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vUþq½à ÈÑ½àkç §ýàu?
vUþq½àà  Ñà ¥§ý Ê à ç ªàj ¡àÑ ç.  ³uàm

ÎàáÊÊàtÁuç ¡âmáÊ¨m Zàtà½ààm jÊrã yàºþmç.
¾uàtäÓç wu w £Þjã°uà Zàtà½àà°uà ¡qçÕàçm
wkÂà 20% kàÐm ¡ymç. 10 mç 20% kàÐm
wkÂà ¡yvçy ¾uàvà ‘¡âmáÊ¨m wkÂà’
Overweight ¡yç ÈÑ½àmàm.

¡àk vUþq½àà Ñã ¥§ý kàªàâm§ý ytÐuà
rÂàvçvã ¡àÑç. tàªàãv wãy 20 wxàêm uàm
mãÃq¹þãÂàç wà¼þ làçvçvã ¡àÑç. U.S.A. tÁuç
20% qçÕàà kàÐm w U.K. tÁuç 30% qçÕàà
kàÐm Z à à è¼ þ  vU þ  ¡àÑ çm.  sàÊmyàÊ©uà
ZàªàmÎàãv ÀçÎààtÁuç uàÞjç Zàtà½àà §ýtã âÀym
¡yvç mÊã ÎàÑÊã sàªààm ¡yvçvç uàjç Zàtà½à
âsmãÀàu§ý ¡àÑç.

ytàkàm ¡àvçvã yärÙàà, rÀvvçvã w
¡àÊàtÀàuã, kãwÂàÎàèvã rÀvvçvã hàù
yÞÐ§æýmã, tàÂàây§ý mà½à uàÞjç Zàtà½à Zàtäh
§ýàÊ½àç ¡àÑçm.

vUþq½ààjç âÂàÀàÂà §ýyç Ñàçmç?
vUþq½àà°uà âÂàÀàÂààyàºþã §ýàÑã qáÊtà½àç

wàqÊvã kàmàm.
1. ÎààáÊáÊ§ý wkÂà - Zàà è¼ þ Íu¨mãjç

Zàtàâ½àm wkÂààq çÕàà  10% wkÂà kàÐm
¡yvçy âmj ç  ¡âm áÊ¨m  wkÂ à ¡àÑ ç .
Overweight 20% qçÕàà kàÐm wkÂà ¡yvçy
mã Ðnåv ¡àÑç.

2. B.M.I. - Body mass Index

uàyàºþã §ä ýº þÌuàÑã Zàtàâ½àm m¨¾uàjã
ªàÊk ÂààÑã.

B.M.I. =         Weight in kg.
   (Height in Meter’s) 2

               wkÂà (â§ývàçtÁuç)
              (£Þjã) 2 tã¹þÊtÁuç

Ðnåvq½ààjç wªàJ§ýÊ½à -
Ðnåv ÂààÑã <25
grade I 25.-29.9
grade II 30-40
grade III >40

uà qáÊ½à àtàjà ¥§ý Disodvantage

¡yà ¡àÑç §ýL, jÊrãtäÓç ¡âmáÊ¨m wkÂà
¡àÑç â§Þýwà ÐÂààuå rÓ§ý¹þãtäÓç uàm sçÀ §ýÊmà
uçm ÂààÑã. £Àà. hçÓà»å ÞþtÁuç.

3. §ÞýrÊçjà içÊ - Ñà ywàêm Practical

£quàçªàã qáÊ½ààt ¡àÑç. ³uà Íu¨mãjç wkÂà

*  vUþq½àà ÈÑ½àkç §ýàu?

* ¾uàÞjç âÂàÀàÂà §ýyç Ñàçmç?

* vUþq½ààjã §ýàÊ½àç §ýàç½àmã?

* ÀäÏqáÊ½ààt §ýàu ¡àÑçm?
* vUþq½ààwÊ £qjàÊ

(ÐØàã)
Ñç ¥§ý yàçqç w ârÂàjå§ý qáÊtà½à ¡àÑç.
vUþq½ààjç wªàJ§ýÊ½à -
grade I vUþq½àà - uà Íu¨mãAjà BMI

25 qçÕàà kàÐm qÊ Þm ä,  29.9 q çÕà à §ýtã
¡ym à ç .  ¡âmá Ê¨m wk Âà àt äÓ ç  ¾u à Þ °u à
¡àÊàçªuàwÊ ÀäÏqáÊ½ààt Ñàçm ÂààÑãm. mç yàtàÂu
¡àÊàç ªuÀàuã kãwÂà kªàmàm w kªà½uàjã
¡ q ç Õ à à
(Life Expecdancy) yàtàÂuàÞÂàqçÕàà kàÐm
¡ymç.

grade II vUþq½àà  - BMI 30-39.9

¡ymàç. uàÞÂàà »þàé¨¹þÊ w ¡àÑàÊ m³Öààjà yÌvà
iç½àç ªàÊkçjç ¡àÑç. Ñç kÊã ¡àÊàçªuàm âÀym
¡yvç mÊã ¾uàÞÂàà ¡Âàç§ý ytÐuà ¡ymàm.

uàÞ°uàm tæ¾uåjç qPtà½à wà¼þvçvç ¡ymç.
grade III - BMI 40  qçÕàà kàÐm ¡ymàç

¡àâ½à uàÞjã ¡wÐnà ÀuÂàãu ¡ymç. ¾uàÞ°uà
ÀèÂà Þ âÀÂà §ýàtàtÁuç ¾uàÞ°uà wkÂààjà tàçºþà
¡»þnÓà uçmàç. ¡Âàç§ý Zà§ýàÊjç Ðnåvm çÎàã
âÂàªà»þãm ¡àkàÊàÞ°uà Ñç rÓã q»åþ Îà§ýmàm.
¡qttæ¾uåjà oàç§ýà ¡ymàç.
âwsàªààZàtà½àç jÊrãjà âwÐmàÊ -

jÊrãjà âwÐmàÊ eã w qäÚxàÞtÁuç âsÂÂà
¡ym à ç .  Andro id  â§ Þ ýw à q ä Úx  Z ào à Â à
âwÐmàÊàtÁuç tä©um: §ÞýrÊç°uàwÊ°uà sàªààm
qyÊmç mÊ âeuàÞtÁuç gynecoid mã §ýtÊçqàyåÂà
hàvã ÈÑ½àkç qàç¹ þàwÊ Hipsh buttock w

tàÞ»ÜàÞwÊ qyÊmç. uà ÀàçiàÞqè§ýL qäÚx ZàoàÂà
âwÐmàÊàÞtÁuç ³uàtÁuç £ÀÊà°uà tÁusàªàã
j Êr ã yàº þ m ç .  ¡Â à ç § ý  juàqjuà°uà
ârià»þ àtäÓ ç £Àîswvçv ç ¡àkàÊ âÂ àtà ê ½à
Ñàçmàm. kyç toätçÑ Zà§ýàÊ II, £°j Ê¨mÀàr,
Ê¨màmãv wà¼þvçvã jÊrã wªàèÊç.

vUþq½ààjã §ýàÊ½àç §ýàç½àmã - vUþq½àà
Ñã  ¥§ý  â§ ýj§ ý¹ þ ,  ¡Âà ç§ ý  § ý àÊ ½à à Þ °u à
ª à ä Þm à ªà ä Þm ãt äÓ ç  £Àîsw½ààÊ à âÀi ê§ ý àÓàjà
¡àkà Ê ¡àÑ ç .  uàm yàtà âk§ý ,
Behavioural, sàwâÂà§ý, juàqju, qçÎàã w
kÂàä§çý uà ywàëjà ¡ÞmÊsàw ¡àÑç.

1. ¡Âàw Þ âÎà§ýmà -  ¡Â à äw Þ âÎ à§ ým à

vUþ q½àà

âÎàwàkã âwùàqãºþ, §ýàçÌÑàqåÊ
(vàç§ýâw§ýày §çÞýô tàÂumàZààÃm)

§ýàvàwoã - 1 wxê
qàØàmà - 12 wã

ZàwçÎà yäÚ...   ZàwçÎà yäÚ... ZàwçÎà yäÚ

¡àÑàÊ mÖà
(Nutrition &
Dietetics)

§ýtã Ñà çm ç  ¡àÑ ç  § ý à? Ñ ç O¨vâÂ à§ ýtÁu ç
q»þmàÓmà uçmç.

oàç§ýàuÀàu§ý §ÞýrÊ içÊ -
qäÚx >10 2Cm.  eã > 88 Cm.

4. ÎàáÊÊàmãv jÊrãjã mqày½àã - Ñã
âwâÎà˜þ Zà§ýàÊ°uà Colipers Âà ç §çývã kàmç.
uàm Tricaps »ìþàuyç¹þy £ÀÊàwÊ rÊªà»ÜàÞ°uà
hàvã w Supcupsular uà âºþ§ýà½àã ¾wjçjã
Âàà»þã râimvã kàmç.

Tricaps Skin fold Thikness
wuà°uà Zàtà½ààm 85-90 tÁuç rywàç.
5. Waist do dlip Radio §ÞýrÊ -
Ðn åv tà½àyàyàº þã  jÊrãjà âwÐmàÊ

Z à àt ä©uà Â à ç  Î à áÊÊ à°uà r¹ ê þwÊ°uà â§ Þ ýw à
hàv°uà sàªààm làvçvà ¡àÑç. Ñç uàwÚÂà
§ýÓmç w §ä ýºvà ¡àkàÊ Ñà ç½uàjà oàç§ýà
¡àÑç, uàjà ¡ÞÀàk içmà uçmàç.

ywêyàoàÊ½à - Waist = 0.7

             Hip

qÊÞm ä, ÎàáÊÊàmãv wÊ°uà sàªààm jÊrã
yàºþvçvã ¡yÌuày Ñà ratio âeuàÞtÁuç 0.85
w  qäÚxàÞtÁuç 1.00 uçmàç. £ÀÊàwÊãv jÊrã
¡âmáÊ¨m wkÂà â§Þýwà Ðnåvq½àà uàÞ°uàÎàã
yàÈu ¡ymç.

6. Broka’s Index-

£Þjã (yç.tã.) - 100 = ¡àÀÎàê wkÂà
(qäÚx)

£Þjã (yç.tã.) - 105 = ¡àÀÎàê wkÂà

*  §ýàu §ýÊàwç?

*  §ýàu ¹þàÓàwç?

*  §ýàu hàwç?

*  §ýàu hàwå Âàuç?

wkÂà §ýtã §ýÊ½àçyàºþã -
§ýàu §ýÊàwç -
1. jàvm kàwç â§Þýwà yàu§ýv wàqÊàwã
2. âÂàuâtm jàv½uàjà â§Þ ýwà Aerobic

exercise jà Íuàuàt §ýÊàwà mà½à m½ààwàjç
âÂàuàçkÂà §ýÊàwç. uàÂàç hà½uàwÊ âÂàuÞØà½à ÊàÑmç.
uàçªàà â§Þýwà ÁuàÂà oàÊ½àà §ýÊàwã.Îwày q¹þvàjç
Íuàuàt §ýÊàwç.
§ýàu hàwç - hà½àç-wkÂà §ýtã §ýÊ½àçyàºþã §ýtã
¤ýkàêuäQý ¡àÑàÊ ¡y½àç ªàÊkçjç ¡àÑç.
iÊªàämã ÎàäÁÀ w màkç kçw½à kàÐm qàèâ˜þ§ý ¡ymç.
ÎàçÞªàÀà½àç ÀÊÊàçk 15 mç 20 ªàíàt kçw½ààm ¡yàwç,
uàÂàç EFA âtÓmç. âÑÊÍuà qàvçsà³uà, ªààkÊ,
§ýà§ý»þã, täÓà, §ýà§ý»þã, §ýàçâÎàÞrãÊ uàÞjà
kçw½ààtÁuç wàqÊ ¡àwÎu Ñwà. âÀwyàm ¥§ý mÊã
ÄýÓ kç §ýtã ªààç»þ ¡àÑç mç hàwç.

§ýàu ¹þàÓàwç -
wàÑÂààÞjà ¡âmáÊQý wàqÊ ¹þàÓwà,
ymm ¹þã.ÍÑã. ytàçÊ wà §ýéÈÃuå¹þÊytàçÊ
ryåÂà ÊÑà½àç, ymm ¡àÊàt §ýÊ½àç,
Îàãm qçuàÞjç ¡mãyçwÂà ¹þàÓàwç.
§ýàu hàwå Âàuç -
§ýàçÞr»þã t¹þ½à/tàyç ¹þàÓàwçm,
30 ªàíàt jàvçv ¡àºþw»ÜàmåÂà
ÀàçÂà wçÓà mçv, måq, mÓvçvç qÀànê,
§ýàkå, ¡§íýàç»þþ, hàçrÊç uàÞjà wàqÊ ¹þàÓwà.
 ÄýàÐ¹þ Äåý»îþy hàwå Âàuç. rªàêÊ,
âq³kà, jãk, yÝ»þwãj ¹þàÓàwç.
hàùqÀànê két, vàç½àã, qàq»þ, wçÄýyê
¹þàÓàwç. kàÐm ªààç»þ ÄýÓç, §çýÓã, ôàÕà, âj§åý
¡Ìq Zàtà½ààm hàwçm.



kÞmäÂààÎà§çý
kÞmäÂààÎà§ý ¡àèxoç rËuàj wçÓçvà ¡àq½ààvà »þàé̈ ¹þyê Àçm ¡ymàm.

kÞmäÂààÎà§çý ÎàáÊÊàm kÞmäyÞyªàê làÌuàÂàÞmÊ mç kÞmä tàÊ½uàyàºþã âÀvã

kàmàm. qÊÞmä, ¾uàjà qáÊ½ààt ÎàáÊÊàwÊ jàÞªàÌuà w wà¢ê¹þ ÀàçÂÑã Zà§ýàÊç

Ñàçmàç. kªààm yªàÔuàm kàÐm Zàtà½ààm Ñã ¡àèxoç wàqÊvã kàmàm.

sàÊmàm uàjç Zàtà½à håqj ¡àÑç. §ýàÊ½à sàÊmàyàÊ©uà kàÀà vàç§ýyÞ©uà

¡y½ààËu ÀçÎààm kÞmäyÞyªààêjç Zàtà½àyäÁÀà kàÐm ¡àÑç. kÞmä ÂààÎà§ýàjà

wàqÊ Zàtà½ààm w uàçªu Zà§ýàÊç §ýÊ½àç Ñã ¥§ý yÁuà §ýàÓàjã ªàÊk ¡àÑç.

§ýàÊ½à ¾uàjç Ñàç½ààÊç ÎàáÊÊàwÊãv qáÊ½ààtyäÁÀà vÕààm iç½àç ªàÊkçjç ¡àÑç.

rËuàj ¡àèxoàÞÂàà yÁuà kÞmä kätàÂàm ÂààÑãm. uàyàºþã uà ¡àèxoàÞjç

qáÊ½ààt kà½àåÂà iç½àç ªàÊkçjç ¡àÑç. Ñç ¡àèxo §ýàç½à¾uà kÞmäyàºþã £quàçªàã

¡àÑç. â§ýmã Zàtà½ààm w â§ýmã âÀwy «uàwç, uàjç yäÁÀà ÖààÂà ¡y½àç

ªàÊkçjç ¡àÑç. rËuàj wçÓà §ýàÑã ªàÊk ÂàymàÂàà kàÀà mà§ýàÀãjã ¡àèxoç

wàqÊvã kàmàm. §ýàÑã wçÓà §ýtã Zàtà½ààm wàqÊÌuàtäÓç kÞmä ¾uà ¡àèxoàm

Zàâm§ýàÊ §ýÊmàm ¡àâ½à ¡àâ½à Øàày §ýtã Ñàçm ÂààÑã. uà£v¹þ ¾uà kÞmäjã

Zàâm§ýàÊÎàQýL wà¼þm qä¼çþ §ýoãÑã Ñç kÞmä ¾uà kÞmäÂààÎà§ý ¡àèxoàvà kätàÂàm

ÂààÑãm.

kÞmäÂààÎà§ý ¡àèxoç ÀàçÂà Zà§ýàÊç £quàçªàã q»þmàm. ¥§ý ÈÑ½àkç mç

kÞmäÂàà qå½àêq½àç tàÚÂà ¹þà§ýmàm. ÀäyÊç ¾uàÞjã wà¼þ Ñàç¤ý Àçm ÂààÑãm. qâÑÌuà

Zà§ýàÊ°uà ¡àèxoàÞÂàà ré¨¹çþáÊuàyã»þv (Bacteriocidal) ÈÑ½àmàm ¡àâ½à

ÀäyËuàÞÂàà ré̈ ¹çþáÊuàçÐ¹éþ¹þã§ý (Bacteriostabic) ¡yç ÈÑ½àmàm.

¡àèxoç kÞmäwÊ wçªàwçªàÔuà qÁÀmãÂàç ¡àiàm §ýÊm ¡ymàm. §ýàÑã

¡àèxoç kÞmäjç §ýwj (Cell Wall) muàÊ Ñàç¤ý Àçm ÂààÑãm. §ýàÑã §ýwj

tàç»åþÂà §ýà¼þmàm. §ýàÑã Zà§ýàÊjã kÞmä ÂààÎà§çý kÞmäjà §çÞýôÐnàÂà (Nuclei)

wÊ ¡àiàm §ýÊmàm w kÞmäÂàà tàÚÂà ¹þà§ýmàm.

uà kÞmäÂààÎà§ý ¡àèxoàÞjç Zà§ýàÊ - qçâÂàâyvãÂà, âyÄéývàçÐqàçáÊÂà,

té§íýà çvà¢ê»þy, ¡àâtÂààç ªvàu§ýàçyà¢ê»þy, ¡éÂ¹þã ¹ÜärÊuävÊ ¡àèxoç

O¨wÂàà çvà é Âày uàZàtà½à ç ¡àÑçm. té§ íýà çvà¢ê» þ ¡Ý¹ þ ãràuà ç¹þ ã¨ytÁuç

¢áÊníàçtàuâyÂà, ¨véáÊníàçtàuâyÂà ¡àâ½à ¡âlníàçtàuâyÂà uàÞjà ytàwçÎà

Ñàçmàç. ¡tà¢êÂàà ç ªvàu§ýàçyà¢ê»þytÁuç kç Þ¹þàtàuâyÂà, §éýÂààtàuâyÂà,

¹þàçríàtàuâyÂà, Ð¹ì ç þÃ¹þàçtàuâyÂà, Âà çâ¹þvâtâyÂà, âÂà¡àçtàuâyÂà ¡àâ½à

¡ât§éýâyÂà uàÞjà ytàwçÎà Ñàçmàç. kÞmäÂààÎà§ý ¡àèxoàÞjç kçw¼çþ £quàçªà

¡àÑçm. mçw¼çþj ¾uÞàjç ÀäÏqáÊ½ààtÑã vÕààm iç½àç tÑÙwàjç ¡àÑç. kÞmäÂààÎà§ý

¡àèxoç uàçªu Zàtà½ààm âÀvã ªàçvã qàâÑkçm. ÂààÑãmÊ ¾uàjç âwxàÊã qáÊ½ààt

âÀyåÂà uçmàm. ¡tà¢êÂààç ªvàu§ýàçyà¢ê»þtäÓç â§ý»þ½àãwÊ ÀäÏqáÊ½ààt Ñàçmàç.

âvÂàà çlàçvã»þtäÓ ç Ê¨màmãv qà Þ¼ þËuà qçÎàãAj ç Zàtà½à §ýtã Ñà çm ç.

qçâÂàâyvãÂàtäÓç ¡à§ý»þã â§Þýwà ÄýL¹þ uçm ç.

rà¹þà vé¨¹þt ¡Ý¹þ ãràuàç¹þã¨ytäÓç ¡évkJ§ý áÊ¡é¨ÎàÂà uçm ç.

ÍÑÝ§ýàçtàuâyÂàyàÊ©uà ¡àèxoàtäÓç ÎàáÊÊàwÊ vàvyÊq½àà, hàk uç½àç

Ñç âÀyåÂà uçm ç. té§íýàçvà¢ê»þytäÓç qàç¹þàm kÓkÓ, tÓtÓ, £v¹þã ¢.

qáÊ½ààt âÀyåÂà uçmàm. kÞmäÂààÎà§çý Ñã ÀäoàÊã mvwàÊ ¡àÑç. ¾uàjà

jàÞªàvà wàqÊ Ñàç½àç ªàÊkçjç ¡àÑç. kÊ ¡àq½à ²þà ç¹Üà kÞmäyÞyªààêyàºþã

häq sàÊã ¡àèxoç wàqÊvã mÊ §ýÀàâjm »þày tàÊàuvà rÞÀä§ýLjà wàqÊ

§çývà ¡yà Ñàç¢êv. ¾uàtäÓç ÎàáÊÊàvà ¡qàu Ñàç½uàjã kàÐm Îà¨umà

¡àÑç.

 kÞmäÂààÎà§ýà°uà ¡âmwàqÊàtäÓç ‘yäqÊ rªà’ yàÊhç oàç§çý âÂàtàê½à

ÍÑàuvà vàªàv çm. k Þm ä Â ààÎ à§ ý ¡à èxoç  wàqÊàyàº þã âÂ àutàwvã

(Guaidelines)  jà wàqÊ §ýÊ½àç ªàÊkçjç ¡àÑç. §ýàç½à¾uà kÞmäyÞyªààêyàºþã

§ýàç½àmç ¡àèxoç w â§ýmã âÀwy Ñç âÂàâÎjm §ýÊ½àç ªàÊkçjç ¡àÑç. ¾uàyàºþã

kÂàÊv qPé¨¹þãytoãv vàç§ýàÞÂàã Guidelines Zàtà½àçj ¡àèxoç wàqÊàwãm,

ÂààÑãmÊ sàÊmàyàÊ©uà và ç§ýyÞ©uçÂà ç ¡wà¼þÍu ¡y½ààËuà À çÎààvà

‘yäqÊrªà’ yàÊ©uà qáÊOÐnmãjà yàtÂàà §ýÊàwà vàªàçv.

¥âZàv 20122

 yÞqàÀ§ýLu qàÂà 1 wÚÂà
Íuâ¨m°uà vUþq½ààjç tä©u §ýàÊ½à
¡àÑç. ¡à¢ ê w wâ»þv Àà çiç vUþ
¡yÌuàtäÓç vUþÑàç½uà°uà 80%
yÞsw ¡àÑç w ÀàçiàÞqè§ýL ¥§ýk½à vUþ
¡yÌuàtäÓç vUþ Ñàç½uàjà 50.6%
yÞsw ¡àÑç.

rÊ çj kÂà ä§ ç ý £kà ê juàqju,
¡ÂÂàªàíÑ½à, yÞmävÂà så§ý w quàêuàÂà ç
ÐnävmçwÊ qáÊ½ààt §ýÊmàm.

2. wu ¡àâ½à âvÞªà - vUþq½àà
§ ä ýº þ ÌuàÑã  wuàm eã  â§ Þ ýw à
qäÚxàÞtÁuç ¡âmáÊ¨m £kàê yÞmävÂà
¡yàâwm  Ñ à ç m ã .  (Posit ive
Energy balance) Nutr it ion
Foundat ion  o f  Ind ia °uà
¡ÇuàyàZàtà½àç qäÚxàÞqçÕàà eãuàÞtÁuç
uàÞjç qPtà½à kàÐm ¡àÑç.

qàÂà 2 wÊ...
3.  hàùyÞÐ§ æ ýmã  -

¡ÂÂà ªàíÑ½à §ýÊ½uà°uà §ýàÑã
âwâÎà˜ þ ywuã vUþq½àày
qà çx§ ý º þ Êm àm.  vU þq½à à
q ä ¼ þ ãv  § ýàt § ý Ê½ à à Ëu à
Íu¨mãy Ñàç¤ý Îà§ýmàçç.

* Z àt äh k çw½ àà °u àw çÓ ã
ÍuwOÐnm Âà kçw½àç w toç toç nàç»þ
nàç»Þþ hà½àç âwÎàçx §ýÚÂà Ñç Zàtà½à
ª à æ â Ñ½ à ã AtÁu ç  ¡âo§ý Z àtà ½à àm
¡à¼þÓåÂà uçmç.

* vU þ  Íu¨m ã Îà áÊ Ê àm ãv
yÞÀ çÎà àq çÕ àà ràÑ çÚÂà  âtÓ½ààËuà
yÞÀ çÎ àà (Stimuli) täÓç k çw½àày
ZàwæÙà Ñàçmàm. £Àà. så§ý Âà vàªàmà
jâw™ þ  k çw½ à hàÌu ày â§ Þ ýw à
hà½uày ZàwæÙà §çýÌuày,

* ª à æ â Ñ ½à ã  ¡Âà ç § ý  Z à§ ý àÊj ç
h àùqÀàn ê  r Â à âwm àm  â§ Þ ýw à
Ðwu Þqà§ ý i Êàm § ýàt § ý Ê½à à Ê ç
¡àjàÊã uà Þ°uàtÁuç vUþvq½ààjç
Zàtà½à ¡âo§ý ¡ymç.

* âÄýÊmãwÊ ¡y½ààÊç ¡âo§ýàÊã
k ç  rÊ çjw çÓ à  jtjtãm
tçkwà½uàÞtÁuç yÑsàªàã Ñàçmàm.

* ³uà Íu¨mã yÑyà Ñàé¹ç þv,
oàÆuàÞwÊ kçwmàm.

* §ýàÑã ªà æâÑ½àã âÎàÓç làvçvç
¡ÂÂà ¹þà§åýÂà Àç½uày muàÊ Âàymç,
mã ÊàâÑvçvç ¡ÂÂà Ðwm: k çwmç.
¡Îàà âeuàÞtÁuçÑã vUþq½àà âÀyåÂà
uçmàç.

*  k Þ§ ý  Ä å ý» þ  ³u àm  k à Ðm
âq˜ þtu qÀ àn ê  ¡m ã  O Ð Â à ªo
qÀànà êjà ytàwçÎà ¡ymà ç ¡yà
¡àÑàÊ.

* sàÊmãu y½à ³uàtÁuç âtºþà¢ê
rÂàwàujã w wà¹þàujã Zànà ¡àÑç,
³uàtÁuç ¡âmáÊ¨m §éývÊãk (£kàê)
¡ymç.

* ÄýÓç w sà³uàÞjà ¡àÑàÊàtÁuç

¡sàw kyç ¡âmáÊ¨m tà ÞyàÑàÊ
§ýÊ½àç.

* § æ ýâØ àt w Zàâ§ í ýuà § ç ýv çvã
qÀànê, uàm ¤ýkàêjç qPtà½à kàÐm

¡ymç.
* âÂàÊàÎà ¡ymàÂàà, ¥§ý¹ç þq½àà

kà½àwmàÂàà §ýàÑã Íu¨mã ¡âmáÊ¨m
¡Â Â à  ª à í Ñ½ à  § ý Êm àm  w  wkÂ à
wà¼þ½uày §ýÊ½àãsåm Ñàçmàm.

* ràkàÊàtÁuç ¡Âàç§ý Zà§ýàÊàjç
jâw˜þ, ¡âmáÊ¨m ¤ýkàêuä¨m âkÂÂày
£qvÆo ¡àÑçm. uà wÐmåÞjç ¡à§íýt§ý
qÁÀmãÂàç §çývçvã kà½ààÊã kàâÑÊàm
w ràÑ ç Ê  hà½uà°uà ywuãt äÓ ç
¡âmáÊ¨m ¤ýkFjç yçwÂà §çývç kàmç.

4. tàÂàây§ý mà½à -
¡Â Âà  Ñ ç  Î à á ÊÊ àtÁu ç  Â à àwàj ç

Âu åÊà ç¹ì þà Âytã¹þÊ wà¼þ½uàj ç yàoÂà
¡àÑ ç .  ¢ ÂÄý à ç ÊÄ ý L Ây  Ñ ç  jà Þ ª àv Þ
wà¹þ½uàjç ¡Þmeàw ¡àÑçm.

5. ÎààáÊáÊ§ý Ñàvjàvã -
ÎààáÊáÊ§ý §ý˜ þ w Íuàuàtà°uà

¡sàwàÂàç vUþq½àà Ñàçmàç. vUþq½àà
Ñà §äýºþÌuàÑã wuàm Ñàç¤ý Îà§ýmàç.
£Àà. vÑàÂà tävàÞtÁuçyäÁÀà, qÊÞm ä
âwÎàçx §ýÚÂà Zàà è¼þà ÞtÁuç uàjç Zàtà½à
¡âo§ý ¡ymç. §ýàÊ½à ÎààáÊáÊ§ý
Ñàvjàvã §ýtã Zàtà½ààm ¡ymç.
qÊÞm ä, ¾uàÞ°uà mävÂàçm ¡àÑàÊ §ýtã
làvçvà Âàymàç. kã vàç§Þý rèºç §ýàt
§ýÊmàm w Íuàuàt §ýÊ½uàâwxuã
£ÀàâyÂà  ¡ymàm.  ¾uà Þ°uàtÁu ç
vUþq½àà ¡ymàç. myçj vÑàÂàtävÞ
kã kàÐm wçÓ ¡Çuàyàm ªàäÞmvçvã
¡ymàm.  Íuàuàt §ýÊm Âà àÑãm
¡àâ½à uç-kà §ýÊ½àçyàºþã wàÑÂààÞjà
wàqÊ §ýÊmàm ¾uàÞtÁuçÑã vUþq½àà
kà½àwmàç.

Endocrine Factor -

¡Þm Ê ª à í Þ n ã  À à ç x àt äÓ çy ä Á À à

vUþq½àà

£À îswm à ç .  £À à .
Ñ à u q à ç n à u Ê à é ¢ â » þ k t ,
Ñ àuq à ç ª à à ç Â à é â » þkt,  § ä ý â Î à Þ ª à ,
ây Þ» ì þ à çt wª à è Ê ç .  my çj vU þq½à à

q à è ª à Þ » þ  ¡wÐn çm
ª à Ê à ç À Êq½ à àm ,  w  q àÓã
kà½àç°uà wçÓçy ¡à¼þÓmàç.

* Àähàqm -
 Ñàuqàçnévàty Âàwà°uà

tç ÞÀåtoãv ªà í Þnãvà tç ÞÀå°uà
ÀähàqmãtÁuç ¢kà làÌuày såh w
ytàoàÂà uàwÊ âÂàuÞØà½à yä¹þm ç.

sÊsÊà¹þã w ÂààªàáÊ§ýL§ýÊ½à -
yt æ Á À ã  w  h à ½uà âq½uà°u à
Ê çvj çv ãt äÓ ç  yt æ Á À À ç Î à à Þ tÁu ç
vUþq½ààjç Zàtà½à kàÐm ¡àÑç.

ÀäÏqáÊ½ààt §ýàu ¡àÑçm?
1.  ¡âm á Ê¨m  wk Â à àt äÓ ç

À ä ÏqáÊ½ààt - ky ç yà Þo ç À ähã,
§ Þ ýr ÊÀ äh ã ,  q àu à Þw Ê
Âààâªà½à.(Varicose veins)

2. juàqjuà°uà ârià»þàtäÓç
- Metabolic Syndrome

£°j Ê¨mÀàr, úÀu w Ê¨m
w à âÑ Âu à Þ Î à ã  y Þr Þ âom ¡àkà Ê ,
toätçÑ Zà§ýàÊ 2, wªàèÊ ç ¢. Ñàçmàç.
¢vàk §ýàu?

vUþq½ààwÊ ¢vàk âÂ àâÎjmj
¡àÑçm.

1. Íuàuàt w hà½uàwÊ âÂàuÞØà½à
Ñw ç. ¡àqvã âri»þvçvã kãwÂà
Îàèvã.

2. yäoà§ýy yÞm ävãm §ýÊ½àç.
¡âm á Ê¨m  ¤ ýk à ê  (E xt ra

Calories) uä¨m ¡àÑàÊ ¹þàÓ½àç.
3.  (D iet in g)  ¡à Ñ à Ê àt Áu ç

â Â àu Þ Ø à ½ àõ à Ê ç  ¡âm á Ê¨m  jÊrã
£quàçªààm ¡à½à½àç.

4. ¤ýkàê hjê §ýÊ½àçyàºþã Âà çtåÂà
âÀvçvç Íuàuàt âÂàuâtm §ýÊ½àç.

5 .  Hormone Tes t § ýÚ Â à
¡ Þm Ê ª à í Þ n ã  uà  ¡àk à Ê Î à à ço å Â à
vUþq½ààjç §ýàÊ½à Îàà ço å Âà ¾uà Þj ç
âÂàwàÊ½à §ýÊmà uçm ç.

- »þàé. yàè. âwÂàãmà Âàvw»çþ
ICU Internsivist
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 ÐqàuÊàçtç¹þÊã ÈÑ½àkç
ÄäýÃÄäýyàjã ÎwyÂàâ§íýuà tàçktàq

uÞØààõàÊç mqày½àã.
ÐqàuÊàçtç¹þÊãtäÓç ÄäýÃÄäýyàm

kà½ààËuà Ñwçjç tàçktàq §çývç
kàmç. ¡àqÌuà

ÄäýÃÄäýyàjç yÞ§äýjÂà-
ZàyÊ½à ymm jàvå
¡ymç. kÂtàqàyåÂà
Îwàyàjã Zàâ§íýuà

¡hÞ»þq½àç âtâÂà¹þàvà
16 mç 20 wçÓà uà
ªàmãÂàç jàvå ¡ymç.

³uàwçÓã Ñã ªàmã
wà¼þmç ¾uàwçÓã ¾uàvà

¡q½à Îwày vàªà½àç
¡yç ÈÑ½àmàç.

tà½àyàvà
ÄäýÃÄäýyàtÁuç ¾uà°uà

ªàÊkçqçÕàà kàÐm
§ýqéây¹þã ¡ymç. Äý¨m

1/3 ÄäýÃÄäýyj
ÂàçÑtã°uà

Îwàyàç°²þwàyà°uà Zàâ§íýuçtÁuç
§ýàt §ýÊm ¡ymç. ÄäýÃÄäýy

wàmàwÊ½ààmãv Ñwà ¡àm içmç w
¾uàmãv Zàà½àwàuå ÈÑ½àkçj

¡àéâ¨ykÂà ÎààçxåÂà içmç.
¾uàjwçÓã ÎàáÊÊàmãv

§ýàrêÂà»þàu¡àé¨yà¢ê»þ ràÑçÊ
¹þà§ýmç. ÄäýÃÄäýyàjã ¥§ýÀt Ñã

Zàâ§íýuà §ýtã làvã mÊ tæ¾uå
¡àç¼þàwmàç. qÊÞmä, §ýàÑã

¡àkàÊàtÁuç ÎwyÂààjã Zàâ§íýuà
ÑÓåÑÓå §ýtã Ñàçmç. ¾uàtäÓç

qçÎàÞ¹þvà ÂàçÑtãjç §ýàt §ýÊmà uçm
ÂààÑã. §ýàÑãwçÓà ÄäýÃÄäýyàjç §ýàuê

¥w¼çþ §ýtã Ñàçmç §ýL, qçÎàÞ¹þÂàà
ràçvmàÂàà, jàvmàÂàà yäÁÀà Øàày

Ñàçmàç. ÄäýÃÄäýyàtÁuç Ñwà â§ýmã
¡àm kàmç. ràÑçÊ â§ýmã kàmç.

Ñwà ¡àm kà½uàjà wçªà, ràÑçÊ
kà½uàjà wçªà, Ñwçmãv â§ýmã

¡àéâ¨ykÂà ÎààçxåÂà içmvà kàmàç.
Ê¨màmãv ¡àéO¨ykÂàjç w

§ýàrêÂà»þàu¡àé¨yà¢ê»þjç Zàtà½à,
ÄäýÃÄäýyàjã iÂàmà w wà¼þãw §ýàuê

§ýÊ½uàjã Õàtmà uà ywê
mqày½àãvà ÄäýÃÄäýyà°uà

§ýàuêqÁÀmã°uà mqyà½uà
(Pulmonary Function Test)

¡yç ÈÑ½àmàm.
ÐqàuÊàçtç¹þÊãõàÊç

ÎwyÂàÂàâv§çýmåÂà Îwày ¡àm
â§ýmã kàmàç? ÎwyÂàÂàâv§ýà

¡§äÞýjÂà qàwvã ¡àÑç §ýà? Îwày
Âàâv§çým ¡»þnÓà ¡àÑç §ýàu? Ñç

qàâÑvç kàmç. ÄäýÃÄäýyà°uà
§ýàuêqÁÀmãm â§ýmã Zàtà½ààm

ÄäýÃÄäýyàjã vwâj§ýmà ¡àÑç, Ñç
tàçkvç kàmç. ÐqàuÊàçtç¹þÊã tâÎàÂà

§ýàéÈÃuå¹þÊ Zà½ààâvm ¡yåÂà uàtÁuç
qçÎàÞ¹þÂàç ÄýQý Ñwà ÄäÞý§ýàujã ¡ymç.

§ýàç½à¾uàÑã Zà§ýàÊjà Øàày uà
mqày½àãm Ñàçm ÂààÑã â§Þýwà

§ýàç½àmçÑã ¢Þkç̈ ÎàÂà âÀvç kàm

ÂààÑã. kyç §ýà»þJ¡àçªàíàtwÊ úÀuàjç
¡àvçh içmvç kàmàm myç

ÐqàuÊàtç¹þÊãõàÊç ÄäýÃÄäýyàjç ¡àvçh
içmvç kàmàm.

ÐqàuÊàçtç¹þÊãjã £quä¨mmà -
1) qçÎàÞ¹þvà ²þàmãjà §ýàç½àmà

¡àkàÊ ¡àÑç. Ñç Îààço½uàyàºþã uà
tâÎàÂàjà håq £quàçªà Ñàçmàç. Àtà

â§Þýwà yã. ¡àç. qã. »þã. uà
wçªàwçªàÔuà ¡àkàÊàjç âÂàÀàÂà Ñàç¤ý

Îà§ýmç. §ýàÑã qçÎàÞ¹þÂàà uà
ÍuâmáÊ¨m ÄäýÃÄäýyà°uà ¢mÊ

¡àkàÊàÂàç Îwày vàªàmàç. £Àà.
¢Â¹þÊâÐ¹þâÎàuv vÞªà âÊâyk uàtÁuç

ÄäýÃÄäýyàjã ¡§äÞýjÂà-ZàyÊ½à
§ýÊ½uàjç kç ¡wÊ½à ¡ymç mç ¡àmäÂà

hÊàr Ñàçmç w ¡àéO¨ykÂà ÎààçxåÂà
içmvà kàm ÂààÑã. uàjç âÂàÀàÂà

§ýÊmà uçmç.
2) qçÎàÞ¹þÂàà âÀvçvç £qjàÊ

â§ýmãZàtà½ààm vàªàå q»þmàm.
ÄäýÃÄäýyàjã â§ýmã yäoàÊ½àà làvã

¡àÑç. Ñç uà mqày½àãõàÊç ytkmç w
¾uàjZàtà½àç ¡àq½ààvà qä¼þãv

¡àèxoç £qjàÊ jàvå §ýÊmà uçmàm.
3) ÐqàuÊàçtç¹þÊã rËuàjwçÓà

¡àéqÊçÎàÂàqåwJ sävçyàºþã qçÎàÞ¹þ uàçªu
¡àÑç §ýà? Ñç qàÑ½uàyàºþã §çývã

kàmç.
4) ÐqàuÊàçtç¹þÊã qçÎàÞ¹þ°uà

ÎwyÂàÂàâv§çým §éýÂyÊyàÊhã ªààºþ
¡yçv â§Þýwà §ýàÑã ¡»þ§ývç ¡yçv

mÊ §çývã kàmç.
5) ÐqàuÊàçtç¹þÊã ²þàmãjà

yàqÔuàjà ¡àkàÊ ¡yçv â§Þýwà
ÄäýÃÄäýy w qàç¹þ uàtoãv q»þÀà

(Diaphragm) ³uàwçÓã §ýàuêÊm
Âàyçv ¾uàwçÓã §çývã kàmç.

6) kçÞÍÑà tçÞÀå§ý»åþÂà uç½ààËuà
Îwàyà°uà yÞwçÀÂàà ÍuwâÐnm uçm

ÂààÑãm. ¾uàwçÓã Îwàyàjã â§íýuà
tÞÀàwmç uàyàºþã yäÁÀàÑã mqày½àã

§ýÊmà uçmç.
7) qçÎàÞ¹þvà ¢ÂÎàäÊÂy

§ÞýqÂàãyàºþã â§Þýwà qå½àê
ÎààáÊáÊ§ý

mqày½àãyàºþã uàjà
£quàçªà Ñàçmàç.

§ýà»þJ¡àçqvtÂàÊã
Ð¹ìçþy ¹çþOÐ¹Þþªà Ñã ¥§ý

ÂàwãÂà qÁÀmãjã
ÐqàuÊàçtç¹þÊã ¡yåÂà

qçÎàÞ¹þvà Íuàuàt â§Þýwà
¹ìçþ»þâtv tâÎàÂàwÊ
qÓàuvà vàwåÂà
mqày½àã §çývã

kàmç. ³uà Úª½ààÞÂàà
ryvçÌuà

âºþ§ýà½àã â§Þýwà
âÂàwàÞm OÐnmãm

Øàày Ñàçm ÂààÑã.
qÊÞmä, §ýàt §ýÊmàÂàà Øàày Ñàçmàç.

¾uàÞ°uàyàºþã Ñã mqày½àã ÄýàÊ
tÑÙwàjã ¡àÑç. kÎàã úÀuàjã
Ð¹ìçþy¹çþÐ¹þ §çývã kàmç. mÎàãj Ñã

mqày½àã ¡yåÂà Îwày §ýà vàªàmàç?
úÀu ÀàçxàtäÓç §ýà ÄäýÃÄäýyà°uà

ÀàçxàtäÓç uàjç âÂàÀàÂà §çývç kàmç. Ñã
mqày½àã sàÊmàmãv Äý¨m

tàçk¨uàj âºþ§ýà½àã §çývã kàmç.
ÐqàuÊàçtç¹þÊã Ñà ÄäýÃÄäýyàjà ¡àvçh

ÄýàÊ tÑÙwàjà ¾uàtäÓç ¡Âàç§ý
Îwàyàjç ¡àkàÊàjç âÂàÀàÂà §ýÊmà

uçmàm.
ÐqàuÊàçtç¹þÊã â»þÄäýkÂà - uàtÁuç
ÄäýÃÄäýyà°uà ¡àkàÊàm Zàà½àwàuå

ÄäýÃÄäýyàm â§ýmã ÎààçxåÂà içmvà kàmàç
Ñç ytkmç.

qÌy ¡àé̈ yãtç¹þÊã - uàtÁuç
qçÎàÞ¹þ°uà ÎàáÊÊàmãv Zàà½àwàuåjç

Zàtà½à §ýÓmç. ràç¹þàvà ¥§ý ²þàç¹þà
Zààçr vàwvà kàmàç. w ¢vç̈ ¹ìþàéâÂà¨y
tâÎàÂàõàÊç Zàà½àwàuå w Âàà»þãjç ºþàç§çý

tàçkvç kàmàm.
¡éÊ¹çþáÊuv Æv»þªàéy

¡éÂààvàuâyy - Ê¨màmãv
Zàà½àwàuå, §ýàrêÂà»þàu¡àé̈ yà¢ê»þ w

yàçâ»þut, qàç¹éþâÎàut, ¨vàçÊà¢ê»þ uà
ÕààÊàÞjç Zàtà½à §ýÓmç.

âq§ýÅvàçât¹þÊ - ¥§ý ²þàç¹þã ÂàÓã
¡ymç. màçÞ»þàÂàç Îwày ÄäÞý§ýÌuàÂàÞmÊ

¥§ýà Îwàyàm ÄäýÃÄäýyàmåÂà â§ýmã Ñwà
ràÑçÊ q»þmç Ñç ytkmç. Àtà

qçÎàÞ¹þyàºþã håq tÑÙwàjã mqày½àã
¡àÑç. uàwÚÂà qçÎàÞ¹þjã ¡àkàÊjã
¡wÐnà w yäoàÊ½àà §ýÓmç, kyç
Æv»þZàçÎàÊ°uà ¡àkàÊàm rã. qã.

¡éqÊé¹þy, màqàyàºþã ntàêtã¹þÊ myç
ÀÈuàyàºþã âq§ýÅvàç tã¹þÊ.

ÐqàuÊàçtç¹þÊã

¡éâÂàâtuà (Ê¨mÕàu)
 ¡éâÂàâtuà Ñà ¡àk°uà §ýàÓàm

vàç§ýàÞtÁuç håq tàçºÜà Zàtà½ààm
¡à¼þÓåÂà u ç½ààÊà Êàçªà ¡àÑç.
¡éâÂàâtuàtÁuç Ê¨màmãv âÑtàçªvàçârÂàjç
Zàtà½à §ýtã Ñàçmç.

¡àk ¡éâÂàâtuà uà Êàçªààjç Zàtà½à
wà¼þm jàvvç ¡àÑç. ywê yàoàÊ½à
Ê¨màmãv âÑtàçªvàçrãÂàjç Zàtà½à
âeuàÞtÁuç 12mç14 gm  ¡àâ½à
qäÚxàÞtÁuç 16 gm ¡ymç.
âÑtàçªvàçârÂàjç Zàtà½à 8 qçÕàà §ýtã
làvç §ýL, ¡éâÂàâtuà ªàæâÑm oÊvà

kàmàç. tâÑvàÞtÁuç q äÚxàÞqçÕàà
¡éâÂàâtuàjç Zàtà½à kàÐm ¡àÑç.
sàÊmàtÁuç ªàÊàçÀÊ âeuàÞtÁuç uàjç
Zàtà½à 75 mç 85 ¹þ̈ §çý ¡à¼þÓåÂà uçmç.

¡éâÂàâtuàjç Zà§ýàÊ qä¼þãvZàtà½àç -
1. Ñàuqà ç§í ýà çât§ý ¡àâ½à

tàu§íýàçyàu¹þã§ý - Ê¨màmãv vàvqçÎàã
vÑàÂà ¡à§ýàÊà°uà Ñàçmàm. ¾uàtäÓç
Ê¨màmãv ¡àuÂàê âÑtàçªvàçârÂà muàÊ
§ýÊm ÂààÑã. uà Zà§ýàÊàvà Ñàuqàç§íýàçtã
¡àâ½à tàu§íýàçyàuâ¹þ§ý ÈÑ½àmàm.

2. tçªààévàçvàyâ¹þ§ý - kãwÂàyÙw
B 

12
 ¡àâ½à Äýàéâv§ý ¡éây»þ uàÞ°uà

§ýtmÊmçtäÓç Ê¨màmãv âÑtàçªvàçârÂàjç
Zàtà½à §ýtã Ñàçmç.

uà Zà§ýàÊàvà tç çªààvàçvàyâ¹þ§ý
¡yç ÈÑ½àmàm.

3. »þàu¹þÊã ¡àuÂàê »çþâÄýâÎàyÂyã -
¡éâÂàâtuà - âÑtàçªvàçârÂà muàÊ
§ýÊ½uàyàºþã ¡àuÂàêjã ¡àwÎu¨mà
¡ymç. ¡àuÂà ê°uà §ýtmÊm çtäÓç
âÑtàçªvàçârÂà muàÊ Ñàçm ÂààÑã. w
¡éâÂàâtuà Ñàçmàç. eãuàÞtÁuç uà
Zà§ýàÊjà ¡éâÂàâtuà kàÐm Zàtà½ààm
¡à¼þÓåÂà uçmàç. qäÚxàÞtÁuç 55%
eãuàÞtÁuç 75% Zàtà½à ¡à¼þÓåÂà uçmç.

¡éâÂàâtuà Ñàç½uàjã §ýàÊ½àç -
1) Ê¨meàw 2) ¡àÑàÊàm ¡àuÂàê, rã
§ýàéÈÃvç¨y, Zààç¹þãÂy §ýtã ¡y½àç,
3) §æýtã, ÑC§ý, wtê, Êà¤Þý»þ wtê ¢ÂÄçý̈ ÎàÂà
4) rÑBZàywà 5) vàvqçÎàã ÍuwOÐnm
muàÊ Âà Ñàç½à ç, rãÂàtéÊà ç â»þÄçý¨¹þ
6) ¡àuÂàêjç Zààç¹þãÂyjç juàqju Âàã¹þ
Âà Ñàç½àç.

¡éâÂàâtuàtÁuç hàvãv vÕà½àç
¡à¼þÓåÂà uçmàm - 1. så§ý Âà vàªà½àç
2. âwÎàçxm: yÞÁuà§ýàÓã màq uç½àç 3.
ÊàØàã làçqçm kàÐm iàt uç½àç 4.
hàç§ývà, ²þàmãm Àäh½àç 5. wkÂà håq
§ýtã Ñàç½àç 6. âÂàÚ¾yàÑã 7. hàç§ýmàÂàà
näÞ§ýLmåÂà Ê¨m uç½àç 8. j¨§ýÊ uç½àç 9.
Ñàmà-qàuàmåÂà täÞªuà uç½àç 10. Ñàmà-
qàuàÞwÊ yåk uç½àç 11. mÓÑàm qàu
qàÞ¼þÊà Ñàç½àç.

¡éâÂàâtuà ¹þàÓ½uàyàºþã - 1)ÂàçÑtã
kçwmàÂàà âÑÊwà sàkãqàvà- £yÓã
§ýàçâÎàÞârÊ sà³uàjç/»þàÓãjç qà½àã âvÞrå
qà½àã sÊqåÊ wàqÊàwç 2) Êàçk ¥§ýà
ÄýÓàjç yçwÂà §ýÊàwç 3) §ý°jç tàç»þ ¡àvçvç
§ý»þoàÂu âÎàkwåÂà yçw½à §ýÊàwç, 4)kçw½à
ÑÓå-ÑÓå hà½àç ¥§ýà wçÓã nàç»çþ ¡yç
yÑà mç yàm wçÓà âwsàªàå½à «uàwç, 5)
ªàåÓ, §ýà§ý»þã, hàÊ§ýà, hkåÊ, qàv§ý,
ÎàçÞªàÀà½àç, Ääý¹þà½àç, ÑÓãw, §ýàçânÞârÊ,
¡Þ»þã uàÞjà ¡àÑàÊàm ytàwçÎà ¡yàwà.
6) ÄýàÊ tyàÌuàjç, mçv§ý¹þ qÀànê ¹þàÓàwçm
7) j¨§ýÊ ¡àÌuày 4 jtjç yàhÊ 1
ªvày qà½àã â§Þ ýwà ÀäoàmåÂà iç½àç 8) ÀÊ 3
tâÑÂuàmåÂà Ê¨màmãv âÑtàçªvàçârÂà mqày½àç
9) ¡âmót/¡àÂàqçâÕàm £qwày §ýÚ Âàuç
10) ªààkÊ, rã¹þ, ¹þàçté¹þàç kàÐm Zàtà½ààm
hàwç 11) vàçhÞ»þã, mwà, qÓã, §ý¼þ¢êm
âÎàkwvçÌuà sà³uà hàÍuàm.

»þàé. yÞmàçx yàçÂà¹þ¨§çý
§ýÂyv¹ÞþÂ¹þ ÂuåÊàévàéâkÐ¹þ
qéÊàvçâyy, j¨§ýÊ,
tçÞÀåjç âw§ýàÊ m³Öà
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