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মস্িতষ্কেক  তীক্ষ্ণ  রাখেত  শুধু  ধাঁধা  সমাধান  বা  নতুন  দক্ষতা
েশখাই  নয়,  শারীিরক  ব্যায়ামও  অত্যন্ত  কার্যকর।  সম্প্রিত
ইন্টারন্যাশনাল  জার্নাল  অফ  িবেহিভওরাল  িনউট্িরশন  অ্যান্ড
িফিজক্যাল  অ্যাক্িটিভিট-েত  প্রকািশত  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,
মাঝাির  েথেক  েজারােলা  ব্যায়ােমর  ফেল  ২৪  ঘণ্টা  পর্যন্ত
স্মৃিতশক্িত এবং মস্িতষ্েকর শক্িত উন্নত হেত পাের।

ব্যায়াম করার সময় আমােদর হৃদিপণ্ড েথেক মস্িতষ্েক অিতিরক্ত রক্ত
প্রবািহত  হয়,  যা  অক্িসেজন  এবং  পুষ্িট  সরবরাহ  কের।  এিট
মস্িতষ্েকর  স্মৃিতশক্িত  এবং  িচন্তার  দক্ষতা  উন্নত  কের।  গেবষণায়
৫০ েথেক ৮৩ বছর বয়সী ৭৬ জন অংশগ্রহণকারীেক অন্তর্ভুক্ত করা হয়,
যারা  দ্রুত  হাঁটা  বা  নােচর  মেতা  মাঝাির  েথেক  েজারােলা  শারীিরক
কার্যক্রেম  অংশ  েনন।  পরীক্ষায়  েদখা  যায়,  ব্যায়ােমর  পরিদন  তােদর
স্মৃিত পরীক্ষার স্েকার িছল উন্নত।
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কীভােব ব্যায়াম মস্িতষ্কেক সুপারচার্জ কের:
১. রক্ত প্রবাহ বৃদ্িধ:
ব্যায়ােমর  ফেল  মস্িতষ্েক  রক্ত  প্রবাহ  বােড়,  যা  অক্িসেজন  ও
পুষ্িট সরবরাহ কের মস্িতষ্কেক আরও সক্িরয় কের েতােল।

২. িফল-গুড েকিমক্যােলর িনঃসরণ:
ব্যায়ােমর  সময়  মস্িতষ্ক  েডাপািমন  এবং  েনারপাইনফ্রাইন  নামক
রাসায়িনক  িনঃসরণ  কের,  যা  মেনােযাগ  ধের  রাখেত,  েমজাজ  উন্নত  করেত
এবং স্মৃিতশক্িত বাড়ােত সহায়তা কের।

৩. ভােলা ঘুেমর সহায়ক:
গভীর ঘুেমর মান উন্নত করেত ব্যায়াম সাহায্য কের। গভীর ঘুেমর সময়
মস্িতষ্ক স্মৃিত প্রক্িরয়া কের এবং িনেজেক পুনর্গিঠত কের।

৪. স্মৃিতশক্িত উন্নত:
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  িনয়িমত  ব্যায়াম  মস্িতষ্েকর  স্মৃিত  সংরক্ষণ
ক্ষমতা  বাড়ায়।  যারা  িনয়িমত  শারীিরক  কার্যক্রেম  অংশ  েনন,  তােদর
স্মৃিতশক্িত তুলনামূলকভােব উন্নত।

মস্িতষ্ক এবং শরীর উভেয়র সুস্থতা বজায় রাখেত ব্যায়াম অপিরহার্য।
আপনার ৈদনন্িদন রুিটেন ব্যায়াম েযাগ করুন এবং মস্িতষ্েকর ক্ষমতা
বািড়েয় তুলুন।
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