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অনুভূহতৰ ৰাসায়হনক হভহি 

হবপুল িইকীয়া,সিকাৰী অধযাপক, ৰসায়ন হবভাৰ্,তযাৰ্বীৰ কিম বৰুৱা মিাহবিযালয়,জামুগুহৰিাট

 

আমাৰ শিনহন্দন জীৱনৰ এক বৃিৎ অংিই 

অহধকাৰ কহৰ আলছ আমাৰ আলবৰ্-

অনুভূহতলবালৰ । আলবৰ্ অনুভূহতলবালৰ আমাৰ 

বযহক্তৰ্ত বা সামাহজক হসদ্ধান্তলবাৰ প্ৰভাহৱত 

কলৰ আৰু আহম ককলন প্ৰকৃহতৰ বযহক্ত কসয়া 

হনধগাৰৰ্ কলৰ। 

বহু প্ৰকাৰৰ আলবৰ্-অনুভূহতৰ িাৰা 

আমাৰ জীৱন প্ৰভাহবত িয়।  ইয়াৰ হভতৰত 

প্ৰধান আলবৰ্-অনুভূহতলবাৰ ি’ল - মৰম-লেি, 

খং, ৰাৰ্,  উষ্মা, উলিৰ্, ৰ্িৰ্া, হবষানুভৱ, 

হবৰহক্ত, িুেঃহিন্তা, অনীিা, উলিজনা, ক্লাহন্ত, 

আত্মহবশ্বাস,অবজ্ঞা, সন্তুহষ্ট, অসন্তুহষ্ট, সািস, 

ককৌতূিল, িতািা, ইচ্ছা, হবতৃষ্ণা, সলন্দি, ভয়, 

আনন্দ, পৰমানন্দ, হবমূঢ়তা, ঈষগা, উচ্ছাস, আিা, 

হনৰািা,  কিাক, অপৰাধলবাধ, সুখানুভৱ,  

কৃতজ্ঞতা, ঘৃৰ্া,  আতঙ্ক, িত্ৰুতা, 

উন্মািনা, উলপক্ষা, মলনালৰ্াৰ্, পছন্দ, অপছন্দ,  

 

হনেঃসঙ্গতা, কপ্ৰম, কামুকতা,অপমান, 

িঙ্কা, আসহক্ত, সমলবিনা, পহৰতৃহপ্ত, স্বহস্ত, 

কৰ্ৌৰৱ, অনুলিাচনা, মনস্তাপ,  হবষন্নতা, গ্লাহন, 

অহভঘাত, কুণ্ঠা, হবমষগতা, পীডা, আিৰ্গতা, 

সিাস, সিস্ততা, হবশ্বাস, আস্থা, হবষ্ময়, অধীৰতা, 

কপ্ৰাৎসাি, উিযম, ভহক্ত ইতযাহি। 

আলবৰ্-অনুভূহতলবাৰ বৰ জহটল আৰু 

কবললৰ্ কবললৰ্ বযহক্তৰ কক্ষত্ৰত এইলবাৰৰ অৰ্গ 

কবললৰ্ ি’ব পালৰ হকন্তু িৰাচললত এইলবাৰ 

ি’ল হকছুমান সলচতন অহভজ্ঞতা হৰ্লবাৰক 

মনৰ হবহভন্ন অৱস্থা, িৰীৰৰ বাহিৰত আৰু 

হভতৰত ঘটা হবহক্ৰয়া আৰু অহভবযহক্তসমূলি 

সৃহষ্ট কলৰ । োয়ুতিৰ উলিহজতকৰৰ্ৰ ফলত 

এলন অহভজ্ঞতাৰ উদ্ভৱ িয়। আমাৰ মহস্তষ্কত 
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হৰ্লকালনা সময়লত ককাহট ককাহট সংখযক 

ৰাসায়হনক হবহক্ৰয়া সংঘহটত শি ৰ্ালক। এই 

হবহক্ৰয়ালবাৰ সংঘহটত িয় 

োয়ুসহন্ধসমূলি(synapse)সৰবৰাি কৰা 

শবিুযহতক আৰু ৰাসয়হনক সংলকতৰ কাৰলৰ্। 

োয়ুসহন্ধলবাৰ ি’ল োয়ুতিৰ হনউৰৰ্লবাৰৰ 

মাজৰ সংলৰ্াৰ্স্থল ৰ্াৰ জহৰয়লত হনউৰনলবালৰ 

হনউৰ’লট্ৰসহমটাৰৰ সিায়ত পৰস্পৰৰ মাজত 

বাতগা কপ্ৰৰৰ্ কলৰ। আনিালত 

হনউৰ’লট্ৰসহমটাৰলবালৰ ককন্দ্ৰীয় োয়ুতিত এক 

মুখয ভূহমকা পালন কলৰ আৰু পাশ্বগৱতগী 

হনউৰৰ্ত সংলকতসমূি প্ৰবুদ্ধ নাইবা অৱিমন 

কহৰব পালৰ। 

অনুভূহতসমূিক সাধাৰৰ্লত 

িৰীৰহক্ৰয়াত্মক প্ৰহতহক্ৰয়াসমূি কৰ্লন বুকুৰ 

ঢপ্-ঢপহন, ঘাম হনৰ্গমন, মুখমণ্ডলকল কিাৱা 

ৰক্তলৰাত আৰু এলেলনহলনৰ হনেঃসৰৰ্ৰ 

হভহিত জুহখব পৰা ৰ্ায়।  

অনুভূহতসমূিৰ এটা মুখয অংি শিলছ 

অহভবযহক্ত। অহভবযহক্ত োয়ুতিৰ হকছুমান অংি 

কৰ্লন মট’ৰ কলটগি, হলহম্বক তি, আৰু মহস্তষ্ক 

বৃন্তৰ শসলত জহডত। মহস্তষ্কৰ সনু্মখ ভাৰ্ আৰু 

এহমৰ্ডালাই অনুভূহতলবাৰক আটাইতকক কবহছ 

প্ৰভাহবত কলৰ। মহস্তস্কৰ সনু্মখ অংিলটা 

সাধাৰৰ্লত সুখ আৰু আনন্দৰ অনুভূহতৰ 

শসলত জহডত। ভয়, কক্ৰাধ আৰু হবমষগতাৰ 

শসলত এহমৰ্ডালা নামৰ অংিলটা জহডত। 

কৰ্ালটই হিনলটাত আহম হভন হভন প্ৰকাৰৰ 

অনুভূহত লাভ কলৰাুঁ। এইলবাৰৰ কবহছভাৰ্লৰ 

প্ৰকৃহত অস্থায়ী। হকন্তু এই অনুভূহতলবাৰ 

কৰ্হতয়া অতযহধকভালব ঋৰ্াত্মক বা হবৰামিীন 

িয় কতহতয়া কসইলবালৰ আমাৰ শজৱৰাসায়হনক 

হস্থহত আৰু আচৰৰ্ৰ নাটকীয় পহৰবতগন 

ঘটাবকল সক্ষম িয়। মহস্তষ্কৰ হকছুমান স্থানৰ 

বালব আৰু মহস্তষ্কত ৰ্কা হবহভন্ন ৰাসায়হনক 

কৰ্ৌৰ্ৰ পহৰমালৰ্ আমাৰ অনুভূহতসমূিক 

হনয়িৰ্ কলৰ। উিািৰৰ্স্বৰূলপ আহম 

হবপজ্জনক পহৰহস্থহতত পহৰলল আমাৰ মহস্তষ্কই 

পীডা িৰমন (stress hormone) হনেঃসৰৰ্ কলৰ 

হৰ্ ৰু্ুঁজাৰু মানহসকতাৰ সূচনা কলৰ অৰ্বা 

এহপলনফ্ৰাইন নামৰ হনউৰলট্ৰসহমটালৰলৰ 

মহস্তষ্কৰ হকছুমান অঞ্চল পহৰপূৰ্গ কহৰ 

প্ৰহতহক্ৰয়াসমূি সৃহষ্ট কলৰ। হবপিৰ িাম 

কাহটলল, আমাৰ মহস্তষ্কই  হকছুমান ৰাসায়হনক 

কৰ্ৌৰ্ৰ মাধযলমলৰ হস্থৰতাৰ বাতগা কপ্ৰৰৰ্ কহৰ  

পীডা প্ৰহতহক্ৰয়াসমূিক হনবাৰৰ্ কলৰ। এই 

ৰাসায়হনক কৰ্ৌৰ্সমূি প্ৰধানকক িৰম’ন আৰু 
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হনউৰ’কট্ৰসহমটাৰ প্ৰকৃহতৰ আৰু এইলবালৰ 

কিিক স্বাভাহৱক কমগ সম্পািন কৰাত সিায় 

কলৰ।  

হৰ্লবাৰ মুখয ৰাসায়হনক কৰ্ৌৰ্ই আমাৰ িৰীৰৰ 

লৰ্লত মানহসক 

জৰ্তখনক হনয়িৰ্ 

অৰ্বা পহৰচাহলত কলৰ 

কসইলবাৰৰ হকছুমান 

তলত উলেখ কৰা ি’ল 

- 

ইষ্ট্ৰ’কজনেঃ ই ি’ল মুখয স্ত্রী কৰ্ৌন িৰম’ন আৰু 

হডম্বািয়ৰ পৰা হনেঃসহৰত িয়। ইষ্ট্ৰ’কজন হতহন 

প্ৰকাৰৰ – এষ্ট্ৰ’ন, এষ্ট্ৰাডায়ল আৰু  এহষ্ট্ৰয়ল। 

ইিুঁতৰ ৰাসায়হনক সূত্ৰ ক্ৰলম C18H22O2, 

C18H24O2 আৰু C18H24O3   

ইষ্ট্ৰ’কজলন িৰীৰত কচৰ’ট’হনন আৰু 

এনডৰহফনছ নামৰ িুটা ৰাসায়হনক কৰ্ৌৰ্ৰ 

পহৰমাৰ্ বৃহদ্ধ কলৰ। এই কৰ্ৌৰ্ িুটাই বযহক্তৰ 

ধনাত্মক মলনািিা বা কমজাজৰ শসলত জহডত। 

ইষ্ট্ৰ’কজন অৱলিয মহিলাৰ প্ৰাক্-কনযাকালীন 

উপসৰ্গসমূি, প্ৰাক্-কনযাকালীন বিিজমজাত 

উপসৰ্গসমূি আৰু প্ৰসলবািৰ হবষন্নতাৰ ফলত 

সৃহষ্ট কিাৱা অসংিত মানহসক পহৰহস্থহতৰ 

শসলতও জহডত। কিিত ইয়াৰ পহৰমান হ্ৰাস 

ি’কল িতািা, উহিন্নতা আৰু িুলিালযমান 

মানহসকতাৰ সৃহষ্ট িয়। অৱলিয, ইষ্ট্ৰ’কজন উচ্চ 

িাৰত উপহস্থত ৰ্াহকলল আমাৰ কিিত বযাপক 

ক্ষহতৰ সৃহষ্ট কৰাৰ 

সম্ভাৱনাও ৰ্ালক। 

ৰ্হতলক এক সহঠক 

শজৱ-ৰাসায়হনক সমতা 

িৰম’ন তিলটাৰ বালব 

আৱিযক। ইষ্ট্ৰ’কজলন 

কচৰ’ট’হনন, ডপামাইন 

আৰু নৰহপলনফ্ৰাইনৰ স্তৰ সহঠক ৰখাত সিায় 

কলৰ। 

প্ৰলজলষ্টৰ’ৰ্েঃ ইয়াৰ ৰাসায়হনক সংলকত ি’ল 

C21H30O2 । ই এক স্ত্রী কৰ্ৌন িৰম’ন আৰু এই 

িৰম’ন হডম্বািয়ৰ এটা অস্থায়ী গ্ৰহন্থলয় উৎপন্ন 

কলৰ। ইয়াৰ ৰ্াঢ়তাৰ প্ৰহত আমাৰ মৰ্জু 

অতযন্ত প্ৰহতহক্ৰয়ািীল। ইষ্ট্ৰ’কজন আৰু 

প্ৰলজলষ্টৰৰ্ৰ সমতািীনতাৰ বালব অহনদ্ৰা, 

উহিন্নতা আৰু মাইলগ্ৰইন আহি উদ্ভৱ িয়। 

প্ৰলজলষ্টৰলৰ্ ইষ্ট্ৰ’কজনৰ হক্ৰয়াসমূিক হনহিয় 

কলৰ। ইষ্ট্ৰ’কজলন মহস্তষ্কত এক উলিজক 

অৱস্থাৰ হবপৰীলত প্ৰলজলষ্টৰলৰ্ এক প্ৰিাহন্তৰ 

প্ৰভাৱ সৃহষ্ট কলৰ। 
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ডপামাইনেঃ সংলকত - C8H11NO2 । ই ি’ল এক 

প্ৰকাৰৰ হনউৰ’কট্ৰসহমটাৰ ৰ্াক 

িাইপ’কৰ্লামালছ হনেঃসৰৰ্ কলৰ। ই মলনালৰ্াৰ্, 

সৃ্মহত, উিযম, কপিী হনয়িৰ্ আৰু হডম্বলফাটনৰ 

শসলত জহডত। কিিত হনহিগষ্ট স্তৰতকক ইয়াৰ 

মাত্ৰা কম ি’কল িতািা, আলবৰ্প্ৰবৰ্তা, 

িুলিালযমান কমজাজ, মলনালৰ্াৰ্ৰ অভাৱ, 

কবাধিহক্তজহনত সমসযা, বাধযকাৰী হবকাৰ, 

তৃষ্ণা, জীৱন হক্ৰয়াসমূিৰ প্ৰহত অনীিা আৰু 

অসন্তুহষ্টজনক মলনাভাৱৰ উদ্ভৱ িয়। 

হছজ’কফ্ৰহনয়া কৰাৰ্ত কিখা হিয়া ৰু্হক্তৰু্ক্ত 

হচন্তািহক্তৰ অভাৱৰ কাৰৰ্ ি’ল এই 

ডপামাইন। হৰ্লবাৰ খািয ট্ৰায়’হচন আৰু 

হফনাইলএলাহননৰ িলৰ এহমন’ এহচডত চিকী 

কসইলবালৰ ডপামাইন উৎপািনত সিায় কলৰ। 

উলেখয কৰ্, এই এহমন’ এহচডলবাৰ মুৰ্গীৰ মাংস, 

কৰ্ী, ৰ্াখীৰ, হচজ আহি খািযত কপাৱা ৰ্ায়। 

কচৰ’ট’হননেঃ  C10H12N2O ৰাসায়হনক সংলকতৰ 

এই িৰম’নলটাক সুখকৰ িৰম’ন বুহলব পাহৰ। 

ই িৰীৰহক্ৰয়াত্মক আৰু শজহৱক কাৰ্গসমূি 

হনয়িৰ্ কলৰ। এই িৰম’কন মলনািিা, 

উলিজনা, আগ্ৰাসী মলনাভাৱ, হচন্তা ক্ষমতা আৰু 

সৃ্মহতক প্ৰভাহৱত কলৰ। ইয়াৰ সহঠক স্তলৰ 

হবশ্ৰাহন্ত আৰু মনৰ অৱস্থা উন্নত কলৰ।  ইয়াৰ 

পহৰমাৰ্ অহধক ি’কল হুচিীনতা, উিাসীনতা 

আহিৰ উলদ্ৰক কলৰ, আনিালত ইয়াৰ অভাৱত 

িীনভাৱ, ইচ্ছািীনতা, ৰুচীিীনতা, উহিন্নতা, 

িতািা, সামাহজক আচৰৰ্, হনদ্ৰাচ্ছন্নতা, 

কমিবহুলতা, িুৰালৰাৰ্য হবষ আৰু কৰ্ৌন 

সমসযাই কিখা হিলয়।   

এহচটাইলক’লাইনেঃ  সংলকত - C7NH16O2
+  । 

ই এক প্ৰাৰ্হমক হনউৰ’কট্ৰসহমটাৰ আৰু ই 

ককন্দ্ৰীয় তৰ্া প্ৰান্তস্থেঃ িুলয়াটা োয়ুতিৰ 

োয়ুপ্ৰান্তৰ পৰা হনেঃসহৰত িয়। এই িৰম’নৰ 

বালব কপিী সঞ্চালন, সতকগতালবাধ, 

একাগ্ৰতালবাধ আৰু সৃ্মহত সহক্ৰয় িয়। সহঠক 

পহৰমাৰ্ত ৰ্াহকলল, এই িৰম’কন কমজাজ 

সুহস্থৰ ৰালখ, মনৰ একাগ্ৰতা আৰু বুহদ্ধমিা 

বৃহদ্ধ কলৰ । ই আহিম প্ৰবৃহিলবাৰ আৰু খং, 

ভয়, আক্ৰমৰ্াত্মক মলনাভাৱ হনয়িৰ্ কলৰ। 

কচৰ’ট’হননৰ শসলত ইয়াৰ পৰস্পৰ হবপৰীত 

সম্পকগ আলছ। এটাৰ পহৰমাৰ্ বাহঢ়লল আনলটা 

কলম। প্ৰ’হটনৰু্ক্ত খািয আৰু কলহচহৰ্ন নামৰ 

কৰ্ৌৰ্হবধ ৰ্কা খািযই ইয়াৰ পহৰমাৰ্ ৰ্লৰ্ষ্ট 

পহৰমালৰ্ বৃহদ্ধ কহৰব পালৰ।  

 অহিটহচনেঃ সংলকত - C43H66N12O12S2 । 
িাইপ’কৰ্লামাচত উৎপন্ন কিাৱা  এইহবধ 
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কপপ্টাইড িৰম’ন হপটুইলটৰী গ্ৰহন্থলয় কতজত 

মুকহল কলৰ। সমাজমুখী আচৰৰ্, কৰ্ৌন প্ৰজনন 

আৰু সন্তান জন্মৰ আলৰ্ পালছ এই িৰম’কন 

হবলিষ ভূহমকা পালন কলৰ। ই সন্তুহষ্ট, প্ৰিাহন্ত, 

হনৰাপিাৰ অনুভূহত উলদ্ৰক কলৰ আৰু উৎকন্ঠা 

হ্ৰাস কলৰ। এই িৰম’কন কৰামাহন্টক আকষগৰ্ 

আৰু পৰবতগী পৰ্গায়ত কিাৱা শিহিক হমলনৰ 

বালব প্ৰলৰাহচত কলৰ। MDMA (3,4-

Methylenedioxymethamphetamine) নামৰ 

এটা ঔষলধ মৰ্জুত অহিটহচনক সহক্ৰয় কহৰ 

কপ্ৰম, সহৃিয়তা আৰু হমলনৰ মলনাভাৱ বৃহদ্ধ 

কহৰব পালৰ।   

কটষ্ট’কষ্টৰৰ্েঃ সংলকত - C19H22O2 । পুৰুষ 

অণ্ডলকাষত আৰু সামানয পহৰমালৰ্ মহিলাৰ 

হডম্বািয়ত উৎপন্ন কিাৱা এই িৰম’কন কপিী 

হনমগান, কামিহক্ত বৃহদ্ধ, অহস্থভৰ, কপিীিহক্ত 

আৰু িহক্তস্তৰ বৃহদ্ধ কলৰ। কিিত ইয়াৰ 

পহৰমাৰ্ কম ি’কল আক্ৰমৰ্াত্মক মলনাভাৱ, 

িতািা, চঞ্চলতা, কক্ৰাধ, বিলমজাজী স্বভাৱ, 

অসিনিীলতা আহি মলনাভাৱ বৃহদ্ধ িয়। 

নলৰহপলনফ্ৰাইন আৰু এহপলনফ্ৰাইনেঃ  

নলৰহপলনফ্ৰাইনক নলৰহেলনহলন (C8H11NO3) 

আৰু এহপলনফ্ৰাইনক এহেলনহলন (C9H13NO3) 

বুহল ককাৱা িয়। নৰহপলনফ্ৰাইন িৰম’ন কিাৱাৰ 

লৰ্লত এটা হনউৰ’কট্ৰসহমটালৰা। ইয়াক 

মানহসক চাপৰ হবৰুলদ্ধ এক শসহনক বুহল 

অহভহিত কৰা িয়। ই মৰ্জু আৰু 

সিানুভূহতিীল োয়ু তিলটাৰ উলিহজত কৰা 

বযৱস্থালটাৰ শসলত জহডত আৰু  ই ৰক্তচাপ 

বৃহদ্ধৰ লৰ্লত শ্বাস-প্ৰশ্বাসৰ িাৰ বৃহদ্ধৰ বালব 

িায়ী। এই িৰম’ন িুটা এহেলনহলন গ্ৰহন্থলয় 

উৎপািন কলৰ। আতঙ্ক আৰু জৰুৰীকালীন 

সহন্ধক্ষৰ্ত ইিুঁতৰ পহৰমাৰ্ বাহঢ় ৰ্ায়। 

এণ্ডৰহফনেঃ সংলকত - C77H120N18O26S । 
এইলবাৰ শিলছ ৰাসায়হনক কৰ্ৌৰ্ আৰু 

হনউৰ’কট্ৰসহমটাৰ হৰ্লবাৰ এটা হনউৰৰ্ৰ পৰা 

আন এটাকল সংলকতলবাৰৰ শসলত প্ৰবাহিত 

িয়। এণ্ডৰহফনলবাৰ হকছুমান উিীপক কৰ্লন 

মানহসক চাপ, ভয় বা ৰ্িৰ্াৰ প্ৰহতহক্ৰয়াস্বৰূলপ 

উৎপন্ন িয়। এইলবাৰ িৰীৰৰ হবহভন্ন অংি 

কৰ্লন হপটুইটাৰী গ্ৰহন্থ, কমৰুৰজু্জ আৰু মহস্তষ্ক 

আৰু োয়ুতিৰ হবহভন্ন অঞ্চলৰ পৰা উৎপহি 

ি’ব পালৰ। ইিুঁলত মহস্তষ্কৰ হৰ্লবাৰ অঞ্চলত 

ককাষৰ হবষপ্ৰহতলৰাধী আৰু ভাব হনয়িক 

সংগ্ৰািী বযৱস্থাৰ শসলত হক্ৰয়া কলৰ। এণ্ডৰহফলন 

হবষলৰাধ কলৰ ৰ্হিও আমাৰ আনন্দৰ অনুভৱ 

সৃহষ্ট কৰাৰ বালবও সক্ষম। এই কৰ্ালটা 
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বহুলভালব হবশ্বাস কৰা িয় কৰ্, আনন্দৰ 

অনুভৱলবাৰৰ অহস্তত্বই আমাক এটা হপ্ৰয় 

হবষয়ৰ সলবগাচ্চ সীমাত আহম ককহতয়া উপনীত 

িওুঁ কসইলটা জনায় আৰু লৰ্লত কসই হবষয়ৰ 

অনুসৰৰ্ কহৰবকল আমাক উৎসাহিত কলৰ 

ৰ্ালত আনুসহঙ্গক সুখৰ অনুভৱ কহৰব পালৰাুঁ। 

 

GABA (gamma-aminobutyric acid):  মহস্তষ্কৰ 

সহক্ৰয়তা হনয়ামক  GABA ৰ সংলকত ি’ল 

C4H9NO2 আৰু ই এক হনবাৰক 

হনউৰিলট্ৰসহমটাৰ ৰ্াক িৰীলৰ গু্লটাহমক এহচড 

(Glutamic acid) নামৰ এহমন’ এহচডলটাৰ পৰা 

উৎপন্ন কলৰ। ই অংৰ্সংস্থান তিৰ সহক্ৰয়তা 

কমাই হি ভয়, উহিন্নতা আৰু আতঙ্ক হ্ৰাস 

কলৰ। ই এক প্ৰাকৃহতক তন্দ্ৰাকাৰক হিচালব 

কাম কহৰ প্ৰলাহক্টন নামৰ িৰম’নলটা িমন 

কলৰ। প্ৰলাহক্টলন শনি অহস্থৰতা বৃহদ্ধ কলৰ। 

GABA উৎপািনত গু্লটাহমক এহচডৰ ওপহৰও 

হভটাহমন B6 জহডত শি ৰ্ালক। হজংক 

কমৌললটালৱ GABA ৰ হনেঃসৰৰ্ বৃহদ্ধ কলৰ। 

মানহসক কৰাৰ্ীসকলৰ কক্ষত্ৰত কিখা হিয়া 

অহস্থৰতা আৰু উহিন্নতাৰ কাৰৰ্ ি’ল GABA 

ৰ হনম্ন স্তৰ।  

      মানৱীয় সুখানুভূহত চাহৰটা মুখয 

ৰাসায়হনক কৰ্ৌৰ্ই হনধগাৰৰ্ আৰু হনয়িৰ্ কলৰ। 

কসইলকইটা ি’ল - এণ্ডৰহফন, ডপামাইন, 

কচৰ’ট’হনন আৰু অহিট’হচন। কৰ্হতয়া আহম 

িাৰীহৰক বযায়াম কলৰাুঁ, কতহতয়া িৰীলৰ 

এণ্ডৰহফন উৎপািন কলৰ হৰ্ কিিলটাক 

বযায়ামৰ ফলত কিাৱা কষ্ট সিয কৰাত সিায় 

কলৰ। কতহতয়া বযায়ামৰ আনন্দ অনুভৱ কহৰম 

কাৰৰ্ এণ্ডৰহফলন আমাক সুখী অনুভৱ কৰাত 

সিায় কলৰ। এণ্ডৰহফন উৎপািনৰ আন এটা 

ভাল উপায় ি’ল িাুঁহি। এণ্ডৰহফনৰ শিহনক 

মাত্ৰা অটুত ৰাহখবকল আহম শিহনক অন্ততেঃ 

আধাঘন্টা বযায়াম, পঢ়া বা িাসযকৰ কাৰ্গসূচীত 

অংিগ্ৰিৰ্ কহৰব লালৰ্। 

    ডপামাইন হনেঃসৰৰ্ িয় কতহতয়া কৰ্হতয়া 

আহম সৰু বৰ কাম সমাধা কহৰ আনৰ পৰা 

প্ৰিংসা লাভ কলৰাুঁ। কৰ্হতয়া আহম কমগত 



 

Page | 50  

 

(হনেঃসলন্দলি হনজ পছন্দৰ) বযস্ত িওুঁ, এখন 

ৰ্াডী বা এটা নতুন ঘৰ সালজাুঁ নাইবা নতুন 

কমহছন এটা ক্ৰয় কলৰাুঁ কতহতয়া এই ডপামাইন 

হনেঃসহৰত িয় আৰু আহম সুখী অনুভৱ কলৰাুঁ। 

তৃতীয়লটা িৰম’ন কচৰ’ট’হনন হনেঃসহৰত িয় 

কৰ্হতয়া আহম এলন আচৰৰ্ বা কমগ কলৰাুঁ হৰ্ 

আনক উপকৃত কলৰ। কৰ্হতয়া আহম উচ্চতৰ 

অৱস্থা প্ৰাপ্ত িওুঁ আৰু তাৰ প্ৰহতিান 

আনসকল, প্ৰকৃহত বা সমাজক হিওুঁ কতহতয়া 

কচৰ’ট’হনন হনেঃসৰৰ্ িয়। আনহক কৱবছাইটত 

এটা তৰ্যপূৰ্গ ব্লৰ্ হলখাৰ পাছত, কফইচবুক বা 

কুৱ’ৰাত হবহভন্ন হচনাহক অহচনাহক কলাকৰ 

প্ৰশ্নলবাৰৰ উিৰ হিওুঁলতও কচৰ’ট’হননৰ 

হনেঃসৰৰ্ ঘলট। কসইবালবই আহম আমাৰ 

বহুমূলীয়া সময় বযয় কহৰও আমাৰ কলখহন বা 

উিৰলবাৰৰ জহৰয়লত আনসকলক সিায় 

কৰাৰ কচষ্টা কলৰাুঁ। অহিট’হচন উৎপন্ন িয় 

কৰ্হতয়া আহম আন মানুিৰ ঘহনষ্ঠতাকল আলিাুঁ। 

কৰ্হতয়া বনু্ধ বা পহৰয়ালৰ কলাকক সাৱহট ধলৰাুঁ, 

কৰমিগন কলৰাুঁ বা কালৰাবাৰ কান্ধত আমাৰ 

িাত ৰালখা কতহতয়া এই িৰম’ন হনেঃসহৰত িয়। 

 

 

আলবৰ্-অনুভূহতলবাৰৰ কৰ্লনকক 

কভৌহতক, পাহৰপাহশ্বগক আহি উপািান আলছ 

কতলনকক ৰাসায়হনক হভহিও আলছ। কৰ্লন 

ডপামাইন ি’ল প্ৰাকৃহতকভালব উৎপাহিত কৰ্ৌৰ্, 

ইয়াক মানুিৰ িৰীলৰ মৰ্জুৰ ককইবাটাও 

অঞ্চলত উৎপািন কলৰ। অৱলিয কৃহত্ৰমভালব 

ইয়াক প্ৰস্তুত কহৰব পাহৰ আৰু ইন্ট্ৰ’হফন, 

ডপালষ্টট, কৰহভমাইন আহি ঔষধৰ িলৰ 

ইনলজকচন প্ৰলয়াৰ্ কহৰ োয়ুতিৰ হকছুমান 

হবকাৰৰ হচহকৎসা কৰা িয়। কচৰ’ট’হননক এটা 

এহমন এহচড  L-হট্ৰপ্ট’ফানৰ পৰা সংলেহষত 

কহৰব পাহৰ। 

 

 

***************** 

 

 


