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িদেনর বলার ঘমু: উপকািরতা নািক িতর কারণ?

সংগহৃীত ছিব

িদেনর বলায় অ সমেয়র ঘমু শরীর ও মেনর জন উপকারী হেত পাের। এিট মেনােযাগ, ৃিতশি ও াডািিভিট বাড়ায়। তেব অিতির বা দীঘ সময় ঘমুােল
জডত়া, রােত ঘেুমর বাঘাত এবং দেরাগ ও ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েত পাের। সিঠক সময় ও সীিমত পিরমােণ ঘমুােনাই াকর।
িদেনর বলা ঘমু িক সিতই উপকারী?
অেনেকর কােছ পরু বা িবেকেলর ঘমু মােন এক ধরেণর িরেসট বাটন চাপা। গেবষণা বলেছ, িদেনর বলা অ সমেয়র ভাতঘমু ৃিতশি বাড়ায়, মজাজ সেতজ কের এবং কােজ
মেনােযাগ বাড়ায়। তেব এখােন মলূ িবষয় হেলা সমেয়র সিঠক ববহার।
িদেনর ঘেুমর সিুবধা
১০ থেক ২০ িমিনেটর একিট ছা ভাতঘমু—
মেনােযাগ ও কােজর দতা বাড়ায়
শখার মতা উত কের
মিেক পনুরায় সিয় কের তােল
কখন িতর কারণ হয়?
অিতির বা দীঘ সময় িদেনর বলা ঘমুােল নানা সমসা দখা িদেত পাের, যমন—
ঘমু ভাঙার পর জডত়া ও িবাি
রােতর ঘেুম বাঘাত
শরীেরর াকৃিতক ঘিড়র (biological clock) বাহত হওয়া
গেবষণায় আরও জানা গেছ, িনয়িমত দীঘ ভাতঘমু (৬০ িমিনট বা তার বিশ) দেরাগ, ডায়ােবিটস ও মতৃুর ঝুঁিক বাড়ােত পাের। যিদও এেলা সরাসির ঘেুমর কারেণ হয় না, তেব
এিট অন া সমসার ইিত হেত পাের।
সমাধান কী?
পেুরর খাবােরর পর ১০–২০ িমিনেটর ভাতঘমু সবেচেয় কাযকর।
িদেনর বলায় ঘন ঘন বা দীঘ সমেয়র ঘমু এিড়েয় চলনু।
িনেজর শরীেরর িত খয়াল রাখনু—অিতির ঘেুমর েয়াজন হেল তা কােনা লকুােনা া সমসার সংেকত হেত পাের।
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