
 िडमे��यासँग बा�ँचरहेका ओहाइयोवासीह�का साथै  उनीह�का �प्रयजनह�, हेरचाह गनर् 
मद्दतगन�ह� र अ� समुदायह�लाई अथर्, उदे्द� र आन�ल ेभ�रपूणर् जीवन �बताउन मद्दत गद�।  

म���को �ा� मह�पूणर् छ 
�रणश��  गुमाउनबाट रो� स�े वा हामीलाई सध�भ�र जवान र �� रा� स�े कुनै चम�ारी औषधी अिहलेस� ब�नएको त छैन, तर हामीले 
मधमुेह, उ� कोल�े�ोल, र उ� र�चाप ज�ा दीघर्कालीन अव�ाह�लाई स�लुनमा राखेर, तनाव कम गरेर, सकारा�क  ���कोण राखेर, 
सामा�जक ग�त�व�धमा संल� भएर, शारी�रक �पमा अझ सिक्रय भएर अ�न आफूलाई मान�सक �पमा चुनौती िदएर हाम्रो म���को �ा�लाई 
स��ुलत रा� मद्दत गनर् सक्छौ।ँ  

 मान�सक �पमा त��ु�  रहन मद्दत गनर्का  ला�ग  केिह सुझावह� । 

यिद हामीले मान�सक �ा� र �रणश��को समथर्न गनर्को ला�ग एक मात्र 
सुझाव िदने हो भने �ो �नेछ,“�ायाम गनुर्होस्!”   सकारा�क  ���कोण कायम रा�दा सं�ाना�क 

�ा�लाई लामो समय स� मद्दत  �मल्छ। यी 
कुराह� अपनाउने प्रयास गनुर्होस ्! 
 

�ायामल ेशरीरलाई य�ा हम�नह� 
�नकाल्न मद्दत गछर् जसले  
हामीलाई आन� महसुस गराउँछ र 
म���का को�शकाह�को वृ�द्धको 
ला�ग  �� वातावरण बनाउँन 
मद्दत गछर्।  हामी जा�छौ ंिक 
शारी�रक �ायाम म���मा राम्रो 
र� प्रवाह कायम रा�, �दयघात,  
 

• ���गत ल�ह� तय गनुर्होस।्
ल�ह� धेरै ठुलो �नु पद�न, तर  ती हा�सल
गदार् मनोबल र स�ु��को भावना बढ्छ।

���गत डायरी बनाउनुहोस।्
तनावपूणर् िदन प�छ  आफ्ना भावनाह� ��
गनार्ले तपाईँलाई प�रप्रे� प्रा� गनर् र
तनावलाई मु� गनर् मद्दत गनर् सक्छ।

रमाईलो कुरा सुनाउँनुहोस।्
जीवन धेरै ग�ीर छ, �सैले जब तपाइँले 
हासँउठ्दो कुरा सु�ु��छ वा दे�ु��छ, कसैलाई
सुनाउँनुहोस।्

आफैलाई �ीकार गनुर्होस।्
आफू र आफ्नो जीवनका  सकारा�क गुणह�
खो�ुहोस ्र �सैलाई अगँाल्नुहोस।्

कृत�ता �� गनुर्होस।्
कृत� ���ह�ले तनावको सामना अ�भ�ा

राम्रोसँग गछर्न ्र अझ सकारा�क भावनाह�
��छ।

�ान वा क�ना गनुर्होस।्
आफूलाई एक शा�,  सुखदायक  ठाउँमा
क�ना गनुर्होस।् प्र�ेक िदन केवल १०
�मनेटको ला�ग यो प्रयास गनुर्होस।्

• 

म���घात र मधुमहेको जो�खम कम गनर्को लागी मह�पूणर् छ, तर यसले अ�ाइमर 
रोग र अ� िडमे��याका जो�खम कारकह�बाट  प�न  जोगाउन मद्दत गछर्। 

• 

हालैको �रसचर्ल ेदेखाएको छ िक �ायामल ेम���का वृ�द्ध कारकह�  बढाउँछ 
जसले म���लाई नया ँ �ायु जडानह�(�ूरोनल कने�नह�) बढाउन  स�जलो 
बनाउँछ। २० �मनेटको छोटो �ायामल ेप�न सूचना प्रशोधन  र �रणश��का 
प्रिक्रयालाई  सहज बनाउछ।  
 
 

• 

�नय�मत एरो�बक �ायामल ेिह�ो�ा�सको  आकार बढाएको दे�ख�छ, जुन मौ�खक 
�रण र �सकाइमा संल� छ। मु� कुरा: हरेक �दन ३० �मनेट �ायाम गनुर्होस।् 
यसले म���मा अ��जन पु� याउँछ र धेरै �ेत्रह�मा ग�रने काम सुधाछर्। 

• 

�ायाम गदार् आफ्नो टाउको जोगाउँनुहोस ्र साईकल चलाउने  र ��इङ ज�ा 
ग�त�व�धह�का लागी हलेमेट  लगाउनुहोस ्। • 

तपाईलाई �ायाम गनर् गाह� लाग्छ? �च�ा नगनुर्होस,् तपाईलाई उ�े�रत गन� 
ग�त�व�धह� धेरै छन।् 
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 खाना राम्रोसँग खानुहोस ्
�रसचर् अनुसार  पोषण सेवनल े िडमे��याको �वकास र प्रग�तलाई असर गछर्। राम्ररी खानाले 
तपा�को स�ूणर् शरीरलाई मद्दत गछर्  िकनिक मुटुको लागी राम्रो खानेकुराह� म���को ला�ग 
प�न राम्रो ��छ। हालैको प्रमाणले �दय-�� मेिडटरे�नयन आहार �सफा�रस गदर्छ   जसमा फल 
मासु कम समावेश ��छ र  स�ूणर् अ�, फलफूल र तरकारीह�, माछा र शेलिफशका साथ ै
बदाम, जैतनूको तले र अ� ��कर �ाट  खान जोड िदइ�छ। 

सम्झनाह� बनाउन र एिककरण गनर्को ला�ग राम्रो रातको �नद्रा आव�क 
छ। �नद्राल ेनया ँ�ायु जडानह�को(�ूरोनल कने�नह�) गठन र पुरानाह�लाई काटन्मा 
के�ीय भू�मका खेल्छ। अ�यनह�ले देखाए अनुसार पयार्� सु�ाले प्र�तिक्रया  समय र त�ाल 
�नणर्य �लने  �मतामत सुधार ��छ, र िदनमा ढ��दा सं�ाना�क �ा� �बग्रने जो�खम कम 
��छ। रा�त साढे ६ घ�ाभ�ा कम सु�ाले सं�ाना�क �ा� �बग्रने जो�खम बढी ��छ। 

तपा�लाई �नदाउन र रातभ�र सु� मद्दत गनर्को ला�ग स�ाह�मा समेत हरेक िदन एकै समयमा  सु�े र उठ्ने समयको ता�लका बनाई पालना गनुर्होस।् 
धेरै मा�नसह�लाई  सु� ेसमयमा   �ानो पानीले नुहाउने, सु�ु भ�ा क��मा प�न एक घ�ा अ�घ कम्�ुटर र िटभी नहेन�, वा सु�ु अ�घ ३० �मनेट 
पढ्ने  ज�ा आरामदायी िदनचयार्को पालना गनुर् उपयोगी लाग्छ। सु�े कोठा आरामदायी तर �चसो तापक्रम भएको र तपा�को �नद्रामा बाधा पु� याउन 
स�े ह�ा र उ�ालो �विहन �नुपछर्  । तपा�को गद्दा र �सरानीह� आरामदायी र  सहज छन ्भनेर सु�न��त गनुर्होस।्  

संल� रहनुहोस।् �मत्रता कायम रा�दा, अ�सँग काम गदार्, र आफैलाई चुनौती �दंदा 
मान�सक �ा� कायम रा� मद्दत गछर्। 
सामा�जक संल�ता, रमाइलो  शौकह�, र मनोर�नना�क ग�त�व�धह�ले सं�ाना�क  कायर्लाई कायम 
रा� र िडम�ेाको जो�खमलाई  िढलाइ वा कम गनर्मा भू�मका खेल्छ। धेरै सामा�जक स�� भएका 
मा�नसह� लामो समयस� बा�ँन,्  �ा� ��छन,् र कम �नराश ��छन।् न�जकको स�� र धरैे 
सामा�जक �चनजानले मा�नसको उमेर बढ्दै जादँा  �रणश��  र सं�ाना�क �ा�मा सकारा�क 
प्रभाव पाछर्। सामा�जक �चनजानले �ायाम गन� ज�ा �� �वहारह�लाई प�न  बढावा िदन सक्छ। 

नया ँचुनौतीपूणर् ग�त�व�ध �स�ुहोस।् यसले म���का भागह� बीचको  स��लाई  �ढ बनाउन सक्छ।

☞ यो गनर् प्रयास गनुर्होस्!
• नया ँखले  खेल्न �स�ुहोस ्

 
• 

• 

• 

• 

• 

ब�ालाई ट्यसुन पढाउनुहोस ्  
पु�क पढ्ने समूहमा सामेल �नुहोस ्
 कुनै वाद्ययंत्र कसरी बजाउन  �स�ुहोस ् 
नया ँशौक  �लनुहोस ्
�ानीय सामुदा�यक  रंगम�मा भाग �लनुहोस ्

• 

• 
• 
• 

• 

साथीलाई आफ्नो मनपन�  तासको खेल खेल्न �सकाउनुहोस ्
ब�ाह�लाई पढेर सुनाउने �यंसेवा गनुर्होस ्
जिटल मोडेल बनाउनुहोस ् 
जिटल पजल बनाउनुहोस ् 
साथीह�सँग यात्राको योजना बनाउनुहोस ्
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