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ছিব সংগৃহীত

িবেকল গিড়েয় এেল িক ািেত আপনার শরীরও ঢেল পড়েত চায়? িদেনর শেষ াি অাভািবক নয়। আমােদর শির অেনকটাই য়

হেয়  যায়  সারািদেনর  হাজারটা  কােজর  খাটুিনেত।  তাই  ত  শি  জাগােত  কািড  বার,  কিফর  কাপ  বা  এনািজ  িংেকর  িদেক  হাত

বাড়ােনাটাও আপনার জ সহজ ও াভািবক মেন হেত পাের। এ ধরেনর খাবারেলা ত শি দয় িঠকই, িক পরেণই আপনার এনািজ

াশও ঘটায়। য কারেণ আপিন সামিয়ক শি অভব করেলও দীঘেময়ােদ তা পােবন না, বরং আরও বিশ া মেন হেব। চলুন জেন

নওয়া যাক, াি কাটােনার িকছু াকৃিতক উপায়

১. সকােলর নাা বাদ দেবন না

যারা  িতিদন সকােল নাা  কেরন তারা  এিট  এিড়েয়  যাওয়া  লাকেদর তুলনায়  কম াি  এবং  চােপর সুখীণ।  উ ফাইবারযু খাবার



যমন গরম ওটস, িমি রাল বা পাির চেয় বিশ সময় ধের আপনােক শি িদেয় থােক। িদেনর পরেত পরেত এেলা আপনােক ুধাত

হওয়া থেক বাধা দেব।

২. িয় র

গান গাওয়ার  অভাস আপনােক এক ধরেনর মানিসক ি  িদেত পাের।  কারণ এিট  শরীের  স হরেমােনর মাা  কমায়।  তাই টুিকটািক

কােজর ফাঁেক ফাঁেক আপনার পছের গানিট নিনেয় গাইেত পােরন। আপিন যিদ কমেে থােকন এবং আপনার সহকমীেদর িবা

করেত না চান, তাহেল একটুখািন আড়াল িকংবা অবসর খুঁেজ িয় র গলায় তুলেত পােরন।

৩. পািন পান কন

িডহাইেশন আপনােক া করেত পাের। িদেন আট াস- িনয়ম অসরণ করেত হেব না, তেব শরীরেক হাইেেটড রাখেত পযা পািন পান

করেত হেব। ােবর রেঙর িদেক খয়াল কন, যিদ তা গাঢ় হয় তেব বুেঝ নেবন আপনার শরীের পািনর েয়াজন, যিদ তােত আপিন

তৃাত বাধ না-ও কেরন। পািনর পাশাপািশ পািন রেয়েছ এমন ফলমূল ও অা খাবার খেত পােরন।

৪. বাদাম খান

একমুেঠা কাঠবাদাম বা িচনাবাদাম খান, যােত উ পিরমােণ মাগেনিসয়াম এবং ফােলট (ফিলক অািসড) থােক। এই পুিেলা শি এবং

কাষ উৎপাদেনর জ েয়াজনীয়। আপনার িসেেম এই পুির অভাব আপনােক া করেত পাের।

৫. দািচিন

অেনেক বেল য  এই গি মসলা  াি  কমােত পাের।  দািচিন  না  থাকেল পুিদনা  পাতা  িনন।  সামা পািনেত ফুিটেয়  পান  কের িনেত

পােরন। এর িমি বাস আপনার াি কািটেয় সেতজতা িদেত কাজ করেব। আপিন অেনকটাই চনমেন বাধ করেবন।

৬. রােদ থান

সূযােলাকেক  িভতের  আসেত  িদন।  গেবষণা  পরামশ  দয়  য  উ,  পিরার  িদেন  মা  কেয়ক  িমিনেটর  বাইের  হাঁটার  অভাস  আমােদর

মজাজ,  ৃিতশি এবং  নতুন  তথ  শাষণ  করার  মতা  বাড়ােত  পাের।  এই  অভাস  আপনার  আিবাসও বাড়ােত  পাের।  আপিন  যিদ

একদমই বর হেত না পােরন, অত জানালােলা খুেল িদন।

৭.  বুেদর সে আা িদন

আেবগ আযজনকভােব সংামক। যারা মাগত নিতবাচক এবং হাতশ থােক তারা আপনার শি কেড় পাের, অিদেক যারা সবসময়

ইিতবাচক ও হািসখুিশ থােক তারা  আপনােক সিতকােরর াণব কের তুলেত পাের। তাই বু  ও িয়জনেদর সে সময় কাটান,  যােদর

কােছ গেল িনেজেক ু িকংবা হতাশ মেন হয় না।



এ িবভােগর আরও খবর

সকােল না পুের, কখন পট ভের খাওয়া ভােলা—জানােলন পুিিবদ
গরেমর সময় খাবার খাওয়া িনেয় অেনেকরই নানা ধরেনর অি দখা দয়। অিতির গরেম ুধা কেম যাওয়া, হজেমর সমা,
গাস ও অািসিডিটর মেতা সম...

ফান না দখেল খেতই চায় না িশ, মুির ৩ উপায়
খাওয়ার সময় মুেঠােফােন কাটুন বা িভিডও না দখােল খাবার মুেখ তুলেত চায় না—বতমান সমেয় অেনক পিরবােরর কােছই এিট
পিরিচত সমা। সানেক শা রা...

সকােল খািল পেট ভজােনা কাঁচা ছালা খাওয়ার যত উপকার
পুিেণ সমৃ খাবার িহেসেব ছালার বশ নাম রেয়েছ। এেত রেয়েছ ািটন, খাদ আঁশ, িভটািমন, খিনজ, আয়রন,
মাগেনিশয়াম, ফসফরাস, পটািশয়ামসহ না...



মা এক াস মিথর পািন, িমলেত পাের যসব া উপকার
অেনেকই িদেনর  কেরন িবিভ ধরেনর াকৃিতক পানীয় িদেয়। এর মেধ মিথ ভজােনা পািন বশ জনিয়। মিথর দানায়
রেয়েছ খাদআঁশ, অািটঅ...

Copyright Dhaka Probe

অনলাইন সংরণ পড়েত িভিজট কন: https://dhakaprobe.com/lifestyle/klanti-dur-krar-prakritik-7ti-upay

https://dhakaprobe.com/lifestyle/klanti-dur-krar-prakritik-7ti-upay

