
1. ধূমপান করেবন না বা ĺটাবােকা বƟবহার করেবন না
2. সȼােহর অিধকাংশ িদেন 30 িমিনেটর জনƟ বƟায়াম ক̇ ন
3. হােটŪর জনƟ উপযুǏ খাবার (ডােয়ট) খান                4. শরীেরর ওজন Ǉক রাখুন 
5. পযŪাȼ পিরমােন ঘুমান                                                6. িনয়িমত ˰াʆƟ পরীǘা করান

হাটŪ শǏ

হােটŪর সুʆতা ও এশীয় আেমিরিকয়
সɑেকŪ তথƟ


