
ેહાયપરટ��શનન િનયિં�ત કરવા 

ુ�માટ� �વ�થ ફરફારો કરવા� ં  કરોુશ�

તણાવને િનયિં�ત કરો ુ��પાન છોડો સાર� �ઘ લો

�વ�થ વજન �ળવી રાખો �દય માટ� �વ�થ આહાર �વ�થ �દય માટ� �યાયામ

ના િનમા�તાઓ તરફથી દદ� માટ� સહાયક પહલ�



ુતણાવ� ં
સચંાલન કરો

7 થી 9 કલાક �ઘો. અિન�ા સામે લડવા માટ�, 

માઇ�ડ�લનેસ તકનીક અપનાવો અને ��િૃ�ઓ કરો.

પા�ં આપવાની �ે��ટસ કરો

ુછે�લી �ણે હડબડ� ટાળવા માટ� મહ�વ�ણૂ� બાબતો� ં

આયોજન કરો.

ખરાબ ટ�વો છોડ� દો

ુતમા�ં કામ આરામથી કરો

ુવ� �ઘ લો

તમાર� �તને �ેક  આપો અને આરામની �ણો 

માણો.

ુવ� હસો

ુહસવાથી આપણને સા�ં લાગે છે. તમે એકલા હોવ 

�યાર� પણ મોટ�થી હસો.

�ચ�તા ઓછ� કરો

સપંક�મા ંરહો

િમ�ો બનાવો અને પ�રવાર સાથે સપંક�મા ંરહો

તમામ કાય� �યવ��થત ર�તે કરો

તમારા સૌથી મહ�વ�ણૂ� કાય� પર �યાન ક����ત 

ુ ુકરવામા ંતમાર� સહાય કરવા માટ� "�-�" �લ�ટનો 

ઉપયોગ કરો

િમ�ો, સાથીદારોને મદદ કરો અથવા સમાજના 

કાય�મા ંજોડાઓ.

દરરોજ સ��ય રહો

ૂ�યાયામથી માનિસક અને શાર��રક તણાવ �ર થઇ 

શક� છે.

ુવ� પડતો દા�, તમા�ુ અથવા ક�ફ�ન �લડ �ેશર 

વધાર� શક� છે.



િસગર�ટ 

ુપીવા� ં

બધં કરો

િસગર�ટ છોડવાની યોજના

3.  િસગર�ટ િપતા પહલ� ા જ�યા પછ� 10-15 િમિનટ 

ુરાહ �ઓ. 5 િમિનટનો સમય વધારવા �ઓ 

�થી િસગર�ટ છોડવાની તાર�ખ આવે �યાર� 

ુતમે 30 િમિનટ �ધી ��ૂપાન ન કરતા હોવ.

ુ ુ ુ4.  િસગાર�ટના બદલામા ં� ંખા�/ંપી� ંતે ઓળખો

1.  િસગર�ટ છોડવાની તાર�ખ િનધા��રત કરો

2.  પ�રવાર, િમ�ો અને સહકાય�કરોનો સહયોગ 

મેળવો

િસગર�ટ પીવાની ઈ�છા ટાળવા 

માટ�ની ટ��સ અરજ

2.  િસગર�ટ છોડવાની તાર�ખ પછ� ઓછામા ંઓછા 

ુ ૂ10 �દવસ ��પાન કરનારાઓથી �ર રહો

3.  �યાર� એકલા અથવા બોર થાવ �યાર� �ોસવડ� 

ુપઝલ અથવા �ડો�ુ રમો

4.  વૉ�ક�ગ અને િનયિમત કસરત સાથે સ��ય બનો

1.  દા� છોડ�ા પછ� �થમ થોડા અઠવા�ડયા માટ� 

ુતે� ંસેવન ટાળો, ચા અથવા કોફ� પર ��વચ કરો



પયા��ત 

�ઘ લો

ુ1. �દવસના સમયે ઓ�ં �વો

ુ  �દવસના સમયે વધાર� સમય �તા રહવ� ાથી તમે 

ુ ુરા�ે �ઈ શકતા નથી, �નાથી �લીપ શેડ�લને 

ખલેલ પહ�ચે છે.

ુ3. રાિ�ભોજન પછ� દા� પીવા� ંછોડ� દો

ુ�યાયામ �ારા તમાર� �ઘ �ધારવા માટ�, સવારના 

�યાયામ કરો

ૂ ે ેસા�ં ���નથી �ર �ઓ, પછ� ભલ ત ટ�વી હોય, 

ુ ુફોન હોય ક� ક���ટર હોય. એકવાર તમે �વા માટ� 

તૈયાર થઈ �ઓ, પછ� અિન�છનીય �કાશને 

રોકવા માટ� રા�ે �ઘ માટ� આય મા�ક અથવા 

�લેકઆઉટ શે�સનો ઉપયોગ કરો.

4. સ��ય રહો

2. ક�ફ�ન છોડો

�ઘમા ંિવ�ેપ ટાળવા માટ�, તમારા ક�ફ�નના 

ુસેવનને સવારના કલાકો �ધી મયા��દત કરો. 

બપોર� 2:00 ના કટ-ઓફ સમયને વળગી રહો.

�વૂાના સમય પહલ� ા ચારથી છ કલાકની �દર 

ુદા� પીવાથી તમે �ઘના મહ�વના તબ�ા �ધી 

પહ�ચી શકતા નથી.

5. રા�ે લાઇ�સ મદં કરો

7. એક આદત અપનાવો

જો તમને ન�દર ન આવતી હોય તો એમનેમ 

પડ�ા ન રહો. તેના બદલે, ઉઠો અને આરામ કરો, 

ુ�મ ક� �યા ં�ધી તમે ફર�થી �વૂા માટ� તૈયાર ન 

ુ ુ ુથાઓ �યા ં�ધી કોઈ ��તક વાચં� ંઅથવા થોડા 

હળવા ���ચ કરવા.

ુ ુરા�ે �તા પહલ� ા ગરમ પાણીથી �નાન કર� ંઅને 

ુ ુ�તૂા પહલ� ા શાતં સગંીત સાભંળ� ંઅથવા ��તકો 

વાચંવા �વી આદતો તમારા શર�રને આરામ 

કરવામા ંમદદ કર� છે.

ુ6. વાતાવરણ ઠં� રાખો

  જો તમારો બેડ�મ �બૂ ગરમ હોય, તો તે તમારા 

ુશર�રને ઠં�ં કરવાની જ��રયાતમા ંદખલ કર� શક� 

છે. રા�ે આરામદાયક રહવ� ાની સાથે ઠંડક (અથવા 

ગરમ) રાખવાની એક સરસ ર�ત છે યો�ય અને 

હળવા ધાબળાનો ઉપયોગ કરવો.

8. આડા પડ�ા ન રહો



�વ�થ વજન �ળવી રાખો 
ેઅન યો�ય ખોરાક લો

ુપોરશન કં�ોલ અ�સરો

લેબલ યો�ય ર�તે વાચંો

ુ ુસો�ડયમ/ખાડં/ચરબી� ં�માણ વ� હોય તેવી ખા� 

ુવ��ઓને ઓળખો �થી કર�ને તમે તેના બદલે 

ુત�ંર�ત િવક�પો પસદં કર� શકો.

ઉ�ચ �ોસે�ડ ��સ ટાળો

મોટાભાગના �ોસે�ડ ��સ ઓછા પૌ��ટક હોય છે 

ુ ુ ુકારણ ક� તેમા ંમી�ં/ખાડં/ચરબી� ં�માણ વ� હોય છે.

વજનમા ં�બનજ�ર� વધારો ટાળવા માટ� મ�યમ 

�માણમા ંઆહાર લો..

આખા અનાજ, લીન �ોટ�ન, ફળો અને શાકભા� અને 

ચરબીના �વ�થ �ોતો પસદં કરો

ુસ�ં�લત આહાર પસદં કરો

તમાર� �તને હંમેશા હાઇ��ટ�ડ રાખો

ુ ુતેના બદલે વ� સારા �વાદ માટ� અ�ક ઓછા 

ુસો�ડયમવાળા િવક�પો અથવા જડ���ીઓ અને 

ુમસાલાઓ સાથે પકવેલી ખા� વ��ઓ પસદં કરો. 

સમય જતા ંમીઠા પર એકંદર અવલબંન ટાળો.

ુમ�યમ પોશ�ન સાઈઝ સાથે સ�ં�લત ભોજન પર 

�યાન ક����ત કરતા સાત�ય�ણૂ� આહારની આદતો 

ુઅ�સરો 

�વનશૈલીમા ંલાબંા ગાળાના �વ�થ ફ�રફારો 

અપનાવો

ુધીમે ધીમે મીઠા� ંસેવન ઓ�ં કરો

િનયિમત પાણી પીવાથી હાઇ��ટ�ડ રહો



વોમ�-અપ

આમ� સક��સ

ુપગને સહજ�  �ૂર રાખો અને હાથ સીધા બા�ઓ 

તરફ રાખીને ઊભા રહો. ગોળાકાર ગિતમા ંહાથ 

ફ�રવો

વપરાયા �ના�ઓુ

30 આમ� સક��સ કરો

આગ� ું�તર: �મોલ ફા�ટ સક��સ અથવા �બગ ફા�ટ 

સક��સનો �યાસ કરો અથવા �બગ ફા�ટ સક��સ અથવા 

�લેિપ�ગ આ�સ� અપ એ�ડ ડાઉન કરો.

રિન�ગ ઓન �પોટ
�યા ં�ધુી તમે જોશ ન અ�ભુવો અથવા �દયના 

ધબકારામા ંવધારો ન થાય �યા ં�ધુી શ� તેટલી 

ઝડપથી �થળ પર દોડો

વપરાયા �ના�ઓુ

30 60 સેક�ડ માટ� ધીમે ધીમે ગણતર� કરો

આગ� ું�તર: �ટૂંણ �ચા કર�ને �થળ પર દોડવાનો �યાસ 

કરો અથવા તમારા પગથી તમારા પગના ત�ળયેથી લાત 

મારો.

���ચીસ

ુદર�ક બા�એ ���ચને પકડ� રાખો અને 

30 સેકંડ �ધુી ગણતર� કરો.

�વા��સે�સ

હમ� �����સ

બાઈસે�સ

�ાઇસે�સ

આગ� ું�તર : દર�ક ���ચને 30 સેક�ડ માટ� 

પકડ� રાખો �થી ���ચ અસરકારક બને.

આ�સ�

�ાઈસેપ �ડ�સ

તમારા પલગંથી �ૂર રહો, તમારા હાથ, તમાર� પાછળ 

પલગં પર �કૂો. તમારા પગને સીધા બહાર રાખો, 

તમારા હાથને સીધા કર�ને ઉપર દબાણ કરો અને 

પીઠને નીચે કરો

વપરાયા �ના�ઓુ

10 વખતના 2 લોટ કરો

આગ� ું�તર: એ જ કસરત કરવાનો �યાસ કરો પરં� ુ

જમીન પરથી એક પગ ઉપાડ�ને

ુ ુવોલ �શ- �પીએસ

ુ�દવાલ તરફ મો�ં રાખીને ઉભા રહો, બનેં હાથને 

ખભાના �તર� �દવાલ પર �કૂો. �શુ અપ પો�ઝશનમા ં

�દવાલ તરફ દબાણ કરો અને શ�આતની પો�ઝશનમા ં

પાછા આવો.

વપરાયા �ના�ઓુ

10 વખતના 2 લોટ કરો

આગ� ું�તર: જમીન પર હા�ફ �શુ-અપ કરો. તમારા 

ુ�ટૂંણ પર બેસો અને �શુ-અપ પો�ઝશનથી શ� કરો. 

તમાર� કોણીને વાળ�ને જમીન પર દબાવો.

હાફ �લે�ક

કોણી અને �ટૂંણ જમીનને �પશ� એ ર�તે જમીન પર 

�લા�ક પો�ઝશનથી શ� કરો. આ પો�ઝશન પકડ� રાખો.

વપરાયા �ના�ઓુ

60 સેક�ડ માટ� ધીમે ધીમે ગણતર� કરો

આગ� ું�તર: જમીન પર કોણી અને પગ વડ� �લા�ક 

પો�ઝશનમા ં�ારંભ કરો. આ પો�ઝશન પકડ� રાખો.

કોર

�લટર �ક�સ

તમાર� પીઠ પર પગ સીધા કર�ને �ઈૂ �ઓ. ઉપર 

અને નીચે નાની-નાની લાત મારો

*જો તમને પીઠની સમ�યા હોય તો તમાર� પીઠ નીચે 

હાથ રાખો.

40 �ક�સના 2 લોટ કરો

આગ� ું�તર: ઝડપથી લાત મારવાનો અથવા મોટ� 

લાત મારવાનો �યાસ કરો.

રિશયન �્િવ�ટ

�ટૂંણ વાળ�ને અને પગ જમીન પર સપાટ રાખીને 

ુ ુબેસવાથી શ�આત કરો. તમારા થડને આ�બા� 

ુ ુલાવીને બા�થી બા� તરફ હાથને �્િવ�ટ કરો.

10 વખતના 2 લોટ કરો

આગ� ું�તર: જમીન પરથી પગ �ચા રાખીને સમાન 

કસરત કરવાનો �યાસ કરો.

�ંચેસ

20 વખત 2 લોટ કરો

વપરાયા �ના�ઓુ

�ટૂંણ વાળ�ને પીઠ પર �ઈૂ �ઓ, તમારા પગની 

આગળ તમારા હાથ હાથ રાખો, હાથ ઉપર અને નીચે 

કરો અને પેટને વાળો (આ એક નાની �વુમે�ટ હોવી 

જોઈએ)

આગ� ું�તર: એ જ કસરત �ણૂ� કરો, જો ક�, તમારા 

પગને આકાશ તરફ ઊભા રાખો.

ુ ેકસરત ચા� પહલ� ા તમાર� તમારા �દયના ધબકારા વધતા અન જોશથી ભર�લા હોવા જોઈએ

વપરાયા �ના�ઓુ વપરાયા �ના�ઓુ

�વ�થ �દય માટ� 
કસરત કરો
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