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9 ,yq;ifapd; Nghrizr; rpf;fy;fs;

|À»õ÷µõUQ¯©õÚ ©UPÒ J¸ |õmiß •ß÷ÚØÓzvØS›¯ Âø» ©vUP 

•i¯õu ö\õzxUPÍõS®. ÷£õ\ønUS® _PõuõµzvØSªøh°»õÚ ö|¸[Q¯ 

öuõhº¦ ©ÛuÛß B÷µõUQ¯ {ø»°À uõUPzøu HØ£kzuU Ti¯ öuß£x 

AøÚÁ¸® AÔ¢u÷u.

÷£õ\øn _Põuõµ® öuõhº£õÚ B´ÄPÎÀ C¸¢x ö£Ó¨£mh ¦ÒÎ 

Â£µ[PÎß £i C»[øP°ß _Põuõµ {ø» ©ØÖ® ÷£õ\øn {ø», A¤Â¸zv 

Aøh¢x Á¸® HøÚ¯ |õkPÐhß J¨¤k® ÷£õx E¯º ©mhzvÀ C¸¨£x 

PshÔ¯¨£mkÒÍx. GÛÝ® SÇ¢øuPÒ, ¤ÒøÍPÒ PmiÍ® £¸ÁzvÚº, 

Pº¨¤oPÒ, £õ¿mk® uõ´©õº ÷£õß÷Óõ›ß ÷£õ\øn {ø»ø© öuõhº£õP 

v¸¨v¯øh¯ •i¯õu {ø» Põn¨£kÁuõPÄ® B´ÄPÒ öu›ÂUQßÓÚ.

AÝ©vUP¨£mh |õÍõ¢u ÷£õ\ønz ÷uøÁU÷PØ£ J¸Á›ß Eh¾USU            

QøhUP ÷Ási¯ ö£¸® ÷£õ\ønPÐ® ]» ~s ÷£õ\ønPÐ® 

÷£õv¯ AÍÂÀ }sh Põ»zvØSU QøhUPõø©¯õÀ SøÓ£õmk ÷|õ´PÒ 

HØ£kQßÓÚ. ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PÐUS EÒÍõuÀ, \ª£õmk 

APzxÔg\À £»ÃÚ[PÒ ©ØÖ® £µ®£øµU PõµoPÒ ÷£õßÓÚ CÆÁõÓõÚ 

SøÓ£õmk ÷|õ´PÐUSU Põµn©õS®. CUSøÓ£õkPÒ ÷£õ\øna ]UPÀPÒ 

Áøµ }iUP»õ®.

SÔzu÷uõº ÷£õ\ønU SøÓ£õk J¸ |õmiß SÔzu÷uõº AÍÂÚ¸USU 

Põn¨£k©õ°ß AÀ»x J¸Á›ß E°º {»ÄøPUS ö£¸® £õv¨ø£ 

HØ£kzx©õ°ß C¢{ø»ø© ÷£õ\øna ]UPÀ GÚ¨£kQÓx.

uØ÷£õx C»[øP°À Põn¨£k® ]» ÷£õ\øna ]UPÀPÒ

²² ¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn		

²² ÷£õ\øn A¯iß SøÓ£õk

²² C¸®¦U SøÓ£õk		

²² ÂØÓªß A SøÓ£õk

CuØS ÷©»vP©õP {øÓSøÓ¢u ¤µ\Á®, Av÷£õ\øn ÷£õßÓÚÄ® CßÖ 

÷£õ\øna ]UPÀPÍõPU Põn¨£kQßÓÚ.
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÷£õ\ønUSøÓ£õk öuõhº£õÚ AÔÄ ö£ØÓ |õ® uØ÷£õx ÷£õ\øna                            

]UPÀPÒ öuõhº£õÚ PØÓ¼À Dk£k÷Áõ®.

¦µu P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn  (Protein Energy Malnutrition - PEM)

‰ßÓõ® E»P |õkPÎøh÷¯ ¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn £õ›¯÷uõº ]UP 

»õPU Põn¨£kQÓx. C»[øP°À BÖ ©õuzvØS ÷©Ø£mh SÇ¢øuPÎÀ 

¦µu P÷»õ› ©¢u ÷£õ\ønUS Em£k÷Áõº AvPÍÂÀ Põn¨£kQßÓÚº. 

C»[øP°À ¤ßÁ¸® £¸ÁzvÚº CUSøÓ£õmhõÀ AvP® £õvUPU Ti¯ 

£õxPõ¨£ØÓ {ø» Põn¨£kQÓx.

²² SÇ¢øuPÒ

²² •ß¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÚº

²² ¤ÒøÍ¨£¸ÁzvÚº

²² •ß PmiÍ® ¤ÒøÍPÒ

²² Pº¨¤oPÒ

²² £õ¿mk® uõ´©õº

ö£¸®÷£õ\ønPÒ }sh Põ»zvØS Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ QøhU 

Põø©÷¯ CuØPõÚ ¤µuõÚ Põµn©õS® Gß£x }[PÒ AÔ¢u÷u AÆÁõ÷Ó 

¤ßÁ¸® PõµoPÐ® ¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\ønUPõÚ Põµn[PÍõS®.

²² SøÓ¢u ö£õ¸Íõuõµ {ø»

²² PÀÂ AÔÂßø©

²² PÁÚ±Ú®

²² ÷£õ\øn öuõhº£õÚ GÆÂu AÔÄ® ©Ú¨£õ[S® Põn¨ 

£hõø©				  

²² ]Ó¢u _Põuõµ¨ £ÇUP[PøÍ¨ ¤ß£ØÓõø©

²² E›¯ •øÓ°À _Põuõµ Á\vPÒ QøhUP¨ ö£Óõø©

²² ¤ÒøÍPÎøh÷¯ Põn¨£k® SøÓ¢u Á¯x CøhöÁÎ

²² SøÓ¢u Á¯vÀ Pº¨£©øhuÀ



94 95C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À

¦µu P÷»õ›U SøÓ£õhõÚx SÇ¢øu •uÀ PmiÍ® £¸Á® Áøµ ¤ÒøÍPÎß 

ÁÍºa]°À £À÷ÁÖ £õv¨¦UPøÍ HØ£kzxQßÓÚ. Á¯vØ÷PØÓ E¯µ•® 

E¯µzvØ÷PØÓ {øÓ²® Põn¨£hõø© CÁºPÎÀ öÁÎPõmh¨£kQÓx. 

¤Ó¢ux •uÀ I¢x Á¯x Áøµ¯õÚ ¤ÒøÍPÒ CuÚõÀ EUQµ©õP¨ 

£õvUP¨£mkÒÍÚº. CUSøÓ£õmk {ø»ø©°ÚõÀ HØ£hU Ti¯ 

£õv¨¦PøÍ PõmkQßÓ PõmiPÒ ]»ÁõS®.

SÒÍ©õuÀ (Stunting)

Á¯vØ÷PØÓ E¯µªßø© Á¯vØ÷PØÓ E¯µ® ÁÍºa] AmhÁøn°À ]Á¨¦ 

{Ó GÀø»USÒ Põn¨£hÀ EnÂß }sh Põ»® ÷£õ\ønUSøÓÁõÀ 

HØ£k®.

÷u´ÁøhuÀ (Wasting)

E¯µzvØ÷PØÓ voÂßø© ÷u´Áøhu»õS®. SÖQ¯ Põ» EnÄ¨ 

£ØÓõUSøÓUS Põµn©õS®.

Á¯vØ÷PØÓ {øÓ°ßø© (Underweight)

Á¯vØ÷PØÓ {øÓ SÔzu AÍÂ¾® SøÓÁøhuÀ.

C¢{ø»ø© öuõhº£õPz öuÎÁõPU PØÓÔ¯ C»[øP°À |øh •øÓ¨£kzu¨ 

£k® ¤ÒøÍ°ß _Põuõµ ÁÍºa]¨ £v÷Ámiß ö£s ¤ÒøÍö¯õßÔß 

E¯µ•® vnÄ® Põmk® AmhÁøn uµ¨£mkÒÍx.
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Ti¯x

voÄ AmhÁøn

Median

\õuõµn®

\ØÖ SøÓÄ

SøÓÄ

ªPU SøÓÄ

¬3SD

¬2SD

¬1SD

¬1SD

¬2SD

¬3SD

Meiain

2
0
0
6'
2
'7

2
0
0
6
'3
'7

2
0
0
6'
4
'7

2
0
0
6
'5
'7

2
0
0
6
'6
'7

2
0
0
6
'7
'7

2
0
0
6
'8
'7

2006 02 07 2 9

9.2.1. Áøµ£h® 9.2.2. Áøµ£h®

E¯µ AmhÁøn

\õuõµn®

SøÓÄ

ªPU SøÓÄ

÷©ØSÔzu _Põuõµ ÁÍºa]¨ £v÷Ámøh AÁuõÛ²[PÒ ¤ÒøÍ°ß _Põuõµ 

ÁÍºa]¨ £v÷ÁmiÀ Põmh¨£mkÒÍ voÄ® E¯µ•® öPõsh Áøµ¦ 

\›¯õÚ •øÓ°À EÒÍuõ Gß£øu AvÀ }[PÒ £›^¼UP»õ®.

¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn Põµn©õP¨ £À÷ÁÖ £¸Á[PÎ¾® \¢uº¨ 

£[PÎ¾® PõnzuUP AÔSÔPÒ R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÚ.
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¦µu P÷»õ› ÷£õ\ønUS 

Em£k® £¸Á[PÐ® 

\¢uº¨£[PÐ®

PõnUTi¯ AÔSÔPÐ® 

uõUP[PÐ®

SÇ¢øu¨£¸Á®

¤ÒøÍ¨£¸Á®

ö¯ÍÁÚ¨ £¸Á¨ ö£s 

¤ÒøÍPÒ

GvºPõ»z uõ´©õº

Pº¨¤ozuõ´©õº

£õ¿mk® uõ´

²² voÄ SøÓÁõP¨ ¤Ózu¾hß voÄ 

AvP›¨¦ ÷ÁP® SøÓuÀ.

²² öuõØÖ ÷|õ´PÐUS C»SÂÀ BÍõuÀ.

SÒÍ©õuÀ

²² ÷u´ÁøhuÀ

²² ¦zvU Tºø© SøÓuÀ

²² öuõØÖUPÐUS C»SÂÀ BÍõuÀ

²² ‰øÍ Â¸zv SøÓuÀ

²² £¸Á©øhuÀ uõ©u©õuÀ

²² PøÍ¨¦ HØ£hÀ

²² ÷\õºÄ® PøÍ¨¦®

²² PØS® vÓß SøÓuÀ

²² E¯µ®  145 cm C¾® SøÓuÀ

²² {øÓ 40 kg C¾® SøÓuÀ

²² S¸va ÷\õøP

²² S¸va ÷\õøP

²² ¤µ\Ázvß ÷£õx ]UPÀPÒ HØ£hÀ

²² voÄ AvP›¨¦ ÷£õv¯ÍÂÀ 

CÀ»õø©

²² S¸va ÷\õøP

²² ÂØÓªß, PÛ²¨¦ SøÓ£õk

¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn°ß EUQµ wÂµ ©¢u ÷£õ\øn {ø»ø©ø¯U 

Põmk® C¸ ÷|õ´ {ø»ø©PÒ Põn¨£kQßÓÚ.

²² SÁõ]÷¯õº÷Põº

²² ©µì©ì

SÁõ]÷¯õU÷Põº]

©õ¨ö£õ¸Ò EnÄPÒ ÷£õv¯ÍÄ Qøhzuõ¾® AÆÄnÄPÎÀ Eh¾US 

AÁ]¯©õÚ ¦µu® SøÓÁøhuÀ CuØSU Põµn©õP»õ®.
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C¢{ø»ø©°ß ÷£õx S¸v°¾ÒÍ AÀ¤²ªÛÚx® D÷©õS÷Íõ¤ÛÚx® 

AÍÄ SøÓ²®. ¦µuzvß ö\ÔÄ P»[PÐUQøh°»õÚö\ÔÂ¾® SøÓÁuõÀ 

S¸v°¾ÒÍ }º ¦µuzxhß ÷\¸ÄuÚõÀ EhÀ ÃUP©øh²®. øP,PõÀ, Á°Ö 

÷£õßÓ Ch[PÎÀ Ã[Q¯ ußø© Põn¨£k®. C¢{ø»ø© ÃUP©øhuÀ 

GÚ¨£k®. CÁºPÎÀ ÷\õºÄ {ø» Põn¨£kÁ÷uõk ÷uõ¼¾® öuõØÖ® 

{ø»ø© HØ£k®. uø»©°ºPÒ ö\¢{Ó©øh¢x C»SÂÀ Eøh²®.

©µì©ì

C¢÷|õ´ {ø»ø©¯õÀ £õvUP¨£mh ¤ÒøÍUS GÀ»õ¨ ÷£õ\øn¨ 

£uõºzu[PÐ® }sh Põ»©õPU SøÓÁõPU QøhzxÒÍx. C¨¤ÒøÍPÒ 

÷u´Ä AøhÁ÷uõk Á¯x •vº¢u ÷uõØÓzøu²® öPõsi¸¨£º. ÷uõ¼ß RÌ 

öPõÊ¨¦ ÷\ªUP¨£hõø©¯õÀ ÷uõ¼À _¸UP[PÒ Põn¨£k®. CÁºPÒ ÷\

õºÄhÝ® G›a\À ußø©²hÝ® Põn¨£kÁº. uø»©°º \õuõµn {ÓzvÀ 

Põn¨£mhõ¾® uø» ©°º ªPÄ® SøÓÁõS®.

¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn°À C¸¢x uÂºzuÀ

²² uõ´©õ›ß ¤o¯õ´ {ø»¯zxUPõÚ ÁµøÁ ÷©®£kzuÀ.

²² SøÓ¢u Á¸©õÚ•ÒÍ SøÓ¢u ÷£õ\øn {ø»ø©°À EÒÍÁºPøÍ 

CÚ® Psk ÷£õ\ønU SøÓ{µ¨¦ (v›÷£õå) ÁÇ[P¾® AÁØøÓa 

\›¯õÚ •øÓ°À ö£ØÖU öPõÒÁuØPõÚ ÁÈPõmh¾®.

²² ÷£õv¯ AÍÄ ÷£õ\øn²ÒÍ EnÄPøÍ ÷©»vP©õPU öPõkzuÀ.

²² ÷£õ\øn £ØÔ¨ ö£õx©UPøÍ AÔÄÖzuÀ.

²² Pº¨¤oPÒ, £õ¿mk® uõ´©õº ¤o¯õ´ {ø»¯zxUSa ö\À¾Áøu 

FUSÂzuÀ.

²² öuõØÖ ÷|õ´PÎÀ C¸¢x Âk£h |hÁiUøP GkzuÀ.

²² {º¨¥hÚ® ö£ØÖU öPõkzuÀ

²² ¤ÒøÍPÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Âø»SøÓ¢u ÷£õ\øn ªUP _Põuõµ¨ 

£õxPõ¨¦ÒÍ EnÄPøÍ EØ£zv ö\´uÀ.

²² ÁõÌUøPz uµzøu E¯ºzxuÀ.

²² §a]z öuõØÖPÐUS¨ £›Põµ® ÁÇ[PÀ.

S¸va÷\õøP

S¸v°À D÷©õS÷Íõ¤Ûß AÍÄ SøÓÁøhuÀ S¸va ÷\õøP  GÚ¨£kQßÓx. 

uØ÷£õx C»[øP ©UPÎÀ S¸va ÷\õøP¯õÚx Põn¨£kÁ÷uõk AvP©õÚ 

Á¯xöuõSv°Ú›øh÷¯ £µÁ»õPU Põn¨£kQÓx. GÚ÷Á ÷£õ\øn 
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Ÿv¯õÚ S¸va ÷\õøP G©x |õmiß ¤µuõÚ ÷£õ\øna ]UPÀ {ø»ø©US 

Em£mkÒÍx.

EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønPÒ SøÓÁøhÁ÷uõk ÷ÁÖ Põµn[PÍõ¾® 

S¸va ÷\õøP HØ£kQßÓx.

÷£õ\øn Ÿv¯õÚ S¸va ÷\õøP ÷£õ\øn Ÿv¯ØÓ S¸va ÷\õøP

²² C¸®¦U SøÓ£õk

²² ÂØÓªß B12 
SøÓ£õk

²² ÷£õ¼U Aª»U SøÓ£õk

²² ÂØÓªß B6 SøÓ£õk

²² ¦µuU SøÓ£õk

²² ÂØÓªß C 
 
SøÓ£õk

²² ö\¨¦ SøÓ£õk

²² ÷Põ£õÀm SøÓ£õk

²² APzxÔg\À £»ÃÚ[PÒ

²² Jmksoz öuõØÖ

²² vjº Â£zxUPÎÚõÀ S¸v°i¨¦

²² \zvµ ]Qaø\PÒ

²² Cøµ¨ø£ AÇØ] Gß£ÁØÔß 

÷£õx HØ£k® EÒÍP S¸v¨ 

ö£¸US 

²² ‰» Â¯õv

²² ©õuÂhõ°ß ÷£õx AvP S¸v 

öÁÎ÷¯ÖuÀ

S¸va ÷\õøP Põn¨£k® £¸ÁzvÚøµ²® Á¯xz öuõSv°Úøµ²® 

÷|õUS® ÷£õx £¸Á©øhu¾hß ö£s ¤ÒøÍPÎß C¸®¤ß ÷uøÁ 



98 99C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À

ÁÍº¢÷uõ›¾® AvP›UQÓx. ©õuÂhõ´ HØ£k® ÷£õx Eh¼À C¸¢x 

S¸v²hß KµÍÄ C¸®¦® öÁÎ÷¯Ö®. CuØ÷PØ£ C¸®£õÚx EnÄhß 

QøhUPõx Âiß PmiÍ® ö£sPÎøh÷¯ C¸®¦U SøÓ£õk HØ£h»õ®. 

Cx uÂµ Pº¨¤oPÐUS® S¸va ÷\õøP HØ£h»õ®. uØ÷£õx ö£ØÖU 

öPõÒÍ¨£mkÒÍ uµÄPÎß £i G©x |õmiÀ ÁÍº¢÷uõ›À 5 ÷£›À J¸Áº 

S¸va ÷\õøP¯õÀ ¥iUP¨£mkÒÍø© Psk ¤iUP¨£mkÒÍx.

S¸va ÷\õøPø¯ CÚ® Põs£uØPõÚ D÷©õS÷Íõ¤Ûß SøÓ¢u £m\ 

AÍöÁÀø» ¤ßÁ¸©õÖ;

Á¯xz öuõøP°Úº D÷©õS÷Íõ¤ß AÍöÁÀø» 

(öhê½mh¸US QµõªÀ)

06 ©õu® 05 Á¯x

05 Á¯x 11 Á¯x

12 Á¯x 14 Á¯x

Pº¨£©øh¯õu ö£sPÒ 15 
Á¯xUS ÷©À

Pº¨¤o¨ö£sPÒ 15 Á¯v¾® 

AvP©õ÷Úõº

11.0  g/dl
11.5  g/dl
12.0  g/dl

12.0  g/dl
11.0  g/dl
13.0  g/dl

S¸va ÷\õøP°ß AÔSÔPÒ

²² ÂøµÂÀ PøÍ¨£øhuÀ

²² ö\¯ØvÓß SøÓuÀ

²² ÁÍºa] SßÖuÀ

²² Cu¯z xi¨¦ ÷ÁP® AvP›zuÀ

²² Põ»¨÷£õUQÀ Cu¯® £»ÃÚ©øhÁuõÀ HØ£k® ]UPÀPÒ

²² PÁÚUSøÓÄ, bõ£P \Uv SøÓuÀ

²² voÄ SøÓÁõÚ SÇ¢øuPÒ ¤ÓzuÀ

²² C»SÂÀ ÷|õ´PÐUS BÍõuÀ

²² EhÀ öÁÎ¸u¾® PsPÒ öÁÎ¸® ußø©²® HØ£hÀ

S¸va÷\õøP HØ£hõx  uÂº¨£uØPõP¨ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ |hÁiUøP -

PÒ

²² C¸®¦ APzxÔg\ø»z ysk® ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ.



100 101C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À

²² Â»[SnÄPÎÀ C¸¢÷u C¸®ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÁvÀ BºÁ® Põm-

kuÀ. (Â»[S DµÀ)	   

²² C¸®¦ APzxÔg\ø»z ysh EuÄ® ÂØÓªß C AvP•ÒÍ EnÄPøÍ 

EmöPõÒÍÀ.

²² EnøÁz u¯õº ö\´²® ÷£õx £Ç¨¦Î, ÷u]UPõ´ ÷£õßÓ Aª»¨ 

ö£õ¸mPøÍa ÷\ºzuÀ (ÂØÓªß C CØS ÷©»vP©õP AÁØÔÀ 

Ah[Q²ÒÍ ]ØÔU, uõzv›U Aª»[PÒ C¸®¦ APzxÔg\ø» 

AvP›US®.)
²² EnøÁ ö|õvUPa ö\´²® A¨£®, ÷uõø\ ÷£õßÓÁØøÓa u¯õ›US® 

÷£õx ¤ß£ØÖ® |øh•øÓPÒ C¸®¦ APzxÔg\ø» C»SÁõUS®.

²² ¦µu EnÄPÎÀ Ah[Q²ÒÍ ø»^ß GÝ® Aª÷Úõ Aª»® C¸®¦ 

APzxÔg\ø» C»SÁõUS®.

²² Eh¼À C¸®¦ APzxÔg\À ÷ÁP® ªPÄ® SøÓÄ Gß£uõÀ S¸va             

÷\õøPUS £›Põµ©ÎUøP°À SøÓ {µ¨£õP C¸®¦ ÁÇ[SuÀ.

A¯iß SøÓ£õk

A¯iß ‰»® Eh¾US BØÓ¨£k® öuõÈÀPÒ ©ØÖ® Ax Eh¾US¨ 

÷£õv¯ÍÄ QøhUPõø©¯õÀ HØ£k®  ÂøÍÄPÒ öuõhº£õPÄ® }[PÒ 

PØÖÒÏºPÒ A¯iß SøÓ£õk C»[øP°ß ÷£õ\øna ]UP»õS®.

A¯iß PøÓ£õmiÚõÀ HØ£k® PÇø» ÷|õ´

A¯iß SøÓ£õmøhU Pmk¨£kzx® ÂµÀÂmk GsnUTi¯ |õkPÎÀ 

JßÓõP C»[øP Põn¨£kQÓx. Ãmk ©mhzvÀ A¯iß P»¢u E¨ø£¨ 

£¯ß£kzx® ÷Áø»zvmhzvß ‰»® C»[øP CUSøÓ£õmøh SøÓzxU 

öPõÒÐ® •¯Ø]°À öÁØÔ¯øh¢xÒÍx.
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A¯iß SøÓ£õmiØPõÚ Põµn©õP Aø©Áx Esq® EnÂ¾ÒÍ 

A¯iß SøÓ£õhõS®. CU PÛ²¨¦ ©so¼¸¢x APØÓ¨£kÁuõÀ 

©ø»|õmk ©UPÎøh÷¯ A¯iß SøÓ£õk Põn¨£kQÓx. AÆÁõ÷Ó 

A¯iß AvP® öPõsh PhÀ «ßPÒ PhØuõÁµ[PÒ CÁºPÍõÀ SøÓÁõP÷Á 

EÒöÍkUP¨£hQÓx. C¢{ø»ø© Põµn©õP C¨¤µ÷u\ ©UPÒ A¯iß 

SøÓ£õmhõÀ £õvUP¨£kQßÓÚº. |õ® EmöPõÒÐ® ]» EnÄPÎÀ 

Ah[Q¯ÒÍ PshUPÇø»U Põµo¯õP öPõ´mµáß  (Goitrogens) GÚ¨£k£øÁ 

©µÁÒÎ, ÷PõÁõ ÁøP ©µUPÔPÒ, Iu÷µõ\¯ÛU Aª»® Gß£ÁØÔÀ 

Ah[Q²ÒÍÚ. CÁØøÓ AvP©õP EmöPõÒÍ¾® A¯iß SøÓ£õmiÀ 

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQÓx. ÁÍº¢÷uõº, ¤ÒøÍPÒ ÷£õßÓ £¸ÁzvÚ›À 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ øuöµõm]ß EØ£zv ö\´¯ •i¯õu {ø»°À 

øí÷£õøuöµõ°m GÝ® {ø»ø© HØ£h»õ®.

A¯iß SøÓ£õmhõÀ HØ£k® uõUP®

 

Pº¨¤o  / •øÍ¯®

	 	vjº P¸a]øuÄ  	       SÇ¢øu CÓ¢x ¤ÓzuÀ 

	  ‰øÍUS¨ £õv¨¦

£a]Í® £õ»Pº

	  £a]Í® £õ»P¸US PshØPÇø»   ‰øÍ£õv¨¦

¤ÒøÍ / PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº

	  øuöµõm\ß SøÓ£õk (\Uv PøµuÀ)
	  £õºøÁ, ÷£a_ SøÓ£õkPÒ

	  EhÀ ÁÍºa] uõ©u®     	AÔÄ ©mh® SøÓuÀ 

						      PØÓ¼À vÓø©USøÓÄ

	  PshUPÇø»

ÁÍº¢÷uõº

	  øuöµõm]ß SøÓ£õk  

	  ÷\õºÄ	

	  ÂøÚvÓß SøÓuÀ

	  EÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ uõ©u®	

	  PshUPÇø»²® Auß ]UPÀPÐ®
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÷©ØSÔzu £h[PÎÀ Põmh¨£mkÒÍ Âh¯[PÒ ÷£õ»÷Á Pº¨£ {ø»°À 

A¯iß SøÓ£õmiØSÒÍõÚ uõ°ß Á°ØÔÀ ÁÍ¸® SÇ¢øu°À HØ£k® 

EhÀ, EÍ £õv¨¦PÒ ©¢u ¦zv {ø»°À C¸¢x SÒÍ©õuÀ Áøµ 

ÁÍºa]¯øh¯»õ®. EUQµ©õÚ A¯iß SøÓ£õkøh¯ uõ´ ‰»® ¤ÓUS® 

SÇ¢øu°À Cuß ‰»® HØ£k® uõUP[PøÍ «sk® C¯À¦ {ø»USU 

öPõsk Áµ •i¯õx.

ÁÍº¢u J¸Á›ß |õÍõ¢u A¯iß ÷uøÁ¯õÚx 150 ø©U÷µõ Qµõ©õS®. Cx 

Ssl]z uø»¯ÍÄ ö\õØ£©õÚuõS®. GÛÝ® CuøÚ |õÍõ¢u® ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ C[S ¤µuõÚ©õÚx.

A¯iß SøÓ£õmøhz ukzu¾® Pmk¨£kzu¾®

²² ]ÖPhÀ «ßPÒ, KkÒÍ «ßPÒ, PhØuõÁµ® Gß£ÁØøÓ EnÄhß 

÷\ºzuÀ

²²  PhØPøµ A¸QÀ ÁÍ¸® Cø»PÒ, ©µUPÔPÒ EsquÀ

²²  EnÄhß E¨¦ ÷\ºUS® ÷£õx PÊÁõx £¯ß£kzxuÀ

²²  EnÄ \ø©zu ¤ß E¨¦ ÷\ºzuÀ

²²  Pk® {Ó Psnõi, ¤ÍõìiU £õzvµ[PÎÀ E¨ø£ ChÀ

²²  `›¯ JÎ AÀ»x öÁÎa\® £hõu ChzvÀ E¨ø£ øÁzuÀ

ÂØÓªß A SøÓ£õk 

C»[øP°ß J¸ ÷£õ\øna ]UP»õPU P¸u¨£k® ÂØÓªß A SøÓ£õhÚõÚx 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ ÂØÓªß A QøhUPõø©¯õÀ HØ£kQÓx. 

Eh¼ÝÒ ÂØÓªß A ]» öuõÈØ£õkPøÍ BØÖQßÓx.

ÂØÓªß A SøÓ£õmiÚõÀ HØ£k® ©õø»UPs, ¥m÷hõÂß ¦ÒÎPÒ 

÷£õßÓ AÔSÔPøÍz uØ÷£õx C»[øP°À AÁuõÛUP •i¯õxÒÍöuÚ 

_Põuõµ Aø©a]ß B´Ä¨¦ÒÎ Â£µ[PÒ öu›ÂUQßÓÚ. GÛÝ® ©UP-

Îøh÷¯ S¸v°¾ÒÍ ÂØÓªß A Cß SøÓ£õk Põn¨£kÁuõPU PshÔ¯¨ 

£mkÒÍx.
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SÇ¢øuPÐUS¨ ÷£õv¯ÍÄ Põ»® uõ´¨£õÀ ÁÇ[Põø© ¤øÇ¯õÚ                                 

\ø©¯À •øÓPÒ,§a]z öuõØÖUPÒ AiUPi HØ£hÀ ÷£õv¯ÍÄ ÂØÓªß 

A Ah[Q²ÒÍ EnÄPøÍ EÒöÍkUPõø© ÷£õßÓÚ CuØPõÚ Põµn[ 

PÍõS®.

}sh Põ» ÂØÓªß A SøÓ£õk S¸mkz ußø©ø¯ HØ£kzx®. Psoß 

÷©»o CøÇ¯zøu ]Ó¢u •øÓ°À ÷£quÀ Psoß B÷µõUQ¯zvØSU 

Põµn©õS®. ÂØÓªß A SøÓ£õk Põµn©õP C®÷©»o CøÇ¯® E»º¢x 

ö\vÀPÒ ÷uõßÖ® Ca\¢|uº¨£zvÀ PsoÀ \õ®£À {Ó¨ ¦ÒÎPÒ ÷uõßÖ®  

CøÁ ¥Ø÷ÓõÂß ¦ÒÎPÒ GÚ¨£k®. 

Ps G›Ä, öÁÎa\zøu¨ £õº¨£vÀ ]µ©®, Ã[SuÀ, E»ºuÀ ÷£õßÓÚ 

HØ£k® AÆÁõ÷Ó Pspºa _µ¨¤PÒ ö\¯¼Ç¨£uõÀ PsoÀ öuõØÖUPÒ 

HØ£hz öuõh[S® CuÚõÀ Psoß ÂÈöÁs£h»® Áøµ Cx £µÄ® 

Cuß ÂøÍÁõP £õºøÁ SøÓ²®. Ps öuõØÖUS EÒÍõuÀ ö\öµõ¨uÀª¯õ 

GÚ¨£k®. CÖv°À Ps S¸hõS® {ø»ø© P÷hõ©÷»]¯õ GÚ¨£k®.

C¢{ø»ø© HØ£mhuß ¤ß ÂØÓªß A ÁÇ[SÁuß ‰»® «sk® 

£õºøÁø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍ •i¯õx. GÛÝ® Bµ®£zv÷»÷¯ ÂØÓªß A 
ÁÇ[SÁuõÀ ÷|õ´ EUQµ©øhÁøuz ukUP»õ®.

Psøn¨ ÷£õ»÷Á HøÚ¯ Ch[PÎ¾® ÷©»o CøÇ¯[PÒ E»º¢u 

{ø»ø¯ HØ£kzx® Â÷\h©õP ÷uõÀ C¢{ø»US C»SÂÀ BÍõÁuõÀ 

÷uõÀ E»º¢x uizx Pµk •µhõÚ ÷uõØÓzøuz u¸®.

Cx ©mkªßÔ A ÂØÓªß SøÓ£õmiß Põµn©õP ¤ÒøÍPÎß _Áõ\¨ 

£õøu°¾®    AiUPi ÷|õ´PÒ HØ£k®. AÁºPøÍ Á°Ø÷Óõmh® C»SÂÀ 

¥iUS®.
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ÂØÓªß A  SøÓ£õmøhz uÂºzuÀ

²² ÂØÓªß A P÷µõjß {øÓ¢u ©g\Ò {Ó, ©ØÖ® Pk® £aø\ {Ó ¦v¯ 

©µUPÔPÒ, £Ç[PøÍ |õÍõ¢u® EmöPõÒÍÀ.

²² DµÀ, £õÀ, £mhº, «ß ÷£õßÓ Â»[SnÄPÒ ‰»® ÂØÓªß A I¨ 

ö£ÓÀ.

²² SÇ¢øu ¤Ó¢u •uØ ]» |õmPÎÀ _µUS® uõ´¨£õ¼À öPõ»émµ® 

ÂØÓªß A AvP® Põn¨£kQÓx. Gß£uõÀ CuøÚ ÁÇ[SÁx 

öuõhº¤À Â÷\h PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

²² Aµ\õÀ ÁÇ[P¨£k® ÂØÓªß A ÂÀø»PøÍ BÖ©õu[PÐUS J¸ 

•øÓ uÁÓõx ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

voÄ SøÓ¢u ¤ÒøÍ¨÷£Ö

C»[øP°À SÇ¢øuö¯õßÔß ¤Ó¨¦ voÄ 2.5 Q÷»õ Qµõª¾® SøÓÁõ°ß 

Ax voÄ SøÓ¢u ¤ÒøÍ¨ ÷£ÓõPU P¸u¨£k®  CÆÁõÓõÚ SÇ¢øu 

¤ÓzuÀ Sk®£zvØS® \‰PzvØS® ö©õzu©õP •Ê |õmiØS® ö£õ¸Íõuõµ 

Ÿv¯õPÄ® \‰P Ÿv¯õPÄ® Â¸®£zuPõuuõS®.

•Ø¤µ\Á¨ £¸Á® ªP •UQ¯ £¸Á©õS®. Cx SÇ¢øu ¤Ó¢uuß ¤ß¦ÒÍ 

£¸Á[PÎÀ ö£¸©ÍÄ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQÓx. Â÷\h©õP uõ°ß ÷£õ\

ønU SøÓ£õk C[S ö\ÀÁõUSa ö\¾zxÁ÷uõk AÆÁõÓõÚ SÇ¢øuPÒ 

¤ØPõ»zvÀ SøÓ÷£õ\øn {ø»ø©US EÒÍõP»õ®. ¤Ó¢uuß ¤ßÚ¸® 

SÇ¢øu •u»õ® ©õuzvÀ ÷|õ´PÐUS EÒÍõP»õ® AÆÁõ÷Ó ¤Ó¨¦ 

voÄ SøÓ¢u ¤ÒøÍPÒ SÇ¢øu, ¤ÒøÍ¨ £¸Á[PÎÀ EhÀ, EÍ 

ÁÍºa]U SøÓ£õmiØS® ÷|õ÷¯Ø£k® {ø»ø©°À £À÷ÁÖ ]UPÀPÐUS 

BÍõu¾US® Áõ´¨¦ ªP AvP©õS®. 

voÄ SøÓ¢u ¤ÒøÍ¨ ÷£ØÔÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ

²² •øÍ¯zvØSU S¸v ÁÇ[PÀ \›¯õP Ch® ö£Óõø©

²² £µ®£øµ ÷ÁÖ£õkPÒ

²² Pº¨£ Põ»zvÀ uõ´US HØ£k® E¯º S¸v A•UP®

²² ]» Põ»©õPU Põn¨£k® ÷|õ´PÒ (}µÈÄ, ÷áº©ß ]ßÚ•zx) 
²² uõ°ß E¯µ•® {øÓ²® SøÓuÀ

²² uõ´ 14 Á¯v¾® SøÓ¢v¸zuÀ

²² uõ´ Pº¨£©øhu¾® •ß Pº¨£Põ»zvÝÒ AÁ]¯©õÚ Â÷\h ÷£õ\

ønPÒ ÷£õv¯ÍÂÀ QøhUPõ©¼zuÀ
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²² AÔ¯õø©

²² Pº¨¤oz uõ´©õ›ß `À ÂzuPzvÝÒ vµõß]¯ öPõÊ¨¦PÒ 

£i¢xÒÍuõP Asø©UPõ» B´ÄPÒ ‰»® Psh ÷ui¯Ô¨£m 

kÒÍ÷uõk CxÄ® C»[øP°À voÄSøÓ ¤µ\Á® {PÇU Põµn 

ö©õßÓõSö©Úa _miU Põmh¨£mkÒÍx

voÄ SøÓ¢u SÇ¢øu°À PõnUTi¯ AÔUSÔPÒ

÷uõÀ E»º¢u ußø©, ÷uõ¼À _¸UP®, E÷µõ©® {øÓ¢v¸zuÀ, ö©À¼¯ 

EhÀ, ÷£õßÓÚ CÁºPÎÀ Põn¨£h»õ®. uø» ©°¸® ÷£õv¯ÍÂÀ 

ÁÍº¢v¸UP ©õmhõx. ÷|õ´ö¯vº¨¦a \Uv²® ªPU SøÓÁõS®. £õø» 

EÔg]U Si¨£v¾® ]µ©® HØ£k®. GÚ÷Á CUSÇ¢øuPøÍ ªPU 

PÁÚ©õP¨ £µõ©›zuÀ ÷Ásk®. CÆÁõÓõÚ SÇ¢øuPÐUS ¤Ó¢uÄhß 

Â÷åh PÁÛ¨¦ ÁÇ[P¨£kuÀ ÷Ásk®.

voÄ SøÓ¢u SÇ¢øu¨ ÷£ØøÓz uÂºuÀ

²² PmiÍø©¨ £¸Ázv¼¸¢÷u ö£sPÒ E›¯ ÷£õ\øn {ø»°À Põn¨ 

£hÀ EhØ voÄa _miø¯ \›¯õÚ AÍÂÀ øÁzv¸zuÀ.

²² Pº¨£ Põ»zvÝÒ AÝ©vUP¨£mh ÷£õ\ønz ÷uøÁø¯¨ §ºzv 

ö\´uÀ.

²² Pº¨£ Põ»zvÀ E›¯ K´øÁ¨ ö£ÓÀ.

²² ¤o¯õ´ {ø»¯[PÐUS \›Áµa \‰P©Îzu¾® A[S ÁÇ[P¨£k® 

AÔÄÖzuÀPøÍ¨ ¤ß£ØÓ¾®.

ªøP³mh®

CxÁøµ ÷£õ\ønU SøÓ£õk Põµn©õP GØ£k® ÷£õ\øna ]UPÀPÒ 

öuõhº£õPU PØÓÔ¢÷uõ®. GÛÝ® uØ÷£õøu¯ C»[øP°À HøÚ¯ ÷£õ\øna 

]UPÀPÒ ÷£õ»÷Á ªøP³mh•® J¸ ÷£õ\øna ]UP»õP Aø©¢xÒÍx. 

¤ÒøÍ¨£¸ÁzvÚ¸® PmiÍ® £¸Á¨ ¤ÒøÍPÐ® ÁÍº¢÷uõ¸® SÔzu 

AÍÂÀ Av ÷£õ\øn Põµn©õP ÷|õ´PÎÚõÀ ¥iUP¨£mkÒÍÚº. G©x 

|õmiÀ PmiÍ® £¸Á¨ ö£s ¤ÒøÍPÎÀ 5 % zvÚ¸® Bs ¤ÒøÍPÎÀ  

4 % zvÚ¸® ªøP³mhzvÚõÀ ¥iUP¨£mkÒÍÚº.
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EÒöÍkUS® ÷£õ\ønPÎß AÍÂÀ AvP›¨¦U Põµn©õP Av÷£õ\øn 

¯õÚx CßÖ C»[øP°ß J¸ ÷£õ\øna ]UP»õP Aø©¢xÒÍx.

ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÷ÁøÍPÒ }sh Põ»zvØS AÀ»x SÖQ¯ Põ»zvØSU 

QøhUPõø©¯õÀ HØ£k® ÷£õ\øna ]UPÀ {ø»¯õP ÁÍºa]¯øh¯»õ®. 

CÆÁõÓõÚ ö£õ¸zu©ØÓ EnÄ ~PºÂß Pµn©õP |õÍõ¢u® AÁ]¯©õÚ ÷£õ\

ønPÒ QøhUPõx ÷£õP Ch•sk. Ax ©mkªßÔ öPõÊ¨¦, ©õ¨ö£õ¸Ò, 

¦µu® GÝ® ö£¸® ÷£õ\ønPÒ AvP•ÒÍ EnÄPøÍ AÍÄUPvP©õP 

~PºÁx® EhØ£°Ø] SøÓÁx® ©mkªßÔ ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PÐ® 

C¢{ø»ø© HØ£hU Põµn[PÍõP Aø©QßÓÚ. öÁØÖU P÷»õ› öPõsh 

EnÄPÒ, CÛ¨¦¨ £õÚÁøP, Ehß EnÄPÒ Fast Fooods öu›Ä ö\´u 

]» EnÄPøÍ ©mk® EÒöÍkzuÀ ©ØÖ® EnÂÀ |õ¸nÄPÒ SøÓuÀ 

BQ¯Ú C¢{ø»ø©UPõÚ ¤µuõÚ Põµn[PÍõS®.

BµõUQ¯©õÚ JÆÁõ¸ ©ÛuÝ® |õÍõ¢u® EnÄ ‰»® ö£ØÖU öPõÒÐ®      

\Uv¯õÚx AÁÚõÀ ö\»Âh¨£k® \Uv²hß \©{ø»¨£kzuÀ ÷Ásk®. 

|õÍõ¢u® \Uvz ÷uøÁUPõP A ÍÄUPvP©õÚ  \Uv {øÓ¢u EnÄPøÍ  

EÒöÍkzu¾® K´Ä® ÷\õ®£¾® öPõsh ÁõÌUøPU ÷Põ»zvØS¨ 

£ÇUP¨£ku¾® Av÷£õ\øn {ø»ø© HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PÍõS®.

ö£Ø÷Óõ›ß ÷Áø»¨£Ê, øPzöuõÈÀ ©¯©õUPÀ, ©ØÖ® öuõÈÀ ~m£ 

Â¸zv Põµn©õP ÷£õv¯ÍÄ ÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ ~PºÁøuz uÂºzuÀ 
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¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PÐUS BÍõuÀ, uÁÓõÚ ÁõÌUøP ÷Põ»® 

÷£õßÓÁØøÓ Av÷£õ\øn {ø»ø©UPõÚ Põµn[PÍõPU öPõÒÍ»õ®.

Â÷åh©õP ¤ÒøÍPÐ® PmiÍ® £¸ÁzvÚ¸® ÃmiÀ u¯õ›UQßÓ ÷£õ\

øn ªUP \©Ûø» EnÂØS¨ £v»õP öÁÎ°h[PÎÀ C¸¢x EnÄPøÍU 

öPõÒÁÚÄ ö\´ÁuØS¨ £ÇQ²ÒÍÚº. ÷£ìm›, ÷µõÀì, £À÷ÁÖ ÁøP 

•ÖUSPÒ ÷£õßÓÁØøÓz öu›Ä ö\´ÁvÀ CÁºPÒ BºÁ® PõmkQßÓÚº. 

CÁºPÎøh÷¯ Cx ¤µ£À¯©øh¢xÒÍø© AøÚÁ¸® AÔ¢u÷u CuÚõÀ 

÷£õ\øn öPõsh \©{ø» EnøÁ EÒöÍkzuÀ SøÓ¢xÒÍuõÀ AvP 

uoÄ ÷£õßÓ {ø»ø©PÒ HØ£h CøÁ Põµn©õQßÓÚ.

Av÷£õ\øn {ø»ø©PÒ CµshõS®.

²² öPõÊzu EhÀ (Over weight) - 	E¯µzvØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ •øÓ°À 

voÄ AvPÍÄ AvP›zuÀ. BMI - 23.5 
C¾® AvP›zuÀ

²² AvP›zu voÄ (Obesity) - 	 E¯µzvØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ •øÓ°À voÄ 

AvP›zuÀ. BMI - 30.0 CÀ AvP›zuÀ

J¸Á›ß E¯µzvØ÷PØÓ voøÁz wº©õÛUS® AÍÄ Põmi  BMI GÚ¨£k® 

EhØ voÄa _mi¯õS®. EhØ vnÄa _miø¯z wº©õÛ¨£uØS J¸Á›ß 

EhÀ voøÁ (kg) ö£ØÖ E¯µzvß (m2) ÁºUPzuõÀ ÁSzuÀ ÷Ásk®.

BMI (EhØ voÄ _mi) =  
voÄ(kg)

E¯µ® – E¯µ® (m2)

²² BMI ö£Ö©v 18.5 •uÀ 24.9 GÛß ö£õ¸zu©õÚ voÁõS®.

ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÷ÁøÍø¯ EÒöÍkzu¾hß |kzuµ ö\¯ØvÓÝÒÍ 

EhØ£°Ø] öuõhºa]¯õP Dk£kÁuõÀ C¢{ø»ø¯¨ ÷£n»õ®. BMI ö£Ö©v 

- 25 •uÀ 29.9 GÛß, Ti¯ voÁõS®.

CÁº AvP \Uv u¸® EnÄPøÍU Pmk¨£kzv, |õÍõ¢u® wÂµ©õÚ 

EhØ£°Ø]PÎß Dk£kÁuõÀ EhÀ {øÓø¯U Pmk¨£kzu»õ®. BMI 30 
C¾® AvP©õ°ß 

CÁº ö\¯ØvÓÝÒÍ ÁõÌUøPU ÷Põ»zvÀ Dk£kÁxhß AvP Pav u¸® 

EnÄPøÍz uÂºzuÀ ‰»® CuøÚU Pmk¨£kzu»õ®. 

£µ®£øµ ©ØÖ® K÷©õßPÎß \©{ø»°ßø© Põµn©õPÄ® C¢{ø»ø© 

HØ£kQßÓx.
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Cøha_ØÓÍÄ

J¸Á›ß BMI IU Põs£uØS¨ £¯ß£kzu¨£k® _mi¯õP Cøha _ØÓÍÄ® 

Põn¨£kQÓx. J¸Á›ß Ck¨ø£a _ØÔa ÷\ªUP¨£mkÒÍ öPõÊ¨¤ß 

AÍÄ AÁ›ß Eh¼¾ÒÍ ö©õzu öPõÊ¨¤ß AÍÄ öuõhº£õÚ uPÁø» 

ÁÇ[SQßÓx.

	 Bs Cøha_ØÓÍÄ		 -  90 cm (36 A[S»®) 

	 ö£s Cøha_ØÓÍÄ	 -  80 cm (32 A[S»®)

C¨ ö£Ö©õÚ[PÎß AvP›¨£õÀ öuõØÖ ÷|õ´PÐUS BÍõPU Ti¯ B£zx 

AvP›US®.

²² }µÈÄ	

²² Cu¯÷|õ´

²² S¸vU öPõ»ì÷µõÀ ©mh® AvP›zuÀ

²² öPõ»ì÷µõÀ S¸v |õÍ[PÎÀ £iuÀ

²² ]» ÁøP¦ØÖ ÷|õ´PÒ

²² Cµsk PõÀPÎ¾® |µ®¦ •ia_PÒ

²² £UPÁõu® 

²² G¾®¦ ‰mkUPÎß ÃUP®

AÆÁõ÷Ó £¸zu EhÀ Põµn©õP ÷Áø»ö\´ÁuØPõÚ ö\¯Øvµß 

SøÓuÀ

²² öuõSvPÐUS›¯ £À÷ÁÖ EnÄPÒ Ah[S©õÖ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ 

÷ÁøÍø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÁ÷uõk |õºzußø©¯õÚ EnÄPøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÁvÀ AvP PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

²² BMI ö£Ö©vø¯ 18.5 - 24.9 Áøµ ÷£quÀ ÷Ásk®.

²² voøÁU SøÓzxU öPõÒÐ® C»UøP Áõµö©õßÖUS _©õµõP                                 

0.5 - 01  kg Áøµ øÁzv¸¨£vÀ PÁÚ® ö\¾zxuÀ

²² |kzuµ ö\¯Ø£õmk £°Ø] AÀ»x ö\¯Ø£õkPÎÀ öuõhºa]¯õP Dk£hÀ 

÷Ásk®.

²² Gsön´, ^Û AvP® öPõsh ©õ¨ö£õ¸Ò AvP•ÒÍ EnÄPøÍU 

Pmk¨£kzuÀ ÷Ásk®.

²² öÁØÖU P÷»õ›²ÒÍ EnÄPøÍ EmöPõÒÁøuz uÂºzuÀ ÷Ásk®.

²² SøÓzxU öPõsh voøÁ A÷u AÍÂÀ ÷£quÀ ÷Ásk®.
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²² EmöPõÒÐ® EnÂß AÍÂØS® EhØ öuõÈØ£õkPÐUSªøh°À 

\©{ø»ø¯¨ ÷£quÀ ÷Ásk®.

\õµõ®\®

©UPÎß ÷£õ\øn {ø» AÁºPÎß ÁõÌUøPz uµzv¾® A¢|õmiß 

ÁÍºa]°¾® ö£¸® £[PÎ¨ø£ BØÖQßÓx.

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ]» ÷£õ\ønPÎß SøÓ£õkPÒ ÷£õ\øna                       

]UPÀ Áøµ ÁÍº]¯øh¯»õ® Gß£÷uõk ©¢u ÷£õ\øn, S¸va ÷\õøP, 

A¯iß SøÓ£õk, ÂØÓªß A SøÓ£õk Põµn©õP CøÁ C»[øP°À 

Põn¨£k® ÷£õ\øna ]UPÀPÍõP ©õÔ²ÒÍÚ.

Av÷£õ\øn HøÚ¯ öuõØÖ ÷|õ´PÐUS›¯ B£zøu AvP›UQÓx. 

C»[øP°ß ÷£õ\øna ]UPÀPÒ ÷£õ\ønø¯¨ ÷£õ»÷Á ÷ÁÖ 

PõµoPÐ® uõUP® ö\¾zv²ÒÍÚ.

÷£õ\ønU SøÓ£õkPÐUPõÚ Põµn[PøÍ AÔ¢x AÁØøÓz 

uÂº¨£uØPõÚ ÁÈÁøPPÒ öuõhº£õP AÔÅmhÀ ‰»•® ÷£õ\øna 

]UPÀPøÍz uÂºzxU öPõÒÍ»õ®. 

 
£°Ø]

1.	 ÷£õ\øna]UPÀ Gß£uõÀ P¸u¨£kÁx ¯õx?

2.	 {øÓ SøÓ¢u ¤Ó¨ø£z uk¨£uØSU Pº¨¤oz uõ´US AÁ]¯©õÚ 

B÷»õ\ønPøÍU SÔ¨£kP.

3.	 E[PÒ ÁS¨¦ ©õnÂPÎß BMI ö£Ö©vø¯U PõsP. AuØ÷PØ£ E›¯ 

voÄ, SøÓ¢u voÄ, AvP {øÓ²øh¯ ©õnÁºPøÍ ÁøP¨£kzxP.

²² voÄ SøÓ¢u ©õnÁºPÎß voøÁ AvP›zuÀ.

²² Ti¯ uoÄÒÍ ©õnÁºPÎß voøÁUSøÓzuÀ.

²² E›¯ AÍÂ»õÚ voøÁ A÷u {ø»°À {ø»{ÖzuÀ Gß£ÁØ 

ÖUPõP AÁºPÐUS ÁÇ[PU Ti¯ AÔÄøµU SÔ¨ö£õßøÓz 

u¯õº ö\´P.


