
েত
াম

াৰ িব�য়কৰ ম��
�

েজ�ািত িম� অংকনঃ সুমিত
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ত� িম এেন এজন ডা�ৰৰ হাতেটা চ� ব 
খু�জবােন যাৰ পৰশত ত� িম িনেৰাগী 
অনুভৱ কৰা?
নাইবা চৰাইৰ পািখ আিঁকব পৰা েকােনা 
িচ�কৰৰ সুেকামল আঙ� িল!
ত� িম এটা ফুটবল আকাশৈল েগাৰ 
মািৰব িবচািৰছা েনিক নাইবা িবচািৰছা 
েনিক ৰামেধনুৰ সকেলা ৰঙ গিণবৈল?
ত� িম ম���ৰ স�িত অিবহেন 
এইেবাৰৰ এেকােৱই কিৰব েনাৱাৰা।



��ঃ ম��� িক?
ত� িমেয়ই েতামাৰ ম���। ম��� আেছ বােবই ত� িম িচ�া 
আ� অনুভৱ কিৰব পাৰা, মনত ৰািখব পাৰা আ� কাম 
কিৰব পাৰা। ম��� আমাৰ িভতৰেতই আেছ অথচ আিম 
এিতয়াও ই সচঁাই েকেনৈক কাম কেৰ তাক স�ূণ � জািন উঠা 
নাই।
ম��� েদখাত এটা ডাঙৰ, েকামল আখেৰাটৰ দেৰ। ইয়াৰ 
ওজন �ায় ১.৫ েক�জ। আকাৰত ই এটা ডাঙৰ ফুলকিবৰ 
সমান। িক� মই জনা সকেলা ক��উটাৰৰ িভতৰত ই 
আটাইতৈক শ��শালী ক��উটাৰ।
 ই হ'ল মানুহৰ �ায়ুত�ৰ েক�। আমাৰ িচ�া, চলাফুৰা, 
�িৃত, আ� িস�া� সকেলা ম��কই িনয়�ণ কেৰ।
ই আমাৰ �িৃতসমূহ স�য় কিৰ ৰােখ আ� আিম কৰা িচ�া, 
�িত��য়া সকেলােবাৰ িনয়�ণ কেৰ। িক� ম���ই আমাৰ 
শৰীৰৰ সকেলােবাৰ অংশত সমােন মেনােযাগ িনিদেয়।
ম��� েহিম��েয়ৰ নামৰ দুটা অংশেৰ গ�ঠত। দুেয়াটা অংশ 
েদখাত �ায় এেকই। ম���ৰ এই দুেয়াটা অংশই আমাৰ 
েদহৰ �িতেটা অংশৰ লগত সংেযাগ ৰােখ।

ম���ৰ দুেয়াটা অংশই 'কপ �াচ কেলাচাম' নামৰ 
এখন দলঙৰ মাধ�েমেৰ পৰ�েৰ কথা পােত। 
িযেবাৰ মানুহৰ মাজত এই দলঙৰ অভাৱ েদখা 
যায় েতওঁেলাকক '��ট ে�ইন' ৰ মানুহ বুিল 
েকাৱা হয়। এওঁেলােক সদায় েতওঁেলাকৰ দুটা 
মন থকাৰ দেৰ অনুভৱ কেৰ। িক� ম��� িকয় 
এেনদেৰ গ�ঠত? এইেটাৰ উ�ৰ আ�জৈলেক 
েকােনও িদয়া নাই। িক� িবৱত�নৰ পাচঁশ িনযুত 
বছৰৰ মােজেৰ অিত�মী আিহ আ�জৰ অৱ�া 
পাইেছিহ।



��ঃ েমাৰ দহ বছৰ বয়সত ম��� েকেন আিছল; 
আ� েমাৰ েযিতয়া আশী বছৰ হ'ব েতিতয়া েমাৰ 
ম��� েকেন হ'ব ?
িনজেক সলিন কৰাৰ এক আচিৰত �মতা ম���ৰ আেছ। 
েগােটই জীৱন ধিৰ ম���ৰ েকাষেবােৰ( িনউৰণ) পৰ�ৰৰ 
মাজত নত� ন সংেযাগ �াপন কেৰ।বয়স বঢ়াৰ লেগ লেগ 
ম���ৰ ভাল আ� েবয়া দুেয়াটা িদশেত পিৰবত�ন হয়।
িক� িচিকৎসকসকেল কয়, যিদেহ ত� িম আৰ�িণৰ পৰা 
িনজেক যে�েৰ ৰাখা েতিতয়া হ'েল েদিখবা েয ম���ৰ 
িকছ� মান েকাষ বা িনউৰণ মিৰ গ'েলও বাকী থকা 
িনউৰণসমূেহ আ� েবিছ দািয়� পালন কিৰবৈল িশিক যায়।
ত� িম িযমােন িশিক থািকবা িসমােনই নত� ন িনউৰণসমূেহা 
িবকিশত ৈহ থািকব। েসেয় িযমােনই েতামাৰ বয়স বািঢ়ব 
িসমােনই ত� িম কমবয়সীয়াসকলৰ দেৰই থািকবা।ই স�ৱ 
হব অিবৰতভােৱ মনঃসংেযাগ ৰখা, দৃ�� িনব� ৰখা তথা 
িশ�াৰ মােধ�মেৰ।



��: েভাক লািগেল আমাক েকােন েসাৱঁৰাই িদেয়? আমাৰ 
ম���ই েন েপেট?
হয় এইেটা কাম েতামাৰ ম���ই কেৰ। ম���ৰ এটা অংশ হ'ল 
হাইপ'েথলামাচ, িযেয় শৰীৰৰ েভাকৰ উপিৰও অন�ান� িবষয়সমূহ 
েযেন, েদহৰ তাপমা�া, িপয়াহ লগা, ভাগৰ, েটাপিন আিদেবাৰ 
িনয়�ণ কেৰ। হাইপ'েথলামাছ আকাৰত এটা বাদামৰ সমান িক� 
ই েকইবাটাও অিত ���পূণ � কাম কেৰ আ� ত� িম জীয়াই থকাৰ 
মূলেত ই হ'ল �ধান চািবকা�ঠ।

��: েমাৰ ম���েটা যিদ এটা ক��উটাৰ হয় েতে� ইয়াৰ �'েৰজ ে�চ 
িকমান?
ম��� িব�ানীসকেল অনুমান কিৰেছ েয মানুহৰ ম���ত �ায় এশ িনযুত 
িনউৰণ, স�ঠকৈক ক'বৈল হ'েল ছয়াশী িনযুত িনউৰণ আেছ। আমাৰ আিদম 
পূব �পু�ষ গিৰলাৰ িনউৰণৰ পিৰমাণ হ'ল মানুহৰ এক তৃতীয়াংশ। আিম 
মানু্হেবাৰ ব�ে��ত স�িতভ েহাৱাৰ ইেয়া এটা কাৰণ। �েত�ক িনউৰেণ 
�ায় ১০০০টাৈক সংেযাগ �াপন কিৰব পােৰ। এই সংেযাগেবাৰক চাইেনপচ 
বুিল েকাৱা হয় য'ত এটা িনউৰণৰ পৰা আনেটাৈল খৱৰসমূহ ৰসায়নৰ 
মাধ�েমেৰ সৰবৰাহ হয়। েসেয় এই এশ িনযুত িনউৰণ স�ৃ� কৰা �ায় ১০০০ 
সংেযােগেৰ যিদ পূৰণ কৰা হয় েতিতয়া ত� িম এশ ��িলয়ন ডাটা সংেযাগ পাবা 
নাইবা এশ েটৰাবাইট তথ�। তথািপ এই ডাটা সংেযাগেবাৰ ি�ৰ নহয়্। 
এইেবাৰ অত�� গিতশীল। এটা িনউৰণৰ পৰা আন এটা িনউৰণৈল বাত �া 
ে�ৰণ হ'বৈল এক িমিলেচেক� সময়ৰ �েয়াজন হয়। এক িমিলেচেক� 
হ'ল এক েচেক�ৰ এক হাজাৰ ভাগৰ এভাগ। এটা িদনত, অথ �াৎ ২৪ ঘ�াত 
ত� িম পাবা ৮৬,৪০০,০০০ িমিলেচেক�। ইমান কম সময়ত ইমান েবিছ ডাটা 
সংেযাগ। এইবােবই ত� িম �েত�কিদেন িচ�াৰ িবশালতা আ� ৈবিচ��ৰ 
সম�ৃ� অনুভৱ কিৰব পাৰা।



িকছ� মান মানুেহ মনত ৰািখব পােৰ িক� িকছ� মােন েনাৱােৰ। 
িক� তােত িক হ'ল? িবখ�াত েলিখকা মায়া এে�লুেৱ এবাৰ 
ৈকিছল, 'মই িশিকেছা ঁেয আপুিন িয কয় মানুেহ েসইেটা 
পাহিৰ যায়, আপুিন িয কেৰ মানুেহ েসইেটাও পাহিৰ যায় িক� 
আপুিন েতওঁক িদয়া অনুভূিতিখিন েতওঁ েকিতয়াও 
পাহিৰব েনাৱােৰ।' ৈব�ািনকভােৱও এইেটা সত�। 
ম���িব�ানীসকেল েদিখেছ েয �িৃতসমূহ 
আেবগৰ ৈসেত জিড়ত হ'েল েসইেবাৰ অন� 
�িৃতসমূহতৈক েবিছৈক �ায়ী হয়। েসেয়েহ 
েগােটই জীৱন ত� িম যিদ সু� থাকা েতে� ত� িম 
হয়েতা েতামাৰ ি�য় ব�ুসকলক নাইবা েতামাৰ 
পিৰয়ালক েকিতয়াও নাপাহিৰবা।

মই িচৰিদন েমাৰ ব�ুসকলৰ কথা মনত ৰািখব পািৰমেন আ� মই 
েযিতয়া দহ বছৰীয়া আিছেলা ঁমই িক কিৰিছেলা ঁ?

��: িকদেৰ েমাৰ ম���ক সুৰি�ত কিৰ ৰািখম?
েতামাৰ িব�য়কৰ ম���েটাক সুৰি�ত কিৰ ৰািখেছ 
েতামাৰ মূৰৰ েখালােটােৱ। তথািপ ইয়াত খুউব ��তৰ 
আঘাত লািগব পােৰ যিদেহ েতামাৰ মূৰত েকােনা টান 
ব�ৰ �াৰা আঘাত লােগ। ��েকট েখলাৰ সময়ত আ� 
মটৰচাইেকল চেলাৱাৰ সময়ত েহলেমট িপি�বা। দুখৰ 
িবষয় এইেটােৱই েয মটৰচাইেকল চেলাৱাৰ সময়ত 
েহলেমট িনিপ�া বােব আমাৰ ভাৰতবষ �ত ব�ত মানুেহ 
ম���ত দুখ পায়। েসেয়েহ িনজৰ ম���ৰ যতন িনেজই 
ল'বা িকয়েনা জীৱনৰ সম� অিভ�তা ইয়ােতই স��ত ৈহ 
থােক। ইয়ােৰাপিৰ পানীত জাপ মৰাৰ আগত পানী িকমান 
গভীৰ ভািব দুবাৰ িচ�া কিৰবা। যিদ ত� িম নাজানা ত� িম ৰ'বা 
আ� েতামাৰ মগজকু সুিধবা। সাধাৰণেত ই জােন!

��: েমাৰ ম���ক িক িক �েয়াজন 
�চ�ৰ পিৰমােণ �া��কৰ খাদ� েযেন সেতজ েসউজীয়া পাচিল, বাদাম, মচ� ৰ 
দাইল, চয়ািবন, গাখীৰ, কণী আ� মাছ।
ব�ায়াম!ব�ায়ােম ম���ক উ�ীিৱত কেৰ। ব�ায়াম কৰাৰ সময়ত �দিপ�ই 
িযমােন 'পা�' কেৰ িসমােন ম���ৰ ৰ� স�ালন ব�ৃ� পায়, অ��েজনৰ 
মা�াও বািঢ় যায়। ইয়াৰ ফল��েপ িশকা আ� মেনাসংেযাগ কৰাৰ বােব নত� ন 
শ��ৰ স�াৰ হয়। েদখা ৈগেছ েয, ব�ায়াম কিৰেল ম���ৰ িনউৰণৰ পিৰমাণ 
বািঢ় যায়। ব�ায়াম কৰােটাক েতামাৰ ৈদন��ন জীৱনৰ স�ী কিৰ েলাৱা, েগােটই 
জীৱন ত� িম ইয়াৰ উপকাৰ পাবা।
িশকা আ� নত� ন নত� ন িবষয়ৰ অিভ�তা স�য় কৰা আ� েসইেবাৰ মনত 
ৰখাৰ েচ�া কৰা। ম���ৰ বু�� ব�ৃ�ৰ বােব ডবা নাইবা মানিসক শ�� িবকাশ 
কিৰব পৰা েখলেবাৰ েখলা। েতামাৰ ককা-আইতাৰ লগত েখিল মগজ ুঅিধক 
শ��শালী কৰা। এই কামেটােৱ েতওঁেলাকৰ ম��� স��য় কিৰ ৰখােতা সহায় 
কিৰব। মুঠেত, ত� িম সকেলােৰ লগত িযেবাৰ কাম কৰা ম���ই সকেলােবাৰ 
ভালদেৰ মনত ৰােখ।
েশষত সকেলাতৈক ���পূণ � কথােটা হ'ল পয �া� পিৰমাণৰ েটাপিন। 
েটাপিনেয় মগজেুটাক েকৱল 'িৰবুট' আ� 'িৰচাজ�'-এই নকেৰ বৰং আ�জ 
িশকা কথািখিন মনত ৰখােতা সহায় কেৰ। গিতেক উঠা, নত� ন �াণশ�� 
েগােটাৱা নত� ন কাম কৰা আ� নত� ন কথা িশকা।



েজ�ািত িম� এগৰাকী িশ� সািহত� অনুৰাগী আ� মােজ-মেধ� েলখা েমলাও কেৰ। েতওঁ পাচঁখন 
মহােদশেত বাস কিৰিছল আ� েসই সকেলা অিভ�তা েতওঁৰ েলখাৰ মাজত �কাশ পায়। বত�মান 
েতওঁ �ামীৰ ৈসেত তথা িনজৰ ি�য় িশ� সািহত�ৰ �মব��মান সং�হৰ ৈসেত অে�িলয়াৰ িচডনী 
চহৰত বাস কেৰ।

সুমিত এগৰাকী িচ�িশ�ী িযেয় েতওঁৰ সেপান িনজৰ িচ�কম �ৰ মাজত জীয়াই ৰািখব েখােজ। 
নৱ-�জ�ৰ পঢ়ুৈৱসকলৰ বােব েতওঁ ব�ত ��ত িচ� অংকন কিৰেছ।

 

 

   

 

.

 

 

 

‘কথাʼ িব�ব�াপী �ীকৃত এ�ট অ-লাভজনক সং�া (www.katha.org) িয ১৯৮৮ চনৰ পৰাই সা�ৰতাৰ পৰা সািহত� 
পয ��-সকেলা িদশেত িনৰ�ৰভােৱ কাম কিৰ আিহেছ। দিৰ� িশ�সকলৰ বােব �� �কাশ তথা েতওঁেলাকৰ িশ�াৰ 
উ�য়নৰ ে��ত ৩০ বছৰীয়া সফলতাৰ সুবােদেৰ এই অনু�ান�ট পু�।  

"ভাৰতৰ মুকুটত ই এ�ট িশ�ামূলক ৰ�।"      -নােয়াউিক িশেনাহাৰা, েডপু�ট েমেন�জং িডেৰ�ৰ, আই. এম. এফ

‘পিৃথৱীৰ সকেলা চহৰৰ দুদ�শা��তা িনৰাময়ৰ বােব কাম কিৰ থকা সজৃনীশীল �ক�সমূহৰ অন�তম এ�ট দৃ�া� হ'ল ‘কথাʼ।   
          -চাল �ছ ল�ী, দ�া আট� অৱ িচ�ট েমিকং

‘কথাʼৰ অ�ৰা�াত িশ�সকলৰ বােব এক েকামল �ান আেছ। েসেয় ‘কথাʼই িশ�সকলৰ বােব এেন ৰঙ-িবৰঙী ছিবসম�ৃ �� স�ৃ� কিৰ আিহেছ।
          --টাইম আউট।

‘কথাʼই ধাৰণাৰ িভি�ত কাম কেৰ যােত িশ�সকেল বাস কৰা স�দায়ত আমূল পিৰবত�ন আিনব পােৰ।    — েপপাৰ টাইগাৰছ

এইেটা সং�ৰণৰ �থম �কাশ কাল ২০২১ চন।
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আমাৰ উে�শ�ঃ �েত�ক িশ�েৱই েযন ভালদেৰ আ� আন�ৰ বােব 
পিঢ়ব পােৰ।

১৯৮৮ চনত �ািপত ‘কথাʼ এ�ট প�ীয়নকৃত অলাভজনক সং�া। ‘কথাʼই 
�া�ৰতাৰ পৰা সািহত�ৈলেক সকেলা িদশেত ধাৰাবািহকভােৱ কাম কিৰ 
আিহেছ। পঢ়াৰ অভ�াসক �া�বয়� আ� িশ�সকলৰ বােব আন�দায়ক 
কিৰ ত� িলবৈল েচ�া কিৰ আিহেছ ‘কথাʼই। �� �কাশ আ� িবিভ� 
সহায়-সহেযািগতােৰ ১,০০,০০০ েৰা অিধক দিৰ� িশ�ক ‘ে�ড েলেবলʼ 
পঠনৰ উপেযাগী কিৰ ত� িলেছ এই সং�াই।  

সব ��� সংৰি�ত। �কাশকৰ পৰা আগতীয়া িলিখত অনুমিত অিবহেন এই ��ৰ েকােনা অংশ, েকােনা �পেত েকােনও ব�ৱহাৰ কিৰব েনাৱািৰব।

এই ��সমূহৰ িব�ীৰ পৰা েপাৱা আয়ৰ ১০% অৱেহিলত িশ�সকলৰ পঢ়া-�না তথা আজীৱন িশ�াৰ কম �সূচীত খৰছ কৰা হয়।

এই ��সমূহ ‘কথাʼৰ তৰফৰ পৰা 

৫ ৰ পৰা ১২ বছৰ বয়সৰ 

িশ�সকলৰ বােব বৰ আদৰ আ� 

য�ৰ ৈসেত ৈতয়াৰ কৰা ৈহেছ। 

সািহত� আ� চমকৃত িশ� কম �ৰ 

মাধ�েমেৰ পঠনৰ আন� লাভ 

কৰাবৈল এইেবাৰ হʼল আমাৰ 
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আেপানাৰ স�ানক শ�হীন 
িকতাপৰ পৰা ১২০০ শ�ৰ 
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সািহত�ৰ ইিতহাসৰ ৩৫০০ 
বছৰৰ গ� আ� কিবতা।

আেপানাৰ স�ানৰ ৈসেত 
এেকলেগ পঢ়ক। িসহঁতৰ 
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ৰঙীন কিৰবৈল িশকাওক।
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লওক। এেনকুৱা এখন জগত ৈতয়াৰ কৰক যʼত 

িশ�হঁেত আন� �াি� তথা অিধক জািনবৰ 
বােব পিঢ়ব। েযাগদানৰ বােব-300m@katha.org  
ে��ামূলক েসৱাৰ বােব- volunteer@katha.org

আই লাভ িৰিডং লাইে�ৰীʼ হʼল ��ৰ এক অনন� িছিৰজ, িয নত� ন আ� দুব �ল পাঠকসকলক 
সলসলীয়াৈক পিঢ়বৈল সুিবধা �দান কেৰ।ই িবদ�ালয়ৰ িবিভ� �ৰত থকা ছা�-ছা�ী সকলৰ 
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িশ� কম �ক এক��ত কিৰেছ। আমাৰ ��সমূহ গীতা ধম �ৰাজনৰ ‘�িৰ েপদাগজীʼত �কাশ কৰা ৈহেছ। 
ই ৈহেছ এক অন�তম িশ�ামূলক মেডল, য'ত িবেশষভােৱ �থম �জ�ৰ পাঠকসকলৰ পঢ়াৰ ওপৰত 

��� িদয়া  হয় আ� িশ�ক উ� ধাৰণা আ� এখন আকষ �ণীয় জগতৈল ৈল েযাৱা হয়।(TA-DAA! 
ভাবক, �� কৰক, আেলাচনা কৰক,কায � কৰক আ� অজ�ন কৰক)
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বােব িবিভ� কম �শালাৰ  আেয়াজন কেৰ।অনলাইনত েহাৱা এই মুখামুিখ(F2F— 
Face-to-Face)কম �শালাসমূেহ িশ�ক, িবদ�ালয়ৰ �শাসক আ� েস�ােসৱকসকলক চা�ট�িফেকট 

�দান কেৰ। অিধক জািনবৈল, এই �ঠকনাত েযাগােযাগ কৰক-300m@katha.org
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