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एके नजर मेंं

•  ति�प्रेेशना से उबरनाे मेंं समेंयों लग सक�ा हैै, इसलिलए धैैयोंथ बनााए रखेंं, अपनाे इलाजु को जुारी रखेंं और भति�ष्यों की चिं�ं�ा करनाे की 
बजुायों ��थमेंाना मेंं हैोनाे �ाली �ीजुं पर ध्योंाना दंें।

• अपनाी सो� और जुी�नाशैली मेंं कुछ सकारात्मेंक बदेंला� करनाा आपको ति�प्रेेशना के लक्षणोंं को सँभालनाे मेंं — और इसे अपनाे से 
दूर रखेंनाा लिसखेंनाे मेंं मेंदेंदें कर सक�ा हैै ।

• अपनाे आप को �ुस्� और �ंदेंरुस्� रखेंं, अचे्छे देंोस्�ं का ऐसा समेंूहै बनााए ँजुो आपके लिलए मेंदेंदेंगार हैो, और सार्थ हैी कुछ 
ति�श्रांांति� �कनाीकं भी सीखेंं।

डि�प्रेेशन केे लक्षणोंं केो कैेसेे सेँभाालं

कुछ लोगं के लिलए, ति�प्रेेशना के आ�े रहैनाे �ाले देंौरं से तिनाबटनाा एक उम्र भर की �ुनाौ�ी बना जुा�ी हैै। और भले हैी इलाजु � 
परामेंशथ लक्षणोंं मेंं सुधैार ला सक�े हैं, लेतिकना जुी�नाशैली मेंं कुछ बुतिनायोंादेंी बदेंला� लंबे समेंयों के लिलए इस स्थि�ति� को सँभालनाे मेंं 
आपकी मेंदेंदें कर सक�े हैं। इस �थ्यों प्रेपत्र मेंं आप जुानांगे तिक जुी�नाशैली मेंं कुछ साधैारणों बदेंला� कैसे आपके ति�प्रेेशना को दूर 
रखेंनाे मेंं आपकी मेंदेंदें कर सक�े हैं।

सेहाायताा और डि�श्रांा�डिता केा मेंहात्�

अलगा� और ति�प्रेेशना अक्सर सार्थ-सार्थ �ल�े हैं। इसलिलए अन्यों व्यस्थिक्�योंं के सार्थ अपनाे संबंधै मेंज़बू� करं। ऐसे लोगं के 
आसपास रहैं जुो आपके मेंू� को सहैी रखेंनाे की आपकी ज़रूर� को समेंझ�े हैं। जुब आप अच्छेा मेंहैसूस ना कर रहैे हैं, �ब अपनाे 
अंदेंरूनाी देंायोंरं को बढ़ाानाे का प्रेयोंास करं।

अपनाे सहैकर्मिमेंंयोंं योंा पड़ोोलिसयोंं से बा� करं। आपके कुछ करीबी देंोस्� आपके मेंुश्कि�कल �क़्� के देंौराना मेंदेंदें कर सक�े हैं और 
आपके स्�� रहैनाे के प्रेयोंासं मेंं आपका सहैयोंोग कर सक�े हैं।

अत्योंधिधैक �नाा�, ति�प्रेेशना से तिनापटनाे की कमेंजुोर �रकीबं, ति�प्रेेशना के देंौरं को बढ़ाा सक�े हैं। इसलिलए कुछ ति�श्रांांति� �कनाीकं 
सीखेंनाे और उनाका अभ्योंास करनाे का प्रेयोंास करं। गहैरे श्वाास का तिनायोंधिमें� अभ्योंास �नाा� के दिदेंनां मेंं आपकी मेंदेंदें करनाे मेंं पयोंाथप्� 
सातिब� हैो सक�ा हैै। ति�श्रांांति� के कुछ अन्यों �रीके़े जुो मेंदेंदेंगार हैो सक�े हैं:

• ध्योंाना की कक्षाएँ

• मेंसाज़ र्थेरेपी

• �ाई �ी

• योंोग

• सामेंान्यों स्टे्रेचिं�ंग योंा टहैलनाा
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चुुस्ता और ता�दरुस्ता रहां

कुछ शोधैं के अनाुसार हैमेंारी ति�टनाेस का स्�र हैमेंारे मेंू� को प्रेभाति�� कर सक�ा हैै। और कुछ परिरस्थि�ति�योंं मेंं, ख़राब खेंानापाना 
और व्यायोंामें की कमेंी ति�प्रेेशना को और अधिधैक बढ़ाा सक�ी हैै। योंदिदें आप बुरा मेंहैसूस कर रहैे हैं, �ो र्थोड़ोा-बहु� व्यायोंामें भी 
आपके ए�ंोरति�ना के स्�र को बढ़ाा सक�ा हैै — जुो मेंश्किस्�ष्क मेंं पायोंा जुानाे �ाला ऐसा रसायोंना हैै जुो हैमेंं प्रेसन्न मेंहैसूस करा�ा हैै। 
(अगर आप कुछ समेंयों से शारीरिरक रूप से सति�यों नाहैं हैं, �ो व्यायोंामें शुरू करनाे से पहैले अपनाे �ॉक्टर से इस बारे मेंं बा� करनाा 
एक सहैी ति��ार हैोगा।)

सार्थ हैी हैल्का व्यायोंामें करनाे के अला�ा, स्�� रहैनाे और अच्छेा मेंहैसूस करनाे के लिलए आप कई �ीजुं कर सक�े हैं जुैसे तिक:

• प्रेत्योंेक शामें को अच्छेी नांदें लं

• शराब पीनाा कमें करं योंा बंदें करं

• धैूम्रपाना बंदें करं

• सं�ुलिल� आहैार लं

• हैाईडे्रेट रहैं

• रोजुानाा र्थोड़ोी धैूप खेंाएँ

• कैफ़ीीना का से�ना कमें से कमें करं

• कुछ ऐसा करं जिजुससे आपको मेंजुा आ�ा हैो

इलाज जारी रखेंं और हार पल केा आन�द लं

ति�प्रेेशना का उप�ार अक्सर जुदिटल और सं�योंी हैो�ा हैै। आपके �ॉक्टर आपको एटंीति�प्रेेसंट, परामेंशथ योंा देंोनां का संयोंोजुना 
तिप्रेस्�ाइब कर सक�ा हैै। हैो सक�ा हैै उप�ार के �ायोंदेें मेंहैसूस हैोनाे मेंं र्थोड़ोा समेंयों लगे, इसलिलए धैैयोंथ रखेंं। और अगर आपको 
दें�ा तिप्रेस्�ाइब गई हैै, �ो अपनाे �ॉक्टर से बा� तिकए तिबनाा इसे लेनाा ना बंदें करं — �ाहैं आपको �ुरं� बेहै�र मेंहैसूस हैोनाे लगे — 
क्योंंतिक इससे आपके लक्षणों और भी खेंराब हैो सक�े हैं।

अगर आपको और भी खेंराब मेंहैसूस हैोनाे लगे, योंा आप चिं�ंति�� हैं तिक आप खेंुदें को योंा तिकसी और को नाुकसाना पहुँ�ा सक�े हैं, 
�ो �ुरं� अपनाे �ॉक्टर से बा� करं। अगर आपको ऐसा मेंहैसूस हैो�ा हैै तिक तिबनाा तिकसी परिरणोंामें के बहु� समेंयों बी� गयोंा हैै, �ो भी 
अपनाे �ॉक्टर से बा� करं। प्रेत्योंेक एटंीति�प्रेेसंट हैर तिकसी के लिलए कामें नाहैं कर�ा, और हैो सक�ा हैै तिक �े आपके तिप्रेस्क्रिस्�प्शना योंा 
खेंुराक को बदेंलनाे का तिनाणोंथयों लं। योंादें रखेंं तिक �े आपको बेहै�र मेंहैसूस करानाे मेंं मेंदेंदें करनाे के लिलए एक टीमें के �ौर पर आपके 
सार्थ कामें कर रहैे हैं, इसलिलए उन्हैं हैमेंेशा सूलि�� रखेंं।

भले हैी आपका दिदेंना अच्छेा हैो योंा बुरा, अपनाे आप पर रहैमें करनाे की कोलिशश करं। ति�प्रेेशना लिसफ़ीथ  एक खेंराब मेंू� से कहैं ज्योंादेंा 
हैो�ा हैै — योंहै एक शारीरिरक बीमेंारी हैै जिजुसे सहैी हैोनाे मेंं र्थोड़ोा समेंयों लग सक�ा हैै। हैो सक�ा हैै कुछ दिदेंना, अन्यों दिदेंनां की �ुलनाा 
मेंं बहु� अचे्छे हैं, लेतिकना �ीजुं बेहै�र हैो जुाएगँी। और भले हैी आपके लक्षणों कमें हैो रहैे हैं, लेतिकना इसके बा�जुूदें आपके कुछ 
खेंराब दिदेंना भी हैो सक�े हैं — जुैसे हैर तिकसी के सार्थ हैो�ा हैै। इसलिलए भति�ष्यों की चिं�ं�ा करनाे की बजुायों ��थमेंाना दिदेंना पर ध्योंाना 
दंें और अपनाे उप�ार और स्�स्थ्यों रहैनाे पर ध्योंाना दंें। समेंयों के सार्थ आपका मेंू� लगा�ार अच्छेा हैोनाे लगेगा और आपको सप्�ाहै के 
हैर दिदेंना मेंजुा लेनाे के लिलए कुछ ना कुछ धिमेंल जुाएगा।

नाजुके स्थि�डितायं मेंं सेमेंर्थथन जब भाी आपकेो इसेकेी आ�श्यकेताा हाो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहैायों�ा संसाधैनां और जुानाकारी के लिलए ति�जिजुट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसे केायथक्रमें केा उपयोग आपाताकेालीन या तात्केाल देखेंभााल आ�श्यकेतााओं केे लिलए नहां डिकेया जाना चुाडिहाए। डिकेसेी आपाता स्थि�डिता मेंं, �ानीय आपाताकेालीन सेे�ाओं केे फ़ोोन न�बर पर केॉल केरं या डिनकेटतामें 
दुर्घथटना ए�� आपाताकेालीन डि�भााग मेंं जाए।ँ योंहै कायोंथ�में तिकसी �ॉक्टर योंा पेशे�र द्वाारा की जुानाे �ाली देेंखेंभाल की जुगहै नाहैं ले सक�ा। हैो सक�ा हैै तिक योंहै कायोंथ�में और इसके भाग सभी �ानां पर उपलब्ध ना हैो, और 
क�रेजु अप�ादें और सीमेंाए ँलागू हैो सक�ी हैं।
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