
পরিশ্রম হয়, তাতত শিীি ক্ান্ত থাতে। তাি 
ফতেও ঘুম আসতত সরুিধা হয়। এক্ািসাইজ় 
হহাে িা হ�াগাসন, হ� হোনও ধিতনি 
শিীিচচ্া �দি রনয়রমত েতিন, তাহতে ভাে 
ঘুম হওয়া অতনেটাই রনশ্চিত েিা �ায়। 
ততি এতষেতরে এেটা জিরনস মাথায় িাখা 
িিোি। িাততি দিতে শিীিচচ্া েিতিন না। 
তাহতে জলিপ সাইেে নষ্ট হতয় হ�তত পাতি। 
এক্ািসাইজ় হশষ েিা এিং ঘুমতত �াওয়াি 
মতধযে হ�ন অন্তত জতন হথতে চািঘণ্াি 
িযেিধান থাতে। না হতে রহতত রিপিীত হতয় 
�াওয়াি আশঙ্া ততরি হয়।
আিও এেটা জিরনস মাথায় িাখতত হতি। 
তা হে, ভাে ঘুতমি িনযে শুধু শিীিচচ্া নয়, 
িীিনচ�্াি দিতেও হখয়াে িাখা িিোি। 
ঘুমতত �াওয়াি আতগ এমন হোনও োি 
েরুন, �া আপনাি মনতমিাি ভাে িাতখ। 
িই পড়া, হেখাজেদখ, ছরি আঁো, গান 
হশানা, হমরিতটশন, িারড়ি হোতেি সতগে 
গল্পগুিি... �া েিতে আপরন আিাম পান, 
তা-ই েরুন। হফাতন িনু্তিি সতগে গল্পও 

েিতত পাতিন, এখন হতা 
হিখা হওয়াি সতু�াগ প্ায় 
হনই! ততি এমন হোনও 

েথািাত্ায় িরড়তয় পড়তিন না, 
�া আপনাতে উততেজিত েতি অথিা 

আপনাি মন খািাপ েতি হিয়। উষ্ণ িতে 
স্ান েিতেও উপোি পান অতনতে। এিেম 
এেটা রুদটতন থােতে শিীি আি মতনি 
িযোোন্স দিে থাতে। ঘুম ভাে হয়। 
হ� ঘতি ঘুমতিন, তাি পরিতিশও �থা�থ 

হওয়া িিোি। িানোয় ভািী পিিা িযেিহাি েরুন। 
ঘুমতনাি সময় খুি চড়া আতো হ�ন না জ্বতে। িাইতিি 
আওয়াি হ�ন ঘতি না হ�াতে। তাপমারো হ�ন 
আিামিায়ে থাতে। �াতত িাজেতশ মাথা হিোতনাি পি 
আপনাতে খুি হিরশষেণ হিতগ না থােতত হয়। 
হ� সি খািাি ঘুতমি িনযে ভাে, হসগুতো িাখুন 
আপনাি হিািোি িাতয়তট। হ�মন আমন্ড, আখতিাট, 
টুনা, সযোমন, মযোোতিতেি মততা মাছ, েো, আনািস,  
রেউরয় প্ভৃজত ফে। ঘুমতত �াওয়াি আতগ উষ্ণ িুধ  
িা হেতমামাইে দট হখতেও ঘুম আসতত সাহা�যে হয়  
অতনে সময়। 
হমাট েথা হে শিীিচচ্া, সদিে খাওয়া, সদিে 
োইফস্াইে... সিরেছুি সংরমশ্রতণই ঘুম ভাে হয়। 
তাই সসু্থ িীিন�াপন েরুন আি শারন্ততত ঘুতমান!
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শরীরচচ্চা, সঠিক 

খচাওয়চা এবং সঠিক 

লচাইফস্চাইল... সবঠকছুর 

সংঠিশ্রণেই ঘুি ভচাল হয়। 

কী কণর তচা সম্ভব? 

উপচায় বণল ঠিণলন 

ঠফটণনস এবং 

লচাইফস্চাইল এক্সপচাট্ 

নওয়চাজ মিচাঠি ঠসংহচাঠনয়চা।

ওয়কআ্উট

সচা ন ন্চা          ১৫ অগস্ ২০২০১১৩

িাতত ভাে ঘুম হওয়া হ� েতটা িরুরি, হস রে আি 
িতে হিওয়াি অতপষো িাতখ? আমিা �খন ঘুতমাই, 
তখনই হসে রিতপয়ারিং সিতচতয় ভােভাতি হয়। 
শিীি রিশ্রাম হপতয় তিতািা হতয় ওতি, সসু্থ থাতে। 
দিেমততা ঘুম হতে হিাগপ্জততিাধ ষেমতা িাতড়, 
ফতে অতনে অসখুরিসখুতেও িূতি িাখা �ায়। প�্াপ্ত 
ঘুতমি অভাতি হিতমানাে ফাংশন এিং হ্রেন ফাংশন... 
িুইতয়ই হগােমাে হতত পাতি। ফতে শিীি ক্ান্ত থাোি 
পাশাপারশ মনতমিািও খািাপ থােতত পাতি। সািাদিন 
োি েিতত অসরুিধা হয়। অতনে হষেতরে রনদ্াহীনতা 
ওিন হিতড় �াওয়াি আশঙ্াও ততরি েতি। 
শিীিচচ্াি সতগে ভাে ঘুম হওয়াি সম্পে্ অতযেন্ত গভীি। 
এক্ািসাইতজ়ি ফতে হযোরপ হিতমান... অথ্াৎ এন্ডিরফন, 
হিাপারমন, হসিাটরনন ইতযোদিি রনঃসিণ ভাে হয়। মন 
ভাে থাতে, হ্রেস েতম। সজতযে িেতত েী, অতনে অযোন্ন্-
রিতপ্সযোন্ ওষুতধি হচতয় এ সি হিতমাতনি ষেমতা 
অতনে হিরশ। এ ছাড়া এক্ািসাইতজ়ি ফতে হ� শািীরিে 

আয় ঘিু, আয়...


