
 

 

 
 
আগামীকাল ĺথেক ˝˙ হেǱ িসিনয়র িসǅেজন সȼাহ (২৫ ĺশ ĺসেȹ˘র ĺথেক ১লা 
অেǋাবর)। সারা িব˞ বƟাপী এটা পািলত হেব। ĺসই উপলেǘ আমােদর ʡেপর সবাইেক জানাই 
িসিনয়র িসǅেজন সȼােহর আগাম ˝েভǱা! 
 
 আপনার সুেখ িদন কাটােনার কেয়কটা ǅপস:  
 
আপনার কী কমােনা উিচত? 
 
1.  নুন 
2.  িচিন 
3.  ময়দা 
4.  দǝুজাত খাবার 
5.  Ƶেসসড ফুড 
6.   িবɾুট  
6.  তকŪ  
7.  অকারেণ ঝগড়া 
 
 
আপনার কী খাওয়া উিচত? 
 
1.  শাকসবিজ 
2.  ডাল 
3.  বাদাম/িশম জাতীয় খাবার 
4.  Ƭাই ƶুটস 
5.  ĺকাɟ-ĺƵসড ĺতল (অিলভ, নারেকল) 
6.  ফল 
7.  Ƶকৃিতর ĺযেকােনা ĺতেতা িজিনস 
8.  িনেজর দুঃখ িগেল ĺফেল এিগেয় যান 
 
এই িজিনসʟেলা ĺভালার ĺচɳা ক˙ন:- 
 
1.  আপনার বয়স 
2.  আপনার অতীত 
3.  আপনার অিভেযাগ 
4.  আȕীয়-বȴু ĺদর কাছ ĺথেক পাওয়া কɳ 
5.   মান-অিভমান 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
এইʟেলার িবেশষ ĺখয়াল রাখুন:- 
 
1.  আপনার পিরবার 
2.  আপনার বȴু 
3.  আপনার ভােলা িচȭা 
4.  একǅ পিরɱার ও খুিশেত ভরা ঘর 
5.  আসȵ কǇন সমেয়র জনƟ যেথɳ টাকা জমােনা 
6.  ঈ˞র িচȭা 
 
এই অভƟাসʟেলা গেড় তুলুন:- 
 
1.  সবসময় হািসমুেখ থাʛন 
2.  িনয়িমত বƟায়াম ক˙ন 
3.  ওজন Ǉক রাখুন 
4.  কথা িমিɳ না হেলও, িমিɳ কের বলেত িশখুন 
5.  অেনƟর কথা ĺশানার অভƟাস ক˙ন 
6.   অেনƟর কথা ĺমেন িনন 
 
লাইফʁাইেলর সাতǅ অভƟাস যা আপনার ĺমেন চলা উিচত:- 
 
1.  তৃɶা পাওয়ার অেপǘা করেবন না — িনয়িমত জল পান ক˙ন 
2.  Ǔাȭ হওয়ার অেপǘা করেবন না — সময়মেতা িবƽাম িনন 
3.  অসʆু হওয়ার অেপǘা করেবন না — িনয়িমত ĺচক-আপ করান 
4.  অেলৗিকক িকছুর অেপǘা করেবন না 
5.  িনেজর উপর িব˞াস রাখনু 
6.  সবসময় পিজǅভ থাʛন এবং ভােলা ভিবষƟেতর কথা ভাবুন 
7.  একই জায়গায় ĺবিশǘণ বেস থাকেবন না 
 
আপনার িক ৬০ ĺথেক ৯০ বছর বয়সী বȴু আেছ? তাহেল তােদর এই ĺমেসজǅ অবশƟই 
পাঠান! 
“হƟািপ িসিনয়র িসǅেজȷ উইক! 
*সবাইেক সুʆ ও আনȱময় জীবেন. 


