
ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ÜëËõÞí ÕëÝëwÕí ÜëÃýØìåýÀë 
 

ÜÞõ Üëßí ÖìÚÝÖ çëßí áëÃõ Èõ. åë ÜëËõ Üëßõ Üëßí ìÜÍäë´ÎÞõ ìÞÝìÜÖ ßíÖõ Üâäð_ ½õ´±õ? 
ÖÜëßí ìÜÍäë´ÎÑ- 
• ÖÜÞõ ±Þõ ÖÜëßë ìååðÞõ çðßìZëÖ ßëÂåõ. 
• ÖÜÞõ ½Hëåõ ±Þõ ÖÜëßëÜë_ Àù´ ÎõßÎëßù ×ëÝ, ÉõÞë×í ÖÜÞõ çÜVÝë±ùÞð_ ½õÂÜ ßèõ ÉõÜ Àõ, ±õ@áõQÕìç±ë, Öù ±õÞõ 

ÕHë ±ùâÂí ÀëÏåõ. 
 
ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë åð_ èùÝ Èõ? 
• ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë Üë_ØÃí èùÝ Èõ, Éõ çÃÛëýäV×ëÜë_ ×ëÝ Èõ. 
• çëÜëLÝÖÑ, ±õ èâäí èùÝ Èõ. 
• @ÝëßõÀ ±õ Ã_Ûíß èù´ åÀõ Èõ. 
• ±õ ÖÜÞõ ±Þõ ÖÜëßë ìååð Õß ±çß Àßí åÀõ Èõ. 
 
 

ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ëÞõ Ëù@çõìÜ±ë ÀèõäëÜë_ ±ëäÖð_ èÖð_. 
 

±õ ÜÞõ ±Þõ Üëßë ìååðÞõ Àõäí ßíÖõ èëìÞ ÕèùîÇëÍí åÀõ Èõ? 
• ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ÖÜëßë áùèíÞë ØÚëHëÞõ ¶Çð_ Àßí åÀõ Èõ, Éõ çëÜëLÝ×í äÔëßõ èù´ åÀõ Èõ ±Þõ Úí° çÜVÝë±ù ÕHë 

ÕõØë Àßí åÀõ Èõ. 
• ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ÖÜëßë ìååð çðÔí ÕñßÖù ÂùßëÀ ±Þõ ±ë"ã@çÉÞ ÕèùîÇëÍäëÜë_ ±äßùÔ ÚÞí åÀõ Èõ. 
• ÖÜëßë ìååðÞù ìäÀëç ÔíÜù ÕÍí åÀõ Èõ ±Þõ ±õÞõ Úí° çÜVÝë±ù ÕHë ×´ åÀõ Èõ. 
 
åð_ ÜÞõ ±õ ×´ åÀõ Èõ? 
ÖÜÞõ ×´ åÀõ Èõ ½õÑ- 
• ÖÜÞõ çú×í Õèõáð_ ìååð ÉLÜäëÞð_ èùÝ. 
• ÖÜëßë Þ°ÀÞë ç_Ú_Ôí±ùÞõ (ÜëÖë Àõ ÚèõÞ) ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë Õèõáë_ ×Ýù èùÝ. 
• ÖÜëßí ªÜß 40 Àõ ±õÞë×í äÔëßõ èùÝ. 
• ÖÜÞõ èë´ OáÍ Õþõåß èùÝ. 
• ÖÜÞõ ìÀÍÞíÞù ßùÃ Àõ ÍëÝÚíìË{ èùÝ. 
• ÖÜÞõ ½õìÍÝë_, hëHë ìååð Àõ äÔëßõ ìååð ×äëÞë èùÝ. 
• ÖÜÞõ Õèõáë_ ×Ýù èùÝ. 
• ÖÜëßù BMI 35 Àõ ±õÞë×í äÔëßõ èùÝ. 
• ÖÜëßë ÈõSáë ìååð ÕÈí 10 Àõ äÔëßõ äæùý ×Ýë èùÝ. 
• ÖÜëßí ÜõìÍÀá ÕìßãV×ìÖ±ù èë´ OáÍ ÕþõåßÞí, ÜñhëìÕ_Í ßùÃÞí, ÍëÝÚíìË{Þí ±×äë ±"LËíÎùVÎùìáìÕÍ ìç_ÍÿùÜÞí èùÝ. 
 

ÜÞõ ½õ ×ëÝ Öù, Àõäí ßíÖõ ÂÚß ÕÍåõ? 
ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë çÃÛëýäV×ëÞë Úí½ ±ÍÔë ÛëÃÜë_ ×ëÝ Èõ. 
ÞíÇõÞí ÚëÚÖù ÜëËõ É^±ùÑ- 
• ÂßëÚ ìåßØØùý, Éõ Çëáð ßèõÖë èùÝ. 
• {ë_Âí ¼ãWË, ÖÜëßí ±ë_ÂùÞí ±ëÃâ ÇÜÀÖí áë´Ëù ±×äë ËÕÀë_±ù. 
• ÖÜëßí Õë_çâí±ùÞí ÖØûÞ ÞíÇõ ÂßëÚ ßíÖÞð_ ØßØ, Âëç ÀßíÞõ ÉÜHëí ÚëÉ\.  
 

±ë ìÞåëÞí±ù ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ëÞí èù´ åÀõ Èõ. 



Üëßí ìÜÍäë´Î Üëßí Àõäí ßíÖõ ÜØØ Àßí åÀõ Èõ? 
• ÖÜëßð_ OáÍ Õþõåß ìÞÝìÜÖ ßíÖõ á´ åÀõ Èõ. 
• ÕþùËíÞ ½õäë ÜëËõ ÖÜëßë ÕõåëÚÞí ÖÕëç Àßí åÀõ Èõ. 
ÖÜëßë ÕõåëÚÜë_ ÕþùËíÞ ±Þõ ¬Çð_ OáÍ Õþõåß ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ëÞí ìÞåëÞí±ù èù´ åÀõ Èõ. 
 

½õ ÜÞõ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë èùÝ Öù Üëßí ±Þõ Üëßë ìååðÞí ÜØØ ÜëËõ åð_ Àßí åÀëÝ Èõ? 
• ÉSØí ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë åùÔë´ ½Ý Öù ÖÜÞõ ±Þõ ÖÜëßë ìååðÞõ çðßìZëÖ ßëÂäëÞð_ çèõáð_ ×´ ½Ý Èõ. 
• ÖÜëßë OáÍ ÕþõåßÞõ ÞíÇ_ð áëääë ÜëËõ µÕÇëß Àßí åÀëÝ Èõ. 
• ÖÜÞõ èë"ãVÕËáÜë_ ßèõäë ÜëËõ Àèí åÀëÝ Èõ, Éõ×í Íë"@Ëßù ±Þõ ìÜÍäë´Îù ÖÜëßí ±Þõ ÖÜëßë ìååðÞë VäëVJÝ Õß 

Þ°À×í ÖÕëç ßëÂí åÀõ. 
• ÖÜëßë ìååðÞù ÉLÜ ÉSØí Àßëäë´ åÀëÝ Èõ. 
 

ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë çðÔßÖù Þ×í, FÝë_ çðÔí ÖÜëßë ìååðÞù ÉLÜ ×ëÝ ÞèÙ IÝë_ çðÔí, IÝëß ÕÈí ÖÜõ ÉSØí çë½çÜë_ ×Öë 
½±ù Èù. 
 

ÜÞõ ½õ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ×ëÝ Öù, åð_ ±õ Üëßù Øùæ èùÝ Èõ? 
• Þë. ±õÞë ±ËÀëä ÜëËõ ÖÜõ Ào´À ÕHë Àßí åÀÖë Þ×í. 
• ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë èë´ OáÍ Õþõåß, ìÇ_Öë Àõ ÖHëëäÞë ÀëßHëçß, ±×äë ÖÜõ çÃÛëý èùäë ÈÖë_ ÀëÜ Àßù Èù, ±õÞë áíÔõ 

×Öð_ Þ×í. 
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±"@åÞ ±ë"Þ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ßëWËÿíÝ ÔÜëýØë ç_V×ë Èõ, Éõ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ÔßëäÖí Vhëí±ùÞí ÜØØ Àßõ Èõ ±Þõ ±ëÔëß 
±ëÕõ Èõ. ±"@åÞ ±ë"Þ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë, ìÜÍäë´Îù ±Þõ Íë"@Ëßù ÜëËõ ±Pçë¿Üù Çáëäõ Èõ. ±"@åÞ ±ë"Þ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë 
ÖÜëßí ÜØØ, äÔëßõ ÜëìèÖí ±ëÕíÞõ ±×äë ËõìáÎùÞ èõSÕë´Þ Õß ±ëÔëß ±ëÕíÞ,õõ Àßí åÀõ Èõ. 
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ÝëØ ßëÂù 
 
 
±ëäù 

• ÖÜëßí ìÜÍäë´Î çë×õ Üöhëí Àßù 

 

åùÔù 

• ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ìäæõ 

 

çðßìZëÖ ßèù 

• ìÜÍäë´ÎÞù ËõìáÎùÞ Þ_ÚßÑ 
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