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আমরা  প্রায়ই  শারীিরক  সুস্থতার  িদেক  মেনােযাগী  থাকেলও,  িকছু
ৈদনন্িদন অভ্যাস মস্িতষ্েকর স্বাস্থ্যেক েগাপেন ক্ষিতগ্রস্ত কের
থােক। েফােন অিতিরক্ত সময় কাটােনা, প্রেয়াজনীয় পুষ্িট না েনওয়া,
এবং িকছু সহজ অভ্যাস যা স্বাভািবক মেন হয়, তা আমােদর মস্িতষ্েকর
কার্যক্ষমতা  এবং  সুস্থতার  ওপর  িবরূপ  প্রভাব  েফলেত  পাের।  িকছু
অভ্যাস েযগুেলা ব্েরইেনর স্বাস্থ্যেক ধীের ধীের ক্ষিতগ্রস্ত কের,
আসুন েজেন িনই েসগুেলা সম্পর্েক।

েফােনর অিতিরক্ত ব্যবহার
আমােদর  িদনেক  েফান  ছাড়া  কল্পনা  করাও  েযন  অসম্ভব।  িকন্তু
দীর্ঘক্ষণ েফান ব্যবহার আমােদর মস্িতষ্েক চাপ সৃষ্িট করেত পাের।
এিট  মেনােযােগর  মাত্রা  কিমেয়  েদয়,  মানিসক  চাপ  বৃদ্িধ  কের  এবং

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%97%e0%a7%8b%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%87%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%97%e0%a7%8b%e0%a6%aa%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%87%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87/


ঘুেমর গুণগত মােনও প্রভাব েফলেত পাের। িবেশষত ঘুমােনার আেগ েফান
ব্যবহার  করার  ফেল  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতা  এবং  মানিসক  স্বচ্ছতা
কেম  যায়।  সময়-সুেযােগ  েফান-মুক্ত  সময়  কাটােনা  এবং  স্ক্রীন  েথেক
িবরিত েনওয়া মস্িতষ্েকর সুস্থতার জন্য খুবই গুরুত্বপূর্ণ।

অস্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া
ভাজা  খাবার,  িচিন  এবং  প্রক্িরয়াজাত  খাবােরর  প্রিত  আকর্ষণ
মস্িতষ্েকর ক্ষিত করেত পাের। এ ধরেনর খাবার রক্েত শর্করার মাত্রা
বাড়ায়  এবং  প্রদাহ  সৃষ্িট  কের,  যা  ব্েরইেনর  কার্যক্ষমতােক  কিমেয়
েদয়।  সিঠক  পুষ্িট  গ্রহেণর  মাধ্যেম  ব্েরইনেক  সুস্থ  রাখা  সম্ভব।
সবুজ  শাক-সবিজ,  বাদাম,  ওেমগা-৩  সমৃদ্ধ  মাছসহ  সিঠক  খাবােরর
মাধ্যেম মস্িতষ্েকর স্বাস্থ্য ভােলা রাখা যায়।

নতুন িকছু না েশখা
মস্িতষ্ক সব সময় নতুন িকছু েশখার মাধ্যেম চ্যােলঞ্জ পায় এবং এর
কার্যক্ষমতা বৃদ্িধ পায়। যখন আমরা নতুন িকছু েশখা বন্ধ কের িদই,
তখন  মস্িতষ্ক  ধীের  ধীের  িনস্েতজ  হেয়  যায়।  মস্িতষ্েকর  সংেযাগ
শক্িতশালী রাখেত পড়ােশানা, নতুন ভাষা েশখা িকংবা মস্িতষ্েকর েগমস
েখলা  প্রেয়াজন।  এিট  মস্িতষ্েকর  ধার্িমকতা  এবং  তীক্ষ্ণতা  বজায়
রােখ।

দীর্ঘক্ষণ বেস থাকা
শারীিরক  কার্যকলাপ  েকবল  শরীেরর  জন্য  নয়,  এিট  মস্িতষ্েকর  জন্যও
গুরুত্বপূর্ণ।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  িনয়িমত  শারীিরক  ক্িরয়াকলাপ
মস্িতষ্েক  রক্ত  সঞ্চালন  বৃদ্িধ  কের,  যা  স্মৃিতশক্িত  এবং
মেনােযােগর জন্য উপকারী। দীর্ঘ সময় বেস থাকার অভ্যাস মস্িতষ্েকর
কার্যকািরতা কিমেয় েদয়। তাই িকছুক্ষণ পরপর দাঁিড়েয় হাঁটাহাঁিট বা
েডস্ক এক্সারসাইজ করা উিচত।
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অিতিরক্ত  প্রত্যাশা  কিমেয়
হতাশা এড়ােনার পরামর্শ
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প্রত্যাশা রাখা স্বাভািবক, তেব অিতিরক্ত প্রত্যাশা প্রায়ই হতাশার
কারণ  হেয়  দাঁড়ায়।  প্রত্যাশা  িক  এবং  িকভােব  এিট  মানুেষর  জীবেন
েনিতবাচক  প্রভাব  েফেল,  এ  িবষেয়  জাতীয়  মানিসক  স্বাস্থ্য
ইনস্িটিটউেটর  েরিসেডন্ট  ডা.  তানিজরা  িবনেত  আজাদ  তাঁর  পরামর্শ
িদেয়েছন।

ডা.  আজাদ  বেলন,  প্রত্যাশার  ধারণা  মূলত  অন্েযর  কাছ  েথেক  িকছু
পাওয়ার  আশা  প্রকাশ  কের।  তেব  অিতিরক্ত  প্রত্যাশা  অেনকসময়  হতাশার
সৃষ্িট করেত পাের, যা মানিসক সুস্থতার পেথ বাধা সৃষ্িট কের। এিট
অেনকক্েষত্ের  অলীক  কল্পনা  বা  অবাস্তব  আকাঙ্ক্ষার  সঙ্েগ  জিড়ত
থােক। এই ধরেণর প্রত্যাশা পূরণ না হেল হতাশার অনুভূিত জন্ম িনেত
পাের। তাই প্রত্যাশা িনয়ন্ত্রেণ রাখার মাধ্যেম মানিসক প্রশান্িত
অর্জন সম্ভব।

িতিন  জানান,  প্রত্যাশা  কিমেয়  আনার  মাধ্যেম  সম্পর্ক  উন্নয়েনর
পাশাপািশ  িনেজেক  আরও  দৃঢ়ভােব  দাঁড়  করােনা  যায়।  অন্েযর  প্রিত
অিভেযাগ  না  কের  িনেজেক  আেগ  যাচাই  করা,  সামান্য  ভােলাবাসােক
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গুরুত্ব েদওয়া এবং অল্পেত সন্তুষ্ট থাকার অভ্যাস গেড় েতালার মধ্য
িদেয় প্রত্যাশা কমােনা সম্ভব। এর সঙ্েগ ৈধর্য ধরার মেতা গুণাবলী
চর্চা করা এবং ক্ষমাশীলতার মেনাভাব গ্রহণ করা প্রেয়াজন।

ইেয়ল িবশ্বিবদ্যালেয়র অধ্যাপক িভক্টর ভ্রুেমর ‘প্রত্যাশা তত্ত্ব’
অনুযায়ী,  প্রত্যাশার  তীব্রতা  এবং  অর্জেনর  বাস্তবতা  এই
প্রক্িরয়ােক  প্রভািবত  কের।  িতিন  বেলেছন,  প্রত্যাশা  ও  অর্জেনর
বাস্তবতােক  িমিলেয়  চলার  অভ্যাস  ব্যক্িতেক  মানিসকভােব  সুরক্িষত
রাখেত পাের।

অিতিরক্ত প্রত্যাশা কমােনার িকছু কার্যকরী পরামর্শ:

১.  িনেজর  প্রিত  মেনােযাগ  বাড়ান  ২.  জীবেনর  লক্ষ্য  িনর্ধারণ  করুন
৩. সবসময় সৎ থাকুন ৪. আত্ম-মূল্য ও আত্মিবশ্বাস বৃদ্িধ করুন ৫.
সবসময়  অন্েযর  প্রত্যাশা  পূরণ  করেত  না  যাওয়া  ৬.  চাওয়ার  সীমা
িনর্ধারণ  করুন  ৭.  আেবগ  িনয়ন্ত্রণ  করুন  এবং  আেবগ  সম্পর্েক  সেচতন
থাকুন ৮. েনিতবাচক িচন্তা েথেক দূের থাকুন ৯. কৃতজ্ঞতার মেনাভাব
গেড় তুলুন ১০. অপ্রত্যািশত পিরস্িথিত সহজভােব িনন ১১. স্বার্থপর
না  হওয়া  ১২.  ক্ষমার  অভ্যাস  গেড়  তুলুন  ১৩.  িনয়ম  েমেন  জীবনযাপন
করুন

ডা. তানিজরার মন্তব্য:
িতিন  বেলন,  “জীবেন  কােরা  কাছ  েথেক  সবসময়  েবিশ  িকছু  আশা  করা
অবাস্তব হেত পাের। তাই িনেজর কাজ িনেজ করা এবং িনেজর েযাগ্যতার
মূল্যায়ন করা উিচত।”
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হার্েটর সুরক্ষায় িচিনর পিরমাণ
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কতটা কম হওয়া উিচত? িবেশষজ্েঞর
পরামর্শ
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: হার্েটর স্বাস্থ্য রক্ষায় আমােদর ৈদনন্িদন
খাদ্যাভ্যােস িবেশষ গুরুত্ব েদওয়া জরুির। িবেশষত, িচিন বা িমষ্িট
জাতীয়  খাদ্য  অিতিরক্ত  েসবন  হার্েটর  ক্ষিতর  কারণ  হেয়  দাঁড়ােত
পাের। ভারেতর কলকাতার িবিশষ্ট িচিকৎসক ডা. আিশস িমত্র সম্প্রিত এ
িবষেয়  একিট  গণমাধ্যেম  তাঁর  অিভজ্ঞতা  েশয়ার  কেরেছন,  েযখােন  িতিন
জানান,  শরীেরর  সুস্থতার  জন্য  িদেন  কতটুকু  িচিন  েসবন  করা  িনরাপদ
এবং তা কীভােব িনয়ন্ত্রণ করা েযেত পাের।

ডা. িমত্র বেলন, অিতিরক্ত িচিন েখেল তা ওজন বাড়ায় এবং শরীের েমদ
জমেত থােক, যা হার্েটর জন্য ঝুঁিকপূর্ণ। প্রেসসড িচিনর অিতিরক্ত
েসবন  রক্েত  েকােলস্েটরল  ও  ট্রাইগ্িলসারাইেডর  মাত্রা  বাড়ায়,  যার
ফেল  হার্েটর  রক্তনালীগুিলেত  প্লাক  জমেত  পাের।  এছাড়া  ডায়ািবিটেস
আক্রান্ত  েরাগীেদর  জন্য  িচিন  েসবন  আরও  ঝুঁিকপূর্ণ,  কারণ  িচিন
প্রদাহ বৃদ্িধ কের যা হার্েটর েরােগর ঝুঁিক বহুগুেণ বাড়ায়।

তেব সুস্থ থাকেত চাইেল সাদা িচিনর পিরবর্েত ব্রাউন সুগার, মধু বা
তালিমছিরর  মেতা  িবকল্প  েবেছ  েনওয়া  েযেত  পাের,  যা  অেপক্ষাকৃত  কম
ক্ষিতকর।
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ডা. িমত্র পরামর্শ েদন, সুস্থ ব্যক্িতরা িদেন ২ চামচ িচিন গ্রহণ
করেত  পােরন  এবং  রান্নায়  প্রেয়াজনীয়  পিরমােণ  িচিন  িমিশেয়  খাওয়া
িনরাপদ। তেব িচিন েসবেন িনয়ম েমেন চলা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

হার্েটর সুস্থতা রক্ষায় িকছু পরামর্শ:
১. ৈদিনক অন্তত ৩০ িমিনট শারীিরক ব্যায়াম করুন।
২. বাইেরর খাবার এিড়েয় চলুন।
৩. েরডিমট, ধূমপান এবং মদ্যপান বর্জন করুন।
৪. সুগার, ব্লাড প্েরশার এবং েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ রাখুন।

হলুদ ও মধুর উপকািরতা
written by Chandradip News24 | November 17, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: হলুদ এবং মধু, দুিট প্রাকৃিতক উপাদান, আমােদর
স্বাস্থ্েযর  জন্য  অসংখ্য  উপকািরতা  প্রদান  কের।  এই  দুই  উপাদান
একসঙ্েগ িমিশেয় েখেল েযসব স্বাস্থ্য উপকািরতা পাওয়া যায়, েসগুেলা
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িনম্েন িবস্তািরতভােব আেলাচনা করা হেলা:

১. অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির পাওয়ার হাউস
হলুদ  ও  মধুর  সংিমশ্রণ  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্েয  সমৃদ্ধ।
হলুেদ থাকা কারিকউিমন প্রদাহ দূর করেত সহায়তা কের, যা বােতর মেতা
প্রদাহজিনত েরাগ েথেক মুক্িত েপেত সাহায্য কের। যারা এসব সমস্যায়
ভুগেছন, তােদর জন্য হলুদ ও মধু খাওয়া িবেশষ উপকারী।

২. ইিমউন িসস্েটম বুস্টার
হলুদ ও মধুর িমশ্রণ একিট শক্িতশালী ইিমউন-বুস্িটং িসস্েটম। হলুদ
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সহায়ক,  কারণ  এিট  একিট
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  িহেসেব  পিরিচত।  এিট  ফ্ির  র্যািডক্যােলর
িবরুদ্েধ লড়াই কের এবং অক্িসেডিটভ স্ট্েরেসর িবরুদ্েধ রক্ষাকবচ
িহেসেব কাজ কের। অপরিদেক, কাঁচা মধু এনজাইম ও পুষ্িটর ভােলা উৎস,
যা শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত সহায়তা কের। তাই ঠান্ডা
ঋতুেত এই দুই উপাদান একসঙ্েগ েখেল সংক্রমণ ও অসুস্থতা েথেক দূের
থাকা সম্ভব।

৩. হজেমর সামঞ্জস্য
মধু  এবং  হলুদ  দুর্দান্ত  হজমকারী  উপাদান।  এিট  িপত্েতর  উৎপাদন
বাড়ােত সাহায্য কের, যা শরীেরর চর্িব হজেম সহায়তা কের। মধু একিট
হালকা  েরচক,  যা  গ্যাস্ট্েরাইনেটস্টাইনাল  ট্র্যাক্টেক  শান্ত  কের
এবং  েপট  ফাঁপা  ও  গ্যােসর  সমস্যা  দূর  কের।  এিট  অন্ত্ের  উপকারী
ব্যাকেটিরয়া বৃদ্িধেত সহায়ক, যা পুষ্িট েশাষণ এবং পর্যাপ্ত হজেমর
জন্য অপিরহার্য।

৪. উজ্জ্বল ত্বক সমাধান
হলুদ  ও  মধুর  িমশ্রণ  ত্বেকর  স্বাস্থ্য  ও  উজ্জ্বলতা  বৃদ্িধেত
উল্েলখেযাগ্য  ভূিমকা  রােখ।  হলুদ  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  এবং
অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির ৈবিশষ্ট্েয ভরপুর, যা ব্রণ ও জ্বালােপাড়া
কমােত সহায়ক। অন্যিদেক, মধু একিট প্রাকৃিতক মেয়শ্চারাইজার িহেসেব
কাজ  কের,  যা  ত্বেক  পুষ্িট  েযাগায়।  এই  দুিট  উপাদান  সম্িমিলতভােব
মুেখর উজ্জ্বলতা এবং স্বাস্থ্যকর েটক্সচার িনশ্িচত করেত পাের।

৫. মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা বৃদ্িধ
হলুেদ  উপস্িথত  কারিকউিমন  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতার  জন্য  ইিতবাচক
প্রভাব  েফেল।  এিট  িনউেরাইনফ্েলেমশন  এবং  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরসেক
বাধা েদয়, যা িনউেরািডেজনােরিটভ েরােগর প্রিতেরােধ সাহায্য কের।



মধু  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সরবরাহ  কের,  যা  মস্িতষ্েকর  েকাষগুেলােক
ফ্ির র্যািডেকল দ্বারা সৃষ্ট ক্ষিত েথেক রক্ষা কের। তাই এই দুই
উপাদান একসঙ্েগ েখেল স্মৃিতশক্িত বাড়ােনার পাশাপািশ মস্িতষ্েকর
কার্যকািরতা উন্নত করা সম্ভব।


