
GSHER · CELLUREVA™ ODISHA

ଅଭ୍ୟାସ ପୁ�ସ୍ତି କା 03 · �ଲେଖା ସହ ପଢ଼ନ୍ତୁ

ଭାତ ଛାଡି଼�ବେ ନା ଥାଳି ବେଦଳାଇ�ବେ

ନାମ _______________________ ଆରମ୍ଭ ତାରସ୍ତି ଖ ______________

ଏହି ଅଭ୍ୟାସର କାମ ପ୍ରତସ୍ତି ଦସ୍ତି ନ �ଗାଟସ୍ତି ଏ �ଭାଜନର ଥାଳି ଓ �ଗାଟସ୍ତି ଏ ପାନୀୟର ଅଭ୍ୟାସ �ଲେଖନ୍ତୁ।

�ମା ଭାତ ମାପସ୍ତି ବା କ�ଟାରା

�ମାର ସହଜ ଓ କମ୍ ଖ�ର୍ଚ୍ଚ ର ପରସ୍ତି ବା ତସ୍ତି �ନାଟସ୍ତି

ମ�ୁ  ବଦଳାଇବାକୁ ଚା�� ଥିବା ପାନୀୟ

�ମା ଥାଳିର ଚସ୍ତି ତ୍ର ଆ�ସ୍ତି ବସ୍ତି

ନିଜକୁ ପଚାରନ୍ତୁ

ପ୍ର�ତ୍ୟକ ବାକ୍ୟ ପାଖ�ର ଠସ୍ତି କ୍ ବା ଭୁ ଲ୍େ �ଲେଖନ୍ତୁ। ଏହା �ରାଗ ନସ୍ତି �ର୍ଚ୍ଚ ୟର ପରୀକ୍ଷା ନୁ�ହ� ।

1. ମା�ସ୍ତି ଆ �ହ�ଲେ ପରସ୍ତି ମାଣର ସୀମା ନାହିଁ । __________

2. ଗୁଡ଼ ଓ ମ� ଶକର୍ଚ୍ଚ ରା ବଢ଼ାଇପା�ର। __________

3. ଡାଲିେ�ର ଶକର୍ଚ୍ଚ ରା ମଧ୍ୟ ର�ହ। __________

ଏହା ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟଶସ୍ତି କ୍ଷା ପାଇ� । ମୁଖ୍ୟତଃ ଟାଇପ୍ ୨ ଥିବା ବୟସ୍କ ଓ ପରସ୍ତି ବାର� ଲୋଗସ୍ତି  ପ୍ର�ୁତ। ନସ୍ତି �ଜ ଔଷଧ ବଦଳାନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଟାଇପ୍ ୧, ଗଭର୍ଚ୍ଚ ାବସ୍ଥା, ଶସ୍ତି ଶୁ ଓ
ଜଟସ୍ତି ଳ �ରାଗ�ର ବ୍ୟ�ିଗତ ଯତ୍ନ ଦରକାର।
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ସାତ ଦିନର �ରକ�ର୍ଡ

ଯାହା କରସ୍ତି ପାରସ୍ତି �ଲେ ତାହା �ଲେଖନ୍ତୁ। ବାଧା ଆସସ୍ତି �ଲେ ପରବ�ର୍ଚ୍ଚ ୀ �ଛାଟ ପଦ�କ୍ଷପ ବାଛନ୍ତୁ।

ଦିନ ଭାତ ବୋ ରୁ ଟିର ପରିମାଣ ପରିବୋ ଓ �ପ୍ରାଟିନ୍ ପାନୀୟ

1

2

3

4

5

6

7

�ମାର ସମୀକ୍ଷା

କଣ ଶସ୍ତି ଖିଲିେ ଓ �କଉ�  ସାହାଯ୍ୟ ଦରକାର?

ଆଗାମୀ ସପ୍ତାହର �ଗାଟସ୍ତି ଏ କାମ

ଉତ୍ତର 1. ଭୁ ଲ୍େ; 2. ଠସ୍ତି କ୍; 3. ଠସ୍ତି କ୍।

ଏହସ୍ତି  ପତ୍ର ଚସ୍ତି କସ୍ତି ତ୍ସକ�ୁ �ଦଖାଇପାରସ୍ତି �ବ। ନସ୍ତି ଜ ରସ୍ତି �ପାଟର୍ଚ୍ଚ  ଓ �ଯାଗା�ଯାଗ ତଥ୍ୟକୁ ବ୍ୟ�ିଗତ ରଖନ୍ତୁ।
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