
উ� ৰ�চাপ িনয়�ণ কিৰবৈল �া��কৰ 
�দয�ৰ পিৰৱত� ন আৰ� কৰক

চাপ িনয়�ণ কৰক িচগােৰট িবহীন জীৱন ভালদেৰ �শাৱা

�া��কৰ ওজন বজাই ৰািখব �দয�ৰ �া��কৰ আহাৰ �া��ৱান �দয�ৰ বােব ব�ায়াম

এইসকল িনমা� তাসকলৰ পৰা এক �ৰাগী সমথন�  �েচ�া



�মনাচ 
চাপ

�লেহম কৰা

অি�ম মুহূত� ৰ খৰেখদা নহ’বৈল �ৰু�পূণ � ব�েবাৰ পিৰক�না 
কৰক।

�বিছৈক �ৱক
7 ৰ পৰা 9 ঘ�া �ৱক। অিন�াৰ িবৰুে� যঁুিজবৈল, ধ�ান কৰক 
আৰু িবিভ� কাম-কাজ কৰক।

িচ�া কম কৰক
িনজেক অলপ িজৰণী িদ �কৱল �াস-��াসত মেনােযাগ িদয়ক।

�বিছৈক হাঁহক |
হাঁিহেয় আমাক ভাল অনুভৱ কৰায়। আপুিন অকেল থািকেলও 
�জােৰেৰ হাঁিহব।

ব�ু বনাওক আৰু পিৰয়ালৰ �সেত স�ক�  বজাই ৰাখক |
�যাগােযাগত থাকক

সংগ�ত হওক
আেপানাৰ আটাইতৈক �ৰু�পূণ � কামেবাৰত মেনােযাগ িদয়াত 
সহায় কিৰবৈল "কিৰবলগীয়া কামৰ" তািলকা ব�ৱহাৰ কৰক

ব�ুবগ�, সহকম�সকলক সহায় কৰক বা স�দায়ৰ কামত �যাগদান 
কৰক।

ঘূৰাই িদয়াৰ অনুশীলন কৰক

ব�ায়ােম মানিসক আৰু শাৰীিৰক উে�জনা উপশম কিৰব পােৰ।

�িতিদেন সি�য় �হ থাকক

অত�ািধক সুৰা, ধপাত বা �কেফইেন ৰ�চাপ বৃি� কিৰব পােৰ।

�বয়া অভ�াস ত�াগ কৰক



�ধাঁৱা মু� 
জীৱন 
জীয়াওক

ত�াগ কৰাৰ পিৰক�না

�মপান এৰাৰ বােব তািৰখ িনধা� ৰণ কৰক

পিৰয়াল, ব�ু আৰু সহকম�ৰ পৰা সমথন�  �া� কৰক

ধূমপান কৰাৰ আগেত আহাৰ �হণ কৰাৰ িপছত 
10-15 িমিনট অেপ�া কৰক। সময় 5 িমিনটৈক 
বঢ়াই যাওঁক যােত আপুিন 30 িমিনটৈলেক 
ধূমপান নকেৰ।

আেপানাৰ িচগােৰটৰ িবক� িচনা� কৰক

ধূমপানৰ আ�হ পিৰহাৰ কৰাৰ পৰামশ�

এিৰ িদয়াৰ িপছত �থম �কইস�াহমানৰ বােব 
মদ�পান ত�াগ  কিৰ চাহ বা কিফৈল সলিন কৰক

ত�াগৰ তািৰখৰ িপছত কেমও 10 িদনৰ বােব 
ধূমপান কৰা �লাকৰ পৰা আঁতিৰ থাকক

�যিতয়া অকেল থােক, বা আমিন লােগ �ছৱড�  
পাজল বা চুেডা� �খলক

�খাজ কঢ়া আৰু িনয়মীয়া ব�ায়ামৰ �সেত সি�য় 
হওক



ভালদেৰ 
�ৱক

িদনত ব�সময়ৈলেক �ৱােটা পিৰহাৰ কৰক

িদনত ব�পৰৈলেক �ই থািকেল ৰািত �টাপিনৰ 

বােব িবচনাত বাগৰ সলাই থািকব লািগব, 

যাৰ ফলত �টাপিনৰ সময়সূচীত ব�াহত হ'ব পােৰ

�কেফইন বাদ িদয়ক

�টাপিনৰ ব�াঘাত পিৰহাৰ কিৰবৈল, আেপানাৰ 

�কেফইন �সৱন ৰািতপুৱাৰ সময়ত সীিমত ৰািখব। 

আেবিল 2:00 বজাত কাট-অফ সময় ৰাখক

ৰািতৰ আহাৰৰ িপছত সুৰাপান ত�াগ কৰক

�শাৱাৰ চািৰৰ পৰা ছয় ঘ�াৰ িভতৰত সুৰা পান 

কিৰেল আেপানাক �টাপিনৰ �ৰু�পূণ � পয�ায়ত 

উপনীত �হাৱাৰ পৰা ৰ�া কিৰব পােৰ।

গিতশীল হওক

ৰািত লাইটেবাৰ �ান কৰক

ব�ায়ামৰ জিৰয়েত আেপানাৰ �টাপিন ভাল কৰাৰ 

বােব, ৰািতপুৱা ব�ায়ামৰ বােব �দনি�ন ৰু�ন 

বনাই লওঁক |

সি�য়াই আেপানাৰ �িভ, �ফান বা কি�উটাৰ 

�ীণৰ পৰা আঁতিৰ আহক, । আপুিন িবচনাৰ বােব 

শীতল ৰাখক

যিদ আেপানাৰ �শাৱা �কাঠা অত�ািধক গৰম হয়, 

ই আেপানাৰ শৰীৰক ঠা�া কৰাৰ �েয়াজনীয়তাত 

বাধা িদব পােৰ, ৰািত আৰামদায়ক �হ থকাৰ সময়ত 

শীতল (বা গৰম) ৰখাৰ এক উৎকৃ� উপায় �হেছ 

উশাহ ল'ব পৰা, ওজনযু� ক�ল ব�ৱহাৰ কৰা।

এটা ৰীিত-নীিতেৰ �সেত আৰাম কৰক

গৰম পানীেৰ গা �ধাৱাৰ িপছত �শাৱাৰ আগেত 

�খাজ কািঢ় আৰু �শাৱাৰ আগেত পঢ়া বা শা� 

সংগীত �না আিদৰ দেৰ এক িনয়ম বনাই �ল 

আেপানাৰ শৰীৰক িশিথল �হাৱাত সহায় কৰক।

িবচনাত এেনই বাগিৰ থকা পিৰহাৰ কৰক

যিদ আপুিন �টাপিন নােহ, তাত িবচনাত িমচাঁেত 

বাগৰ সলাই নাথািকব। তাৰ সলিন, উঠক আৰু 

আৰাম কৰক, �যেন িকতাপ এখন পঢ়া বা আপুিন 

পুনৰ �বৈল সাজু �নােহাৱাৈলেক অলপ সময় 

�পাহৰৰ পৰা আঁতিৰ থাকক।

সাজু �হাৱাৰ িপছত, অবাি�ত �পাহৰ নপিৰবৰ 

বােব িনশা �টাপিন বা ��কআউট ��ডৰ বােব 

চ�ৰ মা� ব�ৱহাৰ কৰক



�া��কৰ ওজন বজাই 
ৰািখব আৰু স�কভােৱ খাব
স�িলত আহাৰ বাছিন কৰক
স�ূণ � �া��কৰ শস�, কম �'�ন, ফল আৰু পাচিল আৰু 
চিব� থকা ব� খাব

অংশ িনয়�ণ অনুসৰণ কৰক
অ�েয়াজনীয় ওজন বঢ়া পিৰহাৰ কিৰবৈল মজলীয়া 
হাৰত আহাৰ খাওঁক।

�লেবলেটা স�কভােৱ পঢ়ক
চিডয়াম/েচনী/চিব�ৰ পিৰমাণ অিধক থকা খাদ� সাম�ী 
িচনা� কৰক যােত আপুিন ইয়াৰ সলিন �া��কৰ িবক� 
বাছিন কিৰব পােৰ।

অত�ািধক সংসািধত খাদ� পিৰহাৰ কিৰব

�বিছভাগ সংসািধত খাদ� কম পুি�কৰ হয় িকয়েনা 
�সইেবাৰত উ� পিৰমাণৰ িনমখ/েচনী/চিব� থােক

িনমখ �খাৱা �মা�েয় �াস কৰক

ইয়াৰ পিৰৱেত�  উ�ত �সাৱাদৰ বােব বেনৗষিধ আৰু মচলাৰ 
�সেত পিৰকি�ত িকছুমান কম ছিডয়ামৰ িবক� বা খাদ� 
সাম�ী �হণ কিৰব পােৰ। িপছত সময়ৰ লেগ লেগ লৱণৰ 
ওপৰত সামি�ক িনভ� ৰশীলতা �াস কিৰব।

িনজেক সদায় হাইে�েটড ৰািখব

িনয়মীয়া পানী �হণৰ জিৰয়েত হাইে�েটড �হ থািকব

দীঘ�ম�াদী �া��কৰ জীৱনৈশলীৰ পিৰৱত� ন �হণ 
কৰক
মজলীয়া পিৰমাণৰ স�িলত আহাৰৰ ওপৰত �ৰু� িদয়া 

ি�ৰ খাদ�াভ�াস অনুসৰণ কৰক



�া��কৰ �দয�ৰ 
বােব ব�ায়াম

ৱাম�-আপ
বা� বৃ�সমূহ

ভিৰ অলপ আঁতৰাই িথয় হওঁক আৰু বা�েবাৰ 
�পানপ�য়াৈক কাষৈল ওলাই লওঁক। 

বৃ�াকাৰ গিতত বা�েটা ঘূৰাওঁক

ব�ৱ�ত �পশী

30 টা বৃ� কৰক

পৰৱত� �ৰ: সৰু �ত বৃ� বা ডাঙৰ �ত বৃ� �চ�া কৰক বা �ত 
বৃ� িবড কৰক বা বা� ওপৰৈল আৰু তলৈল ফৰফৰাই িদয়ক।

ু ুচতভ� জ

�হমি�ঙ

বাইেচপচ

�াইেচপচ

 বা�সমূহ

মূল

আপুিন অব�াহত ৰখাৰ আগেত আেপানাৰ �দ��নৰ হাৰ বৃি� আৰু গৰম �হাৱা অনুভৱ কৰা উিচত

ঠাইেত �দৗিৰ থাকক
আপুিন গৰম অনুভৱ নকৰাৈলেক বা �দ��নৰ 

হাৰ বৃি� �নােহাৱাৈলেক আপুিন িযমান পােৰ িসমান 
�তগিতত �সই �ানত �দৗিৰব

ব�ৱ�ত �পশী

30 60 �ছেক�ৰ বােব লােহ লােহ গণনা কৰক

পৰৱত� �ৰ: ওখ আঁঠুেৰ ঠাইেত �দৗিৰবৈল �চ�া কৰক বা 

আেপানাৰ ভিৰেৰ আেপানাৰ তলত লাট মাৰক।

�সািৰত
�িতেটা ফােল এবাৰৈক ধিৰ ৰাখক আৰু 

30 �ছেক�ৈল গণনা কৰক।

পৰৱত� �ৰ : �সাৰণ কায�কৰী হ'বৈল �িতেটা �সাৰ 30 
�ছেক�ৰ বােব ধিৰ ৰাখক।

�াইেচপ DIPS
আেপানাৰ িবচনাৰ পৰা আঁতৰত মুখ কৰক, আেপানাৰ 

িপছফােল িবচনাত হাত ৰাখক। আেপানাৰ ভিৰ �পান �ক 
ৰাখক, আেপানাৰ বা� �পান কিৰ ওপৰৈল �ঠিল িদয়ক আৰু 

তলিপ� তলৈল ৰাখক

ব�ৱ�ত �পশী

10 বাৰৈক 2 টা বাৰ কৰক

পৰৱত� �ৰ: এেকটা ব�ায়াম কিৰ থাকক 
িক� এখন ভিৰ মা�ৰ পৰা উঠাই িদয়ক।

ৱাল পুছ-  আপ
�বৰৰ ফােল অলপ িপছফােল িথয় হওঁক, �েয়াখন হাত 
কা�ৰ �ৰত �বৰত ৰাখক। পুছ আপ ি�িতত �বৰত �ঠিল 

িদয়ক আৰু আৰ�িণ ি�িতৈল ঘূিৰ আহক।

ব�ৱ�ত �পশী

10 বাৰৈক 2 টা বাৰ কৰক
পৰৱত� �ৰ: মিজয়াত আধা �ঠলা। আেপানাৰ আঁঠুৰ ওপৰত 

পুছ-আপ ি�িতত আৰ� কৰক। আেপানাৰ িকলা�� �বঁকা কিৰ 
মা�ত �হঁিচ িদয়ক।

হাফ ��ংক
িকলা�� আৰু আঁঠু মা�ত �শ� কিৰ মা�ত 

পঠািল ি�িতত আৰ� কৰক। এই ি�িতেটা ধিৰ ৰাখক।

ব�ৱ�ত �পশী

60 �ছেক�াৰ বােব লােহ লােহ গণনা কৰক

পৰৱত� �ৰ: মা�ত িকলা�� আৰু ভিৰেৰ ��ংক ি�িতত 
আৰ� কৰক। এই ি�িতেটা ধিৰ ৰাখক।

ব�ৱ�ত �পশী

ভিৰ �পান �ক ৰািখ িপ� �পলাই �ই থাকক। সৰু 
িককেবাৰ ওপৰৈল আৰু তলৈল কিৰব।

*যিদ আেপানাৰ িপ�ৰ সমস�া আেছ �তে� আেপানাৰ 
হাত িপ�ৰ তলত ৰাখক।

�াটাৰ িকক

2 টা বাৰৈক 40 িকক কৰক

পৰৱত� �ৰ: �তগিতত লািথ মািৰবৈল �চ�া 
কৰক বা ডাঙৰ িকক কিৰবৈল �চ�া কৰক।

ব�ৱ�ত �পশী

আঁঠু �বঁকা কিৰ আৰু ভিৰ মা�ত সমতল কিৰ বিহবৈল 
আৰ� কৰক। আেপানাৰ �াংকেটা চািৰওফােল 

আিন িচকলৰ পৰা কাষৈল বা� পাক িদয়ক।

ৰািছয়ান টুই�

10 বাৰৈক 2 টা বাৰ কৰক

পৰৱত� �ৰ: মিজয়াৰ পৰা ভিৰ আঁতৰাই 
এেকটা ব�ায়াম �চ�া কৰক।

ব�ৱ�ত �পশী

আঁঠু �বঁকা কিৰ িপ� িদ �ই থাকক, আেপানাৰ ভিৰৰ স�ুখত 
হাত ৰাখক, ভিৰৰ ওপৰৈল িপছলাই িদয়ক আৰু �পট  খামুিচ 

ধৰক (এইেটা এটা সৰু চলাচল হ'ব লােগ)

�া�

20 বাৰৈক 2 টা বাৰ কৰক

পৰৱত� �ৰ: এেকটা ব�ায়াম স�ূণ � কৰক, অৱেশ�, 
আেপানাৰ ভিৰেবাৰ উল�ভােৱ আকাশৈল িদ ৰাখক।


	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6

