
িবষন্নতা বােড় েযসব অভ্যােস
অসুস্থতা,  মানিসক  চােপর  কারেণ  অেনেকই  িবষন্নতায়  েভােগন।  তেব
মেনািচিকৎসকেদর  মেত,  ৈদনন্িদন  জীবেনর  িকছু  িকছু  অভ্যাস
িবষন্নতােক আরও বািড়েয় েদয়। েযমন-

১.  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  যারা  সারািদন  ঘেরর  িভতের  থােকন,  সূর্েযর
আেলা  গােয়  লাগান  না  তারা  িভটািমন  িড’েয়র  ঘাটিতেত  েভােগন।  এেত
িবষন্নতা বােড়।

২. িমষ্িটজাতীয় খাবার েখেল মস্িতষ্েক আনন্েদর হরেমান েবেড় যায়। এ
কারেণ  যারা  মানিসক  চােপ  েভােগন  তারা  িমষ্িট  জাতীয়  খাবার  খাওয়ার
আগ্রহ েবাধ কেরন।

িকন্তু িবেশষজ্ঞেদর মেত, যারা িবষন্নতায় ভূগেছন তােদর িচিন িদেয়
ৈতির িমষ্িট জাতীয় খাবার েবিশ খাওয়া িঠক নয়। কারণ গেবষণায় েদখা
েগেছ, অিতিরক্ত িমষ্িট খাবার েখেল মানিসক অসুস্থতা আরও েবেড় যায়।

৩. িবষন্নতায় ভূগেল অেনেক অিতিরক্ত অ্যালেকাহল পান কেরন। িকন্তু
অিতিরক্ত অ্যালেকাহল পােন িবষন্নতা আরও েবেড় যায়।

৪.  যারা  িবষন্নতায়  েভােগন  তােদর  িনদ্রাহীনতার  সমস্যা  হয়।  এই
সমস্যা  দূর  করেত  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  েনওয়া  জরুরী।  অেনেক  আবার
অিতিরক্ত ঘুমােনার কারেণও িবষন্নতায় েভােগন।

৫.  মেনািচিকৎসকেদর  মেত,  সামািজক  মাধ্যেম  েবিশ  সময়  কাটােল
আত্মিবশ্বােস ঘাটিত হয় যা মানুষেক িবষন্ন কের েতােল। এ কারেণ খুব
েবিশ সময় এই মাধ্যেম কাটােনা িঠক নয়। সূত্র : েহলিদিবল্ডার্জড
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