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ਸਮਰਪਣ 

 

ਇਹ ਕਿਤਾਬ ਉਹਨਾਂ ਸਾਰੇ ਲੋਿਾਂ ਨੰੂ ਸਮਰਕਪਤ ਹੈ ਜੋ ਕਸਰਫ ਇਿੱਿ ਬੈਠੀ ਕ ੰ ਗੀ ਜੀ ਰਹੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਕ ਿੀ ਨੰੂ  ਿਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਤੰ ਰੁਸਤੀ ਨੰੂ  ਿਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ   ੇ
ਹਨ। ਸਮੁਿੱ ਚੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤੰ ਰਸੁਤੀ   ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਾਰਿ ਹਨ ਅਤੇ  ਿ ੀ ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਕ ਿੀ 
(ਕਿਸੇ   ੇਡਾਿਟਰਾਂ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮ਼ਿ ਰੇ  ੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ) ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸਰੀਰਿ ਅਤੇ 
ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਾਂ   ੇਖਤਰੇ ਨੰੂ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਣ ਰੂਪ ਕ ਿੱਚ ਘਟਾ ਸਿ ੀ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਜੀ ਨ  ੀਆਂ ਖੁ਼ਿੀਆਂ  ਾ ਅਨੁਭ  ਿਰਨ ਲਈ  ਿੇਰੇ ਊਰਜਾ ਪਰ ਾਨ ਿਰ ਸਿ ੀ ਹੈ। 
ਤੰ ਰੁਸਤੀ  ੀ ਨੀਂਹ ਉਹ ਅਿਾਰ ਹੈ ਕਜਸ 'ਤ ੇਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਮਾਜ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਯਤਨਾਂ  ੇ ਸਾਰੇ ਖੇਤਰਾਂ 
ਕ ਿੱਚ ਸਿੱਚਮੁਿੱ ਚ ਤਰਿੱਿੀ ਿਰ ਸਿ ਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਇਹ ਪੁਸਤਿ ਤਹੁਾਨੰੂ, ਪਾਠਿ ਨੰੂ ਕ ਲੋਂ 
ਸਮਰਕਪਤ ਹੈ। ਲੇਖਿ  ੀ ਇਹ ਕ ਲੀ ਉਮੀ  ਹ ੈ ਕਿ ਪੇ਼ਿ ਿੀਤ ੇ ਗਏ ਕ ਚਾਰ ਸਰੀਰਿ 
ਗਤੀਕ ਿੀਆਂ ਨੰੂ  ਿਾਉਣ ਲਈ ਪਰੇਰਨਾ ਾਇਿ ਹੋਣਗੇ ਕਜਸ ਨਾਲ ਤੰ ਰੁਸਤੀ ਕ ਿੱਚ  ਾਿਾ 
ਹੋ ੇਗਾ। 
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ਮਾਨਤਾਵਾਂ 
 

    ਸਰੀਰਿ ਤੰ ਰੁਸਤੀ ਕ ਿੱਚ ਮੇਰੀ ਸਫਲਤਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰੇਰਨਾ ਾਇਿ ਲੋਿਾਂ   ੇਿਾਰਨ ਹ ੈ
ਕਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਮੇਰੇ ਟੀਕਚਆਂ ਤਿੱ ਿ ਪਹੁੰ ਚਣ ਕ ਿੱਚ ਸਫਲਤਾ  ਿੱ ਲ ਬਹੁਤ ਮੁ਼ਿਿਲ ਅਤੇ ਅਕਨ਼ਿਕਚਤ 
ਮਾਰਗਾਂ 'ਤ ੇਮਰੇਾ ਮਾਰਗ ਰ਼ਿਨ ਿੀਤਾ ਹੈ। ਮੈਂ ਇਹਨਾਂ ਸਲਾਹਿਾਰਾਂ ਅਤੇ ਹਰੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇ
ਲੋਿਾਂ ਨੰੂ ਸ ੀਿਾਰ ਿਰ ਾ ਹਾਂ ਕਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਸਰੀਰਿ ਤੰ ਰਸੁਤੀ  ੀ ਸਫਲਤਾ  ਿੱਲ ਮੇਰੀ ਯਾਤਰਾ 
'ਤੇ ਮੈਨੰੂ ਉਤ਼ਿਾਕਹਤ ਿੀਤਾ ਹੈ। 
 

    ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ ਮਨਜੀਤ ਿੌਰ ਨੰੂ ਮੇਰੇ ਸਾਰੇ ਯਤਨਾਂ ਕ ਿੱਚ ਕਨਰੰਤਰ 
ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਮਾਨਤਾ  ੇਣਾ ਚਾਹੁੰ  ਾ ਹਾਂ। ਉਸ   ੇਸਬਰ, ਸਕਥਰਤਾ ਅਤੇ ਕਸਆਣਪ ਨੇ ਹਮੇ਼ਿਾ 
ਮੇਰਾ ਸਾਥ ਕ ਿੱਤਾ ਹੈ। ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਿਾਰੋਬਾਰੀ ਯਤਨਾਂ   ੇਿਾਰਨ, ਮੈਂ ਘਰ ਕ ਿੱਚ ਉਨਾ ਸਮਾਂ 
ਨਹੀਂ ਕਬਤਾ ਸਕਿਆ ਕਜੰਨਾ ਮੈਂ ਚਾਹੁੰ  ਾ ਹਾਂ, ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਪਤਨੀ ਨੇ ਸਾਡੇ  ੋ ਾਂ ਬਿੱ ਕਚਆਂ  ੀ 
ਪਰ ਕਰ਼ਿ   ੇਨਾਲ ਇਿੱਿ ਅਸਾਿਾਰਨ ਿੰਮ ਿੀਤਾ ਹੈ। ਉਨਹ ਾਂ   ੇਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ਉਤ਼ਿਾਹ ਨਾਲ 
ਹੀ ਮੈਂ ਆਪਣੀਆਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ  ਾ ਕ ਸਥਾਰ ਿਰ ਸਕਿਆ ਹਾਂ। 
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ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਯਗੋਦਾਨ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ।0.1 
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ਜਾਣ-ਪਛਾਣ: ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕੀ ਹ?ੈ 

     ਹਰ ਰਵਅਕਤੀ ਰਸਹਤਮੰਦ, ਰੋਗ ਮੁਕਤ ਅਤ ੇ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਦੇ 
ਫੈਸਰਲਆਂ ਦਾ ਰਕਸੇ ਦੀ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ 'ਤੇ ਵਿੱ ਡਾ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤ ੇਸਰਵੋਤਮ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਉਹ ਟੀਚੇ ਹਨ ਜ ੋਉਦੋਂ ਪ ਰ ੇਕੀਤ ੇਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਜੀਵਨਸੈਲੀ 
ਨ ੰ  ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਜੀਵਨ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧਦੀ ਗਤੀਸੀਲ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਹਾਲਾਂਰਕ 1975 ਅਤ ੇ2014 ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਰਵਿੱ ਚ ਜੀਵਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੀ ਹੈ, ਹਾਲ ਹੀ ਦੇ 
ਸਾਲਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਸ ਅੰਕੜੇ ਰਵਿੱ ਚ ਰਗਰਾਵਟ ਦੇਖੀ ਗਈ ਹੈ। ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਅਮਰੀਕਾ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਆਦਮੀ ਦੀ 
ਔਸਤ ਜੀਵਨ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁਣ 76.1 ਸਾਲ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਰਕ ਇਿੱ ਕ ਔਰਤ 81.1 ਸਾਲ ਤਿੱ ਕ ਜੀਉਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਫ਼ਸੋਸ ਦੀ ਗਿੱਲ ਹੈ ਰਕ ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਇਆ ਹੈ ਰਕ ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਰਵਿੱ ਚ ਔਸਤ 
ਜੀਵਨ ਸੰਭਾਵਨਾ ਅਗਲੇ ਦਹਾਕ ੇਰਵਿੱ ਚ ਵਿੱ ਡੀ ਰਗਣਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਾਇਮਰੀ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਦੇ ਨਾਲ-
ਨਾਲ ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਓਵਰਡੋਜ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਤੌਾਂ ਦੀ ਰਗਣਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਵਾਧੇ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ 
ਘਟਦੀ ਰਹੇਗੀ (ਉਦਾ. , ਓਪੀਔਡ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ)। ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਰਵਿੱ ਚ, ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ 
ਮੌਤ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਡਾ ਕਾਰਨ ਹੈ, ਇਸਦ ੇਬਾਅਦ ਕੈਂਸਰ ਅਤ ੇਸਾਹ ਦੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਅਗਲੇ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ 
ਕਾਰਨ ਹਨ। ਸ ਗਰ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮੌਤਾਂ ਦੀ ਰਗਣਤੀ ਵੀ ਵਧ ਰਹੀ ਹੈ। ਰਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ 
ਅਪਣਾ ਕੇ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਖਤਰ ੇਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਪੌਸਰਟਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਸੰਤੁਰਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਸੇਵਨ, ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ 
ਰਸਹਤਮੰਦ ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣਾ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰੋਗ, ਸ ਗਰ, ਅਤ ੇਕਈ ਰਕਸਮਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ 
ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਸਗਰਟਨੋਸੀ ਛਿੱ ਡਣਾ ਅਤ ੇਸੈਰਕੰਡ ਹੈਂਡ ਧ ੰ ਏ ਂਤੋਂ ਦ ਰ ਰਰਹਣਾ 
ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਅਤ ੇਸਾਹ ਦੀਆਂ ਸਰਥਤੀਆਂ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਤੁਹਾਡ ੇਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਦੋ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕ ੇਹਨ। 
 

ਸਰਜਨ ਜਨਰਲ ਦੀਆਂ ਖਜੋਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇਲੰਬੀ ਰਜੰਦਗੀ ਜੀਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ 
'ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਪਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਚਾਰ ਕਾਰਕ ਹਨ: ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ ਜੀਵਨ ਢੰਗ, ਖਾਨਦਾਨੀ, ਵਾਤਾਵਰਣ 

ਅਤ ੇ ਪਰਾਪਤ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਦੀ ਯੋਗਤਾ। ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਜੀਵਨ ਨ ੰ  ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਸਭ ਤੋਂ 
ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਕਾਰਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ ਜੀਵਨ ਢੰਗ ਹੈ, ਜੋ ਜੀਵਨ ਦੀ ਲੰਬਾਈ ਰਵਿੱ ਚ 53 ਪਰਤੀਸਤ ਪਰਰਵਰਤਨ 

ਲਈ ਰਜੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਜੈਨੇਰਟਕਸ ਦ ਜਾ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਰਹਿੱਸਾ ਹੈ ਜ ੋਰਸਹਤ ਅਤੇ ਲੰਬੀ ਉਮਰ ਰਵਿੱ ਚ 

ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਪਰਰਵਾਰਾਂ 'ਤੇ ਖੋਜ ਅਨੁਸਾਰ, ਖਾਨਦਾਨੀ ਪਰਰਵਰਤਨ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਕਾਲ ਦੇ 

25 ਪਰਤੀਸਤ ਲਈ ਰਜੰਮੇਵਾਰ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਅੰਦਾਜਾ ਲਗਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ ਰਕ ਵਾਤਾਵਰਣ ਅਤ ੇਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  
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ਰਮਲਣ ਵਾਲੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਪਿੱਧਰ ਲੰਬੀ ਉਮਰ ਰਵਿੱ ਚ ਲਗਭਗ 23 ਪਰਤੀਸਤ ਪਰਰਵਰਤਨ ਲਈ 

ਰਜੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਰਕਉਂਰਕ ਸਾਡ ੇਕਲੋ 75% ਕਾਰਕਾਂ 'ਤੇ ਰਨਯੰਤਰਣ ਹੈ ਜ ੋਇਹ ਰਨਰਧਾਰਰਤ ਕਰਦ ੇਹਨ ਰਕ 

ਅਸੀਂ ਰਬਮਾਰ ਹੋਵਾਂਗੇ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਅਸੀਂ ਜ ੋਉਪਾਅ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਰਸਹਤ ਦੀ ਰਿੱ ਰਖਆ ਕਰਨ ਅਤ ੇ

ਸਾਡੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਅਿੱ ਗੇ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਲੈਂਦ ੇਹਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕਾਫ਼ੀ ਪਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।      
     ਰਕਸੇ ਸਮੇਂ, ਰੋਗ ਮੁਕਤ ਹੋਣਾ ਰਸਹਤ ਦਾ ਸੁਨਰਹਰੀ ਰਮਆਰ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਸੀ। 1970 ਦੇ ਦਹਾਕ ੇ
ਰਵਿੱ ਚ, ਕਸਰਤ ਰਵਰਗਆਨ ਦੇ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱ ਚ ਖਜੋਕਰਤਾਵਾਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡੀ ਰਗਣਤੀ ਅਤ ੇਰਸਹਤ ਦੇ ਖੇਤਰ 
ਰਵਿੱ ਚ ਰਸਿੱ ਰਖਅਕ ਇਸ ਤੰਗ ਪਰਰਭਾਸਾ ਤੋਂ ਅਸੰਤੁਸਟ ਹੋ ਗਏ। ਇਹ ਅਗਾਂਹਵਧ  ਸੋਚ ਵਾਲੇ ਰਸਹਤ ਮਾਰਹਰਾਂ 
ਦਾ ਰਵਸਵਾਸ ਸੀ ਰਕ ਰਸਹਤ ਰਸਰਫ਼ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹੈ; ਇਸ ਰਵਿੱ ਚ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤ ੇਅਰਧਆਤਰਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹੈ। ਉਹ ਇਸ ਧਾਰਨਾ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਨਵਾਂ ਸਬਦ 
ਲੈ ਕੇ ਆਏ ਹਨ, ਰਜਸ ਨ ੰ  ਉਹ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕਰਹੰਦੇ ਹਨ। ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਤਰੀਕਾ 
ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਰਵੋਤਮ ਰਸਹਤ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਹੈ, ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇ
ਪਰਹਲ  ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਕ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਅਵਸਥਾ 
ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਰਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ, ਸਹੀ ਖੁਰਾਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤ ੇ
ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਸੰਤੁਲਨ, ਅਤ ੇ ਅਣਚਾਹ ੇਆਦਤਾਂ ਨ ੰ  ਖਤਮ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਕਾਰਕ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਅਿੱ ਠ ਆਪਸ 
ਰਵਿੱ ਚ ਜੁੜ ੇ ਭਾਗ ਹੁੰ ਦ ੇ ਹਨ: ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਬੌਰਧਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, 
ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਸਮਾਰਜਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਵਾਤਾਵਰਣ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਰਕਿੱ ਤਾਮਖੁੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਅਤ ੇ
ਰਵਿੱ ਤੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ। 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ   

 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਬਦ ਉਹਨਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜ ੋਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ 
ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਪਿੱਧਰ ਦੋਵੇਂ ਜਰ ਰੀ ਰਹਿੱ ਸੇ ਹਨ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਤਰਜੀਹ ਰਦਿੱ ਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਰਸਹਤਮੰਦ 
ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਹੋਣਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਉੱਚ ਪਰਤੀਸਤਤਾ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ 
ਅਤੇ ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਪਿੱ ਧਰ 
ਨ ੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਨਾਲ ਰਕਸੇ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਕੇ ਅਤ ੇਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ ਨ ੰ  ਉੱਚਾ ਕਰਕ ੇ
ਉਸਦੀ ਰਸਹਤ 'ਤੇ ਅਨੁਕ ਲ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਰਕਸੇ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਰਸਹਤ ਲਈ ਹੋਰ ਮੁਿੱ ਖ ਆਦਤਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਚੰਗੀ ਖੁਰਾਕ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣਾ, ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਰਨਯਮਤ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣਾ, ਅਤ ੇਰਨਿੱਜੀ ਸੁਰਿੱ ਰਖਆ ਬਾਰ ੇਚੌਕਸ 
ਰਰਹਣਾ ਸਾਮਲ ਹੈ। 
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ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ   

 

ਜਦੋਂ ਇਹ ਗਿੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਦ ਰਜਆਂ ਬਾਰੇ ਰਕਵੇਂ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਮੁਿੱ ਚੇ ਪਰਭਾਵ ਰਵਿੱ ਚ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਭ ਰਮਕਾ ਰਨਭਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਰਜਸਨ ੰ  ਅਕਸਰ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਸਮਾਰਜਕ ਯੋਗਤਾ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਦ ਜ ੇਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਬੰਧਾਂ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਵ-ੈਮਾਣ ਦੀ ਰਡਗਰੀ ਅਤ ੇਰਜੋਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੇ ਦਰੁਨਆਵੀ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਰਜਿੱਠਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਵਾਧ  ਕਾਰਕ ਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਰਥਰਤਾ ਨ ੰ  ਇਸ ਗਿੱਲ ਤੋਂ ਮਾਰਪਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਲੋਕ ਉਨਹ ਾਂ ਦਬਾਅ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਰਕੰਨੇ 

ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਰਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਉਹ ਰੋਜਾਨਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤ ੇਰਵਅਕਤੀ 
ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਅਟਿੱ ਲ ਉਚਾਈਆਂ ਅਤ ੇਨੀਚੀਆਂ ਨਾਲ ਨਰਜਿੱ ਠਣ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਰਤਆਰ ਹਨ; ਰਫਰ ਵੀ, 
ਆਮ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਰਜਿੱ ਠਣ ਦੀ ਅਸਮਰਿੱ ਥਾ ਮਾੜੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰਸਹਤ ਜਾਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ 
ਉਦਾਸੀ ਅਤ ੇਰਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਰਵਗਾੜਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮਰ (15 ਅਤ ੇ44 
ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ) ਦੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਮਾਨਰਸਕ ਰੋਗ ਕਮਜੋਰੀ ਦਾ ਮੁਿੱ ਖ ਕਾਰਨ ਹਨ। 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰਸਹਤ ਉਦੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਪਰਤੀ ਉਰਚਤ 
ਪਰਤੀਰਕਰਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜੀਵਨ ਉਹਨਾਂ 'ਤੇ ਸੁਿੱ ਟਦਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਇਿੱ ਕ ਅਸਾਧਾਰਨ ਉੱਚ ਜਾਂ ਬਹੁਤ 
ਘਿੱ ਟ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਰਥਤੀ ਦੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ. 

 

ਬੌਰਧਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ   

 

ਤੁਸੀਂ ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਆਪਣੀ ਰਸਿੱ ਰਖਆ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖ ਕੇ ਆਪਣੀ ਬੌਰਧਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖ ਸਕਦ ੇ
ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਜਰੁੜਆ ਰਹੇਗਾ। ਇਸ ਪਿੱਖ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਕਾਲਜ ਜੀਵਨ ਦਾ ਤਜਰਬਾ 
ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਭਾਸਣਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਪੜਹਨਾ, ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਪਰੋਫੈਸਰਾਂ ਨਾਲ ਡ ੰ ਘਾਈ ਨਾਲ 
ਗਿੱਲਬਾਤ ਰਵਿੱ ਚ ਰਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣਾ ਉਹ ਸਾਰੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਹਨ ਜ ੋਬੌਰਧਕ ਰਸਹਤ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ 
ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਮੁਿੱ ਰਦਆਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਅਤ ੇਹਿੱਲ ਲਿੱ ਭਣ ਦੀ ਤਹੁਾਡੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਰਵਿੱ ਚ 
ਸੁਧਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਰਰਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਰਗਆਨ ਦਾ ਸੰਗਰਰਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਰਾਪਤੀ ਅਤ ੇਸੰਤੁਸਟੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪਰਦਾਨ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹਮਣੇ ਪੇਸ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 
ਬੁਿੱ ਧੀ ਦਾ ਰਵਸਥਾਰ ਕਰ ਸਕੋ। ਵਰਤਮਾਨ ਸਮਾਗਮਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ, ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਡ ੰ ਘਾਈ ਨਾਲ 
ਗਿੱਲਬਾਤ ਰਵਿੱ ਚ ਰਹਿੱ ਸਾ ਲਓ, ਅਤ ੇਰਕਤਾਬਾਂ ਪੜਹੋ ਜਾਂ ਰਕਤਾਬਾਂ ਦੀ ਰੀਰਡੰਗ ਸੁਣੋ। 
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ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ   

 

ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਵਿੱ ਖ ੋਵਿੱ ਖਰੀਆਂ ਰਵਆਰਖਆਵਾਂ ਹਨ ਰਕ ਉਹਨਾਂ ਲਈ "ਆਤਰਮਕ" ਸਬਦ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ 
ਹੈ। ਅਰਥ ਅਤ ੇ ਉਦੇਸ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਅਕਸਰ ਉਹਨਾਂ ਵਰਣਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜ ੋ
ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਸਹਤਮੰਦ ਹੋਣ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਰਵਅਕਤੀ 
ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਆਪਣੀ ਪਰਰਭਾਸਾ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਧਾਰਰਮਕ ਰਵਚਾਰਾਂ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਕਰਦੇ 
ਹਨ, ਇਹ ਨੋਟ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਰਕ ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਧਰਮ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਉਦੇਸ ਨ ੰ  ਪਰਾਰਥਨਾ ਕਰਨ, ਵਲੰਟੀਅਰ ਕਰਨ, ਕੁਦਰਤੀ ਸੰਸਾਰ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਦ ਰਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਰਗੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਖੋਜਦ ੇ ਹਨ। ਭਾਵੇਂ ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ 
ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਰਸਹਤ ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਸਮਝਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਮਜਬ ਤ ਸਬੰਧ 
ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਜਰ ਰੀ ਰਹਿੱ ਸਾ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸੰਭਵ ਆਤਰਮਕ ਰਸਹਤ ਰਵਿੱ ਚ ਹੋਣ 
ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਹੋਂਦ ਦੇ ਬੁਰਨਆਦੀ ਅਰਥਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਰਪਆਰ, ਖੁਸੀ, 
ਗਮ, ਸਾਂਤੀ ਅਤ ੇਉਦਾਸੀ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ; ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰ ੇਰ ਪਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਅਤ ੇਸਰਤਕਾਰ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ। ਆਪਣੀ ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਇਸਦੀ ਅਰਤਅੰਤ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤਿੱ ਕ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਰਿੱ ਖਣ 
ਦੀ ਖੁਸੀ ਉਹ ਚੀਜ ਹੈ ਰਜਸਦੀ ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਪਰਸੰਸਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਰਜਸ ਨੇ ਕਦ ੇਵੀ 
ਇਿੱ ਕ ਸਾਨਦਾਰ ਸ ਰਜ ਡੁਿੱ ਬਦਾ ਦੇਰਖਆ ਹੈ ਜਾਂ ਬਸੰਤ ਦੀ ਪਰਹਲੀ ਤਾਜੀ ਸੁਗੰਧ ਨ ੰ  ਸਾਹ ਰਲਆ ਹੈ। 
 

ਸਮਾਰਜਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ   

 

ਅਰਥਪ ਰਨ ਅੰਤਰ-ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਸਬੰਧਾਂ ਦਾ ਗਠਨ ਅਤੇ ਸਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ, ਜੋ ਆਰਖਰਕਾਰ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇ
ਪਰਰਵਾਰ ਵਾਲੇ ਸਰਹਯੋਗੀ ਨ ਿੱਟਵਰਕ ਵਿੱ ਲ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਸਮਾਰਜਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਜਰ ਰੀ ਅੰਗ ਹਨ। 
ਮਜਬ ਤ ਸਮਾਰਜਕ ਰਸਹਤ ਦਾ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦ ਜ ੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸਬੰਧਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵਧੇਰ ੇਸਵ-ੈਭਰੋਸਾ 
ਰਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਰਥਰਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹਮੇਸਾ ਤੁਹਾਡੇ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ 
ਸਹਾਇਤਾ ਨ ਿੱਟਵਰਕ ਰਵਿੱ ਚ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਰਗਣਤੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ; ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਇ, ਕੀ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ 
ਉਹਨਾਂ ਸਬੰਧਾਂ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ। ਇਿੱ ਕ ਮਜਬ ਤ ਸੋਸਲ ਨ ਟਵਰਕ ਦੀ ਸਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ ਲਈ ਸਾਨਦਾਰ ਸੰਚਾਰ 
ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਕਾਸਤ ਬਹੁਤ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। 

ਵਾਤਾਵਰਣਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
  

     ਰਕਸੇ ਦੀ ਰਸਹਤ 'ਤੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦਾ ਪਰਭਾਵ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਰਹਿੱ ਸਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, 

ਨਾਲ ਹੀ ਰਕਸੇ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਅਤ ੇਇਹ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਪਰਭਾਵਤ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਰੋਕਣ ਦੀ 
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ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਵਾਤਾਵਰਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਹਵਾ ਪਰਦ ਸਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦੀ 
ਗੰਦਗੀ ਦਾ ਰਕਸੇ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਰਸਹਤ 'ਤੇ ਮਾੜਾ ਪਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗੰਦੀ ਹਵਾ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ 
ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਕਈ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਛ ਤ ਦੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ 
ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੁਆਰਾ ਗਰਰਹਣ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਜਰਾਸੀਮ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨਾਲ ਦਾਗੀ ਹੈ 
ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਜ ੋਰਕ ਕਾਰਸੀਨੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਦਾਗੀ ਹੈ, ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਕਝੁ ਰ ਪਾਂ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਨ ੰ  ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਨ ੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਿੱ ਕ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਥਾਂ 'ਤੇ ਹੋਣ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਅਤ ੇਸੁਰਿੱ ਰਖਆ 
ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਲਈ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹਨ। ਜਕੇਰ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਰਵਿੱ ਚ ਅਰਾਮਦੇਹ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਾਹਰ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਣ 
ਦੀ ਵਧੇਰ ੇਪਰਰਵਰਤੀ ਹੋਵੇਗੀ, ਰਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ 
ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਾਡ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਸੰਸਾਰ ਨਾਲ ਜ ੋਕੁਨ ਕਸਨ ਹੈ ਉਹ 
ਇਿੱ ਕ ਦੋ-ਪਿੱਖੀ ਗਲੀ ਹੈ। ਸਾਡ ੇਕੰਮਾਂ ਦਾ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਖੇਤਰ 'ਤੇ ਰਕਹ ੋਰਜਹਾ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਸੀਂ 
ਰਨਯਰਮਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਰੀਸਾਈਕਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕ ੜ ੇਦਾ ਇਿੱ ਕ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਰਹਿੱ ਸਾ ਲੈਂਡਰਫਲ 
ਰਵਿੱ ਚ ਡੰਪ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ? ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮੌਕਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਾਰਪ ਰਲੰਗ ਰਵਿੱ ਚ ਰਹਿੱ ਸਾ ਲੈਂਦ ੇਹੋ ਜਾਂ 
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ? ਰਵਆਪਕ ਰਸਹਤ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਰਹਲਾਂ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਾਰੇ ਰਸਿੱ ਰਖਅਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਰਫਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ 
ਖਤਰਰਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਅੰਤ ਰਵਿੱ ਚ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਾਤਾਵਰਣ 'ਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਭਾਵ ਲਈ ਰਜੰਮੇਵਾਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

ਰਕਿੱ ਤਾਮਖੁੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ   

 

ਕੰਮ ਦੀ ਉੱਚ ਪਿੱ ਧਰੀ ਸੰਤੁਸਟੀ ਹੋਣਾ ਰਕਿੱ ਤਾਮੁਖੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਮੁਿੱ ਖ ਰਹਿੱ ਸਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਸ ਨੌਕਰੀ 
ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਦੇਸ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਬੌਰਧਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚੁਣੌਤੀ ਰਦੰਦਾ ਹੈ, 

ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੰਮ 'ਤੇ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੇ ਸਮਾਨ ਸੋਚ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜਦਾ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਇਿੱ ਕ ਉੱਚ 
ਤਨਖਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਕੰਮ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਨ ੰ  ਯਕੀਨੀ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦਾ. ਇਿੱ ਕ 
ਕਰਮਚਾਰੀ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ ਉਸ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਅਤ ੇਇਸਦ ੇਲਈ ਮਾਨਤਾ ਪਰਾਪਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਰਕਿੱ ਤਾਮੁਖੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕੋਈ ਇਕਿੱਲਾ ਪਰਹਲ  ਨਹੀਂ ਹੈ, 

ਸਗੋਂ ਭਲਾਈ ਦੇ ਹੋਰ ਰਤੰਨ ਥੰਮਹਾਂ ਲਈ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਯੋਗਦਾਨ ਹੈ: ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਬਰੌਧਕ ਅਤ ੇਸਮਾਰਜਕ। 
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ਰਵਿੱ ਤੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ   

 
ਰਵਿੱ ਤੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮਦਨੀ 'ਤੇ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਰਰਹਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਅਤ ੇਰਵਿੱ ਤੀ ਸੰਕਟਕਾਲਾਂ 

ਅਤੇ ਟੀਰਚਆਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਸਿੱ ਰਖਆ ਅਤ ੇਰਰਟਾਇਰਮੈਂਟ ਲਈ ਬਿੱ ਚਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸਾਧਨ ਹੋਣ ਦਾ ਹਵਾਲਾ 
ਰਦੰਦੀ ਹੈ। ਰਵਿੱ ਤੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਸੇ ਦਾ ਰਜੰਮੇਵਾਰੀ ਨਾਲ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਗਤਾ 
ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਨ ਦੀ ਸਾਂਤੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਸਮਾਰਜਕ, 

ਅਤੇ ਪੇਸੇਵਰ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਭਾਗਾਂ ਦੀ ਪਰਸਪਰ ਰਕਰਰਆ 

 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਰਹਿੱ ਸਾ ਅਲਿੱ ਗ-ਥਲਿੱ ਗ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ; ਸਾਰ ੇਅਿੱ ਠ ਰਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਰਚੰਤਾ ਜਾਂ ਰਡਪਰੈਸਨ ਵਾਲੇ ਰਵਗਾੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਪੁਰਾਣੀ ਸਰੀਰਕ ਰਬਮਾਰੀ 
ਵੀ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਰਜਆਦਾ ਸਰੀਰਕ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੀ ਰਰਪੋਰਟ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ 
ਸੰਬੰਧੀ ਰਵਗਾੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਰਵਹਾਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਭਾਗੀਦਾਰੀ। ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ 
ਸਾਰ ੇਪਰਹਲ ਆਂ ਦੇ ਸੰਤੁਲਨ ਦਆੁਰਾ ਕੁਿੱ ਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

 

ਇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਕੋਈ ਸਿੱ ਕ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਇਿੱ ਕ ਸਦਾ ਬਦਲਦੀ ਘਟਨਾ ਹੈ। ਹਰ ਰੋਜ ਦੇ ਫੈਸਲੇ 
ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਪੈਕਟਰਮ 'ਤੇ ਰਕਿੱ ਥ ੇਹੋ। ਰਨਰੰਤਰਤਾ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਰਸਰ ੇ'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ੋ
ਸਮੇਂ ਸਾਰ ੇਅਿੱ ਠ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਭਾਗਾਂ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਕ ੇਕੁਿੱ ਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਨਤੀਜ ੇ
ਵਜੋਂ, ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਘਿੱ ਟ ਰਡਗਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਸਰਫ ਕਝੁ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਹਿੱ ਸੇ ਪਰਾਪਤ 
ਕੀਤੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਰਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਰੋਜਾਨਾ ਰਟੁੀਨ ਦਾ ਰਹਿੱ ਸਾ ਬਣਾਉਣਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਰਵੋਤਮ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

      

      ਰਸਹਤ ਦੇ ਅਿੱ ਠ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਇਕਿੱ ਲਾ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ; ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਹਨਾਂ 
ਨ ੰ  ਸਭ ਨ ੰ  ਰਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ 
ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਚੰਤਾ ਜਾਂ ਰਡਪਰਸੈਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਰਜਆਦਾ ਸਰੀਰਕ 
ਲਿੱ ਛਣ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜ ੋਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। ਅਰਧਆਤਰਮਕਤਾ ਨ ੰ  ਮਾਨਰਸਕ ਰਬਮਾਰੀ ਦੀਆਂ ਘਿੱ ਟ ਦਰਾਂ, ਸੁਧਾਰ ੇ
ਇਮਯ ਨੋਲੋਜੀਕਲ ਫੰਕਸਨ, ਅਤੇ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਉੱਚ 
ਸਮ ਲੀਅਤ ਨਾਲ ਜੋਰੜਆ ਰਗਆ ਹੈ। ਕੇਵਲ ਤਦ ਹੀ ਜਦੋਂ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇਖੇਤਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਹੀ ਰਵਅਕਤੀ ਸੰਪ ਰਨਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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      ਇਹ ਕਈੋ ਹੈਰਾਨੀ ਦੀ ਗਿੱਲ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਇਿੱ ਕ ਰਨਰੰਤਰ ਯਤਨ ਹੈ। ਜ ੋ
ਫੈਸਲੇ ਤੁਸੀਂ ਰਜੋਾਨਾ ਲੈਂਦ ੇਹੋ, ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਰਨਰੰਤਰਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਅਿੱ ਗੇ ਵਧਾਉਂਦ ੇਹਨ ਜ ੋ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਹ।ੈ ਸੰਪ ਰਨ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਅਵਸਥਾ, ਜੋ ਰਕ ਰਨਰੰਤਰਤਾ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਰਸਰ ੇ'ਤੇ 
ਸਰਥਤ ਹੈ, ਉਦੋਂ ਪਰਾਪਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇਅਿੱ ਠ ਅੰਗ ਇਿੱ ਕੋ ਸਮੇਂ ਪਰਾਪਤ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਦ ਜ ੇ
ਪਾਸੇ, ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਘਿੱ ਟ ਰਡਗਰੀ, ਰਨਰੰਤਰਤਾ ਦੇ ਦ ਜੇ ਰਸਰ ੇ'ਤੇ ਸਰਥਤ ਹੈ। ਇਸ ਰਕਸਮ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਕੇਵਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਕਝੁ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ। ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ੰ  ਖਤਮ 
ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਰਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਰੋਜਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਕਰਨਾ ਦੋ ਕਦਮ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਚੁਿੱ ਕ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

 

ਕਸਰਤ ਇਿੱ ਕ ਰਕਸਮ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ 

 

"ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ" ਅਤ ੇ"ਅਰਭਆਸ" ਦੋਵੇਂ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਅੰਦੋਲਨ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ੋਵਿੱ ਖਰ ੇਪਰਹਲ ਆਂ ਦਾ ਹਵਾਲਾ 
ਰਦੰਦੇ ਹਨ, ਰਫਰ ਵੀ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਕਸਰ ਬਦਲਵੇਂ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਕਸਮ ਦੀ 
ਹਰਕਤ ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਰਕਸਮ ਦੀ ਸਰੀਰਕ 
ਕਸਰਤ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਰਕੰਨੀ ਊਰਜਾ ਸਾੜਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਅਰਜਹਾ ਰਕਉਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। 
ਸਰਗਰਮ ਹੋਣਾ ਇਿੱ ਕ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਵਕਲਪ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਝੁ ਅਰਜਹਾ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੇਸੇ ਦੇ ਰਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਕਝੁ ਅਰਜਹਾ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਨੋਰੰਜਨ ਲਈ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਘਰ ਦਾ ਕੰਮ, ਕਲਾਸ 
ਰਵਿੱ ਚ ਪੈਦਲ ਜਾਣਾ, ਅਤ ੇਪੜੌੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਉਹਨਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ 
ਹਨ ਜ ੋਇਿੱ ਕ ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਕੋਈ ਵੀ ਰਕਰਰਆ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਕਰਦੇ 
ਹੋ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਖਾਲੀ ਸਮਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਨ ੰ  ਰਵਹਲੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਸੰਦਰਭ ਰਵਿੱ ਚ, "ਅਰਭਆਸ" ਰਕਸੇ ਵੀ ਕਾਰਵਾਈ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜ ੋਰਕਸੇ 
ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਜਾਂ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਯੋਜਨਾਬਿੱ ਧ, ਸੰਗਰਠਤ, ਅਤ ੇਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਰਕਉਂਰਕ ਉਹ ਯਜੋਨਾਬਿੱ ਧ ਹਨ ਅਤ ੇਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਰਿੱ ਖ-ਰਖਾਅ 
ਜਾਂ ਸੁਧਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਲਗਭਗ ਸਾਰੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਜ ੋਕੰਡੀਸਰਨੰਗ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ 
'ਤੇ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਨ ੰ  ਕਸਰਤ ਦੇ ਰ ਪ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਲੋਕ ਕਸਰਤ ਵਜੋਂ ਜਾਣੀ ਜਾਂਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ 
ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਅਕਸਰ ਜੌਰਗੰਗ ਜਾਂ ਤੈਰਾਕੀ ਵਰਗੀਆਂ ਸਖਤ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਹਾਲਾਂਰਕ ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਕਸਮ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਰਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਪਰਭਾਵ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਕਸਰਤ ਉਹ ਹੈ ਜ ੋਸਭ ਤੋਂ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਪਰਭਾਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ। 
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ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਰਸਹਤ ਲਾਭ 

 

ਯ ਐਸ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਰਡਜੀਜ ਕੰਟਰੋਲ ਐਡਂ ਪਰੀਵੈਂਸਨ (ਸੀਡੀਸੀ) ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਤਾਜਾ ਰਰਪਰੋਟ ਦਿੱ ਸਦੀ ਹੈ ਰਕ 
ਰਸਰਫ 20% ਅਮਰੀਕੀ ਬਾਲਗ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਰਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਕਸਰਤ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ 
ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਰਕ ਰਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਤੋਂ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰ ੇ ਰਸਹਤ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੇ ਟੋਨ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ ਨ ੰ  
ਘਟਾਉਣ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਰਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਸਾਡੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱਧਰਾਂ ਅਤ ੇਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਨ ੰ  ਕਰਨ ਦੀ 
ਯੋਗਤਾ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਦੀ ਹੈ। ਸਾਇਦ ਹੋਰ ਵੀ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ, ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪ ਰੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

      

     ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਤ ੇਰਸਹਤ 'ਤੇ ਸਰਜਨ ਜਨਰਲ ਦੀ ਰਰਪੋਰਟ ਰਵਿੱ ਚ ਰਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਫਾਇਰਦਆਂ 'ਤੇ ਜਰੋ ਰਦਿੱ ਤਾ ਰਗਆ ਹੈ। ਇਸ ਪੋਲ ਦੇ ਨਤੀਰਜਆਂ ਅਨੁਸਾਰ, ਅਰਕਰਰਆਸੀਲਤਾ 
ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡੀ ਜਨਤਕ ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆ ਹੈ। ਦ ਜੇ ਪਾਸੇ, ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ ਰਦਖਾਇਆ ਹੈ ਰਕ ਹਫ਼ਤੇ ਰਵਿੱ ਚ ਪੰਜ 
ਰਦਨ 30 ਰਮੰਟ ਦੀ ਹਲਕੀ ਤੋਂ ਦਰਰਮਆਨੀ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਰਕਸੇ ਦੀ ਰਸਹਤ ਲਈ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਅਰਧਐਨ ਮੁਤਾਬਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਕਈ ਰਸਹਤ 
ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਸਹਤ ਲਾਭਾਂ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਪਿੱਧਰਾਂ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ, ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ, ਅਤ ੇਕਈ ਕੈਂਸਰਾਂ ਨ ੰ  ਰਨਯਮਤ ਕਸਰਤ 
ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੁਆਰਾ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਜਵੇਂ-ਰਜਵੇਂ ਅਸੀਂ ਉਮਰ ਵਧਦੇ ਹਾਂ, ਸਾਡੀ 
ਹਿੱ ਡੀਆਂ ਦਾ ਪੁੰ ਜ ਘਟਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਅਸੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਂਦ ੇ
ਹਾਂ। ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣਾ, ਉਮਰ 
ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਰਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਦੇ ਸਾਰੇ 
ਫਾਇਦੇ ਹਨ। ਰਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮ ਡ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਅਤ ੇਰਡਪਰੈਸਨ ਅਤ ੇਰਚੰਤਾ 
ਸੰਬੰਧੀ ਰਵਗਾੜਾਂ ਦਾ ਘਿੱ ਟ ਜਖੋਮ ਸਾਮਲ ਹੈ। 

ਰਸਹਤ-ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤ ੇਹੁਨਰ-ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕਸਰਤ ਰਸਖਲਾਈ 
ਪਰੋਗਰਾਮਾਂ ਦੀਆਂ ਦੋ ਰਵਆਪਕ ਸਰੇਣੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਦਾ ਜੋਰ ਆਪਣੀ ਰਸਹਤ ਦੀ ਖਾਤਰ ਸਮੁਿੱ ਚੀ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਵਧਾਉਣ 'ਤੇ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤ-ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਮੁਿੱ ਖ ਉਦੇਸ 
ਰਕਸੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣਾ ਹੈ। ਰਸਹਤ ਦੇ ਜਖੋਮਾਂ ਨ ੰ  ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਸ 
ਰਕਸਮ ਦੇ ਕਸਰਤ ਪਰੋਗਰਾਮ ਰਵਿੱ ਚ ਰਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ ਦੁਆਰਾ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਦ ਜੇ ਪਾਸੇ, ਖਡੇ- ਅਤ ੇਹੁਨਰ-ਸਬੰਧਤ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਉਦੇਸ ਰਕਸੇ ਖਾਸ ਖੇਡ ਜਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਰਹਿੱ ਸਾ 
ਲੈਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣਾ ਹੈ। 
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ਰਜਆਦਾਤਰ ਕਸਰਤ ਮਾਹਰ ਸੋਚਦ ੇਹਨ ਰਕ ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਪੰਜ 
ਮੁਿੱ ਖ ਭਾਗ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ: ਰਦਲ ਦੀ ਧੀਰਜ, ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ, ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ, ਲਚਕਤਾ, ਅਤ ੇ
ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ। ਕੁਝ ਕਸਰਤ ਮਾਰਹਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਮੋਟਰ ਹੁਨਰਾਂ ਨ ੰ  ਚਲਾਉਣ ਨ ੰ  ਛੇਵਾਂ ਰਹਿੱ ਸਾ ਮੰਰਨਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅੰਦੋਲਨ ਰਵਿੱ ਚ ਚੁਸਤੀ ਅਤ ੇਸਮਕਾਲੀਕਰਨ ਮੋਟਰ ਪਰਰਤਭਾਵਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ। ਸਰੀਰਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਹੈ ਮੋਟਰ ਹੁਨਰਾਂ 'ਤੇ ਬਹਤੁ ਰਜਆਦਾ ਰਨਰਭਰ ਨਹੀਂ ਹੈ, 

ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਖਡੇਾਂ ਦੇ ਪਰਦਰਸਨ ਲਈ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹਨ। ਦ ਜ ੇਪਾਸੇ, ਇਹ ਮਟੋਰ ਯੋਗਤਾਵਾਂ, 
ਸਾਡੇ ਵਿੱ ਡੇ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਹੋਰ ਵੀ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਬਣ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਬਜਰੁਗਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਰਡਿੱਗਣ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਰਸਹਤ-ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਪੰਜ ਭਾਗ 
ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ: ਰਦਲ ਦੀ ਧੀਰਜ, ਮਾਸਪੇਸੀ ਤਾਕਤ, ਮਾਸਪੇਸੀ ਧੀਰਜ, ਲਚਕਤਾ, ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ। 

ਰਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਢੰਗ ਅਪਣਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤ ੇਖੁਸਹਾਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ 
ਸੰਭਵ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤੇ ਰਵਹਾਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਵਆਪਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਰਜਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ: 

 
• ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ ਅਤੇ ਰਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਕਰੋ 
• ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਬੈਠਣ ਤੋਂ ਬਚੋ 
• ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਵਜਨ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ 

• ਪੌਸਰਟਕ ਆਹਾਰ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ 
• ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰੋ 
• ਨਰਸਆਂ ਅਤੇ ਰਸਗਰਟਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹ ੋ

• ਆਪਣੇ ਸਰਾਬ ਦ ੇਸੇਵਨ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਵਾਜਬ ਪਿੱਧਰ ਤਿੱ ਕ ਰਿੱ ਖੋ 

• ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਗਣ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਓ 

• ਆਪਣੀ ਰਸਹਤ ਦੀ ਰਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ, ਅਤੇ ਛ ਤ ਦੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਸੰਕਰਰਮਤ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਵਰਤੋ 

• ਆਪਣੇ ਪਰਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਚੰਗੇ ਸਬੰਧ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ 

• ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਅਰਭਆਸ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕਸ ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਅਰਥ ਲਿੱ ਭਣਾ ਅਤੇ ਉਸ ਅਰਥ 
ਅਤੇ ਹੋਂਦ ਦ ੇਚੰਗੇ ਗੁਣਾਂ 'ਤੇ ਰਧਆਨ ਦੇਣਾ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

• ਕੰਮ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਲਾਈਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਹਿੱ ਸਾ ਲਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਰਾਪਤੀ ਅਤੇ ਖੁਸੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
• ਜੀਵਨ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮਦਨੀ ਦ ੇਪਿੱ ਧਰ ਲਈ ਢੁਕਵਾਂ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਸੇ ਲਈ 

ਰਜੰਮੇਵਾਰ ਬਣੋ। 
ਤਬਦੀਲੀ ਦੇ ਪੜਾਅ 

 

ਪੜਾਅ 1: ਪੜਾਅ 1 ਰਵਚਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਕੋਲ ਆਪਣੇ ਗੈਰ-ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਦੀ ਕੋਈ 
ਮੌਜ ਦਾ ਯਜੋਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਦਾ ਅਰਹਸਾਸ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਜਾਂ ਉਹ 
ਸਾਇਦ ਬਦਲਣਾ ਨਾ ਚਾਹੁਣ। ਇਸ ਪੜਾਅ ਤੋਂ ਅਗਲੇ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਵਹਾਰਾਂ ਦੇ ਲਾਭਾਂ 
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ਬਾਰੇ ਵਧ ੇਹੋਏ ਰਗਆਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜ ੋਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨ ੰ  ਪਛਾਰਣਆ ਜਾ ਸਕੇ। 
 

ਪੜਾਅ 2: ਪੜਾਅ 2 ਰਵਿੱ ਚ, ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਰਵਹਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਲੋੜ ਤੋਂ ਜਾਣ  ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਅਗਲੇ ਕਈ ਮਹੀਰਨਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ, ਇਸ ਪੜਾਅ ਰਵਿੱ ਚ ਲੋਕ 
ਅਕਸਰ ਅਸਪਸਟ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਰਕ ਇਸ ਤਬਦੀਲੀ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਸ ਪੜਾਅ ਤੋਂ ਅਿੱ ਗੇ ਵਧਣ 
ਲਈ, ਰਵਹਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਰਕਵੇਂ ਸੁਰ  ਕਰਨੀ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਾਧ  ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਵੇਰਰਵਆਂ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ। 

 

ਪੜਾਅ 3: ਪੜਾਅ 3 ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਰਵਅਕਤੀ ਇਿੱ ਕ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਰਵਹਾਰ ਤਬਦੀਲੀ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਨ ੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਲੋੜੀਂਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਤੋਂ ਜਾਣ  
ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਮਰਲਆਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਰਵਅਕਤੀ ਨੇ ਇਿੱ ਕ ਤਬਦੀਲੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਪੜਾਅ 4: ਪੜਾਅ 4 ਰਵਿੱ ਚ, ਰਵਅਕਤੀ ਰਵਵਹਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਰਲਆਉਣ ਲਈ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ 
ਕੰਮ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਇਸ ਪੜਾਅ ਲਈ ਪਰੇਰਣਾ ਅਤ ੇਵਚਨਬਿੱਧਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ. ਇਸ ਪੜਾਅ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਪੁਰਾਣੇ ਅਤ ੇਗੈਰ-ਰਸਹਤਮੰਦ ਪਟੈਰਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮੁੜ ਜਾਣਾ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ, ਅਤ ੇਰਵਅਕਤੀ ਰਪਛਲੇ ਪੜਾਅ 'ਤੇ 
ਵਾਪਸ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਪੜਾਅ 5: 6 ਮਹੀਰਨਆਂ ਲਈ ਰਵਵਹਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਰਵਅਕਤੀ ਰਿੱ ਖ-
ਰਖਾਅ ਦੇ ਪੜਾਅ ਰਵਿੱ ਚ ਦਾਖਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ, ਤਬਦੀਲੀ ਇਿੱ ਕ ਆਦਤ ਬਣ ਗਈ ਹੈ ਅਤ ੇਘਿੱ ਟ 
ਚੇਤੰਨ ਕਰੋਸਸਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਰਜਉਂ-ਰਜਉਂ ਇਹ ਪੜਾਅ ਵਧਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨ ੰ  ਦੁਬਾਰਾ 
ਸੁਰ  ਕਰਨ ਦਾ ਲਾਲਚ ਲਗਾਤਾਰ ਘਟਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਰਪਛਲੇ ਪੜਾਵਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਹਰੇਕ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ 
ਜ ੋਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਦੀ ਲੰਬਾਈ ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਲੋਕ ਰਵਹਾਰ ਨ ੰ  
ਸਥਾਈ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਕਈ ਵਾਰ ਪੜਾਵਾਂ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਅਿੱ ਗੇ-ਰਪਿੱ ਛੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। 

 

ਪੜਾਅ 6: ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨੇ 5 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਹ 
ਅੰਰਤਮ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਪਹੁੰ ਚ ਗਏ ਹਨ। ਇਸ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਪਹੁੰ ਚਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਰਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਵਵਹਾਰ 
ਆਮ ਰਵਵਹਾਰ ਬਣ ਰਗਆ ਹੈ, ਅਤ ੇਪਰੁਾਣੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪੈਟਰਨਾਂ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਦਾ ਕੋਈ ਡਰ ਨਹੀਂ 
ਹੈ. ਇਸ ਪੜਾਅ ਰਵਿੱ ਚ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਇਿੱ ਕ ਸੁਧਰੀ ਸਵ-ੈਰਚਿੱ ਤਰ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹ ਆਪਣੇ ਰਨਸਾਨਾ 
ਰਵਵਹਾਰ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ ਦੇ ਸਮਰਿੱ ਥ ਹਨ। 
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ਇਿੱ ਕ ਬੈਠੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਦੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵ 

ਤੁਸੀਂ ਬੈਠਣ ਵੇਲੇ ਘਿੱ ਟ ਕੈਲੋਰੀ ਬਰਨ ਕਰਦੇ ਹੋ 

     ਸਪਿੱਸਟ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਰਜੰਮ ਜਾਂ ਯੋਗਾ ਕਲਾਸ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕੈਲੋਰੀ ਨ ੰ  ਬਰਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਹੈਰਾਨ 
ਹੋਵੋਗੇ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਨੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਬਰਨ ਕਰਦੇ ਹੋ ਇਿੱ ਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਰਕ ਸਭ ਤੋਂ ਸਧਾਰਨ ਚੀਜਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਖੜਹ ੇ
ਅਤ ੇਤੁਰਨਾ। ਇਸ ਰਕਸਮ ਦੀ ਘਿੱ ਟ-ਪਿੱ ਧਰੀ ਊਰਜਾ-ਬਰਰਨੰਗ ਨ ੰ  NEAT - ਗੈਰ-ਅਰਭਆਸ ਗਤੀਰਵਧੀ 
ਥਰਮਜੋਨੇਰਸਸ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਰਕ ਤਸੁੀਂ ਊਰਜਾ ਦੇ ਇਸ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੰ  ਉੱਚਾ ਰਿੱ ਖੋਗੇ, 

ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਰਕਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹੈ ਰਜਸ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਭਾਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਲੜ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਘਿੱ ਟ-
ਊਰਜਾ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਬੈਠਣ ਜਾਂ ਲੇਟਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਸ ਤਰਹਾਂ ਤੁਸੀਂ NEAT ਦੁਆਰਾ ਹਰ ਰਜੋ ਜਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਰਗਣਤੀ 'ਤੇ 
ਸੀਮਾਵਾਂ ਪਾ ਰਹੇ ਹੋ।1  

ਰਜਆਦਾ ਸਮਾਂ ਬੈਠਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਜਨ ਵਧਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 

     ਇਹ ਹੈਰਾਨੀ ਦੀ ਗਿੱਲ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ - ਰਜੰਨਾ ਰਜਆਦਾ ਤੁਸੀਂ ਬੈਠ ਕੇ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਓਨੀਆਂ 
ਹੀ ਘਿੱ ਟ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾੜਦ ੇਹੋ, ਅਤ ੇਇਸ ਤਰਹਾਂ, ਤੁਹਾਡ ੇਭਾਰ ਵਧਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਿੱ ਧ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਲੰਬ ੇ
ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬੈਠਣ ਨਾਲ ਨਾ ਰਸਰਫ ਭਾਰ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਬਲਰਕ ਇਹ ਮੋਟਾਪ ੇਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਗੰਭੀਰ ਭਾਰ ਵਧ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਜੰਨੀ ਰਜਆਦਾ ਬੈਠੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡ ੇਮੋਟੇ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਓਨੀ ਹੀ ਰਜਆਦਾ 
ਹੋਵੇਗੀ। ਇਿੱ ਕ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ ਪਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ ਰਕ ਜੋ ਲੋਕ ਮੋਟੇ ਹਨ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਔਸਤ ਰਵਅਕਤੀ 
ਨਾਲੋਂ ਹਰ ਰੋਜ 2 ਘੰਟੇ ਬੈਠ ਕੇ ਰਬਤਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਜੋ ਰਵਅਕਤੀ ਮੋਟਾ ਹੈ ਉਹ 
ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟ ੋਘਿੱ ਟ 14 ਘੰਟੇ ਬੈਠ ਕੇ ਰਬਤਾਉਂਦਾ ਹੈ।2 

ਬੈਠਣ ਦਾ ਲੰਬਾ ਸਮਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਰੁਾਣੀ ਰਬਮਾਰੀ ਦੇ ਖਤਰ ੇਰਵਿੱ ਚ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ 

     ਰਜੰਨਾ ਰਜਆਦਾ ਸਮਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬੈਠ ਕੇ ਰਬਤਾਉਂਦ ੇਹੋ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ 30 ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ 
ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਓਨੀ ਹੀ ਰਜਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜ ੋਇਿੱ ਕ ਬੈਠਣ ਵਾਲੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ 
ਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਡੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਰਜਨਹ ਾਂ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਖਤਰਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਰਜੰਦਗੀ ਦਾ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਬੈਠ ਕੇ ਰਬਤਾਉਂਦ ੇਹੋ, ਉਹ ਹਨ ਟਾਈਪ 2 ਸ ਗਰ ਅਤ ੇਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ। ਵਾਸਤਵ 
ਰਵਿੱ ਚ, ਰਜਹੜ ੇਲੋਕ ਬੈਠ ਕੇ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ ਹੋਣ ਦਾ 112% 

ਵਿੱ ਧ ਜੋਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ 147% ਵਿੱਧ ਜਖੋਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜ ੋਲੋਕ ਇਿੱ ਕ ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ 
1,500 ਕਦਮਾਂ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਤੁਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  ਅਨੁਕ ਲ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾਂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ 
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ਲਈ ਬੈਠਦ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਨਸੁਰਲਨ ਪਰਤੀਰਧੋੀ ਬਣਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਦ ਜ ੇ
ਸਬਦਾਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਤੁਸੀਂ ਰਜੰਨੇ ਰਜਆਦਾ ਅਰਕਰਰਆਸੀਲ ਹੋਵੋਗੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਇਨਸੁਰਲਨ ਪਰਤੀਰੋਧ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਿੱ ਧ ਹੋਵੇਗੀ, ਅਤ ੇਇਸ ਤਰਹਾਂ, ਸੰਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ।3  

ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਬੈਠਣ ਨਾਲ ਜਲਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

     ਹਾਲਾਂਰਕ ਇਹ ਕਾਫ਼ੀ ਰਵਗਰੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਇਹ ਇਿੱ ਕ ਅਟਿੱ ਲ ਰਵਸਾ ਹੈ। ਇਸ ਰਵਸੇ 'ਤੇ ਕਾਫ਼ੀ ਖਜੋ 
ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਅਤ ੇਕਝੁ ਲੋਕਾਂ ਦਆੁਰਾ ਇਹ ਰਨਸਰਚਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ ਰਕ ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਅਗਵਾਈ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਰਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਜਲਦੀ ਮਤੌ ਦੇ 22-49% ਵਿੱਧ ਜੋਖਮ ਰਵਿੱ ਚ ਪਾ ਰਹੇ ਸਨ।4   

ਇਿੱ ਕ ਘੰਟ ੇਦੀ ਕਸਰਤ ਸਾਰ ੇਬਠੈਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਉਲਟਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ 

     ਕੀ ਇਹ ਵਧੀਆ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਾਰਾ ਰਦਨ ਬਠੈਣ ਦੇ ਮਾੜ ੇਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਉਲਟਾਉਣ ਲਈ 
ਇਿੱ ਕ ਘੰਟਾ ਰਜਮ ਰਵਿੱ ਚ ਜਾਂ ਬਾਹਰ ਦੌੜ ਸਕਦ ੇਹੋ? ਬਦਰਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਇਹ ਇਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕੰਮ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦਾ. ਤੁਹਾਡੀ ਰਜੋਾਨਾ ਕਸਰਤ ਦੀ ਆਦਤ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ, ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬੈਠਣ ਨਾਲ ਕਝੁ ਰਸਹਤ 
ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਹੋਣਗੀਆਂ। ਜਦੋਂ ਰਕ ਇਹ ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਉਦੋਂ ਵਧਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਰਬਲਕੁਲ ਵੀ 
ਕਸਰਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਇਹ ਨਾ ਸੋਚੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਰੋਜਾਨਾ ਯੋਗਾ ਕਲਾਸਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਰਦਨ ਲਈ 
8-12 ਘੰਟੇ ਬੈਠਣ ਦੇ ਖਤਰਰਆਂ ਨ ੰ  ਦ ਰ ਕਰ ਦੇਣਗੀਆਂ।5   

ਬੈਠਣ ਵਾਲਾ ਰਵਵਹਾਰ, ਕਸਰਤ, ਅਤ ੇਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਸਹਤ 

     ਸੀਡੇਨਟਰੀ ਰਵਵਹਾਰ ਅਤ ੇ ਸਰੀਰਕ ਅਰਕਰਰਆਸੀਲਤਾ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇ ਬਹ-ੁ
ਕਾਰਕ ਮੌਤ ਦਰ ਲਈ ਦੁਨੀਆ ਭਰ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਸੰਸੋਰਧਤ ਜਖੋਮ ਕਾਰਕਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹਨ। ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨਾ ਰਜਸ ਨਾਲ ਰਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰਾਂ 
ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ 
ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਾਰ ੇਉਮਰ ਸਮ ਹਾਂ, ਨਸਲਾਂ, ਨਸਲਾਂ ਅਤ ੇਦੋਵਾਂ ਰਲੰਗਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਬਠੈਣ ਵਾਲੇ 
ਰਵਵਹਾਰ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਅਰਕਰਰਆਸੀਲਤਾ ਦਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ 
ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਰਸਖਲਾਈ ਅਤ ੇਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ ਸਮੇਤ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਗੈਰ-ਸੰਚਾਰੀ ਰਬਮਾਰੀਆਂ 
ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਰਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਲਾਭਕਾਰੀ ਪਰਭਾਵ ਹਨ।.6 

      

     ਹਾਲਾਂਰਕ ਅਮੈਰੀਕਨ ਹਾਰਟ ਐਸੋਸੀਏਸਨ, ਅਮੈਰੀਕਨ ਕਾਲਜ ਆਫ਼ ਕਾਰਡੀਓਲੋਜੀ, ਅਤੇ ਅਮੈਰੀਕਨ 
ਕਾਲਜ ਆਫ਼ ਸਪੋਰਟਸ ਮਡੈੀਸਨ, ਹੋਰ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਦੇ ਰਵਿੱ ਚ, ਨੇ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਜੋਰ ਰਦਿੱ ਤਾ ਹੈ ਰਕ 



 

21 

ਬੈਠਣ ਵਾਲਾ ਰਵਵਹਾਰ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਅਰਕਰਰਆਸੀਲਤਾ ਮੁਿੱ ਖ ਸੰਸੋਰਧਤ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਗੋ ਜਖੋਮ 
ਦੇ ਕਾਰਕ ਹਨ, ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਅਤ ੇਦੁਨੀਆ ਭਰ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡੀ ਪਰਤੀਸਤਤਾ। ਆਬਾਦੀ ਅਜੇ ਵੀ ਉੱਚ 
ਪਿੱ ਧਰੀ ਬਠੈਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਅਤ ੇਘਿੱ ਟ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਨਾਲ ਮੌਜ ਦ ਹੈ। ਹਾਲ ਹੀ ਰਵਿੱ ਚ, ਗੰਭੀਰ 
ਰਬਮਾਰੀਆਂ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ ਨ ੰ  ਰਕੋਣ ਦੇ ਯਤਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਅਤ ੇ
ਦੁਨੀਆ ਭਰ ਰਵਿੱ ਚ ਕਸਰਤ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਅਤ ੇਰਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ 
ਸਮੇਤ, ਰਸਹਤ ਪਰਤੋਸਾਹਨ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਤਰਜੀਹ ਬਣਾਉਣ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡਾ ਜੋਰ ਰਦਿੱ ਤਾ ਰਗਆ ਹੈ। ਮਿੱ ਧਮ ਅਤ ੇ
ਜੋਰਦਾਰ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਵਾਧ ੇਨਾਲ ਜੁੜ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਸਹਤ ਪਰਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, 
ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਨਾਲ ਜੜੁੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਰਸਹਤ ਨਤੀਰਜਆਂ ਦੇ ਉਭਰ ਰਹੇ ਸਬ ਤ ਹਨ। ਇਸ ਗਿੱਲ 
'ਤੇ ਜੋਰ ਦੇਣਾ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਰਕ ਬਠੈਣ ਵਾਲਾ ਰਵਵਹਾਰ ਸਰੀਰਕ ਅਰਕਰਰਆਸੀਲਤਾ ਤੋਂ ਵਿੱ ਖਰਾ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ, ਰਜਿੱਥੇ ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਮਿੱਧਮ ਤੋਂ ਜੋਰਦਾਰ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਅਰਜਹੀ ਸਰਥਤੀ ਦੀ 
ਕਲਪਨਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ ਰਸਫਾਰਸ ਕੀਤ ੇ 150 ਤੋਂ 300 ਰਮੰਟਾਂ ਲਈ 
ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਰਫਰ ਵੀ ਉਹ ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਰਕਿੱ ਤੇ ਰਵਿੱ ਚ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਰਵਹਲੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ 
ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ ਕਈ ਘੰਟੇ ਬਠੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।7 

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬਠੈਣ ਨਾਲ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ  

     ਅਮੈਰੀਕਨ ਹਾਰਟ ਐਸੋਸੀਏਸਨ ਬੈਠਣ ਰਵਿੱ ਚ ਰਬਤਾਏ ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ ਅਤ ੇਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ 
ਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਤੋੜਨ ਦੀ ਰਸਫਾਰਸ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਪਰਯੋਗਾਤਮਕ ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ ਇਿੱ ਕ ਪਰਯੋਗਸਾਲਾ ਸੈਰਟੰਗ 
ਰਵਿੱ ਚ ਬਠੈਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਦੀ ਨਕਲ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤ ੇਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬਠੈਣ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ 
ਉਹਨਾਂ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜ ੋਰੁਕ-ਰੁਕ ਕੇ ਰੋਸਨੀ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਲੰਬ ੇ
ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬਠੈਣ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਰਵਿੱ ਚ, ਰੁਕ-ਰੁਕ ਕੇ ਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਤੋੜਨਾ, ਹਲਕੀ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਬਹਤਰ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਰਵਅਕਤੀ ਜ ੋਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਰੁਕ-ਰਕੁ ਕੇ ਰਬਨਾਂ 
ਰਕਸੇ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਬੈਠੇ ਰਰਹੰਦ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਟੈਾਬਰੋਲਜਮ ਘਿੱ ਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਕਿੱ ਠੇ ਕੀਤ ੇਗਏ, ਇਹ 
ਨਤੀਜੇ ਦਰਸਾਉਂਦ ੇਹਨ ਰਕ ਬਠੈਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਦੇਰਖਆ ਰਗਆ ਪਾਚਕ ਰਵਗਾੜ ਸਮੁਿੱ ਚੇ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਘਿੱ ਟ ਮੈਟਾਬਰੌਲਜਮ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰਾਂ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰੋਜਾਨਾ ਬੈਠਣ ਦਾ 
ਸਮਾਂ ਜਾਂ ਟੈਲੀਰਵਜਨ ਦੇਖਣਾ, ਅਤ ੇਰਸਹਤ ਦੇ ਨਤੀਰਜਆਂ ਰਵਚਕਾਰ ਸਬੰਧਾਂ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਅਰਧਐਨ 
ਹਨ। ਗਤੀਸੀਲ ਰਵਵਹਾਰ ਅਤ ੇਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਅਤ ੇਹਰੋ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਮਤੌ ਦਰ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ 
ਸਬੰਧਾਂ ਲਈ ਵੀ ਕਾਫ਼ੀ ਸਬ ਤ ਹਨ।8 
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ਬੈਠੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਅਤੇ ਰਸਹਤ ਜਖੋਮ 

ਸੀਡੈਂਟਰੀ ਜੀਵਨਸੈਲੀ, ਮੌਤ, ਅਤ ੇਰੋਗ 

     ਇਿੱ ਕ ਬਠੈੀ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ, ਸ ਗਰ, ਕੈਂਸਰ, ਅਤ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਮੌਤ ਦਰ 
ਨਾਲ ਮਜਬ ਤੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹਈੋ ਹੈ। ਕੁਿੱ ਲ ਰੋਜਾਨਾ ਬੈਠਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਅਤ ੇਟੈਲੀਰਵਜਨ ਦਖੇਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਮੌਤ 
ਦਰ ਦੇ ਵਧੇ ਹੋਏ ਜਖੋਮਾਂ ਨਾਲ ਸਬੰਰਧਤ ਹਨ। ਬੈਠਣ ਦਾ ਸਮਾਂ (ਬਠੈਣ ਦਾ ਸਮਾਂ, ਟੈਲੀਰਵਜਨ ਜਾਂ ਸਕਰੀਨ 
ਦੇਖਣ ਦਾ ਸਮਾਂ, ਇਿੱ ਕ ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ ਬੈਠਣ ਵੇਲੇ ਰਵਹਲਾ ਸਮਾਂ) ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਅਤ ੇਹੋਰ ਸੰਬੰਰਧਤ 
ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਜਰੁੜਆ ਹਇੋਆ ਹੈ। ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਲੇਟਣ ਸਮੇਂ ਦਾ ਮਾੜਾ ਪਰਭਾਵ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਵਧੇਰੇ ਸਪਿੱ ਸਟ ਸੀ ਜ ੋਅਕਸਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਰੁਿੱ ਝ ੇਹੋਏ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਰਵਿੱ ਚ ਥੜੋਹੀ ਰਜਹੀ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਰੁਿੱ ਝੇ ਹੋਏ ਸਨ। ਘਿੱ ਟ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਉੱਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ 
ਦੇ ਨਾਲ ਬਹ-ੁਕਾਰਨ ਮੌਤ ਦਰ ਲਈ ਰਰਸਤੇਦਾਰ ਜਖੋਮ 30% ਵਿੱ ਧ ਸੀ।1 

ਬੈਠੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਅਤ ੇਪਾਚਕ ਰੋਗ 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ ਮਲੇਟਸ - ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ ਮਲੇਟਸ ਦਾ ਪਰਚਲਨ ਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਵਧਦਾ ਹੈ, 

ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਅਰਧਐਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਲਗਾਤਾਰ ਦਸਤਾਵੇਜੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦਰਜ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ। ਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤ ੇ
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੋਵਾਂ ਨ ੰ  ਰਧਆਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹੋਏ ਜਖੋਮ ਦੇ ਮੁਲਾਂਕਣ ਰਵਿੱ ਚ, ਰੋਜਾਨਾ ਬੈਠੇ ਰਰਹਣ ਦੇ 
ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜਖੋਮ ਵਰਧਆ ਹੈ, ਅਤ ੇਪਰਭਾਵ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਦੁਆਰਾ ਆਫਸੈਿੱਟ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਰਗਆ ਸੀ। ਵਧਦੇ ਰੋਜਾਨਾ ਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ ਦਾ ਜਖੋਮ ਵੀ ਵਧ ਰਗਆ 
ਹੈ, ਅਤ ੇਹਾਲਾਂਰਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਪਿੱਧਰ ਇਸ ਪਰਭਾਵ ਨ ੰ  ਥੋੜਹਾ ਰਜਹਾ ਭਰ ਰਦੰਦਾ ਹੈ, ਬੈਠਣ ਦਾ 
ਸਮਾਂ ਅਜੇ ਵੀ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਵਧਾ ਰਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਪਿੱਧਰ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜਖੋਮ 'ਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬੈਠੇ ਰਰਹਣ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਨ ੰ  
ਪਰਭਾਵਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕਝੁ ਜੀਵ-ਰਵਰਗਆਨਕ ਰਵਧੀਆਂ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਜੋਖਮ 'ਤੇ 
ਕੁਿੱ ਲ ਰੋਜਾਨਾ ਬਠੈਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਦੀ ਰਵਆਰਖਆ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬੈਠਣਾ 
ਮਾਸਪੇਸੀ ਗਲ ਕੋਜ ਟਰਾਂਸਪੋਰਟਰ ਪਰਟੋੀਨ ਦੀ ਸਮਿੱਗਰੀ ਅਤ ੇਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਰਣਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ।2 

 

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸਨ - ਇਿੱ ਕ ਬੈਠਣ ਵਾਲੀ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਵਧੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ 
ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਰਵਿੱ ਚ ਕਾਰਡੀਅਕ ਆਉਟਪੁਿੱ ਟ ਅਤ ੇਕੁਿੱ ਲ ਪੈਰੀਰਫਰਲ ਨਾੜੀ ਪਰਤੀਰਧੋ ਨ ੰ  ਬਦਲ 
ਕੇ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ ਨ ੰ  ਬਦਲਦੀ ਹ।ੈ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬੈਠਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਪਾਚਕ ਦੀਆਂ ਮੰਗਾਂ ਅਤੇ ਪਰਣਾਲੀਗਤ 
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ਖ ਨ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇ ਹਮਦਰਦੀ ਵਾਲੇ ਤੰਤ  ਪਰਣਾਲੀ ਨ ੰ  ਉਤੇਰਜਤ ਕਰਕ,ੇ ਇਹ 
ਆਕਸੀਟੇਰਟਵ ਤਣਾਅ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦ ੇਹੋਏ ਅਤ ੇਘਿੱ ਟ-ਦਰਜ ੇਦੇ ਸੋਜਸ ਕੈਸਕਡੇ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ 
ਇਨਸੁਰਲਨ ਸੰਵੇਦਨਸੀਲਤਾ ਅਤ ੇਨਾੜੀ ਫੰਕਸਨ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਗੈਰ-
ਪਰਸਪਰ ਪਰਭਾਵਸੀਲ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ (ਟੈਲੀਰਵਜਨ ਦਖੇਣਾ, ਸੌਣਾ) ਇੰਟਰਐਕਰਟਵ ਬਠੈਣ ਵਾਲੇ 
ਰਵਵਹਾਰਾਂ (ਡਰਾਈਰਵੰਗ, ਕੰਰਪਊਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ) ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਵਧਾਉਣ ਲਈ 
ਰਰਪੋਰਟ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ।3 

 

ਰਡਸਰਲਪੀਡਮੀਆ - ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਮੈਟਾਬੋਰਲਕ ਨਪੁੰ ਸਕਤਾ ਨ ੰ  ਪਰਰੇਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਜਸਦੀ 
ਰਵਸੇਸਤਾ ਖ ਨ ਦੇ ਟਰਾਈਗਲਾਈਸਰਾਈਡ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪਿੱ ਧਰ, ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਦੇ ਪਿੱਧਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਕਮੀ, ਅਤ ੇ
ਇਨਸੁਰਲਨ ਸੰਵੇਦਨਸੀਲਤਾ ਘਟਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ ਦਿੱ ਰਸਆ ਰਗਆ ਹੈ ਰਕ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ 
ਨੇ ਨਵੇਂ ਰਨਦਾਨ ਕੀਤ ੇਰਡਸਰਲਪੀਡਮੀਆ ਦੀ ਦਰ ਅਤ ੇਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਵਧਾਇਆ ਹੈ।4 

 

ਮੋਟਾਪਾ - ਬੈਠਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਕਮਰ ਦੇ ਘੇਰੇ ਨਾਲ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਸਬੰਧਾਂ ਲਈ ਜਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਮਟੋੇ ਮਰੀਜ 
ਘਿੱ ਟ ਰਹਲਾਉਣ ਲਈ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ; ਇਸ ਲਈ, ਰਬਹਤਰ ਰਸਹਤ ਲਈ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣਾ 
ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਰਜਆਦਾ ਦੇਰ ਤਿੱ ਕ ਬੈਠਣਾ ਮੋਟਾਪੇ ਅਤ ੇਖਰਾਬ ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਜਰੁੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ।5 

ਬੈਠੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਅਤ ੇਕੈਂਸਰ ਦਾ ਜੋਖਮ 

     ਬੈਠਣ ਵਾਲਾ ਰਵਵਹਾਰ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨਾਲ ਵੀ ਨੇਰੜਓਂ ਜੁਰੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਅਰਧਐਨ ਦੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਅਤ ੇਕੈਂਸਰ ਦੇ ਪਰਸਾਰ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਸਬੰਧਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਸੀ, ਸਭ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਸਭ ਤੋਂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮ ਹ ਰਵਿੱ ਚ ਕੈਂਸਰ ਦਾ 
ਜੋਖਮ 13% ਵਿੱ ਧ ਸੀ, ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ ਦਿੱ ਰਸਆ ਰਗਆ ਹੈ ਰਕ ਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੇ ਸਮੁਿੱ ਚੇ ਕੈਂਸਰ 
ਨ ੰ  ਵਧਾਇਆ ਹੈ। 20% ਦਾ ਜਖੋਮ. ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬੈਠਣ ਨਾਲ ਕੋਲੋਰੈਕਟਲ, ਐਡਂੋਮੈਟਰੀਅਲ, ਅੰਡਕੋਸ, 

ਅਤ ੇਪਰੋਸਟਟੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਜਖੋਮਾਂ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਮੌਤ ਦਰ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਦੀ 
ਰਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਔਰਤਾਂ ਰਵਿੱ ਚ। ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਅਤ ੇਕੈਂਸਰ ਦੀ ਮੌਤ ਦਰ ਰਵਿੱ ਚ 
ਵਾਧਾ, ਛਾਤੀ, ਕੋਲੋਰੈਕਟਲ, ਐਡਂੋਮੈਟਰੀਅਲ, ਅਤ ੇਐਪੀਥੈਰਲਅਲ ਅੰਡਕੋਸ ਦੇ ਕੈਂਸਰਾਂ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ 
ਰਵਚਕਾਰ ਇਿੱ ਕ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਸਬੰਧ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਟਲੈੀਰਵਜਨ ਦਖੇਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਕੋਲਨ ਕੈਂਸਰ 
ਅਤ ੇਐਡਂੋਮੈਟਰੀਅਲ ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਵੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸਬੰਰਧਤ ਸੀ। ਰਕਿੱ ਤਾਮੁਖੀ ਬੈਠਣ ਦਾ ਸਮਾਂ 
ਰਸਰਫ ਕੋਲਨ ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਬੰਰਧਤ ਸੀ। ਬੈਠਣ ਵਾਲਾ ਰਵਵਹਾਰ ਪਾਚਕ ਰਵਕਾਰ 
ਵਿੱ ਲ ਖੜਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਹਾਈਪਰਗਲਾਈਸੀਮੀਆ, ਹਾਈਪਰਰਨਸੁਰਲਨਮੀਆ, ਇਨਸੁਰਲਨ ਪਰਤੀਰੋਧ, 

ਇਨਸੁਰਲਨ-ਵਰਗੇ ਰਵਕਾਸ ਕਾਰਕ ਧੁਰ ੇਦੀ ਗੜਬੜ, ਅਤ ੇਸੈਕਸ ਹਾਰਮੋਨਜ ਦੇ ਸੰਚਾਰ ਪਿੱਧਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 
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ਤਬਦੀਲੀਆਂ। ਸੈਕਸ ਹਾਰਮੋਨਸ ਦੇ ਬਦਲੇ ਹੋਏ ਸਰਕ ਲੇਸਨ ਪਿੱ ਧਰਾਂ ਨ ੰ  ਹਾਰਮੋਨ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਕੈਂਸਰਾਂ 
ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਛਾਤੀ ਅਤ ੇਐਡਂੋਮੈਟਰੀਅਲ ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਜਰੋੜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।6 

ਬੈਠੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਅਤ ੇਓਸਟੀਓਪੋਰਰੋਸਸ 

 

     ਮਿੱਧਮ ਤੋਂ ਜੋਰਦਾਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾਂ, ਅਸਰਥਰ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ੰ  ਹਿੱ ਡੀਆਂ ਦੇ 
ਖਰਣਜ ਘਣਤਾ ਨਾਲ ਇਿੱ ਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬੰਧ ਰਦਖਾਉਣ ਲਈ ਜਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹਿੱ ਡੀਆਂ ਦੀ ਖਰਣਜ 
ਘਣਤਾ ਰਮਆਦ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਬੰਰਧਤ ਸੀ ਨਾ ਰਕ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਦੀ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਨਾਲ।7 

ਸੀਡੈਂਟਰੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਅਤ ੇਮਸ ਕਲੋਸਕੇਲੇਟਲ ਰਬਮਾਰੀਆਂ 

 

     ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬਠੈਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਗੋਰਡਆਂ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਸਬੰਰਧਤ ਸੀ। ਪੁਰਾਣੇ ਗੋਰਡਆਂ ਦੇ 
ਦਰਦ ਅਤ ੇਕੁਿੱ ਲ ਰਜੋਾਨਾ ਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਸਬੰਧ ਦੇ ਰਵਸਲੇਸਣ ਰਵਿੱ ਚ, ਨਤੀਰਜਆਂ ਨੇ ਦਾਅਵਾ 
ਕੀਤਾ ਰਕ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਗੋਰਡਆਂ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦੀਆਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਵਧੇਰ ੇਸਨ। ਖਾਸ ਤਰੌ 'ਤੇ, ਰਦਨ ਰਵਚ 10 ਘੰਟ ੇਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਮਾਂ, ਗੋਰਡਆਂ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ 
ਸਪਿੱ ਸਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਬੰਰਧਤ ਸੀ। ਜ ੋਲੋਕ ਰਜਆਦਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਰੁਿੱ ਝ ੇਹੋਏ ਸਨ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  
ਗੋਰਡਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦਾ ਸੀ ਪਰ ਵਧੇਰੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 10 ਘੰਟ ੇ
ਤੋਂ ਰਜਆਦਾ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਨ ੰ  ਗੋਰਡਆਂ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋਣ ਦੀ ਬਹੁਤ 
ਰਜਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਖੋਜ ਅਰਧਐਨ ਇਹ ਰਸਫ਼ਾਰਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਕ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਬੈਠਣ ਦੇ 
ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ <10 ਘੰਟੇ ਤਿੱ ਕ ਘਟਾਉਂਦ ੇਹਨ।8 

ਬੈਠੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਅਤ ੇਹੋਰ ਰਬਮਾਰੀਆਂ 

 

 ਰਡਪਰੈਸਨ - ਮਾਨਰਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪੈਰਸਵ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਟੈਲੀਰਵਜਨ ਦਖੇਣਾ, ਬੈਠਣਾ, 
ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ, ਅਤ ੇਬੈਠਣ ਵੇਲੇ ਗਿੱਲਾਂ ਕਰਨਾ ਰਡਪਰੈਸਨ ਦੇ ਜਖੋਮਾਂ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਬੰਰਧਤ 
ਸਨ। ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ, ਮਾਨਰਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਕਤਾਬਾਂ ਜਾਂ 
ਅਖਬਾਰਾਂ ਪੜਹਨਾ, ਗਿੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ, ਮੀਰਟੰਗ ਰਵਚ ਜਾਣਾ, ਜਾਂ ਬਣੁਾਈ ਜਾਂ ਰਸਲਾਈ ਕਰਨਾ ਰਡਪਰੈਸਨ ਦੇ 
ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਸਪਿੱ ਸਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਬੰਰਧਤ ਨਹੀਂ ਸਨ। ਇਿੱ ਕ ਕੰਰਪਊਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਜ ੋਰਕ ਇਿੱ ਕ 
ਮਾਨਰਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਬੈਠਣ ਵਾਲਾ ਰਵਵਹਾਰ ਹੈ, ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਡਪਰੈਸਨ ਦੇ ਜਖੋਮ 
ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਜੋਰੜਆ ਰਗਆ ਸੀ ਪਰ ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਡਪਰੈਸਨ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਬੰਰਧਤ ਸੀ, ਅਤ ੇਇਸ ਤਰਹਾਂ ਰਡਪਰੈਸਨ ਨਾਲ ਇਸਦਾ ਸਬੰਧ ਰਵਵਾਦਪ ਰਨ ਰਰਹੰਦਾ ਹ।ੈ ਬੈਠਣ 
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ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਅਤ ੇਉਦਾਸੀ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਸਬੰਧਾਂ ਨ ੰ  ਹਠੇਲੀ ਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਹੇਠ ਰਲਖ ੇਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ: ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਰਸਿੱ ਧੇ ਸੰਚਾਰ ਨ ੰ  ਰੋਕ ਕੇ ਅਤੇ ਸਮਾਰਜਕ ਪਰਸਪਰ ਰਕਰਆਵਾਂ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਕੇ, ਜਾਂ 
ਰਡਪਰੈਸਨ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਕੇ ਰਡਪਰੈਸਨ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਵਧਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। .9 
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ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਤੇ ਮਾਨਰਸਕ ਗਤੀਰਵਧੀ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕੀ ਹੈ? 

     ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਸਰੀਰ ਦੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਅੰਦੋਲਨ ਵਜੋਂ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਜਸ ਲਈ 
ਊਰਜਾ ਖਰਚ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਕਈੋ ਵੀ ਗਤੀ ਸਾਮਲ ਹੈ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਰਦਨ ਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਰਸਵਾਏ 
ਬੈਠੇ ਜਾਂ ਲੇਟਣ ਨ ੰ  ਛਿੱ ਡ ਕੇ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕਲਾਸ ਰਵਿੱ ਚ ਪੈਦਲ ਜਾਣਾ, ਪੜੌੀਆਂ ਚੜਹਨਾ, ਲਾਅਨ ਕਿੱ ਟਣਾ, 
ਅਤੇ ਇਿੱ ਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਰਕ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨਾ ਵੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਮੰਰਨਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਕਸਰਤ ਇਿੱ ਕ ਰਕਸਮ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ ਪਰ ਹਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਸਰਤ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਕਸਰਤ 
ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਜਾਂ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਯੋਜਨਾਬਿੱ ਧ, ਢਾਂਚਾਗਤ, ਅਤੇ ਦੁਹਰਾਉਣ 
ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ।1  

ਮੈਨ ੰ  ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਰਕਉਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

     ਮੋਟਾਪੇ ਰਵਰੁਿੱ ਧ ਲੜਾਈ: ਅਮਰੀਕਾ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਰਤਹਾਈ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਬਾਲਗ (35.7%) ਮੋਟ ੇਹਨ। ਸਰਲ ਸਬਦਾਂ 
ਰਵਚ, ਮਟੋਾਪਾ ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਚਰਬੀ ਇਕਿੱ ਠਾ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਰਵਗਾੜਦਾ ਹੈ। ਮੋਟਾਪੇ ਦੀਆਂ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਡਾਕਟਰੀ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਫੇਫਰੜਆਂ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ, ਕੈਂਸਰ, ਸਟਰੋਕ, 

ਰਪਿੱ ਤ ੇਦੀ ਰਬਮਾਰੀ, ਸ ਗਰ ਅਤ ੇਹੋਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਸਾਮਲ ਹਨ। ਦੋ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਟੋਾਪ ੇਦਾ ਕਾਰਨ 
ਸਾਇਦ ਹੀ ਇਿੱ ਕੋ ਰਜਹਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ - ਜੈਨੇਰਟਕਸ, ਜੀਵਨਸੈਲੀ, ਅਤੇ ਇਿੱ ਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਰਕ ਵਾਇਰਸ ਵੀ ਇਿੱ ਕ ਭ ਰਮਕਾ 
ਰਨਭਾਉਂਦੇ ਹਨ। 2 ਮੋਟਾਪ ੇਨਾਲ ਲੜਨਾ ਕਝੁ ਜਖੋਮ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਮੋਟਾਪ ੇ
ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸੰਸੋਰਧਤ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ, ਰਜਆਦਾ ਕਲੋੈਰੀ ਦਾ 
ਸੇਵਨ, ਅਤ ੇ ਘਿੱ ਟ ਸਮਾਰਜਕ-ਆਰਰਥਕ ਸਰਥਤੀ। ਗੈਰ-ਸੋਧਣਯੋਗ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਵੀ ਹਨ; ਉਮਰ, 

ਖਾਨਦਾਨੀ, ਨਸਲ/ਜਾਤ, ਸਿੱ ਰਭਆਚਾਰ, ਅਤ ੇਮੈਟਾਬਰੋਲਜਮ। ਮੋਟਾਪਾ ਸਾਡ ੇਦੇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਵਧ ਰਹੀ 
ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਹੈ। ਤਬਦੀਲੀ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੁਰ  ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।2 

ਮਾਹਰ ਕੀ ਕਰਹੰਦੇ ਹਨ 

     ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ 
ਬਣਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਰਮਲੇਗੀ, ਨਾਲ ਹੀ ਕਈ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਵੀ ਘਟਾਇਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।2 

ਰਸਹਤ: ਰਵਸਵ ਰਸਹਤ ਸੰਘ ਇਸ ਨ ੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, "ਰਸਹਤ ਪ ਰਨ ਸਰੀਰਕ, 
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ਮਾਨਰਸਕ ਅਤ ੇਸਮਾਰਜਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਅਵਸਥਾ ਹੈ ਨਾ ਰਕ ਰਸਰਫ਼ ਰਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਕਮਜੋਰੀ ਦੀ 
ਅਣਹੋਂਦ।"2 

ਰਸਹਤ-ਸੰਬੰਧੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ: ਅਮਰੈੀਕਨ ਅਕੈਡਮੀ ਆਫ਼ ਸਪੋਰਟਸ ਮੈਡੀਸਨ ਰਸਹਤ-ਸੰਬੰਧੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  
ਉਹਨਾਂ ਰਵਸੇਸਤਾਵਾਂ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਸਮ ਹ ਵਜੋਂ ਪਰਰਭਾਸਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜ ੋਪਰਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮਜੌ ਦ ਹਨ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਵਿੱ ਲ 
ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੁਆਰਾ ਰਵਕਸਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਜੋਸ ਨਾਲ ਅਤ ੇਥਕਾਵਟ ਦੇ 
ਰਬਨਾਂ ਰਜੋਾਨਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।2 

ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ: ਇਿੱ ਕ ਅਰਜਹੀ ਸਰਥਤੀ ਜ ੋਰਜੋਾਨਾ ਜੀਵਨ ਨ ੰ  ਰਵਗਾੜ ਰਦੰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਲੰਬੀ ਉਮਰ 
ਅਤ ੇਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਕੈਂਸਰ, ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ, ਸ ਗਰ, ਅਤ ੇ
ਅਲਜਾਈਮਰ ਰੋਗ ਸਾਮਲ ਹਨ।3 

ਇਸ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ? 

 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਲਾਭ 

ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ, ਟਾਈਪ II ਡਾਇਬੀਟੀਜ, ਕਝੁ ਕੈਂਸਰਾਂ, ਅਤ ੇਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਰਸਹਤ 
ਸਰਥਤੀਆਂ ਲਈ ਘਿੱਟ ਜੋਖਮ 

ਭਾਰ ਕੰਟਰੋਲ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ 

ਹਿੱਡੀਆਂ ਅਤ ੇਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ, ਮ ਡ ਅਤ ੇਊਰਜਾ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ 

ਜੀਵਨ ਦੀ ਰਬਹਤਰ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ 4 

ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਚਾਰ ਰਕਸਮਾਂ ਤਹੁਾਡੀ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਯਗੋਤਾ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 

     ਬਹੁਤ ੇਲੋਕ ਇਿੱ ਕ ਰਕਸਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਜਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀ 'ਤੇ ਰਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਸੋਚਦ ੇ
ਹਨ ਰਕ ਉਹ ਕਾਫ਼ੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਖਜੋ ਨੇ ਰਦਖਾਇਆ ਹੈ ਰਕ ਸਾਰੀਆਂ ਚਾਰ ਰਕਸਮਾਂ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ 
ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ: ਧੀਰਜ, ਤਾਕਤ, ਸੰਤੁਲਨ ਅਤ ੇਲਚਕਤਾ। ਹਰ ਇਿੱ ਕ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਫਾਇਦ ੇਹਨ। ਇਿੱ ਕ 
ਰਕਸਮ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦ ਰਜਆਂ ਨ ੰ  ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਯਗੋਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਵੀ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇ
ਰਵਰਭੰਨਤਾ ਬੋਰੀਅਤ ਅਤ ੇਸਿੱ ਟ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਦਾ ਕਈੋ 
ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ, ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਲਿੱ ਭ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤਹੁਾਡੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਅਤ ੇਲੋੜਾਂ ਨ ੰ  
ਪ ਰਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ!5 
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• ਧੀਰਜ 

• ਤਾਕਤ 

• ਸੰਤੁਲਨ 

• ਲਚਕਤਾ 
• ਬਜੁਰਗ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਅਰਭਆਸ 

ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਅਕਸਰ ਏਰਰੋਬਕ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਹ ਅਤ ੇਰਦਲ ਦੀ 
ਧੜਕਣ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਿੱ ਖਣ, ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 
ਕਰਨ, ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਕੰਮਾਂ ਨ ੰ  ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹਰ ਰਜੋ ਕਰਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਧੀਰਜ ਦੀ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡ ੇਰਦਲ, ਫਫੇਰੜਆਂ ਅਤ ੇਸੰਚਾਰ ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ 
ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਦੇਰੀ ਜਾਂ ਰਕੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜ ੋਬਜੁਰਗ ਬਾਲਗਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਆਮ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸ ਗਰ, ਕੋਲਨ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ, ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ, ਅਤੇ ਹਰੋ। ਧੀਰਜ 
ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ:6 

• ਤੇਜ ਸੈਰ ਜਾਂ ਜੌਰਗੰਗ 

• ਰਵਹੜੇ ਦਾ ਕੰਮ (ਘਟਾਈ, ਰੇਰਕੰਗ) 
• ਨਿੱ ਚਣਾ 
• ਤੈਰਾਕੀ 
• ਬਾਈਰਕੰਗ 

• ਪੌੜੀਆਂ ਜਾਂ ਪਹਾੜੀਆਂ 'ਤੇ ਚੜਹਨਾ 
• ਟੈਰਨਸ ਜਾਂ ਬਾਸਕਟਬਾਲ ਖਡੇਣਾ 

     ਪਾਰਕ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਪੋਤ-ੇਪੋਤੀਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਰਹਣ, ਪਰਰਵਾਰਕ ਰਵਆਹ ਰਵਿੱ ਚ ਆਪਣੇ 
ਮਨਪਸੰਦ ਗੀਤਾਂ 'ਤੇ ਨਿੱ ਚਣ, ਰਵਹੜੇ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕੇ ਕਰਨ ਅਤ ੇਪਿੱ ਤ ੇਇਕਿੱ ਠੇ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਧੀਰਜ ਜਾਂ "ਰਟਕਣ ਦੀ ਸਕਤੀ" ਵਧਾਓ। ਹਫ਼ਤੇ ਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱ ਟ 150 ਰਮੰਟ ਦੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਬਣਾਓ 
ਰਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਔਖਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਟੀਚੇ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਰਦਨ ਭਰ ਸਰਗਰਮ 
ਰਰਹਣ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰ ੋਅਤ ੇਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬਠੈਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

ਸੁਰਿੱ ਰਖਆ ਸੁਝਾਅ 

     ਗਰਮ ਹੋਣ ਅਤ ੇਠੰਡਾ ਹੋਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਰਹਣਸੀਲ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਰਵਿੱ ਚ 
ਥੋੜੀ ਰਜਹੀ ਹਲਕੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰ,ੋ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਆਸਾਨ ਸੈਰ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਸੁਣੋ: ਧੀਰਜ ਦੀਆਂ 
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ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨਾਲ ਚਿੱ ਕਰ ਆਉਣੇ, ਛਾਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਦਬਾਅ, ਜਾਂ ਰਦਲ ਰਵਿੱ ਚ ਜਲਨ ਵਰਗੀ ਭਾਵਨਾ 
ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਕੋਈ ਵੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਰਜਸ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਸੀਨਾ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਨੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨ ੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਰਕਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤਹੁਾਡੇ ਵਿੱ ਲੋਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ 
ਜਾਂਚ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 
ਦਾ ਰਧਆਨ ਰਿੱ ਖੋ। ਲੇਅਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਕਿੱ ਪੜ ੇਪਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਡ ੇਮੌਸਮ ਲਈ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ 
ਕਿੱ ਪੜੇ ਜੋੜ ਜਾਂ ਹਟਾ ਸਕੋ। ਸਿੱ ਟਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਵੇਲੇ ਸੁਰਿੱ ਰਖਆ ਉਪਕਰਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰ,ੋ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਹੈਲਮਟੇ। ਇਿੱ ਕ ਤੇਜ ਸੁਝਾਅ: ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਹੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ:ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਔਖੇ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਪਰ ਰਫਰ ਵੀ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਿੱ ਧਮ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ 
ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਰਸਰਫ ਕੁਝ ਸਬਦ ਕਰਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਜਰੋਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ।7 

ਵਿੱ ਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਤਾਕਤ ਦੇ ਅਰਭਆਸ 

     ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡਾ ਫਰਕ ਰਲਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਮਜਬ ਤ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਸੁਤੰਤਰ ਰਰਹਣ ਅਤ ੇਰਜੋਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਆਸਾਨ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਕੁਰਸੀ ਤੋਂ ਉੱਠਣਾ, ਪੜੌੀਆਂ ਚੜਹਨਾ, ਅਤੇ ਕਰਰਆਨੇ ਦਾ ਸਮਾਨ ਚੁਿੱ ਕਣਾ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਰਿੱ ਖਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਡਿੱਗਣ ਅਤ ੇਰਡਿੱਗਣ 
ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਿੱ ਟਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਲਿੱ ਤ ਅਤ ੇਕਮਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਮਜਬ ਤ 
ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਰਡਿੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘਿੱ ਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਨ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ "ਤਾਕਤ ਰਸਖਲਾਈ" ਜਾਂ "ਰੋਧਕ ਰਸਖਲਾਈ" ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਰ ਪ ਹੈ। 

     ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਚੁਣਦ ੇਹਨ। 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪਰਹਲਾਂ ਹਲਕ ੇਵਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਸੁਰ  ਕਰ,ੋ ਰਫਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹੋਰ ਜੋੜੋ। ਦ ਜ ੇ
ਲੋਕ ਪਰਤੀਰਧੋਕ ਬੈਂਡਾਂ, ਰਖਿੱ ਚੇ ਲਚਕੀਲੇ ਬੈਂਡਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਕਤੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਆਉਂਦ ੇ
ਹਨ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੁਰ ਆਤੀ ਹੋ, ਤਾਂ ਬੈਂਡ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰ ੋਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਨਾ ਹੋਵੋ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਹਲਕ ੇਬੈਂਡ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 10 ਤੋਂ 15 ਦੁਹਰਾਓ ਦੇ ਦੋ ਸੈਿੱਟ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ ਬੈਂਡ ਜੜੋੋ ਜਾਂ ਇਿੱ ਕ ਮਜਬ ਤ ਬੈਂਡ (ਜਾਂ ਰਜਆਦਾ ਭਾਰ) 'ਤੇ ਅਿੱ ਗੇ 
ਵਧੋ। ਆਪਣੇ ਸਾਰ ੇਪਰਮੁਿੱ ਖ ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਮ ਹਾਂ ਲਈ ਹਫ਼ਤ ੇਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱ ਟ 2 ਰਦਨ ਤਾਕਤ ਅਰਭਆਸ ਕਰਨ 
ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ,ੋ ਪਰ ਲਗਾਤਾਰ 2 ਰਦਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕੋ ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਮ ਹ ਦੀ ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰੋ। ਹਠੇਾਂ ਤਾਕਤ 



 

30 

ਅਰਭਆਸਾਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ:8 

• ਭਾਰ ਚੁਿੱ ਕਣਾ 
• ਕਰਰਆਨੇ ਦਾ ਸਾਮਾਨ ਚੁਿੱ ਕਣਾ 
• ਟੈਰਨਸ ਬਾਲ ਨ ੰ  ਫੜਨਾ 
• ਓਵਰਹੈਿੱਡ ਬਾਂਹ ਦਾ ਕਰਲ 

• ਬਾਂਹ ਦੇ ਕਰਲ 

• ਕੰਧ ਪੁਸ-ਅਿੱ ਪ 

• ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਚੁਿੱ ਕਣਾ 
• ਇਿੱ ਕ ਪਰਤੀਰੋਧ ਬੈਂਡ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 

 ਸੁਰਿੱ ਰਖਆ ਸੁਝਾਅ 

• ਤਾਕਤ ਦੇ ਅਰਭਆਸਾਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਨ ੰ  ਨਾ ਰਕੋੋ ਅਤ ੇਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਹ ਲਓ। 
• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚੁਿੱ ਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਧਿੱਕਦੇ ਹੋ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕਿੱ ਢ ੋਅਤ ੇਆਰਾਮ ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਸਾਹ ਲਓ। 
• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ੋਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਈੋ ਖਾਸ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਅਰਨਸਰਚਤ ਹੋ। 
• ਬਜੁਰਗਾਂ ਲਈ ਸੰਤੁਲਨ ਅਰਭਆਸ 

• ਸੰਤੁਲਨ ਅਰਭਆਸ ਰਡਿੱਗਣ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਬਜੁਰਗ ਬਾਲਗਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਆਮ 
ਸਮਿੱ ਰਸਆ ਰਜਸ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਨਤੀਜੇ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਹੇਠਲੇ-ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਦੇ 
ਅਰਭਆਸ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਗੇ।9 
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ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ

ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨਾ ਜ ੋਅੰਤ ਤਿੱ ਕ ਰਹੇਗਾ 

     ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਰਫਰ ਰਬਹਤਰ ਖਾਣ, ਵਧੇਰੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ, ਘਿੱਟ ਕੈਫੀਨ ਪੀਣ, ਜਾਂ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰੇਰਰਤ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜ ੋਤਸੁੀਂ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨ ੰ  ਦਿੱ ਸ ਰਹੇ ਹੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਪਰਹਲਾਂ ਵੀ ਕੋਰਸਸ ਕੀਤੀ ਹੈ—ਸਾਇਦ ਨਵੇਂ ਸਾਲ 
ਦੇ ਸੰਕਲਪ ਵਜੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਕਰੋਸਸ ਘੋਰਸਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ—ਪਰ ਸਫਲਤਾ ਮਰਹਸ ਸ ਕੀਤ ੇ ਰਬਨਾਂ। 
ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨਾ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਵਾਰ, ਇਸਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਸੰਕਲਪ ਵਜੋਂ ਨਹੀਂ, ਸਗੋਂ ਇਿੱ ਕ ਰਵਕਾਸ 
ਵਜੋਂ ਸੋਚੋ. ਇਿੱ ਕ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਓ ਜ ੋਰਚਪਕ ਜਾਵੇਗੀ. ਤੁਹਾਡੀ ਯਜੋਨਾ ਇਿੱ ਕ ਨਕਸਾ ਹੈ ਜ ੋਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਇਸ 
ਯਾਤਰਾ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰੇਗਾ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਸਾਹਸ ਵਜੋਂ ਵੀ ਸੋਚ ਸਕਦ ੇਹੋ. ਆਪਣੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਦ ੇਸਮੇਂ, ਖਾਸ ਰਹੋ। ਹੋਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ? ਰਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਵੇਰਵਾ ਰਦਓ ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਸੈਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਰਕੰਨੀ ਦੇਰ ਤਿੱ ਕ ਸੈਰ ਕਰਗੇੋ। ਸਭ ਕੁਝ ਰਲਖ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ 
ਪੁਿੱ ਛੋ ਰਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਯਕੀਨ ਹੈ ਰਕ ਇਹ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਅਤ ੇਟੀਚੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਵਾਸਤਰਵਕ ਹਨ। ਜੇਕਰ 
ਨਹੀਂ, ਤਾਂ ਛੋਟੇ ਕਦਮਾਂ ਨਾਲ ਸੁਰ  ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਯਜੋਨਾ ਪੋਸਟ ਕਰ ੋਰਜਿੱ ਥ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸਨ ੰ  ਅਕਸਰ ਰੀਮਾਈਡਂਰ 
ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਦਖੇੋਗੇ। ਛੋਟੀ ਸੁਰ ਆਤ ਕਰ.ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਥੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਅਤ ੇਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਟੀਰਚਆਂ 
ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ਲੈਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਛੋਟੇ, ਪਰਬੰਧਨਯੋਗ ਕਦਮਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵੰਡੋ ਜ ੋਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹਨ ਅਤ ੇਮਾਰਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਲੰਮੀ ਰਮਆਦ ਦਾ ਟੀਚਾ ਅਗਲੇ 
ਪੰਜ ਮਹੀਰਨਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ 20 ਪੌਂਡ ਗੁਆਉਣਾ ਹੈ? ਇਿੱ ਕ ਚੰਗਾ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਟੀਚਾ ਹਫ਼ਤੇ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਪੌਂਡ 
ਗੁਆਉਣਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਰਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਟੀਚੇ ਵਜੋਂ ਰਮਠਾਈ ਨ ੰ  
ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਵਕਲਪ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਫਲ ਜਾਂ ਦਹੀਂ ਨਾਲ ਬਦਲੋ। ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ ਅੰਤ ਰਵਿੱ ਚ, ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਜਾਣ ਕੇ 
ਸਫਲ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰੋਗੇ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਟੀਚਾ ਪ ਰਾ ਕਰ ਰਲਆ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ੰ  
ਬਦਲੋ. ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਗੈਰ-ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਵਵਹਾਰ ਰਵਕਰਸਤ ਹੁੰ ਦ ੇ ਹਨ, ਇਸਲਈ ਰਸਹਤਮੰਦ 
ਰਵਵਹਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਲਈ ਸਮੇਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਬਦਲਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੀ ਸਫਲਤਾ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਇਿੱ ਕ ਟੀਚੇ 'ਤੇ ਰਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰ ੋਜਾਂ ਇਿੱ ਕ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲੋ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਨਵੇਂ ਰਸਹਤਮੰਦ 
ਰਵਵਹਾਰ ਇਿੱ ਕ ਆਦਤ ਬਣ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਟੀਚਾ ਜੋੜਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ੋਜੋ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਤਬਦੀਲੀ ਲਈ 
ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਜਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਿੱ ਕ ਦੋਸਤ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ ਕਰ.ੋ ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਕਈੋ ਦੋਸਤ, 
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ਸਰਹਕਰਮੀ, ਜਾਂ ਪਰਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਹੋਵੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਤਰਾ 'ਤੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਰਰੇਰਤ ਅਤ ੇ
ਜਵਾਬਦੇਹ ਰਿੱ ਖੇਗਾ। ਸਾਇਦ ਇਹ ਕਈੋ ਅਰਜਹਾ ਰਵਅਕਤੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਰਜਮ ਜਾਵੇਗਾ 
ਜਾਂ ਕੋਈ ਅਰਜਹਾ ਰਵਅਕਤੀ ਜੋ ਰਸਗਰਟਨੋਸੀ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਜ ੋਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
ਉਸ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। ਇਿੱ ਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਤਹੁਾਡੇ ਸੰਘਰਸਾਂ ਅਤੇ 
ਸਫਲਤਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ ਹੋਣਾ ਕੰਮ ਨ ੰ  ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਮਸਨ ਨ ੰ  
ਘਿੱ ਟ ਡਰਾਉਣਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪੁਿੱ ਛੋ. ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ 
ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਸੁਣਨਗੇ ਤੁਹਾਡੀ ਲਚਕਤਾ ਅਤ ੇਵਚਨਬਿੱ ਧਤਾ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਰਵਿੱ ਚ ਆਪਣੇ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਅਸਮਰਿੱ ਥ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ 
ਮਨੋਰਵਰਗਆਨੀ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਮਨੋਰਵਰਗਆਨੀ ਰਦਮਾਗ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ 
ਸਬੰਧ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਲਈ ਰਵਲਿੱ ਖਣ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਨਾਲ ਹੀ ਉਹ ਕਾਰਕ ਜ ੋਰਵਹਾਰ 
ਤਬਦੀਲੀ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਜੀਵਨ ਭਰ ਇਲਾਜ; 

ਇਿੱ ਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਰਕ ਕੁਝ ਸੈਸਨ ਵੀ ਤਹੁਾਡੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਅਤ ੇਪਰਾਪਤੀ ਯੋਗ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਜਾਂ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮੁਿੱ ਰਦਆਂ ਨ ੰ  ਹਿੱ ਲ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਰਾਹ ਰਵਿੱ ਚ ਆ ਰਹੇ 
ਹਨ।1 

     ਉਹ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਸਮਾਂ ਅਤ ੇਵਚਨਬਿੱਧਤਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਬਸ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਰਕ ਕਈੋ ਵੀ ਸੰਪ ਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ. ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਦ-ੇਕਦਾਈ ਂਭੁਿੱ ਲਾਂ ਹਣੋਗੀਆਂ। 
ਆਪਣੇ ਲਈ ਰਦਆਲ  ਬਣ.ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਰਾਊਨੀ ਖਾਂਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਰਜਮ ਛਿੱ ਡਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹਾਰ ਨਾ ਮੰਨੋ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਟੀਰਚਆਂ ਦੇ ਰਸਤ ੇਰਵਿੱ ਚ ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਆਮ ਅਤ ੇਠੀਕ ਹਨ। ਰਰਕਵਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਟਰੈਕ 
'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਦਾ ਸੰਕਲਪ ਕਰੋ।2 

ਸੁਧਰੀ ਹੋਈ ਰਸਹਤ ਲਈ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 

     ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਕੋਈ ਵੀ ਰਵਕਲਪ ਜਾਂ ਕਾਰਵਾਈ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜ ੋ
ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਛੋਟੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਕਿੱ ਠੇ ਰਮਲ ਕੇ, ਇਹ ਚੋਣਾਂ ਅਤ ੇ
ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡ ੇ ਰਵਿੱਈਏ ਅਤ ੇ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪਰਗੋਰਾਮ 
ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸਾਰਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। 
ਹਾਲਾਂਰਕ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ, ਦਰਦ ਨ ੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਬੁਢਾਪੇ ਦੇ ਕਝੁ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਨ ੰ  
ਘਟਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ 
ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਉਨਹ ਾਂ ਲਾਭਾਂ ਨ ੰ  ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖ ਸਕਦ ੇਹੋ।3 
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ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕੀ ਹਨ? 

ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਰਵਹਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਜਾਂ ਆਦਤਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਹਨ ਜ ੋ
ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਰਕਸੇ ਵੀ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦੇ ਬਰੁਨਆਦੀ ਰਹਿੱ ਸੇ ਹਨ। 

ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 
o ਸੌਣ ਦੇ ਪਟੈਰਨ 

o ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਪਰਰਵਰਤੀਆਂ 

o ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਪਿੱਧਰ 

o ਤਣਾਅ ਪਰਬੰਧਨ ਅਰਭਆਸ 

o ਹਾਈਡਰੇਸਨ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ 
 

     ਇਹਨਾਂ ਆਦਤਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 'ਤੇ ਸਥਾਈ ਪਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਜ ੋਭਜੋਨ ਖਾਂਦ ੇਹੋ, ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਸਭ 
ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ, ਹਾਰਮੋਨ ਦੀ ਰਸਹਤ, ਅਤ ੇਦਰਦ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਰਕਵੇਂ ਕਰੀਏ 

     ਰਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਰਭਆਸ ਅਤ ੇਰੁਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਲਗਭਗ 21 ਰਦਨਾਂ 
ਬਾਅਦ, ਇਿੱ ਕ ਨਵੇਂ ਰਵਵਹਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਕੁਦਰਤੀ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਸੁਰ  ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਸਰਫ਼ ਰਤੰਨ ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇ ਹੋ। 
ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਦਤ ਬਦਲਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 
ਰਸਰਫ਼ ਇਿੱ ਕ ਗੈਰ-ਰਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਜਾਂ ਰਸਰਫ਼ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤ ਸੁਰ  
ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਸ ਰਵਹਾਰ ਨ ੰ  ਲਿੱ ਭ ੋਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਸੰਬੰਰਧਤ 
ਚੀਜ ਨਾਲ ਬਦਲੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਟੀਵੀ ਦੇਖਦ ੇਸਮੇਂ ਸਨ ਕ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਨ ੰ  ਟੀਵੀ ਦੇਖਦ ੇਸਮੇਂ 
ਹਿੱ ਥ-ਵਜਨ ਦੀਆਂ ਬੁਰਨਆਦੀ ਕਸਰਤਾਂ ਜਾਂ ਟਰਡੈਰਮਲ 'ਤੇ ਚਿੱ ਲਣ ਨਾਲ ਬਦਰਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੀਆਂ ਰਤੰਨ ਮੁਿੱ ਖ ਸਰੇਣੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ: 

o ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ: ਇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੇ ਰਵਿੱਈਏ, ਤੁਹਾਡੇ ਮ ਡ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨ ੰ  
ਰਨਯੰਤਰਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਰਸਹਤਮੰਦ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਇਿੱ ਕ ਜਰਨਲ 
ਰਿੱ ਖਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

o ਰਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ: ਹਾਲਾਂਰਕ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇ ਬਦਲਾਅ ਤਕਨੀਕੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਰਵਵਹਾਰ ਹਨ, ਇਹ ਸਰੇਣੀ ਤਹੁਾਡੀਆਂ ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ, ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਪਿੱਧਰ, ਅਤ ੇ
ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਦੇ ਯਤਨਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

o ਖੁਰਾਕ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ: ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਰਵਿੱ ਚ ਰਸਹਤਮੰਦ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ, ਹਾਰਮੋਨ ਦੇ ਪਿੱਧਰਾਂ ਨ ੰ  ਸੰਤਰੁਲਤ ਕਰਨ, ਅਤ ੇਦਰਦ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ 
ਮਦਦ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਭਾਗਾਂ ਦੇ ਆਕਾਰ ਨ ੰ  ਰਨਯੰਤਰਰਤ ਕਰਨਾ, 
ਵਧੇਰੇ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ, ਅਤੇ ਪੌਸਰਟਕ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੋਵੇਗਾ। 

 

     ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਸਥਾਈ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਛੋਟੀ ਸੁਰ ਆਤ 
ਕਰਨਾ। ਇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਹਰ ਆਦਤ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚਣਾ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਨ ਦੇ 
ਤਰੀਕੇ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੈ। ਰਫਰ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਸਧਾਰਨ, ਵਾਸਤਰਵਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰੋ। 
ਇਿੱ ਕ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ ਰਸਰਫ਼ ਇਿੱ ਕ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਸਥਾਈ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਮਜੌ ਦਾ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਨ ੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ 
ਘਿੱ ਟ ਡਰਾਉਣੀ ਹੈ।4 

ਚੰਗੀ ਰਸਹਤ ਲਈ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 

 

1. ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਰਵਿੱ ਚ ਚਰਬੀ ਪਾਓ 

ਨਹੀਂ, ਇਹ ਤਲੇ ਹਏੋ ਭਜੋਨ ਨ ੰ  ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਮੁਿੱ ਖ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਲਾਇਸੈਂਸ ਨਹੀਂ ਹੈ (ਰਕਰਪਾ ਕਰਕ,ੇ ਅਰਜਹਾ 
ਨਾ ਕਰ)ੋ। ਪਰ ਆਵਾਕੈਡੋ, ਜੈਤ ਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮਿੱ ਛੀ, ਅਤ ੇਰਗਰੀਦਾਰਾਂ ਵਰਗੇ ਭਜੋਨਾਂ ਤੋਂ ਚੰਗੀ 
ਚਰਬੀ ਇਰਮਊਨ ਰਸਸਟਮ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ, ਚਰਬੀ ਬਰਰਨੰਗ, ਭਰਪ ਰ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਚਮਕਦਾਰ 
ਚਮੜੀ ਲਈ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਚਰਬੀ ਦੇ ਡਰ ਦਾ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤ ੇਸ ਗਰ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਦਬਦਬੇ ਦੇ ਲੰਬ ੇ
ਯੁਿੱ ਗ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਕਝੁ ਕਰਨਾ ਸੀ, ਰਜਸ ਬਾਰੇ ਅਸੀਂ ਹੁਣ ਜਾਣਦ ੇਹਾਂ ਰਕ ਰਸਹਤ ਦੇ ਹਰ ਰਕਸਮ ਦੇ 
ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਸਨ।4.1 
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2. ਹਰ ਰਾਤ 7-9 ਘੰਟੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਲਓ। 

ਨੀਂਦ 'ਤੇ ਛਾਲ ਮਾਰਨ ਦੀਆਂ ਕਮੀਆਂ ਕੋਈ ਮਜਾਕ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਸ 'ਤੇ ਗੌਰ ਕਰ:ੋ ਜਕੇਰ ਤੁਸੀਂ ਰਸਰਫ਼ 
ਇਿੱ ਕ ਘੰਟਾ ਛਿੱ ਡ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਹਰ ਰਾਤ ਛੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮੋਟਾਪੇ ਦਾ ਜਖੋਮ 23 ਪਰਤੀਸਤ 
ਵਿੱ ਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹਰ ਰਾਤ ਸਿੱ ਤ ਤੋਂ ਨੌਂ  ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਰਕ ਸਵੇਰੇ 6:00 

ਵਜੇ ਛਿੱ ਡਣਾ। ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ ਹਰ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੌਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮੁਸਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਸਾਂਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਰ ਰੀ ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ,ੋ ਨੀਂਦ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ, ਜਾਂ ਟਰੈਰਕੰਗ 
ਘੜੀ ਪਰਹਨ ਕੇ ਆਪਣੇ ਨੀਂਦ ਦੇ ਪੈਟਰਨਾਂ ਤੋਂ ਰਸਿੱ ਖਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਨੀਂਦ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਰਬਹਤਰ 
ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਣਾਉਣ 'ਤੇ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।4.2 

3. ਪਾਣੀ ਪੀਓ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਹ ਸੈਲੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾ ਰਰਹਾ ਹੈ. 

ਇਹ ਦਿੱ ਸਣਾ ਅਸੰਭਵ ਹੈ ਰਕ ਹਾਈਡਰਰੇਟਡ ਰਰਹਣਾ ਰਕੰਨਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਕਾਫ਼ੀ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ (ਆਦਰਸ 
ਤੌਰ 'ਤੇ 64 ਔਸਂ, ਜਾਂ ਪਰਤੀ ਰਦਨ ਅਿੱ ਠ ਅਿੱ ਠ-ਆਊਸ ਗਲਾਸ) ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ, ਰਬਹਤਰ ਚਮੜੀ, ਅਤ ੇਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਭਾਰ ਵੀ ਘਟਾਏਗਾ।4.3 

4. ਉੱਠੋ ਅਤ ੇਅਿੱ ਗੇ ਵਧੋ. 

ਹਾਂ, ਜੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ ਜਰ ਰੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਿੱ ਕ ਘੰਟੇ ਲਈ ਭਾਰੀ ਰਲਫਰਟੰਗ ਪ ਰ ੇਰਦਨ ਲਈ ਬਠੈਣ ਦੇ ਮਾੜ ੇ
ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਖਤਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੀ। ਵਾਸਤਵ ਰਵਿੱ ਚ, ਇਿੱ ਕ ਤਾਜਾ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ ਪਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ ਰਕ 
ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬੈਠਣ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਦੇ ਕਝੁ ਲਾਭਾਂ ਨ ੰ  ਨਕਾਰ ਰਦਿੱ ਤਾ ਰਗਆ ਸੀ। ਇਿੱ ਕ ਟ ਲ ਰਵਿੱ ਚ ਰਨਵੇਸ 
ਕਰ ੋਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਕਦਮਾਂ ਨ ੰ  ਟਰੈਕ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਦਨ ਭਰ ਕਾਫ਼ੀ ਅਿੱ ਗੇ ਵਧਣ ਲਈ ਉਤਸਾਰਹਤ 
ਕਰਨਾ। ਪੌੜੀਆਂ ਚੜਹਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ੋਜਾਂ ਹਰ ਘੰਟ ੇਦੇ ਰਸਖਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਦਫਤਰ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ 
ਛੋਟੀ ਰਜਹੀ ਸੈਰ ਕਰੋ।4.4 

5. ਇਿੱ ਕ ਪਰੋਬਾਇਓਰਟਕ ਲਓ। 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਕਹੜ ੇਪ ਰਕਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤ ੇਰਕਹੜੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਬਹੁਤ ਉਲਝਣ ਵਾਲੇ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, 

ਪਰ ਰਵਰਗਆਨ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਰਵਸਾਲ ਰਸਹਤ ਲਾਭਾਂ ਵਿੱ ਲ ਇਸਾਰਾ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ, ਇਿੱ ਕ 
ਰਬਹਤਰ ਮ ਡ ਤੋਂ ਇਿੱ ਕ ਮਜਬ ਤ ਇਰਮਊਨ ਰਸਸਟਮ ਤਿੱ ਕ। ਆਪਣੇ ਮਾਈਕਰੋਬਾਇਓਮ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਸੁਰ  
ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਰੋਜਾਨਾ ਇਿੱ ਕ ਉੱਚ-ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ ਪਰੋਬਾਇਓਰਟਕ ਪਪੌ ਕਰਨਾ।5 
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ਊਰਜਾ ਖਰਚਾ 
ਆਪਣੇ ਊਰਜਾ ਖਰਚੇ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਵਧਾਉਣਾ ਹੈ 

     ਊਰਜਾ ਖਰਚ ਊਰਜਾ ਦੀ ਉਹ ਮਾਤਰਾ ਹੈ ਰਜਸਦੀ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਸਰੀਰਕ ਕਾਰਜਾਂ ਰਜਵੇਂ ਸਾਹ 
ਲੈਣ, ਖ ਨ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ, ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਹਜਮ ਕਰਨ, ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਊਰਜਾ ਨ ੰ  
ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਾਰਪਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਕੁਿੱ ਲ ਰਜੋਾਨਾ ਊਰਜਾ ਖਰਚ (TDEE) ਉਹਨਾਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ 
ਦੀ ਰਗਣਤੀ ਹੈ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ ਸਾੜਦ ੇਹੋ। ਭਾਰ ਵਧਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ, ਊਰਜਾ ਦਾ ਸੇਵਨ ਊਰਜਾ 
ਖਰਰਚਆਂ ਨਾਲ ਸੰਤੁਰਲਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।1 

ਊਰਜਾ ਖਰਚ ਕੀ ਹੈ? 

     ਊਰਜਾ ਖਰਚ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਊਰਜਾ ਰਕਵੇਂ 
ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਅੰਦੋਲਨ ਅਤ ੇਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਲਈ ਬਾਲਣ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਗਰਮੀ 
ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਊਰਜਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਰਕਲੋਕੈਲਰੀਜ ਕੀ ਹਨ? 

     ਭੋਜਨ ਰਵਿੱ ਚ ਪਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਊਰਜਾ ਨ ੰ  ਰਕਲੋਕੈਲੋਰੀਆਂ, ਜਾਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਾਰਪਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ 
ਰਕ ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਰਦੰਦੇ ਹਾਂ। ਤਕਨੀਕੀ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇਿੱ ਕ ਰਕਲੋਕਲੋੈਰੀ ਇਿੱ ਕ 
ਰਕਲੋਗਰਾਮ ਪਾਣੀ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਰਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਗਰਮੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ ਊਰਜਾ ਲਈ ਰਜੰਨੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਸਾੜਦ ੇਹੋ, ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਰਜੋਾਨਾ ਊਰਜਾ ਖਰਚੇ ਦੀ 
ਕੁਿੱ ਲ ਰਗਣਤੀ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਕਾਰ, ਰਲੰਗ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ, ਜੈਨੇਰਟਕਸ, ਅਤ ੇਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ 
ਰਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਕੁਿੱ ਲ ਰਜੋਾਨਾ ਊਰਜਾ ਖਰਚੇ ਰਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦ ਜੇ ਰਵਅਕਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 
ਇਿੱ ਕ ਛੋਟੀ, ਬੈਠੀ ਔਰਤ ਲਈ ਕੁਿੱ ਲ ਊਰਜਾ ਖਰਚ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਪਰਤੀ ਰਦਨ 1800 ਕੈਲੋਰੀ ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦ ਜੇ ਪਾਸੇ, ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡੇ, ਸਰਗਰਮ ਆਦਮੀ ਲਈ TDEE, ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 2000 ਕਲੋੈਰੀਆਂ ਤੋਂ 
ਵਿੱ ਧ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਕਉਂਰਕ ਇਸ ਉਦਾਹਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਆਦਮੀ ਕੋਲ ਵਧੇਰ ੇ ਮਾਸਪੇਸੀ ਪੁੰ ਜ ਹੈ, ਰੋਜਾਨਾ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਪਿੱਧਰ ਉੱਚਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡਾ ਰਵਅਕਤੀ ਹੈ, ਉਸਦਾ TDEE ਵਿੱ ਧ ਹੈ।2 
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ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ 

     ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣ ਨਾਲੋਂ ਰਜਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਰਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਾਂ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਊਰਜਾ ਖਰਚੇ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, 

ਆਪਣੀ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ ਹੈ, ਜਾਂ, ਆਦਰਸਕ ਤਰੌ 'ਤੇ, ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਘਾਟ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਰਜਆਦਾਤਰ ਮਾਹਰ ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇ1-2 ਪੌਂਡ ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 3500-7000 ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਕੁਿੱ ਲ ਕੈਲੋਰੀ ਘਾਟਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਰਸਫਾਰਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ 
ਵੈਿੱਬਸਾਈਟਾਂ, ਖੁਰਾਕ ਕੰਪਨੀਆਂ, ਅਤ ੇਇਿੱ ਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਰਕ "ਮਾਰਹਰਾਂ" ਨ ੰ  ਵੀ ਦਖੇ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜ ੋਕਰਹੰਦ ੇਹਨ ਰਕ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਊਰਜਾ ਖਰਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡਾ ਟੀਚਾ ਹੈ ਜਾਂ 
ਸਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਰਕ ਕੈਲੋਰੀ ਰਵਿੱ ਚ/ਕੈਲੋਰੀ ਆਊਟ ਰਵਧੀ ਨੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਤੀਤ ਰਵਿੱ ਚ ਅਸਫਲ 
ਕੀਤਾ ਹੈ। ਪਰ ਇਹ ਨੋਟ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਰਕ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕੈਲੋਰੀ ਪੌਸਰਟਕ ਭੋਜਨ ਤੋਂ 
ਪਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਰਫਰ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕੁਿੱ ਲ ਸੇਵਨ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਘਾਟ ਬਣਾਉਣਾ ਕਾਗਜ 'ਤੇ ਸਧਾਰਨ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰਨਾ 
ਇਿੱ ਕ ਚੁਣੌਤੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਰੋਜਾਨਾ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲਣਾ ਰਸਿੱ ਖਣਾ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਹੈ।3 

ਭੋਜਨ ਦਾ ਥਰਰਮਕ ਪਰਭਾਵ (TEF) 

     ਇਹ ਉਲਟ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖਾਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਊਰਜਾ ਵੀ ਖਰਚ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਭੋਜਨ ਨ ੰ  
ਚਬਾਉਣ ਅਤ ੇਹਜਮ ਕਰਨ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਤੋਂ ਰਮਹਨਤ ਅਤ ੇਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ 
ਹੈ। ਅਤ ੇਕੁਝ ਭੋਜਨ ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਲੋਂ ਰਜਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀ ਬਰਨ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਰਵਰਗਆਨੀ ਇਸ ਨ ੰ  ਭੋਜਨ ਦਾ 
ਥਰਰਮਕ ਪਰਭਾਵ ਕਰਹੰਦ ੇਹਨ। ਬਦਰਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਇਕਿੱ ਲੇ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਪਰੋਗਰਾਮ 
ਰਵਿੱ ਚ ਰਧਆਨ ਦੇਣ ਯੋਗ ਫਰਕ ਰਲਆਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਕਲੋੈਰੀਆਂ ਨਹੀਂ ਸਾੜੇਗਾ। ਪਰ ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਨ ੰ  ਹਰ ਫਾਇਦਾ ਦੇਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੁਿੱ ਲ ਰੋਜਾਨਾ ਊਰਜਾ ਖਰਚੇ ਨ ੰ  ਥੋੜਾ ਰਜਹਾ ਰਨਚੋੜ ਦੇਣ ਲਈ ਵਧਰੇ ੇ
ਕੈਲੋਰੀ ਬਰਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।4 

ਗੋਲੀਆਂ ਅਤ ੇਪ ਰਕਾਂ ਦੀ ਭ ਰਮਕਾ 

     ਇਿੱ ਥ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਅਤ ੇਪ ਰਕ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਮੈਟਾਬਰੋਲਜਮ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰਦਨ ਹੋਰ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਾੜ ਸਕਦ ੇ
ਹੋ। ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਖੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਜਾਂ ਤਾਂ ਅਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਜਾਂ ਬੇਅਸਰ ਹੁੰ ਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਖੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਅਤੇ ਪ ਰਕਾਂ ਦੀ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਸਫ਼ਾਰਸ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਤਜਵੀਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਬਦਰਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਜੇਕਰ ਕਈੋ ਚੀਜ ਸਿੱ ਚ ਹੋਣ ਲਈ 
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ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਲਿੱ ਗਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਖੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਨਾਲ 
ਪਰਯੋਗ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਅਫ਼ਸੋਸ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਰਰਹਣਾ ਹਮੇਸਾ ਰਬਹਤਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।5 

ਬੇਸਲ ਊਰਜਾ ਖਰਚਾ ਅਤ ੇਬਾਕੀ ਊਰਜਾ ਖਰਚਾ 

     ਬੇਸਲ ਐਨਰਜੀ ਐਕਸਪੇਂਡੀਚਰ (ਬੀ.ਈ.ਈ.) ਖਰਚੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱ ਟ ਮਾਤਰਾ ਹੈ ਜ ੋ
ਜੀਵਨ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੈ। BEE ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੁਿੱ ਲ ਊਰਜਾ ਖਰਚੇ ਦੇ 60%–70% ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਊਰਜਾ ਖਰਚ (REE) ਭਜੋਨ ਦੀ ਖਪਤ, ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ, ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂ 
ਮਾਨਰਸਕ ਤਣਾਅ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ ਥਰਮਰੋਨਊਟਰਲ ਵਾਤਾਵਰਣ ਰਵਿੱ ਚ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀ 
ਦੁਆਰਾ ਖਰਚ ਕੀਤੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੈ। REE ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਅਸਲ ਬੇਸਲ ਮਟੈਾਬੋਰਲਕ ਰੇਟ ਤੋਂ 
10%–20% ਵਿੱਧ ਹੋਵੇ। REE ਵੀ BEE ਤੋਂ ਵਿੱ ਖਰਾ ਹੈ; ਇਸ ਰਵਿੱ ਚ, ਇਹ ਸਵੇਰੇ 12-18 ਘੰਰਟਆ ਂਦੇ ਆਰਾਮ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਗਣ 'ਤੇ ਮਾਰਪਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਦਨ ਦੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਰਕੇਡੀਅਨ ਲੈਅ 'ਤੇ ਰਨਰਭਰ ਕਰਦਾ 
ਹੈ।6  

ਊਰਜਾ ਖਰਚ:- ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹਰੇਕ ਸੈਿੱਲ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਬਣਤਰ ਅਤ ੇਕਾਰਜਸੀਲ ਸਮਰਿੱ ਥਾਵਾਂ ਨ ੰ  
ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਰਕਸੇ ਜੀਵ ਦੇ ਸਾਰ ੇਸੈਿੱਲਾਂ ਦੀ ਬਣਤਰ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ 
ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਇਸ ਊਰਜਾ ਨ ੰ  ਬੇਸਲ ਮੈਟਾਬੋਰਲਕ ਰੇਟ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕਈ ਵਾਰ ਆਰਾਮ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਪਾਚਕ ਦਰ ਦੇ ਸਮਾਨਾਰਥੀ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।7 

     ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਬੇਸਲ ਮੈਟਾਬੋਰਲਕ ਦਰ ਦਾ ਫਰੀ ਫੈਟ ਪੁੰ ਜ (FFM) ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਤ ੇਅਨੁਪਾਤ 
ਨਾਲ ਨਜਦੀਕੀ ਸਬੰਧ ਹੈ। FFM ਨ ੰ  ਚਰਬੀ ਦੇ ਪੁੰ ਜ ਨਾਲੋਂ ਸਿੱ ਤ ਗੁਣਾ ਰਜਆਦਾ ਪਾਚਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ ਸੀ। ਇਹ ਦਿੱ ਸਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕਉਂ ਮਰਦ ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ 5%–10% 

ਰਜਆਦਾ ਬੇਸਲ ਮੈਟਾਬਰੋਲਕ ਰਟੇ ਪਰਦਰਰਸਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਕਉਂਰਕ ਉਹਨਾਂ ਦੀ FFM ਪਰਤੀਸਤਤਾ ਕਝੁ 
ਰਜਆਦਾ ਹੈ। ਰਵਕਾਸ ਦੀਆਂ ਮੰਗਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਨਵਜੰਮ ੇਬਿੱ ਰਚਆਂ ਅਤ ੇਰਕਸੋਰਾਂ ਦੇ ਮੈਟਾਬਰੋਲਜਮ ਦੀ ਉੱਚ 
ਦਰ ਵੀ ਬੇਸਲ ਮੈਟਾਬਰੋਲਕ ਦਰ ਰਵਿੱ ਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। FFM ਇਿੱ ਕ ਸਮਰ ਪ ਪੁੰ ਜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਪਰ ਇਸ 
ਰਵਿੱ ਚ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਅੰਗ ਅਤ ੇਰਟਸ  ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਜ ੋਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਪਾਚਕ ਦਰਾਂ ਨ ੰ  ਪਰਦਰਰਸਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।8  

ਪਰੋਟੀਨ ਅਤ ੇਊਰਜਾ ਲੋੜਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ: - ਮ ਲ ਊਰਜਾ ਖਰਚੇ ਦੀ ਗਣਨਾ ਰਕਸੇ ਇਿੱ ਕ ਰਮਆਰੀ ਫਾਰਮ ਲੇ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਉਮਰ, ਉਚਾਈ ਅਤ ੇਭਾਰ ਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।9 

ਊਰਜਾ ਸੰਤੁਲਨ—ਅੰਤਕ ਅਤ ੇਖਰਚਾ ਅਤ ੇਪੋਸਣ: - ਇਹਨਾਂ ਸਾਰ ੇਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਇਿੱ ਕ ਮਜਬ ਤ 
ਸਬੰਧ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਅਤ ੇਰਕਸੇ ਦੀ ਰਸਹਤ ਦੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ 
ਉਰਚਤ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਹੈ। ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ, ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਊਰਜਾ ਖਰਚੇ, ਅਤ ੇਸਮੁਿੱ ਚੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਸਬੰਧ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਊਰਜਾ ਖਰਚੇ ਬਾਰੇ 
ਸੁਚੇਤ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।10 
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ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਆਨੰਦ 

     ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਰਸਹਤ ਲਾਭਾਂ ਨ ੰ  ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕਰਨ ਲਈ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨ ੰ  ਰਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਰਵਕਰਸਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਅਰਜਹਾ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ "ਬਿੱ ਰਚਆਂ 
ਨ ੰ  ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਵਿੱ ਲ ਮੜੋਨਾ" ਇਸ ਨ ੰ  ਮਜੇਦਾਰ ਬਣਾ ਕੇ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਰਰਆਸੀਲ 
ਰਰਹਣ ਦੀ ਅੰਦਰ ਨੀ ਇਿੱ ਛਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ। ਮਜੇਦਾਰ ਅਨੁਭਵ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ, ਕਸਰਤ ਦੇ ਮੁਿੱ ਲ ਬਾਰੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਰਵਿੱਈਏ, ਅਤ ੇਅੰਤ ਰਵਿੱ ਚ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ 
ਰਸਹਤ ਨਤੀਰਜਆਂ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਸਕਤੀਸਾਲੀ ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ। ਪਰ ਰਕਹੜ ੇ ਕਾਰਕ ਇਸ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨ ੰ  
ਵਧਾਉਣਗੇ ਰਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਮਜੇਦਾਰ ਹੋਵੇਗੀ? ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਰਕਹੜ ੇ
ਸਮਾਰਜਕ, ਵਾਤਾਵਰਣਕ, ਅਤ ੇਰਵਅਕਤੀਗਤ ਅੰਤਰ ਕਾਰਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਰਵਿੱ ਚ 
ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਦੀ ਰਦਲਚਸਪੀ ਨ ੰ  ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਵਧਾਉਂਦ ੇਹਨ? ਕਲਿੱ ਬ ਵਾਲੀਬਾਲ, ਰਲਟਲ ਲੀਗ 
ਬੇਸਬਾਲ, ਉਮਰ-ਸਮ ਹ ਤੈਰਾਕੀ, ਅਤ ੇਉੱਚ-ਪਿੱਧਰੀ ਰਫਗਰ ਸਕਰੇਟੰਗ ਵਰਗੀਆਂ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ 
ਰਵਿੱ ਚ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਆਨੰਦ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਸਰੋਤ ਹਨ। ਮਜਬ ਤ ਆਨੰਦ ਦੇ ਸਰੋਤਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਾਰਪਆਂ, 

ਕੋਚਾਂ ਅਤ ੇਸਾਥੀਆਂ ਤੋਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਮਾਰਜਕ ਪਰਸਪਰ ਪਰਭਾਵ, ਸਮਰਥਨ ਅਤ ੇਸਮ ਲੀਅਤ, ਸਰੀਰਕ 
ਯੋਗਤਾ ਦੀ ਸਵ-ੈਧਾਰਨਾ, ਸਰੀਰਕ ਯੋਗਤਾ ਦੀ ਸਮਾਰਜਕ ਮਾਨਤਾ, ਹੁਨਰ ਰਸਿੱ ਖਣ ਅਤ ੇਪਰਦਰਰਸਤ ਕਰਨ 
ਰਵਿੱ ਚ ਕੀਤੀ ਗਈ ਕਰੋਸਸ, ਮੁਹਾਰਤ, ਅਤ ੇਹੁਨਰ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ, ਅਤ ੇਅੰਦੋਲਨ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਂ 
ਅੰਦੋਲਨ ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਰਵਲਿੱ ਖਣ ਰਹਿੱ ਸੇ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ 
ਜ ੋਹੋਰ ਪਰਾਪਤੀ ਡੋਮੇਨਾਂ (ਅਕਾਦਰਮਕ, ਸੰਗੀਤ, ਕਲਾ) ਰਵਿੱ ਚ ਨਹੀਂ ਰਮਲਦੀਆਂ ਹਨ। ਬਿੱ ਚੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ 
ਅਕਸਰ ਤੈਰਾਕੀ ਜਾਂ ਸਕੀਇੰਗ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਪਾਣੀ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਲੰਘਣ, ਰੋਲਰਬਲੇਡਾਂ 'ਤੇ ਤਜੇ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ 
ਰਸਤ ੇਦੀ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇ ਰਜਮਨਾਸਰਟਕ ਅਤ ੇਸਕਰੇਟੰਗ ਰਵਿੱ ਚ ਹਵਾ ਰਵਿੱ ਚ ਉੱਡਣ ਤੋਂ ਖੁਸੀ ਦੀ 
ਰਰਪੋਰਟ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਾਨ ੰ  ਆਨੰਦ ਦੇ ਇਹਨਾਂ ਖਾਸ ਸਰੋਤਾਂ ਦਾ ਰਧਆਨ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ 
ਅਸੀਂ ਮਨੋਰੰਜਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪੇਸ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ।1 

 

     ਖੇਡ ਪਰਤੀਬਿੱ ਧਤਾ ਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਇਿੱ ਛਾ ਅਤ ੇਸੰਕਲਪ ਵਜੋਂ 
ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ। ਕਈ ਰਨਰਧਾਰਕ ਰਕਸੇ ਗਤੀਰਵਧੀ ਪਰਤੀ ਵਚਨਬਿੱ ਧਤਾ ਨ ੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਜਾਂ 
ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਖਡੇ ਆਨੰਦ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਪਰਭਾਵੀ ਪਰਤੀਰਕਰਰਆ ਵਜੋਂ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ ਜੋ ਅਨੰਦ, ਪਸੰਦ, ਅਤ ੇਮਜੇਦਾਰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਸਮ ਲੀਅਤ ਦੇ ਰਵਕਲਪ ਦ ਜੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੀ ਰਖਿੱ ਚ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਮੌਜ ਦਾ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਰਨਰੰਤਰ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਰਕਸੇ ਦੀ ਮਜੌ ਦਾ ਸਮ ਲੀਅਤ 
ਨ ੰ  ਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਰਤੰਨ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ। ਰਨਿੱਜੀ ਰਨਵੇਸ ਸਮਾਂ, ਰਮਹਨਤ, ਊਰਜਾ, 
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ਅਤੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਹੋਰ ਸਰੋਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਹੈ ਜ ੋਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਨ ੰ  ਬੰਦ ਕਰਨ 'ਤੇ ਖਤਮ ਹੋ 
ਜਾਵੇਗਾ। ਸਮਾਰਜਕ ਪਾਬੰਦੀਆਂ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ ਸਾਥੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਸਰਗਰਮੀ ਰਵਿੱ ਚ ਬਣ ੇ
ਰਰਹਣ ਲਈ ਸਮਝ ੇਗਏ ਦਬਾਅ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜ ੋਸਮ ਲੀਅਤ ਨ ੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਰਜੰਮੇਵਾਰੀ 
ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਅੰਤ ਰਵਿੱ ਚ, ਸਮ ਲੀਅਤ ਦੇ ਮੌਕੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਦੋਸਤੀ, 
ਬਾਲਗਾਂ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗਿੱ ਲਬਾਤ, ਹੁਨਰ ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ, ਅਤ ੇਵਧੀ ਹੋਈ ਸਰੀਰਕ ਸਰਥਤੀ ਜਾਂ ਰਦਿੱ ਖ 
ਵਰਗੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਰਨਰੰਤਰ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਅਨੁਮਾਨਤ ਲਾਭ ਹਨ। 

ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣਾ 
 

     ਯੋਗਤਾ ਅਤ ੇਸਵ-ੈਮਾਣ ਦੀਆਂ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਆਨੰਦ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ, ਦਖਲਅੰਦਾਜੀ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਰਨਰੰਤਰ ਰਦਲਚਸਪੀ ਅਤੇ ਭਾਗੀਦਾਰੀ 
ਨ ੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਯੋਗਤਾ ਦੇ ਸਵ-ੈਮੁਲਾਂਕਣ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ ਅਤ ੇਵਧਾਉਣ 
'ਤੇ ਰਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਆਨੰਦ ਅਤ ੇ ਹੋਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਨੁਭਵ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਅਸਲ ਪਿੱ ਧਰਾਂ ਪਰਤੀ ਵਚਨਬਿੱ ਧਤਾ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹਨ। 
ਉਹ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਜ ੋਬਿੱ ਚੇ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਰਵਕਲਪਕ ਗੈਰ-ਰਸਹਤਮੰਦ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨਾਲੋਂ ਮਜੇਦਾਰ 
ਅਤੇ ਵਧੇਰ ੇ ਆਕਰਸਕ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਅੰਤ ਰਵਿੱ ਚ, ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਵ-ੈਰਵਸਵਾਸ, ਆਨੰਦ ਅਤ ੇਪਰਰੇਣਾ ਲਈ ਮਾਰਪਆਂ, ਅਰਧਆਪਕਾਂ, ਕੋਚਾਂ ਅਤ ੇਸਾਥੀਆਂ ਤੋਂ 
ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਜਰ ਰੀ ਹ।ੈ ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ, ਸਵ-ੈਮੁਲਾਂਕਣ, ਆਨੰਦ, ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ 
ਰਵਚਕਾਰ ਅਰਥਪ ਰਨ ਸਬੰਧ ਹਨ। ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰੇਰਣਾ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ 
ਅਤੇ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਕਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਮੌਜ ਦ ਹਨ। ਅਨੁਕ ਲ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ। ਇਿੱ ਕ ਅਨੁਕ ਲ 
ਚੁਣੌਤੀ ਬਿੱ ਚੇ ਦੀਆਂ ਸਮਰਿੱ ਥਾਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੇ ਮੁਸਕਲ ਪਿੱ ਧਰ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ, 
ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਦੀ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਸਫਲ ਮੁਹਾਰਤ ਪਹੁੰ ਚ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੈ, ਪਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਲੋੜੀਂਦੇ ਯਤਨ ਅਤ ੇਲਗਨ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਕਈੋ ਵੀ ਅਨੁਕ ਲ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚ 
ਸਕਦਾ ਹੈ "ਬਿੱ ਚੇ ਨਾਲ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਮੇਲ ਕਰਨਾ, ਨਾ ਰਕ ਬਿੱ ਚੇ ਨ ੰ  ਗਤੀਰਵਧੀ ਨਾਲ"। ਉਹ ਹੁਨਰ ਜ ੋਬਿੱ ਚੇ 
ਦੀਆਂ ਪਰਰਤਭਾਵਾਂ ਦੇ ਸਬੰਧ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਅਸਾਨ ਹਨ, ਬੋਰਰੰਗ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਟੀਰਚਆਂ ਦੀ 
ਇਜਾਜਤ ਨਹੀਂ ਰਦੰਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਹੁਨਰ ਜ ੋਬਹੁਤ ਔਖੇ ਹਨ ਰਚੰਤਾ ਅਤ ੇਰਨਰਾਸਾ ਨ ੰ  ਸਿੱ ਦਾ ਰਦੰਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ 
ਲਗਾਤਾਰ ਕੋਰਸਸਾਂ ਅਸਫਲ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਰਕਉਂਰਕ ਬਿੱ ਚੇ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ, ਰਮਹਨਤ ਦੇ ਖਰਚੇ, ਅਤ ੇ
ਸਵ-ੈਸੁਧਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਇਹ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਪਦੰਡ ਵਜੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਕ ਉਹ ਰਕੰਨੇ ਕੁ ਸਰੀਰਕ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਮਰਿੱ ਥ ਹਨ, ਅਨੁਕ ਲ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਯੋਗਤਾ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਅਤ ੇਪਰਦਰਸਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਇਿੱ ਕ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਮੌਕਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜ ੋਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਦੇ ਅਰਤਅੰਤ ਰਕਨਾਰੇ 'ਤੇ ਹੈ। 
ਅਰਧਆਪਕਾਂ, ਕੋਚਾਂ, ਅਤ ੇਮਾਰਪਆਂ ਨ ੰ  ਹੁਨਰਾਂ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਰਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਤਰਿੱ ਕੀ 
ਨ ੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਲਈ ਅਸਲ ਟੀਚੇ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ 
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ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਨਾਲ ਸਰਹਯੋਗ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਅਨੁਕ ਲ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਦੇਣ ਲਈ ਖੇਡਾਂ ਜਾਂ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਸੋਧਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।3 

ਇਿੱ ਕ ਰਨਪੁੰ ਨ ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ ਮਾਹੌਲ ਬਣਾਓ 

 

     ਕੋਚ ਅਤ ੇ ਅਰਧਆਪਕ ਰਸਿੱ ਖਣ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਨ ਜਾਂ ਪਰੇਰਕ ਮਾਹੌਲ ਨ ੰ  ਆਕਾਰ ਦੇ ਕੇ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਦੇ 
ਰਵਸਵਾਸਾਂ, ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਪਰਤੀਰਕਰਰਆਵਾਂ ਅਤ ੇ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਪਰਰੇਣਾਦਾਇਕ ਮਾਹੌਲ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਸਫਲਤਾ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ 
ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਰਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਕੀ ਪਛਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਕੀ ਮੁਿੱ ਲ ਰਲਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਗਲਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਦਰੇਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਨਪੁੰ ਨ ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ ਮਾਹਲੌ 
ਰਸਿੱ ਖਣ, ਕੋਰਸਸ, ਅਤ ੇਸਵ-ੈਸੁਧਾਰ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਗਲਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਰਸਿੱ ਖਣ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਦੇ 
ਰਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ ਦੇਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਫਲਤਾ ਸਵ-ੈਹਵਾਲਾ ਰਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਰਨਿੱਜੀ ਸੁਧਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਮਾਨਤਾ, 
ਪਰਸੰਸਾ ਅਤ ੇਜੋਰ ਰਦਿੱ ਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ, ਇਿੱ ਕ ਪਰਦਰਸਨ ਮਾਹੌਲ ਮਾਨਤਾ ਲਈ ਸਫਲਤਾ ਅਤ ੇ
ਮੁਲਾਂਕਣ ਦੇ ਆਦਰਸ-ਸੰਦਰ ਤ ਢੰਗਾਂ 'ਤੇ ਜੋਰ ਰਦੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਥੀਆਂ ਦੀ ਅਨੁਕ ਲ ਤੁਲਨਾ 'ਤੇ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ ਮਾਹੌਲ ਜ ੋਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਝਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਯੋਗਤਾ, ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਵਿੱ ਲ ਰਖਿੱ ਚ, ਅਤੇ ਪਰਰੇਣਾ ਬਾਰੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸੰਖੇਪ 
TARGET ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਸੰਦਰਭਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਮੁਹਾਰਤ ਵਾਲੇ ਪਰੇਰਕ ਮਾਹਲੌ ਦੇ ਢਾਂਚੇ 
ਲਈ ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। TARGET ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਟਾਸਕ, 

ਅਥਾਰਟੀ, ਮਾਨਤਾ, ਗਰੁਿੱ ਰਪੰਗ, ਮੁਲਾਂਕਣ, ਅਤ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ਮਾਪ। ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਕਾਰਜਾਂ ਦੀ ਰਵਰਭੰਨਤਾ ਅਤ ੇ
ਅਨੁਕ ਲ ਚੁਣੌਤੀਆਂ, ਚੋਣ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੇ ਮੌਕੇ, ਯਤਨਾਂ ਦੀ ਮਾਨਤਾ ਅਤ ੇਸਵ-ੈਸੁਧਾਰ, ਸਰਹਭਾਗੀ 
ਅਤ ੇ ਛੋਟ-ੇਸਮ ਹ ਸਮਿੱ ਰਸਆ-ਹਿੱਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਰਜ, ਸਵ-ੈਹਵਾਲੇ ਮਾਪਦੰਡਾਂ 'ਤੇ ਕੇਂਰਦਰਤ ਮੁਲਾਂਕਣ 
ਮਾਪਦੰਡ, ਅਤ ੇਰਸਿੱ ਖਣ ਲਈ ਢਕੁਵਾਂ ਸਮਾਂ ਅਤ ੇਮੁਹਾਰਤ ਦਾ ਪਰਦਰਸਨ ਮੁਹਾਰਤ ਵਾਲੇ ਮਾਹੌਲ ਨ ੰ  ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ 
ਵਿੱ ਧ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਿੱਗਰੀ ਨ ੰ  ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ "ਰਨਸਾਨਾ" ਟੀਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਾਰਪਆਂ, ਅਰਧਆਪਕਾਂ ਅਤ ੇਕੋਚਾਂ 'ਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਨ ੰ  ਰੰਗ ਦਣੇ ਦਾ ਦੋਸ 
ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਮਹੁਾਰਤ ਵਾਲਾ ਮਾਹੌਲ ਮੁਕਾਬਲਾ, ਰਵਰਭੰਨ ਕਾਬਲੀਅਤਾਂ, ਰਵਅਕਤੀਗਤ 
ਸੁਧਾਰ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਮਾਨਤਾ, ਅਤ ੇਸਾਥੀਆਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਰਵਿੱ ਚ ਕਮੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਰਹਕਾਰੀ ਰਸਖਲਾਈ 'ਤੇ 
ਜੋਰ ਰਦੰਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹਾ ਮਾਹੌਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹਾਣੀਆਂ ਦੇ ਸਬੰਧਾਂ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨ, ਹਾਣੀਆਂ ਦੀ 
ਸਵੀਰਕਰਤੀ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ, ਅਤ ੇਨਜਦੀਕੀ ਦੋਸਤੀ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪਦੈਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 
ਅਨੁਕ ਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।.4 
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ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਮਜਦੇਾਰ ਬਣਾਓ 

 

     ਵਾਰ-ਵਾਰ ਆਨੰਦ ਪਰਰੇਰਤ ਰਵਵਹਾਰ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਮਜਬ ਤ ਪ ਰਵ-ਸ ਚਕ ਵਜੋਂ ਉਭਰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ 
ਉਹਨਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦ ੇਹਾਂ ਜ ੋਅਸੀਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਅਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਅਕਸਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇ
ਹਾਂ। ਇਹ ਨਾ ਰਸਰਫ਼ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਅਤ ੇ ਰਕਸੋਰਾਂ 'ਤੇ ਲਾਗ  ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਬਾਲਗਾਂ 'ਤੇ ਵੀ ਲਾਗ  ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ! 
ਰਕਹੜੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਮਜੇਦਾਰ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ? ਅਸੀਂ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਅਤ ੇ ਰਕਸੋਰਾਂ ਨਾਲ ਕੀਤ ੇ
ਅਰਧਐਨਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਰਕ ਉੱਚ ਐਕਸਨ ਅਤ ੇਸਕਰੋਰੰਗ, ਐਕਸਨ ਰਵਿੱ ਚ ਉੱਚ ਰਨਿੱਜੀ ਸਮ ਲੀਅਤ, 

ਨਜਦੀਕੀ ਖਡੇਾਂ, ਅਤ ੇਦੋਸਤੀ ਦੀ ਪੁਸਟੀ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਸਰਗਰਮੀ ਦੇ ਆਨੰਦ ਲਈ ਕੁੰ ਜੀ ਹਨ। ਗਤੀਸੀਲ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਵਿੱਖੋ-ਵਿੱ ਖਰੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਰਕਸਮ ਅਤੇ ਮਕੁਾਬਲਤਨ 
ਅਕਸਰ ਅਰਜਹਾ ਕਰਨਾ) ਅਤ ੇਬਿੱ ਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਚੋਣ ਰਵਿੱ ਚ ਕੁਝ ਰਵਕਲਪਾਂ ਦੀ ਆਰਗਆ ਦੇਣਾ 
ਵੀ ਮੁਿੱ ਖ ਹਨ.5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

43 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਉਪ ਭਾਗ ਅਤੇ ਤਿੱ ਤ 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਰਹਿੱ ਸੇ 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ 5 ਭਾਗ ਅਕਸਰ ਸਾਡੇ ਸਕ ਲ ਪਰਣਾਲੀਆਂ, ਰਸਹਤ ਕਲਿੱ ਬਾਂ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਕੇਂਦਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤ ੇਜਾਂਦ ੇਹਨ ਰਕ ਅਸੀਂ ਅਸਲ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕੰਨੀ ਚੰਗੀ ਸਕਲ 
ਰਵਿੱ ਚ ਹਾਂ। ਕੁਿੱ ਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ 5 ਰਹਿੱ ਸੇ ਹਨ:1 

• ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਧੀਰਜ 

• ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ 

• ਮਾਸਪੇਸੀ ਧੀਰਜ 

• ਲਚਕਤਾ 
• ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ 

     ਕੁਿੱ ਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਇਸ ਦਆੁਰਾ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਸਰੀਰ ਸਮੁਿੱ ਚੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰੀਰਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਹਰੇਕ ਰਹਿੱ ਸੇ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕੰਨਾ ਵਧੀਆ ਪਰਦਰਸਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨ ੰ  ਬੈਂਚ 
ਦਬਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਵੀ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ 
ਇਿੱ ਕ ਮੀਲ ਆਰਦ ਦੀ ਦੌੜ ਨ ੰ  ਰਕੰਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸੰਭਾਲ ਸਕਦ ੇਹੋ।2 

 

ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਭਾਗਾਂ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਡ ੰ ਘੀ ਨਜਰ: ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਰਦਲ ਅਤ ੇਫਫੇਰੜਆਂ ਦੀ 
ਰਨਰੰਤਰ ਕੰਮ ਦੇ ਬਝੋ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਲੋੜੀਂਦੀ ਆਕਸੀਜਨ ਅਤ ੇਬਾਲਣ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕਿੱ ਠੇ 
ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਹਨ ਜਰੌਗੰਗ, ਸਾਈਕਰਲੰਗ, ਅਤ ੇਤੈਰਾਕੀ।3 

 

     ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਉਹ ਤਾਕਤ ਹੈ ਜ ੋਮਾਸਪੇਸੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਬੈਂਚ ਪਰੈਸ, ਲੈਿੱਗ 
ਪਰੈਸ, ਜਾਂ ਬਾਈਸੈਪ ਕਰਲ ਹੋਣਗੀਆਂ। ਪੁਸ-ਅਿੱ ਪ ਟੈਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਕਸਰ ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਦੀ ਜਾਂਚ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਦੇ ਰਬਨਾਂ ਰਨਰੰਤਰ 
ਪਰਦਰਸਨ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਸਾਈਕਰਲੰਗ, ਸਟੈਪ ਮਸੀਨਾਂ, ਅਤੇ ਅੰਡਾਕਾਰ ਮਸੀਨਾਂ 
ਹੋਣਗੀਆਂ। ਰਸਟ-ਅਿੱ ਪ ਟੈਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਕਸਰ ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਨ ੰ  ਪਰਖਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। ਲਚਕਤਾ ਹਰੇਕ ਜੜੋ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਖਾਸ ਜੜੋ ਲਈ ਗਤੀ ਦੀ ਉਪਲਬਧ ਰੇਂਜ ਰਵਿੱ ਚ ਜਾਣ ਦੀ ਯਗੋਤਾ ਹੈ। 
ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਹਨ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਰਖਿੱ ਚਣਾ ਜਾਂ ਕੁਝ ਕਾਰਜਸੀਲ ਹਰਕਤਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ 
ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਲੰਗ। ਬੈਠਣ ਅਤ ੇਪਹੁੰ ਚ ਟੈਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਕਸਰ ਲਚਕਤਾ ਨ ੰ  ਪਰਖਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
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ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ ਕਮਜੋਰ ਮਾਸਪੇਸੀ ਪੁੰ ਜ, ਹਿੱਡੀਆਂ ਅਤ ੇਅੰਗਾਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਚਰਬੀ ਦੇ ਪੁੰ ਜ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਹੈ। ਇਸ ਨ ੰ  ਪਾਣੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਤੋਲਣ, ਸਰਕਨਫੋਲਡ ਰੀਰਡੰਗਾਂ, ਅਤੇ ਬਾਇਓਇਲੈਕਰਟਰਕਲ ਰੁਕਾਵਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਕ ੇਮਾਰਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਪਾਣੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਜਨ ਨ ੰ  ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ ਮਾਪਣ ਲਈ "ਸੋਨੇ ਦਾ 
ਰਮਆਰ" ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਰਕ ਲੋੜੀਂਦ ੇਸਾਜ-ਸਾਮਾਨ ਦੇ ਆਕਾਰ ਅਤ ੇਖਰਚੇ ਦੇ ਕਾਰਨ ਇਸ ਰਕਸਮ 
ਦੇ ਮਾਪ ਨ ੰ  ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਘਿੱ ਟ ਸਥਾਨ ਸਥਾਪਤ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹਨ।4 

ਕਾਰਵਾਈ ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਰਹਿੱ ਸੇ 

ਔਰਤਾਂ, ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਣਾ ਰਸਰਫ਼ ਰਬਕਨੀ ਰਵਿੱ ਚ ਵਧੀਆ ਰਦਖਣ ਜਾਂ ਬਕੈਸਾਈਡ ਦਾ ਤੰਗ 
ਹੋਣਾ, ਜਾਂ ਲਰਹਰਾਉਂਦ ੇਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਤੋਂ ਚਰਬੀ ਦਾ ਲਟਕਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਸਿੱ ਜਣ, ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਣਾ ਇਸ ਗਿੱਲ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਬੈਂਚ ਪਰੈਿੱਸ ਦਾ ਰਕੰਨਾ ਭਾਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਾਈਸੈਪਸ ਰਕੰਨੇ ਵਿੱ ਡੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਐਬਸ ਲਈ ਫੋਰ-ਪੈਕ ਜਾਂ ਰਸਕਸ-ਪੈਕ ਹੈ। ਯਕੀਨਨ, 

ਇਹ ਸਭ ਚੰਗੀ ਚੀਜ ਹੈ. ਹਾਲਾਂਰਕ, ਹਰ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਵਅਕਤੀ ਵਜੋਂ ਪਰਰਭਾਰਸਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇਪਰਹਲ ਆਂ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।5 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ 11 ਭਾਗਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਚੁਸਤੀ 
• ਸੰਤੁਲਨ 

• ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ 
• ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਧੀਰਜ 

• ਤਾਲਮੇਲ 

• ਲਚਕਤਾ 
• ਮਾਸਪੇਸੀ ਧੀਰਜ 

• ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ 

• ਤਾਕਤ 

• ਪਰਤੀਰਕਰਰਆ ਸਮਾਂ 
• ਗਤੀ 

     ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇ11 ਰਹਿੱ ਸੇ ਹਰ ਰਕਸੇ ਦੇ ਰਜੋਾਨਾ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਜੌ ਦ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸਦਾ ਅਰਹਸਾਸ ਨਾ ਹਵੋੇ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਮਾਲ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕਰਸਮਸ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਦੌਰਾਨ 
ਭੀੜ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਤੁਰਨ ਵਲੇੇ ਚੁਸਤੀ ਵਰਤਦ ੇਹੋ। ਕੋਸਟਕ ੋਤੋਂ ਕਰਰਆਨੇ ਦੇ ਕਾਰਲੋਡ ਨ ੰ  ਉਤਾਰਦੇ 
ਸਮੇਂ ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤ ੇਧੀਰਜ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਤੀਕਰਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਹਰ 
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ਰੋਜ ਚੁਣੌਤੀ ਰਦਿੱ ਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਨ ੰ  ਕੰਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਸਕ ਲ ਰਲਜਾਉਂਦ ੇ
ਹੋ। ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਲੰਮੀ ਸੈਰ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸੋਫੇ 'ਤੇ 
ਬੈਠ ਕੇ ਰੀਅਲ ਹਾਊਸਵਾਈਵਜ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਨਪਸੰਦ ਸਪੋਰਟਸ ਟੀਮ ਨ ੰ  ਦੇਖਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰ 
ਦੀ ਬਣਤਰ ਸਰਥਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਕਸਰਤ ਰਵਿੱ ਚ 11 ਰਵਿੱ ਚੋਂ 10 ਭਾਗਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ 
ਕਰਨਾ ਅਸੰਭਵ ਜਾਪਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਲਓ ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਰਸਖਲਾਈ ਸੈਸਨ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰ ੋਜੋ ਇਿੱ ਕ 
ਕਸਰਤ ਪੜਾਅ ਜਾਂ, ਕੁਝ ਡੰਬਲ, ਇਿੱ ਕ ਦਵਾਈ ਦੀ ਗੇਂਦ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ 
ਦੇਖੋਗੇ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਕਸਰਤ ਰਵਿੱ ਚ 10 ਭਾਗਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇ11 

ਭਾਗਾਂ ਨ ੰ  ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ, ਅਤ ੇਪਤਲਾ ਹੋਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ, ਅਤ ੇਰਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਰਵਿੱ ਚ 
ਤੁਹਾਡੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਵਧਾਏਗਾ। ਰਜਮ ਜਾਣ ਵੇਲੇ ਜਾਂ ਸਾਮ ਦੀ ਸੈਰ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਵੇਲੇ 
ਇਹਨਾਂ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਨ ੰ  ਨਹੀਂ ਭੁਿੱ ਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਵਾਧ  ਪੁਸ-ਅਿੱ ਪ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਜਾਂ 
ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨ ੰ  ਚੁਿੱ ਕਦੇ ਹੋਏ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਹਲਕ ੇਜੌਗ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਰ  ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਆਪਣੀ ਰਸਖਲਾਈ ਦਾ 
ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ ਅਤ ੇਮਸਤੀ ਕਰੋ।6 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 

     ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਲੋੜ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਰਹਲਾਂ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ, ਕਈ ਗੁਣਾ 
ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਸਚੇਤ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਨ ੰ  ਅਪਣਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਜ ੋਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ 
ਹੈ: 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ: - ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ: 

• ਸਰੀਰ ਦੇ ਰਸਸਟਮ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਰ ੇਰਟਸ ਆਂ ਅਤ ੇਅੰਗਾਂ ਲਈ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਉਪਲਬਧਤਾ ਨ ੰ  
ਵਧਾ ਕੇ ਰਦਲ ਅਤ ੇਫਫੇਰੜਆਂ ਦਾ ਕੰਮਕਾਜ 

• ਮਾਸਪੇਸੀ ਟੋਨ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ 

• ਚੰਗੀ ਮੁਦਰਾ, ਅਨੁਪਾਤਕ ਰਚਿੱ ਤਰ, ਅਤ ੇਇਸ ਤਰਹਾਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਅਤ ੇ
ਸਰੀਰਕ ਰਦਿੱ ਖ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ 

• ਸਿੱ ਟ ਅਤ ੇਰਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਨ ੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ 

• ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ 

• ਸਰੀਰ ਦੀ ਅਣਚਾਹੇ ਚਰਬੀ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਅਤੇ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ 

• ਆਦਰਸ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੀ ਸੰਭਾਲ 

• ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ ਵਰਧਆ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪਿੱ ਧਰ 

• ਰਡਪਰੈਸਨ ਅਤ ੇਰਚੰਤਾ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਕੇ ਮ ਡ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ 
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• ਥਕਾਵਟ ਨ ੰ  ਮੁਲਤਵੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਜੋਰਦਾਰ ਗਤੀਰਵਧੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰਰਕਵਰੀ ਸਮਾਂ 
ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ 

• ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ 

• ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸਵ-ੈਰਵਸਵਾਸ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਬੁਢਾਪ ੇਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱ ਚ ਦੇਰੀ ਕਰਦਾ ਹੈ 

 

     ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਣਾ ਹਰ ਉਮਰ ਵਰਗ ਲਈ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਬਹਤਰ ਰਜੰਦਗੀ 
ਜੀਉਣ ਅਤ ੇਸਾਰ ੇਮਰੌਕਆਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ, ਰਵਅਕਤੀ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਰਹਣ ਦੀ 
ਕੋਰਸਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਰ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਲਈ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਵਿੱਖ-ਵਿੱ ਖ ਢੰਗ ਅਤ ੇ ਢੰਗ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਅਰਜਹ ੇ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨ ੰ  
ਅਪਣਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ, ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਗਰਮ ਹੋਣਾ ਅਤ ੇਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੰਢਾ ਹੋਣਾ 
ਹਰ ਰਵਅਕਤੀ ਲਈ ਸਿੱ ਟਾਂ ਦੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ ਲਈ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। 
 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਭਾਗ: - ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਰਸਹਤ-ਸਬੰਧਤ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤ ੇਹੁਨਰ-ਸਬੰਧਤ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੇਣੀਬਿੱ ਧ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਰਹਿੱ ਸੇ ਹਨ: 

• ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਫਟਨ ਸ 

• ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ 

• ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ, 
• ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ 
• ਲਚਕਤਾ। 

ਹੁਨਰ-ਸਬੰਧਤ ਰਫਟਨ ਸ ਕੰਪੋਨੈਂ ਟਸ 

• ਚੁਸਤੀ 
• ਸੰਤੁਲਨ 

• ਰਨਊਰੋ ਮਾਸਕ ਲਰ ਅਨੁਕ ਲਨ ਅਤ ੇਕੋਆਰਡੀਨੇਰਟਵ ਯੋਗਤਾਵਾਂ 
• ਗਤੀ 
• ਤਾਕਤ 

• ਪਰਤੀਰਕਰਰਆ ਸਮਾਂ 

 

     ਕਾਰਡੀਓ-ਸਾਹ ਦੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਰਨਰੰਤਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੌਰਾਨ ਬਾਲਣ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸੰਚਾਰ ਅਤ ੇਸਾਹ ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਕਾਰਡੀਓ-ਸਾਹ ਦੀ 
ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਅਰਜਹੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ੋਜੋ ਤਹੁਾਡੇ ਰਦਲ 
ਦੀ ਧੜਕਣ ਨ ੰ  ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਪਿੱਧਰ 'ਤੇ ਉੱਚਾ ਰਿੱ ਖਦੀਆਂ ਹਨ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਦੈਲ, ਦੌੜਨਾ, 



 

47 

ਜੌਰਗੰਗ, ਤੈਰਾਕੀ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ, ਆਰਦ। ਆਪਣੇ ਕਾਰਡੀਓ-ਸਾਹ ਦੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 
ਕਰੋ। ਇਿੱ ਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸੁਰ  ਕਰ ੋਰਜਸਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਤੀਬਰ ਗਤੀ ਤਿੱ ਕ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰੋ। ਮਾਸਪਸੇੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਮਾਸਪੇਸੀ ਜਾਂ ਮਾਸਪੇਸੀ 
ਸਮ ਹਾਂ 'ਤੇ ਲਾਗ  ਕੀਤੀ ਗਈ ਤਾਕਤ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੈ, ਜੋ ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕਰੋਸਸ (ਸੰਕੁਚਨ) ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੁੰ ਜੀ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਪਰਤੀਰਧੋ ਦੇ ਰਵਰੁਿੱ ਧ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀ 
ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਭਾਰ ਜਾਂ ਗੰਭੀਰਤਾ ਤੋਂ ਹੋਵੇ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਹਾਸਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ 
ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ੋਰਜਵੇਂ ਰਕ ਭਾਰ ਚੁਿੱ ਕਣਾ (ਉਰਚਤ ਰਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ)।7 
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ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਰਵਚਕਾਰ ਅੰਤਰ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਤ ੇਅਰਭਆਸ ਰਵਿੱ ਚ ਕੀ ਅੰਤਰ ਹੈ? 

 

     ਰਜੰਦਗੀ ਰਵਚ, ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਅਰਜਹ ੇਹਾਲਾਤ ਹਨ ਜ ੋਸਾਨ ੰ  ਵਾਧ  ਸਮਾਂ ਰਦੰਦ ੇਹਨ. ਅਸੀਂ ਵਾਧ  ਸਮੇਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਰਕਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਅਰਜਹਾ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ 
ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ 
ਹੈ ਕਸਰਤ। ਕਸਰਤ ਸਾਡੇ ਰਦਲ ਅਤ ੇਫੇਫਰੜਆਂ ਦੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਚੀਜਾਂ ਨ ੰ  ਯਾਦ ਰਿੱ ਖਣ 
ਦੀ ਸਾਡੀ ਯੋਗਤਾ, ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਸਾਡੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਅਣਰਗਣਤ ਹੋਰ 
ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ, ਜਦੋਂ ਰਜੋਾਨਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਗਿੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਗਲਤ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਹਨ. ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  
ਗਲਤ ਕਰਨਗੇ. ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਪੁਿੱ ਛ ਸਕਦ ੇਹੋ ਰਕ ਅੰਤਰ ਕੀ ਹੈ?1 

ਕਸਰਤ ਬਨਾਮ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ:- ਅਮਰੀਕਨ ਕਾਲਜ ਆਫ਼ ਸਪੋਰਟਸ ਮੈਡੀਸਨ ਅਤੇ ਅਮਰੀਕਨ 
ਹਾਰਟ ਐਸੋਸੀਏਸਨ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਕਰਮਵਾਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ, ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕਲੁਰ 
ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਪਰਰਭਾਸਾਵਾਂ ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ:2 

• ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕੋਈ ਵੀ ਅੰਦੋਲਨ ਹੈ ਜ ੋਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਰਜਸ ਲਈ 
ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਦ ਜ ੇਸਬਦਾਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਇਹ ਕੋਈ ਵੀ ਅੰਦੋਲਨ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਅਰਭਆਸ, ਪਰਰਭਾਸਾ ਦੁਆਰਾ, ਯੋਜਨਾਬਿੱ ਧ, ਢਾਂਚਾਗਤ, ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲਾ, ਅਤੇ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ 
ਅੰਦੋਲਨ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਜਾਂ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਵੀ ਹੈ। 

• ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਕਸਰਤ, ਪਰਰਭਾਸਾ ਅਨੁਸਾਰ, ਇਿੱ ਕ ਕਸਰਤ ਹੈ ਜ ੋ ਰਦਲ ਅਤ ੇ ਨਾੜੀ 
ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਨ ੰ  ਲਹ  ਨ ੰ  ਪੰਪ ਕਰਨ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦੇ ਰਟਸ ਆਂ ਨ ੰ  ਆਕਸੀਜਨ ਵੰਡਣ ਦੀ ਰਦਲ ਦੀ 
ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਚੁਣੌਤੀ ਰਦੰਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਰਧਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਮੁਿੱ ਖ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਕੀ ਕੋਈ ਚੀਜ 
ਰਸਰਫ਼ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਹੈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਕੁਝ ਸਵਾਲ ਪੁਿੱ ਛਣਾ: 

• "ਕੀ ਮੈਂ ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹਾਂ ਰਕਉਂਰਕ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਜਾਂ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  
ਸੁਧਾਰਨ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹਾਂ?" 
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• "ਕੀ ਮੈਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਹਫ਼ਤੇ ਤੋਂ ਹਫ਼ਤ ੇਜਾਂ ਰਦਨ ਪਰਤੀ ਰਦਨ ਲਗਾਤਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਰਹਾ 
ਹਾਂ?" 

ਜੇਕਰ ਇਹਨਾਂ ਦੋਨਾਂ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਸਵਾਲ ਦਾ ਜਵਾਬ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਸਾਇਦ 
ਕਸਰਤ ਨਹੀਂ ਮੰਰਨਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਅਸਲ ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਰਕ ਜੇਕਰ 
ਤੁਸੀਂ ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਹਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਰਦਿੱ ਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਸੰਭਾਵਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਦਾ ਸੁਮੇਲ:- ਸਾਡੇ ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ, ਅਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕਰਰਆਨੇ ਦੀ ਦੁਕਾਨ ਰਵਿੱ ਚ ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਕਾਰਟ ਨ ੰ  ਧਿੱ ਕਣਾ, 
ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨਾ, ਅਤ ੇਲਾਂਡਰੀ ਦੀ ਟੋਕਰੀ ਨ ੰ  ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਕੋਲ ਰਲਜਾਣਾ। ਇਹ ਆਮ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਹਨ, 

ਜਦੋਂ ਰਕ ਕਸਰਤ ਲਈ ਕਝੁ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਹਰ ਰਜੋ ਸੈਰ ਕਰਨ, ਇਿੱ ਕ ਸਮ ਹ ਕਸਰਤ ਕਰਨ, 

ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਕੁਿੱ ਤੇ ਨ ੰ  ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣੀਆਂ ਹਨ।3 

     ਖੋਜ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਸਬ ਤ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਸਾਰੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇ
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਹ ਕਸਰਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸੁਧਾਰ ਰਵਿੱ ਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ ਇਨਹ ਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਰਸਰਫ਼ ਇਿੱ ਕ ਹੀ ਕਰਨਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਦੋਵਾਂ ਦਾ 
ਸੁਮੇਲ ਸਾਡੀ ਰਸਹਤ 'ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਪਰਭਾਵ ਰਲਆਉਂਦਾ ਹੈ। 4,5 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰਪਛਲੇ 24 ਘੰਟ ੇਰਕਵੇਂ ਰਬਤਾਏ? ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਆਮ 24-ਘੰਟੇ ਵੀਕਡੇ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਕਰਦ ੇਹੋ? 

     ਕੁਝ ਪਲ ਕਿੱ ਢੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ 24 ਘੰਰਟਆਂ ਨ ੰ  ਵੰਡੋ ਅਤੇ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰ ੋਰਕ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਉਹ ਸਮਾਂ ਰਕਵੇਂ ਰਬਤਾਉਂਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਨੇ ਘੰਟ ੇਸੌਂਦ ੇਰਹੇ? ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਨੇ ਘੰਟੇ ਬੈਠ ਕੇ ਰਬਤਾਏ (ਇਹ ਨਾ 
ਭੁਿੱ ਲੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਕਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਬੈਠਣ ਦਾ ਸਮਾਂ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖਾਣਾ ਖਾਂਦ ੇਹੋ, ਆਰਦ)? ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਨੇ ਘੰਟੇ ਚਿੱ ਲਦ ੇ
ਰਹੇ?6 

     ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 24-ਘੰਟੇ ਦੀ ਸਵ-ੈਪਰਤੀਰਬੰਬ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰ ਲੈਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਅੰਦੋਲਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰ ੇਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੋਚੋ। ਤੁਸੀਂ ਰਕਸ ਰਕਸਮ ਦੀ ਅੰਦੋਲਨ ਕੀਤੀ? ਉਸ ਲਰਹਰ ਦੀ 
ਤੀਬਰਤਾ ਅਤ ੇਇਰਾਦਾ ਕੀ ਸੀ? 7 

     ਰਪਛਲੇ ਕਝੁ ਦਹਾਰਕਆਂ ਤੋਂ, ਅਮਰੀਕੀਆਂ ਨੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸੁਰਣਆ ਹੈ ਰਕ ਰਜੋਾਨਾ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱ ਟ 30 ਰਮੰਟ 
ਦੀ ਕਸਰਤ ਚੰਗੀ ਰਸਹਤ ਲਈ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ, ਨਵੀਨਤਮ ਖੋਜ ਸੁਝਾਅ ਰਦੰਦੀ ਹੈ ਰਕ ਅਸੀਂ ਬੈਠਣ 
ਰਵਿੱ ਚ ਰਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਂਦੇ ਹਾਂ, ਇਹ ਉਨਾ ਹੀ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਜੰਨਾ ਸਮਾਂ ਅਸੀਂ ਕਸਰਤ 
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ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਬਤਾਉਂਦ ੇਹਾਂ। ਇਿੱ ਕ ਨਵਾਂ ਸਬਦ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਰਤਆਰ ਕੀਤਾ ਰਗਆ 
ਹੈ ਜ ੋਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਆਪਣੇ ਰਜਆਦਾਤਰ ਰਦਨ ਸੌਣ ਰਵਿੱ ਚ ਰਬਤਾਉਂਦ ੇਹਨ: ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਸੋਫੇ 
ਆਲ ।8 

     ਹਾਲਾਂਰਕ ਸਬਦ "ਕਾਉਚ ਪਟੋੇਟੋ" ਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਆਲਸੀ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜ ੋਰਸਰਫ 
ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਬੈਠਣਾ ਅਤ ੇਟੀਵੀ ਦੇਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਿੱ ਕ "ਐਕਰਟਵ ਸੋਫਾ ਪੋਟੇਟੋ" ਰਕਸੇ ਅਰਜਹ ੇ
ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜ ੋਰਦਨ ਦੇ ਰਜਆਦਾਤਰ ਸਮੇਂ ਲਈ ਨਾ-ਸਰਗਰਮ ਰਰਹੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਰਨਯਰਮਤ 
ਤੌਰ 'ਤੇ 30 ਰਮੰਟਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਰਜਆਦਾਤਰ ਰਦਨਾਂ 'ਤੇ ਕਸਰਤ. ਇਿੱ ਕ 
ਸਰਗਰਮ ਸੋਫਾ ਆਲ  ਜਰ ਰੀ ਤਰੌ 'ਤੇ ਆਲਸੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ, ਪਰ ਰਵਹਲੇ ਸਮੇਂ, ਕੰਮ (ਅਤ ੇਕੰਮ 'ਤੇ ਆਉਣਾ 
ਅਤੇ ਆਉਣਾ ਜਾਣਾ), ਅਤ ੇਖਾਣਾ ਖਾਂਦ ੇਸਮੇਂ ਬੈਠ ਕੇ ਆਪਣਾ ਰਜਆਦਾਤਰ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਦ ਜੇ ਸਬਦਾਂ 
ਰਵਿੱ ਚ, ਉਹ ਰਜੋਾਨਾ ਕਸਰਤ ਦੇ 30 ਜਾਂ ਰਮੰਟਾਂ ਨ ੰ  ਛਿੱ ਡ ਕੇ, ਪ ਰੇ ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ ਲਗਭਗ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਸਰੀਰਕ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਰਕਰਰਆਸੀਲ ਰਰਹੰਦ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਂਰਕ 30 ਰਮੰਟ ਦੀ ਕਸਰਤ ਰਬਲਕੁਲ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਅਤ ੇਰਸਹਤ 
ਲਈ ਫਾਇਦਮੰੇਦ ਹੈ, ਪਰ ਰਦਨ ਦਾ ਬਾਕੀ ਸਮਾਂ ਰਸਹਤ ਲਈ ਬਹੁਤ ਖਤਰਾ ਪੈਦਾ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹ।ੈ ਵਾਸਤਵ 
ਰਵਿੱ ਚ, ਰਵਸਵ ਰਸਹਤ ਸੰਗਠਨ ਨੇ ਸਰੀਰਕ ਅਰਕਰਰਆਸੀਲਤਾ ਨ ੰ  ਪੁਰਾਣੀ ਰਬਮਾਰੀ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਇਿੱ ਕ 
ਸੁਤੰਤਰ ਜਖੋਮ ਕਾਰਕ ਵਜੋਂ ਪਛਾਰਣਆ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ ਹੁਣ ਦੁਨੀਆ ਭਰ ਰਵਿੱ ਚ ਮਤੌ ਦਾ ਚੌਥਾ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਕਾਰਨ 
ਹੈ।9 

     ਇਸ ਲਈ, ਅਸਲ ਰਵਿੱ ਚ ਅਸੀਂ ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਹੋਣ ਰਵਚਕਾਰ ਰਕਵੇਂ ਫਰਕ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ? ਅਤ ੇਕੀ ਅੰਤਰ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ? ਇਿੱ ਥੇ ਕੁਝ ਪਰਰਭਾਸਾਵਾਂ ਹਨ ਜ ੋਚੀਜਾਂ ਨ ੰ  ਸਪਸਟ ਕਰਨ 
ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ:10 

• ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਇਿੱ ਕ ਅੰਦਲੋਨ ਹੈ ਜ ੋਰਪੰਜਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
ਰਜਸਨ ੰ  ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਦ ਜੇ ਸਬਦਾਂ ਰਵਚ, ਕਈੋ ਵੀ ਅੰਦੋਲਨ ਜੋ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਹ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ। 

• ਕਸਰਤ, ਹਾਲਾਂਰਕ, ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਜਾਂ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਯਜੋਨਾਬਿੱ ਧ, 

ਢਾਂਚਾਗਤ, ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੀ, ਅਤ ੇਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਅੰਦੋਲਨ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ 
ਇਿੱ ਕ ਉਪ-ਸਰੇਣੀ ਹੈ। 

     ਖੋਜ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਸਬ ਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਰਕ ਸਾਰੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇ
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਸਰਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸੁਧਾਰ ਰਵਿੱ ਚ 
ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਪੰਜ ਖਾਸ ਭਾਗ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ:  
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• ਕਾਰਡੀਓਰੇਸਪੀਰੇਟਰੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
• ਮਾਸਪੇਸੀ ਤਾਕਤ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
• ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
• ਲਚਕਤਾ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
• ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ  

 

     ਅਮਰੀਕਨ ਇੰਸਟੀਰਚਊਟ ਫਾਰ ਕੈਂਸਰ ਰਰਸਰਚ ਰਜੋਾਨਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਤ ੇ ਢਾਂਚਾਗਤ 
ਕਸਰਤ (ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ) ਦੋਵਾਂ ਦੀ ਮਹਿੱ ਤਤਾ 'ਤੇ ਜੋਰ ਰਦੰਦਾ ਹੈ।13 

ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਧੇਰ ੇਸਰਗਰਮ ਰਕਵੇਂ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹੋ? 

     ਬੈਠੀ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਨ ੰ  ਵਧੇਰ ੇਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲਣਾ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਆਸਾਨ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਰਜਆਦਾ ਖੜਹੇ ਹੋਣਾ ਅਤ ੇਘਿੱ ਟ ਬੈਠਣਾ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਾਰਾ ਰਦਨ ਡੈਸਕ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ 
ਵਰਕਸਟੇਸਨ ਬਣਾਓ ਰਜਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਖੜਹ ੇਰਰਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ (ਅਤ ੇਇਸ ਲਈ ਹੋਰ ਰਹਲਾਓ)। ਦਪੁਰਹਰ 
ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤ ੇਕੰਮ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਰਵਿੱ ਚ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। ਆਪਣੇ 
ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਰੁਟੀਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਵਹਲੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰ,ੋ ਖਾਸ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹ ਰਜਨਹ ਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਪ ਰਾ ਪਰਰਵਾਰ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਾਈਕਲ ਸਵਾਰੀ, ਹਾਈਕ, ਅਤ ੇ
ਆਂਢ-ਗੁਆਂਢ ਰਵਿੱ ਚ ਸੈਰ। ਤਹੁਾਡੇ ਘਰ ਬਾਰੇ ਕੀ? ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਬਾਗਬਾਨੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦ ੇਹੋ? ਇਸ ਨ ੰ  
ਵੀਕੈਂਡ 'ਤੇ ਛਿੱ ਡਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪ ਰ ੇਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕਿੱ ਢੋ। ਅਤ ੇਹਰ ਦ ਜੇ ਹਫ਼ਤੇ ਸਫ਼ਾਈ ਲਈ ਰਸਰਫ਼ ਇਿੱ ਕ 
ਰਦਨ ਸਮਰਰਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਰਜੋਾਨਾ ਸਰਗਰਮ ਕੰਮਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰ ੋਜੋ 10 

ਰਮੰਟ ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ ਸਮਾਂ ਲੈਂਦ ੇਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਨਾਲ ਜੁੜਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਰਚਨਾਤਮਕ ਤਰੌ 'ਤੇ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਕਵੇਂ ਅਿੱ ਗੇ ਵਧ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਆਪਣੇ ਰਲਰਵੰਗ ਰ ਮ ਰਵਿੱ ਚ ਯੋਗਾ ਮੈਟ ਜਾਂ ਪਰਤੀਰੋਧ ਬਾਲ 
ਜਾਂ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਬੈਂਡ ਵਰਗੇ ਕੁਝ ਸਧਾਰਨ ਉਪਕਰਨਾਂ ਨ ੰ  ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ੋਤਾਂ ਜੋ ਟੀਵੀ ਦੇਖਦ ੇਸਮੇਂ 
ਉਹ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਣ। ਰੋਜਾਨਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਅਣਰਗਣਤ ਮੌਕੇ ਹਨ, 

ਪਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨੀ ਪਵੇਗੀ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 24-ਘੰਟ ੇਦੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਪਰਤੀਰਬੰਬ ਦਾ 
ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ ਰਵਸਰਤਰਤ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰ ੋਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਦੋਵੇਂ ਤਿੱ ਤ ਸਾਮਲ 
ਹਨ:1 4 

1. ਰੋਜਾਨਾ ਵਧੀ ਹਈੋ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ 

2. ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸੰਰਰਚਤ, ਯੋਜਨਾਬਿੱ ਧ, ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਕਸਰਤ 
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 ਇਿੱ ਕ ਜਾਂ ਦ ਜੇ ਨ ੰ  ਛਿੱ ਡਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ, ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤ ੇਸਮੁਿੱ ਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਗੰਭੀਰ ਅਤ ੇ
ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਨਤੀਜੇ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਸੋਫਾ ਆਲ  ਜਾਂ ਇਿੱ ਕ ਸਰਗਰਮ ਸੋਫਾ ਆਲ  ਨਾ ਬਣ ੋ— ਅਿੱ ਜ ਹੀ 
ਤਬਦੀਲੀ ਕਰ ੋਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਦੇ ਜੀਵਨ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਵਾਲੇ ਲਾਭਾਂ ਨ ੰ  ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਦੋਵੇਂ ਤਿੱ ਤ ਸਾਮਲ ਕਰੋ। 15, 16 
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ਰਸਹਤ - ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਅੰਦੋਲਨ 

ਬਸ ਚਿੱ ਲਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਲਾਭ ਪਹੁੰ ਚਾਉਂਦਾ ਹੈ  

 

     ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡ ੇਰਦਮਾਗ ਦੀ "ਲੜਾਈ ਜਾਂ ਉਡਾਣ" ਪਰਣਾਲੀ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਪਰਤੀਰਕਰਰਆਸੀਲ ਬਣਾ ਕੇ ਰਚੰਤਾ 
ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਰਚੰਤਤ ਲੋਕ ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਰਵਿੱ ਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ 
ਡਰਦੇ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਤਜੇ ਰਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ, ਰਨਯਮਤ ਐਰੋਰਬਕ ਕਸਰਤ ਦੁਆਰਾ, ਉਹ ਅਰਜਹ ੇਲਿੱ ਛਣਾਂ 
ਲਈ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਰਵਕਰਸਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਪੁਰਾਣੀ ਸੋਜਸ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਚਾਓ। 
ਰਵਰਗਆਨ ਨੇ ਸਾਬਤ ਕੀਤਾ ਹੈ ਰਕ ਪੁਰਾਣੀ, ਘਿੱਟ-ਦਰਜੇ ਦੀ ਸੋਜਸ ਇਿੱ ਕ ਚੁਿੱ ਪ ਕਾਤਲ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲ ਸਕਦੀ 
ਹੈ ਜ ੋਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰੋਗ, ਕੈਂਸਰ, ਟਾਈਪ 2 ਸ ਗਰ ਅਤ ੇਹਰੋ ਹਾਲਤਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਕਾਲੀ ਕਰਨ ਦੇ ਹੈਰਾਨੀਜਨਕ ਲਾਭ, ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਅਤ ੇ ਢਾਂਚਾਗਤ 
ਅੰਦੋਲਨ ਦੋਵੇਂ, ਉਹ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤੇ, ਉਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਨ ੰ  ਸੁਧਾਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਪਰ ਇਿੱ ਕ ਤਾਜਾ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ ਪਾਇਆ 
ਰਗਆ ਹੈ ਰਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਰਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਸਮਕਾਲੀ ਰਰਹਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਸਵ-ੈ
ਮਾਣ ਰਵਿੱ ਚ ਵੀ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 2014 ਰਵਿੱ ਚ, ਮਨੋਰਵਰਗਆਨੀ ਜੋਏਨ ਲੁਮਸਡੇਨ ਅਤੇ ਉਸਦ ੇਸਰਹਯੋਗੀਆਂ 
ਨੇ ਇਿੱ ਕ ਅਰਧਐਨ ਕੀਤਾ ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਵੀਡੀਓ ਰਲੰਕ ਰਾਹੀਂ ਰਕਸੇ ਹੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਨਾਲ 
ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਸੀ। ਰਵਅਕਤੀ ਨੇ ਇਿੱ ਕ ਰਮਆਰੀ ਕਸਰਤ ਕੀਤੀ - ਬਾਂਹ ਦੇ ਕਰਲ - ਜਦੋਂ ਰਕ 
ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨੇ ਦੇਰਖਆ, ਅਤੇ ਰਫਰ ਉਹੀ ਅੰਦੋਲਨ ਕੀਤਾ। "ਵੀਡੀਓ ਰਲੰਕ" ਇਿੱ ਕ ਸਮਾਨ ਕਮਰ ੇਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ 
25-ਸਾਲ ਦੀ ਔਰਤ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਪ ਰਵ-ਰਰਕਾਰਡ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਵੀਡੀਓ ਸੀ, ਜੋ ਬਾਂਹ ਦੇ ਕਰਲ ਵੀ ਕਰ ਰਹੀ 
ਸੀ। ਪਰਯੋਗ ਦੇ ਰਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ, ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਜਾਂ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਗਤੀ ਦਾ ਤਾਲਮੇਲ ਕਰਨਾ ਸੀ ਜਾਂ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ 
ਦ ਜੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਬਾਂਹ ਦੇ ਕਰਲਾਂ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਗਤੀ ਦਾ ਤਾਲਮੇਲ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਸੀ। ਉਹਨਾਂ ਨੇ 
ਸਮਕਾਲੀਕਰਨ ਜਾਂ ਸਮਕਾਲੀਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਦੇ ਹਰੇਕ ਪੜਾਅ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ 
ਮ ਡ ਰਰਪੋਰਟ ਭਰੀ। ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਇਹ ਵੀ ਦਿੱ ਰਸਆ ਰਕ ਉਹ ਦ ਜੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰਕੰਨੇ ਨੇੜੇ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ 
ਹਨ।1 ਨਤੀਜੇ ਰਦਲਚਸਪ ਸਨ। ਜਦੋਂ ਰਵਰਸਆਂ ਨੇ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਰਰਕਾਰਰਡੰਗ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਗਤੀ ਨ ੰ  
ਸਮਕਾਲੀ ਬਣਾਇਆ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਵ-ੈਮਾਣ ਉਸ ਨਾਲੋਂ ਉੱਚਾ ਸੀ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਅਰਜਹਾ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ। 
ਪਰਹਲਾਂ ਦੇ ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ ਰਦਖਾਇਆ ਸੀ ਰਕ ਤੁਹਾਡੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਲ ਸਮਕਾਲੀ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਪਸੰਦ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰ ੇਸਰਹਯੋਗ ਵੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਪਰਤੀ 
ਵਧੇਰੇ ਪਰਉਪਕਾਰੀ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਮ ਵਮੈਂਟ ਰਸੰਕਰੋਨੀ ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖਣਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਰਕ ਲੋਕ ਕੀ ਕਰਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਯਾਦ ਕਰਨਾ ਰਕ ਉਹ ਰਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਰਦਖਾਈ ਰਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਰਦਖਾਉਣ 
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ਲਈ ਇਹ ਪਰਹਲਾ ਅਰਧਐਨ ਸੀ ਰਕ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਰਬਹਤਰ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਾਇਦ 
ਇਸੇ ਕਰਕ ੇਡਾਂਸ ਮ ਵਮੈਂਟ ਥੈਰਪੇੀ ਰਨਰਾਸ ਮਰੀਜਾਂ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹੈ.2 

ਇਹ ਸਭ ਨ ੰ  ਜੋੜਨਾ:- ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਗ ੜਹਾ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੁੜ ੇਹੋਏ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਰਕ ਤੁਹਾਡਾ ਰਦਮਾਗ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਲਈ ਮੁਿੱ ਖ ਰਨਯੰਤਰਣ ਪਰਣਾਲੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਰਹਿੱ ਲਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸੋਚਣ 
ਅਤੇ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨ ੰ  ਵੀ ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮ ਵਮੈਂਟ ਥੈਰਪੇੀਆਂ ਨ ੰ  ਅਕਸਰ 
ਰਡਪਰੈਸਨ ਅਤ ੇਰਚੰਤਾ ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਇਲਾਜਾਂ ਵਜੋਂ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਮਾਨਰਸਕ ਕਰੋਸਸ, ਮਨੋ-
ਰਚਰਕਤਸਾ, ਜਾਂ ਦਵਾਈ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚ ਰਨਯੰਤਰਣ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਥਿੱ ਕ ਜਾਂਦ ੇਹੋ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 'ਤੇ ਰਧਆਨ ਕੇਂਦਰਰਤ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਸਰਥਤੀ ਨ ੰ  
ਰਕਸੇ ਹੋਰ ਕੋਣ ਤੋਂ ਦਖੇਣਾ, ਅੰਦੋਲਨ ਬਚਾਅ ਲਈ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ, ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਦੁਆਰਾ ਰਧਆਨ ਦੀ ਸੈਰ 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ, ਜਾਂ ਰਕਸੇ ਨਾਲ ਸਮਕਾਲੀ ਸੈਰ ਲਈ ਜਾ ਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਮਾਨਰਸਕ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਲਈ "ਰਪਛਲੇ ਦਰਵਾਜੇ" ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਰਬਹਤਰ ਮਰਹਸ ਸ 
ਕਰਨ ਲਈ "ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਮਾਨਰਸਕ" ਕੀਤ ੇਰਬਨਾਂ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹ।ੋ3 

 

ਯਾਦ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਮੁਿੱ ਖ ਨੁਕਤ ੇ

 

- ਏਰਰੋਬਕ ਕਸਰਤ ਦਾ ਉਦੇਸ ਕਾਰਡੀਓਸਪੀਰੇਟਰੀ ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। 
ਇਸ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਰਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇਸੀ ਨ ੰ  ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਰੀਰ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕਸੇ ਵੀ ਹੋਰ ਮਾਸਪੇਸੀ ਵਾਂਗ 
ਓਵਰਲੋਡ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ. ਰਜਸ ਤਰਹਾਂ ਉੱਪਰੀ ਬਾਂਹ ਰਵਿੱ ਚ ਬਾਈਸੈਪਸ ਮਾਸਪੇਸੀ ਤਾਕਤ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ 
ਦੁਆਰਾ ਰਵਕਸਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ ਰਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇਸੀ ਦਾ ਆਕਾਰ, ਤਾਕਤ ਅਤ ੇਕੁਸਲਤਾ ਰਵਿੱ ਚ 
ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਰਭਆਸ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।4 

 

ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ: ਰਜੋਾਨਾ ਰਵਵਹਾਰ ਜ ੋਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਰਦੇ ਹਨ (ਗਲੀ ਪਾਰ ਕਰਨਾ, ਕਰਰਆਨੇ ਦਾ ਸਮਾਨ ਚੁਿੱ ਕਣਾ, ਚੀਜਾਂ ਚੁਿੱ ਕਣਾ, ਲਾਂਡਰੀ ਕਰਨਾ, ਫਰਸਾਂ 
ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ)।5 

 

ਜੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ: ਇਿੱ ਕ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਜ ੋਜਾਂ ਤਾਂ 6 ਮਟੈਾਬੋਰਲਕ ਸਮਾਨ (METs) ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੈ 
ਜਾਂ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਆਕਸੀਜਨ ਗਰਰਹਣ ਦਾ 60 ਪਰਤੀਸਤ ਹੈ ਜਾਂ ਜ ੋਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ 

ਰਵਅਕਤੀ ਲਈ ਇਿੱ ਕ "ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ" ਚੁਣੌਤੀ।6 

 

ਦਰਰਮਆਨੀ ਬਨਾਮ ਜਰੋਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਕਸਰਤ: ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪਰੋਗਰਾਮ 1970 ਦੇ ਦਹਾਕ ੇਰਵਿੱ ਚ 
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ਪਰਰਸਿੱ ਧ ਹੋ ਗਏ ਸਨ, ਸਾਰੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਲਈ ਜੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਰਨਯਮਤ ਤਰੌ 
'ਤੇ ਤਜਵੀਜ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ। 1980 ਅਤ ੇ1990 ਦੇ ਦਹਾਕੇ ਦੇ ਅਖੀਰ ਰਵਿੱ ਚ ਰਵਆਪਕ ਖਜੋ ਦੇ ਬਾਅਦ, 

ਅਸੀਂ ਰਸਿੱ ਰਖਆ ਰਕ ਮਿੱਧਮ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨੇ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਰਸਹਤ ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ 
ਕੀਤ ੇ - ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਕਾਰਡੀਓਵਸੈਕੁਲਰ ਮੌਤ ਦਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਰਵਿੱ ਚ ਕਮੀ ਸਾਮਲ ਹੈ, 1996 ਰਵਿੱ ਚ ਯ ਐਸ 
ਸਰਜਨ ਜਨਰਲ ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਥਨ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਇਿੱ ਕ ਰਬਆਨ। 1990 ਦੇ ਦਹਾਕ ੇਦੇ ਮਿੱ ਧ ਰਵਿੱ ਚ ਮਿੱ ਧਮ-
ਤੀਬਰਤਾ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ। 1996 ਦੀ ਰਰਪਰੋਟ ਰਵਿੱ ਚ, ਸਰਜਨ ਜਨਰਲ ਨੇ ਇਹ ਵੀ ਰਕਹਾ ਰਕ ਜਰੋਦਾਰ-
ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਮਿੱਧਮ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨਾਲੋਂ ਵੀ ਵਿੱ ਧ ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਗੀ। 
 

ਕਸਰਤ ਦਾ ਢੰਗ = ਕਸਰਤ ਦਾ ਰ ਪ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਐਰਰੋਬਕ)। 
ਐਰੋਰਬਕ ਕਸਰਤ = ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਜਸ ਨ ੰ  ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਊਰਜਾ ਪਦੈਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਕਸਰਤ ਦੀ ਰਮਆਦ = ਪਰਤੀ ਸੈਸਨ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ। 
ਵਾਰਮ-ਅਿੱ ਪ = ਇਿੱ ਕ ਸੁਰ ਆਤੀ ਸਮਾਂ ਜਦੋਂ ਕਸਰਤ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸੁਰ  ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਕ ਲ-ਡਾਊਨ = ਕਸਰਤ ਸੈਸਨ ਦੇ ਅੰਤ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਅਵਧੀ ਜਦੋਂ ਕਸਰਤ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਕਸਰਤ ਦੀ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ = ਰਕੰਨੀ ਵਾਰ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਕਸਰਤ ਸੈਸਨ ਰਵਚ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।8 

 

ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ 
 

     ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੇ ਸੈਿੱਲਾਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨ ੰ  ਲਾਗ  ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਮਾਸਪੇਸੀ ਪਰਣਾਲੀ ਦੀਆਂ ਮੰਗਾਂ ਦੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਵਧਦੀ ਅਤ ੇਘਟਦੀ ਹੈ। ਜਕੇਰ ਖਾਸ ਮਾਸਪੇਸੀ ਸੈਿੱਲਾਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਆਮ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪਰ ੇ
ਓਵਰਲੋਡ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਤਾਕਤ-ਰਸਖਲਾਈ ਪਰੋਗਰਾਮਾਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਸੈਿੱਲ ਆਕਾਰ (ਹਾਈਪਰਟਰਫੋੀ), 
ਤਾਕਤ, ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ, ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਕੁਝ ਸੁਮੇਲ ਰਵਿੱ ਚ ਵਧਦ ੇਹਨ। ਜੇ ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੇ ਸੈਿੱਲਾਂ 'ਤੇ ਮੰਗਾਂ 
ਘਟ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਬਮਾਰ ਜਾਂ ਸਿੱ ਟ ਕਾਰਨ ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਜੀਵਨ ਜਾਂ ਲੋੜੀਂਦੇ ਆਰਾਮ ਰਵਿੱ ਚ, ਸੈਿੱਲ 
ਆਕਾਰ (ਐਟਰਫੋੀ) ਰਵਿੱ ਚ ਘਟਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਤਾਕਤ ਗੁਆ ਰਦੰਦ ੇਹਨ।9 

 

ਓਵਰਲੋਡ ਰਸਧਾਂਤ 

 

     ਓਵਰਲੋਡ ਰਸਧਾਂਤ ਦਿੱ ਸਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤਾਕਤ ਜਾਂ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਲਈ, ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਮਾਸਪੇਸੀ 
'ਤੇ ਰਿੱ ਖੀਆਂ ਗਈਆਂ ਮੰਗਾਂ ਨ ੰ  ਯੋਜਨਾਬਿੱ ਧ ਅਤ ੇਪਰਗਤੀਸੀਲ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਧਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇ
ਪਰਤੀਰੋਧ (ਭਾਰ ਚੁਿੱ ਕਣਾ) ਰਵਕਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਰਲ ਸਬਦਾਂ 
ਰਵਚ, ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹੋਰ ਸਾਰ ੇ ਅੰਗਾਂ ਅਤ ੇ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਵਾਂਗ, ਸਰੀਰਕ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਵਧਾਉਣ ਲਈ 
ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਦੀ ਬੋਝ ਤੋਂ ਪਰ ੇਟੈਕਸ ਦੇਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ।10 
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ਰਸਖਲਾਈ ਦੀ ਰਵਸੇਸਤਾ 
 

     ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਪਰਤੀਰੋਧ ਦੇ ਰਵਰੁਿੱ ਧ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਤਾਕਤ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਹੈ। ਮਾਸਪੇਸੀ 
ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ (ਸਥਾਨਕ ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਵੀ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਹੈ 

ਇਿੱ ਕ ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਬਮੈਕਸੀਮਲ ਬਲ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ। ਇਹਨਾਂ ਦੋਵਾਂ 
ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਲਈ ਰਸਖਲਾਈ ਦੀ ਰਵਸੇਸਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।11 

 

ਰਸਖਲਾਈ ਦਾ ਢੰਗ 

 

     ਤਾਕਤ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਦੋ ਬੁਰਨਆਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਰਵਧੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ: ਆਈਸੋਮੈਰਟਰਕ 
ਅਤੇ ਗਤੀਸੀਲ। ਆਈਸੋਮੈਰਟਰਕ ਕਸਰਤ ਰਵਿੱ ਚ ਅਚਿੱ ਲ ਦੇ ਰਵਰੁਿੱ ਧ ਧਿੱ ਕਣਾ ਜਾਂ ਰਖਿੱ ਚਣਾ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ 

ਵਸਤ ਆਂ. ਗਤੀਸੀਲ ਕਸਰਤ ਲਈ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੇ ਸੰਕੁਚਨ ਦੇ ਨਾਲ ਅੰਦੋਲਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ 
ਰਕ ਰਗਿੱ ਰਟਆਂ 'ਤੇ ਪਰਤੀਰਧੋ (ਭਾਰ) ਦੇ ਨਾਲ ਗੋਰਡਆਂ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣਾ। ਆਈਸੋਮੈਰਟਰਕ ਰਸਖਲਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਈ ਸਾਲ ਪਰਹਲਾਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਸੀ, ਪਰ ਇਸਦੀ ਪਰਰਸਿੱ ਧੀ ਘਿੱ ਟ ਗਈ ਹ।ੈ ਰਕਉਂਰਕ 
ਆਈਸੋਮੈਰਟਰਕ ਰਸਖਲਾਈ ਨਾਲ ਤਾਕਤ ਦੇ ਲਾਭ ਮਾਸਪੇਸੀ ਸੰਕਚੁਨ ਦੇ ਕੋਣ ਲਈ ਰਵਸੇਸ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਇਸ 
ਰਕਸਮ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਰਜਮਨਾਸਰਟਕ ਵਰਗੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਰਰਹੰਦੀ ਹੈ, ਰਜਸ ਲਈ ਰੁਟੀਨ 
ਦੌਰਾਨ ਰਨਯਮਤ ਸਰਥਰ ਸੰਕੁਚਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਗਤੀਸੀਲ ਕਸਰਤ (ਰਜਸ ਨ ੰ  ਆਈਸੋਟਰੋਨਕ ਕਸਰਤ 
ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਰਬਨਾਂ ਕਰਵਾਏ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ 

 

ਵਜਨ ਜਾਂ ਮਫੁਤ ਵਜਨ (ਬਾਰਬਲ ਅਤ ੇਡੰਬਲ), ਸਰਥਰ-ਰੋਧਕ ਮਸੀਨਾਂ, ਵੇਰੀਏਬਲ ਪਰਤੀਰੋਧ ਮਸੀਨਾਂ, 
ਅਤੇ ਆਈਸੋਰਕਨੇਰਟਕ ਉਪਕਰਣ। ਜਦੋਂ ਰਬਨਾਂ ਵਜਨ ਦੇ ਗਤੀਸੀਲ ਅਰਭਆਸਾਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਪੁਿੱ ਲ-
ਅਿੱ ਪਸ, ਅਤ ੇਪੁਸ-ਅਪਸ), ਮਫੁ਼ਤ ਵਜਨ ਦੇ ਨਾਲ, ਜਾਂ ਸਰਥਰ-ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਮਸੀਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਇਿੱ ਕ ਸਰਥਰ 
ਪਰਤੀਰੋਧ (ਭਾਰ) ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਸੰਯਕੁਤ ਦੀ ਪ ਰੀ ਰੇਂਜ ਦੀ ਗਤੀ ਦੁਆਰਾ ਭੇਰਜਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਡਾ 
ਪਰਤੀਰੋਧ ਰਜਸ ਨ ੰ  ਚੁਿੱ ਰਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਹ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾਰ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜੋੜ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ 
ਕਮਜੋਰ ਕੋਣ 'ਤੇ ਰਲਜਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਰਕਉਂਰਕ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੀ ਲੰਬਾਈ ਅਤ ੇਰਖਿੱ ਚਣ ਦੇ ਕੋਣ ਰਵਿੱ ਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਜਦੋਂ ਜੜੋ ਆਪਣੀ ਗਤੀ ਦੀ ਰੇਂਜ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ।12 

ਪਰਤੀਰਬੰਬਤ ਸਵਾਲ 

 

• ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪਰੋਗਰਾਮਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਤਾਕਤ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਦੀ ਕੀ ਭ ਰਮਕਾ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

• ਕੀ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਰਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਲਈ ਪਰੇਰਰਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਰਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਿੱ ਡੇ ਮਾਸ-ਪੇਸੀਆਂ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ (ਮਰਦ ਜਾਂ ਮਾਦਾ) ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਕੀ ਹਨ? 13 
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     ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਰਸਸਟਮਾਂ ਦੀ ਕੁਸਲਤਾ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨ ੰ  
ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਰਹਣ ਅਤੇ ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ 
ਇਜਾਜਤ ਰਦਿੱ ਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। ਕੁਸਲ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਰਜੋਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਕਰੋਸਸ 
ਨਾਲ ਕਰਨਾ। ਇਿੱ ਕ ਰਫਿੱ ਟ ਰਵਅਕਤੀ ਸਕ ਲ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਘਰ ਦੀਆਂ ਰਜੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਰਫਰ ਵੀ ਖੇਡਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਮਨੋਰੰਜਨ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ 
ਊਰਜਾ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਫਿੱ ਟ ਰਵਅਕਤੀ ਆਮ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਸਰਥਤੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਪਿੱ ਤ ੇਪਕਾਉਣਾ, ਪਾਰਟ-ਟਾਈਮ ਨੌਕਰੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸੈਲਫਾਂ ਨ ੰ  ਸਟੋਰ 
ਕਰਨਾ, ਅਤ ੇਸਕ ਲ ਰਵਿੱ ਚ ਬੈਂਡ ਰਵਿੱ ਚ ਮਾਰਚ ਕਰਨਾ। ਇਿੱ ਕ ਰਫਿੱ ਟ ਰਵਅਕਤੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰਵਿੱ ਚ ਵੀ ਜਵਾਬ 
ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ - ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦੌੜ ਕੇ ਜਾਂ ਰਬਪਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕਸੇ ਦੋਸਤ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ।1 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਰਹਿੱ ਸੇ 

     ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 11 ਭਾਗਾਂ ਤੋਂ ਬਣੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ - ਇਹਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ 6 ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਅਤ ੇ5 ਹੁਨਰ 
ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ। ਖਡੇਾਂ ਸਮੇਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਚੰਗੇ ਪਰਦਰਸਨ ਲਈ ਸਾਰੇ ਰਹਿੱ ਸੇ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ 
ਹਨ। ਪਰ 6 ਨ ੰ  ਰਸਹਤ-ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਯੋਗਦਾਨ ਵਜੋਂ ਜਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ 
ਕਾਇਨੀਓਲੋਜੀ ਰਵਿੱ ਚ ਰਵਰਗਆਨੀਆਂ ਨੇ ਰਦਖਾਇਆ ਹੈ ਰਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪੁਰਾਣੀ ਰਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  
ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਚੰਗੀ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਵਧਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਇਹ ਰਹਿੱ ਸੇ ਹਨ 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ, ਰਦਲ ਦੀ ਧੀਰਜ, ਲਚਕਤਾ, ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ, ਸਕਤੀ ਅਤ ੇਤਾਕਤ। ਉਹ 
ਰੋਜਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ।2 

     ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਨਾਮ ਤੋਂ ਭਾਵ ਹੈ, ਹੁਨਰ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਰਹਿੱ ਸੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਖਡੇਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵਧੀਆ ਪਰਦਰਸਨ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ ਰਜਨਹ ਾਂ ਲਈ ਮਟੋਰ ਹੁਨਰ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਗਤੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਟਰੈਕ ਅਤ ੇਫੀਲਡ ਵਰਗੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਇਹ 5 ਰਹਿੱ ਸੇ ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਵੀ ਜੜੁੇ ਹਏੋ ਹਨ ਪਰ ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਤਿੱ ਤਾਂ 
ਨਾਲੋਂ ਘਿੱ ਟ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਵਿੱ ਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਸੰਤੁਲਨ, ਚੁਸਤੀ, ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਰਡਿੱਗਣ 
(ਇਿੱ ਕ ਮੁਿੱ ਖ ਰਸਹਤ ਰਚੰਤਾ) ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹਨ, ਅਤ ੇ ਪਰਤੀਰਕਰਆ ਦਾ ਸਮਾਂ 
ਆਟੋਮੋਬਾਈਲ ਦੁਰਘਟਨਾਵਾਂ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਬੰਰਧਤ ਹੈ।3 
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     ਇਿੱ ਕ ਦੌੜਾਕ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ. ਉਹ ਸਾਇਦ ਥਿੱ ਕੇ ਰਬਨਾਂ ਲੰਬੀ ਦ ਰੀ ਚਲਾ ਸਕਦੀ ਹੈ; ਇਸ ਤਰਹਾਂ, ਉਸਦੀ 
ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱ ਟ ਇਿੱ ਕ ਖਤੇਰ ਰਵਿੱ ਚ ਚੰਗੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਹੈ। ਪਰ ਕੀ 
ਉਸ ਕੋਲ ਸਾਰ ੇਛੇ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਚੰਗੀ ਰਫਟਨ ਸ ਹੈ? ਦੌੜਨਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਸਾਨਦਾਰ 
ਰ ਪ ਹੈ, ਪਰ ਦੌੜਾਕ ਹੋਣਾ ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਦੀ ਗਰੰਟੀ ਨਹੀਂ ਰਦੰਦਾ। ਇਿੱ ਕ ਦੌੜਾਕ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਕੁਝ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਦ ਰਜਆਂ 
ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਰਫਿੱ ਟ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ।4 

ਰਫਿੱ ਟ ਤਿੱ ਥ 

     ਪਾਵਰ, ਜ ੋਪਰਹਲਾਂ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਹੁਨਰ-ਸੰਬੰਧੀ ਰਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ ਸਰੇਣੀਬਿੱ ਧ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਸੀ, ਹੁਣ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤ-ਸੰਬੰਧੀ ਰਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ ਸਰੇਣੀਬਿੱ ਧ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਸੁਤੰਤਰ ਇੰਸਟੀਰਚਊਟ ਆਫ਼ ਮਡੈੀਸਨ ਦੀ 
ਇਿੱ ਕ ਰਰਪੋਰਟ ਸਰੀਰਕ ਸਕਤੀ ਅਤ ੇਰਸਹਤ ਰਵਚਕਾਰ ਸਬੰਧ ਦਾ ਸਬ ਤ ਰਦੰਦੀ ਹੈ। ਰਰਪੋਰਟ ਦਰਸਾਉਂਦੀ 
ਹੈ ਰਕ ਸਕਤੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਜੀਵਨ ਦੀ ਉੱਚ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ, ਪੁਰਾਣੀ ਰਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਜਲਦੀ ਮੌਤ ਦੇ ਘਿੱ ਟ ਜਖੋਮ 
ਅਤੇ ਹਿੱ ਡੀਆਂ ਦੀ ਰਬਹਤਰ ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਸਕਤੀ, ਅਤ ੇਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਜ ੋਸਕਤੀ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ 
ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਨ ੰ  ਵੀ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਅਤ ੇਰਕਸੋਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਰਸਹਤਮੰਦ ਹਿੱਡੀਆਂ ਲਈ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਪਾਇਆ 
ਰਗਆ ਹੈ। 

     ਤੁਸੀਂ ਰਕਵੇਂ ਸੋਚਦ ੇਹੋ ਰਕ ਤਸੁੀਂ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਛੇ ਰਸਹਤ-ਸੰਬੰਧੀ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਹਰੇਕ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਰਟੇ 
ਕਰਦੇ ਹੋ? ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਰਹਣ ਲਈ, ਤਹੁਾਨ ੰ  ਛੇ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਹਰੇਕ ਲਈ ਰਫਿੱ ਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਰਫਿੱ ਟ 
ਲੋਕਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਹਾਈਪਰੋਕਨੇਰਟਕ ਸਰਥਤੀ ਪਦੈਾ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘਿੱ ਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ - ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆ ਜ ੋ
ਅੰਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ - ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ, ਹਾਈ ਬਲਿੱ ਡ 
ਪਰੈਸਰ, ਸ ਗਰ, ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਰਸਸ, ਕੋਲਨ ਕੈਂਸਰ, ਜਾਂ ਉੱਚ ਸਰੀਰ ਰਵਿੱ ਚ ਚਰਬੀ ਦਾ ਪਿੱ ਧਰ। ਜ ੋ ਲੋਕ 
ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹਨ ਉਹ ਵੀ ਰਬਹਤਰ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਂਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਰਬਹਤਰ 
ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਰਬਹਤਰ ਰਦਖਾਈ ਰਦੰਦ ੇਹਨ, ਅਤ ੇਵਧੇਰ ੇਊਰਜਾ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹਨ। ਚੰਗੀ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇ
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਰਹਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਮਹਾਨ ਅਥਲੀਟ 
ਬਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਰਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਰਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ 
ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।5 
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ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਾਡੇ ਉਦਾਹਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਦੌੜਾਕ ਰਸਹਤ-ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਉੱਚ ਦਰਜਾਬੰਦੀ ਪਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਵੀ ਹੁਨਰ-ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਾਰ ੇ
ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕੋ ਰਜਹਾ ਦਰਜਾ ਨਹੀਂ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ ਰਜਆਦਾਤਰ ਖਡੇਾਂ ਨ ੰ  ਹੁਨਰ-ਸਬੰਧਤ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਕਈ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਖਡੇਾਂ ਨ ੰ  ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਿੱ ਕ ਸਕਟੇਰ ਰਵਿੱ ਚ ਚੰਗੀ ਚੁਸਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਪਰ ਚੰਗਾ ਪਰਤੀਰਕਰਰਆ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਕਝੁ ਖੇਤਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰ ੇਕੁਦਰਤੀ ਯੋਗਤਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਹੀਂ 
ਪੈਂਦਾ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਹੁਨਰ-ਸਬੰਧਤ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ 'ਤੇ ਰਕਵੇਂ ਸਕੋਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਰਕਸੇ 
ਰਕਸਮ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਵੀ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖ ੋਰਕ ਚੰਗੀ ਰਸਹਤ ਹੁਨਰ 
ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਚੰਗੇ ਹੋਣ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ-ਸਬੰਧਤ 
ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰਤਆਰ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਸ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਹਾਨ ਐਥਲੀਟਾਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਰਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੋ
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਗਰੀਬ ਐਥਲੀਟ ਸਮਝਦ ੇਹਨ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਰਹਲਾਂ ਨੋਟ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ, ਰਸਹਤ ਨਾਲ 
ਸਬੰਧਤ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੋਹਰ ੇਲਾਭ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਨਾ ਰਸਰਫ਼ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਰਹਣ ਰਵਿੱ ਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਬਲਰਕ ਖੇਡਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵੀ ਵਧੀਆ ਪਰਦਰਸਨ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਦਾ ਰਵਰੋਧ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਅਤ ੇਤੈਰਾਕੀ ਅਤ ੇਕਰਾਸ-ਕੰਟਰੀ ਦੌੜ ਵਰਗੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵਧੀਆ ਪਰਦਰਸਨ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ, ਤਾਕਤ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਫੁਿੱ ਟਬਾਲ ਅਤ ੇ ਕੁਸਤੀ ਵਰਗੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵਧੀਆ 
ਪਰਦਰਸਨ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਫੁਟਬਾਲ ਅਤ ੇ ਟੈਰਨਸ ਰਵਿੱ ਚ ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ 
ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ, ਲਚਕਤਾ ਰਜਮਨਾਸਰਟਕ ਅਤ ੇਗੋਤਾਖੋਰੀ ਵਰਗੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇ
ਸਕਤੀ ਰਡਸਕਸ ਥਰੋਅ ਅਤੇ ਲੰਬੀ ਛਾਲ ਵਰਗੀਆਂ ਟਰੈਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਸਰੀਰ 
ਦੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਮਾਤਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਕਈ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵਧਰੇ ੇ ਕੁਸਲ 
ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।6 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਚੰਗੇ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣਾ  

     ਮਾਰਹਰਾਂ ਨੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  "ਰੋਜਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਸਰਵੋਤਮ ਪਰਦਰਸਨ, 

ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ, ਅਤ ੇਰਬਮਾਰੀ, ਥਕਾਵਟ, ਅਤ ੇਤਣਾਅ ਅਤੇ ਘਟਾਏ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਵਹਾਰ ਦੇ ਪਰਬੰਧਨ ਦੇ 
ਨਾਲ ਤਾਕਤ ਨਾਲ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ" ਵਜੋਂ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਰਣਨ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਦੌੜਨ 
ਜਾਂ ਭਾਰੀ ਭਾਰ ਚੁਿੱ ਕਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਰ ੇਹੈ। ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ, ਇਹ ਗੁਣ ਕੇਵਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਦੇ ਇਿੱ ਕਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਨ ੰ  ਸੰਬੋਰਧਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।7 
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ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪੰਜ ਮੁਿੱ ਖ ਭਾਗ 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਾਰੇ ਤਜੇ ਤਿੱ ਥ: 

• ਚੰਗੀ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਨਾਲ ਕਝੁ ਰਸਹਤ ਸਰਥਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਰਕੋਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ 
ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਕਸਰਤ ਨਾਲ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ ਭਾਰ ਨ ੰ  ਬਦਲੇ ਰਬਨਾਂ ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
• ਅਥਲੀਟਾਂ ਦੇ ਰਦਲ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਚੁਣੀ ਗਈ ਖਡੇ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਵਿੱ ਖੋ-ਵਿੱ ਖਰ ੇਬਦਲਾਅ ਰਦਖਾਉਂਦ ੇ

ਹਨ। 
• ਫਾਈਬਰ ਹਾਈਪਰਟਰਫੋੀ ਅਤ ੇਤੰਤ  ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਾਰਨ ਮਾਸਪਸੇੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਵਧਦੀ ਹੈ। 
• ਲਚਕਤਾ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਰਖਿੱ ਚਣ ਨਾਲ ਕਈ ਡਾਕਟਰੀ ਰਸਕਾਇਤਾਂ ਘਿੱ ਟ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 

ਕਾਰਡੀਓਰੇਸਪੀਰੇਟਰੀ ਕਾਰਗੁਜਾਰੀ 

     ਕਾਰਡੀਓਰੇਸਪੀਰੇਟਰੀ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸੰਚਾਰ ਅਤੇ ਸਾਹ ਪਰਣਾਲੀ 
ਦੁਆਰਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਰੌਾਨ ਸਰੀਰ ਰਕੰਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਬਾਲਣ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਜ ੋਰਦਲ ਦੀ ਧੀਰਜ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਉਹ ਹਨ ਜੋ ਇਿੱ ਕ ਰਨਰੰਤਰ 
ਸਮੇਂ ਲਈ ਉੱਚੀ ਰਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ।9 

ਇਹਨਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਤੈਰਾਕੀ 
• ਤੇਜ ਤੁਰਨਾ 
• ਜੌਰਗੰਗ 

• ਸਾਈਕਰਲੰਗ 

     ਰਜਹੜ ੇਲੋਕ ਰਨਯਰਮਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਇਹਨਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਰਦਲ ਦੇ 
ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਿੱ ਧ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸੁਰ  ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਧਾਉਣਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ 
ਹੈ। ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕਈ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨਾਲ ਰਦਲ ਦੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ 
ਵਾਧ  ਛੋਟੀਆਂ ਧਮਨੀਆਂ ਮਾਸਪਸੇੀ ਰਟਸ  ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਧਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਜ ੋਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਵਧੇਰ ੇਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਖ ਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਣ।10 
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ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਰਦਲ ਦੀ ਰਸਹਤ ਰਕਵੇਂ ਬਦਲਦੀ ਹੈ? 

     ਰਦਲ ਦੀ ਕਾਰਜਕੁਸਲਤਾ ਲਗਾਤਾਰ ਰਸਖਲਾਈ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਦਲਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਸੁਧਾਰਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ, 

ਤਾਜਾ ਖੋਜ ਸੁਝਾਅ ਰਦੰਦੀ ਹੈ ਰਕ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਕਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਦਲ ਨ ੰ  ਵਿੱ ਖੋ-ਵਿੱ ਖਰ ੇਤਰੀਰਕਆਂ 
ਨਾਲ ਬਦਲਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਾਰੀਆਂ ਰਕਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਰਦਲ ਦੇ ਸਮੁਿੱ ਚੇ ਆਕਾਰ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, 

ਪਰ ਧੀਰਜ ਰਿੱ ਖਣ ਵਾਲੇ ਅਥਲੀਟਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰੋਅਰਜ ਅਤ ੇਤਾਕਤਵਰ ਐਥਲੀਟਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਫੁਿੱ ਟਬਾਲ 
ਰਖਡਾਰੀਆਂ ਰਵਚਕਾਰ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਅੰਤਰ ਹਨ। ਧੀਰਜ ਰਿੱ ਖਣ ਵਾਲੇ ਅਥਲੀਟਾਂ ਦੇ ਰਦਲ ਖਿੱ ਬ ੇਅਤ ੇਸਿੱ ਜ ੇ
ਵੈਂਰਟਰਕਲਾਂ ਦਾ ਰਵਸਤਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਰਕ ਤਾਕਤਵਰ ਅਥਲੀਟਾਂ ਦੇ ਰਦਲ ਦੀ ਕੰਧ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਖਿੱ ਬੀ 
ਵੈਂਰਟਰਕਲ ਦੇ ਮਟੋੇ ਹੋਣ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ।11 

ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਫਫੇਰੜਆਂ ਦੀ ਰਸਹਤ ਰਕਵੇਂ ਬਦਲਦੀ ਹੈ? 

     ਹਾਲਾਂਰਕ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰਦਲ ਲਗਾਤਾਰ ਮਜਬ ਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਸਾਹ ਪਰਣਾਲੀ ਉਸੇ ਰਡਗਰੀ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਫਫੇਰੜਆਂ ਦਾ ਆਕਾਰ ਨਹੀਂ ਬਦਲਦਾ, ਪਰ ਫੇਫੜੇ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, 

ਕਸਰਤ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਆਕਸੀਜਨ ਲੈਣ, ਵੰਡਣ ਅਤ ੇਵਰਤਣ ਰਵਿੱ ਚ ਵਧੇਰੇ ਕੁਸਲ ਬਣਨ ਲਈ ਉਤਸਾਰਹਤ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਇਹ ਸੁਧਾਰ ਧੀਰਜ ਅਤ ੇਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ।12 

ਤੁਰਨਾ 

     ਐਰੋਰਬਕ ਕਸਰਤ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਕੁਦਰਤੀ, ਸਭ ਤੋਂ ਆਸਾਨ, ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਅਤੇ ਘਿੱ ਟ ਮਰਹੰਗਾ ਰ ਪ 
ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ, ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਰਫਟਨ ਸ ਪਰੈਕਟੀਸਨਰਾਂ ਦਾ ਮੰਨਣਾ ਸੀ ਰਕ ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਰਦਲ ਦੇ 
ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਕਾਰਜਾਂ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਜੋਰਦਾਰ ਨਹੀਂ ਸੀ, ਪਰ 4 ਮੀਲ ਪਰਤੀ ਘੰਟਾ ਜਾਂ 
ਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਦੀ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਤੇਜ ਸੈਰ ਨਾਲ ਰਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹ।ੈ ਰਸਹਤ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਤੋਂ, ਇਿੱ ਕ ਰਨਯਮਤ ਸੈਰ ਪਰੋਗਰਾਮ ਜੀਵਨ ਨ ੰ  ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਣ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਲੰਮਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ ਸੈਰ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਜਰੌਗੰਗ ਨਾਲੋਂ ਰਜਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਤੇਜ ਸੈਰ ਦੀ 
ਕੈਲੋਰੀ ਲਾਗਤ ਉਸੇ ਦ ਰੀ ਦੇ ਜੌਰਗੰਗ ਨਾਲੋਂ ਲਗਭਗ 10 ਪਰਤੀਸਤ ਘਿੱ ਟ ਹੈ। ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਸਾਇਦ ਰਦਲ ਦੇ 
ਸਾਹ ਪਰਣਾਲੀ ਲਈ ਕੰਡੀਸਰਨੰਗ ਪਰੋਗਰਾਮ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ।13 

 

ਜਾਰਗੰਗ 

     ਸੈਰ ਦੇ ਨਾਲ ਅਿੱ ਗੇ, ਜੌਰਗੰਗ ਕਸਰਤ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਪਹੁੰ ਚਯੋਗ ਰ ਪਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ 
ਲਗਭਗ ਹਰ ਥਾਂ ਜਾਗ ਕਰਨ ਲਈ ਸਥਾਨ ਲਿੱ ਭ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਿੱ ਟਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਮੁਿੱ ਖ ਲੋੜ ਜੌਰਗੰਗ 
ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਚੰਗੀ ਜੋੜਾ ਹੈ. ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਰਵਿੱ ਚ ਜੌਰਗੰਗ ਦੀ ਪਰਰਸਿੱ ਧੀ 1968 ਰਵਿੱ ਚ ਡਾ. ਕਨੇੇਥ ਕ ਪਰ 
ਦੀ ਪਰਹਲੀ ਐਰੋਰਬਕਸ ਰਕਤਾਬ ਦੇ ਪਰਕਾਸਨ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਸੁਰ  ਹੋਈ। 1970 ਦੇ ਦਹਾਕ ੇਦੇ ਮਿੱ ਧ ਰਵਿੱ ਚ 
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ਰਜਮ ਰਫਕਸ ਦੀ ਸੰਪ ਰਨ ਰਕਤਾਬ ਨੇ ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ 
ਜੌਰਗੰਗ ਦੇ ਅਸਾਧਾਰਣ ਰਵਕਾਸ ਰਵਿੱ ਚ ਹੋਰ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਇਆ। ਰਾਜ. ਹਫ਼ਤੇ ਰਵਿੱ ਚ ਰਤੰਨ ਤੋਂ ਪੰਜ ਵਾਰ 
ਜੌਰਗੰਗ ਰਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਤਜੇ ਤਰੀਰਕਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹੈ। ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਗਣ 
ਦਾ ਖਤਰਾ, ਹਾਲਾਂਰਕ - ਖਾਸ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸੁਰ ਆਤ ਕਰਨ ਵਾਰਲਆਂ ਰਵਿੱ ਚ - ਸੈਰ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਜਰੌਗੰਗ ਨਾਲ 
ਵਿੱ ਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਸਹੀ ਕੰਡੀਸਰਨੰਗ ਲਈ, ਜੌਰਗੰਗ ਪਰੋਗਰਾਮ ਇਿੱ ਕ ਤੋਂ ਦੋ ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਦੀ ਸੈਰ ਨਾਲ ਸੁਰ  ਹੋਣੇ 
ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਸੈਰ ਅਤ ੇਜੌਰਗੰਗ ਨ ੰ  ਜਰੋੜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, 

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਜੌਰਗੰਗ ਰਹਿੱ ਸੇ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਇਹ ਪ ਰਾ 20 ਤੋਂ 30 ਰਮੰਟ ਨਹੀਂ ਭਰਦਾ।14 
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ਰਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਦੇ ਰਸਹਤ-ਸਬੰਧਤ ਨਤੀਜ ੇ

ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਰਸਹਤ ਸੁਝਾਅ: - ਰਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ, ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਅਤ ੇਸਨ ਕਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ, 
ਅਤ ੇਰਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਸਹਤਮੰਦ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਅਤੇ ਬਣਾਈ 
ਰਿੱ ਖਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਢੁਕਵੀਂ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮਰਦਾਂ ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਨ ੰ  ਕੁਝ 
ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਰਵਿੱ ਚ ਵੀ ਮਦਦ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।1 

ਇਿੱ ਥੇ ਰਬਹਤਰ ਖਾਣ ਅਤ ੇਵਧੇਰ ੇਸਰਗਰਮ ਰਰਹਣ ਦੇ ਕਝੁ ਤਰੀਰਕਆਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਸੰਖਪੇ ਝਾਤ ਹੈ। 

• ਰਜਆਦਾ ਵਾਰ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। ਪ ਰੀ-ਕਣਕ ਦੀ ਰੋਟੀ ਅਤ ੇਪਾਸਤਾ, ਓਟਮੀਲ, ਜਾਂ 
ਭ ਰੇ ਚਾਵਲ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰੋ। 

• ਰੰਗੀਨ ਸਬਜੀਆਂ ਦਾ ਰਮਸਰਣ ਚੁਣੋ। ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰੰਗਾਂ ਦੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਪੌਸਰਟਕ 
ਤਿੱ ਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਲੋਾਰਡਜ, ਕਾਲੇ, ਪਾਲਕ, ਸਕੁਐਸ, ਸਕਰਕੰਦੀ ਅਤ ੇਟਮਾਟਰ ਦੀ 
ਕੋਰਸਸ ਕਰੋ। 

• ਰੈਸਟੋਰੈਂਟਾਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਅਿੱ ਧਾ ਰਹਿੱ ਸਾ ਖਾਓ ਅਤ ੇਬਾਕੀ ਘਰ ਲੈ ਜਾਓ। 
• ਵਾਕ-ਇਨ ਪਾਰਕਾਂ, ਰਕਸੇ ਟਰਕੈ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ, ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਪਰਰਵਾਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ 

ਆਂਢ-ਗੁਆਂਢ ਰਵਿੱ ਚ। 
• ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਤਰਜੀਹ ਰਦਓ। 
• ਹਫ਼ਤੇ ਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱ ਟ 150 ਰਮੰਟ ਦਰਰਮਆਨੀ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਐਰੋਰਬਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰਨ ਦੀ 

ਕੋਰਸਸ ਕਰ,ੋ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਤੇਜ ਸੈਰ ਕਰਨਾ। 
• ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਸਮਾਂ ਸੀਮਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਰਦਨ ਭਰ ਰਵਿੱ ਚ ਥੋੜਹੀ ਰਜਹੀ ਗਤੀਰਵਧੀ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰੋ।1 

ਹੋਰ ਜਾਣ ਅਤ ੇਰਬਹਤਰ ਖਾਣ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕ ੇਰਸਿੱ ਖ—ੋਆਪਣੇ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਪਰਰਵਾਰ ਲਈ! 

ਰਸਹਤਮੰਦ ਵਜਨ 

 

     ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਭਾਰ ਨ ੰ  ਸੰਭਾਲਣਾ ਮੁਸਕਲ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਰਨਸਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਿੱ ਜ ਦੀ ਦੁਨੀਆ ਰਵਚ ਇਕਿੱ ਲੇ 
ਨਹੀਂ ਹੋ। 39 ਪਰਤੀਸਤ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਅਮਰੀਕੀ ਬਾਲਗਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮੋਟਾਪਾ ਹੈ। 1 ਰਜਆਦਾ ਭਾਰ ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ, 
ਟਾਈਪ 2 ਸ ਗਰ, ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ, ਅਤ ੇਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟੀਚੇ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਭਾਰ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ 
ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।2 
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ਤੁਸੀਂ ਰਕਵੇਂ ਦਿੱ ਸ ਸਕਦ ੇਹੋ ਰਕ ਤਹੁਾਡਾ ਭਾਰ ਰਸਹਤਮੰਦ ਹੈ? 

 

     ਤੁਹਾਡਾ ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ ਇਹ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਕੀ 
ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਰਸਹਤਮੰਦ ਹੈ, ਰਜਆਦਾ ਭਾਰ ਹੈ, ਜਾਂ ਮਟੋਾਪਾ ਹੈ। ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ ਤੁਹਾਡੀ ਉਚਾਈ ਦੇ ਸਬੰਧ 
ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ 'ਤੇ ਆਧਾਰਰਤ ਇਿੱ ਕ ਮਾਪ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਔਨਲਾਈਨ ਟ ਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 18.5 ਤੋਂ 24.9 ਦਾ BMI ਰਸਹਤਮੰਦ ਰੇਂਜ ਰਵਿੱ ਚ ਹੈ। 25 ਤੋਂ 29.9 

ਦੇ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਰਜਆਦਾ ਭਾਰ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 30 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ 
ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਮਟੋਾਪਾ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 3 ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਮਾਪ ਤੁਹਾਡੀ ਕਮਰ ਦਾ ਆਕਾਰ ਹੈ। 
35 ਇੰਚ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕਮਰ ਦੇ ਆਕਾਰ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਅਤ ੇ40 ਇੰਚ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕਮਰ ਦੇ ਆਕਾਰ ਵਾਲੇ ਮਰਦਾਂ 
ਨ ੰ  ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਿੱ ਧ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਔਰਤਾਂ ਨਾਲੋਂ ਮਰਦਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਪੇਟ, ਜਾਂ 
ਰਢਿੱ ਡ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਵਾਧ  ਭਾਰ ਚੁਿੱ ਕਣ ਦੀ ਰਜਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਾਧ  ਚਰਬੀ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਪੇਟ 
ਰਵਿੱ ਚ, ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਕੁਝ ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਲਈ ਖਤਰ ੇਰਵਿੱ ਚ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਭਾਰ ਸਾਧਾਰਨ 
ਹੋਵੇ।4 

ਕੁਝ ਲੋਕ ਰਜਆਦਾ ਭਾਰ ਰਕਉਂ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ? 

 

     ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਕਾਰਕ, ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਲੋੜ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ 
ਖਪਤ, ਨੀਂਦ ਦੀ ਕਮੀ, ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਘਿੱ ਟ ਪਿੱਧਰ ਸਾਮਲ ਹਨ, ਵਾਧ  ਭਾਰ ਵਧਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ 
ਭ ਰਮਕਾ ਰਨਭਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਿੱ ਥੇ ਕਝੁ ਕਾਰਕ ਹਨ ਜ ੋਭਾਰ ਅਤੇ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ:5 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਦੁਨੀਆਂ। ਤੁਹਾਡਾ ਘਰ, ਕਰਮਊਰਨਟੀ, ਅਤ ੇਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਇਹ ਸਭ ਪਰਭਾਰਵਤ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਜੋਾਨਾ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਦੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਰਕਵੇਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਚਰਬੀ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਖੰਡ, ਅਤ ੇਕੈਲੋਰੀਆਂ ਲਿੱ ਭਣੀਆਂ ਆਸਾਨ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਕਈ 
ਵਾਰ ਬਚਣਾ ਮੁਸਕਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਅਤ ੇਉਹ ਅਕਸਰ ਫਲਾਂ ਅਤ ੇਸਬਜੀਆਂ ਵਰਗੇ ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਵਕਲਪਾਂ 
ਨਾਲੋਂ ਘਿੱ ਟ ਖਰਚ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸਦੇ ਰਸਖਰ 'ਤੇ, ਸਮਾਰਟਫ਼ੋਨ ਅਤ ੇਹੋਰ ਰਡਵਾਈਸਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਆਪਣੀ 
ਰੋਜਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟ ਸਰਗਰਮ ਹੋਣਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।6 

 

ਪਰਰਵਾਰ। ਰਜਆਦਾ ਭਾਰ ਅਤ ੇਮੋਟਾਪਾ ਪਰਰਵਾਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਚਿੱ ਲਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਰਦੰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਜੀਨ ਭਾਰ 
ਵਧਣ ਰਵਿੱ ਚ ਭ ਰਮਕਾ ਰਨਭਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਰਰਵਾਰ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ ਅਤ ੇਆਦਤਾਂ ਨ ੰ  ਵੀ ਸਾਂਝਾ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਜ ੋਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਰਕ ਅਸੀਂ ਰਕੰਨਾ, ਕਦੋਂ, ਅਤ ੇਕੀ ਖਾਂਦ ੇਅਤ ੇਪੀਂਦ ੇਹਾਂ।7 



 

65 

ਦਵਾਈਆਂ. ਕਝੁ ਦਵਾਈਆਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਟੀਰੌਇਡ ਅਤੇ ਕਝੁ ਦਵਾਈਆਂ ਰਡਪਰੈਸਨ ਅਤ ੇਹਰੋ ਗੰਭੀਰ 
ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਲਈ ਭਾਰ ਵਧ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸੇਵਰ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਰਸਸਟ 
ਨ ੰ  ਪੁਿੱ ਛੋ ਰਕ ਕੀ ਭਾਰ ਵਧਣਾ ਉਹਨਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਸੰਭਾਵੀ ਮਾੜਾ ਪਰਭਾਵ ਹੈ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤ ੇਕੀ 
ਹੋਰ ਦਵਾਈਆਂ ਭਾਰ ਵਧਣ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।8 

ਜਜਬਾਤ. ਕਦ-ੇਕਦਾਈ ਂਲੋਕ ਜਦੋਂ ਬੋਰ, ਉਦਾਸ, ਗੁਿੱ ਸੇ, ਖੁਸ, ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਨ - ਉਦੋਂ ਵੀ 
ਜਦੋਂ ਉਹ ਭੁਿੱ ਖੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਸਨ ਕ, ਖਾਂਦ,ੇ ਜਾਂ ਹੋਰ ਪੀਂਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰ ੋਰਕ ਕੀ 
ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਖਾਣ ਦੀ ਇਿੱ ਛਾ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਰਸਿੱ ਝਣ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਚੰਗੇ ਮ ਡ ਦਾ ਜਸਨ ਮਨਾਉਣ ਲਈ ਕਝੁ ਹੋਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰੋ। 
ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨ ਅਤ ੇਭਾਰ ਵਧਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।9 

ਨੀਂਦ ਦੀ ਕਮੀ. ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਰਜਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਬਹੁਤ ਘਿੱ ਟ ਨੀਂਦ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਭਾਰ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ 
ਨਾਲੋਂ ਰਜਆਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਾਫ਼ੀ ਨੀਂਦ ਲੈਂਦ ੇਹਨ। ਕਈ ਸੰਭਵ ਰਵਆਰਖਆਵਾਂ ਹਨ। ਨੀਂਦ ਤੋਂ ਵਾਂਝੇ ਲੋਕ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਥਿੱ ਕ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਰਜਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ ਰਕਉਂਰਕ ਉਹ ਰਜਆਦਾ 
ਦੇਰ ਤਿੱ ਕ ਜਾਗਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਖਾਣ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਮੌਕੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਨੀਂਦ ਦੀ ਕਮੀ ਭੁਿੱ ਖ ਨ ੰ  ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਹਾਰਮੋਨਸ ਦੇ ਸੰਤੁਲਨ ਨ ੰ  ਵੀ ਰਵਗਾੜ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਖੋਜਕਰਤਾਵਾਂ ਨੇ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲਾਅ 
ਦੇਰਖਆ ਹੈ ਜ ੋਨੀਂਦ ਤੋਂ ਵਾਂਝੇ ਹਨ। ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਸਵਾਦ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਇਿੱ ਛਾ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ।9,10 

ਰਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ। ਭੋਜਨ ਦੇ ਰਹਿੱ ਸੇ ਦੇ ਆਕਾਰ, ਤਸੁੀਂ ਰਕਸ 
ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਇਹ ਰਕੰਨੀ ਵਾਰ ਹੈ, 

ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤ ਹੋਣਾ ਰਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਰਵਕਲਪ ਬਣਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਕਦਮ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।11 

ਮੈਨ ੰ  ਰਕਸ ਰਕਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? ਇਸ ਬਾਰੇ ਹਰੋ 
ਜਾਣਨ ਲਈ MyPlate.gov 'ਤੇ ਜਾਓ ਰਕ ਰਕਸ ਰਕਸਮ ਦੇ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ 
ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਕਸ ਰਕਸਮ ਦੀ ਸੀਮਤ ਕਰਨੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾ ਸਕੋ। 
ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਵਟਾਰਮਨ ਅਤ ੇਖੁਰਾਕੀ ਫਾਈਬਰ—ਸਾਡ ੇਸਰੀਰਾਂ ਨ ੰ  ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਦੇ ਕੇ ਪੋਸਣ ਰਦੰਦੇ ਹਨ ਜ ੋਉਹਨਾਂ 
ਨ ੰ  ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਰਹਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦ ੇਹਨ। ਬਾਲਗਾਂ ਨ ੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤੇ ਕਝੁ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸਾਰਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜ ੋਪੌਸਰਟਕ ਤਿੱ ਤਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ:13 
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• ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜੀਆਂ 

• ਪ ਰ ੇਅਨਾਜ, ਰਜਵੇਂ ਓਟਮੀਲ, ਪ ਰ ੇਅਨਾਜ ਦੀ ਰਟੋੀ, ਅਤ ੇਭ ਰੇ ਚੌਲ 

• ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਕਮਜੋਰ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਅਤੇ ਅੰਡ ੇ

• ਬੀਨਜ, ਮਟਰ, ਰਬਨਾਂ ਨਮਕੀਨ ਰਗਰੀਦਾਰ, ਅਤੇ ਬੀਜ 

• ਕਿੱ ਟੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਜਾਂ ਬੇਬੀ ਗਾਜਰ hummus ਨਾਲ 

• ਚਰਬੀ ਰਰਹਤ ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁਿੱ ਧ ਅਤੇ ਦੁਿੱ ਧ ਉਤਪਾਦ 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦੁਿੱ ਧ ਅਤ ੇਦੁਿੱ ਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਪਰਤੀ ਸੰਵੇਦਨਸੀਲ ਹੋ, ਤਾਂ ਬਦਲ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ੋ

• ਨੋਨਡੇਅਰੀ ਸੋਇਆ, ਬਦਾਮ, ਚੌਲ, ਜਾਂ ਰਵਟਾਰਮਨ ਡੀ ਅਤ ੇਕੈਲਸੀਅਮ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਪੀਣ 
ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 

• ਲੈਕਟੋਜ-ਘਟਾਇਆ ਚਰਬੀ ਰਰਹਤ ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁਿੱ ਧ 

• ਗ ੜਹੇ ਪਿੱ ਤਦੇਾਰ ਸਬਜੀਆਂ ਰਜਵੇਂ ਕੋਲਾਰਡ ਗਰੀਨਸ ਜਾਂ ਕਾਲੇ 

 

     ਘਿੱਟ ਸੇਵਨ ਕਰ ੋਜਾਂ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨ ੰ  ਖਤਮ ਕਰ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਰਸਸਟਮ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ 
ਨਹੀਂ ਹਨ। ਕਝੁ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਲੋੜੀਂਦ ੇਜਰ ਰੀ ਪੌਸਰਟਕ ਤਿੱ ਤਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਬਹੁਤ ਘਿੱ ਟ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੜੋੀਆਂ ਗਈਆਂ ਸਿੱ ਕਰ 
ਅਤੇ ਠੋਸ ਚਰਬੀ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਪੈਕ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ ਪਰ ਰਸਹਤਮੰਦ ਪੌਸਰਟਕ ਤਿੱ ਤ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਸੀਮਤ ਮਾਤਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਲ ਣ ਰਵਿੱ ਚ ਕੈਲੋਰੀ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਉੱਚ-ਕੈਲੋਰੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਬਾਲਗਾਂ ਨ ੰ  ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਨ ੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ:14 

• ਖੰਡ-ਰਮਿੱ ਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਅਤ ੇਭੋਜਨ 

• ਠੋਸ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਰਜਵੇਂ ਮਿੱ ਖਣ, ਮਾਰਜਰੀਨ, ਲਾਰਡ, ਅਤ ੇਸਾਰਟਰਨੰਗ 

• ਰਚਿੱ ਟੀ ਰੋਟੀ, ਚੌਲ, ਅਤ ੇਪਾਸਤਾ ਜ ੋਰਕ ਸੁਿੱ ਧ ਅਨਾਜ ਤੋਂ ਬਣ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹਨ 

• ਨਮਕ (ਸੋਡੀਅਮ) ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ 

ਰਮਿੱ ਠੇ, ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਸਨ ਕਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਚਰਬੀ-ਮੁਕਤ ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁਿੱ ਧ ਜਾਂ ਦਹੀਂ ਅਜਮਾਓ 
ਅਤੇ ਰਬਨਾਂ ਸਿੱ ਕਰ ਦੇ ਤਾਜੇ/ਡਿੱ ਬਾਬੰਦ ਫਲ ਅਜਮਾਓ। ਹੇਠ ਰਲਰਖਆਂ ਨ ੰ  ਰਧਆਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖੋ: 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਪਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਕੈਲੋਰੀ ਨ ੰ  ਘਟਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ, ਕਸਰਤ ਅਤ ੇ
ਹੋਰ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲੋਂ ਵਿੱ ਧ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਖਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਭਾਰ ਵਧ ਸਕਦਾ 
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ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤਣ ਨਾਲੋਂ ਘਿੱ ਟ ਕੈਲੋਰੀ ਲੈਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਭਾਰ ਘਟ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਹਿੱਥਾਂ 'ਤੇ ਰਸਹਤਮੰਦ ਸਨ ਕਸ ਰਿੱ ਖੋ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ 'ਤੇ ਹੋ, ਕੰਮ 'ਤੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਯਾਤਰਾ 'ਤੇ ਹੋ, ਰਸਹਤਮੰਦ 
ਸਨ ਕਸ ਭੁਿੱ ਖ ਨਾਲ ਲੜਨ ਅਤ ੇਰਜਆਦਾ ਖਾਣ ਨ ੰ  ਰਕੋਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਸਨ ਕਸਾਂ 
ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ੋਰਜਹਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਖੰਡ ਅਤ ੇਨਮਕ ਘਿੱ ਟ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਬਾਜੀਆਂ - ਪੈਕ ਕੀਤ ੇ
ਜਾਂ ਪਰੋਸੈਸ ਕੀਤ ੇਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ - ਰਚਪਸ, ਕੇਕ, ਜਾਂ ਕ ਕੀਜ ਦੀ ਬਜਾਏ - ਬੇਬੀ ਗਾਜਰ, ਤਾਜ ੇਫਲ, ਜਾਂ 
ਘਿੱ ਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਜਾਂ ਚਰਬੀ-ਰਰਹਤ ਦਹੀਂ - ਵਰਗੇ ਪ ਰ ੇਭੋਜਨ ਹਨ। 

ਹਰ ਰੋਜ ਰੰਗੀਨ ਸਬਜੀਆਂ ਦਾ ਰਮਸਰਣ ਚੁਣੋ। ਗ ੜਹੇ, ਪਿੱਤਦੇਾਰ ਸਾਗ ਚੁਣੋ—ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਾਲਕ, ਕਾਲੇ, 

ਕੋਲਾਰਡ ਅਤ ੇਸਰਹੋਂ ਦੇ ਸਾਗ—ਅਤ ੇਲਾਲ ਅਤ ੇ ਸੰਤਰੀ ਸਬਜੀਆਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਗਾਜਰ, ਰਮਿੱ ਠੇ ਆਲ , ਲਾਲ 
ਰਮਰਚ ਅਤ ੇਟਮਾਟਰ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪਿੱ ਥਰੀ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਰਧਆਨ ਰਿੱ ਖੋ ਰਕ ਪਾਲਕ ਅਤ ੇ
ਸਕਰਕੰਦੀ ਵਰਗੀਆਂ ਕੁਝ ਸਬਜੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਆਕਸਲੇਟ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਇਿੱ ਕ ਰਸਾਇਣ ਜ ੋ
ਰਪਸਾਬ ਰਵਿੱ ਚ ਕੈਲਸੀਅਮ ਨਾਲ ਰਮਲ ਕੇ ਇਿੱ ਕ ਆਮ ਰਕਸਮ ਦੀ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪਿੱਥਰੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪਿੱ ਥਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਦਖੇਣ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ 
ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਰਕੰਨਾ ਖਾਂਦ ੇਹੋ। ਪਰ ਦ ਰਜਆਂ ਲਈ, ਇਹ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਰਵਕਲਪ ਹਨ। ਭਜੋਨ ਦੇ ਰੰਗਾਂ ਦੀ ਸਤਰੰਗੀ 
ਪੀਓ! 
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ਪੋਸਣ 

ਪਰਰਸਿੱ ਧ ਭਜੋਨ ਸਾਡੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਲਾਭ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦ ੇਹਨ? 

     ਹਾਲਾਂਰਕ ਦਵਾਈ ਦਾ ਖੇਤਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਤਰੀਰਕਆਂ ਨਾਲ ਅਿੱ ਗੇ ਵਧਦਾ ਜਾ ਰਰਹਾ ਹੈ, ਪਰ ਪੋਸਣ 
ਰਵਰਗਆਨੀ ਅਤ ੇਰਸਹਤ ਮਾਹਰ ਕਝੁ ਭਜੋਨਾਂ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਦੀ ਪਰਸੰਸਾ ਕਰਦੇ ਰਰਹੰਦੇ ਹਨ। ਸਹੀ ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰਨ ਨਾਲ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸਨ, ਮੋਟਾਪਾ, ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ, ਇਰਮਊਨ ਫੰਕਸਨ ਅਤ ੇਕੈਂਸਰ, 

ਓਸਟੀਓਪੋਰਰੋਸਸ, ਅਤ ੇਰਪਿੱ ਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਦਰਦ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ 
ਨਾਲ ਮੋਟਾਪ,ੇ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀਆਂ, ਅਤ ੇਇਿੱ ਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਰਕ ਕੈਂਸਰ ਦੀਆਂ ਕਝੁ ਰਕਸਮਾਂ ਦੇ ਜਖੋਮ 
ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ। ਮੈਡੀਕਲ ਰਨਊਟਰੀਸਨ ਥੈਰੇਪੀ ਭਜੋਨ ਦੀ ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਸਰੇਣੀ 
ਦੇ ਰਸਹਤ ਲਾਭਾਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਸੁਆਦੀ ਅਤ ੇਪੌਸਰਟਕ ਰਵਕਲਪ ਹਨ 
ਜ ੋਰਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਖਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਹੇਠਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਰਸਹਤ 
ਲਾਭਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸ ਚੀ ਰਦਿੱ ਤੀ ਗਈ ਹੈ।1 

ਬਦਾਮ:- ਬਦਾਮ ਰਵਟਾਰਮਨ ਈ, ਕਾਪਰ, ਮੈਗਨੀਸੀਅਮ, ਚੰਗੀ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ ਵਾਲੇ ਪਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਰਸਹਤਮੰਦ 
ਅਨਸੈਚੁਰੇਰਟਡ ਫੈਟੀ ਐਰਸਡ ਦਾ ਭਰਪ ਰ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ ਖੁਲਾਸਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਰਕ ਬਦਾਮ ਸੰਭਾਵੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ, ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤ ੇਜੀਵਨ ਨ ੰ  ਲੰਮਾ 
ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਸੇਬ: - ਸੇਬਾਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਪੋਸਣ ਸੰਬੰਧੀ ਪਰੋਫਾਈਲ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕਈ ਵਾਰ "ਪੋਸਣ ਸੰਬੰਧੀ 
ਪਾਵਰਹਾਊਸ" ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸੇਬ ਰਵਿੱ ਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਸੀ (ਇਿੱ ਕ ਸਕਤੀਸਾਲੀ ਕੁਦਰਤੀ ਐਟਂੀਆਕਸੀਡੈਂਟ), 
ਬੀ-ਕੰਪਲੈਕਸ ਰਵਟਾਰਮਨ, ਖੁਰਾਕੀ ਫਾਈਬਰ, ਫਾਈਟੋਰਨਊਟਰੀਐਟਂਸ (ਜੋ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਫਰੀ ਰਡੈੀਕਲਸ ਦੇ 
ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪਰਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ), ਅਤ ੇਕੈਲਸੀਅਮ ਅਤ ੇਪੋਟਾਸੀਅਮ ਵਰਗੇ 
ਖਰਣਜਾਂ ਦੀ ਸਾਡੀ ਰੋਜਾਨਾ ਲੋੜਾਂ ਦਾ ਲਗਭਗ 14 ਪਰਤੀਸਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। . ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ ਖੁਲਾਸਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਰਕ 
ਸੇਬ ਖਾਣ ਨਾਲ ਰਦਮਾਗੀ ਕਮਜਰੋੀ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਅਤ ੇਸਟਰੋਕ ਅਤੇ ਸ ਗਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਸੰਭਾਵੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਦਦ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।3 

 

ਅਰ ਗੁਲਾ:- ਹੋਰ ਪਿੱ ਤਦੇਾਰ ਸਾਗ ਦੇ ਨਾਲ, ਅਰੁਗੁਲਾ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਨਾਈਟਰੇਟ ਪਿੱਧਰ (250 
ਰਮਲੀਗਰਾਮ ਪਰਤੀ 100 ਗਰਾਮ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ) ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਖੁਰਾਕੀ ਨਾਈਟਰੇਟ ਦੀ ਰਜਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ ਨ ੰ  
ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ, ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਲੋੜੀਂਦੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ, ਅਤ ੇਐਥਲੈਰਟਕ ਪਰਦਰਸਨ 
ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ। ਅਰੁਗੁਲਾ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਰਸਹਤ ਲਾਭਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  
ਘਟਾਉਣਾ, ਓਸਟੀਓਪੋਰਰੋਸਸ ਨ ੰ  ਰੋਕਣਾ, ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੇ ਆਕਸੀਜਨੇਸਨ ਰਵਿੱ ਚ 
ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੈ। 
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ਐਸਪੈਰਗਸ:- ਐਸਪੈਰਗਸ ਖਰੁਾਕੀ ਫਾਈਬਰ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਅਮੀਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਬੀ6, ਕੈਲਸੀਅਮ, ਰਜੰਕ ਅਤੇ ਮਗੈਨੀਸੀਅਮ ਦੀ ਉੱਚ ਪਿੱ ਧਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਐਸਪਾਰਗਸ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਰਸਹਤ 
ਲਾਭਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: ਸ ਗਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ, ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪਿੱਥਰੀ ਨ ੰ  ਰਕੋਣਾ, ਅਤ ੇਬਿੱ ਰਚਆਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਰਨਊਰਲ ਰਟਊਬ ਦੇ ਨੁਕਸ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ। Asparagus ਵੀ ਇਿੱ ਕ ਕੁਦਰਤੀ ਮ ਤਰ ਹੈ, ਜ ੋਸਰੀਰ 
ਰਵਿੱ ਚ ਤਰਲ ਸੰਤੁਲਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ ਅਤ ੇਸੋਜ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।5 

 

ਕੇਲੇ: - ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਰਬੀ, ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ ਅਤ ੇਸੋਡੀਅਮ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਪੋਟਾਸੀਅਮ ਨਾਲ 
ਭਰਪ ਰ ਹੁੰ ਦ ੇ ਹਨ। ਕੇਲੇ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਰਸਹਤ ਲਾਭਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ, ਬਚਪਨ ਰਵਿੱ ਚ 
ਰਲਊਕੇਮੀਆ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ, ਅਤ ੇਰਦਲ ਦੀ ਰਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੈ। 
 

ਤੁਲਸੀ:- ਤੁਲਸੀ ਰਵਟਾਰਮਨ ਏ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਕੇ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਸੀ, ਮਗੈਨੀਸੀਅਮ, ਆਇਰਨ, ਪੋਟਾਸੀਅਮ ਅਤ ੇ
ਕੈਲਸੀਅਮ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ ਇਹ ਖੁਲਾਸਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਲਸੀ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਸੋਜ ਅਤ ੇਸੋਜ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਬੁਢਾਪ ੇਦੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਗਠੀਏ ਅਤ ੇ
ਸੋਜ ਵਾਲੀ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਰਵਿੱ ਚ ਉਪਯੋਗੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

ਬੋਕ ਚੋਏ:- ਬੋਕ ਚੋਏ ਕਰ ਸੀਫੇਰਸ ਸਬਜੀਆਂ ਦੇ ਪਰਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਹੈ, ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਗੋਭੀ, ਬਰੌਕਲੀ, 
ਫੁਿੱ ਲ ਗੋਭੀ, ਬਰਸੇਲਜ ਸਪਾਉਟ, ਗੋਭੀ, ਕੋਲਾਰਡ ਗਰੀਨਜ, ਰੁਟਾਬਾਗਾ ਅਤ ੇਟਰਰਨਪਸ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ 
ਪੋਸਣ ਪਾਵਰਹਾਊਸ ਥੋੜਹੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਪਸੌਰਟਕ ਤਿੱ ਤਾਂ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਰਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਬੋਕ ਚੋਏ ਵਰਗੀਆਂ ਕਰ ਸੀਫੇਰਸ ਸਬਜੀਆਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਕਰਰਆਨੇ ਦੀ ਸ ਚੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਬਰੋਕਲੀ:- ਬਰਕੌਲੀ ਰਵਿੱ ਚ ਉੱਚ ਪਿੱਧਰੀ ਫਾਈਬਰ (ਘੁਲਣਸੀਲ ਅਤ ੇਅਘੁਲਣਸੀਲ ਦੋਵੇਂ) ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਇਹ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਸੀ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਭਰਪ ਰ ਸਰੋਤ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਬਰੌਕਲੀ ਰਵਟਾਰਮਨ ਏ, ਆਇਰਨ, 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਕੇ, ਬੀ-ਕੰਪਲੈਕਸ ਰਵਟਾਰਮਨ, ਰਜੰਕ, ਫਾਸਫੋਰਸ, ਅਤ ੇਫਾਈਟਰੋਨਊਟਰੀਐਟਂਸ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। . ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ ਪਾਇਆ ਹੈ ਰਕ ਬਰੋਕਲੀ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਯ ਵੀ ਰੋਸਨੀ, ਉਲਟਾ ਡਾਇਬੀਟੀਜ, 

ਅਤ ੇਰਦਲ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਚਮੜੀ ਦੀ ਰਿੱ ਰਖਆ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਬਲੈਡਰ 
ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 9 
 

ਚਾਕਲੇਟ:- ਚਾਕਲੇਟ ਐਟਂੀਆਕਸੀਡੈਂਟਸ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਭਾਰ ਵਧਣ ਲਈ ਇਸਦੀ ਮਾੜੀ ਸਾਖ ਦੇ 
ਬਾਵਜ ਦ, ਇਸਦ ੇਸੇਵਨ (ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਡਾਰਕ ਚਾਕਲੇਟ) ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਕਈ ਰਸਹਤ ਲਾਭ ਹਨ। ਚਾਕਲੇਟ 
ਖਾਣ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਲਾਭਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ, ਬੋਧਾਤਮਕ ਰਗਰਾਵਟ ਨ ੰ  
ਰੋਕਣਾ, ਅਤ ੇਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ। 
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ਕੌਫੀ: - ਅਮਰੀਕਾ ਦੀ ਆਬਾਦੀ ਰਵਿੱ ਚ ਐਟਂੀਆਕਸੀਡੈਂਟਸ ਦੇ ਮੁਿੱ ਖ ਸਰੋਤਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹੈ। ਸੰਜਮ ਰਵਿੱ ਚ ਕੌਫੀ 
ਪੀਣ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਰਸਹਤ ਲਾਭਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: ਟਾਈਪ 2 ਸ ਗਰ ਤੋਂ ਬਚਾਅ, ਪਾਰਰਕੰਸਨ'ਸ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ 
ਨ ੰ  ਰੋਕਣਾ, ਰਜਗਰ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ, ਰਜਗਰ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਨ ੰ  ਰੋਕਣਾ, ਆਰਦ। 

ਸੇਬ ਦੇ ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਰਸਹਤ ਲਾਭ 

     ਦੁਨੀਆ ਭਰ ਰਵਿੱ ਚ ਉਪਲਬਧ 7,000 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਕਸਮਾਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਇਹ ਕਈੋ ਹੈਰਾਨੀ ਦੀ ਗਿੱਲ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਸੇਬ ਰਵਸਵ ਪਿੱਧਰ 'ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਖਪਤ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਫਲ ਹਨ। ਰਮਿੱ ਠੀਆਂ ਲਾਲ ਰਕਸਮਾਂ, 
ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਲਾਲ ਸੁਆਦੀ, ਫ ਜੀ, ਜਾਂ ਗਾਲਾ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ, ਗਰੈਨੀ ਸਰਮਥ ਵਰਗੀਆਂ ਟੈਂਜੀ ਹਰੇ ਰਕਸਮਾਂ ਤਿੱ ਕ - 
ਯਕੀਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਰੇਕ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਸੇਬ ਹੈ। ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵਰਤ ੇਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ 
ਰਕ ਪਾਈ, ਕ ਕੀਜ, ਮਰਫ਼ਨ, ਜੈਮ, ਸਲਾਦ, ਓਟਮੀਲ, ਜਾਂ ਸਮ ਦੀਜ। ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਵਧੀਆ 
ਸਨ ਕ ਵੀ ਬਣਾਉਂਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਨਟ ਬਟਰ ਨਾਲ ਗੰਧਲਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਰਸੋਈ ਦੀ ਬਹੁਪਿੱ ਖੀਤਾ 
ਅਤੇ ਚੁਣਨ ਲਈ ਕਈ ਰੰਗਾਂ ਅਤੇ ਸੁਆਦਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਸੇਬ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਖਜੋ-ਬਕੈਡ ਲਾਭਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿੱ ਕ 
ਬੇਰਮਸਾਲ ਰਸਹਤਮੰਦ ਫਲ ਹਨ।12 

 ਪੌਸਰਟਕ: - ਸੇਬ ਨ ੰ  ਪੌਸਰਟਕ-ਸੰਘਣਾ ਫਲ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਮਤਲਬ ਰਕ ਇਹ ਪਰਤੀ ਸੇਵਾ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰ ੇਪੌਸਰਟਕ ਤਿੱ ਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਮਰੀਕੀਆਂ ਲਈ ਮੌਜ ਦਾ ਖੁਰਾਕ ਸੰਬੰਧੀ ਰਦਸਾ-ਰਨਰਦਸੇ 2,000-

ਕੈਲੋਰੀ ਖਰੁਾਕ ਲਈ ਰੋਜਾਨਾ 2 ਕਿੱ ਪ ਫਲਾਂ ਦੀ ਰਸਫ਼ਾਰਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪ ਰ ੇਫਲਾਂ, ਰਜਵੇਂ ਸੇਬ 'ਤੇ ਜੋਰ ਰਦੰਦ ੇ
ਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਮਿੱਧਮ 7-ਔਸਂ (200-ਗਰਾਮ) ਸੇਬ ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤ ੇਪੌਸਰਟਕ ਤਿੱ ਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ:12 

• ਕੈਲੋਰੀ: 104 

• ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਟੇ: 28 ਗਰਾਮ 

• ਫਾਈਬਰ: 5 ਗਰਾਮ 

• ਰਵਟਾਰਮਨ ਸੀ: ਰੋਜਾਨਾ ਮੁਿੱ ਲ ਦਾ 10% 

• ਤਾਂਬਾ: ਰੋਜਾਨਾ ਮੁਿੱ ਲ ਦਾ 6% 

• ਪੋਟਾਸੀਅਮ: ਰੋਜਾਨਾ ਮੁਿੱ ਲ ਦਾ 5% 

• ਰਵਟਾਰਮਨ ਕੇ: ਰੋਜਾਨਾ ਮੁਿੱ ਲ ਦਾ 4%  

ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ: - ਸੇਬ ਰਵਿੱ ਚ ਫਾਈਬਰ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰ ੇ
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਦੋ ਗੁਣ ਜ ੋ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਭਰਨ ਵਾਲੇ ਬਣਾਉਂਦ ੇ ਹਨ। ਭਰਪ ਰਤਾ ਦੀ ਵਧਦੀ ਭਾਵਨਾ 
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ਭਾਰਘਟਾਉਣ ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਭੁਿੱ ਖ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ 
ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ, ਬਦਲੇ ਰਵਿੱ ਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਖਪਤ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ, ਪ ਰ ੇਸੇਬ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸੇਬ ਦੀ ਰਪਊਰੀ ਜਾਂ 
ਜ ਸ ਦੀ ਬਰਾਬਰ ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱ ਚ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ 4 ਘੰਰਟਆਂ ਤਿੱ ਕ ਭਰਪ ਰਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵਧ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਅਰਜਹਾ ਇਸ ਲਈ ਹਇੋਆ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਪ ਰ ੇਸੇਬ ਗੈਸਟਰਰਕ ਖਾਲੀ ਹੋਣ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਦ ੇਹਨ 
- ਉਹ ਦਰ ਰਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਆਪਣੀ ਸਮਿੱਗਰੀ ਨ ੰ  ਖਾਲੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਖੋਜ ਇਹ ਵੀ ਸੁਝਾਅ 
ਰਦੰਦੀ ਹੈ ਰਕ ਸੇਬ ਦਾ ਸੇਵਨ ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ ਨ ੰ  ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜ ੋ
ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਲਈ ਭਾਰ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਹੈ। ਰਦਲਚਸਪ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਸੇਬ ਦੇ 
ਪੌਲੀਫੇਨੌਲ ਦਾ ਮੋਟਾਪਾ ਰਵਰੋਧੀ ਪਰਭਾਵ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।12 

ਤੁਹਾਡੇ ਰਦਲ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:- ਸੇਬ ਨ ੰ  ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਦੇ ਘਿੱ ਟ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜਰੋੜਆ 
ਰਗਆ ਹੈ। ਇਕ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਇਨਹ ਾਂ ਰਵਚ ਘੁਲਣਸੀਲ ਰੇਸੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਰਕਸਮ 
ਦਾ ਫਾਈਬਰ ਤੁਹਾਡੇ ਖ ਨ ਦੇ ਕਲੇੋਸਟਰੋਲ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਕ 
ਹੋਰ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹ ਪੌਲੀਫੇਨੋਲ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਕੁਝ, 

ਅਰਥਾਤ ਫਲੇਵੋਨੋਇਡ ਐਪੀਕੇਟੇਰਚਨ, ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦ ੇ ਹਨ। ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ 
ਫਲੇਵੋਨੋਇਡਜ ਦੇ ਰਜਆਦਾ ਸੇਵਨ ਨ ੰ  ਸਟਰੋਕ ਦੇ ਘਿੱ ਟ ਜਖੋਮ ਨਾਲ ਵੀ ਜੋਰੜਆ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, 
ਫਲੇਵੋਨੋਇਡਸ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਕੇ, LDL ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਆਕਸੀਕਰਨ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਕੇ, ਅਤ ੇ
ਐਥੀਰੋਸਕਲੇਰੋਰਸਸ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਕੇ ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇ ਹਨ, ਜ ੋ
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਧਮਨੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਪਲੇਕ ਦਾ ਰਨਰਮਾਣ ਹੈ। ਇਕ ਹੋਰ ਅਰਧਐਨ ਨੇ ਸਫੇਦ ਫਲ ਅਤ ੇ
ਸਬਜੀਆਂ, ਰਜਵੇਂ ਸੇਬ ਅਤ ੇਨਾਸਪਾਤੀ ਨ ੰ  ਸਟਰੋਕ ਦੇ ਘਿੱ ਟ ਜਖੋਮ ਨਾਲ ਜਰੋੜਆ ਹੈ। ਪਰਤੀ ਰਦਨ ਸੇਬ 
ਦੇ ਟੁਕਰੜਆਂ ਦੇ 1/5 ਕਿੱਪ (25 ਗਰਾਮ) ਲਈ, ਸਟਰੋਕ ਦਾ ਖਤਰਾ 9% ਘਿੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।13 

ਸ ਗਰ ਦੇ ਘਿੱ ਟ ਜਖੋਮ ਨਾਲ ਜੁਰੜਆ: - ਸੇਬ ਖਾਣ ਨਾਲ ਟਾਈਪ 2 ਸ ਗਰ ਦੇ ਤੁਹਾਡ ੇਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਵੀ 
ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਰਧਐਨਾਂ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਸੰਕਲਨ ਰਵਿੱ ਚ ਪਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ ਰਕ ਸੇਬ ਅਤ ੇ
ਨਾਸਪਾਤੀ ਖਾਣ ਨਾਲ ਟਾਈਪ 2 ਸ ਗਰ ਦੇ ਜਖੋਮ ਰਵਿੱ ਚ 18% ਦੀ ਕਮੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਰਸਰਫ਼ 
ਇਿੱ ਕ ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਜੋਖਮ 3% ਘਿੱਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਐਟਂੀਆਕਸੀਡੈਂਟ ਪੌਲੀਫੇਨੋਲ, ਕਵੇਰਸੇਰਟਨ 
ਅਤ ੇ ਫਲੋਰੀਰਜਨ ਦੀ ਉੱਚ ਸਮਿੱਗਰੀ ਇਸ ਲਾਭਕਾਰੀ ਪਰਭਾਵ ਦੀ ਰਵਆਰਖਆ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
Quercetin ਦੇ ਸਾੜ ਰਵਰੋਧੀ ਪਰਭਾਵ ਇਨਸੁਰਲਨ ਪਰਤੀਰਧੋ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਜ ੋਰਕ ਸ ਗਰ ਦੀ 
ਸੁਰ ਆਤ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡਾ ਜਖੋਮ ਕਾਰਕ ਹੈ। ਇਸ ਦੌਰਾਨ, ਫਲੋਰੀਰਜਨ ਆਂਦਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸ ਗਰ ਦੇ 
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ਗਰਰਹਣ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਬਲਿੱ ਡ ਸ ਗਰ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ 
ਅਤ ੇਇਸ ਤਰਹਾਂ ਸ ਗਰ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ।14 

ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: - ਸੇਬ ਰਵਿੱ ਚ ਪੈਕਰਟਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਿੱ ਕ ਰਕਸਮ ਦਾ ਫਾਈਬਰ ਜ ੋ
ਪਰੀਬਾਇਓਰਟਕ ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ 
ਮਾਈਕਰੋਬਾਇਓਟਾ ਨ ੰ  ਭਜੋਨ ਰਦੰਦਾ ਹੈ, ਜ ੋਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਚੰਗੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਹੈ। ਰਸਹਤ ਅਤ ੇ
ਰਬਮਾਰੀ ਦੋਵਾਂ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਕਾਰਜਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਹਾਡਾ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦਾ 
ਮਾਈਕਰੋਬਾਇਓਟਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਜਰ ਰੀ ਭ ਰਮਕਾ ਰਨਭਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ 
ਅੰਤੜੀ ਅਕਸਰ ਰਬਹਤਰ ਰਸਹਤ ਦੀ ਕੁੰ ਜੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਰਕਉਂਰਕ ਖੁਰਾਕ ਫਾਈਬਰ ਨ ੰ  ਹਜਮ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ, ਇਸ ਲਈ ਪੈਕਰਟਨ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲਨ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚਦਾ ਹੈ, ਚੰਗੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬੈਕਟੀਰੋਇਡਟੇਸ ਅਤ ੇਫਰਮੀਰਕਊਟਸ ਦੇ ਅਨੁਪਾਤ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ, 

ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੀਆਂ ਦੋ ਮੁਿੱ ਖ ਰਕਸਮਾਂ। ਨਵੀਂ ਖੋਜ ਸੁਝਾਅ ਰਦੰਦੀ ਹੈ ਰਕ, ਤੁਹਾਡ ੇ
ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਮਾਈਕਰੋਬਾਇਓਟਾ ਨ ੰ  ਲਾਭਦਾਇਕ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲ ਕੇ, ਸੇਬ ਮੋਟਾਪਾ, ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ, 

ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਕੈਂਸਰ ਵਰਗੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ।14,15 
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ਕਸਰਤ ਦੇ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਲਾਭ 

ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਦੇ ਲਾਭ 

     ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਅਰਭਆਸ (ਗਿੱਲਬਾਤ ਅਤ ੇਅਰਭਆਸਾਂ 
ਰਾਹੀਂ) ਕਰਨ ਦੇ ਫਾਇਦ ੇਰਵਸਵ ਭਰ ਰਵਿੱ ਚ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਪਿੱਧਰਾਂ 'ਤੇ ਰਰਪੋਰਟ ਕੀਤ ੇਗਏ ਗੰਭੀਰ ਤਣਾਅ 
ਦੇ ਪਰਤੀਕਰਮ ਹਨ। ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਤਣਾਅ ਰਹਪੋਕੈਂਪਸ (ਰਦਮਾਗ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਰਹਿੱ ਸਾ) ਨ ੰ  ਖਰਾਬ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਾਬਤ ਹੋਇਆ ਹੈ। 1 ਇਹ ਤਣਾਅ ਇਕਾਗਰਤਾ ਅਤ ੇਯਾਦਦਾਸਤ ਰਵਿੱ ਚ ਕਮੀ, ਉਲਝਣ, ਹਾਸੇ ਦੀ ਭਾਵਨਾ, 
ਗੁਿੱ ਸਾ, ਰਚੜਰਚੜਪੇਨ ਅਤ ੇਡਰ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਰਦਮਾਗ ਲਈ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤ ੇ ਰਬਹਤਰ 
ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਅਰਭਆਸ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।1 

ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਹੋਰ ਲਾਭਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ, ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਤਿੱ ਕ ਸੀਰਮਤ ਨਹੀਂ ਹਨ: 

• ਰਚੰਤਾ ਦੀ ਕਮੀ 
• ਸੁਧਾਰਰਆ ਮ ਡ 

• ਸਪਸਟ ਸੋਚ 

• ਸਾਂਤ ਜਾਂ ਅੰਦਰ ਨੀ ਸਾਂਤੀ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਡੀ ਭਾਵਨਾ 
• ਸਵ-ੈਮਾਣ ਵਧਾਇਆ 

• ਰਡਪਰੈਸਨ ਦਾ ਖਤਰਾ ਘਟਾਇਆ 

• ਰਰਸਰਤਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 

     ਇਸ ਬਦਲਦੇ ਸੰਸਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਰਵਹਾਰਕ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਦਾ ਰਵਕਾਸ ਕਦ ੇਵੀ ਰਜਆਦਾ 
ਜਰ ਰੀ ਨਹੀਂ ਰਰਹਾ। ਰਸਰਫ਼ ਰਸਪਾਹੀ ਬਣਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਰਬਪਤਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਵਧਣ-ਫੁਿੱ ਲਣ 
'ਤੇ ਰਧਆਨ ਕੇਂਦਰਰਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਰਜਿੱ ਥ ੇਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਰੀਰਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸੁਧਰ ੇਹੋਏ ਪਿੱਧਰਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਧਰੀ ਹੋਈ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਦਾ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ 
ਦਸਤਾਵੇਜੀਕਰਨ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ।2 

     ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਉਦਯੋਗ ਰਵਿੱ ਚ ਕਈ ਦਹਾਰਕਆਂ ਦੀ ਖਜੋ ਹੈ ਜ ੋਰਕਸੇ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਵਸੇਸ ਅਤ ੇਜਾਣਬੁਿੱ ਝ 
ਕੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਮਾਨਰਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਸਹਤਮੰਦ ਹੋਣ ਦਾ ਸੰਕਲਪ ਜਰ ਰੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਵਾਂ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਰਵਰਗਆਨਕ ਖਜੋ ਰਵਿੱ ਚ ਇਸ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਹੋਰ ਖੇਤਰ ਜਰ ਰ ਹਨ। ਇਹ 
ਸੰਭਵ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਰਤਹਾਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਦਵਾਈ ਨੇ ਅਰਧਐਨ ਕੀਤਾ ਹੈ ਰਕ ਕੀ ਗਲਤ ਸੀ ਤਾਂ ਜ ੋਇਸ ਨ ੰ  
ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ।3 
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ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਰਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਤਾਜਾ ਪਹੁੰ ਚ ਰੋਕਥਾਮ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇ
ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਦੋਵਾਂ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਰੋਕਥਾਮ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਬੁਢਾਪੇ ਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹੀ ਗਿੱਲ ਸਾਡੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਹੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।4 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੁਆਰਾ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ, ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਤਿੱ ਕ ਸੀਰਮਤ 
ਨਹੀਂ ਹਨ: 

• ਤੇਜ ਮੈਮੋਰੀ 
• ਸੋਚ ਰਵਿੱ ਚ ਸਪਸਟਤਾ 
• ਉੱਚ ਸਵੈ-ਮਾਣ 

• ਰਬਹਤਰ ਨੀਂਦ 

• ਵਧੀ ਹੋਈ ਊਰਜਾ 
• ਮਜਬ ਤ ਲਚਕੀਲਾਪਨ 

• ਵਰਧਆ BDNF (ਰਦਮਾਗ-ਉਤਪੰਨ ਰਨਊਰੋਟਰੋਰਫਕ ਫੈਕਟਰ), ਜੋ ਰਨਊਰੋਟਰਾਂਸਰਮਸਨ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ 

     ਕਾਉਂਸਰਲੰਗ ਰਵਿੱ ਚ, ਬਦਰਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਇਿੱ ਕ ਕਲੰਕ ਜਰੁੜਆ ਹੋਇਆ ਸੀ। ਮਡੈੀਕਲ ਮਾਡਲ ਨ ੰ  
"ਟੁਿੱ ਰਟਆ" ਨ ੰ  ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਰਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਸੀ। ਕੌਂਸਰਲੰਗ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਟੁਿੱ ਟੇ ਨਹੀਂ 
ਹਨ। ਮਨੁਿੱ ਖ ਕਮਜੋਰ ਹਨ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਜੋੜ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਪੇਸੇਵਰ ਸਲਾਹਕਾਰ 
ਦਰਦਨਾਕ ਜਾਂ ਗੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਰਵਚਾਰਾਂ ਅਤ ੇਰਵਵਹਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਛਿੱ ਡਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਦੇ ਕੇ ਇਸ ਪਲਾਸਰਟਕਤਾ 
ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।5 

ਕਸਰਤ ਦੇ ਨਾਲ ਕਾਉਂਸਰਲੰਗ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਲਾਭ 

• ਸੰਚਾਰ ਅਤ ੇਅੰਤਰ-ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਹੁਨਰ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 

• ਵਧੇਰੇ ਸਵ-ੈਸਵੀਰਕਰਤੀ 
• ਸਵ-ੈਮਾਣ ਵਧਾਇਆ 

• ਰਬਹਤਰ ਸਵ-ੈਪਰਗਟਾਵੇ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ 

• ਰਡਪਰੈਸਨ, ਰਚੰਤਾ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸਰਥਤੀਆਂ ਤੋਂ ਰਾਹਤ 

• ਸਪਸਟਤਾ 
• ਕੋਰਚੰਗ ਇਕ ਹੋਰ ਖੇਤਰ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਪਰੈਕਟੀਸਨਰ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਨ ੰ  ਵਧਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਹਾਲਾਂਰਕ ਕੋਰਚੰਗ ਥੈਰਪੇੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਇਹ ਬਹੁਤ ਉਪਚਾਰਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਸਰਖਅਤ ਕਚੋ 
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ਹੋਣ ਨਾਲ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਖੇਤਰ ਪਦੈਾ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜ ੋਵਿੱ ਡੇ ਰਨਿੱਜੀ ਸੁਧਾਰ ਲਈ ਰਾਹ ਸਾਫ਼ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। 

ਕੋਰਚੰਗ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਲਾਭ 

• ਸਵੀਰਕਰਤੀ ਅਤ ੇਸਵ-ੈਪਰਸੰਸਾ ਰਸਿੱ ਖਣਾ 
• ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਲ ਸੁਧਾਰਰਆ ਹਇੋਆ ਸੰਪਰਕ 

• ਜੀਵਨ ਨ ੰ  ਸਰਲ ਬਣਾਉਣਾ 
• ਤਣਾਅ ਘਟਾਇਆ 

• ਸਦਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਸਾਂਤੀ 
• ਸਵ-ੈਜਾਗਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਵਾਧਾ 
• ਇਕਿੱਲਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਕਮੀ 
• ਰਰਸਰਤਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 

• ਸੰਚਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 

• ਰਢਿੱ ਲ ਨ ੰ  ਦ ਰ ਕਰਨਾ 
• ਕੰਮ ਅਤ ੇਜਾਂ ਜੀਵਨ ਸੰਤੁਸਟੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 
• ਸਵ-ੈਰਨਰਭਰਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਵਾਧਾ ਹਇੋਆ ਹੈ 

• ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਇਆ 

• ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਬਦਲਦੀ ਹੈ 

• ਸਵ-ੈਮੁਿੱ ਲ ਵਧਾਇਆ 

• ਸੁਧਾਰਰਆ ਸਮਾਂ ਪਰਬੰਧਨ ਹੁਨਰ 

ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਰਹਲਾਓ: - ਜਕੇਰ ਰਜਆਦਾ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਅਲਜਾਈਮਰ ਰੋਗ ਵਰਗੀਆਂ ਰਨਊਰੋਡੀਜਨਰੇਰਟਵ 
ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹੁੰ ਦਾ, ਤਾਂ ਵਧੇਰੇ ਲੋਕ ਸਥਾਨਕ ਰਜਮ ਰਵਿੱ ਚ 
ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਦੌੜ ਰਹੇ ਹਣੋਗੇ। ਕਸਰਤ (ਪਰਤੀਰਕਰਰਆਸੀਲ ਆਕਸੀਜਨ ਸਪੀਸੀਜ) ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ 
ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਆਕਸੀਟੇਰਟਵ ਤਣਾਅ-ਸਬੰਧਤ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਕਮੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਸਾਰੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਸਬੰਧ ਸੋਜਸ ਨਾਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਉਸ ਸੋਜਸ 
ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਇਸਲਈ, ਬੁਢਾਪ ੇਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਨ ੰ  ਹੌਲੀ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਛੋਟੀ ਸੁਰ ਆਤ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਅਰਭਆਸ ਨ ੰ  ਹੌਲੀ ਅਤ ੇਲਗਾਤਾਰ ਵਧਾਓ। ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ 
ਭਾਰ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਜਾਂ ਐਰਰੋਬਕ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਛਾਲ ਮਾਰਨਾ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅਰਭਆਸ 
ਨ ੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਇਿੱ ਛਾ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਹੌਲੀ, ਸਰਥਰ ਵਾਧੇ ਦੀ 
ਜੋਰਦਾਰ ਰਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।6 
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ਸਲਾਹ: - ਜਦੋਂ ਰਵਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਰਜੋਾਨਾ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਦਖਲ ਦੇ ਰਹੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਸਲਾਹ 
ਬਹੁਤ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ 'ਤੇ ਸਦਮੇ, ਉਦਾਸੀ, ਰਚੰਤਾ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਤਣਾਅ ਨ ੰ  
ਨ ਵੀਗੇਟ ਕਰਨਾ ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਹ।ੈ ਇਸ ਨ ੰ  ਇਕਿੱ ਲੇ ਕਰਨਾ ਇਸ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਵੀ ਰਜਆਦਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਰਕਸੇ 
ਪੇਸੇਵਰ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲਈ ਪਹੁੰ ਚਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਕਮਜੋਰ ਹੋ; ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਰਕ 
ਤੁਸੀਂ ਮਜਬ ਤ ਹੋਣਾ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਲਈ ਰਤਆਰ ਹੋ।7 

ਕੋਰਚੰਗ:- ਲੋਕ ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਕੋਰਚੰਗ ਲਈ ਆਉਂਦ ੇਹਨ। ਕੋਚ ਆਪਣੇ ਕਲਾਇੰਟਸ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਅਰਭਆਸਾਂ ਦੀ ਰਵਸੇਸਤਾ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਲਾਹਕਾਰ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਕੋਚ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨਾ ਗਾਹਕਾਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਸਕਤੀ ਦਾ ਅਰਹਸਾਸ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ A ਤੋਂ B ਰਵਿੱ ਚ ਜਾਣ ਲਈ ਪਰੇਰਣਾ ਪੈਦਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਰਕ ਇਿੱ ਕ ਰਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਪੇਸੇਵਰ ਦੁਆਰਾ ਸਪੇਸ ਰਿੱ ਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।8 

ਜਰਨਰਲੰਗ: - ਜਰਨਰਲੰਗ ਅਰਭਆਸ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਰਮਲੀਅਨ ਤਰੀਕ ੇ ਹਨ। ਰਵਅਕਤੀਗਤ 
ਤਬਦੀਲੀ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਪਰਤੀਰਬੰਬਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਰਵਚਾਰਾਂ, ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਅਤ ੇਪਰੇਰਣਾਵਾਂ ਦਾ ਰਧਆਨ 
ਰਿੱ ਖਣਾ ਬਹੁਤ ਸਕਤੀਸਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ੋਰਜਹੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਰਜੋਾਨਾ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ 'ਤੇ ਵੀ ਰੋਸਨੀ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕੀ ਕਈੋ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਇਮਾਨਦਾਰ ਹੋ 
ਰਰਹਾ ਹੈ।9 ਜਰਨਰਲੰਗ ਅਰਭਆਸ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਦੇ ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਤਬਦੀਲੀ 'ਤੇ 
ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਪਰਤੀਰਬੰਬਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਰਵਚਾਰਾਂ, ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਅਤ ੇਪਰੇਰਣਾਵਾਂ ਦਾ ਰਧਆਨ ਰਿੱ ਖਣਾ ਬਹੁਤ 
ਸਕਤੀਸਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਾਲਗਾਂ ਅਤ ੇਬਿੱ ਰਚਆਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕੋ ਰਜਹੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰੋਜਾਨਾ 
ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ 'ਤੇ ਵੀ ਰੌਸਨੀ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕੀ ਕਈੋ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਈਮਾਨਦਾਰ ਹੋ ਰਰਹਾ ਹੈ।10 

 

ਚੰਗੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਦੇ ਲਾਭ 

ਰਜਸ ਤਰਹਾਂ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਰਰਹਣ ਰਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ 
ਮਾਨਰਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਾਨ ੰ  ਚੰਗੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਨ ੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ 
ਰਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਮਾਨਰਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਸਹਤਮੰਦ ਹੁੰ ਦ ੇਹਾਂ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਅਤ ੇ
ਵਾਤਾਵਰਨ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦ ੇਹਾਂ, ਅਤ ੇਇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਮਜੌ ਦ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦ ੇਹਾਂ। ਅਸੀਂ ਰਚਨਾਤਮਕ 
ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਾਂ, ਰਸਿੱ ਖ ਸਕਦ ੇਹਾਂ, ਨਵੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਅਤ ੇਜਖੋਮ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਅਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਰਨਿੱਜੀ ਅਤ ੇਪੇਸੇਵਰ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮੁਸਕਲ ਸਰਮਆਂ ਦਾ ਰਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੇ 
ਯੋਗ ਹੁੰ ਦ ੇਹਾਂ। ਅਸੀਂ ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਗੁਿੱ ਸੇ ਨ ੰ  ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਜ ੋਰਕਸੇ ਅਜੀਜ ਦੀ ਮੌਤ, ਨੌਕਰੀ ਗੁਆਉਣ, 
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ਜਾਂ ਰਰਸਤ ੇਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਮੁਸਕਲ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਸਮੇਂ ਦੇ ਬੀਤਣ 
ਨਾਲ, ਅਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਰਫਰ ਆਪਣੀ ਰਜੰਦਗੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਸਾਡੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਦਾ 
ਪਾਲਣ ਪੋਸਣ ਕਰਨਾ ਸਾਨ ੰ  ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਲੜਨ ਜਾਂ ਰੋਕਣ ਰਵਿੱ ਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੋਕਦ-ੇਕਦ ੇਇਿੱ ਕ ਪਰੁਾਣੀ ਸਰੀਰਕ ਰਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਝੁ ਮਾਮਰਲਆਂ 
ਰਵਿੱ ਚ, ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂ ਮਾਨਰਸਕ ਰਬਮਾਰੀ ਦੇ ਸੁਰ  ਹੋਣ ਜਾਂ ਦੁਬਾਰਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਦਾ 
ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹਨ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ 
ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਪਰਹਲਾਂ ਹੀ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕ ਰਹੇ ਹੋ - ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸਦਾ ਅਰਹਸਾਸ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਾਨਰਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਦੇ ਰਤੰਨ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਤਰੀਕ ੇਹਨ ਸਰੀਰਕ ਬਣਨਾ, ਸਹੀ ਖਾਣਾ, ਅਤ ੇ
ਤਣਾਅ ਨ ੰ  ਕਾਬ  ਕਰਨਾ।11 

ਸਰੀਰਕ ਬਣ:ੋ - ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਸਰਥਤੀ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਅਤ ੇ ਰਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਲੜਨ ਦੇ ਇਿੱ ਕ 
ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਤਰੀਕ ੇਵਜੋਂ ਕਸਰਤ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਬਾਰੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ; ਹੁਣ, ਕਸਰਤ ਨ ੰ  ਮਾਨਰਸਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਜਰ ਰੀ ਤਿੱ ਤ ਵਜੋਂ ਮਾਨਤਾ ਪਰਾਪਤ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪਰਹਲਾਂ ਹੀ ਰਕਸੇ ਰਕਸਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਰਪਿੱ ਠ 'ਤੇ ਦੋ ਥਿੱ ਪੜ ਰਦਓ 
- ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਰਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰ ਰਹੇ ਹੋ।12 

ਕਸਰਤ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਲਾਭ ਹਨ 

• ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਲਗਾਤਾਰ ਰਡਪਰੈਸਨ ਅਤ ੇਰਚੰਤਾ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਨੁਸਖੇ ਦਾ ਰਹਿੱ ਸਾ ਬਣ 
ਰਹੀ ਹੈ। ਇਕਿੱ ਲੀ ਕਸਰਤ ਹੀ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਇਸਦਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। 

• ਖੋਜ ਨੇ ਪਾਇਆ ਹੈ ਰਕ ਰਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹਲਕ ੇਤੋਂ ਦਰਰਮਆਨੀ ਰਡਪਰੈਸਨ ਦੇ 
ਇਲਾਜ ਲਈ ਮਨੋ-ਰਚਰਕਤਸਾ ਵਾਂਗ ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਰਦਖਾਈ ਰਦੰਦੀ ਹੈ। ਥੈਰਰੇਪਸਟ ਇਹ ਵੀ 
ਰਰਪੋਰਟ ਕਰਦ ੇਹਨ ਰਕ ਰਜਹੜ ੇਮਰੀਜ ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਰਸਰਫ਼ 
ਰਬਹਤਰ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਸਰਾਬ ਅਤੇ ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਰਜਆਦਾ ਸੇਵਨ ਜਾਂ 
ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘਿੱ ਟ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
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ਡਾਕਟਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ 

ਚੈਕਅਿੱ ਪ ਦੌਰਾਨ ਮਨੈ ੰ  ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਕੀ ਪੁਿੱ ਛਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

 

     ਸਵਾਲ ਪੁਿੱ ਛਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਚੰਗੇ ਸੰਚਾਰ ਦੀ ਕੁੰ ਜੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਵਾਲ ਨਹੀਂ ਪੁਿੱ ਛਦ,ੇ ਤਾਂ 
ਉਹ ਇਹ ਮੰਨ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਜਵਾਬ ਪਰਹਲਾਂ ਹੀ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਹੀਂ 
ਚਾਹੀਦੀ। ਡਾਕਟਰ ਵਿੱ ਲੋਂ  ਕੋਈ ਖਾਸ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਰਵਸਾ ਉਠਾਉਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰ;ੋ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ 
ਉਸਨ ੰ  ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਰਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ. ਸਵਾਲ ਪੁਿੱ ਛੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਰਕਸੇ ਸਬਦ ਦਾ ਅਰਥ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਐਰਨਉਰਰਜਮ, ਹਾਈਪਰਟੈਨਸਨ, ਜਾਂ ਇਨਫਾਰਕਟ) 
ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਰਨਰਦੇਸ ਸਪਿੱ ਸਟ ਨਹੀਂ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੀ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਦਾ ਮਤਲਬ 
ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ, ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਰਵਿੱ ਚ ਹੈ?)।1 

ਮੈਡੀਕਲ ਟੈਸਟਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ 

 

     ਕਈ ਵਾਰ, ਡਾਕਟਰਾਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਰਕ ਕੀ ਗਲਤ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਰਥਤੀ 
ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਖ ਨ ਦੇ ਟੈਸਟ, ਐਕਸ-ਰੇ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਪਰਰਕਰਰਆਵਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਕਝੁ 
ਟੈਸਟ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਪੈ ਟੈਸਟ, ਮੈਮੋਗਰਾਮ, ਗਲ ਕੋਮਾ ਟੈਸਟ, ਅਤੇ ਪਰੋਸਟੇਟ ਅਤ ੇਕੋਲੋਰਕੈਟਲ ਕੈਂਸਰ ਲਈ 
ਸਕਰੀਰਨੰਗ, ਗੁਪਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀਤ ੇਜਾਂਦ ੇਹਨ।2 

 

     ਡਾਕਟਰੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ, ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨ ੰ  ਇਹ ਦਿੱ ਸਣ ਲਈ ਕਹ ੋਰਕ ਇਹ ਰਕਉਂ 
ਜਰ ਰੀ ਹੈ, ਇਹ ਕੀ ਰਦਖਾਏਗਾ, ਅਤ ੇਇਸਦੀ ਕੀਮਤ ਕੀ ਹੋਵੇਗੀ। ਪੁਿੱ ਛੋ ਰਕ ਟੈਸਟ ਦੀ ਰਤਆਰੀ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਕਹ ੋਰਜਹੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਖਾਲੀ ਪਟੇ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਪਸਾਬ ਦਾ ਨਮ ਨਾ ਦੇਣਾ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹੈ। ਪੁਿੱ ਛ ੋਰਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਰਜਆਂ ਬਾਰੇ 
ਰਕਵੇਂ ਸ ਰਚਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਆਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਗੇਗਾ।3 

 

ਇਿੱ ਕ ਮਡੈੀਕਲ ਟੈਸਟ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨ ੰ  ਪੁਿੱ ਛਣ ਲਈ ਸਵਾਲ 

 

• ਟੈਸਟ ਰਕਉਂ ਕਰਵਾਇਆ ਜਾ ਰਰਹਾ ਹੈ? 

• ਟੈਸਟ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕਹੜ ੇਕਦਮ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ? ਮੈਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਰਤਆਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਕੀ ਕੋਈ ਖਤਰ ੇਜਾਂ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵ ਹਨ? 

• ਮੈਂ ਨਤੀਜੇ ਰਕਵੇਂ ਲਿੱ ਭਾਂਗਾ? ਨਤੀਜੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਗੇਗਾ? 

• ਟੈਸਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਾਨ ੰ  ਕੀ ਪਤਾ ਲਿੱ ਗੇਗਾ? 
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     ਜਦੋਂ ਨਤੀਜੇ ਰਤਆਰ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਰਕ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦਿੱ ਸੇ ਰਕ ਉਹ ਕੀ ਹਨ ਅਤ ੇ
ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਰਜਆਂ ਦੀ ਰਲਖਤੀ ਕਾਪੀ ਮੰਗ ਸਕਦ ੇ
ਹੋ। ਜੇਕਰ ਟੈਸਟ ਰਕਸੇ ਮਾਹਰ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਨਤੀਜੇ ਆਪਣੇ ਪਰਾਇਮਰੀ ਡਾਕਟਰ ਨ ੰ  ਭਜੇਣ 
ਲਈ ਕਹੋ। ਆਪਣੇ ਰਨਦਾਨ ਅਤ ੇਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ। ਇਿੱ ਕ ਰਨਦਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਰਬਮਾਰੀ 
ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਸਮਿੱ ਰਸਆ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤ ੇਜਾ ਰਹੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਅਤ ੇ
ਸਰੀਰਕ ਮੁਆਇਨਾ, ਪਰਯੋਗਸਾਲਾ ਦੇ ਕੰਮ, ਅਤ ੇਹੋਰ ਟੈਸਟਾਂ ਦੇ ਨਤੀਰਜਆਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਡਾਕਟਰ ਇਿੱ ਕ 
ਰਨਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਰਥਤੀ ਨ ੰ  ਸਮਝਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਰਬਹਤਰ ਇਲਾਜ ਦੇ 
ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਰਕ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਸਰਥਤੀ ਨਾਲ ਨਰਜਿੱਠਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਡਾਕਟਰ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਰਥਤੀ ਦਾ ਨਾਮ ਦਿੱ ਸਣ ਲਈ ਕਹ ੋ
ਅਤ ੇਉਹ ਰਕਉਂ ਸੋਚਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਇਹ ਹੈ। ਪੁਿੱ ਛੋ ਰਕ ਇਹ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਇਹ ਰਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਰਰਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਕਦ ੇਵੀ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਦ ਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ। 
ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਪਰ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਜਾਂ ਪਰਬੰਧਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।4 

 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਚੈਕਅਿੱ ਪ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨ ੰ  ਰਕੰਨੀ ਵਾਰ ਰਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

 

     ਰਕਸੇ ਰਬਮਾਰੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਰੋਕਣਾ ਰਬਹਤਰ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਰਨਯਮਤ ਚੈਕਅਪ 
ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਡਾਕਟਰੀ ਸਰਥਤੀਆਂ, ਕੈਂਸਰ ਲਈ ਸਕਰੀਰਨੰਗ ਅਤ ੇਹੋਰ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਦਾ 
ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਜਾਂ ਜਾਨਲੇਵਾ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 
ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਰਹਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।5 

 

ਬਾਲਗਾਂ ਨ ੰ  ਰਕੰਨੀ ਵਾਰ ਚੈਕਅਿੱ ਪ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

 

     ਰੁਟੀਨ ਜਾਂਚਾਂ ਦੀ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਰਸਫ਼ਾਰਰਸਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ, ਜਖੋਮ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਅਤ ੇਮੌਜ ਦਾ 
ਰਸਹਤ ਸਰਥਤੀ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਰਕ ਰਵਚਾਰ ਵਿੱ ਖੋ-ਵਿੱ ਖਰ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਰਨਯਮਤ ਜਾਂਚਾਂ ਦੀ ਰਸਫ਼ਾਰਸ ਹਠੇ ਰਲਖ ੇਅਨੁਸਾਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ: ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ 50 

ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਹਰ 3 ਸਾਲਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 50 ਸਾਲ ਦੇ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹੋ 
ਤਾਂ ਸਾਲ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਚੰਗੀ ਰਸਹਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੋਈ ਪੁਰਾਣੀ ਰਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ 
ਸ ਗਰ ਜਾਂ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਸੀਓਪੀਡੀ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨ ੰ  ਰਜਆਦਾ ਵਾਰ ਰਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਰਕੰਨੀ ਵੀ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡ ੇਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ, ਸਕਰੀਰਨੰਗ ਟਸੈਟ 
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ਦੇ ਨਤੀਰਜਆਂ, ਅਤ ੇਮੌਜ ਦਾ ਰਸਹਤ ਸਰਥਤੀ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਤਹੁਾਡੇ ਚੈਕਅਪ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਘਿੱ ਟ ਜਾਂ 
ਘਿੱ ਟ ਸਮੇਂ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।6 

 

ਰੈਗ ਲਰ ਚੈਕਅਿੱ ਪ ਦੇ ਕੀ ਫਾਇਦ ੇਹਨ? 

 

     ਤੁਹਾਡੇ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਰਨਯਮਤ ਜਾਂਚ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਕਈ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨਾਲ 
ਲਾਭ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਮੁਿੱ ਖ ਲਾਭਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਨਲੇਵਾ ਰਸਹਤ 
ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਮਿੱ ਰਸਆ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਰਸਹਤ 
ਸਰਥਤੀਆਂ ਦਾ ਛੇਤੀ ਇਲਾਜ, ਜ ੋਮੌਜ ਦਾ ਰਸਹਤ ਮੁਿੱ ਰਦਆਂ ਦੀ ਰਨਯਮਤ ਰਨਗਰਾਨੀ ਦੇ ਚੰਗੇ ਨਤੀਜੇ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜ ੋਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੇ ਰਵਗੜਨ ਜਾਂ ਗੰਭੀਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
ਟੀਕਾਕਰਨ ਅਤ ੇਸਕਰੀਰਨੰਗ ਟੈਸਟਾਂ 'ਤੇ ਅਪ-ਟ -ਡੇਟ ਰਰਹਣ ਵਾਲੀਆਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਜਰਟਲ ਜਾਂ ਗੰਭੀਰ 
ਸਰਥਤੀਆਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਨਾਲ ਸੰਬੰਰਧਤ ਵਾਧ  ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਖਰਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜ ੋ
ਰਕ ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਾਇਮਰੀ ਕੇਅਰ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਇਿੱ ਕ ਖੁਿੱ ਲੇ, ਇਮਾਨਦਾਰ ਰਰਸਤ ੇਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ ਅਤ ੇ
ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਰਹਣ ਦੇ ਨਵੇਂ ਤਰੀਕ ੇਰਸਿੱ ਖਣ ਵਾਲੇ, ਲੰਬੀ ਉਮਰ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ।7 

  

ਇਿੱ ਕ ਚੈਕਅਿੱ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਕੀ ਸਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਲਾਨਾ ਜਾਂਚ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਰਪਛਲੇ ਰਸਹਤ ਇਰਤਹਾਸ ਦੀ ਸਮੀਰਖਆ 
ਕਰੇਗਾ, ਤੁਹਾਡੀ ਮੌਜ ਦਾ ਰਸਹਤ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰੇਗਾ, ਅਤੇ ਉਰਚਤ ਸਕਰੀਰਨੰਗ ਟੈਸਟਾਂ ਨ ੰ  ਤਰਹ ਕਰੇਗਾ। 
ਮਰਦਾਂ ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਲਈ, ਇਿੱ ਕ ਬਾਲਗ ਸਾਲਾਨਾ ਜਾਂਚ ਰਵਿੱ ਚ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਸਮੀਰਖਆ ਅਤ ੇਅਿੱ ਪਡਟੇ 
ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 
 

• ਤੁਹਾਡਾ ਮੈਡੀਕਲ ਇਰਤਹਾਸ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਰਵਾਰਕ ਇਰਤਹਾਸ, ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ 

• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਅਤੇ ਐਲਰਜੀ 
• ਤੁਹਾਡਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਅਤੇ ਸਕਰੀਰਨੰਗ ਟੈਸਟ ਇਰਤਹਾਸ 

 

ਮਰਦਾਂ ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਦੀ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ: 
 

• ਹਾਈ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ 

• ਮੋਟਾਪਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ ਦ ੇਅਧਾਰ ਤੇ 
• ਤੰਬਾਕ  ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
• ਸਰਾਬ ਅਤੇ ਨਸੇ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ 
• ਉਦਾਸੀ 
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• 15 ਤੋਂ 65 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ ਉੱਚ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਰਕਸ ੇਵੀ ਰਵਅਕਤੀ ਲਈ HIV ਸਕਰੀਰਨੰਗ 

• 1945 ਅਤੇ 1965 ਦ ੇਰਵਚਕਾਰ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਵਅਕਤੀ ਲਈ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਸੀ 
• ਖਤਰੇ ਦ ੇਕਾਰਕਾਂ ਜਾਂ ਪਰਰਵਾਰਕ ਇਰਤਹਾਸ ਵਾਲੇ ਰਕਸ ੇਵੀ ਰਵਅਕਤੀ ਲਈ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ 

• ਕੋਲੋਰੈਕਟਲ ਕੈਂਸਰ 50 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਸੁਰ  ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ 

• 55 ਤੋਂ 80 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਸਾਲਾਨਾ ਘਿੱ ਟ-ਡੋਜ ਸਕੈਨ ਨਾਲ ਫੇਫਰੜਆਂ ਦਾ ਕੈਂਸਰ ਜੋ 
ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਸਗਰਟ ਪੀਂਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਰਪਛਲੇ 15 ਸਾਲਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਰਸਗਰਟ ਪੀ ਰਹ ੇਹਨ 

 

ਔਰਤਾਂ: 
 

ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਵਾਧ  ਸਕਰੀਰਨੰਗ ਟਸੈਟਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 
• ਬਿੱਚੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਗ ੜਹਾ ਸਾਥੀ ਰਹੰਸਾ ਸਕਰੀਰਨੰਗ 

• 50 ਅਤੇ 74 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਰਵਚਕਾਰ, ਛਾਤੀ ਦ ੇਕੈਂਸਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਮੈਮੋਗਰਾਮ 

• ਸਰਵਾਈਕਲ ਕੈਂਸਰ ਸਕਰੀਰਨੰਗ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਪੈਪ ਸਮੀਅਰ, 21 ਅਤੇ 65 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ 

• ਉੱਚ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਸਕਰੀਰਨੰਗ, 45 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਸੁਰ  ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ 

• ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਰਸਸ ਸਕਰੀਰਨੰਗ, 65 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਸੁਰ  ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ  

 

ਮਰਦ: 
 

ਪੁਰਸਾਂ ਲਈ ਵਾਧ  ਸਕਰੀਰਨੰਗ ਟਸੈਟਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 
• ਤੰਬਾਕ ਨੋਸੀ ਦੇ ਇਰਤਹਾਸ ਦ ੇਨਾਲ 65 ਤੋਂ 75 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤਿੱ ਕ ਪੇਟ ਦੀ ਐਓਰਰਟਕ ਐਰਨਉਰਰਜਮ 

ਸਕਰੀਰਨੰਗ 

• ਪਰੋਸਟੇਟ ਪਰੀਰਖਆ ਦੀ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਸਫ਼ਾਰਸ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ, ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ 
ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਰਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ 50 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਸੁਰ  ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਉੱਚ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਸਕਰੀਰਨੰਗ, 35 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਸੁਰ  ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ 
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ਤੁਰਨਾ, ਰਖਿੱ ਚਣਾ, ਜਾਰਗੰਗ, ਐਰੋਰਬਕਸ ਅਤੇ ਤੈਰਾਕੀ 
ਸੈਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਰਦਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ 

 

ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣਾ ਅਤ ੇਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲਾਭਾਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜੁਿੱ ਤੇ ਨ ੰ  ਲੇਸ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਹਾਲਾਂਰਕ, ਕਝੁ ਕਾਰਨ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀਂ 
ਰਦਨ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਰਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਵੇਰ, ਦੁਪਰਹਰ ਅਤ ੇਸਾਮ ਨ ੰ  
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਰਵਲਿੱ ਖਣ ਲਾਭਾਂ ਅਤ ੇਸੰਭਾਵੀ ਕਮੀਆਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ।1  

 

ਸਵੇਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦੇ ਫਾਇਦ ੇ

 

     ਸਵੇਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਜਕਰਮ ਰਵਿੱ ਚ ਰਫਿੱ ਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜਲਦੀ ਉੱਠਣ ਵਾਲੇ ਹੋ। 
ਪਰ ਰਾਤ ਦੇ ਉੱਲ  ਸੁਰ ਆਤੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸੈਸਨ ਨਾਲ ਸੰਘਰਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਸਵੇਰੇ ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਂ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਫਾਇਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 2012 ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਕਾਰਸਤ ਇਿੱ ਕ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ 
45 ਰਮੰਟ ਦੀ ਤੇਜ ਸਵੇਰ ਦੀ ਸੈਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਭਜੋਨ ਦੀਆਂ ਫਟੋਆਂੋ ਪਰਤੀ ਘਿੱ ਟ ਰਖਿੱ ਚ ਅਤ ੇਬਾਕੀ ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ 
ਵਧੇਰੇ ਸਰਗਰਮੀ ਪਾਈ ਗਈ। ਸਾਮਾਂ ਨਾਲੋਂ . ਸਵੇਰੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾਵਾਨ 
ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨ, ਤੁਹਾਡ ੇਖ ਨ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਅਤ ੇਰਦਮਾਗੀ ਪਰਣਾਲੀ ਨ ੰ  ਜਗਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਰਮਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਵੇਰੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾ ਲੈਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਆਦਤ ਬਣ ਸਕਦੀ 
ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰਦਨ ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ ਸੁਰ  ਕਰਦ ੇਹੋ, ਇਿੱ ਕ ਰਟੁੀਨ ਬਣਾਉਂਦ ੇਹੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਕਸਰਤ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸਵੇਰੇ ਹਵਾ ਠੰਢੀ ਅਤ ੇਘਿੱ ਟ ਪਰਦ ਰਸਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਹਰੀ ਥਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਜਾਣ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ।2 

 

ਸਵੇਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਕਮੀਆਂ 

 

     ਸੁਰਿੱ ਰਖਆ ਰਚੰਤਾ ਦਾ ਰਵਸਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸ ਰਜ ਚੜਹਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ। ਜਦੋਂ ਰਦਨ ਛੋਟ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਸਵੇਰੇ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਚਿੱ ਲਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹਨੇਰਾ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਤ ੇਸਵੇਰੇ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਹੋਰ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨ ਹਨ। ਜਾਗਣ ਤੋਂ ਇਿੱ ਕ ਤੋਂ ਰਤੰਨ ਘੰਟੇ ਪਰਹਲਾਂ 
ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਸਭ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਸਵੇਰ ਨ ੰ  ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਿੱ ਟ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਖ ਨ ਦੇ ਪਰਵਾਹ 
ਦਾ ਸਮਾਂ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਠੰਡੇ, ਸਖਤ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਗਣ ਦਾ ਰਜਆਦਾ ਖਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਉੱਚ-ਸਪੀਡ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਗਰਮ ਹੋਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 
ਅਤੇ ਕੋਮਲ ਰਖਿੱ ਚੋ।3 
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ਰਮਡ-ਡੇਅ ਕਸਰਤ ਦੇ ਲਾਭ 

 

     ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਬੈਠਣ ਵਾਲੀ ਨੌਕਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਕੰਮ ਦੇ ਰਦਨ ਨ ੰ  ਤੜੋਨ ਲਈ ਤਹੁਾਡ ੇ
ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸੈਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਮੇਲ-ਜੋਲ ਕਰਨ ਅਤ ੇਆਪਣੇ 
ਡੈਸਕ 'ਤੇ ਬੈਠਣ ਤੋਂ ਸਮਾਂ ਕਿੱ ਢਣ ਦਾ ਇਹ ਵੀ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਰਦਨ ਦੇ ਮਿੱ ਧ ਰਵਿੱ ਚ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ 
ਇਹਨਾਂ ਹੋਰ ਲਾਭਾਂ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਇਿੱ ਕ ਤੇਜ ਸੈਰ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱ ਚ ਖ ਨ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਦੁਪਰਹਰ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਸੀਂ ਤੇਜ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜ ੇ
ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਿੱ ਧ-ਰਦਨ ਦੀ ਰਗਰਾਵਟ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਰਵਸੇਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਪਲਿੱ ਸ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਸੈਰ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕੰਮ, ਸਕ ਲ ਜਾਂ ਘਰ ਤੋਂ ਤਣਾਅ 
ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬਰੇਕ ਦੌਰਾਨ ਦਪੁਰਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ 'ਤੇ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਬਣਾਉਣ 
ਨਾਲ ਇਕਸਾਰ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਉਣ ਰਵਚ ਮਦਦ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਰਕਉਂਰਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰਹਲਾਂ ਹੀ ਲੰਚ ਬਰੇਕ ਲੈਣ 
ਦੀ ਆਦਤ ਰਵਿੱ ਚ ਹੋ, ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਕੋਈ ਹਰੋ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਸਾਮਲ ਕਰਨਾ ਉਸ 
ਮੌਜ ਦਾ ਰੁਟੀਨ ਨ ੰ  ਅਿੱ ਗੇ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।4 

 

ਰਮਡ-ਡੇਅ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਕਮੀਆਂ 

 

     ਹਾਲਾਂਰਕ ਕੰਮ ਤੋਂ ਇਿੱ ਕ ਸਰਗਰਮ ਬਰਕੇ ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਬਾਕੀ ਰਦਨ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਹੁਲਾਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਝੁ 
ਪਰਹਲ  ਮਿੱ ਧ-ਰਦਨ ਦੀ ਕਸਰਤ ਨ ੰ  ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਕਸਰਤ ਦੇ 
ਕਿੱ ਪਰੜਆਂ (ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱ ਟ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ) ਅਤ ੇਪਸੀਨੇ ਨਾਲ ਭਰੇ ਕਿੱ ਪੜੇ ਬਦਲਣ ਨਾਲ ਕਝੁ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਕੰਮ ਨਹੀਂ 
ਹੋ ਸਕਦਾ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਲੰਚ ਬਰੇਕ ਅਨੁਮਾਰਨਤ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪ ਰੀ ਕਸਰਤ ਲਈ 30 ਤੋਂ 60 ਰਮੰਟ 
ਤਿੱ ਕ ਚਿੱ ਲਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਰਰਹਣ ਵਾਲੇ ਮਾਤਾ-ਰਪਤਾ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਦਨ ਦੇ ਇਸ ਰਵਅਸਤ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ 
ਨਾ ਕਿੱ ਢ ਸਕ,ੋ ਜਦੋਂ ਦਪੁਰਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਜਾਂ ਝਪਕੀ ਦੀ ਮੰਗ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਾਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।6 

 

ਦੇਰ ਦੁਪਰਹਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦੇ ਲਾਭ 

 

     ਖੋਜ ਨੇ ਸੁਝਾਅ ਰਦਿੱ ਤਾ ਹੈ ਰਕ ਪਰਦਰਸਨ ਅਤ ੇਮਾਸਪੇਸੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦੁਪਰਹਰ 
ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ ਹੈ। ਇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਤੀਰਧੋ ਅਤ ੇਸਰਹਣਸੀਲਤਾ-ਰਕਸਮ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਸਾਮਲ ਹੈ। 
ਦੁਪਰਹਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਭਜੋਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  ਰਨਯੰਰਤਰਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਰਾਤ 
ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਖਾਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਖਜੋ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਕਸਰਤ ਕਝੁ ਸਮੇਂ ਲਈ ਭੁਿੱ ਖ ਨ ੰ  ਦਬਾ ਸਕਦੀ 
ਹੈ, ਹਾਲਾਂਰਕ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਦੁਪਰਹਰ ਉਹ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ 



 

84 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਰਦਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਸਮਰਝਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ: ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋਏ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਵਧੇਰ ੇਰਮਹਨਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਇਸ ਲਈ ਤਸੁੀਂ ਦੁਪਰਹਰ ਨ ੰ  ਸਖਤ ਜਾਂ ਤਜੇੀ ਨਾਲ ਕੰਮ 
ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਨਾਲ ਹੀ, ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ, ਸਕ ਲ, ਜਾਂ ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਰਦਨ ਬਾਅਦ ਤਣਾਅ ਤੋਂ 
ਰਾਹਤ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਪੈਦਲ, ਯੋਗਾ, ਦੜੌ, ਮੁਿੱ ਕੇਬਾਜੀ, ਜਾਂ ਕਈੋ ਹਰੋ ਅੰਦੋਲਨ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਰਜਸਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦ ੇਹ।ੋ7 

 

ਦੇਰ ਦੁਪਰਹਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਕਮੀਆਂ 

 

     ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਦੇਰ ਦਪੁਰਹਰ ਨ ੰ  ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਤ ੇਹੋਰ ਕਾਰਨ ਹਨ ਰਕ 
ਇਹ ਸਮਾਂ ਸਲਾਟ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਕਰ 
ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਜਾਂ ਟਰੈਡਰਮਲ ਵਰਗੇ ਸਾਜੋ-ਸਾਮਾਨ ਲਈ ਰਜਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਭੀੜ-ਭੜਿੱ ਕਾ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੋੜੀਂਦੀ ਕਸਰਤ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਵਚਨਬਿੱਧਤਾ ਅਤ ੇ
ਰਜੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਰਦਨ ਭਰ ਵਧ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ; ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਤਾ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਅਰਜਹੀਆਂ ਚੀਜਾਂ 
ਆਉਂਦੀਆਂ ਰਰਹੰਦੀਆਂ ਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਨ ੰ  ਦੇਰ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬ ਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਮਾਰਜਕ ਹੋਣ ਲਈ ਉਕਸਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਰਦਨ ਦੇ ਕੰਮ ਅਤ ੇਫਕੋਸ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਰਵਿੱ ਚ ਜਤਨ ਕਰਨ ਲਈ ਘਿੱਟ ਝੁਕਾਅ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।8 

 

ਸਾਮ ਦਾ ਅਰਭਆਸ 

 

     ਤੁਸੀਂ ਰਦਨ ਦੇ ਹੋਰ ਸਰਮਆਂ ਨਾਲੋਂ ਸਾਮ ਦੇ ਘੰਰਟਆ ਂਲਈ ਆਪਣੇ ਕਸਰਤ ਸੈਸਨਾਂ ਨ ੰ  ਵਧਰੇੇ ਆਸਾਨੀ 
ਨਾਲ ਰਨਯਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਰਵਚਾਰਨ ਲਈ ਸਾਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦੇ ਲਾਭ ਅਤ ੇਕਮੀਆਂ ਹਨ।9 

 

ਸਾਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦੇ ਲਾਭ 

 

     ਇਿੱ ਕ ਸਾਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਉਹ ਚੀਜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਰਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਖਤ ਰਮਹਨਤ ਵਾਲੇ ਰਦਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਰਨਰਾਸ ਕਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਅਤ ੇਹੋਰ ਵੀ ਫਾਇਦ ੇਹਨ। ਸਾਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇ
ਬੋਰੀਅਤ ਨ ੰ  ਅੰਦੋਲਨ ਵਿੱ ਲ ਮੋੜ ਕੇ ਰਾਤ ਦੇ ਸਨ ਰਕੰਗ ਨ ੰ  ਰਕੋਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ, 

ਕਸਰਤ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਭੁਿੱ ਖ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦੀ ਲਾਲਸਾ ਜਾਂ ਸਨ ਕ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱ ਛਾ 
ਲੰਘ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬੇਸਿੱ ਕ, ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਭੁਿੱ ਖੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਖਾਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜੇ ਤਸੁੀਂ ਤੀਬਰ 
ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਾਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਰਸਹਤਮੰਦ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਨਾਲ ਪਰਰਵਾਰ 
ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੈਰ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਪਰਰਵਾਰਕ ਆਦਤ 
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ਬਣਾਉਣਾ ਹਰ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ ਕੁਝ ਅੰਦੋਲਨ ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਹੋਰ ਕੀ ਹੈ, ਸਾਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਹਰ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।10 

 

ਸਾਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਕਮੀਆਂ 

 

     ਸਾਲ ਦੇ ਹਨੇਰ ੇਸਰਮਆਂ 'ਤੇ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਬਾਹਰ ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਜਕੇਰ ਤੁਸੀਂ 
ਇਹ ਸਮਾਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਚੁਣਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਬਾਹਰ ਸੈਰ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਰਰਫਲੈਕਰਟਵ ਗੇਅਰ ਜਰ ਰ ਪਰਹਨੋ। 
ਪ ਰ ੇਰਦਨ ਦੇ ਨਵੇਂ ਸੰਕਟ ਅਤੇ ਭਟਕਣਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲਗਾਤਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਕਸਰਤ ਨ ੰ  ਪਰਹਲਾਂ ਤਰਹ ਕਰਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ-ਦਰਰਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ 'ਤੇ ਚਿੱ ਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।11 

 

ਸੈਰ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ 
 

     ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਨਾਲ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ਭਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਕਰਦੇ ਹੋ। ਮਾਹਰ ਸਰਹਮਤ 
ਹਨ - ਇਹ ਰਦਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਵਰਕਆਉਟ ਲਈ ਰਨਰੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤ ੇਗਏ 
ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਲਿੱ ਭਣ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਮਾਇਨੇ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। ਸੈਰ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ ਉਹ ਸਮਾਂ ਹੈ ਜ ੋ
ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਸ ਚੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰਫਿੱ ਟ ਹੋਵੇਗਾ ਤਾਂ ਜ ੋਤਸੁੀਂ ਇਸਨ ੰ  ਲਗਾਤਾਰ ਕਰ ਸਕੋ। ਰਦਨ ਦਾ 
ਅਰਜਹਾ ਸਮਾਂ ਚੁਣੋ ਰਜਸ ਨਾਲ ਆਦਤ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਿੱ ਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਹਫ਼ਤ ੇਰਵਿੱ ਚ ਕਈ ਰਦਨ 
ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵਿੱ ਲ ਕੰਮ ਕਰੋ। ਰਸਰਫ਼ ਇਿੱ ਕ ਰਦਨ ਨਾਲ ਸੁਰ  ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਉੱਥੋਂ ਬਣਾਉਣਾ 
ਠੀਕ ਹੈ।12 

ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਲਈ ਰਖਿੱ ਚੋ 

 

     ਹਾਲਾਂਰਕ ਪਦੈਲ ਚਿੱ ਲਣਾ ਇਿੱ ਕ ਸਖਤ ਕਸਰਤ ਵਾਂਗ ਨਹੀਂ ਜਾਪਦਾ, ਲੰਬੀ ਦ ਰੀ ਲਈ ਤੇਜ ਤਰੁਨਾ ਸਹੀ 
ਰਸਖਲਾਈ ਅਤ ੇਰਤਆਰੀ ਦੇ ਰਬਨਾਂ ਗੰਭੀਰ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸਿੱ ਟਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਪੈਦਲ 
ਚਿੱ ਲਣ ਦੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਮੰਗਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਰਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਵਾਕ ਰਸਖਲਾਈ 
ਅਨੁਸ ਚੀ ਰਵਿੱ ਚ ਰਨਯਮਤ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਦੇ ਸਟਰੈਚ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ ਕਰੋ।13 

 

ਤੁਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ 

 

     ਭਾਵੇਂ ਕਸਰਤ ਜਾਂ ਖੇਡ ਲਈ, ਸੈਰ ਇਿੱ ਕ ਅਰਜਹੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ ਰਜਸ ਲਈ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕਲੁਰ ਅਤ ੇ
ਮਾਸਪੇਸੀ ਧੀਰਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਹੇਠਲੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਚੰਗੀ ਤਾਕਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜਦੋਂ 
ਪਹਾੜੀਆਂ 'ਤੇ ਚਿੱ ਲਦੇ ਹੋ। ਰੇਸ ਵਾਰਕੰਗ ਜਾਂ ਅਸਮਾਨ ਭ ਮੀ 'ਤੇ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਵੇਲੇ ਸੰਤੁਲਨ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। ਸੈਰ 
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ਕਰਨ ਵਾਰਲਆਂ ਨ ੰ  ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਧੀਰਜ ਨ ੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੇਠਲੇ ਸਰੀਰ ਰਵਿੱ ਚ ਚੰਗੀ 
ਤਾਕਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਰੇਸ ਵਾਰਕੰਗ ਰਨਯਮਾਂ ਲਈ ਵਾਕਰ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਸਖਤ ਰ ਪ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜ ੋਕੁਿੱ ਲਹੇ  ਅਤ ੇਲਿੱ ਤਾਂ 'ਤੇ ਟੈਕਸ ਲਗਾ ਰਰਹਾ ਹੈ।14 

 

ਸੈਰ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਹਨ: 
 

• ਲਿੱ ਤਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ; ਵਿੱ ਛ ੇ- ਗੈਸਟਰੋਕਨੇਮੀਅਸ ਅਤੇ ਸੋਲੀਅਸ, ਅਤ ੇਉਪਰਲੀ ਲਿੱ ਤ - 
ਕਵਾਰਡਰਸਪਸ ਅਤ ੇਹੈਮਸਰਟਰੰ ਗਸ 

• ਕੁਿੱ ਲਹੇ  ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ; ਜੋੜਨ ਵਾਲੇ ਅਤ ੇਅਗਵਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ, ਕਮਰ ਦੇ 
ਲਚਕਦਾਰ ਅਤ ੇਗਲ ਟੀਲਜ 

• ਕੋਰ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ; ਰੀਕਟਸ ਐਬਡਰੋਮਨਸ, ਓਬਰਲਕਸ, ਅਤ ੇਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱ ਡੀ ਹਨ 

• ਉਪਰਲੇ ਰਸਰ ੇਅਤ ੇਮੋਢੇ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ; ਬਾਈਸੈਪਸ, ਟਰਾਈਸੈਪਸ ਅਤ ੇਡੈਲਟੋਇਡਜ 

 

ਰਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਿੱ ਲਣਾ: ਆਪਣੀ ਕਮਰ ਨ ੰ  ਕਿੱ ਟੋ, ਆਪਣੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰ ੋ

 

ਲਾਭ ਜਾਣੋ 

 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਰਜੋਾਨਾ ਤੇਜ ਸੈਰ ਰਜੰਨੀ ਸਧਾਰਨ ਚੀਜ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਰਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਰਜਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਰਨਯਮਤ ਤਜੇ ਸੈਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ: 
 

• ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਵਜਨ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ ਘਟਾਓ 

• ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ, ਸਟਰੋਕ, ਹਾਈ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ, ਕੈਂਸਰ, ਅਤ ੇਟਾਈਪ 2 ਸ ਗਰ ਸਮੇਤ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ 
ਸਰਥਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਰੋਕ ੋਜਾਂ ਪਰਬੰਰਧਤ ਕਰ ੋ

• ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ੋ

• ਆਪਣੀਆਂ ਹਿੱ ਡੀਆਂ ਅਤ ੇਮਾਸਪਸੇੀਆਂ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਕਰ ੋ

• ਮਾਸਪੇਸੀ ਧੀਰਜ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਵਧਾਓ 

• ਆਪਣੇ ਮ ਡ, ਬਧੋ, ਯਾਦਦਾਸਤ ਅਤ ੇਨੀਂਦ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ੋ

• ਆਪਣੇ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤ ੇਤਾਲਮੇਲ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ੋ

• ਇਰਮਊਨ ਰਸਸਟਮ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ 

• ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਤਣਾਅ ਨ ੰ  ਘਟਾਓ 
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     ਰਜੰਨੀ ਤਜੇੀ ਨਾਲ, ਰਜਆਦਾ ਦ ਰ ਅਤ ੇਰਜਆਦਾ ਵਾਰ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰਦੇ ਹੋ, ਓਨੇ ਹੀ ਰਜਆਦਾ ਫਾਇਦ ੇਹੁੰ ਦ ੇ
ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਔਸਤ ਵਾਕਰ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਰ ਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਰਫਰ ਇਿੱ ਕ 
ਔਸਤ ਵਾਕਰ, ਪਾਵਰ ਵਾਕਰ ਦੇ ਸਮਾਨ, ਇਿੱ ਕ ਔਸਤ ਵਾਕਰ ਨਾਲੋਂ ਘਿੱ ਟ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ ਤਜੇੀ ਨਾਲ ਚਿੱਲਣ ਅਤ ੇ
ਇਿੱ ਕ ਮੀਲ ਦੀ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਐਰਰੋਬਕ ਗਤੀਰਵਧੀ 
ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ, ਤੁਹਾਡ ੇ ਰਦਲ ਦੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਕੈਲੋਰੀ ਬਰਨ ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਧੀਰਜ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤਸੁੀਂ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਚਿੱ ਲਣ ਦੇ ਨਾਲ ਤੇਜ ਸੈਰ 
ਦੇ ਰਵਕਲਪਕ ਦੌਰ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਸ ਰਕਸਮ ਦੀ ਅੰਤਰਾਲ ਰਸਖਲਾਈ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਫਾਇਦ ੇਹਨ, 

ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਫਟਨ ਸ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਰਨਯਮਤ ਸੈਰ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਰਜਆਦਾ 
ਕੈਲੋਰੀ ਬਰਨ ਕਰਨਾ। ਅਤ ੇਅੰਤਰਾਲ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਰਨਯਮਤ ਸੈਰ ਨਾਲੋਂ ਘਿੱ ਟ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ 
ਹੈ।15 

ਸਹੀ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੀ ਤਕਨੀਕ 

 

     ਆਪਣੀ ਸਧਾਰਣ ਸੈਰ ਨ ੰ  ਰਫਟਨ ਸ ਸਟਰਾਈਡ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲਣ ਲਈ ਚੰਗੀ ਮੁਦਰਾ ਅਤ ੇਉਦੇਸਪ ਰਨ 
ਅੰਦੋਲਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਆਦਰਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੈਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋਗੇ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰਹਾਂ 
ਰਦਖਾਈ ਰਦਓਗੇ: 
 

• ਤੁਹਾਡਾ ਰਸਰ ਉੱਪਰ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਅਿੱ ਗੇ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਮੀਨ 'ਤੇ ਨਹੀਂ। 
• ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਦਨ, ਮੋਢੇ ਅਤ ੇਰਪਿੱਠ ਅਰਾਮਦੇਹ ਹਨ, ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਰਸਿੱ ਧ ੇਨਹੀਂ ਹਨ। 
• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਕ ਹਣੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਮਾਮ ਲੀ ਮੋੜ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਤੰਤਰ ਰ ਪ 

ਰਵਿੱ ਚ ਘੁਮਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਨਾਲ ਥੋੜਾ ਰਜਹਾ ਪੰਪ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੈ। 
• ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਥੋੜਹ ੇਰਜਹ ੇਕਿੱ ਸੀਆਂ ਹਈੋਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਰਪਿੱਠ ਰਸਿੱ ਧੀ ਹੈ, 

ਨਾ ਰਕ ਅਿੱ ਗੇ ਜਾਂ ਰਪਿੱ ਛ ੇਵਿੱ ਲ। 
• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਨ ੰ  ਅਿੱ ਡੀ ਤੋਂ ਪਰੈਾਂ ਤਿੱ ਕ ਘੁੰ ਮਾਉਂਦੇ ਹੋਏ, ਸੁਚਾਰ  ਢੰਗ ਨਾਲ ਚਿੱ ਲ ਰਹੇ ਹੋ। 

 

ਆਪਣੀ ਰੁਟੀਨ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਓ 

 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਸੁਰ  ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ: 
 

• ਸਹੀ ਗੇਅਰ ਪਰਾਪਤ ਕਰ.ੋ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨ ੰ  ਢਿੱ ਕਣ ਅਤ ੇਸਦਮ ੇਨ ੰ  ਜਜਬ ਕਰਨ ਲਈ ਢਕੁਵੇਂ arch 

ਸਪੋਰਟ, ਮਜਬ ਤ ਅਿੱ ਡੀ ਅਤ ੇਮਟੋੇ ਲਚਕੀਲੇ ਤਲੇ ਵਾਲੇ ਜੁਿੱ ਤ ੇਚੁਣੋ। 
• ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਰਢਿੱ ਲੇ-ਰਫਰਟੰਗ ਕਿੱ ਪੜੇ ਅਤ ੇਹਰ ਰਕਸਮ ਦੇ ਮਸੌਮ ਲਈ ਢਕੁਵੇਂ ਗੇਅਰ ਪਰਹਨੋ, 

ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਠੰਢੇ ਮੌਸਮ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਤਾਂ। ਨਮੀ ਨ ੰ  ਖਰਾਬ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਿੱ ਪੜੇ ਪਰਹਨਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ, 
ਜ ੋਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਧੇਰ ੇਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰਿੱ ਖਣਗੇ। ਜਕੇਰ ਤੁਸੀਂ ਹਨੇਰਾ ਹੋਣ 'ਤੇ ਬਾਹਰ ਸੈਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
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ਤਾਂ ਰਦਿੱ ਖ ਲਈ ਚਮਕਦਾਰ ਰੰਗ ਜਾਂ ਪਰਤੀਰਬੰਬਤ ਟਪੇ ਪਰਹਨੋ। ਜਕੇਰ ਤੁਸੀਂ ਰਦਨ ਵੇਲੇ ਬਾਹਰ ਜਾ 
ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਸਨਸਕਰੀਨ, ਟਪੋੀ ਅਤ ੇਸਨਗਲਾਸ ਪਰਹਨੋ। 

• ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਿੱ ਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਟਰਕੈਰ, ਐਪ, ਜਾਂ ਪੈਡੋਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਚੁਣਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਮੇਂ, ਦ ਰੀ, ਰਦਲ ਦੀ ਗਤੀ, ਅਤ ੇਕੈਲੋਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ। 

• ਆਪਣਾ ਕੋਰਸ ਰਧਆਨ ਨਾਲ ਚੁਣੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਸੈਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋਗੇ, ਤਾਂ ਫੁਿੱ ਟ ੇਫੁਿੱ ਟਪਾਥ, 

ਟੋਇਆ,ਂ ਘਿੱਟ ਲਟਕਦ ੇਅੰਗਾਂ, ਜਾਂ ਅਸਮਾਨ ਮੈਦਾਨ ਵਾਲੇ ਰਸਰਤਆਂ ਤੋਂ ਬਚੋ। 
• ਜੇਕਰ ਮੌਸਮ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਲਈ ਢੁਕਵਾਂ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ ਸਾਰਪੰਗ ਮਾਲ ਰਵਿੱ ਚ ਸੈਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 

ਰਵਚਾਰ ਕਰ ੋਜ ੋਸੈਰ ਕਰਨ ਵਾਰਲਆਂ ਲਈ ਖੁਿੱ ਲਹੇ  ਸਮੇਂ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
• ਗਰਮ ਕਰਨਾ. ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਗਰਮ ਕਰਨ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  

ਰਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਪੰਜ ਤੋਂ 10 ਰਮੰਟ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਚਿੱ ਲੋ। 
• ਠੰਡਾ ਪੈਣਾ. ਆਪਣੀ ਸੈਰ ਦੇ ਅੰਤ ਰਵਿੱ ਚ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਪੰਜ ਤੋਂ 10 ਰਮੰਟ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਚਿੱ ਲੋ। 
• ਰਖਿੱ ਚੋ. ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਹਲੌੀ ਹੌਲੀ ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਰਖਿੱ ਚੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਤੁਰਨ ਤੋਂ 

ਪਰਹਲਾਂ ਰਖਿੱ ਚਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪਰਹਲਾਂ ਗਰਮ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ। 
 

ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਟੀਚੇ ਸੈਿੱਟ ਕਰ ੋ

 

ਰਜਆਦਾਤਰ ਰਸਹਤਮੰਦ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ, ਰਸਹਤ ਅਤ ੇਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਰਵਭਾਗ ਇਹਨਾਂ ਕਸਰਤ ਰਦਸਾ-
ਰਨਰਦੇਸਾਂ ਦੀ ਰਸਫ਼ਾਰਸ ਕਰਦਾ ਹੈ: 
 

• ਐਰੋਰਬਕ ਗਤੀਰਵਧੀ. ਹਫ਼ਤ ੇਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱ ਟ 150 ਰਮੰਟ ਦੀ ਦਰਰਮਆਨੀ ਐਰਰੋਬਕ ਗਤੀਰਵਧੀ 
ਜਾਂ 75 ਰਮੰਟ ਦੀ ਜੋਰਦਾਰ ਐਰਰੋਬਕ ਗਤੀਰਵਧੀ, ਜਾਂ ਦਰਰਮਆਨੀ ਅਤ ੇਜੋਰਦਾਰ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ 
ਸੁਮੇਲ ਲਵੋ। ਰਦਸਾ-ਰਨਰਦੇਸ ਸੁਝਾਅ ਰਦੰਦੇ ਹਨ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਅਰਭਆਸ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਹਫ਼ਤੇ ਰਵਿੱ ਚ 
ਫੈਲਾਓ। ਕਸਰਤ ਦੀ ਵਿੱ ਧ ਮਾਤਰਾ ਹੋਰ ਵੀ ਰਜਆਦਾ ਰਸਹਤ ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਗੀ। ਪਰ ਥੋੜਹੀ 
ਰਜਹੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਰਦਨ ਭਰ ਥੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਰਗਰਮ ਰਰਹਣਾ 
ਰਸਹਤ ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਤਾਕਤ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ. ਹਫ਼ਤ ੇਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱ ਟ ਦੋ ਵਾਰ ਸਾਰ ੇਪਰਮੁਿੱ ਖ ਮਾਸਪੇਸੀ ਸਮ ਹਾਂ ਲਈ ਤਾਕਤ 
ਰਸਖਲਾਈ ਅਰਭਆਸ ਕਰੋ। ਲਗਭਗ 12 ਤੋਂ 15 ਦੁਹਰਾਓ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  
ਥਿੱ ਕਣ ਲਈ ਭਾਰ ਜਾਂ ਪਰਤੀਰੋਧ ਪਿੱ ਧਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਹਰੇਕ ਕਸਰਤ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਰਸੰਗਲ 
ਸੈਿੱਟ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ। 

 

     ਇਿੱ ਕ ਆਮ ਟੀਚੇ ਵਜੋਂ, ਇਿੱ ਕ ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱ ਟ 30 ਰਮੰਟ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੰਨਾ ਸਮਾਂ ਅਲਿੱ ਗ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਰਦਨ ਭਰ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਕਈ ਛੋਟੇ ਸੈਸਨਾਂ ਦੀ 
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ਕੋਰਸਸ ਕਰੋ। ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਕਈੋ ਵੀ ਮਾਤਰਾ ਰਕਸੇ ਨਾਲੋਂ ਰਬਹਤਰ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਿੱ ਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਰਕ ਥੜੋਹੀ ਮਾਤਰਾ 
ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਰਦਨ ਭਰ ਇਕਿੱ ਠੀ ਕੀਤੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤ 
ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
      ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਰਕ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸੁਰ  ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੈ — ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ 
ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਪਰਹਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ ਪੰਜ ਰਮੰਟਾਂ ਨਾਲ ਸੁਰ ਆਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, 

ਅਤ ੇਰਫਰ ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਪੰਜ ਰਮੰਟ ਤਿੱ ਕ ਆਪਣਾ ਸਮਾਂ ਵਧਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਸੀਂ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱ ਟ 30 ਰਮੰਟ 
ਤਿੱ ਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰ ਚ ਜਾਂਦ ੇਹੋ। 
ਹੋਰ ਵੀ ਰਸਹਤ ਲਾਭਾਂ ਲਈ, ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ ਰਜਆਦਾਤਰ ਰਦਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱ ਟ 60 ਰਮੰਟ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ 
ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਖੋ। 

ਆਪਣੀ ਤਰਿੱ ਕੀ ਨ ੰ  ਟਰੈਕ ਕਰ ੋ

 

     ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਨੇ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਦੇ ਹੋ, ਰਕੰਨੀ ਦ ਰੀ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ ਇਸ 
ਦਾ ਰਰਕਾਰਡ ਰਿੱ ਖਣਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਦੇਖਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਕਿੱ ਥੋਂ ਸੁਰ  ਕੀਤਾ ਸੀ ਅਤ ੇ
ਪਰੇਰਨਾ ਦੇ ਸਰੋਤ ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਜਰਾ ਸੋਚੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਨਾ ਚੰਗਾ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰੋਗੇ ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖੋਗੇ 
ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ, ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਸਾਲ ਰਕੰਨੇ ਮੀਲ ਤੁਰ ੇਹੋ। ਕਦਮ ਅਤ ੇਦ ਰੀ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱ ਕ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਟਰੈਕਰ, ਐਪ, ਜਾਂ ਪਡੈੋਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਨੰਬਰਾਂ ਨ ੰ  ਪਦੈਲ 
ਰਸਾਲੇ ਰਵਿੱ ਚ ਰਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। 

ਪਰੇਰਰਤ ਰਹੋ 

 

     ਤੁਰਨ ਦਾ ਪਰੋਗਰਾਮ ਸੁਰ  ਕਰਨਾ ਪਰਹਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਰਹਣ ਲਈ ਮਜਬ ਤ ਵਚਨਬਿੱ ਧਤਾ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਪਰੇਰਰਤ ਰਰਹਣ ਲਈ: 
 

• ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਸੈਿੱਟ ਕਰ.ੋ ਇਿੱ ਕ ਸਧਾਰਨ ਟੀਚੇ ਨਾਲ ਸੁਰ  ਕਰ,ੋ ਰਜਵੇਂ ਰਕ, "ਮੈਂ 
ਆਪਣੇ ਲੰਚ ਬਰੇਕ ਦੌਰਾਨ 5- ਜਾਂ 10-ਰਮੰਟ ਦੀ ਸੈਰ ਕਰਾਂਗਾ।" ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ 5- ਜਾਂ 10-ਰਮੰਟ ਦੀ 
ਸੈਰ ਇਿੱ ਕ ਆਦਤ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ ਨਵਾਂ ਟੀਚਾ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰ,ੋ ਰਜਵੇਂ ਰਕ, "ਮੈਂ ਕੰਮ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ 20 ਰਮੰਟ ਚਿੱ ਲਾਂਗਾ।" 

• ਸੈਰ ਲਈ ਖਾਸ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਭੋ। ਜਲਦੀ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਟੀਰਚਆਂ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਕਦ ੇਅਸੰਭਵ 
ਜਾਪਦੇ ਸਨ। 

• ਸੈਰ ਨ ੰ  ਮਜਦੇਾਰ ਬਣਾਓ। ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਇਕਿੱ ਲੇ ਤੁਰਨਾ ਪਸੰਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਾਂ ਰਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਗੁਆਂਢੀ 
ਨ ੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਮ ਹਾਂ ਦੁਆਰਾ ਊਰਜਾਵਾਨ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੈਲਥ ਕਲਿੱ ਬ ਜਾਂ 
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ਪੈਦਲ ਸਮ ਹ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਵੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੈਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। 

• ਆਪਣੀ ਰੁਟੀਨ ਬਦਲੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਚਿੱ ਲਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਰਵਰਭੰਨਤਾ ਲਈ ਕਈ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰ ਟਾਂ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਆਂਢ-ਗੁਆਂਢ ਰਵਿੱ ਚ ਸੈਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਰਕਸੇ ਨਵੀਂ ਥਾਂ 
'ਤੇ ਤੁਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਰਹਰ ਜਾਂ ਸਟਟੇ ਪਾਰਕ। ਪਹਾੜੀਆਂ ਜਾਂ ਪੌੜੀਆਂ ਵਾਲੇ ਰਸਤ ੇ
ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ੋਰਕਉਂਰਕ ਤਸੁੀਂ ਰਜਆਦਾ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਦੇ ਆਦੀ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹੋ। ਜਾਂ ਕਝੁ ਰਮੰਟਾਂ 
ਲਈ ਤੇਜ ਚਿੱ ਲੋ ਅਤ ੇਰਫਰ ਕੁਝ ਰਮੰਟਾਂ ਲਈ ਹੌਲੀ ਹੋਵੋ ਅਤ ੇਚਿੱ ਕਰ ਨ ੰ  ਦੁਹਰਾਓ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕਿੱ ਲੇ 
ਚਿੱ ਲ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  ਦਿੱ ਸੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਕਹੜਾ ਰਸਤਾ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ। ਵਾਕ-ਇਨ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ, ਚੰਗੀ 
ਰੋਸਨੀ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ। 

• ਖੁੰ ਝ ੇਹੋਏ ਰਦਨਾਂ ਨ ੰ  ਤਰਿੱ ਕੀ ਰਵਿੱ ਚ ਲਓ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਰੋਜਾਨਾ ਸੈਰ ਛਿੱ ਡ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਹਾਰ ਨਾ ਮੰਨੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਯਾਦ ਰਦਵਾਓ ਰਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਰੋਜਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਰਵਿੱ ਚ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਰਫਰ ਟਰਕੈ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਨਾ 
ਚੰਗਾ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

 

ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਪਰਹਲਾ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਮੰਰਜਲ ਵਿੱ ਲ ਜਾ ਰਹੇ 
ਹੋ - ਰਬਹਤਰ ਰਸਹਤ।  

ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਕੀ ਫਾਇਦ ੇਹਨ? 

 

ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੈਲੋਰੀ ਬਰਨ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬਰਰਨੰਗ ਕੈਲੋਰੀਆਂ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਭਾਰ ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖਣ ਜਾਂ ਘਟਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਅਸਲ ਕੈਲੋਰੀ 
ਬਰਨ ਕਈ ਕਾਰਕਾਂ 'ਤੇ ਰਨਰਭਰ ਕਰੇਗੀ, ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 
 

• ਤੁਰਨ ਦੀ ਗਤੀ 
• ਦ ਰੀ ਕਵਰ ਕੀਤੀ 
• ਭ ਮੀ (ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਸਮਤਲ ਸਤਹਾ 'ਤੇ ਜਲਣ ਨਾਲੋਂ ਉੱਪਰ ਵਿੱ ਲ ਤਰੁਰਦਆਂ ਵਿੱ ਧ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਸਾੜੋਗੇ) 
• ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ 

 

ਜਾਗਰਾਂ (ਅਤ ੇਵਾਕਰਾਂ) ਨ ੰ  ਇਹਨਾਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 

 
1. ਤੇਜ ਰਫ਼ਤਾਰ ਵਾਲੀਆਂ ਸੜਕਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ। 
2. ਹੈਿੱਡਫਨੋ ਨਾ ਲਗਾਓ, ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਤੋਂ ਜਾਣ  ਹੋ ਸਕੋ। ਹੈਿੱਡਫੋਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
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ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਾਰ ਦੇ ਹਾਰਨ, ਆਵਾਜ, ਜਾਂ ਸੰਭਾਵੀ ਹਮਲਾਵਰ ਨ ੰ  ਸੁਣਨ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
3. ਟਰੈਰਫਕ ਦੇ ਰਵਰੁਿੱ ਧ ਜਾਓ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰ ੇਟਰੈਰਫਕ ਨ ੰ  ਲਿੱ ਭ ਸਕ ੋਅਤ ੇਬਚ ਸਕ।ੋ 
4. ਕਾਲੇ ਕਿੱ ਪੜੇ ਨਾ ਪਾਓ। ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਹਿੱ ਰਸਆਂ 'ਤੇ ਪਰਤੀਰਬੰਰਬਤ ਕਿੱ ਪੜੇ ਜਾਂ ਫਲੋਰੋਸੈਂਟ ਸਮਿੱਗਰੀ 
ਪਰਹਨਣ ਦੀ ਜੋਰਦਾਰ ਰਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਫਲੈਸਲਾਈਟ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ LED ਲਾਈਟ, 

ਨਾ ਰਸਰਫ਼ ਡਰਾਈਵਰਾਂ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਮੌਜ ਦਗੀ ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਬਲਰਕ ਸੜਕ ਨ ੰ  ਰੌਸਨ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ 
ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਵਾਹਨ ਚਾਲਕ ਪਰਤੀਰਬੰਬ ਸਮਿੱਗਰੀ ਨ ੰ  ਦਖੇ ਸਕਣ ਨਾਲੋਂ ਰਜਆਦਾ ਦ ਰੀ ਤੋਂ ਰੌਸਨੀ 
ਦੇਖ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
5. ਹਨੇਰ ੇਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਰਬਲਡ ਕਪੈ ਅਤ ੇਸਾਫ਼ ਐਨਕਾਂ ਪਰਹਨੋ। ਰਬਲਡ ਕਪੈ ਤੁਹਾਡੇ ਰਸਰ 'ਤੇ ਲਿੱ ਗਣ ਤੋਂ 
ਪਰਹਲਾਂ ਰਕਸੇ ਸਾਖਾ ਜਾਂ ਹੋਰ ਵਸਤ  ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਸਾਫ਼ ਐਨਕਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅਿੱ ਖਾਂ ਨ ੰ  ਅਣਦੇਖੀ 
ਵਸਤ ਆਂ ਜਾਂ ਕੀਰੜਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
6. ਚੌਰਾਰਹਆਂ 'ਤੇ ਵਾਹਨਾਂ ਦੇ ਰਪਿੱਛੇ ਭਿੱ ਜੋ। ਡਰਾਈਵਰ ਅਕਸਰ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਟਰਰੈਫਕ ਦੀ ਰਦਸਾ ਵਿੱ ਲ ਦੇਖਦ ੇ
ਹਨ ਅਤ ੇਸੜਕ 'ਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਉਲਟ ਰਦਸਾ ਵਿੱ ਲ ਨਹੀਂ ਦਖੇਦੇ। 
7. ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਸਤ ੇਚੁਣੋ। ਇਿੱ ਕ ਸੰਭਾਵੀ ਹਮਲਾਵਰ ਉਡੀਕ ਰਵਿੱ ਚ ਲੇਟ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਚਿੱ ਲ 
ਰਹੇ ਰ ਟ ਰਵਿੱ ਚ ਅਨੁਮਾਰਨਤ ਹੋ। ਸਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ ਦੌੜਨਾ ਵੀ ਤਰਜੀਹੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਰਗਣਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਹਮੇਸਾ 
ਤਾਕਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਵਾਲਾਂ ਨ ੰ  ਪੋਨੀਟੇਲ ਰਵਿੱ ਚ ਨਾ ਪਰਹਨੋ, ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਸੰਭਾਵੀ ਹਮਲਾਵਰ ਲਈ 
ਆਸਾਨ ਪਕੜ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
8. ਅਣਜਾਣ ਖੇਤਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਪੈਦਲ ਜਾਂ ਜੌਰਗੰਗ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਰਕਸੇ ਨਵੇਂ ਖੇਤਰ ਦਾ ਦੌਰਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਹਮੇਸਾ 
ਪੈਦਲ ਜਾਂ ਜਾਗ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਖਤੇਰਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁਿੱ ਛੋ।16 

ਐਰੋਰਬਕਸ 

 
     ਐਰੋਰਬਕਸ, ਜ ੋਪਰਹਲਾਂ ਐਰੋਰਬਕ ਡਾਂਸ ਵਜੋਂ ਜਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ ਸੀ, ਰਵਿੱ ਚ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ, ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣਾ, 
ਜੌਰਗੰਗ, ਛਿੱਡਣਾ, ਲਿੱ ਤ ਮਾਰਨਾ, ਅਤ ੇਬਾਂਹ ਝ ਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜ ੋਸੰਗੀਤ ਰਵਿੱ ਚ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਮਜੇਦਾਰ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਸੇ ਸਮੇਂ ਰਦਲ ਦੇ ਸਾਹ 
ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਾਈ-ਇੰਪੈਕਟ ਐਰੋਰਬਕਸ (HIA) ਐਰਰੋਬਕਸ ਦਾ ਰਵਾਇਤੀ ਰ ਪ 
ਹੈ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਫਰਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਅੰਦੋਲਨ ਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਲੰਬਕਾਰੀ ਬਲ 
ਲਗਾਉਂਦ ੇਹਨ। HIA ਰਵਿੱ ਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਭਾਰ ਚੁਿੱ ਕਣ ਵਾਲੇ ਐਰੋਰਬਕ ਅਰਭਆਸਾਂ (ਤਜੇ ਤੁਰਨਾ 
ਅਤ ੇਜਰੌਗੰਗ) ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਤਾਕਤ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਦੇ ਦ ਜ ੇਰ ਪਾਂ ਰਾਹੀਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਦੀ ਸਹੀ ਕੰਡੀਸਰਨੰਗ ਦੀ 
ਰਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। HIA ਇਿੱ ਕ ਤੀਬਰ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ ਐਰੋਰਬਕਸ ਦੀਆਂ ਸਿੱ ਟਾਂ ਦੀ ਸਭ 
ਤੋਂ ਉੱਚੀ ਦਰ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਰਸਨ ਸਪਰਲੰਟ, ਤਣਾਅ ਦੇ ਭੰਜਨ, ਰਪਿੱ ਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਰਹਿੱ ਸੇ ਰਵਿੱ ਚ ਦਰਦ, ਅਤ ੇ
ਟੈਂਰਡਨਾਇਰਟਸ ਸਭ HIA ਦੇ ਉਤਸਾਹੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹਨ। ਇਹ ਸਿੱ ਟਾਂ ਮਜਬ ਤ ਸਤਹਾ 'ਤੇ ਪੈਰਾਂ 
ਦੇ ਲਗਾਤਾਰ ਪਰਭਾਵ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ, ਐਰੋਰਬਕਸ ਦੇ ਕਈ ਰਵਕਲਰਪਕ ਰ ਪ ਰਵਕਰਸਤ 
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ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ। ਘਿੱ ਟ ਪਰਭਾਵ ਵਾਲੇ ਐਰੋਰਬਕਸ (LIA) ਰਵਿੱ ਚ, ਪਰਭਾਵ ਘਿੱ ਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਹਰੇਕ ਪਰੈ 
ਸਤਹਾ ਨਾਲ ਵਿੱ ਖਰ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕਸਰਤ ਦੀ ਰਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨ ੰ  HIA ਨਾਲੋਂ 
ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣਾ ਵਧੇਰ ੇਮੁਸਕਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਰਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨ ੰ  ਉੱਚਾ ਚੁਿੱ ਕਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ, ਸਾਰੀਆਂ ਬਾਂਹ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ ਅਤ ੇਭਾਰ ਚੁਿੱ ਕਣ ਵਾਲੀਆਂ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਜ ੋਗੁਰ ਤਾ ਦੇ ਕੇਂਦਰ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਨ ੰ  ਉੱਚਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਰਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨ ੰ  ਟੀਚੇ ਵਾਲੇ ਕਾਰਡੀਓਰਸੇਪੀਰੇਟਰੀ 
ਜੋਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਪ ਰ ੇ ਪਰਗੋਰਾਮ ਦੌਰਾਨ ਰਨਰੰਤਰ ਅੰਦਲੋਨ ਵੀ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਤੀਜੀ 
ਐਰੋਰਬਕਸ ਰਵਧੀ ਸਟਪੈ ਐਰੋਰਬਕਸ (SA) ਹੈ, ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਭਾਗੀਦਾਰ ਬੈਂਚ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਅਤੇ ਹਠੇਾਂ ਆਉਂਦ ੇ
ਹਨ। ਬੈਂਚਾਂ ਦੀ ਉਚਾਈ 2 ਤੋਂ 10 ਇੰਚ ਤਿੱ ਕ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। SA ਐਰੋਰਬਕਸ ਪਰੋਗਰਾਮ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਹਰੋ ਪਰਹਲ  
ਜੋੜਦਾ ਹੈ। ਰਵਰਭੰਨਤਾ ਏਰਰੋਬਕ ਵਰਕਆਉਟ ਰਵਿੱ ਚ ਅਨੰਦ ਜੋੜਦੀ ਹੈ। SA ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਉੱਚ-ਤੀਬਰਤਾ ਪਰ 
ਘਿੱ ਟ ਪਰਭਾਵ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨ ੰ  ਬੈਂਚ ਦੀ ਉਚਾਈ ਦੁਆਰਾ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਰਨਯੰਤਰਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਐਰੋਰਬਕ ਬੈਂਚਾਂ ਜਾਂ ਪਲੇਟਾਂ ਨ ੰ  ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਉਚਾਈ ਨ ੰ  
ਅਨੁਕ ਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਕਿੱ ਠੇ ਸਟੈਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੁਰ ਆਤ ਕਰਨ ਵਾਰਲਆਂ 
ਨ ੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ ਦੀ ਉਚਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰਫਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਉੱਚੇ ਬੈਂਚ 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ 
ਉਤਸਾਰਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਗਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਘਿੱ ਟ ਜਾਵੇਗਾ। ਭਾਵੇਂ ਕਦਮ ਐਰੋਰਬਕਸ 
ਦੌਰਾਨ ਇਿੱ ਕ ਪੈਰ ਹਮੇਸਾ ਫਰਸ ਜਾਂ ਬੈਂਚ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਰਵਿੱ ਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਰਗਿੱ ਟੇ, ਗੋਡੇ, ਜਾਂ 
ਕਮਰ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਰਸਫਾਰਸ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਐਰੋਰਬਕਸ ਦੇ ਹੋਰ 
ਰ ਪਾਂ ਰਵਿੱ ਚ HIA ਅਤ ੇLIA ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਮਿੱ ਧਮ ਪਰਭਾਵ ਵਾਲੇ ਐਰੋਰਬਕਸ (MIA) ਸਾਮਲ 
ਹਨ। MIA ਰਵਿੱ ਚ ਪਲਾਈਓਮਰੈਟਰਕ ਰਸਖਲਾਈ ਸਾਮਲ ਹੈ। ਇਸ ਰਕਸਮ ਦੀ ਰਸਖਲਾਈ ਅਕਸਰ ਜੰਪਰਾਂ 
(ਉੱਚੀ, ਲੰਬੀ, ਅਤ ੇਤੀਹਰੀ ਜੰਪਰ) ਅਤ ੇਖੇਡਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਅਥਲੀਟਾਂ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਰਜਨਹ ਾਂ ਲਈ 
ਬਾਸਕਟਬਾਲ ਅਤ ੇਰਜਮਨਾਸਰਟਕ ਵਰਗੀਆਂ ਤਜੇ ਛਾਲ ਮਾਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ MIA ਦੇ 
ਨਾਲ, ਇਿੱ ਕ ਪੈਰ ਰਜਆਦਾਤਰ ਸਮਾਂ ਜਮੀਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਰਵਿੱ ਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਭਾਗੀਦਾਰ, ਹਾਲਾਂਰਕ, ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਹੇਠਲੇ ਮੋੜ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਤੋਂ ਲਗਾਤਾਰ ਮੁੜ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਪੈਰ (ਜਾਂ ਪੈਰਾਂ) ਨ ੰ  ਜਮੀਨ ਛਿੱ ਡਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਰਦਿੱ ਤੇ ਰਬਨਾਂ ਕਮਰ, ਗੋਡੇ ਅਤ ੇਰਗਿੱ ਟ ੇਦੇ ਜੋੜਾਂ ਨ ੰ  ਤੇਜੀ ਨਾਲ 
ਵਧਾ ਕੇ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਜੇ ਹਰਕਤਾਂ MIA ਦੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨ ੰ  ਕਾਫੀ ਉੱਚਾ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ 
ਹਨ।17 

ਤੈਰਾਕੀ 
 
     ਤੈਰਾਕੀ, ਐਰੋਰਬਕ ਕਸਰਤ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ ਸਾਨਦਾਰ ਰ ਪ, ਸਰੀਰ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਪਰਮੁਿੱ ਖ ਮਾਸਪੇਸੀ 
ਸਮ ਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰਦਲ ਅਤ ੇਫਫੇਰੜਆਂ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਚੰਗੀ ਰਸਖਲਾਈ ਪਰਤੋਸਾਹਨ ਪਰਦਾਨ 
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ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੈਰਾਕੀ ਉਹਨਾਂ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਵਧੀਆ ਕਸਰਤ ਰਵਕਲਪ ਹੈ ਜੋ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਗ 
ਜਾਂ ਸੈਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਹੋਰ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ, ਤਰੈਾਕੀ ਤੋਂ ਸਿੱ ਟਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘਿੱ ਟ ਹੈ। ਪਾਣੀ 
ਦਾ ਮਾਰਧਅਮ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਹਿੱਡੀਆਂ ਅਤ ੇਜੋੜਾਂ ਨ ੰ  ਹੇਠਲੇ ਰਸਰ ੇਅਤ ੇ
ਰਪਿੱਠ ਰਵਿੱ ਚ ਦਬਾਅ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਤੈਰਾਕੀ ਦੌਰਾਨ ਰਦਲ ਦੀ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਧੜਕਣ ਦੌੜ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਲਗਭਗ 
10 ਤੋਂ 13 ਬੀਟ ਪਰਤੀ ਰਮੰਟ (bpm) ਘਿੱਟ ਹਨ। ਸਰੀਰ ਦੀ ਹਰੀਜਿੱ ਟਲ ਸਰਥਤੀ ਨ ੰ  ਪ ਰੇ ਸਰੀਰ ਰਵਿੱ ਚ ਖ ਨ 
ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਦੀ ਵੰਡ ਰਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੋਰਚਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਕਾਰਡੀਓਰਸੇਪੀਰੇਟਰੀ 
ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਮੰਗ ਘਟਦੀ ਹੈ। ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਰਸਿੱ ਧਾ ਸੰਪਰਕ ਸਰੀਰ ਦੀ ਗਰਮੀ ਨ ੰ  ਵਧੇਰੇ ਕੁਸਲਤਾ ਨਾਲ 
ਦ ਰ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਰਦਲ ਉੱਤ ੇਦਬਾਅ ਨ ੰ  ਹਰੋ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਕਝੁ ਕਸਰਤ ਮਾਰਹਰ 
ਰਸਫ਼ਾਰਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਕ ਰਦਲ ਦੀ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਧੜਕਣ (10 ਤੋਂ 13 bpm) ਰਵਿੱ ਚ ਇਹ ਅੰਤਰ 
ਕਾਰਡੀਓਰੇਸਪੀਰੇਟਰੀ ਰਸਖਲਾਈ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨ ੰ  ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਘਟਾਇਆ ਜਾਵ।ੇ 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਿੱ ਕ 20 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲਈ ਅੰਦਾਜਨ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਤੈਰਾਕੀ ਰਦਲ ਦੀ ਦਰ ਲਗਭਗ 
187 bpm ਹੋਵੇਗੀ। ਅਰਧਐਨ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਰਨਰਣਾਇਕ ਹਨ ਰਕ ਕੀ ਪਾਣੀ ਰਵਿੱ ਚ ਰਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਰਵਿੱ ਚ 
ਇਹ ਕਮੀ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਰਦਲ ਦੀ ਗਤੀ ਦੇ 70 ਪਰਤੀਸਤ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਘਿੱ ਟ ਤੀਬਰਤਾ 'ਤੇ ਵੀ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ 
ਤਰਹਾਂ, ਪਾਣੀ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਲਈ ਉਹੀ ਕਸਰਤ ਤੀਬਰਤਾ ਰਦਿੱ ਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜ ੇਘਿੱ ਟ ਤੀਬਰਤਾ 
ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਰਸਖਲਾਈ ਦੇ ਲਾਭ ਘਟਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੈਰਾਕੀ ਦੌਰਾਨ ਰਬਹਤਰ ਰਸਖਲਾਈ 
ਲਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੈਰਾਕਾਂ ਨ ੰ  ਗਲਾਈਰਡੰਗ ਪੀਰੀਅਡ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ 
ਬਰੈਸਟਸਟਰੋਕ ਅਤ ੇਸਾਈਡ ਸਟਰਕੋ ਰਵਿੱ ਚ। ਇਹਨਾਂ ਸਟਰੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਹੀ ਰਸਖਲਾਈ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਨਾ ਮੁਸਕਲ ਹੈ. ਰਬਹਤਰ ਐਰੋਰਬਕ ਨਤੀਰਜਆਂ ਲਈ ਫਾਰਵਰਡ ਕਰੌਲ ਦੀ ਰਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਰਜਆਦਾ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਰਸਖਲਾਈ ਦੀ ਲੋੜੀਂਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਤੇਜੀ 
ਨਾਲ ਤੈਰਾਕੀ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਵਧੇਰੇ ਖੁਸਹਾਲ ਬਣਾਉਂਦੀ 
ਹੈ, ਅਤ ੇਅਕਸਰ ਪਰਰਵਰਤੀ ਨਾਲ ਤੈਰਦੀ ਹੈ. ਇਹ ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਅਤ ੇਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੈਲੋਰੀ ਖਰਚੇ ਨ ੰ  ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਨਹੀਂ 
ਵਧਾਉਂਦਾ। ਕਮਰ- ਜਾਂ ਬਗਲ-ਡ ੰ ਘ ੇਪਾਣੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਜੌਰਗੰਗ ਕਰਨਾ ਰਜਆਦਾ ਭਾਰ ਵਾਲੇ 
ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਰਬਹਤਰ ਰਵਕਲਪ ਹੈ ਜ ੋਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਜਮੀਨ 'ਤੇ ਪੈਦਲ ਜਾਂ ਜਾਗ ਨਹੀਂ ਕਰ 
ਸਕਦੇ। ਰਸਖਲਾਈ ਦੀ ਰਵਸੇਸਤਾ ਦੇ ਰਸਧਾਂਤ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਰਵਿੱ ਚ, ਤਰੈਾਕੀ ਤੋਂ ਰਦਲ ਦੇ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਧਾਰਾਂ ਨ ੰ  
ਜਮੀਨ-ਅਧਾਰਤ ਵਾਕ/ਜੌਗ ਟੈਸਟ ਨਾਲ ਢੁਕਵੇਂ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਮਾਰਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ 
ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਤੈਰਾਕੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਜਆਦਾਤਰ ਕੰਮ ਸਰੀਰ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤ ੇਜਾਂਦ ੇਹਨ. 
ਹਾਲਾਂਰਕ ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਕਸਮ ਦੀ ਐਰੋਰਬਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਨਾਲ ਵਧੇਰ ੇਖ ਨ ਪੰਪ ਕਰਨ ਦੀ ਰਦਲ ਦੀ ਯੋਗਤਾ 
ਰਵਿੱ ਚ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤੈਰਾਕੀ ਨਾਲ ਆਕਸੀਜਨ (ਆਕਸੀਜਨ ਗਰਰਹਣ [VO2]) ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
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ਕਰਨ ਲਈ ਸੈਿੱਲਾਂ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਾਇਮਰੀ ਵਾਧਾ ਸਰੀਰ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ ਰਹਿੱ ਸੇ ਰਵਿੱ ਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਨਾ ਰਕ 
ਹੇਠਲੇ ਰਸਰਰਆਂ ਰਵਿੱ ਚ। ਇਸ ਲਈ, ਤੈਰਾਕੀ ਦੇ ਨਾਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਇਿੱ ਕ ਰਨਸਰਚਤ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਰੈਾਕੀ ਦੀ ਦ ਰੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੀ ਤਲੁਨਾ ਕਰਕ ੇਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਕਹ,ੋ 12 ਰਮੰਟ।18 

 
ਪਰਤੀਰਬੰਬ 

 

ਕਿਆਨ ਕ ਿੱਚ ਰਿੱ ਖੋ: ਖੇਡਾਂ ਕ ਿੱਚ ਭਾਗੀ ਾਰੀ ਪਾਲਣਾ  ੀ ਇਿੱਿ ਚੰਗੀ ਭਕ ਿੱ ਖਬਾਣੀ ਹੈ 

ਜੀ ਨ ਕ ਿੱਚ ਬਾਅ  ਕ ਿੱਚ ਿਸਰਤ ਿਰਨ ਲਈ. 
 

• ਖਡੇਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਰਪਛਲੇ ਰਕਹੜ ੇਅਨੁਭਵ ਹੋਏ ਹਨ? 

  ਕੀ ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਨ, ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦਾ ਤੁਹਾਡ ੇਮੌਜ ਦਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ 
ਪੈਟਰਨਾਂ 'ਤੇ ਕੀ ਪਰਭਾਵ ਹੈ? 
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ਸਰੀਰ ਤੋਂ ਸਟੋਰ ਕੀਤੀ ਊਰਜਾ ਨ ੰ  ਛਿੱ ਡਣਾ 
ਰਤੰਨ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਮਾਰਗ 

 

     ਅਸੀਂ ਸਾਰ ੇਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਰਕ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ 
ਊਰਜਾ ਰਕਿੱ ਥੋਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ? ਆਖਰਕਾਰ, ਊਰਜਾ ਜ ੋਸਾਨ ੰ  ਰਹਲਾਉਂਦੀ ਰਰਹੰਦੀ ਹੈ ਉਹ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ 
ਜ ੋਅਸੀਂ ਖਾਂਦ ੇਹਾਂ। ਹਾਲਾਂਰਕ, ਅਸੀਂ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਸਿੱ ਧ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇ- ਇਸ ਨ ੰ  
ਪਰਹਲਾਂ ਐਡੀਨੋਰਸਨ ਟਰਾਈਫਾਸਫੇਟ, ਜਾਂ ATP, ਸਾਰ ੇ ਸੈਲ ਲਰ ਫੰਕਸਨਾਂ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ 
ਰਸਾਇਣਕ ਊਰਜਾ ਦਾ ਤੁਰੰਤ ਉਪਯੋਗੀ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਰਲਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱ ਟ ਏ.ਟੀ.ਪੀ. ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  ਸਟੋਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਰਜਆਦਾਤਰ ਭੋਜਨ ਜ ੋਅਸੀਂ ਖਾਂਦ ੇਹਾਂ, 
ਤੋਂ ਸੰਸਲੇਰਸਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਫੈਟੀ ਐਰਸਡ, ਅਤ ੇਅਮੀਨੋ ਐਰਸਡ) ਪਾਚਨ ਦੌਰਾਨ. ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਇਹ 
ਪੌਸਰਟਕ ਤਿੱ ਤ ਟੁਿੱ ਟ ਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਜਾਂ ਤਾਂ ਮੈਟਾਬੋਰਲਕ ਮਾਰਗ ਰਵਿੱ ਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਜਾਂ ਬਾਅਦ 
ਰਵਿੱ ਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰਤੰਨ ਊਰਜਾ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇ
ਕਈ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨਾਲ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ:3 

1. ਫਾਸਫੈਗੇਨ (ਤੁਰੰਤ ਸਰੋਤ) 
2. ਐਨਾਇਰੋਰਬਕ (ਕਝੁ ਹੌਲੀ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਟੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ) 
3. ਐਰੋਰਬਕ (ਹੌਲੀ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਜਾਂ ਚਰਬੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ) 

ਫਾਸਫੇਗਨ 

     ਇਹ ਪਰਣਾਲੀ ਕਰੀਏਟਾਈਨ ਫਾਸਫੇਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਏਟੀਪੀ ਉਤਪਾਦਨ ਦੀ ਬਹੁਤ ਤੇਜ ਦਰ 
ਹੈ। ਕਰੀਏਟਾਈਨ ਫਾਸਫੇਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਏਟੀਪੀ ਦੇ ਪਨੁਰਗਠਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਹ ਆਪਣੀ 
ਊਰਜਾ ਛਿੱ ਡਣ ਲਈ ਟੁਿੱ ਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਟੋਰ ਕੀਤ ੇਕਰੀਏਟਾਈਨ ਫਾਸਫੇਟ ਅਤ ੇਏਟੀਪੀ 
ਦੀ ਕੁਿੱ ਲ ਮਾਤਰਾ ਘਿੱ ਟ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਮਾਸਪੇਸੀ ਸੰਕੁਚਨ ਲਈ ਸੀਮਤ ਊਰਜਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ, 

ਇਹ ਤੁਰੰਤ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ 'ਤੇ ਜਰ ਰੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਥੜੋਹ ੇ
ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਉੱਚ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਲਗਭਗ 1 ਤੋਂ 30 ਸਰਕੰਟ ਦੀ ਰਮਆਦ, ਰਜਵੇਂ 
ਰਕ ਦੜੌ, ਵੇਟਰਲਫਰਟੰਗ, ਜਾਂ ਗੇਂਦ ਸੁਿੱ ਟਣਾ।4 

ਐਨਾਰੋਰਬਕ ਗਲਾਈਕੋਲਾਈਰਸਸ 

     ਐਨੇਰੋਰਬਕ ਗਲਾਈਕੋਲਾਈਰਸਸ ਨ ੰ  ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਅਤ ੇਏਟੀਪੀ ਦੇ ਗਠਨ ਲਈ 
ਗਲ ਕੋਜ ਰਵਿੱ ਚ ਮੌਜ ਦ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਾਰਗ ਸਾਇਟੋਪਲਾਜਮ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਗਲ ਕੋਜ ਨ ੰ  ਪਾਈਰ ਵੇਟ ਨਾਮਕ ਇਿੱ ਕ ਸਰਲ ਰਹਿੱ ਸੇ ਰਵਿੱ ਚ ਤੋੜਦਾ ਹੈ। ਫਾਸਫੈਗੇਨ ਅਤ ੇਐਰੋਰਬਕ ਪਰਣਾਲੀ ਦੇ 
ਰਵਚਕਾਰ ਇਿੱ ਕ ਰਵਚਕਾਰਲੇ ਮਾਰਗ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ, ਐਨਾਇਰੋਰਬਕ ਗਲਾਈਕੋਲਾਈਰਸਸ ਕੁਝ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ (30 
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ਸਰਕੰਟ ਤੋਂ ਰਤੰਨ ਰਮੰਟ ਅਰਧਕਤਮ, ਜਾਂ ਸਰਥਰ ਸਰਥਤੀ ਪਰਾਪਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੌਰਾਨ) ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਬਹਤੁ ਤਜੇੀ ਨਾਲ ਏਟੀਪੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।.5 

ਏਰੋਰਬਕ ਗਲਾਈਕੋਲਾਈਰਸਸ 

     ਇਸ ਮਾਰਗ ਨ ੰ  ਏਟੀਪੀ ਪਦੈਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਕਾਰਬਹੋਾਈਡਰੇਟ 
ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਰਸਰਫ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਮੌਜ ਦਗੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾੜਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਮਾਰਗ ਸੈਿੱਲ ਦੇ ਮਾਈਟਕੋਾਂਡਰੀਆ 
ਰਵਿੱ ਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਨਰੰਤਰ ਊਰਜਾ ਉਤਪਾਦਨ ਦੀ ਲੋੜ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਲਈ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਐਰੋਰਬਕ ਗਲਾਈਕੋਲਾਈਰਸਸ ਰਵਿੱ ਚ ਏਟੀਪੀ ਉਤਪਾਦਨ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਹੌਲੀ ਦਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਫਾਸਫੈਗੇਨ 
ਅਤੇ ਐਨਾਇਰੋਰਬਕ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਦੇ ਥਕਾਵਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ, ਘਿੱਟ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮੁਿੱ ਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।6 

 

     ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖਣਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਰਕ ਇਹ ਰਤੰਨੋਂ  ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰ 
ਦੀਆਂ ਊਰਜਾ ਲੋੜਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਇਿੱ ਕ ਦ ਜੇ ਤੋਂ ਸੁਤੰਤਰ ਤਰੌ 'ਤੇ ਕੰਮ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆਂ, ਸਗੋਂ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਰਮਆਦ ਅਤ ੇਤੀਬਰਤਾ 'ਤੇ ਰਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਵਿੱਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਰਮਆਂ 
'ਤੇ ਹਾਵੀ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।7  

ਕਸਰਤ ਲਈ ਊਰਜਾ 

ਇਿੱ ਕ ਮੋਟਰਸਾਈਕਲ ਵਰਗਾ ਮਾਸਪੇਸੀ ਰਕਉਂ ਹੈ? 

 

ਹਾਲਾਂਰਕ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਅਤ ੇਇੰਜਣ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਦੋਵੇਂ ਰਸਾਇਣਕ 
ਊਰਜਾ ਨ ੰ  ਗਤੀ ਦੀ ਊਰਜਾ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲਦੇ ਹਨ। 

• ਇਿੱ ਕ ਮੋਟਰਬਾਈਕ ਇੰਜਣ ਪੈਟਰੋਲ ਦੀ ਸਟੋਰ ਕੀਤੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸਨ ੰ  
ਗਰਮੀ ਅਤ ੇਗਤੀ ਦੀ ਊਰਜਾ (ਗਤੀ ਊਰਜਾ) ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲਦਾ ਹ।ੈ 

• ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਸਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਂਦ ੇਭੋਜਨ ਦੀ ਸਟੋਰ ਕੀਤੀ ਰਸਾਇਣਕ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ ਅਤ ੇਇਸਨ ੰ  ਗਰਮੀ ਅਤ ੇਗਤੀ ਦੀ ਊਰਜਾ (ਗਤੀ ਊਰਜਾ) ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੇ ਸੰਕੁਚਨ ਲਈ ਊਰਜਾ ਰਕਿੱ ਥੋਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ? 

 

     ਊਰਜਾ ਦਾ ਸਰੋਤ ਜੋ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸੰਕੁਚਨ ਦੀ ਗਤੀ ਨ ੰ  ਸਕਤੀ ਦੇਣ ਲਈ 
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ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਹੈ ਐਡੀਨੋਰਸਨ ਟਰਾਈਫਾਸਫੇਟ - ਊਰਜਾ ਨ ੰ  ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਟਰਾਂਸਪਰੋਟ ਕਰਨ 
ਦਾ ਸਰੀਰ ਦਾ ਜੀਵ-ਰਸਾਇਣਕ ਤਰੀਕਾ। ਹਾਲਾਂਰਕ, ਐਡੀਨੋਰਸਨ ਟਰਾਈਫਾਸਫੇਟ ਸੈਿੱਲਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਹਿੱ ਦ 
ਤਿੱ ਕ ਸਟੋਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦਾ ਸੰਕੁਚਨ ਸੁਰ  ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਵਧੇਰ ੇ
ਐਡੀਨੋਰਸਨ ਟਰਾਈਫਾਸਫਟੇ ਬਣਾਉਣਾ ਜਲਦੀ ਸੁਰ  ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।8 

     ਰਕਉਂਰਕ ਐਡੀਨੋਰਸਨ ਟਰਾਈਫਾਸਫੇਟ ਬਹਤੁ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਮਾਸਪੇਸੀ ਸੈਿੱਲਾਂ ਕੋਲ ਇਸਨ ੰ  
ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਕਈ ਵਿੱ ਖ ੋ ਵਿੱ ਖਰ ੇ ਤਰੀਕ ੇ ਹਨ। ਇਹ ਰਸਸਟਮ ਪੜਾਵਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਕਿੱ ਠੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਐਡੀਨੋਰਸਨ ਟਰਾਈਫਾਸਫਟੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਰਤੰਨ ਬਾਇਓਕੈਮੀਕਲ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਕਰਮ ਰਵਿੱ ਚ ਹਨ: 

• ਕਰੀਏਟਾਈਨ ਫਾਸਫਟੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਏੋ 

• ਗਲਾਈਕੋਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ 

• ਐਰੋਰਬਕ ਸਾਹ 

ਕਰੀਏਟਾਈਨ ਫਾਸਫਟੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
 

     ਸਾਰ ੇਮਾਸਪੇਸੀ ਸੈਿੱਲਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਥੋੜਾ ਰਜਹਾ ਐਡੀਨੋਰਸਨ ਟਰਾਈਫਾਸਫੇਟ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਰਜਸਦੀ ਉਹ 
ਤੁਰੰਤ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ - ਪਰ ਰਸਰਫ 3 ਸਰਕੰਟਾਂ ਤਿੱ ਕ ਚਿੱ ਲਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ! ਇਸ ਲਈ, ਸਾਰ ੇ
ਮਾਸਪੇਸੀ ਸੈਿੱਲਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਉੱਚ-ਊਰਜਾ ਵਾਲਾ ਰਮਸਰਣ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਰਜਸਨ ੰ  ਕਰੀਏਟਾਈਨ ਫਾਸਫੇਟ ਰਕਹਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜ ੋਤਜੇੀ ਨਾਲ ਹੋਰ ਐਡੀਨੋਰਸਨ ਟਰਾਈਫਾਸਫੇਟ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟੁਿੱ ਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕਰੀਏਟਾਈਨ 
ਫਾਸਫੇਟ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਮਾਸਪੇਸੀ ਦੀਆਂ ਊਰਜਾ ਲੋੜਾਂ ਨ ੰ  ਬਹੁਤ ਉੱਚ ਦਰ 'ਤੇ ਸਪਲਾਈ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਪਰ ਰਸਰਫ 8-10 ਸਰਕੰਟਾਂ ਲਈ। 
ਗਲਾਈਕੋਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ (ਅਤ ੇਆਕਸੀਜਨ ਨਹੀਂ) 
 

     ਖੁਸਰਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਟੇ ਦੇ ਵਿੱ ਡ ੇ ਭੰਡਾਰ ਵੀ ਹੁੰ ਦ ੇ ਹਨ, ਰਜਸਨ ੰ  
ਗਲਾਈਕੋਜਨ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਜਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਗਲ ਕੋਜ ਤੋਂ ATP ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਪਰ ਇਹ ਲਗਭਗ 12 ਰਸਾਇਣਕ ਪਰਤੀਰਕਰਆਵਾਂ ਲੈਂਦਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਇਹ ਕਰੀਏਟਾਈਨ ਫਾਸਫੇਟ ਨਾਲੋਂ 
ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਜੇ ਵੀ ਤਜੇ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਰਕ, ਅਤ ੇਲਗਭਗ 90 ਸਰਕੰਟਾਂ 
ਤਿੱ ਕ ਚਿੱ ਲਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਊਰਜਾ ਪੈਦਾ ਕਰੇਗਾ। ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ - ਇਹ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਹੈ 
ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਰਦਲ ਅਤ ੇਫਫੇਰੜਆਂ ਨ ੰ  ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਵਧੀ ਹੋਈ ਆਕਸੀਜਨ ਸਪਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਝੁ ਸਮਾਂ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤ ੇਰਬਨਾਂ ATP ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਉਪ-ਉਤਪਾਦ ਲੈਕਰਟਕ 
ਐਰਸਡ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਕਦੋਂ ਲੈਕਰਟਕ ਐਰਸਡ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਰਕਉਂਰਕ 
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ਇਹ ਥਕਾਵਟ ਅਤ ੇਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ।9 

ਐਰੋਰਬਕ ਸਾਹ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ (ਦੁਬਾਰਾ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ) 

     ਕਸਰਤ ਦੇ ਦੋ ਰਮੰਟਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ, ਸਰੀਰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ  ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ਕਰਨਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਰਦੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਆਕਸੀਜਨ ਮਜੌ ਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਐਡੀਨੋਰਸਨ ਟਰਾਈਫਾਸਫੇਟ 
ਲਈ ਗਲ ਕੋਜ ਨ ੰ  ਤੋੜਨ ਲਈ ਏਰੋਰਬਕ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਗਲ ਕੋਜ ਕਈ ਥਾਵਾਂ ਤੋਂ ਆ 
ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਮਾਸਪੇਸੀ ਸੈਿੱਲਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਬਾਕੀ ਬਚੀ ਗਲ ਕੋਜ ਦੀ ਸਪਲਾਈ 

• ਅੰਤੜੀ ਰਵਿੱ ਚ ਭਜੋਨ ਤੋਂ ਗਲ ਕੋਜ 

• ਰਜਗਰ ਰਵਿੱ ਚ ਗਲਾਈਕੋਜਨ 

• ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਚਰਬੀ ਦੇ ਭੰਡਾਰ 

• ਬਹੁਤ ਰਜਆਦਾ ਮਾਮਰਲਆਂ ਰਵਿੱ ਚ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਭੁਿੱ ਖਮਰੀ), ਸਰੀਰ ਦਾ ਪਰੋਟੀਨ 

     ਏਰੋਰਬਕ ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਵਿੱ ਚ ਉਪਰੋਕਤ ਦੋ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਰਕਸੇ ਇਿੱ ਕ ਨਾਲੋਂ ATP ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹੋਰ ਵੀ ਰਜਆਦਾ ਰਸਾਇਣਕ ਪਰਤੀਰਕਰਆਵਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਰਤੰਨਾਂ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਹੌਲੀ ਹੈ 
- ਪਰ ਇਹ ਕਈ ਘੰਰਟਆਂ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ATP ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਬਾਲਣ 
ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਰਰਹੰਦੀ ਹੈ। 

ਇਿੱ ਥੇ ਇਹ ਰਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ 

 

ਤੁਸੀਂ ਬਿੱ ਸ ਤੋਂ ਖੁੰ ਝ ਗਏ ਹੋ ਅਤ ੇਸਵੇਰੇ 9.00 ਵਜੇ ਪਰੀਰਖਆ ਲਈ ਕਾਲਜ ਜਾਣਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਰਦਿੱ ਤਾ ਹੈ: 

• ਕਾਲਜ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਦੜੌ ਦੇ ਪਰਹਲੇ 3 ਸਰਕੰਟਾਂ ਲਈ, ਤਹੁਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੇ ਸੈਿੱਲ ਆਪਣੇ 
ਅੰਦਰ ਮੌਜ ਦ ATP ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

• ਅਗਲੇ 8-10 ਸਰਕੰਟਾਂ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ATP ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰੀਏਟਾਈਨ 
ਫਾਸਫੇਟ ਸਟੋਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਰਕਉਂਰਕ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਕਾਲਜ ਨਹੀਂ ਗਏ ਹੋ, ਗਲਾਈਕੋਜਨ ਪਰਣਾਲੀ (ਰਜਸ ਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਆਕਸੀਜਨ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ) ਸੁਰ  ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

• ਅਜੇ ਵੀ ਉੱਥੇ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਅੰਤ ਰਵਿੱ ਚ ਐਰਰੋਬਕ ਸਾਹ (ਜੋ ਰਕ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਏਟੀਪੀ ਹੈ) ਨ ੰ  ਲੈ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। 
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ਕਸਰਤ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰ ਪ ATP ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਿੱ ਕ 
ਦੌੜਾਕ ਇਿੱ ਕ ਮੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਵਿੱ ਖਰ ੇਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਏਟੀਪੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। 

• ਕਰੀਏਟਾਈਨ ਫਾਸਫਟੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ - ਇਹ ਛਟੋਾ ਬਰਸਟ (ਵੇਟਰਲਫਟਰ ਜਾਂ ਛਟੋੀ ਦ ਰੀ ਦੇ 
ਦੌੜਾਕਾਂ) ਲਈ ਵਰਰਤਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਰਸਸਟਮ ਹੋਵੇਗਾ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਤਜੇ ਹੈ ਪਰ 
ਰਸਰਫ 8-10 ਸਰਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰਰਹੰਦਾ ਹੈ। 

• ਗਲਾਈਕੋਜਨ (ਕਈੋ ਆਕਸੀਜਨ ਨਹੀਂ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ - ਇਹ 1.3-1.6 ਰਮੰਟਾਂ ਤਿੱ ਕ ਰਰਹੰਦਾ 
ਹੈ, ਇਸਲਈ ਇਹ 100-ਮੀਟਰ ਤੈਰਾਕੀ ਜਾਂ 200 ਮੀਟਰ ਜਾਂ 400 ਮੀਟਰ ਦੌੜ ਵਰਗੀਆਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵਰਰਤਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਰਸਸਟਮ ਹੋਵੇਗਾ।  

ਏਰੋਰਬਕ ਸਾਹ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ - ਇਹ ਅਸੀਮਤ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰਰਹੰਦਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਇਹ ਮੈਰਾਥਨ ਦੌੜ, 

ਰੋਇੰਗ, ਦ ਰੀ ਸਕੇਰਟੰਗ ਆਰਦ ਵਰਗੇ ਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਸਮਾਗਮਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਪਰਣਾਲੀ ਹੈ।10 
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ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਰਵਿੱ ਚ ਰਨਯਮਤਤਾ 
ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਮਾਨਰਸਕ ਲਾਭ 

 

     ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣਾ ਦੋਵਾਂ ਸੰਸਾਰਾਂ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ. ਇਹ ਕਸਰਤ ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਲਾਭਾਂ 
ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਵੀ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਤੁਰਨਾ ਰਚੰਤਾ ਅਤ ੇਉਦਾਸੀ ਵਰਗੀਆਂ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸਰਥਤੀਆਂ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ 
ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਜੰਨਾ ਰਜਆਦਾ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨ ੰ  ਕਰਦੇ ਹੋ, ਓਨੇ ਹੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵਾਂ 
ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰੋਗੇ।2 

ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਫਾਇਦ ੇ

     ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਕਈ ਫਾਇਦ ੇਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ। 

• ਸੁਧਰੀ ਨੀਂਦ 

• ਰਬਹਤਰ ਧੀਰਜ 

• ਤਣਾਅ ਰਾਹਤ 

• ਮ ਡ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਸਰਹਣਸੀਲਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਵਾਧਾ 
• ਘਿੱਟ ਥਕਾਵਟ ਮਾਨਰਸਕ ਸੁਚੇਤਤਾ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਵਜਨ ਘਟਾਉਣਾ 
• ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਨ ੰ  ਘਟਾਇਆ ਅਤ ੇਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ (ਰਦਲ) ਦੀ ਰਸਹਤ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕੀਤਾ 

     ਤੁਰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਮ ਡ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਰਦਮਾਗ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਰਵਿੱ ਚ ਖ ਨ 
ਦਾ ਪਰਵਾਹ ਅਤ ੇਖ ਨ ਸੰਚਾਰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਤੁਹਾਡ ੇ ਹਾਈਪਥੋੈਲਰਮਕ-ਪੀਰਟਊਟਰੀ-ਐਡਰੀਨਲ 
(HPA) ਧੁਰ ੇ'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਹੈ, ਜ ੋਰਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕੇਂਦਰੀ ਨਸ ਪਰਤੀਰਕਰਰਆ ਪਰਣਾਲੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਚੰਗਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ HPA ਧੁਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਜਵਾਬ ਲਈ ਰਜੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੈਦਲ ਕਸਰਤ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਤੰਤ ਆਂ ਨ ੰ  ਸਾਂਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਘਿੱ ਟ ਤਣਾਅ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹਫ਼ਤ ੇਰਵਚ ਇਕ ਜਾਂ ਦੋ ਰਦਨ ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਲ ਸੈਰ ਕਰਨ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਲਾਭ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਮਾਰਜਕ ਪਰਸਪਰ ਰਕਰਆਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰਮਲਾ ਕੇ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਮ ਡ ਨ ੰ  
ਸੁਧਾਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਉਦਾਸੀ ਨ ੰ  ਦ ਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਸਵ-ੈਮਾਣ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਫ਼ਤ ੇ
ਰਵਿੱ ਚ 3 ਰਦਨ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਰਵਿੱ ਚ 10-30 ਰਮੰਟ ਤੁਰਨ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰੋ।4 
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ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਰਕਵੇਂ ਬਣਾਈਏ 

     ਇਿੱ ਕ ਨਵੀਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ 
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਧੀਰਜ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦ ੇਹੋ, ਛੋਟੀ ਰਜਹੀ ਸੁਰ ਆਤ ਕਰ ੋਅਤ ੇਇਸਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤੇ ਆਸਾਨੀ 
ਨਾਲ ਲਓ। ਲੰਮੀ ਸੈਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ, ਗਰਮ ਹੋਣ ਲਈ ਰਖਿੱ ਚੋ। ਇਿੱ ਕ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਸੁਰ  ਕਰ ੋਜ ੋ
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਰਫਰ ਇਿੱ ਕ ਤਜੇ ਸੈਰ ਤਿੱ ਕ ਬਣੋ। ਆਪਣੀ ਸੈਰ ਦੇ ਅੰਤ ਰਵਿੱ ਚ, ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨ ੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਰਦਓ। 5 ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਜਾਂਦ ੇ ਹੋ, ਇਿੱ ਕ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਪੈਦਲ ਰਸਤਾ ਬਣਾਓ, ਰਫਰ ਅਗਲੇ ਕਝੁ ਰਦਨਾਂ ਜਾਂ ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਆਪਣੀ ਦ ਰੀ ਵਧਾਓ। 
ਆਪਣੀਆਂ ਰਜਿੱ ਤਾਂ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਅਤ ੇਜਸਨ ਮਨਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਟੀਚੇ ਰਦਓ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ, ਇਹ 
ਹਮੇਸਾ ਤੁਹਾਡੇ ਰ ਟ ਦੀ ਲੰਬਾਈ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ। ਇਹ ਸੈਰ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱ ਤਾ ਅਤ ੇਇਸ ਨ ੰ  ਲਗਾਤਾਰ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਮਲਣ ਵਾਲੇ ਲਾਭਾਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਹੈ। 6 ਅੰਗ ਠੇ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਚੰਗਾ ਰਨਯਮ ਲਗਭਗ 30-45 ਰਮੰਟਾਂ 
ਲਈ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਰਵਿੱ ਚ ਜਾਂ 10-ਰਮੰਟ ਦੇ ਟੁਕਰੜਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵੰਰਡਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਲਗਭਗ 2-4 ਮੀਲ ਤਿੱ ਕ ਖਤਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ. ਤੁਸੀਂ ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਮਾਪਣ ਲਈ ਘੜੀ ਪਰਹਨ ਕੇ ਜਾਂ ਦ ਰੀ ਨ ੰ  ਮਾਪਣ 
ਲਈ ਆਪਣੀ ਬੈਲਟ 'ਤੇ ਪਡੈੋਮੀਟਰ ਲਗਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਦ ਰੀ ਨ ੰ  ਮਾਪ ਸਕਦ ੇਹੋ।7 

ਇਿੱ ਥੇ ਕਝੁ ਮਦਦਗਾਰ ਸੁਝਾਅ ਹਨ 

ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਸੈਿੱਟ ਕਰ.ੋ ਇਿੱ ਕ ਸਧਾਰਨ ਟੀਚੇ ਨਾਲ ਸੁਰ  ਕਰ ੋਰਜਵੇਂ ਰਕ ਆਪਣੇ ਲੰਚ ਬਰੇਕ 
ਦੌਰਾਨ 5 ਰਮੰਟ ਦੀ ਸੈਰ ਕਰਨਾ। ਜਦੋਂ ਇਹ ਇਿੱ ਕ ਰੁਟੀਨ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ ਨਵਾਂ ਟੀਚਾ ਰਨਰਧਾਰਤ 
ਕਰ ੋਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕੰਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 20 ਰਮੰਟ ਲਈ ਸੈਰ ਕਰਨਾ। ਆਪਣੇ ਸੈਰ ਲਈ ਰਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕਾਫ਼ੀ ਸਮਾਂ 
ਲਿੱ ਭੋ। ਇਸ ਯਜੋਨਾ ਦੇ ਨਾਲ, ਤਸੁੀਂ ਉਹ ਟੀਚੇ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਸੁਰ  ਰਵਿੱ ਚ ਅਸੰਭਵ ਜਾਪਦ ੇ
ਸਨ।8 

ਸੈਰ ਨ ੰ  ਮਜੇਦਾਰ ਬਣਾਓ। ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੁਰਨਾ ਪਸੰਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਰਕਸੇ ਗੁਆਂਢੀ 
ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਜੜੁਨ ਲਈ ਕਰਹ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਡਾ ਗਰੁਿੱ ਪ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਊਰਜਾ ਰਦੰਦਾ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਗਰੁਿੱ ਪ ਜਾਂ ਹੈਲਥ ਕਲਿੱ ਬ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨ 
ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣਾ ਘਿੱ ਟ ਬੋਰਰੰਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।9 

ਆਰਾਮ ਬਾਰੇ ਨਾ ਭੁਿੱ ਲੋ. ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਲੰਬੀ ਦ ਰੀ ਲਈ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਜੁਿੱ ਤ ੇ
ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੋਗੇ ਜ ੋਤਹੁਾਡੇ ਪੈਰਾਂ ਨ ੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਪਹੁੰ ਚਾਏ। ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਪਰਹਨਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ 
ਸੋਚਣਾ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ। ਪਰਤਾਂ ਅਰਨਸਰਚਤ ਮੌਸਮੀ ਸਰਥਤੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 



 

102 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪਸੀਨਾ ਵਹਾਉਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਵਾਟਰ-ਰਰਪਲੇਂਟ ਰਸੰਥਰੈਟਕ ਫਬੈਰਰਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਸੁਿੱ ਕਾ ਰਿੱ ਖਣ 
ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।10 

ਇਸ ਨ ੰ  ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰ.ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਨ ੰ  ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹ ੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਚਮਕਦਾਰ ਰੰਗ ਦੇ ਕਿੱ ਪੜ ੇਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਰਰਫਲੈਕਟਰ ਪਰਹਨਣ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰ ੋਤਾਂ ਜ ੋਕਾਰਾਂ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲੋਂ 
ਲੰਘ ਰਹੀਆਂ ਹੋਣ। ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 'ਤੇ ਨਜਰ ਰਿੱ ਖੋ, ਅਤ ੇਹਮੇਸਾ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਰਹੋ।11 

ਆਪਣਾ ਰੁਟੀਨ ਬਦਲੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਸੈਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰ ਟਾਂ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਚਿੱ ਲ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  ਦਿੱ ਸੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਦਨ ਲਈ ਰਕਹੜਾ 
ਰਸਤਾ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ। ਹਮੇਸਾ ਚੰਗੀ ਰੋਸਨੀ ਅਤ ੇਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਚਿੱ ਲੋ।12 

ਗੰੁਮ ਹੋਏ ਰਦਨਾਂ ਬਾਰੇ ਰਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਰੋਜਾਨਾ ਸੈਰ 'ਤੇ ਜਾਣਾ ਭੁਿੱ ਲ 
ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹਾਰ ਨਾ ਮੰਨੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਰਜੋਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ 
ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਕੰਨਾ ਚੰਗਾ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਯਾਦ ਕਰਵਾ ਕੇ ਟਰੈਕ 'ਤੇ ਵਾਪਸ 
ਜਾਓ।13  

ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਅਤ ੇਚਿੱ ਲਣ ਯੋਗ ਭਾਈਚਾਰਰਆਂ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨਾ: ਰਸਹਤ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ 
ਇਿੱ ਕ ਰਣਨੀਤੀ 

     ਹਰ ਦੋ ਯ ਐਸ ਬਾਲਗ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਇਿੱ ਕ ਪੁਰਾਣੀ ਰਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀ ਰਰਹਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਦਲ ਦੀ 
ਰਬਮਾਰੀ, ਕੈਂਸਰ, ਜਾਂ ਸ ਗਰ। ਇਹ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਅਪੰਗਤਾ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਮੌਤ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਲਈ ਰਵਅਕਤੀਆਂ, ਪਰਰਵਾਰਾਂ ਅਤੇ 
ਰਾਸਟਰ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਖਰਚਾ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਚੰਗੀ ਖਬਰ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ 
ਨ ੰ  ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਵਵਹਾਰ ਦੁਆਰਾ ਦੇਰੀ, ਰੋਰਕਆ ਜਾਂ ਪਰਬੰਰਧਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ 
ਖਾਣ ਅਤ ੇਤੰਬਾਕ  ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ, ਲੋਕ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਰਰਹ ਕੇ 
ਗੰਭੀਰ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਗੰਭੀਰ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ 
ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸਰਥਤੀਆਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਅਚਨਚੇਤੀ ਮੌਤ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇ
ਰਸਹਤਮੰਦ ਬੁਢਾਪੇ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀ ਹੈ - ਇਸ ਨ ੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ 
ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜ ੋਲੋਕ ਆਪਣੀ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ 
ਰਸਹਤ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਮਰੀਕੀਆਂ ਲਈ 2008 ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਦਸਾ-ਰਨਰਦੇਸ ਇਹ 
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ਰਸਫ਼ਾਰਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਕ ਬਾਲਗਾਂ ਨ ੰ  ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱ ਟ 150 ਰਮੰਟ ਦਰਰਮਆਨੀ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ 
ਐਰੋਰਬਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਜਾਂ 75 ਰਮੰਟ ਦੀ ਜੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ, ਜਾਂ 
ਬਰਾਬਰ ਦਾ ਸੁਮੇਲ, ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਅਤ ੇਉਹ ਬਿੱ ਚੇ ਅਤ ੇਰਕਸੋਰ। ਹਰ ਰੋਜ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱ ਟ 60 ਰਮੰਟਾਂ ਲਈ ਸਰਗਰਮ 
ਰਹੋ। ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲਾਭਾਂ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ, ਅਮਰੀਕਾ ਦੇ ਸਾਰ ੇਬਾਲਗਾਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਰਸਰਫ਼ 
ਅਿੱ ਧੇ ਅਤ ੇਹਾਈ ਸਕ ਲ ਦੇ ਲਗਭਗ ਇਿੱ ਕ ਚੌਥਾਈ ਰਵਰਦਆਰਥੀ ਹੀ ਅਮਰੀਕੀਆਂ ਲਈ 2008 ਦੇ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਦਸਾ-ਰਨਰਦੇਸਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਐਰੋਰਬਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਲਈ ਰਦਸਾ-ਰਨਰਦੇਸ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਰਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਪਦੈਲ ਚਿੱ ਲਣਾ ਇਿੱ ਕ ਵਧੀਆ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਇਹ ਹੇਠਲੇ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਇਿੱ ਕ ਸਕਤੀਸਾਲੀ ਜਨਤਕ ਰਸਹਤ ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ: 

 ■ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣਾ ਇਿੱ ਕ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਨ ੰ  ਸੁਰ  ਕਰਨ ਅਤ ੇਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ 
ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

  ■ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣਾ ਦੇਸ ਭਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਰ ਪ ਹੈ। 

■ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਨਾਲ ਕਈ ਉਦੇਸ ਪ ਰ ੇਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਕਸਰਤ ਕਰਨ, ਮੌਜ-ਮਸਤੀ ਕਰਨ, ਜਾਂ 
ਸਕ ਲ, ਕੰਮ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਨਜਦੀਕੀ ਮੰਰਜਲਾਂ 'ਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

■ ਸੈਰ ਨ ੰ  ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣਾ ਸੁਰਿੱ ਰਖਆ, ਸਮਾਰਜਕ ਏਕਤਾ, ਅਤ ੇਸਥਾਨਕ ਆਰਰਥਕਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 
ਕਰਕ ੇਅਤ ੇਹਵਾ ਪਰਦ ਸਣ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਕੇ ਭਾਈਚਾਰਰਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

     ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਭਾਈਚਾਰਕ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਲਾਗ  ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਰਜਿੱਥੇ ਲੋਕ ਰਰਹੰਦ ੇਹਨ, ਰਸਿੱ ਖਦ ੇਹਨ, ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਖਡੇਦੇ ਹਨ। ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਲਈ ਸਥਾਨਾਂ ਨ ੰ  
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਚਿੱ ਲਣਯੋਗਤਾ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰਡਜਾਈਨ ਕੀਤਾ ਅਤ ੇਵਧਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਰਕ ਕਰਮਊਰਨਟੀਆਂ ਨ ੰ  ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਅਤ ੇਆਸਾਨ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂ ਵਧਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਾਰ ੇਲੋਕਾਂ ਲਈ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਦੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  
ਉਤਸਾਰਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਭਾਈਚਾਰਰਆਂ ਦੀ ਚਿੱ ਲਣਯੋਗਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਾਰੀਆਂ 
ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਲਾਭ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਉਹ ਲੋਕ ਸਾਮਲ ਹਨ ਜ ੋਦੌੜਦੇ ਹਨ, ਸਾਈਕਲ 
ਚਲਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਸਕੇਟ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਵਹੀਲਚੇਅਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪਰਕਾਸਨ, ਸਟਪੈ ਇਟ ਅਿੱ ਪ! 
ਸਰਜਨ ਜਨਰਲ ਦੀ ਕਾਲ ਟ  ਐਕਸਨ ਟ  ਪਰਮਟੋ ਵਾਰਕੰਗ ਐਡਂ ਵਾਕਬਲ ਕਰਮਊਰਨਟੀਜ ਦਾ ਉਦੇਸ ਸੈਰ 
ਕਰਨ ਅਤ ੇਵਹੀਲਚੇਅਰ ਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਅਤੇ ਸੁਰਵਧਾਜਨਕ ਸਥਾਨਾਂ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 
ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਕ ੇਪ ਰ ੇ ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਰਵਿੱ ਚ ਪੈਦਲ ਚਿੱ ਲਣ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣਾ ਸੀ, ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਇਿੱ ਕ ਅਰਜਹ ੇ
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ਸਿੱ ਰਭਆਚਾਰ ਲਈ ਜ ੋਇਹਨਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਉਮਰ ਅਤ ੇਯੋਗਤਾਵਾਂ। ਇਹ 
ਕਾਲ ਟ  ਐਕਸਨ ਪੰਜ ਟੀਚੇ ਅਤ ੇ ਸਹਾਇਕ ਲਾਗ  ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਪੇਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ ੋ
ਰਵਰਗਆਨਕ ਅਤ ੇਅਰਭਆਸ-ਆਧਾਰਰਤ ਸਬ ਤਾਂ 'ਤੇ ਆਧਾਰਰਤ ਹਨ। ਇਹ ਟੀਚੇ ਸਮਾਜ ਦੇ ਕਈ ਖੇਤਰਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਕਾਰਵਾਈ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਆਵਾਜਾਈ, ਜਮੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ, ਅਤੇ ਕਰਮਊਰਨਟੀ 
ਰਡਜਾਈਨ ਸਾਮਲ ਹਨ; ਪਾਰਕ, ਮਨੋਰੰਜਨ, ਅਤ ੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ; ਰਸਿੱ ਰਖਆ (ਸਕ ਲ, ਕਾਲਜ, ਅਤ ੇ
ਯ ਨੀਵਰਰਸਟੀਆਂ); ਵਪਾਰ ਅਤ ੇਉਦਯੋਗ; ਵਲੰਟੀਅਰ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਲਾਭਕਾਰੀ; ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ; ਮੀਡੀਆ; 

ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਰਸਹਤ। ਇਹਨਾਂ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰਰਵਾਰਾਂ ਅਤ ੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਵੀ 
ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।14 

     ਇਹ ਕਾਲ-ਟ -ਐਕਸਨ ਅਮਰੀਕੀਆਂ ਨ ੰ  ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਸਰਗਰਮ ਹੋਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਜੌ ਦਾ ਰਸਫ਼ਾਰਸਾਂ ਦੀ ਪ ਰਤੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਾਸਟਰੀ ਰੋਕਥਾਮ ਰਣਨੀਤੀ: ਅਮਰੀਕਾ ਦੀ 
ਰਬਹਤਰ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਯਜੋਨਾ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਪੀੜਹੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਬਚਪਨ ਦੇ ਮਟੋਾਪ ੇ ਦੀ 
ਸਮਿੱ ਰਸਆ ਨ ੰ  ਹਿੱ ਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਵਹਾਈਟ ਹਾਊਸ ਟਾਸਕ ਫੋਰਸ। ਰਾਸਟਰਪਤੀ ਨ ੰ  ਬਚਪਨ ਦੀ ਮਟੋਾਪੇ ਦੀ 
ਰਰਪੋਰਟ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਰਸਹਤਮੰਦ ਲੋਕ 2020 ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਲਈ ਰਾਸਟਰੀ ਰਸਹਤ ਉਦੇਸਾਂ 
ਬਾਰੇ। ਇਹ ਪਰਹਲਕਦਮੀਆਂ ਦੇ ਟੀਰਚਆਂ ਨਾਲ ਵੀ ਮੇਲ ਖਾਂਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਚਲੋ ਮ ਵ! Go4Life ਮੁਰਹੰਮ, 

ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਦੇ ਆਵਾਜਾਈ ਰਵਭਾਗ ਦੇ ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਲੋਕ, ਸੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਸੜਕਾਂ ਦੀ ਪਰਹਲਕਦਮੀ, 
ਅਮਰੀਕਾ ਦੀ ਮਹਾਨ ਬਾਹਰੀ ਪਰਹਲਕਦਮੀ, ਅਤ ੇਸਸਟੇਨੇਬਲ ਭਾਈਚਾਰਰਆਂ ਲਈ ਸਾਂਝੇਦਾਰੀ। ਇਸ ਤੋਂ 
ਇਲਾਵਾ, ਇਹ ਕਾਲ-ਟ -ਐਕਸਨ ਰਾਸਟਰੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਯਜੋਨਾ 'ਤੇ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਰਜਸ ਨ ੰ  
ਨੀਤੀਆਂ, ਪਰੋਗਰਾਮਾਂ ਅਤ ੇਪਰਹਲਕਦਮੀਆਂ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਰਵਆਪਕ ਸੈਿੱਟ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਜਨਤਕ ਅਤ ੇ
ਰਨਿੱਜੀ ਭਾਈਵਾਲਾਂ ਦੁਆਰਾ ਰਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਸੀ ਜ ੋਸਾਰ ੇਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਸਰਗਰਮ 
ਹੋਣ ਅਤ ੇ2008 ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਮਰੀਕਨਾਂ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਦਸਾ-
ਰਨਰਦੇਸ।15 
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ਜੋਰਦਾਰ ਬਨਾਮ. ਦਰਰਮਆਨੀ ਗਤੀਰਵਧੀ 
 

     ਇਿੱ ਕ ਜੋਸੀਲੇ ਤੋਂ ਮਿੱ ਧਮ ਪਿੱਧਰ 'ਤੇ ਕੋਈ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਕਵੇਂ ਦਿੱ ਸ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਜੋਰਦਾਰ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ 
ਦਰਰਮਆਨੀ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨਾਲੋਂ ਰਜਆਦਾ ਰਮਹਨਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਿੱ ਥੇ ਰਸਰਫ਼ ਕਝੁ ਮਿੱ ਧਮ ਅਤ ੇ
ਜੋਰਦਾਰ ਐਰੋਰਬਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਰਵਿੱ ਚ 10 ਰਮੰਟ ਜਾਂ ਵਿੱ ਧ ਸਮੇਂ ਲਈ 
ਕਰੋ।1 

ਮਿੱਧਮ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ 

(ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮੈਂ ਗਿੱਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ, ਪਰ ਮੈਂ ਗਾ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ।) 
• ਬਾਲਰ ਮ ਅਤ ੇਲਾਈਨ ਡਾਂਰਸੰਗ 

• ਪਿੱਧਰੀ ਜਮੀਨ 'ਤੇ ਜਾਂ ਕਝੁ ਪਹਾੜੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਬਾਈਰਕੰਗ 

• ਕੈਨੋਇੰਗ 

• ਆਮ ਬਾਗਬਾਨੀ (ਰਰੇਕੰਗ, ਝਾੜੀਆਂ ਨ ੰ  ਕਿੱ ਟਣਾ) 
• ਖੇਡਾਂ ਰਜਿੱਥ ੇਤੁਸੀਂ ਫੜਦ ੇਅਤ ੇਸੁਿੱ ਟਦੇ ਹੋ (ਬੇਸਬਾਲ, ਸਾਫਟਬਾਲ, ਵਾਲੀਬਾਲ) 
• ਟੈਰਨਸ (ਡਬਲਜ) 
• ਆਪਣੀ ਮੈਨ ਅਲ ਵਹੀਲਚੇਅਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
• ਹੈਂਡ ਸਾਈਕਲਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ-ਰਜਸ ਨ ੰ  ਐਰਗੋਮੀਟਰ ਵੀ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

• ਤੇਜ ਤੁਰਨਾ 
• ਵਾਟਰ ਐਰੋਰਬਕਸ 

ਜੋਰਦਾਰ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ 

(ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਨ ੰ  ਫੜਨ ਲਈ ਰੁਕ ੇਰਬਨਾਂ ਕਝੁ ਸਬਦ ਕਰਹ ਸਕਦਾ ਹਾਂ।) 
• ਐਰੋਰਬਕ ਡਾਂਸ 

• 10 ਮੀਲ ਪਰਤੀ ਘੰਟਾ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਤਜੇੀ ਨਾਲ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਓ 

• ਤੇਜ ਨਾਚ 

• ਭਾਰੀ ਬਾਗਬਾਨੀ (ਖੋਦਾਈ, ਖਦੋਾਈ) 
• ਉੱਪਰ ਵਿੱ ਲ ਹਾਈਰਕੰਗ 

• ਜੰਰਪੰਗ ਰਿੱ ਸੀ 
• ਮਾਰਸਲ ਆਰਟਸ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕਰਾਟੇ) 
• ਰੇਸ ਸੈਰ, ਜੌਰਗੰਗ, ਜਾਂ ਦੌੜਨਾ 
• ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਦੌੜ ਵਾਲੀਆਂ ਖੇਡਾਂ (ਬਾਸਕਟਬਾਲ, ਹਾਕੀ, ਫਟੁਬਾਲ) 
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• ਤੇਜ ਤੈਰਾਕੀ ਜਾਂ ਤੈਰਾਕੀ ਲੈਪਸ 

• ਟੈਰਨਸ (ਰਸੰਗਲ) 

ਹਲਕੀ, ਮਿੱਧਮ, ਅਤ ੇਜੋਰਦਾਰ ਗਤੀਰਵਧੀ 

ਮਿੱਧਮ ਅਤ ੇਜੋਰਦਾਰ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਹਲਕ ੇਤੀਬਰਤਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਲਈ ਘਿੱ ਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ 
ਰਮਹਨਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਰਸੋਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਪਰਰਭਾਸਾ ਇਿੱ ਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ ਰਜਸਨ ੰ  <3 

METS ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੇਣੀਬਿੱ ਧ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ। (MET ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਮੈਟਾਬਰੋਲਕ ਸਮਾਨਤਾ ਕਾਰਜ। 
ਇਿੱ ਕ MET ਸਾਂਤ ਬਠੈਣ ਵੇਲੇ ਵਰਤੀ ਗਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਤੀਬਰਤਾ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ METs ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਦਰਜਾ ਰਦਿੱ ਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

ਪੜਹਨ ਦੌਰਾਨ ਲਗਭਗ 1.3 METs ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ 8-9 ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
METs.) ਇਿੱ ਕ MET, ਜਾਂ ਮਟੈਾਬੋਰਲਕ ਬਰਾਬਰ, ਆਰਾਮ 'ਤੇ ਬੈਠਣ ਵੇਲੇ ਖਪਤ ਕੀਤੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ, 2 METS ਵਜੋਂ ਵਰਗੀਰਕਰਤ ਇਿੱ ਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਆਰਾਮ 'ਤੇ ਬੈਠਣ ਵੇਲੇ ਖਪਤ ਕੀਤੀ 
ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ (1 MET) ਦੇ 2 ਗੁਣਾ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹਵੋੇਗੀ। METS ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੀ 
ਪ ਰਨ ਤੀਬਰਤਾ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਸੁਰਵਧਾਜਨਕ ਅਤ ੇਰਮਆਰੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਹਲਕੀ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਚਿੱ ਲਣਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਰਪਊਟਰ 'ਤੇ ਬੈਠਣਾ, ਰਬਸਤਰਾ 
ਬਣਾਉਣਾ, ਖਾਣਾ ਖਾਣਾ, ਖਾਣਾ ਰਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਬਰਤਨ ਧਣੇੋ ਸਾਮਲ ਹਨ।2 

ਮਿੱਧਮ-ਤੀਬਰਤਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  3 - <6 METS ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਵਜੋਂ 
ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਰਸੋਨੀ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨਾਲੋਂ ਰਜਆਦਾ 
ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਖਪਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਮਿੱ ਧਮ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਫਰਸ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ, ਤੇਜ ਚਿੱ ਲਣਾ, ਹੌਲੀ ਨਿੱ ਚਣਾ, ਵੈਰਕਊਮ ਕਰਨਾ, ਰਖੜਕੀਆਂ ਧੋਣਾ, ਅਤੇ ਬਾਸਕਟਬਾਲ 
ਸ ਟ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹਨ।3 

ਜੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ≥ 6 METS ਵਜੋਂ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ 
ਹੈ। ਸਰਗਰਮ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਖਪਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਜੋਰਦਾਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ ਦੜੌਨਾ (5 mph >), ਤੈਰਾਕੀ, 
ਬੇਲਚਾ ਚਲਾਉਣਾ, ਫੁਟਬਾਲ, ਰਿੱਸੀ ਜੰਪ ਕਰਨਾ, ਅਤ ੇਭਾਰੀ ਬਝੋ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਿੱ ਟਾਂ)।4 

ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਦਾ ਅੰਦਾਜਾ ਲਗਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਇਿੱ ਕ ਢੰਗ ਹੈ ਰਜਸਨ ੰ  "ਟਾਕ 
ਟੈਸਟ" ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰਵਧੀ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨ ੰ  ਮਾਪਣ 
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ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਸਧਾਰਨ, ਰਵਹਾਰਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਮਿੱ ਧਮ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੌਰਾਨ ਗਿੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇ ਹੋ, ਪਰ ਗਾਇਨ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਜੋਰਦਾਰ-
ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਲਏ ਰਬਨਾਂ ਕੁਝ ਸਬਦਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਨਹੀਂ ਕਰਹ 
ਸਕੋਗੇ।5 

ਮਿੱਧਮ ਅਤ ੇਜੋਰਦਾਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ 

     ਕਸਰਤ ਮਾਰਹਰ ਪਾਚਕ ਸਮਾਨ ਜਾਂ METs ਰਵਿੱ ਚ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨ ੰ  ਮਾਪਦ ੇਹਨ। ਇਿੱ ਕ MET ਨ ੰ  ਉਸ 
ਊਰਜਾ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ ਜ ੋਇਹ ਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠਣ ਲਈ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਔਸਤ ਬਾਲਗ 
ਲਈ, ਇਹ ਪਰਤੀ ਘੰਟਾ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੇ ਹਰ 2.2 ਪੌਂਡ ਪਰਤੀ ਇਿੱ ਕ ਕੈਲੋਰੀ ਹੈ; ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਰਜਸਦਾ 
ਵਜਨ 160 ਪੌਂਡ ਹੈ, ਬੈਠਣ ਜਾਂ ਸੌਣ ਵੇਲੇ ਲਗਭਗ 70 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਪਰਤੀ ਘੰਟਾ ਬਰਨ ਕਰੇਗਾ।7  

           

     ਦਰਰਮਆਨੀ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਉਹ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਨ ੰ  ਇੰਨੀ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਜਾਂ 
ਜੋਰਦਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਰਹਲਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰਤੀ ਰਮੰਟ ਰਤੰਨ ਤੋਂ ਛੇ ਗੁਣਾ ਊਰਜਾ ਜਲਾ ਸਕਦ ੇਹੋ 
ਰਜੰਨਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜੋ 3 ਤੋਂ 6 METs 'ਤੇ ਹੁੰ ਦ ੇ
ਹਨ।      
      

     ਜੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ 6 METs ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸਾੜਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ 
ਨ ੰ  ਮਾਪਣ ਦੇ ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਸੀਮਾ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਇਹ ਇਸ ਤਿੱ ਥ ਨ ੰ  ਨਹੀਂ ਮੰਨਦੀ ਰਕ ਕਝੁ ਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਪਿੱਧਰ ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਲੋਂ ਉੱਚਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ, 3 ਤੋਂ 4 ਮੀਲ ਪਰਤੀ ਘੰਟਾ ਦੀ ਰਫ਼ਤਾਰ 
ਨਾਲ ਚਿੱ ਲਣ ਨ ੰ  METs ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਮਿੱ ਧਮ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਭਾਵੇਂ ਕੋਈ ਵੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੋਵੇ, ਇਿੱ ਕ ਨੌਜਵਾਨ ਮੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕ ਜਾਂ 90-ਸਾਲਾ ਦਾਦੀ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ 
ਤੁਸੀਂ ਕਲਪਨਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇ ਹੋ, ਇਿੱ ਕ ਤੇਜ ਸੈਰ ਸੰਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੈਰਾਥਨ ਦੌੜਾਕ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਆਸਾਨ 
ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੋਵੇਗੀ, ਪਰ ਦਾਦੀ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਬਹੁਤ ਸਖਤ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੋਵੇਗੀ।9 

ਜੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਅਰਭਆਸ ਦੇ ਲਾਭ 

ਜੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ-ਰਜਸ ਨ ੰ  ਕਈ ਵਾਰ ਉੱਚ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਵੀ ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ-
ਇਿੱ ਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਹੈ ਜ ੋਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਜਤਨਾਂ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਰਜਸਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਰਦਲ ਦੀ 
ਧੜਕਣ ਉੱਚੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤਜੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਰਮਹਨਤ ਨ ੰ  ਬਹੁਤ ਔਖਾ ਮੰਰਨਆ ਜਾਵੇਗਾ, 
ਰਜਸ ਨਾਲ ਪ ਰ ੇਵਾਕਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਬਲੋਣਾ ਮੁਸਕਲ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ। ਰਰਨੰਗ, ਸਾਈਕਰਲੰਗ, ਅਤੇ ਰਸੰਗਲਜ ਟਰੈਨਸ 
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ਵਰਗੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੋਰਦਾਰ ਵਜੋਂ ਸਰੇਣੀਬਿੱ ਧ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਮਰੀਕਨ ਹਾਰਟ 
ਐਸੋਸੀਏਸਨ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ ਅਤ ੇਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ ਲਈ ਹਫ਼ਤ ੇਰਵਿੱ ਚ ਰਤੰਨ ਜਾਂ ਚਾਰ ਰਦਨ ਇਿੱ ਕ 
ਵਾਰ ਰਵਿੱ ਚ 40 ਰਮੰਟਾਂ ਲਈ ਦਰਰਮਆਨੀ ਤੋਂ ਜੋਰਦਾਰ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਰਮਸਰਣ ਦੀ ਰਸਫਾਰਸ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨ ੰ  ਮਾਪਣਾ 

ਹਾਲਾਂਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਿੱ ਕ ਰਵਚਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਜਰੋਦਾਰ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਮਾਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ 
ਯਕੀਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਖਾਸ ਮਾਰਕਰਾਂ ਨ ੰ  ਦੇਖ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
ਟਾਕ ਟੈਸਟ: ਇਹ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਦੇ ਜੋਰਦਾਰ ਪਿੱਧਰ 
'ਤੇ ਹੋ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਇਿੱ ਕ ਟਾਕ ਟੈਸਟ ਹੈ। ਜੋਰਦਾਰ ਤੀਬਰਤਾ 'ਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ ਰਸਰਫ ਕਝੁ ਸਬਦ 
ਬੋਲ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਪ ਰ ੇਵਾਕਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਨਹੀਂ। 
 

MET ਅਤ ੇਕੈਲੋਰੀ ਬਰਨ: ਜੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦ ੇਯਤਨਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਗ ਰਨਯੰਤਰਣ 
ਕੇਂਦਰਾਂ ਦੁਆਰਾ 6 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਮੈਟਾਬੋਰਲਕ ਸਮਾਨਤਾਵਾਂ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ, ਪਰਤੀ ਰਮੰਟ 
7 ਰਕਲੋਕੈਲੋਰੀਆਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਬਰਨ ਕਰਨਾ। ਇਹ ਸਾਂਤ ਬੈਠਣ ਦੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲਾਗਤ ਤੋਂ ਛੇ ਗੁਣਾ ਹੈ, 1 

MET, ਜ ੋਪਰਤੀ ਰਮੰਟ 1.2 ਰਕਲੋਕੈਲੋਰੀ ਬਰਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 

ਰਦਲ ਦੀ ਗਤੀ: ਜੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਨ ੰ  AHA ਦੁਆਰਾ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਰਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ 
ਦੇ 70% ਤੋਂ 85% ਦੀ ਰਦਲ ਦੀ ਗਤੀ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਵਜੋਂ ਵੀ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ। ਤਹੁਾਡੀ ਉਮਰ 
ਅਤੇ ਰਲੰਗ ਲਈ ਇਹ ਨੰਬਰ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ ਕੈਲਕੁਲੇਟਰ। 
 

ਅਨੁਭਵੀ ਰਮਹਨਤ ਦੀ ਦਰ: ਜਕੇਰ ਤੁਸੀਂ ਬੋਰਗ ਸਮਝੇ ਗਏ ਰਮਹਨਤ ਦੇ ਪੈਮਾਨੇ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਜਤਨ ਨ ੰ  
ਰੇਟ ਕਰਨਾ ਸੀ (6 ਨ ੰ  20 ਤੋਂ 20 ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਰਮਹਨਤ ਹੋਣ ਕਰਕੇ), ਜੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ 15 ਤੋਂ 19 ਹੈ, ਰਜਸ 
ਸੀਮਾ ਨ ੰ  ਤੁਸੀਂ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸਖਤ, ਬਹੁਤ ਸਖਤ, ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਸਖਤ, AHA ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ।10 

ਜੋਰਦਾਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੇ ਲਾਭ 

ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਨ ੰ  ਉੱਚਾ ਚੁਿੱ ਕਣ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਕਾਰਨ ਹਨ। ਜਰੋਦਾਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ 
ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਰਸਹਤ ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਪੁਰਾਣੀ ਰਬਮਾਰੀ ਦਾ ਘਿੱ ਟ ਜੋਖਮ: ਕਸਰਤ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ ਕੋਰੋਨਰੀ ਰਦਲ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ, 
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ਓਸਟੀਓਪੋਰਰੋਸਸ ਅਤ ੇਕਈ ਰਕਸਮਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਵਰਗੀਆਂ ਪਰੁਾਣੀਆਂ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦੀ ਵਧੇਰ ੇ
ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 2012 ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਅਰਧਐਨ ਨੇ 22 ਸਾਲਾਂ ਬਾਅਦ 40 ਤੋਂ 75 ਸਾਲ 
ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ 44,000 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਮਰਦਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕੀਤਾ ਅਤ ੇ ਰਸਿੱ ਟਾ ਕਿੱ ਰਢਆ ਰਕ ਜੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ 
ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਪੁਰਾਣੀ ਰਬਮਾਰੀ ਦੇ ਘਿੱ ਟ ਜਖੋਮ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹਈੋ ਸੀ। 
 

ਰਦਮਾਗ ਦੀ ਰਸਹਤ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ: ਸਾਰੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ, ਪਰ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ, ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱ ਚ 
ਖ ਨ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਰਦਮਾਗ ਦੇ ਅਗਲੇ ਰਹਿੱ ਸੇ ਨ ੰ  ਆਕਸੀਜਨ ਰਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਕ ਲੀ 
ਉਮਰ ਦੇ ਰਵਰਦਆਰਥੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ-ਰਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਜੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ ਰਵਿੱ ਚ ਰਹਿੱਸਾ ਰਲਆ, 

ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਰਬਹਤਰ ਗਰਡੇ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤ ੇ— ਨਾਲ ਹੀ ਵਿੱ ਡੀ ਆਬਾਦੀ ਰਵਿੱ ਚ। 
ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਪਾਰਰਕੰਸਨ'ਸ ਰਗੋ ਜਾਂ ਅਲਜਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਸਬੰਧ 'ਤੇ ਰਧਆਨ ਕੇਂਦਰਰਤ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ 2017 ਦੀ ਸਮੀਰਖਆ ਨੇ ਪਾਇਆ ਰਕ ਜਦੋਂ 70 ਤੋਂ 80 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਰਪਛਲੇ ਪੰਜ ਸਾਲਾਂ 
ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 150 ਰਮੰਟ ਦਰਰਮਆਨੀ ਤੋਂ ਜੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਅਲਜਾਈਮਰ 
ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 40% ਘਿੱਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਸਮ ਹ ਰਵਿੱ ਚ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ 
ਤੁਲਨਾ ਰਵਿੱ ਚ। 
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ਰਵਸਵਾਸ ਅਤੇ ਰਵਿੱਈਏ 

ਰਵਿੱਈਏ, ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ, ਅਤੇ ਰਵਸਵਾਸ 

 

     ਪਰਹਲੀ ਰਕਸਮ ਦੀ ਪਰੇਰਕ ਦਲੀਲ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕਸੇ ਦੇ ਰਵਿੱਈਏ, ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਅਤ ੇ ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਤਬਦੀਲੀ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਵਿੱਈਏ ਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਚੰਗੇ ਜਾਂ ਮਾੜ,ੇ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ, ਜਾਂ 
ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਾਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹੋਣ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਪਰਤੀ ਆਮ ਰਝੁਾਨ ਵਜੋਂ ਪਰਰਭਾਰਸਤ 
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਮੰਨਦ ੇਹੋ ਰਕ 21 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਥਾਨਕ 
ਕਰਰਫਊ ਕਾਨ ੰ ਨ ਇਿੱ ਕ ਬੁਰਾ ਰਵਚਾਰ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਦ ਰਜਆਂ ਨ ੰ  ਅਰਜਹੇ ਕਾਨ ੰ ਨਾਂ ਪਰਤੀ ਨਕਾਰਾਤਮਕ 
ਰਵਿੱਈਆ ਅਪਣਾਉਣ ਲਈ ਮਨਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਉਸ ਨ ੰ  ਜਾਂ ਉਸ ਦੇ ਮੁਿੱ ਲ ਨ ੰ  
ਰਕਸੇ ਚੀਜ ਵਿੱ ਲ ਬਦਲਣ ਲਈ ਮਨਾਉਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।1 

 

     ਇਿੱ ਕ ਮੁਿੱ ਲ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਉਪਯੋਗਤਾ, ਮਹਿੱਤਵ, ਜਾਂ ਰਕਸੇ ਚੀਜ ਦੀ ਕੀਮਤ ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਨ ੰ  
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਕਾਲਜ ਦੀ ਰਸਿੱ ਰਖਆ ਜਾਂ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਜਾਂ ਆਜਾਦੀ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਮੁਿੱ ਲ, 

ਇਿੱ ਕ ਆਮ ਧਾਰਨਾ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ, ਕਾਫ਼ੀ ਅਸਪਸਟ ਹਨ ਅਤ ੇਬਹੁਤ ਉੱਚੇ ਰਵਚਾਰ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਆਖਰਕਾਰ, 

ਜ ੋਅਸੀਂ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਮਹਿੱ ਤਵ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹਾਂ ਉਹ ਸਾਨ ੰ  ਰਵਹਾਰਾਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਸਰੇਣੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਪਰਰੇਰਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਵੀਂ 
ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਜਾਂ ਸੌਫਟਵੇਅਰ ਲਿੱ ਭਣ ਦੀ ਰਜਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ, ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਤਕਨਾਲੋਜੀ 
ਦੀ ਕਦਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਨਵੀਂ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਜਾਂ ਸੌਫਟਵਅੇਰ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘਿੱ ਟ 
ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਰਕ ਕਈੋ, ਜਾਂ ਰਕਸੇ ਸਰਥਤੀ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੋੜ ਨਾ ਪਵੇ। ਅੰਤ ਰਵਿੱ ਚ, ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ 
ਦੇ ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਿੱ ਕ ਰਵਸਵਾਸ ਇਿੱ ਕ ਪਰਸਤਾਵ ਜਾਂ ਸਰਥਤੀ ਹੈ 
ਰਜਸਨ ੰ  ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਗਆਨ ਜਾਂ ਸਬ ਤ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ ਸਿੱ ਚ ਜਾਂ ਗਲਤ ਮੰਨਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 
'ਤੇ, ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਨ ੰ  ਦੋ ਬਰੁਨਆਦੀ ਸਰੇਣੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਵੰਰਡਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ: ਮ ਲ ਅਤ ੇਸੁਭਾਅ ਵਾਲਾ। ਇਿੱ ਕ ਮੁਿੱ ਖ 
ਰਵਸਵਾਸ ਇਿੱ ਕ ਅਰਜਹਾ ਰਵਸਵਾਸ ਹੈ ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਲੋਕ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਰੁਿੱ ਝੇ ਹੋਏ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਬਣਾਈ ਹੈ। 2 ਦ ਜੇ ਪਾਸੇ, ਇਿੱ ਕ ਸੁਭਾਰਵਕ ਰਵਸਵਾਸ, ਇਿੱ ਕ ਅਰਜਹਾ ਰਵਸਵਾਸ ਹੈ ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ 
ਲੋਕ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਰੁਿੱ ਝੇ ਹੋਏ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਸਗੋਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਰਗਆਨ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਰਨਰਣੇ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਸਬੰਧਤ ਰਵਸੇ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਰਕਸੇ ਪਰਸਤਾਵ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕਲਪਨਾ ਕਰ ੋ
ਰਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਸਵਾਲ ਪੁਿੱ ਰਛਆ ਰਗਆ ਸੀ, "ਕੀ ਸਟਾਕ ਕਾਰਾਂ ਇਿੱ ਕ ਮੀਲ ਦੇ ਅੰਡਾਕਾਰ ਟਰੈਕ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ 
ਹਜਾਰ ਮੀਲ ਪਰਤੀ ਘੰਟਾ ਦੀ ਸਪੀਡ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ?" ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕਦ ੇਵੀ ਸਟਾਕ ਕਾਰ ਰੇਸ 
ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹਏੋ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਟੈਲੀਰਵਜਨ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਵੀ ਨਹੀਂ ਵੇਖ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਆਟਮੋੋਬਾਈਲ 
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ਸਪੀਡ ਦੀ ਆਪਣੀ ਸਮਝ ਬਾਰੇ ਸਪਰਲਟ-ਸੈਰਕੰਡ ਰਨਰਣੇ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਰਨਸਚਤਤਾ 
ਨਾਲ ਕਰਹ ਸਕਦ ੇਹੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਵਸਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਰਕ ਸਟਾਕ ਕਾਰਾਂ ਇਿੱ ਕ ਹਜਾਰ ਮੀਲ ਦੀ ਸਫ਼ਰ ਨਹੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ। ਇਿੱ ਕ-ਮੀਲ ਟਰੈਕ 'ਤੇ ਪਰਤੀ ਘੰਟਾ. ਅਸੀਂ ਕਈ ਵਾਰ ਸੁਭਾਰਵਕ ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਨ ੰ  ਵਰਚੁਅਲ 
ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਵਜੋਂ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਾਂ।3 

 

ਜਦੋਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਮੁਿੱ ਖ ਅਤ ੇਸੁਭਾਅ ਵਾਲੇ ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਲਈ ਮਨਾਉਣ ਦੀ ਗਿੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਦਰਸਕਾਂ ਨ ੰ  ਮ ਲ ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਲਈ ਮਨਾਉਣਾ ਦਰਸਕਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਭਾਅ ਵਾਲੇ ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ 
ਲਈ ਮਨਾਉਣ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰ ੇਮੁਸਕਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਕਾਰਨ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਪੰਜ ਤੋਂ ਦਸ ਰਮੰਟ ਦੇ 
ਭਾਸਣ ਰਵਿੱ ਚ ਰਕਸੇ ਰਵਸੇ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡ ੰ ਘ ੇਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਲਈ ਮਨਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹੀਂ ਰਿੱ ਖਦੇ। 
ਹਾਲਾਂਰਕ, ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਦਰਸਕਾਂ ਦੇ ਸੁਭਾਅ ਵਾਲੇ ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਰਕਸੇ ਰਵਸੇ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ 
ਭਾਸਣ ਰਦੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ ਸਫਲਤਾ ਦੀ ਰਬਹਤਰ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ ਮੁਿੱ ਖ ਰਵਸਵਾਸ 
ਰਦਲਚਸਪ ਅਤ ੇਰਦਲਚਸਪ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਸੁਭਾਅ ਵਾਲੇ ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਪਰਰੇਕ ਰਵਸੇ 
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੀਮਤ ਸਮੇਂ ਦੀ ਅਲਾਟਮੈਂਟ ਵਾਲੇ ਨਵੇਂ ਬੁਲਾਰਰਆਂ ਲਈ ਰਬਹਤਰ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ।4 

ਮੁਿੱ ਲ, ਰਵਸਵਾਸ ਅਤੇ ਰਵਿੱਈਏ 

ਮਨੁਿੱ ਖ ਗੰੁਝਲਦਾਰ, ਬਹਪੁਿੱਖੀ ਜੀਵ ਹਨ। ਮਨੋਰਵਰਗਆਨੀਆਂ ਅਤ ੇ ਸਮਾਜ-ਰਵਰਗਆਨੀਆਂ ਨੇ ਹਜਾਰਾਂ 
ਪੰਰਨਆਂ ਦੇ ਪਾਠ ਰਲਖੇ ਹਨ ਜ ੋਇਹ ਸਮਝਾਉਣ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਕ ਰਕਹੜੀ ਚੀਜ ਮਨੁਿੱ ਖ ਨ ੰ  
ਰਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਲਈ "ਰਟਕ" ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਰਵਅਕਤੀ ਉਨਹ ਾਂ ਵਾਂਗ ਰਵਵਹਾਰ ਰਕਉਂ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਬੇਇਿੱ ਜਤੀ 'ਤੇ ਰਕਉਂ ਹਿੱ ਸਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ ਦ ਜਾ ਅਪਰਾਧੀ ਨ ੰ  ਮੁਿੱ ਕਾ ਮਾਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ? ਕਝੁ ਸਰਭਆਚਾਰ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਦੀ ਰਵਲਿੱ ਖਣਤਾ ਨ ੰ  ਰਕਉਂ ਮਹਿੱਤਵ ਰਦੰਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ 
ਰਕ ਦ ਸਰ ੇਮੰਨਦ ੇਹਨ ਰਕ ਸਮੁਿੱ ਚੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਮ ਹ ਵਧੇਰੇ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ? ਰਕਹੜੀ ਚੀਜ 
ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਧੀਰਜ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਮਜਬ ਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ ਦ ਜਾ ਹਾਰ ਰਦੰਦਾ ਹੈ? ਇਸ ਅਰਧਆਇ 
ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਛਟੋੇ ਭਾਗ ਰਵਿੱ ਚ, ਅਸੀਂ ਰਨਸਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਭ ਨ ੰ  
ਰਵਆਪਕ ਰ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਕਵਰ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ,ੇ ਪਰ ਸਾਨ ੰ  ਕਝੁ ਮੁਿੱ ਖ ਸਬਦਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ 
ਕਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ ਜ ੋਸੰਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਸਣ ਦੇ ਸਾਡੇ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਸੰਰਗਕ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਉਦਸੇਾਂ ਲਈ, 

ਸਬਦ ਮੁਿੱ ਲ, ਰਵਸਵਾਸ ਅਤ ੇਰਵਿੱਈਏ ਰਵਸੇਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹਨ ਰਕਉਂਰਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਦਰਸਕਾਂ 
ਦਾ ਰਵਸਲੇਸਣ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਸਰਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤੀ ਸਾਰਣੀ ਰਵਿੱ ਚ 
ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ।5 
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ਮੁਿੱ ਲ: ਲੋੜੀਂਦ ੇਜਾਂ ਆਦਰਸ ਰਵਵਹਾਰ ਦੇ ਅੰਤਰੀਵ ਰਸਧਾਂਤ ਜਾਂ ਮਾਪਦੰਡ ਜ ੋਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰਵਸਵਾਸਾਂ ਅਤ ੇ
ਰਵਿੱਈਏ ਨ ੰ  ਜਾਇਜ ਠਰਹਰਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤਦ ੇਹਾਂ। 
 

ਰਵਸਵਾਸ: ਰਵਚਾਰ ਜ ੋਅਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਰਵਰਸਆਂ ਬਾਰੇ ਪਰਗਟ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਜ ੋਉਹਨਾਂ ਪਰਤੀ ਸਾਡੇ ਰਵਿੱਈਏ ਦੀ 
ਰਵਆਰਖਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
 

ਰਵਿੱਈਆ: ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ, ਨੀਤੀ, ਰਵਸਵਾਸ, ਸੰਸਥਾ, ਰਵਸੇ, ਆਰਦ ਦੇ ਪਿੱਖ ਜਾਂ ਰਵਰੋਧ ਰਵਿੱ ਚ ਮਨ ਦਾ ਇਿੱ ਕ 
ਢਾਂਚਾ। 
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ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਭਲਾਈ 

ਸੋਸਲ ਸਪੋਰਟ ਨ ਿੱਟਵਰਕ ਕੀ ਹੈ? 

     ਇਿੱ ਕ ਸੋਸਲ ਸਪੋਰਟ ਨ ਿੱਟਵਰਕ ਦੋਸਤਾਂ, ਪਰਰਵਾਰ ਅਤ ੇਸਾਥੀਆਂ ਦਾ ਬਰਣਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਸਮਾਰਜਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਇਿੱ ਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹ ਤੋਂ ਵਿੱ ਖਰੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਰਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਆਮ ਨੇਤਾ ਜਾਂ ਮਾਨਰਸਕ 
ਰਸਹਤ ਪੇਸੇਵਰ ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਈ ਜਾਂਦੀ ਇਿੱ ਕ ਢਾਂਚਾਗਤ ਮੀਰਟੰਗ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ ਰਵਿੱ ਚ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰ ਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਰਵਕਾਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਹ ਜਾਣਨ ਦਾ ਆਰਾਮ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਜੌ ਦ ਹਨ।2 ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਸਮਰਥਨ ਨ ਿੱਟਵਰਕ ਨ ੰ  
ਰਸਮੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕੰਮ 'ਤੇ ਰਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਕੌਫੀ ਬਰੇਕ, ਰਕਸੇ ਗੁਆਂਢੀ ਨਾਲ ਤੁਰੰਤ 
ਗਿੱਲਬਾਤ, ਤੁਹਾਡੇ ਭੈਣ-ਭਰਾ ਨਾਲ ਇਿੱ ਕ ਫ਼ੋਨ ਕਾਲ, ਪ ਜਾ ਦੇ ਘਰ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਂ ਵਲੰਟੀਅਰ ਕੰਮ ਇਹ ਸਭ 
ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਲ ਸਥਾਈ ਸਬੰਧਾਂ ਨ ੰ  ਰਵਕਸਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਹਨ। 3 ਇਿੱ ਕ ਸਮਾਰਜਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਨ ਿੱਟਵਰਕ ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਸਮੁਿੱ ਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਇਕਸਾਰਤਾ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ 
ਇਿੱ ਕ ਲੰਮਾ ਸਫ਼ਰ ਤੈਅ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਅਲਿੱ ਗ-ਥਲਿੱ ਗ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਅਤ ੇਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਲਾਭ 

     ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ ਰਦਖਾਇਆ ਹੈ ਰਕ ਸਮਾਰਜਕ ਅਲਿੱ ਗ-ਥਲਿੱ ਗਤਾ ਅਤ ੇਇਕਿੱ ਲਤਾ ਮਾੜੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ 
ਅਤ ੇਮਾੜੀ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰਸਹਤ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਹੋਰ ਰਸਹਤ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਦੇ ਵਧੇਰ ੇਜਖੋਮ ਨਾਲ 
ਜੁੜੀ ਹਈੋ ਹੈ। ਹੋਰ ਅਰਧਐਨਾਂ ਨੇ ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਨ ਟਵਰਕ ਦਾ ਲਾਭ ਰਦਖਾਇਆ ਹੈ, ਰਜਸ 
ਰਵਿੱ ਚ ਹੇਠ ਰਲਰਖਆਂ ਸਾਮਲ ਹਨ:4 

• ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਸਰਥਤੀਆਂ ਨਾਲ ਰਸਿੱ ਝਣ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ 
• ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰਬਪਤਾ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ 
• ਜੀਵਨ ਭਰ ਚੰਗੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨਾ 
• ਸਵ-ੈਮਾਣ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣਾ 
• ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਜਖੋਮਾਂ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ 
• ਰਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਦੇ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨਾ 
• ਇਿੱ ਕ ਇਲਾਜ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨਾ 

 

ਤੁਹਾਡੇ ਸੋਸਲ ਸਪੋਰਟ ਨ ਿੱਟਵਰਕ ਨ ੰ  ਰਵਕਰਸਤ ਕਰਨਾ 

     ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਅਤ ੇਤਣਾਅ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆਪਣੀ ਯੋਗਤਾ ਨ ੰ  ਰਬਹਤਰ 
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ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱ ਟ ਕਝੁ ਚੰਗੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਭਰੋਸੇਮੰਦਾਂ ਨਾਲ ਘੇਰੋ ਜ ੋ
ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਸਮੁਿੱ ਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਾਰੇ ਉਤਸਾਰਹਤ ਹਨ। ਤੁਹਾਡ ੇਸੋਸਲ ਨ ਟਵਰਕ ਨ ੰ  ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਿੱ ਥ ੇ
ਕੁਝ ਰਵਚਾਰ ਹਨ: 

• ਵਲੰਟੀਅਰ. ਇਿੱ ਕ ਕਾਰਨ ਚੁਣੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇ ਲਈ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਅਤ ੇ ਸਾਮਲ ਹੋਵੋ। ਤੁਸੀਂ 
ਰਨਸਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਹੋਰਾਂ ਨ ੰ  ਰਮਲਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ ਜ ੋਸਮਾਨ ਰੁਚੀਆਂ ਅਤ ੇਮੁਿੱ ਲਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। 

• ਇਿੱ ਕ ਰਜਮ ਜਾਂ ਰਫਟਨ ਸ ਗਰੁਿੱ ਪ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋਵੋ। ਆਪਣੇ ਰਦਨ ਰਵਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  
ਸਾਮਲ ਕਰਨਾ ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਰਹਿੱ ਸਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੋਸਤ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱ ਚ ਰਜੰਮ ਦਖੇੋ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ 
ਕਰਮਊਰਨਟੀ ਸੈਂਟਰ ਦਖੇੋ। 

• ਇਿੱ ਕ ਕਲਾਸ ਲਓ. ਇਿੱ ਕ ਸਥਾਨਕ ਕਾਲਜ ਜਾਂ ਕਰਮਊਰਨਟੀ ਐਜ ਕੇਸਨ ਕੋਰਸ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ 
ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਰਵਿੱ ਚ ਰਲਆਉਂਦਾ ਹੈ ਜ ੋਸਮਾਨ ਸੌਕ ਜਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

• ਆਨਲਾਈਨ ਦੇਖੋ। ਸੋਸਲ ਨ ਿੱਟਵਰਰਕੰਗ ਸਾਈਟਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਪਰਰਵਾਰ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਰਹਣ ਰਵਿੱ ਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤਣਾਅ ਭਰੇ ਸਰਮਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਲੰਘ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਬਹਤੁ 
ਸਾਰੀਆਂ ਚੰਗੀਆਂ ਸਾਈਟਾਂ ਮੌਜ ਦ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪੁਰਾਣੀ ਰਬਮਾਰੀ, ਰਕਸੇ ਅਜੀਜ ਦੀ ਮਤੌ, ਇਿੱ ਕ 
ਨਵਾਂ ਬਿੱ ਚਾ, ਤਲਾਕ, ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਹੋਰ ਤਬਦੀਲੀਆਂ। ਨਾਮਵਰ ਸਾਈਟਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਰਹਣਾ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਰਵਅਕਤੀਗਤ ਮੀਰਟੰਗਾਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ। 

ਰਦਓ ਅਤ ੇਲਓ: ਸੋਸਲ ਨ ਟਵਰਕਸ ਦੀ ਬੁਰਨਆਦ 

ਇਿੱ ਕ ਸਫਲ ਰਰਸਤਾ ਇਿੱ ਕ ਦੋ-ਪਿੱਖੀ ਗਲੀ ਹੈ ਰਜਸ ਰਵਿੱ ਚ ਸਰਗਰਮ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇ
ਸਬੰਧਾਂ ਨ ੰ  ਪਾਲਣ ਲਈ ਇਿੱ ਥੇ ਕਝੁ ਸੁਝਾਅ ਰਦਿੱ ਤ ੇਗਏ ਹਨ: 

• ਰਮਲਦ ੇਜੁਲਦੇ ਰਹਣਾ. ਫ਼ੋਨ ਕਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ, ਈਮੇਲਾਂ ਵਾਪਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਿੱ ਦਾ-ਪਿੱ ਤਰ 
ਦੇਣ ਨਾਲ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਪਤਾ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਵਾਹ ਹੈ। 

• ਮੁਕਾਬਲਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੋਸਤ ਕਾਮਯਾਬ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਈਰਖਾ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਖਸੁ 
ਰਹੋ। 

• ਇਿੱ ਕ ਚੰਗਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲਾ ਬਣੋ। ਸੁਣੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੋਸਤ ਬੋਲ ਰਹ ੇਹੋਣ। ਪਤਾ ਕਰ ੋਰਕ ਉਹਨਾਂ 
ਲਈ ਕੀ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 
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• ਇਸ ਨ ੰ  ਰਜਆਦਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ ਰਕ ਫ਼ੋਨ ਕਾਲਾਂ ਅਤ ੇਈਮਲੇਾਂ ਨਾਲ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇ
ਪਰਰਵਾਰ ਨ ੰ  ਹਾਵੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਉਹਨਾਂ ਉੱਚ-ਮੰਗ ਵਾਲੇ ਸਰਮਆਂ ਨ ੰ  ਬਚਾਓ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। 

• ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਪਰਰਵਾਰ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰੋ। ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਹਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕਿੱ ਢ ੋਅਤ ੇਜਾਹਰ 
ਕਰ ੋਰਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਰਕੰਨੇ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹਨ। 

• ਵਾਪਸ ਰਦਓ. ਪਰਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦਸੋਤਾਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਰਹੋ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋਵੇ।4 

ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਰਸਹਤ ਲਈ ਰਕਵੇਂ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ 

     ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨ ੰ  ਅਕਸਰ ਠੋਸ ਸਬੰਧਾਂ ਅਤੇ ਮਜਬ ਤ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਰਸਹਤ ਦੇ ਮੁਿੱ ਖ ਰਹਿੱ ਸੇ 
ਵਜੋਂ ਪਛਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸਦਾ ਅਸਲ ਰਵਿੱ ਚ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ? ਜਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਨ ਟਵਰਕ ਹੋਣਾ ਸਾਮਲ ਹੈ ਰਜਸ ਨ ੰ  ਤੁਸੀਂ ਲੋੜ ਦੇ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਲ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। ਰਰਸਤੇ ਇਸ ਗਿੱਲ ਰਵਿੱ ਚ ਅਰਹਮ ਭ ਰਮਕਾ ਰਨਭਾਉਂਦੇ ਹਨ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰਜੋਾਨਾ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ 
ਰਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹੋ। 6 ਇਹ ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈ ਜੋ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸਮੇਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਰਨਰਮਾਣ ਕਰਦੀ ਹੈ 
ਅਤ ੇਅਕਸਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਅਿੱ ਗੇ ਵਧਣ ਅਤ ੇਵਧਣ-ਫੁਿੱ ਲਣ ਦੀ ਤਾਕਤ ਰਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਪਾਸੇ ਵਾਲੀ ਗਲੀ 
ਨਹੀਂ। ਦ ਰਜਆਂ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦੇ ਰ ਪ ਵਜੋਂ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ।  

ਮਜਬ ਤ ਸਮਾਰਜਕ ਸਮਰਥਨ ਇੰਨਾ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਰਕਉਂ ਹੈ 

     ਮਨੋਰਵਰਗਆਨੀ ਅਤ ੇਹੋਰ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਪੇਸੇਵਰ ਅਕਸਰ ਇਿੱ ਕ ਮਜਬ ਤ ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਨ ਿੱਟਵਰਕ ਹੋਣ ਦੀ ਮਹਿੱ ਤਤਾ ਬਾਰ ੇਗਿੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਟੀਰਚਆਂ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਜਾਂ ਸੰਕਟ ਨਾਲ ਨਰਜਿੱ ਠਣ 
ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਮਾਹਰ ਅਕਸਰ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਪਰਰਵਾਰ 'ਤੇ 
ਭਰੋਸਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਦ ੇਹਨ।8 

     ਖੋਜ ਨੇ ਸਮਾਰਜਕ ਰਰਸਰਤਆਂ ਅਤ ੇਰਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਕਈ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਪਰਹਲ ਆਂ ਰਵਚਕਾਰ 
ਸਬੰਧ ਵੀ ਪਰਦਰਰਸਤ ਕੀਤਾ ਹੈ। 1 ਮਾੜੀ ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨ ੰ  ਉਦਾਸੀ ਅਤ ੇਇਕਿੱ ਲਤਾ ਨਾਲ ਜਰੋੜਆ 
ਰਗਆ ਹੈ ਅਤ ੇਰਦਮਾਗ ਦੇ ਕੰਮ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਅਤ ੇਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤ ੇਜਖੋਮਾਂ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ 
ਹੈ:9 

• ਸਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 



 

116 

• ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਰੋਗ 

• ਉਦਾਸੀ 
• ਆਤਮ ਹਿੱ ਰਤਆ 

     ਸਿੱ ਤ ਸਾਲ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਉਮਰ ਦੇ ਮਿੱ ਧ-ਉਮਰ ਦੇ ਪੁਰਸਾਂ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਅਰਧਐਨ ਰਵਿੱ ਚ, ਮਜਬ ਤ ਸਮਾਰਜਕ ਅਤ ੇ
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਅਰਜਹ ੇਸਬੰਧਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਮਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਘਿੱ ਟ ਸੀ।10 

ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ 

ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਭਾਵ ਹੈ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਅਤ ੇਭਰੌਤਕ ਸਰੋਤਾਂ ਨ ੰ  ਇਿੱ ਕ ਸੋਸਲ ਨ ਟਵਰਕ ਦੁਆਰਾ 
ਪਰਦਾਨ ਕੀਤ ੇਗਏ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਰਸਿੱ ਝਣ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ। ਅਰਜਹੀ ਸਮਾਰਜਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰ ਪਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ:11 

• ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰਬਮਾਰ ਹੋਣ 'ਤੇ ਰਜੋਾਨਾ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਕੰਮਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਲੋੜ 
ਪੈਣ 'ਤੇ ਰਵਿੱ ਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪਸੇਕਸ ਕਰਨਾ 

• ਰਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨ ੰ  ਸਲਾਹ ਦੇਣਾ ਜਦੋਂ ਉਹ ਮੁਸਕਲ ਸਰਥਤੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੋਵੇ 

• ਲੋੜਵੰਦ ਅਜੀਜਾਂ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ, ਹਮਦਰਦੀ ਅਤ ੇਰਚੰਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਾ 

ਸਮਾਰਜਕ ਏਕੀਕਰਨ 

ਸਮਾਰਜਕ ਏਕੀਕਰਨ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਮਾਰਜਕ ਰਰਸਰਤਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਅਸਲ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਹੈ, ਰੋਮਾਂਰਟਕ ਸਾਂਝੇਦਾਰੀ 
ਤੋਂ ਦੋਸਤੀ ਤਿੱ ਕ। 

• ਪਰਰਵਾਰ 

• ਭਾਈਵਾਲੀ 
• ਧਾਰਰਮਕ ਭਾਈਚਾਰਾ 
• ਸਮਾਰਜਕ ਗਤੀਰਵਧੀ 

ਮਾਰਹਰਾਂ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਹੈ ਰਕ ਅਰਜਹੇ ਸਮਾਰਜਕ ਰਰਸਰਤਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਏਕੀਰਕਰਤ ਹੋਣ ਨਾਲ ਖਰਾਬ ਰਵਵਹਾਰਾਂ 
ਅਤੇ ਰਸਹਤ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਨਤੀਰਜਆਂ ਦੇ ਰਵਰੁਿੱ ਧ ਇਿੱ ਕ ਸੁਰਿੱ ਰਖਆ ਲਾਭ ਰਮਲਦਾ ਹੈ। 

ਸਮਾਰਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀਆਂ ਰਕਸਮਾਂ 

ਸਹਾਇਕ ਸੋਸਲ ਨ ਿੱਟਵਰਕ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰ ਪਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ 
ਭ ਰਮਕਾਵਾਂ ਰਨਭਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।  
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ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਮਰਥਨ 

ਕਈ ਵਾਰ ਤਹੁਾਡ ੇਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਲੋਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਬੈਕਅਿੱ ਪ ਲੈਂਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਚੀਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਤਾਂ 
ਰੋਣ ਲਈ ਮੋਢੇ ਨਾਲ ਮੋਢੇ ਨਾਲ ਮੋਢਾ ਜੋੜ ਕੇ ਮਜੌ ਦ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਰਕਸਮ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਤਣਾਅ ਦੇ ਸਮੇਂ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਇਕਿੱ ਲੇ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।12 

ਇੰਸਟੂਮੈਂਟਲ ਸਪੋਰਟ 

ਦ ਜੇ ਮਾਮਰਲਆਂ ਰਵਿੱ ਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਸੋਸਲ ਨ ਟਵਰਕ ਰਵਿੱ ਚ ਲੋਕ ਸਹਾਇਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਉਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਰੌਤਕ ਲੋੜਾਂ ਦਾ ਰਧਆਨ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਮਦਦ ਲਈ ਹਿੱਥ ਪੇਸ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਇਸ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡ ੇਰਬਮਾਰ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਗਰਮ ਭਜੋਨ ਰਲਆਉਣਾ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰ ਦੁਕਾਨ 
ਰਵਿੱ ਚ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਵਾਰੀ ਦਣੇਾ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਦੋਂ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ 
ਜਦੋਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਫੌਰੀ ਲੋੜਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਸੰਬੋਰਧਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।13 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ 

     ਲੋਕ ਉਹ ਵੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਰਜਸਨ ੰ  ਸ ਚਨਾ ਸਹਾਇਤਾ ਵਜੋਂ ਜਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਰਵਿੱ ਚ 
ਮਾਰਗਦਰਸਨ, ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ, ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਦੇਣਾ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਕਸੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱ ਚ ਫੈਸਲੇ 
ਲੈਣ ਜਾਂ ਵਿੱ ਡੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਅਰਜਹਾ ਸਮਰਥਨ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ 
ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਲੋਕ ਉਹਨਾਂ ਸਮਿੱ ਰਸਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਘਿੱ ਟ ਰਚੰਤਤ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਮਰਹਸ ਸ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜ ੋਉਹ ਰਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਦੋਸਤ, ਸਲਾਹਕਾਰ, ਜਾਂ ਅਜੀਜ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਿੱਲ ਕਰਨ 
ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।14 
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ਨੋਟ: 
ਸਾਰ ੇਹਵਾਲੇ ਆਪੋ-ਆਪਣੇ ਮ ਲ ਦੇ ਬੌਰਧਕ ਸੰਪਿੱ ਤੀ ਬਣਦ ੇਹਨ। ਗੁਰਰੰਦਰ “ਰਰਿੱ ਕੀ” ਰਸੰਘ ਰਵਅਕਤੀਗਤ 
ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਕਾਪੀਰਾਈਟ ਦੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਦਾਅਵ ੇਦਾ ਦਾਅਵਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। ਹਵਾਲੇ ਦੀ ਸਾਰੀ ਵਰਤੋਂ ਸਹੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਾਪੀਰਾਈਟ ਰਸਧਾਂਤ ਦੇ ਤਰਹਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
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ਲੇਖਕ ਬਾਰੇ 
 

 
 
ਰਮਸਟਰ ਰਰਿੱ ਕੀ ਰਸੰਘ ਦਾ ਜਨਮ 28 ਜੁਲਾਈ, 1969 ਨ ੰ  ਨਵੀਂ ਰਦਿੱ ਲੀ, ਭਾਰਤ ਰਵਿੱ ਚ ਰਤੰਨ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਸਭ 
ਤੋਂ ਵਿੱ ਡੇ ਵਜੋਂ ਹੋਇਆ ਸੀ (ਅਰਥਾਤ, ਦੋ ਭੈਣਾਂ ਅਤ ੇਰਰਿੱ ਕੀ)। 1988 ਰਵਿੱ ਚ ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਰਵਿੱ ਚ ਪਰਵਾਸ ਕੀਤਾ, 
ਰਰਕੀ ਨੇ 1992 ਰਵਿੱ ਚ ਆਪਣਾ ਪਰਹਲਾ ਕਾਰੋਬਾਰ ਖਰੀਰਦਆ ਅਤ ੇਉਸ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰਪਿੱ ਛ ੇਮੜੁ ਕੇ ਨਹੀਂ 
ਦੇਰਖਆ। ਉਸ ਕੋਲ ਰਵਰਭੰਨ ਵਪਾਰਕ ਤਜਰਬੇ ਅਤ ੇ ਮੁਹਾਰਤ ਹੈ, ਸੁਰਵਧਾ ਸਟੋਰ, ਗੈਸ ਸਟੇਸਨ, 7-

ਇਲੈਵਨਸ, ਤੰਬਾਕ  ਸਟੋਰ, ਟਕੈਨਾਲੋਜੀ ਸਟਾਰਟਅਿੱ ਪ, ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ, ਡੇਲੀ ਅਤ ੇ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਅਦਾਰ ੇ
ਚਲਾਉਣਾ। ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਹਠੇ ਰਲਖੇ ਸਾਮਲ ਹਨ: 
 

a) ਸਫਲ ਸੀਰੀਅਲ ਉਦਯੋਗਪਤੀ 
b) ਡੇਲਾਵੇਅਰ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਰੇ ਤਜੇ ਗੈਸ ਸਟੇਸਨਾਂ ਦਾ ਮਾਲਕ 

c) 50 ਰਾਜਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 52 ਮੈਰਾਥਨ ਪ ਰੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ 

d) ਅਲਟਰਾ-ਸਰਹਣਸੀਲ ਅਥਲੀਟ, 5K ਤੋਂ 150 ਮੀਲ ਤਿੱ ਕ, ਕਈ ਦ ਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਚਲਾਉਣਾ 
e) ਮਾਊਂਟ ਮਨਸਾਲ  (8ਵਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਚਾ ਰਬੰਦ ) ਅਤ ੇਮਾਊਂਟ ਐਵਰੈਸਟ ਸਮੇਤ ਕਈ ਚੋਟੀਆਂ 'ਤੇ ਚੜਹ ੇ
f) ਮਾਊਂਟ ਐਵਰੈਸਟ ਦੀ ਚੋਟੀ 'ਤੇ ਚੜਹਨ ਵਾਲਾ ਤੀਜਾ ਭਾਰਤੀ ਅਮਰੀਕੀ ਅਤ ੇਪਰਹਲਾ ਅਮਰੀਕੀ ਰਸਿੱ ਖ 

g) ਭਾਵੁਕ ਪਰਉਪਕਾਰੀ, ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਰਵਕਾਸ ਰਵਿੱ ਚ ਰਦਲਚਸਪੀ ਰਿੱ ਖਣ ਵਾਲਾ 
h) ਰਵਰਭੰਨ ਸੈਰਟੰਗਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ ਸਪੀਕਰ 

 

ਰਮਸਟਰ ਰਸੰਘ ਦੋ ਬਿੱ ਰਚਆਂ ਵਾਲਾ ਰਪਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਰਪਤਾ ਹੈ, ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ ਨਾਲ ਰਵਆਹੁਤਾ 
ਜੀਵਨ ਨ ੰ  ਸਮਰਰਪਤ ਹੈ, ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਮਾਤਾ-ਰਪਤਾ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਰਵਿੱ ਚ ਪਿੱਕਾ ਰਵਸਵਾਸ ਰਿੱ ਖਦਾ 
ਹੈ। ਉਸਦੀ ਮਾਂ ਰਵਲਰਮੰਗਟਨ ਡੇਲਾਵੇਅਰ ਰਵਿੱ ਚ ਉਸਦੇ ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਉਸਦ ੇਨਾਲ ਰਰਹੰਦੀ ਹੈ। 

 
 

 


