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পুেরর ঘুম: অলসতা নািক মিের টিনক?
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পুের খাওয়ার পর অেনেকরই মেন হয় িবছানায় একটু েত পারেল ভােলা হয়। কমজীবীরা

অেনক সমেয় অিফেসর মেধই পাঁচ-দশ িমিনট িনেজর চয়ােরই মাথা িনচু কের ঘুিমেয় নন।

কারণ, সারািদেন কােজর পর শরীের যন াি আেস। আর এ াি দূর করার জন একটু

ঘুেমর েয়াজন হয়। এ ঘুম িনেয় নানা িবতক রেয়েছ।

কউ  বেল  পুের  ঘুমােনা  শরীেরর  জন  খারাপ,  আবার  কউ  কউ  বেল  পুেরর  এ  ঘুম

শরীেরর  জন  ভােলা।

পুেরর  ঘুেমর  ফেল  াড  সার  িনয়েণ  থােক।  রােতর  ঘুেমর  থেক  পুেরর  ঘুম  অেনক

শািেত  হয়।  হােত  একটু  সময়  থাকেল  একটু  ঘুিমেয়  িনেত  পােরন।  

কারণ পুেরর ঘুম অেনক শািেত হয়। এ ঘুম থেক ওঠার কানও তাড়া  থােক না। অালাম

িদেয় ওঠার কােনা তাড়া থােক না। পুের ঘুমােল াড সােরর ওপর ভােলা ভাব ফেল।

পুের  ঘুমােল  মেন  রাখার  মতা  বােড়।  এর  পাশাপািশ  মি  অেনক  বিশ  ুরধার  হয়।

সৃজনশীলতা  বাড়ােতও  সাহায  কের  এই  ভাতঘুম।

তাই  িতিদন  পুের  আধঘা  কের  ঘুমান।  তা  হেলই  আপনার  সৃজনশীলতা  বাড়েত  বাধ।

পুের  ঘুেমর  ফেল  মিের  িবাম  হয়।  যার  ফেল  িচা  শি বৃি  পায়।

অেনক সমেয়ই রােতর ঘুম পিরপূণ হয় না। তার জন পুেরর ঘুম িবেশষ দরকার। এেত াি

কেট যায়। তাই যখন সময় পােবন একটু ঘুিমেয় িনেত পােরন।
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