বযোটারি েুরিনয় ফেল? 
আপনাি ধািণা সরঠক নয়। ফপসনমকাি সমসযো কিনে মাননই এই নয় ফয, বযোটারি 
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েুরিনয় ফেনে। হয়নতা সামরয়ক ফকানও অসুরবনধ হনচ্ছ। িিকাি হনল আি একবাি 
ফপ্রাগ্ারমং করিনয় রনন। ফয-ফকানও সমসযো হনল অরবলনবে ডাক্াি ফিখাননাই ফশ্রয়।
 
প্রশ্ন – আমাি মানয়ি (৬৭ বেি) একটা বড় ধিননি হাট্ট অযোটানকি পি ফলেট 
ফ�র্রিকুযেলাি ইনজকিন রেযোকিন ৩৫%-এ ফননম ফেনে। অথচ তাড়াতারড়ই ওঁি 
অযোরঞ্জওপ্ারস্ কিা হনয়রেল। মা রক আি সুস্থ হনবন না? 



31 n ফেব্রুয়ারি  ২০২৫ I 

হানট্টি র্টনমন্ এখন অননক মড্টানাইজড হনয়নে। ইনজকিন রেযোিন কনম ফেনল তাি রচরকৎসা 
রহনসনব আইরসরড ফপসনমকাি অতযেতি �াল কাজ কনি। আপরন একজন অর�জ্ঞ ইন্ািন�নিনাল 
কারড্টওলরজনস্ি পিামি্ট রনন। 

প্রশ্ন – আমাি ফবাননি কারড্টওমানয়াপযোরথ আনে। এই অবস্থায় ও মা হনত চনলনে। 
োয়ননকালরজস্ ফিখনেন। কারড্টওলরজস্ ফিখাননা রক জরুরি? 
উ – কারড্টওমানয়াপযোরথ-সহ মা হনত ফেনল অবিযেই একজন কারড্টওলরজস্নক ফিরখনয় রননত হনব। 
তা সন্বেও ৩০% ফষেনত্র রকেু ঝুঁরক থানক। এোড়া ফপরিপাট্টাম কারড্টওমানয়াপযোরথ বা রপরপরসএম-
এি ঝুঁরক থানক ে�্টাবস্থাি ফিষ মানসি পি ফথনক সতিাননি জনন্মি পাঁচ মাস বয়স পয্টতি। তাই 
ফকানও সমসযো থাক বা না থাক ে�্টাবস্থায় কারড্টওলরজনস্ি ত্বোবধানন থাকা িিকাি। 

প্রশ্ন – আমাি বাবাব বয়স ৮৩, হাই ফপ্রিাি বা সুোি ফনই। শুধু প্রনস্নটি জননযে রনয়মত ওষুধ 
খান। ইিানীং উরন অল্প হাঁটাচলা কিনলই হাঁরপনয় যানচ্ছন। এক বেি আনে ইরসরজ কিা হনয়রেল, 
ফকানও সমসযো রেল না। আমাি প্রশ্ন বাবাি রক হানট্টি সমসযো হনয়নে? 
উ – আপনাি বাবাি যা বয়স তানত কারড্টও�াসু্কযেলাি রডরজজ অথ্টাৎ হানট্টি িক্বাহী ধমরন সরু 
হনয় রেনয় হানট্টি ফপরিনত িক্ চলাচল কনম ফযনত পানি। আবাি হানট্টি পারম্পং ষেমতাও কনম 
ফযনত পানি। সরতযে কথা বলনত রক এই বয়নস আপাত�ানব �াল থাকনলও েয় মানসি বযেবধানন 
একবাি ফহলথ ফচকআপ করিনয় রননল �াল হয়। 
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হবু মানয়নিি হাট্ট পিীষো করিনয় ফনওয়া িিকাি

হানট্টি অসুখ ফযমন 
বাড়নে, ফতমনই 

আনেি ফথনক 
সনচতনতা রকেুটা 

ফবনড়নে। তনব 
এখনও অনননক হাট্ট 

অযোটাক বুঝনত না 
ফপনি অযোন্ারসড 

ফখনয় রবপনি পনড়ন। 
আিও সনচতন হওয়া 

িিকাি। ইিানীং 
হবু মানয়নিি হানট্টি 

অসুনখি ঘটনা 
বাড়নে। ে�্টাবস্থায় 
হানট্টি অসুখ আনে 

রকনা, হনল কী 
কিনবন নানান প্রনশ্নি 
উত্তি রিনলন রসরনয়ি 

ইন্ািন�নিনাল 
কারড্টওলরজস্ ডাক্াি  

িবীন চক্রবত্টী  

ডাক্াি িবীন চক্রবত্টী  

প্রশ্ন – ফমনয়নিি কারড্টও�াসু্কলাি রডরজনজি প্রবণতা কম। তাহনল ে�্টাবস্থায় এই 
অসুখ বাড়নে ফকন? 
অসুখ রকেুটা ফতা বাড়নেই, একইসনগে আনেি ফথনক ফিাে ধিা পড়নে অননক 
ফবরি। কনয়ক বেি আনেও মরহলািা আজনকি রিননি মনতা ঘনি-বাইনি 
সমানতানল বযেতি জীবনযাপন কিনতন না। ফবরিি�াে মরহলাই সংসাি সামনল 
বারড়নত রনরচিনতি সময় কাটানতন। তুলনামূলক�ানব একানলি ফমনয়নিি একরিনক 
জীবনন ফযমন ফ্রেস ফবনড়নে, অনযেরিনক ফবনড়নে মা হওয়াি বয়স। অননকসময় 
রপ্র-এরক্সসরটং হানট্টি অসুখ থানক। 

প্রশ্ন – তাি মানন হবু মানয়নিি হানট্টি অসুনখি রপেনন একারধক কািণ থানক? 
একিম তাই। পরিসংখযোন বলনে ফয, যাঁিা মা হনত চনলনেন তাঁনিি প্রায় চাি 
িতাংি হানট্টি সমসযোয় ফ�ানেন। ফবরিি�াে ফষেনত্রই অসুখটা আচমকা ধিা 
পনড়। তাই হবু মা ও তাঁি ে�্টস্থ সতিাননি খুবই ফ�াোরতিি সম্াবনা থানক। সতিান 
ধািনণি সময় ফযসব কািনণ হানট্টি সমসযো হনত পানি ফসগুরল হল ফকানও মাইনি 
জন্মেত ত্রুরট যা ফেনলনবলায় ধিা পনড়রন, ে�্টাবস্থায় এমরননতই হাট্ট-সহ িিীনিি 
ওপি বাড়রত চাপ পনড় বনল, কষ্ বানড়। ফটস্ কিনত রেনয় ধিা পনড়। এোড়া 
কারড্টও�াসু্কযেলাি রডরজনজি অনযোনযে ফযসব রিস্ক েযোক্টি আনে, ফসগুরল থাকনলও হবু 
মানয়নিি হানট্টি অসুনখি সূত্রপাত হয়। 
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প্রশ্ন – যানিি ফোটনবলায় রিউমযোরটক হাট্ট রডরজজ হনয়রেল, তাঁনিি রক এই ফিানেি 
চাসি ফবরি? 
রপ্র-এরক্সসরটং হানট্টি অসুখ রেল না এমন ফমনয়নিি ওপি সমীষো কনি উপরিউক্ 
পরিসংখযোন পাওয়া ফেনে। আি যাঁনিি রিউমযোরটক হাট্ট রডরজজ বা কননজরনটাল 
প্রবনলম রেল, তাঁনিি কাউনসিরলং কিাি পি রবর�ন্ন ফটস্ কনি রননয় তািপি ে�্টবতী 
হনল �ানলা হয়। ফকননা উপযুক্ রচরকৎসা কনি সমসযো না সারিনয় মা হনত ফেনল তা, 
অনােত সতিান ও হবু মা িুজননি জননযেই ঝুঁরকপূণ্ট। 

প্রশ্ন – কারড্টওমানয়াপযোরথ বা হানট্টি পারম্পং-এি সমসযো থাকনল নারক মানয়ি অবস্থা 
গুরুতি হনত পানি? 
ডাক্াি চক্রবত্টী – রবনা রচরকৎসায় ফেনল িাখনল সমসযো ফতা হনবই। রকন্তু যরি 
রবনিষজ্ঞ ডাক্ানিি রননি্টি ফমনন ওষুধ খাবাি পািাপারি লাইেস্াইল মরডরেনকিন 
কিা যায় তাহনল অসুরবনধ হওয়াি কথা নয়। কারড্টওমানয়াপযোরথ-সহ মা হনত ফেনল 
অবিযেই একজন কারড্টওলরজস্নক ফিরখনয় রননত হনব। তা সন্বেও ৩০% ফষেনত্র রকেু 
ঝুঁরক থানক। এোড়া ফপরিপাট্টাম কারড্টওমানয়াপযোরথ বা রপরপরসএম-এি ঝুঁরক থানক 
ে�্টাবস্থাি ফিষ মানসি পি ফথনক সতিাননি জনন্মি পাঁচ মাস বয়স পয্টতি।
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রজম শুরু কিাি আনে 
ফচকআপ করিনয় রনন 

রজম কিনত রেনয় 
অল্প বয়নস আচমকা 

হাট্ট অযোটাক এবং 
রচরকৎসাি আনেই 
মৃতুযে এই ঘটনায় 
আমিা তিরম্ত। 

িাতািারত রজম কনি 
রেটননস বাড়াননাি 
আনে অবিযেই হাট্ট 
ফচকআপ  করিনয় 

রনন, সাবধান 
কিনলন রসরনয়ি 
ইন্ািন�নিনাল 

কারড্টওলরজস্ ডাক্াি 
িঞ্জন িম্টা।

ডাক্াি িঞ্জন িম্টা

অর�ননতা িাজু শ্রীবাতিব ফথনক শুরু কনি পুরণত িাজকুমাি, রসদ্ধাথ্ট �ীি রকংবা 
আরবি ফোস্ামী এঁনিি ফকউ ফ্ডরমনল ফিৌড়রচ্ছনলন, ফকউ ওনয়ট রলেরটং বা 
অনযোনযে এিক্সািসাইজ কিনত রেনয় আচমকা হাট্ট অযোটানক মািা ফেনেন। যরিও 
সাধািণ�ানব আমানিি ধািণা ফয িিীিচচ্টা কিনল হাট্ট �াল থানক। রকন্তু একটু 
ফখাঁজ রননল জানা যানব এঁনিি অনননকই ধূমপায়ী, সরঠক ডানয়ট কনিন না, িানত 
ফসািযোল রমরডয়ানত মত্ত থাকায় রঠকমনতা ঘুম হয় না। এোড়া বংনি যরি হানট্টি 
অসুখ থানক রবনিষ কনি বাবা বা মানয়ি পরিবানি কারুি যরি অল্প বয়নস সানডন 
কারড্টয়াক ফডথ হনয় থানক তনব অবিযেই রজম শুরু কিাি আনে ফহলথ ফচকআপ 
করিনয় ফনওয়া উরচত। আসনল কারয়কশ্রনমি অ�াব আনে শুধুমাত্র িহনিি 
মানুষনিি মনধযে সীমাবদ্ধ  রেল। ইিানীং মেসসল বা গ্ানমও হাঁটাচলাি প্রচলন 
কনম ফেনে। সাইনকনলি বিনল বাইক চালানতই তরুণিা ফবরি স্চ্ছন্দ। সাম্প্ররতক 
এক সমীষোয় জানা ফেনে গ্ামাঞ্চনল ৩০ বেি ফথনক ৬৯ বেি বয়রসনিি মনধযে  
হানট্টি অসুনখি প্রনকাপ উত্তনিাত্তি ফবনড়ই চনলনে। টনিানন্া রবশ্বরবিযোলনয়ি 
একিল েনবষক টানা িি বেি ধনি আমানিি ফিনিি গ্াম ও িহনি সমীষো কনি 
ফিনখনেন ফয ৩০-৬৯ বেি বয়নস যত মানুনষি মৃতুযে হয়, তাঁনিি ৭০  িতাংনিিই 
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অকালমৃতুযেি কািণ হাট্ট অযোটাক। কনয়ক বেি আনেও মেসসল ও গ্ামাঞ্চনল 
হাট্ট অযোটানক মৃতুযেি হাি অননক কম রেল। রকন্তু গ্ামাঞ্চনলি মানুষও ক্রমি িহুনি 
মানুষনিি মনতা পরিশ্রম রবমুখ হনয় যাওয়ায় ওজন ফবনড় যানচ্ছ। এই বাড়রত ওজন 
বারড়নয় রিনচ্ছ িক্চাপ, ফকানলনস্িল, ্াইরগ্সািাইড, ব্াড সুোি। ধমরননত চরব্টি 
প্রনলপ পনড় িক্চলাচল কনম যানচ্ছ হাট্ট ও ফরেনন। সমীষোয় জানা ফেনে, ১৯৭০ সানল 
বা তািও পনি জন্ম হনয়নে, ফসইসব তরুণনিি মনধযে আচমকা হাট্ট অযোটানক মৃতুযে হাি 
আিঙ্াজনক�ানব ফবনড় যানচ্ছ। এি অনযেতম কািণ স্া�ারবনকি ফথনক ফবরি ওজন 
আি বাড়রত ফকানলনস্িল। িহি, মেসসল, গ্াম রনরব্টনিনষ আমানিি ফিনিি অল্প 
বয়রস ফেনল-ফমনয়নিি মনধযে রসোনিনটি চল ক্রমি ফবনড়ই চনলনে। এমনকী বাচ্ানিি 
মনধযেও �ুঁরড় ও বাড়রত ওজন অননক ফবনড় ফেনে। এই সবক’রটই হল নানান লাইে 
স্াইল রডরজনজি রিস্ক েযোক্টি। হানট্টি িক্ চলাচল কনম হাট্ট হনয় যানচ্ছ লোতি। 
এই�ানব চলনত চলনত আচমকা একসময় ফকানলনস্িনলি চরব্ট ধমরননত আটনক 
আচমকা হাট্ট অযোটাক বা মরতিনকে িক্ষেিনণি ঘটনা ঘনট। এই বযোপািটা আটনক রিনত 
িিকাি সনচতনতা েনড় ফতালা। রবনিষ কনি,  যাঁনিি বংনি আচমকা হাট্ট অযোটানকি 
ইরতহাস আনে তাঁনিি ফোট ফথনকই সতক্ট হনত হনব। পটযোনটা কাউচ রসনন্ানমি 
রিকাি হনয় ডায়রবরটস ও হানট্টি অসুনখি সম্াবনা শতরি হয় ফোট ফথনকই। এিকমও 
ফিখা যায় যািা ফোট ফথনক কখনও ফখলাধুনলা কনিরন, সু্কল, রটউিন, আঁকাি লোি 
রননয় বযেতি ফথনকনে, তািা হঠাৎ এক্সািসাইজ শুরু কিনল হানট্টি ওপি অরতরিক্ চাপ 
পনড়। এঁনিি ফষেনত্র ফতা বনটই এবং যাঁনিি অরতরিক্ ফ্রেস রননয় কাজ কিনত হয়, 
ধূমপান বা মিযেপান কনিন, বযোলাসি ডানয়নট অনীহা তাঁিা রজম শুরুি আনে একটা 
ইরসরজ, ফ্ডরমল ফটস্, ইনকা কারড্টওগ্ারে করিনয় রননল অঘটননি ঝুঁরক কনম। 
িিীিচচ্টা �াল, রকন্তু তা িনয়বনস। িাতািারত অরতরিক্ ওয়াক্টআউট কিনল রেটননস 
বাড়াি বিনল িািীরিক সমসযোি ঝুঁরক বাড়নত পানি। 
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হঠাৎ ব্যোক আউট হনল  
কী কিনবন         

কনয়ক ফসনকনডিি 
জননযে ফচানখ অধেকাি 

ফিখনলন। তািপি 
আবাি সব আনেি 

মনতা। ডাক্ারি 
পরি�াষায় এি 
নাম কারড্টয়াক 

রসননকাপ, অথ্টাৎ 
হানট্টি রবনিষ ধিননি 

ফোলমাল। এই 
সমসযোি ফমাকারবলা 

কিাি উপায় 
জানানলন অযোনপানলা 

মারল্টনপেিারলরট  
হাসপাতানলি 

ইন্ািন�নিনাল 
কারড্টওলরজস্  
প্রকাি মডেল      

ডাক্াি প্রকাি মডেল

ভ্রূণ অবস্থায় হৃৎরপডে লাবডুব লাবডুব েনন্দ চলনত শুরু কনি জীবননি ফিষসময় 
পয্টতি। হানট্টি পাম্প চলনত িিীনিি মনধযে সুরনরি্টষ্ ইনলর্রিকযোল রসেনযোল কাজ 
কনি। নানাকািনণ এই ইনলর্রিক সারক্টট ষেরতগ্তি হনল ওপনিি রিনকি প্রনকাষ্ 
ফথনক ইনলর্রিকযোল রসেনযোল রননচি প্রনকাষ্নত  রঠক�ানব ফপঁেনত পানি না। েনল, 
হানট্টি পাম্প কিাি ষেমতা কনম যায়। এই অবস্থাি নাম হাট্ট ব্ক। ফবরিি�াে 
ফষেনত্র চট কনি ফবাঝা যায় না। আচমকা কনয়ক ফসনকনডিি জনযে ব্যোকাউট হনয় 
আবাি সব রঠক হনয় যায়। োস্্ট, ফসনকডি ও থাড্ট রডরগ্  হাট্ট ব্ক হয়। োস্্ট 
রডরগ্ ব্নকনজ ফসিকম উনলেখনযােযে উপসে্ট না-থাকায় অসুখটা সহনজ ধিা পনড় 
না। ইনলকর্কযোল ইমপালনসি ফোলনযাে োড়াও হানট্টি �ালন�ি ত্রুরট থাকনল 
বা হৃিপেন্দননি হাি অননক কনম বা ফবনড় ফেনল ব্যোকআউট বা কারড্টয়াক 
রসননকানপি হওয়াি সম্াবনা থানক। রতন ধিননি ব্নকি কািনণ কারড্টয়াক 
রসননকাপ হয়। িাইট বাডিল রেযোঞ্চ ব্ক (আিরবরব),  বাইেযোরসকুযেলাি ব্ক এবং 
ফলেট বাডিল রেযোঞ্চ ব্ক (এলরবরব)। সবনচনয় ফবরি ফিখা যায় আিরবরব। 
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হাইব্াড ফপ্রিাি থাকনল ফচকআপ কিান 
হাইব্াড ফপ্রিানিি ফিােীনিি এই সমসযোি ঝুঁরক ফবরি। তাই উচ্ িক্চানপি ফিােীনিি 
আচমকা ব্যোক আউট বা রসননকাপ হনল অরবলনবে কারড্টওলরজনস্ি পিামি্ট ফনওয়া 
উরচত। ফিাে রনণ্টনয় ইরসরজ, স্কযোন, অযোরঞ্জওগ্াম কিনত হয়। এোড়া রচরকৎসক রুরটন 
রকেু পিীষো কিানত বনলন। বয়স বাড়নল এই সমসযোি ঝুঁরক বানড়।  

কারড্টয়াক রসননকানপ ফপসনমকাি বসাননা হয় 
কারড্টয়াক রসননকাপ ফলেট বাডিল ব্ক (এলরবরব)-এি কািনণ হনল এঁনিি  হয় 
ইসরকরমক হাট্ট রডরজজ (অথ্টাৎ হানট্টি িক্বাহী ধমরননত ফপ্ক জনম িক্প্রবাহ কনম 
ফযনত পানি) রকংবা কারড্টওমানয়াপযোরথ অথ্টাৎ হৃৎরপনডেি ফপরি িুব্টল হনয় পারম্পং 
ষেমতা কনম ফযনত পানি। এলরবরবি ফিােীনিি যরি মাথা ফঘানি বা ব্যোক আউট হনয় 
যায় এঁনিি অবিযেই ফপসনমকাি বসানত হয়। বাইেযোরসকুযেলাি হাট্ট ব্ক থাকনল ১০ 
বেনিি মনধযে ৬০ িতাংনিি ফষেনত্র কমরপ্ট হাট্ট ব্ক হনয় মাথাঘুনি পনড় যাওয়া 
ও ব্যোক আউনটি ঝুঁরক বানড়। এঁনিি ফপসনমকাি প্ররতস্থাপন কিনত হয়।  এোড়া 
রসক সাইনাস রসনন্াম নানম ফবরি বয়নসি হানট্টি অসুনখ মাথানঘািা ও শ্বাসকনষ্ি 
পািাপারি ব্যোক আউট হনল রসগেল বা ডুনয়ল ফচবোি ফপসনমকাি বসানত হয়। ফবরি 
বয়নস হাট্টব্ক হনল অননকটা সময় রননয় ধীনি ধীনি হয়, েনল কষ্গুরলি সনগে িিীি 
রকেুটা মারননয় ফনয়। প্রনয়াজন হনল ফপসনমকাি লােনত পানি। 
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রসগেল ফচবোি নারক ডুনয়ল ফচবোি 
ফপসনমকানিি প্রশ্ন উঠনল ফিােী ও বারড়ি ফলাকজন ডুনয়ল ফচবোি বা রসগেল ফচবোি 
কী ধিননি ফপসনমকাি লাোননা উরচত তাই রননয় ধনন্দ থানকন। এই হাট্ট ব্ক হনল 
সাধািণত িু’িকম ফপসনমকাি বযেবহাি কিা হয়। রসগেল ফচবোি এবং ডুনয়ল ফচবোি। 
রসগেল ফচবোি মানন হানট্টি একটা ফচবোি ইনলকর্ক ইম্পালস পানচ্ছ, ডুনয়ল ফচবোি 
মানন ইনলকর্ক ইম্পালস পানচ্ছ হানট্টি িুনটা ফচবোিই। ইিানীং অননকসময় �াল 
কাজ কিাি জনযে রসগেল ও ডুনয়ল ফচবোি িুইনয়ি সনগে ফিট ফিসপনরস� ফপসনমকাি 
জুনড় রিনয় ফিােীনক আিও ফবরি �াল িাখা যানচ্ছ। ফিট ফিসপরসি� ফপসনমকাি 
িিীনিি প্রনয়াজন বুনঝ কমনবরি িরক্ি ফজাোন বয়স্ক মানুষ যাঁিা বারড়নত একা 
থানকন, অবসি যাপন কিনেন তাঁি এক ধিননি িরক্ িিকাি আি একজন 
কমবয়রস মানুষ রযরন রনয়রমত অরেস কনিন খুব ফিৌড়ঝাঁপ কনিন তাঁি ফবরি িরক্ 
িিকাি। যাি ফযমন ফিাে, ফযমন জীবনযাপন তা ফজনন রননয় ফিট ফিসপনরস� 
ফপসনমকাি বসানত হয়। হানট্টি ফকানও সমসযোনকই অবনহলা কিা রঠক নয়, যত 
করঠন অসুখই ফহাকা না ফকন, হাট্ট বধে হনয় ফেনল আি রকেুই কিাি থানক না। 
সুতিাং হানট্টি যত্ন রনন।
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রননজনক সুস্থ 
িাখুন, ওষুনধ 
নয় খাবানিফকানয়ল পাল ফচৌধুিী 

পুরষ্রবি

ওজন কমাননাি ফজায়ানি 
ো �ারসনয় আজকাল 
পুরষ্রবি সবাই! এ 

রবষনয় রবনিষজ্ঞ নন এমন, অথবা 
ফকানওরূপ পুঁরথেত রবিযো োড়া 
রননজ রননজ যাঁিা ডানয়ট চাট্ট 
বারননয় প্রনয়াজননি কম ফখনত 
শুরু কনিন, তাঁিা সমু্খীন হনত 
পানিন রবর�ন্ন ে�ীি সমসযোি। 
বলা হয়, যা খাও তাই তুরম। 
তাি মানন আপরন যা খান তা 
আপনাি ত্বক এবং িিীনি 
প্ররতেরলত হয় সবনচনয় 

ফবরি। এনষেনত্র িিীি এবং সমসযো 
অনুযায়ী সবাি প্রনয়াজন ও আলািা। 
তাই শুধুমাত্র সরঠক খাবাি ফখনয় 
সুস্থ থাকনত চাইনল প্রনয়াজন সরঠক 
পিামি্ট। িইল রবনিষনজ্ঞি সুরচরতিত 
মতামত। 
ডানয়ট কথাটা বড্ড �ারিরকি বা 
আধুরনক যুনে ফরেডিরল রকন্তু তাি 

পুরষ্রবনিি পিামি্ট োড়া 
রননজ রননজ ডানয়ট কিনেন? 
অজানতিই ফডনক আননেন 
রবপি! ফকন প্রনয়াজন 
রবনিষনজ্ঞি পিামি্ট, 
আনলাচনায় পুরষ্রবি  

ফকানয়ল পাল ফচৌধুিী।
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তাৎপয্ট? রচরকৎসািান্রে সৃরষ্রবজ্ঞাননি উজ্জ্বল 
উপরস্থরত, বা তা শিনরন্দন জীবনন সম্পািন কিাি 
উপায়? শনব শনব চ! মানুষ ফমনত উনঠনেন গুেল 
েডেনোল ফজায়ানি ো �ারসনয় নানািকম রবনিরি 
খাবানিি বা কায়িায় উনু্মক্ কনিনে তানিি পাক 
প্রণালী। তাি জনযে হাসপাতানল বাড়নে র�ড় 
ফকননা কত মানুষ রজম বা ওনয়লননস ফসন্াি 
ফথনক �ুল�াল বা মাত্রারতরিক্ সারপ্নমন্ বা 
ইননজকিন রননয় ডাক্ারি কিনে রিনক রিনক 
অননক বাত্টা প্রচাি কিা সন্বেও। হাতুনড় ডাক্ানিি 
ফজনি রিরষেত সমাজ অসুস্থ হনয় পড়নে। হনচ্ছ 
অপুরষ্ি রিকাি করঠন পরিরস্থরত ফচানখ আেুল 
রিনয় ফিখাননাি সনগে সনগে পুরষ্রবজ্ঞাননি বাতিরবক 
রূপায়ণটাও ফবাঝাননা িিকাি। ফকন এরট রবজ্ঞান? 
ফসই অপকট সতযেটা উদ্াবন কিাি সময় এনসনে। 
কািণ, �ািত রবনশ্বি মনধযে একরট অপুরষ্ি ফিি 
রহনসনব আনে। এরট সব্টজনীন সতযে ফয মাতৃে�্ট 
ফথনক নতুন প্রানণি সৃরষ্ হয়। তবুও যরি মানয়ি 
পুরষ্ রস্থরত না হত অথ্টাৎ মানয়ি িিীনি পুরষ্েত 
পিাথ্ট না েরচ্ছত থাকত তনব বাচ্াি জন্ম ফিওয়া 

সম্ব হত না। িুই ফথনক রতন ফকরজ একরট 
রিশুি প্রথম খাবািই হল মাতৃিুগ্ধ। যা মনহৌষরধ 
বলনলও কম বলা হনব। ে’মানস অন্নপ্রািন তাি 
পনি রিশুি পূণ্ট রবকাি, সবরকেুই খাবানিি মাধযেনম 
মা সতিান অথ্টাৎ পৃরথবীি সমতি জীবনকই জীবন 
রিনচ্ছ এই পুরষ্, যা জনজীবননি প্রথম ফথনক 
ফিষ রিন  ওতনপ্রাত�ানব জরড়ত। রকন্তু খাবানিি 
বােরবচাি ফতা ফমানটই আমিা করি না, কািণ 
হয়নতা সহজল�যে রজরননসি মূলযে এই জেনত 
কম। আবাি অনননক এটাও ফ�নব ফেনল সহনজও 
সতিায় পাওয়া খািযে উপািাননি পুরষ্েত গুরুত্ব কম 
অনননকই এই ধািণা ফপাষণ কনিন, ডানয়ট অরত 
খিচ সানপষে রবষয়। আনেকাি রিননি মানুষজন 
অননক ফবরি সনতজ ফিােমুক্ থাকত তাি কািণ 
পরিরমত িসযে িাকসবরজ েল জল সহজল�যে রেল। 
সরঠক িাম ও মান বজায় থাকত। িৃঙ্খলা রেল 
অগোরগে�ানব যুক্। যরি রবজ্ঞাননি �াষায় বরল েুড 
অযোডি রনউর্িন রসরকউরিরট অননক ফবরি স্চ্ছ 
এবং সমৃদ্ধ। পরিনবি ও খাবানিি সনগে সম্পক্ট 
রেল সামঞ্জসযেপূণ্ট এবং জীবনযাপন রেল সিল ও 
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মারজ্টত তথযে সানপনষে বলা �ানলা আনে মহামািী 
হত রঠকই তনব তা বাইনি ফথনক আসা জীবাণু 
বা প্রাকৃরতক রবপয্টনয়ি কািনণ। লাইে স্াইল 
রডরজনজি মনতা বা েযোিন বা ররেকিন শতরি 
হনয়নে অননক পনি যা মানবজারতি অবষেনয়ি 
েনল শতরি হনয়নে। এখন শবরচত্রময় খাবাি 
মুনঠানোননি একটা রলেনকই চনল আনস। মানুষ 
ঘনিি খাবাি ফেনড় ইন্ািনননট ফিখা জরটল 
খাবাি সিলীকিণ কিনত রেনয় েলাধঃকিণ কনি 
ফেনলনে। বাোরল রেল মানে-�ানত, আজ তাি 
মানে েধে লানে আি �ানত �ানব নারক সুোি 
আনে। অননক খাসেনল্পি পনি হাসপাতানলি 
ফপ্রষোপট সামনন ফিনখই বলা �ানলা ফবরিি�াে 
ফিােী মালরনউর্িন-এি রিকাি। নয় পয্টাপ্ত 
খাবানিি অ�াব, নইনল খাবানিি প্রাচুনয্ট ফয িিীি 
নানজহাল, ডায়ানবরটস কারড্টও রল�াি রডপাট্টনমনন্ 
লবো লাইন। ফিােীি সনগে প্রাথরমক কনথাপকথননই 
উনঠ আনস রিননি পি রিন খাবািনক অবনহলা 
কিা রঠক সময় না খাওয়াি বি�যোস রকংবা 
অরতরিক্ ফতল মিলা খাবাি খাওয়াি সরিচ্ছা। 
কযোনসাি রিসাচ্ট বলনে সনতজ স্াস্থযেকি খািযে 
উপািাননি অ�ানব মযোরলেনযোন্ ফসল বাসা বাঁধনে 
িিীনি। অরতরিক্ পযোনকট খািযে  িুরমরননট শতরি 
হওয়া চটজলরি খাবানিি েনল ফথনম যানচ্ছ রিশুি 
রবকাি। বড় সাজ্টারিি পনি ফিাে ফসনি উঠনত 
সময় লােনে শুধুমাত্র পুরষ্ি অ�ানব। বলা বাহুলযে 
যানিি জন্ম ফথনক পুরষ্ সরঠক�ানব সঞ্চারিত হয় 
তানিি স্ানস্থযেি সুরবকাি হয়। তানিি অনননকই 
কনিানা নামক মৃতুযেরূপী �াইিানসিও ফমাকারবলা 
কিনত সষেম হনয়নে। বুঝনত হনব সমতি ওষুধ 
তথযে মানবনিনহ কায্টকিী তখনই হয় যখন পুরষ্ 
উপািানগুরল সরঠক সমন্বয় থাকনব। যানক রবজ্ঞান 
খরচত নানম বলা হয় েুড অযোডি ্াে ইন্ানিকিন। 
ফিখনবন প্ররতরট ফিানেি আলািা আলািা ডাক্াি 
থানক যানিি ফসই রবষনয় ফপেিারলস্ বলা হয়। 
ফতমনই খাবাি রননয় পড়ানিানা হয় রবএসরস, 
এমএসরস, রপএইচরড অথ্টাৎ স্াতক, স্াতনকাত্তি 
েনবষণামূলক কাজ কনি একজন ডানয়রটরিয়ান 
একজন ফিােীনক ফিখনত আনস কানজ রডরগ্মহীন 
বা ে’মানসি সারট্টরেনকট ফকাস্ট কিা বা ওষুনধি 
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ফপ্রসরক্রপিনন এটা খানবন আি ওটা খানবন না 
ফলখানক প্রাধানযে রিনল আপনাি স্ানস্থযেিই প্রাধানযে 
কমনব। ডানয়ট কিা মানন না ফখনয় বা রবনিরি 
খাবাি ফখনয় বা ১৮ ঘণ্া উনপাস কনি থাকা 
নয়। সুষম খািযে বা বযোনলসিড ডানয়টনক আত্মস্থ 
না কিনত পািনল নানািকম ফিাে আপনানক 
রেনল  ফেলনব। ফয-ফকানও মানুনষি বয়স ওজন 
ফপিা জীবনযাত্রা রজনেত ফিাোবরলি রবচানিি 
বৃত্তীয় রক্রয়া মানরসক স্াস্থযে এমনকী অথ্টননরতক 
অবস্থাি কথা রবনবচনা কনি ডানয়ট ফপ্রসরক্রপিন 
কিা হয়। কাজরট ফযমন সময় সানপষে ফতমনই 
অননকরকেু কযোলকুনলিন লানে সবাি ফষেনত্র একই 
েমু্টলা ধায্ট নয় একই খাবানিি ফমনু যথাযথ নয় । 
বানয়ানকরমকযোল এবং রলেরনকাল অবস্থা পিীষো না 
কনি আন্দানজ খািযে তারলকা কিা অসম্ব শুধু নয় 
অননরতকও।  কািণ, এরট মানব যন্ত্র যাি মনধযে 
�ূরি�ূরি রবজ্ঞান লুরকনয় আনে অথচ বাোরলি �ঁুরড় 
ফবনড় যাওয়াি জনযে বাোরল ডানয়ট কিনে। ঘুরড় 
অথ্টাৎ ফস্রিাল ওরবরসরট অথ্টাৎ মধযেপ্রনিি রফিত 
হওয়াি মূল কািণ খানিযেি অরনয়ম। সরঠক পনথ 
আননত আজ dietian-ফিি প্রনয়াজন। রবনিনি 
অল্টািননরট� ফমরডরসননি হইহই বাজাি। প্রাকৃরতক 
খাবািনক পন্া কনিই চনল রচরকৎসা অথচ 
আমানিি ফিি সুজলা সুেলা িসযে িযোমলা তবুও 
এি সবিযেবহাি হনচ্ছ না প্রকৃরতনক সগেী কনি প্রকৃরত 
ফথনক সহনজ ফমলা খাবািই চাগো কিনব আমানিি 
িিীি ও মন। ফমরডনটরিয়ান ডানয়ট বাোরলি জনযে 
নয়, আকষ্টণীয় হনলও সহজপাচযে হনব না রবষয়টা। 
রকনটা ডানয়ট কনি ওজন ঝিানত ফেনল হনব আি 
এক রবপি আপনাি পুিননা স্া�ারবক শজরবক 
রক্রয়া বা ফমটাবরলজম ফেিাননা িুকেি হনব। আপরন 
বুঝনবন না ইউরটউব ফিনখ রকনটা ডানয়নট কত 
িতাংি েযোট রিনত হনব। 
ওষুনধি ফযমন ফডাজ আনে ফতমরন ডানয়নটিও 
মাপ আনে, মানযেতা আনে কযোলরি কাউন্ আনে 
মাত্রারতরিক্ হনল টরক্সরসরট ফকউ আনে খাবািই 
প্ররতরট কলানক িরক্ রিনচ্ছ অগেপ্রতযেগে চারলত 
কিরে উৎনসচকনক উজ্ীরবত কিনে। মরতিকে 
সঞ্চালন কিনে মানব িিীিনক পরিকাঠানমা 
রিনচ্ছ। কানজই খাবািনক অনবজ্ঞারনক র�রত্তনত 
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গ্াহযে কিা যায় না বা রননজি মনতা 
কনি ফপ্রসরক্রপিন কিা যায় না ফিাে 
হনল তা রবনয়াে কিাি জনযে ডানয়ট 
ফযাে কিা প্রনয়াজন। সামারজক 
মাধযেনম নানান উপনিি বড়নিি 
আনিি সহজনলা�যে খাবানিি অনাসৃরষ্ 
বারহযেক ফসৌন্দনয্টি তাড়নায় ফিােন�াে 
বাড়নে আয়ু কমনে। হাইপাি ফটনিন 
ডায়নবরটস থাইিনয়ড রল�ানিি 
সমসযো, নানারবধ ফিাে শুধুমাত্র সরঠক 
খানিযেই ফসনি ফযনত পানি তাি জনযে 
সািা জীবন ওষুনধি সাহচয্ট লানে 
না আবাি িিীনিি উপি ফজাি কনি 
নানান িকম ইন্ািরমরডনয়ট োরস্ং 
চারপনয় রিনয় িিটা মারল্টর�টারমন 
টযোবনলট ফখনয় রননজনক রেট ফিখানত 
রেনয় রহনত রবপিীত হনয় যানচ্ছ। 
রজনম রেনয় অরতরিক্ ফপ্রারটন বা 
রকডরন ফেরলওি এি কািণ হনচ্ছ। 
আমিা যািা হাসপাতানল রনতযেরিন 
থারক এইসব ঘটনা রিবািাত্র 
রক্ররটকাল ফকয়ানিও ফিখনতই পাই 
পুরষ্ কতটা জরুরি। ফসই রননয় 
এখনও েনবষণা চলনে মানুনষি 
মনধযে এক বাকযে লা� হওয়া িিকাি 
ফিাো ফমাটা রননয় ফহলথ স্যোটাস 
রনণ্টয় কিা যায় না সুপুরষ্ মানুষনক 
িািীরিক মানরসক ও সামারজক�ানব 
সুবৃরদ্ধ সমাপন কনি আি তাি 
কাডিারি হল একজন রডরগ্ধািী 
ডায়ারটরিয়ান।  
তাই রননজ রননজ নয়, ফয-ফকানও 
সমসযোয় একজন সরঠক পুরষ্রবনিি 
পিামি্ট রনন। ওষুধ নয়, খাবাি ফখনয় 
সুস্থ থাকুন, �ানলা থাকুন।

ফলখক ইনরস্রটউট অে ফপাস্ 
গ্যোজুনয়ট ফমরডনকল এডুনকিন অযোডি 
রিসাচ্ট এবং ফিঠ সুখলাল কণ্টনী 
ফমনমারিয়াল হাসপাতানলি পুরষ্রবি
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�ানলাবাসাি 
িং লাল

‘িহি জুনড় ফযন ফপ্রনমি মিশুম’... অনুপনমি সুনি আজ 

�ানলাবাসাি িহি কলকাতায় বসনতিি ফমজাজ! সবনথনক 

কানেি, রপ্রয় মানুষরটনক �ানলাবাসাি জনযে আলািা কনি 

একটা রিননি প্রনয়াজন আনে কী ফনই; এ রননয় তক্ট-রবতক্ট 

ফতা চলনতই থাকনব! ফসসব রননয় মাথা না-ঘারমনয়, ফোটা 

একটা রিন যরি রপ্রয় মানুষরটি জনযে উৎসে্ট কিাই যায়, মন্দ 

কী! সািারিননি কানজি ফিনষ বারড় রেনি রননজি পািাপারি 

টুকটাক ঘি সাজাননা, পেনন্দি উপহাি আিানপ্রিান আি 

ফমামবারত লাল ফোলানপ মাখামারখ রননজি হানত বানাননা 

খাবাি �রত্ট ফটরবল। ফপ্ রসনস্নম বাজুক রপ্রয়জননি সবনথনক 

রপ্রয় োন, আি হানত হাত ফিনখ সুনিি মূে্টনায় হারিনয় যান 

িু’জনন। এই মিশুনম সবাি জীবনন বসতি আসুক!  

�যোনলন্াইনস ফড উপলনষে ‘অননযো’ পরিবানিি সিসযেিা 

আনয়াজন কনিনেন কযোনডিল লাইট রডনানিি। একডজন 

ফিরসরপ িইল, ফিখুন ফতা আপনাি ফপেিযোল ফড ফমনুনত 

ফকানটা ফকানটা িাখনবন! সংকলনন সুরমিতা রমত্র
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কাঁকড়াি কারি
কী কী লােনব
৬০০ গ্াম ওজননি কাঁকড়া, ২ফটা ফপঁয়ানজি ফপস্, ১ ফটরবল চামচ আিাবাটা, ১ ফটরবল চামচ িসুনবাটা, ১টা টমযোনটা কুচননা, 
১ ফটরবল চামচ হলুিগুঁনড়া, ১ ফটরবল চামচ লঙ্াগুঁনড়া, ১ ফটরবল চামচ কাশ্ীরি লঙ্াগুঁনড়া, ২ ফটরবল চামচ টকিই, ৩ফট এলাচ, 
২ফটা িািরচরন, স্ািমনতা নুন, স্ািমনতা রচরন, পরিমাণমনতা িারলমাি সনষ্টি ফতল
কী�ানব বানানবন
প্রথনম কাঁকড়া োরড়নয় �ানলা কনি ধুনয় নুন-হলুি মারখনয় আধঘণ্া ঢাকা রিনয় ফিনখ রিনত হনব।আধঘণ্া পি রোইং পযোনন 
সনষ্টি ফতল রিনয় কাঁকড়াগুনলা উনল্টপানল্ট হালকা কনি ফ�নজ রননত হনব। এবাি কড়ায় সনষ্টি ফতল রিনত হনব। ফতল েিম 
হনল রচরন রিনত হনব। রচরন লালনচ িং হনল এলাচ, িািরচরন রিনয় এবানি িসুনবাটা, আিাবাটা রিনয়  ফননড়নচনড় ফপঁয়াজ বাটা 
রিনয় স্ািমনতা নুন আি রচরন রিনয় �ানলা কনি নাড়াচাড়া কিনত হনব। যতষেণ না আিা-িসুননি কাঁচা েধে না কানট। ফপঁয়াজ 
�াজা �াজা হনয় এনল টমযোনটাকুরচ রিনত হনব। টমযোনটা �ানলা কনি �াজা হনল হলুিগুঁনড়া, লঙ্াগুঁনড়া, কাশ্ীরি লঙ্াগুঁনড়া আি 
সামানযে জল রিনয় �ানলা কনি মিলা করষনয় রননয় টকিই রিনয় আিও পাঁচ রমরনট মিলাটা করষনয় ফ�নজ িাখা কাঁকড়াগুনলা 
রিনয় �ানলা কনি কষানত হনব আিও রকেুষেণ। এবাি মিলা ফথনক ফতল োড়নত শুরু হনল তখন পরিমাণমনতা জল রিনয় 
ঢাকা রিনয় রিনত হনব। িি রমরনট েুটনত রিনত হনব। িি রমরনট পি ঢাকা খুনল েযোস অে কনি নারমনয় রননলই কাঁকড়া কারি 
শতরি। এবাি েিম েিম �ানত কাঁকড়া কারি পরিনবিন কিনত হনব।

রপ্রয়াঙ্া সামতি 
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োজনিি সনন্দি
কী কী লােনব
৪০০ গ্াম োজি, ২০০ গ্াম োনা, ১/৪ কাপ রলকুইড িুধ, ১০০ গ্াম ফখায়াষেীি, ৫০ গ্াম গুঁনড়া িুধ, স্ািমনতা রচরন, ১৫টা 
কাজুবািামকুরচ, ১৫টা রকিরমিকুরচ, ১৫টা ফপতিাকুরচ, ১৫-২০টা ফথঁনতা এলাচ, ১ রচমরট ফকিি, পরিমাণমনতা রঘ/িারলমাি সািা 
ফতল 
কী�ানব বানানবন
প্রথনম একটা কড়াইনয় রঘ ফঢনল োজিবাটা রিনয় �ানলা কনি নাড়াচাড়া কনি রলকুইড িুধ রিনয় তািপি জল ঝিাননা োনা, 
ফখায়া ষেীি, গুঁনড়া িুধ রিনয় �ানলা কনি নাড়াচাড়া কনি রচরন রিনয় �ানলা কনি নাড়নত হনব। এবাি হনয় এনল এলাচগুঁনড়া, 
ফকিি, কাজুকুরচ, রকিরমিকুরচ, ফপতিাকুরচ রিনয় �ানলা কনি নাড়নত হনব। নাড়নত নাড়নত একিম কড়া ফথনক উনঠ আসনব। 
এবাি একটা থালায় রঘ মারখনয় রননয় োজনিি রমশ্রণটা ফঢনল রিনয় হাত রিনয় ফচনপ ফচনপ রিনয় ২ ঘণ্া ররেনজ ফিনখ ঠাডিা 
কনি রননয় হাট্ট ফিনপ ফকনট রননয় ওপনি একটা কনি কাজু বািাম রিনলই শতরি োজনিি সনন্দি।
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ফিাজ চনকানলট 
কী কী লােনব
১/২ কাপ িারলমাি নারিনকল ফতল, ৩/৪ কাপ গুঁনড়া িুধ, ১/৪ কাপ আইরসং সুোি, ২ ফোঁটা ফিাজ এনসসি, ১ ফোঁটা রপংক 
েুড কালাি, পরিমাণমনতা ফিাজ ফপটাল
কী�ানব বানানবন
প্রথনম একটা সসপযোনন জল েিম কিনত হনব। তাি ওপনি একটা বড় কানচি বারট রননত হনব। বারটটা হালকা েিম হনল 
তানত নারিনকল ফতল রিনত হনব। নারিনকল ফতল ফমল্ট হনয় ফেনল আইরসং সুোি আি গুঁনড়া িুধ রিনয় �ানলা কনি নাড়নত 
হনব যতষেণ না রতননট উপকিণ �ানলা�ানব না-রমিনে ততষেণ পয্টতি �ানলা�ানব নাড়নত হনব। �ানলা�ানব রমনি ফেনল রপংক 
েুড কালাি আি ফিাজ এনসসি রিনয় �ানলা কনি ফননড় রননয় হাট্ট ফিপ চনকানলট ফমানল্ড প্রথনম ফিাজ ফপটালগুনলা রিনয় এই 
চনকানলনটি বযোটািটা রিনয় রিনত হনব সব ফমাল্ডগুনলানত। এবাি ররেনজ ২ ঘণ্া ফিনখ রিনত হনব। িু’ঘণ্া পি ররেজ ফথনক বাি 
কনি রডনমাল্ড কিনলই শতরি ফিাজ চনকানলট।
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রবনটি পনিাটা
কী কী লােনব
২ কাপ ময়িা, ২ফটা মাঝারি সাইনজি রবনটি ফপস্, ১ ফটরবল চামচ আিাবাটা, ১/২ চা-চামচ কাঁচালঙ্াবাটা, ১/২ ফটরবল চামচ 
িারলমাি ফিে মিলা রজনিগুঁনড়া, ১/২ চা-চামচ িারলমাি ফিে মিলা চাট মিলা, ১/২ চা-চামচ ফজায়ান, স্ািমনতা নুন, 
স্ািমনতা রচরন, পরিমাণমনতা িারলমাি সািা ফতল
কী�ানব বানানবন
প্রথনম বারটনত ময়িা রননয় তানত নুন, রচরন, ফতল রিনয় �ানলা কনি ফমনখ রননত হনব। এবাি রবনটি ফপস্টা রিনয় তানত 
আিাবাটা, লঙ্াবাটা, রজনিগুঁনড়া, চাট মিলা, ফজায়ান রিনয় �ানলা কনি ময়িাি সনগে ফমনখ অল্প জল রিনয় ফঠনস ফঠনস ফমনখ 
রননয় আধ ঘণ্া ঢাকা রিনত হনব। আধ ঘণ্া পি ওই রমশ্রণ ফথনক ফলরচ ফকনট ফবনল রননয় হাট্ট ফিনপ ফকনট রননত হনব। এবাি 
রোইং পযোনন উনল্টপানল্ট হালকা কনি ফ�নজ রননয় সামানযে ফতল রিনয় আবাি �ানলা কনি ফ�নজ রননলই শতরি রবনটি পনিাটা। 
এবাি সবরজি তিকারিি সনগে  েিম েিম পরিনবিন করুন রবনটি পনিাটা।
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�যোনলন্াইনস মুিরি
কী কী লােনব
কুরচনয় ফনওয়া রবটরুট ১ কাপ, কুরচনয় ফনওয়া োজি ১ কাপ, কুরচনয় ফনওয়া  আনপল ১ কাপ, ফখাসা োরড়নয় ফনওয়া আিাি 
টুকনিা ১ ইরঞ্চ, পুরিনাপাতা ১ মুনঠা, রচরন ২ ফটরবল চামচ বা স্ািমনতা, টকিই আধ কাপ, পাকা মত্টমান কলা ২রট, কাজুবািাম 
২ ফটরবল চামচ, বিনেি টুকনিা, ফবি রকেুষেণ ধনি জনল র�রজনয় িাখা রচয়া রসডস ৪ ফটরবল চামচ, ডারলনমি িানা ২ ফটরবল 
চামচ
কী�ানব বানানবন
কুরচনয় ফনওয়া রবট, োজি, আনপল, আিা, পুরিনাপাতা এবং ১ ফটরবল চামচ রচরন একসনগে রমক্সানি রিনয় খুব �ানলা কনি 
ফবনট রননত হনব যানত এনকবানি মসৃণ হয় এবং এই লাল িংনয়ি রমশ্রণরটনক ররেনজ আধা ঘণ্াি জনযে ঠাডিা হনত রিনত হনব। 
অনযে একরট পানত্র টকিই, কলা,কাজুবািাম এবং বারক রচরনটুকু রিনয় খুব �ানলা কনি ফেরটনয় রননত হনব। এনষেনত্র ইনলকর্ক 
রবটানিি সাহাযযে রননল খুব �ানলা হয়। এরটও একই�ানব ররেনজ আধা ঘণ্াি জনযে ঠাডিা হনত রিনত হনব। এবাি রডপ ররেজানি 
আনে ফথনক ঠাডিা কনি িাখা কানচি গ্ানস প্রথনম রিনত হনব ২ ফটরবল চামচ র�রজনয় িাখা রচয়া রসডস এবং তাি ওপনি 
যথাক্রনম ১/৪ কাপ লাল িংনয়ি রবনটি রমশ্রণ, কনয়করট বিে কুরচ, ১/৪ কাপ ফেটাননা িইনয়ি রমশ্রণ এবং সবনিনষ উপি 
ফথনক ডারলনমি িানা এবং কাজুবািাম রিনয় ররেনজ আিও রমরনট িনিক ঠাডিা কনি পুরিনাপাতা রিনয় সারজনয় পরিনবিন 
কিনত হনব।

স্ণ্টা� হালিাি 
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ফবকড পনটনটা ফিাজ
কী কী লােনব
আলু ২-৩রট, িারলমাি ফিে মিলা লঙ্াগুঁনড়া ১ চা-চামচ, িারলমাি ফিে মিলা ফোলমরিচগুঁনড়া ১ চা-চামচ, লবণ স্ািমনতা, 
েরলনয় ফনওয়া মাখন বা িারলমাি সািা ফতল ১/৪ কাপ, িারলমাি ফিে মিলা চাট মিলা পরিমাণমনতা, রমক্সড হাব্টস 
পরিমাণমনতা, রচনজি রকউব ২রট বা ফমাজানিলা রচজ ২ ফটরবল চামচ
কী�ানব বানানবন
আলুগুনলা ধুনয় ফখাসা োরড়নয় একরট লিাইসাি-এি সাহানযযে ফোল ফোল বা চাকা চাকা কনি খুব পাতলা কনি ফকনট রননত 
হনব। এিপি ফকনট িাখা আলুনত এনক এনক লঙ্াগুঁনড়া,ফোলমরিচগুঁনড়া, লবণ এবং গুরলনয় ফনওয়া মাখন বা সািা ফতল খুব 
�ানলা কনি মারখনয় এক ঘণ্া ঢাকা রিনয় িাখনত হনব। এক ঘণ্া পি আলু ফথনক ফয জল ফবনিানব ফসরটনক পুনিাপুরি ফেঁনক 
রননয় আলুি চাকাগুরলনক তুনল িাখনত হনব। মারেন ফমানল্ড ফতল বা মাখন রোি কনি আলুি চাকাগুরল এনক এনক সারজনয় 
ফোলানপি পাপরড়ি মনতা আকাি রননল এি উপি েরড়নয় রিনত হনব চাট মিলা, রমক্সড হাব্টস, ফগ্ট কনি ফনওয়া রচজ। ১৮০ 
রডরগ্ তাপমাত্রায় রপ্ররহট কনি ফনওয়া আন�নন ২০ রমরনট ফবক কনি উপি ফথনক আিও রকেুটা রচজ েরড়নয় আিও িি রমরনট 
ফবক কনি রননলই শতরি আলুি মুচমুনচ ফোলাপ। পেনন্দি মনতা সস বা রডনপি সনগে পরিনবিন কিনত পানিন।
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রিলওয়ালা চাট
কী কী লােনব
১ কাপ রসদ্ধ �ুট্টাি িানা, ১ কাপ কুরচ কনি কাটা ফমৌসুরম সবরজ ( টমযোনটা, িসা, োজি, ফোলমরিচ), ১/২ কাপ কুরচ কনি 
কাটা ফপঁয়াজ, ১/৪ কাপ কুরচ কনি কাটা ধননপাতা, ১ ফটরবল চামচ িসুনকুরচ, ১ চা-চামচ রচরল ফ্ক্স, ১/৪ কাপ ফতঁতুনলি 
চাটরন, ১/৪ কাপ ধননপাতা বা পুরিনাি চাটরন, ১ ফটরবল চামচ ফলবুি িস, ১ চা-চামচ িারলমাি ফিে মিলা চাট মিলা গুঁনড়া, 
স্ািমনতা লবণ, সাজাননাি জনযে ১-২ চা-চামচ �াজা নুডলস, মাখন ১ ফটরবল চামচ
কী�ানব বানানবন
একরট বড় পানত্র �ুট্টাি িানা, রমশ্র সবরজ, ফপঁয়াজ এবং ধননপাতা একসনগে রমরিনয় রননI পযোনন মাখন রিনয় িসুনকুরচ এবং 
রচরল ফ্ক্স রিনয় রকেুষেণ ফ�নজ �ুট্টা ও সবরজি রমশ্রণ রিনয় সনব্টাচ্ তাপমাত্রায় পাঁচ রমরনট ফ�নজ রনন। এই সময় সমানন 
নাড়নত হনব যানত ফকানও�ানবই ফলনে না-যায়। 
একরট ফোট পানত্র ফতঁতুনলি চাটরন, স্ািমনতা লবণ, সবুজ চাটরন, ফলবুি িস এবং চাট মিলা গুঁনড়া একসনগে ফেরটনয় রনন।  
�ুট্টা-সবরজি রমশ্রনণি উপি চাটরনি রমশ্রণ ফঢনল �ানলা কনি ফমিান। �াজা নুডলস এবং মুচমুনচ �াজা ফপঁয়াজ রিনয় সারজনয় 
সনগেসনগে পরিনবিন করুন এবং উপন�াে করুন।
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সুরজি লা� বাইটস
কী কী লােনব
সুরজি ফবনসি জনযে: ২ ফটরবল চামচ িারলমাি সািা ফতল, ১ চা-চামচ 
সনষ্ট, ১ চা-চামচ রজিা, ১ রচমরট রহং, কনয়করট কারিপাতা, ফিড় 
কাপ সুরজ (ফমাটা িানা), ১ কাপ িই, ১/২ চা-চামচ লবণ, ১/২ কাপ 
জল, ২ ফটরবল চামচ কযোপরসকামকুরচ, ২ ফটরবল চামচ োজিকুরচ, ২ 
ফটরবল চামচ ধননপাতাকুরচ, ১/২ চা-চামচ ইননা অথবা রুেট সল্ট 
পুি বানাননাি জনযে: ২ ফটরবল চামচ িারলমাি সািা ফতল, ১ চা চামচ 
সনষ্ট, ১ চা-চামচ রজিা, ১ রচমরট রহং, ২রট রমরহ কনি কুরচনয় ফনওয়া 
কাঁচালঙ্া, আধ কাপ ফপঁয়াজ (রমরহ কনি কাটা), ১/৪ চা-চামচ 
িারলমাি ফিে মিলা হলুিগুঁনড়া, ১/২ চা-চামচ লবণ, ৩রট আলু 
(রসদ্ধ কনি চটনক ফনওয়া), ২ ফটরবল চামচ ধননপাতাকুরচ 
অনযোনযে উপকিণ: সবুজ চাটরন, িারলমাি সািা ফতল, ফমনয়ারনজ
কী�ানব বানানবন
সুরজি ফবস শতরিি জনযে: িই, লবণ এবং জল রমরিনয় �ানলা কনি 
ফেরটনয় একরট ঘন বযোটাি শতরি কনি সুরজ রমরিনয় আবািও 
�ানলা�ানব রমরিনয় ফঢনক িাখুন ১০ রমরনট। এবাি কুরচনয় ফনওয়া 
কযোপরসকাম, োজি এবং ধননপাতা ওই একই রমশ্রনণ রিনয় �ানলা 
কনি ফমিান। একরট পযোনন সািা ফতল েিম কনি সনষ্ট, রজিা, রহং 
এবং কনয়করট কারিপাতা রিনয় িই এবং সুরজি রমশ্রণ ফযাে করুন 
এবং সুেধেযুক্ না-হওয়া পয্টতি �াজুন। হালকা বািারম এবং িক্ 
হনয় যখন পযোননি ো ফথনক ফেনড় আসনব তখন পযোন ফথনক নারমনয় 
পুনিাপুরি ঠাডিা কনি বড় পানত্র �ানলা কনি ফমনখ একরট ফডা শতরি 
কনি ফেলুন। ফমনখ িাখা ফডা ফথনক ফোট ফোট ফলরচ ফকনট ফবনল 
রননয় একরট কুরক কাটানিি সাহানযযে হৃিয় বা heart-এি আকানি 
ফকনট রনন। 
স্ারেং এি জনযে: একরট পযোনন সািানতল েিম কনি  আবানিা 
সনষ্ট, রজিা, রহং এবং কাঁচালঙ্া ফোড়ন রিন। কাটা ফপঁয়াজ ফযাে 
করুন এবং �ানলা কনি �াজুন। ফপঁয়াজ বািারম বণ্ট ধািণ কিনল 
হলুিগুঁনড়া এবং লবণ ফযাে করুন এবং মিলা সুেধেযুক্ না-হওয়া 
পয্টতি �াজুন। রকেুষেণ পি আলু রসদ্ধ ফযাে কনি আিও রকেুষেণ 
ফননড় সব রমরিনয় রিনয় অনপষো করুন সুেধে ফবনিাননাি। সবনিনষ 
ধননপাতা েরড়নয় নারমনয় রনন। আলু স্ারেং প্রস্তুত। 
লা� বাইটস শতরিি জনযে: একরট হাট্ট ফিনপ ফকনট ফনওয়া সুরজি 
টুকনিা রননয় সবুজ চাটরন েরড়নয় রিন। এি উপনিই আলুি মিলা 
িাখুন এবং সমান�ানব েরড়নয় রিন। সবনিনষ আনিকরট  একই 
আকৃরতি সুরজি টুকনিা রিনয় ফঢনক রিন। সব ক’টা লা� বাইটস 
বানাননা হনয় ফেনল পযোনন সািা ফতল রিনয় মাঝারি তাপমাত্রায় 
shallow fry কনি তুলুন এবং ফমনয়ারনজ বা টমযোনটা সস রিনয় 
পেন্দমনতা সারজনয় পরিনবিন করুন।
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্রেনবরি পেঞ্জ ফকক
কী কী লােনব
১০০ গ্াম ময়িা, ১০০ গ্াম রচরনগুঁনড়া, ২রট রডম, ৫০ গ্াম িারলমাি সািা ফতল, ১ চা-চামচ ফবরকং পাউডাি, ১ কাপ ্রেনবরি 
রপউরি, ১/২ চা-চামচ ্রেনবরি এনসসি, প্রনয়াজনমনতা িুধ, ২ ফোঁটা অে্টারনক কালাি (রপংক) 
কী�ানব বানানবন
একরট পানত্র ময়িা, ফবরকং পাউডাি একসনগে রমরিনয় রননত হনব। অনযে পানত্র ২রট রডম ও রচরন রিনয় �ানলা কনি ফেরটনয় 
রননত হনব। তািপি ্রেনবরি রপউরি, এনসসি ও কালাি রিনয় ফেরটনয় রননত হনব। একটু একটু কনি ময়িা রিনয় পেযোচুলা রিনয় 
বযোটানি পুনিাটা রমরিনয় রননত হনব। যরি শুকননা হয় তাহনল পরিমাণমনতা িুধ রিনত পানিন। একটু ঘন বযোটাি বানানত হনব। 
প্রথনম ১৬০O-ফত আন�ন েিম কিনত রিনত হনব। ততষেণ ২ পাউডি সাইনজি ফকক ফমাল্ড-এ বাটাি ফপপাি রিনয় ফকনকি 
বযোটািটা ফঢনল রিনত হনব। আন�ন েিম হনয় ফেনল ১৬০O তাপমাত্রায় ৩০-৩৫ রমরনট টাইম ফসট কনি রিন। ৩০-৩৫ রমরনট 
পি শতরি েিম েিম ্রেনবরি পেঞ্জ ফকক।

সরঞ্চতা িাস
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ফোলাপ লরসযে
কী কী লােনব
টকিই ২০০ গ্াম, ফোলাপজল ২ চা-চামচ, ফিাজ রসিাপ ৩ ফটরবল চামচ, রচরন ২ ফটরবল চামচ, ফোলানপি পাপরড় ৪-৫রট, 
আমডি ২-৩রট, ফপতিা ২-৩রট
কী�ানব বানানবন
রমরক্সং জানি টকিই, ফোলানপি পাপরড়, রচরন আি ৬-৭রট বিনেি টুকনিা রিনয় �ানলা কনি রমরিনয় রনন। এনত এবাি 
ফোলাপ জল ও ফিাজ রসিাপ রমরিনয় �াল কনি নাড়ুন। সমতি উপকিণ একসনগে রমনি রমরহ হনয় যানব। পরিনবিন কিাি 
গ্ানস একটু উঁচু ফথনক ফোলানপি লরসযে ঢালুন। উপি ফথনক আমডিকুরচ আি  ফপতিাকুরচ েরড়নয় ঠাডিা ঠাডিা পরিনবিন করুন।
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রবনটি ফপালাও 
কী কী লােনব
২ কাপ বাসমতী চাল, ১রট মাঝারি রবটরুট, স্ািমনতা লবণ, ১ চা-চামচ িারলমাি ফিে মিলা েিমমিলাগুঁনড়া, ১০০ গ্াম 
রচরন, ৪-৫ ফোঁটা ফোলাপজল, ২ ফোঁটা রমঠা আতি, ৩ ফটরবল চামচ রঘ/ িারলমাি সািা ফতল, ১রট ফতজপাতা, রপ্ং অরনয়ন, 
কাজুবািাম রকিরমি একমুনঠা 
কী�ানব বানানবন
প্রথনমই বাসমতী চানলি �াত বারননয় রননত হনব। �াত স্া�ারবনকি ফথনক একটু িক্ থাকনব। এবাি রবটরুট ফকনট রননয় 
ফপস্ বারননয় রননত হনব। একটা পযোন েিম কনি তানত রঘ অথবা সািা ফতল রিনয় ফতজপাতা ফোড়ন রিনয় রবনটি ফপস্ 
রিনয় নাড়নত হনব রকেুষেণ। তািপি রিনত হনব আধ রসদ্ধ চানলি �াত। লবণ ও রচরন রিনত হনব। ফোলাপজল, রমঠা আতি 
ও েিমমিলাগুঁনড়া রিনয় �ানলা�ানব ফননড়নচনড় নারমনয় রনন। কাজুবািাম রকিরমি রিনয় সারজনয় পরিনবিন করুন সযোলাড ও 
িায়তাি সনগে। 
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গুলাবী িারহ টুকিা 
কী কী লােনব
পাউরুরটি লিাইস  ৫-৬ রট, ১ রলটাি তিল িুধ, ১ কাপ রমল্কনমড, ১/২ কাপ রচরন, ১ ফটরবল চামচ রঘ, পরিমাণমনতা িারলমাি 
সািা ফতল, ২-৩রট ফোট এলাচ, ১/৪ চা-চামচ এলাচগুঁনড়া, গুলকন্দ ১ চা-চামচ
কী�ানব বানানবন
পাউরুরটি ধাি বাি রিনয় হাট্ট ফিনপ ফকনট রনন। সািা ফতনল ফ�নজ তুনল রনন। সমপরিমাণ রচরন আি জল, ফোট এলাচ সহ 
েুরটনয় রসিা বারননয় তানত �াজা পাউরুরট ডুরবনয় তুনল রনন। িুধ জ্াল রিনয় ঘন করুন। রঘ, রমল্কনমড, এলাচগুঁনড়া, গুলকন্দ 
রমরিনয় ঘন হনল নারমনয় রনন। পাউরুরটি ওপি এই ষেীি েরড়নয় ফপ্নট সুন্দি কনি সারজনয় পরিনবিন করুন।



67 n ফেব্রুয়ারি  ২০২৫ I 

এরলজা

লাল িং হাট্ট ফিপ 

আি �যোনলন্াইন 

উইনকি ঘি 

সাজাননা, 

সাজনপািাক 

ফথনক �ালবাসা 

উিযাপননি, 

ফোটবড় হাজাি 

খুঁরটনারট, এবানিি 

আনলাচনায় 

একসনগে থাকনে 

সবরকেু। 

প্রসগে যখন হৃিয়
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একসময় সিস্তীপুনজাই রেল 
বাোরলি ফপ্রম রিবস। সিযে 
শকনিানিি পা িাখা ফেনলনমনয়িা 

সু্কনলি েরডে ফপনিাননাি আনেই সহপাঠীনক 
সানবরক ফপািানক সিস্তীপুনজায় ফকানও 
একরিন ফিনখ আরবকোি কিত মননি 
উথালপাথাল আনবে। ফসই আনবে ফপ্রম 
রননবিন হনয় সহপাঠীি কানে ফপঁেনত আবাি 
ফলনে ফযত আি একটা বেি। কািণ, ফপ্রম 
রননবিন কিাি জনযে সিস্তীপুনজাি মনতা 
রিন বেনি রবিতীয়রট রেল না। তাই রবশ্বায়ননি 
হাওয়া ফলনে �যোনলন্াইনস ফড এনিনি 
এনলও বাোরলনক আলািা কনি �াবনত 
হয়রন, বিং ক্রমি সিস্তী পুনজাি সনগে 
�ানলন্াইনস ফড হনয় �যোনলন্াইনস উইক 
একসনগে জুনড় সমূ্পণ্ট ফপ্রনমি একটা মিশুম 
ফপনয় ফেরে আমিা। সমসযো হল আজনকি 
রিনন সািা সপ্তাহ সু্কল-কনলজ, অরেস,  
সংসাি সামনল এই রিনগুনলা উিযাপন কিা 
ফবি ঝরকিি, তনব মন �ানলা িাখনত িিকাি 
হয় অজুহাত, ফস আপরন একাই হন রকংবা 
ফিাকা... 
তাই রননজি বারড় ক’টা রিননি জনযে সারজনয় 
রননলই হল। শুধু রকনিাি-রকনিািী রকংবা 
যুবক-যুবতী ফকন, মননি মানুষনক মননি 
কথাগুনলা আবাি মনন করিনয় ফিওয়াি 
জনযে বয়স ফকানও বাধা হনত পানি না আি 
ফপ্রমপত্র রলনখই ফয মননি অনু�ূরত প্রকাি 
কিনত হনব, এমন ফকানও কথা ফনই। 
তাই valentines রথনম ঘি সারজনয় মননি 
মানুষনক বুরঝনয় রিন মননি কথা। আি যরি 
আপরন একা হনয় থানকন তাহনল সাজাননা 
ঘনিি েরব তুনল ফসািযোল রমরডয়ায় ফিয়াি 
কনি ফিনবন কাউনক যরি রকেু বলাি থানক 
তাহনল তািা বুনঝ যানবন রঠকই। কথায় বনল 
না, ‘সমঝিানিা ফক রলনয় ইিািা রহ কারে 
হযোয়’। 
�যোনলন্াইনস ফড-ফত ঘিটা ফযন 
সাজাননানোোননা থানক তাই আনেি 
রবনকন্দ্রীয় ফোটখানটা কাজগুনলা ফসনি রনন। 

১। হাট্ট ফিনপ কােজ ফকনট তাই রিনয় ফোটখানটা 
হানত শতরি কিা রজরনস রিনয় ঘি সাজাননা যায়।
 
২। ফপপাি নযোপরকন িং কনি রকংবা কালাি 
ফপপাি নযোপরকন ইউজ কনি েুল বারননয় রডনাি 
ফটরবল সাজাননা ফযনত পানি।
  
৩। কানঠি বড় বড় পুরটনক ফমাটা তানিি মনধযে 
ফেঁনথ ফসই তািরটনক হাট্ট ফসপ রিনত পানিন 
সাজানত পানিন লাল রিবন রিনয়।
 
৪। লাল িনেি খানমি ফ�তি ফমনসজ রলনখ খানমি 
মুখ হাড্ট ফিনপি রস্কাি রিনয় বধে কনি তা রিনয় 
ঘনিি একরট রিক সাজাননা ফযনত পানি।
 
৫। শুকননা োনেি ডানল, েলা ফমামবারত রিনয় েুল 
বারননয় ঘি সাজানত পানিন।
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ফোলারপ লাল মে এই ধিননি কােজ 
কাপড় ফমামবারত যা যা আনে ফজাোড় কনি 
ফেলুন। সনগে পুিননা ফোনটা ফরেম, পুিননা 
পানপাি, রটসুযে ফপপাি, সরলড কালানিি পি্টা, 
কুিন কা�াি, সুচ-সুনতা, োনেি শুকননা 
ডাল, রকংবা তাি, এমনকী  পুিননা বই বা 
মযোোরজনও কানজ এনস যানব। সািা সপ্তানহি 
প্ররতরট রিননি জনযে লাল কােজ রিনয় শতরি 
কিনত পানিন একরট একরট খাম রকংবা 
লাল িনেি কােনজি খাম রকননও আননত 
পানিন সমতি খানগুরল রিনয় একরট ফিওয়াল 
সারজনয় রননত পানিন আি প্ররতরট খানমি 
ফ�তি রলনখ রিনত পানিন এক একরট কনি 
�ানলাবাসাি ফমনসজ। 
�যোনলন্াইনস উইনকি প্ররতরিন এক একরট 
ফমনসজ খাম খুনল বাি কনি পড়া যানব। 
িরেন কােজ ফথনক হাট্ট ফিপ ফকনট , সুনতায় 
ফেঁনথ রননয় সরলড কালানিি পি্টাি ওপি 
ঝুরলনয় ফিওয়া ফযনত পানি, একই�ানব রিবন 
রিনয় েুল বারননয় রকংবা কােজ রিনয় েুল 
বারননয় অথবা আসল েুল রিনয়ও এই�ানব 
সাজাননা ফযনত পানি। পুিননা কানচি ফবাতনল 
ফেনল ফিওয়া তাি রকংবা শুকননা োনে 
ডাল ফিনখ তানত হাড্ট ফচনপ কাটা কােজ 
লারেনয় রকংবা কােনজি েুল লারেনয় অথবা 
লাল ফোলারপ কমলা জাতীয় ফকানও িনেি 
ফমামবারতনক েরলনয় রতনরট আেুনলি মাথা 
েলা ফমানম ডুরবনয় তাই  রিনয় ফোট ফোট 
েুল বানাননা ফযনত পনি। পুিননা খারল 
ফকানও ফোনটা ফরেম থাকনল তানত কাপড় বা 
কােনজি হাট্ট ফিপ ফকনট ফলস বাটন রিবন 
ইতযোরি রিনয় �যোনলন্াইন রথনম ফডনকানিিন 
কিা ফযনত পানি। পুিননা মযোোরজননি পাতায় 
অযোনক্ররলক কালাি রিনয় হাট্ট এঁনক রকংবা 
লাল ফোলারপ কােনজি র্রেট ফকনট তাই 
রিনয় হাট্ট ফিনপি ফচন বারননয় ফসটা রিনয়ও 
ঘি সাজাননা সম্ব। এোড়া কাড্টনবানড্টি 
বক্স ফথনক কাড্টনবাড্ট ফকনট তাি উপি 
�যোনলন্াইনস ফড ফমনসজ রলনখও ঘনিি 
বাইনি সুন্দি কনি ফঝালাননা ফযনত পানি 
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বাইনি এক িনেি পানপাি িাখা থাকনল 
তাি উপনি অযোনক্ররলক কালাি রিনয় 
হাট্ট এঁনক রিনত পানিন। এোড়া এোড়া 
�ানলাবাসাি োন আি ফপেিাল িান্না ফতা 
আনেই। 
ঘি ফতা সাজাননা হল, এবাি রননজনক 
সাজানবন কী  কনি! পিাি জনযে ফোলারপ 
কাপ্তান বা সািাি উপি লাল ফোলারপ 
রপ্রনন্ড কাপ্তান অথবা ম�, রপংক, ফিড 
জাতীয় কযোজুয়াল মযোরক্স রকংবা ফকাঅড্ট 
ফসট পিনল �ানলা মানানব। হঠাৎই 
যরি রডনানি বাইনি যাওয়াি প্যোন হয় 
তাহনল রমক্স অযোডি মযোচ কনি ফয-ফকানও 
রনউ্াল কালানিি সনগে ফোলারপ লাল 
ম� কালাি পড়নত পানিন। অরেস ফিনষ 
�ানলাবাসাি মানুনষি সনগে বাইনি সময় 
কাটানত চাইনল অরেস েনম্টনসিি সনগে 
একটু ফিট বা রপংক হাইলাইট অযোড 
কিনত পানিন এনত সরেরস্নেিনও 
ফযমন আসনব ফতমন আপনানক চারম্টংও 
লােনব। তনব হানত সময় থাকনল val-
entine রথম কালানিি িারড়ি ফকানও  
রবকল্প হয় না। 
পুরুষিা েিনমনসিি সনগে লাল ফোলারপ 
বা মকিাি রকংবা পনকট স্কয়াি বযেবহাি 
কিনত পানিন অরেনসি ফিনষ 
�ানলাবাসাি মানুনষি সনগে ফবনিাননাি 
জনযে। কযোজুয়ারল ফকাথাও ফযনত হনল 
লাল ফোলারপ এসব িনেি ফচক িট্ট 
বযেবহাি কিনত পানিন অথবা লাল 
ফমরুন এই জাতীয় ফকান রট-িানট্টি ওপি 
ক্রিাস্ কালানিি িাট্ট ফলয়ারিং কিনত 
পানিন। রকংবা শুধুমাত্র ফিড রস্কাি 
আি ফিড বযোনডিি ঘরড় পনি এনকবানিই 
অনযেিকম�ানব সাজনত পানিন। আনে 
ফথনক প্যোন কিা রডনাি হনল ফিড রপ্রন্ 
বা ম� কালানিি ফ্ািাল রপ্রনন্ড িাট্ট 
িারুণ মানানসই লােনব। এোড়া ফমরুন 
জযোনকট ফমরুন ফসানয়টাি রকংবা ফমরুন 
ফকানও রট-িাট্টও পিা ফযনত পানি।

১। ঘরড় ইনেিমারল সময় কাটানত ফোলারপ মনতা বা ওই িনেি 
রপ্রনন্ি লঞ্চ বযোক রকংবা েড ফসট পিা  ফযনত পানি। 
 
২। অরেনসি পি বাইনি একসনগে সময় কাটানত চাইনল, 
অরেনসি ফপািানকি সনগে লাল ফোলারপ ফমরুন িংনক হাইলাইট 
করুন। মরহলানিি ফষেনত্র দ্রুত বযোংকাি টপ ইতযোরি এবং 
পুরুষনিি ফষেনত্র পনকট স্কয়াি টাই ইতযোরি পিা ফযনত পানি। 
 
৩। হঠাৎ রডনাি প্যোন হনল, লাল অথবা ফমরুননি সনগে  ক্রিাস্ 
রমক্স অযোডি মযোনচি জুরড় ফমলা �াি।
 
৪। হানত সময় রননয় রডনানি ফবনিানত পািনল ফমনয়িা িারড় 
পিনত পানিন আি ফেনলিা ফ্ািাল রপ্রনন্ড িাট্ট রকংবা ফমরুন 
জযোনকট ইতযোরি ফবনে রনন।


