
1. ধূমপান করেবন না বা টাবােকা ববহার করেবন না
2. স ােহর অিধকাংশ িদেন 30 িমিনেটর জন বায়াম ক ন
3. হােটর জন উপযু  খাবার (ডােয়ট) খান                4. শরীেরর ওজন ক রাখুন 
5. পযা পিরমােন ঘুমান                                                6. িনয়িমত া  পরীা করান

হাট শ

হােটর সু তা ও এশীয় আেমিরিকয়
স েক তথ


