
ಅ�ಕ ರಕ��ೊತ�ಡವನು� �ಯಂ��ಸಲು ಹೃದಯ 

ಆ�ೋಗ��ಾ� ಬದ�ಾವ�ೆಗಳನು� ಅನುಸ��

ಒತ�ಡ �ವ�ಹ�ೆ �ಾ� ಧೂಮ�ಾನ ಮುಕ��ಾ� ಬದು� �ೆ�ಾ�� ��ೆ� �ಾ�

ಆ�ೋಗ�ಕರ ತೂಕ 

�ವ�ಹ�ೆ �ಾ�

ಹೃದಯ ಆ�ೋಗ� 

ಆ�ಾರಗಳ�

ಆ�ೋಗ�ಕರ ಹೃದಯ�ಾ�� 

�ಾ��ಾಮಗಳ�

ಇದರ ತ�ಾರಕ�ಂದ �ೋ� ಸ�ಾಯ ಉಪಕ�ಮ�ಾ��ೆ



ಒತ�ಡ �ವ�ಹ�ೆ 

�ಾ� 

ಕ�ೇ �ಣದ �ಾ�ಾತು� ತ��ಸಲು �ದ�ೇ �ಾ�� �ಾ�

�ಮ� �ೆ�ೕ�ತರು, ��ಯ��ೆ ಸ�ಾಯ �ಾ� ಅಥ�ಾ 

�ಾವ��ೇ ಸಮು�ಾಯದ �ೆಲಸಗಳ�� �ಾಗವ��

�ಮ� ಅತ�ಂತ ಮುಖ� �ೆಲಸಗಳ �ೕ�ೆ ಗಮನ ಹ�ಸಲು “ಟು 

ಡು” ��� ಬಳ�

�ಂ�ೆ ಕ�� �ಾ�

ಜನರ ಸಂಪಕ��ರ�

�ೆ�ೕ�ತರು ಮತು� ಕುಟುಂಬದವ�ೊಂ��ೆ ಸಂಪಕ�ದ���

ಸ��ಾ� ಆ�ೕ��

��ಾ��

�ಮ�ಾ� ಒಂದು ��ಾಮ �ೇಕು, �ೕಘ� ಉ�ರು 

�ೆ�ೆದು�ೊ��.

ನಗು�ಾ� ಇ�

�ೆ�ಾ�� ��ೆ� �ಾ�

�ನ�ೆ� 7 �ಂದ 9 ಗಂ�ೆಗಳ ��ೆ� ಅಗತ�. ��ಾ��ೕನ�ೆ 

�ೋಗ�ಾ�ಸಲು ಸ��ಯ ಚಟುವ��ೆ �ೊ�ೆ�ೆ �ಾ�ನ �ಾ�.

ಸ�ಾಯ �ಾ�

ನಗುವ�ದ�ಂದ ಮನಸು� ಹಗುರ�ಾಗುತ��ೆ. �ೋ�ಾ� ನಕು� 

��, ಒಬ��ೇ ಇದ�ರೂ ಪರ�ಾ�ಲ�.

ಪ���ನ ಸ��ಯ�ಾ��

�ಾ��ಾಮ�ಂದ �ಾನ�ಕ ಮತು� �ೈ�ಕ ಒತ�ಡ 

ಕ���ಾಗುತ��ೆ

ಅ�ಕ ಮದ�, ತಂ�ಾಕು, ಅಥ�ಾ �ೆ�ೕ� �ೇವ�ೆ�ಂದ 

ರಕ��ೊತ�ಡ �ೆ�ಾ�ಗುತ��ೆ

�ೆಟ� ಚಟಗಳನು� ದೂರ��



ಧೂಮ�ಾನ 
ಮುಕ��ಾ� 
ಬದು�

ತ��ಸುವ �ೕಜ�ೆ

2.  ಕುಟುಂಬ, �ೆ�ೕ�ತರು ಮತು� ಸ�ೋ�ೊ�ೕ�ಗಳ 

�ೆಂಬಲ ಪ�ೆ��

3.  ಊಟದ ನಂತರ ಧೂಮ�ಾನದ �ದಲು 10-15 

��ಷಗಳವ�ೆ�ೆ �ಾ��. �ನ�ಂದ �ನ�ೆ� 5 

��ಷಗಳಂ�ೆ ಸಮಯವನು� �ೆ���, 30 

��ಷಗಳ ತನಕ ಧೂಮ�ಾನ �ಾಡ�ೇ�.

4.  �ಮ� �ಗ�ೇಟುಗ��ಾ� ಪ�ಾ�ಯಗಳನು� 

ಗುರು��

1.  ತ��ಸುವ ��ಾಂಕ �ಗ�ಪ��

ಧೂಮ�ಾನ ಇ�ೆ�ಯನು� ತ�ೆಗಟ�ಲು 

ಸಲ�ೆಗಳ�

1.  ಧೂಮ�ಾನ ತ���ದ ನಂತರ, �ೆಲವ� 

�ಾರಗಳವ�ೆ�ೆ ಮದ��ಾನ �ೇಡ, ಬದ�ಾ� 

ಚ�ಾ ಅಥ�ಾ �ಾ�ೕ �ೇ��.

3.  ಒಬ��ೇ ಇ�ಾ�ಗ ಅಥ�ಾ �ೇಸರ�ಾಗು���ಾ�ಗ, 

ಸು�ೋಕು ಅಥ�ಾ �ಾ�� ವ�� ಪಝ� ಆ�

2.  �ೕವ� ತ���ದ ��ಾಂಕ�ಂದ ಕ�ಷ� 10 

�ನಗಳವ�ೆ�ೆ ಧೂಮ�ಾ�ಗ�ಂದ ದೂರ��

4.  �ಾ�ಂ� ಮತು� �ಯ�ತ �ಾ��ಾಮಗಳನು� 

�ಾ�, �ೈ�ಕ�ಾ� ಸ��ಯ�ಾ��



�ೆ�ಾ�� 

��ೆ� �ಾ� 

��ೆ� �ಾರ�ರುವ�ದನು� ಸ�ಪ�ಸಲು, �ೕವ� �ೆಳ�ನ 

ಸಮಯದ�� �ಾತ� �ೆ�ೕ� ಕು���. ನಂತರ 

ಕು�ಯ�ೇ�ೇ�ೆಂ�ದ��ೆ ಮ�ಾ�ಹ� 2 ಗಂ�ೆಯವ�ೆ�ೆ 

�ಾತ� �ೇ�ಸಬಹುದು.

2. �ೆ�ೕ� ಕ�� �ಾ�

4. �ೊರ�ೆ ಬ��

ಮಲಗುವ 4 �ಂದ 6 ಗಂ�ೆಗ��ೆಳ�ೆ ಮದ� �ೇವ�ೆ 

�ಾಡುವ�ದ�ಂದ �ೕವ� �ಾಢ ��ೆ�ಯ ಹಂತ�ೆ� 

ತಲುಪಲು �ಾದ��ಾಗು�ಲ�.

  �ನದ ಸಮಯದ�� �ೆಚು� ಸಮಯ ಮಲಗುವ�ದ�ಂದ 

�ಾ�� �ಮ�ೆ �ೇಗ ��ೆ� ಬರುವ��ಲ� ಇದ�ಂದ �ಮ� 

��ೆ�ಯ �ೇ�ಾಪ��ಯ�� ಏರು�ೇ�ಾಗುತ��ೆ.

3. ಊಟದ ನಂತರ ಮದ��ಾನ ತ���

5. �ಾ�� ಸಮಯದ�� �ೆಳಕನು� ತ���

ಸಂ�ೆಯ ಸಮಯದ�� ಪರ�ೆಗ�ಂದ ದೂರ�� ಅಂದ�ೆ 

�ಮ� ��, �ೕ�, ಅಥ�ಾ ಕಂಪ��ಟ� ಪರ�ೆ�ಂದ 

1. �ನದ ಸಮಯದ�� ಕ�� ��ೆ�

�ಾ��ಾಮದ ಮೂಲಕ �ಮ� ��ೆ�ಯನು�  

ಸು�ಾ�ಸಲು, �ೆಳ�ನ ವ�� ಔ� ಗಳನು� 

�ಯ�ತ�ಾ� �ಾ�

6. ತಂ�ಾ� ಇ�

ಒಂದು�ೇ�  ೆ�ಮ�ೆ ��ೆ� ಬರು��ಲ��ಾದ�ೆ, ಮಂಚದ 

�ೕ�ೆ �ೊರ�ಾಡ�ೇ�. ಬದ�ಾ� ಎದು�, ಪ�ಸ�ಕ 

ಅಥ�ಾ �ಮ�ೆ ಮ�ೊ��� ��ೆ� ಬರುವವ�ೆ�ೆ �ೆಲವ� 

�ೆ��� ಗಳನು� �ಾಡುವ ಮೂಲಕ �ೇಹ�ೆ� ��ಾ�ಮ 

�ೕ�.

7. ಅ�ಾ�ಸ�ಂದ ��ಾ�ಮ

8. ��ೆ� ಇಲ���ಾ�ಗ �ೊರ�ಾಡ�ೇ�

  ಒಂದು�ೇ�  ೆ�ಮ� �ೆಡೂ�� ಬಹಳ ���ಾ�ದ��ೆ, 

ಆಗ �ಮ� �ೇಹದ ತಂ�ಾಗು��ೆ�ೆ ಅಡಚ�ೆ 

ಉಂಟು�ಾಡುತ��ೆ. ಆದ��ಂದ �ಾ�� ಸಮಯದ�� 

ಆ�ಾಮ�ಾಯಕ�ಾ� ತಂ�ಾ�ರಲು ಅಥ�ಾ 

(�ೆಚ��ರಲು) ಒಂದು �ಾ��ಾಡುವ, ದಪ� 

ಕಂಬ�ಯನು� ಬಳ�.

ಮಲಗುವ ಮುನ� �ಮ� �ೇಹ�ೆ� ��ಾ�ಮ �ೕಡಲು �� 

�ೕರು �ಾ�ನ ಮತು� ಓದುವ�ದು ಅಥ�ಾ ಇಂ�ಾದ 

ಸಂ�ೕತವನು� �ೇಳ�ವ ಅ�ಾ�ಸವನು� ರೂ���ೊ��.

ದೂರ��. ಒ�� �ೕವ� ಮಲಗಲು ಸ�ಾ��ಾಗ, ��ೆ� 

�ಾಡಲು ಅಥ�ಾ �ೇಡದ �ೆಳಕು �ಮ� ��ೆ� �ಾಳ� 

�ಾಡ�ರಲು ಕ��ನ �ಾ�� ಬಳ�.



ಆ�ೋಗ�ಕರ ತೂಕ 

�ವ�ಹ�ೆ�ಾ� ಸ��ಾದ ಆ�ಾರ
ಸಮ�ೋ�ತ ಪ�ೆ� ಆ�� �ಾ�

ಇ�ೕ �ಾನ�ಗಳ�, �ೊಬು�-ರ�ತ �ಾಂಸ(��ೕ�ೕ��), 

ಹಣು� ಮತು� ತರ�ಾ�ಗಳ� ಮತು� ಒ� �ೆಯ �ೊ��ರುವ 

ಆ�ಾರ ಪ�ಾಥ�ಗಳನು� �ೇ��

ಅತ��ಕ ಸಂಸ���ದ ಆ�ಾರ �ೇಡ

�ೇಬ� ಸ��ಾ� ಓ�

ಅ� �ೆ�ಾ�� ಸಂಸ���ದ ಆ�ಾರದ�� ಕ�� 

�ೕಷ�ಾಂಶಗ�ರುತ��ೆ, �ೊ�ೆ�ೆ ಅ�ಕ ಪ��ಾಣದ 

ಉಪ��/ಸಕ��ೆ/�ೊಬು� ಸಹ ಇರುತ��ೆ.

ಅತ��ಕ �ೋ�ಯಂ/ಸಕ��ೆ/�ೊ���ಾಂಶ�ರುವ ಆ�ಾರ 

ಪ�ಾಥ�ಗಳನು� ಗುರು��, ಬದ�ಾ� ಆ�ೋಗ�ಕರ 

ಪ�ಾ�ಯಗಳನು� ಆ�� �ಾ�

ಪ��ಾಣ �ಯಂತ�ಣ ಅನುಸ��

�ೇಹದ ತೂಕ ಅನಗತ� �ೆ�ಾ�ಗುವ�ದನು� ತ��ಸಲು 

ಮಧ�ಮ ಪ��ಾಣದ�� ಆ�ಾರ �ೇ�� �ಯ�ತ�ಾ� �ೕರು ಕು�ಯುವ ಮೂಲಕ �ೇಹವನು� 

ಆ�ೋಗ��ಾ�ಟು��ೊ��

ಕ�� �ೋ�ಯಂ ಪ�ಾ�ಯಗಳನು� �ೇ�� ಅಥ�ಾ 

ಉತ�ಮ �ೆ�ೕವ� �ಾ� ಹ��� ಮತು� ಮ�ಾ�ೆಗ�ರುವ 

ಆ�ಾರ ಪ�ಾಥ�ಗಳನು� �ೇ��. ಕ��ೕಣ�ಾ� ಉಪ�� 

�ೕ�ನ ಒ�ಾ��ೆ ಅವಲಂಬ�ೆ ಕ�� ಆಗುತ��ೆ.

�ೕಘ�-�ಾ�ಕ ಆ�ೋಗ�ಕರ �ೕವನ�ೈ� ಅನುಸ��

�ಾ�ಾಗಲೂ �ೕರು ಕು���

ಕ��ೕಣ�ಾ� ಉಪ�� �ೇವ�ೆ ಕ�� �ಾ�

ಮಧ�ಮ ಆ�ಾರ ಪ��ಾಣಗ��ೆಂ��ೆ ಸಮ�ೋ�ತ 

ಆ�ಾರದ �ೕ�ೆ ಗಮನ ಹ�ಸುವ �ರಂತರ ಆ�ಾರ 

ಪ�ೆ�ಯನು� ರೂ���ೊ��



�ಾ�� ಅ�

ಆ�� ಸಕ���

�ಮ� �ಾಲುಗಳನು� ಸ�ಲ� ಅಗ��, �ೋಳ�ಗಳನು� 

�ೇರ�ಾ� �ಮ� ಪಕ�ದ�� ಇ�� �ಂತು�ೊ��. ಎರಡೂ 

�ೋಳ�ಗಳನು� ವೃ�ಾ��ಾರದ�� �ರು��.

ಬಳ�ದ �ಾ�ಯುಗಳ�

30 ವೃತ�ಗಳನು� �ಾ�

ಮುಂ�ನ ಹಂತ: �ದಲು �ಕ��ಾದ, �ೋ�ಾ� ವೃತ�ಗಳನು� 

�ಾ� ಅಥ�ಾ �ೊಡ��ಾದ, �ೋ�ಾ� ವೃತ�ಗಳನು� �ಾ� ಅಥ�ಾ 

�ೈಗಳನು� �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ೆಳ�ೆ� �ೋ�ಾ� �ಾ�� �ಾ�.

ಸ�ಳದ�� ಓಡುವ�ದು

�ೕವ� �ಂತು�ೊಂಡ ಸ�ಳದ���ೕ �ಮ�ೆ �ಾಧ��ಾದಷು� 

�ೋ�ಾ� ಓ� ಅಥ�ಾ �ಮ� ಹೃದಯ ಬ�ತ 

�ೆ�ಾ�ಗುವವ�ೆ�ೆ ಓ�

ಬಳ�ದ �ಾ�ಯುಗಳ�

��ಾನ�ಾ� 30, 60 �ೆ�ೆಂಡುಗಳನು� ಎ��

ಮುಂ�ನ ಹಂತ: �ಂತ�ೆ�ೕ ಓ�, ಆದ�ೆ �ಾಲುಗಳನು� 

�ಾಧ��ಾದಷು� �ೕಲ�ೆ� ಎ�� ಅಥ�ಾ �ಮ� �ಾಲುಗ�ಂದ �� 

�ಾ�

�ೆ��� ಗಳ�

ಪ���ಂದನು� ಒ�� 30 �ೆ�ೆಂಡುಗಳವ�ೆ�ೆ ಇ��.

�ಾ����ೆ��

�ಾ�� ��ಂ��

�ೈ�ೆ��

�ೆ��ೆ��

ಮುಂ�ನ ಹಂತ: �ಾವ��ೇ �ೆ��� 

ಪ��ಾಮ�ಾ��ಾಗಲು, ಪ���ಂದು �ೆ��� ಅನು� 

30 �ೆ�ೆಂಡುಗಳ �ಾಲ ಇ���ೊ��.

�ೋಳ�ಗಳ�

�ೆ��ೆ� ���

ಮಂಚ�ಂದ �ರುದ� ����ೆ ಮುಖ �ಾ�, �ಮ� ಮಂಚದ 

�ೕ�ೆ �ಮ� �ಂ�ೆ �ಮ� �ೈಗಳನು� ಇ�. �ಮ� �ಾಲುಗಳನು� 

�ೇರ�ಾ��, ಈಗ ಇ�ೇ �ೈಗಳ ಸ�ಾಯ�ಂದ �ೕಲ�ೆ� ಮತು� 

�ೆಳ�ೆ� �ಾ��ಾಮ �ಾ�.

ಬಳ�ದ �ಾ�ಯುಗಳ�

10 ಸಲದಂ�ೆ 2 ಸಲ �ಾ�

ಮುಂ�ನ ಹಂತ: �ೆಲ�ಂದ ಒಂದು �ಾಲನು� ಎ��, ಇ�ೇ 

�ಾ��ಾಮವನು� �ಾ�.

�ೋ�ೆ ಪ�� ಅ��

�ಮ� �ೋ�ೆ�ಂದ ಸ�ಲ� ದೂರ�ೆ� ಮುಖ �ಾ� �ಂತು�ೊ��. 

ಎರಡೂ �ೈಗಳನು� �ೋ�ೆಯ �ೕ�ೆ �ೋಳ�ಗಳ ಸಮ�ೆ� ಇ�. 

ಈಗ ಪ�� ಅ� �ೕ��ಾ� �ೋ�ೆಯನು� ತ�� ಮತು� �ಂದ�ೆ� 

ಬ��.

ಬಳ�ದ �ಾ�ಯುಗಳ�

10 ಸಲದಂ�ೆ 2 ಸಲ �ಾ�

ಮುಂ�ನ ಹಂತ: ಅಧ� ಪ�� ಅ� �ೆಲದ �ೕ�ೆ. �ಮ� 

ಮಂ�ಯ �ೕ�ೆ ಪ��-ಅ�� �ಾಡಲು ಶುರು �ಾ�. �ಣ�ೈ 

ಮಡ�, �ೆಲವನು� �ೆಳ�ೆ� ತ��.

�ಾ�� �ಾ�ಂ�

�ಾ�ಂ� ಭಂ�ಯ�� ಅಂದ�ೆ, �ಮ� �ಣ�ೈ ಮತು� ಮಂ� 

ಎರಡೂ �ೆಲ�ೆ� �ಾಗ�ೇಕು. ಮುಖ �ೆಲ�ೆ� �ೋಡ�ೇಕು. ಈ 

�ೕ�ಯ�� �ೆಲವ� �ೆ�ೆಂಡುಗಳವ�ೆ�ೆ ಇ�.

ಬಳ�ದ �ಾ�ಯುಗಳ�

��ಾನ�ಾ� 60 �ೆ�ೆಂಡುಗಳವ�ೆ�ೆ ಎ��

ಮುಂ�ನ ಹಂತ: �ಣ�ೈ ಮತು� �ಾದಗಳನು� �ೆಲದ �ೕ�ೆ 

�ಾಗುವಂ�ೆ ಇ��, �ಾ�ಂ� ಭಂ�ಯ�� �ೆಲವ� �ೆ�ೆಂಡುಗಳವ�ೆ�ೆ 

ಇ�.

�ೊ�ೆ�

ಫ�ಟ� ���

*ಒಂದು�ೇ�  ೆ�ಮ�ೆ �ೆ��ನ ಸಮ�ೆ�ಗ�ದ��ೆ, �ಮ� �ೈಗಳನು� 

�ೆ��ನ �ೆಳ�ೆ ಇಟು��ೊ��.

�ಮ� �ಾಲುಗಳನು� �ೇರ�ಾ��, �ಮ� �ೆನು�ಗಳ �ೕ�ೆ 

ಮಲ�. ಈಗ �ೕಲ�ೆ� ಮತು� �ೆಳ�ೆ� ಸಣ� �� ಗಳನು� �ಾ�.

40 �� ಗಳನು� 2 ಸಲ �ಾ�

ಮುಂ�ನ ಹಂತ: �ಾಧ��ಾದ�ೆ ತ��ತ ಅಥ�ಾ �ೊಡ� ��� 

�ಾ�.

ರ�ಯ� ���� ಗಳ�

�ೕವ� �ೆಳ�ೆ ಕು�ತು ಮಂ�ಗಳನು� ಮಡಚುವ ಮೂಲಕ 

ಆರಂ��, �ಾದಗಳನು� �ೆಲದ �ೕ�ೆ �ೇರ�ಾ��. ಈಗ �ಮ� 

�ೈಗಳನು� ಒಂದು ಬ��ಂದ ಮ�ೊ�ಂದು ಬ��ೆ �ೊಂಟವನು� 

�ರು�ಸು�ಾ� �ಾ�.

10 ಸಲದಂ�ೆ 2 ಸಲ �ಾ�

ಮುಂ�ನ ಹಂತ: ಇ�ೇ �ಾ��ಾಮವನು� �ಾಲುಗಳನು� 

�ೆಲ�ಂದ �ೕಲ�ೆ��� �ಾ�.

ಕ�ಂಚ�

20 ಸಲದಂ�ೆ 2 ಸಲ �ಾ�

ಬಳ�ದ �ಾ�ಯುಗಳ�

ಮಂ�ಗಳನು� ಮಡ�, �ಮ� �ೆ��ನ �ೕ�ೆ ಮಲ�, �ಮ� 

�ಾಲುಗಳನು� �ಮ� �ಾಲುಗಳ ಮುಂದ�ೆ� ಇ�, �ಮ� �ೈಗಳನು� 

ಬಳ� �ೊ�ೆ�ಯ ಕ�ೆ�ೆ ಬ�� (ಇದು ಸಣ� ಚಲ�ೆ�ಾ�ರ�)

ಮುಂ�ನ ಹಂತ: ಅ�ೇ �ಾ��ಾಮವನು� ಪ�ಣ��ೊ��, 

ಆ�ಾ�ಯೂ, �ಮ� �ಾಲುಗಳನು� ಸೂ�ನ ಕ�ೆ�ೆ �ಾ�.

ಮುಂದುವ�ೆಸುವ ಮುನ� �ಮ� ಹೃದಯ ಬ�ತ �ೆ�ಾ���ೆ ಮತು� �ಮ� �ೖ ���ಾ��ೆ ಎಂದು �ಮ�ೆ ಅ�ಸ�ೇಕು.

ಬಳ�ದ �ಾ�ಯುಗಳ� ಬಳ�ದ �ಾ�ಯುಗಳ�

ಆ�ೋಗ�ಕರ ಹೃದಯ�ಾ�� 

�ಾ��ಾಮ
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