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ফেবসেট ফ�াকাে ব্াোম
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কলখষকর ভূবমকাকলখষকর ভূবমকা

পমচিমো পুঁমিবোদী সভ্যতো মোনুষ�র স্বভোবগত মিতরোতী (instinctive) ববমিষ্্যগুষেো ধ্বংস 
েষর মদষছে। লে মব�য়টো মোনু� এমমনষতই মনষির লভতর লটর লপত, বো আপনোআপমনই ধষর 
লিেত, মিষখ লিেত, লেউ বুমিষয় নো মদষেও এেো এেোই বুষি লিেত; লস মব�য়গুষেোষে 
পুঁমিবোদী লভোগবোদী সভ্যতো লধোঁয়োষট েষর লিেষে, অস্পষ্ েষর লিেষে মনষির ব্যবসোময়ে 
স্বোষ্থে। এেিন পুরু� সষদেষে পষে েোষছে— লস পুরু�, নো নোরী। ল�োষখ লদষখও, িীবষনর 
অমভজ্ঞতো ল্ষে বুষিও এেিন মবশ্োস েরষে এেটো লেষে েো পোষর, এেটো লমষয়ও তোই 
পোষর— নোরী-পুরু� সমোন। মোনুষ�র স্বোভোমবে সমোি-বন্ধন, সেিোত লগোত্রিমতি ধ্বংস েষর 
মদষছে, সমোষির দোময়ত্বগুষেোষে ব্যবসো বোমনষয় মনষয়ষে পুঁমিবোদ। পুঁমিবোদী সেে প্রেল্প মবনো 
বোধোয় লেন �েষত পোষর, লসই পমেমস গেোর িন্য রোষ্ট্রষে সবথেিমতিমোন মেষসষব প্রমতষ্ো েষরষে, 
লে রোষ্ট্র �োেোষব গণতন্ত্র নোষমর এেটো মসষটেম েো পুঁমিবোদ-মনভথের, মন্ত্রী েষব পুঁমিপমতরো। গরীব 
আরও গরীব েষব, মধ্যমবত্ত লেবে লবঁষ� ্োেষব বো আষরো গরীব েষব। সম্পষদর প্রবোে েষব 
এেমুখী, ৫০% সম্পদ লেমন এখন ১% মোনুষ�র েোষত [1], এই গ্যোপ বোেষত ্োেষব।  

লেৌন-তোরষে্যর নোষম, লিন্োর আইষেনমটমটর নোষম লেৌনতোরও এেগোদো অস্পষ্ সবংজ্ঞো দোঁে 
েমরষয়ষে পুঁমিবোদ। পষনথেো-ইন্োম্রি মদষয় প্রমতটো মোনু�ষে েষর তুষেষে অতৃপ্ত। লেউ ভোবষে 
তোর ভুে িরীষর িন্ম েষয়ষে, মনষির অঙ্গ মনষয় অতৃপ্ত, মনষির টোইমমবং মনষয় অতৃপ্ত, মনষির 
স্তীর েোবণ্য মনষয় অতৃপ্ত, স্তীর পোরিরষমন্স মনষয় অতৃপ্ত। সেি স্বোভোমবে সুদের লেৌনতোষে 
নব-মববোমেতষদর িন্য েষর তুষেষে মবভীম�েো। বহু পুরু� মেটোষরমে ভয় পোয় মবষয় েরষত। 
পষনথেোগ্োমি-মিল্ম ইন্োম্রি নোরীষে লেৌনবস্তু মেষসষব উপস্োপন েষরষে, েোষে মোরো েষব, েোমছিত 
েরো েষব, মনেৃষ্ অষঙ্গর বিথে্য তরে লিেো েষব নোরীর মেথেোদোর অঙ্গ ল�েোরোয়। আর বেো েষব 
এটোই নোমে তোষদর ভোষেো েোষগ, তোষে মদষয় অমভনয় েরোষনো েষব আনদে-িীৎেোষরর। আর 
পুরু�ষে লদখোষনো েয় লসক্স-লমমিন মেষসষব। ৭ মদষনর শুমটবং ১ ঘন্োয় এষন প্রমোণ েরো েয়, ১ 
ঘণ্ো লতোমোষে মটেষতই েষব, নইষে নোরী তৃপ্ত েষব নো।  

েোতিোমর লপিোর সুবোষদ এমন বহু পুরু� আমম লপষয়মে, েোরো লেৌন-অমস্রতোয় ভুগষে। 

[1]  Half of world’s wealth now in hands of 1% of population, The Guardian (Oct 2015)
       Oxfam says wealth of richest 1% equal to other 99%, BBC (Jan 2016)  
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ে্যো, লেৌন-সমস্যো আষগই বেমে নো আমম এগুষেোষে, ‘লেৌন-অমস্রতো’ বেমে। মববোে আর 
বয়ঃসমন্ধর মোষিেোর ১৮-২০ বের েোষদর লখষয় লনয় পুঁমিবোদী মসষটেম, পুঁমিবোদী সমোি, 
পুঁমিবোদী বোপ-মো। এই মধ্যবতথেী সময়টো সেি-স্বোভোমবে-মিতরোতী লেৌনতো ল্ষে তোষদর 
মনষয় েোয় এে অন্ধেোর ি্যোন্োমসর িগষত। পষনথেোগ্োমি তোষদর আগ্ষের লরেিষেোল্ড (েতটুেু 
উদ্ীপনো দরেোর আগ্ে িোগোষত) তুষে লদয় অষনে উপষর। স্বোভোমবে বোঙোমে গৃেবধূ তোষদর 
েোষে ম্যোেষমষে েোষগ। পষনথেোগ্োমির �ে�ষে লমষয়গুষেোর লেনোমেপনো মেিোবী-মনেোবী 
লমষয়টো িোনষব লেোষথেষে। মবষয়র দু-দিমদন পষর আর আগ্ে লনই, উষত্তিনো আষস নো, িতি 
েয় নো। েত ি্যোন্োমস মেে বউষে মনষয়, পূরণ েষছে নো। লেউ দমষিণ-েস্ত মনয়ষম অভ্যস্ত মেে, 
েস্তমম্ুষন সোইষেোেমিে্যোমে এেটো লেষে তোেোতোমে অগথেোিষম লেষত �োয়, লসটোই িরীর 
মোমনষয় লনয়। এখন মবষয়র পর দ্রুতস্খেন, মোিপষ্ নুইষয় েোওয়ো ইত্যোমদ ইত্যোমদ। এগুষেোর 
অমধেোবংিই লেৌন-সমস্যো নয়, লেৌন-অমস্রতো।

অষনষে ‘ইসেোমসম্মত লেৌনমিষিো’ প্রষয়োিন লনই বষে মষন েষরন। ে্যোঁ, মেে নো। মোনু� 
মিতরোতগত ভোষবই এগুষেো মিষখ ্োষে, বুষি ্োষে। মেন্তু মিতরোত েখন নষ্ েষয় েোয়, 
তখন লেউ লদমখষয় নো মদষে লস লধোঁয়োিোর মভতর েোবুেুবু খোষব, েখনও েুয়োিোয় ম�ষন লনষব 
ভুে প্। এিন্য মেষিোর-মেষিোরী এববং মববোমেত-মববোেউদ্যত সেষেই এখন এই ‘প্ 
ম�মনষয় লদবোর’ মুখোষপষিী। এগুষেো মনষয় আর �ুপ ্োেোর অবেোি লনই। আপমন বোচ্োষে নো 
িোনোষেও, পষনথেো-ইন্োম্রি আর বষখ েোওয়ো বন্ধুরো ল্ষম লনই। আমরো মমেষনর সমিে ধোরণো 
মনষয় নো মেখষেও পনথে-মুমভ-েমেেোতো েোরবোষেরো ল্ষম লনই। সুতরোবং ‘েোয়ো’র সীমোষরখোয় 
আমোষদরষে ে্ো বেষত েষব, লেমনমট নবীিী সোল্োল্োহু আেোইমে ওয়ো সোল্োম বষেষেন—
‘সত্য বেষত আল্োে েজ্ো পোন নো’[2]।    

ল�ম্োষর এে ঘণ্ো মনষয় এতে্ো বুিোষনোর লতো সময় লনই। লদখেোম লেৌনতো মনষয় এেটো 
েমমলিট েেুষমষন্র বোবংেোভো�োয় লবি অভোব, লেটো রুগীষে লরিোর েরো েোয়। লে ে’টো আষে, 
লসই পমচিমো পুঁমিবোদী সমোি-প্রভোমবত লেখে-গষব�েষদর মবভ্োমতিের লেখো। মোনমসে সমস্যো 
ও অমস্রতোয় পমচিমো বস্তুবোদী মবজ্ঞোনীর ‘প্রেৃমতবোদী এষপ্রো�’ লখোদ পমচিমো এেোষেমময়োষতই 
মবতমেথেত। অষনে সোইমেয়োমরিটে-ই মষনোম�মেৎসোয় আধ্যোমমিেতো ও ধমথেীয় আধ্যোমমিেতোর 
(religious coping method) মদষে িুঁেষেন। মুসমেমষদর িন্য ইসেোষমর লদখোষনো পষ্ লসই 
আমদ-সরে-স্বোভোমবে-সেি লেৌনতো মনষয় এেটো েেুষমন্ ্োেোর প্রষয়োিন অনুভব েরেোম। 
বের দুষয়ে আষগ আমম এেটো মপমেএি বোমনষয়মেেোম লমমেষেে লসক্স নষেি, আমেমগষণর 
আষেো�নো ও মবমভন্ন সময় পরীষিোমূেে মেেু লটেমনে েো আমম অন্যষদর লপ্রসক্োইব েষরমে 
ও ভোে মিেব্যোে এষসষে, তোর আষেোষে।  এরপর ইনবষক্স মববোমেতষদর লদয়ো শুরু েরেোম। 

[2] ইবষন মোিোে ১৯২৪ 
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অষনষেই উপেোষরর ে্ো িোনোষেন, িোনোষেন লেৌনিীবনষে নতুন েষর আমবষ্োষরর িন্য 
েৃতজ্ঞ ভোষেোবোসো।        

এটো আমোষদর প্রষত্যষের েোষেই লেখেষদর এটো আমোষদর প্রষত্যষের েোষেই লেখেষদর পষি ল্ষে এেটো আমোনত। লেোষনোভোষবই পষি ল্ষে এেটো আমোনত। লেোষনোভোষবই 
লেন বইটো লেোষনো অমববোমেত ভোইষয়রলেন বইটো লেোষনো অমববোমেত ভোইষয়র েোষত নো েোয়। এেটো মুসেমোন লেন আমোর েোরষণ  েোষত নো েোয়। এেটো মুসেমোন লেন আমোর েোরষণ 
গুনোষের গুনোষের দরিো ল্ষে বোঁ�ষত পোষর। আল্োের উপর ভরসো েষর তুষে মদেোম আপনোর েোষত— দরিো ল্ষে বোঁ�ষত পোষর। আল্োের উপর ভরসো েষর তুষে মদেোম আপনোর েোষত— 
‘মমেনতত্ত্ব’।‘মমেনতত্ত্ব’।

আিো েমর এর দ্োরো আল্োে 
আমোষদর সেেষে উপেৃত 
েরষবন। মোেতোবোতুে 
আসেোি-লে িোনোই 
েৃতজ্ঞতো, এতবে এেটো 
অমতপ্রষয়োিনীয় ট্যোবু মনষয় 
েোি েরোর মেম্মষতর িন্য। 
মনেটিষনর মবষয়িোদীষত 
আসেোি ল্ষে প্রেোমিত 
দুমট বই—‘পোত্র-পোত্রী 
মনবথেো�ন’ এববং ‘মমেনতত্ত্ব’  
েষত পোষর নতুন দম্পমতর 
িন্য লরেষ্ মগিট। েোর িে 
আল্োের েোষে িমো ্োেষব 

উপেোরদোতো-লেখে-প্রেোিে-বোঁধোইেোরে-সম্পোদে-প্রছেদেোর সবোর িন্যই। আল্োে 
আমোষদর েোিগুষেোষে েবুে েরুন। আমোষদর গুনোে মোি েরুন। দুমনয়ো, বোরেোখ, 
আমখরোত মতন িোেোষনই িোন্নোষতর প্রিোমতি দোন েরুন। আমীন।

েো. িোমসুে আষরিীন
েুমষ্য়ো

21/03/২০২1                 

• • লদোেোষন মেসষলি-লত রোখষবন নো, মভতষর ্োেষব, লেউ লদোেোষন মেসষলি-লত রোখষবন নো, মভতষর ্োেষব, লেউ 
�োইষে মদষবন, ব্যবসো আল্োে েমরষয় লদষবন। েুরআষন �োইষে মদষবন, ব্যবসো আল্োে েমরষয় লদষবন। েুরআষন 
আল্োে বষেই মদষয়ষেন, লে আল্োেষে ভয় েরষব আল্োে আল্োে বষেই মদষয়ষেন, লে আল্োেষে ভয় েরষব আল্োে 
তোষে েল্পনোতীত িোয়গো ল্ষে মরমেে মদষবন। সুতরোবং তোষে েল্পনোতীত িোয়গো ল্ষে মরমেে মদষবন। সুতরোবং 
েোটেমোষরর ল�োষখ পেোর িন্য বোইষর রোখোর দরেোর লনই। েোটেমোষরর ল�োষখ পেোর িন্য বোইষর রোখোর দরেোর লনই। 

• • মবমক্র আষগ এেটু মিষগ্যস েরষবন লক্তো মববোমেত মবমক্র আষগ এেটু মিষগ্যস েরষবন লক্তো মববোমেত 
মে নো। এইটুেু েোি আল্োের িন্য েরষে ইনিোআল্োে মে নো। এইটুেু েোি আল্োের িন্য েরষে ইনিোআল্োে 
বইষয়র মবমক্ বোমেষয়ই মদষবন। এই ল�ষ্োটুেু নো েরষে বইষয়র মবমক্ বোমেষয়ই মদষবন। এই ল�ষ্োটুেু নো েরষে 
বইটো অমববোমেতষদর িন্য মিতনো েষয় লেষত পোষর। বইটো অমববোমেতষদর িন্য মিতনো েষয় লেষত পোষর। 

• • লবোনষদর িন্য এই বই নয়। সবোর িন্য সব িোনো মনরোপদ লবোনষদর িন্য এই বই নয়। সবোর িন্য সব িোনো মনরোপদ 
নো। অেোম�ত লেৌতূেে পরবতথেীষত অষেতুে অমতপ্রত্যোিো নো। অেোম�ত লেৌতূেে পরবতথেীষত অষেতুে অমতপ্রত্যোিো 
বতমর েরষত পোষর।   বতমর েরষত পোষর।   
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লেৌনতোর ব্যোপোষর ইউষরোষপর অমভজ্ঞতোটো মবম�ত্র। গ্ীে সভ্যতোয় েোগোমেীন লেৌনতোর 
ইমতেোস পোওয়ো েোয়। গ্ীে লদবষদবীষদর অবোধ লেৌনতো ল্ষে সমোষি লেৌনতোর ��থেোটো আঁ� 
েরষত পোষরন।  লদবরোি মিউষসর অভ্যোসই মেে এষের পর এে লদবী-িেষদবী-মোনবীষদর 
সোষ্ উপগত েওয়ো। এমনমে সুদিথেন বোেে গ্যোমনমমষের প্রমত আসমতি ল্ষে গ্ীেসমোষি 
সমেোমমতোর এেটো আবেও লভষস ওষি। লরোমোন সমোষি েমদও এেমববোে স্বীেৃত মেে, 
এমনমে িোমটেমনয়োন লেোষে মেমখত আষে: প্রো�ীন লরোমোন আইষন স্তী ও রমষিতো এেসোষ্ 
রোখোষেও অমবধ েরো েষয়মেে। মেন্তু িে দোঁেোষেো এটো লে, পমততোবৃমত্ত েষয় লগে ব্যোপে [3]। 
িষে আইষন এেমববোে ্োেষেও বহুগোমমতোই ঘুষরমিষর রষয় লগে (Monogamy de jure 
appears to have been very much a façade for polygamy de facto.) এমনমে লরোমোন 
সমোষি সমেোমমতোও অনুষমোমদত ও প্র�মেত মেে। 

ওমদষে ইহুমদরো মনয়মন্ত্রত লেৌনিীবন অনুসরণ েরত। ব্যমভ�োর-সমেোমমতো মেে মৃতু্যদণ্ড-
প্রোপ্য অপরোধ। ইহুদী সমোষি বহুমববোে ববধ মেে। এেোমধে স্তী ্োেষে সম্পদ বণ্ষনর 
নীমতমোেো েী েষব তো পুরোতন বোইষবষে আষে। 

 

বৈরাগ্যৈাদ বৈরাগ্যৈাদ 
এরপর ইউষরোপ মধ্যেুষগ প্রষবি েরে। মোনবরম�ত পমেয়োন খৃষ্বোদ লরোমোনষদর অবোধ 

লেৌন��থেোষে মেেুটো মনয়ন্ত্রষণ আনে।  খৃষ্ মনষি ইহুমদ সম্প্রদোষয়র এেিন েবোর সুবোষদ প্র্ম 
েুষগর খৃষ্োনরো এেোমধে মববোষে আপমত্ত েষরনমন। মেন্তু লরোমোন সমোষির প্রভোষব খৃষ্বোষদ 

[3] প্যোমরষসর Centre National De La Recherche Scientifique এর গষব�ে Claudine Dauphin বষেন: 
লগ্ষেো লরোমোন সমোষি লেৌনতো মেে মত্রমুখী— স্তী, রমষিতো ও পমততো (The Wife, The Concubine And The 
Courtesan)। ৪্থে িতোব্ীর এষ্মনয়োন বতিো Apollodoros বষেন: আমোষদর িুমতথের িন্য আষে লবি্যোরো, লদষের 
মনত্যমদষনর লসবোয় আষে রমষিতোরো, আর ববধ উত্তরোমধেোরী উৎপোদষনর িন্য আষে স্তীরো। 
 [Prostitution In The Byzantine Holy Land  By Claudine Dauphin, Centre National De La Recherche 
Scientifique, Paris, Classics Ireland ,University College Dublin, Ireland, 1996 Volume 3] 
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এেমববোে মনধথেোরণ েষর লদয়ো েে। পমণ্ডত st. Augustine-এর (মৃতু্য ৪৩০ মরি:) বষেমেষেন: 
'আমোষদর এই সময়, লরোমোন প্র্োর সোষ্ তোে মমমেষয় এষের অমধে স্তী গ্েষণর অনুমমত 
লনই’। িোদোর Eugene Hillman বষেন, লরোমোন গীিথেো ল্ষেই বহুমববোে মনষ�ধ েরো েষয়মেে 
[4]। 

এটো মেে আম-সমোষির িন্য। মেন্তু ধমথে-দিথেন মেষসষব লেৌনতোর ব্যোপোষর খৃষ্ধমথে অবস্োন 
মনে মোনব-মিতরোষতর মবপরীষত। েোরো ধমথেপরোয়ণ েষত �োন, ধষমথের সোধনো েষর পরম আমমিে 
সোিে্য লপষত �োন, তোষদর এই মেোেোত্রোপষ্ প্রধোন বোধো েে— দুমনয়ো। অপমবত্র পৃম্বীষত 
মোনু� পদস্খমেত েষয়ষে আদষমর আমদপোষপর েোরষণ, েো লেষটে আষে প্রমতমট মোনুষ�র 
গোষয়। লসই পোপ ল্ষে মুমতি লপষত ও খৃষষ্র মপ্রয়পোত্র েষত েষে এই নশ্র ঘৃণ্য দুমনয়োর  
�োমেদো, লভোগষে অবদমন েরষত েষব। দুমনয়োর সম্পেথে, সম্পদ ত্যোগ েষর মিবোসী িীবন 
লবষে মনষত েষব, সোরোিীবন েোিে-নোনরো মববোে েরষত পোরষব নো। পোমন ব্যবেোর ত্যোগ, 
েোগোতোর উপবোস, মনষিষে নোনোভোষব েষ্ লদয়ো, মোনমবে �োমেদোষে বমচিত েরো, আমিীয়ষদর 
বমচিত েষর �োষ�থের নোষম সম্পদ মেষখ লদয়ো ইত্যোমদর মষধ্য স্বগথে তোেোি �েষত েোগে। ভয়োবে 
আেোর ধোরণ েরে ববরোগ্যবোদ। আমিো ও বস্তু পৃ্েীেরণ আর অবতোরবোষদর গ্ীে দিথেন 
খৃষ্ধমথেষে ঈসো আ. এর মিষিো ল্ষে পুষরোপুমর মনঃসম্পেথে েষর লিেে। আল্োে েুরআষন 
উষল্খ েষরষেন: 

   তোরো মনষিরোই মনষিষদর িন্য ‘রোহ্ বোমনয়্যোত’ বো ববরোগ্যবোদ-লে আমবষ্োর েষরমেে। 
আমম তোষদর উপর মনধথেোরণ েমরমন”- (সূরোে আে েোদীদ ৫৭:২৭) 

েোিোর েোিোর মোনু� নোিোষতর িন্য ববরোগ্য গ্েণ েরে। William Edward Leekey তোঁর  
History Of European Morals গ্ষথে িোনোষছেন। এে এেিন পোদ্ীর অধীষন েী পমরমোণ 
মোনু� ববরোগ্য��থেো েরত এেটু নমুনো লদখো েোে—

পোদ্ীপোদ্ী অধীনস্ মিবোসীর সবংখ্যোঅধীনস্ মিবোসীর সবংখ্যো

লসন্ লপষখোমময়োস ৭,০০০

লসন্ লিষরোম ৫০,০০০

মনমরিয়োর এেিন এষবোট ৫,০০০

লসন্ লপরোমপয়োন ১০,০০০

মমসষরর ‘অমক্সমরনেোস’ িেষরর প্রোয় সবোই। ২০,০০০ েুমোরী নোরী ও ১০,০০০ সন্ন্যোসী

৪্থে িতষের লি�মদষে মমসষর মিবোসীষদর সবংখ্যো আর িেরবোসীষদর সবংখ্যো প্রোয় সমোন েষয় আষস।

[4] িোদোর Eugene Hillman-এর Polygamy Reconsidered গ্ষথের বরোষত Women In Islam Versus Women 
In Judeo-Christian Tradition, ে. িমরি আবদুে আমেম, দোরুে আরেোম, পৃষ্ো: ৭৬ 
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আষরেটু নো বেষে আসষে এই সমষয়র ভয়োবে আধ্যোমমিেতো বুিো েোষব নো। লেন আি 
ইউষরোপ ধমথেষে িত্রু মেষসষব লদষখ, লসটো বুিষত েষে আমোষদর এই ইমতেোসগুষেো িোনষত 
েষব। Leekey-র মববরণ ল্ষে ববরোগ্য ��থেোর লে পদ্ধমতগুষেো আমোষদর সোমষন আষস—

বৈপরীত্যবৈপরীত্য

এই অসম্ভব দুমনয়োত্যোগ মোনমবেভোষব অসম্ভব প্রমতভোত েে। সমোষি এেটো অবংি 
অমতষভোগবোদী েষত ্োেে, তোও আবোর �োষ�থের লেষ্রের েতথেোব্যমতিরোও এর মষধ্য। এেমদষে 
গীিথেো-মষি মোয়ো-লপ্রম-�োমেদোর বপিোম�ে অবদমন। আষরেমদষে িেষর পোপো�োষরর লিোয়োর। 
এই অসম্ভব িীবন স্বয়বং পোদ্ীষদর পষষিই বিোয় রোখো সম্ভব েত নো। লসন্ বোনথেোেথে বষেমেষেন: 

   গীিথেোষে েমদ সম্মোনিনে মববোে ল্ষে বমচিত েরো েয়, তষব তোষে অমবধ পত্ী গ্েণ, 
মনেটোমিীয়ষদর সোষ্ লেৌনসম্পেথে এববং অন্যোন্য সব অপমবত্রতো ও পোপো�োষরর মদষে লিষে 
লদয়ো েষব’।[5] 

[5] H.E. Lea, An historical sketch of sacerdotal celibacy, p331 

৩০ বের েোবত মদষন ১মট রুমট লখষয় েোটোষনো 

গষতথে বসবোস ও প্রমতমদষনর খোবোর ৫মট েুমুর

বেষর এেবোর �ুে েোটো, ময়েো েোপে পরো

ইষছে েষর মোমেষে লদষে েোমেোষনোর সুষেোগ লদয়ো

িরীষর ৮০ পোউন্, ১৫০ পোউন্ লেোেো বেন েরো সবসময় 

৩ বের শুেষনো ইঁদোরোর মভতর বসবোস 

৪০ মদন ৪০ রোত েোঁটোষিোষপ অবস্োন 

৪০ বের মবেোনোয় গো নো েোমগষয় ঘুমোষনো

এে সপ্তোে েোবত মেছেু নো খোওয়ো, নো ঘুষমোষনো

পোমন স্পিথে নো েরো। পোমন লেোঁয়ো, পো লধোয়ো, েোত লধোয়োষে পোপ মষন েরো। 

িরীষর এমনভোষব রমি লবঁষধ রোখো েোষত িরীর লেষট লপোেো ধষর েোয়। 

১ বের েোবত দোঁমেষয় ্োেো 

পমরবোষরর সোষ্ আর লেোষনোমদন লদখো নো েরো 

ল�োখ িোপসো নো েওয়ো অমব্ উষপোস েরো
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তোঁর এ ে্ো েোিষেরো েোষনই লতোষেমন। মিেই মিগুষেো েষয় ওষি লগোপন মেন্তু অবোধ 

লেৌনতোর েীেোভূমম। েুমোরী নোরীষদর সোষ্ সেোবস্োন ও সম্পষদর অবোধ প্রবোে স্বয়বং 
মিোধ্যষিষদরও ইম্রেয়পূিোর মদষে লিষে লদয়। লপোষপর পষি ল্ষে এর িোমস্ত মেে বেষিোর অন্য 
মষি বদমে বো বোধ্যতোমূেে অবসর। িষে সোধোরণ িনগণ ও রোিষিমতোর েোষে েোিেষদর 
মেথেোদো েমষত ্োষে। ঘৃণো এমন তীব্র েয় লে, ‘মিবোসী’ পমরণত েয় গোমেষত [6]। 

ধষমথের আবরষণ খৃষ্বোদীরো সীমোেীন লভোগ, দুমনয়োপরমস্ত, ইম্রেয়সুষখ গো ভোসোয়। িোমথেোমনর 
এে-তৃতীয়োবংি ও ফ্োষন্সর এে-পচিমোবংি সম্পষদর মোমেে মেে �ো�থে। মেন্তু পোেথেোষমষন্র 
প্রমেউরোর লিনোষরে ১৫০২ সোষে মেষসব েষর লদখোন, ফ্োষন্সর মতন-�তু্থেোবংষির মোমেে �ো�থে। 
ইতোমের এে-তৃতীয়োবংি ভূমমর মোমেে �ো�থে। [7] এভোষবই েোিেষদর অমনমতেতো, এভোষবই েোিেষদর অমনমতেতো, িতোব্ীর িতোব্ীর 
পর িতোব্ী েোইনী-মনধন, বুষবোমনে ললিগ, �ো�থে-সমম্থেত সোমতিতষন্ত্রর পর িতোব্ী েোইনী-মনধন, বুষবোমনে ললিগ, �ো�থে-সমম্থেত সোমতিতষন্ত্রর অত্যো�োর, ে্যো্মেে-অত্যো�োর, ে্যো্মেে-
লপ্রোষটটে্যোন্ েুষদ্ধ বীতরেদ্ধ ইউষরোষপ শুরু েে বুমদ্ধবৃমত্তে আষদেোেন— লপ্রোষটটে্যোন্ েুষদ্ধ বীতরেদ্ধ ইউষরোষপ শুরু েে বুমদ্ধবৃমত্তে আষদেোেন— এনেোইষটনষমন্। এনেোইষটনষমন্। 
ঘুষণধরো খৃষ্বোদ-লে মোনু� অস্বীেোর েরে, মিষর এে ইউষরোষপরঘুষণধরো খৃষ্বোদ-লে মোনু� অস্বীেোর েরে, মিষর এে ইউষরোষপর পুরষনো মনিস্বতো— গ্ীে- পুরষনো মনিস্বতো— গ্ীে-
লরোমোন বস্তুবোদ লভোগবোদ। মেউম্যোমনিম ধমথে, বস্তুবোদী লরোমোন বস্তুবোদ লভোগবোদ। মেউম্যোমনিম ধমথে, বস্তুবোদী দিথেন, পুঁমিবোদী অ্থেনীমত, লভোগবোদী দিথেন, পুঁমিবোদী অ্থেনীমত, লভোগবোদী 
িীবনধোরো, ধমথেমনরষপষি সমোি-রোষষ্ট্রর সমন্বষয় এে িীবনধোরো, ধমথেমনরষপষি সমোি-রোষষ্ট্রর সমন্বষয় এে নতুন সভ্যতো— পোচিোত্য সভ্যতো। নতুন সভ্যতো— পোচিোত্য সভ্যতো। 

উপমনষবি আমষে এই সভ্যতোই লিমর উপমনষবি আমষে এই সভ্যতোই লিমর েষর মিষরষে ইউষরোপ সোরো দুমনয়োয়। ষিমতো, েষর মিষরষে ইউষরোপ সোরো দুমনয়োয়। ষিমতো, 
মিষিোক্ম, আইন েষর লনমটভষদরমিষিোক্ম, আইন েষর লনমটভষদর ইছেো-অমনছেোয় এই সভ্যতোই �োপোষনো েষয়ষে। এই  ইছেো-অমনছেোয় এই সভ্যতোই �োপোষনো েষয়ষে। এই 
সভ্যতোয় সভ্য সভ্যতোয় সভ্য লনমটভরোই আি ষিমতোয় লদষি লদষি। মুষখ মুসমেম দোমবদোর আমরোও এইলনমটভরোই আি ষিমতোয় লদষি লদষি। মুষখ মুসমেম দোমবদোর আমরোও এই  
সভ্যতোরই সতিোন, লে সভ্যতো প্রমত েোইষন েোইষন িষব্ িষব্ ইসেোষমরসভ্যতোরই সতিোন, লে সভ্যতো প্রমত েোইষন েোইষন িষব্ িষব্ ইসেোষমর লমিোে-দিথেন-েষি্য- লমিোে-দিথেন-েষি্য-
িেোিষের মবষরোধী। িেোিষের মবষরোধী। লে সভ্যতোর প্রমতমট েোষে েুিষরর সুর, তোর ধমথে েুির, তোর দিথেন 
েুির, তোর অ্থেনীমত েুির, তোর িীবনেোপন পদ্ধমত েুির, তোর সমোি-রোষ্ট্রম�তিো েুির। তোর 
প্রমতমট আহ্োন আল্োে-লে অস্বীেোষরর আহ্োন, প্রমতমট বয়োন আল্োে-রোসূে-দীনষে অস্বীেোর 
েষর মোনবজ্ঞোনষে প্রোধোন্য লদবোর বয়োন। তোর প্রমতমট মুখষরো�ে িষব্র আেোষে িুেুম-
বচিনো-লেোভ-অেবংেোষরর মুখব্যোদোন। এেে সবথেিমতিমোন স্রষ্োর লদয়ো সবথেোঙ্গসুদের মসষটেষমর 
মবপরীষত এই পমচিমো পুঁমিবোদী-বস্তুবোদী-লভোগবোদী মসষটেম মোনবিোমতর �ূেোতি স্পধথেো আর 
ঔদ্ধষত্যর আস্োেন।              

[6] ইষরসমোস (১৫০২ খৃ.) এর সূষত্র Cambridge Modern History.
[7] Will Durant, The Story Of Civilization, p17  
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ইসলাম: মধ্যপন্াইসলাম: মধ্যপন্া

আদিথেগতভোষব অমতভোববোদী খৃষ্ধমথে আর অমতবস্তুবোদী পমচিমো সভ্যতোর মিে মোিখোষন 
অবস্োন ইসেোষমর। আল্োে লখোদ মুসমেমষদর সষম্োধন েষরষেন ‘মধ্যপথেী’ উম্মত মেষসষব। 
ইসেোষম আধ্যোমমিেতো িগত-মোয়ো-�োমেদোষে ত্যোগ েষর নয়, এগুষেোষে সোষ্ মনষয় এগুষেোর 
মভতষরই আধ্যোমমিেতো। ‘আল্োে লতোমোষদর িন্য সেি েরষত �োন, েমিন েরষত �োন নো’। 
(সূরো বোেোরো ২: ১৮৫) পোিে এেটু ম�তিো েরষেই মব�য়মট ধরষত পোরষবন। 

   ‘লতোমরো মনি েোষত মনষিষদরষে ধ্বংষসর মুষখ লিষেো নো’[8] ইসেোষমর এেমট প্রমসদ্ধ 
মূেনীমত। এমন মেেু েরো েোষব নো, েো ধ্বংষসর মুষখ, ষিমতর মুষখ, অষেতুে েষষ্র মুষখ 
লিষে লদয়। 

   খোবোর প্রস্তুত েষে নোমোষের িোমোত মপমেষয় লদয়ো। খোবোর প্রস্তুত েষে নোমোষের িোমোত মপমেষয় লদয়ো। 
   সোেমর খোওয়ো-ই সওয়োব। এববং েতটো লদমর েষর খোওয়ো েোয়। সোেমর খোওয়ো-ই সওয়োব। এববং েতটো লদমর েষর খোওয়ো েোয়। 
   ইিতোর েত দ্রুত সম্ভব, তত সওয়োব। ইিতোর েত দ্রুত সম্ভব, তত সওয়োব। 
   লরোেোর রোষত স্তী সেবোস অনুষমোমদত। লরোেোর রোষত স্তী সেবোস অনুষমোমদত। 

   ‘প্রষত্যে নতুন উদ্োমবত মব�য় মবদয়োত, প্রষত্যে মবদয়োতই প্ভ্ষ্তো, প্রষত্যে প্ভ্ষ্তোই 
লদোেখ’[9]। মনি ল্ষে নতুন লেোষনো পদ্ধমত বতমর েষর তোষত নোিোত তোেোি েরো েোষব 
নো। অমতমরতি মেেু েষর আল্োেষে পোওয়ো েোষব নো। নোিোত লতো মমেষবই নো, উেষটো 
িোেোন্নোম মমেষব। মনষ� ৩ িন সোেোবীর েোমদসমট লদখুন। 

   মোয়ো ত্যোগ েষর আধ্যোমমিে উন্নমত েষব নো। আল্োের মবধোন লমোতোষবে মোয়োর ে্ো্থে 
েোেষনই �ূেোতি মুমতি।  

   মোষয়র পোষয়র মনষ� সতিোষনর িোন্নোত। মোষয়র পোষয়র মনষ� সতিোষনর িোন্নোত। 
   মপতো িোন্নোষতর দরিো।মপতো িোন্নোষতর দরিো।
   লরেষ্ মুমমন েোর ব্যবেোর ভোষেো, তোর ব্যবেোরই ভোষেো লে তোর স্তীর েোষে ভোষেো। স্তীর লরেষ্ মুমমন েোর ব্যবেোর ভোষেো, তোর ব্যবেোরই ভোষেো লে তোর স্তীর েোষে ভোষেো। স্তীর 
মুষখ তুষে লদয়ো লেোেমো লরেষ্ সদেো। মুষখ তুষে লদয়ো লেোেমো লরেষ্ সদেো। 

   েন্যো সতিোন েোেষন িোন্নোষতর ওয়োদো। েন্যো সতিোন েোেষন িোন্নোষতর ওয়োদো। 
   উত্তম সতিোন সদেোষয় িোমরয়ো।  উত্তম সতিোন সদেোষয় িোমরয়ো।  
   প্রমতষবিীর েে এষতো লবমি বেো েষয়ষে, নবীিী আিঙ্ো েষরষেন লে, প্রমতষবিীষে প্রমতষবিীর েে এষতো লবমি বেো েষয়ষে, নবীিী আিঙ্ো েষরষেন লে, প্রমতষবিীষে 
ওয়োমরি নো বোমনষয় লদয়ো েয়। ওয়োমরি নো বোমনষয় লদয়ো েয়। 

   আমিীয়তোর সম্পেথে মেন্নেোরী িোেোন্নোমী। আমিীয়তোর সম্পেথে মেন্নেোরী িোেোন্নোমী। 

[8]  সূরো বোেোরো, ২: ১৯৫
[9]  সেীে মুসমেম, েোদীস নবং ১৫৩৫ ও সুনোন আন-নোসোয়ী, েোদীস নবং ১৫৬০
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   নোিোষতর ও আধ্যোমমিে উন্নমতর লরেষ্ সব ��থেো এই লেোে-সমোষির মোষি ল্ষেই েরষত 

েয়—
   ইেম ��থেোইেম ��থেো
   িোমোআষত সোেোতিোমোআষত সোেোত
   িুমআ ও ঈষদর সোেোষত বোধ্যবোধেতো িুমআ ও ঈষদর সোেোষত বোধ্যবোধেতো 
   দোন-খয়রোত, মমসেীন খোওয়োষনো  দোন-খয়রোত, মমসেীন খোওয়োষনো  
   মিেোদ মিেোদ 

ইসেোষমর নবী লঘো�ণো মদষেন: 

   প্রষত্যে নবীর িন্য এে ধরষনর ববরোগ্য ্োষে। আর আমোর উম্মষতর ববরোগ্য েে 
আল্োে তোআেোর রোস্তোয় মিেোদ। [10] 

মিেোষদর উষদ্ি্য েে, নতুন নতুন ভূখণ্ড িয় েষর আল্োের লদয়ো িীবনেোপন-ব্যবস্ো 
প্রমতষ্ো েরো, েোষত ঐ অচিষের আইন-অ্থেনীমত-সমোি-সবংস্ৃমত-প্র্োয় ইনসোি প্রমতষ্ো েয়, 
ঐ িনষগোষ্ী দুমনয়োষত সুষখ মদনোমতপোত েষর এববং আমখরোষতর সুষখর রোস্তো ম�নষত পোষর। 
অ্থেোৎ পোম্থেব মবমধমবধোন প্রমতষ্োর মভতষরই আধ্যোমমিে সষবথেোচ্ উৎে�থে েোভ। এমটই আল্োের 
�ূেোতি বনেট্য েোষভর প্মটই পৃম্বীষত ন্যোয়-ইনসোি প্রমতষ্ো, পৃম্বী ল্ষে দূষর ্োেো নয়। 
নবীমি বষেষেন: 

   আল্োের সবষ�ষয় বনেট্য েোষভর উপোয় েে আল্োের রোস্তোয় মিেোদ। লেোষনো আমে 
আল্োের বনেট্য েোষভর উপোয় মেষসষব মিেোষদর আমষের েোেোেোমেও েষত পোষর নো।[11]     

আবোর বস্তুবোদীষদর মত লেষেোষনো মূষে্য বস্তু আেরণ ও পোম্থেব �োমেদোর অন্ধ-অনুসরণও েরো 
েোষব নো। েোগোমেীন লভোগ-মবেোস মোনু�ষে অমোনু� েষর লতোষে। আরও অমধেতর আষয়ি-
মবেোস-িুমতথের মদষে মনষয় েোয়, েো খুষে লদয় িুেুম আর গুনোষের রোস্তো ।  নবীিী সোল্োল্োহু 
আেোইমে ওয়ো সোল্োম বষেষেন— ‘দুমনয়োষপ্রম সেে পোষপর মূে’। আমখরোষতর িবোবমদমেতো 
স্মরষণ লরষখ দুমনয়ো ব্যবেোর েরষত েষব, দুমনয়োষতই ্োেষত েষব, মেন্তু দুমনয়োর লপ্রমমে েওয়ো 
েোষব নো। দুমনয়োর মপেষন সব ভুষে লেোটো েোষব নো। ইবনুে েোময়্যম রোমেমোহুল্োে-র সুদের এেমট 
ে্ো আষে: লতোমরো আমখরোষতর সতিোন েও, দুমনয়োর সতিোন েষয়ো নো, সতিোন লতো মোষয়র 
অনুগোমী েয়। ইমোম গোেোেী রোে. বষেন: লনৌেো পোমনর মভতষরই �ষে, মেন্তু মভতষর পোমন 
ঢুেষে েুষব েোয়। আমরোও দুমনয়োষত �েষবো, মেন্তু অতিষর দুমনয়ো ঢুেষব নো। 

ইসেোষম প্রমতমট পোম্থেব েোিই আধ্যোমমিেতোর লসোপোন। প্রমতমট দুমনয়োমব েোিই ধমথেীয় েোি, 
আমখরোষতর েোি। খৃষ্বোষদর মত ধমথেীয় েোি আর পোম্থেব েোষির মষধ্য পো্থেে্য ইসেোম স্বীেোর 

[10]  মুসনোদু আেমোদ ৩/২৬৬ 
[11]  তোরীষখ বুখোরী ও িোষমউস সগীর ১/২০১, েোমদসমট েোসোন। 
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েষর নো। এেোতি ব্যমতিগত অভ্যোস, টয়ষেট সোরো, স্তীসবংসগথে ল্ষে মনষয় �ুেএেোতি ব্যমতিগত অভ্যোস, টয়ষেট সোরো, স্তীসবংসগথে ল্ষে মনষয় �ুে েোটো, লপোিোে- েোটো, লপোিোে-
পমরছেদ, সতিোন-েোেন, ব্যবসো, আইন-মব�োর, রোষ্ট্র-ব্যবস্োপমরছেদ, সতিোন-েোেন, ব্যবসো, আইন-মব�োর, রোষ্ট্র-ব্যবস্ো, সরেোর-গিন, েুদ্ধ— প্রমতমট , সরেোর-গিন, েুদ্ধ— প্রমতমট 
েোি, েো এেিন মোনু�ষে েরষত েয়েোি, েো এেিন মোনু�ষে েরষত েয়, সবই ধমথেীয় েোি, দীষনর েোি। এসব েোি েমদ লেউ , সবই ধমথেীয় েোি, দীষনর েোি। এসব েোি েমদ লেউ 
আল্োে ও রোসূষের লদখোষনো নীমতমোেো লমষন েষর, আল্োেষে খুমি েরোর আল্োে ও রোসূষের লদখোষনো নীমতমোেো লমষন েষর, আল্োেষে খুমি েরোর িন্য েষর, রোসূষের িন্য েষর, রোসূষের 
সুন্নোে অনুসরষণ েষর, তোেষে খোওয়োটোও ইবোদত েষয় সুন্নোে অনুসরষণ েষর, তোেষে খোওয়োটোও ইবোদত েষয় েোয়, লপোিোেটোও েষয় েোয় ইবোদত। েোয়, লপোিোেটোও েষয় েোয় ইবোদত। 
এসষবর িন্যও সওয়োব েষত ্োষেএসষবর িন্যও সওয়োব েষত ্োষে,  আল্োের বনেট্য লপষত ্োষে, এববং মৃতু্যর পর এগুষেোর ,  আল্োের বনেট্য লপষত ্োষে, এববং মৃতু্যর পর এগুষেোর 
মবমনমষয় মেোপুরস্োষররমবমনমষয় মেোপুরস্োষরর আিো েরষত পোষর।     আিো েরষত পোষর।    

ইসলামমর দষৃ্টিমত য�ৌনচাহিদাইসলামমর দষৃ্টিমত য�ৌনচাহিদা

খৃষ্বোদ মববোে ও নোরী-সবংসগথেষে আধ্যোমমিেতোর পষ্ অতিরোয় সোব্যস্ত েষরষে। েোরো আধ্যোমমিে 
পরম উৎে�থে লপষত �োয় তোষদর অবি্যই মববোে ল্ষে দূষর ্োেষত েষব। আিও গীিথেোর িোদোর 
ও নোন-রো লেৌমোেথেব্রত পোেন েষর ্োষেন। 

   মবপরীষত ইসেোষম মববোে-ই পূরণ েষর আধ্যোমমিে উৎেষ�থের অষধথেে। নবীমি সোল্োল্োহু 
আেোইমে ওয়ো সোল্োম বষেন: 

يَتَّقِ الَله في النِّصف الَباقي
ْ
ين فَل جَ العَبدُ فَقَد استَكمَلَ نصِْفَ الدِّ .إذَا تزََوَّ

  বোদেো েখন মববোে েষর, তখন লস তোর অষধথেে ঈমোন (দ্ীন) পূণথে েষর। অতএব বোেী 
অষধথেেোবংষি লস লেন আল্োেষে ভয় েষর।[12] 

আনোস মবন মোমেে রো. বষেন, রোসূেুল্োে সোল্োল্োহু আেোইমে ওয়োসোল্োম বষেষেন,

مَنْ رَزَقهَُ الله امْرَأةًَ صَالِحَةً فقَدَْ أعََانهَُ عَلٰى شَطْرِ دِينِهِ فلَْيتََّقِ الله فِي الشَّطْرِ الْباَقِي
   আল্োে েোষে পুণ্যময়ী স্তী দোন েষরষেন, তোষে তোর অষধথেে দ্ীষন সোেোে্য েষরষেন। 

সুতরোবং বোেী অষধথেষের ব্যোপোষর তোর আল্োেষে ভয় েরো উম�ত।‘[13] 

   মববোে ইসেোষম এেমট ধমথেীয় েোি, এববং লষিত্রমবষিষ� বোধ্যবোধেতো। মবনো েোরষণ মববোে নো 
েরো-ই মনদেনীয়। মতন িন সোেোবী এেবোর আম্মোিোনষদর েোষে এষস নবীিী  সোল্োল্োহু 
আেোইমে ওয়ো সোল্োষমর বদনমদেন আমে সম্পষেথে িোনষত �োন। শুনবোর পর তোঁরো নবীিীর 
আমেষে েম মষন েরষেন, উমন লতো নবী, উনোর িন্য ওটুেুই েষ্ষ্। মেন্তু আমোষদর 

[12]  সেীে আে-িোমমউস সোগীর ওয়ো মেয়োদোতুে েো/ ৬১৪৮, সেীে তোরগীব ওয়োত তোরেীব, ইমোম আেবোনী 
বষেন, েোমদসমট েোসোন মেগোইমরে 
[13]  ত্বোবোরোনীর আওসোত্ব েো/ ৯৭২, েোষেম েো/ ২৬৮১, বোইেোক্ী, সেীে তোরগীব ওয়োত তোরেীব েো/ ১৯১৬, 
ইমোম আেবোনী এমটষে েোসোন মে গোইষরেী বষেষেন।
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বোঁ�ষত েষে ওটুেুষত �েষব? 

এেিন িপ্ েষর লিেষেন: আমম েোগোতোর লরোেো রোখব, েখনও লরোেো ভোঙব নো। 
আষরেিন বেষেন: আমম লরোি সোরোরোত ইবোদত েরব, এেদম ঘুমোব নো। 
আষরেিনো প্রমতজ্ঞো েরষেন: আমম লেোনমদন নোরীর েোষে েোব নো, লেোষনোমদন মবষয় েরব 
নো। 

ঘটনো�ষক্ নবীিী সোল্োল্োহু আেোইমে ওয়ো সোল্োম-এর েোষন েোমেনী লপৌঁষে লগে।  মতমন 
এঁষদর েোেোষেন। বেষেন:

– লতোমরো এমন এমন বষেষেো?  
– মি, ইয়ো রোসূেুল্োে। 
– তোেষে লিোষনো। লতোমোষদর মষধ্য আল্োেষে সবষ�ষয় লবমি ভয় আমমই েমর। লসই আমম লরোেোও 

রোমখ, আবোর লেোষনো লেোষনো মদন রোমখও নো। রোষত তোেোজ্ুদও পমে, আবোর ঘুমমষয়ও মনই। 
মববোে-িোদীও েমর। েোন খুষে লিোষনো, এগুষেো আমোর সুন্নোে। লে আমোর সুন্নোে ল্ষে মুখ 
মিমরষয় মনে, লস আমোষদর লেউ নো। [14] 

   উসমোন ইবনু মোয্‘ঊন রো. এেবোর লবমি লবমি ইবোদত েরোর িন্য খোমস েবোর অনুমমত 
ল�ষয়মেষেন। নবীিী েষিোর ভো�োয় সম্পেথেষছেষদর লঘো�ণো িোমনষয় মদষেন। মতমন বষেন, 
আমম রোসূেুল্োে (সোল্োল্োহু ‘আেোইমে ওয়ো সোল্োম)-এর মনেট আষবদন েরেোম:
– লে আল্োের রোসূে! আমোষে খোমস েষয় েোবোর অনুমমত মদন। 
– লে েোউষে খোমস েষর অ্বো মনষি খোমস েয়, লস আমোর উম্মষতর মষধ্য নয়। বরবং আমোর 

উম্মোষতর খোমস েওয়ো েে মসয়োম পোেন েরো। 
– তোেষে আমোষে ভ্মণ েরোর অনুমমত মদন। 
– আমোর উম্মোষতর ভ্মণ েে আল্োের পষ্ মিেোষদ েোওয়ো।  
– তোেষে আমোষে ববরোগ্য অবেম্ন েরোর অনুমমত মদন। 
– আমোর উম্মোষতর ববরোগ্য েষছে সেোষতর অষপষিোয় মোসমিষদ বষস ্োেো।[15] 

লদখুন সোেোবী মতনমট দুমনয়োমবমুখী পদ্ধমতর ে্ো িোনোষেন।  নবীমি মতনমটই নোে� েরষেন।  
তোর মবেল্প মেষসষব এমন ৩মট পদ্ধমত বেষেন, েো সোমোমিে েোি, সমোষির মভতষর ল্ষেই 
েরো েোয়। বরবং আরও লবমি সোমোমিে অনুভূমত (লরোেো), সোমোমিে প্রমতষ্ো (মিেোদ) ও 
সোমোমিে ইন্োর্েোেিষনর (আষগ আষগ মসমিষদ েোওয়ো) মদষে মনষয় েোয়। 

   আমভোষব মববোে েরো সুন্নোে। মববোে নো েরষে লে অমবধ সম্পষেথে মেপ্ত েষয় পেষব, তোর 
িন্য মববোে িরে। শুধু তোই নয়, মববোে-বমেভুথেত লেৌন-সঙ্গম লেমন গুনোষের, স্তী-সবংসগথে 

[14] সেীে বুখোরী ৫০৬৩ 
[15] মমিেোতুে মোসোমবে ৭২৪ [আবূ দোঊদ েোদীসমট েোসোন সোনোষদ বণথেনো েষরষেন]  
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লতমনই সওয়োষবর। এেবোর গরীব সোেোবীরো এষেন: 
– ইয়ো রোসূেুল্োে, ধনীরোই লতো সব লনেী মনষয় লগে। আমরো সোেোত পমে, তোরোও পষে। আমরো 

লরোেো রোমখ, তোরোও রোষখ। মেন্তু তোরো সদেো েষর, মেন্তু আমরো লতো েরষত পোমর নো। 
– আল্োে লতো লতোমোষদর িন্যও সদেোর ব্যবস্ো লরষখষেন। প্রমতবোর আল্োের পমবত্রতো লঘো�ণো 

(তোসবীে)  সদেো, প্রমতবোর আল্োের মেত্ত্ব লঘো�ণো (তোেবীর) সদেো, প্রষত্যেবোর ‘েো 
ইেোেো ইল্োল্োে’ বেো (তোেেীে) সদেো, প্রমতবোর আল্োের লিোের েরো (তোেমীদ) সদেো, 
সৎেোষি আষদি েরো সদেো, অসৎেোি ল্ষে মনষ�ধ েরোও সদেো, এমনমে প্রষত্যষের 
লেৌনোষঙ্গও রষয়ষে সদেো।    

– ইয়ো রোসূেোল্োে! লেউ স্তীর সোষ্ মনষির েোমনো পূরণ েরষেও সওয়োব? 
– লেন? লসটো েোরোম েোষি ব্যবেোর েরষে মে গুনোে েত নো? 
– মি, তো েষতো। 
– তোেষে তো েোেোে েোষি ব্যবেোর েরষে তোর িন্য লনেী লতো েষবই। [16]  

লেৌনমমেন আল্োের মনআমতসমূষের মষধ্য এেমট মনআমত এববং সওয়োষবর েোি। 
আমেমগষণর মনেট শুষনমে, িোন্নোষতর সুখগুষেোর মষধ্য এই এেমট সুষখর অসীমোবংষির লেোট 
এেমট স্যোম্পে দুমনয়োষত লদয়ো েষয়ষে। আর এিন্যই মোনু� েষন্য েষয় ্োষে। খুন-ধ�থেণ-
অপেরণ-পমততোবৃমত্ত-ব্যমভ�োর- পরেীয়োসে েত অপরোষধর িন্ম লদয় এই েষয়ে মুেূতথেেোে 
িোন্নোতী সুষখর ষিুদ্তম অবংিমটর িন্য। মমেন এেটো আটথে, মিল্প। লসক্স-এর বহুমুখী উপেোমরতো 
রষয়ষে। এষেেটো পমরতৃমপ্তময় সিে মমেন আপনোষে মদষব:

সুস্বোস্্য নরম লমিোি
ল্রিসমবেীন সুস্ মন বোধ্য লসোেোমগনী স্তী

প্রিুল্তো ও দৃঢ় আমিমবশ্োস নোমোষে ধ্যোন ও মন মনয়ন্ত্রণ
েষমথেোদ্যম পূণথে ঘুম (Bancroft, 1989)

নিষরর উপর িতি েষট্োে

মেন্তু বতথেমোষন লদখো েোষছে, েুবেষদর এেটো মবরোট অবংি মবষয় েরষত সবংষেো� অনুভব 
েরষে। েোর মূষে রষয়ষে পষনথেো ল্ষে পোওয়ো ভুে ধোরণো এববং লেৌবনেোষে েস্তমম্ুষনর িষে 
উদ্ভূত সমস্যোগুষেো। আবোর মষন ল�ষপ বসো ভুে ধোরণো ল্ষে মববোমেত িীবনও অনোগ্ে-
এেষঘষয়মম-ববম�ত্র্যেীন মষন েষছে, অিোমতি বোেষে। েো েবোর ে্ো মেে িোন্নোতী সুখ, লসটোই 
এখন মবরোট লটনিষনর েোরণ েষয় দোঁমেষয়ষে, ল্রিস আর েতোিো বতমর েরষে। পমরপূণথে মমেন 
লেমন লদেমনষে �োঙ্গো েষর সুস্ িীবন মনমচিত েষর; ব্য্থে মমেনও উমদ্গ্নতো, দুমচিতিো সে 
মবমভন্ন িোরীমরে ও মোনমসে লরোষগর েোরণ েষত পোষর। অ্� মেেু লবমসে জ্ঞোন আর ��থেো 
্োেষেই এগুষেো েোটোষনো সম্ভব, পরস্পর দুমনথেবোর আে�থেণ মিমরষয় আনো সম্ভব, মমেষনর 

[16] মুসমেম, নোসোঈ, আেমোদ সূষত্র িোইখ নোমসরুদ্ীন আেবোনী, আদোবুে মেিোি 
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প্রমতমট পবথেষে আরও লবমি স্মরণীয় েষর রোখো সম্ভব। সম্ভব দোম্পত্যিীবনষে আরও উপষভোগ্য 
আর রমঙন েষর লতোেো।

এই পুষরো বইটো এেটো প্র্যোেমটস বুে। বইষয়র লিষ� লনোট লনবোর িোয়গো রোখো আষে। 
লদখষবন এেটো �্যোটেোষরর সব ে্ো আপনোর অিোনো নয়, অষনে মেেুই আপমন িোষনন, বো 
আপনোর দরেোর লনই, বো আপনোর সমস্যো এটো নো। লেটুেু আপনোর প্রষয়োিন, লেটুেু আপমন লেটুেু আপনোর প্রষয়োিন, লেটুেু আপমন 
েরষতন নো, এখন ল্ষে েরষবনেরষতন নো, এখন ল্ষে েরষবন— লসই পষয়ন্গুষেো লিষ� টুষে রোখষবন। েোষত মোষি মোষি — লসই পষয়ন্গুষেো লিষ� টুষে রোখষবন। েোষত মোষি মোষি 
পষে পষে ��থেো েরষত পোষরন।    ��থেো েরষত পোষরন।    
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৫.৬ জন্ম বনয়ন্ত্রণ বপল ৫.৬ জন্ম বনয়ন্ত্রণ বপল 
‘িন্ম মনয়ন্ত্রণ’- (birth control) মনষয় মেখষত লগষে আসষে আষরেটো বই েষয় েোষব। এর 
বহুমদে আষে িোরীমরে, মোনমসে, অ্থেমনমতে, রোিমনমতে, দোিথেমনে বহু মব�য় আষে এর 
সোষ্ িমেত। মেেু লবমসে মব�য় আষেো�নো েষরই লি� েষর মদমছে।  

মপে বেষত েো আমরো বুমি এটো েে combined pill. মোষন দুইটো নোরী েরষমোন ইষ্রিোষিন 
আর লপ্রোষিষটেষরোন এেসোষ্ ্োষে। ১৯৬০ সোষে েখন এই মপেটো বোিোষর আষস, তখন 
লেোি মেে খুব েোই (১০০-২০০ মোইষক্োগ্োম ইষ্রিোষিন, ১০মমমেগ্োম লপ্রোষিষটেষরোন) । 
িষে প্র�ুর সোইে-এষিক্ট এষসষে ৮০-এর দিষের গষব�ণোগুষেোষত। বতথেমোষন লেটো বোিোষর 
�ষে লসটোর লেোি প্রোয় আষগরটোর ১০ ভোষগর এেভোগ (৩০-৩৫ মোইষক্োগ্োম মসনষ্মটে  
ইষ্রিোষিন, ০.৫-১মমমেগ্োম লপ্রোষিষটেষরোন) । তষব এখনও এটো মবতষেথের ঊষধ্থে নয় [64]। 
তষব সমস্যো েে, মপে খোওয়োটো এখন আর শুধু ‘লেে্-ইসু্য’ নয়। মবিয়ী মসষটেম ‘পুঁমিবোদ’ 
ও তোর দোসী ‘নোরীবোদ’ মমষে মপে ব্যোপোরটোষে এেটো সোমোমিে ইসু্য বোমনষয় লিষেষে। লে 
সোমোমিে মপ্রিুমেস ল্ষে মবজ্ঞোন, মবজ্ঞোনী ও মবজ্ঞোষনর তেমবেদোতোগণ মুতি নন। মপে-এর 
মবরুষদ্ধ ে্ো বেোটো আপনোর ম�তিোগত পচিোদপদতোর েষিণ মেষসষব আধুমনে (?) মবষশ্ লদখো 
েয়।  িষে অমধেোবংি মরসো�থে আপমন পোষবন মপে-এর পষষি— মপে এই-লসই উপেোর েষর, 
মপষের মরস্ ধতথেব্যই নো, ইত্যোমদ।

ে্ো মেে ইষ্রিোষিন প্রমত মোষস মেম্োণু লবষরোষত বোধো লদষব, আর লপ্রোষিষটেষরোন িরোয়ু-
ভূমমষে লমোটো েষর লদষব, েমদ মেম্োণু বোই�োন্স এষসও পষে, শুক্োণুর সোষ্ মমেন েষয়ও 
েোয়, িরোয়ুষত ভ্রূণটো গোঁ্ষত পোরষব নো। মেন্তু আমোষদর লদষে লে েরষমোন ্োষে তো মুষখ 
খোওয়ো সম্ভব নো, দ্রুত লভষঙ েোয়। এিন্য েরষমোনগুষেোর মসনষ্মটে ভোসথেন লদয়ো ্োষে 
মপষে— ইষ্রিোষিষনর বদষে ্োষে  ethinyl estradiol, আর লপ্রোষিষটেষরোষনর বদষে ্োষে 
progestins-লদর লেষেোষনো এেটো। িষে ‘িন্ম মনয়ন্ত্রণ’ লতো েয় মিে আষে, মেন্তু আরও 
অষনে মেেু েয় েো লদষের স্বোভোমবে েরষমোষন েয় নো। 

আচিষেথের ব্যোপোর েে, ২০১২ সোষের এে টেোমেষত এষসষে, ৮৩% আষমমরেোন নোরী লে 
মপেটো খোয় তোর progestin অবংিটো আষস Nandrolone (19-nortestosterone) ল্ষে। 
নোম শুষন বুিষত পোরষেন? এটো পুরু� েরষমোন লটষটেোষটেষরোষনর জ্ঞোমতভোই। িষে েী ধরষনর 
সমস্যো েষছে লদখুন। খবর মবমবমস’র [65]। 

   মপে গ্েণেোরী নোরীষদর মমস্তষষ্র মেেু মেেু এেোেোর গিন ‘পুরুষ�র মত’ েষয় লগষে। মপে গ্েণেোরী নোরীষদর মমস্তষষ্র মেেু মেেু এেোেোর গিন ‘পুরুষ�র মত’ েষয় লগষে। 

[64] K. Park, Park’s Textbook of Preventive and Social Medicine, 23rd Edition (2015), p.500.   
[65] Zaria Gorvett (28th August 2018). The strange truth about the pill. BBC Future.  
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((Pletzer, 2010))
   ব্রষনর সমস্যো ব্রষনর সমস্যো 
   মুষখ লেোষমর আমধে্য মুষখ লেোষমর আমধে্য 
   নোরীসুেভ বোেপটুতো েষম লগষে। নোরীসুেভ বোেপটুতো েষম লগষে। 
   লমিোি, আষবগ, মনস্তোমত্ত্বে সষিমতোগুষেোও পুরুষ�র সদৃি েষয় লগষে। লমিোি, আষবগ, মনস্তোমত্ত্বে সষিমতোগুষেোও পুরুষ�র সদৃি েষয় লগষে। 

অষনেগুষেো মরসোষ�থে এেই ধরষনর মব�য় উষি এষসষে। সবগুষেো এেখোষন পোষবন অম্রিয়োর 
মষনোমবজ্ঞোনী লপ্রোষিসর Belinda A. Pletzer-এর এই মরমভউ আমটথেষেষে (Pletzer, 2014)। 

এখোষন মতমন এেটো প্রশ্ন তুষেষেন। প্রশ্নটো েে: 

   Nandrolone (19-nortestosterone) মিমনসটো পুরু� এ্ষেটরো লনয় ‘লেোপ’ 
মেষসষব েোষত পুরু�োমে িমতি-ষিমতো বোষে। এষে আমরো ‘ড্োগ এমবউি’ মেষসষব ঘৃণো েমর। 
মেন্তু মমমেয়ন মমমেয়ন লমষয় তোর সোরো িীবন ধষর এগুষেো ব্যবেোর েষর �ষেষে। এববং সমোি 
তোষত খুমি? 

মপে মেষসষব বোিোষর আসোর আষগ progestin ব্যবেোর েত গভথেপোত লরোষধর িন্য। 
আষগ ৪০-৫০-৬০ এর দিষে লে progestin-টো ব্যবেোর েরো েত (norethindrone), 
লসটোর পুরু�োমে ইষিক্ট মেে ব্যোপে । এমনমে লপষট লমষয় সতিোন ্োেষে সতিোষনর মেঙ্গও 
পুরুষ�র মদষে এতই লবমি লেত, লে সোিথেোমরও েরো েোগত। েমদও এখনেোর progestin 
অতটো পুরু�োমে নো, বো লেোিও খুব সীমমত (drospirenone) । এরপরও মনউইয়ষেথের প্রিনন 
েরষমোনমবদ Regine Sitruk-Ware বেষেন: এগুষেো এখনও পুরু�োমে ভোব আনষত সষিম 
(androgenic) ।  

লসোিো ে্ো েে, েত সস্তো মপে, তত পুরু�োমে ইষিক্ট লবমি। েত দোমম, তত আধুমনে, তত 
এই প্রভোব েম। পুরু� েরষমোষনর সোেোদোনেোরী মরষসটের সোরো লদষে আষে। ঘোম েয় লবমি, 
লেোম েয় িরীষর লবমি। বোবংেোষদষি বো ্োেথে ওয়োষল্ডথে আমোষদর লমষয়রো লেটো খোয়, লসটোষে মে 
দোমী বেো �ষে? Gender stress বতমর েষছে বুিষত পোরষেন। মিষিোব্যবস্ো মদষয়ই নো শুধু। 
বদমেে ভোষবও নোরীষে পুরুষ�র সমোন েষর লিেো েষছে। 

এেোেোও মপষের অন্যোন্য সুিে িোনষত আমরো খুব সম্প্রমত মেেু মরসো�থে লদখব। আষগর 
েুষগর মপে নো, বতথেমোন েোষের পমরষিোমধত মপে মনষয়ই মরসো�থেগুষেো: 

   েোরো েখনও মপে ব্যবেোর েষরমন, তোষদর তুেনোয় মপে ব্যবেোরেোমরণীষদর স্তনস্তন--
ে্যোন্সোষরর মরস্ ২০% লবমিে্যোন্সোষরর মরস্ ২০% লবমি।। ১৮ েষি নোরীষে ১১ বের ধষর িষেো েষর এই লরিোল্ট 
এষসষে (Lina, 2017)। এমনমে েোরো ৫ বের লখষয় লেষে মদষয়ষে তোষদরও মরস্ েষমমন। 
১০ বের েোরো লখষয়ষে তোষদর মরস্ প্রোয় ৩৮%। 
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   লটষটেোষটেষরোন নোরী-পুরু� উভষয়র লদষে লেৌন আগ্ে বতমর েষর। এই মপে লদষের মনিস্ব 

লটষটেোষটেষরোন েমমষয় লদয়। িষে নোরীর লেৌন আগ্ে, উষত্তিনো লেম্রেে লেৌনসমস্যো েয়। 
(Jung-Hoffman and Kuhl, 1987; Graham et al., 2007; Hietala et al., 2007)

   পুরু�োমে নো, এমন লেষটটে progestin (drospirenone) এর সুিে েে, ৪টো টেোমেষত 
এষসষে, িরীষরর মভতষর রতিিমোট লবঁষধ (venous thromboembolism) েোবোর মরস্ 
আষে এই মপষে ৫ গুণ লবমি (van Hylckama, 2009)। এই িমোট রতি মগষয় নোেীষে 
আটষে মদষেই েোষটথে তোষে বষে েোটথে এটোে, লব্রষন তোষে বষে লব্রনষ্রিোে। আষগর আরও 
১৪টো মরসোষ�থে মপষের সোষ্ রতি িমোষটর সম্পষেথের ে্ো এষসষে।

   মপে ব্যবেোরেোরীষদর মেষপ্রিন ধরো পেোর সম্ভোবনো ৭০% লবমিমেষপ্রিন ধরো পেোর সম্ভোবনো ৭০% লবমি, েোরো লেোষনোমদন ব্যবেোর 
েষরমন তোষদর তুেনোয় (Skovlund, 2016)। ব্যবেোর শুরুর ৬ মোষসর মষধ্য সম্ভোবনো 
লবষে লগষে ৪০%। 

মপে ব্যবেোষরর উপেোমরতো মেষসষব েো বেো েয়, এববং ষিমত মেষসষব েো বেো েয়, সব 
পোিোপোমি উষল্খ েরমে [66]—

উপেোমরতোউপেোমরতো ষিমতর িুঁমেষিমতর িুঁমে
   মোমসে-লেম্রেে সমস্যোগুষেো 
   িরোয়ু েোেো অ-স্োষন গভথে (Ectopic pregnancy)
   Iron এর অভোষব রতিোল্পতো 
   ব্রন (নতুনগুষেো)
   অবোমছিত লেোম (নতুনগুষেো) 
   অ-স্োষন িরোয়ুষেো� (endometriosis)
   ইনষিেিন (Pelvic inflammatory disease) 
   মেম্োিয় ও িরোয়ু ে্যোন্সোর 

   অেোম�ত গভথে (Unintended 
Pregnancy)

   রতি িমোট লবঁষধ েোওয়ো 
   রষতি লেোষেষটেরে মোত্রো 
   মোইষগ্ন মো্োব্য্ো 
   উচ্ রতি�োপ 
   হৃদষরোগ
   িরোয়ুর সোরমভক্স-এর ে্যোন্সোর 
   স্তন ে্যোন্সোর 

আসষে মপে এখন আর শুধু ও�ুষধর পেথেোষয় লনই। মপে এেটো িীবন-দিথেষন পমরণত েষয়ষে। 
বতথেমোন িোমতরোষ্ট্রব্যবস্ো এেটো েৃমত্রম ব্যবস্ো। পুঁমিবোদী অ্থেব্যবস্ো এেটো েৃমত্রম ব্যবস্ো। 
মবমভন্ন েৃমত্রম ব্যবস্ো মমষে প্রোেৃমতে ব্যবস্োষে মভষেন বোমনষয় লিষেষে। বোবংেোয় এেটো প্রবোদ 
আষে— ‘দি�ষক্ ভগবোন ভূত’। ভগবোন নোষম এে লেোেষে তোর �ো�ো সম্পমত্তর লেোষভ ভূত 
বষে সোব্যস্ত েষরমেে। এখনেোর অবস্োও তো-ই। িোতীয়তোবোদী সীমোনো, পুঁমিবোষদর েৃমত্রম 
প্রমতষেোমগতো সৃমষ্ ও সবমেেুষেই ব্যবসো বোমনষয় লিেো, লভোগবোদী মোনমসেতো, স্বোধীনতোর 
নোরীবোদী ধোরণো মমষে গভথেধোরণ ও িন্মদোন-লেই মবভীম�েো বোমনষয় লিষেষে। মোনুষ�র মোনুষ�র 
ইমতেোষস এমন সময় েখষনোই আষসমন লে, pregnancy এত ব্যোপেভোষব unwanted ইমতেোষস এমন সময় েখষনোই আষসমন লে, pregnancy এত ব্যোপেভোষব unwanted েষয় েষয় 

[66] Oral Contraceptives: Risks and Benefits, Health Library, Winchester Hospital 
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লগষে। pregnancy-লে এেটো লরোগ মষন েরো েষছে, েোর মরস্লগষে। pregnancy-লে এেটো লরোগ মষন েরো েষছে, েোর মরস্ এেোষত প্রষয়োিন পেষে  এেোষত প্রষয়োিন পেষে 
ব্যবস্ো লনবোর। ব্যবস্ো লনবোর। মপে মনষয় শুরুর মদষের সোিোইগুষেো েমদ পষেন লদখষবন, মপে খোবোর মরস্-
লে তুেনো লদয়ো েষছে গভথেধোরষণর মরষস্র সোষ্।

বতথেমোন েৃমত্রম মবশ্ব্যবস্োয় ত্োেম্ত ‘িন্ম মনয়ন্ত্রণ’ এেটো বোস্তবতো। লসষষিষত্র আমোর 
পরোমিথে ্োেষব ে্যোষেন্োর লম্ে (লিষ� আষেো�নো আষে) এববং ব্যোমরয়োর লম্ে (েনেম) 
ব্যবেোর েরোর। মপষের িোরীমরে মপষের িোরীমরে িুঁমে মবষব�নোয় মপে পমরত্যোগ েরোই মবষব�নোষবোষধর িুঁমে মবষব�নোয় মপে পমরত্যোগ েরোই মবষব�নোষবোষধর 
পমর�োয়েপমর�োয়ে।। 

৫.৭ কনডম ৫.৭ কনডম 
েনেম ব্যবেোষর ম�মেৎসো মবজ্ঞোষনর তরি ল্ষে লেোষনো ষিমতর আিঙ্ো লনই। িন্মমনয়ন্ত্রষণ 
িতভোগ গ্যোরোমন্ও লনই। তষব অষনষে লেৌন অনুভূমত েম েয়, এমন অমভষয়োগ েষর ্োষেন। 
েনেষমর িষে লে স্পিথেোনুভূমত েষম (tactile sensation), এষত লতো সষদেে লনই। মেন্তু 
সোমমগ্ে লেৌন আনদে েষম মে নো, লসটো মনষয় মবতেথে আষে। 

এেটো পদ্ধমত এমন েষত পোষর, েোরো মনষিষে ধষর রোখষত পোষরন তোষদর লষিষত্র। লমইনষলি লমইনষলি 
শুরু েে েনেম েোেো, স্তীর অগথেোিম েবোর পর েখন মনষির বীেথেপোষতর মসদ্ধোতি লনষবন তখন শুরু েে েনেম েোেো, স্তীর অগথেোিম েবোর পর েখন মনষির বীেথেপোষতর মসদ্ধোতি লনষবন তখন 
পষর মনষেন। পষর মনষেন। তষব েোষদর মনয়ন্ত্রণ লনই তোষদর লষিষত্র এই লেৌিে েোেথেের নয়।  

আর িরঈভোষব েনেম ব্যবেোর 'আেে'-এর সদৃি। আেে মোষন বীেথেপোষতর সময় মেঙ্গ 
লবর েষর লনয়ো (coitus interruptus), অ্থেোৎ বীেথে লেোমনষত লপৌঁেষত নো লদয়ো (Barrier 
Method)। আেে সম্পমেথেত েোমদসগুষেোষত মেেু েোমদষস 'অনুমমত' বুিো েোয়, আবোর মেেু 
েোমদষস 'মনষ�ধ' প্রমতভোত েয়, আমেমষদর মোষিও মতোমনে্য রষয়ষে। লেউ েোরোম বষেষেন, 
লেউ মোেরুে, লেউ িোষয়ে বষেষেন। সব মত সোমঞ্জস্য এভোষব দোঁেোয়: 

মরমেষের ভষয় েরো মোেরুষে তোেরীমী (প্রেোরোতিষর েোরোম)
মবনো েোরষণ েরো মোেরুষে তোনেীেী 
প্রষয়োিন সোষপষষি েরো িোষয়ে। 
এখন আপনোর প্রষয়োিনটো আসষেই প্রষয়োিন মে নো, তো লেোষনো আমেম ও দীনদোর েোতিোষরর 
সোষ্ পরোমিথে েষর লিষন মনন।  
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৬.১ কযৌনেবতিিধক্ খািার৬.১ কযৌনেবতিিধক্ খািার

মধু �ীষনবোদোম পুঁইিোে
তরমুি েেো েোমেম
বোঁধোেমপ আষপে েুমেোর বীম�
িুেেমপ রসুন মমমষ্ আেু
িেমূে লপঁয়োি মেম
প্র�ুর পোমন তীন িে ব্্যোে �েষেট
মমসওয়োে (indiatimes.com) দুধ

মবমভন্ন মনভথেরষেোগ্য সোইট ল্ষে লনয়ো। তোই লরিোষরন্স মদেোম নো। মধু-েোষেোমিরোর 
ব্যবসোয়ীরো আমোর মিেোনোয় ‘েোমদয়ো’ লপৌঁষে মদষয়ন। 

৬.২ পবরত্যাজ্য খািার ৬.২ পবরত্যাজ্য খািার 
পুরু�োঙ্গ লেোন েোমডি নো। এটো মবষি� ধরষনর মিমনস। রতি ঢুষে বে েয়, িতি েয়। আবোর 
রতি লবমরষয় লগষে নরম েষয় েোয়। (েমব লদখুন) তোই রতি ও রতিনোেীষেম্রেে অসুখমবসুষখর 
েোরষণ পুরু�ত্বেীনতো লদখো মদষত পোষর।

লেমন উচ্রতি�োপ, ল্রিোে, েোটথে এট্যোে এগুষেো সব রতিনোেীর অসুখ। সুতরোবং লে লে 
খোবোষর এগুষেোর িুঁমে বোষে, লসই এেই খোবোষর লেৌন ষিমতো হ্োষসরও িুঁমে বোষে। সুতরোবং 

৬৬



মনষ�র খোবোরগুষেো পমরেোর েরুন। 

পপেনথে লরেমমট অমধে মমন্ (�েষেষট ্োষে)
আমটথেমিমিয়োে সুইষটনোর 
(লেোে, িুস)

লসোেো লবভোষরি (লেোে, 
এনোমিথে মড্বংে িোতীয় সব)

লবমি িোে/মসেোেুতি খোবোর 
(ম�পস, �োনো�ুর)

অমতমরতি েবণ মসগোষরট (তোমোে িোতীয় সব) লবোতেিোত পোমন
এেষেোেে গোঁিো লবমি েমি
পমনর ম�বংমে িোবংে িুে

৬.৩ কিষ্াষ্রন (বম্ার T)৬.৩ কিষ্াষ্রন (বম্ার T)
লটষটেোষটেরন... 

েমদও আমরো এষে পুরুষ�র প্রধোন লসক্স েরষমোন মেষসষব ম�মন। নোরীষদষেও অল্প পমরমোণ উৎপন্ন 
েয়। পুরুষ�র অণ্ডষেো� ও নোরীষদষে মেম্োিয় এর উৎপোদনস্ে। রষতি এর লেষভে [67]: 

পুরুষ� ২৮০-১১০০ ন্যোষনোগ্োম/লেমসমেটোরপুরুষ� ২৮০-১১০০ ন্যোষনোগ্োম/লেমসমেটোর
নোরীষত ১৫-৭০ ন্যোষনোগ্োম/ লেমসমেটোরনোরীষত ১৫-৭০ ন্যোষনোগ্োম/ লেমসমেটোর

মরসো�থে িোনোষছে, পুরু� ও নোরী উভষয়রই লেৌন আগ্ে সৃমষ্ষত দোয়ী েে এই T. সুতরোবং রষতি 
মনমদথেষ্ পমরমোণ T উভয়ষেই স্বোভোমবে সীমোয় বিোয় রোখষত েষব সোরোিীবনই, মবষি� েষর 
বষয়স েখন পেমতর মদষে (Zumoff, 1995)।

বয়ষসর দরুণ লেৌন অভ্যোষস মেেু মব�য় স্বোভোমবে ভোষবই েষম েোয়। এষে অসুখ ভোবো মিে 
নো। লেমন—   

   লেৌনমমেন আরলেৌনমমেন আর  আষগরআষগর  মতমত  ঘনঘন  ঘন েয়ঘন েয়  নোনো  
   ইষছেইষছে  েষমেষম  েোওয়ো েোওয়ো 
   মেষঙ্গরমেষঙ্গর  স্পিথেস্পিথে  অনুভূমতঅনুভূমত  েষমেষম  েোওয়ো েোওয়ো 
   অগথেোিষমরঅগথেোিষমর  পরপর  refractory periodrefractory period  লবষেলবষে  েোওয়ো েোওয়ো 
   মেঙ্গমেঙ্গ  িতিিতি  নোনো  েবোর (েবোর (erectile dysfunction) erectile dysfunction)   সম্ভোবনোসম্ভোবনো  বোেষতবোেষত  ্োষে ্োষে 
   দ্রুতপতষনর (দ্রুতপতষনর (premature ejaculationpremature ejaculation) ) সম্ভোবনোসম্ভোবনো  েমষতেমষত  ্োষে।  ্োষে।  

মূেত এর েোরণ েে রষতি লটষটেোষটেরন েষম েোওয়ো। American Urological 

[67] University Of Rochester Medical Center, NY  
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Association-এর মষত �োষটোধ্থে প্রমত ১০ িষনর ২ িষন T ্ োষে মনম্নমোত্রোয়। আর সত্তষরোধ্থে 
১০ িষন ৩ িনোর। মমেেোষদর লেমন লমষনোপি-এর পর েিোৎ েষর েষম আষস সব লসক্স-
েরষমোন। পুরুষ�র লতমন নো, পুরুষ�র েষম ধীষর ধীষর। ১৭ বের বষয়ষস সষবথেোচ্ েয়, এরপর 
২০-৩০ বের ধষর সষবথেোষচ্র আষিপোষি ্োষে। ৩০-এর পর প্রমত বের ১% েোষর এই মোত্রো 
েষম েোয়। ৭০ বেষর মগষয় প্রোয় ৩০%-ই েষম েোয়। ম�তিো েষরষেন, েী এে িীবন েোটোমছে 
আমরো, েী এে দুমনয়ো বোমনষয় লরষখমে আমরো! লে সময়টো িরীষরর �োমেদো ্োষে সষবথেোচ্, লস লে সময়টো িরীষরর �োমেদো ্োষে সষবথেোচ্, লস 
সময়টোষতই আমরো সময়টোষতই আমরো স্তী েোেো ্োমে। আমোষদর বোষয়োেমি-মবরুদ্ধ এে মসষটেম বোমনষয় পমচিমোস্তী েোেো ্োমে। আমোষদর বোষয়োেমি-মবরুদ্ধ এে মসষটেম বোমনষয় পমচিমো  
সভ্যতো আমোষদরষে েোেষে তোষদর মত েবোর িন্য।সভ্যতো আমোষদরষে েোেষে তোষদর মত েবোর িন্য। মিে েখন আমরো েষত পোরব তোষদর 
মত— েখন ইউষরোষপর মত আমোষদরও ৫০% িনসবংখ্যো েষব িোরি, আষমমরেোর মত 
আমোষদর ৪০% লমষয়রো ১৫-এর আষগই েোরোষব সতীত্ব [68], সতীত্ব-লেৌমোেথে েষব মোন্ধোতোর 
আমষের ধ্যোনধোরণো। আর T-এর লিোয়োষরর এই সময়টো অপব্যবেোর েষর েষর বোেষব 
লেৌনষরোষগর ও�ুধ, সোিথেোমর, পষনথেো-ইন্োম্রি, লসক্স-টু্যমরিম আর মেষপ্রিষনর ও�ুষধর মবমেয়ন 
মবমেয়ন েেোষরর বোিোর।  েয় আমোষদরষেও ওষদর পমরণমত বরণ েরষত েষব, লেননো ওষদর 
স্ীম অনুসরষণর িেও ওষদর মষতোই েষব। েোঁিোে গোে েোগোষবন, েোঁিোেই িেষব। আর 
নয়ষতো ইউষরোষপর আধুমনেতো-স্বোধীনতো-প্রগমত-উন্নমতর ধোরণোষে েুঁষে লিেষত েষব। স্পষ্ 
বষে মদষত েষব: লতোমোষদর পষ্ই আমরো েোঁটষত �োই নো। আমরো আমোষদর সতিোনষদর মবষয় 
৩০-এর পষর নো, ২৫-এর আষগই, সম্ভব েষে আরও আষগ মদব। ব্যমতিিীবষন আপমন ব্যমতিিীবষন আপমন 
ইউষরোপীয় প্রমতমট ধোরণোষে েুঁষে লিেষত পোরষেইউষরোপীয় প্রমতমট ধোরণোষে েুঁষে লিেষত পোরষে ‘েমপষষি’ ‘অ্যোট েীটে’ আপনোর ব্যমতিগত  ‘েমপষষি’ ‘অ্যোট েীটে’ আপনোর ব্যমতিগত 
িীবষন সুখী েষত পোরষবন।      িীবষন সুখী েষত পোরষবন।      

আছেো, লতো েরষমোন েে আমোষদর লদষে উৎপন্ন মেেু লেমমে্যোে েো মবমভন্ন েোি েষর, 
লেমন— লেোষনো মবমক্য়ো শুরু েরো, ্োমমষয় লদয়ো, বৃমদ্ধ মনয়ন্ত্রণ েরো প্রভৃমত। এষদরষে আদর 
েষর লেমমে্যোে লমষসঞ্জোর, ইন্োরনোে ড্োগ ইত্যোমদ বেো েয়। লতমমন এেটো েরষমোন েে এই 
T, লস বয়ঃসমন্ধেোষে পুরু�োষঙ্গর বৃমদ্ধ ল্ষে মনষয় লেৌন-আগ্ে, বীেথে উৎপোদন, পুরু�োমে 
ববমিষ্্য বতমর ইত্যোেোর সেে লেৌন মরষেষটে েোেথেক্ম মনয়ন্ত্রণ েষর পুরুষ�র লদষে।  সুতরোবং 
ইনোর সম্পষেথে আমোষদর এেটু মবস্তোমরত িোনো দরেোর, নো? প্র্ষম লদমখ T-এর েোি েী 
আমোষদর লদষে—

[68] Gentleman A. Britain Top For Single Teenage Mothers. [International Planned Parenthood 
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৬.৩.১ T-এর কাজ:৬.৩.১ T-এর কাজ:  [69][69]  

আমোষদর লদষে মমটেোর- T লে েোিগুষেো েষর, লসগুষেো েে—

   মেঙ্গ ও অণ্ডষেোষ�র আেোর বৃমদ্ধ, পমরণতেরণ ও েষমথেোপষেোগী েষর লতোেো  
   বয়ঃসমন্ধেোষে লেষেষদর েণ্ঠ ভোরী েরো 
   মুখমণ্ডষে লেোম এববং লেৌনষেি মনষয় আসো 
   লপিীর আেোর ও িমতি বৃমদ্ধ 
   েোষের বৃমদ্ধ ও িমতি বধথেন  
   লেৌন �োমেদো বো আগ্ে বতমর (libido)
   শুক্োণু ও বীেথে উৎপোদন 

তোেষে এবোর উষল্টো েষর পষেন। এই এই েোিগুষেো েমদ লদষে মিেমত নো েয়, বুিষত 
েষব T িটথে পষেষে।  

৬.৩.২ কীভাষি িুঝষিন T কষম কগষছ? ৬.৩.২ কীভাষি িুঝষিন T কষম কগষছ? [70][70]

১. কম কযৌন আগ্রি ১. কম কযৌন আগ্রি 
এমমনষতই বয়ষসর সোষ্ েষম। মেন্তু এেোেো েমদ েোরও েষম েোয়, লস েিোৎ েষর লসক্স-এ 
ব্যোপে অনোগ্ে অনুভব েরষব। 

২. বলঙ্গ েতি িষত সমস্যা: ২. বলঙ্গ েতি িষত সমস্যা: 
T-এর আষরেটো েোি েে মেঙ্গষে িতি েরো ও িতিভোব ধষর রোখো। T মনষি এেো েষর নো, 
লস লব্রষন মসগন্যোে পোিোয়, লব্রন নোইমরিে অক্সোইে উৎপন্ন েষর। বোমে েোি নোইমরিে অক্সোইে 
সোষেব েষরন। T েষম লগষে লসক্স-এর আষগ মেঙ্গ িতি েষত বো ঘুষমর লভতর িতি েষত 
সমস্যো েয়। সুতরোবং মমনথেবং ইষরেিন (ঘুম ল্ষে লিষগ মেঙ্গ িতি পোওয়ো) েষত নো লদখষে বো 
েম েম লদখষে লটটে েরোন। 

তষব েোষদর িতি েষত সমস্যো (erectile dysfunction) েয়, শুধু T বোেোষেই সমোধোন, তো 
নয়। সোধোরণ এই অসুখটোই এেোমধে েোরণ মমমেষয় েয়। মবস্তোমরত আষেো�নো সোমষন আসষে।  

৩. িীষয্র পবরমাণ কষম যাওয়া৩. িীষয্র পবরমাণ কষম যাওয়া
লসক্স-এর পর েম বীেথে লদখষে বুিষবন T পেমতর মদষে। এখন এখোষন ে্ো আষে। আপনোর 

[69] Testosterone — What It Does And Doesn’t Do [Www.Health.Harvard.Edu]  
[70] 12 Signs Of Low Testosterone. [Www.Healthline.Com] 
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েমদ প্রমতমদন মমেন েরোর অভ্যোস ্োষে, তোেষে স্বোভোমবেভোষবই বীষেথের পমরমোণ েম েষব। 
১ মদন পর পর েরো, আর ৩/৪ মদন পর পর েরোর িষে বীেথেপোত মনচিয়ই সমোন পমরমোণ 
েষব নো। 

৪. িুল পড়া: ৪. িুল পড়া: 
এমমনষতই বয়ষসর সোষ্ �ুে পেো লবষে েোয়। আবোর ববংিগত ব্যোপোরও আষে। আবোর T েষম 
লগষেও মো্োর �ুে ও দোমে পষে েোয়। 

৫.  ক্াবতেষিাধ: ৫.  ক্াবতেষিাধ: 
েম T েোষদর, তোরো প্র�ণ্ড ক্োমতি ও অবসোষদর ে্ো বষেন। প্র�ুর ঘুমোষনোর পষরও েমদ 
আপনোর সোরোষিণ ক্োতিভোব ্োষে, বো এেটুও  ব্যোয়োমট্যোয়োম েরষত ইষছে নো েয়, সম্ভবত 
আপনোর T েম। 

 ৬. েরীষর মাসল কষম যাওয়া ও িরিবি কিষড় যাওয়া:   ৬. েরীষর মাসল কষম যাওয়া ও িরিবি কিষড় যাওয়া:  
T-এর েোি েে িরীরষে লপিীবহুে েরো। আপমন েমদ েষি্য েষরন, ভোষেো খোওয়োদোওয়ো 
সষত্ত্বও আপনোর লপিী েষম েোষছে, �মবথে বোেষে, ধষর মনষত পোষরন আপনোর T পেমতর মদষে। 
মবষি� েষর, লেষেষদর gynecomastia (স্তন বে েষয় েোওয়ো) েষত পোষর T েষম লগষে। 

৭. িাড়ক্ষয়: ৭. িাড়ক্ষয়: 
নমথেোমে পুরুষ� েোেষিয় েম েয়, বয়স্ মমেেোষদর লবমি েয়। মেন্তু বয়সী পুরু�ষদর T েষম 
েোবোর দরুণ েোেষিয় েষত লদখো েোয়। িষে অল্পষতই ফ্্যোে�োর েবোর সম্ভোবনো বোষে।

৮.  কমজাজ বিগষড় যাওয়া: ৮.  কমজাজ বিগষড় যাওয়া: 
T েষম লগষে পুরুষ�র মুে বদষে েোয়। মেষপ্রিন, মখটমখষট লমিোি, মষনোমনষবষি েমমত 
প্রভৃমত এর েষিণ (Tsujimura, 2013)। 

৯. কম স্মৃবতেবতি: ৯. কম স্মৃবতেবতি: 
T এববং ম�তিোিমতি, মবষি� েষর স্মৃমতিমতি— দুষটোই বয়ষসর সোষ্ েমষত ্োষে। এ ল্ষে 
ধোরণো েরো েোয়, T েষম েোবোর সোষ্ স্মৃমতিমতি েমোর এেটো সম্পেথে রষয়ষে। Journal of the 
American Medical Association-এ প্রেোমিত এে মরসোষ�থে এষসষে, বোইষর ল্ষে িরীষর 
T লদয়োর িষে পুরুষ�র স্মৃমতধোরণ ষিমতোর উন্নমত েষয়ষে লবি (Resnick, 2017)। 

১০. অণ্ডষকাে কছাি িষয় যাওয়া: ১০. অণ্ডষকাে কছাি িষয় যাওয়া: 
T-এর েোিই েে মেঙ্গ ও অণ্ডষেোষ�র আেোর বৃমদ্ধ েরো। স্বোভোমবষের ল�ষয় লেোট লপষে 
ধোরণো েরো েোয় T এর লেষভে েম। েমদও এর অন্যোন্য েোরণও আষে। 
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১১. রতিেূন্যতা: ১১. রতিেূন্যতা: 
T েম ্োেষে রষতি েোে-েমণেোও েষম আষস বষে Journal of the American Medical 
Association-এর এে লপপোষর এষসষে (Roy, 2017)। রতিস্বল্প পুরুষ� T প্রষয়োগ েষর 
েোে-েমণেোর সবংখ্যোর উন্নমত েষয়ষে। 

৬.৩.৩ কিষ্াষ্ষরান (T) িাড়াষনার কায়িা ৬.৩.৩ কিষ্াষ্ষরান (T) িাড়াষনার কায়িা [71][71]

প্রোেৃমতেভোষবই িরীষর T লপ্রোেোেিোন বোেোষনো েোয়। �েুন লদমখ েীভোষব—

১. বনয়বমত ি্যায়াম ও ভার িিন: ১. বনয়বমত ি্যায়াম ও ভার িিন: 
   বদমেেভোষব এেমটভ লেোষের T-এর লেষভে লবমি ্ োষে (Vaamonde, 2012) । মনয়মমত 

মোিোমর ধরষনর ব্যোয়োম T-এর উৎপোদন বোেোয়, এমনমে বয়স্ লেোষেষদর লষিষত্রও (Ari, 
2004)।

    লরমিটে্যোন্স লরিমনবং বেষত লবোিোয় লেোষনো ওিষনর মবপরীষত ব্যোয়োম েরোষে [72], লসটো 
েষত পোষর মনি িরীষর ওিষনর মবপরীষত বুেেন মেবংবো েোষম্ে িোতীয়। এই ধরষনর 
ব্যোয়োম T বোেোয়, ব্যোয়োষমর প্র্ম মদষে; লবমি েরষে আবোর লদে সষয় েোয়। তোই অল্পসময় 
এই ব্যোয়োম েরো তৎষিণোৎ এববং দীঘথেষময়োষদ T বোেোয় (Kraemer, 1998)। খুব লবমি 
লরিমনবং (লেমন অ্যো্ষেট, আমমথে লরিমনবং) মেন্তু আবোর েমমষয় লদয়।   

   HIIT ব্যোয়োম (High-intensity interval training) খুব েোেথেের এই T বোেোষত। েমদও 
সব ধরষনর ব্যোয়োমই বোমেষয় ্োষে (Hackney, 2012)। ব্যোয়োষমর সোষ্ েোেেো েমি 
আরও ভোষেো।  

২. খাি্যাভ্যাস:  ২. খাি্যাভ্যাস:  
T এেটো লটেরষয়ে েরষমোন। আমোষদর লদষে লটেরষয়ে বতমর েয় লেোষেষটেরে ল্ষে। মরসোষ�থে 
এষসষে—

   ২০% ি্যোট খোষনওয়োেোষদর ল�ষয় ৪০% ি্যোট েোরো লখষয়ষে, তোষদর T লবমি। 
   আবোর িেথেরো বোদ মদষয় লপ্রোমটন েোরো লখষয়ষে, তোষদরও েষম লগষে। 
   আবোর এেই পমরমোণ ে্যোেমর েওয়ো সষত্ত্বও েোরো লগোিত বোদ মদষয় মেম-দুধ-সবমি 

েমম্ষনিষন লগষে, তোষদরও েষম লগষে।  

[71] 8 Proven Ways To Increase Testosterone Levels Naturally [May 20, 2016, Healthline]  
[72] Resistance Training Is A Form Of Exercise That Improves Muscular Strength And Endurance. 
This Is Also Known As Strength Training Or Weight Lifting. During A Resistance Training Workout, 
You Move Your Limbs Against Resistance Provided By Your Body Weight, Gravity, Bands, Weighted 
Bars, Or Dumbbells.
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মোষন দোঁেোষেো, িেথেরো-লপ্রোমটন-ি্যোট মতনষটরই T বোেোষত আপন আপন ভূমমেো রষয়ষে। 

তষব লেষেতু েরষমোনটো মনষি ি্যোট ল্ষে বতমর েয়, তোই খোষদ্য ‘ভোষেো ি্যোট’ (healthy 
fats) লবমি রোখো দরেোর। মবষি� েষর MUFA প্রোয় ৬২% বোমেষয়ষে  এববং SFA বোমেষয়ষে 
৫৯% (Volek, 1997)। এেটু ধোরণোর িন্য ি্যোট িোতীয় খোবোষরর ধরনগুষেো লদখো েোে [73]

ভোষেোমদেভোষেোমদে নোমনোম উৎসউৎস

খারাপ �্যাি : খারাপ �্যাি : 
((Dhaka, 2011) ) 
মদষন প্রমত ২% ে্যোেমর 
রিোন্সি্যোট খোওয়োর সোষ্ 
হৃদষরোষগর িুঁমে বোেষত 
্োষে ২৩% েোষর। 

রিোন্স ি্যোট (TFA)

   লেেলেে
   ক্্যোেোরস বো ম�মষ� খোবোর ক্্যোেোরস বো ম�মষ� খোবোর 
   প্রোমণি খোবোর প্রোমণি খোবোর 
   আেুর ম�পস ও লফ্চিফ্োইআেুর ম�পস ও লফ্চিফ্োই
   পপেনথে পপেনথে 

ভাষলা �্যাি:  ভাষলা �্যাি:  
(আন-স্যো�ুষরষটে) 

মষনো-আনস্যো�ুষরষটে 
ি্যোমট এমসে 
(MUFA)  

   অমেভ অষয়েঅমেভ অষয়ে
   বোদোম লতে বোদোম লতে 
   ে্যোষনোেো অষয়েে্যোষনোেো অষয়ে
   সব ধরষনর বোদোমসব ধরষনর বোদোম
   এষভোে্যোষেোএষভোে্যোষেো
   safflower safflower ওও sunflower  sunflower লতেলতে

পমে-আনস্যো�ুষরষটে 
ি্যোমট এমসে (PUFA)   

ওষমগো ৬ লভমিষটবে অষয়ে
ওষমগো ৩ মিি অষয়ে 

মাঝামাবঝ মাঝামাবঝ 
স্যো�ুষরষটে ি্যোমট 
এমসে (SFA) 

   িুল্ক্ীম দুধিুল্ক্ীম দুধ
   পমনরপমনর
   মোখন ও ক্ীম মোখন ও ক্ীম 
   নোরষেে লতেনোরষেে লতে
   পোম অষয়ে পোম অষয়ে 
   েোইষড্োষিষনষটে লভমিষটবে অষয়েেোইষড্োষিষনষটে লভমিষটবে অষয়ে
   মেষমর েুসুমমেষমর েুসুম

লবমি খোওয়ো এববং লবমি েোষয়ট েরো দুষটোই T-এর িন্য ষিমতেোরে। েো. িোেোঙ্গীর েমবর 
স্যোষরর েোষয়ট িষেো েরষত পোষরন। 

[73] The Truth About Fats: The Good, The Bad, And The In-Between [Www.Health.Harvard.Edu]   
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৩. ক্রেস ও কবি্সল কমান  ৩. ক্রেস ও কবি্সল কমান  
এেটু আসমোন েমীন ঘুষর আসষত েষব। �ষেন ঘুষর আমস। 

৩ক. ক্রেস কী?৩ক. ক্রেস কী?
ল্রিস ও েমটথেসে মনষয় আমরো এেটু মবস্তোমরত আেোপ েরব। ধষরন মমনথেবং-ওয়োষে মগষয় দুেমে 
�োষে িমগবং েরষেন। েিোৎ েতগুষেো লবরমসে েুেুর লদৌষে এষেো আপনোর মদষে। আপনোর 
মগি আপনোষে িোনোষেো লে, এটো এেটো মবপদ। আপনোষে এখোন ল্ষে সরষত েষব। 
নোষভথের মোধ্যষম (েোষরষন্র তোর মষন েষরন) মমমেষসষেষণ্ড এই মসদ্ধোতি �ষে লগে মেেনীর 
উপষর টুমপর মত ‘অ্যোষড্নোে’ গ্মথেষত। লসখোন ল্ষে লবমরষয় এষেন দুইিন। এেিষনর নোম 
অ্যোষড্নোমেন/ এমপষনমফ্ন। ইনোষে আদর েষর েোেো েয় fight or flight hormone (মোষরো 
নইষে পোেোও)। মবপদষে আক্মণ েরো মেবংবো মবপদ ল্ষে ভোগোর িন্য প্রষয়োিনীয় সবংষেত 
ইমন লদন। মতনোর েোি:   

   েোটথেমবট এববং েোষটথের পোমম্পবং �োপ বোমেষয় লদয়োেোটথেমবট এববং েোষটথের পোমম্পবং �োপ বোমেষয় লদয়ো, , েোষত লপিীগুষেোষত লবমি লবমি রতি েোয়েোষত লপিীগুষেোষত লবমি লবমি রতি েোয়, , 
লেননো প্র�ুর পোওয়োর দরেোর এখন। লেননো প্র�ুর পোওয়োর দরেোর এখন। 

   শ্োসশ্োস--প্রশ্োস বোমেষয় লদয়োপ্রশ্োস বোমেষয় লদয়ো, , লেননো এখন লপিীষে লবমি েোি েরষত েষবলেননো এখন লপিীষে লবমি েোি েরষত েষব, , এক্সরিো এক্সরিো 
অমক্সষিন েোগষব। অমক্সষিন েোগষব। 

   ঘোম বোমেষয় লদয়োঘোম বোমেষয় লদয়ো, , েোরণ লপিী এখন লবিী েোি েরষবেোরণ লপিী এখন লবিী েোি েরষব, , লবমি তোপ বতমর েষবলবমি তোপ বতমর েষব, , লসই লসই 
তোপষে লবর েষর মদষত েষব। তোপষে লবর েষর মদষত েষব। 

   মষনোষেোগ বোমেষয় �োঙ্গো েষর লদয়মষনোষেোগ বোমেষয় �োঙ্গো েষর লদয়, , সষতি েষর লদয়সষতি েষর লদয়, , ঘুম তোমেষয় লদয়ঘুম তোমেষয় লদয়

মদ্তীয় িনোর নোম নর-অ্যোষড্নোমেন বো নর-এমপষনমফ্ন। এনোরও েোি এেই টোইষপর। 
অন্যোন্য িোয়গো ল্ষে রতি সোলিোই েমমষয় লপিীষত লবমি সোলিোই লদয়।   

আর ৩য় ধোষপ লবষরোষব ৩িন, লরমে েষয় লবষরোষত এেটু সময় েোষগ। মবপষদর মসদ্ধোতি 
আসোর সোষ্ সোষ্ লসটো লেমমে্যোে মসগন্যোে আেোষর �ষে লগে লব্রইষন। লসখোন ল্ষে 
ত্বমরৎ এেিন েরষমোন (corticotropin-releasing hormone) লবর েষয় লগে লব্রইষনর 
আষরে িোয়গোয় ‘মপটুইটোমর’। লসখোন ল্ষে আষরেিন েরষমোন (ACTH) লবর েষেন। 
মমষি লগষেন রষতি। মগি ল্ষে মেেনী পেথেতি েম্ো িোমনথে েষর �ষে লগষেন মেেনীর টুমপ 
‘অ্যোষড্নোে’ গ্মথেষত। মগষয় মদষেন মোত্র লনয়ো লেেষেোয়োটথেোষরর মসদ্ধোষতির খবরটো। এরপর 
লবি েষয়েিন লবর েন, েোঁরো সবোই লটেরষয়ে েরষমোন:-

   এেিন প্রস্রোব বতমর েমমষয় রষতি পোমন ধষর রোষখনএেিন প্রস্রোব বতমর েমমষয় রষতি পোমন ধষর রোষখন, , েোষত রতি�োপ বোষে। েোষত লপিীষত েোষত রতি�োপ বোষে। েোষত লপিীষত 
রতি সোলিোই েরো েোয় লবমি। এনোষে বষে মমনোষরষেো-েমটথেেষয়ে।রতি সোলিোই েরো েোয় লবমি। এনোষে বষে মমনোষরষেো-েমটথেেষয়ে।
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   আষরেিন মভতষরই রতি�োপ বোমেষয় লদন। িমোষনো গ্ুষেোি রষতি মনষয় আষসনআষরেিন মভতষরই রতি�োপ বোমেষয় লদন। িমোষনো গ্ুষেোি রষতি মনষয় আষসন, , েোরণ েোরণ 
এখন লপিী লবমি েোি েরষবএখন লপিী লবমি েোি েরষব, , লবমি গ্ুষেোি সোলিোইষয় রোখষত েষব। এনোষদর বষে গ্ুষেো-লবমি গ্ুষেোি সোলিোইষয় রোখষত েষব। এনোষদর বষে গ্ুষেো-
েমটথেেষয়ে। এনোষদর েীেোর েষেন ‘েমটথেসে’। আমোষদর আিষের লগটে ইমনই।   েমটথেেষয়ে। এনোষদর েীেোর েষেন ‘েমটথেসে’। আমোষদর আিষের লগটে ইমনই।   

৩খ) কবি্সল ও ক্রেস ৩খ) কবি্সল ও ক্রেস 
েমটথেসেষে বেো েয় ‘ল্রিস েরষমোন’। েতষিণ লদষে ‘িরুমর অবস্ো’ �ষে, ততষিণ লস লবমি 
লবমি মনগথেত েষয় িরুমর অবস্োর িন্য প্রষয়োিনীয় েোিগুষেো সমোধো েষর। অল্প সমষয়র িন্য 
এষদর ত্বমরৎ ভূমমেো লতো বুিো লগে। মবপদ বুষি েয় মবপদষে আক্মণ েষরো, নইষে পোেোও 
(fight-or-flight)। এরপর মনরোপদ �োমরপোি বুষি আবোর স্বোভোমবে অবস্োয় �ষে আষস সব 
(usually self-limiting)। মেন্তু েমদ এমন েয় লে, সবসময়ই লদে িরুমর অবস্ো লঘো�ণো েষর 
লরষখষে। তখন লদে সবসময়ই সষবথেোচ্ সতেথেতোয় ্োেষব। দি নবং মেোমবপদ সবংষেত। লদষের 
েমটথেসে লেষভেও ্োেষব েোই। (stressors are always present and you constantly 
feel under attack, that fight-or-flight reaction stays turned on). তখন আপনোর 
লেমন েোগষব?      

   মোনমসেভোষব এেটো পেোয়ন-মূেে বো আক্মণোমিে এেটো অবস্োয় আপমন ্োেষবন। 
েমটথেসে এই অবস্োটো �োেু েষর রোখষব। (long-term activation of the stress-
response system and the overexposure to cortisol) েমদও এটো লদষের এেটো 
আমিরষিোমূেে ব্যবস্ো, মেন্তু এটোই েোে েষয় দোঁেোষব। সতেথে অবস্োর েষিণ মেষসষব 
অমস্রতো, উমদ্গ্নতো বো ভয় ভয়, আমিমবশ্োষসর অভোব, দ্রুত ম�তিোর পমরবতথেন, মনঃসবংষেোষগ 
সমস্যো, েোগোতোর দুমচিতিো ও মসদ্ধোতি গ্েষণ সমস্যো লদখো লদষব। এববং আক্মণোমিে অবস্োর 
েষিণ ল্ষে মখটমখষট লমিোি আপমন অনুভব েরষবন। [74]  

   এগুষেো আপমন সবসময়ই অনুভব েরষত ্োেষবন। লদষে লেষেতু লরে এেোটথে �েষে তোই 
আপনোর ঘুম আসষব নো, ঘুষমর অভোষব মিমুমন আসষব, ঘুষমর অভোষব মো্োব্য্ো েরষব, 
ক্োমতি েোগষব। িরুমর প্রষয়োিষন মোসেও এেোটথে ্োষে, মেন্তু দীঘথেষিণ টোনটোন উষত্তমিত 
্োেোয় এখন মোসষে ব্য্ো েরষত ্োেষব। পেোয়ন-মূেে ঐ মোনষসর েোরষণ মনষিষে 
গুমটষয় লনষবন আপমন।  

   ওমদষে েমটথেসষের েোরষণ আপনোর লদষের মভতষর েী েষছে? অল্প সমষয়র িন্য েখন 
লবর েষয়মেে তখন উপেোরই েষরমেে। মেন্তু এখন ষিমত েষত ্োেষব। তখন েোটথেমবট 
বোমেষয়মেে লপিীষত সোলিোইষয়র িন্য। মেন্তু এখন সবসময়ই আপনোর বুে ধেিে েরষত 

[74] Stress [www.nhs.uk]  
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্োেষব। তখন েোষটথের পোমম্পবং �োপটো বোমেষয়মেে েোষির িন্য। আর এখন লবষেই ্োেষব, 
আপনোর রতি�োপ েোই েষর রোখষব। 

   তখন রষতি গ্ুষেোি বোমেষয়মেে লপিীর দরেোর েষব বষে, লদে ভোবষে এখনও দরেোর। 
মেন্তু দরেোর নো ্োেো সষত্ত্বও লস আপনোর রষতি গ্ুষেোি েোই েষর রোখষব, েোষে লসোিো 
বোবংেোয় েোয়ষবমটস বষে। আপনোর লদষের সব ধরষনর লরোগ প্রমতষরোধ ব্যবস্োষে েমমষয় 
রোখষব, গ্ুষেোষির আমধে্য লেষেোন ইনষিেিোনষে সোরষত লদষব নো সেষি। তোরপর 
আপনোর �মবথে ল্ষে ি্যোটষে লভষঙ রষতি েমেষয় লদষব, লেটো মগষয় িমো েষব রতিনোেীর 
গোষয়, লসখোন ল্ষে েোষটথে ব্ে মেষসষব িমো েষত ্োেষব। 

   িরুমর অবস্ো মষন েষর আপনোর মবমপ উপষর তুষে রোখষব, লপ্রসোষরর লরোগী। লমোদ্োে্ো 
িরীর-মন সবই লি� েষর মদষত ্োেষব ল্রিস এেটু এেটু েষর। আর েত লদো�, েমটথেসে 
লঘো�। 

এিন্য েত অসুখ আমরো পষেমে— েোয়ষবমটস, লপ্রসোরএিন্য েত অসুখ আমরো পষেমে— েোয়ষবমটস, লপ্রসোর, রষতি �মবথে, েোষটথের অসুখ, মেেনীর , রষতি �মবথে, েোষটথের অসুখ, মেেনীর 
অসুখ, লব্রষন ল্রিোে, গ্যোষসর সমস্যো, গভথেেোেীন সমস্যো, বোচ্োর িন্মত্রুমট ল্ষে মনষয় পরবতথেী অসুখ, লব্রষন ল্রিোে, গ্যোষসর সমস্যো, গভথেেোেীন সমস্যো, বোচ্োর িন্মত্রুমট ল্ষে মনষয় পরবতথেী 
মবমভন্ন সমস্যোর েোরষণোগুষেোর মভতর এেটো েোরণ সবসময়ই েমন ্োষে— ‘উমদ্গ্নতো মবমভন্ন সমস্যোর েোরষণোগুষেোর মভতর এেটো েোরণ সবসময়ই েমন ্োষে— ‘উমদ্গ্নতো 
(anxiety) বো মোনমসে ল্রিস’(anxiety) বো মোনমসে ল্রিস’।। মোনমসে ল্রিস েে— েখন আপনোর মষন েষব আপনোর েোষত 
মেেু লনই, মনয়ন্ত্রষণর বোইষর। আপনোর িীবষন েো েো েষছে মেেুই আপনোর েষট্োষে লনই, 
আপমন েো �োষছেন তো েষছে নো। এই েতোিো, মততেুষট মন, রোগ, প্রমতেূেতোর অনুভূমতষে 
আমোষদর লব্রন মবপদ মেষসষব বুষি লনয়। 

লসটো েষত পোষর �োেমরষত— লবেোরত্ব, মবরোট েোষির �োপ, মরটোয়োরষমন্। 
মেবংবো পমরবোষর— মেষভোসথে, সম্পষেথে অবনমত, িগেোিোমট। 
েষত পোষর ব্যমতিগত েোরষণ— িমটে লরোগ, েোরও লিোে, আম্থেে সমস্যো। 

শুধু তোই নো। প্রমতমদন আপনোষে নোনোন ে্যোপো সোমেোষত েয়। লেমন েোষির লপ্রসোর, 
মবেমটে লদয়োর িন্য েোইষন খোেোষনো, পমরবোষরর এেগোদো বোিোর-সদোই। আপনোর লদে 
এইসব লেোটখোট �্যোষেঞ্জষেও ‘লরেট’ মেষসষব লনয়, িষে লদে সবসময় এেটো ‘সোরভোইভোে 
লমোে’ এ ্োষে (you may feel as if you’re constantly under attack)[75] ।

৩গ) কী করণীয়: ৩গ) কী করণীয়: 

[75] Chronic Stress Puts Your Health at Risk [www.mayoclinic.org]
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েী েী অসুখ েয়, লসটো মবস্তোমরত আমোষদর আষেো�্য মব�য় নো। আমোষদর লেটুেু েোগষব লসটুেু 
েে, এই লে ল্রিস েরষমোন মোষন েমটথেসে রষতি লবষে ্োেষে T েষম েোষব [76]। এেটো সতীন-
সতীন দো-েুমষেো টোইপ সম্পেথে আষে দুষটোর মোষি।  এেটো বোেষে আষরেটো েষম েোষব। তোই 
েী েরষত েষব আমোষদর? িীবষন ল্রিস েমমষয় লিেষত েষব। েীভোষব েমোব ল্রিস? মবজ্ঞোনীরো 
বষেন, সু�ম খোবোর, মনয়মমত ব্যোয়োম, পূণথে ঘুম, েোমসখুমি ্োেো— ল্রিস েমোয়। এখোষন আমোর 
ে্ো আষে। এগুষেো মদষয় আপমন ল্রিষসর িোরীমরে প্রভোব েমোষছেন। ল্রিস লে েমটথেসে বোমেষয় 
মদষয়মেে, রতি-উপোদোষন লে ভোরসোম্যেীনতো বতমর েষরমেে, লসটো ব্যোষেন্স েরষেন। এর 
মোষন মে মোনমসে অমস্রতো �ষে লগষে? নো েোয়মন। মোনমসে ল্রিস ষিমত েরষত ্োেষব, আর 
আপমন ব্যোষেন্স েরষত ্োেষবন মূে ল্রিসষে এষড্স নো েষর, মনষে প্রিুল্ নো েষর। এটো 
লতো পমরপূণথে সমোধোন েষত পোষর নো। সোমষন 'মন মনয়ন্ত্রণ' অধ্যোষয় মবস্তোমরত আেোপ রষয়ষে। 

৪. করাি তাপান, নইষল বভিাবমন-বড খান:  ৪. করাি তাপান, নইষল বভিাবমন-বড খান:  
মভটোমমন-মে’র প্র�ুর উপেোমরতো আষে। আমোষদর এখোষন লেটো দরেোর লসটো েে, এটো T 
বোেোয় (natural testosterone booster)। 

এে মরসোষ�থে এষসষে, প্রমতমদন ৩০০০ IU েষর মভটোমমন-মে লসবন েরষে  T-এর মোত্রো 
লবষে লগষে ২৫%। (Pilz, 2011)

বয়স্ষদর লষিষত্রও ে্যোেমসয়োম ও মভটোমমন-মে T-এর েষম েোওয়োর িুঁমে েমমষয় লদয়। 
(Bischoff-Ferrari, 2008)

এিন্য প্রমতমদন মেেু সময় গোষয় লরোদ েোগোন। লরোদ আমোষদর ত্বষে লেোষেষটেরে ল্ষে 
মভটোমমন-মে বতমর েষর। আর নইষে প্রমতমদন ৩০০০ IU েষর মভটোমমন-মে ে্যোপসুে খোন। 

৫. বভিাবমন ও বমনাষরল সাবলেষমনি (ক্যাপসুল) খান: ৫. বভিাবমন ও বমনাষরল সাবলেষমনি (ক্যাপসুল) খান: 
এে গষব�ণোয় লদখো লগষে,  মিবংে এববং মভটোমমন-মব ে্যোপসুে লসবষন শুক্োণুর গুণগত মোন 
লবষেষে ৭৫%। আর এ্ষেটষদর, েোষদর মিবংে েম ্োষে, তোষদর লষিষত্র মিবংে ে্যোপসুে T 
বোমেষয় মদষয়ষে। (Wong, 2002)

অন্যোন্য মরসো�থে িোনোষছে, মভটোমমন এ-মস-ই আপনোর T বোেোষত গুরুত্বপূণথে ভূমমেো পোেন 
েরষত পোষর। 

[76] Chronic stress puts your health at risk. Stress management. Mayo Foundation for Medical 
Education and Research. (March 19, 2019)  
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৬. পয্াপ্ত িাই-ককায়াবলবি ঘুম লাগষি: ৬. পয্াপ্ত িাই-ককায়াবলবি ঘুম লাগষি: 
খোদ্যোভ্যোস লেমন, ব্যোয়োম লেমন িরুমর আপনোর িরীষরর িন্য। মিে লতমমন িরুমর ঘুম। এে 
গষব�ণোয় এষসষে, রোষত মোত্র ৫ ঘণ্ো েষর েমদ ঘুমোন, তোেষে T-এর মোত্রো েষম েোয় ১৫%। 
(Leproult 2011, Penev 2007) ৪ ঘণ্ো েষর ঘুমোষে এষেবোষর ঘোটমতর বেথেোরেোইষন �ষে 
আষস। রোষত প্রমত ১ ঘণ্ো েষর ঘুষমর িন্য গষে ১৫% েষর T বোষে (Granata, 1997)। 
T-এর িন্য ভোষেো েে, রোষত ৭-১০ ঘণ্ো ঘুম (Goh, 2010)।

৬ক) আরলবি িু কিড ৬ক) আরলবি িু কিড 
৭-১০ ঘণ্ো শুধু শুষয় এপোি-ওপোি েরষেই লতো েে নো। মেবংবো ঘুষমর বমে লখষয় েৃমত্রম ঘুম 
নোমে ‘অষ�তনতো’ও লরোি লরোি েোষির েোি নো। তোেষে ঘুম মনষয় এেটু পেোশুষনো েরো 
েোে। ঘুম এেটো �ক্। এর শুরু NREM ১ম-২য়-৩য়, এরপর REM। এেটো �ক্ লি�। আবোর 
NREM ১ম ধোপ শুরু। এভোষব সোরোরোষত েমষবমি এরেম ৪-৫টো �ক্ পূণথে েয়। প্র্ম �ক্ 
লি� েষব ৭০-১০০ মমমনষট, পষররগুষেো ৯০-১২০ মমমনষটর (Carskadon and Dement, 
2005)। রোত েত রোত েত বোষে ঘুষমর বোষে ঘুষমর NREM অবংি েমষত ্োষে,  অবংি েমষত ্োষে, REM এর ভোগ বোেষত ্োষে,  এর ভোগ বোেষত ্োষে, 
মোষন পোতেোর মদষে বোষে মোষন পোতেোর মদষে বোষে [ে]। NREM-এর ৩য়-৪্থে ধোপ েে ‘আসে ঘুম-এর ৩য়-৪্থে ধোপ েে ‘আসে ঘুম’, লেটো ক্োমতি দূর ’, লেটো ক্োমতি দূর 
েষর, সেোষে আপনোষে িরিষর েষর লতোষেেষর, সেোষে আপনোষে িরিষর েষর লতোষে [খ]। আমরো আষমমরেোর National Institute 
Of Neurological Disorders and Stroke-এর সোইট ল্ষে আষেো�নো েরমে[77]। রোষতর রোষতর 
প্র্ম মদষে ঘুষমর এই অবংিটো লবমি ্ োষে প্র্ম মদষে ঘুষমর এই অবংিটো লবমি ্ োষে [গ]। েোটথে ও শ্োষসর গমত এেদম মনষ� লনষম আষস। 
লপিী মঢষে েষয় েোয়, িোগোষনো লবি েমিন এই অবস্োয়। লব্রইষনর েোেথেক্ম ল্ো েষয় েোয়। এই 
সমষয় িরীষর েো েো ঘষট তো েষেো [78]:   

   স্মৃমত িতিষপোতি েয় স্মৃমত িতিষপোতি েয় 
   লিখো ও আষবগ সবংেত েয়লিখো ও আষবগ সবংেত েয়
   লদষের ষিয়পূরণ েয়লদষের ষিয়পূরণ েয়
   ব্োে শুগোর ও লদষের মক্য়োমবমক্য়ো ব্যোষেন্স েয়ব্োে শুগোর ও লদষের মক্য়োমবমক্য়ো ব্যোষেন্স েয়
   লরোগ প্রমতষরোধ বুটে েয়লরোগ প্রমতষরোধ বুটে েয়
   লব্রন ল্ষে বিথে্য মনষ্োিন েয় লব্রন ল্ষে বিথে্য মনষ্োিন েয়     

ঘুষমর এই অবংিটো েম েষে, এই েোিগুষেো আপনোর লদষে মিেমত েষব নো। িষে ‘ঘুম 
েম’-এর েষিণগুষেো আপনোর লদখো লদষব [ঘ]। প্রধোন েষিণ েে মদষন প্র�ুর ঘুম ঘুম ভোব। 

[77] Brain Basics: Understanding Sleep, NINDS 
[78] How Much Deep, Light, And REM Sleep Do You Need? Jennifer Leavitt, MS; Medically 
Reviewed By Alana Biggers, MD; [Www.Healthline.Com] 
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অন্যোন্য েষিষণর মষধ্য মুে খোরোপ, মষনোষেোগ েম েম, স্মৃমত েম রষয়ষে (Dinges et al 
2005)।  রোত েত বোষে ঘুষমর মভতর এই REM আর NREM-2 এর ভোগ বোেষত ্োষে, 
মোষন ঘুম পোতেোর মদষে বোেষত ্োষে। এমনমে লিষ�র মদষে NREM-3, 4 নোও ্োেষত 
পোষর। 

এবোর লদষখন, আমরো েী েী পষয়ন্ লপেোম:  
[ে] রোত েত বোষে, ঘুম পোতেোর মদষে বোেষত ্োষে। 
[খ] NREM-এর ৩য়-৪্থে ধোপটোই পরমদন সষতি েষর লতোষে।   
[গ] লেটো আবোর রোষতর প্র্ম তৃতীয়োবংষি লবমি ্োষে। 
[ঘ] এই অবংিটো েম েষে সেোষে আপমন সষতি িীে েরষবন নো, ‘ঘুম েম’-এর 
েষিণগুষেো আপনোর লদখো লদষব। 

লে লেউ বুষি মনষত পোষরন, আপমন েমদ �োন লে, ঘুম-েম (sleep deprivation)-এর 
েষিণ আপনোর নো আসুে। েমদ �োন দীঘথেমদন ঘুম-েম ল্ষে আপনোর বে বে সব অসুখমবসুখ নো 
লেোে। েমদ �োন ঘুষমর দ্োরো আপনোর আষগর মদষনর ক্োমতি দূর লেোে, ষিয় পূরণ লেোে। প্রমতমদন 
সষতি েষয় আপমন ঘুম ল্ষে লিষগ উষি েমথে�চিে ্োেষত পোষরন, সষবথেোচ্ পোরিষমথেন্স মদষত 
পোষরন। তোেষে অবি্যই আপনোষে 
রোষতর প্র্ম তৃতীয়োবংষি ঘুষমোষত 
লেষত েষব। ৬টোয় সন্ধ্যো েোগষে, 
আর ওমদষে ৬টোয় সূেথে উিষে ১২ 
ঘন্োর রোত েমদ মেষসব েষরন। 
তোেষে ১০টোর আষগ অবি্যই 
আপনোর মবেোনোয় লেষত েষব। 
েোষত আপমন পেথেোপ্ত  NREM-3,4 
ঘুম পোন। এটো বুিষত েোভথেোষেথের 
মবজ্ঞোনী েবোর দরেোর লনই। 

আষমমরেোর National Sleep 
Foundation-ও ঘুষমর সময় 
‘েোর-েোর-তোর-তোর’ বেষেও 
বষে মদষছে, েোম্ষিত সময় েে, 
রোত ৮টো ল্ষে রোত ১২টোর মষধ্য ঘুম শুরু েরো। লেননো সুস্ ্োেষত ৭-৯ ঘন্ো ঘুম আপনোর 
েোগষব। লস আপমন লপঁ�ো-ই েন, আর �োতে-ই েন। [79] 

[79] What Are The Best Hours To Sleep? [Sleep.Org]  

ঘুষমর �ক্ঘুষমর �ক্
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আমোষদর সমস্যো এখোষনই।  ১৪০০ বের আষগ লেউ মেেু বষে লগষেন, লসটো মবশ্োস 
েরষত এেটু বোষধ, আবোর লেোষে ব্যোেষেষটে বষে মে নো। আধুমনে পমচিমো গষব�ণো এেই 
ে্োর লরেেথে বোিোষে তখন মগষয় মোনো শুরু েমর। 

   রোসুে (সো.) এিোর নোমোষির পর ে্ো বেো ও গভীর রোত পেথেতি অে্ো লিষগ 
্োেষত অপেদে েরষতন। তষব দ্ীমন মিষিো মদষত মতমন েখষনো েখষনো রোত িোগষতন এববং 
মুসেমোনষদর সম্পষেথে েে্যোণের পরোমষিথের িন্য অষনে সময় রোষত আবু বের (রো.)-এর 
বোসোয় লেষতন। (তোেোমব িমরি, েো. : ৭২০৩)[80]

   রোসুেুল্োে (সো.) এিোর নোমোি এে-তৃতীয়োবংি রোত পমরমোণ লদমর েষর পেো পেদে 
েরষতন, আর এিোর আষগ ঘুমোষনো এববং এিোর পর নো ঘুমমষয় গল্পগুিব েরো অপেদে 
েরষতন। (সমেে বুখোমর, েো. : ৫৯৯)  

   রোসুে (সো.) বষেন, ‘গভীর রোত পেথেতি লিষগ ্োেো ক্োমতিের ও লবোিোস্বরূপ।’ 
(সুনোষন দোষরমম, েো. : ১৬৩৫)

   আষয়িো (রো.) বষেন, মতন ধরষনর মোনুষ�র িন্য রোত িোগোর অনুমমত রষয়ষে : মবষয়র 
রোষত নবদম্পমত, মুসোমির ও নিে নোমোি আদোয়েোরী। (মুসনোষদ আমব ইয়োেো, েো. : 
৪৮৭৯)  

সুতরোবং এতটুেুন লতো বুিষত পোরেোম লে, আমোষদর দ্রুত ঘুমোষত েষব। রোত ১০টোর ওপোষর 
এেদম েোওয়ো েোষব নো। স্বোস্্যগত বো লেৌন বো দীনী (দীন লতো সবমেেুই) লেোষনোভোষবই রোত 
১০টোর ওপোষর ঘুমোষনোর অভ্যোস আপনোর িন্য েে্যোণের নো। এিন্য েী েরণীয়? 

   সন্ধ্যো ৬ টোর পর ল্ষে �ো-েমি মনষ�ধ। 
   সমত্য ে্ো বমে, খোরোপ েোগষব, তোও লিোষনন। প্রেুমতি আমোষদর েো েো প্রেুমতি আমোষদর েো েো মদষয়ষে, তোর  মদষয়ষে, তোর 

অমধেোবংিই আমোষদরষে প্রেৃমতর মবরুষদ্ধ �োমেত েষরষেঅমধেোবংিই আমোষদরষে প্রেৃমতর মবরুষদ্ধ �োমেত েষরষে।। আমোষদর  আমোষদর বোষয়োেমি-বোষয়োেমি-
সোইষেোেমির সোষ্ মোনোনসই িীবনেোপন ল্ষে আমোষদরষে দূষর মনষয় লগষেসোইষেোেমির সোষ্ মোনোনসই িীবনেোপন ল্ষে আমোষদরষে দূষর মনষয় লগষে।। েোর  েোর 
িেশ্রুমত আিষের এত এত অসুখমবসুখিেশ্রুমত আিষের এত এত অসুখমবসুখ।। তোেষে এসব অসুখমবসুখ মে আষগ মেে নো? 
লসই পমরসবংখ্যোন পোওয়ো সম্ভব নো, তষব...

   আল্োে তোআেো ইরিোদ েষরন, ‘আমম লতোমোষদর মবরেোষমর িন্য মনদ্ো মদষয়মে, 
লতোমোষদর িন্য রোমত্রষে েষরমে আবরণস্বরূপ, আর মদনষে বোমনষয়মে লতোমোষদর েোষির 
িন্য।’ (সুরো নোবো, আয়োত : ৯-১১) 

৬খ) ঘুম-িান্ধি সন্ধধ্া যাপন৬খ) ঘুম-িান্ধি সন্ধধ্া যাপন

[80] ঘুম েখন এববং লেন, মুিমত মোেমুদ েোসোন, [েোষের েণ্ঠ ১২ লিব্রুয়োমর, ২০১৬] 
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মদন-রোষতর আষেোে উজ্জ্বেতোর সোষ্ লদষের ঘমের সম্পেথে। ল�োষখর লরমটনো েষয় লব্রইষনর 
েোইষপো্্যোেোমোস অবংষি এই েোষনেিন লদয়ো। আষেো েমোর মসগন্যোে লপষয় লব্রইন সরোসমর 
মনষদথেি িোমর েরষত পোষর, আবোর আষেো েষম আসষে বুিষে লমেোষটোমনন লবমি লবমি লবর 
েষত ্োষে। লদেঘমে মনয়ন্ত্রষণ এরও ভূমমেো রষয়ষে। লমোদ্োে্ো সূষেথেোদয়-সূেথেোষস্তর সোষ্ 
আমোষদর লদেঘমের টোইমমবং লসট েরো। ঘুম মবষি�জ্ঞ Shawn Stevenson এে সোষিোতেোষর 
Yahoo-লে বষেন[81]: আমোষদর লদেঘমে সৃমষ্গতভোষব সূষেথেোদয়-সূেথেোস্তষে িষেো েষর। তোই 
ঘুষমর েোম্ষিত রুমটন েওয়ো উম�ত রোত ১০টো ল্ষে মনষয় সেোে ৬ টো।   

আমোষদর লদে এভোষবই লপ্রোগ্োম েরো লে, সূেথেোষস্তর পর ল্ষে লদষের তোপমোত্রো েমষব, 
লমেোষটোমনন ষিরণ বোেষব, ঘুষমর িন্য লদে প্রস্তুত েষত ্োেষব। মেন্তু টমোস আেভো 
এমেসষনর মবিেী বোমত বোদ লসষধষে এই ব্যবস্োয়। লব্রইনষে বুিষত লদয়মন লে আষেো েমষে। 
মটমভ-লমোবোইে-ে্যোপটপ ল্ষে মনগথেত রমমি ল�োষখর মভতর মদষয় লব্রইষন মগষয় লদেঘমেষে 
এষেোষমষেো েষর মদষয়ষে। আমোষদর ঘুষমর সময় মপমেষয় মধ্যরোষত মগষয় লিষেষে।  

   সন্ধ্যোর পর ঘর ে্োসম্ভব েম আষেোমেত রোখুন। েোই পোওয়োর েোইট এমেষয় �েুন। সোদো 
আষেোর ল�ষয় এেটু েোেষ� আষেোটো (আষগর েুষগর বোল্ব) ঘুষমর িন্য ভোষেো। সোদো 
আষেোষত নীষের ভোগ (cyan) লবমি, েো ল�োষখর উপর লপ্রসোর লিষে লবমি। 

   সন্ধ্যো ৬ টোর পর ল্ষে মটমভ-ে্যোপটপ-লমোবোইে (েোইট মনগথেতেোরী মেভোইস) এমেষয় 
�েুন। লমোবোইে মটপষত মটপষত ঘুমোষনোর অভ্যোস বোদ মদন। 

৬গ) ঘুষমর আষগ ঠাণ্ডা কিান ৬গ) ঘুষমর আষগ ঠাণ্ডা কিান 

আষেোর মত লদষের  তোপমোত্রোও লদেঘমের  বেসে  এেিন  মনয়ন্ত্রে।  লস  ই-মিে  েষর  লদয় 
আপনোর  েখন  সষতি  েোগষব  আর  েখন  ঘুষম  ঢুষে  পেষবন।  সোরোমদন  লদষের  তোপমোত্রো 
বোেষত ্োষে লি� মবষেে পেথেতি। এরপর ল্ষে রোত অবমধ তোপমোত্রো েষম লেষত ্োষে।  ‘দ্য 
লেইমে মমরর’ পমত্রেোষে Dr Dement িোনোষছেন, এই তোপমোত্রো েষম েোওয়োটোই ঘুমষে 
গভীর েষর। [82]  মোষন সষন্ধ্যর পর েমদ লদষের তোপমোত্রো আরও েমমষয় মদষত পোষরন, 
আপনোর ঘুমটো আষরো গোঢ় েষব।  

   সষন্ধ্যর পর লেোষনো ব্যোয়োম নয়। গো গরম েরো েোষব নো।  
   ঘুষমর আষগ উে ুেষর মনন। লরোি লরোি লতো আর লগোসে েরষত পোরষবন নো। আমোষদর 

[81] Why 10 P.M. Is The Perfect Bedtime, Yahoo Health, February 27, 2015 
[82] Suffering From Insomnia? Simple Tips To Help You Get To Sleep And Live Longer, Matthew 
Barbour, Daily Mirror 17 AUG 2015 
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নবী আরও �মৎেোর রোস্তো বষে মদষয়ষেন, লেটো বদমনে েরো খুব আসোন। 
   নবী েরীম সোল্োল্োহু আেোইমে ওয়ো সোল্োম বোরো ইবষন আ’লেব (রো.)-লে বষেন, 

“েখন তুমম লতোমোর িে্যো গ্েষনর ইছেো েরষব, তখন নোমোষের উেুর মষতো উেু েষর েোন 
েোত েষয় িয়ন েরষব।‘ [83]    

৭. কভেজ:  ৭. কভেজ:  
আদো:আদো: আদো লসবন T বৃমদ্ধ েষর ১৭%। 

অশ্গন্ধো:অশ্গন্ধো: ২৫% েমটথেসে েমমষয় লদয়, িষে T লবষে েোয় ১৭% । আর শুক্োণু বোেোয় ১৬৭%। 

মধু:মধু: 

িেথেোষনর মবজ্ঞোনী Saleem Ali Banihani তোঁর মরমভউ লপপোষর (Banihani, 2019)১৪টো 
মরসোষ�থের ে্ো উষল্খ েষরষেন, লেগুষেো প্রধোনত পুরু� ইঁদুষরর T  মধুষত বোষে মে নো, লসটো 
লদখোর িন্য েরো েষয়মেে। এববং ১০মটষতই এষসষে লে T লবষেষে। বোমেগুষেোষত অপমরবমতথেত 
লদমখষয়ষে। েীভোষব বোেোয়, তো আষেো�নো েষরষে মতমন—

   অণ্ডষেোষ�র লে ধরষনর লেো� T উৎপোদন েষর (Leydig cells), মধু লসগুষেোর সবংখ্যো 
ও নোমের প্রিস্ততো বোেোয়। পুরু� ইঁদুষর মদষন 1.2 গ্োম/লেমি লেোষি ১৩ সপ্তোে খোইষয় 
এটো পোওয়ো লগষে। 

   লব্রইন ল্ষে ষিমরত লে েরষমোন মদষয় এই লেো� েোমেত েয় (Luteinizing hormone), 
লসই েরষমোষনর উৎপোদন বোেোয়। ৩টো মরসোষ�থে এটো এষসষে। 

   অণ্ডষেোষ�র এই লেো�গুষেোর ে্যোষমি েমোয় (এমন্-অমক্সষেন্ মদষয়)

   লটেরষয়ে েরষমোন বতমর প্রমক্য়োয় এেটো গুরুত্বপূণথে ভূমমেো রোষখ StAR মিন। এই মিন 
েোঁ�োমোে লেোষেষটেরে পমরবেনেোরী লপ্রোমটন বতমর েষর। মধুর Chrysin উপোদোনমট এই 
মিষনর েোষি সোেোে্য েষর। 

েোষেোমিরো: েোষেোমিরো: 

ভোরষত এেটো মরসো�থে েষয়ষে, মিমিওেমির প্রষিসররো মমষে েষরষেন (Haseena, 2015)। 
স্বোভোমবে ইঁদুষর T ্োষে েমষবমি ৮২ ng/dl. েোয়ষবমটস-ওয়োেো ইঁদুষরর T-এর লেষভে 

[83] বুখোরী ৬৩১১, মুসমেম ৬৮৮২ (Ihadis App) 
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েষম েোয় অষধথেে (৪১ ng/dl) । েোষেোমিরো পোউেোর লসবন েমরষয় আবোর তো নমথেোষে উষিষে 
(৭১ ng/dl) । েীভোষব েয়—

   Leydig cell-এর সবংখ্যো বোেোয়। 
   T বতমরষত অপমরেোেথে এনিোইষমর (17 L-hydroxysteroid dehydrogenase) 

েোেথেেোমরতো বোেোয়। 
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