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অিতির রাত জেগ ফান িটপেল িত হয় শরীর ও মন: িনরব ঘাতেকর নাম ‘িন অািডকশন’

সংগহৃীত ছিব

রাত জেগ াটেফান ববহার এখন তণেদর সাধারণ অভােস পিরণত হেয়েছ। তেব এই িনরীহ মেন হওয়া অভাস দীঘেময়ােদ শরীর ও মেনর ওপর মারাক ভাব ফলেছ। ঘেুমর
বাঘাত, চােখর িত, মানিসক অবসাদ, হরেমােনর ভারসামহীনতা থেক  কের রাগ িতেরাধ মতা বল হেয় যাে ধীের ধীের। এই অভাস থেক বর হেত হেল েয়াজন
সেচতনতা, সময় মেন ঘমুােনা এবং যিুর সবহার।
াটেফান আমােদর জীবেন বিবক পিরবতন এেনেছ, এেত কােনা সেহ নই। িক যখন রাতভর চাখ লেগ থােক ফােনর পদায়, তখন এই যিুই হেয় ওেঠ শরীর ও মেনর
জন এক নীরব ঘাতক। িবেশষ কের তণ জের মেধ সাশাল িমিডয়া, ইউিটউব, গমস বা চািটং-এর িত আসি এতটাই বেড়েছ য, ঘেুমর সময়ও তারা হােত ফান িনেয়
িবছানায় যায় এবং মাঝরাত পয িেন চাখ রেখ সময় কাটায়।
এই অভাস থেম অবেহলােযাগ মেন হেলও এিট শরীেরর ওপর ধীের ধীের ভয়াবহ ভাব ফেল। রােত ফােনর িন থেক িনগত  লাইট আমােদর মিের মলােটািনন
উৎপাদন বাহত কের, যার ফেল ঘেুমর াভািবকতা ন হয়। ঘমু না হেল পরিদন াি, মেনােযােগর অভাব, িখটিখেট মজাজ এবং ৃিতশির বলতা দখা দয়।
ধ ুঘেুমর বাঘাত নয়, দীঘ সময় িেনর িদেক তািকেয় থাকার কারেণ চােখর ওপর বাড়িত চাপ পেড়। এেত দখা দয় াই আই, চােখ ালা, ঝাপসা দখা, এমনিক দীঘেময়ােদ
চােখর দিৃশিও বল হেয় যেত পাের। অেনেক িনয়িমত মাথাবথা িকংবা মাইেেনর সমসায় ভগুেছন এই অভােসর জন।
রাত জাগা ও কম ঘমু শরীেরর হরেমান ভারসাম ন কের, যার ফেল ওজন বেড় যাওয়া, ণ, চামড়ার নানা সমসা এবং হরেমান-সিকত জিটলতাও দখা িদেত পাের। এছাড়া
পযা ঘমু না পাওয়ায় শরীেরর রাগ িতেরাধ মতা কেম যায়, ফেল সহেজই সংমেণ আা হওয়া বা বারবার অসু হওয়া একিট াভািবক িচ হেয় দাঁড়ায়।
এই পিরিিত থেক উরেণ থেমই দরকার িনেজেক সেচতন করা। ঘমুােনার অত ৩০ িমিনট আেগ ফান িন ব রাখার চা করেত হেব। সব হেল িবছানায় ফান না নওয়ার
অভাস গড়েত হেব। বডেম বই পড়া, হালকা গান শানা বা ধােনর মেতা িবক অভাস তির করা যেত পাের।
‘নাইট মাড’ বা ‘ লাইট িফার’ ববহার করেলও িত পেুরাপিুর ঠকােনা যায় না। মলূ কথা হেলা—পযা ও ণগত ঘমু িনিত করেত হেল িন টাইম কমােনা ছাড়া িবক
নই।
অবেশেষ বলা যায়, সু থাকেত চাইেল যিুেক িনয়েণ রাখা জির। রাত জেগ ফান িটেপ শরীেরর িত কের িনেজেক ংেসর িদেক ঠেল দওয়ার আেগ এখনই অভাস
পিরবতন কন। কারণ, শরীর একবার ভেঙ পড়েল মরামত সহজ নয়। শরীরেক ভােলাবাসনু, ঘমুেক  িদন, যিুেক ববহার কন—অতিধক নয়।
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