
খাদ্য ও পানীয় ডাযয়রি  

 
আপনার ডায়েয়ের ওপর নজর রাখয়ে সাহায্য করয়ে এই খাদ্য ও পানীে ডায়েররটে ব্যব্হার করুন। আপনার 

হাইপারয়েনশন ব্া উচ্চ রক্তচায়পর লক্ষ্যগুরল অজজয়ন কাজ করার জনয আপনায়ক স্বাস্থ্যকর পছন্দ করয়ে সাহায্য করয়ে 

আপনার প্রদ্ানকারী আপনার সায়ে-সায়ে এটেরও পয্ জায়লাচনা করয়ে পায়র। 

সসামব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 

মঙ্গলব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 

ব্ুধব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 

ব্হৃস্পরেব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  



  

  

  

  

  

 

শুক্রব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 

শরনব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 

ররব্ব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 


