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ছিব সংগৃহীত

বতার  কারেণ  হঠাৎ  কােনা  ঘের  িগেয়  কন  এেসেছন  তা  ভুেল  যাওয়া,  কথা  বলেত  িগেয়  িচার  ধারাবািহকতা  হািরেয়  ফলা  বা  সহজ

কােনা কােজও মেনােযাগ ধের রাখেত না পারা—এমন অিভতা অেনেকরই হয়। িবেশষ কের দীঘ কমবতা বা মানিসক চােপর সময় এসব

সমা আরও বিশ দখা দয়। িচিকৎসািবােন এ ধরেনর মানিসক অ অবােক বলা হয় ন ফগ।

ন  ফগ  কােনা  রাগ  নয়।  এিট  মূলত  এমন  িকছু  উপসেগর  সমি,  যার  মেধ  রেয়েছ  মেনােযােগর  ঘাটিত,  ৃিতশি  বল  হেয়  পড়া,

িচাভাবনায় ধীরগিত এবং মানিসক াি।

িবেশষেদর মেত, মেনাপজ, পিরেমেনাপজ, লং কািভড, লুপােসর মেতা অেটাইিমউন রােগর পাশাপািশ অিতির মানিসক চাপ, পযা

ঘুেমর অভাব এবং অিনয়িমত জীবনযাপনও ন ফেগর কারণ হেত পাের।



িচিকৎসক ডা. থারাকার মেত, িকছু সহজ অভাস গেড় তুলেল এই সমা অেনকটাই িনয়েণ রাখা সব।

িনেজর িত কেঠার হেবন না

ন ফগ য কারও হেত পাের। এিট আপনার অমতা বা মানিসক বলতার পিরচয় নয়। বরং এিট ইিত দয় য শরীর ও মি িবাম

চাইেছ। তাই িনেজর ওপর অযথা চাপ না িদেয় েয়াজেন কােজর গিত কমান, দািয় ভাগ কের িনন এবং পযা িবাম িনন। সমা দীঘিদন

ায়ী হেল িচিকৎসেকর পরামশ িনন।

িনয়িমত িটন মেন চলুন

িতিদন একই সমেয় ঘুমােনা ও ঘুম থেক ওঠার অভাস গেড় তুলুন। আেগর রােতই পরিদেনর পাশাক িছেয় রাখা বা সকােলর নাশতার

িত িনেয় রাখেল ছাট ছাট িসা নওয়ার চাপ কেম এবং মিও তুলনামূলক িেত থােক।

একটানা কাজ নয়, মােঝমেধ িবরিত িনন

একিটর পর একিট কাজ করেল মি া হেয় পেড়। তাই িত কােজর পর ৫ থেক ১০ িমিনট িবরিত নওয়ার চা  কন। এ সময়

িকছুণ হাঁটুন, পািন পান কন, শরীর চ কন বা খালা বাতােস সময় কাটান। এেত মেনােযাগ িফের আেস এবং মানিসক চাপও কেম।

যুির সাহায িনন

সবিকছু  মেন  রাখার  চা  না  কের  মাবাইেলর  কােলডার,  িরমাইডার  বা  টু-ডু  িল ববহার  কন।  এেত পূণ  কাজ ভুেল  যাওয়ার

আশা কেম এবং মিের ওপর অেয়াজনীয় চাপও াস পায়।

 মিের জ মেন রাখুন ‘SWANS’

ডা. থারাকার মেত, SWANS-এর পাঁচিট অভাস মেন চলেল ন ফগ কমােত সহায়তা িমলেত পাের।

S – Sleep (ঘুম): িতিদন ৭ থেক ৯ ঘা িনরবি ঘুম িনিত কন।

W – Water (পািন): পযা পািন পান কন। সামা পািনশূতাও মেনােযাগ ও ৃিতশিেত ভাব ফলেত পাের।

A – Activity (শারীিরক কাযম): িনয়িমত হাঁটা, বায়াম বা হালকা শরীরচচা মিে র ও অিেজেনর বাহ বাড়ায়, ফেল িচাশি ও

মেনােযাগ উত হয়।

N – Nutrition (পুি): িয়াজাত খাবােরর বদেল পুিকর খাবার বেছ িনন। িডম, মাছ ও বাদােমর মেতা কািলনসমৃ খাবার মিের

কাযকািরতা বাড়ােত সাহায কের।

S – Stress (মানিসক চাপ): দীঘিদেনর মানিসক চাপ িচাশিেক বল কের িদেত পাের। তাই ধান, াস-ােসর বায়াম, বই পড়া বা

পছের কােনা শেখর মাধেম মানিসক চাপ িনয়েণ রাখার চা কন।



কখন িচিকৎসেকর শরণাপ হেবন?

িবেশষেদর মেত, ন ফগ সাধারণত সামিয়ক। তেব সমা যিদ দীঘিদন ধের থােক, েমই বাড়েত থােক বা দনিন কাজকেম বাঘাত

ঘটায়, তাহেল দির না কের একজন িবেশষ িচিকৎসেকর পরামশ নওয়া উিচত।

এ িবভােগর আরও খবর

বয়েদর হাট অাটােকর ঝুঁিক কমােত পাের অােটারভাািটন
কােলেরল বেড় গেল েরােগর ঝুঁিক বােড়। বয়স বাড়ার সে উ রচাপ, ডায়ােবিটস, ূলতা ও রনািলেত চিব জমার
মেতা সমা এ ঝুঁিক আরও...

ফািট িলভােরর সমা িনয়েণ খাদতািলকায় রাখুন ৭ ফল
ফািট িলভােরর সমা এখন বশ পিরিচত একিট াঝুঁিক। এ সমায় খাদাভাস ও জীবনযাপেনর িদেক িবেশষ নজর দওয়া
জির বেল মেন কেরন িবেশষ...

টাকা খরচ না কেরও  থাকার ৭ সহজ উপায়
 থাকেত িজম, দািম খাবার বা ওেয়লেনস াােম বড় অের টাকা খরচ করার েয়াজন নই। িতিদেনর জীবেন িকছু সহজ
অভাস যাগ কেরই শরীর ও মেনর...



ধ খেলই পট ফাঁপা বা অািসিডিট? কারণ কী
ধ সহজলভ ও পুিকর একিট পানীয়। অেনেকর িতিদেনর খাদতািলকােতই থােক ধ। তেব ধ পান করার পর কারও কারও
পট ফাঁপা, গাস, অি বা বু...
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