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 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 য নওয়া যায়।

িবেশষেদর  মেত,  িনয়িমত  শরীরচচা,  কৃিতর  কাছাকািছ  থাকা,  পছের  কােজ  সময়  দওয়া  এবং  মানিসক  চাপ  কমােনার  অভাস  

জীবনযাপেন ভূিমকা রাখেত পাের। এসেবর অেনক িকছুই িবনা খরেচ বা সামা খরেচ করা সব।

খালা জায়গায় বায়াম

বায়াম করেত িজেম ভিত হওয়া জির নয়। িনয়িমত হাঁটা বা দৗড়ােনার পাশাপািশ বািড়েতও শরীরচচা করা যায়। ায়াট, পুশ-আপ, লা

ও হালকা িচংেয়র জ িবেশষ সরাম লােগ না।



বাসার ছাদ, খালা মাঠ বা পােকও এসব বায়াম করা যায়। নতুন কের  করেল ধীের ধীের সময় ও বায়ােমর পিরমাণ বাড়ােনা ভােলা।

সবেচেয় পূণ হেলা িনয়িমত থাকা।

বাগান কন

বাগান  ধু  বািড়র  সৗয  বাড়ায়  না,  মানিসক িও িদেত  পাের।  গেবষণায়  দখা  গেছ,  িনয়িমত বাগান  কেরন  এমন মােষর  মানিসক

তা তুলনামূলক ভােলা হেত পাের। তাঁেদর চােপর মাাও কম হেত পাের।

বািড়েত জায়গা না থাকেলও বারাা বা ছােদ কেয়কিট টব িদেয়  করা যায়। চাইেল কিমউিনিট গােডেন ােসবী িহেসেবও কাজ করা

যায়। এেত গােছর য নওয়ার পাশাপািশ বাইের সময় কাটােনা, অেদর সে পিরিচত হওয়া এবং নতুন িকছু শখার েযাগ তির হয়।

পুেরােনা শেখ িফন

ছাটেবলায় য কাজেলা করেত ভােলা  লাগত, সেলার কােনা  একিট আবার  করা যেত পাের। বই পড়া,  ছিব আঁকা,  পািখ দখা,

সলাই, ােশ, রাা বা হােতর কাজ হেত পাের সই শখ।

পািখ দখার জ িবেশষ খরেচর েয়াজন নই। কােছর পাক বা খালা জায়গায় গেলই  করা যায়। একিট গেবষণায় দখা গেছ, ৩০

িমিনট পািখ দখাও খ ও ভােলা থাকার অভূিত বাড়ােত এবং কৃিতর সে সংেযাগ তিরেত সহায়তা করেত পাের।

বুেদর িনেয় আেয়াজন

 থাকার জ সব সময় একা থাকা জির নয়। বু বা পিরিচতেদর িনেয় হাঁটা, যাগবায়াম, ধান িকংবা আার আেয়াজন করা যেত

পাের।

পােক  হাঁটা,  সকােল  বায়াম  করা  বা  সােহ  এক  িদন  বই  পড়ার  আা  দওয়া  যেত  পাের।  এেত  শরীরচচার  পাশাপািশ  সামািজক

যাগােযাগও  বােড়।  মানিসক  ভােলা  থাকার  জ  এিটও  পূণ।

িকছু সময় ফান থেক দূের থান

িদেনর বড় একিট সময় ফান, সামািজক যাগােযাগমাধম ও িবিভ িেন কােট। তাই িতিদন িকছু সময় এসব থেক িবরিত নওয়া যেত

পাের।

এই সমেয় বই পড়া, হাঁটা, গান শানা, পিরবােরর সে কথা বলা বা চুপচাপ িবাম নওয়া যায়। িবেশষ কের ঘুমােনার আেগ দীঘ সময় ফান

ববহার না কের শা কােনা কােজ সময় িদেল িদেনর শেষ মনেক িকছুটা িছেয় নওয়া সহজ হেত পাের।

বািড়েতই শা পিরেবশ তির কন

‘সাউড বাথ’ বা  ধােনর মেতা  ওেয়লেনস কাযম এখন জনিয়। তেব এসেবর জ সব সময় টাকা  খরচ করেত হয় না। ইউিটউব বা

িটফাইেয়র মেতা াটফেম কৃিতর শ, শা র ও মিডেটশেনর অিডও পাওয়া যায়।



িনিরিবিল জায়গায় চাখ ব কের িকছু  সময় এসব শানা  যেত পাের। তেব অনলাইেনর এসব কনেটটেক িচিকৎসার িবক িহেসেব না

দেখ িবাম বা মানিসক শাির উপায় িহেসেব নওয়াই ভােলা।

ছাট অভােসই পিরবতন

 থাকার জ একসে জীবনযাায় বড় পিরবতন আনার েয়াজন নই। িতিদন িকছুটা হাঁটা, গােছর য নওয়া, পছের কােজ সময়

দওয়া বা িকছুণ ফান থেক দূের থাকার মেতা ছাট অভাস িদেয়ই  করা যায়।

সবেচেয় পূণ হেলা এমন অভাস বেছ নওয়া, যা দনিন জীবেনর সে সহেজ মািনেয় যায় এবং িনয়িমত করা সব। কারণ, এক

িদেনর কােনা িবেশষ আেয়াজেনর চেয় িতিদেনর ছাট ছাট অভাসই দীঘেময়ােদ বিশ পূণ।

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...



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...

কানসােরর ঝুঁিক কমায় য ৫ খাবার
কানসার িতেরােধ াকর খাদাভাস পূণ ভূিমকা রাখেত পাের। িতিদেনর রাায় ববত িকছু সহজলভ ও সায়ী
খাবাের থাকা িবভ...
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