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Abstract: 

The modern era is driven by the internet, with smartphones and laptops being integral to daily life. 

From offices to educational institutions, internet-based tasks dominate our routines, leaving little 

time for relaxation. This increased busyness leads to late sleeping habits, where most people, after 

lying in bed, continue scrolling through social media apps like Facebook and WhatsApp. As a 

result, sleep deprivation, known as "sleep debt," has become a self-created problem. Today, many 

people sleep less than six hours due to work commitments, disrupting their overall routine. 

Students also stay up late to study, unlike in earlier times when they went to bed early and woke 

up early to study. This shift in sleep patterns impacts their health, leading to missed meals like 

breakfast and a disorganized daily schedule. The saying "Early to bed and early to rise makes a 

man healthy, wealthy, and wise" holds scientific merit, as sleep-deprived individuals cannot focus 

well, impacting both mental and physical health. According to the American Academy of Sleep 

Medicine (AASM), adults should sleep 7 to 9 hours daily. Lack of sleep increases the risk of future 

health problems, making it crucial to address the harmful effects of sleep deprivation. 
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1. Introduction  

 

   বৰ্তমান যগুট া ইণ্টাৰটন ৰ যুগ। সকট াটৰ হাটৰ্ হাটৰ্ স্মা ত ফ ান , ফ প প আদি দবদিন্ন ইট কট্ৰদনক 

আদহ া । ৰ্াৰ  গটৰ্ গুগ , ফ চবুক , ফহাৱাৰ্চএপ আদি  দবদিন্ন ফৱবচাই ৰ্ দিনৰ দিনট া মানুহ বযস্ত । উপাট া 

নাই , অদ চৰ পৰা সু্ক  কট জ  আদি দিক্ষানষু্ঠানৰ বহুটৰ্া কাম কাজ ইন্টাৰটন ৰ মাধ্যমটৰ্ চদ টে। বযস্তৰ্া 

দযমাটন বাদিটে , মানুহৰ হাৰ্ৰ্ সম টৰা অিাৱ হহটে। ৰ্াটৰই   শ্ৰুদৰ্ৰ্ গদৰষ্ঠসংখ্যক  ফ াটক ৰাদৰ্ ফিদৰকক শুটৱ 

। আনদক দবচনাৰ্ পৰাৰ দপেটৰ্া আদম হাৰ্ৰ্ ফমাবাই ট া হ  ফ চবুক বা ফহাৱাৰ্চএপ আদিৰ্ চকু  ুৰাও দযট া 

আমাৰ প্ৰা টবাৰটৰ এ া অিযাসৰ্ পদৰণৰ্ হহটে। ফসট টহ ফিাওঁটৰ্ আমাৰ আৰু ফবদে প ম হহ যা । এক কথাৰ্ 

কবক  গ'ফ  এইট া আদম  দনটজ সৃষ্টি কৰা এ া সমসযা যাক সাধ্াৰণ িাষাৰ্ ফকাৱা হ  ' ফ াপদন খ্ষ্ট ' । এদৰ্ া 

কথা হ'  আদম গড় দহচাবৰ্ দকমান ফিাওঁ আজজকাদ ? বহুটৰ্ই হ টৰ্া ৬ ঘণ্টাৰ্কক কমটহ শুটৱ। কাৰণ পুৱাই 
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উষ্টি প্ৰটৰ্যটকই দনজৰ কম তটক্ষত্ৰক  যাব  গা হ । এটনকক প্ৰদৰ্দিটনই এটক কথাৰ পুনৰাবদৃি হহ থাটক। োত্ৰ োত্ৰী 

সকট ও আজজকাদ  ৰাদৰ্ পিাৰ অিযাস গদি ৰু্দ টে। আগৰ ফসই দিন নাই আৰু ফযদৰ্ া োত্ৰই ৰাদৰ্ ফসানকাট  

শুইদে  আৰু ৰাদৰ্পুৱা ফিাকটমাকাদ টৰ্ উষ্টি পদিদে । আজজৰ প্ৰজন্মই ই াৰ ওট া াট াটহ কটৰ। অথ তাৎ ৰাদৰ্ 

ফিদৰকক শুটৱ আৰু পুৱা ফিদৰক টক শুই থাটক যাৰ বাটব দকেুমানৰ ফেক াি ফখ্াৱাৰ সমট া পাৰ হহ যা । 

মুিটৰ্ ই  আমাৰ ফগাট ই দিনট াৰ ৰুষ্ট ন খ্টনা ফখ্দ  ফমদ  কটৰ। ইংৰাজীৰ্ এষাৰ কথা আটে ' Early to bed and 

early to rise makes a man healthy, wealthy and wise.' অথ তাৎ ৰাদৰ্ ফসানকাট  শুট  আৰু পুৱা ফসানকাট  উষ্টিট  মানুহ 

স্বাস্থ্যবান, ঐশ্বয তিা ী আৰু জ্ঞানী হ । কথাষাৰৰ হবজ্ঞাদনক যুজিযিুৰ্া আটে। বহুৰ্ৰ মনৰ্ এ া প্ৰশ্ন আদহব পাটৰ 

ফয ফিাৱাৰ  গৰ্ ঐশ্বয তিা ী আৰু জ্ঞানী ফহাৱাৰ দক সম্বন্ধ আটে ? ফ াপদন খ্ষ্ট  কৰা বযজিট  িা কক কামৰ্ 

মটনাটযাগ দিব ফনাৱাটৰ যাৰ বাটব ফৰ্ওঁৰ িাৰীদৰক আৰু মানদসক িাটৱ দকেু অিাদিৰ্ ফিাটগ। ' ফিহা থাদকট টহ 

ফবহা'- ফযদৰ্ া স্বাস্থ্যই ষ্টিটক নাথাদকব ফৰ্দৰ্ া জ্ঞান আৰু ঐশ্বয তই ফকটনকক  গ দিব বাৰু? 'আটমদৰকান একাটেমী 

অব শ্লীপ ফমদেদচন' চমুকক এ এ এে এম  (AASM) নামৰ সংস্থ্াট াটৱ দি া ৰ্থয অনুসদৰ প্ৰদৰ্জন প্ৰাপ্তব স্ক ফ াটক 

হিদনক ৭ ৰ পৰা ৯ ঘণ্টা ফিাৱা উদচৰ্। হিদনক ৬ ঘণ্টাৰ্কক কম ফিাৱা বযজিৰ িদৱষযটৰ্ বহু ফৰাগ ফহাৱাৰ 

সম্ভাৱনা বাদি যা । এই 'ফ াপদন খ্ষ্ট ' নামৰ বযাদধ্ট াটৱ আমাৰ িৰীৰৰ্ দক দক ক্ষদৰ্কাৰক প্ৰিাৱ ফপ া  চাওঁটচান 

আহক। দবদিন্ন গটৱষণাৰ পৰা ফপাৱা ৰ্থয অনুসদৰ :- 

  

 

ৰাদৰ্ শুই থাটকাটৰ্ আমাৰ ফেইন বা মগজটুৱ 

দকেুমান অ াগদৰ্ া  বজতয পিাথ ত দনষ্কািন 

কটৰ দযট া আমাৰ মানদসক সুস্বাস্থ্যৰ বাটব 

অদৰ্ প্ৰট াজনী  । গড় দহচাবৰ্ হিদনক ে  

ঘণ্টাৰ্কক কম শুট   াটহ  াটহ মগজৰু্ দবৰ্া 

এমাই  ে (beta amyloid) নামৰ এদবধ্ দবটিষ 

প্ৰষ্ট নৰ বজৃি হ  দয এ টজইমাৰ ( Alzheimer's 

disease) নামৰ ফৰাগ সৃষ্টিৰ্ অদৰহণা ফযাগা । 

কম ফিাৱা বযজিৰ জীৱনৰ ফিষৰ সম টোৱাৰ্ 

স্মৃদৰ্িজি কদম ফযাৱাৰ সম্ভাৱনা ফবদে হ । ফসট টহ আমাক  হিদনক পয তাপ্ত পদৰমাণৰ ফ াপদনৰ প্ৰট াজন। 

 ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰট  আমাৰ িৰীৰৰ ফৰাগ প্ৰদৰ্টৰাধ্ ক্ষমৰ্াও কদম যা  কাৰণ ই াৰ বাটব প্ৰট াজনী  এদন্টবেী 

গিন ফহাৱাৰ্ বাধ্াৰ সৃষ্টি হ । ফসট টহ ফ াপদন খ্ষ্ট  কৰা ফ াক সঘটন চদিত, কাহ , এ াজজতজনীৰ্ ফৰাগৰ্ িুদগ 

থাটক। গটৱষণাৰ পৰা ফিখ্া হগটে ফয ফ াপদন খ্ষ্ট  কৰা বযজিৰ িৰীৰৰ্ বগা ফৰ্জৰ কদণকাৰ ( WBC)পদৰমাণ 

অথবা ফকনচাৰ প্ৰদৰ্টৰাধ্ী ফকাষ বা ফনচাটৰ  দক াৰ ফচ ৰ হ্ৰাস হ  যাৰ বাটব প্ৰটি  ফকনচাৰ, ফেি ফকনচাৰ 

আদি ফহাৱাৰ সম্ভাৱনা বজৃি হ । 

 ফ াপদন খ্ষ্ট  কৰা বযজিৰ ফখ্াৱা ফবাৱা অদন মী া ফহাৱাৰ বাটব ফগে, বিহজম বা অনয ফপ ৰ সমসযা ফহাৱাৰ 

সম্ভাৱনা বজৃি হ । ৰাদৰ্ৰ আহাৰৰ্ মাে মাংসৰ িটৰ গুৰুপাকী খ্ািয খ্াই ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰট  ফসই আহাৰ হজম 

ফহাৱাৰ্ সমসযাৰ সৃষ্টি হ  যাৰ বাটব ফপ ৰ নানা ফৰাগ হ'ব পাটৰ। 

  বহু দিন ধ্দৰ ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰট  িৰীৰৰ্ কষ্ট তজ  (cortisol) নামৰ হৰম'ন দবধ্ৰ ক্ষৰণ বজৃি হ  যাৰ বজৃি 

োট টবষ্ট চ, ফমিবহু ৰ্া, উচ্চ ৰিচাপ আদিৰ কাৰণ হ'ব পাটৰ। ৰাদৰ্ ফম া দনন নামৰ হৰমন সজি  ফহাৱাৰ বাটব 

আমাৰ ফ াপদন আটহ । দকন্তু ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰট  এই হৰমনৰ কায তযৰ্ বযাঘাৰ্ হ । দযসক  বযজি োট টবষ্ট ে, 

উচ্চ ৰিচাপ, ফমিবহু ৰ্া আদি সমসযাৰ্ িুদগ আটে ফৰ্ওঁট াক দবটিষিাটৱ এইটক্ষত্ৰৰ্ সাৱধ্ান ফহাৱা উদচৰ্। 

কষ্ট তজ  হৰম'ন বজৃিৰ বাটব ফেেৰ্ ফিাগাৰ সম্ভাৱনাও বজৃি হ । ফেে আৰু কষ্ট তজ  হৰমন এ া মুদ্ৰাৰ ইদপষ্টি 

দসদপষ্টি বুদ ও কব পাদৰ। 
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দয বযজিট  হিদনক ৬ ঘণ্টাৰ্কক কম শুটৱ ফৰ্ওঁট াকৰ োট টবষ্ট চ, ফমিবহু ৰ্া, ফরাক আদি সমসযা ফহাৱাৰ 

সম্ভাৱনা বাদি যা । দবদিন্ন গটৱষণাৰ ফপাৱা ৰ্থয অনুসদৰ দযসকট  ফ াপদন খ্ষ্ট  কটৰ ফৰ্ওঁট াকৰ িৰীৰৰ্ এদবধ্ 

দবটিষ প্ৰকাৰৰ হৰম'ন ফেদ ন( ghrelin)ৰ উৎপািন বজৃি হ  আৰু আন এদবধ্ হৰম'ন ফ পষ্ট নৰ (leptin) উৎপািন 

হ্ৰাস হ । ফ পষ্ট টন আমাৰ মগজকু ফিাক নাই বুদ  সংটকৰ্ পষ্টি া , ফৰ্দৰ্ া আমাৰ খ্াবক  মন নাযা । আনহাটৰ্ 

ফেদ টন আমাৰ মগজকু  ফিাক  গাৰ সংটকৰ্ পষ্টি া  । ফসট টহ ফ াপদন খ্ষ্ট  কৰা মানুহৰ ফিাক বজৃি হ  

আৰু চদব ত জাৰ্ী  খ্ািযৰ প্ৰদৰ্ আসজি বাদি যা  যাৰ   স্বৰূটপ ফমিবহু ৰ্াৰ িটৰ সমসযাৰ সৃষ্টি হব পাটৰ। 

ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰট  িৰীৰৰ দবদিন্ন হজদৱক জি া বা বা ' জজটক  প্ৰটচে ফযটন িকতৰাৰ দবপাক, ৰিচাপ আদিৰ্ 

দবৰূপ প্ৰিাৱ পটৰ যাৰ বাটব োট টবষ্ট চ, উচ্চ ৰিচাপ ফহাৱাৰ সম্ভাৱনা বজৃি হ । 

ৰাদৰ্ িা িটৰ ফ াপদন 

গ'ফ  স্বািাদৱক 

িাটব  আমাৰ হৃিস্পিনৰ 

হাৰ (heart rate) , ৰিচাপ 

কদম যা  আৰু দবপাকী  

জি া (metabolism) দকেু 

মন্থৰ হহ পটৰ যাৰ বাটব 

িৰীৰ আৰু মন িুট া াই 

দবশ্ৰাম পা । দপেদিনা 

নৰু্ন উিযটমটৰ কামৰ্ 

মটনাটযাগ দিব পাদৰ। 

ৰাদৰ্ৰ ফ াপদনট  স্বািাদৱক 

িাটব আমাৰ 

ৰিপদৰবহনৰ্ন্ত্ৰক দবশ্ৰাম 

দি দিনট াৰ বাটব আমাৰ 

কদ জা বা হা তক পুনৰ 

সুচাৰুৰূটপ কাম কদৰবক  

িজি দিট  (reboot)। আমাৰ 

দকন্তু ফ াপদন খ্ষ্ট  হট  এই 

কায তযৰ্ বযাঘাৰ্ হ  । ই 

ৰিচাপ আৰু  হৃিস্পিনৰ 

হাৰ বা হা ত ফৰ  বজৃি কটৰ 

আৰু িদৱষযটৰ্ হা ত এট ক, 

ফরাক  আদিৰ সম্ভাৱনাও 

বাদি যা । এটকৰাটহ বহুৰ্ 

দিন ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰট  পিা শুনা বা অনয কামৰ্ মটনাটযাগ িা কক দিব ফনাৱাদৰ, িাগৰ অনুিৱ হ  আৰু 

মানুহ দখ্ংদখ্ঙী া স্বিাৱৰ হহ পটৰ। ফ াপদন খ্ষ্ট  কৰা বযজিৰ মূৰৰ দবষ, দপষ্টিৰ দবষ ইৰ্যাদি সমসযা ফহাৱাও ফিখ্া 

যা । 

 বহুদিন ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰ থাদকট  এ া সম ৰ্ স্বািাদৱক ফ াপদন নহা হ কগ আৰু ই মানদসক িুজিিা বা 

ফেে ,মানদসক  অৱসাি বা দেটপ্ৰেন আদি ফহাৱাৰ্ ইন্ধনৰ কাম কটৰ। আজজৰ যুৱপ্ৰজন্মই ৰাদৰ্ পয তাপ্ত পদৰমাটণ 

ফনাটিাৱাৰ বাটব ফৰ্ওঁট াক প্ৰাট ই ফেে, দেটপ্ৰেনৰ দচকাৰ হহটে। 

 ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰট  বজৃি ফহাৱা ফেেৰ বাটব ফযৌনক্ষমৰ্া (libido) হ্ৰাস হ  আৰু ফকদৰ্ াবা ই সিানহীনৰ্াৰ 

কাৰটণা হব পাটৰ। ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰট  ই পুৰুষ ,স্ত্ৰী উি টৰ হৰমন দবসংগদৰ্ৰ অনযৰ্ম কাৰটণা হব পাটৰ দযট  

প্ৰজনন ক্ষমৰ্াৰ্ দবৰূপ প্ৰিাৱ ফপ া । ফ াপদন খ্ষ্ট ট  পুৰুষৰ ফ িটিৰণ হৰম'ন উৎপািনৰ্ বযাঘাৰ্ সৃষ্টি কটৰ। 

ফসট টহ দবদিন্ন েফ্টটৱৰ ফকাম্পানী বা ফৰ্টন অনয ফকাম্পানীৰ্ ৰাদৰ্ কম তৰৰ্ চাকদৰ া  পুৰুষ , মদহ াৰ 

সিানহীনৰ্াৰ সমসযা বজৃি পাইটে। ই সচাই দচিনী  দবষ  হহ পদৰটে। 

 দবদিন্ন গটৱষণাৰ পৰা ফিখ্া হগটে ফয ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰট  থাইৰ ে হৰমনৰ ওপৰৰ্ ক্ষদৰ্কাৰক প্ৰিাৱ পটৰ 

যাৰ   ৰ্ হাইপ'থাইৰ দেজমৰ ( hypothyroidism) িটৰ সমসযাৰ বজৃি পাইটে।  

 ফ াপদন খ্ষ্ট  কদৰট  ব সৰ চাপ ফসানকাট  পটৰ, ো ৰ উজ্জ্ব ৰ্া ফহৰাই যা , চকুৰ গুদৰ ক' া পটৰ , িা মনৰ 

সমসযা আৰু আন বহুটৰ্া সমসযা বজৃি হ । পয তাপ্ত  পদৰমাটণ ফ াপদন নহ'ফ  চুদ  সৰা সমসযাও বজৃি হ  
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                 দিন ৰাদৰ্ এই চিট া দবশ্বেহ্মাণ্ডৰ এ া দচৰিন দন ম। ৰাদৰ্ হ'ফ  সকট া প্ৰাণীট  দবশ্ৰাম   । একমাত্ৰ 

দনিাচৰ প্ৰাণী বািদু , ফ ঁচা আদিট টহ দচকাৰৰ বাটব ৰাদৰ্ ভ্ৰমণ কটৰ । প্ৰকৃদৰ্ৰ ফকাটনা জীৱই এই দন ম িংগ 

নকটৰ। একমাত্ৰ জীৱটশ্ৰষ্ঠ মানুটহটহ প্ৰকৃদৰ্ৰ দন মসমূহ িংগ কদৰটে। সুস্বাস্থ্যৰ বাটব সুদনদ্ৰাৰ প্ৰট াজন। ফযদৰ্ াই 

এই দন ম িংগ কদৰ দিনক ৰাদৰ্ কৰা হ  আৰু ৰাদৰ্ক দিন কৰা হ  ফৰ্টি আমাৰ িৰীৰৰ্ ৰ্াৰ দবৰূপ প্ৰিাৱ 

পদৰবই। বৰ্তমান সম ৰ যুৱপ্ৰজন্ম প্ৰব  মানদসক চাপ, দেটপ্ৰেন আদিৰ্ ফিাগাৰ্ ইন্ধন ফযাগাইটে এই ফ াপদন খ্ষ্ট  

নামৰ ৰ্থাকদথৰ্ বযাদধ্ট াটৱ। ফসট টহ আদম দযমান পাটৰা প্ৰকৃদৰ্ৰ দন মৰ দবৰুটি ফনাটযাৱাট া বাঞ্ছনী । ৰাদৰ্ 

িা কক ফিাৱক আৰু স্বাস্থ্যবান হহ থাকক। ইংৰাজীৰ্ এষাৰ কথা আটে - 'Eat well and sleep well'। 

 

 

http://www.majuliemagazine.com/
mailto:Majuliejournal@umkcollege.in

