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সকােল পেট গােসর ঝােমলা? িনয়ম বদলােলই িমলেব ি

সংগহৃীত ছিব

ঘমু থেক ওঠার পর পেট গাস জেম অি হওয়া অেনেকরই পিরিচত সমসা। এেত ধ ুশরীর নয়, মনও খারাপ হেয় যায় এবং কমমতা কেম যায়। তেব ভষজ
চা, হালকা হাঁটা, পযা পািন পান ও ধীের খাওয়ার অভাস এই সমসােক সহেজই িনয়েণ আনেত পাের।
িদেনর েতই যিদ পেট গােসর অি তির হয়, তাহেল পেুরা িদেনর মজাজটাই খারাপ হেয় যেত পাের। এিট খাবার হজেম সমসা তির কের, মেনােযাগ ন কের এবং
আিবাসও কিমেয় দয়। তেব কেয়কিট সহজ অভাসেক দনিন জীবেন অভু করেল এ সমসা অেনকটা িনয়েণ আনা সব।
১�.সকােল ভষজ চা পান কন
পিুদনা, আদা, মৗির বা কােমামাইেলর মেতা ভষজ চা পাচনতেক শা কের, িখঁচিুন কমায় এবং জেম থাকা গাস দূর করেত সহায়তা কের। এক কাপ উ ভষজ চা িদেয় িদন 
করেল পট থােক হালকা।
২️.িকছুণ হাঁটনু
সকােল হালকা নড়াচড়া বা হাঁটাহাঁিট অের গিতশীলতা বাড়ায়। মা ১০ িমিনট হাঁটেলও গাস কমেত সাহায কের। গভীর াস-াস িনেল পাচনত ভতর থেক সিয় হয়।
৩️. চরু পািন পান কন
শরীের পািনর ঘাটিত হজেম সমসা বাড়ায়। িবেশষ কের হালকা গরম পািন গােসর সমসা কমােত কাযকর। চাইেল লব ুপািন বা ভষজ ইনিফউশনও খেত পােরন, যা শরীরেক
িডট কের এবং হজম িয়া সহজ কের।
৪�. ধীের ধীের ও পিরিমত খান
তাড়ােড়া কের বা বিশ খেল গােসর বণতা বেড় যায়। তাই খাবার ধীের ধীের ভােলাভােব িচিবেয় খেত হেব। সকােলর নাায় ভারী খাবার না খেয় পিরিমত খাবার খাওয়ার
অভাস গেড় তলুনু।
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