
नािशक | Thursday, 10 September 2026

बेन िफटनेस : शरीर की तरह िदमाग को भी दे ं रोज़ाना ‘वक -आउट’
Publisher Published on 14 Feb 2026

हम असर शरीर को िफट रखने के िलए यायाम करते ह, लिेकन या आप जानते ह िक िदमाग (बेन) को भी वक -आउट की
जरत होती है िवशेष यरूोलॉिजट का कहना है िक जैस ेशरीर की कसरत स ेमांसपेिशया ँमजबतू होती ह, उसी तरह िदमाग
को चनुौितयाँ देने से उसकी मता बढ़ती है, याददात बेहतर होती है और उम-सार िगरावट कम होती है।

डॉटर के अनसुार िदमाग को मजबतू करने के तरीके

1. िदमागी खेल और पहेिलयाँ खेले ं
ॉसबोड, सडूोकू, पज़ल और मिृत खले जैस ेअयास करने स ेिदमाग को “सोचने” के िलए मजबरू िकया जाता है। यह याददात
और समया-समाधान मता को बढ़ाता है।

2. नई िकल सीखे ं
कोई नया भाषा, सगंीत वा, या नई कला सीखना िदमाग के िलए बहुत अछा यायाम है। इसस ेिदमाग को नए यरूल कनेशन
बनाने म मदद िमलती है।

3. माइंडफुलनेस और मेिडटेशन करे ं
यान (मिेडटेशन) और माइडंफुलनेस जैसी तकनीक  िदमाग को शांत करती ह, तनाव को कम करती ह और फोकस बेहतर बनाती
ह।

4. मटी-टािकंग से बचे ं
एक साथ कई काम करने की कोिशश िदमाग को भिमत कर सकती है और उसकी मता को घटा सकती है। िवशेषो ंने कहा है
िक मटी-टािकंग उपादकता को 40% तक घटा देती है।

5. सोशल इंटरैशन बढ़ाएँ
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दोतो ंऔर पिरवार के साथ बातचीत िदमाग को सिय रखती है और भावनामक वाय भी मजबतू बनाती है।

यान देने योय संकेत

अगर िकसी को याददात मे ं कमजोरी, िनणय लेने मे ं किठनाई, या भाव-पिरवतन जैस ेलण िदख, तो यह सकेंत हो सकते ह
िक िदमाग को यादा यान और यायाम की जरत है।
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