
লরবুয অাধাযণ কিছু স্বাস্থ্য উিাকযতা 

 

লরবুতত যতেতে কফকবন্ন পুকি উাদাতনয ভাতযা মা যীযতি কফকবন্ন িযান্সাতযয কফরুতে প্রকততযাধ 

গতে তুরতত াায্য িতয 

আভযা প্রাতযকি জীফতন লরবু, িতরই িভ লফক লেতে থাকি। াধাযণত োফাতযয স্বাদ ফাোতনায 

লেতে এটি ব্যফায িযা ে । আফায অতনতি এটিয আচায ততকয িতযও লেতে থাতিন। লরবু 

আিাতয লোট পর তরও এয উিাকযতা প্রচুয আয পুকিগুতণও বযপুয। 

আসুন লজতন কনন লরবুয অাধাযণ কিছু উিাকযতা- 

িযান্সায প্রকততযাধ িতয 

লরবুতত যতেতে কফকবন্ন পুকি উাদাতনয ভাতযা মা যীযতি কফকবন্ন িযান্সাতযয কফরুতে প্রকততযাধ 

গতে তুরতত াায্য িতয। কনেকভত লরবু োদ্যতাকরিাে লযতে আভাযা িযান্সাতযয াত লথতত যো 

লতত াকয। 

ািস্থ্রীতি সুস্থ্ যাতে 

মাযা লতটয লগারতমাতগ ভুগতেন তাতদয জন্য লরবু আদ শ টকনি। লতটয লগারতমাতগয ভতে 

ডােকযো, ফদজভ, লিািিাঠিন্য, আভাতদয অস্বকিতত লপতর লদে, শুরুতত এি গ্লা লরবু+রফন 

াকন আনাতি এই মন্ত্রনা লথতি মুকি লদতফ। লরবুয তে এি চা চাভচ ভধু তর আতযা বার। 

ফুফুতয জন্য বার 

লরবু ফুফুতয মত্ন লনে এফং যীয লথতি কফলাি দ্রব্য লফয িতয লদে, লরবু যীতযয চকফ শ ও 

করকতডয ভাো িভ যাতে। 

েত াযাে 

লরবুয উচ্চ কবটাকভন মা যীতযয লযাগ প্রকততযাধী েভতা বৃকে িতয লম লিান বাইযা জকনত 

ইনতপিন লমভন ঠান্ডা, কদ শ, জ্বয দভতন লরবু খুফ িাম শিাযী, মুেনারীয েত াযাততও লরবুয গুরুত্ব 

যতেতে। 

াইায লটনন িভাে 



মাযা োফাতয মতথি টাকোভ গ্রণ িতয না, তাযা তজই নান যিভ হৃদতযাতগ আক্রন্ত তে তে। 

লরবুয যত মতথি কযভান টাকোভযতেতে মা াইায লটনন িভাতত ায্য িতয। 

ত্বতিয মতত্ন  

প্রাকৃকতি কযষ্কাযি কাতফ লরবুয জুকে লনই, এটি ত্বতিয রাফণ্য ধতয যােতত াায্য িতয, ভধুয 

াতথ লরবুয য কভকতে ব্যফায িযতর ত্বতিয লৌন্দম শ বৃকে াে। এটি ত্বতিয ংতিাচন সৃকিিাযী 

দাথ শতি কনেন্ত্রণ যাতে। চাভোয অকতকযি লতর অাযণ িতয। লরবুয য প্রাকৃকতি অযানটি 

লটিি। ব্যািতটকযোয ংক্রভণ দূয িতয। ব্রণ াকযতে লতাতর, ত্বতিয যং উজ্জ্বর িতয। ফেতয 

ফকরতযো দূয িতয। 

মুতেয দুগ শন্ধ দুয িতয 

ভাকেয ব্যথা, দাঁততয ভস্যা, মুতেয দুগ শন্ধ দূয িতয। লরবুয াকন োফায য দাঁত ব্রা িযায 

প্রতোজন লনই। 

নেতি সুন্দয িতয 

এিটুিযা লরবু কদতে নে কর িযতর নে তায কফফণ শতা লথতি উজ্জর যং কপতয াে। লরবুয 

াকনতত া, াত, ডুকফতে যােতরও এিটি উিায ে। 

ওজন িভাতত 

কনেকভত লে লরবুয জু+াকন লেতর ধীতয ধীতয ওজন িভাতত ায্য িযতফ। 

কএইচ ভাো কনেন্ত্রণ 

শুনতর অফাি তত ে, লরবু অম্লীে ওো তেও যীতয প্রতোজতন োযধভী আচযণ িতয। এটি 

যীতয এককডটি ততকয িতয না। এটি যীতযয কএইচ ভাোতি ঠিি অফস্থ্াে যাতে। লরবুয 

য+রফণাকন ান িযতর কএইচ ভাো ঠিি থাতি। 

গবশফতী নাযীতদয সুস্থ্তাে 

গবশফতী নাযীতদয জন্য খুফই বাতরা লরবুজর। এটা শুধু গব শফতীয যীযই বাতরা যাতে না ফযং গতব শয 

কশুয অতনি লফক উিায িতয। লরবুয কবটাকভন ক ও টাকোভ কশুয াে, ভকিষ্ক ও লদতয 

লিাল গঠতন ােতা িতয। 



শ্বািি কনযাভতে  

মাতদয ারিা শ্বািি আতে, তাযা কনমভ িতয োফাতযয আতগ এি চাভচ লরবুয য লেতত াতযন। 

মাযা ভাইল্ড অযাজভাম ভুগতেন, লরবুয য তাতদয জন্য ওষুতধয কফিল্প কততফই িাজ িযতফ। 

ফেতয ো দূয িতয 

ফেতয ো তে ফকরতযোয ভােতভ। তাোো অতনতিয এভকনততই ফকরতযো েতত াতয। লরবুয 

য এই ফকরতযো দূয িযতত দারুণ িাম শিয। লযোগুতরাতত লরবুয য কদতে ১৫ কভকনট যাখুন ও ধুতে 

লপলুন। 

 

লরবুয িতেিটি াশ্বশপ্রকতকক্রোাঃ  

১) মাতদয অযাককডটিয ভস্যা আতে তাতদয অকতকযি লরবু লেতর বুি জ্বারা িতয। 

২) লরবুতত িাতযা িাতযা অযারাকজশ তে থাতি, তাই আতগ লথতি লজতন কনতে লরবু কচকিৎা শুরু িযা 

উকচত৷ তা নাতর কতত-কফযীত তত াতয৷ 

৩) ওজন িভাতনায জন্য োদ্যাবযাত রাগাভ টানা তর িাতফ শাাইতেট ও অন্যান্য পুকিগুতণয অবাফ 

লদো কদতত াতয। লতেতে লরবুাকন াতনয কযভাণ ফাকেতে কদতর যীতয ক্লাকন্ত বয িযতত াতয। 

৪) অকতকযি লরবু লফতন গ্যাতয ভস্যা লদো কদতত াতয। এতত লট পাঁা নানান ধযতনয 

ভস্যা ও অস্বকি অনুভূত তত াতয। 

৫) অকতকযি লরবু ও লরবুয যফত াতনয পতর লতট ও তরততট ব্যথা অনুভূত তত াতয। 

৬) লরবুয যফত লফক ান িযতর কিছুটা দুফ শরতা অনুভূত তত াতয। 

৭) লমতিাতনা ভানুতলয কযকভত লরবু োওো স্বাতস্থ্য জন্য বাতরা কিন্তু অকতকযি লরবু স্বাতস্থ্য জন্য েকতিয। 

 


