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লাইফাইল

বষায়  থাকেত য অভাসেলা মেন চলা জির
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ীের উাপ থেক বষার আগমন সবসময়ই এক িদায়ক মুি। িক শীতল আবহাওয়া এবং গরম চােয়র কােপর সে আেস আেরকিট

ঋতুগত  উেগ-  খাদ  িনরাপা।  বষাকােল  আতা  এবং  াঁতেসঁেত  অবার  কারেণ  িবিভ  বাকেটিরয়া,  ছাক  এবং  অা িতকারক

জীবাণুর বংশবৃি সহজতর হয়। এর মােন হেলা,  খাবার যিদ সিঠকভােব সংরণ বা পিরেবশন করা না হয়, তেব তা ত ন হেয় যেত

পাের। এই িবষয়িট মাথায় রেখ বষাকােল আপনােক খাবার সংরণ করেত হেব। বষাকােল পিরবারেক রিত রাখেত কেয়কিট সাধারণ

খাদ িনরাপা অভাস অসরণ করেত হেব-

১. আপনার রাাঘর পিরার রাখুন

 থাকার অতম শত  হেলা  সব সময় খাবার  তিরর জায়গা  পিরার রাখা।  ববহােরর আেগ খাবার  তিরর সম ান এবং রাাঘেরর

সরাম জীবাণুনাশক িদেয় ধুেয় ও জীবাণুমু কন। গরম পািন ও জীবাণুনাশক ববহার কের রাাঘেরর মেঝ িনয়িমত পিরার কন।



রাাঘর পিরার থাকেল তা রাার সময় খাবাের জীবাণু ছড়ােনার সাবনা কিমেয় দয়।

২. রাাঘেরর ািবিধ বজায় রাখুন

রাাঘেরর ািবিধ  বজায়  রাখেত হেব।  অথাৎ  বাসনপ ভােলাভােব  ধুেয়  রাখেত হেব  এবং  সংরেণর আেগ সেলা  পুেরাপুির  িকেয়

িনেত  হেব।  িেজর  ভতর  ও  বাইের  পিরার  করেত  হেব  এবং  িত  ই  সােহ  একবার  িড  করেত  হেব।  সিঠকভােব  পিরার  ও

সংরণ করেল বাকেটিরয়া এবং ছােকর বৃি রাধ করা যায়, িবেশষ কের আ আবহাওয়ায়।

৩. খাদ িনরাপােক অািধকার িদন

বষাকােল আপনােক খাবার তির ও সংরেণর িত আরও বিশ মেনােযাগী হেত হেব। কারণ এসময় পেটর সমা বা এ ধরেনর আরও

অেনক অেখ আা হওয়া সহজ। িতিদন াকর অভাস গেড় তুলুন। খাবার সিঠকভােব সংরণ কন। কােনা খাবার বািস হেয় গেছ

বুঝেত পারেল তা খাওয়া থেক িবরত থাকাই উম হেব। কারণ এসময় এ ধরেনর সামা সমাও বড় া সমার কারণ হেত পাের।

তাই পির থান এবং াকর উপােয় তির খাবার খাওয়ার অভাস বজায় রাখুন।

এ িবভােগর আরও খবর

ডায়ােবিটস ও িকডিন রাগীরা িক কলা খােবন?
কলা ধু া ফল নয়, এিট ফাইবার, পটািশয়াম, িভটািমন ও িবিভ অািটঅিেডেটরও ভােলা উৎস। িনয়িমত ও পিরিমত
পিরমােণ কলা খাওয়া া...

বয়েদর হাট অাটােকর ঝুঁিক কমােত পাের অােটারভাািটন
কােলেরল বেড় গেল েরােগর ঝুঁিক বােড়। বয়স বাড়ার সে উ রচাপ, ডায়ােবিটস, ূলতা ও রনািলেত চিব জমার
মেতা সমা এ ঝুঁিক আরও...



ফািট িলভােরর সমা িনয়েণ খাদতািলকায় রাখুন ৭ ফল
ফািট িলভােরর সমা এখন বশ পিরিচত একিট াঝুঁিক। এ সমায় খাদাভাস ও জীবনযাপেনর িদেক িবেশষ নজর দওয়া
জির বেল মেন কেরন িবেশষ...

টাকা খরচ না কেরও  থাকার ৭ সহজ উপায়
 থাকেত িজম, দািম খাবার বা ওেয়লেনস াােম বড় অের টাকা খরচ করার েয়াজন নই। িতিদেনর জীবেন িকছু সহজ
অভাস যাগ কেরই শরীর ও মেনর...
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