
েকাটচাঁদপুের  জামায়ােতর
সােথ সাংবািদকেদর মতিবিনময় সভা
িঝনাইদেহর  েকাটচাঁদপুর  উপেজলায়  কর্মরত  সাংবািদকেদর  সঙ্েগ
বাংলােদশ জামায়ােত ইসলামীর মতিবিনময় সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ। 
আজ  শিনবার  (৫অক্েটাবর)  সকাল  ১১  টার  সময়  েকাটচাঁদপুর  উপেজলা
জামায়ােত  ইসলামীর  আেয়াজেন  শহেরর  দুধসারা  েরােড  আল  ফালাহ  ইসলািম
েসন্টার  ও  বাংলােদশ  জামায়ােত  ইসলামীর  উপেজলা  কার্যালেয়  উপেজলা
জামায়ােতর  আমীর  েমাঃ  আিজজুর  রহমান  মাস্টােরর  সভাপিতত্েব  উপেজলা
জামায়ােতর  েসক্েরটাির  প্রেফসর  েমাঃ  শিরফুল  ইসলাম  এর  পিরচালনায়
জামায়ােতর িমিডয়া সম্পাদক েমাঃ শাহাবুদ্িদন খান  এর সঞ্চালনায় এই
মতিবিনময় সভা অনুষ্িঠত হয়।
এসময়  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  েকাটচাঁদপুর  মেহশপুর
িঝনাইদহ  ৩  আসন  েথেক  বাংলােদশ  জামায়ােত  ইসলামীর  মেনানীত  সংসদ
সদস্য  পদপ্রার্থী  িঝনাইদহ  েজলা  নেয়েব  আিমর  অধ্যাপক  েমাঃ  মিতয়ার
রহমান।
িবেশষ অিতিথ িহেসেব উপস্িথত িছেলন, উপেজলা জামায়ােতর আমীর আিজজুর
রহমান।
প্রধান  অিতিথর  বক্তব্েয  অধ্যাপক  েমাঃ  মিতয়ার  রহমান  বেলন  আপনারা
সাংবািদক  জািতর  দর্পণ।  িবগত  ৈসরশাসন  আমেল  আপনােদর  কন্ঠেরাধ  করা
হেয়েছ। সত্য তুেল ধরেলই সাংবািদকেদর নােম িমথ্যা মামলা দােয়র সহ
খুন গুম করা হেয়েছ। এখন েথেক আপনারা সত্যটা তুেল ধরেবন আপনােদর
সােথ  আমরা  আিছ।  আপনােদর  সােথই  েথেক  সমাজ  েথেক  মাদক  চাঁদাবাজ
সন্ত্রাসী  দূর্নীিতবাজেদর  মুেখাশ  উন্েমাচন  কের  তােদর  েক  উৎখাত
করা হেব। আপনারা আমােদর সােথ থাকেল সিঠক সংবাদ পিরেবশন করা হেল
সমাজ েথেক সকল দুর্নীিত বন্ধ করা সম্ভব হেব বেল মেন কির।
এসময় উপস্িথত িছেলন সােবক উপেজলা ভাইস েচয়ারম্যান েমাঃ েমায়ািবয়া
েহাসাইন,  উপেজলা  বায়তুলমাল  সম্পাদক  েমাঃ  েরজাউল  ইসলাম  সহ
েকাটচাঁদপুর উপেজলা প্েরস ক্লােবর সাংবািদক বৃন্দ।

মার্িকন  যুক্তরাষ্ট্েরর  নতুন
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িভসানীিত : প্রসঙ্গ বাংলােদেশর
আগামী জাতীয় িনর্বাচন
 

মার্িকন  যুক্তরাষ্ট্েরর  নতুন  িভসানীিত  :
প্রসঙ্গ বাংলােদেশর আগামী জাতীয় িনর্বাচন
মিজবর রহমান

একিট  িবষয়  বাংলােদেশ  েবশ  েজােরেশােরই  আেলাচনা  হচ্েছ।  েসটা  হেলা
বাংলােদেশর  জন্য  মার্িকন  যুক্তরাষ্ট্েরর  নতুন  িভসানীিত।  আিম
েভেবিছলাম এটা েকবল শহুের িশক্িষত মানুেষর আেলাচনার িবষয়। িবেশষ
কের রাজনীিত সেচতন মানুষজন এসব িনেয় আেলাচনা করেছন। িকন্তু আমার
ধারণা ভূল প্রমাণ করেলন গ্রােমর একজন সাধারণ মানুষ। কেয়কিদন আেগ
গ্রােমর একটা চা স্টেল বেসিছলাম চা পােনর জন্য। আমার সমবয়সী একজন
আমােক প্রশ্ন কের বসেলন- আেমিরকার িভসাানীিত কী পারেব বাংলােদেশ
অবাধ, সুষ্ঠ ও িনরেপক্ষ িনর্বাচন করেত? আিম িনেজ েয জবাবটা জািন
অথবা েয জবাবটা িদতাম েসটা না িদেয় উল্েটা তােকই িজজ্েঞস করলাম
েতামার  কী  মেন  হয়?  িতিন  েকান  ভাবনা  িচন্তা  ছাড়াই  দৃঢ়তার  সােথ
জবাব িদেলন- পারেব। আিম িবস্ময়ভরা দৃষ্েট তার িদেক তালকালাম। আিম
িকছু বলার আেগই িতিন বলেত লাগেলন সরকাির এবং িবেরাধীদলগুেলার বড়
বড় েনতােদর কথা শুেন মেন হচ্েছ একটা ভােলা িনর্বাচন না কের তােদর
েকান উপায় েনই। আবার তােক প্রশ্ন করলাম উপায় েনই মােন কী? জবােব
িতিন  যা  বলেলন  তােত  আমার  েচাখ  ছানাবড়া  হেয়  উঠেলা।  েস  বলেলা-
স্বার্থ। িনেজেদর স্বার্েথ সরকাির এবং িবেরাধীদলগুেলা একটা ভােলা
িনর্বাচেনর  িদেক  এগুেব।  না  হেলা  েতা  তােদর  স্বপ্েনর  েদেশর  দরজা
বন্ধ হেয েযেত পাের। ঘুষ-দূর্নীিত কের কামােনা টাকার িনরাপত্তা ও
েস টাকা িদেয় েভাগ-িবলাস করেব েকাথায়? তাছাড়া প্রেয়াজেন পালােনার
পথটাও  েতা  পিরস্কার  থাকা  চাই।  গ্রােমর  একজন  সাধারণ  েখেট  খাওয়া
মানুেষর  এরকম  বুদ্িধদীপ্ত  আেলাচনা  আমােক  মুগ্ধ  কেরেছ।  হেত  পাের
হাজােরা মানুেষর িচন্তার প্রিতফলন এটা। িনেজেকই িনেজ প্রশ্ন কির
আমরা  কী  এরকম  রাজনীিত  িকংবা  রাজনীিতিবদ  েচেয়িছলাম?  যােদর  ওপর
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জনগণ  আস্থা  রাখেত  িকংবা  িবশ^◌াস  করেত  পারেছ  না।  অথচ  এই  সাধারণ
মানুষই  েতা  একিদন  রাজনীিতিবদেদর  কথায়,  তাঁেদর  ওপর  আস্থা  ও
িবশ^◌াস  েরেখ  ৫২’র  ভাষা  আন্েদালন,  ৫৪’র  যুক্তফ্রন্ট  িনর্বাচন,
৬২’র িশক্ষা আন্েদালন, ৬৬’র ছয় দফা আন্েদালন, ৬৯’র গণঅভ্যত্থান,
৭১’র  মহান  মুক্িতযুদ্ধ  এবং  ৯০’র  গণআন্েদালেন  স্বতঃস্ফুর্ত
অংশগ্রহণ কের।
যাক,  িফের  আিস  মার্িকন  যুক্তরাষ্ট্েরর  েঘািষত  নতুন  িভসানীিতর
ব্যাপাের।  গত  ২৪  েম  ২০২৩  বাংলােদেশর  গণতান্ত্িরক  ব্যবস্থােক
উৎসািহত  করেত  বাংলােদেশর  জন্য  মার্িকন  যুক্তরাষ্ট্র  নতুন
িভসানীিত  েঘাষণা  কেরেছন।  বাংলােদেশর  গণতন্ত্েরর  েবহাল  দশা,
িনর্বাচন  প্রক্িরয়া,  মানবািধকার  পিরস্িথিত,  মত  প্রকােশর
স্বাধীনতা িবেশষ কের িডিজটাল িনরাপত্তা আইেনর অপব্যবহার ইত্যািদর
বাপাের  যুক্তরাষ্ট্র  ও  পশ্িচমােদর  আপত্িতর  কথা  আমােদর  সবারই
েমাটামুিট জানা। এখন েয েকউ প্রশ্ন করেতই পােরন এই িভসানীিত েতা
িনেষধাজ্ঞা  নয়।  তেব  এটা  িনেয়  েকন  এেতা  মাতামািত,  এেতা  চুলেচরা
িবশ্েলষণ  েকনই  বা  এেতা  ভীিত?  আমরা  র্যােবর  কর্মকর্তােদর  ওপর
িনেষধাজ্ঞার কথা কথা জািন। এটা র্যাব ছাড়া অন্যেকান সংস্থার ওপর
প্রভাব পেড়িন। িকন্তু এই িভসানীিত িনর্বাচন বাধাগ্রস্ত করেত পাের
এরকম িনর্বাচন সংশ্িলষ্ট সকেলই পড়েত পােরন। রাজৈনিতক, প্রশাসিনক,
আইনশৃঙ্খলা কর্তৃপক্ষ, িবচািরক এমনিক সামািজক েনতৃত্েবর েয েকউই
এর  আওতায়  চেল  আসেত  পাের।  তার  মােন  িনর্বাচেনর  সােথ  সংশ্িলষ্ট
েকউই এই প্রক্িরয়ার বাইের না। এমনিক তােদর পিরবােরর সদস্যরাও এর
আওতায় পড়েত পােরন। কােজই এর প্রভাব িনেষাধাজ্ঞার েচেয় েবিশ ৈব কম
নয়।  স্বভাবতই  এ  প্রশ্ন  আসেত  পাের  যুক্তরাষ্ট্েরর  িভসা  কী  এমন
গুরুত্বপূর্ণ  িজিনস  েয  েসটা  েপেতই  হেব?  হয়েতা  সাধারণ  মানুেষর
জন্য  এটা  েতমন  গুরুত্ব  বহন  কের  না।  কারণ  েসখােন  তােদর  ব্যবসা
বািণজ্য  েনই,  সম্পদ  েনই,  তােদর  েছেলেমেয়রা  েসখােন  পড়াশুনা  কের
না।  তারা  এেদেশ  িনেজেদরেক  অিনরাপদ  ভােবন  না।  েদেশর  প্রিত  তােদর
ভােলাবাসারও  েকান  কমিত  েনই।  কােজই  তােদর  কােছ  এর  েতমন  একটা
গুরুত্বও  েনই।  িকন্তু  রাজনীিতিবদ,  আমলা  এেদর  কােছ  এটা
মহামূল্যবান।  এটা  ছাড়া  তােদর  চলেব  না।  কারণ  এেদেশ  তােদর
েছেলেমেয়েদর  পড়াশুনা  হয়  না,  তােদর  অৈনিতকভােব  উপার্িজত  সম্পদ
িনরাপদ  নয়।  কােজই  েয  েকান  মূল্েয  তােদর  এর  আওতার  বাইের  থাকেতই
হেব।
সরকাির  ও  িবেরাধীদেলর  বাঘা  বাঘা  েনতারা  সব  তােদর  মতামত  িদেয়
যাচ্েছন।  যিদও  েকান  দল  তােদর  দলীয়  অবস্থানটা  এখেনা  পিরস্কার
কেরনিন।  তেব  সরকািরদেলর  িবিভন্ন  পর্যােয়র  েনতারা  বলেছন  এই



িবেরাধী  িশিবরেক  চােপ  েফলেব।  কারণ  তারা  সরকােরর  িবরুদ্েধ
আন্েদালন  করেত,  িকংবা  িনর্বাচন  প্রিতহত  করেত  িগেয়  জ¦◌ালাও
েপাড়াওেয়র রাজনীিত করেত পারেবন না। আর করেলই সুষ্ঠ অবাধ িনর্বাচন
বাধাগ্রস্ত  হেয়েছ  মর্েম  িভসানীিতর  খড়গ  তােদর  ওপর  পড়েত  পাের।
সরকািরদেলর  েনতারা  মেন  করেছন  এেত  তারা  সুিবধা  েপেত  পােরন।  আবার
িবেরাধী  িশিবর  বলেছন  এটা  সরকার  ও  সরকািরদলেক  চােপ  েফলেব।  একটা
গ্রহণেযাগ্য  িনর্বাচন  েদয়া  ছাড়া  তােদর  েকান  পথ  েখালা  েনই।
িবেরাধীেদর  প্রিত  কেঠার  অবস্থান  েনয়া  মােন  একটা  অস্থীিতশীল
পিরেবশ  সৃষ্িট  হওয়ার  সমূহ  সম্ভাবনা  ৈতির  হওয়া।  যা  সবার
গ্রহণেযাগ্য একটা িনর্বাচেনর জন্য বাধা হেয় দাঁড়ােত পাের। আর তা
হেলই নতুন িভসানীিতর মারপ্যাঁেচ পেড় েযেত পােরন।
তােদর  এ  ধরেনর  বক্তব্য  জনগণেক  আশাবাদী  কের  তুলেছ  িনশ্চয়ই?  নতুন
িভসানীিতর খড়গ েযন িনেজেদর ওপর না পেড় েসিদেক েখয়াল রাখেত িগেয়
উভয়  পক্ষই  নমনীয়  আচরণ  করেব।  অবস্থাদৃষ্েট  মেন  হচ্েছ  উভয়  িশিবর
িনেজেদর জন্য, িনেজেদর স্বার্েথ যুক্তরাষ্ট্েরর দরজা েখালা রাখার
স্বার্েথ  িভন্নভােব  হেলও  একটা  ঐক্যমত্েয  েপৗঁেছ  অবাধ,  সুষ্ঠ  ও
সবার  গ্রহণেযাগ্য  একটা  িনর্বাচেনর  িদেক  এিগেয়  যােব।
যুক্তরাষ্ট্েরর দরজা েখালা রাখার জন্য হেলও জনগেণর চাওয়া অনুযায়ী
যিদ একটা ভােলা িনর্বাচন হয়, যিদ জনগণ তােদর িনেজেদর েভাটািধকার
িফের পায় তাহেল েসটাই বা মন্দ কী?

েকান পেথ হাঁটেব িশশুরা?
েছাট  েবলা  েথেকই  বড়েদর  বলেত  শুেনিছ,  ‘আজেকর  িশশু  আগামী  িদেনর
ভিবষ্যৎ’।  তখন  অবশ্য  ভিবষ্যেতর  ‘ভ’  বর্ণটা  েকবল  স্েলেট  েলখা
িশেখিছ। িকন্তু প্রগাঢ় রূেপ েবাঝার সুেযাগ হয়িন।

ভূিমষ্ঠকালীন  ব্যক্িতর  প্রাথিমক  রূপ  িশশু  (ঈযরষফ)।  িশশু  িহেসেব
সমাজ  িকংবা  রাষ্ট্ের  েসই  িচহ্িনত  হেয়  আেছ  েয  এখনও  েযৗবনপ্রাপ্ত
হয়িন িকংবা বয়ঃসন্িধক্ষেণ প্রেবশ কেরিন। ইউিনেসফ’র িশশুসনেদ আেছ
০-১৮  িনেচ  বয়স  এমন  সকেলই  িশশু।  জীবিবজ্ঞােনর  ভাষায়  –  মনুষ্য
সন্তােনর জন্ম এবং বয়ঃসন্িধর মধ্যবর্তী পর্যােয়র রূপ হচ্েছ িশশু।
িচিকৎসাশাস্ত্েরর  সংজ্ঞানুযায়ী  মােয়র  মাতৃগর্েভ  ভ্রুণ  আকাের  অ-
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ভূিমষ্ঠ  সন্তানই  িশশু।  এই  িশশুেদর  জন্য  প্রিত  বছর  স্বীকৃত  একটা
িবেশষ িদনও থােক, যােক আমরা বিল িশশু িদবস।

১৯২৫ সােল িশশু কল্যাণ িবষয়ক িবশ্ব সম্েমলেনর সময় েজেনভােত প্রথম
আন্তর্জািতক  িশশু  িদবস  েঘাষণা  করা  হেয়িছল।  িশশু  িদবস  বাচ্চােদর
সম্মােন  প্রিতবছর  পািলত  একিট  স্মরণীয়  িদন।  প্রিতিট  েদেশর
িসদ্ধান্তানুসাের  িদনিট  িভন্ন  িভন্ন  হেয়  থােক  ।  বাংলােদেশ  ১৯৯৬
সােল জািতর জনক বঙ্গবন্ধু েশখ মুিজবুর রহমােনর জন্মিদনিটেক িশশু
িদবস িহেসেব পালেনর িসদ্ধান্ত েনওয়া হয় এবং ১৭ মার্চ িশশু িদবস
িহেসেব পালন করা হয়। ১ জুন ১৯৫০ সাল েথেক েবিশরভাগ কিমউিনস্ট এবং
উত্তর-পূর্ববর্তী  কিমউিনস্ট  েদশগুিলেত  িদনিট  উদযািপত  হয়।  ১৯৫৯
সােলর  ২০  নেভম্বর  ইউএন-ইউনাইেটড  েনশন(টঘ)  েজনােরল  অ্যােসমব্িলর
মাধ্যেম িশশু অিধকােরর েঘাষণার স্মরেণ িবশ্ব িশশু িদবস পািলত হয়।

িশশু  িদবস  পালন  করার  যথার্থ  মর্ম  আমরা  কতটুকু  বুিঝ?  িনেজর
িবেবকেক প্রশ্ন কের েদিখ? আমার ঘেরর িশশুিট কতটুকু িনরাপদ? েস িক
িনেজেক িবকশীত িকংবা মুক্তমনা করেত পারেছ? শতাংেশর অবস্থােন েদখা
যােব  অর্েধেকরও  িনেচ  বসবাস  আমােদর।  তার  একটা  িবেশষ  কারণও  আেছ।
িশশু  িহেসেব  েবেড়  ওঠা  আগামীর  অগ্রদূত  িনেজর  মেতা  বাঁচেত  েশখার
আেগই ঘেট বড় িবপত্িত।

একটা  িশশুর  জন্েমর  পর  তােক  েদখেত  আসা  শুভাকাক্িসক্ষরা  প্রথেম
েকােল তুেল িনেয়ই বেলন, মিণ/বাবু েতামােক িকন্তু চাচার মেতা হেত
হেব।  েকউ  বেলন  েতামােক  নানার  মেতা  হেত  হেব,  আবার  েকউবা  বেলন
খালার  মেতা  হেত  হেব।  মা-বাবার  সামািজক  অবস্থান  যিদ  অন্েযর  কােছ
অর্থভান্ডার/জ্ঞানভান্ডার উত্তমরূেপ প্রকাশ পায় তেব েকউ েকউ মা-
বাবার  মেতাও  হেত  বেলন।  চলমান  এ  অবস্থার  রূপকার  িকন্তু  আমরা
িনেজরা।  এখন  িবষয়  হেলা  িশশুটা  েকাথায়  যােব?  েকান  পেথ  হাঁটেব?
আমরা সর্বদা আমােদর ইচ্ছা, চাওয়া-পাওয়া, িনেজর অপ্রাপ্িত, িনেজর
অতৃপ্ত বা অঙ্িকত স্বপ্নেক চািপেয় িদেয় থািক সন্তােনর উপর।

এক েসেকন্েডর জন্য কখনও েভেব েদিখ না আমার সন্তান িক চায়। এ েযন
বৃহৎ বেটর চারােক পাঁচ ফুেটর টেব েরাপন করার মেতা। বর্তমােন আরও
একিট  বড়  সংক্রিমত  েরাগ  হেলা  এ-প্লাস  পাওয়া।  শুধু  এ-প্লাস  েপেলই
চলেব না েপেত হেব েগাল্েডন। কারণ শুধু এ-প্লাস রূপা ধাতুর মেতা,
মূল্য  কম,  িকন্তু  েগাল্ড  অেনক  মূল্যবান  ধাতু  তাই  ওটােতই  জীবেনর
তীর িবঁধােত হেব। িনশানা আবার িশক্ষার্থীর েথেক েবিশ থােক বাবা-
মােয়র।  প্রথম  শ্েরিণর  আেগ  েথেকই  শুরু  হেয়  পািরবািরক  এই  রিঙন



স্বপ্েনর, যার সমাপ্িত হয় িবেদশগমন, কাক্িসক্ষত চাকরী িকংবা অকাল
মৃত্যু েদেখ।

িকছুটা যান্ত্িরক জীবন চক্েরর মেতা। কথা গুেলার মােন আবার এমন নয়
েগাল্েডন  এ-প্লাস  পাওয়া  ভােলা  নয়।  তেব  এটাও  সত্য  েগাল্েডন  এ-
প্লাস  জীয়নকািঠ  নয়।  আজও  বাংলােদেশ  পরীক্ষায়  অকৃতকার্য  হওয়ার
কারেণ ১১.৮% েছেল-েমেয় আত্মহত্যার পথ েবেছ েনয়(তথ্য সূত্র: ৈদিনক
আমােদর  সময়,  ০২  জুন,  ২০২০)।  অকৃতকার্যরা  িক  আমােদর  েচােখ  অন্য
গ্রেহর?  ফল  প্রকােশর  পর  আমােদর  তর্জনী  িকন্তু  অকৃতকার্যেদরই
িনর্েদশ কের এবং পঞ্চকােন েপৗঁেছ িদেত সংবাদ েদৗঁড়মাের।

িনশ্িচয়ই  সংখ্যা  শব্দিটর  সােথ  আমরা  সবাই  পিরিচত।  সংখ্যা  হেলা
পিরমােপর একিট িবমূর্ত ধারণা আবার সংখ্যা প্রকােশর প্রতীকগুিলেক
বলা  হয়  অঙ্ক।  অর্থাৎ  িবমূর্ত  ধারণাটাই  জীবেনর  জন্য  অেনক  েবিশ
মূল্যবান।  গণনার  ইিতহাস  েথেক  গণনার  কেয়কিট  পদ্ধিত  জানা  যায়।
েযমন-  িমশরীয়  গণনা  পদ্ধিত,  ব্যািবলনীয়  পদ্ধিত,  গ্রীক  ও  েরামান
পদ্ধিত, মায়া সভ্যতার গণনা পদ্ধিত, আধুিনক পদ্ধিত।

এসব  পুস্তকবদ্ধ  পদ্ধিতর  বাইের  আধুিনকতার  েছাঁয়ায়  আমরা  আবার
অিভভাবক পদ্ধিত চালু কেরিছ। েযখােন আপনার প্িরয় সন্তানেক শ্েরিণর
প্রথম হেত হেব আর পরীক্ষার খাতায় একশেত একশ নতুবা নব্বইেয়র ঘের
নম্বর তুলেতই হেব। এ েযন চ্যবনপ্রাশ, েখেলই কািশ িবনাশ। আবার ৮০%
বা  ৯০%  ছুঁেত  না  পারেল  েসানার-এ  প্লাস/  এ  প্লাস  মুখ  থুবেড়  পেড়
থাকেব।  তখন  অিভভাবেকর  িক  হেব?  েক  েদেবন  সান্তনা?  এ  েশাক  েতা
শক্িতেত রূপান্তিরত হওয়ার নয়। আমার পিরবারও িকন্তু এমন চিরত্েরর
বাইের নয়। মূলত এটা েবাধশক্িত ও দৃষ্িট ভঙ্িগর িবষয়।

“  যখন  েযমন  মেন  কির  তাই  হেত  পাই  যিদ,  আিম  তেব  এক্ষুিণ  হই
ইচ্ছামিত নদী”

রবীন্দ্রনাথ  ঠাকুেরর  কিবতাও  বেল  েদয়  িশশুরা  ওেদর  ইচ্ছা  মত  কের
বাঁচেত  চায়।  আপিনেতা  অিভভাবক  অর্থাৎ  িশশুর  মঙ্গলকামনাকারী,
িচন্তক  এবং  পথ  িনর্েদশক।  ওেক  চার  েদওয়ােলর  গন্িডেত  বাঁধেবন  না।
ওেক  বলেবন  রাস্তার  বাঁ  পাশ  িদেয়  হাঁটেত  হয়,  কখনও  েস  ডান  পােশ
যােব না। ক্লােসর ‘েসরা’ শব্দ দখল করেত বইেয়র েবাঝা িপেঠ চাপােবন
না। সাঁতার কাটােত েশখান, ডুবেব না। কাদা-মািট মাখুক, মন েনাংড়া
হেব না। গল্েপ গল্েপ বাংলার ইিতহাস জানান, েশকেড়র টান িবনষ্ট হেব
না।



মােঝ  মােঝ  গ্রামীণ  পিরেবেশ  িনেয়  যান,  েদখেবন  েস  কামার,  কুমার,
েজেল, মািঝ, তাঁিত, গাছ, মাছ, পশু, পািখ সহ পিরেবশেক ভােলাবাসেত
িশখেব।  িনয়িমত  প্রার্থনালেয়  িনেয়  যান,  কখনও  েস  অন্য  ধর্েমর
মানুেষর  প্রিত  িহংসা,  অশ্রদ্ধা  িশখেব  না।  সুস্থ  সাংস্কৃিতক
কর্মকান্েড যুক্ত করুন, িবপথ উঁিক েদেব না। সাইেকল চালােত েশখান,
আপনার  সন্তান  িপিছেয়  থাকেব  না।  েলখ্য,  কথ্য,  আঞ্চিলক  যা  েহাক
বাংলা ভাষা েশখান, েস ইংেরিজেত গালা গাল েদেব না।

িশশুর  সামেন  িশক্ষামূলক  িকছু  েদখুন,  ভিবষ্যেত  িশশুিট  েমাবাইেল
েগম  িকংবা  অলীক  স্বপ্েন  ভাসেব  না।  আপিন  ওর  মতামত  শুনুন,  ৈনিতক
িশক্ষা  িদন  েদখেবন  কখনও  েস  আপনােক  েমের  বৃদ্ধাশ্রেম  পাঠােব  না।
ভুল  করেল  িশশুর  গােয়  আঘাত  না  কের  সিঠকটা  উপস্থাপন  করুন।  আপনার
কােছ আকােশর রং নীল হেলও িশশুর কােছ কােলা, লাল বা অন্য েযেকান
রং হেত পাের। কারণ আকাশটা িশশু েদখেছ, আপিন নন। ওর েচােখ িনেজর
েচাখ েমলােবন না।

আমােদর েদেশ আজও বহু সুস্থ িশশু জন্মায়, িকন্তু েবিশর ভাগ িশশু
একটা  সময়  পিরবার  ও  সমােজর  কারেণ  রূপান্তিরত  হয়  মানসীক
প্রিতবন্ধীেত।  িশশুর  মেনর  িবরুদ্েধ  যাওয়া  মােন  তার  মন  জগেতর
স্তরেক ধ্বংস করা আর এর দায় বহন িকন্তু আমােদর সকলেক করেত হেব।
েভেব  েদখুন  দায়  মুক্ত  হেবন,  নািক  দােয়র  ভাের  সারাটা  জীবন  ঋণী
থাকেবন? সমাধােনর পথ িনর্বাচন িনেজেকই করেত হেব।

উন্নয়ন কর্মী
িদ হাঙ্গার প্রেজক্ট-বাংলােদশ

মুিজবনগরই  বাংলােদেশর  প্রথম
রাজধানী
ঢাকা  বাংলােদেশর  রাজধানী।  প্রথম  রাজধানী  িছল  মুিজবনগর।  এ  িনেয়
িভন্নমত থাকার কথা নয়। যিদও মুক্িতযুদ্েধর েচতনায় উদ্বুদ্ধ েকান
েকান  অিত  উৎসাহী  পক্ষ  প্রকৃত  ইিতহাস  েক  অস্বীকার  কের  িনেজেদর
অনুকূেল েনয়ার অপেচষ্টা করেছন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a6%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b6%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a6%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b6%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0/


তাঁেদর প্রিতশ্রদ্ধা েরেখই জানােত চাই ——–

১।  পািকস্তােনর  িনর্বাচেন  সংখ্যা  গিরষ্ঠতা  অর্জনকারী  দল  আওয়ামী
লীেগর সাধারণ সম্পাদক তাজউদ্দীন আহমেদর েরকর্ড করা এক েবতার ভাষণ
িশিলগুিড়র এক েবতার েকন্দ্র েথেক প্রচােরর মধ্য িদেয় বাংলােদেশর
প্রথম  সরকার  গঠেনর  আনুষ্ঠািনক  েঘাষণা  েদওয়া  হয়  ১১  এপ্িরল  ১৯৭১
সােল।

মুক্তাঞ্চল  তদানীন্তন  েমেহরপুর  মহকুমার  বােগায়ান  ইউিনয়েনর
ৈবদ্যনাথতলা  গ্রােমর  িবশাল  আম  বাগােন  ১৭  এপ্িরল  উপরাষ্ট্রপিত
ৈসয়দ নজরুল ইসলামেক অস্থায়ী রাষ্ট্রপিত কের মন্ত্রীসভা শপথ গ্রহণ
কেরন।  পৃিথবীর  বুেক  বাংলােদশ  নােম  একিট  নতুন  রাষ্ট্েরর
আনুষ্ঠািনক অভ্যুদয় হয়।

প্রধানমন্ত্রী  তাজউদ্দীন  আহমেদর  ১১  এপ্িরেলর  প্রথম  েবতার
বক্তৃতােক  ৈবধ  সরকার  গঠেণর  সােথ  সামঞ্জস্য  পূর্ণ  করার  জন্য
স্বাধীনতা  আেদশ  েঘাষণার  তািরখ  ১০  এপ্িরল  ১৯৭১  বেল  পরবর্তীেত
েঘাষণা করা হয়।

প্রথম সরকােরর শপেথর স্থান ৈবদ্যনাথতলা গ্রােমর নতুন নাম করণ করা
হয়  নতুন  রাষ্ট্েরর  প্রথম  রাষ্ট্রপিত  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজবুর
রহমােনর নােম ‘মুিজবনগর’। আর মুিজবনগর েক নতুন রাষ্ট্েরর রাজধানী
েঘাষণা  কের  নতুন  সরকার।  েসই  েঘাষণা  অনুসাের  বাংলােদেশর  প্রথম
সরকােরর  সকল  দিলল,  নিথ,  প্রকাশনা  ও  সম্প্রচাের  রাষ্ট্েরর
রাজধানীর নাম মুিজবনগর িহসােব উল্েলখ করা শুরু হয়।

যুদ্ধকালীন  সমেয়  বাংলােদশ,  ভারত  ও  অপর  বহু  রাষ্ট্েরর  সরকারী
দিলল-দস্তােবেজ এবং েদশ িবেদেশর গণ মাধ্যেম মুিজবনগর েক বাংলােদশ
সরকােরর রাজধানী িহেসেব িচহ্িনত করা হয়। েস কারেণ অেনক ক্েষত্ের
বাংলােদেশর  প্রথম  সরকার  েক  ‘মুিজবনগর  সরকার’  িহসােব  উল্েলখ  করা
হেয়েছ।

২।  েমেহরপুেরর  ৈবদ্যনাথতলা  েক  মুিজবনগর  িহেসেব  নাম  করণ  কের
রাজধানী  েঘাষণার  আেগ,  বাংলােদেশর  প্রথম  সরকার  অপর  েকান  শহর,
গ্রাম  বা  স্থানেক  কখেনাই  রাজধানী  েঘাষণা  কেরিন।  পার্শ্ববর্তী
চুয়াডাঙ্গা বা কুষ্িটয়া েকও নয়।

৩।  ২৫  মার্চ  রােত  নীিরহ  বাঙািলেদর  উপর  পািকস্তানী  সরকার  ও
সশস্ত্র বািহনীর ঘৃণ্য আক্রমেণর পর তাৎক্ষিণক প্রিতেরাধ যুদ্েধর



একিট  উল্েলখ  েযাগ্য  ঘাঁিট  িছল  চুয়াডাঙ্গা।  আমােদর  মেন  আেছ  এত
দঞ্চেল  প্রথম  প্রিতেরাধ  যুদ্ধ  সংঘিটত  হেয়িছল  কুষ্িটয়ােত  এবং  েস
যুদ্ধ পিরচািলত হেয়িছল চুয়াডাঙ্গা ও েমেহরপুর েথেক।

স্থানীয় রাজৈনিতক, সামিরক ও প্রশাসিনক শীর্ষ ব্যক্িতেদর েনতৃত্েব
প্রায়  িতন  সপ্তাহ  চুয়াডাঙ্গা  পািকস্তান  েথেক  িবিছন্ন  ও  মুক্ত
িছল। স্থানীয় েনতৃত্েবর সমন্বেয় গিঠত কিমিটর িনর্েদশনায় প্রশাসন
পিরচািলত হেয়েছ মুক্তাঞ্চল চুয়াডাঙ্গায়। েযমন িট হেয়িছল েমেহরপুর
ও  টাঙ্গাইল  সহ  েদেশর  অপর  কেয়ক  িট  স্থােন।  স্বাধীনতা  যুদ্েধ
চুয়াডাঙ্গার ঐিতহািসক অবদান স্বীকার করেত েকান দ্িবধা নাই।

৪।  তেব  বাংলােদেশর  প্রথম  সরকার  গঠেণর  আেগ  সরকার  ছাড়া  স্থানীয়
ভােব  েকান  স্থানেক  রাজধানী  েঘাষণা  করা  হেয়  থাকেল  তা  ৈবধ  বেল
স্বীকৃত  হওয়ার  েকান  সুেযাগ  েনই।  েকননা  সরকার  ছাড়া  যুদ্েধর  েকান
রাজৈনিতক বা সামিরক েনতা বা অপর েকউ েকান স্থান েক যিদ রাজধানী
েঘাষণা কেরও থােকন তাহেল েসই স্থানিট রাজধানী হেয় যায় না।

৫।  বাংেদেশর  প্রথম  রাজধানী  মুিজননগর।  পরবর্তী  রাজধানী  ঢাকা।  এর
মধ্েয েকান িবতর্ক েনই, থাকেত পাের না। আমােদর সকেলরই জানা আেছ
েয  মুক্িতযুদ্ধ  চলাকািলন  সমেয়  যাঁরা  বাংলােদশ  সরকােরর  অধীেন
কর্মরত  িছেলন  তাঁেদর  মুিজবনগর  সরকােরর  কর্মচারী  িহসােব  িবেবচনা
করা হেয়েছ এবং চাকুরী কািলন সব সুেযাগ সুিবধা েদয়া হেয়েছ।

৬। প্রসঙ্গতঃ বলা যায়, ধরা যাক একিট ফুটবল টুর্ণােমন্ট চলিছল এবং
ফাইনাল  েখলা  পেড়  েমেহরপুর  েজলার  সােথ  পার্শ্ববর্তী  েজলা
চুয়াডাঙ্গার।  িকন্তু  েকান  কারণ  বশতঃ  েস  েখলািট  অনুষ্িঠত  হয়  িন।
তাই বেল িক চুয়াডাঙ্গা েজলা দাবী করেত পারেব েয তারা ফুটবল েখলায়
িবজয়ী েজলা?

সুতরাং আসুন আমরা ইিতহাস স্বীকৃত িবষয় িট িনেয় েকান িবতর্েক না
েযেয়  সহজ  ভােব  মানেত  িশিখ  মুিজবনগরই  হেলা  বাংলােদেশর  প্রথম
রাজধানী।

েলখকঃ সাংবািদক িজ িটিভ, ৈদিনক সংবাদ, েডইিল অবজারভার।

েমপ্র/আরিপ



েরাজায় স্বাস্থ্যকর খাবার
েরাজার সময় চাই সিঠক খাদ্যাভ্যাস। সুষম ও ঘের ৈতির খাবার আপনােক
পুেরা  রমজান  মােস  রাখেব  সুস্থ।  এই  মােস  খাবােরর  সময়সূিচ  বদেল
যায়।  এবােরর  েরাজা  পেড়েছ  গরেমর  সমেয়।  সবাইেক  খাবােরর  ব্যাপাের
খুব  সতর্ক  থাকেত  হেব।  ইফতার,  সাহ্​ির  ও  রােতর  খাবাের  আমােদর
পুষ্িটর চািহদা পূরণ করেত হেব।

স্বাস্থ্যকর তরল

এই গরেম দীর্ঘ সময় না েখেয় থাকার পর শরীর যােত পািনশূন্যতায় না
েভােগ,  েসিদেক  লক্ষ  েরেখ  তরল  খাবার  িনর্বাচন  করেত  হেব।  আেখর
গুেড়র  শরবত,  েলবুর  শরবত,  হােত  ৈতির  েবেলর  শরবত,  বাঙ্িগ  কুচােনা
শরবত,  ডােবর  পািন,  ইসবগুল  বা  েতাকমার  শরবত,  টক  দইেয়র  লাচ্িছ,
দুেধর  শরবত,  েমৗসুিম  েযেকােনা  ফেলর  শরবত  পান  করা  েযেত  পাের।
বাজােরর  েকনা  রিঙন  প্যােকটজাত  তরল  এিড়েয়  চলেত  হেব।  পাশাপািশ
িবশুদ্ধ পািন অবশ্যই পান করেত হেব।

শর্করা

ইফতােরর  সময়  ভাত,  নরম  রুিট,  িচড়া,  সাগু,  মুিড়,  িখচুিড়,  নুডলস,
পাস্তা,  িসিরয়াল  ইত্যািদ  খাবার  শর্করা  িহেসেব  খাওয়া  ভােলা।  ভাত
েখেল  গ্যাস  বা  অ্যািসিডিটর  সমস্যা  কেম  যায়।  তেব  িবিরয়ািন,
পেরাটা,  লুিচ,  ভাজা  ভাত,  পাউরুিট,  নান-এই  জাতীয়  শর্করা  েবিশ  না
খাওয়াই  ভােলা।  এগুেলা  েথেক  গ্যাস,  অ্যািসিডিট  ছাড়াও
েকাষ্ঠকািঠন্েযর সমস্যা হেত পাের। ওজনও েবেড় েযেত পাের।

আিমষ

ইফতােরর  জন্য  অিতিরক্ত  ডালজাতীয়  আিমষ  না  েখেয়  বরং  িডম,  দুেধর
বানােনা খাবার, মাছ বা মুরিগ িদেয় বানােনা েকােনা খাবার, ছানা বা
দই েখেল ভােলা েবাধ করেবন। আিমেষর পাশাপািশ এই জাতীয় খাবার েথেক
ক্যালিসয়াম  ও  আয়রন  পাওয়া  যায়।  ডােলর  েবসন,  েপঁয়ািজ  বা  েছালার
খাবার  ইফতাের  েরাজ  েখেল  রক্েত  ইউিরক  অ্যািসড  েবেড়  েযেত  পাের।
অেনেকর  িকডিনরও  ক্ষিত  হয়।  তাই  খাবাের  েরাজ  েরাজ  ডাল  না  রাখাই

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%95%e0%a6%b0-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0/


ভােলা।  েবসেনর  পিরবর্েত  চােলর  গুঁড়া  ও  িডম  িদেয়ও  ভাজােপাড়া  করা
েযেত পাের।

চর্িব

ইফতােরর সময় েবিশ ভাজােপাড়া খাবার েথেক চর্িব েবিশ আেস। এই জাতীয়
চর্িব  েবিশর  ভাগই  ট্রান্স  চর্িব  শরীেরর  জন্য  খুবই  ক্ষিতকর।  ঘন
দুধ,  ক্িরম  িদেয়  ৈতির  খাবার,  িজলািপ,  ডুেবা  েতেল  ভাজা  সবই
চর্িবজাতীয়। এ ধরেনর খাবার এক মাস েখেল রক্েত চর্িবর পিরমাণ েবেড়
যায়। শুধু তা-ই নয়, প্রিতিদন এই জাতীয় খাবার েখেল ওজনও েবেড় যায়।
যাঁেদর বহুমূত্র (ডায়ােবিটস) েরাগ আেছ, প্রিতিদন ভাজােপাড়াজাতীয়
খাবার তাঁেদর শরীেরর জন্য ক্ষিতকর। স্বাস্থ্যকর চর্িব েযমন দুধ,
িডম, মাছ, মুরিগর মাংস ইত্যািদ খাবার েথেক প্রাকৃিতক চর্িব পাওয়া
যায়।

িভটািমন ও খিনজ

সবিজ ও ফল িদেয় ৈতির ইফতাির েথেক মূলত িভটািমন ও খিনজ পাওয়া যায়।
েযমন  দুেধর  সঙ্েগ  আম,  কলা  বা  েখজুেরর  স্মুিদ,  সবিজর  মম,  সবিজর
স্যুপ, নুডলেস সবিজ, ফেলর স্মুিদ বা শরবত ইত্যািদ েথেক িভটািমন ও
খিনজ  পাওয়া  যায়।  েরাজায়  অেনেকর  রক্েতর  ইেলকট্রলাইডস  কেম  েযেত
েদখা যায়। ফল ও সবিজ েথেক িভটািমন ও খিনেজর চািহদা পূরণ হয়। েযমন
প্রিতিদন হািলম না েখেয় ঘের বানােনা সবিজ িখচুিড় েখেল িভটািমন ও
খিনজ ছাড়াও আিমষ পাওয়া যায়।

কখন েকমন খাবার

ইফতার: দীর্ঘ সময় না েখেয় থাকার পর ইফতার িদেয় িদেনর খাবার শুরু
হয়।  ইফতােরর  শুরুেত  পািন  ও  েখজুর  িদেয়  ইফতার  শুরু  করেত  পারেল
ভােলা। এরপর ফল, ফেলর শরবত ও প্রাকৃিতক িমষ্টান্ন আেছ এমন খাবার
খাওয়া  েযেত  পাের।  এরপর  মুখেরাচক  েকােনা  খাবার  েখেত  পােরন।
ভারসাম্য িঠক থাকেব এমন খাবার খাওয়া উিচত।

সাহ্​ির

অেনেকই  সাহ্​ির  েখেত  চান  না​  বা  অেনেকই  আেছন  যাঁরা  তাড়াতািড়
সাহ্​ির েখেয় ঘুিমেয় পেড়ন। এিট েমােটও িঠক নয়। সাহ্​ির সিঠক সমেয়
ও পিরমােণ েখেত হেব। ফজেরর আজােনর িকছু আগ িদেয় সাহ্​ির েশষ করা
ভােলা।  এেত  পূর্ণ  কর্মশক্িতেত  েরাজা  রাখা  যায়।  সাহ্​িরেত  এমন



খাবার িনর্বাচন করেত হেব, যা শরীের ধীের ধীের িচিন সরবরাহ করেব।
িবেশষ  কের  বহুমূত্র  েরাগীেদর  যােত  হাইেপাগ্লাইেসিময়া  না  হয়,  েস
িবষেয় িবেশষভােব লক্ষ রাখেত হেব। ভাত, নরম সবিজ, মাছ বা মুরিগর
মাংস  অথবা  দুধ  ভাত  কলা  বা  আম  খাওয়া  েযেত  পাের।  িসিরয়াল  ও  দুধ-
কলাও চাইেল খাওয়া েযেত পাের। আবার ভাত, সবিজ, মাছ েখেয়ও এক কাপ
দুধ  ও  েখজুর  েখেল  সারা  িদন  সুন্দরভােব  েরাজা  রাখেত  পারা  যায়।
সাহ্​িরেত  পিরমাণমেতা  সুষম,  নরম  খাবার  েখেল  ভােলা।  চা  বা  কিফ
েকােনাভােবই  সাহ্​িরেত  পান  করা  িঠক  নয়।  ডাল,  সালাদ,  েতেল  ভাজা
সবিজ বা মাছ সাহ্​িরেত এিড়েয় চলা ভােলা। সাহ্​িরর েশেষ একটা বা
দুইটা  েখজুর  খাওয়া  েযেত  পাের;  যা  সারা  িদন  আপনােক  পািনশূন্যতা
েরােধ সাহায্য করেব।

রােতর খাবার

অেনেকই  ভারী  ইফতার  েখেয়  রােতর  খাবার  বাদ  িদেয়  শুেয়  পেড়ন।
এেকবােরই  িঠক  নয়  এিট।  বরং  পিরিমত  ইফতার  কের,  অল্প  হেলও  রােতর
খাবার েখেত হেব। রােতর খাবার ভারী না খাওয়াই ভােলা। রুিট, সবিজর
সঙ্েগ  িডম  বা  মাংস  খাওয়া  েযেত  পাের।  ওটেস  দুধ  ও  কলা  বা  মুিড়,
দুেধর সঙ্েগ আম বা কলা খাওয়া যােব। আবার সবিজ ও মুরিগ িদেয় স্যুপ
কের  েখেলও  ভােলা।  এ  ছাড়া  েকউ  যিদ  এেকবাের  েখেত  না  চায়,  েস
ক্েষত্ের দুধ ও েখজুর েখেলও ভােলা। আবার ইফতাের অেনক িকছু একবাের
না  েখেয়,  িকছু  অংশ  রােতর  খাবার  িহেসেব  খাওয়া  েযেত  পাের।  েযমন
িখচুিড় বা হািলম ইফতাের না েখেয় তারািবর নামােজর পর রােতর খাবার
িহেসেব খাওয়া েযেত পাের।

ইফতার  েথেক  সাহ্​ির  পর্যন্ত  পািন  কমপক্েষ  দুই  িলটার  পান  করেত
হেব। গরেম বাইের যাওয়ার সময় ছাতা ব্যবহার করুন। খুব যােত ঘাম না
হয়, এ িবষেয় িবেশষভােব লক্ষ রাখেত হেব।

 

েলখক: প্রধান পুষ্িটিবদ, অ্যােপােলা হাসপাতাল, ঢাকা



এই ঈেদ েনপাল ভ্রমণ
এবার  ঈেদর  ছুিটেক  কােজ  লািগেয়  অেনেকই  েদেশর  বাইের  ঘুরেত  যাওয়ার
পিরকল্পনা  কেরেছন  বা  করেছন।  এই  ঈেদর  ছুিটেত  প্রিতেবশী  েদশ
িহমালয়কন্যা েনপােলর কথা ভাবেত পােরন আপিন। প্রাকৃিতক েসৗন্দর্য,
অল্প সময় এবং অল্প টাকায় এত চমৎকার একিট েদেশ ঘুরেত যাওয়া সত্িয
অসাধারণ অিভজ্ঞতার ব্যাপার।

আপনার ছুিট কত িদেনর তার ওপর িভত্িত কের আপনার পিরকল্পনা সািজেয়
িনন। আকাশ ও সড়কপেথ েনপাল যাওয়া যায়। তেব আকাশপেথ খরচ েবিশ হেব
আর  সময়  ও  শারীিরক  পিরশ্রেমর  মাত্রা  েবিশ  হেব  সড়কপেথ।  বাংলােদশ
িবমােনর  একিট  ফ্লাইট  ঢাকা  েথেক  কাঠমান্ডু  এবং  কাঠমান্ডু  েথেক
ঢাকা চলাচল কের প্রিতিদন। ঢাকা েথেক ফ্লাইেট কাঠমান্ডু েপৗঁছােত
সময় লােগ েদড় ঘণ্টার মেতা। েবার্িডং কার্ড েনওয়ার সময় বাঁ িদেক
আসন  েনওয়ার  েচষ্টা  করেবন,  তাহেল  ল্যান্িডংেয়র  আেগ  একনজর  িহমালয়
েদেখ  েনওয়ার  সুেযাগ  পােবন।  ত্িরভুবন  এয়ারেপার্েট  েঢাকার  মুেখ
িনরাপত্তা  তল্লািশেচৗিকেত  দীর্ঘ  লাইন  হওয়া  খুব  স্বাভািবক  ঘটনা।
েনপােল শুধু প্রাকৃিতক দৃশ্য েদখাই নয়, অ্যাডেভঞ্চার স্েপার্টেসর
সুিবধাও রেয়েছ।

িতন–চার  িদেনর  ছুিট  হােত  িনেয়  েগেল  আপিন  শুধু  ঘুরেত  পারেবন
কাঠমান্ডু এবং এর আশপােশর িকছু এলাকা। আর সাত বা আট িদন সময় েপেল
েপাখারা  ও  তার  আশপােশর  এলাকাগুেলাও  েঘারার  সুেযাগ  পােবন  আপিন।
যাঁরা  এভােরস্ট  বা  অন্নপূর্ণা  েবসক্যাম্েপ  ট্েরিকংেয়র  কথা
ভাবেছন, তাঁেদর জন্য অবশ্য সম্পূর্ণ আলাদা পিরকল্পনা। বেল রািখ,
সুন্দর আরামদায়ক ভ্রমেণর জন্য পূর্বপিরকল্পনা ভীষণ জরুির।

েতল ছাড়াই ভাজাভািজ
গৃিহণী  ফােতমা  আজীজ  িনেজই  রান্না  কেরন।  িনেজর  ও  পিরবােরর
স্বাস্থ্েযর  কথা  িচন্তা  কের  রান্নায়  েতল  ব্যবহার  যতটা  পােরন  কম
কেরন। েতেলর ব্যবহার েবিশ হয়, এমন খাবার বাসায় েতমন রান্না কেরন
না  িতিন।  ‘পিরবােরর  স্বাস্থ্যঝুঁিকর  কথা  িচন্তা  কের  কম  পিরমাণ
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েতল  খাবাের  ব্যবহার  কির।  বাজাের  েযখােনই  কম  েতেল  রান্না  করার
উপকরণ পাই, েসটাই পিরবােরর জন্য েবেছ িনই।’ জানান ফােতমা আজীজ।

নুরজাহান  েবগেমর  স্বামী  হৃদ্​েরাগী।  স্বামীর  কথা  েভেব  ২০১৭  সাল
েথেক  িতিন  কম  েতেল  রান্না  কেরন।  নানা  েকৗশেল  েতল  ছাড়া  রান্না
করার  েচষ্টা  িতিন।  নুরজাহান  েবগম  বেলন,  ‘বর্তমােন  িনরাপদ  খাবার
িনশ্িচত করাই বড় চ্যােলঞ্জ। খাবার িনেয় সবাই এখন সেচতন। পিরবােরর
সবার স্বাস্থ্য সুরক্ষা এবং স্বাস্থ্যসম্মত খাবার পিরেবশেনর জন্য
আিম কম েতেল রান্নার েরিসিপগুেলাই েবিশ রান্না কির।’

যাঁরা নুরজাহান েবগম বা ফােতমা আজীেজর মেতা কম েতেল বা েতল ছাড়া
রান্না করার উপকরণ খুঁজেছন, তাঁেদর জন্য ওয়ালটন িনেয় এেসেছ ‘এয়ার
ফ্রায়ার’।

সুস্থ থাকার জন্য

খাবাের  েতেলর  ব্যবহার  িনয়ন্ত্রণ  কের  অেনক  েরােগর  প্রেকাপ  কিমেয়
আনা  সম্ভব।  েতল  অেনেকর  জন্য  শারীিরক  ক্ষিতর  কারণ।  প্রেয়াজেনর
তুলনায়  অিতিরক্ত  েতল  শরীেরর  জন্য  ক্ষিতকর।  এই  েতল  হৃদ্​েরাগ,
ডায়ােবিটস,  উচ্চ  রক্তচাপ,  অিত  ওজন,  বদহজম,  গ্যাস্ট্িরক,
ক্যানসারসহ নানা েরােগর সৃষ্িট কের। তেব বাঙািলর রসনািবলােস েতল-
মসলার ছড়াছিড়।

েতল ছাড়া রান্না করা সম্ভব? প্রচিলতভােব এ ধারণা েনই। িকন্তু েতল
ব্যবহার  না  কেরও  সুস্বাদু  খাবার  রান্না  করা  যায়।  যােত  খাবােরর
স্বাদ থাকেব অটুট, আবার স্বাস্থ্েযর জন্য ক্ষিতকরও হেব না।

এয়ার ফ্রায়ার

ব্যস্ত জীবেন গৃহস্থািলর সব কাজ সুচারুভােব সামলােনা েবশ ঝক্িকর
ব্যাপার! ঝােমলাহীন স্বাস্থ্যকর রান্নার জন্য েদেশর ইেলকট্রিনকস
পণ্েযর ব্র্যান্ড ওয়ালটন বাজাের েছেড়েছ এয়ার ফ্রায়ার।

স্বাস্থ্যসেচতন  ক্েরতােদর  কােছ  গৃহস্থািল  এই  পণ্যিট  ব্যাপক
জনপ্িরয়তা েপেয়েছ। েতল ছাড়াই েযেকােনা খাবার ভাজা বা েটাস্ট করা
যায় এই যন্ত্ের।

ওয়ালটন  এয়ার  ফ্রায়ার  িদেয়  েতল  ছাড়াই  ৈতির  করা  যােব  ফ্েরঞ্চ
ফ্রাই, িচেকন ফ্রাইসহ েকােলস্েটরলমুক্ত নানা রকম সুস্বাদু খাবার।
আেছ  েবক  এবং  েরাস্ট  করার  সুিবধাও।  যা  প্রায়  ৮০  শতাংশ  পর্যন্ত



চর্িবমুক্ত  রান্না  করেত  সক্ষম।  ৩০  িমিনেটর  মধ্েয  রান্নায়  আেছ
স্বয়ংক্িরয়ভােব বন্ধ করার সুিবধা। েযসব খাবার ডুেবা েতেল রান্না
করেত হয়, েসগুেলা এ যন্ত্ের ৈতির করা যায়। এিট িদেয় েককও বানােনা
যায়।

েকান  ধরেনর  খাবার  কত  তাপমাত্রায়  কতক্ষণ  ধের  রান্না  করেত  হেব,
ব্যবহারকারীেদর  জন্য  ওয়ালটন  এয়ার  ফ্রায়াের  েদওয়া  আেছ  এসব
িনর্েদশনাও। ফেল এই এয়ার ফ্রায়ার ব্যবহার সহজ।

এয়ার  ফ্রায়াের  একিট  িহটার  থােক,  যা  িবদ্যুৎ  প্রবােহর  মাধ্যেম
উত্তপ্ত  হয়।  এর  ফেল  ওপেরর  ফ্যােনর  বাতাস  িহটােরর  কারেণ  এমনভােব
গরম হয় েয খাবার মুচমুেচ ও বাদািম বা েসানািল রঙা হেয় ওেঠ।

আধুিনক  গৃিহণীেদর  গৃহস্থািল  কােজর  ঝক্িক-ঝােমলা  দূর  করেতই
ওয়ালটেনর  গৃহস্থািল  পণ্য  সম্ভাের  েযাগ  করা  হেয়েছ  এই  এয়ার
ফ্রায়ার। ওয়ালটন এয়ার ফ্রায়াের ২ বছেরর িবক্রেয়াত্তর েসবা পােবন
ক্েরতা।

দরদাম

আড়াই িলটার ধারণক্ষমতার
এয়ার ফ্রায়ারিটর দাম ৬ হাজার
৫০০ টাকা।

রাগ কমােনার উপায়
দাঁিড়েয়  থাকা  অবস্থায়  মানুষ  েবিশ  রাগ  প্রকাশ  কের।  দাঁিড়েয়  থাকা
অবস্থায় রাগ হেল শুেয় পড়েল রাগ অেনকটাই চেল যায়।

● যার কারেণ আপিন েরেগ েগেছন, তার সঙ্েগ কথা বা তর্েক না জিড়েয়
কথা  বন্ধ  কের  রাখুন  িকছুক্ষণ।  এত  িকছুর  পের  আপনার  রাগ  িকছুটা
কমেত পাের।

●  হঠাৎ  েগেল  রাগ  প্রকাশ  করার  জন্য  িকছু  সময়  িনন।  একবার  অন্তত
িচন্তা  করুন  েয  আপনার  েরেগ  যাওয়াটার  কারণ  যুক্িতসংগত  িক  না।
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িচন্তা করার ফেল েদখেবন রাগ কেম েগছ।

● কারও ওপর েরেগ েগেল তর্েক না জিড়েয় িকছু সময় কথা বন্ধ রাখুন।
এভােব িকছুক্ষণ থাকেত পারেল এমিনেতই রাগ কেম যােব। তাই রাগ করেল
কারও সঙ্েগ কথা না বেল চুপ চাপ িনেজর রুেম বেস থাকুন।

● রাগ কমােনা সবেচেয় কার্যকর উপায় হেলা উল্েটা কের েগানা। ১০, ৯,
৮, ৭… এভােব গুনেত থাকুন। এেত রাগ অেনকটাই কেম যায়।

● যুক্িত িদেয় িনেজেক েবাঝােনার েচষ্টা করুন েয েরেগ েগেল শুধু
িনেজরই ক্ষিত হেব, তার েকােনা ক্ষিত হেব না। এেত আপনা–আপিন রাগ
কেম আেস।

●  েচষ্টা  করুন  প্রিতিদন  েযাগব্যায়াম  করেত।  এর  ফেল  আমােদর
সহ্যক্ষমতা অেনক েবেড় যায়।

গরেম আদর্শ ইফতােরর প্েলট
এ বছর েরাজা এেকবাের ৈবশাখ মােস শুরু হেলা। গ্রীষ্েমর েতজও এ বছর
েযন েবিশ। তাই এবার রমজােন েরাজাদারেদর পািনশূন্যতা, লবণশূন্যতা
ও বদহজম েযন না হয়, েসিদেক নজর িদেত হেব েবিশ।

পািন আর পানীয়

ইফতার  েথেক  সাহ্ির  পর্যন্ত  দুই  েথেক  আড়াই  িলটার  পািন  পান  কের
েফলেত হেব। ইফতাের েরাজা ভাঙার সময় আমরা শরবত পছন্দ কির। েলবু,
েতাকমা,  েতঁতুল,  টকদই,  দুধ,  েবল,  কাঁচা  আম,  ইসবগুেলর  ভুিস
ইত্যািদ উপকরণ িদেয় শরবত ৈতির করা যায়। ডায়ােবিটেসর েরাগীরা িচিন
না িদেয় িবকল্প িচিন ব্যবহার করেত পােরন বা ডােবর পািন পান করেত
পােরন।

পািনশূন্যতা েরােধ খাবার

ইফতাের  েভজােনা  িচড়া  িদেয়  দই-কলা,  শসার  রায়তা,  নানা  রকেমর  ফল
পািনশূন্যতা  েরাধ  করেব।  দুধ-মুিড়,  নরম  িখচুিড়ও  ভােলা  খাবার।
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ঐিতহ্যবাহী  ইফতাির  েযমন  েপঁয়ািজ,  েবগুিন,  কাটেলট,  চপ,  কাবাব,
িজলািপ,  েতহাির  ইত্যািদ  েযমন  ক্যালিরবহুল,  েতমিন  এই  গরেম
অস্বস্িতকর  হেত  পাের।  েতল  কমােনার  জন্য  কাঁচা  েছালা  বা  েসদ্ধ
েছালার  সঙ্েগ  শসা,  েপঁয়াজ,  টেমেটা,  আদা  কুিচ,  পুিদনা  িমিশেয়
সালােদর  মেতা  কের  েখেত  পােরন।  চটপিটও  েতলিবহীন।  ইফতােরর  প্েলেট
একিট বা দুিট েতেল ভাজা খাবার রাখুন, তেব েতল েযন বহু ব্যবহৃত না
হয়।


