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{nu{kLk íktºke
zkì. WŠ{÷ þkn

fkŠzÞku÷kuSMx

zkì. nu{ktøk çkûke
({ku) +91-98250 30111

zkì. yrLkþ [tËkhkýk
({ku) +91-98250 96922 

zkì. ysÞ LkkRf
({ku) +91-98250 82666 

zkì. MkíÞ økwÃíkk 
({ku) +91-99250 45780

zku. økwýðtík Ãkxu÷
({ku) +91-98240 61266

zkì. fuÞqh Ãkhe¾
({ku) +91-98250 26999

zkì. r{÷Lk [øk
({ku) +91-98240 22107 

zkì. WŠ{÷ þkn
({ku) +91-98250 66939

zkì. òuÞ÷ þkn
({ku) +91-98253 19645

zkì. hrð ®Mk½ðe
({ku) +91-98251 43975 

fkŠzÞkf MksoLk

zkì. ÄehuLk þkn 
({ku) +91-98255 75933 

zkì. Äð÷ LkkÞf 
({ku) +91-90991 11133

fkŠzÞkf yuLMÚkuxeMx

zkì. rLkhuLk ¼kðMkkh
({ku) +91-98795 71917 

zkì. rnhuLk Äku¤rfÞk
({ku) +91-95863 75818

ÃkerzÞkxTÙef fkŠzÞku÷kuS

zkì. f~ÞÃk þuX
({ku) +91-99246 12288

zkì. r{÷Lk [øk
({ku) +91-98240 22107 

LkeykuLkux÷ fkŠzÞkf yLku
r¢rxf÷ fuh MÃkuþeÞk÷eMx

zkì. yr{ík r[ík÷eÞk
({ku) +91-98480 93202

yíÞkhu ËwrLkÞk¼h{kt yuf yçks ÃkwÏíkðÞLkk ÷kufku
yuðk Au su{Lkwt ðsLk
òuEyu íku fhíkkt ½ýwt
ðÄkhu Au yLku íku{ktÚke
30 fhkuz ÷kufku yuðk
Au su{Lku ík{Lku
‘ykuçkuMkexe' yux÷u fu ðÄw Ãkzíkk òzk fne þfku.

{uËÂMðíkkLke ÔÞkÏÞk ykÃkðkLke nkuÞ íkku fne þfkÞ
fu yu þhehLke yuðe ÂMÚkrík Au su{kt yMkkÄkhý heíku
ðÄw Ãkzíke [hçkeLkkt Úkh þheh WÃkh ò{e òÞ Au, 
suLkwt fkhý ¾kuhkfLke yMk{íkw÷k Au. Ãkkuíku su þÂõík
ðkÃkhu Au íkuLkk fhíkkt {Lkw»Þ ßÞkhu ðÄw þÂõík ykÃkíkku
¾kuhkf ÷u Au íÞkhu yk yMk{íkw÷k ÃkuËk ÚkkÞ Au. ðÄw
Ãkzíke þÂõíkÚke ¼hÃkqh yLku ykuAku ykhkuøÞ«Ë
¾kuhkf su{kt þfohk (¾ktz)Lkwt «{ký yLku [hçkeLkwt
«{ký ðÄw nkuÞ íku ÷uðkÚke {uËÂMðíkk ðÄu Au. ð¤e,
þkherhf ©{Lkku y¼kð Ãký {uËÂMðíkk ðÄkhu Au.
MkLku 1980Úke W¥kh y{urhfk, $ø÷utz, Ãkqðo ÞwhkuÃk,
{æÞÃkqðoLkk Ëuþku, ÃkurMkrVf xkÃkwyku, ykuMxÙur÷Þk yLku
[eLk{kt {uËÂMðíkkLkwt «{ký ºký økýwt fu íkuÚke ðÄw
«{ký{kt ðÄe økÞwt Au.

{uËÂMðíkk (ykuçkurMkxe) 

(ðÄw Ãkzíkwt ðsLk nkuðwt)

Ônk÷k r{ºkku, ¼kRyku, çknuLkku, ðze÷ku...
AuÕ÷k 8 ð»koÚke fkÞohík Ä nkxo fuh Âõ÷rLkfLke ík{k{ fkŠzÞkf Mkuðkyku ykÃku yLkw¼ðu÷e Au íku ík{k{ Mkuðkyku íkÚkk íku
WÃkhktíkLke ðÄkhkLke Mkuðkyku Ä nkxo fuh Âõ÷rLkfLkk rLk»ýktík zkuõxhku ðÄw Mkkhe heíku MkeBMk nkuÂMÃkx÷ su Úkkuzk ð¾ík
Ãknu÷k fkÞohík ÚkR økR Au íÞkt ykÃkþu.
MkeBMk nkuÂMÃkx÷{kt Ëk¾÷ Úkðk {kxuLke MkwtËh ÔÞðMÚkk nkuðkÚke su ËËeoykuLku Ëk¾÷ ÚkðkLke sYh nkuÞ íku ËËeo Ãký nðuÚke
yk nkuÂMÃkx÷Lkku ÷k¼ ÷R þfþu. yk yuf yrík ykÄwrLkf {Õxe MÃkurþÞk÷exe nkuÂMÃkx÷ nkuðkLkk fkhýu ËËeoyku ÓËÞ
rMkðkÞLkk çkeò hkuøk {kxu Ãký Ëk¾÷ ÚkR yLku Wå[ fûkkLke ykÄwrLkf MkøkðzkuLkku ÷k¼ {u¤ðe þfþu.
yk ytf{kt ykÃkýu ÓËÞ íkÚkk þhehLkk ½ýe çkÄe søÞkyu LkwfMkkLk fhíkk Ãkrhçk¤ - {kuxkÃkýw (obesity)Lkk rðþu
{krníke {u¤ðeþw. ¼khík Ëuþ su yíÞkhu ¾qçk s ÍzÃkÚke ykøk¤ ðÄe hÌkku Au y™u ykÃkýe SðLkþi÷e ðÄwLku ðÄw
Mkð÷íkku ðk¤e ÚkR Au. su yuf Mkkhe ðkíku Au Ãkhtíkw íkuLke MkkÚku ykÃkýw SðLk ðÄwLku ðÄw çkuXk¤w ÚkÞw Au y™u ykÃkýku
¾kuhkf ðÄw Ãkzíke fu÷uhe yLku íki÷e ÃkËkÚkkuo ðk¤ku (Junk Food) ðk¤ku ÚkÞku Au su ykÃkýk {kxu, ¾kMk fheLku Lkðe ÃkuZe
{kxu yuf ®[íkkLke ðkík Au. WHO Lkk yuf ytËks «{kýu ¼khík Ëuþ{kt ÓËÞhkuøkLkwt «{ký – òu ykÃkýu fk¤S Lkne
hk¾eyu íkku 2020{kt ËwrLkÞk{kt Úkíkk ÓËÞhkuøkLkk 50 xfk sux÷w ÚkR sþu. ¼khík suðk Ëuþ{kt ÓËÞhkuøk ðÄðkLkwt {wÏÞ
fkhý {kuxkÃkýw Au. òu ykÃkýu yíÞkhu Lkne [uíkeyu yLku ykÃkýe SðLkþi÷e{kt ÃkrhðíkoLk Lkne fheyu íkku íkuLkkÚke Úkíkw
LkwfMkkLk ykÃkýk ykŠÚkf rðfkMkLkk VkÞËkLku {ÞkorËík fhe Ëuþu.
r{ºkku yk ytf ðkt[eLku ykÃkýu ykÃkýe ykMkÃkkMk hnuíkk ÔÞÂõíkyku, r{ºkku yLku Mkøkk-MktçkÄeykuLku ¾kMk fheLku su{Lku
{kuxkÃkýw nkuÞ (su XXL MkkRÍLkk fÃkzk Ãknuhíkk nkuÞ) íku{Lku {kuxkÃkýkLkk fkhýu Úkíkk LkwfMkkLkÚke yðøkík fhkðeyu
suÚke ¼rð»Þ{kt {kuxkÃkýkLku fkhýu Úkíkk LkwfMkkLkkuÚke ykÃkýu ykÃkýe íkÚkk ykðLkkhe ÃkuZeLku çk[kðe þfeyu.

- zkì. WŠ{÷ þkn

ðMíkeLkwt
«{ký

Äw{úÃkkLk hurþÞku

ykuçkuMkexe hurþÞku

ð»ko

Äw{úÃkkLkLke òøk]ríkLku fkhýu Ãkrù{e Ëuþku{kt Äw{úÃkkLkLkwt
«{ký ½xe hÌkw Au. ßÞkhu {uËMðeÃkýkLkwt «{ký ðÄíkw
òÞ Au.
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Ëh ð»kuo ykuAk{kt ykuAk 2 fhkuz 60 ÷k¾ ÷kufku ðÄw Ãkzíkk ðsLk
yÚkðk ‘ykuçkeMkexe'Lkk fkhýu {]íÞw Ãkk{u Au. yíÞkhu yuðku ytËks
{wfðk{kt ykðu Au fu ð»ko 2050 MkwÄe{kt rðï¼h{kt 2 yçks 30 
fhkuz ÃkwÏíkðÞLkk ÷kufku ðÄw Ãkzíkwt ðsLk Ähkðíkk nþu yLku 70 fhkuz
÷kufku ‘ykuçkuMkexe’ nþu.

¼khík{kt Ãký ‘ykuçkuMkexe' ÷kufkuLke MktÏÞk ðÄíke òÞ Au. yíÞtík
ÍzÃke SðLkþi÷e, íkiÞkh ¾kuhkfLke Mkw÷¼íkk yLku þkherhf ©{Lkku
y¼kð íkuLkk {wÏÞ fkhýku Au.

Ãkux WÃkhLke [hçke ðÄe òÞ íku íkku fB{hLkk ½uhkðkLku {kÃkeLku Lk¬e fhe
þfkÞ Au su {ËÂMðíkk MkkÚku MktçktÄeík MkkiÚke {sçkqík ‘Ãkuhk{exh' Au,
suLkk Úkfe ‘{uxkr÷f' òu¾{Lkk ík¥ðkuLku òýe þfkÞ Au.

fB{hLkk ½uhkðkLku Lk¬e fhðku :
þhehLkwt ðsLk ÔÞðÂMÚkík Au fu Lknª
íku òýe ÷uðk {kxu MkkiÚke Mkh¤ heíku
fB{hLkk ½uhkðkLku òýe ÷uðk{kt
Mk{kÞu÷e Au. {rn÷kyku{kt
fB{hLkku ½uhkðku òu 35 #[Úke ðÄw
nkuÞ íkku ÓËÞhkuøk WÃkhktík nkE
ç÷z «uþh, zkÞkrçkxeMk yLku çkeS
ykhkuøÞLku ÷økíke økt¼eh íkf÷eVku
Q¼e ÚkE þfu Au. ßÞkhu Ãkwhw»kku{kt
fB{hLkku ½uhkðku òu 40 #[Úke ðÄw ÚkE òÞ íkku yk çkÄe Mk{MÞkyku
Q¼e ÚkE þfu Au.

ðÄkhu ðsLk yLku {uËMðeÃkýkLkku ykÄkh – f{hLkku ½uhkðku
òíke ðÄkhu ðsLk {uËMðeÃkýw
ÃkwY»k 94-102 Mku{e >102 Mku{e (40 $[)

†e 80-88 Mku{e >88 Mku{e (35 $[)

çkkuze {kMk ELzuûk (çkeyu{ykE) Lk¬e fhðkLke heík :
çkeyu{ykE yuf yuðwt MkkÄLk Au suLkk Úkfe ÔÞÂõíkLkk ðsLkLke ÂMÚkrík
{kÃke þfkÞ Au. çkeyu{ykE Lk¬e fhðk ÔÞÂõíkLkwt ðsLk yLku Ÿ[kE
òýðkLke sYh Ãkzu Au.

{uËÂMðíkkLku fuðe heíku {kÃkþku ?

çkeyu{ykE – ðsLk (fe÷kuøkúk{ / Ÿ[kE ( )
ðsLk õ÷kMk rf òu¾{
Mkk{kLÞ fhíkkt ykuAw (çkeò þkrhhef
ykuAw ðsLk «kuç÷u{Lkwt òu¾{ 

ðÄkhu{
Mkk{kLÞ 18.5–24.9 Mkk{kLÞ
Mkk{kLÞ fhíkk ðÄkhu 25.0–29.9 Úkkuzw ðÄkhu
{uËMðeÃkýw I 30.0–34.9 ðÄkhu

II 35.0–39.9 çknw ðÄkhu

III >40 ¾wçk s ðÄkhu

fB{h yLku rLkíktçk (fw÷k)Lkku hurþÞku (WHR - Weight-Height-Ratio)

fB{h – rLkíktçk hurþÞku (WHR) yÚkðk
fB{hÚke rLkíktçkLkku hurþÞku – fB{hLkk
½uhkðkLku rLkíktçkLkk ½uhkðk MkkÚku økwýkí{f
MktçktÄÚke òuðkÚke heík Au. {uËÂMðíkkLku {kÃkðk
{kxu 'WHR'Lkku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu Au
yLku íku çkeS ðÄw økt¼eh ykhkuøÞLku ÷økíke
íkf÷eVku íkhV yktøk¤e [ªÄe þfu Au. Mkk{kLÞ
Mkkhe íktËwhMíke {kxu {rn÷kyku{kt 0.7 WHR

yLku ÃkwÁ»kku{kt 0.9 WHR ÞkuøÞ {kLkðk{kt
ykðu Au. ÃkwÁ»kku{kt ßÞkhu yk hurþÞku 1.0 yÚkðk íkuÚke ðÄw yLku
{rn÷kyku{kt 0.8 fu íkuÚke ðÄw ÚkkÞ Au íÞkhu ykhkuøÞ WÃkhLkwt òu¾{
ðÄe òÞ Au. ð]ØsLkku{kt {]íÞwLkk fkhýLku òýðk{kt WHR ðÄw

fkÞoûk{ ¼rð»Þðu¥kk Ãkqhðkh ÚkÞu÷wt Au. fB{hLkk ½uhkð yÚkðk BMI

fhíkkt íku ðÄw Mkkhe heíku ykhkuøÞLke íkf÷eVku sýkðe Ëu Au.

ÔÞÂõíkLkk ðtþeÞ ík¥ðku

ðÄw Ãkzíkku ¾kuhkf ÷uðku òuRyu

fMkhík{kt ½xkzku yÚkðk fMkhík {kxu Mk{Þ Vks÷ ÃkkzðkLke
yþÂõík

hkus s{ý{kt ðÄw Ãkzíke [hçke yLku fu÷uheðk¤ku ¾kuhkf ÷uðku

íkkýðk¤wt SðLk

yÃkqhíke Ÿ½

nkEÃkkuÚkkEhkuErzÍ{

÷køkýe MkkÚku òuzkÞu÷k fkhýku

fwxwtçkLkwt ðkíkkðhý

2
m

2
BMI ( /m )

< 18.5

{uËÂMðíkk {kxuLkk sðkçkËkh fkhýku :
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ykhkuøÞ WÃkh {uËÂMðíkkLke yMkh :

{uËÂMðíkk yLku ÓËÞhkuøk :

{uËÂMðíkkLku ÷eÄu ykhkuøÞLke ½ýe Mk{MÞkyku Q¼e ÚkE þfu Au su{kt
Lke[uLke ðkíkkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au :

xkEÃk ‘çke' zkÞkrçkxeMk

ÓËÞ hkuøk

MxÙkuf

nkE ç÷z«uþh

nkE fku÷uMxÙku÷

fux÷ktf «fkhLkk fuLMkh

M÷eÃk yuÃLkeyk (ô½ ð¾íku ïkMk ÷uðk{kt ½xkzku)

ykuMxuyku ykÚkkoExeMk

økk÷ç÷uzhLkk hkuøk yLku økk÷MxkuLMk

VuxLkk ÷eÄu Úkíkk ÷eðhLkk hkuøkku

økuMxÙkuRMkkuVkSy÷ rh^÷uõMk zeMkeÍ (GERD)

MkttrÄðk

{kLkrMkf yMkhku

yk çkÄkÚke Ãký ðÄe òÞ íkuðku ykhkuøÞ ÃkhLkku

¾íkhku òu {uËÂMðíkk ÷kðíkwt nkuÞ íkku íku ÓËÞhkuøk

Au. ËwrLkÞk¼hLkk †e yLku Ãkwhw»kku{kt ÓËÞhkuøk

yuf LktçkhLkku {]íÞwËqík Au. su ÷kufkuLku ÓËÞhkuøk

ÚkÞku nkuÞ Au íkuyku{kt yuLòÞLkk, ‘fLsuMxeð

nkxo VuÕÞkuh' yÚkðk rðf]ík ‘nkxo heÄ{'Lkwt

òu¾{ Ãký ðÄe òÞ Au.

{uËMðeÃkýw MkkÚku ÓËÞhkuøkLkk çkeò òu¾{e Ãkrhçk¤ku su{ fu - nkE

ç÷z «uþh, nkE fku÷uMxÙku÷, nkE yu÷zeyu÷ fku÷uMxÙku÷ (¾hkçk

fku÷uMxÙku÷), ÷ku yu[zeyu÷ fku÷uMxÙku÷ (Mkkuhk fku÷uMxÙku÷), nkE

xÙeø÷kÞMkuhkEzeÍ, nkE ç÷z ø÷wfkuÍ (ç÷z Mkwøkh), fkixwttrçkf ¼qíkfk¤

{wsçk ðÄw Ãkzíkku ðnu÷ku nkxo zeMkeÍ, þkherhf ©{Lkku y¼kð,

Äw{úÃkkLk rðþu»k «{ký{kt òuðk {¤u Au. y™u yk çkÄk Ãkrhçk¤ku ßÞkhu

¼uøkk ÚkkÞ Au íÞkhu íku þhehLku ¾qçk s «{ký{kt LkwfMkkLk fhu Au.

{urËMðíkkLkk «fkhku :

Ëhuf ÔÞÂõíkyu-ÔÞÂõíkyu þhehLkk «fkh swËk nkuÞ Au. ð¤e íkuykuLkk
þhehLke ðÄw Ãkzíke [hçkeLku Mktøkún fhðkLke heík Ãký swËe-swËe nkuÞ Au.

fB{hLke ykswçkksw [hçkeLkk Vu÷kðkLku
‘yuLzÙkuRz' Vu÷kðku fnu Au yÚkðk
MkVhsLk ykfkhLke {uËÂMðíkk fnu Au.

rLkíktçk yLku MkkÚk¤Lke ykswçkksw
[hçkeLkk Vu÷kðkLku ‘SLkkuEz' Vu÷kðku
yÚkðk s{Y¾ ykfkhLkku Vu÷kðku fnu Au.

s{Y¾ ykfkhLke {uËÂMðíkk fhíkkt
MkVhsLk ykfkhLke {uËÂMðíkk{kt ÓËÞhkuøkLkwt òu¾{ ðÄkhu nkuÞ Au
su þheh{kt rðfkh ÃkuËk fhe þfu Au yÚkðk {]íÞwLkwt fkhý çkLke
þfu Au.

çkk¤Ãký (7 Úke 13 ð»ko){kt WËT¼ðíke {uËÂMðíkk yu yuf yuðe ÂMÚkrík
Au su{kt þhehLke ðÄw Ãkzíke [hçke, çkk¤fLkk ykhkuøÞ yLku Mkk{kLÞ
Mkw¾kfkhe WÃkh Lkfkhkí{f yMkh fhu Au. yksLkk Þwøk{kt ònuh
ykhkuøÞ {kxu yk yuf MkkiÚke økt¼eh Ãkzfkh Au. yk yuf ðirïf Mk{MÞk
Au, yLku ÄehuÄehu íku Lke[e yLku {æÞ{ ykðf Ähkðíkk ÷kufkuLkk Ëuþku{kt
yMkh fhíke ÚkE Au, ¾kMk fheLku þnuhe rðMíkkhku{kt. yuf ytËks «{kýu
– ËwrLkÞk¼hLkkt Ãkkt[ ð»koÚke LkkLke ô{hLkk 2 fhkuz çkk¤fku fw{kh
yðMÚkk{kt ÃknkU[e økÞk nkuÞ Au. íku{ktÚke 70 xfk fw{khku yuðk Lkef¤u
Au su {kuxk Úkíkk Ãký ‘ykuçkuMkexe' s hnu Au. yk fkhýu ykhkuøÞLku
÷økíke Mk{MÞkyku íkuyku{kt ðÄe sE þfu Au – su{kt fMk{ÞLkk {kuíkLkku
Ãký Mk{kðuþ ÚkE òÞ Au.

7Úke 13 ð»koLke ô{h{kt ðÄw ðsLkðk¤k çkk¤fkuLkk ÚkÞu÷k Mkðuo «{kýu
íku{Lku ÓËÞhkuøkLke Mk{MÞk 25 ð»koLke ô{h MkwÄe{kt ðÄkhu òuðk
{¤u Au.
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fhu÷k, zççkkLkk nkuÞ fu ÃkAe
Mkwfk nkuÞ) V¤Lkk hMkLkk
fhíkk t V¤Lku ÃkMk tËøke
ykÃkòu. 2000 fu÷uhe {¤e
hnu íkux÷ku ¾kuhkf ík{Lku 2
fÃk ¼hu÷k £wx hkus ¾kð íkku
{¤e hnu Au. su{ fu LkkLkwt fu¤wt, yuf {kuxe Lkkhtøke yLku 1/4 fÃk
Mkwfk yu«efkux yÚkðk Ãke[eÍ.

fuÕþeÞ{Úke ¼hÃkwh ¾kãÃkËkÚkkuo : hkus 3 fÃk ¼heLku ykuAe VuxLkwt
yÚkðk íkku Vux ðøkhLkwt ËqÄ Ãkeðwt òuEyu. yÚkðk yux÷k s
«{ký{kt ykuAe VuxLkwt Ënª ¾kðwt òuEyu. yLku / yÚkðk ykuAe
VuxLke [eÍ ¾kðe òuEyu. (1 1/2 ykitMk [eÍ çkhkçkh yuf fÃk
ËqÄ)

fXku¤ : hkus ºký ykitMk yk¾w yLkks, çkúuz, ¼kík yÚkðk ÃkkMíkk
s{ku. yuf ykitMk yLkks çkhkçkh yuf M÷kEÃk çkúuz, yuf fÃk
Mkðkhu LkkMíkk{kt ÷uðkLkwt fXku¤ yÚkðk yzÄku fÃk hktÄu÷k [ku¾k
yÚkðk ÃkkMíkk. yuf ðkík ÞkË hk¾òu fu yLkks suðk fu ½ô,
[ku¾k, ykux yÚkðk {fkELku 'yk¾k' íkhefu Mk{òððk{kt
ykðu÷ Au.

«kuxeLk : «kuxeLk {u¤ððk Ëkýk, ðxkýk, Mkªøk yLku çkeÞktLku
s{ðk{kt ÷ku.

Mktík]Ãík [hçkeðk¤k ¾kuhkf WÃkh {ÞkoËk {wfku : hkus sux÷e fu÷uhe
òuEyu íkuLkkÚke ËMk xfkÚke Ãký ykuAe fu÷uheðk¤ku ¾kuhkf
Mktík]Ãík [hçkeðk¤k yuMkez{ktÚke ÷ku.
{kuxk ¼køkLke [hçke rðrðÄ «fkhLkk [hçkeðk¤k yuMkez{ktÚke
ykðu Au suðk fu {kA÷e, MkªøkËkýk yLku ðuSxuçk÷ íku÷. ßÞkhu
s{ý {kxu ÃkMktËøke fhðkLke nkuÞ, su{ fu {ktMk, #zk, Mkwfk
fXku¤ yLku ËqÄ yÚkðk ËqÄLke çkLkkðxku, íÞkhu ykuAe
[hçkeðk¤k yÚkðk [hçke{wõík ðMíkwyku ÃkMktË fhòu.

{eXk WÃkh {ÞkoËk {wfòu : hkus ykþhu yuf s [{[e {eXkLkku
WÃkÞkuøk fhòu. (suLkku yÚko ÚkkÞ – 2300 {e÷eøkúk{Úke Ãký
ykuAku MkkurzÞ{)

þkherhf ©{ : rLk»ýkíkku yuf ðkík WÃkh Mkt{ík Au fu rLkÞr{ík
fMkhík fhðkÚke {uËÂMðíkkLku yMkhfkhf heíku yxfkðe þfkÞ Au.
ðÄw Ãkzíkwt ðsLk Ähkðíkk ÷kufkuyu yLku ‘ykuçkuMkexe' ÷kufkuyu
hkus fMkhík fhðe s òuEyu.

V¤ku : rðrðÄ «fkhLkkt V¤ku s{ku (ÃkAe íku íkkò nkuÞ fu XtzkÓËÞhkuøk yLku {uËÂMðíkk : òu¾{Lkku ytËks

òu¾{Lkk fkhýku yÚkðk (BMI 30Úke ðÄw fu íkuLkk sux÷wt)

ðÄw Ãkzíkwt ðsLk su{kt fB{hLkku ½uhkðku ðÄw nkuÞ ({rn÷kyku{kt
35 #[Úke ðÄw yLku Ãkwhw»kku{kt 40 #[Úke ðÄw) yLku çku fu íkuÚke
ðÄw çkeò òu¾{Lkk fkhýku.

ðÄw Ãkzíkwt ðsLk Ãký fB{hLkwt {kÃk ðÄw Lk nkuÞ yLku çkeò çku
ykuAk òu¾{Lkk fkhýku.

zkÞkrçkxeMk þktík (MkkÞ÷Lx) hkuøk íkhefu
økýðk{kt ykðu Au; yLku yuf yuðku ytËks
{wfðk{kt ykðu Au fu xkEÃk-2 «fkhLkkt
zkÞkrçkxeMkLkk ºkeò ¼køkLkk ËËeoyku{kt ¾çkh s
LkÚke nkuíke fu íkuykuLku yk hkuøk Au.
[ÞkÃk[Þ ({uxkçkku÷eÍ{)Lke r¢Þk{kt økhçkz ÚkkÞ
íÞkhu zkÞkrçkxeMk WËT¼ðu Au – yux÷u fu ykÃkýwt
þheh Ãkk[Lk ÚkÞu÷k ¾kuhkfLku fE heíku Qòo íkhefu
ðkÃkhu Au íkuLkk Ãkh íkuLkku ykÄkh Au. ykÃkýu su ¾kuhkf ¾kEyu Aeyu íku
ø÷wfkuÍ{kt VuhðkE òÞ Au yLku ÷kune{kt þfohkYÃku ðnu Au. þhehLku
{wÏÞ Wòo økwÕfkuÍ{ktÚke {¤u Au.

{uËÂMðíkkLku fuðe heíku yxfkðþku ?
ÃkhuS, fMkhík yLku SðLkþi÷e{kt VuhVkh fheLku {uËÂMðíkkLku yxfkðe
þfkÞ Au.

ÃkhuS îkhk hkuøkrLkðkhý :
{køkoËŠþfkLkku ykÄkh ÷ELku ynª fux÷kf Mkq[Lkku ykÃkðk{kt ykÔÞk Au
suLkk Úkfe ykhkuøÞ«Ë ÃkhuS Q¼e fhe þfkÞ íku{ Au :

þkf¼kS : yufË{ ÷e÷k
þkf¼kS ðÄw ¾kðk òuEyu
fu ÷e÷k ÃkktËzkLke ¼kS,
Lkkhtøke htøkLke þkf¼kS
suðk fu økksh, þ¬heÞk,
fku¤w, rþÞk¤wt hMkLkk Ãkeýkt
yLku Ëòýk íkÚkk ðxkýk su rðrðÄ «fkhLkk ykðu Au.

ðÄw Ãkzíkwt ðsLk (BMI25Úke 29.9) yLku çku fu íkuÚke ðÄw çkeò

{uËÂMðíkk yLku zkÞkrçkxeMk :

◊ 126 mg/dl

< 126 mg/dl

◊ 126 mg/dl

< 126 mg/dl

zkÞkrçkxeMk
Mkk{

kLÞ
r«-

zkÞkrçkxeMk
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MðkMÚkÞ yLku MðkË

xku{uxku yLku {MkqhLke Ëk¤Lkku MkqÃk

Mkk{økúe :

1/2 fÃk {MkqhLke Ëk¤ / {økLke Ëk¤

5 fÃk Ãkkýe

1 2/2 fÃk fkÃku÷k zwtøk¤e (Íeýk ÃkkMkk{kt)

1 1/2 fÃk fkÃku÷k økksh (Íeýk ÃkkMkk{kt)

1 xe MÃkqLk ykuhuøkLkku

1 1/2 fÃk xk{uxkLke ÃÞqhe

2 fÃk ðuSxuçk÷ Mxkuf

{eXwt

{he Ãkkðzh, 1 xe MÃkqLk íku÷

heík :

yuf ðkMký{kt 35Úke 40 r{rLkx MkwÄe {MkqhËk¤Lku Ãkkýe{kt Wfk¤ðe fu

ßÞkt MkwÄe íku Ãkku[e Lk ÚkE òÞ. Ãkkýe VUfe Ëuðwt yLku íku{ktÚke {kºk 3/4

fÃk sux÷wt Wfk¤u÷wt Ãkkýe MkkEz{kt {qfe

hk¾ðwt. 1 xe MÃkqLk íku÷{kt zwtøk¤e-÷Mký

Lkk¾e n÷kððwt. íÞkhçkkË økksh,

ykuhuøkLkku Lkk¾e Mkkhe heíku Äe{e ykt[u

Úkðk Ëuðwt fu ßÞkt MkwÄe økksh Ãkku[k Lk

ÚkkÞ. íÞkhçkkË íku{kt Ëk¤ yLku xk{uxkLke

ÃÞqhe Lkk¾ðe yLku íkuLku Ãkkík¤k fhðk

3/4 fÃk MkkEz{kt hk¾u÷wt Ãkkýe yLku 2

fÃk ðuSxuçk÷ Mxkuf Lkk¾ðwt. 15 r{rLkx MkwÄe Wf¤ðk Ëuðwt. íÞkhçkkË

íku{kt {eXwt yLku {he Ãkkðzh MðkËkLkwMkkh W{uhðk.

yk MkqÃk{kt Ëk¤Lkku WÃkÞkuøk ÚkÞku nkuðkÚke íku{ktÚke çkeò Ãkku»kf ík¥ðku

WÃkhktík «kuxeLk Ãký Mkkhk «{ký{kt {¤þu. íkuÚke ðÄkhu {uË Ähkðíkk 

ÔÞÂõík {kxu MktÃkqýo yknkh økýkÞ. {uËMðe ÷kufku íkuLkku WÃkÞkuøk

çkÃkkuhLkk s{ýLke søÞkyu fhe þfu.

fMkhík fhðkLkk VkÞËkyku :

þfkÞ Au.
ÓËÞhkuøk, MxÙkuf, nkE ç÷z«uþh,
fku÷kuLk fuLMkh yLku zkÞkrçkxeMkLkk
¾íkhkLku ½xkze þfkÞ Au.
nkE ç÷z«uþhLku Lke[wt ÷kðe þfkÞ Au.

{kuxe ô{hLkk ÷kufkuLku Ãkzðk-
yk¾zðkÚke yLku nkzfkt ¼ktøke
sðk{ktÚke hûký {¤u Au.
y{wf «fkhLkk fuLMkh{kt (suðk fu
MíkLkLkwt fuLMkh) hûký {¤u Au.

rLkÞr{ík þkherhf ©{ fhðkÚke fkuEÃký ÔÞÂõíkLku íktËwhMík nkuðkLke
÷køkýe WíÃkLLk ÚkkÞ Au, fkhý fu :

r[tíkk yLku níkkþkLke ÷køkýeLku ykuAe fhu Au yLku ‘{qz' Mkkhku
çkLkkðu Au.
íkkýLku ÃknkU[e ð¤ðk{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au.

ðsLkLku fkçkw{kt hk¾ðk{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au.

MkktÄkLkk MkkuòykuLku yLku ykÚkúkoExeMkLkk ËËoLku fkçkw{kt hk¾ðk{kt
{ËË fhu Au.
WíMkkn yLku þÂõíkLke ÷køkýe ðÄu íku{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au.

Mkkhe Ÿ½ ÷kððk{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au.

òík «íÞuLkku ynt¼kð ðÄw Mkkhku ÚkkÞ Au.

ÔÞÂõíkyu yXðkrzÞkLkk ºkýÚke Ãkkt[ rËðMk, 30Úke 45 r{rLkx MkwÄe
Mkk{kLÞ fMkhík yÚkðk þkherhf ©{ fhðkLkwt þY fhðwt òuEyu, yÚkðk
yXðkrzÞkLkk çkÄk s rËðMkkuyu Mkk{kLÞ n¤ðe fMkhík þY fhðe
òuEyu. yuhkurçkf fMkhíkku suðe fu òu®økøk, MkkÞf®÷øk, xÙuz{e÷ WÃkh
[k÷ðwt yLku ÂMð®{øk yu {uËÂMðíkkÚke Ãkezkíkk ËËeoykuLku {ËËYÃk ÚkkÞ
Au. òufu yuhkurçkf fMkhíkku þY fhíkkt Ãknu÷kt 10 r{rLkx ‘ðku{o yÃk'
{kxu yLku Ãkqhe ÚkkÞ yux÷u 10 r{rLkx ‘fw÷ zkWLk' {kxu hk¾ðe
yrLkðkÞo Au.

Vk{kofku ÚkuhkÃke : {uËMðeÃkýk {kxu {kfuox{kt ½ýe çkÄe Ëðkyku ykðu÷e
Au Ãký íku ËðkykuLke ykz yMkhkuLkk fkhýu Ëhuf ËËeo {kxu íku ðkÃkhðe
rníkkðn LkÚke. SðLkþi÷e çkË÷ðkÚke Úkíkku VkÞËku fkuRÃký þtfk ðøkh
Mkkrçkík ÚkÞu÷ku Au íkuÚke ykÃkLkk Mkki {kxu SðLkþi÷e çkË÷ðk rMkðkÞ
çkeòu fkuR ÃkÞkoÞ LkÚke.

ÓËÞhkuøk yÚkðk MxÙkufÚke {]íÞw Ãkk{ðkLkk ¾íkhkLku ykuAku fhe 
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òu ík{khk fwxwtçk{kt fkuRLku ÓËÞhkuøk nkuÞ
òu ík{u çkuXk¤wt SðLk Sðíkk nkuÞ – þkherhf ©{ yÚkðk
fMkhík fhe þfíkk Lk nkuÞ
òu ík{kYt ðsLk ðÄkhu nkuÞ
òu ík{u íkýkð¼he StËøke Sðíkk nkuÞ
òu ík{u Äw{úÃkkLk fhku Aku yÚkðk ík{kfw/ËkYLkwt MkuðLk fhíkk nkuÞ
òu ík{u ðÄkhu íku÷-[hçke ðk¤ku ¾kuhkf ÷uíkk nkuÞ
òu ík{Lku nkR ç÷z «uþh nkuÞ
òu ík{Lku zkÞkrçkxeMk nkuÞ
íkku ík{khu fkŠzÞkuøkúk{, RfkufkŠzÞkuøkúkVe, MxÙuMk xuMx y™u 

fux÷ef ÷kune íkÃkkMk fhkððe sYhe Au.
MkeBMk – Ä nkxo fuh Âõ÷rLkfLkk ©uc íkçkeçkkuLke xe{ îkhk yk 

çkÄk s xuMx yãíkLk MkkÄLkku ðzu fhe ykÃkðk{kt ykðþu.

òu ík{Lku yk{ktÚke fkuR yuf ÷køkwt Ãkzíkwt 
nkuÞ íkku ík{khu fkŠzÞkf [uf-yÃk fhkððwt sYhe Au.

íkku ík{Lku nkR ç÷z «uþh, 
zkÞkçkexeMk, økku÷ ç÷uzhLkk 

hkuøk, MkktÄkLkku ½Mkkhku, 
÷fðku, fuLMkh ðøkuhu suðe 
y™uf yMkkæÞ çke{kheyku 
ÚkðkLke þõÞíkkyku Au.

(MðkrËü, MðkMÚÞ ðÄof 

¾kuhkf çkLkkððku y½hku LkÚke)

MkeBMk nkuÂMÃkx÷, þwfLk {ku÷ LkSf, 
ykuV MkkÞLMk Mkexe hkuz, Mkku÷k, y{ËkðkË-380060. 

þwt ík{kY ðsLk 
ykËþo fhíkkt ðÄkhu Au ?

yLkw¼ðe íkçkeçkku yLku fwþ¤ 
zkÞuxerþÞLk îkhk Mkt[kr÷ík 

zkÞux-yuõMkhMkkRÍ «kuøkúk{

MkeBMk íkÚkk Ä nkxo fuh Âõ÷rLkfLkku 

zkÞux-henuçke÷exuþLk zeÃkkxo{uLx 

ykÃkLkk {kxu ¾kMk hsq fhu Au

MkeBMk nkuÂMÃkx÷, þwfLk {ku÷ LkSf, ykuV MkkÞLMk Mkexe hkuz, Mkku÷k, y{ËkðkË-380060. 
VkuLk : +91-79-2771 2771-75 (5 Lktçkh) VuõMk: +91-79-2771 2770 

{kuçkkE÷: +91-98250 66664, 98250 66668 

Care Institute of  Medical Sciences

CIMS

rðïLkwt MkkiÚke ÍzÃke yuÂLsÞkuøkúkVe {þeLk 

(rVr÷ÃMk yuõMkÃkxo xufLkku÷kuS) 

Võík MkeBMk{kt s WÃk÷çÄ Au. yk {þeLk{kt Võík 5 

MkufLz{kt yuÂLsÞkuøkúkVe ÚkkÞ Au. 

yksLkk ÍzÃke Mk{Þ{kt ËËeo {kxu yk ÍzÃke MkwrðÄk 

nðu MkeBMk{kt
Võík 5 MkufLz{kt yuÂLsÞkuøkúkVeLkk Vkuxk

Care Institute of  Medical Sciences

CIMS
Cl in i ca l Care Consu l t an t s

Cl in i ca l Care Consu l t an t s
Care Institute of  Medical Sciences

CIMS
Cl in i ca l Care Consu l t an t s
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ËËeoykuLke Mkkhðkh - Ãkqhe rLkck y™u yufkøkúíkkÚke

yLkw¼ðe íkÚkk
fwþ¤ zkìfxMko yLku MxkV

MðkrËü y™u Ãkku»kýÞwõík 
yknkh {kxu fuVuxurhÞk

ÍzÃke yLku rðÎLkhrník 
yuzr{þLk-zeM[kso «r¢Þk Mkkhe MkkÄLk-Mkk{økúe ðk¤k ykhk{ËkÞf Y{ku

- sLkh÷ ðkuzo - RfkuLkku{e ðkuzo

- xTðeLk yLku Mkªøk÷ Y{ - MÞwx Y{

R÷uõxÙkuLkef xÙku÷e çkuz

24 × 7 ÃkuÚkku÷kuS

24 × 7 Vk{oMke

24 × 7 fuVuxuheÞk

ykÄwrLkf WÃkfhýkuÚke Mkßs ykuÃkhuþLk 
ÚkeÞuxMko, ykR.Mke.Þw. yLku ðkuzoÍ

MkeBMk nkuÂMÃkx÷{kt ykÃkLkwt Mðkøkík Au

fuh RrLMxxâqx ykuV {urzf÷ MkkRLMkeÍ yu y{ËkðkËLkk nkËoMk{k rðMíkkh{kt 150 çkuz

Ähkðíke yrík ykÄwrLkf WÃkfhýkuÚke Mkßs yuf yrîríkÞ {Õxe MÃkurþÞk÷exe nkuÂMÃkx÷ Au.

fwþ¤ yLku yLkw¼ðe zkìfxMkoLkk økúwÃk îkhk «urhík MkeBMk nkuÂMÃkx÷ çknkhLkk ËËeoyku íkÚkk

Ëk¾÷ ËËeoyku {kxu rLkËkLk yLku MkkhðkhLke ík{k{ MkwrðÄkyku Ähkðíke yuf MktÃkqýo nkuÂMÃkx÷ Au.

MkwtËh y™u MðåA ðkíkkðhý W»{kMk¼h / ÷køkýeMk¼h Lk‹Mkøk MxkV

ËËeoykuLkk MktçkÄeLku hnuðk {kxuLke Mkøkðz

24 × 7 yuBçÞw÷LMk Mkuðk 
(ykRMkeÞw ykuLk Ône÷ MkkÚku)

Care Institute of  Medical Sciences

CIMS

An undertaking of CIMS Hospital Pvt. Ltd.
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íktºke, {wÿf yLku «fkþf zkì. yrLkþ [tËkhkýkyu Ä nkxo fìh Âõ÷rLkf ðíke nrhyku{ r«Lxhe, 15/1, Lkkøkkuhe yuMxux, R.yuMk.ykR. rzMÃkuLMkheLke Mkk{u, 
ËqÄuïh hkuz, y{ËkðkË-380004 ¾kíkuÚke AkÃÞwt yLku Ä nkxo fìh Âõ÷rLkf, 201, çkk÷uïh yuðLÞw, hksÃkÚk õ÷çkLke Mkk{u, 

Mkh¾us-økktÄeLkøkh nkRðu, çkkuzfËuð, y{ËkðkË-380015 ¾kíkuÚke «rMkØ fÞwo.

"Maru Hriday" Registered under 
nd

Permitted to post at MBC, Navrangpura, Ahmedabad-380009 on the 22  of every month under
st

Postal Registration No.  issued by SSP Ahmedabad valid upto 31  December, 2012

RNI No. GUJGUJ/2009/28044

GAMC-1731/2010-2012

If undelivered Please Return to : 

The Heart Care Clinic, 201, Balleshwar Avenue,

Opp Rajpath Club, S.G. Highway, Bodakdev,

Ahmedabad-380015.

Phone : +91-79-26873101, 26871564

Mobile : +91-98250 66664, 98250 66668

{khwt ÓËÞ
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CIMS : One of the first
green hospitals of Asia

Care Institute of  Medical Sciences

CIMS
At CIMS... We Care

MkeBMk nkuÂMÃkx÷, þwfLk {ku÷ LkSf, ykuV MkkÞLMk Mkexe hkuz, 
Mkku÷k, y{ËkðkË-380060. 
VkuLk : +91-79-2771 2771-75 (5 Lktçkh) 
VuõMk: +91-79-2771 2770 
{kuçkkE÷:+91-98250 66664, 98250 66668
www.cims.me
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The Heart
Care Clinic

CIMS
Shukan Mall

øk
ktÄ

eLk
øk
h 

íkh
V

Mk
ku÷

k ø
kk{

 í
kh
V

MkkÞLMk Mkexe hkuz
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RMfkuLk {trËh nkxo fuh Âõ÷rLkf


