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स् वास्थ्यकर, पौहटिक भोजन कवा से ें्न कर 

• तरुतं नाशतते कते  रूप में ताजते फलों या पहलते सते कटी सब्जयों का 

सते तेवन करन की कोशिि करें। 

• यदि आपकते  पास खाना पकानते का समय नहीं ह,ै तो पहलते सते 

तयैार भोजन या फ्ोज़न भोजन का उपयोग करें। पकैते ट पर 

सामग्री-सचूरी को ितेखें और उन ववकलपों को चनुनते की कोशिि 

करें, जजनमें अधिक सब्जया ंऔर प्ोटीन हों और वसा या चरीनरी 

की उच्च मात्ा न हो। 

• जब लोग आपकते शलए भोजन ितेकर जानते का प्सताव ितेतते हैं, तो 

‘हा’ँ कहें। जब वते सहायता कर पातते हैं तो उनहें अच्ा महससू 

होता ह,ै और इससते आपकते  ऊपर कु छ बोझ कम हो जाता है। 

• बहुत अधिक कै फीन, िराब या वनकोटीन का सवन न करनते ते की 

कोशिि करें। अपनरी भावनाओं को वनय ं तेवत्त करन की कोशिि 

में मािक पिार्थों का उपयोग न करें - यदि आपको पररबथिवतयों 

का सामना करनते कते शलए सघंर्ष करना पड़ रहा है, तो हमतेिा 

वकसरी सवास्य पतेिते तेवर स बात करें। 

• यदि आपकते  पास व्यशतिगत रूप सते खररीिाररी करनते का समय 

नहीं है, तो अपनते वकरानते कते  सामान को ऑनलाइन ऑर्षर करें 

और उनहें ववतररत करानते की व्यवथिा करें। 

पथ्यवायाप्त रूप से सोए ँ

• यदि आप रात में पया्ष ते ते ते पत रूप स सो नहीं रह/रहरी हैं, तो दिन क 

िौरान झपवकयाँ लें। आप जजस व्यशति की ितेखभाल कर रह/ते 

रहरी हैं, जब वह सोता है तो आप भरी सोए।ँ 

• एक रात कते शलए िोसतों या पररवार को रात में ितेखभाल करनते िें, 

तावक आप सो सकें  - िायि वरीवरयो मॉवनटर सहायक हो 

सकता है। 

• यदि आप पया्ष ते ते पत रूप स सो नहीं पा रह/रहरी हैं, तो राहत 

सते ते ते ते वाओं का उपयोग करन क बार में ववचार करें। 

• जब आप र्कते  हुए/हुई हों, तो बड़ते फै सलते न लें। 

• यदि आपको चचतंा या परतेिानरी की वजह सते सोनते में कदिनाई हो 

रहरी है, तो इसकते  बारते में अपनते रॉकटर सते बात करें। 
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स् वास्थ्य जवाचं करवाए ँ

• सवास्य जाचं, टीकाकरण और अपनरी बरीमाररयों तर्ा सवास्य 

समसयाओं का प्ब ं ते ते ते ते ते िन करन क शलए अपन सवय ंक रॉकटर क 

पास वनयधमत रूप सते ँजाए, तावक आप यर्ासभंव अच्ा 

सवास्य बनाए रख सकें । िातँों कते राकटर कते  पास वनयधमत रूप 

सते तेजात/जातरी रहें। 

• अपनते रॉकटर सते अपनते भावनातमक कलयाण का आकलन करनते 

कते शलए पूछनते कते  बारते में ववचार करें, अर्वा यह पछूें वक कया 

आपकते शलए एक मानशसक सवास्य ितेखभाल योजना लागू की 

जा सकतरी ह,ै तावक यदि आपको आवशयकता हो तो आप 

मानशसक कलयाण ववितेरज्ञ सते बात कर सकें । 

• वकसरी ऐसते व्यशति कते  सार् बात करें, जजसपर आप अपनरी 

चचतंाओं को कम करनते में समर््ष ते ते ते ते न िन क शलए भरोसा करत/ 

करतरी हैं, जसैते आपका पाररवाररक रॉकटर। जो लोग वकसरी 

व्यशति कते  जरीवन कते  अतं में उनकी ितेखभाल करतते हैं, वते अकसर 

तनावग्सत, चचं तेवतत या उिास महससू करत हैं और उनहें व्यशति 

की मतृय ुहोनते सते पहलते हरी िोक महससू हो सकता ह।ै यह बहुत 

सामानय बात ह,ै लतेवकन आपको बते ते ें हतर महससू करन म 

सहायता ितेनते कते शलए कु छ बातें की जा सकतरी हैं। 

शवारीररक व्वाथ्यवाम करें 

• टहलनते कते शलए या साइवकल की सवाररी पर जाए।ँ 

• व्यायाम कक्ा में भाग लें। 

• योग, सट्तेचचंग या पाइलटते ्स जसैते कु छ घरतेल ूव्यायाम आजमाए।ँ 

सवामवाजजक गह्तह्धिथ्यवा ँऔर आपको आन ं  े े् ्न 
्वाली गह्तह्धिथ्यवा ँकर्ेत रिें 

• अपनते पररवार और िोसतों सते धमलनते कते शलए वनयधमत समय 

वनिा्षररत करें। 

• घर पर आराम महससू करनते की गवतववधियां करें। इसमें पढ़ना, 

ताि या बोर्ष ते तेगम खलना, ऑवरयो वकताबें या पॉरकासट सनुना, 

अपनते  ं ें तेपसिीिा टीवरी िो या वफलम िखना, बनुाई या खाना 

पकाना िाधमल हो सकता है। 

• सोिल मरीवरया, फोन कॉल या वरीवरयो कॉल कते  माधयम सते 

पररवार कते  सार् सपंक्ष  में रहें। 

• साम ु ्षिाधयक कायक्रमों और सामाजजक समारोहों में भाग लें। 

• माशलि करवाए ँ ते ते । आप वकसरी माशलि सवा में जा सकत/सकतरी 

वाए गरी। हैं, या ऐसरी कु छ सते  ँभरी हैं जो आपकते  घर पर आए ँ

भवार को सवाझवा करें 

• जब आप बाहर जातते/जातरी हैं, तो िोसतों, पररवार या पड़ोशसयों 

सते ते  ै ते ते उस व्यशति क सार् बिन क शलए कहें जजसकी आप 

ितेखभाल कर रह/रहरी हैं।ते 

• यदि बाहर जाना कदिन है, तो िोसतों या पररवार सते पछूें वक कया 

वते ते ते ते  ै ते तेभोजन पकान क शलए तयैार होंग और सार्-बिकर खान क 

शलए आपकते  घर आएगँ ।ते 

• अपनते िोसतों और पररवार को बताए ँ  ै ते ैवक आप कस/कसरी हैं, 

आपको कया चचतंाए ँहैं और आपको कया चावहए। 

• जब लोग सहायता का प्सताव ितेतते हैं, तो ‘हा’ँ कहें। आपकी 

सहायता कते शलए लोग जो बातें कर सकतते हैं, उनकी सचूरी बनाए ँ

तावक जब कोई पूछते, तो आपकते  पास उनहें बतानते कते शलए ववचार 

हों। जजन बातों में वते सहायता कर सकतते हैं, उनकते  कु छ सझुावों 

में िाधमल हैं - बागवानरी, खाना पकाना, जब आप बाहर और 

खररीिाररी करनते ते शलए जाए ं ते ैक , तो व्यशति क सार् बिना। 

‘निीं’ किें और अपनी अपके्वाए ँब्लें 

• जो काम आप नहीं कर सकतते ते/सकतरी हैं या करना नहीं चाहत/ 

चाहतरी हैं, उनकते शलए नहीं कहें। यह समय कु छ अवतररति करनते 

कते ुशलए उपयति नहीं है। 

• अपनते  ु ते ते प्वत ियाभाव रखें। आपको खि स अपनरी अपक्ाओं को 

बिलनते की आवशयकता हो सकतरी है। उिाहरण कते शलए, घर 

की सापतावहक रूप सते ते ते तेसफाई करन क बजाय घटाकर हरक िो 

सपताहों में सफाई की जा सकतरी है। यदि सामनते कते  लॉन में 

र्ोड़री ऊँ चरी घास उग गई है, तो चचतंा न करें। 
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• यदि घर का पररवतेि सवच् और सरुक्क्त ह,ै तो कु छ घरल ूकामोंते 

को प्ार्धमकता नहीं बनाना भरी िीक ह।ै 

अपन ेस् वास्थ्य और कलथ्यवाण को स्वोपरर रखें 

• सवय ंऔर दूसरों कते ते ें वक आपका खुसामन यह सवरीकार कर ि का 

सवास्य और कलयाण महतवपणू ्ष ह।ै 

• यदि आपको सघंर्ष करना पड़ रहा ह,ै आपको सहायता की 

आवशयकता ह ैया आप ितेखभाल की भधमका क ू ते वकसरी भरी 

पहल ूकते  सार् सहज नहीं हैं, तो सवास्य ितेखभाल टीम सते बात 

करें। 

• यदि घर पर ितेखभाल करना आपकते  सवास्य और कलयाण को 

प्भाववत कर रहा है, तो सवास्य ितेखभाल टीम सते ऐसते अनय 

ववकलपों कते  बारते में बात करें जहां उस व्यशति की ितेखभाल की 

जा सकतरी ह।ै यदि घर पर ितेखभाल कारगर नहीं हो रहरी है, तो 

इसका मतलब यह नहीं है वक आपनते कु छ गलत वकया ह।ै 

जब आपको आ्शथ्यक्तवा िो, ्तो CarerHelp थ्यिवा ँ
मौजू्  िै। 

www.carerhelp.com.au 
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