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ছিব সংগৃহীত

া লাগেল অেনেকই িবছানায় েয় মাবাইল হােত িনেয় সাাল িমিডয়া ল করেত  কেরন। অেনেকর কােছ এিটই যন িবােমর

সবেচেয় সহজ উপায়।

িক  িবেশষরা  বলেছন,  এই  অভাস  শরীরেক  িকছুটা  আরাম  িদেলও  মিেক  িবাম  দয়  না।  বরং  দীঘ  সময়  ধের  উেহীনভােব

সাাল িমিডয়া ল করেল মি আরও া হেয় পড়েত পাের।

সামবার (২৭ জুলাই) এনিডিটিভর এক িতেবদেন এ তথ জানােনা হয়।

জানাল অব িদ ইিডয়ান অােসািসেয়শন ফর চাই অাড অােডােলেসট মটাল হলথ-এ কািশত এক গেবষণায় বলা হেয়েছ, সাাল



িমিডয়ায় িনিয়ভােব ল করা মিের মানিসক পুনাের সহায়তা কের না।

বরং এিট মানিসক াি, মেনােযাগ কেম যাওয়া, উেগ, আেবগগত চাপ এবং অিতির িনিনভরতার ঝুঁিক বাড়ােত পাের।

কন িবাম িনেয়ও া লােগ?

িবেশষেদর মেত, শরীর ও মি এেক অপেরর সে গভীরভােব যু। শরীর িবােম থাকেলও যিদ মি এেকর পর এক তথ হণ

করেত থােক, তাহেল কৃত িবাম হয় না। সাাল িমিডয়ায় িতিনয়ত নতুন িভিডও, ছিব, খবর ও মতামত সামেন আসায় মি সব সময়

তথ িবেষেণর কােজ ব থােক।

ফেল িবােমর বদেল মানিসক চাপ আরও বােড়।

এ  ছাড়া  াটেফােনর  নীল  আেলা  ঘুেমর  জ  েয়াজনীয়  মলােটািনন  হরেমােনর  িনঃসরণ  কিমেয়  দয়।  একই  সে  ডাপািমন  ও

সেরােটািনেনর  ণায়ী  উীপনা  তির  কের।  এেত  ল  করার  ইা  আরও  বােড়  এবং  রােত  ঘুম  আসেতও  দির  হেত  পাের।

সাাল িমিডয়া েলর সময় মিে কী ঘেট?

গেবষকরা জানান, সাাল িমিডয়ায় িতিনয়ত নতুন কনেটট দখার কারেণ মি সব সময় সতক অবায় থােক।

এেকর পর এক িভিডও, ছিব ও পা মিেক নতুন তথ হেণ বাধ কের। এেত তেথর অিতির চাপ  তির হয়।

অেটাে ও অসীম ল  িফচােরর কারেণ মি ডাপািমনিনভর এক চে আটেক যায়। ফেল মাষ বুঝেতই পাের না কতণ ধের ল

করেছ।

কন বােড় মানিসক াি?

কিউটারস ইন িহউমান িবেহিভয়ার জানােল কািশত গেবষণায় বলা হেয়েছ, বারবার এক িবষয় থেক অ িবষেয় মেনােযাগ সরােত হেল

মিেক অিতির শি বয় করেত হয়। ফেল মেনােযােগর ািয় কেম যায় এবং কােজ মন বসােনা কিঠন হেয় পেড়।

অিদেক নিতবাচক খবর, ঘটনা, সিহংসতা বা উেগ তির কের এমন কনেটট দীঘ সময় দখার অভাস, যােক ডুমিলং বলা হয়, তা

আেবগগত াি ও মানিসক অবসাদ বাড়ােত পাের।

বুঝেবন িকভােব মি িবাম পাে না?

িবেশষেদর মেত, িনেচর লণেলা দখা িদেল বুঝেত হেব মি কৃত িবাম পাে না—

ল করার পরও মানিসকভােব া লাগা

মাথা ঝাপসা বা ‘ন ফগ’ অভব করা

মেনােযাগ ধের রাখেত না পারা

সহেজই িবর হেয় যাওয়া

কােনা কােজ দীঘ সময় মেনােযাগ িদেত না পারা

কােজর গিত ও উৎপাদনশীলতা কেম যাওয়া



কী করেল মি সিতকােরর িবাম পােব?

িবেশষরা বলেছন, িবােমর সময় িন থেক দূের থাকাই সবেচেয় ভােলা। এর পিরবেত কেয়কিট সহজ অভাস মিেক ত সেতজ

করেত পাের।

কৃিতর মেধ িকছুণ হাঁটাহাঁিট কন।1.

কেয়ক িমিনট গভীর াস-াস বা মিডেটশন কন।2.

কাগেজর বই বা মাগািজন পড়ুন।3.

পছের গান ন।4.

িতিদন িকছু সময় সূণ িনমু থান।5.

সকােল ঘুম থেক উেঠই মাবাইল ববহার না করার চা কন।6.

েয়াজন হেল অাপ টাইমার ববহার কের সাাল িমিডয়ার সময় সীিমত কন।7.

জানাল অব টকেনালিজ ইন িবেহিভয়ারাল সােয়-এর গেবষণায়ও বলা  হেয়েছ,  ঘুম  থেক উেঠই দীঘ  সময় িন ববহার করেল মি

ত অিতির উীিপত হেয় পেড়। দীঘেময়ােদ এিট মেনােযাগ, ঘুম এবং মানিসক াের ওপর নিতবাচক ভাব ফলেত পাের।

সাাল িমিডয়ায় কেয়ক িমিনট সময় কাটােনা সামিয়কভােব ভােলা লাগার অভূিত িদেত পাের। তেব সিট সব সময় মিের কৃত িবাম

নয়। বরং অিতির ল করার অভাস মানিসক াি, মেনােযােগর ঘাটিত ও ঘুেমর সমার কারণ হেত পাের। তাই া লাগেল িকছু সময়

মাবাইল থেক দূের থেক কৃিতেক উপেভাগ করা, বই পড়া, গান শানা বা নীরেব িবাম নওয়ার অভাস গেড় তালাই মিেক  ও

সেতজ রাখার সবেচেয় কাযকর উপায়।

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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