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१. �जल्ला समन्वय स�म�तको सभाहल, स�हद पाक�  न�जक
समयः �बहान ५ बजे दे�ख
आयोजकः �जल्ला आयुव�द स्वास्थ्य केन्द्र
२. ब्रम्हकुमारी राजयोग भवन, भोटेपसल, सप्तधारा
समयः �बहान ५ः३० बजे दे�ख
आयोजकः ब्रम्हकुमारी राजयोग
३. उ�ोग वा�णज्य संघको भवन, �जल्ला प्रशासन काया�लय न�जक
समयः ४ः३० बजे दे�ख
आयोजकः पतनजली योग स�म�त

भोजपुर नगरपा�लका �भत्र हुने �नय�मत योग अभ्यासहरु सञ्चालन हुने �ानः

प्रभातफेरी काय�क्रमहरु
�बहन ६ः३० बजे स�हद पाक� बाट कैलाश डाँडा सम्म पैदल
या�ा 
वृहत योग ध्यान
अमृत �चयापान



International Wellness Day, �वश्‍व आरोग्य �दवस
प्रत्येक वष� अ�प्रल १५ मा मनाइन्छ। 

यस �दवसको घोषणा संयुक्त राष्ट्रसंघको महासभाले नेपालको
पहलमा गरेको हो। 

यसले “स्वास्थ्य भनेको केवल रोग नहुनु मात्र होइन, शारी�रक, मान�सक, भावनात्मक,
सामा�जक, सांस्कृ�तक र वातावरणीय रूपमा सन्तु�लत र सुखद जीवनयापन गनु� हो”
भ�े सन्देश �दन्छ।



दै�नक जीवनमा आरोग्य अपनाउने उपाय
१. शारी�रक स्वास्थ्य

दैनिक कम्तीमा ३० मिनेट व्यायाम गर्नुहोस् (जस्तै:
हिँडडुल, योग)
सन्तुलित आहार (फलफू ल, हरियो सागसब्जी)
खानुहोस्
प्रशस्त पानी �पउनुहोस्
धूम्रपान र म�दरा सेवनबाट टाढा रहनुहोस्

२. मान�सक र भावनात्मक स्वास्थ्य
तनाव व्यवस्थापन गर्न ध्यान (Meditation)
वा योग गनु�होस्
सकारात्मक सोच �वकास गनु�होस्
आवश्यक परेमा परामश� �लनुहोस्

३. सामा�जक स्वास्थ्य
परिवार, साथीभाइसँग राम्रो सम्बन्ध कायम गनु�होस्
समुदायका ग�त�व�धमा सहभागी हुनुहोस्

४. वातावरणीय स्वास्थ्य
सफा पानी र सरसफाइमा ध्यान �दनुहोस्
वातावरण संरक्षण (फोहोर व्यवस्थापन,
वृक्षारोपण) गनु�होस्
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