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“ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ BEò VÉÉMÉÊiÉEò ºÉ¨ÉºªÉÉ ” 

 

|ÉÉ.¤ÉÉ³ýÉºÉÉ½äþ¤É ¨É®úMÉVÉä 

¶ÉÉ®ÒúÊ®úEò Ê¶ÉIÉhÉ ºÉÆSÉÉ±ÉEò, ¨ÉÖ.ºÉÉ.EòÉEòbä÷ ¨É½þÉÊ´ÉtÉ±ÉªÉ, 

ºÉÉä¨Éä·É®úxÉMÉ®ú, iÉÉ.¤ÉÉ®úÉ¨ÉiÉÒ, {ÉÖhÉä , ¨É½þÉ®úÉ¹]Åõ. 

 

ºÉÉ®úÉÆ¶É :- 

+ÉÆiÉ®ú®úÉ¹]ÅõÒªÉ ºiÉ®úÉ´É®ú ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ, ´ÉÉføiÉä ´ÉVÉxÉ ½þÒ BEò MÉÆ¦ÉÒ®ú ºÉ¨ÉºªÉÉ ¨½þhÉÚxÉ +Ê±ÉEòb÷SªÉÉ 

EòÉ³ýÉ¨ÉvªÉä {ÉÖfäø ªÉäiÉ +É½äþ. ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ VÉMÉ¦É®úÉ¨ÉvªÉä BEò MÉÆ¦ÉÒ®ú ºÉ¨ÉºªÉÉ ¨½þhÉÚxÉ ÊxÉ¨ÉÉÇhÉ ZÉÉ±Éä±ÉÉ |É¶xÉ ¨½þhÉÚxÉ 

ZÉ{ÉÉ]õªÉÉxÉä {ÉÖfäø ªÉäiÉ +É½äþ. VÉMÉÉ¨ÉvªÉä Ê´É¶Éä¹ÉiÉ: +¨ÉäÊ®úEòÉ, <ÆM±ÉÆb÷, £òÉxºÉ, ¦ÉÉ®úiÉ, SÉÒxÉ ªÉÉ näù¶ÉÉÆ̈ ÉvªÉä 

ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ ½þÒ MÉÆ¦ÉÒ®ú ºÉ¨ÉºªÉÉ ¨½þhÉÚxÉ ÊxÉ¨ÉÉÇhÉ ZÉÉ±Éä±ÉÉ |É¶xÉ +É½äþ.  VÉMÉÉiÉÒ±É BEòiÉÞiÉÒªÉÉÆ¶É ´ªÉCiÉÓ¨ÉvªÉä ½þÉ 

nùÉä¹É Eò¨ÉÒ +ÊvÉEò |É¨ÉÉhÉÉiÉ +Éfø³ÚýxÉ ªÉäiÉ +ºÉ±ªÉÉSÉä ÊxÉnù¶ÉÇxÉÉºÉ +É±Éä +É½äþ.  VÉÉMÉÊiÉEòÒEò®úhÉÉSªÉÉ 

+ÉVÉSªÉÉ ªÉÖMÉÉ¨ÉvªÉä ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ, +ÊiÉ´ÉVÉxÉ ½þÒ MÉÆ¦ÉÒ®ú ºÉ¨ÉºªÉÉ ÊxÉ¨ÉÉÇhÉ ½þÉähªÉÉSÉä ¨É½þi´ÉÉSÉä EòÉ®úhÉ ¨½þhÉVÉä 

+Ê±ÉEòb÷SªÉÉ EòÉ³ýÉ¨ÉvªÉä ªÉÉÆÊjÉEòÒEò®úhÉÉ¨ÉÖ³äý ¤Énù±É±Éä±ÉÒ ¨ÉÉhÉºÉÉÆSÉÒ VÉÒ´ÉxÉ¶Éè±ÉÒ ½äþ ºÉ´ÉÉÇiÉ ¨ÉÉä`äö EòÉ®úhÉ +É½äþ. 

Ê´É¶Éä¹ÉiÉ: VÉÆEò¡Úòb÷SªÉÉ ´ÉÉføiªÉÉ |É¨ÉÉhÉÉ¨ÉÖ³äý +É®úÉäMªÉÉSÉä xÉ´ÉxÉ´Éä |É¶xÉ ÊxÉ¨ÉÉÇhÉ ½þÉäiÉ +É½äþiÉ.  ºlÉÚ±É{ÉhÉÉSÉÒ 

ºÉ¨ÉºªÉÉ ½þÒ Eäò´É³ý ¨ÉÉä`öªÉÉ ¨ÉÉhÉºÉÉÆxÉÉ xÉÉ½þÒiÉ®ú ºÉ´ÉÇSÉ ´ÉªÉÉäMÉ]õÉiÉÒ±É ºjÉÒ {ÉȪ û¹ÉÉÆxÉÉ ½þÒ ºÉ¨ÉºªÉÉ ¦Éäb÷ºÉÉ´ÉiÉ 

+É½äþ.  iªÉÉ¨ÉÖ³äý ½þÉ Ê´É¹ÉªÉ nÖù±ÉÇÊIÉiÉ Eò¯ûxÉ SÉÉ±ÉhÉÉ®ú xÉÉ½þÒ.  VÉMÉÉiÉÒ±É ºÉ´ÉÇSÉ näù¶ÉÉÆ̈ ÉvªÉä ½þÒ ºÉ¨ÉºªÉÉ ¦Éäb÷ºÉÉ´ÉiÉ 

+É½äþ.  iªÉÉ¨ÉÖ³äý ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ, ´ÉÉføiÉä ´ÉVÉxÉ ½þÒ +ÉVÉ VÉÉMÉÊiÉEò ºÉ¨ÉºªÉÉ ¨½þhÉÚxÉ ZÉ{ÉÉ]õªÉÉxÉä {ÉÖfäø ªÉäiÉ +É½äþ. 

+ÉVÉSªÉÉ VÉÉMÉÊiÉEòÒEò®úhÉÉSªÉÉ ªÉÖMÉÉ¨ÉvªÉä ¨ÉÉhÉºÉÉ±ÉÉ EòÉ¨ÉÉSªÉÉ ´ªÉÉ{ÉÉ¨ÉÖ³äý +É{É±ªÉÉ ¶É®úÒ®úÉEòbä÷ ±ÉIÉ tÉ´ÉªÉÉºÉ ´Éä³ý xÉÉ½þÒ, {ÉÊ®úhÉÉ¨ÉÒ ªÉÉ º{ÉvÉæSªÉÉ ªÉÖMÉÉ¨ÉvªÉä 

+É{ÉhÉ EòÉªÉ JÉÉ´Éä, ÊEòiÉÒ |É¨ÉÉhÉÉiÉ JÉÉ´Éä, EòÉªÉ JÉÉ>ð xÉªÉä, ´ªÉÉªÉÉ¨É EòºÉÉ Eò®úÉ´ÉÉ, +É½þÉ®úÉSÉä |É¨ÉÉhÉ EòºÉä +ºÉÉ´Éä, ´Éä³ä ýSÉä ÊxÉªÉÉäVÉxÉ EòºÉä Eò®úÉ´Éä ªÉÉ ºÉ´ÉÇ ¤ÉÉ¤ÉiÉÒiÉ 

+É{ÉhÉ nÖù±ÉÇIÉ Eäò±ªÉÉ¨ÉÖ³äý ºlÉÚ±É{ÉhÉÉSÉÒ ºÉ¨ÉºªÉÉ ¨ÉÉä`öªÉÉ |É¨ÉÉhÉÉ´É®ú ¦Éäb÷ºÉÉ´ÉiÉ +É½äþ.  iªÉÉEòÊ®úiÉÉ EòÉ½þÒ ¨ÉÉMÉÇnù¶ÉÇEò iÉi´Éä ÊxÉ¨ÉÉÇhÉ Eäò±ÉÒ {ÉÉÊ½þVÉäiÉ ´É iªÉÉxÉÖºÉÉ®ú 

+É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä EòÉªÉ PªÉÉ´Éä, VÉÆEò¡Úòb÷ ¨½þhÉVÉä EòÉªÉ, VÉÆEò¡Úòb÷¨ÉvªÉä EòÉähÉiªÉÉ {ÉnùÉlÉÉÈSÉÉ +ÆiÉ¦ÉÉÇ´É +ºÉiÉÉä, iªÉÉSÉä ºÉÆ¦ÉÉ´ªÉ {ÉÊ®úhÉÉ¨É, vÉÉäEäò EòÉªÉ +É½äþiÉ.  ½äþ =kÉ¨É 

+É®úÉäMªÉÉSªÉÉoù¹]õÒxÉä ¨ÉÉÊ½þiÉÒ +ºÉhÉä MÉ®úVÉäSÉä +É½äþ.  ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ¨ÉÖ³äý ±É´ÉEò®ú ¨ÉÞiªÉÚ, ½nùªÉÉSÉä +ÉVÉÉ®ú, ¨ÉvÉÖ̈ Éä½ þ, ¡Öò}¡ÖòºÉÉSÉä +ÉVÉÉ®ú, ÊEòb÷hÉÒSÉä+ÉVÉÉ®ú +¶ÉÉ +É®úÉäMªÉÉ¶ÉÒ 

ºÉÆ¤ÉÆvÉÒiÉ +xÉäEò +ÉVÉÉ®ú ½þÉäiÉÉiÉ.  ¨½þhÉÚxÉ ´ªÉÉªÉÉ¨É, JÉÉhªÉÉSªÉÉ ºÉ´ÉªÉÒ, ºÉ¨ÉiÉÉä±É +É½þÉ®ú, VÉÒ´ÉxÉ¶Éè±ÉÒ¨ÉvªÉä ¤Énù±É Eò¯ûxÉ ¶É®úÒ®ú ½äþ ºÉÖoùfø `äö´É±Éä {ÉÉÊ½þVÉä.  

 

|ÉºiÉÉ´ÉxÉÉ :- 

ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ ½þÉ +Ê±ÉEòb÷SªÉÉ EòÉ³ýÉ¨ÉvªÉä +ÉÆiÉ®ú®úÉ¹]ÅõÒªÉ ºiÉ®úÉ´É®Ò±É |É¶xÉ ¨½þhÉÚxÉ ZÉ{ÉÉ]õªÉÉxÉä ºÉ¨ÉÉVÉÉ{ÉÖfäø ªÉäiÉ +É½äþ. ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ, +É®úÉäMªÉ ½þÒ Eäò´É³ý 

Ê´ÉEòºÉxÉ¶ÉÒ±É näù¶ÉÉÆSÉÒ ºÉ¨ÉºªÉÉ xÉ ®ú½þÉiÉÉ Ê´ÉEòºÉÒiÉ näù¶ÉÉÆxÉÉ ½þÒ ºÉ¨ÉºªÉÉ ¨ÉÉä̀ öªÉÉ |É¨ÉÉhÉÉ´É®ú ¦Éäb÷ºÉÉ´ÉiÉ +É½äþ.  +ÉVÉSªÉÉ º{ÉvÉæSªÉÉ ªÉÖMÉÉ¨ÉvªÉä VÉMÉ ½äþ JÉÚ{É VÉ´É³ý +É±Éä 

+É½äþ. ªÉÉSÉä ¨É½þi´ÉÉSÉä EòÉ®úhÉ ¨½þhÉÚxÉ ®úÉäVÉ xÉ´ÉxÉ´ÉÒxÉ MÉÉä¹]õÓSÉÉ ¶ÉÉävÉ ±ÉÉMÉiÉ +É½äþ. ªÉÉ Ê´ÉYÉÉxÉÉSªÉÉ |ÉMÉiÉÒ¨ÉÖ³äý ¨ÉÉhÉºÉÉSÉä ¤É®äúSÉ EòÉ¨É ªÉÆjÉ Eò¯û ±ÉÉMÉ±ÉÉ +É½äþ.  {ÉÊ®úhÉÉ¨ÉÒ 

¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÓ´É®ú ¨ÉªÉÉÇnùÉ +É±ªÉÉ +ÉÊhÉ ¨ÉÉhÉÚºÉ ½þÉ +É³ý¶ÉÒ ¤ÉxÉÚ ±ÉÉMÉ±ÉÉ, {ÉÊ®úhÉÉ¨ÉÒ ¶É®úÒ®úÉSÉÒ ½þÉ±ÉSÉÉ±É Eò¨ÉÒ ZÉÉ±ªÉÉ¨ÉÖ³äý ¨ÉÉhÉºÉÉÆ̈ ÉvªÉä ºlÉÚ±É{ÉhÉÉSÉä |É¨ÉÉhÉ ´ÉÉfÚø 

±ÉÉMÉ±Éä. º{ÉvÉæSªÉÉ ªÉÉ ªÉÖMÉÉ¨ÉvªÉä ¨ÉÉhÉºÉÉ±ÉÉ +É{É±ªÉÉ +É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä +É{ÉhÉ EòÉªÉ PÉäiÉÉä ªÉÉSÉä näùJÉÒ±É ¦ÉÉxÉ ®úÉÊ½þ±Éä xÉÉ½þÒ. iªÉÉ¨ÉÖ³äý Ê{ÉZZÉÉ, ¤ÉMÉÇ®ú, ]ÄõEòÉäVÉ, EÄòb÷Ò, º´ÉÒ]õºÉÂ 

ªÉÉSÉä ¨ÉÉxÉ´ÉÉSªÉÉ +É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä |É¨ÉÉhÉ JÉÚ{É ´ÉÉfø±Éä ´É iªÉÉ¨ÉÖ³äý ´ÉVÉxÉ ´ÉÉføhªÉÉºÉ JÉÚ{É ¨ÉnùiÉ ZÉÉ±ÉÒ.  +É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä ºÉÉJÉ®ú, ¨ÉÒ`ö, iÉä±É, iÉÚ{É, ¨ÉÉÆºÉ +ºÉä SÉ®ú¤ÉÒ ´É Eìò±É®úÒ 

+ÊvÉEò +ºÉ±Éä±Éä {ÉnùÉlÉÇ ªÉÉÆSÉä |É¨ÉÉhÉ ´ÉÉfø±ªÉÉ¨ÉÖ³äý ´ÉVÉxÉ´ÉÉføÒºÉ BEò|ÉEòÉ®äú ¨ÉnùiÉ ZÉÉ±ÉÒ. ´ÉÉføiªÉÉ ´ÉVÉxÉÉ¨ÉÖ³äý ¨ÉÉhÉºÉÉSÉÒ ½þÉ±ÉSÉÉ±É Eò¨ÉÒ ZÉÉ±ÉÒ, {ÉÊ®úhÉÉ¨ÉÒ ¨ÉÉhÉÚºÉ ½þÉ 

ºlÉÂÚ±É ZÉÉ±ÉÉ.  VÉÉMÉÊiÉEò +É®úÉäMªÉ ºÉÆPÉ]õxÉäxÉä (WHO) xÉä Eäò±Éä±ªÉÉ ºÉÆ¶ÉÉävÉxÉÉ¨ÉvªÉä 2015 ºÉÉ±ÉÒ VÉMÉÉiÉÒ±É 2.3 nù¶ÉEòÉä]õÒ |ÉÉèfø ½äþ VÉÉºiÉÒSÉä ´ÉVÉxÉ ´É 700 nù¶É±ÉIÉ 

|ÉÉèfø ½äþ ºlÉÚ±É{ÉhÉÉSªÉÉ ºÉ¨ÉºªÉäxÉä OÉÉºÉ±Éä±Éä +ºÉiÉÒ±É. ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ¨ÉÖ³äý +É{É±ªÉÉ±ÉÉ +xÉäEò |ÉEòÉ®úSªÉÉ ºÉ¨ÉºªÉäxÉä Ê´É¶Éä¹ÉiÉ: ½nùªÉ®úÉäMÉ, ®úCiÉnùÉ¤É, ·ÉºÉxÉºÉÆºlÉÉ, ºÉÆvÉÒ´ÉÉiÉ 

ªÉÉ|ÉEòÉ®úSÉä +ÉVÉÉ®ú ½äþ ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ¨ÉÖ³äý ÊxÉ¨ÉÉÇhÉ ½þÉäiÉÉiÉ. ¨½þhÉÚxÉ ªÉÉ ºÉ¨ÉºªÉäÊ´É¹ÉªÉÒ >ð½þÉ{ÉÉä½þ Eò®úhÉä +ÉVÉ EòÉ³ýÉSÉÒ MÉ®úVÉ +É½äþ.  

 

ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ ¨½þhÉVÉä EòÉªÉ ?  

1) ¶É®úÒ®úÉ¨ÉvªÉä +ºÉhÉÉ®úÒ +ÊiÉ®úÒCiÉ SÉ®ú¤ÉÒ ¨½þhÉVÉäSÉ ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ ½þÉäªÉ. 

2) ¶É®úÒ®úÉiÉÒ±É SÉ®ú¤ÉÒ |É¨ÉÉhÉÉ{ÉäIÉÉ VÉÉºiÉ ¨½þhÉVÉäSÉ (BMI) ½þÉ {ÉÖ¯û¹ÉÉÆºÉÉ`öÒ 25 ]õCEäò {ÉäIÉÉ VÉÉºiÉ ´É ¨ÉÊ½þ±ÉÉÆºÉÉ`öÒ 30 ]õCEäò {ÉäIÉÉ VÉÉºiÉ +ºÉä±É iÉ®ú iÉÒ ´ªÉCiÉÒ 

ºlÉÚ±É +É½äþ +ºÉä +É{ÉhÉ ¨½þhÉiÉÉä. 

 

ºlÉÚ±ÉiÉäSÉä ´ÉMÉÔEò®úhÉ :- 

 

BMI (Kg/M
2
) 

 

ºlÉÚ±É{ÉhÉÉSÉä ´ÉMÉÔEò®úhÉ 

{ÉÉºÉÚxÉ {ÉªÉÈiÉ  
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 18.5 Eò¨ÉÒ ´ÉVÉxÉ (Under weight) 

18.5 25.0 ºÉÉ¨ÉÉxªÉ ´ÉVÉxÉ (Normal weight) 

25.0 30.0 +ÊiÉ´ÉVÉxÉ (Over weight) 

30.0 35.0 ºlÉÚ±ÉiÉäSÉÉ {ÉÊ½þ±ÉÉ ]õ{{ÉÉ (Class I obesity) ú 

35.0 40.0 ºlÉÚ±ÉiÉäSÉÉ nÖùºÉ®úÉ |ÉEòÉ®ú (Class II obesity) 

40.0  ºlÉÚ±ÉiÉäSÉÉ ÊiÉºÉ®úÉ |ÉEòÉ®ú (Class III obesity) 

 

 ´É®úÒ±É|É¨ÉÉhÉä ºlÉÚ±ÉiÉäSÉä ´ÉMÉÔEò®úhÉ Eäò±Éä VÉÉiÉä. 

 

ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ¶ÉÒ ÊxÉMÉb÷ÒiÉ PÉ]õEò :-  

1) +xÉÖ´ÉÆÊ¶ÉEòiÉÉ (Genetics) :- 
ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ +ºÉhªÉÉ¨ÉÉMÉSÉä |É¨ÉÖJÉ EòÉ®úhÉÉÆ{ÉèEòÒ +xÉÖ́ ÉÆÊ¶ÉEòiÉÉ ½äþ BEò ¨É½þi´ÉÉSÉä EòÉ®úhÉ +É½äþ. VÉÒ VÉÉäb÷{ÉÒ ºlÉÚ±É +ºÉiÉÉiÉ iªÉÉÆxÉÉ ½þÉähÉÉ®äú ¨ÉÚ±É ½äþ näùJÉÒ±É ºlÉÚ±É +ºÉiÉä. 

 

2) ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±É xÉ Eò®úhÉä (Physical inactivity):-  

¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÒ xÉ Eäò±ªÉÉ¨ÉÖ³äý iÉÖ̈ ÉSªÉÉ ¶É®úÒ®úÉ¨ÉvªÉä ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ ªÉähªÉÉºÉ ¨ÉnùiÉ ½þÉäiÉä. EòÉ®úhÉ iÉÖ̈ ÉSªÉÉ VªÉÉ +´ÉªÉ´ÉÉÆSÉÉ ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÒ¨ÉvªÉä VÉÉºiÉ ºÉ¨ÉÉ´Éä¶É ½þÉäiÉÉä, iªÉÉ 

+´ÉªÉ´ÉÉÆ´É®ú SÉ®ú¤ÉÒ Eò¨ÉÒ +ºÉ±ªÉÉSÉä +Éfø³ÚýxÉ ªÉäiÉä.  ½þÉiÉÉSÉÒ ´É {ÉÉªÉÉSÉÒ ½þÉ±ÉSÉÉ±É VÉÉºiÉ |É¨ÉÉhÉÉiÉ ½þÉäiÉä, iªÉÉ¨ÉÖ³äý iªÉÉ +´ÉªÉ´ÉÉǼ É®ú SÉ®ú¤ÉÒ ½þÒ Eò¨ÉÒ |É¨ÉÉhÉÉiÉ +Éfø³ýiÉä, 

iªÉÉ¨ÉÖ³äý ¨ÉÉä̀ öªÉÉ |É¨ÉÉhÉÉ´É®ú ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÒ Eò®úhÉä +É´É¶ªÉEò +É½äþ. 

 

3) ºÉÉ¨ÉÉÊVÉEò iÉºÉäSÉ +ÉÌlÉEò PÉ]õEò (Socio-Economic Factor):-  

iÉÖ̈ ÉSÉä ºÉ¨ÉÉVÉÉiÉÒ±É ®ú½þÉhÉÒ¨ÉÉxÉ, iÉÖ̈ ÉSÉÒ BEÚòhÉ +ÉÌlÉEòÎºlÉiÉÒ ªÉÉ¨ÉÖ³äý näùJÉÒ±É iÉÖ̈ ÉSªÉÉ ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò +É®úÉäMªÉÉ´É®ú {ÉÊ®úhÉÉ¨É ½þÉäiÉÉä. ºÉÖJÉ´ÉºiÉÚ VÉÒ´ÉxÉ VÉMÉhÉÉªÉÉ ºÉ¨ÉÉVÉÉiÉÒ±É 

±ÉÉäEòÉÆ̈ ÉvªÉä ºlÉÚ±É {ÉhÉÉSÉä |É¨ÉÉhÉ +ÊvÉEò +Éfø³ÚýxÉ ªÉäiÉä. EòÉ®úhÉ +ÉÌlÉEò ºÉÖ¤ÉkÉÉ +ºÉ±ªÉÉ EòÉ®úhÉÉxÉä +¶ÉÉ ±ÉÉäEòÉÆxÉÒ +É{É±ÉÒ ¤É®úÒSÉ EòÉ¨Éä ½þÒ ªÉÆjÉÉSªÉÉ ºÉÉ½þªÉÉxÉä Eò¯ûxÉ 

PÉäiÉÉiÉ.  =nùÉ.´ÉÉìË¶ÉMÉ ¨É¶ÉÒxÉ, Ê¨ÉCºÉ®ú, ¨ÉÉä¤ÉÉ<Ç±É, EòÉì̈ {ªÉÖ]õ®ú ªÉÉÆºÉÉ®úJªÉÉ ªÉÉÆÊjÉEòÒ ºÉÉvÉxÉÉÆ¨ÉÖ³äý ¨ÉÉhÉºÉÉSÉä VÉÒ´ÉxÉ ½äþ VÉÉºiÉÒiÉ VÉÉºiÉ ¤Éè̀ öªÉÉ |É¨ÉÉhÉÉiÉ ZÉÉ±Éä +É½äþ.  iªÉÉ¨ÉÖ³äý 

+¶ÉÉ ±ÉÉäEòÉÆSªÉÉ ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÓ´É®ú ¨ÉÉä`öªÉÉ |É¨ÉÉhÉÉiÉ ¨ÉªÉÉÇnùÉ +É±ªÉÉ +É½äþiÉ.  iªÉÉSÉÉ {ÉÊ®úhÉÉ¨É +¶ÉÉ|ÉEòÉ®äú ºÉÖJÉ´ÉºiÉÚ VÉÒ´ÉxÉ VÉMÉhÉÉªÉÉ ±ÉÉäEòÉÆ̈ ÉvªÉä 

ºlÉÚ±É{ÉhÉÉSÉä |É¨ÉÉhÉ +ÊvÉEò +Éfø³ÚýxÉ ªÉäiÉä.  

 

4) JÉÉhªÉÉSªÉÉ ºÉ´ÉªÉÒ (Food habits):-  
JÉÉhªÉÉSªÉÉ ºÉ´ÉªÉÓ¨ÉÖ³äý näùJÉÒ±É ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ ªÉähªÉÉºÉ ¨ÉÉä`öªÉÉ |É¨ÉÉhÉÉ´É®ú ¨ÉnùiÉ ½þÉäiÉä. EòÉ®úhÉ +É{É±ªÉÉ ºÉ¨ÉÉVÉÉ¨ÉvªÉä +Ê±ÉEòbä÷ ¨ÉÉä`öªÉÉ |É¨ÉÉhÉÉ´É®ú ¡òÉº]õ¡Úòb÷ 

ºÉÆºEÞòiÉÒ ªÉäiÉ +É½äþ. Ê{ÉZZÉÉ, ´Éb÷É{ÉÉ´É, SÉÉªÉxÉÒVÉ, +É<ÇºGòÒ¨É, º´ÉÒ]õºÉÂ +ºÉä EÖò`äö½þÒ ={É±É¤vÉ ½þÉähÉÉ®äú {ÉnùÉlÉÇ JÉÉhªÉÉEòbä÷ ±ÉÉäEòÉÆSÉÉ Eò±É ´ÉÉfø±ªÉÉ¨ÉÖ³äý ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ 

´ÉÉføhªÉÉºÉ ¨ÉnùiÉ ½þÉäiÉä. iÉä±ÉEò]õ {ÉnùÉlÉÇ JÉÉhÉä, +É´É¶ªÉEòiÉä{ÉäIÉÉ VÉÉºiÉ JÉÉhÉä, VÉä´ÉhÉÉSªÉÉ ´Éä³ýÉÆ̈ ÉvªÉä ´ÉÉ®Æú´ÉÉ®ú ¤Énù±É Eò®úhÉä ªÉÉ ºÉ´ÉÇ EòÉ®úhÉÉÆ¨ÉÖ³äý ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ ´ÉÉføhªÉÉºÉ 

¨ÉnùiÉ ½þÉäiÉä.  

 

5) =VÉæSÉÉ +ºÉ¨ÉiÉÉä±É{ÉhÉÉ (Energy imbalance):-  

+É{ÉhÉ +É{É±ªÉÉ ¶É®úÒ®úÉ±ÉÉ +É´É¶ªÉEòiÉä{ÉäIÉÉ VÉÉºiÉ Eìò±É®úÒVÉ +É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä PÉäiÉÉä. {É®ÆúiÉÖ iÉä́ ÉføªÉÉ |É¨ÉÉhÉÉiÉ ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÒ xÉ Eäò±ªÉÉ¨ÉÖ³äý ¶É®úÒ®úÉ¨ÉvªÉä 

¡ìò]õSÉÒ ÊxÉ¨ÉÔiÉÒ ½þÉäiÉä. EòÉ®úhÉ +É´É¶ªÉEòiÉä{ÉäIÉÉ VÉÉºiÉ Eìò±É®úÒVÉ PÉäiÉ±ªÉÉ VÉÉiÉÉiÉ iªÉÉSÉÉ ´ÉÉ{É®ú xÉ ZÉÉ±ªÉÉxÉä ¡ìò]õSÉÒ ÊxÉ¨ÉÔiÉÒ ½þÉäiÉä.  

 

6) VÉÒ´ÉxÉ¶Éè±ÉÒ (Lifestyle):-  

VÉÉMÉÊiÉEòÒEò®úhÉÉ¨ÉÖ³äý iÉºÉäSÉ ÊxÉ®úÊxÉ®úÉ³ýªÉÉ IÉäjÉÉiÉÒ±É |ÉMÉiÉÒ¨ÉÖ³äý ¨ÉÉhÉºÉÉSÉÒ VÉÒ´ÉxÉ¶Éè±ÉÒ ¤Énù±ÉÚxÉ MÉä±ÉÒ +É½äþ. lÉÉäb÷CªÉÉiÉ ºÉÉÆMÉÉ´ÉªÉÉSÉä ¨½þhÉVÉä 

ªÉÉÆÊjÉEòÒEò®úhÉÉ¨ÉÖ³äý ¨ÉÉhÉºÉÉSªÉÉ ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÒ´É®ú ¨ÉªÉÉÇnùÉ +É±ªÉÉ +É½äþiÉ, ¨ÉÉhÉÚºÉ ½þÉ VÉÉºiÉÒiÉ VÉÉºiÉ SÉÆMÉ³ý´ÉÉnùÒ ºÉÆºEÞòiÉÒEòbä÷ ´É³Úý ±ÉÉMÉ±ÉÉ. {ÉÊ®úhÉÉ¨ÉÒ ¨ÉÉhÉºÉÉSÉä ¶É®úÒ®úÉEòbä÷ 

nÖù±ÉÇIÉ ZÉÉ±Éä. iªÉÉ¨ÉÖ³äý ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ ´ÉÉføhªÉÉºÉ ¨ÉnùiÉ ZÉÉ±ÉÒ.  ªÉÉ ´ªÉÊiÉ®úÒCiÉ Eò¨ÉÒ ZÉÉä{É, vÉÖ©É{ÉÉxÉÉSÉä +ÊiÉ|É¨ÉÉhÉ, =¶ÉÒ®úÉ +É±Éä±ÉÒ MÉ¦ÉÉÇ´ÉºlÉÉ, ´ÉVÉxÉ ´ÉÉføÊ´ÉhÉÉªÉÉ 

+Éè¹ÉvÉÉÆSÉÉ ´ÉÉ{É®ú Eò®úhÉä, EòÉ³ýVÉÒ, ËSÉiÉÉ, iÉÉhÉ ªÉÉ ºÉ´ÉÇ MÉÉä¹]õÓ¨ÉÖ³äý ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ ´ÉÉføhªÉÉºÉ ¨ÉnùiÉ ½þÉäiÉä.  

 

ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ Eò¨ÉÒ Eò®úhªÉÉºÉÉ`öÒ ={ÉÉªÉ :- 

1) ºÉ¨ÉiÉÉä±É +É½þÉ®ú :-  

iÉÖ̈ ÉSªÉÉ +É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä ºÉ´ÉÇ |ÉEòÉ®úSªÉÉ +zÉPÉ]õEòÉÆSÉÉ +ÆiÉ¦ÉÉḈ É +ºÉ±ÉÉ {ÉÉÊ½þVÉä, ¡ò³äý, {ÉÉ±Éä¦ÉÉVªÉÉ ªÉÉÆSÉÉ +É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä ÊxÉªÉ¨ÉÒiÉ{ÉhÉä ºÉ¨ÉÉ´Éä¶É +ºÉÉ´ÉÉ. 

JÉÉhªÉÉSªÉÉ ºÉ´ÉªÉÒ SÉÉÆMÉ±ªÉÉ +ºÉhÉä +É´É¶ªÉEò +É½äþ. +É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä EòÉ¤ÉÉæ½þÉªÉbÅä÷]õºÉÂ 45 iÉä 60 ]õCEäò, |ÉÉä]õÒxÉ 20 ]õCEäò, ¡ìò]õ 20 ]õCEäò +¶ÉÉ|ÉEòÉ®äú +É½þÉ®úÉSÉä 

ÊxÉªÉÉäVÉxÉ +ºÉÉ´Éä. 

2) ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÒ :-  

ÊxÉªÉ¨ÉÒiÉ{ÉhÉä ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÒ Eäò±ªÉÉºÉ ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ Eò¨ÉÒ Eò®úhªÉÉºÉ +lÉ´ÉÉ ´ÉVÉxÉ ½äþ |É¨ÉÉhÉÉiÉ `äö´ÉhªÉÉºÉ ¨ÉnùiÉ ½þÉäiÉä. iªÉÉ¨ÉÖ³äý iÉÖ̈ ÉSªÉÉ nèùxÉÆÊnùxÉ 

´Éä³ýÉ{ÉjÉEòÉ¨ÉvªÉä ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÒ, ´ªÉÉªÉÉ¨ÉÉSÉä ÊxÉªÉÉäVÉxÉ +ºÉhÉä ½äþ +iªÉÆiÉ +É´É¶ªÉEò +É½äþ. ÊxÉªÉ¨ÉÒiÉ{ÉhÉä ´ªÉÉªÉÉ¨É Eäò±ªÉÉºÉ +É®úÉäMªÉ =kÉ¨É ®úÉ½þhªÉÉºÉ ¨ÉnùiÉ ½þÉäiÉä, 

Ênù´ÉºÉ¦É®úÉ¨ÉvªÉä Eò¨ÉÒiÉ Eò¨ÉÒ 1 iÉÉºÉ ´ªÉÉªÉÉ¨ÉÉºÉÉ`öÒ näùhÉä +iªÉÆiÉ MÉ®úVÉäSÉä +É½äþ. 
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3) ºÉÉ¨ÉÉÊVÉEò, ¨ÉÉxÉÊºÉEò ´ªÉ´ÉºlÉÉ{ÉxÉ :-  

ºÉ¨ÉÉVÉÉ¨ÉvªÉä ¶ÉÉÊ®ú®úÒEò ={ÉGò¨ÉÉºÉÉ`öÒ ºÉÆvÉÒ ÊxÉ¨ÉÉÇhÉ Eò®úÉ, ¨Éì®äúlÉÉìxÉ, ÊxÉ®úÊxÉ®úÉ³ýªÉÉ GòÒb÷Éº{ÉvÉÉÇ, ´ªÉÉªÉÉ¨É¶ÉÉ³ýÉ, GòÒb÷É¨ÉÆb÷³äý, ªÉÉäMÉÊ¶É¤ÉÒ®äú ªÉÉÆºÉÉ®úJÉä ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò 

´ªÉÉªÉÉ¨ÉÉSÉä ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÓSÉä ={ÉGò¨É ®úÉ¤É´ÉÚxÉ º´ÉiÉ: näùJÉÒ±É +¶ÉÉ|ÉEòÉ®úSªÉÉ ={ÉGò¨ÉÉÆ¨ÉvÉÚxÉ ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÒ Eò¯ûxÉ ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò iÉÆnÖù¯ûºiÉ ®ú½þÉ´Éä. EòÉ¨ÉÉSªÉÉ 

Ê`öEòÉhÉÒ ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÓºÉÉ`öÒ VÉÉºiÉÒSªÉÉ ºÉÆvÉÒ ={É±É¤vÉ Eò®úÉ´ªÉÉiÉ. ¨ÉÉxÉºÉ¶ÉÉºjÉÒªÉ PÉ]õEòÉÆ̈ ÉvªÉä |ÉÉ¨ÉÖJªÉÉxÉä EòÉ³ýVÉÒ, ËSÉiÉÉ, iÉÉhÉ, xÉEòÉ®úÉi¨ÉEò ¦ÉÉ´ÉxÉÉ ªÉÉÆSÉä ªÉÉäMªÉ 

|ÉEòÉ®äú ´ªÉ´ÉºlÉÉ{ÉxÉ Eò¯ûxÉ ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ¦ÉÉ´ÉxÉÉ ªÉÉÆSÉä ªÉÉäMªÉ |ÉEòÉ®äú ´ªÉ´ÉºlÉÉ{ÉxÉ Eò¯ûxÉ ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ¨ÉÉxÉÊºÉEòoù¹]õªÉÉ iÉÆnÖù¯ûºiÉ ®ú½þÉiÉÉ ªÉäiÉä. 

4) VÉÒ´ÉxÉ¶Éè±ÉÒ ºÉÖvÉÉ®úhÉä (Lifestyle changes):-  
VÉÒ´ÉxÉ¶Éè±ÉÒ ºÉÖvÉÉ®úhªÉÉ¨ÉvªÉä |ÉÉ¨ÉÖJªÉÉxÉä ºÉ¨ÉiÉÉä±É +É½þÉ®ú PÉähªÉÉSÉä ÊxÉªÉÉäVÉxÉ Eäò±Éä {ÉÉÊ½þVÉä. ¨½þhÉVÉä +É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä EòÉªÉ +ºÉÉ´Éä iªÉÉSÉä |É¨ÉÉhÉ, VÉä´ÉhÉÉSªÉÉ ´Éä³ýÉ, 

ªÉÉSÉä ªÉÉäMªÉ ÊxÉªÉÉäVÉxÉ Eò®úÉ´Éä, ¡òÉ´É±ªÉÉ ´Éä³äýSÉÉ ¶É®úÒ®ú iÉÆnÖù¯ûºiÉÒºÉÉ`öÒ ={ÉªÉÉäMÉ Eò®úhÉä, SÉ®ú¤ÉÒSÉä |É¨ÉÉhÉ Eò¨ÉÒ +ºÉ±Éä±Éä +zÉ{ÉnùÉlÉÇ +É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä PÉähÉä, ¡ò³äý, {ÉÉ±Éä¦ÉÉVªÉÉ 

ªÉÉÆSÉä +É½þÉ®úÉ¨ÉvªÉä ÊxÉªÉ¨ÉÒiÉ |É¨ÉÉhÉ +ºÉhÉä.  

 

ÊxÉ¹Eò¹ÉÇ :-  

´É®úÒ±É +¦ªÉÉºÉÉiÉÚxÉ {ÉÖføÒ±É ÊxÉ¹Eò¹ÉÇ ÊxÉPÉiÉÉiÉ.  

1) ºÉ¨ÉiÉÉä±É +É½þÉ®úÉ¨ÉÖ³äý ¶É®úÒ®ú iÉÆnÖù¯ûºiÉ ®ú½þÉiÉä. 

2) VÉÒ´ÉxÉ¶Éè±ÉÒ¨ÉvªÉä ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÒ, +É½þÉ®úÉSÉä ÊxÉªÉÉäVÉxÉ Eäò±ªÉÉ¨ÉÖ³äý ºlÉÚ±É{ÉhÉÉ ªÉäiÉ xÉÉ½þÒ. 

3) PÉ®ú, EòÉ¨ÉÉSÉä Ê`öEòÉhÉ, ºÉ¨ÉÉVÉ ªÉÉ Ê`öEòÉhÉÒ +ºÉiÉÉÆxÉÉ ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò ½þÉ±ÉSÉÉ±ÉÓSÉä ÊxÉªÉÉäVÉxÉ Eäò±ªÉÉxÉä ºlÉÚ±ÉiÉÉ Eò¨ÉÒ ½þÉähªÉÉºÉ ¨ÉnùiÉ ½þÉäiÉä. 

4) ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò iÉÆnÖù¯ûºiÉÒ¨ÉÖ³äý ¶É®úÒ®ú +ÉVÉÉ®úÉÆ{ÉÉºÉÚxÉ ¨ÉÖCiÉ ®úÉ½þiÉä. 
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