
lÃ þGd[ôml³Vô Ï±jR A¥lTûPd ûLúVÓ 
 
Sôu Su\ôL CÚlTRôL EQÚ¡ú\u.  Sôu Hu G]Õ úTßLôX 
T¦lùTiûQ Ï±l©hP LôXj§tùLôÚ Øû\ LôQúYiÓm? 
EeLÞûPV úTßLôX T¦lùTi :- þ 
• ¿eLÞm, EeLÞûPV ÏZkûRÙm BúWôd¡VUôL CÚdL ERÜYôo. 
• EeLû[l Tt± A±kÕùLôiÓ EeLÞdÏ lÃ  þ Gd[ôml³Vô úTôu\ 

©WfNû]Ls HtTÓYRtLô] BTjÕ Es[Rô GuTûR A±kÕ 
ùLôsYRtLô] EPpSX Uôt\eLû[ LiLô¦lTôo. 

 
lÃ þGd[ôml³Vô Gu\ôp Gu] ? 
• lÃ þGd[ôml³Vô GuTÕ LolTLôXj§p HtTÓm JÚ úSôVôÏm. 
• ùTôÕYôL CRu Tô§l× Ïû\YôLúY CÚdÏm. 
• £X NUVeL°p CÕ LÓûUVôLXôm. 
• CÕ EeLû[Ùm, EeLs ÏZkûRûVÙm Tô§dÏm. 
 
lÃþGd[ôml³Vô Pôd^ôªVô Gußm AûZdLlTÓ¡\Õ. 
 
CÕ GqYôß G]dÏm G]Õ ÏZkûRdÏm ¾eÏ ®û[®dÏm? 
• lÃ  þ Gd[ôml³VôYôp EeLÞûPV CWjR AÝjRm YZdLUô] A[ûYd 

Lôh¥Ûm A§L¬dLXôm úUÛm, úYß £X ©WfNû]Lû[ HtTÓjRXôm. 
• lÃ  þ Gd[ôml³Vô EeLs ÏZkûR úTôÕUô] A[Ü EQÜ Utßm 

Bd£_u ùTßYûR RÓdLXôm. 
• EeLs ÏZkûR ªLÜm Ïû\Yô] úYLj§p Y[of£VûPVXôm úUÛm, 

úYß £X ©WfNû]LÞm úRôu\Xôm. 
 
G]dÏ CkúSôn YÚYRtLô] Yônl×s[Rô? 
¸rLiPYoLÞdÏ CÕ YÚYRtLô] Yônl×Ls Es[]:  
• RtùTôÝÕ CÕúY EeLs ØRp ÏZkûRVôL CÚkRôp 
• VôúWàm ùSÚe¡V E\®]oLÞdÏ (Rôn  ApXÕ NúLôR¬) lÃ  þ 

Gd[ôml³Vô CÚk§ÚkRôp 
• EeLs YVÕ 40 ApXÕ ARtÏ úUtTh¥ÚkRôp 
• EeLÞdÏ HtL]úY EVo CWjR AÝjRm CÚkRôp 
• EeLÞdÏ £ß¿WL ApXÕ NodLûW ®Vô§ CÚkRôp 
• EeLÞdÏ CWhûP ÏZkûRLú[ô, êuß ÏZkûRLú[ô ApXÕ ARtÏm 

úUtThP ÏZkûRLú[ô CkR ©WNYj§p ©\dÏm Guß 
G§oúSôdLlThPôp 

• EeLÞdÏ HtL]úY CkúSôn HtTh¥ÚkRôp 
• EeLÞûPV BMI 35 ApXÕ ARtÏ úUtTh¥ÚkRôp 
• EeLÞdÏ LûP£VôL ÏZkûR ©\kÕ 10 BiÓ ApXÕ ARtÏ 

úUtTh¥ÚkRôp 
• ¿eLs EVo CWjR AÝjRm, £ß¿WL úSôn, NodLûW ®Vô§ ApXÕ 

Buh¥TôvúTô−l©h £uúWôm úTôu\ úSônL[ôp Tô§dLlTh¥ÚkRôp 
 



lÃ þGd[ôml³VôYôp Sôu Tô§dLlTh¥ÚkRôp ARû] GqYôß 
A±kÕùLôsYÕ ? 
lÃ  þ Gd[ôml³Vô LolTLôXj§u CWiPôYÕ Aû\l TÏ§«p HtTÓm 

¸rdLiP A±Ï±Ls CÚkRôp lÃ  þ Gd[ôml³Vô HtTPXôm: 
• ¾WôR LÓûUVô] RûXY− 
• Ue¡V TôoûY, EeLs LiL°u Øu×\m T°fùNô°Ls ApXÕ ×s°Ls 

LôQlTPp 
• EeLÞûPV ®Xô GÛm©tÏ ¸r Ï±lTôL YXÕ×\ ®Xô GÛm©tÏ ¸r 

LÓûUVô] Y− HtTÓRp 
 
CûYLs lÃ þGd[ôml³Vô®tLô] A±Ï±VôL CÚdLXôm. 
 
G]Õ úTßLôX T¦lùTi G]dÏ ERÜYRtLôL Gu] ùNnVXôm? 
• EeLÞûPV CWjR AÝjRjûR Ï±l©hP LôXj§tùLôÚ Øû\ 

T¬úNô§dLúYiÓm. 
• EeLs £ß¿¬p ×WRm Es[Rô Guß T¬úNô§dLúYiÓm. 
 
EVo CWjR AÝjRm Utßm £ß¿¬p ×WRm LôQlTÓRp 
lÃþGd[ôml³Vô®tLô] A±Ï±VôL CÚdLXôm. 
 
G]dÏ lÃ  þ Gd[ôml³Vô CÚkRôp G]dÏm G]Õ ÏZkûRdÏm Gu] 
ER® ùNnVlTPúYiÓm? 
• lÃ  þ Gd[ôml³VôûY BWmT ¨ûX«úXúV LiP±kÕ ®hPôp 

EeLÞûPV Utßm EeLs ÏZkûR«u EPpSXjûR TôÕLôlTÕ G°RôL 
CÚdÏm 

• EeLs CWjR AÝjRjûR Ïû\dL ERÜYRtLô] £¡fûN A°dLlTÓm 
• ¿eLs UÚjÕYUû]«p ReÏUôß úLhÓdùLôs[lTPXôm.  AlùTôÝRôu 

UÚjÕYoLÞm úTß LôX T¦lùTiLÞm EeLÞûPV Utßm EeLs 
ÏZkûR«u EPpSXjûR AÚ¡−ÚkÕ ùRôPokÕ LiLô¦dL CVÛm 

• EeLs ÏZkûR Øuáh¥úV ©\dL úS¬PXôm 
 
EeLÞdÏ ÏZkûR ©\dÏm YûW lÃþGd[ôml³Vô úSô«−ÚkÕ 
®ÓTPØ¥VôÕ.  ARu ©\Ï ¿eLs ®ûWYôL ÏQUûPÅoLs. 
 
G]Õ RYßLs LôWQUôL G]dÏ lÃþGd[ôml³Vô HtTP Yônl×s[Rô? 
• CpûX. CRû] R®olTRtLôL ReL[ôp HÕm ùNnV CVXôÕ. 
• ¿eLs LolTUôL CÚdÏmùTôÝÕ lÃ  þ Gd[ôml³VôYôp HtTÓm EVo 

CWjR AÝjRUô]Õ LYûX ApXÕ U]AÝjRm ApXÕ LÓûUVô] 
T¦Ls LôWQUôL HtTÓY§pûX. 
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Bd`u Bu lÃþGd[ôml³Vô Gu\ AûUl× lÃþGd[ôml³VôYôp 
Tô§dLlThÓs[ ùTiLÞdÏ úRûYVô] ER®Ls Utßm BRWûY 
YZeÏYRtLôL EÚYôdLlThÓs[ úR£V A\dLhPû[ AûUl× BÏm.  

Bd`u Bu lÃ  þ Gd[ôml³Vô AûUl× úTßLôX T¦lùTiLs Utßm 
UÚjÕYoLÞdLô] TôPj§hP T«t£Lû[Ùm A°d¡\Õ.  úUÛm, Bd`u 

Bu lÃ  þ Gd[ôml³Vô AûUl× ùRôûXúT£ êXUôLÜm EeLÞdÏ 
úRûYVô] áÓRp RLYpLs Utßm ER®ûV A°dÏm. 
 
ER®dÏ ùRôPo× ùLôs[ úYi¥V ùRôûXúT£ Gi. 020 8427 4217 
 
 
 
 
¨û]®p ùLôs[Üm 
 
 
§Úl×L 
 
• EeLÞûPV úTßLôX T¦lùTiÔPu Sh× HtTÓ§dùLôs[Üm 
 
 
 LôiL 
 
• lÃþGd[ôml³Vô Ï±jÕ 
 
 
TôÕLôl×Pu CÚdLÜm 
 
• úTßLôX T¦lùTi¦u ùRôûXúT£ Gi: 
 
__________________________________ 
 
 
 


