




















































हेल्थऔर
वेलनेस के

लिए टॉप टिप्स
1.  सोने और जागने का एक नियमित चक्र बनाए रखंे।

अपने शरीर की आंतरिक 24 घंटे की घड़ी, सर्कडियन रिदम को बनाए
रखने के लिए, सप्ताहांत समेत हर दिन एक ही समय पर सोएं और जागंे।
एक अच्छी तरह से नियंत्रित सर्कडियन रिदम डीएनए की मरम्मत को
बेहतर बनाती है, ऑक्सीडेटिव तनाव को प्रबंधित करती है, और
प्रतिरक्षा व सूजन संबंधी प्रतिक्रियाओं को नियंत्रित करती है, जिससे
आपकी कोशिकाएं सुरक्षित रहती हंै। अपनी सर्कडियन रिदम को प्रभावी
ढंग से प्रशिक्षित करने के लिए, सुबह सबसे पहले अपनी आँखों को सूरज
की रोशनी मंे लाएँ।

2. खाने से पहले अपनी संूघने की शक्ति को सक्रिय करंे

भोजन को संूघकर खाने से लार अधिक बनती है, जो पाचन तंत्र को भोजन
के लिए तैयार करती है। यह क्रिया भोजन के एंजाइमेटिक पाचन मंे सहायक
है, जो पोषक तत्वों के अवशोषण के लिए आवश्यक है।

3. तनाव घटाने के लिए तीन गहरी सांसंे लंे

गहरे नासिका श्वास कोर्टिसोल के स्तर को कम करने मंे मदद करते हंै, 
जिससे तनाव के शारीरिक लक्षण कम होते हंै। मस्तिष्क मंे ऑक्सीजन
के प्रवाह को बढ़ाकर, आप एकाग्रता, निर्णय लेने की क्षमताओं को
बढ़ाते हंै, और भावनाओं को नियंत्रित और शांत तरीके से विनियमित करते
हंै। गहरे श्वास लेने से आपका रक्तचाप भी कम हो सकता है, जिससे
आपके शरीर को तनावग्रस्त “लड़ो या भागो” अवस्था से अधिक
आरामदायक “आराम करो और पचाओ” मोड मंे संक्रमण करने मंे मदद
मिलती है।

4. लिम्फेटिक प्रवाह को बढ़ावा देने के लिए ट्रैम्पोलिन पर कूदंे

उछलने-कूदने की क्रिया लिम्फैटिक सिस्टम मंे बहाव को बढ़ाती है, 
जिससे शरीर से ज़हरीले पदार्थों और बेकार चीज़ों को बेहतर ढंग से
निकालने मंे मदद मिलती है। यह रोग प्रतिरोधक क्षमता को भी मज़बूत
कर सकता है, जो संक्रमणों से बचाता है और सेहत बनाए रखता है। इस
हल्की-फुल्की कसरत से बढ़ा हुआ बहाव और ऑक्सीजन का स्तर ज़्यादा
ऊर्जा, अच्छा मूड और कम थकावट व तनाव का कारण बन सकता है।

ये आसान रोज़मर्रा की आदतंे आपकी सेहत और तंदुरुस्ती
को बहुत बढ़ा सकती हंै। नींद के पैटर्न को ठीक करने से
लेकर ट्रैम्पोलिन पर कूदने तक, हर काम शरीर को अलग-
अलग तरह से मदद करता है – ऊर्जा देता है, मन खुश
करता है, और रोग प्रतिरोधक क्षमता बढ़ाता है। एक
सेहतमंद, ज़्यादा जोश भरी ज़िंदगी के लिए इन सुझावों को
अपनाएँ!

अपने जीवनको बढ़ावा दंे
4 रोज़ाना की स्वास्थ्यआदतंे जो आपकी ज़िंदगी को
बेहतर बनाने मंे मदद कर सकती हंै

अच्छी क्वालिटी की ज़िंदगी बनाए रखने के लिए
स्वस्थ रहना बहुत ज़रूरी है। एक स्वस्थ
जीवनशैली, जिसमंे संतुलित पोषण, नियमित
शारीरिक गतिविधि और मानसिक स्वास्थ्य शामिल
है, शारीरिक स्वास्थ्य को बढ़ाती है। यह ह्रदयरोग , 
डायबिटीज़ और मोटापे जैसी पुरानी बीमारियों का
खतरा कम करती है, साथ ही ऊर्जा स्तर और लंबी
उम्र को बढ़ाती है। स्वास्थ्य को प्राथमिकता देने से
बेहतर उत्पादकता, बेहतर मनोदशा और ज़्यादा
मज़बूत इम्यून सिस्टम (प्रतिरक्षा प्रणाली) 
मिलता है, जिससे लोग ज़िंदगी का पूरा मज़ा ले पाते
हंै। स्वस्थ आदतंे अपनाना आपकी ज़िंदगी को तुरंत
और लंबे समय मंे बेहतर बनाने का एक सक्रिय
तरीका है।
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