
কীভাবে অম্বল এডাবেন 

আপনার সুস্বাবযের বেষয়টি খেয়াল রােুন।   866.246.8259   

পরামর্শ: 
• ফল,সেবি এেং আস্ত র্সেদানা োন। 
• অল্প পবরমাণ োোর োন, এেং আবস্ত আবস্ত বিোন। 
• বনবদশষ্ট সমবয়র োোর োদ খদবেন না। 
• োওয়ার পবর খর্াওয়া পর্শন্ত 2-3 ঘন্টা অবপক্ষা করুন। 
• প্রবি সপ্তাবে 3 োর ো িার খেবর্ োর র্রীর-িিশ া করুন। 
• বিবলিালা মাবপর খপার্াক পরুন। 
• ধূমপান করা খেবড বদন। 
• বেোনায় আপনার মাথাটি 6-9  ইবি উপবর রােুন। আপনার পা ব্লবকর উপর 
খেকনা বদবয় রােবি পাবরন। 

বকেু োোর এেং পানীয় েহু মানবুষর খক্ষবে অম্বলবক আরও গুরুির কবর  
িুলবি পাবর। এগুবলর খথবক আপনার অম্বল 
েবে বকনা িা খদোর িনে আপনার খদবের 
কথা শুননু:  

• টবমবটা, কমলা খলেু, আঙ্গরু এেং আনারবসর 
মবিা অম্লিািীয় োোর 

• িবকাবলট 

• পুবদনা, বপপারবমন্ট ো বিয়ারবমন্ট 

• মর্লাদার োোর 

• খ াল মবরি 

• খপেঁয়াি এেং রসুন 

• ভািা, তিলাক্ত এেং উচ্চ ফোটর্ুক্ত োোর 

• কোবফনরু্ক্ত পানীয় (কবফ, িা, খসাডা ো র্বক্ত  
েধশক পানীয়) 

• অোলবকােল  

আপনার আরও প্রশ্ন থাকবল আপনার CHN পবুষ্টবেবদর সাবথ কথা েলনু!  


