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টানা ৯০ িদন চা না খেল শরীের কী ঘেট?
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িদেনর , অিফেসর বতা িকংবা বুেদর আা—এক কাপ চা অেনেকরই িনতসী। িক এই অভাস যিদ টানা ৯০ িদন বা িতন মাস ব

রাখা হয়, তেব শরীের বড় ধরেনর পিরবতন আেস। িবেশষরা বলেছন, েত িকছুটা অি হেলও সমেয়র সে শরীর নতুন অবার সে

মািনেয় নয়। এেত ঘুম, কমমতা ও দনিন জীবেন ইিতবাচক ভাব পেড়।

যাঁরা িতিদন কেয়কবার চা পান কেরন, তাঁেদর জ থম এক-ই সাহ বশ কিঠন হেত পাের। চােয় থাকা কািফেনর অভােব মাথাবথা,

াি, িবরি, মেনােযােগর ঘাটিত এবং বারবার চা খাওয়ার তী ইা জাগেত পাের। তেব এই সমােলা সামিয়ক। কেয়ক িদেনর মেধই

শরীর কািফন ছাড়া াভািবক হেত  কের।

তৃতীয় ও চতুথ সােহ শরীের ইিতবাচক পিরবতন  হয়। এ সময় সারািদন শরীের শির মাা াভািবক থােক। চা খাওয়ার ইা ধীের

ধীের কেম আেস। কািফেনর কারেণ ট কের শি বাড়া বা কমার বণতাও আর থােক না।



িবেশষেদর মেত, চােয়র কািফন অেনেকর ঘুেমর বাঘাত ঘটায়। িবেশষ কের িবেকল বা রােত চা পান করেল এই সমা বিশ হয়। তাই

চা ব করেল ত ঘুম আেস এবং ঘুেমর মান উত হয়। ভােলা ঘুেমর কারেণ িদেনর বলায় মেনােযাগ ও কােজর দতা বােড়।

যাঁেদর  খািল  পেট  ধ-চা  খাওয়ার  অভাস,  তাঁরা  চা  ছাড়েল বড় উপকার  পেত পােরন।  এেত অল,  গাস,  পট  ফাঁপা  বা  হজেমর  নানা

সমা কেম আেস। তেব এই পিরবতন বিেভেদ িভ হেত পাের।

টানা িতন মাস চা না খেল শরীর এই নতুন অভােসর সে পুেরাপুির মািনেয় নয়। এই সমেয় ঘুম গভীর হয়, সারািদন শি বজায় থােক

এবং কািফেনর ওপর িনভরতা কেম। কম কািফন হেণর ফেল যেরও উপকার হেত পাের।

তেব িবেশষরা  বলেছন,  চা  পুেরাপুির  ছেড় দওয়া  সবার  জ জির নয়। পিরিমত পিরমােণ  চা  পান  করা  াের  জ িতকর নয়।

সমা তখনই হয়, যখন কউ অিতির চা পান কেরন িকংবা াি দূর করার একমা উপায় িহেসেব চােক বেছ নন।

 থাকার জ ধু চা কমােনাই যেথ নয়। এর পাশাপািশ ষম খাদাভাস, পযা ঘুম, িনয়িমত শরীরচচা এবং মানিসক চাপ িনয়েণর

ওপরও সমান  িদেত হেব।

এ িবভােগর আরও খবর

রােত ভাত খাওয়া ভােলা না িত, যা বলেলন পুিিবদ
‘মােছ-ভােত বাঙািল’―কথািট চিলত হেলও শতভাগ সিত বলা যায়। বাঙািল িবের য ােই থাক না কন, তােদর ভাত ছাড়া
চেল না।যত া খাবার...

মিনং িসকেনস: গভাবায় বিম বিম ভাব দূর করার ৬ াকৃিতক উপায়
গভাবার থম িদেক বিম বিম ভাব ও বিম হওয়া খুব সাধারণ িবষয়। িচিকৎসািবােনর ভাষায় এেক বলা হয় ‘মিনং িসকেনস’।
নাম ‘মিনং’ বা সকাল হেলও...



ডু িতেরােধ দশজুেড় পিরতা অিভযােনর ডাক
জনসেচতনতা বাড়ােত িশা িতান ও পাড়া-মহায় িবেশষ কােইন।

িনবাচন কিমশন পুনগঠেন রাপিতর সংলােপ আমণ
সব রাজৈনিতক দলেক পযায়েম আমণ জানােনা হেব বেল বভবন সূে জানা গেছ।
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