
ডিসেম্বর ২০১৯

ডাঃ কিংশুি দাস

ডিন আস�ো আর আতশবোডির ররোশনোই ছোড়ো রেমন দীপোবড� ভোবো েোয় নো, রতমনই ক্োর�, ক্োসডে� আর অবশ্ই 
রকক ছোড়ো বড়ডদন অেম্পূর্ণ, রে পৃডিবী িুসড় েতই স্পূ�তোর এডপসিডমক চ�ুক নো রকন। স্পূ�তো ডনসয় এখন েব্ণত্রই 
চ�সছ প্োডনক। আমোসদর এখন নির রকোমসরর মোপ আর ওিন কমোসনোয়। ডচডকৎেক রিসক প্রডতসবশী, বন্ু 
রিসক আত্ীয় রবদবোসক্র মসতো বস� চস�ন, রকোন খোবোরটো খোব, কতটো খোব;  েুগোর, ফ্োট আর িোঙ্ক ফুি েবই 
বোদ ডদসত হসব। তো হস� খোবটো কী?  েকো� রিসক রোত পে্ণন্ত চস� ক্ো�ডর রগোনোর পো�ো। েসগে িোসক রদৌড়ঝোঁপ 
আর শরীরচচ্ণো। ভু�সত হসব রকক, রপড্রি আর ফ্োসয়ি ফুি। েডত্ ডক আমরো ডনষ্ুর হসত পোরব রকসকর ব্োপোসর?  
িোকসত পোরব নো রখসয়? 

আনন্দ, উৎেসবরই 
প্রতীক

র
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ইডতহোসের পোতোয়
মসন করো হয়, রকসকর উৎপডতি এক 
ধরসনর শক্ত রুটি রিসক— রেটো 
ওট, বোড�্ণ, নুন আর ি� ডদসয় ততডর। 
ররোমোনরো এসত ডিম আর মধু রমশোসনো 
শুরু কসরন। ইডিডটিয়োনরো এসত 
ব্বহোর করস�ন ছত্রোক। মধ্েুসগ 
ইংসরিরো শুকসনো ফ�, বোদোম, আদো 
এবং েুসয়ট ডদসয় রকক ততডর কসরন। 
এই েময়ই ‘ রকক’  নোমকরর করো হয়, 
খুব েম্ভবত ‘ KAKA ’  শব্দ রিসক। 
র�োড়শ ও েপ্তদশ শতোব্দীসত ডবডভন্ন 
রদসশর মসধ্ আমদোডন– রপ্তোডন শুরু 
হওয়োর ফস� রকক ততডরর উপকররও 
ডবডভন্ন ধরসনর হসত �োগ�। রককও 
হ� আরও েুস্োদু। েোর েুফ� 
আিসকর ডরিেমোে ফ্ুট রকক। 
অন্ডদসক, রোডন ডভস্োডরয়োর আমস� 
ডরিটিশসদর মসধ্ বোসড় প্োম রকসকর 
িনডপ্রয়তো। শুধু বড়ডদন নয়, ডবসয় বো 
রকোনও উৎেসবও তোঁসদর মসধ্ প্োম 
রকক খোওয়োর চ� ডছ�।

বড়ডদসনর েসগে রেোগ
প্রিম ডরিেমোে বো বড়ডদন পো�ন হয় ররোমোন েম্োট কনস্োনটোইসনর 
আমস�, ৩৩৬ ডরিস্োসব্দ। তসব বড়ডদসন রকক খোওয়োর রীডত অসনকটোই 
পসর। মধ্েুসগ ইসয়োসরোডপয়োন বো ডরিটিশরো বড়ডদসনর আসগর ডদন বো 
রকউ েপ্তোহ িুসড় উসপোে করসতন। উসপোে ভোিসতন ‘ পডরি’  রখসয়। 
পডরি ততডর হত েব, শুকসনো ফ�, মশ�ো, মধু ইত্োডদ ডদসয়। মসন করো 
হত, পডরি রখসয় উসপোে ভোিস� পসর রকোনও ডকছু রখস� রপসট রকোনও 
েমে্ো হসব নো। পরবডত্ণকোস� শুকসনো ফস�র েসগে মশ�ো‚ মধু, ডকশডমশ 
ডমডশসয় পডরি হসয় ওসে ডরিেমোে পুডিং। ১৬০০ শতসক েসবর বদস� 
ময়দো‚ ডচডন, ডিম, মোখন ডদসয় ততডর হ� পডরি। এর পোশোপোডশ রে েময় 
অসপক্োকৃত ধনীসদর কোসছ িোকত আসভন। তোঁরো ইস্োর রকসকর ধরসন 
রকক বোডনসয় তোর েসগে প্রোসচ্র মশ�ো ডমডশসয় বোনোস�ন ক্োডেক ডরিেমোে 
রকক। তসব ডরিেমোে রকক বোনোসনো হত ডরিেমোসের একমোে বো তোরও 
অসনক আসগ। রকক বোডনসয় এয়োরটোইট কসটেনোসর উস্ো কসর রোখো 
হত। এরপর প্রডত েপ্তোসহ তোর মসধ্ রমশোসনো হত অল্প পডরমোসর রি্োডডে‚ 
হুইডকি। ফস� তো স্োসদ–গসন্ অতু�নীয় হসয় উেত বড়ডদসনর েময়। 
বড়ডদসন রকসকর িনডপ্রয়তো প্রেসগে আরও একটি মত চো�ু আসছ। রকউ 
মসন কসরন, উডনশ শতসকর রশ� ডদসক েপ্তোহ িুসড় বড়ডদন পো�সনর 
রশ�ডদনটি উৎেব পো�ন বসন্র ডেদ্োন্ত রনন রোডন ডভস্োডরয়ো। েমে্োয় 
পসড় রকক প্রস্তুতকোরী েংস্োগুস�ো। তখন তোরো ঠিক কসর রশ�ডদসনর 
িন্ রে রককগুস�ো ততডর ডছ� রেগুস�ো বড়ডদসনর ডদনই ডবডরি করসব। এ 
ধরসনর নোনো মত প্রচ�ন আসছ রকক ও বড়ডদন ডনসয়। তসব রকোনওটোরই 
খুব একটো প্রোমোর্ নডি আমোসদর হোসত রনই।

রকসকর গুরকীত্ণন
 ❃ বড়ডদন এবং বড়ডদসনর মসতো অন্োন্ আনন্দ, উৎেসবর প্রতীক রকক। 
রেমন, িন্মডদন, ডবসয়, ডববোহবোড�্ণকী, গৃহপ্রসবশ, চোকডরসত অবেসরর পোটি্ণ 
ইত্োডদসক িনডপ্রয় কসর রতোস� রকক। মোনুস�র মসধ্ বোডড়সয় রতোস� 

বন্ন। গসড় রতোস� বন্ুত্ব। রকক রেন 
এক একতোর প্রতীক। তোই রকোনও 
প্রডতসেোডগতো ডিতস� বো পুরকিোর 
রপস� রকক ডদসয়ই আমরো তোর 
রেড�সরিশন কডর
❃ রকক কোটোয় দুুঃখ এবং হতোশো। 
রকসকর মসধ্ িোকো ডমডটি আমোসদর 
ররিসনর রেসরোসটোডনন র�সভ�সক 
বোডড়সয় কমোয় হতোশো। তোই রককসক 
ধরো হয় কমসফোট্ণ ফুসির মসধ্। 
ভোবসত অবোক �োসগ, রকক রখসয় 
ররোগোও হওয়ো েোয়। গসব�রোয় রদখো 
রগসছ, েকো�সব�োয় ররিকফোসস্ েডদ 
৬০০ ক্ো�ডরর মসধ্ কোসব্ণোহোইসরেট 
িোতীয় খোবোর বো রকক খোওয়ো েোয় তো 
হস� ওিন রতো বোসড়ই নো, বরং রবশ 
কসয়ক মোসের মসধ্ ওিন কমসতও 
পোসর। এর কোরর হ�, েকো� েকো� 
রকক বো ডমডটি খোবোর রখসয় রনওয়োয় 
েোরোডদসন ডমডটি খোওয়োর ইসছেটো 
আর িোসক নো। ডবজ্োনই িোনোন 
ডদসছে, আমোসদর শরীসর রমটোবড�িম 
েবসচসয় রবডশ হয় েকো� ৭টো– ৯টোর 

মসধ্। তোই এই েময় কোসব্ণোহোইসরেটও তোড়োতোডড় হিম হসয় েোয়
❃ রকক ততডরর েময় অি্ণোৎ ডেডন রবডকং করসছন তোঁর মনুঃেংসেোগ বোসড় 
এবং েফ�ভোসব রকক ততডর করোর পর তোঁর মসধ্ একটো রেন্স অফ 
অ্োডচভসমটে আসে। অি্ণোৎ রকক বোডনসয় কনডফসিন্স বোসড়
❃ রক ব�� রকসকর খোদ্ গুরোগুর এসকবোসরই রনই?  চসকোস�ট রকসক 
িোসক অ্োডটে–অডসিি্োটে, ক্োরট রকসক ডভটোডমন ‘ এ’  আর কডফ–
 ওয়ো�নোট রকসক িোসক ওসমগো ডরি ফ্োটি আ্োডেি। তসব েবসচসয় ভো� 
রকক হ� ওট রকক। েোসত িোসক হোই ফোইবোর আর গ্োইসেডমক ইনসিসি 
(  ডি আই)  িোসক খুব কম অি্ণোৎ রসক্ত েুগোর বোসড় নো

 ভরপুর ক্ো�ডর, ফ্োট আর  েুগোর
এই ভো� ডদকগুস�ো শুসন ঝোঁডপসয় পড়সবন রকক রখসত, রেটো ডকন্তু 
এসকবোসরই ব�ডছ নো। খোরোপ ডদকও রতো ডকছু িোকসত পোসর। রেটো কী?   
বড় আকোসরর রকসকর কিোয় েোডছে নো। একঝ�সক রদসখ ডনই রছোট কোপ 
রককসক। 
❉ চসকোস�ট বো রকোনও ডরিসমর ফ্ডস্ং ছোড়ো একটো ৮ ইডচির রকসক 
ক্ো�ডরর পডরমোর ২৪৫। আর ২ রটডব� চোমচ চসকোস�সটর ফ্ডস্ং রেোগ 
হস� ওই রছোট্ট ৮ ইডচির রকসক ক্ো�ডরর পডরমোর রবসড় হসব ৪০৮। 
তু�নোয় ডত্রসকোনোকোর ফুি রকসক ক্ো�ডরর পডরমোর ডকছুটো হস�ও কম। 
১ আউন্স ফুি রকসক ক্ো�ডরর পডরমোর ৭২। রকসক ডভটোডমন ও ডমনোসর� 
খুব কম িোসক। তোই এই রকক এম্টি ক্ো�ডরর উদোহরর। অি্ণোৎ শুধু 
ক্ো�ডরই রমস�, খোসদ্র অন্ রকোনও গুরোগুর খুব একটো িোসক নো। তো 
হস� বুঝসতই পোরসছন একটো রছোট রকক রিসক এই অবস্ো!  তো হস� 
একটো বড় রকক রখস� কী হসত পোসর রেটো েহসিই অনুসময়
❉ এক– একটি রছোট কোপ রকসক িোসক ৩০– ৩৫ গ্োম েুগোর। আসমডরকোন 
হোট্ণ অ্োসেোডেসয়শন ব�সছ, মডহ�োসদর প্রডতডদন ২৫ গ্োসমর রবডশ ডচডন 
খোওয়ো উডচত নয়। অি্ণোৎ ২ রটডব� চোমচ ( ২৩. ৭ গ্োম) । আর পুরু�সদর 
৩৭. ৫ গ্োসমর রবডশ নয়। তো হস� একটো কোপ রকক েুগোসরর র�সভ�সক 



বোডড়সয় ডদসত েসিটি
❉ আরও  ভসয়র কিো, রকসকর একটো স্োইসে ফ্োসটর পডরমোর ৯. ৯ গ্োম। 
েোর মসধ্ ে্োচুসরসটি ফ্োট ২. ৭ গ্োম। চসকোস�ট রেোগ হস� ফ্োসটর 
পডরমোর আরও বোড়সব ৭. ২ গ্োম এবং েোর মসধ্ ে্োচুসরসটি ফ্োট ২. ৩ 
গ্োম। কোপ রকসকর ফ্ডস্ংসয় িোসক ট্োন্স ফ্োট, রেটো আরও ভয়ঙ্কর
❉ শরীসর প্রডতডদন রেোডিয়োম গ্হসরর পডরমোর েীমোবদ্ িোকো উডচত 
২,৩০০ ডমড�গ্োসমর মসধ্। অডতডরক্ত রেোডিয়োম রক্তচোপ বোডড়সয় 
হৃদ্ সরোসগর ঝুঁডক বো   ড়োয়। রকসকর এক টুকসরোসত ২৩৩ ডমড�গ্োম 

রেোডিয়োম রসয়সছ এবং চসকোস�ট ফ্ডস্ংেুক্ত হস� আরও ৭৫ ডমড�গ্োম 
রবসড় ৩০৮ ডমড�গ্োম অি্ণোৎ ২,৩০০ ডমড�গ্োসমর ১৩ শতোংশ। তু�নোয় 
এক টুকসরো ফুি রকসক রেোডিয়োসমর পডরমোর ডকছুটো কম। ২১০ ডমড�গ্োম

রকক রতো খোসবনই, ডকন্তু একটু বুডদ্ কসর
❖ রকসকর উপকররগুস�োসক একটু বুডদ্ কসর রবসছ ডনন। েডদ অগ্ণোডনক 
েুগোর, গসমর আটো, ডিম আর অড�ভ অসয়� ডদসয় রকক ততডর করো েোয় 
রতো েবসচসয় ভো�। এসত খরচ হয়সতো একটু রবডশ, ডকন্তু রকক হসব 
েুস্োদু ও স্োস্্কর। পডরত্োগ কডর ডরফোইডে আটো, হোইসরেোসিসনসটি 
রভডিসটব্ � অসয়�, অস্োস্্কর ফুি ডদসয় ততডর রকক। আর েডদ আডম� 
রছসড় ডনরোডম� ফ্ুট রকক বোনোসত চোন তো হস� রতো রেোনোয় রেোহোগো। 
রকক ততডর হসব শুকসনো ফ�, আসপ�, ক�ো, গোির, কুমসড়ো ডদসয়। 
চসকোস�ট রকক নোই বো বোনোস�ন। উপকরসরর রহরসফর ঘটিসয় রককসক 
কসর তু�ুন ব্ো�োন্সি রকক
❖ চ�ুন নো ররোি রকক নো রখসয় বোছোবোছো অনুষ্োসন রকক খোই। রককসক 
আকসড় ধডর বন্ুসত্বর বন্ন বোড়োসত। রকসকর মোধ্সম দূসর েডরসয় রফড� 
দ্বন্দ্ব– মসনোমোড�ন্
❖ পুসরো রককটো একেসগে নো রখসয় রছোট রছোট ডপে কসর েবোই ডমস� 
ভোগ কসর খোই। আর এর িন্ই রতো ততডর হসয়সছ ডমডন কোপ রকক
❖ রককসক কখনই �োচি বো ডিনোসরর েমতু�্ কসর তু�সবন নো। এটো 
রকোনও মসতই একটো কমডপ্ট ফুি নয়
❖ ব�সত কীরকম �োগসছ তবুও ব�ডছ, রকক খোন ধীসর, রছোট বোইট ডনন, 
েবোইসক ডবস�োন। আর তো হস�ই আপনোর কসেোর পডরশ্রসমর পোডরশ্রডমক 
পোসবন
❖ শীসতর ডমডটি ররোসদ রবডরসয় পড়ুন। ৩০ ডমডনট রিসক ১ ঘণ্ো হোঁটুন। 
তো হস� রেসরোসটোডনন র�সভ� ডকছুটো বোড়সব। ফস� রকক বো ডমডটিিোতীয় 
ডকছু খোবোর খোওয়োর ইসছেটো একটু হস�ও কমসব
❖ রখসয় রফ�ো অডতডরক্ত ক্ো�ডর ঝরোসত নির ডদন শরীরচচ্ণোয়

রশস�
রকক আর বড়ডদন রতো এসক অপসরর পডরপপূরক। বড়ডদসন রককসক 
রকোনওভোসবই দূসর েডরসয় রোখোর প্রশ্ন ওসে নো। চ�ুন রককসক আঁকসড় 
ধডর আনন্দ আর রেড�সরিশসন। আর চোডহদো বোড়ুক রহল্ ডদ  ব্ো�োন্সি 
রকসকর।

েহোয়তো:  প্রীকিময় রায়বম্মন

ডাঃ কিংশুি দাস
এম ডি ( রমডিডেন, ডপ ডি আই এম ই অ্োডে আর, চণ্ীগড়) , ডি এম ( গ্োস্রিো– এসটেসরো�ডি, ডপ ডি আই এম 
ই অ্োডে আর, চণ্ীগড়) , এফ এ এে ডি ই ( আসমডরকো) , এফ এে ডি ই আই ( ভোরত) । অধ্োপক এবং ডবডশটি 
ডক্ডনক্ো� টিউটর, এ এইচ ই আর এফ। ডতডন রদসশর অন্তম ডেডনয়র গ্োস্রিো– এসটেসরো�ডিস্, রহপোসটো�ডিস্ 
ও ইটেোরসভনশনো� এসডেোসকিোডপস্। অডভজ্তো অি্ণন কসরসছন িোম্ণোডনর এসপনিফ্ণ ইউডনভোডে্ণটির গ্োস্রিো–
 এসটেসরো�ডি ডবভোসগ। ডতডন ভোরত, আসমডরকো ও ইউসরোসপর গ্োস্রিো– এসটেসরো�ডি, ড�ভোর ও এসডেোসকিোডপ 
রেোেোইটির েদে্। রপসয়সছন ভোরতসি্োডত অ্োওয়োি্ণ, রবস্ ডেটিসিন অফ ইডডেয়ো অ্োওয়োি্ণ এবং রোিীব 
গোন্ী এসিসেস�ন্স অ্োওয়োি্ণ। ডেডনয়র কনেো�ট্োটে ডহসেসব েুক্ত আসছন ক�কোতোর অ্োসপোস�ো রগ্নইগ�ে 
হোেপোতোস�র ইনডস্টিউট অফ গ্োস্রিো–েোসয়সন্সসের অ্োডে ড�ভোসরর েসগে। বত্ণমোসন ডতডন ইডডেয়োন রেোেোইটি 
অফ গ্োস্রিো–এসটেসরো�ডির পডচিমবগে চ্োটিোসরর েহ–েভোপডত ও ক�কোতোর গোট চ্োট ক্োসবর প্রডতষ্োতো–

েম্োদক ও প্রোক্তন েভোপডত। তোঁর েসগে রেোগোসেোগ: ৯৯০৩৬–২৯৭৪২ ( রফোন)  ও ৯৮৩০০–৫৩৩৭৭ ( এে এম এে) ,  
ই–রম�: kinsuk119@yahoo.com। ওসয়বেোইট: www.drkinsukdas.in             
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