
শীেতর  সবিজেত  েরাগ  িনরাময়  ও
পুষ্িট সংরক্ষণ
শীেতর সবিজেত রেয়েছ বহুিবধ ঔষিধ গুণ। এগুেলা স্বাদ ও পুষ্িটমােনও
অনন্য।  এ  জন্য  প্রিতিদেনর  খাবাের  শীেতর  সবিজেক  প্রাধান্য  িদেত
হেব।  সেচতনভােব  যিদ  এ  সবিজ  খাওয়া  হয়,  তাহেল  এর  পুষ্িট  উপাদান
নষ্ট হয় না।

বাঁধাকিপ  :  খ্িরষ্টপূর্ব  চারশ  শতক  েথেকই  বাঁধাকিপ  ঔষিধ  িহসােব
স্বীকৃত। েরামানরা উৎসেবর িদেন অিতিরক্ত মদ্যপােনর আেগ বাঁধাকিপ
কিচপাতা  িচিবেয়  েখত  মাতাল  না  হওয়ার  জন্য।  এিট  ক্যােফেটিরয়ার
আক্রমণ  েথেক  রক্ষা  কের  এবং  যকৃেতর  উপকার  কের।  বাইের  ও  েভতেরর
পাতার েচেয় এেকবাের মাঝামািঝ অংেশর পাতায় পুষ্িট েবিশ। কারণ এেত
ক্যােরািটন েবিশ থােক।

বাঁধাকিপর সালফার উপাদান িদেয় টিনক ৈতির করা হয়। যা িকনা শ্বাস-
প্রশ্বােসর  সংক্রমেণ  সাহায্য  কের।  িভটািমন  েক,  িভটািমন  িব,
িভটািমন  িস-এর  দারুণ  উৎস  এ  বাঁধাকিপ।  এ  ছাড়া  এেত  ম্যাঙ্গািনজ,
কপার, পটািশয়াম, আঁশ ও ফিলক অ্যািসড আেছ।

িবিভন্ন  ধরেনর  অসুস্থতা  েযমন  হৃদেরাগ,  েভিরেকাজ  েভইন,  পােয়র
ক্ষত,  েপপিটক  আলসার,  ত্বেকর  শুষ্কতা,  অ্যাকিজমা,  মানিসক  চাপ
প্রিতেরাধ  কের  বাঁধাকিপ।  স্কার্িভ  েরােগ  এিট  ফলদায়ক।  রক্েতর
প্েরাথ্েরাম্িবন  ৈতিরেত  সহায়তা  কের  বাঁধাকিপ।  আমােদর  েদেশ  িকছু
িকছু  েবগুিন  বাঁধাকিপ  পাওয়া  যায়।  এিট  ফাইেকািসয়ািনন  সমৃদ্ধ।
ত্বেকর  সুস্থতা,  ব্যাকেটিরয়ার  সংক্রমণ,  েচােখর  সুস্থতা  ছাড়াও
আিটস্িটক িশশুেদর মানিসক িবকােশর জন্য েবগুিন বাঁধাকিপর রস খুবই
উপকারী।

পুিদনাপাতা  :  বর্তমােন  পশ্িচমা  ও  চীন  েদেশ  নানা  ধরেনর  েরাগ
সারােত  পুিদনা  ব্যবহার  হচ্েছ।  এিট  যন্ত্রণা  িনবারক  িহসােব  কাজ
কের।  পুিদনা  বদহজম  দূর  কেরও  রক্তবাহী  নািলেক  স্বাভািবক  রাখেত
সাহায্য  কের।  এ  ছাড়া  দূর  ভ্রমেণ  অসুস্থতা,  বিমভাব,  েপেটর  অসুখ,
জ্বর, রক্তস্বল্পতা, মাথার যন্ত্রণা ইত্যািদ কমােত পুিদনা িসদ্ধ
পািন  েবশ  উপকারী।  সারা  িবশ্েব  িমন্ট  িট’  েবশ  জনপ্িরয়।  সর্িদেত
নাক  বন্ধ  হেয়  েগেল  পুিদনার  পাতা  ফুটন্ত  পািনেত  েফেল  ভাপ  িনেল
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উপকার  পাওয়া  যায়।  দাঁেতর  স্বাস্থ্য  রক্ষা  ও  ইিরেটবল  বাওেয়ল
িসনড্েরােম পুিদনা ভােলা কাজ কের।

টেমেটা  :  টেমেটার  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  লাইেকািপন  ক্যানসার  েরােধ
বড় ভূিমকা পালন কের। টেমেটা রান্না কের েখেল এর লাইেকািপন শরীর
ভােলাভােব গ্রহণ করেত পাের। এেত প্যান্েটােথিনক অ্যািসড আেছ বেল
পােয়র  ও  হােতর  তালু  জ্বালা  করেল  এর  ব্যবহাের  সুফল  পাওয়া  যায়।
চুলপড়া ও হাঁপািনেত টেমেটা উপকারী।

ব্রকিল  :  ব্রকিলেত  আেছ  প্রচুর  ক্যালিসয়াম,  েমেলিনয়াম,  িভটািমন
িস,  িভটািমন  েক  ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।  ব্রকিল  ত্বক,  চুল,  েচাখ
ভােলা রােখ। এিট আর্থ্রাইিটেসর ব্যথা কমায়। ক্যানসারেরাধী িহসােব
পিরিচত। এ ছাড়া অ্যালার্িজ ও প্রদােহর সমস্যা কমায়।

েপঁয়াজ  :  প্রাচীনকাল  েথেকই  ঠান্ডাজিনত  অসুিবধায়  েপঁয়াজ  ব্যবহার
হেয়  আসেছ।  আয়ুর্েবিদক  ওষুধ  প্রস্তুতকারীরা  েপঁয়ােজর  রেসর  সঙ্েগ
মধুিমশ্িরত কের িসরাপ ৈতির কের। এ িসরাপ কেফর ওষুধ িহসােব ভােলা
কাজ  কের।  েদেহর  অস্বস্িতভাব,  িঝমােনা,  স্নায়ুিবক  দুর্বলতা  ও
বদহজেম  েপঁয়াজ  উপকারী।  এিট  রক্তচাপ,  কলস্েটরল  কমায়  ও  রক্তজমাট
বাঁধা দূর কের।

ফুলকিপ  :  এিট  ক্যালিসয়াম,  ফসফরাস,  িভটাডিমন  িস,  িভটািমন  েক  ও
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট সমৃদ্ধ। ফুলকিপ েদেহর রক্ত প্রবাহ িঠক রােখ।
এর  মধ্েয  িবেশষ  েযৗগ  েযমন-সালেফরােপন,  গ্লুেকা-ব্রািসিমন,
গ্লুেকারাফািমন-এর জন্য িলভার সুস্থ থােক। ফুলকিপ েকাষ্ঠকািঠন্য
দূর  কের।  অন্ত্েরর  ক্যানসার  ও  সংক্রমেণর  হাত  েথেক  রক্ষা  কের।
সন্তান  প্রসেবর  পর  েকােনা  েকােনা  স্ত্রীেলােকর  মুেখ  েমছতার  দাগ
পেড়। যিদ কেয়কিদন ফুলকিপ, বাঁধাকিপ ও গাজেরর জুস খাওয়া হয় তেব তা
ধীের ধীের িমিলেয় যায়।

গাজর : িভটািমন এ অর্থাৎ ক্যােরািটন সমৃদ্ধ সবিজ। িশশুেক ছয় মাস
পর  েথেক  এক  চা-চামচ  গাজেরর  রস  খাওয়ােত  পারেল  ভােলা  হয়।  শ্বাস-
প্রশ্বােসর  সংক্রমণ,  েচাখ  ও  ত্বেকর  সংক্রমেণ  গাজর  খুবই  উপকারী।
এেত  েচােখর  দীপ্িত  বােড়,  শুষ্ক  ত্বক  ও  চুল  সজীব  হয়।  গাজর
ক্যানসার ও হার্েটর সমস্যার প্রিতেরাধক। কাঁচা গাজর িচিবেয় েখেল
দাঁেত একটা চকচেক ভাব আেস।

েলটুস  পাতা  :  সালােদর  অন্যতম  অনুষঙ্গ।  কাঁচা  খাওয়া  হয়  বেল
সম্পূর্ণ  পুষ্িট  পাওয়া  যায়।  এেত  আেছ  প্রচুর  আঁশ,  ফিলক  অ্যািসড,



িভটািমন  িব১,  িভটািমন  িব২  ও  িভটািমন  িব৩,  িভটািমন  িব১২।  এিট
েদেহর  রক্ত  কিণকা  গঠন  কের  ও  হজমশক্িত  বাড়ায়।  েলটুসপাতা
েকাস্টকািঠন্য দূর কের। এ ছাড়া েদেহ অিতিরক্ত পািন জমেত েদয় না।
সানবার্েনর ফেল ত্বেক েয কালেচ ভাব পেড় তা দূর কের।

িবট  :  িবেট  রেয়েছ  পর্যাপ্ত  েলৗহ,  ফিলক  অ্যািসড,  িভটািমন  এ  ও
নাইট্িরক  অ্যািসড।  কাঁচা  িবেটর  রসদ্ধ  রক্ত  পিরষ্কারক  ও
শক্িতবর্ধক।  এিট  িলভারেক  ভােলা  রােখ,  রক্তস্বল্পতা  দূর  কের  এবং
হজেম  সহায়তা  কের।  িবেটর  রস  েদেহর  অক্িসেজন  ধের  রাখেত  সাহায্য
কের। এিট রক্তচাপ িঠক রােখ।

ক্যাপিসকাম : লাল-সবুজ-হলুদ এ িতন রেঙর ক্যাপিসকাম অথবা েবলেপপার
পাওয়া  যায়।  এিট  েপিশ  সচল  েরেখ  িপঠ  ও  েকামেরর  ব্যথা  দূর  কের।
মাথাব্যথা,  ত্বেকর  সুরক্ষা  ও  পাকস্থলীর  অসুস্থতায়  েবশ  কার্যকর।
এিট  হজমশক্িত  বাড়ায়।  েচােখর  সুস্থতা  বজায়  রােখ  ও  অ্যাজমা
প্রিতেরােধ  ভােলা  ফল  েদয়।  সবুজ  ক্যাপিসকােমর  েচেয়  লাল-হলুদ
ক্যাপিসকােমর গুণাগুণ েবিশ।

পালংশাক  :  এ  শাক  অক্সািলক  অ্যািসড  ও  েলৗহ  সমৃদ্ধ।  পালংশাক
রক্তস্বল্পতায় েবশ উপকারী। েকাষ্ঠবদ্ধতা ও মানিসক অবসােদ পালংশাক
েবশ  ফলদায়ক।  অক্সািলক  অ্যািসেডর  জন্য  এর  ক্যালিসয়াম  েতমন  কােজ
লােগ না।

লালশাক  েলৗহ  সমৃদ্ধ  ও  সহেজ  হজম  হয়।  এিট  রক্তস্বল্পতা  েরােধ
উপকারী।

মুলা  :  এেত  আেছ  ফসফরাস,  েলৗহ  িভটািমন  িব  কমপ্েলক্স।  পটািশয়াম,
ক্যালিসয়াম,  সালফার  ও  িভটািমন  এ।  মুলার  রস  িপত্তাশয়েক  গরম  কের
িপত্তক্ষরেণ উদ্দীপনা েজাগায়।

পুষ্িট সংরক্ষণ

সবিজ েকেট দীর্ঘ সময় পািনেত িভিজেয় রাখেল এর সবটুকু িভটািমন নষ্ট
হেব।  এক  সমীক্ষায়  েদখা  যায়,  ব্রকিল  পািনেত  িভিজেয়  রাখেল  এর
অ্যান্িট অক্িসেডন্ট ৭৪-৯৭ শতাংশ পর্যন্ত ক্ষয় হয়। েবিশরভাগ সবিজ
ফ্িরেজ  পাঁচ  িদন  পর্যন্ত  ভােলা  থােক।  এ  ছাড়া  খবেরর  কাগজ  মুেড়ও
সবিজ রাখেল ভােলা থাকেব। কম পািনেত কম সমেয় সবিজ িসদ্ধ করেল অথবা
ভািপেয় শীেতর সবিজ েখেল এর পুষ্িটগুণ বজায় থাকেব। আবার যােদর েতল
প্রেয়াজন,  তারা  িসদ্ধ  সবিজেত  সামান্য  েতল  িমশােবন।  যােত



অত্যাবশ্যকীয়  ফ্যািট  এিসেডর  েকােনা  ঘাটিত  না  হয়  এবং  হজেমও
অসুিবধা না হয়।

েলখক  :  িচফ  িনউট্িরশন  অিফসার  (এক্স),  বারেডম  হাসপাতাল,  পপুলার
ডায়াগনস্িটক েসন্টার, শ্যামলী, ঢাকা

নানা গুেণর সূর্যমুখী
সূর্যমূখী  এক  ধরেণর  একবর্ষী  ফুল  গাছ।  িবশ্েবর  িবিভন্ন  েদেশ  এই
ফুেলর বািণজ্িযক চাষ হেয় থােক। দৃষ্িটনন্দন ফুল িহেসেব সূর্যমুখী
সবার  কােছ  পিরিচত।  ফুলিট  েতলবীজ  িহেসেবও  দারুণ  সমাদৃত।
সূর্যমুখীর  বীজ  ও  েতেল  রেয়েছ  নানা  উপকারী  গুণ।  আমােদর  শরীেরর
কার্যক্ষমতা  বাড়ােত  এবং  শরীরেক  দীর্ঘিদন  কর্মক্ষম  রাখেতও
সূর্যমুখীর  ভূিমকা  অনন্য।  তাহেল  আসুন  এবার  েজেন  েনওয়া  যাক
সূর্যমূখীর নানা ধরেনর উপকাির গুণাগুণ সম্পর্েক-

ক্যান্সার প্রিতেরােধ সাহায্য কের

জিটল  ব্যািধ  ক্যানসার  প্রিতেরাধ  করেত  খুবই  পারদর্শী  সূর্যমুখীর
েতেল  থাকা  েসেলিনয়াম  উপাদান।  এেত  থাকা  ম্যাগেনিসয়াম  উপাদান
আমােদর  মানিসক  চাপ  দূর  কের।  মাইগ্েরেনর  সমস্যা  এবং  আমােদর
মস্িতষ্কেক শান্ত রাখেত সাহায্য কের এই উপাদান।

হােড়র সমস্যা সমাধােন

হােড়র  েজাড়ায়  ব্যথা,  গ্যাস্ট্িরক  আলসার,  েদেহর  চামড়ায়  জ্বালা-
েপাড়া, হাঁপািন ইত্যািদ েরাগ সািরেয় তুলেত এই েতল খুবই উপকারী।

ত্বেকর যত্েন সূর্যমুখী

সূর্যমুখী ফুেল আেছ িলেনালাইক অ্যািসড, যা ত্বেক েমলািনন উৎপাদন
কমায়। এছাড়া েরােদ েপাড়া ত্বক েথেক ট্যান দূর কের এই সূর্যমুখীর
েতল।  ত্বেকর  যাবতীয়  সমস্যা  েযমন  ব্রণ,  র্যাশ,  ব্ল্যাকেহডস,
েহায়াইটেহডস,  বিলেরখার  প্রবণতা  কমােত  সাহায্য  কের।  সূর্যমুখীর
েতেলর  িলেনালাইক  অ্যািসড  খুব  অল্প  সমেয়  ত্বেকর  গভীর  ক্ষত  থাকেল
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তা সািরেয় েতােল। যােদর ত্বক স্পর্শকাতর, তারা ত্বেক িকছু লাগােত
ভয় পান। এ ক্েষত্ের সূর্যমুখীর েতল েচাখ বন্ধ কের ব্যবহার করেত
পােরন।

শরীেরর ব্যথা ও ক্ষয় েরাগ দূর কের

এই বীেজ আেছ িভটািমন-ই, যা আমােদর েদেহর নানা রকম ব্যথা দূর করেত
সহায়তা কের। েসই সঙ্েগ সূর্যমুখী বীেজর েতেল িবদ্যমান িভটািমন-ই
আমােদর  ত্বকেক  রক্ষা  কের  সূর্েযর  আল্ট্রা-ভােয়ােলট  রশ্িম  েথেক।
ত্বেকর অযথা বুিড়েয় যাওয়া ও ক্ষয় েরােধ এই েতল খুবই উপকারী।

েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ কের

সূর্যমুখী  বীজ  আমােদর  েদেহর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতােক  দারুণভােব
কার্যকরী কের েতােল।

পুষ্িটগুেণ ভরপুর

প্রচুর  পিরমােণ  খাদ্যশক্িত  থাকায়  সূর্যমুখী  বীেজর  েতল  আমােদর
দুর্বলতা কাটােত কার্যকরী। আমােদর েদেহর কার্যক্ষমতা বাড়ােত এবং
দীর্ঘিদন  কর্মক্ষম  রাখেতও  সূর্যমুখী  েতেলর  ভূিমকা  অনন্য।
সূর্যমুখী বীজ আমােদর েদেহর হাড় সুস্থ রােখ ও মজবুত কের। আমােদর
েদেহ  ক্যালিসয়াম,  ম্যাগেনিসয়াম  ও  কপার  এর  চািহদা  পূরণ  কের
সূর্যমুখী েতল।

সমােবশ  িঘের  েকান  সিহংসতা  করা
হেল ব্যবস্থা েনওয়া হেব
িবএনিপ জামায়ােতর কােছ েদশ িনরাপদ নয়। তারা আগামীেত ক্ষমতায় এেল
েদেশ  হত্যাযজ্ঞ  চালােব,  আগামী  ২৮  অক্েটাবর  িবএনিপ  সমােবশ  িঘের
েকান সিহংসতা করা হেল সরকার ও দলীয়ভােব ব্যবস্থা েনওয়া হেব বেল
বলেলন স্বাস্থ্যমন্ত্রী জািহদ মােলক।

বুধবার দুপুের িঝনাইদেহর েকাটচাঁদপুর উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্স
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৫০ শয্যা েথেক ১০০ শয্যায় উন্নীতকরেণ নব-িনর্িমত ভবেনর উদ্েবাধনী
অনুষ্ঠােন িতিন এসব কথা বেলন।

মন্ত্রী  আরও  বেলন,  ‘িবেরাধীরা  যারা  েদেশর  উন্নয়ন  চায়িন।  যারা
েদেশ  অগ্িনসন্ত্রাসী,  গ্েরেনড  হামলা,  লুটপাট  কেরেছ  তারা  আবােরা
একই  িচন্তা  েচতনা  িনেয়  রাস্তায়  েনেমেছ।  তাই  আমােদর  সাবধান  হেত
হেব।  আগামী  িনর্বাচেন  আবােরা  েনৗকা  মার্কায়  েভাট  িদেয়  আওয়ামী
লীগেক ক্ষমতায় আনেত হেব।’

মন্ত্রী বেলন, ‘২৮ অক্েটাবর িবএনিপ সমােবশ িঘের েকান সিহংসতা করা
হেল  সরকার  ও  দলীয়ভােব  ব্যবস্থা  েনওয়া  হেব।  িবএনিপেক  বার  বার
িনর্বাচেন  আসার  জন্য  বার  বার  আহ্বান  করা  হচ্েছ।  তােদর  েকান
কর্মসূচীেত বাঁধা েদওয়া হচ্েছ না। তারা জনগেণর ক্ষিত করার েচষ্টা
করেল  আমরা  দলীয়  ভােবও  প্রস্তুত  আিছ।  আমরা  রাজৈনিতকভােব  সবিকছুই
েমাকােবলা করেবা।’

িঝনাইদেহর  িসিভল  সার্জন  ডা:  শুভ্রা  রানী  েদবনাথ’র  সভাপিতত্েব
উদ্েবাধনী অনুষ্ঠােন িবেশষ অিতিথ িহেসেব উপ্ি◌স্থত িছেলন স্থানীয়
সংসদ  সদস্য  শিফকুল  আজম  খান  চঞ্চল,  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  কল্যান
মন্ত্রনালেয়র  সিচব  জাহাঙ্গীর  আলম,  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর
মহাপিরচালক  অধ্যাপক  ডাঃ  আবুল  বাশার  েমাহাম্মদ  খুরশীদ
আলম,অিতিরক্ত  সিচব  সাইফুল্লািহল  আজম,  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক  ডাঃ
রােশদা  সুলতানাসহ  স্থানীয়  প্রশাসেনর  েনতৃবৃন্দ।  নব-িনর্িমত  ভবন
উদ্েভাধেনর  আেগ  আেয়াহক  ও  অিতিথরা  মন্ত্রীেক  ফুল  িদেয়  বরণ  কের
েনন। িবেকেল মেহশপুেরর ৈভরবায় ২০ শয্যা হাসপাতােলর উদ্েবাধন কেরন
মন্ত্রী।

েকাটচাঁদপুর  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েসর  নবিনর্িমত  ভবেনর
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শুভ উদ্েবাধনী
আওয়ামী  লীগ  ক্ষমতায়  আেছ,  বেল  েদেশর  সব  ক্েষত্ের  উন্নয়ন  সািধত
হেয়েছ। বুধবার দুপুের েকাটচাঁদপুর উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্সিট
৫০  শয্যা  হেত  ১০০  শয্যায়  উন্নীতকরেণ  নবিনর্িমত  ভবেনর  শুভ
উদ্েবাধনী  অনুষ্ঠােন  প্রধান  অিতিথর  বক্তব্েয  িবএনিপ-  জামায়ােতর
উদ্েযেশ এ কথা বেলন স্বাস্থ্য মন্ত্রী জািহদ মােলক (এমিপ)।

িতিন বেলন,আপনারা অেনক ভাগ্যবান। আর আপনােদর এমিপ অেনক কর্মঠ,েয
কারেন  আজ  আপনােদর  এ  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্সিট  ৫০  শয্যা  েথেক  ১০০
শয্যায় উন্নীত হেয়েছ।

িতিন  আরও  বেলন,  আমরা  িবএনিপ-  জামাত  েজােটর  কথা  ভূিল  নাই।  তারা
যখন ক্ষমতায় িছল,েদেশর সব কিমিউিনিট ক্লীিনক বন্ধ কের িদেয় িছল।
কারন  ক্লীিনক  গুেলা  েশখ  হািসনা  কেরিছল।  ওই  ক্লীিনেক  েসবা  িনেল,
েভাট  সবাই  আওয়ামী  লীেগ  িদেব।  এখন  তারাই  আবার  মােঠ  নামেছ,েদেশর
অরাজকতা সৃষ্িট করেত।

উদ্েবাধনী অনুষ্ঠােন সভাপিতত্ব কেরন, িঝনাইদেহর িসিভল সার্জন ডাঃ
শুভ্রা রািন েদবনাথ।

অনুষ্ঠােন  িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন,িঝনাইদহ-৩  আসেনর
সাংসদ  সদস্য  এ্যাডঃ  শিফকুল  আজম  খাঁন  চঞ্চল,  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার
কল্যাণ  মন্ত্রণালেয়র  সিচব  জাহাঙ্গীর  আলম,স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর
মহাপিরচালক  অধ্যাপক  ডাঃ  আবুল  বাশার  েমাহাম্মদ  খুরশীদ
আলম,স্বাস্থ্য েসবা িবভােগর
অিতিরক্ত  সিচব  সাইফুল্লািহল  আজম  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  অিতিরক্ত
সিচব  ডাঃ  রােশদা  সুলতানা,  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  পিরচালক  ও  লাইন
ডাইেরক্টর ডাঃ েমাঃ িরজাওয়ানুল রহমান, পিরচালক স্বাস্থ্য িবভােগর
খুলনার পিরচালক ডাঃ মনজুরুল মরিশদ, িঝনাইদেহর েজলা প্রশাসক এস এম
রিফকুল  ইসলাম,  িঝনাইদেহর  পুিলশ  সুপার  আিজম-উল  আহসান,  উপেজলা
েচয়ারম্যান  ও  আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত  েমাছাঃ  শিরফুন্েনছা
িমিক,উপেজলা িনর্বাহী অিফসার উঠেছ েম েকাটচাঁদপুর উপেজলা আওয়ামী
লীেগর  সাধারণ  সম্পাদক  শাহাজান  আলী,অনুষ্ঠান  সঞ্চালনা  কেরন,
উপেজলা স্বাস্থ্য ও পিরবার পিরকল্পনা কর্মকর্তা ডাঃ আব্দুর রিশদ।
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কিমউিনিট  ক্িলিনক:
স্বাস্থ্যেসবায় নীরব িবপ্লব
স্বাধীনতার  আেগ  ও  পের  স্বাস্থ্যেসবার  অবকাঠােমাগুেলা  িছল  মূলতঃ
শহরেকন্দ্িরক। অথচ েস সময় ৮৫ শতাংশ মানুষ গ্রােম বাস করত। জািতর
জনক বঙ্গবন্ধুই সর্বপ্রথম স্বাস্থ্যেসবােক তৃণমূল পর্যােয় েপৗঁেছ
েদওয়ার  উদ্েযাগ  িনেয়িছেলন।  যুদ্ধিবধ্বস্থ  েদেশ  মাত্র  িতন  বছেরই
িতিন  প্রিতিট  থানায়  প্রিতষ্ঠা  কেরিছেলন  “থানা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্স। চালু কেরিছেলন ১০ শয্যািবিশষ্ট হাসপাতাল। িকন্তু ১৯৭৫
সােলর  ১৫ই  আগস্েটর  মর্মান্িতক  হত্যাকান্েডর  পর  েসই  তৃণমূল
মানুেষর স্বাস্থ্যেসবার িবষয়িট উল্েলখেযাগ্যভােব গুরুত্ব পায়িন।

দীর্ঘ  ২১  বছর  পের  ১৯৯৬  সােল  েশখ  হািসনার  েনতৃত্েব  আওয়ামী  লীগ
সরকার  গঠন  করার  পরপরই  িতিন  বঙ্গবন্ধুর  েসই  স্বপ্ন  “সবার  জন্য
স্বাস্থ্য েসবা” বাস্তবায়েনর উদ্েযাগ েনন এবং “কিমউিনিট ক্িলিনক”
স্থাপেনর  অিভনব  ধারনা  প্রবর্তন  কেরন।  িচিকৎসা  েসবােক  মানুেষর
কােছ  েপৗঁেছ  েদওয়ার  জন্য  ১৯৯৬-২০০১  সাল  পর্যন্ত  ১৮  হাজার
কিমউিনিট ক্িলিনক প্রিতষ্ঠার লক্ষ্যমাত্রা িনর্ধারণ কেরন। প্রিত
৬  হাজার  গ্রামীণ  জনেগাষ্ঠীর  জন্য  একিট  কের  সর্বেমাট  ১৪  হাজার
৪৯০িট  কিমউিনিট  ক্িলিনক  স্থাপেনর  িসদ্ধান্ত  গৃহীত  হয়  এবং  এর
িনর্মাণ  কাজ  শুরু  হয়  ১৯৯৮  সােল।  ফলশ্রুিতেত,  ২০০০  সােলর  ২৬
এপ্িরল  বঙ্গবন্ধুর  জন্মস্থান  েগাপালগঞ্েজর  টুঙ্িগপাড়ার
িগমাডাঙ্গা  গ্রােম  তৎকালীন  প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনা  কর্তৃক
উদ্েবাধন এর মধ্য িদেয় েদেশ কিমউিনিট ক্িলিনেকর যাত্রা শুরু হয়।
২০০১  সােলর  মধ্েযই  ১০  হাজার  ৭২৩িট  অবকাঠােমা  িনর্মাণসহ  প্রায়  ৮
হাজার  কিমউিনিট  ক্িলিনেকর  কার্যক্রম  চালু  করা  হয়।  এর  ফেল
িচিকৎসােসবা প্রন্িতক জনগেণর কােছ েপৗঁছােত শুরু কের।

িকন্তু  ২০০১  পরবর্তী  িবএনিপ-জামাত  েজাট  সরকার  ক্ষমতায়  এেসই
রাজৈনিতক  প্রিতিহংসার  কারেণ  জনগেণর  জন্য  কল্যাণকর  এই  সফল
স্বাস্থ্যেসবা  কিমউিনিট  ক্িলিনক  এর  কার্যক্রমিট  বন্ধ  কের  েদয়।
পিরত্যক্ত  হেয়  পেড়  ক্িলিনকগুেলা।  নষ্ট  হেয়  যায়  অেনক  ভবন।  ২০০১-
২০০৮  সাল  পর্যন্ত  ক্িলিনকগুেলা  বন্ধ  থাকার  ফেল  েদেশর  তৃণমূল
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মানুষ আবারও িচিকৎসােসবা েথেক বঞ্িচত হেত শুরু কের।

২০০৯  সােল  েশখ  হািসনা  েদশ  পিরচালনার  দািয়ত্ব  েনওয়ার  পর  পুনরায়
কিমউিনিট ক্িলিনক কার্যক্রম নেবাদ্যেম চালু হয়। েসই পিরত্যক্ত ও
ব্যবহার  অেযাগ্য  ভবনগুেলা  সংস্কার  এবং  নতুন  ভবন  িনর্মােণর  কাজ
শুরু হয়। দ্রুত বাড়েত থােক কিমউিনিট ক্িলিনেকর সংখ্যা। বর্তমােন
১৪ হাজার ২০০িট ক্িলিনক চালু রেয়েছ। ২০২৩ সােলর মধ্েয ১৪ হাজার
৮৯০িট  ক্িলিনেকর  িনর্মাণ  কাজ  েশষ  হেব।  কিমউিনিট  ক্িলিনক
ব্যবস্থােক  আইিন  কাঠােমায়  েঢেল  সাজােত  প্রধানমন্ত্রীর  উদ্েযােগ
২০১৮  সােল  “কিমউিনিট  ক্িলিনক  স্বাস্থ্য  সহায়তা  ট্রাস্ট-২০১৮”
নােম  আইন  প্রণীত  হয়।  ট্রাস্িট  েবার্ড  গঠেনর  মাধ্যেম  একই  বছর
উপেদষ্টা  পিরষেদর  িবধান  েরেখ  ১৬  সদস্য  িবিশষ্ট  েবার্ড  গিঠত  হয়।
সভাপিত  িহেসেব  যার  েনতৃত্েব  আেছন  প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনা।
সরকােরর এ মহিত উদ্েযােগ েদেশর অসহায় দুস্থ মানুষ পুনরায় সহেজ ও
িবনা পয়সায় হােতর নাগােল িচিকৎসােসবা পাচ্েছ।

২০ েথেক ৩০ িমিনট হাঁটার দূরত্েব বািড়র কােছই সহজ ও িবনামূল্েয
েসবা  পাওয়ার  কারেণ  কিমউিনিট  ক্িলিনকগুেলা  গ্রােমর  মানুেষর  কােছ
জনপ্িরয়তা  েপেয়েছ  এবং  পািরবািরক  হাসপাতাল  হেয়  উেঠেছ।  ২০০৯  সাল
েথেক এ পর্যন্ত কিমউিনিট ক্িলিনক হেত ৭৫.৭০ েকািটর অিধক িভিজেটর
মাধ্যেম তৃনমূল জনগন েসবা গ্রহন কেরেছ। শুধুমাত্র গত জুলাই ২০২১
েথেক  জুন  ২০২২  পর্যন্ত  ক্িলিনকগুেলােত  েমাট  িভিজট  হেয়েছ  প্রায়
সােড়  সাত  েকািটরও  েবিশ।  ১০  েকািটরও  েবিশ  মানুষ  েপেয়েছন  িবনা
মূল্েযর এই স্বাস্থ্যেসবা। বর্তমােন ৈদিনক প্রিতিট ক্িলিনেক ৭০-
৮০  জেনরও  েবিশ  মানুষ  িভিজট  কেরন।  গেড়  ৫  েথেক  ৬  লাখ  মানুষ
সারােদেশ প্রিতিদন কিমউিনিট ক্িলিনেক স্বাস্থ্যেসবা িনচ্েছ। মােস
েদড় েকািট এবং বছের প্রায় ১৮ েকািট মানুষ কিমউিনিট ক্িলিনক েথেক
েসবা িনচ্েছ, যার ৮০ শতাংশ নারী ও িশশু।

শুধু  স্বাস্থ্যেসবাই  নয়,  কর্মক্েষত্র  ৈতিরেত  এ  কিমউিনিট
ক্িলিনকগুেলা উল্েলখেযাগ্য ভূিমকা পালন করেছ। বর্তমােন, প্রিতিট
কিমউিনিট ক্িলিনেক িসএইচিসিপেদর সঙ্েগ সপ্তােহ িতন িদন েসবা িদেয়
থােকন  একজন  পিরবার  কল্যাণ  সহকারী  ও  একজন  স্বাস্থ্য  সহকারী।
সারােদেশর ১৪ হাজার ২২৫িট কিমউিনিট ক্িলিনেক কর্মরত ১৩ হাজার ৯০০
জন  িসএইচিসিপ  প্রান্িতক  জনেগাষ্ঠীর  েদারেগাড়ায়  স্বাস্থ্যেসবা
েপৗঁেছ  িদচ্েছন।  কর্মরত  িসএইচিসিপেদর  মধ্েয  ৫৪  শতাংশ  নারী,  যা
নারীর ক্ষমতায়েন উল্েলখেযাগ্য ভূিমকা পালন করেছ।



প্রধানমন্ত্রী েশখ হািসনা িবচক্ষনতা ও সুদূরপ্রসারী দৃষ্িটভঙ্িগর
বাস্তব  প্রমাণ  িমেলেছ  এবােরর  প্রাণঘাতী  কেরানা  মহামারীকােল  এবং
দুর্েযাগকালীন ঐ সমেয় অনন্য ভূিমকা েরেখেছ এই কিমউিনিট ক্িলিনক।
িবশ্েবর  বহু  েদশ  েযখােন  অপ্রতুল  ভ্যাক্িসন  ও  সুব্যবস্থাপনার
অভােব  যথাসমেয়  সবার  কােছ  ভ্যাক্িসন  েপৗঁছােত  পােরিন,  বাংলােদশ
েসখােন  কিমউিনিট  ক্িলিনেকর  মাধ্যেম  েদেশর  প্রান্িতক  পর্যােয়  এই
েসবা  যথাসমেয়  েপৗঁেছ  িদেত  েপেরেছ।  সারােদেশ  এই  কিমউিনিট
ক্িলিনেকর মাধ্যেম েপৗেন ৩ েকািটরও েবিশ ভ্যাক্িসন েদওয়া হেয়েছ।
েদেশর  প্রান্িতক  জনেগাষ্িঠর  িচিকৎসােসবায়  নীরব  িবপ্লব  ঘিটেয়
যাচ্েছ  এই  কিমউিনিট  ক্িলিনকগুেলা,  যা  বদেল  িদেয়েছ  গ্রামীণ
স্বাস্থ্য েসবার সামগ্িরক িচত্র। জািতসংেঘর সােবক মহাসিচব বান িক
মুন  এবং  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  সােবক  মহাপিরচালক  মার্গােরট
চ্যান  বাংলােদশ  সফেরর  সময়  গ্রােম  িগেয়  কিমউিনিট  ক্িলিনক  ঘুের
েদেখিছেলন  এবং  এই  উদ্েযাগেক  ‘স্বাস্থ্য  খােত’  িবপ্লব  িহেসেব
আখ্যা  িদেয়িছেলন।  এ  কথা  সর্বাংেশ  সত্য  েয,  এই  কিমউিনিট  ক্িলিনক
প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনার  স্বকীয়  উদ্ভাবনী  িচন্তার  ফসল  যা  আজ
িবশ^নন্িদত।  েদশ-িবেদেশর  এবং  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  মেত,  এই
অিভনব  ধারণা  েদেশর  স্বাস্থ্যব্যবস্থায়  এক  যুগান্তকারী  পদক্েষপ
িহসােব  আজ  প্রমািণত।  এর  ফেল  েদেশর  তৃনমূল  ও  সর্িবক  স্বাস্থ্য
েসবার  িবিভন্ন  উন্নিত  সূচেক  ভারত,  পািকস্তান,  েনপালসহ  আরও  অেনক
েদেশর  তুলনায়  এিগেয়।  এই  কিমউিনিট  ক্িলিনকগুেলা  আগামীর  ‘স্মার্ট
বাংলােদশ’ িবিনর্মাণসহ সত্িযকার ভােবই একিট স্বাস্থ্যকর জািত গেড়
তুলেত সহায়ক ভূিমকা পালন করেব।

সম্প্রিত,  “কিমউিনিট  িভত্িতক  প্রাথিমক  স্বাস্থ্য  ব্যবস্থা:
সার্বজনীন স্বাস্থ্য পিরেষবা অর্জেনর লক্ষ্েয একিট অংশগ্রহণমূলক
এবং  অন্তর্ভুক্িতমূলক  পদ্ধিত”  িশেরানােমর  ঐিতহািসক  েরজুেলশনিট
জািতসংেঘ  প্রথমবােরর  মেতা  সর্বসম্মিতক্রেম  গ্রহীত  হয়।  কিমউিনিট
ক্িলিনক িভত্িতক স্বাস্থ্য ব্যবস্থার প্রিত অকুণ্ঠ সমর্থন স্বরূপ
জািতসংেঘর ৭০িট সদস্য রাষ্ট্র এই েরজুেলশনিট েকা-স্পন্সর কের এবং
সদস্য  রাষ্ট্রগুেলা  এই  ক্িলিনক  প্রিতষ্ঠায়  প্রধানমন্ত্রী  েশখ
হািসনার  সফল  উদ্ভাবনী  এই  উদ্েযাগেক  ব্যাপক  স্বীকৃিত  িদেয়  “দ্য
েশখ  হািসনা  ইিনিশেয়িটভ”  িহেসেব  আখ্যািয়ত  কের।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,
েরজুেলশনিটর সফল বাস্তবায়ন ও কিমউিনিট ক্িলিনক িভত্িতক স্বাস্থ্য
ব্যবস্থা  প্রবর্তেনর  মাধ্যেম  িবশ্েবর  েকািট  েকািট  মানুেষর
স্বাস্থ্য েসবার উন্নয়েন গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন করেব।



েলখক: প্রক্টর, িসেলট কৃিষ িবশ্বিবদ্যালয়, িসেলট।

দুশ্িচন্তা  েথেক  মুক্িতর  ৫
অভ্যাস
মানুেষর  মেন  দুশ্িচন্তা  আসেবই।  িকন্তু  এই  দুশ্িচন্তােক  প্রশ্রয়
েদওয়া  যােব  না।  কারণ  অিতিরক্ত  দুশ্িচন্তা  আমােদর  মন  ও  শরীেরর
জন্য ক্ষিতকর। এর কারেণ সৃষ্ট হেত পাের গুরুতর স্বাস্থ্য সমস্যা।
তাই  দুশ্িচন্তােক  দূের  সিরেয়  রাখেত  হেব।  এিট  এমন  এক  সমস্যা  যা
িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  না  পারেল  আরও  আষ্েটপৃষ্েঠ  জিড়েয়  ধের।  জীবেনর
েছাট-বড়  সব  িবষয়েক  দুর্িবষহ  কের  েতােল  দুশ্িচন্তা।  এই  সমস্যা
এড়ােত  িকছু  কাজ  করেত  হেব।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  এমন  ৫  অভ্যাস
সম্পর্েক-

মেনােযােগর অভ্যাস ৈতির
মেনােযােগর  অভ্যাস  ৈতির  করেত  হেব।  এেত  দুশ্িচন্তা  করার  প্রবণতা
অেনকটাই  কেম  যায়।  দুশ্িচন্তার  সময়  আমরা  অতীত  নয়  ভিবষ্যৎ  িনেয়
ভািব।  েসটা  না  েভেব  েসই  মুহূর্েত  েচােখর  সামেন  যা  আেছ  তােত  মন
িদেত হেব। এেতই ৈতির হেব মেনােযােগর অভ্যাস।

প্রাণ খুেল হাসুন
২০০৫  সােল  পিরচািলত  গেবষণায়  জানা  যায়,  সবসময়  গম্ভীর  থাকার  বদেল
প্রাণ  খুেল  হাসেল  শতকরা  িবশভাগ  েবিশ  ক্যালির  েপাড়ােনা  যায়।
প্রাপ্তবয়স্ক িকছু মানুষেক িনয়িমত হাস্যকর এবং তুলনামূলক গম্ভীর
চলচ্িচত্র েদখােনার পর গেবষকরা এই িসদ্ধান্েত আেসন।

িনয়িমত  আেমাদ-প্রেমাদ  হৃৎস্পন্দেনর  হার  বািড়েয়  েদয়।  ২০১০  সােল
প্রকািশত  আেমিরকান  জার্নাল  অফ  কার্িডওলিজ’র  তথ্যানুসাের,  হািস-
ঠাট্টার  ফেল  েদেহর  সংবহনতন্ত্র  বা  িবিভন্ন  নালীর  কার্যক্ষমতা
বৃদ্িধ পায়। তাই েঠাঁেটর েকােণ সবসময় এক িচলেত হািস রাখুন িকংবা
পারেল মন খুেল হাসুন।

পর্যাপ্ত ঘুম
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েরাজ  অন্তত  ছয়  েথেক  সাত  ঘণ্টা  ঘুমােনা  জরুির।  ঘুম  দুশ্িচন্তা
কমােত  অেনকটাই  সাহায্য  কের।  একই  সঙ্েগ  মন  শান্ত  রাখেতও  ভূিমকা
রােখ  পিরিমত  ঘুম।  ঘুম  পর্যাপ্ত  হেল  তা  দুশ্িচন্তা  দূর  করেত
জাদুকির  ভূিমকা  রােখ।  েসইসঙ্েগ  মনও  শান্ত  থােক।  তাই  ঘুম  েযন
ভােলা হয় েসিদেক েখয়াল রাখুন। ঘুম ভােলা হেল আরও অেনক স্বাস্থ্য
সমস্যার সমাধান হেয় যােব।

প্রাণায়াম
মন শান্ত রাখেত প্রাণায়াম অেনকটাই গুরুত্বপূর্ণ। গভীরভােব শ্বাস
গ্রহণ  ও  ত্যাগই  প্রাণায়ােমর  মূল  িনয়ম।  েরাজ  েভাের  ১০  িমিনট  এই
ব্যায়াম করেল অেনকটাই উপকার েমেল।

িনেজেক ব্যস্ত রাখুন
দুশ্িচন্তােক  মাথা  েথেক  দূের  রাখেত  হেল  িনেজেক  ব্যস্ত  রাখুন।
আপনার মস্িতষ্ক এবং হাত ব্যস্ত থােক এমন েকান কাজ করুন েযমন েগম
েখলুন বা েকান হস্তিশল্প ৈতির করুন। বলা হেয় থােক, ‘অলস মস্িতষ্ক
শয়তােনর  কারখানা।’  এিট  িকন্তু  বাস্তিবকই  সত্য।  আপিন  েকােনা  কাজ
না কের অলসভােব শুেয় বেস থাকেল হতাশা আর দুশ্িচন্তা আপনােক িঘের
ধরেব- এটাই স্বাভািবক। তাই েয েকােনা কােজ িনেজেক ব্যস্ত রাখুন।

সূত্র: ইত্েতফাক

েমেহরপুর  েজলা  পিরষেদর
উদ্েযােগ  েডঙ্গু  পরীক্ষার  কীট
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িবতরণ
েমেহরপুর েজলা পিরষেদর উদ্েযােগ েদড় লক্ষ টাকার বােজেটর ১৫০০ িট
কীট  িবতরণ  করা  হেয়েছ।  আজ  মঙ্গলবার  েবলা  ১১টার  িদেক  েমেহরপুর
িসিভল সার্জন অিফেস েজলা পিরষেদর েচয়ারম্যান মুহাঃ আব্দুস সালাম 
িসিভল  সার্জন  (ভারপ্রাপ্ত)  ডাঃ  জিমর  েমাঃ  হািসবুস  সাত্তার  এর
হােত কীটগুেলা তুেল েদন।

িসিভল সার্জন (ভারপ্রাপ্ত) েমেহরপুর েজলা সদর েজনােরল হাসপাতােলর
জন্য ৯০০ কীট, গাংনী স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর জন্য ৩০০ ও মুিজবনগর
স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর জন্য ৩০০ কীট িবতরণ কেরন।

িসিভল সার্জন (ভারপ্রাপ্ত ) ডাঃ জিমর েমাঃ হািসবুস সাত্তার বেলন,
আমােদর েমেহরপুর েজলায় েডঙ্গু পরীক্ষার করার জন্য কীট সংকট হওয়ার
কারেণ েজলা পিরষদ েচয়ারম্যান বরাবর আেবদন করেল িতিন আমােদর েদড়
লক্ষ  টাকার  বরাদ্দ  কের  েদন  েসই  টাকা  িদেয়  কীটগুেলা  আমরা  ক্রয়
কেরিছ।  েডঙ্গু  েযভােব  িদেন  িদেন  বাড়েছ  তােত  আমরা  কীেটর  সংকেট
ভুগিছ। কীটগুেলা েপেয় আমরা অেনক উপকৃত হেয়িছ।

এ সময় উপস্িথত িছেলন, েজলা পিরষদ েচয়ারম্যান মুহাঃ আব্দুস সালাম,
সদর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডাঃ  অেলাক
কুমার  দাস,  গাংনী  উপেজলার  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা
কর্মকর্তা ডাঃ সুপ্রভা রানী, মুিজবনগর উপেজলা স্বাস্থ্য ও পিরবার
পিরকল্পনা  কর্মকর্তা ডাঃ েমাঃ আসাদুজ্জামান।

জনস্বাস্থ্েয  েশখ  হািসনার
অবদান
জনস্বাস্থ্য িবষয়ক কর্মপিরকল্পনােক আমরা মূলত দুিট ভােগ ভাগ করেত
পাির।  এক,  সুদূরপ্রসারী  পিরকল্পনা;  দুই,  সমসামিয়ক  িকংবা
তাৎক্ষিণক  পিরকল্পনা।  এই  দুই  অংেশর  সহযাত্রা  একিট  জািতর
জনস্বাস্থ্য খাতেক এিগেয় িনেয় যায়। ১৯৭২ েথেক ১৯৭৫ পর্যন্ত জািতর

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%aa%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%b7%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%89%e0%a6%a6-6/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a6%a8%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%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a7%87%e0%a6%96-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a6%a8%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%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a7%87%e0%a6%96-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0/


জনক বঙ্গবন্ধু েশখ মুিজবুর রহমান এর জনস্বাস্থ্েয গৃহীত পদক্েষপ
গুিল িছল মূলত সুদূরপ্রসারী পিরকল্পনার অংশ। একিট যুদ্ধ িবধ্বস্ত
েদেশ  েসিটই  স্বাভািবক  িছল।  বঙ্গবন্ধু,  সকল  নাগিরেকর  জন্য
স্বাস্থ্যেসবার সমান প্রাপ্িত এবং ৈবষম্য কমােত স্বাস্থ্য েসবার
জাতীয়করণ কেরন, যার সুফল ৫০ বছর ধের এেদেশর মানুষ েপেয় যাচ্েছ।
িতিন  সুিবধা  বঞ্িচত  জনেগাষ্ঠীর  জন্য  প্রাথিমক  স্বাস্থ্যেসবার
গুরুত্ব  উপলব্িধ  কেরিছেলন  এবং  ইউিনয়ন  স্বাস্থ্য  েকন্দ্র
প্রিতষ্ঠা  কেরন  যা  তৃণমূল  পর্যােয়  স্বাস্থ্যেসবা  িনশ্িচত  কের।
পাশাপািশ, স্বাস্থ্যেসবার অবকাঠােমা ৈতির, িটকাদান কর্মসূিচ, মা
ও  িশশু  স্বাস্থ্য,  পুষ্িট,  জনস্বাস্থ্য  িশক্ষা,  জনস্বাস্থ্েযর
েলাকবল  বৃদ্িধ  এবং  জরুরী  স্বাস্থ্যেসবা  িনশ্িচতকরেণ  একিট
দৃষ্টান্তমূলক যাত্রা শুরু কেরিছেলন। এ যাত্রার অংশ িহেসেব ১৯৭৪
সােল জনস্বাস্থ্য িশক্ষা ও গেবষণার জন্য ন্যাশনাল ইনস্িটিটউট অফ
প্িরেভন্িটভ অ্যান্ড েসাশ্যাল েমিডিসন (িনপসম) প্রিতষ্ঠা কেরন।

িপতার  আদর্েশ  উদ্ভূত  জনেনত্রী  েশখ  হািসনা  িবগত  ১৫  বছের
জনস্বাস্থ্য  খােত  জািতর  িপতার  ছায়ােক  অনুসরণ  কেরেছন।  জনেনত্রী
েশখ হািসনার জনস্বাস্থ্য িবষয়ক কার্যক্রম তাৎপর্যগতভােব একই সােথ
সুদূরপ্রসারী  এবং  সমসামিয়ক।  ইউিনয়ন  স্বাস্থ্য  েকন্দ্েরর  আদেল
িতিন  কিমউিনিট  ক্িলিনক  ধারণা  প্রবর্তন  কেরন  যা  ইিতমধ্েয
িবশ্বব্যাপী  একিট  স্বীকৃত  সার্বজনীন  স্বাস্থ্য  েসবার  অংশ।
কিমউিনিট  ক্িলিনক  একিট  জনমুখী  স্বাস্থ্য  েসবা  ব্যবস্থা  এবং
সারােদেশ  গ্রামীণ  জনগেণর  েদারেগাড়ায়  প্রাথিমক  স্বাস্থ্যেসবা
প্রসািরত  করাই  এর  লক্ষ্য।  এিট  জাতীয়  স্বাস্থ্য  ব্যবস্থার  একিট
অিবচ্েছদ্য  অংশ  হেয়  উেঠেছ।  এই  যুগান্তকারী  এবং  সুদূরপ্রসারী
ধারণার  জন্য  িতিন  স্মরণীয়  হেয়  থাকেবন।  এবার  আসা  যাক  সমসামিয়ক
িকংবা  তাৎক্ষিণক  জনস্বাস্থ্য  েসবার  িবষেয়।  প্রধানমন্ত্রী  েশখ
হািসনা এবং তার সরকার েকািভড-১৯ এর িবস্তার েরাধ করেত এবং েদেশ
এর  প্রভাব  প্রশিমত  করেত  িবিভন্ন  গুরুত্বপূর্ণ  পদক্েষপ  গ্রহণ
কেরেছন  এবং  অবদান  েরেখেছন।  েকািভড-১৯  মহামারী  েমাকািবলায়
বাংলােদশ িবশ্বজুেড় েরাল মেডল িহেসেব িনেজেক প্রিতষ্িঠত কেরেছ।
বাংলােদেশ  িটকাদান  কর্মসূিচর  অসামান্য  সাফল্েযর  জন্য,  মাননীয়
প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনােক  ২০১৯  সােল  গ্যািভ  ভ্যাকিসন  িহেরা
অ্যাওয়ার্েড  ভূিষত  কেরেছন।  সুতরাং,  কিমউিনিট  ক্িলিনক  েথেক
েমিডেকল িবশ্বিবদ্যালয় পর্যন্ত স্বাস্থ্যেসবা সরবরােহর েদশব্যাপী
েনটওয়ার্ক,  িশশু  িটকাদােনর  সর্বজনীন  কভােরজ  এবং  েকািভড-১৯
ব্যবস্থাপনা  ও  িটকাদােন  সাম্প্রিতক  সাফল্েযর  জন্য  বাংলােদশ



িবশ্বব্যাপী স্বীকৃত হেয়েছ। আর এই স্বীকৃিতর রূপকার জনেনত্রী েশখ
হািসনা।

সামগ্িরক  স্যািনেটশন,  হাইিজন,  বর্জ্য  ব্যবস্থাপনা,  িশশু  ও
মাতৃমৃত্যু,  এইডস  ও  ম্যােলিরয়া  সহ  অন্যান্য  েরাগ  প্রিতেরাধ
অর্জেন  শতভাগ  সফলতা  অর্জন  করায়,  প্রধানমন্ত্রীর  হাত  ধেরই
বাংলােদশ িমেলিনয়াম েডেভলপেমন্ট েগালস (এমিডিজ) এর লক্ষ্য অর্জন
কের। তার হাত ধেরই বাংলােদশ এখন দুর্বার গিতেত এিগেয় যাচ্েছ ২০৩০
সােলর  িভতর  সাসেটইেনবল  েডেভলপেমন্ট  েগালস  (এসিডিজ)  এর  লক্ষ্য
অর্জেন।

নবজাতক  মৃত্যুর  হার  প্রিত  ১০০০  জীিবত  জন্েম  ২০  এর  কম,  িশশু
মৃত্যুর হার ২১.৫/১০০০ জীিবত জন্েম এবং ৫ বছেরর কম বয়সী মৃত্যুর
হার ২২-এ েনেম এেসেছ। মাতৃমৃত্যুর অনুপাত ১৭০/১০,০০০-এর কেম েনেম
এেসেছ।  মিহলােদর  আয়ু  বৃদ্িধ  েপেয়  হেয়েছ  ৭৪.১  বছর  এবং  পুরুষেদর
জন্য ৭০.৮ বছর।২০১৩ সােল, বাংলােদশ এমিডিজ লক্ষ্যমাত্রায় ক্ষুধা
অর্েধেক  কমােনার  জন্য  জািতসংেঘর  এফএও  পুরস্কার  েপেয়েছ  যা  েদেশর
মানুেষর  পুষ্িটর  েযাগােনর  স্বয়ংসম্পূর্ণতার  বিহঃপ্রকাশ।  সরকার
খাদ্য িনরাপত্তা ও মান িনয়ন্ত্রণ েজারদার কেরেছ, বাংলােদশ খাদ্য
িনরাপত্তা  আইন  ২০১৩  প্রণয়ন  কেরেছ  এবং  বাংলােদশ  খাদ্য  িনরাপত্তা
কর্তৃপক্ষ প্রিতষ্ঠা কেরেছ।

২০১৯  সােল  বাংলােদশ  ৮৩..৯  শতাংশ  ৈবধ  পূর্ণ  িটকা  কভােরজ  অর্জন
কেরেছ, যা ২০১৯ সােল প্রধানমন্ত্রী েশখ হািসনােক ভ্যাকিসন িহেরা
অ্যাওয়ার্েড  সম্মািনত  কেরেছ।২০১৪  সােল  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার
দ্বারা  বাংলােদশ  েপািলও-মুক্ত  েঘাষণা  করা  হেয়িছল।  অবেহিলত
গ্রীষ্মমন্ডলীয় েরাগ প্রিতেরাধ ও িনয়ন্ত্রেণ এবং ম্যােলিরয়া েরাগ
কমােতও বাংলােদশ সফল হেয়েছ। অসংক্রামক েরাগ (এনিসিড) প্রিতেরাধ ও
িনয়ন্ত্রেণর  জন্য  একিট  বহুক্েষত্রীয়  কর্ম  পিরকল্পনা  গ্রহণ  করা
হেয়েছ।

বাংলােদশ মানিসক স্বাস্থ্য, অিটজম, এবং প্রিতবন্ধী কল্যােণ িবগত
বছেররগুেলােত  িবেশষ  নজর  িদেয়েছ।  প্রিতবন্ধী  অিধকার  আইন  এবং
িনউেরা  েডেভলপেমন্টাল  িডজঅ্যািবিলিট  প্েরােটকশন  ট্রাস্ট  আইেনর
মেতা  আইন  রেয়েছ।  প্রধানমন্ত্রীর  কন্যা  সায়মা  ওয়ােজদ  একজন  WHO
গুডউইল  অ্যাম্বােসডর  এবং  অিটজেমর  জন্য  আঞ্চিলক  চ্যাম্িপয়ন।
েটিলেমিডিসন এবং “স্বাস্থ্য বাতায়ন ১৬২৬৩” কল েসন্টার েদশব্যাপী
স্বাস্থ্য  েসবা  এবং  তথ্য  প্রদান  কের  চেলেছ।  ২০১১  সােল,



প্রধানমন্ত্রী  আইিসিট  ব্যবহার  কের  স্বাস্থ্য  খােত  অগ্রসর  হওয়ার
জন্য  ‘িডিজটাল  েহলথ  ফর  িডিজটাল  েডেভলপেমন্ট’  গ্েলাবাল  েহলথ
অ্যান্ড িচলড্েরনস অ্যাওয়ার্ড পান।

গত েদড় দশেক স্বাস্থ্য খােত অগ্রগিত হেয়েছ সরকােরর প্রিতশ্রুিত,
নীিত,  েকৗশল,  আইন  প্রণয়ন  এবং  তােদর  কার্যকর  ও  সমেয়াপেযাগী
বাস্তবায়ন,  প্রযুক্িত  দ্বারা  পিরচািলত  ও  কার্যকরী  সাংগঠিনক
েনটওয়ার্েকর  কারেণ।  এবং  অ-প্রযুক্িতগত  স্বাস্থ্য  জনশক্িত,
সরকারী,  েবসরকারী  সংস্থাগুিলর  সমন্িবত  প্রেচষ্টা  এবং  উন্নয়ন
অংশীদারেদর  সহায়তা;  এবং  পিরবার  পিরকল্পনা,  ইিমউনাইেজশন,  ওরাল
িরহাইড্েরশন েথরািপ, যক্ষ্মা, িভটািমন-এ সহ িবিভন্ন প্েরাগ্রােম
সামগ্িরকভােব  সক্িরয়  অংশগ্রহেনর  জন্য।  এ  অগ্রগিত  গুেলার  মধ্েয
অন্যতম হেলা- স্বাস্থ্য বীমা, সংক্রামক েরাগ প্রিতেরাধ, িচিকৎসা
িশক্ষা  এবং  প্রিশক্ষণ,  জলবায়ু  পিরবর্তেন  সহনশীলতা  অর্জন  এবং
উল্েলখেযাগ্য সংখ্যক িবেশষািয়ত েভৗত কাঠােমা িনর্মাণ। যার েপছেন
িনরলস কাজ কের েগেছন মাননীয় প্রধানমন্ত্রী জনেনত্রী েশখ হািসনা।
জনস্বাস্থ্য  সহ  বাংলােদেশর  স্বাস্থ্য  খাত  আজ  এক  অনন্য  উচ্চতায়
েপৗঁেছেছ।  এই  উচ্চতা  ধারণ  কেরন  বেলই  িতিন  দ্ব্যর্থহীন  কণ্েঠ
বেলেছন,  “আিম  অসুস্থ  হেল  এই  েদেশই  িচিকৎসা  কেরা,  িবেদেশ  যাওয়ার
দরকার নাই”।

েলখক: অধ্যাপক, পাবিলক েহলথ এন্ড ইনফরেমিটকস িবভাগ, জাহাঙ্গীরনগর
িবশ্বিবদ্যালয়।

হতাশা দূর করেত শরীরচর্চা
হতাশা  িকংবা  িবষণ্ণতা  অথবা  উদ্িবগ্নতা  িদন-িদন  মানুেষর  মধ্েয
বৃদ্িধ  পাচ্েছ।  মানিসক  বা  শারীিরকভােব  অেনক  েবিশ  ক্লান্ত  হেয়
পেড়।  েযেকােনা  মানুেষর  জীবেন  েযেকােনা  কারেণ  েযেকােনা  সমেয়
মানুষ হতাশ অথবা িবষণ্ণ হেত পাের।

েমাটকথা  মানুেষর  জীবেন  হতাশার  কারেণ  েকােনা  জুিড়  েনই।  তা
মানুেষর শারীিরক কারণও হেত পাের িকংবা মানিসক কারণ হয়েতা বা তার
জীবেনর  েকােনা  ব্যক্িতগত  সমস্যা  িকংবা  তার  কর্মক্েষত্রও  হেত
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পাের।  এছাড়া  আমােদর  জীবনযাত্রা,  আবহাওয়া,  প্রকৃিত,  আমােদর
চািহদা,  আমােদর  পািরপার্শ্িবক  অবস্থার  কারেণ  েযেকােনা  সময়  আমরা
হতাশ  বা  িবষণ্ণতার  মধ্েয  পড়েত  পাির।  তেব  হতাশ  বা  িবষণ্ণতা  এই
দুেটােক েকন্দ্র কের কখেনাই জীবন চালােনা যােব না।

জীবেন  েবঁেচ  থাকার  তািগেদর  সুস্থ  থাকার  জন্য  সবারই  একটা  সুন্দর
জীবন  কাম্য।  তেব  েসখােন  যিদ  অেনক  ধরেনর  সমস্যা  থােক,  েস
সমস্যাগুেলােক  কখেনাই  সমস্যা  মেন  কের  জীবেনর  সঙ্েগ  না  জিড়েয়
সমাধান  খুঁজেত  হেব।  েতমিন  হতাশার  ক্েষত্েরও  হতাশা  দূর  করার
ব্যবস্থা িনেত হেব। হতাশ আিছ বেল হতাশ হেয় যাচ্েছ সব িকছু এমনটা
ভাবেল চলেব না।

জীবনেক  সুন্দর  করার  জন্য  সহজ  উপােয়  জীবন-যাপন  করার  জন্য  হতাশা
এবং িবষণ্ণতােক দূের রাখেত হেব। তেব এর জন্য আমােদর দরকার িনজস্ব
উদ্েযাগ।

হতাশার  িবষণ্ণতা  দূর  করেত  িকংবা  সুস্থ  স্বাভািবক  জীবন  যাপেন
শরীরচর্চা এক অপােরশন ভূিমকা পালন কের েসই িবষেয়ই জানা যাক:

.ৈদনন্িদন কােজর রুিটন ৈতির করুন।

.লক্ষ্য স্িথর করুন।

.ব্যায়াম বা শরীরচর্চা।

.িনর্িদষ্ট সময় বাইের িগেয় িকছুক্ষণ হাঁটাহাঁিট করা।

.স্বাস্থ্যকর পিরিমত খাবার খাওয়া।

.িনর্িদষ্ট সময় ঘুমােনা ও পর্যাপ্ত ঘুম।

.পিরবােরর সঙ্েগ সময় কাটান দািয়ত্ব গ্রহণ করুন।

.ইিতবাচক িচন্তা করুন।

.িবষণ্ণতা (িডপ্েরশন)/হতাশা িনরামেয় কাউন্েসিলং িনন।

.েবিশ প্রেয়াজেন িচিকৎসেকর পরামর্শ গ্রহণ করুন।
হতাশা বা িবষণ্ণতা দূর করেত শরীরচর্চা রেয়েছ অপিরসীম ভূিমকা:
শরীরচর্চা  মানুেষর  শরীের  এন্েডারিফন  নােম  রাসায়িনকগুেলা  বাড়ায়
যা  আমােদর  ভােলা  থাকার  অনুভূিত  বৃদ্িধ  কের।  এিট  হতাশাগ্রস্ত
ব্যক্িতেদর  জন্য  দীর্ঘেময়ািদ  সুফল  বেয়  আনেত  পাের।  িনয়িমত
শরীরচর্চা  মস্িতষ্কেক  ইিতবাচক  ধারণাগুেলা  পুনঃগঠন  করেত  উৎসািহত
কের।  প্রিতিদন  দীর্ঘ  সময়  শরীরচর্চা  করেত  হেব  এমন  েকােনা  বাঁধা-
ধরা িনয়ম েনই, সপ্তােহ কেয়কবার িকছুক্ষণ হাঁটােতও কাজ হেত পাের।

ব্যায়াম বা শরীরচর্চার ফেল আমােদর শরীেরর প্রিতিট েকােষ অিতিরক্ত



অক্িসেজন  ও  পুষ্িট  সরবরাহ  হয়।  এর  ফেল  আমােদর  হৃদযন্ত্র  এবং
রক্তনালী সচল থােক। এর ফেল সমস্ত শরীের একিট সুস্থ প্রাণস্পন্দন
ও উদ্দীপনা সৃষ্িট হয়। ব্যায়াম কােজর গিত বাড়ায়।

যােদর  ঘুেমর  সমস্যা  রেয়েছ,  তােদর  জন্য  ব্যায়াম  অত্যন্ত  উপকারী।
ব্যায়াম অিনদ্রা দূর কের, অিত িনদ্রা হ্রাস কের।

শরীরচর্চা  বা  ব্যায়াম  করেল  মস্িতষ্ক  েথেক  নানা  রকম  রাসায়িনক
পদার্থ  িনর্গত  হয়।  এসব  রাসায়িনক  উপাদান  িচত্ত  প্রফুল্ল  কের  এবং
শারীিরক  ও  মানিসক  প্রশান্িতর  পাশাপািশ  েচহারায়  লাবণ্য  ও
ঔজ্জ্বল্য বাড়ায়। িনয়িমত শরীর চর্চাকারীেক িবষণ্ণতা িকংবা হতাশা
সহেজ  গ্রাস  করেত  পাের  না।  মানিসক  শক্িত  পাওয়া  যায়  ব্যায়ােমর
মাধ্যেম।

তেব শুধু ব্যায়ােমর ওপর িনর্ভরশীল হেলই চলেব না। একিট সুস্থ জীবন
যাপেনর  জন্য  একিট  িনয়িমত  রুিটন  আমােদর  সবারই  অনুসরণ  করেত  হেব।
িনয়ম েমেন চলা অভ্যােসর পিরণত করেত হেব।

প্রিতিট  িদন  আমােদর  িনেজেদর।  তাই  েকােনা  কারেণ  একিট  িদন  নষ্ট
করেল  জীবন  েথেক  অেনকটা  সুন্দর  সময়  নষ্ট  হেয়  যােব।  তাই  জীবনেক
সুন্দর সহজ সরল করার জন্য িকছু ভােলা অভ্যাস করাই েযেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক

কুষ্িটয়ায়  আদ-দ্বীন  চক্ষু
হাসপাতােলর  উদ্েযােগ
িবনামূল্েয  চক্ষু  পরীক্ষা  ও
চশমা িবতরন
কুষ্িটয়ায়  “িবশ্ব  দৃষ্িট  িদবস  ২০২৩”  পািলত  হেয়েছ।  গতকাল
বৃহস্পিতবার  (১২  ই  অক্েটাবর)  প্রিত  বছেরর  ন্যায়  এবারও  সারা
পৃিথবী ব্যাপী িবশ্ব দৃষ্িট িদবস পািলত হয়। িবশ্ব দৃষ্িট িদবেসর
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এবােরর  প্রিতপাদ্য  হেলা  “লাভ  ইওর  আইজ  এট  ওয়ার্ক”  বা  “আপনার
েচাখেক ভােলাবাসুন, কর্মস্থেলও”।

গতকাল কুষ্িটয়া েজলার েচৗড়হাস এলাকায় অবস্িথত কুষ্িটয়া েকন্দ্রীয়
বাস টার্িমনােল, আন্তর্জািতক সংস্থা সাইটেসভার্স পিরচািলত “েজলা
সমন্িবত চক্ষু েসবা প্রকল্েপর আওতায় িবআরিটএ কুষ্িটয়ার আেয়াজেন,
আদ-দ্বীন  চক্ষু  হাসপাতােলর  মাধ্যেম  কুষ্িটয়ার  পিরবহন  চালক  ও
শ্রিমকেদর  িবনামূল্েয  চক্ষু  পরীক্ষা  (িরফাকশন)  ও  চশমা  িবতরন
ক্যাম্প অনুষ্িঠত হয়।

উক্ত  চক্ষু  ক্যাম্েপ  উপস্িথত  িছেলন  কুষ্িটয়া  িবআরিটএ  অিতিরক্ত
পিরচালক, েমাঃ আিতক আলম, আন্তর্জািতক সংস্থা সাইটেসভার্েসর েজলা
সমন্বয়কারী  েমাঃ  আল  মামুন,  আদ-দ্বীন  যেশার  এর  এিজএম  েমাঃ  রিবউল
হক, আদ-দ্বীন কুষ্িটয়া হাসপাতাল ম্যােনজার েমাঃ রিবউল আউয়াল, আদ-
দ্বীন  কুষ্িটয়া  সদর  শাখার  ম্যােনজার  েমাঃ  রিবউল  আউয়াল  সহ
কুষ্িটয়া েজলা বাস মািলক সিমিতর গুরুত্বপূর্ন প্রিতিনধীরা।

উক্ত  ক্যাম্েপ  িসিভল  সার্জন  কুষ্িটয়া  এর  পক্ষ  েথেক  আগত
প্রিতিনধীেদর দ্বারা েরাগীেদর ডায়েবিটস ও রক্তচাপ পরীক্ষা হরা হয়
এবং  আদ্-দ্বীন  হাসপাতােলর  পক্ষ  েথেক  িবনামূল্েয  চক্ষু  পরীক্ষা
(িরফ্র্যাকশন) ও িবনামূল্েয চশমা (প্েরসবােয়ািপক) প্রদান করা হয়।

িবশ্ব  দৃষ্িট  িদবস  উপলক্ষ্েয  আেয়ািজত  উক্ত  চক্ষু  ক্যাম্েপ  েমাট
১৩৫  জনেক  চক্ষু  েসবা  েদওয়া  হয়  যার  মধ্েয  ১১১  জনেকই  িবনামূল্েয
চশমা  (প্েরসবােয়ািপক)  প্রদান  করা  হয়।  উল্েলখ্য  সাইটেসভার্েসর
সহায়তায়  “েজলা  সমন্িবত  চক্ষু  েসবা  প্রকল্েপর”  মাধ্যেম  কুষ্িটয়া
েজলায় আদ-দ্বীন চক্ষু হাসপাতাল এবং কুষ্িটয়া েজলা সদর হাসপাতােল
িনয়িমতভােব  িবনামূল্েয  দিরদ্র  ব্যক্িতেদর  েচােখর  ছািন  অপােরশন
কার্যক্রম অব্যহত রেয়েছ।


