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সম্পয়েকা  সয়ে��ন�া বৃৃডি� করাারা উপাায় খুঁঁ�য়ে� বেবৃরা করাা, ডিবৃয়ে�ষ কয়েরা ডিকয়ে�ারাী এবৃং �রুণীীয়ে�রা ময়ে�য।

ছাোত্র ও ডি�ক্ষকয়ো�র জ�য একটি 
ডি�ক্ষোমূূলক ডি�য়ো�ে ডি�কো

তো�োমূরো আয়ো�োডি�� 

সম্পয়োকে  ডিক ডিক 

জোয়ো�ো?

এবংং তো�োমূোয়ো�র খোবংোয়োর পর্যােোপ্ত 
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ডি�শ্চি�� করয়ো� তো�োমূরো 
ডিক করয়ো� পোয়োরো?
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একটি অপডিরহাোর্যাে খডি�জ হল যাখুঁন একটি খুঁডিন� �রাীয়েরারা প্রয়েয়া�ন ডিকন্তু বে�ামায়ে�রা �রাীরা 
এটি তৈ�ডিরা করায়ে� পাায়েরা না, বে�ামায়ে�রায়েক এটি খুঁা�য বের্থায়েক বেপায়ে� হয়।.

বে�ামায়ে�রা �য়ে�রা আয়ে�, তৈ��বৃকাল �যঁ়ে� এবৃং বে�ামরাা যাখুঁন একটি ডি�শুরা �য়ে�রা 
পাডিরাকল্পনা করায়ে�া �খুঁন আয়েয়াডি�ন প্রয়েয়া�ন।

�থ্যয

�ব্দয়োকোষ 

আয়ো�োডি�� তোক� গুরুত্বপূ�ে?
আয়েয়াডি�ন একটি অ�যাবৃ�যকীয় খুঁডিন� যাা একটি সঁস্থ �ীবৃয়েনরা �নয �রাীয়েরা গুরুত্বপাূণীা ভূূডিমকা পাালন কয়েরা। এটি 
প্রডি�ডি�ন অল্প পাডিরামায়েণী প্রয়েয়া�ন। এটি বে�ামায়ে�রা র্থাাইরায়েয়� গ্রডি�য়েক সাহাযায কয়েরা, যাা বে�ামায়ে�রা �রাীরা ক� দ্রু� 
�ক্তি� বৃযবৃহারা কয়েরা �া ডিনয়ন্ত্রণী কয়েরা। এটি �রাীয়েরারা বৃৃডি� এবৃং সক্তি�য় র্থাাকারা �নয গুরুত্বপাূণীা। পাযাাাপ্ত আয়েয়াডি�ন �া�া 
বে�ামায়ে�রা �রাীরা বেযামন কয়েরা কা� করাারা প্রয়েয়া�ন বে�মন কা� নাও করায়ে� পাায়েরা, �াই ডিনশ্চি�� করাা উডি�� বেযা বে�ামরাা 
যায়ের্থাষ্ট পাডিরামায়েণী আয়েয়াডি�ন গ্রহণী করা। আয়েয়াডি�ন গ্রহণী �ীবৃয়েনরা সবৃ পাযাাায়েয় গুরুত্বপূাণীা, �য়েবৃ ডিবৃয়ে�ষ কয়েরা প্রয়েয়া�ন 
ডি�শু এবৃং মডিহলায়ে�রা �নয যাারাা সন্তাান বেনওয়ারা পাডিরাকল্পনা করায়ে�।

বে�ামায়ে�রা �য়ে�রা আয়ে� এবৃং �ীবৃয়েনরা খুঁঁবৃ প্রর্থাম ডি�য়েক আয়েয়াডি�ন প্রয়েয়া�ন যাায়ে� বে�ামরাা ভূালভূায়েবৃ বেবৃয়ে� উঠয়ে� এবৃং 
ডি�খুঁয়ে� পাায়েরাা। �য়ে�রা পায়েরারা মাসগুক্তিলয়ে�, মায়েয়রা বৃঁয়েকরা ��ঁ বৃা ফমঁালা বে�ামায়ে�রা প্রয়েয়া�নীয় আয়েয়াডি�ন সরাবৃরাাহ 
করায়ে� পাায়েরা। এরা পারা, বে�ামায়ে�রা �ায়েয়য়েটরা ডিবৃডিভূন্ন আয়েয়াডি�ন সমৃ� খুঁাবৃারা বের্থায়েক এটি খুঁঁ�য়ে� বেবৃরা করায়ে� হয়েবৃ। 

বে�ামায়ে�রা আয়েয়াডি�ন প্রয়েয়া�ন:
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ডিবংয়ো�র প্রয়ো�যয়োক ডিক �োয়ো�র খোয়ো�য  
আয়ো�োডি�� তোপয়ো� থ্যোয়োক?

অয়েনক বে�য়ে� সা�ারাণী খুঁাবৃায়েরা যায়ের্থাষ্ট পাডিরামায়েণী অয়েয়াডি�ন অনঁপাক্তিস্থ�। বৃাসাবৃাডি�য়ে� বৃযবৃহাযাা লবৃয়েণী অয়েয়াডি�ন যাঁ� করাারা 
ডিবৃ�বৃযাপাী প্র�ায়েরারা ফয়েল, পাৃডির্থাবৃীরা অডি�কাং� মানঁষ �ায়ে�রা প্রয়েয়া�য়েনরা অডি� কঁ্ষ্যদ্র পাডিরামাণী আয়েয়াডি�য়েনরা অযায়ে�স 
করায়ে� পাায়েরা। �য়েবৃ, ডিক�ু বে�� যাায়ে�রা ময়ে�য ইউনাইয়েট� ডিকং�ম এবৃং সাইপ্রাস প্র�া�ন্ত্র রায়েয়য়ে�, এসবৃ বে�য়ে�রা মানঁষয়ে�রা 
কায়ে� আয়েয়াডি�ন যাঁ� লবৃন বেনই।

�া�ীয় বৃা আঞ্চক্তিলক সমীক্ষ্যারা সময় প্রস্রাায়েবৃ আয়েয়াডি�য়েনরা পাডিরামাণী পারাীক্ষ্যা কয়েরা সরাকারাী উয়ে�যায়ে� আয়েয়াডি�য়েনরা 
অবৃস্থা পাযাায়েবৃক্ষ্যণী করাা হয়। যাডি�ও �া�ীয় আয়েয়াডি�ন গ্রহণী পাযাাাপ্ত হয়ে� পাায়েরা, ডিকন্তু ডিক�ু ডিনডি�া ষ্ট বে�াষ্ঠীীরা অপাযাাাপ্ত 
আয়েয়াডি�ন গ্রহণী র্থাাকয়ে� পাায়েরা। আয়েয়াডি�ন গ্রহয়েণীরা ক্তিস্থডি� বে�খুঁয়ে� এই মানডি�য়ে� বে�ামায়ে�রা বে�� খুঁঁ�য়ে� বে�খুঁ।
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আয়ো�োডি�� গ্রহা�

পাযাাাপ্ত

অপাযাাাপ্ত

অ�যডি�ক

বেকান �র্থায বেনই
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আয়ো�োডি�য়ো�র অভাোয়োবংর ইডি�হাোস কী?

আয়েয়াডি�য়েনরা অভূায়েবৃরা একটি �ীঘাা ইডি�হাস রায়েয়য়ে�। ডি�স্টাপাূবৃাাব্দ ৩২৬ এ, 
আয়েলক�ান্ডাারা �য বেগ্রট বৃ�া মান পাাডিক�ায়েনরা উত্তরাাঞ্চয়েলরা বৃাডিসন্দাায়ে�রা �লা 
বেফালা বে�য়েখুঁডি�য়েলন। এটি ডি�ল �ল�ন্ডা, আয়েয়াডি�য়েনরা ঘাাটডি�রা কারায়েণী �লায় 
র্থাাইরায়েয়� গ্রডি� ফঁয়েল যাাওয়া।

১৮৮০ সায়েল, ডিবৃখুঁযা� বেলখুঁক মাকা  বেটায়েয়ন, এক�ন সহযাা�ী সম্পয়েকা  
ক্তিলয়েখুঁয়ে�ন ডিযাডিন মন্তাবৃয কয়েরাডি�য়েলন: “আ�া, আডিম সন্তুষ্ট, আডিম সঁইস এরা 
প্র�ান তৈবৃডি�ষ্টযগুক্তিল বে�য়েখুঁডি� - মন্ট ব্ল্যাযাঙ্ক এবৃং �ল�ন্ডা - এবৃং এখুঁন বৃাডি�রা 
�নয!” আয়েয়াডি�য়েনরা অভূায়েবৃরা সমসযা বেমাকায়েবৃলা করাারা উপাায় ডিহসায়েবৃ 
সঁই�ারালযান্ডা ডি�ল ডিবৃয়ে�রা প্রর্থাম বে�� যাা লবৃয়েণী আয়েয়াডি�নযাঁ� কয়েরায়ে� 
(লবৃয়েণী আয়েয়াডি�ন বেযাা� কয়েরা)। এবৃং এটি এক�� বৃ�য়েরারাও বেবৃডি� সময় 
�য়েরা কয়েরা আসয়ে�। এরা আয়ে�, গুরু�রা এবৃং স্থায়ী মানডিসক তৈবৃকয়েলযরা 
উচ্চা হারা ডি�ল, বেসইসায়ের্থা �ল�ন্ডা, ডিবৃয়ে�ষ কয়েরা আলপাাইন অঞ্চয়েল মাটি 
এবৃং �া�পাালাগুক্তিলয়ে� আয়েয়াডি�য়েনরা মা�া কম ডি�ল।

মাডিকা ন যাঁ�রাাষ্ট্রও লবৃয়েণী আয়েয়াডি�নযাঁ�করায়েণীরা ১০০ বৃ�য়েরারা পাূডি�া য়ে� 
অবৃসান হয়ে�। ডিবৃ�যাঁয়ে�রা সময়েয়, ৩১% সামডিরাক বেলাকয়েক �াকডিরা বের্থায়েক 

অয়েযাা�য বেঘাাষণীা করাা হয়েয়ডি�ল কারাণী �ায়ে�রা �লা ইউডিনফয়েমা মাপাসই করাারা �নয খুঁঁবৃ বৃ� ডি�ল। ১৯২৪ সায়েল লবৃয়েণী 
আয়েয়াডি�নযাঁ�করাণী শুরু হয়েয়ডি�ল, এবৃং �া লবৃয়েন আয়েয়াডি�য়েনরা অবৃস্থায়েক উন্নী� কয়েরায়ে� �াৎপাযাাপাূণীাভূায়েবৃ।.

প্রায় ৩০ বৃ�রা আয়ে�, আন্তা�াাডি�ক বেন�াবৃৃন্দা, লবৃণী ডি�ল্প এবৃং 
ডিবৃ�বৃযাপাী মানঁয়েষরাা লবৃণীয়েক আয়েয়াডি�নযাঁ� করাারা প্র�ারাণীায় 
একডি�� হয়েয়ডি�য়েলন, যাা সাবৃা�নীন লবৃণী আয়েয়াডি�নযাঁ�করাণী 
নায়েম পাডিরাডি��। �নযবৃা� �ানাই বেসই প্র�ারাণীা উয়ে�য� বেক যাারা 
কারায়েন ডিবৃয়ে�রা বেবৃডি�রাভূা� অংয়ে� আমরাা এখুঁন আরা গুরু�রা 
আয়েয়াডি�য়েনরা অভূায়েবৃরা ডি�� বে�খুঁয়ে� পাাই না। �য়েবৃ, আমরাা 
এখুঁয়েনা মাঝাাডিরা এবৃং হালকা �রায়েনরা অভূাবৃ বে�খুঁয়ে� পাাই, 
প্র�ান�ঃ আয়েয়াডি�নযাঁ� লবৃণী বৃযবৃহারা এবৃং আয়েয়াডি�নযাঁ� 
খুঁাবৃারা খুঁাওয়ারা প্রডি� অবৃয়েহলারা কারায়েণী।

মূডি�উল ক। আয়ো�োডি�য়ো�র অ আ ক খ 

র্থাাইরায়েয়� হরায়েমান তৈ�ডিরা করায়ে� বে�ামায়ে�রা আয়েয়াডি�ন প্রয়েয়া�ন, যাা বৃৃডি� এবৃং 
ডিবৃপাায়েকরা �নয প্রয়েয়া�নীয়। র্থাাইরায়েয়� গ্রডি�টি বে�ামায়ে�রা ঘাায়ে�রা সাময়েন, স্বারাযায়েন্ত্ররা 
নীয়ে� র্থাায়েক। যাডি� এটি সঠিক পাডিরামায়েণী র্থাাইরায়েয়� হরায়েমান তৈ�ডিরা করায়ে� না পাায়েরা, �াহয়েল 
স্বাায়েস্থযরা উপারা বেনডি�বৃা�ক প্রভূাবৃ বেফলয়ে� পাায়েরা। এ�া�াও, র্থাাইরায়েয়� গ্রডি� যাডি� পাযাাাপ্ত 
আয়েয়াডি�ন না পাায় �য়েবৃ এটি র্থাাইরায়েয়� বেরাায়ে�রা সৃষ্টি করায়ে� পাায়েরা (খুঁঁবৃ কম বৃা খুঁঁবৃ বেবৃডি� 
র্থাাইরায়েয়� হরায়েমান উৎপান্ন হয়)। বেযায়েহ�ু র্থাাইরায়েয়� হরায়েমান ডিবৃপাায়েকরা �নয গুরুত্বপাূণীা, 
�াই আয়েয়াডি�য়েনরা ঘাাটডি� �রাীয়েরারা �াপামা�া, ক্লাাক্তিন্তা এবৃং ও�ন পাডিরাবৃ�া ন ডিনয়ন্ত্রয়েণী 
সমসযা তৈ�ডিরা করায়ে� পাায়েরা।  

মূো�ডিসক ডিবংকল�োর ময়ে�য রায়েয়য়ে� জ্ঞাানীয় কাযাাাবৃলী বেযামন বে�খুঁা, বেবৃাঝাা, ময়েন রাাখুঁা বৃা 
সমসযা সমা�ায়েন অসঁডিবৃ�া, যাা সা�ারাণী� এক�ন বৃযক্তি�রা �র্থায উপালডি� করাারা বৃা সা�ারাণী 
উপাায়েয় ডিবৃয়ে�রা সায়ের্থা বেযাা�ায়েযাা� করাারা ক্ষ্যম�ায়েক প্রভূাডিবৃ� করায়ে� পাায়েরা।

আয়ো�োডি�য়ো�র ঘাোটাডি� বৃা পাঁষ্টিরা ঘাাটডি� হল যাখুঁন �রাীরা প্রয়েয়া�নীয় ডিক�ু উপাা�ান যায়ের্থাষ্ট 
পাডিরামায়েণী পাায় না বেযামন আয়েয়াডি�য়েনরা ময়ে�া গুরুত্বপূাণীা ডিভূটাডিমন এবৃং খুঁডিন�গুক্তিল । 

�ব্দয়োকোষ 

থ্যোইরয়ো�� গ্রডি� হল একটি বে�াট প্র�াপাডি� আকৃডি�রা গ্রডি� যাা ঘাায়ে�রা সাময়েন, স্বারাযায়েন্ত্ররা নীয়ে� 
র্থাায়েক। 

�থ্যয

অডি�ডিরক্ত কোজ

মানবৃয়ে�য়েহরা অনযানয অঙ্গগুক্তিলরা সায়ের্থা সম্পডিকা � র্থাাইরায়েয়� গ্রডি�রা অবৃস্থান ডি�ডি�� কয়েরাা 
এবৃং একটি বৃায়েকয এরা অবৃস্থান বৃণীানা কয়েরাা।

৬ ৭
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�ভাে োবংস্থাো� আয়ো�োডি��: ডি�শুর বংৃডি� এবংং 
মূস্তি�য়ো�র ডিবংকো� 

�ভূা াবৃস্থায় আয়েয়াডি�ন অ�যন্তা গুরুত্বপাূণীা কারাণী এটি র্থাাইরায়েয়� হরায়েমান উৎপাা�য়েন 
সহায়�া কয়েরা। এই হরায়েমানগুক্তিল ডি�শুরা মক্তি�� এবৃং স্নাাযঁ়�য়েন্ত্ররা সঁস্থ ডিবৃকায়ে�রা �নয 
প্রয়েয়া�নীয়। এইভূায়েবৃ, আয়েয়াডি�ন জ্ঞাানীয় ক্ষ্যম�া, বে�খুঁারা এবৃং ডি�শুরা বৃৃডি�রা সায়ের্থা 
সায়ের্থা সামডিগ্রক স্বাায়েস্থযরা ডিবৃকায়ে�রা �নয গুরুত্বপূাণীা।

অডি�ডিরক্ত কোজ

আজ তোক� আমূোয়ো�র আয়ো�োডি�য়ো�র ঘাোটাডি� সম্পয়োকে  সয়ো��� 
হাও�ো উডি��? 

যাডি�ও গুরু�রা আয়েয়াডি�য়েনরা ঘাাটডি�রা লক্ষ্যণীগুক্তিল ম্লাান হয়েয় যাায়ে�, মাঝাাডিরা এবৃং হালকা আয়েয়াডি�য়েনরা ঘাাটডি� এখুঁনও 
ডিবৃ�যমান। বেযায়েহ�ু এটি এখুঁন আরা একটি সঁস্পষ্ট, ��ৃযমান সমসযা নয়, �াই অয়েনক বেলাক �ায়ে�রা খুঁাবৃায়েরা পাযাাাপ্ত 
আয়েয়াডি�ন র্থাাকারা গুরুত্ব সম্পয়েকা  �ায়েন না।

আয়েয়াডি�য়েনরা অভূাবৃ সম� �নয়ে�াষ্ঠীীরা স্বাাস্থযয়েক প্রভূাডিবৃ� করায়ে� পাায়েরা এবৃং এটি মানডিসক তৈবৃকয়েলযরা সবৃয়ে�য়েয় বৃ� 
প্রডি�য়েরাা�য়েযাা�য কারাণী।

তো�োমূরো ডিক এমূ� কোয়োরো সম্পয়োকে  জোয়ো�ো তোর্যা বংোচ্চাো তো�ও�োর 
কথ্যো ভাোবংয়োছা?

�ভূা াবৃস্থায় �রাীয়েরা বেবৃডি� পাডিরামায়েন আয়েয়াডি�য়েনরা প্রয়েয়া�ন হয়, �াই �ভূা বৃ�ী হওয়ারা আয়ে� যায়ের্থাষ্ট পাডিরামায়েণী আয়েয়াডি�ন 
র্থাাকা গুরুত্বপাূণীা।

অডি�ডিরক্ত কোজ

�ভূা বৃ�ী মডিহলারা �রাীয়েরা আয়েয়াডি�য়েনরা যাা�া এবৃং ডি�শুরা মক্তি�য়ে�রা ডিবৃকায়ে� এরা ভূূডিমকা 
বৃযাখুঁযা কয়েরা একটি হাসযরাসাত্মক �ারাাবৃাডিহক বৃা একটি ডি�� তৈ�ডিরা কয়েরাা।

একটি (সম্ভবৃ� কাল্পডিনক) বৃনঁ্ধা বৃা পাডিরাবৃায়েরারা স�য়েসযরা কায়ে� একটি বৃা�া া বেলয়েখুঁা ডিযাডিন 
সন্তাান �ারায়েণীরা কর্থাা ভূাবৃয়ে�ন ৷ �ভূা �ারায়েণীরা আয়ে� এবৃং �ভূা াবৃস্থায় আয়েয়াডি�য়েনরা গুরুত্ব 
সম্পয়েকা  কর্থাা বৃয়েলা।

৮ ৯
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সঠিক পডিরমূোয়ো� আয়ো�োডি�� পোও�ো সুস্বাোয়োস্থাযর জ�য গুরুত্বপূ�ে 

বেকউ হয়য়ে�া ভূাবৃয়ে� পাায়েরা বেযা সামানয আয়েয়াডি�ন যাডি� মানঁয়েষরা স্বাায়েস্থযরা �নয ভূায়েলা হয়, �াহয়েল বেবৃডি� আয়েয়াডি�ন 
গ্রহণী করাা আরাও ভূায়েলা। ডিকন্তু অয়েনক পাঁষ্টিরা ম�, বে�ামরাা এটি অ�যডি�ক ডিনয়েয় ডিনয়ে� পাায়েরাা। এরা একটি উ�াহরাণী 
হল সামঁডিদ্রক তৈ�বৃাল। যাডি�ও এটি আয়েয়াডি�য়েনরা একটি ভূাল উৎস, বৃা�ামী সামঁডিদ্রক তৈ�বৃাল বেযামন বেকয়েল্প খুঁঁবৃ বেবৃডি� 
আয়েয়াডি�ন র্থাায়েক, �াই ক�টা বেখুঁয়ে� হয়েবৃ �া বৃঁঝাা গুরুত্বপূাণীা। অ�যডি�ক নয় ডিকন্তু পাযাাাপ্ত আয়েয়াডি�ন গ্রহণী ডিনশ্চি�� করাা 
স্বাায়েস্থযরা �নয অপাডিরাহাযাা।

হাোইয়োপোথ্যোইরয়ো�ডি�জমূ র্থাাইরায়েয়� গ্রডি� যাডি� পাযাাাপ্ত আয়েয়াডি�ন না পাায় �য়েবৃ এটি খঁুঁবৃ কম 
র্থাাইরায়েয়� হরায়েমান (হাইয়েপাার্থাাইরায়েয়ডি��ম) তৈ�ডিরা করায়ে� শুরু করায়ে� পাায়েরা।

�ব্দয়োকোষ 

স্বাল্প�ো সয়োবংেোত্তমূ অ অডি�ডিরক্ত

আয়ো�োডি�� গ্রহা� বংৃডি�

প্র�োডিবং� আয়ো�োডি�� গ্রহা� - �ভাে োবংস্থাো এবংং ��যপো� করোয়ো�োর 
সমূয়ো�র জ�যও 
ডিবৃ� স্বাাস্থয সংস্থা (WHO) প্রডি�ডি�ন ডিনম্নক্তিলডিখুঁ� আয়েয়াডি�ন গ্রহয়েণীরা উপায়ে�� বে�য় (বেসয়ে�ম্বরা ২০২১)। এই প্র�াবৃনা 
গুয়েলা আয়েয়াডি�য়েনরা �� তৈ�ডিনক গ্রহয়েণীরা উপারা ডিভূক্তিত্ত কয়েরা বে�ওয়া হয়েয়য়ে� যাা র্থাাইরায়েয়� হরায়েমায়েনরা ভূারাসাময বৃ�ায় রাাখুঁা 
এবৃং ডিবৃডিভূন্ন বৃয়য়েসরা বে�াষ্ঠীী ও �ীবৃয়েনরা পাযাাায়গুক্তিলরা সামডিগ্রক সঁস্থ�ারা �নয প্রয়েয়া�নীয় ।

উপয়ো��গুয়োলো (প্রডি�ডি�য়ো�র মূোইয়ো�োগ্রোমূ ডিহায়োসবং অ�ুর্যাো�ী)

৯০ 
মূোগ্রো 

৯০ 
মূোগ্রো 

১২০  
মূোগ্রো �

১৫০  
মূোগ্রো -ক

১৫০  
মূোগ্রো -ক

২৫০ 
মূোগ্রো

এক মূোইয়ো�োগ্রোমূ (µg) এ� অল্প পাডিরামাণী যাা বৃযাখুঁযা করাা কঠিন। বে�ামায়ে�রা ডি�য়েন বেযা 
পাডিরামাণী আয়েয়াডি�ন �রাকারা �া এ�ই কম বেযা বে�ামারা সারাা�ীবৃয়েন এক �া �াময়ে�রাও কম 
আয়েয়াডি�য়েনরা প্রয়েয়া�ন হয়েবৃ।

�থ্যয

স্বা
োস্থা

য স
মূ

স
যোর

 ঝুঁ
�ডিক

 বং
ৃডি�

ডি�শু  
(০-১২ মাস)

ডি�শু  
(১-৮ বৃ�রা বৃয়স)

ডি�শু
(৯-১৩ বৃ�রা বৃয়স)

ডিকয়ো�োর
(১৪-১৮ বৃ�রা বৃয়স)

প্রোপ্তবং�স্ক  
(১৯ বৃ�রা বৃা �য়ে�া�া)

�বংেবং�ী এবংং 
��য�ো�কোরী 

মূডিহালো

১০ ১১
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আয়ো�োডি�� �� 
আয়েয়াডি�য়েনরা যাা�া শুরু হয় সমঁয়েদ্র, বেযাখুঁায়েন মা�, বে�লক্তিফ� এবৃং সামঁডিদ্রক তৈ�বৃাল সমঁয়েদ্ররা �ল বের্থায়েক এটি বে�াষণী 
কয়েরা। সমঁদ্র বের্থায়েক আয়েয়াডি�ন বে�াট বে�াট বেফ� াটায় বৃা�ায়েস বৃাষ্পীীভূূ� হয়। বৃৃষ্টি হয়েল এই বেফ� াটা মাটিয়ে� পায়ে� এবৃং মাটি 
আয়েয়াডি�ন বে�াষণী কয়েরা।

অডি�কন্তু, পাশুখুঁায়ে�য আয়েয়াডি�ন সামগ্রীরা �া�ীয় ডিবৃডি�ডিবৃ�ান, খুঁা�য সঁরাক্তিক্ষ্য�করাণী, এবৃং লবৃয়েণী আয়েয়াডি�নযাঁ�করাণী 
কাযাা�মগুয়েলা খুঁায়ে�য আয়েয়াডি�য়েনরা মা�ায়েক প্রভূাডিবৃ� কয়েরা। ডিক�ু বে�য়ে� ��ঁ সংগ্রয়েহরা সময় আয়েয়াডি�ন একটি 
�ীবৃাণীঁনা�ক ডিহসায়েবৃও বৃযবৃহৃ� হয় এবৃং �াই ��ঁ এবৃং �গঁ্ধ�া� পাণীযগুক্তিলও আয়েয়াডি�য়েনরা ভূাল উৎস। সঁ�রাাং, 
আয়েয়াডি�ন ডিবৃডিভূন্ন উপাায়েয় খুঁা�য �ৃঙ্খয়েল প্রয়েবৃ� কয়েরা।

আয়েয়াডি�য়েনরা ময়ে�া প্রয়েয়া�নীয় ডিভূটাডিমন বৃা খুঁডিন� পা�ার্থাা যাখুঁন লবৃণী, রুটি, খুঁা�য�সয বৃা 
�যঁ়ে�রা ময়ে�া ডিনডি�া ষ্ট খুঁাবৃায়েরা বেযাা� করাা হয় �খুঁন �ায়েক ফটিেস্তিফয়োক�� বৃয়েল। উয়ে��য হল 
ডিনডি�া ষ্ট খুঁাবৃায়েরা ডিনডি�া ষ্ট পাঁষ্টিরা পাডিরামাণী বৃা�ায়েনা এবৃং মানঁষ যাায়ে� পাযাাাপ্ত পাডিরামায়েণী গুরুত্বপাূণীা 
ডিভূটাডিমন এবৃং খুঁডিন� পাায় �া ডিনশ্চি�� করাা।

�ব্দয়োকোষ 

বেবৃডি�রাভূা� আয়েয়াডি�ন 
সা�য়েরা পাাওয়া যাায়।

সামঁডিদ্রক মা� এবৃং সামঁডিদ্রক 
খুঁাবৃারা আয়েয়াডি�য়েনরা ভূায়েলা 
উৎস। 

�ীবৃাণীঁনা�ক 
�যঁ়ে�রা আয়েয়াডি�য়েনরা 
পাডিরামাণীয়েক প্রভূাডিবৃ� 
কয়েরা যাডি�ও 
পাশুখুঁায়ে�যরা পাডিরাপাূরাক 
��ঁ এবৃং ডি�ম উভূয়েয়রা 
আয়েয়াডি�য়েনরা মা�ায়েক 
প্রভূাডিবৃ� কয়েরা।

বৃায়ঁমণ্ডল বের্থায়েক বেমৌল আয়েয়াডি�ন বৃৃষ্টিরা 
মা�যয়েম মাটিয়ে� ক্তিফয়েরা আয়েস। 

কীভাোয়োবং তো��গুস্তিল ডি�শ্চি�� করয়ো� পোয়োর তোর্যা জ��� �োয়ো�র খোবংোয়োর 
পর্যােোপ্ত আয়ো�োডি�� পোয়ো�? 

বে��গুক্তিলরা �ন�ণী যায়ের্থাষ্ট আয়েয়াডি�ন গ্রহণী কয়েরা ডিক না �া ডিনশ্চি�� করাারা ডিবৃডিভূন্ন উপাায় র্থাাকয়ে� পাায়েরা। অয়েনক বে�য়ে� 
লবৃয়েণী আয়েয়াডি�নযাঁ�করাণী কাযাা�ম হয়েয় র্থাায়েক, ডিকন্তু লবৃয়েণী ক�টা আয়েয়াডি�ন বেযাা� করাা হয় �ারা পাডিরায়েপ্রক্তিক্ষ্যয়ে� �ায়ে�রা 
পাার্থাাকয হয়ে� পাায়েরা (এটি একটি ডিনডি�া ষ্ট বে�য়ে�রা মানঁয়েষরা ক�টা আয়েয়াডি�ন প্রয়েয়া�ন �ারা উপারা ডিনভূা রা কয়েরা)। ডিক�ু 
বে�য়ে� রুটি এবৃং তৈ�ডিরা খুঁাবৃারা তৈ�ডিরারা �নয আয়েয়াডি�নযাঁ� লবৃণী (লবৃয়েণীরা সায়ের্থা আয়েয়াডি�ন বেযাা� করাা) বৃযবৃহারা করাা 
বৃা�য�ামূলক, বেযাখুঁায়েন অনযয়ে�রা ময়ে�য এটি স্বা-ই�ারা উপারা ডিনভূা রা কয়েরা। এ�া�াও খুঁা�য �ৃঙ্খয়েল আয়েয়াডি�ন প্রবৃ�া ন 
করাারা অনযানয উপাায় রায়েয়য়ে�, যাারা ময়ে�য রায়েয়য়ে� ডিনডি�া ষ্ট ডিক�ু খুঁাবৃায়েরারা ফটিাক্তিফয়েক�ন, পাশুখুঁা�য এবৃং খুঁা�য উৎপাা�য়েন 
�ীবৃাণীঁনা�ক বৃযবৃহারা। এগুক্তিল প্রভূাডিবৃ� কয়েরা খুঁাবৃায়েরা আয়েয়াডি�ন ক�টা বে�ষ হয় বেযামন ��ঁ এবৃং ডি�য়েম প্রাণীীরাা কী খুঁায় 
বৃা কীভূায়েবৃ খুঁাবৃারা তৈ�ডিরা হয় �ারা কারায়েণী। উপারান্তু, ডিক�ু বে�য়ে� আয়েয়াডি�ন যাঁ� খুঁা�য সম্পূরাক পাাওয়া যাায়।  

আয়েয়াডি�নযাঁ� লবৃণী সং�ান্তা আইন, খুঁা�য সংসৃ্কৃডি� এবৃং বেভূৌয়ে�াক্তিলক অবৃস্থান বে��গুক্তিলরা ময়ে�য আয়েয়াডি�ন গ্রহয়েণীরা 
বেক্ষ্যয়ে� উয়ে�খুঁয়েযাা�য পাার্থাাকয তৈ�ডিরা করায়ে� পাায়েরা - এমনডিক বেযাগুক্তিল বেভূৌয়ে�াক্তিলকভূায়েবৃ এয়েক অপায়েরারা কা�াকাডি�।

খো�য সম্পূরক  

(তোর্যামূ� ডিভাটাোডিমূ� এবংং 

খডি�জ সম্পূরক)

পশুর 
খো�য

খো�য�োস্তিলকো�� 

উৎস

খো�য 
ফটিেস্তিফয়োক��

জীবংো�ু�ো�ক

১২ ১৩
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আয়ো�োডি�য়ো�র উৎস
খুঁাবৃায়েরারা মা�যয়েম তৈ�ডিনক প্র�াডিবৃ� পাডিরামায়েণী আয়েয়াডি�ন বেপায়ে� অংয়ে�রা আকারা

বৃাংলায়ে�য়ে� �রুরা ��ঁ, �ই, পাডিনরা, ডি�ম, সামঁডিদ্রক মা� এবৃং তৈ�লা� মা� আয়েয়াডি�য়েনরা 
ভূায়েলা উৎস।

লবং� ডিক আমূোয়ো�র জ�য খোরোপ ��? মানঁষ যাায়ে� পাযাাাপ্ত আয়েয়াডি�ন পাায় �া ডিনশ্চি�� 
করাারা �নয WHO আয়েয়াডি�নযঁা� লবৃণীয়েক সয়েবৃাাত্তম বেকৌ�ল ডিহয়েসয়েবৃ সমর্থাান কয়েরা। ডিকন্তু 
WHO উডিদ্বাগ্ন বেযা মানঁষ ক�টা লবৃণী খুঁায় কারাণী এটি উচ্চা রা��াপা, হৃ�য়েরাা� এবৃং বে�ায়েকরা 
ময়ে�া অনযানয স্বাাস্থয সমসযা সৃষ্টি করায়ে� পাায়েরা। মানঁয়েষরা সডি�যই যাা করায়ে� হয়েবৃ �া হল কম 
লবৃণী খুঁাওয়া, �য়েবৃ ডিনশ্চি�� করায়ে� হয়েবৃ বেযা এটি আয়েয়াডি�নযঁা�।

গুরুত্বপূ�ে ! �ভাে বং�ী মূডিহালোয়ো�র আরও আয়ো�োডি�� প্রয়ো�োজ� (প্রডি�ডি�� ২৫০ µg)। 

তো�োমূরো র্যাডি� ডি�রোডিমূষ �োয়ো�টা অ�ুসর� কয়োরো, বংো অ�যো�য কোরয়ো� তো�োমূরো �ধু্য পো� �ো কয়োরো, 
�য়োবং পর্যােোপ্ত আয়ো�োডি�� গ্রহা� ডি�শ্চি�� কয়োরো। 

মূূলযো�� কোজ (সবং ছাোত্রয়ো�র জ�য)

অডি�ডিরক্ত কোজ

একটি বে�াট �ল বৃা �ইঁ�ন একসয়েঙ্গ, �পঁাঁয়েরারা খুঁাবৃায়েরারা �নয একটি খুঁাবৃারা ডিনয়েয় এয়েসা।

বে�ামরাা �ভূা বৃ�ী/অ-�ভূা বৃ�ী মডিহলায়ে�রা, ডিনরাাডিমষা�ীয়ে�রা �নয ডি�নটি প্র�ান খুঁাবৃারা 
�ঠন করায়ে�ও বেবৃয়ে� ডিনয়ে� পাায়েরাা, যাায়ে� �ায়ে�রা পাঁষ্টিরা �াডিহ�া পাূরাণী হয়।

বে�ামায়ে�রা কা� অনযয়ে�রা কায়ে� উপাস্থাপান কয়েরাা এবৃং বে�ামায়ে�রা সহপাাঠীয়ে�রা সায়ের্থা 
আয়েলা�না কয়েরাা।

বে�ামায়ে�রা বৃাডি�য়ে� ডিক �রায়েনরা �গঁ্ধ�া� পাণীয আয়ে�? বেসসবৃ ডিক উডি��-ডিভূক্তিত্তক পাণীয 
বেযামন ওট বৃা সয়া �যঁ়ে�রা ম� ডিবৃকল্প দ্বাারাা প্রডি�স্থাডিপা� হয়েয়য়ে�? বে�ামরাা যাডি� অভূযাস 
পাডিরাবৃ�া ন কয়েরা র্থাায়েকা, বে�ামরাা ডিক ময়েন কয়েরাা বেযা এটি বে�ামায়ে�রা আয়েয়াডি�ন গ্রহণী 
পাডিরাবৃ�া ন কয়েরায়ে�? এ সম্পয়েকা  পা�া�টি লাইন ক্তিলয়েখুঁা।

পডিরপূরকগুস্তিল অডি�ডিরা� ডিভূটাডিমন বৃা খুঁডিন� সরাবৃরাাহ কয়েরা। যাডি� মানঁষ �ায়ে�রা খুঁা�য বের্থায়েক 
এগুক্তিল পাযাাাপ্ত না পাায় �য়েবৃ পাডিরাপূারাকগুয়েলা ডিনয়ে� পাায়েরা।

�থ্যয

আয়ো�োডি�য়ো�র প্রধ্যো� 
উৎসসমূূহা

�রুর �ধু্য

আয়ো�োডি��র্যাুক্ত লবং�ঃ এক �া 
�াম� (৫গ্রাম) আয়েয়াডি�নযাঁ� 
লবৃণী তৈ�ডিনক প্র�াডিবৃ� 
আয়েয়াডি�য়েনরা ৭০-১০০% বে�য়। 

ডি�মূ

মূোছা

পডি�র

�ই

১৪ ১৫
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আয়ো�োডি�� সোরো জীবং� তো�োমূোয়ো�র স্বাোয়োস্থাযর জ�য গুরুত্বপূ�ে।

খুবং কমূ বংো খুবং তোবংডি� 
আয়ো�োডি�� থ্যোকো 

এডি�য়ো� �লু�: ভাোরসোমূয 
গুরুত্বপূ�ে।

�ভাে ধ্যোরয়ো�র আয়ো� 
এবংং �ভাে োবংস্থাো� 

পর্যােোপ্ত আয়ো�োডি�� 
থ্যোকো ডি�শুর মূস্তি�য়ো�র 
ডিবংকো�য়োক রক্ষো কয়োর।

তো�োমূরো র্যাডি� �রুর �য়ুোধ্যর 

পডিরবংয়ো�ে  স�ো বংো ওটা পয়ো�যর 

মূয়ো�ো উডি��-ডিভাস্তিত্তক পো�ী� 

বংযবংহাোর কয়োরো �য়োবং এয়ো� 

আয়ো�োডি�� আয়োছা ডিক�ো �ো 

পরীক্ষো করয়োবং এবংং র্যাডি� �ো 

থ্যোয়োক �য়োবং ডি�শ্চি�� করয়োবং তোর্যা 

অ�যো�য উৎস তোথ্যয়োক তো�োমূরো 

আয়ো�োডি�� পো�।

তো�োমূোয়ো�র 

খো�য�োস্তিলকো� ডিবংডিভান্ন 

আয়ো�োডি�� সমূৃ� 

খোবংোর অন্তভুাে ক্ত করয়ো� 

ভুালয়োবং �ো।

মূয়ো� রোখয়োবং

১:

২:

৩:

৪:

৫:

৬:

১: আয়েয়াডি�ন ডি�শুরা ___________________________ ডিবৃকায়ে�রা �নয গুরুত্বপাূণীা। 
২: র্থাাইরায়েয়� হরায়েমান উৎপাাডি�� হয় ____________________________।
৩: বৃয়ঃসডিন্ধাকায়েল আপানারা প্রডি� _______________১৫০ মাইয়ে�াগ্রাম আয়েয়াডি�ন প্রয়েয়া�ন ।
৪: আয়েয়াডি�য়েনরা একটি ভূাল সামঁডিদ্রক উৎস। 
৫: মডিহলায়ে�রা __________________ সময় প্রডি�ডি�ন উচ্চা আয়েয়াডি�ন গ্রহয়েণীরা প্রয়েয়া�ন ।
৬: আয়েয়াডি�য়েনরা ঘাাটডি�য়ে� র্থাাইরায়েয়� বৃ� হয়ে� পাায়েরা, এয়েক বৃলা হয় _______________।

�ব্দজব্দ

ত্রুটিগুস্তিল ডি�ডি�� কয়োরো

অডি�ডিরক্ত কোজ

একটি টুইট ডিহয়েসয়েবৃ সঠিক �য়ের্থাযরা একটি সারাসংয়েক্ষ্যপা ক্তিলখুঁ।

আয়রায়েনরা ঘাাটডি� বেরাা� করায়ে� পাযাাাপ্ত আয়েয়াডি�ন গ্রহণী অপাডিরাহাযাা। 

সঠিক বৃাকয:

ডিবৃয়ে�ষ কয়েরা বৃৃ� বৃয়য়েস খুঁায়ে�য পাযাাাপ্ত আয়েয়াডি�ন র্থাাকা গুরুত্বপাূণীা। 

সঠিক বৃাকয:

১০০ বৃ�রা আয়ে�রা একটি ডিবৃ�বৃযাপাী প্র�ারাাডিভূযাায়েন আয়েয়াডি�নযাঁ� লবৃণী বৃডি�রা�ারা প্রয়েকাপা কমায়ে� সাহাযায কয়েরাডি�ল। 

সঠিক বৃাকয:

আয়েয়াডি�নযাঁ� লবৃণী �া�াও আয়েয়াডি�য়েনরা অনযানয গুরুত্বপূাণীা উৎস হল �য়েকায়েলট এবৃং ভূা�।

সঠিক বৃাকয:

১৬ ১৭
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মূডি�উল ক এর অ�ু�ীল�

ক১: আয়ো�োডি�� তো�োমূোয়ো�র �রীয়োর তোকো� কোজগুস্তিলয়োক প্রভাোডিবং� কয়োর এবংং ডি��ন্ত্র� কয়োর?   
(বে�ামরাা একাডি�ক ডিবৃকল্প বেবৃয়ে� ডিনয়ে� পাারায়েবৃ।)

  রা� সঞ্চালন 

  ডিবৃপাাক�ন্ত্র

  মক্তি�য়ে�রা ডিবৃকা�, ডিবৃয়ে�ষ কয়েরা �ভূা াবৃস্থায় এবৃং তৈ��বৃকায়েল  
  প্র�নন ক্তি�য়া এবৃং উবৃারা�া 
  �াসযায়েন্ত্ররা ক্তি�য়া

  বৃৃডি� এবৃং ডিবৃকা�, ডিবৃয়ে�ষ কয়েরা তৈ��বৃ এবৃং তৈকয়ে�ায়েরা

ক২: �ূ�যস্থাো� পূর� করু�

• খুঁায়ে�য অপাযাাাপ্ত আয়েয়াডি�ন এমন একটি অবৃস্থায় ডিনয়েয় বেযায়ে� পাায়েরা যাা______________________ডিহসায়েবৃ পাডিরাডি�� বেযাটি 
ডি�ডি�� করাা যাায় একটি বৃডি�া� ____________________________.

• U-আকৃডি�রা বৃ�য়েরাখুঁাটি বেবৃাঝাায় বেযা আপাডিন উভূয়ই খুঁঁবৃ______________________এবৃং অ�যডি�ক___________________
__________আয়েয়াডি�ন সমৃ�।

• �ভূা াবৃস্থায় যাখুঁন খুঁঁবৃ কম আয়েয়াডি�ন গ্রহন করাা হয়, �খুঁন এটিরা ফলাফলস্বারুপা___________________ হয়ে� পাায়েরা 
এবৃং ________________________ডিবৃকা� তৈবৃকয়েলযরা কারাণী হয়ে� পাায়েরা।

ক৩:তোকো� খোবংোরগুয়োলো ভাোয়োলো আয়ো�োডি�য়ো�র উৎস? (বে�ামরাা একাডি�ক উত্তরা বেবৃয়ে� ডিনয়ে� পাায়েরাা)

  ডি�ম

  রুটি 

  খুঁা�য�সয

  ��ঁ এবৃং �গঁ্ধ�া� পাণীয 

  মা� এবৃং সামঁডিদ্রক খুঁাবৃারা 

  ফল এবৃং �াকসবৃক্তি� 
  আলঁ 
  উডি�জ্জ বে�ল 
  আয়েয়াডি�নযাঁ� লবৃণী

ক৪: WHO ডিকয়ো�োর-ডিকয়ো�োরীয়ো�র প্রডি�ডি�� ক�টাো আয়ো�োডি�� খোও�োর পরোমূ�ে তো��? 

  ১০০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ১৫০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ২০০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ২৫০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ৩৫০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ৬০০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ১০০০ মাইয়ে�াগ্রাম

ক৫: �ভাে বং�ী মূডিহালোয়ো�র প্রডি�ডি�� ক�টাো আয়ো�োডি�� খোও�োর পরোমূ�ে তো��? 

  ৭৫ মাইয়ে�াগ্রাম

  ১০০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ১৫০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ১৭৫ মাইয়ে�াগ্রাম

  ২০০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ২৫০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ৬০০ মাইয়ে�াগ্রাম

  ১০০০ মাইয়ে�াগ্রাম

ক৬: �ভাে োবংস্থাো� আয়ো�োডি�� তোক� গুরুত্বপূ�ে? (বে�ামরাা একাডি�ক উত্তরা বেবৃয়ে� ডিনয়ে� পাায়েরাা)

  ডি�শুরা হা� ও �� ায়ে�রা ডিবৃকায়ে�রা �নয এটি গুরুত্বপূাণীা 

  ডি�শুরা মক্তি�� এবৃং স্নাায়ঁ�য়েন্ত্ররা ডিবৃকায়ে�রা �নয এটি গুরুত্বপূাণীা 

  এটি ডি�শুরা সাডিবৃাক বৃৃডি� ডিনশ্চি�� কয়েরা 

  ডি�শুরা অঙ্গ ও ত্বয়েকরা ডিবৃকায়ে�রা �নয এটি গুরুত্বপূাণীা

১৮ ১৯
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মডি�উল খ

আয়ো�োডি�� সয়ো����ো অ�ুসন্ধাো�:  
একটি সম্প্র�োয়ো�র প্রশ্নাোবংলী  
শৈ�ডির করো
বে�ামরাা ডিনয়ে�রাা বে�াট আকায়েরারা �ডিরাপা পাডিরা�ালনা সম্পয়েকা  ডিক ভূায়েবৃা?
আয়েয়াডি�ন সম্পয়েকা  অনযরাা কী �ায়েন �া কীভূায়েবৃ খুঁঁ�য়ে� বেবৃরা করায়েবৃ?

তো�োমূোয়ো�র আয়ো�োডি�� গ্রহা� বংৃডি� করু�: আয়ো�োডি�� সমূৃ� খোবংোর 
এবংং সুস্বাো� ুখোবংোয়োরর ধ্যোর�ো! 

খুঁাবৃায়েরা ক�টা আয়েয়াডি�ন রায়েয়য়ে� �ারা ময়ে�য অয়েনক ডিভূন্ন�া র্থাাকয়ে� পাায়েয়েরা এবৃং স্বাাস্থযকরা ও �ক্তি��ালী হওয়ারা �নয 
বে�ামরাা সঠিক পাডিরামায়েণী আয়েয়াডি�ন পাাও ডিক না �া ডিনশ্চি�� করাা গুরুত্বপূাণীা!

বে�ামায়ে�রা সহপাাঠীয়ে�রা সায়ের্থা প্রশ্নাাবৃলী তৈ�ডিরা করায়ে� কা� কয়েরাা যাা পাডিরাবৃারা এবৃং বৃনঁ্ধাবৃান্ধাবৃ 
বৃা বে�ামারা সম্প্র�ায়েয়রা বেলাকয়ে�রা আয়েয়াডি�ন এবৃং এটি �ায়ে�রা স্বাাস্থযয়েক কীভূায়েবৃ প্রভূাডিবৃ� 
কয়েরা বেস সম্পয়েকা  ক্তি�জ্ঞাাসা কয়েরা। 

ডিকভাোয়োবং প্রশ্নাোবংলী শৈ�ডির করয়ো� হা� এবংং ডিকভাোয়োবং প�োশু�ো করয়ো� হা� এখোয়ো� আয়োরো তো�খ:

কোজ

বে�ামরাা ডিন�াাডিরা� সহকমী �া�য়ে�রা সায়ের্থা কা� কয়েরাা, একটি বেটডিবৃল তৈ�ডিরা কয়েরাা বেযাখুঁায়েন 
বে�ামরাা ৫টি আয়েয়াডি�ন-সমৃ� খুঁাবৃারা �াক্তিলকাভুূ� করায়েবৃ এবৃং একটি �পঁাঁয়েরারা খুঁাবৃায়েরারা 
�ারাণীা ডিনয়েয় আসয়েবৃ। 

তোকো� খোবংোয়োর আয়ো�োডি�� সমূৃ�? এখোয়ো� আয়োরো তো�খ:

কোজ

একটি প্রশ্নাপা� তৈ�ডিরা করাা ম�ারা, �য়েবৃ বে�ামায়ে�রায়েক পাক্ষ্যপাা�মূলক প্রশ্না এ�ায়ে� হয়েবৃ! একটি পাক্ষ্যপাা�মূলক 
প্রশ্না ডিক? 

একটি পাক্ষ্যপাা�মূলক প্রশ্না এমন একটি প্রশ্না যাা মানঁষয়েক একটি ডিনডি�া ষ্ট উপাায়েয় উত্তরা ডি�য়ে� প্রভূাডিবৃ� 
করায়ে� পাায়েরা, উ�াহরাণীস্বারূপা: “আপাডিন ডিক একম� বেযা ডিপাৎ�া সবৃয়ে�য়েয় ভূাল খুঁাবৃারা?”

আয়ো�োডি�� তোকোথ্যো 

তোথ্যয়োক আয়োস?

তোকো� উৎয়োস আয়ো�োডি�� থ্যোয়োক?

আয়ো�োডি�� 

স্বাোয়োস্থাযর জ�য 

গুরুত্বপূ�ে তোক�?

?
??

?

২০ ২১
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আয়ো�োডি�� সন্ধাো�: শৈবংডি�ক 
সুরস্তিক্ষ�কর� কোর্যাে�মূ বং�ে� 

ডিবৃ��যঁ়ে� বে��গুক্তিল �ায়ে�রা �ন�য়েণীরা পাযাাাপ্ত  
আয়েয়াডি�ন গ্রহণী ডিনশ্চি�� করায়ে� ডিবৃডিভূন্ন বেকৌ�ল  
এবৃং পা�ডি� বৃযবৃহারা কয়েরা।

আয়ো�োডি�� অ�ুসন্ধাো�: স্থাো�ী� খো�য উৎস অয়ো�ষ�

আয়ো�োডি�� উপস্তিস্থাডি� পরীক্ষো: আয়ো�োডি��র্যাুক্ত 
লবং� পরীক্ষোর ডিকটা বংযবংহাোর কয়োর

বে�ামায়ে�রা লবৃণী ডিক আয়েয়াডি�নযাঁ�? 

বে�ামরাা এবৃং বে�ামায়ে�রা গ্রুপা বে�ামায়ে�রা ডিনয়ে�য়ে�রা সহ ডিবৃডিভূন্ন বে�য়ে� আয়েয়াডি�ন ফটিাক্তিফয়েক�ন 
কাযাা�মগুক্তিল অ�যয়ন করায়েবৃ এবৃং �ুলনা করায়েবৃ।

এখোয়ো� সুরস্তিক্ষ�কর� কোর্যাে�মূ সম্পয়োকে  আরও জো�য়ো� পোয়োরো:

বে�ামরাা বেযা লবৃণীটি বৃযবৃহারা করা� �ায়ে� পাটাডিসয়াম আয়েয়ায়ে�ট (KIO) ডিহসায়েবৃ বেযাা� করাা 
আয়েয়াডি�ন আয়ে� ডিকনা �া পারাীক্ষ্যা করায়ে� “আয়েয়াডি�নযাঁ� লবৃন পারাীক্ষ্যা ডিকট” বৃযবৃহারা 
কয়েরাা এবৃং লবৃয়েণীরা নমঁনায় দ্রবৃণী বেযাা� কয়েরা রায়ে�রা পাডিরাবৃ�া ন লক্ষ্যয কয়েরাা। ডিবৃডিভূন্ন �রায়েনরা 
লবৃণী ডি�য়েয় বে�ষ্টা কয়েরাা এবৃং �ায়ে�রা আয়েয়াডি�য়েনরা উপাা�ান মূলযায়ন কয়েরাা।

এখোয়ো� লবং� পরীক্ষোর ডিকটা সম্পয়োকে  আরও জো�য়ো� পোরয়োবং 

আয়েয়াডি�ন সমৃ� খুঁাবৃারা উদ্ঘাাটন করায়ে� স্থানীয় বে�াকান এবৃং বৃা�ারাগুক্তিল অয়ে�ষণী 
কয়েরাা। বে�াকান ডিনবৃাা�ন করায়ে�, পাণীযগুক্তিল পারাীক্ষ্যা করায়ে� এবৃং নডির্থারা অনঁসন্ধাান করায়ে� 
বে�ামরাা ডিনয়ে�য়ে�রা �লয়েক সহয়েযাাডি��া কয়েরাা ৷ ক্লাায়েসরা �নয একটি উপাস্থাপানা প্রস্তু� কয়েরাা। 
ডিবৃকল্পভূায়েবৃ, একটি অনলাইন অনঁসন্ধাান পাডিরা�ালনা কয়েরাা।

তো�োমূোয়ো�র অ�ুসন্ধাোয়ো�র জ�য ডি�য়ো�ে ডি�কো খু�য়োজ তো�খ:

কোজ

কোজ

কোজ

২২ ২৩
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তো�োমূরো আয়ো�োডি�� প্র�োর�ো তোপোস্টাোর শৈ�ডির কয়োরো! 

আয়েয়াডি�ন সয়ে��ন�ারা �নয একটি কক্তিল্প� �া�ীয় প্র�ারাণীারা উয়ে�য়ে�য একটি প্র�ারাাডিভূযাান 
বেপাাস্টাারা ডি��াইন কয়েরাা এবৃং তৈ�ডিরা কয়েরাা। এই বেপাাস্টাারাটি অনযয়ে�রায়েক আয়েয়াডি�ন কী এবৃং 
বেকন এটি স্বাায়েস্থযরা �নয গুরুত্বপূাণীা বেস সম্পয়েকা  বেযান ডি�ক্ষ্যা বে�য়৷ 

কোজ

একটি প্র�ারাাডিভূযাায়েনরা লক্ষ্যয হল একটি ডিবৃষয় সম্পয়েকা  বেলায়েকয়ে�রা অবৃডিহ� করাা এবৃং একটি ডিনডি�া ষ্ট উপাায়েয় কা� 
করায়ে� উৎসাডিহ� করাা। বে�ামরাা আয়েয়াডি�ন সয়ে��ন�ারা �নয একটি প্র�ারাাডিভূযাান তৈ�ডিরা করায়েবৃ বে�ামায়ে�রা বৃয়য়েসরা 
ডি�ক্ষ্যার্থাীয়ে�রা লক্ষ্যয কয়েরা, �ায়ে�রা বৃযাখুঁযা করায়েবৃ বেকন আয়েয়াডি�ন স্বাায়েস্থযরা �নয গুরুত্বপূাণীা এবৃং �ায়ে�রা প্রডি�ডি�য়েনরা 
আয়েয়াডি�ন গ্রহয়েণীরা ডি�য়েক ময়েনায়েযাা� বে�ওয়ারা �নয �ায়ে�রা ডিনয়ে�া �না ডি�য়েবৃ।

ধ্যোয়োপ ধ্যোয়োপ

পডিরকল্প�ো
বে�ামায়ে�রা বৃা�া া কী, বেপাাস্টাায়েরা কী �র্থায র্থাাকা উডি�� এবৃং বে�ামরাা কীভূায়েবৃ বে�ামায়ে�রা বৃা�া াটিয়েক 
আলা�া কয়েরা �ুলয়ে� পাায়েরাা যাায়ে� মানঁষ এটি ময়েন রাায়েখুঁ? একটি বেপাাস্টাায়েরারা রূপায়েরাখুঁা ডি��াডিয়� 
কয়েরাা (বে�ামায়ে�রা বেপাাস্টাারাটি বেকমন হয়েবৃ �া সম্পয়েকা  বে�ামরাা বেভূয়েবৃ বে�য়েখুঁ� ডিক?)

ফলোফল
বে�ামায়ে�রা প্রয়েয়া�নীয় পাাঠয ক্তিলখুঁ (ডিনশ্চি�� কয়েরাা বেযা সম� �র্থায সঠিক)। প্রয়েয়া�নীয় �ডিবৃ এবৃং �র্থায 
বেখুঁ�া�। বে�ামরাা ডিনয়ে� বের্থায়েক ডিক�ু �ডিবৃ �ুলয়ে� পাায়েরাা বেসগুয়েলায়েক ঠিক বেযামন কয়েরা বে�ামরাা �াও।

পডিরকল্প�ো ও সম্পো��ো
বে�ামরাা ডিক একটি পাাঠয এবৃং একটি ডি�� সম্পা�না কাযাা�ম বৃযবৃহারা করায়েবৃ? নাডিক ডিনয়ে� নক�া 
তৈ�ডিরা করায়েবৃ-ডি�ক্তি�টাল ডি�ভূাইয়েসরা মা�যয়েম বৃা হায়ে�-কলয়েম? হয়ে� পাায়েরা বে�ামরাা বে�ামায়ে�রা সু্কৃয়েলরা 
মা�যয়েম একটি কাযাা�ম করায়ে� পাায়েরাা, অর্থাবৃা বে�ামরাা একটি কাযাা�ম অনলাইয়েন খুঁঁ�য়ে� বেপায়ে� 
পাায়েরাা। সম্পা�না কাযাা�মগুয়েলায়ে� প্রায়ই বেপাাস্টাারা বেটময়ে�ট র্থাায়েক যাা বৃযবৃহারা করাা সহ�। 

এটাো ডিক ফলপ্রসূ হায়ো�য়োছা?
প্রর্থায়েম ডিক�ু না বৃয়েল বে�ামরাা বেপাাস্টাারা অনযয়ে�রা বে�খুঁাও। �ায়ে�রায়েক ক্তি�য়েজ্ঞাস কয়েরাা:

• বেপাাস্টাারা ভূায়েলা বেলয়ে�য়ে� বেকন? 
• ন�ুন ডিক ডিক�ু ডি�য়েখুঁয়ে�ন যাা আপাডিন আয়ে� �ানয়ে�ন না?  
• আপাডিন ডিক ময়েন কয়েরান, বেপাাস্টাারা বেকার্থাায় প্র��ান করাা ভূাল হয়েবৃ? 

যাডি� বে�ামরাা মানঁয়েষরা প্রডি�ক্তি�য়া বে�খুঁ, বে�ামরাা যাা বে�য়েয়ডি�য়েল �ায়ে� ডিক সফল হয়েয়�? প্রডি�ক্তি�য়া 
বে�ামায়ে�রা উয়ে�য়ে�যরা সায়ের্থা ডিক ডিময়েল যাায়?

ডিকভাোয়োবং একটি ভাোয়োলো তোপোস্টাোর ডি�জোই� করয়োবং? এখোয়ো� আয়োরো তো�খ:

মডি�উল গ

আয়ো�োডি�য়ো�র উৎস:

জয়ো�র আয়ো�

আয়ো�োডি�� জীবংয়ো�র সবং পর্যােোয়ো� স্বাোয়োস্থাযর জ�য গুরুত্বপূ�ে:

শৈ��বংকোয়োল একজ� পূ�েবং�স্ক ডিহাসোয়োবং

আয়ো�োডি�� মূস্তি�য়ো�র 

ডিবংকোয়ো�র জ�য অ�যন্ত 
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