
ছাডার সময় আওয়াজ হয় যেন। সঙ্গে সঙ্গে 
যেঙ্ের মাংসঙ্েশিগুঙ্�া তাডাতাশড, সঙ্জাঙ্র 
শিতরশিঙ্ে োনুন। যেশিগুঙ্�াঙ্ে যছঙ্ড শিঙ্য় 
আর-এেবার ি্াঙ্�া শরিি েরুন। আবার 
যেশিগুঙ্�া শিতঙ্র যেঙ্ন শনঙ্য় যজাঙ্র শ্াস 
ছাড়ুন। এবার যেশিগুঙ্�া শর�্াক্স েরঙ্ত শিন। 
এে-এেো রাউঙ্ডে এিাঙ্ব ১৫বার শ্াস শনন 
এবং ছাড়ুন। প্রশতশে রাউঙ্ডের েঙ্র এেবার 
েঙ্র স্ািাশবেিাঙ্ব শ্াস শনঙ্য়, ছাডঙ্ত হঙ্ব। 
োঙ্ত স্ািাশবে শরিশিং ে্াোন্ন বজায় থাঙ্ে। 
েঙ্য়ে মুহূত্ন শবশ্ামও শনঙ্য় শনন। এিাঙ্ব 
শতনঙ্ে রাউঙ্ডে েো�িাশত েরঙ্ত োঙ্রন।  
অনুল�োম বিল�োম: যরসশেঙ্রেশর শসঙ্টেমঙ্ে 
িশতিিা�ী েরার োিাোশি এই প্রাণায়াম 
ক্াশতি ও যেনিন োশেঙ্য় যিয়, মন িাতি 
েঙ্র। মঙ্নাঙ্োগ বাডাঙ্তও সাহাে্ েঙ্র। 
শেঠ যসাজা েঙ্র েদ্াসঙ্ন বসুন। ডানহাঙ্তর 
তজ্ননী আর মধ্মা িাঁজ েঙ্র শনন। অনাশমো 
রাখুন বাঁশিঙ্ের নসশরিঙ্�র উেঙ্র। বৃদ্াগেুষ্ঠ 
রাখুন ডানশিঙ্ের নসশরিঙ্�র উেঙ্র। এবার 
অনাশমো সশরঙ্য় নাঙ্ের বাঁশিঙ্ের ফুঙ্ো শিঙ্য় 
শনঃশ্াস শনন। মঙ্ন মঙ্ন এে যথঙ্ে োঁচ গুঙ্ন 
শ্াস ধঙ্র রাখুন। তারের ডান নসশরি� শিঙ্য় 
ধীঙ্র ধীঙ্র শ্াস ছাড়ুন। এই সময়ও মঙ্ন মঙ্ন 
এে যথঙ্ে োঁচ গুনঙ্ত হঙ্ব। এবার রাইে 
নসশরি� শিঙ্য় শ্াস শনঙ্য় িুই নসশরি�ই বন্ধ 
রাখুন, এে যথঙ্ে োঁচ যগানা অবশধ। এবার 
প্রঙ্সসো শরশেে েরুন অন্ নসশরিঙ্�। এই হ� 
এেো রাউডে। এরেম ছয় যথঙ্ে আেো রাউডে 
েরঙ্ত হঙ্ব। এছাডা ফুসফুসঙ্ে িশতিিা�ী 
রাখার জন্ বুে শচশতঙ্য় বঙ্স যজাঙ্র শ্াস শনন 

এবং ধীঙ্র ধীঙ্র ছাড়ুন। েখনও নাে শিঙ্য় শ্াস শনঙ্য় 
ছাডঙ্বন, েখনও মুখ শিঙ্য়। েখনও আবার অ�োরঙ্নে 
েঙ্র। এঙ্ত ডায়াফ্াম এক্সে্াডে েরঙ্ব, ফুসফুঙ্সর 
োে্নক্ষমতা বাডঙ্ব। শ্াস যনওয়ার ক্ষমতাও। 
েশি সি্ িরীরচচ্না শুরু েঙ্র থাঙ্েন, তঙ্ব প্রথঙ্ম 
সপ্াঙ্হ শতন-চারবার েরুন। ক্রঙ্ম ধীঙ্র ধীঙ্র 
বাশডঙ্য় যরাজই েরঙ্ত োঙ্রন। এ ছাডাও যরিডশমঙ্� 
এক্সারসাইজ়, জশগং, সাইঙ্ে� চা�াঙ্না, শকিশেং, শসঁশড 
শিঙ্য় ওঠানামা, নাচ... সঙ্বঙ্তই োশড্নওঙ্রসশেঙ্রেশর 
শসঙ্টেঙ্মর ক্ষমতা বাঙ্ড। 
আঙ্ে�, যবশর, আিা, রসুন, ওয়া�নাে, হ�ুি, রিঙ্োশ� 
ইত্াশি যখঙ্� ফুসফুস িা� থাঙ্ে। যবশি েঙ্র জ� 
খান। ঘুম যেন েে্নাপ্ হয়। ইশতবাচে শচতিািাবনা 
েরুন। মন িা� থােঙ্� িরীরও িা� থােঙ্ব।
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যোশিড-১৯ যে ফুসফুঙ্সর ক্ষশত েঙ্র, যস আমরা 
সেঙ্�ই জাশন। যরসশেঙ্রেশর শসঙ্টেম িা� রাখার 
জন্ োশড্নওঙ্রসশেঙ্রেশর শফেঙ্নস এখন খুব জরুশর।  
১৫-২০ শমশনে িরীরচচ্না েরঙ্� োশড্নওঙ্রসশেঙ্রেশর 
শফেঙ্নস োওয়া েশঠন শেছু নয়। শ্াসেন্ত্র িা� রাখঙ্ত 
প্রাণায়াঙ্মরও জুশড যনই। েো�িাশত বা অনুঙ্�াম 
শবঙ্�াঙ্মর মঙ্তা প্রণায়াম ফুসফুঙ্সর োে্নক্ষমতা 
বাডাঙ্ত খুবই োঙ্জ আঙ্স। 
কপো�ভোবি: ফুসফুঙ্সর িশতি বাডাঙ্না ছাডাও 
যরসশেঙ্রেশর শসঙ্টেম এবং যনজ়া� ে্াঙ্সজঙ্ে 
েশরষ্ার রাখা এই প্রাণায়াঙ্মর উঙ্দেি্। প্রথঙ্ম 
অধ্নেদ্াসন অথবা েূণ্নেদ্াসঙ্ন বসঙ্ত হঙ্ব। েশি 
হাঁেু, শহে অথবা যগাডাশ�ঙ্ত যোনও সমস্া থাঙ্ে, 
তাহঙ্� সাধারণিাঙ্ব ো িাঁজ েঙ্র বসুন। শেঠ যসাজা 
রাখঙ্বন। প্রথঙ্ম িু’বার যজাঙ্র শ্াস শনন। তারের 
এেবার ি্াঙ্�া শরিশিং েঙ্র নাঙ্ের িুই ফুঙ্ো শিঙ্য় 
তাডাতাশড েঙ্র যছাে যছাে শ্াস ছাডঙ্ত থােুন। শ্াস 

ফসুমতিঙ্র ফসুফসু তাজা!


