
হাইপারেটনশন িনয়�েণ রাখেত সু� 
হােট� র উপেযাগী বদল ঘটান

মানিসক চাপ িনয়�েণ রাখুন �ধাঁয়ামু� জীবন বাঁচুন ভােলা কের ঘুমান

�া��কর ওজন বজায় রাখুন সু� হােট� র উপেযাগী 
খাদ�াভ�াস

হাট�  সু� রাখার ব�ায়াম

�রাগীেদর সহায়তা করার এক� উেদ�াগ �হণ কেরেছ, যারা ��ত কেরেছ



মানিসক চাপ 
িনয়�েণ রাখুন

ধীের চলুন

�শষ মু�েত� র তাড়া�েড়া এড়ােত দরকারী িবষয়�েলা আেগ 
�থেক ��ান কের রাখুন

ঘুেমর পিরমাণ বাড়ান
৭ �থেক ৯ ঘ�া ঘুমান। অিন�া �র করেত, শারীিরকভােব সি�য় 
থা�ন ও মেনােযািগতা বাড়ান।

িচ�া কমান
কাজকম � থািমেয় �াভািবকভােব �াস��াস িনন।

�াণ খুেল হাসুন
হািস আমােদর মন ভােলা রােখ। যখন একা আেছন তখনও 
�জাের �জাের হাসুন।

ব�ু বানান আর পিরবােরর সােথ সবসময় �যাগােযাগ রাখুন।
জুেড় থা�ন

�িছেয় রাখুন
সবেথেক ���পূণ � কাজ�েলা সময়মত �সের �ফলেত “টু ডু” 
িল� ব�বহার ক�ন

ব�ু, সহকম�েদর সাহায� ক�ন অথবা সমাজেসবার সােথ যু� �হান।

িফিরেয় িদন

ব�ায়াম মানিসক ও শারীিরক উে�জনা কমােত পাের।

�িতিদন শরীরচচ� া ক�ন

খুব �বিশ অ�ালেকাহল, তামাক বা ক�ােফইন র�চাপ বাড়ােত 
পাের।

বদ অভ�াস ছাড়ুন



�ধাঁয়ামু� 
ুজীবন বাঁচন

ধূমপান ছাড়ার ��ান বানান

�নশামুি�র িদন ি�র ক�ন

পিরবার, ব�ু ও সহকম�েদর সাহায� িনন

খাবার খাওয়ার পের ধূমপান করার আেগ ১০-১৫ 
িমিনট অেপ�া ক�ন। এই সময় �রাজ ৫ িমিনট 
কের বাড়ান যােত �নশামুি�র িদেন ৩০ িমিনেটর 
আেগ ধূমপান না করেত হয়।

িসগােরেটর িবক� �ক ক�ন

ধূমপােনর তািগদ কাটােনার �পস

ধূমপান ছাড়ার পের কেয়ক স�াহ অ�ালেকাহল 
খােবন না, তার পিরবেত�  চা বা কিফ খান

�নশামুি�র িদন �থেক অ�তপে� ১০ িদন 
ধূমপায়ীেদর �থেক �ের থা�ন

একা থাকেল বা �বার লাগেল শ�ছক বা 
সুেদা�র সমাধান ক�ন

হাঁটা ও িনয়িমত ব�ায়ােমর সােথ সি�য় থা�ন



ভােলা কের 
ঘুমান

িদেনর �বলা �বিশ সময় ধের ঘুমােবন না

িদেনর �বলা �বশী�ণ ঘুমােল রােত ঘুম আসেত চায় না, 

�ধু এপাশ-ওপাশ করেত হয়, ফেল ঘুেমর সময়সূচী ন� 

হেয় যায়।

ক�ােফইন বাদ িদন

ঘুেমর ব�াঘাত ঘটা কমােত �ধু সকােলই ক�ােফইন 

খান।  �পুর ২েটার পের ক�ােফইন খােবন না।

�নশেভােজর পের মদ�পান করেবন না

�েত যাওয়ার চার �থেক ছয় ঘ�া আেগ মদ�পান 

করেল ঘুেমর গভীর �ের �পৗঁছােত পারেবন না।

সি�য় থা�ন

রােত আেলার তী�তা কিমেয় িদন

ব�ায়ােমর মাধ�েম ঘুেমর উ�িত ঘটােত সকােলর 

িদেক শরীরচচ� া ক�ন।

সে��র পের �িভ, �ফান বা কি�উটার ি�ন �থেক 

�ের থা�ন। �েত যাওয়ার জন� �তির হওয়ার সময় 

�চােখ আই মা� পড়ুন অথবা আেলার উৎস �ঢেক 

�দওয়ার ব�ব�া ক�ন।

ঘর ঠা�া রাখুন

�শায়ার ঘর খুব গরম হেল ঘুমােনার জন� আপনার 

শরীর যেথ� ঠা�া হেব না। রােত আরােম ঘুমােনার 

পাশাপািশ ঠা�া (বা গরম) থাকার এক� ভােলা 

উপায় হল হালকা ওেয়েটড ��াে�ট গােয় �দওয়া।

���� থাকার ব�ব�া ক�ন

�েত যাওয়ার আেগ হট বাথ �নওয়া এবং বই 

পড়া বা মন শা� করার মত িমউিজক �শানার 

অভ�াস ক�ন।

�জেগ �েয় থাকেবন না

ঘুম না এেল, �েয় �থেক এপাশ-ওপাশ করেবন 

না। বরং উেঠ বসুন ও বই পড়া বা হালকা ��চ 

করার মত িকছু ক�ন যােত মন শা� হয় ও 

আবার ঘুম আেস।



�া��কর ওজন ও স�ক 
খাদ�াভ�াস বজায় রাখুন
সুষম খাদ�াভ�াস �বেছ িনন

�গাটা দানাশস�, চিব�হীন ��া�ন, ফল ও সবিজ এবং 

�া��কর ফ�াট খান

পিরমাণ িনয়�ণ ক�ন

ুপিরিমত খাওয়াদাওয়া করেল অেহতক ওজন বাড়েব না।

�ক কের �লেবল পড়ুন

�বিশ �সািডয়াম/সুগার/ফ�াট রেয়েছ এমন খাবার িচনেত 
িশখুন যােত তার �া��কর িবক�� �বেছ িনেত পােরন।

অত�িধক �ি�য়াজাত খাবার খােবন না

�বশীরভাগ �ি�য়াজাত খাবাের অেনক কম পুি��ণ 
থােক কারণ তােত নুন/িচিন/ফ�ােটর পিরমাণ �বিশ থােক

ধীের ধীের নুেনর পিরমাণ কমান

কম �সািডয়াম থাকা িবক� �বেছ িনন অথবা খাবাের 
�বিশ কের মশলা িদন যােত কম নুেনও খাবার সু�া� হয়। 
সমেয়র সােথ সােথ নুেনর উপর িনভ� রতা সামি�কভােব 
কিমেয় �ফলুন।

শরীের জেলর ঘাটিত হেত �দেবন না

িনয়িমত জলপােনর মাধ�েম হাইে�শন �াভািবক রাখুন

জীবনযা�ার �া��কর, দীঘ��ায়ী পিরবত� ন ঘটান

এমন খাদ�াভ�াস �মেন চলুন �যখােন পিরিমত পিরমােণর 

পাশাপািশ সুষম খাবােরর উপর �জার �দওয়া হেব



হাট�  ভােলা রাখেত 
ব�ায়াম ক�ন

ওয়াম� আপ
আম� সাক� ল

পা অ� ফাঁক কের �ই হাত �ই পােশ �মেল 
�রেখ দাঁড়ান। হাত��েক বৃ�াকাের �ঘারান।

ব�ব�ত �পশী

৩০ বার �ঘারান
পেরর �লেভল: একটু �জাের �ছাট বা বড় কের হাত 

�ঘারান অথবা হাত উপর-নীচ ক�ন।

�কায়াি�েসপ

হ�ামি�ং

বাইেসপ

�াইেসপ

হাত

মধ�াংশ

�ৎ��ন িকছুটা বাড়েব এবং পেরর ব�ায়ােমর আেগ শরীর িকছুটা গরম �বাধ হেব

রান অন দ� �ট
যত �ত স�ব একই জায়গায় দাঁিড়েয় �দৗড়ান 

যত�ণ না গরম �বাধ হে� বা �ৎ��ন বাড়েছ

ব�ব�ত �পশী

ধীের ধীের ৩০-৬০ �সেক� �নুন।

পেরর �লেভল: একই জায়গায় দাঁিড়েয় �দৗড়ােনার 
সময় হাঁটু একটু �চু  করার �চ�া ক�ন অথবা পা 

িদেয় িনেজর িপছেনর িদেক লািথ মারা �চ�া ক�ন।

��চ
উভয় িদেক ৩০ �সেকে�র জন� ধের রাখুন।

পেরর �লেভল: ��চ কায�কর হওয়ার জন� �িত� 
��চ ৩০ �সেকে�র জন� ধের রাখুন।

�াইেসপ িডপ
িবছানার উে�ািদেক মুখ কের দাঁড়ান, হাত িপছেন 
িবছানার উপর রাখুন। পা সামেনর িদেক �সাজা কের 
রাখুন, হাত �সাজা কের উপেরর িদেক উঠুন ও নীেচ 

�নেম আসুন

ব�ব�ত �পশী

২ বাের ১০� কের ক�ন

পেরর �লেভল: একই ব�ায়াম ক�ন তেব এক� পা 
মা� �থেক ওঠােনা থাকেব।

�দওয়াল পুশ-আপ
�দওয়ােলর িদেক মুখ কের একটু তফােত দাঁড়ান, 
�� হাত কাঁেধর উ�তায় �দওয়ােলর উপর রাখুন। 
পুশ আপ করার মত কের �দওয়ােলর িদেক এিগেয় 
চাপ িদন এবং আবার আেগর অব�ােন িফের আসুন।

ব�ব�ত �পশী

২ বাের ১০� কের ক�ন
পেরর �লেভল: �মেঝেত হাফ পুশ-আপ িদন। হাঁটুর 
উপের পুশ-আপ �দওয়ার ভি�েত �� ক�ন। কনুই 

�বঁিকেয় মা�র িদেক চাপ িদন।

হাফ ��া�
�মেঝেত ��া� �পািজশেন �� ক�ন �যখােন কনুই 

ও হাঁটু মা� �শ� করেব। ধের রাখুন

ব�ব�ত �পশী

ধীের ধীের ৬০ �সেক� �নুন
পেরর �লেভল: �মেঝেত ��া� �পািজশেন �� 

ক�ন �যখােন কনুই ও পােয়র তলার সামেনর অংশ 
�মেঝ �শ� করেব। ধের রাখুন।

ব�ব�ত �পশী

পা �সাজা �রেখ িচৎ হেয় �েয় থা�ন। উপের ও নীেচ 
�ছাট �ছাট লািথ মা�ন।

*িপেঠর সমস�া থাকেল �ই হােতর উপের িপঠ রাখুন।

�াটার িকক

২ বাের ৪০� কের ক�ন

পেরর �লেভল: আরও �ত অথবা আরও বড় কের 
লািথ মারার �চ�া ক�ন।

ব�ব�ত �পশী

�মেঝেত হাঁটু মুেড় ও পােয়র পাতা �পেত বসুন। �ই 
হােতর সােথ শরীেরর উপেরর অংশ �ই িদেক �ঘারান।

রািশয়ান টুই�

২ বাের ১০� কের ক�ন

পেরর �লেভল: একই ব�ায়াম �মেঝ �থেক 
ুপা উপের তেল ক�ন।

ব�ব�ত �পশী

হাঁটু মুেড় িচৎ হেয় �েয়, পােয়র উপর হাত রাখুন, পা 
বরাবর হাত উপের িনেয় যান ও �পেটর �পশীর উপর 
চাপ িদন (এই ব�ায়ােম খুব অ� ওঠা-নামা করা উিচৎ)

�া�

২ বাের ২০� কের ক�ন

পেরর �লেভল: একই ব�ায়াম ক�ন, তেব 
ু�ই পা �মেঝ �থেক তেল উ��ভােব ঝুিলেয় ক�ন।
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