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 বই সম্পর্কে��

      এটি� একটি� অত্যন্ত সংর্কি+প্ত এবং স&জ গাইড,    যা একটি� মানক পষৃ্ঠা

       এবং ১৮০০ অ+সেরর সব �ার্কি2ক তথ্য সংক্রান্ত লে4ষ্টা কসের    । লেয লেকান ব্যাক্তি8র

      জন্য লেয সমস্যাগুর্কি�র র্কি:সেক :াডঁ়াসেত 4ায় না,     তাসেক র্কিকছু বুক্তিAমত্তা মন্ত্রণা

   লে:ওয়ার একটি� র্কিEমুখী মা2্যম      । এই সংর্কি+প্ত গাইডটি� স&জভাসেব বুঝসেত

       স&ায়ক এবং আপর্কিন এই র্কি4ন্তাগুর্কি� যর্কি: অনুসরণ কসেরন,   তসেব আপর্কিন আরও

   ভা� অনভুব করসেত পাসেরন    । আপর্কিন যর্কি: 4ান,     তসেব আপর্কিন লেয র্কি4ন্তাগুর্কি�

     ইর্কিতমসে2্য স'�ভাসেব সম্পা:ন এবং মর্কিHত কসেরসেছন,    তা আপর্কিন কI রুশ আউ�

     করসেত পাসেরন এবং মসেন রাখসেত পাসেরন। 
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      এবং স্বাস্থ্যকর জীবনযাপসেনর সম্পসেক� সবসে4সেয় গুরুত্বপূণ � র্কিক?

লেকক্তিজগ্রাম,        র্কিবএমআই মান এবং লেসর্কিOর্কিম�ার লেপছসেন লে:ৌড়াসেনা না,  বরং

         শু2ুমাত্র ভাসে�া অনুভব করুন এবং লেকউ আপনাসেক অ্যামু্বসে�ন্স ক� করসেত

 বসে�ন না।
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      এ�টি
 স্বাস্থ্য�র জীবনযাপন সম্পর্কি��ত এ�টি
 মান� পৃষ্ঠা

• র্কিমটিষ্ট,  স'� ক্তিTংক, লেকক...  প্রায় ১০০%   অপ্রসেয়াজনীয় উপা:ান 2ারণ

কসের   । এটি� স্বা:গড়,      র্কিকন্তু এসেত লেকানও মূ�্য লেনই    । শু2ু তা শক্তি8,  যা

        সরাসর্কির ব্যব&ার করা &য় অথবা অপ্রসেয়াজনীয় 4র্কিব � র্কি&সেসসেব সংরর্কি+ত

&য়।

•       শরীর সকাসে� সন্ধ্যায় তু�নামূ�ক ভাসে�া কাজ কসের   । যর্কি: আপনাসেক

    লেপসে� ভারী র্কিকছু খাসেত &য়,      তসেব সকাসে� তা কম +র্কিতকর  । সন্ধ্যায়,

           এটি� ভাসে�া প্রক্তিক্রয়া &সেব না এবং লেকউ সুখী ভাসেব ঘুম পাসেব না।

• লেপ্রাটি�ন?  শক�রা?  4র্কিব �?     একটি� সংসে+পণ তৈতর্কির করুন   । মূ�ত শক�রা।

  স&জ শক�রা (র্কিমটিষ্ট,  পানীয়)    4াউড়ার শক�রা (   2ান বা আ�ু)   এর লে4সেয়

খারাপ     । স&জ শক�রা শরীরসেক বসে�: "   তাক্তিYকভাসেব তাক্তিYকভাসেব 4র্কিব �

 পুর্কিড়সেয় র্কি:ন,         আমার সাসেথ সাসেত আমার সাসেথ বা4ঁাসেনার জন্য অস্ত্র

 লেরসেখ যান        । এবং আপর্কিন যা প্রক্তিক্রয়া করসেত পাসেরন না,    তা 4র্কিব �স্থাসেন

রাখনু,      যাসেত আমরা আরও 4র্কিব �লেপসেত পার্কির!"

•       সু:সূে: সব �:াই সবসে4সেয় স্বাস্থ্যকর খাবাসেরর মসে2্য থাসেক   । এটি� ভাসে�া

         �াসেগ যখন ভাপ র্কি:সেয় এবং র্কি4সেজর সাসেথ র্কিমর্কি�সেয় লে:ওয়া &য়।

        আপনার খাবাসের আরও সবক্তিজ র্কি:ন। আপর্কিন ভাসে�া ঘুম পাসেবন।
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•      আপর্কিন যর্কি: যসেথষ্ট ঘুম না পান,      তসেব আপর্কিন ওজন বাড়সেত পাসেরন।

      আপর্কিন যর্কি: যসেথষ্ট পার্কিন পান না কসেরন,     তসেব আপর্কিন আবার ওজন

 বাড়সেত পাসেরন         । লেপশী এবং সবর্কিকছু :ীঘ � ঘুসেমর সমসেয় উHত &য়।

         একটি� ভাসে�া রাসেতর ঘুম একটি� লে:রী রাসেতর 4�ক্তি[সেত্রর লে4সেয় অসেনক

           ভাসে�া। শুসেয় থাকার ২ ঘণ্টা আসেগ র্কিকছু খাসেবন না। আপর্কিন যর্কি: খুব

   কম পার্কিন পান কসেরন,        তসেব শরীর খাবার লেথসেক আরও দ্রুত লেবর

       করসেত পাসের এবং এটি� 4র্কিব �র মসে2্য রাখসেত পাসের।

•  একটি� 70        লেকক্তিজ মর্কি&�া লেয লেকান লেখ�া লেখসে� লেসই 55  লেকক্তিজ মর্কি&�ার

   লে4সেয় শারীর্কিরকভাসেব ভা� লে:খায়,      লেয লেয লেকান প্রকাসের গর্কিতর্কিবর্কি2 পা�ন

 কসের না          । 4র্কিব � মাংসেসর লে4সেয় লেবর্কিশ জায়গা লেনয়। ভা� ব্যায়াম না

করসে�,     আপর্কিন মূখ্যভাসেব মাংস &ারাসেবন,      4র্কিব � তাসেত এত দ্রুত কসেম

         যাসেব না এবং সবসে4সেয় গুরুত্বপূণ � &সে�া আপনার যত্ন লেনবার যত্ন

 থাকসেব না        । লেখ�া র্কিডসেপ্রশসেনর সাসেথই ম&ান এবং প্রথম 20  র্কিমর্কিনসে�

    আপর্কিন মুখ্যভাসেব র্কি4র্কিন প্রজ্ব�ন করসেবন     । তারপর 4র্কিব �। তাই কমপসে+

    আ2 ঘণ্টা 2সের ব্যায়াম করুন।

•      মান খাবার :াম :ুটি� সম্প্রর্কিত 2   গুণ লেবর্কিশ,     তসেব এটি� আপনার জন্য

 প্রায় 10   গুণ ভা�        । র্কিকছু ভা� ডাসেয়সে� আপনার একটি� বড় পর্কিরমাণ

        শক্তি8 থাকসেত পাসের। আপর্কিন লে:ৌড়সেত ইচ্ছা করসেবন। এটি� উপসেযাগ

করুন!
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