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সংগৃহীত ছিব

সকােল িনিদ সমেয় ঘুম থেক ওঠার জ অালাম সট করা অেনেকরই দনিন অভাস। িবেশষ কের কমজীবীেদর জ সময়মেতা ঘুম

থেক উঠেত না  পারেল অিফেসর িত,  নাশতা  ও যাতায়াত িনেয় নানা  ধরেনর িা  তির হয়। তাই িনিদ  সমেয় ঘুম  ভাঙােত ফান

িকংবা ঘিড়র অালােমর ওপর িনভর কেরন অেনেকই।

তেব িনয়িমত িকছু অভাস গেড় তুলেল অালাম ছাড়াও িনিদ সমেয় ঘুম থেক ওঠা সব। শরীেরর িনজ জবঘিড় বা সাকািডয়ান িরদমেক

একিট িনিদ িটেন অভ করাই এর মূল চািবকািঠ। এেত সকােল ঘুম থেক ওঠার পর িঝমুিন কমার পাশাপািশ মজাজও ভােলা থাকেত

পাের।

িনেজর ঘুেমর ছ বুঝুন



শরীর  ও  মন    রাখেত  পযা  ঘুম  অত  পূণ।  সাধারণভােব  একজন  াবয়  মােষর  িত  রােত  সাত  থেক  নয়  ঘা  ঘুেমর

েয়াজন হয়। তেব সবার ঘুেমর চািহদা এক নয়। কারও সাত ঘা ঘুমই যেথ হেত পাের, আবার কারও েয়াজন হেত পাের নয় ঘা।

িবেশষেদর  মেত,  িনেজর  শরীেরর  াভািবক  ঘুেমর  ছ  বাঝা  এবং  সই  অযায়ী  িনয়িমত  সময়সূিচ  তির  করা  পূণ।  ছুিটর

িদনেলােত  অালাম  না  িদেয়  াভািবকভােব  কখন  ঘুম  ভােঙ,  সিটও  ল  করা  যেত  পাের।

িনিদ সমেয় ঘুমােত যান

অালাম ছাড়া িনিদ সমেয় ঘুম থেক ওঠার জ িতিদন ায় একই সমেয় ঘুমােত যাওয়া এবং ঘুম থেক ওঠার অভাস করেত হেব।

ধন, িতিদন সকাল ৬টায় উঠেত চান। সেে রােতর ঘুেমর সময় এমনভােব িনধারণ করেত হেব, যােত অত সাত থেক আট ঘা ঘুম

পূরণ হয়। িনয়িমত একই সমেয় ঘুমােত গেল শরীর ধীের ধীের ওই সমেয়র সে অভ হেয় যায়।

তেব ঘুেমর সময়সূিচ  একিদেন পিরবতন না  কের ধীের ধীের বদলােনা  ভােলা। েয়াজেন ঘুমােনা  ও জেগ ওঠার সময় িতিদন ায় ৩০

িমিনট কের এিগেয় আনা যেত পাের।

সকােল আেলােত থান

শরীেরর জবঘিড় িনয়েণ আেলার পূণ ভূিমকা রেয়েছ। সকােল ঘুম থেক ওঠার পর জানালা বা পদা খুেল াকৃিতক আেলা ঘের েবশ

করেত দওয়া যেত পাের।

সকােলর  আেলা  শরীরেক  িদেনর    সেক  সংেকত  দয়  এবং  জেগ  ওঠার  িয়ােক  সহজ  করেত  সাহায  কের।  অিদেক  রােত

ঘুমােনার  আেগ  অিতির  উল  আেলা  কিমেয়  আনা  শরীরেক  ঘুেমর  জ  ত  হেত  সহায়তা  করেত  পাের।

ঘুমােনার আেগ তির কন শা পিরেবশ

ঘুমােনার অত এক থেক ই ঘা আেগ িনেজেক ধীের ধীের ঘুেমর জ ত করা ভােলা। এ সময় েকর য নওয়া, দাঁত াশ করা,

আরামদায়ক পাশাক পরা িকংবা বই পড়ার মেতা শা কাজ করা যেত পাের।

রােত ঘেরর আেলা কিমেয় আনা এবং ঘুেমর পিরেবশ আরামদায়ক রাখাও পূণ।  এেত শরীর ঘুেমর জ েয়াজনীয় হরেমান তিরর

উপেযাগী পিরেবশ পায়।

ঘেরর তাপমাার িদেকও নজর িদন

ঘুেমর মােনর ওপর ঘেরর তাপমাারও ভাব রেয়েছ। অিতির গরম পিরেবেশ ঘুমােত িকংবা ঘুম ধের রাখেত সমা হেত পাের।

তাই গরেমর সময় ফান বা  এিস আরামদায়ক তাপমাায় রাখা  এবং হালকা পাশাক ববহার করা যেত পাের। একই সে ঘরেক যতটা

সব শা ও আরামদায়ক রাখার চা করা উিচত।



ধয ধরেত হেব

অালাম ছাড়া িনিদ সমেয় ঘুম থেক ওঠার অভাস তির হওয়া একিদেনর িবষয় নয়। শরীেরর জবঘিড় ধীের ধীের নতুন সময়সূিচর সে

মািনেয় নয়। তাই িনয়িমত িটন মেন চলার পাশাপািশ িনেজর িত ধযশীল হওয়া েয়াজন।

ঘুেমর  সময়সূিচ  এেলােমেলা  হেয়  গেল আবার  আেগর িনয়েম িফরেতও িকছুটা  সময় লাগেত পাের।  পযা  ঘুম,  িনিদ  সময়সূিচ,  সকােল

পযা আেলা এবং রােত শা পিরেবশ—এই অভাসেলা িনয়িমত বজায় রাখেত পারেল ধীের ধীের অালােমর ওপর িনভরতা কমােনা সব।

এ িবভােগর আরও খবর

সরকাির হাসপাতােলর ৬২ শতাংশ অিেজন াটই অকাযকর
দেশর সরকাির হাসপাতালেলােত ািপত ৯৯িট অিেজন ােটর ৬১িটই অকাযকর। বতমােন চালু আেছ ৩৮িট। অথাৎ সরকাির
হাসপাতােলর ায় ৬২ শতাংশ...

ডুেত আরও ৬ জেনর মৃতু, হাসপাতােল ১৬০৮
দেশ গত ২৪ ঘায় ডুেত আা হেয় আরও ছয় জেনর মৃতু হেয়েছ। এ সময় আা হেয় হাসপাতােল ভিত হেয়েছন ১ হাজার
৬০৮ জন। মারা যাওয়া ছয় জন...

হােমর উপসগ িনেয় আরও ৮ িশর মৃতু
দেশ েমই দীঘ হে হােম মৃতুর িমিছল। গত ২৪ ঘায় রাগিটর উপসগ িনেয় আরও ৮ িশর মৃতু হেয়েছ। এ িনেয় চলিত
বছর হােমর উপসগ িনেয় ১ হা...



থামেছ না হাম, আরও ৪ িশর মৃতু
দেশ গত ২৪ ঘায় হাম ও এর উপসেগ আরও ৪ জেনর মৃতু হেয়েছ। এেত চলিত বছেরর ১৫ মাচ থেক এ পয মাট াণহািন
দাঁিড়েয়েছ ১,১১৪ জেন।একই সম...
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