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 ‘ஃபேமிலி-லலஃப்-கனெக்ட்’ நித்திரை, உடற்பயிற்சி மற்றும் ஆரைோக்கியமோன உணவுப் பழக்கம் 

நித்திலை 

• இைவில் நித்திரை ககோள்வது அரனகமோய் உங்களுக்கு சிைமமோக இருக்கும்
என்பதோல், ேகலில் நித்திலைனகொள்ளொமல் இருக்க முயற்சி னசய்யுங்கள்.
பகல் ரவரையில் உங்களுக்கு ஓய்வு ரதரவப்படுவது ரபோல இருந்தோல், 

அமர்ந்திருந்து (படுக்கோதீர்கள்) ‘மன-ஆறுதல் பயிற்சி முரைகள்’ எனும் ஏட்டில்
கசோல்லப்பட்டுள்ை மன-ஆறுதல் யுக்திகள் சிலவற்ரை
முயற்சிகசய்து போருங்கள்

• ேடுக்லக பநைத்திற்கு ஏறத்தொழ ஒரு மணி பநைம் முன்ேொக, நன்கு
நித்திலை னகொள்வதற்கொெ அலுவல்-வழலம ஒன்லற
ஏற்ேடுத்திக்னகொள்ளுங்கள். குைியல், இைஞ்சூட்டுப் போல் (‘கஃகபய்ன்’
இல்லோதது) அருந்துவது, சோதோைண சஞ்சிரக ஒன்ரை வோசிப்பது, தண்ணரீ்
ரபோத்தல் அல்லது ரகோதுரமப் கபோதி ஒன்ரை சூடுபடுத்தி
ரவத்துக்ககோள்வது ரபோன்ைவற்ரை நீங்கள் முயற்சி கசய்து போர்க்கலோம்.
ஒவ்கவோரு இைவும் இந்த வழரமரய ரமற்ககோள்ளுங்கள்.

• ஒவ்னவொரு நொள் இைவும் ஒபை பநைத்திற்குப் ேடுக்லகக்குச் னசல்லவும்,
கொலலயில் ஒபை பநைத்தில் எழவும் முயற்சியுங்கள்.

• ேடுக்லகக்குச் னசல்வதற்கு ஏறத்தொழ ஒரு மணி பநைத்திற்கு முன்பு
மின்-சொதெங்களின் ேொவிப்லேயும், ேகல்பவலளயில் இருந்த மெ-
அழுத்தத்லதப் ேற்றி பயொசிப்ேலதயும் குலறயுங்கள். உங்களுரடய
கதோரலரபசி, கணினி மற்றும் டீ.வ ீஆகியவற்ரை நிறுத்தி ரவயுங்கள்.
உங்கள் அரை இருட்டோக இருப்பரத உறுதிப்படுத்துங்கள். சப்தங்கைின்
கோைணமோக உங்கள் கவனம் திரச மோைினோல், கோது-அரடப்போன்கரை
அணிந்துககோள்ளுங்கள்.

• ஒவ்னவொரு நொளும் ஏதொவனதொரு உடற்ேயிற்சிலய
பமற்னகொள்ளுங்கள். இதனோல் மகிழ்ச்சி உணர்ரவ அைிக்கும்
‘எண்ரடோர்ஃபின்’  எனும் இைசோயனத்ரத உங்களுரடய உடல்
உருவோக்கும், மற்றும் உங்களுக்கு நோள் இறுதியில் உடல் கரைப்பும்

ஏற்படும், ஆகரவ உங்களுக்கு இைண்டு வித ஆதோயங்கள் கிரடக்கும். 

• உங்களொல் நித்திலை னகொள்ள இயலவில்லல என்றொல் அலதப்ேற்றிக்
கவலலப்ேடொமல் இருக்க முயற்சியுங்கள். இந்த நிரல உங்களுக்கு
ஏற்பட்டோல், உங்களுக்கோக இருபது நிமிட ரநைம் ஒதுக்குங்கள் – நீங்கள்
இன்னும் விழித்துக்ககோண்டிருந்தோல், படுக்ரகரய விட்டு எழுந்து
இன்கனோரு அரைக்குச் கசன்று, உங்களுக்கு நித்திரை உணர்வு வரும்
வரை வோசித்தல், ஆழ்ந்த சுவோசம் ரபோன்ை ஏதோவகதோன்ரைச் கசய்யுங்கள்.

• ஏைொளமொெ எண்ணங்கள் உங்களுலடய நித்திலைக்கு இலடயூறு
ஏற்ேடுத்திக்னகொண்டிருந்தொல், உங்களுலடய ேடுக்லகக்குப் ேக்கத்தில்
உங்களுலடய கவலலகலளக் குறித்து லவப்ேதற்கொக நொள்-குறிப்பேடு
அல்லது ஒரு தொள் மற்றும் பேெொ ஆகியவற்லற லவத்திருங்கள்.
உங்களுரடய எண்ணங்கரைக் குைித்து ரவயுங்கள், மற்றும், அடுத்த நோள்
உங்களுரடய ‘கவரல-ரநை’த்தில் அவற்ரைப் பற்ைி ரயோசிக்கலோம் என
முடிவு கட்டுங்கள். இரதப் பற்ைி ரமலும் கதரிந்துககோள்ை ‘உங்களுரடய 
கவரலகரைக் கட்டுப்படுத்துதல்’ எனும் பயிற்சி-ஏட்டிரனப் போருங்கள்.

• நித்திலை னகொள்வது சிைமமொக இருந்தொல், முயற்சினசய்து ேொர்ப்ேதற்கொெ
சில மெ-ஆறுதல் ேயிற்சிகலள லவத்திருங்கள். உதோைணத்திற்கு,

சோந்தமோன ஒரு இடம் அல்லது அனுபவத்ரதக் கற்பரனயில் போர்த்து
நிதோனமோன, ஆழ்ந்த சுவோசப் பயிற்சிரய ரமற்ககோள்ளுங்கள்,   கோல்-விைல்
நுனிகைிலிருந்து தரலயின் ரமல் பகுதி வரையுள்ை தரச மண்டலங்கரை
இறுக்கித் தைர்த்துங்கள்,  வழிகோட்டரலோடு கூடிய தியோனப் பயிற்சி அல்லது
மனதிற்கு அரமதியூட்டும் ஒலிப்பதிவுகரைச் கசவிமடுத்துக் ரகளுங்கள்.

உங்களுரடய மன-நிரல தோழ்வுற்ைிருக்கும்ரபோது, உங்களுரடய உடல்ரீதியோன உணர்வுகைில் பல மோற்ைங்கள் ஏற்படுவரத நீங்கள் அவதோனிக்கலோம். நித்திரைக்குச் கசல்வதில் 
சிைமம், கதோடர்ந்து நித்திரை கரலந்து எழுந்துககோண்டிருத்தல், அல்லது அதிகோரல ரநைங்கைில் எழுந்துககோள்ைல் ஆகியன இவற்ைில் உள்ைடங்கக்கூடும். அல்லது நீங்கள் 
வழக்கத்ரதவிட மிக அதிகமோக நித்திரைககோள்வரத நீங்கள் அவதோனிக்கலோம். குரைவுற்ை கதம்பு அைவுகள், உங்களுரடய வழரமயோன நடவடிக்ரககைில் மகிழ்ச்சியின்ரம 
ஆகியவரையும் நீங்கள் அவதோனிக்கலோம்.

உங்களுரடய உடல் நலம் மற்றும் கபோது நலம் ஆகியவற்ரைப் பைோமரிப்பகதன்பது உங்களுரடய உடல்ரீதி, மனரீதி மற்றும் ஆன்மீகரீதியோன ஆரைோக்கியத்திரனக் 
கவனித்துக்ககோள்வரதப் பற்ைியதோகும். உங்களுரடய மன-நிரலரய உயர்த்தி உங்களுரடய உடல்ரீதியோன உணர்வுகரை ரமபடுத்திக்ககோள்ை பின்வருவன முக்கியம்: 

• இைவில் நல்ல நித்திலை னகொள்ளுங்கள் 

• திெமும் ஏதொவனதொரு உடற்ேயிற்சிலய பமற்னகொள்ளுங்கள், அது சிறிது தூைம் நடப்ேதொக இருந்தொல் கூட ேைவொயில்லல 

• ஆபைொக்கியமொெ உணவுப் ேழக்கத்லதப் ேைொமரியுங்கள்.
தோழ்வுற்ை மன-நிரலயின் கோைணமோக உங்களுரடய உடல் நலத்தின் மீது ஏற்படும் தோக்கத்திரனக் குரைக்க நீங்கள் ரமற்ககோள்ைக் கூடிய யதோர்த்தமோன நடவடிக்ரககள் 
உள்ைன. 
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 உடற்ேயிற்சி 

• சிறிய அளவிலொெ உடற்ேயிற்சிலயத் துவங்குங்கள். எரதயுரம
கசய்யோமல் இருப்பரத விட ஏதோவகதோன்ரைச் கசய்வது நல்லது.

• உங்களுலடய அன்றொட அலுவல்களில் சிறிது உடற்ேயிற்சி என்ேது ஒரு
ேகுதியொக இருக்கபவண்டும்.  ஆரைோக்கியமோன உடல் நிரலரயப்
பைோமரிப்பதுடன், ‘நல்லுணர்வு’ இைசோயனங்கரை இரவ உங்களுரடய
மூரையில் ஏற்படுத்தும், மன-அழுத்தம் மற்றும் கரைப்ரபக் குரைக்கும்,
நித்திரைரய ரமம்படுத்தும், இயற்ரகயோன கதம்பிற்கோன ஊக்கத்ரதத்
தரும், சோதிப்பு உணர்வு ஒன்ரை உங்களுக்குக் ககோடுக்கும், மற்றும் வடீ்ரட
விட்டு கவைிரய வந்து மற்ைவர்களுடன் கதோடர்புககோள்ை உதவியோக
இருக்கும். இதில் உங்களுக்குப் பிடிக்கோதது என்று எது இருக்க இயலும்!

• உடற்ேயிற்சி என்ேது உடற்ேயிற்சியொகத் னதரியொத அளவிற்கு அலத
உங்களுலடய அன்றொட வொழ்க்லகயில் ஒரு ேகுதியொக
இலணத்துக்னகொள்ளுங்கள். அல்லது உங்கரை சுறுசுறுப்போக
ரவத்துக்ககோள்ைக் கூடியதும், உங்களுக்குப் பிடித்தமோனதுமோன
(குரைந்தபட்சமோக, நீங்கள் போர்த்து பயப்படோத) ஒரு விடயத்ரதத்
கதரிவுகசய்யுங்கள். உதோைணமோக, உங்களுரடய வோகனத்ரத
ஓட்டிக்ககோண்டு கசல்வரத விட, இையில் நிரலயத்திற்கு, அல்லது
போடசோரலக்கு/ரவரலக்கு நடந்து கசல்வரதக் கருத்தில் ககோள்ளுங்கள்.
நீங்கள் ரதோட்டத்திற்குச் கசன்று புல் கவட்டலோம், உங்களுரடய நோரய
உலோவ அரழத்துச் கசல்லலோம், உங்களுரடய குழந்ரதகளுடன்
விரையோடலோம், நடனமோடலோம், நரடப்பயணம் ஒன்ைிற்குச் கசல்லலோம்
அல்லது வடீ்டு-ரவரலகள் ஏதோவது கசய்யலோம்.

• ேகல்-பவலளயில் உங்களுக்கு மிகவும் ஏற்ற பநைம் ஒன்லறத் னதரிவு
னசய்துனகொள்ளுங்கள். நித்திரைக்குச் கசல்வது உங்களுக்கு சிைமமோக
இருக்கக்கூடுமோதலோல், மோரலயில் மிகவும் ரநைம் கடந்து உடற்பயிற்சி
கசய்யோமலிருக்க முயற்சியுங்கள்.

• உங்கலள நீங்கபள ஊக்கப்ேடுத்திக்னகொள்ள இயலொமல் இருந்தொல்,
நீங்கள் பமற்னகொள்ளும் நடவடிக்லக ஒன்றில் உங்களுடன்
கலந்துனகொள்ளுமொறு நண்ேர், அல்லது குடும்ே அங்கத்தவர் ஒருவலைக்
பகளுங்கள். ரநைம், திகதி மற்றும் இடம் ஆகியவற்ரைக் குைித்து
ரவத்துக்ககோள்ளுங்கள். உடற்பயிற்சி கசய்ய உடன் ஒருவரை
ரவத்துக்ககோள்வது உங்களுக்குத் ரதரவப்படும் ஊக்கத்திரன
உங்களுக்குக் ககோடுக்கக்கூடும்.

• ஒவ்கவோரு நோளும் உங்களுலடய உடல்ரீதி நடவடிக்லககலளப்
ேடிப்ேடியொக அதிகப்ேடுத்தி நோள் ஒன்ைிற்கு 30-60 நிமிட ரநைம் பயிற்சி
கசய்யும் நிரலரய அரடயுங்கள். கடந்த சிைிது கோலமோக நீங்கள்
தவைோத உடற்பயிற்சிகரைச் கசய்துவைவில்ரல என்ைோல், இப்ரபோது
உங்களுரடய இலக்குகள் சோதிக்கக்கூடியரவயோக இருக்குமோறு
போர்த்துக்ககோள்ளுங்கள். அரனகமோக, துவக்கத்தில் ஒரு வோைத்திற்கு 20
நிமிடங்கரை இலக்கோகக் ககோள்வது யதோர்த்தமோனதோக இருக்கலோம்.

ஆைபெொக்கியெமொெ உணவ

• உங்களொல் சலமக்க இயலொது என்ேலதப் பேொல இருந்தொல், பழங்கள்,
கோய்கைிகள், தயிர் அல்லது சலோதுகள் ரபோன்ை தயொர் னசய்வதற்கு
எளிதொெ ஆபைொக்கியமொெ உணவு வலககலள வொங்குங்கள்.

• ‘பவண்டொ-உணவு’(junk food)கலளத் தவிர்க்க முயலுங்கள் –
எைிதோகவும், விரைவோகவும் கிரடக்கக் கூடியதோகவும், துவக்கத்தில்
உங்களுரடய ரதரவகரை நிைப்புவதோகவும் அரவ இருக்கலோம், 

ஆனோல் கோலப்ரபோக்கில் அரவ நம்முரடய நிரலரய இன்னும்
ரமோசமோக்கிவிடக் கூடும்.

• ஆபைொக்கியமற்ற உணவுகலள நீங்கள் அளவிற்கதிகமொக
உட்னகொள்கிறரீ்கள் என்று உங்களுக்குப் ேட்டொல், இந்த மொதிரியொெ
உணவுப்னேொருட்கலள வொங்குவலதக் குலறத்துக்னகொள்ளுங்கள் –
இதனோல், உங்களுரடய நோள் ஒன்று சரியில்லோததோக இருக்கும்ரபோது
உங்களுக்கு ஆரச கோட்டும் விதத்தில் இரவ அருகில் இல்லோமல்
இருக்குமோறு நீங்கள் போர்த்துக்ககோள்ைலோம்.

• நண்ேர்களும், குடும்ேத்திெரும் உங்களுக்கொக சிறிது உணவு
சலமத்துக் னகொடுக்க முன்வந்தொல், அவர்களுலடய உதவிலய
ஏற்றுக்னகொள்ளுங்கள்.

• உணலவ சிறிய அளவுகளிலும், தவறொத பவலளகளிலும்
உட்னகொள்ளுங்கள். உங்களுரடய மன-நிரலரய
ரமம்படுத்திக்ககோண்டிருக்கும் ரவரையில் நீங்கள் உங்களுரடய உடல்
ஆற்ைல் அைவுகரை உயர்த்திக்ககோள்ை ரவண்டும், ஆகரவ உங்களுரடய
பிைதோனமோன சோப்போட்டிரன தற்சமயம் உட்ககோள்ைரவண்டும் ரபோல
இல்ரல என்ைோல், சிைிய அைவுகைிலோன சோப்போடுகரைத் தவைோத
ரவரைகைில் இன்னும் அடிக்கடி உட்ககோள்ளுங்கள்.

• உங்கலளக் கவெித்துக்னகொள்ளுங்கள். உங்களுரடய மன-நிரல
தோழ்வுற்று இருக்கும்ரபோது கதம்பும், ஆர்வமும் இல்லோமல் நீங்கள்
சிைமப்படுவது இயற்ரகரய, ஆனோலும் ஒவ்கவோரு நோளும் ஒரு புது
ஆைம்பம் – அடுத்து வரும் நோரை புதிதோய்த் துவங்குங்கள்.
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