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OF ISLAMIC PRAYER – YouTube 

 

( সেজদা নিস়ে িতুি আনিষ্কাসে হতিাক নিনকৎো নিজ্ঞািীো / ইেলানিক 

িািাসজে অসলৌনককতা – YouTube) 

 

 

এই নিনিওসত আিো আপিাসদেসক োম্প্রনতক বিজ্ঞানিক গসিষণাে উপে নিনি 

কসে দদখাি দে ইেলানিক প্রার্ থিা আধ্যাত্মিক হও়োে পাশাপাশী, হৃৎনপণ্ড, 

দিরুদন্ড এিং িত্মিসষ্কে গঠি এিং কি থদক্ষতাে উপে স্বাস্থগত িাসি অসিক 

উপকােী। 

 

আস সালামু আলাইকুম, উই টক ইেলাি এ স্বাগতম। সসজদার অবস্থানটি আরসব ভাষায় 

সাজদা বা সুজদু নামমও পসরসিত, এটি এমন একটি অবস্থান যেখামন কপাল যমমেমক স্পর্ শ 

কমর এবং এটি মুসসলম প্রার্ শনার অপসরহাে শ একটি সদক। এটি একজন মসুলমামনর প্রার্ শনার 

ক্লাইমযাক্স এবং একটি হাসদমস উমেখ করা হময়মে যে এই অবস্থামন একজন মুসসলম তার 

সৃটিকতশা আোহ সব শর্ক্তিমামনর সনকিতম: 
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আিু হুো়েো িণ থিা কসেসেি: 

েেূলুল্লাহ (োাঃ) িসলসেি, িান্দা তাে েসিে েিসিস়ে নিকটিতী হ়ে েখি দে নেজদা 

কসে, েুতোং (নেজদােত িস্থা়ে) দদা়ো কে।  

(েহীহ িুেনলি, ৪৮২) 

 



 ক্রমবর্ শমান ববজ্ঞাসনক জগমত আমরা প্রায়র্ই এমন আসবষ্কারগুসল যদখমত পাই ো র্ম শ এবং 

সবজ্ঞামনর মমর্য আশ্চে শজনক সংমোগ প্রকার্ কমর। এরকম একটি উদাহরণ হল নামামের 

সসজদারত অবস্থান, ো অমনক গমবষক, সবমর্ষ কমর কমর স্নায়ুসবজ্ঞানীমদর   Neurology) 

দৃটি আকষ শণ কমরমে। তারা যসজদায় শুর্ ুগভীর আর্যাক্তিকতাই খুুঁমজ পায়সন, বরং সবসভন্ন 

স্বাস্থয উপকাসরতাও যপময়মে।  

এই সভসিওমত আমরা যসজদারর অবস্থামনর ববজ্ঞাসনক দৃটিভসি এবং গমবষণার মার্যমম 

প্রকাসর্ত সবস্ময় সনময় সবসভন্ন সিসকৎসা ও স্বাস্থয উপকাসরতাও খুুঁমজ যপময়সে। সজুদু বা সাজদা 

হল সনয়সমত নামামজর একটি অননয অবস্থান ো একজন মুসলমামনর সদমন অন্তত পাুঁিবার 

পডার কর্া।  েসদও ফরজ নামামজর মূল উমের্য বযায়াম প্রদান করা নয় তবুও এটি দ্রতু 

স্বীকৃত হমে যে, এটি মানবমদমহর জনয সিসকৎসা সহমসমব কাজ কমর।  

 

নবী মুহাম্মাদ (সাাঃ) বমলমেন যে নামাজ অমনক যরামগর সনরাময়। তাই যে বযক্তি সনয়সমত 

নামাজ আদায় কমর যস এমন অমনক যরাগ যর্মক রক্ষা পায় োর সকেু যস হয়মতা জামনও না। 

 

একটি েহীহ হানদসে (েহীহ আল-িুখানে, ৭৯৩) নবী মুহাম্মদ (সা.) মুসলমানমদরমক 

র্ান্তভামব সুজদু ও রুকু করমত এবং র্রীর েখন একটি আরামদায়ক দর্ায় আমস তখন 

ওঠার সদময়মেন। 

 

সুতরাং, যসজদা করার প্রর্ম প্রভাব হমলা, যে বযক্তি যসজদা কমর যস সব শর্ক্তিমান আোহর 

সনকিবতী হয় এবং যসই অবস্থায় যস প্রার্ শনা করমত পামর। এটি তামক মানসুষক ভামব সহায়তা 

যদয় কারণ জীবন কিদায়ক হমত পামর। এই অবস্থামন বযক্তি অন্তত সকেুক্ষমনর জনয আশ্রয় 

পায় ো তামক র্াসন্ত এবং আর্া যদয়। 

 

আসুন এখন ববজ্ঞাসনক গমবষণা দ্বারা সনক্তশ্চতভামব যসজদার স্বাস্থয উপকাসরতা যদসখ। 

২০১৬ সামল প্রমফর্নাল যমসিমকল জান শামল প্রকাসর্ত "োলাসতে স্বাস্থয উপকানেতা" 

 “Health benefits of Salat” published in the Professional Medical journal in 2016) 



সর্মরানামমর একটি গমবষণায় গমবষকরা যদমখমেন যে সালাত একটি আিার ও  

র্ারীসরকভামব গুরুত্বপূণ শ, কারণ র্রীমরর সমস্ত যপর্ী ক্লাসন্ত োডাই যে যকানও র্রমণর 

র্ারীসরক বযায়ামমর যিময় যবসর্ সক্তক্রয় হয় এবং আিায় প্রর্াসন্ত যদয় এবং দীর্ শমময়াদী 

স্বামস্থযর পার্াপাসর্ অসুস্থ মানুষমদর উপকাসরত কমর। 

“An ergonomic study of body motions during Muslim prayer” সর্মরানামমর একটি 

গমবষণায়, গমবষকরা সপমঠর বযর্ায় ভুগমেন এমন সিক্তজিাল মমিলগুসলমক স্বাস্থযকর 

মমিলগুসলর সামর্ তুলনা কমরমেন ফলাফমল যদখা যগমে যে নামামজর যসজদাহ মানুমষর 

স্বামস্থযর উপর ইসতবািক প্রভাব যফমল। 

 

গমবষকমদর মমত নামামজ সজুদু অবস্থান জময়মের সস্থসতস্থাপকতা   elasticity) উন্নত 

করমত পামর এবং সপমঠর বযর্া সনরামময় সাহােয করমত পামর। 

 

২০১৩ সামল নিত্মজওসর্োনপ োস়েন্স জাি থাসল প্রকাসর্ত "নিনিন্ন প্রার্ থিাে অিস্থাসি 

হাটথ দেট এিং েক্তিাসপে িূলযা়েি" (“Assessment of heart rates and blood pressure in 

different prayer positions”) র্ীষ শক একটি গমবষণায়; গমবষণায় যদখা যগমে যে সুজদু 

অবস্থান Basil metabolic rate বাডায়, র্রীমরর িসব শ কমায় এবং সুস্থ র্রীর গঠন কমর। 

 

এর কারণ হল সালাত ১০ যর্মক ২০ সমসনমির, সদমন ৫ বারএর সনয়সমত বযায়াম। এটি 

হৃদস্পন্দন বাডায়, র্রীমরর িারপামর্ রি প্রবাহ বৃক্তি কমর এবং হৃতসপমের যপর্ীগুসলমত 

র্ক্তি এবং স্ট্যাসমনা যদয়। এোডাও, সালামতর জনয বাসড বা কামজর জায়গা যর্মক মসক্তজমদ 

হা ুঁিমল সপ্তামহ কমপমক্ষ পাুঁিবার প্রসতসদন ৩০ সমসনি বযায়াম হয়। 

 

২০১৮ সামল "প্রার্ থিাে শােীনেক উপকানেতা" (“Physical benefits of Prayer”) 

সর্মরানামমর একটি সবস্তাসরত গমবষণায় তারা যদমখমে যে যসজদার অবস্থামন মার্াটি 

হৃৎসপমের যিময় সনিু অবস্থামন র্ামক এবং তাই মক্তস্তমষ্ক রমির সরবরাহ বৃক্তি পায় ো frontal 

cortex যক সসমুমলি কমর এবং ফলস্বরূপ মক্তস্তমষ্কর রিক্ষরণ এবং মার্াবযর্া এবং উচ্চ 



রিিাপ কমামত সাহােয কমর। রি সরবরামহর এই বৃক্তি memory concentration psyche and 

other cognitive abilities উপরও ইসতবািক প্রভাব যফমল। 

 

মাসকশন েুিরামের যিক্সামসর একজন জীবসবজ্ঞামনর একজন মসহলা অর্যাপক সেসন সুজদু 

অবস্থামনর অমলৌসককতা সনময় গমবষণা করার পমর ইসলাম র্ম শ গ্রহণ কমরমেন   Dr Fidelma 

O’leary, সেসন যিক্সাস সবশ্বসবদযালময়র সনউমরাসাময়মের অর্যাপক (Professor of 

Neuroscience at the University of Texas) এবং হাসপাতামলর একজন সনউমরালক্তজর িািার 

সহসামব কাজ কমরন, মানব মক্তস্তমষ্কর স্নায়ুর উপর তার গমবষণার ফলাফল যদমখ অবাক 

হময়সেমলন। সতসন আসবষ্কার কমরসেমলন যে যসজদা রি প্রবাহ বাডায়, সবমর্ষ কমর 

Hippocampus এ   একটি অঞ্চল ো স্মৃসতর জনয অতযন্ত গুরুত্বপূণ শ।  

প্রকৃতপমক্ষ, েসদও মানুমষর মক্তস্তষ্ক র্রীমরর ওজমনর মাত্র ২% বতনে কসে তসি এটট 

শেীসেে ২০% অত্মিসজি এিং েক্ত প্রিাহ িযিহাে কসে। তাই মক্তস্তমষ্কর রি সরবরাহ 

বৃক্তি কমামত করমত পামর Alzheimer's ও Vascular Dementia. এটট কোে একটট উপা়ে হল 

নিসজসক দেজদােত কো কােণ এই অিস্থাসি েক্ত োসর্ োসর্ িত্মিসষ্কে স্না়েসুত 

পাম্প কো স্বাসস্থযে( উপে( দেজদাে( উপকানেতা( এিং( তাে( গসিষণা়ে( অিযািয(

আনিষ্কাসেে(পে( (িাঃ(নিসদলিা(শাহাদা(উচ্চােণ(কসেি(এিং(িুেনলি(হি। যস বমল    

“A very simple message: there is God, worship God” 

 

তারপমর সতসন “Treatment with the Quran” নামম একটি সক্লসনক যখালার মার্যমম অনযমদর 

সামর্ তার জ্ঞান ভাগ করার সসিান্ত যনন, যেখামন সতসন কুরআমনর আয়াত এবং নবী মুহাম্মদ 

(সাাঃ) এর হাদীমসর সুপাসরর্ বযবহার কমরন এবং ইসলাসমক পিসতমত সিসকৎসা কমরন। 

সক্লসনকটি তার যরাগীমদর কুরআমনর সনমদশর্াবলী এবং নবী মুহাম্মদ (সাাঃ) এর হাসদস 

অনুসামর যরাজা, মর্ ু এবং জলপাই যতমলর বযবহার সহ সবসভন্ন ইসলাসমক সিসকত্সা 

পিসতমত সিসকৎসা কমর। 

 



যসজদার স্বাস্থয উপকাসরতা সবসভন্ন ববজ্ঞাসনক গমবষণায় প্রমাসণত হময়মে। এখামন 

সারসংমক্ষমপ এর গুরুত্ব বলা হমলা: 

 

• যসজদা মক্তস্তমষ্ক পে শাপ্ত অক্তক্সমজন সরবরাহ করমত যদয়। যসজদার সময় 

হৃৎসপমের অবস্থান মক্তস্তমষ্কর উপমর র্ামক তাই র্রীমর রি ভামলাভামব প্রবাসহত 

হমত পামর। এটি মক্তস্তমষ্ক পে শাপ্ত অক্তক্সমজন সরবরাহ করমত যদয় ো যকাটি যকাটি 

স্নায়ু যকামষর কাে শকাসরতা উন্নত করমত গুরুত্বপূণ শ ভূসমকা পালন কমর। র্রীমর 

মক্তস্তমষ্ক মসণৃ অক্তক্সমজন প্রবাহ মার্াবযর্া উপর্ম কমর এবং মানসসক অবস্থা 

উন্নত কমর। 

 

• এটি যমরুদে এবং সপমঠর উন্নসত কমর। যসজদা করার সময় যকামমরর জময়ে 

এবং যমরুদে সব শাসর্ক প্রসাসরত হয় এবং এটি সমগ্র ভাটিশব্রাল কলামম প্রসাসরত 

হওয়ার কারমণ স্নায়ুমক দীর্ শাসয়ত কমর। এটি সপমঠর সনমির আর্াত এবং Sciatica 

এর মমতা বযর্া কমামত সাহােয কমর। 

 

• যসজদার সময় র্রীমরর নডািডা িায়াফ্রাম এলাকায় িাপ যদয় ো সনয়সমত শ্বাস 

সনমত সাহােয কমর। সবমর্ষ কমর শ্বাসকি বা হা ুঁপাসনর মমতা যরামগ আক্রান্ত 

বযক্তিমদর জনয এটি খুবই উপকারী। যসজদা  শ্বাসেমের পর্ খুমল সদমত এবং  loan 

capacity বাডামতও সাহােয কমর। 

 

• নামামজ রুকু ও যসজদা পস্িার উন্নত করমত, জময়মের যেক্তক্সসবসলটি বাডামত, 

যপর্ী র্ক্তির্ালী করমত এবং র্রীমরর সবসভন্ন অংমর্ রি ও অক্তক্সমজমনর প্রবাহ 

বাডামত সাহােয কমর। 

 

 

পসরমর্মষ, ইসলামী প্রার্ শনা একজন মুসমমনর জনয ইবাদমতর যিময়ও যবসর্ সকেু। শুর্ুমাত্র 

আর্যাক্তিক সদক যর্মক নয় বরং স্বাস্থগত দৃটিমকাণ যর্মক সালামতর সামর্ সম্পসকশত জ্ঞান 



এবং সুসবর্াগুসল যবাো সসতযই অনুমপ্ররণাদায়ক। এটি আমামদর স্রিার সনকিবতী হমত 

সাহােয কমর।  

 

আোহ আমামদরমক তার সামর্ আর্যাক্তিক এবং র্ারীসরকভামব গভীরভামব সংমোগ করমত 

সাহােয করুন। 

আস সালাম ুআলাইকুম 

 

নিনিওটটে দশ থকসদে কো নকেু িন্তিয: 

@williammichael2156: আনি একজি ৬২ িেে ি়েস্ক নিস্টাি স্কটটশ দলাক, আিাে 

৫৯ িেে ি়েসে আলসেইিাে দোগ ধ্ো পস়ে, আনি দীর্ থ েি়ে ধ্সে িসিাসোগ 

োখসত পানে িা, এিং আনি ৩়ে িাে দকােআি প়েনে, গ্লােসগা দর্সক আশীি থাদ , 

আল্লাহ নিসেে েকল িুেলিািসক দহদাস়েত করুি। 

 

@anwarahmed3168: আিাে দেসল েখি ত্মিসকট দখলা দর্সক নপসঠ িযর্া দপস়েনেল 

তখি তাে ি়েে নেল ১৫ িেে। আিো েি দিষ্টা কসেনে, নকন্তু িাগয দিই। দে এক 

িেে আসগ পাাঁি ও়োক্ত িািাজ প়ো শুরু কসে। আলহািদনুলল্লাহ দে অসিক িাসলা 

হস়ে োসে এিং নদসি নদসি দে িহাি আল্লাহে খুি কাোকানে োসে 

আলহািদনুলল্লাহ। 

 

@jensheikh: িযাখযা কসে দে দকি িুেনলি ি়েস্ক পুরুষো কুেআি ও হানদসেে 

আ়োত নিনি থসে িুখস্থ কেসত েক্ষি হ়ে এিং কখিই এটট িুসল িা, আনি প্রা়েশই 

নিত্মিত হস়েনে এিং েতয দে আলসেইিাে এিং নিসিিনশ়ো অিুেনলি েম্প্রদাস়েে 

িসধ্য দিনশ িসল িসি হ়ে।  

 

(https://www.youtube.com/watch?v=M2SxQcpa30Q) 


