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হা�সির �ফায়ারা
�শিবরাম চক্রব�র্তী ঘরানার �ন��র্ভে জাল হাস্যরস ও পা�রবা�রক জীব�নর আনন্দ

“জীবন�কে খুব �ব�শি গম্ভীরভা�ব �ন�বন না—হা�সি হ�লা অন্ত�রর আ�লা যা বা�র্ধকে্য�কেও �চিরনবীন রা�খ।” 

�লে খ ক  ও  সংক লে ক

ধবল �হিরপরা
�মোট পৃষ্ঠা: ১৬ • স�র্বজনীন অ�ো�ণি�জজ্যিক জনকলেজ্যিোণি প্রকোশনা 



হা�সির �ফায়ারা • সিংকলন ২০২৬ �লখক প�র�চি�তি

প�র�চি�ত

�লখক ও গ�বষক প�র�চি�তি: ধবল �হিরপরা
ধবিল �হিরপরা একজন ভোরতীয় গ��ষক, প্রযু�ক্তি��দ এ�ং প্রোচজ্যি সো�হিতজ্যি ও সমোজভো�নোর এক�নষ্ঠ অনুরোগী �চন্তো��দ। ভোরতীয় সংসৃ্ক�তর সুমহিোন ঐ�তহিজ্যি,
পো�র�ো�রক মূলেজ্যি��োধ এ�ং মোন�ম�নর ই�ত�োচক ��কোশ সোধ�ন �ত�ন স�র্বদা �ন���দতপ্রোণি। ���শষ ক�র সমো�জর প্র�ীণি নোগ�রক—যাো�দর �য়স পঞ্চোশ
�থে�ক নব্বই�য়র �কোঠোয়, তা ো�দর �নঃসঙ্গতা দূরীকরণি, প্রোতজ্যি�হিক মোন�সক স্বোস্থজ্যিরক্ষা এ�ং �চত্ত���নোদ�নর জনজ্যি �ত�ন এই ���শষ সো�হিতজ্যিগ্রন্থটি রচনা
ক�র�ছেন।

�লেখক ��শ্বোস ক�রন, �োধর্বকজ্যি �কো�না ক্লো�ন্তময় সমো�প্তি নয়, �রং তা হি�লো অ�ভজ্ঞতোর এক মহিোমূলেজ্যি�োন সুর�ভত অধজ্যিোয়। আধু�নক নোগ�রক জী��নর
জটিলেতা ও ভোচুর্ব য়োলে ���চ্ছিন্নতোর মো�ঝে �শ�রোম চক্র�তর্তীর �চরন্তন �ন�ভর্ব জোলে রস��োধই পো�র প�র�ো�রর ম�ধজ্যি পুন�মর্মিলে�নর �সতু গ�ড়ে তুলে�ত। গ্রন্থটি�ত
�কো�না প্রকো�রর রোজ�ন�তক �োধোর প্রোচীর �নই, �নই �কো�না অপসংসৃ্ক�তর স্পশর্ব—র�য়�ছে �ক�লে ��শুদ্ধ মোন��ক আনন্দ।

🌐 প্রামা�ণক ত��্যর শু�চিতা ও গ�বিষণা
এই গ্র�ন্থর প্র�তটি প�র্ব ভোরতীয় গোহির্ব স্থজ্যি জী��নর �োস্ত� রূপ�রখা এ�ং �লেোকোয়ত হিোসজ্যির�সর সূক্ষ্ম মনস্তো�ত্ত্বিক ���শ্লেষ�ণির �ভ�ত্ত�ত ��নজ্যিস্ত করা হি�য়�ছে। এর মূলে
লেক্ষজ্যি ঘ�র ঘ�র অনো��লে শো�ন্তর প�র��শ �ফি�র�য় আনা। 

🔗 �লখ�কর সা�� �যাগা�যা�গর মাধ্যম:
সোমো�জক �যোগো�যোগ মোধজ্যিম: �ফিস�ুক ও ইনস্টোগ্রোম: @dhavalhirapara1995
প্রো�তষ্ঠো�নক মুক্তি সো�হিতজ্যি �োতোয়ন: https://dhavalhirapara.com/ 

💡 অন্ত�রর সংকল্প বিাণী
“আমো�দর পূজনীয় মা-�ো�া ও প্র�ীণি গুরুজ�নরা আজী�ন সংসো�রর জনজ্যি �ন�জ�দর উৎসগর্ব ক�র�ছেন। জী��নর এই মধুর সা োঝে��লেোয় তা ো�দর মু�খ এক
�চলে�ত হিো�স �ফিোটো�নোই আমোর জী��নর পরম ব্রত।” 
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হা�সির �ফায়ারা • সিংকলন ২০২৬ আই�ন ও �ন�তিক �ঘাষণা

আই�নি বিাতর্ভে া

সং�ব�ধবদ্ধ সতিকর্ক বাতির্ক া ও চিতুি�ুর্কখী �নৈ�তিক অস্বীকৃ�তি
১.  সা�হি�ত্যক রূপক ও কল্পনিা���ত্তিক �প্রক্ষাপট: এই  ই-�ইটি�ত উপস্থো�পত �শ�পদ�ো�ু,  �হিম�তী  �দ�ী  �কং�া  প্র�ত��শী�দর  চ�রত্র এ�ং  সমুদয়
পো�র�ো�রক ঘটনা সমূ্পণির্ব কোল্প�নক ও সো�হি�তজ্যিক সৃজনশীলেতোর প্র�তফিলেন। এর মোধজ্যি�ম �কো�না �ন�দর্মিষ্ট �জ্যি�ক্তি, প�র�োর, সম্প্রদোয় �া ঐ�তহিো�সক �জ্যি�ক্তি�ত্বের
প্র�ত অসম্মোন প্রদশর্ব�নর ��নু্দমোত্র উ�দ্দেশজ্যি �নই।

২. রাজ�নি�তক ও সামা�জক �নির�পক্ষতা: গ্রন্থটি�ত �কো�না ��ত�কর্মিত দলেীয় রোজনী�ত, আদশর্বগত সংঘোত, সোমো�জক ��ভোজন �া কটূ�ক্তি স্থোন পোয়�ন।
প্র�ীণি প্রজ�ন্মের মোন�সক স্ব�স্ত ও পো�র�ো�রক �সৌহিোদর্ব জ্যি রক্ষা করোই এই সংকলে�নর একমোত্র উ�দ্দেশজ্যি।

৩. বি্য�ক্তিগত �গাপনিীয়তা ও সং�বিদনিশেীল ত��্যর �নিরাপত্তিা: �দ�শর যো�তীয় �গোপনীয়তা সংরক্ষণি আইন শতভোগ �ম�ন এই রচনা প্রস্তুত হি�য়�ছে। এ�ত
�কো�না �োস্ত� �জ্যি�ক্তির �জ্যি�ক্তিগত প�রচয়পত্র, �জ্যিোংক �া �গোপনীয় তথেজ্যি �জ্যি�হৃত হিয়�ন। সকলে চ�রত্র ও পো�রপো�শ্বর্মিক দৃশজ্যিকল্প �নছেক প্রতীকী।

৪. অবিা�ণ�জ্যক �বিস্তার ও গ্রন্থস্বত্ব: 'হিো�সর �ফিোয়োরা' গ্রন্থটির প্রকোশনা ও ��নজ্যিোস সংক্রোন্ত যো�তীয় �ন�তক অ�ধকোর সংর�ক্ষত থেোক�লেও প্র�ীণি কলেজ্যিো�ণি
�জ্যি�ক্তিগত পঠন ও মুক্তি সোমো�জক ��তর�ণির জনজ্যি এটি সমূ্পণির্ব অ�ো�ণি�জজ্যিক �ভ�ত্ত�ত উনু্মেক্তি রোখা হি�য়�ছে। �ো�ণি�জজ্যিক উ�দ্দে�শজ্যি ��কৃ�ত আইনত দণ্ডনীয়।

⚖️ �বি�শেষ সং�বি�ধবিদ্ধ দায়মু�ক্তি
গ্র�ন্থ স�ন্ন��ষ্ট স্বোস্থজ্যি সংক্রোন্ত সোধোরণি আ�লেোচনা �কো�না �পশোদোর �চ�কৎস�কর �জ্যি�স্থোপ�ত্রর ��কল্প নয়। শোরী�রক �জ্যিো�ধ�ত ���শষজ্ঞ �চ�কৎস�কর পরোমশর্ব
গ্রহিণি করোই কোমজ্যি। 
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হা�সির �ফায়ারা • সিংকলন ২০২৬ প্রস্তাবনা ও সুিফল

প্রস্তাবিনিা

পুস্ত�কর �হিৎ উ�দ্দেশ্য ও পাঠ�কর ছয়টি অ�ূল্য প্রা�প্তি
�োংলো সো�হি�তজ্যির �চরোয়ত ঐ�ত�হিজ্যি �শ�রোম চক্র�তর্তীর স্থোন অননজ্যি। তা োর রস��ো�ধ �কো�না কুৎ�সত �খা োচা �ছেলে না, �ছেলে শ�ব্দের অন�দজ্যি মোরপাজ্যিোচ এ�ং �ন�জর
জী��নর খুাটিনোটি �ন�য় �মষ্টি আত্ম�জ্যিঙ্গ। আধু�নক যন্ত্র�নভর্ব র ও �জ্যিস্ত যু�গ প্র�ীণি�দর একোকীত্বে যখন গভীর ��দনোর কোরণি হি�য় দা োড়েোয়, তখন এই পুস্তক
অন্ত�র এক পশলো সু�ো�সত �ৃষ্টির ম�তা শো�ন্ত ���লে�য় �দয়।

📖 এই গ্রন্থ পা�ঠের ছয়টি প্রত্যক্ষ কল্যাণকর প্রা�প্তি:
১. মানি�সক অবিসাদ ও রক্তিচিাপ �নিয়ন্ত্রণ: মন খু�লে হিোস�লে হৃদয�ন্ত্রর সং�কোচন লেোঘ� হিয় এ�ং অন্ত�র ই�ত�োচক জী�নীশ�ক্তির �জোয়োর আ�স।
২. একাকীত্ব ও �নিঃসঙ্গতা দূরীকরণ: অ�সর জী��নর শূনজ্যিতো�ক কোটি�য় মন�ক এক �স্নিগ্ধ আন�ন্দর ভু��ন �নম�জ্জিত ক�র।
৩. প্রজন্মগত দূর�ত্বর অবিসানি: নো�ত-নোত�ন ও সন্তোন�দর সো�থে এক�ত্র ��স উপ�ভোগ করোর ম�তা �নমর্বলে সো�হিতজ্যি।
৪. সৃ্ম�ত ও মনিনিশেীলতার চিচির্ভে া: চতুর শব্দেপ্র�য়োগ ম�স্ত�ষ্কের �কোষসমূহি�ক পুনরুজ্জিী��ত রো�খ।
৫. পরম শু�চি�স্মত প�র�বিশে: �য�কো�না �য়�সর মোনুষ সমূ্পণির্ব �দ্বিধোহিীন �চ�ত্ত এটি পোঠ কর�ত পো�রন।
৬. প্রশো�ন্তময় সু�নিদ্রা: শয়নকো�লে এই গ্র�ন্থর গল্প পোঠ কর�লে অমূলেক �চন্তা দূর হি�য় গভীর ঘুম �ন�ম আ�স।

🌿 �লখ�কর প্র�তজ্ঞা
“একটি হিো�সমুখ সংসো�রর যো�তীয় অন্ধকো�রর ��রু�দ্ধ �শ্রেষ্ঠ প্রদীপ। আসুন, আমরা প্র�ত�দন অন্তর খু�লে হিো�স।” 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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হা�সির �ফায়ারা • সিংকলন ২০২৬ সূি�চিপত্র

সূ�চিপত্র

সমূ্প�র্ক �বষয়সূ�চি ও প্রচ্ছদ �বনৈ্যাস
পৃষ্ঠা সংখ্যা অধ্যায় ও উপ�বিষয়বিস্তু মূল �প্রক্ষাপট

পৃষ্ঠা ১ রোজকীয় প্রচ্ছিদ ও সংস্করণি প�রচয় স�চত্র পো�র�ো�রক আনন্দ

পৃষ্ঠা ২ �লেখক প�র�চ�ত: ধ�লে �হিরপরা গ��ষণিা ও সমোজকলেজ্যিোণি ব্রত

পৃষ্ঠা ৩ আই�ন সতকর্ব তা ও চতুমুর্বখী অস্বীকৃ�ত দোয়মু�ক্তি ও �নরোপত্তা ���ধ

পৃষ্ঠা ৪ প্রস্তো�না ও পোঠক�দর ছেয়টি প্রতজ্যিক্ষ লেোভ প্র�ীণি স্বোস্থজ্যি ও মোন�সক প্রফুিল্লতা

পৃষ্ঠা ৫ সমূ্পণির্ব সূ�চপত্র ও পৃষ্ঠা �ন�দর্ব �শকা ��নজ্যিোস ও সোর�ণি রূপ�রখা

পৃষ্ঠা ৬ অধজ্যিোয় ১: সকো�লের চো�য়র কো�প তুফিোন �চ�ন, পথেজ্যি ও �শ�রোমীয় যু�ক্তি

পৃষ্ঠা ৭ অধজ্যিোয় ২: চশমা �খা োজোর স�র্বজনীন মহিোকো�জ্যি কপো�লে চশমা �র�খ ঘর �তোলেপোড়ে

পৃষ্ঠা ৮ অধজ্যিোয় ৩: আধু�নক মু�ঠো�ফিোন ও দোদুর প্রযু�ক্তিযুদ্ধ শ্রুত�োতর্ব া ও �ডি�জটোলে ��ভ্রো�ন্ত

পৃষ্ঠা ৯ অধজ্যিোয় ৪: �োজো�রর থে�লে ও দরদো�মর অঙ্কশোস্ত্র টোটকা মো�ছের কোন�কা পরীক্ষা

পৃষ্ঠা ১০ অধজ্যিোয় ৫: সোন্ধজ্যিকোলেীন র�কর জমোটি আড্ডা ভুলে সোলে-তো�রখ ও ��কো�লেক মীমোংসা

পৃষ্ঠা ১১ অধজ্যিোয় ৬: ডিো�য়ট ক�ন্ট্রোলে ও রস�গোল্লোর টোনো�পো�ড়েন �নশীথে রো�তর �গোপন রসোস্বোদন

পৃষ্ঠা ১২ অধজ্যিোয় ৭: �রলেগো�ড়ের �লেোয়োর �ো�থের্বর �রোমোঞ্চ হিোওড়ো-পুরী এক্স�প্র�সর সফির

পৃষ্ঠা ১৩ অধজ্যিোয় ৮: পো�র�ো�রক স্বোস্থজ্যি ও হিো�সর আযু়��র্বদ মহি�ষর্মি �োগ্ধ�টর �ত্র�দোষনোশক সূত্র

পৃষ্ঠা ১৪ অধজ্যিোয় ৯: �োস্ত� প্র�শ্নোত্তর সংকলেন (প�র্ব-১) �দন�ন্দন �দ্বিধা ও সহিজ সমোধোন

পৃষ্ঠা ১৫ অধজ্যিোয় ১০: �োস্ত� প্র�শ্নোত্তর সংকলেন (প�র্ব-২) দীঘর্বোযু় ও আনন্দময় জী�নযোপন

পৃষ্ঠা ১৬ চূড়েোন্ত অঙ্গীকোর, জোতীয় আ��দন ও সমো�প্তি �োতর্ব া ��নোমূ�লেজ্যি প্রো�প্তি ও উপসংহিোর

📌 পাঠে�কর প্র�ত �দক�নি�দর্ভে শে
গ্র�ন্থর প্র�তটি অধজ্যিোয় স্বয়ংসমূ্পণির্ব ও মুক্তিধোরোর। অ�স�র �য�কো�না একটি অধজ্যিোয় খু�লে পোঠ কর�লেই �চত্ত �ন�ম�ষ প্রফুিল্ল হি�য় উঠ��। 
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অধ্যায় ১

সকা�লর চিা�য়র কা�প তুিফানৈ: �চি�নৈ ও দশর্ক�নৈর লড়াই
ডাক্তা�রর �প্রেসি�ক্রিপশিন বনাম রসিনার সিনাতন অ��কোর

সকোলে সো�ড়ে ছেয়টা �োজ�তই আমো�দর �শ�পদ�ো�ুর ��ঠকখোনোয় এক অ�লে�খত তৃতীয় মহিোযু�দ্ধর দোমোমা ���জ ও�ঠ। যু�দ্ধর �কন্দ্র��নু্দ�ত থেো�ক �ধা োয়া-
ওঠা এক কোপ �লেকোর চা। �শ�পদ�ো�ুর অকোটজ্যি যু�ক্তি—অন্তত �দড়ে চোমচ �চ�ন না �দ�লে চা নোমক উষ্ণ তরলেটি পো�নর উপ�যোগী হিয় না। অনজ্যি�দ�ক তা োর
সহিধ�মর্মিণিী �হিম�তী �দ�ীর হিো�ত উদজ্যিত থেো�ক র�ক্তি শকর্ব রোর মোত্রা মোপোর আধু�নক যন্ত্র এ�ং পো�র�ো�রক �চ�কৎসক ডিোক্তিোর �স�নর রক্তি�ণির্ব কো�লে�ত �লেখা
ক�ঠোর খোদজ্যিতো�লেকা।

�হিম�তী �দ�ী চো�য়র কোপটি সশ�ব্দে নো�ম�য় �র�খ �লে�লেন, “আজ �থে�ক এক দোনোও �চ�ন নয়! ডিোক্তিোর�ো�ু সোফি জো�ন�য়�ছেন, র�ক্তি শকর্ব রোর প�রমোণি গত
মো�সর �চ�য় �ত�রশ প�য়ন্ট ���শ।” �শ�পদ�ো�ু চশমোর ফিা োক �দ�য় কোপটির �দ�ক এমন করুণি �চো�খ তোকো�লেন �যন �সটি পোনীয় নয়, সোক্ষোৎ গরলে!

☕ �শেবিরামীয় যু�ক্তি ও শেব্দ�কৌশেল
“�চ�ন �খ�লে য�দ র�ক্তি সুগোর �ো�ড়ে, ত�� লেঙ্কা �চ��ো�লে �ক মোনু�ষর রোগ �দ্বিগুণি হি�য় যোয়? আর করলো �খ�লে মোনুষ �ক সন্নজ্যিোসী হি�য় ��ন চ�লে যোয়? অতএ�
দ্র��জ্যির দ্বিোরা মোন��র চ�রত্র �নধর্বো�রত হিয় না, মনই স�!” �শ�পদ�ো�ুর এই যু�ক্তির সোম�ন স্বয়ং �গ্রক দোশর্ব�নকরোও মোথো চুলেকো�তন। 

�হিম�তী �দ�ী এত সহি�জ দম�োর পোত্রী নন। �ত�ন �লে�লেন, “�তোমোর দোশর্ব�নক �োণিী প�ক�ট রো�খা। এই �ত�তা ক্বোথে �শষ না কর�লে সকো�লের আনন্দ�োজোর
খ��রর কোগজ �ো�জয়োপ্তি করা হি��!” অগতজ্যিা �শ�পদ�ো�ু মুখ ��কৃত ক�র এক চুমুক �দ�য় দীঘর্বশ্বোস �ফিলে�লেন, “সংসো�র স্বোধীনতোই �য স��চ�য় �ড়ে মহিোঘর্ব
�স্তু, তা �ু�ড়ো �য়�স এ�স ম�মর্ব ম�মর্ব উপলে�ব্ধি কর�ছে!”

🌿 ঘ�রায়া সুস্থতার সুবিণর্ভে বিাতর্ভে া
অ�ত�রক্তি �চ�ন প�রহিোর করুন। সকো�লে হিোলেকা উষ্ণ জ�লে এক �চম�ট দোর�চ�ন গুা �ড়ো �ম�শ�য় �খ�লে র�ক্তির শকর্ব রা স্বোভো��ক থেো�ক এ�ং চো�য়র তৃষ্ণোও লেোঘ�
হিয়। 
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অধ্যায় ২

চিশ�া �খো াজার সবর্কজনৈীনৈ �হিাকাব্য
মাথার ওপর �সিংহাসিন �প�ত থাকো চিশিমার �নরু�দ্দেশি যাত্রা

�োঙো�লে প্র�ীণি�দর জী��ন স��চ�য় �রোমোঞ্চকর �গো�য়ন্দা অ�ভযোন শুরু হিয় তখন, যখন নো�কর ডিগা �থে�ক পড়েোর চশমোটি �ভোজ�ো�জর ম�তা উধোও হি�য়
যোয়। গত মঙ্গলে�োর সকো�লে �শ�পদ�ো�ুর �ো�ড়ে �যন রণি�ক্ষ�ত্র প�রণিত হি�লো। “�গলে �গলে! এই সংসো�র �কো�না �জ�ন�সর শো�ন্ত �নই! চশমোটা �ক ডিোনা
�ম�লে উ�ড়ে �গলে নো�ক?” �শ�পদ�ো�ুর �মঘমন্দ্র গজর্ব �ন সোরা �ো�ড়ের �লেোকজন তটস্থ।

�ছে�লে �ন�জর অ�ফি�সর জরু�র ক�ম্পউটোর �ছে�ড়ে �সোফিোর �ন�চ উা �ক �দ�চ্ছি, পুত্র�ধূ রোন্নোঘর �থে�ক এ�স আলেমো�রর মোথো হিোতড়েো�চ্ছি, আর নো�ত ��লু্ট
খ��রর কোগ�জর সূ্তপ ওলেটপোলেট কর�ছে। �শ�পদ�ো�ু �ন�জ লেো�ঠ হিো�ত খো�টর �ন�চ মোথো গ�লে�য় খুাজ�ছেন আর ��ড়ে��ড়ে কর�ছেন, “কোলে রো�তই �তা
গীতোর ত্র�য়োদশ অধজ্যিোয় পোঠ ক�র তো�কর ওপর রোখলুেম!”

🔍 �শেবিপদীয় অকাট্য আত্মপক্ষ সম�র্ভেনি
�ঠক এমন সময় নো�ত ��লু্ট এ�স দোদুর মু�খর �দ�ক অ�োক হি�য় তো�ক�য় �লেলে, “দোদু, �তোমোর কপো�লে ওটা কী জ্বলেজ্বলে কর�ছে?” �শ�পদ�ো�ু থেতমত �খ�য়
কপো�লে হিোত �দ�য় �দখ�লেন—চশমা �ো�োজী�ন এতক্ষণি তা োর �ট�কা কপো�লের ভা ো�জ পরম শো�ন্ত�ত ��রোজ কর�ছেন! �শ�পদ�ো�ু অপ্রস্তুত না হি�য় ��লে উঠ�লেন,
“আ�র ওটা �তা অন্তদৃর্ব ষ্টি �খোলেোর প্র�ক্রয়া! �শ��র �যমন তৃতীয় নয়ন, প�ণ্ড�তর �তমন তৃতীয় চশমা!” 

�হিম�তী �দ�ী এক গ্লোস জলে এ�গ�য় �দ�য় �হি�স �লে�লেন, “অন্তদৃর্ব ষ্টি �তা খুলেলে, এ�োর একগোছো মজ�ুত দ�ড়ে এ�ন চশমোটা �তোমোর গলেোয় ��া�ধ �দই, যো�ত
তৃতীয় নয়ন আর পথে না হিোরোয়!” হিো�সর কলে�রো�লে মুহূি�তর্ব ই �ো�ড়েটি আন�ন্দ ভ�র উঠলে।

💡 সৃ্ম�তশে�ক্তি স�তজ রাখার অ�্যাস
প্র�য়োজনীয় �জ�নসপত্র (�যমন চশমা �া ওষু�ধর �কৌটা) রোখোর জনজ্যি ঘ�রর একটি �ন�দর্মিষ্ট স্থোন �নধর্বোরণি করুন। প্র�ত�দন সকো�লে পা োচ �ম�নট অনু�লেোম-���লেোম
সৃ্ম�তশ�ক্তি তীক্ষ্ণ রোখ�ত সোহিোযজ্যি ক�র। 
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অধ্যায় ৩

আধু�নৈক �ু�ঠা�ফানৈ ও দাদুর প্রযু�ক্তিযুদ্ধ
কো া�চির প�র্ধ ার �ব�চিত্র �বভ্রাট ও পা�রবা�রকে শ্রুতবাতর্ধ া

�শ�পদ�ো�ুর �ছে�লে গত জন্মে�দ�ন �ৃদ্ধ �পতো�ক একটি আধু�নক টোচ�স্ক্রিন মু�ঠো�ফিোন উপহিোর �দ�য়�ছে�লেন। উ�দ্দেশজ্যি �ছেলে অ�ত সৎ—�পতা �যন ঘ�র ��সই
ভোগ�ত পোঠ ও �দশ-���দ�শর সং�োদ শুন�ত পো�রন। �কন্তু আধু�নক প্রযু�ক্তির সো�থে �শ�পদ�ো�ুর সো��ক অভজ্যিো�সর �য সংঘোত �োধলে, তা �কো�না ক�ম�ডি
�স�নমোর �চ�য় কম নয়।

প্রথেম �দ�নই �ফিো�ন একটি কলে আস�তই �শ�পদ�ো�ু কা ো�চর পদর্ব োর ওপর এমন �জো�র চোপ �দ�ত লেোগ�লেন �যন �সটি �কো�না ট্রো�ঙ্কর শক্তি তোলো! আঙু�লের
ভু�লে উ�ল্ট �সলে�ফি কজ্যিো�মরা অন হি�য় �গলে। হিঠোৎ �স্ক্রি�ন �ন�জর ��কট �চোখমুখ �দ�খ �শ�পদ�ো�ু �চৎকোর ক�র উঠ�লেন, “ও�র স�র্বনোশ! কা ো�চর �ো�ক্সর
�ভতর এই �ু�ড়ো ভূতটা �কোথো �থে�ক �সা �ধ�য় �গলে!”

📢 প্রযু�ক্তির ফা া�দ �শেবিরামীয় দশের্ভেনি
“যো�ক আজকোলেকোর �ছেোকরোরা স্মোটর্ব �ফিোন ��লে, �স আস�লে এক স�র্বজ্ঞ টিকটি�ক! আপ�ন কখন কী খো�চ্ছিন, কো�ক �ক�ছেন আর কখন হিা ো�চ �দ�চ্ছিন—স�
খ�র পোড়েোসুদ্ধ �লেোক�ক ঢোক �পটি�য় জো�ন�য় �দওয়োই এর পরম লেক্ষজ্যি!” 

আ�রক �দন পোড়েোর ন�রন�ো�ু�ক শ্রুত�োতর্ব া পোঠো�ত �গ�য় �শ�পদ�ো�ু ��োতোম �চ�প ধ�র �লে�লেন, “ন�রন, ���ক�লে ক্লো�� একটু তোস �পট�ত যো��?” �ঠক
তখনই পোশ �থে�ক তা োর �গ�ন্ন �হিা �ক উঠ�লেন, “আ�গ �োজোর �থে�ক আধ �ক�জ আনোজ এ�ন দোও, তোরপর ক্লো��র স্বপ্ন �দ�খা!” �সই পো�র�ো�রক যুদ্ধ
মুহূি�তর্ব  ক্লো��র �যৌথে গ্রু�প �পৌ া�ছে �গলে। ত�ুও রো�ত যখন নো�তর পো�শ ��স �ফিো�ন পুর�না শজ্যিোমোসঙ্গীত �শো�নন, তখন স� ��ভ্রো�ন্ত �ন�ম�ষই �ম�লে�য় যোয়।

🌿 �ডি�জটাল জীবি�নির প্রশো�ন্ত
অপ�র�চত �কো�না �লে�ঙ্ক আঙুলে �ছো োয়ো��ন না। শয়নক�ক্ষ যোওয়োর অন্তত এক ঘণ্টা পূ��র্ব �মো�োইলে �ফিো�নর পদর্ব া �ন্ধ রোখুন। 
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অধ্যায় ৪

বাজা�রর থ�ল ও দরদা��র অঙ্কশাস্ত্র
টাটকো মা�ছের কোন�কো পরীক্ষা এবং �গ�ন্নির অ�ন্তম �নরীক্ষণ

�োঙো�লে প্র�ীণি�দর কো�ছে র���ো�রর �োজোর �কো�না সোধোরণি �কনোকোটোর �জ্যিোপোর নয়, এ হি�লো �ু�দ্ধমত্তা ও কূটনী�তর এক ��শোলে রণি�ক্ষত্র। হিো�ত পো�টর
চ�টর থে�লে ঝুে�লে�য় �শ�পদ�ো�ু যখন মো�ছের �োজো�র প্র��শ ক�রন, তখন প�র�চত ���ক্রতোরোও সমীহি ক�র �সোজা হি�য় ��স। কোরণি �শ�পদ�ো�ুর দৃষ্টি
সোধোরণি নয়—এ�ক�ো�র �চ�কৎস�কর আল্ট্রোসোউন্ড �ম�শ�নর ম�তা অন্ত�ভর্ব দী!

“কী �র �কষ্ট! এই রুই মোছেটা �ক গত সপ্তিো�হি গঙ্গোয় �ছেলে নো�ক গত �পৌষ মো�স?” �কষ্ট �জভ �ক�ট কসম �খ�য় ��লে, “কী �য ��লেন �শ�দোদা! আজ
�ভোররো�ত নদী �থে�ক ধরা, �দখুন �কমন পদ্মফুি�লের ম�তা লেোলে কোন�কা!” �শ�পদ�ো�ু �ৃদ্ধোঙু্গ�লে �দ�য় কোন�কা উ�ল্ট �লে�লেন, “কোন�কা �তা লেোলে ��ট,
�কন্তু �তোর �চোখ দু�টোও কোলে রো�তর ঘু�মর অভো�� সমোন লেোলে! মো�ছের তোজোভো� �ুঝে�ত আমোর মোথেোর স� চুলে �প�ক�ছে �হি!”

⚖️ �শেবিপদীয় গাহির্ভে স্থ্য অ�র্ভেশোস্ত্র
“সংসো�র �চরস্থোয়ী শো�ন্ত রক্ষা করোর প্রথেম ও প্রধোন সু�ণির্ব �নয়ম হি�লো—�োজো�রর প্রকৃত দোম �থে�ক স�সময় �ত্রশ শতোংশ ক�ম�য় �লে�ত হিয়। এ�ত �গ�ন্নর
রক্তিচোপ শোন্ত থেো�ক এ�ং কতর্ব োর মোনসম্মোন অটুট থেো�ক।” 

আসলে পরীক্ষা শুরু হিয় যখন যুদ্ধ জয় ক�র কতর্ব ো�ো�ু �ো�ড়ে �ফি�রন। সদর দরজোয় দা ো�ড়ে�য় থেো�কন অ�ডিট অ�ফিসোর �হিম�তী �দ�ী। থে�লে �ঢ�লে প্র�তটি
আনোজ পরীক্ষা হিয়। �শ�পদ�ো�ু �ুক ফুি�লে�য় ��লেন, “আ�র ওটোই �তা অগর্বো�নক �দ�শ �জ�নস!” এই দরদোম আর প�থে �নু্ধ�দর সো�থে কুশলে ���নম�য়র
ম�ধজ্যিই �োঙো�লে জী��নর আসলে আনন্দ ��া�চ থেো�ক।

💡 সুষম বিাধর্ভে�ক্যর আহিার নিী�ত
টোটকা �মৌসু�ম শোকস��জ ও হিোলেকা মো�ছের �ঝেোলে প্র�ীণি�দর হিো�ড়ের �জোর ও �প�টর স্বোস্থজ্যি অটুট রো�খ। অ�ত�রক্তি মশলো �জর্ব ন করোই দীঘর্বোযু়র মূলে চো��কো�ঠ। 

হা�সির �ফায়ারা: �শিবরামীয় ঘ�রায়া �কৌতুক

পৃষ্ঠা 9



হা�সির �ফায়ারা • সিংকলন ২০২৬ অধ্যায় ৫

অধ্যায় ৫

সান্ধ্যকালীনৈ র�কর জ�াটি আড্ডা
সৃ্ম�ত�বভ্রাট, আন্তজর্ধ া�তকে সিমসি্যা ও �বকো�লকে পাড়াতত্ত্ব

���ক�লের �মষ্টি �রোদ ম্লোন হি�য় এ�লে পোড়েোর মুখু�জ্জি �ো�ড়ের র�ক ��স প্র�ীণি�দর উচ্চক্ষমতোসম্পন্ন আন্তজর্ব ো�তক প�রষদ। উপ�স্থত সদসজ্যি চোরজন—
�শ�পদ�ো�ু, অ�নী মোস্টোরমশোই, হি�রহির�ো�ু এ�ং প্রোক্তিন ডিোক�ো�ু তোরোপদ�ো�ু। এখো�ন ��শ্ব রোজনী�ত �থে�ক শুরু ক�র এলেোকোর �ড্রে�নর সংস্কোর—স�
��ষ�য়রই তোত্ক্ষ�ণিক সমোধোন হিয়।

অ�নী মোস্টোরমশোই চো�য়র ভা ো�ড়ে ফুিা  �দ�য় �লে�লেন, “আজকোলেকোর ��জ্ঞোনীরা নো�ক চা ো�দ ঘর �োনো��! আ�র আমো�দর আম�লে �সই �য একোত্ত�রর �নজ্যিোয়
যখন হিো�ুডুি�ু �খ�য় সু্ক�লে �যতুম, তখন আমো�দর �হিম্মত �দখ�লে র�কট ��জ্ঞোনীরোও �পন�সলে �ফি�লে �দত!” হি�রহির�ো�ু স�ঙ্গ স�ঙ্গ �ফিোড়েন কোট�লেন,
“একোত্তর নয় �হি অ�নী, ওটা �ছেলে উনসত্তর! কোরণি �স �ছেরই আমোর �ম�জা �প�সর �ো�তর টোন ধ�র�ছেলে!”

✨ হিা�সর সঞ্জীবিনিী ম�হিমা
�চ�কৎসো��জ্ঞোন �লে�ছে, সম�য়সী�দর সো�থে এই সোন্ধজ্যি আড্ডা �কো�না অযথো সময়�ক্ষপণি নয়। মন খু�লে গল্পগুজ� ও সৃ্ম�ত �রোমন্থন অজ্যিোলেঝেোইমোর ও
একোকীত্বেজ�নত অ�সোদ�ক �হু দূ�র �ঠ�ক�য় রো�খ। 

এরপর শুরু হিয় শতোব্দেীর �শ্রেষ্ঠ ��তকর্ব । �নজ্যিা উনসত্ত�র না একোত্ত�র? আসলে ঘটনা �পছে�ন প�ড়ে থেো�ক, সোম�ন চ�লে আ�স কোর �কোন �ছের দা োত প�ড়ে�ছেলে
আর �ক ক�� প্রথেম ফিোউ�ন্টন �পন �ক�ন�ছেলে। �শ�পদ�ো�ু মধজ্যিস্থতা ক�র �লে�লেন, “আ�র সোলে �দ�য় কী হি��? আসলে কথো হি�লো জলে �ছেলে �কোমর সমোন
আর আমো�দর �ুক �ছেলে �হিমোলেয় সমোন!” সন্ধজ্যিা সোতটোর সোই�রন �োজ�তই আড্ডা ভো�ঙ। ম�ন থেো�ক আগোমীকো�লের নতুন উদ্দেীপনা।

🌿 সামা�জক স�ক্রিয়তা ও দীঘর্ভোযু়
ঘ�রর �কো�ণি �ন�জ�ক ��ন্দ রোখ��ন না। সমমনা �নু্ধ�দর সো�থে �মলেো�মশা করুন। �নমর্বলে আড্ডোর ম�তা উৎকৃষ্ট ম�হিৌষধ জগ�ত �দ্বিতীয়টি �নই। 
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অধ্যায় ৬

ডা�য়ট ক�ন্ট্রাল ও রস�গাল্লার টানৈা�পা�ড়নৈ
�নশিীথ রা�তর রান্নিাঘ�রর �গাপন অ�ভযান ও আত্মরক্ষা

�চ�কৎসক ও প�র�ো�রর কড়ো  নজরদো�রর ম�ধজ্যি  একজন �মষ্টি�প্রমী  �োঙো�লের জী�ন �য কতটা  �রোমোঞ্চকর �গো�য়ন্দা কো�হিনীর ম�তা  হি�ত পো�র,  তা
�শ�পদ�ো�ুর উপোখজ্যিোন না শুন�লে ��োঝো অসম্ভ�। �ো�ড়ে�ত �মষ্টি সমূ্পণির্ব  �ন�ষদ্ধ—�ফ্রি�জ মজুত থেো�ক �ক�লে ওটস, �নমপোতা ও সজ�ন ডিা োটা। �কন্তু �য
�োঙো�লের অ�স্থমজ্জিোয় রস�গোল্লা প্র�ো�হিত, তো�ক �ক ডিো�য়ট চোটর্ব  �দ�য় ��া�ধ রোখা যোয়?

রোত �ো�রোটা। চোর�দক �নঝুেম। �শ�পদ�ো�ু ��ড়েো�লের ম�তা �নঃশব্দে চর�ণি রোন্নোঘ�রর �দ�ক পা �োড়েো�লেন। লেক্ষজ্যি—সন্ধজ্যিোর সময় অ�ত�থের জনজ্যি এ�ন লুে�ক�য়
রোখা এক হিা ো�ড়ে তুলেতু�লে স্পঞ্জ রস�গোল্লা! অন্ধকো�র হিোত�ড়ে হিা ো�ড়ের ঢোকনা সরো�তই �সই �চর�চনা স্বগর্তীয় ঘ্রোণি। পরম তৃ�প্তি�ত একটি রস�গোল্লা মু�খ পু�র
�চোখ �ুজ�লেন। আহিা, অমৃতসজ্যি পুত্রোঃ!

🎭 �শেবিপদবিাবুির স্বপ্নচিারী তত্ত্ব
�ঠক তখনই ছেন্দপতন! হিঠোৎ রোন্নোঘ�রর আ�লো জ্ব�লে উঠলে। দরজোয় স্বয়ং �হিম�তী �দ�ী, �কোম�র হিোত। �শ�পদ�ো�ুর মুখ তখন র�স টইটমু্বর, কথো �লেোর শ�ক্তি
�নই। ধরা প�ড়ে �ত�ন যা কর�লেন, তা অস্কোর��জয়ী অ�ভ�নতোরও অসোধজ্যি! �কো�নোম�ত �ঢোক �গ�লে �লে�লেন, “�হিম, তু�ম ভুলে �ুঝেছে! আ�ম ঘুমন্ত অ�স্থোয়
হিা োট�ছেলুেম! স্ব�প্ন সোক্ষোৎ ধন্বন্ত�র এ�স �লে�লেন—�হি �ৎস, �তোমোর শরী�র শকর্ব রোর �ড়ে অভো�, এই সঞ্জী�নী গ্রহিণি ক�রা!” 

�হিম�তী �দ�ী গম্ভীর মু�খ �লে�লেন, “ওষুধ �তা খোওয়া হি�লো, এ�োর কোলে সকো�লে এই ঐশ্ব�রক ওষুধ হিজম করোর জনজ্যি মো�ঠ চোর চক্কর ���শ �দৌড়ে�ত হি��!”
�শ�পদ�ো�ু ম�ন ম�ন �লে�লেন—চোর চক্কর �কন, দশ চক্করও �দওয়া যোয়, রস�গোল্লা �তা �প�ট �পৌ া�ছে�ছে!

⚠️ প�র�ম�তর পাঠে ও সতকর্ভে তা
ডিোয়ো��টি�স আক্রোন্ত�দর �মষ্টির �লেোভ সং�রণি করা প্র�য়োজন। উৎস��র �দ�ন �চ�কৎস�কর পরোমশর্ব অনুযোয়ী অতজ্যিন্ত �নয়�ন্ত্রত মোত্রোয় আনন্দ উপ�ভোগ করুন।
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হা�সির �ফায়ারা • সিংকলন ২০২৬ অধ্যায় ৭

অধ্যায় ৭

�রলগা�ড়র �লায়ার বা�থর্কর �রা�াঞ্চ
হাওড়া-পুরী এক্স�প্রে�সির সিফর ও সিহযাত্রী��র সিম�বত নাকেডাকো

�োঙো�লের পুরী যোত্রা এক পরম ধমর্তীয় ও রসনো�ক�ন্দ্রক অ�ভযোন। হিোওড়ো �স্টশ�ন পুরী এক্স�প্র�স উ�ঠ �শ�পদ�ো�ু ��রোট স্ব�স্তর �নঃশ্বোস �ফিলে�লেন—�স�নয়র
�সটি�জন �কোটোয় এ�োর �ন�চর �োথের্ব (�লেোয়োর �োথের্ব) �ম�লে�ছে! �কন্তু ভোরতীয় �র�লে �লেোয়োর �ো�থের্ব শু�য় শো�ন্ত�ত ভ্রমণি করা �য এক পরম তজ্যিোগব্রত, তা �ট্রন
ছেোড়েোর আধ ঘণ্টোর ম�ধজ্যিই স্পষ্ট হি�য় �গলে।

�ম�চদা �প�রো�তই �মডিলে �ো�থের্বর এক সু��শোলে �পু ভদ্র�লেোক এ�স হিোত�জোড়ে ক�র দা োড়েো�লেন। “দোদা, আমোর �া া পো�য়র �গর্মি�ট প্রচণ্ড �োত। আপ�ন য�দ একটু
দয়া ক�র ওপ�র �য�তন...” �শ�পদ�ো�ু ম�ন ম�ন �লে�লেন, “�ো�তর এক�চটিয়া লেোই�সন্স �ক শুধু �তোমোরই আ�ছে �োপু? আমোর দু�টা হিা োটু �য এ�ককটা
আস্ত �োত-�জ্যিোংক!” �কন্তু সনোতন �োঙো�লে ভদ্রতোর খো�ত�র �ত�ন �লে�লেন, “আচ্ছিা ভোই, �সোর জোয়গোটা অন্তত �ক�ড়ে �ন��ন না!”

🚆 �রলযাত্রায় �শেবিপদীয় দশের্ভেনি
“ভোরতীয় �রলেগো�ড়ে হি�লো মোন��ক সহিনশীলেতোর �ৃহিত্তম পোঠশোলো। �ন�জর �ো�থের্ব ��স অ�চনা সহিযোত্রীর প�র�ো�রর আ�দ�ৃত্তোন্ত �শোনা এ�ং তো�দর �ো�ড়ে �থে�ক
আনা লুে�চ-আলুের দম ভোগ ক�র খোওয়োর ম�ধজ্যিই এই �দ�শর আসলে ঐকজ্যি লুে�ক�য় আ�ছে।” 

রোত এগো�রোটোয়  শুরু হি�লো  সম��ত নো�সকা-সঙ্গীত।  আপোর  �োথের্ব  �থে�ক �মঘগজর্ব ন,  �মডিলে �োথের্ব  �থে�ক সোই�ক�লের পোম্পো�রর  ম�তা  �হিস�হিস শব্দে।
�শ�পদ�ো�ু সোরোরোত �জ�গ ভো��লেন, �ত�ন �ট্র�ন আ�ছেন নো�ক �কো�না �োদজ্যিয�ন্ত্রর কোরখোনোয় ঢু�ক প�ড়ে�ছেন! �ভোর��লো পুরীর সমু�দ্রর �ঝেো�ড়ো �নোনা
হিোওয়া এ�স মু�খ লেোগ�তই রো�তর স� ক্লো�ন্ত দূর হি�য় �গলে।

🌿 ভ্রম�ণর সময় প্রবিীণ�দর যত্ন
দূরপোল্লোর ভ্রম�ণি পযর্বোপ্তি ��শুদ্ধ জলে স�ঙ্গ রোখুন। কোমরোয় একটোনা ��স না �থে�ক মো�ঝে মো�ঝে ক�রডি�র সোমোনজ্যি পোয়চো�র ক�র রক্তি চলেোচলে সচলে রোখুন। 
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অধ্যায় ৮

পা�রবা�রক স্বাস্থ্য ও হিা�সর আযু়�বর্কদ
মহ��র্ষি বাগ্ধ�টর সূি�ত্রর আ�লা�কে হা�সির �রাগপ্রে�ত�রা� ক্ষমতা

সুপ্রোচীন আযু়��র্বদোচোযর্ব মহি�ষর্মি �োগ্ধট তা োর প্রোমোণিজ্যি গ্রন্থ ‘অষ্টোঙ্গ হৃদয়ম’-এ সুস্পষ্ট �ন�দর্ব শ �দ�য়�ছেন �য, মোন��দ�হির সমস্ত �জ্যিো�ধর মূলে কোরণি হি�লো ম�নর ��ষোদ
ও  �োযু়র  ভোরসোমজ্যিহিীনতা।  আধু�নক  �চ�কৎসো��জ্ঞোনও  স্বীকোর  কর�ছে  �য,  এক  �ম�ন�টর  প্রোণি�খোলো  অকৃ�ত্রম  হিো�স  শরী�র  রক্তি  সঞ্চোলেন  �ো�ড়ে�য়
�রোগপ্র�ত�রোধ ক্ষমতো�ক �হুগুণি শ�ক্তিশোলেী ক�র �তো�লে।

�শ�পদ�ো�ুর ভোষোয়, “আমরা �চ�কৎসোর নো�ম মু�ঠা মু�ঠা টজ্যিো��লেট �গলে�ত রো�জ, �কন্তু ডিোক্তিোর য�দ ��লেন �দ�ন দশ �ম�নট প্রফুিল্ল�চ�ত্ত হিোসুন, অম�ন
আমো�দর মুখ শুক�না আম�স হি�য় যোয়!” হিো�সর মোধজ্যি�ম ফুিসফুি�সর গভীর �কো�ষ জ�ম থেোকা দূ�ষত �োযু় �নগর্বত হিয়, যা �োধর্ব�কজ্যি শ্বোসযন্ত্র�ক স�তজ রোখ�ত
দোরুণি সহিোয়ক।

🌿 হিা�সর �ত্র�দাষনিাশেক �বিজ্ঞা�নিক সূত্র
• বিাত �নিবিারণ: মন আন�ন্দত থেোক�লে স্নিোযু়মণ্ডলেী �শ�থেলে হিয় এ�ং �োতজ�নত জ�য়�ন্টর তীব্র ��দনা প্রশ�মত হিয়।
• �পত্তি শেমনি: অনো��লে হিো�স রোগ ও �ক্ষোভ দূর ক�র অম্ল�পত্ত (অজ্যিো�স�ডিটি) ও �ুকজ্বোলো �নয়ন্ত্রণি ক�র।
• কফ প্রসারণ: গভীর শ্বোস �ন�য় হিোস�লে ফুিসফুিস প�রষ্কেোর থেো�ক এ�ং ক�ফির প্র�কোপ দ্রুত হ্রোস পোয়। 

🏆 সুস্থ বিাধর্ভে�ক্যর পঞ্চসুত্রীয় সুবিণর্ভে �নিয়ম
১. সকো�লের মৃদু �রো�দ ১০ �ম�নট পদচোরণিা। ২. খোদজ্যি গ্রহি�ণির পূ��র্ব মন�ক শোন্ত রোখা। ৩. প�র�োর ও �নু্ধ�দর সো�থে মজোর সৃ্ম�ত ভোগ ক�র �নওয়া। ৪. অতীত
অনু�শোচনোয় �তর্ব মোন�ক ��ষোক্তি না করা। ৫. শয়�নর পূ��র্ব ঈশ্বরস্মরণি ও �নমর্বলে আনন্দভো�। 

হিো�স হি�লো ঈশ্ব�রর �দওয়া স�র্ব�শ্রেষ্ঠ ও সমূ্পণির্ব ��নোমূ�লেজ্যি প্রোপজ্যি ম�হিৌষধ। প্র�ত�দন এক মোত্রা �ন�ভর্ব জোলে হিো�সর অভজ্যিোস গ�ড়ে তুলুেন।
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হা�সির �ফায়ারা • সিংকলন ২০২৬ প্র�শ্নাত্তর (পবর্ব-১)

অধ্যায় ৯

বাস্তব প্র�শ্নাত্তর সংকলনৈ (পবর্ক-১)
প্রেবীণ পাঠকে��র প্রোত্য�হকে জীব�নর ছেয়টি �মৌ�লকে �জজ্ঞাসিা ও সিমা�ান

১. প্রশ্ন: অবিসর জীবি�নির একাকীত্ব কী�া�বি দূর করা সম্ভবি?
উত্তর: অ�সর�ক অ�সোদ নয়, নতুন উদ্দেীপনোর সূচনা ভো�ুন। প্র�ত�দন �ন�দর্মিষ্ট রুটিন �ম�ন �োগোন প�রচযর্বা, �শ�রোমীয় সো�হিতজ্যি পোঠ এ�ং সম�য়সী�দর সো�থে আড্ডা �দন।
একোকীত্বে আন�ন্দ রূপ �ন��।

২. প্রশ্ন: উচ্চ রক্তিচিা�পর �রাগী�দর জনি্য �ক প্রাণ�খালা হিা�স �নিরাপদ?
উত্তর: এ�ক�ো�রই �নরোপদ এ�ং �চ�কৎসো��জ্ঞো�ন অনু�মো�দত। আন্ত�রক ও মৃদু হিো�স রক্তিনো�লের সং�কোচন দূর ক�র রক্তিচোপ স্বোভো��ক রোখ�ত সহিোয়তা ক�র।

৩. প্রশ্ন: তরুণ প্রজ�ন্মর সা�� মানি�সক দূরত্ব কী�া�বি কমা�নিা যায়?
উত্তর: প�র�তর্ব �নর �নয়ম�ক �স্নি�হির দৃষ্টি�ত গ্রহিণি করুন। ত�কর্ব  না �গ�য় �শ�পদ�ো�ুর ম�তা একটু রস��ো�ধর আশ্রেয় �ন�লে পো�র�ো�রক �ন্ধন অ�নক ���শ �মষ্টি ও মজ�ুত
হিয়।

৪. প্রশ্ন: �শেবিরাম চিক্রিবিতর্তীর রস�বিা�ধর মূল �বি�শেষত্ব কী?
উত্তর: তা োর ���শষত্বে হি�লো অন�দজ্যি শব্দে�শ্লেষ, সোরলেজ্যি এ�ং আত্ম�জ্যিঙ্গ। কোউ�ক আঘোত না ক�র �ন�জর �ছেোটখো�টা ভুলে �ন�য় মোনুষ�ক �নমর্বলে আনন্দ �দওয়োই তা োর সো�হি�তজ্যির
ঐ�তহিজ্যি।

৫. প্রশ্ন: সৃ্ম�তশে�ক্তি প্রখর রাখার জনি্য কী ধর�নির মানি�সক চিচির্ভে া কাযর্ভেকর?
উত্তর: �োংলো শ�ব্দের ধা োধা ও ক্রসওয়োডির্ব  �মলেোন, পুর�না �দ�নর গোন শুনুন এ�ং �ই প�ড়ে তা প�র�ো�রর সদসজ্যি�দর সো�থে গল্পোকো�র আ�লেোচনা করুন।

৬. প্রশ্ন: দীঘর্ভে�ময়াদী শোরী�রক বি্য�ার মা�ঝে ই�তবিাচিক �াকা �ক সম্ভবি?
উত্তর: অসুস্থতা শরী�রর ওপর আস�ত পো�র, �কন্তু মন�ক প্রফুিল্ল রোখা আপনোর �নজস্ব সোধনা। হিো�সখু�শ প�র��শ �জ্যিথেোর অনুভূ�ত�ক অ�নকটা সহিনীয় ক�র �তো�লে।
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হা�সির �ফায়ারা • সিংকলন ২০২৬ প্র�শ্নাত্তর (পবর্ব-২)

অধ্যায় ১০

বাস্তব প্র�শ্নাত্তর সংকলনৈ (পবর্ক-২)
সুিস্থ জীবনযাপন, মান�সিকে �স্থ�ত ও পা�রবা�রকে �সিৌহা�র্ধ ্য

৭. প্রশ্ন: রা�তর �বিলা অমূলক দু�শ্চিন্তা বিা অ�নিদ্রা �দখা �দ�ল কী করণীয়?
উত্তর: শয়�নর পূ��র্ব �ট�লে�ভশন �া �মো�োই�লের উ�ত্তজনোকর খ�র সমূ্পণির্ব �ন্ধ রোখুন। একটি ভো�লো হিোসজ্যিরসোত্মক �ই�য়র দুই পোতা পোঠ করুন এ�ং শোন্ত ম�ন ��শ্রেোম �নন।

৮. প্রশ্ন: এই বিইটি �ক প�রবিা�রর �শেশু�দর সা�� এক�ত্র বি�স পাঠে করা যায়?
উত্তর: শতভোগ উপ�যোগী। এই গ্র�ন্থর প্র�তটি �োকজ্যি সমূ্পণির্ব �নমর্বলে, শু�চ�স্মত এ�ং মো�জর্মিত। প�র�ো�রর �শশু�দর প�ড়ে �শোনো�লে তো�দর �ন�তক ��কোশ ঘ�ট।

৯. প্রশ্ন: প্রবিীণ�দর খাদ্যতা�লকায় মনি প্রফুল্ল রাখার ম�তা কী খাবিার রাখা উ�চিত?
উত্তর: সহিজপোচজ্যি পুষ্টিকর খো�োর—�যমন �ভজো�না �োদোম, �মৌসু�ম �মষ্টি ফিলে, ডিো��র জলে ও প�র�মত খা োটি �ঘ। �ো�স ও গুরুপোক খো�োর �জর্ব ন করোই �শ্রেয়।

১০. প্রশ্ন: অবিসরপ্রাপ্তি জীবি�নি সমাজ�সবিায় কী�া�বি যুক্তি হিওয়া যায়?
উত্তর: এলেোকোর �শশু�দর �শক্ষোদোন, �ৃক্ষ�রোপণি �কং�া এই ধর�নর �শক্ষণিীয় ও আনন্দদোয়ক �ই প�র�চত�দর উপহিোর �দওয়োর মোধজ্যি�ম সমোজ�স�া শুরু করা যোয়।

১১. প্রশ্ন: �দনি�ন্দিনি জীবি�নি রাগ ও �বির�ক্তি �নিয়ন্ত্র�ণর উপায় কী?
উত্তর: �য�কো�না প্র�তকূলে প�র�স্থ�ত�ত তোত্ক্ষ�ণিক প্র�ত�ক্রয়া না �দ�খ�য় এক গ্লোস জলে পোন করুন এ�ং �শ�পদীয় রস��ো�ধর চশমা �দ�য় প�র�স্থ�ত ��চোর করুন।

১২. প্রশ্ন: ধবিল �হিরপরার অনি্যানি্য �শেক্ষণীয় ও কল্যাণমূলক সা�হিত্য �কা�ায় পাওয়া যা�বি?
উত্তর: �লেখ�কর প্রো�তষ্ঠো�নক �োতোয়ন https://dhavalhirapara.com/ ও�য়�সোই�ট প্র�ীণি কলেজ্যিোণি ও সমোজভো�নোর ওপর র�চত সমস্ত গ্রন্থ ��নোমূ�লেজ্যি উপলেব্ধি।
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সমা�প্তি সংকল্প

পা�রবা�রক আনৈ�ন্দের �চিরন্তনৈ অঙ্গীকার ও জাতিীয় আহ্বানৈ
�প্রয় পোঠক�গর্ব, �ষো�লো পৃষ্ঠোর এই সং�ক্ষপ্তি অথেচ প্রোণি�ন্ত সো�হিতজ্যিযোত্রোয় আমরা পুনরোয় আ��ষ্কেোর করলেোম �য, সুখ �কো�না দূর�তর্তী আকোশকুসুম নয়। সুখ
লুে�ক�য় আ�ছে আমো�দর প্রোতজ্যি�হিক জী��নর �ছেোট �ছেোট ঘটনোয়, চো�য়র কো�পর �মষ্টি খুনসুটি�ত এ�ং প�র�ো�রর সক�লের মু�খর অম�লেন হিো�স�ত।

✨ প্রবিীণ জীবি�নির �চিরন্তনি সংকল্প
“আ�ম প্র�তজ্ঞা কর�ছে �য, পো�থের্মি� দুঃখ-কষ্ট যোই আসুক না �কন, আ�ম আমোর অন্ত�রর সোরলেজ্যি ও মু�খর হিো�স কখ�না হিোরো�ত �দ� না। প্র�ত�দন অন্তত একজন
মোনু�ষর জী��ন এক �চলে�ত আনন্দ �ফি�র�য় �দ�ত স�চষ্ট হি�।” 

📢 সমাজ ও প�রবিা�রর প্র�ত �বিনিীত �নি�বিদনি
আপনোর প�র�চত �কো�না প্র�ীণি স্বজন য�দ �নঃসঙ্গতা �া ��ষো�দ �ভো�গন, ত�� তা োর হিো�ত এই �ইটি তু�লে �দন। এটি হৃদ�য়র ভো�লেো�োসা ও শ্রেদ্ধোর অমূলেজ্যি
�ন��দজ্যি। �নু্ধ ও প�রজন�দর মো�ঝে এই আনন্দ ছে�ড়ে�য় �দন। 

📥 সমূ্পণর্ভে �বিনিামূ�ল্য এই ই-বিইটি ডিাউনি�লাডি ও �বিতরণ করুনি: 
https://dhavalhirapara.com/ebook

মু�ঠো�ফিোন, টজ্যিো� �া ক�ম্পউটো�র সহি�জ পঠন�যোগজ্যি �ডি�জটোলে ��নজ্যিো�স উনু্মেক্তি। 
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