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ম�ােসর ৬ বািষ�কী
খ� ৩, প�ৃা ১ মাচ�  ২০২৫�কনিসংটন, �কিলন

    গত �সে��র, MASS আমােদর �থম িবনামেূল� খাদ� �টিবল �াপন কের
কিন আইল�া� অ�ািভিনউ এবং �বভারিল �রােড। তারপর �থেক, আমরা
�িত শিনবার �কনিসংটন কিমউিন�র জন� িবনামেূল� খাদ�, �পাশাক, বই,
�খলনা, জতুা এবং অন�ান� িজিনস িবতরণ কেরিছ। আমরা এক� �টিবল
�থেক চার� �টিবেল পিরণত হেয়িছ, এক� �ট� �যাগ কেরিছ, মািসক
কিমউিন� সমােবশ আেয়াজন কেরিছ এবং �িত স�ােহ এক� িশ�ামূলক
কম�সিূচ �� কেরিছ �যখােন আমরা �কন এবং কীভােব িব�ব আনেত পাির
তা িনেয় আেলাচনা কির!আমরা আেগ যােদর িচনতাম না, �সই
�িতেবশীেদর সােথ স�ক�  ঘিন� গেড় ত�েলিছ এবং লাল মিরচ ও ি�ন
আপ �কনিসংটেনর মেতা �ানীয় সং�া�েলার সােথ সংেযাগ �াপন কেরিছ। 
 
    আমরা �কনিসংটন কিমউিন� এবং িনউইয়েক� র িবিভ� �ান �থেক আসা
ব�ু ও ���ােসবকেদর �িত অত�� কৃত�, যারা MASS-�ক এই অব�ােন
�পৗ�ছােত সাহায� কেরেছন। �সই নারী িযিন আমােদর জন� হােত �তির
জিজ�য়ান �পি� িনেয় আেসন, �সই স�া�উইচ �দাকান ও কসাই যারা ��
দান কেরন, এবং যারা �িত স�ােহ আমােদর সােথ িবতরণ �কে� সময়
কাটান—তােদর সবার �িত আমােদর ভােলাবাসা ও কৃত�তা।

   আেমিরকান পঁুিজবাদ বত�মােন ফ�ািসবােদর পয�ােয় �পৗ�েছেছ, এবং
আমরা মানষুেক এমন উপােয় িনেজেদর ও তােদর স�দােয়র য� িনেত
সাহায� করেত চাই যা ঔপিনেবিশক কাঠােমার বাইের অবি�ত। �ান হেলা
শি�, এবং কিমউিন� হেলা িনরাময়!
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আমােদর ট�া� ডলার গাজায়
নৃশংসতােক অথ�ায়ন করেছ  

VOL. 3, PG. 3 মাচ�  ২০২৫�কনিসংটন, �কিলন

অ�ািবেগইল ফুলার

  �যিদন মািক� ন �সেনটর সজুান কিল� এবং অ�া�াস িকং ইসরােয়েলর
সামিরক বািহনীেক অিতির� ১৪ িবিলয়ন ডলার �দওয়ার িবেল �ভাট
িদেয়িছেলন, �সিদন আিম আমার ট�ইটার অ�াকাউ� খেুল িতন� মতৃ
িফিলি�িন িশ�র ছিব �দখলাম, যারা ইসরােয়েলর হােত িনহত হেয়েছ।
�সখােন এ� �� িছল: আিম সরকারেক �য ট�া� িদই, তা আমার
কংে�সনাল �িতিনিধরা ইসরােয়েল পাঠােত পাের, মািক� ন �তির অ�
িকনেত ব�বহার করেত পাের, িশ�েদর হত�া করেত পাের। 
   যিদ �সই টাকা �মইেন থাকত? �িত বছর মািক� ন য�ুরা� ইসরােয়লেক
৩.৮ িবিলয়ন ডলার �দয়। �মইেনর অংশ—�ায় ১১.৭ িমিলয়ন ডলার—১,৩৮৭
পিরবারেক আবাসন ভত�� িক িদেত পাের; ৪,০৬০ িশ�েক িবনামেূল� বা
��মেূল� িশ� য� �দান করেত পাের; ১২৭ �াথিমক �� ল িশ�ক িনেয়াগ
িদেত পাের; অথবা ৩৩,২২৪ পিরবারেক এক বছেরর জন� �সৗর িবদ�ুৎ
সরবরাহ করেত পাের, ইউএস ক�াে�ইন ফর প�ােল�াইিনয়ান রাইটস
অনুযায়ী।  
    পিরবেত� , আমােদর ট�া� ডলার এমন অ� িকনেছ যা এ পয�� গাজায়
৩০,০০০ এরও �বিশ মানষু হত�া কেরেছ: উদাহরণ��প, ইসরােয়িল
পাইলটরা �ট�ােসর �ফাট� ওয়ােথ� লকিহড মা��ন �ারা �তির এফ-৩৫
য�ুিবমান চালায়, যার ইি�ন �মইেনর নথ� �বরউইেক ��াট অ�া� �ইটিন
�ারা �তির, যা �ট�ােসর গারল�াে� �জনােরল ডায়নািম� �ারা �তির
এমেক-৮০ �বামা �ফেল এবং �স� লইুেসর �বািয়ং কারখানায় �তির
গাইেড� িসে�ম �ারা সি�ত।  
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   এই একই ট�া� ডলার এই �িতর�া �কাদারেদর শীষ� িনব�াহীেদর
পেকট ভরেছ: লকিহড মা��েনর �জমস �টইে�ট, িযিন ২০২২ সােল
১৮.১ িমিলয়ন ডলার উপাজ�ন কেরেছন; �বািয়ংেয়র �ডিভড
ক�ালহাউন, ২১.১ িমিলয়ন ডলার; �রিথয়েনর ��গির �হইস, ২১.৮
িমিলয়ন ডলার; �জনােরল ডায়নািমে�র িফিব �নাভােকািভক, ২৩.৫
িমিলয়ন ডলার; এবং নথ�রপ �াম�ােনর ক�ািথ ওয়ােড� ন, ১৯.৯
িমিলয়ন ডলার, �ফাব�স অনুযায়ী।  
   যিদ আমরা অন� �দশ�িলেক সামিরক সাহায� পাঠাই, তেব
আমােদর দািয়� িনি�ত করা �য এ� মানবািধকার ল�েন ব�ব�ত
হে� না। কংে�স এ� �িতেরােধর জন� �লিহ আইন পাস কেরেছ।
তবুও অন�ান� �দেশর িনরাপ�া বািহনীেক সামিরক সাহায� পাওয়ার
আেগ যাচাই করা হেলও, ইসরােয়েলর ��ে� সাধারণত টাকা আেগ
�দওয়া হয়। শীষ��ানীয় আ�জ�ািতক মানবািধকার সং�া�িল
(অ�ামেনি� ই�ারন�াশনাল, িহউম�ান রাইটস ওয়াচ) সতক� তার সােথ
তদে�র িভি�েত এই িস�াে� �পৗ�েছেছ �য ইসরােয়িল সামিরক
বািহনী মানবািধকার ল�ন কের। অিব�াস�ভােব, এমনিক ��ট
িডপাট�েম�ও এ� �ীকার কের।  
   িক� ইসরােয়লেক কখনও �লিহ আইন ল�ন করেত �দখা যায়িন।
মানবািধকার ল�েনর �য �কানও অিভেযাগ ��ট িডপাট�েমে�
বাধা�� হয়, �যখােন ইসরােয়লেক সাহায� ব� করার পরামশ� �দওয়া
িনিষ�, স�িত ইসরােয়লেক মািক� ন সাহােয�র �িতবােদ অ� িবি�
তদারিকর এক� ��ট িডপাট�েম� পদ �থেক পদত�াগকারী �জাশ
পল বেলেছন। 
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    এক� িবেশষভােব �দয়িবদারক ঘটনায়, �বসরকাির সং�া িডেফ� ফর
িচলে�ন ই�ারন�াশনাল প�ােল�াইন ��ট িডপাট�েম�েক এক� ইসরােয়িল
কারাগাের ১৩ বছর বয়সী এক� �ছেলর ধষ�েণর অিভেযাগ জািনেয়েছ। ভ�
অনুযায়ী, পল বেলেছন এ� "�লিহ �ফারােম আনা হেয়িছল, পয�ােলাচনা করা
হেয়িছল, স�াব� িব�াসেযাগ� বেল মেন করা হেয়িছল এবং ইসরােয়ল
সরকােরর কােছ পাঠােনা হেয়িছল।" পেরর িদন, ইসরােয়ল িডিসআইেক এক�
স�াসী সংগঠন �ঘাষণা কের, এর অিফেস হানা �দয় এবং এর কি�উটার
�ংস কের, ভ� জািনেয়েছ।  
    দশৃ�ত, ইসরােয়ল যা চায় তাই কের, �কানও পিরণিত ছাড়াই। বছর বছর,
মািক� ন কম�কত� ারা ইসরােয়িল সামিরক বািহনীর কম�কা� স�েক�  উে�গ
�কাশ কেরন এবং িফিলি�িন-আেমিরকান সাংবািদক িশিরন আব ুআকেলেহর
�িলর মেতা ঘটনা�িল "তদ�াধীন" বেল �িত�িত �দন। তবওু মািক� ন সরকার
কখনও ইসরােয়লেক সাহায� ব� কেরিন, এবং িডেস�ের, �া�ন ��িসেড�
�জা বাইেডন বেলিছেলন �য তার এমন �কানও পিরক�না �নই।   

যিদ আিম এর িব�ে� কথা না বিল, তেব আিম সহেযাগী।
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নাইলাহ ক�া�েবল
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    িস মস হল এক� ছাতা শ� যা সমেু�র �শবােলর িবিভ� �জািতেক
অ�ভ��� কের। চ�াস ি��াস (Chondrus Crispus) এবং �জনাস
��ািসলািরয়া (Genus Gracilaria) হল দ�ু সাধারণভােব পিরিচত �জািত,
�য�িলেক যথা�েম আইিরশ িস মস এবং জ�ামাইকান িস মস িহসােব
িচি�ত করা হয়। িস মস খাওয়া হজম, �েকর �া��, গাট �হলথ, �দেয়র
�া��, থাইরেয়ড ফাংশন, ইিমউন �া�� এবং ওয়াক�আউট িরকভািরেক
সমথ�ন কের। এ� সাধারণত �জল আকাের �হণ করা হয়, যা বািড়েত
�তির করা যায় (এই িনবে� পের �রিসিপ �দওয়া হেয়েছ)।  

   �জনাস ��ািসলািরয়া, যােক �ায়শই ভ�লভােব আইিরশ মস বলা হয়,
জ�ামাইকা এর মেতা উ� জেল সং�হ করা হয়। এর আইিরশ সমকে�র
মেতা, জ�ামাইকান িস মস িবিভ� রেঙ আেস, তেব এর �চহারা পাতলা
এবং শাখার মেতা। এ� আইিরশ মেসর মেতা প�ু�ণ থাকেত পাের, তেব
এ� চাষ করার �মতার কারেণ িন�-মােনর ফসল বাজাের আসেত পাের।    

   চ�াস ি��াস, এক� আইিরশ সপুারফুড, ১৮০০-এর দশেক আইিরশ
দিুভ� ে�র সময় �পট ভরােনার মাধ�েম জনি�য় হেয় ওেঠ। এ� �ধমুা�
এর ঠা�া, �াকৃিতক, পাথেুর পিরেবেশ জ�ায়, যা চােষর স�াবনােক দরূ
কের। এ� �মইন, ��ট ি�েটন, কানাডা এবং অবশ�ই আয়ারল�াে�র জেল
সং�হ করা �যেত পাের। এর ি�ং�িল জ�ামাইকান িস মেসর ত�লনায় ঘন
এবং �ে�র মেতা �দখায়।  
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িস মেসর এক� সািভ� ংেয় গেড় িন�িলিখত প�ু উপাদান থােক:  
- ক�ালিসয়াম: ৭.২ িমিল�াম  
- কপার: ০.০২ িমিল�াম  
- আেয়ািডন: ৪৭ µg  
- আয়রন: ০.৮৯ িমিল�াম  
- ম�া�ািনজ: ০.০৩৭ িমিল�াম  
- ম�াগেনিসয়াম: ১৪.৪ িমিল�াম  
- ফসফরাস: ১৫.৭ িমিল�াম  
- পটািসয়াম: ৬.৩ িমিল�াম  
- �সেলিনয়াম: ০.০৭ µg  
- �সািডয়াম: ৬.৭ িমিল�াম  
- সালফার: �ডটা পাওয়া যায়িন  
- িজ�: ০.১৯৫ িমিল�াম  
- িভটািমন িস: ০.৩ িমিল�াম  
- িভটািমন এ: ১১.৮ IU  
- িভটািমন ই: ০.০৮৭ িমিল�াম  
- িভটািমন �ক: ০.৫ µg  
- িভটািমন িব৬: ০.০০৭ িমিল�াম  
- থায়ািমন (িভটািমন িব১): ০.০০২ িমিল�াম  
- িনয়ািসন (িভটািমন িব৩): ০.০৫৯ িমিল�াম  
- িরেবা�ািভন (িভটািমন িব২): ০.০৪৭ িমিল�াম  
- িভটািমন িব৯ (�ফােলট): ১৮.২ µg  
- প�ানেটােথিনক অ�ািসড (িভটািমন িব৫): ০.০১৮ িমিল�াম  
- �কািলন (িভটািমন িব কমে�ে�র মেতা): ১.২৯ িমিল�াম  
- িবটা ক�ােরা�ন (শরীর �ারা িভটািমন এ-�ত �পা�িরত)।  
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বািড়েত িস মস �জল �তির করার প�িত:  
১) এক মেুঠা �কেনা িস মস িনন এবং ভােলাভােব ধেুয় �ফলনু।  
২) িফ�াড�  বা ি�ং ওয়াটাের ৪-১২ ঘ�া িভিজেয় রাখনু (িত�তা কমােত এক�
�লবুর ট�কেরা �যাগ ক�ন)।  
৩) িভজােনার পের, �সািরত িস মসেক আরও পািনর সােথ ��� ক�ন যত�ণ
না িম�ণ� স�ণূ� মসণৃ এবং �জিলর মেতা হয়। আপনার পছ�সই ঘন� অনযুায়ী
সাম�স� ক�ন।  
৪) �জল� এক� এয়ারটাইট পাে� ি�েজ সংর�ণ ক�ন। এ� ৩-৪ স�াহ পয��
�ায়ী হয়।  

�রিসিপ:

�িুদ - িস মস �জলেক �িুদর �বস িহসােব ব�বহার ক�ন এবং ফল
ও সবিজ িমিশেয় এক� স�ুাদ ুপানীয় �তির ক�ন!  

�ডজাট� - কনেড�ড িম�, বরফ এবং ভ�ািনলা এ��াে�র সােথ ���
কের এক� িম� �ট �তির ক�ন! সংর�েণর জন� এ� এক� পাে�
ি�েজ রাখনু।  

জ�াম - এক� সসপ�ােন আপনার পছে�র িতন কাপ ফল, দ�ু
�টিবল চামচ ম�ােপল িসরাপ এবং এক� �লবরু রস িনেয় কম আঁেচ
ফুটান। ৫ িমিনট পর ফল� ম�াশ ক�ন এবং আরও দশ িমিনট ধের
িনয়িমত নাড়েত থাকুন। আঁচ ব� ক�ন এবং ¼ কাপ িস মস �জল
িমিশেয় িদন। ঠা�া হওয়ার পের জ�াম� এক� এয়ারটাইট পাে�
সংর�ণ ক�ন এবং এক স�াহ পয�� ি�েজ রাখনু বা দীঘ� সময়
সংর�েণর জন� ি�েজ রাখনু।
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�যাগােযাগ ক�ন এবং
জিড়ত �হান!


