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2 ରବବିାର ,  
୧୩ -୧୯  ଜୁଲାଇ, ୨୦୨୫

ରବବିାରରେ କାର୍୍ ବଳିମ୍ ଓ ଖରଚ୍ଚାନ ଦେଖାଦେବ। ସ�ୋମ,ମଙଳ, 
ବୁଧବାରରେ କାର୍୍ସଫଳ,ସ୍ପ୍ ସାକାର ହେବ। ଗରୁୁ,ଶକୁବାରରେ ସଞୟ, 
ଚଳଚଞଳ ରହବିେ। ଶନବିାରରେ ଦୂରଯାତରା,ବ୍ବସାୟରେ ପରଶିମ 
ମତୁାବକ ଫଳପରାପ ତି ହେବ। 

ରବବିାରରେ ସମାଜରେ ପ୍ରତଷିଠା ବୃଦ଄, ସଖୁ ସନ୍ତୋଷ ପରାପ ତି ହେବ। ସ�ୋମ, 
ମଙଳ, ବୁଧବାରରେ ଅର୍ଥପରାପ ତି, କାର୍୍ସଦି଄, ରାଜନୀତରିେ ସନୁାମ 
ପାଇବେ। ଗରୁୁ,ଶକୁବାରରେ  ପରଶିମୀ, ସଫଳ ହେବେ। ଶନବିାରରେ 
ଚଳଚଞଳ ରହବିେ। ବ୍ବସାୟରେ ଲାଭବାନ ହେବେ। 

ରବବିାରରେ ବହୁ ପରଶିମ କର ିସଫଳତାପରାପ ତି, ଦୂରଯାତରା କର ିପାରନ୍ତି। 
ସ�ୋମ, ମଙଳ,ବୁଧବାରରେ ପ୍ରସନତା, ଅତଥିଙ ଆଗମନ ହ�ୋଇପାରେ। 
ଗରୁୁ,ଶକୁବାରରେ  ସମସ୍ୟା ଘେରରେ  ରହବିେ। ଶନବିାରରେ 
ସଖୁସମଦୃ଄,ବ୍ବସାୟରେ ଉତମ ଲାଭ ମଳିବି। 

ରବବିାରରେ ସଖୁଶାନ୍ତି , ବନଧୁବାନ୍ଧବଙ ଆଗମନ ହ�ୋଇପାରେ। 
ସ�ୋମ,ମଙଳ, ବୁଧବାରରେ ଅଶାନ୍ତି ,ଦବ୍ହାନ,ି ଆର୍ଥ଄କ ଚାପ 
ରହବି। ଗରୁୁ,ଶକୁବାରରେ ଅସ଄ରତା, ବ୍ୟବୃଦ୍ଧି  ହେବ। ଶନବିାରରେ 
ପ୍ରସନତା,ବ୍ବସାୟକି ଲାଭ ମଳିବି। 

ରବବିାରରେ ଉଚ୍ଚଆଶା ସଫଳ ହେବ। ସ�ୋମ,ମଙଳ,ବୁଧବାରରେ 
ବ୍ସତା, ଦୂରଯାତରା, କର୍ମକ୍ଷତ୍ରରେ ସହଯ�ୋଗ ପାଇବେ। 
ଗରୁୁ,ଶକୁବାରରେ ହର୍ଷୋଲଲାସ,ସାଂସକୃତକି ପରବିେଶରେ  ଯ�ୋଗ 
ଦେଇପାରନ୍ତି। ଶନବିାରରେ ଉଦାରତା, ସମସ୍ୟା, ବ୍ବସାୟ ମାନଦା ରହବି। 

ରବବିାରରେ ଅର୍ଥଚନି୍ତା, ପଡ଼�ୋଶୀଙ ସହ ମନାନର ରହବି। ସ�ୋମ,ମଙଳ, 
ବୁଧବାରରେ କାର୍୍ଦକ୍ଷ, ଉଚ୍ଚସମମାନ ପରାପ ତି ହେବ। ଗରୁୁ,ଶକୁବାରରେ 
ବନଧୁ ସହଯ�ୋଗ, ଅର୍ଥ଄କ ଯ�ୋଜନା ଫଳପ୍ରସ ୂହେବ। ଶନବିାରରେ ପ୍ରତକୂିଳ 
ପରସି଄ତ,ିବ୍ବସାୟକି ସମସ୍ୟା ରହବି। 

ରବବିାରରେ କର୍ମତତର, ଆର୍ଥ଄କ ସ୍ଚଳତା ଦେଖାଦେବ। ସ�ୋମ,ମଙଳ 
ବୁଧବାରରେ ଦବ୍ୟାଦ ିଲାଭ, ଅାର୍ଥ଄କ ଉନତ ିହେବ। ଗରୁୁ, ଶକୁବାରରେ 
ଶତ୍ରବୃଦ଄, ଚ�ୌରାଦ ିଭୟ ଦେଖାଦେଇପାରେ। ଶନବିାରରେ ଅସହଯ�ୋଗ ଓ 
ବ୍ବସାୟ ମନର ରହବି। 

ରବବିାରରେ ସ୍ବାଦଷି୍ଠ ଭ�ୋଜନ ଓ ସଖୁଶାନ୍ତି  ପରାପ ତି। ସ�ୋମ, ମଙଳ, 
ବୁଧବାରରେ ଆର୍ଥ଄କ ଚାପ, ବନଧୁମନାନର ଦେଖାଦେବ। ଗରୁୁ,ଶକୁବାରରେ 
ସଖୁସମମାନ, କାର୍୍ସଦି଄ ହେବ। ଶନବିାରରେ ପ୍ରଶଂସାଭାଜନ,ବ୍ବସାୟକି 
ସଫଳତା ମଳିବି। 

ରବବିାରରେ ଚଳଚଞଳ, ଭମଣ କରବିାର ସଯୁ�ୋଗ ପାଇବେ। ସ�ୋମ, 
ମଙଳ,ବୁଧବାରରେ କ�ୌଣସ ିବଷିୟକୁ ନେଇ ଚନି୍ତା, କାର୍୍ମନର ରହବି। 
ଗରୁୁ,ଶକୁବାରରେ ଦୃଢ଼ମନା, ଅର୍ଥପରାପ ତି ହ�ୋଇପାରେ । ଶନବିାରରେ 
ସଖୁସମମାନ ପରାପ ତି, ବ୍ବସାୟରୁ ସନ୍ତୋଷଜନକ ଫଳ ମଳିବି। 

ରବବିାରରେ ଶତ୍ରବୃଦ଄, କାର୍୍ହାନ,ି ଚନି୍ତି ତ ରହବିେ। ସ�ୋମ, 
ମଙଳ ,ବୁଧବାରରେ ସମସ୍ୟା ବହୁଳ, ବରି�ୋଧାଭାସ ଦେଖାଦେବ। 
ଗରୁୁ,ଶକୁବାରରେ ସଖୁସମମାନ, ଉତମ ଆୟ ହେବ। ଶନବିାରରେ 
ଉଚ୍ଚାଭଳିାଷୀ, ବ୍ବସାୟକି ଉନତ ିହେବ। 

ରବବିାରରେ ସାମର୍ଥ୍ ଅନୁଯାୟୀ ଉନତ,ି ଭ୍ରାତୃଭଗନୀଙ ସହଯ�ୋଗ 
ମଳିବି। ସ�ୋମ,ମଙଳ,ବୁଧବାରରେ ଚଳଚଞଳ, ଉତମ ବୁଝାମଣା 
ରହବି। ଗରୁୁ, ଶକୁବାରରେ ଚନି୍ତାଜନକ ପରସି଄ତ ିରହବି। ଶନବିାରରେ 
ଅର୍ଥପରାପ ତି,ବ୍ବସାୟକି ସଫଳତା ମଳିବି। 

ରବବିାରରେ କାର୍୍ମନର, ସନ୍ତାନସନତଙି୍କୁ  ନେଇ ଚନି୍ତାରେ ରହବିେ। 
ସ�ୋମ, ମଙଳ,ବୁଧବାରରେ ପରଶିମର ଫଳ ପରାପ ତି, ଆର୍ଥ଄କ ସଧୁାର 
ଆସବି। ଗରୁୁ,ଶକୁବାରରେ ବଭିନି ମାର୍ଗରୁ ଉପାର୍ଜନ କରବିେ। 
ଶନବିାରରେ କାର୍୍ହାନ,ି ବ୍ବସାୟକି କ୍ଷତ ିହ�ୋଇପାରେ ।
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ସୱ ସ୍ଥ୍ୟ ହ ିସମଦ୤ ସସୁ ସୱାସ୍ଥ୍ୟ 
ଏକାନ ଅପରହିାର୍୍ । 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ମଣଷିଙ ପାଇଁ  

ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ସସୁତା ଆବଶ୍କ୤ ଶରୀରକୁ 
ଫିଟ ରଖବା ନମିନ୍ତେ ଯ�ୋଗ, ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 
ଅତ୍ନ ଜରୁର୤ି ସଂପ୍ରତ ିଅସନ୍ତୁଳତି ଜୀବନଶ�ୈଳୀ, 

ତେଲ ମସଲାଯକୁ ଖାଦ୍ ଖାଇବା ଦ୍ବାରା ନାନା ପ୍ରକାର ଶାରୀରକି ସମସ୍ୟା ସଷୃ ଟି 
ହେଉଛ୤ି ତେଣ ୁଯବୁପଢ଼ି ିସସୁ ଓ ସନୁ୍ଦର ଶରୀର ପାଇଁ ଜମି ବା ବ୍ୟାୟାମଶାଳାରେ 
ନୟିମତି ଝାଳ ବୁହାଉଛନ୍ତି୤   ସହରବାସୀ ହୁଅନ୍ତୁ କ ିଗରାମାଞଳ ଲ�ୋକେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରତ ି
ସମସ୍ତେ ସଚେତନ ହେଲେଣ୤ି  ତେବେ ଗରାମାଞଳ ଲ�ୋକଙ ଅପେକ୍ଷା ସହରାଞଳ 
ଲ�ୋକେ ଅଧକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସଚେତନ୤ ତେଣ ୁପ୍ରତଦିନି ସେମାେନ ପରାତଃଭମଣଠାରୁ 
ଆରମ କର ିଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରୁଛନ୍ତି୤ ଧୀରେ ଧୀରେ ଯବୁପଢ଼ି ିଜମି ବା 
ବ୍ୟାୟାମଶାଳା ପ୍ରତ ିଅଧକ ଆକୃଷ୍ଟ ହେବାରେ ଲାଗଛିନ୍ତି୤  ସେମାନେ ଜମି 
ପ୍ରଶକି୍ଷକଙ ପରାମର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ ବଭିନି ଉପକରଣରେ ବ୍ୟାୟାମ କରୁଛନ୍ତି୤ ଆଉ 
ନଜିକୁ ଫିଟ ରଖବାକୁ ଚାହ ିୁଛନ୍ତି ୤  ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ବାରା ଅନେକ ଶାରୀରକି ସମସ୍ୟା 
ଦୂର ହୋଇଥାଏ୤ ତେବେ ଅଭଜି ଜମି ପ୍ରଶକି୍ଷକ ଓ ଡାକରଙ ପରାମର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ  
ବ୍ୟାୟାମ ନ କଲେ, ପାର୍ଶ୍ବ ପ୍ରତକି୍ରି ୟା ଦେଖାଯାଇଥାଏ୤ ଏହାର କୁପ୍ରଭାବ ଶରୀର 
ଉପରେ ପଡ଼ଥିାଏ୤ ତେଣ ୁଜମି ଯାଉଥବା ଲ�ୋକେ ଏଥପ୍ରତ ିସତର୍କ ହେବା ଉଚତି୤ 
ଆଜକିାଲ ିଭୁବନେଶ୍ରଠାରୁ ଆରମ କର ିରାଜ୍ର ବଭିନି ସହରରେ ଓପନ 
ଏୟାର ଜମି ବା ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମଶାଳାର ସବୁଧିା ମଧ ହେଲାଣ୤ି ସହରର 
ପାର୍କ ହେଉ ବା ଖ�ୋଲା ପଡ଼ଆି ବା ରାସ୍ତାକଡ଼ରେ ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମଶାଳା 
ଉପଲବ୤ ଯେଉଁଠ ିଲ�ୋକେ ମାଗଣାରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାର ସବୁଧିା ସଯୁ�ୋଗ 
ପାଇପାରୁଛନ୍ତି୤  ଆଧନୁକି ମଣଷିର ଜୀବନଚର୍୍ୟାରେ ଜମି‌ ଏକ ଅବଚି୍ଛେଦ୍ ଅଂଶ 
ପାଲଟଗିଲାଣ୤ି ଏହ ିପରପି୍ରେକ୍ଷୀରେ ଜମି‌ର ଆବଶ୍କତା, ଜମି ଉପକରଣ, 
ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାର ଉପକାରତିା ଓ ଅପକାରତିା, 
ଜମି‌ ପାଇଁ ଡାଏଟ‌, ଜମି ପ�ୋଷାକ  ଆଦକୁି ନେଇ ଏଥର 
‘ସନିଦୂରା’ର ସ୍ତନ ଉପସ୍ଥାପନା: ଜମି କଲ‌ଚର‌

ପସତୁତ ି‘ସକାଳ’ ବ୍ୟୁ ର�ୋ

ନନ ଦିଘୋଷ ନେଟୱର୍କ ପ୍ରାଇଭେଟ ଲମିଟିେଡ‌
ଇଡ‌କ�ୋ ପ୍ଲଟ ନଂ: ୯୦ - ୯୧, ଭଗବାନପରୁ ଇଣଷ ୍ରିଆଲ‌ ଇଷ୍ଟଟ‌, ଭୁବନେଶ୍ର-୭୫୧୦୧୯ 

A-ùcfþ : feature@thesakala.com
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ବର୍ତ୍ତମାନ ଟନିଏଜର‌ଙ ଭତିରେ ଫିଟ‌ନେସ କ୍ରେଜ 
ଅଧକ ବଢୁଛ୤ି ସକି ପ୍ୟାକ, ଏଇଟ ପ୍ୟାକ‌, ଏବ୍, ମସଲ‌ସ  

ପାଇଁ ଯବୁକମାନେ ଘଣଟା ଘଣଟା ଧର ି ଜମି‌ରେ ଝାଳ ବୁହାଉଛନ୍ତି୤ କେବଳ 
ଯବୁକମାନେ  ନୁହଁନ୍ତି , ଜରି�ୋ ଫିଗର ଏବଂ ସ୍ ଲିମ ଲୁକ ପାଇବା ନମିନ୍ତେ ଯବୁତୀମାନଙ 

ମଣୁରେ ଭୂତ ସବାର ହ�ୋଇଛ୤ି ସେଥପାଇଁ ଯବୁ ପଢ଼ି ି କମ ବୟସରୁ ଜମି ଯବିା ଆରମ କର ି
ଦେଉଛନ୍ତି୤ େତବେ କମ ବୟସରୁ ଯବିା ବପିଜନକ ଅଟେ୤ ଠକି ବୟସରେ ଜମି ଗଲେ ତାହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ପାଇଁ ଲାଭପ୍ରଦ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ବଶିେଷଜଙ ଅନୁସାରେ ଜମି ଯବିାର ନରିଷ୍୍ଟ ବୟସ ମଣଷିର ଶାରୀରକି 
ଓ ମାନସକି ଅଭବୃିଦ୍ଧି  ଉପରେ ନରି୍ଭର କରଥିାଏ୤ ସାଧାରଣତଃ ୧୬-୧୮ ବର୍ଷ ବୟସରେ ଜମି ଯବିା 
ନରିାପଦ ବ�ୋଲ ି କୁହାଯାଏ୤ କାରଣ ଏହ ି ବୟସରେ ଶରୀରର ବକିାଶ ପରାୟ ପରୂା ହ�ୋଇଥାଏ୤ 
ଓଜନ ଟେକବିା ଭଳ ି ବ୍ୟାୟାମ ନମିନ୍ତେ ଶରୀର ପ୍ରସ୍ତୁତ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ତେବେ କମ ବୟସରୁ ଜମି 

ଯାଇ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ମାଂସପେଶୀ ଉପରେ ଖରାପ ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ୤ 
ଏପରକି ିଆଘାତ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଧକ ଥାଏ୤ କଠନି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 

ଦ୍ବାରା ହାଡ଼ ଉପରେ ନକାରାତକ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ୤ ଏହା ସହତି 
ପାୱାରଲଫି୍ଟିଂ କରବିା ଫଳରେ ହୃଦ‌ସନ୍ଦନ ବଢ଼ବିା 

ଯ�ୋଗୁଁ ବପିଦ ରହଛି୤ି

3

ବ୍ୟାୟାମଶାଳା

ବରତମାନ ଅସନତଳତି 
ଜୀବନଶ�ୈଳୀ ମଧରେ 

ସସୁ, ସବଳ ରହବିା ପାଇଁ 
ଯବୁପଢ଼ି ିଜମି ଯାଇ ବ୍ୟାୟାମ 

କରବିାକୁ ଅଧକ  ପସନ 
କରୁ ଛନତି୤ ଶରୀରକୁ ସନୁର 

ଓ ସସୁ ରଖବା ପତ୍ୟେକ 
ଯବୁକ ବା ଯବୁତୀଙ ପଥମ 

ପସନ୤ ଏଥପାଇଁ ସେମାନେ 
ଅନେକ ପରଶିମ କରୁ ଛନତି୤ 
ଜମି ବା ବ୍ୟାୟାମଶାଳା ଯବିା 
ବରତମାନ ଏକ ଫେସନ ମଧ 

ହ�ୋଇଗଲାଣ୤ି ଲ�ୋକଙ 
ଚାହଦିା ଅନୁଯାୟୀ ଛ�ୋଟ 

ବଡ଼  ସହରଗଡ଼ୁକିରେ 
ଅତ୍ୟାଧନୁକି ଜମି ପତଷିଠା 

କରାଯାଉଛ୤ି ଗରାହକମାନଙ୍କୁ  
ଆକରଷତ କରବିା ପାଇଁ ଜମି 
ମାଲକିମାନେ ବଭିନି ଅଫର‌ 

ମଧ ରଖଛୁନତି୤ ସାଧାରଣ 
ଲ�ୋକଙଠାରୁ  ଆରମ କର ି
କର୍ମଜୀବୀ ପୁରୁଷ , ମହଳିା 

ସମସ୍ତ ଜମି ଯାଇ ନୟିମତି 
ବ୍ୟାୟାମ କର ିସସୁ ରହବିା 

ସହତି ଶରୀରକୁ ଫିଟ ଓ 
ସନୁର ରଖବାକୁ ଚାହୁଁଛନ ତି୤  
ଯଦ ିଜଣେ ପଥମ ଥର ପାଇଁ 

ବ୍ୟାୟାମଶାଳା ଯାଉଛନତି, 
ତେବେ କେତେକ ଦଗି ପତ ି

ଧ୍ୟାନ ଦେବା ଉଚତି୤ ଜମି‌ରେ 
କଛି ିଭୁଲ‌ ପଦକ୍ଷପ ହୁଏତ 
ସମସ୍ୟା ସଷୃ ଟି କରପିାରେ୤ 

ତେଣ ୁବ୍ୟାୟାମଶାାଳା ଯବିା 
ପରୂ୍ବରୁ  ଅଭଜି ପଶକି୍ଷକଙ 
ପରାମର୍ଶ କମେ ବ୍ୟାୟାମ  

କରବିା ଆବଶ୍ୟକ୤ ଜମି‌ରେ 
ବ୍ୟାୟାମର ବଭିନି ଦଗିକୁ 

ନେଇ ପସ୍ତତ ଏହ ିସ୍ତନ 
ଉପସ୍ଥାପନା୤ 

ବ୍ୟାୟାମଶାଳାର 
ଆବଶ୍ୟକତା
ଆଜକିାଲ ି ଅଧକାଂଶ କାମ ଲ୍ୟାପଟପ ଓ 
ମ�ୋବାଇଲରେ ହ�ୋଇଯାଉଛ୤ି ଫଳରେ ଶାରୀରକି ବ୍ୟାୟାମ 
କମ ି ଯାଉଛ୤ି ତେଣ ୁ ଶରୀର ମ�ୋଟାପା, କ�ୋଲେଷ୍ଟରୋଲ, ରକଚାପ, 
ଥାଇରଏଡ, ମଧମୁେହ, ଗଣ ଠି ଯନଣା ଆଦ ି ଶାରୀରକି ସମସ୍ୟା ସଷୃ ଟି ହେଉଛ୤ି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ବଶିେଷଜଙ ମତାନୁସାରେ  ଦ�ୈନକି ୩୦ ମନିଟି ବ୍ୟାୟାମ କଲେ, ଏହ ି ସବୁ ସମସ୍ୟାକୁ ନୟିନଣ 
କରାଯାଇପାରବି୤ ଯଦ ିକାର୍୍ ବ୍ସତା ଯ�ୋଗୁଁ ବ୍ୟାୟାମ ପାଇଁ ସମୟ ବାହାର କରପିାରୁନାହାନ୍ତି , ତେବେ ଜମି‌ରେ 
ଯ�ୋଗଦାନ କରବିା ଉଚତି୤ ଘର ଅପେକ୍ଷା ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଅଧକ ଲାଭଦାୟକ୤ ଜମି‌ରେ ଯ�ୋଗଦେବା ଫଳରେ 
ବ୍ୟାୟାମ ମଣଷି ଜୀବନର କାର୍୍ ସରଣୀରେ ଏକ ଅଂଶ ପାଲଟ ିଯାଇଥାଏ୤ ଫଳରେ ଘରେ ଯେ କ�ୌଣସ ିକାର୍୍ ସ୍ବାଭାବକି ଓ ସବୁଧିାରେ 
କରପିାରବିେ୤  ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ବଭିନି ମାନସକି ଚାପ ମଧ ହରାସ ପାଇଥାଏ୤ ମାନସକି ଓ ଶାରୀରକି ଭାବେ ମଣଷି ସସୁ ରହଥିାଏ୤  ଏହା 
ଦ୍ବାରା ଦ�ୈନନ ଦିନ କାମ ସବୁ ଠକି ଭାବେ ହ�ୋଇପାରଥିାଏ୤ ରାତରିେ ଭଲ ଦନି ଆସଥିାଏ୤ ମନ ଭତିରେ ଆତବଶି୍ବାସ, ସରଣ ଶକ୍ତି  ବୃଦ୍ଧି  ପାଇଥାଏ୤ 

ଜମି ପାଇଁ 
ବୟସ ସୀମା



4 ରବବିାର ,  
୧୩ -୧୯  ଜୁଲାଇ, ୨୦୨୫

ହୃଦ‌ଘାତ 
ସମଭାବନା କମ 
ଜମି‌ରେ ପରାୟ ୩୦ ମନିଟି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ହୃଦ‌ଜନତି ର�ୋଗ ଓ 
ହୃଦ‌ଘାତ ସମ୍ଭାବନା କମ‌ ଥାଏ୤ ରକ ଚାପ ଠକି ରହଥିାଏ୤ ଶରୀରକୁ 
ଶକ୍ତି ଶାଳୀ ଓ ସସୁ ରଖଥାଏ୤ ଜମି‌ରେ ବଭିନି ପ୍ରକାର ଲ�ୋକଙ 

ସହତି ମଳିାମଶିା କରବିା ଦ୍ବାରା ମନରେ ସକାରାତକ ଭାବନା ସଷୃ ଟି 
ହ�ୋଇଥାଏ୤ ସେହପିର ିଏର�ୋବକି ବ୍ୟାୟାମ ହୃଦୟକୁ ସସୁ ରଖେ୤ 
ସତରେ  ଏର�ୋବକି ବ୍ୟାୟାମ ହୃଦୟକୁ ଭଲ ପମ କରବିାରେ 
ପ୍ରଶକି୍ଷି ତ କରଥିାଏ୤ ଶକ୍ତି  ପ୍ରଶକି୍ଷଣ ଦ୍ବାରା କ�ୋେଲଷ୍ଟ୍ରୋଲ‌ 
ସରକୁ  ଠକି ରଖଥାଏ୤ ସେହପିର ିହେଲ‌ଥ ଲାଇନ‌ 
ଅନୁସାରେ ବ୍ୟାୟାମ  ଶରୀର ଫୁଲା ଅଂଶକୁ କମ 
କରବିା ସହତି ପରୁୁଣା ଯନଣାକୁ ହରାସ କରବିାରେ 
ସାହାଯ୍ କରଥିାଏ୤

ଓଜନ ହରାସ 
ଯେଉମଁାନେ ନଜି ଓଜନ କମାଇବାକୁ ଚାହାନ୍ତି , 

ସେମାନଙ ପାଇ ଁଜମି ଏକ ବକିଳ ମାଧମ୤ ଗବେଷଣା ଅନୁଯାୟୀ ବୟସ୍କ ଲ�ୋକେ 
ସପତାହରେ ପାଞ ଦନି ପରାୟ ୩୦ ମନିଟ ପର୍୍ ନ ବ୍ୟାୟାମ କରପିାରବିେ୤ ଯାହା ଫଳରେ 

ଅନେକ ଶାରୀରକି ଲାଭ ପାଇପାରବିେ୤ କାରଣ ଜମି‌ରେ ବଭିନି ପ୍ରକାର ବ୍ୟାୟାମ 
କରାଯାଇଥାଏ୤ ଏଭଳ ିପ୍ରତଦିନି ୫୦୦ରୁ ୩୦୦୦ କ୍ୟାଲ�ୋରୀ ହରାସ କରପିାରବିେ୤ 

ବର୍ତ୍ତମାନ ଓଜନ ହରାସ, ଶାରୀରକି ସସୁତା ପାଇ ଁଅଧକ ଲ�ୋକ ବ୍ୟାୟାମଶାଳାକୁ ଯାଉଛନ୍ତି୤

ଉପଯକୁ 
ପଶକିକ

ଜମି‌ରେ ପଶକିକଙ ତତତ୍ବାବଧାନରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାର ସଯୁ�ୋଗ ଜମି‌ରେ ପଶକିକଙ ତତତ୍ବାବଧାନରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାର ସଯୁ�ୋଗ 
ରହଛି୤ି ପରୂ୍ବରୁ ଯଦ ିକ�ୌଣସ ିଶାରୀରକି ସମସ୍ୟା ରହଥିାଏ,ତେବେ ଜମି ରହଛି୤ି ପରୂ୍ବରୁ ଯଦ ିକ�ୌଣସ ିଶାରୀରକି ସମସ୍ୟା ରହଥିାଏ,ତେବେ ଜମି 

ପଶକିକଙ ସହତି କଥାବାର୍ତ୍ତା ହ�ୋଇ ତାଙର ସାହାଯ୍ୟ ନଆିଯାଇପାରେ୤ ପଶକିକଙ ସହତି କଥାବାର୍ତ୍ତା ହ�ୋଇ ତାଙର ସାହାଯ୍ୟ ନଆିଯାଇପାରେ୤ 
ସମସ୍ୟାକୁ ଧୟାନରେ ରଖ ପଶକିକ କେଉଁ କେଉଁ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାକୁ ପଡ଼ବି ସମସ୍ୟାକୁ ଧୟାନରେ ରଖ ପଶକିକ କେଉଁ କେଉଁ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାକୁ ପଡ଼ବି 

ଓ ଶାରୀରକି ସମସ୍ୟାକୁ ନୟିନଣ କର ି ହେବ, ତାହା ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥାନ ତି୤ ଓ ଶାରୀରକି ସମସ୍ୟାକୁ ନୟିନଣ କର ି ହେବ, ତାହା ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥାନ ତି୤ 
ଫଳରେ  ବ୍ୟାୟାମ  କରବିା ପାଇଁ ସବୁଧିା ହେବ୤ଫଳରେ  ବ୍ୟାୟାମ  କରବିା ପାଇଁ ସବୁଧିା ହେବ୤

ଜମି ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ  କ’ଣ କରବିା ଆବଶ୍ୟକ
ଜମି ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ କେତେକ ଦଗି ପ୍ରତ ିସତର୍କ ହେବା ଆବଶ୍କ୤  ପ୍ରଥମେ ନଜି 
ଭତିରେ ଆତବଶି୍ବାସ ସହତି ଲକ୍ଷ୍ୟ ରଖବାକୁ ହେବ,  ନଜି ଶରୀରକୁ କଭିଳ ି
ତଆିର ି କରବିାକୁ ଚାହୁଁଛନ୍ତି ୤ ଏହା ପରେ ଏକ ଭଲ ଜମି‌କୁ ଚୟନ କରବିା 
ପରେ ଜଣେ ଅଭଜି ଜମି ପ୍ରଶକି୍ଷକଙ୍କୁ  ବାଛବିାକୁ ପଡ଼ବି, ଯଏି ଉପଯକୁ ପ୍ରଶକି୍ଷଣ 

ଦେଇପାରବି୤ ପରବର୍ତ୍ତୀ ସମୟରେ ନଜିର ଦ�ୈନନ ଦିନ କାର୍୍ ପାଇଁ ଏକ 
ତାଲକିା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରବିାକୁ ପଡ଼ବି୤ ପ୍ରଥମ ଥର ଜମି‌ ଯାଉଥଲେ, 
ପ୍ରଥମେ  ପ୍ରଶକି୍ଷକଙଠାରୁ ଜମି‌ରେ ଉପଲବ ସମସ ବ୍ୟାୟାମ 
ଉପକରଣଗଡ଼ୁକି ସଂପର୍କରେ ଜାଣ ି ନେବା ଉଚତି୤ ଆରମରୁ 
କଷ୍ଟକର ବ୍ୟାୟାମ ନ କର ି ପ୍ରଶକି୍ଷକଙ ପରାମର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ 
ଗ�ୋଟଏି ପରେ ଗ�ୋଟଏି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଆବଶ୍କ୤

ଜମି‌ ପାଇଁ ଉପଯକୁ ସମୟ 
ସମସ୍ତେ ଚାହାଁନ୍ତି  ନଜି ଶରୀରକୁ ସ୍ ଲିମ ଓ ଫିଟ ରଖବାକୁ୤ ତେଣ ୁ ଆଜକିାଲ ି
ଯବୁପଢ଼ିଠିାରୁ ବୟସ୍କଙ ପର୍୍ନ ସମସ୍ତେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଉପରେ 
ଗରୁୁତ୍ବାର�ୋପ କରୁଛନ୍ତି୤ ତେବେ  ଅନେକେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ସମୟକୁ 
ନେଇ ଦ୍ନଦ୍ବରେ ରୁହନ୍ତି୤ ପ୍ରକୃତରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାର ଠକି ସମୟ 
ସକାଳ ନା ସନଧ୍ୟା! କେହ ି କେହ ି କହନ୍ତି ଶରୀରକୁ ସସୁ ରଖବା 
ପାଇଁ ସକାଳ ହ ି ଉପଯକୁ ସମୟ୤ ଆଉ କେହ ି କେହ ି କୁହନ୍ତି 
ସନଧ୍ୟା ସମୟରେ  ବ୍ୟାୟମ କରବିା ଦ୍ବାରା ଶରୀର ଅଧକ ଫୁର୍ତ୍ତି ଓ 
ଶକ୍ତି ଶାଳୀ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ତେବେ ପ୍ରକୃତରେ କେଉଁ ସମୟରେ ଜମି‌ 
ବା ବ୍ୟାୟାମଶାଳାେର ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଶରୀର ପାଇଁ ଉପଯ�ୋଗୀ 
ତାହା ଜାଣବିା ଅତ୍ନ ଆବଶ୍କ୤

ସକାଳେ 
ଜମି ଯବିା େକତେ 

ଫଳପଦ
ସକାଳ ସମୟରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ପରୂା ଦନି ଶରୀର ଫୁର୍ତ୍ତି ଓ 

ସତେଜ ରହଥିାଏ୤ କାରଣ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରେ ଶରୀରରେ  ଏକ ପ୍ରକାର 
ହରମ�ୋନ‌ କ୍ଷରଣ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଯାହା ମସ୍ତିଷକୁ ଥଣ୍ଡା ରଖବା ସହତି ଶରୀରକୁ 

ଶକ୍ତି  ଯ�ୋଗାଇଥାଏ୤ ତେଣ ୁସକାଳ ସମୟରେ ଖାଲ ିପେଟରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 
ଦ୍ବାରା ଶରୀରରେ ଜମାଟ ହ�ୋଇଥବା ଫ୍ୟାଟ‌କୁ ଶକ୍ତି  ରୂପରେ ବ୍ବହାର କରଥିାଏ୤ 
ଏହା ତୀବ ଭାବରେ ଓଜନ ହରାସ କରବିାରେ ସହଯ�ୋଗ କରଥିାଏ୤ ସକାଳୁ ଶୀଘ 
ଉଠ ିଯଦ ିବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତି, ତେବେ ଜୀବନ ଶ�ୈଳୀରେ ପରବିର୍ତ୍ତନ ଆସବି୤ 

ଯଦ ି  ଆପଣ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପାଇଁ ନୟିମତି ଜମି‌କୁ ଯାଉଛନ୍ତି,ତେବେ 
ଶୀଘ ସକାଳୁ ଉଠ ିଜମି ଯବିା ଉଚତି୤ କାରଣ ସକାଳୁ ଜମି‌ରେ ଭଡ଼ି 

ନ ଥାଏ୤ ତେଣ ୁ ସମସ ବ୍ୟାୟାମ ଉପକରଣକୁ ବନିଯି�ୋଗ 
କର ି ଠକି ଭାବେ ନରିଷ୍୍ଟ ସମୟରେ ବ୍ୟାୟମକୁ 

ଶେଷ କରପିାରବିେ୤

ମାନସକି ଚାପ ହରାସ
ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ଏଣ୍ଡୋଫିନ 
ନାମକ ଏକ ହରମ�ୋନ‌ ବୃଦ୍ଧି  ‌ପାଇ ମାନସକି 
ଚାପକୁ ହରାସ କରବିାରେ ସହାୟକ ହ�ୋଇଥାଏ୤ 
ସେଭଳ ିଦୀର୍ଘ ସମୟ ଧର ିଚାଲବିା, ସାଇକଲ 
ଚଳାଇବା ଦ୍ବାରା ହୃଦୟର ଗତକୁି ବୃଦ୍ଧି  କରଥିାଏ୤ 
ଫଳରେ ବ୍ୟାୟାମ ପରେ ଉତ୍ତେଜନା ସଷୃ ଟି 
ହ�ୋଇପାରେ୤ 
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ବ ୍ୟା ୟ ା ମ 
କ ର ି ବ ା 

ପରୂ୍ବରୁ ସଠକି 
ପଦତ ି ଓ ସ୍ଥିତ ି

ସଂପର୍କରେ ପ୍ରଶକି୍ଷଣ ନେବା 
ଆବଶ୍କ୤ ଏଥପାଇ ଁ ଆବଶ୍କ 

ପଡ଼ଲିେ ଅଭଜି ବ୍ୟାୟାମ ପ୍ରଶକି୍ଷକଙ 
ସହଯ�ୋଗ ନେବା ଦରକାର୤ ସେହପିର ି 

ବ୍ୟାୟାମ ପରୂ୍ବରୁ ଶରୀରକୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରବିା 
ଉଚତି୤ ଫଳରେ ମାଂସପେଶୀ ଓ ଗଣ ଠି ଶକ୍ତି ଶାଳୀ 

ହ�ୋଇଉଠବି୤ ସେହପିର ି ନଜିର ଶାରୀରକି କ୍ଷମତା 
ଅନୁସାରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଉଚତି୤ ଆବଶ୍କତାଠାରୁ ଅଧକ 

ପରଶିମ କରନ୍ତୁ ନାହ୤ି ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ସମୟରେ ଓ 
ପରେ ପର୍୍ୟାପ୍ତ ପରମିାଣର ପାଣ ି ପଇିବା ଦ୍ବାରା ଡହିାଇଡ୍ରସନ‌ରୁ ରକ୍ଷା 

ମଳିବି୤ ଯଦ ି କ�ୌଣସ ି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ସମୟରେ ଯନଣା ବା ଅସସ୍୍ତି କର 
ଅନୁଭବ କରନ୍ତି, ତେବେ ତୁରନ ଆରାମ କରବିାକୁ ବଶିେଷଜମାନେ ପରାମର୍ଶ 

ଦେଇଛନ୍ତି୤ ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପାଇ ଁସ୍ତନ ପ�ୋଷାକ ମଧ ପନି ଧିବା ଦରକାର୤  
 ଜମି‌ ଯାଇ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ହତିକାରକ୤ ତେେବ ଅତ୍ଧକ ବ୍ୟାୟାମ 

ମଧ ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତକିାରକ୤ ତେଣ ୁଜମି ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ ଅଭଜି ପ୍ରଶକି୍ଷକ ଓ ଡାକରଙ ପରାମର୍ଶ 
ନେବା ଅତ୍ନ ଆବଶ୍କ୤ ଫଳରେ ଜମି ଯାଇ ବ୍ୟାୟମ କରବିା  ଫଳପ୍ରଦ ହେବ୤ n

ଜମି‌ରେ ଯଦ ି ଭୁଲ‌ ପଦତରିେ ଓଜନ ଉଠାଇବା ବା 
ହଠାତ ମ�ୋଡ଼ ି  ହେବା ଦ୍ବାରା ଲଗିାମେଣ୍ଟକୁ କ୍ଷତ ି ପହଞ୍ଚି ପାରେ୤ 

ଫଳରେ ଦେହରେ ଯନଣା ଓ ଫୁଲା ମଧ ହ�ୋଇପାରେ୤ 
ଏପରକି ି ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଧର ି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 

କଷ୍ଟକର ହ�ୋଇପାରେ୤ ଏହ ିସମସ୍ୟାରୁ 
ମକୁ୍ତି  ପାଇବା ପାଇଁ ଅଧକ ଓଜନ 
ନଉଠାଇ ନରିଷ୍୍ଟ ପଦତରିେ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 
ଆବଶ୍କ୤

ଲଗିାମେଣରେ କତ ି

ଗଣ ଠି ଯନଣା
ଭୁଲ‌ ପଦତେିର ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା 
ଗଣ ଠି ଉପରେ କୁପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ୤ 
ବଶିେଷ କର ି କାନ୍ଧ ଉପରେ ଏହାର ଅଧକ 
ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ଥିାଏ୤ ଏଥରୁ ମକୁ୍ତି  ପାଇବା 
ପାଇଁ ସଠକି ପ�ୋଜସିନ ଓ ପଦତରିେ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଆବଶ୍କ୤ ତେଣ ୁ ଜମି 
ପ୍ରଶକି୍ଷକଙ ପରାମର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ ବ୍ୟାୟାମ 

କରବିା ଉଚତି୤ ନଚେତ ଏହାର ଖରାପ 
ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ପିାରେ୤

ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ଆତବଶି୍ବାସ ଓ ଆତସନ୍ତୋଷର ଉଚ୍ଚସର ପରାପ୍ତ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ତେଣ ୁନଜିର 
ଲକ୍ଷ୍ୟ ନରି୍ଦ୍ଧାରଣ କରବିା ଓ ତାକୁ ପାଇବାକୁ ଅନତଃ ଅବସର ଦଏି୤  ଆତବଶି୍ବାସ ପାଇବା 
ପାଇଁ ସବୁଠାରୁ ଭଲ ଉପାୟ ହେଉଛ ିଦୃଢ଼ତାର ସହତି କାର୍୍ କରବିା୤  

ବ୍ୟାୟାମ ମଧ ଆତବଶି୍ବାସ ବୃଦ୍ଧି  କରବିାରେ 
ସହାୟକ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ମାନସକି ସସୁତା

ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ବାରା ମାନସକି ଚନି୍ତା ଓ 
ଅବସାଦ  ଦୂର ହ�ୋଇଥାଏ୤  ବର୍ତ୍ତମାନ ଏକ 
ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ଛି ିଯେ, ବ୍ୟାୟାମ 
ବଶିେଷ କର ିମାନସକି ସସୁତା ପାଇଁ ଅଧକ 
ଆବଶ୍କ୤ ଅନ୍ ଶାରୀରକି ଲାଭ ସହତି 
ମାନସକି ସସୁତା ପାଇଁ ନୟିମତି ଦନିଚର୍୍ୟା 
ସହତି ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦନି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 
ଉଚତି୤
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ଦୀର୍ଘାୟ ୁହେବା
 ‘ନ୍ୟାସନାଲ ଇନ‌ଷ ଟିଚ୍ୟୁ ଟ ଅଫ ହେଲ‌ଥ’ 
ଅନୁସାରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା 
ଏକ ଦୀର୍ଘକାଳୀନ ଲାଭ ହ�ୋଇଥାଏ୤ 
ଶରୀରର ହାଡ଼ କ୍ଷୟକୁ ର�ୋକବିାରେ 
ଏହା ସହଯ�ୋଗ କରଥିାଏ୤ ଓଜନ 
ଉଠାଇବାରେ କଷ୍ଟ ହେବାରୁ ରକ୍ଷା 
ମଳିବିା, ଶାରୀରକି ଶକ୍ତି  ବୃଦ୍ଧି  ପାଇବାରେ 
ସାହାଯ୍ କରଥିାଏ୤  ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ 
କରବିା ଦ୍ବାରା ବଭିନି ଶାରୀରକି 
ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ ହେବା ସହତି ମନ 
ଫୁର୍ତ୍ତି ରହୁଥବାରୁ ମଣଷିର ଆୟଷୁ ବୃଦ୍ଧି  
ପାଏ୤

ଭଲ ନଦି ହେବା
ନୟିମତି ଭାବେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା 
ଭଲ ନଦି ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଭଲ ନଦି ହେବା 
ଦ୍ବାରା ସରଣ ଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧି  ପାଇବା ସହତି 
ମାନସକି ଚାପ ହରାସ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ମଧମ 
ଧରଣର ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ଗଭୀର 
ନଦି୍ରା ହ�ୋଇଥାଏ୤ ନୟିମତି ୩୦ ମନିଟି 
ପର୍୍ନ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଶରୀର ପାଇଁ 
ଲାଭଦାୟକ୤ ଯଦ ିବଳିମ୍ବି ତ ରାତ ରିରେ 
ଶ�ୋଉଛନ୍ତି, ତେବେ ଶ�ୋଇବାର ଦୁଇ /
ତନି ିଘଣଟା ପରୂ୍ବରୁ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ଭଲ 
ନଦି ହ�ୋଇଥାଏ୤ 

ଅଧକ ଶକ୍ତି  ବୃଦ ଧି
ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା 
ଶରୀରକୁ ଅଧକ ଶକ୍ତି ମାଇଟ�ୋକଣ ୍ରିଆ  
ତଆିର ିପାଇଁ ସାହାଯ୍ କରଥିାଏ୤ 
ଏହା ଦ୍ବାରା ମଣଷି ଖାଉଥବା ଖାଦ୍ 
ଓ ଶ୍ବାସରେ ନେଉଥବା ଅମ୍ଜାନକୁ 
ଉପଯ�ୋଗ କର ିକ�ୋଷକିାକୁ ଇନ୍ଧନ 
ଯ�ୋଗାଇଥାଏ୤ ତେଣ ୁମଣଷି ଶରୀରରେ 
ଯେତେ ମାଇଟ�ୋକଣ ୍ରିଆ ହେବ, ତାହା 
ଶରୀରରେ ସେତେ ଅଧକ ଶକ୍ତି ଭଣ୍ଡାର 
ସଷୃ ଟି ହେବ୤ ଯାହାକୁ ସରଳ ଭାଷାରେ 
କୁହାଯବି – ଜଣେ  ମଣଷି ଯେତେ ଅଧକ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବି, ସେତେ ଅଧକ ଶକ୍ତି 
ଉତନ ହେବ୤

ଆତବଶି୍ବାସ 
ବୃଦ ଧି

ର�ୋଗ ନୟିନଣରେ 
ସହାୟକ
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଫଳରେ ବଭିନି ପ୍ରକାର 
ର�ୋଗ ନୟିନଣକୁ ଆସଥିାଏ୤ ନୟିମତି 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ଟାଇପ-୨ 
ମଧମୁେହ, ହୃଦ‌ର�ୋଗ, କର୍କଟ ର�ୋଗ, 
ଅବସାଦ, ଚନି୍ତା, ମାନସକି ବକୃିତ ିଆଦ ି
ପରୁୁଣା ର�ୋଗଗଡ଼ୁକିକୁ ହରାସ କରଥିାଏ୤  
ତେବେ ବ୍ୟାୟାମ ଜଟଳି ହେବା ଉଚତି 
ନୁହେଁ, ସପତାହରେ ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ 
କରବିା ଦ୍ବାରା ଏହା ସହଜ ଓ ସରଳ 
ହ�ୋଇଥାଏ୤ 

ଜମି ପାଇଁ ସତର୍କତା 
ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଲାଭପଦ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଲାଭପଦ ହ�ୋଇଥାଏ୤ 
ତେବେ  ଯଦ ି ଭୁଲ ପଦ୍ଧତରିେ ବା ଆବଶ୍ୟକତାଠାରୁ ତେବେ  ଯଦ ି ଭୁଲ ପଦ୍ଧତରିେ ବା ଆବଶ୍ୟକତାଠାରୁ 
ଅଧକ ବ୍ୟାୟମ କରବିା  ଶରୀର ପାଇଁ କତକିାରକ୤ ଅଧକ ବ୍ୟାୟମ କରବିା  ଶରୀର ପାଇଁ କତକିାରକ୤ 
ଏପରକି ି କେତେକ ର�ୋଗ ହେବାର ସମଭାବନା ମଧ୍ୟ ଏପରକି ି କେତେକ ର�ୋଗ ହେବାର ସମଭାବନା ମଧ୍ୟ 
ରହଛି୤ି  ତେଣ ୁ ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥବା ରହଛି୤ି  ତେଣ ୁ ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥବା 
ସମୟରେ କେତେକ ଦଗି ପତ ିସମୟରେ କେତେକ ଦଗି ପତ ି
ଧୟାନ ଦେବା ଉଚତି୤ଧୟାନ ଦେବା ଉଚତି୤

ହୃଦ ସମ୍ନଧୀୟ ସମସ୍ୟା
ଜମି‌ରେ ବହୁତ ଅଧକ ହୃଦ ସମ୍ନଧୀୟ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ହୃଦୟ ଉପରେ 
ଏହାର ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ଥିାଏ୤  ତେଣ ୁ ହୃଦ 
ସମ୍ନଧୀୟ ସମସ୍ୟା ଉପଜୁ ି ପାରେ୤ ଯଦ ି
ପରୂ୍ବରୁ ହୃଦ‌ ସମ୍ନଧୀୟ କଛି ି ସମସ୍ୟା ଥାଏ, 
ତେବେ ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରୂ୍ବରୁ 
ଡାକରଙ ପରାମର୍ଶ ନେବା ଅତ୍ନ ଜରୁର୤ି 
ଏହା ସହତି ନଜି ହୃଦ‌ସନ୍ଦନ ଉପରେ ଦୃଷ ଟି 
ଦେଇ ନରିଷ୍୍ଟ ସମୟ ସୀମା ଭତିରେ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଆବଶ୍କ୤

ଡହିାଇଡ୍ରସନ
ଅଧକ ସମୟ ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 
ଦ୍ବାରା ଶରୀରରେ ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମ ିଯବିାର 
ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ୤ ଏହାକୁ ଡହିାଇଡ୍ରସନ 
ବା ନରି୍ଜଳୀକରଣ ବ�ୋଲ ି କୁହାଯାଏ୤ 
ଡହିାଇଡ୍ରସନ ପାଇଁ ଦୁର୍ବଳ ଲାଗବିା, 
ମଣୁ ବୁଲାଇବା, ମଣୁବ୍ଥା  ହେବା ଆଦ ି
ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦେଇଥାଏ୤ ଏଥରୁ ବଞ୍ଚି ବା 
ପାଇଁ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରୂ୍ବରୁ ପର୍୍ୟାପ୍ତ 
ପରମିାଣର ପାଣ ି ପଇିବା ଆବଶ୍କ୤ 
ଫଳରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ସମୟରେ 
ଶରୀରରେ ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମବି ନାହ୤ି

ମାଂସପେଶୀ 
ଉପରେ ପଭାବ

ଜମି‌ରେ ଅତ୍ଧକ ଓଜନ ଉଠାଇବା ସମୟରେ 
ମାଂସପେଶୀ ଉପରେ  ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ୤ 
ଫଳରେ ମାଂସପେଶୀ 

ଯନଣା, ଦୁର୍ବଳ 
ହ�ୋଇପାରେ୤ 
ତେଣ ୁଠକି 

ପଦତରିେ 
ଓଜନ ଉଠାଇବା ସହତି 

ଏହାର ସମୟ ସୀମା ଉପରେ 
ଧ୍ୟାନ ଦେବାକୁ ପଡ଼ବି୤
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ସକ୍ବାଟ‌ Ñକ‌
ପ୍ରଥମେ ଜାଣବିା ବଭିନି ଶକ୍ତି  ପ୍ରଶକି୍ଷଣ ଉପକରଣ ସଂପର୍କରେ୤ ଏହା 

ବଭିନି ପ୍ରକାର ଓ ବଭିନି ସାଇଜ‌ର ଥାଏ୤  ଜମି‌ରେ ଉପଲବ ଶକ୍ତି  ତାଲମି 
ଉପକରଣ ମଧରୁ ସବୁଠାରୁ ପ୍ରଥମ ହେଉଛ ିପାୱାର କେଜ୤ ଏହା 

ସକ୍ବାଟ Ñକ‌ ନାମରେ ମଧ ପରଚିତି୤ ଏହ ିÑକ‌ର ଚାର�ୋଟ ି
ପ�ୋଷ୍ଟ ଥାଏ୤ ବଭିନି ପ୍ରକାର ବାରବେଲ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 

ପାଇଁ ଏହ ି ଉପକରଣକୁ ବ୍ବହାର କରାଯାଏ୤  ସକ୍ବାଟ 
Ñକ‌ ସାଧାରଣତଃ ପରାୟ ୪୮ ଇଞ ଲମ୍ ଓ ୭.୫ ଫୁଟ 

ଉଚ୍ଚତାର ରହଥିାଏ୤  ଏହ ି ଉପକରଣରେ ବ୍ୟାୟାମ 
କଲେ ମାଂସପେଶୀ ଆକୃତରିେ ପରବିର୍ତ୍ତନ, 

ମାଂସପେଶୀର ସହନଶୀଳତା ବୃଦ୍ଧି  ପାଇଥାଏ୤ 

ଡମ୍ଲ 
ଜି ମ ‌ର େ 
ଉପଲବ ସବୁଠାରୁ 
ସାଧାରଣ ଶକ୍ତି  ପ୍ରଶକି୍ଷଣ 

ଉପକରଣ ମଧରେ ଡମ୍ଲ 
ଅନ୍ତମ୤ ଡମ୍ଲ ରବର, ଧାତୁ, ପଲ୍ାଷ ଟିକ 

ଏବଂ ଅନ୍ ସାମଗରୀରେ ତଆିର ି ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଏଥରେ 
ଦୁଇଟ ିମଣୁ ଥାଏ ଓ ମଝରିେ ଏକ ହ୍ୟାଣ୍ଡେଲ ସହତି ଯ�ୋଡ଼ ିହ�ୋଇ 
ରହଥିାଏ୤ ୧  ପାଉଣରୁ ଆରମ କର ି ୧୦୦ ପାଉଣ ପର୍୍ନ ବଭିନି 
ଓଜନର ଡମ୍ଲ ଦେଖବାକୁ ମଳିଥିାଏ୤  ଏହାକୁ ଉପଯ�ୋଗ ବଭିନି ପ୍ରକାର 
ବ୍ୟାୟାମ କରାଯାଇଥାଏ୤ ଶରୀରର ପରାୟ ମାଂସପେଶୀକୁ ସଶକ କରବିାରେ 
ଏହାର ପ୍ରମଖୁ ଭୂମକିା ରହଛି୤ି

ବ୍ୟାୟାମ ବ୍ୟାୟାମ 
ଉପକରଣଉପକରଣ

ପଥମ ଥର ଜମି ଯାଉଥବା ଲ�ୋକମାନଙ ଜମି ଉପକରଣ ସମ୍ନ୍ଧରେ ଜାଣବିା ପଥମେ 
କଠନି ହ�ୋଇଥାଏ୤  ତେଣ ୁବ୍ୟାୟାମ କରବିାକୁ ଯାଉଥବା ପତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତି  ଏହାର ଉପକରଣ 

ସଂପର୍କରେ ଜାଣବିା ଉଚତି୤ ଜମିଉର ବଭିନି ପକରଣର ନାମ ଓ ଉଦ୍ଦଶ୍ୟ ଜାଣବିା ପରେ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଉଚତି୤ ବ୍ୟାୟାମ ନମିନ୍ତେ ବାରବେଲ‌ ଓ ଡମ୍ଲଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ିକାର୍ଡଓ 

ମେସନି ପର୍୍ୟନ୍ତ ବଭିନି ଉପକରଣ ଜମି‌ରେ ଉପଲବ ଥାଏ୤ ଜମି ପଶକିକଙ ପରାମର୍ଶ 
ଅନୁଯାୟୀ ଏହ ିବ୍ୟାୟାମ ସରଞଜାମଗଡ଼ୁକିକୁ ବ୍ୟବହାର କରବିା ଉଚତି୤ ତେେବ ଜମି‌ରେ 

ବ୍ୟବହୃତ କେତେକ ବ୍ୟାୟାମ ଉପକରଣକୁ ନେଇ ଏଇ ସ୍ତନ ପତବିେଦନ୤

ବାରବେଲ 
ବାରବେଲ ଏକ ସଧିା ବାର‌ର ଦୁଇ ପାର୍ଶ୍ବରେ ଓଜନ ପ୍ଲେଟ ଲାଗଥିାଏ୤  ବାରବେଲ‌ର ବ୍ବହାର ବଭିନି ପ୍ରକାର 
ଶକ୍ତି  ତାଲମି ଅଭ୍ୟାସ ପାଇଁ କରାଯାଇଥାଏ୤  ସବୁଠାରୁ ସାଧାରଣ ପ୍ରକାର ହେଉଛ ି ଅଲମି୍ପି କ ବାରବେଲ ୤  
ସେଭଳ ିସକ୍ବାଟ ବାର‌, ଟରାପ ବାର, ପାୱାରଲଫି୍ଟିଂ ବାର‌ ଆଦ ିବଭିନି ପ୍ରକାର ସ୍ତନ ବାର‌ ରହଛି୤ି  ବ୍ୟାୟମ ପାଇଁ 
ଏହା ଏକ ଉପଯକୁ ଉପକରଣ୤ ଏହ ିଉପକରଣରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ମାଂସପେଶୀ ଶକ ରହଥିାଏ୤

ୱେଟ ପ୍ଲେଟ  
ୱେଟ ପ୍ଲେଟ ବା ଓଜନ ପ୍ଲେଟ ହେଉଛ ିଏକ ବଡ଼ ଗ�ୋଲାକାର ପ୍ଲେଟ ୤ ବଭିନି 

ଓଜନର ଏହ ି ପ୍ଲେଟ‌ଗଡ଼ୁକି ଥାଏ୤  ୨.୫ଠାରୁ ଆରମ କର ି ୪୫ ପାଉଣ 
ପର୍୍ ନ ଏହାର ଓଜନ ଥାଏ୤ ଏହ ିଓଜନଆି ପ୍ଲେଟ‌ଗଡ଼ୁକି ବାରବେଲ 

ଏବଂ ମେସନି ଉପରେ ରଖାଯାଇଥାଏ୤ ଯେଉଠଁ ି ବ୍ୟାୟାମ 
କରବିା ପାଇ ଁ ଅତରିକି ଓଜନର ଆବଶ୍କତା ଥାଏ୤ 

ତାକୁ ବ୍ବହାର କରାଯାଏ୤ ରବର, ଷ ଟିଲ‌, ଲୁହା 
ଆଦ ି ସାମଗରୀରେ ଏହା ତଆିର ି ହ�ୋଇଥାଏ୤ 

ପ୍ଲେଟ ଲଗାାଉଥବା ୱେଟ ମେସନି ବା 
ବାରବେଲ‌ରେ ଏହାକୁ ଲଗାଯାଇଥାଏ୤ 

ଏହ ି ଓଜନଆି ପ୍ଲେଟ‌ରେ 
ସାଧାରଣ ଭାବେ ଅଲଗା 

ଅଲଗା ହୋଲ ବା କଣା 
କରାଯାଇଥାଏ୤
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ଚେଷ୍ଟ ପ୍ରେସ ମେସନି 
ଶରୀର ଓ ଛାତକୁି ଶକ୍ତି ଶାଳୀ କରବିା 

ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟ ପ୍ରେସ ମେସନି ଏକ ଉପଯକୁ 
ବ୍ୟାୟାମ ଉପକରଣ୤ ଏହ ି ମେସନି ବେଞ 

ପ୍ରେସ‌ର ନକଲ କରଥିାଏ୤ କନି୍ତୁ ବେଞ ଉପରେ 
ବସବିା ବଦଳରେ ସଧିା ଛଡ଼ିା ହ�ୋଇ ଶରୀରକୁ 

ଆଗ ଓ ଉପରକୁ କରବିାକୁ ହେବ୤ ଯଦ ି ଆପଣ 
ବାରବେଲ‌କୁ ସନ୍ତୁଳନ କରବିାରୁ ମକୁ୍ତି  ଚାହଁୁଛନ୍ତି, 

ତେବେ ନୟିମତି ବେଞ ପ୍ରେସ‌ର ଏହା ଏକ ବକିଳ 
ବ୍ୟାୟାମ ଉପକରଣ୤

ଡପି େଷ୍ଟସନ 
ଟରାଇସେପର ଶକ୍ତିକୁ ସଧୁାରବିା ପାଇଁ ଡପି ଷ୍ଟେସନ‌ର ଉପଯ�ୋଗ 

କରବିା ଆବଶ୍କ୤ ଡପି ଷ୍ଟେସନରେ ଅଲଗା ଅଲଗା ୟ ୁ– 
ଆକାରର ବାର ଥାଏ୤ ଏହା ଉପରେ ଭାର ଦେଇ ଡପି କରବିାକୁ 
ପଡ଼ଥିାଏ୤ ଟରାଇସେପର ଉପଯ�ୋଗ କର ିତଳ ଓ ଉପର 

ହ�ୋଇ ଉଠବିାକୁ ପଡ଼ବି୤ ଶରୀର ଓଜନ ହରାସ ପାଇଁ 
ଏହା ଏକ ଉତମ ବ୍ୟାୟାମ ଉପକରଣ୤

ଟରାପ ବାର‌   
ଟରାପ  ବାର‌କୁ ହେକ ବା ହେକ୍ସାଗ�ୋନାଲ 
ବାର ବ�ୋଲ ିମଧ କୁହାଯାଏ୤ ଏହା ଏକ 
ବଶିେଷ ବାରବେଲ୤  ଯାହା ଷଡ‌ଭୁଜ 
ଭଳ ି ଦେଖାଯାଏ୤ ଏହା ଭତିରେ 
ଛଡ଼ିା ହ�ୋଇ ବ୍ୟାୟାମ 
କରାଯାଏ୤ ଏହାର ଉଭୟ 
ପାର୍ଶ୍ବରେ ଓଜନଦାର ପ୍ଲେଟ 
ଲଗା ଯାଇଥାଏ୤  ଫଳରେ 
ନଜି ଇଚ୍ଛା ଅନୁସାରେ  ବ୍ୟାୟାମ 
କରହିେବ୤  ଟରାପ ବାର୍ରେ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ମଖୁ୍ତଃ ତଳ ପଠି ି ଓ  
ମାଂସପେଶୀ ଶକ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ନୟିମତି ଏହ ି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 
ଦ୍ବାରା ଶକ୍ତି  ବୃଦ୍ଧି  ପାଇବା ସହତି ଶରୀର ଓ ମନ ସଫୂର୍ତ୍ତି  ରହଥିାଏ୤ 

ସସ୍ପଶନ ଟ୍ରେନର‌ 
ସସ୍ପେଶନ ଟ୍ରେନର ହେଉଛ ିଏଭଳ ିଏକ ପଟ ଟିର ସେଟ,  ଯାହା 
ମଣୁ ଉପରେ ହ୍ୟାଣ୍ଡେଲ ଲାଗଥିାଏ୤ ଏହାର ଉପଯ�ୋଗ 
ବଡୱିେଟ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାରେ ସହାୟତା କରଥିାଏ୤ ଏହ ି
ପଟ ଟିଗଡ଼ୁକିକୁ କାନ ବା କବାଟର ଫ୍ରମ ଉପରେ ଶକ 
ଭାବରେ ଲଟକାଇ ରଖବା ଉଚତି୤ ଆଉ ଯେଉଁ ବ୍ୟାୟାମ 
କରବିେ, ସେଇ ଅନୁଯାୟୀ ଲମ୍କୁ ସେଟ କରବିା ଉଚତି୤ 
ସନ୍ତୁଳନ ରଖ ଏଥରେ ବଭିନି ପ୍ରକାର ବ୍ୟାୟାମ 
କରାଯାଇଥାଏ୤  କ�ୌଣସ ି ଓଜନ ବ୍ବହାର ନ କର ି 
ଶଙୃଳତି ଭାବେ ଏହାକୁ ବ୍ବହାର କରାଯାଇଥାଏ୤  
ସମସଙ ପାଇଁ ଏହ ିବ୍ୟାୟାମ ଉପଯକୁ ଅଟେ୤

ଲାଟ ପଲୁ‌ଡାଉନ 
ମେସନି  

ପଠିରି  ବ୍ୟାୟାମ ପାଇଁ ଲାଟ 
ପଲୁ‌ଡାଉନ ମେସନି‌ ଅତ୍ନ 

ଉପଯ�ୋଗୀ୤  ବଶିେଷ କର ି ଏହା  
ଏକ ଶକ୍ତି  ତାଲମି ମେସନି‌ ଅଟେ୤ 

ମଖୁ୍ତଃ ଏହା ପଠିରି ବକିାଶ ପାଇଁ 
ପରକିଳ୍ପି ତ୤ ଏହ ିମେସନି‌ରେ ବସ ି

ବାର‌କୁ ତଳକୁ ଟାଣବିାକୁ ପଡ଼ବି୤ 
ଫଳରେ ଶରୀର ଅଧକ ଶକ୍ତି ଶାଳୀ 

ହେବ୤  ବଡ଼ ଶରୀର ଓ ଶକ୍ତି ଶାଳୀ 
ପଠିରି ବକିାଶ ପାଇଁ ଏହ ି

ମେସନି‌ ଅତ୍ନ 
ଆବଶ୍କ୤

ପଲୁ-ଅପ‌ 
ବାର‌

ପଲୁ-ଅପ‌ ବାର‌ ଏକ  
ବ୍ୟାୟାମ ଉପକରଣ୤ 

ଏହ ିଉପକରଣକୁ 
କବାଟ ବା କାନ ଉପରେ 
ଲଗାଇ ପାରବି୤ ଟାଣବିା 

ପାଇଁ ଯେମତି ିସବୁଧିା 
ହେବ, ସେଭଳ ି

ଏହାର ଡଜିାଇନ 
କରାଯାଇଥାଏ୤  
ଯେମତି ିଭୂମରିେ 

ନପଡ଼ବିେ, ସେଥପାଇଁ 
ସତର୍କତା ସହତି ଏହାର 

ବାର‌କୁ ଟାଣବିାକୁ ପଡ଼ବି୤ 
ଜମି ଅପେକ୍ଷା ଘରେ 

ସବୁଧିାରେ ଏହ ିବ୍ୟାୟାମ 
କରପିାରବିେ୤

ଲେଗ ପ୍ରେସ ମେସନି 
ଗ�ୋଡ଼ର ବ୍ୟାୟାମ କରବିାକୁ ଚାହୁଁଥଲେ  
ଲେଗ ପ୍ରେସ ମେସନି ହ ିଉପଯକୁ୤  ବସବିା 
ବା ଅନ୍ୟାନ୍ ଅସବୁଧିାରୁ ମକୁ୍ତି  ପାଇବା 
ପାଇଁ ଲେଗ ପ୍ରେସ‌ ମେସନି ସବୁଠାରୁ ଭଲ 
ବ୍ୟାୟାମ ଉପକରଣ୤ ବନିା କ�ୌଣସ ି
ସହଯ�ୋଗରେ ଏଥରେ ବ୍ୟାୟାମ 
କରହୁିଏ୤  ଏହା ଦ୍ବାରା ମାଂସପେଶୀ  ଶକ 
ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଏପରକି ିଗ�ୋଡ଼ ତଳ ଶକ,  
ସନ୍ତୁଳନ, ସ୍ଥିରତାକୁ ଉନତ କରଥିାଏ୤ 

ୱାର୍କଆଉଟ ମରିର‌
ୱାର୍କଆଉଟ ମରିର‌ ବା ବ୍ୟାୟାମ 
ଦର୍ପଣ ହେଉଛ ି ଏଭଳ ି ଏକ 
ଦର୍ପଣ, ଯାହା ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 
ସମୟରେ ଦେଖଥାନ୍ତି୤ 
ସଠକି ପଦତରିେ ବ୍ୟାୟାମକୁ 
କରୁଛନ୍ତି କ ି ନାହ ି ଜାଣବିା 
ପାଇଁ ୱାର୍କଅାଉଟ ମରିର‌ର 
ଆବଶ୍କତା ପଡ଼ଥିାଏ୤  ଏଭଳ ି
ସ୍ମାର୍ଟ ଦର୍ପଣ ମଧ ରହଛି୤ି ବ୍ୟାୟାମର 
ଶ�ୈଳୀ ଉପରେ ନଜର ରଖବା  ଏଭଳ ି
ୱାର୍କଆଉଟ ମରିର‌ର ମଖୁ୍ କାମ୤

ଜମି ବା ବ୍ୟାୟାମଶାଳାରେ ବଭିନି ପ୍ରକାର 
ବ୍ୟାୟାମ ସରଞଜାମ ରହଥିାଏ୤ ଯାହାକୁ ଉପଯ�ୋଗ 
କର ି ଲ�ୋକେ ଭନି ଭନି ଶାରୀରକି ବ୍ୟାୟାମ 
କରବିାର ସଯୁ�ୋଗ ପାଇଥାନ୍ତି ୤ ୱେଟ ବେଞ, 
କେଟଲ ବେଲ‌, ଲେଗ କର୍ଲ ମେସନି‌, ଲେଗ 
ଏକଷ୍ଟେସନ ମେସନି‌, ସ୍ମି ଥ ମେସନି‌, ଫିଚର କର୍ଲ 
ବେଞ,ରସ ିଡଆଁି , ଅଣ୍ଡାକାର ମେସନି‌, ବ୍ୟାୟାମ 

ବ ା ଇ କ ‌, 
ଏୟାର ବାଇକ‌, ସଢ଼ି ି
ଷ୍ଟେପର, ପେଗ ବ�ୋର୍ଡ ଆଦ ି ବ ି ଭ ି ନ 
ପ୍ରକାର ବ୍ୟାୟାମ ସରଞଜାମ ରହଛି୤ି ତେବେ ଯେ 
କ�ୌଣସ ିବ୍ୟାୟାମ ଉପକରଣ ବ୍ବହାର କରବିା 
ପରୂ୍ବରୁ ବ୍ୟାୟାମ ପ୍ରଶକି୍ଷକଙ ପରାମର୍ଶ ନେବା 
ଅତ୍ନ ଜରୁର୤ି ନଚେତ, ଶରୀର ଉପରେ 
ଏହାର କୁପ୍ରଭାବର ସମ୍ଭାବନା ମଧ ରହଛି୤ି n

ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ବ୍ୟାୟାମ ଉପକରଣ
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ଅଭଜି ପଶକି୍ଷକ 
ଜମି ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ ପ୍ରଥମେ ଜମି ଟ୍ରେନର‌ ବା ବ୍ୟାୟାମ 

ପ୍ରଶକି୍ଷକଙ ବଷିୟରେ ଜାଣବିା ଆବଶ୍କ୤  
ସାର୍ଟିଫାଏଡ ଟ୍ରେନର‌ ଥବା  ଜମି‌ରେ ନାମ 
ଲେଖାନ୍ତୁ। ଦେଢ଼ ଘଣଟାରୁ ଊର୍ଦ୍ଧ୍ବ ସମୟ 
ବ୍ୟାୟାମ  କରନ୍ତୁ ନାହ।ି ସପତାହରେ 
ଥରେ ଦୁଇ ଥର ଶରୀରକୁ ଆରାମ 
ଦଅିନ୍ତୁ। ସବୁବେଳେ ହାଲୁକା ଏବଂ 
ଓଜନଆି ବ୍ୟାୟାମ ମଶିାଇ  କରବିା 
ଭଲ। ସେହପିର ି ଜମି ଯ ିବ ା 
ପରୂ୍ବରୁ ନଜି ଶରୀରର 
ଲମିଟିେସନ‌ ଚେକ‌ 
କରନ୍ତୁ। 

ଜୀବନଚର୍୍ୟାରେଜୀବନଚର୍୍ୟାରେ  
ଜମିଜମି

ବରତମାନର ଜୀବନଚର୍ଯ୍ୟା ସହ ଖାପଖଆୁଇ 
ଫିଟ‌ ଓ ସସୁ ରହବିା ପାଇଁ ଲୋକମାନେ ଜମି 

ଯବିାକୁ ପସନ କରୁ ଛନତି। ଏହା ଏବେ ଏକ 
ପକାର ଫ୍ୟାସନରେ ପରଣିତ ହୋଇଛ।ି 

ଯବୁପଢ଼ିଙିଠୁ ନେଇ ବୟସଙ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସମସ୍ତ 
ଜମି‌ ମ�ୋହରେ୤ କମ ସମୟରେ ଆକର୍ଷଣୀୟ 
ଓ ସନୁର ଶରୀର ପାଇବାର ନଶିା ଯବୁପଢ଼ିଙି୍କୁ  
ଘାରଛି।ି ଏଥ ପାଇଁ ଜମି‌ ଯାଇ ଲ�ୋକେ ଘଣଟା 

ଘଣଟା ପରଶିମ କର ିଝାଳ ବୁହାଉଛନତି।  ତେବେ 
ଅନେକ ସମୟରେ ଜମି‌ ନଶିା କେତେକଙ 
ପାଇଁ ମତୃ୍ୟୁର  କାରଣ ପାଲଟୁଛ।ି ସେହପିର ି
କଛି ିଲୋକ ଜମି‌ ଉପକରଣଗଡ଼ୁକିର ଭୁଲ‌ 
ବ୍ୟବହାର କର ିନଜିକୁ କ୍ଷତ ିପହଞଚାଉଛନତି। 
ତେଣ ୁଜମି‌କୁ ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ  କେଉଁ ସବୁ ଦଗି 

ପତ ିଧ୍ୟାନ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ ତାକୁ ନେଇ ଏହ ି
ଉପସ୍ଥାପନା।

ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା  
ଜମି‌ ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ ନଜି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା କରବିା ନହିାତ ି
ଆବଶ୍କ। ଏହାଦ୍ବାରା ଜମି‌ରେ କେଉଁ ପ୍ରକାର 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିେ ତାହା ଜାଣପିାରବିେ। କାରଣ 
ବର୍ତ୍ତମାନ ସମୟରେ ଅଧକାଂଶ ଲୋକ ମଧମୁେହ ଓ 

ଉଚ୍ଚରକ ଚାପରେ ଆକ୍ରାନ। ମଧମୁେହରେ ଆକ୍ରାନ 
ଥ଄ବା ଲୋକ ଅଧକ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ଶ୍ବାସକ୍ରି ୟାରେ 
କଷ୍ଟ ଅନୁଭବ କରବିାର ସମ୍ଭାବନା ରହଛି।ି ଏଥସହ 
ହୃଦ‌ଘାତର ଶକିାର ହେବାର ଆଶଙ୍କା ରହଛି।ି ତେଣ ୁ
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା କର ି ଡାକରଙ ପରାମର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ 
ବ୍ୟାୟମ କରବିା ଉଚତି୤  
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ଦାୟତି୍ହୀନରୁ ସମସ୍ୟା 
ଭୁଲ‌ ଉପାୟରେ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ଶରୀରର କନେକ୍ ଟିଭ‌ ଟସି୍ୟୁରେ ସମସ୍ୟା ତଥା ଭୁଲ‌ ଉପାୟରେ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ଶରୀରର କନେକ୍ ଟିଭ‌ ଟସି୍ୟୁରେ ସମସ୍ୟା ତଥା 
କ୍ଷତ ହୋଇପାରେ। ମାଂସପେଶୀରେ ଚାପ ପଡ଼ପିାରେ। କେତେକ କ୍ଷତରେ କ୍ଷତ ହୋଇପାରେ। ମାଂସପେଶୀରେ ଚାପ ପଡ଼ପିାରେ। କେତେକ କ୍ଷତରେ 
ଆଘାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ମଧ ଥାଏ। ଏଥରୁ  ସୁରକ୍ଷା ପାଇବାକୁ ଚାହୁଁଥଲେ ଆଘାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ମଧ ଥାଏ। ଏଥରୁ  ସୁରକ୍ଷା ପାଇବାକୁ ଚାହୁଁଥଲେ 
ଜମି‌ ଟ୍ରନର‌ଙ ପରାମର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଉଚତି୤ ସେହପିର ିଜମି‌ ଟ୍ରନର‌ଙ ପରାମର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଉଚତି୤ ସେହପିର ି
ଡାଏଟ‌ରେ ପ୍ରୋଟନି ଯକୁ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ସାମଲି କରବିା ଆବଶ୍ୟକ। ଡାଏଟ‌ରେ ପ୍ରୋଟନି ଯକୁ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ସାମଲି କରବିା ଆବଶ୍ୟକ। 
ହେଲ‌ଦ ି ଡାଏଟ‌ ନେବା ଦ୍ବାରା ବ୍ୟାୟାମର ପଭାବ ଶରୀର ଉପରେ ପଡ଼ଥିାଏ। ହେଲ‌ଦ ି ଡାଏଟ‌ ନେବା ଦ୍ବାରା ବ୍ୟାୟାମର ପଭାବ ଶରୀର ଉପରେ ପଡ଼ଥିାଏ। 
ପ୍ରୋଟନି‌ ପାଉଡର‌ ବଦଳରେ ପ୍ରାକୃତକି ଉପାୟରେ ମଳୁିଥବା ପ୍ରୋଟନି‌ଯକୁ ଖାଦ୍ୟକୁ ପ୍ରୋଟନି‌ ପାଉଡର‌ ବଦଳରେ ପ୍ରାକୃତକି ଉପାୟରେ ମଳୁିଥବା ପ୍ରୋଟନି‌ଯକୁ ଖାଦ୍ୟକୁ 
ସାମଲି କରପିାରବିେ। ସାମଲି କରପିାରବିେ। 

ଜମି ଯବିାର ଲକ୍ଷ୍ୟ ନରିଦ୍ଧାରଣ
କେଉଁ କାରଣ ପାଇଁ ଜମି‌ ଯାଉଛନ୍ତି, ପ୍ରଥମେ ତାକୁ 
ଧ୍ୟାନରେ ରଖନ୍ତୁ। ଓଜନ ହରାସ ପାଇଁ କ ି ସସୁ ରହବିା 
ପାଇଁ ତାହା ମନେ ରଖନ୍ତୁ। ନଜିର ଶାରୀରକି କ୍ଷମତା 
ଅନୁସାରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଆବଶ୍କ। ତେବେ 
୧୮ ବର୍ଷ ପରୂ୍ବରୁ ଜମି ଯବିା ଉଚତି ନୁହେଁ ବ�ୋଲ ି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ବଶିେଷଜମାନେ କୁହନ୍ତି। 

ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଅନୁଚତି
କଛି ି ଲୋକ ଶୀଘ ଫଳ ପାଇବା ଆଶାରେ ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ କରଥିାନ୍ତି । 
ଏପର ି କରବିା ଭୁଲ‌। ସପତାହରେ ପାଞ ଦନି ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରପିାରବିେ। 
ଏହାଦ୍ବାରା ମାଂସପେଶୀ ଶଥିଳ  ହେବାକୁ ସମୟ ମଳିଥିାଏ। ସେହପିର ିନୂଆ ନୂଆ 
ଜମି ଯାଉଥଲେ ଅଧ ଘଣଟା ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଆବଶ୍କ। ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 
ସମୟରେ  ମଝରିେ ମଝରିେ ବରିତ ିନେବା ଜରୁର୤ି 

ବୟସ ଅନୁସାରେ ବ୍ୟାୟାମ
୩୫ ବର୍ଷରୁ ଅଧକ ବୟସ ହୋଇଥଲେ, ଜମି ଟ୍ରେନର‌ଙ ପରାମର୍ଶ 
କମେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଉଚତି୤ ଟ୍ରେନର‌ ନ ଥବା ଜମି‌କୁ ଯବିା 
ଅନୁଚତି୤  ନଜିର ବୟସ ଅନୁସାରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା 
ଦରକାର। ଅଧକ ଓଜନର ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ଏହାର 
ଖରାପ ପ୍ରଭାବ ମାଂସପେଶୀ ଉପରେ ପଡ଼ଥିାଏ। 
ଫଳରେ ମାଂସପେଶୀରେ ଯନଣା ହୋଇଥାଏ। 

ସନୁଦିରା 
ଏକ ସସୁ ୱାକ‌ଆଉଟ‌ ସେସନ‌ ପାଇଁ 
ରାତରିେ ୬-୭ ଘଣଟା ନଦି୍ରା ନେବା 
ଆବଶ୍କ। ଠକି‌ରେ ବଶି୍ରାମ ନେବା 
ଦ୍ବାରା, ଶରୀର ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଯାଏ 
ସତେଜ ରହଥିାଏ। ଶରୀରକୁ 
ଫୁର୍ତ୍ତି ଲାଗଥିାଏ। ସକାଳୁ 
ଉଠବିା ଓ ଜମି ଯବିା 
ସମୟ ମଧରେ ଏକ 
ବ୍ବଧାନ ରଖନ୍ତୁ। 

ଜମି‌ରେ ପଥମ ଦନି
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରୂ୍ବରୁ ୧୦-୧୫ ମନିଟି ବରିତ ିନଅିନ୍ତୁ। ମାଂସପେଶୀକୁ 
ଷ୍ଟ୍ରେଚଂି ଓ ୱାର୍ମଅପ  କର ି ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ। ଏହାପରେ ହାଲୁକା ବ୍ୟାୟାମ 
ତଥା ଚଲାବୁଲା କରନ୍ତୁ। ଏହାଦ୍ବାରା ମାଂସପେଶୀରେ ରକ ସଞ୍ଚାଳନ 
ଭଲ ହୋଇଥାଏ। ତେବେ ଜମି ନୂଆ କର ି ଯାଉଥଲେ ପ୍ରଥମେ ଜମ୍ପି ଙ, 
ପସୁ‌ଅପ କମି୍ବା ସାଇକ୍ ଲିଂରୁ ବ୍ୟାୟାମ ଆରମ କରବିା ଦରକାର। ଜମି ଯାଇ 
ଅଧାରୁ ଛାଡ଼ ି ପନୁର୍ବାର ଯାଉଥଲେ ଜମି‌ରେ ଥବା ଉପକରଣ ବ୍ବହାର 
କର ିବ୍ୟାୟାମ କରପିାରବିେ। 

ୱାର୍ମ ଅପ‌ 
ଜମି ଯାଇ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମେସନି‌ ୱାକ‌ଆଉଟ‌ ନ କରବିା ଭଲ। ପ୍ରଥମେ 
ୱାର୍ମ ଅପ‌ କରବିା ଆବଶ୍କ। ସଧିାସଳଖ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ଏହା 
ଶରୀରକୁ ଆଘାତ ପହ଼ଞ୍ଚାଇପାରେ। ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରେ ଶରୀର 
ଧୀରେ ଧୀରେ ନଷି ୍ରିୟରୁ ସକ୍ରି ୟ ହୋଇଥାଏ।  

ଜମି ସକର୍ତତା ଓ ସରୁକ୍ଷା 
‘ଜଏିଫ‌ଏଫ‌ଆଇ ଫିଟ‌ନେସ‌ ଏକାଡେମୀ’ର ଜମି ପ୍ରଶକି୍ଷକ ପଙଜ 
ମେହତାଙ କହବିାନୁଯାୟୀ, ୧୮ ବର୍ଷରୁ ଅଧକ ବୟସର ବ୍କ୍ତି ମାନେ 
ଜମି‌ ଯାଇପାରବିେ। କନି୍ତୁ ସାର୍ଟିଫାଏଡ‌ ଟ୍ରେନର‌ଙ ତତ୍ତ୍ବାବଧାନରେ 
ରହ ି ପ୍ରଶକି୍ଷଣ ନେବାକୁ ପଡ଼ଥିାଏ। ମଧମୁେହ, ହାଇପର‌ ଟେନ‌ସନ‌, 
ଅର୍ଥରାଇଟସି‌ କମି୍ବା ଅନ୍ୟାନ୍ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଜନତି ସମସ୍ୟା ଥଲେ, ସେମାନେ 
ଜମି‌ ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ ଡାକରଙ ପରାମର୍ଶ ନେବା ଆବଶ୍କ। ଅନ୍ଥା 
ଏହ ି ଲୋକମାନଙ୍କୁ  ସ୍ପେଶାଲ‌ ପପଲୁେସନ‌ ଟ୍ରେନର‌ ଗ୍ରପ‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ  
କରାଇବା ଆବଶ୍କ।  

ଆରାମଦାୟକ ପୋଷାକ 
ଟ୍ରେନର‌ ପଙଜ ମେହତାଙ କହବିାନୁଯାୟୀ, ଜମି‌କୁ 
ଆରାମଦାୟକ ପୋଷାକ ପନି ଧି ଆସଲିେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା  
ସବୁଧିା ହୋଇଥାଏ।  ସେହପିର ି ନଜିକୁ ହାଇଡ୍ରଟ 
ରଖବା ପାଇଁ ସାଥରେ ପାଣବି�ୋତଲ ସାଙକୁ ଏନର୍ଜି 
ଡ୍ରି ଙ ନେବା ଦରକାର। ଏଥସହ ଜମି‌କୁ ଯବିା 
ପରୂ୍ବରୁ ଭାର ି ଖାଦ୍ ନ ଖାଇବା ଭଲ। ଏହାଦ୍ବାରା 
ଏସଡିଟି ି ସମସ୍ୟା ହୋଇପାରେ। ତେବେ ଏନର୍ଜି 
ଡ୍ରିଙ୍କ୍‌   ଓ ଡ୍ରାଏ ଫ୍ର ଟ‌ ଖାଇପାରବିେ। ଜମି‌ ପ୍ରଶକି୍ଷକଙ  
ବାୟୋକେମକିାଲ‌ ଟେକ‌ନକି ହସିାବରେ ସମସଙ୍କୁ  
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଉଚତି୤ 

ବ୍ୟାୟାମ 
କରବିା 

ପରେ କ’ଣ 
କରବିା ଉଚତି 

ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରେ 
ସାେଙ ସାଙ୍ଗେ କଛି ି ଖାଆନ୍ତୁ 

ନାହ।ି ୱାର୍କ ଆଉଟ‌  ଅଧଘଣଟା 
ପରେ ଖାଦ୍ ଖାଇବା ଆବଶ୍କ। 

ଅବଶ୍ ପାନୀୟ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ 
ଖାଇଲେ କଛି ି ଅସବୁଧିା ନାହ।ି ଜମି 

ପରେ ଗରୀଲ‌ ଚକିେନ‌ ମକି,ପନପିରବିା 
ସହ ଖାଇପାରବିେ। ଜମି ପରେ ଶରୀରରେ 

ପନୁଃଗଠନ ପ୍ରକ୍ରି ୟା ଆରମ ହୋଇଥାଏ। 
ଏଥପାଇଁ ସଝିା ଅଣ୍ଡା ପ୍ରୋଟନି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ 

ଖାଇବା ଆବଶ୍କ। n

ଉପକରଣ ବ୍ୟବହାର
ଜମି‌ରେ ଥବା ସବୁ ଉପକରଣରେ ଅଳ ବ୍ୟାୟାମ 

କରବିା ଆବଶ୍କ। କ�ୌଣସ ି ବ୍ୟାୟାମ କରବିାକୁ 
ଭଲ ଲାଗଥୁଲେ ତାହାକୁ ଘଣଟା ଘଣଟା କରନ୍ତୁ 

ନାହ।ି ଜମି‌ରେ ଥବା ଅନ୍ ବ୍କ୍ତିଙ୍କୁ   ଏହ ି
ବ୍ୟାୟାମ କରବିାର ସଯୁୋଗ 

ଦଅିନ୍ତୁ। 

ଆତବଶି୍ବାସ         
ବୃଦ ଧି 

ବର୍ତ୍ତମାନ ସମୟରେ ଲୋକମାନେ 
ଫିଟ‌ନେସ‌କୁ ନେଇ ଖବୁ‌ ସଚେତନ। ବ୍ସ 

ବହୁଳ ଜୀବନ ଶ�ୈଳୀରେ ମଧରେ ଫିଟ‌ନେସ‌ ମଧ 
ଜରୁର।ି ସାଧାରଣତଃ ଜମି‌ ଯବିା ଦ୍ବାରା ଲୋକେ ସସୁ ଓ ନରିୋଗ 

ରହଥିାନ୍ତି । ଏହାଦ୍ବାରା ବ୍କ୍ତି ର ଆତବଶି୍ବାସ ବୃଦ୍ଧି  ହୋଇଥାଏ। ସେହପିର ି
କଛି ିବ୍କ୍ତି  ଆକର୍ଷଣୀୟ ଶରୀର ତଥା ଅସନ୍ତୁଳତି ଶରୀରକୁ ଏକ ଆକାର 

ଦେବା ପାଇ ଁବ୍ୟାୟାମ କରଥିାନ୍ତି । କନି୍ତୁ ଷଟାଇଲ‌ କମି୍ବା ଫ୍ୟାସନ‌ ପାଇ ଁଜମି 
ଯାଆନ୍ତୁନ।ି ତେଣ ୁ ନଜି ଶରୀରର ଆବଶ୍କତା ଅନୁସାରେ 

ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଆବଶ୍କ। ଜମି‌ ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ 
କେଉଁ ଦଗିକୁ ଧ୍ୟାନ ଦେବେ ଜାଣ ି

ରଖ଄ବା ଆବଶ୍କ। 

ଜମି ଚୟନ  
ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ କରବିାକୁ ସଠକି ଜମି ଚୟନ କରବିା 

ଆବଶ୍କ୤ ତେବେ ଜମି‌ରେ  କେଉଁ ଉପକରଣ ରହଛି,ି ତାହା  
ଜାଣବିା ସବୁଠୁ ଗରୁୁତ୍ପରୂଣ୍ଣ। ଏଥସହ ନଜି ପାଇଁ ଗୋଟଏି ଭଲ 

ଟ୍ରେନର‌ ବାଛବିା ମଧ ଆବଶ୍କ। କେବଳ ସାର୍ଟିଫାଏଡ 
ଟ୍ରେନର‌ ହୋଇଥଲେ ସେ ଠକି ଭାେବ ପରାମର୍ଶ 

ଦେଇପାରବିେ। 

ସ୍ଚତା 
ପତ ିଧୟାନ  

ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରୂ୍ବରୁ ଓ ପରେ 
ଶରୀରର ସ୍ଚତାକୁ ଧ୍ୟାନ ଦେବା ଜରୁର୤ି ଜମି 

ଯବିା ସମୟରେ ନଜି ସାଥରେ ଏକ ଟାୱେଲ‌ ନେବା 
ଆବଶ୍କ୤ ଏହା ୱାର୍କଆଉଟ ପରେ ଶରୀରରୁ ବାହାରୁଥବା 

ଝାଳକୁ ଅବଶୋଷତି କରବିାରେ ସହାୟକ ହେବ। ଏପର ି
କରବିା ଦ୍ବାରା ଆତବଶି୍ବାସ ବୃଦ୍ଧି  ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ଥକକାପଣ 

ଦୂର ହୋଇଥାଏ। ଜମି‌ରେ ଅନ୍ ବ୍କ୍ତି ର ଟାୱେଲ‌ କମି୍ବା 
ତାଙର ବ୍କ୍ତି ଗତ ଉପକରଣ ବ୍ବହାରଠୁ ଦୂରେଇ 

ରୁହନ୍ତୁ। ନଜି ସାଥରେ ପାଣ ି ବ�ୋତଲ 
ନଅିନ୍ତୁ। ମଝରିେ ମଝରିେ 

ପାଣ ିପଅିନ୍ତୁ। 

ମ�ୋବାଇଲ 
ବ୍ୟବହାର କରବିା 

ଅନୁଚତି
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ସମୟରେ ମ�ୋବାଇଲ ସ୍ବି ଚ ଅଫ 

କରବିା ଆବଶ୍କ। ଏପର ିକରୁ ନଥଲେ ମ�ୋବାଇଲ‌କୁ 
ସାଇଲେଣ୍ଟ ମୋଡ଼ରେ ରଖବା ଆବଶ୍କ। ଏହାଦ୍ବାରା 
ହ୍ବାଟ‌ସଅପ‌  କମି୍ବା ସାମାଜକି ଗଣମାଧମରୁ ଆସଥୁବା 

ନୋଟଫିିକେସନ‌ ଦେଖବା ବନ୍ଦ କରପିାରବିେ। 
ଫଳରେ ଏକର‌ସାଇଜରେ ଏକାଗ୍ରତା 

ବୃଦ଄ ପାଇଥାଏ। 



10 ରବବିାର ,  
୧୩ -୧୯  ଜୁଲାଇ, ୨୦୨୫

ବ୍ୟାୟାମ ପରୂ୍ବର ଖାଦ୍ୟ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପାଇଁ ଶରୀରକୁ ଶକ୍ତି  ବା ଏନର୍ଜିର ଆବଶ୍କତା 
ଅଛ।ି ତେଣ ୁଜମି‌ ପରୂ୍ବରୁ ଏହ ିଶକ୍ତି  ପରୂଣ କରଲିେ ଠକି‌ ଭାବରେ 
ବ୍ୟାୟାମ କର ି ହେବ। ଆମେ କ’ଣ ଖାଇବା ?  ଆମର ଜମି‌ 
ଯବିାର ଲକ୍ଷ୍ୟ? କେଉଁ ସମୟରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଉଚତି? 
ଏସବୁ ଶରୀର ଗଠନ ହସିାବରେ ସ଄ର କରାଯାଏ।  ବ୍ୟାୟାମର 

ଅଧଘଣଟାରୁ ଏକ ଘଣଟା ପରୂ୍ବରୁ ଶକ୍ତି  ଯ�ୋଗାଉଥÒବା ଖାଦ୍ ଯଥା- 
ଓଟ୍,ଖଜୁର,ି ଛତୁଆ,  କଦଳୀ ସହ ବାଦାମ ବଟର ଖାଇବା 

ଆବଶ୍କ୤ ସେହପିର ି ଅଳମାତରାରେ ଭାତ ଏବଂ ଅଳ ତେଲଯକୁ 
ଚକିେନ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାର ଘଣଟାକ ପରୂ୍ବରୁ ଖାଇବା ଉଚତି। 

ସେଭଳ ି ଜମି ସମୟରେ ମଖୁ୍ତଃ ମନିେରାଲ୍ ଓ ଇଲେକ୍ଟ୍ ରାଲାଇଟ୍ 
ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇପାରବି। ଏହାଦ୍ବାରା ବ୍ୟାୟାମ ସମୟରେ ଶରୀରକୁ ଶକ୍ତି  

ମଧ ମଳିପିାରବି। ସେହପିର ି ଶଖୁÒଲା ମେୱା ଖାଇବା ଦ୍ବାରା ପ୍ରଚୁର ମାତରାରେ 
ପ୍ରୋଟନି, ଫାଇବର‌ ଓ ପ�ୋଷକତତ୍ତ୍ବ  ଓ ଶକ୍ତି  ମଳିଥିାଏ। ଜମି‌ ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ 

ସାଗଦୁାନାର ଦଲଆି ଖାଆନ୍ତି। ଏହା କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରଟ‌ର ମଖୁ୍ ସ୍ରୋତ ହ�ୋଇଥÒବାରୁ 
ଶରୀରରୁ ଅଧÒକ ଶକ୍ତି  ମଳିଥିାଏ। ଖାଲ ିପେଟରେ ଜମି‌ ଯବିା ପରବିର୍ତ୍ତେ ଜୁସ‌ କମି୍ବା ପ୍ରୋଟନି‌ ସେକ‌ 

ପଇିପାରବିେ। ସେହପିର ିଜମି‌ ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ ଗ�ୋଟଏି ଗ୍ଲାସ‌ ଲ�ୋ ଫ୍ୟାଟ‌ ଯକୁ କ୍ଷୀର ପଇିପାରବିେ।  ଗରୁୁତ୍ପରୂଣ୍ଣ 
କଥା ହେଉଛ,ି ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥÒବା ସମୟରେ ଇଲେକ୍ଟ୍ରୋ ଲାଇଟ‌ ଯକୁ ସ୍ପୋଟ୍ ଡ୍ରିଙ୍କ୍‌   ଉପଯକୁ। ଯଦ ିଜଣେ ଜମି‌ରେ ଦୀର୍ଘ ସମୟ 

ଧର ି ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତି ତାଙ୍କୁ  ଶର୍କରା ବା କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରଟ‌ ପରପିରୂଣ୍ଣ ସ୍ଳ ଖାଦ୍ ଖାଇଲେ ଦୁର୍ବଳ ଲାଗେ ନାହ।ି ଜମି‌ 
ସମୟରେ ଶରୀରର ଶକ୍ତିକ୍ଷ ୟ ହ�ୋଇଥାଏ। ଶରୀର ମାଂସପେଶୀ ପନୁଃଗଠନ ପାଇଁ ପଷୁ ଟିସାର ତଥା ପ୍ରୋଟନିଯକୁ 

ଖାଦ୍ ଆବଶ୍କ। କଦଳୀ ସହତି ବାଦାମ ବଟର ଏବଂ ଅଳମାତରାରେ ଭାତ ଏବଂ ଅଳ ତେଲଯକୁ ଚକିେନ 
ଜମି କରବିାର ଘଣଟାକ ପରୂ୍ବରୁ ଖାଇବା ଉଚତି। ମଖୁ୍ତଃ  ମାଛ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଦୁଗଜାତ 

ଦବ୍ ତଥା- ଛେନା, ପନରି, କ୍ଷୀର ଏବଂ ସମସ ପ୍ରକାର ଡାଲ,ି ସ�ୋୟାବନି‌, ଛତୁ, ଗଜାମଗୁ, 
ବୁଟ ଇତ୍ୟାଦରୁି  ପ୍ରୋଟନି‌ ମଳିଥିାଏ। ତେବେ ରନ୍ଧନ ପ୍ରକ୍ରି ୟାରେ ଯଥା ସମବ ସ୍ଳ ତେଲ 

ବ୍ବହାର କରବିା ଉଚତି। ଶରୀରକୁ ଶକ୍ତି  ଯ�ୋଗାଉଥÒବା କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରଟ‌ 
ଯକୁ ଖାଦ୍ ଶରୀରର ଶକ୍ତି  ଉତ ବା ଗ୍ଲାଇକ�ୋଜେନ ଷ୍ଟୋରକୁ ଭରଣାରେ 

ସାହାଯ୍ କରେ। ଏଥ଄ପାଇଁ କମ୍ପ୍ଲେକ କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରଟ‌ ଯଥା- 
ଫଳମଳୂ, ସବୁଜ ପନପିରବିା, ଅଟାରୁ ତଆିର ି ପାଉଁରୁଟ,ି 

ଅକାଣ୍ଡିଆ ଉଷନୁା ଚାଉଳ ଆଦ ି ଆବଶ୍କତାକୁ ଅଳ 
ମାତରାରେ  ଖାଇପାରବିେ।   ସେହପିର ିଶରୀରରେ 

ସ୍ନହସାରର ଆବଶ୍କତା ପରୂଣ ପାଇଁ 
ଓଲଭି‌ ତେଲ, ମାଛତେଲ, ବାଦାମ 

ବା ସ�ୋୟାବନି‌ ତେଲ, ରାଇସ‌ 
ବ୍ରାଣ ତେଲ ବ୍ବହାର 

କରପିାରବିେ। 

ପରବିର୍ତ୍ତିତ 
ଜୀବନଶ�ୈଳୀ 
ମନୁଷ୍ୟ ଶରୀରକୁ 
ବଶିେଷ ପଭାବତି 
କରଥିାଏ୤ ସଂପତ ିସହରରେ 
ଲ�ୋକମାନଙଠାରେ ଶାରୀରକି 
ପରଶିମ ଅଭାବ ତଥା ଉପଯକୁ ପଷୁ୍ଟି କର 
ଖାଦ୍ୟ ବଦଳରେ ଫାଷ୍ଟଫୁଡ‌ ଓ ମାନସକି ଚାପ ବୃଦ୍ଧ଄ 
ହେତୁ ଉଚ ରକଚାପ, ମଧମୁେହ ଆଦ ିର�ୋଗ ବୃଦ ଧି ଚନିତାର 
କାରଣ ପାଲଟଛି୤ି  େସଥପାଇଁ ବର୍ତ୍ତମାନ  ଯବୁପଢ଼ି ିନଜିକୁ ଫିଟ‌ 
ରଖÒବା ପାଇଁ ଜମି‌କୁ ପସନ୍ଦ କରୁଛନତି। ସହରାଞଳ ତଥା ଗରାମାଞଳରେ 
ଅନେକ  ଜମି‌ ସେଣରଗଡ଼ୁକି ଖ�ୋଲଛି୤ି ଫଳରେ ସେଠାକୁ ଉତ୍ତମ ଶରୀର 
ଗଠନ ଓ ମେଦ ହରାସ କରବିା ପାଇଁ  ଅନେକ ଲ�ୋକ ଯାଉଛନତି୤ ତେବେ ସସୁ 
ରହବିା ପାଇଁ ବ୍ୟାୟାମ ସହତି ସନତୁଳତି ଆହାର ମଧ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ। ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ 
କରୁଥÒବା ଲ�ୋକଙ ସଠକି‌ ଡାଏଟ ପ୍ଲାନ‌ ଶରୀରର ପୋଷଣ ଆବଶ୍ୟକତାକୁ ପରୂଣ କର ିଶକ୍ତି  
ଦେଇଥାଏ ଏବଂ ଉତ୍ତମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଏହା ଅପରହିାର୍୍ୟ।

ଡଃ. ଚତି୍ରୋତଳା ଦେବଦର୍ଶିନୀ

ଶ୍ବ ତସାର, ସ୍ନହସାର, ପଷୃ ଟିସାର, ଜୀବସାର, ଧାତବଲବଣ  
ଆଦ ି ବଭିନି ଉପାଦାନକୁ ନେଇ ମନୁଷ୍ ଶରୀର ଗଠତି 
ହ�ୋଇଛ୤ି ଜମି‌ରେ ଦୀର୍ଘ ସମୟ ବ୍ୟାୟାମ କର ିସସୁ ଶରୀର 

ଗଠନ କରବିାକୁ ଚାହଁୁଥÒବା ବ୍କ୍ତି  ସଠକି‌ ଖାଦ୍, ସଠକି‌ ସମୟରେ ଓ 
ସଠକି‌ ମାତରାରେ ଗ୍ରହଣ କରବିା ଦ୍ବାରା ଶରୀରକୁ ଇନ୍ଧନ ଯୋଗାଇଥାଏ୤ 
ନଚେତ‌ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାବେଳେ ଥକକାପଣ ଲାଗବିା ସହ ଦୁର୍ବଳ 
ଲାଗଥିାଏ୤ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ଶରୀରର ମେଟାବ�ୋଲଜିମି‌ 
ବଢ଼ଯିାଏ, ତେଣ ୁ ଶରୀରର ଆଭ୍ନରୀଣ ଦହନ ପ୍ରକ୍ରି ୟାକୁ ସଦୃୁଢ଼ 

କରବିାକୁ ଭଟିାମନି‌ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ ପ�ୌଷ ଟିକତତ୍ତ୍ବର ଆବଶ୍କତା ରହଛି।ି 
ଏହ ି ସମୟରେ ଶରୀରରୁ ପ୍ରଚୁର ପରମିାଣରେ ଝାଳ ବାହାରେ ତେଣ ୁ
ଶରୀରକୁ ହାଇଡ୍ରଟ‌  ରଖÒବା ପାଇଁ ପାଣ ିଆବଶ୍କତା ଅନୁସାରେ ପାଣ ି
ପଇିବା ଉଚତି। ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥÒବା, ବ୍ୟାୟାମ କଲାବେଳେ ଓ ବ୍ୟାୟାମ 
କରସିାରବିା ପରେ ତଥା ଶରୀରର ମାଂସପେଶୀକୁ ବୃଦ଄ କରବିା ପାଇଁ 
କ’ଣ ଓ କେତେ ମାତରାରେ ଖାଇବା ଦରକାର ଏବଂ କ’ଣ କ’ଣ ଖାଦ୍ 
ବର୍ଜନ କରବିା ଉଚତି, ତାହା ଜମି ଯାଉଥବା  ବ୍କ୍ତି ମାନେ ନହିାତ ି
ଜାଣବିା ଆବଶ୍କ୤

ଜମି‌ ଜମି‌ 
ଡାଏଟ‌ ଡାଏଟ‌ 
ପ୍ଲାନ‌ପ୍ଲାନ‌



11ରବବିାର ,  
୧୩ -୧୯  ଜୁଲାଇ, ୨୦୨୫

ମାଂସପେଶୀ ବୃଦ ଧି ପାଇଁ  
ଆବଶ୍ୟକ ଖାଦ୍ୟ 

ଜଣେ ବ୍କ୍ତି ର ଶରୀରର ଉଚ୍ଚତା, ଓଜନ ବା 
ସାଲ ମେଟାବ�ୋଲକି ରେଟ ଆଦ ିହସିାବକୁ 

ନେଇ ଅଧକ କ୍ୟାଲ�ୋରୀ ଏବଂ ପ୍ରଚୁର 
ପଷୁ ଟିସାର ଗ୍ରହଣ କର ି ଏକ ବାଲାନ୍ 

ନ୍ୟୁ ଟ ରିସନ ପଲ୍ାନ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରାଯାଏ। ଏହା 
କରବିାକୁ ପଷୁ ଟିତତ ଭରପରୂ ଖାଦ୍କୁ 

ଏଥରେ ସାମଲି କରବିା ଦରକାର। 
ଏହା ସହତି ଏକ ଯ�ୋଜନା ବଦ 

ସମୟ ନରି୍ଘଣ୍ଟ ଖାଦ୍ ଗ୍ରହଣ 
କରବିା ଉଚତି ଯାହାଦୱାରା 
ଶରୀରର ଜଳୀୟମାତରା 
ମଧ ସଠକି ଭାବେ 
ର ଖ ା ଯ ା ଇ ପ ା ର ିବ 
ଏବଂ ଉଚ୍ଚ 

ସର୍କରାଯକୁ ବା କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରଟ ଫୁଡ‌ ମଧ ଅନର୍ଭୁ କ ହ�ୋଇଥବା 
ଦରକାର। ଶରୀରରେ ମାସଂପେଶୀ ବୃଦ୍ଧି  ଲକ୍ଷ୍ୟ ରଖ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରାଯାଉଥବା 
ଖାଦ୍ ଖସଡ଼ାରେ କ୍ୟାଲ�ୋରୀ ବା ଶକ୍ତି  ବ୍କ୍ତି ଙ ଦ�ୈନନ ଦିନ ଜୀବନ ସହତି 
ଜମି‌ରେ ହେଉଥବା କ୍ୟାଲ�ୋରୀ ବ୍ବହାରଠାରୁ ଅଧକ ମାତରାରେ ରହବିା 

ଆବଶ୍କ। ଏହ ି ଅଧକ କ୍ୟାଲ�ୋରୀ ଶରୀରରେ ମାଂସପେଶୀ ବୃଦ୍ଧି  
ପାଇଁ ଇନ୍ଧନ ଯ�ୋଗାଇଥାଏ। ପ୍ରତଦିନି ଅଧକ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା  

ଯ�ୋଗୁଁ ମାଂସପେଶୀରେ ଆଘାତ ସଷୃ ଟି ହ�ୋଇଥାଏ। ଏହ ି
ମାଂସପେଶୀର ଆଘାତ ବା କ୍ଷୟର ପରୂଣ ମଧ ଏହ ି ଡାଏଟ 

ପ୍ଲାନ‌ରେ ସ୍ଥାନ ପାଇବା ଉଚତି। ସେହପିର ି ପରାତଃ ଭ�ୋଜନ 
ବା ବ୍ରେକ‌ଫାଷ୍ଟରେ ଓଟ୍ ସହତି ପ୍ରୋଟନିଯକୁ ଖାଦ୍ 

ଏବଂ ଫଳ ତଥା ପନପିରବିା, ଅଣ୍ଡା ସହତି ଅଟା 
ପ୍ରସ୍ତୁତ ରୁଟ ି ବା ଫଳ ଖାଇପାରବିେ। ସେଭଳ ି

ପରୂ୍ବାହ ଭ�ୋଜନରେ କ୍ଷୀର, ଦହ ି ବାଦାମ ଓ 
ପ୍ରୋଟନିଯକୁ ଖାଦ୍, ମଧ୍ୟାହଭ�ୋଜନରେ 
ମାଛ, ମାଂସ, ଚକିେନ ସହତି ଭାତ, ରୁଟ,ି 

ଡାଲ,ି ସଝିା ପନପିରବିା 
ବା ତରକାରୀ ଖାଇବା 
ଆବଶ୍କ। 

ଓଜନ 
ହରାସ ପାଇଁ 

ଖାଦ୍ୟପେୟ 
ଅଧକାଂଶ ଲ�ୋକ ଜମି‌କୁ 

ଓଜନ ହରାସ କରବିା ଲକ୍ଷ୍ୟ ନେଇ 
ଯାଇଥାନ୍ତି ୤ ଓଜନ କମାଇବା ପାଇଁ 
ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥବା ଲ�ୋକ ଡାଏଟ 
ପ୍ଲାନ‌ରେ ହ�ୋଲଗ୍ରେନ ଭ�ୋଜନ, 

କମ ଚର୍ବିଯକୁ ମାଂସ, ଅଳ ତେଲରେ 
ରନଧା ଯାଇଥବା ମାଛ, ହେଲଦଫି୍ୟାଟ, 

ଓମଗ�ୋ -୩ ଫ୍ୟାଟ ିଏସଡି‌ ଖାଦ୍ ଖାଇବା ଉଚତି। 
ନରିାମଷିାଶୀ ଲ�ୋକମାନେ ଶରୀରର ଆବଶ୍କତା 

ପାଇଁ ବାଦାମ, ଅଭଲି ତେଲ, ଆଭାକାଡ଼�ୋ ଖାଇବା ସହତି ଘଅି 

ଓ ତେଲର ମାତ୍ର ଖାଦ୍ରେ ଯଥା ସମବ କମ କରବିା ଉଚତି। ତେଣ ୁ
ଓଜନ କମାଇବା ପାଇଁ ଜମି କରୁଥବା ଲ�ୋକ ପରାତଃ ଭ�ୋଜନ ପରୂ୍ବରୁ 
ଉଷମୁ ଲେମ୍ବ ପାଣ ିକମି୍ବା ଏକ ଗଲ୍ାସ‌ ଗରୀନଟ ିପଇିବା ଦରକାର।

ପରାତଃ ଭ�ୋଜନରେ ଓଟ୍ ମଲି ସହତି ଫଳ, ପନପିରବିା 
ଓ ବାଦାମ କମି୍ବା ପ୍ରୋଟନି‌ଯକୁ ଖାଦ୍ ସହ ଫଳମଳୂ, ପରୂ୍ବାହ 
ଭ�ୋଜନରେ କଛି ି ପସି୍ତା ବାଦାମ, ଦହ,ି ମଧ୍ୟାହ ଭ�ୋଜନରେ ମାଛ, 
ଚର୍ବିବହିନିମାଂସ, ଚକିେନ, ଭାତରୁଟ,ି ଡାଲ ି ପନପିରବିା ଓ ପ୍ରଚୁର 
ସତେଜ ସାଲାଡ‌, ମଧ୍ୟାହ ପରବର୍ତ୍ତୀ ଭ�ୋଜନରେ କଛି ି ଫଳମଳୂ, 
ଅଳ ଦହ,ି ରାତ ରିଭ�ୋଜନରେ ସାଲାଡ‌, ବନିା ବା ଅଳ ତେଲର 
ପ୍ରସ୍ତୁତ ପନରି ବା ମାଛ, ପନପିରବିା ତରକାରୀ ସହ ଅଟାର ରୁଟ ି
ଖାଇପାରବିେ। ତେବେ ରାତରିେ  ଶ�ୋଇବା ସମୟରେ ଉଷମୁ କ୍ଷୀର 
କମି୍ବା ହର୍ବାଲ ଚା’ ପଇିବା ସୱାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯ�ୋଗୀ୤ ଜମି ଯାଇ ନୟିମତି 
ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥବା ବ୍କ୍ତି ମାନେ ନଜି ଖାଦ୍ପେୟ ପ୍ରତ ି ମଧ ସତର୍କ 
ହେବା ଉଚତି୤ ଫଳରେ ଶରୀର ସସୁ ଓ ସବଳ ରହବି୤ n

ବ୍ୟାୟାମ ପରବର୍ତ୍ତୀ ଖାଦ୍ୟ
ଜମି‌ ଡାଏଟ‌ ପଲ୍ାନ‌ ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥÒବା ଲ�ୋକଙ ଲକ୍ଷ୍ୟ ବା ଟାର୍ଗେଟ ହସିାବରେ ସ଄ର 
କରାଯାଇଥାଏ। ବ୍ୟାୟାମ ପରବର୍ତ୍ତୀ ଉତମ ଖାଦ୍ ଭାବେ ପ୍ରୋଟନିଯକୁ ଖାଦ୍, ଫଳ , 
ପନପିରବିା, ଅଳ ଫ୍ୟାଟଯକୁ ଲନି ମଟି, ଅଳ  ତେଲ ଦେଇ ତଆିର ିହ�ୋଇଥÒବା ଚକିେନ‌, ମାଛ, 
କନ୍ଦମଳୂ, ପ୍ରୋଟନି‌ ସେକ‌, ମଲ୍ ଟି ଗ୍ରେନ, ଅଟା ତଆିର ିରୁଟ ିଓ ପାଉରୁଁଟ ିଆଦ ିଖାଇବା ଆବଶ୍କ୤ 

ରାତ ରି ଭ�ୋଜନରେ ବନିା ତେଲରେ ଭଜା ମାଛ, ଅଧକ ପ୍ରୋଟନି ଓ ଡାଏଟାରୀ 
ଫାଇବର ଥବା ଖାଦ୍ ଯଥା- ମକା, କୁଇନ�ୋଆ, ବନିା ତେଲରେ ତଥା 

ସଝିା ପନପିରବିା ଏବଂ ବ୍ରାଉନ ରାଇସ ଖାଇପାରବିେ।  ଜମି‌ 
କରୁଥÒବା ଲ�ୋକ ଯଥେଷ୍ଟ ବଶି୍ରାମ ଦ୍ବାରା ଶରୀରର 

କ୍ଷୟ ଭରଣା କରବିା ସହତି ମାଂସପେଶୀ 
ଗଠନ ପାଇ ଁ ସମୟ ଦେଇଥାଏ। ତେଣ ୁ

ଆଠଘଣଟା ଶ�ୋଇବା ଆବଶ୍କ। 
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ସହକାରୀ ଅଧୟାପକିା, ଗ�ୋଷଠୀ ବଜିଞାନ ମହାବଦି୍ୟାଳୟ
ଓଡ଼ଶିା କୃଷ ିଓ ବ�ୈଷୟକି ବଶି୍ବବଦି୍ୟାଳୟ, ଭୁବନେଶ୍ବର

କ’ଣ 
ଖାଇବା ନଷିେଧ 
ଜମି‌ରେ ପତଦିନି ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥÒବା ଜମି‌ରେ ପତଦିନି ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥÒବା 
ଲ�ୋକ ନଜି ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ ଖାଦ୍ୟ ଲ�ୋକ ନଜି ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବା ସହତି କଛି ିଖାଦ୍ୟ ବର୍ଜନ କରବିା ଉଚତି। ଖାଇବା ସହତି କଛି ିଖାଦ୍ୟ ବର୍ଜନ କରବିା ଉଚତି। 
କାରଣ ଭୁଲ‌ ଖାଦ୍ୟ ପେଟଫୁଲା, ବଦହଜମ,ି ଆଦ ିର�ୋଗ କାରଣ ଭୁଲ‌ ଖାଦ୍ୟ ପେଟଫୁଲା, ବଦହଜମ,ି ଆଦ ିର�ୋଗ 
କରବିା ସହ ଶରୀରକୁ ଜମି‌ ଲକ୍ଷ୍ୟଠାରୁ ଦୂରକୁ ନେଇଯାଏ। ତେଣ ୁକରବିା ସହ ଶରୀରକୁ ଜମି‌ ଲକ୍ଷ୍ୟଠାରୁ ଦୂରକୁ ନେଇଯାଏ। ତେଣ ୁ
ଅତ୍ୟଧÒକ ତେଲଯକୁ ବା ହାଇଫ୍ୟାଟ‌ ଖାଦ୍ୟ ବର୍ଜନ କରବିା ଉଚତି। ଅତ୍ୟଧÒକ ତେଲଯକୁ ବା ହାଇଫ୍ୟାଟ‌ ଖାଦ୍ୟ ବର୍ଜନ କରବିା ଉଚତି। 
ଏହା ସହଜରେ ହଜମ ହ�ୋଇ ନଥାଏ ଏବଂ ଜମି‌ କଲାବେଳେ ଶରୀର ଏହା ସହଜରେ ହଜମ ହ�ୋଇ ନଥାଏ ଏବଂ ଜମି‌ କଲାବେଳେ ଶରୀର 
ଓଜନଆି ଅସସୁ ଲାଗେ। ଏହା ସହ ଅଧÒକ ଓଜନଆି ଅସସୁ ଲାଗେ। ଏହା ସହ ଅଧÒକ 
ମସଲାଯକୁ ଖାଦ୍ୟ ବଦହଜମ ିମସଲାଯକୁ ଖାଦ୍ୟ ବଦହଜମ ି
କରବିା ସହ ଛାତରିେ କରବିା ସହ ଛାତରିେ 
ଜଳାପ�ୋଡ଼ା, ପେଟଫୁଲା ଜଳାପ�ୋଡ଼ା, ପେଟଫୁଲା 
ଓ ପେଟକଟା ଓ ପେଟକଟା 
କରାଇଥାଏ। କରାଇଥାଏ। 
ଜମି‌ରେ ଜମି‌ରେ 
ବ୍ୟାୟାମ ବ୍ୟାୟାମ 
କରବିାକୁ କରବିାକୁ 
ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ 
ନାହ।ି ବଭିନି ନାହ।ି ବଭିନି 
ପ୍ରୋସେସ‌ଡ ପ୍ରୋସେସ‌ଡ 
ଫୁଡ‌ ଫୁଡ‌ 
ଯେଉଁଥÒରେ ଯେଉଁଥÒରେ 
ଅତ୍ୟଧÒକ ଚନି,ି ଅତ୍ୟଧÒକ ଚନି,ି 
ଲୁଣ ଓ ପ୍ୟାଟ‌ ଲୁଣ ଓ ପ୍ୟାଟ‌ 
ଥାଏ  ସେଗଡ଼ୁକି ମଧ୍ୟ ଥାଏ  ସେଗଡ଼ୁକି ମଧ୍ୟ 
ନ ଖାଇଲେ ଭଲ।  ନ ଖାଇଲେ ଭଲ।  
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ନୟିମତି ପ�ୋଷାକ ସଫା କରବିା ଆବଶ୍ୟକ 
ଜମି‌ରେ ଘଣଟା ଘଣଟା ଧର ିବ୍ୟାୟାମ କରବିା ତଥା ଟ୍ରେଡ‌ ମଲି‌ରେ ଦ�ୌଡ଼ବିା ବେଳେ ଝାଳ ବହେ। 

ଏହ ି ଝାଳ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ପ�ୋଷାକରୁ ଆସେ। ତେଣ ୁ ପ୍ରତ୍ୟେକଦନି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରେ ଏହ ି
ପ�ୋଷାକକୁ ସଫା କରବିା ଦରକାର। ଜମି‌ରୁ ଫେର ିନ ଧ�ୋଇ ଆଦ�ୌ ଜମି‌ ପ�ୋଷାକ 

ଆଲମାରରିେ ରଖନ୍ତୁ ନାହ।ି କାରଣ ବ୍ୟାକ୍ଟେରଆି ପ�ୋଷାକରେ ଥାଏ। ଏହା ଦ୍ବାରା 
ସଂକମଣ ଆଶଙ୍କା ଦେଖା ଦଏି। ସେହପିର ି ଜମି‌ ପ�ୋଷାକକୁ ଗରମ ପାଣରିେ 
ଧଅୁନ୍ତୁ ନାହ।ି ଆକ୍ ଟିଭ ୱ଄ୟରକୁ ସଫା ଓ ନୂଆ ରଖ଄ବା ପାଇ ଁଥଣ୍ଡା ପାଣରିେ ସଫା 
କରବିା ଉଚତି। ଏହାବାଦ ଜମି‌ ପୋଷାକକୁ ଖରାରେ ଶଖୁାନ୍ତୁ।   n

କଭିଳ ିପ�ୋଷାକ ପନି୍ଧ଄ବେ 
ୱାର୍କଆଉଟ‌ କରୁଥ଄ବା ପ୍ରତ୍ୟେକ 

ବ୍କ୍ତି ବଶିେଷଙ୍କୁ ସ୍ପୋର୍ଟସ ବ୍ରା, ଟ-ିସାର୍ଟ, ପ୍ୟାଣ୍ଟ, 
ଜ�ୋତା ଉପରେ ବଶିେଷ ଧ୍ୟାନ ରଖ଄ବା ଉଚତି। 

ଏକରସାଇଜ ସମୟରେ କଟନ ଟ-ିସାର୍ଟ ପନି୍ଧନ୍ତୁ ନାହ।ି 
କାରଣ ଝାଳ ବ�ୋହଲିେ ପ�ୋଷାକ ଓଦା ହ�ୋଇ ଭାର ି

ଲାଗେ। ଫଳରେ ଏକରସାଇଜ କରବିାକୁ ଭଲ ଲାଗେ 
ନାହ।ି କଟନ ସ୍ଥାନରେ ମକିଡ ସନି୍ଥେଟକି ଯକୁ ଡ୍ରସ 

ପନି୍ଧ଄ଲେ ଆରାମ ଲାଗେ। ଜ�ୋତା ପନି୍ଧ଄ ଏକରସାଇଜ କରନ୍ତୁ। 
ଅବଶ୍ ଏହ ିଜ�ୋତା ହାଲୁକା ଓ ଆରାମଦାୟକ ହେବା ଆବଶ୍କ। 
ଯ�ୋଗ ପ୍ୟାଣ୍ଟ, ଷ୍ଟ୍ରେଚ ପ୍ୟାଣ୍ଟ ମଧ ଜମି‌ ପାଇ ଁଭଲ। ଏହା କେବଳ 

ଆରାମଦାୟକ ହ�ୋଇ ନ ଥାଏ, ବରଂ ଏହାକୁ ପନି ଧିବା ପରେ ଷଟାଇଲସି ଲୁକ ମଳିଥିାଏ। 

ଠକି 
ସାଇଜ 

ଓ ଆରାମ 
ପ�ୋଷାକ 

ପନି୍ଧନତୁ
ଟ�ୋରଣ୍ଟୋ ବଶି୍ବଦି୍ୟାଳୟର 

ଏକ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ଥି଄ଲା 
ଯେ, ଟାଇଟ‌ ୱାର୍କଆଉଟ‌ ଗୟିର 

ମହଳିାଙ ଆଥ‌ଲେଟକି 
ପ୍ରଦର୍ଶନରେ ପ୍ରଭାବ ପକାଏ। 

ଅବଶ୍ ଏହାକୁ ପନି୍ଧ଄ବାରେ 
କ�ୌଣସ ିକ୍ଷତ ିନ ଥ଄ବା 
କୁହାଯାଇଛ।ି ତେବେ 

ଗବେଷଣାରେ ଏକଥା 
କୁହାଯାଇଥ଄ଲା ଯେ, ଠକି 

ସାଇଜ ଓ ଆାରାମଦାୟକ 
ପ�ୋଷାକ କ�ୌଣସ ିସମସ୍ୟା 

ସଷୃ ଟି କରେ ନାହ।ି ତେଣ ୁନଜିକୁ 
ଠକି ଓ ଆରାମ ଲାଗବିା ଭଳ ି

କପଡ଼ା ପନି୍ଧ଄ବା ଦରକାର। 

ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ପଭାବ
ଉପଯକୁ ଜମି‌ ପ�ୋଷାକ ପନି୍ଧ଄ଲେ ସହଜ ଲାଗେ। ହେଲେ ଅଧ଄କାଂଶ 
ଜମି‌କୁ ଟାଇଟ‌ ପ�ୋଷାକ ମଧ ପନି୍ଧ଄ ଯାଇଥାନ୍ତି । ଯାହାକ ିଶରୀର 
ପାଇଁ ଠକି ନୁହେଁ। ଜମି‌ରେ ଶରୀରରୁ ଅଧ଄କ ଝାଳ ବହେ। 
ତେଣ ୁଅଧ଄କ ଟାଇଟ ପ�ୋଷାକ ପନି୍ଧ଄ବା ଦ୍ବାରା ଝାଳ ତ୍ଚାରେ 
ଦୀର୍ଘ ସମୟ ପର୍୍ନ ରହଥିାଏ। ଏହା ଦ୍ବାରା ବ୍ୟାକ୍ଟେରଆି 
ଏବଂ ଫଙ୍ଗାଲ ସଂକମଣ ଆଶଙ୍କା ବୃଦ଄ ପାଏ। ବଶିେଷକର ି
ଏହା କାଖ, ଜଂଘ ଏବଂ ଅଣଟାରେ ସମସ୍ୟା ସଷୃ ଟି କରେ।  
ସେହପିର ି ଟାଇଟ ପ�ୋଷାକ ଶରିାକୁ ଚାପ ି ରଖେ। ଏହା 
ଦ୍ବାରା ରକ ସଂଚାଳନ ପ୍ରଭାବତି ହ�ୋଇପାରେ। ଫଳରେ 
ଅତ୍ଧ଄କ ଥକକା ଏବଂ ଅଚେତ ହେବା ଭଳ ି ସମସ୍ୟାର 
ସମମୁଖୀନ ହେବାକୁ ପଡ଼ଥିାଏ। ଏହାବାଦ କଛି ିସନି୍ଥେଟକି 
ଏବଂ ଟାଇଟ‌ ଫିଟଂି ଡ୍ରସ ଝାଳ ସହତି ମଶି ି ତ୍ଚାରେ 
ନାଲ ି ଦାଗ  ଓ ଆଲର୍ଜିର କାରଣ ହ�ୋଇଥାଏ। ଫିଟ‌ନେସ‌ 
ଏକପର୍ଟଙ ଅନୁସାରେ, ୱାର୍କଆଉଟ‌ ପାଇଁ ଏମତି ି ପ�ୋଷାକ 
ଚୟନ କରବିା ଦରକାର, ଯେଭଳ ି ଏହା ତ୍ଚାକୁ ଆରାମ 
ପ୍ରଦାନ କରୁଥ଄ବ। ତେବେ ଅଳ ଢ଼ଲିା ପ�ୋଷାକ ପାଇଁ ଭଲ। ଏହା 
ଦ୍ବାରା ଶରୀରରେ ପବନ ଚଳାଚଳ ହୁଏ ଏବଂ ଆରାମ ଲାଗେ।  
ଅନ୍ପଟେ ପ୍ରତ ି ବୟସ ବର୍ଗଙ ପାଇଁ ଜମି‌ ପ�ୋଷାକର ଫିଟଂି ଗରୁୁତ୍ 
ବହନ କରେ। କପଡ଼ାର ଠକି‌ ସେପ‌ ଓ ସାଇଜ ଦ୍ବାରା ଆତବଶି୍ବାସ 
ବୃଦ଄ପାଏ। ୱାର୍କଆଉଟ‌ କରବିା ବ ିସହଜ ହୁଏ।  

ଜମି‌ ୱ଄ୟର‌କୁ ଟ୍ରେଣରେ ଆଣବିା ପଛରେ ସାମାଜକି ଗଣମାଧମର 
ପ୍ରମଖୁ ଭୂମକିା ଥ଄ବା କହଲିେ ଚଳେ। ଅନେକ ସେଲବି୍ରି ଟ ି ଜମି‌ ୱ଄ୟର 
ସହ ନଜିର ଫଟ�ୋ ସାମାଜକି ଗଣମାଧମରେ ସେୟାର‌ କଲେ। ଯାହାକୁ 
ଦେଖ଄ ଲ�ୋକେ ପ୍ରଭାବତି ହେଲେ। ସେହଠୁି ଜମି ଫେଶନର ଚାହଦିା 
ଧୀରେ ଧୀରେ ବଢ଼ବିା ଆରମ ହେଲା। ଏପରକି ି ଏହ ି ପ�ୋଷାକ ପନି୍ଧ଄ 

ଲ�ୋକେ କାଫେ ତଥା ସପଂି ମଲ‌ ମଧ ଯାଉଛନ୍ତି। ଜମି ପ�ୋଷାକ 
ଆଦୃତରି ଆଉ ଏକ କାରଣ ହେଉଛ,ି ଏହାକୁ ପନି୍ଧ଄ ଲ�ୋକେ 
ଆରାମ ତଥା ସହଜ ଅନୁଭବ କରୁଛନ୍ତି। ତେଣ ୁ ଏହାକୁ 
ନତିଦିନି ଜୀବନରେ ବ୍ବହାର କରବିାକୁ ଅଧକାଂଶ 
ପସନ୍ଦ କରୁଛନ୍ତି।

ଆଜକିାଲ ିଉଭୟ ଯବୁକ-ଯବୁତୀ ଆଜକିାଲ ିଉଭୟ ଯବୁକ-ଯବୁତୀ 
ସସୁ ଓ ଫିଟ‌ ରହବିା ପାଇଁ ଜମି ଯବିାକୁ ସସୁ ଓ ଫିଟ‌ ରହବିା ପାଇଁ ଜମି ଯବିାକୁ 

ପସନ୍ଦ କରୁଛନତି। ଜମି ନତିଦିନି ଜୀବନର ପସନ୍ଦ କରୁଛନତି। ଜମି ନତିଦିନି ଜୀବନର 
ଅଂଶ ପାଲଟ ିଥ଄ବା ବେଳେ ଏଠାକୁ ଲ�ୋକେ ଅଂଶ ପାଲଟ ିଥ଄ବା ବେଳେ ଏଠାକୁ ଲ�ୋକେ 

ନରି୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ବେଶ ପ�ୋଷାକରେ ଆସଥିାନ ତି। ଏ ଦୃଷ୍ଟି ରୁ ନରି୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ବେଶ ପ�ୋଷାକରେ ଆସଥିାନ ତି। ଏ ଦୃଷ୍ଟି ରୁ 
ଏବେ ଜମି‌ ୱ଄ୟରର ଚାହଦିା ବେଶ।ି ସେହପିର ିଏବେ ଜମି‌ ୱ଄ୟରର ଚାହଦିା ବେଶ।ି ସେହପିର ି

ଏହା ଆରାମଦାୟକ ହେବା ସହ ଷ୍ଟାଇଲସି ଲୁକ ମଧ୍ୟ ଏହା ଆରାମଦାୟକ ହେବା ସହ ଷ୍ଟାଇଲସି ଲୁକ ମଧ୍ୟ 
ପଦାନ କରୁଛ।ି ତେବେ ଫେଶନ ଓ ଫିଟ‌ନେସ‌ର ପଦାନ କରୁଛ।ି ତେବେ ଫେଶନ ଓ ଫିଟ‌ନେସ‌ର 

ଷ୍ଟାଇଲ‌ ଷ୍ଟଟ‌ମେଣ ପାଲଟଥି଄ବା ଜମି ପରଧିାନ ଷ୍ଟାଇଲ‌ ଷ୍ଟଟ‌ମେଣ ପାଲଟଥି଄ବା ଜମି ପରଧିାନ 
କପିର ିକପିର ି ଟ୍ରେଣକୁ ଆସଲିା ଏବଂ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଟ୍ରେଣକୁ ଆସଲିା ଏବଂ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 

ଉପରେ ଏହା କଭିଳ ିଉପରେ ଏହା କଭିଳ ି
ପଭାବ ପକାଏ, ତାହାକୁ ପଭାବ ପକାଏ, ତାହାକୁ 
ନେଇ ଏହ ିବଶିେଷ ନେଇ ଏହ ିବଶିେଷ 
ଉପସ୍ଥାପନା।ଉପସ୍ଥାପନା।

ଫିଟ‌ନେସ 
ପ�ୋଷାକ

ଚାହଦିା 
ବଢ଼ବିାର 

କାରଣ
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ସନୁର 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ତ 

ଚାହାଁନ ତି। ହେଲେ 
ଆଜକିାଲରି ଜୀବନଶ�ୈଳୀ, 

ଅଧÒକ ତେଲ ମସଲାଯକୁ ଖାଦ୍ୟ, 
କାର୍ଯ୍ୟ ଚାପ ଯ�ୋଗୁଁ ଲ�ୋକେ ବଭିନି 

ର�ୋଗରେ ପୀଡ଼ତି ହେଉଛନତି। ସଂପତ ି
ଓଜନ ବୃଦ୍ଧ଄ ଅଧକାଂଶ ଲ�ୋକଙ 
ପାଇଁ ଚନିତାର କାରଣ ପାଲଟଛି୤ି 

ଏପର ିସ଄ତରିେ ଲ�ୋକଙ ମଧରେ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସଚେତନତା ବୃଦ୍ଧ଄ ପାଇଲାଣ।ି  

ସନୁର  ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ  ଗଠନ କରବିା 
ଉଦ୍ଦଶ୍ୟରେ  ଏବେ ଅନେକେ ଜମି‌ 
ମହୁାଁ୤ ଯବୁପଢ଼ିଙିଠାରୁ  ଆରମ କର ି
ବୟସଙ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସମସ୍ତଙ ଭତିରେ 

ଜମି‌ର କ୍ରେଜ‌ ଦେଖÒବାକୁ ମଳୁିଛ।ି 
କଏି ମାଂସପେଶୀ ବୃଦ୍ଧ଄ ପାଇଁ କସରତ 
କରୁ ଛ ିତ ଆଉ କଏି ସକିପ୍ୟାକ‌ ପାଇଁ 

ବ୍ୟାୟାମ କରୁ ଛନତି। ତେବେ ଜମି‌ 
ଟ୍ରନ‌ରଙ ତତ୍ତ୍ବାବଧାନରେ  କେମତି ି

ସସୁ ଓ ଫିଟ‌ ରହପିାରବିେ ତାହାକୁ 
ନେଇ ଏହ ିସ୍ତନ 

ଆଲେଖ୍ୟ।

ଜମି‌ ଟ୍ରେନର‌, ଭୁବନେଶ୍ର

ସନୁ୍ଦର  ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ  
ପାଇଁ 

ଜମି‌ର ଭୂମକିା

ଶବିଶଙର ଜେଠୀ 

ଗ�ୋଲ‌ ଅନୁସାରେ ତାଲମି
ଜମି‌ ଆସଥୁÒବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍କ୍ତି ଙର ଏକ ନରିଷ୍୍ଟ ଗ�ୋଲ‌ ଥାଏ। 
ଓଜନ ନୟିନଣ, ସନୁ୍ଦର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରତଯି�ୋଗତିାରେ ଭାଗ ନେବା 
ଉଦ୍ଦେଶ୍ରେ ଅଧକାଂଶ ଜମି‌ ଆସଥିାନ୍ତି  । ପରୁୁଷ ହୁଅନ୍ତି କ ି ମହଳିା 
ଜମି‌ରେ ଯ�ୋଗଦେଲେ ପ୍ରଥମେ ତାଙର ବୟସ, ଓଜନ ଏବଂ ଉଚ୍ଚତା 
ମପାଯାଏ। ତାସହତି ତାଙର କ�ୌଣସ ି ପ୍ରକାର ର�ୋଗ ଅଛ ି କ ି ନାହ ି
ପଚାର ିବୁଝାଯାଏ୤ ୪୦ ବର୍ଷରୁ ଊର୍ଦ୍ଧ୍ବ କମି୍ବା କମ‌ ବୟସ ଥÒଲେ, ତାଙର 
ଆଣଠୁ ଏବଂ କମର ଜନତି ସମସ୍ୟା ଅଛ ି କ ି ନାହ ି ପଚାର ି ବୁଝୁ। 
ଜମି‌ ଆସଥୁÒବା ବ୍କ୍ତିଙ୍କୁ   ଆମେ ତନିଭିାଗରେ ତାଲମି ଦେଇଥାଉ। 
ବଗିନର, ଇଣ୍ଟରମଡିଏିଟ‌ ଏବଂ ଆଡଭାନ୍। ବଗିନରମାନଙର 
ଏଣ୍ଡୁରାନ୍ ଉପରେ ଗରୁୁତ୍ ଦେଇ ଗ�ୋଟେ ମାସ ପରୂା ମାଂସପେଶୀର 

ବ୍ୟାୟାମ କରାଯାଏ। ଧୀରେ ଧୀରେ ତାଙର 
ମାଂସପେଶୀକୁ ଭାଗ ଭାଗ କରଦିେଉ। ସେହ ି କମରେ ସେ 
ଦେଢ଼ମାସ ପର୍୍ନ ଏଣ୍ଡୁରାନ୍ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତି। ଦେଢ଼ମାସ 
ପରେ ଶରୀରର ମାଂସପେଶୀକୁ ଭାଗ ଭାଗ କର ିହାଇପ�ୋଟ୍ରପକି‌କୁ 
ଆସଯିାଉ।  ତେବେ  ଶରୀରର ସାମର୍ଥ୍ ଅନୁସାରେ ଜମି‌ ଟ୍ରେନ‌ର 
ତାଙ୍କୁ  ବ୍କ୍ତି ଗତ ଭାବେ ଗାଇଡ‌ କରଥିାନ୍ତି । ସରଳ ଭାଷାରେ କହବିାକୁ 
ଗଲେ, ନରି୍ଦ୍ଧ଄ଷ୍ଟ ବ୍ୟାୟାମକୁ ଥର ଥର କର ିବହୁବାର କରାଯାଏ। ନଜିର 
ଶରୀରର ସାମର୍ଥ୍ ଅନୁସାରେ ଜମି‌ ଉପକରଣ ବ୍ବହାର କର ି
ବ୍ୟାୟାମ କରପିାରବିେ। ସାଧାରଣତଃ ବୟସ ବଢ଼ଲିେ ବଭିନି ର�ୋଗ 
ସମସ୍ୟା ଯଥା- ଆଣଠୁ,  କମର ଓ କାନ୍ଧରେ  ଯନଣା ହ�ୋଇଥାଏ। ତେଣ ୁ
ଏହ ିସମସ୍ୟା ଥÒବା ବ୍କ୍ତି  ଜମି‌ ଯାଉଥÒଲେ ନଜିର ଶାରୀରକି ସାମର୍ଥ୍ 
ଅନୁଯାୟୀ ଏବଂ ମାର୍ଗଦର୍ଶନରେ ସମସ ବ୍ୟାୟାମ କରପିାରବିେ।  

ଜମି‌ 
ପାଇଁ ଭଲ 
ସମୟ
ଜମି‌ କେତେବେଳେ ଯବିା ଦରକାର 
ତାହାକୁ ନେଇ ସମସଙ ମନରେ ଦ୍ନଦ୍ବ 
ରହଥିାଏ। ହେଲେ  ସ୍ପୋର୍ଟସ‌ ସାଇଣଟିଷ୍ଟସ‌ଙ 
ମତରେ  ଜମି‌ କରବିାର ସବୁଠୁ ଭଲ ସମୟ 
ହେଉଛ ିସକାଳ ୮ରୁ ୯ଟା୤ ଏହ ିସମୟରେ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା ମାଂସପେଶୀ ଭଲ  
ଭାବେ ବୃଦ଄ ହ�ୋଇଥାଏ।  ଶରୀର ବଶି୍ରାମ 
ନେବା ଜରୁର।ି ତେଣ ୁ ରାତରିେ ବଶି୍ରାମ 
ନେଇ ସକାଳେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ସହଜ ହ�ୋଇଥାଏ। 
ଅଧନୁା କାର୍୍ବ୍ସତା ଯ�ୋଗୁଁ ଅଧÒକ 
ଲ�ୋକ ରାତରିେ ଜମି‌ ଯାଉଛନ୍ତି। ଏହା ମଧ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ହତିକର। 

ଜମି‌ ପରୂ୍ବରୁ ୱାର୍ମଅପ‌  
ଯେକ�ୌଣସ ି ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରୂ୍ବରୁ ୱାର୍ମଅପ‌ କରବିା 
ଆବଶ୍କ। କଦଳୀ ଏବଂ ଡ୍ରାଏଫ୍ର ଟ‌ସ (ଆଲମଣ, 
ଅଞଜିର ଓ କସିମସି‌) ଖାଇ ସକାଳେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାକୁ 
ଯାଇପାରବିେ।  ବ୍ୟାୟାମ ପରୂ୍ବରୁ ଏବଂ ବ୍ୟାୟାମ କର ି
ସାର ି ଶରୀରର ମାଂସପେଶୀକୁ ସମସାରଣ କରବିା 
ନହିାତ ି ଆବଶ୍କ। ଏହା ଦ୍ବାରା ମାଂସପେଶୀକୁ ଆରାମ 
ମଳିଥିାଏ ଏବଂ ପରଦନି ବ୍ୟାୟାମ ପାଇଁ ମାଂସପେଶୀ 
ପ୍ରସ୍ତୁତ ହ�ୋଇଯାଏ। ସାଧାରଣତଃ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରେ  
ହୃଦ‌ସନ୍ଦନର ତୀବତା ଟକିେ ଅଧକ ବଢ଼ଯିାଏ। ତେଣ ୁ 
ହୃଦ‌ସନ୍ଦନ ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସଲିେ ତଥା ଶରୀରରୁ 
ଝାଳ ଶଖୁÒଗଲେ ୧୫ରୁ ୨୦ମନିଟି‌ ପରେ  ଗାଧ�ୋଇ 
ପାରବିେ। ଜମି‌ ପାଇଁ ବ୍ବହୃତ  ଟ-ିସାର୍ଟ, ସଟ‌ସ, 
ତଉଲଆି, ମଉଜା, ଜ�ୋତା ଆଦକୁି ୱାର୍କଆଉଟ‌ ପରେ 
ନୟିମତି ସଫା କରବିା ଜରୁର।ି  

ସପତାହକୁ ଚାର ିବ୍ୟାୟାମ
ଯଦ ି ଜଣଙ ପାଖରେ ସମୟ  ନାହ,ି ହେଲେ ସେ ସନୁ୍ଦର 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇବାକୁ ଚାହଁୁଛନ୍ତି, ତେବେ   ପ୍ରତ ିସପତାହରେ ଅତ ି
କମ‌ରେ ୪ଟ ି ବ୍ୟାୟାମ କରପିାରବିେ। ମାଂସପେଶୀ ବୃଦ଄ 
ପାଇଁ ଡେଡଲଫି୍ଟ, ୱେଟେଡ ସକ୍ବାଟ, ବେଞ ପ୍ରେସ, ମଲିଟିାରୀ 
ପ୍ରେସ‌ କରବିା ନତିାନ ଆବଶ୍କ। 

ସନୁ୍ଦର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରତଯି�ୋଗତିାରେ ଭାଗ ନେଉଥÒବା ବ୍କ୍ତି  ଅଣ୍ଡା,ଅମତୃଭଣ୍ଡା, ସଝିା ଚକିେନ, 
କାକୁଡ଼,ି ଦହ,ି ସନ୍ତୁଳା ଖାଇବା ତାଲକିାରେ ସାମଲି କରପିାରବିେ। ଓଜନ ବୃଦ଄ ପାଇଁ 
କନ୍ଦମଳୂ, ଭାତ ଖାଇବା ଆବଶ୍କ। ସେହପିର ିରାତରିେ ସେମାନେ ରୁଟ ିସନ୍ତୁଳା, ଆମଷି 
ଖାଇବାକୁ ଚାହୁଁଥÒଲେ କେବଳ ମାଛ ଖାଇ ପାରବିେ। ବଦ‌ ହଜମ ସମସ୍ୟା ନଥÒଲେ ସଝିା 
ଚକିେନ‌ ଖାଇପାରବିେ। ସର୍ବଦା ଖସୁ ିରହଲିେ ମାଂସପେଶୀ ବୃଦ଄ ପାଇଥାଏ। 

ଗ�ୋଲ‌ 
ଅନୁଯାୟୀ 
ଖାଦ୍ୟପେୟ

ପ୍ରାମାଣକି ପ୍ରୋଟନି‌ 
ଧାଁ ଦଉଡ଼ ଜୀବନରେ ସମସ୍ତେ ବ୍ସ। ନରିଷ୍୍ଟ ସମୟ ମଧରେ  ଖାଦ୍ ଗ୍ରହଣ 
ଅନେକଙ ପାଇ ଁସମବ ହୁଏନାହ।ି ଏହାଦ୍ବାରା ଶରୀରକୁ ଯେତକି ିପ�ୋଷଣ ଆବଶ୍କ 
ତାହା ଯ�ୋଗାଇ ହୁଏ ନାହ।ି ତେଣ ୁ  ଏପର ି କ୍ଷତ୍ରରେ ୱେ, ଆଇସ�ୋଲେଟେଡ‌ 
ପ୍ରୋଟନି‌ ନେଇପାରବିେ। ପ୍ରତଦିନ୍ଦ୍ବୀମାନେ ଆଇସ�ୋଲେଟେଡ‌ ପ୍ରୋଟନି‌ ନେଇଥାନ୍ତି ୤ 
ଯେଉମଁାନେ ଓଜନ କମାଇ ଶରୀରକୁ ପ୍ରୋଟନି‌  ଦେବା ପାଇ ଁ ଚାହାନ୍ତି , ସେମାନେ ମଧ 
ଆଇସ�ୋଲେଟ‌ ପ୍ରୋଟନି‌  ନେଇ ପାରବିେ। ଓଜନ ବୃଦ଄ ପାଇ ଁୱେ ପ୍ରୋଟନି‌ ନଆିଯାଏ। 
ଗରୁୁତପ୍ରୂଣ୍ଣ କଥା,  ଯେଉ ଁ ପ୍ରୋଟନି‌  ବ୍ବହାର କରୁଛନ୍ତି ତାହା  ବଶ୍ି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସଂଗଠନ 
ଦ୍ବାରା ମଞଜୁରୀ ପାଇଥÒବା  ଆବଶ୍କ। ଅଧକ ପ୍ରୋଟନି‌ ନେଲେ ଚର୍ବି ବଢ଼ବିା ସହ 
ଶାରୀରକି ସମସ୍ୟା ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ। ତେଣ ୁସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଶିେଷଜଙ 
ପରାମର୍ଶ ନେବା ଅତ୍ନ ଜରୁର।ି ସବୁଠୁ ଗରୁୁତପ୍ରୂଣ୍ଣ କଥା 
ହେଉଛ ି ତନିରୁି ଚାର ି ଲଟିର ପାଣ ି ପଇିବା ସହତି ରାତରିେ 
୭ରୁ ୮ଘଣଟା ଦ�ୈନକି ଶ�ୋଇବା ଆବଶ୍କ। n



14 ରବବିାର ,  
୧୩ -୧୯  ଜୁଲାଇ, ୨୦୨୫

ଷ୍ଟରଏଡ‌ର ପଭାବ
ନରି୍ଦ୍ଧ଄ଷ୍ଟ ର�ୋଗ କ୍ଷତ୍ରରେ ଡାକରମାନେ ନରିଷ୍୍ଟ ପରମିାଣରେ ଷ୍ଟେରଏଡ‌ 
ବ୍ବହାର କରନ୍ତି। ଷ୍ଟେରଏଡ‌ କେଉମଁାନଙ୍କୁ  ଦଆିଯବିା ଜରୁର,ି 
କେତେ ମାତରାରୁ ଆରମ କର ି ଧୀରେ ଧୀରେ ଏହାକୁ କେତେ  ବଢ଼ା 

ଯବି, କେତେଥର,  କେତେ ଦନି ଷ୍ଟେରଏଡ‌ ବ୍ବହାର କରାଯବି  
ସେ ନେଇ ଡାକର ଧାର୍୍  କରନ୍ତି। ଏହାକୁ ଆନାବ�ୋଲକି‌ 

ଷ୍ଟେରଏଡ‌ କୁହନ୍ତି। ଏହାଦ୍ବାରା ମାଂସପେଶୀ ବୃଦ଄ 
ପାଇଥାଏ। ହେଲେ ଏବେ ଜମି‌ ଯାଉଥÒବା କେତେକ 

ଯବୁପଢ଼ି ି କମ‌ ସମୟରେ ମାଂସପେଶୀ ବୃଦ଄ ପାଇଁ 
ଅବ�ୈଧ ତରକିାରେ ଏହ ି ଷ୍ଟେରଏଡ‌ଗଡ଼ୁକି ବ୍ବହାର କରୁଛନ୍ତି।  

ଡାକରଙ ବନିା ପରାମର୍ଶରେ ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଧର ି ଆନାବ�ୋଲକି 
ଷ୍ଟେରଏଡ‌ ବ୍ବହାର ଯ�ୋଗୁ ଁଏହା ଶରୀର ଉପରେ ତତ‌କ୍ଷଣାତ କାମ 
କରୁଥÒଲେ ମଧ  ହୃଦ‌ପଣି ଉପରେ ଖରାପ ପ୍ରଭାବ ପକାଉଛ।ି 

ସେହପିର ିସ୍ନାୟବକି ର�ୋଗ, 
ଉଚ୍ଚ ରକଚାପ, ମଧମୁେହ, 
ଭୁଲଯିବିା, ସ୍ନାୟ ୁକ୍ଷୟ, 
ଅସ଄ ମାଂସପେଶୀଜନତି 
ଆଦ ିର�ୋଗ ଆଗରୁ ଥÒଲେ 
ଉପଯକୁ ଡାକରୀ ପରାମର୍ଶ 
ବନିା ଜମି‌ରେ ଅତ୍ଧ଄କ 
ବ୍ୟାୟାମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରତ ିବପିଦ 
ଡାକଆିଣେ। ତେଣ ୁସର୍ବଦା 
ଶାରୀରକି କ୍ଷମତା ଅନୁସାରେ 
ବ୍ୟାୟାମ କର ିଜଣେ ସସୁ 
ରହପିାରବିେ।  n

କଟି�ୋଡାଏଟ‌ର ପଭାବ
ସମସ ଅଞଳରେ ଖାଦ୍ପେୟ ଏକ 
ନରିଷ୍୍ଟ ଶ�ୈଳୀରେ ଥାଏ। ଏହ ି କମରେ  
କଟି�ୋଡାଏଟ‌, ଆମର ଭୂମଧ ସାଗର 
ଅଞଳର ପାର୍ଶ୍ବବର୍ତ୍ତୀ ଦେଶଗଡ଼ୁକିରେ ଏହା 
ଦେଖାଯାଇଛ ି ଯେ ତାଙର ଖାଦ୍ପେୟ 
ଏକ ନରି୍ଦ୍ଧ଄ଷ୍ଟ ଶ�ୈଳୀରେ ଥାଏ। ସେମାନଙ 
ଖାଦ୍ପେୟରେ ସର୍କରା ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ କମ‌ ଓ 
ପ୍ରୋଟନି‌ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ ଅଧÒକ ଥାଏ।  ସେହ ି
ଅଞଳରେ ବସବାସ କରୁଥÒବା ଲ�ୋକମାନଙର 
ଶରୀରରେ ଚର୍ବି ଅଂଶ ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ‌ ଥାଏ; 
ସେମାନଙ ସେହ ି ଖାଦ୍ ସହତି ଜନରୁ୍ ଅଭ୍ୟାସ।  
କନି୍ତୁ ଭାରତରେ ଏହ ି କଟି�ୋ ଡାଏଟକୁ ଅଧÒକ 
ପ୍ରଚାର ପ୍ରଚାର କରାଯାଉଛ।ି ଆମ ଖାଦ୍ପେୟରେ 
ସର୍କରା ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ ବହୁତ ଥାଏ, ଆମର 
ଖାଦ୍କୁ ନେଇ ଆମର ଶରୀର ପ୍ରସ୍ତୁତ ଥାଏ। କନି୍ତୁ 

ମଖୁ୍ତଃ ଜମି‌ରେ ଟ୍ରେନର‌ମାନେ କଟି�ୋ ଡାଏଟ‌ରେ 
ସର୍କରା ପରମିାଣକୁ ୧୦ରୁ ୧୫ % କର ିପ୍ରୋଟନି‌ର 
ଭାଗକୁ ୮୦-୯୦% କର ି ଦେଇଥାଆନ୍ତି, ୨୦-
୨୫ ବର୍ଷ ଧର ି ଖାଦ୍କୁ ଖାଇ ଆସଥୁÒବା ଖାଦ୍ରେ 
ଯେତେବେଳେ ହଠାତ‌ ପରବିର୍ତ୍ତନ ହ�ୋଇଯାଏ 
ଏହା ସମ୍ପୂରଣ୍ଣ ଭାବେ ଶରୀରର ମେଟାବ�ୋଲଜିମି‌କୁ  
ପ୍ରଭାବତି କର ିହୃଦ‌ଘାତ କାରଣ ସାଜୁଛ।ି

ଓ ଜନ ବୃଦ଄, ଓଜନ ହରାସ କରବିା ଓ ମାଂସପେଶୀକୁ ବୃଦ଄ କଠନି 
କରବିାର ହେଉଛ ିଜମି ଯାଉଥବା ଲ�ୋକଙ ମଳୂ ଲକ୍ଷ୍ୟ୤ ଏକ 
ରପି�ୋର୍ଟ ଅନୁଯାୟୀ, ୬୦% ପ୍ରତଶିତ ଲ�ୋକ ବଡବିଲିଡଂି /

ଓଜନ ହରାସ ପାଇଁ ଜମି‌ ଯବିା ପରୂ୍ବରୁ  କ�ୌଣସ ିଡାକରଙ ପରାମର୍ଶ ନ 
ନେଇ ସମ୍ପୂରଣ୍ଣ ଭାବେ ଜମି‌ ଟ୍ରେନ‌ରଙ  ତତ୍ତ୍ବାବଧାନରେ ଜମି‌ କରନ୍ତି। 
ପରାୟତଃ ଜମି‌ ଟ୍ରେନ‌ରଙ ଶକି୍ଷାଗତ ଯ�ୋଗ୍ତା କମି୍ବା କ�ୌଣସ ି
ଅଭଜିତା ନଥାଇ ଜମି‌  ସେଣ୍ଟରରେ ତାଲମି ଦଅିନ୍ତି । ସେମାନଙ 
ପ୍ରଚାର ପ୍ରସାର ଯ�ୋଗୁଁ ଅଧÒକାଂଶ ଲ�ୋକ ଯାଆନ୍ତି। ଯେହେତୁ 
ଆଜକିାଲ ିବଡ଼ ିବଲି୍ ଡିଂର ନଶିା ଯବୁପଢ଼ିଙି୍କୁ  ଏମତି ିଘାରଛି,ି ସେମାନେ 
ଏକ ବର୍ଷ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପରେ ଯେତକି ି ମାଂସପେଶୀ ବଡ଼ 
ହ�ୋଇଥାଏ, ତାହାକୁ ସେମାନେ ମାସକରେ କରବିାକୁ ଚାହଥିାନ୍ତି । 
ଟ୍ରେନ‌ରମାନେ ମଧ ଯବୁପଢ଼ିଙି୍କୁ  ଏନର୍ଜି ଡ୍ରିଙ୍କ୍‌ସ  , ଷ୍ଟେରଏଡ‌, କଟି�ୋ 
ଡାଏଟ‌ ଆଦ ି ନେବାକୁ ପ୍ରବର୍ତ୍ତାଇଥାନ୍ତି ।  ପରୂ୍ବରୁ ବ୍ରାଜଲିରେ ଏମତି ି
ଏକ ଏନର୍ଜି ଡ୍ରିଙ୍କ୍‌ସ  କୁ ନେଇ  ଅଧୟନ କରାଯାଇଥÒଲା। ତଥ୍ 
ଅନୁଯାୟୀ କଛି ିଏନର୍ଜି ଡ୍ରିଙ୍କ୍ସ ରେ କେଫିନ‌ ନାମକ ଏକ ପଦାର୍ଥର ଭାଗ 
କମି୍ବା ଅନ୍ୟାନ୍ ଚେରମଳୂ ି ଅଧÒକ ଥାଏ। ଏହା ଉତ୍ତେଜନାବର୍ଦ୍ଧକ 
ଜନିଷି। ଏହ ି ଏନର୍ଜି ଡ୍ରିଙ୍କ୍ସ  ପଇିବା ପରେ ୩୦ ମନିଟି‌  ବ୍ୟାୟାମ 
କରୁଥÒବା ଲ�ୋକ ଦେଢ଼ଘଣଟା ସେହ ି ବ୍ୟାୟାମ କରବିାକୁ ସମର୍ଥ 
ହ�ୋଇଥାନ୍ତି  ବ�ୋଲ ି ଭାବନ୍ତି। ଏପର ି ଏକ କୃତ ରିମ ବଶି୍ବାସ ଦ୍ବାରା 
ସେମାନଙ ଶାରୀରକି ଦକ୍ଷତା ନଥାଇ ବ ିସେ  ଅଧÒକ ସମୟ ବ୍ୟାୟାମ 
କରୁଛନ୍ତି। ଏହା କନି୍ତୁ  ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତକିାରକ। ଗରୁୁତ୍ପରୂଣ୍ଣକଥା 
ହେଉଛ,ି ପ୍ରତ ି ହୃତ‌ପଣିର ଏକ ନରିଷ୍୍ଟ କ୍ଷମତା ଥାଏ, ଯଦ ି ଦୀର୍ଘ 
ସମୟ ଧର ି ଅଧÒକରୁ ଅଧÒକ ବ୍ୟାୟାମ କର ି କ୍ଷମତାକୁ ବଢ଼ାଇବାକୁ 
ଚେଷଟା କରାଯାଏ, ହୃତପଣି ଦୁର୍ବଳ ହେବା ଆରମ କରେ। ଯଦଓି 
ସେହ ି ସମୟରେ କଛି ି ଲକ୍ଷଣ ଜଣାପଡ଼େ ନାହ,ି ହେଲେ ଏହା 
ପରବର୍ତ୍ତୀ ସମୟରେ ଦୀର୍ଘ ଦନି ଧର ିଏପର ି କରବିା ଯ�ୋଗୁଁ ମଖୁ୍ତଃ 
ହୃତପଣି ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ପକାଏ। ଯଦ ିକାହାର ପରୂ୍ବରୁ ହୃଦ‌ଧମନୀ 
ସଙ୍କୁ ଚତି ହ�ୋଇଯାଉଛ ି ଓ ଯଥେଷ୍ଟ ପରମିାଣର ରକ 
ସଞ୍ଚାଳନ ହ�ୋଇପାରୁନାହ,ି ପରବିାରରେ କ�ୌଣସ ି
ବ୍କ୍ତି ଙହୃଦୟ ସମସ୍ୟା ରହଛି,ି  
ଦୁର୍ବଳ ମାଂସପେଶୀ, ଜନ୍ଗତ 
ହୃଦ‌ସରଞନାରେ ତ୍ରଟ ିଇତ୍ୟାଦ ିମତୃ୍ୟୁ  
ସମ୍ଭାବନାକୁ ବଢ଼ାଇ ଦେଇଥାଏ। ତେଣ ୁ କଠନି 
ତଥା ଦୀର୍ଘ ସମୟଜନତି ବ୍ୟାୟାମ ଆରମ କରବିା 
ପରୂ୍ବରୁ ହୃଦୟ ଓ ଫୁସ‌ଫୁସ‌ (ଛାତ ିପରୀକ୍ଷା) ଭଲ ଭାବେ ପରୀକ୍ଷା 
କରାଇ ନେବା ଉଚତି। ତା’ସହତି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଶିେଷଜଙ ଅନୁଯାୟୀ, 
ଶାରୀରକି ଦକ୍ଷତାକୁ ଧ୍ୟାନରେ ରଖÒ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଉଚତି। 

ଡାକର ଦୀପକ ରଞ୍ଜନ ଦାସ

ଜମି‌ରେ 
ହୃଦ‌ଘାତ ଭୟ

ସହଯ�ୋଗୀ ପଫେସର, ହୃଦ‌ର�ୋଗ ବଭିାଗ, 
ଶ୍ରୀରାମଚନ ମେଡକିାଲ କଲେଜ ଏଣ୍ଡ ‌ ହସ‌ପଟିାଲ, କଟକ

ସନୁ୍ଦର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସାଙକୁ ଫିଟ‌ ଲୁକ‌ ସନୁ୍ଦର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସାଙକୁ ଫିଟ‌ ଲୁକ‌ 
ସମସ୍ତେ ଚାହାଁନ ତି।  ସେଥÒପାଇଁ ସମସ୍ତେ ଚାହାଁନ ତି।  ସେଥÒପାଇଁ 

ଲ�ୋକମାନେ ଜମି‌ ପତ ିଆଗ୍ରହ ପକାଶ ଲ�ୋକମାନେ ଜମି‌ ପତ ିଆଗ୍ରହ ପକାଶ 
କରଥିାନ ତି। ଗରାମାଞଳର ଲ�ୋକମାନେ କରଥିାନ ତି। ଗରାମାଞଳର ଲ�ୋକମାନେ 

ମଖୁ୍ୟତଃ ଚାଷବାସ ହେଉ କମି୍ବା ମଖୁ୍ୟତଃ ଚାଷବାସ ହେଉ କମି୍ବା 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାମ ପାଇଁ ପରଶିମ କରନତି।  ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାମ ପାଇଁ ପରଶିମ କରନତି।  

ମକୁ୍ତାକାଶରେ ଶାରୀରକି ସକ ରିୟତା ମକୁ୍ତାକାଶରେ ଶାରୀରକି ସକ ରିୟତା 
ସହ ସସୁ ଖାଦ୍ୟପେୟ ଗ୍ରହଣ କର ିସହ ସସୁ ଖାଦ୍ୟପେୟ ଗ୍ରହଣ କର ି

ସେମାନେ ଫିଟ‌ ରହପିାରନତି। ହେଲେ ସେମାନେ ଫିଟ‌ ରହପିାରନତି। ହେଲେ 
ସହରାଞଳରେ ଏହା ସମ୍ଭବ ହୁଏନ।ି ସହରାଞଳରେ ଏହା ସମ୍ଭବ ହୁଏନ।ି 

ଯଦ୍ଦ୍ବରା ସେମାନେ ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମ ଯଦ୍ଦ୍ବରା ସେମାନେ ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମ 
ପାଇଁ କୃତ୍ରି ମଭାବେ ଜମି‌କୁ ଏକ ବକିଳ ପାଇଁ କୃତ୍ରି ମଭାବେ ଜମି‌କୁ ଏକ ବକିଳ 

ରୂପେ ବାଛ ିନେଇଛନତି। ବ୍ୟାୟାମ ରୂପେ ବାଛ ିନେଇଛନତି। ବ୍ୟାୟାମ 
କରବିା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ କତକିାରକ କରବିା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ କତକିାରକ 

ନୁହେଁ। ମାତ୍ର ଜମି‌କୁ ସଠକି‌ ଭାବେ ନୁହେଁ। ମାତ୍ର ଜମି‌କୁ ସଠକି‌ ଭାବେ 
ନ କଲେ  ତଥା କଛିଟିା ଦଗି ପତ ିନ କଲେ  ତଥା କଛିଟିା ଦଗି ପତ ି

ସଚେତନ ନ ରହଲିେ ଏହାର ପରମିାଣ ସଚେତନ ନ ରହଲିେ ଏହାର ପରମିାଣ 
ଭ�ୋଗବିାକୁ ପଡ଼ପିାରେ। ଏହାର ଭ�ୋଗବିାକୁ ପଡ଼ପିାରେ। ଏହାର 
ଅନେକ ଉଦାହରଣ ମଧ୍ୟ ରହଛି।ି ଅନେକ ଉଦାହରଣ ମଧ୍ୟ ରହଛି।ି 
ଯେମତିକି ିଜମି‌ରେ ନାମୀଦାମୀ ଯେମତିକି ିଜମି‌ରେ ନାମୀଦାମୀ 

କଳାକାର ତଥା  ବଡବିଲିଡର‌ଙ କଳାକାର ତଥା  ବଡବିଲିଡର‌ଙ 
ଆକସମାକ‌ ହୃଦ‌ଘାତ ମାମଲା। ତେବେ ଆକସମାକ‌ ହୃଦ‌ଘାତ ମାମଲା। ତେବେ 

ଜମି‌ ଆଉ ହୃଦ‌ଘାତ ମଧ୍ୟରେ କ’ଣ ଜମି‌ ଆଉ ହୃଦ‌ଘାତ ମଧ୍ୟରେ କ’ଣ 
ସମର୍କ ରହଛି,ି ଏଥÒପତ ିକେତେ ସମର୍କ ରହଛି,ି ଏଥÒପତ ିକେତେ 

ସଚେତନ ରହବିା ଜରୁର ିତାହାକୁ ସଚେତନ ରହବିା ଜରୁର ିତାହାକୁ 
ନେଇ ଏହ ିଆଲେଖ୍ୟ।   ନେଇ ଏହ ିଆଲେଖ୍ୟ।   

ମାନସକି ଚାପ
ଅଧÒକାଂଶ ସନୁ୍ଦର ଦେଖାଯବିା, ଅଧÒକାଂଶ ସନୁ୍ଦର ଦେଖାଯବିା, 

ପତଯି�ୋଗତିାରେ ଭାଗ ନେବା ଲକ୍ଷ୍ୟରେ ପତଯି�ୋଗତିାରେ ଭାଗ ନେବା ଲକ୍ଷ୍ୟରେ 
ସବୁ ସମୟରେ ମାନସକି ଚାପରେ ଥାଆନତି। ସବୁ ସମୟରେ ମାନସକି ଚାପରେ ଥାଆନତି। 

ମାନସକି ଚାପ ସହତି ଖାଦ୍ୟପେୟ ପରବିର୍ତ୍ତନ ମାନସକି ଚାପ ସହତି ଖାଦ୍ୟପେୟ ପରବିର୍ତ୍ତନ 
ତା’ସହତି ଶାରୀରକି ଦକତା ନଥାଇ କଠନି ବ୍ୟାୟାମ ତା’ସହତି ଶାରୀରକି ଦକତା ନଥାଇ କଠନି ବ୍ୟାୟାମ 

ମଧ୍ୟ ହୃଦ‌ ସମସ୍ୟା ସଷୃ୍ଟି  କରେ।  ଯାହାଫଳରେ ମଧ୍ୟ ହୃଦ‌ ସମସ୍ୟା ସଷୃ୍ଟି  କରେ।  ଯାହାଫଳରେ 
ଆଗରୁ ଯେତକି ି ପରମିାଣର ହୃଦ‌ଘାତ ଆଗରୁ ଯେତକି ି ପରମିାଣର ହୃଦ‌ଘାତ 

ହେଉଥÒଲା, ତାହା ଏବେ ଅଧÒକ ପତଶିତ ହେଉଥÒଲା, ତାହା ଏବେ ଅଧÒକ ପତଶିତ 
ବୃଦ୍ଧ଄ ପାଇଥÒବାରୁ ଲ�ୋକ ଭୟଭୀତ ବୃଦ୍ଧ଄ ପାଇଥÒବାରୁ ଲ�ୋକ ଭୟଭୀତ 

ହ�ୋଇପଡୁଛନତି୤ ହ�ୋଇପଡୁଛନତି୤ 



15ରବବିାର ,  
୧୩ -୧୯  ଜୁଲାଇ, ୨୦୨୫

କ୍ୟାରୟିର ଗଢ଼ବିାରେ ଜମି‌ 
ସଯୁ�ୋଗ ଦେଇଛ’ି’
କଲେଜରେ ପଢ଼ୁଥବା ସମୟରେ ମ�ୋର ଓଜନ 
୪୮ କେଜ ିଥÒଲା।  ତେଣ ୁଫିଟ‌ ରହବିାକୁ ଘରେ 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଆରମ କରଥିÒଲ।ି ଇଞଜିନୟିରଂି 

କଲେଜରେ ଜମି‌ରେ ଯ�ୋଗ ଦେଲ।ି ପରବର୍ତ୍ତୀ 
ସମୟରେ ବଡ଼ ିବଲି‌ଡଂି ପ୍ରତଯି�ୋଗତିାରେ 
ଅଂଶଗ୍ରହଣ କରବିା ଆରମ କରଲି।ି 
ଏମ‌ଏନ‌ସରିେ ଚାକରି ିସହତି କଛି ିବର୍ଷ ମଞରେ 
ନଜିର ଦକ୍ଷତା ପ୍ରତପିାଦନ କରବିାର ମଧ 

ସ�ୌଭାଗ୍ ପାଇଛ।ି ଏଇଠୁ ସର ିନ ଥÒଲା ମ�ୋର 
ଯାତରା। ପଣୁ ି ଶ୍ରୀ କୁମାର ଭାରତଙ ମାର୍ଗଦର୍ଶନରେ 
ମ�ୋର କ୍ୟାରଅିର‌ ଆଗକୁ ଆଗକୁ ବଢ଼ଚିାଲଲିା୤ 
ବର୍ତ୍ତମାନ ଅନେକ ପ୍ରତଷି ଠିତ ସନୁ୍ଦର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ପ୍ରତଯି�ୋଗତିାରେ ଭାଗ ନେଇ ବଜିେତା ଭାବେ 
ସମମାନତି ହ�ୋଇଛ୤ି ‘ମଷି୍ଟର ଓଡ଼ଶିା’ ଭାବେ ପାଞ 

ଥର ସ୍ରଣ୍ଣପଦକ ହାସଲ କରଛି।ି ଏଥÒପାଇଁ ବହୁ ପରଶିମ ଓ ଧ�ୈର୍୍ ରଖÒବାକୁ 
ହୁଏ।  ଜମି‌ ସହତି ମ�ୋର ସମର୍କ ବହୁ ନବିଡ଼ି। ଗ�ୋଟେ ଦନି ମୁଁ ଅଭ୍ୟାସ ନ 
କଲେ, ସେ ଦନି ମ�ୋର ବେକାର ଯବିା ପର ିଲାଗଥିାଏ। n

	 	 ବରିଜା ପସାଦ ଦାଶ, ବଡ ିବଲିଡର‌

 

ଜମି‌  ସହତି ଡାଏଟ‌ ଉପରେ ଧୟାନ  
ଦେବା ଉଚତି’’

ଅଭନିେତା ଅଭନିେତରୀମାନେ ବଶିେଷ କର ିସଟୁଂି, 
ପ୍ରୋମ�ୋସନ‌, ଇଭେଣ୍ଟସ‌ ଆଦ ିପାଇ ଁବ୍ସ ରହଥିାନ୍ତି । 
ସଟୁଂି ପାଇ ଁଆଜ ିସକାଳୁ ଗଲେ ପରଦନି ସକାଳ ଯାଏ 
ସଟୁ‌ କରବିାକୁ ପଡ଼େ। ଯେହେତୁ ମୁ ଁଜଣେ ଏମ‌ବବିଏିସ 
ଛାତରୀ, ତେଣ ୁବେଳେ ବେଳେ ଜମି‌ ଯାଏ। ଜମି‌ 
ନ ଯାଇ ପାରଲିେ  ଘରେ ଯ�ୋଗ,କାର୍ଡିଓ 
ଟ୍ରେଡମଲି‌ରେ ଦ�ୌଡ଼ ିଥାଏ।   ଜମି‌ ଯବିା  ଯେତକି ି
ଗରୁୁତପ୍ରୂଣ୍ଣ ଡାଏଟ‌ ଉପରେ ବେଶୀ ଧ୍ୟାନ  
ଦେବା ଉଚତି। ଓଜନ ନୟିନଣ  କରବିା ହେଉ 
ବଢ଼ାଇବା, ଖାଦ୍ର ଗରୁୁତପ୍ରୂଣ୍ଣ ଭୂମକିା 
ଥାଏ। ତେଣ ୁଜଣେ ବ୍କ୍ତି ର ଶରୀରକୁ କ’ଣ 
ଆବଶ୍କ ସେହ ିଅନୁସାରେ ଖାଇବା ଜରୁର।ି  
ତା’ ସହତି ଦ�ୈନକି ୭ରୁ ୮ଘଣଟା ଶ�ୋଇବା ଦ୍ବାରା 
ଜଣେ ସସୁ ଓ ଫିଟ‌ ରହପିାରବିେ।  n

		  ଶୀତଲ, ଅଭନିେତ୍ରୀ

ମକୁ୍ତାକାଶ ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମଶାଳାବ୍ୟାୟାମଶାଳା

ଦି ନକୁ ଦନି ଜମି ପ୍ରତ ି ଯବୁପଢ଼ିଙି ଆକର୍ଷଣ ବଢୁଛ୤ି ଗରାହକଙ 
ଚାହଦିାକୁ ଦେଖ ରାଜ୍ର ବଭିନି ଛ�ୋଟ ବଡ଼ ସହରରେ 
ଆକର୍ଷଣୀୟ ଅତ୍ୟାଧନୁକି ଜମି ଖ�ୋଲଛି୤ି ଶୀତତାପ ନୟିନଣ 

ହଲ‌ ଭତିରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଏକ ପ୍ରକାର ଫ୍ୟାସନ ହ�ୋଇଗଲାଣ୤ି  
ଜମି‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାକୁ ହେଲେ ଦେୟ ଦେବାକୁ ପଡ଼ଥିାଏ୤ ତେବେ 
ଯେଉଁମାନେ ଟଙ୍କା ଦେଇ ନ ପାର ି ଜମି ଯବିାରୁ ବଞ୍ଚି ତ ହେଉଛନ୍ତି, 
ସେମାନଙ ପାଇଁ ଏବେ  ରାଜ୍ର ବଭିନି ସହରରେ ରହଛି ି
ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମଶାଳା୤ କେଉଁଠ ିପାର୍କରେ ତ ଆଉ କେଉଁଠ ି
ରାସ୍ତାକଡ଼ରେ  ଅବା କେଉଁଠ ିଖ�ୋଲା ପଡ଼ଆିରେ ତଆିର ି
ହ�ୋଇଛ ି ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମଶାଳା୤ ରାଜଧାନୀ 
ଭୁବନେଶ୍ରଠାରୁ ଆରମ କର ିକଟକ, ବହପରୁ, 
କେନ୍ରାପଡ଼ା, ଯାଜପରୁ, ରାଉରକେଲା 
ଆଦ ି ବଭିନି ସହରରେ ଓପନ ଜମି 
ବା ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମଶାଳା 
ରହଛି୤ି ଯେଉଁଠ ି ସହରବାସୀ 
ପରାତଃଭମଣ ସହ ବ୍ୟାୟାମ 
କରବିାର ସବୁଧିା 
ପାଇପାରୁଛନ୍ତି୤

ଆକର୍ଷିତ କରୁଛ ିମକୁ୍ତାକାଶ 
ବ୍ୟାୟାମଶାଳା  
ସରୂ୍୍ କରିଣ ମାଟ ିଛୁଇଁବା ଆଗରୁ ଚଳଚଞଳ 
ହ�ୋଇଉଠେ ସହର, ନଗରର ରାସ୍ତା୤ କଏି 
ରାସ୍ତାକଡ଼ରେ ତ କଏି ପାର୍କରେ ଅାରମ କର ି
ଦଅିନ୍ତି  ପରାତଃଭମଣ୤ ନଜିକୁ ଫିଟ ରଖବା 
ପାଇଁ ଯବୁକଯବୁତୀଙଠାରୁ ଆରମ କର ି
ବୟସ୍କଙ ପର୍୍ନ ସମସ୍ତେ ଏବେ  ଶରୀର 
ପ୍ରତ ି ବେଶ ସଚେତନ୤ ଚାଲବିା ସହତି 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିାକୁ ମଧ ସେମାନେ ଭୁଲ ି

ନ ଥାନ୍ତି ୤ ତେବେ ଜମି ବା ବ୍ୟାୟାମଶାଳାରେ ବ୍ୟାୟାମ 
କରବିାରୁ ବଞ୍ଚି ତ ଲ�ୋକଙ ପାଇଁ ଏବେ ମଖୁ୍ ଆକର୍ଷଣ 
ପାଲଟଛି ି ଓପନ ଏୟାର ଜମି ଓ ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମଶାଳା୤ 
ଭୁବନେଶ୍ରର ବୁଦ ଜୟନ୍ତୀ ପାର୍କ, ଇନ ଦିରା ଗାନଧୀ ପାର୍କ, ବଜୁି 
ପଟ୍ଟନାୟକ ପାର୍କ, କେଳୁଚରଣ ପାର୍କ, ମଧସୁଦୂନ ପାର୍କ, 
ଖାରବେଳ ପାର୍କ, ଶ୍ୟାମ ପ୍ରସାଦ ମରୁ୍ଖାଜୀ ପାର୍କ ଆଦ ିଅନେକ 
ପାର୍କରେ ଓପନ ଏୟାର ଜମି‌ର ସବୁଧିା ରହଛି୤ି  ବଡିଏି ବା 
ଭୁବନେଶ୍ର ଉନୟନ କର୍ତ୍ତୃ ପକ୍ଷଙ ପକ୍ଷରୁ ରାଜଧାନୀର 
ବଭିନି ପାର୍କରେ ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମଶାଳା ଆରମ 
ହ�ୋଇଥଲା୤ ପ୍ରଥମ ଥର ୨୦୧୫ ସେପ୍ଟେମ୍ର ୧ ତାରଖିରେ 

ବଡ଼ିଏି ପକ୍ଷରୁ ୧୫ଟ ି ପାର୍କରେ ରାଜଧାନୀବାସୀଙ 
ନମିନ୍ତେ  ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମଶାଳାର ସବୁଧିା 

ଆରମ ହ�ୋଇଥଲା୤ ପରବର୍ତ୍ତୀ ସମୟରେ 
ଭୁବନେଶ୍ର ଛ�ୋଟ ବଡ଼ ଅନେକ ପାର୍କରେ 

ଏହ ି ସବୁଧିା ଉପଲବ ହେଲା୤  
କେବଳ ଭୁବନେଶ୍ର ନୁହେଁ, 

ରାଜ୍ର ଅନେକ ସହରରେ 
ଲ�ୋକେ ମକୁ୍ତାକାଶ 

ବ ୍ୟା ୟ ା ମ ଶ ା ଳ ା ର 
ସଯୁ�ୋଗ ନେଇ 

ପାରୁଛନ୍ତି୤

ଦେୟମକୁ 
ବ୍ୟାୟାମଶାଳା 

ରାଜ୍ର ବଭିନି ସହରର ଥବା 
ମକୁ୍ତାକାଶ ବ୍ୟାୟାମଶାଳାରେ ଦାମୀ ତଥା 

ଆଧନୁକି ଜମି ଉପକରଣ ରହଛି୤ି ଟ୍ୱିଷ୍ଟ ର, ସ�ୋଲ‌ଡର 
ଏକର‌ସାଇଜର, ସଟି ଅପ ବେଞ, ଏୟାର‌ ସଇୁଂ, ଗ୍ଲାଇଡର‌ 

ବା ସେଟ ବ୍ୟାକ ଲେଗ ପ୍ରେସ, ନ ିହପି ରାଇଜ ଅନ ପାରାଲେଲ ବାର, 
ବେଞ ୱିଥ ଫିକ୍ସି ଡ ଡମ୍ଲ, ବେଞ୍ଚ୍ ୱିଥ ଫିକ୍ସି ଡ ୱେଟ ଲଫିଟ, ପ�ୋଲ‌ ୱିଥ ଫିକ୍ସି ଡ 

ୱେଟ ଭଳ ିବଭିନି ପ୍ରକାରର ଉପକରଣ  ରହଛି୤ି  ଆଜକିାଲ ିଦେୟଯକୁ ଜମି‌ରେ ଯେମତି ି
ଅତ୍ୟାଧନୁକି ଯନପାତ ିବା ଉପକରଣ ବ୍ବହାର କରାଯାଉଛ,ି ଠକି‌ ସେମତି ିଉପକରଣ ମକୁ୍ତାକାଶ 

ବ୍ୟାୟା‌ମଶାଳାରେ ଲଗାଯାଉଛ।ି ପଲିାଠାରୁ ବୟସ୍କ ଲ�ୋକମାନଙ ପାଇଁ ଏହ ିଓପନ ଏୟାର ଜମି‌ର ସବୁଧିା 
ନେଉଛନ୍ତି୤ ବଶିେଷକର ି ଛୋଟ ପଲିାଙ ପାଇଁ ମଧ ବଭିନି କ୍ରୀଡ଼ା ସାମଗରୀ ବା ଜମି‌ ଉପକରଣ ଲଗାଯାଇଛ।ି 

ପରାତଃଭମଣରେ ଯବିା ସମୟରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିାର ସଯୁୋଗ ପାଇବେ। ଏଥପାଇଁ ପଇସା ଦେବାକୁ ପଡ଼ୁନଥବାରୁ ସବୁ 
ବର୍ଗର ଲୋକେ ଏହାର ସବୁଧିା ନେଇପାରବିେ।

ଜମି‌ର ବକିଳ 	
ସାଜଛି ିପାର୍କ’’
ଫିଟ‌ ରହବିା ପାଇ ଁ ଜମି‌ ଏକମାତ୍ର କେବଳ 
ଭରସାଯ�ୋଗ୍ ସ୍ଥାନ ତାହା ନୁହେ,ଁ ମକୁ୍ତାକାଶ 
ବ୍ୟାୟାମଶାଳାରେ ବ ିବ୍ୟାୟାମ କରହିେବ। 
ବର୍ତ୍ତମାନ ସ୍ମାର୍ଟସଟି ିଭୁବନେଶ୍ରରେ ଜମି‌ର 
ବକିଳ  ସାଜଛି ିପାର୍କ। ପାର୍କଗଡ଼ୁକିରେ 

ଚଲାପଥ, ଜମି ନରି୍ମାଣ କରାଯାଇ ବଭିନି ବ୍ୟାୟାମ ଉପକରଣ ଉପଲବ ରହଛି।ି 
ଏହାକୁ  ଉପଯ�ୋଗ କର ିମୁ ଁନଜିର ଶାରୀରକି ଦକ୍ଷତା ଅନୁସାରେ ସକାଳ ଓ 
ସନଧ୍ୟା ସମୟରେ ବ୍ୟାୟାମ କରଥିାଏ। ପେସାରେ ମୁ ଁଜଣେ ଡାକର। ଯେତେ 
କାମ ଥାଉନା କାହ,ି ମୁ ଁଫିଟ‌ ଓ ନୀର�ୋଗ ରହବିାକୁ ପାର୍କରେ ପ୍ରତଦିନି ଚାଲବିା 
ସହ ଯ�ୋଗାସନ କରେ । ପରାକୃତକି ପରବିେଶ ମଧରେ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ଦ୍ବାରା 
ମାନସକି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରୁହେ। ମନରେ ପ୍ରଫୁଲ୍ଲତା ଆସେ। ଅବସାଦ ଦୂର ହୂଏ।  
ତେଣ ୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍କ୍ତି  ଦନିରେ କଛି ିସମୟ ପରାକୃତକି ପରବିେଶରେ ସମୟ 

ବତିାଇ ସସୁ ଓ  ର�ୋଗମକୁ ରହପିାରବିେ। n 

ଡାକର ସେବା ମହାପାତ୍ର , ଭୁବନେଶ୍ର



16 ରବବିାର ,  
୧୩ -୧୯  ଜୁଲାଇ, ୨୦୨୫

ଏହା ଏକ ବ୍ୟଙ୍ଗାତକ ଆଲେଖ୍ୟ। ଏହାଦୱାରା କାହାର ସମମାନହାନ ିକରବିା ଆମ୍ଭର ଉଦ୍ଦଶ୍ୟ ନୁହେ। ସାମତକି ରାଜନ�ୈତକି ସ୍ଥିତକୁି ମନ�ୋରଞ୍ଜନ ଶ�ୈଳୀରେ ପାଠକଙ ସାମ୍ନାକୁ ଆଣବିା ଏହାର ଏକମାତ୍ର ଲକ୍ଷ୍ୟ।

ଶ୍ରୀବଦୂିର

ନୀତ ି
ଅନୀତ ି

ରାଜନୀତ ି

ସ ମ୍ଲପରୁୀ ମଶି ଆଜ୍ଞା ଓରଫ‌ ଜୟନାରାୟଣ ମଶି କେବେ 
କାହାକୁ କ�ୌଣସ ିକଥା ବ�ୋଧହୁଏ ସଧିାସଳଖ କହନ୍ତି 

ନାହ।ି ତାଙ କଥା ଭତିରେ ସବୁବେଳେ ଗ�ୋଟେ ନଥା ଥାଏ 
ଓ ତାକୁ ସହଜରେ ଧରବିା ବ ିକଷ୍ଟ । ଭ�ୋଟ‌ ପରୂ୍ବରୁ ସଏି 
ବରି�ୋଧୀଦଳ ନେତା ଥଲେ ଓ ତାଙ ଦଳ ସଂଖ୍ୟା ଗରଷି୍ଠତା 
ପାଇବା ପରେ ମଖୁ୍ମନ୍ତ୍ରୀ ପଦ ପାଇଁ ସେ ଥଲେ ପ୍ରଥମ 
ଦାବଦିାର । ଭ�ୋଟ ଫଳାଫଳ ବାହାରବିା ପରେ ଏବର 
ସରକାରର ମଙ ଧରଥିବା ବହୁ ନେତା ଓ ମନ୍ତ୍ରୀ କୁଆଡେ ଼
ଜୟଙ୍କୁ   ସମ୍ଭାବ୍ ମଖୁ୍ମନ୍ତ୍ରୀ ମନେକରୁଥଲେ। ଶଭୁେଚ୍ଛା 
ଜଣାଇ ସେମାନଙ କଥା ବଚିାର କରବିାକୁ ଅନୁର�ୋଧ 
କରଥିଲେ ବ�ୋଲ ିଅନେକଥର ଆମେ ଶଣୁଛୁି । ମାତ୍ର 
ମଖୁ୍ମନ୍ତ୍ରୀ ତ ଦୂରର କଥା, ତାଙ୍କୁ  ମନ୍ତ୍ରୀ ପଦ ବ ିମଳିଲିା ନାହ।ି 
ମନ୍ତ୍ରୀପଦରୁ ବଞ୍ଚି ତ ଜୟନାରାୟଣ ଗଲା ୧୩ ମାସ ହେଲା 
ସେଥପାଇ ଁନଜି ଦଳ ଓ ଦଳୀୟ ନେତାଙ୍କୁ   ଶବବାଣରେ 

ଲହୁଲୁହାଣ କର ିଚାଲଛିନ୍ତି।  ନକିଟରେ ଜୟନାରାୟଣ 
ତାଙ ଦଳର ନବନରି୍ବାଚତି ସଭାପତଙି୍କୁ  ଯେପର ିଢ଼ଙରେ 
ଶଭୁେଚ୍ଛା ଜଣାଇଛନ୍ତି ତାହା ଦଳୀୟ ନେତାଙ୍କୁ  ଆଦ�ୌ ଆଶର୍୍ 
କରନିାହ।ି ନବୀନ ପଟ୍ଟନାୟକ ସନିା ତାଙ ଦଳର ସଭାପତ ି
ଆଉ ମାଲକି, ହେଲେ ମନମ�ୋହନ କ’ଣ ପଦ୍ ଦଳର ମାଲକି 
କ ି? ନବୀନ ପଟ୍ଟନାୟକଙ ରାଜ୍ରେ ତାଙ ଦଳ ସମର୍କରେ 
ଯେପର ିନଷିତ୍ତି ନେଇ ପାରବିେ, ସେପର ିନଷିତ୍ତି କ’ଣ 
ମନମ�ୋହନ ନେଇ ପାରବିେ କ ି? ମନମ�ୋହନ କେବଳ 
ସଭାପତ,ି ସେ ବଭିନି କମଟିରିେ ସଭାପତତି କରବିେ; ମାତ୍ର 
ସେ ଦଳର ମାଲକି ନୁହନ୍ତି।  ଜୟନାରାୟଣଙ ଏପର ିକଥା ଶଣୁ ି
ସମସ୍ତେ କାବା । ଅବଶ୍ ଜୟନାରାୟଣ କ�ୋଉ ନାକରା କଥା 
କହଛିନ୍ତି କ ି? ମନମ�ୋହନ ଚାହଲିେ କ’ଣ ଜୟନାରାୟଣଙ୍କୁ  
ମନ୍ତ୍ରୀ କରପିାରବିେ ? ଏବେ ତ ଅଭନିୀତ ନାଟକର କାହାଣୀ, 
ଚତି୍ରନାଟ୍ ଓ ନରି୍ଦ୍ଦେଶନା ସବୁ ତ ଦଲିଲୀରୁ...। n

କେ ଇଦନି ତଳେ ବଏିମ‌ସ ିଅତରିକି କମଶିନଙ ମାଡ଼ ଘଟଣାକୁ ନେଇ ସାରା ରାଜ୍ 
ଉଠଲିା ପଡ଼ିଲା । ଘଟଣାଟ ିବ ିସେମତିଆି ଥଲା। ଜଣେ ସରକାରୀ ଅଧକାରୀଙ୍କୁ  

ଘ�ୋଷାର ିଘ�ୋଷାର ିଉଠାଇନେବାକୁ ଯ�ୋଜନା ଓ ତାଙ ମହୁଁକୁ ଗ�ୋଇଠା ପରେ ଗ�ୋଇଠା 
ମାରବିା ଘଟଣାର ଭଡି଼ି ଓ ଯଏି ଦେଖଲା ସଏି ନନିଦା କଲା । ଢେ଼ର ବର୍ଷ ତଳେ  ଶାସନରେ 
ଥବାବେଳେ କଂଗ୍ରେସଆି କୁଆଡେ ଼ଏମତି ିଉତ୍ପାତଆି ହେଉଥଲେ, ତେଣୁ ୁରାଜ୍ବାସୀ ତାଙ୍କୁ  
ସରକାରରୁ ତଡ଼ିଦେଲେ। ହେଲେ ଇଏ ତ ଆରମରୁ ଉତ୍ପାତ ଆରମ କର ିଦେଲେଣ ିବ�ୋଲ ି
ଲ�ୋକମାନେ ଏବେ କହ ିବୁଲୁଛନ୍ତି । ମାତ୍ର ଏ ସବୁ କଥା ଭତିରେ ଦ’ିଟା କଥା ଲ�ୋକଙ୍କୁ  ଭାର ି
ଘାରଛି ି। ଗ�ୋପାଳପରୁ ଗଣବଳାକÒାର, ହଇଜାରେ ଦ’ି ଡ଼ଜନ ଲ�ୋକଙ ମତୃ୍ୟୁ , ରଥଯାତରା 
ବଭି୍ରାଟ, ଦଳାଚକଟାରେ ୩ଜଣଙ ମତୃ୍ୟୁ   ଘଟଣା ଦଲିଲୀରେ ଜାତୀୟ ଗଣମାଧମରେ ପହଞ୍ଚି ଲା 
ନାହ;ି ମାତ୍ର ବଏିମ‌ସ ିଘଟଣା ଦଲିଲୀରେ ଏତେ ଶୀଘ ପହଞ୍ଚି ଗଲା କେମତି ିସେ କଥା ଜଗନ୍ନାଥ ଏଣ 
କ�ୋଃ ଓ ରାଜ୍ର ଲ�ୋକମାନେ ବୁଝ ିପାରୁନାହାନ୍ତି  । ଦ ୱିତୀୟ ଘଟଣାଟ ିହେଉଛ ିଖ�ୋଦ ଜଗନ୍ନାଥ 
ପ୍ରଧାନଙ କଥା। ବାବୁ ଜଗନ୍ନାଥ ଧରା ଦେଲେ ନା ଧରା ହେଲେ, ସେ କଥା କାହା ମଣୁରେ 
ପଶନୁାହ ି।  ଗରିଫ କରବିାର ଥଲେ ପଲୁସି ତାଙ ଘରୁ ଗରିଫ କରପିାରଥିାଆନ୍ତା, ପାର୍ଟି ଅଫିସରୁ 
ବ ିଧରଥିାଆନ୍ତା । ମାତ୍ର ସେପର ିକଛି ିଘଟଲିା ନାହ;ି ଦନିକ ତଳେ ଦମ ଦେଖାଇ ରାମମନ ଦିର 
ଆଖଡ଼ାରୁ ଘରକୁ ଯାଉଛ ିବ�ୋଲ ିକହ ିଚାଲ ିଯାଇଥବା ଜଗନ୍ନାଥ ଦନିକ ପରେ ଶ�ୋଭାଯାତରା କର ି 
ଡ଼ିସ ପି ିଅଫିସ ଗଲେ ଓ ତାଙ୍କୁ  ଗରିଫ କରବିାକୁ ପଲୁସିକୁ କହଲିେ; ୟା ପରେ ପଲୁସି ତାଙ୍କୁ  ଗରିଫ 
କଲା । ସତରେ ଘଟଣାଟା କ’ଣ କଟିମିଟିଆି ଲାଗନୁାହ ି? n

ଭୁ ବନେଶର ସାଂସଦ ଷଡ଼ଙ୍ଗୀ ମ୍ୟାଡ଼ାମଙ ଜନ ୍୮ ତାରଖିରେ। 
ସଂଖ୍ୟା ଜ୍ୟୋତଷିମାନଙ ମତରେ ଏହ ିତାରଖିରେ ଜନ୍ମି ତ 

ବ୍କ୍ତି ମାନେ କୁଆଡେ ଼ ନଜି ଇଚ୍ଛା ପରପିରୂଣ ନମିନ୍ତେ  କଛି ିବ ି
କରପିାରନ୍ତି ଓ ଏମାନଙ  ପାଖରେ ଭାବପ୍ରବଣତା ବ�ୋଲ ିଶବଟ ି
ପରୁାପରୁ ିମଲୂ୍ହୀନ । ଏହା ସତ କ ିମଛି ତାହା ଭନି କଥା, ମ୍ୟାଡ଼ାମ 
ଷଡ଼ଙ୍ଗୀ ନକିଟରେ ଘଟଥିବା ଦୁଇଟ ିଘଟଣାରେ ଯେପର ିଭନିଭନି 
ଆଭମିଖୁ୍ ଆପଣେଇଛନ୍ତି; ସେଥରୁ ସଂଖ୍ୟା ଜ୍ୟୋତଷିଙ କଥା ମଛି 
ବ�ୋଲ ିକୁହାଯାଇ ପାରବି ନାହ ିି ଁ। ନକିଟରେ ବଏିମ‌ସରିେ ଯାହା 
ଘଟଲିା, ମ୍ୟାଡ଼ାମ‌ ତାଙ ଚାକରିକିାଳ ଓ ରାଜନୀତ ିଜୀବନରେ 
ଏପର ିଘଟଣା କେବେ ଦେଖ ନ ଥଲେ ବ�ୋଲ ିକହଛିନ୍ତି । 
ଏପରକି ିତାଙ ପଅୁ ହ�ୋଇଥଲେ ପଲୁସିକୁ ଡ଼ାକ ିଗରିଫ କରବିାକୁ 
କହଥିାଆନ୍ତେ ବ�ୋଲ ିବ ିମତ ଦେଇଛନ୍ତି । ନଃିସନ୍ଦେହରେ 
ବଏିମ‌ସରିେ ଘଟଥିବା ଘଟଣା ନନି୍ଦନୀୟ ଓ ଏଥରେ କେହ ିଦ ୱିମତ 
ନୁହନ୍ତି। ଘଟଣା ସମର୍କରେ ମ୍ୟାଡ଼ାମ‌ ତାଙ ଦଳର ଶୀର୍ଷ ନେତା 
ତଥା ପ୍ରଧାନମନ୍ତ୍ରୀଙ୍କୁ  ଅବଗତ କରଥିବା ଘଟଣାକୁ ଅନେକ ପ୍ରଶଂସା 
ବ ିକରଛିନ୍ତି । ମାତ୍ର  ଦଳୀୟ ସହଯ�ୋଗୀ ଜଗନ୍ନାଥଙ ପ୍ରତ ିସେ 
ଦେଖାଇଥବା ଆଭମିଖୁ୍ ଓ ନୀଳଗରି ିବଧିାୟକ ସନ୍ତୋଷ ଖଟୁଆଙ 
ପ୍ରତ ିଆଭମିଖୁ୍ରେ ପାର୍ଥକ୍ ସୱାଭାବକି ଭାବରେ ଅନେକ ପ୍ରଶ୍ 
ଉଠାଇଛ ି। ପ୍ରତପିକ୍ଷ ରାଜନ�ୈତକି ଦଳର ଜଣେ ନେତରୀଙ ପ୍ରତ ି
ନୀଳଗରି ିବଧିାୟକ ଯେଉଁପର ିଶବ ପ୍ରୟ�ୋଗ କଲେ ତାହା କ’ଣ 
ଯଥାର୍ଥ ? ତାଙ ରାଜନ�ୈତକି ଓ ଚାକରିକିାଳ ମଧରେ ଏପର ି
ଶବ କେହ ିକେବେ ପ୍ରୟ�ୋଗ କରଥିଲା କ ି?  ଜଗନ୍ନାଥ ତାଙ ନଜି 
ନରି୍ବାଚନମଣଳୀର ନେତା, ତେଣ ୁତାଙ ପତଆିରା ଖର୍ବ କରବିା 
ପାଇଁ ସେ ସଙ୍ଗେସଙ୍ଗେ ଟ୍ୱି ଟ‌ କର ିପକାଇଲେ, ମାତ୍ର ସନ୍ତୋଷ ଯାହା 
କହଲିେ ? ଓଃ ହ�ୋ ... ଜଗନ୍ନାଥ ପର, ସନ୍ତୋଷ ପରା ନଜିର !n

କଥା ବଙ୍କା, 
ଅର୍ଥ ସଧିା

ପଦ୍ବନରେ 
ବଜୁିଳଘିାତ 

ଜଗନ୍ନାଥ 
ପର, ସନ୍ତୋଷ 
ନଜିର !

ଧରା ଦେଲେ ନା 
ଧରା ହେଲେ

ପ ଦ୍ ଦଳର ରାଶ ିହେଉଛ ିବଛିା ଓ ନକ୍ଷତ୍ର ହେଉଛ ିଜ୍ୟେଷଠା; ଜ୍ୟୋତଷିମାନେ କହୁଛନ୍ତି ଗତ 
ମାରଚ୍ଚ ୨୯ ତାରଖିରୁ ଦଳକୁ ଶନ ିସପତା ପଡ଼ିଛ ି। ଶନ ିସର୍ବଦା ନ୍ୟାୟଦାତା, ଅନ୍ୟାୟ ଓ ଅନୀତ ି

କଲେ ଶନଙି କ�ୋପର ଶକିାର ହେବା ଥୟ । ଏମତି ିବ ିଦେଖଲେ ଗଲା କେଇମାସ ହେଲା ଦେଶ 
ସହ ରାଜ୍ରେ ବ ିପଦ୍ ଦଳଆି ବଭିନି କାରଣରୁ ହଲପଟା ହେଉଛନ୍ତି । ଦଳର ନେତାଙ ମଧରେ 
ଛକାପଞଝା, ଦଳାଦଳ ିସୀମା ଟପଥିବା ଦେଖାଯାଉଛ ି। ଜାତୀୟ ଗଣମାଧମରେ ଓଡ଼ିଶାର ଦୁଷର୍ମ, 
ପଟିାପଟି ିଶରି�ୋନାମା ପାଲଟଛି ି। ଏପର ିସମୟରେ ଶନଚିଳନ ପ୍ରଭାବରୁ ବେଗନୁଆି ବ ିବାଦ 
ପଡ଼ିବ କେମତି?ି ନମିାପଡ଼ାରେ ଭାଇନା-ଅପା  ବବିାଦ ବେଗନୁଆିକୁ ବ ିସଂକମତି ହ�ୋଇଛ।ି 
ଆଗାମୀ ଦନିରେ ବେଗନୁଆିକୁ ନଜି ରାଜନ�ୈତକି କ୍ରୀଡ଼ାଙନରେ ପରଣିତ କରବିାକୁ ଆଶା 
ବାନ ଧିଥବା ଷଡ଼ଙ୍ଗୀ ମ୍ୟାଡ଼ାମ‌ ଆଉ ବେଗନୁଆିର ପରୁୁଣା ଖେଳାଳ ିଜଗଦ୍ଦେବଙ ଉପରେ ଆଜକିାଲ ି
ଘନଘନ ବଜୁିଳଘିାତ ହେଉଛ ି। ବାବୁ ପ୍ରକାଶ ବଜୁିଳ ିଯେପର ିଶବ୍ଦାସ ଧର ିମଇଦାନକୁ ଓହଲାଇଛନ୍ତି, 
ସେଥରୁ ଆଗାମୀ ଦନିରେ ବେଗନୁଆିରେ ଗ�ୋଟେ ମହାସମର ହେବା ଆପାତତଃ ନଶି୍ଚି ତ ବ�ୋଲ ି
ମନେ ହେଉଛ ି। ସମତ ିବଜୁିଳ ି ହେଉଛନ୍ତି ବେଗନୁଆିରେ କ୍ଷମତାସୀନ ଦଳର ବଡ଼ନେତା; ମାତ୍ର 
ତାଙ କଥା ଶଣୁାଯବି ନାହ ି? ସାଂସଦ ମ୍ୟାଡ଼ାମ‌ ଓ ତାଙ ସହଯ�ୋଗୀ ଜଗଦ୍ଦେବଙ କଥାରେ 
ପ୍ରଶାସନ ଚାଲବି, ଏ କଥାଟା ବଜୁିଳବିାବୁ ହଜମ କରନ୍ତେ ବା କେମତି ି? ସେଥପାଇ ଁବେଗନୁଆିରେ 
ସାଂସଦ ଓ ତାଙ ଦଲାଲଙ କଥା ଚାଲବି ନାହ ିବ�ୋଲ ିର�ୋକ‌ଠ�ୋକ‌ ଶଣୁାଇ ଦେଇଛନ୍ତି । ବଜୁିଳଙି 
ବଜରାଘାତରେ ବେଗନୁଆି କମମାନ, ପଦ୍ବନ ଥରହର ।   n
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