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;s lEHkkouk ?kVdj 20ø jg tkrh gS vkSj ekrk 
firk nksuksa gh lkekU; otu ds gSa rks cPps ds eksVs 
gksus dh lEHkkouk dsoy 7ø gSaA

2- HkkoukRed ijs'kkuh% lq[k&nq[k Øks/k 
Hk; fpark vkfn jkst+ejkZ ds thou esa gksus okys 
Hkkoksa dk dqizHkko tc O;fDr ij gkoh gksus yxrk gSa 
rc vuk;kl gh O;fDr dks vf/kd Hkw[k dk 
,glkl gksrk gSa vkSj xfj"B Hkkstu viuh vksj 
[khaprk gSaA ifj.kke Lo:i otu c<+rk gSA blds 
vykok [kk| inkFkZ ,d vPNk rjhdk gS ykM+] 
I;kj trkus ;k] :Bksa dks eukus dk] viuh Hkkouk 
O;Dr djus dkA

3- lkekftd ftEesnkjh% gekjs ns'k esa gj 
lq[k&nq[k ij ,d egkHkkst dk vk;kstu vo'; 
gksrk gSaA blds vykok R;kSgkj] ikVhZ] Dyc fdV~Vh] 
esy&tksy vkfn lcesa vusdksa izdkj ds O;atu] 
ml ij estcku dk vkxzg gesa irk Hkh ugh pyrk 
dh tkus vutkus fdruh vf/kd dSyksjht+ ys ysrs 
gSaA

4- cSBs jguk% de 'kkjhfjd Je dk urhtk 
gS eksVkikA geus Hkkstu }kjk dSyksjht+ rks ys yha 

exj ml ÅtkZ dk mi;ksx de fd;k ;k ugha fd;k 
rks eksVkik c<+rk gSA D;k vki ukSdjksa ds vkfJr 
jgrs gSa\ vkyl ;k vU; dkj.k ls O;k;ke ugha 
djrs\ D;k vkids thou dk nk;jk& Vhoh] xkM+h] 
dEI;wVj dqlhZ rd gh lhfer gS\ vxj gkWa rks vki 
eksVs gksus dh vf/kd lEHkkouk j[krs gSaA

5- gkjeksuy fMlvkMZj% ,aMksØkbu xzaFkh 
tSls FkkbjksbM] fiV~FkwVjh xzaFkh vkfn ds dk;Z esa 
:dkoV ;k cnyko ls Hkh eksVkik c<+us dh 
lEHkkouk gks ldrh gSaA

eksVkis ds dkj.k gksus okyh ijs'kkuh
1-vf/kd otu ls lk¡l Qwyuk] ?kcjkgV] 

pDdj vkuk] mDr jDrpki vkfn f'kdk;r 
vke gSaA

2-e/kqesg] În;jksx] dSalj tSls jksxksa dk [krjk 
50ø c<+ tkrk gSA

3-vf/kd pchZ ls Hkhrjh vaxksa ds dk;Z es :dkoV 
vkrh gS ftlls ikpu fØ;k esa xM+cM+h] 
ekfld /keZ esa ijs'kkuh] xky CySMj esa iFkjh 
vkfn rdyhQ+sa gksrh gSaA

4- vkLVh;ks vFkZjkbfVl& dej] iSj o ?kqVuksa esa 
nnZ jguk] ;g Hkh vke gSA

dSls j[ks eksVkik nwj\
vxj vki dgrs gSa otu ?kVkuk vklku ugha gS rks 
;s Hkh tku ysa dh dksbZ jkrksa& jkr eksVk ugha gksrk gSaA 
;s urhtk gS de 'kkjhfjd Je ,oa vlaqfyr o 
vfu;af=r vkgkj dkA

'kkjhfjd Je%&
(1) jkst+kuk 30&40 feuV O;k;ke djsa 

vkSj jkst+ ugha rks g¶rs esa ikap fnu rks vo'; gh 
djsaA O;k;ke ds fodYi esa 'kkfey gS& iSny 
pyuk] nkSM+uk] rSjuk] lkbfdy pykuk] ,sjksfcDl 
vkfn] bls viuh xfr ls djsaA

(2) ;s ilan ugha rks vU; fodYi Hkh gS tSls 
lh<+h p<+uk] eu ilan xkus ij ùR; djuk] 
ckxokuh (xq<+kbZ)] cPpksa ds lkFk eSnku esa [ksyuk 
vkfnA

(3) O;k;ke ds vykok ?kj ds ,oa Lo;¡ ds 
dke [kqn djuk tSls diM+s /kksuk] >kM+w iksNk] xkM+h 
dh lQkbZ /kqykbZA [kqn tkdj ikuh ihuk] p'ek 
ykuk vkfnA vkl&iM+ksl esa] cktkj rd pydj 
gh tkukA Hkkstu ds ckn pysaA

(4) ;ksx dk vuqlj.k djus okys 
lw;ZueLdkj dj ldrs gSaA bls igys tkudkj ls 
lgh rjhds ls lh[k ysaA

vkb, tkusa D;k djus ij ge fdruh ÅtkZ 
dk iz;ksx djrs gSaA



O;atu dk lgh pquko
pqusa bUdkj djsa

is; inkFkZ
Dyh;j lwi xk<+k lwi
eBk ehBh yLlh
uhca  wikuh@xktj dk tlw 'ksd
MkbV dksd@isIlh lkekU; dksd@isIlh
Vks.M@xk; dk nw/k HkSal dk nw/k
uk'rk
bMyh] <ksdyk cM+k] lekslk] dpkSM+h
miek] iksgk fpIl
vkVs dh czsM@cu eSns dh czsM@cu
eqjeqjs] ykbZ Hkqft;k] psoM+k
Qy] vadqfjr vuktisfVl] cxZj] pht+
Hkkstu
lknh lCth dks¶rk@iuhj dh lCth
lsadk eNyh@eqxkZ ryk eNyh@eqxkZ@ehV
lknk ngh ehBk ngh
lCth dk jk;rk cwanh jk;rk
jksVh iqM+h] ijkBk] HkVqjs] dqypk
pkoy iqyko] fcj;kuh
lykn] pVuh] lykn esa fpdukbZ] vpkj
Hkquk ikiM+ ryk ikiM+
nky ikyd  ikyd&iuhj
feBkbZ
caxkyh feBkbZ ryh feBkbZ] tysch
Qy] [ktwj xqykc tkequ
Liat dsd yM~Mw] xqft;k
de 'kDdj dk dLVMZ [khj Qhjuh
yksQSV iqfMax pkdysV] isLVªh
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fØ;k@dkedSyksjh izfr ?kaVk (bLrseky)

ysVuk 80
cSBuk 100
[kM+s jguk 140
iSny pyuk 210
rSjuk 300
/khjs nkSM+uk 300
lkbfdy pykuk 400
>kMw iksNk 300
p<+kbZ@lh<+h p<+uk 534
ùR; djuk 330

larqfyr vkgkj%&
lEiw.kZ iks"k.k ,oa LokLF; ds fy, vkgkj dk 

larqfyr gksuk vR;ar vo';d gSaA

dqN t:jh ckrsa%&
1)uk'rk t+:j djsaA jkr dk Hkkstu gYdk gks 

vkSj cgqr nsj jkr dks u gksA
2) rhu pkj ?kaVs ds varj ls fnu Hkj FkksM+h ek=k 

esa [kkrs jgsaA lCth] Qy] vadqfjr vukt 
vf/kd ysa vkSj eSnk olk 'kDdj dk mi;ksx 
uk ds cjkcj djsaA

3) Hkkstu fdruk Hkh Lokfn"V D;ksa u gks de gh 
ijkslsa vkSj /khjs& /khjs pckdj [kk,aA oDr 
de gS rks pkj dh txg ,d gh jksVh [kk,a 
exj /khjs& /khjsA

4) [k+Re djus ds pDdj esa u jgsaA vf/kdrj 
efgyk,a ĉpkuk D;k] bruk lk* lkspdj ;k 
cPpksa dk NksM+k Hkh [kRe djks] dqN vf/kd gh 
[kk ysrh gSaA lko/kku! vki dwM+knku ugha gSaA 
mruk gh [kk,¡ ftruk vkidh t:jr gSA

5)Hkkstu esa ek=k ds fu;a=.k ds lkFk t:jh gS 
lgh O;atu ds pquko dh D;ksafd vxj ,d 
jksVh (15 xzk-) ls 40 dSyksjh feyrh gS rks 
,d iqM+h (15 xzk-) 70 dSyksjh nsrh gSA

6)lykn ,oa Qy Hkkstu ls igys [kkWa;saA fQj 
,d Xykl ikuh fi;sa] blds ckn Hkkstu pkyw 
djsaA

7)Hkw[k vkSj [kkus dh bPNk esa QdZ djuk lh[ksaA

dSls ukisa eksVkik\
vf/kdrj yksx ot+u ds izfr rc ltx gksrs 

gS tc pkj yksx Vksdrsa gSa ;k diM+s rax gksus yxrs gaS 
;k fQj dqN xaHkhj leL;k mHkj dj lkeus vkrh 
gSA vc vki jf[k, vius otu ij ljyrk ls 
ut+j rkfd cgqr nsj u gks tk,A dSls\ vkb, 
tkusa&



B M I O;k[;k@oxhZdj.k mipkj

18.5  ;k delkekU; ls de otu dkj.k ij fuHkZj djrk gS
18.5 - 23.0 lkekU; otu (vkn'kZ) fu;fer vkgkjA
23.0 - 25.0 eksVkis dh dxkj ij O;k;ke ,oa vkgkj ij vf/kd /;ku nsaA
25 ;k vf/kdeksVkik mijksDr $ fo'ks"kK dh lykgA
25.0 - 29.9 [krjukd eksVkik (xaHkhj) mijksDr $ vkS"k/kh
30.0  ;k vf/kdvR;kf/kd [krjukd eksVkik O;k;ke vkgkj vkS"k/kh ds lkFk t+:jr 

iM+us ij 'kY; fpfdRlk HkhA
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(1) dqN ljy rjhds %

(v) ,d lcls ljy rjhdk gS ftlls vki tku 
ik,xsa dh vki dk vknZ'k otu fdruk gksuk 
pkfg,A ,d vankt+k gks tk,xk dh vkidk ot+u 
Bhd gS ;k T;knkA vki dks tkuuk gksxk viuk dn 
(ÅapkbZ) lsaVhehVj esaA

o;Ld iq:"k dk vkn'kZ ot+u gksuk pkfg,
¾ d+n (ls-eh-) & 100 fd-xzk-
mlh izdkj
o;Ld efgyk dk vkn'kZ ot+u gksuk pkfg,
¾ d+n (ls-eh-) & 105 fdyksxzke

(c) dej ,oa dqYgs dk vuqikr
dej (lsaVhehVj esa)» dqYgs (lsaVhehVj esa)
¾ vuqikr
lkekU; vuqikr &
fL=;ksa esa ≤0-8 ;k de
iq:"kksa esa ≤1-0

(l) dsoy dej dk ?ksjk ekius ij eksVkis ds [krjs 
dk vanktk yxk;k tk ldrk gSA
iq:"kksa esa dej dk ?ksjk % 94 ls-eh- ;k vf/kd
efgykvksa esa dej dk ?ksjk % 80 ls-eh- ;k vf/kd

(2) BMI-Body Mass Index

vkidks pkfg, 'kjhj dh ÅapkbZ (d+n ehVj esa) vkSj 
ot+u (fdyksxzke esa)

2BMI = (ot+u fdyksxzke esa) ÷ (Å¡pkbZ ehVj esa)
WHO }kjk fd, x, oxhZdj.k ds vk/kkj ij 

ge tku ldrs gSa fd fdldks fdruk eksVkik gSA 
(nsf[k;s uhps nh xbZ rkfydk)

;g ns[kk x;k gS fd Hkkjrh; miegk}hi ds 
yksxksa es de ch-,e-vkbZ- ij vf/kd pchZ gksrh gSA 
ik;k x;k gS fd ,d Hkkjrh; ewy ds O;fDr ftldk 
ch-,e-vkbZ- 23 gS mlesa ;wjksih; ewy ds O;fDr 
ftldk ch-,e-vkbZ- 25 gS ds cjkcj pchZ ik;h 
tkrh gSA blhfy, Hkkjrh; ewy ds O;fDr;ksa dh 
23 ls vf/kd ch-,e-vkbZ- ij eksVk ekuk tkuk 
pkfg;sA

ot+u ukius ds fy, 'kq:vkr ds :i esa 
fdlh ,d rjhds dk mi;ksx djuk Bhd gS] exj 
O;k;ke ,oa vkgkj larqyu ds ckn fdlh ,d rjhds 
dk mi;ksx ugh djuk pkfg,A tc vki T;knk 
lfØ; gks tkrs gSa rc vkids 'kjhj dh ek¡lisf'k;k¡ 
mHkjus yxrh gSa vkSj bu isf'k;ksa dk otu olk ls 
T;knk gksrk gS blfy, tc vki LoLFk gks jgs gSa rc 
'kk;n vkidk otu de ugh Hkh gks ldrk gSA rc 
vU; rjhds enn djsaxsA

(3) LBM- Lean Body Mass

gekjs 'kjhj esa pchZ ds vykok otu gS ekal] 
eTtk] ikuh gM~Mh ,oa vaxks dk bl vfrfjDr 
otu dks gh ^̂yhu ckWMh ekl̂̂ dgrs gSa

  ø 'kjhj esa ikuhø pchZ ¾ 100  & 
      0-732    

blds vykok  Skin Fold Thickness, Weight 

by density vkfn dbZ rjhds gaS eksVkik ukiusa dsA
cktkj esa vc ,slh e'khusa Hkh vk xbZ gSa tks 'kjhj 

esa fo|qr rjaxs Hkst dj 'kjhj esa pchZ dk lgh 
vuqeku yxk ysrh gSaA



fopkjksa dh ,d:irk ls 'kkafr vkSj 
fHkUurk ls v'kkafr dk tUe gksrk gSA blh 
fHkUurk ds dkj.k NksVs vFkok cM+s ifjokjksa 
ds ?kj esa crZuksa dh vkokt+ ckgj lqukbZ nsrh 
gSA iz;kl ;g gksuk pkfg;s fd ?kj esa lnSo 
'kkafr dh /kkjk cgrh jgsA fopkjksa dh 
fHkUurk ds iz'u dk lek/kku ,d tkte 
ij cSBdj fudkyus esa gh HkykbZ gSA
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D;k gS vkn'kZ otu\
chek daifu;ksa us 'kks/k dj irk fd;k fd ,d 

o;Ld esa nh xbZ Å¡pkbZ ds O;fDr dk fdruk ot+u 
gksus ij nq?kZVuk jfgr èR;q (Non- Accidental 
Death) dk [krjk lcls de gksrk gSA ;g vkSlr 
ot+u ugha gS ;s ?kkVs ls cpus ds fy, chek daifu;ksa 
}kjk tkjh fd;k x;k vkn'kZ ot+u gSA

vkn'kZ ot+u okys O;fDr dks jDrpki] 
În;jksx] e/kqesg vkSj dbZ vU; chekfj;ksa o muds 
}kjk èR;q gksus dk [krjk cgqr de gksrk gSA 
vesfjdk esa yksxksa dk vkSlr ot+u vkn'kZ ot+u ls 
T;knk gSA

dqN vU; mi;ksxh ckrsa%&
1- xqV[kk u [kk,aA
2- 'kjkc dk lsou u djsaA
3- fnu Hkj esa 6 ls 8 Xykl ikuh fi;sa] Hkkstu ds 

lkFk ughaA
4- isV lkQ j[ksaA pkgas rks bZlcxksy dh Hkwlh ys 

ldrs gSaA
5- ruko dks gkoh u gksus nsaA vPNk laxhr lqusa 

vkSj pkgsa rks izk.kk;ke] /;ku] iwtk] izkFkZuk Hkh 
dj ldrs gSaA

6-Vh-oh- ns[krs ;k ckras djrs gq, Hkkstu uk djsaA
7- Hkkstu ds ckn dqN ehBk t+:jr ugha vknr 

gSA
8- tc ge lkr gtkj dSyksjh dk ?kkVk djsaxs rc 

dgha ,d fdyks ot+u de gksxkA vxj vkidh 
dn& dkBh mez vkSj 'kkjhfjd Je ds vk/kkj 
ij vkidks 2000 dSyksjh izfrfnu dh 

t:jr gSa vkSj vki dsoy ,d gtkj dSyksjh 
gh [kkrs gSa rks izfrfnu ,d gtkj dSyksjh vkSj 
izfr lIrkg lkr gtkj dSyksjh dh deh gksus 
ij ,d fdyks ot+u ?kVuk gSA ogha vxj 
fu;fer fnup;kZ ds lkFk jkst+ vk/kk ?kaVk 
iSny pysa rks 1050 dSyksjh izfr lIrkg dk 
?kkVk rks lkr gt+kj dSyksjh ds fy, lkr 
lIrkg] rc ,d fdyks dh deh ot+u esa 
fn[ksxhA
vc pkgs vki vkgkj esa dSyksjh dh dVkSrh 

djsa ;k O;k;ke dj dSyksjht+ ds bLrseky esa 
c<+ksrjh vxj ,d fdyks ot+u ?kVkuk gS rks lkr 
gtkj dSyksjh dk ?kkVk gksuk vR;ar t:jh gSA 
fu;fer vkgkj ds lkFk fu;fer O;k;ke Hkh djsaA 
,d eghuk [kwc O;k;ke fd;k fQj ,d eghuk 
fcYdqy ugha ,slk djuk gkfudkjd gks ldrk gSA 
mlh rjg dsoy Hkkstu ij yxke u dlsaA nksuksa esa 
larqyu cuk, j[ksaA vkgkj esa de olk eryc 
csLokn Hkkstu ls ugha gSA gekjs jlksbZ ?kj esa dbZ 
elkys gSa tks Hkkstu dk Lokn c<+krs gSa vkSj ot+u 
de djus esa Hkh enn djrs gSa tSls ljlksa] cM+h 
bZykbph] lkSaQ] nky phuh] eSFkh nkus] vnjd] 
yglwu dM+h iRrk vkfnA

 ik¡p ekg dh vof/k esa /khjs& /khjs 5&10ø 
ot+u ?kVkus dk y{; j[kuk pkfg,A fuf'pr gh 
dqN dk ot+u rst+h ls ?kVrk gS rks dbZ;ksa dk /khjs& 
/khjsA vkSlru N% eghus esa 10ø ot+u ?kVuk ,d 
LoLFk y{; n'kkZrk gSA blls vkids LokLF; vkSj 
thou dh xq.koRrk nksuksa esa lq/kkj gksxkA /khjt 
j[kas] gkj u ekus ;gh vR;ar egRoiw.kZ gS vkSj lkFk 
viuk vkgkj O;k;ke tkjh j[ksaA

ge vk'kk djrs gSa vki vkgkj ,oa O;k;ke 
ds vk/kkj ij LoLFk ,oa lq[kh thou O;rhr djsaxsA


