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ছিব সংগৃহীত

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 রাখেত েত হােত ফান তুেল দওয়া সহজ সমাধান মেন হেলও ধীের ধীের সিটই পিরণত হেত পাের অভােস।

তেব  একটু  কৗশল  অবলন  করেল  িশেক  এই  অভাস  থেক  ধীের  ধীের  বর  কের  আনা  সব।  কিরনা  কপূর  ও  আিলয়া  ভের  মেতা

তারকােদর পুিিবদ ঋজুতা িদেবকরও এ ে ধয ধের িকছু কৗশল অসরেণর পরামশ িদেয়েছন।

কন িেন আস হেয় পেড় িশরা?

খাওয়ার সময় ফােনর উল ছিব, নানা শ ও ত বদেল যাওয়া দৃ িশর মেনােযাগ খাবার থেক সিরেয় পদার িদেক আটেক রােখ।



ফেল িশ হয়েতা বায়না না কের খাবার শষ কের, িক কখন খাে, কতটা খাে িকংবা পট ভেরেছ িক না—এসব াভািবক সংেকত বুঝেত

শেখ না।

দীঘিদন  এমন  চলেত  থাকেল  িশর  ুধা  ও  তৃির  াভািবক  অভূিত  বাহত  হেত  পাের।  খাবােরর  িত  আহ কেম  যাওয়ার  পাশাপািশ

খাওয়ার সময় িডভাইেসর ওপর িনভরশীলতাও তির হেত পাের।

এ ছাড়া পিরবােরর সে বেস গ করা, খাবােরর াদ-গ ও গঠন অভব করার মেতা পূণ অিভতা থেকও বিত হয় িশ।

তেব  হঠাৎ  কের  ফান  কেড়  িনেল  পিরিিত  আরও খারাপ  হেত  পাের।  তাই  ধীের  ধীের  িন-টাইম  কমােনার  পরামশ  িদেয়েছন  ঋজুতা

িদেবকর।

সামািজক যাগােযাগমাধেম িতিন িলেখেছন, সান ফান ছাড়া খাে না বেল িচিত হওয়ার েয়াজন নই। এ সমায় অেনক অিভভাবকই

পেড়ন। তাই হতাশ না হেয় ধীের ধীের সিঠক কৗশল অসরণ করাই পূণ।

ফােনর অভাস ছাড়ােত ৩ উপায়

১. খাবােরর িনিদ সময় িঠক কন

মধােভাজ  ও  রােতর  খাবােরর  সময়  িনিদ  কের  িদন।  িনয়িমত  সমেয়  খাবার  খাওয়ার  অভাস  তির  হেল  িশর  শরীেরও  ধীের  ধীের

াভািবক ুধার একিট ছ তির হেব। ফেল িনিদ সমেয় ুধা লাগেল ফান ছাড়াই খাবােরর িত আহ তির হেত পাের।

২. পিরবােরর সে বেস খাওয়ান

িশেক একা একা খাওয়ােনার পিরবেত পিরবােরর অ সদেদর সে একসে খাওয়ার অভাস কন। খাওয়ার সময় পিরবােরর সদরা

গ করেল িশর মেনােযাগ খাবার ও পিরবােরর িদেক থাকেব। এেত ধীের ধীের ফােনর েয়াজনীয়তাও কমেত পাের।

৩. ধীের ও সেচতনভােব খাওয়ার অভাস কন

তাড়ােড়া না  কের খাবার ধীের ধীের িচিবেয় খাওয়ার অভাস করান। মনে এেক বলা হয় ‘মাইডফুল ইিটং’ বা  সেচতনভােব খাওয়া।

এেত িশ খাবােরর াদ, গ ও গঠন সেক সেচতন হেত শেখ। ফেল খাবােরর সে তার াভািবক সক তির হয় এবং ফােনর ওপর

িনভরতা ধীের ধীের কমেত পাের।

ধয ধরাই সবেচেয় জির

একিদেনই িশেক ফােনর অভাস থেক বর কের আনা সব নয়। তাই অিভভাবকেদর ধয ধের ধীের ধীের পিরবতেনর চা করেত হেব।

ঋজুতা  িদেবকেরর পরামশ,  িতবার  সান  ফান  বা  টিলিভশন ছাড়াই খাবার  খেল সিটেক ছাট  হেলও একিট  সাফল  িহেসেব দখুন।

কারণ অভাস পিরবতেনর এই িয়ায় এেককিট ছাট অজনই শষ পয বড় পিরবতন আনেত পাের।



এ িবভােগর আরও খবর

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...

কািরয়ানেদর মেতা উল ক চান? জেন িনন সহজ উপায়
কারীয় কায়দায় েকর পিরচযা করার নানা পিত এখন খুবই জনিয় হেয়েছ। কারীয় রীেদর পচচা দেখ এখন অেনেকরই
আহ বেড়েছ। িবেশষ কের কমব...



সকােলর ছা অভাস, সারািদেনর বড় া রা
িদেনর েত একিট ছা অভাসই শরীেরর জ বড় পিরবতন আনেত পাের। িবেশষেদর মেত, ঘুম থেক ওঠার পর সিঠক
পানীয় িদেয় িদন  করেল শরীের পান...
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