
मनु�य के जीवन म� �वा�य का मह�वपूण� �ान
है। �वा�य ��� क� अमू�य �न�ध है। यह
केवल ��� �वशेष को �भा�वत नह� करता,
ब��क �जस समाज म� वह रहता है , उस स�ूण�
समाज को �भा�वत करता है। �व� मनु�य ही
सामा�जक उ�रदा�य�व� का �नवा�ह
कुशलतापूव�क कर सकता है।
मनु�य का �वा�य ब�क क� पंूजी के समान
समझा जाता है। यह हमारे शरी�रक ब�क का
�हसाब है। य�द हम शरीर का �यान नह� रख�गे
तो कोई बीमारी, �ःख �वकार शरीर म� आ जाता
है तथा ��� शारी�रक ब�क से उनको �र करने
के �लए कज़� लेता है। �क�तु य�द �वा�य �पी
ब�क क� पंूजी ही नह� ह तो मनु�य क�ठनाई म�
पड़ जाता है। 
अतः जो ��� शारी�रक, मान�सक और
सामा�जक ��� से �व� है वही ���
शारी�रक �प से ह�-पु� होने के कारण
जीवनश�� से पूण�, भावा�मक �प से
सहनशील व �च�तार�हत होता है और
सामा�जक ��� से सहयोगी, परोपकारी,
�नः�वाथ� तथा �सर� का स�मान करने वाला
होता है।

जानकारी के �लए, संपक�  कर�:
 

ममता धवन 
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�वा� जागरण 
मान�सक �वा�य म� हमारा
भावना�मक, मनोवै�ा�नक
और सामा�जक क�याण
शा�मल होता है। 

मान�सक �वा�य 

 हमारे सोचने, समझने, महसूस करने और काय�
करने क� �मता को �भा�वत करता है।

�व� �वा�य संगठन (WHO) अपनी
�वा�य क� प�रभाषा म� शारी�रक �वा�य
के साथ-साथ मान�सक �वा�य को भी
शा�मल करता है।

मान�सक �वा�य को बेहतर बनाने के उपाय
�सर� से जुड़े रह� और अपने आप को
अलग न समझ�।
�दन म� �ई अ�छ बात� पर �यान द�  और
ध�यवाद करना न भूल�।  
शारी�रक �प से स��य रह�।
�सर� क� मदद करते रह�।
पया��त न�द ल� और समय पर सोए ंऔर
समय से जाग� । 
ए�सरसाइज और योग कर�।
ऐसा कुछ कर� �जससे आपका मन लगा रह�
और आप खुश रह�। 



5. खाने के दौरान लाल, हरे  और संतरी रंग क�
चीज ज�र ल�। इस तीन नंबर के �नयम को
ज�र मान� और खाने म� इन रंग� क� खाने क�
चीज� जैसे गाजर, संतरा और हरी स��जय� को
शा�मल कर�।

डायट से जुड़ी कई छोट�-छोट� बात� पर हम
�यान नह� दे पाते और कई चीज� को खाते ह�
जो हमारे शरीर फायदा नह� प�ंचाती ह�। यहां
हम आपको बता रहे ह� कुछ ऐसी ही चीज� के
बारे म�:

2. सुबह-सुबह �ेकफा�ट ज�र
कर�। �ेकफा�ट न करने से कई
बीमा�रयां होती ह�। 

3. �दन भर म� कुछ कुछ खाते
रह�, खाने के बीच लंबा गेप नह�
होना चा�हए। 

1) रोज़ 8-10 �गलास पानी
�पए।ं 

4. को�शश कर� �क
खाने म� �ोट�न
ज�र हो।

6. खाने बनाते समय फैट का
�यान रख�। खाने म� ऑयल,
बटर, चीड, ��म का इ�तेमाल
कम से कम कर�। 

7. रात को पूरी न�द ल�।

8.  सुबह  आधे घंटे योग ज�र
कर�। योग और मे�डटेशन
आपको शारी�रक और
मान�सक �प से �व�थ
रखेगा। 

कोरोनावायरस से बचाव के उपाय 

अपने हाथ� को बार बार साबुन और पानी
से धोए ं

आपस म� कम से कम 2 मीटर क� �री रखे।  

अपने नाक, कान और आँख� छूने से पहले
हाथ धोए।ं  

सामा�जक आयोजन� और भीड़ भाड़
वाली जगह न जाए।  

सद� और खासी करते समय अपने मँुह
पर �ट�यू या �माल रख�।  
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