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�রাগীর নাম : Test Patient �রাগীর �কাড : --

বয়স : 56 Years িল� : Male উ�তা : 152 cm ওজন : 40 kg

�কৃিত ��াবলী

বাতা

িপ�া

কাফা

বাতা এবং িপ�া তােদর �বিশ�� স�ূণ � িবপরীত। বাতা ঠা�া, িপ�া
গরম। বাতা অদৃশ�, িপ�া তরল। বাতা �কেনা, িপ�া �তলা�।
আপিন বাতা (�� �ক, �ত হাটঁা, অনু�ািণত, উি��, সজৃনশীল,
িশ�ী, িম��র �িত ভােলাবাসা) এবং িপ�া (ফস �া, �ণ, �ত হজম,
ঈষ �াি�ত, আ�মনা�ক, �নতা, তী�, মশলাদার এবং ঠা�া খাবার
ভােলালাগা) উভেয়র িম� �বিশ�� �দশ �ন কেরন।

বাতা িপ�া

১০ �সেকে�র নাড়ী িচ�েলখ বাতা | িপ�া | কাফা

The graphs represent the nadi is felt on the wrist with the help of three pressure sensors at vata, pitta and Kapha locations. The nadi
reflects the health state of your mind and body.

একক পালস বীট �াফ/একক নাড়ী ��ন িচ�েলখ বাতা | িপ�া | কাফা | গড় �া��কর

আপনার বয়স, িল� এবং �হেরর সু�
�রফাের� বা �স� নাড়ীর ত�লনায়, বাতা
অব�ােনর নাড়ী�টর অনু�প মান রেয়েছ।

বাতা

আপনার বয়স, িল� এবং �হেরর সু�
�রফাের� বা �স� নাড়ীর ত�লনায়, িপ�া
অব�ােনর নাড়ী�টর অনু�প মান রেয়েছ।

িপ�া

আপনার বয়স, িল� এবং �হেরর সু�
�রফাের� বা �স� নাড়ীর ত�লনায়, কাফা
অব�ােনর নাড়ী�টর অনু�প মান রেয়েছ।

কাফা
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�রাগীর �কাড :--

�রাগীর নাম :Test Patient

নাড়ী ি�িতমাপ

মাপদ�/পরািমিত নাড়ী/
��ন

ছ� সাম /
িনরাম

ম�/�বগবতী (ধীর/
�ত)

বত�মান তদ�/বত�মান পরী�া
িনরী�া 92 িনয়িমত নীরামা �বগবতী

আেগর তদ�/আেগর পরী�া
িনরী�া 104 িনয়িমত সামা �বগবতী

বল বত�মান | অতীত/আেগ

বত�মান

অতীত/
আেগ

- বালা হল �সই শ�� যার �ারা নািড় আঙ� েলর উপর চাপ �েয়াগ কের। এ�ট �রােগর
শ��র সােথ স�িক�ত।
- সাধারণত িপ�া �কৃিতেত বালা বা বল �বিশ, বাতা �কৃিতেত কম এবং কাফা �কৃিতেত
মাঝাির।
- পয �েব�ণ: 60 % মান সহ িপ�া বালা বা বল পাওয়া �গেছ, যার অথ � িপ�া ল�ণ বা
ব�ািধ অন� দু�ট �দােষর �চেয় �বিশ৷
- �াথিমক ইি�ত�িল হল:আইিবএস, �ণ, রাগ, দু���া, �পেট �ালােপাড়া, বুেক
�ালােপাড়া, ��ােব �ালােপাড়া, ডায়িরয়া, অিতির� �ুধা, অিতির� ঋত��াব, অিতির�
তৃ�া, ভয়, িফসার, চ�ল পাকা, ঘুম না হওয়া, মুেখর ঘা, ধড়ফড়, অ� �.

অি� বা আ�ন বত�মান | অতীত/আেগ

বত�মান

অতীত/
আেগ

- অি� হল িবপাক��য়া, খাদ� �শাষেণর জন� �েয়াজনীয় হজেমর আ�ন। এখােন,
জঠরাি� গণনা করা হেয়েছ।
- পয �েব�ণ: 70 % মান সহ সামি� পাওয়া �গেছ। অথ �াৎ অি� ভারসাম�পূণ �৷
- �াথিমক ইি�ত�িল হল:রাগ, �পেট �ালােপাড়া, বুেক �ালােপাড়া, �ালােপাড়া, মাথা
�ঘারা, অিতির� �ুধা, অিতির� ঘাম, অিতির� তৃ�া, অ���, মাথাব�থা,
হাইপারিসিড�ট, �� লতা, �তলা� �ক, আঠােলা মল, �টসু�র �িত.
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�রাগীর �কাড :--

�রাগীর নাম :Test Patient

গিত িভি�ক নাড়ী
গিত বাতা অব�ান িপ�া অব�ান কাফা অব�ান

সপ � গিত

মন্ড�ক গিত

হংস গিত

- গিত হল িবিভ� প�/পািখর গিতিবিধর সােথ ত�লনা করার িভি�েত নাড়ীর বণ �না। এ�ট নাড়ী িশ�ার উপায়।
- সাধারণ বাতা, িপ�া এবং কাফা গিত�িল যথা�েম সপ �া, মান্ড�কা এবং হংস। �যমন যখন নাড়ীর অনুভূিত ব�ােঙর মেতা লাফাে�, তখন এ�ট িপ�া
ইত�ািদ।
- পয �েব�ণ: মান্ড�কা গিত বাতা অব�ােন �বিশ, সপ �া গিতর পিরবেত� বা তার সােথ, মাঝাির গিতেত লাফ িদে�। অন� কথায়, িপ� শরীের বাতােক
�ভািবত করেছ (মান্ড�কা সপ �ােক তাড়া করেছ)। উে�খ� �য, �াজক, পাচক িপ�া এবং সামানা, �াণ বায়ু �েরািচত হেয় থাকেত পাের। এ�ট
�াথিমকভােব িনেদ�শ কের:�ফালা জেয়�, �গেঁটবাত, চম �েরাগ, িবর��, চ�ল পাকা, চ�ল পড়া, ভােলা �ুধা, হজম.

মাপদ�/পরািমিত গিত

বত�মান তদ�/বত�মান পরী�া িনরী�া িপ�া (মন্ড�ক)

আেগর তদ�/আেগর পরী�া িনরী�া িপ�া (মন্ড�ক)
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�রাগীর �কাড :--

�রাগীর নাম :Test Patient

বত�মান | অতীত/আেগনাড়ী �ন

লঘু ��

- লঘু �না অনুভূিতেত হালকা, �ত চলমান এবং যা �কান �দাষ��� (বিধ �ত �িত�� �দাষ) বা আম (িবষা� পদাথ �) এর উপি�িত িনেদ�শ কের না। এ�ট
বাতা এবং িপ�া �ণ।
- লঘুর িবপরীেত �� �ণ যা ভারী, ধীর এবং িনে�জ যা �দাষ��� (বিধ �ত �িত�� �দাষ) বা আম (িবষা� পদাথ �) এর উপি�িত িনেদ�শ কের। এ�ট
কাফা �দােষর স�ি�।.

ক�ঠন মৃদু

ক�ঠনা �ণ নাড়ীর ক�ঠন �শ �। এ�ট র�/মনসা/অি�র িবরেহর মেধ� �াথিমকভােব পাওয়া �গেছ।
- ক�ঠনার িবপরীেত মদৃু �ণ, যা �েশ � নরম। অথ �াৎ আমরা যখন মদৃু নাড়ী �টিপ, এ�ট সহেজই চাপা যায়। মদৃু �ণ সাধারণত সু� এবং অ� বয়�
ব���র মেধ� পাওয়া যায়।
- িন� ক�ঠনা �ণ �াথিমকভােব িনেদ�শ কের:অ�ািমিবয়ািসস, র�া�তা, র�পাত, �ফালাভাব, �র, বদহজম, কম ট��ন, �দাষ ধাত�  দু��, অজীণ �.

��ল সূ�

- �� ল নাড়ী অনুভূিতেত �মাটা। কারণ নাড়ী�ট আম (িবষা� পদাথ �), র�, মনসায় পূণ �।
- �� লর িবপরীেত, সু�মা নাড়ী পাতলা এবং সহেজ পাওয়া যায় না। এ�ট সাধারণত খািল থােক এবং কম বল থােক। এ�ট �াথিমকভােব অি�/ধাত� র
িবরেহর মেধ� পাওয়া যায়।.

তী� ম�

- তী�তা তী�তা িনেদ�শ কের, ি�িকং অনু�েবশকারী ��য়া আেছ। সাধারণত, এ�ট িপ�ার �ণ।
- তী� িবপরীেত ম� �ণ, যা আ�ন কমায়। সাধারণ ম� নাড়ীেত শ�� কম।.

ি�� ��

- ি��া �ণ �দাষ, ধাত�  এবং মালার �তলা�তা, �কামলতা গঠন কের।
- ি��ার িবপরীত �� �ণ, যা ��তা এবং বাতা �দােষর স�ি�।
- উ� ি��াতা �েশ � নরম এবং �াথিমকভােব কাফা �ধান ব�ািধ �যমন:হাপঁািন, সিদ�, কািশ, ডায়ােব�টস, ভারীতা, বদহজম, িকডিনর অসুখ,
অলসতা, �ুধাম�া, মাজা ব�ৃ�, �� লতা.
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�রাগীর �কাড :--

�রাগীর নাম :Test Patient

সু�তা ি�িতমাপ
নাড়ী ��েনর পরপর িবরিতেত পিরবত�নশীলতা হল পালস �রট পিরবত�নশীলতা (PRV)। এ�ট �দ��েনর পিরবত�নশীলতার �কাশ। এ�ট
সহানুভূিতশীল এবং প�ারািসমপ�ােথ�টক �ায়ুতে�র মেধ� ভারসাম�হীনতা িনেদ�শ কের। সহানুভূিতশীল �ায়ুত� তী� শারীিরক ��য়াকলােপর জন�
শরীরেক ��ত কের এবং �ায়শই ফাইট-বা-�াইট �িত��য়া িহসােব উে�খ করা হয়। প�ারািসমপ�ােথ�টক �ায়ুতে�র �ায় �ঠক িবপরীত �ভাব রেয়েছ
এবং এ�ট শরীরেক িশিথল কের এবং অেনক উ� শ�� কায �কলাপেক বাধা �দয় বা ধীর কের �দয়।
- PRV বয়স, শারীিরক অব�া সহ অেনক কারণ �ারা �ভািবত হয়, িক� চরম কায �কলাপ, ঘুম-জাগরণ চ�, খাবার, মানিসক চাপ এবং শারীিরক চাপ
�ারা সবেচেয় �বিশ �ভািবত হয়।
- সাধারণ মানিসক চােপর অব�া ঘেট যখন িসমপ�ােথ�টক �ায়ুত� স��য় থােক / নাড়ীর হার �বিশ থােক / িপআরিভ কম থােক।
- প�ারািসমপ�ােথ�টক �ায়ুত� স��য় থাকেল / পালস �রট (নাড়ী হার)কম / িপআরিভ �বিশ হেল সাধারণ িশিথল অব�া ঘেট।
- িচ�া বা আেবগ সাধারণত নাড়ীর ছ�, বল এবং তী�তা প�ারািমটােরর (মাপকা�ঠর) পিরবত�ন �ারা আলাদা করা হয়।

িচ�া/আেবগ বত�মান | অতীত/আেগ

বত�মান

অতীত/
আেগ

িচ�া হেলা হজম, িবপাক, রসধাত� র পু�� এবং মেনাভােবর �িতফলন। আজ উ� িক�
ইিতবাচক িচ�া ল�� করা হেয়েছ, যা �াথিমকভােব উ�ীপনা, অনুে�রণামূলক কাজ,
িক� কখনও কখনও অি�রতা এবং অ�াভািবক ঘুেমর সমস�ার ইি�ত �দয়।

��স বা চাপ �বণ বত�মান | অতীত/আেগ

বত�মান

অতীত/
আেগ

শরীর, মন এবং বু��র সামেথ ��র বাইের অিতির� কায �কলােপর কারেণ �য চাপ স�ৃ� হয়,
তা আয়ুেব �েদ "সাহস" বলা হয়। আজ শরীর এবং মেনর ওপর কম চাপ �দখা �গেছ, যা
�াথিমকভােব মানিসক শাি�, উপযু� কােজর জীবন ভারসাম� এবং শারীিরক শ��র
ইি�ত �দয়।

সারসংে�প
- নাড়ী�ট িবেকেল িপ� �হের �রকড� বা নিথ করা হেয়িছল যখন আপিন আপনার
সবেচেয় বড় খাবার �খেত চান, কারণ আপনার শরীর অন� �যেকােনা সমেয়র �চেয়
খাবারেক �ালািন এবং শ��েত �পা�র করেত স�ম হেব। সাধারণত, িন� ��তা এবং
উ� তী�তা, অি�, মদৃুতা, ি��াতা থাকেব।
- আপনার 152 �সিম বা আংিশক উ�তা এবং 40 �ক�জ ওজেনর উপর িভি� কের,
আপনার BMI হল 17।আপিন কম ওজেনর িবভােগ আেছন।
- আপনার বয়েসর জন�, িনয়িমত ছ� মােন �� বল ভােলা হােট�র বা �দিপে�র
কায �কলাপ সহ মধ�ম।�কা�কা�ঠন�, শ�� �াস, ঘুেমর �িত, সংেবদনশীল কায �কািরতা
�াস, অ�াসি�ক বক্তৃতা, অি�রতা, �য়, কােলা িববণ �তা, কাপঁুিন, �ফালাভাব

�কৃিত িবকৃিত

বাতা িপ�া িপ�া

_______________________________

Dr. Nadi Tarangini
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�রাগীর �কাড :--

�রাগীর নাম :Test Patient

খাদ� সুপািরশ
 হ�াঁ না

শস� বািল �, নেট শাক, রা�া করা ওটস, �জায়ার, শামা চাল বাজরা, বাক�ইট/বাজরা জাতীয়, সেষ �, নত�ন শস�,
ওটস (�কেনা)

কলাই
তাজা মটর�ঁ�ট, সবুজ �ছালার ডাল, রাজমা, িলমা
মটর��ট, লাল �ছালা কােলা �ছালার ডাল, কুেলািথ ডাল, ত�র ডাল

িনরািমষ বাধঁাকিপ, ধেনপাতা, রা�া করা গাজর, শসা, মটর�ঁ�ট �ব�ন, ক�াপিসকাম, গাওয়ার ফািল/�া�ার িব�,
ভ��া, সজেন ডাটঁা

মশলা
তাজা ত�লসী, দা�িচিন, পুিদনা, কমলােলবুর �খাসা,
�কশর

ক�াপিসকাম/�বল �পপার, �জরা, অিরগ�ােনা, িপপুল,
�জায়ান

শাক সব�জ
সবুজ নেট শাক, অ�াসপারাগাস/শতমূলী, ধেন, �লট�স,
পালং শাক গাজর পাতা, �মিথ, সেষ � পাতা, িতল পাতা, কচ�  শাক

�তল ক�ােনালা, জলপাই, ি�মেরাজ, সয়ািবন, সূয �মুখী আম� বাদাম, ভ��া, সেষ �, কুসুম ফুল, িতল

আিমষ
িচেকন/মুরিগর মাংস, িডেমর সাদা অংশ, নদীর জেলর
মাছ

িডেমর কুসুম, �মষশাবক, মাটন/খাসীর মাংস,
সামুি�ক মাছ, সামুি�ক খাবার

ফল �বির (িম��), নারেকল, আতা, খরবুজ, আনারস (িম��) আেপল (টক), �বির (টক), জা�ুরা, কুল, আনারস
(টক)

বাদাম এবং �কেনা
ফল

�মার�া, ড� মুর, �কাকুম, িভজােনা কাঠবাদাম, �ভজা
�খজরু

িহজল, কাজ ুবাদাম, িপ�া, ভাজা এবং লবণা�
�কেনা ফল, আখেরাট

দ�ুজাত �ব�
মাখন/বাটার, মাখন/বাটার (লবণিবহীন), পিনর, িঘ,
�খ� দই, শ� িচজ, �নানতা মাখন, টক ��ম, দই
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�রাগীর �কাড :--

�রাগীর নাম :Test Patient

জীবনযা�া সুপািরশ

 হ�াঁ না

�ণালী
�সাল কািড়, আমরস, �খ�, �জায়ার পেরাটা, �জায়ার
উ�াপাম

সাবুদানা িখচ� িড়, সাবুদানা বড়া , সাধারণ বা ��ন
অমেলট, ভাকির, মসলা পাভ

�যাগব�ায়াম
পিরিমত �যাগব�ায়াম, পাদহ�াসন, প��েমা�ানাসন ,
প�াসন, উ�াসন

িব�ম �যাগা, শ��/পাওয়ার �যাগব�ায়াম, শীষ �াসন,
িসংহাসন �যাগা, উৎকটাসন

�যাগ�তা
হাইিকং/��িকং, মাঝাির গিতর হাটঁা, মাউে�ন বাইিকং/
পব �েত বাইসাইেকল চালনা, ি�ইং, �খলাধুলা
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�রাগীর �কাড :--

�রাগীর নাম :Test Patient

িদনচয �া
সুষম �কৃিত | ভাল হজম | �া�� বজায় রাখুন | শাি� লাভ ক�ন।

সেতজতা এবং হালকা অনুভূিতর সােথ সূেয �াদেয়র আেগ আপনার িদন �� ক�ন।�� মুহতূ �ম সূেয �াদেয়র ৯৬ িমিনট আেগ উে�খ করা
হেয়েছ।

আপনার মুখ ধুেয় দাতঁ পির�ার ক�ন (दंत धावनम्) নরম ট�থ�াশ বা নীম এর মত �তেতা �তঁত� েলর সােথ। মধুর সে� �ভষজ পাউডার
িমিশেয় মািড় ম�াসাজ ক�ন। মদৃু �ািবং কের �জ�া পির�ার ক�ন (�জ�া িনেল �খন)। আপিন �িত�ট খাবার �হেণর পের এ�ট পুনরাবিৃ�
করেত পােরন।

এর সােথ গাগ �ল ক�ন �তল, �াথ, মধু, দুধ, জল ইত�ািদ। এ�ট �চায়াল ও দােঁত শ�� �যাগায়। মেন রাখেবন �য গান্ড� শম মােন মুেখর
মেধ� �চ�র পিরমােণ তরল রাখা এবং কবলম মােন �শাি� �দওয়ার জন� মুেখ �পি� �বণ রাখা।

নােকর �প বা �ফাটঁা লাগান যা �তল ব�বহার কের ��ত। এ�ট ইনেহেলশন বা ��াস (নস�াম) নাকেক লুি�েকট বা িপ��ল করেত,
সাইনাস বা নােকর ফুেটা পির�ার করেত, �� দৃ�� িদেত এবং ই��য় অ�েক শ�� িদেত সাহায� কের।

অে�র কায � স�াদন ক�ন যখনই �াভািবকভােব তািগদ আেস তখনই পির�ার ক�ন/খািল ক�ন। এই তািগদ�িলেক বাধা বা
উ�ীিপত করেবন না।

�তল লাগান সারা শরীের (অভয়�ম) িবেশষ কের মাথা, কান এবং পােয় আলেতা কের মািলশ ক�ন। ম�ােসজ বা মািলশ ���য়া �েকর
জন� খুবই উপকারী, চাপ, �াি� কমােত সাহায� কের, শরীরেক মসণৃ ও শ��শালী কের এবং বাধ �েক�র ল�ণ �িতেরাধ কের। িতেলর
�তল বা নারেকল �তল ব�বহার করার পরামশ � �দওয়া হয়।

�যেকান �কার ব�ায়াম আপনার �মতা এবং শরীেরর গঠন অনুযায়ী অনুশীলন করা উিচত। সূয �নম�ার এর সােথ �যাগব�ায়াম করা
�যেত পাের। এ�ট শরীেরর নমনীয়তা উ�ত কের এবং মানিসক �মতা উ�ত কের, হালকাতা, ি�িতশীলতা িনেয় আেস এবং হজেমর
আ�নেক উ�ীিপত কের।

�ান ক�ন হালকা গরম জল িদেয়, �ধুমা� সাধারণ জল িদেয় মাথা ধুেয় �ফলুন। �ােনর আেগ, চ� েলর ব�ৃ�র িদেকর িবপরীেত �ভষজ
পাউডার িদেয় ম�ােসজ বা মািলশ করার পরামশ � �দওয়া হয়। �ান শরীর ও মনেক সেতজ কের। এ�ট ঘাম, �াি� এবং ময়লা দরূ কের
এবং �ুধা ও ওজস বাড়ায়।

ধ�ান এবং সকােল �াণায়াম হল সু� শরীর ও মেনর চািবকা�ঠ। ধ�ান আপনার �ফাকাস করার �মতা উ�ত কের। এ�ট মেনর উপর এক�ট
শা� �ভাব �ফেল। এ�ট ��স মু� কের এবং মনেক শ�� �দয়। "ওম" জপ করা আপনার িচ�াভাবনা�িলেক পির�ার করেব এবং
এক�ট অভ��রীণ একমাে�র সােথ সংেযাগ করেত সাহায� করেব। ধ�ান শাি� ও স�ীিত আনেব।

পূজা করা এবং �ভ� েক অপ �ণ (ঈ�র পূজা) কৃত�তা বাড়ায়।

সবেচেয় ���পূণ �, সারািদন সময়মত শ�স সহ সা��ক খাবার খাওয়ার অভ�াস বজায় রাখুন তাজা ফল এবং শাকসব�জ অ�ভ� ��
ক�ন। খাবােরর �িত পূণ � মেনােযাগ িদেয় খান। তাড়া�েড়া কের খাওয়া বা �টিভ, ক��উটার �দখার সময় বা মানিসক চােপ, দুঃেখ
খাওয়াএিড়েয় চলুনা। দীঘ � সময় ধের অিতির� খাওয়া বা উপবাস এিড়েয় চলুন। রােতর খাবােরর পরপরই িবছানায় যাওয়া এিড়েয় চলুন।

আপনার িনব �াচন ক�ন স�ােনর সােথ কাজ ক�ন এবং সেব �া�ম �মতা স�� ক�ন; �ধুমা� িনেজর নয়, সম� সমােজর উপকার
করেত। জািতর উপকােরর জন� দয়ার অভ�াস সব �দা �দন��ন কােজর অংশ হওয়া উিচত। জািতর উপকােরর জন� দয়ার অভ�াস
সব �দা �দন��ন কােজর অংশ হওয়া উিচত।

পাওয়ার ন�াপ ১০-১৫ িমিনট িবেকেল উপকারী। বাম িদেক ঘুমােল সবেচেয় �বিশ হজম হয়।

�িতিদন ৬ �থেক ৮ ঘ�ার ঘুম অত�াবশ�ক, তাই আপনার ঘুম �থেক ওঠার সমেয়র উপর িনভ�র কের ঘুেমর সময় িনধ �ারণ ক�ন।
িবছানায় অবসর �নওয়ার �ঠক আেগ পূণ � খাবার খাওয়া এিড়েয় চলুন। ডান িদেক ঘুমােনা সবেচেয় আরামদায়ক।
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�রাগীর �কাড :--

�রাগীর নাম :Test Patient

ঋত�চায � : শারদ
শারদ ঋত�  এক�ট �ছাট �ীে�র মেতা। এেত 22 আগ� 2024 �থেক 23 অে�াবর 2024 পয �� সময়কাল অ�ভ� ��। ব�ৃ�র সময় জেম থাকা িপ�া সূেয �র
তী� র�� �ারা িবি�ত হয়। �ায়শই িপ�া কাফা �ারা িব� স�ৃ� কের।

অ�েলর �কৃত �াকৃিতক জলবায়ু অনুযায়ী �মৗসুেমর সময়কাল পিরবিত�ত হেত পাের

শারীিরক শ�� : মধ�ম(মধ�ম)
জঠরাি�: ম�া(দুব �ল )

��ািবত খাবার :

রস িম��, �তেতা ,টক খাবার পদ সহায়ক।
লাঘু (হালকা), শীতা (ঠা�া) খাবার িনেদ�িশত হয়।
চাল, গম, জাউ, মুগ, িচিন, মাটন।
দু�জাত খাবার �যমন A2 দুধ, মাখন, িঘ বা�নীয়।
ফলমূল �যমন ভারতীয় �জেবির(আমলা), ড� মুর, আেপল, িকশিমশ।
সব�জ �যমন িচিচ�া (পারওয়াল), �ঝেঙ (ত�রাই), চালকুমড়া (�পঠা), লাউ (লাউিক), কুমেড়া (ক�ু), পালংশাক (পালক), আমড়া (চাউলাই)
সহায়ক।
আখ, সাথী শািল চাল ,�জরা, ধেন, �মৗির বা�নীয়।

িনিষ� খাবার :

জলজ ও �ভজা জিমর �াণীর মাংস, অ�ালেকাহল িনিষ�।
অিতির� খাওয়া এড়ােনা উিচত।
হজেমর জন� ভারী এবং শ��েত গরম খাবার পিরহার করা উিচত।
ঠা�া খাবার এবং পানীয়, মশলাদার, টক এবং �নানতা ও �তলা� খাবার এিড়েয় চলেত হেব।
িহং, লাল মিরচ বা �কেনা ল�া, �মিথ, রসুন, �পয়ঁাজ, �তঁত�ল, িতেলর �তল, সিরষার �তল, ভ��া, বাজরা, কােলা �ছালা, মিহলােদর আঙ�ল,
�ব�ন, ভ�না বাদাম িনেদ�িশত নয়।

��ািবত ��য়াকলাপ :

আপনার শরীরেক িশিথল করার জন� সাতঁার এবং অন�ান� শারীিরক
ব�ায়াম ভােলা।
তাজা এবং শীতল চােঁদর আেলােত হাটঁার পরামশ � �দওয়া হয়।
হালকা ও িঢেলঢালা জামাকাপড় প�ন।
চ�ন, উশীর এবং ক�া�ুেরর �প� িদেয় শরীরেক অিভিষ� করা �াগত।
আপনার মনেক সু�র রাখুন।

   িনিষ� ��য়াকলাপ:
�রােদ সরাসির �বেরােনা এিড়েয় চলুন।
ঘুমােনা িদেনর সময় িনেদ�িশত নয়।
রাগ এিড়েয় চলুন।
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�রাগীর �কাড :--

�রাগীর নাম :Test Patient

অ�ীকৃিত

ট�কা

এই �িতেবদেন �দ� সুপািরশ এবং তথ��িল একজন িচিকৎসেকর �ারা �দ� িচিকৎসা পরামেশ �র িবক� িহসােব ল�� নয়৷
দয়া কের �-িনণ �য় করেবন না৷ অনু�হ কের একজন িচিকৎসক বা �া��েসবা িবেশষে�র সােথ পরামশ � ক�ন।
�িতেবদেনর িবে�ষণ �রাগীেদর িচিকৎসা তেথ�র িনভ� �লতা এবং নািড়র নমুনা �হণ করার জন� যে�র স�ঠক ব�বহার সােপ�।
সম� �িতেবদেনর সীমাব�তা রেয়েছ এবং অন�ান� স�িক�ত পরী�া এবং শারীিরক ল�ণ / উপসেগ �র সিহত পার�িরক স�ক� �াপন
�েয়াজিনও। অনু�হ কের �সই অনুযায়ী বুেঝ িনন। স�ূণ � িনণ �েয়র জন� অনুশীলনকারীেদর তােদর িনজ� অিভ�তা এবং �রাগীর �ােনর
উপর িনভ�র করেত হেব।
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