
ঘমু আসেত সাহাযƟ কের ĺয পাঁচǅ খাবার 

িনউজ ĺডɾ 

জনতার িনউজ২৪ ডটকম 

ঢাকা: রােত ঘুম না আসার সমসƟায় ĺভােগন অেনেকই। যা Ƶভাব ĺফেল কƏমেǘেƯ। িচিকৎসকরা 
বলেছন, খাওয়া দাওয়ার অেভƟেস িকছু পিরবƏতন আনেল অেনটাই কাǅেয় ĺফলা যােব এই 
সমসƟা। ঘুম আসেত সাহাযƟ করেব এমন পঁাচǅ খাবােরর কথা ĺদয়া হেলা এখােন- 
 
আমȨ 
ঘুম আনেত অসাধারণ কাজ কের আমȨ নােম এক জাতীয় বাদাম। Ƶচুর পিরমােন 
মƟাগেনিশয়াম ও খিনেজর উপিʆিত ভােলা ঘুম আনেত সাহাযƟ কের। 
 
কলা 
রােত ĺশায়ার আেগ একটা কলা আপনােক ঘুম পািড়েয় ĺদেব খুব তাড়াতািড়। কলার মেধƟ থাকা 
মƟাগেনিশয়াম, পটািশয়াম রােত ĺপিশ সচল রাখেত সাহাযƟ কের। 
 
মধু 
মধুর মেধƟ থােক ʣেকাজ। এই ʣেকাজ শরীের ঘুেম বƟাঘাতকারী ওেরিǙেনর পিরমাণ কমােত 
সাহাযƟ কের। ফেল রােত ভােলা ঘুম হয়। 
 
ওটস 
কƟালিসয়াম, মƟাগেনিশয়াম, ফসফরাস ও িসিলকেন পিরপূƏণ ওটস। রােত ĺশাওয়ার আেগ ওটিমল 

ĺখেল ঘুম আসেব তাড়াতািড়। 
 
হালকা গরম দধু 
ĺশায়ার আেগ দধু খাওয়ার ĺরওয়াজ ব˱ পুরেনা। দধু মাংসেপিশেক িশিথল কের। ফেল ঘুম আেস 

তাড়াতািড়।  সূƯ: িজিনউজ 
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