
একটি নিয়মিত ঘুমের 
সময়সূচী মেনে চলুন

ছ ুট ির  দ িন স হ  প ্র ত িদ িন  এ ক ই স ম য ে় 

ঘ ুম ান  এ ব ং ঘ ুম  থ েক ে উ ঠ নু , য াত ে 

শ র ীর ের  ঘ ুম ের  চ ক ্র  স ্থ িত িশ ীল  থ াক ে।

ঘুমানোর আগে উদ্দীপক 
পানীয় এবং ভারী খাবার 
এড়িয়ে চলুন

ঘ ুম ানো র  অ ন ্ত ত  2  ঘ ণ ্ট া আ গ ে ক ্য াফ েই ন , 

ন িক ো ট িন  এ ব ং অ ্য াল কো হল  স ীম িত  ক র ুন  

ব া এ ড ়িয ়ে চ ল ুন , ক ার ণ  এ গ লুো  আ প ন াক ে 

ম ান স িক ভ াব ে স ক ্র িয ় ক র ে ত ুল ত ে প ার ে এ ব ং 

ঘ ুম ে ব ্য াঘ াত  ঘ ট াত ে প ার ে।  

ঘ ুম ানো র  অ ন ্ত ত  2 - 3  ঘ ণ ট্ া আ গ ে প েট  

ভ র ে খ াও য ়া এ ড ়িয ়ে চ ল ুন , ক ার ণ  প েট  ভ র া 

থ াক ল ে ঘ ুম ানো র  স ম য ় অ স ্ব স ্ত ি হত ে প ার ে।  

শোয়ার আগে তরল 
জাতীয় খাবার সীমিত 
করুন

ঘ ুম ানো র  1- 2  ঘ ণ ্ট া আ গ ে জ ল  ব া 

কো ম ল  প ান ীয ়ের  ম তো  ত র ল  গ র্ হ ণ  

ক ম িয ়ে দ িন  য াত ে র াত ে ব ার ব ার  

ট য ়ল েট ে য াও য ়ার  জ ন ্য  ঘ ুম  ন া ভ েঙ ে 

য ায ়।  

ঘুমানোর আগে 
একটি আরামদায়ক 
রুটিন তৈরি করুন

ভ ালো ভ াব ে র িল ্য াক স্  ক র ত ে ঘ ুম ানো র  

আ গ ে ব ই  প ড ়া, শ ান ্ত  স ংগ ীত  শো ন া ব া 

হ াল ক া গ র ম  জ ল ে স ্ন ান  ক র ার  ম তো  

ক াজ গ ুলো  ক র ুন ।  

শোয়ার পরিবেশ ঠান্ডা, 
অন্ধকার এবং শান্ত রাখুন

আ প ন ার  ব েড র ুম ের  ত াপ ম াত ্র া 2 2  থ েক ে 

2 4 oC - এ র  ম ধ ্য ে র াখ ুন ।  আ লো  এ ব ং 

শ ব ্দ  আ টক াত ে প ্র য ়ো জ ন ে এ ক ট ি 

তো য ়াল ে ব া ই য ়ার প ল্ াগ  ব য্ ব হ ার  ক র ুন ।

নিয়মিত 
ব্যায়াম করুন

ন িয ়ম িত  ব ্য ায ়াম  ঘ ুম ের  ম ান  উ ন ্ন ত  ক র ত ে প ার ে, ত ব ে 

ঘ ুম ানো র  1 ঘ ণ ্ট া আ গ ে ব ্য ায ়াম  ক র ব েন  ন া ক ার ণ  এ ত ে 

শ র ীর  খ ুব  ব েশ ি স ক ্র িয ় হ য ়ে য ায ়।  

য দ ি 2 0  ম িন িট ের  ম ধ ্য ে ঘ ুম  ন া আ স ে, ত ব ে ব িছ ান া থ েক ে 

উ ঠ ে প ড ়ুন  এ ব ং য ত ক ষ্ ণ  ন া ঘ ুম  প ায ় ত ত ক ষ্ ণ  ব ই  প ড ়া 

ব া হ াল ক া স ্ট র্ েচ িংয ়ের  ম তো  আ র াম দ ায ়ক  ক িছ ু ক র ুন ।  

ভালো ঘুমের 
জন্য টিপস


