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ঋত ুপিরবতেন অালািজ এডা়েত য খাবারেলা রাখেবন খাদতািলকায়

সংগহৃীত ছিব

বষা শেষ বাতােস আতা এবং ভজা পিরেবেশ অালািজ, সিদ-কািশ ও ুর ঝুঁিক বেড ়যায়। এ সমেয় রাগ িতেরাধ মতা শিশালী রাখেত সিঠক খাবার বেছ নওয়া জির।
মৗসিুম ফল, সুপ-চা, দই-বাটারিম, তেতা খাবার এবং আদা-রসনু অালািজ িতেরােধ িবেশষভােব উপকারী।
বষা শষ হেলও বাতােস আতা ও ভজা পিরেবশ থেক যায়, যা বাকেটিরয়া ও ভাইরােসর িবােরর জন অনকূুল পিরিিত তির কের। এর ফেল সিদ, ু ও অালািজর মেতা সমসা
বেড় যায়, যা হাঁপািনর রাগীেদর জনও ঝুঁিকপণূ হেত পাের। এ সময় পাচনশি বল হেয় যায় এবং রাগ িতেরাধ মতা কমেত থােক। তাই া সেচতন থাকেত সিঠক খাবার
বেছ নওয়া খবুই জির।
য খাবারেলা এ সমেয় উপকারী:
১. মৗসিুম ফল
ঋতিুভিক ফল শরীেরর রাগ িতেরাধ মতা শিশালী কের। তেব অিতির পািন সমৃ ফল িকছটুা ঠাা লাগার ঝুঁিক তির করেত পাের, তাই সতক থাকেত হেব।
২. সুপ ও চা
সবিজ বা ডােলর সুপ এবং গরম চা শরীর গরম রােখ, হজমশি বাড়ায় এবং াসযেক সরুা দয়। িবেশষ কের হাঁপািন বা অালািজর রাগীেদর জন এেলা উপকারী।
৩. দই ও বাটারিম
েধর বদেল দই খাওয়ার অভাস াকর। এেত থাকা াবােয়ািটক বাকেটিরয়া হজেম সাহায কের এবং রাগ িতেরাধ মতা বাড়ায়।
৪. তেতা ােদর খাবার
করলা, িনমপাতা, থানকুিন পাতা িকংবা ভষজ চা শরীর থেক টিন দূর করেত সাহায কের। এসব খাবাের থাকা কালিসয়াম ও আয়রন শরীরেক সু ও শিশালী রােখ।
৫. আদা ও রসনু
আদা ও রসেুনর দাহ-নাশক, জীবাণনুাশক এবং অািভাইরাল ণ রেয়েছ। আদা চা গলার অি দূর কের, আর রসনু সিদ-কািশ ও ুর ঝুঁিক কমায়। রাায় ববহার ছাড়াও কাঁচা
রসনু খাওয়াও কাযকর।
 অথাৎ মৗসিুম ফল থেক  কের ভষজ উপাদানসমৃ খাবার—সবিকছইু রাগ িতেরাধ মতা বাড়ােত ভিূমকা রােখ। ঋত ুপিরবতেনর এই সমেয় খাদাভােস সামান পিরবতন
আনেলই অালািজর ঝুঁিক অেনকটা কমােনা সব।
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