
গান েশানার যত উপকািরতা
িবিভন্ন গেবষণায় েদখা েগেছ, গান শুধু মেনারঞ্জন কের না, শরীর ও
মেনর স্বাস্থ্য ভােলা রাখার জন্যও এিট উপকারী। গান শুনেল একািধক
উপকািরতা পাওয়া যায়। েযমন-

১.  একািধক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  সঙ্গীত  মস্িতষ্েকর  স্বাস্থ্য  ভাল
রাখেত  সাহায্য  কের।  িবেশষ  কের  বয়স্ক  মানুেষর  মস্িতষ্েকর
স্বাস্থ্য  ভাল  রাখেত  সঙ্গীত  কার্যকরী  প্রভাব  রােখ।  গেবষকরা
বলেছন,  গান  েশানা  এমনই  একিট  কাজ  যার  মাধ্যেম  সম্পূর্ণ  মস্িতষ্ক
একসঙ্েগ সজাগ হেয় ওেঠ। েসই সঙ্েগ মস্িতষ্েকর কর্মক্ষমতাও বােড়।

২. গেবষণা বলেছ, মানিসক অবসাদ কমােত বা কাটােত গান েশানার জুিড়
েনই। শরীেরর ক্লান্িত কাটােতও গান েশানা দারুণ কাজ কের।

৩.  ব্যায়াম  বা  শরীরচর্চার  সময়  গান  বা  ‘ইনস্ট্রুেমন্টাল  িমউিজক’
শুনেল  সহেজ  ক্লান্িত  আেস  না।  ফেল  দীর্ঘক্ষণ  শরীরচর্চা  চািলেয়
যাওয়া যায়।

৪. গেবষণায় েদখা েগেছ, খামাের গান বা যন্ত্রসঙ্গীত চািলেয় রাখেল
গােছর বৃদ্িধ তুলনামূলক ভােব দ্রুত হয়।

৫. একািধক গেবষণায় এটা প্রমািণত হেয়েছ, সঙ্গীত মনসংেযাগ বৃদ্িধেত
ও বুদ্িধমত্তার িবকােশ সাহায্য কের। মার্িকন গেবষকেদর দািব, অংক
করার সময় গান শুনেল সাফল্েযর হার বৃদ্িধ পায়।

৬.  যুক্তরাষ্ট্েরর  জর্িজয়া  েটক  ইউিনভার্িসিটর  এক  গেবষণায়  েদখা
েগেছ, খাওয়ার সময় হালকা ধরেনর িমউিজক শুনেল খাবারটা েবিশ তৃপ্িত
সহকাের খাওয়া হয। েসই সঙ্েগ শরীের ক্যােলািরও কম জমা হয়।

৭. েনদারল্যাণ্ডস এর গেবষকরা বলেছন, গািড় চালােনার সময় গান শুনেল
মন শান্ত থােক। এেত ড্রাইিভং করেতও ইিতবাচক মেনাভাব কাজ কের।
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