
एनसीडी के �लए जीवन शैली �बंधन

अ�धक बीएमआई 
2(25 �क�ा/मीटर  से अ�धक) 

के साथ शरीर म� अ��धक वसा

र� चाप सामा� 

सीमा से अ�धक 

(120/80 �ममी एचजी)

र� शक� रा/शक� रा 

ब�त अ�धक है

उ� र�चाप मधुमेहमोटापा

गैर-संचारी रोग
गैर-संचारी रोग� (एनसीडी) को रोजमरा� के खाने के �वहार 

और जीवन शैली म� कुछ संशोधन� �ारा �बं�धत �कया जा सकता है।

असंतु�लत भोजन

शारी�रक �न��यता

बढ़ती उ�

तनाव

�� जीवन शैली अपनाएं - संतु�लत आहार,

�ायाम कर,�  खुश रह�, अ�ी न�द ल�
पया�� पानी �पएं

तनाव �बंधन तकनीक� को अपनाएं 

जैसे- �ान, योगI

धू�पान, शराब, तंबाकू, पान और 

जंक फूड के सेवन से बच�I

कारण

शराब और तंबाकू

अ�धक जानकारी के �लए अपने �े� क� �यं सहायता समूह क� दीदी से संपक�  कर�।  

�नय�मत �ा� जांच के �लए 

जाएं - डॉ�र क� सलाह ल� I

सामा� वजन बनाए रख�। कैलोरी, वसा, 

नमक और चीनी का सेवन कम कर � I


