
Sঅধ্যায় ৮                                                                                                                                                                                            

আপনার ররাগপ্রতিররাধ্ ক্ষমিা তি প্রস্তুি?                                                                                                            

COVID-19, ইনফু্লরয়ঞ্জা, বার্ড  ফু্ল, ইরবালা, অনযানয সংক্রমণ এবং ভতবষ্যরির রেরিারনা মহামাতর I 

আমরা সত্যিই ত্িস্ময়কর ও ভয়়ংকরভাবি সৃষ্ট। আমাবের স্রষ্টা এমন একটি শত্িশালী ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থা ত্েবয় আমাবের 
সৃত্ষ্ট কবরবেন, যা ত্িত্ভন্ন িিাকবেত্রয়া ও ভাইরাবসর আক্রমবের ত্িরুবে লডাই করবয সক্ষম। মানিবেবের জটিল 
কাযযপ্রোলীর রেেবনর সমস্ত ত্িজ্ঞান েয়বযা আমরা কখবনাই সমূ্পেযরূবে িুঝবয োরি না। যবি আমাবের সুস্থ থাকার জনি 
যা জানা প্রবয়াজন, যা কবয়কটি গভীর অথচ অযিন্ত সেজ স্বাস্থিনীত্যর মবধি স়ংবক্ষবে িলা েবয়বে। 

যখন আমরা আমাবের শরীবরর সমস্ত রমৌত্লক চাত্েো েূরবের ত্েবক মবনাবযাগ ত্েই এি়ং স্রষ্টার ত্নবেয ত্শয নীত্যগুবলা 
অনুসরে কত্র, যখন আমাবের শরীর সঠিকভাবি কাজ করার এি়ং সুস্বাস্থি িজায় রাখার সবিযাত্তম সবুযাগ োয়—এমনত্ক 
ত্িত্ভন্ন িিাকবেত্রয়া িা ভাইরাবসর আক্রমবের মবধিও। 

মহামাতর িী?                                                                                                                                                                                 

চলুন, মোমাত্র িলবয কী রিাঝায় যা একেু ত্িস্তাত্রযভাবি রেখা যাক। রকাবনা ররাগ যখন ত্িবের ত্িস্তীেয অঞ্চবল, ত্িবশষ 
কবর িহু রেশজবুড িিােকভাবি েত্ডবয় েবড এি়ং ত্িেলুস়ংখিক মানুষবক আক্রান্ত কবর, যখন যাবক মোমাত্র িলা েয়। এর 
অথয এই নয় রয ররাগটি ত্নবজ আরও মারাত্মক েবয় উবেবে। ির়ং এর অথয েবলা, একই ররাগ িৃেৎ রভৌবগাত্লক এলাকায়, 

িহু রেবশ এি়ং িহু মানুবষর মবধি েত্ডবয় েবডবে। িযয মাবন ডায়াবিটিসবকও একটি বিত্েক মোমাত্র ত্েবসবি ত্িবিচনা করা 
েয়। রকাবনা একটি অঞ্চবল েত্ডবয় েডার কারবে ডায়াবিটিস ত্নবজ আরও রিত্শ ক্ষত্যকর িা স়ংক্রামক েবয় ওবেত্ন; ির়ং 
অস্বাস্থিকর খােিাভিাস ও জীিনযাত্রা গ্রেবের ফবল ত্িবের ত্িত্ভন্ন প্রাবন্ত আরও রিত্শ মানুষ এবয আক্রান্ত েবে। অযএি, 

“মোমাত্র” শব্দটি মলূয রকাবনা ররাগ িা অিস্থার ত্িস্তাবরর িিােকযাবক ত্নবেযশ কবর; এটি অেত্রোযযভাবি ররাগটির যীব্রযা 
িা ক্ষত্যকর ক্ষমযা িৃত্েবক রিাঝায় না। 

আমাবের অিশিই ররাবগর ত্িরুবে লডাই করবয েবি, ত্কন্তু শুধু “মোমাত্র” নাবমর ত্িষয়টির ত্িরুবে লডাই করাই যবথষ্ট 
নয়। আমাবের মবনাবযাগ ত্েবয েবি অন্তত্নযত্েয কারেগুবলার ত্েবক। আমরা কীবসর ত্িরুবে লডাই করত্ে যা িুঝবয োরবল 
ভয় ও আযবে অসোয় েবয় েডার েত্রিবযয  েত্রত্স্থত্য রমাকাত্িলায় আরও আত্মত্িোসী ও সক্ষম েবয োরি। রকাবনা ররাগ 
মোমাত্রর েযযাবয় রেৌৌঁোবনার একটি কারে ত্েবসবি এই রলখায় মানুবষর েিুযল ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক যুবল ধরা েবয়বে। 
যখন একটি সমাবজর ত্িেুলস়ংখিক মানষু অস্বাস্থিকর খােিাভিাস ও জীিনযাত্রা গ্রেে কবর এি়ং শরীবরর স্বাভাত্িক প্রবয়াজন 
ও স্বাস্থিনীত্যর ত্িেরীবয জীিনযােন কবর, যখন যাবের শরীর যার স্বাভাত্িক কাযযক্ষমযা োরাবয োবর এি়ং ত্িত্ভন্ন 
ররাবগর প্রত্য রিত্শ স়ংবিেনশীল েবয় েডবয োবর। এমন েত্রত্স্থত্য ররাবগর ত্িস্তার ও ত্িকাবশর জনি অনুকূল েত্রবিশ 
বযত্র করবয োবর। 

রেরিারনা মহামারী ররাগ দ্রুি ছত়িরয় প়িার অনযিম প্রধ্ান িারণ হরলা মানুরষ্র দবুডল ররাগপ্রতিররাধ্ ক্ষমিা।  

মবন রাখবিন, “ররাগ” েবলা অসুস্থযার প্রকাশ িা উেসগয; এটি ররাবগর মলূ কারে নয়। এটি রেখায় রয স্বাস্থিনীত্যর এক িা 
একাত্ধক ত্নয়ম উবেক্ষা করা েবয়বে অথিা ভঙ্গ করা েবয়বে। 

“ররাগ েবলা স্বাস্থিনীত্যর লঙ্ঘবনর ফবল শরীবর রয সমস্ত অস্বাস্থিকর অিস্থা সৃত্ষ্ট েয়, রসগুবলা রথবক শরীরবক মুি করার 
জনি প্রকৃত্যর একটি প্রবচষ্টা। অসুস্থযার রক্ষবত্র ররাবগর কারে অনুসন্ধান করা উত্চয। অস্বাস্থিকর েত্রত্স্থত্যর েত্রিযয ন 
করবয েবি এি়ং ভুল অভিাসগুবলা স়ংবশাধন করবয েবি। এরের শরীবরর অশুেযা েরূ কবর সঠিক ও সুস্থ অিস্থায় 
ত্ফবর আসার জনি প্রকৃত্য রয প্রবচষ্টা করবে, যাবক সোয়যা করবয েবি।” 

যখনই রকাবনা সময় আমাবের িলা েয় রয রকাবনা মোমারী েত্ডবয় েবডবে, যখন আমরা এই সেজ ত্নবেযশনাগুবলা প্রবয়াগ 
করবয োত্র এি়ং এগুবলাবক আমাবের অগ্রাত্ধকার রেওয়া উত্চয। 



আমরা যখন জ্ঞান ও িুত্েমত্তার সবঙ্গ িুঝবয ত্শত্খ রয, আমাবের শরীরবক কীভাবি ররাবগর ত্িরুবে প্রত্যবরাধ গবড রযালার 
জনি সৃত্ষ্ট করা েবয়বে, যখন আমরা আত্মত্িোবসর সবঙ্গ ধাবে ধাবে সেজ ও েত্রষ্কার স্বাস্থি-ত্নবেযশনাগুবলা অনুসরে করবয 
োত্র। এর মাধিবম আমরা ভয়বক প্রত্যেয করবয োত্র এি়ং একই জ্ঞান অনিবের কাবে রেৌৌঁবে ত্েবয় যাবেরও ত্নবজবের 
স্বাস্থি রক্ষায় সক্ষম কবর যুলবয োত্র। 

 

রিন আধু্তনি সমরয় এি মহামারী? 

আধুত্নক সমবয় রকন এয রিত্শ মোমারী এি়ং অনিানি েবুযযাগ রেখা যাবে?                                                                                                               

“জাত্যর ত্িরুবে জাত্য, রাবজির ত্িরুবে রাজি উেবি; আর নানা স্থাবন মোভূত্মকম্প, েতু্ভয ক্ষ ও মোমারী েবি; এি়ং আকাশ 
রথবক ভয়়ংকর েশৃি ও মেৎ মেৎ লক্ষে রেখা যাবি... যখন যারা মনুষিেুত্রবক শত্ি ও মো প্রযাবের সবঙ্গ রমঘবযাবগ 
আসবয রেখবি।”— লূক ২১:১০, ১১, ২১ 

মোমারী েবলা রশষ সমবয়র িহু লক্ষবের মবধি একটি, যা আমাবের যীশু খ্রীবষ্টর আসন্ন ত্িযীয় আগমবনর ত্েবক আমাবের 
েতৃ্ষ্ট আকষযে কবর। ঈের স্বাস্থি ও বনত্যকযার ত্িষবয় রয ত্নত্েযষ্ট ত্নবেযশনা ত্েবয়বেন, রসগুবলা যখন অিবেলা করা েয় িা 
উবেক্ষা করা েয়, যখনও মোমারী ও ররাগ রেখা ত্েবয োবর। 

“োয়, ইস্রাবয়ল-কুবলর সমস্ত জঘনি োবের জনি! কারে যারা যবলায়ার, েতু্ভয ক্ষ ও মোমারীর িারা েত্যয েবি।”— ত্যত্েবষ্কল 
৬:১১–১৩ (আরও রেখুন: ১ ি়ংশািত্ল ২১:১, ১৪; ২ ি়ংশািত্ল ৭:১৩–১৪; যাত্রােুস্তক ১৫:২৬) 

এো রিাঝা গুরুত্বেূেয রয, কখনও কখনও ররাগ একটি ছদ্মরবশী আশীবডাদ েবয োবর, কারে এটি আমাবের ত্নবজবের েরীক্ষা 
করবয এি়ং আমরা রকাবনা ভুল কবরত্ে ত্ক না যা যাচাই করবয আহ্বান কবর। (রেখুন: ১কত্রন্থীয় ১১:২৮–৩১; ত্িযীয় 
ত্িিরে ২৮:৫৮–৬১) ররাগ আমাবের জনি এমন একটি সবুযাগ েবয োবর, যা আত্ম-েরীক্ষার ত্েবক েত্রচাত্লয কবর এি়ং 
আমাবের ভুল স্বাস্থি-অভিাসগুবলা স়ংবশাধন করবয আহ্বান জানায়। 

ররাগপ্রতিররাধ্ ক্ষমিা প্রস্তুি িরা 

মোমারী রঘাষো েওয়া েযযন্ত আমাবের অবেক্ষা করার প্রবয়াজন রনই রয, কখন আমরা একটি শত্িশালী ও সুেঢৃ় 
ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা গবড যুলবয শুরু করি। 

িাডয  ফু্ল, COVID-19, গুটিিসন্ত (Smallpox), ইবিালা (Ebola) অথিা ভত্িষিবয রযবকাবনা মোমারীর স়ংস্পবশয আসার জনি একজন 
িিত্ি কীভাবি ত্নবজর ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক প্রস্তুয করবয োবরন? 

ঈের চান মোমারীর সময় ত্যত্ন আমাবের রক্ষা করুন এি়ং আমাবের সুস্থ রাখনু। আর ত্যত্ন আমাবের প্রবযিবকর 
িিত্িগয োত্য়ত্বও স্পষ্টভাবি রেত্খবয় ত্েবয়বেন। ত্নবজবের জীিবন ঈেবরর ত্নবেযশনাগুবলা ত্িবিক ও আন্তত্রকযার সবঙ্গ োলন 
করার িিত্িগয োত্য়ত্ব আমাবের প্রবযিবকর রবয়বে। স্বাস্থি ও বনত্যকযার ত্িষবয় যাৌঁর আজ্ঞাগুবলার প্রত্য আনগুযি ররাগ 
রথবক রক্ষা োওয়ার রক্ষবত্র অযিন্ত গুরুত্বেূেয। 

“যুত্ম যত্ে রযামার ঈের সোপ্রভুর রি যত্নসেকাবর রশান, এি়ং যাৌঁর েতৃ্ষ্টবয যা নিায় যা কর, যাৌঁর আজ্ঞায় কেযোয কর 
এি়ং যাৌঁর সমস্ত ত্িত্ধ োলন কর, যবি আত্ম ত্মশরীয়বের উের রয সমস্ত ররাগ এবনত্ে, যার একটিও রযামার উের আনি 
না; কারে আত্ম সোপ্রভু, রযামার আবরাগিকারী।”— যাত্রােুস্তক ১৫:২৬ 

মহামারীর সময় সুস্থ থািা বা অসুস্থ হরল সুস্থ হরয় ওঠার জনয আমরা িী িী িররি পাতর? 

“ঈশ্বররর ইচ্ছা অনুোয়ী প্রািৃতিি উপায়গুরলা বযবহার িররল অতিপ্রািৃি ফলাফল পাওয়া োয়।” 

আমরা একটি অবলৌত্কক কাবজর জনি প্রাথযনা করবয োত্র, আর যখন প্রভু আমাবের মনবক রকাবনা সেজ প্রত্যকাবরর ত্েবক 
েত্রচাত্লয করবয োবরন। আমরা অন্ধকাবর ত্িচরেকারী রসই মোমারী রথবক রক্ষা োওয়ার জনি প্রাথযনা কত্র, যা এয 
শত্িশালীভাবি সমগ্র েৃত্থিীবয েত্ডবয় েডবে। যখন আমাবেরও ঈেবরর সবঙ্গ সেবযাত্গযা করবয েবি—স্বাস্থি ও জীিবনর 
ত্নয়মগুবলা রমবন চলার মাধিবম। 



আমরা যযো সম্ভি আমাবের করেীয় সিত্কেু করার েরও ত্িোবসর সবঙ্গ সুস্থযা ও শত্ির জনি প্রাথযনা করবয থাকি। 
এমন খািার গ্রেে করবয েবি যা শরীবরর স্বাস্থি রক্ষা করবি। ঈের আমাবের এমন রকাবনা প্রত্যশ্রুত্য রেনত্ন রয, আমরা 
ত্নবজরা যা করবয োত্র, ত্যত্ন যা আমাবের েবয় কবর রেবিন। প্রাকৃত্যক ত্নয়মগুবলা অিশিই রমবন চলবয েবি। আমাবের 
ত্নবজবের োত্য়ত্ব োলন করবয রকাবনাভাবিই িিথয েওয়া উত্চয নয়। 

“প্রিৃতির তনয়মরি উরপক্ষা িরা মারন ঈশ্বররর তনয়মরিও উরপক্ষা িরা। আমরা েখন আমারদর বযবহাররর জনয ঈশ্বর 
রে সহজ প্রতিিারগুরলা তদরয়রছন, রসগুরলা অবরহলা িতর, িখন এিই সরে আশা িররি পাতর না রে প্রভু আমারদর জনয 
রিারনা অরলৌতিি িাজ িররবন। িারণ এই সহজ প্রতিিারগুরলা েথােথভারব এবং সঠিি সমরয় প্ররয়াগ িররল 
আশ্চেডজনি ফলাফল আনরি পারর।” 

ঈের চান রয মোমারীর সময় ত্যত্ন আমাবের রক্ষা করুন এি়ং সুস্থ রাখুন। আর ত্যত্ন আমাবের প্রবযিবকর ভূত্মকা কী 
েওয়া উত্চয, যা স্পষ্টভাবি রেত্খবয় ত্েবয়বেন। 

জনস্বাস্থয রক্ষায় বযতিগি দাতয়ত্ব 

মোমারী প্রত্যবরাবধ িিত্িগয োত্য়বত্বর গুরুত্ব ইত্যোবস গুরুত্বেূেয েবে থাকা ত্চন্তাশীল িিত্িরাও স্বীকার কবরবেন। 

ই়ংলিাবের প্রধানমন্ত্রী লর্ড  পামারস্টন-এর কাবে স্কেলিাবের ধমযযাজবকরা কবলরা প্রত্যবরাবধর জনি উেিাস ও প্রাথযনার 
একটি ত্েন রঘাষো করার আবিেন কবরত্েবলন। এর উত্তবর ত্যত্ন মূলয িবলত্েবলন: “আপনারদর রাস্তা ও ঘরবাত়ি 
পতরষ্কার ও জীবাণুমুি িরুন; দতরদ্ররদর মরধ্য পতরচ্ছন্নিা ও সুস্বাস্থয বৃতি িরুন; িারদর পেডাপ্ত পতরমারণ ভারলা খাবার 
ও রপাশারির বযবস্থা িরুন এবং সাধ্ারণভারব েথােথ স্বাস্থযতবতধ্ ও সযাতনটাতর বযবস্থা গ্রহণ িরুন। িাহরল আপনারদর 
উপবাস ও প্রাথডনা িরার প্ররয়াজন হরব না। িারণ ঈশ্বর রে প্রতিররাধ্মূলি বযবস্থা তদরয়রছন, রসগুরলা উরপক্ষা িরর 
আপনারা প্রাথডনা িররল তিতন রসই প্রাথডনা শুনরবন না।” 

এটি আরও একটি উোেরে, রযখাবন একজন ত্িচক্ষে সরকাত্র কমযকযয া জনস্বাস্থি রক্ষায় িিত্িগয োত্য়বত্বর প্রত্য মানবুষর 
েতৃ্ষ্ট আকষযে কবরত্েবলন। 

১৯১৮ সারলর ফু্ল মহামারী রথরি তশক্ষা 

রুপাটড  ব্লু, এমতর্, ত্যত্ন ১৯১৮ সাবলর ফু্ল মোমারীর সময় যুিরাবের সাজয ন রজনাবরল ত্েবলন, ত্কেু গুরুত্বেূেয েরামশয 
ত্েবয়ত্েবলন: 

• অপ্রবয়াজনীয় ত্ভড এত্ডবয় চলুন। 

• কাত্শ ও োৌঁত্চর সময় মখু রেবক রাখুন। 

• মবন রাখুন, নাক ত্েবয় োস রনওয়ার জনি নাক বযত্র েবয়বে, মখু ত্েবয় নয়। 

• ত্যনটি “C” মবন রাখুন—পতরষ্কার মুখ, পতরষ্কার ত্বি এবং পতরষ্কার রপাশাি। 

• স্বাস্থিকর খািার গ্রেে করুন এি়ং খািার ভাবলাভাবি ত্চত্িবয় খান। 

• খািার খাওয়ার আবগ োয ধুবয় ত্নন। 

• েজবমর ের শরীবর িজয ি েোথয জমবয রেবিন না। 

• অত্যত্রি আৌঁেসাৌঁে রোশাক, জযুা ও েস্তানা এত্ডবয় চলুন। 

• প্রকৃত্যবক আেনার সেবযাগী ত্েবসবি গ্রেে করুন, িত্ি ত্েবসবি নয়। 

• যখন িাযাস ত্িশুে থাবক, যখন যযো সম্ভি গভীরভাবি োস ত্নন। 



মোমারী শুরু েওয়ার আবগই আমরা যয রিত্শ ঈেবরর স্বাস্থিনীত্যগুবলা অনুসরে করি, মোমারীর সময় ঈেবরর েবক্ষ 
আমাবের রক্ষা করা যয সেজ েবি। 

এখন আসুন, আমরা আটটি প্রািৃতিি প্রতিিার সম্পবকয  স়ংবক্ষবে েত্রত্চয েই। এটি একটি সেজ যাত্লকা, যা প্রবয়াজবনর 
সময় মবন রাখা সেজ েবি। 

আটটি প্রািৃতিি প্রতিিার 

“তবশুি বায়ু, সূেডারলাি, সংেম, তবশ্রাম, বযায়াম, সঠিি খাদয, জরলর বযবহার এবং ঐশ্বতরি শতির ওপর তবশ্বাস—এগুরলাই 
প্রিৃি প্রতিিার।” 

এই প্রত্যকারগুবলা সেজ িবল এগুবলার কাযযকাত্রযাবক কখবনাই রোে কবর রেখবিন না। এই সাধারে স্বাস্থিনীত্যগুবলা 
ত্নয়ত্ময অনুশীলবনর মাধিবমই একটি শত্িশালী ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা গবড ওবে এি়ং অবনক ররাগ প্রত্যবরাধ করা সম্ভি 
েয়। 

নামারনর অতভজ্ঞিা                                                                                                                                                                                                                                               

নামান যখন ভািবলন রয ভািিােী ইলীশায় যাৌঁর আবরাবগির জনি একটি িড ও চমকপ্রে েেত্য িিিোর করবিন, যখন 
ত্যত্ন অযিন্ত েযাশ েবয়ত্েবলন। 

“িখন নামান কু্রি হরয় চরল রগরলন এবং বলরলন, ‘আতম রভরবতছলাম, তিতন তনশ্চয়ই আমার িারছ রবর হরয় আসরবন, 

দাাঁত়িরয় িাাঁর ঈশ্বর সদাপ্রভুর নাম র্ািরবন, িাাঁর হাি ঐ স্থারনর উপর না়িরবন এবং কুষ্ঠররাগ ভারলা িরর রদরবন।’”— 

২ রাজািত্ল ৫:১১ 

ত্কন্তু রশষ েযযন্ত নামান যখন ঈেবরর ত্নবেয বশর কাবে ত্নবজবক সমেযে করবলন, যখন ঈেবরর রেওয়া রসই সহজ আররারগযর 
পিতিই যাৌঁবক সমূ্পেয সসু্থ কবর যুলল। আর রসই আবরাগি নামাবনর হৃেয়বক গভীর কৃযজ্ঞযায় েূেয কবরত্েল। 

ভাইরারসর আক্রমরণর তবরুরি শরীর িীভারব ল়িাই িরর 

আসুন, ত্িজ্ঞান এখন েযযন্ত রয ত্িষয়গুবলা আত্িষ্কার কবরবে, রসগুবলার ত্েবক একেু নজর ত্েই—ঈের কীভাবি আমাবের 
শরীরবক একটি স়ংক্রামক আক্রমবের ত্িরুবে লডাই করার জনি সৃত্ষ্ট কবরবেন। 

ঈেবরর রেওয়া প্রাকৃত্যক প্রত্যকারগুবলা কীভাবি কাজ কবর, যা বিজ্ঞাত্নকভাবি না জানবলও একজন মানুষ রসগুবলা রথবক 
উেকৃয েবয োবরন। যবি যাবের কাবে এই ত্িষয়গুবলা নযুন, অথিা যারা এখনও ঈেবরর আবরাগিোবনর েেত্যগুবলার 
সবঙ্গ েত্রত্চয নন, যাবের জনি এই প্রত্যকারগুবলা কাযযকর—এ ত্িষবয় বিজ্ঞাত্নক প্রমাে ও িিাখিা আেস্তকারী েবয োবর। 

যখন রকাবনা ভাইরাস ফুসফুবস রেৌৌঁোয়, যখন প্রথম ত্েবক শরীবর ভাইরাবসর স়ংখিা দ্রুযগত্যবয িৃত্ে রেবয থাবক। আমাবের 
প্রত্যরক্ষািিিস্থার প্রথম সাত্রর অনিযম েবলা Natural Killer (NK) cells বা প্রািৃতিি ঘািি রিাষ্। এই রকাষগুবলা যখন 
ভাইরাবসর ত্িরুবে যুে শুরু কবর, যখন শরীবর ইন্টাররফরন (interferon)-এর মাত্রা িৃত্ে োয়। এর ফবল অবনক সময় 
“ফু্ল-এর মবযা” উেসগয রেখা ত্েবয োবর। এই েযযাবয় ভাইরাবসর স়ংখিা দ্রুয কমবয শুরু কবর, ত্কন্তু সমূ্পেযভাবি রশষ েবয় 
যায় না। 

স়ংক্রমে সমূ্পেযভাবি ত্নমূযল েওয়ার এি়ং আমরা ররাগ রথবক েুবরােুত্র মুি েওয়ার আবগ, আমাবের ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থার 

B-cells বা তব-রিাষ্গুরলারি যাবের ভূত্মকা োলন করবয েয়। যারা ভাইরাস-ত্নত্েযষ্ট IgA অযাতন্টবতর্ বযত্র কবর, যা 
অিত্শষ্ট ভাইরাসগুবলাবক েমন করবয সাোযি কবর। আমাবের ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থা শত্িশালী েবল এি়ং এর ত্িত্ভন্ন অ়ংশ 
স্বাভাত্িকভাবি কাজ করবল, শরীর স়ংক্রমবের ত্িরুবে জয়ী েবয োবর। 

এখন আসুন রেত্খ, আটটি প্রািৃতিি প্রতিিার কীভাবি Natural Killer cells, interferon, B-cells এি়ং IgA antibodies-রক শত্িশালী 
করবয সাোযি কবর। 



এর মাধিবম আমরা িুঝবয োরি কীভাবি ররাগ প্রত্যবরাবধর জনি আমাবের শরীরবক প্রস্তুয করবয ঈেবরর সবঙ্গ 
সেবযাত্গযা করা যায় এি়ং আমরা অসুস্থ েবয় েডবল কীভাবি সসু্থ েওয়ার প্রত্ক্রয়াবক সোয়যা করা যায়। 

লক্ষ করুন, আমাবের রপ্রমময় সৃত্ষ্টকযয ার রেওয়া এই স্বাস্থি েুনরুোবরর উোয়গুবলা কযো সহজ, স্বাভাতবি, গঠনমূলি এবং 
আনন্দদায়ি। 

১. তবশুি বায়ু 

“রিারনা অবস্থারিই অসুস্থ বযতিরদর মরনারম আবহাওয়ায় পেডাপ্ত পতরমারণ তবশুি বািাস রথরি বতিি িরা উতচি 
নয়। অসুস্থ বযতির ঘর এমনভারব তিতর নাও হরি পারর রে জানালা বা দরজা খুলরল সরাসতর িারদর শরীরর ঠান্ডা 
বািাস লাগরব এবং িারা ঠান্ডা রলরগ অসুস্থ হরয় প়িরব। এমন রক্ষরে পারশর ঘররর জানালা ও দরজা খুরল তদরি হরব, 

োরি তবশুি বািাস অসুস্থ বযতির ঘরর প্ররবশ িররি পারর। তবশুি বািাস অসুস্থ বযতিরদর জনয ওষ্ুরধ্র রচরয়ও রবতশ 
উপিারী এবং খাবাররর রচরয়ও রবতশ প্ররয়াজনীয়। খাবার রথরি বতিি হরল িারা েিটা ভারলা থািরি ও দ্রুি সুস্থ 
হরি পারর, তবশুি বািাস রথরি বতিি হরল িিটা নয়।” 

ত্িশুে িাযাবস প্রচুর রনরগটিভ আয়ন থাবক, যা Natural Killer cells-রক সত্ক্রয় করবয সাোযি কবর এি়ং িাযাবস থাকা ররাগ 
সৃত্ষ্টকারী ক্ষত্যকর জীিােুর েত্রমাে উবেখবযাগিভাবি কমাবয োবর। 

তবশুি বািারসর রনরগটিভ আয়ন Natural Killer cells-রি সতক্রয় িররি এবং বািারস থািা ররাগ সৃতিিারী জীবাণুর 
সংখযা িমারি সাহােয িরর। 

১৯১৮ সারলর ফু্ল মহামারী রথরি এিটি তশক্ষা 

১৯১৮ সাবল যখন োসোযালগুবলা ররাগীবয েেূয েবয় ত্গবয়ত্েল, যখন অত্যত্রি ররাগীবের জনি োসোযাবলর লবন যাৌঁিু 
স্থােন করা েবয়ত্েল। প্রশ্ন েবলা—১৯১৮ সাবলর ফু্ল মোমারীবয কারা যুলনামূলকভাবি ভাবলাভাবি রিৌঁবচ ত্েবলন? 

আেত্ন ঠিকই অনুমান কবরবেন—োরা িাাঁবুরি বাইরর রখালা বািারস ঘুতমরয়তছরলন, িারদর ফলাফল িুলনামূলিভারব 
ভারলা তছল। এর ফবল েরিযীকাবল অযিন্ত কাযযকর “Open-Air Hospitals” বা “রখালা-বািারসর হাসপািাল” প্রত্যষ্ঠার 
ধারো আরও গুরুত্ব োয়। এই ত্িষয়টি একটি বিজ্ঞাত্নক ত্নিবন্ধও ত্িস্তাত্রযভাবি নত্থভুি েবয়বে। 

১৯১৮–১৯১৯ সাবলর H1N1 “Spanish flu” মোমারী ত্েল ইত্যোবসর সিবচবয় ভয়ািে মোমারীগুবলার একটি। এবয আনমুাত্নক 
৫ রকাটি রথবক ১০ রকাটি মানুষ মারা যায়। প্রচত্লয ধারো ত্েল রয H1N1 ভাইরাবসর ত্িস্তার প্রত্যবরাধ িা আক্রান্তবের 
ত্চত্কৎসার রক্ষবত্র খুি রিত্শ ত্কেু করার ত্েল না। ত্কন্তু এর ত্িেরীবয ত্কেু প্রমাে োওয়া রগবে। 

মিাসাচুবসেবসর রিাস্টবনর একটি “open-air” hospital-এর নত্থ রথবক জানা যায় রয, ত্কেু ররাগী ও কমী মোমারীর সিবচবয় 
মারাত্মক প্রভাি রথবক রক্ষা রেবয়ত্েবলন। 

তবশুি বািাস, সূেডারলাি এবং অিযন্ত িরঠার পতরচ্ছন্নিার সমন্বয় তিছু ররাগীর মৃিুযর হার এবং তচতিৎসািমীরদর 
সংক্রমরণর হার উরেখরোগযভারব িতমরয় তদরয়তছল বরল মরন িরা হয়। 

প্রতিতদন তবশুি বািাস গ্রহণ িরুন 

প্রত্যটি সবুযাবগ িাইবর ত্গবয় ত্িশুে িাযাস গ্রেে করার রচষ্টা করুন। 

সম্ভি েবল কাজ ও অিসর—েবুোবকই ত্কেুো সময় িাইবর কাোবনার অভিাস করুন। 

• িারািায় কাজ করার িিিস্থা করবয োবরন। 

• লিােেে ত্নবয় িাইবর িবস কাজ করবয োবরন। 

• ররাবে িবস ই-বমইল িা অনিানি কাজ করবয োবরন। 

• সম্ভি েবল কােড রধায়া িা অনিানি গৃেস্থাত্লর কাবজর জনি িাইবর একটি িিিস্থা করবয োবরন। 



• যা সম্ভি না েবল অন্তয রখালা জানালার োবশ কাজ করুন। 

ত্েন ও রাবয সম্ভি েবল জানালা রখালা রাখুন, যাবয ত্িশুে ও স্বাস্থিকর িাযাস ঘবর প্রবিশ করবয োবর। 

আিোওয়া োো েবল জানালা সমূ্পেয িন্ধ করার েত্রিবযয  অত্যত্রি রোশাক িা েুত্ে িিিোর করবয োবরন—যবি 
অিশিই িিত্ির শারীত্রক অিস্থা ও আিোওয়ার উেবযাত্গযা ত্িবিচনা করবয েবি। 

আমরা রয িাযাস োস ত্নই যার গুেমান অযিন্ত গুরুত্বেূেয। 

িলা েবয়বে: “পাইন, তসর্ার এবং ফার গারছর সুগরে স্বাস্থয ররয়রছ। আরও অরনি ধ্ররনর গাছ ররয়রছ, োরদর ঔষ্তধ্ 
তবতশিয স্বাস্থয বৃতিরি সহায়ি।” ত্িশুে িাযাবস িাইবর সময় কাোবনার সবঙ্গ Natural Killer cells-এর স়ংখিা ও কাযযক্ষমযা 
িৃত্ের সম্পকয  োওয়া রগবে। অনিত্েবক, দতূষ্ি বা তনম্নমারনর বািাস ররাগপ্রতিররাধ্ বযবস্থার জনয ক্ষতিির এি়ং আমাবের 
ররাবগর প্রত্য রিত্শ স়ংবিেনশীল কবর যুলবয োবর। 

শেরাঞ্চবল সাধারেয রয উচ্চমাত্রার িায়ুেষূে রেখা যায়, যা োসযবন্ত্রর ভাইরাস স়ংক্রমে এি়ং ত্নউবমাত্নয়ার ঝুৌঁ ত্ক িাডাবয 
োবর। নযুন ভিন ত্নমযাে, িাত্ড স়ংস্কার এি়ং নযুন আসিািেবত্র িিিহৃয ত্কেু রাসায়ত্নক েোথয—বযমন ফরমালতর্হাইর্, 

রফনল এবং তজব রলাররাহাইররািাবডন—Natural Killer cells-এর স়ংখিা ও কাযযক্ষমযা উবেখবযাগিভাবি কত্মবয় ত্েবয োবর। 

োত্নবয ক্ষত্যগ্রস্ত ভিবন েত্রাক িা রমাল্ড (mold)-এর স়ংস্পবশয এবল Natural Killer cells-এর স়ংখিা কমবয োবর এি়ং ফুসফুবসর 
ক্ষত্য করবয োবর এমন প্রোে সৃত্ষ্ট েবয োবর। রযসি িাত্ডবয রমাবের সমসিা রবয়বে, রসখাবন িসিাস করবল োসযবন্ত্রর 
উেসগয ও স়ংক্রমবের ঝুৌঁ ত্ক িাডবয োবর। 

পতরচ্ছন্নিার গুরুত্ব 

“প্ররিযি ধ্ররনর অপতরচ্ছন্নিা ররারগর প্রবণিা বৃতি িরর। অেিার ও অবরহতলি রিারণ, পচা আবজড নায়, সযাাঁিরসাঁরি 
স্থান, ছোি ও ময়লার মরধ্য ররাগ ও মৃিুযর িারণ হরি পারর এমন জীবাণু প্রচুর পতরমারণ থারি। বাত়ির িারছ পরচ 
োওয়ার জনয রিারনা পচনশীল সবতজ বা জরম থািা শুিরনা পািা পর়ি থািরি রদওয়া উতচি নয়; িারণ এগুরলা পরচ 
বািাসরি দতূষ্ি িররি পারর। ঘররর মরধ্য রিারনা অপতরষ্কার বা পচনশীল তজতনস সহয িরা উতচি নয়। রে শহর বা 
নগররি সম্পূণড স্বাস্থযির বরল মরন িরা হয়, রসখারনও অরনি সময় রিারনা অসিিড  গৃহরস্থর বাত়ির আশপারশ পচনশীল 
পদাথড রথরি জ্বর বা মহামারীর সূেপাি হরয়রছ। ররাগ রথরি মুি থািার জনয এবং ঘররর বাতসন্দারদর আনন্দ, শতি ও 
সুস্বাস্থয বজায় রাখার জনয সম্পণূড পতরচ্ছন্নিা, পেডাপ্ত সূেডারলাি এবং ঘররর প্রতিটি তবষ্রয় স্বাস্থযতবতধ্র প্রতি েত্নশীল 
মরনারোগ অিযন্ত প্ররয়াজনীয়।” 

সুযরা়ং, তবশুি বািাস, পতরচ্ছন্ন পতররবশ, পেডাপ্ত সূেডারলাি এবং স্বাস্থযির জীবনোপন—এসি সাধারে ত্িষয়বক রোে কবর 
রেখা উত্চয নয়। এগুবলা আমাবের শরীবরর স্বাভাত্িক প্রত্যবরাধক্ষমযাবক সোয়যা করবয োবর এি়ং সুস্থ জীিনযােবনর 
গুরুত্বেূেয অ়ংশ। 

সূেডারলাি (SUNLIGHT) 

“আর ঈশ্বর বলরলন, ‘আরলা রহাি’; আর আরলা হরলা। ঈশ্বর রদখরলন রে আরলা ভারলা।” — আত্েেুস্তক ১:৪ 

আমরা যয রিত্শ সূযযাবলাক ত্নবয় গবিষো কত্র, যযই িুঝবয োত্র রয আমাবের আরও অবনক ত্কেু রশখার আবে। 
সূযযাবলাবকর সমস্ত উেকাত্রযা েয়বযা আমরা কখবনাই সমূ্পেযভাবি িিাখিা করবয োরি না। যবি ত্িজ্ঞান এখন েযযন্ত রয 
ত্িষয়গুবলা আত্িষ্কার কবরবে, রসগুবলা সত্যিই ত্িস্ময়কর। 

উোেরেস্বরূে, ত্কেু ভাইরাস আমাবের শরীবরর ত্নজস্ব প্রাকৃত্যক অিাত্িভাইরাল উোোন—ইন্টাররফরন (Interferon)—

উৎোেবনর ক্ষমযাবক িাধাগ্রস্ত করবয োবর। সযূযাবলাক ভাইরাবসর এই ক্ষমযাবক িাধাগ্রস্ত করবয এি়ং এই ত্িেজ্জনক 
আক্রমে রথবক আমাবের শরীরবক রক্ষা করবয সাোযি করবয োবর। 

ত্িত্ভন্ন ধরবনর সযূযরত্ি ত্নবয় গবিষোয় রেখা রগবে রয ইনফ্রাররর্ (Infrared) এি়ং আল্ট্রাভারয়ারলট (Ultraviolet) রত্ি 
ত্িবশষভাবি উেকারী েবয োবর। 



তভটাতমন D এবং সূেডারলাি 

ত্ভোত্মন D োওয়ার জনি সপ্তাবে েইু রথবক ত্যন ত্েন, প্রত্যত্েন প্রায় ২০ ত্মত্নে সবূযযর আবলাবয থাকা—বযখাবন শরীবরর 
অন্তয ২৫% ত্বক সূবযযর আবলাবয উন্মুি থাবক এি়ং সানব্লক িিিোর করা েয় না—শরীবর প্রায় ১০,০০০ IU ত্ভোত্মন D 

গ্রেবের সমযুলি েবয োবর িবল এখাবন উবেখ করা েবয়বে। 

সরাসত্র এি়ং এমনত্ক রোশাবকর মধি ত্েবয় আসা েবরাক্ষ সূযযাবলাকও উেকারী েবয োবর। 

সরাসত্র ইনফ্রাবরড রত্ির উষ্ণযা অনুভি করা িা গােোলার মবযা সিুজ েত্রবিশ রথবক প্রত্যফত্লয েবরাক্ষ আবলা গ্রেে 
করা—বযমন গাবের োয়ায় িসা—শরীবরর রকাবষর রভযবর মাইবোকত্িয়ায় রমলাবোত্নবনর মাত্রা িাডাবয সাোযি করবয 
োবর। এর ফবল রকাবষর প্রোে কমবয এি়ং মোমারীজত্নয ররাবগর ঝুৌঁ ত্ক হ্রাস রেবয োবর। 

ইনফ্রাবরড রত্ি রকাবষর স্তবর রিনালীগুবলার মাইরক্রাসাকুড রলশন (microcirculation) িা কু্ষদ্র রিসঞ্চালনও উন্নয করবয 
সাোযি করবয োবর। আল্ট্রাভাবয়াবলে রত্ি ভাইরাসসে ত্িত্ভন্ন ররাগজীিােু ধ্ব়ংস করবয সাোযি কবর এি়ং শরীবর ত্ভোত্মন 
D-এর মাত্রা িাডায়। সূযযাবলাক যখন আমাবের ত্ববকর রকাবলবস্টরবলর সবঙ্গ ত্ক্রয়া কবর, যখন যা রসটিবক তপ্র-তভটাতমন D-রয 
েত্রিত্যয য কবর। এটি ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থাবক মোমারী সৃত্ষ্টকারী জীিােুর ত্িরুবে লডাই করবয সোয়যা কবর। 

COVID-19-এর সময় েত্রচাত্লয ত্কেু গবিষোয় রেখা রগবে, যাবের শরীবর ত্ভোত্মন D-এর মাত্রা রিত্শ ত্েল, যাবের মবধি 
স়ংক্রমে প্রায় েইু-যৃযীয়া়ংশ কম, গুরুযর অিস্থায় অগ্রসর েওয়া ররাগীর স়ংখিা প্রায় অবধযক এি়ং মৃযুির োর প্রায় এক-
যৃযীয়া়ংশ কম ত্েল। 

সূেডারলাি ও ররাগপ্রতিররাধ্ বযবস্থা 

সূযযাবলাক রবি চলাচলকারী ররাগপ্রত্যবরাধকারী রকাবষর স়ংখিা িৃত্ে করবয োবর। একটি গবিষোয় রেখা রগবে, প্রত্যত্েন এক 
ঘণ্টা কবর ১২ ত্েন প্রাকৃত্যক সূযযাবলাবকর স়ংস্পবশয থাকার ফবল রবি চলাচলকারী ররাগপ্রত্যবরাধকারী রকাবষর স়ংখিা 
উবেখবযাগিভাবি িৃত্ে রেবয়ত্েল এি়ং এর উেকারী প্রভাি আরও েইু সপ্তাে অিিােয ত্েল। 

“রখালা বািারস জীবনোপন শরীর ও মরনর জনয ভারলা। স্বাস্থয পনুরুিাররর জনয এটি ঈশ্বররর এিটি ওষ্ুধ্। তবশুি 
বািাস, তবশুি জল, সূেডারলাি এবং প্রিৃতির সুন্দর পতররবশ—এসবই অসুস্থরদর স্বাভাতবি উপারয় সুস্থ িরার জনয িাাঁর 
বযবহৃি মাধ্যম। অসুস্থ বযতিরদর জনয সূরেডর আরলারি বা গারছর ছায়ায় শুরয় থািা রূপা বা রসানার রচরয়ও 
মূলযবান।” 

িাহরল তি তভটাতমন D-এর জনয সাতিরমরন্টর প্ররয়াজন রনই? 

যত্ে সূযযাবলাক শরীবর ত্ভোত্মন D বযত্র কবর, যােবল আমাবের রকন সাত্িবমবির প্রবয়াজন েবি?                                                      

সাত্িবমবির প্রবয়াজন এডাবয কযো সূযযাবলাক েরকার? 

এখাবন উবেখ করা েবয়বে রয, সপ্তাবে েইু রথবক ত্যন ত্েন প্রত্যত্েন প্রায় ২০ ত্মত্নে সূবযযর আবলাবয থাকা, রযখাবন শরীবরর 
অন্তয ২৫% ত্বক সূবযযর আবলাবয উন্মুি থাবক এি়ং সানব্লক িিিোর করা েয় না, যা প্রায় ১০,০০০ IU ত্ভোত্মন D গ্রেবের 
সমযুলি েবয োবর। যবি আমাবের প্রায়ই িলা েয় রয সবূযযর আবলা রথবক ত্নবজবের রক্ষা করবয েবি। অিশিই ত্বক েুবড 
যাওয়া িা অত্যত্রি সযূযাবলাবকর ক্ষত্য এডাবনা গুরুত্বেূেয। ত্কন্তু যারা সিসময় ঘবরর রভযবর থাবকন অথিা 
অত্যত্রিভাবি সানব্লক িিিোর কবরন, যারা সযূযাবলাবকর অবনক উেকার রথবক িত্ঞ্চয েবয োবরন। এখাবন আরও িলা 
েবয়বে রয, মানষু যখন প্রত্ক্রয়াজায খািার—ত্িবশষ কবর অত্যত্রি চত্িযযুি খািার—এত্ডবয় স্বাস্থিকর খােিাভিাস অনুসরে 
কবর, যখন যারা ত্বক না েুত্ডবয় যুলনামূলকভাবি রিত্শ সময় সূযযাবলাক সেি করবয োবর। 

সূেডারলাি রথরি বতিি হরবন না… 

“অসুস্থ বযতিরা প্রায়ই তনরজরদর সূরেডর আরলা রথরি বতিি িররন। অথচ এটি প্রিৃতির অনযিম আররাগযিারী 
উপাদান। ঈশ্বররর সূরেডর আরলা উপরভাগ িরা এবং িার উপতস্থতিরি আমারদর ঘররি সুন্দর ও উজ্জ্বল িরা এিটি 
অিযন্ত সহজ উপায়; আর সহজ হওয়ার িাররণ এটি হয়রিা ফযাশরনবল বরল মরন হয় না। 



ফযাশরনর িাররণ বসার ঘর ও রশাবার ঘর রথরি সূরেডর আরলা দরূর রাখার জনয পদড া রটরন রদওয়া হয় এবং জানালার 
পাো বে রাখা হয়, রেন সূরেডর রতি জীবন ও স্বারস্থযর জনয ক্ষতিির। 

ঈশ্বর আমারদর ওপর রে সমস্ত দরুভড াগ এরসরছ িা আরননতন। আমারদর তনরজরদর রবািাতমর িাররণ আমরা এমন 
মূলযবান তজতনস ও আশীবডাদ রথরি তনরজরদর বতিি িররতছ, ো ঈশ্বর আমারদর তদরয়রছন এবং সঠিিভারব বযবহার 
িররল স্বাস্থয পনুরুিাররর জনয োর মূলয অপতরসীম। 

আপতন েতদ আপনার ঘররি মরনারম ও আিষ্ডণীয় িররি চান, িাহরল রসখারন বািাস ও সূরেডর আরলা প্ররবশ িররি 
তদন। ভারী পদড া সতররয় তদন, জানালা খুলুন, জানালার পাো সতররয় তদন এবং মূলযবান সূেডারলাি উপরভাগ িরুন—
এমনতি এর ফরল আপনার িারপডরটর রং তিছুটা তফরি হরয় রগরলও। সূরেডর আরলা হয়রিা আপনার িারপডরটর রং তফরি 
িরর তদরি পারর, তিন্তু আপনার সন্তানরদর গারল স্বাস্থযির রং এরন তদরি পারর। 

আপনার ঘরর েতদ ঈশ্বররর উপতস্থতি থারি এবং আপনার হৃদয় েতদ আন্ততরি ও ভারলাবাসায় পণূড হয়, িাহরল বািাস ও 
সূেডারলারি উজ্জ্বল, সরল এিটি ঘর এবং তনিঃস্বাথড আতিরথয়িার আনন্দময় পতররবশ আপনার পতরবাররর জনয এবং লান্ত 
পতথরির জনয পতৃথবীরিই এি টুিররা স্বরগডর মরিা হরব।” 

 

সংেম (ABSTEMIOUSNESS / TEMPERANCE) 

“রহ রদশ, িুতম ধ্নয, েখন রিামার রাজা সম্ভ্রান্ত বংরশর সন্তান এবং রিামার রাজপরুুরষ্রা েথাসমরয় শতির জনয আহার 
িরর, মািলাতমর জনয নয়!” — উেবেশক ১০:১৭ 

“প্রিৃি সংেম আমারদর রশখায়—ো ক্ষতিির িা সম্পণূডভারব বজড ন িররি এবং শুধু্মাে স্বাস্থযির ও পতুিির খাদযবস্তু 
তবরবচনাপবূডি ও পতরতমিভারব গ্রহণ িররি।” 

একটি সুস্থ জীিনযােবনর জনি শরীবরর স্বাভাত্িক ত্নয়মগুবলাবক গুরুত্ব রেওয়া প্রবয়াজন, যাবয শরীবরর অঙ্গগুবলা সুস্থ থাবক 
এি়ং িাধােীনভাবি যাবের কাজ করবয োবর। জীিবনর প্রত্যটি রক্ষবত্র সংেম রশখারনা এবং অনুশীলন িরা অিযন্ত 
প্ররয়াজনীয়। 

যামাক এি়ং সি ধরবনর মেিে োনীয় মানবুষর ত্িচারিুত্েবক েিুযল কবর এি়ং যাবক যার প্রকৃয মযযাো রথবক ত্নবচ 
নাত্মবয় রেয়। যাই এগুবলা সমূ্পেযভাবি এত্ডবয় চলা উত্চয। এটি আমরা িাস্তি জীিবনও রেখবয োই। ধূমোয়ীবের 
োসযবন্ত্রর স়ংক্রমবে আক্রান্ত েওয়ার ঝুৌঁ ত্ক প্রায় রেড গুে রিত্শ এি়ং অসুস্থযার কারবে যাবের কমযবক্ষবত্র অনেুত্স্থয থাকার 
সম্ভািনাও রিত্শ। েীঘযত্েন অত্যত্রি অিালবকােল গ্রেে করবল Natural Killer cells িা প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযা কবম 
রযবয োবর। অিালবকােল ও যামাক একসবঙ্গ গ্রেে করবল ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযার ওের ক্ষত্যকর প্রভাি আরও িৃত্ে রেবয 
োবর। 

স্বাস্থযির খারদযর গুরুত্ব 

“শুধু্মাে সবরচরয় স্বাস্থযির প্রিৃতির খাদয গ্রহণ িরা উতচি; িারণ আমরা রে খাদয খাই, িা রথরিই আমারদর শরীর 
গঠিি হয়। আমরা পািস্থলীরি ো রাতখ, িা শরীররর মাংস ও ররি পতরণি হয়। আর মাংস ও অনযানয ক্ষতিির খাদয 
গ্রহরণর মাধ্যরম আমরা আমারদর রিরি অশুি িররি পাতর।” 

স়ংযবমর অথয েবলা— ক্ষতিির তজতনসরি ‘না’ বলা এবং স্বাস্থযির তজতনসরি পতরতমিভারব গ্রহণ িরা। 

অস়ংযম শুধু কী েত্রমাে খািার খাত্ে যার সবঙ্গ সম্পত্কয য নয়; খািাবরর গুেমাবনর সবঙ্গও সম্পত্কয য। অত্যত্রি খাওয়া 
এি়ং স্থলূযা Natural Killer cells-এর কাযযক্ষমযা কত্মবয় ত্েবয োবর। অনিত্েবক, েত্রত্ময কিালত্র গ্রেে—অথযাৎ প্রবয়াজবনর 
যুলনায় কম খািার খাওয়া—বরাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থার কাযযক্ষমযা েুনরুোবর সাোযি করবয োবর। প্রত্ক্রয়াজায খািাবরর 
েত্রিবযয  যাজা ফল ও সিত্জ যাবের স্বাভাত্িক অিস্থায় রিত্শ গ্রেে করবল কিালত্র গ্রেে কমাবনা সেজ েবয োবর। 



এখাবন উবেখ করা েবয়বে রয, স্বাভাত্িক খােিগ্রেবের যুলনায় প্রায় ৬০% কম কিালত্র গ্রেে করবল Natural Killer cells-এর 
স়ংখিা চারগুে এি়ং যাবের কাযযক্ষমযা েইুগুে েযযন্ত িৃত্ে রেবয োবর। অথযাৎ, িম রখরয়ও শরীরর চারগুণ রবতশ এবং তিগুণ 
শতিশালী রিাষ্ীয় রোিা থািরি পারর! 

এমনত্ক িয়স িাডার সবঙ্গ সবঙ্গ যখন স্বাভাত্িকভাবিই ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা কমবয থাবক, যখনও েযযাপ্ত েুত্ষ্ট িজায় ররবখ 
েত্রত্ময কিালত্র গ্রেে Natural Killer cells-এর স়ংখিা ও কাযযক্ষমযা যুলনামূলকভাবি যরুেবের স্তবরর কাোকাত্ে রাখবয 
সাোযি করবয োবর। স়ংক্রমবের ত্িরুবে লডাইবয়র রক্ষবত্র শুধু িয়বসর কারবে মানষুবক অসুত্িধায় েডবযই েবি—এমন নয়। 

উপবাস ও ররাগপ্রতিররাধ্ ক্ষমিা 

ত্িচক্ষেভাবি উেিাস করাও স়ংক্রমবের ত্িরুবে লডাই করার রক্ষবত্র ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থার ওের ইত্যিাচক প্রভাি রফলবয 
োবর। 

উোেরে ত্েবসবি িলা েবয়বে: 

• সন্ধিার খািার িাে রেওয়া, 

• সপ্তাবে একত্েন উেিাস করা, 

• অথিা মাবস একিার ত্যন ত্েবনর উেিাস করা। 

যবি েীঘয িা ত্নয়ত্ময উেিাবসর রক্ষবত্র িিত্ির স্বাস্থি, িয়স, ওষুধ এি়ং েুত্ষ্টর প্রবয়াজন ত্িবিচনা করা গুরুত্বেূেয। 

ইরলিট্রতনি তর্ভাইস ও জীবনোপন 

স়ংযবমর রক্ষবত্র আবরকটি কম আবলাত্চয ত্িষয় েবলা ইরলিট্রতনি তর্ভাইরসর অতিতরি বযবহার। এই রলখায় োত্ি করা 
েবয়বে রয, ইবলকট্রত্নক ত্ডভাইবসর চারোবশর যত্ডৎবচৌম্বকীয় রক্ষত্র (Electromagnetic Fields) ত্কেু ভাইরাবসর িৃত্ে এি়ং 
শরীবরর প্রোবের ওের প্রভাি রফলবয োবর, যার ফবল মোমারীর সময় অসুস্থ েওয়ার ঝুৌঁ ত্ক িাডবয োবর। 

তনয়তমি জীবনোপন 

আবরকটি গুরুত্বেূেয ত্কন্তু প্রায়ই উবেত্ক্ষয জীিনযােন-স়ংক্রান্ত ত্িষয় েবলা তনয়তমিিা (regularity)। প্রত্যত্েন ত্নত্েযষ্ট সমবয় 
খািার খাওয়া এি়ং ঘমুাবনার সময় ত্নয়ত্ময রাখা ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থাবক উন্নয করবয সাোযি করবয োবর। 

অনিত্েবক, ত্শফবে কাজ করা, খািাবরর সময় িারিার েত্রিযয ন করা িা খািার িাে রেওয়া এি়ং ঘমুাবনার সময় 
অত্নয়ত্ময েওয়া ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক েিুযল করবয োবর এি়ং েীঘযস্থায়ী ররাবগর ঝুৌঁ ত্ক িাডাবয োবর। জীিনযােবনর 
সময়সূত্চবয অত্যত্রি েত্রিযয ন শরীবর প্রোে-প্রিে অিস্থা সৃত্ষ্ট করবয োবর, যা মোমারীজত্নয ররাবগ আক্রান্ত েওয়ার 
সম্ভািনা িাডাবয োবর। 

“ঈশ্বর িাাঁর িরুণায় িাাঁর রলািরদর িাাঁর তবনীি মাধ্যরমর মাধ্যরম আরলা তদরয়রছন—ররাগরি পরাস্ত িরার জনয 
িারদর অবশযই তবিৃি খাদয-আিাঙ্ক্ষারি অস্বীিার িররি হরব এবং সমস্ত তবষ্রয় সংেম অনুশীলন িররি হরব।” 

ক্ষত্যকর ত্িষয় রথবক ত্িরয থাকা, স্বাস্থিকর ত্িষয় েত্রত্মযভাবি গ্রেে করা, ত্নয়ত্ময জীিনযােন করা এি়ং ঈেবরর রেওয়া 
স্বাস্থিনীত্যগুবলা জ্ঞান ও ত্িচক্ষেযার সবঙ্গ অনসুরে করা। 

তবশ্রাম (REST) 

মানুবষর উত্চয যুে ত্িষয়বক যাবের ঘমুাবনার সময়বক ত্িলত্ম্বয করবয রেওয়া নয়; অনিথায় যাবের শারীত্রক, মানত্সক 
এি়ং আবিগগযভাবি এর মূলি ত্েবয েবি। খিু কম মানুষই এই কারে-ও-ফলাফবলর সম্পকয টি িুঝবয োবরন, এি়ং যার 
রথবকও কম মানষু এর ফবল ত্নবজবের অভিাস েত্রিযয ন কবরন; ত্নয়ত্ময সমবয় ঘুমাবনার প্রকৃয গুরুত্ব যারা রিাবঝন না। 
গবিষোয় রেখা রগবে, যারা ভাবলাভাবি ঘমুায় যাবের ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা (immune function) অত্নদ্রায় রভাগা মানুবষর 
যুলনায় উবেখবযাগিভাবি ভাবলা।42 



ঘুবমর অভাবির প্রভাি রিাঝাবয একটি গবিষোয় রেখা রগবে, রযসি ইৌঁেরুবক মাত্র এক রায ঘমু রথবক িত্ঞ্চয করা 
েবয়ত্েল—স্বাভাত্িক ৮ ঘণ্টার েত্রিবযয  মাত্র ১ ঘণ্টা ঘুমাবয রেওয়া েবয়ত্েল—যাবের ফু্লবয আক্রান্ত েওয়ার সম্ভািনা অবনক 
রিবড ত্গবয়ত্েল।43 সময়মবযা ত্িোনায় যাওয়া এি়ং েবুরা রায েযযাপ্ত ত্িশ্রাম রনওয়ার অভিাবসর মাধিবম ররাগপ্রত্যবরাধ 
িিিস্থা ররাগ রথবক সুরক্ষা রেওয়ার জনি আরও ভাবলাভাবি প্রস্তুয থাবক। 

ঘুমাবনার আবগ একজন মানুষ কী কবরন, রসটিও প্রভাি রফবল। “রায নয়োর ের রজবগ না থাকার অভিাস করুন। 
প্রত্যটি আবলা ত্নত্ভবয় রেওয়া উত্চয। রাযবক ত্েবন েত্রেয করা একটি েতু্িযষে, স্বাস্থি-ধ্ব়ংসকারী অভিাস, এি়ং যারা মত্স্তষ্ক 
ত্েবয় কাজ কবরন যাবের ঘুবমর সময় েযযন্ত অত্যত্রি েডাবশানা করা স্বাবস্থির জনি অযিন্ত ক্ষত্যকর। এটি মত্স্তবষ্ক রি 
রেবন ত্নবয় যায় এি়ং যারের অত্স্থরযা ও জাগ্রযভাি সৃত্ষ্ট েয়; ফবল মূলিিান ঘমু, যা শরীরবক ত্িশ্রাম রেওয়ার কথা, যখন 
প্রবয়াজন যখন আবস না।”44 

রাবয আবলা জ্বাত্লবয় রাখা শত্িশালী প্রোে-বরাধী এি়ং ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা-িধযক েরবমান রমলাবোত্নবনর উৎোেন 
িিােয কবর, যা স়ংক্রমবের ত্িরুবে লডাই করার জনি প্রবয়াজনীয়।45 

ত্িশ্রাম িা প্রশাত্ন্ত িলবয শুধু ত্িরত্য রনওয়া িা ঘুমাবনা রিাঝায় না। ত্িশ্রাম ও ত্শত্থলযার মবধি মানত্সক এি়ং 
আধিাত্ত্মক েুনরুজ্জীিনও অন্তভুয ি। “বে েত্রশ্রান্ত ও ভারাক্রান্ত সকবলই, আমার কাবে এবসা, আত্ম রযামাবের ত্িশ্রাম রেি।” 
(মত্থ ১১:২৮)। 

যারা িাইবিবলর সাপ্তাত্েক ত্িশ্রাবমর ত্েন োলন কবরন, যাবের রিরবস ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা উদ্দীেক অিাত্িঅত্িবডবির 
মাত্রা রিত্শ োওয়া রগবে। মজার ত্িষয় েবলা, সারা শরীবরর প্রোে ত্নবয় করা একটি গবিষোয় গবিষকরা এমন একেল 
মানুষবক আত্িষ্কার কবরন যাবের অিাত্িঅত্িবডবির মাত্রা অস্বাভাত্িকভাবি রিত্শ ত্েল। আরও যেবন্তর ের যারা রেখবয 
োন রয, যাবের ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা উদ্দীেক অিাত্িঅত্িবডি রিত্শ ত্েল, যারা ত্েবলন রসবভন্থ-বড অিাডবভত্িস্ট, যারা 
িাইবিবলর সািাথ অনুযায়ী সাপ্তাত্েক ত্িশ্রাম োলন কবরন। 

“অিশিই,” মানুষ েয়বযা ভািবয োবর, “যারা সিাই ত্নরাত্মষবভাজী।” যা নয়। গবিষোয় অ়ংশগ্রেেকারী রসই রসবভন্থ-বড 
অিাডবভত্িস্টবের মবধি যারা ত্নরাত্মষবভাজী ত্েবলন, যাবের আরও রিত্শ সুত্িধা ত্েল এি়ং যাবের ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা 
উদ্দীেক অিাত্িঅত্িবডবির মাত্রাও আরও রিত্শ ত্েল।46 

বযায়াম (EXERCISE) 

“রযখাবন সম্ভি, সি রক্ষবত্রই োৌঁো সবিযাত্তম িিায়াম, কারে োৌঁোর সময় সমস্ত রেত্শ সত্ক্রয় েয়.... োৌঁোর ত্িকল্প েবয োবর 
এমন রকাবনা িিায়াম রনই। িিায়াবমর অভাবি অন্ত্র েিুযল ও স়ংকুত্চয েবয় যায়। িিিোর না করার কারবে েিুযল েবয় 
েডা এই অঙ্গগুবলাবক িিায়াম শত্িশালী করবি। োৌঁোর মাধিবম রি সঞ্চালন িিােকভাবি উন্নয েয়। োয-ো সত্ক্রয়ভাবি 
িিিোর করা অসুস্থ িিত্িবের জনি অযিন্ত উেকারী েবি।”47 

COVID-19-এর সময় রেখা রগবে, রযসি ররাগীর জীিনযােন ত্েল শারীত্রকভাবি ত্নত্িয়, যাবের োসোযাবল ভত্যয  েওয়া এি়ং 
মৃযুির ঝুৌঁ ত্ক ২৫০% রিত্শ ত্েল। যারা প্রত্য সপ্তাবে ১৫০ ত্মত্নে িা যার রিত্শ শারীত্রক িিায়াবমর ত্নবেয ত্শকা ত্নয়ত্মযভাবি 
েূরে করবযন, যাবের COVID-19-এ মৃযুির সম্ভািনা আডাই গুে কম ত্েল।48 

একটি গবিষোয় রেখা রগবে, মাঝাত্র মাত্রার িিায়াম ওেবরর োসনালীর স়ংক্রমবের (upper respiratory tract infections) ঝুৌঁ ত্ক 
উবেখবযাগিভাবি কমাবনার সবঙ্গ সম্পত্কয য ত্েল।49 অনিত্েবক, অত্যত্রি ক্লাত্ন্ত অসুস্থযার ঝুৌঁ ত্ক িাডায়।50 ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা 
িৃত্েকারী শারীত্রক কাযযকলাবের রক্ষবত্র েত্রত্মত্যই েবলা মূল ত্িষয়। মিারাথন রেৌডাবনা51,52 এি়ং যীব্র প্রত্যবযাত্গযামলূক 
রখলাধুলায় অ়ংশগ্রেে ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক েিুযল কবর ররাবগর ত্িরুবে প্রত্যবরাধ ক্ষমযা কত্মবয় ত্েবয োবর িবল রেখা 
রগবে।53 

িিায়াম করার সময় আবরকটি ত্িষয় ত্িবিচনা করা েরকার—সঠিক রোশাক। িিায়াম করার সময় খাত্ল োয-ো রাখা 
এখন ফিাশন েবয় োৌঁত্ডবয়বে; মানষু মবন কবর এবয শরীর অত্যত্রি গরম েওয়া কবম। ত্কন্তু এর প্রভাি েবলা রি 
সঞ্চালন িিােয েওয়া। ত্নখুৌঁয স্বাস্থি ত্নখুৌঁয রি সঞ্চালবনর ওের ত্নভয র কবর। োয ও ো োো েবয় যাওয়া রথবক রক্ষা 



করা েরকার। যখন োয-োবয়র যােমাত্রা শরীবরর মধিভাবগর, রযখাবন অভিন্তরীে অঙ্গগুবলা রবয়বে, রসই যােমাত্রার সমান 
থাবক, যখন শরীবরর সমস্ত অ়ংবশ রি সমানভাবি প্রিাত্েয েয়। যখন োয-ো রিত্শ োো থাবক, যখন যাবের 
রিনালীগুবলা স়ংকুত্চয েয় এি়ং রিপ্রিাে কবম যায়। এবয হৃেত্েবের কাজ রিবড যায় এি়ং রিচাে িৃত্ে োয়। গরম 
আিোওয়াবযও রোশাক খুবল রফলা এর সমাধান নয়; ির়ং ত্েবলোলা, োলকা রবের রোশাক েরা উত্চয। োয ও ো োো 
রথবক যবথষ্ট সরুত্ক্ষয রাখা ফুসফুস ও মত্স্তবষ্ক প্রোে এি়ং রিজমাে/অত্যত্রি রিসঞ্চালন প্রত্যবরাবধ সাোযি 
কবর।54,55,56 

“ত্নখুৌঁয স্বাস্থি ত্নখুৌঁয রি সঞ্চালবনর ওের ত্নভয র কবর। শরীবরর প্রান্তীয় অ়ংশগুবলার প্রত্য ত্িবশষ মবনাবযাগ রেওয়া উত্চয, 

যাবয িুক এি়ং হৃেত্েবের ওেবরর অ়ংবশর মবযা রসগুবলাও যবথষ্টভাবি রোশাক িারা আিৃয থাবক, রযখাবন সিবচবয় রিত্শ 
যাে থাবক। রয িািা-মাবয়রা যাবের সন্তানবের োয-ো রখালা িা প্রায় রখালা অিস্থায় রোশাক েরান, যারা ফিাশবনর 
জনি যাবের সন্তানবের স্বাস্থি ও জীিনবক উৎসগয করবেন। যত্ে এই অ়ংশগুবলা শরীবরর মবযা উষ্ণ না থাবক, যােবল রি 
সঞ্চালন সমান থাবক না। যখন গুরুত্বেূেয অঙ্গগুবলা রথবক েবূর থাকা োয-ো যথাযথভাবি আিযৃ থাবক না, যখন রি 
মাথার ত্েবক চবল যায়, যার ফবল মাথািিথা িা নাক ত্েবয় রিোয েবয োবর; অথিা িবুক অত্যত্রি রি জবম িুক ভারী 
লাগবয োবর, যার ফবল কাত্শ িা হৃেস্পিন রিবড রযবয োবর; অথিা োকস্থলীবয অত্যত্রি রি জবম িেেজম েবয 
োবর।”57 

রোশাক আরামোয়কভাবি শরীবর মানানসই েওয়া উত্চয, যাবয রি সঞ্চালন িা ফুসফুবসর স্বাভাত্িক োস-প্রোবস রকাবনা 
িাধা না সৃত্ষ্ট েয়। “এইভাবি রোশাক েরবল, আমরা রখালা িাযাবস িিায়াম করবয োত্র, এমনত্ক সকাল িা সন্ধিার 
ত্শত্শবরর মবধিও, অথিা িৃত্ষ্ট িা যুষারোবযর েবরও, োো লাগার ভয় োডাই।”58,59 

িয়স িাডার সবঙ্গ সবঙ্গ িিায়াম ত্িবশষভাবি গুরুত্বেূেয। শারীত্রকভাবি সুস্থ থাকা ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক যরুে রাখবয 
সাোযি কবর।60 

সঠিি খাদয (PROPER DIET) 

“আমরা যা খাই, যা ত্েবয়ই আমরা গঠিয। ভাবলা মাবনর রি বযত্র করবয েবল আমাবের সঠিক ধরবনর খািার, 

সঠিকভাবি প্রস্তুয করা খািার গ্রেে করবয েবি।”61 

আমরা চত্িয, েগু্ধজায খািার, ত্চত্ন, লিে, রপ্রাটিবনর সবঙ্গ সম্পত্কয য খােিগয ত্িেে এি়ং ত্ভোত্মন, ফাইিার ও ররাগপ্রত্যবরাধ 
ক্ষমযা িৃত্েকারী খািাবরর উেকাত্রযা ত্নবয় আবলাচনা করি। আমাবের প্রথম ত্িবিচনাগুবলার একটি েওয়া উত্চয এমন 
রযবকাবনা খািার এত্ডবয় চলা, যা আমাবের ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক েিুযল করবয োবর। 

চলুন, আমাবের খােিযাত্লকায় থাকা চত্িযর রক্ষবত্র েত্রত্মত্যর গুরুত্ব ত্েবয় শুরু কত্র। মানুষ সাধারেয সামত্গ্রকভাবি 
অত্যত্রি চত্িয খায়, এি়ং যারা রয চত্িয গ্রেে কবর যার রিত্শরভাগই অস্বাস্থিকর ধরবনর এি়ং সবিযাত্তম উৎস রথবক আবস 
না। 

উোেরেস্বরূে, স্বাস্থি সবচযন িিত্িরাও অত্নোকৃযভাবি উচ্চ-চত্িযযুি খােিাভিাস গ্রেে কবরন, রযমন ত্কবো িা রলা-কািয 
খােি, মাে খাওয়া, ত্ফশ অবয়ল সাত্িবমি গ্রেে এি়ং িাত্ডবয রান্নার সময় অযিন্ত প্রত্ক্রয়াজায রযল িিিোর করা অথিা 
রোকান রথবক রকনা প্রত্ক্রয়াজায খািাবরর মবধি থাকা রযল গ্রেে করা—যা ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক েিুযল কবর। 

িাোম, িীজ এি়ং অিাবভাকাবডার মবযা ভাবলা উৎস রথবক ভাবলা চত্িয োওয়া এি়ং একইসবঙ্গ প্রাত্েজ চত্িয িা প্রত্ক্রয়াজায 
উত্িজ্জ রযল এত্ডবয় চলা অযিন্ত গুরুত্বেূেয। আমাবের সৃত্ষ্টকযয া রযভাবি খািারগুবলাবক েিাবকজ কবর ত্েবয়বেন, রসই 
প্রাকৃত্যক অিস্থায় চত্িয গ্রেে করাই সবিযাত্তম; এবয রকাবলবস্টরবলর মাত্রা িাডা, অত্িডাইজ েওয়া িা েবচ যাওয়ার সম্ভািনা 
অবনক কম থাবক। 

একটি গবিষোয় রেখা রগবে, উচ্চ-চত্িযযিু খােি প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর (Natural Killer cell) কাযযক্ষমযা ৭৯% কত্মবয় 
ত্েবয়বে, রযখাবন স্বাস্থিকর, প্রত্ক্রয়াজায রযলত্িেীন, কম-চত্িযযুি খােি প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযায় রকাবনা হ্রাস 
ঘোয়ত্ন।62 



সি চত্িয এক রকম নয়। উোেরেস্বরূে, উচ্চ-বকাবলবস্টরলযিু খােি (বযমন েত্িমা খােিাভিাস) প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর 
কাযযক্ষমযা যাবের স্বাভাত্িক কাযযক্ষমযার এক-চযুথযা়ংবশ নাত্মবয় রেয়।63 

জনত্প্রয় ধারোর ত্িেরীবয, ত্ফশ অবয়ল ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক েিুযল করবয োবর এি়ং ফুসফুস রথবক ভাইরাস েরূ 
েওয়ার প্রত্ক্রয়াও ত্িলত্ম্বয করবয োবর িবল রেখা রগবে।64 

এোডাও মবন রাখবিন, শরীর অত্যত্রি ত্চত্নবক (েত্রবশাত্ধয কাবিযাোইবেেসে) শরীবরর মবধি চত্িযবয রূোন্তর কবর। 
মোমাত্র-জত্নয অসুস্থযার ত্িরুবে লডাই করার সময় ত্মত্ষ্টর প্রত্য অত্যত্রি আকষযে একটি িাস্তি সমসিা। সবুক্রাজ 
(বেত্িল ত্চত্ন) সমৃে খােি খাওয়াবনা ইৌঁেবুরর ররাগপ্রত্যবরাধী রকাবষর প্রত্যত্ক্রয়া উবেখবযাগিভাবি কবম ত্গবয়ত্েল।65 ত্চত্ন 
গ্রেে ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থার ররাগজীিােু ধ্ব়ংস করার ক্ষমযাবক েিুযল কবর। যখন রকউ ১২ ঘণ্টা রকাবনা েত্রবশাত্ধয 
ত্চত্ন িা েত্রবশাত্ধয প্রত্ক্রয়াজায কাবিযাোইবেে গ্রেে কবর না, যখন প্রত্যটি রেয রিকত্েকা ১৪টি কবর ক্ষত্যকর 
িিাকবেত্রয়া ধ্ব়ংস করবয োবর; ত্কন্তু রকউ যখন ২৪ চা-চামচ ত্চত্ন গ্রেে কবর—যা ১২ আউন্স (৩৫৫ ত্মত্লত্লোর) 
েত্রমাে েটুি রকামল োনীবয়র সমান—যখন রেয রিকত্েকাগুবলা এযোই েিুযল েবয় েবড রয যারা প্রত্যটি মাত্র একটি 
ক্ষত্যকর িিাকবেত্রয়া ধ্ব়ংস করবয োবর।66 

লিেও ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থার জনি ক্ষত্যকর। েত্িমা খােিাভিাবস অত্যত্রি েত্রমাবে লিে থাবক, যা ত্িত্ভন্ন স্বাস্থিঝুৌঁ ত্ক 
সৃত্ষ্ট কবর। শারীরিৃত্তীয়ভাবি শরীবরর প্রত্যত্েবনর লিবের প্রবয়াজন এক-চযুথযা়ংশ চা-চামবচরও কম। গড আবমত্রকান 
প্রত্যত্েন প্রায় ২ চা-চামচ লিে গ্রেে কবর, যা আে গুে রিত্শ। অত্যত্রি লিেযুি খােি রেয রিকত্েকার স়ংক্রমবের 
ত্িরুবে লডাই করার ক্ষমযা কত্মবয় রেয়।67 উচ্চ-লিেযুি খািাবরর মবধি রবয়বে কিানজায/টিনজায েেি, প্রত্ক্রয়াজায 
ত্চজ ও মা়ংস, ত্চেস, েিাবকেজায ত্সত্রয়াল, প্রত্ক্রয়াজায েবমবো েেি এি়ং সুিে—শুধু কবয়কটির নাম িলা েবলা। সি রলবিল 
েডুন; আরও ভাবলা েবলা, প্রত্ক্রয়াজায খািার এত্ডবয় চলনু। 

জনত্প্রয় ধারোর ত্িেরীবয, উচ্চ-বপ্রাটিনযুি খােি স্বাস্থিকর নয় এি়ং এটি ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক েিুযল করবয োবর িবল 
রেখা রগবে। প্রাত্েজ রপ্রাটিন-ত্ভত্ত্তক খােি, যাবয সাধারেয ২৫% রপ্রাটিন থাবক, প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযাবক 
িাধাগ্রস্ত কবর; অনিত্েবক উত্িে-ত্ভত্ত্তক খােি, যাবয মাত্র ৫% রপ্রাটিন থাবক, প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযা িৃত্ে 
কবর।68 উচ্চ রপ্রাটিন গ্রেে শরীবরর ওের কী প্রভাি রফবল রস সম্পবকয  আরও যবথির জনি অত্স্টওবোবরাত্সস সম্পত্কয য 
আমাবের অধিায়টি রেখনু। 

সয়াত্িন উত্িেজায রপ্রাটিবনর একটি চমৎকার উৎস। সবয়র শত্িশালী অিাত্িঅত্িবডি বিত্শষ্টি রবয়বে এি়ং এটি একটি 
শত্িশালী ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা উদ্দীেক, যা শুধু োসনালীর স়ংক্রমে নয়, কিানসাবরর রক্ষবত্রও উেকার রেত্খবয়বে।69 

েধু, ত্িবশষ কবর েবুধর রপ্রাটিন, ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা েমন কবর; এটি প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযা কত্মবয় রেয় 
এি়ং কিানসাবরর ঝুৌঁ ত্কও উবেখবযাগিভাবি িাডাবয োবর।70 

োই সু্কবল আমার একজন িনু্ধ ত্েল, রয মূলয কাৌঁচা খািারত্ভত্ত্তক খােিাভিাস গ্রেে কবরত্েল, যা যাবক িলবের মবযা 
শত্িশালী কবর যুবলত্েল। যার খােিযাত্লকায় প্রধানয যাজা ফল, শাকসিত্জ, অেুত্রয িীজ, িাোম এি়ং িীজ ত্েল; এর সবঙ্গ 
ত্কেু রান্না করা খািার রযমন ত্শম, শসি এি়ং আলুও ত্েল। ত্কেুত্েন আবগ আত্ম যার সবঙ্গ কথা িবলত্েলাম এি়ং রস 
িবলত্েল রয গয ২৫ িের ধবর এই খােিাভিাস অনুসরে করার ের রথবক যার একিারও সত্েয , ফু্ল িা অনি রকাবনা 
োসনালীর স়ংক্রমে েয়ত্ন। 

যাজা ফল ও শাকসিত্জর অিাত্িিাবয়াটিক, অিালাত্জয -বরাধী, টিউমার-রক্ষাকারী, প্রোে-বরাধী এি়ং ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা 
উদ্দীেক বিত্শষ্টি রবয়বে িবল রেখা রগবে। ত্িজ্ঞান রেত্খবয়বে রয যাজা ফল ও শাকসিত্জ অিাত্িিাবয়াটিক, অিালাত্জয -বরাধী, 
টিউমার প্রত্যবরাধকারী, প্রোে-বরাধী এি়ং ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা উদ্দীেক।71 একটি গবিষোয় রেখা রগবে, মূলয কাৌঁচা 
খািারত্ভত্ত্তক খােি গ্রেে অগ্ন্িাশবয়র কিানসাবরর ঝুৌঁ ত্ক ৭২% কত্মবয়বে।72 

আরও কী, এবকর ের এক গবিষোয় রেখা রগবে রয উত্িে-ত্ভত্ত্তক খােি গ্রেেকারীরা সিযভুকবের (যারা উত্িে ও প্রাত্েজ 
উভয় ধরবনর খািার খান) যুলনায় উবেখবযাগিভাবি রিত্শ অিাত্িঅত্িবডি গ্রেে কবরন—ত্ভোত্মন C ৩০০% রিত্শ, 

ত্ভোত্মন A ২৪৭% রিত্শ, ত্ভোত্মন E ৩১৩% রিত্শ এি়ং কোর ১২০% রিত্শ।73 সিযভুকবের যুলনায় উত্িে-ত্ভত্ত্তক খােি 



গ্রেেকারীবের রবি ত্ভোত্মন A, C এি়ং E-এর ঘনত্ব উবেখবযাগিভাবি রিত্শ এি়ং যাবের প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর 
কাযযক্ষমযা ত্িগুে।74 

এখন অসাধারে স্বাস্থিোয়ক বিত্শষ্টিসম্পন্ন ত্কেু ত্নত্েযষ্ট খািার ত্িবিচনা করা যাক। েরুবনা প্রিােটি মবন রাখুন, “প্রত্যত্েন 
একটি আবেল ডািারবক েবূর রাবখ”? এটি সযি—প্রত্য সপ্তাবে োৌঁচটি িা যার রিত্শ আবেল রখবল ফুসফুবসর কাযযক্ষমযা 
উবেখবযাগিভাবি উন্নয েয় এি়ং প্রত্যটি োবস গ্রেে করা িাযাবসর েত্রমাে ১৩৮ ত্মত্লত্লোর িৃত্ে োয়।75 এোডাও 
আবেবল এমন ফাইবোবকত্মকিাল রবয়বে যা ভাইরাসবক িাধা রেয়।76 এর মবধি একটি ফাইবোবকত্মকিাল েবলা রকায়ারবসটিন, 

যা োসনালীর স়ংক্রমবের কারবে ফুসফুবসর ক্ষত্য রথবক সুরক্ষা ত্েবয োবর িবল রেখা রগবে। এটি রেৌঁয়াজ, সিুজ োযাযুি 
শাকসিত্জ এি়ং ত্কেু ধরবনর ত্শবমও োওয়া যায়।77 

“প্রত্যত্েন একটি আবেল ডািারবক েবূর রাবখ”—প্রত্য সপ্তাবে োৌঁচটি িা যার রিত্শ আবেল ফুসফুবসর কাযযক্ষমযা 
উবেখবযাগিভাবি উন্নয কবর। 

রসুন েীঘযত্েন ধবর একটি শত্িশালী ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা উদ্দীেক ত্েবসবি স্বীকৃয। একটি গবিষোয় রেখা রগবে, একসবঙ্গ 
িসিাসকারী িিত্িবের মবধি (সামাত্জক েরূত্ব োডাই) রসুন োসনালীর স়ংক্রমে ৬৩% কত্মবয়বে।78 িলা েয়, ১৯১৮ 
সাবলর ফু্ল মোমাত্রর সময় একটি এলাকায় ২০ জন মানষু প্রত্যত্েন যাবের খািাবরর সবঙ্গ কাৌঁচা রসুন রখবযন; ওই ২০ 
জবনর রকউই ফু্লবয আক্রান্ত েনত্ন।79 মানুষ যখন সুস্থ থাবক এি়ং রকাবনা ররাবগর উেসগয থাবক না, যখন সামাত্জক েরূত্ব 
িা রকায়াবরিাইবনর প্রবয়াজন রনই; রসুন যাবের সুস্থ রাবখ। 

আেুবর ররসবভরাট্রল নাবমর একটি ফাইবোবকত্মকিাল রবয়বে, যা রকাবষর রভযবর ভাইরাবসর ি়ংশিৃত্েবক শিভাবি িাধা রেয় 
এি়ং এর ফবল রিৌঁবচ থাকার োর উন্নয েয়।80 

সু-েুষ্ট মানুষ মোমাত্রর সময়ও ত্স্থত্যস্থােক থাবক। অবনক মানুষ কিাবলাত্র-সমৃে ত্কন্তু েুত্ষ্ট-স্বল্প খােি গ্রেে কবর। েুত্ষ্টর 
ঘােত্যযুি খােি প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযা ও স়ংখিা উবেখবযাগিভাবি কত্মবয় রেয় িবল রেখা রগবে।81 েুত্ষ্টকর 
খাবেির েত্রিবযয  মানুবষর কাবে অবনক ত্িকল্প রবয়বে, রযমন ত্ভোত্মন প্রস্তুত্য, েুত্ষ্টসমৃে খািার, স্মুত্ে ইযিাত্ে। আমাবের 
অধিায় “জতু্স়ং সম্পবকয  কী?” রেখুন। এগুবলার অবনকগুবলাই শুধু শরীরবক েুত্ষ্ট ত্েবয িিথয েয় না, ির়ং ররাবগর মাধিবম 
শরীরবক রভবে েডবযও িাধি করবয োবর। 

ত্ভোত্মন A-সমৃে খােি প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর স়ংখিা ও কাযযক্ষমযা িৃত্ে কবর এি়ং IgA উৎোেনকারী B-রকাবষর 
কাযযক্ষমযা উন্নয কবর।82 মবন রাখবিন, ফুসফুস রথবক ভাইরাস ত্নমূযল করার জনি IgA অযিন্ত গুরুত্বেূেয, যা ত্িবশষ কবর 
িয়স্কবের জনি যাৎেযযেেূয।83 ত্ভোত্মন A-এর িত্ড েুত্ষ্টকর প্রাকৃত্যক খািার খাওয়ার মবযা উেকারী প্রমাত্েয েয়ত্ন। যারা 
ত্ভোত্মন A সাত্িবমি গ্রেে করবেন, যাবের ফুসফুবসর কিানসার এি়ং হৃেবরাবগ মৃযুির ঝুৌঁ ত্ক রিবড রগবে িবল রেখা রগবে।84 

ত্ভোত্মন A-এর ভাবলা প্রাকৃত্যক উৎসগুবলার মবধি রবয়বে োেত্রকা, কিােত্সকাম, ত্মত্ষ্ট আলু, গাজর, রকল, োল়ং শাক, 

শীযকালীন রস্কায়াশ (কুমডা), খরমুজ এি়ং ব্রকত্ল। 

সাত্িবমি গ্রেবের যুলনায় েুত্ষ্টকর প্রাকৃত্যক খািার খাওয়া ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থার জনি রিত্শ উেকারী িবল প্রমাত্েয 
েবয়বে। প্রাকৃত্যক ত্ভোত্মন E-সমৃে খািার ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থাবক ফুসফুবস ভাইরাবসর স়ংখিা কমাবয সাোযি কবর এি়ং 
ভাইরাসজত্নয অসসু্থযার সবঙ্গ সম্পত্কয য কু্ষধামিা ও ওজন কবম যাওয়া প্রত্যবরাবধও সাোযি কবর। এোডাও ত্ভোত্মন E 

ফুসফুবসর ক্ষত্যকর প্রোে কমাবয সাোযি কবর।85 সাধারেয এই প্রোেই রসই ত্নম্নমুখী প্রত্ক্রয়ার সূচনা কবর, যা রশষ েযযন্ত 
মৃযুির ত্েবক ত্নবয় যায়। ত্ভোত্মন E-এর িত্ড—ঈেবরর েুত্ষ্টর েত্রিবযয  মানুবষর বযত্র ত্িকল্প—ভাবলা খািার খাওয়ার 
মবযা উেকারী প্রমাত্েয েয়ত্ন। ির়ং এগুবলা কিানসাবরর মবযা ররাবগর ঝুৌঁ ত্ক িাডাবয োবর।86 প্রাকৃত্যকভাবি ত্ভোত্মন E 

সমৃে খািাবরর মবধি রবয়বে সূযযমুখীর িীজ, িাোম, ত্যত্সর িীজ, গবমর অেুর, জলোই এি়ং োইন নাে—শুধু কবয়কটির নাম 
িলা েবলা। 

খািাবর প্রাকৃত্যকভাবি োওয়া ত্ভোত্মন C প্রত্যবরাবধ অযিন্ত সোয়ক। এটি ফুসফুবসর মিাবক্রাবফবজর কাযযক্ষমযা িৃত্ে কবর 
এি়ং ফুসফুবস ভাইরাবসর স়ংখিা কমাবয সাোযি কবর।87 উেসগয শুরু েওয়ার আবগ িা েবর গ্রেে করা েবল এটি 
োসনালীর স়ংক্রমবের উেসগয উেশম করবয িা এমনত্ক প্রত্যবরাধ করবযও োবর।88 ত্ভোত্মন C একটি শত্িশালী 



অিাত্িঅত্িবডি, যা স়ংক্রত্ময ফুসফুবসর ক্ষত্য কমায়।89 এটি খািাবরর মাধিবম গ্রেে করাই সবিযাত্তম, কারে সাত্িবমি ত্েবসবি 
গ্রেে করার যুলনায় এটি শরীবরর জনি রিত্শ বজি-উেলভি (আরও সেবজ শরীর িিিোর করবয োবর)।90 ত্ভোত্মন C-

এর সাত্িবমি এত্ডবয় চলুন, কারে এগুবলা প্রায়ই ত্িষাি েত্রাক রথবক বযত্র েয়।91 ত্ভোত্মন C-সমৃে খািাবরর মবধি রবয়বে 
স্ট্রবিত্র, কিােত্সকাম, ত্চভস, লাল িাৌঁধাকত্ে, ব্রকত্ল, আনারস, কমলা, মেরশুৌঁটি, রকল, ফুলকত্ে এি়ং রলিু। রলিুবয ত্লবমাত্ননও 
রবয়বে, যা ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা উদ্দীেক, প্রোে-বরাধী এি়ং অিাত্িভাইরাল।92 খােিযাত্লকায় ত্ভোত্মন C রযাগ করার একটি 
চমৎকার উোয় েবলা ঘমু রথবক ওোর ের প্রত্যত্েন সকাবল এক গ্লাস উষ্ণ োত্নবয অবধযক রলিুর রস ত্েবয় শুরু করা। 
খািাবরর মধিিযী সমবয় ত্িশুে োত্নবয রলিুর রসই একমাত্র সেুাত্রশকৃয স়ংবযাজন। ক্ষত্যকর ফারবমবিড উোোন রযমন 
ত্ভবনগার এি়ং েক ত্ক্রবমর েত্রিবযয  সি ররত্সত্েবযও এটি িিিোর করা রযবয োবর। সুস্বাে ুসালাে রেত্স়ং, কাজ ুত্ক্রম 
এি়ং আরও অবনক ত্কেুর জনি আমাবের ওবয়িসাইবের ররত্সত্েগুবলা রেখুন: 
northernlightshealtheducation.com/pages/Recipes.html 

রফাবলে ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থার জনি গুরুত্বেূেয; এটি ত্লবফাসাইবের স়ংখিা এি়ং প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযা উন্নয 
কবর।93 িারিার রেখা রগবে রয িত্ড সমাধান নয়—েুত্ষ্টকর খািারই সমাধান। খািাবর প্রাকৃত্যকভাবি থাকা রফাবলে 
সাত্িবমবির যুলনায় অবনক স্বাস্থিকর ত্িকল্প।94 িত্ড িা খািাবর স়ংবযাজন ত্েবসবি মানুবষর বযত্র রফাবলবের ত্িকল্পটি প্রায়ই 
রাসায়ত্নক ফত্লক অিাত্সড, যা কিানসাবরর ঝুৌঁ ত্ক উবেখবযাগিভাবি িাডায়।95 রফাবলে-সমৃে খািাবরর মবধি রবয়বে 
অিাবরারুে, গবমর অেুর, ত্চনািাোম, সূযযমুখীর িীজ, োল়ং শাক, মসুর ডাল, ত্েবিা ত্িন এি়ং োসযত্ল। 

স়ংক্রমবে ক্ষত্যগ্রস্ত োসনালীর সমূ্পেয সুস্থযার জনি রসবলত্নয়াম অযিন্ত গুরুত্বেূেয। রসবলত্নয়াম প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর 
কাযযক্ষমযা ৭০% িৃত্ে কবর এি়ং একইসবঙ্গ ফুসফুবসর টিসুিবক প্রোে রথবক রক্ষা কবর।96 COVID-19 মোমাত্রর সময় 
রসবলত্নয়াম-সমৃে খােি ররাগীর স়ংখিা ১০ গুে কত্মবয়বে97 এি়ং রিৌঁবচ থাকার োর উন্নয কবরবে,98 অনিত্েবক অেযযাপ্ত 
রসবলত্নয়াবমর মাত্রা মৃযুির োর উবেখবযাগিভাবি িাত্ডবয়বে।99 এই গুরুত্বেূেয উোোবনর ঘােত্য না থাকবল স়ংক্রমবে 
ক্ষত্যগ্রস্ত ফুসফুবসর টিসুি দ্রুয সসু্থ েবয় ওবে।100 রসবলত্নয়াম-সমৃে খািাবরর মবধি রবয়বে ব্রাত্জল নাে, ত্িত্ভন্ন ধরবনর 
িাোম, ত্যবলর িীজ, গম, সূযযমুখীর িীজ এি়ং গবমর অেুর। 

প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর স়ংখিা ও কাযযক্ষমযা—উভবয়র জনিই আবরকটি প্রবয়াজনীয় েুত্ষ্ট উোোন েবলা ত্জে।101 উচ্চ 
মাত্রার ত্জে COVID-19 রথবক সসু্থ েওয়ার সময় েইু-যৃযীয়া়ংশ কত্মবয় ত্েবয়বে। উচ্চ ত্জবের মাত্রা থাকা COVID-19 ররাগীবের 
সুস্থ েবয মাত্র ৮ ত্েন রলবগত্েল, রযখাবন ত্জবের ঘােত্যযুি ররাগীবের গবড ২৫ ত্েন রলবগত্েল।102 ত্জবের সরাসত্র 
অিাত্িভাইরাল কাযযক্ষমযা রবয়বে, যা ররাগপ্রত্যবরাধী প্রত্যত্ক্রয়ার ভারসামি িজায় রাবখ এি়ং ত্নত্িয কবর রয রকাষীয় 
ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থা প্রোবের কারবে অত্যত্রি চাবে েবড না। ত্জে-সমৃে খািাবরর মবধি রবয়বে গবমর অেুর, কুমডার 
িীজ, ত্যবলর িীজ, গবমর ভুত্স, োইন নাে, িুবনা চাল এি়ং কাজিুাোম। 

পতুিসমৃি খাদযাভযাস 

যাজা ফল, শাকসিত্জ, িাোম, িীজ, ডালজাযীয় খািার এি়ং সমূ্পেয শসিসমৃে েুত্ষ্টবয ভরেরু খাবেির ওের গুরুত্ব ত্েন। কোর 
ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থাবক সাোযি কবর, কারে এটি অিাত্িিত্ডর সরিরাে এি়ং ভাইরাস রমাকাত্িলায় প্রাকৃত্যক ঘাযক 
রকাবষর কাযযকাত্রযা িৃত্ে কবর।103 কোর োওয়ার সবিযাত্তম উৎস েবলা ত্স্পরুত্লনা, সামুত্দ্রক বশিাল, ত্যবলর িীজ, সয়াত্িন, 

সূযযমুখীর িীজ এি়ং ত্িত্ভন্ন ধরবনর িাোম, যবি ত্চনািাোম নয়। 

মিাগবনত্সয়াম একটি গুরুত্বেূেয েুত্ষ্ট উোোন, যা প্রোে ত্নয়ন্ত্রবে সাোযি কবর। যখন শরীবর মিাগবনত্সয়াবমর েযযাপ্ত মজযু 
থাবক, যখন প্রোেজত্নয ত্নউবমাত্নয়ার ত্িরুবে লডাই করার জনি শরীর অবনক ভাবলাভাবি প্রস্তুয থাবক।104 চাবলর কুৌঁ ডা, 
গবমর ভুত্স, কুমডার িীজ, সয়াত্িন, ত্যত্সর িীজ, ব্রাত্জল নাে এি়ং ত্যবলর িীজ রথবক সেবজই মিাগবনত্সয়াম োওয়া যায়। 

েলুে, যা মুত্ে রোকাবন োওয়া একটি সাধারে মসলা, ত্ভোত্মন C-এর একটি ভাবলা উৎস এি়ং প্রোবের ত্চত্কৎসার জনি 
ভারবয িিােকভাবি িিিহৃয েয়। এটি একটি অিাত্িঅত্িবডি এি়ং ভাইরাসজত্নয ত্নউবমাত্নয়ায় ফুসফুবসর ক্ষত্যর জনি 
োয়ী কবয়কটি প্রোেজনক সাইবোকাইনবক িাধা রেয়।105,106 



এোরবিত্রর উবেখবযাগি অিাত্িভাইরাল কাযযকাত্রযা রবয়বে িবল রেখা রগবে,107 যা কবরানাভাইরাবসর স়ংখিা এক োজার 
গুে েযযন্ত কত্মবয় রেয়।108 

অিাস্ট্রাগালাস এি়ং ত্লবকাত্রস109 প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাষবক উদ্দীত্েয কবর110 এি়ং অিাত্িভাইরাল কাযযকাত্রযা রবয়বে।111       

চিাবমত্লয়ন িিাি (Houttuynia cordata) ভাইরাবসর ত্িরুবে লডাই করার জনি ত্লবফাসাইেবক উদ্দীত্েয কবর।112                       

চাইত্নজ ত্সডার (Toona sinensis Roem) ভাইরাবসর ি়ংশিৃত্ে প্রত্যবরাধ কবর।113                                                                                                         

Echinacea purpurea, একটি উত্িে যা মূলয রনটিভ আবমত্রকানরা োসনালীর স়ংক্রমবের ত্চত্কৎসায় িিিোর করয, প্রাকৃত্যক 
ঘাযক রকাবষর ভাইরাস ধ্ব়ংস করার ক্ষমযা প্রায় ১০০% িৃত্ে কবর িবল রেখা রগবে।114                                                                                                  

োইন গাবের সূৌঁচ ত্েবয় চা বযত্র করা এর অিাত্িঅত্িবডি ফাইবোবকত্মকিাবলর জনি উেকারী,115,116 রযমন ত্ভোত্মন 
C,117 এি়ং এর আলফা ও ত্িো ত্েত্নবনর জনি, যা প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাষবক উদ্দীত্েয কবর।118 

কােকয়লা ভাইরাসবক আিে কবর। এটি অত্যত্রি প্রোেজনক উোোন রশাষে কবর প্রোেও কমায়। প্রসঙ্গয িলা যায়, 

সত্েয শুরু েওয়ার এবকিাবর প্রথম েযযাবয় কােকয়লার িিিোরও একটি ভাবলা িিিস্থা। কােকয়লা ভাইরাসবক আিে 
কবর।119 এটি অত্যত্রি প্রোেজনক উোোন রশাষে কবর প্রোেও কমায়।120 

প্রত্য গ্লাস োত্নবয এক রথবক েইু চা-চামচ অিাত্িবভবেড চারবকাল োউডার োন করুন। ধীবর ধীবর োন করুন এি়ং 
এটি গলার ওের প্রবলে ত্েবয ত্েন। উেসগয অিিােয থাকবল প্রত্য েইু রথবক চার ঘণ্টা েরের এটি েনুরািৃত্ত্ত করা রযবয 
োবর। 

যত্ে প্রবযিবক িিত্িগযভাবি এই মলূ যাজা খােিাভিাস অনুসরে করয, যােবল রকাবনা মোমাত্র শুরু েওয়ার জনিও ো 
রাখার জায়গা খুৌঁবজ রেয না, েত্ডবয় েডা রযা েবূরর কথা, কারে প্রবযিবকই মোমাত্রর ত্িরুবে প্রত্যবরাধী েবয় উেয। 

আসুন, েরিযী মোমাত্রর প্রস্তুত্যর জনি একজন িিত্ি রয খািারগুবলা রখবয চাইবয োবরন রসগুবলা স়ংবক্ষবে রেত্খ। 
গুরুত্বেূেয সিত্জর মবধি রবয়বে রসুন, রেৌঁয়াজ, গাজর, রকল, োল়ং শাক এি়ং ব্রকত্ল। রযসি ফবলর ওের গুরুত্ব রেওয়া উত্চয 
রসগুবলা েবলা আবেল, স্ট্রবিত্র, আেুর এি়ং সাইট্রাস ফল। ত্িত্ভন্ন ধরবনর িাোম অযিন্ত মলূিিান; ত্িবশষ কবর ব্রাত্জল নাে 
এি়ং োইন নাে খুি ভাবলা। িীজও অেত্রোযয; সূযযমুখীর িীজ, ত্যবলর িীজ এি়ং কুমডার িীজ োবযর কাবে রাখুন। িাোম 
ও িীজ ভাজা ও লিেযুি অিস্থায় খাওয়ার রচবয় কাৌঁচা খাওয়াই উত্তম। অনিানি রযসি খািাবরর ওের গুরুত্ব রেওয়া 
উত্চয রসগুবলার মবধি রবয়বে সয়াত্িন, গবমর অেুর এি়ং েলুে। 

আমরা রয ত্িজ্ঞানবক উেৃয কবর আসত্ে, যা আসবল যা িেযনা করবে, যা আত্েেুস্তবক োওয়া যায়, “সমস্ত েৃত্থিীর উের 
যয িীজযিু উত্িে আবে এি়ং যয গাবে িীজযুি ফল েয়, রস সকল আত্ম রযামাত্েগবক ত্েলাম; যাো রযামাবের খােি 
েইবি।” “আর যুত্ম রক্ষবত্রর উত্িে খাইবি।” (আত্েেুস্তক ১:২৯; ৩:১৮ (NIV))।121 

জরলর বযবহার (THE USE OF WATER) 

খুি কম মানুষই েযযাপ্ত োত্ন োন করার প্রকৃয গুরুত্ব রিাবঝ। “ত্িশুে োত্ন ও ত্িশুে িাযাবসর অভাবি োজার োজার 
মানুষ মারা রগবে, যারা রিৌঁবচ থাকবয োরয। এি়ং োজার োজার অসসু্থ িিত্ি, যারা ত্নবজবের ও অনিবের জনি রিাঝা, 
যারা মবন কবর রয যাবের জীিন ডািারবের কাে রথবক ওষুধ রনওয়ার ওের ত্নভয র কবর। যারা ক্রমাগয িাযাস রথবক 
ত্নবজবের রক্ষা কবর এি়ং োত্ন িিিোর এত্ডবয় চবল। সুস্থ েওয়ার জনি যাবের এই আশীিযােগুবলার প্রবয়াজন। যত্ে যারা 
জ্ঞান লাভ করয এি়ং ওষুধ রেবড ত্েয, িাইবরর িিায়াবম অভিস্ত েবযা এি়ং গ্রীষ্ম ও শীযকাবল ত্নবজবের ঘবর িাযাস 
চলাচল করবয ত্েয, এি়ং োন করা ও রগাসবলর জনি নরম োত্ন িিিোর করয, যােবল যারা েতু্িযষে জীিন রেবন ত্নবয় 
যাওয়ার েত্রিবযয  যুলনামূলকভাবি সুস্থ ও সখুী থাকয।”122 

ত্ডোইবেশবনর েত্রেত্যর মবধি রবয়বে রকাষ্ঠকাঠিনি, মূত্রনালীর এি়ং োসনালীর স়ংক্রমে, প্রলাে, ত্কডত্ন ত্িকলযা, 
ইবলবরালাইবের ভারসামিেীনযা, োইোরথাত্মযয়া (গরম আিোওয়া সেি করবয না োরা) এি়ং ক্ষয শুকাবয রিত্শ সময় 
লাগা—শুধু কবয়কটির নাম িলা েবলা।123 



োত্নর অনিানি িিিোবরর মবধি রবয়বে রগাসবলর োশাোত্শ গরম ও োো ত্চত্কৎসা। “বিত্শরভাগ মানুষ প্রত্যত্েন োো 
িা কুসুম গরম োত্নবয রগাসল করবল উেকার োবি; সকাবল িা সন্ধিায়। সঠিকভাবি রগাসল করার েত্রিবযয  োো লাগার 
প্রিেযা িাডার কথা নয়; ির়ং এটি োোর ত্িরুবে শরীরবক শত্িশালী কবর।”124 

োো আিোওয়ায় িাইবর যাওয়ার আবগ োো োত্নবয (64°F/18°C) রগাসল করবল ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থা উদ্দীত্েয েয়। 
এটি োোর স়ংস্পবশয আসার সময় রেয রিকত্েকার প্রত্যত্ক্রয়া িৃত্ে কবর এি়ং প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযা 
িাডায়।125 

আত্ম এই ত্নত্েযষ্ট বিজ্ঞাত্নক যথিটি রযভাবি প্রবয়াগ কত্র যা েবলা, প্রত্যিার রগাসল িা শাওয়ার রনওয়ার রশবষ যথাকত্থয 
“cold clamp”—এক ত্মত্নে োো োত্নর শাওয়ার িা সারা শরীবর োো ত্মবেন ত্েবয় ঘষা—ত্েবয় রশষ কত্র। এটি ত্ববকর 
ত্েদ্রগুবলা িন্ধ কবর শরীবরর যােমাত্রা ত্নয়ত্ন্ত্রয রাখবয সাোযি কবর। এটি একটি চমৎকার প্রত্যবরাধমলূক িিিস্থা, যা 
ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থা এি়ং প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাষবক উদ্দীত্েয কবর।126 

যত্ে আমার মবন েয় সত্েয , ফু্ল িা অনি রকাবনা োসনালীর স়ংক্রমে শুরু েবে, যােবল আত্ম শাওয়াবরর ত্েবক যাই। আত্ম 
কবলর োত্ন যযো গরম সেি করবয োত্র যযো গরম কত্র এি়ং শাওয়ার ত্নই, যযক্ষে না আমার শরীবরর অভিন্তরীে 
যােমাত্রা িাডবয অনুভি কত্র। কবয়কিার থাবমযাত্মোর িিিোর কবর আত্ম এই যােমাত্রা িৃত্ে শনাি করবয ত্শবখত্ে, 

যযক্ষে না আত্ম যােমাত্রার সবঙ্গ আমার অনভূুত্যর সম্পকয  িুঝবয োত্র। যখন শরীবরর যােমাত্রায় কাত্িয সামানি 
িৃত্ে েয়, যখন আত্ম যযো সম্ভি োো োত্নবয এক ত্মত্নে থাত্ক। আত্ম এই প্রত্ক্রয়াটি আরও এক িা েইুিার েনুরািৃত্ত্ত 
কত্র এি়ং যারের প্রায় আধা ঘণ্টার জনি ত্িোনায় চবল যাই, অথিা রাবযর জনি ঘমুাবয যাই। সাধারেয সুস্থযা ত্ফবর 
োওয়ার জনি এেুকুই যবথষ্ট। 

প্রত্যটি রগাসল িা শাওয়ার যথাকত্থয “cold clamp” ত্েবয় রশষ করা ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থা উদ্দীত্েয করার একটি চমৎকার 
প্রত্যবরাধমলূক িিিস্থা। 

োসনালীর স়ংক্রমে ও ব্রোইটিবস োত্নর আবরকটি িিিোর েবলা ইউকিাত্লেোস রযবলর সবঙ্গ িাষ্প গ্রেে। িাষ্প গ্রেবের 
ত্চত্কৎসা োস-প্রোবসর উেসগয এি়ং অত্িবজবনর মাত্রা উন্নয করবয োবর িবল রেখা রগবে,127 এি়ং ইউকিাত্লেোবসর 
প্রোে-বরাধী, অিাত্িঅত্িবডি, ব্রবোডাইবলেত্র, অিাত্িভাইরাল এি়ং অিাত্িমাইবক্রাত্িয়াল প্রভাি রবয়বে।128,129 

ঐশ্বতরি শতির ওপর তবশ্বাস (TRUST IN DIVINE POWER) 

স্বাস্থি ও আধিাত্ত্মকযার সম্পকয  সম্প্রত্য ত্িজ্ঞানীবের েতৃ্ষ্ট আকষযে কবরবে। আধিাত্ত্মকযা, অথযাৎ ঈেবরর ওের ত্িোস রাখা, 
ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থার কাযযক্ষমযা শত্িশালী কবর িবল রেখা রগবে।130 

আমরা কীভাবি ঈেবরর ওের ত্িোস রাখি? ত্নিঃশযয ভাবি ত্নবজবের—আমাবের সমস্ত জীিন, সম্পকয , সম্পে, আশা ও 
েত্রকল্পনা—যাৌঁর কাবে সমেযে কবর, ক্রমাগয ত্নবেযশনার জনি প্রাথযনা কবর এি়ং প্রত্যটি সমসিার জনি যাৌঁর সমাধাবনর 
অবেক্ষায় শান্তভাবি ও প্রযিাশার সবঙ্গ অবেক্ষা কবর। ঈেবরর ওের ত্িোস রাখার একটি িড উেকার েবলা রসই স্বত্স্ত, যা 
আবস যখন আমাবের ত্নবজবের শত্িবয চাে-সতৃ্ষ্টকারী েত্রত্স্থত্য েত্রচালনা করবয েয় না। 

শারীরিৃত্তীয়ভাবি, মানত্সক চাবের এই হ্রাসবক রস্ট্রস েরবমাবনর মাত্রা কবম যাওয়া, ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযা িৃত্ে এি়ং IgA-

এর মাত্রা িৃত্ের মাধিবম রেখা যায়,131 যার ফবল োসনালীর স়ংক্রমেসে কম অসুস্থযা েয়,132 ররাগ রথবক দ্রুয সুস্থযা 
আবস এি়ং সামত্গ্রকভাবি উন্নয স্বাস্থি লাভ েয়। 

“যখন সুসমাচার যার ত্িশুেযা ও শত্িবয গ্রেে করা েয়, যখন এটি োে রথবক উৎেন্ন ররাবগর প্রত্যকার েবয় ওবে। 
ধাত্মযকযার সূযয ‘আবরাগি যার োখার মবধি ত্নবয় উত্েয েবি।’ মালাত্খ ৪:২। এই জগৎ যা ত্কেু ত্েবয োবর যার ত্কেুই 
ভগ্ন্ হৃেয়বক সুস্থ করবয, মবনর শাত্ন্ত ত্েবয, েতু্িন্তা েরূ করবয িা ররাগবক যাডাবয োবর না। খিাত্য, প্রত্যভা, রমধা—সিই 
েিুঃত্খয হৃেয়বক আনত্িয করবয িা নষ্ট েবয় যাওয়া জীিনবক েুনরুোর করবয শত্িেীন। আত্মার মবধি ঈেবরর জীিনই 
মানুবষর একমাত্র আশা। 



ঐেত্রক শত্ির ওের ত্িোস রাখা উন্নয মানত্সক স্বাবস্থির ত্েবক ত্নবয় যায়, যা ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থা শত্িশালী করবয 
সাোযি কবর। 

“খ্রীষ্ট রয রপ্রম সমগ্র সত্তার মবধি েত্ডবয় রেন, যা একটি জীিনোয়ী শত্ি। প্রত্যটি জীিনোয়ী অ়ংশ—মত্স্তষ্ক, হৃেয়, স্নায়ু—এটি 
ত্নরামবয়র মাধিবম স্পশয কবর। এর িারা সত্তার সবিযাচ্চ শত্িগুবলা সত্ক্রয় েবয় ওবে। এটি আত্মাবক অেরাধবিাধ ও েিুঃখ, 

উবিগ ও যত্ন রথবক মিু কবর, যা জীিনশত্িবক চূেয কবর। এর সবঙ্গ আবস প্রশাত্ন্ত ও ত্স্থরযা। এটি আত্মায় এমন আনি 
স্থােন কবর যা োত্থযি রকাবনা ত্কেু ধ্ব়ংস করবয োবর না—েত্িত্র আত্মায় আনি—স্বাস্থিোয়ক, জীিনোয়ক আনি।”133 

যখন আমরা প্রভুবক আমাবের েথপ্রেশযক কত্র, যখন আমরা যাৌঁর প্রত্যশ্রুত্য োত্ি করবয োত্র, “যুত্ম সোপ্রভুবক, ত্যত্ন 
আমার আশ্রয়, েরাৎেরবক, রযামার িাসস্থান কত্রয়াে; রযামার প্রত্য রকাবনা অমঙ্গল ঘটিবি না, রকাবনা মোমারী রযামার 
যাম্বুর ত্নকে আত্সবি না।” (গীযস়ংত্েযা ৯১:৯-১০)। 

আমরা প্রভুবক আমাবের “আশ্রয়” ও “িাসস্থান” করবয োত্র, যাৌঁর ওের ত্িোস ররবখ এি়ং যাৌঁর রেওয়া উত্তম স্বাস্থি-
েরামশয অনুসরে কবর। “যত্ে যুত্ম যত্নসেকাবর রযামার ঈের সোপ্রভুর রি রশাবনা, এি়ং যাৌঁর েতৃ্ষ্টবয যা সঠিক যা কবরা, 
যাৌঁর আজ্ঞায় কান োও এি়ং যাৌঁর সমস্ত ত্িত্ধ োলন কবরা, যবি আত্ম ত্মসরীয়বের ওের রয সমস্ত ররাগ এবনত্ে, যার 
রকাবনাটি রযামার ওের আনি না; কারে আত্মই সোপ্রভু, রয রযামাবক সুস্থ কত্র।” (যাত্রােুস্তক ১৫:২৬)। 

ঐেত্রক শত্ির ওের ত্িোস রাখা উন্নয মানত্সক স্বাবস্থির ত্েবক ত্নবয় যায়, যা ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থা শত্িশালী করবয 
সাোযি কবর। ত্িষণ্ণযার মাধিবম প্রকাত্শয েিুযল মানত্সক স্বাস্থি প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযা হ্রাস এি়ং B-রকাবষর 
েমন করার সবঙ্গ সম্পত্কয য।134 ঈেবরর ওের ত্িোস োডা জীিন অনবুশাচনার একটি ইত্যোস ররবখ যায়, যা ত্িষণ্ণযার 
ত্েবক ত্নবয় যায়। ত্িষণ্ণযার সবঙ্গ অিালবকােল রযাগ েবল প্রাকৃত্যক ঘাযক রকাবষর কাযযক্ষমযার ওের রনত্যিাচক প্রভাি 
িহুগুে রিবড যায়।135 

“শরীর ও আত্মার স্বাবস্থির উন্নত্যবয কৃযজ্ঞযা ও প্রশ়ংসার মবনাভাবির মবযা আর ত্কেুই এয রিত্শ সোয়ক নয়। 
ত্িষণ্ণযা, অসন্তুষ্ট ত্চন্তা ও অনুভূত্যবক প্রত্যেয করা একটি ইত্যিাচক কযয িি—বযমন প্রাথযনা করা একটি কযয িি। আমরা 
যত্ে স্ববগযর ত্েবক যাত্ে, যােবল কীভাবি আমরা রশাকাযুরবের একটি েল েবয়, আমাবের ত্েযার গৃবের েবথ সমস্ত েথ ধবর 
োোকার ও অত্ভবযাগ করবয করবয রযবয োত্র?”136 

ঐেত্রক শত্ির ওের ত্িোবসর অভাি েিুযল মানত্সক ও শারীত্রক স্বাবস্থি ত্নবজবক প্রকাশ করার অবনক উোয় রবয়বে। 
রসবিাবধর অভাি, বেনত্িন সমসিা ত্নবয় েতু্িন্তা করা এি়ং রনত্যিাচক আবিগ অনভুি করা IgA-এর মাত্রা উবেখবযাগিভাবি 
কত্মবয় ত্েবয োবর।137 রাগ ও ত্িরত্ির মবযা খারাে অনভূুত্যগুবলা ধবর রাখা মানত্সক চাে সৃত্ষ্ট কবর এি়ং ক্লাত্ন্ত ও 
ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা েমবনর ত্েবক ত্নবয় যায়। মাত্র োৌঁচ ত্মত্নে রাগ করবলও IgA-এর মাত্রা োৌঁচ ঘণ্টা েযযন্ত 
উবেখবযাগিভাবি কবম রযবয োবর।138 

আরও ধ্নয—রদওয়ারি (MORE BLESSED TO GIVE) 

ঐেত্রক শত্ির ওের ত্িোস স্বাভাত্িকভাবিই অনিবের সাোযি করার আকািার ত্েবক ত্নবয় যায়। ত্িজ্ঞান রেবখবে রয, 

যখন িিত্িরা িনু্ধ, আত্মীয়, প্রত্যবিশী এি়ং/অথিা যাবের জীিনসঙ্গীবক সোয়যা প্রোন কবরন, যখন মযুৃিোর উবেখবযাগিভাবি 
কবম যায়। আিবযযর ত্িষয় েবলা, সোয়যা গ্রেেকারী েওয়ার ফবল মযুৃিোর কবমত্ন।139 এটি রসই ত্িষয়টিবকই রজারাবলাভাবি 
যুবল ধবর, যা আমরা সিসময় রজবন এবসত্ে—“গ্রেে করার রচবয় রেওয়া ধনি।” (বপ্রত্রয ২০:৩৫)। 

আবরকটি গবিষোয় রেখা রগবে, যারা সিবচবয় রিত্শ রস্বোবসিামলূক কাজ কবরবেন, যাবের যুলনায় যারা খুি কম 
রস্বোবসিামূলক কাজ কবরবেন যাবের মৃযুিোর ৬৩% রিত্শ ত্েল। যত্েও ত্গজয ায় যাওয়ার স্বাস্থিগয উেকাত্রযা রবয়বে িবল 
রেখা রগবে, ত্গজয ায় রস্বোবসিামূলক কাবজ অ়ংশগ্রেে করবল মৃযুিোর আরও ৬০% কবম যায় িবল রেখা রগবে।140 যাই, আজ 
কাউবক আশীিযাে করার জনি একজন মানুষবক খুৌঁবজ ত্নন! 

“যখন মানিীয় সোনুভূত্য রপ্রম ও েয়ার সবঙ্গ ত্মত্শ্রয েয় এি়ং যীশুর আত্মার িারা েত্িত্র েয়, যখন এটি এমন একটি 
উোোবন েত্রেয েয় যা অযিন্ত মঙ্গলজনক ফল উৎেন্ন করবয োবর। যারা েয়া ও েবরােকাবরর চচয া কবরন, যারা 



রকিল অনিবের জনি একটি ভাবলা কাজই কবরন না এি়ং যারা রসই ভাবলা কাজ গ্রেে কবরন যাবের আশীিযাে কবরন না, 
ির়ং সত্যিকাবরর েবরােকাবরর কলিােকর প্রভাবির জনি ত্নবজবের হৃেয় খুবল ত্েবয় ত্নবজরাও উেকৃয েন। অনিবের ওের 
েত্ডবয় রেওয়া প্রত্যটি আবলাকরত্ি আমাবের ত্নবজবের হৃেবয়র ওেরও প্রত্যফত্লয েবি। েিুঃত্খয িিত্ির প্রত্য িলা প্রত্যটি 
েয়ালু ও সোনুভূত্যশীল কথা, ত্নেীত্ডযবক স্বত্স্ত রেওয়ার প্রত্যটি কাজ এি়ং আমাবের সেমানিবের প্রবয়াজন রমোবনার জনি 
রেওয়া প্রত্যটি উেোর—যত্ে ঈেবরর মত্েমার উবদ্দবশি রেওয়া িা করা েয়—োযার জনি আশীিযাে ত্নবয় আসবি। যারা 
এইভাবি কাজ কবরন যারা স্ববগযর একটি আইন োলন করবেন এি়ং ঈেবরর অনবুমােন লাভ করবিন। অনিবের ভাবলা 
করার আনি অনুভূত্যবয এক ধরবনর উষ্ণযা সৃত্ষ্ট কবর, যা স্নায়ুর মধি ত্েবয় প্রিাত্েয েয়, রি সঞ্চালন দ্রুয কবর এি়ং 
মানত্সক ও শারীত্রক স্বাস্থি সৃত্ষ্ট কবর।”141 

ভরয়র িারণ (THE FEAR FACTOR) 

অসুস্থযা ও মৃযুি এডাবয চাওয়া স্বাভাত্িক। অসুস্থযা ও মৃযুির ভবয়র মাধিবম শয়যান মানষুবক োসবত্ব আিে করার জনি 
কাজ কবর। এর ত্িেরীবয, যীশু আমাবের ভবয়র এই িত্িত্ব রথবক মিু করবয এবসত্েবলন। 

“অযএি, সন্তাবনরা যখন রিমা়ংবসর অ়ংশীোর, যখন ত্যত্নও একইভাবি রিমা়ংবসর অ়ংশীোর েবলন; যাবয মৃযুির মাধিবম 
ত্যত্ন যাবক ধ্ব়ংস করবয োবরন, যার মযুৃির ওের ক্ষমযা ত্েল, অথযাৎ ত্েয়ািলবক; এি়ং যারা মৃযুির ভবয় সারা জীিন 
োসবত্বর অধীন ত্েল, যাবের মুি করবয োবরন।” (ইব্রীয় ২:১৪,১৫)। 

ভয় আযে সৃত্ষ্ট কবর। এটি মানুষবক অবযৌত্িক কবর রযাবল, যাবয যারা ঈেবরর আবেশ এি়ং সাধারে ভাবলা ত্িবিচনার 
ত্িেরীয জাল সমাধান গ্রেে কবর। ভয় মানুষবক ঈেবরর সমাধাবনর েত্রিবযয  মানবুষর সমাধান গ্রেে করবয েত্রচাত্লয 
কবর। 

ঈের আমাবের যুত্িবিাবধর শত্ি ত্েবয়বেন এি়ং ত্যত্ন চান আমরা যা িিিোর কত্র, “এবসা, এখন আমরা যুত্ি কত্র, 

সোপ্রভু িবলন।” (ত্যশাইয় ১:১৮)। 

ঈের ভবয়র উৎস নন। “কারে ঈের আমাবের ভীরুযার আত্মা রেনত্ন; ত্কন্তু শত্ি, রপ্রম ও সুিুত্ের আত্মা ত্েবয়বেন।” 
(২ যীমত্থয় ১:৭)। 

“ভয় কত্রও না, কারে আত্ম রযামার সবঙ্গ আত্ে; ভীয েবয়া না, কারে আত্ম রযামার ঈের; আত্ম রযামাবক শত্ি রেি; আত্ম 
রযামাবক সাোযি করি; আত্ম আমার ধাত্মযকযার েত্ক্ষে েস্ত ত্েবয় রযামাবক ধবর রাখি।” (ত্যশাইয় ৪১:১০)। 

আমরা আমাবের ভয় ত্নবয় ঈেবরর কাবে রযবয োত্র। “বপ্রবম ভয় রনই; ত্কন্তু ত্সে রপ্রম ভয়বক েরূ কবর রেয়, কারে 
ভবয়র মবধি শাত্স্ত আবে। রয ভয় কবর রস রপ্রবম ত্সে েয়ত্ন।” (১ রযােন ৪:১৮)। 

চাবের মবধি থাকবল মানুষবক মবন রাখবয েবি রয ঈেবরর ওের যাবের আস্থা রাখবয েবি। একমাত্র ত্যত্নই এমন শাত্ন্ত 
ত্েবয োবরন, যা সমস্ত রিাবধর অযীয। 

অসুস্থযা ও মৃযুির ভবয়র মাধিবম শয়যান মানষুবক োসবত্ব আিে করার জনি কাজ কবর। এর ত্িেরীবয, যীশু আমাবের 
ভবয়র এই িত্িত্ব রথবক মুি করবয এবসত্েবলন। 

যত্েও মোমাত্রর সময় অবনক মানষু মারা রযবয োবর এি়ং উেসগযগুবলা অযিন্ত অস্বত্স্তকর িা এমনত্ক গুরুযরও েবয 
োবর—এই সযি রথবক ভয় সৃত্ষ্ট েবয োবর, যিওু আমাবের মবন রাখবয েবি রয ঈেবরর কাবে রকাবনা েরুাবরাগি ররাগ 
রনই। আমাবের ঈেবরর ওের ত্িোস রাখবয েবি এি়ং রকাবনা ররাবগর এবকিাবর শুরুবযই যাৌঁর প্রাকৃত্যক প্রত্যকারগুবলা 
প্রবয়াগ করবয েবি, এই ত্িোস না কবর রয ত্কেুই করা সম্ভি নয় এি়ং ভয় ও েযাশায় অসোয় েবয় েডবয েবি। সঠিক 
েত্রত্স্থত্যবয ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থা শত্িশালী করার মাধিবম ররাবগর প্রত্ক্রয়াবক থামাবনা এি়ং ত্িেরীযমখুী করা রযবয 
োবর। 

ভয় অবনক মানষুবক ত্চত্কৎসা সম্পবকয  ঈেরপ্রেত্ত আত্মত্নধযারবের অত্ধকার লঙ্ঘন করবয গ্রেে করবয েত্রচাত্লয কবর। 
মানুষবক কখবনাই যাবের ত্িবিবকর ত্িরুবে রকাবনা ত্চত্কৎসা গ্রেে করবয িাধি করা উত্চয নয়, যা যাবের ত্নবজবের 



মঙ্গবলর জনিই রোক অথিা অনি কারও স্বাবথয। যত্ে একজন িিত্ির রকাবনা ত্িরূে প্রত্যত্ক্রয়া েয়, অথিা সেুাত্রশকৃয িা 
িাধিযামূলক ত্চত্কৎসার কারবে এমনত্ক মৃযুিও েয়, যােবলও যা একজন মানুবষর জনি এক জন রিত্শ। েশুর োলগয 
ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা (herd immunity) গবড রযালার স্বাবথয ত্কেু মানুষবক িত্ল ত্েবয েবি—এই ধারোটি একটি ভুল ধারো। 
োলটি িিত্িবের িারা গঠিয, এি়ং োবলর একজন িিত্ির জনি যা খারাে, যা অনিবের জনিও খারাে এি়ং েবুরা োলই 
ক্ষত্যগ্রস্ত েয়। 

এই ত্িষয়টি আরও ত্িস্তাত্রযভাবি আবলাচনার জনি “Mandatory Healthcare: Does God Care?” ত্শবরানাবমর অধিায়টি রেখনু। 

আমাবের অিশিই ঈেবরর ওের ত্িোস রাখবয এি়ং যাৌঁর আনগুযি করবয েবি, “রযামার সমস্ত হৃেয় ত্েবয় সোপ্রভুর ওের 
ত্িোস রাবখা; ত্নবজর িুত্ের ওের ত্নভয র কবরা না। রযামার সমস্ত েবথ যাৌঁবক স্বীকার কবরা, আর ত্যত্ন রযামার েথ সরল 
করবিন।” (ত্েবযােবেশ ৩:৫-৬)। 

শয়যাবনর অগত্েয ত্িকল্প রবয়বে, রযগুবলার ওের ঈেবরর েত্রিবযয  আমরা ত্িোস রাত্খ—এোই রস চায়। যাত্রােুস্তক 
১৫:২৬-এ উবেত্খয ত্মশরীয়রা যাবের প্রত্যত্নত্ধত্ব কবর, যারা ঈেবরর আশীিযাে রথবক িত্ঞ্চয প্রত্যকাবরর ওের আস্থা 
রাবখ। এই প্রত্যকারগুবলার ত্িষবয় ত্যরত্ময় িবলন, “যারা আমার জাত্যর কনিার ক্ষয সামানি সুস্থ কবরবে, িবলবে, শাত্ন্ত, শাত্ন্ত; 

ত্কন্তু শাত্ন্ত রনই।” (ত্যরত্ময় ৮:১১)। 

জাল প্রতিিার শুধু উেসবগযর ত্চত্কৎসা কবর। জাল প্রত্যকার আবরাগি ত্নবয় আবস না। এগুবলা রকিল উেসগযগুবলাবক 
আডাল কবর এি়ং সাোযি করবে িবল একটি ত্মথিা ধারো রেয়; ত্কন্তু িাস্তবি ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থাবক এখন ত্িগুে রিাঝা 
িেন করবয েয়—ত্িষাি েোবথযর সবঙ্গ রযমন রমাকাত্িলা করবয েয়, রযমত্ন ররাবগর সবঙ্গও রমাকাত্িলা করবয েয়। 

সমস্ত প্রত্যকারবক শাস্ত্র যা িবল যার সবঙ্গ যুলনা কবর মূলিায়ন করা উত্চয—বসগুবলা ঈেবরর আশীিযাে িেন কবর ত্ক না, 
“িিিস্থা ও সাবক্ষির কাবে যাও; যারা যত্ে এই িাকি অনুসাবর না িবল, যবি যাবের মবধি রকাবনা আবলা রনই।” (ত্যশাইয় 
৮:২০)। 

অস়ংখি আধুত্নক জাল প্রত্যকার রবয়বে, যা সিবচবয় অপ্রযিাত্শয স্থানগুবলাবয এি়ং সিবচবয় রেসিময় িা অস্পষ্ট নাবমর 
অধীবন আমাবের ত্িোস আকষযে করার জনি রজারাবলাভাবি প্রচার করা েয়। প্রকাত্শয িাবকি ওষুবধর জাল প্রত্যকারবক 
জােতু্িেিা িলা েবয়বে, “কারে রযামার জােতু্িেিার [এখাবন িিিহৃয ত্গ্রক শব্দটি েবলা ফাবমযত্সর জনি িিিহৃয ‘pharmakeia’] 

িারা সমস্ত জাত্য প্রযাত্রয েবয়বে।” প্রকাত্শয িাকি ১৮:২৩। 

যত্ে আমরা প্রযাত্রয েবয না চাই, যােবল আমাবের সৃত্ষ্টকযয া ও োলনকযয ার ওের েূেয ত্িোস ও আস্থা রাখবয েবি, 

রকাবনা জাল প্রত্যকাবরর ওের নয়। 

যত্েও যারা এই জাল ত্চত্কৎসাগুবলা প্রচার করবয জত্ডয যারা আন্তত্রক এি়ং ভাবলা উবদ্দশিসম্পন্ন েবয োবর, যিওু 
আমাবের প্রত্যটি সেুাত্রশবক সযকয যার সবঙ্গ মলূিায়ন করবয েবি। এি়ং যাবের অিস্থানবক আমরা সম্মান করবলও, আমাবের 
ত্েযার প্রকাত্শয ইো অনুসরে করবয েবি, ত্যত্ন আমাবের সৃত্ষ্টকযয া ও ত্নমযাযা, ত্যত্ন জাবনন আমরা কীভাবি গঠিয 
েবয়ত্ে, কীভাবি আমরা কাজ কত্র এি়ং আমাবের সবিযাত্তম মঙ্গবলর জনি কী প্রবয়াজন। 

“মানুবষর কাবে এমন এক েথ আবে, যা যার েতৃ্ষ্টবয সঠিক, ত্কন্তু যার রশষ েথ মৃযুির ত্েবক ত্নবয় যায়।” (ত্েবযােবেশ 
১৪:১২)। 

আসুন, ঈেবরর প্রত্যবরাধমূলক িিিস্থা এি়ং মানুবষর জাল ত্িকল্পগুবলার মবধি োথযকিগুবলা রেত্খ। প্রথম লক্ষেীয় োথযকি 
েবলা—ঈেবরর েথগুবলা খুি কমই অনুসন্ধান করা েয়, যাই রসগুবলা খিু রিত্শ েত্রত্চয িা িাস্তিাত্য়য নয়; অনিত্েবক 
মানুবষর জাল ত্িকল্পগুবলা সাধারেয জনত্প্রয়, সামাত্জকভাবি গ্রেেবযাগি, িহু স়ংসৃ্কত্যর মবধি প্রত্যত্ষ্ঠয এি়ং অযিন্ত 
রজারাবলাভাবি প্রচাত্রয, স়ংরত্ক্ষয, প্রবয়াগ ও রক্ষা করা েয়। 

আমরা উোেরে ত্েবসবি সামাত্জক েরূত্ব, টিকাোন এি়ং মাস্ক েরাবক আবলাচনা করি। 

 



সামাতজি দরূত্ব (SOCIAL DISTANCING) 

ঈের অসুস্থবের জনি রকায়াবরিাইন (Quarantine) িিিস্থা কবরত্েবলন, সসু্থ এি়ং যাবের রকাবনা উেসগয রনই যাবের জনি 
সামাত্জক েরূত্ব (Social Distancing) নয়। “যয ত্েন যার মবধি রসই রিগ থাকবি, যয ত্েন রস অশুত্চ থাকবি; রস অশুত্চ; রস 
একা িাস করবি; ত্শত্িবরর িাইবর যার িাসস্থান েবি।” (বলিীয় েুস্তক ১৩:৪৬)। 

রকায়াবরিাইন েবলা অসসু্থ িিত্িবক আলাো রাখা, যাবয যার রয ররাগ ত্নেযয় করা েবয়বে যা অনিবের মবধি েত্ডবয় 
েডবয না োবর—এটি একটি ভাবলািাসােূেয েৃথকীকরে, কাউবক েত্রযিাগ করা নয়; ির়ং ত্নধযাত্রয িিত্িবের মাধিবম েৃথক 
রাখা িিত্ির প্রত্য ভাবলািাসােূেয যত্ন প্রোন করা। 

সামাত্জক েরূত্ব আসবল সামাত্জক ত্িত্েন্নযা। যারা সুস্থ সামাত্জক রযাগাবযাগ এি়ং শারীত্রক স্পশয রথবক িত্ঞ্চয েয়, যারা 
কম িয়বস মারা যায়, রিত্শ েীঘযস্থায়ী ররাবগ রভাবগ, রিত্শ ত্িষণ্ণযায় আক্রান্ত েয় এি়ং আরও সেবজ মারা যায়—এমনত্ক 
রকাবনা মোমাত্র না থাকবলও; আর মোমাত্রর সময় এটি আরও রিত্শ ঘবে।142 

মোমাত্রর সময়কার েত্রত্স্থত্য স্বাভাত্িকভাবিই একাকীত্ব ও ত্িত্েন্নযার ত্েবক ত্নবয় যায়, কারে মানুষ ররাবগ আক্রান্ত 
েওয়ার িা ররাগ েত্ডবয় রেওয়ার ভবয় রযাগাবযাগ এত্ডবয় চবল। সামাত্জক েরূবত্বর ত্নবেযশনা এই স্বাভাত্িক প্রিেযাবক 
আরও িাত্ডবয় ত্েবয োবর। একাকীত্ব ও ত্িত্েন্নযার ফবল েিুযল ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযার প্রত্যত্ক্রয়া রেখা যায় িবল প্রমাে 
োওয়া রগবে। সিবচবয় কম ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা রেখা যায় রসইসি মানুবষর মবধি যাবের সামাত্জক রযাগাবযাবগর েত্রত্ধ 
সিবচবয় রোে এি়ং একাকীবত্বর মাত্রা সিবচবয় রিত্শ। একাকীত্ব কটিয সল (Cortisol)-এর মাত্রা িৃত্ের সবঙ্গও সম্পত্কয য, যা 
ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা েমনকারী একটি েরবমান।143 

একাকীত্ব ও ত্িত্েন্নযার জনি ঈের রয েত্রেূেয প্রত্যকার ত্েবয়বেন যা েবলা যাৌঁর েত্রিাবরর একটি অ়ংশ েওয়া। “ঈের 
একাকী রলাকত্েগবক েত্রিাবর িাস করান।” (গীযস়ংত্েযা ৬৮:৬)। আমাবের সেভাত্গযার জনি সৃত্ষ্ট করা েবয়বে। 
সেভাত্গযার মবধিই আবরাগি আবস। এই কারবেই ত্নয়ত্ময সেভাত্গযা এয উেকারী। ঈের আমাবের প্রবয়াজন জাবনন এি়ং 
ত্যত্ন যার িিিস্থা কবরন। “ত্কন্তু আমরা যত্ে রজিাত্যবয চত্ল, রযমন ত্যত্ন রজিাত্যবয আবেন, যবি েরস্পবরর সেভাত্গযা 
আবে।” (১ রযােন ১:৭)। যারা ঈেরবক ভাবলািাবস এি়ং ত্গজয ার সেভাত্গযায় একত্ত্রয েয়, যাবের মবধি ভাবলািাসা 
অনুভি করার রচবয় উত্তম স্থান আর রনই। এোই ঈেবরর েথ; যাৌঁর িাধি সন্তানবের এবক অেরবক ভয় োওয়ার প্রবয়াজন 
রনই। 

যারা সুস্থ, যাবের রকাবনা উেসগয রনই, যাবের জনি মোমাত্রর সময় কী করবয েবি যা িাইবিল স্পষ্টভাবি িবল। যাবের 
প্রাথযনা করার জনি সভাস্থবল রযবয েবি, রযন ঈের মোমাত্রর ত্িেযযয় েরূ কবরন (২ ি়ংশািত্ল ২০:৮-৯)। “আত্ম যত্ে 
আকাশ রুে কত্র, রযন িৃত্ষ্ট না েয়, অথিা যত্ে আত্ম েঙ্গোলবক রেবশর শসি রখবয আবেশ কত্র, অথিা যত্ে আত্ম আমার 
রলাকবের মবধি মোমারী রপ্ররে কত্র; আমার নাবম আখিায আমার রলাবকরা যত্ে ত্নবজবের নয কবর, প্রাথযনা কবর, আমার 
মুখ অবেষে কবর এি়ং আেন আেন কুেথ রথবক ত্ফবর আবস; যবি আত্ম স্বগয রথবক শুনি, যাবের োে ক্ষমা করি এি়ং 
যাবের রেশ সুস্থ করি।” (২ ি়ংশািত্ল ৭:১৩-১৪)। 

এটি রকিল যাবের জনি যারা সুস্থ; অসসু্থবের অিশিই িাত্ডবয থাকবয েবি। “ইস্রাবয়ল-সন্তানগেবক এই আজ্ঞা কর, রযন 
যারা ত্শত্িবরর িাইবর প্রবযিক কুষ্ঠীবক, প্রবযিক স্রািযুি িিত্িবক এি়ং মৃযবেবের িারা অশুত্চ প্রবযিক িিত্িবক রির কবর 
রেয়। েুরুষ ও স্ত্রী উভয়বকই রযামরা িাইবর রির কবর রেবি; যারা রযন যাবের ত্শত্ির অশুত্চ না কবর, যার মবধি আত্ম 
িাস কত্র।” (গেনা েসু্তক ৫:২-৩) 

COVID-19-এর সময় ঈেবরর সুস্থ রলাকবের ত্গজয ায় সমবিয েবয ত্নবষধ করা েবয়ত্েল। 

সুস্থ এি়ং উেসগযেীন মানুষবের রকায়াবরিাইবন রাখা িাইবিবলর রসই ত্নবেয বশর সবঙ্গ সরাসত্র স়ংঘবষয আবস, যা ত্িবশষ কবর 
মোমাত্রর সময় একটি “েত্িত্র সমাবিশ”-এর প্রবয়াজনীয়যা প্রকাশ কবর। সুস্থ ও উেসগযেীন মানুষবের রকায়াবরিাইবন 
রাখা চযুথয আজ্ঞার সবঙ্গও সরাসত্র স়ংঘবষয আবস, রযখাবন ত্িশ্রামিাবর “েত্িত্র সমাবিশ”-এর অথযাৎ জনসম্মুবখ সমবিয 
েওয়ার প্রবয়াজনীয়যা রবয়বে (বলিীয় েুস্তক ২৩:৩)। ইব্রীয় ১০:২৫ েবে এটি স্পষ্টভাবি িলা েবয়বে, “এি়ং েরস্পর 



একত্ত্রয েওয়া েত্রযিাগ না কত্র, রযমন কাোরও কাোরও অভিাস; ত্কন্তু েরস্পরবক উৎসাত্েয কত্র; আর যযই রসই ত্েন 
ত্নকেিযী েইবয রেত্খবযে, যযই অত্ধক কত্রয়া কত্র।” 

এখাবন “একত্ত্রয েওয়া”র জনি িিিহৃয ত্গ্রক শব্দ েবলা episunagōgē; যা “উোসনালবয়” িা “ত্গজয ায়” িলার মবযা। 

ঈের জাবনন রয মোমাত্রর সময় যাৌঁর সন্তানরা জনসমাবিশ রথবক েবূর থাকার জনি প্রলুব্ধ েবি, ররাবগর ভবয়র কারবে 
এি়ং কযৃয েক্ষ ও যাবের ত্নবেযশনার ভবয়র কারবেও। এই ধরবনর সামাত্জক েবির িিাঘায ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক েিুযল 
কবর।144 

লক্ষি করুন, এই েেটিও িবল রয আমাবের ত্িবশষভাবি সমবিয েওয়ার ত্িষবয় সযকয  েওয়া উত্চয, “যযই অত্ধক কত্রয়া 
কত্র, যযই রসই ত্েন ত্নকেিযী েইবয রেত্খবযে।” এটি ত্খ্রবস্টর ত্িযীয় আগমবনর ত্েবনর কথা িলবে। উেবর লূক ২১ 
অধিাবয় রযমন উবেখ করা েবয়বে, মোমাত্র আমাবের প্রভুর শীঘ্র আগমবনর একটি ত্চহ্ন। অযএি, যত্ে মোমাত্র থাবক, 

যােবল যাৌঁর আত্িভয াবির ত্েন আরও ত্নকেিযী; সুযরা়ং একত্ত্রয েওয়া আরও রিত্শ জরুত্র। 

মবন রাখবিন, ত্েয়ািল ভবয়র মাধিবম মানষুবক ত্নয়ন্ত্রে করবয চায়। যত্ে আমরা ত্নবজবের ভয় রেবয রেত্খ, যােবল এটি 
আমাবের জনি একটি স়ংবকয েওয়া উত্চয রয ঈেবরর সবঙ্গ আরও রিত্শ সময় কাোবয রযবয েবি। “কারে ঈের 
আমাত্েগবক ভীরুযার আত্মা রেন নাই, ত্কন্তু শত্ির, রপ্রবমর ও সুিুত্ের আত্মা ত্েবয়বেন।” (২ যীমত্থয় ১:৭)। 

আমরা িীভারব তনরাপরদ সমরবি হওয়ার আমারদর িিড বয পালন িরব, রস তবষ্রয় তি বাইরবল রিারনা পরামশড রদয়? 

েিাৌঁ, ঈেরবক ধনিিাে! ত্যত্ন শুধ ুআবেশই রেন না, ির়ং ত্নবেযশনা ও সামথযিও প্রোন কবরন। 

প্রথময, অসুস্থবের িাত্ডবয রকায়াবরিাইবন থাকবয েবি।                                                                                                                                                                

ত্িযীয়য, আমাবের রনযৃিৃিবক একত্ত্রয করবয েবি এি়ং সমাবিবশর সময় স্বাস্থি ও ত্নরােত্তার জনি প্রাথযনা করবয েবি, 

ঈেবরর ওের ত্িোস ররবখ রয ত্যত্ন ররাবগর প্রােভুয াি প্রত্যবরাধ করবিন। “আর আত্ম রলিীয়বের ইস্রাবয়ল-সন্তানবের মধি 
েইবয োবরােবক ও যাোর েুত্রগেবক োন কত্রয়াত্ে, রযন যাোরা সমাগম-যাম্ববুয ইস্রাবয়ল-সন্তানবের রসিা কবর এি়ং 
ইস্রাবয়ল-সন্তানবের জনি প্রায়ত্িত্ত কবর, রযন ইস্রাবয়ল-সন্তানগে েত্িত্র স্থাবনর ত্নকেিযী েইবল যাবের মবধি রকাবনা মোমারী 
না েয়।” (গেনা েুস্তক ৮:১৯) 

ঈশ্বররর স্পি আরদশ উরপক্ষা িরর আমরা েতদ বাত়িরি থাতি, িাহরল িী হরব? 

রমাত্শ যখন ঈেবরর আবেশ অনযুায়ী ইস্রাবয়লবক রযবয এি়ং প্রান্তবর সমবিয েবয রেওয়ার জনি ফবরৌবের কাবে অনবুরাধ 
কবরত্েবলন, যখন ত্যত্ন এর গুরুত্ব রিাঝাবয িবলত্েবলন, “োবে ত্যত্ন মোমারী িারা আমাবের উের েত্যয েন।” 
(যাত্রােুস্তক ৫:৩)। 

অযএি, িাইবিল অনসুাবর, িাত্ডবয থাকা অিস্থায় আমাবের মোমাত্রবয আক্রান্ত েওয়ার সম্ভািনাই রিত্শ। 

টিিাদান (VACCINATION) 

টিকাোন সম্পবকয  কী িলা যায়? এটি ত্ক ঈেবরর আশীিযাে? এটি ত্ক ঈেবরর েেি, নাত্ক যাৌঁর প্রকাত্শয ইোর প্রত্য 
অিজ্ঞা? এটি ত্ক রসই ত্িষয়গুবলার একটি, যা মানুবষর েতৃ্ষ্টবয সঠিক মবন েয়, ত্কন্তু যার েত্রেত্য মৃযুির েথ? 

আসুন রেত্খ টিকাোবনর রেেবন যুত্ি কী, এর প্রকৃয উৎেত্ত্ত ও প্রভাি অনুসন্ধান কত্র এি়ং িাইবিবলর সবঙ্গ এর সম্পকয  
রকাথায় যা রেত্খ। 

উইত্কত্েত্ডয়া অনুসাবর: “টিকাোন েবলা একটি টিকা প্রবয়াগ করার প্রত্ক্রয়া, যা ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা বযত্রবয সোয়যা 
কবর। টিকার মবধি েিুযল, জীত্িয িা মযৃ অিস্থায় রকাবনা অেুজীি িা ভাইরাস, অথিা রসই জীবির রপ্রাটিন িা ত্িষাি 
েোথয থাবক। শরীবরর অত্ভবযাত্জয ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযাবক উদ্দীত্েয করার মাধিবম এগুবলা স়ংক্রামক ররাগ রথবক 
অসুস্থযা প্রত্যবরাবধ সাোযি কবর।”145 



রলিীয় েুস্তক ১৫:১-১৫-এ ঈের িবলন রয ররাবগর স়ংস্পবশয আসা একজন িিত্িবক অেত্িত্র ও অশুত্চ কবর। 
উোেরেস্বরূে, রকউ যত্ে অসুস্থ িিত্ির রেবের যরবলর স়ংস্পবশয আবস, যােবল রস অেত্িত্র ও অশুত্চ েবয় যায় (বলিীয় 
েুস্তক ১৫:৮)। রলিীয় েুস্তক ৫:২-৬,১৭-এ এই ধরবনর প্রত্যটি অেত্িত্রযা ও অশুত্চযাবক অেরাধ িা োে ত্েবসবি 
রশ্রত্েিে করা েবয়বে, যার জনি যাবের রবির প্রায়ত্িবত্তর িত্ল ত্েবয েবযা। 

ররাগ োবের মাধিবম উৎেন্ন েবয়বে, এটি আেনাবক অেত্িত্র কবর। োবের েবথ একিার প্রবিশ করবল, যা অজ্ঞযািশয, 

প্রযারোর মাধিবম অথিা ইোকৃযভাবি রোক না রকন, যা কবষ্টর ত্েবক ত্নবয় যায়, “আর োে যখন েত্রেক্ক েয়, যখন মৃযুি 
প্রসি কবর।” (যাবকাি ১:১৫)। 

অযএি, ররাবগর স়ংক্রমে একটি গুরুযর ত্িষয়। কযো গুরুযর? আজবকর ভাষায় আমরা িলি, এটি েত্রত্রাবের সবঙ্গ 
সম্পত্কয য একটি ত্িষয়, যা আেত্ন রক্ষা োবিন নাত্ক োত্রবয় যাবিন যার সবঙ্গ সম্পত্কয য। ঈের যাৌঁর েয়ায় এমন একটি 
প্রায়ত্িবত্তর িিিস্থা কবরবেন, যার মাধিবম আেত্ন োে ও ররাবগর অেত্িত্রযা রথবক েত্রষ্কার েবয োবরন; ত্কন্তু ইোকৃয 
সীমালঙ্ঘনবক উেযযা িলা েয় এি়ং এটি অযিন্ত ত্িেজ্জনক। 

এখাবন আত্ম একেু থামবয চাই এি়ং আেনাবক আেস্ত করবয চাই রয আেত্ন রকিল যখনই ঈেবরর কাবে োয়ী, যখন 
আেত্ন ত্িষয়টি িুঝবয োবরন। “যীশু যাোত্েগবক কত্েবলন, রযামরা যত্ে অন্ধ েইবয, যবি রযামাবের োে থাত্কয না; ত্কন্তু 
এখন রযামরা িত্লবযে, আমরা রেত্খবযত্ে; অযএি রযামাবের োে রত্েয়াবে।” (বযােন ৯:৪১)। 

আেত্ন যত্ে অযীবয রকাবনা টিকা ত্নবয় থাবকন িা আেনাবক টিকা রেওয়া েবয় থাবক, এর েত্রেত্য না রজবন, ঈের েয়ালু। 
আমাবের িলা েবয়বে, “অজ্ঞযার কাল সকবলর প্রত্য ঈের উবেক্ষা কত্রয়াবেন; ত্কন্তু এখন সিযত্র সকল মনুষিবক মন 
েত্রিযয ন কত্রবয আজ্ঞা রেন।” (বপ্রত্রয ১৭:৩০)। 

অনি কথায়, আেনার অজ্ঞযার সমবয়, যখন আেত্ন এমন ত্কেু কাবজ অ়ংশ ত্নবয়ত্েবলন যা আেনার স্বাবস্থির ক্ষত্য কবরবে, 

যখন ঈের যাৌঁর অনগু্রে িারা আেনাবক আোত্েয কবরন। েুরাযন ত্নয়বম অজ্ঞযািশয করা োবের জনি িত্ল ত্েল 
(গেনা েুস্তক ১৫:২৮)। ত্কন্তু একিার আেত্ন সযি রজবন রগবল ঈেবরর প্রকাত্শয ইোর ত্িরুবে যাওয়া উেযযা, 
“অযএি রয রকে ভাল কত্রবয জাবন, ত্কন্তু কবর না, যাোর রসই োে েয়।” যাবকাি ৪:১৭। 

আেত্ন উেযভাবি োে করবলও যীশুর মবধি ক্ষমা রবয়বে, ত্কন্তু সমস্ত েত্রেত্য েয়বযা এডাবনা সম্ভি নয়। “ভ্রান্ত েইও না, 
ঈেরবক েত্রোস করা যায় না; রকননা মনুষি যাো িেন কবর, যাোই কাটিবি।” (গালাযীয় ৬:৭)। 

এোডাও গীযস়ংত্েযা ১০৩:১০ েবে িলা েবয়বে, “ত্যত্ন আমাবের োোনুযায়ী আমাবের প্রত্য িিিোর কবরন নাই, আমাবের 
অেরাধানুযায়ী প্রত্যফল রেন নাই।” অযএি েয়ার জনি প্রাথযনা করুন এি়ং আেনার ত্িষয়টি যাৌঁর োবয সমেযে করুন, 

ত্যত্ন নিায়সঙ্গযভাবি ত্িচার কবরন। 

গেনা েুস্তক ১৯:২০-এ, অেত্িত্রযার োবের জনি অনুযাে করবয এি়ং প্রায়ত্িত্ত গ্রেে করবয িিথয েবল “সমাজ েইবয 
উত্েন্ন” েওয়ার ফল েয়। আজবকর ভাষায় আমরা িলি, এটি সেভাত্গযার একটি েরীক্ষা, যা ত্নধযারে কবর একজন িিত্ি 
ঈেবরর রেে, অথযাৎ ত্গজয ার সেসি ত্েবসবি থাকবয োরবিন ত্ক না। 

আমাবের সসু্থ থাকা ঈেবরর ইো। ভাবলািাসার কারবে ত্যত্ন ররাবগর স়ংস্পবশয আসা রথবক ত্নবজবের রক্ষা করার জনি 
অযিন্ত স্পষ্ট আবেশ ত্েবয়বেন। ত্কন্তু আমাবের অেত্রিযয নীয় ঈেবরর মলূ েুরাযন ত্নয়বমর স্বাস্থিত্িত্ধগুবলা ত্ক আজও 
প্রবযাজি? 

ত্যশাইয় ৬৬:১৫-১৭ প্রকাশ কবর রয, এবকিাবর রশষ সমবয় যখন েষু্টবের আগুন িারা ধ্ব়ংস করা েবি, যখন যারা এখনও 
“শূকবরর মা়ংস, ঘৃোর িস্তু এি়ং ইৌঁেরু খাবে, যারা সকবল একসবঙ্গ গ্রাত্সয েবি, সোপ্রভু কবেন।” 

যারা রয স্বাস্থিত্িত্ধ লঙ্ঘন করবি যা েবলা, “আর শূকর, যত্েও যাোর খুর ত্িভি এি়ং যাোর ো ত্িখত্েয, যথাত্ে রস 
জাির কাবে না; রস রযামাবের েবক্ষ অশুত্চ। রযামরা যাোর মা়ংস খাইবি না, যাোর মৃযবেে স্পশযও কত্রবি না; রস 
রযামাবের েবক্ষ অশুত্চ।” (বলিীয় েুস্তক ১১:৭-৮)। 



এটি স্পষ্টভাবি প্রকাশ কবর রয ঈেবরর স্বাস্থিত্িত্ধ, যার মবধি ররাগ িারা েতূ্ষয েওয়া ত্নত্ষে করাও অন্তভুয ি, কখবনা 
িাত্যল েবি না। ঈের কখবনা েত্রিযয ন েন না। “এি়ং রকান অশুত্চ িস্তু, িা ঘৃোর কাজকারী, িা ত্মথিািােী রকানক্রবমই 
যাোর মবধি প্রবিশ কত্রবি না; রকিল যাোরাই প্রবিশ কত্রবি, যাোবের নাম রমষশািবকর জীিন-েুস্তবক ত্লত্খয আবে।” 
(প্রকাত্শয িাকি ২১:২৭)। 

যীশুর ত্িযীয় আগমবনর জনি প্রস্তুয েবয আমাবের একটি ত্িশুে রেে প্রবয়াজন। “আর শাত্ন্তর ঈের স্বয়়ং রযামাত্েগবক 
সমূ্পেযরূবে েত্িত্র করুন; এি়ং রযামাবের আত্মা, প্রাে ও রেে সমূ্পেযরূবে ত্নবেয াষরূবে আমাবের প্রভু যীশু খ্রীবষ্টর আগমন 
েযযন্ত রত্ক্ষয েউক।” (১ ত্থষলনীকীয় ৫:২৩)। 

নযুন ত্নয়বম রেৌলও এই ত্িষয়টি সম্পবকয  নীরি নন। ত্যত্ন আমাবের অশুত্চ িস্তু স্পশয না করবয সযকয  কবরন, “অযএি 
রযামরা যাোবের মধি েইবয িাত্ের েইয়া আইস, এি়ং েৃথক েও, প্রভু কবেন, এি়ং অশুত্চ িস্তু স্পশয কত্রও না; যাোবয আত্ম 
রযামাত্েগবক গ্রেে কত্রি।” (২ কত্রন্থীয় ৬:১৭)। 

ত্যত্ন আরও সযকয  কবরন রয, আমরা যত্ে ত্নবজবের অেত্িত্র কত্র, যবি যা আমাবের সমূ্পেয ধ্ব়ংবসর ত্েবক ত্নবয় যাবি, 

“রযামরা ত্ক জান না রয, রযামরা ঈেবরর মত্ির, এি়ং ঈেবরর আত্মা রযামাবের মবধি িাস কবরন? যত্ে রকে ঈেবরর 
মত্ির নষ্ট কবর, যবি ঈের যাোবক নষ্ট কত্রবিন; কারে ঈেবরর মত্ির েত্িত্র, আর রসই মত্ির রযামরাই।” (১ কত্রন্থীয় 
৩:১৬-১৭)। 

টিকাোবনর সমূ্পেয ধারোটিই বিেরীবযি েত্রেূেয। টিকাোন েবলা এমন একটি ররাবগর রকাবনা অ়ংশ গ্রেে করা, যা 
অেত্িত্রকারী, এি়ং একটি সূৌঁবচর মাধিবম যা আমাবের ঈেরপ্রেত্ত ও ঈেবরর িারা রত্ক্ষয রেবের মবধি প্রবিশ করাবনা। 
মানুষ কীভাবি এমন একটি ধারো ত্নবয় এবলা, যা ররাবগর সবঙ্গ আচরে করার ত্িষবয় ঈেবরর আবেবশর এয ত্িেরীয, যা 
ত্িস্ময়কর। 

ঈেবরর প্রত্যমূত্যয বয সৃষ্ট একজন মানবুষর মবধি একটি অেত্িত্র ও কলতু্ষয (বলিীয় েুস্তক ৫:৩), ঘৃেি (গীযস়ংত্েযা 
৩৮:৭), মি (গীযস়ংত্েযা ৪১:৮) ররাবগর যরল প্রবিশ কত্রবয় োত্ি করা রয এটি যাবক রক্ষা করবি িা এমনত্ক যাবক 
আরও সসু্থ করবি—এটি ঈেবরর প্রত্য সমূ্পেয অিমাননা এি়ং ত্যত্ন যা স্পষ্টভাবি িবলবেন যার ত্িবরাত্ধযা। 

ইবয়াি যা িবলবেন যা ত্চন্তা করুন, “অশুত্চ েইবয শুত্চ রক িাত্ের কত্রবয োবর? রকেই োবর না।” (ইবয়াি ১৪:৪)। 

রেৌল রসই েষু্টবের ত্নিা কবরন যারা িবল, “েষু্কাযয কত্র, রযন যাো েইবয সৎকাযয উৎেন্ন েয়।” (বরামীয় ৩:৮)। 

ইতিহাস প্রিাশ িরর রে টিিাদান (VACCINATION)-এর উৎপতি 

ইত্যোস প্রকাশ কবর রয টিকাোবনর উৎেত্ত্ত চীবনর ঐত্যেিিােী ত্চত্কৎসার অন্ধ রেসিময় আধিাত্ত্মকযািােী 
অনুশীলনগুবলার মবধি, রযখাবন এটি ইত্য়ন িা রনত্যিাচক ত্েবকর ইত্য়ন-ইয়া়ং শত্ির ভারসাবমির ওের প্রভাি রফবল, এই 
প্রযিাশায় রয ভারসাবমির ইয়া়ং িা ইত্যিাচক ত্েকবক িৃত্ে করা েবি। এই েশযবনর অধীবনই টিকাোবনর উৎেত্ত্ত েবয়ত্েল। 

ইত্যোস প্রকাশ কবর রয টিকাোন (অথিা ভিাত্রওবলশন, রযমনটি প্রথবম িলা েবযা) চীবনর ঐত্যেিিােী ত্চত্কৎসার অন্ধ 
রেসিময় আধিাত্ত্মকযািােী অনুশীলনগুবলার মবধি উৎেত্ত্ত লাভ কবর, রযখাবন এর ত্ভত্ত্ত ত্েল সািযজনীন ch′i শত্ির েশযন 
এি়ং এটি ইত্য়ন-ইয়া়ং শত্ির ভারসাবমির ইত্য়ন ত্েবকর ওের প্রভাি রফলয। “শয়যাবনর িিিস্থায় ররাবগর ত্চত্কৎসা েবলা 
শত্ির ভারসামি েুনরায় স্থােন করার রচষ্টা।”146 

টিকাোন, ইত্য়ন উোোন ত্েবসবি, অন্ধকার িা রনত্যিাচক িবল ত্িবিত্চয েয়, ত্কন্তু কত্থযভাবি ইয়া়ং উোোবন আবলা িা 
স্বাস্থি ত্নবয় আবস। ভিাত্রওবলশন মূলয ররাবগর উোোন ফুসফুবসর মবধি োবসর মাধিবম প্রবিশ কত্রবয় করা েবযা, কারে 
যারা ফুসফুসবক একটি ইত্য়ন অঙ্গ ত্েবসবি ত্িবিচনা কবর এি়ং ত্িোস কবর রয এর ত্চত্কৎসা ইত্যিাচক ইয়া়ং উোোনবক 
উেকৃয কবর এি়ং এর ফবল ভাবলা ফলাফল োওয়া যায়। 



েরিযীবয, যখন ত্ববকর মবধি ইবনাকুবলশন টিকা োবসর মাধিবম গ্রেবের েেত্যবক প্রত্যস্থােন করল, যখন চীনা 
টিকাোনকারীরা ইোকৃযভাবি আকুো়ংচাবরর রমত্রত্ডয়ান েবয়িগুবলাবয যাবের ত্মশ্রে প্রবয়াগ করয, এই ধারো ত্নবয় রয 
এই েেত্যবয আরও শত্িশালী শত্িত্ভত্ত্তক ফলাফল োওয়া যাবি।147 

আত্ম ত্িবশষভাবি এই যথিগুবলা উবেখ করত্ে, এই শয়যানী অনুশীলবনর অবিজ্ঞাত্নক আধিাত্ত্মকযািােী ত্ভত্ত্ত প্রকাশ করার 
জনি। টিকাোন েবলা ররাগ িারা আমাবের রেেবক অেত্িত্র করা, যা ঈেবরর স্বাস্থিত্িত্ধর স্পষ্ট লঙ্ঘন, এি়ং আত্মার শত্রু 
এটিবক রসইভাবিই েত্রকল্পনা কবরত্েল। 

টিকাোবনর ত্িেে প্রমাে কবর এমন বিজ্ঞাত্নক প্রমাে থাকা সবেও, যুলনামূলকভাবি খুি কম মানুষই এটি ত্নবয় গবিষো 
করার এি়ং এর োেযপ্রত্যত্ক্রয়া সম্পবকয  সবচযন েওয়ার রচষ্টা কবর। বিজ্ঞাত্নকভাবি প্রমাত্েয েবয়বে, ত্কন্তু প্রচার করা 
েয়ত্ন, রয সি টিকারই গুরুযর োেযপ্রত্যত্ক্রয়া রবয়বে। অত্ধকা়ংশ মানষু এটি জানবয রেবর েযিাক েবি রয রেোোইটিস 
ত্ি টিকা গ্রেে করবল একজন িিত্ির মাত্িেল রলক্লবরাত্সস েওয়ার সম্ভািনা ৪২০%, ত্সবস্টত্মক লুোস এত্রবথমাবোসাস 
৮১০%, এি়ং ত্রউমােবয়ড আর্থ্যাইটিস ১৭০০% িৃত্ে োয়।148 

এটি আিবযযর ত্িষয় েবয োবর রয োম, মাম্পস এি়ং রুবিলা (MMR) টিকা, যা ত্শশুবের একটি সাধারে টিকাোন, গ্রেে 
করবল েীঘযস্থায়ী অবোইত্মউন প্রোেজত্নয আর্থ্যাইটিস েওয়ার ঝুৌঁ ত্ক উবেখবযাগিভাবি িৃত্ে োয়।149 COVID-19 মোমাত্রর সময়, 

যারা প্রত্য িের ফু্ল টিকা ত্নবয়ত্েল, যাবের COVID-19 আক্রান্ত েওয়ার সম্ভািনা ৩৬% িৃত্ে রেবয়ত্েল।150 

ঈের চান রয ত্যত্ন আমাবের রয রেে ত্েবয়বেন যা যাৌঁর ঐেত্রকভাবি প্রকাত্শয স্বাস্থিত্িত্ধ অনুসাবর সুস্বাবস্থি রক্ষা কত্র 
এি়ং শয়যাবনর প্রযারোমূলক নকল ত্িষয়গুবলা রথবক েবূর থাত্ক। 

ঈের আমাবের িবলন রয আমাবের রেবের স্বাস্থি কীভাবি স়ংরক্ষে করবয েয় রস ত্িষবয় িিত্িগয জ্ঞান থাকা প্রবয়াজন: 
“বযামাবের প্রবযিবকর জানা উত্চয, ত্করূবে েত্িত্রযা ও সম্মাবনর সবঙ্গ আেন আেন োত্রবক (বেেবক) অত্ধকার কত্রবয 
েয়।” (১ ত্থষলনীকীয় ৪:৪)। 

আর রকন এটি প্রবয়াজন? যাবয আমরা “...সম্মাবনর োত্র েইবয োত্র, েত্িত্রীকৃয এি়ং কযয ার িিিোবরর উেবযাগী, প্রবযিক 
সৎকবমযর জনি প্রস্তুয।” (২ যীমত্থয় ২:২১)। 

আমরা আমাবের রেবের রয রকাবনা ক্ষত্য করবয সম্মত্য ত্েবল যার জনি ত্যত্ন আমাবের োয়ী করবিন। “কারে আমাবের 
সকলবক খ্রীবষ্টর ত্িচারাসবনর সম্মবুখ প্রকাত্শয েইবয েইবি, রযন প্রবযিবক আেন আেন রেবের িারা কৃয কবমযর ফল োয়, 

রস ভাল েউক িা মি েউক।” (২ কত্রন্থীয় ৫:১০)। 

আমাবের োত্য়ত্ব েবলা, “...রযামাবের রেবে ও রযামাবের আত্মায় ঈেরবক মত্েমাত্েয কর; ইো ঈেবরর।” (১ কত্রন্থীয় 
৬:১৯-২০)। 

ঈের চান না রয আমরা এই েত্িত্র আমানয শত্রুর োবয ত্িোসঘাযকযার সবঙ্গ যুবল ত্েই। 

মাস্ক পতরধ্ান (WEARING OF THE MASK) 

মানুবষর িারা শুরু করা ত্কন্তু িাইবিল িারা সমত্থযয নয় এমন আবরকটি প্রত্যবরাধমূলক িিিস্থা েবলা মাস্ক েত্রধান। 
ত্কন্তু সুরক্ষামূলক েওয়ার েত্রিবযয  িাস্তবি এই িিিস্থা মোমাত্র ররাবগর সবঙ্গ সম্পত্কয য ঝুৌঁ ত্ক আরও িাত্ডবয় রেয়। 

এমনত্ক ত্চত্কৎসকবের রক্ষবত্রও ত্িজ্ঞান এর িিিোরবক সমথযন কবর না। সাজয াত্র সম্পােনকারী সাজয ন ও নাসযবের 
ত্ডসবোবজিল রফস মাস্ক েরবয েয়, ধারো করা েয় রয নাক ও মখু রথবক জীিােু ররাগীর ক্ষযস্থাবন রেৌৌঁবে ক্ষয স়ংক্রমে 
ঘোবনা রথবক যাবের প্রত্যবরাধ করবি। বিজ্ঞাত্নক েরীক্ষাগুবলার একটি েযযাবলাচনায় রেখা রগবে রয ত্ডসবোবজিল রফস 
মাস্ক েরবল অবস্ত্রােচাবরর ক্ষয স়ংক্রমবের স়ংখিা কবমবে—এমন রকাবনা স্পষ্ট প্রমাে রনই।151 

এর রচবয়ও রিত্শ, এই মাস্কগুবলা ররাগজীিােু িারা উেত্নবিত্শয েবয় ওবে এি়ং একটি স্বাস্থিঝুৌঁ ত্কবয েত্রেয েয়, যা ররাগীর 
মবধি ররাগ েডাবয োবর।152 এটি সাজয বনর সবিযাত্তম কাজ করার ক্ষমযাও কত্মবয় রেয়। মাস্ক েরার প্রথম এক ঘণ্টার 
মবধিই সাজয বনর োলবসর োর িৃত্ে োয় এি়ং রবি অত্িবজবনর মাত্রা কবম যায়। এটি যার সবিযাত্তম কাজ করার 



ক্ষমযাবক ক্ষত্যগ্রস্ত কবর, কারে যার মত্স্তষ্ক যযো যীক্ষ্ণভাবি কাজ করবয োবর না এি়ং যার োযও যযো ত্নভুয ল েবয 
োবর না। োবযর সামানি একটি ভুল, আর একটি জীিন উৎসগয েবয োবর।153 

আত্ম যখন জবয়ি ত্রবিসবমি সাজয াত্র করযাম, যখন আমাবের রোশাবকর মবধি যা আমরা “বস্পস সুিে” িবল উবেখ 
করযাম রসটিও অন্তভুয ি ত্েল, যার মবধি সাজয বনর অত্িবজবনর মাত্রা িজায় রাখার জনি একটি সাকুয বলশন ফিান ত্েল। 

িাইবিবল কুষ্ঠবরাবগর ত্িস্তার ররাধ করার জনি কুষ্ঠবরাগীবের মুখ রেবক রাখবয েবযা, “রস যাোর ঊধ্বয ওষ্ঠ আিৃয কত্রবি 
এি়ং চীৎকার কত্রয়া িত্লবি, অশুত্চ, অশুত্চ।” (বলিীয় েুস্তক ১৩:৪৫)। 

যারা কুষ্ঠবরাগী নয়, যাবের মুখ রেবক রাখা িা মাস্ক েরার রকাবনা ত্নবেযশ ঈেবরর িাবকি কখবনা রেওয়া েয়ত্ন। এর 
ত্িেরীবয, ত্মথিা ভািিােী এি়ং প্রযারবকরা, যারা ঈেবরর কাে রথবক রকাবনা িাযয া োয়ত্ন িবল প্রকাত্শয েবয়ত্েল, যারা 
যাবের রোৌঁে রেবক রাখয (এি়ং শুধু যাবের রোৌঁে, নাক ত্েবয় অিাবধ োস রনওয়া ত্নত্ষে কবর নয়), যাবের লজ্জা প্রকাশ 
করার জনি। (মীখা ৩:৭)। 

মাস্ক েত্রধান সামাত্জক ত্িত্েন্নযা িৃত্ে কবর, ভয় সৃত্ষ্ট কবর, রযাগাবযাবগ িাধা রেয়—একত্েবক কণ্ঠস্বরবক অস্পষ্ট কবর এি়ং 
অনিত্েবক আবিগ ও উবদ্দশি প্রকাশকারী মুবখর অত্ভিিত্ি লুত্কবয় রাবখ। এটি ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা েমন, ররাবগর ত্িস্তার, 

ত্িষণ্ণযা এি়ং মোমাত্রবয মৃযুির স়ংখিা িৃত্ে কবর।154,155 

মাস্ক ত্শশুবের স্বাভাত্িক ত্িকাবশ িাধা সৃত্ষ্ট করবয োবর এি়ং উবিগ ও চাবের সবঙ্গ মনস্তাত্েক উেসগয সৃত্ষ্ট করবয োবর, 

োশাোত্শ মবনাবযাগ ও রশখার সমসিাও সৃত্ষ্ট করবয োবর।156 

মাস্ক েত্রধানকারীবক আক্ষত্রক অবথযই োসবরাধ কবর, রবি অত্িবজবনর মাত্রা কত্মবয় রেয়। 

মাস্ক পররল তি আমারি সুরক্ষা রদরব? 

ঈের আমাবের মুখবক যাজা িাযাস ও সূযযাবলাবকর স়ংস্পবশয থাকার জনি বযত্র কবরবেন, রকাবনা আিরবের ত্নবচ েমিন্ধ 
েবয় থাকার জনি নয়। নাক ও মখুবক কািযন ডাই-অিাইড, ররাগজীিাে,ু ত্িষাি েোথয এি়ং িবজয ির মবযা ত্িষাি ত্িোকীয় 
উেজায রির কবর রেওয়ার অঙ্গ ত্েবসবি এি়ং শরীবর যাজা অত্িবজন গ্রেবের জনি সৃত্ষ্ট করা েবয়বে। 

মাস্ক েত্রধানকারীবক আক্ষত্রক অবথযই োসবরাধ কবর, রবি অত্িবজবনর মাত্রা কত্মবয় রেয়। মাস্ক ত্েবয় আমাবের 
োসনালীগুবলা রেবক রাখবল আমরা িিাকবেত্রয়া, ভাইরাস এি়ং ত্িষাি েোথয েুনরায় োবসর সবঙ্গ গ্রেে করবয িাধি েই, যা 
ত্নউবমাত্নয়া, ব্রোইটিস, োসকষ্ট এি়ং চলমান মোমাত্রর আরও মারাত্মক অিস্থা িা কিান্সারসে আরও অবনক প্রােঘাযী 
ররাগ সৃত্ষ্ট করবয োবর।157 

যাজা িাযাবস কািযন ডাই-অিাইড থাবক ০.০৪%; ৫ ত্মত্নবের রিত্শ মাস্ক েরবল োবসর সবঙ্গ গ্রেে করা কািযন ডাই-
অিাইবডর মাত্রা ১.৪১% রথবক ৩.২% েযযন্ত িৃত্ে োয়। এর ফবল মত্স্তবষ্কর কাযযক্ষমযা হ্রাস োয়158 (আলবঝইমাবরর ঝুৌঁ ত্ক 
িৃত্ে কবর) এি়ং ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা েমন েয়। 

সমূ্পেয কাযযকর ররাগপ্রত্যবরাধ িিিস্থা োডা আমাবের োসোযাবল ভত্যয  েওয়ার িা এমনত্ক মযুৃির সম্ভািনাও রিত্শ। মাস্ক 
েত্রধান কাত্িয ফলাফবলর ত্িেরীয ফল সৃত্ষ্ট কবর; একজন িিত্িবক ত্নরােে রাখবয এি়ং মোমাত্রর ত্িস্তার িন্ধ করবয 
সাোযি করার েত্রিবযয  িাস্তবি এটি মানুষবক ররাবগর প্রত্য আরও স়ংবিেনশীল কবর রযাবল, ররাবগর যীব্রযা িাডায় এি়ং 
মোমাত্রর স্থাত্য়ত্ব েীঘযাত্য়য কবর।159 

“কারে জগবযর জ্ঞান ঈেবরর কাবে মূখযযা। কারে রলখা আবে, ত্যত্ন জ্ঞানীবের যাোবের ত্নজ চাযুবযযি ধবরন।” (১ 
কত্রন্থীয় ৩:১৯) 

সারসংরক্ষপ (SUMMARY) 

-- ররাগপ্রত্যবরাধ ক্ষমযা িৃত্ে করার জনি প্রাকৃত্যকভাবি যা ত্কেু করা সম্ভি, যা করুন। 

-- অনিবের সাোযি করার জনি প্রস্তুয থাকুন। 



-- ত্িত্ভন্ন ধরবনর েুত্ষ্টকর খািার খান, যার মবধি প্রধানয শাকসিত্জ, ফল, ডাল, িাোম, িীজ এি়ং সমূ্পেয শসিজাযীয় খািার 
থাকবি। 

-- সি ত্িষবয় স়ংযম অনুশীলন করুন; ত্চত্ন, অিালবকােল, ধূমোন এি়ং সিাচুবরবেড ফিাবের মবযা ক্ষত্যকর েোথয রথবক ত্িরয 
থাকুন; যা ভাবলা যা রকিল েত্রত্মযভাবি িিিোর করুন (উোেরেস্বরূে স্বাস্থিকর লিে)। 

-- মোমাত্রর প্রস্তুত্য ও িিিস্থােনার জনি িাইবিবলর ত্নবেযশনা অনুসরে করুন। 

-- প্রচুর োত্ন োন করুন। 

-- রখালা িাযাস ও সূযযাবলাবক ত্নয়ত্ময িিায়াম করুন। 

-- েযযাপ্ত ত্িশ্রাম ত্নন। 

-- এি়ং সিবচবয় গুরুত্বেেূয ত্িষয় েবলা, আেনার স্বগীয় ত্েযার সবঙ্গ রযাগাবযাগ রখালা রাখুন এি়ং অনিবের সবঙ্গ একযায় 
মোমাত্র সম্পবকয  প্রাথযনা করার জনি ত্খ্রস্টীয় সমাবিবশ অ়ংশগ্রেে করুন। 

আরও যবথির জনি, “আত্ম কীভাবি আমার বেনত্িন জীিবন স্বাস্থিকর নীত্যগুবলা প্রবয়াগ করবয োত্র” ত্শবরানাবমর 
অধিায়টি রেখুন। এবয একটি নমনুা বেত্নক সময়সূত্চ এি়ং একটি খাত্ল সময়সূত্চ রবয়বে, যা একজন িিত্ি ত্নবজর জনি 
েত্রিযয ন করবয োবরন। খাত্ল ফমযটি েূরে করার সময়, মোমাত্রর প্রস্তুত্যর জনি ত্নত্েযষ্ট এই ত্িষয়গুবলা উেযুি ত্িভাবগ 
রযাগ করবয েবি: 

রভষজ চা (েেি িা প্রােিযার ওের ত্নভয র কবর): েলুে, অিাস্ট্রাগালাস, োইন ত্নডল এি়ং ইত্চবনত্শয়া।                                 

খাবার/উপবাস: এই অধিাবয় রেওয়া সমস্ত খােিস়ংক্রান্ত েরামশয অন্তভুয ি করুন এি়ং “ABSTEMIOUSNESS”-এর অধীবন 
উবেখ করা কবয়কটি খািার িা এমনত্ক কবয়ক ত্েবনর জনি উেিাস করার ত্িষয়টি ত্িবিচনা করুন।                                               

হাইররারথরাতপ: গরম ও োো োত্নর শাওয়ার। অসুস্থ েবল জ্ববরর স্নান সোয়ক েবয োবর।                                                                                              

চাররিাল রপালটিস: অসুস্থ েবল রাযভর িবুকর ওের চারবকাল রোলটিস, অথিা িিথা িা জ্ববরর রযবকাবনা স্থাবনর ওের 
প্রবয়াগ করুন। 

“রহ আমার প্রাণ, িুতম রিন অবনি হও, রিন আমার মরধ্য অতস্থর হও? ঈশ্বরর প্রিযাশা রাখ; িারণ আতম আবার িাাঁহার 
প্রশংসা িতরব, তিতন আমার মুরখর স্বাস্থয এবং আমার ঈশ্বর।” (গীযস়ংত্েযা ৪২:১১) 

 

 

For additional support, please see our website: https://northernlightshealtheducation.com/ 

Contact: Dr. John Clark:   

Website: NorthernLightsHealthEducation.com  

Email: ClarkHealthEd@aol.com 
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