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তিামার ওজে কী স্বাস্থ্যকর?

ত োমোর
তে.এম.আই
হিসোব কর উচ্চিা X উচ্চিা (হমটোর)

=
ওজে (তকহি)

তিামার তে.এম.আই টা তকভানে যাোই করনে?

১৮.৫-২২.৯= কম ঝুহক 
২৩-২৭.৪= মোঝোহর ঝুহক 
২৭.৫ এবং  োর উপরর = উচ্চ ঝুহক।
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অতিতরক্ত ওজে স্বানস্থ্যর জেয ক্ষতির কারণ হনেেঃ 

উচ্চ রক্ত চোপ • বহু মতু্রবযোহি (ডোইরবটিস) • হৃদহপরের িমহন 
িহন  বযোহি • হকছু কযোন্স্যোর। • িোড় এবং িরড়ো িহন  বযোহি

(*হব.এম.আই. কমলো ও লোল িোয়গোয় পড়রল)

তিামার েযাোম ো করার কারণ কী?
● প্রথম কারণেঃ আতম প্রেন্ড পতরশ্রান্ত 

উপনদশেঃ হ ন ভোরগ ভোগ করর বযোয়ম করর  িরব, প্রর যকবোর ১০ হমহনট 
করর। 

● তিিীে কারণেঃ আতম অতিতরক্ত অলস। 
উপনদশেঃ একটো বনু্ধ বো কোরির সঙ্গী তিোগোড় কররো তে ত োমোরক উৎসোি 
হদরব। 

● িৃিীে কারণেঃ আতম অতিতরক্ত েযস্ত। 
উপনদশেঃ বোইরর তকোন কোেযকলোপ পহরকল্পনো কররো ত োমোর বনু্ধরদর সোর । 
তেমন, বনু্ধরদর সোরে ফুটবল বো হিরকট তেরলো।

তকভানে েযাোম করা শুরু করোেঃ 
● সপ্তোরি ৩ তেরক ৪ বোর বযোয়োম করবো। 
● হবহভন্ন িররনর বযোয়োম করবো তেমন, হসিঁহড় হদরয় উঠবো, িোটো িোটি করো 

তেগুরলো ত োমোর হৃদহপরের িনয ভোরলো  এবং শরীররর হবহভন্ন অংশ শহক্তশোলী 
িয়। 

● ত োমোর শোরীরীক উপেুক্তটোর উন্নহ র সোরে সোরে ত োমোর কমযক্ষম োর সময় 
এবং পহরমোন বোড়োবো। 

● বযোয়োম করোর পর পর, িোল্কো িো  পো নোহড়রয়, ঠোেো িও। 
● ওিন উঠোরনোর সময় তপছন হদকটো তসোিো রোের  িরব 

েো ত  করর হপরছ তকোন আঘো  নো িয়। ✔ ⨯

স্বাস্থ্যোে 
থাকার তেেমােলী


