
तपा�ले आ�नो �वा�य �नय��ण गन� र उ� र�चापलाईटाढा
रा�न �योग गन� स�ने रणनी�तह�।

पया��त सु�नुहोस्

तनाव कम गन� र र�चाप
घटाउने उपायह�

�व�ाम ��व�धह� �स�नुहोस्

आ�नो सामा�जक स�ाल
ब�लयो रा�नुहोस्

�भावकारी समय �व�ापन
अ�यास गनु�होस्

खराब गुण�तरको सुताइले तपा�को मुड, ऊजा�
�तर र शारी�रक �वा�यलाई नकारा�मक असर
पान� स�छ

�यान अ�यास गनु�होस्, ग�हरो सास फेन� अ�यास
गनु�होस्, र तपा�को मांसपेशीह�लाई�दनभर
आराम गन� ��ेच गनु�होस्।

आ�नो प�रवार, साथीह� र सामा�जक
सं�ाह�सँग जडान गनु�होस्

तपा�को काम र जीवनका अ�य �े�ह�लाई
एकआपसमा ह�त�ेप गन� न�दने �यास गनु�होस्
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https://www.health.harvard.edu/heart-health/7-ways-to-reduce-stress-and-keep-blood-pressure-down
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तपा�लाई आव�यक पदा� म�तको ला�ग
आ�ान गनु�होस


