
 lensasia.net

https://lensasia.net/swasthz/news/view/সিঠক-ঘেুমর-অভাস-ও-ঘেুমর-সমসা-সু-জীবেনর-এক-অপিরহায-িদক

ল এিশয়া
১৭ জলুাই, ২০২৫

সিঠক ঘেুমর অভাস ও ঘেুমর সমসা: সু জীবেনর এক অপিরহায িদক

সংগহৃীত ছিব

ভােলা ঘমু শরীর ও মেনর াের জন অত জির। সিঠক ঘেুমর অভাস না থাকেল নানা রকম শারীিরক ও মানিসক সমসা দখা িদেত পাের। আজেকর ত জীবনযাায়
অেনেকই ঘেুমর সমসায় ভগুেছন। পশাগত চাপ, মানিসক উেগ, পিরেবশগত কারণ ও অিনয়িমত জীবনযাার কারেণ ঘেুম বাঘাত ঘেট।
ভােলা ঘমু মানেুষর শারীিরক ও মানিসক াের জন অত পণূ। সিঠক সমেয় িনয়িমত ঘমু না হেল শরীের নানা সমসা দখা িদেত পাের, যমন িা, মেনােযােগর অভাব
ও শারীিরক বলতা। আধিুনক জীবেনর ত গিতর মেধ অেনেকই অিনা, ঘেুমর বাঘাত ও অনান ঘমু সংা সমসায় ভগুেছন। এসব সমসা মলূত অিতির মানিসক চাপ,
অিনয়িমত জীবনযাপন ও ইেলকিনক িডভাইেসর অিতির ববহার থেক জ নয়।
ঘেুমর ণগত মান ভােলা রাখেত িকছ ুসাধারণ অভাস মেন চলা জির। িতিদন একই সমেয় ঘমুােত যাওয়া ও উঠার অভাস গেড় তালা উিচত। ঘেুমর পিরেবশ আরামদায়ক ও
শািপণূ রাখা, ঘমুােনার আেগ ভারী খাবার বা কােফইন জাতীয় পদাথ এিড়েয় চলা এবং শারীিরক বায়াম িনয়িমত করা ঘমু ভােলা হওয়ার ে সহায়ক। িবেশষ কের মাবাইল বা
কিউটার িেনর নীল আেলা ঘেুমর জন িতকর, তাই ঘমুােনার আেগর সময় এেলা থেক দূের থাকা উিচত।
যিদ ঘেুমর সমসা দীঘায়ী হয়, তেব তা শারীিরক বা মানিসক সমসার লণ হেত পাের। অিনা, ঘমু ভাঙা বা িপ এপিনয়া জাতীয় সমসা িনয়েণ িবেশষের পরামশ নওয়া
েয়াজন। ঘেুমর অভােব শরীের নানা রাগ বণতা যমন দেরাগ, ডায়ােবিটস, ও ওজন বিৃ হেত পাের। তাই সু জীবেনর জন সিঠক ঘেুমর অভাস গেড় তালা ও েয়াজনীয়
সতকতা হণ করা সমেয়াপেযাগী।
ঘমু কবল শরীরেক িবাম দয় না, এিট মিের কাযকািরতা উত কের ও সািবক সুতা িনিত কের। তাই ভােলা ঘমুেক  িদেয় জীবনযাায় পিরবতন আনা উিচত, যা
শারীিরক ও মানিসক উভয় িদক থেক উপকাির হেব।
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