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সংগৃহীত ছিব

রাত গভীর। চারপাশ িন,যন ঘুিমেয় পেড়েছ শহর।

অথচ জেগ আেছ অেনক তণ। কারও হােত াটেফান, কউ আবার অেপায়—হয়েতা একিট মেসেজর, একিট ফানকেলর। আবার কােরা

ঘুম কেড় িনে মেনর অিরতা। কন রাত হেলই তণেদর মেন িভড় কের এত কথা, এত আেবগ ?

সকাল থেক রাত—পড়ােশানা, অিফস, কাজ আর নানা দািয়ে ব থােক তণরা।

িদেনর বতায় িনেজর জ সময়টুই যন হািরেয় যায়। তাই রাত নামেল ঘুমেক একটু দূের সিরেয় রেখ িনেজর মেতা কের িকছুটা সময়

কাটােত চান অেনেক।



মেনািবােন  সারািদেনর  হারােনা  সময়  িফের  পেত  ইা  কের  ঘুমােত  দির  করার  এই  অভাসেক  বলা  হয়  ‘িরেভ  বডটাইম

াািেনশন’।

রােতর নীরবতায় জেগ ওেঠ চাপা আেবগ

িদেনর বতায় অেনক িচা ও আেবগ চাপা পেড় থােক।

িক রােতর নীরবতায় বাইেরর বতা কেম গেল সসব ভাবনা আবার মাথায় ঘুরেত  কের।

কারও সে সেকর টানােপােড়ন, িয় মাষেক হারােনার ভয়, ভিবৎ িনেয় িা িকংবা কারও একিট মেসেজর অেপা—সব িমিলেয়

মেনর ভতর তির হেত পাের অিরতা।

মেনািবােন একই িচা  বারবার মাথায় ঘুরেত থাকােক ‘িমেনশন’ বলা  হয়। গেবষণায় তণেদর ঘুেমর সমা ও বারবার নিতবাচক

িচার মেধ সক পাওয়া গেছ।

কখেনা রাত জাগার কারণ কােনা িসিরজ নয়, কােনা িভিডওও নয়।

কখেনা ধু একজন মাষ। তার একিট মেসজ, একিট ফানকল িকংবা অনলাইেন আসার অেপা। িদেনর বতায় য আেবগেলা চাপা

পেড় থােক, রােতর নীরবতায় সেলাই যন সবেচেয় বিশ জেগ ওেঠ।

 

‘আর পাঁচ িমিনট’ থেকই 

ঘুমােনার আেগ ফান হােত নওয়া এখন অেনেকর রােতর অভাস। ‘আর পাঁচ িমিনট’—এই ভেবই  হয় িলং।

ফসবুক, ইউিটউব শটস বা িটকটেক একটার পর একটা িভিডও দখেত দখেত কখন য রাত গভীর হেয় যায়, তা অেনেকই টর পান না।

আেমিরকান একােডিম অব িপ মিডিসেনর সােবক সভাপিত ড. জমস রাওিল বেলন, ঘুেমর আেগ ফান ববহার কমােনা উিচত। িবেশষ

কের মানিসক চাপ তির কের—এমন কনেটট ঘুমেক আেরা কিঠন কের তুলেত পাের।

ম, অেপা আর রাত জাগার গ

িদেনর  বতায়  য  কথািট  বলা  হয়িন,  রােত  সিটই  সবেচেয়  বিশ  মেন  পেড়।  কউ  পুেরােনা  মেসজ  পেড়ন,  কউ  িয়  মাষিটর  শষ

‘অনলাইন’ সময়টু দেখন।

আবার কউ হয়েতা জােনন, ওপাশ থেক আর কােনা মেসজ আসেব না। তবু অভােসর টােন রাত জেগ ফান হােত নন।

কখেনা ঘুম না আসার কারণ ফান নয়—মেনর ভতর জেম থাকা িকছু কথা। য কথােলা কাউেক বলা হয়িন, রােতর নীরবতায় সেলাই যন

সবেচেয় বিশ শ কের।

এক পব থেক রাতভর গ

অনলাইন িসিরজও রাত জাগার অতম কারণ। একিট পব শষ হয়, িক গ শষ হয় না। পেরর পেবর কৗতূহল মাষেক আটেক রােখ।

‘আেরকটা পব দিখ’—এই ছা িসাই কখেনা পুেরা রাত কেড় নয়। এেক বলা হয় ‘িব ওয়ািচং’।



ফােনর আেলােতও িপিছেয় যায় ঘুম

মাবাইল,  লাপটপ ও  টিলিভশেনর  আেলা  ঘুেমর  ওপর  ভাব  ফলেত পাের।  ঘুমােনার  আেগ  দীঘ  সময়  িেনর  িদেক  তািকেয়  থাকেল

শরীেরর াভািবক ঘুেমর ছে সমা হেত পাের।

ফেল  শরীর  া  থাকেলও  চােখ  ঘুম  আেস  না।  ঘুম  িবেশষেদর  মেত,  ঘুমােনার  আেগ  ফােনর  ববহার  কমােনা  এবং  মানিসকভােব

উেজক  কনেটট  এিড়েয়  চলা  ভােলা।

তাহেল িক ধু াটেফানই দায়ী?

উরটা এত সহজ নয়।

কখেনা ফান, কখেনা কােজর চাপ, কখেনা মানিসক অিরতা—আবার কখেনা কােরা জ অেপা। সব িমিলেয়ই রাত জাগার অভাস তির

হয়।

গেবষণায় দখা গেছ, কম ঘুেমর সে উেগ, িবরি ও মন খারােপর মেতা সমার সক থাকেত পাের। অথাৎ ঘুম কমেল মেনর ওপর

চাপ বােড়, আবার মেনর অিরতা বাড়েল ঘুমও আেরা দূের সের যায়।

ঘুেমর কােছ িফরেত হেব

ঘুম ফরােত থেমই রােতর সে একটু বু করেত হেব। ঘুমােনার অত ৩০ থেক ৬০ িমিনট আেগ ফান ও লাপটপ দূের রাখার অভাস

করা যেত পাের।

িতিদন একই সমেয় ঘুমােত যাওয়া এবং সকােল ওঠা, রােত অিতির চা-কিফ কমােনা ও িবছানায় েয় ফান না চালােনার অভাসও ঘুম

িফিরেয় আনেত সাহায করেত পাের।

১৮ থেক ৬০ বছর বয়সী াবয়েদর িতিদন অত ৭ ঘা ঘুেমর পরামশ দওয়া হয়।

আর সবেচেয় পূণ—মেনর কথােলােক সবসময় রােতর ওপর ছেড় দওয়া যােব না।

কারণ সব রাত কােরা অেপায় কাটােনার জ নয়। িকছু রাত ধু িনেজর জও রাখা দরকার। শরীর আর মন—েটাই তা একটু িবাম

চায়।

এ িবভােগর আরও খবর



বষায়  থাকেত য অভাসেলা মেন চলা জির
ীের উাপ থেক বষার আগমন সবসময়ই এক িদায়ক মুি। িক শীতল আবহাওয়া এবং গরম চােয়র কােপর সে আেস
আেরকিট ঋতুগত উেগ- খ...

গর মাংস খেয় অালািজ হেল যা করেবন
রবািনর ঈেদ বাঙািলর ঘের ঘের নানা পেদর মাংেসর আেয়াজন থােক। তেব উৎসেবর আেমেজ পছের গর মাংস খাওয়ার পর
অেনেকর শরীেরই হঠাৎ অালািজর তী...

রােত ভাত খাওয়া ভােলা না িত, যা বলেলন পুিিবদ
‘মােছ-ভােত বাঙািল’―কথািট চিলত হেলও শতভাগ সিত বলা যায়। বাঙািল িবের য ােই থাক না কন, তােদর ভাত ছাড়া
চেল না।যত া খাবার...

টানা ৯০ িদন চা না খেল শরীের কী ঘেট?
িদেনর , অিফেসর বতা িকংবা বুেদর আা—এক কাপ চা অেনেকরই িনতসী। িক এই অভাস যিদ টানা ৯০ িদন বা
িতন মাস ব রাখা হয়, তেব...
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