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আ�া ধম� িক ? কাউ�ক যিদ এই ��িট করা হয় তাহ�ল উ�র হ�ব যাহাই
�তামার িব�াস তাহাই �তামার ধম� । আিমও এত কাল তাই ��ন
এ�সিছলাম �জ�ন এ�সিছলম ।আিম গব� ক�র বলতাম আমার ধম� িহ�ু ।
অ�াহ ধম� �ক আিমও কখ�না �চা�খ �দিখিন তাহ�ল িক ক�র বলিছ
আমার ধম� িহ�?ু িক� ধম� �ক �চা�খ না �দখ�লও ধ�ম�র লড়াই �ক আিম
�চা�খ �দ�খিছলাম একবার। আমার এলাকা �থ�ক িকছ�টা দ�ূর একিট
জনবসিতপূণ� অ��ল আিম ধ�ম�র লড়াই�ক খুব কাছ �থ�ক �চ��
�দ�খিছলাম। �দ�খিছলাম িকছ� মানুষ িন�জ�দর িহ�ু বা িকছ� মানুষ
িন�জ�দর মসুিলম ব�ল জিহর কর�ছ ।মারিপট কর�ছ রীিতম�তা একটা
ভয়াবহ পিরি�িত �তির হয়। �দ�খিছলাম �সিদন তথাকিথত িহ�ু ,মুসিলম
ধ�ম�র জন� মানু�ষর স�ক� �িল�ক িছ� হ�ত । �দ�খিছলাম পাশিবক
অত�াচার । �সাশাল িমিদয়া�ট�দ�খিছ ধ�ম�র লড়াই। িক� আবার অন�
একদশৃ� �দখবার সু�যাগ হ�য়িছল । িগ�য়িছলম একবার এক হসিপটা�ল ।
যথারীিত ডা�ার �দখা�নার জন� ল�া লাই�ন দািড়�য় আিম। একজন
��তর আহত �গী�ক িন�য় যাওয়া হ�� ,র� ঝ�ছ তার মাঠ �থ�ক।
িদ�ত হ�ব তা�ক অ�নকটা র� �দ�খ ম�ন হি�ল । ডা�ার ও বািড়র
�লাক র��র �যাগাড় ক�র আহত �গীর �াণ বাচাল। �সিদন না ধ�ম�র
সং�া আমার কা�ছ বদ�ল �গল। ম�ন হল �য র�� �াণ বাঁচল মানু�ষর
�সই র� তা িহ�ু বা মুসিলম বা �বৗ� এর নয় , �কান একটা মানুষ । ম�ন
হল �সইিদন এটাই হল মানবধম� । হ�া এটাই আসল মানবধম� এটা আমার
ম�ধ�ও আ�ছ। �সিদন শপথ করলাম এবার �থ�ক যিদ �কউ িজ�াসা ক�র
ত� িম �কান ধ�ম�র ?বলবআমার ধম� মানবধম� .
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ভা�গ�র পিরহাস

- কই �র িব�� .. এঁ�টা ��ট��লা �সই কখন �থ�ক �টিব�ল প�ড়আ�ছ.. কখন সময়
হ�ব আপনার ও��লা �তালার.. �সই কখন �থ�ক �রিডওটা�ক িন�য় খুটখাট ক�রই
যা��, ক�রই যা��...

- যাই �গা যাই..

হ�াঁ �গা, আিমই িব��। ত�বআমার একটা ভা�লা নাম আ�ছ যিদও.. �সটা প�র
বলিছ। ওই �য এ�তা�ণ ধ�র �য আমায় ডাকিছল, ওনার নাম �ক� দা।আিম ওনারই
ভা�তর �হা�ট�ল কাজ কির এই বছর খা�নক হ�লা। মানষুটা এমিন�ত খুব ভা�লা,
দপুু�র আমায় ভাত �খ�ত �দয়। �ধু একট� লাল-নীল জল �প�ট পড়�লই অন� মানষু।
কত গািলগালাজ, �চ�া�মি�.. রাত �শষ হ�লই পরিদনআবার �সইআ�গর ম�তা,
�যন িকছ�ই হয়িন। ত�বআমার কা�ছ উিনই ভগবান। �সইিদন যখনআমায় �কউ
কাজ �দয়িন ওই �ক� দা-ইআমায় কাজ িদ�য়�ছ, ভাত িদ�য়�ছ। নাহ�ল বছর
এগা�রার �ছ�লটা �কাথায় �যত তার পাগলী মা’টা�ক িন�য়, এই অ�চনা শহ�র।

ও হ�াঁ, আমার ভা�লা নাম িবমল মািঝ, বািড় �সই স�ুরবন।আিম ওখানকার ই�� �ল
পড়তাম, �াস �ফার। বাবা মাছ ধর�তা আর মা মউিল িবি� কর�তা।আমরা ভা�লা
িছলাম। বাবা সবসময় বল�তা “�তা�র অ�নক �লখাপড়া করিত হ�ব �র বাপ.. আমার
ম�তা মাছ ধরিত �য�ত হ�ব না.. দ’ু�বলা �পট ভ�র �খিত পারিব �র.. �তা�র আিম
অ�নক �লখাপড়া �শখা�বা.. শহ�রর বাবু�টা বানা�বা.. ত�ই আিপস যািব...”

বাবা একিদন মাছ ধর�ত �গিছল িক�আর বািড় �ফ�রিন। সবাই ব�ল বাবা নািক
জ�ল প�ড় �গিছল। কুিমর-ট� িম�র �ট�ন িন�য় �গ�ছ হয়�তা। বাবার মরা লাশটাও
পাওয়া যায়িন। যিদ পাওয়া �যত তাহ�ল হয়�তা �কউ মা’�ক �কউ পাগলী ব�ল
ডাক�তা না।

�থম �থম �কউ �কউ “আহা�র” বল�লও প�র �কউ আর �খাঁজট�কুও �নয়িন। সব
আ�ীয়-�জন এ�ক এ�ক মুখ িফির�য় িনল। পা�শর বািড়র এক দাদা ব�লিছল
কল�ক�ত-�ত নািক কা�জর অভাব �নই। িকছ� না �হাক দ’ু�বলা দ�ুটা �খ�ত পা�বা
�সইআশায় মা’�ক িন�য় ঘর ছাড়লাম। চ�ল এলাম কল�কতায়।



এই পা�শর বি��ত একটা ঘ�র মা-�ছ�ল�ত িম�ল থািক। দ�ুবলা �পট ভিত� খাবার
আর িদ�ন প�াশ টাকার মাই�ন�ত �কা�না রক�ম চ�ল যায়আমা�দর। সাম�নর মাস
�থ�ক সকা�ল �পপার �দওয়ার কাজ �� কর�বা। ওই �ক� দা-ই কাজটা িঠক ক�র
িদ�য়�ছ।

�পপার িদ�য় �য টাকাটা পা�বা তা িদ�য় মা’�ক ম�নর ডা�ার �দখা�বা। �ক� দা
ব�ল�ছ “�তার মা’�ক ডা�ার �দখা�ল �তার মা আবারআ�গর ম�তা িঠক হ�য় যা�ব..
�দিখস..”

এই �র.. কথা বল�ত বল�ত অ�নক �দির হ�য় �গল। বাসনকটা কখন �থ�ক প�ড়
আ�ছ.. যাই িগ�য় �ম�জআিস, নাহ�ল �ক� দা আবার বক�ব।

�রিডও-�ত তখন গান বাজ�ছ..

“পাপা �কহ�ত �হ বড়া নাম ক�রগা

�বটা হামারা এসা কাম ক�রগা...”

Short Story:

Lady’s Fingers
- Salim Zabed
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Priyanka Ma’am’s child read at the same private school
where she herself was a class teacher. Samir Babu was, then,
an assistant professor at a nearby private college. He had to
catch any Malancha-bound auto-rikshaw to reach the bridge.
One day he recognised Priyanka Ma’am in an auto-rikshaw
while returning home. Madam was very happy to see him after
a year. Samir Babu’s only offspring Raj was, then, in class-IV.
They each enquired of the health and education of the other’s
child. Forty minutes’ gossip was over in the blink of an eye.
Actually they both taught English subject at their respective
institutions. It was that very subject which had aroused their
interest for each other one year ago. The relation between
them was that of respect and affection. However, this time
they became so excited that they even forgot about the
disturbance their gossip entailed among other passengers
inside the auto. Madam paid Samir Babu’s fares in spite of the
latter’s protest. The story did not end there.

Priyanka Ma’am is a 24-year-old charming lady. Five
years ago she had a love marriage with her much trusted
boyfriend Ramesh. Pritam was born one year later. Ramesh
has to remain busy with his works throughout the week.
Madam looks after everyone else in her family with so much
care and responsibility. Ramesh is, therefore, very proud of her.
Theirs is a happy family. However, smart Pritam is the main
source of their stronger family bond and happiness.

Samir Babu’s spouse Chumki is a typical Bengali
housewife. She has full sense of duty for her husband and in-
laws. She does all the household chores alone sans any
domestic help. She looks after Raj’s education. She does not
have even the slightest doubt about Samir Babu’s character.
Chumki was just a college pass-out when Samir Babu wedded



her. Theirs was, however, an arranged marriage. It is Chumki
who plays the pivotal role in retaining their family peace in
their long twelve-year old conjugal life. It is not that Samir
Babu is a bad guy. Actually he lives in his own world of
literature and fancy. And Chumki’s uninterest in English is
something which causes a little discomfort in his mind from
time to time. He, however, does not want to avoid Chumki’s
blind love for him.

The forty minutes’ gossip between the two English-
hungry teachers brought about something strange. Priyanka
Ma’am took Samir Babu to the other side of the road and
handed him a piece of cake which she strongly recommended
for Raj. A Basirhat-bound bus came and Samir Babu boarded it.
Seconds later, WhatsApp messages were exchanged between
them. Normalcy came half an hour later. “The cake will be
relished by Raj,” thought Samir Babu, “The interaction will be
diminished in Priyanka’s memory soon”. But how would Samir
Babu forget the voluptuous touch he had unintentionally while
taking the poly bag containing Raj’s cake, from the immortal
fingers of Priyanka, and the simultaneous naughty eye contact?
Impossible!
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Listening to Her Voice

Minute drops spouting, like pimples popping up on my skin, calm and
exotic, the waterproof tent seated beneath the wise infant sky. She and
I were now curled up in the brightest mood to see the brightest colour
outside. Wearing oatmeal chapels, she stepped outside the Lakshmana
Rekha , unwinding her eco-friendly umbrella and neatly slicing her toes
step by step while thumbing the payal  hook  too tight. It hurt a little, but
was safe, she says. I don't like her wearing them. If accessories
bestowed beauty, then no one would look ugly on this transient planet, I
suppose. She looked around in silence, as if she were waiting to convey
a message to someone.

I was very close, somehow, to the sharp smell of humans. A thick
pimple was sailing down from a peepal  tree on one of my thighs. I
flickered and sipped the tension inside. Like a human, I have an
ordinary routine, but someday, like today, I skipped being ordinary.

She is still standing; her rare, vibrant stares tell me that she is a
gardener. A madhu makkhee  is soaking up our nectar in the middle of a
flower-filled room. Prolonging our legs, arms, and chests, we relaxed in
the fleeting rain. The badam  powder she sprinkled on our hairy portion
was an identical dose for each of us. Looking forward, at our height
and outline, she bites her faded and quieter lip and feels dizzy a bit
while standing up. Scanning our wet hairlines, she bites her lips twice.

The soundproof track is left within winks and shifts to the moment of
the weaves, scratching and scripting the grainy screen. Wait. Again,
open the surface. She keeps standing in front of us, a sloppy flashlight
sinking into her reddish cheeks. The screen is a bit hard and flashing,
but cold-hearted in a few seconds.



She stands, and I stand, in a lovely, carefree posture in front of waves.
She's in casual calf-length pants and an oversized, loose-fit tee,
needlework with Frida Kahlo: “I don’t paint dreams or nightmares; I
paint my own reality.” My first crush was her unibrow and braided
flowers on her black-headed skin. Her eyes, like milk dreams, make it
very easy to convey her thoughts, but I hesitate to print.

It's 7pm. The outside room was still bright. The gardener waits till the
bipolar sand numbs her standing legs under the warm snow. For exit,
she lifted her drowsy legs like a snail on her way back. I was there,
standing still. All alone, together with a feeling of pleasure by oneself.
That was one of my finest sensations.

Nearly 10pm. The night pinches at dreams. I pinched them too. That
was out of control, I guess. Considering the time I spent with a
gardener, I closed my eyes and started sewing the episodes like web
series, minutely all, over and over. With due time, I added a few
alterations and cultivation at every six ritus  as the six rituals
of Grishma , Varsha , Sharad , Hemant , Shishir , and Vasant . And with the
echo of a new gardener, I opened my window for upcoming generations.

Autobiography

Written by- Swagata Saha
(B.Ed. 1st semester, 2023-25)
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I am Indian, very brown, born in Malabar,
I speak three languages, write in
Two, dream in one.
Don't write in English, they said, English is
Not your mother-tongue. Why not leave
Me alone, critics, friends, visiting cousins,
Every one of you? Why not let me speak in

Any language I like? The language I speak,
Becomes mine, its distortions, its queernesses
All mine, mine alone.

- Kamala Das, An Introduction

The above extract belongs to a beautiful poem I came across in the
final year of my graduation and instantly fell in love with the author and
her writing. The starting line says “I don't know politics but I know the
names/Of those in power”. For someone who is not so fond of poems,
this particular poem has got into me so much that not only I cherished
each and every word of it but read and searched about the Author soon
as I finished it… and as a result I came across her autobiography.

The girl who was married off at the age of 16 had no idea of what love
is. Her husband could never be that companion she longed for, could
never gave the love she craved for… her only companion her
grandmother was way too old to understand her unconventional way of
thinking. The loneliness once got her into depression, she thought she
was going crazy. She had no one to share her thoughts to, which made
her start writing the poems, in which later she found her solace.

Like every mother she also invested most of her life for her children’s
happiness, for her family but what made her exceptional was her love
for writing, if ever she had to make a choice she would choose writing
because that’s what made her who she was. she chose to give herself
a separate identity rather than to be known just as someone’s wife or
mother or daughter. And I think it is what every woman should do. The
stereotypical ideology that suggests women live for others should be



changed, as human beings we do live for each other but along with that
we have to find a purpose for ourselves also, for at the end we only
have us and no one can know or understand us better than our own
selves. One of the many reasons why I like her poems so much.

This masterpiece has got my heart, a women’s inner desires, her
feelings that worked as a voice for the women, probably couldn’t be
captured well enough than it is in this autobiography. I would
recommend anyone and everyone to give it a try.

POEM
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Let Rain Cover The City 

Let rain cover the city,
Wet I'll be again,
With me my body and my soul.
In the midst of intense heat 
When the rain will come down the city,
When everyone is busy to end with boredom and fatigue, 
Then will I alone enjoy the smell of rain soaked sandy soil;
The leaves of each tree will be thrilled by the drops of rain, 
Thrilled will be the human mind.
Someone will write a tale-
And some will dip into remembrance.

POEM

Debanjali Das M.ED. 1ST SEM 2023-25

পাগলীর িদনরাত



পাগলীর িদনরাত িমলল না !
অ�গলীর ম�ধ� ঢ��ক
কা�ক �চাখ রাঙায়?
হঠাৎ �বাঝা �গ�লা না ।
দঃুখ সুখ সব �গ�ছ ঘ�ুচ
�দ�ব বুিঝ নামটা মু�ছ ।
কা�িনক সব ব�ু��লা,
ঘা�ট �ধুই �ৃিতর ধু�লা!
�ক �গ�লা �ক এ�লা?
খাতায় নাম িলিখ�য় িনল
পাগলী ভ�ল�লা না !
ঋত� যায়, ঋত� আ�স —
মন িকনারায় হয়�তা ফাঁ�স,
জ� মৃত� � –আমৃত� � এ
পিরিধর �শষ �নই!
পাগলী অভ��একআ�া�পী
ব��পী একজন।

YOGA AND FITNESS

BARNALI HORE M.ED. 1ST SEM

�যাগ ব�ায়াম ওআধুিনক জীব�নর ব��তা



আজসকাল �থ�ক িদ�ন তার দজুন�ক ভীষণ �ালাতন করিছল। �দাষটা �কৃতপ�� তা িন�য়
মানষু মা�ই স�ী স�ানী। সমবয়সী কাউ�ক না পাওয়ার দজু�নই তার অ�র� সি�নী হ�য়
উ�ঠ�ছন।

ত�ব িরিমর �কান নািলশ হল তার �সই সি�নী তার �থ�ক অ�নক কম সময় িসঁিড় িদ�য়
উপ�র উ�ঠ িগ�য়�ছ।আজ িব�ক�লআর তার পা ব�থা হ�য় �গল রা�ত তাই িন�য় যখন কাঁদ�ত
লাগ�লা তখন তার িদদনু বল�লন , বুঝিল �তা দাদভুাই আমরা �তা খাঁিট খাবার , টাটকা সবিজ,
খাঁিট দধু মাখন �খ�য় বড় হ�য়িছ,তাই এখনওআমা�দর �া�� ভীষণ রকম ভা�লা।

বা�া �ম�য় িমিম দ কর�ত থা�ক গ� বলা �� কর�লন, এই �যাগব�য়াম �তারা যা�ক বিল �যাগা
তার কাজ হল মান�ুষর �দহ ও ম�নর �যৗবন ধ�র রাখা।

কথায় ব�ল "�া��ই স�দ"-তাই ম�ন �বিশরা মান�ুষর �কৃত স�দ�ক সমৃ�শালী কর�ত
�চ�য়�ছন যুগ যুগ ধ�র।

আমা�দর �দশ ভারতব�ষ� মুিন ঋিষরা তা�দর �া�� ভা�লা রাখ�ত এবং দীঘ� জীব�নর জন�
িবিভ� �কৗশলআিব�ার ক�র�ছন।

শা�� বলা হ�য়�ছ," শরীর একদম হল ধম� সাধনম্"।-আরঅথ� শরী�রর সখু স��দরআিদ ও
অি�মআ�য় �য কার�ণ স�ু সরল িনরব শরীর কাম�।

িরিম িজ�াসা করল, ত�ব িক িদদনু �যাগ চচ� া �লখাপড়া �থ�কও �বিশ ���পূণ�?

- না �সানা ত�ব হ�াঁ যিদ শরীর-�া�� ভা�লা না থা�ক ত�ব পড়া�লখা হ�ব িকভা�ব?

�তামার পরী�ার সব িস�লবাস ত�ব পরী�ার িদন ত� িম দা�ন ভা�ব অস�ু হ�য় পড়�ল কারণ ত� িম
�া���র �িত য� �নওিন, �ক ত� িম পরী�া িদ�ত পার�ব?

- না।ত� িম িঠকই ব�লছ িদদনু।

-�কন দাদভুাই �যাগস�ূ��লা ি���য় শতা�ীর �থম িদ�ক ভারতীয় ঋিষ পত�িল সংকলন ক�রন
�যাগ স�িক� ত �া�নর সং��ষ এবং রচনা ক�র�ছন পত�িল।আজ যার না�ম �তামরা িবিভ�
আয়ু�ব�িদক িজিনস ব�বহার কর�ছা। এই পত�িল শাি� �য স�ূ��লা র�য়�ছ তা অ�া��র মাগ�
দশ�ন �স�িল হল-

১. যম অথ�াৎ িবরত থাকা,

২. িনয়ম অথ�াৎ পালন,

৩. আসনু অথ�াৎ �যাগ ভি�

৪. �াণায়াম অথ�াৎ �াস

িনয়�ণ,

৫. �ত�াহার অথ�াৎইি��য়র

�ত�াহার,

৬. ধারণা অথ�াৎ ম�নর

ঘন�,

৭. ধ�ান এবং



৮. সমািধ

-আ�া িদিদ, �চাখ �কান ধ�ম�র সা�থ স�িক� ত?

-সিঠকভা�ব �য�কান একিট ধম� মুশিকল �বৗ� ধম� সা�থ �যমন �জাঁ�কর িকছ� পিরভাষা অ�ভ���
িঠক �তমিন �া�র �যাগ, �বদা�র সা�থ �জন ধম� যু�। বুঝ�ল �তা দাদভুাই �কৃতপ�� �যাগস�ূ
�িল হল-" নানা ঐিত�হ�র সংিম�ণ �যাগস�ূ হ�লা দ�ুটা িভ� ঐিত�হ�র সংিম�ণ ।"িফউ�াই�নর
মতানযুায়ী।

- বাঙািল দিুট মহাকাব�র নাম?

-�� �ল ব�ল�ছ রামায়ণ এবং মহাভারত হ�লা বাঙািলর দিুট মহাকাব�।

-এ রামায়ণ মহাভার�ত ও চচ� ার উ��খ র�য়�ছ।

ি��পূব� ১৪৭ এও পত�িলর এ িবষয়ক �লখা পাওয়া যায়। �ধুই িক তাই, কবীর, ত�লসী দাস
এবং সাধনার িবষয়�ক অ�ভ��� ক�র�ছন তা�দর �লখায়।

- এর �থ�ক ত� িম িক বুঝ�ল?

�যাগ হ�লা ভারতীয় সং�� �তর একিট অংশ।

সং�� ত শ� 'যুগ' �থ�ক '�যাগ' শ�িটর উৎপি�।

- এর অথ� িক?

-এর অথ� 'যু� হওয়া'।

জা�না �তা �সানা যখনআমা�দর িভত�র আিম অথ�াৎ অ�রা�া অিতির� িচ�ায় ভারা�া� হয়,
�য�কা�না কার�ণ �মজাজ িবগ�ড় যায় তখনআমা�দর িন�জর জন� িকছ�টা সময় �বর ক�র
অবশ�ই তা নূ�নতম ৫ িমিন�টর জন� হ�লও �মিড�টশন করা উিচত কারণটা আমা�দর অ�রা�া
�ক পির�� ক�র �তা�ল।

- জা�না �তা িদদনু দআমার

সহপাঠ� ��য়া আমায়আজ

বলিছল ,ওর পড়�ত ব�স মন লা�গ না, পড়�ত পা�র না। কারণ িক? �যাগব�ায়াম িক এ �ত �কান
সাহায� কর�ত পা�রন?

- অবশ�ই।আমরা �কান কা�জ �বিশ�ণ মন লাগা�ত পািরনা তখনই যখনআমা�দর একা�তার
�মতা কম থা�ক। �িতিদন �কবল িকছ� সময় �মিড�টশন এর জন� িদ�লইআমা�দর এই �মতা
বৃি� করা স�ব।

এমিন�তও বত� মানকা�ল মানব জীবন হ�য়�ছ ভীষণ �ত এবং িচ�াযু� ত�ব এিটই হ�লা
মুি�র একমা� উপায়। এমন সমা�জর সা�থ তাল িমিল�য় চল�ত হ�ল সারািদন �দৗড়া�দৗিড় ক�র
িনজ ক�ম� িনযু� থাকা অত�� জ�রী ব� কাল পূ�ব� িব�ানী ব�ল �গ�ছন-

"পিরবত� �ন জীব�নর

তাই আধুিনক িব��র পিরবিত� ত পির�ব�শ িনজ �ান অজু��নর জন� িট�ক থাকা ভীষণ জ�রী
�িত�যািগতায় িট�ক না থাক�ত পার�ল এই সমাজআমা�ক �কান যথাযথ �ান দান কর�ব না। �য
কার�ণ মানষু স�ুখীন হ�� নানা শারীিরক মানিসক সমস�ার।

"�যাগিন�া" ভীষণভা�ব ��য়াজন হ�য় প�ড়�ছন। "�যাগিন�া" হল মান�ুষর এবং শারীিরক িব�া�মর



প�িত। �ন�ত �ন�তই িরিম ঘুিম�য় প�ড়।

প�রর িদন যখন িরিম �� �ল যায় ব�ু�দর সা�থ এই িবষ�য় গ� ক�র, িফ�র এ�স খাওয়া �শষ
�� �লর কাজ কর�ত ব�স বািড় িশি�কার কা�ছ। পড়া �শ�ষআজ িরিম ভীষণভা�ব চায় তার মা�ক
যা�ত মা আ�স অন� সব ব�ু�দর মা�ঝর ম�তা তা�ক সময় �দয় অন� সক�লর বাবা মা �যমন �� �ল
িন�জ�দর বা�া�দরআন�ত যায় তার বাবা-মাও �যন যায়। �যন রিববার িব�ক�ল পা�ক� িন�য় যায়।
ত�ব িরিমর বাবা-মা অিফসআর ব�বসার কা�জ সারািদন ব�� থা�ক এবং রা�ত �া� তার কার�ণ
িরিমর সা�থ সময় কাটা�ত পা�র না।

একিদন রা�ত িরিম অ�নক বায়না ক�র যা�ত তার মা তার সা�থ ঘুমায়। �দ�খ িন�য় ঘমুা�ত
চায়। িরিম �চক ক�র তার �থ�ক গ� �শানার জন�। মা ব�ল সারািদন কা�জর চা�পর কার�ণ �স
ভীষণ �া� এখন তার ঘ�ুমর ��য়াজন। িরিম মা�ক

�যাগিন�ার কথা ব�ল। িরমা তারপ�র সিত�ই অ�নক চাপ মু� অনভুব ক�রন।ফ�ল �কবল চাপ
ক�ম না এ�ত মান�ুষর �ৃিত শি� বৃি��ত সহায়তা ক�র, সজৃনশীলতা জা�ত ক�র, এছাড়া �প
�যমন ক�া�ার িনরাময় সহায়তা ক�র এবং �কান কা�জ ই�া শি� বৃি��ত ও সহায়তা ক�র।

পিরবার বত� মা�ন �িতিদন িনয়িমত �যাগা ক�র এবং ফল��প এ�ক অপ�রর সময় িদ�ত স�ম।
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