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শরীের  ক্ষিতকর  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়  েগেল  তা  িবিভন্ন
শারীিরক  সমস্যার  কারণ  হেত  পাের।  এিট  িশরায়  জমা  হেয়  ধমনীর
স্বাভািবক কার্যক্রম ব্যাহত কের এবং স্ট্েরাক বা হার্ট অ্যাটােকর
মেতা  মারাত্মক  সমস্যার  ঝুঁিক  বাড়ায়।  তাই  িনেজেক  সুস্থ  রাখেত
েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  অত্যন্ত  জরুির।  িনেচ  েকােলস্েটরল
িনয়ন্ত্রেণর সহজ িকছু উপায় তুেল ধরা হেলা।

ফাইবারযুক্ত খাবােরর পিরমাণ বাড়ান

খাবােরর  তািলকায়  ফাইবারসমৃদ্ধ  খাবার  যুক্ত  করুন।  বার্িল,  তুষ,
েগাটা গেমর আটা, শেণর বীজ, বাদাম, েপস্তা, সূর্যমুখী বীজ ইত্যািদ
প্রিতিদেনর  খাদ্যাভ্যােস  অন্তর্ভুক্ত  করুন।  মটরশুিট,  ব্রােসলস
স্প্রাউট,  ওটিমল,  আেপল,  ও  নাশপািতর  মেতা  ফল-মূল  েকােলস্েটরেলর
েশাষণ  কমােত  সাহায্য  কের।  িনয়িমত  এসব  খাবার  গ্রহণ  করেল  শরীর
থাকেব সুস্থ।

ধূমপান ত্যাগ করুন
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ধূমপান  শুধুই  ক্ষিতকর  অভ্যাস  নয়,  এিট  শরীেরর  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা বাড়ায় এবং হৃদযন্ত্েরর কার্যক্রেম েনিতবাচক প্রভাব েফেল।
ধূমপান  বন্ধ  করেল  ভােলা  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  বৃদ্িধ  পায়  এবং
শরীেরর িবিভন্ন েরােগর ঝুঁিক কেম। হৃদেরাগ, ফুসফুস ক্যান্সার, বা
ক্রিনক  অবস্ট্রাকিটভ  পালেমানাির  িডিজজ  েথেক  িনেজেক  দূের  রাখেত
ধূমপান পিরহার করুন।

প্েরািটন ও ওেমগা-৩ সমৃদ্ধ খাবার

প্েরািটন  ও  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ
অত্যন্ত  কার্যকর।  মুরিগর  মাংস,  িডেমর  সাদা  অংশ,  আখেরাট,  বাদাম
এবং সামুদ্িরক মাছ েখেল ক্ষিতকর েকােলস্েটরেলর মাত্রা হ্রাস পায়।
প্রিতিদন খাদ্যতািলকায় এই উপাদানগুেলা েযাগ করেল সুস্থ থাকা অেনক
সহজ হেয় ওেঠ।

িনয়িমত শারীিরক পিরশ্রম

প্রিতিদেনর ব্যস্ততার মােঝও অন্তত ৩০ িমিনেটর ব্যায়াম করুন। এিট
েকােলস্েটরল  কমােত  এবং  হৃদযন্ত্রেক  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।
হাঁটাহাঁিট,  জিগং,  সাইক্িলং  বা  সাঁতার  কাটার  মেতা  কার্যক্রম
শরীেরর রক্তপ্রবাহ স্বাভািবক রাখেত সহায়ক।

অপ্রেয়াজনীয় চর্িব পিরহার

খাবােরর সঙ্েগ অিতিরক্ত চর্িব গ্রহেণর অভ্যাস বদলােত হেব। িবেশষত
প্রেসসড  ফুড  এবং  অিতিরক্ত  েতলযুক্ত  খাবার  এিড়েয়  চলুন।  এগুেলা
েকােলস্েটরেলর মাত্রা বাড়ায় এবং স্বাস্থ্েযর জন্য ক্ষিতকর।

িনেজর  যত্ন  েনওয়া  এবং  স্বাস্থ্যকর  অভ্যাস  গেড়  েতালার  মাধ্যেমই
আপিন সুস্থ থাকেত পােরন।
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