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সুস্থ জীব্ি পুষ্টি ও খাদ্য িািনসক 

স্বাস্থয 

সািাজজক 

সংয াগ 

বাড়ির 
ড়িরাপত্তা 

নিয়নিত 

স্বাস্থয পরীক্ষা 

দ্ুব্ বলতাযক ররাধ,   

সুস্থতাই লক্ষয 
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নাতনী 

দাদ ু
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 দাদ ুআজ চল াই না 

পালকে   আলে ত া 

 ুমি আিার সলে 

তরাজ পালকে ঘুরল  

তেল   

 

  

 ঠিক আছে 

চল । 
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মক করল া তর…  য়স হলয় 

তেলে। শরীলর আর আলের 

িল া শক্তি তনই। িালে িালে 

িাথা তঘালর। পা গুল াও 

দ ু ে   ালে। হাাঁটল  ইলে 

কলর না   একটু ত মশক্ষণ 

শুলয় থাকল  ইলে কলর । 

মন টা ভাছলা লাছে না । 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

দাদ ু তুমম এত 

ধীছে ধীছে 

হাাঁটছো ককন? 
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কাল কতা তুমম 

প্রায় পছে 

যাচ্ছিছল! 

হ্াাঁ তর… আিার 

ভয় হয়   েমদ 

পলে োই। 
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  দাদ ু আমম সু্কছল 

স্বাস্থ্য মিষয়ক 

অনুষ্ঠাছন শুছনমে 

এটা ‘কেইলঠট’ 

হছত পাছে। 

কেইলঠট? 

কেটা আিাে 

কী? 
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িয়ে িােছল শেীে দিু বল হছয় 

যায়  িযাছলন্স ঠিক থাছক না  যা 

িয়েজমনত কােছে শেীছেে 

মিমভন্ন তছেে শােীমেক 

েক্ষমতা কছম যাওয়াে ফছল 

ঘছট। এে ফছল শেীছেে কোে 

প্রমতছোধ  ক্ষমতা কছম যায়  

যাে ফছল অক্ষমতা  িা 

হােপাতাছল ভমতবে ঝুাঁ মক ততমে 

হয়। এটালকই তেই টট  ল । 

 

  

 া হল  আিারও 

মক তসটা 

হলয়লে   
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পাছকবে  পাছশে েমলছত  কতা স্বাস্থ্য ককন্দ্র  

কাল  চছলা স্বাস্থ্য  ককছন্দ্র মেছয় কতামাছক 

কদমিছয় আমে। 

ঠিক আছে 

যাি  মকন্তু 

মক কছে 

িুঝছি 

আমাে 

কেইলঠট 

আছে মক 

না ? 

স্বাস্থ্য 

কমীো 

কদছি আে 

কছয়কটা 

প্রশ্ন কছে 

কতামাছক 

িছল কদছি 

কয এিন 

তুমম ককান 

অিস্থ্া কত 

আছো। 

আপমন এিন 

মপ্র-কেইলঠট 

গ্রুপ এ আছেন 

হাততর শক্তি পরীক্ষা উচ্চতা 

মাপা 

ওজন মাপা ফ্রেইলটি মূলযায়ন হাাঁটার পরীক্ষা 
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দাদ ু তুমম 

ঠিকমছতা 

পুঠিকে 

িািাে 

িাওয়া-দাওয়া 

কছো? 

মচন্তা কেছিন না—

এটা মনয়েে কো 

েম্ভি। আপনাছক 

আমাছদে কথা মছতা 

িািাে  িযায়াম  ও 

মানমেক স্বাছস্থ্যে 

কিয়াল োিছত হছি। 
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না কে… িুি একটা 

মিছদও পায় না  তাোো 

কতাে িািা-মা এত টাকা 

ককাথায় পাছি? কপ্রাঠটন  

দধু  ফল—েি কতা 

দামম। টাকা না থাকছল 

কীভাছি পুঠিকে িািাে 

িাছিা? 

স্বাস্থ্যকে 

িািাে মাছনই 

েি েময় 

দামম িািাে 

নয়। 

তা 

হছল? 
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আিালদর  ামেল  

ো আলে    া 

মদলয়ও স্বাস্থ্্কর 

খাওয়া সম্ভ । এছত 

কপ্রাঠটন  

কাছি বাহাইছেড  

এিং ফযাট েি 

পমেপূেে হছি। 

হুম… এত মকেু কম 

িেছচও কো যায়  এটা 

কতা আমম কিনও 

ভামিমন 

ডাল  কোলা  মটে  দধু--- এগুছলাছত কপ্রাঠটন 

েছয়ছে 

একটা ক্তিম্ হতলও 
অতনক পকু্তি ফ্রেয়   

ফ্রিৌসুক্তি সবক্তি-- লাউ, কুিত া, পালং, 
ফ্রপাঁতপ, বরবটি - এসব খুব উপকারী 

ভাততর সতে িাল, সবক্তি, কখনও বা িাছ, সয়াক্তবন, 

িাংস, থাকতলও ফ্ররাটিন এর চাক্তহো ফ্রিতট  
আর োে ুসব ফল োক্তি নয়,  ফ্রেিন- কলা,  ফ্রপয়ারা, 
তরিুি  ইতযাক্তে --এগুতলা সস্তা হতলও খুবই পকু্তিকর 

আর গাির, ক্তবট, টতিতটা, ফ্রপাঁয়াি - এগুতলাও খুব উপকারী, সহতি 
পাওয়া োয় আর োি ও কি  
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আে ডাক্তাে কয ওষুধ 

মদছয়ছে… েি কতা মকনছত 

পামে না। তাই হয়ছতা শেীে 

ভাছলা হছি না। মছন হয় ওষুধ 

কিছলই আমম ঠিক হছয় যাছিা। 

তা হছল? 

যমদ িাওয়া-দাওয়া ঠিক না হয়  শেীে না নোচো কছে  আে মন 

িাোপ থাছক  তাহছল কতামাে শেীে  ও োমমিক  ভাছি েুস্থ্ হছি 

না। 

ওষুধ গুরুত্বপূে ব এিং কতামাছক কিছতই হছি    মকন্তু শুধ ুওষুছধই 

েি ঠিক হয় না দাদ।ু ওষুধ গুছলা শুধু কতামাে কেই কোে টা  কক 

ঠিক োিছি। 
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ডাক্তােো িছলন—

পুঠি  িযায়াম আে 

মানমেক েুস্থ্তা 

 মমনটাও ভাছলা 

োিছত হছি) 

একোছথ িজায় 

থাকছল শেীে েমতযই 

শচ্ছক্তশালী হয় । 

মকন্তু আমম মক 

এই িয়ছে আে 

িযায়াম কেছত 

পােছিা? 

দাদ ু মযাোথন 

কদৌোছত হছি না। 

শুধু কোট কোট 

নোচো   কচয়াে 

কথছক ধীছে ধীছে 

ওিা-িো  একটু 

হাাঁটা  েহজ 

িযাছলছন্সে 

িযায়াম  কেছত 

হছি। 
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আমাে িনু্ধে িাকুমা কয 

িযায়াম  গুছলা কছে তাে 

একটা মভমডও আমাছক 

পাঠিছয়ছে। এই 

কদছিা. . . . . . . 

মনয়মমত িযায়াম 

কেছল শেীছেে শচ্ছক্ত 

িাছে  হাাঁটাচলা েহজ 

হয়  আে মনছজে 

কাজ মনছজ কোে 

ক্ষমতাও িাছে। এছত 

মনও ভাছলা থাছক  

আে শেীে হালকা 

লাছে। 

 

মক কেছে 

কদমি কতা 

তাহছল েমতয 

কতা িযায়াম 

িুিই গুরুত্বপূে ব। 
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কাজ করযত 

ইযে কযর 

একামকছত্ব মন িাোপ কিমশ মচন্তায় অমস্থ্েতা অলেতা 

নিযজর  ত্ন রিওয়ার 

ইযে ব্াযে 
শরীযর শজি 

আযস 
ঘুি ভাযলা হয় নখযদ্ ষ্টিক থাযক 

আে একটা িুি 

গুরুত্বপূে ব 

মিষয় হছলা মন 

ভাছলা োিা। ল 
হয়ে যাে। 

দাদ:ুমি ভায়লা 
রাখয়ল শরীয়রর 
কী উপকা 

যমদ 

একামকত্ব িা 

কিমশ মচন্তা 

থাছক  তাহছল 

শেীে আেও 

দিু বল হছয় 

যায়। 

মন ভাছলা োিছল 

শেীছেে কী 

উপকাে হছি? 

মন ভাছলা থাকছল শেীছেও 

শচ্ছক্ত আছে  কাজ কেছত ইিা 

কছে  আে মনছজে যত্ন কনওয়াে 

ইিাও িাছে। 

ঘুম ভাছলা হয়  

মিছদ িাছে—

এগুছলা শেীে 

েুস্থ্ োিাে জনয 

িুি দেকাে। 
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s 

জাছনা দাদ ু আমাে এক িনু্ধে 

িাকুমা আছেন—উমন কোজ 

কলাকজছনে োছথ েল্প কছেন  

পাোয় মেছয় আড্ডা কদন  েমি 

আাঁ ছকন  োন কশাছনন  ঠটমভ 

কদছিন… 

উক্তন বতলন, একা বতস থাকতল িন খারাপ হয়, তাই ক্তনতিতক বযস্ত রাতখন। 

পাোছত আড্ডা 

েমি আাঁ কা 
উল কিানা 

োন কশানা 

তা িছল মক 

ওনাে শেীেও 

ভাছলা আছে? 

হদাদু! উমন 

িয়ে হছলও 

অছনক 

চনমছন।  

হাাঁটাচলাও 

কছেন। 

মনছজে 

কাজ মনছজ 

কছেন 

তুমমও যমদ 

একটু িাইছে 

কিে হও  

কােও োছথ 

েল্প কছো  

মনছজে 

পেছেে মকেু 

কছো—

তাহছল 

কতামাে মনও 

ভাছলা থাকছি  

শেীেও ধীছে 

ধীছে ভাছলা 

হছি। 

 

মেছনমা কদিা িাোন কো োন্না কো েমি আাঁ কা 
দািা কিলা 
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এক মাে পে 

গাি রশািা সংব্াদ্পত্র পো 

দাদু! এিন কতা কতামাছক 

অছনক চনমছন লােছে! 

 

হযাাঁ কে… আছে দ’ুপা 

হাাঁটছলই ক্লান্ত হছয় 

কযতাম  এিন 

অছনকটা ভাছলা 

লােছে।এিন আমম 

মনয়ম কছে িাই  ডাল-

েিচ্ছজ  মডম  কমৌেুমম 

ফল —যা িছলমেমল 

কেগুছলা কমছন চমল। 

কোজ একটু একটু 

কছে হাাঁঠট  তুই কয 

িযায়ামগুছলা 

মশমিছয়মেমল 

কেগুছলাও কমে। 

র াি রদ্খা 

ষ্টিনভ রদ্খা 
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১. শেীছেে শচ্ছক্ত আছেে তুলনায় অছনক 

কিছেছে। 

২. হাাঁটাচলা এিন অছনক েহজ ও স্বাভামিক 

হছয়ছে। 

৩. পছে যাওয়াে ভয় ও দিু বলতা অছনক কছমছে। 

৪. িাওয়া  ঘুম ও তদনচ্ছেন কাজকম ব মনয়মমতভাছি 

কেছত পােছেন। 

৫. মন ভাছলা থাকছে  মানুষজছনে েছে মমশছেন 

এিং আত্মমিশ্বাে কিছেছে। 

 

  

মতন মাে পে 

মতন মাে পে  দাদেু উন্নমত 

তাই কতা! 

এিন 

কতামাে 

হাাঁটাচলাও 

অছনক 

েহজ 

লােছে। 

হযাাঁ   আছেে 

মছতা ভয়ও 

লাছে না আে। 

এিন মনছজে 

কাজ মনছজ 

কেছত পামে—

এটা কভছি িুি 

ভাছলা লাছে। 

আে েিছচছয় 

িে কথা  এিন 

মনটাও অছনক 

হালকা লাছে। 

একা একা িছে 

থামক না  একটু 

িাইছে যাই  

কলাকজছনে 

েছে কথা িমল। 

ব্াগাি করা 

রান্না করা 
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কদিছল দাদ ু একটু 

কচিা কেছল কতটা 

পমেিতবন েম্ভি!  

 

েমতয কে… তুই না থাকছল আমম হয়ছতা 

শুরুই কেতাম না। 
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 য়স  ােল  

তেই টট 

আসল  

পালর… 

সিয়িল া 

েত্ন মনল  

তেই টট 

মনয়ন্ত্রণ করা 

োয়। 

 

মকন্তু েঠিক িািাে  মনয়মমত 

িযায়াম  মানমেক স্বাস্থ্য  আে 

পমেিাছেে েমথ বন থাকছল 

কেইলঠট এমেছয় েুস্থ্ িাধ বকয 

েম্ভি! 
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