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মস্িতষ্ক আমােদর শরীেরর সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ অঙ্গ, যা শরীেরর সব
কার্যক্রম  িনয়ন্ত্রণ  কের।  িচন্তা-ভাবনা,  আেবগ  িনয়ন্ত্রণসহ
ৈদনন্িদন  জীবেনর  সব  কাজই  মস্িতষ্েকর  ওপর  িনর্ভরশীল।  তেব  িকছু
অভ্যাস মস্িতষ্েকর ওপর মারাত্মক প্রভাব েফলেত পাের, যা আমরা অেনক
সময়  গুরুত্ব  েদই  না।  মস্িতষ্ক  সুস্থ  রাখেত  এসব  ক্ষিতকর  অভ্যাস
দ্রুত ত্যাগ করা জরুির।

সকােলর খাবার বাদ েদওয়া

সকােলর  খাবার  শরীর  ও  মস্িতষ্েকর  জন্য  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।
পুষ্িট এবং গ্লুেকােজর অভােব মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা কেম যায়, যা
মানিসক চাপ বাড়ায় এবং মেনােযাগ ও স্িথরতায় সমস্যা ৈতির কের। তাই
প্রিতিদন পুষ্িটকর সকােলর খাবার গ্রহণ করা উিচত।

একসােথ অেনক কাজ করা

একই সঙ্েগ একািধক কাজ করেল মস্িতষ্েকর উপর চাপ বৃদ্িধ পায়। এেত
মেনােযাগ িবভক্ত হয় এবং গভীর িচন্তা বা জিটল কাজ করার ক্ষমতা কেম
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যায়।  মস্িতষ্কেক  সুস্থ  রাখেত  কােজর  সময়  একমুখী  মেনােযাগ  বজায়
রাখা জরুির।

উচ্চ আওয়ােজ েহডেফান ব্যবহার

উচ্চ  আওয়ােজ  েহডেফান  ব্যবহাের  কােন  এবং  মস্িতষ্েক  েনিতবাচক
প্রভাব  পেড়।  এেত  শ্রবণ  ক্ষমতা  ক্ষিতগ্রস্ত  হেত  পাের  এবং
স্মৃিতভ্রমসহ  মানিসক  ক্লান্িত  েদখা  িদেত  পাের।  দীর্ঘ  সময়  উচ্চ
আওয়ােজ েহডেফান ব্যবহাের সতর্ক থাকা উিচত।

ঘুেমর অভাব

ঘুেমর  সময়  মস্িতষ্ক  ক্ষিতপূরণ  কের  এবং  তথ্য  প্রক্িরয়াজাত  কের।
পর্যাপ্ত  ঘুম  না  হেল  েশখার  ক্ষমতা,  িসদ্ধান্ত  গ্রহণ  এবং  েমজাজ
িনয়ন্ত্রেণ সমস্যা েদখা েদয়। তাই প্রিতিদন পর্যাপ্ত ঘুম িনশ্িচত
করা প্রেয়াজন।

নীল আেলােত অিতিরক্ত সময় ব্যয়

েমাবাইল ও কম্িপউটােরর নীল আেলা মস্িতষ্ক ও েচােখর জন্য ক্ষিতকর।
এিট ঘুেমর রুিটন নষ্ট কের, যা সরাসির মেনােযাগ ও স্মৃিত সংরক্ষণ
ক্ষমতায় প্রভাব েফেল। তাই নীল আেলার এক্সেপাজার সীিমত রাখা উিচত।

মস্িতষ্ক  সুস্থ  রাখেত  এই  অভ্যাসগুেলা  িচহ্িনত  কের  দ্রুত  ত্যাগ
করা  প্রেয়াজন।  মস্িতষ্কেক  যত্েন  রাখেলই  শরীেরর  সব  কার্যক্রম
সুষ্ঠুভােব পিরচািলত হেব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

েমজাজ িনয়ন্ত্রেণ সহায়ক েকৗশল
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  প্রিতিদেনর  জীবেন  রাগ  বা  েমজাজ  হারােনা
স্বাভািবক একিট িবষয়, তেব এিট মানিসক ও শারীিরক স্বাস্থ্েযর জন্য
ক্ষিতকর  হেত  পাের।  রাগ  িনয়ন্ত্রেণ  সহায়ক  িকছু  েকৗশল  রেয়েছ,  যা
েমেন চলেল েমজােজর ওপর িনয়ন্ত্রণ রাখা সম্ভব।

প্রথমত,  েকােনা  িবষেয়  তাত্ক্ষিণক  প্রিতক্িরয়া  না  জানােনা
গুরুত্বপূর্ণ।  প্রাথিমক  অনুভূিতিটেক  িনেজর  মেন  েরেখ  একটু  সময়
িনেয়  িবষয়িট  িনেয়  ভাবা  উিচত।  ধীরস্িথর  হেয়  প্রিতক্িরয়া  জানােল
পিরস্িথিত আরও সুন্দরভােব সামাল েদওয়া যায়।

দ্িবতীয়ত,  শ্বাস-প্রশ্বােসর  ওপর  নজর  িদন।  রােগর  মুহূর্েত  শ্বাস
ধীের ও গভীরভােব েনওয়া মেনর অস্িথরতা কমায় এবং েদহেক শান্ত রােখ।
এেত হৃদস্পন্দন ও রক্তচাপও িনয়ন্ত্রেণ থােক।

তৃতীয়ত,  মেনােযাগ  পিরবর্তন  করার  েকৗশলিট  কার্যকরী।  যিদ  েকােনা
িবষয় েমজাজ খারাপ কের েদয়, তেব সামিয়কভােব েসই পিরেবশ েথেক সের
িগেয়  অন্য  কােজ  মেনােযাগ  িদন।  একটু  েহঁেট  আসা,  গান  েশানা  বা
প্িরয় বইিট পড়া েমজাজেক ইিতবাচক িদেক ঘুিরেয় িদেত পাের।

চতুর্থত, েনিতবাচক অনুভূিতেক ভােলা কােজ প্রেয়াগ করার অভ্যাস গেড়
তুলুন।  েযমন,  পরীক্ষায়  খারাপ  করেল  েসই  হতাশা  েথেক  শক্িত  সংগ্রহ
কের পড়ােশানায় মেনােযাগ বাড়ােনা যায়। এেত ভিবষ্যেত ভােলা ফলাফেলর
সম্ভাবনা ৈতির হয়।



পঞ্চমত, রােগর সময় অন্েযর বক্তব্য েশানা খুবই গুরুত্বপূর্ণ। এেত
িভন্ন দৃষ্িটেকাণ জানা যায় এবং অেনক ক্েষত্ের রাগ কেম যায়।

সবেশেষ,  িনেজেক  সংযত  রাখেত  হেব।  প্রিতকূল  পিরস্িথিতেতও  িনেজেক
শান্ত রাখা এবং সংযত আচরণ বজায় রাখা সমাধােনর প্রধান পথ।


