
�ायाम

�व� �दय �दवस
�व�थ �दय, �व�थ जीवन

खाने म� नमक/तेल क� मा�ा कम कर�  

पौ��क आहार समय पर दवा ल� अपना वजन �नयं�ण म� रख� 

तनाव मुक्त रह� 

��त �दन 7 घंटे क� गहरी न�द ल� योग कर�

शराब छोड़ेधू�पान छोड़े

कैसे करे �नयं�ण


