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সুরা িাবা
যকয়ামত যনয়য় মানুয়ের িত সংিয়

ِي هُمْ فيِهِ مُتَْلفُِونَ 3 كََّ  عَمَّ يتَسََاءَلوُنَ 1 عَنِ النَّبَإِ العَْظِيمِ 2 الَّ
(سَيَعْلَمُونَ 4 ثُمَّ كََّ سَيَعْلَمُونَ 5

তারা এয়ি অপরয়ি িী চবেয়য় চজয়জ্স িরয়ে? জসই মহাসংবায়ির 
ব্াপায়র? যা চিয়য় তায়ির চিয়জয়ির জভতয়রই িািা মতচবয়রাি রয়য়য়ে?[1] 
িখয়িাই িয়! শীঘ্রই তারা তা (জসই মহাসংবাি সম্পয়ি্ব ) জািয়ত পারয়ব। 
িখয়িাই িয়! তারা অবযেই জািয়ত পারয়ব!—সুরা িাবা, আয়াত : 1-5

এিচিি এ দুচিয়ার সবচিছু ধ্ংস হয়য় যায়ব, তারপর সৃচটির শুরু জিয়ি জশে পয্বন্ত 
সি� মানুেয়ি পুিরায় জীচবত িয়র ওঠায়িা হয়ব এবং তায়ির সমতি স্মৃচত চিচরয়য় 
জিওয়া হয়ব, তারপর চবিারচিবয়স তায়ির পুয়রা জীবয়ির সব িাজ পুঙ্ানুপুঙ্ভায়ব 
জিখায়িা হয়ব—এটা জয জিায়িাভায়ব সম্ভব এবং বাতিব, জসটা অয়িয়িই চবশ্াস 
িরত িা। আবার অয়িয়ি ময়ি িরত জয, এরিম চিছু যচি সচতযুই ঘয়ট, তাহয়� 
জসই চিি তায়ির পূজিীয় চপর-িচির-িরয়বশ-আউচ�য়া-জিবতায়ির িায়ে তারা 

[1] তািচসরুর রাচয, তািচসরু কুরত্চব এবং তািাব্বু য়র কুরআি- এ উপস্াপি িরা চিছু মত-অনুসায়র 
প্রিম চতিটি আয়াত প্রশ্নয়বািি হয়ব— عم يـتََسَاءَلُونَ عن النبأ العظيم الذي هم فيه مختلفون؟ 
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চিয়র যায়ব। তখি তায়ির আর জিায়িা দুচচিন্তা িািয়ব িা। িত টািা-পয়সা, 
ফু�-চমচটি-িাচরয়ি� খরি িয়রয়ে এয়ির জপেয়ি! জসগুয়�ার চবচিময়য় জসচিি 
পূজিরা চিছুই পায়ব িা, তা িী িয়র হয়? চিচিয়ই তারা জসচিি তায়িরয়ি সি� 
চহসাব জিয়ি মুচতি চিয়য় সরাসচর স্বয়গ্ব  চিয়য় যায়ব। 

আবার অয়িয়ি ময়ি িরত, এিচিি যচি সবার চবিার হয়ও, এি সৃচটিিত্ব ার পয়ক্ষ 
চি আর হাজার জিাটি মানুয়ের সব িায়জর খবর রাখা সম্ভব? এত মানুয়ের খঁটিিাটি 
চবিার িরার সময় জিািায়? চিচিয়ই চতচি শুধু ঘাগু অপরািীয়ির িয়র শাচতি 
জিয়বি? বাচিরা সবাই আরায়ম পার জপয়য় যায়ব। 

আবার অয়িয়ি ময়ি িরত, এই দুচিয়ায়ত তারা সম্াি-সম্পি চিয়য় িত আিয়দে 
আয়ে। তার মায়ি সৃচটিিত্ব া চিচিয়ই তায়ির ওপর মহাখচশ। মৃত্যুর পয়র চিচিয়ই 
তায়ির জন্য আয়রা জবচশ সম্াি-সম্পি অয়পক্ষা িরয়ে।[1] 

এগুয়�া হয়ছে সব সুচবিাবািী, স্বাি্ব পর মানুেয়ির িিা। জশেচবিায়রর চিি জিায়িা 
ঠাট্া-তামাশার চবেয় িয়। এটি সৃচটিজগয়তর অন্যতম গুরুত্বপূণ্ব  এিটি ঘটিা। জসচিি 
অসহায় অতযুািাচরত মানুয়ের ন্যায়চবিার পাওয়ার চিি। জজার খাটিয়য় দুচিয়ায় পার 
জপয়য় যাওয়া অতযুািারী মানুেগুয়�ার পািড়াওয়য়র চিি। জসচিি সয়ব্ব াচ্চ আিা�য়ত 
হাচজরা জিওয়ার চিি। হাজার জিাটি মাম�ার শুিাচি এবং িয়সা�ার চিি। এিইসায়ি 
জসচিি সি� ন্যায়পরায়ণ, জযাগ্য মানুয়ের ভায়�া িাজ এবং তযুায়গর প্রচতিাি 
পাওয়ার চিি। পরম-িরুণাময়য়র অসীম িয়া পাবার চিি। তাহয়� জিাি সাহয়স 
মানুে এমি এি চবরাট ঘটিায়ি চিয়য় এয়ি অয়ন্যর সায়ি ঠাট্া িয়র?

বসবায়সর জন্য পৃযিবীর অপূব্ব  গঠনপ্রযরিয়া

وْتاَدًا 7
َ
بَالَ أ رضَْ مِهَادًا 6 وَالِْ

َ
لمَْ نَعَْلِ الْ

َ
(أ

আচম চি পৃচিবীয়ি িরম চবোিা িয়র চিইচি? আর পব্বতমা�ায়ি খঁটি িয়র 
চিইচি?—সুরা িাবা, আয়াত : 6-7

[1] তািাব্বু য়র কুরআি, আচমি আহসাি ইস�াচহ



17সুরা িাবা

পৃযিবী আমায়ের আরায়মর জন্য যবয়িেভায়ব ততযর
অসংখ্য মানুে, অগচণত উচভিি এবং িািা িরয়ির প্রাণীর আবাসস্� এই চবশা� 
পৃচিবী। আল্াহ তাআ�া এয়ি প্রায়ণর জন্য যিাি্ব  িয়রই ততচর িয়রয়েি। মহািায়শ 
এখি পয্বন্ত আমরা জিাটি জিাটি গ্রহ খঁয়জ জপয়য়চে। চিন্তু এিটিয়তও এখি পয্বন্ত 
পৃচিবীর ময়তা প্রায়ণর জন্য প্রয়য়াজিীয় যাবতীয় ব্বস্া খঁয়জ পাওয়া যায়চি। 
িীভায়ব এরিম এিটি গ্রহ ততচর হয়�া? িীভায়ব এর ময়ধ্য এত চবশা�সংখ্যি 
প্রায়ণর সমাহার ঘট�?—তা অমুসচ�ম চবজ্ািীয়ির িায়ে এখয়িা এি চবস্ময়!

আল্াহ তাআ�া পৃচিবীয়ি مهاد (চমহাি) অি্ব াৎ িরম, সমত� চবোিা[1] তিা 
বসবায়সর জায়গা চহয়সয়ব সৃচটি িয়রয়েি। চমহাি ব�া হয় বাচ্চায়ির চবোিায়ি। 
বাচ্চারা জযমি তায়ির চবোিায় চিরাপয়ি িায়ি, জখ�া িয়র, ঘুমায়, পয়ড় যায় িা, 
জতমচি পৃচিবীও মানুয়ের বসবাস এবং ি�ায়িরার জন্য চিরাপি জায়গা। পৃচিবীর 
জবচশরভাগ জায়গা িরম ও সমত�, জযি মানুে ঘরবাচড় বািায়ত পায়র, িােবাস 
িরয়ত পায়র, গবাচি পশু িরায়ত পায়র। মানুয়ের জন্য অতযুাবযেিীয় যা চিছুই 
িরিার, তা হয় পৃচিবীর উপচরভায়গ িায়ি, িা হয় এিটু মাটি খঁড়য়�ই পাওয়া 
যায়। শুধু তাই িয়, প্রযুচতির উন্চতর জন্য জয সমতি িাঁিামা� িরিার, তা মানুয়ের 
িাগায়�র জভতয়রই—খচির ময়ধ্য, পাহায়ড়, িা হয়� সমুয়রে রাখা আয়ে।

এখি পৃচিবী যচি িরম ও সমত� িা হয়য় অন্য গ্রহগুয়�ার ময়তা ভীেণ শতি বা 
পাথুয়র হয়তা অিবা এয়িবায়রই গ্যাসীয় হয়তা, তাহয়� মানুে জতা দূয়রর িিা, 
জবচশরভাগ প্রাণীরই টিয়ি িািা সম্ভব হয়তা িা। মানুে তখি আর ঘরবাচড় ততচর 
িরয়ত পারত িা। িােবাস িরয়ত পারত িা। গবাচি পশু িরায়ত পারত িা। মানুয়ের 
খাদ্য ও বাসস্াি—এই দুটি জমৌচ�ি িাচহিার জজাগাি জিওয়া সম্ভব হয়তা িা। 
পৃচিবীর জবচশরভাগ জায়গা িরম ও সমত� হওয়ার িারয়ণই তা সম্ভব হয়য়য়ে।

মানুয়ের ম� ও বজ্ব যু পৃচিবী চিয়জর জভতয়র চিয়য় জিয়। তারপর তা জিয়িই ততচর 
িয়র মানুয়ের জন্য প্রয়য়াজিীয় উপিরণ। জযমি : মাটির উব্ব রতার জন্য সার, িািা 
িরয়ির অণুজীব, তজব পিাি্ব  ইতযুাচি। মানুয়ের পায়ির জন্য পচরষ্কার চমচটি পাচি 
হাত বাড়ায়�ই পাওয়া যায়—কূপ, খা�, চব�, িিী-িা�ায়। এিইসায়ি দূচেত পাচি 

[1] আ� বাহরু� মুচহত 
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পৃচিবী তার ভূগয়ভ্ব  শুয়ে চিয়য় িািা প্রচরিয়ার মধ্য চিয়য় জসই পাচিয়ি পচরশুদ্ধ িয়র। 
তারপর তা �ম্া সময় িয়র সযয়নে সংরক্ষণ িয়র। মানুে যতচিি পয্বন্ত পৃচিবীর যনে 
চিয়য়য়ে, এর সায়ি অন্যায় িয়রচি, সীমা�ঙ্ঘি ও বাড়াবাচড় িয়রচি, ততচিি পয্বন্ত 
মানুয়ের চবশুদ্ধ পাচির জন্য দুচচিন্তা িরয়ত হয়চি।

এখি পৃচিবী যচি মানুয়ের ম� ও বজ্ব যু চিয়জর জভতয়র চিয়য় অন্যচিছু ততচর িা 
িরত, তাহয়� পৃচিবীর উপচরভাগ ম�, মূত্র, মৃতয়িহ এবং িািা বয়জ্ব যু ভয়র জযত। 
প্রিণ্ড দুগ্ব য়ধে টিয়ি িািা মুশচি� হয়য় পড়ত। িাচরচিয়ি মহামাচর জিখা চিত। 
আবার পৃচিবীর অভযুন্তয়র যচি পাচি চবশুদ্ধ িরার িমৎিার ব্বস্া িা িািত এবং 
জসই চবশুদ্ধ পাচি িয়র রাখার এত সুদের ব্বস্াও যচি িা িািত, তাহয়� পাচি 
দূচেত হয়ত হয়ত এিসময় পায়ির জযাগ্য পাচি আর জিািাও খঁয়জ পাওয়া জযত িা।

পৃচিবীয়ি আল্াহ তাআ�া যিাি্ব ই মানুয়ের স্বচতি ও আরায়মর চবোিা িয়র 
ততচর িয়রয়েি। আমায়ির পাপািার ও সীমা�ঙ্ঘয়ির িারয়ণ পৃচিবীর স্বাভাচবি 
ব্বস্াপিার ময়ধ্য যখি জিায়িা সমস্যা জিখা জিয়, তখিই আমরা জটর পাই জয, 
পৃচিবী আমায়ির জন্য িত চিছু িয়র। জযমি : বুচড়গঙ্া িিীর বত্ব মাি অবস্া 
আমায়ির জিায়খ আঙু� চিয়য় জিচখয়য় জিয়, পৃচিবীর সায়ি অন্যায় িরার ি�াি� 
িত ভয়াবহ আর মারাত্মি হয়ত পায়র!

আল্াহ তাআ�া যখি ইছো িয়রি, তখি চতচি মানুয়ের িায়ে জ্াি ও প্রযুচতি 
প্রিাশ িয়রি। পৃচিবী তখি মািবজাচতর িায়ে িত্ি সম্পয়ির ভান্ার খয়� জিয়। 
জযমি : এিসময় মানুয়ের জ্া�াচি ব�য়ত চে� শুধু িাঠ জপাড়ায়িা। তিিচদেি িাজ, 
যািবাহি এবং ি�িারখািা ি�ত িাঠ পুড়ায়িা আগুি জিয়ি। চিন্তু মানুয়ের 
মাত্রাচতচরতি জ�ায়ভর িারয়ণ চবপু� পচরমাণ গােিাটা শুরু হয়। আশঙ্াজিি হায়র 
তখি বি উজাড় হয়ত শুরু িয়র। িয়� িটি হয়য় যায় পচরয়বয়শর ভারসাম্য। 
চবজ্ািীরা জঘােণা জিি, যচি খব শীঘ্রই গাে জিয়ট জ্া�াচি সরবরাহ বধে িরা িা 
হয়, তাহয়� পচরয়বয়শর ভারসাম্য এমিভায়ব িটি হয়য় যায়ব জয, তা আর চিচরয়য় 
আিা সম্ভব হয়ব িা। চিন্তু গােিাটা বধে িয়র চিয়� জতা মানুয়ের জ্া�াচি সরবরাহ 
বধে হয়য় যায়ব। মািবজাচতর প্রযুচতি, উন্য়ি সব বধে হয়য় যায়ব। তাহয়� মানুে িী 
িরয়ব? পচরয়বশ বাঁিায়ব িা সভযুতা?

তখি মানুে মাটি জিয়ি খচি সংগ্রহ িরয়ত চগয়য় িািতা�ীয়ভায়ব িয়�া আচবষ্কার 
িয়র জি��। চবচভন্ জিয়শ প্রচুর পচরমায়ণ িয়�ার ভান্ার খঁয়জ জপয়য় মানুয়ের 
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জ্া�াচি সমস্যা দূর হয়য় জগ�। চবরাট চবরাট ইন্াচ্রি গয়ড় উঠ�। চিন্তু সমস্যা হয়�া, 
িয়�া জপাড়ায়� আবার অয়িি বায়ুদূেণ হয়। উচিশ শতয়ির চিয়ি যািবাহি এবং 
ইন্াচ্রিগুয়�া চবপু� পচরমায়ণ িয়�া জপাড়ায়িার িারয়ণ পচরয়বয়শর ভারসাম্য িটি 
িরয়ত শুরু ির�। যচি মানুে িয়�া জপাড়ায়িা বধে িা িয়র, তাহয়� পচরয়বয়শর 
এমি ক্ষচত হয়য় যায়ব জয, পচরয়বশ আর স্বাভাচবি অবস্ায় চিচরয়য় আিা যায়ব 
িা। তাহয়� মানুে িী িরয়ব? পচরয়বশ বাঁিায়ব িা সভযুতা?

তখি আল্াহর ইছোয় হঠাৎ এিচিি এি চবজ্ািী িয়�ার এি খচি জিয়ি জত� 
পড়য়ত জিখয়�ি। চতচি অয়িি চিন্তা-গয়বেণা িয়র কূপ খিি িয়র জত� জবর 
িরার পদ্ধচত জবর িরয়�ি। এই প্রযুচতির আচবষ্কার মািবসভযুতার গচতপি 
পায়টে চিয়�া। সারা পৃচিবীয়ত জত� উয়ত্া�য়ির জন্য কূপ খিি শুরু হয়য় জগ�। 
মানুে চবপু� পচরমায়ণ জ্া�াচির উৎস খঁয়জ জপ�। সভযুতার অগ্রগচত আয়রা 
তরাচবিত হয়�া।

শুধু জ্া�াচি িয়, অয়িি চিচিৎসার প্রচতিারও পৃচিবী আমায়িরয়ি উপহার চিয়য়য়ে 
জরুচর মুহূয়ত্ব  এয়স। জযমি : জপচিচসচ�ি আচবষ্কায়রর আয়গ চবচভন্ ইিয়িিশয়ি 
প্রচতবের অয়িি মানুে মারা জযত। চবজ্ািী জলেচমং-সহ আয়রা অয়িয়ি জিটিা 
িরচেয়�ি এচটিবায়য়াটিি ততচর িরয়ত। এিচিি চবজ্ািী জলেচমং ছুটি জিয়ি ঘুয়র 
এয়স জিখয়�ি, তার গয়বেণাগায়র এি পায়ত্র চিছু ব্ািয়টচরয়া রাখা চে�, জসগুয়�া 
িীভায়ব জযি মারা জগয়ে। িারণ খঁজয়ত চগয়য় জিখয়ত জপয়�ি, চতচি জািা�া খয়� 
জরয়খ চগয়য়চেয়�ি এবং জসই জািা�া জিয়ি এি িরয়ির িাঙ্াস এয়স পায়ত্র পয়ড় 
আয়শপায়শর ব্ািয়টচরয়া জময়র জিয়�য়ে। এ ঘটিার মাধ্যয়ম চতচি জপচিচসচ�ি 
আচবষ্কার িয়র জি�য়�ি, যা জিাটি জিাটি মানুেয়ি জটি� ইিয়িিশিজচিত 
জরাগব্াচি জিয়ি বাঁচিয়য়য়ে এবং এচটিবায়য়াটিি যুয়গর সূিিা িয়রয়ে।

মািয়বচতহায়সর শুরু জিয়িই অভিবুত সব জায়গা ও ঘটিা জিয়ি িািা অসুয়খর 
প্রচতয়েিি আচবষ্কার হয়য়য়ে। বহু প্রযুচতি আচবষ্কার হয়য়য়ে িািা ঘটিা-দুঘ্ব টিার 
মধ্য চিয়য়। বস্তুত এগুয়�ার জিায়িাটাই দুঘ্ব টিা িয়। আল্াহ তাআ�া যখি চসদ্ধান্ত 
চিয়য়য়েি মানুেয়ি জিায়িা এিটি জ্াি ও প্রযুচতি জিয়বি, তখিই চতচি জসটা 
প্রিাশ িয়রয়েি। মানুয়ের িায়ে ময়ি হয়য়য়ে জয, তারা ঘটিারিয়ম হঠাৎ িয়র 
তা আচবষ্কার িয়রয়ে। চিন্তু বাতিবতা হয়�া, জসটা আল্াহ তাআ�ার ইছো ও 
মািবজাচতর প্রচত তাঁর চবয়শে অনুগ্রয়হর বচহঃপ্রিাশ।
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আযম যক পব্বতমালায়ক খুঁ টি কয়র যেইযন?
পব্বতমা�া শুধু উঁচুই িয়, মাটির জভতয়রও এরা অয়িি দূর পয্বন্ত চবস্তৃত। মাটির 
ওপয়র আমরা জয চবশা� পব্বত জিখয়ত পাই, তা আসয়� পব্ব য়তর সামান্য অংশ। 
বাচি অংশ মাটির জভতয়র বহুদূর পয্বন্ত জপ্রাচিত িায়ি। এ িারয়ণই কুরআয়ি 
পব্বতমা�ায়ি أوتاد (আওতাি) অি্ব াৎ তাঁবুর জপয়রি বা খঁটি ব�া হয়য়য়ে। িারণ 
এগুয়�া খঁটির ময়তা মাটির গভীয়র জপাঁতা িায়ি।[1] 

পৃচিবীর ওপয়রর পৃষ্ঠটি এিটি পাত�া জখা�য়সর ময়তা, যা অয়িিগুয়�া টুিয়রায়ত 
ভাগ িরা। এই টুিয়রাগুয়�ায়ি ব�া হয় ‘জটক্টচিি জলেট’। এই জলেটগুয়�া রিমাগত 
িড়ািড়া িয়র, সম্প্রসাচরত হয়, এিটা জলেট অন্য জলেয়টর চিয়ি ঢুয়ি যায়। চবশা� 
মহায়িশগুয়�া আসয়� পৃচিবীর জখা�য়সর এয়িিটি টুিয়রা। এগুয়�া এিটু এিটু 
িয়র িড়য়ে। আমরা যচি ভারত উপমহায়িয়শর চিয়ি জিচখ, এটি পুয়রাটা এিটি 
টুিয়রা। এচশয়ার অন্যান্য জিশগুয়�া চিয়য় আয়রিটি টুিয়রা। ভারত উপমহায়িশ 
এিসময় এচশয়া মহায়িশ জিয়ি অয়িি দূয়র ভারত মহাসাগয়র আচরিিার িায়ে 
চে�। জিাটি বের িয়র এিটু এিটু িয়র িায়ে এয়স তা এচশয়া মহায়িয়শর 
জলেয়টর সায়ি জ�য়গ জগয়ে। এই দুই জলেট জযখায়ি এিসায়ি জ�য়গয়ে, জস 
জায়গাটা ওপয়র উয়ঠ চগয়য় ততচর হয়য়য়ে চহমা�য় পব্বতমা�া। এই পব্বতমা�া 
অয়িিটা খঁটির ময়তা ভারত মহায়িয়শর জলেটটায়ি আটয়ি জিয়�য়ে।[2]

[1] তািচসরু� জা�া�াইি, পৃষ্ঠা : ৭৮৭; আওজাহুত তািাচসর , পৃষ্ঠা : ৭২৮
[2] The Geological Society of London – Mountain Roots. (n.d.). Retrieved from 
https://www.geolsoc.org.uk/Education-and-Careers/Ask-a-Geologist/Continents-
Supercontinents-and-the-Earths-Crust/Mountain-Roots
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পব্বতগুয়�া পৃচিবীর ভারসাম্য রক্ষা িয়র। এগুয়�ার িারয়ণ ভূপৃষ্ঠ আয়দোচ�ত 
হওয়া ও চবচক্ষপ্তভায়ব ট�ম� িরা জিয়ি চিরাপি িায়ি। পৃচিবীয়ত স্াচপত 
এসব পব্বতমা�া আমায়িরয়ি প্রচতরক্ষা জিওয়ায়�র ময়তা ভীেণ ঝড় ও প্রব� 
বাতায়সর আঘাত জিয়ি রক্ষা িয়র। এিইসায়ি এগুয়�া বাতায়সর প্রবাহয়ি 
যিাযিভায়ব চিয়ন্ত্রণ িয়র বসবায়সর উপয়যাগী চবয়শে আবহাওয়া ততচর িয়র। 
ভারত উপমহায়িয়শর জমৌসুচম আবহাওয়া এই এ�ািায় জিসংখ্যা বৃচদ্ধর এিটি বড় 
িারণ। আর এটা সম্ভব হয়য়য়ে চহমা�য় পব্বতমা�ার িারয়ণ।[1] 

এিইসায়ি পব্বতমা�া হয়ছে চমঠাপাচির সবয়িয়য় বড় উৎস। পব্বতমা�া জিয়ি 
চমঠা পাচির িারা জিয়ম এয়স িিী-িা�া ও খা�-চব� ততচর হয় এবং পচ� জয়ম 
িায়ের জচম ততচর হয়। আজয়ি পৃচিবীয়ত আমরা জয এত তবচিত্রযুময় আবহাওয়া 
জিখয়ত পাই, তার এিটি বড় িারণ পব্বতমা�া। পব্বতমা�া বাতায়সর গচতয়ি 
পচরবত্ব ি িয়র, আরে্ব তায় তবচিত্রযু আয়ি, সূয়য্ব র তাপ েচড়য়য় যাওয়ায়ি প্রভাচবত 
িয়র। পৃচিবীর আবহাওয়ার শত পচরবত্ব ি হয় এসব পব্বতমা�ার িারয়ণ। যচি পুয়রা 
পৃচিবী সমত� ভূচম হয়তা, এয়ত এিটাও পব্বত িা িািত, তাহয়� আমরা এত 
তবচিত্রযুময় আবহাওয়া, জ�বায়ু জপতাম িা। মািবসভযুতার ব্াপি প্রসায়রর জন্য 
প্রয়য়াজিীয় জ�বায়ু ততচর হয়তা িা।[2] 

মানবজাযতয়ক বানায়না হয়য়য়ে জজাড়ায় জজাড়ায়

زْوَاجًا
َ
وخََلَقْنَاكُمْ أ

জতামায়ির চি জজাড়ায় জজাড়ায় সৃচটি িচরচি?[3]

[1] How The Himalayas Shape Climate In Asia. (2017, September 21). Retrieved from 
https://www.worldatlas.com/articles/how-the-himalayas-shape-climate-in-asia.html

[2] The Effects of Mountains on the General Circulation of the Atmosphere as Identified 
by Numerical Experiments: Journal of the Atmospheric Sciences: Vol. 31, No. 1. 
(1974, January 1). Retrieved from https://journals.ametsoc.org/doi/abs/10.1175/1520-
0469%281974%29031%3C0003%3ATEOMOT%3E2.0.CO%3B2

[3] এখায়ি দু-িরয়ির অনুবাি পাওয়া যায়। এি িরয়ির অনুবাি হয়ছে, আল্াহ প্রিয়ম িযুায়�ঞ্জ 
িয়রয়েি—‘আচম চি পৃচিবীয়ি জতামায়ির জন্য আরামিায়ি চবোিা বাচিয়য় চিইচি?’—এবং এরপয়রর 
আয়াতগুয়�ায়তও প্রশ্ন ি�য়ে, জযমি : ‘পব্বতমা�ায়ি খঁটি িয়র চিইচি? জতামায়িরয়ি জজাড়ায় জজাড়ায় 
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অয়িয়ি প্রশ্ন িয়রি, ‘পৃচিবীয়ত যচি শুধুই িারী িািত, জিায়িা পুরুে িা িািত, 
তাহয়� চি পৃচিবীটা অয়িি শাচন্তর হয়তা িা? অিবা আল্াহ তাআ�া যচি মানুেয়ি 
চ�ঙ্চবহীি প্রাণী চহয়সয়ব ততচর িরয়তি, জযখায়ি সবাই চিয়জ জিয়িই বাচ্চা জন্ম 
চিয়ত পারত, জযমিটা চিছু চিছু প্রাণীর জক্ষয়ত্র ঘয়ট, তাহয়� িী সমস্যা হয়তা? 
তখি িারী-পুরুয়ের দ্বন্দ্ব, সংসায়র ঝায়ম�া, অশাচন্ত, অশ্ী�তা, ব্চভিার, িে্ব ণ 
ইতযুাচি হাজায়রা িরয়ির সমস্যা ও অপরাি িখয়িাই ঘটত িা।’ আবার চিছু চবয়শে 
ব্চতিবগ্ব  এই প্রশ্নও িয়রি, ‘এখায়ি জজাড়ায় জজাড়ায় ব�য়ত চি দুজি সমিামী 
মানুয়ের জজাড়া হয়ত পায়র িা?’

িারী-পুরুয়ের চববাহ-বচহভূ্ব ত যত িরয়ির সম্পি্ব  আয়ে, জসগুয়�া জিায়িা চিি 
জিয়ি জবচশ ভায়�া চি িা জস চবেয়য় এবং সমিাচমতার পচরণাম চিয়য় জবশ চিছু 
গয়বেণা হয়য়য়ে। তার অল্পচিছু এখায়ি ত্য়� িরা হয়�া।

প্রিমত, সুরা রুম-এ আল্াহ তাআ�া আমায়িরয়ি বয়� চিয়য়য়েি চবপরীত চ�ঙ্ 
ততচরর জপেয়ি িী চবরাট উয়দেযে রয়য়য়ে—

زْوَاجًا لتِسَْكُنُوا إلَِهَْا وجََعَلَ
َ
نْفُسِكُمْ أ

َ
نْ خَلَقَ لَكُمْ مِنْ أ

َ
 وَمِنْ آياَتهِِ أ

رُونَ 21 ةً وَرحََْةً إنَِّ فِ ذَلكَِ لَياَتٍ لقَِوْمٍ يَتَفَكَّ (بيَنَْكُمْ مَوَدَّ

তাঁর চিিশ্ব িগুয়�ার ময়ধ্য এিটি হয়�া চতচি জতামায়ির মধ্য জিয়িই 
জতামায়ির সহিমমী সৃচটি িয়রয়েি, জযি জতামরা তায়ির িায়ে শাচন্ত জপয়ত 
পায়রা এবং চতচি জতামায়ির জভতয়র এয়ি অয়ন্যর প্রচত মায়া-মমতা ও 
ভায়�াবাসা ততচর িয়র চিয়য়য়েি। চিচিয়ই এর ময়ধ্য চিন্তাশী�য়ির জন্য 
রয়য়য়ে চবরাট চিিশ্ব ি।—সুরা রুম, আয়াত : 21

সৃচটি িচরচি? আচম চি জতামায়ির জন্য ঘুময়ি চবশ্াম িয়র চিইচি? রাতয়ি এিরিম আবরণ িয়র 
চিইচি?’—এভায়ব চতচি রিমাগত মানুেয়ি তার জিওয়া অনুগ্রহগুয়�া জভয়ব জিখার জন্য প্রশ্ন িয়র যায়ছেি। 
অিবা, আয়রি িরয়ির অনুবাি হয়�া জয, শুধু প্রিম আয়ায়ত আল্াহ প্রশ্ন িয়রয়েি, চিন্তু পয়রর আয়াতগুয়�া 
আর প্রশ্ন িয়; বরং মানুেয়ি চতচি জািায়ছেি, চতচি িতয়বচশ অনুগ্রহ িয়রয়েি। আমার িায়ে প্রশ্ন চহয়সয়ব 
জিওয়া মতটি অচিি গ্রহণয়যাগ্য ময়ি হয়য়য়ে, জযয়হত্ সুরার শুরু জিয়িই আল্াহ অকৃতজ্ মানুেয়ি িযুায়�ঞ্জ 
িরয়েি। এিটি প্রশ্ন িয়র জিয়ম জগয়� িযুায়�য়ঞ্জর প্রভাব িয়ম যায়। 
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পুরুে ও িারীয়ি ততচর িরা হয়য়য়ে, জযি তারা এয়ি অয়ন্যর িায়ে শাচন্ত খঁয়জ 
জপয়ত পায়র। স্বামীরা জায়ি, এই অচভজ্তাটা জিমি। সারাচিয়ির ক্াচন্তর পর 
হাজায়রা দুচচিন্তার ময়ধ্য অচস্র হয়য় শুয়য় িািার সময় স্তী যখি িায়ে এয়স 
আ�য়তা িয়র হাত িয়র, এিটু গা জেঁয়ে বয়স, তখি িী জযি এি অভিবুত ঘটিা 
ঘয়ট—অচস্রতা হঠাৎ িয়র জিয়ম যায়। দুচচিন্তাগুয়�া চিছুক্ষয়ণর জন্য গায়য়ব হয়য় 
যায়। মিটা ভীেণ শান্ত হয়য় যায়। শরীয়রর ক্াচন্তও জযি িময়ত শুরু িয়র। অিি স্তী 
তায়ি চিছুই বয়�চি, চিছুই িয়রচি। সামান্য এিটু সঙ্, এিটুখাচি স্পশ্ব ই যয়িটি 
তার স্বামীয়ি শত দুচচিন্তা, শত সমস্যা জিয়ি ক্ষচণয়ির জন্য মুচতি চিয়ত। 

এিই অনুভূচত স্তীয়ির জক্ষয়ত্রও ঘয়ট। তারা যখি মািচসিভায়ব চবপয্বতি িায়ি, 
ঘর-সংসায়রর হাজায়রা িাচয়ত্ব সাম�ায়ত চগয়য় ক্ান্ত হয়য় পয়ড়, শাশুচড়র মি জয় 
িরয়ত িা জপয়র িাঁিয়ত শুরু িয়র, িািারিম চবপি-আপয়ি কূ�চিিারা হাচরয়য় 
চিয়শহারা অবস্ায় িায়ি, তখি স্বামীর সমি্ব ি িয়র ব�া চিছু ভায়�া িিা, মািায় 
এিটু হাত বুচ�য়য় জিওয়া, এিটা গভীর ভায়�াবাসার আচ�ঙ্ি মুহূয়ত্ব র ময়ধ্য 
স্তীয়ি সব ভুচ�য়য় চিয়য় অভিবুত এি শাচন্তর জগয়ত ডুচবয়য় জিয়। 

৪০৪ জি প্রাপ্তবয়য়স্র ওপর গয়বেণায় জিখা জগয়ে, যারা ১৪ চিি চিয়চমত এয়ি 
অন্যয়ি আচ�ঙ্ি িয়রচে�, তায়ির ময়ধ্য ময়িামাচ�ন্য এবং ঝগড়াঝাঁটি উয়ল্খয়যাগ্য 
হায়র িম হয়য়চে�। শুধু তাই িয়, জযচিি তায়ির ময়ধ্য ময়িামাচ�ন্য বা ঝগড়াঝাঁটি 
হয়য়চে�, জসচিি যারা জশে পয্বন্ত এয়ি-অন্যয়ি আচ�ঙ্ি িয়রচে�, তায়ির 
পরবতমীিায়� সমস্যা আয়রা প্রিট হবার পচরমাণ অন্যয়ির জিয়ি অয়পক্ষাকৃত িম 
চে�। এই গয়বেণার উপসংহার হয়ছে—স্বামী-স্তী চিয়চমত এয়ি অন্যয়ি আচ�ঙ্ি 
িরয়� শুধু জয তায়ির ময়ধ্য ময়িামাচ�ন্য ও ঝগড়া িম হয়ব তাই-ই িয়, জসরিম 
চিছু হয়য় জগয়�ও তার ক্ষচতির প্রভাব এবং পরবতমীিায়� তা আয়রা জটি� হওয়ার 
আশঙ্া এমি এিটু উষ্ণ আচ�ঙ্ি অয়িিাংয়শ িচময়য় জিয়ব।[1] 

এগুয়�ার জপেয়ি জটি� তবজ্াচিি িারণ রয়য়য়ে। আল্াহ তাআ�া এমচিয়তই 
বয়�িচি জয, এর ময়ধ্য চিন্তাশী� জ�ািয়ির জন্য চবরাট চিিশ্ব ি রয়য়য়ে। বহু 
গয়বেণায় জবচরয়য় এয়সয়ে, যখি আমরা এয়ি অন্যয়ি গভীরভায়ব আচ�ঙ্ি িচর, 

[1] Murphy, M., Janicki-Deverts, D., & Cohen, S. (2018). Receiving a hug is associated 
with the attenuation of negative mood that occurs on days with interpersonal conflict. 
PloS one, 13(10), e0203522. doi:10.1371/journal.pone.0203522
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তখি বুয়ি-জপয়টর ময়ধ্য জয িাপ পয়ড় এবং জচড়য়য় িয়র চপয়ঠ হাত চিয়য় আ�য়তা 
িয়র ওপর-চিি িরার িারয়ণ শরীয়রর চবয়শে চিছু স্ায়ুয়ত জয িাপ পয়ড়, তা 
জিয়ি আমায়ির মচতিয়ষ্ক চবয়শে চিছু চসগন্যা� িয়� যায়, যা মচতিষ্ক জিয়ি 
অচসিয়টাচসি চিঃসরণ িয়র। এই অচসিয়টাচসি শরীয়র েচড়য়য় চগয়য় এমি চিছু 
হরয়মাি চিঃসরণ িয়র, যা মািচসি িাপ, অবসাি িচময়য় জিয়, শারীচরি যন্ত্রণা 
চিয়ন্ত্রণ িয়র, উচ্চ রতিিাপ িচময়য় জিয় এবং জরাগ প্রচতয়রাি ক্ষমতা বৃচদ্ধ িয়র।[1] 
গয়বেণায় জিখা জগয়ে, চিয়চমত জয জরাগীয়ির মায়া-মমতা চিয়য় হাত িরা হয় এবং 
আচ�ঙ্ি িরা হয়, তারা অন্য জরাগীয়ির জিয়ি তাড়াতাচড় সুস্ হয় এবং এিই 
অসুয়খর জটি�তা তায়ির গড়পড়তায় িম হয়। চিয়চমত জয িম্পচত এয়ি অন্যয়ি 
আচ�ঙ্ি িয়র, হাত বুচ�য়য় আির িয়র, তায়ির ময়ধ্য জটি� সমস্যা হওয়ার 
পচরমাণ উয়ল্খয়যাগ্য হায়র িয়ম যায়, সমস্যার পুিরাবৃচত্ িম হয় এবং তারা 
উভয়য়ই শারীচরি ও মািচসিভায়ব অয়পক্ষাকৃত জবচশ ভায়�া িায়ি।[2] চবয়শে িয়র 
িারীয়ির উচ্চরতিিাপ িমায়ত আচ�ঙ্ি চবয়শে ভূচমিা পা�ি িয়র এবং এ চবেয়য় 
আ�ািাভায়ব িরা গয়বেণায় িমৎিার ি�াি� পাওয়া জগয়ে।[3] 

গত ৫০ বেয়র বহু গয়বেণায় জিখা চগয়য়য়ে, প্রাপ্তবয়স্ িারী-পুরুয়ের মািচসি 
সুস্তার ওপর চবয়য় এিটি চবরাট ভূচমিা রায়খ। হতাশা, অবসাি-সহ িািা 

[1] HugaBrit: the science of hugs and why they (mostly) feel so good. (n.d.). Retrieved from 
http://www.ox.ac.uk/research/hugabrit-science-hugs-and-why-they-mostly-feel-so-goodHar-
vard Health Publishing. (2015, May 20). In brief: Hugs heartfelt in more ways than one. Re-
trieved from https://www.health.harvard.edu/newsletter_article/In_brief_Hugs_heartfelt_in_
more_ways_than_one

[2] Dan-Mikael Ellingsen, Johan Wessberg, Olga Chelnokova, Håkan Olausson, 
Bruno Laeng, Siri Leknes, In touch with your emotions: Oxytocin and touch 
change social impressions while others’ facial expressions can alter touch, 
Psychoneuroendocrinology, Volume 39, 2014, Pages 11-20, ISSN 0306-4530, https://
doi.org/10.1016/j.psyneuen.2013.09.017. (http://www.sciencedirect.com/science/
article/pii/S0306453013003363)

[3] Kathleen C. Light, Karen M. Grewen, Janet A. Amico, More frequent partner 
hugs and higher oxytocin levels are linked to lower blood pressure and heart rate in 
premenopausal women, Biological Psychology, Volume 69, Issue 1, 2005, Pages 5-21, 
ISSN 0301-0511, https://doi.org/10.1016/j.biopsycho.2004.11.002. (http://www.
sciencedirect.com/science/article/pii/S0301051104001632)Chantal Triscoli, Ilona Croy, 
Håkan Olausson, Uta Sailer, Touch between romantic partners: Being stroked is more 
pleasant than stroking and decelerates heart rate, Physiology & Behavior, Volume 177, 
2017, Pages 169-175, ISSN 0031-9384, https://doi.org/10.1016/j.physbeh. 2017.05.006
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িরয়ির জটি� মািচসি সমস্যা চিয়য় হাসপাতায়� ভচত্ব  হওয়া িারী-পুরুেয়ির ওপর 
পচরসংখ্যাি চিয়য় জিখা জগয়ে, চববাচহত িারী-পুরুয়ের এমি সমস্যা অচববাচহতয়ির 
জিয়ি উয়ল্খয়যাগ্য হায়র িম। চবয়শে চিছু গয়বেণায় এটাও জবচরয়য় এয়সয়ে জয, 
অচববাচহত সম্পি্ব গুয়�া জযমি জেটিং, চ�ভ-টুয়গিার জমায়টও চববাচহত সম্পয়ি্ব র 
ময়তা এিইরিম িল্যাণির িয়। এমিচি পাচিায়তযুর জিশগুয়�ায়ত জযখায়ি 
চ�ভ-টুয়গিারয়ি গ্রহণয়যাগ্য িয়র জি�া হয়য়য়ে, জসখায়িও িারী-পুরুয়ের মািচসি 
সুস্তার ওপর চবয়য় চিছুটা হয়�ও জবচশ ভূচমিা রায়খ। আবার িয়য়ি যুগ পয্বন্ত 
এিটি িারণা চে� জয, চবয়য়র িয়� শুধু পুরুয়ের উপিার জবচশ হয়, িারীর বরং 
সমস্যা জবচশ হয়। এই িারণা পরবতমীিায়� চগয়য় ভু� প্রমাচণত হয়য়য়ে। চবয়য়র িয়� 
িারী-পুরুে দুজয়িই প্রায় সমািভায়ব উপকৃত হয়।[1] 

আল্াহ তাআ�া স্বামী-স্তীর জভতয়র এি চবয়শে িরয়ির মায়া-মমতা ও ভায়�াবাসা 
ততচর িয়র চিয়য়য়েি। জিউ যচি যিাসাধ্য ইস�ায়মর চিয়ম জময়ি পাচরবাচরি 
সম্পি্ব  বজায় রায়খ, তাহয়� আশা িরা যায় জয, আল্াহ তাআ�া জসই িম্পচতর 
ময়ধ্য িীঘ্বস্ায়ী শাচন্ত এয়ি জিয়বি এবং দুচিয়ার পরীক্ষাগুয়�া তারা দুজয়ি এিসায়ি 
সুদেরভায়ব পার িরয়ত পারয়ব। 

তয়ব স্বামী-স্তী দুজয়িই অতযুন্ত আল্াহ-ভীরু হয়�ই জয সংসার সুয়খর হয়ব, জসই 
চিচিয়তাও জিই। সাহাচবয়ির জভতয়রও িাম্পতযু সমস্যা চে�, যা অয়িি সময় 
তা�াি পয্বন্ত িয়� জযত। শুধু ময়ি রাখয়ত হয়ব জয, চবপরীত চ�ঙ্ ততচরর উয়দেযে 
হয়ছে, জযি তারা এয়ি অয়ন্যর িায়ে শাচন্ত খঁয়জ জপয়ত পায়র। তয়ব শাচন্ত িীঘ্বস্ায়ী 
হয়ব চি িা, জসটা চিভ্ব র িয়র আয়রা চিছু চবেয়য়র ওপর। 

[1] KIM, H. K., & McKENRY, P. C. (2002). The Relationship Between Marriage and 
Psychological Well-being: A Longitudinal Analysis. Journal of Family Issues, 23(8), 
885–911. https://doi.org/10.1177/019251302237296Williams K. (2003). Has the 
future of marriage arrived? A contemporary examination of gender, marriage, and 
psychological well-being. Journal of health and social behavior, 44(4), 470–487.

GOVE, W. R., STYLE, C. B., & HUGHES, M. (1990). The Effect of Marriage on the 
Well-Being of Adults: A Theoretical Analysis. Journal of Family Issues, 11(1), 4–35. 
https://doi.org/10.1177/019251390011001002

Mastekaasa, A. (1992). Marriage and Psychological Well-Being: Some Evidence 
on Selection into Marriage. Journal of Marriage and Family, 54(4), 901-911. 
doi:10.2307/353171
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অয়িয়ি যচিও িাচব িয়র, এই আয়ায়ত أزواج  (আযওয়াজ) মায়ি চববাচহত হয়ত 
হয়ব, এমিটা জরুচর িয়। জযয়হত্ আরচবয়ত অচববাচহত জজাড়ায়িও ‘আযওয়াজ’ 
ব�া হয়। তাই শাচন্ত পাওয়ার জন্য তববাচহি জহাি চিংবা চববাহ-বচহভূ্ব ত জহাি 
জযয়িায়িা সম্পি্ব  হয়�ই হয়ব, এখায়ি চবয়য় িরাটা শত্ব  িয়। যারা এরিম ভায়ব, 
তায়ির প্রচত অনুয়রাি িািয়ব কুরআয়ির চবচভন্ আয়াত, জযখায়ি আযওয়াজ 
(স্তীগণ) এবং িাসীয়ির পচরষ্কারভায়ব আ�ািা িয়র উয়ল্খ িরা আয়ে[1] জসগুয়�া 
এবং এিইসায়ি চিয়ির পচরসংখ্যািগুয়�া জিখার জন্য।

তববাযহক সম্পক্ব  বনাম যববাহ-বযহর্্ব ত সম্পক্ব
পাচিায়তযু এবং আচরিিার জিশগুয়�ায়ত এিাচিি গয়বেণায় জিখা জগয়ে, চববাচহত 
পচরবায়র শারীচরি চহংস্রতার পচরমাণ জেটিং আর চ�ভ-টুয়গিার িরা পচরবার 
জিয়ি উয়ল্খয়যাগ্য হায়র িম। জযমি : চববাচহত িারীয়ির জিয়ি অচববাচহত িারীরা 
(যারা জেটিং ও চ�ভ-টুয়গিার িয়র) চদ্বগুণ পচরমায়ণ শারীচরি আঘায়তর চশিার 
হয়। এসব আঘাত মূ�ত মািা, ঘাড় ও মুখমণ্ডয়� িরা হয়য় িায়ি। অবাি িরা 
চবেয়, জসইসব অচববাচহত িারীর প্রাচতষ্ঠাচিি চশক্ষাগত জযাগ্যতা চববাচহত িারীয়ির 
জিয়ি জবচশ হওয়া সয়্বেও তারা এমি শারীচরি চিয্ব াতয়ির চশিার হয়ছে। এই 
অচববাচহত িারীয়ির সংখ্যা এবং চিয্ব াতয়ির পচরমাণ দুয়টাই চববাচহত িারীয়ির 
ত্�িায় প্রায় চদ্বগুণ। এই পচরসংখ্যাি জবর হয়য়য়ে ৫ বের িয়র হাসপাতায়� ভচত্ব  
হওয়া িারীয়ির ওপর গয়বেণা জিয়ি।[2]

[1] এখায়ি িয়য়িটি আয়াত উয়ল্খ িরা হয়�া। জযমি :
هُمْ غَيُْ مَلوُمِيَن يْمَانُهُمْ فَإنَِّ

َ
وْ مَا مَلَكَتْ أ

َ
زْوَاجِهِمْ أ

َ
ٰ أ  তয়ব তায়ির স্তীগণ ও মাচ�িািািীি িাসীয়ির—إلَِّ عََ

জক্ষয়ত্র (চিয়জয়ির �জ্াস্াি) সংযত িা রাখয়� তারা চতরস্কৃত হয়ব িা। [সুরা মুচমনুি, আয়াত : ৬]

ُ عَليَْكَ ا أفَاَءَ اللَّ تِي آتيَْتَ أجُُورَهُنَّ وَمَا مَلكََتْ يمَِينكَُ مِمَّ —ياَ أيَُّهَا النَّبِيُّ إِنَّا أحَْللَْناَ لكََ أزَْوَاجَكَ اللَّ
জহ িচব, আচম আপিার জন্য তবি িয়রচে আপিার স্তীগণয়ি, যায়িরয়ি আপচি জমাহরািা প্রিাি িয়রয়েি 
এবং আপিার মাচ�িািািীি িাসীয়িরয়ি তবি িয়রচে, যায়িরয়ি িায় (যুদ্ধ�ব্ধ গচিমত) চহয়সয়ব আল্াহ 
আপিায়ি িাি িয়রয়েি। [সুরা আহযাব, আয়াত : ৫০]

 আচম অবযেই জাচি, মুচমিয়ির স্তীগণ ও—قدَْ عَلِمْناَ مَا فرََضْناَ عَليَْهِمْ فِي أزَْوَاجِهِمْ وَمَا مَلكََتْ أيَْمَانهُُمْ
তায়ির মাচ�িািািীি িাসীয়ির ব্াপায়র যা আচম চিি্ব াচরত িয়রচে...। [প্রাগুতি] 
[2]  Wong, J. Y., Choi, A. W., Fong, D. Y., Choi, E. P., Wong, J. K., So, F. L., … Kam, C. 
W. (2016). A comparison of intimate partner violence and associated physical injuries 
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আয়মচরিায় চববাহ-বচহভূ্ব ত িম্পচতর সংখ্যা ব্াপি হায়র জবয়ড় যাওয়ার পর 
আয়রিটি গয়বেণায় এিই তথ্য জবচরয়য় আয়স—জেটিং ও চ�ভ-টুয়গিার িরা এি 
বের জময়াচি সম্পি্ব গুয়�ায়ত যচিও চহংস্রতার পাি্ব িযু খব এিটা জিখা যায় িা, 
চিন্তু পাঁি বের বা তার জবচশ সময় িয়র িয়� আসা সম্পি্ব গুয়�ায়ত চহংস্রতার 
পচরমাণ চববাচহত পচরবার জিয়ি উয়ল্খয়যাগ্য হায়র জবচশ। যার অি্ব  িাঁড়ায়, যত 
�ম্া সময় িয়র জেটিং ও চ�ভ-টুয়গিার ি�য়ব, শারীচরি চিয্ব াতয়ির সম্ভাবিা তত 
জবয়ড় যায়ব।[1]

সমকামীরা তাহয়ল সুখী হয় জকন?
পচবত্র কুরআি জিয়ি জািা যায়, মানুেয়ি জজাড়ায় জজাড়ায় সৃচটি িরা হয়য়য়ে, জযি 
তারা এয়ি অপয়রর িাে জিয়ি শাচন্ত খঁয়জ পায়। তাহয়� সমিামীরা জিি এিই 
চ�য়ঙ্র হওয়ার পয়রও এয়ি অয়ন্যর িায়ে শাচন্ত খঁয়জ পায় এবং এয়ি অয়ন্যর 
প্রচত ভায়�াবাসা অনুভব িয়র, মায়া-মমতা অনুভব িয়র? সমিামী সম্পি্ব গুয়�া 
এত িীঘ্বস্ায়ী এবং সুখী হয়ত জিখা যায় জিি?

এিটি বড় পয্ব ায়য়র গয়বেণার ি�ািয়� জিখা জগয়ে, যুতিরাজযু এবং ওয়য়�য়স 
৭৮% সমিামী জুটি চতি বেয়রর িম সময়য়র ময়ধ্যই জভয়ে যায়, যা জসখায়ি 
চববাচহতয়ির তা�ায়ির পচরসংখ্যাি জিয়ি আড়াই গুণ জবচশ।[2] মাত্র ১২% জুটি 
পাঁি বের বা তার জিয়য় জবচশ সময় টিয়ি িায়ি।[3] সমিাচমতার সম্পি্ব  িীঘ্বস্ায়ী 
হয়—এটি এিটি বহু� প্রিাচরত চমথ্যা তথ্য। এই চমথ্যা তথ্যটি এখয়িা পাচিায়তযুর 
বহু জিচপ্রয় চমচেয়ায়ত ি�াও িয়র প্রিার িরা হয়; অিি তায়িরই এিাচিি 
প্রিাচশত গয়বেণা বয়� উয়টো িিা।

between cohabitating and married women: a 5-year medical chart review. BMC public 
health, 16(1), 1207. doi:10.1186/s12889-016-3879-y Retrieved from https://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5129237/

[1] Taft Kenney, Catherine & Mclanahan, Sara. (2006). Why Are Cohabiting 
Relationships More Violent Than Marriages?. Demography. 43. 127-40. 10.1353/
dem.2006.0007

[2] Divorces in England and Wales - Office for National Statistics. (2021).  
Retrieved  June 2021, from https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/
birthsdeathsandmarriages/divorce/datasets/divorcesinenglandandwales

[3] Paul Van de Ven et al., ‘A Comparative Demographic and Sexual Profile of Older 
Homosexually Active Men,’ Journal of Sex Research 34 (1997): 314.
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শুধু তাই িয়, গয়বেণায় অংশগ্রহণ িরা পুরুে-সমিামী জুটিগুয়�ার ময়ধ্য ৮৩% 
পুরুে তায়ির সঙ্ীর বাইয়র পঞ্াশজয়ির জবচশ অন্য পুরুয়ের সায়ি কুিম্ব  
িয়রয়ে। ৪৩% সমিামী তায়ির সঙ্ীর বাইয়র আয়রা পাঁিয়শা পুরুয়ের সায়ি 
চমচ�ত হয়য়য়ে। ২৮% সমিামীর জক্ষয়ত্র সংখ্যাটি হাজায়রর জবচশ।[1] এগুয়�া হয়�া 
এইেস মহামাচর শুরু হবার আয়গ ১৯৭৮ সায়�র পচরসংখ্যাি, যা সমিামীয়ির 
অচিিার এবং স্বািীিতার স্বগ্ব  সািরিাচসিসয়িা জিয়ি জিওয়া। পরবতমীিায়� ১৯৯৭ 
সায়� আয়মচরিার জযৌিতা গয়বেণার জাি্ব ায়� প্রিাশ পাওয়া পচরসংখ্যাি[2] এবং 
সমিামীয়ির অন্যতম জিচপ্রয় পচত্রিা ‘জািরা’-জত প্রিাশ পাওয়া পচরসংখ্যাি 
আয়রা জঘন্য।[3]

যত চিি যায়ছে সমিামীয়ির জিাংরাচমর পচরমাণ ব্াপি হায়র জবয়ড় যায়ছে। এরা 
এখি সংঘবদ্ধ হয়য়, প্রচতষ্ঠাি গঠি িয়র, চিয়জয়ির জন্য চবয়শে টিচভ িযুায়ি�, 
ি�চচ্চত্র, ম্যাগাচজি প্রিাশ িয়র সবার জিায়খর সাময়ি জিাংরাচম িরয়ে।

আয়মচরিাি সাইচিয়াচরি এয়সাচসয়য়শয়ির গয়বেণা অনুসায়র—৭৩% ময়িাচবজ্ািী 
চরয়পাট্ব  িয়রয়েি, সমিামী মানুয়েরা জবশ চিছু পচরমায়প অয়পক্ষাকৃত িম সুখী 
বয়� চিচনিত হয়। ৭০% ময়িাচবজ্ািী চবশ্াস িয়রি, সমিামীয়ির জয মািচসি 
সমস্যা, তার মূ� িারণ পাচরপাচশ্্বি িাপ এবং সামাচজি সমস্যা িয়, যা চিিা 
সমিামীরা ব্াপিভায়ব প্রিার িয়র িায়ি; বরং মূ� িারণ হয়ছে তায়ির চিয়জয়ির 
মধ্যিার দ্বন্দ্ব।[4]

দুই জি সমিামী গয়বেি ১৫৬টি িীঘ্বস্ায়ী সমিামী িম্পচতর ওপর গয়বেণা িয়র 
জিয়খয়েি, এয়ির ময়ধ্য যারা পাঁি বের সম্পি্ব  টিচিয়য় রাখয়ত জপয়রচে�, তারা 
এিজিও এয়ি অয়ন্যর প্রচত চবশ্তি চে� িা। এরা তায়ির সঙ্ীর বাইয়রও আয়রা 

[1] Paul Van de Ven et al., ‘A Comparative Demographic and Sexual Profile of Older 
Homosexually Active Men,’ Journal of Sex Research 34 (1997): 308

[2] Paul Van de Ven et al., ‘A Comparative Demographic and Sexual Profile of Older 
Homosexually Active Men,’ Journal of Sex Research 34 (1997): 308

[3] Genre (October 1996), quoted in ‘Survey Finds 40 percent of Gay Men Have Had 
More Than 40 Sex Partners,’ Lambda Report, January 1998, p. 20

[4] Harold I. Lief, Sexual Survey Number 4: Current Thinking on Homosexuality, 
Medical Aspects of Human Sexuality 2 (1977), p. 110- 111
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বহু মানুয়ের সায়ি অপিয়ম্ব  চ�প্ত হয়য়য়ে।[1]

সমিামী িারীয়ির এিটা যুচতি হয়�া—িারীরা জযয়হত্ এয়ি অন্যয়ি জবচশ জবায়ঝ, 
তাই িারীয়ির ময়ধ্য জুটি জবচশ স্ায়ী হয় এবং অয়পক্ষাকৃত িম ঝগড়া হয়। এিজি 
িারীর জন্য পুরুে সঙ্ীর জিয়ি বরং আয়রিজি িারী সঙ্ীর সায়ি জীবি পার 
িরাটা জবচশ চিরাপি। চিন্তু গয়বেণা বয়� উয়টো িিা। এিটি পচরসংখ্যায়ি জিখা 
জগয়ে, ৯০% সমিামী িারী তার িারী সঙ্ীর িাে জিয়ি জমৌচখি চহংস্রতার 
চশিার হয়য়য়ে এবং ৩১% সমিামী িারী তার িারী সঙ্ীর িাে জিয়ি শারীচরি 
চহংস্রতার চশিার হয়য়য়ে।[2] শুধু তাই িয়, সমিামী পুরুে জুটির ময়ধ্য শারীচরি 
চহংস্রতার পচরমাণ িারী-পুরুে জুটির জিয়ি চদ্বগুণ।[3] এিই োয়ির চিয়ি দুজি 
সমিক্ষ পুরুে িীঘ্ব  সময় িয়র বাস িরয়� মারামাচর িরয়ব—এটা অপ্রতযুাচশত 
হওয়ার িিা িয়। পুরুেয়িরয়ি আল্াহ সৃচটিই িয়রয়েি অয়পক্ষাকৃত জবচশ চহংস্রতা, 
আচিপয়তযুর জমাহ চিয়য়। 

আয়মচরিায় এিটি জাতীয় পয্ব ায়য়র পচরসংখ্যায়ি জিখা জগয়ে, ৭৫% সমিামী 
িারীরা িীঘ্ব য়ময়াচি হতাশা ও অবসায়ির মািচসি চিচিৎসা চিয়য়য়ে।[4] এমিচি 
সমিামী পুরুেরা েয়গুণ জবচশ আত্মহতযুার জিটিা িয়র।[5] এোড়াও ২৫% জিয়ি 
৩৩% সমিামী পুরুে এবং িারী ময়ি আসতি।[6] িারী সমিামীরা স্বাভাচবি 
িারীয়ির জিয়ি চতিগুণ জবচশ ময়ি আসতি এবং িািা িরয়ির আত্মচবধ্ংসী আিরয়ণ 

[1] D McWhirter and A Mattison, ‘The Male Couple: How Relationships Develop, 
(Englewood Cliffs, Prentice-Hall)

[2] Lettie L. Lockhart et al., ‘Letting out the Secret: Violence in Lesbian Relationships,’ 
Journal of Interpersonal Violence 9 (1994): 469-492

[3] Gwat Yong Lie and Sabrina Gentlewarrier, ‘Intimate Violence in Lesbian Relationships: 
Discussion of Survey Findings and Practice Implications,’ Journal of Social Service Research 15 
(1991): 41-59.

[4] J. Bradford et al., ‘National Lesbian Health Care Survey: Implications for Mental 
Health Care,’ Journal of Consulting and Clinical Psychology 62 (1994): 239, cited in 
Health Implications Associated with Homosexuality, p. 81

[5] Alan P. Bell and Martin S. Weinberg, ‘Homosexualities: A Study of Diversity Among 
Men and Women’, (New York, Simon and Shuster, 1978)

[6] Robert J. Kus, ‘Alcoholics Anonymous and Gay American Men’, Journal of 
Homosexuality, Volume 14, No.2 (1987), p. 254
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জজ্ব চরত।[1] এিজি পুরুে সমিামী ও উভিামীর গড় আয়ু স্বাভাচবি পুরুয়ের জিয়ি 
৮-২০ বের িম।[2]

আয়রিটি জঘন্য তথ্য হয়�া, ২৯% সমিামী অচভভাবয়ির পূণ্ব বয়স্ সন্তায়িরা 
তায়ির অচভভাবিয়ির দ্বারাই জযৌি চিপীড়য়ির চশিার হয়। যার অি্ব  প্রচত িারটি 
পচরবায়রর এিটিয়ত সন্তািরা তায়ির সমিামী বাবা বা মা দ্বারা জযৌি চিপীড়য়ির 
চশিার হয়ছে। জযখায়ি স্বাভাচবি িারী-পুরুে বাবা-মায়য়র পচরবায়র সন্তািয়ির 
জযৌি চিপীড়য়ির চশিার হওয়ার পচরসংখ্যাি ০.৬%। এই চহয়সব অনুসায়র জয 
সমতি বাচ্চা জিায়িা এিজি সমিামী অচভভাবয়ির িায়ে বড় হয়ছে, তায়ির ময়ধ্য 
অজািার হওয়ার সম্ভাবিা ৫০ গুণ জবচশ![3] সমিাচমতায়ি িয়ঠারভায়ব িমি িয়র 
আইিত চিচেদ্ধ জঘােণা িরার জন্য এই এিটি িারণই যয়িটি চে�। চিন্তু জসটা 
জতা হয়ইচি; বরং চবচভন্ জিয়শ চিয়ি চিয়ি সমিাচমতায়ি আয়রা আইচি তবিতা 
জিওয়া হয়ছে এবং অজািায়রর চশিার হয়য় মািচসিভায়ব চবকৃত চিয়শার-চিয়শারী, 
তরুণ-তরুণীর সংখ্যা আশঙ্াজিি হায়র জবয়ড়ই িয়�য়ে।

সমিামীয়ির িায়মর িাচহিার জিায়িা সীমা-পচরসীমা জিই। পচরসংখ্যাি 
পচরষ্কারভায়ব জিচখয়য় জিয়, এরা তায়ির সঙ্ীর প্রচত চবশ্তি হয় িা। এয়ির 
জভতয়র শাচন্ত জিই, চস্রতা জিই, শৃঙ্�া জিই। এয়ির চিতযু-িত্ি সঙ্ীর 
িাচহিার জিায়িা সীমা-পচরসীমা জিই। এমিচি এরা অয়িয়ি এ চবকৃত িায়ম 
এতটাই আসতি জয, এয়ির ঘয়রর সন্তািরাও এয়ির হাত জিয়ি জরহাই পায় িা। 
আসয়� এরা পুয়রা মািবসভযুতা ও মািবজাচতর ওপর এি ভয়ংির হুমচি। 
চিয়জয়ির পশুত্বয়ি এরা চিয়ন্ত্রণ িরয়ত পায়র িা এবং ভচবষ্যৎ প্রজন্ময়িও এরা 
পশু বাচিয়য় যায়। এয়ির পচরমাণ যচি এিটি চিচি্ব টি সংখ্যার জবচশ হয়য় যায়, 
তাহয়� জিসংখ্যা বৃচদ্ধ চবপরীত চিয়ি ঘুয়র চগয়য় জিসংখ্যা হ্াস হয়ত হয়ত 
এিসময় মািবজাচত চবলুপ্ত হয়য় যায়ব।

[1] Joanne Hall, ‘Lesbians Recovering from Alcoholic Problems: An Ethnographic 
Study of Health Care Expectations,’ Nursing Research 43 (1994): 238-244

[2] Robert S. Hogg et al., ‘Modeling the Impact of HIV Disease on Mortality in Gay and 
Bisexual Men,’ International Journal of Epidemiology 26 (1997): 657.

[3] Robert S. Hogg et al., ‘Modeling the Impact of HIV Disease on Mortality in Gay and 
Bisexual Men,’ International Journal of Epidemiology 26 (1997): 657.
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ঘুম যবশ্াম, রাত আবরণ আর যেন হয়লা উপাজ্ব য়নর সময়
وجََعَلنَْا نوَمَْكُمْ سُبَاتاً 9 وجََعَلنَْا اللَّيلَْ لَِاسًا 10 وجََعَلنَْا النَّهَارَ مَعَاشًا 11
আচম চি জতামায়ির ঘুময়ি চবশ্াম চহয়সয়ব িাি িচরচি? রাতয়ি এিরিম 
আবরণ িয়র চিইচি? জীচবিা অয়বিেয়ণর জন্য চিি ততচর িয়র চিইচি? 
—সুরা িাবা, আয়াত : 10-12

আযম যক জতামায়ের ঘুময়ক যবশ্াম যহয়সয়ব োন কযরযন?
ঘুম আল্াহ তাআ�ার পক্ষ জিয়ি এি চবরাট উপহার। িিী-গচরব, জ্ািী-মূখ্ব  
সবাইয়ি সমািভায়ব এই উপহার জভাগ িরার সুয়যাগ চিয়য়য়েি চতচি; বরং এই 
উপহারটি চতচি িিীয়ির ত্�িায় গচরবয়িরয়ি এিটু জবচশই চিয়য়য়েি। অয়িি িিী 
আয়ে, যারা তায়ির আচ�শাি বাচড়য়ত, শীতাতপ চিয়চন্ত্রত ঘয়র, িরম চবোিায়, 
দু-চতিটা বাচ�শ চিয়য়ও আরায়ম ঘুমায়ত পায়র িা। ঠিিময়তা ঘুয়মর জন্য তায়িরয়ি 
চিয়চমত ঘুয়মর ওষুি জখয়ত হয়। অন্যচিয়ি গচরবরা তায়ির কঁুয়ড়ঘয়রর মাটিয়ত 
মাদুর চবচেয়য় শতি বাচ�য়শ আরাম িয়র সারারাত ঘুমায়। চিছু মানুয়ের জীবয়ি 
প্রাচুয়য্ব র জশে জিই, চিন্তু এি রাত ঘুয়মর জন্য এমি জিায়িা জিটিা জিই যা তারা 
িরয়ে িা। মায়সর পর মাস ঘুয়মর চপ� জখয়য় যায়ছে রায়ত িয়য়ি ঘণ্া ঘুয়মর জন্য। 
এিসময় চপ� িাজ িরা বধে িয়র চিয়ছে। ঘুম জয িত বড় এিটি উপহার, জসটা 
তারাই জবায়ঝ, যারা রায়তর ঘুম হাচরয়য় জিয়�।

ঘুময়ি আল্াহ তাআ�া বয়�য়েি سبات (সুবাত) অি্ব াৎ চবশ্াম, আরাম, ক্াচন্ত-
দূরিারী। ক্ান্ত জিহ, মিয়ি পুিরায় সয়তজ িরার জন্য ঘুয়মর চবিল্প জিই। িা, 
িচি, এিাচজ্ব  চ্রংি ইতযুাচি যা চিছুই মানুে পাি িরুি িা জিি, ঘুম মানুেয়ি 
যতটা সয়তজ িয়র, ততটা আর জিায়িা চিছুই িরয়ত পায়র িা। দুপুরয়ব�া ১৫-২০ 
চমচিট ঘুচময়য় চিয়� চিয়ির বাচি অংশ এবং সধেযুায় জিহ-মি যতটা সয়তজ, িাো 
িায়ি; মািা যতটা ঠান্া িায়ি; চিন্তাভাবিা যতটা পচরষ্কার হয়—তা অন্য জিায়িা 
চবিল্প পািীয় বা ওষুি জিয়ি পাওয়া যায় িা।

এিইভায়ব ঘুম মানুয়ের ময়ি প্রশাচন্ত জিয়। সারাচিয়ির মািচসি িাপ, অশাচন্তর পর 
রায়তর জব�া যখি ঘুচময়য় পয়ড়, পয়রর চিি জজয়গ উয়ঠ জসই িাপ এবং অশাচন্ত 
অয়িিখাচি দূর হয়য় মি শান্ত হয়য় যায়। আজয়ি পৃচিবীয়ত �ক্ষ-জিাটি মানুেয়ি 
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িািা িরয়ির ওষুি এবং পািীয় পাি িয়র মি শান্ত িরয়ত হয়, অচস্রতা িমায়ত 
হয়। অিি আল্াহ তাআ�া মানুেয়ি ঘুম চিয়য়য়েি প্রচতচিি িািা ব্তিতার মায়ঝ 
শাচন্ত ও চস্রতা খঁয়জ পাওয়ার জন্য।

আর মানুে ইয়ছে িরয়�ও িা ঘুচময়য় জবচশ চিি িািয়ত পায়র িা। দুচিি এি 
িাগায়ড় জজয়গ িািয়�ই শরীয়র জটি� সমস্যা শুরু হয়য় যায়, মািচসি ভারসাম্য িটি 
হয়য় জযয়ত িায়ি। চতিচিি জজয়গ িািয়� শরীয়র, অঙ্প্রতযুয়ঙ্ স্ায়ী ক্ষচত হয়য় 
যায়ব। িারচিি পর মানুে যতই জজয়গ িািার জিটিা িরুি, চিছুক্ষণ পরপর ঘুচময়য় 
পড়য়ব। জ্াি-চবজ্াি, প্রযুচতিয়ত এত উন্ত এত ক্ষমতাবাি এিটি প্রাণী হাজার 
জিটিা িয়রও ঘুময়ি পুয়রাপুচরভায়ব জয় িরয়ত পায়রচি। প্রচতচিি তারা ঘুয়মর 
িায়ে পরাচজত হয়। ঘুম প্রচতচিি মানুেয়ি ময়ি িচরয়য় জিয়, জস িত অসহায়, 
িত দুব্ব� এিটা প্রাণী।

ঘুম শুধু মানুয়ের শারীচরি ও মািচসি িাচহিাই পূরণ িয়র িা, এিই সায়ি এটি 
প্রচতচিয়ির জীবিসংগ্রাম জিয়ি আত্মায়ি এিটু সময়য়র জন্য হয়�ও চবরচত জিয়। 
ঘুয়মর ময়ধ্য এি অিাচব� প্রশাচন্তয়ত ডুয়ব যাওয়ার এই জয িাচহিা মানুয়ের রয়য়য়ে, 
তা খাবার এবং পািীয়য়র িাচহিা জিয়ি জিায়িা অংয়শ িম িয়।

ঘুয়মর প্রয়য়াজনীয়তা
পৃচিবীয়ত যত প্রাণীর স্ায়ুতন্ত্র আয়ে, যার ময়ধ্য মানুে এিটি, তায়ির সবার জন্য 
ঘুম অতযুাবযেিীয়। সম্প্রচত আচবষ্কার হয়য়য়ে, এই িরয়ির প্রাণীরা যতক্ষণ জজয়গ 
িায়ি ততক্ষণ তায়ির জিায়ের জরিায়মায়জায়ম িািা িরয়ির ক্ষচত হয়ত িায়ি। 
ঘুয়মর সময় শরীয়রর জিােগুয়�া তায়ির চেএিএর ময়ধ্য এই ক্ষচতগুয়�ায়ি জমরামত 
িয়র জিয়�। যতক্ষণ তারা ঘুমায়ত িায়ি, ততক্ষণ শরীয়রর এই স্বয়ংচরিয় জমরামত 
প্রচরিয়া সি� িায়ি। চিয়চমত জমরাময়তর িয়� জিােগুয়�া সুস্ ও সব� িায়ি। 
যচি জিােগুয়�ায়ি জমরামত িরার জন্য জিহ চিয়চমত যয়িটি সময় িা পায়, তাহয়� 
জিােগুয়�ার ময়ধ্য িািা িরয়ির সমস্যা জময়ত জময়ত এিসময় জিােগুয়�া অসুস্ 
হয়য় িািা অসুয়খর জন্ম জিয়। আল্াহ তাআ�া আমায়ির ঘুম চিয়য়য়েি জযি শরীয়রর 
জিােগুয়�া প্রচতচিি জমরামত িয়র সুস্ িািয়ত পাচর।[1]

[1] Cheung, V. , Yuen, V. M., Wong, G. T. and Choi, S. W. (2019), The effect of sleep 
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গয়বেণায় জিখা জগয়ে, মানুয়ের মচতিষ্ক জজয়গ িািার সময় রিমাগত িাজ িরয়ত 
িািয়� িািা িরয়ির টচসিি জমা হয়। ঘুয়মর সময় মচতিষ্ক এই টচসিিগুয়�া পচরষ্কার 
িরার সুয়যাগ পায়। এ িারয়ণ পয্ব াপ্ত পচরমায়ণ ঘুম িা হয়� মচতিয়ষ্ক টচসিি জময়ত 
জময়ত মচতিয়ষ্কর ক্ষচত হয়ত িায়ি, যা জিয়ি হতাশা, অবসাি, বাইয়পা�ার 
চেসঅে্ব ার, চস্টয়জায়রিচিয়া-সহ িািা িরয়ির জটি� মািচসি সমস্যা ততচর হয়। 
ম�মূত্র তযুাগ িয়র শরীর জযভায়ব ক্ষচতিারি পিাি্ব  পচরষ্কার িয়র, জতমচি ঘুয়মর 
সময় মচতিয়ষ্কর চলিময়িটিি চসয়টেম মচতিয়ষ্ক জয়ম িািা ক্ষচতিারি পিাি্ব  
পচরষ্কার িয়র জিয়�। এ িারয়ণই জিখা যায় জয, যারা রায়তর জব�া ঠিিময়তা 
ঘুমায় িা, তায়ির মািচসি সমস্যা হওয়ার সম্ভাবিা জবয়ড় যায়। আর যায়ির মািচসি 
সমস্যা ইয়তাময়ধ্যই হয়য় জগয়ে, তারা যখি রায়তর জব�া ঠিিময়তা ঘুমায়ত পায়র 
িা, তখি তায়ির সমস্যা আয়রা প্রিট হয়ত িায়ি। মািচসি জরাগীয়ির এ িারয়ণই 
ঘুয়মর ওষুি চিয়য় জবচশক্ষণ ঘুমায়ত জিওয়া হয়। িারণ ঘুম হয়ছে মচতিয়ষ্কর 
স্বয়ংচরিয়ভায়ব চিয়জয়ি জমরামত িরার অতযুন্ত িায্বির এিটি ব্বস্া।[1]

যারা চিয়চমত ঠিিময়তা ঘুমায় িা, তায়ির জরাগ-প্রচতয়রাি-ক্ষমতা দুব্ব� হয়য় জযয়ত 
িায়ি এবং তারা সহয়জই িািা িরয়ির অসুয়খর আরিময়ণর চশিার হয়। জিউ যচি 
ঘি ঘি সচি্ব -িাচশয়ত জভায়গ, তাহয়� তার জন্য ঘুম ঠিিময়তা িা হওয়াটা িায়ী 
হয়ত পায়র। িারণ জরাগ-প্রচতয়রাি-ক্ষমতা দুব্ব� হয়য় যাওয়ার এিটি িারণ—
পয্ব াপ্ত ঘুয়মর অভাব।

যারা তিচিি সাত ঘণ্ার িম ঘুমায়, তায়ির জমাটা হয়য় যাওয়ার প্রবণতা জবচশ। িারণ 
যারা িম ঘুমায়, তায়ির খাবার জখয়য় তৃপ্ত হওয়ার জবাি িয়ম যায় এবং তায়ির ক্ষুিার 
হরয়মাি জবচশ জবর হয়। এ িারয়ণ তারা জবচশ জবচশ খায় এবং জমাটা হয়ত িায়ি।

রাতয়ক কয়র যেইযন আবরণ?
আল্াহ তাআ�া মানুেয়ি শুধু ঘুমই জিিচি, এিইসায়ি ঘুয়মর জন্য প্রয়য়াজিীয় 
সব ব্বস্াও চতচি ততচর িয়র চিয়য়য়েি। পৃচিবীয়ত চতচি চিি ও রায়তর ব্বস্া 

deprivation and disruption on DNA damage and health of doctors. Anaesthesia, 74: 
434-440. doi:10.1111/anae.14533Sleep increases chromosome dynamics to enable 
reduction of accumulating DNA damage in single neurons. (2019, March 5). Retrieved 
from https://www.nature.com/articles/s41467-019-08806-w
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