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 ফাতাওয়া ও েার
িবভাগ/অধায়ঃ দনিন জীবন এবং সমসামিয়ক িবষয় সেক

রচিয়তা/সলকঃ আুািহল হাদী িবন আুল জলীল

রাতজাগা িক নােহর কাজ? রাতজাগার ৮ মারাক িত এবং যারা রাত জেগ কাজ কের তােদর সুতার জন

৫ খাবার

: িলািং কাজ করার জন রাত জাগেত হয়। এেত িক নাহ হেব? আর রাতজাগার িতকর িদক সমূহ

এবং এ ে ারায় করণীয় কী?

আাহ তাআলা রাতেক আমােদর জন িবাম হণ এবং িদনেক জীিবকা উপাজেনর সময় িহেসেব িনধারণ

কেরেছন। আাহ তাআলা বেলন,

‏ وجعلْنَا نَومم سباتًا ‎‏ وجعلْنَا اللَّيل لباسا‐‏ وجعلْنَا النَّهار معاشًا

"তামােদর িনােক কেরিছ াি দূরকারী, রািেক কেরিছ আবরণ এবং িদনেক কেরিছ জীিবকা উপাজেনর

সময়।" [সূরা নাবা: ৯, ১০ ও ১১]

িতিন আরও বেলন,

وهو الَّذِي جعل لَم اللَّيل لباسا والنَّوم سباتًا وجعل النَّهار نُشُورا

"আর িতিনই তা তামােদর জেন রািেক কেরেছন আবরণ, িনােক িবাম এবং িদনেক কেরেছন বাইের

গমেনর জেন।" [সূরা ফুরকান: ৪৭]

িতিন আরও বেলন,

وهو الذي جعل لَم الليل لتَسنوا فيه والنهار مبصرا انَّ ف ذلكَ لاياتٍ لقوم يسمعون

“িতিন তামােদর জন তির কেরেছন রাত, যােত কের তামরা তােত শাি লাভ করেত পার, আর িদন

িদেয়েছন দশন করার জন। িনঃসেেহ এেত িনদশন রেয়েছ স সব লােকর জন যারা বণ কের।” [সূরা

ইউনুস: ৬৭]

তাছাড়া নবী সাাা আলাইিহ ওয়া সাাম একা জির কাজ ছাড়া ইশার সালােতর পূেব ঘুম এবং ইশার

সালােতর পের কথাবাতা বলা অপছ করেতন এবং িতিন আেগভােগ ঘুম এবং আেগভােগ ঘুম থেক জাগার

িনেদশনা দান কেরেছন। তাই আমােদর কতব, যথাসব িদেনর বলায় কাজ করা এবং রােত পযা ঘুমােনা

এবং শরীরেক িবাম দওয়া। িক বতমান যুেগ অেনক মানুষেক নানা কারেণ রাত জেগ কাজ করেত হয়। যিদ

চাকির বা পশাগত েয়াজেন রােত জেগ কাজ করা আবশ হয় তাহেল ইসলােমর দৃিেত তা নাজােয়জ নয়।
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তেব এ জন কিতপয় শত রেয়েছ। সেলা লয রেখ রাত জেগ কাজ করা জােয়জ রেয়েছ। যমন:

১. কাজটা জীিবকা উপাজন বা মানব কলােণর বৃহর ােথ জির হওয়া আবশক। অেয়াজনীয় কােজ

রাতজাগা বধ নয়।

২. কাজটা হালাল হওয়া। সুতরাং িলািং বা অন য কাজ করেবন তা অবশই হালাল হেত হেব। হারাম

কােজর জন রাতজাগা হারাম।

৩. রাতজাগার কারেণ মাগিরব, ইশা ও ফরেজর সালাত আর িদেনর বলায় ঘুেমর কারেণ জাহর/জুমা, আসর

সালাত ইতািদ কাজা না করা।

৪. রাতজাগার ফেল যথাসমেয় মসিজেদ জামােত সালাত িমস না করা। (পুষেদর জন)।

৫. রাত জেগ কাজ করার েয়াজন থাকেল িদেন পযা ঘুেমর মধেম শরীেরর চািহদা পূরণ করা জির। কারণ

পযা ঘুম ও িবাম হণ মানুেষর উপর তার নফেসর হক। তাছাড়া শারীিরক ও মানিসক সু থাকার জনও

পযা ঘুম জির।

৬. রাতজাগার কারেণ শারীিরক ও মানিসক য়-িতর আশংকা থাকেল অনিতিবলে রাতজাগা পিরতাগ করেত

হেব। কারণ া িবানীেদর মেত, অেনক সময় রাতজাগা মানুেষর দেহ নানা রাগ-বািধর সৃির কারণ হয়।

সুতরাং এ িবষেয় সেচতনতা কাম।

শাইখ আলবািন রাহ. ক রােত কাজ করার বাপাের  করা হেল িতিন উের বেলন,

إذا كنت لا تضيع أي صلاة عن وقتها المشروع أولا ثم لا تضيع حضور الصلاة ف مساجد المسلمين ثانيا ثم
لا تستطيع أن تجد عمً ف النهار ثالثًا بهذه الشروط يجوز فإذا اختل شرط من هذه الشروط لا يجوز

“তুিম যিদ থমত: িনধািরত সমেয় কান সালাত িমস না কেরা, িতীয়ত: তুিম যিদ মসিজেদ নামাজ পড়া িমস

কেরা, তারপর তৃতীয়ত: তুিম িদেন করার মত কানও কাজ খুঁেজ পান না, তাহেল এসব শত সােপে রাত

জেগ কাজ করা জােয়জ। িক যিদ এই শতেলার কানও একিট লিত হয় তাহেল তা জােয়জ নয়।” [al-

fatawa]

রােত কাজ করা এবং িদেনর অিধকাংশ সময় ঘুমােনা সেক  করা হেল islamweb-এর উের বলা

হেয়েছ,

فإذا كان نومك لا يترتب عليه تضييع الصلوات المفروضة وإخراجها عن وقتها بحيث تستيقظ وتصل
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الصلاة لوقتها، ثم تعود للنوم فإنه لا حرج عليك، وإن كنت تضيع الصلوات فتخلط الظهر مع العصر مثلا أو
ه تعالال الفجر بعد وقتها فهذا لا يجوز، وتلزمك التوبة إل تصل

“আপনার ঘুেমর কারেণ যিদ ফরজ সালাত ছুেট না যায় বা সময় অিতবািহত কের না পড়া হয় অথাৎ আপিন ঘুম

থেক জাগেবন এবং যথাসমেয় সালাত পেড় পুনরায় ঘুমােবন তাহেল এেত কানও সমসা নই। িক যিদ

সালাত ছুেট যায়-যমন: জাহরেক আসেরর সােথ যু কের দন বা সময় অিতবািহত হওয়ার পর ফজর সালাত

পেড়ন তাহেল তা জােয়জ নয়। আপনার জন তওবা করা আবশক।” [ফেতায়া নং-১১২৭৮৫]

❑ রাতজাগার ৮ মারাক িত:

বশ িকছু গেবষণায় দখা গেছ, টানা কেয়কিদন রাত জাগেল শরীর িভতর থেক ভাঙেত  কের। ফেল এমন

সব রাগ ঘােড় চেপ বেস য আয়ু কেম চােখ পড়ার মেতা। ধু তাই নয়, মাািতির খাওয়া-দাওয়া, সে

রাতজাগা লজুড় হেল হঠাৎ কের হাট অাটাক হওয়ার ভয়ও থােক। তাই শরীেরর এসব মারাক িত বাঁচেত

রাত জাগেবন না।

❑ রাতজাগার ফেল শরীেরর য ৮িট মারাক িত হয়:

১.উ রচাপ: বশ িকছু গেবষণায় দখা গেছ টানা ২-৩ িদন িঠক কের না ঘুমেল শরীেরর অের এমন িকছু

পিরবতন হেত  কের য তার ভােব রচাপ বাড়েত  কের। আর এমন পিরিিতেত ত যিদ াড

শারেক িনয়েণ িনেয় আসা না যায়, তাহেল শরীেরর য মারাক িত হেয় যাওয়ার আশা বােড়, স িবষেয়

কানও সেহ নই।

২.ওজন বােড়: ২০১৪ সােল হওয়া একিট ািডেত দখা গেছ টানা কেয়কিদন ৬ ঘার থেক কম সময় ঘুমােল

ওজন বৃি পাওয়ার আশা ায় ৩০ শতাংশ বৃি পায়। কারণ ঘুম কম হেল াভািবকভােবই িখেদ বাড়েত

থােক। আর বিশ মাায় খেল য াভািবকভােবই ভােব ওজন বৃির পথ শ হয়, তা িক আর বলার অেপা

রােখ! আর ওজন যখন মাা ছাড়ায়, তখন াভািবকভােবই এেক এেক শরীের এেস বাসা বাঁেধ ডায়ােবিটস,

কােলরল, উ রচাপ এবং হােটর রােগর মেতা নন-কিমউিনেকবল িডিজজ। তাই তা বিল বু, ওেবিসিটর

মেতা মরণ পিরিিতর খের পড়েত যিদ না চান, তাহেল রাতজাগার ান বাদ িদেত হেব।

৩. েনর পাওয়ার কেম: আমরা যখন ঘুমাই তখন আমােদর মি িনেজেক িরজুিভেনট করেত থােক। সই সে

সারা িদন ধের চােখর সামেন ঘেট যাওয়া নানা ঘটনা এবং তথ েন ার করার কাজটাও এই সময় ঘেট

থােক। তাই তা িঠক মেতা ঘুম না হেল থেমই ৃিতশির উপর ভাব পের। সই সে কগিনিটভ ফাংশন

কেম যাওয়ার কারেণ মেনােযাগ এবং বুি কেম যাওয়ার মেতা ঘটনািলও ঘেট থােক।

সত: বশ িকছু গেবষণায় দখা গেছ আমােদর কানও িকছু শখার মতার সে ঘুেমর সরাসির যাগ

রেয়েছ। তাই তা িঠক মেতা ঘুম না হেল এই মতাও কেম যেত  কের। তাই সাবধান!

৪. আয়ু কেম: ায় দশ হাজার িিটশ ছাের উপর করা এক গেবষণায় দখা গেছ যারা ৫ ঘা বা তার কম

সময় ঘুমায়, তােদর হঠাৎ কের মৃতু হওয়ার আশা সাধারণ মানুষেদর তুলনায় কেয়ক ণ বেড় যায়। ঘুেমর

সে হাট এবং েনর াের সরাসির যাগ রেয়েছ। তাই তা ঘুম িঠক মেতা না হেল শরীেরই সব থেক দুিট

ভাইটাল অ দুবল হেয় যেত  কের। আর এমনটা হেত থাকেল াভািবকভােবই আয়ু চােখ পরার মেতা

কেম যায়।
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৫. মানিসক অবসাদ: ২০০৫ সােল হওয়ার বশ িকছু গেবষণায় দখা িগেয়িছল িদেনর পর িদন িঠক মেতা ঘুম না

হেল ধীের ধীের মেকর অের িফল ড হরেমােনর রণ কেম যেত  কের। ফেল াভািবকভােবই

িডেশন এবং অাংজাইিটর মেতা সমসায় আা হওয়ার আশা বৃি পায়। তাই হাজােরা চােপর মােঝও

মনেক যিদ চাা রাখেত চান, তাহেল ভুেলও ঘুেমর সে আেপাস করেবন না যন!

৬. িসা নওয়ার মতা কেম: একািধক কস ািডেত দখা গেছ মােসর পর মাস িঠক মেতা ঘুম না হেল

ধীের ধীের মিের িবেশষ িকছু অংশ এতটাই া হেয় পের য িঠক মেতা কাজ কের উঠেত পাের না। ফেল

াভািবকভােবই কম সমেয় সিঠক িসা নওয়ার মতা কেম যায়। সই সে কিরয়াের ত উিত করার

সাবনাও াস পায়।

৭. েকর সৗয কেম: িদেনর পর িদন িঠক মেতা ঘুম না হেল কিটজল নামক স হরেমােনর রণ বেড়

যেত  কের। ফেল একিদেক যমন মন-মজাজ িখটিখেট হেয় যা, সই সে েকর অের কালােজেনর

মাা কমেত  করার কারেণ সৗযও াস পায়।

৮. হােটর মারাক িত হয়: একািধক গেবষণার পর এই িবষেয় আর কানও সেহ নই য ঘুেমর সে

হােটর াের সরাসির যাগ রেয়েছ। সই কারেণই তা িচিকৎসেকরা দিনক কম কের ৭-৮ ঘা ঘুমােনার

পরামশ িদেয় থােকন। আসেল এমনটা না করেল ধীের ধীের হাট দুবল হেয় যেত  কের। ফেল

াভািবকভােবই হঠাৎ কের হাট অাটােকর আশা বৃি পায়। সই সে হাট ফিলওর, ইেরলার হাট িবট সহ

আরও নানািবধ হােটর রােগ আা হওয়ার আশাও মাথা চাড়া িদেয় ওেঠ। [উৎস: ekushey-tv]

❑ রাত জেগ কাজ করেছন, সু থাকেত খান ৫ খাবার:

রাত জেগ কাজ কের থােকন অেনেকই। কউ অভাসবশত আবার কউ জীবেনর তািগেদই এমনিট কেরন।

দীঘিদন রাত জেগ কাজ করেল এর িতকর ভাব পেড় শরীের।

টানা রাত জাগেল শরীের ঘুেমর ঘাটিত তির হয়। িদেনর বলায় পযা ঘুমােলও এই ঘাটিত পূরণ হয় না। আর

রাত জাগার সবেচেয় বােজ ভাব হে, মজাজ িখটিখেট হেয় যাওয়া, রচােপ াভািবক না থাকা এবং কােজ

মেনােযাগ না থাকা। এ ছাড়া শরীর দুবল লােগ ও কেমাীপনা ন হেয় যায়। যারা রাত জােগন, তােদর খাবােরর

িত যশীল হেত হেব। তল-মসলা, কিফজাতীয় খাবার খােবন না। এমন িকছু খাবার খাওয়া উিচত, যা শরীর

ভােলা রাখেব (ইনশাআাহ)।

আসুন জেন িনই কী খােবন-

১. রাত জাগেল খেত পােরন খজুর ও খজুেরর ড়। এ ছাড়া ড় িদেয় িট খেত পাের। খজুের শরীেরর

জন েয়াজনীয় িভটািমন, খিনজ থােক। িতিদন দুই থেক িতনিট খজুর বা খজুেরর ড় খেল রাগ

িতেরাধ মতা বােড়।

২. রাত জেগ িখেদ পেল কাজুবাদাম িকংবা পাবাদাম খেত পােরন। এেত পট ভরেব আর শরীরও ভােলা

থাকেব। সই সে ঘুমও ভােলা হয়।

৩. িঘ শরীরেক ভতর থেক সু রােখ। রােত িট বা ভােত এক চামচ িঘ খেত পােরন। তেব কােলেরল

থাকেল িঘ এিড়েয় চলুন।

https://www.hadithbd.com
https://www.hadithbd.com
https://www.hadithbd.com
https://www.hadithbd.com


 hadithbd.com — ফাতাওয়া ও েার

5/5

৪. রােত কাজ করার সময় খেত পােরন ফল বা ফেলর রস। সেফদা, শাঁকআলু, আেপল, পয়ারা, পঁেপ এসব

ফল খেত পােরন। খেত পােরন দিশ ফলও।

৫. রাত জাগেল পযা পািন পান করেত হেব। রােত কাজ করেল এক ঘা পর পর এক াস পািন পান কন।

এেত াি দূর হেব। [jugantor]

 Source — https://www.hadithbd.com/books/link/?id=15070

 হািদসিবিডর েজে অনুদান িদন
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