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঱বণাক্ত খাবার ও সিজস িং-এর পসরমাণ কমা ।  

 আ঩নায খাফাবয রফণ ও মসজমনিং-এয ফদবর তাজা  

হাফ ব ও ভ঱রা ফযফহায করুন।  

 তুরসী, মিমর, ধবন঩াতা, সসজ ও থাইভ-এয ভত তাজা হাফ বগুমর দারুণ সেবায সমাগ কবয।  

 এছা঺াও আ঩মন দাযমচমন, সভস্ত ভ঱রা, রার ভমযচ, কাময ঩াতা ফা যসুন ফযফহায কবযও আ঩নায 

খাফাযবক সসু্বাদু কযবত ঩াবযন।  

 

প্রসিসি  2টি পিাসলয়ামযুক্ত ফ঱ বা িবজজ খা ।   

 ঩টাম঱য়াভমুক্ত পর হর করা, কভরা, তযভজু, পুটট, হামনমিউ ও সটাভাবটা।  

 ঩টাম঱য়াভমুক্ত সফজজ হর ভা঱রুভ, মভটি আরু, ঩ারিং ঱াক ও সযাবদ শুকাবনা সটাভাবটা।   

 

শ্বাি স  !  

 প্রমতমদন একটট ঱ান্ত জায়গায় আ঩নায সচাখ ফন্ধ কবয 5 মভমনট ফসুন। ভবনাবমাগ মদবয় ধীবয, গবীয 

শ্বাস-প্রশ্বাস মনন।  

 

ধীর, প্রলান্তকারী গা  শু ু ।  

 এযকভ গান শুননু মা আ঩নায ভনবক ঱ান্ত কবয।  

 

হাাঁিতি যা  এবিং বাইতর সগতয় একটি পাতকে িময় কািা ।  

 তাজা ফাতাস ও সফুজ জায়গা যক্তচা঩ কভায়।  

 

প্রচুর পসরমাতণ ঘুমা ।   

 আভাবদয প্রমত যাবত অন্তত 7-8 ঘন্টা ঘুবভয প্রবয়াজন।  

 

প্রচুর পসরমাতণ জ঱ খা ।   

 সমখাবন মাবফন আ঩নায সাবথ একটা জবরয সফাতর যাখুন।  

 

 


