
🧠 अंतररा�ीय म�स्तष्क �दवस 
२२ जुलाई

आपका म��तष्क, आपक� श�� – तेज़ रह�, सजग रह�

📱 �ड�जटल युग म� म�स्तष्क पर भार बढ़ रहा है!
स्��न, अलट्�स, लगातार बैठना
 → याददाश्त म� कमी, ध्यान म� कमी, मान�सक थकान

🧑⚕ फामा��सस्ट के �लए ५ मान�सक �ायाम:

🔄 उल्टे हाथ से काम कर� (�डब्बा खोलना, लेबल
�लखना)
🧩 रोज़ एक छोटा पज़ल हल कर�
🧠 रोज़ ५ दवाइय� को वग� अनुसार याद कर�
👂 ५ �मनट शांत बैठकर सुनने का अभ्यास कर�
🚶 हर २ घंटे म� हल्का चलना या स्�ेच कर�

🎯 म�स्तष्क को स��य रख� – अपना और दूसर� का!
 🧠 अपना अभ्यास कर�, रो�गय� को सशक्त बनाएं

 📍 ड्रग इन्फॉम�शन स�टर, MSPC �ारा

💊 मरीज़� के �लए सुझाव – जो आप दे सकते ह�:
✔ बुज�ग� के �लए �ेन गेम्स
 ✔ ५ चीज़� को याद रखने वाले खेल
 ✔ डीप �ी�द�ग – 4-7-8 तकनीक
 ✔ ओमेगा-३ व B12 वाले खाद्य पदाथ�
 ✔ प�रवार से बातचीत, पुरानी बात� याद कर�


