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মিের জন িতকর ৫ অভাস: সেচতন হান, সু থাকুন
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কখনও ভেব দেখেছন শরীেরর অনান অের মেতা, মিেরও য নওয়া েয়াজন? হাঁ,

আপিন  িঠকই  েনেছন।  অনান  অের  মেতা  মিেরও চুর  পুি,  বায়াম  এবং  িবােমর

েয়াজন হয়। িক অেনেকই িবষয়টােক  দন না। দনিন জীবেন এমন িকছু অভাস

আেছ যা মিের কাযকািরতা ন কের।  যমন-

ঘুম থেক ওঠার পর অযথা ফােন াল করা

সকােল ঘুম থেক ওঠার পর আপনার মিের সেতজ বাতাস, মুেখ ঠাা পািনর ঝাপটা এবং

চুর সূযােলােকর েয়াজন। িক বিশরভাগভাগ মানুষ ঘুম থেক উেঠই ফান ল করেত

থােকন।  ঘুম  থেক  ওঠার  পর  পূণ  কল-মেসজ  চক  করার  পর,  ফানিট  রেখ  িদন।

এরপর  হাঁটাহািট,মিডেটশন,  যাগবায়ােমর  মেতা  আরও  িকছু  কােজ  িনেজেক  িনেয়ািজত

কন।  এেত  মিের  কাযকািরতা  বাড়েব।  

অেনক বিশ জা ফুড খান

আপিন  যতই  ভাজনরিসক  হান  না  কন,  জা  ফুড  এিড়েয়  চলুন।  বিশ  ইে  হেল  মােস

একবার বা বােরর বিশ খােবন না। অনান সময় টাটকা, মৗসুিম এবং সুা খাবার খান। 

বই না পড়া 

শরীেরর মেতা আমােদর মিেরও বায়ােমর েয়াজন। এর জন, খাবার এবং ান উভয়ই



পূণ। িবিভ ধরেনর বই পড়া মিেক আরও িচা করেত, আরও িশখেত এবং সিয়

করেত  সাহায  কের।  যিদ  পড়ার  অভাস  না  থােক,  তাহেল  তির  কন।  িতিদন  যেকােনা

বইেয়র পাঁচ পৃা পেড়  কন। ধীের ধীের বাড়ােত থাকুন। 

বায়াম না করা

কােনা ধরেনর বায়াম না করেল শরীেরর পাশাপািশ মিও িনিয় হেয় পেড়। পিশর সে

সে মি সচল রাখেত িতিদন অত ৩০ িমিনট বায়াম কন। 

দতা না বাড়ােনা

িটন অনুযায়ী িনেজর পশাগত কাজ ছাড়া অন িকছু না করা  মিের জন িতকর হেত

পাের।  িনয়িমত  শখা,  দতা  বৃি   মিেক  খুিশ  রাখেত  সাহায  কের  এবং  মানিসক চাপ

কমায়। 

সূ: টাইমস অব ইিয়া
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