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িশশুেদর  জীবেনর  প্রথম  বছরগুেলাই  তােদর  ভিবষ্যেতর  পেথ  িনর্েদশক
িহেসেব কাজ কের। যিদ তােদর েছাটেবলা েথেক সিঠক অভ্যাস গেড় েতালা
যায়, তেব তারা েসই অভ্যাসগুেলা সহেজই পরবর্তী জীবেন অনুসরণ করেত
পারেব।  তাই  মা-বাবা  বা  অিভভাবকেদর  উিচত  িশশুেক  েছাটেবলা  েথেকই
স্বাস্থ্যকর অভ্যাস েশখােনা, যােত তারা সুস্থ ও সুখী জীবন কাটােত
পাের। চলুন, েজেন েনওয়া যাক িকছু অভ্যাস যা িশশুেক সকােল েশখােনা
উিচত:

১. খুব েভাের ঘুম েথেক ওঠা:
রােত  আেগভােগ  ঘুিমেয়,  পরিদন  খুব  েভাের  ওঠা  স্বাস্থ্যকর
জীবনযাপেনর গুরুত্বপূর্ণ একিট অংশ। িশশুেক এই অভ্যাস েশখােত হেব,
িকন্তু িশশুরা সবেচেয় েবিশ বড়েদর আচরণ েদেখ েশেখ। তাই আপনােকও এই
অভ্যােস অভ্যস্ত হেত হেব। িশশুেক যখন িনয়িমত েভাের ঘুম েথেক ওঠা
িশখােনা হেব, তখন তার ৈদনন্িদন রুিটন স্বাভািবক হেয় যােব এবং তার
শরীর ও মন অেনক েবিশ সেতজ থাকেব।
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২. খািল েপেট হালকা গরম পািন:
সকােল খািল েপেট হালকা গরম পািন পান করার অেনক উপকািরতা রেয়েছ।
এিট িশশুর অন্ত্র পিরষ্কার করেত সাহায্য কের, শরীের সক্িরয়তা আেন
এবং পুেরা েদহেক সেতজ রােখ। িনয়িমত এই অভ্যাস িশশুেক িশখােল তার
স্বাস্থ্য আরও ভােলা থাকেব এবং খাবার হজেমও সাহায্য করেব।

৩. েযাগব্যায়াম:
িশশুেক  েযাগব্যায়াম  েশখােনা  শারীিরক  ও  মানিসক  উন্নিতর  জন্য
অত্যন্ত উপকারী। িবেশষত সকােল েযাগব্যায়ােমর মাধ্যেম িশশুর শরীর
সুস্থ  থােক  এবং  তার  মনও  শান্ত  থােক।  এিট  তােক  শারীিরক  শক্িত  ও
আত্মিবশ্বাস  বৃদ্িধ  করেত  সাহায্য  করেব,  পাশাপািশ  জীবেনর  প্রিত
ইিতবাচক মেনাভাব গেড় উঠেব।

৪. স্বাস্থ্যকর খাবার:
সকােলর  খাবােরর  িদেক  িবেশষভােব  মেনােযাগী  হওয়া  উিচত।  কারণ
সারারােতর  অনাহােরর  পর  িশশুর  শরীের  শক্িতর  অভাব  থােক।  িশশুেক
িবিভন্ন  পুষ্িটকর  খাবার  িদন,  েযমন  ফল,  শাক-সবিজ,  িডম,  রুিট
ইত্যািদ,  যােত  েস  সারািদন  সুস্থ  এবং  শক্িতশালী  থাকেত  পাের।
একেঘেয়িম এড়ােত প্রিতিদন নতুনভােব খাবার পিরেবশন করুন।
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