
उत्तम स्वास्थ्य हेतू आदते 

आदत १) शारीररक हलचल  

सर्वप्रथम संपरू्व रदर्स कार्वरत रहे , व्र्स्त रहे ,चढ़ती रर्दु्यतीर् सीरढ़र्ों की बजार् चलत ेचलत ेचचाव करे अथर्ा कार्वस्थल 
पर सीरढ़र्ों के प्ररतकृरत का उपर्ोग र्हााँ से र्ह आने जाने का हेतु रखे। भोजन अर्काश में १५ से २० रमनट तक चल।े 
चलत ेरहे.रनरंतर बैठे न रहे , प्ररत घटंा थोड़ा समर् खड़ा रहे।  तनार् दे ,४-१० रमनट चल े,रर्रर्ध अन्नपदाथव खार् े
,खेती काम ,बाजारपेठ में भ्रमर् करे ,कार्वरत रहन ेसे ही मजेदार आनदं की अनुभरूत होती है ,एर् ंपाचनरिर्ा अच्छी रहती 
है। अरधक हलचल करें एर् ंकाम खार्ें , त्रस्त होन ेपर खाने की बजार् चलत ेरहें,नारचर् ेअथर्ा व्र्ार्ाम करत ेररहर् े
,हलचल का रहसाब रखे ,आप रकतना चल ेर्ह जानन ेका हेतु पेडोमीटर र्ह उपकरर् में रमलता है।  

आदत २) मर्ावरदत अन्नग्रहर् करें  

हम में से अनके लोग जरुरत से अरधक अन्न का सेर्न करत ेहै। बहुत बार रलर्ा गर्ा अन्न बचाना नही ंचारहए ,इसरलए 
भी खार्ा जाता है। अन्नपदाथव के चर्न भी महत्र्परू्व है ; रकन्तु आहार पर रनर्तं्रर् र्ह कमर के घरेे को रनर्रंत्रत रखता है 
,और र्ह सहज भी है।  

आदत ३) स्र्ास््र् रक्षा हेतु प्ररतबंधात्मक उपार्  

स्र्ास््र् सुरक्षा हेतु रनर्रमत रर्रभन्न जााँच करत ेरहना चारहए ,अनके लोग प्ररतकारात्मक शरि बढान ेका हेतु जााँच नही ं
करर्ात े,जबरक र्ह सभी आर्श्र्क है। 

आदत ४) पररपरू्व नीदं  

स्र्ास््र् अच्छा रखन ेके रलए एर्ं दीघावरु् के रलए पररपरू्व नीदं आर्श्र्क है। स्र्ास््र् की एर् ंअन्र् संबंरधतो की सुरक्षा हेतु 
के रलए पररपरू्व रनद्रा आर्श्र्क है.उदहारर् के तौर पर र्ाहन चलात ेसमर् अथर्ा कार्वस्थल पर अपरू्व रनद्रा के कारन 
व्र्रि के स्र्ाभार् में रचड़रचड़ापन एर् ंतनार् बना रहता है ,तथारप कार्व पर  ध्र्ान कें रद्रत नही ंहोता है। र्जन एर्ं अन्र् 
गभंीर रोग होन ेकी संभार्ना बानी रहती है ,७ से ८ की रनर्रमत नीदं होन ेतथारप सोन ेएर् ंउठन ेका समर् तर् करना 
भी आर्श्र्क है। 

आदत ५ ) शरि एर्ं तरलता  

शरि एर् ंतरलता रर्करसत करने के कुल उद्देश्र् की परूतव का रर्कास होता है तथारप र्रै्रिक उद्देश्र्परूतव तक पहंुचा जा 
सकता है। शरि र्ह रसर्व  सुंदरता एर् ंरखलारडर्ों के रलए ही आर्श्र्क नही ं; सभी के रलए आर्शर्क है। पद्धरत को 
अच्छी तरह समझ ल े;पररपरू्व व्र्ार्ाम करे एर्ं उसका सही उपर्ोग करें।  

आदत ६) हसना  



हाँसन ेसे ४ प्रकार के लाभ होत ेहै र्ह प्रर्ोरगत रूप से रसद्ध हो चूका है।   र्रैदक ,शारीररक ,आध्र्रत्मक एर्ं भार्नात्मक 
लाभ को देखत ेहुए अपन ेजीर्न में अरधकारधक हसकर प्ररु्रललत रहे ,जीर्न का आनदं लीरजर्े एर् ंर्ह रदखान ेका प्रर्ोग 
करें।   

आदत ७) पररर्ार एर्ं रमत्रगर्  

नजदीकी रमत्र एर्ं पररर्ार में नजदीकी अपन ेस्र्स््र् के स्र्ास्थ हेतु लाभकारी है। बुरे एर्ं करठन समर् में समाज से सहार्ता 
रमलगेी र्ह जरुरी नही।ं  

रमत्रगर् एर् ंपररर्ार अपनी स्र्ास्थर् हेतु अच्छी आदत ेडालन ेमें सहार्क हो सकत ेहै। "रजनके कारन अपन ेजीर्न में 
अरधक गुर्कारी पररर्ाम होंग ेऐसे लोगों की संगत में रहना चारहए।  

आदत ८)  अपना मन शांत रखे  

अपना मन शांत रखे र्ारन कोई रर्षर् र्ा बात आपको अच्छी लगे र्ा न लग े,अरतशीघ्र प्ररतरिर्ा न दे शांत रूप से 
घटनाओ पर ध्र्ान कें रद्रत करे,तत्काल रार्  न बनार् ेतथारप प्ररतरिर्ा व्र्ि न करें. केर्ल घटना की जानकारी एकांत 
मन से रदमांग में संगहृीत रखे ;रचंतन करें , दीघाव श्वास लें,कुछ न करत ेहुए एकाग्रता से बैठकर मनन ,मथंन करें,ऐसा 
एक संपरू्व रदर्स में अनके बार सर्वसाधारर् रूप से ५ रमनट के रलए अर्श्र् करे। 


