
ൈഹ�ർെടൻഷൻ 
നിയ�ി�ാൻ െഹൽ�ി 

ഹാർ�് േച�്സ് ആരംഭി�ൂ

സ�ർ�ം നിയ�ി�ൂ പുക രഹിതമായി ജീവി�ാം ന�ായി ഉറ�ൂ

ആേരാഗ�കരമായ 
ഭാരം നിലനിർ�ൂ

ഹൃദയാേരാഗ�കരമായ
ഭ�ണ�മം

ആേരാഗ�മു� 
ഹൃദയ�ിനായു� വ�ായാമം

ഇനിപറയു�വയുെട നിർ�ാതാ�ളിൽ നി�ു� േരാഗികൾ�ായു� പി�ുണാ സംരംഭം



സ്െ�സ് 
മാേനജ് െച�ാം

േവഗത കുറയ്�ാം 

എ�ാ കാര��ളും മുൻകൂ�ി �ാൻ െച�ു�തിലൂെട 
അവസാന നിമിഷ�ിലു�ാകു� ധൃതി കുറയ്�ാം 

കൂടുതൽ സമയം ഉറ�ാം 

7 മുതൽ മണി�ൂർ സമയെമ�ിലും ഉറ�ാം. 
ഉറ�മി�ായ്മെയ �തിേരാധി�ാൻ സജീവമാണ് 
�വർ�ന�മമായും തുടരു�ത് ശീലമാ�ാം 

ആശ�കൾ കുറയ് �ൂ 

ഒരു െ�യ്�് എടു�ൂ,ഒരല്പം വി�മി�ൂ 

കൂടുതൽ ചിരി�ാം 

ചിരി�ു�ത് ന�ുെട മന�ിന് സേ�ാഷം നൽകു� 
ഒ�ാണ്, ഉറെ� ചിരി�ൂ, നി�ൾ തനി�ാെണ�ിലും

സൗഹൃദ�ൾ ഉ�ാ�ൂ, നി�ളുെട കുടുംബ�ളുമായി 
അടു� ബ�ം സൂ�ി�ൂ 

ബ��ൾ സൂ�ി�ൂ 

ആസൂ�ിതമായ കാര��ൾ െച�ൂ 

നി�ളുെട ഏ�വും �ാധാന�മു� �വർ�ന�ളിൽ 
�� േക�ീകരി�ാനായി ഒരു '�ു ഡു 'ലി�് ഉ�ാ�ാം.

സുഹൃ�ു�െളേയാ കൂെടയു�വെരേയാ സഹായി�ാം, 
സാമൂഹിക �വർ�ന�ളിൽ പ�ു േചരാം 

ഉപകാര�ദമായ �വർ�ന�ൾ 

വ�ായാമം െച�ു�തിലൂെട മാനസികവും 
ശാരീരികവുമായ െടൻഷൻ കുറയ്�ാനാകും 

എ�ാ ദിവസവും സജീവമായി തുടരൂ 

അമിതമായ മദ�പാനം, പുകയില ഉപേയാഗം അെ��ിൽ 
കാഫീൻ എ�ിവ ര� സ�ർ�ം കൂ�ാനിടയാേയ�ാം 

ദു�ീല�ൾ ഉേപ�ി�ൂ 



പുകയി�ാ� 

ജീവി�ാം

ശീലം അേപ�ി�ു�തിനായി 
�ാൻ െച�ാം 

കുടുംബ�ിൽ നി�ും, സുഹൃ�ു�ളിൽ 
നി�ും, സഹജീവന�ാരിൽ നി�ും പി�ുണ 
ആവശ�െ�ടാൻ 

ഭ�ണേശഷം പുകവലി�ാൻ 
ഉേ�ശി�ുകയാെണ�ിൽ 10-15 നിമിഷ�ൾ െവയ്�് 
െച�ാം. ഈ സമയം 5 നിമിഷ�ൾ വീതം 
വർ�ി�ി�ാം. ഉേപ�ി�ു� ദിവസമാകുേ�ാേഴ�ാം 
ഈ സമയം 30 മിനി�് വെരയാ�ി വർ�ി�ി�ാം 

നി�ളുെട സിഗറ�ുകൾ�് പകരമായി 
ഉപേയാഗി�ാവു�വ കെ��ൂ 

പുകവലി�ാനു� േചാദന മാ�ു�തിനു� 
ടിപ്സ് 

ഉേപ�ി�തിന് േശഷമു� ദിവസ�ളിൽ മദ�ം 
ഒഴിവാ�ി പകരം കാ�ിേയാ ചായേയാ കുടി�ാം

നി�ൾ ഉേപ�ി� ദിവസം മുതൽ കുറ�ത് 
10 ദിവസ�ൾ വെരെയ�ിലും പുകവലി�ു�വരിൽ 
നി�ും അക�ു നിൽ�ുക

നി�ൾ തനി�ാകുേ�ാൾ വിരസത 
അനുഭവെ�ടുെ��ിൽ പദ�ശ്നേമാ 
സുേഡാ�ുേവാ കളി�ാം

നട�ം, �ിരമായ വ�ായാമം എ�ിവയിലൂെട 
സജീവമായി തുടരാം 

ഉേപ�ി�ാനായി ഒരു തി�തി തീരുമാനി�ാം



ന�ായി 
ഉറ�ുക

ത�ാറായി�ഴി�ാൽ, ഉറ�ു� സമയ�് ഒരു 
ഐ മാസ്ക് ഉപേയാഗി�ുക അെ��ിൽ അനാവശ� 
െവളി�ം തടയാൻ രാ�ിയിൽ കറു�്  െഷഡുകൾ 
ഉപേയാഗി�ുക

നീ� പകൽ ഉറ��ൾ  കുറയ്�ുക

പകൽ െകാടു�ാൽ സമയം ഉറ�ു�തിലൂെട 
രാ�ിയിൽ ഉറ�ം വരാെത മണി�ൂറുകേളാളം 
ക�ിലിൽ തിരി�ും മറി�ും കിട�ാൻ 
ഇടയാ�ു�ു, അതുവഴി ഉറ��ിെ� സമയ�മം 
തെ� അേലാസരെ�ടു�താണ്

കഫീൻ ഒഴിവാ�ുക

ഉറ�ം തട�െ�ടാതിരി�ാൻ, നി�ളുെട കഫീൻ 
ഉപേഭാഗം രാവിെല മാ�മായി പരിമിതെ�ടു�ുക. 
െവകുേ�ര�് 2:00pm എ� ക�്-ഓഫ് സമയം 
പാലി�ുക

അ�ാഴ�ിന് േശഷമു�  മദ�പാനം അഴിവാ�ുക

ഉറ�ു�തിന് മുൻപു� നാേലാ ആേറാ 

മണി�ൂറിനു�ിൽ മദ�ം കഴി�ു�ത് ഉറ��ിെ� 

സു�ധാന ഘ��ളിേല�് എ�ു�തിന് 

തട�മാേയ�ാം 

വ�ായാമ�ിലൂെട നി�ളുെട ഉറ�ം 
െമ�െ�ടു�ു�തിന്, വ�ായാമ�ൾ 
രാവിെലേ�യ്�് െഷഡ�ൂൾ െച�ുക

ചലനം െമ�െ�ടു�ുക

നി�ളുെട ടിവിേയാ േഫാേണാ ക��ൂ�േറാ 
ആയാലും, ൈവകുേ�രം സ് �ീനുകളിൽ നി�് 
വി�ുനിൽ�ുക.  നി�ൾ ഉറ�ാൻ 

രാ�ിയിൽ ൈല�ുകൾ ഡിം െച�ുക

നി�ളുെട കിട�ുമുറി വളെര ചൂടു�താെണ�ിൽ, 
അത് നി�ളുെട ശരീര�ിന് േവ� തണു�ിെ� 
ആവശ�കതെയ തട�െ�ടു�ിേയ�ാം, രാ�ിയിൽ 
സുഖകരമാകു� രീതിയിൽ തണു�് (അെ��ിൽ 
ചൂട്) നിലനിർ�ാനു� ഒരു മിക� മാർഗം വായു 
സ�ാരമു�തും  ഉചിതമായ ഭാരമു�തുമായ 
പുത�ാണ്.

തണു�് നിലനിർ�ുക

ഉറ�ു�തിനു മുൻപ് ചൂടു� െവ��ിൽ 
കുളി�ുകേയാ, ശാ�മായ സംഗീതം 
േകൾ�ുകേയാ, വായി�ുകേയാ െച�ു�ത് 
േപാലു� പതിവുകളിലൂെട നി�ളുെട 
ശരീരെ� വി�മി�ാൻ സഹായി�ുക.

ഒരു പതിവിെനാ�ം വി�മി�ുക

ഉണർ�് കിട�ു�ത് ഒഴിവാ�ുക

നി�ൾ�് ഉറ�ാൻ കഴിയു�ിെ��ിൽ, അവിെട 
തെ� കിട�ു�ത് ഉചിതമ�. പകരം, എഴുേ��ു 
വി�മി�ുക, ഉദാഹരണ�ിന്, ഒരു പുസ്തകം 
വായി�ുക അെ��ിൽ വീ�ും ഉറ�ാൻ 
ത�ാറാകു�ത് കുറ�് സ് െ��ു െച�ാം.



ആേരാഗ�കരമായ ഭാരം 
നിലനിർ�ുകയും ശരിയായി 
ഭ�ണം കഴി�ുകയും െച�ുക
സമീകൃതാഹാരം തിരെ�ടു�ുക

ധാന��ൾ, െകാഴു�് കുറ� േ�ാ�ീനുകൾ, 
പഴ�ൾ, പ��റികൾ, െകാഴു�ിെ� 
ആേരാഗ�കരമായ ഘടക�ൾ എ�ിവ ശീലമാ�ാം

േപാര്ഷന് കൺേ�ാൾ പി�ുടരുക

അനാവശ�മായ ശരീരഭാരം ഒഴിവാ�ാൻ മിതമായ 
െസർവിംഗ് ൈസസുകൾ തിരെ�ടു�ാം.

േലബൽ ശരിയായി വായി�ുക

ഉയർ� അളവിൽ േസാഡിയം/പ�സാര/െകാഴു�് 
അട�ിയിരി�ു� ഭ��വസ്തു�ൾ തിരി�റിയുക, 
അതുവഴി നി�ൾ�് അവയ്�് പകരമു� 
ആേരാഗ�കരമായ ബദലുകൾ തിരെ�ടു�ാം.

ഉയർ� രീതിയിൽ സംസ്കരി� ഭ�ണ�ൾ 
ഒഴിവാ�ുക

സംസ് കരി� മി� ഭ�ണ�ളിലും ഉയർ� അളവിൽ 
ഉ�്/പ�സാര/െകാഴു�് അട�ിയിരി�ു�ു കൂടാെത 
േപാഷകഗുണം കുറവായിരി�ുകയും െച�ും 

ഉ�് കഴി�ു�ത് �േമണ കുറയ്�ുക

പകരം െമ�െ�� സ�ാദിനായി േസാഡിയം 
കുറവു� ഇതര വസ്തു�േളാ  ഔഷധസസ��ളും 
സുഗ�വ�ഞ്ജന�ളും േചർ� ഭ�ണ 
പദാർ��േളാ പരീ�ി�ുക. കാല�േമണ 
ലവണ�െള ആ�യി�ു�ത് െമാ��ിൽ 
കുറയ്�ുക.

എേ�ാഴും ജലാംശം നിലനിർ�ുക

പതിവായി െവ�ം കുടി�ു�തിലൂെട ജലാംശം 
നിലനിർ�ാവു�താണ്

ദീർഘകാലേ�യ്�ു� ആേരാഗ�കരമായ 
ജീവിതൈശലി മാ�ം സ�ീകരി�ുക

മിതമായ അളവിലു� സമീകൃത ഭ�ണ�ളിൽ 
�� േക�ീകരി�ു� രീതിയിലു� �ിരമായ 
ഭ�ണ ശീല�ൾ പി�ുടരുക.



ആേരാഗ�മു� ഹൃദയ�ിനായി 

വ�ായാമം െച�ൂ

ആംസർ�ിളുകൾ

പാദ�ൾെചറുതായിഅക�ിൈകകൾവശ�ളിേല�്നി
വർ�ിനിൽ�ുകഘടികാരംദിശയിൽവൃ�ാകൃതിയി

ൽൈകകൾചുഴ�ുക

ഉപേയാഗി�ു� േപശികൾ

30 വർ�ുള ചല�ൾ െച�ാവു�താണ്

അടു� െലവൽ: േവഗത വർ�ി�ി�ു െകാ�് െചറിയ 
വൃ�ാകൃതിയിേലാ വലിയ വൃ��ളിേലാ ചലി�ി�ുക. 

അെ��ിൽ േവഗ�ിൽ ചുഴ�ുക അെ��ിൽ  ഉയർ�ുകയും 
താഴ്�ുകയും െച�ു

നി� നിൽ�ിൽ ഓടു�ു ഓടു�ു

നി�ൾ�് ചൂട് അനുഭവെ�ടു�തുവെര അെ��ിൽ 
ഹൃദയമിടി�് വർ�ി�ു�ത് വെര നി�ൾ�് 

കഴിയു�� േവഗ�ിൽ ഒേര �ല�് നി�് െകാ�് 
ഓടുക

ഉപേയാഗി�ു� േപശികൾ

30 മുതൽ 60 െസ�ൻഡ് വെര സാവധാനം എ�ുക

അടു� െലവൽ: കാൽമു�ുകൾ ഉയർ�ി ചവി�ിെ�ാ�്  
ഉപേയാഗി�് നി� �ല�് നി�ും മാറാെത ഓടാൻ  �മി�ുക 

അെ��ിൽ നി�ളുെട പാദ�ൾ െകാ�് തറയിൽ ബലമായി 
ചവി�ുക.

സ്െ��ുകൾ

ഓേരാ വശേ�യ്�ുമായി 30 െസ�ൻഡ് വെര
ഒേര അവ�യിൽ തുടരു�ു െകാ�് എ�ുക.

ക�ാ�ിെസപ്സ്

ഹാംസ്�ിംഗ്സ്

ൈബെസപ്സ്

ൈ�െസപ്സ്

അടു� െലവൽ: സ്െ��് ഫല�ദമാകാൻ ഓേരാ 
സ്െ��ും 30 െസ�ൻഡ് വെര തുടരുക .

ൈകകൾ

ൈ�െസ�് ഡിപ്സ്

നി�ളുെട കിട�ു�ിട�് നി�് മുഖം ഉയർ�ുക, 
കിട�ു െകാ�് തെ� ൈകകൾ ശരീര�ിനടിയിൽ 
വയ്�ുക, കാലുകൾ േനെര വയ്�ുക, നി�ളുെട 

ൈകകൾ നിവർ�ി പിടി�ു മുകളിേല�് ത�ുകയും 
നടുവിെ� താഴ് ഭാഗം താേഴയ്�് അമർ�ുകയും 

െച�ുക

ഉപേയാഗി�ു� േപശികൾ

2 േലാ�ുകൾ 10 തവണ െച�ുക

അടു� െലവൽ: അേത വ�ായാമം തെ� എ�ാൽ ഒരു കാൽ 
നില�ു നി�് ഉയർ�ിയ രീതിയിൽ നൽകുക.

വാൾ പുഷ്- ആ�ുകൾ

ഭി�ി�് അഭിമുഖമായി അൽപം പുറേകാ�് നിൽ�ുക, 
ര�് ൈകകളും േതാൾ െപാ��ിൽ ചുമരിൽ വയ്�ുക. 

പുഷ് അ�് െപാസിഷനിൽ  നി�് ശരീരം   
ഭി�ിയിേല�് ത�ുകയും ആരംഭ �ാനേ��് 

മട�ുകയും െച�ുക

ഉപേയാഗി�ു� േപശികൾ

2 േ�ാ�ുകൾ10 തവണ െച�ുക

അടു� െലവൽ:  തറയിൽ നി�ും പകുതി ഉയർ� രീതിയിലു� 
പുഷ് അ�്. പുഷ് ആ�ിനായി നി�ളുെട കാൽമു�ുകളിൽ 

നിൽ�ുക.ൈകമു�് വള�് നിലേ��് അമർ�ുക.

ഹാഫ് �ാ�്

ൈകമു�ും കാൽമു�ുകളും നില�ു സ്പർശി�ുെകാ�് 
നില�് നി�് �ാ�് െപാസിഷനിൽ ആരംഭി�ുക. ഈ 

രീതിയിൽ തെ� തുടരുക.

ഉപേയാഗി�ു� േപശികൾ

60 െസ�ൻഡ് വെര സാവധാനം എ�ുക
അടു� െലവൽ:  ൈകമു�ുകളും പാദ�ളും നില�് െവ�് �ാ�് 

െപാസിഷനിൽ ആരംഭി�ുക. ഇേത െപാസിഷനിൽ തുടരുക

േകാർ

��ർ കി�ുകൾ

*നെ��ിന് �ശ് ന�ളുെ��ിൽ ൈകകൾ പുറകിൽ 
വയ്�ുക.

കാലുകൾ േനെര വ�് മലർ�് കിട�ുക. മുകളിേല�ും 
താേഴ�ും െചറിയ രീതിയിൽ കാലുകൾ ചലി�ി�ുക 

2 േലാ�ുകളിലായി 40 കി�ുകൾ െച�ുക

അടു� െലവൽ: േവഗ�ിൽ ചവി�ാേനാ വലിയ കി�ുകൾ 
െച�ാേനാ �മി�ുക.

റഷ�ൻ ട�ി�ുകൾ

കാൽമു�ുകൾ വള�്, പാദ�ൾ നില�ു അമർ�ി 
ഇരു�ു െകാ�് ആരംഭി�ുക. ൈകകൾ വശ�ളിൽ 

നി�ും വള�ു െകാ�് നി�ളുെട ശരീര�ിന് ചു�ുമായി 
െകാ�് വരുക

2 േലാ�ുകൾ  10 തവണ െച�ുക

അടു� െലവൽ: തറയിൽ നി�് പാദ�ൾ ഉയർ�ി 
സമാനമായ  വ�ായാമരീതി പരീ�ി�ുക.

��ുകൾ

2 േലാ�ുകളിലായി 20 തവണ െച�ുക

ഉപേയാഗി�ു� േപശികൾ

കാൽമു�ുകൾ വള�് മലർ�്  കിട�ുക, നി�ളുെട 
ൈകകൾ കാലുകളിൽ േചർ�് വയ്�ുക, കാലുകൾ 

മട�ി ഉയർ�ുേ�ാൾ, വയർ ഉ�ിേല�് അമർ�നം 
(ഇത് ഒരു െചറിയ ചലനമായിരി�ണം)

അടു� െലവൽ: അേത വ�ായാമം നി�ളുെട കാലുകൾ 
ലംബമായി ഉയർ�ി വ� രീതിയിൽ ആവർ�ി�ുക

വാം അപ്  തുടരു�തി�ു�്നി�ളുെടഹൃദയമിടി��ർ�ി�ുകയുംശരീരംചൂടാഎ�്നി�ൾ�്അനുഭവെ�ടുകയുംേവണം

ഉപേയാഗി�ു� േപശികൾ ഉപേയാഗി�ു� േപശികൾ
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