
      একটি� স্বাস্থ্যকর জীবনযাপন সম্পর্কিক�ত একটি� মানক পৃষ্ঠা

• মি�ষ্টি�,  সফট ড্রি	ংক, কেকক...  প্রায় ১০০%    অপ্রয়য়াজনীয় উপাদান ধারণ কয়র   । এষ্টিট স্বাদগড়,  মিকন্তু এয়#

  কেকানও �ূল্য কেনই    । শুধু #া শড্রি,,          যা সরাসমির ব্যবহার করা হয় অথবা অপ্রয়য়াজনীয় চমিব 2মিহয়সয়ব সংরমি3#

হয়।

•       শরীর সকায়ল সন্ধ্যায় #ুলনা�ূলক ভায়লা কাজ কয়র        । যমিদ আপনায়ক কেপয়ট ভারী মিকছু খায়# হয়, #য়ব

   সকায়ল #া ক� 3মি#কর  । সন্ধ্যায়,            এষ্টিট ভায়লা প্রড্রি:য়া হয়ব না এবং কেকউ সুখী ভায়ব ঘু� পায়ব না।

• কেপ্রাষ্টিটন?  শক2রা?  চমিব 2?     একষ্টিট সংয়3পণ তৈ#মির করুন      । �ূল# শক2রা। সহজ শক2রা (মি�ষ্টি�,  পানীয়)

  চাউড়ার শক2রা (   ধান বা আলু)   এর কেচয়য় খারাপ     । সহজ শক2রা শরীরয়ক বয়ল: "  #াড্রি>কভায়ব #াড্রি>কভায়ব

  চমিব 2 পুমিড়য়য় মিদন,           আ�ার সায়থ সায়# আ�ার সায়থ বাচঁায়নার জন্য অস্ত্র কেরয়খ যান    । এবং আপমিন যা

   প্রড্রি:য়া করয়# পায়রন না,    #া চমিব 2স্থায়ন রাখনু,      যায়# আ�রা আরও চমিব 2কেপয়# পামির!"
•       সুদযূ়দ সব 2দাই সবয়চয়য় স্বাস্থ্যকর খাবায়রর �য়ধ্য থায়ক         । এষ্টিট ভায়লা লায়গ যখন ভাপ মিদয়য় এবং মিচয়জর

            সায়থ মি�মিলয়য় কেদওয়া হয়। আপনার খাবায়র আরও সবড্রিজ মিদন। আপমিন ভায়লা ঘু� পায়বন।

•      আপমিন যমিদ যয়থ� ঘু� না পান,      #য়ব আপমিন ওজন বাড়য়# পায়রন       । আপমিন যমিদ যয়থ� পামিন পান না

কয়রন,       #য়ব আপমিন আবার ওজন বাড়য়# পায়রন         । কেপশী এবং সবমিকছু দীঘ 2 ঘুয়�র স�য়য় উন্ন# হয়।

               একষ্টিট ভায়লা রায়#র ঘু� একষ্টিট কেদরী রায়#র চলড্রিCয়Dর কেচয়য় অয়নক ভায়লা। শুয়য় থাকার ২ ঘণ্টা আয়গ

         মিকছু খায়বন না। আপমিন যমিদ খুব ক� পামিন পান কয়রন,        #য়ব শরীর খাবার কেথয়ক আরও দ্রু# কেবর করয়#

      পায়র এবং এষ্টিট চমিব 2র �য়ধ্য রাখয়# পায়র।

•  একষ্টিট 70         কেকড্রিজ �মিহলা কেয কেকান কেখলা কেখয়ল কেসই 55      কেকড্রিজ �মিহলার কেচয়য় শারীমিরকভায়ব ভাল

কেদখায়,        কেয কেয কেকান প্রকায়র গমি#মিবমিধ পালন কয়র না         । চমিব 2�াংয়সর কেচয়য় কেবমিশ জায়গা কেনয়। ভাল ব্যায়া�

 না করয়ল,    আপমিন �ূখ্যভায়ব �াংস হারায়বন,          চমিব 2#ায়# এ# দ্রু# কয়� যায়ব না এবং সবয়চয়য় গুরুত্বপূণ 2

      হয়লা আপনার যত্ন কেনবার যত্ন থাকয়ব না        । কেখলা মিKয়প্রশয়নর সায়থই �হান এবং প্রথ� 20  মি�মিনয়ট
    আপমিন �ুখ্যভায়ব মিচমিন প্রজ্বলন করয়বন          । #ারপর চমিব 2। #াই ক�পয়3 আধ ঘণ্টা ধয়র ব্যায়া� করুন।

•      �ান খাবার দা� দুষ্টিট সম্প্রমি# 2  গুণ কেবমিশ,       #য়ব এষ্টিট আপনার জন্য প্রায় 10  গুণ ভাল   । মিকছু ভাল

             Kায়য়য়ট আপনার একষ্টিট বড় পমির�াণ শড্রি, থাকয়# পায়র। আপমিন কেদৌড়য়# ইচ্ছা করয়বন। এষ্টিট উপয়যাগ

করুন!
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