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সকােল ঘুম েথেক উেঠ িদেনর শুরুটা সুন্দর করার অভ্যাস গেড় তুলেল
সারািদন  কর্মমুখর  ও  উজ্জীিবত  থাকা  সম্ভব।  ভারেতর  পুষ্িটিবদ
আশ্েলষা  েজাশীর  পরামর্শ  অনুযায়ী,  সকােল  িকছু  অভ্যাস  রপ্ত  করেল
শরীর ও মন দুেটাই সুস্থ থাকেব।

পািনশূন্যতা দূর করুন
সারারাত ঘুমােনার কারেণ শরীর পািনশূন্য হেয় পেড়। সকােল ঘুম েথেক
উেঠ এক গ্লাস গরম পািনেত েলবুর রস িমিশেয় পান করুন। এেত শরীেরর
জেম থাকা টক্িসন েবর হেয় যকৃেতর কার্যক্ষমতা বােড়।

ধ্যান করুন
৫-১০  িমিনেটর  জন্য  গভীর  শ্বাস-প্রশ্বােসর  মাধ্যেম  ধ্যান  করুন।
এিট শরীের অক্িসেজন প্রবাহ বািড়েয় েকােষর কর্মক্ষমতা বৃদ্িধ কের
এবং কার্বন-ডাই-অক্সাইড িনঃসরণ সহজ কের।
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হালকা ব্যায়াম
সকােল  হালকা  েযাগাসন  বা  সাধারণ  ব্যায়াম  করুন।  এিট  রক্ত  সঞ্চালন
বািড়েয় শরীের কর্মতৎপরতা আেন এবং ঘােমর মাধ্যেম টক্িসন দূর কের।

পুষ্িটকর সকােলর খাবার
সকােলর খাবাের ফাইবারসমৃদ্ধ খাবার েযমন ওটস, িচয়াবীজ, ফল ও সবিজ
অন্তর্ভুক্ত  করুন।  ফাইবার  হজম  প্রক্িরয়ায়  সহায়তা  কের  এবং  শরীর
েথেক ক্ষিতকর পদার্থ েবর কের।

সকােলর েরাদ গ্রহণ
সকাল ৯টার আেগ েরােদর আেলােত কেয়ক িমিনট বসুন। এিট িভটািমন িড-এর
চািহদা পূরণ কের, যা যকৃত ভােলা রাখেত এবং েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা
বাড়ােত সহায়তা কের।

সুস্থ  শরীর  ও  মন  েপেত  এসব  অভ্যাসগুেলা  প্রিতিদেনর  রুিটেন
অন্তর্ভুক্ত করুন।
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