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ভানসক স্বাস্থ্য ও জীফণ-শরীতত ভতয়ুা ধভম 

তততজন ভণ্ডর 

স্করায, যাষ্ট্রসফজ্ঞান সফবাগ, এ্যাডাভা আঈসনবাসমসি, সিভফঙ্গ 

Abstract 
Every creature in the world wants to live. People want to live. But till the 19th century, the 

upper caste people of Bengal have repeatedly deprived the poor people from that 

opportunity. Unleashing the non-conscious people, the helpless people will fall away from 

falling-all the roads are open. They have lost their sense of responsibility. They have made 

all the components of being health. Whose overall way of salvation, the path of the new 

horizon had emerged for the creation of Harichand Thakur and his Matua religion. He 

raised the point of view through the Matua religion, the delicate feeling of 'Health is 

Wealth'. 

Basic wards: Health, Character-building, Herbal, Prescription and Matua. 
 

     ‘স্বাস্থ্যআ ম্পদ'-ত কথা তখনআ তাৎমমূণম তয় ওতে মখন তা ফ ধভম, ফ ফণম, ফ তেণীয ভানুল ঈরসি 

কযতত াতয। সকন্তু তা মসদ ম্ভফ না য়, তাতর তা কথায কথাআ তথতক মায়। তছাতিাতফরায় যকাযী প্রাআভাযী স্কুর 

গুতরাতত প্রততযক তছতর-তভতয়য ভঙ্গতরয জনয তম vaccine injection তদওয়া ততা, তা তাযা না ফুতঝআ ারাততা। 

বাফততা এ্তফ তাতদয ক্ষসত তফ; ভাথা ঘুযতফ, ভতয মাওয়াযও ম্ভাফনাও ঈসডতয় তদওয়া মায় না। মসদও ফাস্ততফ 

তা সতয সছতরা না। 
 

     ভূর কথা তরা-তম মা তফাতঝ না, তায াভতন এ্কিা বাতরা কথা ফরতর ফা এ্কিা বাতরা সফলয় ঈস্থ্ান 

কযতর এ্ফং তা মসদ য় অতযা সফনা য়ায়, তাতর তায কদয তভতর না; বুর ফযাখযা য় ফা তগািা সফলয়িাতক 

ফুতঝ সকংফা না ফুতঝ সফকৃত কযা য়। সফতলতঃ সসক্ষত, ধমসসক্ষত তচতন গ্রাভ ফাংরায সিঁসছতয় ডা 

ভাতজয ভানুতলয তচৌসিতত এ্িা না ওয়ািা স্বাবাসফক নয়। এ্যকভ তফীয বাগ ভানুল তরা ভতুয়া। ভতুয়া 

ভাতজয ভানুল ভূরতঃ কৃসলসনবময। তকঈ লয পরায়, তকঈ ভাছ ধতয, তকঈ ািঁ-ভুযগী-গরু-ছাগর ারন কতয, 

তকঈ তনৌকা ফানায়, তকঈ তনৌকা চারায়, তকঈ যাজসভস্ত্রী, তকঈ তক্ষতভজুয, তকঈ অজকার সকছ ুচাকুযী-ফযফাও কতয। 

ততফ, তফ খুফ ফতডা নয়; ন্ততঃ ভাতজয ঈচ্চফণমীয় ভানুতলয তুরনায় নগনয। ততফ তমিুকুআ ঈন্নসত তাক না 

তকতনা কাসযগয তআ সযচািঁদ-গুরুচাদ োকুয। তািঁযা ভতুয়া ধতভময ভাধযতভ সতত ভানুলতক জাসগতয় তুতরতছন। 

সসক্ষত, তচতন কতযতছন।  
 

‘তীর-জাসত ভতধয মা' সকছ ুতয়তছ।  

সযচািঁদ-কল্পফৃতক্ষ কসর পতরতছ।।  

সয-কল্পফৃতক্ষ পতর ঞ্জীফনী পর।  

ত পর সফরায় গুরু যভ দয়ার।।  

http://www.thecho.in/


ভানসক স্বাস্থ্য ও জীফণ-শরীতত ভতুয়া ধভম          তততজন ভণ্ডর 
 

Volume- VII, Issue-IV                                                    April 2019           85 

ত-গুরু যভ-গুরু গুরুচািঁদ নাভ।  

ত কাী তুরয মায ওডাকান্দী ধাভ।।'
১
 

 

     ভতুয়া ধতভময স্রষ্টা সযচািঁদ োকুতযয অসফবমাতফয ূতফম ফাংরায় ধভম, ফণম, জাতাত, সক্ষা, কুসক্ষা, কুংস্কায, 

ফযসবচায জজমসযত তয় ওতে। সন্দু ধতভময ঈচ্চফণম দ্বাযা সনম্নফণম বয়ঙ্কয ভানসফক অথম-াভাসজক, ধভমীয়, সক্ষা, 

ংস্কৃসত, যাজনীসত প্রসত তক্ষতে তালণ মন্ত্রণায় সতষ্ঠ তয় ওতে। ুস্থ্য বাতফ তফিঁতচ থাকা তাতদয তক্ষ দূরু তয় 

ওতে। সক্ষা, দাসযদ্রতা, ুসষ্ট তমতনা তরতগআ থাতক। কুংস্কায, ঝাডপুক, তাসফজ-কফজ সনতয ঙ্গী। তযাগ-ফযাসধ 

তর তভাতিয ঈয বযা ঈযওয়ারা অয প্রাকৃসতক সকছু গাছ-গাছডায তকযাভসত। সকন্তু তাওততা জানা দযকায। 

জাডা গািঁতয়য ভানুল ওফ তম তভাতি জাতননা, তা নয়। ততফ নানা তযাতগয নানা গাছাতা, ফততা অয ভতন 

থাতক না; চচমাওততা রাতগ। তমিা গবীয বাতফ শুরু কতযসছতরন সতত, দসরত ভাতজয প্রাণুরুল সযচািঁদ োকুয 

এ্ফং তািঁয যফতমীকাতর তািঁয ুতমাগয ুে গুরুচািঁদ োকুয। তািঁযা ফতরন, 'অভাতদয অতগ খাদয চাআ, ফস্ত্র চাআ, 

ফাস্থ্ান চাআ, সচসকৎা চাআ, ভাতজ ম্মান চাআ। তভািকথা মা মা থাকসর জীফণ ুন্দয য়, তায ফ সকছ ুঅভাগায 

নাগাতর তসত চাআ।'
২
 তািঁযা জানততন, ভাতজয সিঁসছতয় ডা ভানুতলয এ্আ ৃসথফীতত ুস্থ্য-ফর বাতফ তফিঁতচ 

থাকতত তর অতগ দযকায তচতনা, অত্মতচতনতা।  
 

‘সকফা ূদ্র সকফা নযাী সকফা তমাগী য়। 

তমআ জাতন অত্মতত্ত্ব তআ তেষ্ঠ য়।'
৩
 

 

     থচ তা তাতদয সছতরা না।   াজায াজায ফছয তাযা এ্তরাতভতরা ফস্থ্ায় তড অতছ প্রাসন্তক এ্রাকায়। 

ঈন্নয়ণ য়সন। ভাতজয সসক্ষত ঈচ্চফণমীয়যা তাতদয দূতয তেতর সদতয়তছ, মুসি, কুযাভম সদতয়তছ, ভস্ত তক্ষতে 

তালণ কতযতছ, তবদাতবদ কতয সনম্নগাভী কতযতছ। মততা তবদাতবদ, তততাআ স্বাথমাতেলীতদয রাব। অজ তাযা চর, 

দূফমর, যসনবমযীর। কথায় কথায় কার চাডায়  অয ইশ্বয ডাতক। মসদও তকঈ  তািঁতক কখতনা তদতখসন। তফুও 

যাতসদন তাযা  কাজকভম তপতর ইশ্বতযয কাতছ কািঁতদ, পুরভারা, খআ, ফাতাা সনতফদন কতয। সকন্তু কী ভঙ্গর য়, তা 

তাযা ফরতত াতযনা। এ্িাআ তািঁতদয দঃখ-দূদমায ভূর তযাগ, মা গুরুচািঁদ োকুয ধতয তপরতরন। সতসন ফরতরন- 
 

‘কান্দাকাসন্দ ঢরাঢসর      কতকার কতয এ্সর  

           সকফা পর তসর তা'তত ফর? 

কভম তছতড কাতন্দ তমআ     তায বাতগয ভুসি তনআ 

             'সফ নাসক শফযাগীয দর?'
৪
 

 

     স্বাস্থ্য ভাতন ভানসক ও াসযযীক দআ ফস্থ্াতকআ তফাঝায়। ভানসক ফস্থ্া বাতরা না থাকতর তমভন যীয বাতরা 

থাতক না, ততভসন যীয খাযা তরও ভন-ভানসকতা বাতরা থাতক না। সতত ভাতজয ভানসক ও াসযযীক দসি 

তক্ষতেআ নযানযতদয তুরনায় কভ তজাযী তয় মায়। বাতরা ডািায তনআ। গ্রাতভ থাতক তফীয বাগ ভানুল ফফা 

কতয ঈচ্চফণমতদয ফযাখযা নুাতয- চন্ডার, সৃ্পয। তাতদয নাসক তছািঁয়া মায় না, ধযা মায় না, তাআ তাতদয 

তদখাশুনায ডািায তকাথায় ! তাআ প্রকৃসতয তকাতর তফতড ওো ভানুতলয প্রকৃসতয গাছ-গাছডাআ তফিঁতচ থাকায এ্কভাে 

ম্বর, সকছ ুসফতল সচন্তাবাফণা মুসিসনষ্ঠ ম্বসরত অদ-কায়দা অয াংগেসণক দ্ধসততত অত্মসি ঈতমাসচত কযা 

প্রতয়াজন তয় উতেসছতরা উনসফং তাসিয তদায তগাডায়। তাআ গুরুচািঁদ োকুয তঘালণা কযতরন- 
 

‘স্বাস্থ্যীন জাসত      নাস ায় গসত 

           অত্মসি কয যক্ষা। 

সক্ষা স্বাস্থ্য ততর-       তজয় বূততর- 

            অয সকফা রাতগ সবক্ষা?'
৫
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     সয-গুরুচািঁদ, ভানুতলয শদনসন্দন জীফতণ মা মা ুবযা কযতর ুস্থ্যতা সপতয অত, তাযজনয ংাতযয 

প্রচসরত অচাযঅচযতণয সকছ ুমুসিসনষ্ঠ সনতযননসভসিক চচমা ফা নুীরন  গতড ততারায কথা ফরতরন। ভজফুত সক্ষা 

ও ুচসযে গেতণয কথা ফতরন। অফায ডািাতযয যাভম তনওয়ায কথাও ফতরন। সতসন ফতরতছন- 
 

‘সফে চসযে তমআ       তায তকান তুরয তনআ 

    তাক না ত জমগত কু্ষদ্র ফা ভান।'
৬
 

  

     নযভ সফছানা ফাদ সদতয় চািাআতত তাতফ। ল্প ঘুভাতফ। কাযণ, সত সনদ্রা ভৃতুযয কাযণ তয় ঈেতত াতয। ব্রাহ্ম 

ভুূতিম সফছানা ছাডতফ।
৭ 

 

      নযনাযী ফযআ প্রাতঃস্নান কযতফ। তাতত তদ-ভন শুদ্ধ য়। াযাসদতনয কাতজ স্ফূসতম অত।
৮ 

 সদ্ধ চাতরয 

বাত খাতফ। তাতর যীয নীতযাগ ও ততজদীপ্ত য়।  
 

‘গডা-সদ্ধ চার তখতয় চািাতয় য়ন।  

ত-ফীতমম জসমতফ ধ্রুফ ততজস্বী নন্দন।।'
৯
  

তভািকথা, করতক সিারী তত তফ।  

'সি না তদসখতর তক কতযনা ম্মান। 

সিারী 'তত তফ ও মত্নফান।।'
১০

 
 

সতসন ফরতরন-  
 

‘বাফ' ভতন নস কু্ষদ্র     ফীমমফান নভঃূদ্র 

              এ্কতাতর তফ া তপরাও।। 

কুংস্কায অতছ মত     দূয কয' সফযত 

              সফদযা সক্ষা কয ঘতয ঘতয।'
১১

 
 

     ঘযফাসড, সফছানা সযষ্কায-সযচ্ছন্ন কতয যাখতফ, এ্ভন বাতফ ুসনুন বাতফ াসজতয় যাখতফ, মাতত তা তদতখ 

ভতন য় ুণযতীথম বূসভতত দািঁসডতয় অসছ।
১২ 

 

তৌচাচাতয সফে থাকতফ। ুন্দয কতয  ায়খানা-যাস্তাঘাি ফানাতফ এ্ফং তা তমতনা তছাতিা-খাতিা ফা ফযফাতযয 

নুমুি না য়।  
 

‘স্নান দাতন তৌচাচাতয ুবয আতফ।  

সফে বাতফ তক কবু না চসরতফ।।'
১৩

 
 

     সফরা জীফণ-মান কািাতফ না, তাতত যীয-ভন দূফমর তয় মায়। নানা তযাতগয ভুতখাভুসখ তত য়। তাজা-

াপ্টা যর জীফণ-মান কযতফ।
১৪

 
 

     ভদ, গাজা, খাতফ না, চুসয কযতফ না, সভথযা ফরতফ না। তা, দাফা, জুয়া এ্ফ তখরতফ না। নাযী সদতয় ঙ্গ 

তফা কযতফ না।
১৫

 
 

     য সত ও য তী এ্তক নযতক েদ্ধা জানাতফ। মসদ তাযা আসিয় ফ না কতয, তাতক ফযসবচায ফতর। 

ফযসবচাযী ভাতন সদতন সদতন ক্ষয়, জযা, ফযাধী এ্ফং ভৃতুযতক সনতজ তথতক তডতক সনতয় অা।
১৬

 ঊতুকাতরয অতগ 

নাযীঙ্গ কযতফ না। তাতত ধসভমনীয যীয ও ভতন কুপ্রবাফ তড। ংাতয তনতগসিব ছায়া তড, ংায তবতঙ 

মায়।
১৭

 ঊতুয প্রথভ সতন সদন নাযীতঙ্গ মাতফ না। প্রাকৃসতক সনয়তভ এ্আ ভয় তাযা স্বাবাসফক থাতক। তলাতরা 



ভানসক স্বাস্থ্য ও জীফণ-শরীতত ভতুয়া ধভম          তততজন ভণ্ডর 
 

Volume- VII, Issue-IV                                                    April 2019           87 

সদতনয তয এ্কসদন ভাে নাযীঙ্গ কযতফ। তায তফী তর তিাতকও ফযসবচায ফতর।
১৮

 সধক তমৌন সভরন স্বাতস্থ্যয 

তক্ষ বাতরা নয়। গুরুচািঁদ োকুয সনতজ ভাে ািঁচফায স্ত্রী গভন কতযতছন। তআ ািঁচফাতযআ ািঁচ ন্তাতনয সতা 

তয়তছন।
১৯

 প্রততযক ুরুল যসতাস্ত্র তভতন নাযীঙ্গ কযতফ। তাতত ংাতয াসন্ত অতনা।
২০ 

 

     ফযসবচাযীযা রজ্জা সকংফা বতয় ভ্রুণতযা কযতর তাযা াতয অগুতন জ্বতর-ুতড ছািঁআ তয় মাতফ।
২১ 

 

তছতর-তভতয়য ফারযসফফা তদতফ না। তাতত স্বাস্থ্যানী ঘতি, ঙ্কুতযআ ফ সফনষ্ট তয় মায়। সযক্ক গাতছ ুসষ্টকয 

পর জমায়। সযফাতযয াাাস  ভাজ ও যাষ্ট্র দূফমর তয় মায়।
২২ 

 

     কথায় কথায় বয় াতফনা, ভযায অতগ ভযতফ না। বয় ততর বয় অত। ফীয জাসত প্রথতভ রতড, তাযয ভতয।  
 

‘তম-সফদ অত নাআ তাতয তকন ডসয?  

ভযতণয বয় তদতখ তকন বতয় ভসয।।  

ফীয ধতভম নাস সকছ ুবতয়য অেয়।  

কাুরুতলয ভৃতুয-ূতফম ত-ভৃতুয য়।।'
২৩

  
 

সফখযাত কসফ তক্সসয়ায ফতরতছন- ‘Cowards die many times before their deaths.'
২৪

 
 

     গুরুচািঁদ োকুয ভতন কতযন, তম য় ত ভায়। ফ সকছুতত ঈমাদনা কযা সেক নয়। অত্ম ংমতভয ভাধযতভ 

কাজ তর তাতত তনক তফী ঈন্নসত পতর।   
 

‘শধমম সি না থাসকতর কসর সফপর।  

শধমম ধয কভম কয প্রাতণ তফ ফর।।'
২৫

 
 

     অজ ডািাযযা ভসনমংওয়াতকয কথা ফতরন। ডািাযী না তডও সযচািঁদ োকুয ািঁিায ুপর জানততন।
২৬

 

ডািাযী াতস্ত্রআ ফতরতছ, মসদ তকাতনা তযাগী সচসকৎায় অত্মসফশ্বা খুিঁতজ না ায়, তাতর তআ তযাগীতক বাতরা কযা 

কসেন। সকন্তু ুস্থ্য তয়তছ এ্ফং াাাস এ্িাও ভতন ভতন বাতফ অভায সচসকৎা সেকভততা চরতছ, তাতর তআ 

তযাগী তাডাতাসড ুস্থ্য তয় ঈেতফ। সযচািঁদ োকুয তযাগীতদয এ্ভন অত্মতুসষ্ট তমভন সদততন,
২৭

 ততভসন জ্বতযয 

তযাগীতদয সতসন জরবয ওলুধ সদততন ান্তাবাত, তািঁডা রঙ্কা অয ততিঁতুরতগারা জর খাওয়া এ্ফং তআ াতথ 

খািাখািসন কযা। সতসন ফরততন, তযাগ ভুসি চাও? তাতর তম তযাতগয মাতত ফৃসদ্ধ, তাআ সগতয় খাও সকংফা কতযা।
২৮

 

অয গুরুচািঁদ োকুয জ্বতয থয সদততন- 
  

‘ান্তাবাত প্রাতঃকাতর ঈদয ূসযয়া।  

আসর ভাতছয তঙ্গ খাতফ ভাখাআয়া।।'
২৯

  
 

     উনসফং তাসিতত ল্লী- গািঁতয় বয়াফ কতরযা ভাভাযী অকায ধাযণ কতয। দসযদ্র ভানুল সদাীণ বাতফ 

গুরুচািঁদ োকুতযয যণান্ন ন। তখন সতসন কতরযা তযাগীতদয ান্তা বাত খাওয়ায যাভম তদন। তকননা, ান্তা 

বাতত এ্যাসড থাতক, মা কতরযায জীফাণু নাতকয কাজ কতয। এ্সি তকাতনা ভন্ত্র-ততন্ত্রয সফলয় নয়; তস্রপ সফজ্ঞান।
৩০

 
 

     াধাযণ াততয নাগাতর াওয়া মায় এ্ভন ফ পর-পরাসদ, রতা-াতা, গাছ-গাছডা সদতয় সযচািঁদ োকুয সনজস্ব 

কায়দায় তম তদজ, ফতনৌলসধ সচসকৎা সফদযায় াযদসম তয় ঈতেসছতরন, তায প্রায় ফিাআ গুরুচািঁদ োকুয 

সতখসছতরন এ্ফং ায় দসযদ্র ভানুতলয দূঃভতয় কল্পতরুয ভততা তয় ঈতেসছতরন। 
 

     ন্তাতনয জম তর সতসন সফধান সদততন ফাচ্চাতক অোতযা ভা মমন্ত খািঁসি সততরয ততর াযাতদত ভাসর 

কযতফ। অয প্রূসতয যীতয তবাযতফরায় াযা যীতয ভাখাতফ অদায য তভাতনা যতলয ততর। ততর ও অদায 

সযভাণ তরা- এ্ক তয (তকসজ) খািঁসি যতলয ততর ও এ্ক তায়া (250gm) অদা। 
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     তভতয়তদয ফাধক তফদনা তর ন্তান ওয়ায ম্ভাফণা প্রায় কভ থাতক। তাআ তাতদয জনয সফধান সদততন-রঙ্কা-

ততিঁতুর তভাতনা জর। সযভাণ তরা- শুকতনা রঙ্কায গুতডা চায-ািঁচসি, অধাতায়া (125gm) ততিঁতুর এ্ফং জর 

এ্ক তায়া (250gm). 
 

      তভতয়তদয ূসতকা তযাতগ ফরততন- সসঙ ভাছ অয গন্ধফাফরায াতা সদতয় যান্না কযা তঝার বাত খাতফ, থফা 

দয়াকরায (সফসচকরা) তভাচা ুসডতয় যতল ফািা সদতয় বাত খাতফ। থফা তরাাাতকয তঝার খাতফ। অয গাতয় 

অদায ততর ভাখতফ। সকন্তু ভাছ, ভাং, াক এ্ফং গুরুাক খাফায খাতফ না। 
 

     শুকতনা তযাতগ ফরততন- সচিঁতড তদাবাজা কতয তাতত সভসষ্ট না সদতয় শুধুভাে ন্ধফ রফণ সদতয় াতয় ফাসনতয় 

খাতফ। 
 

     অভায় তর ফরততন-কাতর খাসর ততি তফর তাডাতত সচসন সভসতয় তঘার ফাসনতয় খাতফ এ্ফং থানকুসন 

াতায সতে ফাসনতয় খাতফ। 
 

     জ্বতয ফরততন- গাতয় বাতরা কতয যতলয ততর ভাসখতয় স্নান কযতফ। তাযয ফাতাসফতরফু কািঁচা রঙ্কা সদতয় 

ভাসখতয় খাতফ। গযভ বাতত ভুগডার, ততিঁতুরাতায িক খাতফ। অতখয য খাতফ। 
 

     াসন্নাত জ্বতয ফরততন- কাতর দয তদান কতয সনতয় অা অধাতয গরুয দধ এ্কদভ গযভ ফস্থ্ায় 

খাতফ। কার-দুয দ'ফায খািঁসি যতলয ততর গাতয় তভতখ স্নান কযতফ। তাযয ফাতাসফতরফতুত কািঁচা রঙ্কা সদতয় 

খাতফ। এ্ছাডা, ভুগডার, ততিঁতুরাতায িক, অতখয য, কসচডাফ, কভরা খাতফ। 
 

     ািঁাসনতত ফরততন- কাতর গাতয় অদা তদওয়া যতলয ততর তভতখ স্নান কযতফ। তাযয ফযীকরা এ্ফং 

ুযতনা ততিঁতুর এ্কাতথ তভতখ খাতফ। কািঁচা দধ খাতফ। 
 

     ফাত তযাতগ ফরততন-খুফ কাতর দয তদান কযা গযভ কািঁচা দধ খাতফ। কচ্ছতয ভাং (তখন এ্সি খাওয়া 

অআতনয তচাতখ যাধী না তরও ফতমভাতন নফধ), চারতায িক খাতফ। অয খািঁসি যতলয তততরয ভতধয শুকতনা 

রঙ্কায গুতডা সভসতয় তআ ততর তযৌতদ্র ফত াযা গাতয় ভাখাতফ। এ্ছাডা, যতল, শুকতনা রঙ্কা, চারতায তখাা 

অরাদা বাতফ তফতি- তয এ্গুসর এ্কাতথ সভসতয় ফযাথা জায়গায় প্রতর রাগাতফ। 
 

     জসন্ড ফা নযাফা তযাতগ ফরততন- সদতন দ'ফায স্নান কযতফ। ডাতফয জর ও অতখয য সভসতয় খাতফ। দআ ফা 

তঘার সদতয় বাত খাতফ। 
 

     গাতয় চুরকাসন তযাতগ ফরততন- খুফ কাতর ঈতে অতগ স্নান কযতফ। তাযয কািঁচা রুদ ও সনভাতা তফতি 

গাতয় ভাখাতফ। দুতযও স্নাতনয য তাআ কযতফ। 
 

     দাদ তর ফরততন- দাতদয ঈয সতর তফতি থফা সততরয ততর রাগাতফ। এ্ছাডা, দতধয পযানা রাগাতফ। 
 

     িনসর ফযাথায় ফরততন- তারসভছযী চুতল খাতফ। অয ততিঁতুর, তািঁডা ভাসি ও রফণ এ্কাতথ সভসতয় তপারা 

জায়গায় প্রতর তদতফ। 
 

     সশুতদয ততি ফযাথায় ফরততন- তরততি নাবীয সনিঁতচ নীর(ি তম নীর) ঘত তদতফ। 
 

     দআ-সতন ফছতযয সশুয প্লীা তর ফরততন- ঝুতনা নাযতকর তখিঁজুয গুড সদতয় খাসর ততি মততািা াতয খাতফ। 

সতন ফছতযয তফী তর ফরততন- খাসর ততি সততরয ছাতুতত সচসন-করা সভসতয় খাতফ। াত ফছতযয ফতডা তর 

ফরততন- কচ্ছতয ভাং, তফায়ার ভাছ ফা ুিঁসি ভাছ, সচংসড, আসর, চারকুভতডা, ান্তা বাত খাতফ। 
 

     প্রস্রাফ ফন্ধ তর ফরততন- নাবীতত সরভাসিয প্রতর তদতফ। 
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     সিসভ তযাতগ ফরততন- খফু কাতর সকছুসদন খাসরততি রুদ গুতডা অয তখিঁজুয গুড সভসতয় খাতফ। 
 

     জীণম তর ফরততন- বাত খাওয়ায ততল ান-তজায়ান, শুধু তজায়ান থফা অদা খাতফ। এ্ছাডা, বাত খাওয়ায 

তয সেপরায (অভরসক, সযতসক ও ফতযা) ফসড ফাসনতয় খাতফ। 
 

    াগর ফা ঈমাদ তর ফরততন- নাক সদতয় জর িানাতত তফ। কাতর এ্কভা মাফৎ  ডাতফয জর ও অতখয 

গুড সভসতয় খাওয়াতত তফ। ভাথায় ততিঁতুতরয প্রতর তদতফ এ্ফং সদতন দ'সতনফায স্নান কযাতফ।
৩১

 
          

     ফতমভান অধুসনক সচসকৎা সফজ্ঞান তখনকায সয-গুরুচািঁতদয সচসকৎা বাফনাতক কততািা গুরুত্ব তদতফ, তিা সবন্ন 

প্রশ্ন। ততফ, ফাস্তফম্মত এ্ফং ফতডা কথা তরা- তািঁতদয প্রয়াত ওডাকাসন্দ ও তায ংরগ্ন গ্রাভীন সযভন্ডতর তম 

থমীণ ায়ম্বরীণ সক্ষাীণ তচতনাীণ সতত দসরত ভাতজয ভানুতলয অত্মসি, ুস্থ্য চসযে গেণ ও সচসকৎা 

ফযফস্থ্ায় বযা মুসগতয় তফিঁতচ সছতরা, তা প্রভাসণত।
৩২

 াযাতদত অজতকয চািঁদী সচসকৎা তদখা মায়, তায অসফষ্কায 

ও তায াপরয সকন্তু সতত-দসরত চািঁদী গ্রাতভয নভঃূদ্র ভানুতলযআ।
৩৩

 তা মসদ না ততা তাতর কতফআ এ্রাকায 

ভানুল াপ তয় তমততা! সকন্তু তা য়সন। ফযং সদতন সদতন ওডাকাসন্দ োকুযফাসডতত সনতিার, সনতযাগ, ি াভথম 

ভতুয়া বতিয অগভণ ঘতিতছ তনক তফী। ভতনয অা ূণম ওয়ায জনয কাতযা ভানত কযা ‘জসযভানা' ফা ‘াজত' 

তকঈ তদয় ািঁচ সসক (এ্ক িাকা িঁসচ য়া), তকঈ তায়া ািঁচ অনা (ািঁচ য়ায এ্কিু তফী), মায তমভন 

তযাগভুসি, তায ততভন ‘াজত'। ভা ফা ফছতযয ততল তমাগ কযতর প্রচুয অসথমক ঈন্নসত তয়তছ, মা াভসগ্রক ভতুয়া 

ঈন্নয়তণ কাতজ তরতগ মায়।
৩৪
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