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শরীর, মন ও মি—সবিকছ ুভােলা রাখেত চাইেল  কন সকােলর হালকা হাঁটার অভাস

সংগহৃীত ছিব

িতিদন সকােলর টা যিদ হয় হালকা হাঁটার মাধেম, তাহেল দহ ও মন েটাই পায় চাা হওয়ার অনন সেুযাগ। হাঁটা ধ ুশরীরচচা নয়, এিট দয, হজম, মানিসক াের
উিত এবং দীঘেময়ােদ রাগ িতেরােধ কাযকর একিট অভাস।
সকােলর িনমল বাতােস িকছুণ হাঁটা শরীেরর িতিট কােষ াণ িফিরেয় আেন। িদেনর এই সময়টােত হাঁটার অভাস গেড় তলুেল শরীর যমন সেতজ থােক, তমিন মানিসক
শািও মেল। িচিকৎসকরা বলেছন, হাঁটার মাধেম একিদেক যমন শারীিরক রাগ িতেরাধ মতা বােড়, অনিদেক মেনর উেগ-চাপও কেম আেস।
িতিদন মা ৩০ িমিনেটর সকােলর হাঁটা উ রচাপ, দেরাগ এবং ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক কমােত সাহায কের। এিট হজেম সহায়তা কের, ওজন িনয়েণ রােখ এবং ঘেুমর মানও
উত কের। সকােল হাঁটার ফেল শরীের রসালন ভােলা হয়, ফেল িদনভর াির পিরমাণ কম থােক।
আেরকিট পণূ িদক হেলা—মানিসক াে হাঁটার ভিূমকা। সেূযর আেলা, সবজু কৃিত ও খালা পিরেবশ িমেল মিে সেরােটািনন হরেমান িনঃসরণ বাড়ায়, যা মন ভােলা
রাখেত সহায়ক। হাঁটা তাই িবষনতা ও িা কমােত কাযকর একিট সহজ উপায়।
সকােল হাঁটার সবেচেয় বড় সিুবধা হেলা—এই সময় বাতাস তলুনামলূকভােব পিরার থােক, দূষণ কম থােক এবং পিরেবশ থােক অেনক শা। ফেল দেহর পাশাপািশ মনও পায়
শাি। হাঁটার সময় গেবর িচা না কের ধীের ধীের হাঁটেল এিট ধােনর মেতা কাজ কের, যা মানিসক ােও ইিতবাচক ভাব ফেল।
িবেশষেদর পরামশ, হাঁটার সময় আরামদায়ক পাশাক পরা উিচত, সে এক াস পািন খেয় নওয়া ভােলা। হাঁটার গিত যন খবু ত না হয়, আবার একদম ধীরও না হয়। হালকা,
ছেাময় গিতেত হাঁটা সবেচেয় উপকারী।
সকােলর হাঁটা একিট ছাট অভাস হেলও এর ভাব িবশাল। এিট শরীেরর রাগ িতেরাধ মতা বাড়ায়, মানিসক শাি দয় এবং জীবনেক কের তােল আরও সেচতন ও
ভারসামপণূ। আধিুনক জীবেনর চােপ যখন সময়ই হেয় উঠেছ সংকুিচত, তখন িতিদন মা ৩০ িমিনট হাঁটার অভাস হেত পাের সুতার চািবকািঠ
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