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িবেনতারা ক কত ঘা ঘুমান?
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একিট দশ পিরচালনা করা কখেনাই সকাল ৯টা-সা ৫টার কােনা সাধারণ চাকির নয়। গভীর রােতর জির বঠক, ভাের তির হওয়ার

িিফং, আজািতক সমেয়র িহসাব না মেন আসা জির পিরিিত, আর সে আেছ এেকর পর এক িমিটং, বৃতা ও সফেরর দীঘ তািলকা। 

িক একজন িব নতা সবিন কতটু ঘুিমেয় াভািবক কাজকম চািলেয় যেত পােরন? 

জাপােনর ধানমী সানা তাকাইিচর একিট অকপট ীকােরাির পর এই িবষয়িট নতুন কের জনসমে আেলাচনার কে এেসেছ। িতিন

জানান, দািয় নওয়ার পর এমন অেনক রাত গেছ যখন িতিন এক মুহূতও ঘুমােত পােরনিন।

গত জুলাই মােস এক সরকাির ছুিটর িদেন সামািজক যাগােযাগমাধম এে (সােবক টুইটার) তাকাইিচ লেখন, অবেশেষ িতিন টানা ৫ ঘা

ঘুমােনার েযাগ পেয়েছন—যা তার জ এক িবরল অিভতা। ধানমী হওয়ার পর থেক তার নিমিক ঘুেমর সময় সাধারণত শূ থেক

িতন ঘার মেধ সীমাব থােক।



তাকাইিচর এই মব জাপােন বশ িার সৃি কেরেছ। কারণ দশিটেত অিতির কােজর চাপ এবং তা থেক মৃতুর ঘটনা (যােক ানীয়

ভাষায় ‘কােরািশ’ বলা হয়) কেয়ক দশক ধেরই একিট বড় জাতীয় সমা। 

এিট আরও একিট বড়  তুেল ধেরেছ: িব নতােদর এই অিতির দীঘ কমঘা িক সিতই তােদর অসীম সহনশীলতা ও িনার মাণ,

নািক অপযা ঘুম কািট কািট মােষর জীবনেক ভািবত করা িসা নওয়ার ে ঝুঁিক তির করেত পাের?

িবের বশ কেয়কজন ভাবশালী নতা িনেজেদর ঘুম িনেয় যা বেলেছন, তা এক নজের চাখ বুলােনা যাক: 

সানা তাকাইিচ: শূ থেক ৩ ঘা 

জাপােনর এই ধানমী বতমােন রােনতােদর ঘুেমর তািলকায় সবেচেয় চরম াে অবান করেছন। গত জুলাইেয় এিপ-র এক িতেবদেন

জানােনা  হয়,  তাকাইিচ  টানা  ৫  ঘা  ঘুমােত  পারােক  এক ধরেণর  ‘আশীবাদ’  বেল  মেন  কেরন।  তার  এই  বব  দীঘ  কােজর  সংৃিতর

িবে জাপােন চলমান িবতকেক আবারও উসেক িদেয়েছ।

ডানা া: ৪ থেক ৫ ঘা 

মািকন িসেডট ডানা া দীঘিদন ধেরই িনেজেক কম ঘুেমােনা মাষ িহেসেব তুেল ধেরেছন। ২০১৭ সােল ফ িনউজেক দওয়া এক

সাাৎকাের িতিন জানান, িতিন ায়ই রােত মা চার থেক পাঁচ ঘা ঘুমান। 

া জানান, িতিন সাধারণত রাত ১২টা বা ১টা পয কাজ কেরন এবং আবার সকাল ৫টার িদেক জেগ ওেঠন। 

নের মািদ: ৩ থেক ৪ ঘা

ভারেতর ধানমী নের মািদ কাে জািনেয়েছন য, একজন াবয় মােষর াভািবক য ঘুেমর েয়াজন, িতিন তার চেয় অেনক

কম ঘুমান। ২০১৯ সােল বিলউড অিভেনতা অয় মােরর সে এক সাাৎকাের মািদ জানান, তার বােয়ালিজকাল ক বা শারীিরক চ

এমনভােব তির হেয় গেছ য িতিন রােত মা িতন থেক চার ঘা ঘুমান, তেব সই সময়টুেত তার খুব গভীর ঘুম হয়।

ইমােয়ল মােাঁ: ৩ থেক ৪ ঘা

াের  িসেডট  ইমােয়ল  মােাঁ  অত  কম  সময়  ঘুমান  বেল  আজািতক  গণমাধেম  িবিভ  সময়  তথ  এেসেছ।  িবেশষ  কের  তার

িসেডির র িদেক জানা যায় য িতিন রােত মা ৩ থেক ৪ ঘা ঘুমান। 

বারাক ওবামা: ায় ৫ ঘা 

যুরাের  সােবক  িসেডট  বারাক  ওবামা  হায়াইট  হাউেসর  পিরিচত  ‘নাইট  আউল’  বা  নশচর  িহেসেব  খাত  িছেলন।  দ  িনউইয়ক

টাইমস ২০১৬ সােল এক িতেবদেন জানায়, ওবামা সাধারণত রােত ায় পাঁচ ঘা ঘুমােতন। পিরবােরর সে রােতর খাবার শেষর পর

গভীর  রােত  িতিন  একা  কাজ করেতন—নিথ  পড়া,  বৃতা  লখা  এবং  পরবতী  িদেনর  িত  নওয়ার  জ িতিন  এই িনজন  সময়েক বেছ

িনেতন।



অােলা মােকল: সংকটকালীন সমেয় মা কেয়ক ঘা

জামািনর সােবক চােলর অােলা মােকল অপযা ঘুেমর সে মািনেয় নওয়ার অুত এক কৗশেলর কথা জািনেয় িনেজেক ‘উেটর’ সে

তুলনা কেরিছেলন। 

রয়টােসর  তথ  অযায়ী  মােকল  বেলিছেলন,  পরবতীেত  েযাগ  পেল  ঘুম  পুিষেয়  নওয়ার  শেত  িতিন  টানা  বশ  কেয়কিদন  মা  কেয়ক

ঘার  ঘুেম  চািলেয়  িনেত  পােরন।  তেব  িতিন  িনেজেক ায়ীভােব  কম ঘুেমােনা  মাষ  দািব  কেরনিন,  বরং  কােজর  চ চাপ  থাকেল  ঘুম

জিমেয় রেখ পের তা পুিষেয় নওয়ার কথা বেলিছেলন।

মাগােরট থাচার: ায় ৪ ঘা

াটেফান  বা  ২৪  ঘার  সাবিণক  সংবােদর  জামানা  আসার  অেনক  আেগই  কম  ঘুিমেয়  দশ  চালােনার  উদাহরণ  তির  কেরিছেলন

যুরােজর সােবক ধানমী মাগােরট থাচার। ‘আয়রন লিড’ খাত এই রাজৈনিতক বি রােত মা চার ঘা ঘুমােনার জ পিরিচত

িছেলন। ১৯৮৯ সােল দওয়া এক সাাৎকাের িতিন িনেজও ীকার কেরন য চার ঘার বিশ ঘুমােনা তার জ বশ কিঠন। 

কম ঘুম িক সিতই কােনা বাড়িত িবধা দয়?

কম  ঘুিমেয়  কাজ  করা  নতােদর  িত  এক  ধরেণর  সামািজক  আকষণ  রেয়েছ;  কারণ  কম  ঘুমােনােক  অেনেকই  দীঘ  সহনশীলতা,

উৎপাদনশীলতা  এবং  পশাগত  সততার  তীক  িহেসেব  দেখন।  তেব  ঘুম  িবেশষরা  িবষয়িট  এত  সহজভােব  দেখন  না।

িচিকৎসা িবান বলেছ, খুব অ সংখক মােষর িজনগত বিশের কারেণ তারা াভািবকভােবই কম ঘুিমেয়ও শরীর পুেরাপুির  রাখেত

পােরন। তেব এিট অত িবরল। 

বিশরভাগ  াবয় মােষর  জ িনয়িমত কম ঘুমােনা  কােনা  িবধাজনক িবষয়  নয়।  মািকন  া  সংা  িসিডিস  ১৮ থেক ৬০ বছর

বয়িসেদর জ রােত অত ৭ ঘা ঘুেমর পরামশ দয়। িবেশষেদর মেত, পযা ঘুম মেনােযাগ, ৃিতশি এবং িসা নওয়ার মতা

বাড়ােত সাহায কের। 

তাই  কািট  কািট  মােষর  ভাগ  িনধারেণ  িনেয়ািজত  িবেনতােদর  ে  আসল    এিট  নয়  য—তারা  কত  দীঘ  সময়  জেগ  থাকেত

পারেছন; বরং আসল  হেলা—জেগ থাকার সই সমেয় তােদর িচাভাবনা কতটা  ও সিঠক থাকেছ। 

সূ: গা িনউজ 

এ িবভােগর আরও খবর



তহরান িশগিগরই ‘িনউ ডেভলপেমট বাংেক’ যাগ িদেত চেলেছ: ইরািন গভনর
িকস শীষ সেলেন যাগ িদেত ভারেত আসেছন ইরােনর িসেডট মাদ পেজশিকয়ান। আগামী ১২-১৩ সের নয়ািদিেত
অাদশ িকস শীষ স...

ইেােনিশয়ায় ফর শিশালী ভূিমক
ইেােনিশয়ায় এক িদেনর ববধােন ফর শিশালী ভূিমক আঘাত হেনেছ। ভাের ৭ দশিমক ৭ মাার শিশালী ভূিমকের
পর দশিটর উর মাা দ...

হরমুজেক ‘মািকন ভূখ’ িহেসেব ঘাষণা করেত চান া
ইরানেক যুে পরািজত করার পর পার উপসাগেরর পূণ জলপথ হরমুজ ণািলেক মািকন ভূখ িহেসেব ঘাষণা করেত চান
যুরাের িসেডন...

ভারত সফের আসেছন ইরােনর িসেডট
আস ২০২৬ সােলর িকস সেলেন যাগ িদেত ভারত সফর করেবন ইরােনর িসেডট মাদ পেজশিকয়ান। ইরািন সূের
বরােত এ তথ জািনেয়েছ এিশয়ান িন...
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