
পর্ যাপ্ত পরিমানে তিল পাে করুে

পুষ্টি ও পথ্যব্যব্সহ্া রব্ভাগ



শরীরর হাইরেশন বা পানন কেন গুরুত্বপপর্ ণ?

আমার নে জাতীয় তরল ননব ণাচন েরা উনচত?

পারে

রিরে ছাডা িা

েম েযারলানর যুক্ত তরল ননব ণাচন েরুন

রিরেরব্হীে শক্তি /
স্পার্যস পােীয়

রিরেরব্হীে স্কামল
পােীয়

স্সাডা পারে/
পাকযরলিং পারে

সাধািণ িা / করি তাজা িল / পুরিো
পাতা রিনয় জল

কম িযার্ রু্ি
ব্া রিমড িুধ

• পারে স্িনহি অেযতম অঙ্গগুরলি উপািাে
স্র্মে মক্তিষ্ক স্পশী হাড

• পারে গুরুত্বপূণ যকার্ যারি সম্পািে কনি উিাাঃ
পুষ্টি এব্িং অক্তিনজে ব্হে কনি

• শিীনিি তাপমাত্রা রেয়ন্ত্রণ কনি

• শিীনিি ষ্টর্সুযগুরলনক আর্দ্য িানে
এব্িং জনয়ন্টগুরলনক
লুরিনকর্ মসৃণ কনি

• শিীনিি অঙ্গগুরল িক্ষা কনি এব্িং
তানিি র্থ্ার্থ্ কার্ যকারিতা
রেক্তিত কনি

• শিীি স্থ্নক ব্জযয পিাথ্ যস্ব্ি কনি
স্িয় এব্িং স্কাষ্ঠকাষ্টিেয স্িাধ কনি

• প্রস্রাব্ ঘাম ও শ্বাস এি মাধযনম
হারিনয় র্াওয়া পারে প্ররতস্থাপে কনি



3

কবনশ েযালনরযুক্ত পানীয় পনরহার েরুন

 স্ব্রশ কযালরির্ুি পােীয়নত ব্ািরত রিরে এব্িং ব্া িরব্ যথ্ানক

শরীরর পানন হাইরেরেড থাোর উপায়
 রিরের্ুি এব্িং কযারিনেনর্ড পােীয় স্র্মে
পযানকর্ পােীয় এব্িং করি কম পাে করুে
কািণ এগুরল হাইনেশনেিপনক্ষ কার্ যকি েয়

 িা করি রমষ্টি কিনত রিরেি পরিব্নতয কৃক্তত্রম
সুইনর্োি স্র্মে ইনকায়াল সুইনর্োি
ব্যব্হাি করুে

 গিনমি রিনে ব্িি কুরি িুনে রেে

 প্ররতষ্টর্ োব্ানিি সানথ্ এব্িং োব্ানিি
মনধয এক গ্লাস পারে পাে করুে

 স্লরু্স তিমুজ এব্িং স্িাকরলি
মনতা পারের্ুি োব্াি োে

আমার নে জাতীয় তরল ননব ণাচন েরা উনচত?

এোক্তজয ক্তেিংক ইন্সর্যান্ট ক্তেঙ্ক রিরেরু্ি িা ব্া পযানকর্ এি পােীয় মি

 ওজে ব্কৃ্তি এব্িং ডায়ানব্ষ্টর্স িনি স্কানলনেিনলি মনতা স্িাগগু
রলনত অব্িাে িানে

ব্ান্িুং আনেি িস সির্ ক্তেঙ্ক
পূণ যক্তিম ব্া অরতরিি

স্বািরু্ি িুধ




