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সকােলর  িডটক্স  রুিটন  শরীর  ও  মেনর  জন্য  আশ্চর্যজনক  উপকার  িনেয়
আেস।  এিট  শুধু  িবষাক্ত  পদার্থ  দূর  কের  না,  বরং  শক্িত  বাড়ায়,
হজমশক্িত উন্নত কের এবং মানিসক স্বচ্ছতা বজায় রােখ। িনেচ এমন ৫িট
উপায়  েদওয়া  হেলা,  যা  সকাল  ৯টার  আেগ  আপনার  িডটক্স  রুিটেন  েযাগ
করেত পােরন।

১. নািরেকল েতল ব্যবহার:
প্রাচীন একিট পদ্ধিত িহেসেব নািরেকল েতল মুখ ও শরীরেক িডটক্িসফাই
করেত  সাহায্য  কের।  সকােল  এক  েটিবল  চামচ  নািরেকল  েতল  মুেখ  ঘষেল
মুেখর  টক্িসন  দূর  হয়,  মুখগহ্বেরর  স্বাস্থ্য  ভােলা  থােক  এবং
প্রদাহ কেম। এিট দাত ও মুখ পিরষ্কার রাখেত কার্যকর ভূিমকা পালন
কের।

২. গভীর শ্বাস েনওয়া:
েভাের  গভীর  শ্বাস-প্রশ্বােসর  ব্যায়াম  ফুসফুস  পিরষ্কার  কের  এবং
মানিসক চাপ কমায়। সহজ একিট পদ্ধিত হেলা: ৪ েসেকন্ড শ্বাস েনওয়া,
৭  েসেকন্ড  ধের  রাখা,  এবং  ৮  েসেকন্েড  ধীের  শ্বাস  ছাড়া।  এিট
রক্তেক  অক্িসেজন  সমৃদ্ধ  কের  এবং  শরীরেক  িদন  শুরু  করার  জন্য
প্রস্তুত কের।
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৩. আদা-েলবু-পািনেত চুমুক:
হালকা  গরম  পািনেত  েলবু  এবং  আদা  িমিশেয়  পান  করেল  এিট  প্রাকৃিতক
িডটক্স  িহেসেব  কাজ  কের।  েলবু  শরীেরর  িপএইচ  ভারসাম্য  বজায়  রােখ
এবং আদা হজেম সহায়তা কের। প্রিতিদন সকােল এই পানীয় আপনােক িদনভর
সেতজ রাখেব।

৪. হালকা গরম পািনেত েগাসল:
সকােলর হালকা গরম পািনর েগাসল ঘােমর মাধ্যেম টক্িসন েবর কের েদয়।
এেত প্রেয়াজনীয় েতল েযাগ করেল িডটক্স প্রক্িরয়া আরও কার্যকর হয়।
১০-১৫ িমিনেটর এই েগাসল মানিসক চাপ কিমেয় আপনােক তরতাজা রাখেব।

৫. হাঁটা এবং েযাগব্যায়াম:
সকােল  হাঁটাহাঁিট  এবং  েযাগব্যায়াম  রক্ত  সঞ্চালন  বাড়ায়  এবং
শরীেরর  প্রাকৃিতক  িডটক্স  প্রক্িরয়া  উন্নত  কের।  প্রাকৃিতক  আেলা
িভটািমন িড সরবরাহ কের এবং সার্কািডয়ান িরদম িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য
কের।

সকােল  এই  েছাট  েছাট  অভ্যাসগুেলা  ৈদনন্িদন  জীবেন  প্রেয়াগ  করেল
আপিন শরীর ও মেনর সুস্থতা উপেভাগ করেত পারেবন।
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গরম  পািন  পান  করার  উপকািরতা:
সুস্থ থাকার সহজ পদ্ধিত
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গরম  পািন  পান  করা  একিট  সহজ  অথচ  অত্যন্ত
কার্যকরী  অভ্যাস,  যা  আমােদর  স্বাস্থ্েযর
জন্য  অেনক  উপকারী।  প্রিতিদন  সকােল  খািল
েপেট হালকা গরম পািন পান করা আপনার িদনিটেক
শুরু করেত সাহায্য করেব। তেব, এিট হেত হেব
টগবেগ  গরম  নয়,  বরং  হালকা  গরম  পািন,  কারণ
অত্যিধক  গরম  পািন  পান  করেল  তা  স্বাস্থ্েযর
জন্য  ক্ষিতকর  হেত  পাের।  চলুন  েজেন  েনওয়া
যাক, গরম পািন পান করার নানা উপকািরতা।
১. হজম শক্িত বৃদ্িধ

হালকা  গরম  পািন  হজম  শক্িত  উন্নত  করেত  সহায়তা  কের।  এিট  আমােদর
পাকস্থলীেত  হজমকারী  এনজাইমগুেলােক  সক্িরয়  কের,  ফেল  খাবার  দ্রুত
েভেঙ এবং েশািষত হয়। এছাড়া, গরম পািন মলেক নরম কের েকাষ্ঠকািঠন্য
দূর করেত সাহায্য কের।



২. শরীেরর িডটক্িসিফেকশন

গরম পািন পান করেল শরীেরর েভতেরর িবষাক্ত পদার্থ েবর হেত সহায়তা
কের, যা আমােদর স্বাস্থ্যেক ভােলা রাখেত সহায়ক। এিট পাচনতন্ত্েরর
কার্যক্রমেক শক্িতশালী কের এবং রক্ত সঞ্চালন উন্নত করেত সাহায্য
কের।  িডটক্িসিফেকশন  প্রক্িরয়া  সিঠকভােব  কার্যকর  করার  জন্য  এিট
একিট প্রাকৃিতক এবং সহজ উপায়।

৩. উন্নত রক্ত সঞ্চালন

গরম  পািন  পান  রক্ত  সঞ্চালন  উন্নত  কের  এবং  শরীেরর  সমস্ত  অঙ্গেক
কার্যকর  রাখেত  সাহায্য  কের।  এিট  রক্তনালীর  প্রসারণ  ঘটায়,  েপশী
িশিথল করেত সাহায্য কের এবং শরীের উত্েতজনা কিমেয় েদয়।

৪. ওজন হ্রােস সহায়ক

গরম পািন পান করেল শরীেরর িবপাক বৃদ্িধ পায়, ফেল ওজন কমােনা সহজ
হয়। এিট ক্ষুধা কমায়, ক্যােলাির-মুক্ত হাইড্েরশন প্রদান কের, এবং
শরীেরর  তাপমাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  সহায়তা  কের।  ব্যায়ােমর  সময়  শক্িতর
স্তর  বজায়  রাখেত  এবং  শারীিরক  কার্যকলােপর  দক্ষতা  বাড়ােত  এিট
কার্যকর।

৫. ব্যথা কমােনা

গরম  পািন  পান  করা  িবিভন্ন  ধরেনর  শারীিরক  ব্যথা,  েযমন  জেয়ন্েটর
ব্যথা,  েপশী  িশিথলকরণ  এবং  মাথাব্যথা  কমােত  সহায়তা  কের।  এিট
প্রদাহ  কমােত  এবং  রক্ত  সঞ্চালন  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের,  যা
শরীেরর শান্িত বজায় রাখেত কার্যকর।
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