
েপেটর েমদ কমােনার সহজ উপায়
েপেট  েমদ  বা  চর্িব  হেল  চলা-েফরায়  েযমন  কষ্ট  হয়,  েতমিন  নষ্ট  হয়
েসৗন্দর্যও। অেনেক আেছন খুব েবিশ েমাটা না িকন্তু েপেট অেনক েমদ
িকংবা েদেহর িকছু িকছু স্থােন েমদ জমায় খুবই অস্বস্িত েবাধ কেরন।
েকােনা ভােলা েপাশাক পড়েলও ভােলা লােগ না।

শরীেরর  এই  বাড়িত  েমদ  িকভােব  দূর  করা  যায়  তার  কেয়কিট  সহজ  উপায়
পাঠকেদর জন্য তুেল ধরা হেলা।
১.  প্রিতিদেনর  সকালটা  শুরু  েহাক  েলবুর  সরবত  িদেয়।  এই  পদ্ধিত
েপেটর েমদ কমােনার সবেচেয় কার্যকরী ১িট উপায়। ১ গ্লাস হালকা গরম
পািনেত েলবু িচেপ সরবত কের সঙ্েগ একটু লবণ িমিশেয় িনন। ইচ্েছ হেল
একটু মধুও িমিশেয় িনেত পােরন। িকন্তু িচিন িমশােবন না। প্রিতিদন
সকােল পানীয়িট পান করুন। এই পানীয় আপনার িবপাক প্রক্িরয়া বািড়েয়
েপেটর েমদ কমােত সাহায্য করেব।

২.  সাদা  ভাত  কম  খান  অথবা  িকছুিদেনর  জন্য  েছেড়  িদন  সাদা  চােলর
ভাত খাওয়া। সাদা চােলর ভােতর বদেল িবিভন্ন গম জাতীয় শস্য যুক্ত
কের িনন আপনার প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায়। তাছাড়া লাল চােলর ভাত,
গেমর রুিট, ওটস, অন্যান্য শস্য যুক্ত কের িনেত পােরন।

৩.  িচিন  জাতীয়  খাবার  েথেক  দূেরই  থাকুন  অর্থাৎ  িচিনেক  না  বলুন।
এছাড়া িমষ্িট জাতীয় খাবার েযমন িমষ্িট, চকেলট, আইসক্িরম, িফরনী,
েসমাই ইত্যািদ েথেক িকছুিদেনর জন্য িবদায় িনেয় িনন।

৪. উচ্চ েতলযুক্ত খাবার এবং েকাল্ড ড্িরঙ্কসগুেলা শরীেরর িবিভন্ন
জায়গায়  চর্িব  জিমেয়  রােখ।  েযমন  আমােদর  েপট  িকংবা  উরু।  সুতরাং
বুেঝই েফেলেছন েয এই খাবারগুেলা তািলকা েথেক বাদ িদেয় িদেত হেব।

৫.  েপেটর  েমদ  কািটেয়  উঠেত  চাইেল  প্রিতিদন  প্রচুর  পিরমােণ  পািন
পান  করেত  হেব।  তাহেল  শরীেরর  িবপােকর  হার  বাড়ােনার  পাশাপািশ
শরীেরর  িবষাক্ত  উপাদানগুেলােক  দূর  কের  িদেব।  তাই  পািনেক
প্রাকৃিতক ক্িলঞ্জার বলা হয়।

৬.  কাঁচা  রসুেনর  কেয়ক  েকায়া  সকাল  েবলা  চুেষ  খান।  তারপের  েলবুর
সরবত  পান  করুন।  এই  িচিকৎসািট  আপনার  ওজন  কমােনার  জন্য  সাহায্য
করেব এবং শরীেরর রক্ত প্রবাহ সহজ করেব।

https://notunbarta24.com/%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%a6-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8b%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%b9%e0%a6%9c-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a7%9f/


৭.  যতিদন  েপেটর  েমদ  না  কমেব  ততিদন  নন-েভজ  খাদ্য  অর্থাৎ  মাংস,
মাছ,  িডম,  দুধ  বাদ  িদেত  হেব।  তেব  মােছর  টুকেরার  চামড়া  েফেল
খাওয়া েযেতই পাের।

৮.  প্রিতিদন  সকাল  এবং  িবকাল  এই  দুই  সমেয়  ফল  ও  সবিজ  খান।  তেব
এক্েষত্ের  পািন  জাতীয়  ফল  বাছাই  করুন।  এই  অভ্যাসিট  আপনার  েদেহ
এন্িটঅক্িসেডন্ট, িভটািমন এবং খিনজলবণ এর ঘাটিত পূরণ করেব।

সবিকছু করার পেরও আপনােক যা করেত হেব তাহেলা ব্যায়াম। েমদ কমােত
ব্যায়ােমর িবকল্প েনই। শরীরেক িঠক রাখেত প্রিতিনয়ত ব্যায়াম করেত
হেব।


