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 মেছু মভন্ন দষৃ্টিকোণ ................................................ 58 

 উপসংহার ...............................................................62 

 সূত্রগ্রন্থ ................................................................... 64 



                                                                        আর্লি টু বেড আর্লি টু রাইজ     9 

  

 

 

অনুবাদকের ভূমিো 

ঘুমের দায়িত্ব আপনার 

জার্নন বতা রার্ত র্েকমর্তা না ঘমুার্ল র্দর্ন র্েকমর্তা কাজ করর্ত পারর্েন না। 
তাই রার্ত বযভার্েই বহাক যিাসমর্য় ঘুমার্ত হর্ে। র্কন্তু ঘমু বয বসানার হর্রর্, বস 
বতা ধরাই র্দর্ত িায় না। হাজার্রা র্িন্তার র্ভর্ড় ঘুম এর্স জায়গাই করর্ত পার্র না। 

একদা মা-োোর, নার্ন-দার্দর গল্প শুর্ন ঘমুার্তন। ঘমুার্নার আর্গ গল্প বশানার 
বজার আেদার করর্তন প্রর্তর্দন। তারা বশানার্তন তার্দর জানা আর োনার্না কত 
গল্প। না বশানার্ল জ্বালাতন করর্তই িাকর্তন, ঘমুার্তন না ঘুমার্তও র্দর্তন না। 
তাই তারা আপনার্ক না ঘরু্মর্য় র্নর্জরাও ঘুমার্তন না। জাগর্তন, গল্প বশানার্তন, 
মািায় হাত েুর্লর্য় র্দর্তন, আদর করর্তন। আপনার ঘুর্মর দার্য়ত্ব র্নর্তন তারা। 

র্কন্তু বসসে অর্নক আর্গর কিা। এিন আপর্ন একা ঘুমান, রাত জার্গন, বজর্গ 
বজর্গ কাজই কর্রন হয়র্তা। হয়র্তা আজও অর্নক রাত হর্য়র্ । মা-োো ভাইর্োন 
ঘুমার্চ্ছ সোই। ঘর্ড়র্ত োর্জ ১টা ৫৫। শুর্য় র্ র্লন বেশ অর্নকটা সময়। ঘুমার্নার 
বিষ্টা কর্রর্ ন। পার্রনর্ন ঘুমার্ত। বতা উর্ে ের্সর্ ন। কর্ম্পউটার্র কাজ শুরু 
কর্রর্ ন। হয়র্তা এত রার্ত র্লির্ ন আমার মর্তা বকার্না অনুোদর্কর ভূর্মকা। 
আর হোৎ পার্শর রুর্ম মা বজর্গ র্গর্য় েলর্ ন, কীর্র, এির্না ঘমুাসর্ন বকন! 

আজকাল বকউ আর আপনার ঘুর্মর দার্য়ত্ব র্নর্ত পার্র না। বকউ রাতভর মািায় 
বকামল হার্তর পরশ েুর্লর্য় বদয় না। আজ আর কারও গল্প শুর্ন, ঘুম পাড়ার্ন গান 
ও কর্েতা শুর্ন র্কাংো কারও বকার্ল মািা বরর্িও ঘুমার্ত পার্রন না। 

হয়র্তা আজকাল কারও সান্ত্বনাোর্ীও পান না আপনার মািাভরা দুর্িন্তার জনয। 
আপনার ভর্েষযৎ-আশঙ্কা র্কাংো েতিমার্নর হতাশা র্নর্ভর্য় র্দর্ত আর্স না বকউ। 
েড় হর্য়র্ ন। েড় হওয়ার মর্তা ভয়ানক কাজর্ট কর্র বির্লর্ ন বয। 
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ভীষর্ এক দুষ্টির্ে পর্ড়র্ ন। রার্ত ঘুম আর্স না, তাই ঘুম ঘমু ভাে িার্ক সারাটা 
র্দন, বসজনয যিনই আর না পার্রন পর্ড়ন ঘুর্মর্য়। র্কন্তু এই বয র্দর্ন আোর ঘুমান, 
তাই রার্ত ঘুম আর্স না। ভর্েষযৎ বগাল্লায় বদওয়া এ দুষ্টিে বভর্ে বের্রর্য় আসার 
পি র্ক বনই? 

কীভার্ে আপর্ন পারর্েন শার্ন্তর ঘুম ঘুমার্ত। কীভার্ে পারর্েন িুরিুর্র বমজাজ 
র্নর্য় প্রর্তর্দন ঘমু বির্ক জাগর্ত। কীভার্ে এিনকার ক্লান্ত-শ্রান্ত বভারর্ক েদর্ল 
র্নর্ত পারর্েন সর্তজ-সজীে বভার্র। কীভার্ে জীেনর্ক পারর্েন সুন্দর 
আর্লােলমর্ল কর্র তুলর্ত। কীভার্ে পারর্েন সুিী হর্ত, সিল হর্ত, ধনী ও 
স্বাস্থ্যোন হর্ত। এ েই বসসর্েরই উত্তর। 

ঘুম হর্লা আিার্রর মর্তা। এর স্বাদ র্নর্ত পারর্ল মন প্রিুল্ল িাকর্ে, ভার্লালাগা 
কাজ করর্ে। মানুর্ষর আর্েগ, তার মন-মানর্সকতা, শারীর্রক সর্েয়তা সেই এই 
আিার্রর মার্নর ওপর্র র্নভির কর্র। এ আিার ভার্লা হর্ল এ সেই ভার্লা হর্ত 
পার্র। 

ঘুেহীনতার নানা সেসযা 

ঘুমহীনতা নানা সমসযারই কারর্। ঘুমহীনতা হতাশা সৃর্ষ্টর অনযতম কারর্। ভার্লা 
লার্গ না। বকার্নার্ক ুই করর্ত ইচ্ছা কর্র না, এমনর্ক আরাম করর্ত, বির্ত, 
ঘুমার্তও ইচ্ছা কর্র না, এ সেই ঘুমহীনতার কারর্র্ হর্ত পার্র। এর বির্য়ও এর্গর্য় 
ঘুমহীনতার কারর্র্ হর্ত পার্র বকাষ্ঠকার্েনয, র্কডর্নর বরাগ, হর্ত পার্র কযান্সার, 
এমনর্ক স্মৃর্তভ্রষ্টতাও সৃর্ষ্ট হর্ত পার্র ঘুমহীনতার কারর্র্। 

োরোর একই কিা ভুর্ল যাওয়া, ভুর্লামনা হওয়া, পি িলর্ত পি হার্রর্য় বিলা, 
েলর্ত বির্য় বপর্টর কিা বপর্টই রর্য় যাওয়া, হোৎ হোৎ মািা কাজ না করা এসে 
ঘুমহীনতার িসল। ঘুম র্েকমর্তা হর্ল স্মৃর্তশর্ি প্রির হয়। মানুর্ষর র্সদ্ধান্ত 
বনওয়ার িমতা ভার্লা ঘুর্মর ির্ল বের্ড় যায়। 

নানারকম সমসযাই মানুষ বমাকার্েলা কর্র িার্ক, র্ের্শষ কর্র মানর্সক-শারীর্রক 
সমসযা। এর অর্নকর্ক ুই হর্য় িার্ক ধারাোর্হক অর্নদ্রার্রার্গর কারর্র্। মানুষ এ 
র্েষর্য় বিয়াল না কর্র নানার্দর্ক ব াটা ুর্ট কর্র। গর্েষর্ায় বদিা যায়, মাত্র এক 
রার্তর ঘুমহীনতায় বকউ ডায়ার্ের্টর্কর সমসযায় পড়র্ত পার্র। 
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কানার্ডয়ান বমর্ডর্কল এর্সার্সর্য়শন জানিার্লর এক গর্েষর্ায় বদিার্না হর্য়র্ , 
ঘুর্মর সমসযা মানুর্ষর স্বাভার্েক ওজন হ্রাস কর্র বিলর্ত পার্র। অনয গর্েষর্ায় 
বদিা যায়, ঘুর্মর সমসযা হার্টির সমসযা সৃর্ষ্টর কারর্। 

ভার্লা ঘুম না হর্ল কার্জকর্মি ধীরতা ির্ল আর্স, সৃজনশীলতা নষ্ট হয়, হতাশা 
োড়র্তই িার্ক, সের্ক ুর্ত অনীহা ির্ল আর্স। ‘পারিরর্মন্স’ েলর্ত বয র্ক  ুএকটা 
িাকা দরকার, বসটা আর বোধেুর্দ্ধর্ত ঢুকর্ত িায় না। 

ঘুে য়নরােি 

ড. উইর্লয়াম র্ডর্মন্ট ের্লন, আপর্ন ভার্লা নন ভার্লা ঘুম  াড়া। 

আইর্রশ প্রোদ আর্ , সুন্দর হার্স ও লম্বা ঘুম হর্লা সের্ক ু ভার্লা হওয়ার জনয 
দুর্ট উপায়। আমার্দর এ েইর্টর কাজ হর্লা বযন আমরা সুন্দর হার্স হাসর্ত পার্র, 
যিাযি র্িন্তা করর্ত পার্র, সিল জীের্নর পর্রকল্পনা সাজার্ত পার্র ও ‘অযাকশন’ 
র্নর্ত পার্র। আমার্দর জরাগ্রস্ততা বযন বভর্ে যায়। সীমাহীন আলর্সর্ম বযন কার্ট। 
বযন িাকর্ত পার্র সুস্থ্ ও সুস্বাস্থ্যোন, সুিী ও প্রার্েন্ত। 

অর্নক মানুষই ঘুর্মর গুরুত্ব সম্পর্কি সর্িতন নন। ঘুম বয কী কার্জর তা তারা 
কির্না বভর্ে বদিার সময় পানর্ন। র্েশ্বাস করর্ত ইচ্ছা কর্র না, এমন অসর্িতন 
মানুর্ষ আজও পৃর্িেী ভর্র আর্ । সময়মর্তা ঘুর্মর মাধযর্ম আমরা কতসে 
উপকার্রতা বপর্য় িার্ক তা ভাের্ল র্ের্স্মত হর্ত হয়। 

ঘুর্মর পর্রিয় র্নর্য় কিা েলা আর জীেন র্নর্য় কিা েলা অর্নকটা একইরকম। ঘুম 
র্েক বতা জীেন র্েক। শত বপর্রশার্নর মর্ধযও আরামর্স ঘমুার্ত পারর্ল আর বকার্না 
বপর্রশার্নই বপর্রশার্ন িার্ক না। ঘুম হর্লা মন ও শরীর্রর প্রাকতর্তক র্নরাময় ও 
র্েশ্রাম। যর্দ র্েকমর্তা না ঘুমাই তাহর্ল আমরা অপ্রাকতর্তক হর্য় যাই। বরাের্টর 
মর্তা হই। এটা বকার্না জীেন না। জীেন র্নর্য় তামাশা। বকার্না মানষুই আদর্ত এটা 
প ন্দ কর্র না বয, বস অপ্রাকতর্তক বরাের্ট পর্রর্ত হর্ে। এটাই োস্তেতা। 

র্েকমর্তা ঘমুার্ল আমরা সুগর্েত ও তারুর্যদীপ্ত হর্য় উের্ত পার্র। তার্ত আমার্দর 
শরীর্রর হাড়হার্ি শি-মজেুত হর্ে, মাাংসর্পর্শ হর্ে বদিার মর্তা। আমার্দর 
প্রার্প্রিুল্লতাও উপর্ি পড়র্ে। 

আমার্দর হরর্মানগুর্লার ভারসাময র্েক রািা, আমার্দর কমিস্পৃহা ও শারীর্রক 
শর্িমত্তা োড়ার্নার কাজর্ট ভার্লা ঘুর্মর। আর ঘুর্মর মাধযর্মই বেন অর্ধক কাযিকরী 
হর্য় িার্ক। ঘুর্মর মাধযর্ম বযসে উপকার্রতা মানুষ বপর্য় িার্ক বসগুর্লা না হর্ল 
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আমার্দর অর্স্তত্বই িার্ক না। আোর েলর্ , আমার্দর অর্স্তত্বই ঘুর্মর 
উপকার্রতাগুর্লার ওপর্র। আমরা বযমন জীেন িাই, বযমন শরীর-স্বাস্থ্য িাই তা 
কির্নাই পযিাপ্ত ঘুম  াড়া বপর্ত পার্র না। 

ঘুেহীনতার সংস্কৃয়ত 

এর্দর্ক আমার্দর সাংস্ক্তর্তর্ত ঘুর্মর র্ের্শষ বকার্না অেস্থ্ানই বনই। ঘুম বযন 
বকার্নার্ক ুই না। ঘুম বযন অকার্জর একটা। ঘুম বযন সময় নষ্ট করার নাম। আমার্দর 
সমার্জ েলা হয়, জীের্ন সিল হর্ত হর্ল কর্োর পর্রশ্রম কর্রা, কম ঘুমাও। আর 
যত ঘুমার্ত ইচ্ছা যত ঘুম প্রর্য়াজন সে ঘুম ঘুমার্ত পারর্ে মরার পর্র। আহ, ঘুর্মর 
কী অমযিাদা! 

এটা র্েক বয, কর্োর পর্রশ্রম সিলতার িার্েকার্ে। র্কন্তু আসর্ল পর্রশ্রমও হর্ত 
হর্ে েুর্দ্ধদীপ্ত, সৃজনশীলতাসম্পন্ন। পৃর্িেীর্জাড়া মানুর্ষরা পর্রশ্রম কর্র যার্চ্ছ। 
কার্জ ডুর্ে িাকর্ । র্কন্তু র্নর্জর্দর কাজ আর র্নর্জর্দর জীের্নর সমন্বয় করর্  না, 
উভয়র্ক উভর্য়র অাংশীদার করর্  না, বযন কার্জর জনয োাঁির্ , জীের্নর জনয 
কাজ করর্  না, জীের্নর জনয কাজ করর্ত করর্ত বসই জীের্নর কিাই ভুর্ল যার্চ্ছ। 
গর্েষর্া ের্ল, ২৪ ঘণ্টার মর্ধয একোরও না ঘুমার্ল মানুর্ষর বেন ৬% কাযিকার্রতা 
হার্রর্য় বির্ল। এ কিার সহজ অনেুাদ হর্লা, আপর্ন বশষ হর্য় যার্চ্ছন। মািা কাজ 
না করর্ল বসটা আোর জীেন হয় কী কর্র। কীর্সর জনয এত পর্রশ্রম, এত কাজ! 

ঘুমর্ক র্েসজিন র্দর্য় সর্তযই হয়র্তা বের্শ কাজ করা যায়, র্কন্তু শরীর্রর প্রেল 
সর্েয়তা ও কার্জ বয প্রশার্ন্ত লাভ হয় বসটাও র্েসজিন র্দর্ত হয়। এক গর্েষর্ায় 
প্রমার্ করা হর্য়র্  বয, যারা ঘমু র্নর্য় সমসযায় পর্ড় না তার্দর তুলনায়, যার্দর ঘুম 
হয় না তারা বযর্কার্না কাজ সম্পাদর্ন সময় বনয় ১৪% বের্শ। যারা পযিাপ্ত ঘুমায়, 
র্েশ্রাম বনয় তার্দর তুলনায়, যারা ঘুমার্ত িায় না তারা তার্দর কার্জ ভুল কর্র 
১২% বের্শ। র্েকমর্তা ঘুমার্ল আমরা আমার্দর কাজ প্রিুল্লতার সর্ঙ্গ দ্রুত কর্র 
বিলর্ত পার্র। আর বতমন না ঘমুার্লই হয় উলর্টাটা। 

েড় বকার্না কাজ আরম্ভ করর্ত বগর্ল, বকার্না নতুন প্রর্জক্ট শুরু করর্ত বগর্ল, ো 
বকার্না নতনু ইর্ভন্ট কার্  ির্ল এর্ল আমার্দর রুর্টন-কযার্লন্ডার র্নর্য় েসর্ত হর্ে, 
র্েকমর্তা ঘমু বযন ঘুমার্ত পার্র তার একটা র্ের্হত কর্র র্নর্ত হর্ে। আমরা আমার্দর 
ঘুমর্ক র্েসজিন র্দর্য় বযর্কার্না কাজ সম্পন্ন করার বিষ্টা কর্র িার্ক। কার্জর সমর্য়র 
ির্তপূরর্ র্দই ঘুর্মর সময় বকর্ড় র্নর্য়। এটা অনযায় কর্র ঘুর্মর ওপর। আসর্ল 
আমার্দর পর্রকল্পনাহীন কার্জর পর্রর্র্তই এই। সুন্দর কর্র পর্রকল্পনা সার্জর্য় 
কাজ করর্ত িাকর্ল কাজর্ক কার্জর মর্তা আর ঘুমর্ক ঘুর্মর মর্তা আপন 
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অেস্থ্ার্তই রািা যায়। এমনর্ক এরকম হর্ল কাজও কর্র বিলা যায় র্েস্ময় করা দ্রুত 
গর্তর্ত। ট্রাই কর্রই বদির্ত পার্র। বেনজার্মন ফ্াাংকর্লন ের্লন, প্রস্তুর্ত র্নর্ত েযিি 
হর্ল েযিিতারই প্রস্তুর্ত বনওয়া হয়। অিিাৎ ঘুম হর্লা আমার্দর কার্জর প্রস্তুর্ত। 
রার্তর ঘুম হর্লা পরেতিী সুন্দর বভার্রর প্রস্তুর্ত। র্কন্তু এই ঘুম ভার্লা কর্র না ঘুমার্ল 
আর বদির্ত হয় না, আজ নয় কাল আমার্দর েযিিতা র্নর্িত। 

ঘুে য়নিন্ত্রক 

মানেশরীর্রর অর্নকর্ক ুই র্নয়ির্ কর্র ঘমু। আমার্দর িুধা, র্পপাসা, ক্লার্ন্ত, 
শরীর্রর তাপমাত্রা সেই ঘুর্মর র্নয়ির্র্, এর মাধযর্মই এসে র্েক িার্ক। 
িুধাহীনতাও ঘুমহীনতার কারর্র্ হর্ত পার্র। র্কাংো এই সের্ক ু ওলটপালটও হর্য় 
বযর্ত পার্র। োন্ডার সমর্য় র্পপাসা লাগর্ল আর কােিাটা বরার্দ বতষ্টা না বপর্লও 
অোক হওয়ার র্ক ু বনই। আর ক্লার্ন্তর বতা কিাই বনই। বকার্নার্ক ু না কর্রও 
ক্লার্ন্তর্ত অেসার্দ বভর্ে পড়র্ত পার্র আমরা। ঘুমহীনতায় মানর্সক র্েকারগ্রস্ততাই 
শুধু না, শরীর্রর নানারকম যর্ির কাজগুর্লাও িাপ াড়া হর্য় বযর্ত পার্র। 

2008 সার্ল নিি বটক্সাস ইউর্নভার্সির্টর জর্রর্প বদিা যায়, বভারর্েলা ঘুম বির্ক 
ওো র্শিািিীরা উচ্চ বগ্রড পার্চ্ছ রার্তর পযাাঁিার্দর তুলনায়, এ পযাাঁিার মর্তা রার্ত 
না ঘুমার্না র্শিািিীরা 3.5 বির্ক 2.5 র্জর্পএ পায়। সকাল সকাল ঘুম বির্ক ওো 
বের্শ র্জর্পএ পাওয়ার একান্ত কারর্ না হর্লও এটা ভার্লা ও েড় একটা কাযিকারর্ 
ের্ট। 

অযাপ্লাইড বসাশযাল সাইর্কালর্জর জানিার্ল বদিার্না হয়, সকালর্েলার পার্িরা 
সন্ধ্যার্েলার পার্ির্দর বির্য় বের্শ সর্েয় িার্ক। সকালর্েলা ঘমু বির্ক ওো বলার্করা 
সমসযা সমাধান করর্ত পার্র ভার্লা। আর বদর্র কর্র ঘুম বির্ক ওো বলাকর্দর 
একটুর্তই হতাশ হওয়ার সম্ভােনা বের্শ িার্ক। 

হাভিাডি র্েজর্নস র্রর্ভউর্য়র মর্ত, রাতজাগা পযাাঁিার দল সাধারর্ সময়েযেস্থ্াপনা 
অনুযায়ী িলর্ত পার্র না, আর তারা তার্দর র্ভন্নমাত্রার সময়েযেস্থ্াপনার কারর্র্ 
করর্পার্রট জগর্তর সুর্যাগ-সুর্েধাও বপর্য় ওর্ে না র্েকমর্তা। 

আমরা িাইর্ল সকাল সকাল ঘুম বির্ক ওো প্রিুল্লর্িত্ত বলাকও হর্ত পার্র, আোর 
িাইর্ল রাতজাগা পযাাঁিাও হর্ত পার্র। আমার্দর বসই স্বাধীনতা আর্ । োর্ক যর্দ 
জীেনর্ক সুন্দর করর্ত ও বসৌভাগয-সমৃর্দ্ধর্ত ভর্র তুলর্ত িাই তাহর্ল অেশযই 
সকাল সকালই ঘুম বির্ক ওো বলাকর্দর দর্ল র্ভড়র্ত হর্ে। রাতজাগা বির্ক োাঁির্ত 
হর্ে। মানুর্ষর শরীরর্ক র্দর্নরর্েলা বজর্গ িাকা আর রার্ত ঘুমার্নার উপর্যাগী 
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কর্রই সৃর্ষ্ট করা হর্য়র্ । রাতজাগা পযাাঁিা হর্য় ওো নতুন একটা আইর্ডয়া র্েকই, 
র্কন্তু আমরা বতা আসর্ল পযাাঁিা নই। 

র্ক  ুমানুষ সকাল সকাল ঘুম বির্ক উের্ত ভার্লাোর্স শুধু এজনয বয, সকালর্েলার 
প্রকতর্ত ও পর্রর্েশ তারা উপর্ভাগ কর্র। এর্ত তারা অর্নক বের্শ আনন্দ-িুর্শ ও 
প্রার্প্রািুযি লাভ করর্ত পার্র; যারা এ সময় ঘুমায় তার্দর বির্য়। র্ের্ভন্ন গর্েষর্ায় 
বদিা যায়, সকালর্েলার মানুর্ষরা আশায় ভরপুর িার্ক, তুষ্ট িার্ক এোং সরল 
র্ের্েকর্োধসম্পন্ন হর্য় িার্ক। সকাল সকাল প্রর্তর্দর্নর কাজ শুরু কর্র তারা 
কার্জর আনন্দও লাভ করর্ত পার্র প্রিুর। কার্জর র্েরর্ি বির্ক বোঁর্ি িাকর্ত পার্র 
সহর্জই। 

েতিমান জামানার মানর্ের্তহার্সই শুধু রার্ত্রজাগরর্কারী ‘পযাাঁিার্লার্কর’ 
কারগুজার্র পাওয়া যায়। এই বয তার্দর র্নরর্তশয় অপ্রাকতর্তক আিরর্, এটা 
প্রর্শির্ র্দর্য় প্রস্তুত করা আসর্ল। িাই প ন্দ করুন, ভার্লাোসুন এর্ক, অিো 
রাতজাগা ব র্ড় র্দন, আপনার স্বাস্থ্য ও জীেন এরই হার্ত। আল্লাহ তাআলা ভার্লা 
ঘুর্মর তাওর্িক র্দন সোইর্ক। 

মেলানটয়নন 

মর্স্তর্ষ্কর র্পর্নয়াল গ্রর্ন্থ বির্ক বমলানটর্নন উৎসর্রত হয়, এর্ট শরীর্র র্সগনাল 
পাোয় ঘুর্মর জনয উপর্যাগী আেহ ততর্র কর্র র্নর্ত। বমলানটর্নন ঘরু্মর হরর্মান 
নয়, তর্ে এটা ভার্লা ঘুম হওয়ার হরর্মানর্ক আর্দশ-উপর্দশ র্দর্য় িার্ক। 

র্ক  ুগর্েষক র্েশ্বাস কর্রন বয বমলানটর্নন হর্চ্ছ োধির্কযর সর্ঙ্গ আর্ষ্টপৃর্ষ্ঠ জড়ার্না। 
র্শশুর্কর্শার্ররা রার্তরর্েলা উচ্চমাত্রায় বমলানটর্নন বপর্য় িার্ক। র্কন্তু েয়স োড়ার 
সর্ঙ্গ সর্ঙ্গ এই প্রার্প্ত ধীর্র ধীর্র কমর্ত িার্ক। তরুর্ ও তারুর্যদীপ্ত হর্য় উর্ে আমরা 
বমলানটর্নর্নর সাহার্যযই। র্কন্তু ে র্রর পর ে র পার হয় আর এই বমলানটর্নন 
হ্রাস পায়। বমলানটর্নর্নর স্বাভার্েক মাত্রা বের্শ সময় ধর্র রাির্ত িাইর্ল এর 
উৎপাদন-উপলর্ির র্দর্ক নজর র্দর্ত হর্ে। এর উৎপাদনর্ক গভীরভার্ে প্রভার্েত 
কর্র িার্ক সূর্যির আর্লা। সকালর্েলা েমশ েৃর্দ্ধপ্রাপ্ত সূযিার্লাক ও র্েকালর্েলা 
েমশ হ্রাসপ্রাপ্ত সূযিার্লাক গ্রহর্ কর্র, শরীর্র লার্গর্য় আপর্ন বপর্ত পার্রন জাদুর 
মর্তা কাজ করা বমলানটর্নন। 

সাম্প্রর্তক এক গর্েষর্া র্দর্নরর্েলার র্শির্ট কাজ করা কমিী-িাকুর্রজীেীর্দর র্নর্য় 
‘শর্কাং বরজাল্ট’ তিা োকরর্হত করা র্ক  ুিলািল প্রকাশ কর্রর্ । অর্ির্সর বয 
কমিীরা জানালার কার্  কার্জর সুর্যাগ পায় তার্দর তুলনায়, যারা বস সুর্যাগ পায় 
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আপনার শরীরও সময়মর্তা অলস হর্ে না, আর্রকটু পর্র উর্ে, এই বতা 
আর্রকটুমাত্র ঘুর্মর্য় র্নই এরকম করর্ত িাকর্ে না। 

র্লও োেুটা আরও পরামশি র্দর্য়র্ ন— 

উদ্দীপ্ত মহান : রার্ত ঘমুার্নার আর্গ এমন ভার্লা বকার্না কার্জর কিা র্িন্তা 
করুন যা সকার্ল উর্েই করর্েন। বযমন, হয়র্তা আপর্ন সকার্ল উর্ে েই পড়র্েন, 
র্কাংো র্লির্েন র্ক ু, ো েযায়াম করর্েন র্কাংো হাাঁটর্ত বের্রার্েন। বতা সকার্ল যিন 
আপনার ঘুম ভাের্ে তিন এগুর্লা স্মরর্ করর্ল র্ে ানা বির্ক ওো আপনার জনয 
সহজ হর্ে, অনুর্প্ররর্া পার্েন র্ে ানা  াড়র্ত। 

লাফ য়দমি উঠুন য়িছানা মেমক : হযাাঁ, লাি বদওয়ার কিাই েলর্ । প্রেল 
উচ্ছ্বার্সর সর্ঙ্গই বদর্েন লাি, তারপর হাত-পা  র্ড়র্য় েলর্েন, ‘ওহর্হা, ইর্য়স! 
আর্ম বোঁর্ি আর্ !’ র্সর্রয়াসর্ল েলর্ , এটাই করর্েন। 

অযালােম ঘয়িটা দূমর রাখুন : এটাও আপনার্ক করর্ত হর্ে। ঘর্ড়টা কার্  
িাকর্ল তা োজর্তই হাত োর্ড়র্য় েন্ধ্ কর্র বিলর্ত ইচ্ছা করর্ে। হয়র্তা সোরই 
কর্র এই ইচ্ছাটা। কার্জই ঘর্ড়টা দূর্র রািুন। অযালামি োজর্ত শুরু করর্ল উর্ে 
পড়ুন, উর্ে র্গর্য় েন্ধ্ করুন। আর তারপর এর্স শুর্য় পড়র্েন না, োিরুর্ম ঢুকর্েন, 
র্প করর্েন লম্বা সময়। আর তারপর আপনার কমই ইচ্ছা হর্ে পুনরায় র্ে ানায় 
র্িরর্ত। 

একটা কিা মর্ন রাির্েন, আপনার ঘুমার্নার বয সময় তার 30 র্মর্নর্টর মর্ধযই 
ঘুর্মর্য় পড়র্েন। তাহর্লই আপনার ঘুমার্নার সুঅভযাস র্েক িাকর্ে আর প্লযান কাজ 
করর্ে। 

আপর্ন কিন ঘুমার্চ্ছন এটা িুেই গুরুত্বপূর্ি। ড. কুলর্রত বিৌধুরী ের্লন, ঘুর্মর সময় 
হর্লা স্টক মার্কির্ট ইনর্ভস্টর্মর্ন্টর সমর্য়র মর্তা। আপর্ন কী পর্রমার্ ইনর্ভস্ট 
কর্রর্ ন বসটা বকার্না র্েষয় না, কিন বকান সমর্য় তা কর্রর্ ন বসটাই আসল। 
এর্ক ের্ল ‘মার্ন টাইম’ ো ‘অিিসময়’। মানুর্ষর ঘুর্মর জনয এ ‘অিিসময়’ হর্লা 
রাত 10টা বির্ক রাত 2টা পযিন্ত। এই সমর্য়র মর্ধযই শরীর্রর উপকার্রতাগুর্লা 
সের্ির্য় বের্শ পাওয়া যায়। হরর্মান র্নিঃসরর্ আর তা অজিন এই সমর্য়ই বের্শ কর্র 
হয়। 

রাত 1টায় ঘুমার্ল আর 9টায় ঘুম বির্ক জাগর্ল দীঘি আট ঘণ্টা ঘুম হর্ে র্েকই, র্কন্তু 
‘মার্ন টাইম’ র্মস কর্র র্মস করর্লন বমলানটর্নন, শরীর্রর েৃর্দ্ধকারক হরর্মান। 
আপর্ন বয তরুর্ হর্য় িাকর্ত িান ও তারুর্যর্ক করর্ত িান দীঘিস্থ্ায়ী, বসই 
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তারুর্র্যাপাদানসমৃদ্ধ হরর্মান—এইির্জএইি-এর উত্তম বডাজ ওই ‘অিিসমর্য়র’ 
আওতায়ই রর্য়র্ । কার্জই ‘মার্ন টাইর্মর’ োইর্র ইনর্ভস্টর্মন্ট হর্লা বোকার্ম। 

‘মার্ন টাইর্মর’ সদেযেহার র্ডএনএ-বক সুরিা বদয়, মর্স্তর্ষ্কর কাযিকার্রতা েৃর্দ্ধ 
কর্র, আরও অর্নকর্ক ু। 10টার মর্ধয ঘুর্মর্য় পড়র্ত পারর্ল ‘অল ইজ ওর্য়ল’। 
10টায় শুর্য় আধঘণ্টার মর্ধয যর্দ ঘুম না আর্স, তাহর্ল ঘুর্মর সর্ঙ্গ ভাে না জর্মর্য় 
উর্ে একটু কাজ করুন ো েই পড়ুন, আধঘণ্টা পর আোর ঘুমার্ত যান, বদির্েন, 
কাজ হর্য় বগর্ —মার্ন সম্ভােনা 80%। 

ঘুর্মর ঘণ্টা দুর্য়ক আর্গ বগাসল কর্র র্নর্ত পার্রন। ভার্লা ঘুম পাওয়ার সুন্দর উপায় 
এটা। ঘুমার্নার সময় অর্নর্কর শরীর র্ক ুটা োন্ডা হর্য় িার্ক, গরর্মর র্দন হর্লও 
অর্নর্কর এরকম হয়, তারা হালকা কাাঁিা ো বমাটা কাপর্ড়র বপাশাক গার্য় ঘমুার্ত 
পার্রন। শরীর োন্ডা োন্ডা িাকর্লও ঘুম হর্ত িায় না। স্বাভার্েক তাপমাত্রায় িাকর্ত 
হয়। আর গরর্ম গরম যার্দর বের্শ, ো পরম র্েদুযৎর্েভ্রার্ট ও রার্তর গরর্ম ঘুম 
যার্দর ভাজার্পাড়া হর্য় উের্ , র্ে কুল—বভতর্র বভতর্র র্নর্জর্ক োন্ডা কর্র র্নন, 
অর্স্থ্র হর্েন না, ঘােড়ার্েন না, স্বাভার্েক িাকুন, তাহর্ল আপনার শরীর্রর 
তাপমাত্রা ধীর্র ধীর্র ভার্লা ঘুম হওয়ার মর্তা ভারসার্ময বপৌাঁ র্ে। 

ঘুর্মর সময় সারাজীের্নর র্িন্তাভােনা মািায় ির্ল আর্স। অতীত-েতিমান-
ভর্েষযর্তর সকলর্ক ু এর্স মািায় র্ভড় কর্র। বযসের্ক  ুকর্রর্ ন, বযসে কর্রনর্ন 
র্কন্তু করার কিা বভর্ের্ ন, আোর হয়র্তা কির্না ধারর্ার্তও র্ ল না এমন র্ক ুও 
উদয় হয় মর্ন। বকািায়, কিন, বক, বকন, কী ও কীভার্ে এমন যত প্রশ্নই হর্ত 
পার্র তা আপনার মর্ন-মর্স্তর্ষ্ক গুঞ্জন করর্ত িার্ক। গর্েষকরা ের্লন, একজন 
মানুর্ষর একর্ট র্দর্ন 50 হাজার্রর অর্ধক র্িন্তা িার্ক। এর্লার্মর্লা র্ের্চ্ছন্ন র্ের্িপ্ত 
নানা র্িন্তা। বকার্নাটা স্বল্পস্থ্ায়ী, বকার্নাটা দীঘি-লম্ব আকার্রর ও স্থ্ার্য়র্ত্বর। 
বকার্নাটায় বকার্না তিয আর্েষ্কতত হয়, বকার্নাটায় উর্ে আর্স একগাদা হতাশা, 
অর্স্থ্রতা, বকার্নাটা হয়র্তা প্রশার্ন্তর। মানুর্ষর সর্ঙ্গ এ র্িন্তাতামাশা ঘর্ট, কারর্ 
এটাই মানুর্ষর প্রকতর্ত। একান্ত র্নজস্ব সমর্য় র্নর্জর একান্ত র্েষয়গুর্লা র্নর্েড় 
আর্লঙ্গন বপর্ত িায়।  

এ র্িন্তাগুর্লার্ক আপনার র্নয়ির্ করর্ত হর্ে। এর জনয অর্নর্ক বমর্ডর্টশন করার 
কিা ের্লন। বমর্ডর্টশন হর্লা বেৌদ্ধ ধমিগুরুর্দর মর্তা ধযার্ন ের্স র্নর্েষ্ট-পর্রকর্ল্পত 
কল্পনায় মনর্ক আর্েষ্ট করা। সােধান, কির্না এসে করর্ত যার্েন না। আমার্দর 
জনয কর্িত বমর্ডর্টশর্নর বির্য় অর্নক বেহতর পদ্ধর্ত আর্ । তা হর্লা নামাজ, 
র্জর্কর, বতলাওয়াত। আমার্দর রুর্হর বিারাক এর মর্ধযই রর্য়র্ । 
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