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শীতকাল আসেলই ঠান্ডা পািনেত েগাসল করা অেনেকর জন্য ভেয়র িবষয় হেয়
দাঁড়ায়।  তাই  অেনেকই  এই  সমেয়  গরম  পািনেত  েগাসেলর  অভ্যাস  গেড়
েতােলন।  তেব  িবেশষজ্ঞরা  মেন  কেরন,  দীর্ঘিদন  গরম  পািনেত  েগাসল
করেল চর্মেরাগসহ িবিভন্ন শারীিরক সমস্যা হেত পাের।

গরম পািনেত েগাসেলর ক্ষিত

গরম  পািন  ত্বেকর  প্রাকৃিতক  আর্দ্রতা  শুেষ  েনয়,  যা  চর্মেরােগর
ঝুঁিক  বাড়ায়।  এর  েচেয়  স্বাভািবক  তাপমাত্রার  পািন  বা  সামান্য
ঠান্ডা পািন ব্যবহার করা ত্বক ও শরীেরর জন্য অেনক ভােলা। ঠান্ডা
পািনেত েগাসেলর ফেল শরীর চাঙ্গা থােক এবং রক্ত সঞ্চালন ভােলা হয়।

ঠান্ডা পািনর উপকািরতা

ঠান্ডা পািনেত েগাসেলর িকছু উল্েলখেযাগ্য উপকািরতা রেয়েছ। েযমন:

1.  রক্ত  চলাচল  উন্নত  হয়:  শরীেরর  প্রিতিট  অঙ্েগ  রক্েতর  প্রবাহ
স্বাভািবক থােক।
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2.  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  পায়:  িনয়িমত  ঠান্ডা  পািনেত
েগাসল করার ফেল শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা শক্িতশালী হয়।

3. মানিসক চাপ কমায়: ঠান্ডা পািনেত েগাসল মনেক সেতজ কের েতােল।

গেবষণার ফলাফল

েনদারল্যান্েডর একিট ক্িলিনক্যাল ট্রায়াল অনুযায়ী, িনয়িমত ঠান্ডা
পািনেত েগাসল করা মানুেষর অসুস্থতার ঝুঁিক প্রায় ২৯ শতাংশ কিমেয়
েদয়। এছাড়া বরফ েমশােনা পািনেত েগাসল করেল শরীর আরও শক্িতশালী ও
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ পায়।

কারা ঠান্ডা পািন এিড়েয় চলেবন

যােদর  শারীিরক  অসুস্থতা  রেয়েছ  বা  হার্েটর  সমস্যা  আেছ,  তােদর
ঠান্ডা পািনেত েগাসল এিড়েয় চলা উিচত। কারণ, অিতিরক্ত ঠান্ডা পািন
হৃদস্পন্দেন  সমস্যা  সৃষ্িট  করেত  পাের,  যা  হৃদেরাগীেদর  জন্য
মারাত্মক হেত পাের।

সিঠক উপায়

ঠান্ডা বা গরম পািনর বদেল স্বাভািবক তাপমাত্রার পািন ব্যবহার কের
েগাসল  করা  শরীেরর  জন্য  সবেচেয়  উপকারী।  প্রথেম  হাত-পা  েভজােনার
মাধ্যেম শুরু করুন, এরপর ধীের ধীের শরীেরর অন্য অংেশ পািন ঢালুন।
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