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অসমীয়  কিকভন্ন সম জে পেম্পে গত স্ব স্থ্য কিকধ, অি ময় পদ্ধকত আৰু 

িততম ি সময়ত ইয় ে প্ৰ সংকগিত ঃ- এি চমু অৱকল িি 

ৰজয কতৰূপ  মহন্ত, স্ন তকি িে, কিক্ষ  কিভ গ, ক্ব্ৰুগড় কিশ্বকিদ্য লয় 

 

   সম জ িযৱস্থ্  – ম িৱ ি মে জন্তু কিধি আি জন্তুে পে  পৃিি িে ে প্ৰকচষ্ট ে ি ম িেণকিই 
সম জ িযৱস্থ্  িুকলি প কে। গুহ ত ি স িে ে কদ্িকে পে  জুম ি কন্ধ ৰখকত িকেিলল হল ক্ৰকম 

গ ওোঁ প কত িসি স িকেিলল হল িগে মহ িগে পযতযন্ত গি  হলকি কিকভন্ন ঘ ি-প্ৰকতঘ ত, 
পকেিিতিে ম কজকে সম জ িযৱস্থ্ ও সলকি হহ আকহকি। ি ল ক্ৰমত কযদ্কে অদূ্ভত কিিুম ি  িীকত 

কিয়কম গ  িকে উকে, কেি ৰতকিদ্কেই সময়ে প্ৰভ ৱকত ৰগকলকলও’ে দ্কে িযকিে আগমকি 
প্ৰচকলত ধয ি ধ েণ  যুি অন্ধকিশ্ব স সম্বকলত সম জ খিকি  তচ িচ িকে এখি কিজ্ঞ ি মিস্ক 

সম জ গি হল উে ত অকেহণ  ৰয গ য়। আিহ কত আি ৰি কি  ে ইত হয়কত  অতীজকে পে  চকল 
অহ  িমতে ি ে  কিভ কজত সম জ এখি কিিু সংখযি সুকিধ ি দ্ীে ি কিই জন্মকে কিভ কজত সম জ 
হহ পকে। কয ধেণে িমত প্ৰচকলত িহ’ৰলও একি জ কতি অিি  এখি ৰদ্িি অৱিকতে পে  

উন্নকতে কিখেলল কিয় ত অিি  উচ্চ কিখেে পে  তললল িম ই অি ত স ম কজি িযৱস্থ্ ে কিকিষ 
ভূকমি  আকি।  

 ৰদ্খ  য য়, এখি সম জত অতীজকে পে  িহু ধেণে কিয়ম-িীকত প্ৰচকলত হহ আকহ, আৰু 

সময় সুকিধ ে পকেকপ্ৰকক্ষতত কিকভন্ন সময়ত ৰসই কিয়ম সমূহে হীি-ৰদ্কি হহ ি কি। কিকভন্ন 
সময়ত ৰি কি ি  একি কিয়ম অন্ধকিশ্ব সললও পকেিকততত হয় আৰু ল কহ ল কহ ৰতকি ধেণে কিয়ম 

সমূহে প্ৰচলি ৰহ ৱ  িন্ধ হিলল লয়। আিহ কত আকিৌ এইকি ও ৰদ্খ  য য় ৰয উন্নকতে লকগ 
লকগ িযিত  ি কি ৰয ৱ ে অজুহ তত কিকভন্ন যুকি ৰদ্খুৱ ই কিিুম ি কিয়মে প্ৰচলিত কিিু স ল-
সলকি িকে ৰপল য় য ে ি কি ৰসই কিয়মকি প্ৰচলি হহ িি  ি  িিি ই ৰি কি  ধেণে প্ৰভ ৱ 

ৰিকপকল ৱ  হয়। কয ধেণকে িহওি কিয়, স ম কজি িযৱস্থ্ ত প্ৰচকলত প্ৰ য়কখকি কিয়ম অতীজকে 
পে  আম ে কিজকে ভ লে ি কি প্ৰচকলত ৰহ ৱ  িুকল ভ কি ৰল ৱ  হহকিল আৰু ৰসই কিয়ম সমূহে 

প লকি আম ে স্ব স্থ্য আৰু জি জীৱি উন্নত িকে িুকল কিশ্ব স িে  হয়।  
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 অসমীয়  সম জ িযৱস্থ্  িুকলকল অসমত ি স িে  প্ৰধ িতঃ সিকল  জ কত জিজ কতকিই 
স ঙুকে ৰল ৱ  হয়। ে ই ৰভকদ্ ম িুহ ৰভকদ্ ৰিতকি ে কিয়ম প্ৰচকলত হহ আকহকি যকদ্ও ইয় ত 

ৰসই সিকল  কখকি কিয়মে কিষকয় আকল চি  িে কি  এই ৰলখ ে পকেকধে ি কহে। গকতকি আকম 
যত্ন িকেম ৰসইকখকি কিয়মে কিষকয় জ কিিলল কয কখকি কিয়কম আম ে স্ব স্থ্য আৰু অি ময় িযৱস্থ্ ে 

প্ৰতক্ষয অিি  পকে ক্ষ ভ কি প্ৰভ ৱ ৰপল য় আকহকি। স্ব স্থ্য আৰু অি ময় িযৱস্থ্  িুকলকল আকম 
সিকল কে সুকিধ ে ি কি এই ৰলখ ত কিম্নকলকখত প্ৰশ্ন ৰিইকিত কিভি িকেকি  –  

১. জন্মে কপিত সন্ত ি আৰু ম তৃে হসকত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত সমূহ। 

২. কিয় ে সময়ত দ্ে  আৰু িইি ে হসকত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত সমূহ। 

৩. ম কহিীয়  অিি  ঋতুস্ৰ ৱ ৰহ ৱ ে সময়ত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত সমূহ। 

৪.  ৰিৌচ িে  আৰু গ -ৰধ ৱ ে সময়ত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত সমূহ। 

৫. আি িযকিে সংস্পিতলল অিি  িি  ি সস্থ্ িে লগত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত 
সমূহ।  

একিধেকণ অধযয়িে সুকিধ কিত আকম অসমে চুকি ৰি কণ কসচোঁকেত হহ িি  সিকল  কখকি সম জ 
িযৱস্থ্ ে কিষকয় আকল চি  িিকে কিকম্ন কলকখত সম জ িযৱস্থ্  সমূহত প্ৰচকলত হহ িি  উকি ি 

কিয়ম সমূহে কিষকয় আকল চি  িকেম – 

 অসমীয়  সম জ িযৱস্থ্  
 ৰিপ লী সম জ িযৱস্থ্  

 িকড়  সম জ িযৱস্থ্  
 কমকচং সম জ িযৱস্থ্  

 মুিকলম সম জ িযৱস্থ্  
 খ্ৰীষ্ট ি সম জ িযৱস্থ্  

 

ৰদ্খ  য য়, অসমীয়  সম জ িযৱস্থ্ ত অতীজকে পে  হ জ েি  কিয়ম আম ে সিকল কে ম জত 
প্ৰচকলত হহ আকি।  উকি ি প্ৰশ্ন সমূহে গণ্ডীে কভতেত ি কিকলও আকম একি িহু কখকি কিয়ম 
প ম – 
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i. জন্মে কপিত সন্ত ি আৰু ম তৃে হসকত সম্পিতীয় স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত – 
ি) প্ৰ য় এসি হ হলকি সন্ত ি আৰু ম তৃি আিুতীয়  হি েখ  আৰু িুি্ যতম ি্ যকি ে 

সংস্পিতত েখ  হয়। 

খ) িৱজ ত কিশুে পকেচযত ত পকেস্ক ে িপ হী ি কপ ে ি্ যৱহ ে িে  হয়। 

গ) প্ৰসৱে কপিত ম তৃি জ লুিীয়  িযঞ্জি ,িচু, কিকঙ ম ি, আকদ্ খুওৱ  হয়। 

ঘ)  ৰিোঁচুৱ ি কিমলু তুল ত শুউৱ  হয়, খ োঁকি সকেয়হে ৰতকলকে ম কলচ িে  হয়, সকেয়হে গ ৰুত 

শুউৱ  হয়। 

ঙ) অসমীয়  সম জত ম তৃ দু্গ্ধে পকেপূেিে প্ৰচলি খুকিই িম। 

চ) সন্ত িে ি ড়ী শুি িলল িণ ৰখে পুকে গুকে িকে ৰসইয়  ি ড়ীত সি  হয়। এে প তকেও 
সন্ত িে ি ড়ীত ৰসি কদ্কয়।  

ি) পুেকণ কদ্িত িৱজ তিি গ  ধুৱ িলল ৰিকঙি  প তে ি োঁইি আতে ই ৰসই প ত কখল  ৰিোঁচুৱ ে 

মূেত সি  হহকিল। 

জ) প্ৰ িৃকতি ভ কৱ প্ৰসৱ হকল প্ৰসৱ যন্ত্ৰি  িম িলল এে প ত ি  আিণলত  প কতকে ৰসি 
কদ্কয়।  

 

ii. কিয় ে সময়ত দ্ে  আৰু িইি ে হসকত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত সমূহ 

– 
ি) অসমীয়  সম জত জ কিিলল পে  মকত কিয় ে আগত  ভজ , ৰপ ে  িস্তু খ িলল কদ্য়  িহয়, 

ত ে পকেিকতত কতওৱ  ধ িে কচে  খ িলল কদ্য়  হয়। 
খ) দ্ে  িইি ি গ  ৰধ ওৱ ে সময়ত মূেত সকেয়হ ৰতল কদ্কয় কয চুকলে স্ব স্থ্যে ি কি উপি েী। 
 

iii. ম কহিীয়  ঋতু স্ৰ ৱে সময়ত – 
ি) আিুতীয়  ৰি ে কলত েখ  হয়। 

খ)  িেীেে ি কি িষ্টিে কযকি কি  ি মে পে  কিেত েখ  হয়। 
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গ)  ৰিপকিি প্ৰচলিে আকগকয় ৰি ৱ লী ি  মকহল  সিকল পকেস্ক ে িপ হী ি কপ ে ি্ যৱহ ে 
িকেকিল। 

ঘ)  পকেস্ক ে পকেেন্নত ে ওপেত আগকে পে ই গুৰুত্ব কদ্য়  হহকিল। 

ঙ) পে পক্ষত কসদ্ধ তি  লঘু আহ ে কদ্য়  হয়। 

চ) প্ৰিম ঋতুমতী ৰহ ৱ ে চ কেকদ্ি হলকি ফল হ ে 
খ িলল কদ্য়  হয় আৰু ঋতু স্ৰ ৱে সময়ত ৰিঙ , জল  

খ িলল কদ্য়  িহয়। 

 

iv. ৰলকিি িে  আৰু গ  ৰধ ৱ  – 
ি) ে কতপুৱ  ভ গত ৰিৌচ িে  কিয়ম, স্ব স্থ্্ যে পকক্ষ 

ভ ল , ৰিৌচ িে ে সময়ত দ্ োঁত দু্প কে িেকচ ি কিি ল কগ।  

খ)  চ কি িে প্ৰচিলে আগকত ৰিৌচ িকে আকহ ম কিে পে  চ কে আঙুল তলে ম কি প িীে হসকত 
হ ত - ভকে ৰধ ৱ  কিয়ম। 

গ) প্ৰকতযি ি কেই ৰিৌচ    গ েে পে  ওল ই আকহ কপকন্ধ িি  সমূ্পণত ি কপ ে কতয় ই স্ন ি িে  

কিয়ম। 

ঘ) পে পক্ষত গ -ধূিলল িীতল প িী িযৱহ ে িে  হহকিল। 

ঙ) ঘেে পে  ৰলকিি কিিু কিলগত িকি ৱ ে প্ৰি  আকিল য কত দূ্গতন্ধ ঘেলল ি কহ। 

 

v. আি িযকিে সংস্পিতলল আকহ োঁকত, ি সস্থ্ ি সম্পিতীয় – 
ি) অসমীয়  সম জত অকতকি আদ্ে  অিি  কচি কি পিতত িেকয কে প্ৰণ ম িে  কিয়ম। আকলংগি 

আৰু হ ত কমকল ৱ  কিয়ম িহয়।  

খ)  পদূ্কল মূখত প িীে িযৱস্থ্  ি কি আৰু অকতকিকয় হ ত ভকে ধূই কভতেলল ৰস ম য়। 

গ) কযকি কি  দূ্েত্বে ভ্রমণ িকে অহ ে প িত ি কহকে ি কহকে স্ন ি িকেকহ কভতেত প্ৰকৱি িকে।। 
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ঘ)  মকজয় ত িকহ ি োঁহে ি োঁহীত ৰখ ৱ  হয়।  

গ) প িঘেত ে ন্ধিী ে ি কদ্ ঘেে আিকল কি সতকত ৰি কস ম য়। 

ঘ) অসমীয়  গৃকহণীকয় আকগকয় গ  ধূই পকেস্ক ে হহ ধূই ৰি ৱ  কিকদ্তষ্ট স জকয ে কপকন্ধ ৰহ প িঘেত 

ে কন্ধিলল ৰস ম য়। 

ঙ)  মৃতিি িদ্ীে প েত ি  ৰতকি ধেণে জিিূিয ে ইত দ্ হ িে  কিয়ম। 

চ) দ্ হ িকে আকহ স্ন ি িকে সমূ্পণত শুদ্ধ হহকহ ঘেত ৰস কম ৱ  কিয়ম। 

ি) ি সস্থ্ ি অসম আকহত আৰু ে'দ্ পে  ে ইত পূৱ ফ কল মুখ িে লি কিমত ণ িে  হয় 

জ) ৰপ ি পৰুৱ ে পে  হ ত স কেি হল ি কপ েে ভ োঁজত, ি িচত, তুকলে তলত ৰি ৱ  হয়। 

ঝ) পি  ঔকিঙ  িসন্ত ৰে গে কিে ময় কহচ কপ ৰখ ৱ  আৰু ৰি ৱকি ৰি ে ত ৰি ৱ  হয়। 

ঞ)  সতকত ি কপ ে ে'ৰদ্ ৱ  কিয়ম। 

ি)  ম কহকি পকষকি ৰিতগ জ,শুিলকত, কিম প ত , ৰিৱ কলে প ত , ফুল, অমে  কতত কিকেল  

ৰখ ৱ  কিয়ম। 

ে) অসমীয়  সম জত কতত - ৰিঙ , ৰিঙ - খ ে,কতত  - খ ে একিিুৱ  যুকি ৰখ ৱ  কিকষদ্ধ। ( িেীেে 
ি কি অপি েী , ্ িে িচি)। 

্) জ গ- ধূি  কদ্য়  হয়। 

ঢ) উৎসৱ প িতিত িযৱহ ে িে  চৰু - ৰিে হী ৰপল ই িতুি িযৱহ ে িে  হয়। 

আিহ কত ৰিপ লী সম জ িযৱস্থ্ ত উকি ি কিষয় সমূহত প্ৰচলইত কিয়ম সমূহ ক্ৰকম – 

i. জন্মে কপিত সন্ত ি আৰু ম তৃে হসকত সম্পিতীয় স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত – 

ি) সন্ত ি জন্মে কপিত ম িি ৰপৌৱ  (puwa) খ িলল কদ্য় ে কিয়ম আকি। ইয় ে ফলত গ  কিষ 
দূ্ে হয় িুকল প্ৰচকলত। 

খ) ম িে গ খীে িম হ’ৰল কমে  যুি খ দ্য খ িলল কদ্য়  হয়।  
গ) সন্ত িি সকেয়হ ৰতকলকে ম কলচ িে  হয়।  
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ii. কিয় ে সময়ত দ্ে  আৰু িইি ে হসকত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত সমূহ 
– 

ি) কিয় ে আগত ম হ হ লকধকে গ  ৰধ ওৱ  হয়, কযকহতু ম হ হ লকধে িযৱহ কে ি ল উজ্জ্বল িকে 
ৰত কল।  

খ) সকেয়হ গুকে িকে সি  হয়। 
iii. ম কহিীয়  ঋতু স্ৰ ৱে সময়ত – 

ি) ঋতু স্ৰ ৱে সময়ত ি ি ি ম িকেিলল কদ্য়  িহয়। 
খ) পুকষ্টিে খ দ্য খ িলল কদ্য়  হয়। 
গ) কযকহতু এই সময়ত েিক্ষেণ হহ ি কি, গকতকি ৰিঙ  ি  জল  খ িলল কদ্য়  িহয়। 

iv. ৰলকিি িে  আৰু গ  ৰধ ৱ  – 
ি) ৰলকিি ি িৰূম প িঘেে পে  দূ্েত সজ  হয়। 

খ) সদ্ ই গ  ৰধ ৱ কি  কিয়ম কহচ কপ ধে  হয়। 
v. আি িযকিে সংস্পিতলল আকহ োঁকত, ি সস্থ্ ি সম্পিতীয় – 

ি) ঘেলল আলহী আকহকল ি কহেকত ৰজ ত  ৰচকণ্ডল খুকল ৰস ম ি ল কগ। 

খ) ঘেত ৰস কম ৱ ে আগকত হ ত ভকে ৰধ ৱ ে কিয়ম। 
গ) সিকল  িযকি প িঘেত ৰি কস ম য় আৰু স ধ েণকত আলহীি প িঘেলল ৰস ম িলল কদ্য়  

িহয়। 
 

একতয়  আকহ োঁ িকড়  সম জ িযৱস্থ্ ত প্ৰচকলত উকি ি প্ৰশ্ন সমূহে ি কি প্ৰচকলত কিয়ম সমূহে 
কিষকয় –  

i. জন্মে কপিত সন্ত ি আৰু ম তৃে হসকত সম্পিতীয় স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত – 
ি) সন্ত ি জন্মে আগত ম িে খ দ্য ভ সে ওপেত গুৰুত্ব কদ্য়  হয়।  

খ) সন্ত িে জন্মে কপছ্ত ি ড়ী িসে  হলকি সন্ত ি আৰু ম িি কিিি ত শুিলল কদ্য়  িহয় য কত 
কিিি ে পে  উে  িম  িকে কত িষ্ট ি প য়। 

গ) িিয  সন্ত ি জন্ম হকল ১৩ কদ্িে কপিত সংস্ক ে পত  হয়, আিহ কত ল’ে  সন্ত ি জন্ম হকল 
১৪ কদ্িে কপিত সংস্ক ে পত  হয়। 

ঘ) সন্ত িি সকেয়হ ৰতকলকে ম কলচ িে  হয়। 
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ম িে স্ব স্থ্যে ি কি ফল মূল খ িলল কদ্য় ে লগকত িল  িচুে ে কে িি ই খ িলল কদ্য়  হয়। 
 

ii. কিয় ে সময়ত দ্ে  আৰু িইি ে হসকত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত সমূহ 
– 

 কিকিষ ৰতকি ধেণে স্ব স্থ্য সম্পিতীয় কিয়ম ৰপ ৱ  ি’গল। 
iii. ম কহিীয়  ঋতু স্ৰ ৱে সময়ত – 

ি) ঋতু স্ৰ ৱে কতকিকদ্িে কদ্ি  পকেষ্ক ে হিলল কদ্য়  হয় আৰু ত ে আগত প িঘেলল ৰস ম িলল 
কদ্য়  িহয়। 
খ) এই সময়ত িষ্টিে ি ম িকেিলল কদ্য়  িহয়। 

গ) ঋতু স্ৰ ৱ ৰহ ৱ  মকহল ই কয িস্তু িকহিলল িযি ে িকে, কপিত ৰসইয়  ৰধ ৱ ে কিয়ম আকি। 
iv. ৰলকিি িে  আৰু গ  ৰধ ৱ  – 

ি) পুেকণ কদ্িত ৰলকিি িে ে কপিত ম কিকে পকেষ্ক ে িকেকিল। 
খ) ৰলকিি িকে গ  ৰধ ৱ ে ৰি কি  ধে  িন্ধ  কিয়ম ি ই।                                      । 
 

v. আি িযকিে সংস্পিতলল আকহ োঁকত, ি সস্থ্ ি সম্পিতীয় – 
ি) ঘেলল আলহী আকহকল ি কহেত প্ৰিকম হ ত ভকে ধুই ৰহ কভতেলল ৰস ম িলল কদ্য়  হয়। 

একতয়  আকহ  কমকচং সম জ িযৱস্থ্ ে কিষকয় – 

i. জন্মে কপিত সন্ত ি আৰু ম তৃে হসকত সম্পিতীয় স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত – 
ি) সন্ত ি ্ ঙে ৰি কহ ৱ  পযতযন্ত ম কি সিকল  ধেণে আহ ে গ্ৰহণ িিকে। 

খ) সন্ত িে হ তত ঔষকধযুি িিদ্েৱ ি কন্ধ কদ্য়  হয়। 
গ) জন্মে কপিত ম িি জ ল খ িলল কদ্য়  হয়। 
ঘ) ম িে গ খীে িম হি ওল কল অকমত  আৰু গুে খ িলল কদ্য়  হয়। ইয় ে ওপকেও িগ  মদ্ 

খ িলল কদ্য়  হয়।  
ঙ) িগ  মদ্ ৭-৮ ম হে ৰিচুোঁৱ ি ৰখ ওৱ  হয় আৰু ি োঁই মদ্ ৰপচ ি গেম হকল খ িলল কদ্য়  হয়। 

চ) জন্মে কপিত সকেয়হ ৰতকলকে ম কলচ িে  হয়।  
ii. কিয় ে সময়ত দ্ে  আৰু িইি ে হসকত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত সমূহ 

– 
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ি) কিয় ে সময়ত দ্ে  িইি ি লকঘ কণ েখ  হয় আৰু কিয় ে ৰিষে গ হকে ম ংসে লগত ি োঁই 
মদ্ খ িলল কদ্য়  হয়। অঞ্চল ৰভকদ্ িুিুে ে ম ংস খ িলল কদ্য়  হয়। 

iii. ম কহিীয়  ঋতু স্ৰ ৱে সময়ত – 
ি) ঋতু স্ৰ ৱে সময়ত খ দ্য ভ সত গুৰুত্ব কদ্য়  হয় আৰু ি ি ি ম িকেিলল কদ্য়  িহয়। 

খ) ৰিঙ  জ্বল  খ িলল কদ্য়  িহয়। 
গ) এই সময়ত মকহল  গে িীে ৰি ৱ  কিচি  ৰিকলগ হয় আৰু কতকিকদ্িে কদ্ি  ি কপ ে কখকি 

ধূিলল কদ্য়  হয়। 
iv. ৰলকিি িে  আৰু গ  ৰধ ৱ  – 

ি) ঘেে পে  ৰলকিি কিিু দূ্েত িকি ৱ  হয়। 

খ) ৰিৌচ িকেিলল ৰয ৱ ে সময়ত কপন্ধ  ি কপ ে কপকন্ধ অিি  গ  ৰি কধ ৱ লি গ্হেে কভতেলল 
ৰস ম িলল কদ্য়  িহয়। 

v. আি িযকিে সংস্পিতলল আকহ োঁকত, ি সস্থ্ ি সম্পিতীয় – 
ি) ি কহেে পে  আকহকল ৰচকণ্ডল খুকলকহ চ ং ঘেলল ৰস ম িলল কদ্য়  হয়। 
খ) িযকি ঘেলল আকহকল হ ত ভকে ধুই ৰস কম ৱ ে ৰতকি ধে  িন্ধ  কিয়ম ি ই। 

একতয়  আকহ োঁ মুিকলম সম জ িযৱস্থ্ ে কিষকয় – 

i. জন্মে কপিত সন্ত ি আৰু ম তৃে হসকত সম্পিতীয় স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত – 
ি) পূিতে পে  চকল অহ  কিয়ম মকত সন্ত ি জন্ম ৰহ ৱ ে ৪০ কদ্িে কপিত ৰহ ম ি গে িী পকিি 

(প ি) হয়। 
খ) ৪০ কদ্িললকি িযৱহ ে িে  ম িে ি কপ ে ৰিকলগ হি কদ্য়  হয়। 

গ) সন্ত ি জন্মে কপিত জ ল খ িলল কদ্য়  হয়।  
ঘ) ৰিোঁচুৱ ি সকেয়হ ৰতল কদ্ িহৰুকে হসকত ম কলচ িকে। 

ii. কিয় ে সময়ত দ্ে  আৰু িইি ে হসকত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত সমূহ 

– 
 কিকিষ ৰতকি ধেণে স্ব স্থ্য সম্পিতীয় কিয়ম ৰপ ৱ  ি’গল। 

iii. ম কহিীয়  ঋতু স্ৰ ৱে সময়ত – 
ি) এই সময়ত মকহল  গে িী প িঘেত ৰস ম ি ৰি ৱ ে  িুকল ৰতৰি ৰি কি  ধে  িন্ধ  কিয়ম 

ি ই, সিকল  কখকি ি ম িকেি প কে। আিহ কত ধমতগ্ৰন্থ অধযয়িে পে  কিেত ি কি। 
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খ) এই সময়ত আি সম জে দ্কে মকহল  গে িীি অস্পিৃয িুকল গণয িিকে। 
iv. ৰলকিি িে  আৰু গ  ৰধ ৱ  – 

ি) ৰিৌচ িে ে কপিত গ  ৰধ ৱ ে কিয়ম আকি। 
খ) গ  ৰধ ৱ ে আগ মূহুততত ৰগ চল ি কমকে এি কিয়ম আকি িুকল গম ৰপ ৱ  য য়, য’ত কিয়ত 

পকি ৩ ি ে প িীকে মুখ িুকল িে  হয়, ৩ ি ে ি িত প িী মে  হয় আৰু ভকেকি  প িী ঢল  
হয়। 

v. আি িযকিে সংস্পিতলল আকহ োঁকত, ি সস্থ্ ি সম্পিতীয় – 
ি) ি কহেে পে  আকহ হ ত-ভকে ধুই কভতেলল ৰস কম ৱ  হয়। 
একিি কে ৰিষত আকহ োঁ খ্ৰীষ্ট ি সম জ িযৱস্থ্ ে কিষকয় – 

i. জন্মে কপিত সন্ত ি আৰু ম তৃে হসকত সম্পিতীয় স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত – 

ি) ি কপ ে ি কি পকেষ্ক ে হি েখ  হয়, দু্গ্ধ প ি িকে ৱ ে আগত হ ত ভ লদ্কে ৰধ ৱ  হয়। 
ii. কিয় ে সময়ত দ্ে  আৰু িইি ে হসকত সম্পিত িি  স্ব স্থ্য আৰু অি ময় পদ্ধকত সমূহ 

– 
ি) পকেষ্ক ে হহ িি ে ওপেত গুৰুত্ব কদ্য়  হয়। 

iii. ম কহিীয়  ঋতু স্ৰ ৱে সময়ত – 
ি) প িঘে ৰস ম িলল কদ্য়  িহয় িুকল ধে  িন্ধ  কিয়ম ি ই। 
খ) চ ফ-কচিুণত ে ওপেত কিকিষ ধয ি েখ  হয়। 

গ) প িঘেত ি কিকল মূেত িুপী কপন্ধ  হয় য কত চ ফ  হহ ি কিি প কে আৰু খ দ্য প্ৰস্তুত 
িকেিলল এপ্ৰি িযৱহ ে িে  হয়। 

iv. ৰলকিি িে  আৰু গ  ৰধ ৱ  – 
ি) পকেষ্ক ে িজ ই েখ  হয়। ৰলকিি িে ে কপিত কিল িুকিললকি হ ত ভ লদ্কে ৰধ ৱ  হয়। 

v. আি িযকিে সংস্পিতলল আকহ োঁকত, ি সস্থ্ ি সম্পিতীয় – 

ৰতকি ধেণে ৰি কি  কিয়ম ৰপ ৱ  িগ’ল। 
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উপকে ি তিয সমূহে পে  আকম ৰিৱল ৰিইকিম ি কিয়মে কিষকয়ই িহয় আচলকত অসমীয়  
সম জ িযৱস্থ্ ে প্ৰ য় িহু কখকি কদ্ি চ কল জ কে চ ি প কে োঁ। সিকল কখকি কদ্ি আকল চি  িে ে 

আকগকয় আি কিিু িি  কলখ কি  প্ৰকয় জিীয়। এই ৰলখ ে ি কি ৰিৱল উপকে ি প্ৰশ্ন সমূহ ৰহ 
কিধত েণ িকে ৰল ৱ  হহকিল। ৰসকয়কহ এই প্ৰশ্নকিইি ে আোঁত 

ধকেকয়ই কপিে িি কখকি চ কল-জ কে চ িলল যত্ন িে  হ’ি। 
যকদ্ওি  অসমত ৰিৱল ইয় ত কলখ  সম জ িযৱস্থ্  সমূকহই 

িহয়, আি িহু সম জ িযৱস্থ্  আকি,  ৰলখ ে পকেসে সৰু 
িকে ে কখিলল সিকল কি স ঙুকে ৰল ৱ  ৰহ ৱ  ি ই। আিহ কত 
এই সৰু ৰলখ কিত সিকল কখকি তিয কদ্ি পে  ৰি কি ি কলই 

সম্ভৱপে িহয়। উকি ি তিয সমূহ প্ৰকতখি সম জে 
ৰিইি জকি  ৰল িি সুকধ ৰল ৱ  হহকি। কযকহতু ে ই ৰভকদ্ িীকত কিয়মে ৰিতকি ে স ল সলকি 

ৰহ ৱ  ৰদ্খ  য য়, গকতকি ৰসইমকত প েিি গ্ৰহণ িকেিলল অিুকে ধ জকি ৱ  হ’ল।   

 একতয়  আকহ োঁ ওপেে প্ৰশ্ন সমূহে উিেলল।  ভ লদ্কে চ কল ৰদ্খ  য ি প্ৰ য় ৰগ কিই 
ৰিইখি সম জ িযৱস্থ্ কত ৰিইকিম ি কিয়ম একি ধেকণই প্ৰচকলত হহ আকহকি। হয়, িহু ৰক্ষিত 

আি ৰিতকি ে কিয়ম প্ৰচকলত ৰহ ৱ  ৰদ্খ  য য়, কিন্তু পকেষ্ক ে পকেেিত ে ৰক্ষিকতই হওি 
আিি  স্ব স্থ্যে যত্নে ৰক্ষিকতই হওি, প্ৰ য় সমূহ কিয়ম কিন্তু একি ধেণকেই। ৰদ্খ ত স ধ েণ 
ৰযি লগ  এই িি কিকয়ই কিন্তু আম ে সম জ িযৱস্থ্  সমূহে কিষকয় এি গভীে তিয উদ্ঙ ই 

কদ্কয়। অতীজকে পে  চকল অহ  কিয়ম সমূহি ল কগকল আকম কযম ি ে ট্ট  মস্কে  িিকে  কিয়, 
ৰসই কিয়ম সমূহে িহু কখকিকয়ই আকম িততম ি সময়কত  ম কি আকহকি োঁ। অৱকিযই কিয়ম সমূহে 

কপিফ কল িি  যুকি সমূহি আকম চ কল জ কে চ ইকহ ি ৰু আদ্কে হলকি োঁ।  অতীজকে পে  চকল 
অহ  এই কিয়ম সমূহ কয সিল িযকিকয় গকি তুকলকিল ৰতওোঁকল কি কিিয় হি ইয় ে আোঁেত লুি ই 
িি  কিজ্ঞ িে কিষকয় জ কিকিল। প িতিয ম কি োঁ আকিল ৰসই সময়ত স ধ েণ জিস ধ েণে আকজে 

কদ্িে দ্কে হিজ্ঞ কিি ম িকসিত  পূণত মি একি গি হল উে  ি কিল য ে ি কি ৰসই সময়ত এই 
হিজ্ঞ কিি ি েণ সমূহি কিয়মে ৰূপ কদ্ হয়কত  প্ৰচকলত িকে ৱ  হহকিল।  

অসমে ম িুহি ৰি কি  ি‘ৰে ি ে দ্কে ভ ইে কি আক্ৰমণ িকেি ৰি ৱ কেকল হয় যকদ্কহ আকম 

আম ে সম জ িযৱস্থ্ ে িীকত কিয়ম ম কি চকলকল কহোঁকতি। ি’ৰে ি ে ি কি সুেকক্ষত হহ ি কিিলল 
আকম কি কি স ৱধিত  ল’িলগীয়  হহকি সিকল কৱ প্ৰতক্ষ িকেকি োঁকৱই৷ এই স ৱধ িত সমূহ 
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আম ে সম জে ি েকণ িতুি কিষয় একিি কেই িহয়। আকজে পে  প োঁচিকতি ে আগকত 
মহ পুৰুষ িংিেকদ্কৱ ৰিৌচ িকে োঁকত দ্ ত দু্প কে িেকচ ি কিি কদ্কিল৷ িীজ ণু আকৱষ্ক ে ৰহ ৱ ে 

আগকত গুৰুজি ই  ি জে পে  আকহ ম কি ঘোঁকহ হ ত ধুিলল হিকিল৷ খ দ্য ৰখ ৱ ে কপিত মুহুকদ্ 
িকেিলল ভিসিলি পে মিত কদ্কিল৷ প িঘেে ে ন্ধিীে স জ কপকন্ধ ি কহেলল ওকল ৱ  কিয়ম 

ি কিল৷ ৰিৱল ে ন্ধিী গে িীকহ প িঘেত কিকদ্তষ্ট স জ কপকন্ধ খ দ্য প্ৰস্তুত িকেকিল৷ ি কহেে পে  
আকহকল খ লে প েত ভকে-হ ত ধুইকহ ঘেে কভতেত ৰস ম ইকিল৷ আিকি সি ম কিি ম প কতকল 

ভিত সিলি ি মত িহ ে আগকত গৃহস্থ্ই ভকে ধুৱ ই গ কম চ কে মকচ কদ্কিল৷  কিয় -সি হত 
িলপ ত, ৰদ্ কে ল , িল-পিুৱ ত খ দ্য গ্ৰহণ িকেিলল িযৱহ ে িে  হহকিল৷ ঘেত ি োঁহে ি োঁকহ-
ি কতে িযৱহ ে আৰু এইকি ে ধূিলল ৰভ লে কজমে হসকত ফুি ি ই, িল খ ে, ৰতোঁকতকল ৰিঙ  

িযৱহ ে িকেকিল৷ আম ে সম জে ফ ষ্টফু্ আকিল িড় ইগুকড় ি  স িহগুকড়, কপে গুকড়, মুকড়, 
আলখ, ৰি মল চ উল, কচে , প িীকপে , ৰিকিকল কপে , িল কপে  আকদ্৷ খ দ্যে ি মত ৰিঙ  কদ্য়  

ম িে তেি কে, িলকমৌ, ৰিঙ মে , িণকিল হী, িল িচু, দ্কহ িচু, প চমুখীয়  িচু, মহ কিম, 
ৰিৱ কল ফুলে িে, িেকসংহ আৰু ৰভদ্ ইলত ে ম গুে ম িে জ লুি কদ্য়  ৰজ ল, প তত ৰসি  
ম ি, ম িে কপকিি , আলু,ৰিকঙি , কজি , কিল হীে কপকিি , খুতকেয় , ৰদ্ কে ণ, ম কিমুকি, 

দু্পেকিঙ , ব্ৰ কহ্ম, পদু্ি , মিিেী আৰু ৰয িত  কি িি ি ি ভ কিকল আচকেত ল কগ৷ হ তীখুজীয়  
ি কিত িণকিল হী কদ্য়  এি কি িচু তেি কেে কয তৃকি ৰসই কদ্ি আৰু ি ই৷  সন্ধয  হ’ৰল 

ি কেিলে শুি ি ি িকল আৰু ধূি ে লগকত গৰু ৰগ হ কলত কদ্য়  জ িে ৰধ োঁৱ ই  ঘেে কভতে 
আৰু ি কহেত এি মধুে সুি স কিয়প য়৷ আগকচ ত ল আৰু প ি ৰচ ত লে দ্কে ঘেে চ কেওি কষ 

মুিকল ে ই আকিল। 

 অসম প্ৰ য় এিি  কিকভন্ন জিকগ ষ্ঠী,উপ-জিকগ ষ্ঠীে ৰল িে িসকতস্থ্ল। স্ব স্থ্য ভয স আৰু 
প্ৰ িকমি কচকিৎস  আকদ্ে ৰক্ষিত এই জিকগ ষ্ঠীয় সম জসমূহে িলুৱ  জ্ঞ ি সমূহ যকিষ্ট 
কিজ্ঞ িসন্মত। পেম্পে গত কিকভন্ন ঔষকধ আৰু িীজ ণুি িিে িযৱহ ে ি কিত সম জে ধমত আৰু 

সংসৃ্ককতকে  এি  অংি। কিকিষলি ম িকসি হত ি  দূ্ে িে ে অকিত ৰতওোঁকল ি ম িে(  Nihu 
kachingtung) িযৱহ ে িকে। 

  আকিৌ িকড়  আৰু ে ভ সিলকে  একিধেণে িলুৱ  স্ব স্হহয ভয সে অিুিীলি ৰদ্খ  য য়। 

দ্ োঁত মজ , দ্ন্তমঞ্জি, মুখে দু্গতন্ধ আোঁতকে ৱ , প কয়কেয় ,দ্ োঁত কিষ আকদ্ে ি কি ৰতওোঁকল কি 
ত কম ল,ত কম লে ি িকল, মধুেীআমে ্ ল, মধুেীআমে শুকি ৱ  ্ লে পে  প্ৰিূত িে  
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প উদ্ ে,ি কেিল, লং, সৰু ইল চী,িে ইল চী, আদ্ ,িহৰু,ধপ ত,ভূত-এে ,পিতীয় ,িিুলে ্  ল, 
হ লকধ, মহ কিম, িেগি, জি , অজুতি, দূ্িকে িি,ৰদ্ কে ণ ি ি,ভীমিল,জ লুি ইতয কদ্ে িযৱহ ে 

িকে। উকেখকয গয ৰয এই স মগ্ৰীসমূহ অসমীয়  সম কজও কিকভন্ন স্ব স্হহযজকিত অিুিীলিত 
িযৱহ ে িে। আকিৌ কমকিং সম্প্ৰদ্ য়ে ৰল িসিকলও ধমতীয় সি ম- কিি ম আকদ্ত িলপ তে 

িযৱহ ে িকে। ৰগকষ্ট্ৰিজকিত ৰে গে কিে ময়ে ি কি ৰতওোঁকল কি িলুৱ ভ কৱ ৰপ ৱ  হ লকধে 
িযৱহ ে িকে। 

  কিশ্ব স্ব স্হহয সংস্হহ ে ( WHO)ে মকত আম ে সম জসমূহে এই িলুৱ  আৰু পেম্পে গত 

প্ৰি সমূহকি স্ব স্হহযে ি কি উপি েী িুকল উকেখ িকেকি।কিয়কি  এই িযৱস্থ্ ত জীৱি কিিত হ 
িকেকল ি’ৰে ি ে দ্কে ভ ইে িে সংক্ৰমণে পে ও ি কচ ি কিি পে  হি। উপকেউি িি কখকি 
আম ে ি কি অকচি কি িহয়, আকম সিকল কৱ ৰতকি এি পকেকৱিকত ্ ঙে - দ্ীঘল হহকি োঁ৷ 

ৰতকিস্থ্লত এইকি ে পুিে কলখ ে অিত হ’ল, এই িযৱস্থ্ ত জীৱি কিিত হ িকেকল ি’ৰে ি ে দ্কে 
ভ ইে িে সংক্ৰমণ হ'িকি? কচকিৎসি সিলে মকত ি’ৰে ি ে দ্কে ভ ইে িে পে  কিজে ৰদ্হি 

কিলগ ই ে কখিলল ৰদ্হে প্ৰকতকে ধ ক্ষমত  িৃকদ্ধ িকেিলল কভি কমি-কচ খ ি ল কগ৷ কভি কমি-কচ ে 
িযৱহ ে আম ে সম জত িহুলভ কৱ হহ ি কি৷ িেলদ্, েহলদ্, ৰিকঙকচ ি ি, দু্পে ৰিঙ , ম কিমুকি, 

ঔকিঙ , িণকিল হী, েি ি ৰিঙ , আমলকখ, মধুকেয় ম, পকণয়ল, ৰলকিিু, পে মলকখ, জলফ ই আকদ্ 
ৰদ্ধ ে কভি কমি-কচযুি খ দ্য হদ্কিি খ ই আকিকল োঁ৷ কিন্তু িততম কি খ ও ৰি? কিজে সন্ত িি খুৱ ও 
ৰি? এইকি েে সলকি চ ল কি আকপল, আঙুে, িমল কহ খুৱ ই আকি োঁ৷ স িহ গুকড়, কপে গুকড় 

আকদ্ আম ে ফ ষ্ট ফু্কি েি একে চ ওকমি, এগকে ল, ৰপ ল ও আকদ্কে ৰপি ভে ি ধকেকল োঁ৷ 
ঘেত ভকে হ ত ধুই ঘেকত কিকমতত ৰভজ ল িিি  ফ ষ্ট ফু্ে সলকি ধুকলময় ি কহেে পকেকৱিত, 

িল -িদ্তম ে ি ষত, ফুিপ িত, মুিকললি িি  ৰেল ত, অস্ব স্থ্যিে প িঘে িি  ৰহ কিল - 
ৰেষু্টকেণ্টত হ ত ভকে ভ লদ্কে ৰি কধ ৱ লি, ি কহেে ি কপ ে িসকল ৱ লি তৃকিকে খ ই ৰপি পূজ  
আকপ ি কল কিও িকে মকয়  িকে আকি োঁ৷ "হ ত ৰধ ৱি, হ ত ৰধ ৱি, ৩০ ৰিকিণ্ডললকি হ ত 

ৰধ ৱি, হ তখি একিলি প োঁচি  িেত ভ লদ্কে ঘকহ ধুকল ি’ৰে ি ে িীজ ণু ি ি হয়"। সভযত ে 
চেম কিখেত উপিীত ৰহ ৱ  ম িুহি আকজ হ ত ধুিলল কিি িলগীয়  হহকি৷ হ ত ধুিলল িজি  

ি েকণ, পকেষ্ক ে পকেেন্নত  িুিুজ ে ি েকণ প্ৰিম কিশ্বে ৰদ্ি িুকল কিজকি ৰগৌেৱ কেত িে  
ইি লী, ি ি ্ , ৰস্পইি, আকমকেি , জ প ি আকদ্ ৰদ্িত ৰহ ে  ৰহ কে ম িুহ মকেকি আৰু ল খে 

ঘেত ম িুহ সংক্ৰকমত হ’িলগীয়  হহকি৷ আকজ সমগ্ৰ কিশ্ব িব্ধ হহ পকেকি ি’ৰে ি ে সংক্ৰমণ 
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ৰে ধ িকেি ৰি ৱ ে ে ি কি৷ কিকিষজ্ঞসিকল হি আকি ি’ৰে ি  স্পিতে পে কহ কিয়কহ, িত হত 
কিকিয়কপ৷ ৰতকিস্থ্লত িজ ে, অকফচ, কিদ্য লয়ে পে  আকহ ঘে প কল ি কপ ে ি কি ি কহেকত 

সল ই ভকে হ ত ভ লদ্কে ধুই ঘে ৰি কস ম ও কিয়? ৰসইয় কি  আম ে সম জে িীকত কিয়ম 
আকিল৷ কিশ্বে আগি েীে ৰদ্িকি েে গণযম িয িযকিসিল এই ৰে গত আক্ৰ ন্ত ৰহ ৱ ে মূল ি েণ 

হ’ল ৰতওোঁকল িে সম জ িযৱস্থ্ ত িি  খুিে ি কি৷ অকভি দ্ি জি িলল িেমদ্তি, চুম্বিে িযৱহ কে 
ি’ৰে ি ি ৰিকিলি কিয়প িলল সক্ষম হ’ল৷ ত কে পকে খ দ্য গ্ৰহণ িে  িুকফ পদ্ধকতত একিখি 

ৰহত কে সিকল  অকতকিকয় কিকভন্ন খ দ্য  ি লত হল খ য়, এই ৰহত খিত সিকল  অকতকিকে স্পিত 
পকে৷ আম ে সম জ িযৱস্থ্ ত কিলিীয় ই মুখে লগকত মুেকত  গ কম চ কে ৰমকেয় ইকহ খ দ্য 
সমজুৱ ি কিল ই কদ্কয়, য ি আকম ম স্ক কহচ কপ সিকল কৱ িততম ি কপকন্ধিলল হলকি োঁ৷ কিন্তু 

পকিমীয়  আদ্িতকে অিুপ্ৰ কণত হহ আকমও িুকফে প্ৰকত আসি হহ   ৰতকিদ্কে খ িলল ল’ৰল ৷ 
প্ৰস্ৰ ৱগ ে ি  ৰলকিিত আকম সিকল কৱ আকজি কল িুমুদ্ িযৱহ ে িকে োঁ৷ প্ৰিম কিশ্বে ৰদ্িত 

ি’ৰে ি  ভ ইে ি কিয়প ে িুমুকদ্  এি ম ধযম হয়৷ ি েণ ে জহুৱ  স্থ্ িত িুমুদ্ে িযৱহ কে 
এজিে সংক্ৰমণ আি এজিলল কিয়প ত যকিষ্ট অকেহণ  ৰয গ কল৷ আম ে সম জ িযৱস্থ্ ত িি  
ৰলকিিত সংক্ৰমণে সুকিধ  খুি িম ি কি৷  ঘে ি  ে জহুৱ  স্থ্ িত গ কেে কিষ িি  িযকিসিলে 

ি কিকহ  িুমুদ্ে ৰলকিি িযৱহ ে িকেি কদ্কল একিধেণে স্পিতজ তীয় সংক্ৰমণ খুি িম কিয়কপি 
িুকল আি  িকেি প কে৷ কিকিষজ্ঞ সিলে মকত কযসিল িযকিে প চি প্ৰকক্ৰয়  িকিি লী ৰতকি 

িযকিি ি’ৰে ি  ভ ইে কি সহজকত িল ি ৰি ৱ কে৷ আম ে সম জত িযৱহ ে িে  িল খ ে, 
ৰগ ণ্ডকে ি আকদ্ খ দ্যই  সদ্ য় আম ে প চি প্ৰকক্ৰয়  িকিি লী িকে আকহকি৷ কিন্তু আকজে 

ত কেখত  ৰিইজি িযকিকয় আম ে সম জ জীৱিে কিয়ম িুসকে কিজে জীৱি িি ইকি৷ ৰদ্খ ত 
ৰদ্কখ কিজে জীৱি কিিত হে ম ি আি দ্হজিতলি িৃকদ্ধ িকেিলল কিজে জীৱিে প্ৰকত ৰহত কল 
ৰখকলকি িুকল ি’ৰে ি  ভ ইে কিকহ উপলকদ্ধ িে ি প কেকি৷ ঘেকত গ ইে গ খীে, পুখুেীত ম ি, 

ি েীত ৰসউজীয়  ি ি-প চকল িি ে কপিকত  গ োঁৱে ঘেকত  ৰেকেজ কেিে কিয় ল কগ এি অিুজ 
স িোঁে৷ িীতলীিেণে ি মত কিগতত ৰহ ৱ  অজ’ি িে ধ্বংস িে  ক্ল‘ে’-ে’ে’-ি িতিে িি  ি কদ্ই 

কদ্কল , কিন্তু ৰেকেজ কেিেত িি  ে ণ্ড  প িীয় খ কলকয ৰলকেংজ কিচ, ৰফকেংজ ইকিচ আকদ্ে দ্কে 
ৰে গ হ’ি ত ি হল ভ্ৰূকক্ষপ িিকে আিি ৰদ্খ িললকি দ্ মীকে -দ্ মী ৰেকেজ কেিে এি  কিকি 
েঙ ল ও, প িীল ও ভে ই ে কখ ৷ আকপ ি কল কিও জ কি েঙ ল ও, প িীল ও ৰেকেজ কেিেত 

িি’ৰলও ভ ল হহ ি কি৷ িলপ ত, পকি ৱ , ৰদ্ কে ল  ি দ্ কদ্ আকম জীৱি হিলীি উন্নত িকেিলল 
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িযৱহ ে িে  ি মতি’লে ি কল আৰু ি কিকি ে কিম ি ম ে ত্মি স্ব স্থ্যে ি কি ত ি হি এই ৰলখকি 
দ্ীঘল িিকে োঁ৷ ি েণ ি মত’িলে ি কলকি ে খেিী হয় আৰু স ধ েণ ে ইকজ ি গজে ি কলকহ 

িযৱহ ে িে  ৰদ্খ  য য়৷ কিকক্ষত সম কজ ি মত’িলে ি কলে পে  খ দ্য খ কল ৰহ ৱ  অপি ে জ কিও 
িজি  হহ িযৱহ ে িকে ৰিৱল ম িসন্ম ি ল ঘৱ িহ’িলল৷ কিকক্ষত সম জে এই আওিিীয়  

স্বভ ৱে ি কি ি’ৰে ি  ভ ইে িে আচল ম ধম কে  পকেকি এইখি সম জে ওপেতকহ৷  আম ে 
কিশুকৱ ৰখ ৱ  জ ংি ফু্ ম কি কি জ কিকি? জ ংি ফু্ িুকলকল অকভধ িে মকত অসুকে ৰখ ৱ  

আধ  কসজ , আধ  ৰিচ  খ দ্য৷ কয খ দ্য চীি  সিলে িে কপ্ৰয়, এই খ দ্যই কিশুে ৰমদ্িহুলত , 
অজীণতত , প ইলি আকদ্ ৰে গ সৃকষ্ট িে ত যকিষ্ট অকেহণ  ৰয গ ই আকহকি৷ জ ংি ফু্ে কভতেত 
আকম ৰখ ৱ  ি গত েলল মিত ৰপল ওিকচ ি, ৰিচ  িন্ধ িকি কদ্য়  চ ওকমিলল মিত ৰপল ও 

আহিকচ ি৷ আধ  কসজ  আৰু আধ  ৰিোঁচ  খ দ্য খ ই আকম আম ে প চিতন্ত্ৰি ধ্বংস িকে আকি োঁ৷ 
ি কেিল প িী, ৰিমু প িী, ৰিলে চেিত, ফল-মূলে েস আকদ্ প্ৰ িৃকতি িীতল প িীয় ি ি দ্ 

কদ্ িৃকিম িীতল প িীয় ত আসি হহ পকেকি োঁ৷ িহুকত িৃকিম িীতল প িীয়ি প িীে সলকিও 
িযৱহ ে িকে আকি৷ প চি প্ৰকক্ৰয়  য ে দু্িতল কস ি’ৰে ি ত আক্ৰ ন্ত ৰহ ৱ ে আিংি ও ৰিকি৷  

এই ৰলখ ে স মেকণত আকহ আকম উপলকদ্ধ িকেি প কেকি োঁকয আম ে সম জ িযৱস্থ্ ে িীকত কিয়ম 

সমূহকি কিশ্ব স্ব স্থ্য সংস্থ্ ই ি’ৰে ি  কিমুতলে উিম উপ য় িুকল কচকিত িকেকি৷ কিন্তু আকমকি কে 
ৰসই কিয়ম কিম ি ম কি আকি োঁ ৰসইয়  িততম কি উপলকদ্ধ িে  উকচত ৷ ৰসয়কহ অিুকে ধ জি ইকি োঁ, 
জীৱি হিলী উন্নত িকেিে ি কি আিে সম জ িযৱস্থ্  অিুসেণ িে তলি কিজে প্ৰচকলত সম জ 

িযৱস্থ্ কি উন্নত িকেিলল ৰচষ্ট  িকেি ল কগ৷ ি’ৰে ি  ভ ইে কি ৰসই িি কি প্ৰম ণ িকে সমগ্ৰ 
কিশ্বকি হ তকয ে িকে িমস্ক ে িকেিলল ি ধয িে কল৷  
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