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রাগ একিট স্বাভািবক অনুভূিত, যা অেনক সময় আমােদর জন্য উপকারী হেত
পাের। তেব অিতিরক্ত রাগ শরীর ও মেনর জন্য ভয়াবহ ক্ষিতর কারণ হেয়
দাঁড়ায়।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  িনয়ন্ত্িরত  রাগ  মানুেষর  স্বাস্থ্েযর
ওপর  ইিতবাচক  প্রভাব  েফেল,  িকন্তু  অিতিরক্ত  রাগ  শরীেরর  িবিভন্ন
অঙ্গ-প্রত্যঙ্েগর  ওপর  েনিতবাচক  প্রভাব  েফেল  এবং  মানিসক
স্বাস্থ্েযরও ক্ষিত কের।

অিতিরক্ত রােগর ক্ষিতকর প্রভাব
১. হৃদযন্ত্েরর ক্ষিত
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  অিতিরক্ত  রােগর  ফেল  হৃদিপণ্েডর  েপিশগুেলা
দুর্বল  হেয়  যায়।  এ  কারেণ  হাই  ব্লাড  প্েরসার,  হৃদযন্ত্েরর  রক্ত
পাম্প  করার  ক্ষমতা  হ্রাস  এবং  কার্িডয়াক  অ্যােরস্েটর  মেতা
মারাত্মক সমস্যা েদখা িদেত পাের। তাই সুস্থ হৃদযন্ত্র বজায় রাখেত
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রাগ িনয়ন্ত্রণ করা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

২. হজেম ব্যাঘাত
অিতিরক্ত  রাগ  অন্ত্েরর  কার্যকািরতা  কিমেয়  েদয়।  ফেল  হজম  সমস্যা,
ডায়িরয়া,  েপট  ব্যথা  বা  গ্যাস্ট্েরােফিজয়াল  িরফ্লাক্স  িডিজজ
(GERD)  এর  মেতা  সমস্যা  েদখা  েদয়।  দীর্ঘস্থায়ী  রাগ  অন্ত্েরর
স্বাস্থ্যেকও ব্যাপকভােব ক্ষিতগ্রস্ত করেত পাের।

৩. মানিসক স্বাস্থ্েযর অবনিত
অিতিরক্ত রাগ উদ্েবগ, িবষণ্ণতা এবং একাগ্রতার অভাব ৈতির কের। এিট
মস্িতষ্েকর  সুস্থ  িচন্তাশক্িতেক  নষ্ট  কের  এবং  জীবেনর  প্রিত
েনিতবাচক মেনাভাব গেড় েতােল।

রাগ কমােনার কার্যকর উপায়
শ্বাস-প্রশ্বােসর ব্যায়াম: রাগ অনুভব করেল ধীের ধীের গভীর শ্বাস
িনন এবং ধীের ধীের ছাড়ুন।

েমিডেটশন:  প্রিতিদন  িকছুক্ষণ  েমিডেটশন  করেল  মানিসক  চাপ  এবং  রাগ
িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের।

পরামর্শ  গ্রহণ:  প্রেয়াজেন  িবেশষজ্ঞ  মেনািবেদর  সঙ্েগ  আেলাচনা
করুন।

িনয়িমত ব্যায়াম: শরীরচর্চা শুধু রাগ কমায় না, মানিসক স্বাস্থ্যও
ভােলা রােখ।

রাগ  জীবেনর  একিট  অংশ  হেলও  অিতিরক্ত  রাগ  আমােদর  শারীিরক  এবং
মানিসক  স্বাস্থ্েযর  জন্য  িবপদ  েডেক  আেন।  তাই  রাগ  িনয়ন্ত্রেণর
িবিভন্ন পদ্ধিত প্রেয়াগ কের জীবেন ইিতবাচক পিরবর্তন আনা সম্ভব।
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