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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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সকােলর শুরুটা িদেনর বািক সমেয়র জন্য িদকিনর্েদশক হেত পাের। তাই
িদেনর  প্রথম  কেয়কিট  মুহূর্েত  এমন  কাজ  করা  উিচত  যা  িদনিটেক
সুন্দর, ইিতবাচক এবং প্রফুল্ল কের তুলেব। সকােল মাত্র ৫ িমিনেটর
িকছু সহজ অভ্যাস আপনােক শারীিরক এবং মানিসক শক্িত েজাগােব। আসুন
েজেন েনই এই অভ্যাসগুেলা—

হাইড্েরট করা িদেয় িদন শুরু করুন
ঘুেমর  পর  শরীরেক  সজীব  করার  জন্য  এক  গ্লাস  পািন  পান  করা  জরুির।
এিট  আপনার  হজম  প্রক্িরয়া  সচল  কের,  শরীেরর  িবপাক  বাড়ায়  এবং
তাৎক্ষিণক শক্িত েজাগায়। এই েছাট অভ্যাসিট আপনােক সারা িদন সেতজ
থাকেত সাহায্য করেব।

হাত-পা প্রসারণ বা স্ট্েরিচং
ঘুেমর  পর  শরীর  জািগেয়  তুলেত  স্ট্েরিচং  দারুণ  কার্যকর।  হাত  উপের
তুলুন, পােয়র আঙুল স্পর্শ করুন বা ঘাড় েঘারান। এ ধরেনর অঙ্গভঙ্িগ
েপিশর  টান  কমায়  এবং  রক্ত  সঞ্চালন  বাড়ায়,  যা  আপনার  িদনিটেক
শারীিরকভােব প্রাণবন্ত কের তুলেব।

গভীর শ্বাস িনন
গভীর শ্বাস েনওয়ার অভ্যাস মনেক শান্ত রােখ এবং মানিসক চাপ কমায়।
নাক  িদেয়  ধীের  শ্বাস  িনেয়  িকছুক্ষণ  ধের  রাখুন,  তারপর  মুখ  িদেয়



েছেড় িদন। এিট মেনােযাগ বাড়ায় এবং মানিসক স্বচ্ছতা এেন েদয়, যা
সারা িদন কােজ ডুেব থাকেত সাহায্য কের।

ধ্যান করুন
মাত্র  ৫  িমিনেটর  ধ্যান  মানিসক  প্রশান্িত  এেন  েদয়।  এিট  িবষণ্ণতা
দূর  কের,  মনেক  েফাকাস  কের  এবং  িনেজর  সঙ্েগ  সংেযাগ  স্থাপন  করেত
সাহায্য কের। ধ্যান আপনােক ইিতবাচক মানিসক অবস্থায় িদন শুরু করেত
সাহায্য করেব।

িভজ্যুয়ালাইেজশন করুন
িদেনর  কাজগুেলা  মসৃণভােব  সম্পন্ন  করার  জন্য  একিট  মানিসক  িচত্র
আঁকুন।  চ্যােলঞ্জ  কািটেয়  উঠেত  এবং  কাজ  সফলভােব  সম্পাদন  করার
দৃশ্য কল্পনা করুন। এই অভ্যাস মস্িতষ্কেক ইিতবাচকভােব সক্িরয় কের
েতােল এবং আপনার লক্ষ্য অর্জেনর জন্য মেনােযাগী হেত সহায়তা কের।
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