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রমাাদাান ও মাাতৃতৃ্ব:
একজন মাায়ে�র আধ্যাা�ত্মি�ক ও মাানসি�ক পূূর্ববপ্রস্তুতি�

ইশরাাত জাাহাান তৃৃষাা
প্রি�নে�টাাল অ্যাা�সো�োসি�য়ে�ট, রৌ�ৌদ্রময়ীী স্কুুল

রমাাদাান। রহমত ও বরকতে� পরি�পূর্ণণ এক মহি�মাান্বি�ত মাাস। মুমুি�ন হৃদয়ে� এই মাাসটি�র 
জন্যয থাাকে� এক ভি�ন্নধর্মীী� আকুলুতাা, এক দীীর্ঘঘ প্রতীীক্ষাা। চাঁঁ�দ দে�খাার বহু আগে� থে�কে�ই 
ধর্মমপ্রাাণ মুসুলি�মদে�র অন্তরে� শুরু হয়ে� যাায় এক আত্মশুদ্ধি� ও ইবাাদতে�র প্রস্তুতি�।

কি�ন্তু একজন গর্ভভবতীী নাারীী কিং�ংবাা নতুুন মাায়ে�র মনে� এই প্রস্তুতি� কি�ছুুটাা ভি�ন্ন 
দো�োলাাচল নি�য়ে� আসে�। মাাতৃৃত্বকাালীীন ব্যযস্ততাা ও শাারীীরি�ক ক্লাান্তি�র ভি�ড়ে� ইবাাদতে�র 
জন্যয পর্যাা�প্ত সময় পাাওয়াা যাাবে� কি� নাা—এই শঙ্কাা তাাদে�র ভাাবি�য়ে� তো�োলে�। মনে� উঁঁকি� 
দে�য় সংংশয়—এবাারে�র রমাাদাান কি� আদৌ�ৌ ফলপ্রসূূ হবে�? নাাকি� কে�বল সন্তাান 
লাালনপাালনে�ই অতি�বাাহি�ত হবে� দি�বসে�র প্রতি�টি� মুুহূূর্তত। এই মাানসি�ক অস্থি�রতাা 
অনে�ক সময় মাায়ে�দে�র বি�ষণ্ন করে� তো�োলে�।

প্রকৃৃতপক্ষে�, একটি� সুুচি�ন্তি�ত পরি�কল্পনাা এবংং মাানসি�ক প্রস্তুতি�র মাাধ্যযমে� এই শঙ্কাা 
দূূর করাা সম্ভব। রমাাদাান শুরুর কয়ে�ক সপ্তাাহ আগে� থে�কে�ই যদি� মাায়ে�রাা কি�ছুু 
গো�োছাানো�ো পদক্ষে�প বাা ‘পূূর্ববপ্রস্তুতি�’ গ্রহণ করে�ন, তবে� মাাতৃৃত্বে�র দাায়ি�ত্ব পাালনে�র 
পাাশাাপাাশি� স্বস্তি�র সাাথে� ইবাাদতে� মনো�োনি�বে�শ করাা অসম্ভব নয়। মহাান আল্লাাহ 
হয়তো�ো সে�ই চে�ষ্টাার বরকতে� সবকি�ছুু সহজ করে� দে�বে�ন। তবে� মনে� রাাখতে� হবে�, 
পরি�স্থি�তি� সবসময় পরি�কল্পনাা মাাফি�ক নাা-ও হতে� পাারে�। সে�ই অনি�র্দি�িষ্ট পরি�স্থি�তি�র 
জন্যয নি�জে�কে� মাানসি�কভাাবে� প্রস্তুত রাাখাাই হলো�ো প্রকৃৃত বুুদ্ধি�মত্তাা ও ‘সবর’।

নি�ম্নে� রমাাদাান আগমনে�র পূূর্বে�েই মাায়ে�রাা যে� সকল প্রস্তুতি� গ্রহণ করতে� পাারে�ন, তাার 
একটি� বি�শ্লে�ষণধর্মীী� রূপরে�খাা তুুলে� ধরাা হলো�ো—
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১. অন্তর পরি�শুদ্ধি� ও সহি�হ নি�য়ত১. অন্তর পরি�শুদ্ধি� ও সহি�হ নি�য়ত

একজন মাা রমাাদাানে� কতটুুকুু নফল ইবাাদত করতে� পাারবে�ন, তাা নি�শ্চি�ত নয়, কি�ন্তু 
তাার বি�শুদ্ধ বাা ‘সহি�হ’ নি�য়তে�র জন্যয তি�নি� যে� পরি�পূূর্ণণ প্রতি�দাান পাাবে�ন, তাা হাাদি�স 
দ্বাারাা প্রমাাণি�ত।

হজরত আবদুুল্লাাহ ইবনে� আব্বাাস (রাা.) থে�কে� বর্ণি�িত, আল্লাাহর রাাসুুল (সাা.) 
বলে�ছে�ন, 

‘আল্লাাহ তাাআলাা নে�কি� ও বদি� অর্থাা�ৎ সৎ ও অসৎকাাজে�র সীীমাা চি�হ্নি�ত করে� 
দি�য়ে�ছে�ন এবংং সে�গুলো�োর বৈ�শি�ষ্ট্যয সুুস্পষ্টভাাবে� তুুলে� ধরে�ছে�ন। অতএব, যে� ব্যযক্তি� 
কো�োনো�ো সৎকাাজে�র নি�য়ত করে� (কি�ন্তু) এখনো�ো তাা সম্পাাদন করতে� পাারে�নি�, 
আল্লাাহ তাাআলাা তাার আমলনাামাায় একটি� পূূর্ণণ নে�কি� লি�খে� দে�ওয়াার আদে�শ দে�ন।’[1]

সুুবহাানাাল্লাাহ। অতএব, শাারীীরি�ক ব্যযস্ততাার কাারণে� যদি� কাাঙ্ক্ষি�ত ইবাাদত করাা সম্ভব 
নাা-ও হয়, তবুু কে�বল ‘ইবাাদতে�র সংংকল্প’ বাা নি�য়তে�র কাারণে�ই আল্লাাহ তাাআলাা 
মাায়ে�দে�র আমলনাামাা সওয়াাবে� পূূর্ণণ করে� দে�বে�ন।

এর পাাশাাপাাশি� কলুুষমুুক্ত অন্তরে� রমাাদাানকে� স্বাাগত জাানাাতে� হবে�। ক্ষো�োভ, হিং�ংসাা, 
অহংংকাার, রি�য়াা (লৌ�ৌকি�কতাা) ও গি�বতে�র মতো�ো আত্মি�ক ব্যাা�ধি�গুলো�ো আমল ধ্বংংস 
করে� দে�য়। তাাই রমাাদাানে�র পূূর্বে�েই এই ব্যাা�ধি�গুলো�ো থে�কে� অন্তরকে� পবি�ত্র করে� 
সকলে�র প্রতি� ক্ষমাা ও ভাালো�োবাাসাার হাাত বাাড়ি�য়ে� দে�ওয়াাই হবে� মুুমি�নে�র বৈ�শি�ষ্ট্যয।

২. অপ্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্রীী অপসাারণ (Decluttering)২. অপ্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্রীী অপসাারণ (Decluttering)

রমাাদাান শুরুর অন্তত দুুই সপ্তাাহ আগে� ঘরে�র অতি�রি�ক্ত বাা অব্যযবহৃত আসবাাব ও 
কাাপড়গুলো�ো বাাছাাই করে� ফে�লুুন। সে�ই অপ্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্রীীগুলো�ো অভাাবীী মাানুুষে�র 
মাাঝে� ‘সদকাা’ করে� দি�ন। এতে� ঘর যে�মন প্রশস্ত ও গো�োছাানো�ো মনে� হবে�, তে�মনি� 
আপনাার মাানসি�ক প্রশাান্তি�ও বৃৃদ্ধি� পাাবে�। মনে� রাাখবে�ন, সদকাা বাা দাান কে�বল সম্পদ 
পবি�ত্র করে� নাা, এটি� বি�পদাাপদ থে�কে�ও রক্ষাা করে�।

[1]	  সহি�হ বুুখাারি�, হাাদি�স: ৬৪৯১; সহি�হ মুুসলি�ম, হাাদি�স: ১৩১
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৩. গৃহৃ ব্যযবস্থাাপনাা ও শি�শুর জন্যয আলাাদাা কর্নাা�র৩. গৃহৃ ব্যযবস্থাাপনাা ও শি�শুর জন্যয আলাাদাা কর্নাা�র

গৃৃহসহাায়ক বাা সহকাারীীর সহাায়তাা নি�য়ে� রমাাদাানে�র পূূর্বে�েই ঘরদো�োর পরি�পাাটি� করে� 
গুছি�য়ে� নি�ন। খুুব জাঁঁ�কজমকপূূর্ণণ হতে� হবে�, বি�ষয়টি� এমন নয়। প্রতি�টি� জি�নি�স 
যথাাস্থাানে� থাাকলে�ই ঘরে�র পরি�বে�শ শাান্তি�ময় মনে� হয়, যাা মাায়ে�দে�র মাানসি�ক স্থি�রতাা 
বজাায় রাাখতে� সহাায়ক।

ছো�োট সন্তাান থাাকলে� ঘর অগো�োছাালো�ো হওয়াা স্বাাভাাবি�ক। এজন্যয শি�শুর খে�লাার জন্যয 
ঘরে�র একটি� নি�র্দি�িষ্ট অংংশ বাা ‘প্লে�-কর্নাা�র’ নি�র্ধাা�রণ করে� দি�ন। সে�খাানে� সে� নি�জে�র 
মতো�ো খে�লনাা ছড়ি�য়ে�-ছি�টি�য়ে� খে�ললে� খুুব বে�শি� আপত্তি� করবে�ন নাা। এতে� সে� ব্যযস্ত 
থাাকবে� এবংং আপনি� ইবাাদতে�র জন্যয কি�ছুু নি�রবচ্ছি�ন্ন সময় বে�র করতে� পাারবে�ন।

৪. ইবাাদতে�র জন্যয মাার্জি�িত পো�োশাাক নি�র্বাা�চন৪. ইবাাদতে�র জন্যয মাার্জি�িত পো�োশাাক নি�র্বাা�চন

নতুুন মাায়ে�র জন্যয পো�োশাাকে�র পরি�চ্ছন্নতাা রক্ষাা করাা চ্যা�ালে�ঞ্জিং�ং হতে� পাারে�। তাাই 
সাাধ্যযমতো�ো আগে� থে�কে�ই অন্তত দুুই-তি�নটি� পরি�ষ্কাার বাা নতুুন পো�োশাাক প্রস্তুত রাাখাা 
উচি�ত। মহাান আল্লাাহ পবি�ত্র কুুরআনে� সুুন্দর ও মাার্জি�িত পো�োশাাকে� সাালাাত আদাায়ে�র 
নি�র্দে�েশ দি�য়ে�ছে�ন।

আমরাা সাামাাজি�কতাা রক্ষাার জন্যয ঈদে� দাামি� পো�োশাাক কি�নি�, অথচ মহাান রবে�র 
সাামনে� দাঁঁ�ড়াানো�োর জন্যয আমাাদে�র পো�োশাাকটি� হওয়াা উচি�ত সর্বো�ো�ৎকৃৃষ্ট ও আরাামদাায়ক। 
পরি�চ্ছন্ন ও পছন্দে�র পো�োশাাক ইবাাদতে� মনকে� প্রফুুল্ল রাাখে� এবংং সতে�জতাা বাা 
‘ফ্রে�শনে�স’ এনে� দে�য়। তাাই রমাাদাানে� ইবাাদতে�র উপযো�োগীী আরাামদাায়ক পো�োশাাক 
আগে� থে�কে�ই প্রস্তুত রাাখাা বুুদ্ধি�মাানে�র কাাজ।

৫. ডি�জি�টাাল ডি�টক্স ও প্রযুকু্তি�র সঠি�ক ব্যযবহাার৫. ডি�জি�টাাল ডি�টক্স ও প্রযুকু্তি�র সঠি�ক ব্যযবহাার

রমাাদাানে� ইবাাদতে�র সবচে�য়ে� বড় অন্তরাায় হতে� পাারে� স্মাার্টটফো�োন ও সো�োশ্যাা�ল 
মি�ডি�য়াা। সম্ভব হলে� এই এক মাাসে�র জন্যয সো�োশ্যাা�ল মি�ডি�য়াা থে�কে� সাাময়ি�ক বি�রতি� 
বাা ‘ডি�জি�টাাল ডি�টক্স’ নি�ন। মো�োবাাইল স্ক্রল করতে� গি�য়ে� যে� অমূূল্যয সময় নষ্ট হয়, তাা 
আর ফি�রে� পাাওয়াা যাায় নাা।

সন্তাানকে� কো�োলে� নি�য়ে� অহে�তুুক সো�োশ্যাা�ল মি�ডি�য়াায় সময় ব্যযয় নাা করে�, সে�ই সময়ে� 
তাাকে� কুুরআনে�র তি�লাাওয়াাত বাা ইসলাামি� গল্প শো�োনাানো�ো যে�তে� পাারে�। এতে� মাায়ে�র 
সময়টি�ও ইবাাদতে� গণ্যয হবে� এবংং শি�শুর অবচে�তন মনে�ও ইসলাামি� মূূল্যযবো�োধে�র 
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ব্যযস্ত মাায়ে�দে�র রমাাদাান গাাইডলাাইন: 
আত্মশুদ্ধি� ও মাাতৃৃত্বে�র ভাারসাাম্যয

শাারি�ন সফি� অদ্রি�তাা
প্রি�নে�টাাল ইন্সট্রাাক্টর, রৌ�ৌদ্রময়ীী স্কুুল, মে�ন্টাাল হে�লথ কাাউন্সি�লর 

রমাাদাান প্রতি�টি� মুুমি�নে�র জীীবনে�ই বসন্তে�র মতো�ো আসে�। তবে� কো�োলে� যাাদে�র 
শি�শুসন্তাান, সে�ই মাায়ে�দে�র কাাছে� এই বসন্ত ধরাা দে�য় কি�ছুুটাা ভি�ন্ন আমে�জে�। 
সংংসাারে�র অফুুরাান ব্যযস্ততাা, সন্তাানে�র যত্ন আর অনি�য়মি�ত ঘুুমে�র চক্র—এসবে�র 
ভি�ড়ে� মাায়ে�রাা অনে�ক সময় গভীীর হীীনম্মন্যযতাায় ভো�োগে�ন। মনে� হয়, ‘সবাার রমাাদাান 
কীী সুুন্দর ইবাাদতে� কাাটছে� আর আমি� বো�োধ হয় কি�ছুুই করতে� পাারছি� নাা।’

কি�ন্তু মনে� রাাখবে�ন, ইসলাাম মাায়ে�দে�র এই নীীরব ত্যাা�গকে� অত্যযন্ত সম্মাানে�র দৃৃষ্টি�তে� 
দে�খে�। একজন ব্যযস্ত মাা কীীভাাবে� রমাাদাানে� আধ্যাা�ত্মি�কতাা ও সাং�ংসাারি�ক দাায়ি�ত্বে�র 
মধ্যে�ে সুুন্দর ভাারসাাম্যয বজাায় রে�খে� সফলকাাম হতে� পাারে�ন, নি�চে� তাার একটি� পূূর্ণাা�ঙ্গ 
ও বাাস্তবসম্মত রূপরে�খাা দে�ওয়াা হলো�ো,

১. ইবাাদতে�র ধাারণাা ও নি�য়তে�র বি�শুদ্ধতাা

প্রথমে�ই একটি� বি�ষয় মাাথাায় গেঁ�ঁথে� নি�ন, ইবাাদত কে�বল জাায়নাামাাজে� দাঁঁ�ড়ি�য়ে� নাামাাজ 
পড়াা কিং�ংবাা তি�লাাওয়াাত করাার নাাম নয়। আল্লাাহর সন্তুষ্টি�র উদ্দে�শ্যে�ে করাা প্রতি�টি� 
নে�ক বাা ভাালো�ো কাাজই ইবাাদত।

শি�শুকে� দুুধ খাাওয়াানো�ো, ঘুুম পাাড়াানো�ো, তাার কাাপড় ধো�োয়াা, এমনকি� গভীীর রাাতে� 
সন্তাানে�র কাান্নাা থাামাানো�োর জন্যয নি�জে�র সাাধে�র ঘুুম বি�সর্জজন দে�ওয়াা—এ সব কি�ছুুই 
একে�কটি� মহাান ইবাাদত হি�সে�বে� আপনাার আমলনাামাায় লে�খাা হচ্ছে�। প্রয়ো�োজন শুধুু 
‘শুদ্ধ নি�য়ত’।

মনে� মনে� বলুুন, ‘হে� আল্লাাহ, আমাানত হি�সে�বে� যে� সন্তাান আপনি� আমাাকে� 
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দি�য়ে�ছে�ন, তাার লাালনপাালন করছি� কে�বল আপনাার সন্তুষ্টি�র জন্যযই।’ এই একটি� 
নি�য়ত আপনাার সাারাাদি�নে�র হাাড়ভাাঙাা খাাটুুনি�কে� ‘নে�কি�’-তে� বদলে� দে�বে�। তাাই 
অন্যাা�ন্যয ইবাাদত করতে� পাারছে�ন নাা বলে� হতাাশাা বাা আফসো�োস ঝে�ড়ে� ফে�লুুন। মনে� 
রাাখবে�ন, মাাতৃৃত্বে�র দাায়ি�ত্ব পাালনে�র মাাধ্যযমে�ই আপনি� আল্লাাহর প্রি�য় এক ইবাাদতে� 
মশগুল আছে�ন।

২. সুুচি�ন্তি�ত পূূর্ববপরি�কল্পনাা

একটি� ভাালো�ো পরি�কল্পনাা অর্ধে�েক কাাজে�র সমাান। রমাাদাান শুরুর আগে�ই নি�জে�র 
বাাস্তবতাা ও পরি�স্থি�তি�র সঙ্গে� মি�ল রে�খে� একটি� সুুনি�র্দি�িষ্ট ছক এঁঁকে� নি�লে� অস্থি�রতাা 
অনে�ক কমে� আসে�। যে�ভাাবে� তাা করতে� পাারে�ন—

খাাদ্যয ব্যযবস্থাাপনাা: পুুরো�ো রমাাদাানে� কীী রাান্নাা হবে�, তাার একটি� সাাপ্তাাহি�ক তাালি�কাা 
আগে�ই করে� ফে�লুুন। ইফতাার ও সে�হরি�র মে�নুু আগে� থে�কে� ঠি�ক থাাকলে� প্রতি�দি�নে�র 
ভাাবনাা ও সময়—দুুটো�োই বাঁঁ�চে�।

কাাজ ভাাগাাভাাগি�: পরি�বাারে�র অন্যয সদস্যযদে�র মাাঝে� ছো�োটখাাটো�ো কাাজগুলো�ো ভাাগ করে� 
দি�ন। বড় সন্তাান থাাকলে� তাাদে�রও দাায়ি�ত্ব দি�ন।

কে�নাাকাাটাা ও পরি�চ্ছন্নতাা: ঈদে�র বাাজাার ও মুুদি� বাাজাার শাাবাান মাাসে�ই শে�ষ করে� 
ফে�লাার চে�ষ্টাা করুন। ভাারীী পরি�ষ্কাার-পরি�চ্ছন্নতাার কাাজগুলো�োও রমাাদাানে�র আগে� 
সে�রে� ফে�লাা উচি�ত। এতে� এই পবি�ত্র মাাসে�র দাামি� সময়গুলো�ো কে�বল ইবাাদত ও 
দুুয়াার জন্যয বরাাদ্দ রাাখাা সহজ হবে�।

৩. অযৌ�ৌক্তি�ক তুুলনাা ও হীীনম্মন্যযতাা পরি�হাার

শয়তাানে�র অন্যযতম বড় ধোঁ�ঁ�কাা হলো�ো মুুমি�নকে� অন্যে�ের সঙ্গে� তুুলনাা করি�য়ে� হতাাশ 
করে� দে�ওয়াা। আল্লাাহ তাাআলাা প্রতি�টি� মাানুুষকে� ভি�ন্ন ভি�ন্ন পরি�স্থি�তি�তে� পরীীক্ষাা 
করে�ন। অবি�বাাহি�ত জীীবনে� বাা মাা হওয়াার আগে� আপনি� হয়তো�ো সাারাা রাাত জে�গে� 
তাাহাাজ্জুুদ পড়ে�ছে�ন, ঘণ্টাার পর ঘণ্টাা কুুরআন তি�লাাওয়াাত করে�ছে�ন। কি�ন্তু এখন 
আপনি� ‘মাা’। আপনাার এসময়ে�র ইবাাদতে�র ধরন হবে� ভি�ন্ন।

অন্যে�ের অফুুরন্ত অবসর সময়ে�র সঙ্গে� নি�জে�র ব্যযস্ত সময়ে�র তুুলনাা করে� মন খাারাাপ 
করবে�ন নাা। নি�জে�র সীীমাাবদ্ধতাার মধ্যে�ে থে�কে� সাাধ্যযমতো�ো আল্লাাহকে� খুুশি� করাার 
চে�ষ্টাা করুন। আল্লাাহ আপনাার সীীমাাবদ্ধতাা জাানে�ন এবংং তি�নি� ন্যাা�য়বি�চাারক।
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রমাাদাানে� শি�শুদে�র ব্যযস্ত রাাখাার কৌ�ৌশল

ইশরাাত জাাহাান তৃৃষাা
প্রি�নে�টাাল অ্যাা�সো�োসি�য়ে�ট, রৌ�ৌদ্রময়ীী স্কুুল

রমাাদাানে� মাায়ে�দে�র জন্যয নি�রি�বি�লি� ইবাাদতে�র সময় বে�র করাা বে�শ কঠি�ন হয়ে� পড়ে�। 
বি�শে�ষত ঘরে� যদি� ছো�োট শি�শু থাাকে�, তবে� তো�ো কথাাই নে�ই। তাাই বলে� কি� হাাল ছে�ড়ে� 
দে�বে�ন? একদমই নাা। বরংং শি�শুকে� কি�ছুু সৃৃজনশীীল খে�লনাা বাা কাাজে� ব্যযস্ত রে�খে� 
আপনি� নি�জে�র জন্যয কি�ছুুটাা সময় বে�র করে� নি�তে� পাারে�ন।

১. পাাজল সে�ট১. পাাজল সে�ট

বাাবুুকে� পাাজল সে�ট কি�নে� দি�তে� পাারে�ন। কি�ছুু পাাজল সে�ট আছে�, যাা দি�য়ে� ঘর, বাাস 
ও ট্রাাক ইত্যাা�দি� বাানাানো�ো যাায়। নাামাাজ পড়াার আগে� আপনি� কি�ছুুক্ষণ বাানি�য়ে� ওর 
সাাথে� খে�লতে� থাাকুুন। এরপর বাাবুুকে� বাানাাতে� দি�য়ে� আপনি� নাামাাজ পড়ে� ফে�লুুন। 
মাাঝে� বি�রতি� দি�য়ে� দি�য়ে� তাার বাানাানো�ো জি�নি�সগুলো�োর প্রশংংসাা করুন। বাাচ্চাারাা 
প্রশংংসাা পছন্দ করে�। এতে� করে� সে� যতটুুকুুই পাারবে�, তাাই বাারবাার বাানাানো�োর 
উৎসাাহ পাাবে�।

২. কাালাার পে�ন্সি�ল২. কাালাার পে�ন্সি�ল

ড্রয়িং�ং বুুক এবংং কাালাার পে�ন্সি�ল কি�নে� দি�ন। অবশ্যযই প্রাাণীীর অবয়ব ছাাড়াা যদি� দি�তে� 
পাারে�ন, তাাহলে� ভাালো�ো হয়। সে� বি�ভি�ন্ন রংং দি�য়ে� কাালাার করতে� কি�ছুুটাা ব্যযস্ত থাাকবে�, 
ইনশাাআল্লাাহ।

৩. ক্রাাফটিং�ং পে�পাার৩. ক্রাাফটিং�ং পে�পাার

আর্টট পে�পাার কি�নে� আপনি� নি�জে� কাঁঁ�চি� দি�য়ে� কে�টে� কে�টে� তাাকে� ভাঁঁ�জ করে� বি�ভি�ন্ন 
শে�পে� চাঁঁ�দ-তাারাা বাানি�য়ে� দি�ন। এরপর তাাকে� সে�গুলো�া কাালাার করতে� দি�য়ে� ব্যযস্ত 
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রাাখাার চে�ষ্টাা করুন।

৪. স্টি�কাার ও পে�পাার৪. স্টি�কাার ও পে�পাার

স্টে�শনাারি�র দো�োকাানে� খুুবই কম দাামে� কি�ছুু ফুুল, ফল, পাাতাা, তাারাার স্টি�কাার পাাওয়াা 
যাায়। এসব আপনি� একটাা সাাদাা পাাতাায় বাাবুুকে� লাাগি�য়ে� দে�খাালে� সে�ও নি�জে� নি�জে� 
লাাগাাতে� চে�ষ্টাা করবে�। এরপর সে� স্টি�কাার লাাগাানো�ো ও আবাার উঠাানো�োর কাাজে� ব্যযস্ত 
থাাকবে� কি�ছুুক্ষণ।

৫. জাায়নাামাাজ৫. জাায়নাামাাজ

নাামাাজ পড়াার সময় বাাবুুকে�ও একটাা কাালাারফুুল জাায়নাামাাজ ও হি�জাাব বাা টুুপি� দি�ন। 
একটি� তাাসবি�হও দি�তে� পাারে�ন। আপনাাকে� দে�খে� দে�খে� সে�ও নাামাাজ আদাায় করবে�, 
সি�জদাা দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করবে�।

৬. বই৬. বই

কাালাারফুুল বাা ক্লথ বইগুলো�ো দে�ওয়াা যে�তে� পাারে�। বাাবুু নতুুন নতুুন জি�নি�স দে�খে� 
চি�নতে� চে�ষ্টাা করবে� এবংং পে�জ উল্টে� আরও দে�খাার আগ্রহ তৈ�রি� হবে�।

৭. কুুরআনে�র গল্প৭. কুুরআনে�র গল্প

কুুরআনে�র নবি�দে�র গল্প নি�য়ে� এখন অনে�ক বই আছে�। সে�গুলো�ো থে�কে� গল্প 
শো�োনাাবে�ন এবংং নাামাাজ পড়াার সময় তাার হাাতে� দি�য়ে� দে�বে�ন। সে� বইয়ে�র ছবি� 
দে�খবে�, অনুুভব করবে�।

৮. হাঁঁ�ড়ি�-পাাতি�ল ও ইফতাার বাানাানো�ো৮. হাঁঁ�ড়ি�-পাাতি�ল ও ইফতাার বাানাানো�ো

বাাবুুকে� হাঁঁ�ড়ি�-পাাতি�ল সে�ট দি�তে� পাারে�ন। দি�য়ে� বলতে� পাারে�ন—পরি�বাারে�র 
রো�োজাাদাারদে�র জন্যয সে�হরি� বাা ইফতাার বাানাাও। যে�হে�তুু এখন রমাাদাান মাাস এবংং সে� 
পরি�বাারকে� ইফতাার করতে� দে�খছে�, তাাই এ কাাজে�ও আগ্রহ বো�োধ করাার কথাা।

৯. ফু্রুটস সে�ট৯. ফু্রুটস সে�ট

এক ধরনে�র ফ্রুুটস সে�ট পাাওয়াা যাায়, যে�টাা আগে� থে�কে�ই মাাঝখাানে� অর্ধে�েক করে� 
কাাটাা থাাকে�। সে�গুলো�ো দি�য়ে�ও ইফতাারে�র জন্যয জুুস বাানাাতে� বলতে� পাারে�ন।
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বাাচ্চাাদে�র জন্যয ‘রমাাদাান চে�কলি�স্ট’

বাাচ্চাাদে�র জন্যয ‘রমাাদাান চে�কলি�স্ট’ দে�ওয়াা হলো�ো। এই চে�কলি�স্ট পুুরো�ো রমাাদাান 
জুুড়ে� ফলো�ো করাাতে� পাারে�ন এবংং এর ঠি�ক বাা ক্রস বাাচ্চাাকে� দি�তে� বলবে�ন। তাাহলে� 
সে� অনুুপ্রাাণি�ত হবে�।

দি�ন  রো�োজাা
 / আধাা
 রো�োজাা

 নাামাাজ
পড়ে�ছি�

 কুুরআন
 / দুুয়াা

 রাাগ
নি�য়ন্ত্রণ

 সত্যয
বলে�ছি�

 ভাালো�ো
 কাাজ
করে�ছি�

 আজকে�র
অনুুভূূতি�

১ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⭐

২ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⭐

৩ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⭐

৪ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⭐

৫ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⭐

৬ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⭐

৭ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⭐

৮ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⭐
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গর্ভভবতীী মাায়ে�দে�র জন্যয  
রমাাদাান এক আশ্চর্যয নি�য়াামত

জাান্নাাতুুল ফে�রদৌ�ৌস রুমি�
প্রি�নে�টাাল কো�োর্সস পাার্টি�িসি�প্যাা�ন্ট (ব্যাা�চ ৩, ১১ ও ১৩)

২০২১ থে�কে� ২০২৩ সাালে�র সময়টাা ছি�ল আমাার জীীবনে�র সে�রাা রমাাদাান। 
আলহাামদুুলি�ল্লাাহ, সে� সময় আমি� অন্তঃঃসত্ত্বাা এবংং স্তন্যযদাাত্রীী মাা ছি�লাাম। খুুবই অল্প 
সময়ে�র ব্যযবধাানে� আমাার দুুই সন্তাানে�র জন্ম। দুুবাারই গর্ভাা�বস্থাায় আমাার ‘গর্ভভকাালীীন 
ডাায়াাবে�টি�স’ ধরাা পড়ে�। 

প্রথম গর্ভভধাারণে�র সময় দি�নে�র যে�কো�োনো�ো সময়ে�র পরীীক্ষাায় (র‍্যাা��ন্ডম টে�স্ট) রক্তে� 
সুুগাার বাা সুুগাারে�র মাাত্রাা ১১ ছি�ল। কো�োনো�োভাাবে�ই সে�টাাকে� ৭-এর নি�চে� নাামাানো�ো 
যাাচ্ছি�ল নাা। খাাওয়াার পরে� ৮ বাা ৯-এর ঘরে� থাাকত। তাাই সুুগাার নি�য়ন্ত্রণে� রাাখতে� 
আমাাকে� স্বল্পমাাত্রাার ইনসুুলি�ন দে�ওয়াা হলো�ো। কি�ন্তু তাাতে�ও কাাজ হচ্ছি�ল নাা, সুুগাার 
৮-এর নি�চে� নাামাানো�ো কঠি�ন হয়ে� পড়ছি�ল। গর্ভাা�বস্থাার আড়াাই থে�কে� সাাড়ে� তি�ন 
মাাসে�র মাাঝাামাাঝি� সময়টি�তে� প্রাায় মাাস খাানে�ক আমাাকে� ইনসুুলি�ন নি�তে� হয়ে�ছি�ল। 

এরপর এলো�ো রমাাদাান। চি�কি�ৎসকে�র পরাামর্শশ নি�য়ে� রো�োজাা রাাখাার প্রস্তুতি� নি�লাাম। 
তবে� শর্তত হলো�ো—দুুপুুর ১২টাার পর থে�কে� সুুগাারে�র মাাত্রাা নজরে� রাাখতে� হবে�। 
কো�োনো�োভাাবে� যদি� তাা ৪ পয়ে�ন্টে�র নি�চে� নে�মে� যাায়, তবে� সাাথে� সাাথে�ই রো�োজাা ভে�ঙে� 
ফে�লতে� হবে�।

নি�য়ম করে� প্রথম কয়ে�ক দি�ন দুুপুুর ১২টাা, বি�কে�ল ৩টাা ও ৫টাায় বাাসাায় গ্লুুকো�োমি�টাার 
দি�য়ে� সুুগাার মাাপতাাম। চাার দি�নে�র হি�সাাব বাা তথ্যয খাাতাায় লি�খে� চি�কি�ৎসককে� 
দে�খাানো�োর পর রো�োজাা রাাখাার অনুুমতি� মি�লল, আলহাামদুুলি�ল্লাাহ।
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কি�ন্তু বি�পত্তি� ঘটল ইফতাারে�। আজাানে�র সাাথে� সাাথে� পাানি� খে�য়ে� রো�োজাা ভাাঙতাাম। 
এরপর ইনসুুলি�ন দি�য়ে� খাাবাার খে�তাাম। ডাায়াাবে�টি�স থাাকাায় খে�জুুর খে�তে� পাারতাাম 
নাা। শুধুু হাালি�ম খে�তাাম, অন্যয কি�ছুু মুুখে� দি�লে�ই বমি� আসত। এরপর যখন নাামাাজে� 
দাঁঁ�ড়াাতাাম, সাারাা শরীীর এমনভাাবে� ঘাামে� ভি�জে� যে�ত, মনে� হতো�ো যে�ন বৃৃষ্টি�র মতো�ো 
পাানি� ঝরছে�, যে�ন কে�উ শরীীরে�র কো�োনো�ো অদৃৃশ্যয পাানি�র কল ছে�ড়ে� দি�য়ে�ছে�। থরথর 
করে� কাঁঁ�পত শরীীর, দাঁঁ�ড়ি�য়ে� নাামাাজ পড়াার শক্তি�টুুকুুও পে�তাাম নাা। চি�কি�ৎসকে�র 
কাাছে� গে�লাাম, তি�নি� সব শুনে� ইনসুুলি�ন বন্ধ করে� দি�লে�ন। আলহাামদুুলি�ল্লাাহ, 
এরপর পুুরো�ো রমাাদাান খুুব ভাালো�োভাাবে�ই কাাটল।

ঈদে�র দি�ন সাারাা দি�নে�র সুুগাারে�র হি�সাাব মে�পে� চি�কি�ৎসককে� দি�লাাম। আমাার 
ডাায়াাবে�টি�স আছে� জাানাার পরপরই সি�দ্ধাান্ত নি�য়ে�ছি�লাাম, পুুরো�ো সময় ডাায়াাবে�টি�স 
হাাসপাাতাালে�ই প্রসূূতি� বি�শে�ষজ্ঞ দে�খাাব। সন্তাান প্রসবও ডাায়াাবে�টি�স হাাসপাাতাালে�ই 
হয়ে�ছি�ল। 

অলৌ�ৌকি�ক ঘটনাা ঘটল এখাানে�ই। সে�ই যে� পঞ্চম রো�োজাায় ইনসুুলি�ন নে�ওয়াা বন্ধ 
হলো�ো, আলহাামদুুলি�ল্লাাহ সন্তাান প্রসবে�র আগ পর্যযন্ত আমাার আর ইনসুুলি�ন নি�তে� 
হয়নি�। রমাাদাানে� চমৎকাারভাাবে� ডাায়াাবে�টি�স আপনাা-আপনি�ই নি�য়ন্ত্রণে� এসে� 
গি�য়ে�ছি�ল এবংং শরীীর প্রাাকৃৃতি�কভাাবে�ই বি�ষমুুক্ত হয়ে�ছি�ল। 

এটি� আল্লাাহর অশে�ষ নি�য়াামত ছাাড়াা আর কি�ছুুই নয়। তাাছাাড়াা রমাাদাান তো�ো 
রহমতে�রই মাাস। আল্লাাহ আমাার ওপর বি�শে�ষ রহম করে�ছি�লে�ন, আলহাামদুুলি�ল্লাাহ। 

দ্বি�তীীয়বাার গর্ভাা�বস্থাা এলো�ো মাাত্র এক বছরে�র ব্যযবধাানে�। সন্তাান হওয়াার পর 
আগে�রবাারে�র ডাায়াাবে�টি�স ভাালো�ো হয়ে� গি�য়ে�ছি�ল ঠি�কই, কি�ন্তু অল্প সময়ে�র বি�রতি� 
হওয়াায় এবাারও গর্ভভকাালীীন ডাায়াাবে�টি�স ফি�রে� এলো�ো। 

এবাারে�র অবস্থাা আরও বে�গতি�ক। ইনসুুলি�নে�র মাাত্রাা দ্বি�গুণ, তাার ওপর আবাার দুুই 
ধরনে�র ইনসুুলি�ন। সকাালে�র খাালি� পে�টে�র সুুগাারও নি�য়ন্ত্রণে� আসছি�ল নাা বলে� 
রাাতে�র খাাবাারে�র আগে� ও পরে� দুুইবাার ইনসুুলি�ন নি�তে� হতো�ো। এর সঙ্গে� যুুক্ত হলো�ো 
তীীব্র কো�োষ্ঠকাাঠি�ন্যয। ‘অ্যাা�ভো�োলাাক’ সি�রাাপ খে�য়ে�ও কাাজ হতো�ো নাা। একবাার হাাই 
কমো�োড, একবাার লো�ো কমো�োড—এভাাবে� যন্ত্রণাায় ছো�োটাাছুুটি� করতাাম।

এবাারও প্রাায় এক মাাসে�র মতো�ো ইনসুুলি�ন নি�তে� হলো�ো। দে�শে�র নাামকরাা পুুষ্টি�বি�দে�র 
কাাছ থে�কে� খাাদ্যযতাালি�কাা নি�লাাম, ২৩ দি�ন পরপর তাালি�কাা পরি�বর্ততন হতো�ো। ভি�জি�ট 


