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রাজায় সু থাকেত য িবষয়েলা মেন রাখা জির

সংগহৃীত ছিব

রমজােন সিঠক খাদাভাস ও পযা পািনর িবক নই। সীিমত সমেয়র মেধ শরীেরর েয়াজনীয় পিু িনিত করাই সু রাজার মলূ শত।
দীঘ সময় না খেয় থাকার কারেণ অেনেকই হালকা পািনশনূতায় ভােগন। এেত মাথাবথা, বলতা ও মেনােযােগ ঘাটিত দখা িদেত পাের। ইফতার থেক সাহির পয পযা পািন
ও তরলসমৃ খাবার হণ করেল এ সমসা কেম। যারা িনয়িমত চা-কিফ পান কেরন, তােদর েত কােফইেনর অভােব অি হেত পাের, তেব ধীের ধীের শরীর মািনেয় নয়।
ইফতাের হঠাৎ ভারী খাবার না খেয় খজরু ও পািন িদেয়  করা ভােলা। খজেুর াকৃিতক শকরা ও েয়াজনীয় খিনজ থােক, যা ত শি জাগায়। এরপর ধীের ধীের সুপ, দই,
ফল ও শাকসবিজ খাওয়া উপকারী। অিতির ভাজােপাড়া, লবণা ও িমি খাবার তৃা ও ওজন বাড়ায়, তাই সংযম জির।

সাহির বাদ দওয়া উিচত নয়। আঁশসমৃ খাবার যমন পণূশস, ডাল, শাকসবিজ ও ফল কাকািঠন কমােত সাহায কের। ইফতােরর পর হালকা হাঁটা হজেম সহায়ক।
ডায়ােবিটস, গভাবা বা দীঘেময়ািদ অসুতায় রাজা রাখার আেগ িচিকৎসেকর পরামশ নওয়া েয়াজন। ইসলাম অসুেদর জন ছাড় রেখেছ, তাই াের ঝুঁিক এিড়েয় িসা
নওয়াই বিুমােনর কাজ।
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