
িনদ্রাহীনতা  কমােব  েয  পাঁচিট
খাবার
ঘুম  িনেয়  অেনেকরই  সমস্যা  আেছ।  িদেনর  পর  িদন  ঘুম  ভােলা  না  হেল
উচ্চ  রক্তচাপ  েবেড়  যাওয়ার  আশঙ্কা  থােক।  েসই  সঙ্েগ  ডায়ােবিটস,
হৃদেরােগর ঝুঁিক বােড়। রােত ভােলা ঘুম না হেল সারািদন শরীর ও মন
ক্লান্ত  লােগ।  িনদ্রাহীনতা  কমােত  পাঁচিট  খাবার  েবশ  কার্যকরী।
িনয়িমত এ গুেলা েখেল ঘুেমর সমস্যা অেনকটাই কেম যােব। েযমন-

কাজু  বাদাম  :  পুষ্িটিবদেদর  মেত,  িনয়িমত  কাজু  বাদাম  েখেল  ঘুেমর
সমস্যা  কেম।  এেত  থাকা  ম্যাগেনিশয়াম  ঘুম  আনেত  সাহায্য  কের।  তেব
কাজু  বাদােম  ক্যােলাির  েবিশ  থাকায়  ঘুমােনার  িঠক  আগ  মুহূর্েত
বাদাম খাওয়া িঠক নয়। এেত হজেমর সমস্যা হেত পাের। তাই েশাওয়ার েবশ
িকছুক্ষণ আেগ কাজু বাদাম েখেত পােরন।

ক্যােমািমল চা : হারবাল চা মােনই েভষেজ পূর্ণ একিট পানীয়। িনয়িমত
ক্যােমািমল চা পান করেল রক্েত শর্করার পিরমাণ কেম যায়। েসই সঙ্েগ
সর্িদ-কািশও িনয়ন্ত্রেণ থােক। এেত ঘুমও ভােলা হয়।

আখেরাট  :  আখেরােট  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  পটািশয়াম  ও  ফিলক  এিসড  থাকায়
এিট  হৃৎিপণ্ড  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।  এেত  থাকা  ম্যাগেনিশয়াম
ঘুম  ভােলা  কের।  চাইেল  কাজু  বাদাম  -আখেরাট  িমিশেয়ও  েখেত  পােরন।
এেত ভােলা ফল পাওয়া যােব।

গরম  দুধ  :  যােদর  ঘুেমর  সমস্যা  আেছ  তারা  ঘুমােত  যাওয়ার  আেগ  এক
গ্লাস  হালকা  গরম  দুধ  েখেত  পােরন।  এেত  থাকা  িভটািমন  িড,
ক্যালিসয়াম ঘুম গাঢ় করেত সাহায্য কের।

ওটস : ফাইবাের সমৃদ্ধ ওটস েপট ভরা রাখেত সাহায্য কের। ঘুমােনার
েবশ খািনক্ষণ আেগ ওটস েখেয় শুেত েগেল ঘুম ভােলা হেব।
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