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সুস্বাস্থ্যৰ দিহা - ১০ 

ট োপনি  

    - অিুপমো বৰগ োহো াঁই  

সুস্থ শৰীৰৰ বোগব ট োপনি গুৰুত্বপূৰ্ ণ। নিন্তু আজিৰ যোনিি আৰু প্ৰনিগযোন িোমূলি যু ি 

মোিুগহ প্ৰোগ়ে নবনিন্ন ট োপনিৰ নবিোৰি িূন বল ী়েো হ়ে। 

আজিৰ টলখোি মোিসম্পন্ন ট োপনি টিগিকি পোব পোনৰ িোৰ নিছু নিহো নিব নবচোনৰগলো াঁ –  

১) “বক্স টেন িং” িৰি :  বক্স টেন িং হহগছ এ ো টিৌশল নযগ়ে আগপোিোৰ মি আৰু শৰীৰি শোন্ত 

িৰোি সহো়ে িনৰব পোগৰ। 

ই়েোি আপুনি, 

৫ টছগিণ্ডৰ বোগব উশোহ লওি 

৫ টছগিণ্ডৰ বোগব উশোহ বন্ধ িনৰ ৰোখি 

পুিৰ উশোহ এনৰ ৫ টছগিণ্ডৰ বোগব উশোহ লওি 

আগিৌ ৫ টছগিণ্ডৰ বোগব উশোহ বন্ধ িনৰ ৰোখি। 

শুবকল টযোৱোৰ আ গি এগিিগৰ উশোহ টলোৱোৰ অিযোস িনৰগল আপুনি মোিনসি চোপ আৰু 

উগে  হ্ৰোস িনৰব পোগৰ, হৃিস্পন্দি িম িনৰব পোগৰ, টপশীগবোৰ নশন ল িনৰব পোগৰ, এই 

সিগলোগবোগৰ আগপোিোি অনিি সহগি ট োপনি অহোি সহো়ে িনৰব পোগৰ। 

২) টশোৱোৰ আ গি নিজিগ ল পিণোৰ সম়ে সীনমি িৰি:  

ইগলক্ট্ৰনিি যিৰ েোৰো নি ণি টহোৱো িীলো টপোহগৰ ট োপনি নি়েিৰ্ িৰো টমলো নিি িোমৰ 

হৰম’িৰ উৎপোিি িমি িনৰব পোগৰ। 

শুৱোৰ আ গি অন্তিঃ এঘণ্টোৰ বোগব ইগলক্ট্ৰনিি যি এৰোই চনলবকল টচষ্টো িৰি বো আগপোিোৰ 

নিিোইচসমূহি এ ো িীলো টপোহৰৰ নিল্টোৰ বযৱহোৰ িৰি। 

৩) টশোৱোৰ আ গি  িুৰ খোিয পনৰহোৰ িৰি:  

টশোৱোৰ আ গি  িুৰ বো ট ঙো  আহোৰ খোগল বিহিম হ’ব পোগৰ আৰু ট োপনি অহোও িঠিি হহ 

পগৰ। 

শুৱোৰ ২ বো ৩ ঘণ্টোমোি আ গিই নিিগ োৰ টশষৰ আহোৰ টশষ িনৰবকল টচষ্টো িৰি। 



৪) িোগি ণল বো িোগ়েৰী নলখো: শুৱোৰ আ গি িোগি ণল বো িোগ়েৰী নলখোগ োগৱ আগপোিোৰ নচন্তো 

আৰু আগৱ ি প্ৰজি়েোিৰৰ্ িৰোি সহো়ে িনৰব পোগৰ আৰু ট োপনিৰ টেত্ৰি বোিোৰ সৃঠষ্ট 

িনৰব পৰো মোিনসি চোপ আৰু উগে  িৰূ িনৰব পোগৰ। 

প্ৰনি নিশো টিইনমনি মোি সম়ে আগপোিোৰ নিিগ োৰ ওপৰি নচন্তো িনৰবকল বো আগপোিোৰ মিি 

 িো নযগিোগিো ি ো নলনখবকল টচষ্টো িৰি।  

৫) িৃিজ্ঞিোৰ অিযোস িৰি:  

শুৱোৰ আ গি আপুনি িৃিজ্ঞিো প্ৰিোশ িৰো টিই োমোি ি ো নলখি। 

ই আগপোিোৰ মগিোগযো  টিনিবোচি নচন্তোৰ পৰো ইনিবোচি নচন্তোকল স্থোিোন্তনৰি িৰোি সহো়ে 

িনৰব  আৰু শোনন্ত আৰু সন্তুঠষ্টৰ অিুিৱ বৃজি িনৰব। 

আশোিগৰো াঁ এই নিহোগবোগৰ আগপোিোি মোিসম্পন্ন ট োপনি টপোৱোি সহো়ে িনৰব ।  

সিগলোগৰ সুস্বোস্থয আৰু মিং ল িোমিো িনৰগলো াঁ ।  

“Life should not only be lived, it should be celebrated. 

So replace the rigidity, judgement & fear with compassion, acceptance & joy.” 

(টলখি এ ৰোিী Certified Health & Holistic Lifestyle Coach) 

ই-টমইল আইনিঃ anupamanmrk@gmail.com 

 


