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আমাদের বিেযালদের সংবিষ্ট সকদলর ও শুভাকাঙ্ক্ষী গুণীজনদের প্রদেষ্টা ও শুদভচ্ছাে 'e-সংদ াগ' এর তৃতীে সংস্করণ প্রকাবিত হল।  

এই সংখ্যাদতও বিদিষ বকছু ভভষজ উবিদের EfL¡¢la¡ বনদে আদলাকপাত কদরদছন অধ্যাপক ড. ভমাহনলাল ভ াষ jq¡nu। এছাড়া  

অবতবি ভলখ্ক বহদসদি এিাদর আমরা ভপদেবছ পূিবস্থলী কদলদজর িাংলা বিভাদগর সহকারী অধ্যাবপকা মাননীো ড. বলবপকা ভ াষাল  

jq¡nu¡L ব বন তাাঁর পুরুবলো ভ্রমদণর অবভজ্ঞতা সুন্দরভাদি িণবনা কদর 'e- সংদ াগ' এর উৎকষবতা িৃবি কদরদছন, ফদল আমরা  

অতযন্ত আনবন্দত ও গবিবত। 
2021 সাদলর 15 ই আগস্ট, ভেদির স্বাধ্ীনতার পাঁোত্তর িছর পালন করদলন সমস্ত ভারতিাসী। স্বাধ্ীনতা সম্পদকব  ভািনাবেন্তা করার 
এটাই ভেষ্ঠ সমে। এখ্নই আমাদের উপলবি করদত হদি স্বাধ্ীনতার তাৎপ ব। নানারকদমর স্বাধ্ীনতা একবিত হদে তদিই সামবিকভাদি 
স্বাধ্ীনতা হে। 
ভ সকল মানুষ ে'ুদিলা ভাদলা কদর ভখ্দত পােনা তাদের কাদছ ভপট ভদর ে'ুদিলা খ্ািার পাওোর অিব স্বাধ্ীনতা। বনরক্ষর মানুষদের 
কাদছ "সকদলর জনয বিক্ষা" হল অবিক্ষার অন্ধকার ভিদক আদলার পদি স্বাধ্ীনতা। মানুদষর অন্ধ ধ্মববিশ্বাস ও কুসংস্কার ভিদক মুক্ত 
হওো ও মদনর প্রসারতা িৃবি হল স্বাধ্ীনতা। স্বাধ্ীনতার অিব হল বনদজদের ঐবতহযদক ধ্দর রাখ্া, বনদজদের বিকদড়র প্রবত সম্মান 
ও েিাদিাধ্ এিং এদক অপরদক সম্মান জানাদনা। বকন্তু ভসই েিাদিাধ্ ও সম্মান ভ ন কখ্দনাই অদনযর বিশ্বাস ও সংসৃ্কবতদক আ াত 
না কদর। পারস্পবরক সম্নানদিাধ্ই ভারতিদষবর সংসৃ্কবতদক আদরা অদনক উন্নত ও সমৃি কদর  া জগৎ-সভাে প্রমাণ কদরবছদলন 
স্বামী বিদিকানন্দ।  
আমরা  বে নারী স্বাধ্ীনতার বেিটা লক্ষয কবর, ভেখ্দিা, স্বাধ্ীনতার পদর সরকাবরভাদিসাংবিধ্াবনক স্বীকৃবত ও বিবভন্ন সমদে নানা 
আইন প্রণেন কদর সমাদজ নারীদের ম বাো িৃবির ভেষ্টা করা হদেদছ। নারীদের অিবননবতক ও সামাবজক প্রবতষ্ঠার ক্ষমতােন 
(empowerment) করদত তাাঁদের নানা সমসযার উপর বিদিষ গুরুত্ব ভেওো হদেদছ।  এর ফদল িহরাঞ্চদল নারীদের অিস্থাদনর এিং 
বিক্ষার সুদ াদগর  দিষ্ট উন্নবত হদলও প্রতযন্ত িামাঞ্চদল ভমদেদের অিস্থার উন্নবত এখ্নও অদনকটাই অধ্রা রদেদছ। ভ খ্াদন ভমদেদের 
প্রিাগত বিক্ষাোনদক এখ্নও বিলাবসতা ভািা হে। সংসাদর এখ্নও ভছদল এিং ভমদের প্রবত আেরদণর বিষদমযর কারদণ ভমদেদের 
ভিাঝা িদল ভািা হে এিং পরমুখ্াদপক্ষী, আবিবক ও বিক্ষাগতভাদিপরবনভব র কদরই রাখ্া হে। তাই ভতা 2020 Tokyo Olympics এ 
ভরাঞ্জপেক জেী লাভলীনািরদগাহাাঁই জাবনদেদছনতাাঁর কাদছ স্বাধ্ীনতার অিব হল এমন এক সমাজ ভ খ্াদন পরপর বতনটি 
কনযাসন্তানজন্মাদনার পদরও একজন মা  খ্ন গদিবর হাবস হাসদত পাদরন।  
আিার রানী রামপাদলর ভনতৃদত্ব ভারতীে মবহলা হবকেল এই অবলবম্পদে ভ  বিদশ্বর নজর ভটদনবছদলন বনদজদের বেদক তার অনযতম 
কাবরগর িন্দনা কাটাবরো। এই িন্দনারাকুবনবিদ াগযপ্রবতদ্ববিতা বেদেও  খ্ন ভসবমফাইনাদলদহদর ভগদলন পদরর বেন হবরদ্বার 
লাদগোদরািনািাদে িন্দনার িাবড়র সামদন বিদক্ষাভ প্রেিবন কদর বকছু মানুষ। িছর উনবিদির িন্দনার ধ্ারািাবহক েমসাফদলযর এমন 
"স্বীকৃবত" পাওো স্বাধ্ীন ভারদত ভখ্দলাোড় তিা ভমদেদের কাদছ অসম্মাদনর এিং ভারতিাসীর কাদছ লজ্জার। 
িতব মাদন ভকাবভড-১৯ ভাইরাদসর কারদণ গত প্রাে েু'িছর আমরা ভ খ্াদন ইদচ্ছ  ুদর ভিড়াদনা িা অিাদধ্ শ্বাস ভনওোরও স্বাধ্ীনতা 
হাবরদেবছ। ভটাবকও অবলবম্পদে œ²£ড়াবিেদের সাফলয আমাদের কাদছ এক ঝলক আদলা এিং আনন্দ ও স্বাধ্ীনতার বকছুটা স্বাে এদন 
বেদেদছ। বিদিষত মবহলা বিড়াবিে ভ মন মীরািাঈোনু, লাভলীনািরদগাহাাঁই, বপ. বভ. বসনু্ধ, রানী রামপালপ্রমূদখ্র সাফদলয আমাদের 
ছািীরাও অতযন্ত অনুপ্রাবণত হদি আিা রাবখ্।ছািীদের জানাই, লক্ষয বস্থর ভরদখ্ অেময ভেষ্টা  োবলদে ভগদল সাফলয  আসদিই। 
আমাদের আিার  খ্ন নতুনভাদি বিেযালেগুদলা ভখ্ালার বেন্তাভািনা শুরু হদেদছ তখ্ন বিক্ষক-বিবক্ষকা এিং অবভভািকগণ ভ ন 
ভুদল না  াই, গত প্রাে ে'ুিছদর রিবন্দ ভিদক বিশুদের অদনকটাই মানবসক স্বাদস্থযর ক্ষবত হদেদছ।  তারা মুবক্তর স্বাে ভপদত  খ্ন 
বিেযালদে আসদত শুরু করদি আমরা সকদল ভ ন তাদের প্রবত  দিষ্ট বধ্ বযিীল ও সহানুভূবতিীল িাবক,  াদত তাদের মানবসক 
িূনযস্থানটা পূরণ হে। এছাড়া মদন রাখ্দত হদি আমাদের সকল ছািী অন-লাইদন বিক্ষালাদভর সুদ াগ পােবন। একইসাদি ছািীদেরও 
সিবো মদন রাখ্দত হদি, বপতামাতা ও বিবক্ষকাদের কাছ ভিদক বতরস্কার, তাদের কাদছ অসুখ্ সারাদনার ভতাঁ দতা ঔষদধ্র মতন, 
পরাধ্ীনতা নে। 

 
 
 

 



  

 

োমরন জীিন : ততরী হও 

জীবদেহ সম্পদকে  আমাদের অনন্ত জজজ্ঞাসার উত্তর পাই জীবজবেযা 

জবষদের অধ্যেদন। সসই জীবজবেযা জবষদে এই সংখ্যাে 

আদ াকপাত কদরদেন জীবজবেযার জিজিকা শ্রীমতী জমতু  

সমাদ্দার। 
 

 

ডাক্তারিািুর পরামিশ  

এই সংখ্যাে নাকডাকা ও sleep apnea জনদে জবজিন্ন তথ্য তুদ  

ধ্দরদেন জবেযা দের প্রাক্তনী ডক্টর জতজথ্ সেবনাথ্। 
 

 

 

আয়ুরিশ্ 

এই সংখ্যাদতও জকেু সিষজ উজিদের উপকাজরতা জবষদে 

আদ াকপাত কদরদেন জবজিষ্ট অধ্যাপক ডক্টর সমাহন া  স াষ। 
 

 

 

পরিবেশ ও রেজ্ঞান 
পরিবেশ ও রেজ্ঞান জনদে জকেু অজানা তদথ্যর উপস্থাপনা 

কদরদেন জিজিকা শ্রীমতী সন্ধ্যা মন্ড । 
 

পুরুলিয়া ভ্রমণ 
পজিমবদের পুরুজ ো সজ াে ভ্রমদের অজিজ্ঞতা জনখু্ুঁত িাদব 

এবাদরর সংখ্যাে তুদ  ধ্দরদেন পূবেস্থ ী মহাজবেযা দের বাং া 

জবিাদের সহকারী অধ্যাজপকা ডক্টর জ জপকা স াষা । 

 

 

বিরিষ িযবক্তত্ব ও পরি পাথর 

দুই বাঙা ী মজহ া স্বাধ্ীনতা সংগ্রামীর কথ্া তুদ  ধ্দর তাুঁ দের প্রজত 

শ্রদ্ধা জাজনদেদেন প্রধ্ান জিজিকা শ্রীমতী রূপা স াষ। একই সাদথ্ 

োত্রীদের জীবন সবাধ্ ও মূ যদবাদধ্ সরখ্াপাত করদত মনীষীদের 

বােী তাদের কাদে সপ ুঁদে সেবার সেষ্টা কদরদেন। 

 

 

িরীরচচশ া  সখ্লাধুরলা 

বজ্রাসদনর উপকাজরতা ও সখ্ াধু্ া জনদে আদ ােনা কদরদেন 

জিজিকা শ্রীমতী েন্দ্রা বাইন। 

 
 

সকবরয়ার গাইড 

 াইদেরী জবজ্ঞান পড়দ  িজবষযত সম্ভাবনা কতটা তা জনদে 

আদ ােনা কদরদেন আংজিক সমদের  াইদেজরোন শ্রীমতী 

ইিানা মুখ্াজী। 

 

বনরজ কবর 

এই জবিাদে োত্রীদের জনদজর হাদত ফু োজন ততরী করদত 

জিজখ্দেদেন সডপুদটড প্রাথ্জমক জিজিকা শ্রীমতী দুেো বজেক। 

 
 

বনয়বমত বিভাগ 

কজমক্স : জেোর েল্প  - জিজিকা কুমকুম নাইো। 

িব্দজব্দ – জিজিকা মজেেীপা েযাটাজী 

ও টপা ট – ইিানা মুখ্াজী 

মারপযাুঁ ে 

কুযইজ 

 

 

 

 

এই  েংখ্যায়  

 



 

  

 

 খ্ন একটি বিশুর জন্ম হে, তখ্ন োরপাদির পবরদিি সম্বদন্ধ ভস 

অজ্ঞান িাদক। বখ্দে পাওো িা িযিা পাওো- এমন ে ু একটা 

অনুভূবত ছাড়া, িাবক বকছু ভস ভিাদঝ না। বকন্তু  খ্ন তার মুদখ্ িুবল 

ভফাদট, তখ্ন ভিদক শুরু কদর তার প্রািবমক বিক্ষার বিষেিস্তু 

মুখ্যত তার পবরদিি । অিবাৎ তার োরপাদি বক আদছ ভস সম্বদন্ধ 

প্রিদম তার িািা, মা িা িবড়র অনযানয সেসযরা এিং পরিতীকাদল 

বিেযালদের বিক্ষক বিবক্ষকারা জ্ঞান লাদভ তাদক সাহা য কদরন। 

“পবরদিি” কিার অিব – মানুদষর োরপাদির জগত,  া জীি এিং 
জড় পোদিবর সমন্বদে বতরী। জীি মাদন সমস্ত সজীি িস্তু- 
গাছপালা, পশুপাবখ্, মানষু ইতযাবে। জড় মাদন- সমস্ত অনজি 
িস্তু ভ মন- জল, মাটি, িাতাস, সূ বাদলাক ইতযাবে। 

পবরদিি সম্বদন্ধ জানদত জানদত তার জ্ঞান অজব ন শুরু 
হদলও পরিতীকাদল বিেযালদে প্রদিদির পর ভাষা, গবণত, 
ভূদগাল, ইবতহাস এিং বিজ্ঞান- এই সমস্ত বিষে 
সবম্মবলতভাদি তার জ্ঞাদনর পবরবধ্ প্রসাবরত করদত িাদক। 
এর মদধ্য বিজ্ঞান নামক ভ  বিষেটি তার মূল েটুি ধ্ারা- 
ভভৌত বিজ্ঞান এিং জীিন বিজ্ঞান। এই েইু ধ্ারা এদক 
অপদরর পবরপূরক। পবরদিদি অনজি ও বজি উপাোন এদক 
অপদরর অবস্তত্ব িজাে রাদখ্ ভ মন- গাছপালা, পশুপাবখ্ 
মূলত মাটির ওপর িসিাস কদর, সিুজ গাছ সূ বদলাক, জল 
ও িাতাদসর কািবন ডাই অোইদডর সাহাদ য খ্ােয বতরী 
কদর ভ  খ্ােয ভখ্দে সমি জীিজগত ভিাঁদে িাদক। িাতাস 
ভিদক অবেদজন বনদে সমস্ত সজীি িস্তু শ্বাসকা ব সম্পন্ন 
কদর। ভ  জীিদেহ লক্ষদকাটি সজীি ভকাি বেদে বতরী তার 
উপাোন জল এিং পবরদিদির বিবভন্ন অনজি উপাোন- ভ মন 
কািবন, হাইদরাদজন, অবেদজন,নাইদরাদজন, সালফার, 
কযালবসোম, ভসাবডোম, আেরন- আদরা কদতা বক। জীি তার 
জীিনকাদল িজব যপোিব তযাগ করার মাধ্যদম এিং মৃতুযর পর 
ভকাদির ভাঙদনর দ্বারা পবরদিদির সমস্ত অনজি উপাোন 
পুনরাে পবরদিদি বফবরদে ভেে। এইভাদি ভেওো ভনওোর 
মাধ্যদম ভসই সৃবষ্টর আবেকাল ভিদক জীিদনর ধ্ারা আজও 
অিযহত রদেদছ।  
এিার জীিন বিজ্ঞান প্রসদে আসা  াক।  খ্ন আমরা জীিন 
বিজ্ঞান পড়বছ, ধ্ীদর ধ্ীদর আমাদের সামদন এক রহসযমে 
জগদতর েরজা খ্ুদল  াদচ্ছ। পবরদিদির বিবভন্ন অনজি উপাোন 
 

জীিন বিজ্ঞান বকভাদি বনখ্ুাঁত সি বজি রাসােবনক বিবিোর মাধ্যদম এক 
একটি জীিদেহ বতরী কদরদছ তা ভািদত সবতয অিাক লাদগ। 
জীিদেহ নামক পৃবিিীর সিবাদপক্ষা উন্নত রসােনাগাদর 
প্রবতবনেত   দট েলা এইসি জটিল বজিরাসােবনক বিবিো 
সম্পদকব  জ্ঞানলাভ শুরু হে এদকিাদর প্রািবমক বিভাগ 
ভিদক- জীিদেদহর গঠনগত ও কা বগত একক ভকাি 
সম্পদকব  জানার মাধ্যদম। িদম ভকাি ভিদক কলা, অে, 
তন্ত্র,  উবিে ও প্রাণীর বিবভন্ন িারীরিৃত্তীে কা বািলী- 
ভ মন: সাদলাকসংদিষ, শ্বসন, পুবষ্ট, সংিহন, ভরেন, 
প্রজনন, বিিতব ন, িংিগবত, িাস্তুতন্ত্র প্রভৃবত পাঠযিদমর 
বিবভন্ন বিভাগ বনম্ন ভিদক উচ্চ ভেণীর ছািছািীদের 

বিষেটি সম্বন্ধ এক সমেক ধ্ারণা লাদভ সাহা য কদর। 

একােি ও দ্বােি ভেবণদত জীিবিেযা নামক ভ  বিষেটি 
আদছ, ভসটি জীিনবিজ্ঞাদনর বতন মূল ধ্ারা- উবিেবিেযা, 
প্রাণীবিেযা ও িারীরবিেযা বনদে রবেত। এই সমে 
ভবিষেদত ভকান বিসে বনদে পড়াদিানা কদর, তাদক 
বনদজর ভপিার কাদজ লাগাদনা  াে- এমন সি প্রসদে 
বেন্তাভািনা কদর বসিান্ত ভনওোর সমে আদস।  বে 
জীিবিেযা বনদে ভবিষযদত কাদরার উচ্চবিক্ষাে আিহ িাদক, 
তাহদল তাদক প্রিদম ভেখ্দত হদি ভ  ভছাদটািেস ভিদক 
এই বিষেটি তার পছদন্দর তাবলকাে বছদলা বক না।  বে 
তাই হে, তাহদল বনবদ্ববধ্াে এবগদে  াওো উবেত কারণ 
এই বিষেটির ভপিাগত মূলয অপবরসীম। বিষেটি বনদে 
উচ্চবিক্ষা সমাপ্ত কদর বনদজর পছন্দমতন ভপিা বনিবােন 
করার এিং জীিদন সুপ্রবতবষ্ঠত হওোর  দিষ্ট সুদ াগ 
আদছ। িণবালীর সাতটি রদঙর মত, এই বিষেটির ভপিাগত 
গুরুত্ব ঠিক ভতমনই বিবেিযপূণব- স্বাস্থয, বিক্ষা, গদিষণা, 
প্রিাসন, প্র ুবক্ত,  সমাজকলযাণ, স্ববনভব র প্রকল্প প্রভৃবত 
নানা বেদক এই বিষেটি ছাি িা ছািীদক তার বনিবাবেত 
লদক্ষয ভপৌাঁদছ বেদত সক্ষম। 
জীিনদক সুন্দরভাদি প্রবতবষ্ঠত করদত হদল ভছাদটা ভিদকই 
লক্ষযবস্থর কদর এদগাদত হদি।  বে জীিনবিজ্ঞান বনদে 
পড়াদিানা কদর এই বিষেটির ভ দকাদনা ভক্ষিদক বনদজর 
ভপিা বহদসদি বনিবােন করদত োও, বনভব দে এবগদে  াও। 
ভছাদটা ভছাদটা সঠিক পেদক্ষপ ঠিক ভতামাদক ভতামার বনবেবষ্ট 
লদক্ষয ভপৌাঁদছ ভেদি। শুধ্ু লদক্ষয অবিেল িাকদত হদি আর 
সজাগ িাকদত হদি। আমার শুদভচ্ছা রইল ভতামাদের 
সাদি। 
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নাক ডাকা এবং স্লীপ অ্যাপতনযা 

 ঘুরে  েরযয নাক ডাকা অরনরক ই একটা সেসযা। দদ্খা 
দগরে জনসংখযা  প্রাপ্তিেস্ক পরুুষরদ্  25% এিং প্রাপ্তিেস্ক 
েবিলারদ্  15% োনুষ নাক ডারকন দেটা িেস িাড়া  
সারে সারে ক্রোগত িাড়রতই োরক।  বেবন নাক ডারকন 
বতবন ঘুরে  েরযয িঝুরত পার ন না বকন্তু এই নাক ডাকা 
বকেু বকেু দেরে জটিল দকারনা দ ারগ  ইবিত িরত পার ।  
আজ আে া আরলাচনা ক ি নাক ডাকা এিং স্লীপ 
অযাপবনো বনরে।  
নাক ডাকার কারণ কক? 
শ্বাস দনওো   াস্তা  উপব ভারগ  অংরে েবদ্ দকারনা 
কা রে িােু চলাচরল িযাঘাত ঘরট, তখন গলা  েরযযকা  
দপেীসেূরি  কম্পন জবনত েব্দই আে া নাক ডাকা বিরসরি 
শুনরত পাই। 
িাচ্ছা দদ্  নাক ডাকা এিং েুখ িা কর  ঘুোরনা  একটা 
প্রযান কা ে িল অযাবডনরেড গ্রবি  িবৃি। িড়রদ্  দেরে 
অরনক কা রেই নাক ডাকরত পার  দেেন-নারক  েরযয 
পবলপ োকরল, নারক  দোট্ট একটা িাড় আরে 'inferior 
turbinate' নারে -দসটি আকার  দিরড় দগরল, নারক  
োরঝ  দসপ্টাে একবদ্রক িাাঁকা োকরল, টনবসল দিরড় 
দগরল, েুরখ  তালু  পশ্চাৎভাগ দ্ীঘঘাবেত িরল, জন্মগত িা 
দকারনা টিউো  জবনত কা রে বজহ্বা  আকা  দিরড় দগরল, 
স্ব েরে  সংকীেঘতা োকরল আোরদ্  শ্বাস দনওো  উপ  
পে টি সরু িরে বগরে শ্বাস চলাচরল  িযাঘাত ঘটাে। 
এোড়াও ওরিবসটি িা স্থূলতা োকরল ও ঘারড়  কলা  
সাইজ পরুুষ দদ্  42 দসবে  দিবে িরল এিং েবিলারদ্  
37.5 দসবে  দিবে িরল নাক ডাকা  সম্ভািনা িারড়। 
বনেবেত েদ্যপান এিং ঘুরে  ওষুয এ  িযিিার  আোরদ্  
দপেী বেবেল িরে োে। তখন এই নাক ডাকা ও স্লীপ 
অযাপবনো িরত পার । 
 

স্লীপ অ্যাপমিযা কক? কখন বুঝব স্লীপ অ্যাপমিযা হচ্ছে? 
এটি এেন একটা ঘুরে  অসুখ োরত ঘুোরনা  সেে এই 
দ ারগ আক্রান্ত িযবক্তরদ্  শ্বাস দনওো  দেরে সেসযা দদ্খা 
দদ্ে, শ্বাস দনওো িার িার  িন্ধ িরে োে।অবিরজন 
স ি াি করে বগরে কখনও কখনও োনুরষ  েৃতুয পেঘন্তও 
ঘরট। এই দ ারগ  প্রযান একটি লেে িরচ্ছ 'নাক ডাকা'। 
*  ারত ঘুরে  েরযয িা িা  ঘুে দভরি োওো দ্ে িন্ধ 
িরে বগরে। িলা িে েবদ্ 10 দসরকন্ড এ  দিবে সেে 
ঘুরে  েরযয শ্বাস দনওো িন্ধ িরে োে এিং এ কে েবদ্ 
এক  াবে ঘুরে  েরযয 5 িার   দিবে ঘরট তািরল িঝুরত 
িরি স্লীপ অযাপবনো িরচ্ছ। 
 

স্লীপ অ্যাপকনযা এর প্রকারচ্ছেদ 
এটা দোটােটুি ৩  করে । 
 
 
 
 

১) obstructive sleep apnoea-দেখারন শ্বাস দনওো  
 াস্তা সরু িরে োে। 
২) central sleep apnoea- দেখারন েবস্তরে  সেসযা 
েূলত কা ে। এখারন এই িযবক্ত নাক ডাকরতও পার ন 
নাও পার ন। 
৩) mixed apnoea- নাে শুরনই দিাঝা োরচ্ছ এটি 
িল ওপর   ২  করে  সংবেশ্রে। 
এই নাক ডাকা ও স্লীপ অ্যাপকনযা থাকচ্ছে কক কক 
সমসযা হচ্ছে পাচ্ছর? 
* সা াবদ্ন যর  অবতব ক্ত ঘুে পাওো 
* সকারল োো যর  োকা 
* সৃ্মবতেবক্ত হ্রাস পাওো 
* বি বক্ত এিং বডরপ্রেন 
* কােেবক্ত করে োওো 
*  ক্তচাপ িৃবি পাওো 
* হৃদ্েে বিকল িওো  সম্ভািনা িৃবি পাওো 
এোড়া ও গরিষোে দদ্খা দগরে দকারনা িযবক্ত  নাক 
ডাকা  কা রে তা  পারে বেবন শুরে োরকন তা ও  ারত 
িা িা  ঘুে ভারি এিং গরড় 2 ঘন্টা অিবয কে ঘুে 
িে তারদ্ ও। এই ঘটনারক spousal arousal syndrome 
িলা িে। 

Epwarth Sleepiness Scale কক? 
Epwarth Sleepiness Scale  হল একটি ভস্কল  া বেদনর 
ভিলা  ুদমর পবরমাদপর উদেদিয করা হে  খ্ুি ভছাট 
প্রশ্নপি িযিহার কদর।  এটি  ুদমর ভরাগ বনণবদে সহােক 
হদত পাদর। এটি 1991 সাদল ভমলদিানব, অদেবলোর 
Epwarth হাসপাতাদলর Dr. Murray Johns দ্বারা প্রিবতব ত 
হদেবছল। 
প্রশ্নপদি একটি একক নম্বর পাওোর জনয আটটি প্রদশ্নর 
ভস্কার একসাদি ভ াগ করা হে। ভস্কার 0-9 এর মদধ্য 
িাকদল ভসটি  স্বাভাবিক িদল বিদিবেত হে এিং ভস্কার 
10-24 এর মদধ্য িাকদল বিদিষজ্ঞ বেবকৎসদকর পরামিব 
ভনওো উবেত।  
কখ্ন আপনার  ুদম আচ্ছন্ন হদে পদড়ন? 
0= কখ্দনাই না 
1= অল্প 
2= মাঝাবর 
3= প্রােিই 
অ্বস্থা গুতি তনম্নরূপ: 

**বদস বদস পড়ার সমে- 

**টিজি সেখ্ার সমে- 

**একটি পাবজ ক সেদস জনজিে বদস থ্াকার সমে (সেমন, একটি জথ্দেটার    

    বা একটি সিা ) 

 
 

 



 

  

**একটি োজড়দত একজন োত্রী জহসাদব জবরজত োড়া বদস থ্াকার সমে- 

**জবদকদ  জবশ্রাদমর জনয শুদে থ্াকার সমে 

** কাদরা সাদথ্ বদস কথ্া ব ার সমে 

** মে োড়া দুপুদরর খ্াবাদরর পর েুপোপ বদস থ্াকার সমে 

** োনবাহদন কদেক জমজনদটর জনয থ্ামার সমে একটি োজড়দত বদস  

      থ্াকার সমে 

STOP BANG প্রশ্নপত্রটি তক? 

এটি একটি মূলযােন পবরমাপ  া অিোবিভ বস্লপ অযাপবনো 
বনণবদে সহােতা কদর। 
প্রশ্নপিটি বনম্নরূপ- 
(Snoring) নাক ডাকা? 
আপবন বক দজার  দজার  নাক ডারকন - ারত নাক ডাকা  
জনয কনুই বদ্রে জাগারত িে? (হযাাঁ/না) 
(Tired) ক্লান্ত ? 
আপজন জক প্রােই জেদনর সব াে ক্লান্ত, ক্লান্ত, বা জনজিত সবাধ্ কদরন  ? 

(হ্যাঁ /নয) 

(Observation) পর্শরিক্ষণ ? 

আপনার  ুদমর সমে মনন হয় সকউ জক আপনার জনশ্বাস বন্ধ্ করা বা 

শ্বাসদরাধ্ কদরদে ? (হ্যাঁ /নয) 

(Pressure) রক্তচাপ ? 

আপনার জক উচ্চ রক্তোদপর জনয জেজকৎসা করা হদে ? (হ্যাঁ /নয) 

(BMI) বজড মাস ইনদডক্স 35 সকজজ/জম2 এর সবজি ? (হ্যাঁ /নয) 

(Age) বেস 50 বেদরর সবজি ? (হ্যাঁ /নয) 

(Neck Size)  াদড়র সাইজ বড় ? (হ্যাঁ /নয) 

পুরুষদের জনয, আপনার িাদটে র ক ার জক 17 ইজি/43 সসজম বা বড়? 

মজহ াদের জনয, আপনার িাদটে র ক ার জক 16 ইজি/41 সসজম বা বড়? 

(Gender) জ ে = পুরুষ ? 

Scoring- 

সাধ্ারে জনেদের জনয 

Sleep apnoea এর কম ঝুুঁ জক: 'হযাুঁ ' 0-2 প্রদের জনয 

Sleep apnoea এর মধ্যবতী ঝুুঁ জক: 'হযাুঁ ' 3-4 টি প্রদের জনয 

Sleep apnoea এর উচ্চ ঝুুঁ জক: 'হযাুঁ ' 5-8 প্রদের জনয 

অথ্বা 4 টি STOP প্রদে 2 বা তার সবজি 'হযাুঁ ' + পুরুষ জ ে 

অথ্বা হযাুঁ  4 টি STOP প্রদে 2 বা তার সবজি প্রনে হ্যাঁ  ও > BMI> 

35 kg/m2 

অথ্বা হযাুঁ  4 টি STOP প্রদে 2 বা তার সবজি হযাুঁ  +  াদড়র পজরজধ্ 

কীভারি বনণশয় করা হয় স্লীপ অ্যাপবনয়া’ ? 

‘স্লীপ অযাপজনো’্ ্ রদেদে জক না সেখ্দত সরােীর ‘পজ সমদনাগ্রাজফ’ 

করা অতযন্ত জরুজর। অথ্োৎ সরােীদক  ুম পাজড়দে সেদখ্ জনদত হে, শ্বাস 

সনওোে কতটা সমসযা হদে। পরীিা করদত হদব, কী িাদব ডাকদে 

নাক। হৃেস্পন্দদনর হার, রদক্ত অজক্সদজদনর পজরমাে,  ুমন্ত অবস্থাে 

সোদখ্র নড়যচড়য , সপজির পজরবতে ন, চচৎ হদে না পাি জফদর- শুদ  

সবজি নাক ডাকদে ও  ুম সিদে োদে, নাক ও মুখ্ জেদে কতটা শ্বাস 

ে াে  করদে-- এগুদ াও সেখ্া হে। নাক ডাকার সমসযা ‘জস্লপ 

অযাপজনো’ সংক্রান্ত জক না জানদত সারা জেদন সকানও মানুষ কতটা 

 

 

ক্লান্ত বা জঝজমদে থ্াদকন, তা সেখ্া হে। কত বার রাদত সজদে ওদেন 

 ুদমর মাঝ্ সখ্ো  রাখ্া হে এ জবষদেও। সসই সদেই এটা সজদন 

সনওো হে সে, সরােীর হাইপারদটনিন, ডাোজবটিস অথ্বা থ্াইরদেড 

রদেদে জক না। তাই নাক ডাকার সমসযা খু্ব সবজি হদ  অবদহ া 

করদবন না। জেজকৎসদকর পরামিে জনন। 
 

নাক ডাকা বচ্ছের উপায মি? 
শ াযার েকি বদোন 
কাত িরে ঘুোরল নাক ডাকা  সেসযা করে দেরত পার ।  
ধূমপান ও মদযপান ছাড়চ্ছে হচ্ছব 
মিোযুক্ত খাবার একড়চ্ছয চেুন 
অ্কেকরক্ত ওজন কমান 
বনয়বমত িরীরচচশ া করুন 

কবছানা পকরষ্কার রাখুন 
ঘর  বিোনাে দিবে যুলািাবল োকরল শ্বাস প্রশ্বারস সেসযা 
িে অরনরক । নারক  নাবলরত যুলা সংক্রবেত িরে নারক  
দপবে ফুরল নাক ডাকা  েব্দ িরত পার ।  
জজকবক কারণ খুুঁজনু 
নারক  নাবলরত পরুু ন ে প্ররলপ োকা, অনয দকারনা 
কা রে নারক  নাবল আংবেক সংকুবচত োকা এিং বজহ্বা  
দপেরন িােুপে সংকুবচত োকা এই বতনটি জজবিক কা ে 
নাক ডাকা  উৎস িরত পার । জানা  জরনয একজন নাক-
কান-গলার াগ বিরেষজ্ঞ দদ্বখরে প ােেঘ বনন। 
দুবিন্তা কমান 

দোো  আরগ এেন বকেু করুন দেন সি য রে  দ্বুশ্চন্তা 
দঝরড় দফরল সুন্দ  একটা ঘেু বদ্রত পার ন। 
নাক না গলা সজরন বনন 

আপবন নাক বদ্রে েব্দটা ক রেন, নাবক গলা বদ্রে-দসটা 
আরগ বনবশ্চত িওো জরুব । অরনরক  দেরে আিা  েইু-
ই একসরি িরত পার ।  
 

নাক ডাকা দেরক দ িাই পাওো  জনয প্রেরেই নারক  
সেসযা  বচবকৎসা ক রত িরি। নারক  অযালাবজঘ  ওষুয বদ্রে 
বনেেে ক া োে। নারক  িাড় িাাঁকা োকরল, টনবসল ও 
adenoid িবি িড় িাকদল, মুদখ্র বপছদনর তালু িা বজহ্বা 
িড় িাকদল, নাদকর মদধ্য পবলপ িাকদল- তা অিেযই 
েলযবচবকৎসা দ্বা া অপার েন ক ারত িরি। এছাড়া ও 
UPPP, LAUP, CAUP, CAPSO এইসি সাজব াবর, 
ভরাদিাটিক সাজব াবর করার প্রদোজন পড়দত পাদর।  নারক 
c-pap অিিা bi pap ভমবিন িযিহার করা ভ দত পাদর। 
c-pap িল- continuous positive air way pressure 
machine,  ো  সািারেয পবজটিভ দপ্রসা  বদ্রে অবিরজনরক 
ফুসফুরস পাঠারনা িে। bi-pap িল িাই দলরভল পবজটিভ 
এো  ওরে দপ্রসা । তদি িযিিা  ক া  আরগ নারক  
দকারনা সেসযা োকরল আরগ এ সেসযা  সোযান ক রত 
িরি। এ েরে  িযিিা  প্রেে দ্েঘরন দদ্খরত একটু দ্বৃিকটু 
ও অস্বাভাবিক েরন িরত পার , এটি িযিিা  শুরু ক রল 
দ াগী া এ  সুফল দপরত শুরু কর । 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

োাংলা নাম  
 

বেজ্ঞারনক নাম েযেহৃত অাংশ সাধািণ েযেহাি 

মুক্তঝুরি  
 

Acalypha indica 
 

সমগ্র উরিদ
  

সরদি, কারশ, হাাঁপারন, োত 
 

োসক  
 

Justicia adha tora 
 

পাতা সরদি, কারশ, কৃরমনাশক 

বেল  
 

Aegle marmelos correa 
 

ফল হজম, আমাশয়, বপবেেযাথা 
 

ঘৃতকুমািী 
 

Aloe vera 
 

পাতা 
  

মাথাধিা, চমিবিাগ ও বপবেি সমসযায় 

কালবমঘ 
 

Andrographis pannicutate 
    
   

পাতা যকৃৎ ও হজম সমসযায় 

শতমূলী  
 

Asparagus racomosus Wild   মূল মূত্রেধিক, আমাশয় ও গোরদ পশুি বিাগ 
 

রনম  
 

Azadirachta indica A. (Meliaceae)  পাতা, ছাল, 
েীজ 
  

চমিবিাগ, কৃরম, কুষ্ঠবিাগ, বজেসাি 

ব্রারি  
 

Sacopa monifara L. 
(Scrophulariaceae)  

সমগ্র উরিদ
  
 

স্থায়ুবিাগ, স্মিণশরক্ত 

আকণ্দ   
 

calotropis procera wild 
(asclepiadaceae) 

পাতা ও ছাল  আমাশয়,সরদিকারশ ও কাো ঘা 

নয়নতািা 
 

Catharanthus reseus L. 
(Apocynaceae)  

পাতা ও মূল
  

মধুবময়বিাগ, উচ্চিক্তচাপ ও  ককিেবিাগ 

থানকুরন  
 

Centella asiatica l. (Umbelliferae)  পাতা 
  

বপবে েযথা ও মূত্রেধিক 
 

ডালরচরন  Cinnamomum zeylanicum B. 
(Lauraceae)  
 

ছাল সবকাচ, হজম 

হািবজািা  
 

Ciccus quadrangularis l. (Vitaceae)
  

কান্ড  হাি বজািাবত 
 

করলয়াস Coleus forskholi W. (Lamiaceae)  কান্ড ও পাতা
    
  

অর্ি, ভগন্দি, িক্তপরিস্কািক 

বলেুঘাস 
 

Cymbopogon flexuosus W. 
(Poaceae)  

পাতা রভোরমন-এ, েযাথাযন্ত্রণায়, মশারনোিক ও anti-
oxidant 
 

রসবরাবনলা  
 

Cymbopogon  winterianus W. 
(Poaceae)  

পাতা ঘি সুগরিকিন ও মশা রনোিক 

আয়ুরিশ্ 

 
সভষজ উবি্ িযিহার , েংরক্ষণ , অ্থশননবতক গুরুত্ব ও গরিষণা 

ডাঃ সমাহনলাল স াষ , M.Sc (Gold Medalist), Ph.D, Trained in Medicinal & Aromatic Plants (Vienna) 

প্রাক্তন অধ্যাপক (উজিেজবেযা) , জব.এন কদ জ ও হুে ী মহসীন কদ জ ; েদবষক ও জবজিষ্ট সমাজদসবী 

 

 

 



োাংলা নাম বেজ্ঞারনক নাম েযেহৃত অাংশ সাধািণ েযেহাি 

ধুতিা 
  

Datura melel L. (asteraceae) পাতা ও ফল   হাাঁপানী, বফাাঁিা,বচাবেি সমসযা ও 
মরিবেি সমসযা 

বকশুত  Eclipta alba L. (asteraceae) পাতা  চুবলি েৃরি,বচাবেি ছারন 

ফক্সবলাভ Digitalis purpurea (scrophulariaceae) পাতা  হৃদ স্পন্দন রনয়ন্ত্রবণ 

আয়াপন  Eupatorium triplinerve V. (Asteraceae) পাতা      জরন্ডস, কাো, বফাাঁিা, মূত্রেধিক 
 

গুিমাি  Gymnema Sytvestris (Asclepiadaceae) পাতা  মধুময় বিাবগ 
 

কুবলোিা Hygrophila spinosa T. (Acanthaceae) পাতা, ফুল ও 
েীজ  

িক্ত পরিস্কািক, বিচন 

কালতুলরস Ocimum canum L. (Lamiaceae) পাতা, ফুল ও 
েীজ  

সরদি, কারশ, আমাশয় 

িামতুলরস Ocimum gratissimum L. (Lamiaceae) পাতা  মশা রনোিক 

িাধাতুলরস Ocimum sanctum L. (Lamiaceae) পাতা  সরদি, কারশ, চমিবিাগ, রিরমনাশক 
ও হজবম 

গাাঁদাল  Paederia scandens L. (Rubiaceae) মূল ও পাতা োত ও আমাশয় 
ভুাঁইআমলা Phyllanthus niruni H. (Euphoribiaceae) সমগ্র উরিদ  বিচনজনন তবন্ত্রি সমসযায়, 

পাকস্থলীি সমসযায় 
রপপুল  Piper longum L. (Piperaceae) পুষ্পমঞু্জিী ও 

ফুল  

হজমসমসযা 

সপিগিা  Rawvolfia serpentine (Apocynaceae) মূল ও পাতা উচ্চিক্তচাপ মৃগী জিায়ুি 
সাংবকাচক 

চন্দন  Santium album L. (Santalaceae) কাঠ সুগরি ও চমিবিাগ 

রিরভয়া Stevia rebundiana L. (Asteraceae) পাতা  
 

পাতামধুবময়ওউচ্চিক্তচাপ 
(কযাবলারি রেহীন শকিিা) 

অজুিন  Terminlia arjuna R. (Combretaceae) ছাল  উচ্চিক্ত চাপ ও যকৃত সমসযা 
গুলঞ্চ  Tinospora cordifolia W. 

(Menispermaceae) 
কান্ড  উদিাময় ও আমাশয় 

ভৃঙ্গিাজ  Wedelia calendulacea L. (Asteraceae) পাতা 
 

চুবলি েৃরি 

অশ্বগিা  Withania somnifera L. (Solanaceae) মূল সাধািণদুেিলতা, োত, মূত্রেধিক ও 
জীোনুনাশক 

েযাকসাস Taxus baccata পাতা  কযান্সাি রচরকৎসায় 
 

 

 

 



 

 

  

পুরুতিযা ভ্রমণ 
ড. মলমপিা ঘ াষাল , সহকারী অ্ধযাকপকা, বাাংলা মবভাগ, পবূবস্থলী িললজ 

 
 ভেনা ছক আর ভেনা গণ্ডী ভিদক ভির হিার ভনিাদতই 

ভ্রমণ।আমাদের পবরবেত জীিন  াপদনর মদধ্য একটা একদ দেবম 
লুবকদে িাদক। া আমাদের ক্লান্ত কদর।তাই এই ক্লাবন্ত ভিদক মুবক্তর 
জনযই আমরা ভিবরদে পবড়।তদি এিাদর ভকাদনা েরূ পাহাদড় 
বকংিা সমুদে পাবড় না বেদে ভিড়াদত ভির হদেবছলাম 
পুরুবলোদত।ভিি বকছুবেন ধ্দরই ভ্রমণবপপাসুদের হাতছাবন বেদচ্ছ 
এই পুরুবলো।তদি এখ্াদনর প্রবত আমার একটা িাড়বত আকষবণও 
আদছ।কারণ িািা োকবরর কারদণ এখ্াদন িেবল হদে 
এদসবছদলন।তাই বিিদির বকছুটা সমে আমার এখ্াদন কাদট।আবম 
তখ্ন ফাইভ।এখ্াদন এদস পুরুবলোর গভণবদমন্ট গালবস হাই সু্কদল 
িছদরর মাঝ পদি ভবতব হই। পুরুবলোর ভসনা সু্কল,সাদহি 
িাাঁধ্,এখ্ানকার পি াট - সৃ্মবতর খ্ুাঁটিনাটি বনদে িুদকর মদধ্য 
আাঁকদড় বেল। তাই িহু িছর পর  খ্ন পুরুবলো ভ্রমদণর সুদ াগ 
ভপলাম তখ্ন ভ ন ভকাদনা বপ্রে মানুষদক আিার বফদর পািার 
খ্ুবিদত উল্লবসত হদে উঠলাম। 
পবিমিাংলার পবিমপ্রান্তবস্থত একটি ভজলা পুরুবলো।পুরুবলো 
িলদতই আমাদের মদন ভভদস আদস লাল মাটির রাস্তা ভ রা 
িাম,পলাি ফুল, আবেিাসী িাম,গড়পঞদকাট িাম,জেেণ্ডী 
পাহাড়,অদ াধ্যা পাহাড়,সাদহি িাাঁধ্।কলকাতা সংলগ্ন অঞ্চদলর 
জনিহুল অঞ্চল ভিদক একটু বিবচ্ছন্ন এই স্থান। 

 

 

 

 

 

িাবড়র গাবড়দতই স্বামী সমুে ও ভমদে সুিণবদরখ্ার সদে পাবড় 
বেদেবছলাম পুরুবলো।ঠিক হল এই েী ব পি সমুেই গাবড় োবলদে 
বনদে  াদি।িধ্বমান,েগুবাপুদরর হাইওদের উপর বেদে গাবড় 
েলল।পুরুবলো ভিদক প্রাে ৪০ বকদলাবমটার েদূর পদির সাবি 
ভহাদটদল আমরা েপুুদরর খ্ািার ভখ্লাম।গাবড় আিার েলল।আরপর 
গাবড় িামল পুরুবলোর এক বিিাল িাজাদরর সামদন।সমুে ভসখ্াদন 
বগদে ভছালা িাক বকনল।ভকমন ভ ন এক ভারমুক্ত জীিদন আমরা 
প্রদিি করলাম।আমাদের লক্ষয প্রিদম পুরুবলোর িড়বন্ত 
িাম।ভলাকদক বজজ্ঞাসা কদর কদর এদগাদত িাকলাম।ততক্ষদণ 
ভমাড়াদমর লাল রাস্তাে গাবড় উদঠদছ।বকছুেরূ বগদে একটা ভহাদটল 
ভেখ্দত ভপলাম।বকন্তু ভসখ্াদন ঠাাঁই বমলল না।মদন হবচ্ছল আর 
ভকাদনা ভহাদটল ভিাধ্ হে ভেখ্দত পাি না।তদি ভিি বকছুেূর 
বগদে ভিি একটা কদটদজর মদতা ভহাদটল ভপলাম।একটা ফাাঁকা 
বিিাল েত্বর জদুড় ভসই ভহাদটল।ঠাাঁই বমলল।লাদগজ ভরদখ্ই ভসখ্াদন 
ো ভখ্লাম।ততক্ষদণ োবরপাদি সন্ধযা ভনদমদছ।আমরা ভিবরদে 
ভগলাম।ভেখ্লাম ভসখ্াদন আরও অদনক ভহাদটল আদছ।রাস্তার পাদি 
এক জােগাে েপ ভাজা হবচ্ছল।ভসখ্ান একটি মাোে কতগুবল 
ভছদল ভিি ভাদলা গান করবছল।োবরপাদি বছল ভোল পূবণবমার  
মন-ভাসাদনা ভজযাৎস্না। 

একটু এবগদেই ভেখ্লাম এক বিিাল জলাধ্ার।জল আর ভজযাস্না 
আমাদের ভ ন এক মাোবি জগদত ভাবসদে বনদে ভগল।ভহাদটদল 
বফদর এদলও মনটাদক ভ ন ভফরাদত পারবছলাম না।সকাল হদত 
আিার ভিবরদে পড়লাম।গাছগুদলাদত পলাদির কুবড় এদসদছ।ভেখ্দত 
ভপলাম এক আবেিাসী িাম। রগুদলার িাইদরর ভেওোলগুদলা ভিি 
সাজাদনা গুছাদনা।কদেকটা মবন্দর ভোদখ্ এদলা। মবন্দদর ভেিতা 
িলদত একটি কদর গাছ।একটা উাঁেু ধ্াবপদত একটি ভলাক 
অদনকগুদলা ভছদলদক মন বেদে পড়াদচ্ছ। ভকৌতূহলী হদে ভসখ্াদন 
ভগলাম।জানদত পারলাম ভলাকটি এই িাদমর 
আর.এম.বপ.ডাক্তার।সমে ভপদল ভস এখ্ানকার ভছদলদমদেদের 
পড়াে। স্নান ভসদর আর প্রাতঃরাি  ভখ্দে আমরা ভিবরদে পড়লাম 
গড়পঞ্চদকাদটর উদেদি।ভসখ্ান ভিদক আমরা  াি পুরুবলো 
িহর।তারপদরর বেন   াি অদ াধ্যা পাহাড় ও িা মুবণ্ড।আমাদের 
গাবড় এবগদে েলল। বকন্তু পদির ভ ন ভিষ ভনই। গাবড় সমাদন 
উাঁেুর বেদক এবগদে েলল।তদি োবরপাদির প্রাকৃবতক ভসৌন্দ ব 
অসাধ্ারণ।কত গাছ,কত ফুল,আর কত পাবখ্। াইদহাক একটা 
সমে আমরা আমাদের গন্তদিয ভপৌাঁছলাম।ভিি উাঁেুদত এক 
মবন্দর।োবরপাদির বনজব নতাদক িুদক বনদে ভ ন োাঁবড়দে 
আদছ।পাহাদড়র মদধ্য এই মবন্দরটির একাকী অিস্থান ভিি 
ভাদলালাগার মদতা। 

 

 

 

আমরা এখ্ান ভিদক িড়বন্ত িাদম বগদে েপুুদরর আহার করি 
নাবক র ুনািপুদর বগদে করি এই বনদে আমাদের মদধ্য ভিি 
বদ্বধ্া বছল।আসদল ভোল পূবণবমার ভজযাৎস্নামাখ্া িড়বন্ত িামটি 
আমাদের ভ ন টানবছল। াইদহাক ভসই মাো বচ্ছন্ন কদর আমরা 
র ুনািপুর হদে পুরুবলো িহদরর বেদক এবগদে ভগলাম। 

পুরুবলো িহর আদগর ভিদক অদনক জমজমাট।ভোদলর ছুটিদত 
ভ  সিাই এখ্াদন এদস উদঠদছ তা আমরা িুবঝবন।িহু ভেষ্টা কদর 
আমরা সাদহি িাাঁধ্ ভিদক একটু েদূর একটা ভহাদটদল িাকার 
জােগা ভপলাম। লাদগজ নাবমদে একটা ভটাদটা কদর আমরা ভিবরদে 
পড়লাম।প্রিদমই আমার ভসই সু্কলটির সামদন এদস োাঁড়ালাম।কত 
সৃ্মবত ভ ন েুবপ েুবপ কিা িদল  াদচ্ছ।অিাক বিস্মদে আবম ভসই 
সু্কদলর মূল ভগট,েরজা,জানালাগুদলা ভেদখ্  াবচ্ছলাম।জাবননা ভসই 
িড়বে আজ ভকািাে?জাবননা আমার ক্লাদসর ভসই প্রিম হওো 
বস্নগ্ধ ভমদেটি  ার নাম বছল প্রণবত, ভস আজ ভকািাে?শুধ্ু জাবন 
ভপবরদে এদসবছ অন্তবিহীন পি।ভসখ্ান ভিদক সাদহি িাাঁদধ্র পাদি 
এলাম। প্রদতযক রবিিার বিদকদল আবম িািা-মাদের সদে এখ্াদন 
আসতাম।এই িাাঁদধ্র পাদিই আদছ ‘ভঠক’ নাদম এক ভরসু্টদরন্ট।ঝা 
েকেদক এক পবরদিি।খ্ািারগুদলাও ভিি সুস্বাে।ুঅদনকটা রাত 
হদে ভগবছল।বকছুটা পি পাদে ভহাঁদট আর বকছুটা পি ভটাদটাে 
কদর আমরা আিার ভহাদটদল বফদর এলাম। 



 

  

সকাল হল। ভোদলর রঙ মাখ্া এক রবঙন সকাল।বকছু ভখ্দে 
পুরুবলো িহরদক বিোে জাবনদে আমরা ভিবরদে পড়লাম অদ াধ্যা 
পাহাদড়র উদেদি।গাবড় এবগদে  েলল।কত অজানা পি। কত 
অদেনা মানুষ।আবম ভদে িলবছলাম অদ াধ্যা পাহাদড়র উপর 
ভ ন গাবড় না ভতাদলা হে।সমুে গাবড় োলাবচ্ছল িদল খ্ুি োদপ 
বছলাম।বকন্তু সমুদের সাহস অতুলনীে।বকছু িুদঝ ওঠার আদগই 
গাবড়টা রাস্তা ভিদক ভ ন অদনকটা উাঁেুদত উদঠ ভগল।িুঝদত 
পারলাম আমরা অদ াধ্যা পাহাদড় উঠদত শুরু কদরবছ।রাস্তাটা 
খ্ুি সুন্দর।গাবড়টা রাস্তা ভিদে খ্ুি মসৃণভাদি উঠদত 
িাকল।একসমে ভেটা ভকদট ভগল।রাস্তাটা উপদভাগ করদত 
লাগলাম।খ্ুি ভাদলা লাগবছল।বকছু েরূ ওঠার পর রাস্তাটা ভ ন 
আর উেুাঁ না হদে সমানভাদি সমতদলর রাস্তার মদতা এদগাদত 
িাকল।অদনকটা পি অবতিান্ত হিার পর জনিসবত শুরু 
হল।তদি জনিসবত িলদত বিবচ্ছন্ন বকছু িাবড় আর ভহাদটল। 
পাহাদড়র আপারডযাম আর ভলাোরডযাম এই েইু জলাধ্ারই ভিি 
আকষবণীে।পাহাদড়র উপর জদলর ভসৌন্দ বই আলাো।ভিলা িাড়দত 
িাকল।বকন্তু আমাদের িাকার জােগা বমলল না।এই পাহাদড়র 
উপরই একটা োদের ভোকাদনর মাবলক সু্কল বিক্ষক।আরামিাদগ 
িাদক।ছুটিদত িাবড়দত এদস ভোকান সামলাদচ্ছ।ভকািাও িাকার 
জােগা ভপদল ভস আমাদের িাকার িযিস্থা কদর ভেদি িদল ভিি 
আশ্বস্ত করল।ওর কাদছই জানদত পারলাম ভ  এই রাস্তা ধ্দর 
বকছুটা পি এবগদে ভগদলই িা মুবণ্ড।ওই স্থানটিও খ্ুি সুন্দর। 
ওখ্াদনও িাকার জােগা পাওো ভ দত পাদর।সমে ন্ষ্ষ্ট না কদর 
আমরা এবগদে ভগলাম।অদ াধ্যা ভিদক িা মুবণ্ড  ািার রাস্তাটাও 
অপূিব।এমন পাহাবড়ো পবরদিদি বনবরবিবল রাস্তা বেদে েলার ভ  
বক অপূিব অবভজ্ঞতা তা িদল ভিাঝাদনা  াদি না।তদি এখ্াদনও 
ঠাাঁই ভনই ঠাাঁই ভনই ভছাদটা ভস তরী।এখ্াদনই এক ভহাদটদলর মাবলক 
আমাদের এক জােগাে িাকার িযিস্থা কদর বেদলন। 

িাইদর এদস খ্াওো-োওো ভসদর আমরা োবরপািটা ভেখ্দত 
িাকলাম।নানাপ্রকার গাছ।সিুদজ ঢাকা।মাদঝ মাদঝ ভছাদটা ভছাদটা 
িাবড় আর বকছু ভোকান র।তদি সংখ্যাে ভিবি নে।বিদকল হদল 
আমরা এখ্ান ভিদকই ভগলাম োবরো িাদম। োবরো িাম মুদখ্াি 
িাম নাদম খ্যাত।এখ্াদন নানাপ্রকার মুদখ্াি বতবর হে।মুখ্ ভছদড় 
মুদখ্াি বনদে  াদের জীিন েদল তাদের ভেখ্ার ভকৌতূহল আমার 
বছল।কারণ বেরকালই মুদখ্র আড়াদল মুদখ্ািদকই সামদল 
ভগবছ।তাই  খ্ন মুদখ্াি এদকিাদর প্রকাদিয তখ্ন ভতা তা ভিি 
ভেখ্িারই মতন।কতরকদমর মুদখ্াি।ভছৌ নাদের মুদখ্াি।েগুবা 
গদণদির মুদখ্াি।রাক্ষদসর মুদখ্াি। দরর ভেওোদল টাবঙদে রাখ্ার 
জনয নানাপ্রকার ভিৌবখ্ন সাওতাল পুরুষ রমণীর মুদখ্াি।ভািদত 
অিাক লাগল এখ্াদন সাম্প্রোবেকতার বিষ প্রদিি কদরবন।একজন 
মুসবলম ভছদলর হাত বেদেই েগুবা গদণদির মুখ্ বতবর হদচ্ছ।এদত 
কারুর অসুবিধ্া হদচ্ছ না। াদের পবরেম কদর ভপদটর ভাত 
ভজাগাড় করদত হে তাদের জাত-পাত বনদে ভািার ভকাদনা 
অিকাি ভনই।এখ্ান ভিদকই ভেখ্লাম কীভাদি মুদখ্াি 
িানাে।কাগদজর উপর মাটির মণ্ড ভলদপ ভলদপ বতবর হদচ্ছ মুদখ্াি। 
এখ্াদনই রদেদছ একটি বমউবজোম।এই িাম ও িাদমর বতবর 
মুদখ্াি বনদে নানা কিা ভসখ্াদন জানার আদছ।ভিি অবভনি 
লাগল।িাদমর সকদলর ভপিা মুদখ্াি বতবর করা। তদি আগামী 
বেদন ভছদল ভমদেরা এই ভপিাে িাকদি বকনা এই আিঙ্কা 
অবভভািকদের মদধ্য ভেখ্া  াদচ্ছ।ভকমন একটা ভ াদরর মদধ্য 

বছলাম।এর বকছুক্ষণ পর মুদখ্াি িাম ভিদক ভিবরদে এদস মুদখ্র 
সমাদজ প্রদিি করলাম। 

 

 

 

ভফরার পদি ভেখ্লাম রাস্তার ধ্াদর একটি জােগাে বিরাট মাদঠর 
উপর পযাদণ্ডল টাঙাদনা।মদন হল সাংসৃ্কবতক অনুষ্ঠান হদি।বগদে 
িসলাম।ভেখ্লাম অদনদকই ভসখ্াদন িদস।শুরু হল ঝুমুর 
নাে।একটি ভমদে ভিি রঙেদঙ সাজদপািাক পদর েড়া সুদরর 
গাদনর তাদল নােদত শুরু করল।আমার রািীবিক রুবেদত ভ ন 
প্রবত মুহূদতব  া লাগদত লাগল।ভকমন ভ ন কোকার ভবেমা,ভকমন 
ভ ন উিতা,ভকমন ভ ন ভিসুদরা সিবকছু।মাবনদে বনদত অসুবিধ্া 
হবচ্ছল।ভছদল ও ভমদেটি ভনদেই  াদচ্ছ।বকন্তু বকছুক্ষণ পর এই 
সন্ধযাদ ষা পাহাড়ীো পবরদিদি এই আবেিাসী অধ্ুযবষত অঞ্চদল এই 
েড়া সুদরর নাে গাদনর মদধ্যও ভ ন এক মাদন খ্ুাঁদজ ভপলাম।এখ্ান 
ভিদকও ভ  বিশ্বদলাদকর সাড়া পাওো  াে তা ভ ন অনুভি 
করলাম।মূলত রামােণ,মহাভারত ও নানা পুরাণ কাবহবন ভিদক 
এরা গান িানাে তারপর অবভনে কদর ঝুমুদরর তাদল পবরদিিন 
কদর।রিীি নজরুদলর িাইদরও ভ  কত সংসৃ্কবত ছবড়দে আদছ 
তার ভিবির ভাগই আমাদের কাদছ অজানা।তদি আজও রাদত 
শুদে আবম ভসই ভমদেটির নাদের অে-ভবে ও েড়া সাদজর 
আড়াদল ক্লান্ত মুখ্টা ভ ন ভেখ্দত পাই। 

এরপর ভ  েদৃিযর কিা িলি তা ভ ন বেরকাল আমার জীিদনর 
সম্পে হদে রইল।িা মুবণ্ডর প্রাকৃবতদক ভসৌন্দ ব অসধ্ারণ।পাহাড় 
ভ রা সিুজ িাম।একটি ভহাদটদলর সামদন বকছু িহরিাসী মানুষ 
তখ্ন গানিাজনাে মত্ত।তাদের গাদনর সুর োবরপাদি ছবড়দে 
পড়দছ।আর এরমদধ্যই আকাদি ভেখ্া ভগল ভোল পূবণবমার রঙ 
মাখ্া রবঙন ভগাল োাঁে মামাদক।হঠাৎ কদর োবরপািটা ভ ন 
ভসানালী আদলাে মাখ্ামাবখ্ হদে ভগল।োাঁদের ভজযাৎস্না মাখ্া 
আহ্লাে ভ ন আমাদের ভপদে িসল।আবম আর সমুে অদনক 
েরূ এক বনজব ন রাস্তাে েদল এদসবছলাম।মদন হবচ্ছল এ আমাদের 
ভেনা জগৎ নে।এ ভ ন ভকাদনা অনয জগৎ।ভ খ্াদন পরীরা  ুদর 
ভিড়াে,ঋবষরা ধ্যাদন িদসন,হবরণরা জলপান কদর,মেূদররা  ুদর 
ভিড়াে।এখ্াদন মানুদষর ভ ন ভকাদনা প্রদিিাবধ্কার ভনই।মদন 
পদড় ভগল িা মুবণ্ডর এই ভসৌন্দদ ব পাগল হদে ভমাটর িাইক 
বনদে ছুদট এদসবছল েজুন মানুষ।একজন সু্কল বিক্ষক আর 
একজন সাি ইন্সদপির।শুধ্ু ভ ারার ভনিাে তারা  ুরদত 
এদসবছল।বকন্তু িুক পদকদট সাি-ইন্সদপিদরর আদডবন্টটি কাডব  
ভেদখ্ মাওিােীরা তাদক হতযা কদরবছল।মদন হল পৃবিিীর সি 
ভসৌন্দ বদক মানুদষরাই ভ ন েুহাদত হতযা কদর।এই মাতাল করা 
ভজযাৎস্না ভ ন সি এদলাদমদলা কদর বেল।গাদনর সুর ধ্দর আমরা 
আিার বফদর এলাম ভহাদটদলর কাদছ।ভসবেন িহু রাত অিবধ্ 
আমরা িাইদর বছলাম।োাঁদের হাবসর উছদল পড়া আদলাে স্নান 
ভসদর বনবচ্ছলাম।আজও ভস রাদতর ভজযাৎস্না ভরা আদলাে আমার 
জীিদনর অদনক অন্ধকার ভ ন েরূ হদে  াে। 
বফদর এদস আজও পুরুবলোর বিবক্ষপ্ত সৃ্মবত ভ ন মািার মদধ্য 
ভ াদর।িড়বন্ত িাম,গড় পঞ্চদকাট,সাদহি িাাঁধ্,অদ াধ্যা 
পাহাড়,িা মুবণ্ডর ভজযাৎস্না আজও আমাদক টাদন।ভুলদত পাবর না 
মুদখ্াি িামদক।ভুলদত পাবর না মদঞ্চ িাকা ভসই নৃতযরত অদেনা 
ভমদেটির েড়া ভমকাদপ ঢাকা ক্লান্ত মুখ্টাদক। 

               



 

  

তবশেষ বযতক্তত্ব 

 
বীণা োস 

 
১৯৩২ সাদলর ৬ই ভফব্রুোবর। কলকাতা বিশ্ববিেযালদের 
সমািতব ন অনুষ্ঠান। উপবস্থত বিশ্ববিেযালদের বিবিষ্ট ও 
ছািছািীরা। সমািতব ন কদক্ষ অবভভাষণ পাঠক রদছন 
বিশ্ববিেযালদের উপাো ব তিা িাংলার গভনবর 
স্টযানবলজযাকসন। মদঞ্চর বেদক তখ্ন বধ্দর সুদস্থ এবগদে 
ভগদলনগা উনপবরবহতা একছািী। আেমকাই তাাঁর হাদত 
গদজব  উঠল িনু্দক। আত্মরক্ষাে মাটিদত হুমবড় ভখ্দে 
পড়দলন জযাকসন। অদল্পর জনয লক্ষয ভ্রষ্ট হে গুবল। সবম্বত 
বফদর ভপদে মঞ্চ ভিদক ভনদম এদস ঐ ছািীদক ধ্দর ভফলদলন 
উপাো ব হাসান সুরািবেব। তখ্নও িাদমবন িনু্দদকর গজব ন। 
পাাঁে পাাঁেটি গুবল ভিবরদে  াে তাাঁর িনু্দক ভিদক। গুবল 
লক্ষযভ্রষ্ট হদলও  ,বরটিি িাসদনর অনযাে ,অতযাোর ,

ভফলাবনপীড়দনর িৃঙ্খল বছাঁ দড় র আদরা একটি অেময 
িজ্রবনদ বাষ সমািতব ন কদক্ষর িাইদর ছবড়দে পদড়।  টনা 
স্থদলই ভিফতার হন ঐ ছািী। তাাঁর নাম িীণা োস। 
অনযানয ছািছািীদের সাদি ভসবেন তাাঁরও িংসাপি ভনওোর 
কিা বছল। বকন্তু িযবক্তগত স্বাদিবর কদিই িা পদরাো 
কদরদছন অবগ্ন ুদগর বিপ্লিীরা ! 
 আইনঅমানয আদন্দালদনর বদ্বতীে প বাদে বরটিি 
িাসদনর অতযাোর  খ্ন েরদম উদঠদছ  ,বহজলী-েট্টিাদম 
স্বাধ্ীনতা সংিামীদের উপর অিণবনীে বন বাতন োবলদেদছ 

বরটিি পবুলি   ;তখ্ন মুখ্ িুদজ ভমদন ভননবন বিপ্লিীরা। 
এর প্রবতিাদেই গদজব  উদঠবছদলা িীণা োদসর িনু্দক। 

নিন্আোলদতর জিা বেদত বতবন িদলবছদলন  ,ভেদির প্রবত  
বতবন গভনবরদক গুবলই ঐকাবন্তক ভাদলািাসা ভিদক 

োবলদেবছদলন। গভনবদরর প্রবত তাাঁর ভকাদনা িযবক্তগত 
বিদদ্বষ িা ভক্ষাি বছদলা না। বকন্তু গভনবর ভতা ভসই 
বন বাতন িযিস্থার প্রবতবনবধ্  া আমার বতবরি ভকাটি 

দখ্দছভেিিাসীদক পরাধ্ীনতার বনগদড় ভিাঁদধ্ ভর ।  

বতবন িদলবছদলন ," I have no sort of personal feelings 
against Sir Stanley Jackson, the man and lady 
Jackson, the woman. But the governor of Bengal 
represents the system of repression which has kept 
enslaved 300 millions of my countrymen and 
country women." 

 

 

েীণা দাস রছবলন সুভাসচন্দ্র েসুি রশক্ষক বেণীমাধে দাবসি 
কনযা। সুভাসচন্দ্র েসু তাাঁি জীেবন রশক্ষক বেণীমাধে দাবসি 
অেদাবনি কথা রলরপেি কবি রগবয়বছন। েীণা দাবসি মা 
সিলা বদেী। সমাজবসোয় রতরনও রছবলন অগ্রণী মরহলা। 

 

ননীবািা দেবী 

 
যেন বগাো ভািতের্ি ইাংবিজ শাসবন পিাধীন তেন োাংলাি 

নািীিা পিাধীন রছবলন রনবজি রনবজি োরিবতই। েহুরেোহ, 
োলযরেোহ ও সতীদাবহি মত েেিি প্রথাগুরল পাবয় বেরি 

পরিবয় বিবেরছল োঙারল নািীবদি। রকন্ত তাসবেও সে 

রকছুবক উবপক্ষা কবি তািাই দবল দবল স্বাধীনতা সাংগ্রাবম 

বযাগ রদবয়রছবলন। এমনই একজন োঙারল মরহলা স্বাধীনতা 

সাংগ্রামী রছবলন ননীোলাবদেী। রতরনজন্মগ্রহণ কবিরছবলন 

১৮৮৮ সাবল হাওিাি োরলবত। েুে অল্প েয়বসই তাাঁি রেবয় 

হবয় যায়। তবে রতরন মাত্র ১৬ েছি েয়বস রেধো হন এোং 

োোি কাবছ চবল আবসন। এিপি ধীবি ধীবি মন বদন 

স্বাধীনতা সাংগ্রাবমি রদবক। 

 ১৯১৫ সাবল নরনোলাবদেী অমবিন্দ্র চ যাোজিীি 

কাবছ স্বাধীনতা সাংগ্রাবমি রেপ্লেী হওয়াি দীক্ষা বনন। তাাঁি 
অেদান রছল রেপ্লরেবদি রির্িা ও চন্দননগবি ভািা োরিবত 

আশ্রয় রদবয় িাো। এছািাও ছদ্মবেবশ বজবল রগবয় রপিবলি 

বোাঁজ রনবয় আসা রছল তাাঁি আবিকরে উবেেবযাগয কাজ। 
রতরন ১৯১৯ সাল পযিন্ত বপ্ররসবডরন্স বজবল েন্দী রছবলন। 
রতরন রছবলন োঙলাি প্রথম মরহলা বিে রপ্রজনাি। ১৯৬২ 
বথবক ১৯৬৭ সাবলি মবধ য বকাবনা একসমবয় রতরন ইহবলাক 

ত যাগ কবি পিবলাক গমন কবিন। তাাঁি মৃতু যি সরঠক তথ য 

এেনও জানা যায়রন। 

 



 
  

অরেশ্বাসয হবলও সতয… 

১। সম্প্ররত পরিম আরিকাি ধূ ধূ সাহািা মরুভূরমি 
েুবক সযাবেলাইে বথবক বদেবত পাওয়া বগবছ 
আনুমারনক ১৮০বকারে গাছ। 

২। ৫৫ কযানরি-ই হল ২০০৪ সাবল আরেসৃ্কত 
ছায়াপবথি একরে গ্রহ যা পৃরথেী বথবক ৪০ 
আবলাকের্ি দুবি অেরস্থত। আিবযিি রের্য় হবলা 
গ্রহরেি এক তৃতীয়াাংশই হীিাি বতিী। গ্রহরে সুপাি 
আথি নাবমও পরিরচত। 

৩। আমিা জারন পৃরথেীবত পাওয়া সেবচবয় করঠন 
পদাথি হল হীিা। রকন্তু মহারেবশ্বি সেবচবয় করঠন 
পদাথি হল রনউরিয়াি পািা (nuclear pasta). 
মহাকাবশি বকাবনা মৃতপ্রায় রনউরন তািকাি 
অেবসশ বথবক এরে গরঠত হয়। আি রনউরন তািকা 
সূবযিি বচবয়ও ভািী রকন্তু ব্ল্যাকবহাবলি বচবয় েি নয় 
এোং েৃহৎ তািাি ধ্বাংবসি মাধযবম সৃষ্ট এক 
অেরশষ্টাাংশ। 

৪। মহারেবশ্বি সেবচবয় অিুৎ নক্ষত্ররেি নাম KIC 
8462852. লুইরজয়ানা বিে ইউরনভারসিরেি 
জযরতরেিজ্ঞনীিা এই নক্ষবত্রি সিান বপবয় হতভম্ব হবয় 
যান কািণ এরে এমন একরে নক্ষত্র যাি উজ্জ্বল তা 
ক্ষবণ ক্ষবণই কবম যায়। 
 

৫। তুিবস্কি বমবন্দবিজ নদীি  উপতযকায় অেরস্থত 
পামুবেল একরে ঝনিা। রকন্তু এরে একরে উষ্ণ জবলি 
ঝনিা। 
 

৬। পৃরথেীি একরে রেস্ময়কািী স্থান হল কযারলফরনিয়াি 
Racetrack Playa. (চলমান পাথি উপতযকা)। এোবন 
পাথিগুবলা আপাতদৃরষ্টবত বদেবলই মবন হবে রনবজ রনবজ 
স্থান পরিেতিন কবি। 
 

 

পরিবেশ ও রেজ্ঞান 
েন্ধ্যা মণ্ডল , েহ বিবক্ষকা 

 

 

 
 

সখ্ াধূ্ া 
 

িারীজরকিাদব সমূ্পেে সিম নে , এমন সখ্দ াোড়দের জনদে 

প্রজত অজ জম্পদকর ঠিক পদরই বদস পযারাঅজ জম্পদকর আসর। 

2020 সটাজকদো  পযারাঅজ জম্পদক সমাট ১৯টি সমদড  সপদ ন 

িারতীে সখ্দ াোড়রা , পযারাঅজ জম্পদকর ইজতহাদস এটাই 

িারদতর সবোজধ্ক সমদড  প্রাজি।  

ইরতহাস েড়দ ন  ভারেনাবেন পারেল। বছাবোবেলায় বপারলও 
বিাবগ আিান্ত হবয়রছবলন। অবরাপচাবিি পবিও সাবিরন 
জরেলতা। গুজিারত এই কনযা বোরকবয়ায় পযািারলরিবক 
রচবনি বকৌবয়ি রেরুবি ফাইনাবল বহবি বপবলন 

"বিৌপযপদক"  

 
রনশাদ কুমাি হাইজাবি বপবলন "বিৌপযপদক"  

 
সটাজকদো  পযারাঅজ জম্পদক জযািজ ন সরা -এ সরকডে  েদড় 

সসানা জজতদ ন সুজমত আজন্ত  ।  

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

  

  

 

 

 

  

েরীরচচচ া  
চন্দ্রা িাইন , েহ বিবক্ষকা 

 

 
 

দকারনা দদ্রে  অগ্রগবত , উন্নবত ও বিকাে বনভঘ   
কর  দসই দদ্রে  স্বারস্থয  উপ । “দদ্রে  স্বাস্থয” 
িলরত দিাঝাে সাযা ে জনগরে  স্বাস্থয। এই স্বাস্থয 
গরড় দতালা  জনয দে কে বনেবেত খাদ্য 
প্ররোজন, ঠিক দতেনই প্ররোজন বনেবেত 
ে ী চচঘ া, বিশ্রাে ও ঘুে।    
শািীিরশক্ষাি লক্ষয হল মানুদষর সেিাঙ্গীণ রেকাশ 
ঘোবনা। রনয়রমত বযাগাসন অভযাবসি মাধযবম বদহ ও 
মবনি মবধয এক রনরেি সাংবযাগ স্থাপন কিা যায়। 
বযাগাসন অভযাবস স্বাস্থয সুন্দি ও নমনীয় হয়  োবি   
িরীদরর সস ন্দেে । 

তাই আজ আবলাচয রের্য় - "পদ্মাসন "ও  "েজ্রাসন"  

 

পদ্মােন 
 

পদ্মফুনের মন য ভঙ্গী বনে এই  আসননে পদ্মযসন বেয 

হয়।  

উপকাবরতা – এই আসন জনেজমত অিযাদস সেদহর 

কাোদমা সুন্দর হে , শ্বাস স্বািাজবক হে, মদনর প্রিাজন্ত 

বাদড় , পাদের বাত প্রজতদরাধ্ করা োে।  
 

িজ্রােন 
 

সেদহতু এই আসদন িরীদরর নীদের অংি বদজ্রর মদতা 

িজক্তিা ী হে , তাই এই আসনদক বজ্রাসন বদ । 

খ্াওোোওোর পর এই আসন করা উজেত।  
 

উপকাবরতা – এই আসদন খ্াদেযর পজরপাক িাদ া হে।  

পাদের বযথ্া ও হৃৎজপদের সরাদের উপিম হে।  

 

 

 

 

 

 

পরি পাথর 

 
“Every pain gives a lesson and every 

lesson changes a person.” 

  ~ A.P.J. Abdul Kalam. 

 

“Everything comes to us that 

belongs to us if we create the 

capacity to receive it. “ 

  ~ Rabindranath Tagore. 
 রূপা স াষ , প্রধান বিবক্ষকা 

 



  
সকবরয়ার গাইড 

 

 

"িিাগার আমাদের সাংসৃ্কবতক অতীদতর এক সজীি ভান্ডার  া ভবিষযদতর পূিবানুমান করদত সক্ষম", িদলদছন Ralph 

W. Conant.  

জ্ঞাদনর ভকি বহদসদি বিদিবেত লাইদরবর  ুগ  ুগ ধ্দর জনগদণর ‘ইনদফাদটইনদমন্ট’-এর (‘Information’ 
প্লাস ‘entertainment’) োবহো পূরণ কদর। িিাগাদরর মূল লক্ষয হদচ্ছ জ্ঞান ছবড়দে ভেওো। 
বিক্ষার ভক্ষদি ইনবস্টটিউদটর সংখ্যা িৃবি এিং গদিষণা কা বিম ভজারোর হওোে লাইদরবরর গুরুত্ব বেন বেন 
িাড়দছ। এই সদির ফদল সু্টদডন্টদের জনয একটি লাভজনক এিং আকষবণীে কযাবরোদরর সুদ াগ হদেদছ। 
আজ, লাইদরবরোনবিপ একটি পৃিক িৃঙ্খলা বহসাদি আবিভূব ত হদেদছ এিং এটি অদনক বিক্ষািীর পছদন্দর মদধ্য 
রদেদছ। আজদকর একটি আধ্ুবনক লাইদরবরদত মযাগবজন, মাইদিা-বফল্ম, বভবডও, কযাদসট স্লাইড এিং সিদেদে 
গুরুত্বপূণবভাদি হাজার হাজার িই রদেদছ। 
‘িিাগার বিজ্ঞান’ হল একটি িাখ্া  া একটি লাইদরবরদত িই সংগঠিত করা, রক্ষণাদিক্ষণ এিং সংরক্ষদণর বিক্ষা 
ভেে। িিাগাবরকরা িিাগাদরর অবভভািক এিং তারা তিয ভখ্াাঁজার ভক্ষদি মানুষদক সহােতা কদর। 
  

লাইলেমর মবজ্ঞালির ঘ াগযতার িািদণ্ড 
লাইদরবর সাদেদন্স ভকাসব করার জনয সাধ্ারণত নূযনতম ভ াগযতা িযাজুদেিন বহসাদি বনধ্বারণ করা হে। এ বিষদে 
বডদপ্লামা ও সাটিব বফদকট ভকাসবও রদেদছ। স্নাতক পাস প্রািীরা লাইদরবর বিজ্ঞাদন স্নাতক বডবি বনদত পাদরন। এই 
িযাদেলর ভকাদসবর ভমোে এক িছর। লাইদরবর বিজ্ঞাদন স্নাতক বডবিধ্ারীরা লাইদরবর বিজ্ঞাদন মাস্টাসব বডবি বনদত 
পাদরন  ার আিারও এক িছদরর ভমোে। অদনক বিশ্ববিেযালে এই ভক্ষদি M.Phil এিং Ph.D প্রোন কদর। 
  

গ্রন্থাগার মবজ্ঞাি মসললবাস 
এই ভকাদসব সাধ্ারণত লাইদরবর এিং তিয িযিস্থাপনা, ভেবণবিনযাস/কযাটালবগং বসদস্টম, িিপবঞ্জ, ডকুদমদন্টিন, 
পাণু্ডবলবপর রক্ষণাদিক্ষণ এিং সংরক্ষণ, িিাগার িযিস্থাপনা, গদিষণা পিবত, কবম্পউটার অযাবপ্লদকিন, তিয 
প্রবিোকরণ, আকব াইভ িযিস্থাপনা, সূেী, িিাগার পবরকল্পনা ইতযাবে অন্তভুব ক্ত রদেদছ। 
  

লাইলেমর মবজ্ঞাি পলে চািমরর সম্ভাবিা 
একটি প্রবিবক্ষত লাইদরবর বিজ্ঞান স্নাতক প্রেুর জােগাে সুদ াগ ভপদত পাদর: 
সরকাবর/দিসরকাবর িিাগার, 
বিশ্ববিেযালে এিং অনযানয একাদডবমক প্রবতষ্ঠান, 
বমবডো হাউস, বনউজ এদজবন্স এিং বনউজ গ্রুপ, 
ভিসরকাবর সংস্থা এিং বিদিষ িিাগার, 
বিদেিী েূতািাস, 
ছবি/েলবচ্চি িিাগার, 
তিয ভকি/ডকুদমদন্টিন ভসন্টার, 
বিিাল তিয পবরোলনার প্রদোজনীেতা সহ িড় ভকাম্পাবন এিং সংস্থা, 
বিিাল লাইদরবর সুবিধ্া এিং বরবডং রুম এিং গদিষণা সুবিধ্া সহ জােু র এিং গযালারী। 
 

গ্রন্থাগার মবজ্ঞাি প্রমতষ্ঠাি / মবশ্বমবদযালয 
ভারতিদষবর িাইদরও এই বিষেটির গুরুত্ব  দিষ্ট পবরমাদন িতব মান। এখ্াদন ভারতিদষবর কদেকটি উদল্লখ্দ াগয 
ইউবনভাবসবটির নাম ভেওো হল ভ খ্াদন িিাগার বিজ্ঞান পড়াদনা হে: 

1. বেবল্ল বিশ্ববিেযালে 2.  ােিপুর বিশ্ববিেযালে 3. জাবমো বমবলো বিশ্ববিেযালে  
 

4. ভিাদম্ব বিশ্ববিেযালে 5. কলকাতা বিশ্ববিেযালে 6. আলীগড় মুসবলম বিশ্ববিেযালে 
 

7. ভিনারস বহনু্দ বিশ্ববিেযালে 8. অমরািতী বিশ্ববিেযালে এিং অনযানয। 

 
 
 
 
 

লাইরেরী বিজ্ঞান বনরয় পড়ার পর কারজর েুরর্াগ 

ইভানা মুখ্াবজশ  , গ্রন্থাগাবরক 

 



 



 

 
েচমক স- কুমকুম নাইয়া, সহ-রশরক্ষকা 

 

।ব্্ার গল্প 

 

 

 

 

 
 

 

 

েময় নষ্ট করা উবচত নয় 

 

পাুঁ ে ড়া গ্রাদম 

নেনানন্দ নাদম এক 

বযজক্ত বাস করত। 

নেনানন্দ জে  অ স 

প্রকৃজতর। সারাজেন েল্প 

কদর সমে কাটত 

তার। 

 

একটা েল্প বদ া 

জেো 

 

নাাঃ, আজও বনু্ধ্রা 

এ না সকউ ! সেজখ্ 

সখ্াুঁ জ কদর ! 

 

ও িাই 

জেরঞ্জীব , 

বটত াে 

এদ  নাদতা ? 

 

সামদন স ার 

বষো ,  দরর 

ো  সমরামত 

করজে । 

 

নাাঃ ! জেরঞ্জীব আসদবনা। সেজখ্ 

আমার অনয বনু্ধ্দের জক খ্বর ! 

 

ও েীননাথ্ , 

বটত াে এদ না ? 

 

নেনানন্দ , আমার এখ্ন 

অদনক কাজ। বষোর োষ শুরু 

কদরজে , বৃজষ্ট নামার আদেই 

বীজ বুনদত হদব। 

 

েীননাথ্ -ও আসদবনা। সেজখ্ 

এজেদে। 

 

ও সুধ্নয , বটত াে 

এদসা, েল্প কজর। 

 

সবাদরা োষ কদর ো জকেু ধ্ান 

সপদেজে, সঝদড় তুদ  রাখ্জে। 

বষো এই নাম  বদ । 

 

সবাই সেখ্জে বযস্ত ! জক সে এত কাজ কদর ! 

োই একাই বটত াে বদস আদেি কদর সমে 

কাটাই । 



  এজক বৃজষ্টর জদ  জবোনা জিদজ সে  সে ! 

 

হাে ! হাে ! এবার জক হদব ! সমে থ্াকদত  র 

সমরামত কজরজন ! খ্াবার সজাোড় কদর রাজখ্জন ! 

এখ্ন আজম জক কজর ! সমে নষ্ট 

কদরজে বদ ই আজ আমার এই 

অবস্থা ! 

 

বষো নাম  

 

 দর 

 

এই সবি 

িাদ া । 

 

নাাঃ ! একা বদস থ্াকদত িাদ া 

 ােদেনা 

! তার 

সেদে  দর 

জেদে 

শুদে 

থ্াজক। 

 

এরপর 

সুধ্নয  দর আদো ? 

িাই সুধ্নয , জবপদে পদড় সতামার কাদে এদসজে। আমার  দর খ্াবার 

সনই, ো  ফুদটা হদে জ  পড়দে। 

 

নেনানন্দ , এই 

বষোর কটা জেন 

আমার  দর সথ্দক 

োও । 

 

এই েল্প সথ্দক তুজম জক জিখ্দ  পুপু ? 

 
সমে নষ্ট করা উজেত নে। 

 



 

 

 

 

 

  

1  2  3    4    5  6 

7      8    9     

               

  10          11   

 12        13      

14       15   16   17  

               

 18   19    20    21   

            22   

23  24    25         

             26 27 

28        29  30  31   

   32            

33          34     

     35        36  

9  =  90 

8  =  72 

7  =  56 

6  =  42 

3  =  ? 

6 5 4 

12 15 16 

36 60 80 

144 300 ? 

9 + 1 = 91 

8 + 2 = 75 

7 +3 = 61 

6 + 4 = 49 

5 + 5 = 39 

4 + 7 =  ? 

741 = 27 

852 = 38 

963 = ? 

ওলটপালট 

 নীদে আদে পাুঁ েটি িব্দ। প্রজতটি িদব্দর অিরগুজ  এদ াদমদ া 

িাদব সাজাদনা। অিরগুজ  ঠিকমদতা সাজাদ ই খু্ুঁদজ পাদব 

সঠিক অিরটি। 

 
1. B R U M E N 
2. T R E T E L 
3. X E T T 
4. M E C E B O  
5. G I C A M 

 ক্যযইজ 

 

 

বিষয় – িই 

1. ‘কােুরলওয়ালাি োঙারল েউ’ েইরে কাি 
বলো জাবনা রক ? 

2. রেেযাত ‘Harry Potter’ রসরিবজি 
িচরয়তা বক ? 

3. সুনীল গবঙ্গাপাধযাবয়ি রেেযাত রত্রপেিীয় 
ঐরতহারসক কালপঞ্জীি রতনরে েইবয়ি 
নাম রক ? 

4. Paulo Coelho িরচত প্রথম েইরেি নাম 
রক ? 

5. ‘রেনরেন’ কাি রেেযাত সৃরষ্ট েলবত পাবিা? 

 

 

 

মারপযাাঁ চ 

 

উপিনীচ 
1. সহ _____, োদন েজে  াদে  জবহ্ব তা  

2. ______ পদথ্র ধ্াদর সকদটদে  জেন োন  

    সেদে 

3. _____ মানা হার পরাদবা সতামার  েদ  

4. _____ নােন নােদ  েখ্ন  

5. ওদর িাই ____ ______ বদন  বদন 

6. মরুজবজদের সকত্ন উড়াও িূদনয     –  

    োনটি সে কাবযগ্রদের অন্তেেত 

8. ______ এই সুদর কাদে দূদর  জদ   

    স্থদ  বাজাে বাুঁ জি 

9. ______ কথ্া োও সে বদ  সকাদনা কথ্া  

    না বদ । 

13. ______ বদ দে োব োব 

15. ______ বদ  , জধ্ক জধ্ক মাথ্া  মহািে 

16. ______ আপন িােয জে  কজরবার    

      (“সব া”্কজবতার  প্রথ্ম েত্র) 

17. “সামানয িজত”্র প্রথ্ম েত্র। 

19. ___ ____ বদন বদন সক ,   সেউ   

      জাোদ  মদন মদন সক 

20. আমরা সবাই রাজা োনটি সে  

      কাবযগ্রদের অন্তেেত  

21. ওই ____ তদ র মাটির পদর 

24. জেবস ____ আজম সেন কার আিাে  

     আিাে থ্াজক 

25. ___ ____ মন সকদড় নে জাদে না      

     েখ্ন প্রাে 

27. বাবা ও সেদ র মদনর কল্পনাদক জনদে  

      অনবেয এক  কজবতা 

28. আে তদব ______ হাদত হাদত ধ্জর  

      ধ্জর 

30. ______ স াকারেয মহা ধূ্মধ্াম 

31. _____ কদরই োে েজে জেন োক না 

32. _____ অসমদে সকন সহ প্রকাি 

(“বউোকুরানীর হাট”্কজবতার অন্তেেত এই 

কজবতাটি ) 

 
 
 
 
 

পাশাপারশ 
4. এই রশবিানাবম িবয়বছ একারধক করেতা 
7. ______এ ডুে রদবয়রছ অরূপিতন  
   আশা করি। 
8. যেন _____  রমলনবমলা  
9. এোি _____  বোবলা বোবলা  
10. _____ _______ বোল দ্বাি বোল 
11. _______ জানে ো 
12. “লিনের শেনে ঘুনমর শিনে” গােলি শে       
    কাব্যগ্রনের অন্তগগত 
14. বতামাি দুয়াি _ _________  
15. ____ ______ব্নে , গগবন  গগবন    

       ডাবক  বদয়া।  
18. নরন্দনী এই নােবকি নারয়কা 
20. ______কুসুম লিও না 
21.   অবঙ্গ ____ অনে শক ব্াজায় 
22. ________ গহে রালি , ঝলরনে  
    শ্রােণধািা। 
23. ______ _______ বশর্ কথারে যাও  
েবল। 
25. আমাি েযথাি পূজা হবে _______ 
26. _______ বতা বতামাি বপ্রম ওবগা  
হৃদয়হিণ।   
28. _____ রালিকা শিা শিখহ অব্হু 
চালহয়া 
29. ______ তানপর ব্াাঁিে কািুক , 
“প্রতযাো” কলব্তার প্রথম েি 
33. আমাি মাথা নত কবি দাও বহ বতামাি 
____ _____র তনি। 
34. বকন ____ ো    বযবত জাগাবলনা    
35. গাবনি বভলায় বেলা  _______ 
36. ______ ভরিবয় তৃর্া হরিবয় 
 

 

িব্দজব্দ 

(রবীন্দ্রনাথ্ োকুদরর প্রোে জেবস স্মরদে ) 

 

 

 

 

েংরকত 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 অ  ম     জ  তা  িী ত 

উ ি ে র  স   প   তা  

 ে  ম হ কা র  স  ংং  

অ  রা     হ না  শ্ব শু র 

জ রা স ন্ধ্   মা ম সো    

ে  ি  পা  ন জ র  ি মী 

র   প ি ম  প সা র  র 
 পা  26 জ  অ   কা বা ব 

পা জে জন  নয সগ্রা ধ্     হ 
 প     স্ত  পা রা বা র 

জন থ্  রা  জজ ে ন কা ঠি  স   

  জত্র জে ব   ন ন  নু্দ  

12 + 24 = 36    22 

  ÷  ÷    + 

8 - 4 = 4  55  23 

X  =  =  ÷  = 

7  6  9 x 5 = 45 

=      =   

56  20 - 9 = 11  4 

  +  X    X 

84 ÷ 12 = 7    13 

  =  =    = 

  32  63 - 11 = 52 

গত  েংখ্যার  উত্তর 

 

মারপযাাঁ চ 

 

ক্যযইজ 

 

e- েংরর্াগ েম্পা্কীয় নীবত – 

১। সতযতা োোই করা োদব এরকম তথ্যই এখ্াদন প্রকাজিত হদব। 

২। তথ্যগুজ র মাধ্যদম সকানরকম রাজননজতক, ধ্মীে এবং জবদিষ আেিেেত মতামদতর প্রোর হদবনা। এোড়া সোষ্ঠীেত বা জাজতেত  

    সিোদিেদক প্রশ্রে  সেে এমন সকান তথ্য বা জবষে এখ্াদন স্থান পাদবনা। 

৩। e-সংদোে প্রকািনাে এবং সংজিষ্ট সক  কাদজ প্রেজ ত জনেমনীজত ও আইন সমদন ে া হদব।  

৪। তথ্যগুজ  িারদতর জাতীে সংজবধ্াদনর অন্তিুে ক্ত জাতীে সংহজত , ভ্রাতৃত্বদবাধ্ এবং সাদমযর নীজতদক সমথ্েন করদব। 

৫। আোমীজেদন সম্পােকমে ী জসদ্ধান্ত জনদে বতে মাদন প্রকাজিত জবষেগুজ র পজরবতে ন করদত পারদবন।  

৬। উপদরাক্ত সম্পােকীে নীজত অনুোেী স খ্াই e-সংদোে এ প্রকাদির সোেয বদ  জবদবজেত হদব। প্রকািনার অনয সকাদনা  

     জনেমনীজত এদিদত্র গ্রহেদোেয হদবনা। 

 

 

 

 

ওলটপালট 

 
PANDEMIC 

DISPLAY 
UPDATE 
ONLINE 

VACCINE 

 

 

রবীন্দ্রনাথ্ োকুর 

নী দ াজহত 

িরতেন্দ্র েদটাপাধ্যাে 

সমদরি বসু 

ব াইোুঁ ে মুদখ্াপাধ্যাে 

 

িব্দজব্দ 

 

টযানগ্রাম 

 

মাছ 

খ্ররগাি 

সম্পােক মণ্ডলী -  রূপা ভ াষ (প্রধ্ান বিবক্ষকা) , কৃষ্ণা বসং সেব ার (সহ বিবক্ষকা), বমতুল সমাোর (সহ বিবক্ষকা), 

পারবমতা েিিতী (সহ বিবক্ষকা), মধ্ুবমতা মুদখ্াপাধ্যাে (সহ বিবক্ষকা) 

অ ংকরে -   বমতালী োিগুপ্ত 

 


