
ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ÕÈí×í åð_ ×ëÝ Èõ? 
 
åð_ ±õ Îßí×í ×´ åÀõ Èõ? 
Õèõáí çÃÛëýäV×ë, Éõ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ¦ëßë ÉìËá ×´ Ã´ èùÝ, ±õÞë ÕÈí Îßí×í ×äëÞð_ ½õÂÜ 20 Üë_×í ±õÀ ßèõ Èõ. 
±ë çßõßëå Èõ ±Þõ Îßí×í ×äëÞð_ TÝã@ÖÃÖ ½õÂÜ ±õ áùÀù ÜëËõ äÔëßõ ßèõ Èõ ÉõÜÞõ Õèõáë_Þí çÃÛëýäV×ëÜë_ åw±ëÖÜë_ 
ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ×Ýù èùÝ ±Þõ ±õ áùÀù ÜëËõ ±ùÈ\_ ßèõ Èõ ÉõÜÞõ ÈõäËõ Àõ ÈõäËÞë çÜÝ Õß ×Ýù èùÝ. Õß_Öð ½õ Úí° 
çÃÛëýäV×ëÜë_ Ã_Ûíß ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ×ëÝ Öù hëí° çÃÛëýäV×ëÜë_ ×äëÞð_ ½õÂÜ ÂñÚ É äÔëßõ ßèõåõ. ÀõËáíÀ Vhëí±ù Öù 
ÕHë çëÜëLÝ çÃÛëýäV×ë±ù Ôßëäí åÀõ Èõ. 
 
ÀùÞõ Îßí×í ×åõ? 
±õÞí ±ëÃëèí Àßäí ±å@Ý èùÝ Èõ Àõ ÀùÞõ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë Îßí×í ×åõ ±õÞõ ÀùÞõ Îßí×í ÞèÙ ×ëÝ. ÀõËáëÀ áë_Úë çÜÝÞí 
VäëVJÝÞí çÜVÝë±ù ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ëÞð_ ½õÂÜ äÔëßí Øõ Èõ, ÉõÜë_ áë_Úë çÜÝÞë OáÍ ÕþõåßÞù  ìÀÍÞíÞë ßùÃÞù, ±Þõ 
ÍëÝÚíìË{Þù çÜëäõå ×ëÝ Èõ. ½õÂÜ Úí½ áZëHëù èùäë×í ÕHë äÔõ Èõ, Éõäë Àõ, äÔÖí ÉÖí ªÜß, 30 ×í äÔëßõ Úë"Íí Üëç 
´LÍõ@ç (BMI), ±ÞõÀ çÃÛëýäV×ë±ù, ±Þõ ÖÜëßë ÈõSáë ìåðå ÕÈí 10 äæý×í äÔëßõ çÜÝÞù Ãëâù. ½õ ÖÜëßí Õèõáí 
çÃÛëýäV×ëÜë_ 37 ±ÌäëìÍÝë±ù Õèõáë_ ÖÜÞõ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ×Ýù èùÝ Öù, Îßí×í ×äëÞí äÔëßõ ç_ÛëäÞë ßèõ Èõ, ½õ 
ÖÜëßù ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë Ã_Ûíß èÖù Àõ ÖÜëßë ìååððÞð_ äÉÞ ±ùÈ\_ èÖð_, Öù ÕHë, Îßí×í ×äëÞí ç_ÛëäÞë ßèõ Èõ. ½õ ÖÜÞõ ±õ 
Îßí×í ×ëÝ Öù, Úí° çÃÛëýäV×ëÜë_ ÕHë ±õ ÈõSáí çÃÛëýäV×ëÞë Éõ çÜÝ Õß ×Ýù èùÝ ±õ çÜÝ Õß ±×äë ×ùÍ<_ É ÜùÍõ×í 
×äëÞí ç_ÛëäÞë ßèõ Èõ. 
 
åð_ ÖÜõ ½õÂÜÞõ ±ùÈ\_ Àßí åÀù Èù? 
Àù´ ÕHë ÕùÖëÞí ½Öõ ÕÃáë_ á´ åÀõ ±õäð_ èùÖð_ Þ×í, ÉõÞí ÜØØ×í Úë_ÝÔßí Üâí åÀõ. çÃÛëýäV×ë ÜëËõ µkëÜ çÜÖùá 
±ëèëß çÎâÖëØëÝÀ ßèõ Èõ, Õß_Öð ìÕþ-±õ@áõQÕìß±ë ßùÀäë ÜëËõ ±Üõ Àù´ ìäìåWË ±ëèëßÞð_ çñÇÞ ±ëÕí åÀÖë Þ×í. ÀõËáëÀ 
çáëèÀëßù, Éõ Vhëí±ù ÕìßãV×ìÖ åw±ëÖÜë_ ×ëÝ ±õäù ´ìÖèëç ÔßëäÖí èùÝ (Øë.Ö. 32 ±ÌäëìÍÝë±ù Õèõáë_) ±õÜÞë ÜëËõ, 
±"ãVÕìßÞÞí ×ùÍí Üëhëë±ù çñÇäõ Èõ. ±ë ÕùÖëÞí ½Öõ ÜØØ ÀßÖù µÕÇëß Þ×í ±Þõ èë"ãVÕËáÞë çáëèÀëßÞí ÀÍÀ ØõÂßõÂ 
èõÌâ É ±ëÞù µÕÝùÃ ×äù ½õ´±õ. 
 
çú×í ÜèkäÞù Îëâù ÖÜõ ±ëÕí åÀù Öõ Èõ, ç_ÕñHëý ßíÖõ ÖÜëßë ±"LËíÞõËá ÖÕëçù çë×õ çèÀëß ±ëÕäù, ÉõÜÞí ßÇÞë ÖÜëßí 
±Þõ ÖÜëßë ìååðÞí çðßZëë ÜëËõ ×´  Èõ. ÖÜëßë ÕßíZëHëùÞë ÕìßHëëÜùÜë_ çì¿Ý ßðìÇ Ôßëäù ±Þõ FÝë_ ÕHë Âðáëçë±ùÞí 
ÉwìßÝëÖ èùÝ IÝë_ ÕñÈù. ±õÞí ÂëÖßí ßëÂù Àõ ÖÜëßí ìÜÍäë´ÎÞõ ÂÚß èùÝ, ½õ ÖÜÞõ Õèõáë_Þí çÃÛëýäV×ëÜë_  
ìÕþ-±õ@áõQÕìß±ë ×Ýù èùÝ Öù ±Þõ ÂëÖßí Àßù Àõ ±õÜÞõ ìäÃÖùÞí ½HëÀëßí èùÝ. Àù´ ÕHë ìÇ_ÖëÉÞÀ ìÇèûÞù ìäæõ ÖÜëßë 
Íë"@ËßÞõ èÜõåë_ ÖßÖ É ÉHëëäù ±Þõ Çùyç Àßù Àõ, ÖÜõ OáÍ Õþõåß ±Þõ ÕõåëÚÞí ÖÕëç Àßëäí èùÝ. 
 
±Üõ ±"@åÞ ±ë"Þ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ëÜë_, Éõ áùÀù ßùÃ ¦ëßë ±çß ÕëQÝë èùÝ, ±õÜÞí çë×õ ßùÉ äëÖ Àßí±õ Èí±õ. ±ë 
Ç"ìßìËÞí V×ëÕÞë, Éõ Vhëí±ùÞõ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ëÞõ çèÞ Àßäù ÕÍuù èùÝ ±õÜÞõ Ö×ë ±õÜÞë À<Ë<_ÚùÞõ ÜØØ, ±ëÔëß ±Þõ 
ÜëìèÖí ±ëÕäë ÜëËõ ×Ýõáí. 
 
ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ëÞù ±ÞðÛä ìÇ_Öë ±Þõ µ¦õÃÞù çÜÝ áëäõ Èõ, Ûáõ Àù´ ÕHë ÕþÀëßõ ÖÜÞõ ãV×ìÖ±õ ±çß Àßí èùÝÑ 
• ÖÜëßë ±ÞðÛä×í ÖÜõ ÜëÞìçÀ ±ëCëëÖ ÕëÜí åÀù Èù; 
• ÖÜõ ÕùÖõ Ã_Ûíß ßíÖõ Üë_Øë èù´ åÀù Èù; 
• ÖÜëßë ìååðÞõ ìäìåWË ØõÂÛëâÞí ÉwìßÝëÖ èù´ åÀõ Èõ; 
• ÖÜëßí ÕùÖëÞí ç_äõØÞë±ù çë×õ ÖÜõ ½õÍíØëß Àõ ç_Ú_Ôí ÖßíÀõ ±ÞðÀ>â ×äëÞù ÕþÝ‚ Àßí ß�ëë èù´ åÀù Èù; 
• ÖÜëßë ìååðÞð_ Q²IÝð ×Ýð_ èùÝ Èõ 



• ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ÂùËí ÕþÀëßÞí °äÞåöáíÞí ±ëØÖùÞë ÀëßHëçß Þ×í ×Öù Àõ çëßí ±ëØÖùÞë ÀëßHëçß ßùÀëÖù 
Þ×í. ÖÜëßõ ±õÞë×í ½õ çèÞ Àßäð_ ÕÍuð_ èùÝ Öù ±õÜë_ ÖÜëßù Øùæ èùÖù Þ×í. ±Üõ ±ÞõÀ ÕþÀëßÞí É\ØíÉ\Øí ßíÖù 
¦ëßë ÖÜÞõ ±Þõ ÖÜëßë À<Ë<_ÚÞõ ±ëÔëß ±ëÕí åÀí±õ Èí±õ. 

  
CëHëë áùÀùÞõ ±ÞõÀ ÕþÀëßÞí Öíäþ ç_äõØÞë±ùÞù ±ÞðÛä ×ëÝ Èõ, ÉõÜë_ çÜëäõå ×ëÝ Èõ, ±Ç_Ûù, ìÇ_Öë, ÃðVçù, ÛÝ, çØùæÖë 
±Þõ ±õÀáëÕb_. ±õ çëÜëLÝ èùÝ Èõ Àõ, Úí° çÃÛëýäV×ëÜë_ åw ×äð_ CëHëí ÚÔí ìÇ_Öë±ù çë×õ èùÝ Èõ. 
 
ÖÉië çáëè 
Õþõ-±õ@áõQÕìç±ëÜë_ ±Üëßí Õëçõ ÖÉiëùÞí ÝëØí Èõ, Éõ±ù çPÝù ±Þõ ÕñÈÕßÈù ÀßÞëßë±ùÞõ çáèëÜçáÖù ±×äë Úí½ 
±ìÛÕþëÝù ±ëÕäë ÜëËõ ç_ÜÖ ßèõ Èõ, ÜùËë ÛëÃÞë ÀõçùÜë_ µSáõÂ ×Ýõáí VäëVJÝÞí çkëë±ùÞí Ü_É^ßí Õþë� ÀÝëý ÕÈí. 
 
Ô èõSÕáë´Þ 
Ô ±"@åÞ ±ë"Þ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë èõSÕáë´Þ, ±õÀ ÂëÞÃí çõäë Èõ ±Þõ Éõ ÕHë TÝã@Ö ÜëìèÖí ±Þõ ±ëÔëß ÜëÃ_Öí èùÝ 
±õÞë ÜëËõ ±ë çõäë ÂðSáí Èõ. ±ÜÞõ çÃÛëý Vhëí±ù, ÉõÜÞõ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ëÞù ±ÞðÛä ×Ýù èùÝ, ìÇ_ìÖÖ ç_Ú_Ôí±ù ±Þõ 
VäëVJÝ TÝëäçëìÝÀù ÖßÎ×í Àë"Sç ±ëäÖë èùÝ Èõ. ÞèÙ Öù, ÖÜõ ±ÜÞõ áÂí åÀù Èù ±×äë ´-Üõ´á Àßí åÀù Èù ±Þõ ±Üõ 
ÖÜÞõ TÝã@ÖÃÖ ßíÖõ ÂëÞÃíÜë_ ÉäëÚ ±ëÕíåð_. 
 
 
ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ìäæõ Àù´ ÕHë ÚëÚÖ ç_Ú_ìÔÖ çáëè ±×äë ÜëìèÖí ÜëËõ ±"@åÞ ±ë"Þ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë 
èõSÕáë´ÞÞõ 0208 427 4217 Õß Àë"á Àßù. 
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