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শীতকালীন  সময়  আরামদায়ক  কম্বেলর  মায়া  েথেক  েবর  হওয়া  কিঠন  হেলও,
সুস্থ ও সক্িরয় থাকা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। শীেতর ঠান্ডা আবহাওয়া
আমােদর  শরীের  প্রভাব  েফেল।  িকন্তু  িকছু  সহজ  পদ্ধিত  েমেন  চলেল
শীতকােলও আপিন স্বাস্থ্যকর ও সক্িরয় থাকেত পারেবন।

প্রথেমই  হাইড্েরেটড  থাকুন।  শীেত  পািন  পােনর  ইচ্েছ  কেম  যায়,
িকন্তু  এিট  িডহাইড্েরশন  ঘটােত  পাের।  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করুন।
পাশাপািশ  তরল  জাতীয়  খাবার  েযমন  স্যুপ,  চা,  বা  েলবু  পািন  পান
করুন। এিট শরীর েথেক ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়া েবর করেত সাহায্য করেব।

শারীিরকভােব  সক্িরয়  থাকার  জন্য  একিট  রুিটন  ৈতির  করুন।  প্রিতিদন
৩০-৪০  িমিনট  সময়  ব্যায়ােমর  জন্য  রাখুন।  পুশ-আপ,  জাম্িপং  জ্যাক,
েযাগব্যায়াম,  বা  নােচর  মেতা  সহজ  ব্যায়াম  করেত  পােরন।  শীেতও
সক্িরয় থাকার জন্য এিট অত্যন্ত কার্যকর।

খাদ্যতািলকায়  স্বাস্থ্যকর  খাবার  রাখুন।  িভটািমন,  প্েরািটন,
ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড,  এবং  িজঙ্কসমৃদ্ধ  খাবার  খান।  সুষম
খাবােরর পাশাপািশ প্রচুর পািন পান িনশ্িচত করুন। এিট আপনােক শীেত
িফট থাকেত সাহায্য করেব।
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আঁটসাঁট  েপাশাক  এিড়েয়  আরামদায়ক  ও  িনঃশ্বাস  েনওয়ার  মেতা  কাপড়
পরুন। এিট শরীের বাতাস চলাচল বজায় রােখ এবং অস্বস্িত কমায়।

সবেশেষ, পর্যাপ্ত ঘুম িনশ্িচত করুন। প্রিতিদন ৭ েথেক ৮ ঘণ্টা ঘুম
আপনার  শরীেরর  জন্য  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।  ঘুেমর  অভাব  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা কিমেয় িদেত পাের।

শীেত  এই  অভ্যাসগুেলা  েমেন  চলেল  আপিন  সহেজই  সুস্থ  থাকেত  পারেবন
এবং শীেতর চ্যােলঞ্জগুেলা জয় করেত পারেবন।
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