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(A) SIT HUNCHED: 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
यहाँ कुछ ऐसी आदतɅ हɇ जो आपकȧ पीठ के ͧलए हाǓनकारक हो सकती हɇ: 
 
1. खराब आसन: गलत सरेंखण मɅ बठैना आपकȧ पीठ के मांसपेͧशयɉ और रȣढ़ को समय-समय पर तनाͪवत कर 

सकता है। 

2.  भारȣ वèतओु ंको सहȣ ढंग स ेन उठाना: गलत उठाने कȧ तकनीकɅ , जैसे ͩक घटुनɉ के बजाय कमर मɅ झुकाव, पीठ 

मɅ चोट के कारण हो सकती हɇ। 

3. Ǔनषषे जीवनशलैȣ: लबं ेसमय तक बठैना या Ǔनषषेता काम करना आपकȧ पीठ कȧ मांसपेͧशयɉ को कमजोर कर 

सकता है और अकड़ और दद[ का कारण बन सकता है। 

4.  खराब गɮदȣ पर सोना:  एक गɮदȣ जो आपकȧ रȣढ़ को सहȣ ढंग स ेसहारा नहȣं देती है, यह आपकȧ पीठ मɅ दद[ और 

असहनीयता का कारण बन सकती है। 

5. धूĨपान: धूĨपान èपाइन मɅ रÈत Ĥवाह को Ĥभाͪवत कर सकता है और ͫडèक कȧ सलंÊनता का खतरा बढ़ा सकता 
है। 

6. अͬधक Ĥयास:  बहुत Ïयादा शारȣǐरक गǓतͪवͬध करना आपकȧ पीठ कȧ मांसपेͧशयɉ को तनाͪवत कर सकता है। 



7. दद[ को अनदेखा करना: दद[ को नजरअदंाज करना या उͬचत उपचार न लेना मलू Ǿप स े पीठ कȧ शारȣǐरक 

िèथǓतयɉ को ǒबगाड़ सकता है। 
 
इन आदतɉ के ĤǓत सचेत रहना और जǾरत अनसुार समायोजन करना मह×वपणू[ है, ताͩक आपकȧ पीठ और समĒ 

अÍछे èवाèØय का समथ[न हो सके। 
 
लबं ेसमय तक  झुके हुए बठैना वाèतव मɅ आपकȧ पीठ के ͧलए एक बरुȣ आदत है। यहाँ इसके कुछ कारण बताए गए 

हɇ: 
1. रȣढ़ कȧ ͫडèक पर दबाव:  जब आप लबं ेसमय तक झुके रहत ेहɇ, ͪवशषे Ǿप स ेबठेै रहने मɅ, तो यह आपकȧ रȣढ़ कȧ 
ͫडèक पर असमान दबाव डालता है। यह दȣघ[काल मɅ ͫडèक का सलंÊनता और हǓन[येशन कȧ ओर ल ेजाता है। 

2. मांसपेͧशयɉ का असतंलुन:  आगे झुकना आपकȧ ऊपरȣ पीठ और गद[न कȧ मांसपेͧशयɉ को कमजोर कर सकता है 

जबͩक आपकȧ छाती कȧ मांसपेͧशयɉ को अͬधक काम कराने कȧ ओर ल ेजाता है। यह असतंलुन आपकȧ ऊपरȣ पीठ 

के दद[ का कारण बन सकता है। 

3.  खराब आसन:  लगातार झकुन ेस ेसमĒ खराब आसन बढ़ सकता है, जो न केवल आपकȧ रȣढ़ को Ĥभाͪवत करता 
है बिãक आपके शरȣर के सरेंखण और सतंलुन को भी Ĥभाͪवत करता है। 
 
4. कम हवा ¢मता:  झुकाव स ेआपकȧ छाती कȧ गफुा सकुंͬचत हो सकता है, िजससे आपकȧ फेफड़ɉ के Ĥ¢ालन कȧ 
गǓत पर ĤǓतबधं लग सकता है और आपकȧ हवा ¢मता को कम कर सकता है, जो सांस लेने कȧ द¢ता पर Ĥभाव डाल 

सकता है। 
 
इस आदत को दरू करने और अपनी पीठ को सरंͯ¢त करने के ͧलए: 
 
- अÍछे आसन का अßयास करɅ:  ऊपरȣ पीठ और गद[न को सहȣ ढंग स ेरखɅ, आपकȧ कंधɉ को आराम दɅ और पीठ को 
सीधा रखɅ। एक ऐसी कुसȸ का उपयोग करɅ जो आपकȧ Ǔनचलȣ पीठ का सपोट[ करे (लबंर सपोट[) या Úयान दɅ ͩक 

आपकȧ पीठ कȧ ĤाकृǓतक गोलाई को बनाए रखन ेके ͧलए एक छोटȣ तͩकया या गɮदा उपयोग करɅ। 

-  Ħेक लɅ:  यǑद आपको लबं ेसमय तक बठैना पड़ता है, तो Ǔनयͧमत Ǿप स ेखड़ ेहɉ, खींचɅ और आसन करɅ। 

- åयायाम: योग जैस ेåयायामɉ के माÚयम स ेअपनी कोर और पीठ कȧ मांसपेͧशयɉ को मजबतू करɅ, जो अÍछे आसन 

को बढ़ावा देत ेहɇ। 

-  इगȾनॉͧमक सेटअप: यह सǓुनिæचत करɅ ͩक आपका काय[èथल (डèेक, कुसȸ, कंÜयटूर èĐȧन) इगȾनॉͧमक Ǿप स े

ͫडज़ाइन ͩकया गया है ताͩक यह अÍछे आसन का समथ[न कर सके। 
 
अपने बठैन ेके तरȣके पर Úयान देकर और अÍछे आसन बनाए रखन ेके ͧलए सͩĐय कदम उठाकर, आप अपनी पीठ 

पर दबाव को कम कर सकते हɇ और सभंाͪवत दȣघ[काͧलक समèयाओ ंस ेबच सकते हɇ। 
 

 
 



 
 

(A) TOO MANY “TREATS” 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

अͬधक स ेअͬधक ͧमठाईयɉ का सेवन आपकȧ पीठ èवाèØय के ͧलए हाǓनकारक आदतɉ कȧ ओर पहँुच सकता है। यहा ँ

कुछ कारण बताए गए हɇ: 
 

1. वजन बढ़ना:  अ×यͬधक ͧमठाईयɉ का सेवन, खासकर व ेिजनमɅ शगुर और वसा अͬधक होती है, वजन बढ़ान ेमɅ 

सहायक हो सकता है। अǓतǐरÈत वजन को अͬधकतम Ǿप स ेपेट के आसपास लेना, Ǔनचलȣ पीठ पर दबाव डाल 

सकता है और रȣढ़ कȧ हɬडी पर अͬधक दबाव डाल सकता है। 

2. खराब पोषण:  अÈसर, ͧमठाईया ंमɅ  ऐस ेमह×वपणू[ पोषक त×व जैसे ͪवटाͧमÛस और खǓनज ͪवकãप के ǒबना 

होती हɇ, जो हɬͫडयɉ कȧ èवाèØय और मांसपेͧशयɉ के काय[ को समथ[न करते हɇ। Ĥोसèेड शगुस[ और फैɪस कȧ 

अͬधकता वाला आहार भी सजून को बढ़ा सकता है, जो मौजूदा पीठ दद[ को बढ़ा सकता है। 

3. अनुͬ चत जीवनशलैȣ:  ͧमठाईयां अÈसर ऐसी ǓनिçĐय गǓतͪवͬधयɉ के साथ आती हɇ जसैे टȣवी देखना या डèेक पर 

बठैना। शारȣǐरक गǓतͪवͬध कȧ कमी स ेपीठ कȧ मांसपेͧशयɉ को कमजोर ͩकया जा सकता है, जो बरुȣ अिèथरता और 

पीठ दद[ के अͬधक सवंेदनशीलता कȧ ओर ल ेजा सकता है। 

4. मनोबल पर Ĥभाव: हालांͩ क ͧमठाईया ंअèथायी आनदं या आराम Ĥदान कर सकती हɇ, उÛहɅ तनाव या भावना×मक 

मɮुदɉ का सामना करने के Ǿप मɅ उपयोग करना अèवèथ आदतɉ का कारण बन सकता है। तनाव और खराब 

मानͧसक èवाèØय मांसपेͧशयɉ कȧ तनाव को बढ़ा सकते हɇ और मौजूदा पीठ दद[ को बढ़ा सकते हɇ।  

 

 



 

 

ͧमठाईयɉ का माğा×मक आनदं लेत ेहुए भी एक èवèथ पीठ बनाए रखन ेके ͧलए: 

 

- अपने आहार का सतंलुन: यह सǓुनिæचत करɅ ͩक आपका आहार फल, सिÞजया,ं कम वसा वाल ेĤोटȣन, और परेू 

अनाज समेत मɅ स े ͪवͧभÛन पोषक त×वɉ स ेभरपरू हो, जो साव[भौͧमक èवाèØय, ͪवशषे Ǿप स ेरȣढ़ कȧ हɬडी के 

समथ[न मɅ मदद करते हɇ। 

- सͩĐय रहɅ: अपनी Ǒदनचया[ मɅ Ǔनयͧमत शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ को शाͧमल करɅ, िजससे मांसपेͧशयɉ को मजबतू 

ͩकया जा सके, लचीलाई मɅ सधुार हो, और एक èवèथ वजन बनाए रख सकɅ । 

- माğा×मकता का पालन करɅ:  अपने आहार मɅ ͧमठाईया ंअǓनयͧमत Ǿप स ेउपभोग करɅ, एक सतंुͧ लत आहार का 

Ǒहèसा मानकर बड़ी बार सेवन का अनभुव न करɅ। 

- तनाव Ĥबधंन:  तनाव को Ĥबंͬ धत करने के ͧलए èवाèØयपणू[ तरȣके ढंूढɅ , जैसे ͩक åयायाम, ͪवĮाम तकनीकɅ , या 

ǽͬचयɉ को åयविèथत करने के ͧलए, जो पीठ दद[ मɅ सहायक हो सकत ेहɇ। 

 

एक सतंुͧ लत पोषण के ĤǓत Úयान देकर, सͩĐय रहकर, और तनाव को Ĥभावी ढंग स ेĤबंͬ धत करके, आप ͧमठाईयɉ 

का माğा×मक आनदं ल ेसकत ेहɇ। 

 

 

Sleep on the wrong mattress 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

गलत गɮदे पर सोना बरुȣ आदत  बन सकता है जो आपकȧ पीठ पर नकारा×मक Ĥभाव डाल सकती हɇ। यहाँ कुछ 

कारण Ǒदए गए हɇ: 
 



1. अनुͬ चत समथ[न : एक ऐसा गɮदा जो बहुत मलुायम या बहुत कठोर हो, आपकȧ रȣढ़ कȧ हɬडी को सहȣ ढंग स े

समथ[न नहȣं दे सकता। यह सोने के दौरान èपाइन कȧ असगंǓत का कारण बन सकता है, िजसस ेपीठ कȧ मांसपेͧशयɉ 

पर दबाव पड़ सकता है और समय के साथ दद[ का कारण बन सकता है। 

2. दबाव ǒबदंएु:ं एक अनपुयÈुत गɮदा, ͪवशषे Ǿप स ेकंधɉ, कूãहɉ और Ǔनचलȣ पीठ पर दबाव बना सकता है। इससे 

रÈत Ĥवाह पर ĤǓतबधं लग सकता है और असहायता का कारण बन सकता है, िजसस े अÍछȤ नींद ͧमलने मɅ 

कǑठनाई होती है और पीठ सबंधंी समèयाओ ंको बढ़ा सकता है। 

3. अनुͬ चत सरेंखण : जब आपका गɮदा èपाइन कȧ ĤाकृǓतक सरेंखण का ठȤक स ेसमथ[न नहȣं करता है, तो यह 

खराब नींद कȧ अवèथा का कारण बन सकता है। समय के साथ, यह लबं ेसमय तक होने वाल ेपीठ दद[ और अकड़न 

का कारण बन सकता है। 

4. समèयाओ ंका ͪवèतार: अगर आपके पास पहले स ेहȣ पीठ समèयाए ंहɇ जैसे ͩक हǓन[एटेड ͫडèक या èपाइनल 

èटेनोͧसस, तो एक ऐस ेगɮदे पर सोना जो इन समèयाओ ंको बढ़ा सकता है, आपके ल¢णɉ को और खराब कर सकता 

है। 

5. अशांत नींद: खराब गɮदे स ेहोने वालȣ असहायता रात मɅ घमुावदारȣ करने का कारण बन सकती है। यह आपकȧ 

नींद कȧ चĐवात को ͪवघǑटत करता है और आपको गहरȣ, अͬधक पनुǓन[मा[णा×मक िèथǓतयɉ तक पहँुचने स ेरोकता 

है। 
 

इन समèयाओ ंको कम करने के ͧलए, अपने शरȣर वजन और सोने के िèथǓत के ͧलए पया[Üत समथ[न Ĥदान करने 

वाला गɮदा चुनना मह×वपणू[ है। मेमोरȣ फोम, लेटेÈस, या हाइǒĦड ढांच ेवाल ेगɮदे आमतौर पर अपने शरȣर के 

आकार मɅ अनकूुल होने के ͧलए ͧसफाǐरश ͩकए जात ेहɇ। 

 

इसके अǓतǐरÈत, अÍछȤ नींद साझेदारȣ और सहȣ नींद कȧ अवèथा का अßयास भी समĒ पीठ èवाèØय मɅ योगदान 

कर सकता है। इसमɅ शाͧमल हɇ, जǾरत पड़ने पर गद[न और घटुनɉ को समथ[न देने के ͧलए तͩकय ेका उपयोग करना, 

और यह सǓुनिæचत करना ͩक आपका सोने का वातावरण ͪवĮाम और सखुद Ǔनिæचत करता है। 

 

यǑद आपको अपने गɮदे और नींद कȧ आदतɉ को सधुारने के बावजूद Ǒदनचया[ बना रहȣ है, तो सलाहकार या 

ऑथȾपेͫ डÈस या नींद ͬचͩक×सा मɅ ͪवशषे£ के साथ परामश[ करना उपयÈुत हो सकता है। व े आपकȧ ͪवशषे 

आवæयकताओ ंऔर िèथǓतयɉ के आधार पर åयिÈतगत ͧसफाǐरशɅ Ĥदान कर सकत ेहɇ। 

   
 
 
 
 



 
(E) Sleep On Your Back Or On Your Belly 

 
 
 

  
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

यहाँ अÍछे èवाØय के ͧलए सोने के िèथǓतयɉ के बारे मɅ बात कर रहे हɇ। अपनी पीठ के ͧलए पीठ स ेसàबंͬ धत ͪवचार 

कȧ अवधारणा है ͩक पीठ पर सोना नकुसानदायक नहȣं हो सकता है; वाèतव मɅ, यह कई लोगɉ के ͧलए कमर के 

समथ[न और समĒ आराम के ͧलए काफȧ लाभकारȣ हो सकता है। हालांͩ क, ͩकसी भी सोने कȧ िèथǓत कȧ तरह, Úयान 

देने योÊय ͪवचार होत ेहɇ: 



1. समथ[न: यह सǓुनिæचत करɅ ͩक आपकȧ गɮदȣ और तͩकया आपकȧ पीठ और गद[न के ͧलए पया[Üत समथ[न Ĥदान 

करते हɇ। एक गɮदȣ जो बहुत नरम या बहुत कठोर हो सकती है, असहनीयता का कारण बन सकती है। 

2. तͩकया कȧ ऊंचाई: अपनी पीठ पर सोने पर जब आपकȧ गद[न कȧ ĤाकृǓतक वĐता का समथ[न करने वाला एक 

तͩकया उपयोग करɅ। यह आपकȧ èपाइन कȧ सहȣ सरेंखण को बनाए रखने मɅ मदद करता है। 

3. िèथǓत: कुछ लोग पीठ पर सोत ेसमय अपने घटुनɉ के नीचे एक तͩकया रखन ेस ेपीठ कȧ तनाव को कम कर सकत े

हɇ। 

4. åयिÈतगत सखु: अतं मɅ, सबस ेअÍछȤ सोने कȧ िèथǓत वहȣ है जो आपको ताजगी स ेउठन ेऔर ǒबना दद[ के उठन े

कȧ अनमुǓत देती है। अगर पीठ पर सोने स ेकोई असहनीयता होती है, तो पेट पर सोने जैसी अÛय िèथǓतयɉ का Ĥयास 

करने का ͪवचार करɅ। 

 

अपने शरȣर और आपकȧ ͪवशषे पीठ आवæयकताओ ंके ͧलए बèेट सोने कȧ िèथǓत को खोजना मह×वपणू[ है। यǑद 

आपको Ǔनरंतर असहनीयता या दद[ होता है, तो एक èवाèØय ͪवशषे£ या नींद उÍचता मɅ ͪवशषे£ स ेपरामश[ लेना 

आपके िèथǓत के ͧलए अǓतǐरÈत जानकारȣ और समाधान Ĥदान कर सकता है। 

 
(F) How should you sleep: 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

अÍछे पीठ èवाèØय बनाए रखन ेऔर असहनीयता या दद[ स ेबचने के ͧलए सहȣ नींद कȧ आदतɉ को सधुारने के ͧलए 

यहां कुछ सझुाव Ǒदए गए हɇ: 



   1. गɮदे और तͩकया गणुवƣा : अपनी गɮदȣ को पीठ को समथ[न देने के ͧलए Ĥयास करɅ, लेͩ कन इसे बहुत कठोर न 

करɅ। आपका तͩकया आपकȧ गद[न को आपकȧ कोट के साथ ताल ͧमलाना चाǑहए। 

   2. नींद कȧ िèथǓत : आमतौर पर आपकȧ पीठ के ͧलए सबस ेअÍछȤ नींद कȧ िèथǓत आपकȧ पीठ या पæव[ पर होती 

है: 

      - पीठ : अपने घटुनɉ के नीचे एक तͩकया रखɅ ताͩक आपकȧ कमर कȧ ĤाकृǓतक मोड़ को बनाए रख सकɅ । 

      -  पæव[ : आपकȧ कंधɉ के बीच एक तͩकया रखɅ ताͩक आपकȧ कोट को सहȣ ढंग स ेलाइन मɅ रख सकɅ । 

   3. पेट कȧ नींद स ेबचɅ : यह िèथǓत आपकȧ गद[न को तनाव देने के ͧलए दबाव डाल सकती है Èयɉͩक यह आपकȧ 

ͧसर को मड़ुने के ͧलए मजबरू करती है और आपकȧ कमर पर दबाव डालती है। 

   4. अÍछȤ नींद साझेदारȣ : एक Ǔनयͧमत नींद बनाए रखɅ, और एक सतंुͧ लत नींद मÖडलȣ बनाएं जो ͪवĮाम को 

बढ़ावा देती है। 

   5. Ǒदन भर मɅ बरुȣ अवèथा स ेबचɅ : अपनी बठैन ेऔर खड़ ेरहने कȧ अÍछȤ सèंकृǓत का अßयास करɅ ताͩक आपकȧ 

पीठ के मांसपेͧशयɉ पर दबाव कम हो। 

   6. एगȾनॉͧमक फनȸचर मɅ Ǔनवशे करɅ : अगर आप घर स ेकाम करते हɇ, तो यह सǓुनिæचत करɅ ͩक आपकȧ कुसȸ और 

डèेक इगȾनॉͧमक ͫडज़ाइन ͩकए गए हɉ जो अÍछȤ बठैक रखत ेहɇ। 

   7. èĚेच और åयायाम : Ǔनयͧमत Ǿप स ेपीठ के मांसपेͧशयɉ को लचीला और मजबतू रखन ेके ͧलए तनाव और 

शिÈत देने वाल ेåयायाम मɅ शाͧमल हɉ। 

8. ͪवशषे£ सलाह पर आधाǐरत रणनीǓत : यǑद आपको अͬधक समय तक पीठ दद[ या असहनीयता है जो आपकȧ 

नींद को Ĥभाͪवत करता है, तो åयिÈतगत सलाह के ͧलए एक èवाèØय पेशवेर या भौǓतक ͬचͩक×सा ͬचͩक×सक 

(ͩफिजयोथेरेͪपèट) स ेपरामश[ करने का ͪवचार करɅ। 

 

इन आदतɉ को अपनाकर आप बेहतरȣन क¢ीय सरेंखन को Ĥो×साǑहत कर सकते हɇ और पीठ के असहनीयता को कम 

कर सकते हɇ जो खराब नींद कȧ िèथǓत का कारण बन सकता है। 

 
 
 
 
 

 

(G) Skip exercise 



 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

åयायाम छोड़ना वाकई आपकȧ पीठ और समĒ èवाèØय के ͧलए हाǓनकारक हो सकता है। Ǔनयͧमत åयायाम, 

ͪवशषेकर कोर मांसपेͧशयɉ को मजबतू करने और लचीलाता Ĥो×साǑहत करने वालȣ गǓतͪवͬधयɉ स े आपकȧ 

कोͧशकाओ ंका समथ[न कर सकता है और पीठ दद[ और चोट के जोͨखम को कम कर सकता है। अपनी ͩफटनेस èतर 

के अनकूुल ऐसी शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ को खोजना मह×वपणू[ है जो आपको मनोरंजन करती हɇ और एक èवèथ पीठ 

और शरȣर बनाए रखन ेमɅ मदद कर सकती हɇ। यǑद आपको पीठ दद[ या असहनीयता हो रहȣ है, तो åयायाम और 

जीवनशलैȣ पǐरवत[न के बारे मɅ मदद के ͧलए हेãथकेयर पेशवेर स ेपरामश[ करना उपयÈुत होगा। 

 
       (F) Smoking 
 
 
 
 
 

 

 

 



 

धूĨपान वाकई आपकȧ पीठ और समĒ èवाèØय के ͧलए हाǓनकारक होता है, भल ेहȣ आपके सामाÛय èवाèØय के 

ͧलए। यहां कुछ कारण हɇ िजनके कारण धूĨपान को पीठ के ͧलए हाǓनकारक माना जाता है: 

 

1. रÈत Ĥवाह मɅ कमी: धूĨपान स ेरÈत वाǑहकाओ ंमɅ सकुंचन होता है, िजससे कमर मɅ ऑÈसीजन और पोषक त×वɉ 

का Ĥवाह कम हो जाता है। यह कमर कȧ सरंचना को अपना èवाभाͪवक Ǿप स ेठȤक रखने और लचीलाता बनाए रखन े

मɅ बाधा डाल सकता है। 

2. हɬͫडयɉ कȧ कमजोरȣ: धूĨपान स ेहɬͫडयɉ कȧ घन×व मɅ कमी आती है, िजससे ऑिèटयोपोरोͧसस का जोͨखम बढ़ 

जाता है। कमजोर हɬͫडयां कमर मɅ ĥैÈचर के ͧलए अͬधक Ĥवतृ हो सकती हɇ (क¢ीय ĥैÈचस[ सǑहत)। 

3. ͬचͩक×सा मɅ ͪवलǒंबत भराई: ͧसगरेट मɅ Ǔनकोटȣन शरȣर कȧ उपचार ĤͩĐया मɅ हèत¢ेप कर सकता है, जो यǑद 

आपके पीठ मɅ चोट हो या रȣढ़ कȧ हɬडी के उपचार ĤͩĐया मɅ अवरोध उ×पÛन कर सकता है । 
 
 
 

 
 

(F) Overload Your Bag 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

अपनी बगै को अͬधक स ेअͬधक भरना Ǔनिæचत Ǿप स ेएक बरुȣ आदत बन सकता है िजसके कई नकुसान होत ेहɇ: 
 

1. शारȣǐरक थकान: Ǔनयͧमत Ǿप स ेभारȣ बगै उठान ेस ेआपके मांसपेͧशयɉ, जोड़ɉ और रȣढ़ कȧ हɬͫडयɉ पर दबाव पड़ 

सकता है, िजससे असहजता और लबंी अवͬध तक कमर दद[ या अÍछȤ तरह स ेबठैन ेकȧ समèयाए ंहो सकती हɇ। 



2. असगंǓत: जब बगै अͬधक भरा होता है, तो चीजɉ को तजेी स ेढंूढना कǑठन हो जाता है। यह चीजɉ को तजेी स ेĤाÜत 

करने कȧ असमथ[ता और ǓनçĤभतुा का कारण बन सकता है, ͪवशषे Ǿप स ेउन िèथǓतयɉ मɅ जहा ंआपको वèतओु ंको 

×वǐरत Ǿप स ेपहंुचने कȧ आवæयकता होती है। 

3. वèतओु ंको नकुसान: बगै मɅ बहुत सारȣ चीजɅ भरने स ेवèतओु ंको नकुसान हो सकता है या व ेदब सकती हɇ। ͪवशषे 

Ǿप स ेइलेÈĚॉǓनÈस, चæम ेया नाज़ुक दèतावेज़ जैसी वèतओु ंके ͧलए यह स×य है। 

4. वèतओु ंको भलूना : भीड़भाड़ वालȣ बगै मɅ, अदंर Èया है उस ेभलूना आसान हो जाता है। यह मह×वपणू[ वèतओु ंको 

छोड़ देने या चाहे जब चाहो उÛहɅ ĤाÜत करने मɅ असमथ[ता पदैा कर सकता है। 

5. असार समय : भारȣ बगै मɅ खोज करना समय बबा[द करता है, चाहे आप अपनी चाǒबयाँ, बटवारा या कोई ͪवͧशçट 

दèतावेज़ ढंूढ रहे हɉ। यह आपके Ǒदन को अनावæयक तनाव मɅ डाल सकता है। 

6. सɋदǓय[क समèयाए ँ: अͬधक भरȣ हुई बगैɅ अÈसर फूलती हɇ और अèतåयèत Ǒदखती हɇ, जो पेशवेर या सामािजक 

िèथǓतयɉ मɅ अÍछȤ ĤǓतçठा नहȣं देती। 

 

इन समèयाओ ंस ेबचन ेके ͧलए, बगै को Ǔनयͧमत Ǿप स ेसाफ करना, मह×वपणू[ वèतओु ंको Ĥाथͧमकता देना, और 

चीजɉ को साफ़ और पहंुचने योÊय रखने के ͧलए पाउच या ͪवभाजन जैसे सगंठन उपकरणɉ मɅ Ǔनवशे करना सहायक 

हो सकता है। 

 
 
 

(H) Ride the wrong bike 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

गलत बाइक पर सवारȣ आपकȧ पीठ èवाèØय के ͧलए नकुसानदायक हो सकती है। यहां कुछ कारण Ǒदए गए हɇ: 

1. बरुȣ आसन : जब आपके शरȣर के अनकूुल नहȣं होने वालȣ बाइक पर सवारȣ कȧ जाती है, तो यह आपकȧ बठैन ेकȧ 

गड़बड़ी कर सकती है। इससे आपकȧ पीठ के मांसपेͧशयɉ मɅ दबाव पड़ सकता है और असहजता या दद[ हो सकता है, 

खासकर पीठ के Ǔनचल ेǑहèस ेमɅ। 

2. ग़लत सडैल ऊंचाई : यǑद सडैल ऊंचाई सहȣ ढंग स ेनहȣं बदलȣ गई है, तो पेडल करते समय आपकȧ कूãहɉ को दायरे 

कȧ ओर Ǒहला सकता है। यह गǓत आपकȧ पीठ के Ǔनचल ेमांसपेͧशयɉ मɅ दबाव पड़ सकता है और दद[ या अकड़ 

उ×पÛन कर सकता है। 

 
 
 

(I) Wear High Heels 
 

 
 
 
 ऊँच ेसडैल पहनने स ेआपकȧ नींद कȧ गणुवƣा पर Ĥभाव पड़ सकता है। यहां इसके कुछ कारण Ǒदए गए हɇ: 
 



1. मांसपेͧशयɉ मɅ तनाव और थकान : ऊँचे सडैल आपके परैɉ को अǓनयͧमत िèथǓत मɅ डालत ेहɇ, िजससे आपके वड़ी 

मांसपेͧशया ँलबं ेसमय तक सकुंͬचत रहती हɇ। यह मांसपेͧशयɉ मɅ तनाव और थकान का कारण बन सकता है, जो 

शीēता स ेछूटने और नींद आने मɅ कǑठनाई पदैा कर सकता है। 

2. पीठ और आसन समèयाए:ँ ऊँचे सडैल पहनने स ेआपकȧ आसन मɅ पǐरवत[न होता है, िजसस ेआपके पेलͪवस को 

आगे कर Ǒदया जाता है और Ǔनचलȣ पीठ को कुशल बनाया जाता है। इससे Ǔनचलȣ पीठ और रȣढ़ मɅ तनाव और 

असहजता हो सकती है। Ǒदन भर गलत आसन नींद मɅ आरामदायक िèथǓत ĤाÜत करने मɅ बाधा डाल सकत ेहɇ। 

3. सचंार पर Ĥभाव: ऊँच ेसडैल आपके परैɉ और ͪपडंͧलयɉ मɅ रÈत सचंार को ĤǓतबंͬ धत कर सकते हɇ। समय के साथ, 

यह सजून और असहजता का कारण बन सकता है, जो आपकȧ ¢मता को Ĥभाͪवत कर सकता है और आरामदायक 

नींद को बाͬधत कर सकता है। 

4. जोड़ɉ पर तनाव:  ऊँचे सडैल आपके टखनɉ, घटुनɉ और कूãहɉ पर अͬधक तनाव डालत ेहɇ। इससे जोड़ɉ मɅ दद[ और 

अकड़ पदैा हो सकती है, जो आरामदायक नींद ĤाÜत करने और समथ[न करने मɅ बाधा डाल सकती है। 

 

5. मन- ऊँचे सडैल पहनने स ेहोने वालȣ असहजता और शारȣǐरक तनाव आपके मन को सͩĐय रख सकते हɇ, िजससे 

रात को शांǓत और ͪवĮाǓंत ĤाÜत करना कǑठन हो सकता है। उÍच èतर का तनाव भी आपकȧ आरामदायक नींद 

ĤाÜत करने कȧ ¢मता मɅ बाधा डाल सकता है। 

 

ऊँचे सडैल पहनने के इस Ĥभाव को नींद पर कम करने के ͧलए: 

 

- उपयोग कȧ सीमा तय करɅ:  ऊँच े सडैल को खास अवसरɉ के ͧलए हȣ रखɅ और Ǒदनचया[ के दौरान अͬधक 

समथ[नयÈुत जूत ेपहनɅ। 

- ͨखचंाव और माͧलश:  सोने स ेपहले आपके परैɉ और ͪपडंͧलयɉ कȧ हãकȧ ͨखचंाई और माͧलश करɅ, तनाव को दरू 

करने और ͪवĮांǓत को बढ़ावा देने के ͧलए। 

- आसन मɅ सधुार: Ǒदनभर अÍछȤ आसन अपनाएं, और ऊँचे सडैल पहनने स ेĤभाͪवत होने वालȣ मांसपेͧशयɉ पर 

Ĥभाͪवत करने वालȣ åयायाम या खींचाव करɅ। 

- समथ[नयÈुत जूत ेचुनɅ: आपके परै और शरȣर पर तनाव को कम करने के ͧलए, समथ[नयÈुत और गɮदे वाल ेजूत ेमɅ 

Ǔनवशे करɅ। 

 

ऊँचे सडैल पहनने के आपके शरȣर पर Ĥभाव को Úयान मɅ रखकर, आप इनके Ĥभाव को कम करने के ͧलए कदम उठा 

सकते हɇ और अपनी नींद और समĒ कãयाण मɅ सधुार कर सकते हɇ। 

 

      



 
 
 
          

(J) Yoga 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

योग को आमतौर पर नींद कȧ गणुवƣा मɅ सधुार के ͧलए लाभकारȣ माना जाता है बदले मɅ ͩक नींद के ͧलए एक बरुȣ 

आदत। इसके पीछे कुछ कारण हɇ: 
 

1. ͪवĮाम और तनाव कमी:  योग अßयास मɅ æवास अßयास, Úयान, और हãके तनाव को कम करने वाल ेåयायाम 

शाͧमल होत ेहɇ, जो ͪवĮाम Ĥो×साǑहत कर सकत ेहɇ और तनाव èतर को कम कर सकते हɇ। नींद स ेपहले तनाव कम 

करना बेहतर नींद कȧ गणुवƣा मɅ मदद कर सकता है। 

2. शारȣǐरक आराम मɅ सधुार: Ǔनयͧमत योग अßयास स ेलचीलापन मɅ सधुार हो सकता है, मांसपेͧशयɉ  मɅ तनाव कम 

हो सकती है, और दȣघ[काͧलक दद[ को हल ͩकया जा सकता है। ये शारȣǐरक फायदे शारȣǐरक और मानͧसक Ǿप स े

सखुदायक महससू करने मɅ मदद कर सकते हɇ पहले ǒबèतर जान ेस ेपहले। 

3. æवास Ǔनयğंण:  कई योग तकनीकɉ मɅ Ǔनयǒंğत æवास (Ĥाणायाम) को जोर देने कȧ बात कȧ जाती है, जो तǒंğका 

तğं को शांत करने और नींद आने के ͧलए सकूुन कȧ भावना को बढ़ावा दे सकता है। 



4. सचेतता और नींद èवÍछता: अपनी Ǒदनचया[ मɅ योग शाͧमल करना सचेतता को बढ़ावा देता है और समĒ नींद 

èवÍछता अßयासɉ मɅ योगदान कर सकता है। एक शांǓत देने वालȣ Ĥी-नींद रèम èथाͪपत करना, जैस ेͩक एक छोटे 

योग सğ, आपके शरȣर को सकेंत देता है ͩक अब वÈत है शांǓत करने का। 

5. अ×यͬधक Ĥयास स ेबचɅ: जैसे ͩक कुछ åयिÈतयɉ के ͧलए ǒबèतर के पास शिÈतशालȣ योग अßयास िèथͧमत हो 

सकता है, हãका या पनुèथा[पना×मक योगासन ͪवशषे Ǿप स ेशांǓत Ĥो×साǑहत करने और नींद के ͧलए शरȣर को तयैार 

करने मɅ ͪवशषे Ǿप स ेलाभकारȣ हो सकते हɇ। 

 

इसके बावजूद, योग को बेहतर नींद कȧ गणुवƣा के ͧलए सकारा×मक आदत माना जा सकता है, Ĥय×नशील और ऐस े

तरȣके स ेअßयास ͩकया जाए जो ͪवĮाम और तनाव कमी को समथ[न करता है। 


