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আপনার মস্িতষ্েকর সুস্থতা িনশ্িচত করা আপনার সার্িবক স্বাস্থ্েযর
জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। মস্িতষ্ক ভােলা রাখেত প্রিতিদন িকছু
সহজ িনয়ম েমেন চলা প্রেয়াজন। চলুন, েজেন িনই েকান িনয়মগুিল আপনার
মস্িতষ্েকর স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত সহায়তা করেব।

ঘুেমর গুরুত্ব
মস্িতষ্ক সুস্থ রাখেত সিঠক এবং পর্যাপ্ত ঘুম অত্যন্ত জরুির। একিট
িনর্িদষ্ট  রুিটন  েমেন  চলুন  যা  আপনার  ঘুম  উন্নত  করেত  সাহায্য
করেব।  ঘুমােনার  আেগ  মন  শান্ত  রাখুন,  ঘর  অন্ধকার  করুন  এবং
আরামদায়ক  িবছানায়  ঘুমােত  যান।  ঘুমােনার  আেগ  কুসুম  গরম  পািনেত
েগাসল  করেল  মেনর  অস্িথরতা  কেম  েযেত  পাের,  যা  আপনার  মস্িতষ্েকর
জন্য উপকারী।

িশিথলায়ন চর্চা করুন
আপনার মানিসক ও শারীিরক অস্িথরতা িচহ্িনত কের িশিথলায়ন প্রিশক্ষণ
িনন। ঘুমােনার আেগ িমউিজক েশানাও একিট ভােলা িশিথলায়ন েকৗশল হেত
পাের। এিট আপনােক সমস্যা েমাকািবলার দক্ষতা িশখেত সাহায্য করেব।
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নতুন িচন্তা করুন
প্রিতিদন  নতুন  িকছু  িশখুন।  নতুন  ভাষা  বা  বাদ্যযন্ত্র  েশখার
েচষ্টা  করুন।  নতুন  িকছু  েশখা  আপনার  মস্িতষ্েকর  িচন্তা  করার
ক্ষমতা বৃদ্িধ করেব।

স্বাস্থ্যকর খাবার গ্রহণ করুন
ওেমগা-৩  ও  ফ্যািট  অ্যািসড  সমৃদ্ধ  খাবার,  ফল  এবং  শাকসবিজ  িনয়িমত
েখেত  েচষ্টা  করুন।  স্বাস্থ্যকর  খাবার  আপনার  মস্িতষ্কেক  সুস্থ
রাখেত সাহায্য করেব।

িনয়িমত ব্যায়াম করুন
িনয়িমত শারীিরক ব্যায়াম আলেঝইমার েরােগর ঝুঁিক কমােত সহায়তা কের।
যারা  শারীিরকভােব  সক্িরয়  থােকন,  তােদর  এই  েরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার
ঝুঁিক ৪০ শতাংশ কম।

সামািজকতা বাড়ান
আপনার মা-বাবার সঙ্েগ িনয়িমত কথা বলুন, পিরিচতজনেদর সঙ্েগ আড্ডা
িদন  এবং  দূরবর্তী  বন্ধুেদর  সঙ্েগ  িভিডও  চ্যাট  করুন।  সামািজক
সম্পর্কগুিল মস্িতষ্েকর সুস্থতা বজায় রাখেত সহায়ক।
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