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সুস্বাস্থ্যের সহজ সূত্রঃ পররচ্ছন্নতা 
আমরা পূস্থ্বের ওয়ার্েশীস্থ্ে পররচ্ছন্নতা রিস্থ্য় আস্থ্ াচিা র্স্থ্ররি। সসখাস্থ্ি সেস্থ্খরি পররচ্ছন্নতা ও 
সুযতার স াগসূত্র, সৃজিশী তা রবর্াস্থ্শ পররচ্ছন্নতার ভূরমর্া, সামারজর্ সুসম্পর্ে বাড়াস্থ্ত 
পররচ্ছন্নতার ভূরমর্া, অ্ো ারজের সংক্রমণ ও ক্ষরতর্র সপার্ামার্ড় সেস্থ্র্ সুরক্ষা সপস্থ্ত পররচ্ছন্নতার 
ভূরমর্া। আজস্থ্র্ আমরা আস্থ্রা র্স্থ্য়র্রে রবষয় আস্থ্ াচিা র্রব। 
 
েুর্েেিা এড়াস্থ্িা  াস্থ্ব সহস্থ্জই 
 ুক্তরাস্থ্ের সসন্টার ফর রিরজজ র্স্থ্রা  এন্ড রিস্থ্ভিশি-এর পররসংখোি হস্থ্ া, িরতবির 
হাসপাতা গুস্থ্ ার জরুরর রবভাস্থ্গ িরত রতি জস্থ্ি এর্জি সরাগী আস্থ্সি সর্াস্থ্িা িা সর্াস্থ্িাভাস্থ্ব 
পস্থ্ড় রগস্থ্য় আর্াত সপস্থ্য়।  

 
তাস্থ্ের অ্স্থ্ধেস্থ্র্র সব ায় পস্থ্ড়  াওয়ার র্েিারে র্স্থ্ে রিস্থ্জর বারড়স্থ্তই। ২.৫ রমর য়ি সরাগীর সক্ষস্থ্ত্র 
এ আর্াত হয় খুবই গুরুতর রহপ জস্থ্য়স্থ্ন্ট ফ্র্োর্চার বা ট্রমারের্ সহি ইিজুরর। গস্থ্বষণায় এস্থ্সস্থ্ি, 
সাধারণত এই েুর্েেিাগুস্থ্ া র্স্থ্ে অ্পররচ্ছন্ন রপরচ্ছ  বােরুস্থ্ম পা রপিস্থ্  এবং বাসায় িড়াস্থ্িা-
রিোস্থ্িা রজরিস্থ্সর র্ারস্থ্ণ পস্থ্ড় রগস্থ্য়। 
 
মস্থ্িাস্থ্ াগায়ি ও সুরিদ্রার জস্থ্িে 
জািো  অ্ব রিউস্থ্রাসাস্থ্য়ন্স র্তৃের্ পররচার ত এর্রে গস্থ্বষণা মস্থ্ত, র্রভরতে আসবাব আর উপস্থ্চ 
পড়া দ্রবেসামগ্রী বেরক্তর মস্থ্িাস্থ্ াগ সেয়ার ক্ষমতা হ্রাস র্স্থ্র। এ িভাব সেস্থ্র্ রশশুরাও মুক্ত িয়। 



চারপাস্থ্শর রবশৃঙ্খ া শশশব সেস্থ্র্ই তাস্থ্েরস্থ্র্ রবশৃঙ্খ  মস্থ্িাভাস্থ্বর মািুষ রহস্থ্সস্থ্ব গস্থ্ড় সতাস্থ্ । 
২০১১ সাস্থ্  রিন্সেি ইউরিভারসেরের গস্থ্বষর্রা বস্থ্ ি, এস্থ্ াস্থ্মস্থ্ া রজরিসপত্র আমাস্থ্ের মস্থ্িাস্থ্ াস্থ্গর 
সক্ষস্থ্ত্র বড় িরতবন্ধর্। মরিস্থ্ের রভজুয়া  র্রস্থ্েক্সস্থ্র্ তা সুরিরেেষ্ট রর্িুস্থ্ত েৃরষ্ট সেয়ার পররবস্থ্তে 
অ্িস্থ্য়াজিীয় রবষয়গুস্থ্ ার িরত আরৃ্ষ্ট র্স্থ্র। 

      
িোশিা  ফাউস্থ্ন্ডশস্থ্ির এর্রে জররস্থ্প উস্থ্ে এস্থ্সস্থ্ি,  ারা রিয়রমত রিস্থ্জর রবিািা পররচ্ছন্ন ও 
পররপারে রাস্থ্খ, অ্িেস্থ্ের সচস্থ্য় তাস্থ্ের রু্ম তু িামূ র্ ভাস্থ্ া হয়। শতর্রা ৭৫ ভাস্থ্গর ভাষে হস্থ্ া, 
এই পররচ্ছন্নতা তাস্থ্ের দ্রুত রশরে  হস্থ্ত সাহা ে র্স্থ্র এবং সজস্থ্গ ওোর পরও সেয় তরতাজা 
অ্িুভূরত। 
 
পররচ্ছন্নতা ও সুরবিোসায়ি 
পররচ্ছন্নতা ও সুরবিোসায়ি হস্থ্ া এর্ই মুদ্রার এরপে-ওরপে। র্রবারড় ও র্মেস্থ্ক্ষত্রস্থ্র্ পররচ্ছন্ন রাখার 
িেম ধাপ হস্থ্ া,  া-রর্িু অ্িস্থ্য়াজিীয় তা রচরিত র্রা। শুধু এ-র্াজরে র্রস্থ্ ই সেখা  াস্থ্ব, স সব 
পস্থ্ণে চারপাশ োসা আস্থ্ি বিস্থ্রর পর বির, তার অ্রধর্াংশই বাইস্থ্র সবর র্স্থ্র সেয়া  াস্থ্ব সহস্থ্জই। 

 

https://www.lifehackflow.com/%e0%a6%98%e0%a7%81%e0%a6%ae-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%8d%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%a4-%e0%a6%9c/


ধস্থ্মের েৃরষ্টস্থ্ত 
সেহ-মস্থ্ি ও পাররপারবের্ পররচ্ছন্নতা-পরবত্রতা িস্থ্তেস্থ্র্র ধমেরববাসস্থ্র্ই আস্থ্রা সংহত র্স্থ্র। িরতরে 
ধস্থ্মেই এর গুরুত্ব অ্পররসীম। …সতামার সপাশার্-পররচ্ছে (পররম ) পররচ্ছন্ন-পরবত্র রাস্থ্খা। আর 
অ্পররচ্ছন্নতা-অ্পরবত্রতা সেস্থ্র্ েূস্থ্র োস্থ্র্া। [সূরা মুোসরসর, আয়াত ৪-৫] 
পররোর-পররচ্ছন্নতা ঈমাস্থ্ির অ্স্থ্ধের্। [হােীস] 
ভগবদ্গীতায় ঐবররর্ সম্পে রহস্থ্সস্থ্ব স  গুণাবর র উস্থ্েখ র্রা হস্থ্য়স্থ্ি, তার মস্থ্ধে অ্িেতম হস্থ্ া 
পররচ্ছন্নতা। [দেবাসুরসম্পরিভাগস্থ্ াগ : ১-৩] 
আমাস্থ্ের সেস্থ্শ পররস্থ্বশ আস্থ্দা স্থ্ির পরেরৃ্ৎ এবং আস্থ্ ারর্ত মািুষ গড়ার অ্গ্রপরের্ আবেুোহ 
আবু সায়ীস্থ্ের ভাষায়- ‘পররচ্ছন্ন মািুষই আস্থ্ ারর্ত মািুষ। স  মািুষ পররচ্ছন্ন িয়, সস র্খস্থ্িা 
আস্থ্ ারর্ত হস্থ্ত পাস্থ্র িা।’ ইংস্থ্ররজস্থ্ত বহু  িচর ত এর্রে বার্ে- Charity begins at home. 
অ্েোৎ র্র সেস্থ্র্ই শুরু সহার্ সসবা এবং ভাস্থ্ া আচরণ-অ্ভোস। 

 
তাই আসুি, পররচ্ছন্ন হই। শুধু রিস্থ্জর বাসারেই িয়, সস্থ্চতি হই র্মেয  পের্াে পার্ে  ািবাহি- 
সবরর্িুর সক্ষস্থ্ত্র। বেরক্তগত পররবতেস্থ্ির মধে রেস্থ্য় সূরচত সহার্ জারতগত পররবতেি। পররচ্ছন্ন ও 
সসৌদ েমরিত হস্থ্য় উেুর্ আমাস্থ্ের চারপাশ, রিয় স্বস্থ্েশ। 

 



এসাইিস্থ্মন্ট 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

১। সারবব ৭ম সেরণর িাত্র। র্খস্থ্িা রিস্থ্জর পড়ার সেরব , রিস্থ্জর র্াপড় গুরিস্থ্য় রাস্থ্খ িা। 
এজিে তার র্র সবসময় এস্থ্ াস্থ্মস্থ্ া োস্থ্র্। পড়স্থ্ত বসস্থ্ত ইচ্ছা র্স্থ্র িা। পড়ায় মস্থ্িাস্থ্ াগ 
বস্থ্স িা। তাই সস রচন্তা র্র  অ্িস্থ্য়াজিীয় রজরিস তার র্র সেস্থ্র্ সবর র্স্থ্র পররোর র্রস্থ্ব। 
এরপর সখয়া  র্র  তার মস্থ্িাস্থ্ াগ আস্থ্গর সচস্থ্য় সবস্থ্ড়স্থ্ি। 

িশ্নঃ পররচ্ছন্নতা ও সুরবিোসায়ি র্ীভাস্থ্ব মস্থ্িাস্থ্ াগ বৃরিস্থ্ত সাহা ে র্স্থ্র তা ৫রে পস্থ্য়স্থ্ন্ট বোখো 
র্র। 

২। িরবস্থ্ত সেখস্থ্ত পারচ্ছ এর্ে  রশক্ষােেী তাস্থ্ের সু্কস্থ্ র আরিিা পররোর র্রস্থ্ি। আস্থ্ ারর্ত 
মািুষ গড়ার অ্গ্রপরের্ আবেুোহ আবু সায়ীস্থ্ের ভাষায়- ‘পররচ্ছন্ন মািুষই আস্থ্ ারর্ত মািুষ। 
স  মািুষ পররচ্ছন্ন িয়, সস র্খস্থ্িা আস্থ্ ারর্ত হস্থ্ত পাস্থ্র িা।’ 

 

িশ্নঃ আমরা আস্থ্ ারর্ত মািুষ হওয়ার জিে রিস্থ্জরা র্ীভাস্থ্ব রিস্থ্জর বাসা, রশক্ষা িরতষ্ঠাি 
পররচ্ছন্ন রাখস্থ্ত পারর তা ৫রে পস্থ্য়স্থ্ন্ট বোখো র্র। 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
***এসাইনমেন্ট আগােী ২২-০৮-২০২০ শননবামেে েমযে samia.cosmo20@gmail.com এ 
মেইল কমে নিমব।***যাো আমগে এসাইনমেন্ট িাও নন, তাো মেমেেবানন কমে এই এসাইনমেমন্টে 
সামে জো নিমব।*** 

৩। জহুে আলী একজন বেবসায়ী। ম াটমবলা মেমকই মযখামন মসখামন েয়লা মেলাে অভ্োস। 
একনিন োস্তা নিময় কলা মখমত মখমত যানিমলন। অভ্োসবশত খাওয়াে পে কলাে মখাসা োস্তায় 
মেলমলন। বাসায় মেোে সেয় োস্তায় েঠাৎ নতনন নপ মল পমে মগমলন এবং মকােমে বেো 
মপমলন। নতনন মখয়াল কেমলন, কলাে মখাসায় পা নপ মল মগম । তখন তাে েমন পমে মগল ময 
এই মখাসা নতননই োস্তায় মেমলন মলন অনেমস যাওয়াে সেয়। এেপে মেমক নতনন সাবযান েময় 
মগমলন। মযখামন মসখামন েয়লা মেলাে অভ্োস তোগ কেমলন। 

িশ্নঃ আোমিে জীবমন িুর্ঘটনা এোমত পনেষ্কাে পনেিন্নতাে গুরুত্ব আমলাচনা কে। 
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