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িনয়িমত ঘমু, সষুম খাদ ও হাঁটাহাঁিট—ভােলা ার িতন মলূ চািবকািঠ

সংগহৃীত ছিব

বতমান সমেয়র ব জীবেন মানষু যখন িদনরাত ছটুেছ লপােন, তখন অেনেকই ভেুল যাে জীবেনর সবেচেয় পণূ িবষয়—িনেজর া। অথচ, া ভােলা না থাকেল
কােনা সাফলই িটেক থােক না দীঘকাল। সু থাকার জন য উমেূলর ওষধু িকংবা িজেমর েয়াজন হয়, সটা পেুরাপিুর িঠক নয়। বরং িকছ ুসহজ িনয়ম মেন চলেলই দীঘিদন
সু থাকা সব।
থেমই আেস ঘেুমর কথা। একজন াবয় মানেুষর দিনক ৬–৮ ঘা ঘমু েয়াজন। কম ঘমু মােনই াি, অবসাদ এবং দীঘেময়ািদ রােগর সাবনা বাড়ােনা। ঘমু িঠকঠাক হেল
শরীর িনেজেক মরামত করার সেুযাগ পায়।
িতীয়ত, খাদাভােস সেচতনতা থাকা জির। িতিদেনর খাবাের যন ািটন, কােবাহাইেট, িভটািমন, িমনােরল এবং ফাইবার থােক, সিট িনিত করেত হেব। িয়াজাত
খাবার, অিতির িচিন ও তল-মসলা এিড়েয় চলাই য়। দশীয় মৗসিুম ফল ও শাকসবিজ রাখনু আপনার িতিদেনর েট।
ততৃীয়ত, হালকা বায়াম বা হাঁটা হেত পাের আপনার শরীেরর জন সবেচেয় বড় উপহার। িতিদন অত ৩০ িমিনট হাঁটাহাঁিট দয, পিশ এবং মানিসক াের উিতেত পণূ
ভিূমকা রােখ। কউ চাইেল যাগবায়াম িকংবা হালকা কািডও এারসাইজও করেত পােরন।
এছাড়া মানিসক চাপ কমােত িনয়িমত মিডেটশন বা সময়মেতা অবসর হণ অত পণূ। পিরবােরর সে সময় কাটােনা, িয় বই পড়া িকংবা শেখর কােনা কােজও মানিসক
শাি পাওয়া যায়।
সতুরাং, া ভােলা রাখেত চাইেলই সটা সব—ধ ুেয়াজন িনেজর িত যবান হওয়া এবং কেয়কিট িনয়িমত অভাস গেড় তালা
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