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঳ড়ঋতুর দেল বাাং঱াদেল। ঋতু পররবর্তদের ধারায় ইদর্ামদে লীদর্র আদমজ শুরু ঵দয়দে। র্দব েদভম্বর মা঴ দেদেই লীদর্র 

আদমজ অনুভব েরা যায়। আব঵াওয়া পররবর্তদের ফদ঱ স্বাস্থ্যগর্ রবরভন্ন ঴মস্যা দেখা দেয়; রবদল঳ েদর রলশু ও বয়স্কদের মদে। 

এ ঴ময় লারীররে সুস্থ্র্ার জন্য রেম্ন র঱রখর্ পরামল ত/রেে রেদে তলোগুদ঱া অনু঴রণ েরা দযদর্ পাদর:- 

১। লীদর্ ঴রে ত, োরল, ভাইরা঱ জ্বর ইর্যারে’র প্রবণর্া বাদড়। র্াই দরাগ প্ররর্দরাধ ক্ষমর্া বাড়াদর্ এ ঴ময় রভটারমে র঴ ও রভটারমে-এ ঴মৃদ্ধ 

দমৌসুরম রবরভন্ন ফ঱ ও লাে-঴বরজ দবরল েদর গ্র঵ণ              ও          

২। লীদর্ উষ্ণর্া দপদর্ দভ঳জ বা ম঴঱াযু্ক্ত এে োপ চা তু঱ো঵ীে দযমে- আো, তু঱঴ী, এ঱াচ, ঱বঙ্গ, ঴াবরাাং, পুরেো যা অযারি-অরিদডি 

঴মৃদ্ধ, লরীদর রক্ত ঴ঞ্চা঱ে বারড়দয় দেয় এবাং রবরভন্ন ধরদণর ফ্লু প্ররর্দরাদধ োজ েদর। এোড়াও ঵া঱ো কুসুম গরম পারেদর্ এে চামচ 

মধু রমরলদয় দখদ঱ও ঴রে ত-োরল উপলম ঵য়।  

৩। যারা রক্ত স্বল্পর্ায় (এরেরময়া) ভুগদেে র্াদের মদে এ ঴ময় ঠাণ্ডা ঱াগা঴঵ রবরভন্ন দরাদগর প্রবণর্া দবরল োদে। র্াই এ ঴ময় আয়রে 

঴মৃদ্ধ খাবার; ের঱জা, রডদমর কুসুম, মসুর ডা঱, দো঱া, পা঱াং লাে, বাোম ও রবরভন্ন বীজ, মালরুম প্রভৃরর্ দবরল েদর খাওয়া প্রদয়াজে।    

৪। এ ঴ময় বাচ্চাদে ঘে ঘে মাদয়র দুধ খাওয়াদর্ ঵দব। মাদয়র দুধ দরাগ প্ররর্দরাধ      বাড়ায়। ফদ঱ রলশু ঴঵দজ ঠান্ডা, োরল ইর্যারেদর্ 

আক্রান্ত ঵দব ো। 

৫। েয় মাদ঴র দবরল বয়঴ী রলশুর দরাগ প্ররর্দরাধ ক্ষমর্া বাড়াদর্ মাদয়র দুদধর পালাপারল অন্য খাবার দযমে, রডম, ঱া঱ লাে, পা঱াং লাে 

ইর্যারে রেদয় রান্না েরা রখচুরড় রেদর্ পাদরে। এোড়া রবরভন্ন সুযপ, দ঱বুর র঴, েম঱ার র঴ খাওয়াদর্ পাদরে। 

৬। দমৌসুরম রবরভন্ন ফ঱ ও লাে ঴বরজদর্ প্রচুর পররমাদণ খাদ্য আঁল (ফাইবার), অযারিঅরিদডি প্রভৃরর্ োদে যা লরীদরর ঴জীবর্া রক্ষা 

েরদর্ এবাং ত্বে ও চু঱ ভাদ঱া রাখদর্ ঴঵ায়র্া েদর। র্াই লীদর্ এ জার্ীয় খাদ্য দবরল পররমাদণ গ্র঵ণ েরা দযদর্ পাদর। 

৭। এ ঴ময় দরাগ প্ররর্দরাধ ক্ষমর্া বাড়াদোর জন্য োোোর লস্য, মাে, মাাং঴, রডম,     র্াজা ফ঱ ও লাে঴বরজ, বাোম, রবরভন্ন বীজ জার্ীয় 

খাদ্য ও দ঱বুর ঴মন্বদয় সু঳ম খাদ্য পয তাপ্ত পররমাদণ গ্র঵ণ েরা দযদর্ পাদর।  

৮।  লীদর্ আব঵াওয়া শুষ্ক োদে। লীদর্র শুরু ও দল঳ ঴মদয় পারে পাদের প্রবণর্া েদম যাওয়ায় রড঵াইদেলদের ঴মস্যা দেখা দেয়। এই ঴ময় 

দবরল েদর পারে পাে েরা প্রদয়াজে। ঵া঱ো কুসুম গরম পারে পাে েরা দযদর্ পাদর। পারে আমাদের দেদ঵র অভযন্তরীণ টরিে অপ঴ারণ 

েরদর্, লরীদরর দো঳গুর঱দর্ পুরি ব঵ে েরদর্ এবাং দেদ঵ র্রদ঱র ভার঴াম্য বজায় রাখদর্ ঴া঵ায্য েদর।  

৯। লারীররে রক্রয়াে঱াপ বা ব্যায়াম বা দখ঱াধূ঱া লরীরদে উষ্ণ রাখদর্ এবাং জ্বর, ঴রে ত-োরলর মদর্া দমৌসুরম রবরভন্ন অসুস্থ্র্ার রবরুদদ্ধ দরাগ 

প্ররর্দরাদধ ঴঵ায়র্া েদর।      

১০। এ ঴ময় রভটারমে রড এর অভাব জরের্ রব঳ণ্নর্া দবরল পরর঱রক্ষর্ ঵য়। র্াই রভটারমে রড এর ঘাটরর্ পূরদণ পয তাপ্ত সূয তাদ঱াদের ঴াংস্পদল ত 

আ঴দর্ ঵দব। 
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