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ছিব সংগৃহীত

শের ব জীবেন কৃিতর কােছ যাওয়ার েযাগ কেম গেছ অেনেকরই। সারািদন ঘর, অিফস, যানজট আর কৃিম আেলায় কােট সময়।

অথচ গাছপালা, খালা আকাশ, পািখর ডাক িকংবা মািটর সংেশ িকছুটা সময় কাটােনা শরীর ও মেনর জ হেত পাের বশ উপকারী।

পােক হাঁটেত িগেয় মন ভােলা হেয় যাওয়া িকংবা গাছপালায় ঘরা জায়গায় বেস অজােই ি অভব করা িনছক কাকতালীয় নয়। কৃিতর

সািেধ এেল শরীের এমন িকছু  পিরবতন ঘেট, যা মানিসক চাপ কমােনা থেক  কের রচাপ িনয়ণ এবং রাগ িতেরাধ ববােক

সিয় রাখেতও ভূিমকা রাখেত পাের।

আর এ জ ঘার পর ঘা কৃিতর মেধ থাকার েয়াজন নই। িদেনর বতার মােঝও অ িকছু সময় সবুেজর কােছ কাটােনা উপকারী

হেত পাের।



কৃিত দখেলই শরীর শা হেত  কের

সবুজ গাছপালা দখা, পাতার মমরিন শানা, পািখর ডাক িকংবা গােছর মৃ গ—কৃিতর এসব উপাদান আমােদর শরীেরর ায়শািসত

ায়ুতে ভাব ফেল। এই ায়ুত দন, রচাপ ও াস-ােসর মেতা শরীেরর অৈনিক কাযম িনয়ণ কের।

অেফাড িবিবদালেয়র জীবৈবিচিবষয়ক অধাপক বারেনস কািথ উইিলেসর মেত, কৃিতর মেধ সময় কাটােল রচাপ কমেত পাের,

দন ধীর হেত পাের এবং েনর াভািবক ওঠানামায় পিরবতন আসেত পাের। এেলা শরীেরর িশিথল হওয়ার লণ।

অথাৎ কােছর কােনা পােক িগেয় িকছুণ হাঁটা িকংবা গােছর ছায়ায় বেস থাকাও শরীরেক মানিসক চাপ থেক িকছুটা মু করেত পাের।

সােহ ই ঘা সবুেজর মেধ

যুরােজ ায় ২০ হাজার মােষর ওপর পিরচািলত এক গেবষণায় দখা গেছ, যারা িত সােহ মাট অত ১২০ িমিনট বা ই ঘা সবুজ

পিরেবেশ কাটান, তারা িনেজেদর া ভােলা এবং মানিসক তা তুলনামূলক বিশ বেল জািনেয়েছন।

এই সময় একটানা কাটােত হেব এমন নয়। সােহর িবিভ িদেন অ অ কের কৃিতর মেধ সময় কাটােলও তা মাট সমেয়র অংশ হেত

পাের।

কৃিতর সে মােষর এই সেকর সাব উপকােরর কারেণ যুরােজর িকছু এলাকায় ‘িন সাাল সাইিবং’ চালু করা হেয়েছ।

এর মাধেম মাষেক কৃিতর সে যু কের শারীিরক ও মানিসক তা বাড়ােনার চা করা হে।

কমেত পাের মানিসক চােপর হরেমান

কৃিতর ভাব ধু চাখ ও মেনর মেধ সীমাব নয়; শরীেরর হরেমান ববােতও এর ভাব পড়েত পাের।

কৃিতর মেধ সময় কাটােল কিটসল ও অােনািলেনর মেতা মানিসক চাপ-সংি হরেমােনর মাা কমেত পাের। এসব হরেমান সাধারণত

উেগ, ভয় িকংবা চােপর সময় বেড় যায়।

জাপািন  সাইেস  বা  িহেনািক  গােছর  গ  িনেয়  করা  একিট  গেবষণায়  দখা  যায়,  এর  তল  থেক  তির  গি  হেণর  পর

অংশহণকারীেদর অােনািলেনর মাা কেম এবং রে ‘াচারাল িকলার’ কােষর পিরমাণ বেড় যায়। শরীের ভাইরােসর িবে লড়াই

করেত এসব কাষ পূণ ভূিমকা পালন কের।

ইিলনয় িবিবদালেয়র  অধাপক িমং  ও কৃিতর  সে সময় কাটােনার  সে রাগ  িতেরাধ  ববার  ইিতবাচক সক  িনেয়ও গেবষণা

কেরেছন। তার গেবষণায় দীঘ সময় কৃিতর মেধ থাকার পর রাগ িতেরাধ ববার িকছু পিরবতেনর ইিত পাওয়া গেছ।

তেব এ ধরেনর গেবষণার ফলেক সব মােষর ে একই মাার াগত উপকােরর িনয়তা িহেসেব দখা উিচত নয়। কৃিতর উপকার

িনেয় আরও গেবষণা চলেছ।

কৃিতর গেও আেছ শাি



কৃিতর উপকার ধু সবুজ দখা বা খালা বাতােস হাঁটার মেধই সীমাব নয়। গাছপালা ও মািটর গও শরীর ও মেনর ওপর ভাব ফলেত

পাের।

উিদ থেক বাতােস ছিড়েয় পড়া নানা জব যৗগ ােসর সে শরীের েবশ করেত পাের। পাইনগােছর গ এর একিট উদাহরণ।

িকছু গেবষণায় দখা গেছ, পাইনবেনর গ অ সমেয়র মেধই মাষেক শা করেত পাের। এই ভাব িকছু সময় ায়ীও হেত পাের।

অথাৎ কৃিতর গ আমােদর মি ও ায়ুতেক এমনভােব ভািবত করেত পাের, যা শরীরেক িশিথল হেত সাহায কের।

মািটর সংেশ িমলেত পাের উপকার

কৃিতর আেরকিট পূণ িদক হেলা মািট ও উিেদর সে মােষর সংশ।

মািট  ও  গাছপালায়  অসংখ  অণুজীব  রেয়েছ।  এর  িকছু  মােষর  জ উপকারী  হেত  পাের  এবং  শরীেরর  মাইেাবােয়ােমর  বিচ  বজায়

রাখেত ভূিমকা রাখেত পাের।

সংামক  রাগ  িবেশষ িস  ভান  টুেলেকন  কৃিতেক  রাগ  িতেরাধ  ববার  জ এক ধরেনর  ইিতবাচক  উীপনা  িহেসেব  দেখন।

কৃিতর িবিভ অণুজীেবর সংশ রাগ িতেরাধ ববােক সিয় রাখেত ভূিমকা রাখেত পাের বেল ধারণা করা হয়।

তেব  এর  অথ  এই  নয়  য  অপিরার  বা  দূিষত  মািটর  সে  ইেমেতা  সংেশ  আসা  িনরাপদ।  িবেশষ  কের  িশেদর  ে  পিরার-

পিরতা ও াঝুঁিকর িবষয়িট অবই িবেবচনায় রাখেত হেব।

বাইের যাওয়ার েযাগ না থাকেল?

িতিদন পাক বা বেন যাওয়া সবার পে সব নয়। তেব কৃিতর িকছুটা উপিিত ঘেরও তির করা যায়।

ঘের গাছ রাখা, ফুল সাজােনা, জানালা িদেয় সবুজ গাছপালার িদেক তাকােনা িকংবা িকছুণ বারাায় বেস থাকা—এসবও মানিসক শাি

িদেত পাের।

গেবষণায় দখা গেছ, কৃিতর ছিবর িদেকও তাকােল মিে িকছু শািদায়ক পিরবতন হেত পাের। অথাৎ বাব কৃিতর কােছ যেত না

পারেলও তার দৃমান উপিিত িকছুটা উপকার িদেত পাের।

ব জীবেন কৃিতর জ সময় রাখুন

কৃিতর সািধ কােনা রােগর িচিকৎসার িবক নয়। তেব  জীবনযাপেনর অংশ িহেসেব এিট একিট সহজ ও াভািবক অভাস হেত

পাের।

িতিদেনর িটেন ছাট িকছু পিরবতন আনা যায়। অিফেসর িবরিতেত কােছর পােক হাঁটা, বাসার ছােদ গােছর পিরচযা করা, সকােল িকছুণ

খালা আকােশর িনেচ থাকা িকংবা সাহাে পিরবার িনেয় সবুজ কােনা জায়গায় সময় কাটােনা—সবই হেত পাের ভােলা অভাস।



দীঘ সমেয়র কৃিতমেণর েযাগ না থাকেলও তাই হতাশ হওয়ার কারণ নই। িনয়িমত অ সমেয়র জ হেলও কৃিতর কােছ যান।

কারণ,  থাকার জ সব সময় বড় কােনা  পিরবতেনর েয়াজন হয় না। কখেনা কখেনা  গােছর ছায়ায় কাটােনা  কেয়কিট মুহূতও হেত

পাের শরীর ও মেনর জ বড় উপকােরর ।

এ িবভােগর আরও খবর

হাম উপসেগ ২৪ ঘায় াণ গল ৮ িশর
দেশ গত ২৪ ঘায় হাম উপসেগ ৮ িশর মৃতু হেয়েছ। এই সমেয় হাম ও হােমর উপসগ িনেয় আা হেয়েছ ৭৯৮িট
িশ।শিনবার (১৫ আগ) িবেকেল াস...

দেশ হােমর উপসেগ আরও চার িশর মৃতু
দেশ হােমর উপসেগ আা হেয় গত ২৪ ঘায় আরও চার িশর মৃতু হেয়েছ। তেব মৃত িশেদর কােরারই লাব পরীায়
আািনকভােব হাম শনা...

পাঁচ মােস হাম ও উপসেগ ৮৯০ িশর মৃতু
গত ২৪ ঘায় সারােদেশ হাম উপসেগ পাঁচজেনর মৃতু হেয়েছ। বৃহিতবার (১৩ আগ) া অিধদেরর কেালম থেক
পাঠােনা এক সংবাদ িবপ...



হাম উপসেগ াণ গল আরও পাঁচ িশর
গত ২৪ ঘায় সারােদেশ হাম উপসেগ আরও পাঁচজেনর মৃতু হেয়েছ। একই সমেয় নতুন কের হােম আা হেয়েছন এক হাজার
১৫৫ জন।সামবার (১০ আগ) া...
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