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“kjhj Hkkj lwpdkad vkSj isV dh ifjf/k 
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“kjhj Hkkj lwpdkaad vkSj isV dh ifjf/k  

 
► Hkkjh “kjhj ;k eksVkis dks oxhZd`r djus ds fy, “kjhj Hkkj lwpdkad dk mi;ksx 

< 18-5   de otu  

18-5 & 24-9  lkekU; otu 

25 & 29-9  vf/kd otu 

30 & 34-9        eksVkik Lrj 1 ¼Lkg&#X.rk dk vf/kd tksf[ke ½ 

35 & 39-9        eksVkik Lrj 2 ¼Lkg&#X.rk dk cgqr vf/kd tksf[ke½ 

≤ 40             eksVkik Lrj 3 ¼ Lkg&#X.rk dk vR;f/kd tksf[ke½ 

 

►  “kjhj Hkkj lwpdkad ds vykok isV dh ifj/kh Hkh ukih tk ldrh gS D;ksa fd ;g eksVkis ls tqMs 

#X.rk ds c<‐s gq, tksf[ke dk ,d vkSj ladsr gSA  

Ekfgyk, % 80 lseh0 ;k vf/kd  

Ikq#’k % 94 lseh0 ;k ¼,f”k;u iq#’k 90 lseh0½ ;k vf/kd  

 

vf/kd tksf[ke okys ejhtksa esa eksVkis dh jksdFkke %  
 
mUgsa LoLF; [kkuk [kkus ds fy,] vf/kd O;k;ke djus ds fy, izsfjr fd;k tkuk pkfg, vkSj Vh0oh0 

ns[kus tSls LFkkuc˜ vknrksa ls cpuk pkfg,A mUgsa viuk otu fu;fer ukius dk lykg nsuk pkfg,A 

tgWk rd lEHko gks QkLV QwM vkSj vYdksgy ds lsou ls cpuk pkfg,A vf/kd ÅtkZ okys mRikn 

tSls vf/kd olk okys mRikn] [ksydwn ls tqMs- is; inkFkZ vkSj lkW¶V is; inkFkZ ds cnys esa de mtkZ 

okys mRikn tSls js”ksnkj mRikn] lfCt;ksa] Qyksa vkSj lykn dk iz;ksx djuk pkfg,A 

ejht tks /kqeziku NksM-us dh vknr Mky jgs gksrs gSa vkSj/;k otu c<kus ds fy, nh xbZ 

nokvksa ¼vlkekU; ,UVh&lkbdksfVDl] chVk CykWdjZ] balqfyu] fyfFk;e] VªkbZlkbfDyd ,UVhfaMizsalsaV] 

lksfM;e okyizks,V Fkkb,tksfyMkbZusfMvksUl vkSj lYQksukby;wjh,t½ dk iz;ksx djus okys vf/kd 

tksf[ke ij gksrs gS vkSj mUgsa otu fu;af=r djus ds fy, ,d varjky fn;k tkuk pkfg, A 



 

 
funku”kkL=] leh{kk ist ns[kas 

 
mipkj ds fodYi vkSj rhozrk ds ckjs esa fo”ks’kjwIk ls fuEu fyf[kr dkjdksa ds egRo gS % 

• lg&:X.krk 

• tksf[ke Js.kh ¼”kjhj Hkkj lwpdkad vkSj isV dh ifj/kh½ 

• ekufld ifjfLFkr  

• jksxh dk O;fDrxr ojh;rk  

• Hkwrdky ¼iwoZ½ esa mipkj dk vuqHko@jksdFkke ds dkjd  

 

Hkkj de djuk vkSj Hkkj vuqjf{kr djus ds lkFk LokLFkykHk vHkh’V mipkj dk y{; gksuk 

pkfg;sA ;fn ejht de ;k T;knk le; ds fy, viuh thou”kSyh cnyus ds fy, rS;kj ugh gksrk ;k 

[kqn dks otu ?kVk ikus esa vleFkZ ikrk gS rks ,sls ejht ds fy, mipkj dk;ZØe dh LFkkiuk ij 

fopkj ugha djuk pkfg, A 
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HkkSfrd fpfdRld 
 

,jksfod iz.kkyh dk fof”k’V izf”k{k.k tks 1800&2500 fdyks dSyksjh izfr lIrkg ds cjkcj 

mtkZ gkfu nsrh gSa] otu de djus dk lcls vPNk ifj.kke nsrh gSA ;g yxHkx 225&300feuV 

izfr lIrkg 70&85 izfr”kr vf/kdre g`n; nj ls esy [kkrh gSA bl xfrfo/kh ls “okl dh vko`fr 



vkSj “kjhj dk rkieku c<-tkrk gS ysfdu bl ifjfLFkfr esa Hkh lkekU; ckrphr lEHko jguk pkfg,A 

eksVkis ls xzLr O;fDr ;g rst pyus ds ek/;e ls Hkh izkIr dj ldrk gS A  

        dk;kZRed eaklis”kh izf”k{k.k ls cqfu;knh p;kip; vkSj olk jfgr Ård esa o`fÌ dh tk 

ldrh gS A izR;sd ejht dks lIrkg esa 5 ckj 45&60 feuV dk y{; j[kuk pkfg, A 

ysfdu “kkjhfjd Je fnu Hkj esa dÃ Hkkxksa esa ckWVk dj fd;k tk ldrk gS ysfdu dksbZ Hkh l= 10 

feuV ls de ugha gksuk pkfg,A blds vykok]jksxh vf/kd rhozrk ds lkFk Hkh izf”kf{kr fd;k tk 

ldrk gS rkfd dSyksjh esa vkisf{kr deh tYnh gkfly dh tk ldsA fuf”dz; thou “kSyh okys 

ejhtksa dks dbZ g¶rks dk y{; cukuk pkfg, vkSj vf/kekur% ,d dq”ky HkkSfrd fpfdRld ds 

i;Zos{k.k ds vUrxZr dke djuk pkfg,A  

         HkkSfrd fpfdRld eksVkis ls xzLr mu jksfx;ksa ds fy, viuk;k tkrk gS ftUgsa iqjkuh 

chekjh ds dkj.k O;k;ke djuk izfrcaf/kr gSA bl ekeysa es fo”ks’kK }kjk ekxZn”kZu vkSj i;Zos{k.k 

vko”;d gS A  

Cave: g`n; izlkj vkSj@;k laokru ekxZ izfrca/k] fu;a=.k dsanz] “kjhj lajpuk 

vkgkj fo”ks’kK 

izfr lIrkg 300&500 xzke otu ?kVkus ds fy, nSfud mtkZ ds mi;ksx dh rqyuk esa 600 

fdyks dSyksjh ¼2&5MJ½ de mtkZ dk lsou djuk pkfg, A mPp mtkZ mRiknksa dk lsou de djuk 

pkfg, vkSj budh txg de mtkZ okys rFkk izksVhu izpqj mRiknksa dk lsou djuk pkfg, A “kjkc 

dk lsou] phuh ;qDris;] vf/kd olk okys mRikn vkSj QkWLV QwM ds lsou ls cpuk pkfg,A vkgkj 

dk izdkj mlds O;fDrxr Lrj vkSj jksxh ds O;fDrxr ofj;rkvksa dks è;ku esa j[kdj fodflr 

fd;k tk ldrk gSA  

“kjhj Hkkj lwpdkad ¼ch ,e vkbZ½ 25&30 okys jksfx;ksa dks g`n; jksx vkSj p;kip; [krjs dks 

de djus ds fy, 5&15% otu de djus dk mn~ns”; j[kuk pkfg,A ;fn ch0,e vkbZ 35 ls 

T;knk gS  vkSj laHkor% lg&:X.rk Hkh gS rks mipkj dk y{; bUgsa ldkjkRed <ax ls izHkkfor 

djuk Hkh gSA U;wure 15 ls 20 izfr”kr out esa deh vko”;d gSA 

Cave: MkbfofVl fefyVl] vkWClfVislu ]is”kh mrdksa esa deh] vksMhek] tkrh;rk  

 

 

 



euksfpfdRld  

“kjhj Hkkj lwpdkad (ch ,e vkbZ) 30 kg/m2 ls T;knk eksVkis ls xzLr O;fDr;ksa ds fy, vkSj 

lfdz;rk ls u;s dkS”ky fl[kkus ds fy, ;g ,d lKkukRed O;ogkj i|fr ekuh tk ldrh gSA 

laKkukRed O;ogkj i|fr fuEufyf[kr gLr{ksi dj ldrh gS% Hkkstu lsou dk Loa;e ijh{k.k] 

mRrstuk fu;a=.k (vkd’kZd vLokLF;dj Hkkstu ls cpus ds fy, fl[kuk ), [kku&iku esa cnyko 

vkSj laKkRed iquZx.ku (udkjkRed lksp dh txg ldkjkRed lksp iSnk djuk)A blds vykok lkjs 

y{; ,d lkFk r; djus pkfg, tSls vlQyrk dks jksdus ds fy, j.kfufr;kW A  

nok 

tc xHehj thou “kSyh ds ckotwn ,d lky esa 5% ls Hkh de otu ?kVrk gS rks fpfdRlk 

i/nfr dk mi;ksx fd;k tk ldrk gSA tgkW HkkSfrd fpfdRlk] vkgkj vkSj thou “kSyh esa ifjorZu 

igys gh ykxw fd;k tk pqdk gS dsoy mu ekeyks esa gh fpfdRlk i/nfr viuk;h tkrh gS 

Orlistal ;k sibalramine nokvksa ds fodYi gSa AlkfgR; ds vuqlkj miyC/k nokvksa ds lkFk vkS’kf/k; 

gLr{ksi ds izHkko ls “kjhj ds otu esa vis{kkd`r lhfer izHko iMrk gS vkSj lkFk esa e/kqesg vkSj g`n; 

jksx tSls tksf[ke ij Hkh de izHkko iM‐rk gSSA blds vykok dqN mRiknksa dh lqj{kk iz”uokpd gSA 

blfy, bu nokvks ds fy, ,d lqjf{kr LFkku dh ekax dh x;h gSA 

csfj,fVªd ltZjh  

lkekU; uSnkfud ;kstuk ds #i esa bl Hkkx ij fopkj djsaA ;g mu jksfx;ksa ds fy, 

viuk;k tk ldrk gS ftlesa fuEufyf[kr rhu rRo ekStwn gks vkSj tc “kY; fpfdRlk dk ykHk 

uqdlku ls T;knk gksus dh laHkkouk gks % 

• ch0,e0vkbZ0 > 35 

• lkFk esa tqM‐h ,d ;k vf/kd xEHkhj leL;k;sa] tSls xfr”khyrk esa leL;k] e/kqesag ls tqM‐h 

tfVyrk;sa vkSj xfB;kW ftuesa fpfdRlk ds ek/;e ls otu de djus ds ckn dkQh lq/kkj 

dh mEehn dh tk ldrh gS ka 

• ;fn lajfpr otu ?kVkus ds dk;Zdze ds }kjk orZeku esa tqM‐h lg&#X.krk ¼HkkSfrd 

fpfdRlk]vkgkj]euksoSKkfud gLr{ksi vkSj vkS’kf/k mipkj ½ esa dksbZ egRoiw.kZ ifjorZu u vk, 

A 

cSfj,fVªd ltZjh djus ds fy, fu.kZ; djus ds ckn ,d fo”ks’kK euksoSKkfud ;k euksfodkjh 

dk lykg ysuk ;g r; djus ds fy, t#jh gS dkSu lk jksxh foLr`r tkudkjh nsus ds ckn mldk 



ykHk mBk ik;sxk vkSj mudk ikyu dj ik;sxkA csdkj dh [kkus dh vknr dk ,d O;kid 

bfrgkl ;k blls tqMk gLRk{ksi tSls [kkrs jgus dk fodkj euksoSKfud leL;k;sa vkSj@;k volkn 

dks cSfj,fVªd ltZjh ds fy, foifjr ladsr ds #i esa ns[kus dh t#jr ugh gSA 

tc dHkh ewy vkijs”ku vlQy gks tkrk gS ]rc la”kks/ku ltZjh] mPp tfVyrkvksa vkSj 

e`R;qnj ds mPp tksf[ke ds dkj.k mPPk Lrj dk vuqHko j[kus okys ltZu ds }kjk fo”ks’k dsUnzksa ij 

gh vk;ksftr fd;k tkrk gSA 

 
                    

Hkkj izca/ku 

bl izfdz;k dks dbZ pj.kksa eas izfrf’Br fd;k tk ldrk gS %  

• vR;f/kd otu dh izkFkfed jksdFkke  

•  otu ?kVkuk ¼yxHkx 3&6 eghus½ 

• iwoZ otu dks izkIr djus ds fy, jksdFkke ¼ otu de djus ds pj.k ds ckn yxHkx 3&6 
eghus½ 

• otu de gks ;k u gks] b’Vr; LokLF; vkSj lg&#X.krk dk tksf[ke de gksuk pkfg,A 
 
Hkys gh otu esa deh de gks] aLokLF; ls tqMs ykHk ds ckjs esa jksxh dks crkuk pkfg,A  
;ss ykHk gaS % 

• fyfiM izksQkby vkSj jDr ldZjk esa lq/kkj  
• jDr pki esa deh  
• e/kqesg dk de [krjk  
• dSUlj vkSj e/kqesg ds ekeyksa esa e`R;q nj esa deh ¼vkSj yksxksa esa½ 
• xfB;k ls lEcaf/kr y{k.kksa esa deh  
• vLFkek jksfx;ksa esa QsQM‐k fdz;kfof/k esa lq/kkj 

 
 
 
 
 
 

ikyu djuk 


