
êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ å¯º ìÅÁç ÕÆ Ô¹¿çÅ ÔË 

ÕÆ ÇÂÔ Çëð Ô¯ ÃÕçÅ ÔË? 

êÇÔñ¶ ×ðí ò¶ñ¶ êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ ÕÅðé ê¶ÚÆç×Æ êËçÅ Ô¯ä å¯º ìÅÁç å°ÔÅù î¹ó ÇÂÔ ìÆîÅðÆ Ô¯ä çÅ Ü¯Öî B@ ÇòÚ A 

ç¶ ÕðÆì ÔËÍ ÇÂÔ ÇÂÕ Á½Ãå Á³ÕóÅ ÔË Áå¶ ÇÂÔ ìÆîÅðÆ Çëð Ô¯ä çÅ ÇòÁÕåÆ×å Ü¯Öî À°é·» ÇÂÃåðÆÁ» çÆ ÔÅñå 

ÇòÚ Ç÷ÁÅçÅ Ô¯ ÃÕçÅ ÔË, ÇÜé·» ù ÇêÛñ¶ ×ðí ò¶ñ¶ êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ çÆ åÕñÆø î¹ÕÅìñåé ô¹ðÈ ÇòÚ ÔÆ Ô¯ ×ÂÆ 

Ô¯ò¶, Áå¶ À°é·» ÇÂÃåðÆÁ» ñÂÆ Ü¯Öî Øà Ô¹¿çÅ ÔË, ÇÜé·» ù ÇêÛñ¶ ×ðí ç¶ ÁõÆð ÜÔ¶ ÇòÚ ÇÂÔ åÕñÆø Ô¯ÂÆ Ô¯ò¶Í êð 

Ü¶ çÈÜ¶ ×ðí ò¶ñ¶ Ãõå êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ Ô¹¿çÅ ÔË, å» åÆÜ¶ ×ðí ç¶ î½Õ¶ Óå¶ ÇÂÃ ç¶ Çëð Ô¯ä çÅ Ü¯Öî ìÔ¹å Ç÷ÁÅçÅ 

Ô¯ò¶×Å, íÅò¶º ÇÕ Õ°Þ ÇÂÃåðÆÁ» çÆ ÔÅñå ÇòÚ, ×ðí ÁòÃæÅ î¹ÕÅìñåé éÅðîñ Ô¯ ÃÕçÆ ÔËÍ 

ÇÂÔ ìÆîÅðÆ ÇÕÃ ù Çëð Ô¯ò¶×Æ? 

ÇÂÔ ê¶ôÆé×¯ÂÆ ÕðéÅ ÁÃ¿íò ÔË ÇÕ ÇÕÃ ù êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ çÆ åÕñÆø Çëð Ô¯ò¶×Æ, Áå¶ ÇÕÃù Çëð éÔÄ Ô¯ò¶×ÆÍ ¦î¶ 

Ãî¶º çÆÁ» Õ°Þ ÇÃÔå Ãî¼ÇÃÁÅò» ÕðÕ¶ êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ çÅ Ü¯Öî òè Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂé·» ÇòÚ ôÅîñ Ôé, ÔÅÂÆ ìñ¼â êÌËôð 

çÆ ê¹ðÅäÆ åÕñÆø, ×¹ðç¶ çÆ ìÆîÅðÆ Áå¶ âÅÇÂìÆàÆ÷Í ÇÂÃ çÅ Ü¯Öî, êÈðò ð¹ÞÅé ìäÅÀ°ä òÅñÆÁ» Õ°Þ Ô¯ð ×¼ñ» 

ÕðÕ¶ òÆ Ç÷ÁÅçÅ Ô¯ ÃÕçÅ ÔË, ÇÜò¶º ÇÕ òè ðÔÆ À°îð, ìÅ¼âÆ îÅÃ ÇÂ³âËÕÃ (Body Mass Index) C@ å¯º òè Ô¯äÅ, ×ðí 

ÇòÚ ÇÂÕ å¯º òè ì¼Ú¶ Ô¯äÅ Áå¶ ÇêÛñ¶ ì¼Ú¶ ç¶ Üéî Áå¶ î½ÜÈçÅ ×ðí ÇòÚÕÅð A@ ÃÅñ å¯º À°êð òÕøÅ Ô¯äÅÍ å°ÔÅù 

êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ Ô¯ä çÆ òè¶ð¶ Ã¿íÅòéÅ ÔË, Ü¶ ÇÂÔ åÕñÆø å°ÔÅâ¶ êÇÔñ¶ ×ðí ò¶ñ¶ CG Ôøå¶ å¯º êÇÔñ» ô¹ðÈ Ô¯ ×ÂÆ ÃÆ, 

å°ÔÅâÅ êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ ìóÅ Ãõå ÃÆ, Ü» å°ÔÅâ¶ ì¼Ú¶ çÅ ò÷é Üéî ò¶ñ¶ Øà ÃÆÍ Ü¶ å°ÔÅù Çëð ÇÂÔ åÕñÆø Ô¹¿çÆ ÔË, 

å» ÇÂÔ Ã¿íò å½ð Óå¶ ñ×í× À°Ã Ãî¶º ÔÆ ô¹ðÈ Ô¯ò¶×Æ, ÇÜÃ Ãî¶º Óå¶ ÇÂÔ ÇêÛñ¶ ×ðí ò¶ñ¶ Ô¯ÂÆ ÃÆ, Ü» À°Ãå¯º æ¯ó·Å ÇÚð 

ÇêÛ¯º Ô¯ ÃÕçÆ ÔËÍ 

ÕÆ å°ÃÄ Ü¯Öî ù Øà Õð ÃÕç¶ Ô¯? 

ÃòË-ÃÔÅÇÂåÅ ç¶ ÁÇÜÔ¶ Õ¯ÂÆ åðÆÕ¶ éÔÄ Ôé, ÇÜé·» ç¶ ÕÅð×ð Ô¯ä çÆ ×Åð¿àÆ Ô¯ò¶Í ÇÂÕ Ú¿×Å Ã¿å°ñå ÁÅÔÅð ÇÕÃ¶ òÆ 

×ðí ç¶ Ãøñ ðÇÔä ñÂÆ ÷ðÈðÆ ÔË, êð ÁÃÄ êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ çÆ ð¯ÕæÅî ñÂÆ ÇÕÃ¶ õÅÃ ÁÅÔÅð çÆ ÇÃøÅðô éÔÄ Õð 

ÃÕç¶Í Õ°Þ ÕéÃñàËºà À°é·» ÇÂÃåðÆÁ» òñ¯º ÁËÃÇêðÆé (aspirin) çÆ æ¯ó·Æ æ¯ó·Æ â¯÷ ñÂ¶ ÜÅä çÆ ÇÃøÅðô Õðç¶ Ôé, 

ÇÜé·» ù ÇÂÔ åÕñÆø Û¶åÆ ô¹ðÈ Ô¯ ÜÅä (ÁðæÅå CB Ôøå¶ å¯º êÇÔñ») çÅ ÇÂÇåÔÅÃ Ô¯ò¶Í ÇÂÔ Õ¯ÂÆ ÃòË-ÃÔÅÇÂåÅ òÅñÅ 

ÇÂñÅÜ éÔÄ ÔË, Áå¶ ÇÂÔ çòÅÂÆ, ÇÃðø ÔÃêåÅñ ç¶ ÕéÃñàËºà çÆ ÕðóÆ Çé×ðÅéÆ Ô¶á ÔÆ ñÂÆ ÜÅäÆ ÚÅÔÆçÆ ÔËÍ 

å°ÔÅâÅ Ãí å¯º îÔ¼åòêÈðé ï¯×çÅé ÇÂÔ Ô¯ ÃÕçÅ ÔË ÇÕ å°ÃÄ Üä¶ê¶ å¯º êÇÔñ» Ãî¶º Ãî¶º ÕÆåÆ Ü»çÆ Ü»Ú ñÂÆ êÈðÅ 

ÃÇÔï¯× ÇçÀ°, ÇÜÃçÅ îÕÃç å°ÔÅâÆ Áå¶ å°ÔÅâ¶ ì¼Ú¶ çÆ ÇÔøÅ÷å ÕðéÅ ÔËÍ ÁÅêä¶ àËÃà» ç¶ éåÆÇÜÁ» ÇòÚ êÈðÆ 

ÇçñÚÃêÆ ñÀ°, Áå¶ Ü¶ ÷ðÈðÆ Ô¯ò¶ å» î³× Õð¯ ÇÕ ÇÂÔ å°ÔÅù Ãê¼ôà ðÈê ÇòÚ ÃîÞÅÂ¶ ÜÅäÍ ÇÂÔ ê¼Õ Õð¯ ÇÕ Ü¶ å°ÔÅù 

ÇêÛñ¶ ×ðí ò¶ñ¶ êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ çÆ åÕñÆø Ô¯ÂÆ ÃÆ, å» å°ÔÅâÆ ÇîâòÅÂÆø ù ÇÂÃçÅ êåÅ Ô¯ò¶ - Áå¶ ÇÂÔ òÆ 

ïÕÆéÆ ìäÅÀ° ÇÕ À°Ãù ò¶ðÇòÁ» çÆ ÜÅäÕÅðÆ Ô¯ò¶Í Ü¶ å°ÔÅù Õ¯ÂÆ ÇÚ¿åÅÜéÕ ÁñÅîå» ê¶ô ÁÅÀ°ä, å» ø½ðé ÁÅêä¶ 

âÅÕàð ù ç¼Ã¯ Áå¶ ïÕÆéÆ ìäÅÀ° ÇÕ å°ÔÅâ¶ ìñ¼â êÌËôð Áå¶ ÇêôÅì çÆ Ü»Ú ÕÆåÆ ÜÅò¶Í 

ÁËÕôé ÁÅ¼é êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ ÇòÚ ÁÃÄ, ÇÂÃ ìÆîÅðÆ å¯º êÌíÅòå ÇòÁÕåÆÁ» éÅñ Ôð ð¯÷ ×¼ñ Õðç¶ Ô»Í ÇÂÔ 

ÚËÇðàÆ, êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ å¯º êÆóå ðÇÔ Ú¹ÕÆÁ» Áå¶ À°é·» ç¶ êÇðòÅð» ù ÃÔÅÇÂåÅ, Ãîðæé Áå¶ ÃÈÚéÅ ç¶ä ñÂÆ 

ÕÅÇÂî ÕÆåÆ ×ÂÆ Ô¯ÂÆ ÔËÍ 

êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ çÅ åÜðìÅ ÇÂÕ ç¹ÖçÅÂÆ Áå¶ ÇÚ¿åÅ çÅ Ãî» Ô¯ ÃÕçÅ ÔË, íÅò¶º ÇÂÃ ìÆîÅðÆ é¶ å°ÔÅù ÇÕÃ¶ òÆ åð·» 

êÌíÅòå ÕÆåÅ Ô¯ò¶ : 

• å°ÃÄ îÇÔÃÈÃ Õðç¶ Ô¯ ÇÕ ÇÂÔ åÜðìÅ íÅòÅåîÕ å½ð Óå¶ å°ÔÅâ¶ Óå¶ ÔÅòÆ ÔË; 
• å°ÃÄ õ¹ç ×¿íÆð ðÈê ÇòÚ ìÆîÅð ðÔ¶ Ô¯ò¯; 
• å°ÔÅâ¶ ì¼Ú¶ ù Çòô¶ô ç¶ÖíÅñ çÆ ÷ðÈðå ðÔÆ Ô¯ò¶; 
• å°ÃÄ ÇÂÕ ÃÅæÆ Ü» Çðôå¶çÅð òÜ¯º ÁÅêäÆÁ» íÅòéÅò» éÅñ ÇÜÀ±ä çÆ Õ¯Çôô Õð ðÔ¶ Ô¯ò¯; 
• å°ÔÅâ¶ ì¼Ú¶ çÆ î½å Ô¯ ×ÂÆ ÔË 



• êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ ðÇÔäÆ ìÇÔäÆ çÆÁ» îÅóÆÁ» ÁÅçå» ÕÅðé éÔÄ Ô¹¿çÅ, Áå¶ éÅ ÔÆ Ú¿×ÆÁ» ÁÅçå» éÅñ 

ÇÂÃçÆ ð¯ÕæÅî ÕÆåÆ ÜÅ ÃÕçÆ ÔËÍ Ü¶ å°ÃÄ ÇÂÃ å¯º êÆóå ðÔ¶ Ô¯, å» ÇÂÔç¶ ñÂÆ å°ÃÄ ÕÃÈðòÅð éÔÄ Ô¯Í ÁÃÄ 

å°ÔÅù Áå¶ å°ÔÅâ¶ êÇðòÅð ù ÕÂÆ òÖ òÖ åðÆÇÕÁ» éÅñ Ãîðæé êÌçÅé Õð ÃÕç¶ Ô».. 

òÖ òÖ ñ¯Õ» Á³çð òÖ òÖ åð·» çÆÁ» íÅòéÅò» êËçÅ Ô¯ ÃÕçÆÁ» Ôé, ÇÜé·» ÇòÚ ôÅîñ Ôé ÁÇòôòÅÃ, ç¹¼Ö, ´¯è, 

íËÁ, ÁêðÅè íÅòéÅ Áå¶ ÁÅêä¶ ÁÅê ù Áñ¼Õ æñ¼× Ô¯ÇÂÁÅ îÇÔÃÈÃ ÕðéÅÍ ÕÂÆ ÇÚ¿åÅò» éÅñ Á×ñÅ ×ðí èÅðé 

ÕðéÅ ÇÂÕ ÁÅî ×¼ñ ÔËÍ 

Çòô¶ô× çÆ ÃñÅÔ 

ÃÅâ¶ Õ¯ñ êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ ìÅð¶ Çòôô×» çÆ ÇÂÕ ÇñÃà ÔË, Ü¯ îËºìð» ù Áå¶ ÃòÅñ ê¹Ûä òÅÇñÁ» ù ÃñÅÔ Ü» çÈÜÆ 

ðÅÂ¶ ç¶ä ñÂÆ ÃÇÔîå Ôé, êð ìÔ¹åÆÁ» ÔÅñå» ÇòÚ, ðËøð Õðé òÅñÆÁ» ÁæÅÇðàÆÁ» çÆ îé÷¹ÈðÆ éÅñ ÁÇÜÔÅ ÕÆåÅ 

ÜÅò¶×ÅÍ 

ÔËñêñÅÂÆé 

ÁËÕôé ÁÅ¼é êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ çÆ ÔËñêñÅÂÆé ÇÂÕ ×¹êå Ã¶òÅ ÔË, Ü¯ ÃÈÚéÅ Ü» Ãîðæé çÆ î³× Õðé òÅñ¶ Ôð 

ÇòÁÕåÆ ñÂÆ Ö¹ñ·Æ ÔËÍ ÃÅù, ×ðíòåÆ ÇÂÃåðÆÁ», êÌÆ-ÇÂÕñËºêÃÆÁÅ å¯º êÆóå ÇÂÃåðÆÁ», Ã¿ì¿èå Çðôå¶çÅð» Áå¶ 

ÇÃÔå ÇòòÃÅÇÂÕ» ç¶ ø¯é ÁÅªç¶ ÔéÍ ÇÂÕ Ô¯ð åðÆÕÅ ÇÂÔ ÔË ÇÕ å°ÃÄ ÃÅù ê¼åð ÇñÖ ÃÕç¶ Ô¯ Ü» ÂÆ-î¶ñ í¶Ü ÃÕç¶ Ô¯ 

Áå¶ ÁÃÄ å°ÔÅù ÇéÜÆ Áå¶ ×¹êå å½ð å¶ ÜòÅì ÇçÁ»×¶Í 
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