
ଉ� ର�ଚାପକ ନୟି�ଣ କରବିା ପାଇଁ ସ� ୁ ୁ

ହୃ� ପି� ପାଇଁ ପରବି��ନ ଆର� କର�ୁ

ମାନସକି ଚାପକୁ ନୟି�ଣ କର�ୁ ଧୂଆଁ ମ�ୁ ଜୀବନ ବ��ୁ ଭଲେର ଶୁଅ�ୁ

ସ�ୁ ଓଜନ ବଜାୟ ରଖ�ୁ ହୃଦୟ ପାଇଁ ସ�ୁ  ଖାଦ� ସ�ୁ ହୃଦୟ ପାଇଁ ବ�ାୟାମ କର�ୁ

ର ନମି�ାତା� ଠାରୁ ଏକ େରାଗୀ� ପାଇଁ ସହାୟତା ପଦେ�ପ



ଚାପ 
ପରିଚାଳନା

େଶଷ ମହୂୁ��ର ବ��ତାକୁ ଏଡ଼ାଇବା ପାଇଁ ଗୁରୁ�ପ�ୂ� ଜନିଷିର 

େଯାଜନା କର�ୁ।

�େର କର�ୁ

ଅ�କ ଶୁଅ�ୁ

7 ରୁ 9 ଘ�ା ଶୁଅ�ୁ। ଅନ�ିା ସହ ଲଢ଼ବିା ପାଇଁ, ମନ ଏକା� କର�ୁ 

ଏବଂ କାଯ��କଳାପ େଯାଡ�ୁ।

ନଜିକୁ ବ�ିାମ ଦଅି�ୁ ଏବଂ ଶା�େିର ନ�ିାସ ନଅି�ୁ।

ଅ�କ ହସ�ୁ

ହସ ଆମକୁ ଭଲ ଅନୁଭବ କରାଇଥାଏ। ଏକୁଟଆି �େଲ ମ� 

େଜାରେର ହସ�ୁ।

କ� ଚ�ିା କର�ୁ

ସଂେଯାଜତି ରୁହ�ୁ

ବ�ୁତା କର�ୁ ଏବଂ ପରବିାର ସହତି େଯାଗାେଯାଗେର ରୁହ�ୁ

ସଂଗଠତି ହୁଅ�ୁ

େଫର� େଦବା ଅଭ�ାସ କର�ୁ

ବ�ୁ, ସହକମ�ୀ�ୁ ସାହାଯ� କର�ୁ କମି�ା ସ�ଦାୟର କାଯ���ମେର 

େଯାଗ ଦଅି�ୁ।

�ତଦିନି ସ�ିୟ ରୁହ�ୁ

ଆପଣ�ର ସବୁଠାରୁ ଗୁରୁ�ପ�ୂ� କାଯ��ଗୁଡକି ଉପେର �ାନ 

େଦବାେର ଆପଣ�ୁ ସାହାଯ� କରବିାକୁ "କରବିାକୁ �ବା" ତାଲିକା 

ବ�ବହାର କର�ୁ

ବ�ାୟାମ କରବିା �ାରା ମାନସକି ଓ ଶାରୀରକି ଚାପରୁ ମ�ିୁ ମିଳଥିାଏ।

ଖରାପ ଅଭ�ାସ ଛାଡ଼ ିଦଅି�ୁ

ଅତ��କ ମଦ�ପାନ, ତମାଖ ୁକମି�ା ନଶିା ର�ଚାପ ବଢ଼ାଇପାେର।



ଧଆଁ ମ� ୁୂ

ଜୀବନ ବ��ୁ

ଛାଡବିାକ େଯାଜନାୁ

1.  ଛାଡ଼ବିା ତାରଖି ନ�ି�ାରଣ କର�ୁ

4.  ଆପଣ� ସଗିାେରଟର ବକି� ଚ�ିଟ କର�ୁ

3.  େଭାଜନ ପେର ଧୂମପାନ କରବିା ପବୂ �ରୁ 10-15 

ମିନ�ି  ଅେପ�ା କର�ୁ। ଛାଡବିା ଦନି ପଯ��� 

ସମୟକୁ 5 ମିନ�ି ବଢ଼ା�ୁ ଯାହାଫଳେର ଦନିକୁ 30 

ମିନ�ି ପଯ��� ଆପଣ ଧୂମପାନ କରେିବ ନାହ।�

2.  ପରବିାର, ବ�ୁ ଓ ସହକମ�ୀ� ସହେଯାଗ ପାଇେବ

ଧମପାନର ଦେରଇ ରହବିା ପାଇଁ ଟ�ିୁୂ ୂ

3.  ଏକୁଟଆି କମି�ା େବାର �ବା ସମୟେର �ସୱାଡ� 

ପଜ� କମି�ା ସେୁଡାକୁ େଖଳ�ୁ

2.  ଧୂମପାନ ଛାଡବିା ପେର ଅତ ିକମେର 10 ଦନି 

ପଯ��� ଧୂମପାନକାରୀ�ଠାରୁ ଦୂେରଇ ରୁହ�ୁ

1.  ଧୂମପାନ ଛାଡବିାର �ଥମ କଛି ିସ�ାହ ପଯ��� 

ମଦ�ପାନ ଠାରୁ ଦୂେରଇ ରୁହ�ୁ, ଚା' କମି�ା କଫି 

ପିଅ�ୁ

4.  �ତଦିନି ଚାଲ�ୁ ଏବଂ ନୟିମିତ ବ�ାୟାମ କର�ୁ



ଭଲେର 

ଶଅ�ୁୁ

1. ଦନିେର କ� ଶୁଅ�ୁ

ନ�ିାେର ବାଧା ସ�ିୃ େହବାରୁ ର�ା ପାଇବା ପାଇଁ, ସକାଳ 

ସମୟେର କ�ାଫି� େସବନକୁ ସୀମିତ ରଖ�ୁ। ଅପରା� 

2ଟା େର କଟଅ� ସମୟ ଧାଯ�� କର�ୁ

   ଦନିେର ଅ�କ ସମୟ େଶାଇବା �ାରା ଆପଣ ରାତେିର 

େଶାଇବା ପଯ��� ଘ�ା ଘ�ା ଧର ିବଛିଣାେର ପଡରିହ�,ି 

ଯାହା ଫଳେର ନ�ିା ବାଧା�ା� େହାଇଥାଏ

2. କ�ାଫି� ଛାଡ ିଦଅି�ୁ

3. ରା� ିେଭାଜନ ପେର ମଦ�ପାନ ବ� କର�ୁ

େଶାଇବାର 4 ରୁ 6 ଘ�ା ପବୂ �ରୁ ମଦ ପିଇବା �ାରା 

ଆପଣ� ନ�ିାେର ବ�ାଘାତ େହାଇପାେର

4. ଚଳଚ�ଳ ରୁହ�ୁ

ବ�ାୟାମ ମା�ମେର ଆପଣ� ନ�ିାେର ଉ�ତ ିଆଣିବା 

ପାଇଁ, ସକାଳବ�ାୟାମ ନ�ି�ାରଣ କର�ୁ

5. ରାତେିର ଲାଇ� ଡ�ି କର�ୁ

ସ��ାେର �ି��  ଠାରୁ ଦୂେରଇ ଯାଆ�ୁ, ଏହାର ଅଥ� 

ଆପଣ� ଟଭିି, େଫା� କମି�ା କ�ୁ�ଟର । େଶାଇବା ପାଇଁ 

��ୁତ େହବା ପେର ରାତେିର େଶାଇବା ପାଇଁ ଆଇ ମା� 

ବ�ବହାର କର�ୁ କମି�ା ଅବା�ତି ଆେଲାକକୁ ବ� କରବିା 

ପାଇଁ ବ�ା� ଆଉ� ର� ବ�ବହାର କର�ୁ

   ଯଦ ିଆପଣ� େଶାଇବା ଘର ଅତ��କ ଗରମ ଅେଟ, 

େତେବ ଏହା ଆପଣ� ଶରୀରର ଥ�ା େହବାର 

ଆବଶ�କତାେର ବାଧା ସ�ିୃ କରପିାେର ରାତେିର 

ଆରାମଦାୟକ ରହବିା ସମୟେର ଥ�ା (କମି�ା ଉଷୁମ) 

ର�ବାର ଏକ ଉ�ମ ଉପାୟ େହଉଛ ିବାତାନୁକୁଳତି, 

କମ�ଳର ବ�ବହାର।

ଗରମ ପାଣିେର �ାନ ସହତି େଶାଇବା ପବୂ �ରୁ ସ�ୀତ 

ପଢ଼ବିା କମି�ା ଶୁଣିବା ଭଳ ିଅଭ�ାସ କର ିଆପଣ� 

ଶରୀରକୁ ଆରାମ େଦବାେର ସାହାଯ� କର�ୁ ।

8. ଜା�ତ େହାଇ େଶାଇବାଠାରୁ ଦେରଇ ରୁହ�ୁୂ

ଯଦ ିଆପଣ େଶାଇ ପାରୁନାହା�,ି େତେବ େସଠାେର 

ଗଡ଼ପଡ଼ ନେହାଇ ଏହା ପରବିେ��, ଉଠ ିଆରାମ କର�ୁ, 

େଯପରକି ିଏକ ବହ ିପଢ଼ବିା କମି�ା କଛି ିହାଲକା କାମ 

କରବିା େଯ ପଯ��� ଆପଣ ପନୁ ବ�ାର େଶାଇବାକୁ ��ୁତ 

ନହୁଅ� ି।

6. ଥ�ା ରୁହ�ୁ

7. ଏକ ଅଭ�ାସ ସହତି ଆରାମ କର�ୁ



ସ� ଓଜନ ବଜାୟ ରଖ�ୁ ୁ
ଏବଂ ସଠ�ି ଖାଆ�ୁ

ଅନାବଶ�କ ଓଜନ ବୃ�କୁି ଏଡ଼ାଇବା ପାଇଁ ମ�ମ ସଭ�ଂ 

ଆକାର ଚୟନ କର�ୁ।

ଅ�କାଂଶ ��ିୟାକୃତ ଖାଦ�େର ଲୁଣ/ଚନି/ିଚବ � ଅ�କ 

ମା�ାେର �ବାରୁ ତାହା କ� ପ�ୁ ିକର େହାଇଥାଏ

ଖାଦ� ପରିମାଣ ଅନୁସରଣ କର�ୁ

େସାଡୟି� / ଚନି ି/ ଚବ � ର ମା�ା ଅ�କ �ବା ଖାଦ� ପଦାଥ� 

ଚ�ିଟ କର�ୁ ଯାହା �ାରା ଆପଣ ଏହା ବଦଳେର �ା��କର 

ବକି� ବାଛପିାରେିବ।

ଫଳ, ପନପିରବିା, େ�ାଟ�ି, େ�ାଟ�ି ଯୁ� ଖାଦ� ଏବଂ 

ପ�ିୁକର ଖାଦ� ଖାଆ�ୁ

େଲବ� ସଠ�ି ଭାବେର ପଢ�ୁ

ସ�ୁଳତି ଖାଦ� ଚୟନ କର�ୁ

ଅତ��କ ��ିୟାକୃତ ଖାଦ�ଠାରୁ ଦେରଇ ରୁହ�ୁୂ

ଏହା ପରବିେ�� ଉ�ମ �ାଦ ପାଇଁ କଛି ିକ� େସାଡୟିମ ବକି� 

କମି�ା ଔଷଧ ଏବଂ ମସଲା ଯୁ� ଖାଦ� ସାମ�ୀ ବ�ବହାର 

କର�ୁ। ସମୟ �େମ ଲବଣ ଉପେର ସାମ�ିକ ନଭି�ରଶୀଳତା 

�ାସ ପାଇଥାଏ।

ନୟିମିତ ପାଣି େସବନ ମା�ମେର ହାଇେ�େଟ� ରୁହ�ୁ

ଧୀେର ଧୀେର ଲୁଣ େସବନ �ାସ କର�ୁ

ନଜିକୁ ସବ�ଦା ହାଇେ�େଟ� ରଖ�ୁ

ନୟିମିତ ଖାଦ� ଅଭ�ାସକୁ ଅନୁସରଣ କର�ୁ ଯାହା ସ�ୁଳତି 

େଭାଜନ ଉପେର �ାନ େକ�ତି କରଥିାଏ ଏବଂ ଏହାର 

ଆକାର ମ�ମ ଥାଏ

ଦୀଘ�କାଳୀନ ସ�ୁ ଜୀବନେଶୖଳୀ ପରିବ��ନ ଆପଣା�ୁ



ଆର� କରିବା

ଆମ� ସକ�ଲସ

ପାଦକୁ ସାମାନ� ଅଲଗା କର ିଠଆି ହୁଅ�ୁ ଏବଂ ହାତକୁ ସାମାନ� 

ବାହାରକୁ କର ିଠଆି ହୁଅ�ୁ । କ�କୁିଲାର େମାେଲାନେର ହାତ କୁ 

ଘରୂା�ୁ

ମାଂସେପଶୀର ବ�ବହାର

30 ସକ�ଲ କର�ୁ

ପରବ��ୀ �ର: େଛାଟ ଫା� ସକ�� ବା ବଡ଼ ଫା� ସକ�� ବା ବ�ି ଫା� 

ସକ�� ବା ଫ�ାପିଂ ଆମ�� ଉପର ଓ ତଳକୁ େଚ�ା କର�ୁ।

ଘଟଣା�ଳେର େଦୗଡ଼�ୁୁ

ଗରମ ଅନୁଭବ କରବିା ପଯ��� କମି�ା ହୃଦ��ନ ବୃ� ିନ େହବା 

ପଯ��� ଯଥାସ�ବ େସହ ି�ାନେର େଦୗଡ଼�ୁ

ମାଂସେପଶୀର ବ�ବହାର

30-60 େସେକ� ପାଇଁ ଧୀେର ଧୀେର ଗଣନା କର�ୁ

ପରବ��ୀ �ର: ଉ� ଆ�ୁେର େସହ ି�ାନେର େଦୗଡ଼ବିାକୁ େଚ�ା କର�ୁ କମି�ା 

ଆପଣ� ପାଦେର ଆପଣ� ତଳଭାଗକୁ କକି ମାରବିାକୁ େଚ�ା କର�ୁ।

େସ� ଚ�ି�

�େତ�କ ପା��େର ଥେର 30 େସେକ� ଧର ିରଖ�ୁ 

ଏବଂ ଗଣନା କର�ୁ।

ଚତୁ�ାଦ

ହାମ�ି��

�ଶିରିା

�ାଇେସ�

ପରବ�ୀ�  �ର : େ��ଚ୍ �ଭାବଶାଳୀ େହବା ପାଇ ଁ

�େତ�କ େ��ଚକୁ 30 େସେକ� ପାଇ ଁଧରି ରଖ�।

ଅ�ଶ�

�ାଇେସ� ଟ�ି

ନଜି ବଛିଣାରୁ ମହଁୁ ହଟାଇ ନଜି ହାତକୁ ପଛପଟୁ ବଛିଣା ଉପେର 

ରଖ�ୁ। ପାଦକୁ ସଧିା ରଖ�ୁ, ହାତକୁ ସଧିା ରଖ�ୁ ଏବଂ ପିଠ ିତଳକୁ 

ଆଣ�ୁ

ମାଂସେପଶୀର ବ�ବହାର

10 ଥର ର 2 ଟ ିଲଟ କର�ୁ

ପରବ��ୀ �ର: ସମାନ ବ�ାୟାମ କରବିାକୁ େଚ�ା କର�ୁ କ�ୁି େଗାଟଏି 

େଗାଡ଼କୁ ମାଟରୁି ଉଠାଇ ଦଅି�ୁ।

କା� ପ�ୁ  - UPS

କା�ର ସାମାନ� ପଛକୁ ଠଆି ହୁଅ�ୁ, କା� �ରେର କା�େର ଦୁଇ ହାତ 

ରଖ�ୁ। ପ�ୁ  ଅ� େପାଜସି� େର କା�େର ଧ�ା ଦଅି�ୁ ଏବଂ �ାର�ିକ 

ଅବ�ାକୁ େଫରଯିାଆ�ୁ।

ମାଂସେପଶୀର ବ�ବହାର

10 ଥର ର 2 ଟ ିଲଟ କର�ୁ

ପରବ��ୀ �ର: ଅଧା ତଳକୁ େଠଲି ଦଅି�ୁ। ଆପଣ� ଆ�ୁେର ପ�ୁ -ଅ� 

�ତିେିର ଆର� କର�ୁ। କହୁଣୀକୁ ବା� ିମାଟେିର ଚାପି ଦଅି�ୁ।

ହାଲ� ପ�ା�୍୍
କହୁଣୀ ଓ ଆ�ୁ ମାଟକୁି �ଶ� କର ିମାଟେିର ଫଳକ �ତି େିର ଆର� 

କର�ୁ। ଏହ ିପଦବୀେର ରୁହ�ୁ।

ମାଂସେପଶୀର ବ�ବହାର

ଧୀେର ଧୀେର 60 େସେକ� ପାଇଁ ଗଣନା କର�ୁ

ପରବ��ୀ �ର: ମାଟେିର କହୁଣୀ ଏବଂ ପାଦ ର� ଫଳକ �ତି େିର ଆର� 

କର�ୁ। ଏହ ିପଦବୀେର ରୁହ�ୁ।

ଅଭ��ର

ଫ�ଟର କ�ି�

େଗାଡ଼ ସଧିା ର� ପିଠେିର େଶାଇଯାଆ�ୁ। ଉପରକୁ ଓ ତଳକୁ େଛାଟ 

େଛାଟ କ�ି କର�ୁ।

* ପିଠ ିଜନତି ସମସ�ା �େଲ ହାତକୁ ପିଠ ିତେଳ ରଖ�ୁ।

2 ଲ�ର 40 କ�ି କର�ୁ

ପରବ��ୀ �ର: ଦ�ତ ଗତେିର କ�ି ମାରବିାକୁ େଚ�ା କର�ୁ କମି�ା ବଡ଼ 

କ�ି କରବିାକୁ େଚ�ା କର�ୁ।

ରୁଷୀୟ ମହଁୁାମହୁ �

ଆର�େର ଆ�ୁ େମାଡ଼ ିବସ�ୁ ଏବଂ ପାଦକୁ ଭୂମିେର ଚାପି ରଖ�ୁ। 

ଆପଣ� ଗ�ିକୁ ଚାରପିେଟ ଆଣିବା ପାଇଁ ପାଖରୁ ପାଖକୁ ବାହୁକୁ 

ଘ�ୁାଅ।

10 ଥର ର 2 ଟ ିଲଟ କର�ୁ

ପରବ��ୀ �ର: ସମାନ ବ�ାୟାମକୁ େଫ�ାରରୁ ପାଦ ତଳକୁ ର� େଚ�ା 

କର�ୁ।

��

20 ଥର ର 2 ଟ ିଲଟ କର�ୁ

ମାଂସେପଶୀର ବ�ବହାର

ଆ�ୁ ଭା�ି ପିଠ ିତଳକୁ କର ିଶୁଅ�ୁ, େଗାଡ଼ର ସ�ଖୁ ଭାଗେର ହାତ 

ରଖ�ୁ, ହାତେର େଗାଡକୁ ଧର ି�� କର�ୁ (ଏହ ିଗତ ିେଛାଟ େହବା 

ଉଚ�ି)

ପରବ��ୀ �ର: ବ�ାୟାମ ସ�ୂ�� କର�ୁ, କ�ୁି, ଆପଣ� େଗାଡ଼କୁ 

ଆକାଶ ଆଡକୁ ରଖ�ୁ।

ପବ�ରୁ ଆପଣ ଆପଣ� ହୃ� ��ନ ବୃ� ିପାଉ�ବା ଏବଂ ଗରମ ଅନୁଭବ କରିବା ଉଚ�ିୂ

ମାଂସେପଶୀର ବ�ବହାର ମାଂସେପଶୀର ବ�ବହାର

ସ� ହୃଦୟ ପାଇଁ ୁ
ବ�ାୟାମ କର�ୁ
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