
Basic Discipline 

and Lifestyle 



Dieting

Time:

• Breakfast-0730-0830

• Lunch-1300-1400

• Dinner- 2000-2100

Menu:

• Breakfast-Ruti/Bread + Vegetables Egg

• Lunch-Rice/Ruti+Meat/ (Chicken 

preferable)/ fish +Vegetables +Shak+ Dal

• Dinner- Rice/Ruti + Fish+ Vegetables+Dal



Dieting

• Avoid red meat after the age of 45 

years (occasionally can be taken) 

Avoid high protein in dinner

• Avoid fatty food

• Avoid fast food

• All food should be less spicy and oil



Exercise

• Wake up-0500-0530

• Free hand exercise-0530-0600

• Paper reading: 0600-0700 (The Daily Star, The Business Standard, Prothom Alo, 

and Financial Express)

• Evening walk: One hour and at least 5 KM (Body will have to be sweating)

• Maintain the BMI (Body Mass Index)



Learning

• Advance plan (Three monthly, 

monthly, and weekly)

• Writing down in diary

• Positive-Program and 

management and personal

• Negative-Program and 

management and personal



Time Slots

• Morning-0700-0800 for 

whole day planning and 

points to be shared with 

colleagues for delegation  

• Office time-0900-1700

• Evening-1900-2000

•Friday full rest



wKQz we‡kl civgk©

mKv‡j SMov ev weZwK©Z welq bv †Zvjv

iv‡Z Nygv‡bvi Kgc‡ÿ 2 NÈv AvM †_‡K †gvevBj eªvDR bv Kiv

mKv‡j স োশ্যোল মিমিয়ো ব্যব্হোর নোকরো, এই িযয়
একোযিমিক সলখোপড়োকরো

GBPGmwm cv‡ki Av‡M wkï‡`i †gvevBj bv †`Iqv

ব্ো োয় সিহিোন Avm‡jI  ন্ধ্যো ৭টোর িযযয চযল যোওয়োর
জনয উrmvwnZকরো

cwiev‡i mvgwMÖK k„sLjv bv _vK‡j †KD msMV‡b c~Y© gb‡hvM w`‡Z cvi‡e bv, `iKvi cwiev‡ii

( ¿̄x-¯̂vgx+mšÍvb) mn‡hvwMZv



wKQz we‡kl civgk©

mvgvwRK †hvMv‡hvMিোযযিব্যব্হোযররজনয মিযনরএকটো মনমিষ্ট
 িয় সব্যে সনওয়ো, মিযন যব্ ষোচ্চ২০/৩০ মিমনট

 ন্তোযনর ব্নু্ধ্-ব্োন্ধ্যব্র স োন নম্বর ংগ্রযহ রোখো, 
তোাঁযিরপমরব্োর  ম্পযকষ খব্র রোখো

 কোযল ব্যোয়োি, মব্কোযল হোটো িরকোর,  এযতিনপুলমকতথোযক,  িন
হোলকো থোযক, রোযতভোযলো ঘুি হয়
 োিোজজক সযোগোযযোগ িোযযযির ভোযলো-িন্দ
মব্ষযয়  জোগ থোকযত হযব্।

Early to bed and early to rise makes a man healthy, wealthy, and wise

কোপড় সযোয়ো, ঘরপমরষ্কোযরর িযতো পোরব্োমরক
কোযজ হযযোমগতোকরো



THANK YOU


