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Career Goal: To work at a renowned or international news organization 

 

Internship Detail 

Host Organization: Prothom Alo 

Address: Pragati Insurance Bhaban, 20-21, Karwan Bazar, Dhaka 1215 

Name of the Supervisor:Mr. Abul Hasnath 
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Introduction 

 

This report is a detailed  sketch about my academic internship at The Prothom Alo. 

Prothom Alo has given me the best 8 weeks opportunity to apply my academic 

learnings. Because of the over-warming atmosphere I quickly adapted myself there. The 

internship period gave me the opportunity to practice in the real world of journalism . 

This period helped me to get the real taste of working as a journalist under the 

supervision of a professional journalist. The four years at ULAB was an exciting journey 

for me. Along with multidisciplinary courses ULAB also offered me apprenticeship 

programs, which trained me for the practical work space. In ULAB I did not only study 

media studies and journalism but I practiced journalism through ULAB TV as well. 

Even my major concentration was Business Journalism, but my department allows me 

to study multimedia production, public relations, media ethics and so on. After studying 

a wide area of media, the internship semester is much needed to apply my learnings 

practically. The Prothom Alo was the best place for me to utilize my academic 

knowledge effectively. It gave me the opportunity to blend academic knowledge with 

practical life experience. Mainly  my internship was in the international desk but my 

team allowed me to work with the feature team also. The team allowed me not only to 

work in just the international desk section, also work in multiple sectors like feature, 

online, social media, etc. I got to learn a lot of new things from each of these tasks. 

These inter department tasks allowed me to learn how to work as a team, how to 

collaborate with the other teammates and teams. I tried my best to prove myself and 

develop my personal and professional skills. My internship period was a bit challenging 

for me as half of it took place during the pandemic. Last one month of my internship 

was done from my home. There were some restrictions on visiting places and face  to 

face interviews. So I tried my best to take those interviews over the phone. Overall this 

internship period gave me a push to come out of my comfort zone and face the real 

world of professionalism and also to do better in the field. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
ERGEFO

8 

 

Objective 
 

Before starting the internship, my objectives were as followed:  
 
∙ Applying my academic knowledge that I have gained in the past four years at ULAB  
 
∙ Learning organizational behavior and office culture  
 
∙ Developing news writing and news editing  
 
∙ Generating ideas for the weekly supplement magazines of a daily newspaper  
 
∙ Learning the use of modern technology used in journalism  
 
∙ Practicing journalism for a mainstream professional news platform  
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Host Organization: Prothom Alo 
 

November 4, 1998. With the very first light of dawn, hawkers were out in the streets 

delivering a new daily, Prothom Alo to the newspaper readers of Bangladesh. Because 

of its courageous journalism, rich content and presentation with unique layout and 

design, Prothom Alo quickly won the hearts of the people, even the most sophisticated 

and fastidious readers extended their loyalty towards it. Since then Prothom Alo has 

been lighting up every corner of Bangladesh along with 209 other countries and 

territories across the world through its online portal. Readers too have amply rewarded 

Prothom Alo for its efforts. Along its journey, Prothom Alo has broken all the prevalent 

circulation records of the print news media industry of Bangladesh and is relentlessly 

endeavoring to take itself to newer heights. Among all the dailies published in the 

country, Prothom Alo has the highest circulation figure. From press facilities located in 

Dhaka, Chittagong and Bogura, currently around 490 thousand copies are circulated 

each day. In special days and occasions this number exceeds the 500 thousand mark. 

According to the National Media Survey of 2016, every day 5.5 million people read the 

print edition. Prothom Alo’s readership numbers is miles ahead than that of any other 

newspaper of the country. Prothom Alo not only has the widest reader base, but it also 

reaches the most sophisticated, affluent and highly erudite readers of Bangladesh. 
 

In every segment of readers, be it based on demographic or economic parameters, 

Prothom Alo’s readership number is way ahead of any other newspaper. And this is why 

any news or communication published in Prothom Alo can ensure the most impactful 

exposure among all the print vehicles.  
 

The online portal of Prothom Alo (prothom-alo.com) is the number one Bangladeshi as 

well as Bangla website in the world, based on traffic and page view. Simultaneously the 

English version of Prothom Alo is also widely read in Bangladesh and abroad. In a day 

Prothom Alo reaches 1.2 Million users through its portal and VAS. Prothom Alo e-paper 

site (eprothomalo.com) is the most popular e-paper site of Bangladesh. Various value 

added services offered by Prothom Alo to mobile devices through 2221 keep the users 

updated and enrich their day to day life. When it comes to social media Prothom Alo 

stands as one of the most popular corporate pages of Bangladesh with very high level 

of engagement.  
 

Currently 15 million fans are following Prothom Alo through Facebook. On twitter it 

has around 490 thousand followers. All the digital platforms of Prothom Alo are being 

accessed by 9 million visitors from 210 different countries and territories across the 

globe with more than 130 million page views per month. Prothom Alo, under the 

leadership of its editor Matiur Rahman, has been carrying out a crusade against acid 

violence, drugs, HIV/AIDS and terrorism in the name of religion. For this contribution 

to this crusade, the Philippines based Ramon Magsaysay Award foundation described 

Matiur Rahman as ‘the guiding force in the positive changes in society and culture’ and 

honored him with a Magsaysay Award in 2005.  
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Each day newspaper comes up with 20 to 24 pages in 7 editions. Besides their attractive 

and wide ranging supplements have a spread of 4-24 pages daily. Prothom Alo believes 

that they are more than a newspaper. They are actively related with different social and 

cultural work. It has 7 supplements for 7 days in a week. Those are Chutir Dine, Swapno 

Niye, Nari Moncho, Naksha, Adhuna, Pro Shastho and Anaya Alo. Apart from this, 

Prothom Alo publishes monthly magazines like Kishor Alo, Biggan Chinta, Cholti 

Bishwo, Bornil and so on to attract a wide range of readers.  
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Tasks: 
 

As an intern at Prothom Alo, my main responsibilities are as followed:  
 
∙ Writing features for the supplement pages of Prothom Alo  
 
∙ Conducting interviews for the features  
 
∙ Editing copies of contributor writers  
 
∙ Editing press releases  
 
∙ Audio transcription  
 
∙ Translation  
 
∙ Generate content ideas for the social media pages of the supplements  
 

 

 

                     
                       Picture of taking interview over phone                      
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Picture of Writing report 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Picture of translated the report  
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Project Details 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
ERGEFO

14 

 

Project 1 

 

Project Title: প োষো প্রোণীর প োন আচরণণর  ী মোণন 

 

Project Description: The feature “প োষো প্রোণীর প োন আচরণণর  ী মোণন” is for 

adhuna. Which is a supplement of the Daily Prothom Alo. The sub editor adhuna  Mr. 

Hasan Emam told me to write a feature on dogs and cats behavior. He also told me what 

my quarries should be.   

 

My Responsibility :      Had to collect the number of a government veterinary doctor. I 

made a questionnaire for an interview. Next day I went to the central veterinary hospital 

to meet the doctor. After meeting him I conducted an interview with him. 
 

   
 

     
Taking notes  
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My copy 

কেন েরে এমন?   

স্বর্ ণা োয় 

পদ্ম, পদ্ম বরে কেরেরে প্রাপ্তি ।সাো বাপ্তি জরুি খুুঁরজ কবিারনা হরে তারে, কেউ তারে 

খুুঁরজ পারে না।প্রাপ্তি অরনে সময় ধরে কখা ুঁজাে পে পদ্মরে আপ্তবষ্কাে েেরো োরেে 

টুরেে প্তনরে ঘুপ্তমরয় আরে কস।  

কে এই পদ্ম? কস প্তে এত কোট কে টুরেে প্তনরে েুপ েরে ঘুপ্তমরয় থােরত পারে?পদ্ম এে 

প্তবিারেে নাম।আদে েরে প্রপ্তিে বি কবারনে বনু্ধ তারে এই নাম কদয়। পদ্ম কে প্তনরয় 

প্রাপ্তিে নানা স্মৃপ্ততে ফুে ঝুপ্তি ।রসই ঝুপ্তিে কথরে এে স্মৃপ্তত কবি েরে পরদ্মে এই ঘটনা 

প্রাপ্তি বেরেন। 

কপাষা প্রানীরদে মরধে সবরেরয় জনপ্তপ্রয় প্রানীেুগে হরে েুেুে ও প্তবিাে। এই প্রানীেুগে 

প্তনব ণাে।তাো েথা বরে তারদে মরনে ভাব প্রোশ েেরত পারে না। তারদে মরনে ভাব 

প্রোরশে জনে পােনোেীরদে তারদে আোেন প্তবপ্তধে সারথ অবগত থােরত হয়। 

কেন্দ্রীয় কভরটনাপ্তে হাসপাতারেে পশু প্তেপ্তেৎসে  োাঃ কমাাঃ আসাদুজ্জামান  বেরেন, 

কপাষা প্রানীরদে আোেন গেন শুরু হয় তারদে জরেে ৮ সিাহ পে কথরে এবং ১৬ 

সিাহ পে ণন্ত এই প্রক্রিয়া েরে।এে মরধেই পােনোেী তাে কপাষা প্রানীরে তাে মত 

প্তশপ্তখরয় প্তনরত পারে। তরব এে বাইরেও অরনে প্তেেু তারদে মরধে স্বভাবতই থারে। তাে 

মরধেই েুেুে ও প্তবিারেে েরয়েটট আোেন প্তবপ্তধ প্তনরয় আরোেনা েেরেন পশু 

প্তেপ্তেৎসে  োাঃ কমাাঃ আসাদুজ্জামান 

বাসায় নতুন কোন ক্রজপ্তনস আনা হরয়রে।ক্রজপ্তনস কবি েরে কফোে পে বক্স পরে 

েরয়রে।পরেে প্তদন সোরে বা প্তেেু খরনে মরধে আপপ্তন আপনাে প্তপ্রয় প্তবিােরে কসই 

বরক্সে মরধে আপ্তবস্কাে েেরবন।প্তবিারেে অরনে গুরো স্বাভারবে মরধে এটটও এেটট কে 

তাো কোট কোন জায়গাে মরধে ঢুরে থােরত পেন্দ েরে।োেন তাো ভয় পায় এবং 

ভয় কপরয় তাো েুপ্তেরয় থােরত পেন্দ েে। তাো কোোেরয় থাোটা প্তনোপদ মরন 

েরেন না বরে জানান পশু প্তেপ্তেৎসে  ো. কমাাঃ আসাদুজ্জামান। 

প্তবিাে কদখাে সারথ সারথ তারে ধেরত বা আদে েেরত োরবন না,োেন তাো অপপ্তেপ্তেত 

োরো স্পশ ণ পেন্দ েরে না।প্তবেক্ত হয়।প্তবিােরে ধোে বা আদে েো আরগ আপনাে 

তাে সারথ এেটা সম্পেণ ততপ্তে েরে কনয়া দেোে োরত কস আপনাে সারথ প্তনোপদ কবাধ 

েরে।  

আপপ্তন খুব জরুপ্তে োজ েেরেন।অরনেক্ষর্ ধরে আপপ্তন আপনাে প্তবিােরে সময় 

প্তদরত পােরেন না।প্তেেুক্ষর্ পরে আপ্তবষ্কাে েেরেন আপনাে প্তবিাে োগজ পরেে 
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উপে বরস আরে। এই ঘটনাে সারথ আমো অরনরেই পপ্তেপ্তেত, তাই না? এমনটা হবাে 

প্তপেরন োেন হরে আপনাে প্তবিাে এখন আপনাে সময় োই। আদে োই।রখেরত োই। 

কস েপ্তদ আপনাে ক্রজপ্তনরসে উপে বরস তাহরে কস আপনাে মরনারোগ আেষ ণর্ েেরত 

পােরব। তাহরে তাে মরনারোগ আেষ ণরর্ে ইোটা পূের্ হরয় োরব।   

প্তবিাে অরনে সময় খাবাে বাদ প্তদরয় প্তবপ্তভন্ন ক্রজপ্তনস োমিারত থারে। প্তমপ্তনোরেে 

অভারব এমন হরত পারে।আবাে অরনে সময় তারদে নতুন দা ুঁত উরে তাই তাো ো হারত 

পায় তাই োমিারত থারে।  

প্তবিাে েপ্তদ কমরঝরত গিারগাপ্তি কদয় তাহরে বুঝরত হরব কস আপনারে প্তবশ্বাস েরে এবং 

আপনাে সারথ কস প্তনোপদ কবাধ েরে।  

প্তবিাে েপ্তদ কটপ্তবে কথরে ক্রজপ্তনস েুরি মারে তাহরে বুঝরত হরব কস অরনে এেরঘয়াপ্তম 

প্তদন োটারে। এটা েরে কস প্তনরজরে প্তবরনাদন প্তদরে। 

েুেুরেে কক্ষরে আোেন গুরো প্তেন্তু কবশ প্তভন্ন।েুেুরেে আোেন প্তবপ্তধ প্তনরয় পশু 

প্তেপ্তেৎসে  ো. কমাাঃ আসাদুজ্জামান বরেন, 

েুেুে প্তবশ্বস্থ প্রানী।এই োেরন হয়রতা তাো প্রভুে প্রপ্তত খুব অপ্তধোে প্রবনতা কদখায়। 

আপনাে বাসায় নতুন োউরে কদখরে কস আওয়াজ েেরত থারে। েুেুে তাে  অপ্তধোে 

প্রবনতাে োেরন োউরে আপনাে সারথ সহে েেরত পারে না।  

েুেুে েপ্তদ প্তেেু েোে আরগ আপনাে প্তদরে তাপ্তেরয় থারে, তাহরে বুঝরত হরব কস 

আপনাে অনুমপ্ততে অরপক্ষায় আরে। আপপ্তন অনুমপ্তত প্তদরে কস োজটা েেরব। 

েুেুে েপ্তদ আপনাে োপ্তেপারশ কঘাোঘুপ্তে েরে, তাহরে আপনারে বুঝরত হরব কস 

আপনাে প্রভুত স্বীোে েরেরে। 

আমো অরনরেই গভীে োরত েুেুরেে কঘউ কঘউ েোে শব্দ শুনরত পাই। তারদে কঘউ 

কঘউ েোে োেন হরে তাো মাপ্তেরেে ধন সম্পরদে েক্ষনা কবক্ষন েেরে।  

আপপ্তন পারেণ প্তগরয়রেন ঘুেরত । হোৎ েরে আপনাে োেপারশ আপপ্তন েুেুে 

কঘাোরঘাপ্তে েেরত কদখরেন।েুেুেরে কঘাোরঘাপ্তে কদরখ আপনারে বুঝরত হরব কস 

আপনাে প্রভুত্ব স্বীোে েেরে। 

আপনাে বাসায় েপ্তদ এোপ্তধে েুেুে থারে তাহরে আপপ্তন প্তনশ্চয় তারদে োমিা োমপ্তি 

েেরত কদরখরেন। তারদে এই দৃশে কদরখ বুরঝ প্তনরত হরব তাো কখোে েরে প্তেেপ্তবরনাদন 

প্তনরে। 

েুেুে তাে মপ্তনবরে অরনেক্ষন পে বা অরনে প্তদন পে কদখরে দা ুঁত বাে েরে হা ুঁরস 

এবং তারে কদৌরি োবরট ধরে। 
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েুেুরেে মুরখ সাধাের্ত গন্ধ কথরে না। েখন গন্ধ হরব তখন বুঝরত হরব তাে কোন কোগ 

হরয়রে। এই কোরগে নাম হরে পোরোপ্তেরয়ন্টাে। পোরোপ্তেরয়ন্টাে হাবাে োেন গুরো 

হরোঃ দা ুঁরত খাবাে আটরে থাোে োেরন বোেটটপ্তেয়াে আিমরন মুরখ দুগ ণন্ধ হয় 

োয়ারবটটস প্তেভারেে ও প্তেেপ্তনে সমসো থােরেও মুরখ দুগ ণন্ধ হয়। 

েুেুে অরনে সময় প্তবনা োেরন কমরঝরত, টাইেরস আুঁেে োটরত থারে। তখন 

আপনারে বুঝরত হরব কস খুব এেরঘয়াপ্তম প্তদন োটারে।  

প্তপইটটএমপ্তেে ওরয়বসাইট অনুসারে েুেুে এবং প্তবিাে েপ্তদ প্তবনা োেরন মাথা প্তদরয় 

কদয়ারে আঘাত েরে তখন বুঝরত হরব তারদে স্নায়ু সমসো 

প্তবপােীয় বোপ্তধ বা টটউমাে হরয়রে। 

পশু প্তেপ্তেৎসে  োাঃ কমাাঃ আসাদুজ্জামান বেরেন, এে বাইরে আে অরনে আোেন 

প্তবপ্তধ আরে। ো এেজন পােরেে সারথ তাে কপাষা প্রার্ীে মরধে থারে। কসই সম্পরেণে 

সূে ধরে আপনারে বুঝরত হরব আপনাে কপাষা প্তনব ণাে প্রার্ীটট আসরে প্তে বুঝারত 

োই।"কবাঝাে দাপ্তয়ত্বটা আপনাে।"  
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Edited Copy 

প োষো প্রোণীর প োন আচরণণর  ী মোণন 

 

কপাষা প্রার্ীরদে মরধে জনপ্তপ্রয় েুেুে ও প্তবিাে। তারদে মরনে ভাব বুরঝ প্তনরত হয় 

আেের্ কদরখ। কেমন প্তবিাে কদখাে সরে সরে তারে ধেরত বা আদে েেরত োরবন না। 

োের্ তাো সাধাের্ত অপপ্তেপ্তেত োেও স্পশ ণ পেন্দ েরে না। প্তবেক্ত হয়। প্তবিােরে ধো 

বা আদে েোে আরগ তাে সরে এেটা সম্পেণ ততপ্তে েরে কনওয়া দেোে, োরত কস 

আপনারে প্তনোপদ ভারব। োজধানীে কেন্দ্রীয় কভরটপ্তেনাপ্তে হাসপাতারেে প্রার্ী 

প্তেপ্তেৎসে কমা. আসাদুজ্জামান বরেন, ‘কপাষা প্রার্ীরদে আেের্গত গেন শুরু হয় 

তারদে জরেে ৮ সিাহ পে কথরে। ১৬ সিাহ বয়স পে ণন্ত এই এই প্রক্রিয়া েরে। এে 

মরধেই পােনোেী বেক্রক্ত কপাষা প্রার্ীরে তাুঁে মরতা প্তশপ্তখরয় প্তনরত পারেন। তরব এে 

বাইরেও অরনে প্তেেু তারদে মরধে স্বভাবতই থারে, ো কদরখ বুরঝ প্তনরত হয় কস েী 

োইরে।’ 

প্তবিাে-েুেুরেে েরয়েটট আেেরর্ে মারন জানারেন ো. কমা. আসাদুজ্জামান। 

 

বোণে লুক ণে  ড়ো 

বাসায় নতুন কোরনা ক্রজপ্তনস আসাে পে োটণন বা বাক্সটা হয়রতা কোথাও পরি েরয়রে। 

প্তেেু সময় পেই আপপ্তন আপনাে প্তপ্রয় প্তবিােরে কসই বারক্সে মরধে আপ্তবষ্কাে েেরবন। 

প্তবিারেে অরনে স্বভারবে মরধে এটটও এেটট কে তাো কোট কোরনা জায়গায় ঢুরে 

থােরত পেন্দ েরে। োের্ তাো ভয় পায় এবং তাো েুপ্তেরয় থারে। প্তবরশষ েরে বাসায় 

নতুন োেও আনারগানা কদখরে তাো প্তনোপদ মরন েরে না। 

 

মণনোণ োগ আ ষ ষণ 

আপপ্তন খুব জরুপ্তে োজ েেরেন। অরনেক্ষর্ ধরে আপপ্তন আপনাে প্তবিােরে সময় 

প্তদরত পােরেন না। প্তেেুক্ষর্ পে আপ্তবষ্কাে েেরেন আপনাে প্তবিাে োগজপরেে 

সূ্তরপে ওপে বরস আরে। এই ঘটনাে সরে আমো অরনরেই পপ্তেপ্তেত। এমনটা েোে 

মারন হরে আপনাে প্তবিাে এখন আপনাে সময় োয়। আদে ও কখোধুো েেরত োয়। 

তাে এই সূ্তরপে ওপরে বরস থাো মারন আপনাে মরনারোগ আেষ ণরর্ে কেষ্টা। 

 

হঠোৎ পেউ পেউ 

েুেুরেে কক্ষরে আেের্গুরো প্তেন্তু প্তভন্ন। প্তবশ্বস্ত প্রার্ী প্তহরসরব েুেুরেে খোপ্তত আরে। 

এই োেরর্ হয়রতা তাো প্রভুে প্রপ্তত খুব অপ্তধোেপ্রবর্তা কদখায়। আপনাে বাসায় নতুন 

োউরে কদখরে কস কঘউ কঘউ আওয়াজ েেরত থারে। অপ্তধোেপ্রবর্তাে োেরর্ তাো 

শুরুরত োউরে আপনাে সরে সহে েেরত পারে না। মাঝোরত েুেুরেে প্তেৎোে মারন 

আপনারে এেটু কোখোে খুেরত হরব। বাপ্তিরত কোে-োোরতে আনারগানা প্তেন্তু 

এরেবারে উপ্তিরয় কদরবন না। 
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আ নোর কিণ  তোক ণে থো ণল 

েুেুে েপ্তদ প্তেেু েোে আরগ আপনাে প্তদরে তাপ্তেরয় থারে, তাহরে বুঝরত হরব ও 

আপনাে অনুমপ্ততে অরপক্ষায় আরে। আপপ্তন অনুমপ্তত প্তদরে কস োজটা েেরব। 

 ো কিণে পখোোঁড়োখুোঁকড় 

অরনে সময়ই কদখরবন আপনাে েুেুে তাে পা প্তদরয় প্তেেু কখা ুঁিাে কেষ্টা েেরে। মাটট 

বা বােুরত খুুঁরি থােরে কসটাে োের্ তাো প্তেেু েুরোরত োয়। েুপ্তেরয় োখা ক্রজপ্তনস 

খুুঁজরত োয়। তরব ঘরেে মরধে প্তবোনা, েম্বরে আুঁেি োটরত থােরে বুঝরত হরব তাো 

আসরে ঘুমারনাে জনে োন্ডা আোমদায়ে জায়গা োয়। আে কসটা প্তনক্রশ্চত েেরতই 

প্তবোনায় বা কেপ-েম্বরেে ওপে আুঁেি প্তদরত থারে। 

অণচনো কনশ্বোস 

সাধাের্ত েুেুে দুগ ণন্ধময় শ্বাস োরি না। তাই েখরনা েপ্তদ আপনাে মরন হয় আপনাে 

এই কপাষা প্রার্ীে শ্বারস কোরনা উৎেট গন্ধ হরে, তাহরে কসটা আমরে কনওয়া দেোে। 

তাে প্তনশ্বারস েপ্তদ প্তমটষ্ট গন্ধ পান, তাহরে তাে োয়ারবটটস পেীক্ষা েরে প্তনরত পরেন। 

োের্, হোৎ েুেুরেে প্তনশ্বারস প্তমটষ্ট ঘ্রার্ মারন তাে োয়ারবটটস হরত পারে। আবাে 

প্তনশ্বারস েপ্তদ েটু গন্ধ থারে, তাহরে তাে মুরখে কভতেটা ভারো েরে পেীক্ষা েরে কদখা 

জরুপ্তে। নানা ধেরনে সমসো হরত পারে মুরখে কভতে। প্তেভারেে জটটেতা, প্তেেপ্তনে 

সমসো হরেও েুেুরেে মুরখ গন্ধ হরত পারে। 

হোকসমুখ 

েপ্তদ কখয়াে েরেন কে আপনাে কপাষা েুেুে হোৎ মুখ হা েরে দা ুঁত প্রসাপ্তেত েরে 

প্তদরয়রে, তাহরে বুঝরবন কস ফুেফুরে কমজারজ আরে। কসই সরে এটাও বুরঝ প্তনরত হরব, 

কস এখন আপনাে সময় োয়। কখোধুো বা আদে েরে তাে এোন্ত সময়টুেুরে আেও 

ভারো েরে প্তদরত পারেন তখন। 

েুরণত থো ণল 

আপনাে কপাষা প্রার্ী কেজ নািরে আে আপনাে োেপারশ ঘেুরে, এটা কদরখ ভারো 

োগরব কসটাই স্বাভাপ্তবে। সাধাের্ত তাো মারঝমরধে এটা েরে আপনাে সরে সখে 

বািারত োয়।  
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Publish copy 
 

 
 
 
Online News Link: 
https://www.prothomalo.com/feature/adhuna/%E0%A6%AB%E0%A7%8B%E0%A6%
AC%E0%A6%BF%E0%A7%9F%E0%A6%BE-%E0%A6%95%E0%A6%BF%E0%A6%82%E0
%A6%AC%E0%A6%BE-%E0%A6%AD%E0%A7%80%E0%A6%A4%E0%A6%BF-%E0%A6
%95%E0%A7%87%E0%A6%A8 
  

https://www.prothomalo.com/feature/adhuna/%E0%A6%AB%E0%A7%8B%E0%A6%AC%E0%A6%BF%E0%A7%9F%E0%A6%BE-%E0%A6%95%E0%A6%BF%E0%A6%82%E0%A6%AC%E0%A6%BE-%E0%A6%AD%E0%A7%80%E0%A6%A4%E0%A6%BF-%E0%A6%95%E0%A7%87%E0%A6%A8
https://www.prothomalo.com/feature/adhuna/%E0%A6%AB%E0%A7%8B%E0%A6%AC%E0%A6%BF%E0%A7%9F%E0%A6%BE-%E0%A6%95%E0%A6%BF%E0%A6%82%E0%A6%AC%E0%A6%BE-%E0%A6%AD%E0%A7%80%E0%A6%A4%E0%A6%BF-%E0%A6%95%E0%A7%87%E0%A6%A8
https://www.prothomalo.com/feature/adhuna/%E0%A6%AB%E0%A7%8B%E0%A6%AC%E0%A6%BF%E0%A7%9F%E0%A6%BE-%E0%A6%95%E0%A6%BF%E0%A6%82%E0%A6%AC%E0%A6%BE-%E0%A6%AD%E0%A7%80%E0%A6%A4%E0%A6%BF-%E0%A6%95%E0%A7%87%E0%A6%A8
https://www.prothomalo.com/feature/adhuna/%E0%A6%AB%E0%A7%8B%E0%A6%AC%E0%A6%BF%E0%A7%9F%E0%A6%BE-%E0%A6%95%E0%A6%BF%E0%A6%82%E0%A6%AC%E0%A6%BE-%E0%A6%AD%E0%A7%80%E0%A6%A4%E0%A6%BF-%E0%A6%95%E0%A7%87%E0%A6%A8
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My Mistakes 

 
Before Editing After Editing 

কেন েরে এমন?   

 

কপাষা প্রার্ীে কোন আেেরর্ে েী মারন 

কপাষা প্রানীরদে মরধে সবরেরয় 

জনপ্তপ্রয় প্রানীেুগে হরে েুেুে ও 

প্তবিাে। এই প্রানীেুগে প্তনব ণাে।তাো 

েথা বরে তারদে মরনে ভাব প্রোশ 

েেরত পারে না। তারদে মরনে ভাব 

প্রোরশে জনে পােনোেীরদে 

তারদে আোেন প্তবপ্তধে সারথ অবগত 

থােরত হয়। কেন্দ্রীয় কভরটনাপ্তে 

হাসপাতারেে পশু প্তেপ্তেৎসে  োাঃ 

কমাাঃ আসাদুজ্জামান  বেরেন, 

কপাষা প্রানীরদে আোেন গেন শুরু 

হয় তারদে জরেে ৮ সিাহ পে 

কথরে এবং ১৬ সিাহ পে ণন্ত এই 

প্রক্রিয়া েরে।এে মরধেই পােনোেী 

তাে কপাষা প্রানীরে তাে মত প্তশপ্তখরয় 

প্তনরত পারে। তরব এে বাইরেও 

অরনে প্তেেু তারদে মরধে স্বভাবতই 

থারে। তাে মরধেই েুেুে ও 

প্তবিারেে েরয়েটট আোেন প্তবপ্তধ 

প্তনরয় আরোেনা েেরেন পশু 

প্তেপ্তেৎসে  োাঃ কমাাঃ 

আসাদুজ্জামান 

প্তবিাে কদখাে সারথ সারথ তারে 

ধেরত বা আদে েেরত োরবন 

না,োেন তাো অপপ্তেপ্তেত োরো 

স্পশ ণ পেন্দ েরে না।প্তবেক্ত 

হয়।প্তবিােরে ধোে বা আদে েো 

আরগ আপনাে তাে সারথ এেটা 

সম্পেণ ততপ্তে েরে কনয়া দেোে 

োরত কস আপনাে সারথ প্তনোপদ 

কবাধ েরে।  

কপাষা প্রার্ীরদে মরধে জনপ্তপ্রয় েুেুে ও 

প্তবিাে। তারদে মরনে ভাব বুরঝ প্তনরত হয় 

আেের্ কদরখ। কেমন প্তবিাে কদখাে সরে 

সরে তারে ধেরত বা আদে েেরত োরবন না। 

োের্ তাো সাধাের্ত অপপ্তেপ্তেত োেও স্পশ ণ 

পেন্দ েরে না। প্তবেক্ত হয়। প্তবিােরে ধো বা 

আদে েোে আরগ তাে সরে এেটা সম্পেণ 

ততপ্তে েরে কনওয়া দেোে, োরত কস 

আপনারে প্তনোপদ ভারব। োজধানীে কেন্দ্রীয় 

কভরটপ্তেনাপ্তে হাসপাতারেে প্রার্ী প্তেপ্তেৎসে 

কমা. আসাদুজ্জামান বরেন, ‘কপাষা প্রার্ীরদে 

আেের্গত গেন শুরু হয় তারদে জরেে ৮ 

সিাহ পে কথরে। ১৬ সিাহ বয়স পে ণন্ত এই 

এই প্রক্রিয়া েরে। এে মরধেই পােনোেী 

বেক্রক্ত কপাষা প্রার্ীরে তাুঁে মরতা প্তশপ্তখরয় প্তনরত 

পারেন। তরব এে বাইরেও অরনে প্তেেু তারদে 

মরধে স্বভাবতই থারে, ো কদরখ বুরঝ প্তনরত হয় 

কস েী োইরে।’ 

প্তবিাে-েুেুরেে েরয়েটট আেেরর্ে মারন 

জানারেন ো. কমা. আসাদুজ্জামান। 
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বাসায় নতুন কোন ক্রজপ্তনস আনা 

হরয়রে।ক্রজপ্তনস কবি েরে কফোে 

পে বক্স পরে েরয়রে।পরেে প্তদন 

সোরে বা প্তেেু খরনে মরধে আপপ্তন 

আপনাে প্তপ্রয় প্তবিােরে কসই বরক্সে 

মরধে আপ্তবস্কাে েেরবন।প্তবিারেে 

অরনে গুরো স্বাভারবে মরধে এটটও 

এেটট কে তাো কোট কোন জায়গাে 

মরধে ঢুরে থােরত পেন্দ 

েরে।োেন তাো ভয় পায় এবং ভয় 

কপরয় তাো েুপ্তেরয় থােরত পেন্দ 

েে। তাো কোোেরয় থাোটা 

প্তনোপদ মরন েরেন না বরে জানান 

পশু প্তেপ্তেৎসে  ো. কমাাঃ 

আসাদুজ্জামান। 

 

বারক্স েুপ্তেরয় পিা 

বাসায় নতুন কোরনা ক্রজপ্তনস আসাে পে োটণন 

বা বাক্সটা হয়রতা কোথাও পরি েরয়রে। প্তেেু 

সময় পেই আপপ্তন আপনাে প্তপ্রয় প্তবিােরে 

কসই বারক্সে মরধে আপ্তবষ্কাে েেরবন। 

প্তবিারেে অরনে স্বভারবে মরধে এটটও এেটট 

কে তাো কোট কোরনা জায়গায় ঢুরে থােরত 

পেন্দ েরে। োের্ তাো ভয় পায় এবং তাো 

েুপ্তেরয় থারে। প্তবরশষ েরে বাসায় নতুন 

োেও আনারগানা কদখরে তাো প্তনোপদ মরন 

েরে না। 

 

আপপ্তন খুব জরুপ্তে োজ 

েেরেন।অরনেক্ষর্ ধরে আপপ্তন 

আপনাে প্তবিােরে সময় প্তদরত 

পােরেন না।প্তেেুক্ষর্ পরে আপ্তবষ্কাে 

েেরেন আপনাে প্তবিাে োগজ 

পরেে উপে বরস আরে। এই ঘটনাে 

সারথ আমো অরনরেই পপ্তেপ্তেত, 

তাই না? এমনটা হবাে প্তপেরন োেন 

হরে আপনাে প্তবিাে এখন 

আপনাে সময় োই। আদে 

োই।রখেরত োই। কস েপ্তদ আপনাে 

ক্রজপ্তনরসে উপে বরস তাহরে কস 

আপনাে মরনারোগ আেষ ণর্ েেরত 

পােরব। তাহরে তাে মরনারোগ 

আেষ ণরর্ে ইোটা পেূর্ হরয় োরব।  

মণনোণ োগ আ ষ ষণ 

আপপ্তন খুব জরুপ্তে োজ েেরেন। অরনেক্ষর্ 

ধরে আপপ্তন আপনাে প্তবিােরে সময় প্তদরত 

পােরেন না। প্তেেুক্ষর্ পে আপ্তবষ্কাে েেরেন 

আপনাে প্তবিাে োগজপরেে সূ্তরপে ওপে 

বরস আরে। এই ঘটনাে সরে আমো 

অরনরেই পপ্তেপ্তেত। এমনটা েোে মারন হরে 

আপনাে প্তবিাে এখন আপনাে সময় োয়। 

আদে ও কখোধুো েেরত োয়। তাে এই 

সূ্তরপে ওপরে বরস থাো মারন আপনাে 

মরনারোগ আেষ ণরর্ে কেষ্টা। 

 

েুেুে প্তবশ্বস্থ প্রানী।এই োেরন 

হয়রতা তাো প্রভুে প্রপ্তত খুব অপ্তধোে 

প্রবনতা কদখায়। আপনাে বাসায় 

নতুন োউরে কদখরে কস আওয়াজ 

েেরত থারে। েুেুে তাে  অপ্তধোে 

হঠোৎ পেউ পেউ 

েুেুরেে কক্ষরে আেের্গুরো প্তেন্তু প্তভন্ন। 

প্তবশ্বস্ত প্রার্ী প্তহরসরব েুেুরেে খোপ্তত আরে। 

এই োেরর্ হয়রতা তাো প্রভুে প্রপ্তত খুব 

অপ্তধোেপ্রবর্তা কদখায়। আপনাে বাসায় 

নতুন োউরে কদখরে কস কঘউ কঘউ আওয়াজ 

েেরত থারে। অপ্তধোেপ্রবর্তাে োেরর্ তাো 
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প্রবনতাে োেরন োউরে আপনাে 

সারথ সহে েেরত পারে না।  

আমো অরনরেই গভীে োরত 

েুেুরেে কঘউ কঘউ েোে শব্দ 

শুনরত পাই। তারদে কঘউ কঘউ 

েোে োেন হরে তাো মাপ্তেরেে 

ধন সম্পরদে েক্ষনা কবক্ষন েেরে।  

 

শুরুরত োউরে আপনাে সরে সহে েেরত 

পারে না। মাঝোরত েুেুরেে প্তেৎোে মারন 

আপনারে এেটু কোখোে খুেরত হরব। 

বাপ্তিরত কোে-োোরতে আনারগানা প্তেন্তু 

এরেবারে উপ্তিরয় কদরবন না। 

 

 

 

কোগ েরেরে 

 

 ো কিণে পখোোঁড়োখুোঁকড় 

অরনে সময়ই কদখরবন আপনাে েুেুে তাে 

পা প্তদরয় প্তেেু কখা ুঁিাে কেষ্টা েেরে। মাটট বা 

বােুরত খুুঁরি থােরে কসটাে োের্ তাো প্তেেু 

েুরোরত োয়। েুপ্তেরয় োখা ক্রজপ্তনস খুুঁজরত 

োয়। তরব ঘরেে মরধে প্তবোনা, েম্বরে আুঁেি 

োটরত থােরে বুঝরত হরব তাো আসরে 

ঘুমারনাে জনে োন্ডা আোমদায়ে জায়গা োয়। 

আে কসটা প্তনক্রশ্চত েেরতই প্তবোনায় বা কেপ-

েম্বরেে ওপে আুঁেি প্তদরত থারে। 

েুেুরেে মুরখ সাধাের্ত গন্ধ কথরে 

না। েখন গন্ধ হরব তখন বঝুরত হরব 

তাে কোন কোগ হরয়রে। এই কোরগে 

নাম হরে পোরোপ্তেরয়ন্টাে। 

পোরোপ্তেরয়ন্টাে হাবাে োেন গুরো 

হরোঃ দা ুঁরত খাবাে আটরে থাোে 

োেরন বোেটটপ্তেয়াে আিমরন 

মুরখ দুগ ণন্ধ হয় োয়ারবটটস প্তেভারেে 

ও প্তেেপ্তনে সমসো থােরেও মুরখ 

দুগ ণন্ধ হয়। 

েুেুে অরনে সময় প্তবনা োেরন 

কমরঝরত, টাইেরস আুঁেে োটরত 

থারে। তখন আপনারে বুঝরত হরব 

কস খুব এেরঘয়াপ্তম প্তদন োটারে।  

 

অণচনো কনশ্বোস 

সাধাের্ত েুেুে দুগ ণন্ধময় শ্বাস োরি না। তাই 

েখরনা েপ্তদ আপনাে মরন হয় আপনাে এই 

কপাষা প্রার্ীে শ্বারস কোরনা উৎেট গন্ধ হরে, 

তাহরে কসটা আমরে কনওয়া দেোে। তাে 

প্তনশ্বারস েপ্তদ প্তমটষ্ট গন্ধ পান, তাহরে তাে 

োয়ারবটটস পেীক্ষা েরে প্তনরত পরেন। োের্, 

হোৎ েুেুরেে প্তনশ্বারস প্তমটষ্ট ঘ্রার্ মারন তাে 

োয়ারবটটস হরত পারে। আবাে প্তনশ্বারস েপ্তদ 

েটু গন্ধ থারে, তাহরে তাে মুরখে কভতেটা 

ভারো েরে পেীক্ষা েরে কদখা জরুপ্তে। নানা 

ধেরনে সমসো হরত পারে মুরখে কভতে। 

প্তেভারেে জটটেতা, প্তেেপ্তনে সমসো হরেও 

েুেুরেে মুরখ গন্ধ হরত পারে। 

 

কোগ েরেরে হোকসমুখ 
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েপ্তদ কখয়াে েরেন কে আপনাে কপাষা েুেুে 

হোৎ মুখ হা েরে দা ুঁত প্রসাপ্তেত েরে প্তদরয়রে, 

তাহরে বুঝরবন কস ফুেফুরে কমজারজ আরে। 

কসই সরে এটাও বুরঝ প্তনরত হরব, কস এখন 

আপনাে সময় োয়। কখোধুো বা আদে েরে 

তাে এোন্ত সময়টুেুরে আেও ভারো েরে 

প্তদরত পারেন তখন। 

 

কোগ েরেরে েুরণত থো ণল 

আপনাে কপাষা প্রার্ী কেজ নািরে আে 

আপনাে োেপারশ ঘেুরে, এটা কদরখ ভারো 

োগরব কসটাই স্বাভাপ্তবে। সাধাের্ত তাো 

মারঝমরধে এটা েরে আপনাে সরে সখে 

বািারত োয়।  

 

 

 

 

My Learnings:  

 

◆ I improved writing skill as well as the understanding the process of giving 

headline.  
◆ Learned multiple ways of communication.  

 

◆ Got to know the uses of some important ways of writing. 
 

◆ Improved the skill of convincing people for interviews.  
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Project 2 

 

Project Title: কফাপ্তবয়া প্তেংবা ভীপ্তত কেন 

 

Project Description:The feature “কফাপ্তবয়া প্তেংবা ভীপ্তত কেন”  is for adhuna. Which is 

a supplement of the Daily Prothom Alo. I share this idea with the sub editor adhuna  Mr. 

Hasan Emam. He liked the idea and told me to write a feature of 500 words. 

  

My Responsibility: I discuss my interview question with my sub editor. He also gave 

me the number of the psychiatrist.I took her interview over the phone.  

  

 

 
Taking Notes 
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My Copy 

 

নানা মানুরষে নানা কফাপ্তবয়া 

স্বর্ ণা োয়  

প্তেফরটে প্তভতে দা ুঁপ্তিরয়। হোৎ প্তবদুেৎ েরে োবাে োেরন প্তেফট বন্ধ হরয় অন্ধোে হরয় 

এরসরে।আপনাে পারশে মানুষ সুস্থ স্বাভাপ্তবে ভারব দা ুঁপ্তিরয় আরে প্তেন্তু আপপ্তন ভরয় 

োতে। আপপ্তন এতটায় ভয় কপরেন কে আপনাে মরন হরে আপপ্তন দম বন্ধ হরয় মাো 

োরবন। আপনাে এই মানপ্তসে অবস্থারে অোে্েুও কফাপ্তবয়া বা অন্ধোেরে ভীপ্তত বরে।  

কে কোন কফাপ্তবয়া এে ধেরনে মানপ্তসে অবস্থা। ভয় েখন ভয়াবহ আোে ধােন েরে 

তখন তারে কফাপ্তবয়া বা ভীপ্তত বো হয়। অরনরেে অরনে ধেরনে কফাপ্তবয়া থােরত 

পারে।প্তনপ্তদষ্ট েরে বো োরব না কফাপ্তবয়া আসরে েত প্রোে।   

বেবনু্ধ কশখ মুক্রজব কমপ্তেরেে প্তবশ্বপ্তবদোেরয়ে মরনারোগ প্তবদো প্তবভারগে সহরোগী 

অধোপে ো. সুেতানা আেপ্তগন বেরেন,কফাপ্তবয়া কেউ জেগতভারব প্তনরয় জোয় 

না।রোন প্তেেু কে অপ্ততপ্তেক্ত ভয় পাবাে প্তপেরন অতীরতে কোন ঘটনা থারে। কে 

ক্রজপ্তনসরে মানুষ ভয় পায় তাে সারথ অতীরতে কসই ঘটনা প্তমপ্তেরয় কস এে মানপ্তসে 

েন্ত্রনাে মরধে পরে।রসই মানপ্তসে েন্ত্রনা কথরে ততপ্তে হওয়া আতঙ্ক কে আমো কফাপ্তবয়া 

বপ্তে।আবাে অরনে সময় কফাপ্তবয়া অনোনে কোরগে উপসগ ণ হরত পারে। 

কফাপ্তবয়া প্তবরশষজ্ঞো কফাপ্তবয়ারে ৩ টট প্তনপ্তদষ্ট প্রোেরভরদে মরধে কফরে। কস্পরসপ্তফে 

কফাপ্তবয়া, কসাপ্তশয়াে কফাপ্তবয়া এবং এগারোরফাপ্তবয়া। 

কস্পরসপ্তফে কফাপ্তবয়া  

প্তনপ্তদষ্ট কোন বস্তু , জায়গা বা পপ্তেপ্তস্থপ্তত কে অপ্ততপ্তেক্ত মাোয় ভয় কপরে তারে 

কস্পরসপ্তফে কফাপ্তবয়া বরে। কস্পরসপ্তফে কফাপ্তবয়াে মরধে পশু পাপ্তখরে ভয় পাওয়া, 

অন্ধোে কে ভয় পাওয়া, উচ্চতা ও ইনরজেশন কে ভয় পাওয়া সহ আেও এমন অরনে 

প্তনপ্তদষ্ট ভীপ্ততদায়ে প্তবষয় থারে ো কস্পরসপ্তফে কফাপ্তবয়াে মরধে পরে। সাধাের্ত আমো 

কেসব কফাপ্তবয়া সম্পরেণ জাপ্তন তা কস্পপ্তসপ্তফে কফাপ্তবয়া। 

উচ্চতা ভীপ্তত  

োরদ দা ুঁপ্তিরয় প্তনরে োস্তাে প্তদরে তাোরে মরন হয় পরে োরবা।উুঁেু জায়গায় কগরে আমো 

অরনরেই ভয় পাই। প্তবরশষত কসখান কথরে পরি োওয়াে আশঙ্কা থােরে বা কসখারন 

প্তনোপত্তা েম থােরে এটা প্রায় সবােই হয়। তরব, োেও োেও কক্ষরে এই ভয় মােত্নে 

আোে ধােন েরে। এই উচ্চতা ভীপ্তত এরিা   কফাপ্তবয়া বরে। প্রবে উচ্চতা ভীপ্তত আরে 

এমন কেউ কোরনা োেরর্ অপ্ততপ্তেক্ত উচ্চতায় উরে কগরে তারদে পোপ্তনে অোটাে 

হওয়াে আশঙ্কা থারে। দ্রতু কসখান কথরে সপ্তেরয় প্তনরত না পােরে অপ্ততপ্তেক্ত অপ্তস্থেতায় 

তাো অসুস্থ হরয় কেরত পারেন।  
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েক্ত ভীপ্তত 

সবক্রজ োটরত প্তগরয় হাত সামানে কেরট প্তগরয় েক্ত কবি হরে। কসই েক্ত কদরখ আপপ্তন 

প্রায় অজ্ঞান হরয় োরবন, তাহরে আপনাে প্তহরমারফাপ্তবয়া আরে। োো েক্ত কদরখ ভয় 

পায় তাো প্তহরমারফাপ্তবয়া ভুক্তভুপ্তগ।োরদে প্তহরমারফাপ্তবয়া আরে তারদে েক্ত কদখাে সারথ 

সারথ এে ধেরনে অস্বপ্তস্থপ্ততে ততপ্তে হয় এবং এই অস্বপ্তস্থপ্তত কথরে পোপ্তনে অোটাে 

হওয়ােও আশঙ্কা থারে।   

পাপ্তন ভীপ্তত 

অরনরেেই পুেুে ,নদী বা সমুরদ্রে পাপ্তন কদখরে ভয় পায়।পাপ্তন কদখরে এমন ভয় 

পাওয়ারে হাইররা কফাপ্তবয়া বরে। সমুদ্র প্তবোরস প্তগরয় সবাই সমুরদ্রে পাপ্তনরত কনরমরে 

প্তেন্তু আপপ্তন আতরঙ্ক পাপ্তনে সামরন কজরত পােরেন না। মরন হয় পাপ্তনরত নামরে মরন 

হয় প্তফরে আরস্ত পােরবা না।   

এোেীত্ব ভীপ্তত 

অরটারফাপ্তবয়া বা মরনাফপ্তবয়া হরো এো বা এোেী হওয়াে ভয়। এমনপ্তে বাপ্তিে মরতা 

এেটট স্বােন্দেময় জায়গায় তাো এো এো কবাধ েরেন। অরটারফাপ্তবয়ায় আিান্ত 

বেক্রক্তো প্তনোপদ কবাধ েোে জনে তারদে আরশপারশে অনোনে বেক্রক্তে প্ররয়াজন বরে 

মরন েরেন।শােীপ্তেে ভারব প্তনোপদ কবাধ েেরেও। মানপ্তসে ভারব তাো প্তনরজরদে 

অপ্তপ্রয়,বক্রিত মরন েরেন।  

কতোরপাো ভীপ্তত  

ঘরে প্ররবশ েোে সারথ সারথ কদখরেন আপনাে ভাই পিাে কটপ্তবরেে উপে দা ুঁপ্তিরয় 

আরে।তাে দা ুঁপ্তিরয় থাোে োেন জানরত োইরে কস আপনারে হাত প্তদরয় কতোরপাো 

কদপ্তখরয় কদয়। কস এত কবপ্তশ ভয় কপরয়রে কে কস েথা বেরত পােরে না। তাে এই অপ্তত 

মাোয় ভয় পাওয়ারে এরন্টারমারফাপ্তবয়া বরে।োো কতোরপাো বা কপাো মােি কদরখ 

অপ্তত মাোয় ভয় পাওয়া কে এরন্টারমারফাপ্তবয়া বরে।      

এোিাও অরনে কফাপ্তবয়া আরে ো কস্পরসপ্তফে কফাপ্তবয়াে মরধে পরে।তাোিা ো. 

সুেতানা আেপ্তগন বেরেন, মানুরষে মরধে বতণমারন কসাপ্তশয়াে কফাপ্তবয়া কবপ্তশ কদখা োয়।  

কসাপ্তশয়াে কফাপ্তবয়া  

কেখারন কোেজন কসখারনই আস্বক্রস্ত, কসখারনই ভয়।মানুরষে সারথ েথা বেরত সংরোে 

কবাধ েো। ভয় কপরয় জন সমারবশ এপ্তিরয় োওয়া।রোথাও কগরে সাোক্ষর্ মরন হরে 

মানুষ জন আপনাে েো কফো  পে ণরবক্ষন েেরে। তাো আপনাে প্তদরে তাপ্তেরয় আরে, 

সমারোেনা েেরে । 

মানুরষে সরে েথা বেরত কগরে মরন হয়  গো শুপ্তেরয় োে হরয় োরে। মানপ্তসে ভারব 

আপপ্তন খুব অস্বক্রস্ত কবাধ েেরেন। তারদে এই মানপ্তসে অস্বক্রস্তরে কসাপ্তশয়াে কফাপ্তবয়া 

বপ্তে।     

এই অস্বক্রস্ত প্রোশ পায় শােীপ্তেে উপসরগ ণে মরধে প্তদরয়। শােীপ্তেে উপসরগ ণে মরধে 

েরয়রে  বুে ধিফি েো, শ্বাসেষ্ট, দম বন্ধ ভাব, বুরেে মারঝ োপ অনুভব, বেথা, হাত-

পা োুঁপা, মুখ শুপ্তেরয় আসা, মাথা ক্রঝম ক্রঝম েো, মাথা কঘাো বা বেথা, অপ্ততপ্তেক্ত ঘাম 

হওয়া, কপরটে মারঝ অস্বক্রস্তরবাধ, বপ্তম বপ্তম ভাব প্রভৃপ্তত৷  

এগারোরফাপ্তবয়া 
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এো কখাো জায়গায় কেরত ভয় পায়। কোরনা এেটা সমসোয় পিরে, কসখান কথরে ভরয় 

কবে হরয় আসরত পারে না। এো মূেত সমসোয় পিরে তা সমাধান েোে কথরে কসখান 

কথরে পাপ্তেরয় আসারে ভারো মরন েরে। ভীি-ভাট্টা এপ্তিরত তাো বাসাে কথরে কবি 

হরত োয় না।এরত েরে তাো প্তদন প্তদন এো হরয় োয়।ো কথরে প্তেরপ্রশনও ততপ্তে হরত 

পারে। 

ো. সুেতানা আেপ্তগন আেও বেরেন, কে সব ধেরনে কফাপ্তবয়া শুরু কথরে প্তেপ্তেৎসা 

েরেে তা কথরে মুক্রক্ত পাওয়া সম্ভব।    
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Edited Copy 

 

কফাপ্তবয়া প্তেংবা ভীপ্তত কেন 

কেখা 

স্বর্ ণা োয়, ঢাো 

প্রোশ: ০৩ এপ্তপ্রে ২০২১, ০৮: ৫৬ 

 

েেপ্তত পরথ হোৎ প্তেফট বন্ধ হরে ভয় পান অরনরে 

েেপ্তত পরথ হোৎ প্তেফট বন্ধ হরে ভয় পান অরনরেেপ্তব: অধুনা 

প্তেফরটে মরধে দা ুঁপ্তিরয়। হোৎ প্তবদুেৎ েরে োওয়ায় প্তেফট বন্ধ হরয় অন্ধোে হরয় 

এরসরে। আপনাে পারশে মানুষ স্বাভাপ্তবেভারব দা ুঁপ্তিরয় আরে, প্তেন্তু আপপ্তন ভরয় 

োতে। আপপ্তন এতটাই ভয় কপরেন কে আপনাে মরন হরে দম বন্ধ হরয় মাো োরবন। 

আপনাে এই মানপ্তসে অবস্থারে অন্ধোেভীপ্তত (অোে্েুও কফাপ্তবয়া) বরে। 

 

কেরোরনা কফাপ্তবয়া এেধেরনে মানপ্তসে অবস্থা। অপ্তত সামানে প্তবষরয়ও োেও ভীপ্তত 

(কফাপ্তবয়া) থােরত পারে। 

 

ঢাোে বেবনু্ধ কশখ মুক্রজব কমপ্তেরেে প্তবশ্বপ্তবদোেরয়ে মরনারোগ প্তবভারগে সহরোগী 

অধোপে ো. সুেতানা আেপ্তগন বেরেন, ‘কফাপ্তবয়া জেগতভারব োেও সরে থারে না। 

কোরনা প্তবষরয় অপ্ততপ্তেক্ত ভয় পাওয়াে কপেরন অতীরতে কোরনা ঘটনা থারে। কে 

ক্রজপ্তনসরে মানুষ ভয় পায়, তাে সরে অতীরতে কসই ঘটনা প্তমপ্তেরয় কস এে মানপ্তসে 

েন্ত্রর্াে মরধে পরি। কসই মানপ্তসে েন্ত্রর্া কথরে ততপ্তে হওয়া আতঙ্করে আমো কফাপ্তবয়া 

বপ্তে। আবাে অরনে সময় কফাপ্তবয়া অনোনে কোরগে উপসগ ণও হরত পারে।’ 

 

প্তবরশষজ্ঞো কফাপ্তবয়াে ৩টট ধেন প্তনরয় আরোেনা েরেন। কস্পপ্তসপ্তফে কফাপ্তবয়া, কসাশোে 

কফাপ্তবয়া আে অোররারফাপ্তবয়া। 

 

১. সুপ্তনপ্তদণষ্ট ক্রজপ্তনরসে ওপে ভীপ্তত 

 

প্তনপ্তদণষ্ট কোরনা বস্তু, জায়গা বা পপ্তেপ্তস্থপ্ততরে অপ্ততপ্তেক্ত মাোয় ভয় কপরে তারে সুপ্তনপ্তদণষ্ট 

প্তবষরয়ে ওপে ভীপ্তত (কস্পপ্তসপ্তফে কফাপ্তবয়া) প্তহরসরব কদখা হয়। এ ধেরনে সমসোে মরধে 

পশু–পাপ্তখরে ভয় পাওয়া, অন্ধোে ভয় পাওয়া, উচ্চতাভীপ্তত, ইনরজেশনভীপ্ততে মরতা 

প্তবষয়গুরোরে কদখা োয়। 

 

 

 

 

 

উচ্চতাভীপ্তত 
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োরদ দা ুঁপ্তিরয় প্তনরে োস্তাে প্তদরে তাোরে মরন হয় পরি োব। উুঁেু জায়গায় কগরে আমো 

অরনরেই ভয় পাই। প্তবরশষত কসখান কথরে পরি োওয়াে আশঙ্কা থােরে বা কসখারন 

প্তনোপত্তা েম থােরে এটা প্রায় সবােই হয়। তরব োেও োেও কক্ষরে এই ভয় মাোত্মে 

আোে ধাের্ েরে। প্রবে উচ্চতাভীপ্তত আরে, এমন কেউ কোরনা োেরর্ অপ্ততপ্তেক্ত 

উচ্চতায় উরে কগরে তাুঁরদে পোপ্তনে অোটাে হওয়াে আশঙ্কা থারে। দ্রতু কসখান কথরে 

সপ্তেরয় প্তনরত না পােরে অপ্ততপ্তেক্ত অপ্তস্থেতায় তাুঁো অসুস্থ হরয় কেরত পারেন। 

 

েক্তভীপ্তত 

 

সবক্রজ োটরত প্তগরয় হাত সামানে কেরট প্তগরয় েক্ত কবে হরে। কসই েক্ত কদরখও অরনরে 

অজ্ঞান হরয় োন। এটাও সুপ্তনপ্তদণষ্ট ক্রজপ্তনরসে ওপে ভীপ্ততে এেটট প্রোে। ো ুঁো েক্ত কদরখ 

ভয় পান, তাুঁো প্তহরমারফাপ্তবয়ায় ভুগরেন। এ ধেরনে কোেজরনে েক্ত কদখাে সরে সরে 

এেধেরনে অস্বক্রস্ত ততপ্তে হয়, কসখান কথরে পোপ্তনে অোটাে হওয়ােও আশঙ্কা থারে। 

 

পাপ্তনভীপ্তত 

 

অরনরেই পুেুে, নদী বা সমুরদ্রে পাপ্তন কদখরে ভয় পান। পাপ্তন কদখরে এমন ভয় 

পাওয়ারে হাইররারফাপ্তবয়া বরে। সমুদ্রপ্তবোরস প্তগরয় সবাই সমুরদ্রে পাপ্তনরত কনরমরেন, 

প্তেন্তু আপপ্তন আতরঙ্ক পাপ্তনে সামরন কেরত পােরেন না। মরন হয় পাপ্তনরত নামরে প্তফরে 

আসরত পােরবন না। 

 

এোেীত্বভীপ্তত 

 

অরটারফাপ্তবয়া বা মরনারফাপ্তবয়া হরো এো বা এোেী হওয়াে ভয়। এমনপ্তে বাপ্তিে মরতা 

এেটট স্বােন্দেময় জায়গায় তাুঁো এো কবাধ েরেন। অরটারফাপ্তবয়ায় আিান্ত বেক্রক্তো 

প্তনোপদ কবাধ েোে জনে তাুঁরদে আশপারশ অনোনে বেক্রক্তে প্ররয়াজন বরে মরন েরেন। 

শােীপ্তেেভারব প্তনোপদ কবাধ েেরেও, মানপ্তসেভারব তাুঁো ভরয় থারেন। 

 

 

 

 

 

 

 

কতোরপাোভীপ্তত 

 

আপনাে পিাে কটপ্তবরেে ওপে হোৎ এেটট কতোরপাো এরস পিে। আপপ্তন পপ্তিমপ্তে 

েরে প্তদরেন েুট। অথবা প্তেৎোে েরে বাপ্তি মাথায় তুেরেন। ো ুঁো কতোরপাো বা 

কপাোমােি কদরখ অপ্ততমাোয় ভয় পান, কসটারে এরন্টারমারফাপ্তবয়া বরে। 
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এ োিা অরনে কফাপ্তবয়া আরে, ো কস্পরসপ্তফে কফাপ্তবয়াে মরধে পরি। 

 

 

 

২. সামাক্রজে ভীপ্তত 

 

কেখারন কোেজন কসখারনই আস্বক্রস্ত, কসখারনই ভয়। মানুরষে সরে েথা বেরত সংরোে 

কবাধ েো। ভয় কপরয় জনসমারবশ এপ্তিরয় কেরত েেরত থারেন অরনরে। এ ধেরনে 

মানুষ কোথাও কগরে সাোক্ষর্ তাুঁে মরন হয় কেউ তাুঁে েোরফো পে ণরবক্ষর্ েেরেন। 

তাুঁে প্তদরে তাপ্তেরয় আরেন বা তাুঁে সমারোেনা েেরেন। 

 

মানুরষে সরে েথা বেরত কগরে মরন হয় গো শুপ্তেরয় োে হরয় োরে। মানপ্তসেভারব 

খুব অস্বক্রস্তরত থারেন এ ধেরনে কোেজন। তাুঁরদে এই অস্বক্রস্ত মূেত সামাক্রজেভীপ্তত 

(কসাশোে কফাপ্তবয়া) প্তহরসরব কদখা হয়। ো প্রোশ পায় শােীপ্তেে উপসরগ ণে মধে প্তদরয়। 

এে মরধে আরে বুে ধিফি েো, শ্বাসেষ্ট, দমবন্ধ ভাব, বুরে োপ অনুভব, বেথা, হাত-

পা োুঁপা, মুখ শুপ্তেরয় আসা, মাথা ক্রঝমক্রঝম েো, মাথারঘাো, অপ্ততপ্তেক্ত কঘরম োওয়া, 

কপরটে মরধে অস্বক্রস্তরবাধ, বপ্তমবপ্তম ভাব ইতোপ্তদ। 

 

৩. অোররারফাপ্তবয়া 

 

অোররারফাপ্তবয়ায় আিান্তো কখাো জায়গায় কেরত ভয় পায়। কোরনা এেটা সমসোয় 

পিরে, ভয় কপরয় কসখান কথরে কবে হরয় আসরত পারেন না। এ ধেরনে মানষু মেূত 

কোরনা সমসোয় পিরে তাে সমাধান েোে কেরয় কসখান কথরে পাপ্তেরয় আসারে ভারো 

মরন েরেন। প্তভি এপ্তিরত তাুঁো বাসা কথরে কবে হরত োন না। প্তদরনে পে প্তদন বাসায় 

কথরে তাুঁো এো হরয় পরিন, ো কথরে প্তবষর্্নতা (প্তেরপ্রশন) ততপ্তে হরত পারে।  
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My mistakes  

 

Before editing  After editing  

নানা মানুরষে নানা কফাপ্তবয়া 

 
কফাপ্তবয়া প্তেংবা ভীপ্তত কেন 

 

প্তেফরটে প্তভতে দা ুঁপ্তিরয়। হোৎ 

প্তবদুেৎ েরে োবাে োেরন প্তেফট 

বন্ধ হরয় অন্ধোে হরয় 

এরসরে।আপনাে পারশে মানুষ সুস্থ 

স্বাভাপ্তবে ভারব দা ুঁপ্তিরয় আরে প্তেন্তু 

আপপ্তন ভরয় োতে। আপপ্তন 

এতটায় ভয় কপরেন কে আপনাে 

মরন হরে আপপ্তন দম বন্ধ হরয় 

মাো োরবন। আপনাে এই মানপ্তসে 

অবস্থারে অোে্েুও কফাপ্তবয়া বা 

অন্ধোেরে ভীপ্তত বরে।  

 

প্তেফরটে মরধে দা ুঁপ্তিরয়। হোৎ প্তবদুেৎ 

েরে োওয়ায় প্তেফট বন্ধ হরয় 

অন্ধোে হরয় এরসরে। আপনাে 

পারশে মানুষ স্বাভাপ্তবেভারব 

দা ুঁপ্তিরয় আরে, প্তেন্তু আপপ্তন ভরয় 

োতে। আপপ্তন এতটাই ভয় কপরেন 

কে আপনাে মরন হরে দম বন্ধ হরয় 

মাো োরবন। আপনাে এই মানপ্তসে 

অবস্থারে অন্ধোেভীপ্তত (অোে্েুও 

কফাপ্তবয়া) বরে। 

 

কে কোন কফাপ্তবয়া এে ধেরনে 

মানপ্তসে অবস্থা। ভয় েখন ভয়াবহ 

আোে ধােন েরে তখন তারে 

কফাপ্তবয়া বা ভীপ্তত বো হয়। 

অরনরেে অরনে ধেরনে কফাপ্তবয়া 

থােরত পারে।প্তনপ্তদষ্ট েরে বো োরব 

না কফাপ্তবয়া আসরে েত প্রোে।   

 

কেরোরনা কফাপ্তবয়া এেধেরনে 

মানপ্তসে অবস্থা। অপ্তত সামানে 

প্তবষরয়ও োেও ভীপ্তত (কফাপ্তবয়া) 

থােরত পারে। 

 

বেবনু্ধ কশখ মুক্রজব কমপ্তেরেে 

প্তবশ্বপ্তবদোেরয়ে মরনারোগ প্তবদো 

প্তবভারগে সহরোগী অধোপে ো. 

সুেতানা আেপ্তগন বেরেন,কফাপ্তবয়া 

কেউ জেগতভারব প্তনরয় জোয় 

না।রোন প্তেেু কে অপ্ততপ্তেক্ত ভয় 

পাবাে প্তপেরন অতীরতে কোন 

ঘটনা থারে। কে ক্রজপ্তনসরে মানুষ 

ভয় পায় তাে সারথ অতীরতে কসই 

ঘটনা প্তমপ্তেরয় কস এে মানপ্তসে 

েন্ত্রনাে মরধে পরে।রসই মানপ্তসে 

েন্ত্রনা কথরে ততপ্তে হওয়া আতঙ্ক কে 

আমো কফাপ্তবয়া বপ্তে।আবাে 

ঢাোে বেবনু্ধ কশখ মুক্রজব 

কমপ্তেরেে প্তবশ্বপ্তবদোেরয়ে 

মরনারোগ প্তবভারগে সহরোগী 

অধোপে ো. সুেতানা আেপ্তগন 

বেরেন, ‘কফাপ্তবয়া জেগতভারব 

োেও সরে থারে না। কোরনা প্তবষরয় 

অপ্ততপ্তেক্ত ভয় পাওয়াে কপেরন 

অতীরতে কোরনা ঘটনা থারে। কে 

ক্রজপ্তনসরে মানুষ ভয় পায়, তাে 

সরে অতীরতে কসই ঘটনা প্তমপ্তেরয় 

কস এে মানপ্তসে েন্ত্রর্াে মরধে 

পরি। কসই মানপ্তসে েন্ত্রর্া কথরে 

ততপ্তে হওয়া আতঙ্করে আমো 
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অরনে সময় কফাপ্তবয়া অনোনে 

কোরগে উপসগ ণ হরত পারে। 

 

কফাপ্তবয়া বপ্তে। আবাে অরনে সময় 

কফাপ্তবয়া অনোনে কোরগে উপসগ ণও 

হরত পারে।’ 

 

কসাপ্তশয়াে কফাপ্তবয়া  

মানুরষে সরে েথা বেরত কগরে 

মরন হয়  গো শুপ্তেরয় োে হরয় 

োরে। মানপ্তসে ভারব আপপ্তন খুব 

অস্বক্রস্ত কবাধ েেরেন। তারদে এই 

মানপ্তসে অস্বক্রস্তরে কসাপ্তশয়াে 

কফাপ্তবয়া বপ্তে।     

এই অস্বক্রস্ত প্রোশ পায় শােীপ্তেে 

উপসরগ ণে মরধে প্তদরয়। শােীপ্তেে 

উপসরগ ণে মরধে েরয়রে  বুে 

ধিফি েো, শ্বাসেষ্ট, দম বন্ধ 

ভাব, বুরেে মারঝ োপ অনুভব, 

বেথা, হাত-পা োুঁপা, মুখ শুপ্তেরয় 

আসা, মাথা ক্রঝম ক্রঝম েো, মাথা 

কঘাো বা বেথা, অপ্ততপ্তেক্ত ঘাম হওয়া, 

কপরটে মারঝ অস্বক্রস্তরবাধ, বপ্তম বপ্তম 

ভাব প্রভৃপ্তত৷  

 

২. সামাক্রজে ভীপ্তত 

মানুরষে সরে েথা বেরত কগরে 

মরন হয় গো শুপ্তেরয় োে হরয় 

োরে। মানপ্তসেভারব খুব অস্বক্রস্তরত 

থারেন এ ধেরনে কোেজন। তাুঁরদে 

এই অস্বক্রস্ত মূেত সামাক্রজেভীপ্তত 

(কসাশোে কফাপ্তবয়া) প্তহরসরব কদখা 

হয়। ো প্রোশ পায় শােীপ্তেে 

উপসরগ ণে মধে প্তদরয়। এে মরধে 

আরে বুে ধিফি েো, শ্বাসেষ্ট, 

দমবন্ধ ভাব, বুরে োপ অনুভব, 

বেথা, হাত-পা োুঁপা, মুখ শুপ্তেরয় 

আসা, মাথা ক্রঝমক্রঝম েো, 

মাথারঘাো, অপ্ততপ্তেক্ত কঘরম োওয়া, 

কপরটে মরধে অস্বক্রস্তরবাধ, বপ্তমবপ্তম 

ভাব ইতোপ্তদ। 

 

এগারোরফাপ্তবয়া 

এো কখাো জায়গায় কেরত ভয় পায়। 

কোরনা এেটা সমসোয় পিরে, 

কসখান কথরে ভরয় কবে হরয় 

আসরত পারে না। এো মূেত 

সমসোয় পিরে তা সমাধান েোে 

কথরে কসখান কথরে পাপ্তেরয় 

আসারে ভারো মরন েরে। ভীি-

ভাট্টা এপ্তিরত তাো বাসাে কথরে 

কবি হরত োয় না।এরত েরে তাো 

প্তদন প্তদন এো হরয় োয়।ো কথরে 

প্তেরপ্রশনও ততপ্তে হরত পারে। 

 

৩. অোররারফাপ্তবয়া 

অোররারফাপ্তবয়ায় আিান্তো কখাো 

জায়গায় কেরত ভয় পায়। কোরনা 

এেটা সমসোয় পিরে, ভয় কপরয় 

কসখান কথরে কবে হরয় আসরত 

পারেন না। এ ধেরনে মানুষ মূেত 

কোরনা সমসোয় পিরে তাে 

সমাধান েোে কেরয় কসখান কথরে 

পাপ্তেরয় আসারে ভারো মরন 

েরেন। প্তভি এপ্তিরত তাুঁো বাসা 

কথরে কবে হরত োন না। প্তদরনে পে 

প্তদন বাসায় কথরে তাুঁো এো হরয় 

পরিন, ো কথরে প্তবষর্্নতা 

(প্তেরপ্রশন) ততপ্তে হরত পারে। 
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My Learning: 

◆ I learned that good communication is very important in journalism.  

◆ I have realized taking a good interview is the first priority for a journalist. Good  

interviews make good stories. 

◆ I have learned how to write sentences for maximum understanding.  
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Project 3 

 

Project Title: োগ েমারবন কেভারব 

 

Project Description: The feature “োগ েমারবন কেভারব” is for adhuna. Which is a 

supplement of the Daily Prothom Alo. I share this idea with the sub editor adhuna  Mr. 

Hasan Emam. He liked the idea and told me to write a feature of 500 words. 

. 

My Responsibility: I discuss my interview question with my sub editor. He also gave 

me the number of the psychiatrist.I took her interview over the phone.  

 

 

 

 

   
 

Taking notes 
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My Copy 

োগ েমরব প্তে উপারয়? 

স্বর্ ণা োয় 

 

মনসা মেে োবে কথরে মহাভােত সরবরতই োরগে বপ্তহাঃপ্রোশ। কেরগ প্তগরয় কেউ 

েেরো েুদ্ধ কঘাষর্া কেউ বা েেরো পূজা অেণনা।  মহাপরুুষ কথরে সাধােন মানুষ 

সবােই কেরগ প্তগরয় নানা প্তবপ্তধ বপ্তহাঃপ্রোশ সম্পরেণ আমো অবগত। োগ মূেত মানুরষে 

আশাভে, প্তনষ্ফেতা, বেথ ণতাে প্রপ্ততক্রিয়া। প্তবরশষ েরে কস আশাভে বা প্তবফেতাে মাো 

েপ্তদ রহর্রোগে না হয় বা এে মাো েপ্তদ গভীেতে হয়। োগ কেরহতু এে ধেরনে 

শক্রক্তশােী কনপ্ততবােে আরবগ কসরহতু এই োরগে িমবধ ণমান প্তদে েমাবাে উপায় প্তে 

হরত পারে? এই প্তনরয় পোমশ ণ প্তদরয়রেন মরনে বনু্ধে ও ব্র্োে প্তবশ্বপ্তবদোেরয়ে 

সাইরোরসাশোে োউরেেে োজী রুমানা হে 

আেবাটণ বান্দেুাে মরতা মরনাপ্তবজ্ঞানীো ধাের্া েরেন, বেক্রক্তে অপ্তনয়প্তন্ত্রত োগ মূেত 

প্ততপ্তন পপ্তেরবশ কথরেই কশরখন। এই এেই প্রসরে োজী রুমানা হে বরেন, আপপ্তন 

কদখরেন পপ্তেবারেে োউরে কেরগ প্তগরয় গাোগাপ্তে েেরত, ক্রজপ্তনস কভরে কফেরত বা 

প্তেৎোে েেরত। তখন এটাই আপনাে োরে োরগে বপ্তহাঃপ্রোশ প্তহসারব স্বাভাপ্তবে মরন 

হরব।  

োগ এে ধেরনে আরবগ, োে বপ্তহাঃপ্রোশ স্বরূপ নানা ধেরনে োজ আমো েরে থাপ্তে। 

টেে কেমন দুাঃখ কপরে আমো োন্না েপ্তে। তাই সব কক্ষরে “োগ কজরনটটে প্তবষয় না 

প্তেেু কক্ষরে মানুষ কদরখ প্তশরখ।” 

অল্প সমরয় োগ েমারত েেনীয়াঃ  

 

◆ োগ েমারনা সবরেরয় োে ণেে উপায় হরো উরটা েরে ১ কথরে ১০ অপ্তব্দ কগানা। 

১০, ৯, ৮, ৭... এভারব গুনরত থােুন। এরত োগ অরনেটাই েরম োয়     

 

◆ োে োেরর্ আপপ্তন কেরগ কগরেন, তাে সরে েথা বা তরেণ না েরে প্তেেুক্ষর্ েথা 

বন্ধ েরে োখুন । 

 

◆ হোৎ োগ হরে, এেবাে প্তেন্তা েরুন কে আপনাে কেরগ োওয়াটাে োের্ 

েুক্রক্তসংগত প্তে না।  

 

◆ প্তে োেরন োগ হরে এটা কবাঝাে কেষ্টা েরুন। োরগে প্তপেরন োেন ধেরত পােরে 

অরনে সময় োগ েরম োয়। 

 

◆ দা ুঁপ্তিরয় থাো অবস্থায় মানুষ কবপ্তশ োগ প্রোশ েরে। আপপ্তন  দা ুঁপ্তিরয় থাো 

অবস্থায় োগ হরে বরস পরুন। বরস থাো অবস্থায় থাো অবস্থায় োগ হরে শুরয় 

পরুন। অথ ণাৎ আপপ্তন কে অবস্থায় কথরে োগ েেরেন কসটা পপ্তেবতণন েরুন। এরত 

েরে আপনাে োগ েমরত পারে। 
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◆ কেরগ কগরে এে গ্লাস পাপ্তনও পান েেরত পারেন। এরত েরেও  আপনাে মানপ্তসে 

অবস্থাে পপ্তেবতণন হরব এবং আপনাে োগ প্তেেুটা হরে েমরব। 

 

◆ অল্প সমরয় োগ েমারত আপপ্তন বাে বাে প্তনাঃশ্বাস প্তনরত পারেন, এরতও োগ েমরত 

পারে। 

 

◆ েথা বোে সময় কখে োখরবন আপপ্তন আপ্তম জাতীয় শব্দ বেবহাে েো। কেমনাঃ 

আপ্তম কদরখপ্তে কতামারে এই োজটট েেরত।  

 

◆ কেরগ কগরে কেষ্টা েেরবন প্তনরজে মানপ্তসে অবস্থাে পপ্তেবতণন েেরত। কসটা গান 

শুরন, েপ্তব এুঁরে, োন্না েরেই বা প্তনরজে সব কেরয় পেরন্দে োজ েরেই কহাে। 

স্থায়ী ভারব োগ েমারত েেনীয়  

 

◆ কেষ্টা েরুন প্রপ্ততপ্তদন কোগবোয়াম বা কমপ্তেরটশন েেরত। এে ফরে আমারদে 

সহেক্ষমতা অরনে কবরি োয়।  

 

◆ সময় কে কমরন কনওয়া, সব মানুষ এে না এই প্তবষয়টট কমরন কনয়া এবং 

রহর্রোগেতা বািারনাে মাধেরমও স্থায়ী ভারব োগ েমারত পারে।   

 

◆ সব ণদা ইপ্ততবােে ভাবা ইপ্ততবােে বো এবং ইপ্ততবােে মরনাভাব অনুশীেন েোে 

মাধেরম োগ েমরত পারে। 

 

◆ বতণমানরে প্রাধানে কদয়া। অতীতরত প্তে েপ্তেপ্তেোম, এখন প্তে হরব? ভপ্তবষেরত প্তে 

েেরবা, এটা না কভরব বতণমান প্তনরয় থাো। 

 

◆ মানুষরে ক্ষমা েেরত কশখা।  

 

◆ সব ণরশষ সমাধান স্বরূপ সাইরোরসাশোে োউরেোরেে োরে কেরত পাপ্তে। 
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Edit Copy 

োগ েমারবন কেভারব 

কেখা 

কেখাস্বর্ ণা োয়, ঢাো 

প্রোশ: ০২ কম ২০২১, ১০: ০০ 

 

‘মনসামেে োবে’ কথরে ‘মহাভােত’ প্রপ্ততটটরতই আরে োরগে উপপ্তস্থপ্তত। কেরগ প্তগরয় 

কেউ েেে েদু্ধ কঘাষর্া, কেউ েেে পূজা–অেণনা। মহাপুরুষ কথরে সাধাের্ মানষু 

সবােই কেরগ প্তগরয় নানা োণ্ড ঘটারনাে েথা কশানা োয়। োগ মেূত মানুরষে আশাভে, 

প্তনষ্ফেতা, বেথ ণতাে প্রপ্ততক্রিয়া। োগ কেরহতু এেধেরনে শক্রক্তশােী কনপ্ততবােে আরবগ, 

তাই কসটা েমারনা জরুপ্তে। 

 

মরনাপ্তবজ্ঞানী আেবাটণ বান্দেুা মরন েরেন, বেক্রক্তে অপ্তনয়প্তন্ত্রত োগ মূেত প্ততপ্তন পপ্তেরবশ 

কথরেই কশরখন। এই এেই প্রসরে মরনে বনু্ধ ও ব্র্োে প্তবশ্বপ্তবদোেরয়ে সাইরোরসাশোে 

োউরেেে োজী রুমানা হে বরেন, ‘আপপ্তন কদখরেন পপ্তেবারেে োউরে কেরগ প্তগরয় 

গাোগাপ্তে েেরত, ক্রজপ্তনস কভরে কফেরত বা প্তেৎোে েেরত। তখন এটাই আপনাে োরে 

োরগে বপ্তহাঃপ্রোশ প্তহরসরব স্বাভাপ্তবে মরন হরব। োগ এেধেরনে আরবগ, োে 

বপ্তহাঃপ্রোশ স্বরূপ নানা ধেরনে োজ আমো েরে থাপ্তে। টেে কেমন দাুঃখ কপরে আমো 

োন্নাোটট েপ্তে। তাই সব কক্ষরে োগ কজরনটটে প্তবষয় নয়, প্তেেু কক্ষরে মানুষ কদরখ 

কশরখ।’ 

 

কেরহতু োগ কোরনা ভারো প্রপ্ততক্রিয়া নয়, তাই মরনে ওপে প্তনয়ন্ত্রর্ এরন োগ েপ্তমরয় 

কফোই বুক্রদ্ধমারনে োজ। োগ েমারত োজী রুমানা হে প্তদরয়রেন প্তেেু পোমশ ণ— 

 

ঝটপট োগ েমারত েের্ীয় 

 

 োগ েমারনা সবরেরয় োে ণেে উপায় হরো উরটা েরে ১ কথরে ১০ পে ণন্ত কগানা। এরত 

োগ অরনেটাই েরম োয়। 

 

োে োেরর্ আপপ্তন কেরগ কগরেন, তাে সরে েথা বা তরেণ না প্তগরয় প্তেেুক্ষর্ েুপোপ 

থােুন। োগ েরম োরব। 

 

হোৎ োগ হরে এেবাে প্তেন্তা েরুন কে আপনাে কেরগ োওয়াটাে োের্ েুক্রক্তসংগত প্তে 

না। 

 

েী োেরর্ োগ হরে, কসটা কবাঝাে কেষ্টা েরুন। োরগে কপেরনে োের্ ধেরত পােরে 

অরনে সময় োগ েরম োয়। 
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দা ুঁপ্তিরয় থাো অবস্থায় মানুষ কবপ্তশ োগ প্রোশ েরে। তাই োরগে সময় দা ুঁপ্তিরয় থােরে 

দ্রতু বরস পিুন। বরস থাো অবস্থায় োগ হরে শুরয় পিুন। অথ ণাৎ আপপ্তন কে অবস্থায় 

কথরে োগ েেরেন, কসটা পপ্তেবতণন েরুন। এরত আপনাে োগ েমরত পারে। 

 

কেরগ কগরে এে গ্লাস পাপ্তনও পান েেরত পারেন। এরত আপনাে মানপ্তসে অবস্থাে 

পপ্তেবতণন হরব এবং আপনাে োগ প্তেেুটা েমরব। 

 

অল্প সমরয় োগ েমারত আপপ্তন বােবাে প্তনাঃশ্বাস প্তনরত পারেন।  

 

েথা বোে সময় কখয়াে োখরবন, আপপ্তন ‘আপ্তম’ জাতীয় শব্দ বেবহাে েেরত। 

 

কেরগ কগরে কেষ্টা েেরবন প্তনরজে মানপ্তসে অবস্থাে পপ্তেবতণন েেরত। কসটা হরত পারে 

গান শুরন, েপ্তব এুঁরে, োন্না েরে বা প্তনরজে পেরন্দে অনে কোরনা োজ েরে। 

 

 

স্থায়ীভারব োগ েমারত েের্ীয় 

 

কেষ্টা েরুন প্রপ্ততপ্তদন কোগবোয়াম বা কমপ্তেরটশন েেরত। ফরে আমারদে সহেক্ষমতা 

অরনে কবরি োয়। 

 

সময়রে কমরন প্তনরত প্তশখুন। সব মানুষ এে না, প্তবষয়টট কমরন কনওয়া জরুপ্তে। প্তনরজে 

রহর্রোগেতা বািারনাে মাধেরমও স্থায়ীভারব োগ েমারত পারেন। 

 

সব ণদা ইপ্ততবােে ভাবনা, ইপ্ততবােে েথা বো এবং ইপ্ততবােে মরনাভাব অনুশীেন েোে 

মাধেরম োগ েমারত পারেন। 

 

বতণমানরে প্রাধানে কদওয়া জরুপ্তে। ‘অতীরত েী েরেপ্তেোম, এখন েী হরব, ভপ্তবষেরত েী 

েেরবা,’ এসব না কভরব বতণমান প্তনরয় থাো জরুপ্তে। এরত মানপ্তসে োপ েরম োয়, কসই 

সরে োগও েরম আরস। 

 

মানুষরে ক্ষমা েেরত কশখা জরুপ্তে। োরগে কক্ষরে ক্ষমা এে মহৎ গুর্।  
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Publish Copy 

 

 

 
OnlineCopy: 

https://www.prothomalo.com/feature/adhuna/%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%
97-%E0%A6%95%E0%A6%AE%E0%A6%BE%E0%A6%AC%E0%A7%87%E0%A6%A8-%E
0%A6%AF%E0%A7%87%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%AC%E0%A7%87  
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My Mistakes 

 

Before edit After edit 

মনসা মেে োবে কথরে মহাভােত 

সরবরতই োরগে বপ্তহাঃপ্রোশ। কেরগ 

প্তগরয় কেউ েেরো েদু্ধ কঘাষর্া কেউ 

বা েেরো পূজা অেণনা।  মহাপুরুষ 

কথরে সাধােন মানুষ সবােই কেরগ 

প্তগরয় নানা প্তবপ্তধ বপ্তহাঃপ্রোশ সম্পরেণ 

আমো অবগত। োগ মূেত মানুরষে 

আশাভে, প্তনষ্ফেতা, বেথ ণতাে 

প্রপ্ততক্রিয়া। প্তবরশষ েরে কস 

আশাভে বা প্তবফেতাে মাো েপ্তদ 

রহর্রোগে না হয় বা এে মাো েপ্তদ 

গভীেতে হয়। োগ কেরহতু এে 

ধেরনে শক্রক্তশােী কনপ্ততবােে 

আরবগ কসরহতু এই োরগে 

িমবধ ণমান প্তদে েমাবাে উপায় প্তে 

হরত পারে? এই প্তনরয় পোমশ ণ 

প্তদরয়রেন মরনে বনু্ধে ও ব্র্োে 

প্তবশ্বপ্তবদোেরয়ে সাইরোরসাশোে 

োউরেেে োজী রুমানা হে 

‘মনসামেে োবে’ কথরে ‘মহাভােত’ 

প্রপ্ততটটরতই আরে োরগে উপপ্তস্থপ্তত। কেরগ প্তগরয় 

কেউ েেে েুদ্ধ কঘাষর্া, কেউ েেে পূজা–

অেণনা। মহাপুরুষ কথরে সাধাের্ মানুষ সবােই 

কেরগ প্তগরয় নানা োণ্ড ঘটারনাে েথা কশানা 

োয়। োগ মূেত মানরুষে আশাভে, প্তনষ্ফেতা, 

বেথ ণতাে প্রপ্ততক্রিয়া। োগ কেরহতু এেধেরনে 

শক্রক্তশােী কনপ্ততবােে আরবগ, তাই কসটা 

েমারনা জরুপ্তে। 

আেবাটণ বান্দেুাে মরতা 

মরনাপ্তবজ্ঞানীো ধাের্া েরেন, 

বেক্রক্তে অপ্তনয়প্তন্ত্রত োগ মূেত প্ততপ্তন 

পপ্তেরবশ কথরেই কশরখন। এই এেই 

প্রসরে োজী রুমানা হে বরেন, 

আপপ্তন কদখরেন পপ্তেবারেে োউরে 

কেরগ প্তগরয় গাোগাপ্তে েেরত, 

ক্রজপ্তনস কভরে কফেরত বা প্তেৎোে 

েেরত। তখন এটাই আপনাে োরে 

োরগে বপ্তহাঃপ্রোশ প্তহসারব স্বাভাপ্তবে 

মরন হরব।  

োগ এে ধেরনে আরবগ, োে 

বপ্তহাঃপ্রোশ স্বরূপ নানা ধেরনে 

োজ আমো েরে থাপ্তে। টেে কেমন 

মরনাপ্তবজ্ঞানী আেবাটণ বান্দেুা মরন েরেন, 

বেক্রক্তে অপ্তনয়প্তন্ত্রত োগ মূেত প্ততপ্তন পপ্তেরবশ 

কথরেই কশরখন। এই এেই প্রসরে মরনে বনু্ধ ও 

ব্র্োে প্তবশ্বপ্তবদোেরয়ে সাইরোরসাশোে 

োউরেেে োজী রুমানা হে বরেন, ‘আপপ্তন 

কদখরেন পপ্তেবারেে োউরে কেরগ প্তগরয় 

গাোগাপ্তে েেরত, ক্রজপ্তনস কভরে কফেরত বা 

প্তেৎোে েেরত। তখন এটাই আপনাে োরে 

োরগে বপ্তহাঃপ্রোশ প্তহরসরব স্বাভাপ্তবে মরন হরব। 

োগ এেধেরনে আরবগ, োে বপ্তহাঃপ্রোশ স্বরূপ 

নানা ধেরনে োজ আমো েরে থাপ্তে। টেে 

কেমন দাুঃখ কপরে আমো োন্নাোটট েপ্তে। তাই 

সব কক্ষরে োগ কজরনটটে প্তবষয় নয়, প্তেেু 

কক্ষরে মানুষ কদরখ কশরখ।’ 
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দুাঃখ কপরে আমো োন্না েপ্তে। তাই 

সব কক্ষরে “োগ কজরনটটে প্তবষয় না 

প্তেেু কক্ষরে মানুষ কদরখ প্তশরখ।” 

অল্প সমরয় োগ েমারত েেনীয়াঃ ঝটপট োগ েমারত েের্ীয় 

োগ েমারনা সবরেরয় োে ণেে 

উপায় হরো উরটা েরে ১ কথরে ১০ 

অপ্তব্দ কগানা। ১০, ৯, ৮, ৭... এভারব 

গুনরত থােুন। এরত োগ অরনেটাই 

েরম োয়     

 োগ েমারনা সবরেরয় োে ণেে উপায় হরো 

উরটা েরে ১ কথরে ১০ পে ণন্ত কগানা। এরত োগ 

অরনেটাই েরম োয়। 

োে োেরর্ আপপ্তন কেরগ কগরেন, 

তাে সরে েথা বা তরেণ না েরে 

প্তেেুক্ষর্ েথা বন্ধ েরে োখুন । 

োে োেরর্ আপপ্তন কেরগ কগরেন, তাে সরে 

েথা বা তরেণ না প্তগরয় প্তেেুক্ষর্ েুপোপ থােুন। 

োগ েরম োরব। 

 

 

My learning: 
 

◆ I learned how to be more informative 

◆ I learned how to be more specific 

◆ I learned how to write headline 

◆ I learned how to be more organize  
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Picture with  Mr. Hasan Emam sub editor of adhuna at Prothom Alo  
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Project 4 

 

Project Title: মন ভাে েো ঘ্রার্  

 

Project Description: Mr. Sheikh Saifur Rahman, sub editor at Prothom Alo told me to 

write a report for the lifestyle section. After that I share the idea of writing a story on 

the taste of the chilli. He liked it and told me to take an interview with a nutritionist. 

  

My Responsibility:  Mr. Sheikh Saifur Rahman gave me her number. I call her and 

fixed an appointment for interview 

 

 

            
 

Taking notes  
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My Copy 

ঘ্রারর্ কপট ভরে নাপ্তে মন? 

স্বর্ ণা োয় 

 

মানপ্তসে োপ েমারত সক্ষম সুগপ্তন্ধ কমাম। কজরন অবাে হরেন আপপ্তন? আপ্তমও হক্রে। 

তথেটট অবাে েোে মত হরেও সপ্ততে, গরবষেো তাই বেরেন। েথায় আরে ঘ্রারর্ নং 

অধ ণ কভাজ নং। অথ ণাৎ ঘ্রারর্ নাপ্তে অরধ ণে কভাজন হরয় োয়। েপ্তদ তাই হরতা তাহরে খাবাে 

না কখরয় আমো শুধু ঘ্রার্ রহন েরে কপট ভেতাম। তরব ঘ্রারর্ কপট না ভেরেও মন ভরে! 

এ কথরেই কবাঝা োয় ঘ্রার্ এে ধেরনে মানপ্তসে অবস্থা। ো আপনারে মানপ্তসে োপ 

কথরে মুক্রক্ত কপরতও সাহােে েরে বরেও জানান মরনে বনু্ধে ও ব্র্োে প্তবশ্বপ্তবদোেরয়ে 

সাইরোরসাশোে োউরেেে োজী রুমানা হে। 

 

সুগক্রদ্ধ কমারমই মানপ্তসে শাপ্তন্ত: 

সুগপ্তন্ধ কমাম হরে প্তনরজ প্তনরজ অোরোমারথোপ্তপ কনবাে এেটা কেষ্টা। অোরোমারথোপ্তপ  

মানপ্তসে োপ কথরে মুক্ত হরত সাহােে েরে। আে অোরোমারথোপ্তপে অনেতম উপাদান 

হরে সুগপ্তন্ধ কমাম, সুগপ্তন্ধ কতে, প্রােৃপ্ততে ভারব পাওয়া প্তবপ্তভন্ন গারেে প্তনে ণাস ইতোপ্তদ। 

অোরোমারথোপ্তপ কেরহতু কবশ সমরয়ে প্তবষয় কসরহতু ক্ষপ্তনরেে মানপ্তসে োপ েমারত 

বাসায় আপপ্তন স্বল্প সমরয় এবং স্বল্প খেরে সুগপ্তন্ধ কমারমে সুবাস রহন েেরত পারেন। 

 

েীভারব োজ েরে: 

মানুরষে কদরহ পাুঁেটট ইন্দ্রীয় আরে। সুগন্ধ পাুঁেটট ইন্দ্রীে মরধে এেটটরে উজ্জীপ্তবত 

েেরত সাহােে েরে। সুগন্ধ নারেে কোষগুরো হরয় আমারদে নারভণে মাধেরম মক্রস্তরস্ক  

কপৌোয়। তােপে সগুন্ধ পাওয়াে পে মক্রস্তরস্ক কসরোরটাপ্তনন নারম এে হেরমান 

উজ্জীপ্তবত হরয় পরে। এই হেরমান মূেত আমারদে কমজাজ, সুস্থতাে অনুভূপ্তত এবং 

সুখরে প্তস্থপ্ততশীে েরে। আপনাে পুরো শেীেরে মানপ্তসে ভারব প্রভাপ্তবত েেরত এই 

হেরমান গুেত্বপূর্ ণ ভুপ্তমো পােন েরে। এটট মক্রস্তরষ্কে কোষ এবং অনোনে স্নায়ুতরন্ত্রে 

কোষগুপ্তেরে এরে অপরেে সারথ কোগারোগ েেরত সক্ষম েরে। কসরোরটাপ্তনন ঘুম, 

খাওয়া এবং হজরম সহায়তা েরে। 

 

সুগপ্তন্ধ কমাম কথরে প্রাপ্তি 

# সুগপ্তন্ধ কমাম বা কতে কসরোরটাপ্তনন হেরমানরে প্রভাপ্তবত েরে। ো শেীে ও মরনে মরধে 

শাপ্তন্ত প্রসাপ্তেত েেরত সাহােে েরে। েথায় আরে সুপ্তখ মানুষো শাপ্তন্তরত ঘুমায়। জুুঁ ই 

ফুরেে সুগন্ধ বা এই কেভারেে সুগপ্তন্ধ কমাম আপনারে শাপ্তন্তরত ঘুমারত সাহােে েেরব। 

 

# োজ েেরত েেরত ক্লান্ত শেীরেে শক্রক্ত সব ফুপ্তেরয় আসরে প্রায়। তখন আপনারে 

আেও সক্রিয় এবং শক্রক্তশােী কবাধ েেরত সাহােে েোে জনে প্তপপােপ্তমন্ট এে সুগন্ধ বা 

সুগপ্তন্ধ কমাম। 



 

 
ERGEFO

47 

 

# কোন প্তেেু প্তনরয় আপনাে ভীষর্ এংজাইটট হরে, আপপ্তন প্তেেুরতই বুঝরত পােরেন না 

প্তে েেরে আপনাে ভারো োগরব। তখন সুগপ্তন্ধ কমাম বা সুগপ্তন্ধ কতে আমারদে 

এংজাইটট, অবসাদ, প্তেরপ্রশন কথরে স্বক্রস্ত প্তদরত পারে। 

 

# অপ্তফরসে োজ েরে আপপ্তন ক্লান্ত। আপনাে শােীপ্তেে ও মানপ্তসে ক্লাপ্তন্ত দেূ েরে 

আপনারে প্তেরেরক্স েরে প্তদরত পারে েোরভন্ডাে কেবারেে সুগপ্তন্ধ কমাম বা কতে। 

 

# েোোরেে মত মাোত্নে কোরগও সুগপ্তন্ধ কমাম বা কতে কথরে আপপ্তন স্বক্রস্ত কপরত 

পারেন। নেপ্তশয়া ও বপ্তমে মত পাশ্ব ণ পক্রেক্রিয়া কথরে মুক্রক্ত প্তদরত সুগপ্তন্ধ কমাম বা কতে 

স্বক্ষম। েোোরে অোরোমারথোপ্তপ এেটট গুেত্বপূর্ ণ ভূপ্তমো পােন েরে। এই 

আরোমারথোপ্তপে অনেতম উপাদান হরে সুগপ্তন্ধ কতে বা এরসে। 

  

# তরব োরদে কেরোন প্রোরেে গরন্ধই সমসো হয়। তাো প্তস্নগ্ধ গন্ধেুক্ত সুগপ্তন্ধ কমাম বা 

কতে বেবহাে েেরত পারেন। 
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Edited Copy 

মন ভাে েো ঘ্রার্ 

কেখা স্বর্ ণা োয় 

প্রোশ: ০৮ কম ২০২১, ০১: ০০ 

 

মানপ্তসে োপ েমারত সক্ষম সুগপ্তন্ধ কমাম। কজরন অবাে হরেন? তথেটট অবাে েোে 

মরতা হরেও সপ্ততে, গরবষরেো অন্তত তা–ই বেরেন। 

 

েথায় আরে, ঘ্রারর্ন অধ ণরভাজনং। অথ ণাৎ, ঘ্রারর্ নাপ্তে অরধ ণে কভাজন হরয় োয়। েপ্তদ 

তা–ই হরতা, তাহরে খাবাে না কখরয় আমো শুধু ঘ্রার্ রহর্ েরে কপট ভেতাম।  

 

তরব ঘ্রারর্ কপট না ভেরেও মন ভরে! এ কথরেই কবাঝা োয়, ঘ্রার্ এেধেরনে মানপ্তসে 

অবস্থা, ো আপনারে মানপ্তসে োপ কথরে মুক্রক্ত কপরতও সাহােে েরে বরে জানান মরনে 

বনু্ধ ও ব্র্োে প্তবশ্বপ্তবদোেরয়ে সাইরোরসাশোে োউক্রেেে োজী রুমানা হে। 

সুগপ্তন্ধ কমাম হরে প্তনরজ প্তনরজ অোরোমারথোপ্তপ কনওয়াে এেটা কেষ্টা। অোরোমারথোপ্তপ 

মানপ্তসে োপ কথরে মুক্ত হরত সাহােে েরে। আে অোরোমারথোপ্তপে অনেতম উপাদান 

হরে সুগপ্তন্ধ কমাম, সগুপ্তন্ধ কতে, প্রােৃপ্ততেভারব পাওয়া প্তবপ্তভন্ন গারেে প্তনে ণাস ইতোপ্তদ। 

অোরোমারথোপ্তপ কেরহতু কবশ সমরয়ে প্তবষয়, কসরহতু ক্ষপ্তর্রেে মানপ্তসে োপ েমারত 

বাসায় আপপ্তন স্বল্প সমরয় এবং স্বল্প খেরে সুগপ্তন্ধ কমারমে সুবাস রহর্ েেরত পারেন। 

 

েীভারব োজ েরে 

মানুরষে কদরহ পাুঁেটট ইক্রন্দ্রয় আরে। সুগন্ধ পাুঁেটট ইক্রন্দ্ররয়ে মরধে এেটটরে উজ্জীপ্তবত 

েেরত সাহােে েরে। সুগন্ধ নারেে কোষগুরো হরয় আমারদে নারভণে মাধেরম মক্রস্তরষ্ক 

কপৌৌঁরে। তােপে মক্রস্তষ্ক কসরোরটাপ্তনন নারমে এেধেরনে হেরমারন উজ্জীপ্তবত হয়। এই 

হেরমান মূেত আমারদে কমজাজ, সুস্থতাে অনুভূপ্তত ও সুখরে প্তস্থপ্ততশীে েরে। আমারদে 

পুরো শেীেরে মানপ্তসেভারব প্রভাপ্তবত েেরত এই হেরমান গুেত্বপূর্ ণ ভূপ্তমো পােন 

েরে। এটট মক্রস্তরষ্কে কোষ এবং অনোনে স্নায়ুতরন্ত্রে কোষগুরোরে এরে অপরেে সরে 

কোগারোগ েেরত সক্ষম েরে। কসরোরটাপ্তনন ঘুম, খাওয়া ও হজরম সহায়তা েরে। 

 

সুগপ্তন্ধ কমাম কথরে প্রাপ্তি 

সুগপ্তন্ধ কমাম বা কতে কসরোরটাপ্তনন হেরমানরে প্রভাপ্তবত েরে, ো শেীে ও মরনে মরধে 

শাপ্তন্ত প্রসাপ্তেত েেরত সাহােে েরে। জুুঁ ই ফুরেে সুগন্ধ বা এই কেভারেে সুগপ্তন্ধ কমাম 

আপনারে শাপ্তন্তরত ঘমুারত সাহােে েেরব। 

 

োজ েেরত েেরত ক্লান্ত শেীরেে শক্রক্ত সব ফুপ্তেরয় আসরে প্রায়। তখন আপনারে 

আেও সক্রিয় এবং শক্রক্তশােী কবাধ েোরত পারে প্তপপােপ্তমরন্টে সুগন্ধ বা সুগপ্তন্ধ কমাম। 
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কোরনা প্তেেু প্তনরয় আপনাে ভীষর্ অোংজাইটট হরে, আপপ্তন প্তেেুরতই বুঝরত পােরেন 

না েী েেরে আপনাে ভারো োগরব। তখন সুগপ্তন্ধ কমাম বা সুগপ্তন্ধ কতে আপনারে 

অোংজাইটট কথরে মুক্রক্ত প্তদরত পারে। এ োিা অবসাদ, প্তেরপ্রশরনও স্বক্রস্ত প্তদরত পারে এই 

সুগপ্তন্ধ। 

 

অপ্তফরসে োজ েরে আপপ্তন ক্লান্ত। আপনাে শােীপ্তেে ও মানপ্তসে ক্লাপ্তন্ত দেূ েরে 

আপনারে প্তেেোক্স েরে প্তদরত পারে েোরভন্ডাে কেভারেে সুগপ্তন্ধ কমাম বা কতে। 

 

েোনসারেে মরতা মাোত্মে কোরগও সুগপ্তন্ধ কমাম বা কতে কথরে আপপ্তন স্বক্রস্ত কপরত 

পারেন। নেপ্তশয়া ও বপ্তমে মরতা পাশ্ব ণপ্রপ্ততক্রিয়া কথরে মুক্রক্ত প্তদরত সুগপ্তন্ধ কমাম বা কতে 

সক্ষম। েোনসারে অোরোমারথোপ্তপ এেটট গুরুত্বপূর্ ণ ভূপ্তমো পােন েরে। এই 

অোরোমারথোপ্তপে অনেতম উপাদান হরে সুগপ্তন্ধ কতে বা অোরসে। 

 

তরব ো ুঁরদে কেরোরনা প্রোরেে গরন্ধই সমসো হয়, তাুঁো প্তস্নগ্ধ গন্ধেুক্ত সুগপ্তন্ধ কমাম বা 

কতে বেবহাে েেরত পারেন।  
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My Mistakes 

 

Before editing After editing  

োজ েেরত েেরত ক্লান্ত শেীরেে 

শক্রক্ত সব ফুপ্তেরয় আসরে প্রায়। তখন 

আপনারে আেও সক্রিয় এবং 

শক্রক্তশােী কবাধ েেরত সাহােে েোে 

জনে প্তপপােপ্তমন্ট এে সুগন্ধ বা 

সুগপ্তন্ধ কমাম। 

োজ েেরত েেরত ক্লান্ত শেীরেে শক্রক্ত সব 

ফুপ্তেরয় আসরে প্রায়। তখন আপনারে 

আেও সক্রিয় এবং শক্রক্তশােী কবাধ েোরত 

পারে প্তপপােপ্তমরন্টে সুগন্ধ বা সুগপ্তন্ধ কমাম। 

কোন প্তেেু প্তনরয় আপনাে ভীষর্ 

এংজাইটট হরে, আপপ্তন প্তেেুরতই 

বুঝরত পােরেন না প্তে েেরে 

আপনাে ভারো োগরব। তখন 

সুগপ্তন্ধ কমাম বা সুগপ্তন্ধ কতে 

আমারদে এংজাইটট, অবসাদ, 

প্তেরপ্রশন কথরে স্বক্রস্ত প্তদরত পারে। 

কোরনা প্তেেু প্তনরয় আপনাে ভীষর্ 

অোংজাইটট হরে, আপপ্তন প্তেেুরতই বুঝরত 

পােরেন না েী েেরে আপনাে ভারো 

োগরব। তখন সুগপ্তন্ধ কমাম বা সুগপ্তন্ধ কতে 

আপনারে অোংজাইটট কথরে মুক্রক্ত প্তদরত 

পারে। এ োিা অবসাদ, প্তেরপ্রশরনও স্বক্রস্ত 

প্তদরত পারে এই সুগপ্তন্ধ। 

েোোরেে মত মাোত্নে কোরগও 

সুগপ্তন্ধ কমাম বা কতে কথরে আপপ্তন 

স্বক্রস্ত কপরত পারেন। নেপ্তশয়া ও বপ্তমে 

মত পাশ্ব ণ পক্রেক্রিয়া কথরে মুক্রক্ত 

প্তদরত সুগপ্তন্ধ কমাম বা কতে স্বক্ষম। 

েোোরে অোরোমারথোপ্তপ এেটট 

গুেত্বপূর্ ণ ভূপ্তমো পােন েরে। এই 

আরোমারথোপ্তপে অনেতম উপাদান 

হরে সুগপ্তন্ধ কতে বা এরসে। 

েোনসারেে মরতা মাোত্মে কোরগও সুগপ্তন্ধ 

কমাম বা কতে কথরে আপপ্তন স্বক্রস্ত কপরত 

পারেন। নেপ্তশয়া ও বপ্তমে মরতা 

পাশ্ব ণপ্রপ্ততক্রিয়া কথরে মুক্রক্ত প্তদরত সুগপ্তন্ধ 

কমাম বা কতে সক্ষম। েোনসারে 

অোরোমারথোপ্তপ এেটট গুরুত্বপূর্ ণ ভূপ্তমো 

পােন েরে। এই অোরোমারথোপ্তপে 

অনেতম উপাদান হরে সুগপ্তন্ধ কতে বা 

অোরসে। 
 

My Learning: 

 

◆ I learned how to write headlines  

 

◆ I learned  how to be more commutative 

 

◆ I learned how to conduct an interview over phone 
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Project 5 

 

 

Project Title: ঝাে কোন স্বাদ না, তাহরে এটা প্তে? 
 

Project Description: Mr. Sheikh Saifur Rahman, sub editor at Prothom Alo told me to 

write a report for the lifestyle section. After that I share the idea of writing a story on 

the taste of the chilli. He liked it and told me to take an interview with a nutritionist. 

  

My Responsibility:  Mr. Sheikh Saifur Rahman gave me her number. I called her and 

fixed an appointment for an interview. While I was taking her interview she told me 

before publishing my news, she wants a copy. So that any kind of information error can 

not happen. After writing the feature when my sub editor told me this is okay. I sent her 

a copy and when she approved it. I gave it to my supervisor to publish my report. 

   

                   

                
Taking notes 
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My Copy 

 

ঝাে কোন স্বাদ না, তাহরে এটা প্তে? 

স্বর্ ণা োয়  

দুরধে স্বাদ কঘারে কমটারনা কগরেও  ঝারেে স্বাদ মপ্তেে োিা অনে প্তেেু প্তদরয় কমটারনা দায়। 

কপরটে কু্ষদা কমটারত ঝাে মপ্তেরেে প্ররয়াজন না থােরেও  মরনে কু্ষদা কমটারত ঝাে 

মপ্তেরেে ভূপ্তমো অপপ্তেসীম । জাপ্ততগত ভারব আমারদে ঝাে খাবাে খুব পেন্দ। এই 

ভারোবাসা েখরনা প্রোশ পায়  ভতণাে সারথ েখনও আবাে কভে পুপ্তে বা ঝাে মুপ্তিে  

সারথ। এই ঝাে আসরে কোন স্বাদ না। ঝাে এে ধেরনে অনুভূপ্তত।  

কজরন অবাে হরেন? আো, আপপ্তন হাত প্তদরয় েবন,টে বা কেরোন মশো ধেরে, 

আপনাে হাত জ্বরে? জ্বরে না প্তেন্তু মপ্তেে ধেরে হাত জ্বরে। তাোিাও আমারদে ক্রজহবা 

কে ৫ টট স্বাদ বুঝরত পারে তাে মরধে ঝাে কনই। আমারদে ক্রজহ্বায় প্রায় ১০ হাজাে স্বাদরাহী 

কোষ এবং ধােে কোষ থারে।ো আমারদে ৫ ধেরনে স্বাদ বুঝরত সাহােে েরে।ক্রজহ্বাে 

অরভারগ প্তমটষ্ট এবং পশ্চাদভারগ প্ততক্ত বা কতরতা  স্বাদ-রাহে থারে, অরভারগে প্তেেু 

ওপরে এবং মাঝখারন েবর্াক্ত বা কনানতা,দুপারশ টে এবং উমাপ্তম স্বাদ রহরনে জনে 

এেটট অংশ থারে। উমাপ্তম হরে কু্ষধাবধ ণে স্বাদ এবং এরে সগুন্ধী বা মাংরসে  গন্ধেুক্ত 

স্বাদ প্তহসারব উরেখ েো হয়।এই স্বাদ পপ্তনে এবং সয়া সরস পাওয়া োয়।   

এভাে কেয়াে হাসপাতারেে প্রধান পুটষ্টপ্তবদ তামান্না কেৌধুপ্তে বরেন, ঝাে আসরে কোন 

স্বাদ না।এটা এে ধেরনে অনুভুপ্তত। এই অনুভূপ্তত  ততপ্তে হয় এে ধেরনে জ্বাো কপািা ও 

উষ্ণতা কথরে।   

প্তবপ্তভন্ন মপ্তেরেে মরধে েোপপ্তসপ্তসন নারমে োসায়প্তনে উপাদান থারে। এটট মপ্তেে োিা 

আে কোরনা উক্রিরদ পাওয়া োয় না। েোপরসপ্তসন নারমে োসায়প্তনে উপাদানই ঝাে 

খাবাে খাওয়াে পে  ক্রজহবাে স্বাদরাহী গুরো সারথ প্তমরশ মুরখে কভতে এে ধেরনে জ্বাো 

কপািা ও উষ্ণতা ততপ্তে েরে ো আমারদে ঝারেে অনুভূপ্তত কদয়।   

ঝাে খাবাে জনে অভারসে প্ররয়াজন আরে।সবাই এে ধেরনে ঝাে কখরত পারে না।ঝাে 

েপ্তদ স্বাদ হরতা তাহরে সবাে জনে সমান হরতা।রেরহতু ঝাে স্বাদ না কসরহতু অল্পরতই 

েরো ঝাে েম বা কবপ্তশ অনুভব হয়।    

প্ততপ্তন আেও বরেন, প্তভটাপ্তমন প্তস পাবাে সবরেরয় সহজেভে উপায় হরে োুঁো মপ্তেে। 

োুঁো মপ্তেরে  প্তভটাপ্তমন প্তস এে পপ্তেমান েমোে কেরয় কবপ্তশ। োুঁো মপ্তেে োন্না েরে না 

কখরয় োুঁো কখরে আপপ্তন প্তভটাপ্তমন প্তস এে পাশাপাপ্তশ আেও অরনে এপ্তন্ট অক্রক্সরজন 

পারবন।  
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Edited Copy 

ঝাে কোরনা স্বাদ নয় 

কেখা স্বর্ ণা োয় 

প্রোশ: ০৩ এপ্তপ্রে ২০২১, ১৯: ০২ 

 

দুরধে স্বাদ কঘারে কমটারনা কগরেও ঝারেে স্বাদ মপ্তেে োিা অনে প্তেেু প্তদরয় কমটারনা দায়। 

কপরটে কু্ষধা কমটারত ঝাে মপ্তেরেে প্ররয়াজন না থােরেও মরনে কু্ষধা কমটারত ঝাে 

মপ্তেরেে ভূপ্তমো অপপ্তেসীম। জাপ্ততগতভারব আমারদে ঝাে খাবাে খুব পেন্দ। এই 

ভারোবাসা েখরনা প্রোশ পায় ভতণাে সরে, েখরনা আবাে পান্তা বা ঝােমুপ্তিে সরে। 

এই ঝাে আসরে কোরনা স্বাদ নয়। ঝাে এে ধেরনে অনুভূপ্তত। 

 

অবাে হরেন? আো, আপপ্তন হাত প্তদরয় েবর্, টে বা কেরোরনা মসো ধেরে আপনাে 

হাত জ্বরে? জ্বরে না। প্তেন্তু মপ্তেে ধেরে হাত জ্বরে। তা োিা আমারদে ক্রজব কে পাুঁেটট 

স্বাদ বুঝরত পারে, তাে মরধে ঝাে কনই। আমারদে ক্রজরব প্রায় ১০ হাজাে স্বাদরপ্তি এবং 

ধােে কোষ থারে, ো আমারদে পাুঁে ধেরনে স্বাদ বুঝরত সাহােে েরে। ক্রজরবে েগা বা 

অরভারগ প্তমটষ্ট এবং পশ্চাদ্্‌ভারগ প্ততক্ত বা কতরতা স্বাদরাহে থারে, অরভারগে প্তেেু 

পরে এবং মাঝখারন েবর্াক্ত বা কনানতা, দুই পারশ টে ও উমাপ্তম স্বাদ রহরর্ে জনে 

এেটট েরে অংশ থারে। উমাপ্তম হরে কু্ষধাবধ ণে স্বাদ এবং এরে সুগপ্তন্ধ বা মাংরসে 

গন্ধেুক্ত স্বাদ প্তহরসরব উরেখ েো হয়। এই স্বাদ পপ্তনে ও সয়া সরস পাওয়া োয়। 

 

এভাে কেয়াে হাসপাতারেে প্রধান পুটষ্টপ্তবদ তামান্না কেৌধুেী বরেন, ঝাে আসরে কোরনা 

স্বাদ নয়। এটা এেধেরনে অনুভূপ্তত। এই অনুভূপ্তত ততপ্তে হয় এেধেরনে জ্বাোরপািা ও 

উষ্ণতা কথরে। 

 

প্তবপ্তভন্ন মপ্তেরেে মরধে েোপপ্তসপ্তসন নারমে োসায়প্তনে উপাদান থারে। এটট মপ্তেে োিা 

আে কোরনা উক্রিরদ পাওয়া োয় না। েোপপ্তসপ্তসনসমদৃ্ধ োসায়প্তনে উপাদানেুক্ত খাবাে 

খাওয়াে পে তা ক্রজরবে স্বাদরপ্তিগুরোে সরে প্তমরশ মুরখে কভতে এেধেরনে 

জ্বাোরপািা ও উষ্ণতা ততপ্তে েরে, ো আমারদে ঝারেে অনুভূপ্তত কদয়। 

 

ঝাে খাওয়াে জনে অভোরসে প্ররয়াজন আরে। সবাই এেই ধেরনে ঝাে কখরত পারেন 

না। ঝাে েপ্তদ স্বাদ হরতা, তাহরে সবাে জনে সমান হরতা। কেরহতু ঝাে স্বাদ নয়, কসরহতু 

অল্পরতই োেও ঝাে েম বা কবপ্তশ অনুভূত হয়। 
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প্ততপ্তন আেও বরেন, প্তভটাপ্তমন প্তস পাওয়াে সবরেরয় সহজেভে উপায় হরে োুঁো মপ্তেে। 

োুঁো মপ্তেরে প্তভটাপ্তমন প্তসে পপ্তেমার্ েমোে কেরয় কবপ্তশ। োুঁো মপ্তেে োন্না েরে না কখরয় 

োুঁো কখরে আপপ্তন প্তভটাপ্তমন প্তসে পাশাপাপ্তশ আেও অরনে অোপ্তন্টঅক্রক্সরেন্ট পারবন। 
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Publish Copy 
 

 
 

  
 
Online link : 
https://www.prothomalo.com/lifestyle/recipe/%E0%A6%9D%E0%A6%BE%E0%A6%B
2-%E0%A6%95%E0%A7%8B%E0%A6%A8%E0%A7%8B-%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0
%A6%AC%E0%A6%BE%E0%A6%A6-%E0%A6%A8%E0%A7%9F  
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My Mistakes  
 
Before edit After edit 

ঝাে কোন স্বাদ না, তাহরে এটা প্তে? 

 

ঝাে কোরনা স্বাদ নয় 

কজরন অবাে হরেন? আো, 

আপপ্তন হাত প্তদরয় েবন,টে বা 

কেরোন মশো ধেরে, আপনাে হাত 

জ্বরে? জ্বরে না প্তেন্তু মপ্তেে ধেরে 

হাত জ্বরে। তাোিাও আমারদে 

ক্রজহবা কে ৫ টট স্বাদ বঝুরত পারে তাে 

মরধে ঝাে কনই। আমারদে ক্রজহ্বায় 

প্রায় ১০ হাজাে স্বাদরাহী কোষ এবং 

ধােে কোষ থারে।ো আমারদে ৫ 

ধেরনে স্বাদ বুঝরত সাহােে 

েরে।ক্রজহ্বাে অরভারগ প্তমটষ্ট এবং 

পশ্চাদভারগ প্ততক্ত বা কতরতা  স্বাদ-

রাহে থারে, অরভারগে প্তেেু 

ওপরে এবং মাঝখারন েবর্াক্ত বা 

কনানতা,দুপারশ টে এবং উমাপ্তম স্বাদ 

রহরনে জনে এেটট অংশ থারে। 

উমাপ্তম হরে কু্ষধাবধ ণে স্বাদ এবং 

এরে সুগন্ধী বা মাংরসে  গন্ধেুক্ত স্বাদ 

প্তহসারব উরেখ েো হয়।এই স্বাদ 

পপ্তনে এবং সয়া সরস পাওয়া োয়।   

 

অবাে হরেন? আো, আপপ্তন হাত প্তদরয় 

েবর্, টে বা কেরোরনা মসো ধেরে আপনাে 

হাত জ্বরে? জ্বরে না। প্তেন্তু মপ্তেে ধেরে হাত 

জ্বরে। তা োিা আমারদে ক্রজব কে পাুঁেটট স্বাদ 

বুঝরত পারে, তাে মরধে ঝাে কনই। আমারদে 

ক্রজরব প্রায় ১০ হাজাে স্বাদরপ্তি এবং ধােে 

কোষ থারে, ো আমারদে পাুঁে ধেরনে স্বাদ 

বুঝরত সাহােে েরে। ক্রজরবে েগা বা অরভারগ 

প্তমটষ্ট এবং পশ্চাদ্্‌ভারগ প্ততক্ত বা কতরতা 

স্বাদরাহে থারে, অরভারগে প্তেেু পরে এবং 

মাঝখারন েবর্াক্ত বা কনানতা, দুই পারশ টে ও 

উমাপ্তম স্বাদ রহরর্ে জনে এেটট েরে অংশ 

থারে। উমাপ্তম হরে কু্ষধাবধ ণে স্বাদ এবং এরে 

সুগপ্তন্ধ বা মাংরসে গন্ধেুক্ত স্বাদ প্তহরসরব উরেখ 

েো হয়। এই স্বাদ পপ্তনে ও সয়া সরস পাওয়া 

োয়। 

এভাে কেয়াে হাসপাতারেে প্রধান 

পুটষ্টপ্তবদ তামান্না কেৌধুপ্তে বরেন, ঝাে 

আসরে কোন স্বাদ না।এটা এে 

ধেরনে অনুভুপ্তত।রথরে।   

এভাে কেয়াে হাসপাতারেে প্রধান পুটষ্টপ্তবদ 

তামান্না কেৌধুেী বরেন, ঝাে আসরে কোরনা 

স্বাদ নয়।  

প্তবপ্তভন্ন মপ্তেরেে মরধে েোপপ্তসপ্তসন 

নারমে োসায়প্তনে উপাদান থারে। 

এটট মপ্তেে োিা আে কোরনা উক্রিরদ 

পাওয়া োয় না। েোপরসপ্তসন নারমে 

োসায়প্তনে উপাদানই ঝাে খাবাে 

খাওয়াে পে  ক্রজহবাে স্বাদরাহী 

গুরো সারথ প্তমরশ মুরখে কভতে এে 

প্তবপ্তভন্ন মপ্তেরেে মরধে েোপপ্তসপ্তসন নারমে 

োসায়প্তনে উপাদান থারে। এটট মপ্তেে োিা 

আে কোরনা উক্রিরদ পাওয়া োয় না। 

েোপপ্তসপ্তসনসমদৃ্ধ োসায়প্তনে উপাদানেকু্ত 

খাবাে খাওয়াে পে তা ক্রজরবে স্বাদরপ্তিগুরোে 

সরে প্তমরশ মুরখে কভতে এেধেরনে 
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ধেরনে জ্বাো কপািা ও উষ্ণতাততপ্তে 

েরে ো আমারদে ঝারেে অনুভূপ্তত 

কদয়।   

 

জ্বাোরপািা ও উষ্ণতা ততপ্তে েরে, ো 

আমারদে ঝারেে অনুভূপ্তত কদয়। 

 

ঝাে খাবাে জনে অভারসে প্ররয়াজন 

আরে।সবাই এে ধেরনে ঝাে কখরত 

পারে না।ঝাে েপ্তদ স্বাদ হরতা তাহরে 

সবাে জনে সমান হরতা।রেরহতু ঝাে 

স্বাদ না কসরহতু অল্পরতই েরো ঝাে 

েম বা কবপ্তশ অনুভব হয়।    

 

ঝাে খাওয়াে জনে অভোরসে প্ররয়াজন আরে। 

সবাই এেই ধেরনে ঝাে কখরত পারেন না। 

ঝাে েপ্তদ স্বাদ হরতা, তাহরে সবাে জনে সমান 

হরতা। কেরহতু ঝাে স্বাদ নয়, কসরহতু অল্পরতই 

োেও ঝাে েম বা কবপ্তশ অনুভূত হয়। 

প্ততপ্তন আেও বরেন, প্তভটাপ্তমন প্তস 

পাবাে সবরেরয় সহজেভে উপায় 

হরে োুঁো মপ্তেে। োুঁো মপ্তেরে  

প্তভটাপ্তমন প্তস এে পপ্তেমান েমোে 

কেরয় কবপ্তশ। োুঁো মপ্তেে োন্না েরে না 

কখরয় োুঁো কখরে আপপ্তন প্তভটাপ্তমন 

প্তস এে পাশাপাপ্তশ আেও অরনে 

এপ্তন্ট অক্রক্সরজন পারবন। 

 

প্ততপ্তন আেও বরেন, প্তভটাপ্তমন প্তস পাওয়াে 

সবরেরয় সহজেভে উপায় হরে োুঁো মপ্তেে। 

োুঁো মপ্তেরে প্তভটাপ্তমন প্তসে পপ্তেমার্ েমোে 

কেরয় কবপ্তশ। োুঁো মপ্তেে োন্না েরে না কখরয় 

োুঁো কখরে আপপ্তন প্তভটাপ্তমন প্তসে পাশাপাপ্তশ 

আেও অরনে অোপ্তন্টঅক্রক্সরেন্ট পারবন। 

 
My Learnings  
 

◆ I learned how to write headlines  

 

◆ I learned  how to be more commutative 

 

◆ I learned how to conduct an interview over phone 
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Project 6 
 

Project Title: গেরম স্বক্রস্ত কপরত 
 

Project Description: Mr. Sheikh Saifur Rahman, sub editor at Prothom Alo told me to 

write a report for the lifestyle section. After that I share the idea of writing a story on 

the taste of the chilli. He liked it and told me to take an interview with a nutritionist. 

  

My Responsibility:  Mr. Sheikh Saifur Rahman gave me her number. I called her and 

fixed an appointment for an interview. While I was taking her interview she told me 

before publishing my news, she wants a copy. So that any kind of information error can 

not happen. After writing the feature when my sub editor told me this is okay. I sent her 

a copy and when she approved it. I gave it to my supervisor to publish my report. 

 

  
Taking Notes  
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My Copy 

গেরম আোম কপরত 

স্বর্ ণা োয় 

 

 েপ্তব সুেুমাে োয় তাে রীষ্ম েিায় প্তেরখরেন “ঐ এে তবশাখ, ঐ নারম রীস্ম, খাই েরব 

কেন, ভরয় োরপ প্তবশ্ব”। ভরয় প্তবশ্ব না োপরেও, গেরম োপরে বাংোরদরশ। গত ২৫ 

এপ্তপ্রে সাত বেরেে মরধে সরব ণাচ্চ তাপমাোে কেেেণ েরেরে বাংোরদশ। কেেেণ 

তাপমাোই বরে প্তদরে োপ্তেপ্তদরে প্রেণ্ড গেম। রীরষ্মে এই ভয়াবহ দাবাদাহরত কথরে 

শােীপ্তেে শাপ্তন্ত কপরত প্তে কখরত পারেন কজরন কনই োজধানী ঢাোে এভাে কেয়াে 

হাসপাতারেে প্রধান পুটষ্টপ্তবদ তামান্না কেৌধুেীে োরে। 

 

বােী 

 

শেীে োন্ডা েেরত বােীে জপু্তি কনই। এই ফরে পটাপ্তশয়াম ও উচ্চমাোয় প্তমনারেে 

আরে। প্তমনারেে শেীে োণ্ডা োখরত সাহােে েরে। পটাপ্তশয়াম উচ্চ েক্তোপ প্রপ্ততরোরধ 

সক্ষম। বাপ্তে মক্রস্তরষ্ক অক্রক্সরজন প্রবারহ সহায়তা েরে শেীরেে অবসাদ ভাব দেূ েরে। 

প্তনয়প্তমত বাপ্তেে শেবত কখরে খাবারে অরুপ্তে, প্তনদ্রাহীনতা, আেসাে ও অোপ্তসপ্তেটট দেূ 

হয়। অরনরেই এই ফেটট কখরত পেন্দ েরেন না, তরব গেরম শেীে টেে োখরত এই 

ফেটটে উপরে ভেসা েো োয়। 

 

তেমুজ 

 

েপ্তদও তেমুরজে দারমে উষ্ণতা এত কবপ্তশ কে তা ভরবই শেীে গেম হরয় োয়। প্তেন্তু শেীে 

োণ্ডা েোয় এে কোন জপু্তি কনই। সুপ্তমষ্ট পাপ্তনরত ভেপুে তেমুজ। তেমুরজ েরয়ে 

শতেো ৯১ দশপ্তমে ৫ ভাগ পাপ্তন ো আপনাে শেীে োণ্ডা েেরত সাহােে েেরব। এরত 

প্রেুে প্তভটাপ্তমন ও খপ্তনজ েবরর্ সমৃদ্ধ ো এই  গেরম আপনারে স্বক্রস্ত প্তদরব। 

 

োরবে পাপ্তন 

োরবে পাপ্তনরত প্রেুে পপ্তেমারন পে ণাি পটাপ্তশয়াম ও মোগরনপ্তশয়াম আরে ো আপনাে 

শেীেরে োণ্ডা েেরব। অনে কে কোন পাপ্তন জাতীয় ফেও শেীরেে তাপমাো েমারত 

স্বক্ষম। 
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দই 

 

দই এে সারথ প্তেো, েো, প্তবপ্তভন্ন ধেরনে ফে প্তদরয় ফ্রুট সাোদ েরে কখরত পারেন। এরত 

েরেও আপনাে শেীরেে তাপমাো হ্রাস পারব। দইরয় েরয়রে েোেটটে এপ্তসে ও 

েোেপ্তসয়াম ো আপনাে ো আপনাে শেীেরে োণ্ডা েেরত স্বাক্ষম। 

 

আরখে গুি 

 

আরখে গুি প্তদরয় শেবত পান েেরে শেীে োণ্ডা থারে। মধু এবং বাদাম শেীে কে গেম 

েরে তাই মধুে বদরে শেবরত আরখে গুি প্তমপ্তশরয় পান েো ভারো। আরখ ফ্রুরটাজ 

ও গ্েুরোজ েরয়রে ো আমারদে শেীরেে তাপমাো হ্রারস সাহােে েরে। 

 

দুধ ও এোে 

প্রপ্ততপ্তদন এে গ্লাস দুরধে সারথ এরেরেে গুিা প্তমপ্তশরয় খান। এরত েরে সাোপ্তদন শেীে 

োন্ডা ও ক্লাপ্তন্তহীন থােরব। এোরে অোপ্তন্টঅক্রক্সরেন্ট আরে ো আমারদে শেীেরে োণ্ডা 

েরে।  

 

পুপ্তদনাপাতা এবং ধরনপাতা 

 

পুপ্তদনাপাতায় শেীে োণ্ডা হওয়াে পাশাপাপ্তশ ক্লাপ্তন্ত অবসাদ দেূ েরে। অোপ্তন্টঅক্রক্সরেন্ট 

ও প্তভটাপ্তমন ‘এ’ দ্বাো পপ্তেপূর্ ণ পুপ্তদনাপাতা। অোপ্তন্টঅক্রক্সরেন্ট এমন এেটট উপেের্, ো 

অপ্ততপ্তেক্ত গেরম ত্বরেে ক্ষপ্তত দেূ েরে। গেরমে ঘাম জরম কে োন্ডা কেরগ োয়, তা 

প্রপ্ততরোধ েরে। কপরটে অভেন্তেীর্ তাপমাো েপ্তমরয় খাবাে হজরম সাহােে েরে। প্তপরষ, 

ধরনপাতাে মরতা তেোপ্তেরত প্তেটটরয় বা োুঁো সাোরদে সরে খাওয়া োয়। ধরনপাতাও 

শেীে োণ্ডা েেরত স্বক্ষম। 

 

েো 

 

প্তদরনে খাদেতাপ্তেোয় েো েমরবপ্তশ সবােই থারে, তা োুঁো আে পাো কহাে। উপারদয়, 

সস্তা, সাো বেে কমরে—এমন সবক্রজ বা ফরেে মরধে েোয় েরয়রে প্রেুে পটাপ্তশয়াম। 

প্তভটাপ্তমন ‘এ’, ‘প্তব’ ও ‘প্তস’ে গুরুত্বপূর্ ণ উৎসও েো। েো পাো বা োুঁো দুই অবস্থায়ই 

খাওয়া োয়। অপ্ততপ্তেক্ত ঘারমে শেীে কথরে কে তেে কবে হরয় োয়, তা প্তনয়ন্ত্রর্ েেরত 

সাহােে েরে পটাপ্তশয়াম। গেরমে সময় েো কখরত পারেন। 

 

টরমরটা 
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টরমরটারত েরয়ে শতেো ৯৪ দশপ্তমে ৫ ভাগ পাপ্তন। এরত প্রেুে প্তভটাপ্তমন ‘প্তস’, 

োইরোরপন, েোরোটটন, প্তেরবারোপ্তবন, েোেপ্তসয়াম ও কোহা থারে। টরমরটাে জসু 

প্তেংবা সাোদ দুই সুস্বাদু। তাই গেরমে েমারত টরমরটা কখরত পারেন 

 

শসা বা ক্ষীো 

 

শসায় েরয়রে ৯৬ দশপ্তমে ৭ শতাংশ পাপ্তন। এই গেরম শসাে সাোদ োখুন প্রপ্ততরবোয়। 

শসাে সরে ধরনপাতা কমশারে স্বাদ বািরব। পাশাপাপ্তশ নপ্তনপ্তবহীন দুরধে ততপ্তে দই, 

পুপ্তদনাপাতা আে বেফ কেন্ডারে কেন্ড েরে জসু ততপ্তে েেরত পারেন। এই জসু আপনাে 

শেীে সরতজ োখরব এবং তৃষ্ণাও কমটারব। 

 

তামান্না কেৌধুেী আেও বেরেন, এই গেরম আমো বাইরে কথরে এরস োণ্ডা পাপ্তন, বেফ 

পাপ্তন বা কোল্ড ক্ররংস পান েপ্তে। ো আমারদে তাৎক্ষপ্তনে োণ্ডা হবাে এেটা অনুভূপ্তত 

কদই প্তেন্তু বাস্তরব এটট আমারদে শেীেরে োণ্ডা েরে না বেং োণ্ডা পাপ্তন আমারদে 

শেীরেে জনে ক্ষপ্ততেে।  
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Edited Copy 

গেরম স্বক্রস্ত কপরত 

েপ্তব সুেুমাে োয় তাুঁে ‘রীষ্ম’ েিায় প্তেরখরেন, ‘ঐ এে তবশাখ, ঐ নারম রীষ্ম, খাইখাই 

েরব কেন, ভরয় োুঁরপ প্তবশ্ব।’ ভরয় প্তবশ্ব না োুঁপরেও, গেরম োুঁপরে বাংোরদশ। গত ২৫ 

এপ্তপ্রে ৭ বেরেে মরধে সরব ণাচ্চ তাপমাো কেেেণ েরেরে বাংোরদশ। কেেেণ তাপমাোই 

বরে প্তদরে োেপ্তদরে প্রেণ্ড গেম। রীরষ্মে এই ভয়াবহ দাবদারহ শেীেরে প্রশান্ত োখরত 

পারে েসাে ফে ও খাদে উপাদান। এমনই প্তেেু ফে ও খাদে উপাদারনে গুর্াগুর্ 

সম্পরেণ কজরন প্তনই এভােরেয়াে হাসপাতারেে প্রধান পুটষ্টপ্তবদ তামান্না কেৌধুেীে োরে। 

কেখা 

কেখা স্বর্ ণা োয় 

প্রোশ: ০৬ কম ২০২১, ১৮: ০০ 

 

বাপ্তে 

 শেীে োন্ডা েেরত বাপ্তেে জপু্তি কনই। এই ফরে পটাপ্তশয়াম ও উচ্চমাোয় প্তমনারেে 

েরয়রে। প্তমনারেে শেীে োন্ডা োখরত সাহােে েরে। পটাপ্তশয়াম উচ্চ েক্তোপ প্রপ্ততরোরধ 

সক্ষম। বাপ্তে মক্রস্তরষ্ক অক্রক্সরজন প্রবারহ সহায়তা েরে। শেীরেে অবসাদ ভাব দেূ েরে। 

প্তনয়প্তমত বাপ্তেে শেবত কখরে খাবারে অরুপ্তে, প্তনদ্রাহীনতা, আেসাে ও অোপ্তসপ্তেটট দেূ 

হয়। অরনরেই ফেটট কখরত পেন্দ েরেন না, তরব গেরম শেীে টেে োখরত ফেটটরত  

ভেসা েো োয়। 
 

তেমুজ 

েপ্তদও তেমুরজে দারমে উষ্ণতা এত কবপ্তশ কে তা কভরবই শেীে গেম হরয় োয়। প্তেন্তু শেীে 

োন্ডা েোয় এে কোরনা জপু্তি কনই। সুপ্তমষ্ট পানীয়রত ভেপুে তেমুজ। তেমুরজ েরয়ে 

শতেো ৯১ দশপ্তমে ৫ ভাগ পাপ্তন, ো শেীে োন্ডা েেরত সাহােে েেরব। েরয়রে প্রেুে 

প্তভটাপ্তমন ও খপ্তনজ েবর্, ো এই গেরম আপনারে স্বক্রস্ত কদরব। 
 

োরবে পাপ্তন 

োরবে পাপ্তনরত পে ণাি পপ্তেমারর্ পটাপ্তশয়াম ও মোগরনপ্তশয়াম েরয়রে, ো আপনাে 

শেীেরে োন্ডা েেরব। অনে কেরোরনা পাপ্তনজাতীয় ফেও শেীরেে তাপমাো েমারত 

সক্ষম। 
 

 

 

 

 

 

দই 
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দইরয়ে সরে প্তেিা, েো, প্তবপ্তভন্ন ধেরনে ফে প্তদরয় ফ্রুট সাোদ েরে কখরত পারেন। এরত 

েরেও আপনাে শেীরেে তাপমাো হ্রাস পারব। দইরয় েরয়রে েোেটটে অোপ্তসে ও 

েোেপ্তসয়াম, ো আপনাে শেীেরে োন্ডা েেরত সক্ষম। 
 

আরখে গুি 

আরখে গুি প্তদরয় শেবত পান েেরে শেীে োন্ডা থারে। মধু আে বাদাম শেীেরে গেম 

েরে, তাই মধুে বদরে শেবরত আরখে গুি প্তমপ্তশরয় পান েো ভারো। আরখ ফ্রুেরটাজ 

ও গ্েুরোজ েরয়রে, ো আমারদে শেীরেে তাপমাো হ্রারস সাহােে েরে। 
 

দুধ ও এোে 

প্রপ্ততপ্তদন এে গ্লাস দুরধে সরে এোরেে গুুঁিা প্তমপ্তশরয় খান। এরত েরে সাো প্তদন শেীে 

োন্ডা ও ক্লাপ্তন্তহীন থােরব। এোরে অোপ্তন্ট-অক্রক্সরেন্ট আরে, ো আমারদে শেীেরে োন্ডা 

েরে। 
 

পুপ্তদনাপাতা ও ধরনপাতা 

পুপ্তদনাপাতায় শেীে োন্ডা হওয়াে পাশাপাপ্তশ ক্লাপ্তন্ত অবসাদ দেূ েরে। অোপ্তন্ট-অক্রক্সরেন্ট 

ও প্তভটাপ্তমন ‘এ’ দ্বাো পপ্তেপূর্ ণ পুপ্তদনাপাতা। অোপ্তন্ট-অক্রক্সরেন্ট এমন এেটট উপেের্, ো 

অপ্ততপ্তেক্ত গেরম ত্বরেে কে ক্ষপ্তত হয়, তা দেূ েরে। গেরম ঘাম জরম োন্ডা োগা প্রপ্ততরোধ 

েরে। কপরটে অভেন্তেীর্ তাপমাো েপ্তমরয় খাবাে হজরম সাহােে েরে। প্তপরষ, 

ধরনপাতাে মরতা তেোপ্তেরত প্তেটটরয় বা োুঁো সাোরদে সরে খাওয়া োয়। ধরনপাতাও 

শেীে োন্ডা েেরত সক্ষম। 
 

েো 

প্তদরনে খাদেতাপ্তেোয় েো েমরবপ্তশ সবােই থারে। তা কহাে োুঁো বা পাো। উপারদয়, 

সস্তা এবং বেেজরুি পাওয়া োয় েো। সবক্রজ বা ফে, কে প্তহরসরবই েো খাওয়া কহাে না 

কেন, এ কথরে শেীে প্রেুে পটাপ্তশয়াম রহর্ েেরত পারে। প্তভটাপ্তমন ‘এ’, ‘প্তব’ ও ‘প্তস’ে 

গুরুত্বপূর্ ণ উৎসও েো। েো পাো বা োুঁো দুই অবস্থায়ই খাওয়া োয়। অপ্ততপ্তেক্ত ঘারমে 

সময় শেীে কথরে কে তেে কবে হয়, তা প্তনয়ন্ত্রর্ েেরত সাহােে েরে পটাপ্তশয়াম। গেরমে 

সময় েো কখরত কবশ উপারদয়। 
 
 

 

 

 

 

টরমরটা 

টরমরটারত েরয়ে শতেো ৯৪ দশপ্তমে ৫ ভাগ পাপ্তন। এরত প্রেুে প্তভটাপ্তমন ‘প্তস’, 

োইরোরপন, েোরোটটন, প্তেরবারোপ্তবন, েোেপ্তসয়াম ও কোহা থারে। টরমরটাে জসু 

প্তেংবা সাোদ দুই-ই সুস্বাদু। তাই গেম েমারত টরমরটা কখরত পারেন। 
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শসা বা ক্ষীো 

শসায় েরয়রে ৯৬ দশপ্তমে ৭ শতাংশ পাপ্তন। এই গেরম শসাে সাোদ োখুন প্রপ্তত কবোয়। 

শসাে সরে ধরনপাতা কমশারে স্বাদ বািরব। পাশাপাপ্তশ নপ্তনপ্তবহীন দুরধে ততপ্তে দই, 

পুপ্তদনাপাতা আে বেফ কেন্ডারে কেন্ড েরে জসু ততপ্তে েেরত পারেন। এই জসু আপনাে 

শেীে সরতজ োখরব এবং তৃষ্ণাও কমটারব। 
 

তামান্না কেৌধুেী আেও বেরেন, এই গেরম আমো বাইরে কথরে এরস োন্ডা পাপ্তন, 

বেফপাপ্তন বা কোল্ড ক্ররঙ্কস পান েপ্তে, ো তাৎক্ষপ্তর্ে প্রশাপ্তন্তে অনুভূপ্তত কদয় টেেই। প্তেন্তু 

বাস্তরব এটট আমারদে শেীেরে োন্ডা েরে না বেং োন্ডা পাপ্তন শেীরেে জনে ক্ষপ্ততেে।  
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Publish Copy 
 
 
 

 
 
Online link: 
https://www.prothomalo.com/life/nutrition/%E0%A6%97%E0%A6%B0%E0%A6%AE
%E0%A7%87-%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%
A6%A4%E0%A6%BF-%E0%A6%AA%E0%A7%87%E0%A6%A4%E0%A7%87 
  

https://www.prothomalo.com/life/nutrition/%E0%A6%97%E0%A6%B0%E0%A6%AE%E0%A7%87-%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A6%BF-%E0%A6%AA%E0%A7%87%E0%A6%A4%E0%A7%87
https://www.prothomalo.com/life/nutrition/%E0%A6%97%E0%A6%B0%E0%A6%AE%E0%A7%87-%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A6%BF-%E0%A6%AA%E0%A7%87%E0%A6%A4%E0%A7%87
https://www.prothomalo.com/life/nutrition/%E0%A6%97%E0%A6%B0%E0%A6%AE%E0%A7%87-%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%AC%E0%A6%B8%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A6%BF-%E0%A6%AA%E0%A7%87%E0%A6%A4%E0%A7%87
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My Mistakes 
 
Before editing After editing  

গেরম আোম কপরত গেরম স্বক্রস্ত কপরত 
 

রীরষ্মে এই ভয়াবহ দাবাদাহরত কথরে 

শােীপ্তেে শাপ্তন্ত কপরত প্তে কখরত পারেন 

কজরন কনই োজধানী ঢাোে এভাে 

কেয়াে হাসপাতারেে প্রধান পুটষ্টপ্তবদ 

তামান্না কেৌধুেীে োরে। 

েসাে ফে ও খাদে উপাদান। এমনই প্তেেু 

ফে ও খাদে উপাদারনে গুর্াগুর্ সম্পরেণ 

কজরন প্তনই এভােরেয়াে হাসপাতারেে 

প্রধান পুটষ্টপ্তবদ তামান্না কেৌধুেীে োরে। 
 

বেফ পাপ্তন বা কোল্ড ক্ররংস পান েপ্তে বেফপাপ্তন বা কোল্ড ক্ররঙ্কস পান েপ্তে 

 
My Learning: 
 

◆ I learned how to took an interview from an nutritionist Short headline 
 

◆ I learned how to use of punctuation 
  

◆ I learned how to do research for a feature. 
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Picture With Sheikh Saifur Rahman sub editor of life style and jibonjapon 
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Project 7 
 

Project Title: ঘন ভুরুে জনে 
 

Project Description: Ms Roya Muntassir is the sub editor at Prothom Alo told me to 

write a report for Noksha . After that I share the idea of writing a story on the taste of 

the chilli. He liked it and told me to take an interview with a nutritionist. 

  

My Responsibility: Ms Roya Muntassir  gave me her number. I called her and fixed an 

appointment for an interview. After taking the interview I wrote a 500 word feature and 

submitted it to her.   

 

 

                   
Taking Notes  
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My Copy 

 

ঘরোয়া এবং প্রেৃপ্ততে উপারয় পাতো ভ্রু ঘন হরব 

স্বর্ ণা োয়  

েপ্তব গুরু েবীন্দ্রনাথ োেুে কোরখে বন ণনা প্তদরত প্তেরখপ্তেরেন, 

“কোরখে আরোয় কদরখ প্তেরেম কোরখে বাপ্তহরে, 

অন্তরে আজ কদখব, েখন আরোে নাপ্তহরে।।”  

শুধু েপ্তব গুরু েবীন্দ্রনাথ োেুে নয় কদশ প্তবরদরশে অরনে েপ্তব কোরখে কসৌন্দে ণ প্তনরয় 

নানা গান েপ্তবতা েেনা েরেন। 

গান েপ্তবতা েেনায় কোরখে উষসীে ভূপ্তমো থােরেও  কোরখে কসৌন্দে ণ বধ ণরন অরনে 

কোট খারটা প্তবষয় েক্ষ োখরত হয়। 

কোরখরে আেষ ণর্ীয় কদখারত গুেত্বপূর্ ণ ভুপ্তমো পােন েরে কোরখে ভ্রু।এই ভ্রু েত  

সুন্দেভারব আুঁো োয়  তত আপনাে কোরখে এবং মুরখে আভা বৃক্রদ্ধ পারব।   

প্তেেন ভ্রু কে সপ্তেরয় এখন ফোশরন অরনেটাই জায়গা েরে প্তনরয়রে কমাটা ভ্রু ।  

প্রােৃপ্ততে ভারব অরনরেে ভ্রু পাতো থারে। অরনরেে আবাে খুশপ্তে বা েোরেে 

সংিমরর্ে োেরর্ ভ্রু পরি কেরত শুরু েরে।প্তনম্ন মারনে প্রসাধনী বেবহারেে োেরনও 

এমন হরত পারে।প্রসাধনী বেবহারেে পে  টেেমরতা পপ্তেষ্কাে না েেরেও ভ্রু পেরত 

পাে।  

গত এে বেে েরোনা মহামাপ্তে থাোে োেরন অরনরেই ঘরেে বাপ্তহরে োওয়ারত প্তেে 

সীমাবদ্ধতা। তাই কবপ্তশ ভাগ নােী কনোোে েুরেে প্তদরে কবপ্তশ ঝুরে পরেরে বরে জানান 

পােসনাে রূপপ্তবরশষজ্ঞ নুজহাত খান। প্ততপ্তন আেও বরেন, নােীো এখন ঘরোয়া বা 

প্রােৃপ্ততে উপারয় সমসোে সমাধান েেরত োয়।  

তাই ঘরোয়া এবং প্রােৃপ্ততে উপারয় রুপেেণাে জনে পোমশ ণ প্তদরয়রেন পােসনাে 

রূপপ্তবরশষজ্ঞ নুজহাত খান।  

প্রেৃপ্ততে উপারয় ভ্রু ঘন েেরত ো ো েো দেোে, 

েোস্টে ওরয়ে 

কপুঁয়ারজে েস এবং  

অোরোরবো।  
 

বেবহারেে উপায়াঃ 

ভ্রু ঘন েোে জনে েোস্টে ওরয়ে সবরেরয় কবপ্তশ োে ণেে বরে জানান নুজহাত 

খান।প্রপ্ততপ্তদন োরত ঘুমারনাে আরগ তুোয় প্তভক্রজরয় ভ্রুরত আেরতা েরে প্তেেুক্ষর্ 

ঘষরে  প্রােৃপ্ততেভারব ভ্রু ঘন হরয় ওরে।োরদে ততোক্ত ত্বে তাো োইরে ভ্রুে 

োপ্তেপারশ কবপ্তব পাউোে বেবহাে েরে তােপে েোস্টে ওরয়ে বেবহাে েেরত পারেন। 

কপুঁয়ারজে েস প্তনরয়ও এেই প্রক্রিয়াই প্তেেুক্ষর্ ভ্রুরত ঘষরেও প্রােৃপ্ততেভারব ভ্রু ঘন 

হরয় ওরে প্তেন্তু কপুঁয়ারজে েরস কোখ জ়ব্াো েোে এেটা সম্ভবনা থারে। 
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অোরোরবোে েসও বেবহাে েো োয় প্তেন্ত োরদে অোরোরবোে েরস এোক্রজণ আরে বা 

োরদে মুরখ অোরোরবো প্তদরে কেস উরে োয় তারদে অোরোরবোে েস বেবহাে না েরে 

েোস্টে ওরয়ে 

বেবহারেে পোমশ ণ প্তদরয়রে  নুজহাত খান।  

েোস্টে ওরয়ে, কপয়ারজে েস এবং অোরোরবোে েস ভ্রূরত বেবহারেে পে সোরে ভাে 

েরে মুখ ধুরয় কফেরত হরব। 

প্রােৃপ্ততেভারব ভ্রু ঘন েোে প্রক্রিয়াটট কবশ দীঘ ণোেীন বোপাে,এ জনে তধে ণ ধেরত হরব 

তােপে ফোফে পাওয়া োরব। তাই দ্রতু ভ্রু ঘন কদখারত ো েেরত পারেন, 

প্রথরম মরন োখরত হরব আপনাে ভ্রুে েেটা আসরে কোনটা,কবপ্তশেভাগ সময় 

কমোরপে সময় োরো বা বাদাপ্তম েরেে আইব্র্ও কপনপ্তসে প্তদরয় আমো ভ্রু আুঁপ্তে প্তেন্তু 

আমারদে অরনরেেই ভ্রু েে োরো না, তাই ভ্রু আুঁোে সময় কোন েে প্তনরবন 

কসপ্তদরে প্তবরশষ েক্ষ োখরবন।    

ভ্রু শুরু কথরে কশষ পে ণন্ত এে েেম না। তাই ভ্রু আুঁোে সময় শুরু প্তদেটা হােো 

োখরত হরব, তােপে আরস্ত আরস্ত মারঝে প্তদরে ঘন েেরত হরব পরে কশরষে ধােটা 

প্তেেন েরে আনরত হরব, তা না হরে েৃক্রেম মরন হরব। 

ভ্রু টটন্ট েেরত পারেন, এরত েরেও আপনাে ভ্রু ঘন কদখারব এবং কোজ কোজ ভ্রু 

আুঁো কথরেও সামপ্তয়ে মুক্রক্ত পারবন। ভ্রু টটন্ট েেরত কোন প্তবরশষরজ্ঞে সাহােে কনবাে 

পোমশ ণ প্তদরয়রে  নুজহাত খান।   

োরো বা বাদাপ্তম োস্ট পাউোে বেবহাে েেরত পারেন ভ্রু ঘন কদখারত।  

েুরেে মত প্ততন তুপ্তে প্তবপ্তশষ্ট আইব্র্ও কপনপ্তসে আরে ো আপনারে এেটা কনোোে েুপ্তেং 

ভ্রু প্তদরব।  
 

প্তভটাপ্তমন েম থাোে োেরনও ভ্রু পরে োয় তাো প্তেপ্তেৎসরেে সারথ পোমশ ণ েরে 

প্তভটাপ্তমন প্তে, প্তভটাপ্তমন ই, েোেপ্তসয়াম ,বারয়াটটন কখরত পারেন।  

ঘরোয়া বা প্রােৃপ্ততে উপায় বেবহারে োজ না হরে  ত্বরেে সংরবদনশীেতা বা কোরনা 

েম ণরোগ প্তবরশষরজ্ঞে পোমশ ণ প্তনন। 
  



 

 
ERGEFO

72 

 

 

Edited Copy 

ঘন ভুরুে জনে 

কেখা 

স্বর্ ণা োয়, ঢাো 

প্রোশ: ১৭ এপ্তপ্রে ২০২১, ০৫: ১৪ 

 

েপ্তবগুরু েবীন্দ্রনাথ োেুে কোরখে বর্ ণনা প্তদরত প্তগরয় প্তেরখপ্তেরেন,  

‘কোরখে আরোয় কদরখপ্তেরেম কোরখে বাপ্তহরে, 

অন্তরে আজ কদখব, েখন আরোে নাপ্তহ কে।’ 

কোখরজািা আেষ ণর্ীয় কদখারত গুরুত্বপূর্ ণ ভূপ্তমো কোরখে ভুরুে। ভুরু েত সুন্দেভারব 

আুঁো োয়, কোরখে ও কেহাোে োহপ্তনরত তত প্তভন্নতা প্রোশ পায়। প্তেেন ভুরু সপ্তেরয় 

এখন সারজ অরনেটাই জায়গা েরে প্তনরয়রে কমাটা ভুরু। এমপ্তনরতই অরনরেে ভুরু 

পাতো থারে। অরনরেে আবাে খুশপ্তে বা েোরেে সংিমরর্ে োেরর্ ভুরু পরি কেরত 

শুরু েরে। প্তনম্নমারনে প্রসাধনী বেবহারেে োেরর্ও এমন হরত পারে। প্রসাধনী 

বেবহারেে পে টেেমরতা পপ্তেষ্কাে না েেরেও ভুরু পরি োওয়াে আশঙ্কা কদখা োয়। 

 

েরোনাে োেরর্ ঘরেে বাইরে োওয়ায় প্তেে সীমাবদ্ধতা। তাই কবপ্তশে ভাগ নােী সহজাত 

বা নোোোে েুরেে প্তদরে কবপ্তশ ঝুুঁ রে পরিরেন বরে জানান কসৌন্দে ণ েেণারেন্দ্র 

পােরসানাে পপ্তেোেে নুজহাত খান। প্ততপ্তন আেও বরেন, সবাই এখন ঘরোয়া বা 

প্রােৃপ্ততে উপারয় সমসোে সমাধান েেরত োন। ভুরু ঘন েেরত োন অরনরেই। 

 

ভুরু ঘন েোে পোমশ ণ প্তদরয়রেন নুজহাত খান— 

• ঘন েোে জনে েোস্টে অরয়ে সবরেরয় কবপ্তশ োে ণেে। প্রপ্ততপ্তদন োরত ঘুমারনাে আরগ 

তুোয় প্তভক্রজরয় ভুরুরত আেরতা েরে প্তেেুক্ষর্ ঘষরে প্রােৃপ্ততেভারব ভুরু ঘন হরয় ওরে। 

ো ুঁরদে ত্বে ততোক্ত, তাুঁো োইরে ভ্রুে োেপারশ কবপ্তব পাউোে প্তদরয় তােপে েোস্টে 

অরয়ে বেবহাে েেরত পারেন। 

• কপুঁয়ারজে েস এেই প্রক্রিয়াই প্তেেুক্ষর্ ভুরুরত ঘষরেও প্রােৃপ্ততেভারব ভুরু ঘন হরয় 

ওরে। প্তেন্তু কপুঁয়ারজে েরস কোখ জ়ব্াো েোে আশঙ্কা থারে। 

• ঘৃতেুমােী বা অোরোরভোে েসও বেবহাে েো োয়। প্তেন্তু ো ুঁরদে মুরখ অোরোরভো 

প্তদরে ফুসেুপ্তি ওরে, তাুঁো েোস্টে অরয়ে বেবহাে েরুন। 

• েোস্টে অরয়ে, কপুঁয়ারজে েস বা অোরোরভোে েস ভুরুরত বেবহারেে পে সোরে 

ভারো েরে মুখ ধুরয় কফেরত হরব। 
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• ভুরু শুরু কথরে কশষ পে ণন্ত এেই েেম হয় না। তাই ভুরু আুঁোে সময় শুরুে প্তদেটা 

হােো োখরত হরব। মারঝে প্তদরে ঘন েরে আবাে কশষ প্রান্ত সরু েরে আনরত হরব, তা 

না হরে েৃক্রেম মরন হরব। 

• ভুরু টটন্ট অথ ণাৎ ভুরু েং েোরত পারেন। এরতও আপনাে ভুরু ঘন কদখারব এবং কোজ 

কোজ ভুরু আুঁো কথরেও সামপ্তয়ে মুক্রক্ত পারবন। ভুরু টটন্ট েেরত কোরনা প্তবরশষরজ্ঞে 

সাহােে কনওয়াে পোমশ ণ প্তদরয়রেন নুজহাত খান। 

• োরো বা বাদাপ্তম োস্ট পাউোে বেবহাে েেরত পারেন ভুরু ঘন কদখারত। 

• েুরেে মরতা প্ততন তুপ্তেপ্তবপ্তশষ্ট আইরব্র্া কপনপ্তসে আরে, ো আপনাে ভুরুরত নোোোে 

েুে আনরব। 
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My Mistakes  
 

Before editing After editing 

ঘরোয়া এবং প্রেৃপ্ততে উপারয় 

পাতো ভ্রু ঘন হরব 

 

ঘন ভুরুে জনে 

কোরখরে আেষ ণর্ীয় কোখরজািা  আেষ ণর্ীয় 

এই ভ্রু েত  সুন্দেভারব আুঁো োয়  

তত আপনাে কোরখে এবং মুরখে 

আভা বৃক্রদ্ধ পারব।   

প্তেেন ভ্রু কে সপ্তেরয় এখন ফোশরন 

অরনেটাই জায়গা েরে প্তনরয়রে 

কমাটা ভ্রু ।  

প্রােৃপ্ততে ভারব অরনরেে ভ্রু 

পাতো থারে। অরনরেে আবাে 

খুশপ্তে বা েোরেে সংিমরর্ে 

োেরর্ ভ্রু পরি কেরত শুরু 

েরে।প্তনম্ন মারনে প্রসাধনী 

বেবহারেে োেরনও এমন হরত 

পারে।প্রসাধনী বেবহারেে পে  

টেেমরতা পপ্তেষ্কাে না েেরেও ভ্রু 

পেরত পাে।  

 

 ভুরু েত সুন্দেভারব আুঁো োয়, কোরখে ও 

কেহাোে োহপ্তনরত তত প্তভন্নতা প্রোশ পায়। 

প্তেেন ভুরু সপ্তেরয় এখন সারজ অরনেটাই 

জায়গা েরে প্তনরয়রে কমাটা ভুরু। এমপ্তনরতই 

অরনরেে ভুরু পাতো থারে। অরনরেে 

আবাে খুশপ্তে বা েোরেে সংিমরর্ে 

োেরর্ ভুরু পরি কেরত শুরু েরে। 

প্তনম্নমারনে প্রসাধনী বেবহারেে োেরর্ও 

এমন হরত পারে। প্রসাধনী বেবহারেে পে 

টেেমরতা পপ্তেষ্কাে না েেরেও ভুরু পরি 

োওয়াে আশঙ্কা কদখা োয়। 

 

গত এে বেে েরোনা মহামাপ্তে 

থাোে োেরন অরনরেই ঘরেে 

বাপ্তহরে োওয়ারত প্তেে সীমাবদ্ধতা। 

তাই কবপ্তশ ভাগ নােী কনোোে েুরেে 

প্তদরে কবপ্তশ ঝুরে পরেরে বরে 

জানান পােসনাে রূপপ্তবরশষজ্ঞ 

নুজহাত খান।  

 

েরোনাে োেরর্ ঘরেে বাইরে োওয়ায় প্তেে 

সীমাবদ্ধতা। তাই কবপ্তশে ভাগ নােী সহজাত 

বা নোোোে েুরেে প্তদরে কবপ্তশ ঝুুঁ রে 

পরিরেন বরে জানান কসৌন্দে ণ েেণারেন্দ্র 

পােরসানাে পপ্তেোেে নুজহাত খান।  
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My Learning 
 

◆ I learned in the feature sentence should be short  
 

◆ I learned how to write short headlines  
 

◆ I learned use of punctuation  
 

◆ I learned how to Use  proper words in a feature. 
 

◆ I learned How to take interview from a professional beautician 
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Project 8 
 
 

Project Title: তানজাপ্তনয়াে প্রয়াত কপ্রপ্তসরেরন্টে প্রপ্তত শ্রদ্ধা 
 

Project Description: The “তানজাপ্তনয়াে প্রয়াত কপ্রপ্তসরেরন্টে প্রপ্তত শ্রদ্ধা” was a report 
from the agency called AFP. One of my senior colleague gave me the english version of 
the report  
 
My Responsibility: Translated it into  bangla and then wrote it in the form of a news 
report. 
 
 

  
Translating the report    
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My copy 

তানজাপ্তনয়াে প্রাক্তন কপ্রপ্তসরেন্ট জন মাগুফুপ্তেে মাো কগরেন।  

প্রথম আরো কেস্ক  

তানজাপ্তনয়ায় কপ্রপ্তসরেন্ট সাপ্তময়া সুেুহু হাসান গত শপ্তনবাে প্রাক্তন কপ্রপ্তসরেন্ট জন 

মাগুফুপ্তেে হোৎ মৃতুেরত কশাে প্রোশ েরেন। (খবে এএফপ্তপ )  
 

প্রয়াত কপ্রপ্তসরেন্টরে  প্তবদায় জানারত অরনরেই  দাে এস সাোরমে োস্তায় দা ুঁপ্তিরয় 

প্তেরেন। তারদে মরধে  েরয়েজন োুঁদপ্তেরেন এবং তাে মৃত কদহ কে উরেশে েরে  

ফুরেে পাপপ্তি অপ ণর্ েেপ্তেরেন। এেটট সামপ্তেে গাপ্তিরত  তারে  প্তগজণা কথরে উহুরু 

কস্টপ্তেয়ারম  প্তনরয় োওয়া হয় ।  
 

এে ফুে প্তবরিতা বেরেন, শবাধাে কদখাে আরগ প্তবশ্বাস েেরত পােপ্তেোম না কে কস মাো 

কগরে।  
 

তানজাপ্তনয়ায় প্রথম মপ্তহো কপ্রপ্তসরেন্ট সাপ্তময়া সুেুহু হাসান  গত শুিবাে  শপথ রহর্ 

েরেন। সাপ্তময়া সুেুহু হাসান  মাগুফুপ্তেে স্ত্রীে প্রপ্তত সমরবদনা জানারনাে জনে 

কশাভাোোে কনতৃত্ব কদন।  
 

 এেওয়ারেণে নারম এে কশােোেী বরেন, প্ততপ্তন খুব তাোতাপ্তে আমারদে কেরি েরে 

কগরেন। প্ততপ্তন আমারদে জীবরন অরনে গুেত্বপূন ণ ভুপ্তমো পােন েরেন। আপনারে 

আমারদে এখনও প্ররয়াজন প্তেে।   
  

তানজাপ্তনয়ায় বেবসায়ী সুরেমান মবরনরদবরেন, তাো এেজন েক্ষােতণারে হাপ্তেরয়রে। 
 

তানজাপ্তনয়ায় সেোে বুধবাে  কঘাষর্া েরেপ্তেে কে ৬১ বেে বয়সী মাগুফুপ্তে প্ততন সিাহ 

জনগরর্ে  দৃটষ্টভপ্তে কথরে প্তনরখা ুঁজ হওয়াে পরে দাে এস সাোরমে এেটট হাসপাতারে 

হৃদরোরগ মাো প্তগরয়প্তেরেন। 
  

তাুঁে অবেক্ত অনুপপ্তস্থপ্ততে োেরন  সেোে তাে অসুস্থতাে েথা অস্বীোে েরেন।তা ুঁে 

স্বাস্থে প্তনরয় গুজব েপ্তিরয় কদওয়াে জনে কবশ েরয়েজনরে করিাে েো হরয়প্তেে। 

আন্দাজ েো হরয়প্তেে কে প্ততপ্তন প্তবরদরশ েরোন ভাইোরস প্তেপ্তেত্সা েেরেন। 
 

কবেক্রজয়ারম প্তনব ণাসরন বসবাসেত তানজাপ্তনয়াে প্রধান প্তবরোধী কনতা টুন্েু প্তেসু তাে 

সূরেে কজাে প্তদরয় বরেরেন কে মাগুফুপ্তে এে সিাহ আরগ মাো প্তগরয়প্তেরেন। 
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মাগুফুপ্তে কঘাষর্া েরেপ্তেরেন কে প্রাথ ণনা কদশরে েরোনা মুক্ত েরেরে।প্ততপ্তন মাস্ক বা 

েেোউন প্রতোখোন েরেরে। েরোনা শনাক্ত সংখো প্রোশও বন্ধ েরে প্তদরয়রে।প্ততপ্তন 

ভোেপ্তসনরে প্তবপজ্জনে প্তহসারব কঘাষর্া েরেরে এবং েরোনাে জনে প্তবেল্প প্তেপ্তেৎসাও  

রহর্ েেরত বরেরেন।   
 

সাপ্তময়া সুেুহু হাসান  বরেন, কে মাগুফুপ্তে কে জায়গা কেরিরেন, প্ততপ্তন কসখান কথরে 

দাপ্তয়ত্ব কনরবন। োে শাসনামরে প্তবরোধী দে, প্তমপ্তেয়া এবং সুশীে সমারজে তীব্র্ ধস 

কনরমপ্তেরো। তরব প্ততপ্তন আশাবাদী ।প্ততপ্তন তাে পূব ণসূেীে কনতৃরত্বে েীপ্ততরত পপ্তেবতণন 

আনরবন। তাে মহামােী পপ্তেোেনায় তারে প্তদরব এে নতুন দৃটষ্টভপ্তে ।   
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AFP Copy  

 
Tanzania's President Samia Suluhu Hassan on Saturday led mourners in paying their 
last respects to her predecessor John Magufuli, who died suddenly this week after an 
illness shrouded in mystery. 
 
Mourners lined the streets of Dar es Salaam to bid farewell to the late president, some 
of them weeping and throwing flower petals as the casket, towed on a gun carriage by 
a military vehicle, was transferred from a church to Uhuru Stadium to lie in state. 
 
"Before I saw the coffin, I didn't believe our president was really dead," said flower-
seller Pauline Attony after watching the motorcade pass. 
 
Hassan, who was sworn in Friday to become the country's first female president, led a 
government procession filing past the coffin, which was draped in the Tanzanian flag, 
offering her condolences to Magufuli's wife. 
 
Many wore black, or the green and yellow colors of the ruling party, but few inside the 
stadium or among the packed crowds outside wore face masks in the Covid-sceptic 
country -- a skepticism Magufuli himself had embodied. 
 
"It is too soon for you to go, father. You touched our lives and we still needed you," 
said one mourner, Beatrice Edward. 
 
"We lost our defender," said another, Suleiman Mbonde, a tradesman. 
 
- Coronavirus sceptic - 
The government announced Wednesday that Magufuli, 61, had died from a heart 
condition at a hospital in Dar es Salaam after three weeks missing from public view. 
 
His unexplained absence -- the government had denied he was ill, and several people 
were arrested for spreading rumors about his health -- fueled speculation that he was 
being treated for coronavirus abroad. 
 
Tundu Lissu, Tanzania's main opposition leader, who lives in exile in Belgium, insists 
his sources said Magufuli had died a week earlier from the disease that he had long 
downplayed. 
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Magufuli was one of a handful of world leaders, alongside former US president Donald 
Trump and Brazil's Jair Bolsonaro, who scoffed at Covid-19. He even went so far as to 
deny its presence in the country. 
 
He had declared that prayer had rid the country of Covid-19, refused face masks or 
lockdown measures, stopped the publication of case statistics and championed 
alternative medicine, decrying vaccines as "dangerous". 
 
But by February, cases had soared. After the deaths of a number of senior figures -- 
officially from respiratory problems and pneumonia -- the president popularly known 
as the "Bulldozer" had to concede that the virus was still circulating. 
 
While Hassan says she will take over where Magufuli left off, hopes are high she will 
usher in a change in leadership style from her predecessor, under whose rule there 
had been a sharp crackdown on the opposition, media, and civil society. 
 
All eyes will be on her handling of the pandemic. 
 
A softly spoken veteran politician, Hassan convened a special meeting of the ruling 
Chama Cha Mapinduzi party Saturday but it concluded without news of appointing a 
new deputy. 
 
Under the constitution, the 61-year-old will serve the remainder of Magufuli's second 
five-year term, which does not expire until 2025. 
 
She has announced a 21-day mourning period. The late president will lie in state in 
several locations across Tanzania before his burial next Friday 
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Edited Copy 

তানজাপ্তনয়াে প্রয়াত কপ্রপ্তসরেরন্টে প্রপ্তত শ্রদ্ধা 

প্রথম আরো কেস্ক 

প্রোশ: ২১ মােণ ২০২১, ০৩: ৫০ 
 

তানজাপ্তনয়াে প্রয়াত কপ্রপ্তসরেন্ট জন মাগুফুপ্তেে প্রপ্তত কশাে ও শ্রদ্ধা জাপ্তনরয়রেন 

কদশটটে মানুষ। কসনাবাপ্তহনীে গাপ্তিরত জন মাগুফুপ্তেে মেরদহ োেণ কথরে উহুরু 

কস্টপ্তেয়ারম কনওয়া হয়। খবে এএফপ্তপে। 
 

স্থানীয় সময় গতোে শপ্তনবাে প্রয়াত কপ্রপ্তসরেন্টরে প্তবদায় জানারত অরনরেই দাে এস 

সাোরমে োস্তায় দা ুঁপ্তিরয় প্তেরেন। তাুঁরদে মরধে েরয়েজন োুঁদপ্তেরেন। মেরদরহে প্রপ্তত 

ফুরেে পাপপ্তি প্তেটটরয় শ্রদ্ধা প্তনরবদন েরেন। 
 

ফুে প্তবরিতা পাওপ্তেন আরতাপ্তন বরেন, ‘মেরদহ কদখাে আরগ প্তবশ্বাস েেরত পাপ্তেপ্তন, 

প্ততপ্তন মাো কগরেন।’ 
 

তানজাপ্তনয়ায় প্রথম নােী কপ্রপ্তসরেন্ট সাপ্তময়া সুেুহু হাসান গত শুিবাে শপথ রহর্ 

েরেন। প্ততপ্তন মাগুফুপ্তেে স্ত্রীে প্রপ্তত সমরবদনা জানান। 
 

প্তবয়াট্রাইস এেওয়ােণ নারমে এে বেক্রক্ত বরেন, ‘প্ততপ্তন খুব তািাতাপ্তি েরে কগরেন। তাুঁরে 

এখরনা আমারদে প্ররয়াজন প্তেে।’ 
 

গত বুধবাে মাগুফুপ্তেে মৃতুেে খবে কঘাষর্া েো হয়। এে আরগ কবশ প্তেেুপ্তদন তাুঁে 

অসুস্থতা প্তনরয় নানা গুজব েপ্তিরয় পরি। তাুঁরে জনসমরক্ষও কদখা োয়প্তন। মাগুফুপ্তে 

েরোনায় সংিপ্তমত বরে গুজব েিায়। 
 

কবেক্রজয়ারম প্তনব ণাপ্তসত তানজাপ্তনয়াে প্রধান প্তবরোধী কনতা টুন্েু প্তেসু বরেরেন, মাগুফুপ্তে 

এে সিাহ আরগ মাো প্তগরয়প্তেরেন। 
 

মাগুফুপ্তে েরোনারোরধ মাস্ক পো বা েেোউরনে প্তবরোধী প্তেরেন।  
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Publish Copy 
 
 
 

     
 
Online link: 

https://www.prothomalo.com/world/africa/%E0%A6%A4%E0%A6%BE%E0%A6%A8
%E0%A6%9C%E0%A6%BE%E0%A6%A8%E0%A6%BF%E0%A7%9F%E0%A6%BE%E0%
A6%B0-%E0%A6%AA%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A7%9F%E0%A6%BE%E0%A6%
A4-%E0%A6%AA%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A7%87%E0%A6%B8%E0%A6%BF%
E0%A6%A1%E0%A7%87%E0%A6%A8%E0%A7%8D%E0%A6%9F%E0%A7%87%E0%A
6%B0-%E0%A6%AA%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%A4%E0%A6%BF-%E0%A6%
B6%E0%A7%8D%E0%A6%B0%E0%A6%A6%E0%A7%8D%E0%A6%A7%E0%A6%BE 
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My mistakes  

 
 

Before editing After editing 

তানজাপ্তনয়ায় কপ্রপ্তসরেন্ট সাপ্তময়া সুেুহু 

হাসান গত শপ্তনবাে প্রাক্তন কপ্রপ্তসরেন্ট 

জন মাগুফুপ্তেে হোৎ মৃতুেরত কশাে 

প্রোশ েরেন। (খবে এএফপ্তপ ) 
 

 

তানজাপ্তনয়াে প্রয়াত কপ্রপ্তসরেন্ট জন 

মাগুফুপ্তেে প্রপ্তত কশাে ও শ্রদ্ধা 

জাপ্তনরয়রেন কদশটটে মানুষ। 

কসনাবাপ্তহনীে গাপ্তিরত জন 

মাগুফুপ্তেে মেরদহ োেণ কথরে উহুরু 

কস্টপ্তেয়ারম কনওয়া হয়। খবে 

এএফপ্তপে। 
 

প্রয়াত কপ্রপ্তসরেন্টরে  প্তবদায় জানারত 

অরনরেই  দাে এস সাোরমে োস্তায় 

দা ুঁপ্তিরয় প্তেরেন। তারদে মরধে  েরয়েজন 

োুঁদপ্তেরেন এবং তাে মৃত কদহ কে 

উরেশে েরে  ফুরেে পাপপ্তি অপ ণর্ 

েেপ্তেরেন। এেটট সামপ্তেে গাপ্তিরত  

তারে  প্তগজণা কথরে উহুরু কস্টপ্তেয়ারম  

প্তনরয় োওয়া হয় । 
 

স্থানীয় সময় গতোে শপ্তনবাে প্রয়াত 

কপ্রপ্তসরেন্টরে প্তবদায় জানারত 

অরনরেই দাে এস সাোরমে োস্তায় 

দা ুঁপ্তিরয় প্তেরেন। তাুঁরদে মরধে 

েরয়েজন োুঁদপ্তেরেন। মেরদরহে 

প্রপ্তত ফুরেে পাপপ্তি প্তেটটরয় শ্রদ্ধা 

প্তনরবদন েরেন। 
 

 

My learning : 

◆ I learned how to translate english news into bangla format. 

◆ I learned that news engel should have a country's interest. 
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Picture with Mr. Rashedul Alam Rasel and Ms Shuva zinnia Chowdhury  

 
 

 
Picture with Mr. Tanvir Mahmud  

 

 
Picture with all my mentor I worked with 
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Work logs 

 

26th January 2021 

Entry: 9.00pm 

Introduction day 

Exit: 4.00pm 

 

27th January 2021 

  

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

28th January 2021 

 

Entry: 10.00pm 

Did two translation 

Exit: 4.00pm 

 

29th January 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

30th  January 2021 

Entry: 10.00pm 

Did two translation 

Exit: 4.00pm 

 

1st  February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

2nd  February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did two translation 

Exit: 4.00pm 

 

 

3rd February 2021 

Entry: 10.00pm 
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Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

 

4th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

6th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

7th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

8th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

9th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

10th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

11th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

13th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

14th February 2021 

Entry: 10.00pm 
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Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

15th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

16th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

17th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

18th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

20th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

 

 

 

21st  February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

22nd February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

23rd February 2021 
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Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

24th  February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

25th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

27th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

28th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

29th February 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

1st  March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation and contact with animal doctor 

Exit: 4.00pm 

 

2nd March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation and write my first feature. 

Exit: 4.00pm 

 

3rd March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did three translation 

Exit: 4.00pm 

 

4th March 2021 
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Entry: 10.00pm 

Did one translation and talk with psychiatrist for my second report 

Exit: 4.00pm 

 

6th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation and did some research for my feature 

Exit: 4.00pm 

 

7th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did two translation 

Exit: 4.00pm 

 

8th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation and two press release 

Exit: 4.00pm 

 

9th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did two translation  

Exit: 4.00pm 

 

10th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation and did research for my third report.  

Exit: 4.00pm 

 

11th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation and contact with Tamana Chowdhory the nutritionist for my third 

report 

Exit: 4.00pm 

 

13th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation and took her interview 

Exit: 4.00pm 

 

14th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation ্্ 

Exit: 4.00pm 
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15thMarch 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

16th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

17th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

18th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

 

19th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

20th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

21st March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

22nd March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

23rd March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 
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24th  March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

25th  March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

27th  March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

28th March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

29th  March 2021 

Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

30th March 2021Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 

 

31st March 2021Entry: 10.00pm 

Did one translation 

Exit: 4.00pm 
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My challenges 

  

Corona was the biggest challenge for me. Half of my internship period was done from 

home because of corona and lockdown. I did not get enough chance to communicate 

with my mentors and face to face communication was out of the question. I wanted to 

do a multimedia story but because of the lock down I could not do that. Because of the 

lock down, the photographer could not capture my feature story’s photo and that's why 

one of my story was not published. 
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Internship Outcome 

 

As a result of the internship my attainment and drawbacks are as followed: 

· 

I have learned why building a network is more important than anything. I have learned 

how to take more responsibilities and how to meet the deadline. Despite writing I 

learned how to edit a report. Time management is another skill I have acquired. Now I 

know what is the difference between  academic learning and the workplace. I also 

learned how to combine academic knowledge in the job field. 
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SELF-ASSESSMENT FORM 

 

The purpose of this survey is to obtain students input on how they think they have performed.  

 

Name of Intern: _Swarna Roy___________ 

 

University ID: 171012005_____________  

 

Name of the Institute/Organization: Prothom Alo 
 

Corporate Office Address: 20-21, Pragati Insurance Bhaban, Karwan Bazar,  

Dhaka  
 

Email: info@prothomalo.com  
 

Web: www.prothomalo.com 
 

 

1. During a typical week, approximately how many hours did you dedicate to your internship?  

48 Hours 
 

 

2. Was your internship paid? If yes, how much?  

No 

 

3. Was your site supervisor available to meet when needed? Tick any one of the following.  

 

☐Not at all  ☐Slightly ☐Moderately  ☐Quite a bit  √☐A great deal  

 

4. Next, we would like to know how you were affected by your internship. Using the scale below, please indicate the 

degree to which participation in your internship experience increased or strengthened your abilities, attitudes, 

awareness or understanding in each of the areas identified:  

 

1=Not at all  2=Slightly 3=Moderately  4=Quite a bit  5=A great deal  

 

NO CRITERIA (Personal) RATING 

1 I have a sense of satisfaction in doing something worthwhile.  5 

2 I believe in my ability to make a difference.  5 

3 I am open to new experiences.  5 

4 I have gained the capacity to be more productive.  5 

5 I can recognize my personal strengths.  5 

6 I can recognize my personal weaknesses.  3 

7 I have a sense of personal achievement.  4 

8 I have the ability to persevere in difficult tasks  4 

NO CRITERIA (Social/Interpersonal Impact) 3 

9  I demonstrate concern for the welfare of others  4 

10 I can be understanding and appreciative of people with diverse backgrounds 4 

11 I have the ability to work cooperatively with others  4 

12 I have the ability to communicate effectively  5 

13 I have increased my ability to be a leader  5 

14  I feel more connected to my community  3 
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NO CRITERIA (Academic learning impact)  4 

15 I have acquired knowledge from the job duties I performed  5 

16 I have broadened my critical thinking skills (reasoning, problem solving) 5 

17 I have learnt the ability to work independently  4 

18 I feel my classroom learning was enriched  5 

19 I have the ability to connect academic subject matter to the real world.  5 

NO CRITERIA (EMPLOYMENT/JOB SPECIFIC IMPACT) 4 

20 I developed specialised technical skills for a specific job function  4 

21 I broadened my future employment possibilities  3 

22 I received an opportunity to explore a specific career  4 

23 I developed realistic ideas about the work world  4 

24 I narrowed my future possible career choices.  4 

25 What is your average score from this test?  4.44 

 

 

5. General Comments  

In my internship I have learned many things and enhanced many skills.  

Undoubtedly this experience will help me in future 
 

 

 

 

   

_________________________________ 

Signature of Intern 
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My professional competencies after the intern are as followed: 

I am able to participate actively in any circumstance. I have contacts with many people 

from different sectors such as psychiatrist youth representatives, nutritionists etc .it 

enhances my communication skill. I know how to make quick decisions in critical 

situations.I can organize my thoughts and present it properly. I learned how to do 

brainstorming. Now I know how to manage in corporate society.    
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Appendix: 

Some of other projects and works are given below: 

 

Write a feature for prothom alo’s magazine bornil eid.  
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Write a feature for noksha  

 

 

 
 

                        
 

Online link:  
https://www.prothomalo.com/feature/naksha/%E0%A6%AE%E0%A7%87%E0%A6%B9%E0%A7%87%E0%A6%A6%E0
%A6%BF-%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%99%E0%A6%BE%E0%A6%A8%E0%A7%8B-%E0%A6%88%E0%A6%A6 

 


