
£Á£ÀÄ PÁå¯ÉÆjUÀ¼À£ÀÄß JtÂ¸À¨ÉÃPÉÃ CxÀªÁ
¤§ðA¢ü¸À¨ÉÃPÉÃ? 

E®è, PÀrªÉÄ PÁ¨ïð DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ©â£À DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÀÈ¦ÛAiÀiÁUÀÄªÀµÀÄÖ 
w£Àß§ºÀÄzÀÄ. 

F DºÁgÀ PÀæªÀÄPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆ¼Àî®Ä JµÀÄÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄ 
¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ?

PÀrªÉÄ PÁ¨ïð DºÁgÀzÉÆA¢UÉ ¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ UÀÆèPÉÆÃ¸ï §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ, 
PÉÆ§â£ÀÄß EAzsÀ£ÀªÁV §¼À¸ÀÄªÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÉ eÁgÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀPÉÌ 
ºÉÆA¢PÉÆ¼Àî®Ä PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ªÁgÀUÀ¼ÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. ¤ÃªÀÅ 
ªÉÆzÀ°UÉ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï »AvÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄî«PÉ¬ÄAzÀ doÀgÀUÀgÀÄ½£À 
(doÀgÀ-PÀgÀÄ¼ÀÄ) gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸À§ºÀÄzÀÄ, DzÀgÉ MªÉÄä ¤ÃªÀÅ 
F PÉÆ§Äâ C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ «zsÁ£ÀPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆAqÀgÉ CzÀÄ vÀÄA¨Á 
¸ÀÄ®¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

“QÃmÉÆÃ-¥sÀÆè” JAzÀgÉÃ£ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £Á£ÀÄ CzÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ 

vÀ¦à¸À§ºÀÄzÀÄ?

¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ AiÀiÁªÁUÀ®Æ UÀÆèPÉÆÃ¸ï C£ÀÄß CzÀgÀ ¥ÁæxÀ«ÄPÀ ±ÀQÛAiÀÄ 
ªÀÄÆ®ªÁV CªÀ®A©¹zÉ. DzÀÝjAzÀ ¤ÃªÀÅ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼À£ÀÄß wÃªÀæªÁV 
PÀvÀÛj¹zÁUÀ CxÀªÁ PÀrªÉÄ ªÀiÁrzÁUÀ, zÉÃºÀzÀ ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ QæAiÉÄAiÀÄÄ 
±ÀQÛAiÀÄ PÉÆ§â£ÀÄß ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄÆ®ªÀ£ÁßV D±Àæ¬Ä¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. F 
ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀÄ CªÀ¢üAiÀÄÄ 4 ªÁgÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ ¥sÀÆè 
jÃwAiÀÄ ¸ËªÀÄå ¸Àé¨sÁªÀzÀ dégÀ CxÀªÁ ±ÀQÛAiÀÄ PÉÆgÀvÉAiÀÄAvÀºÀ ®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß 
GAlÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. PÀgÀÄ½£À C¨sÁå¸ÀzÀ°è£À §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ, PÁ®Ä ¸É¼ÉvÀ 
ªÀÄvÀÄÛ ¨Á¬Ä zÀÄªÁð¸À£É EvÀgÀ ®PÀëtUÀ¼ÁVªÉ. F ¹ÜwAiÀÄÄ vÁvÁÌ°PÀªÁVzÉ 
ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃªÀÅ ¤ÃgÀ£ÀÄß ºÉZÀÄÑ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀiÁV §zÀ¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ PÀÆqÀ 
ªÀÄÄRåªÁUÀÄvÀÛzÉ.

£Á£ÀÄ zÉÊ»PÀªÁV ¸ÀQæAiÀÄ£ÁVzÉÝÃ£É, £Á£ÀÆ ¸ÀºÀ PÀrªÉÄ 
PÁ¨ïð- DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ©â£À DºÁgÀªÀ£ÀÄß 
vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÉÃ? 
PÉÆ§Äâ DzsÁjvÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß C¼ÀªÀr¸À®Ä AiÉÆÃa¸ÀÄwÛgÀÄªÁUÀ ¤ÃªÀÅ 
¤ªÀÄä vÁ°Ã«Ä£À wÃªÀævÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ 
PÉÆ§â£ÀÄß C¼ÀªÀr¸À®Ä  ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄwÛgÀÄªÁUÀ ºÉaÑ£À UÀÆèPÉÆÃ¸ï 
¨ÉÃrPÉ¬ÄgÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÀgÀ°èAiÀÄÆ vÉÆqÀV¹PÉÆ¼Àî¨ÁgÀzÀÄ vÀªÀÄä 
ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀÄ CUÀvÀå«gÀÄªÀ ¸ÀQæAiÀÄ 
d£ÀjUÉ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄgÀÄ §¼À¸ÀÄªÀ ¢£ÀUÀ½AzÀ 
¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.  

£À£Àß vÀÆPÀ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÁå¦ÛAiÀÄ°èzÉAiÉÄÃ JAzÀÄ £Á£ÀÄ 

ºÉÃUÉ UÀÄgÀÄw¸À§ºÀÄzÀÄ?

F DºÁgÀzÀ EvÀgÀ DgÉÆÃUÀå ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÉÃ£ÀÄ?

DgÀA©üPÀ CzsÀåAiÀÄ£ÀUÀ¼ÀÄ FUÀ DºÁgÀªÀÅ ««zsÀ jÃwAiÀÄ DgÉÆÃUÀå 

¥Àj¹ÜwUÀ½UÉ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ JAzÀÄ vÉÆÃj¹zÉ: 

ºÀÈzÀAiÀÄ gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ

PÁå£Àìgï

ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ ¸ÀA§A¢üvÀ 

gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ

ªÀÄÆbÉð gÉÆÃUÀ

¥ÁQð£Àì£ï gÉÆÃUÀ

¸ÀA¢üªÁvÀ

C®fðUÀ¼ÀÄ

vÀ¯É£ÉÆÃªÀÅ

§AeÉvÀ£À

UÀ¨sÀðPÉÆÃ±ÀzÀ vÉÆAzÀgÉUÀ¼ÀÄ 

EvÁå¢.

¸ÀÄ®¨sÀªÁV¸À®Ä PÉ®ªÀÅ ¸À®ºÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ vÀAvÀæUÀ¼ÀÄ 
EªÉAiÉÄÃ?

EzÀÄ ¸ÀªÁ°£ÀzÁÝVzÀÝgÀÆ, PÉ¼ÀV£À PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ CzÀ£ÀÄß 
¸ÀÄ®¨sÀUÉÆ½¸À§ºÀÄzÀÄ:

• DºÁgÀzÀ ¯ÉÃ§¯ïUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃr ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ§Äâ, PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ £Áj£ÁA±ÀUÀ¼À ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß, ¤ªÀÄä DºÁgÀ PÀæªÀÄPÉÌ ºÉÃUÉ 
ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß ¤zsÀðj¸À®Ä ¥Àj²Ã°¹.

• ¤ªÀÄä HlªÀ£ÀÄß ªÀÄÄAavÀªÁV AiÉÆÃf¹

• C£ÉÃPÀ eÁ®vÁtUÀ¼ÀÄ DºÁgÀUÀ¼À §UÉÎ, C¦èPÉÃ±À£ïUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CqÀÄUÉ 
¥ÀÄ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä ¸ÀéAvÀ DºÁgÀ ¥ÀnÖAiÀÄ£ÀÄß ¤«Äð¸À®Ä ¤ÃªÀÅ 
§¼À¸À§ºÀÄzÁzÀ ¥ÁPÀ«zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ HlzÀ PÀ®à£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀºÀ 
¤ÃqÀÄvÀÛªÉ. 

• PÉ®ªÀÅ DºÁgÀ «vÀgÀuÁ ¸ÉÃªÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è QÃmÉÆÃ HlªÀ£ÀÄß 
D£ÀA¢¸À®Ä vÀéjvÀ ªÀÄvÀÄÛ C£ÀÄPÀÆ®PÀgÀ ªÀiÁUÀðPÁÌV QÃmÉÆÃ-¸ÉßÃ» 
DAiÉÄÌUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛªÉ. 

• ¸ÁªÀiÁfPÀ PÀÆlUÀ½UÉ ºÉÆÃUÀÄªÁUÀ CxÀªÁ PÀÄlÄA§ ªÀÄvÀÄÛ 
¸ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß ¨sÉÃn ªÀiÁrzÁUÀ, ¤ªÀÄä ¸ÀéAvÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß 
vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ ¥ÀjUÀtÂ¸À§ºÀÄzÀÄ, EzÀÄ PÀqÀÄ§AiÀÄPÉUÀ¼À£ÀÄß 
vÀqÉAiÀÄ®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä HlzÀ AiÉÆÃd£ÉUÉ CAnPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀ£ÀÄß 
¸ÀÄ®¨sÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.

¨Ár ªÀiÁ¸ï EAqÉPïì (©JAL) DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀzÀ «±Áé¸ÁºÀð 

¸ÀÆZÀPÀªÁVzÉ. BMI zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀªÀ£ÀÄß JvÀÛgÀPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ C¼ÀvÉAiÀiÁVzÉ.

C¢üPÀ vÀÆPÀ/ ¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄvÉAiÀÄ vÉÆqÀPÀÄUÀ¼ÉÃ£ÀÄ?

C¢üPÀ vÀÆPÀ/ ¨ÉÆdÄÓ/ C¢üPÀ PÉÆ§Äâ, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, 
zÉÃºÀzÀ°è C¢üPÀ vÀÆPÀ/¨ÉÆdÄÓ/C¢üPÀ PÉÆ§Äâ, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, 
ºÀÈzÀAiÀÄPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ, °ªÀgï ¸ÀªÀÄ¸Éå, ¦vÀÛPÉÆÃ±ÀzÀ 
PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ, xÉÊgÁAiÀiïØ, ªÀÄÆ¼É ¸ÀªÀÄ¸Éå, ¦¹NJ¸ï, PÁå£Àìgï£ÀAvÀºÀ 
PÁ¬Ä¯ÉUÀ½UÉ PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.

£À£Àß vÀÆPÀ E½¸ÀÄªÀ ¥ÀæAiÀiÁtzÀ°è PÀrªÉÄ PÁ¨ïð- DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

PÉÆ©â£À DºÁgÀªÀÅ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉAiÉÄÃ?

ºËzÀÄ, DºÁgÀzÀ°è ¸ÁPÀμÀÄÖ ¥ÀæªÀiÁtzÀ ¥ÉÇæÃnÃ£ï£ÉÆA¢UÉ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ GvÀÛªÀÄ PÉÆ§â£ÀÄß 
ºÉaÑ¸ÀÄªÀÅzÀÄ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀAAiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸Á¢ü¸À®Ä 
¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. vÀÆPÀ £ÀμÀÖ UÀÄjUÀ¼À£ÀÄß vÀ®Ä¥ÀÅªÀÅzÀÄ ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 80% 
DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw ªÀÄvÀÄÛ 20% zÉÊ»PÀ ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß CªÀ®A©¹gÀÄvÀÛzÉ. vÀÆPÀ 
£ÀμÀÖzÀ ¥ÀæUÀwAiÀÄÄ ªÀåQÛ¬ÄAzÀ ªÀåQÛUÉ §zÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ zÉÃºÀzÀ 
¥ÀæPÁgÀ, PËlÄA©PÀ EwºÁ¸À, ±ÁjÃjPÀ ¹Üw, ªÀiÁ£À¹PÀ ¹Üw, ¤zÉæAiÀÄ ªÀiÁzÀj, 
zÉÊ»PÀ ZÀlÄªÀnPÉ EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß CªÀ®A©¹gÀÄvÀÛzÉ. M§âgÀÄ 
vÁ¼Éä¬ÄA¢gÀ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæAiÀiÁtzÀ §UÉÎ ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß 
ºÉÆA¢gÀÀ¨ÉÃPÀÄ KPÉAzÀgÉ ¥sÀ°vÁA±ÀUÀ¼ÀÄ ¸ÀéAiÀÄA¥ÉæÃjvÀªÁV®è DzÀgÉ 
PÀæªÉÄÃtªÁVgÀÄvÀÛªÉ.

PÀrªÉÄ vÀÆPÀ
BMI < 18.5

¸ÁªÀiÁ£Àå
BMI 18.5 - 24.9

C¢üPÀ vÀÆPÀ
BMI 25 - 29.9

¨ÉÆdÄÓ
BMI > 30



vÀPÀët vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁzÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ:

ºÉÊ¥ÉÆÃUÉèöÊ¹Ã«ÄAiÀiÁ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ ¸ËªÀÄåªÁVzÀÝgÀÆ 

¸ÀºÀ ¤®ðQë¸À¨ÉÃr. 

C¢üPÀ
ºÀ¹ªÀÅ

DvÀAPÀ

ºÀÈzÀAiÀÄzÀ §rvÀUÀ¼À°è
KgÀÄ¥ÉÃgÀÄ

PÉÊ £ÀqÀÄPÀ

ºÉZÀÄÑ ¨ÉªÀgÀÄªÀÅzÀÄ

ªÀÄAzÀzÀÈ¶Ö

vÀ¯É ¸ÀÄvÀÄÛ«PÉ

PÉÊUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁzÀUÀ¼ÀÄ 
vÀtÚUÁUÀÄªÀÅzÀÄ

ºÉÊ¥ÉÆÃUÉèöÊ¹Ã«ÄAiÀiÁ 
(gÀPÀÛzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¸ï PÀrªÉÄ EgÀÄªÀÅzÀÄ) 

gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÀÄ

¤ÃªÀÅ ºÉÊ¥ÉÇUÉèöÊ¹Ã«ÄAiÀiÁzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß C©üªÀÈ¢Þ¥Àr¹zÀgÉ, ºÀwÛgÀzÀ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß 
¸ÀA¥ÀQð¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ vÀPÀëtzÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ §ºÀ¼À ªÀÄÄRå.

¤ªÀÄä gÀPÀÛzÀ°è£À UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ªÉÄÃ°éZÁgÀuÉ ªÀiÁqÀ®Ä ¸À®ºÉ ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ 
CzÀgÀ°è PÀrªÉÄ ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ¸ÀÆa¹zÀgÉ, ¤ªÀÄä ªÉÊzÀågÉÆA¢UÉ ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃa¸ÀÄªÀªÀgÉUÉ 
vÁvÁÌ°PÀªÁV ¸ÀtÚ wArUÀ¼À£ÀÄß PÀæªÀÄªÁV ¸ÉÃ«¹.

¤ªÀÄä OμÀ¢üUÀ¼À §UÉÎ ¤ªÀÄä ªÉÊzÀågÀ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRåªÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ 
CªÀgÀ ¸ÀÆZÀ£ÉUÀ½®èzÉ OµÀ¢üUÀ¼À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃr.

¤ªÀÄä ¹ÜwAiÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄ ¤ªÀðºÀuÉUÁV ¤ªÀÄä ªÉÊzÀåjAzÀ vÀéjvÀ ¸À®ºÉ ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä DzÀåvÉ ¤Ãr.



£ÀªÀÄä ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »AwgÀÄV¸ÀÄªÀ Qè¤Pï£À ªÉÊzÀågÀÄ, DºÁgÀ vÀdÕgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
¸À®ºÉUÁgÀjAzÀ »rzÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ PÉëÃvÀæzÀ°è ¸ÁPÀμÀÄÖ eÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ 

CvÀåAvÀ £ÀÄjvÀ vÀdÕgÀ£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÀ®èzÉ, eÉÆvÉUÉ ¤ªÀÄä J¯Áè 
¥ÀjÃPÉëUÀ½UÉ CvÁåzsÀÄ¤PÀ ¥ÀæAiÉÆÃUÁ®AiÀÄªÀ£ÀÄß MAzÉÃ ¸ÀÆj£Àr 

ºÉÆA¢¸À¯ÁVzÉ.

ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÊAiÀÄQÛÃPÀj¹zÀ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ eÉÆvÉUÉ ¤AiÀÄvÀPÁ°PÀ 
¨sÉÃnUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀÄä vÀdÕgÉÆA¢UÉ 6-12 wAUÀ¼À CªÀ¢üAiÀÄ°è OμÀzsÀUÀ¼À£ÀÄß 
PÀæªÉÄÃt »AvÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ gÉÆÃVAiÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ EwºÁ¸ÀzÀ DzsÁgÀzÀ 

ªÉÄÃ¯É GvÀÛªÀÄ ¥sÀ°vÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß RavÀ¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ.

CAQCA±ÀUÀ¼ÀÄ MAzÀÄ £ÉÆÃl
CPÉÆÖÃ§gï 2021 jAzÀ K¦æ¯ï 2023 

4922

2836

1-2 kg/
month

1449

710

104

714

Dgï r ¹UÉ zÁR¯ÁzÀ MlÄÖ 
gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

¥Àj²Ã®£ÉUÉ ªÀÄvÉÛ §AzÀ gÉÆÃVUÀ¼À 
¸ÀASÉå

¸ÀgÁ¸Àj PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ vÀÆPÀ 

DgÀA©üPÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ CzsÀðzÀμÀÄÖ OμÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß 
PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆArgÀÄªÀ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

E£ÀÄì°£ï §¼À¸ÀÄwÛzÀÝ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå 

¸ÀA¥ÀÇtðªÁV E£ÀÄì°£ï¤AzÀ ªÀÄÄPÀÛgÁzÀ 
gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

OμÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV vÀåf¹zÀ 
gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå



gÉÆÃUÀ¤tðAiÀÄzÀ ªÀiË®åªÀiÁ¥À£À

¤ªÀÄä DgÉÆÃUÀå ¥ÀjªÀvÀð£ÉAiÀÄ ¥ÀæAiÀiÁtªÀ£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÀ 
ªÉÆzÀ®Ä PÉ®ªÀÅ ¯Áå¨ï ¥ÀjÃPÉëUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ 
ªÀÄÆ®PÀ ¤ªÀÄä ¸ÁPÁëöå DzsÁjvÀ ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ 
DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß zÁR°¸ÀÄªÀÅzÀÄ AiÀiÁªÁUÀ®Æ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. 
¤ªÀÄä DgÉÆÃUÀå ¸ÉÆÌÃgï C£ÀÄß ªÀiÁå¦AUï ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀ 
ºÉÆgÀvÁV §zÀ¯ÁªÀuÉUÁV ¤ªÀÄä ¸ÀAPÀ®àªÀ£ÀÄß 
G½¹PÉÆ¼Àî®Ä EzÀÄ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 
¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉUÁV §gÀÄªÁUÀ vÀÆPÀ, JvÀÛgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¯Áå¨ï 
ªÀgÀ¢UÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ OμÀ¢üUÀ¼ÀAvÀºÀ ¤ªÀÄä ªÉÊAiÀÄQÛPÀ 
«ªÀgÀUÀ¼ÉÆA¢UÉ §gÀ®Ä ¤ªÀÄUÉ ¸ÀÆa¸À¯ÁVzÉ.

E°è ¤ÃqÀ¯ÁzÀ PÉÆÃqï C£ÀÄß ¤ÃªÀÅ ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr, ¤ªÀÄä 
ªÀÄ£É¬ÄAzÀ¯ÉÃ CvÀå®à ªÉZÀÑzÀ°è ¯Áå¨ï vÀ¥Á¸ÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀiÁr¸À§ºÀÄzÀÄ. ¤ªÀÄUÉ ¸ÀÆPÀÛ JAzÀÄ C¤¹zÀgÉ, ºÉÆgÀV£À 
¯Áå¨ïUÀ½AzÀ®Æ ¸ÀºÀ vÀ¥Á¸ÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁr¸À§ºÀÄzÀÄ.

080-685-07337

¯Áå¨ï ¥ÀjÃPÉëUÀ¼À §UÉÎ 
ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV PÀgÉ 

ªÀiÁr: 

¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr

¯Áå¨ï ¥ÀjÃPÉëUÀ¼À ¥ÀnÖ: 

HbA1c

FBS (Fasting Blood Sugar/Glucose)

Fasting Insulin

C-Peptides

HOMA-IR

Lipid Profile

Thyroid Profile (TSH, T3, T4)

LFT (Liver Function Test)

Kidney/Renal Profile  

Urine Routine/Urinogram

CBC/Haemogram

hsCRP

Vitamin D

Vitamin B12



ºÉ¸ÀgÀÄ:____________________

¥sÉÆÃ.£ÀA.:_________________ E-ªÉÄÃ¯ï «¼Á¸À_____________________

UÀÄgÀÄvÀÄ ¸ÀASÉå_______________________

£Á£ÀÄ, ---------------------- F PÉÊ¦rAiÀÄ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß £À£Àß PÀÄlÄA§ ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÉßÃ»vÀgÉÆA¢UÉ ºÀAaPÉÆ¼Àî®Ä ¸ÀéAiÀÄA M¦àgÀÄvÉÛÃ£É.

¸À»__________________¢£ÁAPÀ__________________

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »A¢gÀÄV¸ÀÄªÀ Qè¤Pï

080 -66121417
rdc@narayananethralaya.com

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ 

»A¢gÀÄV¸À®Ä/DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ 

«rAiÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß 

«ÃQë¸À®Ä E°è ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ

»A¢gÀÄV¸ÀÄªÀ «rAiÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß 

qË£ï¯ÉÆÃqï ªÀiÁqÀ®Ä

E°è ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ 

»A¢gÀÄV¸ÀÄªÀ Qè¤Pï 

ªÉ¨ï¸ÉÊl£ÀÄß 

¨sÉÃn ªÀiÁqÀ®Ä E°è

¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr

£ÉÆÃªÀÅ 

FUÀ PÀµÀÖPÀgÀªÁzÀ 

¤zsÁðgÀUÀ¼ÀÄ

FUÀ À̧Ä®¨sÀªÁzÀ 

¤zsÁðgÀUÀ¼ÀÄ

£ÀAvÀgÀ PÀµÀÖPÀgÀªÁzÀ 

¤zsÁðgÀ 

£ÀAvÀgÀ À̧Ä®¨sÀªÁzÀ 

fÃªÀ£À 

F PÀgÀ¥ÀvÀæzÀ «µÀAiÀÄªÀÅ eÁUÀÈw ªÀÄÆr¸ÀÄªÀÅzÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸À®ºÉUÀ½UÉ ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄªÀ®è. NzÀÄUÀgÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸À®ºÉ, gÉÆÃUÀ¤tðAiÀÄ CxÀªÁ 

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄwÛzÀÝgÉ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ªÀÈwÛ¥ÀgÀgÀ£ÀÄß ¸ÀA¥ÀQð¸À®Ä ¸À®ºÉ ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

ºÀPÀÄÌvÁåUÀ

BEFORE YOU
HEAL SOMEONE,
ASK HIM IF HE’S
WILLING TO
GIVE UP THE
THINGS THAT
MADE HIM SICK.

-Hippocrates

£ÉÆÃ«®èzÉ ¯Á¨sÀ«®è


