
 

স্বাস্থ্য প্রতিপালনের আয়ুনবেতিক উপায় 

 আয়ুর্বেদিক দিদকত্সা দবজ্ঞান একটি প্রািীন জীবর্নর দবজ্ঞান। আয়ুর্বেি শাস্ত্র সসু্থ কক সুস্থ রাখার 
উপর সবর্ির্য় কবশী গুরুত্ব দির্য়র্ে। দবদিন্ন খািযসামগ্রী ও জীবনযাত্রার প্রদিপালর্নর মাধ্যর্ম শরীর্র করাগ 
প্রদির্রাধ্ ক্ষমিা তিরী করা এবং দিদকত্সা কর্মের মাধ্যর্ম করাগ-কক দনমমেল করাই হল আয়ুর্বের্ির 
উর্েশয। এরই জনয দবদিন্ন দিদকত্সা দসদ্ধান্ত কযমন “স্বাস্থসয স্বাস্থয রক্ষণম” যা সুস্থ বযদির্ক সুস্থ রাখার 
উপায় বর্ল এবং “অিুরসয দবকার প্রশমনম” যা করাগীর্ক করাগ মুি কর্র। দনম্নদলদখি খািযািাস ও 
জীবনশশলীর পদরবিে র্নর মাধ্যর্ম আয়ুর্বেি সুস্থ জীবন লার্ির উপায় বলা আর্ে – 

১. সকালনবলা ঘুম থেনক ওঠার সঠিক সময় : সমর্যোির্য়র ২ ঘন্টা আর্গ ঘমু কের্ক উঠর্ি হর্ব যার্ক 
ব্রাহ্মমমহিে  বর্ল। এই সময়র্কই দির্নর সবর্ির্য় সঠিক ও পদবত্র সময় বর্ল মানা হয়। এই সময় 
শরীর পযোপ্ত দবশ্রার্ম োর্ক, মন সিকে , ককন্দ্রিম ি এবং শাদন্তপমণে োর্ক। 

 তেনেধ : হজর্মর সমসযা ও অনযানয করার্গ। 

২. সকালনবলা উষ্ণজল পাে : ঘুম কের্ক ওঠার পর হাি-পা কধ্ায়ার পর িার অঞ্জলী (দনজ 
করিলর্ক একসার্ে কর্র কয পদরমাণ হয় িার্ক এক অঞ্জলী বর্ল) ঈষি উষ্ণ জল / স্বািাদবক জল 
পান করা দবর্ধ্য়। িামার পার্ত্র বা মাটির পার্ত্র জল ধ্র্র রাখর্ল অদি উত্তম ফল পাওয়া যায়। 

 উপকারীিা : প্রদিদিন সকার্ল জলপান করর্ল মল মমর্ত্রর সঠিক দনগেমন, হজমশদি বৃদদ্ধ, হজমশদি 
জদনি দবদিন্ন করাগর্ক িমর কর্র ও বয়স্থাপক দহসার্বও কাজ কর্র। 

৩. স্বাভাতবক থবগ ধারণ ো করা (মলমতূ্র তবসজে ে): প্রিযহ সকার্ল মলমমত্র পদরিযাগ করা একটি অিযন্ত 
উপকারী অিযাস। 

 উপকারীিা : সুস্থ রাখর্ি সাহাযয কর্র এবং করাগ প্রদির্রাধ্ ক্ষমিা বৃদদ্ধ কর্র। মলমমর্ত্রর কবগ ধ্ারণ 
করর্ল বা ধ্ারণ করার প্রবণিা োকর্ল িা কের্ক অর্নক করার্গর জন্ম কিয়। 

৪. িাাঁি মাজা ও তজহ্বা পতরষ্কার করা : মলিযার্গর পর িাাঁি মাজা (িন্তধ্াবন) ও দজহ্বা পদরষ্কার করার 
দবধ্ান আর্ে। িাাঁিমাজা মমলি কষায় দিি ও কটু দ্রবয কযমন অকে  বা আকন্দ, দনম, দপপল, 
খদির, করঞ্জ ইিযাদির নরম ডাল দির্য় করা যায় এবং বাাঁকার্না দজহ্বর্োলা দির্য় দজহ্বা পদরষ্কার করা 
যায়। 

 দত্রফলা (হদরিকী, বর্হডা ও আমলকী) অেবা দত্রকূট (শাঁঠ, মদরি ও দপপুল) মধ্ু সহর্যার্গ িাাঁি 
পদরষ্কার করা যায়। 

 উপকারীিা : ব্রার্শর মাধ্যর্ম িাাঁর্ি জর্ম োকা খািযকণা পদরষ্কার হর্য় যায় এবং খার্িযর স্বাি 
গ্রহর্ণর ক্ষমিা বৃদদ্ধ পায়। 

 িাাঁি ও দজহ্বা পদরষ্কার করার পর লবণজল দির্য় কুলকুদি করর্ল িাাঁি, মাদড ও গলা িার্লা োর্ক। 
৫. েসযকমে : ৩-৫ কফাাঁটা দিলর্িল / দঘ অেবা ঔষধ্ীযুি কিল কযমন অনুশিল প্রিযহ সকার্ল 

নাসারন্ধ্র দির্য় দনর্ি হর্ব। 

 উপকারীিা : এটি কিাখ, কান, নাক, গলা, মাো, কাাঁধ্-কক সবল রার্খ, বয়সজনীি কারর্ণ ত্বক 
কুাঁ ির্ক যাওয়া, িুলপডা ও অল্পবয়র্স িুল কপর্ক যাওয়া কের্ক রক্ষা কর্র। এোডা এই পদ্ধদির 
অিযার্সর মাধ্যর্ম মাোর যন্ত্রণা, অর্ের অবসাি, সাইনার্সর প্রিাহ, মানদসক দবকার, স্পন্ডাইর্লাদসস, 
ত্বর্কর সমসযা, সাধ্ারণ িমবেলিা কের্ক রক্ষা কর্র এবং কিাখ ও িাাঁর্ির িঢৃ়িা বৃদদ্ধ কর্র। 

 তেনেধ: অজীণে করার্গ, শ্বাসর্রার্গ, প্রসর্বর পর্র এবং মিযপ অবস্থায় নসযকমে করা যার্ব না। 
৬. কুলকুতি (গণু্ডে) / মুখগহ্বর পতরষ্কার রাখার পদ্ধতি : মুখগহ্বর হাল্কা গরম জর্ল িদত্তেকর্র অেবা 

ঠাণ্ডাজল দিল কিল / দঘ / ঠাণ্ডা িধু্ / মধ্ু / মধ্ু জর্লর সার্ে ধ্ারণ করর্ি হর্ব যিক্ষণ না 
কিাখ দির্য় অশ্রু দনগেি হয়। অেবা এই গুদল মুখগহ্বর্র ধ্ারণ কর্র প্রিযহ কুলকুদিও করা যায়। 

 উপকারীিা : এই পদ্ধদির্ি ইদন্দ্রয় সর্িজ োর্ক, ত্বর্কর কুিকার্নািাব  কর্ম, িুর্লর অকাল পক্কিা 
দবলদিি কর্র, মুর্খর কার্লা িাগ, কঠাাঁট ফাটা ও রুক্ষিা, অিযাদধ্ক লালাস্রাব, রুক্ষ মুখ, দিনদির্ন 



িাব, িাাঁর্ির িেরুিা, মুখগহ্বর্রর করাগ, অজীণে, স্বার্ির অিাব, িদৃিশদি হ্রাস, গলার প্রিাহ 
ইিযাদির্ক নাশ কর্র। 

৭. থিল মাতলশ (অভযঙ্গ) : উপর্রাি বযবস্থাপর্ত্রর পর্র সারা শরীর মমলিঃ মাো, কান এবং পা িার্লা 
কর্র দিল কিল / সদরষা কিল / নাদরর্কল কিল – সহ মাদলশ করর্ি হর্ব। ঔষধ্ীগুণ যুি কিলও 
বযবহার করা কযর্ি পার্র। 

 উপকারীিা : এই পদ্ধদির্ি শরীর্রর ত্বর্কর নমনীয়িা ও মসৃণিা বদৃদ্ধ পায়। সদিসকর্লর স্বািাদবক 
িলন ক্ষমিা, রি সংবহনর্ক স্বািাদবক রাখা, কাাঁধ্, মাো ও কপার্লর িঢৃ়িা বৃদদ্ধ করা এবং িুলর্ক 
সজীব সর্িজ রাখা, সুখ দনদ্রা, শ্রবণশদি বদৃদ্ধ করা ইিযাদির মধ্য দির্য় স্বাস্থযর্ক রক্ষা কর্র। 

 * রার্ত্র ঘুমার্ি যাওয়ার আর্গ পার্য় কিল মাদলশ করর্ল িদৃিশদি বদৃদ্ধ, পার্য়র িমবেলিা ও কঠিনিা 
নাশ হয়। 

৮. বযায়াম : প্রিযহ বযায়াম দবর্শষ িার্ব ফলিায়ী মমলিঃ বসন্ত এবং শীিকার্ল অবশযই কিে বয। কপার্ল 
এবং বগর্ল ঘাম আসা পযেন্তয বযায়াম করা িরকার। 

 উপকারীিা : এর্ি শরীর্রর রিসংবহন বৃদদ্ধ পায়, ফুসফুর্সর কাযেযকারীিা বৃদদ্ধপায় এবং শরীর্রর 
বল ও বযাদধ্ক্ষমত্ব বৃদদ্ধ পায়। প্রিযহ প্রািঃভ্রমণ করর্ল স্মৃদি বৃদদ্ধ পায়, হজম ক্ষমিা বৃদদ্ধ পায় ও 
ইদন্দ্রয় সর্িজ োর্ক। 

 তেনেধ : কাস করার্গ, যক্ষার্রার্গ, হৃির্রার্গ এবং গ্রীষ্মকাল ও বষোকার্ল সঠিকিার্ব বযায়াম িয়ন 
করর্ি হর্ব। 

৯. িুল ও থোখ কাটা (থষৌরকমে): দনয়দমিিার্ব িুল, িাদড ও কনাখ কাটর্ি হর্ব। কনাখ ও িাদড 
কমপর্ক্ষ ৫ দিন অন্তর কাটর্ি হর্ব। 

 উপকারীিা : শরীর্র লঘিুা এবং সর্িজ রাখার জনয। 

১০. থভেজ িূণে দ্বারা মাতলশ (উদ্বিে ে): কিষর্জর িমণে দির্য় বযায়ার্মর পর্র মাদলশ করা কযর্ি পার্র। 
এর্ক্ষর্ত্র কলামকূর্পর দবপরীি দিক কের্ক মাদলশ করা হয়। 

 উপকারীিা : এর্ি শরীর্রর িদবে নাশ হয়, ত্বকর্ক পদরষ্কার রাখা এবং হাি পা কক নরম ও সর্িজ 
করর্খ ত্বর্কর ঔজ্জ্বলযর্ক বৃদদ্ধ কর্র। এর ফর্ল ত্বর্কর িুলকাদন ও দবর্ফাটও নাশ হয়। 

১১. স্নাে : উদ্বিে র্নর পর্র ঈষদ্ উষ্ণ জর্ল স্নান করর্ি হর্ব। 

 উপকারীিা : শরীর্রর ময়লা, ঘাম, িুলকানী, িৃষ্ণা, জ্বালািাব ও গ্লানী নাশ হয় স্নার্নর মাধ্যর্ম। 
এরফর্ল কু্ষধ্া, িীঘোয়ু, সাহস ও ক্ষমিা বৃদদ্ধ পায়। হাল্কা গরমজর্ল স্নান শরীর্র শদি প্রিান কর্র 
দকন্তু কখর্নাই মাোয় গরমজল কিওয়া যার্ব না, িাহর্ল মাোয় িুল ও িদৃিশদির ক্ষদি হর্ব। 

 তেনেধ : মুর্খর অবসাি বা পযারালাইদসস, মুখ ও কার্নর করাগ, কপট ফাাঁপা, সাইনার্সর প্রিাহ, 
অজীণে, অদিসার এবং খািয গ্রহর্ণর সর্ে সর্ে স্নান দনর্ষধ্। 

১২. ধযাে : কর্য়ক দমদনট কের্ক ১ ঘন্টা পযেন্ত শাদন্ত সহকার্র বর্স ধ্যান করার কো বলা হর্য়র্ে। শান্ত 
িার্ব বর্স দনর্জ পুর্রাপদুর দনর্য়াদজি কর্র অন্তিশেন করা হয় ধ্যার্নর মাধ্যর্ম। সারা দবর্শ্ব ধ্যার্নর 
গুরুত্ব ক্রমশঃ বদৃদ্ধ পার্ে। দিনিযেযার একটি উর্েখর্যাগয অে হল ধ্যান যা আত্মসর্িিন করর্ি 
সাহাযয কর্র। 

১৩. আহার তবতধ তবধাে : 

 কিশ, কাল, অিযাস অনযুায়ী খািয গ্রহণ করর্ি হর্ব। 

 খািযদ্রবয সবসময় সষুম হর্ব এবং মধ্ুর, অম্ল, লবণ, কটু, দিি, কষায় এই ষডরস সমদৃ্ধ 
পুদিগুণ যুি হর্ব। হজম ক্ষমিা অনুযায়ী খািয গ্রহণ করর্ি হর্ব। খািযদ্রবয খবু গরম বা খুব 
ঠাণ্ডা হর্ব না। 

 সঠিক মাত্রায় শান্ত ও আরাম িায়ক অবস্থায় খািয গ্রহণ করর্ি হর্ব। খািয গ্রহর্ণর জনয সঠিক 
বাসনপর্ত্রর বযবহার ও পদরষ্কার পদরেন্নিা পালন করর্ি হর্ব। 

 শি খািযদ্রবয িার্লা কর্র দিদবর্য় গ্রহণ করর্ি হর্ব। 

 খািযদ্রবয অদিসত্ত্বর, অদিমন্থর, কো বলর্ি বলর্ি, হাসর্ি হাসর্ি, কটদলদিশন কিখর্ি কিখর্ি 
গ্রহণ করা যার্ব না। 



 পরবিী খািযদ্রবয অবশযই পমবেবিী খাবার্রর সঠিক হজর্মর পর্রই গ্রহণ করা উদিি। 

 সুষম খািযদ্রবয শরীর-কক সুস্থ রাখা এবং করাগ প্রদির্রাধ্ ক্ষমিা বজায় রাখার জনয িরকার। 

 মধ্ুর রস যুি খাবার কযমন ফল খািয গ্রহর্ণর শরুর্িই কনওয়া িার্লা। খাবার অম্ল বা লবণ 
রস কিাজর্নর মর্ধ্য এবং কটু দিি ও কষায় রস যুি খাবার কিাজর্নর কশর্ষর দির্ক দনর্ি 
হর্ব। রার্ির দির্ক িই বা িই জািীয় খাবার না কনওয়াই িার্লা। 

 কিাজর্নর ১৫ দমদনট আর্গ জলপান ও কিাজর্নর কশষ হওয়ার পর্র পর্রই জলপান না করাই 
িার্লা। যদি প্রর্য়াজন হয় িাহর্ল কিাজর্নর সময় অল্প অল্প জলপান করা কযর্ি পার্র। 

 অল্প পদরমার্ণ তিল সমৃদ্ধ খাবার কখর্ল হজম শদির্ক বৃদদ্ধ কর্র, পুদির্ক আত্মীকরর্ণ সাহাযয কর্র 
ির্ব মর্ন রাখর্ি হর্ব এটি খুবই অল্পমাত্রায় দনর্ি হর্ব। 

 রাত্রকালীন কিাজন মধ্যাহ্ন আহার্রর কির্য় হাল্কা হর্ব। রাদত্র কালীন কিাজন শয়নকার্লর দিন ঘন্টা 
আর্গই দনর্ি হর্ব। শর্ি যাওয়ার আর্গ একশি ধ্াপ বা কিম হাাঁটর্ি হর্ব এবং ১০-১৫ দমদনট 
বাাঁ দির্ক কাত্ হর্য় শর্ি হর্ব। 

 পরস্পর দবর্রাধ্ী খািযদ্রবয না খাওয়া উদিি। কযমন- িরু্ধ্র সার্ে মাে, কাাঁিা ও রান্না করা 
খাবার একসার্ে, লবণ এবং িধু্, রান্না করা মধ্ু বা মধ্ু ও দঘ সমপদরমার্ন, ফলজািীয় খাবার্রর 
সার্ে আলু জািীয় স্টািে  খািযদ্রবয ইিযাদি। 

 কিাজর্নর পর্র পর্রই অিযাদধ্ক মানদসক ও শারীদরক শ্রম না করাই িার্লা। দকেুটা দবশ্রাম দনর্ল 
সঠিক হজম দক্রয়া হওয়া সম্ভব। 

 

১৪. তেদ্রা : 

 সাধ্ারণি ৬-৭ ঘন্টা ঘুর্মর িরকার আর্ে ির্ব দশশর্ির এবং বয়স্ক মানুষর্ির একটু কবশী সময় 
ধ্র্র ঘুমার্না শরীর ও মর্নর পর্ক্ষ িার্লা। 

 বসন্ত ঋিুর্ি দির্নর কবলায় ঘুমার্না এবং রার্ত্র কিরী কর্র ঘুমার্না দনর্ষধ্। যদিও কার্রা রার্ত্র ঘমু 
কির্ে যায় িাহর্ল দির্নর কবলায় অল্প সমর্য়র জনয ঘুমার্ি পার্র। 

 গ্রীষ্মকাল, বষোকাল ও শরত্কার্ল দির্নর কবলায় ঘুমার্না দনর্ষধ্ নয়। দকন্তু শীিকার্ল দির্নর 
কবলায় ঘুমার্ল শ্বাসর্রাগ ও হজম সংক্রান্ত দবদিন্ন করাগ কিখা কিয়। 

 কশাবার আর্গ িার্লা কর্র মাো, হাি ও পার্য়র িালুর্ি কিল মাদলশ করা অিযন্ত উপকারী। 

 

উপকারীিা : শারীদরক ও মানদসক শ্রর্মর ফর্ল শরীর্রর কয ক্ষয় হয় িা দনদ্রার ফর্ল পমরণ হর্য় 
োর্ক। সঠিক ও পযোপ্ত দনদ্রা মনর্ক িদুিন্তা মুি কর্র সর্িজ রাখর্ি সাহাযয কর্র। 

 

১৫. নেতিক তেয়ম : 
 

 প্রর্িযক বযদির্ক খুশীর্ি রাখার প্রয়াস করা উদিি এবং প্রদির্বশী, শিাকাঙ্খীর্ির মর্ধ্য সদ্ভাব 
বজায় রাখা উদিি। শত্রুর্ির সার্ে সবেিা িমরত্ব বজায় রাখাই িার্লা। 

 শারীদরক ও মানদসক পাপ, কযমন- িুদর করা, দমেযা কো বলা, ঈষো করা, অহংকার, িঃুখ এবং 
খারাপ দিন্তা িাবনা ইিযাদি কের্ক িমর্র োকা উদিি। 

 প্রর্িযক বযদিদবর্শষর্ক দবর্শষিঃ জ্ঞানী বযদি, দশদক্ষি এবং বয়স্ক বযদির্ির যোযে সম্মান প্রিশেন 
করা উদিি। 

 অপ্রাসদেক কোবািে া বলা উদিি নয়। 

 প্রর্িযক বযদি িার কাজকর্মের পদরকল্পনা এমনিার্ব উদিি যার্ি ধ্মে, অেে, কাম এবং পুরুষােে 
প্রাদপ্ত হয়। 

 অর্নযর ককার্না বস্তু বা দজদনর্সর প্রদি আসদি না হওয়া উদিি। মিযপান, ধ্মমপান ইিযাদি কনশা 
কের্ক দনর্জর্ক বাাঁদির্য় রাখা উদিি। 

 সবসময় দবনম্রিাপমবেক, সদিয এবং িদ্রিা পমবেক কো বলা এবং বযবহার করা উদিি। 

 সিা দনজ িাদয়ত্ব সির্ি যত্নশীল হওয়া এবং মন ও আত্মার দিন্তন করা উদিি। 



 প্রর্িযক বযদির্ক িগবান বা সর্্োচ্চ শদির উপর দবশ্বাস রাখা এবং সমপের্নর িাবনা রাখা 
উদিি। 

 ককার্নারকম খারাপ সর্ের সার্ে সাে কিওয়া উদিি নয় যা সমার্জর পর্ক্ষ স্বীকৃি নয়। 

 অর্নযর িুলর্ক ক্ষমা করা এবং িুলর্ক ধ্দরর্য় দির্য় িার্ক সঠিক রাস্তা কিখার্নার প্রয়াস করা 
উদিি। 

 স্বেিা / পদরষ্কার পদরেন্নিা বজায় রাখা উদিি। 
 

সাধারণ থরানগ ঘনরায়া তিতকত্সা 

১. জ্বর : এক িা িামি িুলসীপািার রস এবং আিার রর্সর সার্ে ১ িামি মধ্ু দমদশর্য় দির্ন িার বার 
দনর্ি হর্ব। 

২. সতদেকাতশ :  
 কিষজ িা আিা, কগালমদরি এবং িুলসীপািা দির্য় তিরী। 

 ১ িামি িারুদিদন িম ণে ১ িামি মধ্ুর সার্ে দমদশর্য় দির্ন ২-৩ বার কখর্ি হর্ব। 

 ৫-৬ দপস রসনু িানা দপর্ষ দনর্য় কযায়ানিানার কাপর্ডর পুটলী কর্র ঘ্রাণ দনর্য় নারারর্ন্ধ্রর কশাে 
নাশ হয়। 

৩. কাতশ :  
 আিার টুকর্রার্ক জর্ল ফুটির্য় দনর্য় ঈষদ্ উষ্ণ অবস্থায় পান করা। 

 ১ িামি আিার রস এবং িুলসীপািার রর্সর সার্ে দিন িামি মধ্ ুকমশার্ি হর্ব। ১ িামি কর্র 
দির্ন ৩ বার কখর্ি হর্ব। 

৪. থকাষ্ঠবদ্ধিা :  
 ১ িামি কলবুর রস এবং ১ টিপস্ লবণ ১ গ্লাস ঈষদ্ উষ্ণ জর্ল দমদশর্য় সকার্ল খাদল কপর্ট পান 

করর্ি হর্ব। 

 ১ গ্লাস হাল্কা গরম জল অর্ধ্েক িামি কমৌরী গুর্ডার সার্ে কখর্ি হর্ব রার্ত্র কশাবার সময়। 

৫ অতিসার (পািলা পায়খাো) :  
 অর্ধ্েক িামি আিা, এক টিপস্ কগাল মদরি গুর্ডা এবং ১ িামি কলবরু রস দমদশর্য় দির্ন ২ বার 

কখর্ি হর্ব। 

৬. বযো বা যন্ত্রণা :  
 ৬০ দম.দল. নারর্কর্লর কিল, ৮-১০টি রসুর্নর ককায়া দমদশর্য় হাল্কা আাঁর্ি িাজর্ি হর্ব। এই কিল 

হাল্কা গরম অবস্থায় বযাোর জায়গায় লাগার্ি হর্ব। 

 ১ কাপ সরর্ষর কিল ১০ গ্রাম কপমের কযাগ করর্ি হর্ব। হাল্কা আাঁর্ি গরম করর্ি হর্ব কপমের 
সম্পমণেরুর্প গর্ল যাওয়া পযেন্ত। বযাোর স্থার্ন হাল্কা গরম কির্লর স্থাদনক প্রর্য়াগ আরামিায়ক। 

 ১ গ্লাস গরম িরু্ধ্র সার্ে ১ িামি হলুি িম ণে দমদশর্য় প্রিযহ কসবন করর্ি হর্ব। 

৭. মধুনমহ :  
 ৩-৬টি করলার রস প্রদিদিন সকার্ল খাদলর্পর্ট কখর্ি হর্ব। 

 িার িামি কমেী বীজ ২৫০ দম.দল. জর্ল সারারাদত্র দিদজর্য় করর্খ সকার্ল িার্লা কর্র দপষ্ঠ কর্র 
দমদশর্য় দনর্ি হর্ব। পর্র কোঁ র্ক দনর্য় জলটি পান করর্ি হর্ব। 

 হলুর্ির িম ণে ১-৩ গ্রাম গরম জর্লর সার্ে দির্ন ২ বার কখর্ি হর্ব। 

 ১ দলটার জর্ল ৩-৪ িামি (বড িামি) িারুদিদন িমণে দমদশর্য় ২০ দমদনট গরম করর্ি হর্ব। 
দমশ্রণটির্ক ঠাণ্ডা কর্র প্রিযহ পান করর্ি হর্ব। 

 দত্রফলা (হদরিকী, বর্হডা ও আমলকী) িমণে ১-৩ গ্রাম দির্ন ২ বার হাল্কা গরম জল সহ পান 
করর্ি হর্ব। 

৮. উচ্চ রক্তিাপ :  
 ২-৩ ককায়া রসনু প্রদিদিন দিদবর্য় কখর্ি হর্ব। 

- - 


