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14- Hkkstu] iks"k.k ,oa LokLF; esa vUrjlEcU/k
¼Food, Nutrition and Health - Interrelationship½

Hkkstu euq"; dh ije vko';drkvksa esa ls ,d gS( tSls mls thfor jgus ds fy;s ok;q dh
vko';drk gksrh gS] oSls gh ty o Hkkstu Hkh euq"; ds fy;s vfuok;Z gSA Hkkstu u dsoy thfor jgus
ds fy;s gh t:jh gS oju~ ;g fofHkUu 'kkjhfjd dk;ks± tSls of̀) ,oa fodkl] 'kfDr çnku djuk rFkk
fofHkUu vkUrfjd fØ;kvksa ds fu;eu dks lEikfnr djus ds fy;s Hkh vko';d gSA mi;qDr Hkkstu
O;fDr fo'ks"k dks vPNk LokLF; çnku djrk gSA Hkkstu ,oa LokLF; ds vUrjlEcU/k dks le>us ds
fy;s vkb;s ge dqN ifjHkk"kkvksa dks tkusa &

Hkkstu (Food) :
Hkkstu os Bksl ;k rjy inkFkZ gSa ftUgsa gekjk 'kjhj xzg.k djrk gS rFkk tks 'kjhj esa igq¡p dj

ikpu fØ;k ds i'pkr~ vo'kksf"kr gksdj fofHkUu 'kkjhfjd ,oa ekufld dk;ks± ds fy;s ç;ksx esa yk;k
tk ldsA pSEclZ 'kCndks"k ds vuqlkj (Chamber's Twentith Century Dictionary) Hkkstu ls rkRi;Z
gS %

"What one feeds on" - ̂ ^og tks O;fDr [kkrk gS**

"Which can be digested" - ^^og tks ipk;k tk lds**

"Which sustains or promotes growth" - ̂ ^og tks thfor j[krk gS ;k of̀) o çkSUufr djrk gS**A

vFkkZr~ Hkkstu ls rkRi;Z mu lHkh HkksT; inkFkks± ls gS tks ge [kkrs ;k ihrs gSa ¼nokb;ksa dks
NksM+dj½( ftuls gekjk 'kjhj curk] iuirk] ifjiDo] lqMkSy o lqxfBr gksrk gSA nwljs 'kCnksa esa
^^Hkkstu og inkFkZ gS tks euq"; }kjk [kkus ;ksX; gS] vklkuh ls ipk;k tk lds rFkk tks gekjs 'kjhj
dks iksf"kr djrk gS**A HkksT; inkFkZ gesa fofHkUu iks"kd rRo çnku djrs gSa rFkk gekjk iks"k.k Lrj cuk,
j[krs gSaA

iks"kd rRo (Nutrients) :
;s Hkkstu esa ik;s tkus okys jklk;fud inkFkZ ;k rRo gSa tks 'kjhj dh fofHkUu fØ;kvksa rFkk

LokLF; ds fy;s ,d fo'ks"k ek=k esa vko';d gksrs gSaA ;s rRo 'kjhj esa fof'k"V dk;Z tSls of̀)] ÅtkZ
nsus] ejEer ,oa 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dks lqpk: :i ls pykus esa lgk;rk djrs gSaA ;s iks"kd rRo
çksVhu] dkcksZgkbMªsV] olk] fofHkUu foVkfeu] [kfut yo.k] ty ,oa #{kka'k ¼jQst½ gSaA

iks"k.k (Nutrition) %
iks"k.k ,d foKku gSA blds QyLo:i Hkkstu esa mifLFkr rRo euq"; }kjk xzg.k djus ds i'pkr
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fofHkUu 'kkjhfjd çfØ;kvksa }kjk 'kkjhfjd rRoksa esa ifjofrZr gks tkrs gSaA bu 'kkjhfjd fØ;kvksa ds
vUrxZr Hkkstu dk xzg.k] ikpu] vo'kks"k.k] mikip;u o fu"dklu lfEefyr gSaA blds QyLo:i
'kjhj dks dk;Z djus dh 'kfDr feyrh gS] 'kjhj dk fuekZ.k o of̀) gksrh gS rFkk fofHkUu fØ;kvksa dk
fu;U=.k o fu;eu gksrk gSA

VuZj ds vuqlkj ̂ ^iks"k.k 'kjhj esa gksus okyh fofHkUu fØ;kvksa dk laxBu gS ftlds }kjk thfor
çk.kh ,sls inkFkksZ dks xzg.k rFkk mi;ksx djrk gS tks 'kjhj ds fofHkUu dk;ksZ dks fu;af=r djrs gSa]
of̀) esa lgk;d gksrs gSa rFkk 'kkjhfjd VwV&QwV dh ejEer djrs gSa**A

iks"k.k Lrj (Nutritional Status) %
iks"k.k Lrj euq"; ds 'kjhj dh og voLFkk gS tks fd 'kjhj esa iks"kd rRoksa ds mi;ksx ls çHkkfor

gksrh gSA iks"k.k Lrj dh nks fLFkfr;k¡ gksrh gS % 1½ lqiks"k.k 2½ dqiks"k.k ¼fp= 14-1½A

lqiks"k.k (Good nutrition) : iks"k.k dh og fLFkfr gS ftlesa O;fDr ds vkgkj esa lHkh iks"kd rRo
lUrqfyr ek=k esa lfEefyr gks vkSj O;fDr 'kkjhfjd o ekufld :i ls LoLFk gksA bldk rkRi;Z O;fDr
ds iw.kZ LokLF; ls gSA

dqiks"k.k (Malnutrition) : dqiks"k.k 'kjhj ds LokLF; esa fxjkoV dh og fLFkfr gS tks iks"kd rRoksa dh
deh] vf/kdrk ;k vlarqyu ls mRiUu gksrh gSA vYi iks"k.k (Under nutrition) dh fLFkfr dSyksjh
;k fdlh ,d ;k dbZ vko';d iks"kd rRoksa dh deh ls gksrh gS rFkk vfriks"k.k (Over nutrition)
dh fLFkfr fdlh ,d ;k dbZ vko';d iks"kd rRoksa ,oa [kkl rkSj ls dSyksjh dh vf/kdrk ls mRiUu

fp= 14-1 % iks"k.k dh voLFkk,¡

vfr iksf"kr

lqiksf"kr

vYi iksf"kr
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gksrh gSA

vko';drk ls vf/kd iks"kd rRo ysus ij eksVkik (Obesity),  ¶yksjksfll (Fluorosis) bR;kfn
jksx gks tkrs gSaA vko';drk ls de iks"k.k ysus ij jDrkYirk (Anaemia), lw[kk jksx (Marasmus),

Dokf'kvksjdksj (Kwashiorkor), xyx.M (Goiter) bR;kfn jksx gks tkrs gSaA ;fn euq"; lUrqfyr Hkkstu
dk lsou djsxk rks mldk iks"k.k Lrj vPNk gksxk ftlds QyLo:i mldk LokLF; Hkh vPNk gksxkA
lUrqfyr Hkkstu ls ;gk¡ rkRi;Z ml Hkkstu ls gS tks gekjh 'kkjhfjd vko';drkvksa ds vuqlkj lHkh iks"kd
rRo mfpr ek=k esa çnku dj lds rFkk gekjs LokLF; dh j{kk dj ldsA

LokLF; (Health) %
LokLF; ls lEcaf/kr ,d laLÑr dh lqçfl) mfDr gS fd ̂ ^'kjhj ek| [kyq /keZ lk/kue~** ftldk

vFkZ gS fd thou esa vius dÙkZO;ksa dk ikyu djus gsrq mÙke LokLF; gh çkFkfed ,oa egÙoiw.kZ
vko';drk gSA vaxzsth dh mfDr "Sound mind in a sound body" vFkkZr~ LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk
efLr"d gksrk gSA ;s mfDr;k¡ bl ckr dk ladsr nsrh gSa fd çkphu le; ls gh mUur lekt esa
oS;fDrd :i esa viuh çxfr rFkk vius ifjokj ds çfr nkf;Roksa dks fuHkkus esa ekuo mÙke LokLF;
ds egÙo dk vuqHko djrk vk;k gSA

fo'o LokLF; laxBu (W.H.O.) ds vuqlkj ̂^LokLF; og fLFkfr gS ftlesa lEiw.kZ HkkSfrd] ekufld
,oa lkekftd dq'kyrk ikbZ tkrh gSA dsoy chekfj;ksa dh vuqifLFkfr gh LokLF; ugha gSA** dqN yksx
vk/;kfRed LokLF; dks Hkh vPNs LokLF; dk ,d vfHkUu vax ekurs gSaA

vUrjlEcU/k ¼Interrelationship½%
vPNs LokLF; dh dqath gS& ikSf"Vd Hkkstu vFkkZr~ og Hkkstu tks gesa lHkh ikSf"Vd rRo çksVhu]

dkcksZt] olk] fofHkUu [kfut yo.k] foVkfeu rFkk ty mfpr ek=k esa çnku dj ldsA

blds foijhr ikSf"Vd Hkkstu u feyus ij euq"; dk LokLF; fcxM+us yxrk gSA ikSf"Vd Hkkstu dk
u feyuk vkSj euq"; dk jksx xzLr gksuk fofHkUu dkj.kksa ls gks ldrk gS tSls& Hkkstu dh de
miyfC/k] vKkurk] okrkoj.k o 'kkjhfjd vLoPNrk] Hkkstu lEcU/kh vknrsa o Hkze bR;kfnA buesa ls gekjh
vKkurk o xjhch ewy dkj.k gSaA mi;qDr Hkkstu xzg.k ugha djus ls euq"; dh 'kkjhfjd 'kfDr f'kfFky
iM+ tkrh gS vkSj og viuk dk;Z Bhd çdkj ls ugha dj ikrk] pkgs og cPpk gks ;k cM+kA ,slh n'kk
esa cPpksa dk rks 'kkjhfjd fodkl gh ugha vfirq ekufld fodkl Hkh Bhd çdkj ls ugha gks ikrk vkSj
os eu yxkdj i<+ Hkh ugha ikrsA 'kkjhfjd fodkl ds /khes gksus ;k 'kjhj ds jksx xzLr gksus ls euq"; dh
dk;Z {kerk esa deh vkrh gS ftldk foijhr çHkko mRiknu ,oa thfodksiktZu ij iM+rk gS ,oa ;g
ikSf"Vd rRoksa dh miyC/krk esa vkSj deh djrk gSA ;g pØ blh çdkj pyrk jgrk gS ¼fp= 14-2½A
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mtkZ miHkksx & xjhch js[kk dk vk/kkj
xjhch js[kk] vkgkj esa miyC/k mTkkZ ds vk/kkj ij Hkh vkadh dh tk ldrh gS D;ksafd vkgkj }kjk

izkIr mTkkZ dk xjhch ls lh/kk lEcU/k gSA ge ns[krs gS fd xjhc O;fDr ds vkgkj esa mtkZ dh deh
gksrh gS D;ksafd os mtkZ ckgqY; & ?kh] rsy 'kDdj tSls eagxs HkksT; inkFkksZa dk lsou cgqr gh de djrs
gSaA tcfd lEiUu ifjokjksa ds vkgkj esa mtkZ dh vf/kdrk jgrh gS D;ksafd os vius vkgkj esa mtkZ
ckgqY; HkksT; dk lsou vf/kd djrs gSaA vr% xjhch js[kk dks of.kZr djus ds fy;s izfrfnu ds vkgkj
esa yh tkus okyh mtkZ dks Hkh vk/kkj cuk;k tk ldrk gSA blds fy;s fofHké jk"Vªh; ,oa vUrZjk"Vªh;
lfefr;k¡ dk;Z dj jgh gSA

os ifjokj ftUgsa izfr O;fDr izfrfnu 2350 fdyks dSyksjh mtkZ vkgkj ls ugha fey ikrh] os xjhch
js[kk ls uhps dh Js.kh esa vkrs gSA ,slk ekuk tk jgk gS fd 28-3 izfr'kr ifjokj xjhch js[kk ls uhps
thou;kiu dj jgs gSaA xzkeh.k fodkl ea=ky; ds vuqlkj ;fn mtkZ dh x.kuk dks vk/kkj ekuk tk;s
rks 50 izfr'kr Hkkjrh; xjhch js[kk ls uhps dh Js.kh esa vk tk;saxsA tcfd la;qDr ;kstuk vk;ksx
¼Union Planning Commission½ ds vuqlkj  ;fn 'kgjh vkSj xzkeh.k turk ds fy;s 2100 vkSj 2400
fdyks dSyksjh dks vk/kkj ekuk tk;s rks 80 izfr'kr xzkeh.k ,oa 64 izfr'kr 'kgjh turk xjhch js[kk
ds uhps vk tk;sxhA fo'o cSad ds vuqlkj ;fn fdlh 'kgjh rFkk xzkeh.k O;fDr dh Hkkstu ij izfrfnu
[kpZ djus dh {kerk Øe'k% 21-60 :i;s rFkk 14-30 :i;s ls de gS rks og xjhch js[kk ls uhps
dgyk;sxkA tkus ekus iks"k.k Kkrk MkW- xksikyu ds vuqlkj Hkh ;fn dSyksjh dks vk/kkj ekuk tk;s rks
50 izfr'kr turk xjhch js[kk ls uhps vk tk;sxhA

lUrqfyr
/ku dh Hkkstu ds ckjs Hkkstu dh
deh esa vKkurk de miyfC/k

Hkkstu esa ikSf"Vd
rRoksa dh deh

mRiknu o vk; 'kkjhfjd dk;Z
esa deh gksuk {kerk esa deh

dk;Z {kerk esa vkSj of̀) ,oa fodkl dh
vf/kd deh gksuk nj esa fxjkoV

iks"k.k Lrj esa çnwf"kr
fxjkoV gksuk okrkoj.k

       LokLF; dk jksx xzLr gksuk
      fcxM+uk

fp= 14-2 % Hkkstu ,oa LokLF; esa lEcU/k
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dqiks"k.k dk lh/kk lEcU/k xjhch ;kfu fd HkksT; inkFkksZ dh Ø; {kerk ls gSA dqiks"k.k gekjs ns'k
dh ,d xEHkhj leL;k gS vkSj tula[;k dk ,d cM+k Hkkx Hkkstu o ikSf"Vd rRoksa dh deh ls gksus okys
jk sxk s a ls xzLr g SA ,slh ifjfLFkfr;k s a es a mUg s a Hkk stu miyC/k djokuk ,oa iks"k.k
lEcU/kh Kku nsuk vkSj Hkh t:jh gks tkrk gSA cgqr ls yksx dgrs gSa fd gekjh xjhch] c<+rh gqbZ vkcknh
o vukt dh de mit gh bldk ewy dkj.k gSA mudk dguk cgqr dqN Bhd gS fdUrq ,slh n'kk esa
mudks mi;qDr Kku dh vf/kd vko';drk gS rkfd os miyC/k lk/kuksa dk Hkyh çdkj ç;ksx dj lds
rFkk viuk iks"k.k Lrj o LokLF; Bhd cuk ldsaA blds fy;s mUgsa dqN ,sls mik; crk, tk ldrs gSa
ftuls vf/kd /ku [kpZ fd, fcuk vPNk o ikSf"Vd Hkkstu fey tk;sA tSls vius Hkkstu esa fofHkUu vukt
o nkysa ç;ksx esa ykuk] nkyksa dks vadqfjr djds bLrseky djuk vkSj [kehjhÑr [kk|ksa dk ç;ksx djuk
vkfnA yksxksa dks ;g Hkh crk;k tkuk pkfg;s fd tgk¡ rd gks lds os vius Hkkstu esa fofHkUurk yk;sa rkfd
Hkkstu T;knk :fpiw.kZ yxs ,oa T;knk ikSf"Vdrk çnku dj ldsA vf/kdrj ns[kk x;k gS fd yksx fcuk
ekSle dh phtsa ç;ksx esa ykrs gSaA os blds fy;s u dsoy vf/kd /ku gh O;; djrs gSa vfirq ,slk Hkkstu
mUgs ikSf"Vdrk Hkh de nsrk gSA blfy;s ;g t:jh gS fd ge vius Hkkstu esa ekSle dh gh phts ç;ksx
esa yk;s rFkk viuh t:jrksa ds vuqlkj gh Hkkstu xzg.k djsaA

iks"k.k foKku dk egÙo cPpksa ds thou esa vkSj Hkh c<+ tkrk gS D;ksafd mudh 'kkjhfjd òf) ds fy;s
ikSf"Vd Hkkstu xzg.k djuk vfr vko';d gSA cPpksa dks bl ckr dk Kku djk;k tkuk pkfg;s fd dkSulk
Hkkstu mUgsa fdl ek=k esa rFkk dc ysuk pkfg;sA cPps] tks fd gekjs Hkkoh ukxfjd gS cM+ksa dh vis{kk
fdlh Hkh u;h ckr dks tYnh ç;ksx esa ys vkrs gSa] tcfd cM+ksa dks viuh iqjkuh Hkkstu
lEcU/kh vknrksa dks cnyuk dkQh eqf'dy gksrk gSA vr% gesa pkfg;s fd ge lc Hkkstu lEcU/kh vPNh
vknrksa dks viuk;sa vkSj mUgs cPpksa o cM+ksa ds chp çpfyr djus esa lgk;rk ns rkfd gekjs lekt dk
LokLF; vPNk cu ldsA

vPNs LokLF; ds fofHkUu y{k.k %
tSlk fd geus iwoZ esa ns[kk fd fo'o LokLF; laxBu us LokLF; dks f=vk;keh #i esa ifjHkkf"kr fd;k

ftlesa HkkSfrd ;k 'kkjhfjd] ekufld ,oa lkekftd LoLFkrk ;k dq'kyrk dks lfEefyr fd;k x;kA
euq"; thou dh laiw.kZrk vk/;kfRed LokLF; esa Hkh fufgr gSA

'kkjhfjd LokLF; % ls rkRi;Z O;fDr dh mi;qDr yEckbZ] otu ,oa 'kkjhfjd laxBu ;k lajpuk
ls gSA ,d 'kkjhfjd :i ls LoLFk O;fDr esa fnu Hkj ds dk;ksZa dks djus dh {kerk gksuh pkfg;sA

ekufld LokLF; % ls rkRi;Z euq"; dk ruko] fpUrkvksa ,oa ekufld chekfj;ksa ls mUeqDr gksuk
gSA ekufld #i ls LoLFk O;fDr esa vPNh xzká {kerk (comprehension), le>nkjh ,oa viuh le>
dks nSfud thou ç.kkyh esa mi;ksx djus dh {kerk gksrh gSA LoLFk 'kjhj esa LoLFk efLr"d bZ'oj dk
ojnku gSA

lkekftd vk;ke % ls rkRi;Z O;fDr fo'ks"k dh leqnk; esa lkeatL; cSBk ikus dh {kerk ls gSA
,d lkekftd :i ls LoLFk O;fDr esa lfg".kqrk] ijksidkfjrk] lpsrrk (caring) ds xq.k gksrs gSaA ,slk
O;fDr lnSo [kq'k jgrk gS ,oa nwljks ls Hkh Lusfgy O;ogkj j[krk gSA ,sls O;fDr fdlh Hkh lkekftd
fLFkfr esa lkeatL; cSBk ysrs gSa ,oa ;g {kerk muds lkekftd Lrj dks Å¡pk mBkrh gSA
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vk/;kfRed vk;ke % vk/kqfud euq"; dks tfVy okrkoj.k ds tcjnLr ncko dk lkeuk djuk
iM+rk gSA vr% ;g vko';d gS fd euq"; viuh {kerkvksa esa ǹ<+ fo'okl j[ks rFkk vius fpÙk o efLr"d
dks 'kkar j[kus ds fy;s Li"V /kkj.kk j[ksA çkFkZuk ,oa ;ksx (meditation) O;fDr dh vkarfjd {kerk ,oa
rkdr dks cuk, j[kus esa enn djrs gSaA thou esa vlQyrk ,oa fç;tu dk [kksuk O;fDr ds thou dks
udkjkRed #i ls çHkkfor djrs gSa ,oa ,sls voljks ij og lR; jkg ls HkVd ldrk gSA

mÙke LokLF; dh igpku %
,d LoLFk O;fDr lqxfBr 'kjhj] rhoz fnekx dk Lokeh] ǹ<+ fo'oklh rFkk vkd"kZd O;fDrRo okyk

lkekftd euq"; gksrk gSA

1- mÙke iks"k.k O;fDr ds 'kkjhfjd LokLF; esa >ydrk gS ftls ge mldh yEckbZ] otu] pchZ dk
teko] flj] Nkrh] Hkqtkvksa dh xksykbZ ,oa Je djus dh {kerk }kjk eki ldrs gSaA mÙke iks"k.k çkIr
djus okys O;fDr ds 'kjhj dh yEckbZ] Hkkj] 'kkjhfjd jpuk ,oa vaxksa dk vuqikr mez o fyax ds
vuqlkj lgh gksrk gSA

2- 'kjhj dk vklu Hkh lgh] LoLFk ,oa mfpr gksrk gSA mnkgj.kkFkZ vkn'kZ iksf"kr vkgkj çkIr djus
okys dk [kM+s gksus dk vklu lgh gksxk vFkkZr~ og O;fDr lh/kk o nksuksa Vk¡xksa ij cjkcj otu
Mkydj [kM+k gksxk ij ftls mfpr iks"k.k çkIr ugha gksxk og 'kkjhfjd #i ls detksj gksxk] og
>qddj ,d Vk¡x ij otu Mkydj [kM+k gksxkA mfpr iks"k.k çkIr djus okys O;fDr dh cktw o
Vk¡xsa lh/kh] da/ks f[kaps gq,] Nkrh mBh gqbZ o isV vanj dh vksj gksxkA

3- mÙke iksf"kr O;fDr dh ekalisf'k;k¡ LoLFk] lqn`<+] lqfodflr ,oa etcwr gksxhA

4- ,sls O;fDr ds 'kjhj esa olk dh lkekU; ijr gksrh gS ftlls Ropk fpduh ,oa LoLFk fn[kkbZ nsrh
gSA ,slh Ropk [kwu ds vPNs cgko ds dkj.k xqykch jaxr fy;s gq, gksrh gSA

5- muds cky fpdus] pedhys ,oa ?kus gksrs gSaA

6- us= ǹf"V lgh gksxhA us= dakfre; ,oa ped fy;s gq, gksaxs rFkk vk¡[kksa ds uhps dkys ?ksjs ugha gksaxsA

7- mldh gfì;k¡ etcwr gksrh gS ,oa og dBksj 'kkjhfjd Je dj ldrk gSA

8- mls vPNh Hkw[k yxrh gS ,oa ikpu fØ;k lgh jgrh gSA mls dCt ;k vip ugha jgrk gSA

9- LoLFk 'kjhj ,oa vPNh jksx çfrjks/kd {kerk dh otg ls og chekj de iM+rk gSA

10- LoLFk 'kjhj ,oa 'kkjhfjd Je dh otg ls mls vPNh ,oa xgjh uhan vkrh gSA

11- og lfg".kq ,oa n`<+ fo'oklh gksrk gSA

12- ,dkxzrk dh {kerk gksrh gSA

13- LoLFk O;fDr lnSo g¡leq[k ,oa çQqfYyr eqæk esa jgrk gSA og cgqr lpsr ysfdu fpark jfgr ,oa
ftankfny O;fDrRo dk Lokeh gksrk gSA

14- nh?kkZ;q ,oa èR;q nj Hkh LokLF; ds |ksrd gSaA lu~ 1901 esa tUes Hkkjrh;ksa dh vkSlr mez 25 o"kZ
Fkh tks 1980 esa c<+dj 57 o"kZ gks xbZA vFkkZr~ ,d iq#"k tks 1901 ds le; esa vkSlru~ 25 o"kZ rd
thrk Fkk mldh vkSlr vk;q 1980 esa 57 o"kZ gks xbZA bl çdkj bu 80 o"kksZ ds varjky esa O;fDr
fo'ks"k dh vkSlr mez esa o`f) ntZ dh xbZ ftlls thou dh xq.koÙkk esa Hkh lq/kkj gqvkA blh çdkj
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mÙke iks"k.k ,oa LokLF; psruk ls leqnk; fo'ks"k dh chekjh ,oa èR;q nj esa Hkh deh vkbZ gSA uotkr
f'k'kq dh èR;q nj ,oa çlo i'pkr~ ekrkvksa dh èR;q nj esa vk'p;Ztud fxjkoV vPNs LokLF; dh
|ksrd gSA ;s mÙke iks"k.k ,oa LokLF; lqfo/kkvksa esa lq/kkj dk gh ifj.kke gSA

bl çdkj geus ns[kk fd Hkkstu ,oa LokLF; esa xgjk lEcU/k gSA vki tSlk Hkkstu xzg.k djsaxs oSlk
gh vkidk LokLF; gksxkA vr,o vPNs LokLF; ds fy;s gesa lnSo larqfyr Hkkstu xzg.k djuk pkfg;sA

egÙoiw.kZ fcUnq %
1- ok;q ,oa ty dh Hkk¡fr Hkkstu Hkh euq"; dh ije vko';drk gSA
2- Hkkstu os Bksl o rjy inkFkZ gS tks euq"; }kjk [kkus ;ksX; gks] vklkuh ls ipk;s tk lds rFkk 'kjhj

dks iksf"kr djsA
3- iks"kd rRo Hkkstu esa mifLFkr jklk;fud rRo gSa tks 'kjhj dh fofHkUu fØ;kvksa rFkk vPNs LokLF;

ds fy;s ,d fo'ks"k ek=k esa vko';d gSaA
4- iks"k.k Lrj 'kjhj dh og voLFkk gS tks iks"kd rRoksa ds mi;ksx ls çHkkfor gksrh gSA iks"k.k Lrj nks

çdkj dk gksrk gS & lqiks"k.k ,oa dqiks"k.kA
5- LokLF; ds pkj vk;ke gSa & 'kkjhfjd] HkkSfrd] lkekftd ,oa vk/;kfRedA
6- ,d LoLFk O;fDr mez o fyax ds vuq:i otu o yEckbZ okyk] lqxfBr 'kjhj o rhoz fnekx dk

Lokeh] n`<+ fo'oklh rFkk vkd"kZd O;fDrRo okyk lkekftd euq"; gksrk gSA
7- Hkkstu o LokLF; esa xgjk lEcU/k gSA O;fDr iks"kd rRoksa ls Hkjiwj mi;qDr Hkkstu xzg.k djsxk rks

mldk iks"k.k Lrj vPNk cusxk rFkk og LoLFk jgsxkA
8- ifjokj }kjk izfrfnu vkgkj esa yh tkus okyh mTkkZ ds vk/kkj ij xjhch js[kk dk vkdyu fd;k

tk ldrk gSA

vH;klkFkZ ç'u %
1- ifjHkkf"kr dhft;s &

Hkkstu] iks"kd rRo] iks"k.k] iks"k.k Lrj] LokLF;A
2- LokLF; dh prqZvk;keh foospuk dhft;sA
3- mÙke iks"k.k LokLF; dks dSls çHkkfor djrk gS\
4- Hkkstu ,oa LokLF; ds vUrjlEcU/k dks fpf=r dhft;sA
5- iks"k.k Lrj dks fdrus Hkkxksa esa ck¡V ldrs gSa\
6- ÞmtkZ miHkksx & xjhch js[kk dk vk/kkjß le>kb;sA

çk;ksfxd

vPNs LokLF; ds y{k.kks dk fujh{k.k
¼Observe signs of Good Health½

vkius v/;k; esa Hkkstu] iks"k.k ,oa LokLF; ds e/; vUrjlEcU/k ds ckjs esa i<+kA lkFk gh lkFk
LokLF; ds fofHkUu igyw tSls 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd o vk/;kfRed LokLF; ds ckjs esa Hkh
tkudkjh çkIr dh gSA vPNs LokLF; ds fy;s O;fDr dk dsoy chekjh ls eqDr gksuk o lkekU; dn
dkBh dk gksuk gh i;kZIr ugha gS cfYd mldk lkekftd o ekufld LokLF; Hkh t:jh gSA bl ç;ksx
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esa vki LokLF; ds fofHkUu y{k.kksa dk fujh{k.k djsaxsA loZçFke v/
;kid ds ekxZ n'kZu esa yEckbZ o otu ukiuk lh[ksa %&

1- yEckbZ ukiuk

¼v½ ckyd ,oa o;Ld %
1- ckyd ;k o;Ld tks vkjke ls lh/kk [kM+k gks ldrk gS

mldh yEckb Z  f LF k j i Se ku k
¼fp= 14-3½ ;k nhokj ds lgkjs [kM+k djds Qhrs ds }kjk
ekih tk ldrh gSA

2- cPps ;k o;Ld ftldh yEckbZ ysuh gks mls twrs ,oa
pIiy mrkj dj uaxs iSj lery tehu ij lery nhokj
;k iSekus ds lgkjs lh/kk [kM+k djsaA

3- twM+k] pksVh] fDyi] Vksih vkfn flj ij gks rks gVk nsosaA
4- /;ku j[ksa fd o;Ld ;k ckyd dej ;k flj >qdkdj ;k

,d iSj ij tksj nsdj [kM+k ugha gksA
5- O;fDr dh ,fM+;k¡] dwYgs] ihB] dU/ks o flj nhokj ;k

iSekus dks lh/ks Nwrh gksaA
6- ,d gkFk dh lgk;rk ls flj o psgjs dks lh/kk j[ksa rFkk fp= 14-3 % fLFkj iSekus

}kjk yEckbZ ekiuk
nwljs gkFk ls fLFkj iSekus dk mijh fgLlk /khjs&/khjs uhps ykdj flj ls Nqvk,¡ o iSekus ij
vafdr yEckbZ ls-eh- esa i<+dj vafdr djsaA

7- ;fn nhokj ds lgkjs yEckbZ uki jgs gksa rks Ldsy dks flj ij Nqvkrs gq, Ldsy dh lh/k esa
nhokj ij fu'kku cuk;saA yEckbZ irk djus ds fy;s tehu o fu'kku ds chp rd dh nwjh
uki ysaA

¼c½ f'k'kq %

1- f'k'kq dh yEckbZ Kkr djus ds fy;s mls lery tehu ij bl çdkj fyVk,¡ fd mldk flj
nhokj dks Nq, rFkk iSj nwljh rjQ gksaA ¼fp= 14-4½

2- /khjs ls ,d gkFk ls flj o eq¡g dks bl çdkj fLFkj djsa fd f'k'kq dh vk¡[ksa Åij Nr dh
rjQ jgsaA

3- nwljs gkFk ls ?kqVuksa dks gYdk lk nck dj Vk¡xsa lh/kh dj iSjksa dks lh/kk djsa rkfd ,M+h o
ryqvk ,d lh/k esa jgsaA

4- ,d l[r xÙks dks iSjksa dh ,M+h ,oa ryq, ls Nqvk,¡ rFkk bl LFkku dk tehu ij
lko/kkuh ls fu'kku cuk nsaA
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5- f'k'kq dks gVkdj nhokj ls fu'kku rd dh nwjh Qkbcj Xykl ls cus ladjs ¼pkSM+kbZ 1 lseh ls
de gks o f[kapus okyk u gks½ Qhrs ls ls-eh- esa ukisa ,oa dkWih esa vafdr djsaA

2- otu ukiuk

¼v½ ckyd ,oa o;Ld

1- fLçax rqyk ;k fMftVy bysDVªkWfud rqyk }kjk otu ys ldrs gSaA otu ysus ls iwoZ e'khu
lgh eki ns jgh gS ;k ugha bldh tk¡p ekud ckVksa }kjk djsaA

fp= 14-4 % f'k'kq dh yEckbZ ekiuk

2- otu fy;s tkus okys O;fDr ds 'kjhj ij de ls de
oL= gksus pkfg;sA

3- O;fDr dks twrs ;k pIiy mrjokdj uaxs iSj /khjs
l s  e' k hu d s c hpk s a  c hp [kM + k  dj s a A
¼fp= 14-5½

4- bl ckr dk /;ku j[ksa fd O;fDr nksuksa Vk¡xksa ij
cjkcj Hkkj nsrs gq, lh/kk [kM+k gks] mlds gkFk
nksuksa rjQ yVds gq, gksa rFkk og lkeus ns[k jgk
gksA

5- rqyk esa mldk otu fdyksxzke esa i<+ dj vafdr
dj y so s aA fLç ax r qyk e s a de l s de
vk/kk fdyks ¼500 xzke½ rFkk fMftVy bysDVªkWfud
e'khu esa de ls de 100 xzke rd dk otu i<+
ldrs gSaA

¼c½ f'k'kq
1- f'k'kq dk otu ysus ds fy;s mls de ls de oL=ksa fp= 14-5 % otu ekiuk

esa fdlh o;Ld dh xksnh esa nsdj mijksDr fof/k ls otu ysa o vafdr djsa ¼Hkkj 1½A
2- vc f'k'kq dks xksn ls mrkjdj dsoy o;Ld dk otu ysa o vafdr djsa ¼Hkkj 2½A
3- f'k'kq dk otu Kkr djus ds fy;s Hkkj 1 esa ls Hkkj 2 dks ?kVk nsosa ¼f'k'kq Hkkj ¾ Hkkj 1 &

Hkkj 2½A
f'k'kq] ckyd ,oa o;Ld dh yEckbZ o otu dks rkfydk esa vafdr fofHkUu vk;q o fyax ds
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fy;s fn;s x;s ekiksa ls rqyuk dj vPNs LokLF; dk fujh{k.k djsaA

rkfydk 14-1 % NCHS ds eqrkfcd lanfHkZr cPpksa ,oa fd'kksjksa ds otu ,oa yEckbZ ds eki

National Centre for Health Statistics

mez ¼o"kZ½ ckyd ckfydk
yEckbZ otu yEckbZ otu
¼ls-eh-½ ¼fd-xzk-½ ¼ls-eh-½ ¼fd-xzk-½

0 50.5 3.3 49.9 3.2

¼ (3 m) 61.1 6.0 60.2 5.4

½ (6 m) 67.8 7.8 66.6 7.2

¾ (9 m) 72.3 9.2 71.1 8.6

1.0 76.1 10.2 75.0 9.5

1.5 82.4 11.5 80.9 10.8

2.0 85.6 12.3 84.5 11.8

3.0 94.9 14.6 93.9 14.1

4.0 102.9 16.7 101.6 16.0

5.0 109.9 18.7 108.4 17.7

6.0 116.1 20.7 114.6 19.5

7.0 121.7 22.9 120.6 21.8

8.0 127.0 25.3 126.4 24.8

9.0 132.2 28.1 132.2 28.5

10.0 137.5 31.4 138.3 32.5

11.0 143.3 35.3 144.8 37.0

12.0 149.7 39.8 151.5 41.5

13.0 156.5 45.0 157.1 46.1

14.0 163.1 50.8 160.4 50.3

15.0 169.0 56.7 161.8 53.7

16.0 173.5 62.1 162.4 55.9

17.0 176.2 66.3 163.1 56.7

18.0 176.8 68.9 163.7 56.6

3- fuEu fcanqvksa ds vk/kkj ij Lo;a ds ifjokj ,oa vklikl ds nk;js esa jgus okyksa esa ls
gj mez o fyax ds O;fDr fo'ks"k ds LokLF; ds y{k.kksa dk ijh{k.k dj lkj.kh cuk,¡ ,oa
viuh fVIi.kh nsosaA

1- 'kkjhfjd jpuk & yEckbZ ¼ls-eh-½ & otu ¼fdyks xzke½

2- ekalisf'k;k¡ &

3- Ropk ,oa mipeZ olk dh eksVkbZ o jax :i &

4- vklu & tSls [kM+s gksus] cSBus] fy[kus ,oa vU; dk;ks± ds nkSjku

5- cky & 6- us= &

7- psgjs ds gko&Hkko o eqæk & 8- LoHkko &

9- 'kkjhfjd dk;Z {kerk o Fkdku dh vuqHkwfr &

10- fuæk & 11- Hkw[k &

12- vif'k"V dk fu"dklu &


