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গত জোনুয়োরিকতই ৮২ বছকিি বকিনবোবুক� ববলঘরিয়োয় ব�োতলো বোরিি বোিোন্োয় ব�োস বেজোকজ বিো� ব�োহোকত ব�ক�রছলোে। আি এই 
ববশোক�ি �োব�োহটো আসকতই ওনোি নোরত রবশ্বক�করি ব�োন, ‘ডোক্োি�োকু, �োদুি ২ র�ন ধকি �োয়�োনো বন্ধ হকয় রগকয় ব�ট �ুকল উকেকছ 
আি যন্ত্রণোয় ছট�ট �িকছ।’ তরিঘরি বকিনবোবুক� ভরত্ষ �িকত হল হোস�োতোকল। ভোগ্য ভোল এ যোত্োয় রতরন ববঁকে বগকলন। ডোক্োিী 
�িীক্ো–রনরিক্োয় ধিো �িল ব�কট েল জকে রগকয় ওনোি ব�ট �ুকল রগকয়কছ। এি র�ছকন বয �োিণটো রছল বসটো বয এি�ে ভয়ঙ্কি র�ছু 
এ�টো ঘটোকত �োকি বসটো হয়কতো বকিনবোবুি জোনো রছল নো। হেোৎ �কি তীব্র গিে �িোি �কিও উরন জল �োওয়োি �রিেোণটো র�ছুকতই 
বোিোকত �োকিনরন। আি এি �োশো�োরশ উরন বিোবিই শো�–সবরজ �ে �োন। েূলত এই দুকটো �োিকণই ওনোি �োয়�োনো বন্ধ হকয় রগকয়রছল।

বসর�ন ওর�রডকত বিোগী রহকসকব আলো� বছি ৩২–এি সুশ্রী সুেরিতোি সকগে। ওি �ুব অম্বল হরছিল, বু� জ্োলো �িরছল, বেকুি উেরছল 
আি সকগে রছল েোথো যন্ত্রণো ও ঘুে নো হওয়োি সেস্যো। তোক�, ‘�ী �কিো’ রজকঞেস �িকত বস জোরনকয়রছল, ‘আই টি বসক্টি–এি �েমী। র�কন 
১২ ঘণ্ো �োজ। �ুকিোটোই এরস ঘকি। বডস্ক বথক� ওেোি সেয় বনই।’ এই গিকে �োও �ী? রজকঞেস �িকতই গিগি �কি বকল ব�লল, 
‘বোরি বথক� আনো �োবোি জল বতো ��নই বশর হকয় যোয়, আি তোই সোিোর�কন �তবোি কুল ররিঙ্কস বো স�ট ররিঙ্কস �োই তোি ব�োনও 
রহকসব বনই।’ আেোি বুঝকত এ�টুও ব�রি হল নো, ওি এই �কটেি ব�ছকন জল নো �োওয়ো ছোিোও ঘণ্োয় ঘণ্োয় সুগোকি টইটুম্বুি হকয় থো�ো 
কুল ররিঙ্কসও সেোন �োয়ী। �কি আকলোেনো �িকবো ওি �টেগুকলো ব�ন হরছিল তো রনকয়। ওক� র�কন �ে�কক্ আিোই রলটোি জল ব�কত 
বললোে আি কুল ররিঙ্কস বনব বনব বনব ে...

গত সপ্োকহ নকগণবোবুি বোরি বথক� য�ন ব�োনটো ব�লোে ত�ন ওনোক� হোস�োতোকল ভরত্ষ �িো ছোিো আি ব�োনও উ�োয় রছল নো। উরন 
রসকিোরসকসি বিোগী। ওনোি ব�কট, �োকয় জল আি তোি সকগে জরডিস। এ�টো ভুল ধোিনোি বশবতমী হকয় রতরন ভোবকতন জল ববরশ ব�কল 
শিীি বথক� জরডিসটো ববরিকয় যোকব। ওনোি বক্কত্ উক্োটোই হকয়রছল। রতরন বয �রিেোণ জল �োরছিকলন তোি �ুকিোই ব�কট জকে যোরছিল। 
িকক্ বসোরডয়োকেি েোত্ো �কে রগকয়রছল ববরশ জল �োবোি �কল। এ যোত্োয় উরন িক্ো ব�কয়রছকলন ২ র�কন ৪ ববোতল স্যোলোইন বনওয়োি 
�ি। এই হল আেোক�ি জকলি ভোল–েন্।

জকলি আকি� নোে জীবন এটো আেিো সবোই জোরন। আেোক�ি সোিো শিীকি শুধুই জল আি জল। ৬০– ৭০ ভোগই জল। এ�জন েোনুকরি 
শিীকি বেোট ব�োকরি সং�্যো ১০ ১৩ ( ১০ টু র� �োওয়োি ১৩) । আি এই ব�োরক� উজ্ীবীত �িকত বো বোঁরেকয় িো�কত জকলি ব�োনও 
রব�ল্প বনই। শিীকি সেস্ত শরক্ি উৎসই জল। জোকনন বতো এ� ব�োঁটো জল নো ব�কল এ�জন েোনুর ৩—৭ র�কনি ববরশ বোঁেকত �োকিন নো। 
আি এটো রনশ্চয়ই জোকনন, শিীকি জল সঞ্চয় �কি িো�োি েকতো ব�োনও অগে ভগবোন বতরি �কি ব�নরন। গো–হোত–�ো ব্যথো বো ে্যোজে্যোজ 
�িো, দুব্ষলতো, েোথো ব্যথো এগুকলোিও প্রধোন ও প্রথে �োিণ শিীকি জকলি অভোব। এটো বতো েোকনন শিীিক� সুস্থ িো�কত জকলি বেকয় 
ভোল ব�োনও রব�ল্প আেোক�ি বনই।

চলুে েরা দদনেকেই জনলর সনগে দ�ৌকটিিতন্ত্র বরা গ্রানট্রা–ইেনেকটিেরাল ট্্রাক্ট ও কল�রানরর িী সম্পি্ক —
✦ েু�গহ্বি বথক�ই শুরু �রি। �য্ষোপ্ �রিেোণ লোলো রনঃসিকণি জন্য জল �ুব জরুরি। অথ্ষোৎ জল �ে ব�কল লোলোও �ে বতরি হয়। আি 
তোকত েু� শুর�কয় যোয়। �কল �ো�্য গলোধ�িণ �িকত �ুব অসুরবধো হয়। এছোিোও ব্যোঘোত ঘকট �োবোকিি স্োক�ি অনুভূরতকতও। বসি�ে 
ভোকবই ইকসোক�গোস বো অন্ননোলী বথক� �োবোি নোেকতও অসুরবধো হয় জল �ে ব�কল।
✦ �ো�্য �রি�োক�ি প্রথে ধো� �ো�্য সিলী�িণ। অথ্ষোৎ �ো�্যকছোট বছোট টু�কিোয় বভকে যোয় লোলো, �ো�স্থলী রনঃসৃত এনজোইে ও 
�ো�স্থলীি হোইকরিোক্োরি� অ্যোরসকডি সোহোকয্য। এই �ুকিো সিলী�িণ প্রররিয়োি জন্য �য্ষোপ্ �রিেোণ জল অবশ্যই জরুরি। আি সুেরিতোি 
বক্কত্ জল �ে �োওয়ো আি কুল ররিঙ্কস ববরশ �োবোি �কল ইকসোক�গোস ও �ো�স্থলীি সেস্ত �োজ�কে্ষ ব্যঘোত ঘকটরছল এবং �ো�্য হজকেি 
প্রথে ধো�গুকলোও ঠি� েকতো হরছিল নো। তোি �লস্রূ� ওি রিফ্োক্স এবং অ্যোরসরডটি হরছিল। আি শিীকি জকলি অভোকবই ওি েোথো যন্ত্রণো 
ও রনদ্োহীনতো ব��ো র�কয়রছল।
✦ �ো�্য �রি�োক�ি �িবতমী ধো� দ্বী�িণ এবং হজে। এি জন্য অ্যোরসড, অ্যোল�োরল, এনজোইেস, হিকেোন এবং জল অত্যন্ত 
প্রকয়োজনীয়। এই �ুকিো প্রররিয়োটো �ো�স্থলী আি কু্দ্োকন্ত েলকত থোক�। তোই ববোঝোই যোকছি জল নো ব�কল �ো�্য হজেই হকত েোইকব নো।
✦ এ�োকন েকন িো�ো �ি�োি শিীকিি জন্য উ��োিী ববশ র�ছু প্রকয়োজনীয় রভটোরেন ( এ, রড, ই, ব�)  এবং রেনোকিল জকল দ্বীভূত হয় 
এবং তোি�কিই তোিো হজে হকত �োকি।
✦ �রি�োক�ি বশর ধোক� �োবোিগুকলো বছোট বছোট েরলর�উল রহকসকব কু্দ্োকন্তি রেউক�োসো বো রঝরলিি েকধ্য র�কয় বশোররত হয়। এই বশোরণ 
�য্ষোকয়ও সিলী�ৃত �ো�্য কু্দ্োকন্তি ব�োকর বেো�োি সেয় জকলি সোহোয্য রনকয় থোক�। সরত্য �থো বলকত �ী শুধু ব�ৌরটে�তন্ত্র ব�ন, শিীকিি 
বয ব�োনও ব�োকর প্ররতরনয়ত েলকত থো�ো লক্োরধ� বজব রবররিয়োয় জল �ুবই জরুরি।
✦ বশোরকণি �ি ব�ৌরটে�তকন্ত্রি ব�োর বথক� িক্নোলী এবং লরস�োনোলীি সোহোকয্য �ো�্য রলভোি এবং অন্যোন্য অকগে স্থোনোন্ত�িকণি সেয়ও 
জল অত্যন্ত গুরুত্ব�ূণ্ষ।



✦ অন্যোন্য �োবোকিি সকগে এই জল বশোরণ হকলও বস িকক্ি েোধ্যকে সোিো শিীকি বকয় ববিোয় ও িকক্ ইকল�ক্োলোইট এবং রনকজি েকধ্য 
ভোিসোে্য বজোয় বিক� েকল। এই অটুট �োিস্পরি� সম্পক�্ষি উ�কিই রনভ্ষি �কি �ুস�ুকস এবং েরস্তককে অরক্সকজন সিবিোহ। এছোিোও 
জল শিীি বথক� দূররত ��োথ্ষ দূি �কি, হোট্ষ অ্যোটো� ও বট্োক�ি ঝঁুর� �রেকয় ব�য় এবং রনয়ন্ত্রণ �কি শিীকিি তো�েোত্োক�। জোকনন বতো, 
জল েোনরস� রস্থরতশীলতো, েকনোসংকযোগ, রসদ্োন্ত বনওয়োি ক্েতো বোরিকয় ব�য়। আি বতেন ভোকবই উ�োসীনতো এবং বটনশন দূি �কি। 
বোরিকয় ব�য় �নর�কডন্স আি বেেরি। ঠি� িোক� শোিীরি� সম্প�্ষ। আি বোধ্ষ�্য আসোটোক� �ুকিো�ুরি বিোধ �িকত নো �োিকলও বসটোক� 
র�ছুটো র�রছকয় র�কতও �োকি জল! তোহকল ব��কলন বতো, শিীকি জল এবং ইকল�ক্োলোইকটি উ�ি �তগুকলো রজরনর রনভ্ষিশীল!
✦ জলই ব�ৌরটে�তকন্ত্রি রেউক�োসোক� ( বভতকিি আছিো�ন)  নিে, েসৃণ, স্ছি, �রিকেোি ও ব�রক্সকবল িোক� এবং �ো�্যক� উ�ি বথক� 
নীকেি র�ক� রনকয় যোওয়োি �োজটো �কি �ুব সহজভোকব। তোই �য্ষোপ্ �রিেোণ জল ব�কল ব�োষ্ঠ�োঠিন্যতো ব��ো ব�য় নো। আি এি উক্োটো 
ব�ক�রছ বকিনবোবুি বক্কত্।
✦ �য্ষোপ্ �রিেোণ জল ব�কল কু্দ্োন্ত এবং বৃহ�কন্ত্রি সংক�োেন–প্রসোিণ ঠি� থোক� বকল শিীকি থো�ো দূররত ��োথ্ষ �োয়�োনোি সকগে �ুব 
তোিোতোরি ববরিকয় বযকত �োকি। গকবরণোয় জোনো বগকছ, �োক�্যি সকগে আসো এবং গ্যোকট্ো–ইনকটরটিনোল ্্যোকক্ট বেটোবরলজকে বতরি হওয়ো 
�্যোন্সোি সৃরটে�োি� রবরোক্ ��োথ্ষ �োয়�োনোি সকগে �ুব তোিোতোরি ববরিকয় বযকত �োকি যর� সোিোর�কন সঠি� �রিেোণ জল �োই।
✦ রলভোি এবং শিীকিি অন্যোন্য অকগে �্যোট বেটোবরলজকেি জন্য জল ভীরণ জরুরি। তোই শিীকিি ওজন �েোকত হকলও সঠি� �রিেোণ 
জল ব�কত হকব।

চলুে দদকে সরাররাকদনে িতেরা জল েরাওয়রা উকচত আমরানদর—
এ�জন েোনুকরি �তটো জল �োওয়ো উরেত বসটো আকলোেনো �িো অল্প �রিসকি সম্ভব নয়। জোনকত হকব রতরন �ুরুর নো েরহলো, বয়স �ত, 
উচ্চতো ও ওজনই বো �ত, ব�োন্  ক�কশি বোরসন্ো, সেয়টো–  গ্ীষ্ম–বর্ষো নো শীত, রতরন ঘকি বকস থোক�ন নো বোইকি �োজ–�ে্ষ �কিন, �িকল 
শ্ররেক�ি �োজ �কিন নো বটরবল–বেয়োকি বকস �োজ �কিন বো রতরন ব�োনও ব�লোয় অংশগ্হন �কিন র�নো। আিও জোনকত হকব, রতরন 
ব�োনও বিোকগ বভোকগন র�নো, বযেন–  �ীঘ্ষস্থোয়ী র�ডরন, রলভোি, �ুস�ুস ও হোকট্ষি অসু�। এ�জন প্রোপ্বয়স্ক �ুরুকরি র�কন বেোটোেুটি 
আিোই রলটোি ও েরহলোি দু’রলটোি জল �োওয়ো জরুরি। এি সকগে যর� রতরন ব�রহ� �রিশ্রে বো ব�লোধূলোয় অংশ বনন তোহকল জল �োবোি 
�রিেোণ ৫০০ — ১,০০০ এে এল �য্ষন্ত বোিোকত হকব। যোিো রনয়রেত রবেোকন যোতোয়োত �কিন অথবো এয়োি�রডিশন ঘকি বকস অর�কসি 
�োজ�ে্ষ �কিন তোক�িও র�ন্তু ব�রন� জল �োবোি �রিেোণটো বোিোকত হকব ৫০০—১০০০ এে এল অবরধ �রিরস্থরত অনুযোয়ী। উক্ো 
র�ক� শীকত জল �োবোি �রিেোণ ৫০০ এে এল �রেকয় র�কল �ুব এ�টো অসুরবধো হয় নো।

দবকি �করমরানণ জল েরাওয়রা কি দিরােও িরারীকরি ক্ষকত িনর? 
আছিো বলুন বতো এ�জন েোনুর র�কন ৮— ১০ রলটোি জল ব�কয় রনকল �ী হকত �োকি? আসকল এক�ি বলো হয় ‘অ্যোক�োয়োরল�’ 
( Aquaholic)। অথ্ষোৎ এিো রেরনকট রেরনকট, ঘণ্োয় ঘণ্োয় জল �োন ভুল �কি। এি�ে ভুল �কি বকসরছকলন নকগণবোবু। েোত্োরতরিক্ জল 
ব�কল শিীকি ব�োনও বিোগ থো�কল বি ব�োনও ক্রত বতো হকবই, আ�োত সুস্থ েোনুরও যর� প্ররতর�ন ৮— ১০ রলটোি জল ব�কতই থোক�ন 
তোহকল বলোই বোহুল্য তোি র�ডরনি উ�ি েো� বোিকব, িকক্ বসোরডয়োকেি েোত্ো �েকব এবং েুক�–ব�কট–�োকয় জল জেকব। এছোিোও 
রতরন হকয় ওেকবন র�টর�কট, �োিকবন নো ব�োনও র�ছুকত েকনোসংকযোগ �িকত, ঘুে আসকব নো, �িকব েোথো ব্যথো, এেনর� অঞেোন �য্ষন্ত 
হকয় বযকত �োকিন।

দেনত দেনত কি জল েরাওয়রা চলনত �রানর? 
এতটো �কি অকনক�িই েোথোয় এই প্রশ্নটো আসকব। ববঞেোরন� উত্তি হল, ব�কত ব�কত জল �োওয়ো যোয়। �োবোি শুরুি আকগ ব�ট ভরত্ষ 
�কি জল �োকবন নো। �োবোি গলোধ�িকণি সেয় প্রকয়োজনীয় জলটুকু ব�কত ব�োনও আ�রত্ত বনই। �োবোি েোকঝ বোচ্চো জল েোইকল ‘নো’ 
বলোি ব�োনও �ি�োি বনই। আ�রনও ব�কত �োকিন, �োিণ ওই এ�টু�োরন জল �োবোি হজকে সোহোয্যই �িকব।
আবোি েকন �রিকয় র�ই, আেোক�ি শিীকিি ৬০— ৭০%–ই ��ল �কি আকছ জল। বিোজ�োকিি বযোগোন আকস বোইকি বথক�ই, 
আি তো ব�ৌরটে�তকন্ত্রি েোধ্যকেই �োবোি �রি�ো� �কি এবং রনকজ বশোররত হকয় েকল আকস শিীকিি সেস্ত ব�োকরি সোরন্নকধ্য সঞ্ীবনী 
রহকসকব। আকগই বকলরছ, আেোক�ি শিীকি ব�োকরি সং�্যো ১০ ১৩ ( ১০ টু র� �োওয়োি ১৩) । এই ব�োকরি প্রোণকভোেিো হল জল। আ�োত 
দৃরটেকত জল িং রবহীন, গন্ধ রবহীন, নজি�োিোি েকতো নো হকলও েোনুকরি জীবন েোরলকয় রনকয় যোওয়োি জন্য এটোই বসই শরক্ যোি রব�ল্প 
ববঞেোরন�িো এ�নও �ুঁকজ �োনরন।
সহোয়তো: প্রীরতেয় িোয়বে্ষন

ডরাঃ কিংশুি দরাস
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ভোিত, আকেরি�ো ও ইউকিোক�ি গ্যোকট্োএকটেকিোলরজ, রলভোি ও একডিোকস্কোর� বসোসোইটিি স�স্য। ব�কয়কছন ভোিতকজ্যোরত অ্যোওয়োড্ষ, 
ববটি রসটিকজন অ� ইরডিয়ো অ্যোওয়োড্ষ এবং িোজীব গোন্ধী এক্সরসকলন্স অ্যোওয়োড্ষ। রতরন �ল�োতোি রুরব বজনোকিল হোস�োতোকলি রডরভশন 
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