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সকােলর আেলায় শরীরচচা বায়ােম বদেল যাে জীবনধারা

আিটিফিশয়াল : সংগহৃীত ছিব

ঢাকার রমনা পােক ভার ৬টায় হাঁটেত  কেরন মা. কামামান। বয়স ৪৮, পশায় বাংক কমকতা। িনয়িমত দড় িকেলািমটার হাঁটার পর িকছ ুহালকা বায়াম কের কমিদবস
 কেরন িতিন। িতিন বেলন, “বায়াম আমার জীবেনর অংশ হেয় গেছ। আেগ ওষধু খতাম ৩ ধরেনর, এখন খাই ১টা মা!” আজেকর নাগিরক জীবেন বায়াম ধ ুএকিট অভাস
নয়, বরং া সেচতনতার অপিরহায িদক হেয় উেঠেছ।
আমােদর কন বায়াম জির?
িব া সংার (WHO) তথ বলেছ, িতিদন মা ৩০ িমিনট হাঁটা বা হালকা বায়াম করেলই দেরাগ, উ রচাপ, ডায়ােবিটস, ওেবিসিট, িবষনতা ইতািদর ঝুঁিক অেনকাংেশ
কেম যায়।
বাংলােদশ মিডেকল অােসািসেয়শেনর া িবষয়ক উপেদা ডা. মাহববুা হক বেলন,
“িনয়িমত বায়াম ধ ুশরীর নয়, মেনর জনও ওষেুধর মেতা কাজ কের।”
ঢাকায় বায়ােমর নতনু িঠকানা: পাক ও খালা মাঠ
ঢাকায় রাজ সকােলর দশৃ এখন অেনকটা বদেল গেছ।
রমনা পাক, ধানমি লক, িচিড়য়াখানার সামেনর মাঠ, হািতরিঝল িকংবা আিলয়ার খালা মাঠ—সব জায়গােতই সকােলর বায়ামেমীেদর িভড়।
নারী-পুষ, তণ-বীণ িনিবেশেষ সকেল এখন শরীরচচায় আহী। কউ দৗড়ান, কউ যাগবায়াম কেরন, আবার কউ হালকা িচং কেরন পিরবােরর সবাইেক িনেয়।
সবাই িনেজর মেতা কের
শরীেরর ধরন, বয়স ও সময় অনযুায়ী বায়াম িনবাচন কের
কান সময় বায়াম করেল ভােলা তা িনেয় -
িবেশষরা মেন কেরন, ভারেবলা বা সযূাের িঠক আেগ বায়ােমর সবেচেয় উপযু সময়।
এই সময় বাতাস শীতল থােক, মন শ থােক, এবং শরীেরও থােক সিয়তা।
শরীরচচা মােন মানিসক শািও
মানিসক া িবেশষেদর মেত,
িনয়িমত শরীরচচা করেল ডাপািমন ও সেরােটািনন হরেমান িনঃসরণ হয়, যা মনেক শা কের এবং হতাশা কমায়।
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