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-TIP #1-
एक हिन में कम से कम 4 गगलास गमम पानी पीएं
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-TIP #2 –
अपने िैननक रूटीन में ननम्नललखित

FOOD ITEMS को शालमल करें
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संतरा
सतंरे इम्यून ससस्टम में सधुार
करते हैं और आपकी त्वचा में
सधुार करते हैं; 

वे SUGAR और
CHOLESTEROL के स्तर को 
ननयंत्रित करके हृदय स्वास््य में 
सधुार करते हैं।

सतंरे से सांस की बीमाररयों जैसे 
फ्ल,ू कुछ खास प्रकार के कैं सर, 
सधंधशोथ, अल्सर और गदेु की
पथरी के खतरे को कम करने में
मदद करता है।
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नींबू में ववटासमन सी उच्च 
मािा में होते हैं ।

नींबू -एक प्राकृनतक 
एंटीऑक्ससडेंट हैं

और इसमें एंटीवायरल 
और जीवाणुरोधी गणु होते 

हैं
जो इम्यून ससस्टम 
को बढाता है ।

नींबू पानी
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लहसुन
लहसुन का उपयोग खाद्य 
पदाथथ के साथ-साथ औषधध के 
रूप में ककया जाता रहा है।

लहसुन में ऐसे गुण होते हैं
जो इम्यून ससस्टम को 
GERMS से लड़ने में मदद 
करते हैं।

अध्ययनों से पता चला है कक 
लहसुन रोग के जोखखम को
कम करता है और बीमाररयों
से लड़ने के सलए शरीर की
इम्यून ससस्टम को बढाता है

लहसुन रोग के लक्षणों की
गंभीरता को भी कम कर 
सकते हैं।
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पालक
पालक न केवल ववटासमन सी में
अच्छा है, बक्ल्क इसमें कई 
एंटीऑक्ससडेंट और बीटा कैरोटीन 
भी हैं, जो हमारे इम्यून ससस्टम
की संक्रमण से लड़ने की क्षमता 
को बढाते हैं।

नोट - पालक को कम से कम 
पकाएं ताकक वह अपने पोषक 
तत्वों को बरकरार रखे।

हालााँकक, हल्का पकाना इसकी 
ववटासमन ए को बढाता है और 
इसकी मदद से अन्य पोषक तत्व
ऑससासलक एससड से मुसत हो 
जाते हैं।
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िही
दही भी ववटासमन डी का एक बड़ा 
स्रोत है।

ववटासमन डी इम्यून ससस्टम को 
ननयसमत करने में मदद करता है 
और रोगों के खखलाफ हमारे शरीर 
की प्राकृनतक सुरक्षा को बढावा देने 
के सलए काम करता है।

दही प्रोबायोटटसस का सबसे 
प्रससद्ध आहार स्रोत है जो आपकी 
इम्यून ससस्टम को बढावा देता है 
और
इसमें प्रोटटन की अच्छी मािा होती
है
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बािाम
बादाम एक स्वस्थ नाश्ते के रूप 
में पररपूणथ हैं और सलाद और दही 
में जोड़ा जा सकता है।

बादाम में ववटासमन ई की मािा 
अधधक होती है जो आपके शरीर 
में एंटीऑससीडेंट के रूप में काम 
करता है और इम्यून ससस्टम को 
कुशलता से कायथ करने में मदद 
करता है।

बादाम में आयरन और प्रोटीन भी 
होता है जो आपके इम्यून ससस्टम 
के सलए जरूरी होता है
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हल्िी का िधू
हल्दी उन गुणों से भरी हुई है जो 
बेहतर इम्यून ससस्टम में योगदान
करते हैं।

हल्दी वाले दधू का सेवन आपको 
संक्रमण, सदी, फ्लू और कई अन्य 
स्वास््य समस्याओं से बचाने में 
मदद कर सकता है।

ववसभन्न अध्ययनों में यह भी
उल्लेख ककया गया है कक हल्दी
वाला दधू टदमाग की कायथ प्रणाली 
को बढाता है और याददाश्त में 
सुधार करता है।
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अिरक
अदरक को इम्यून ससस्टम को
स्वाभाववक रूप से बढावा देने के 
सलए जाना जाता है।

अदरक खांसी और सदी पैदा करने 
वाले वायरस से मुकाबला करने में 
भी मदद करता है

यह एक बेहतरीन डडटॉसस भी है –
अदरक की जड़ें आंतों की पथरी 
को शांत करने और आंतों की गैस 
को खत्म करने में मदद करती हैं।
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ग्रीन टी
ग्रीन टी पॉलीफेनॉल्स नामक एंटी-
ऑससीडेंट से भरपूर होती है।

पॉलीफेनोल्स कुशलता से संक्रमण 
से लड़ता है। वे संभाववत वायरस, 
संक्रमण और बीमारी के खखलाफ 
शरीर की रक्षा करते हैं।

ग्रीन टी को शरीर और टदमाग को 
डी-स्रेस करके शरीर की इम्यून 
ससस्टम को बढावा देने के सलए 
जाना जाता है।
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पपीता
पपीता ववटासमन सी और ए 
के साथ-साथ फाइबर में
उच्च फल है।

केवल एक पपीता में 
ववटासमन सी की आपकी
दैननक आवश्यकता का 
200% से अधधक होता है, 
जो आपकी प्रनतरक्षा के सलए 
बहुत मदद करता है।
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- TIP #3 -
स्वच्छता बनाए रिने के ललए अपने हाथों को ननयलमत रूप से धोएं यह

आपको स्वस्थ रहने में मिि करेगा, हम आपको अपने हाथ धोने की सलाह
िेते हैं

जब आप
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िाना बनाने से पहले

अपने हाथों को अच्छी तरह से धोना चाहहए
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अपने हाथों को अच्छी तरह से धोना चाहहए

िाना िाने से पहले



नाक साि करने, छींकने, या िांसी के बाि
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अपने हाथों को अच्छी तरह से धोना चाहहए



फकसी भी शारीररक घाव का इलाज करने के बाि

All rights reserved. © 2018.Texcutive Services Private Limited

अपने हाथों को अच्छी तरह से धोना चाहहए



फकसी बीमार व्यक्तत के साथ संपकम  करने के बाि
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अपने हाथों को अच्छी तरह से धोना चाहहए



वॉशरूम का उपयोग करने के ललए एक बच्चे 
की मिि करने या िायपर बिलने के बाि
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अपने हाथों को अच्छी तरह से धोना चाहहए



फकसी भी पालतू जानवर के संपकम  में आने के बाि
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अपने हाथों को अच्छी तरह से धोना चाहहए



सिाई के बाि, कचरे के संपकम  में आने के बाि
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अपने हाथों को अच्छी तरह से धोना चाहहए



- TIP #4 - कृपया धूम्रपान छोड़ िें और फकसी भी तंबाकू उत्पािों का सेवन न
करें

तम्बाकू चबाने और लसगरेट पीने
से हमारे शरीर में रोग प्रनतरोधक

क्षमता कम हो जाती है।
यह ननमोननया और इन्फ्लएंूजा

जैसे संक्रमणों की अगधक
संभावना पैिा करता है।

धूम्रपान अगधक गंभीर और लंबे
समय तक चलने वाली बीमाररयां

पैिा कर सकता है।

धूम्रपान रतत में सुरक्षात्मक
एंटीऑक्तसिेंट (जैसे ववटालमन
सी) के ननम्न स्तर का कारण

बनता है।
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- TIP #5 - कृपया शराब का सेवन न करें

ववश्व स्वास््य संगठन ने कोरोनावायरस पर
एक लमथक के बारे में बताया फक शराब का

सेवन कोरोनावायरस में ितरनाक है

ववश्व स्वास््य संगठन साि फकया फक बार-
बार या अत्यगधक शराब का सेवन

कोरोनावायरस से आपकी रक्षा नहीं करता है

इसललए कृपया शराब का सेवन करने से बचें
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TIP #6 – बीमार लोगों के संपकम में रहने से बचें

कोरोनावायरस एक श्वसन वायरस है जो
मुख्य रूप से जब एक संक्रलमत व्यक्तत
िांसी या छींकता है तो उत्पन्फन बंूिों के
माध्यम या लार की बूंिों के माध्यम से

ननवमहन करता है।

इसललए एक साि मास्क पहनें

बीमार लोगों के संपकम में रहने से बचें

कम से कम 1 मीटर की िरूी रिें

अगर संपकम हुआ तो कृपया अपने हाथों
को अल्कोहल-आधाररत सैननटाइज़र से
साफ़ करें या उन्फहें साबुन और पानी से

धोएँ
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-TIP #7 – अपने घर को अच्छी तरह से साि करें

अच्छी गुणवत्ता वाले
डिटजेंट से अपने घर

को
अच्छी तरह से साि

करें
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-TIP #7 –योग के माध्यम से अपना ध्यान रिें

योग प्रनतरक्षा प्रणाली को बढाने में
मिि करता है और िेिड़ों और
श्वसन प्रणाली को भी कंिीशननगं
करता है, यह शरीर से ववषातत

पिाथों को बाहर ननकालने के ललए
लसीका प्रणाली को उते्तक्जत करता
है, ववलभन्फन अगंों में ऑतसीजन
युतत रतत लाता है ताफक उनके

इष्टतम कायम को सनुनक्श्चत फकया
जा सके।

इसललए योग करो
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-TIP #7 –ििु को शारीररक रूप से सफक्रय रिें - व्यायाम करें
शारीररक गनतववगध िेिड़ों और
वायुमागम से बैतटीररया को बाहर
ननकालने में मिि करती है।

यह ठंि, ्लू या अन्फय बीमारी को
पकड़ने के आपके अवसर को कम

करता है।

व्यायाम एंटीबॉिी और सिेि रतत
कोलशकाओं (WBC) में पररवतमन

का कारण बनता है।

WBCs शरीर की प्रनतरक्षा प्रणाली
की कोलशकाएँ हैं जो बीमारी से

लड़ती हैं।
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ननम्नललखित 5 व्यायाम उिाहरणों को घर पर पूरा फकया जा
सकता है



PLANK करने के ललए IMAGE का पालन करे

PLANK - एक हिन में 60 सेकंि के ललए

All rights reserved. © 2018.Texcutive Services Private Limited



एक हिन में 20 SQAUTS
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SQUATS करने के
ललए हिया हुआ

IMAGE का पालन
करे



PUSH UPS करने के ललए हिया हुआ IMAGE का पालन करे

PUSH-UP बबना क्जम टूल के एक बड़ा अपर बॉिी वकम आउट है।

यहि आप अभी शुरुआत कर रहे हैं तो गनत के बजाय सही तरीके से
करना महत्वपूणम है।

सनुनक्श्चत करें फक आपकी पीठ सीधी है और पुश-अप िेलते समय
आपकी छाती सतह से छू नहीं रही है।

एक हिन में 20 PUSH UPS
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एक हिन में 25 JUMPING JACKS
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JUMPING JACKS करने के ललए हिया हुआ
IMAGE का पालन करे



यह व्यायाम मजेिार और करने में
आसान है।
एक स्थान पर िड़े हो जाओ िौड़ना शुरू
करो परंतु स्थान को न बिलें

एक हिन में 5 MINUTES 
JOGGING IN PLACE
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