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াঅমীরর াঅর নু্নারের ঔলফার দ ায়া: দ মুস্তফার প্রলেপাও! দয দওাঈ 

পুলস্তওা “স্বাস্থ্যওর ঔাবার ম্পরওে ১৬লি প্ররনাত্তর” পরে বা শুরে লেরব োরও 

দরাকবযালি দেরও দফাযে ওরর ু-স্বাস্থ্যো  াে ওররা াঅর োরও োর  

মা-বাবা লবো লারব ক্ষমা ওররা।  ٰبِِّ الْْمَينا نَّ ل هِ ا  ِ ج بِ ـَّمِين  سَـ صَ لہِ   اٰ صَ َْ ہِ  الُله عـَ  ََّ صَ  

 

 

 রু  লরীরফর ফলযে 

 লপ্রয় েবী َّـ ـ صَسَ ہِ   ل صَاٰ ہِ  ـََْ  الُله ع  ََّ  াআরলা  ওররে: লওয়ামরের ল ে মােরুর صَ

মিয রে াঅমার বরঘরয় লেওিবেেী রব দাআ বযলি দয াঅমার াঈপর 

দবলল  রুর  পাও পাঠ ওররব। (লেরলমযী, ২/২৭, াল : ৪৮৪) 

ب!        لحَْبِْ  ََ ا َ ا ع َْ ُ ّ لُله                     صَـ َ ا َّ َٰ صَ َ د ع مَّ  مُحَ
 

প্রন: প্রলেল ে ওারর োস্তায় লিম ঔায়া স্বারস্থ্যর চেয দওমে?  

াঈত্তর: দযব দ লল মুরলক বালরর স্বািীেভারব খুরারফরা ওরর দগুরার 

লিম ভারা রয় োরও ুেরাাং দগুরার লিম াঅার ওরুে। এমলেরে 

লিম ঔুবাআ াঈপওালর াঅর দিার মরিয যরেষ্ট পলরমাণ পুলষ্ট াঈপা াে 
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ররয়রঙ। া া াাংরলর াঅা া লবরলত্ব ররয়রঙ, ু  াাংরলর াঅা া 

াঈপওালরো ররয়রঙ। এরওও মােুরর লারীলরও াবস্থ্া এরওও রওম রয় 

োরও, যল  াঈপরযাকী য় েরব ু   া া াাংল াঈভয়লি দঔরে পাররব। 

াঈভয়লি এওরে ম্ভব ো য় েরব যার র া া াাংল াঈপরযাকী য় োরা 

া া াাংল ঔারবে াঅর যার র শুিুমাে ু  াাংল াঈপরযাকী য় োরা 

ু  াাংল ঔারবে। বয়রর ারে ারে চম ললির মরিয  ূবেো 

দ ঔা দ য় ুেরাাং যার এওলি লিম চম রয় যায় দ এওলি ঔারবে াঅর 

যার দুাআ বা লেেলি চম য় দ দুাআ লেেলি দঔরয় লেে। এরওওচরের 

লরীররর এরওও াবস্থ্া রয় োরও, ারেরও এমে ররয়রঙ যার র লিম 

ঔায়ার ারে ারে এালচে শুরু রয় যায় ােবা লিম দপরির মরিয 

াঅিরও োরও াঅর চম ো য়ার ওাররণ মযা তেরী য় ুেরাাং 

াঅপে াঅপে াবস্থ্া ােুযায়ী লিম বযবার ওরা াঈলঘে। যল  ওাররা পুররা 

লিম চম ো য় েরব ারিেও ঔারবে, ারিেও যল  দঔরে ো পাররে েরব 

ঘার ভারকর এওভাক ঔারবে। ােএব লওঙু ো লওঙু লিম ঔায়া াঈলঘে 

দওেো এিা াঅল্লা পারওর লেয়ামে াঅর এিার াঈপওালরো ররয়রঙ।  

(মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ২/১৫৪) 
 

প্রন: ারেও দাও দুরির মরিয ওাাঁঘা লিম দের ল রয় পাে ওরর োরও, এিা 

লও স্বারস্থ্যর চেয াঈপওালর?  

াঈত্তর: দুি  লিম াঈভয়লি াঈপওালর ুেরাাং যার দুি  লিম চম রয় 

যায় দ াঈভয়লি লমলরয় বযবার ওররে পাররব, বরাং যার শুিুমাে লিম 

ঔায়ার ওাররণ Side Effect (পার্শ্ে প্রলেলিয়া) য় েরব দুরির ারে 

লমললরয় দঔর দিা ওরম যারব। দুি  লিম াঈভয়লি এওারে 

ামঞ্জযপূণে োলও েয়? এিার দুাআলি লবয় ররয়রঙ: এওলি রা এলি দযিা 
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াঅমার ালভজ্ঞো দয, লিম  দুি এওারে লমললরয় বযবার ওরািা োর 

চেয াঈপওারী োলও ক্ষলেওর। লিেীয়ে লেরচর বযলিকে িািাররর ারে 

পরামলে ওরর লেরবে। মরে রাঔরবে িািার ব ময় এওচোআ রাঔা 

াঈলঘে। ওরয়ওচে িািাররর ওাঙ দেরও লঘলওৎা গ্রেওারী ফ য় ো, 

ওারে ারেও ুি Side Effect (পার্শ্ে প্রলেলিয়া)  ওরর োরও। 

এওচে িািার লেল েষ্ট ওরর লেে েরব দাআ িািাররর দরালকর াবস্থ্া 

ম্পরওে চাো োওরব দয, দওাে ুিলি োর চেয প্ররযাচয এবাং দওাে 

ুরির ওাররণ োর এালচে রয় যায়? দওাে ুিলি োর দপি ঔারাপ 

ওরর, দওােলি দঔর োর দবলল খুম য়? াআেযাল  াআেযাল । ােএব লেরচর 

িািাররর পরামলে দেয়া াঈলঘে দয, াঅমার চেয লিম ঔায়া াঈপওালর 

লওো? (মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ২/১৫৪)  

 

প্রন: ঔাবারর ামুলিও বণ বযাবার ওরা াঈলঘে োলও ঘাাবার র বণ? 

দযিা লিাররা ারভর চেয বরণ লমললরয় লবলি ওরর, এাআ বযাপারর াঅপলে 

লও বরবে?  

াঈত্তর: াঅমার স্বল্প জ্ঞাে ােুারর পাালে বণ দযিারও ারারী বণ 

বা য়, এিা ঔুবাআ াঈপওালর। াঅমরা বে বািা (দপে যন্ত্র) লেরয় গুরো 

ওরর বযবার ওলর। ারালর বণ গুরো ওরা পায়া যায় েরব এরে 

ওন্ওর, পাের লমলারো োওরে পারর, এাআ ওাররে দয, লমলিেওালর দো 

পালেরে লমললরয় লমোরর য়ািার বর লবলি ওরর। াঈন্নে দ রল 

ওরঠারো াঅরঙ, যার ওাররে দঔারে লবশুদ্ধ পালে পায়া যায় লওন্তু ওম 

াঈন্নে দ রল ঔুব দবলল লমলারো য়। াঅল্লা পাও োর ররও দ ায়ে  াে 

ওরুে দয, এে স্বস্তা লচলেরর মরিয লমিে ওরর এবাং পয়া ওামারোর 
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চেয মােুরর প্রাে লেরয় দঔর। বরণ যল  লমিেিা দঘও ওররে ঘাে েরব 

ামােয পালে গুলরয় লেে, যল  বণ কর যায়ার পর লওঙু াণু পালের 

াঈপলরভারক দ ঔা যায় েরব এিা লমিেওৃে ময়া যা পালেরে কর যায় 

লে। (মফুযারে াঅলমরর াঅর নু্নাে, ২/১১৫)  

 

প্রন: প্ররেযও দমৌরুম লও ঠান্ডা পালে পাে ওরা াঈলঘে? এবাং করম পালে লও 

প্ররেযও বযলির চেয াঈপওালর?  

াঈত্তর: লঘলওৎা লবজ্ঞারের  ৃলষ্টরে করম পালে পাে ওরা াঈপওালর। এও 

বণেো ােুযায়ী লীেওার করম পালে পাে ওরার িারা দরাকবযালি দেরও 

লেরাপত্তা ালচেে রয় োরও। াঅপে াঅপে লালরলরও াবস্থ্া ােুযায়ী এমে 

লচলে াঈপওালর রব, ুেরাাং এিা রে পারর দয ওাররা করম পালে পাে 

ওরার িারা াঈপওার রব ো। এরওম লঘলওৎা লেরচর িািাররর পরামরলে 

ওরা াঈপওালর। িািার এওচোআ োওা াঈলঘে দওেো োর দরালকর 

লালরলরও াবস্থ্া ম্পরওে চাো োরও দয, দওাে ুিলি োর চেয 

াঈপরযাকী াঅর দওােিা িারা Side Effect (প্বালে প্রলেলিয়া) য়। েেুে 

েেুে িািাররর ওারঙ দকর দ এাআ বযাপারর চােরে পাররব ো। ােএব 

ািারণে করম পালে পাে ওরা াঈপওালর। (মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ২/১৭১)  

 

প্রন: াঅপোরও ালিওাাংল ময় দ ঔা যায় দয, ঔাবার শুরু ওরার াঅরক 

পালে পাে ওররে, এিার ওারণ লও?  

াঈত্তর: লঘলওৎওরা স্বারস্থ্যর ুরক্ষার চেয লওঙু লেয়ম বররঙে যার মরিয 

এওলি এিা দয, প্রলেলি লচলেরও দিার াঈপযুি মরয় াঅার ওরা 

াঈপওার ল রয় োরও দযঔারে এরে ােওেোর ওাররণ ক্ষলোিে য়ার 

ম্ভাবো ররয়রঙ। এাআ লবয়লি দঔয়া দররঔ ঔায়ার পূরবে পালে পাে 
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ওরারও স্বারস্থ্যর চেয াঈপওালর বা য়। লঘলওৎা লবজ্ঞারের  ৃলষ্টরে ফ 

ঔায়ার পূরবে পালে পাে ওরা াঈপওালর। (মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ১/২৪)  

 

প্রন: ঔায়ার পরূবে লও পালে পাে ওরা যারব?  

াঈত্তর: লচ যাাঁ! ঔাবার ঔায়ার পূরবে পালে পাে ওররে দওাে াুলবিা দোআ, 

দওেো শুরেলঙ  পরেলঙ দয ঔায়ার পূরবে পালে পাে ওরার িারা ান্ত্র 

ঘ রয় যায়। দযাআ দাও ভারী ঔাবার লেরচর দপরি ভলেে ওরর াঅর 

ওাবাব মুঘা ালেলরি ঔায় োরাাআ িািারর র দ ায়ারর দবলল লভে 

চমায়। (মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ৮/৫২)  

 

প্রন: ফ, ঔাবার ঔায়ার পরূবে ঔায়া াঈলঘে োলও পরর? 

াঈত্তর: লেয়মোলন্ত্রও ফ (Fruit) ঔায়ার পূরবে ঔায়া াঈলঘে লওন্তু 

াঅমার র দ রল ািারণে ঔায়ার পররাআ ফ দঔরয় োরও। াআমাম 

মুাম্ম  লবে মুাম্ম  কাযাল  ِہ ـََْ  ۃُ الِله ع مَ  বরে: যল  ফ োরও েরব দিা رَحْ

াঅরক ল রয় ল ে ওারে লঘলওৎওর র  ৃলষ্টরে দগুরা াঅরক ঔায়া দবলল 

াঈপওালর, এগুরা দ্রুে চম য় ুেরাাং এগুরা দপরির লেরঘ োওা 

াঈলঘে। াঅর ওুরাঅরে পারও ফ াঅরক াঅার ওরার ওো াঈরল্লঔ 

ররয়রঙ। দযমে ওুরাঅরে পারও াঅল্লা পাও াআরলা  ওররে:  

( ۃ   کِہَ َِ صْ   صَ ف ُ یَّّ تَخَ ِ یَ مَّ نَ مِّ ) ওােযু াইমাে দেরও ােুবা : “াঅর ফমূ (লেরয়), 

যা োরা পঙন্দ ওররব। (পারা: ২৭, রূা য়ালওয়া, াঅয়াে: ২০) এরপর বরঙে:  

( ِ یَشْ  طَیّْ   ِـ لحَْ  صَ  مَّ َْ مِّ نَ تَہُ ) ওােযু াইমাে দেরও ােুবা : াঅর পঙ্খীমাাং 

(োওরব), যা োরা ঘাাআরব। (পারা: ২৭, রূা য়ালওয়া, াঅয়াে: ২১) াোঃপর ফ 

ঔায়ার পর ঔাবাররর মরিয মাাং  মাঙ াঅরক ঔায়া াঈত্তম। (ােোৎ ফ 

ঙাো ােযােয ঔাবার োরও দো প্রেরম ফ ঔারব এরপর মাাং  মাঙ। ) 
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(াআয়াাঈ াঈমু, ২/২১) াঅ’া যরে  ِہ ـََْ  الِله ع ۃُ  مَ  :দরয়ারয়ে াঈদৃ্ধে ওররঙে رَحْ

ঔাবাররর পূরবে েরমচু ঔায়া দপিরও ঔুব ভারাভারব পলরষ্কার ওরর দ য় 

াঅর দরাকবযালিরও মূ দেরও লেমূে ওরর দ য়।  

(ফাোয়ারয় রযবীয়যা, ৫/৪৪২) (মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ১/২৪) 

 

প্রন: াঅরপ ঔায়ার লওঙ ুাঈপওালরো বণেো ওরুে।  

াঈত্তর: চােুয়ালর ২০১৭ এর “মালও ফয়যারে ম ীোর” পৃষ্ঠা েম্বর ২৯ এ 

াঅরপরর াঈপওালরো এাআভারব বণেো ওরা রয়রঙ: ফরর মরিয 

াঅরপরও বরঘরয় দবলল ললিবিেও (ােোৎ ললি প্র ােওারী) মরে ওরা 

রয় োরও। এলি এওলি মচা ার  এোলচেরে মৃদ্ধ ফ। াঅরপ 

(Apple) ম্পরওে বা রয় োরও দয “োস্তার মরিয এওলি াঅরপ দঔরয় 

লেে” ওঔরো িািাররর ওারঙ দযরে রব ো। ”াঅরপরর ারেও 

াঈপওালরো ররয়রঙ োর মরিয ওরয়ওলি াঈরল্লঔ ওরা রা: (১) াঅরপ 

মে  মলস্তস্করও াঈৎফুল্ল ওরর েুর। (২) ান্তরর ললি দযাকায় াঅর ভয় 

 ূর ওরর। (৩) াঅরপ রি াঈৎপন্ন ওরর এবাং দঘারার রগ ুন্দর ওরর। 

(৪) াঅরপ লভাররর াঈন্নেী খিায়, পাওস্থ্ীরে ললি দযাকায় (৫) ঔাল 

দপরি াঅরপ  দুি এওারে লমললরয় ঔায়া লরীররর চেয দরাক লেরাময় 

ওালর (৬) াঅরপরর চু দপি  পাওস্থ্লর চীবাণু প্রলেররাি ওরর  

(৭) াঅরপ  াাঁে  মালেরও মযবু  ওরর (৮) াঅমালয় িাাআফরয়ি, যক্ষ্মা 

 ওাললর চেয াঈপওালর। কার লিলব দরাকরও “যক্ষ্মা’ বা য়। াঅর 

াঅমালয় রা দপলঘল দমালে(দপি দমাঘোরো) িররের দপরির দরাক, যার 

ারে ওঔে ওঔে রি  পুাঁচ দবর য়। (৯) াঅরপরর মুরাব্বা মে  

মলস্তস্করও মযবু  ওরর। (১০) াঅরপ  ৃলষ্ট  স্মৃলেললি বৃলদ্ধ ওরর।  

(১১) াঅরপ লপেেলর পাের প্রলেররারি গুরুত্বপূণে ভূলমওা পাে ওরর 

www.dawateislami.net



 

 

স্বাস্থ্যকর খাবার সম্পর্কে  ১৬টি প্রর্নাত্তর 7 

7 

োরও। (১২) ওাাঁঘা াঅরপ করম ওরর দফার যায়া স্থ্ারে াকারো 

াঈপওালর। (১৩) াঅরপ দওাররা বৃলদ্ধ পায়ারও প্রলেররাি  ওলমরয় 

দ য় (১৪) এওলি করবণা ােুযায়ী াঅরপ ব িররের ওযান্সার 

প্রলেররাি ওরর (১৫) াঅরপরর র দাঁঘলও প্রলেররাি ওরর, কা বযো 

াঈপলম ওরর, ল ে-ওালল দেরও মুলি দ য় াঅর চে ওমারে াাযয 

ওরর।  

 

ফমূ  ঔা যিরবযর মরিয রাং ওরা রয় োরও 

 প্রোরও দারওরা াঅরপরর দওালার াঈপর া রাং ালকরয় 

োরও। াঅরপরর দওালার মরিয যল  াঅরাআ রাং ওরা য় েরব দাআ রাং 

 ূর ওরর ঔায়াাআ াঈপওালর েেুবা াঅরপরর দওালা ঙালেরয় ঔায়া াঈলঘে 

দওেো দওালার লেরঘ লভিালমরের স্তর োরও। ওৃলেমভারব রলগে াঅরপ 

িয় ওরা দেরও এলেরয় ঘা ঔুবাআ ওলঠে রয় োরও দওেো াঅমরা এিা 

চালে ো দয দওাে াঅরপরর মরিয রাং াকারো রয়রঙ? য়রো াঅরপরর 

াঈপর ওাপরের রাং াকারো রয় োরও দওেো ফুি ওাাররর  াম এওি ু

দবলল। এওাআভারব াঅমরা দযব রাং লবরাংরয়র লচলে দঔরয় োলও 

দগুরার মরিয ািারণে ওাপরের রাং দ য়া রয় োরও ুেরাাং াঅমারও 

এও ওাপরের রাং বযবায়ী াআামী ভাাআ বরলঙরা দয, দকাালপ ফুি 

ওাাররর ারেও  াম রয় োরও, াঅমার দ াওারে যল  দওাে ঔা যিবয 

লবরিো দকাালপ ওাার লেরে াঅর াঅলম াঈম্মরের ওযারণর লেয়যরে 

োরও ল োম ো দওেো াঅলম চালে দয এমে দারওরা ঔা যিরবযর মরিয 

এাআ রাং লমললরয় দ য় াঅর এাআভারব মােুরও ওাপরের রাং ঔাাআরয় োরও। 

াঅমার র দ রল া দকাালপ লচলেপে  লবলভন্ন লরবে পায়া যায় 
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এরবর মরিয ওাপরের রাংরয়র ওাার াংযুি ওরা রয় োরও লওন্তু 

াঅমরা লেলিেভারব এিা চালে ো ামুও লরবে বা ামুও ঔাবাররর মরিয 

েও ওাার বযবার ওরা রয়রঙ। এওাআভারব িলফ  ঘওররির বযাপারর 

াঅমারও এও দ াওাে ার ারেও াঅরকাআ বরলঙরা দয “এাআ ফুি ওাার 

স্পলোআ ওরর ো এরা শুিুমাে ওাপরের রাং ালকরয় োরও। ” এচেয 

এগুরার মরিয াঅর োোে রাংরয়র পাপেীরে ওাপরের রাং বযবার ওরা 

রয় োরও।  

 

খরর রান্না ওরা ঔাবাররর মরিযাআ লেরাপত্তা ররয়রঙ 

 ােএব বাচাররর ঔাবার ঔায়ার পলরবরেে খরর রান্না ওরা ঔাবার 

াঅার ওরার মরিয ওযাণ ররয়রঙ। লেরচর ন্তার র স্বারস্থ্যর চেয 

ক্ষলেওারও লবলভন্ন িররের রগীে লঘপ ঔায়া দেরও লবরে রাঔুে। মরে 

রাঔরবে! যল  ওাাঈরও কলরে, েরও িলপ বাোরে দ রঔে েরব বলম রয় 

যারব ওারে োরা িলপ বাোরোর ওারচ পলরষ্কার পলরচ্ছন্নোর ল রও দঔয়া 

রারঔ ো যার ওাররণ দগুরার াঈপর দপাওা  মাওে বর। াঅমরা ঔুবাআ 

াঅগ্র লেরয় এমে ঔাবার দঔরয় োলও, যল  দগুরা তেরী ওররে দ ঔোম 

োর াঅমার র দগুরার প্রলে খৃণা এর দযরো দওেো দগুরা 

প্রস্তুেওারীর র খাম  েুেু দগুরার মরিয পরে োরও। াঅর দযঔারে 

এব লচলে তেরী য় দগুরার াঅরলপারল াআাঁদুর দ ৌরে োরও। দওাো 

দওাো পলরষ্কার পলরচ্ছন্নোর ল রও মেরযাক দ য়া রয় োরও লওন্তু 

পলরষ্কার পলরচ্ছন্নোর পলরমাণ ো য়ারাআ মাে। ােযােয লচলেরর মরো 

খররর ঔাবারাআ ঔায়া াঈলঘে দওেো খররর মলারা দযাআ ঔাবার রান্না ওরর 

দগুরা োরা লেরচরাাআ দঔরয় োরও াঅর বাচ্চার র ঔায়ায় এচেয 
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োর র এাআ লঘন্তািারা োরও দয, োরা ঔাবাররর লচলেগুরা ভারাভারব 

দিৌে ওরর এবাং পলরষ্কার রারঔ ুেরাাং এাআভারব খররর ঔাবার মােম্মে 

রয় োরও। দারিরর ঔাবাররর দিষ্ট যল বা ারেও ভারা লওন্তু দগুরা 

মােীে রয় োরও। ােযােয লচলেরর েযায় তেরী ওরা করম মার 

লবয়, দয করম মালি লপারো দযাআ দওৌিাাআ ওরর াঅো য় াঅল্লাাআ 

চারে দঔারে লও লও লচলে লপারো োরও। াঅপলে এমে ারেও দাও 

পারবে যারা রান্নার ওারচ করম মা বযবার ওরর ো োরা লভন্ন মা 

িয় ওরর োরও, োরা লপর দেয় এরপর বযবার ওরর। প্রলেলি দওাম্পালে 

ভু লচলে তেরী ওরর োরও এিা চরুরী েয়, লওন্তু াঅচওা দভচা 

দমলারো  দিাওাবালচর ঙোঙলে ঘরঙ, য়রো এাআ ওাররণাআ াঅমরা 

দবলল দরাকািান্ত  দপররলারের মরিয লেমলিে লচ্ছ াঅর াঅমার র লালন্ত 

েষ্ট রয় যারচ্ছ। য়রো এমোআ দওাে বযলি পারবে যারা এিা বর দয, 

াঅলম স্বাস্থ্যবাে াঅর াঅমার দওাে লঘন্তা দোআ। প্রায় ও দাওাআ 

দপররলাে, দওাঈ লোঃন্তারের ওাররণ দপররলারে াঅরঙে াঅবার ারেওরও 

দাআ ন্তােরাাআ ওরষ্ট দররঔরঙ, দওাঈ দরাকািান্ত াঅবার দওাঈ ওরচে 

চচেলরে, ওাররা িাওা দমরর বর াঅরঙ াঅবার ওাররা চায়কার মালও ওষ্ট 

ল রচ্ছ। াঅর ওাররা প্রলেরবলল োরও চীবে ালেষ্ঠ ওরর েুররঙ দো 

এাআভারব ঘালরল রও ালালন্ত ঙলেরয় পরেরঙ। াঅর মােুরর লেয়যে  

াঅঘরণ ঔারাপ রয় দকরঙ। াঅল্লা পাও াঅমার ররও োাঁর লপ্রয় মাবুব  

ـَّ ـ صَسَ ہِ   ل اٰ صَ ہِ  ـََْ  الُله ع  ََّ   এর  ওায় াঅ লেবাে বালেরয় ল ও। صَ

 মরে রাঔরবে! যল  লেরচর এাআ মােলওো ওরর লেে দয, এঔে 

দেরও াঅলম দভচা দমলারো, কামন্দ ওরা, লমেযা বা, লকবে ওরা  

োমায ওাযা ওরা দেরও দবাঁরঘ োওরবা এবাং মুমাের র াঈপওাররর ওো 
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লঘন্তা ওররে রব, োর  ِ للهءَ ا  شَ  نْ ا ا  ঘালরল রও পলররবল ুন্দর রয় যারব 

াঅর াঅমরা লালন্ত প্রলেষ্ঠাওারী রয় যারবা। এিার বরওরে দুলেয়ারে 

লালন্ত েলব রব এবাং াঅমার র ওবর  ালরর  ِ للهءَ ا  شَ  نْ ا ا  লালন্ত পায়া 

যারব। এওাআভারব যল  াঅমরা ওর লমরলমরল  ায়ারে াআামীর 

দেওীর  ায়াে ারা লবরর্শ্ ঙলেরয় ল াআ াঅর ঘালরল রও ুন্নারে প্রঘার 

প্রার ওলর দো  ِ للهءَ ا  شَ  نْ ا ا  লালন্ত প্রলেলষ্ঠে রয় যারব েেুবা বে বে ওো বা 

 পলেওায় বয়াে লঔেীর িারা ওাচ রব ো, ওাচ ওরার মািযরমাআ এব 

ওরা ম্ভব। (মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ৬/১০৫)  

 

প্রন: বািেওয াঅার পরূবে এমে লও ওরা াঈলঘে যা িারা বদৃ্ধওার ঔবু ওম 

ওষ্ট ওররে রব?  

াঈত্তর: “লবলে রয় যারব এাআ দযৌবে দযিা লেরয় েুলম কবে ওররা “দযৌবরে 

২০ দেরও ২২ বঙর পর্ যন্ত দুি পাে ওরা দবলল াঈপওালর, এরে ওযালয়াম 

োরও যা িারা াাঁেমূ মযবু  য়। দযব দাওর র চরয়ন্ট  াাঁেমূর 

বযো োরও য়রো োরা দঙািরবায় দুি পাে ওররলে। াঅলম দঙািরবায় 

এও রুলপ িাওার মলরর ঔাাঁলি দুি পাে ওরোম, রে পারর দিারে 

ামােয পালে লমলারো োওরো লওন্তু াঅমার র ামরে দুি  ে ওররো 

াঅর দুরি দফো চরম দযরো, দুি লবরিো দফো লররয় দুি চে ওররো 

এরপর দফো লিরে দের ল রো, ােঘ দফোর মরিয চে ে ো বয 

এর ওাঙ দেরও িয় ওরার িারা মরের এওলি প্রভাপ পেরো। দাআ দুরির 

মরিয এমে মাাাআ চমরো দয, এঔরো দাআ দুরির ওো স্মরণ র মুরঔ 

পালে ঘর াঅর। াঅমার র মরয় লরর মলরর ঔামার লঙরা লওন্তু যঔে 

বেী দবরে দকরা দো মােুরও ওষ্ট দেরও বাাঁঘারোর চেয মলরর 
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ঔামার মলরর ওরােীরে স্থ্াোন্তর ওরা রা, এিা লঠও ওরররঙ, ঐময় 

এরওম লঔয়ােে লঙরা ো লওন্তু বেেমাে মরয় লঔয়ােে ারেও দবরে 

দকরঙ। ােএব দযৌবেওার দুি পাে ওরুে, ময় া, ঘলবে  লমষ্টান্ন লচলে 

ঔায়া দেরও লবরে োওুে,  ِ للهءَ ا  شَ  نْ ا ا  বৃদ্ধওার ুস্থ্-ব োওরবে।  

(মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ৭/৩৭)  
 

প্রন: োলররও ঔায়া  দিার দে াকারোর াঈপওালরো লও?  

াঈত্তর: লমলর (লঘলের এওলি প্রওার) এর ারে প্রলেল ে ঔাল দপরি এও 

দোা োলররওরর লাাঁ লমললরয় দঔর  ৃলষ্টললি বৃলদ্ধ পায়, দপি েরম 

ওরর এবাং ক্ষুিা বাোয়। োলররওরর লাাঁরর দে মাোয় াকারোর িারা 

ঘু বৃলদ্ধ পায় াঅর এলি মলস্তরষ্কর চেয াঈপওালর।  

(মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ১০/৩৬৩)  
 

প্রন: ওলচা ঔায়ার াঈপওালরো বা ক্ষলে, এাআ লবরয় াঅপোর ালভজ্ঞো 

লও?  

াঈত্তর: ওলচা ভারা লচলে, ঔায়া যায় াঅর াা। ওলচা 

দওাররা (Cholesterol) িারা মৃদ্ধ ুেরাাং যার হৃ ররাক ররয়রঙ 

ােবা দওাররা Cholesterol) (Level াাআ োরও দ দযরো ওলচা 

ঔায়া োরও দবাঁরঘ োরও। ওলচার মরিয ওাররবাাাআরেি 

(Carbohydrate)  দবলল োরও ুেরাাং যার কযারর দরাক াঅরঙ দ 

এিা ঔায়া দেরও দবাঁরঘ োওরব। ািারণে যার াআাঈলরও াযালি দরাক 

ররয়রঙ দ Red Meat ােোৎ ঙাক, কাভী, মল বা াঈরির মাাং ােবা 

ওলচা ঔায়া দেরও দবাঁরঘ োওরব। (মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ৬/৩৬৫)  
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প্রন: করমওার লও লও েওেো াবম্বে ওরা াঈলঘে?  

াঈত্তর: করমওার পালে পাে ওরার প্রলে লবরল দঔয়া রাঔা  রওার, 

এিার চেয পালের পলরমাণ লেিোরণ ওরর লেে দযমে বারভী লরীরফর ারে 

ম্পলওেে দররঔ ওমপরক্ষ ১২ গ্লা পালে পাে ওরুে। দযরেু প্রঘন্ড কররমর 

ওাররণ খাম লেকেে রয় োরও, দো রে পারর ১২ গ্লা পালে পাে ওরা 

যরেষ্ট রব ুেরাাং ঔুব ভারাভারব পালে পাে ওররবে, ১২ গ্লা ািে গ্লা 

ওরর েয় বরাং পুররা গ্লা ভলেে ওরর পাে ওরুে। াঅমার ওারঙ এওলি 

লপয়াা ররয়রঙ, াঅমার মরে য় দাআ লপয়াা দুাআ গ্লারর মপলরমাণ 

পালে দেয়া যায় াঅলম দাআ লপয়াা ভরর এওমূহুরেে এওবার পালে পাে 

ওরর লোআ, াআফোররর ময় দুাআ লপয়াা পালে পাে ওলর, ঔাবাররর ময় 

পালে পাে ওলর াোঃপর ঔার যর মরিয পালে োরও, এাআভারব াঅমার 

পালে পাে ওরার াভযা রয় দকরঙ। এঙাো মা ােী মুযাওারা দেরও 

াবর য়ার পর াঅলম “াআলিমার (ভাপ দেয়ার দমললে)” দেরও ভাপ 

লেরয় োলও, এাআ দমললে ারেও াঈপওালর দযিা াঅমার বে দঙর “াচী 

াঈবারয়  রযা” ল রয়রঙ।  ِِّٰل دُ  مْ حَْ َل  াঅমার ভাপ দেয়ার াঈপওার  ৃলষ্টরকাঘর ا

রচ্ছ, এাআভারব পালে পাে ওরার মরো াঅমার ভাপ দেয়ার াভযা রয় 

দকরঙ াঅর এঔে াঅলম এাআ াভযা ঙােরে ঘালচ্ছ ো।  

 মরে রাঔরবে! “লিমার” স্বয়াংলিয় দমললে দযিা ঘার লওঙকু্ষণ পর 

ভাপ দ য়া শুরু ওরর দ য়। াঅপলে াঅপোর ুলবিার চেয “িীমার” দেরও 

ভাপ দেয়ার ময় লেল েষ্ট ওরর লেে দযমে “পাাঁঘ, াে বা  ল লমলেরির 

চেয মুঔ  োরওর মািযরম ভাপ লেে, লেিোলরে ময় দল য়ার ারে 

ারোআ দমললে স্বয়াংলিয়ভারব বন্ধ রয় যারব, যার র পরক্ষ ম্ভব য় োরা 

ভাপ লেরে োওুে। (মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ৭/১৩৯)  
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প্রন: এমে দওাে ঔাবাররর ওো বেু দযিা দঔরয় াঅমরা লীরের ল রে সু্থ্ 

োওরে পাররবা?  

াঈত্তর: মাওোবােু ম ীোর পুলস্তওা “দমেীর ৫০লি মা ােী ফু”এর ৬ 

পৃষ্ঠায় ররয়রঙ: লীরের ল রে প্রলেল ে ঔাবাররর পর দঙাি াঅিা ঘামঘ দমেী 

পালেরে লভলচরয় বযবার ওরার িারা লীেওাীে ালিওাাংল দরাক দেরও 

লেরাপ  োরও। “াবলয প্ররেযও লঘলওৎা িািাররর পরামরলে ওররবে, 

য়রো দমেী  াো ওাররা স্বারস্থ্যর চেয াঈপরযাকী ো রে পারর।  

(মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ১০/৪৭০)  

 

প্রন: ঔালরপরি লমলষ্ট ঔায়ার াঈপওালরো লও? এবাং লমলষ্ট ওরার চেয া া 

লঘলে বযবার ওরা দওমে?
(
1
)
 

াঈত্তর: ঔালরপরি দঔচুর ঔায়া াঈপওালর, এবাং দঘারঔর চেয াঈপওালর। 

দপরি োওা এওলি োলে াঅরঙ দযিা লমষ্টান্ন গ্রে ওরর োরও, ুেরাাং 

াআফোরর মরিয দঔচুর াঅার ওরুে ােবা পালে পাে ওরুে দওেো পালে 

োলেভুলে ঔুরে বরঘরয় ভারা ওাচ ওরর, যল  ওুুম করম পালে য় 

েরব াঅর ভারা। ুকলন্ধময়  ওযালমওযাযুি বাচাররর লরবে দেরও 

দবাঁরঘ োওুে দওেো এমে লরবে স্বাস্থ্য ঔারাপ ওরর োরও, াঅলম এরওম 

লচলে দেরও  ূরর োলও, াবলয ওঔরো ওঔরো াল্প ামােয ঘুমুও লেরয় 

                                                           

1. “দমেীর ৫০ লি মা ােী ফু” এাআ পুলস্তওা াঅলমরর াঅর নু্নাে  ُـ ہُ  ُ رَکاَ بَ تْ  مَ ہادَا لَِ  ِ َـ ْ ل  

এর ১২ পৃষ্টা ম্বলে এওলি পুলস্তওা। এাআ পুলস্তওায় দমেীর াঈপওালরো, এর 

মািযরম লঘরস্থ্ায়ী দওাষ্ঠ ওালিেয এবাং দপরির দরারকর লঘলওৎা, দওামর  ারের 

বযাোর লঘলওৎা, মালের লঘলওৎা এবাং দমেীর ওলফর মা ােী ফু এবাং দমেীর 

মািযরম লবলভন্ন দরারকর লঘলওৎার পিলে বণেো ওরা রয়রঙ। এাআ প্রন মাফুচারে 

াঅলমরর াঅর নু্নাে লবভাক দেরও ওরা রয়রঙ এবাং াঈর  াঅলমরর াঅর 

নু্নাে  ُـ ہُ  ُ رَکاَ بَ تْ  مَ ہادَا لَِ  ِ َـ ْ ل   াে ওরররঙে। (মাফচুারে াঅলমরর াঅর নু্নাে লবভাক)  
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োলও। যল  লরবে পাোআ ওররে য় াঅর াঅল্লা পাও মা  দ ৌে  াে 

ওরররঙে েরব দুরির ারে দুাআ ঘামঘ ঔাাঁলি মিূ লমললরয় পাে ওরর লেে এলি 

স্বারস্থ্যর চেয ভারা পােীয় ােবা পালেরে দব ুলঘলবরয় লেে এলি কররমর 

চেয াঈপওালর  াঈত্তম লরবে, এবাং লমলষ্ট ওরার চেয া া লঘলের 

পলরবরেে মিূ ােবা গুে দের ল ে, দওেো ওযালমওযা তেরীওৃে া া 

লঘলের প্রলে াঅলম ম্মে োআ, এর ারেও ক্ষলে ররয়রঙ, এবাং ারেরও 

এিারও “হুয়াাআি পয়যে”  “ুাআি পয়যে” ােোৎ “া া লব” এবাং 

“লমষ্টান্ন লব” বররঙ, লওন্তু মরে রাঔরবে! াঅলম া া লচলেরও োচালয়য 

বলঙ ো, বরাং প্ররয়াচে ারপরক্ষ বযবার ওরর োলও, েরব এিা দবাঁরঘ 

োওার দঘষ্টা াবযাে োরও, এাআ ওাররণ াঅমার র খরর লমষ্টান্ন লচলেরর 

মরিয া া লঘলের পলরবরেে গুে বযবার ওরা য়, দওাে ওাররণ গুে 

লমলারো ো য় েরব াপারক রয় া া লঘলে বযবার ওরা রয় োরও। 

যাাঁ! ওঔরো দওাে বন্ধ ু বা াঅত্মীয়-স্বচরের খর দেরও দওাে লমষ্টান্ন 

াঅাআরিম দ য়া য় েরব দিা দেরও দবাঁরঘ োওা ওলঠে রয় যায়।  

(মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ৮/৫১)  

 

প্রন: ওেিওু ুলমলষ্ট ঔায়ার িারা ারন্ত্রর প্রলালন্ত য়?  

াঈত্তর: এিার পলরমাপ দো লঔা য়লে ওেিুও ু লমষ্টান্ন দঔর ান্ত্র প্রলালন্ত 

য়, েরব দবললক্ষণ ময় বর োওা বযলির র লমলষ্ট ওম ঔায়া াঈলঘে, 

যল  এাআ লমলষ্ট ারন্ত্রর পলরবরেে ললরায় ঘর যায় দো লবপ  রব! এাআভারব 

িাাআরবলি দরাক ারেও দবরে দকরঙ। ািারণে াঅমরা দবলল ওষ্ট ায়ও 

ওাচ ওলর ো লওন্তু যারা ওষ্ট ায়ও ওাচ ওরর োর র দপরি লমলষ্ট চম 

রয় যায় দযমে িলমও, দ ৌো দ ৌলেওালর ােবা ওামার াআেযাল । এব 

দাও দো ভাচা মাাং দঔরয় োরও বরাং ওাাঁঘা লদ্ধ মাাং দঔরয় দফর 

লওন্তু োর র লওঙুাআ য় ো!  
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 বলাঃলবরর্শ্ (পালওস্তাে বযেীে ােযােয দ রলর) ওো: াঅলম এও 

াআামী ভাাআরয়র খরর লকরয়লঙাম, লেলে ারেও লমষ্টান্ন লচলে দররঔরঙে, 

োর ম্মােীে লপো বলঙরে দয “াঅলম ব লমষ্টান্ন এওা দঔরয় োলও! 

“াঅমার মরে য়লে দয োর বয় ৬০ বঙররর দঘরয় ওম রব, দযরে ু

লেলে ওামাররর ওাচ ওররেে োাআ োর দপরি লমলষ্ট চম রয় যায় 

য়রো। (মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ৬/২২৯)  

 

প্রন: যল  দওাঈ দমািা য় াঅর দ চে ওমারে ঘায় েরব দ এমে দওাে 

পদ্ধলে াবম্বে ওররব যার িারা দ পাো রয় যারব? 

াঈত্তর: যল  দওাে মােু দমািা য় াঅর দ পাো রে ঘায় েরব োর 

াঈলঘে বেপ্রেম Lipidprofile দিষ্ট ওরারব দওেো ারেও ময় মােু 

লেরচর চে ওমারে ওমারে ােযােয লবলভন্ন দরারক াঅিান্ত রয় যায়। 

েওেো এিারোআ দয, মােু লেরচাআ লেরচর ঔাবার ওলমরয় ল রব দযমে 

াঅরক দুাআলি রুলি দঔরো এঔে এও ঘেুোাংল রুলি ঔায়া ওলমরয় ল রব। 

াঅর এেিুওু ঔাবার ঔারব দয,  ূবেো দযরো ােূভব ো য় াঅর লওঙ ুো 

লওঙু ক্ষুিা বালও োরও। লমলষ্ট, ঘলবে  ময় া িারা তেরী লচলে দেরও 

দবাঁরঘ োওা াঈলঘে, দওেো এব লচলে ািারণে স্বারস্থ্যর চেয ক্ষলেওর। 

এাআভারব দযাআ লচলে লরীররর চে বৃলদ্ধ ওরর দযমে াঅু াআেযাল  

এগুরা ঔারাপ লচলে এবলওঙু দেরও দবাঁরঘ োওা াঈলঘে। ারেও দাও 

ঠান্ডা লচলেরর াঅগ্রী রয় োরও যল  োরা লেরচর চে ওমারে ঘায় 

েরব োর র ঠান্ডা লচলে ঔায়া দেরও দবাঁরঘ োওা াঈলঘে।  
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যারা পলরিলম ওাচ ওরর োর র  

ািারণে দবরঘ োওরে য় ো 

 দযব দাও দক্ষে-ঔামার বা ভারী লচলেপে বে ওরর কালে 

দালিাং ওরর োরও োর র ািারণে দওাে প্রওার দবরঘ দঔরে য় ো, 

এব দাও াওলে  পাের দঔরয় দেয় েরব দগুরা চম রয় 

যারব। দযব দাও এাআভারব চে ওমায় ো শুিুমাে দঔরয় দঔরয় বর 

োরও োর র এব লবয় দেরও দবাঁরঘ োওা াঈলঘে। যঔোআ দওাে লচলে 

দের ভাচা য় েঔে দাআ লচলেলি লেরচর লভেরর এও প্রওার প্ররপ 

ওরর দেয় যার ওাররণ দিা চম য়ািা ওলঠে রয় যায়। যঔে এগুরা 

চম রে পারর ো েঔে মােুরর স্বারস্থ্য ঔারাপ প্রভাপ পরে াঅর মােু 

দরাকািান্ত রয় যায়। প্ররেযওরও লেরচর র স্বারস্থ্যর ল রও দঔয়া রাঔা 

াঈলঘে, াঅল্লা পাও াঅমার র ওরও লেরাপ  রাঔুও।  

يناٰ  لْْمَ بِِّ ا نَّ ل ِ هِ ا ين بجِ ـَّمِ ـ صَسَ ہِ   ل صَاٰ ہِ  ـََْ  ََّ الُله ع صَ  (মফযুারে াঅমীরর াঅর নু্নাে, ৮/৩০৩)  

ب!        لحَْبِْ  ََ ا َ ا ع َْ ُ ّ لُله                     صَـ َ ا َّ َٰ صَ َ د ع مَّ  مُحَ
 

এাআ পলুস্তওালি পাঠ ওরর াপররও াঈপার ল ে 

 লববা ােুষ্ঠারে, াআচলেমা, র  চুুর লমা  াআেযাল  মরয় 

মাওোবােু ম ীো দেরও প্রওাললে পুলস্তওালি  মা ােী ফু ম্বলে 

লরপযাি বন্টে ওরর ায়াব াচেে ওরুে, গ্রাওর ররও ভারা লেয়যে 

ওারর াঈপার দ য়ার চেয লেরচর দ াওারে পুলস্তওা রাঔার াভযা 

ওরুে, াংবা পে লবরিো  ললশুর র মািযরম লেরচর এাওার প্রলেলি 

খরর খরর মার ওমপরক্ষ এওলি র ুন্নারে ভরা পুলস্তওা ােবা মা ােী 

ফুরর লরপযাি দপৌাঁলঙরয় দেওীর  ায়ারের াো চালকরয় ঔুব দবলল দবলল 

ায়াব াচেে ওরুে।  
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