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Ô=*|Ÿ\TÅ£”
ç|Ÿ|Ÿ+#á y�«|Ÿï+>± ç|ŸU²«Ü #î+~q C²dt-©HŽ ¿ì¢“¿ù y�sÁT eT<óŠTyûTVŸ²

y�«~ ó¿=¿£ ¹¿+ç<ŠeTT kÍœ|¾+º, ç|ŸÔû«¿£ çXø<ŠÆÔÃ yîÕ<Š«eTT, n<óŠ«jáTqeTT
#ûjáT&ƒ+ýË €<ŠT«\T. sÃ>·T\Å£” ‡ y�«~ó >·T]+º $e]+#á&ƒeTTýË“
çbÍeTTK«Ôá mq•&Ã 1920 ýËHû #îbÍÎsÁT.

€ sÃE\ýË @ eT<óŠTyûTVŸ² sÃ>·sTTH� C²dt-©HŽ y�]ºÌq dŸ\VŸä\T
bÍ{ì+º, Ôáq sÃ>·eTT >·T]+º Ôî\TdŸT¿=“, ç¿£eT¥¿£ŒDÔÃ |Ÿ<ûÞø—ß @ ‚‹Ò+<ŠT\T
ýñÅ£”+&† J$+#á>·*ÐÔû nÔá““ dŸH�ˆ“+º ÿ¿£ ‹+>±sÁT |ŸÔá¿±“•
‹VŸQ¿£]+#ûy�sÁT.

ný²¹>, ÿ¿£ ç>±MTD €dŸT|ŸçÜýË sÃ>· dŸeÖ#�sÁeTT |ŸP]ï>± n+~+º
eT<óŠTyûTVŸQ\Å£” eT]+Ôá>± ç|ŸjîÖÈqeTT ¿£*Ð+#á>·*>±sÁT. ($T\¢sÁT, >Ã\T¦
dÓ¼qT, New Eng JMed,1972)

1989ýË esÁýÙ¦ ™V²ýÙï €sÁZHîÕCñwŸHŽ jáTÖsÃ|¾jáTHŽ $uó²>·eTT, n+Ôás�¨rjáT
eT<óŠTyûTVŸ² ™|˜&ƒ¹swŸHŽ dŸ+jáTT¿£ï+>± <‘<‘|ŸÚ eTT™|ÕÎ jáTTsÃ|¾jáTHŽ <ûXæ\qT+&�
dŸ+‹+~óÔá “|ŸÚDT\qT, s�È¿¡jáT bÍ]çXæ$T¿£ esÁZeTT\ qT+&� e¿£ï\qT
€VŸäÇ“+º, ™dsTT+{Ù $Hîà+{ÙýË #á]Ì+º, y�] “sÁ’jáÖ\qT ™dsTT+{Ù
$Hîà+{Ù &�¿£¢¹swŸHŽ>± ç|Ÿ¿£{ì+#�sÁT. n+<ŠTýË“ eTTK«yîT®q y�{ìýË ‡ ç¿ì+~~
ÿ¿£{ì. eT<óŠTyûTVŸä“¿ì ç|Ÿ<ó‘qyîT®q çXø<ŠÆ sÃÐ Ôáq+Ôá³ Ô�qT rdŸT¿Ãy�*.
sÃ>·T\Å£” y�«~ó, º¿ìÔáà >·T]+º |ŸP]ï dŸeÖ#�s�“• uË~ó+#�*. n|ŸÚÎ&û €
u²<óŠ«Ôá ÔáqT rdŸT¿=q>·\&ƒT.

#�ý² <ûXæ\ýË eT<óŠTyûTVŸ²eTT™|Õ $<Š«, ¥¿£ŒD, ne>±VŸ²q ¹¿+ç<ŠeTT\T
¿£*Î+º y�«~ó $dŸï�ÔáqT, rçeÔáqT ÔáÐZ+#û ¿±sÁ«ç¿£eÖ\T @s�Î³T #ûkÍsÁT.
mÅ£”Øe XæÔáeTT $<‘«~óÅ£”\T ne&ƒeTT, ç|ŸÈ\ýË XæçdÓïjáT <Š�¿£Î<¸ŠeTT+&ƒ&ƒeTT,
#î�|Îy�]B, $Hûy�]B uó²wŸ ÿ¿£fñ ne&ƒeTT e\q n$ $ÈjáTe+ÔáyîT®q$ .

€ ç�|sÁDÔÃ Ôî\T>·Ty�]¿ì Ôî\T>·TýË ne>±VŸ²H� ¿£sÁB|¾¿£ n+<ŠCñ�dï
ç|ŸjîÖÈqeTT mÅ£”Øe>± –+³T+<Š“ ‡ ç|ŸjáTÔá•+. sÃ>·eTTq• y�¹s ¿±Å£”+&†,
y�«~ó s�e&†“¿ì €kÍØsÁ+ –q•y�sÁT Å£L&† eTT+<ŠT>± yûTý¤Ø“ \_Ý
bõ+<Š>·\sÁ“ €¥dŸTïH�•qT.

` &Üˆˆ $. Vü≤qTeT+‘·sêe⁄
eÖ]Ì, 2010



eTT+<äTe÷≥

ªªeT<ÛäTy˚TVü≤eTT`XÊÅd”Ôj·T ne>±Vü≤qµµ |ü⁄düÔø£eTT yÓTT<ä≥ 2010
dü+ˆˆ˝À &Üˆˆ yÓ*<ä+&É¢ Vü≤qTeT+‘·sêe⁄ >±s¡T Á|ü#·T]+#ês¡T. eT<ÛäTy˚TVü≤+
>∑T]+∫ Á|ü»\≈£î ne>±Vü≤q ô|+bı+~+#·&ÜìøÏ ‘Ó\T>∑T˝À
Á|ü#·T]+#·ã&çq ns¡T<Ó’q |ü⁄düÔø£+. á |ü⁄düÔø±ìï 2010 ôdô|º+ãsY 5e ‘˚Bq
{°#·sY‡&˚ s√Eq $&ÉT<ä\#˚dæ nH˚ø£eT+~øÏ ñ∫‘·+>± Çe«ã&çq~. á
Á|ü‹ $X‚wü Á|üX¯+dü\qT n+<äT≈£î+~.

&Üˆˆ yÓ*<ä+&É¢ Vü≤qTeT+‘·sêe⁄ >±s¡T m+<äs√ &Üø£ºs¡¢≈£î Ä<äs¡ÙyÓTÆq
ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT. Ä+Á<ÛäsêÅwüº+˝À Á|üeTTK yÓ’<äT´\T. kÕe÷q´ Á|ü»\≈£î
Äs√>∑´+, X¯óÁuÛÑ‘·, bÂwæºø±Vü‰s¡+ >∑T]+∫ nH˚ø£ Á|ü#·Ts¡D\T #˚XÊs¡T.
yê{Ï˝À ªªeT<ÛäTy˚TVü≤eTT`XÊÅd”Ôj·T ne>±Vü≤qµµ n‹ eTTK´yÓTÆq Á|ü#·Ts¡D.
yÓ’<ä´ s¡+>±ìøÏ Äj·Tq #˚dæq ø£èwæ mq˝Òìì~.

e÷ >∑Ts¡Te⁄>±] ø√]ø£y˚Ts¡≈£î á |ü⁄düÔø£+ ¬s+&Ée eTTÁ<äD Á|üdüTÔ‘·
n<Ûä´j·THê\ Á|üø±s¡+ s¡÷bı+~+#·ã&ç+~. Bì˝À ø=‘·Ô>±
ªªeT<ÛäTy˚TVü≤eTT`>∑s¡“¤<ës¡Dµµ, ªª|æ\¢\˝À eT<ÛäTy˚TVü≤eTTµµ nqT uÛ≤>±\T
bı+<äT|üs¡#·ã&Ü¶sTT.

|üP»´˙j·TT\T, >∑Ts¡Te⁄>±s¡T &Üˆˆ yÓ*<ä+&É¢ Vü≤qTeT+‘·sêe⁄ >±]øÏ
á |ü⁄düÔø£+ n+øÏ‘·+ #˚düTÔHêïeTT. á |ü⁄düÔø£ Á|ü#·Ts¡D˝À düVü‰j·T|ü&çq
n+<ä]ø° ø£è‘·»„‘·\T. eTTK´+>± |æ. ÁX¯eDY≈£îe÷sY ≈£î ÄodüT‡\T.

&Üˆˆ m. yÓTÆ~∏*
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|Ÿ]#ájáTeTT
ç|Ÿ|Ÿ+#á y�«|Ÿï+>± nÜ yû>·+>± ™|sÁT>·TÔáTq• y�«<óŠT\ýË eT<óŠTyûTVŸ²eTT

nç>·kÍœqeTTýË –q•~. n+Ôás�¨rjáT eT<óŠTyûTVŸ² dŸeÖK« 2017 ýÉ¿£Ø\
ç|Ÿ¿±sÁ+, ç|Ÿr |Ÿ<Š¿=+&ƒT eT+~ýË ÿ¿£]¿ì eT<óŠTyûTVŸ²+ –+~ (425
$T*jáTHŽ), ‡ dŸ+K« 2045¿ì ç|Ÿr |Ÿ~eT+~ýË ÿ¿£]¿ì eT<óŠTyûTVŸ²+>±
|Ÿ]D$T+#û €e¿±Xø+ –+~ (693 $T*jáTHŽ), B“ |Ÿ]D²eÖ\T rçe+>± –
+³TH�•sTT, eT]jáTT ç|Ÿr 6 ™d¿£+&ƒ¢Å£” ÿ¿£sÁT eT<óŠTyûTVŸ²eTT e\q eT�ÔáT«y�Ôá
|Ÿ&ƒTÔáTH�•sÁT (5$T*jáTHŽ). n“• <ûXøeTT\ ¿£H�• eTq <ûXøeTTýË ‡ sÃ>·T\
dŸ+K« mÅ£”Øe. ç|ŸdŸTïÔá+ e+<Š ¿Ã³¢Å£” $T+ºq ÈH�uó²ýË eT<óŠTyûTVŸ²eTTq•y�sÁT
m+ÔáeT+~ eÚ+&ƒe#áTÌHÃ ýÉ¿£Ø ¿£³T¼Å£”+fñ Ôûýñ <Š�Xø«eTT €+<ÃÞøq¿£sÁ+>± –
+³T+~. ×d¾m+€sY ýÉ¿£Ø\ ç|Ÿ¿±sÁ+ uó²sÁÔá <ûXøeTTýË 2017 dŸ+.qÅ£”
eT<óŠTyûTVŸ² sÃ>·T\ dŸ+K« 72.9 $T*jáTHŽ>± >·T]ï+#�sÁT. ‡dŸ+K« 2045
H�{ì¿ì 134.3 $T*jáTqT¢>± ™|sÁ>·e#áÌ“ n+#áH�.

uó²sÁrjáT dŸ+ÔáÜ y�sÁT, @ <ûXøeTTýË “ed¾dŸTïH�•, y�]ýË eT<óŠTyûTVŸ²eTT
–“¿ì € <ûXødŸTœ\ y�]ýË ¿£H�•mÅ£”Øe. ÈqT«|ŸsÁyîT®q Hû|Ÿ<óŠ«eTT+&ƒ&ƒeTT e\q,
eTT+<ŠTÔásÁeTTýË ‡ y�«~óeÚ+fñ  Ôás�ÇÔá ÔásÁeTTýË e#ûÌ ne¿±Xæ\T
yîT+&ƒT>± –+{²sTT. nqTVŸ²«eTT>± dŸ+ç¿£$T+#û d¾œs�dŸTï\T.

eT]+Ôá ¿£\esÁ|Ÿ]#û |Ÿ]d¾œÜ @$T³+fñ, ÿ¿£|ŸÚÎ&ƒT |Ÿ³¼Dy�dŸT\Å£”,
<óŠqe+ÔáT\Å£”, ý²eÚbÍ{ìy�]¿ì, e�<ŠTÆ\Å£” eÖçÔáyûT |Ÿ]$TÔáeTsTTq<ŠqTÅ£”q•
y�«~ó ‚|ŸÚÎ&ƒT ç>±MTDy�dŸT\Å£”, �|<Šy�]¿ì, kÍeÖq« ‹sÁTeÚq•y�]¿¡, |¾q•
ejáTdŸT y�]¿¡ Å£L&† ekþï+~. n+fñ <ûXøç|ŸÈ\+<Š] MT<Š $Xø�+K\eTT>±
¿£<Š+ Ô=Å£”ØÔáTq•~.

B“ <ŠTçwŸÎuó²eeTT €jáÖsÃ>·T\ ™|ÕHû ¿±¿£, y�] Å£”³T+;Å£”\ MT<Š,
dŸeÖÈeTT MT<Š, <ûXø €]Æ¿£d¾œÜ MT<Š |Ÿ&ƒTÔáT+~. ºÜ¿ìq ‹ÔáTÅ£”\ÔÃ ç|ŸÈ\T,
€]Æ¿£<ŠTd¾œÜýË <ûXøeTT ný²¢&ƒ¿£eTT+<û yûT\TÅ£”“, ‡ y�«~ó >·T]+º
XæçdÓïjáTyîT®q dŸeÖ#�s�“• n+<ŠsÁÖ Ôî\TdŸT¿Ãy�*. MýÉÕq“• “y�sÁD
ç|ŸjáTÔ�•\T #ûjáÖ*.

Èq C²>·�Ü, C²ç>·Ôáï\T nÔá«edŸsÁeTT. ‡ \¿£Œ«eTTÔÃ ‡ ¿£sÁB|¾¿£
#ûjáT‹&�q~.



eT<óŠTyûTVŸ²eTT - –“¿ì, $dŸï �Ü
n+Ôás�¨rjáT eT<óŠTyûTVŸ² dŸeÖK« 2017 ýÉ¿£Ø\ ç|Ÿ¿±sÁ+ (20-79

dŸ+.\T), |ŸÚsÁTwŸ§\T 221 $T*jáTqT¢, çdÓï\T 204 $T*jáTqT¢ ç|Ÿ|Ÿ+#á
y�«|Ÿï+>± eT<óŠTyûTVŸ²eTT u²]q|Ÿ&� –H�•sÁT. 2045 ¿ì M] dŸ+K«
|ŸÚsÁTwŸ§\T 350 $T*jáTqT¢, çdÓï\T 343 $T*jáTqT¢>± ™|]¹>
ne¿±XøeTT+<Š“ neýË¿£q. |Ÿ³¼D²ýË¢ eT<óŠTyûTVŸ² u²~óÔáT\T 2017 H�{ì¿ì
279.2 $T*jáTqT¢>± –H�•sÁT, 2045 H�{ì¿ì MsÁT 472.6 $T*jáTqT¢>±
eT]jáTT ç>±eÖýË¢ 2017 H�{ì¿ì 145.7 $T*jáTqT¢>± –q• MsÁT 2045
H�{ì¿ì 156 $T*jáTqT¢>± ™|sÁ>·e#áÌ“ n+#áH�. 20dŸ+. ¿£+fñ ÔáÅ£”Øe
y�]ýË e#ûÌ eT<óŠTyûTVŸ²eTT mÅ£”Øe>± fÉ®|ŸÚ 1 &ƒjáÖuÉ{ìdt. 2017 H�{ì¿ì
1,106,200 eT+~ fÉ®|ŸÚ 1 &ƒjáÖuÉ{ìdtÔÃ u²<óŠ|Ÿ&ƒTÔáTH�•sÁT.

uó²sÁÔá<ûXøeTTýË ‡ e�~Æ mÅ£”Øe>± –q•~. fÉ®|ŸÚ 1 &ƒjáÖuÉ{ìdtÔÃ
(20 dŸ+.\ ¿£+fñ ÔáÅ£”Øe ejáTdŸT) –q•y�]ýË eTq <ûXø|ŸÚ dŸ+K« nyîT]¿±
Ôás�ÇÔá Âs+&ƒe kÍœqeTTýË –+~. ný²¹>  fÉ®|ŸÚ 2 &ƒjáÖuÉ{ìdt u²]q|Ÿ&ƒ¦
y�] dŸ+K«  #îÕH� Ôás�ÇÔá Âs+&ƒe kÍœqeTTýË –q•~. 20 dŸ+.\ ¿£+fñ
ÔáÅ£”Øe y�]ýË e#ûÌ fÉ®|ŸÚ 1 &ƒjáÖuÉ{ìdt dŸ+K« 1,28,500 n“ n+#áH�.

uó…>Ã[¿£+>± #áÂ¿ØsÁy�«~ó, <ûXø<ûXæ\Å£” eÖsÁTÔáT+~. €jáÖ C²ÔáT\
ÈqT« Hû|Ÿ<óŠ«eTT, y�] n\y�³T¢, |Ÿ]dŸsÁ ç|Ÿuó²eeTT\ e\¢ ‡ eÖsÁTÎ
¿£\T>·TÔáT+~. |Ÿd¾|˜¾¿ù eTVŸädŸeTTç<Š|ŸÚ ¿=“• BeÚ\ýË ‚~ nÔá«~ó¿£eTT.
‚+&�jáÖ, nyîT]¿±ýË eT<óŠ«eTeTT. #îÕH�, sÁcÍ«\ýË mÅ£”Øe.

s�çwŸ¼eTT\ y�¯>± uó²sÁÔá<ûXøeTTýË eT<óŠTyûTVŸ²eTT (20 dŸ+.\ ™|Õ‹&ƒ¦)
–“¿ì (ICMR-INDIAB population based study,2017) :

s�çwŸ¼eTT –“¿ì  
1 €+ç<óŠç|Ÿ<ûXÙ 8.4%
2 ¿£s�’³¿£ 7.7%
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3 >·TÈs�ÔY 7.1%
4 ;VŸäsY 4.3%
5 |Ÿ+C²uÙ 10%
6 nkÍà+ 5.5%
7 nsÁTD²#áýÙ ç|Ÿ<ûXÙ 5.1%
8 eTDì|ŸPsY 5.15
9 yûT|˜ŸÖ\jáT 4.5%
10$TCËs�+ 5.8%
11 çÜ|ŸÚsÁ 9.4%

ÈH�uó² |ŸsÁeTT>± #áÖ�dï uó²sÁÔá<ûXø+ýË eTT+<ŠT IGT ýñ¿£ IFG (Pre
Diabetes) –q• y�] dŸ+K«  <‘<‘|ŸÚ eT<óŠTyûTVŸ²eTTq•y�] dŸ+K«Å£” <Š>·ZsÁ.
‡ <ŠXøýË eTT+<ŠdŸTï C²ç>·Ôá\ e\q €|Ÿ<Š¿±sÁ¿£eTT\qT Ô=\Ð+#û
ne¿±XøeTT ¿£\T>·TÔáT+~. |ŸP]ï eT<óŠTyûTVŸ²eTT s�Å£”+&† “y�sÁD ýñ¿£
s�e\d¾e�dï y�sTT<‘ yîjáT«&ƒyîÖ eTq #ûÜýË“ |Ÿ“ neÚÔáT+~. IGT, IFG
(Impaired Glucose Tolerance,Impaired Fasting Glucose) eT<óŠTyûTVŸ²eTT
dŸ+ç¿£$T+#û eTT+<ŠsÁ È]¹> ¿¡\¿£ <ŠXø\T, M{ì“ ç|Ó &ƒjáTuÉ{ìdŸT n+{²sÁT.
‡ Âs+&�+{ìýË @~ –H�•, y�]ýË 40% eT+~¿ì 2 qT+&� 5
dŸ+eÔáàsÁeTT\ýË “+&ƒT eT<óŠTyûTVŸ²eTT e#ûÌ ç|ŸeÖ<ŠeTTq•~. IGT –
q•y�]¿ì |ŸP]ï eT<óŠTyûTVŸ²eTT s�¿£eTT+<û, >·T+&î sÁ¿£ïH�ÞøeTT\ |ŸP&�¿£
sÃ>·eTT e#ûÌ ne¿±XøeTT mÅ£”Øe. >·T+&îÈ‹TÒ\Å£” eT<óŠTyûTVŸ²eTTqÅ£” <Š>·ZsÁ
dŸ+‹+<óŠeTTq•~. ¿=+<Š]ýË IGT, IFG Âs+&ƒT ¿£*d¾ eÚ+&ƒe#áTÌqT. –+fñ
Ôás�ÇÔá |ŸP]ïy�«~ó e#ûÌ ç|ŸeÖ<ŠeTT eT]+Ôá mÅ£”ØeeÚÔáT+~.

Xø¯sÁ <óŠsÁˆ XæçdŸïeTT
¿Ã¢eTeTT (bÍ+ç¿ìjáÖdt) nHû JsÁ’sÁdŸç>·+~óýË eT<óŠ« BÇ|ŸeTT\ eýÉ –+&û

10



Je ¿£D²\qT ×ýÉ{Ù ™d\Tà €|˜t ý²+>·sÁT-VŸäqT n+{²sÁT. ‚$ eTTK«+>±
Âs+&ƒT sÁ¿±\T. €ý²ÎÛ ™d\Tà qT+&� >·Ö¢¿£>±qT nHû VŸäsÃˆqT, ;{² ™d\Tà
qT+&� ‚qTà*HŽ nHû VŸäsÃˆqT >·Ö¢¿ÃE “jáT+çÔáDÅ£” dŸ+‹+~ó+ºq$ çdŸ$+#á
‹&ƒÔ�sTT.

ç�|>·TýË JsÁ’eTsTTq |¾+&� |Ÿ<‘s�Æ\T >·Ö¢¿ÃE>± eÖ] sÁ¿£ïeTTýË¿ì
|Ó\Ì‹&� bþsÁ¼ýÙ d¾sÁ <‘Çs� ¿±ýñjáTeTTýË #ûsÁTÔ�sTT. ‚~ yîTT<Š{ì <ŠXø. 

¿±ýñjáTeTTýË“ Je¿£D²\ýË ç|Ÿyû¥+#á&†“¿ì ‚qTà*HŽ VŸäsÃˆqT
nedŸsÁeTT. ç|ŸyûXø+ Ôás�ÇÔá ¿=+Ôá >·Ö¢¿ÃE Â>Õ¢¿ÃÈqT>± eÖsÁÌ‹&� “\Ç
#ûjáT‹&ƒTÔáT+~. $T>·Ô� >·Ö¢¿ÃE ¿±ýñjáT d¾sÁ\ <‘Çs� eTTK« sÁ¿£ï
ç|Ÿy�VŸ²¿£ eÖsÁZeTTýË #ûsÁTÔáT+~. ‚~ Âs+&ƒe <ŠXø.

‡ >·Ö¢¿ÃEýË d¾+VŸ²uó²>·eTT (80%) ¿£+&ƒs�\ýË“ Je¿£DeTT\ýË
ç|Ÿyû¥dŸTï+~. B“¿ì Å£L&† ‚qTà*qT ¿±y�*. ¿=+Ôá <‘“ Xø¿ìï nedŸs�“¿ì,
$T>·Ô�~ Â>Õ¢¿ÃÈqT>± eÖ] “\eÅ£” –|ŸjîÖ>·|Ÿ&ƒTÔáT+~. $T>·Ô� >·Ö¢¿ÃE
Xø¯sÁeTTýË“ n“• Je ¿£D²\Å£” ‚#ûÌ Xø¿ìï ‚+<óŠqeTT>± y�&ƒ‹&ƒTÔáT+~.
<‘“¿¡ ‚qTà*qT ¿±y�*.

–|Ÿy�dŸ dŸeTjáTeTTýË ¿±ýñjáTeTT qT+&� Â>Õ¢¿ÃÈqT >·Ö¢¿ÃE>±
eÖsÁÌ‹&� sÁ¿£ï+ýË¿ì ç|Ÿyû¥dŸTï+~. ¿£+&ƒsÁeTT\ýË“ Â>Õ¢¿ÃÈqT eTT+<ŠT
¿±ýñjáTeTT #û] <‘“ <‘Çs� >·Ö¢¿ÃE>± eÖ] Ü]Ð sÁ¿£ï ç|ŸyûXøeTT #ûdŸTï+~.
™|Õ Âs+&�+{ì¿ì >·Ö¢¿£>±qT VŸäsÃˆqT nedŸsÁeTT. –|Ÿy�dŸ dŸeTjáTeTTýË ¿£údŸ
kÍœsTTýË sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE Je¿£D²\Å£” n+<ŠTu²³TýË –+³T+~.
eTTK«eTT>± yîT<Š&ƒT >·Ö¢¿ÃE Ôá|ŸÎ eT¹s ‚+<óŠqeTT y�&ƒ<ŠT. >·Ö¢¿ÃE ÔáÐZÔû
eTT+<ŠT>± <î‹ÒÜHû~ yîT<Š&û.

Xø¯sÁ “Ôá«edŸsÁeTT\T rsÁ>± $TÐ*q >·Ö¢¿ÃEýË“ Xø¿ìï ç¿ÃeÚÇ>± eÖ]
ç¿=eÚÇ ¿£D²\ýË BsÁé¿±*¿£ “\e>± –+³T+~. ‚³T ‚qTà*qT n³T
>·Ö¢¿£>±qT |ŸsÁdŸÎsÁ e«Ü¹s¿£ #ásÁ«\ÔÃ >·Ö¢¿ÃE dŸeTÔáT\«ÔáqT “\T|ŸÚÔ�sTT.

11



eT<óŠTyûTVŸ²eTT-<ÃwŸ $esÁD
eT<óŠTyûTVŸ²eTTqT ºq• “sÁÇ#áqeTTÔÃ dŸ]™|³¼&ƒeTT ¿£wŸ¼eTT. ‚~

>·Ö¢¿ÃE, ç¿=eÚÇ, eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\ Je sÁkÍjáTq ç¿ìjáTýË¢ @sÁÎ&ƒ¦ <ÃwŸ
dŸeTT<‘jáTeTT. B“ e\¢ ™|<‘Ý, ºq• sÁ¿£ïH�ÞøeTT\ýË |ŸP&�¿£ e\¢ nqs�Æ\T
ekÍïsTT. ‚qTà*qT nHû VŸ²sÃˆqT ¿Ã¢eTeTTýË ÔáÅ£”Øe çdŸ$+#á&ƒeTT e\¢HÃ,
çdŸ$+ºq ‚qTà*qTÅ£” Je ¿£D²\ýË “sÃ<óŠ¿£ Xø¿ìï @sÁÎ&� eT]+Ôá mÅ£”Øe>±
‚qTà*qT “sÁT|ŸjîÖ>·+>± çdŸ$+#á&ƒ+ e\¢HÃ, sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE XæÔáeTT
™|sÁ>·TÔáT+~. <‘““ Je¿£D²\T dŸ]>± –|ŸjîÖÐ+#áT¿ÃýñeÚ ¿±‹{ì¼ n$ Xø¿ìï
¿ÃýËÎÔ�sTT. ‚qTà*qT ýñ¿£bþe&ƒ+, ýñ<‘ <‘““ “sÃ~ó¿£ Xø¿ìï n&ƒT¦¿=q&ƒeTT
eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË eTTK«yîT®q eTÖ\ <ÃwŸeTT\T. (Insulin deficiency or

Insulin resistance)

sÁ¿£ïeTTýË “sÁT|ŸjîÖ>·+>± $TÐ*q >·Ö¢¿ÃE ÿ¿£ kÍœsTT <‘{ìÔû
eTÖçÔáeTTýË $dŸ]¨+#á‹&ƒTÔáT+~. >·Ö¢¿ÃE n“• Je¿£D²\Å£” Xø¿ìï“#ûÌ
çbÍ<óŠ$T¿£ bþwŸ¿£ Je sÁkÍjáTqeTT. eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË >·Ö¢¿ÃE sÁ¿£ïeTTýË –
+&� Å£L&† ‚qTà*qT kÍjáTeTT ýñ¿£bþe&ƒeTT e\¢ Je ¿£D²\Å£” n+<Š¿£ ™|Õ¿ì
bþe\d¾ eºÌq <ŠTd¾œÜ @sÁÎ&ƒTÔáT+~.

Xø¯sÁeTTýË 8 nejáTe <ÃwŸeTT\ e\q eT<óŠTyûTVŸ²eTT s�e#áTÌ n“
XæçdŸï|ŸsÁ+>± “sÁÖ|¾+#á‹&�+~. B““ OMINOUS OCTET n“ n+{²sÁT.
‡ 8 nejáTe <ÃwŸeTT\T ç¿ì+~ u¤eTˆýË #áÖ|¾+#á‹&†¦sTT.

ç�|>·T\ýË –ÔáÎÜï njûT« GLP-1 (‚+ç¹¿{ìHŽ), ‚qTà*HŽ –ÔáÎÜï¿ì
<ÃVŸ²<Š|Ÿ&û eTTK«yîT®q sÁkÍjáTq+. ‡ GLP-1 ÔáÅ£”Øe çdŸ$+#á&ƒ+ / “sÃ<óŠ¿£
Xø¿ìï Ôá>·Z&ƒ+ e\¢ ‚qTà*HŽ –ÔáÎÜï Ôá>·TZÔáT+~.

eTÖçÔá|¾+&†\ <‘Çs� Xø¯sÁ+ýË“ >·Ö¢¿ÃE ‹jáT³Å£” |Ÿ+|Ÿ‹&ƒTÔáT+~,
¿=+Ôáuó²>·+ Ü]Ð sÁ¿£ï+ýË¿ì rdŸT¿Ãq‹&ƒTÔáT+~. Xø¯sÁeTTýË¿ì Ü]Ð
>·Ö¢¿ÃEqT rdŸT¿=q&†“¿ì eTÖçÔá|¾+&†\ýË –+&û  SGLT-2 nHû ]™dbÍ¼sY
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<ÃVŸ²<Š |Ÿ&ƒTÔáT+~. eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË ‡ ç|Ÿç¿ìjáT eT]+Ôá mÅ£”Øe>± –+&�,
Xø¯sÁeTTýË¿ì Ü]Ð e#ûÌ >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT ™|sÁT>·TÔáT+~. 

¿Ã¢eTeTTýË –+&û €ý²ÎÛ ¿£D²\ýË –ÔáÎÜï njûT« GLUCAGON, –
|Ÿy�dŸ dŸeTjáT+ýË sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT“ ™|+#áTÔáT+~.
eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË GLUCAGON –ÔáÎÜï eT]+Ôá mÅ£”Øe>± –+&� sÁ¿£ïeTTýË
>·Ö¢¿ÃE ™|sÁT>·T<Š\¿ì ¿±sÁDeTT n“ Ôî\TdŸTï+~.

yîT<Š&ƒTýË ç|ŸdŸ]+#û NEUROTRANSMITTER e\q eÖsÁTÎ\T Å£L&†
eT<óŠTyûTVŸä“¿ì <ÃVŸ²<Š|Ÿ&ƒe#áTÌ n“ XæçdŸï|ŸsÁ+>± >·Ôá |Ÿ~ dŸ+eÔáàsÁeTT\T>± Ôî\TdŸTï+~.

eT<óŠTyûTVŸ²eTT-sÃ>· “s�ÝsÁD
sÃ>· “s�ÝsÁDÅ£”, <‘“ rçeÔá “sÁ’sTT+#á&†“¿ì sÁ¿£ïeTTýË –q• >·Ö¢¿ÃE

XæÔáeTT ÿ¿£ ¿=\eÖqeTT>± rdŸTÅ£”+{²sÁT. yîÕ<Š«eTT #û�d³|ŸÚÎ&ƒT <‘““ ÿ¿£
eÖsÁZ<Š]ô¿£ dŸÖº¿£>± y�&ƒT¿=+{²sÁT. ‚~ Ôû*¿£>± n+<ŠTu²³TýË –+³T+~.
¿£qT¿£ €<ŠsÁD bõ+~+~. ‡ “s�ÆsÁD #ûjáT&†“¿ì d¾sÁ\ýË –+&û >·Ö¢¿ÃE
kÍœsTT ¿=\eÖq+. (VENOUS GLUCOSE)
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me]¿ì eT<óŠTyûTVŸ²eTT –+~?
d¾sÁ sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE XæÔáeTT €<ó‘sÁeTT>± “sÁ’sTT+#á‹&ƒTÔáT+~.

- |ŸsÁ>·&ƒT|ŸÚq bÍ¢kÍˆýË >·Ö¢¿ÃE : n+ÔáÅ£” eTT+<ŠT 8 >·+³\ bÍ³T
m³Te+{ì €VŸäsÁeTT ÜqÅ£”+&†.

- sÃEýË m|ŸÚÎ&îÕH� : €VŸäsÁeTTÔÃ dŸ+‹+<óŠeTT ýñ¿£ m|ŸÚÎ&ƒT sÁ¿£ïeTT
|Ÿ¯¿£ŒÅ£” rd¾H� dŸ¹s.

- IFG (Impaired Fasting Glucose) : |ŸsÁ>·&ƒT|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE eÖeTÖ\T ¿£H�•
mÅ£”Øe

- IGT (Impaired Glucose Tolerance%) : >·Ö¢¿ÃE dŸV¾²+|ŸÚ Xø¿ìï ÔáÅ£”Øe.
U²° ¿£&ƒT|ŸÚ MT<Š eÖeTT\T>± –+³T+~. €VŸäsÁeTT ýñ¿£ HÃ{ì <‘Çs�
>·Ö¢¿ÃE ‚ºÌq Âs+&ƒT >·+³\ Ôás�ÇÔá mÅ£”Øe –+³T+~.

- bÍ¢kÍˆ >·Ö¢¿ÃE : |ŸP]ï sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE ¿£+fñ 15% mÅ£”Øe –+³T+~.
- d¾sÁ qT+&� rd¾q sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE, yû\TqT >·TºÌ rd¾q sÁ¿£ï_+<ŠTeÚ

>·Ö¢¿ÃE, |ŸsÁ>·&ƒT|ŸÚq ÿ¿£{ì>±Hû e+<Š¿ì ÔáÅ£”Øe>± –+{²sTT.
uóËÈH�q+ÔásÁ+ Âs+&ƒT >·+³\Å£” yûsÁT>± –+{²sTT. 140¿£H�• ÔáÅ£”Øe
120 € ç¿£eTeTTýË.

- HbA1c : ‡ |Ÿ¯¿£Œ eT<óŠTyûTVŸ²eTT >·Ôá eTÖ&ƒT Hî\\T>± n<ŠT|ŸÚýË –
+<Ã ýñ<Ã ¿£qT¿ÃØ&†“¿ì #û�d eTTK«yîT®q |Ÿ¯¿£Œ. ‡ eT<óŠ« ¿±\eTTýË ‡
|Ÿ¯¿£Œ sÃ>· “s�ÆsÁD¿ì Å£L&† –|ŸjîÖÐ+#á‹&ƒTÔáT+~.

esÁZeTT |ŸsÁ>·&ƒT|ŸÚq 75gm >·Ö¢¿ÃE sÃEýË 1

dŸVŸ²ÈeTT, <100 mg/dl <140 mg/dl - 5.7%

IFG/IGT

(PREDIA-

BETES)
100-125 mg/dl 140-199 mg/dl - 5.7%-6.4%

eT<ŠTyûTVŸ²eTT >126 mg/dl > 200 mg/dl > 200 mg/dl > 6.5%
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eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË sÁ¿£eTT\T
1. fÉ®|ŸÚ 1 &ƒjáÖuÉ{ìdt (Type-1 Diabetes) :

n¿±sÁDeTT>± bÍ+ç¿ìjáÖdtýË“ ;{²™dýÙà ç¿£eTç¿£eTeTT>± H�XøqyîT®
‚qTà*HŽ çdŸ$+#û Xø¿ìï“ |ŸP]ï>± ¿ÃýËÎÔ�sTT. eT] ¿=+<Š]ýË
dŸÇ+ÔáyûT<Ã, |Ÿs�sTT<û<Ã $#á¿£ŒD ¿£*Ðq Ôî\¢ ¿£D²\T, € Xø¿ìï“
¿ÃýËÎsTT dŸÇ+ÔáyîT®q ;{²™dýÙà“ H�XøqeTT #ûjáTeT“ Ôá|ŸÚÎ&ƒT
dŸ+¹¿Ô�“• |Ÿ+|¾kÍïsTT. ¿±sÁD+>± ;{²™dýÙà q¥+|Ÿ‹&ƒÔ�sTT. ‚ý²+{ì
y�{ì“ €{Ë‚eTÖ«qT È‹TÒ\T n+{²sÁT. ‚~ fÉ®|ŸÚ-1 eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË
ÈsÁT>·TÔáT+~. 20 dŸ+.ýË|ŸÚ ºq• ejáTdŸT y�]ýË mÅ£”Øe>± edŸTï+~.
\¿£ŒDeTT\T rçe+>± –+{²sTT. ‹sÁTeÚ ÔáÅ£”Øe>± –+{²sÁT.
J$Ô�+Ôá+ ‚qTà*HŽ MsÁT yûdŸT¿Ãe\d¾ –+³T+~.

2. fÉ®|ŸÚ 2 &ƒjáÖuÉ{ìdt (Type-2 Diabetes) :
‡ sÁ¿£|ŸÚ eT<óŠTyûTVŸ²eTT 90-95 XæÔáeTT eT+~ sÃ>·T\ýË –+³T+~.
M] Je¿£DeTT\ýË ‚qTà*qT¿ì “sÃ<óŠeTT –+³T+~. ¿±sÁDeTT>± n~
>·Ö¢¿ÃEqT ýË“¿ì rdŸT¿=Hû kÍeTsÁÆ«+ eT+<ŠÐdŸTï+~. ;{²™dýÙà ‡
“sÃ<óŠeTTqT n~ó>·$T+#û+<ŠTÅ£” mÅ£”Øe ‚qTà*HŽqT çdŸ$+#û ç|ŸjáTÔá•+
#ûkÍïsTT. B“¿ì ÈqT«|ŸsÁyîT®q Hû|Ÿ<óŠ«eTT+³T+~. <‘“¿ì ÔÃ&ƒT Jeq XèÕ*
ýË|ŸeTT\T Å£L&† ÔÃ&ƒeÚÔ�sTT. (n$ eTT+<ŠT €|Ÿ<Š ¿±sÁ¿£eTT\Hû o]ü¿£
¿ì+<Š $e]+#á‹&†¦sTT) |ŸPsÁÇeTT 45dŸ+. <‘{ìq y�]ýË ‡ È‹TÒ
e#ûÌ~. ‚|ŸÚÎ&ƒT ºq• ejáTdŸTà ýËqÖ edŸTï+~. M]ýË }‹¿±jáTT\T
mÅ£”Øe. eTq<ûXøeTTýË eÖeTÖ\T ‹sÁTeÚ, ÔáÅ£”Øe ‹sÁTeÚq• y�]¿ì,
ºq• ejáTdŸT y�]¿ì  Å£L&† edŸTï+~. ‡ sÁ¿£|ŸÚ eT<óŠTyûTVŸ²+ y�]¿ì
eÖçÔá\ <‘Çs� ‚#ûÌ eT+<ŠT\T |Ÿ“ #ûkÍïsTT. M]ýË 30% eT+~
ºesÁÅ£” ‚qTà*qT rdŸT¿Ãe\d¾ edŸTï+~. eT+<ŠT\ÔÃ bÍ³T €VŸäsÁ
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“jáT+çÔáD, y�«jáÖjáTeTT Ôá~ÔásÁ JeqXèÕ* eÖsÁTÎ\T nedŸsÁeTT.
3. >·sÁÒÛ<ó‘sÁD-eT<óŠTyûTVŸ²eTT (Gestational Diabetes) :

>·sÁÒÛ<ó‘sÁD ¿±\eTTýË >·Ö¢¿ÃE“ dŸV¾²+#û Xø¿ìï ¿ÃýËÎe&†“• GESTA-
TIONAL DIABETES n+{²sÁT. B“ –“¿ì eTq<ûXøeTTýË 10-25%
esÁÅ£” –+~ eT]jáTT $dŸï �Ü sÃEsÃE¿ì ™|sÁT>·TÔáT+~. jáTT¿£ï
ejáTdŸTàýË neÖˆsTT\¿ì eT<óŠTyûTVŸ²eTT eºÌ Ôá<ŠT|Ÿ] >·sÁÒÛ<ó‘sÁD
neÚÔáTq• dŸ+<Šs�Ò\T Å£L&† ‚|ŸÚÎ&ƒT mÅ£”Øe>± –H�•sTT. eTT+<ŠT>±
eT<óŠTyûTVŸ²eTT –q•y�sÁT >·Ö¢¿ÃE“ n<ŠT|ŸÚýË –+#áTÅ£”“ >·sÁÒÛ<ó‘sÁD
>·T]+º €ýËº+#�*. ný² ¿±“#Ã M]¿ì >·sÁÒÛ<ó‘sÁD dŸeTjáTeTTýË
e#ûÌ ‚‹Ò+<ŠT\T eT]jáTT |ŸÚ{ì¼q |Ÿd¾|¾\¢\Å£” nejáTe <ÃwŸeTT\T
mÅ£”Øe>± –+{²sTT. ¿±qT|ŸÚ Ôás�ÇÔá eT<óŠTyûTVŸ²eTT ¿=+ÔáeT+~¿ì
¿=qkÍ>·TÔáT+~, ¿=+ÔáeT+~¿ì ÔáÐZbþÔáT+~. ÔáÐZbþsTTq y�]ýË 50%
eT+~¿ì 5 qT+&� 10 dŸ+.Ôás�ÇÔá |ŸP]ï kÍœsTT eT<óŠTyûTVŸ²y�«~ó
edŸTï+~. ¿±‹{ì¼ >·sÁÒÛ<ó‘sÁD dŸeTjáTeTTýË e#ûÌ eT<óŠTyûTVŸ²eTT
eTT+<ŠdŸTï C²ç>·Ôáï\T rdŸT¿Ãy�\“ #û�d ™V²#áÌ]¿£>± uó²$+#�*.

4. ‚ÔásÁeTT\T :
MODY (Maturity Onset Diabetes Of The Young), ÈqT«|ŸsÁyîT®q
eÖ]Î&� e\q dŸ+uó„$dŸTï+~. Ôá*¢<Š+ç&ƒT\ýË ÈqT« eÖsÁTÎ È]Ðq#Ã
|¾\¢\Å£” eT<óŠTyûTVŸ²+ e#ûÌ ne¿±Xø+ 50% –+³T+~. ‡ sÁ¿£yîT®q
eT<óŠTyûTVŸ²eTT 1-2% XæÔá+ eÖçÔáyûT ç|ŸÈ\ýË –+³T+~. ¿Ã¢eT
dŸ+‹+~óÔá y�«<óŠT\ e\q, >·Ö¢¿Ã¿±]¼¿±sTT&Ž, HIV / AIDS eT+<ŠT\
y�&ƒ¿£+, nejáTe eÖ]Î&� eÂ>Õs�. e\q eT<óŠTyûTVŸ²eTT
dŸ+uó„$+#áe#áTÌ.

5. >·Ö¢¿ÃE dŸV¾²+|ŸÚ Xø¿ìï Ôá>·TZ<Š\ (PREDIABETES) :
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sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE eÖeTÖ\T kÍœsTT ¿£+fñ mÅ£”Øe>±, eT<óŠTyûTVŸ²|ŸÚ
kÍœsTT ¿£+fñ ÔáÅ£”Øe>± –+&û d¾œÜ“ PREDIABETES n+{²sÁT.
‚+&�jáÖýË B“ XæÔáeTT Å£L&† mÅ£”Øe>± –q•~. B“ jîTT¿£Ø
çbÍeTTK«Ôá eTÖ&ƒT sÁ¿£eTT\T>± #î|ŸÎe#áTÌ. yîTT<Š{ì>± nÜ ÔáÇsÁýË
eT<óŠTyûTVŸ²eTT e#ûÌ dŸÖ#áq>± #î|ŸÎe#áTÌ. M]¿ì >·T+&îbþ³T e#ûÌ
ne¿±Xæ\T mÅ£”Øe. ný²¹> eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË e#ûÌ <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T
RETINOPATHY, NEUROPATHY, NEPHROPATHY Å£L&†
€kÍœsTTýËHû dŸ+uó„$+#áe#áTÌ. eT<óŠTyûTVŸ²eTT “y�sÁDÅ£” ‚~ ÿ¿£
eTTK«yîT®q |˜ŸT³¼+. ‡ d¾œÜýË y�«jáÖeTeTT, €VŸäsÁ “jáTeÖ\T bÍ{ì�dï
30% eT+~¿ì eT<óŠTyûTVŸ²eTT s�Å£”+&† n]¿£³¼e#áTÌ.

eT<ÛäTy˚TVü≤eTTó Ä|ü<äø±s¡ø£eTT\T
eT<óŠTyûTVŸ²eTTqÅ£” €|Ÿ<Š ¿±sÁ¿£eTT\T nHû¿£eTT, ‡ ç¿ì+~ $<óŠeTT>± –

+{²sTT.
1 ÈqT« dŸ+‹+<óŠeTT :

uó²sÁrjáT dŸ+ÔáÜy�]¿ì fÉ®|ŸÚ2 eT<óŠTyûTVŸ²eTT e#ûÌ ne¿±XøeTT\T
mÅ£”Øe. B“¿ì ÈqT«|ŸsÁyîT®q Hû|Ÿ<óŠ«eTTq•~. ¿=“• Å£”³T+u²\ýË
ÔásÁÔás�\T>± y�«~óç>·dŸTï\T –+{²sÁT. ç|Ÿ<óŠeTçXâDì ‹+<óŠTeÚ\ýË y�«~ó
e#ûÌ ne¿±Xø+ mÅ£”Øe. Âs+&ƒTýñ¿£ eTÖ&ƒTÔás�\ esÁÅ£” y�sÁdŸÔáÇ+>±
dŸ+ç¿£$TdŸTï+~. Ôá*¢<Š+ç&ƒT\ýË ÿ¿£]¿ì eÚ+fñ |¾\¢\Å£” e#ûÌ ne¿±Xø+
36%, ‚<ŠÝ]¿¡ eÚ+fñ n~ 62%. ÿ¿£]¿ì eÚ+&� Âs+&ƒe y�]¿ì
ýñ¿£bþsTTH� y�] Å£”³T+‹eTTýË yûÂse]Â¿ÕH� eÚ+fñ 50% ne¿±Xø+ –
+~. ¿±‹{ì¼ ‡ Hû|Ÿ<óŠ«eTTq• y�sÁT eTT+<ŠT #î|ŸÎuËjûT eTT+<ŠdŸTï
C²ç>·Ôáï\T rdŸT¿Ãe&ƒeTT eT+º~.
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2. }‹¿±jáTeTT : }‹¿±jáTT\T mesÁT? kÍ<ó‘sÁD+>± mÔáTïÅ£” Ôá>·Z
‹sÁTeÚ+&†*. ‹sÁTeÚ eTTK«eTT>± eTÖ&�+{ì™|Õ €<ó‘sÁ|Ÿ&� eÚ+³T+~.
ÿ¿£{ì meTT¿£\T, Âs+&ƒT ¿£+&ƒsÁeTT\T, eTÖ&ƒT ç¿=eÚÇ. ‡ ç¿=eÚÇ
y�«~ó¿±sÁ¿±“¿ì ¿¡\¿£yîT®q~. ‹sÁTeÚ mÔáTï¿ì dŸ]bþsTTH� Xø¯sÁeTTýË
eÚ+&û ç¿=eÚÇ @ uó²>·eTTýË mÅ£”Øe>± �|sÁTÅ£”“ –+<ŠHû~ eTTK«eTT. –
<ŠsÁuó²>·eTTýË #û]q ç¿=eÚÇ #î&ƒT |Ÿ]D²eTeTT. uó²sÁrjáTT\+<Š]¿¡
‚¿£Ø&ƒ ç¿=eÚÇ #ûsÁ&ƒeTT mÅ£”Øe>± –+³T+~. bÍXæÌ«Ôá« <ûXæ\ýË 80%
eT+~ eT<óŠTyûTVŸQ\T ý²eÚbÍ{ì y�ÂsÕÔû, eTq <ûXøeTTýË 80% eT+~
kÍeÖq«eTT ýñ¿£ ÔáÅ£”Øe ‹sÁTeÚ y�sÁT. ‹sÁTeÚ ÿ¿£ €|Ÿ<Š¿±sÁ¿£eTsTTH�,
eTq <ûXøeTTýË kÍeÖqT«\Å£”, ‹sÁTeÚ ÔáÅ£”Øe y�]¿ì Å£L&† ‚ÔásÁ
¿±sÁD²\ y�Þøß ‡ È‹TÒ edŸTïq•<Š“ ç>·V¾²+#�*.

‹sÁTeÚ mÅ£”ØeÚq• ý²eÚbÍ{ì y�] e¯Z¿£sÁD 
esÁZeTT BMI (kg/m2)

eÖeTÖ\T ‹sÁTeÚ 18.5-23
mÅ£”Øe ‹sÁTeÚ 23-25
dŸÖœ\¿±jáTeTT >25

BMI : Body Mass Index : wt in kg ÷ Ht inmeters squared

(wt kg /Ht m2 )

‚+¿=¿£ –C²¨sTT+|ŸÚ @$T³+fñ, mÔáTï ™d+{¡MT³sÁ¢ qT+&� e+<Š rd¾yû�dï
e#ûÌ XâwŸeTT >·]wŸ¼ ‹sÁTeÚ¿ì 10% ÔáÅ£”Øe eÚ+fñ eT+º~. ‹sÁTeÚ
eÖeTÖ\sTTq|ŸÎ{ì¿ì bõ³¼ #áT³T¼ ¿=\Ôá mÅ£”ØesTTÔû ç|ŸeÖ<Š dŸÖº¿£\T
mÅ£”ØeeÚÔ�sTT. bõ³¼ MT<ŠTq• ç¿=eÚÇ nqsÁÆeTT ¿±‹{ì¼ <‘“¿ì
dŸ+‹+~ó+º ¿=\Ôá\T Å£L&† eTTK«eTT.
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1. Waist ÷ Hip = Waist Hip Ratio : bõ³¼ #áT³T¼¿=\Ôá |¾sÁT<ŠT\
#áT³T¼¿=\Ôá bõ:|¾ “wŸÎÜï bÍXæÌ«ÔáTï\Å£”, eTqÅ£” B“ ç|ŸeÖD²\T ÿ¿£fñ.
W.H.R |ŸÚsÁTwŸ§\ýË 0.89, çdÓï\ýË 0.8 VŸ²<ŠTÝ <‘³s�<ŠT.

2. Waist Circumference : ¹¿e\eTT bõ³¼ #áT³T¼¿=\Ôá, ‚~ nqsÁÆyîT®q
ç¿=eÚÇ |Ÿ]eÖD²“• dŸÖºdŸTï+~.
VŸ²<ŠTÝ\T (uó²sÁrjáTT\Å£”) : |ŸÚsÁTwŸ§\T 90™d+., çdÓï\T 80™d+.
<‘³s�<ŠT. |¾sÁT<ŠT\ýË eÚ+&û ç¿=eÚÇ bõ³¼ MT<ŠTq• ç¿=eÚÇ eýÉ
ç|ŸeÖ<Š¿±] ¿±<ŠT. n+<ŠT¹¿ bõ³¼ ¿=\Ôá™|Õ €<ó‘sÁ|Ÿ&ƒ&ƒ+ Ôû*¿£. ‹sÁTeÚ
Ôá>·Z&ƒ+ uó²sÁrjáTT\Å£” nÜ eTTK«yîT®q n+XøeTT. #áÂ¿ØsÁy�«~ó
“jáT+çÔáDýË ¿¡\¿£bÍçÔá bþw¾dŸTï+~. ç|Ÿ|Ÿ+#áeTTýË }‹¿±jáTT\
XæÔáeTTýË uó²sÁÔá<ûXøeTT 3e kÍœqeTTýË –q•~.
s�çcÍ¼\ y�¯>± }‹¿±jáTT\ XæÔáeTT (ICMR INDIAB STUDY-Indian

J Med Res. 2015, National Family Health Survey-3) ç¿ì+~ |Ÿ{ì¼¿£ýË:

States Males (%) Females (%)

India 12.1 16

Punjab 24.2 38.7

Kerala 24.3 34

Goa 20.8 27

Tamil Nadu 20.6 28.4

Andhra Pradesh 17.6 22.7

Sikkim 17.3 21

Mizoram 16.9 20.3

Himachal Pradesh 16 19.5

Maharashtra 15.7 17.6

Gujarat 15.4 17.7
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Haryana 14.4 17.6

Karnataka 14 17.3

Manipur 13.4 17.1

Uttarakhand 11.4 14.8

Arunachal Pradesh 10.6 12.5

Uttar Pradesh 9.9 12

Jammu and Kashmir 8.7 11.1

Bihar 8.5 10.5

Nagaland 8.4 10.2

Rajasthan 8.4 9

Meghalaya 8.2 8.9

Odisha 6.9 8.6

Assam 6.7 7.8

Chhattisgarh 6.5 7.6

West Bengal 6.1 7.1

Madhya Pradesh 5.4 6.7

Jharkhand 11.5 12.1

Tripura 5.2 5.3

Delhi 45.5 49.8

3. €<óŠTú¿£sÁDeTT : bÍ]çXæMT¿£sÁD :
eT<óŠTyûTVŸ²eTT ÈqT« |ŸsÁ+>± e#ûÌ y�«~ó nsTTq|ŸÎ{ì¿¡ €<óŠTú¿£sÁD,
bÍ]çXæMT¿£sÁD\T B“• eT]+Ôá>± ™|+bõ+~+#û ¿±sÁ¿£eTT\T>±
<ÃVŸ²<Š|Ÿ&ƒÔ�sTT. ÈqT«|ŸsÁeTT>± eTqTwŸ§«ý¤¿£fñ nsTTH� |ŸýÉ¢ y�dŸT\
¿£+fñ |Ÿ³¼D y�dŸT\ýË #áÂ¿ØsÁ y�«~ó mÅ£”Øe. Xæ¯sÁ¿£ çXøeT |ŸýÉ¢
y�dŸT\ýË mÅ£”Øe>± –+&ƒ&ƒ+ e\q ‡ Ôû&† edŸTï+~. ÈqT«|ŸsÁ+>±
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(Genotype) eT<óŠTyûTVŸ²eTTH�• Xæ¯sÁ¿£+>± (Phenotype)

‹jáT³|Ÿ&ƒÅ£”+&† sÁ¿ìŒ+#áT¿Ã >·\eTT. ‡ ç¿ì+~ $wŸjáTeTT\T n+<ŠTÅ£”
<ÃVŸ²<Š|Ÿ&ƒÔ�sTT.

m) y�«jáÖjáTeTT (Exercise) : |ŸýÉ¢y�dŸTýÉÕH�, |Ÿ³¼Dy�dŸTýÉÕH� ¿±jáT¿£wŸ¼+
#û�d y�]ýË, eÞø—ß e+º |Ÿ“ #û�dy�]ýË #áÂ¿ØsÁ y�«~ó #�\ ÔáÅ£”Øe.
|Ÿ³¼D²\ýË Å£LsÁTÌ“ |Ÿ“ #û�dy�sÁT, y�«jáÖjáTeTT @ eÖçÔáeTT
nedŸsÁeTT ýñÅ£”+&† J$+#û y�] dŸ+K« mÅ£”Øe. n+<ŠTe\q #áÂ¿ØsÁ
y�«~ó M]ýË mÅ£”Øe. ICMR INDIAB Study, 2015ýË eTq<ûXø
ç|ŸÈ\ýË y�«jáÖeTeTT XæÔáeTT |Ÿ]XË<óŠq #ûkÍsÁT. <‘“ ç|Ÿ¿±sÁ+ y�«~ó
rçeÔá €&ƒy�]ýË ¿£+fñ eT>·y�]ýË mÅ£”Øe eT]jáTT |Ÿ³¼Dy�dŸT\ýË
¿£+fñ |ŸýÉ¢ y�dŸT\ýË mÅ£”Øe. y�«jáÖjáTeTT >·T]+º $esÁeTT\T
Ôás�ÇÜ o]ü¿£ýË ‚eÇ‹&†¦sTT.

_) €VŸäsÁeTT (Eating Habits) : nedŸsÁeTT yûTsÁÅ£” ¿±Å£”+&† <‘“¿ì $T+º
rdŸTÅ£”q• €VŸäsÁeTT ç¿=eÚÇ sÁÖ|ŸeTTýË Xø¯sÁeTTýË “\eeÚ+³T+~. ‡
n~ó¿£ ç¿=eÚÇ eT<óŠTyûTVŸ²eTT s�e&†“¿ì <ÃVŸ²<Š|Ÿ&ƒTÔáT+~. ¿±‹{ì¼
$TÔáyîT®q €VŸäsÁeTT eT<óŠTyûTVŸ²eTT s�Å£”+&† –+&ƒ&†“¿ì, n<ŠT|ŸÚ
#ûdŸT¿Ãe&†“¿ì #�ý² eTTK«eTT. ‹jáT³ €VŸäsÁ+, ºsÁT ÜÞø—ß mÅ£”Øe>±
ÜHûy�]ýË VŸä“ ¿±sÁ¿£ ç{²HŽà�|˜{Ùà mÅ£”Øe>± –+{²sTT. ‡
ç{²HŽà�|˜{ÙàqT y�«bÍsÁ ÜqT‹+&†s�\ýË “\eÅ£”, sÁTº¿ì y�&ƒÔ�sÁT,
n~ eT+º~ ¿±<ŠT.

d¾) ÿÜï&� (Stress) : yîT<Š&ƒTÅ£” Xø¯s�“¿ì eT<óŠ« #�ý² <Š>·ZsÁ
dŸ+‹+<óŠeTTq•~. |Ÿ³¼DeTT\ýË –<ŠjáTeTT ýñº –
<Ã«>·eTT/bÍsÄÁXæ\\Å£” yîÞøß&ƒ+ yîTT<Š\T Ü]Ð e#ûÌesÁÅ£” ç|ŸjáÖDeTT\ýË,
|ŸqT\ýË, Jeq $<ó‘qeTT\ýË, nedŸsÁeTT\ýË eÖqd¾¿£ ÿÜï&� mÅ£”Øe. 
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&�) “ç<Šýñ$T (Sleep Deprivation) : eT<óŠTyûTVŸ²eTT s�e&†“¿ì “ç<Šýñ$T
Å£L&† ¿±sÁD uó„ÖÔáeTeÚÔáT+~.

‚) “XøÌ\ JeqXèÕ* (Sedentary LifeStyle) : eT“w¾ ÿ¿£ ~qeTTýË yûÅ£”e
dŸeTjáTeTTq dŸTeÖsÁT 8>·+³\T Å£LsÁTÌ“ –+&ƒ&†“• “XøÌ\ JeqXèÕ*
n+{²sÁT. Jeq dŸsÁ[ýË e#ûÌ eÖsÁTÎ\ e\q mÅ£”Øe dŸeTjáTeTT
Å£LsÁTÌHû –+&ƒ&ƒeTT Å£L&† eT<óŠTyûTVŸä“¿ì ÿ¿£ ¿±sÁ¿£eTT.

4. ‚ÔásÁeTT\T : ™|Õ$ ¿±¿£ €|Ÿ<Š¿±sÁ¿£eTT\ýË 
m) sÁ¿£ïbþ³T 140/90 ¿£H�• mÅ£”ØeÚ+fñ 
_) ¿=ýÉd¾¼s�\T eTTK«+>± - çfÉ®Ð¢dŸs�&ƒT¢ mÅ£”Øe, HDL ¿=ýÉd¾¼s�\T ÔáÅ£”Øe,

eÚ+fñ
d¾) bÍ*d¾d¾¼¿ù ze¯ d¾+ç&ÃeTT+fñ 
&�) ‚+ÔáÅ£” eTT+<ŠT m|ŸÚÎ&îÕH� >·Ö¢¿ÃE dŸV¾²+|ŸÚ Xø¿ìï (impaired glucose

tolerance) ÔáÐZ eÚ+fñ, y�]“ Å£Œ”D’+>± #áÂ¿ØsÁ y�«~ó ¿=sÁÂ¿Õ |Ÿ¯¿£Œ
#îjáÖ«*.

‚) >·sÁÒÛ<ó‘sÁD eT<óŠTyûTVŸ²eTT
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uÛ≤>∑eTT 3



yê´~Û \ø£åDeTT\T

1. nÜ eTÖçÔáeTT, <‘VŸ²eTT, €¿£* mÅ£”Øe 
2. ‹sÁTeÚ Ôá>·Z&ƒeTT 
3. #áÖ|ŸÚ <ÃwŸeTT\T 
4. úsÁdŸeTT, #ásÁˆeTT, eTÖçÔáeTT\ ‚HŽ™|˜¿£ŒqT\T ÔásÁ#áÖekÍïsTT,

|ŸÚ+&ƒT¢ €\dŸ«eTT>± eÖqT³ 
5. ¿=+<Š]ýË y�«~ó \¿£ŒDeTT\T @$T ýñÅ£”+&† ¹¿e\+

sÁ¿£ï |Ÿ¯¿£ŒýËHû y�«~ó ¿£qT>=q‹&ƒTÔáT+~.
6. ‚+¿=+<Š]ýË ndŸ\T y�«~ó \¿£ŒDeTT\ ¿£H�• <‘“ <ŠTwŸÎ]D²eÖ\

\¿£ŒD²\T eTT+<ŠT ¿£q‹&ƒÔ�sTT. –<‘ : ¿£+{ì #áÖ|ŸÚ eT+<ŠÐ+#á&ƒeTT,
sÁ¿£ïbþ³T, >·T+&îÈ‹TÒ\T, ¿±ÞøßýË qsÁeTT\ ‹\VÓ²qÔá ‚Ô�«<ŠT\T.
‹sÁTeÚ ÔáÅ£”Øe y�]ýË ¿£+fñ ý²eÚbÍ{ì y�]ýË n~ó¿£ sÁ¿£ïbþ³T,
>·T+&îÈ‹TÒ\T, eTÖçÔá|¾+&ƒ|ŸÚ È‹TÒ\T, ‚HŽ™|˜¿£ŒHŽ\T mÅ£”Øe. Âs+&ƒT
sÁ¿£eTT\ y�sÁT eÖçÔá\ <‘Çs� yîÕ<‘«“¿ì dŸÎ+~kÍïsÁT.

eT<ÛäTy˚TVü≤eTT-∫≈£îÿ\T
ºÅ£”Ø\T Âs+&ƒT sÁ¿±\T.
1. rçe |Ÿ]D²eTeTT\T (ACUTE) - Diabetic Ketoacidosis,

Hyperosmolar State, Hypoglycemia, Infections

2. BsÁé¿±*¿£ ºÅ£”Ø\T (CHRONIC) - 
¹s{ìHÃ|ŸÜ
Hîçb˜þ|ŸÜ
qÖ«sÃ|ŸÜ

‚ÔásÁeTT\T : >·T+&î ¿£+&ƒsÁeTT\T y�|ŸÚ, q|ŸÚ+dŸ¿£ÔáÇeTT, ¿£+{ìÈ‹TÒ\T,
#ásÁˆy�«<óŠT\T  yîTT<ŠýÉÕq$.

25



rÁe |ü]D≤eTeTT\T eT]j·TT $es¡D 
1. Diabetic Keto Acidosis : ‚~ ÿ¿£ nÔá«edŸsÁ |Ÿ]d¾œÜ. çbÍD²+Ôá¿£eTT

¿±e#áTÌqT. ‚qTà*qT ýñ$T e\¢ >·Ö¢¿ÃE“ –|ŸjîÖÐ+#áT¿=qýñ“ Je
¿£D²\T, Xø¿ìï ¿=sÁÂ¿Õ ¿=eÚÇ“ –|ŸjîÖÐ+#á&ƒeTT yîTT<Š\T ™|&ƒÔ�sTT.
<‘“e\¢ ¿¡{ËqT\T nHû$ sÁ¿£ïeTTýË ™|sÁT>·TÔ�sTT. ‚~ fÉ®|ŸÚ 2 ¿£H�•
fÉ®|ŸÚ 1 &ƒjáÖuÉ{ìdtýË mÅ£”Øe. n+<ŠTýË ‚qTà*HŽ nÜ ÔáÅ£”Øe eÚ+&ƒ&ƒ+
e\¢, ‡ |Ÿ]d¾œÜ¿ì <‘]r�d €|Ÿ<Š¿±sÁ¿£eTT\T  Xæ¯sÁ¿£, eÖqd¾¿£ ÿÜï&�,
‚HŽ™|˜¿£ŒHŽ, sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE nÜ>± ™|sÁ>·&ƒ+, ‚qTà*HŽ ýñ¿£bþe&ƒ+
e\¢ sÃEy�¯ rdŸTÅ£”Hû ‚qTà*HŽ eÖ“yûjáT&ƒ+ e\¢ ÈsÁ>·e#áTÌqT.
M]¿ì nÜeTÖçÔáeTT, nÜ <‘VŸ²eTT, $¿±sÁeTT y�+ÔáT\T, È\s�V¾²Ôá«
<ÃwŸeTT, €jáÖdŸeTT, dŸÎ�VŸ² eT+<ŠÐ+º ºesÁÅ£” n|ŸkÍˆsÁ¿£ d¾œÜýË
bþe&ƒeTT ‚Ô�«<ŠT\T eÚ+{²sTT. HîÕ|ŸÚD«eTTq• yîÕ<ŠT«\ nÔá«edŸsÁ
dŸVŸäjáTeTT ¿±y�*.

2. Hyperosmolar Coma : ‡ d¾œÜ fÉ®|ŸÚ 2 eT<óŠTyûTVŸ²eTTq•y�]ýË
rçeyîT®q ‚ÔásÁ y�«<óŠT\ (‚HŽ™|˜¿£ŒHŽ, |Ÿ¿£Œy�ÔáeTT) Hû|Ÿ<óŠ«eTTÔÃ edŸTï+~.
eTÖ\¿±sÁDeTT Xø¯sÁeTTýË“ úsÁT nÜ>± ÔáÐZbþsTT, eTÖçÔá|¾+&ƒeTT\T
sÁ¿£ïeTTýË ™|sÁT>·TÔáTq• >·Ö¢¿ÃEqT $dŸ]¨+#û Xø¿ìï“ ¿ÃýËÎÔ�sTT.
¿±sÁD+>± sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE $|Ÿ¯Ôá+>± ™|sÁT>·TÔáT+~. dŸÎ�VŸ²
ç¿£eTç¿£eTeTT>± bþÔáT+~. Xø¯sÁeTTýË“ úsÁT, K“È\eDeTT\T,
€eT¢VŸ²]ÔáeTT\T, ndŸœe«dŸïeTsTT n“• sÁkÍjáTq ç|Ÿç¿ìjáT\T <î‹Ò
Ü+{²sTT. çbÍDVŸä“ ¿£\T>·TÔáT+~. HîÕ|ŸÚD«eTTq• yîÕ<ŠT«\ �de\edŸsÁ+.

3. Hypoglycemia : ‚qTà*HŽ ýñ¿£ ‚qTà*HŽ çdŸ$+|Ÿ #û�d eÖçÔá\
yîÖÔ�<ŠT mÅ£”Øee&ƒyîÖ, ýñ¿£ sÃp rdŸTÅ£”Hû yîÖÔ�<ŠTÅ£” dŸ]|Ÿ&†
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dŸeTjáÖ“¿ì €VŸäsÁeTT rdŸT¿=q¿£ bþe&ƒeTT e\¢HÃ sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE
kÍœsTT 70m+›.&�mýÙ ç¿ì+<Š¿ì |Ÿ&�bþsTT çbÍD²+Ôá¿£yîT® nbÍjáTeTTqÅ£”
<‘] rdŸTï+~. B“ >·T]+º Ôás�ÇÔá $esÁeTT>± #î|ŸÎ‹&�+~.

4. ‚HŽ ™|˜¿£ŒqT\T : #ásÁˆeTT, –|¾]ÜÔáTï\ ‚HŽ™|˜¿£Œq¢Å£” ne¿±XøyîTÅ£”Øe.
eTÖçÔáyîTÅ£”Øebþe&ƒeTTÔÃ eTÖçÔá y�«<óŠT\T, ÈqH�+>·eTT\ e<ŠÝ
|˜Ÿ+>·dŸT y�«<óŠT\T ekÍïsTT.

eT<ÛäTy˚TVü≤eTT Bs¡Èø±*ø£ ∫≈£îÿ\T 
$VŸ²+>· M¿£ŒDeTT : ¿¡\¿£eTT\T

‚qTà*HŽÔÃ dŸ+‹+<óŠeTTýñ“ Je¿£D dŸeTT<‘jáTeTT\T BsÁé¿±\+>±
mÅ£”Øe>± eÚq• >·Ö¢¿ÃE y�Ô�esÁDeTTýË –+&ƒe\d¾ s�e&ƒ+ÔÃ n$
nsÁT<ŠT>± ¿£~*, ç|ŸdŸTïÔáeTT “ç<‘edŸœýË eÚq• ¿=“• sÁkÍjáTq ç¿ìjáT\Å£”
ç�|¹s|ŸD ¿£*Ð n$ y�&ƒT¿£ýË¿ì ~>·TÔ�sTT. y�{ìÔÃbÍ³T ¿=“• eTTK«
çbþ{¡qT\T Â>Õ¢¿Ã™dÕýñwŸqT ne&ƒ+ e\¢ sÁkÍjáTq eÖsÁTÎ\T #ûsÁTÎ\T È]Ð
sÁ¿£ïH�ÞøeTT\ ýË|Ÿ* bõsÁ (endothelium) <î‹ÒÜ+³T+~. ‡ ¿¡\¿£ qwŸ¼eTTÔÃ
çbÍsÁ+uó„eTsTTq~, ç¿£yûT|¾ nHû¿£ eTTK«yîT®q nejáTy�\ sÁ¿£ïH�ÞøeTT\
|ŸP&�¿£Å£”,€jáÖ e«edŸœ\ ¿±sÁ«¿¡ŒDÔá\Å£” <‘]rdŸTï+~. Xø¯sÁeTTýË eTTK«
nejáTeeTT\“• <î‹Ò Ü+{²sTT.ÿ¿£ qwŸ¼ >·T#áÌeTeÚÔáT+~. ‚~ bõ>· çÔ�¹>
y�]ýË mÅ£”Øe.

¿±eÚq sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE“  n<ŠT|ŸÚýË eÚ+#áTÅ£”+fñ, ¿¡\¿£yîT®q
eTÖ\<ŠXø çbÍsÁ+uó„+ýËHû sÁ¿£ïH�ÞøeTT\Å£” qwŸ¼eTT s�Å£”+&† “y�]+#áTÅ£”“,
<‘“e\q s�uËjûT ç|ŸeÖ<‘\ u²]qT+&� Ôá|¾Î+#áT¿=qe#áTÌqT. 

BsÁé¿±*¿£ ºÅ£”Ø\T - $esÁD
1. Microangiopathy : ºq• sÁ¿£ï H�ÞøeTT\ y�«<óŠT\T

m) ¿£qT• (Diabetic Eye Disease)
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_) eTÖçÔá|¾+&ƒeTT\T (Diabetic Kidney Disease)
d¾) Neuropathy : qsÁeTT\ ¿¡ŒDÔá #ûÔáT\T, ¿±Þø—ß, yîqT•|ŸPdŸ, dŸÇÔá+çÔá
qsÁ¹¿+ç<ŠeTT\ qsÁeTT\T

2. Macroangiopathy : ™|<ŠÝ sÁ¿£ï H�ÞøeTT\ y�«<óŠT\T 
m) >·T+&îbþ³T
_) yîT<Š&ƒTbþ³T (|Ÿ¿£Œy�ÔáeTT)
d¾) ¿±* sÁ¿£ïH�ÞøeTT\ |ŸP&�¿£

3. Diabetic Foot :  ¿±* ÿsÁT|ŸÚ\T |ŸÚ+&ƒT¢, 
4. ‚ÔásÁeTT\T
>·eT“¿£ : bõ>·çÔ�¹> y�]ýË ™|Õ dŸeTdŸ«\T eT]+Ôá È{ì\eTeÚÔ�sTT. ™|<ŠÝ sÁ¿£ï
H�ÞøeTT\ y�«<óŠT\T, Diabetic Foot \ >·T]+º $esÁD uó²>·eTT 4ýË
‚eÇ‹&�+~.

∫qï s¡ø£Ô Hêfi¯eTT\ yê´<ÛäT\T
‚~ ¿£qT•, eTÖçÔá|¾+&ƒeTT\T, qsÁeTT\ sÁ¿£ï H�ÞøeTT\ýË sÁ¿£ï ç|ŸkÍsÁ

Ôû&†\T, H�Þø|ŸÚ >Ã&ƒ\ ýË“ |ŸÚH�~ bõsÁ (BASEMENT MEMBRANE)
<ŠÞødŸ] nsTT« eT+<ŠeTT ne&ƒeTT, sÁ¿£ï H�Þø >Ã&ƒ\ ç|ŸdŸsÁÔá (VASCULAR
PERMEABILITY) mÅ£”Øe ne&ƒ+, ç¿=Ôáï sÁ¿£ï H�ÞøeTT\ |ŸÚ³T¼¿£ (NEO VAS-
CULARISATION) sÃ>ÃÔáÎÜï ¿±sÁD²\T, eTÖ\ ¿±sÁDeTT eT<óŠTyûTVŸ²eTT.

¹s{ìHÃ|ŸÜ eT]jáTT ‚ÔásÁ ¿£+{ì y�«<óŠT\T (Diabetic Eye Disease)
‚+<ŠTýË ¿£+{ìýË n“• uó²>±\T <î‹ÒÜHû ne¿±XøeTT –q•~. ‚+ÔáÅ£”

eTT+<ŠT #î|¾Îq DCCT, UKPDS, KUMAMOTO n<óŠ«jáTH�ýË¢ sÁ¿£ï|ŸÚ
>·Ö¢¿ÃE _>·TÔáT>± n<ŠT|ŸÚ #û�dï ¿£+{ì <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T Å£L&† u²>±
Ôá>·TZÔ�sTT n“ ç<ŠTM¿£]+#á‹&�+~. n+<óŠÔ�Ç“¿ì <‘]r�d ¿±sÁD²\ýË
eT<óŠTyûTVŸ²eTT eTTK«¿±sÁ¿£+. 20 -70 @Þø¢ ejáTdŸT y�]ýË ¿£+{ì#áÖ|ŸÚ
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bþe&†“¿ì #áÂ¿ØsÁy�«~ó ÿ¿£ eTTK« ¿±sÁD+. ¿£+{ì ýË|Ÿ* bõsÁ Âs{ìH� ýË –
+&û ºq• sÁ¿£ï H�ÞøeTT\ýË ¿£*¹> eÖsÁTÎýË¢ }³, sÁ¿£ï çXæeeTT, ¿=Ôáï
H�ÞøeTT\ yîTT\¿£ ‚Ô�«<ŠT\T –+{²sTT. Âs{ìH�ýË eÖsÁTÎ\T 85%eT+~
#áÂ¿ØsÁsÃ>·T\Å£” –+{²sTT. y�«~ó ¿£qT>=Hû³|ŸÎ{ì¹¿ 20% eT+~ýË ¿=“•
\¿£ŒD²\T ¿£q|Ÿ&ƒTÔ�sTT.  Âs{¡H� ýË“ sÁ¿£ï H�Þ²\T ™|Õ #î|¾Îq sÃ>ÃÔáÎÜï
¿±sÁD²\ e\¢ n+<óŠÔ�Ç“¿ì <‘] rkÍïsTT. $T>·Ô� <ûXæ\ýË ¿£H�• eTq
<ûXøeTTýË B“ $dŸï�Ü ÔáÅ£”ØyîÕH� ¿£*¹> qwŸ¼eTT n$TÔáeTT. B““ DIABETIC
RETINOPATHY n+{²sÁT. ™|Õ <‘“ÔÃ bÍ³T Xø—¿£¢eTT\T, >·¢¿ÃeÖ\T Å£L&†
n~ó¿£yûT. ‚ÔásÁeTT\ýË 3,4,6,7 Hî+‹sÁT yîT<Š&ƒT qsÁeTT\ y�ÔáeTTe\¢ ¿£+{ì
¿£+&ƒsÁeTT\ “dŸàÔáTïe, ¿£+{ì eTTK« <Š�w¾¼ qsÁ y�ÔáeTT, ¿£+{ìýË sÁ¿£ïç|ŸkÍsÁ+
€Ðbþe&ƒ+ eTTK«yîT®q$.

#áÖ|ŸÚ eTdŸ¿£u²sÁ&ƒ+ sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT mÅ£”Øe>± –+~ n“
#î|ŸÎ&†“¿ì ÿ¿£ eTTK«yîT®q \¿£ŒDeTT. #áÂ¿ØsÁ n<ŠT|ŸÚýË ýñq|ŸÚÎ&ƒT ¿£+{ì ýË“
¿£³¿£eTT (lens) ýË  kÍ]Ò{²\T nHû sÁkÍjáTqeTT #û], #áÖ|ŸÚ eT+<ŠÐdŸTï+~.
Ôás�ÇÔá #áÂ¿ØsÁ n<ŠT|ŸÚýË¿ì eºÌq|ŸÚÎ&ƒT dŸsÁTÝÅ£”+³T+~.

¿£+{ì |Ÿ¯¿£Œ\Å£” #û�d d¾b˜ÍsÁTà :
eTÖçÔá|¾+&ƒ dŸ+‹+~óÔá y�«<óŠT\T (Diabetic Kidney Disease)

Âs+&ƒT sÁ¿£eTT\ eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË eTÖçÔá|¾+&ƒeTT\ y�«~ó dŸsÁÇ kÍ<ó‘sÁDeTT,
»»&ƒjáÖuÉ{ì¿ù Hîçb˜þ|ŸÜµµ n+{²sÁT. eTÖçÔáeTTýË €\TÒ$THŽ bþe&ƒ+, n~ó¿£ sÁ¿£ïbþ³T,

eT<óŠTyûTVŸ²eTT yîTT<Š{ì |Ÿ¯¿£Œ #ûdŸTÅ£”Hû nqTdŸsÁD |Ÿ¯¿£Œ\T

fÉ®|ŸÚ`1 jáTeÇH�sÁ+uó„eTTýË ç|Ÿr dŸ+eÔáàsÁ+

fÉ®|ŸÚ`2 sÃ>·eTT ¿£qT>=q•|Ÿð&ƒT ç|Ÿr dŸ+eÔáàsÁ+

>·sÁÒÛ dŸeTjáT+ <ó‘sÁDÅ£” eTT+<ŠT dŸ\VŸä ç|Ÿr eTÖ&ƒT Hî\\Å£”
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¿£+{ì ¹s{ìHÃ|ŸÜ, eTÖçÔá|¾+&ƒeTT |Ÿ“ ¿¡ŒDÔá B“ \¿£ŒDeTT\T. eT<óŠTyûTVŸ² e«e~ó
™|]Ðq ¿=BÝ B“ –“¿ì ™|sÁT>·TÔáT+~. çdÓï\ ¿£H�• |ŸÚsÁTwŸ§\ýË mÅ£”Øe. €d¾jáÖ
dŸ+ÔáÜ y�]ýË mÅ£”Øe. ¿=“• Å£”³T+‹eTT\ýË mÅ£”Øe eT+~¿ì eºÌ >·T+|ŸÚy�«~ó>±
¿£q|Ÿ&ƒTÔáT+~. B“¿ì ÈqT« dŸ+‹+<óŠyîT®q ¿±sÁDeTT\T –H�•sTT. eT<óŠTyûTVŸ²+
|ŸP]ï>± n<ŠT|ŸÚýñ“ y�]Â¿Å£”Øe. bõ>· çÔ�¹> y�]ýË eT]+Ôá mÅ£”Øe. M]ýË
¿=ýÉd¾¼s�\T <ÃwŸeTT\T Å£L&† –+{²sTT. ºesÁÅ£” ÔáT~ <ŠXø eTTçÔá|¾+&ƒ sÃ>±“¿ì
<‘] rdŸTï+~. n<=¿£ Xæ¯sÁ¿£ eÖqd¾¿£ Å£”³T+‹ €]Æ¿£ rçe |Ÿ]D²eTeTT. #áÂ¿ØsÁ
sÃ>·T\ýË 20% eT+~¿ì ‚~ eºÌ, ºesÁÅ£” €K] <ŠXø eTÖçÔá |¾+&ƒ y�«~ó >± 50%
eT+~ýË |Ÿ]D²eT+ #î+<ŠTÔáT+~. nsTTÔû ‡ È‹TÒ 10-15 dŸ+.\ esÁÅ£”
“¿ìŒ|ŸïeTsTT, “Xøô‹ÆeTsTT nDìÐ –+&� Ôás�ÇÔá <ŠXø\ y�¯>± ™|sÁT>·TÔáÖ <‘“
“ÈsÁÖbÍ“• #áÖ|ŸÚÔáT+~. B“ ç|Ÿ<óŠeT ™V²#áÌ]¿£ eTÖçÔáeTT <‘Çs� n\TÒ$THŽ nHû
çbþ{¡qT mÅ£”Øe>± $dŸ]¨+#á‹&ƒ&ƒ+. eTÖçÔáeTTýË n\TÒ$TqT kÍ<ó‘sÁDeTT>± 30
mg/24 hrs ¿£+fñ ÔáÅ£”Øe. n\TÒ$TqT 30-299 mg in 24hrs –q•#Ã,ÔáÐq C²ç>·Ôáï\T
rdŸT¿Ãe\d¾q nedŸsÁ+ –+~. ný²¹> eTÖçÔá dŸ+‹+~óÔá y�«<óŠT\T s�uËjûT >·T+&î
È‹TÒ\Å£” dŸÖº¿£ Å£L&†. eTT+<Š¹s C²ç>·Ôáï  |Ÿ&�Ôû Ôá|¾Î+#áT¿=q>·\eTT. 

qÖ«sÃ|ŸÜ 
qsÁeTT\ dŸ+‹+<óŠ y�«<óŠT\T <‘<‘|ŸÚ eT<óŠTyûTVŸ²eTT y�]ýË dŸ>·+ eT+~¿ì –

+{²sTT. ‚+<ŠTýË &ƒjáÖuÉ{ìdt qÖ«sÃ|ŸÜ dŸsÁÇ kÍ<ó‘sÁDeTT. nHû¿£ sÁ¿£eTT\ qsÁ
dŸ+‹+<óŠ y�«<óŠT*+<ŠTýË –H�• eTTK«yîT®q~ qÖ«sÃ|ŸÜ. #áÂ¿ØsÁ sÃ>·T\ýË –|Ÿ]Ôá\
qsÁeTT\ (peripheral nerves) eT]jáTT dŸÇÔá+çÔá qsÁeTT\ (autonomic nerves)
È‹TÒ e#ûÌ ne¿±Xø+ yîT+&ƒT. dŸ>·+ eT+~ýË \¿£ŒD sÁV¾²ÔáyîT® C²ç>·Ôáï>± |Ÿ]o*�dïHû
¿£q‹&ƒTÔáT+~. dŸÎsÁô yîTT<ŠTÝu²sÁ&ƒ+, H=|¾Î, dŸÎsÁô mÅ£”ØesTT ºq• <î‹Ò\sTTH� ™|<ŠÝ>±
u²<óŠ™|³¼&ƒ+ (hyperasthesia) #ûÔáT\T, bÍ<ŠeTT\T |Ÿ³T¼ýñ¿£ |Ÿ&�bþe&ƒeTT M{ì
\¿£ŒDeTT\T. dŸÇÔá+çÔá qsÁeTT\ (AUTONOMIC NERVES) qÖ«sÃ|ŸÜ rçe
|Ÿ]D²eTeTT\Å£” <‘] rjáTe#áTÌqT. JsÁ’, eTÖçÔá e«edŸœ\ýË “¯ÇsÁ«Ôá, >·T+&î
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‹\VÓ²qÔá, q|ŸÚ+dŸ¿£ÔáÇeTT ‚Ô�«<ŠT\T. >=+ÔáT qT+&� ¿£&ƒT|ŸÚÅ£” yîÞâß €VŸäsÁ H�ÞøeTT
yîTT<Š\T ¿£&ƒT|ŸÚ, ºq• ™|<ŠÝ ç�|>·T\ esÁÅ£” B“ ç|Ÿuó²e+ –+³T+~. M³“•+{ì“ ¿£*|¾
»»&ƒjáÖuÉ{ì¿ù m+{ìsÃ|ŸÜµµ n+{²sÁT. 

sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE @ kÍœsTTýË n<ŠT|ŸÚýË eÚq•<ŠHû~ ¿¡\¿£eTT.  eT<Š«bÍq+
�d$+#û y�]¿ì qÖ«sÃ|ŸÜ e#ûÌ ne¿±XøeTT mÅ£”Øe. ný²¹> eT<óŠTyûTVŸ²eTT –q•y�]¿ì
B-12 ýË|¾+ºq|ŸÚÎ&ƒT qÖ«sÃ|ŸÜ \¿£ŒDeTT\T mÅ£”Øe>± –+{²sTT. eT<Š«bÍqeTTqT
eÖ“yûjáT&ƒ+, B-12 $³$THŽqT rdŸT¿Ãe&ƒ+ B“¿ì Ôá>·T C²ç>·Ôáï\T.

Ç‘·s¡eTT\T 
1. ‚HŽ™|˜¿£ŒqT¢ - eTÖçÔá, #ásÁˆ, }|¾]ÜÔáTï\ ‚Hî™|˜¿£ŒqT¢ $dŸï�ÔáeTT>±, –

<óŠ�ÔáeTT>± dŸ+uó„$kÍïsTT. ‚$¿±¿£ ÈqHû+ç~jáTeTT\ e<ŠÝ |˜Ÿ+>·dt
‚HŽ™|˜¿£ŒqT eTTeTˆsÁ+>± ekÍïsTT.

2. #ásÁˆ y�«<óŠT\T - <‘<‘|ŸÚ 60% sÃ>·T\ýË #ásÁˆ y�«<óŠT\T s�e#áTÌqT. ‚~ y�«~óÔÃ
bÍ³T, Ôás�ÇÔá ýñ¿£ eTT+<ŠsÁ >±Hû #áÖ|Ÿe#áTÌqT. ‚~ ÿ¿£ ç|ŸÔû«¿£ $uó²>·eTT.

3. ýÉÕ+Ð¿£ y�«<óŠT\T Erectile Dysfunction - |ŸÚsÁTwŸ§\ýË ýñ|Ÿq Xø¿ìï Ôá>·Z&†“¿ì
nHû¿£ ¿±sÁD²\ýË eT<óŠTyûTVŸ²eTT eTTK«yîT®q~. €{ËH�$T¿ù qsÁeTT\
y�ÔáeTT ýñ¿£ sÁ¿£ï H�ÞøeTT\ <ÃwŸeTT sÃ>ÃÔáÎÜï¿ì ¿±sÁ¿£eTeÇe#áTÌqT. y�{ì¿ì
ÔÃ&ƒT eT+<ŠT\T Å£L&† eT<óŠTyûTVŸ²eTT –q• |ŸÚsÁTwŸ§\ýË 50-75%
eT+~¿ì ºq• ejáTdŸTýËHû q|ŸÚ+dŸ¿£ÔáÇ+ ÿ¿£ eTTK«yîT®q \¿£ŒD+. B“¿ì
eTTK« ¿±sÁ¿£eTT\T sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT n~ó¿£eTT>± –+&ƒ&ƒ+, –|Ÿ]Ôá\
<óŠeTqT\ y�«~ó, qÖ«sÃ|ŸÜ eT]jáTT eÖqd¾¿£ ÿÜï&�.

4. meTT¿£\T y�«<óŠT\T - Âs+&ƒT sÁ¿£eTT\ #áÂ¿ØsÁ y�«<óŠTýË¢ meTT¿£\T $]¹>
ne¿±XøeTTýÉÅ£”Øe. fÉ®|ŸÚ 1 ýË eT]+Ôá, çdÓï\ýË eT]+Ôá mÅ£”Øe.

5. ¿¡Þøß y�ÔáeTT ç|ŸÔû«¿£eTT>± uó„TÈeTTÅ£” dŸ+‹+~ó+ºq ¿¡\T 
6. ¿±ýñjáTeTTýË ç¿=eÚÇ.
7. ¿=ýÉ�kÍ¼\T <‘“ esÁZeTT\ýË Ôû&†\T : yîTTÔáï+ ¿=ýÉd¾¼s�\T, çfÉ®Ð¢dŸÂsÕ&ƒT¢ (TG)
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eT<ÛäTy˚TVü≤eTT-s¡ø£Ôb˛≥T
‡ Âs+&�+{ì¿ì <Š>·ZsÁ dŸ+‹+<óŠeTTq•~, M{ì nbÍjáT ¿±sÁ¿£eTT\T ÿ¿£fñ.

$T>·Ô� y�]ýË ¿£H�• eT<óŠTyûTVŸQ\ýË sÁ¿£ïbþ³T Âs{ì¼+|ŸÚ –“¿ì #áÖ|¾dŸTï+~.
eT<óŠTyûTVŸ² sÃ>·T\ýË 50% eT+~¿ì n~ó¿£ sÁ¿£ïbþ³T –+³T+~. eTÖçÔá|¾+&ƒ
y�«~ó, dŸ+‹+~óÔá <ŠTwŸÎ]D²eÖ\Tq•y�]¿ì n~ó¿£ sÁ¿£ïbþ³T –+³T+~.
me]ýËHîÕH� #áÂ¿ØsÁ y�«~ó ýñ¿£ n~ó¿£ sÁ¿£ïbþ³T –+fñ Âs+&ƒe <‘“Â¿Õ yîÔá¿£&ƒeTT
¿±\ç¿£eTeTT>± #ûdŸTï+&†*. nyîT]¿±ýË ç|ŸÜcÍ¼Ôáˆ¿£ |Ÿ]XË<óŠH� dŸ+dŸœ\ dŸyîT®¿£«
“sÁ’jáÖ\ ç|Ÿ¿±sÁeTT (8th Joint National Committee) JNC8, 2014 dŸ]¿=Ôáï>±
dŸ+dŸØ]+#á‹&�q eÖsÁZ“¹sÝXø¿±\T ç|Ÿ¿£{ì+#�sÁT. <‘“ ç|Ÿ¿±sÁeTT>±  sÁ¿£ïbþ³T
(BP) 140/90 ¿£+fñ mÅ£”ØeÚ+fñ eT+<ŠT\T y�&†*. ¥cÍ¼*¿ù, &ƒjáTkÍ¼*¿ù\ýË @
ÿ¿£ØfÉ®H� mÅ£”Øe eÚ+fñ <‘““ n~ó¿£ sÁ¿£ïbþ³T>± |Ÿ]>·Dì+#�*.

n~ó¿£ sÁ¿£ïbþ³T n<ŠT|ŸÚ #îjáT«&ƒ+ e\¢ <‘“ \¿£Œ« nejáTy�\™|Õ (Target
Organs) VŸä“ Ôá>·TZÔáT+~. JNC-8 eT+<ŠT\T yî+³Hû y�&†\“ dŸ\VŸä
‚ºÌ+~. ‡ {²ÂsZ{Ù nejáTy�\T >·T+&î, yîT<Š&ƒT, eTÖçÔá |¾+&ƒeTT\T, ™|<ŠÝ,
ºq• sÁ¿£ïH�ÞøeTT\T. n~ó¿£ sÁ¿£ïbþ³T ÔáÐZ+#á&†“¿ì, eT<óŠTyûTVŸ²eTTqÅ£” Jeq
XèÕ*ýË eÖsÁTÎ\T <‘<‘|ŸÚ ÿ¿£fñ. ‹sÁTeÚ Ôá>·Z&ƒ+, y�«jáÖeTeTT,
€VŸäsÁeTT\ýË eÖsÁTÎ\T, ¹¿\¯\T, Xø—~Ý #ûjáT‹&ƒ¦ |¾+&�, ç¿=eÚÇ eTTK«+>±
È+ÔáT dŸ+‹+~óÔá ç¿=eÚÇ ÔáÐZ+#á&ƒ+ Âs+&�{ì¿ì eT+º~.

sÁ¿£ïbþ³TÅ£” ç|ŸÔû«¿£eTT>± #ûjáTe\d¾q eÖsÁTÎ\T :
1 €VŸäsÁeTTýË (kþ&�jáT+) –|ŸÚÎ ÔáÐZ+#á&ƒeTT. sÃE¿ì 6 ç>±öö\T $T+#ás�<ŠT.
2. bõ{²w¾jáT+ mÅ£”Øe –+&û³³T¢ |Ÿ+&ƒT¢ ¿±jáTÅ£LsÁ\T mÅ£”Øe #îjáT«&ƒeTT.

‡ Âs+&�¿ì ÔÃ&ƒT ç¿=eÚÇ ÔáÐZ�dï |˜Ÿ*Ô�\T u²>·T+{²sTT, B“¿ì XæçdÓïjáT
sÁTEeÚ\T ¿Ã¿=\¢\T. ™|Õ y�{ìÔÃ n<ŠT|ŸÚ ¿±“ sÁ¿£ïbþ³TÅ£” eT+<ŠT\T
y�&†*, ¿±“ eT+<ŠT\T @Â¿Õ¿£ |Ÿ]cÍØsÁ+ ¿±<Š“ ç>·V¾²+#á&ƒ+ nedŸsÁeTT.
nsTTÔû sÁ¿£ïbþ³T € kÍœsTT n<ŠT|ŸÚýË –+#á&†“¿ì eTqÅ£”q• H�\T>·T
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C²Ü eT+<ŠT\ýË ÿ¿£{ì¿ì $T+º y�&ƒe\d¾ edŸTï+~. MT yîÕ<ŠT«\T €
sÁ¿£+>± dŸ\VŸä ‚�dï eT+<ŠT ýÉÅ£”ØejáÖ«jáT“ $dŸT>·T #î+<Še<ŠTÝ.
<ŠTwŸÎ]D²eÖ\T Ôá>·TZÔ�jáT“ >·eT“+#�*.

eT<ÛäTy˚TVü≤eTT-s¡ø£ÔHêfi¯eTT\T
™|<ŠÝ sÁ¿£ïH�ÞøeT\ |ŸP&�¿£ e\¢ ¿£*Ðq –|Ÿç<ŠeeTT\e\¢ eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË

65% eTsÁDìkÍïsÁT. Âs+&ƒT fÉ®|ŸÚ\ýË ‚<û <óÃsÁDì. nyîT]¿± >·T+&î È‹TÒ\
dŸ+|˜ŸT+y�sÁT eT<óŠTyûTVŸ²+ >·T+&î È‹TÒ\Å£” nÜ ™|<ŠÝ ç|ŸeÖ<Š ¿±sÁ¿£eTT>±
>·T]ï+#�sÁT. sÁ¿£ïH�ÞøeTT\ |ŸP&�¿£ eT<óŠTyûTVŸ²eTT ‹jáT³ |Ÿ&ƒ¿£ eTT+<ŠTqT+&�
nHû¿£ dŸ+eÔáàsÁeTT\ bÍ³T “Xøô‹ÆeTT>± ýË|Ÿ\ n+#î\+#î\T>± ™|sÁT>·TÔáÖ
–+³T+~. B““ m~¸sÃd¾Ø¢sÃd¾dt n+{²sÁT (Atherosclerosis). ÿ¿£ ç|ŸeÖ<Š
kÍœsTT¿ì |ŸP&�¿£ eºÌ nejáTeeTTqÅ£” sÁ¿£ïç|ŸdŸsÁD nedŸsÁeTT yûTsÁÅ£”
n+<Š¿£bþÔû \¿£ŒDeTT\T ‹jáT³|Ÿ&ƒÔ�sTT, € Ôás�ÇÔá –|Ÿç<ŠeeTT\T ekÍïsTT.
–|Ÿç<ŠeeTTqÅ£” ¿±sÁDeTT m~¸sÃd¾Ø¢sÃd¾dt |ŸP&�¿£ N*¿£ e<ŠÝ sÁ¿£ïeTT >·&ƒ¦
¿£³¼&ƒyîÖ (Thrombosis), ýñ¿£ |ŸP&�¿£ bõÅ£”Ø\ (Plaques) bõsÁ\T |Ÿ>·\&ƒyîÖ
ÈsÁT>·TÔáT+~. |ŸP&�¿£ |ŸPsÁïsTTÔû ~>·Te nejáTeeTTqÅ£” sÁ¿£ï ç|ŸkÍsÁeTT
|ŸP]ï>± €>·TÔáT+~. € uó²>·eTTýË“ JeeTT bþÔáT+~ (Infarction).

eT<óŠTyûTVŸ²eTT, ¿=ýÉd¾¼s�\T <ÃwŸeTT\T, n~ó¿£ sÁ¿£ïbþ³T, bõ>· çÔ�>·Ty�]ýËqT
™|Õ È‹TÒ yû>·eTT, rçeÔá, $dŸï�Ôá\T ™V²#áTÌ>± –+{²sTT.

m~¸sÃd¾Ø¢sÃd¾dt e\¢ ¿£*¹> È‹TÒ\T :
1. >·T+&î H�ÞøeTT\ |ŸP&�¿£ (Coronary Artery Disease)
2. yîT<Š&ƒT sÁ¿£ï H�ÞøeTT\ |ŸP&�¿£, sÁ¿£ïçkÍeeTT (Celebro Vascular Disease)
3. ¿±Þøß sÁ¿£ï H�ÞøeTT\ |ŸP&�¿£ (Peripheral Arterial Disease)

eT<ÛäTy˚TVü≤eTT->∑T+&Ó Hêfi¯eTT\ s√>∑eTT 
#áÂ¿ØsÁ y�«~ó $dŸï�Ü ™|]¹> yû>·eTT #áÖ�dï <‘“ÔÃ bÍ³T >·T+&î È‹TÒ\T

™|]¹> rsÁT uó„jáT+¿£sÁ+>± –+³T+~. eT<óŠTyûTVŸ²eTT –q•y�]¿ì >·T+&î È‹TÒ\T
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e#ûÌ ne¿±Xø+ 2-3 Âs³T¢ mÅ£”Øe. >·T+&îbþ³TÅ£” >·\ €|Ÿ<Š ¿±sÁ¿£eTT\ýË
#áÂ¿ØsÁ y�«~ó ÿ¿£ dŸÇÔá+çÔá ¿±sÁ¿£eTT. eT<óŠTyûTVŸ²eTTqÅ£” eTT+<ŠT Pre

Diabetes (IFG, IGT%) <ŠXøýËHû sÁ¿£ï H�ÞøeTT\ |ŸP&�¿£ yîTT<ŠýÉÕ ç¿£yûTH�
eTT<ŠTsÁTÔáT+~. #áÂ¿ØsÁ y�«~ó y�]ýË 75% eT+~ eTsÁD²“¿ì ¿±sÁDeTT >·T+&î
È‹TÒ\T. y�]ýË >·T+&î bþfÉÅ£”Øe (VŸ²�<ŠÆeTqT\T >·&ƒ¦¿£³¼&ƒeTT). >·T+&îbþ³T
eºÌqy�]ýË #�ý²eT+~¿ì € \¿£ŒD²\T eTT+<ŠT ¿£“|¾+#áeÚ. >·T+&îbþ³T
eºÌq y�]ýË eTÖ&ƒe e+ÔáT y�]¿ì #ó�ÜH=|¾Î s�<ŠT. >·T+&îbþ³T e�dï,
Hî\sÃE\ýË eTsÁDì+#û ne¿±XøeTT eÖeTÖ\T y�]¿£+fñ #áÂ¿ØsÁ y�«~ó y�]ýË
50% mÅ£”Øe. ný²¹> 5 dŸ+.ýË|ŸÚ eTsÁDeTT\T #áÂ¿ØsÁy�«~ó ýñ“ y�] ¿£H�•
50% mÅ£”Øe. eT<óŠTyûTVŸ² sÃ>·T\ýË n“• ¿±sÁD²\ e\¢ eTsÁDeTT\ Âs{ì¼+|ŸÚ
mÅ£”Øe. uÉÕbÍdt dŸsÁ¨¯,@+›jîÖbÍ¢dt¼ \ e\¢ ÔáÅ£”Øe \_Ý, mÅ£”Øe ºÅ£”Ø\T
ekÍïsTT. >·T+&î úsÁd¾+#û ç|ŸeÖ<ŠeTT |ŸÚsÁTwŸ§\ýË ¿£+fñ çdÓï\ýË n~ó¿£eTT.
bõ>· çÔ�¹> y�]ýË nú• eT]+Ôá mÅ£”Øe. ‡ ç|ŸeÖ<‘\qT eTT+<ŠdŸTï
C²ç>·Ôáï\ÔÃ “y�sÁD eT]jáTT n<ŠT|ŸÚ #ûjáTe#áTÌqT.

eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË ‚ÔásÁ >·T+&î dŸ+‹+~óÔá y�«<óŠT\T :
M{ìýË >·T+&î sÁ¿£ï H�ÞøeTT\ È‹TÒ\T nÔá«~ó¿£yîT®q$. Ôá~ÔásÁ y�«<óŠT\T

Å£L&† s�e#áTÌqT.
1. ¿±]¦jîÖ eTjîÖ|ŸÜ : ‚+<ŠTýË >·T+&î ¿£+&ƒsÁeTT\ ™dÕE ™|sÁT>·TÔáT+~.

¿±“ ‹\eTT Ôá>·TZÔáT+~, ‹\VÓ²qÔáÔÃ >·T+&î |Ÿ“ ¿¡ŒDìdŸTï+~.
2. dŸÇÔá+çÔá qsÁeTT\T (AUTONOMIC NERVES) : >·T+&î yû>·eTT,

sÁ¿£ïbþ³T “jáT+çÜ+#á&ƒeTT, nedŸsÁeTT yûTsÁÅ£” dŸÇjáT+bÍ\¿£+>±,
nC²ãÔá+>± ç¿£eT|Ÿ]#û e«edŸœ <î‹ÒÜ“, €dŸ¿ìï bþÔáT+~.

3. VŸ²sÄ�qˆsÁD+, €¿£d¾ˆ¿£ eTsÁDeTT : nqÖVŸ²«+>± m³Te+{ì eTT+<ŠT
™V²#áÌ]¿£ dŸ+¹¿Ô�\T ýñÅ£”+&† eTsÁDeTT >·T+&î dŸï+_ó+#á&ƒ+ÔÃ nsÁT<ŠT>±
ÈsÁT>·TÔáT+~.
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eT<ÛäTy˚TVü≤eTT ` yÓT<ä&ÉT Hêfi¯eTT\ yê´<ÛäT\T
(CEREBRO-VASCULAR DISEASE)

#áÂ¿ØsÁ y�«~óýË yîT<Š&ƒT sÁ¿£ïH�ÞøeTT\ sÃ>·eTT e\¢ $T>·Ô� y�]ýË ¿£H�•
mÅ£”Øe>± |Ÿ¿£Œy�ÔáeTT (stroke) eT]jáTT eTsÁDeTT\T dŸ+uó„$kÍïsTT. yîT<Š&ƒT
¿=+Ôáuó²>·eTT “¯¨eeTsTTbþe&ƒeTT nHû~ #áÂ¿ØsÁ y�«~ó y�]ýË 3 qT+&� 10
Âs³T¢ mÅ£”Øe. ‡ y�«~ó rçeÔá, eTsÁDeTT\T Å£L&† eT<óŠTyûTVŸ²eTT –q•y�]¿ì
yîT+&ƒT. bõ>· çÔ�¹> y�]ýË eT]+Ôá mÅ£”Øe. n+<ŠTýË çdÓï\ýË eT]+Ôá mÅ£”Øe.
ÿ¿£ dÓÇ&ƒHŽ n<óŠ«jáTq+ýË ‚~  eT>·y�]ýË 6 Âs³T¢ nsTTÔû çdÓï\ýË 13 Âs³T¢
–q•~, UKPDS dŸ¼&ž ýË 2.6% eT+~¿ì 8 dŸ+.ýË |Ÿ¿£Œy�ÔáeTT eºÌ+~,
jáTÖsÁ|t ýË BIOMED study ýË ‡ rçey�ÔáeTT eºÌq y�sÁT ¿Ã\T¿Ãe&ƒ+
#áÂ¿ØsÁ y�«~ó –+fñ ¿£wŸ¼eT“ Ôûý²ÌsÁT. rçey�Ôá+ (stroke) ýË sÁ¿£ï H�ÞøeTT\
|ŸP&�¿£ e\¢ >±“, sÁ¿£ï H�ÞøeTT ‹<ŠÝýÉÕ  sÁ¿£ï çkÍeeTT yîT<Š&ƒTýË ÈsÁ>·&ƒ+ >±“
neÚÔáT+~. B“¿ì sÁ¿£ïbþ³T, #áÂ¿ØsÁ y�«~ó, ¿=ýÉd¾¼s�ýÙ  <ÃwŸeTT >±¿£ bõ>·
çÔ�>·&ƒ+  Å£L&† ™|<ŠÝ  nbÍjáT ¿±sÁ¿£+. sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT n<ŠT|ŸÚýË –
+#á&ƒ+ #�ý² eTTK«+. ‚+Ôû ¿±Å£”+&† BP “jáT+çÔáD, ¿=ýÉdŸ¼s�ýÙ kÍœsTT
dŸeTbÍÞøßýË –+#á&ƒ+ e\q yîT<Š&ƒT dŸ+‹+~óÔá y�«<óŠT\qT n<ŠT|ŸÚ eT]jáTT
“y�sÁD #ûjáTe#áTÌ.

eT<ÛäTy˚TVü≤eTT-ñ|ü]‘·\ <ÛäeTqT\ yê´~Û
(Perpheral Arterial Disease)

‚~ ¿±Þøß sÁ¿£ïH�ÞøeTT\ýË edŸTï+~. $T>·Ô� y�]ýË ¿£H�• eT<óŠTyûTVŸ²eTT
y�]ýË ‡ y�«~ó |ŸÚsÁTwŸ§\ýË 4 Âs³T¢, çdÓï\ýË 30 Âs³T¢ mÅ£”Øe. bõ>· çÔ�¹>
y�]ýË eT]+Ôá mÅ£”Øe, ejáTdŸTàÔÃ eT]+Ôá eTT+<ŠT>± edŸTï+~, #áÂ¿ØsÁ y�«~ó
çbÍsÁ+_ó+ºq 10 dŸ+.ýË 15% eT+~¿ì,20 dŸ+.ýË 45% eT+~¿ì edŸTï+~.
B“ e\q q&�ºq|ŸÚÎ&ƒT ¿±ÞøßýË sÁ¿£ïç|ŸdŸsÁD €ÐbþsTT q&ƒeýñ“ |Ÿ]d¾œÜ
edŸTï+~. ºq• |ŸÚ+&ƒT eÖqÅ£”+&† ‚HŽ ™|˜¿£ŒHŽ #û], sÁ¿£ï ç|ŸkÍsÁ+ €ÐbþsTT,
>±+ç^qT >± eÖ] bÍ<ŠeTT ýñ¿£ ¿±\T Ô=\Ð+#áe\d¾q nedŸsÁeTT
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@sÁÎ&ƒe#áTÌqT. ¿±* ºe] uó²>±q |ŸÚ+&ƒT yîTT<Š\e&ƒeTT e\¢ ç|Ÿ¿£Ø qT+&� yû¹s
sÁ¿£ï H�Þ²\T ™|]Ð €<ŠT¿=Hû ne¿±XøeTT ÔáÅ£”Øe. bõ>· çÔ�¹> y�]ýË ‡
dŸeTdŸ« eT]+Ôá È{ì\eTT neÚÔáT+~.  

&Éj·÷u…{Ïø˘ bÕ<ë\T
(DIABETIC FOOT)

n+<ŠsÁT uó„jáT|Ÿ&û <ŠTwŸÎ]D²eTeTT ¿±*ýË“ ne\¿£ŒDeTT, ™|<ŠÝ ºq• sÁ¿£ï
H�ÞøeTT\T |ŸP&�¿£ È‹TÒÔÃ dŸVŸä \¿£ŒDeTT. ÿ¿£ <‘“¿ì yîÕ<Š«eTT q&ƒTdŸTï+fñ
Âs+&ƒe~ ‹jáT³ |Ÿ&ƒe#áTÌ. eT<óŠTyûTVŸ²eTT >·T]+º kÍeÖqT«\Å£” sÃ>·T\Å£”
nedŸsÁyîT®q €sÃ>·« $<Š«, yîÕ<Š« $<Š«, eT]+Ôá |Ÿ{ìwŸ¼eTT>± Hû]Î+#á&ƒeTT,
ÿ¿£kÍ] sÃ>·yîTT�dï $$<óŠ HîÕ|ŸÚD«eTT\T >·\ yîÕ<Š« È³T¼ÔÃ yîÕ<Š«eTT
#ûsTT+#á&ƒeTTÔÃ, bÍXæÌ«Ôá« <ûXæ\ýË ¿±\T rd¾yû�d –|Ÿç<Še |Ÿ]d¾œÜ dŸ>±“¿ì
dŸ>·+ eT+~ýË ÔáÐZ+#á>·*>±sÁT. eTq <ûXøeTTýË € |Ÿ]d¾œÜ s�y�*.    

m~¸sÃd¾Ø¢sÃd¾dt, ™|ÕqT+º eºÌq sÁ¿£ï|ŸÚ Â>&ƒ¦ ÔáTq¿£\T >·Ö&ƒT ¿£³¼&ƒeTT,
sÁ¿£ï|ŸÚ ç|ŸkÍsÁeTT Ôá>·Z&ƒeTT, dŸÎsÁô bþe&ƒeTT e+{ìeú• ¿£\d¾ ‡ |Ÿ]d¾œÜ
Ôûe#áTÌqT. eT&ƒeTTýË |ŸÚ+&ƒT¢ eÖq¿£ ™|<ŠÝeeÚÔáÖ u²~ó+#áe#áTÌ. bÍ<ŠeTT\ýË
dŸÎsÁô Ôá>·Z&ƒeTT, ™|Õ qT+&� |Ÿ&û ‹sÁTeÚ yîÖ|ŸÚ ¹¿+ç<‘\T bÍ<ŠeTT\ýË eÖsÁ&ƒeTT,
y�{ì¿ì ÔÃ&ƒT sÁ¿£ïH�ÞøeTT\ |ŸP&�¿£ Diabetic Foot qÅ£” eTTK« ¿±sÁDeTT\T. ‡
y�«~ó y�]ýË bÍ<ŠeTT\ýË dŸÎsÁô C²ãqeTT Ôá>·Z&ƒeTT e\¢ ºq• <î‹Ò\T, ÿsÁT|ŸÚ\T
Ôî*jáT¿£ bþe#áTÌqT.  ‚~ bÍ<ŠeTT |ŸÚ+&ƒTqÅ£” H�+~. |ŸÚ+&ƒT ‚HîÎÛ¿ù¼ nsTT«,
eÖq¿£ bþe&ƒeTT, NeTT |Ÿ³¼&ƒeTT, meTT¿£Å£” y�«|¾+#á&ƒeTT (Osteo Myelitis)
e+{ì $|Ÿ¯Ôá €|Ÿ<Š\Å£” <‘] rjáTe#áTÌqT. eTq <ûXøeTTýË ÿ{ì¼ ¿±*ÔÃ
q&�#ûy�sÁT mÅ£”Øe>± –+&ƒ³+ e\q ‡ dŸeTdŸ« n~ó¿£+>± –+~.  

eT<óŠTyûTVŸ²eTT –q•y�sÁT ç|ŸÜsÃp kÍ•q dŸeTjáTeTTq bÍ<ŠeTT\“
eTTK«eTT>± ÔÃeTTÅ£”“ Ôá&� ýñÅ£”+&† ÔáT&ƒT#áT¿Ãy�*. yîTÔáï{ì n&ƒT>·T\Tq•
#î|ŸÚÎ\T, CËÞø—ß, ¿±³qT kÍ¿ùàqT y�&†*. ç|ŸÜ sÃE bÍ<ŠeTT\qT |Ÿ¯¿£Œ
#ûdŸT¿Ãy�*. bÍ<ŠeTT n&ƒT>·Tuó²>·eTT Ôû*¿£>± #áÖ#áT¿Ãe&†“¿ì n<ŠÝeTT
y�&ƒ+&�. eTT+<ŠT C²ç>·Ôáýñ sÁ¿£Œ.
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eT<ÛäTy˚TVü≤eTT
(jáÖÈeÖq«eTT-1)

ø°\ø±+X¯eTT\T
DCCT (Diabetic Control and Complications  Trial) 1993 dŸ+.

|Ÿ]XË<óŠH�Ôáˆ¿£ n<óŠ«jáTq+ýË >·Ö¢¿ÃE “jáT+çÔáD m+Ôá _>·TeÚ>± eÚ+fñ
n+Ôá ÔáÅ£”Øe>±, n+Ôá €\dŸ«eTT>± <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T fÉ®|ŸÚ 1 &ƒjáÖuÉ{ìdtýË
ekÍïjáT“ Ôûý²ÌsÁT. _>·TeÚ>± >·Ö¢¿ÃE “jáT+çÜ+ºq y�sÁT kÍ<ó‘sÁD
“jáT+çÔáD y�] ¿£H�• eTs=¿£ 15 dŸ+.bÍ³T <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T ýñÅ£”+&†
J$+#á>·\sÁT. y�] €jáTTeÚ eTs=¿£ 5 dŸ+. mÅ£”Øe. UKPDS (United
Kingdom Prospective diabetes Study) fÉ®|ŸÚ 2 &ƒjáÖuÉ{ìdt ýË Å£L&†
>·Ö¢¿ÃE _>·TÔáT>± “jáT+çÜ+ºq y�]ýË <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T u²>±
ÔáÅ£”Øe,€jáTTeÚ mÅ£”Øe. n+Ôû>±¿£ >·Ö¢¿ÃE ÔÃ bÍ³T sÁ¿£ïbþ³T Å£L&†
_>·TeÚ>± n<ŠT|ŸÚýË –+ºÔû ¿£*¹> ý²uó²\T mÅ£”Øe. eTTK«eTT>± sÁ¿£ï H�ÞøeTT\
|ŸP&�¿£ dŸ+‹+<óŠyîT®q sÃ>±\T, eTsÁD²\T u²>± Ôá>·TZÔ�sTT. ÈbÍqT ýË“
n<óŠ«jáTqeTTýË dŸq•bÍ{ì y�]ýËqÖ ‚³Te+{ì eT+º |˜Ÿ*Ô�\T e#�ÌsTT.
UKPDS ýË fÉ®|ŸÚ 2 &ƒjáÖuÉ{ìdt y�]“ 10dŸ+. bÍ³T nqTdŸ]+º
Ôî\TdŸTÅ£”q•~ @$T³+fñ #áÂ¿ØsÁy�«~ó, sÁ¿£ïbþ³Tq• y�]ýË >·Ö¢¿ÃE ÔÃ bÍ³T
sÁ¿£ïbþ³T Å£L&† n<ŠT|ŸÚýË –+ºÔû y�]ýË“ <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T, eTsÁDeTT\T
u²>± Ôá>±ZsTT.

ACCORD, ADVANCE, VADT : ‡ |Ÿ]XË<óŠH�Ôáˆ¿£ n<óŠ«jáTH�ýË¢ ¿=~Ý
eT+~¿ì eÖçÔá+ >·Ö¢¿ÃE “jáT+çÔáD nÜ _>·TeÚ>± #ûjáTÅ£L&ƒ<Š“ Ôî*d¾+~.
™|<ŠÝ ejáTdŸT ýË –q•y�]¿ì, eT<óŠTyûTVŸ²eTT mÅ£”Øe ¿±\+>± –q•y�]¿ì,
eT<óŠTyûTVŸ²+ ÔÃ bÍ³T ‚ÔásÁ dŸVŸ²#ásÁ y�«<óŠT\T –q•y�]¿ì, ÔásÁ#áÖ
™VÕ²bþÂ>Õ¢dÓ$TjáÖ e#ûÌy�]¿ì n<ŠT|ŸÚ nÜ _>·TÔáT>± #ûjáTÅ£L&ƒ<ŠT. m+<ŠT¿£+fñ
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M]ýË _>·TÔîÕq “jáT+çÔáD e\q ¿£*¹> çXâjáTdŸØsÁ+ ¿£+fñ <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T
mÅ£”Øe.

>·TDbÍsÄÁeTT :  sÁ¿£ïeTTýË“ >·Ö¢¿ÃE “jáT+çÔáD _>·TÔáT>± –+&ƒ&ƒeTT
nÔá«+Ôá çXâjáTdŸØsÁeTT. <‘“ÔÃ bÍ³T sÁ¿£ïbþ³T Å£L&† _>·TÔáT>± n<ŠT|ŸÚ #û�dï
eT]+Ôá eT+º~. B“¿ì ¿±e\d¾q n+XøeTT\T ‚|ŸÚÎ&ƒT |Ÿ]o*+#á‹&ƒÔ�sTT.

πø+Á<äkÕúqeTT 
dŸÖ¿£Œˆ <Š�w¾¼ÔÃ #áÖ�dï eTq+ eTqdŸT ™|³¼e\d¾q$ eTÖ&ƒT ¹¿+ç<Š

kÍœH�\TH�•sTT.
1. sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE “jáT+çÔáD ,_>·TeÚ>±
2. sÁ¿£ïbþ³T n<ŠT|ŸÚ
3. ¿=ýÉd¾¼s�\T eT+º ™|+|ŸÚ, #î&ƒT ÔáÐZ+|ŸÚ
™|Õ eTÖ&ƒT ÿ¿£ <‘“ÔÃ ÿ¿£{ì eTT&�|Ÿ&� –H�•sTT. n“•{ì¿ì |Ÿ“¿ì e#ûÌ

$<óŠeTT>± J$ÔáeTTýË eÖsÁTÎ\T #ûsÁTÎ\T #ûdŸT¿Ãy�*. ¹¿e\eTT ÿ¿£ <‘“™|Õ
<Š�w¾¼ ™|&�Ôû #�\<ŠT. € \¿£Œ«eTTÔÃ #ûjáTe\d¾q$ Ôás�ÇÔá o]ü¿£\ýË
‚eÇ‹&†¦sTT. M³“•{ì¿ì yîÕ<Š« XæçdŸïeTTýË Life Style Modification (LSM) n“,
y�«~ó“ >·TD|Ÿ]#û JeqXèÕ* eÖsÁTÎ\T n+{²sÁT. ‚~ ç|Ÿ<óŠeTeTT, eT+<ŠT\T
Ôás�ÇÔá. ný²¹> €VŸäsÁeTTýË #ûjáTe\d¾q eÖsÁTÎ\qT Medical Nutritional
Therapy (MNT) n+{²sÁT. eTqeTT Å£”¢|Ÿï+>± (€VŸäsÁ) |ŸÔá«|ŸÚ º¿ìÔáà
nqT¿=qe#áTÌqT. nHû¿£ n<óŠ«jáTH�\ Ôás�ÇÔá nyîT]¿±ýË ¿=ýÉd¾¼s�\T
ÔáÐZ+#û+<ŠTÅ£” #ûjáTe\d¾q JeqXèÕ*, €VŸäsÁeTT eÖsÁTÎ\T d¾b˜ÍsÁdŸT #ûkÍïsÁT.
y�{ì“ m|ŸÎ{ì¿£|ŸÚÎ&ƒT dŸ+dŸØ]dŸÖï –+{²sÁT.

$uÛ≤>∑eTT\T
1. ‹sÁTeÚ : mÔáTïÅ£” dŸ]bþy�* 
2. €VŸäsÁeTT : ¹¿\¯\T, eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\T, ç¿=eÚÇ, |¾+&�|Ÿ<‘s�Æ\T, |Ó#áT,

€VŸäsÁ|ŸÚ n\y�³T¢.
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3. y�«jáÖjáTeTT : y�jáTT dŸV¾²Ôá y�«jáÖjáTeTT (Aerobic), ç|ŸÜ|˜ŸT³q
y�«jáÖeTeTT (Resistance Exercise)

4. JeqXèÕ*ýË eÖsÁTÎ\T : e«dŸqeTT\T eÖqT³, ÿÜï&� ÔáÐZ+#áT³,
dŸeTjáTbÍ\q, ç¿£eT ¥¿£ŒD 

5. >·Ö¢¿ÃE™|Õ ç|ŸÔû«¿£ “jáT+çÔáD : €VŸäsÁeTTÔÃ bÍ³T eT+<ŠT\T, yîÕ<Š«
dŸ\VŸä\T, >·Ö¢¿ÃE |Ÿ¯¿£Œ\T 

6. sÁ¿£ïbþ³T™|Õ “ç>·VŸ²eTT 
7. ¿=ýÉ d¾¼s�\T™|Õ “ç>·VŸ²eTT
8. dŸVŸ²#ásÁ y�«<óŠT\™|Õ C²ç>·Ôáï\T, º¿ìÔáà\T 
9. bÍ<ŠeTT\T, HûçÔáeTT\T, ‚HŽ™|˜¿£ŒqT\T, >·sÁÒÛeTT, <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T, BsÁé¿±*¿£eTT\T.

$$<óŠ jáÖÈeÖH�«\ýË ™|Õn+XøeTT\Å£” ç|ŸyûXøeÖsÁZeTT\T, $esÁD\T ‚eÇ‹&ƒÔ�sTT.
ãs¡Te⁄ eT]j·TT ìj·T+Á‘·D 

eT<óŠTyûTVŸ² “jáT+çÔáD eT]jáTT “y�sÁD¿ì ‹sÁTeÚ n<ŠT|ŸÚ #�ý² eTTK«+.
n~ó¿£ ‹sÁTeÚ –q•y�sÁT 5-10% ‹sÁTeÚ ÔáÐZq#Ã ‡ Âs+&ƒÖ kÍ<óŠ«eTT. ‹sÁTeÚ
Ôá>·ZeýÉq+fñ y�«jáÖjáTeTT, €VŸäsÁ “jáT+çÔáD Âs+&ƒÖ nedŸsÁeTT. MT ‹sÁTeÚ
mÔáTï¿ì dŸ]bþy�*. e�<‘Æ|Ÿ«+ýË ¿£+&ƒ ÔáÐZ ç¿=eÚÇ mÅ£”ØeeÚÔáT+~. Ôá¹>Z³|ŸÚÎ&ƒT
¹¿e\+ ç¿=eÚÇ Ôá¹>Z $<óŠeTT>± |Ÿ“ #û�d |Ÿ<ŠÆÔáT\qT ne\+_+#�*. MT ‹sÁTeÚ
MTÅ£” dŸ]bþsTTq<Ã ýñ<Ã Ôî\TdŸT¿=q&†“¿ì Body Mass Index (BMI) ÿ¿£
¿=\eÖqeTT. ‹sÁTeÚ ¹¿JýË¢/mÔáTï MT³sÁ¢ýË �dØÇsY. 60 ¹¿J\T  ‹sÁTeÚ, 1.6
MT. mÔáTï –+fñ _.jáTyŽT.×.60/1. 6×1.6=23. BMI 18-23 eT<óŠ« –+&†*.  25
<‘{ìÔû dŸÖœ\¿±jáTeTT. eTs=¿£ ¿=\eÖqeTT Waist Hip Ratio bõ³¼, |¾sÁT<ŠT
yîÕXæ\« “wŸÎÜï. bõ³¼ jîTT¿£Ø #áT³T¼¿=\ÔáqT |¾sÁT<ŠT\ jîTT¿£Ø #áT³T¼¿=\Ôá #ûÔá
uó²Ð�dï e#ûÌ “wŸÎÜï |ŸÚsÁTwŸ§\Å£” 0.89, çdÓï\Å£” 0.80 $T+º –+&ƒs�<ŠT.
eTs=¿£ –C²¨sTT+|ŸÚ ¿=\eÖqeTT, ™d+{ìMT³sÁ¢ýË mÔáTï qT+&� e+<Š rd¾yû�dï
XâwŸeTT MT >·]wŸ¼ ‹sÁTeÚ.
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–<‘ : mÔáTï 170 ™d+.MT. nsTTÔû n+<ŠTýË 100 bþÔû $TÐ*q 70 MT
>·]wŸ¼ ‹sÁTeÚ. <‘“¿ì 10% ÔáÅ£”Øe eÚ+fñ eT+º~. MT ‹sÁTeÚ MTýË“
meTT¿£\T, ¿£+&ƒsÁeTT\T, ç¿=eÚÇ MT<Š €<ó‘sÁ|Ÿ&� –+³T+~. MT ç¿=eÚÇ MTÅ£”
Xø¿ìï“ Xø¯sÁ+ýË “\e #û�d~. ÿ¿£ ç>±eTT ç¿=eÚÇ 9 ¹¿\¯\T Xø¿ìï“dŸTï+~. n<û
ÿ¿£ ç>±eTT |¾+&�, eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\T 4 ¹¿\¯\T Xø¿ìï“kÍïsTT. 

mÅ£”Øe ‹sÁTeÚ –q• y�]ýË ‡ ç¿=eÚÇ n~ó¿£eTT. ‹sÁTeÚ Ôá>·Z&†“¿ì
eTÖ&ƒT  eÖsÁZeTT\T ne\+_+#�*. 
1. Ü+&� “jáT+çÜ+#áT¿Ãe&ƒ+ýË ýË|Ÿ*¿ì yîÞâß Xø¿ìï ÔáÐZ+#áT¿Ãe&ƒ+,

eTTK«+>± mÅ£”Øe Xø¿ìï“#ûÌ ç¿=eÚÇ |Ÿ<‘s�Æ\T $&ƒH�&†*.
2. Xø¯sÁ+ýË ç¿=eÚÇ sÁÖ|Ÿ+ýË “\Ç eÚq• Xø¿ìï“ KsÁTÌ #ûjáÖ*. ‚~

y�«jáÖeTeTT <‘Çs� eT]jáTT rdŸTÅ£”Hû €VŸäsÁeTT ÔáÐZ+#áT¿Ãe&ƒyûT ¿±¿£
Üq• €VŸäsÁeTTýË Xø¿ìï“#ûÌ >·TD+ Å£L&† ÔáÐZ+#áT¿Ãy�*. qÖHî, HîsTT«,
yîq•, yû|ŸÚ&ƒT |Ÿ<‘s�Æ\T eÖH�*. eTTK«+>± È+ÔáT dŸ+‹+~óÔá ç¿=eÚÇ\T,
HîsTT«, yîq• y�{ìÔÃ #ûd¾q ÜqT‹+&†s�\T eÖH�*. #áÂ¿ØsÁ mÅ£”Øe –q•
r|¾ ÜqT‹+&†s�\T Å£L&† u²>± ÔáÐZ+#áT¿Ãy�*. <ŠXø\T y�¯>±
€VŸäsÁeTT jîTT¿£Ø |Ÿ]eÖDeTT ÔáÐZ+#áT¿Ãy�*. €¿£* rsÁ“ y�sÁT ÔáÅ£”Øe
¹¿\¯\T ‚#ûÌ ³eÖ{², ¿¡s�, –*¢, ú{ì Å£LsÁ\T, #�sÁT, Ð\¿=Ø{ì¼q
eT›¨>· yîTT<ŠýÉÕq y�{ìÔÃ ¿£&ƒT|ŸÚ “+|ŸÚ¿Ãy�*. Hî\¿ì Âs+&ƒT ¹¿J\ ‹sÁTeÚ
Ôá>·Z&ƒ+ \¿£Œ«+>± ™|³T¼¿Ãy�*.

3. y�«jáÖeTeTT Ôá|ŸÎ“dŸ]>± #îjáÖ«*. ¿£údŸ+ 30 “.bÍ³T / 10000
n&ƒT>·TýÉÕq q&ƒy�*. ‹sÁTeÚ mÅ£”Øe –q•y�sÁT >·+³ �d™|ÕH� q&ƒy�*.

4. eT+<ŠT\T - XæçdŸï|ŸsÁ+>± ¿=“• eT+<ŠT\T y�&ƒ&ƒ+ <‘Çs� ‹sÁTeÚ ÔáÐZ,
eT<óŠTyûTVŸ²eTT n<ŠT|ŸÚ eT]jáTT “y�sÁD #ûjáTe#áTÌq“  “sÁÖ|¾+#á‹&�+~.

ÄVü‰s¡eTT
eT<óŠTyûTVŸ² jáÖÈeÖq«eTTýË nÔá«+Ôá ¿¡\¿£yîT®q~. €#ásÁDýË
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¿£wŸ¼yîT®q~  “jáT+çÔáD. ¹¿\¯\T, eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\T, ç¿=eÚÇ, |¾+&�|Ÿ<‘s�Æ\T,
|Ó#áT, €VŸäsÁ|ŸÚ n\y�³T¢.

¹¿\¯\T : €VŸäsÁ |Ÿ<‘s�Æ\T eTq¿ì#ûÌ Xø¿ìï“ ¹¿\¯\ýË ¿=\TkÍïsÁT. ÿ¿£ ç>±eTT
|¾+&�, eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\T 4 ¹¿\¯\T, ÿ¿£ ç>±eTT ç¿=eÚÇ 9 ¹¿\¯\T ‚kÍïsTT. ÜHû
€VŸäsÁeTTýË ¹¿\¯\T ÔáÐZ+#áeýÉq+fñ mÅ£”Øe ¹¿\¯\“#ûÌ ç¿=eÚÇ |Ÿ<‘s�Æ\T
ÔáÐZ+#�*. ¹¿\¯\T ndŸ\T |Ÿ<ŠeTT  ¿ìýË¹¿\¯\T, ¿±“ y�&ƒT¿£ kå\uó„«+ ¿ÃdŸ+
¹¿\¯ |Ÿ<‘Hû• ÿ¿£ jáTÖ“{Ù>± y�&ƒTÔ�eTT. me]¿¡ m“• ¹¿\¯\T ¿±y�*? ‚~
‹sÁTeÚ“ ‹{ì¼ “sÁ’sTT+#á‹&ƒTÔáT+~. €™|Õq nÔá“ |Ÿ“ýË“ çXøeTqT ‹{ì¼
eÖsÁTÔáT+~. ‹sÁTeÚ mÅ£”Øe>± –q•y�]¿ì ¹¿\¯\T ÔáÐZ+#á&ƒ+, ‹sÁTeÚ
ÔáÅ£”Øe>± –q•y�]¿ì ¹¿\¯\T ™|+#á&ƒ+ eTTK«+. 

uó²¯ ‹sÁTeÚ : 20 ¹¿/¹¿›/sÃEÅ£” ‹sÁTeÚ Ôá>·Z&†“¿ì 
kÍ<ó‘sÁD ‹sÁTeÚ :30  ¹¿/¹¿›/sÃEÅ£” ‹sÁTeÚ “\T|ŸÚ¿Ãe&†“¿ì 
ÔáÅ£”Øe ‹sÁTeÚ : 40 ¹¿/¹¿›/sÃEÅ£” ‹sÁTeÚ ™|sÁ>·&†“¿ì 

eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\T (PROTEINS) : eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË 20% ¹¿\¯\T
eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\ <‘Çs� s�y�\“ “sÁ’jáTeTT. ç|Ÿr ¹¿J ‹sÁTeÚ¿ì 0.8-1 ç>±eTT
eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\T rdŸT¿Ãy�*. È+ÔáT dŸ+‹+~óÔáyîT®q$ yîTT<Š{ì ÔásÁ>·Ü çbþ{¡qT\T.
–<‘ : bÍ\T, ™|sÁT>·T, >·T&ƒT¦, eÖ+dŸeTT. Xæ¿£eTT\ çbþ{¡qT\T Âs+&ƒe ÔásÁ>·Ü.
–<‘ : |Ÿ|ŸÚÎ\T, Ð+È\T, kþjáÖ Ôá~ÔásÁ qÖHî Ð+È\T, ºsÁT <ó‘q«eTT\T.

ç¿=eÚÇ : ÜHû €VŸ²sÁeTTýË e#ûÌ ¹¿\¯\ýË ç¿=eÚÇ <‘Çs� 25% $T+º
rdŸT¿ÃqÅ£L&ƒ<ŠT. ýÉ¿£Ø™|³¼&ƒ+ ¿£wŸ¼+ ¿±‹{ì¼ €#ásÁDýË qÖHî edŸTïeÚ\T,
yû|ŸÚ&ƒT Å£LsÁ\T, yû|ŸÚ&ƒT ºsÁTÜÞø—ß #�ý²esÁÅ£” ÔáÐZ+#áTÅ£”+fñ eT+º~.
ç{²HŽàb˜Í{ÙàÔÃ #û�d ÜÞø—ß e+{ì$ ÜqÅ£L&ƒ<ŠT.

qÖHî\qT b˜Í{¡@d¾&Žà €<ó‘sÁ+>± ‡ ç¿ì+~ $<óŠeTT>± $uó„›kÍïsÁT. M{ì“
rdŸT¿Ãe\d¾q yîÖÔ�<ŠT\T dŸÖº+#á ‹&†¦sTT.
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SF (Saturated Fats) :

–<‘-HîsTT«, yîq•, >·T&ƒT¦, bÍ\T, eÖ+dŸeTT yîTT<ŠýÉÕq$. 
yîÖÔ�<ŠT : 7-10% ¹¿\¯\T 
(MUFA (Mono Unsaturated Fatty Acids) :

–<‘- e�¿£Œ dŸ+‹+~óÔá qÖHî\T 
yîÖÔ�<ŠT: 10-15%¹¿\¯\T
Cholesterol : 300 mg/sÃE¿ì <‘³s�<ŠT 

|¾+&� |Ÿ<‘sÁÝeTT\T : M{ì e\q Xø¯s�“¿ì ç|Ÿç|Ÿ<óŠeT+>± Xø¿ìï“#ûÌ >·Ö¢¿ÃE
\uó„«eTeÚÔáT+~. ÜHû €VŸ²sÁeTTýË e#ûÌ ¹¿\¯\ýË |¾+&� |Ÿ<‘sÁÝeTT\ <‘Çs�
50% $T+º rdŸT¿ÃqÅ£L&ƒ<ŠT. |¾+&� |Ÿ<‘sÁÝeTT\T Âs+&ƒT sÁ¿£eTT\T>±
$uó„›+#á‹&†¦sTT. yîTT<Š{ì~ #áÂ¿ØsÁ, r|¾ bÍújáÖ\T yîTT<ŠýÉÕq$. M{ì“
REFINED CARBOHYDRATES Xø—<ŠÆeTsTTq |¾+&� |Ÿ<‘s�Æ\T n+{²sÁT. ‚$
Ô=+<ŠsÁ>± JsÁ’yîT®, sÁ¿£ïeTTýË >·Ö¢¿ÃE ™|sÁT>·T<Š\Å£” <ÃVŸ²<Š|Ÿ&ƒÔ�sTT. Âs+&ƒe~
¿±jáT>·ÖsÁ\T, |Ÿ|ŸÚÎ ~qTdŸT\T, <ó‘q«eTT\T, |Ÿ+&ƒT¢ yîTT<ŠýÉÕq$. M{ì“ COM-
PLEX CARBOHYDRATES dŸ+¿ì¢wŸ¼ |¾+&� |Ÿ<‘s�Æ\T n+{²sÁT. ‚$ HîeTˆ~>±
JsÁ’yîT®, “<‘qeTT>± sÁ¿£ïeTTýË“¿ì ç|Ÿyû¥kÍïsTT. eT<óŠTyûTVŸ²eTTq•y�sÁT
‚³Te+{ì |¾+&� |Ÿ<‘sÁÆeTT\qT ÔáÅ£”Øe yîÖÔ�<ŠTýË y�&†*.

|Ó#áT : Xæ¿£eTT\ýË JsÁ’eTT ¿±“ |Ÿ<‘sÁÆeTT\qT |Ó#áT n+{²sÁT. M{ì“
J]’+#áT¿ÃýñeTT ¿±“ M{ì e\¢  –|ŸjîÖ>·eTT\T yîT+&ƒT. >·Ö¢¿ÃE ºq• ç�|>·T\
qT+&� sÁ¿£ïeTTýË“¿ì ç|Ÿyû¥+#á&ƒ+ HîeTˆ~dŸTï+~. #î&ƒT ¿ÃýÉd¾¼s�\T –Ô�Î<Šq
ÔáÐZdŸTï+~ eT]jáTT eT+º ¿ÃýÉd¾¼s�\T mÅ£”ØeeÚÔáT+~.

|Ó#áT 10% ¿£H�• mÅ£”Øe eÚ+&û €VŸäsÁ|Ÿ<‘s�Æ\T : yîTsÁT>·T ™|³¼“ >Ã<óŠTeT,
>·+³T¢, s�>·T\T, C¤q•, ºÅ£”Ø&ƒT C²ÜÅ£LsÁ\T, |Ÿ|ŸÚÎ\T, yîT+ÔáT\T. sÃE¿ì
30-40 ç>± esÁÅ£” rdŸT¿Ãy�*.
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–|ŸÚÎ : ÔáÐZ+#�*, 6.0 ç>±eTT\Å£” eTT+<ŠT C²ç>·Ôáï>±, sÁ¿£ï bþ³Tq•y�sÁT 2.5 ç>±
$T+#ás�<ŠT.
$³$TqT\T K“È \eDeTT\T : n+<Š] eýÉHû
€VŸäsÁ|ŸÚ n\y�³T¢ : ‚qTà*HŽ y�&�Ôû <‘“ #áTsÁTÅ£”<ŠqeTT ç|Ÿ¿±sÁeTT €VŸäsÁ|ŸÚ
yûÞø\T Ôá|ŸÎÅ£”+&† bÍ{ì+#�*. sÃE¿ì 3 kÍsÁT¢ €VŸäsÁeTT ‹<ŠT\T, yîÖÔ�<ŠT
ÔáÐZ+º <Šb˜Í\T ™|+#�*. –<ŠjáT eT<óŠ«¿±\+, kÍjáT+çÔá eT<óŠ« ¿±\eTTýË
ºsÁT Ü+&�>± ¹¿\¯\T |ŸP]ï #ûdŸT¿Ãy�*. ç|ŸÜ uóËÈH�“¿ì MýÉÕq+Ôá>± ÿ¹¿
¹¿\¯\T –+&û³T¼ #áÖdŸT¿Ãy�*. ÿ¿=Ø¿£Ø sÃÐ¿ì ÿ¿=Ø¿£Ø $<óŠeTT>± €VŸäsÁ|ŸÚ
dŸ\VŸä“eÇ e\d¾ edŸTï+~. y�] n\y�³T¢,|Ÿ<ŠÆÔáT\T dŸ+dŸØ �Ü |Ÿ]>·DqýË“¿ì
rdŸT¿Ãy�*.

yê´j·÷j·TeTT 
sÃE¿ì 3 ¿ì.MT. 30 “.\ýË q&ƒ¿£ n+<Š]¿¡ €sÃ>±«“¿ì eT+º~.

sÁ¿£ïbþ³T, #áÂ¿ØsÁ y�«~ó, ‹sÁTeÚ mÅ£”Øe eÚq•y�]¿ì~ Ôá|ŸÎ“dŸ]. ‹jáT³
q&ƒeýñ“y�sÁT &†u² ™|Õq, ‚+{ì#áT³T¼ q&ƒe>·\sÁT. ºesÁÅ£” ‚+{Ë¢ Å£L&†
nedŸsÁeTT yûTsÁÅ£” q&ƒee#áTÌqT. ¿¡Þøß H=|¾Î e\q q&ƒeýñ“ y�sÁT Å£”sÁTÌ“
¿±ÞøßÔÃ ¿£<Š\“ ™dÕ¿ì\T Ô=¿£Øe#áTÌqT. n~ Å£”<ŠsÁ“ y�sÁT MýÉÕq+Ôá #ûd¾, $T>·Ô�
y�«jáÖjáTeTT Å£”sÁTÌ“ ýñ<‘ “\‹&� #ûÔáT\ÔÃ #ûjáTe#áTÌqT. B“ e\q >·T+&î,
}|¾]ÜÔáTï\ <Š�&ƒÔáÇeTT yîTsÁT>·T|Ÿ&ƒTÔáT+~. ‹sÁTeÚ, sÁ¿£ï|ŸÚ #áÂ¿ØsÁXæÔáeTT,
sÁ¿£ïbþ³T, ¿=ýÉ d¾¼s�\T ÔáÐZ >·T+&î, yîT<Š&ƒT È‹TÒ\qT “y�]dŸTï+~. ¹¿qàsÁT,
yîÕsÁýÙ ‚HŽ™|˜¿£ŒqT¢, meTT¿£\T |Ÿ\Ì‹&ƒ&ƒeTT, $sÁ>·&ƒeTT, eÖqd¾¿£ sÁT>·ˆÔá\T #�\
esÁÅ£” “y�]+|Ÿ ‹&ƒÔ�sTT. Xø¯sÁ¿£eTT>±, eÖqd¾¿£eTT>±, ¿±\T, #îsTT«
€&ûy�sÁT kþb˜Í kþeTsÁT\¿£H�• #áTsÁTÅ£”>±, dŸTK+>± J$kÍïsÁT. MT¹¿eTH�•
>·T+&î, –|¾]ÜÜï yîTT<Š\>·T y�«<óŠT\T+fñ y�«jáÖeTeTT yîTT<Š\T™|fñ¼ eTT+<ŠT
yîÕ<ŠT«\ dŸ\VŸä rdŸT¿Ãy�*. çbÍsÁ+uó„+ýË ¿=~Ý <ŠÖsÁeTTÔÃ q&ƒ¿£ yîTT<Š\T™|{ì¼,
<ŠXø\ y�¯>± MT \¿£Œ«+ #ûsÁT¿=q+&�. y�«jáÖeTeTT çbÍsÁ+_ó+#á&†“¿ì eTT+<ŠT
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|Ÿ~ “$TwŸeTT\ bÍ³T #ûÔáT\T, ¿±Þø—ß }|ŸÚÅ£”+³Ö, q&ƒTeTT eTT+<ŠT¿ì yîq¿ìØ
e+#áTÅ£”+³Ö, }|¾] ™|<ŠÝ>±  |Ó\TÌÅ£”+³Ö ndŸ\T y�«jáÖeÖ“¿ì }Ôá
‚y�Ç*. Ôás�ÇÔá yîT*¢>± q&ƒ¿£ yîTT<Š\T™|{ì¼ ¿±e\d¾q yû>·eTT n+<ŠT¿Ãy�*.
n+fñ Xø¯s�“• y�«jáÖeTeTTqÅ£” ÔájáÖsÁT#ûjáÖ*. Âs+&ƒe <ŠXøýË #ûÔáT\T
}|ŸÚÅ£”+³Ö yû>·+>± q&ƒy�*. 30 “.\ýË 3 ¿ì.MT. q&ƒ¿£ nedŸsÁeTT. eTÖ&ƒe
<ŠXøýË y�«jáÖeTeTT nsTTq ÔásÁTy�Ôá Xø¯sÁeTT #á\¢‹&ƒ&†“¿ì 5 “.bÍ³T
$çXæ+Ü rdŸT¿Ãy�*. yîTTÔáïeTT eTÖ&ƒT <ŠXø\Å£” 10G30G5 “eTTwŸeTT\T
¿£údŸ+ ¹¿{²sTT+#�*.

AEROBIC (y�jáTT dŸV¾²Ôá y�«jáÖeTeTT\T) :
1. q&ƒ¿£
2. q&ƒ¿£Å£” ç|ŸÔ�«eÖ•jáÖ\T :

m. wŸ{ìýÙ, u²«{ÙyîT+³HŽ, ‡Ôá
_. ™dÕ¿ì\T Ô=¿£Ø&ƒeTT >·+³Å£” 15 ¿ì.MT. yû>·eTT Âs+&ƒT Hî\ýË #ûsÁT¿Ãy�*.
d¾. C²Ð+>´ >·+³¿ì 10 ¿ì.MT. 2 Hî\ýË #ûsÁT¿Ãy�*.
@<îÕH� y�«jáÖeTeTT nedŸsÁeTT. #áÂ¿ØsÁy�«~ó eÚq•y�sÁT, ¿±Þøß #ásÁˆeTT

dŸT“•ÔáeTT>± eÚq•y�sÁT (walking shoes, sneakers) q&ƒ¿£ CËÞø—ß, ¿±³HŽ
kÍÅ£”à y�&ƒT¿Ãy�*. ‚+{Ë¢ Å£L&† yîTÔáï{ì #î|ŸÚÎ\T y�&†*. ç|ŸÜsÃp kÍ•q+
#û�d³|ŸÚÎ&ƒT y�] ¿±ÞøßqT dŸ‹TÒÔÃ |Ÿ]Xø—çuó„+ #ûdŸTÅ£”“ ÔásÁTy�Ôá Ôá&� ýñÅ£”+&†
ÔáT&ƒT#áT¿Ãy�*. ¿±Þøß ™|Õq, ¿±Þøß ç¿ì+<Š @yîT®H� ÿsÁT|ŸÚ\T, º³¢&ƒ+ eÚ+fñ
eTT+<ŠT>± º¿ìÔáà #ûdŸT¿Ãy�*. bÍ<ŠeTT\ n&ƒT>·T uó²>·+ #áÖdŸT¿Ãq&†“¿ì
n<ŠÝeTT –|ŸjîÖÐ+#á+&�. >ÃÞø—ß ¿£Üï]+#áTÅ£”q•|ŸÚÎ&ƒT º>·TÞøß¿ì ^³T
|Ÿ&ƒÅ£”+&† ¿£Üï]+#áT¿Ãy�*.

Resistance (Isometric) y�«jáÖeTeTT : ejáTdŸT eTT~]q ¿=BÝ Xø¯sÁ
<‘sÁT&ƒ«eTT Ôá>·TZÔáT+~. ¿£+&ƒsÁeTT\T |Ÿ\Ì‹&ƒÔ�sTT. ‡ y�«jáÖeTeTT e\q
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¿£+<ŠsÁeTT\ ‹\eTT ¿¡ŒDì+#áÅ£”+&† €>·TÔáT+~. ‚+<ŠTýË ¿£<Š\“ edŸTïeÚ\qT
ý²>·T³, çÔÃjáTT³, >Ã&ƒ“ #ûÔáT\ÔÃ çÔÃjáTT³, ‹+&ƒs�sTT“ ý²>·T³ yîTT..
‚+<ŠTýË edŸTïeÚ ¿£<Š\<ŠT ¿±“ ¿£+&ƒsÁeTT\ ‹\eTT –|ŸjîÖÐ+#á‹&ƒTÔáT+~.
Antigravity uó„ÖeÖ«¿£sÁüD Xø¿ìï e«Ü¹s¿£ y�«jáÖeTeTT : ejáTdŸT ™|]Ðq ¿=BÝ
Å£”sÁTÌ“ ýñe&ƒ+ ¿£wŸ¼eTeÚÔáT+~. ‚+<ŠTýË Å£”sÁTÌ“ ýñe&ƒ+, |ŸÚ\|ŸÚÎ\T, ‹sÁTeÚ
ç¿ì+<Š qT+&� ™|Õ¿ì mÔáï&ƒ+ yîTT<ŠýÉÕq$ #îjáÖ«*.

Balance Exercises d¾œsÁÔáÇ y�«jáÖeTeTT : ejáTdŸT <‘{ìqy�sÁT ÔáÖ\&ƒ+,
Ôá|ŸÎ³&ƒT>·T\T yûjáT&ƒ+, dŸÖ{ì>± q&ƒeýñ¿£bþe&ƒ+ ÈsÁT>·TÔáT+~. B“¿ì
$sÁT>·T&ƒT>± eTT+<Š¹s d¾œsÁÔ�Ç“¿ì dŸ+‹+~ó+ºq y�«jáÖeTeTT #ûjáT&ƒ+
eT+º~. ÿ¿£ ¹sK MT<Š ¿=+Ôá <ŠÖsÁeTTq q&ƒe&ƒeTT. ÿ¿£ ¿±*™|Õq “\‹&ƒ&ƒ+
yîTT<ŠýÉÕq$ d¾œsÁÔ�Ç“¿ì kÍjáT|Ÿ&ƒÔ�sTT.

ÔásÁ#áT<Šq+ (Frequency), ç|ŸÜ sÃE @<Ã ÿ¿£ y�«jáÖeTeTT #îjáÖ«*,
ÔáÅ£”Øe eT<óŠ« sÁ¿£|ŸÚ rçeÔá >·\  @sÃ_¿ù  y�«jáÖeTeTT ç|ŸÜsÃE ¿£wŸ¼eTT
ýñÅ£”+&† #îjáT«e#áTÌqT. ™V²#áTÌ rçeÔá >·\ @sÃ_¿ù y�«jáÖeTeTT #û�dï
eTs�•&ƒT ÔáÅ£”Øe rçeÔá >·\ y�«jáÖeTeTT ýñ¿£ |ŸP]ï $s�eTeTT ‚eÇ#áTÌ.
Strengthening y�«jáÖeTeTT ÿ¿£ sÃE #û�dï, eTs�•&ƒT $s�eTeTT. y�s�“¿ì
Âs+&ƒT ýñ¿£ eTÖ&ƒT sÃE\T #û�dï ¿£+&ƒsÁeTT\T ‹\eTT, meTT¿£\ >·{ì¼ÔáqeTT
™|sÁT>·TÔ�sTT.

rçeÔá (Intensity) : eT<óŠ«yû>·eTT @sÃ_¿ù n+fñ >·T+&î yû>·eTT nÔá«~ó¿£
yû>·eTTýË (Maximum Heart Rate% ç¿ì+<Š #áÖ&ƒ+&�) 50-85% esÁÅ£”
™|+#û~. #áTsÁTÂ¿Õq q&ƒ¿£ 6-9 ¿ì.MT. >·+³Å£” yû>·eTT ¿ÃdŸ+ dŸ]bþÔáT+~.
#�ý² eT+~ q&ƒTdŸÖï eÖ{²¢&ƒT¿=q>·\sÁT. ‚<=¿£ dŸTeÖsÁT ýÉ¿£Ø. ‹sÁTeÚ\T
mÔûï y�«jáÖeTeTTýË 8-12 kÍsÁT¢ mÔáï>·*ÐÔû dŸ]bþÔáT+~.  

ne~ó (Duration) : sÃE¿ì 30-60 “. y�«jáÖeTeTT #�\T. n+Ôá dŸeTjáT+
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<=sÁ¿£¿£bþÔû |Ÿ~ “$TwŸeTT\ bÍ³T sÃEýË 3kÍsÁT¢ #ûd¾q #�\T. y�s�“¿ì 2,3
sÃE\T #û�d (strengthening) ‹sÁTeÚ yîÖ�d y�«jáÖeTeTT n“• ¿£+&ƒsÁeTT\
>·T+|ŸÚ\Å£” eT<óŠ«ýË $s�eTeTTÔÃ dŸVŸä #îjáT«e\d¾ edŸTï+~, ¿£qT¿£ 30-60 “.
|Ÿ&ƒTÔáT+~.

sÁ¿£eTT (type) : @sÃ_¿ùýË >·T+&î XæÇdŸ¿ÃXøeTT\ ‹\eTT ç¿ìjáÖÔáˆ¿£Ôá\T
™|sÁT>·TÔ�sTT. ¹¿\¯\T u²>± ¿£sÁT>·TÔ�sTT. ‹sÁTeÚ yîÖ�d y�«jáÖeTeTT
¿£+&ƒsÁeTT\ ‹\eTT “\T|ŸÚÔáT+~, ¹¿\¯\T @sÃ_¿ù ¿£H�• ÔáÅ£”Øe KsÁTÌ
neÚÔ�sTT.

kÍ>·BjáTÔá (Flexibility) : y�sÁ+ýË 3-7 sÃE\bÍ³T sÃE¿ì 10 “.bÍ³T
¿£<Š\“ ¿£+&ƒs�\qT kÍ>·rjáT&ƒ+ #ûjáTeT“ dŸ\VŸä. @sÃ_¿ù nsTT
#á\¢‹&ƒTÔáTq• dŸeTjáTeTT eT+º~. yîT\¢>± ¿£+&ƒsÁsÁdŸ dŸeTT<‘jáTeTT
kÍ>·ÜjáÖ«*, €kÍœqeTTýË 15-30™d¿£+&ƒT¢ –+#�*. y�«jáÖeT
çbÍsÁ+uó„eTTýË yîÕ<Š« dŸ\VŸä bõ+<‘*. ™|Õ y�«jáÖeTeTT\T È‹TÒ ýñ“y�]¿ì
eT+º~, sÃ>·eTT s�Å£”+&† ¿±bÍ&ƒTÔáT+~.

Heart Rate Monitoring >·T+&î yû>·eTT ýÉ¿£Ø : y�«jáÖeTeT+fñ €jáÖdŸeTT
e#ûÌ esÁÅ£” ÿsÁTdŸÖï #îjáÖ«\Hû <ŠTsÁ_óçbÍjáTeTT e<ŠT\T¿=q+&�.
yîTT³¼yîTT<Š³>± y�«jáÖeTeTT çbÍsÁ+_ó+#û y�]¿ì~ “sÁTÔ�àVŸ² |Ÿ]#û~.
eTT+<ŠT>± MTsÁT m+Ôá yû>·eTT>± m+Ôá �d|ŸÚ @sÃ_¿ù q&ƒ¿£ #îjáÖ«ýË MT
>·T+&î yû>·+ #î|ŸÚÔáT+~, eTT+<ŠT ÔáÅ£”Øe, Ôás�ÇÔá ç¿£yûT|¾ mÅ£”ØeeÚÔáT+~,ç¿ì+<Š
ýÉ¿£Ø\T #áÖ&ƒ+&�.

Maximum Heart Rate (MHR) nÔá«~ó¿£ >·T+&î yû>·eTT 220 qT+&� MT
ejáTdŸTà rd¾yîjáÖ«*. MT ejáTdŸTà 60 dŸ+.nsTTÔû 220-60=160 beats per min.

B“ýË 70% ¿£“wŸ¼eTT (112 ™|Õ eT“w¾¿ì )
B“ýË 85% >·]wŸ¼eTT (136 ™|Õ eT“w¾¿ì)
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MT ejáTdŸTqT ‹{ì¼ MT ¿£údŸ, >·]wŸ¼ >·T+&î yû>·eTT “eTTwŸeTTqÅ£” m+ÔÃ
Ôî\TdŸTï+~, € yû>·eTT e#ûÌ³³T¢ y�«jáÖeTeTT #ûjáTeýÉ. B“• MT &†¿£¼sÁT
çfÉ&Ž $TýÙfÉdt¼ÔÃ “sÁ’sTTkÍïsÁT. fÉ¿±•\J ýñÅ£”+&† MT H�&�“ MT¹s ýÉ¿£Ø
#áÖ#áT¿Ãqe#áTÌqT. eTDì¿£³T¼ e<ŠÝ ýñ<‘ yîT&ƒ ç|Ÿ¿£Øq #îsTT« ™|{ì¼ H�&�“
dŸÎ]ô+#á+&�. ÿ¿£ “$TwŸeTT bÍ³T ýÉ¿£Ø #áÖ&ƒ+&�. y�º Å£L&† ýñ¿£,
#áÖ#áT¿Ãe&†“¿ì ‹<ŠÝ¿ì+#ûy�sÁT MT y�«jáÖeT dŸeTjáTeTTýË ÿ¿£{ì qT+&� 15
esÁÅ£” ™|Õ¿ì ýÉ¿£Ø #î|ŸÚÎÔáÖ q&ƒy�*. n+ÔáýË Âs+&ƒT eTÖ&ƒTkÍsÁT¢ }|¾]
rdŸT¿Ãy�*à e�dï € yû>·eTT dŸ]bþÔáT+<Š“ –C²¨sTT+|ŸÚ>± uó²$+#áe#áTÌqT.
n+Ôá¿£H�• mÅ£”Øe kÍsÁT¢ nsTTÔû mÅ£”Øe,ÔáÐZÔû ÔáÅ£”Øe rçeÔá ÔÃ y�«jáÖeTeTT
#ûdŸTïq•³T¢ nqT¿Ãy�*.

JeqXË’*˝À e÷s¡TŒ\T 
e«dŸqeTT\T - bõ>· çÔ�>·T³ eT]jáTT eT<Š«bÍq+ �d$+#áT³ e+{ì$

eT<óŠTyûTVŸ²eTTqT+º e#ûÌ <ŠTwŸÎ]eÖD²\ rçeÔáqT ™|+#áTÔ�sTT.
eT<óŠTyûTVŸ²eTT –q•y�]¿ì >·T+&îbþ³T 2-4Âs³T¢  mÅ£”Øe>± edŸTï+~. B“¿ì
ÔÃ&ƒT>± bõ>· çÔ�ÐÔû ‚~ 8Âs³T¢qÅ£” ™|sÁT>·TÔáT+~. eT<Š«bÍqeTT e\q
eT<óŠTyûTVŸ²eTT ™|sÁT>·T³, ™VÕ²bþÂ>Õ¢dÓ$TjáÖqÅ£” ýËqe&ƒ+, ¿±ýñjáT dŸ+‹+~óÔá
y�«<óŠT\TÅ£” >·T] neÚÔ�sÁT. #�\ |Ÿ]XË<óŠq\ <‘Çs� ÿÜï&� e\q
eT<óŠTyûTVŸ²eTT rçeÔá ™|sÁT>·TÔáT+<Š“ Ôî*d¾+~. ¿±‹{ì¼ ÿÜï&� ÔáÐZ+#áT³,
dŸeTjáÖ“¿ì “ç<Š, ç¿£eT ¥¿£ŒD eT<óŠTyûTVŸ²eTT n<ŠT|ŸÚqÅ£” #�ý² eTTK«eTT.
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uÛ≤>∑eTT 6



eT<ÛäTy˚TVü≤eTT
(jáÖÈeÖq«eTT-2)

yÓ’<ä´|üs¡yÓTÆq j·÷»e÷q´eTT

€~ýË : Å£”³T+‹ €sÃ>·« #á]çÔá, sÃÐ #á]çÔá, yîÕ<ŠT«“ |Ÿ¯¿£Œ\T, sÁ¿£ïeTT,
eTÖçÔáeTT dŸ+‹+~ó+ºq ç|ŸjîÖ>· Xæ\ (ýñu¤¹s³¯) |Ÿ¯¿£Œ\T Å£Œ”D’+>±,
dŸeTç>·+>± #îjáÖ«*.

‚$ ç|ŸdŸTïÔ�“¿ì, uó„$wŸ«ÔáTï¿ì €<ó‘sÁ _+<ŠTeÚ\T (BASIC DATA),

$esÁeTT\T fñ‹TýÙýË #áÖ&ƒ+&�.
yîÕ<Š« çbÍsÁ+uó„eTT : Jeq XèÕ* eÖsÁTÎ\T : yîÕ<Š« |ŸsÁyîT®q €VŸäsÁeTT (|ŸÔá«eTT)
º¿ìÔáà (LSM, MNT) eTT+<ŠT o]ü¿£\T #áÖ&ƒ+&�, nedŸsÁeTT yûTsÁÅ£”
eT+<ŠT\T, nqTdŸsÁD ¿±sÁ«ç¿£eTeTT (FOLLOW UP) ç|ŸÜ 3 Hî\\Å£”, ç|ŸÜ
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|Ÿ¯¿£Œ €~ýË 3 Hî\\Å£” dŸ+Ôáàs�“¿ì

sÃÐ #á]çÔá * * *

‹sÁTeÚ, bõ³¼ ¿=\Ôá, _.|¾., ¿±Þø—ß, ¿£Þø—ß * * *

ýñ‹¹s³¯ |Ÿ¯¿£Œ\T (sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃCÙ) * * *

¿=\�kÍ¼ýÙ, ç¿ìjáT{ì“dt, eTÖçÔáeTTýË €\ÖÒ$THŽ * *

* *

2D-ECHO nedŸsÁyîT®q#Ã nedŸsÁyîT®q#Ã nedŸsÁyîT®q#Ã

nedŸsÁyîT®q#Ã nedŸsÁyîT®q#Ã nedŸsÁyîT®q#Ã

nedŸsÁyîT®q#Ã nedŸsÁyîT®q#Ã nedŸsÁyîT®q#Ã



dŸ+eÔáàsÁeTT ç|ŸÔî«¿£ |Ÿ¯¿£Œ\T.

j·÷»e÷q´ >∑eT´eTT\T

1. €VŸäsÁ “jáT+çÔáD (MNT) ‹sÁTeÚ¿ì, ejáTdŸT¿ì, |Ÿ“¿ì ÔáÐq ¹¿\¯\T,
€sÃ>±«“¿ì dŸ]|Ÿ&† <‘“ýË“ esÁZeTT\T.

2. >·Ö¢¿ÃE U²° ¿£&ƒT|ŸÚ ™|Õq, €VŸ²sÁ+ Ôás�ÇÔá 2 >·+³\Å£”, HbA1C
eÖeTÖ\T kÍœsTTýË –+#á&ƒ+.

3. sÁ¿£ïeTTýË ç¿=eÚÇ es�Z\T dŸeTbÍÞøßýË –+#á&ƒeTT.
4. <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T “y�]+#á&ƒeTT.

eT+<äT\T : eT<ÛäTy˚TVü≤ e´‹πsø£ eT+<äT\T yê{Ï dü+ã+<ÛäeTT\T
ORAL ANTI DIABETIC AGENTS AND RELATED DRUGS

1. ‚qTà*HŽ çdŸ$+|Ÿ#û�d$ : (INSULIN SECRETAGOGUES)
m. dŸ\ÎÛHîÕýÙ jáTÖ]jáÖ\T :
yîTT<Š{ì ÔásÁ+ : –|ŸjîÖ>·+ýË ýñeÚ
Âs+&ƒe ÔásÁ+ : Â>Õ¢ uÉ+¿£¢yîT®&Ž, Â>Õ¢ ¿£¢CÉÕ&Ž, Â>Õ¢ |¾CÉÕ&Ž 
eTÖ&ƒe ÔásÁ+ : Ð¢$T ™|ÂsÕ&ƒT
_. yîTÐ¢ ³HîÕ&ƒT¢ : ]bÍÐ¢³HîÕ&ƒT¢, H�{ìÐ¢³HîÕ&ƒT¢

2. ‚qTà*HŽ “sÃ<óŠeTTqT ÔáÐZ+#û$. (INSULIN SENSITISERS) :
m. yîT{Ù b˜Í]ˆHŽ 
_. Ð¢³CËqT¢ :  |ŸjîÖ Ð¢³CËHŽ

3. |¾+&� |Ÿ<‘s�Æ\qT ç�|>·T\ qT+&� |Ó\TÌ¿Ãe&†“• n&ƒ¦Ð+#û$ : @¿±sÃÒdt,
y=Ð*uËdt 

4. ‚+ç¿ì{ìHŽ nqT¿£sÁD eT+<ŠT\T : ‚qTà*HŽ çdŸ$+#á&ƒeTT mÅ£”Øe #ûdŸTï+~.
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<‘“ÔÃ bÍ³T $T>·Ô� –|ŸjîÖ>±\T Å£L&† –H�•sTT. ‚~ ç�|>·T\ýË
çdŸ$+#á‹&ƒTÔáT+~.
m.GLP-1 Agonists : ‚+ç¿ì{ìHŽ VŸäsÃˆqT\T Liraglutide, Lixisenatide,
Dulaglutide eÂ>Õs�\T ‚qTà*HŽ çdŸ$+#á&†“• mÅ£”Øe #ûkÍïsTT. M{ì“
‚+CÉ¿£ŒqT sÁÖ|ŸeTTýË ‚y�Ç*.
_.DPP4 Inhibitor : ‚+ç¿ì{ìHŽ VŸäsÃˆqT\T Sitagliptin, Linagliptin,

Saxagliptin, Tenligliptin, Gemigliptin eÂ>Õs�\T ‚qTà*HŽ çdŸ$+#á&†“•
mÅ£”Øe #ûkÍïsTT. M{ì“ eÖçÔá\ sÁÖ|ŸeTTýË ‚y�Ç*.

5. SGLT2 inhibitors : canagliflozin, dapagliflozin, and empagliflozin.

‚$ sÁ¿£ïeTTýË –q• >·Ö¢¿ÃCÙ“ eTÖçÔáeTT <‘Çs� ‹jáT³Å£” |Ÿ+|Ÿ&ƒ+ýË
<ÃVŸ²<Š|Ÿ&ƒÔ�sTT.

6. çbÍ+*HŽ fÉ®&ƒT (SYMLIN): ‚~ ;{²™dýÙàýË ‚qTà*HŽÔÃ çdŸ$+#á‹&û
myîT®*HŽ nqT¿£sÁD eT+<ŠT. ç�|>·T\ýË >·Ö¢¿ÃE |Óý²Ì*àq dŸeTjáTeTT
HîeTˆ~dŸTï+~, ‚B  ‚+CÉ¿£ŒHû. >·T¢¿£>±HŽ“ Å£L&† HîeTˆ~dŸTï+~.
™|Õ #î|¾Îq eT+<ŠT\T çbÍ<óŠ$T¿£ ne>±VŸ²qeTTqÅ£” eÖçÔáyûT. $esÁD\T,
y�&�¿£ MT yîÕ<ŠT«“ #ûÜýË“~, dŸÇ+Ôá “sÁ’jáTeTT\T  rd¾¿=qe\<ŠT.

ÇqT‡*Hé
‚qTà*HŽ : ‚~ bÍ+ç¿ìjáÖdt çdŸ$+#û eTTK«yîT®q VŸäsÃˆqT. ‚~ ýñ¿£ bþe&ƒeTT
e\¢HÃ, –q• B“¿ì Je¿£DeTT\ýË “sÃ<óŠ¿£eTT @sÁÎ&ƒ&ƒeTT e\¢HÃ
eT<óŠTyûTVŸ²|ŸÚ sÃ>·eTT dŸ+uó„$dŸTï+~.

‚+<ŠTýË ‚qTà*HŽ ç¿ìjáT çbÍsÁ+uó„+, –#áÌ kÍœsTT #ûsÁT¿=q&ƒ+,
Xø¯sÁeTTýË –+&û ¿±\eTT ‹{ì¼ nHû¿£ sÁ¿£eTT\Tq•$. B“• m|ŸÚÎ&ƒT @
|Ÿ]d¾œÔáT\ýË –|ŸjîÖÐ+#�\Hû~ yîÕ<ŠT«\ “sÁ’jáTeTT. ‚+CÉ¿£ŒqT sÁÖ|ŸeTTýËHû
‚y�Ç*, Ôá~ÔásÁ eÖsÁZeTT\T ‚|ŸÎ{Ë¢ kÍ<óŠ«|Ÿ&ƒýñ<ŠT.
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‚qTà*HŽ sÁ¿£eTT\T-|Ÿ“ rsÁT 

ÇqT‡*Hé m|ü⁄Œ&ÉT yê&Ü* ?
1. fÉ®|ŸÚ 1 eT<óŠTyûTVŸä“¿ì ‚qTà*Hû dŸ]jî®Tq eT+<ŠT. 
2. fÉ®|ŸÚ 2 eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË 

m. 3-4 sÁ¿£eTT\ eÖçÔá\ e\¢ >·Ö¢¿ÃE n<ŠT|ŸÚýË“¿ì s�¿£bþÔû –q•
eT+<ŠT\Å£” yîTT<Š{Ë¢ sÃE¿=¿£kÍ] ‚qTà*HŽ y�&ƒe\d¾ edŸTï+~.
_. U²° ¿£&ƒT|ŸÚq eT]jáTT €VŸ²sÁ+ Ôás�ÇÔá >·Ö¢¿ÃE, HbA1C n<ŠT|ŸÚýË

‚qTà*qT çbÍsÁ+uó„+ |ŸÔ�¿£<ŠXø ç¿ìjáÖ¿±\eTT

nÜyû>·eTT |Ÿ“#û�d$
(Rapid acting)
LISPRO

ASPART

GLULISINE

5-15 “.
5-15 “.
2-7 “.

30-90 “.
30-90 “.
15-90 “.

5 >·+.
5 >·+.
4 >·+.

yû>·+ |Ÿ“#û�d$
(Short Acting )

Regular Insulin

30-60 “. 2-3 >·+. 5-8 >·+.

eT<óŠ« ¿±\|ŸÚ |Ÿ“
(Intermediate acting)

Isophane

Insulin(NPH)

2-4 >·+. 4-10 >·+. 10-16 >·+.

BsÁé¿±\|ŸÚ |Ÿ“ (Long Acting)
Glargine

Detemir

Degludec

2-4 >·+.
2-4 >·+.
6 -8 >·+.

ýñ<ŠT
ýñ<ŠT
ýñ<ŠT

20-24 >·+.
20-23 >·+.
36-42 >·+.

¿£\>·\T|ŸÚ (Pre Mixed)
NPH 70+30Regular

30-60 “. Âs+&ƒT sÁ¿£eTT\ eýÉ 10-16 >·+.

NPL (LISPRO)

75%+LISPRO 25% 
5-15 “ Âs+&ƒT sÁ¿£eTT\ eýÉ 10-16 >·+.

NPA (Aspartate)

70%+30% Aspart
5-15 “ Âs+&ƒT sÁ¿£eTT\ eýÉ 10-16 >·+.
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s�¿£bþÔû sÃE¿ì Âs+&ƒTkÍsÁT¢ ‚qTà*HŽ y�&ƒe\d¾ edŸTï+~.
d¾. sÃÐ nÔá«edŸsÁ |Ÿ]d¾œÜ m<ŠTs=Ø+³Tq•|ŸÚÎ&ƒT HÃ{ì <‘Çs� ‚#ûÌ
eÖçÔá\T >±“ BsÁé¿±\eTT Xø¯sÁeTTýË –+&û ‚qTà*HŽ >±“ |Ÿ“¿ì s�eÚ,
yû>·+>± |Ÿ“#û�d Âs>·T«\sY ýñ¿£ Short acting insulins y�&†*à edŸTï+~.
&�. ¿=+<Š]ýË HÃ{ì eÖçÔá\T |Ÿ“ #îjáT«eÚ. ‚qTà*HŽ
nedŸsÁyûTsÁÎ&ƒTÔáT+~. M]ýË ‚qTà*HŽ çdŸ$+#û ç>·+<óŠT\T H�XøqeTeÇ&ƒ+
e\q ÈsÁT>·TÔáT+~. 
‚. >·sÁÒÛ<ó‘sÁD eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË ‚qTà*qT y�&ƒe\d¾ edŸTï+~, ‚{¡eýñ
yîT{Ù b˜Í]ˆHŽ Å£L&†  y�&ƒe#áTÌ n+³TH�•sÁT. ‚qTà*HŽ m+Ôá m|ŸÚÎ&ƒT
y�&†\q•~ € yîÕ<ŠT«“ HîÕ|ŸÚD«eTT, y�] nqTuó„eeTT.
m|˜t. eTÖçÔá|¾+&ƒ y�«<óŠT\T, >·T+&î È‹TÒ\T, ¿±ýñjáT dŸ+‹+<óŠ y�«<óŠT\T
eT]jáTT ‚HŽ™|˜¿£ŒHŽ\T –q•y�sÁT yîÕ<ŠT«“ dŸ\VŸä yûTsÁÅ£” ‚qTà*HŽ yîÖÔ�<ŠT
rdŸT¿Ãy�*.

ÇqT‡*Hé yê&˚ yê]øÏ dü\Vü‰\T 
‚qTà*HŽ ‹T&�¦ 2-80

c –+&û ]ç|˜¾›¹s³sÁTýË –+#á+&�. ç|˜ÓÈsÁT ¿£+bÍsY¼
yîT+{ÙýË ™|³¼s�<ŠT. ‚|ŸÚÎ&ƒT y�&ƒTÔáTq•~ ‹jáT³ #á\¢“ ýÉÕ³T ýñ“ ç|Ÿ<ûXøeTTýË
™|³T¼¿=qe#áTÌqT, 4-6 y�s�\T bÍ³T. ‚+CÉ¿£ŒHŽ ¿=sÁÂ¿Õ ™|Õ¿ìrd¾q ‹T&�¦“
#ûÜÔÃ $~*+º ¿£<Š|Ÿs�<ŠT. Âs+&ƒT nsÁ#ûÔáT\ eT<óŠ« yîT\¢>± <=]¢+º ýË|Ÿ*
eT+<ŠT ¿£*d¾ bþjûT³³T¢ #îjáÖ«*. ‚qTà*HŽ¿ì ç|ŸÔû«¿£ d¾sÁ+E\T –H�•sTT.
<‘“¿ì y�&û dŸÖ<ŠT\T Å£L&† bõ{ì¼>± (6 mm) dŸq•>± (30 gauge) –+{²sTT.
‡ bÍ¢d¾¼Å£” d¾sÁ+› ÿ¹¿ eT“w¾ Ôáq ¿ÃdŸyîT® 2-3 kÍsÁT¢ y�&ƒe#áTÌqT, Xø—çuó„Ôá
bÍ{ì�dï, ÿ¹¿ kÍ] y�&ƒ&ƒeTT –ÔáïeTeTT.

‚+CÉ¿£ŒqT bõ³¼ #áT³Ö¼ u¤&ƒT¦¿ì 2 n+. <ŠÖsÁ+>± Ô=&ƒ eTT+<ŠT, neÔá*
uó²>·eTT Â¿Õ<Š+&ƒ yîq¿£ uó²>·eTTýË ‚eÇe#áTÌqT.

#ásÁˆeTTqT Âs+&ƒT çyûÞøß eT<óŠ« ™|Õ¿ì ýñ|¾, #ás�ˆ“¿ì 900>± dŸÖ~“ #ásÁˆeTT
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ç¿ì+~¿ì ~+#�* (SUBCUTANEOUS). ¿£+&ƒsÁeTT ýË“¿ì yîÞøßs�<ŠT. ÿ¿£kÍ]
ÿ¿£ #Ã³ ‚�dï, eTs=¿£ kÍ] yûs=¿£ #Ã³ (SITE ROTATION), ÿ¿£ |Ÿ<ŠÆÜ
ç|Ÿ¿±sÁ+ #ûdŸTÅ£”+fñ eT+º~. MT n+Ôá³ MTsÁT #ûdŸT¿Ãe&ƒ+ HûsÁTÌ¿ÃH�*. 

‚+CÉ¿£ŒqT ‚#ûÌ eTT+<ŠT, #ás�ˆ“• Xø—çuó„|Ÿ]º, Ôá<ŠT|Ÿ] ‚y�Ç*. eT+<ŠT
‹T&�¦ qT+&� eT+<ŠT d¾sÁ+›ýË¿ì rdŸTÅ£”Hû eTT+<ŠT ¿±e\d¾q+Ôá eT+<ŠT yûTsÁÅ£”
d¾sÁ+› ÔÃ >±*“ ýË|Ÿ*¿ì  ‚+CÉ¿£ŒHŽ #ûd¾ eT+<ŠT d¾sÁ+›ýË¿ì ý²>±*.

‚+CÉ¿£ŒqT #ûd¾q Ôás�ÇÔá n¿£Ø&ƒ sÁT<ŠÝe<ŠTÝ. y�«jáÖeTeTT e\¢ eT+<ŠT
yû>·+>± |Ó\Ì‹&ƒTÔáT+~. bõ³¼ MT<Š$ nÜ yû>·eTT, Ôás�ÇÔá #îsTT«, € Ôás�ÇÔá
Ô=&ƒ MT<Š dŸÖ~ eT+<ŠT ÔáÅ£”Øe yû>·eTTÔÃ ýË|Ÿ*yîÞ²ïsTT. |ŸsÁT>·T,yû>·+>±
q&ƒee\d¾q y�sÁT Ô=&ƒ MT<Š y�«jáÖeTeTT eTT+<ŠT dŸÖ~ rdŸT¿=qs�<ŠT.
‚ý² #û�dï eT+<ŠT yû>·+>± ýË|Ÿ*¿ì  yîÞø—ï+~. yûs=¿£ #Ã³ rdŸT¿Ãy�*. ‚|ŸÚÎ&ƒT
eºÌq ‚qTà*HŽ ™|qT•\ÔÃ ‚+CÉ¿£ŒHŽ rdŸT¿Ãe&ƒ+ Ôû*¿£sTTq~. <ûXæ+ÔásÁ
ç|ŸjáÖD²\T #û�dy�sÁT yîÕ<ŠT«\ dŸ\VŸä rdŸTÅ£”+fñ eT+º~, |Ÿ¥ÌeT+>± sÃE
bõ&�Ð+#á‹&ƒTÔáT+~. ÔáÖsÁTÎ>± Ôá>·TZÔáT+~. |Ÿ>·\T, s�çÔáT\T eÖsÁÔ�sTT. ‡
Ôû&†\ e\q <ûXæ+ÔásÁ ç|ŸjáÖD²\T #û�d³|ŸÚÎ&ƒT ‚qTà*HŽqT Ôá>·T oÔá©¿£sÁD
C²ç>·Ôáï\ÔÃ rdŸTÅ£” yîÞ²ß*.

ndü\T ÇqT‡*Hé m+<äT≈£î? n~ @ s¡ø£eTT eT+<äT? 
ÿ¿£kÍ] yîTT<ŠýÉ&�Ôû J$Ô�+ÔáeT<û y�&†ý²! ndŸ\T y�&ƒ¿£bþÔû

@eTòÔáT+~? yû¹s eT+<ŠT\TH�•sTT >·<‘! nbþVŸ²\T, nqTeÖH�\T,
ÜsÁkÍØs�\T. ‚¿£ #á<Še+&�, €ýËº+#á+&�, “sÁ’sTT+#á+&�.

fÉ®|ŸÚ 1 y�sÁ+<Š]ýË, fÉ®|ŸÚ 2 y�]ýË #�\eT+~¿ì y�] Xø¯sÁeTTýË“
¿Ã¢eTeTT (bÍ+ç¿ìjáÖdt) y�]¿ì ¿±e\d¾q+Ôá ‚qTà*HŽ nHû VŸäsÃˆqTqT
çdŸ$+#áýñ¿£bþe&ƒ+ eT<óŠTyûTVŸä“¿ì eTÖ\ ¿±sÁDeTT. ‹jáT{ì qT+&� ‡
‚qTà*HŽ VŸäsÃˆqTqT ‚ºÌ ‡ ýË³TqT uó„¯ï #ûjáT&ƒ+ $ÈãÔá, #ûjáT>·*Ðq~.

‚qTà*HŽ dŸVŸ²È d¾<ŠÆeTsTTq VŸäsÃˆqT. eTq e+{Ë¢ @<îÕÔû çdŸ$dŸTï+<Ã,
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<‘“¿ì ç|ŸÜsÁÖ|ŸeTT. ÿ¿£|ŸÚÎ&ƒT B“ ÔájáÖ¯ Å£L&† ¿£uñÞ²\ýË <=]¹¿ È+ÔáT
¿Ã¢eTeTT\ qT+&� $&ƒB�dy�sÁT. ‚~ #�\¿£, ‚|ŸÚÎ&ƒT RECOMBINANT DNA
TECHNOLOGYÔÃ dŸVŸ²ÈyîT®q eÖqe ‚qTà*HŽ¿ì |ŸP]ï bþ*¿£ –+&û³³T¢
ÔájáÖsÁT#ûdŸTïH�•sÁT.

eT<óŠTyûTVŸ² y�«~óç>·dŸTï\ýË B“¿ì dŸeÖq+>± ‚+¹¿B |Ÿ“ #îjáT«<ŠT. yû¹s
>·Ôá«+ÔásÁ+ ýñ<ŠT. ‡ JeH�<ó‘sÁeTT™|Õ nbþVŸ²\T eÖ“ nedŸsÁeTTq•|ŸÚÎ&ƒT
qeTTˆ¿Ãe&ƒeTT –ÔáïeTeTT. È‹TÒ <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T <ŠÖsÁeTeÚÔ�sTT. nÔá«edŸsÁ
|Ÿ]d¾œÔáT\ýË Å£L&† >·Ôá«+ÔásÁeTT ýñ<ŠT. ‚~ ç|Ÿ¿£�Ü dŸVŸ²ÈyîT®q~. ‚+È¿£ŒqT
sÁÖ|Ÿ+ýË ‚y�Ç*. HÃ{ì <‘Çs� ‚#ûÌ ¿ì³TÅ£”\ ¿=sÁÅ£” |Ÿ]XË<óŠq\eÚÔáTH�•sTT.
J$Ô�+ÔáeTT rdŸT¿Ãy�ý² n“ uÉ~], J$Ô�“• eTT+<û n+Ôá+ #ûdŸT¿=qe<ŠTÝ.
MT Xø¯sÁ+ýË“ ýË³T“ dŸVŸ²È VŸ²sÃˆqTÔÃ uó„¯ï #îjáT«&ƒyûT <óû«jáT+>± yîÕ<ŠT«&ƒT
#î|¾Îq dŸ\VŸä >šsÁ$+º, $ÈãÔáÔÃ MT yûT\T ¿=sÁÂ¿Õ bÍ{ì+#á+&�.

>∑÷¢ø√E ìj·T+Á‘·Dô|’ Ä~Û|ü‘·´eTT 
sÁ¿£ï |Ÿ¯¿£Œ\T : ‚$ @ kÍœsTTýË –+&†ýË eTT+<Š¹s |Ÿ{ì¼¿£ýË sTTeÇ‹&†¦sTT.

- e«Å£”ï\qT ‹{ì¼ \¿£Œ«eTTqT “sÁ’sTT+#�*.
- |¾\¢\T, e�<ŠTÆ\T, >·]ÒÛDT\T ç|ŸÔû«¿£eTT.
- ÔásÁ#áT ™VÕ²bþÂ>Õ¢dÓ$TjáÖ e#ûÌ y�]¿ì ÔáÐZ+|ŸÚ.
- _>·TÔîÕq n<ŠT|ŸÚ e\¢ <ŠTwŸÎ]D²eÖ\T Ôá>·TZÔ�sTT.

>·Ö¢¿ÃMT³sÁT¢ eºÌ sÁ¿£ï |Ÿ¯¿£ŒqT dŸT\uó„ÔásÁ+ #ûkÍsTT. M{ìýË ÿ¿£ sÁ¿£+

dŸeTjáTeTT ‚|ŸÚÎ&ƒT

U²° ¿£&ƒT|ŸÚ 80-130mg/dl

€VŸäsÁeTT Ôás�ÇÔá <180mg/dl

1 <7%
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Reflectance Photometry ™|Õq, eTs=¿£{ì Amperometric Electro Chemistry
™|Õq €<ó‘sÁ|Ÿ&†¦sTT. #ûÜ çyû* ºesÁ ç|Ÿ¿£Ø uó²>·eTT (‚¿£Ø&ƒ H=|¾Î ÔáÅ£”Øe –
+³T+~) dŸÖ~ÔÃ ç>·TºÌ, eºÌq sÁ¿£ï|ŸÚ _+<ŠTeÚqT sÁkÍjáTqeTTq•¿±&ƒ
º>·TsÁTq yûd¾, MT³sÁTýË >·Ö¢¿ÃE XæÔáeTT #áÖ#áT¿=qeýÉqT. ¿=“•+{ìýË €
¿±&ƒ  ºesÁqT e#ûÌ sÁ¿£ï _+<ŠTeÚ e<ŠÝ –+ºÔû, ÔáqÅ£” ¿±y�*àq sÁ¿£ïeTTqT Ô�Hû
|Ó\TÌÅ£”+³T+~. |˜Ÿ*Ô�\T y�&û jáT+çÔáeTT, eT“w¾ HîÕ|ŸÚD«eTT, C²ç>·Ôáï\™|Õ
€<ó‘sÁ|Ÿ&ƒÔ�sTT. dŸÖ~ >·T#áÌ&ƒeTT Ôû*¿£ |Ÿ]#û+<ŠTÅ£” ç|ŸÔî«¿£ ‡fñ ý²+{ì
|Ÿ]¿£sÁ+ –+³T+~. 

™|Õ |Ÿ]¿£sÁeTT\ÔÃ ¿=~ÝbÍ{ì ¥¿£ŒDÔÃ meÂsÕH� ÔáeTsÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃE™|Õ
“jáT+çÔáD kÍ~ó+#á>·\sÁT. B“• ‚+^¢wŸ§ýË (SMBG) Self Monitoring Of
Blood Glucose n+{²sÁT.

sÃÐ Ôáq+Ôá³ Ô�qT |Ÿ¯¿ìŒ+#áT¿=“ >·Ö¢¿ÃE n<ŠT|ŸÚ #ûdŸT¿Ãe&ƒ+ nHû~
n+Ôás�¨rjáTeTT>± eT+º |Ÿ<ŠÝÜ>± |Ÿ]>·Dì+#á‹&ƒTÔáT+~. yîÕ<ŠT«\™|Õ uó²sÁeTT
ÔáÐZ Ôá>·T dŸ\VŸä\ esÁ¹¿ |Ÿ]$TÔáeTeÚÔáT+~. mÅ£”ØeeT+~¿ì dŸVŸäjáTeTT
#ûjáT>·\T>·TÔ�sÁT.

yîÕ<ŠT«\T Å£L&† nÔá«edŸsÁ |Ÿ]d¾œÔáT\ýË yî+³Hû sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE
m+ÔáTq•<Ã Ôî\TdŸT¿Ãe&†“¿ì ‡ |Ÿ]¿£s�\T €dŸÎçÔáT\ýË #�ý² $]$>± –
|ŸjîÖÐdŸTïH�•sÁT.

HbA1C : Glycated HaemoGlobin (A1c) :

>·Ö¢¿ÃE, ™V²yîÖ>Ã¢_HŽýË –+&û ;{² #îÕqTýË“ »y�©HŽµ nHû myîT®HÃ
jáÖd¾&Ž ÔÃ \+Â¿ @sÁÎ&�Ôû e#ûÌ~ HbA1C. <‘“ kÍœsTT“ ‹{ì¼ >·Ôá Âs+&ƒT
eTÖ&ƒT Hî\\ýË eT<óŠTyûTVŸ²eTT @ kÍœsTTýË n<ŠT|ŸÚýË –q•<Ã Ôî\TdŸTï+~.

7% ¿£+fñ ÔáÅ£”Øe- eT+º “jáT+çÔáD
7-8%  - |ŸsÁy�ýñ<ŠT 
8% mÅ£”Øe - n<ŠT|ŸÚ Ôá|¾Îq d¾œÜ 
™|Õ <‘“ÔÃ sÃÐ dŸ>·³T >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT ýÉ¿£Ø ¿£³¼e#áTÌqT.
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eT+<ŠT\T y�&û |Ÿ]d¾œÔáT\T-eT+<ŠT\ m+|¾¿£
#áÂ¿ØsÁ y�«~ó
fÉ®|ŸÚ 1 fÉ®|ŸÚ 2
€VŸäsÁeTT,y�«jáÖeTeTT,                                                       
‚qTà*HŽ Ôá|ŸÎ“dŸ]. €VŸäsÁeTT, y�«jáÖeTeTT.

10% u²>·T|Ÿ&ƒÔ�sÁT.
n<ŠT|ŸÚ ¿±¿£bþÔû : ÿ¿£ sÁ¿£+ eÖçÔá esÁZeTT 
qT+&� 1 ýñ¿£ 2 ýñ¿£ 3 ýñ¿£ 4 esÁÅ£”
y�&ƒe#áTÌ. 

n<ŠT|ŸÚ ¿±ýñ<ŠT : eTs=¿£ esÁZ+ qT+&� 
eTs=¿£ eÖçÔá ¿£\T|ŸÚÔ�sÁT

n<ŠT|ŸÚ ¿±ýñ<ŠT : eÖçÔá\ÔÃ bÍ³T ºq• 
yîÖÔ�<ŠT ‚qTà*HŽ qT yîTT<Š\T™|{²¼*

|ŸP]ï n<ŠT|ŸÚ ýñ<ŠT: ‚qTà*HŽ &ÃdŸT 
™|+#�*.

n|ŸÎ{ì¿ì Ôá�|¾ï>± n<ŠT|ŸÚ ýñ<ŠT :
eÖçÔá\T, sÃE¿ì ‚qTà*HŽ mÅ£”Øe kÍsÁT¢.

ÿ¿£ØkÍ]>± sÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃE n<ŠT|ŸÚ #îjáT«&ƒ+ Å£”<ŠsÁ<ŠT. MTÅ£”, yîÕ<ŠT«“¿ì,
zsÁTÎ, HûsÁTÎ, |Ÿ³T¼<Š\ ¿±y�*.

>∑eT´eTT\T, e÷s¡ZeTT\T
1. FBG : 80-130 mg/dl

2. Blood Pressure : 140/80 or less
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3. LDL -100mg/dl ¿£H�• ÔáÅ£”Øe. >·T+&î È‹TÒ\T+fñ 70 ¿£q•ÔáÅ£”Øe,
çfÉ® Ð¢ÈÂsÕ&ƒT¢ 150 ¿£H�• ÔáÅ£”Øe.
HDL |ŸÚsÁTwŸ§\ýË 35 ¿£H�• mÅ£”Øe,çdÓï\ýË 50 ¿£H�• mÅ£”Øe.

4. >·T+&îbþ³T “y�sÁDÅ£” º{²Ø :
ASAB-ASAP :

A-ASPIRIN -25% - ]dŸTØ ÔáÅ£”ØeeÚÔáT+~ -
S-STATIN-25% - ]dŸTØ ÔáÅ£”ØeeÚÔáT+~ - SOON

A-ACE INHIBITOR 25% - ]dŸTØ ÔáÅ£”ØeeÚÔáT+~  - AS
B-BETA BLOCKER-25% - ]dŸTØ ÔáÅ£”ØeeÚÔáT+~  - POSSIBLE
sÁ¿£ïH�ÞøeTT\T >·&ƒ¦ ¿£³¼Å£”+&† ¿=ýÉ d¾¼s�\T ÔáÐZ+º, sÁ¿£ïbþ³T ÔáÐZ+º
>·T+&îÅ£” eT<ŠÝÔáT>± ™|Õ$ “sÁ+ÔásÁ+>± y�&ƒÔ�sÁT, >·T+&î, yîT<Š&ƒTbþ³T
eTsÁD²\T u²>± Ôá>·TZÔ�sTT.

5. eT<óŠTyûTVŸ²eTT –q•y�]¿ì y�]ü¿£ ‚HŽ |˜ŸÚ¢sTT+È y�¿¡àqT, qÖ«yîÖ ¿Ã¿£ýÙ
y�¿¡àHŽ ‚eÇeýÉqT. bõ>·çÔ�>·&ƒeTT eÖqT¿Ãy�*. B“¿ì ç|ŸÔû«¿£
eÖsÁZeTT\TH�•sTT, uó²>·eTT 7ýË $e]+#á‹&�+~. eÖqd¾¿£ |Ÿ]esÁïq,
eT+º ¿ÃdŸ+ €jáÖ “|ŸÚDT\ qT+&� dŸ\VŸä\T, dŸÖ#áq\T
nedŸsÁeTee#áTÌqT.

ôV’≤b˛¬>’¢d”$Tj·÷ 
eT<óŠTyûTVŸ²eTTq¿ì#ûÌ eT+<ŠT\ e\¢ ¿£*¹> n|ŸçXø—ÔáT\T, È{ì\ d¾œÔáT\ýË

‚~ eTTK«yîT®q~. Xø¯sÁ sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE 70 mg/dl ¿£+fñ ÔáÅ£”Øee&ƒeTT e\q
‡ d¾œÜ ¿£\T>·TÔáT+~.
™V²#áÌ]¿£ \¿£ŒDeTT\T : eTT#îÌeT³\T, >·T+&î <Š&ƒ, €¿£*, eDTÅ£”, €<ŠTs�Ý,
#áÖ|ŸÚ eT+<ŠÐ+#á&ƒ+.
ndŸ\T \¿£ŒDeTT\T : ~ç>±Ä�+Ü, ndŸ+<ŠsÁÄ� ç|ŸesÁïq, eTÖsÁÌ, eT>·Ôá, ¿ÃeÖ.
sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE 50mg ¿£H�• ÔáÅ£”Øe ×q|ŸÚÎ&ƒT yî+³Hû >·Ö¢¿ÃE ‚eÇeýÉqT. rçe
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kÍœsTT ™VÕ²bþÂ>Õ¢dÓ$TjáÖ¿ì €dŸÎçÜ yîÕ<Š«eTT nedŸsÁeTT ¿±e#áTÌ. ‚~ ‚qTà*HŽ
rdŸTÅ£”Hûy�]ýË, mÅ£”Øe ¿±\+ sÁ¿£ï+ýË |Ÿ“#û�d eÖçÔá\T (Ex : GLIBEN-
CLAMIDE) rdŸTÅ£”Hûy�]ýË e#ûÌ ne¿±Xø+ mÅ£”Øe. eT>·Ôá, ¿ÃeÖ –q•y�]¿ì
nÔá«edŸsÁ+>± 25-50ml 50% GLUCOSE  I.V. ‚y�Ç* ýñ¿£ 1 mg >·T¢¿£>±HŽ
‚+CÉ¿£ŒqT #ûjáÖ*.

çbÍsÁ+uó„ <ŠXøýËHû, >·Ö¢¿ÃE ýñ¿£ |Ÿ+#á<‘sÁ @ sÁÖ|Ÿ+ýËHîÕq (r|¾ ÜqT
‹+&†sÁeTT\T, €sÁ+CÙ p«dt, >·Ö¢¿ÃE _Þøß\T @~ <=]¿ìÔû n~) yî+³Hû
ÜH�*. eT<óŠTyûTVŸ²eTT y�sÁT eT+<ŠT\ MT<Š –+fñ m|ŸÚÎ&ƒÖ Cñ‹TýË
|Ÿ+#á<‘sÁ ýñ¿£ |Ÿ{ì¿£ uÉ\¢+ –+#áT¿Ãe&ƒ+ eT+º~.  ýñ¿£bþÔû <=]¿ìq r|¾
ÜH�*. €\dŸ«eTT #û�dï Üq>·*Ðq |Ÿ]d¾œÜ bþsTT @ yîÕ<ŠT«&Ã >·Ö¢¿ÃE I.V.
‚y�Ç*à edŸTï+~. Cñ‹TýË MTsÁT y�«~óç>·dŸTï\“ |Ÿý²q eT+<ŠT
rdŸTÅ£”+³Tq³T¢ ÿ¿£ ¿±sÁT¦ –+#áT¿Ãe&ƒ+ –ÔáïeT+. dŸÎ�VŸä Ôá|¾ÎÔû #î|ŸÚÎÅ£”Hû
ne¿±Xø+ –+&ƒ<ŠT. nsTTÔû ‡ |Ÿ]d¾œÜ m+<ŠTÅ£” edŸTï+~?

eT+<ŠT\ yîÖÔ�<ŠT mÅ£”Øee&ƒyîÖ ýñ¿£ dŸÂsÕq yîÖÔ�<ŠT rdŸT¿=H�•
dŸeTjáÖ“¿ì €VŸäsÁeTT rdŸT¿Ãq¿£bþe&ƒeTT. ‚³T eT+<ŠT\T, €VŸäsÁeTT
dŸeTÔáT\«eTT>± dŸeTjáÖ“¿ì rdŸT¿=q&ƒ+ –ÔáïeT+. y�«jáTeT dŸeTjáTeTTýË
>·Ö¢¿ÃE KsÁÌeÚÔáT+~, ‚qTà*HŽ |Ÿ“ Ô�s� kÍœsTTýË –q•|ŸÚÎ&ƒT
y�«jáÖeTeTT #ûjáTs�<ŠT. y�«jáTeTeTTýË mÅ£”Øe |Ÿ“ #û�d nejáTeeTTqÅ£”
‚+CÉ¿£ŒqT rdŸT¿Ãs�<ŠT. –<‘. q&ƒ¿£,|ŸsÁT>·T,–q•|ŸÚÎ&ƒT Ô=&ƒÅ£” ‚+CÉ¿£ŒqT
rdŸT¿=qs�<ŠT. n~ Ô=+<ŠsÁ>± sÁ¿£ï ç|ŸyûXøeTT #ûdŸTï+~.
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eT<ÛäTy˚TVü≤eTT
(jáÖÈeÖq«eTT-3)

ç|ŸÔ�«eÖ•jáT yîÕ<Š«eTT\T (Alternative Medicine)
<˚oj·T eT+<äT\T (Indigenous Drugs) :

çbÍNq¿±\eTT qT+&� eTq<ûXøeTTýË eT<óŠTyûTVŸ²eTTqT >·T]ï+º –
|ŸXøeTqeTT\T dŸÖº+#�sÁT. (#ásÁ¿£, dŸTdŸ�Ôá, ç_>·T, dŸ+V¾²Ôá\T)
€jáTT¹sÇ<ŠeTTýË n|ŸÎ{ì qT+&� Jeq XèÕ* <ÃwŸeTT\T, eÖsÁTÎ\™|Õ <Š�w¾¼ –
+&û~. eTÖ&ƒT <ÃwŸeTT\ €<ó‘sÁeTT™|Õ yîTT¿£Ø\T y�{ì yûÞøß, ¿±+&ƒ\T,
€Å£”\T, |Ÿ+&ƒT¢, Ð+È\T, y�{ì ç<Še« >·TDeTT\T €<ó‘sÁeTT>± (sÁTº,
>·TDeTT, MsÁ«, $|Ÿ¿£, ç|Ÿuó„eeTT\T) $sÁT>·T&ƒT\T m+#áTÅ£”Hûy�sÁT. sÃ>·T\
|Ÿ]o\q, yîÕ<ŠT«\ yûT<óŠdŸTà, C²ãH�+‹T<óŠT\™|Õ “]ˆÔáyîT®q XæçdŸïeTT. <‘“•
>šsÁ$+º €<óŠT“¿£ $C²ãq XæçdŸïeTT Ôáq ç|ŸeÖD²\T, dŸÖçÔáeTT\ ç|Ÿ¿±sÁeTT
ýñ‹¹s³¯, €dŸT|ŸçÜ\ýË n<óŠ«jáTqeTT #ûd¾ y�{ì™|Õ “]ÝwŸ¼ dŸeÖ#�sÁeTT
ç>·V¾²+#û ç|ŸjáTÔá•eTÖ ÈsÁT>·T#áTq•~.

çbÍeÖDì¿£yîT®q, <‘<‘|ŸÚ >·�VŸ² yîÕ<Š«yîT®q$, çÜ|˜Ÿ\, #á+ç<Š ç|Ÿuó²eÜ,
dŸ<ŠsÁôHŽ |˜ŸTHŽ |ŸÜ - ¿=+ÔáesÁÅ£” –|ŸjîÖ>·|Ÿ&†¦sTT. e�¿£Œ
C²ÔáT\Hû¿£eTT\TH�•  n+<ŠTýË ¿=“•+{ì“ eÖçÔáeTT ç¿ì+<Š –<ŠVŸ²]+#á‹&ƒ¦$. 

Memordia Charantia ¿±¿£sÁ C²Ü : ¿£cÍjáTeTT sÁÖ|ŸeTT, &�¿±wŸqT,
|Ÿ+&ƒT ýË“ >·TE¨ –|ŸjîÖ>·¿±sÁT\T. m+&ƒuÉ{ì¼q ¿±jáT bå&ƒsÁT
eÖçÔásÁÖ|ŸeTT\T nqTeÖqeTT. ¿=+Ôá esÁÅ£” –|ŸjîÖ>·|Ÿ&ƒÔ�sTT.

Evgenia Jumbolana (Black Berry È+‹Ö, Hû¹s&ƒT) : Ð+È ýË|Ÿ*
uó²>·eTTýË >·TE¨ eTTK«eTT>± –|ŸjîÖ>·eTT. ™|Õ >·TE¨ ¿=+Ôá eÖçÔáeTT,
È+‹Ö ;È #áÖsÁ’eTT €jáTT¹sÇ<Š eT+<ŠT\ýË ÿ¿£{ì. €Å£”\ÔÃ {¡ #ûdŸTÅ£”“
çÔ�¹>y�sÁTH�•sÁT. –|ŸjîÖ>·eTT ýñ<ŠT.
Azadiracta Indica yû|Ÿ : €Å£”\T >·Ö¢¿ÃE ÔáÐZ+#áeÚ >±“ ‚qTà*qT
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yîÖÔ�<ŠT ÔáÐZkÍïsTT. yû|ŸqÖHî eT+<ŠT\ nedŸs�“• ÔáÐZ+º+~.
Trigonella Foenum Graecum yîT+ÔáT\T : >·Ö¢¿ÃE, ¿=ýÉd¾¼s�\T ÔáÐZdŸTï+~.
€XæÈ“¿£yîT®q |˜Ÿ*ÔáeTT\ e\¢ ç|ŸdŸTïÔáeTT B“™|Õ <Š�w¾¼ mÅ£”ØesTT+~.

Cinnamon <‘*Ìq #î¿£Ø : <‘*Ìq #î¿£Ø bõ&�, ÔûHî $TçXøeTeTTqT yû&� ú{ìýË
¿£\T|ŸÚÅ£”qT çÔ�Ðq #�\ sÃ>·eTT\qT n]¿£³¼e#áTÌqT. ‚~ €sÃ>±«“¿ì eT+º~.

eÖÂsØ{Ë¢ €jáTT¹sÇ~¿ù eT+<ŠT\ú• yû¹sÇsÁT e�¿£ŒC²ÔáT\ qT+&� eºÌq
y�{ì $TçXøeTeTT\T. M{ì™|Õ |Ÿ]Xø—<ŠÆ n<óŠ«jáTqeTT\T #ûjáTe\d¾ –q•~.

ç|ŸÔ�«eÖ•jáT, nqT‹+<óŠ (Complementary) yîÕ<Š«eTT : yîÕ<Š«eTT\T nHû¿£
sÁ¿£eTT\T ç|Ÿ#�sÁeTTýË –H�•sTT. M{ìýË“ eT+º“ XæçdÓïjáT yîÕ<Š«eTTýË“¿ì
rdŸT¿Ãe&ƒ+ ÈsÁT>·TÔáT+~. <ŠTsÁ<Š�wŸ¼eXæÔáTï yîÕ<Š« ç|Ÿ#�sÁÅ£”\T n“• È‹TÒ\T
y�{ìÔÃ eT³TeÖjáTeTsTT bþÔ�jáT“ nÜXøjîÖ¿ìï>± ç|Ÿ#�sÁeTT #ûjáT&ƒ+ÔÃ
y�{ì |Ÿ]$TÔáT\T, #û�d yûT\T ‹VŸQÞø ç|ŸC²ú¿±“¿£+<Š¿£ eTT+<û
$|˜Ÿ\eTeÚÔáTH�•sTT.

eT<óŠ«e«Å£”ï\ nÜ –Ô�àVŸ²eTT e\q ‚³T € XæçkÍï“¿ì, € sÃÐ¿ì H�«jáT+
ÈsÁ>·&ƒ+ ýñ<ŠT. dŸ]~<ŠTÝÅ£”“ “C²jáTrÔÃ dŸÔ�«HûÇwŸDÔÃ eTT+<ŠT¿ì yîÞøß&ƒ+ eT+º~.

jÓ÷>±
‚+<ŠTýË \¿£Œ«eTTqT ‹{ì¼ yû¹sÇsÁT ç|Ÿç¿ìjáT\TH�•sTT. €dŸH�\ e\¢ ¿¡Þøß,
*>·yîT+³T¢, ¿£+&ƒs�\T, y�{ì d¾œsÁkÍœ|Ÿ¿£ Xø¿ìï ejáTdŸTÔÃ ~>·C²sÁÅ£”+&†
¿±bÍ&ƒTÔ�sTT. <ó‘«qeTT e\¢ eÖqd¾¿£ $çXæ+Ü ¿£\T>·TÔáT+~. eTqdŸTÅ£”, Xø¯sÁ
€sÃ>±«“¿ì #�ý² dŸ“•V¾²Ôá dŸ+‹+<óŠeTTq•~. ¿=“• jîÖ>±dŸH�\T
eT<óŠTyûTVŸ²eTTýË –|ŸjîÖ>·eTT. €dŸH�\ e\¢ ç¿=eÚÇ ÔáÐZ, ¿£+&ƒ ™|sÁT>·TÔáT+~.
eÖqd¾¿£ ÿÜï&� Ôá>·TZÔáT+~. Xøy�dŸqeTT eÖqd¾¿£ Xæ¯sÁ¿£ ÿÜï&� ÔáÐZdŸTï+~. #áÂ¿ØsÁ
y�«~ó “y�sÁDÅ£”, Ôás�ÇÔá –|ŸXøeTH�“¿ì ‡ ç¿ì+~ €dŸH�\T –|ŸjîÖ>·eT“
Ôû*+~. nsTTÔû y�{ì™|Õ |ŸP]ï>± €<ó‘sÁ|Ÿ&ƒs�<ŠT. m+ÔáesÁÅ£” –|ŸjîÖ>·yîÖ
n+ÔáesÁÅ£” eÖçÔáyûT y�&ƒTÅ£”“ $T>·Ô�~ eT+<ŠT\ÔÃ n<ŠT|ŸÚ #ûdŸT¿Ãy�*.
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XæçdÓïjáT Hû|Ÿ<óŠ«eTTq• €dŸH�\T : Xøy�dŸqeTT, <óŠqTs�dŸqeTT, Xø\uó²dŸqeTT,
nsÁÆeTÔûà+ç<‘dŸqeTT, VŸäý²dŸH�, $ºçÔá ¿£s�’dŸqeTT, |Ÿ¥ÌyîÖÔ�àdŸqeTT.
M{ìýË “|ŸÚDT\qT dŸ+ç|Ÿ~+#�*. çbÍD²jáÖD+ ‚³T eT<óŠTyûTVŸä“¿ì,n³T
–‹ÒkÍ“¿ì –|ŸjîÖ>·|Ÿ&ƒTÔáT+~.

bı>∑ Á‘ê>∑T≥ e÷qT≥
bõ>±Å£” y�&ƒT¿£ e\¢ ¿£*¹> È‹TÒ\ e\¢ eTsÁD²\T, $T>·Ô� #�\ sÃ>·eTT\T-
sÃ&ƒT¦ ç|ŸeÖ<‘\T, VŸ²Ôá«\T, €ÔáˆVŸ²Ôá«\ yîTTÔáï+ Å£L&�¿£ ¿£H�• mÅ£”Øe. |ŸP]ï>±
“y�]+#áÔáÐq ¿±sÁDeTT. yîÕ<ŠT«\T ‡ $wŸjáTeTTýË sÃ>·T\Å£” >·{ì¼ dŸ\VŸä\T
‚ºÌq³¢sTTÔû ç|ŸjîÖÈqeTT+³T+~. nÔá“¿ì e«¿ìï>·Ôá+>± kÍjáTeTT #îjáÖ«*.

¿=“• dŸ\VŸä\T : sÃÐ“ ÿ¿£ ÔûB“ “sÁ’sTT+#áT¿ÃeTH�*. s�uËjûT 15
sÃE\ýË ÿ¿£ <‘““ nÔá“ Å£”³T+‹ dŸuó„T«\Å£” �d•V¾²ÔáT\Å£” ÔÃ{ì |Ÿ“
y�]¿ì~ #îbÍÎ*, y�] dŸVŸäjáTeTT #�\ ¿±e\d¾ edŸTï+~. bõ>±Å£” eÖ“Ôû
e#ûÌ Ô=*Ð+|ŸÚ \¿£ŒD²\T >·T]+º eTT+<û #î|¾Î –+#�*.

e#ûÌ rçe¿Ã]¿£Hîý² ç|ŸÜ|˜ŸT{ì+#�ýË uË~ó+#�*. € dŸeTjáT“¹¿<Ã |Ÿ“
#ûjáT&ƒeTT q&ƒ¿£ ýñ¿£ ‚ÔásÁ y�«jáÖeTeTT, HÃ{ìýË |¾|ŸÎsÁyîT+³T _Þø¢ýË, @\Å£”ýË
–+#áT¿Ãe&ƒeTT yîTT<ŠýÉÕq @yîÕH� ¿Ã]¿£ eT*¢+#û$ #ûjáÖ*. bõ>·çÔ�¹> y�ÂseÇsÁÖ
<Š>·ZsÁ –+&ƒs�<ŠT, –q•  dŸ+‹+~ó+ºq e“• edŸTïeÚ\T ¿£q‹&ƒÅ£”+&† bÍsÁyûjáÖ*.

eÖ“q Ôás�ÇÔá ÿ¿£kÍ] Å£L&† bõ>· |Ó\Ìs�<ŠT, ýñ¿£bþÔû n\y�³T
ÜsÁ>·‹&ƒTÔáT+~. ‚+ÔáÅ£” eTT+<ŠT ç|ŸjáTÔ�•\ yîÕ|˜Ÿý²«“¿ì ¿±sÁD²\T
€ýËº+º y�{ì“ ýñÅ£”+&† #áÖdŸT¿Ãy�*. eT<óŠ«eTTqÅ£” bõ>±Å£”Å£”
kÍ“•V¾²Ôá«+ –+&ƒ&ƒ+ÔÃ <‘““ Å£L&† “jáT+çÜ+#áT¿Ãy�*.

ç|ŸjáTÔá•+ $|˜Ÿ\yîT®q y�]ýË eT+<ŠT\ y�&�¿£ #îjáT«e#áTÌqT. NRT

(Nicotine Replacement Therapy) ýË “¿Ã{ìHŽ patch, eTTÅ£”Ø ç�dÎ, |ÓýñÌ ‚HŽ
�V²\sÁT –+{²sTT. Bupropion yîTT<Š{ì<ŠXø jáT+<ŠT, Nortryptiline Âs+&ƒe <ŠXø,
yû*d¾¿ì¢HŽ eTÖ&ƒe<ŠXø jáT+<ŠT, n“• nqTuó„eeTTq• yîÕ<ŠT«“ |ŸsÁ«yû¿£ŒDýË y�&†*.
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eT<ÛäTy˚TVü≤eTT-ìyês¡D
uó²sÁÔá <ûXøeTTýË eT<óŠTyûTVŸ² “y�sÁD nÔá«+Ôá eTTK«yîT®q n+XøeTT. “y�sÁD

<ŠXø¿ì eTTK«yîT®q |˜ŸT³¼eTT ç|Ó&ƒjáÖuÉ{ìdt. ç|Ó&ƒjáÖuÉ{ìdtýË Âs+&ƒT €|Ÿ<Š\T –+{²sTT.
1. ÔáÇsÁýË eT<óŠTyûTVŸ²eTT edŸTï+~, 2. >·T+&î È‹TÒ\T çbÍsÁ+uó„ <ŠXøýË –+{²sTT.
¿±‹{ì¼ “y�sÁDÃbÍjáTeTT\T Å£L&† #�\ eTT+<ŠT>±Hû, ‡ <ŠXøýËHû yîTT<Š\y�*. $$<óŠ
|Ÿ]XË<óŠq\ýË ‚$ “sÁÖ|¾+#á‹&†¦sTT. n$ ‡  ç¿ì+~ |Ÿ{ì¼¿£ýË Å£”~+|Ÿ‹&†¦sTT.

>·TDbÍsÄÁ+ :
1. ç|Ó &ƒjáÖuÉ{ìdt >·T]ï+#á&ƒ+ mý²?

n~ó¿£ ‹sÁTeÚ –q•y�sÁT, Å£”³T+‹+ýË me]Â¿ÕH� eT<óŠTyûTVŸ²+ –q•#Ã,
>·]ÒÛD¡\ýË eT<óŠTyûTVŸ²eTT eºÌqy�]¿ì, BP, >·T+&îbþ³T, ¿=ýÉdŸ¼s�ýÙ –
q•y�]¿ì ç|Ÿr jûT&†~ sÁ¿£ï|ŸÚ >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT |Ÿ¯¿£Œ\T #ûjáÖ*.

2. eT<óŠTyûTVŸ²eTT “y�sÁDÃbÍjáÖ\T : mÔáTïÅ£” Ôá>·Z ‹sÁTeÚ –+&ƒ&ƒ+,
y�«jáÖeTeTT, €VŸäsÁ eÖsÁTÎ\T. ç|Ó &ƒjáÖuÉ{ìdt <ŠXøýËHû yîTT<ŠýÉ{²¼*,
md¾Î]HŽ, ACE INHIBITOR, STATINS nedŸsÁyîT®q y�]¿¡ y�&ƒ&ƒ+ eT+º~.
‚$ eTT+<ŠT C²ç>·Ôáï\T. M{ìÔÃ n³T >·T+&îbþ³T eTsÁD²\T, ‚³T |ŸP]ï kÍœsTT
#áÂ¿ØsÁ y�«<óŠT\T #�\ esÁÅ£” “y�]+#áe#áTÌqT. ™|Õ$ XæçdÓïjáT “<ŠsÁôqeTT\T.
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çbÍ<óŠ$T¿£ “esÃDÃbÍjáTeTT\T:‚+ÔáesÁÅ£” Ôî*d¾q Ôá+çÔáeTT\T

n<óŠ«jáTqeTT nqTdŸ]+ºq
¿±\eTT CË¿£«eTT,€|Ÿ<Š Ôá>·TZ<Š\

&†¿ìÇ+>´ IGT Diabetes
study 2002  

6 dŸ+.\T.
€VŸäsÁeTT |ŸÔá«eTT 33%

Ôá>·TZ<Š\,y�«jáÖeTeTT 47%
Ôá>·TZ<Š\,Âs+&ƒÖ ¿£*d¾ 38%

DiabetesPrevention

Program Research Group

2002 (N.Engl.J.Med.)

2.8dŸ+.\T.
JeqXèÕ* eÖsÁTÎ\T 58%
yîT{Ù b˜Í]ˆHŽ eT+<ŠT 31%

Finish Study

(N.Engl.J.Med.2001)
3.2 dŸ+.\T Jeq XèÕ* 58%

Stop NIDDM Acarbose

Study 2002 (LANCET)
3.3 dŸ+.\T Acarbose eÖçÔá\T y�&�Ôû 

25% Ôá>·TZ<Š\

HOPE (Heart Outcomes

Prevention Evaluation

Study) 2000 dŸ+.

s�$Tç|¾ýÙ eT+<ŠT “y�sÁD eTT+<ŠT>± y�&�,
IGT –q•y�]ýË >·T+&îbþ³T “y�]+#á&ƒyûT
>±¿£,|ŸP]ï kÍœsTT  eT<óŠTyûTVŸ²+ s�e&†“•

Å£L&† 34% ÔáÐZ+#á>·*>±sÁT
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|¾\¢\ýË eT<óŠTyûTVŸ²eTT
ç|ŸdŸTïÔá |Ÿ]d¾œÜ

|¾\¢\ýË eT<óŠTyûTVŸ²eTT ‚{¡e* ¿±\eTTýË #�ý² mÅ£”Øe>±
™|sÁT>·TÔáT+~. bÍXæÌÔá« <ûXøeTT\ýËHû ¿±Å£”+&† eTq <ûXøeTTýË Å£L&†
eT<óŠTyûTVŸ²eTTÔÃ u²<óŠ|Ÿ&ƒTÔáTq• |¾\¢\ dŸ+K« u²>± mÅ£”ØeeÚÔÃ+~. IDF
2017 dŸ+º¿£ >·Dq ç|Ÿ¿±sÁ+, |¾\¢\ýË e#ûÌ fÉ®|t 1 &ƒjáÖuÉ{ìdtýË nyîT]¿±
yîTT<Š{ì kÍœq+ýË –+&ƒ>±, Âs+&ƒe kÍœq+ýË uó²sÁÔá<ûXøeTT –q•~. |¾\¢\ýË
e#ûÌ eT<óŠTyûTVŸ²eTT kÍ<ó‘sÁDeTT>± fÉ®|ŸÚ 1 &ƒjáÖuÉ{ì�d nsTT –+³T+~.
M]¿ì yîÕ<Š«|ŸsÁyîT®q jáÖÈeÖq«+ ‚qTà*Hû. sÃE¿ì eTÖ&ƒT qT+º
H�\T>·TkÍsÁT¢ rdŸT¿Ãe\d¾ –+³T+~. ný²¹> >·Ö¢¿ÃE |Ÿ¯¿£Œ Å£L&† sÃE¿ì
eTÖ&ƒT qT+º H�\T>·T kÍsÁT¢ #ûdŸT¿Ãe\d¾ –+³T+~. fÉ®|ŸÚ 1 &ƒjáÖuÉ{ìdt
<óŠ“¿£, �|<Š, |Ÿ³¼D, ç>±MTD esÁZeTT\Hû Ô�sÁÔáeT«eTT\T ýñÅ£”+&† n+<Š]¿¡
e#ûÌ ne¿±Xø+ –+~. 2017 n+#áH�\ ç|Ÿ¿±sÁ+ uó²sÁÔá <ûXøeTTýË
1,28,500 eT+~ |¾\¢\T eT<óŠTyûTVŸ²eTTÔÃ u²<óŠ|Ÿ&ƒTÔáTH�•sÁT.

™|<ŠÝy�ÞøßýË e#ûÌ fÉ®|ŸÚ 2 &ƒjáÖuÉ{ìdt Å£L&† ‚|ŸÚÎ&ƒT  |¾\¢\ýË mÅ£”Øe>±
™|sÁT>·TÔáT+~. |Ÿ~ dŸ+eÔáàsÁeTT\ ejáTdŸT <‘{ìq |¾\¢\ýË ‚~ e#ûÌ ne¿±Xø+
–+~. eTTK«eTT>± Ôá*¢¿ì >±“, Ôá+ç&�¿ì >±“ fÉ®|ŸÚ 2 &ƒjáÖuÉ{ìdt –+&�, ‡
|¾\¢\T dŸÖœ\¿±jáT+>± –H�•, JeqdŸsÁ[ n\y�³T¢ (€VŸäsÁeTT, y�«jáÖeTeTT,
ÿÜï&� e+{ì$) dŸç¿£eTeTT>± ýñ“#Ã fÉ®|ŸÚ 2 &ƒjáÖuÉ{ìdt dŸ+ç¿£$TdŸTï+~.

|¾\¢\ýË eT<óŠTyûTVŸ² jáÖÈeÖH�«“¿ì  eTq <ûXøeTTýË eqsÁT\T ÔáÅ£”Øe,
KsÁTÌ mÅ£”Øe. n+<ŠTe\q M]¿ì eTqeTT dŸVŸäjáT |Ÿ&ƒe\d¾q €eXø«¿£Ôá –+~.

&ƒjáÖuÉ{ì¿ù #îÕýÙ¦ kõ™dÕ{¡, $XæK|Ÿ³¼D+ýË 300 eT+~ |¾\¢\T
ç|ŸdŸTïÔáeTT  qyîÖ<ŠT nsTT –H�•sÁT. M]¿ì kõ™dÕ{¡ y�sÁT eTÖ&ƒT Hî\\
¿=¿£kÍ] MT{ì+>·T @s�Î³T #ûd¾ >·Ö¢¿ÃE “jáT+çÔáD |Ÿ¯¿£Œ\T, ¿£+{ì |Ÿ¯¿£Œ\T
#ûd¾, >·Ö¢¿ÃMT³sÁT¢ eT]jáTT ‚qTà*qT¢ yîÕ<ŠT«\ €<óŠÇsÁ«+ýË ‚dŸTïH�•sÁT.
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rdüTø√e\dæq C≤Á>∑‘·Ô\T 
MTsÁT #ûjáTe\d¾q$ :  
1. dŸ]jî®Tq dŸeTjáTeTTýË €sÃ>·«¿£sÁyîT®q €VŸäsÁ+ Üq+&�.
2. sÃEy�¯ y�«jáÖeT+ #ûjáT+&�.
3. ç¿£eT+ Ôá|ŸÎÅ£”+&† ‚qTà*qT rdŸT¿Ã+&�.
4. ç¿£eT+ Ôá|ŸÎÅ£”+&† >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT\qT |Ÿ]¿ìŒ+#áT¿Ã+&�.
5. >·Ö¢¿ÃE “jáT+çÔáD ¿ÃdŸ+ &†¿£¼sY jîTT¿£Ø dŸ\VŸä rdŸT¿Ã+&�.

#ûjáTs�“$ :
1. eT<óŠTyûTVŸ²+ eºÌq+Ôá eÖçÔ�q J$Ôá+ ‚¿£ n+Ôá+ n“ uó²$+#ás�<ŠT.
2. ºsÁTÜÞø—ß Üq&ƒ+ eÖHûjáT+&�.
3. >±&î¨³T¢/çdÓØq¢ eTT+<ŠT 2 >·+³\ ¿£H�• mÅ£”Øe dŸeTjáT+ >·&ƒ|Ÿe<ŠTÝ.
4. <ŠjáT#ûd¾ dŸÇjáT+>± yîÕ<Š«“sÁ’jáÖ\T rdŸT¿ÃÅ£”+&† yîÕ<ŠT«\ dŸ\VŸä rdŸT¿Ã+&�.
5. U²° ¿£&ƒT|ŸÚÔÃ y�«jáÖeT+ #ûjáTs�<ŠT.

€sÃ>·«¿£sÁyîT®q €VŸäsÁ+ :
1. eT<óŠTyûTVŸ²+ ¿£*Ðq u²\T&ƒT/u²*¿£\Å£” ÔáeT ejáTdŸT ‹sÁTeÚ eT]jáTT

mÔáTï¿ì ÔáÐq €sÃ>·«¿£sÁyîT®q €VŸäsÁ+ Üq³+ nedŸsÁ+.
2. |¾\¢\T rdŸTÅ£”Hû €VŸäsÁ+ y�] ‚qTà*HŽ &ÃdŸTÅ£” dŸ]|Ÿ&ûý² –+&†*.
3. uóËÈq+ eÖ“yûjáT³+, dŸ]jî®Tq dŸeTjáÖ“¿ì Üq¿£bþe&ƒ+, eT¯

$TÔá+>± Üq³+ e+{ì$ #ûjáTs�<ŠT.
4. çÔáTD<ó‘q«|ŸÚ –ÔáÎÔáTï\ÔÃ #ûd¾q €VŸäs�“¿ì çbÍ<ó‘q«Ôá ‚eÇ+&�. –<‘ööÅ£” Ôî\¢{ì

_jáT«+ ‹<ŠT\T <Š+|ŸÚ&ƒT _jáT«+, yîT®<‘ ‹<ŠT\T >Ã<óŠTeT |¾+&�“ y�&ƒ³+.
s�>·T\T, >·+³T¢, C¤q•\T ‚Ô�«~ ºsÁT <ó‘q«eTT\qT y�&ƒT¿Ãe#áTÌqT.

5. sÃE ÜHû €VŸäsÁ+ýË Å£LsÁ>±jáT\T eT]jáTT |Ÿ+&ƒ¢qT |ŸÚwŸØ\+>±
y�&ƒ+&�. MT €VŸäsÁ+ýË €Å£”Å£LsÁ\T, yîTT\¿£\T ýñ<‘ eTT¿£Ø\T>± ¿Ãd¾q
Å£LsÁ>±jáT\Å£” çbÍ<ó‘q«Ôá ‚eÇ+&�.
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6. #áÂ¿ØsÁ mÅ£”Øe ¿£*Ðq r|¾ |Ÿ<‘s�Æ\qT eT<óŠTyûTVŸ²+ ¿£*Ðq |¾\¢\Å£” nsÁT<ŠT>±
‚y�Ç*. ¹¿Å£”, \&ƒT¦ e+{ì$ y�sÁ+ýË |¾\¢\¿ì ÿ¿£kÍ] $T+º ‚eÇÅ£L&ƒ<ŠT.
n+Ôû¿±Å£”+&† y�{ìe\¢ >·Ö¢¿ÃE ýÉyîýÙà ™|sÁ>·Å£”+&† 1-2 jáTT“{Ùà mÅ£”Øe>±
‚qTà*qT rdŸT¿Ãe&ƒ+ ýñ¿£ € sÃE rdŸTÅ£”Hû $T>·Ô� €VŸäsÁ |Ÿ<‘s�Æ\ýË
ÔáÅ£”Øe ¿±sÃÒ™VÕ²ç&û³T¢ –+&ûý²>· C²ç>·Ôáï |Ÿ&ƒ³+ #îjáÖ«*.

7. ¿=eÚÇ ™|+bõ+~+#û €VŸäs�\qT |¾\¢\Å£” <ŠÖsÁ+>± –+#á+&�.
8. sÁ¿£ï+ýË >·Ö¢¿ÃE ÔáÅ£”Øe kÍœsTT¿ì #ûsÁ&ƒ+ #�ý² ç|ŸeÖ<Š¿£sÁ+. y�{ì“

“y�]+#á&†“¿ì m|ŸÚÎ&ƒÖ eTq n+<ŠTu²³TýË r|¾ |Ÿ<‘sÁÆ+ ÿ¿£{ì –
+#áT¿Ãe&ƒ+ eT+º~. uóËÈq+ €\dŸ«+ neÇÅ£”+&† m\¢|ŸÚÎ&ƒÖ |Ÿ+&ƒT¢,
_dŸØ³T¢, Xæ+&Ž$#Y e+{ì$ n+<ŠTu²³TýË –+#áT¿Ã+&�.

9. @&†~¿ì ¿£údŸ+ ÿ¿£ØkÍÂsÕH� MT €VŸäsÁ ç|Ÿç¿ìjáTqT ÿ¿£ yîÕ<Š« “|ŸÚDT“
ýñ<‘ |Ÿ<¸‘«VŸäsÁ “|ŸÚDT“ dŸVŸäjáT+ÔÃ dŸMT¿ìŒ+#áT¿Ã+&�.

10. MTsÁT nqTdŸ]+#û €VŸäsÁ XèÕ* ÿ¿£ &îÕ¯ýË ç|ŸÜy�sÁ+ qyîÖ<ŠT #ûdŸÖï
y�{ì“ dŸMT¿ìŒ+º ÔásÁ#áÖ eÖsÁTÎ\T #ûdŸÖï –+&ƒ+&�.

y�«jáÖeT  º{²Ø\T :
1. y�«jáÖeT+ e\¢ eT<óŠTyûTVŸ²+ –q• |¾\¢\Å£” sÁ¿£ï+ýË >·Ö¢¿ÃE ç|ŸeÖ<Š¿£sÁ

kÍœsTT¿ì Ôá>·Z&ƒ+ ýñ<‘ ™|sÁ>·&ƒ+ È]¹> ne¿±Xø+ –q•~.
2. y�«jáÖeT+ýË bÍý¤ZHû eTT+<ŠT |¾\¢\T ÔáeT >·Ö¢¿ÃE $\Te\T

|Ÿ¯¿ìŒ+#áT¿Ãe&ƒ+ #�ý² çXâjáTdŸØsÁ+.
3. sÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃEkÍœsTT n~ó¿£+>± ýñ¿£ ÔáÅ£”Øe>± –q•|ŸÚÎ&ƒT y�«jáÖeT+ #ûjáTs�<ŠT.
4. rçe nH�sÃ>·«+ –q•|ŸÚÎ&ƒT y�«jáÖeÖ“¿ì <ŠÖsÁ+>± –+&†*.
5. sÃEy�¯ sÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃE |ŸsÁ«yû¿£ŒD kÍ<óŠ«+ ¿±q|ŸÚÎ&ƒT |¾\¢\#ûÔá ç¿£eT+ Ôá|ŸÎÅ£”+&† ÿ¹¿

kÍœsTT y�«jáÖeÖ“• ç|ŸrsÃE ÿ¹¿ dŸeTjáT+ýË bÍý¤ZHû $<óŠ+>± çbþÔáàV¾²+#�*.
6. >·Ö¢¿ÃE ÔáÅ£”Øe kÍœsTT¿ì |Ÿ&�bþÅ£”+&† m\¢|ŸÚÎ&ƒÖ n+<ŠTu²³TýË ný²ÎVŸäsÁ+ –

+&†*. y�«jáÖeT+ dŸeTjáT+ýË ç|Ÿr 30 “$TcÍ\Å£” Üq&ƒ+ nqTeTÜ+#�*.
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7. dŸTBsÁé y�«jáÖeT+ Ôás�ÇÔá sÁ¿£ï+ýË >·Ö¢¿ÃE s�çÜyûÞø n\ÎkÍœsTT¿ì
|Ÿ&�bþe&ƒ+ “y�]+#á&†“¿ì n<Šq|ŸÚ ný²ÎVŸäsÁ+ rdŸT¿Ãy�*.

8. y�«jáÖeT+ eTT+<ŠT, y�«jáÖeT+ #ûdŸTï+&ƒ>± eT]jáTT eTTÐd¾q Ôás�ÇÔá
|ŸÚwŸØ\+>± úsÁT çÔ�>·&ƒ+ €sÃ>±«“¿ì eT+º~.

9. y�«jáÖeT+ #û�d³|ŸÚÎ&ƒT kå¿£sÁ«e+ÔáyîT®q wŸOdt eT]jáTT kÍ¿ùà
yûdŸT¿Ãe³+ eT+º~.

10. y�«jáÖeT+ jîTT¿£Ø e«e~ó, kÍœsTT, € dŸeTjáT+ýË rdŸTÅ£”q• €VŸ²sÁ+
eT]jáTT >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT\ $\Te\qT KºÌÔá+>± ]¿±sÁT¦ #îjáT«>·*ÐÔû
y�{ì dŸVŸäjáT+ÔÃ eTq+ y�«jáÖeT|Ÿ]~ó“ eTq¿ì €sÃ>·«¿£sÁyîT®q
>·Ö¢¿ÃE kÍœsTT\T kÍ~ó+#û $<óŠ+>± dŸ]~<ŠTÝ¿Ãe#áTÌ.

‚qTà*HŽ y�&ƒ{²“¿ì 10 “jáTeÖ\T :
1. TYPE 1 DIABETES eÚq• |¾\¢\T ‚qTà*HŽ rdŸT¿Ãe&ƒ+ m|ŸÚÎ&ƒÖ

eÖHûjáTÅ£L&ƒ<ŠT. n~ #�ý² ç|ŸeÖ<Š¿£sÁ+.
2. |¾\¢\T y�&û ‚qTà*HŽ d¾sÁ+J\T, y�sÁT rdŸTÅ£”Hû ‚qTà*HŽ ¿=\eÖH�“¿ì

dŸ]|Ÿ&ûý²>± –+&†*. (U-40 ýñ<‘ U-100)
3. sÃEy�¯ ‚qTà*HŽ |Ÿ]eÖD+ýË eÖsÁTÎ\T ýñÅ£”+&† rdŸTÅ£”Hû |¾\¢\T

y�] JeqXèÕ*“ <‘“¿ì Ôá>·Z³T¢>± eÖsÁTÌ¿Ãy�*. –<‘VŸ²sÁD¿ì y�]
sÃEy�] €VŸäsÁ+ eT]jáTT y�«jáÖeT |Ÿ]eÖD+ eT]jáTT dŸeTjáT+
d¾œsÁ+>± rdŸTÅ£”Hû ‚qTà*HŽ¿ì Ôá>·Z³T¢>± –+&†*.

4. sÃE¿ì 1,2 kÍsÁT¢ BsÁéç|Ÿuó²e+ –q• ‚qTà*HŽ rdŸT¿Ãe&ƒ+, eT]jáTT
ç|ŸÜ|ŸP³ uóËÈq+ eTT+<ŠT Ô�Ô�Ø*¿£ ç|Ÿuó²e+ –q• ‚qTà*HŽ
rdŸT¿Ãe&ƒ+ eTq¿ì nqTÅ£L\+>± –+³T+~.

5. ‚qTà*HŽ“ m|ŸÚÎ&ƒÖ 2-80C –cþ’ç>·Ôá >·\ y�Ô�esÁD+ýË uó„ç<Š|ŸsÁ#�*.
ÿ¿£yûÞø ‚+{Ë¢ ç|˜¾CÙ ýñÅ£”+fñ <‘“ ‹<ŠT\T>± ‚qTà*HŽ qT ÿ¿£ #á\¢{ì bõ&�
nsTTq ç|Ÿ<ûXøeTTýË –+#�*. –<‘VŸ²sÁD¿ì Ôá&�|¾q >·T&ƒ¦ ýñ¿£ u²«>´ýË
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eÚ+#áT³, ÿ¿£ bÍ¢d¾¼¿ù dŸ+ºýË ™|{ì¼ ú{ìýË uó„ç<Š|ŸsÁT#áT³ý²+{ì~.
6. ‚qTà*HŽ y�&ƒ³+ çbÍsÁ+_ó+#�¿£ y�{ì“ >·~ –cþ’ç>·Ôá e<ŠÝ “\Ç –

+#áTÔáÖ ÿ¿£ Hî\ ýË�| –|ŸjîÖÐ+#�*.
7. n|ŸÚÎ&û ç|˜¾CÙýË qT+&� rd¾q ‚qTà*HŽ, dŸÖ<ŠT\T H=|¾Î ¿£*ÐkÍïsTT.

‚qTà*HŽ eT]jáTT ‚qTà*HŽ dŸÖ~“ Xø¯sÁ+ýË rdŸTÅ£”Hû 5-10
“eTTcÍ\ eTT+<ŠT >·~ýË ‹jáT³ e~ýñ�dï <‘“ –cþ’ç>·Ôá ™|]Ð,
rdŸT¿Ãe&†“¿ì dŸT\TeÚ>± –+&� H=|¾Î ÔáÅ£”Øe –+³T+~.

8. ‚qTà*HŽ“ m|ŸÚÎ&ƒÖ Xø¯sÁ+ýË –<ŠsÁ+, m>·Te Ô=&ƒ ýñ<‘ uó„TÈ+ e+{ì
mÅ£”Øe ¿=eÚÇ –q• ç|Ÿ<ûXæ\ e<ŠÝ rdŸT¿Ãy�*.

9. ‚qTà*HŽ ‚+CÉ¿£ŒqT #ûdŸTÅ£”Hû ç|Ÿ<ûXæ“• |Ÿ]Xø—çuó„eTT>± –+#�* eT]jáTT
‚qTà*HŽ dŸÖ~“ 45 &�ç^\ ýñ<‘ 90 &�ç^\ ¿ÃD+ýË neTsÁTÌ¿Ãy�*.

10. |¾\¢\¿ì M\sTTq+Ôá ÔáÇsÁ>± dŸÇjáT+>± ‚qTà*HŽ rdŸT¿Ãe&ƒ+
Hû]Î+#�*. n|ŸÚÎ&û y�]¿ì €Ôáˆ $XæÇdŸ+ eT]jáTT dŸÇÔá+çÔáÔá ekÍïsTT.

|ŸsÁ«yû¿£ŒD :
1. sÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT\T sÃÈ+Ô� ™V²#áTÌÔá>·TZ\Å£” >·T] neÚÔ�sTT.

n+<ŠT#ûÔá dÓÇjáT |ŸsÁ«yû¿£ŒD nHû~ #�ý² nedŸsÁ+.
2. |¾\¢\¿ì “ç<ŠeTÔáTï>± ýñ<‘ Ôá\ H=|¾Î>± –q•|ŸÚÎ&ƒT y�]¿ì n~ó¿£+>± #îeT³\T

|Ÿ³¼&ƒ+, y�+ÔáT\T ne&ƒ+ e+{ì$ È]Ðq|ŸÚÎ&ƒT eT]jáTT y�] ç|ŸesÁïqýË
eÖsÁTÎ >·eT“+ºq|ŸÚÎ&ƒT Ôá|ŸÎÅ£”+&ƒ y�] sÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT“ |Ÿ¯¿ìŒ+#�*.

3. sÁ¿£ï+ýË >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT“ ç|ŸrsÃE ÿ¹¿ dŸeTjáT+ýË |Ÿ¯¿ìŒ+#áT¿Ãe&ƒ+ e\¢
ý²uó„+ –+&ƒ<ŠT. sÃE |Ÿ¯¿ìŒ+#û y�sÁT yûsÁTyûsÁT dŸeTjáÖýË¢ #û�dï eT+º~.

4. ÿ¿£ sÃEýË sÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃCÙ |ŸsÁ«yû¿£ŒD¿ì nqTÅ£L\+ nsTTq 7 dŸ+<Šs�Ä�\T
–H�•sTT. n$ |ŸsÁ>·&ƒT|ŸÚq –q•|ŸÚÎ&ƒT, bõ<ŠTÝHû• rdŸTÅ£”Hû ný²ÎVŸäsÁ+
Ôás�ÇÔá, eT<ó‘«VŸ²• uóËÈq+ eTT+<ŠT, eT]jáTT Ôás�ÇÔá, s�çÜyûÞø uóËÈq+
eTT+<ŠT eT]jáTT Ôás�ÇÔá eT]jáTT bõ<ŠTÝHû• 3>·+.\Å£”.
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5. uóËÈq+ eTT+<ŠT eT]jáTT Ôás�ÇÔá |Ÿ¯¿ìŒ+#áTÅ£”+fñ eºÌq $\Te\
dŸVŸäjáT+ÔÃ eTq+ rdŸTÅ£”+³Tq• ‚qTà*HŽ ç|Ÿuó²e+ Ôî\TdŸT¿Ãe#áTÌ.

7. sÁ¿£ï+ýË >·Ö¢¿ÃEkÍœsTT 70 mg/dl ¿£+fñ ÔáÅ£”Øe eÚ+&ƒ³+ #�ý² ç|ŸeÖ<Š¿£sÁ+.
8. HbA1C |Ÿ¯¿£Œ eTq sÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT\qT Ôî\TdŸT¿Ãe&†“¿ì #�ý² –

|ŸjîÖ>·|Ÿ&ƒTÔáT+~. ‡ |Ÿ¯¿£ŒqT ç|Ÿr 3 Hî\\Å£” ÿ¿£kÍ] #ûdŸT¿Ãy�*.
9. @&†~¿ì ÿ¿£ØkÍ] ¿£+{ì |Ÿ¯¿£Œ, sÁ¿£ïbþ³T, bÍ<‘\T eT]jáTT

eTÖçÔá|¾+&†\ |Ÿ“rsÁTqT €dŸT|ŸçÜ¿ì yî[¢ |Ÿ¯¿ìŒ+#áT¿Ãy�*.
10. sÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃCÙ |ŸsÁ«yû¿£ŒDýË ÿ¿£ e«¿ìï $|˜Ÿ\+ neÇ³+ ýñ<‘ $ÈjáT+

kÍ~ó+#á&ƒ+ nHû~ –+&ƒ<ŠT. ‡ |Ÿ¯¿£Œ ¹¿e\+ eTq ç|ŸdŸTïÔá €sÃ>·«
|Ÿ]d¾œÜ, eTq+ y�&û ‚qTà*HŽ ç|Ÿuó²e+ e+{ì dŸeÖ#�sÁ+ n+~+º eTq
JeqXèÕ*™|Õq ÿ¿£ ne>±VŸ²q ‚dŸTï+~.

nH�sÃ>·«+ÔÃ –q•|ŸÚÎ&ƒT bÍ{ì+#áe\d¾q “jáTeÖ\T :
1. |¾\¢\T nH�sÃ>±«“¿ì >·T] nsTTq|ŸÚÎ&ƒT ‚+{Ë¢Hû ÔásÁ#áT sÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃE

kÍœsTT |Ÿ¯¿ìŒ+#áTÅ£”Hû dŸ<ŠTbÍjáT+ –+&ƒ³+ eT+º~.
2. nH�sÃ>±«“¿ì >·T] nsTTq|ŸÚÎ&ƒT sÁ¿£ï >·Ö¢¿ÃE $\Te\T u²>± mÅ£”Øe

ne³+ ýñ¿£ ÔáÐZbþe&ƒ+ ÈsÁ>·e#áTÌ.
3. sÁ¿£ï+ýË >·Ö¢¿ÃE kÍœsTT“ ç|ŸÜ 4 >·+³\¿ì |Ÿ¯¿ìŒ+#áT¿Ãy�*.
4. nH�sÃ>·«+ dŸeTjáTeTTýË ‚qTà*HŽ y�&ƒ³+ ndŸà\T eÖqÅ£L&ƒ<ŠT.
5. nH�sÃ>·«+ e\¢ |¾\¢\T dŸ]|Ÿ&ƒq+Ôá uóËÈq+ #îjáT«ýñ¿£bþÔáT+fñ y�]¿ì

n+~+#û ‚qTà*HŽ yîÖÔ�<ŠT Å£L&†  ÔáÐZ+#�*. 
6. nH�sÃ>·«+ÔÃ –q• |¾\¢\T uóËÈq+ eÖqÅ£L&ƒ<ŠT. ºq• yîÖÔ�<ŠT\ýË Üq&ƒ+,

ýñ¿£ ç<Še+, yîTÔáï{ì €VŸ²sÁ+, ný²ÎVŸäsÁ+ e+{ì$ rdŸT¿Ãe&ƒ+ #îjáÖ«*.
7. ‚³Te+{ì dŸeTjáT+ýË ç<Še |Ÿ<‘s�Æ\T mÅ£”Øe>± rdŸT¿Ãy�*.
8. ¿£&ƒT|ŸÚ H=|¾Î, y�+ÔáT\T e+{ì$ È]Ðq yî+³Hû &†¿£¼sY“ dŸ+ç|Ÿ~+#á+&�.
9. sÁ¿£ï+ >·Ö¢¿ÃE $\Te\T 300 mg/dl ¿£H�• mÅ£”ØyîÕH� ýñ¿£ 70 mg/dl

¿£H�• ÔáÐZH� yî+³Hû &†¿£¼sYqT dŸ+ç|Ÿ~+#�*.
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nqT`1 : e«¿ìï>·Ôá uóËÈq |Ÿ<¸Š¿£eTT\T
ÿ¿=Ø¿£Ø e«¿ìï¿ì ‹sÁTeÚ“ ‹{ì¼, –+&û sÁT>·ˆÔáqT ‹{ì¼, Å£”³T+‹ kÍeÖ›¿£

dŸ+dŸØ�Ü“ ‹{ì¼ €VŸäsÁeTTýË €<óŠsÁeÚ\T, ÜHû dŸeTjáÖ\T, n\y�³T¢
eÖsÁTÔáT+{²sTT. n+<Š]¿ì ÿ¹¿ ÿ¿£ |Ÿ<ó‘¿±“•eÇ&ƒ+ e\q n~ €#ásÁDjîÖ>·«eTT
¿±¿£, #�ý²eT+~ bÍ{ì+#ásÁT. e«sÁÆ ç|ŸjáÖdŸ. ¿=“• çbÍ<óŠ$T¿£ dŸÖçÔ�\T, ÿ¿£
uóËÈq |Ÿ<óŠ¿£eTT, <‘“ýË“ edŸTïeÚ\T sÃÐ ‚wŸ¼ ç|Ÿ¿±sÁeTT y�{ìýË #ûdŸT¿Ãq>·*Ðq
eÖ]Î&ƒT\T #î|¾Ôû, me]¿ì qºÌq |Ÿ<óŠ¿£+ y�sÁT yûdŸTÅ£”“ bÍ{ì+#á>·\sÁT. ýñ¿£
#á<ŠTeÚÅ£”q•y�sÁT, yîÕ<ŠT«\T ¿£*d¾ ÔájáÖsÁT #ûd¾ y�]¿ì dŸ\VŸä ‚eÇ>·\sÁT. z|¾¿£,
|Ÿ³T¼<Š\ –q•y�¯ ç¿ì+~$ #á~$, nsÁÆ+ #ûdŸT¿=Hû ç|ŸjáTÔá•eTT #îjáT«+&�.

uóËÈqeTT >·T]+º sÃÐ¿ì uóË~ó+#û$ eTÖ&ƒT |Ÿ<ŠÆÔáT\T.
1. eÖ]Î&� |Ÿ<ŠÆÜ (Exchange Method)
2. ¿£+#áeTT ýñ¿£ |ŸÞèßeTT |Ÿ<ŠÆÜ 
3. Ôû*¿£ dŸ\VŸä |Ÿ<ŠÆÜ  

me]¹¿~ nHû~ sÃÐ #á<ŠTeÚdŸ+<óŠ«\T, yûT<ó‘Xø¿ìï, €dŸ¿ìï™|Õ –+³T+~.
#î�|Îy�] z|¾¿£. ¿£+#áeTT ýñ¿£ |ŸÞèßeTT |Ÿ<ŠÆÜ, eT]jáTT Ôû*¿£ dŸ\VŸä |Ÿ<ŠÆÜ ¿£*|¾
‡ ç¿ì+~ $TçXøeT |Ÿ<ŠÆÜ eTq y�]¿ì €#ásÁDjîÖ>·«eT“ ÔájáÖsÁT#ûjáT‹&�+~.
‹sÁTeÚ Ôá>·Z&†“¿ì.

1. eTT+<ŠT 12 n+öö yî&ƒ\TÎ >·\ ¿£+#áeTT uóËÈqeTTqÅ£” y�&�Ôû ‚|ŸÚÎ&ƒT 10
n+öö yî&ƒ\TÎ ¿£+#áeTT : eTT+<ŠT 8 n+öö |ŸÞèßeTT ný²ÎVŸäs�“¿ì y�&�Ôû
‚|ŸÚÎ&ƒT 6 n+öö |ŸÞèßeTT y�&ƒ+&�. eTT+<ŠT bÍ\T, ¿±|˜Ó, {¡, bÍújáÖ\Å£”
200 $T.©. eT>·TZ/>±¢dŸT y�&�Ôû ‚|ŸÚÎ&ƒT 100 MT.©. ºq•¿£|ŸÚÎ y�&ƒ+&�.

2. eT<óŠ«ýË ºsÁTÜÞø—ß “�w<óŠ+.
3. e+³¿±\ >·TDeTT : mÅ£”Øe ¹¿\¯\T ‚#ûÌ (ç¿=eÚÇ 1 ç>±.Å£” 9 ¹¿\¯\T,

|¾+&�, eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\T 1ç>±.Å£” 4¹¿\¯\T ‚kÍïsTT) qÖHî, HîsTT«, yîq• yû|ŸÚ&ƒT
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e+³¿±\T, ºsÁTÜÞø—ß “�w<óŠ+. ‚>·TsÁT Å£LsÁ\T, –&ƒ¿£ ™|{ì¼q$ y�&ƒT¿Ãy�*.
4. €¿£* rsÁ¿£bþÔû nÜ ÔáÅ£”Øe ¹¿\¯\“#ûÌ ¿¡sÁ, ³yîÖ{², –*¢ Ôá]Ð, –|ŸÚÎ,

“eTˆsÁdŸ+ÔÃ sÁTº>± #ûdŸTÅ£”“, €VŸäsÁ+ eTT+<ŠT Ü+fñ ¿£&ƒT|ŸÚ ¿=+Ôá “+&�
€VŸäsÁ+ Ôá>·TZÔáT+~. uóËÈq dŸeTjáTeTTýË ;sÁ, bõ³¢, €q|Ÿ ú{ì Å£LsÁ\T,
$T>·Ô�$ ‚>·TsÁT |Ÿ<ŠÆÜq e+&ƒTÅ£”“ y�&†*. ¹¿\¯\T Ôá>·TZÔ�sTT. #�sÁT, |ŸÚ\TdŸT
‚+¿=+#îeTT C²sÁT>± ¿£\T|ŸÚ¿=qe#áTÌqT. ¿£&ƒT|ŸÚ “+&ƒTÔáT+~. yîq•,MT>·&ƒ
r�dd¾q ™|sÁT>·T, Ð\¿£ ¿={ì¼q |Ÿ\Ì{ì eT›¨>·, €¿£ýÉÕq|ŸÚÎ&ƒT y�&ƒ+&�.

5. eT<óŠTyûTVŸ²eTTq•y�sÁT #áÂ¿ØsÁ r|¾ edŸTïeÚ\T, <ŠT+|Ÿ Å£LsÁ\T y�&ƒs�<ŠT.
nq•eTT ÔáÐZ+º, |Ÿ|ŸÚÎ\T, bõ³T¼ÔÃ –q• Ð+È<‘q«eTT\T, €Å£”Å£LsÁ\T,
ºÅ£”Ø&ƒT C²ÜÅ£LsÁ\T mÅ£”Øe ÜH�*. yîTT\Â¿Üïq Ð+È\T eT+º$.

6. eT<óŠTyûTVŸ²eTTq• y�]¿ì, kÍ<ó‘sÁD €sÃ>·«eTTq• y�]¿ì Å£L&† €VŸäsÁeTTýË
|Ó#áT (¿£]¹>~) mÅ£”Øe –+&û |Ÿ<‘s�Æ\T mqT•¿Ãy�*. <Š+|ŸÚ&ƒT _jáT«eTT,
>·+³T¢, C¤q•, s�>·T\T, ºÅ£”Ø&ƒT C²Ü Å£LsÁ\T, yîT+ÔáT\ýË |Ó#áT 10% ¿£H�•
mÅ£”Øe. eT<óŠTyûTVŸ²eTTq• y�]¿ì yîT+ÔáT\T eT¯ eT+º$. H�\T>·T #î+#�\T
yîT+ÔáT\T eTT+<ŠT sÃE H�quÉ{ì¼Ôû eTs�•&ƒT #û<ŠT bþÔáT+~. y�{ìýË dŸ>·+
eT<ó‘«VŸ²•eTT uóËÈqeTT eTT+<ŠT, $T>·Ô� dŸ>·+ s�çÜ uóËÈqeTT eTT+<ŠT
Üqe#áTÌqT. ýñ<‘ ÿ¿£ØkÍ]>± H�quÉ{ì¼, #û<ŠT bþsTTq Ôás�ÇÔá m+&ƒuÉ{ì¼,
>·T+&ƒ #ûdŸTÅ£”“ e+{ì+{Ë¢ –+#áT¿Ãy�*. #ábÍr\Å£” ÿ¿£<‘“ |¾+&�¿ì bÍeÚ
#î+#� #=|ŸÚÎq, ný²¹> <ÃXø\Å£”, ™|dŸsÁ³¢Å£”, ‚&ž¢\Å£” ÿ¿£ <‘“ |¾+&�¿ì bÍeÚ
#î+#� #=|ŸÚÎq |¾+&�ýË ¿£\T|ŸÚ¿=“ e+&ƒT¿=qe#áTÌqT. ¿=~Ý çXøeT nsTTq
Å£”³T+‹eT+Ôá{ì¿¡ €sÃ>·«¿£sÁeTT, ¿±eÚq n+<ŠsÁÖ y�&ƒe#áTÌqT.

7. y�&ƒe\d¾q qÖHî\T : ÿ¿£ |ŸP³ e+³¿ì MUFA mÅ£”Øe eÚ+&û qTeÚÇ\
qÖHî, yûsÁTXøq>· qÖHî, ÔáeÚ&ƒT qÖHî\ýË ÿ¿£ <‘““, eTsÃ¿£|ŸP³ PUFA
mÅ£”Øe eÚ+&û çbõ<ŠTÝ ÜsÁT>·T&ƒT, Å£”dŸTeT qÖHî\ýË ÿ¿£ <‘““
y�&ƒT¿Ãe&ƒeTT eT+º~.
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8. sÃE¿ì eTÖ&ƒT kÍsÁT¢ ¿£&ƒT|ŸÚ “+&† ÜHû ‹<ŠT\T, ÔáÐZ+º 5 kÍsÁ¢¿ì ™|+#�*.
–<ŠjáTeTT ný²ÎVŸäsÁeTT, eT<ó‘«VŸ²•eTT uóËÈqeTT eT<óŠ« ÿ¿£ ºsÁTÜ+&�,
eT<ó‘«VŸ²• uó¤ÈqeTÖ s�çÜ uóËÈqeTT eT<óŠ« {¡ dŸeTjáTeTTýË ÿ¿£ ºsÁT
Ü+&� ‚$T&�Ì, eTTU²«VŸäsÁeTT\T ÔáÐZ+#áT¿Ãy�*.

e÷]Œ&ç |ü<ä›‹
‚+<ŠTýË ýÉ¿£Ø\T, ¿=\Ôá\T, ÔáÖ¿£eTT\T –+{²sTT. #á<ŠTeÚÅ£”q• y�sÁT

yûT<óŠdŸTà ¿=+Ôá ¹¿+çB¿£]�dï y�]¿ì~ ý¤+>·TÔáT+~. ¿=\Ôá\T, ýÉ¿£Ø\T |Ÿ]|ŸPsÁ’ÔáÅ£”
|Ÿ]|Ÿ¿£ÇÔáÅ£” |Ÿs�¿±wŸ÷.

yîTT<Š{ì yîT³T¼ : me]+Ôá ‹sÁTeÚ+&†*?
mÔáTï ™d+{¡MT³sÁ¢ýË ¿=*º n+<ŠTýË+º e+<Š rd¾yû�dï e#ûÌ XâwŸeTT

MTsÁT+&ƒe\d¾q ‹sÁTeÚ. <‘“¿ì 10% ÔáÐZ�dï MT €<ŠsÁô ‹sÁTeÚ.
Âs+&ƒe yîT³¼ : Xø¿ìï ¹¿\¯\T MTÅ£” m+Ôá nedŸsÁ+?
MT ‹sÁTeÚ, ¿±sÁ«o\Ôá MT<Š €<ó‘sÁ|Ÿ&ƒÔ�sTT.
–C²¨sTT+|ŸÚ>± :
ý²eÚbÍ{ìy�sÁT, kþeTsÁT\T ` 20 K/Kg
55 dŸ+öö <‘{ìqy�sÁT, Å£LsÁTÌ“ –+&û çdÓï, |ŸÚsÁTwŸ§\T ` 25 K/Kg
#áTsÁTÅ£”>± |Ÿ“#û�d çdÓï, |ŸÚsÁTwŸ§\T ` 30 K/Kg
ÔáÅ£”Øe ‹sÁTeÚq• y�sÁT, uó²¯ |Ÿ“#û�dy�sÁT ` 40 K/Kg
ÿ¿£ ç>±eTT ¿=eÚÇ 9K,  ÿ¿£ ç>±eTT |¾+&�, eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\T 4K ‚kÍïsTT. ™|Õ

nedŸs�“• ‹{ì¼ |¾+&�, eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\T, ç¿=eÚÇ >·\ ÜqT ‹+&†s�\T ýÉ¿£Ø¿£{²¼*.
ç|ŸÜ|ŸP³ uóËÈH�“• ÔáÖ¿£eTT ¿=\Ôá\ÔÃ #ûdŸT¿=“ Üq&ƒ+ €#ásÁD kÍ<óŠ«eTT
meÇ]¿¡ ¿±<ŠT. € $<Š«ýË “cÍ÷ÔáT\¿ì Å£L&ƒ. ¿±‹{ì¼ ¿=“• €#ásÁD kÍ<óŠ«eTsTTq
|Ÿ{²¼\T, ç|ŸÜ ~qeTT ç|ŸÜ ‚+{Ë¢ y�&û ¿=\Ôá\ÔÃ ÔájáÖsÁT #ûjáT‹&†¦sTT.

‚¿£Ø&ƒ ¿=\Ôá\“ »»e&ƒ¦q\Tµµ (Servings) n+{²sÁT. ‚$ ÿ¿=Ø¿£Ø €<óŠsÁeÚÅ£”
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ÿ¿£{ì –+³T+~. Ôû*Â¿Õq ¿=\eÖqT\T, ‚+{Ë¢ y�&ƒT¿=Hû$. –<‘VŸ²sÁDÅ£” |¾+&�
|Ÿ<‘s�Æ\T ÿ¿£ »e&ƒ¦qµ 80 ¹¿\¯\T ` nq•+ 1/3 ¿£|Ÿð, >Ã<óŠTeT, s�>·T\T, >·+³T¢
1/2 ¿£|Ÿð e+&�q$ dŸeÖqeTT, ¿£+<Š 1/2 ¿£|Ÿð, €\T>·&ƒ¦ 1 ¿£|Ÿð e+&�q$
dŸeÖqeTT. M{ì“ eÖ]Î&ƒT\T (exchanges) n+{²sÁT. ÿ¿£ <‘“ÔÃ ÿ¿£{ì
eÖsÁTÌ¿=qe#áTÌqT. ¹¿\¯\ýË eÖsÁTÎ –+&ƒ<ŠT. eÖ]Î&� |Ÿ{¡¼\T ºesÁ ‚eÇ‹&†¦sTT.

eTT+<ŠT>± “sÁ’sTT+#áT¿=q• ¹¿\¯\Å£” @ |Ÿ{ì¼¿£ e]ïdŸTï+<Ã <‘““ ‹{ì¼ uóËÈq
ç|ŸD²[¿£ #ûdŸT¿=+{²sÁT. sÃp ÿ¹¿ e+³¿£eTT Ü“ yîTTVŸ²eTT yîTTÔáïÅ£”+&†,
eÖ]Î&ƒT\qT ‹{ì¼ yû¹s e+³¿£eTT sÃEy�¯ eÖsÁTÌÅ£”+{²sÁT.

nsTTH�
nú• ÿ¿£{ì ¿±<ŠT :

nsTTÔû n“• |¾+&� |Ÿ<‘s�Æ\T dŸeÖqeTT ¿±<ŠT. bõ³T¼ÔÃ –q•$, ÔáeÚ&ƒTÔÃ
–q•$, Ð+È @¿£ yîTTÔáï+>± –q•$, HîeTˆ~>± JsÁ’eTsTT, HîeTˆ~>± sÁ¿£ïeTTýË“¿ì
|Ó\Ì‹&ƒÔ�sTT. (Complex Carbohydrates) eT<óŠTyûTVŸ²eTT y�]¿ì eT+º~. u²>±
bÍ*wt #ûjáT‹&ƒ¦$ qÖ¿£, |¾+&� #ûjáT‹&ƒ¦$ Ô=+<ŠsÁ>± JsÁ’eTsTT, Ô=+<ŠsÁ>± sÁ¿£ï
ç|ŸyûXøeTT #ûkÍïsTT. eT<óŠTyûTVŸ²eTT y�]¿ì eT+º~ ¿±<ŠT. n+<ŠTýË #áÂ¿ØsÁ, ‚ÔásÁ
r|¾ edŸTïeÚ\T “�w<óŠ+. |Ó#áT mÅ£”Øe –+&û s�Ð, >·+³T¢, <Š+|ŸÚ&ƒT _jáT«eTT,
yîT+ÔáT\T yîTT<ŠýÉÕq$ eT¯ HîeTˆ~>± JsÁ’eTeÚÔ�sTT. y�{ì“ mqT•¿=q&ƒ+, mÅ£”Øe
#ûjáT&ƒeTT eT+º~.

n“• |Ÿ+&ƒT¢ ÿ¿£{ì ¿±<ŠT. |ŸÚ#áÌ¿±jáT, eÖ$T&� sÁkÍ\T, u¤bÍÎsTT, nH�dŸ,
nsÁ{ì|Ÿ+&ƒT¢ e+{ì |˜Ÿý²\ýË >·Ö¢¿ÃCÙ Ô=+<ŠsÁ>± |Ó\Ì‹&ƒTÔáT+~. €|¾ýÙ, |Ó#Y,
|¾jáTsY (;sÁ¿±jáT), çkÍ¼uÉ¯\ýË ÔáÅ£”Ø |Ó#áT –+&ƒ&ƒeTT e\q |ŸÚ\T|ŸÚq• (md¾&Ž)
|Ÿ+&ƒT¢ >·Ö¢¿ÃCÙ™|Õ ÔáÅ£”Øe ç|Ÿuó²eeTT #áÖ|¾kÍïsTT.

n“• bÍ\T ÿ¿£{ì ¿±<ŠT. n+<ŠTýË“ ç¿=eÚÇ XæÔáeTT“ ‹{ì¼ mÅ£”Øe qT+&�
ÔáÅ£”ØeÅ£” ` ¹><îbÍ\T, €eÚbÍ\T, ÿ¿£kÍ] {ËHŽ #ûd¾q bÍ\T, Âs+&ƒTkÍsÁT¢ {ËHŽ
#ûd¾q$, |ŸP]ï>± ç¿=eÚÇ r�dd¾q d¾ØeTT¦ bÍ\T. €K]$ n+<Š]¿ì çXâwŸ¼eTT.
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n“• ¿±jáTÅ£LsÁ\T ÿ¿£{ì ¿±<ŠT. <ŠT+|Ÿ C²Ü y�{ìýË uËýÉ&ƒT ¹¿\¯\T, |¾+&�,
>·Ö¢¿ÃE –+{²sTT. eT<óŠTyûTVŸ²eTT y�sÁT, ‹sÁTeÚ Ôá>·Ze\d¾q y�sÁT “sÁÒÛjáT+>±
Üq>·*¹> ÔáÅ£”Øe ¹¿\¯\“#ûÌ ú{ì Å£LsÁ\ |Ÿ{ì¼¿£ ç¿ì+<Š ‚eÇ‹&�q~. ºÅ£”Ø&ƒT C²Ü
Å£LsÁ\ýË ;qTàýË |Ó#áT mÅ£”Øe –+&ƒ&ƒeTT e\q y�{ì y�&ƒ¿£eTT eT+º~.
çbþ{¡qT\T Å£L&† –+{²sTT. €Å£”|Ÿ#áÌ“ €Å£”Å£LsÁ\ýË ¹¿\¯\T ýñ¿£bþe&ƒeTT,
K“ÈeTT\T $³$TqT\T mÅ£”Øe –+&ƒ&ƒeTT, K¯<ŠT ÔáÅ£”Øe –+&ƒ&ƒeTT e\q
ÔáÅ£”Øe €<‘jáTeTT y�]¿ì~ esÁeTT.

n“• qÖHî\T ÿ¿£{ì ¿±<ŠT. ‚+ÔáÅ£”eTT+<ŠT #î|ŸÎ‹&�+~.
n“• eÖ+dŸ|Ÿ<‘s�Æ\T ÿ¿£{ì ¿±<ŠT. #û|Ÿ\ýË 3 ÿyûT>± b˜Í{¡ @d¾&ƒT¢+{²sTT

eT+º~. ç¿=eÚÇq• eÖ+dŸ+ ‹<ŠT\T ýñ“ eÖ+dŸeTT eT+º~. s=jáT«\ýË
¿=ýÉd¾¼s�\T mÅ£”Øe. >·T&ƒT¦ |Ÿ#áÌkõqýË Å£L&†.
–|Ÿð : yîT*¢yîT*¢>± –|Ÿð y�&ƒ¿£eTT ÔáÐZ+#á&ƒeTT |¾\¢\Å£” ºq•ÔáqeTT qT+&�
ÔáÅ£”Øe –|Ÿð>·\ e+³¿±\T n\y�³T #îjáT«&ƒeTT uó„$wŸ«ÔáTïýË sÁ¿£ïbþ³T
ç|ŸeÖ<‘“¿ì eT+<ŠdŸTï C²ç>·Ôáï
r|¾ : #áÂ¿ØsÁ “�w<ŠeTsTTq|Ÿð&ƒT ‡ ç¿ì+~$ r|¾ ¿=sÁÅ£” $TÔáeTT>± y�&ƒe#áTÌqT.
Üq&†“¿ì ç‹Ü¹¿ y�]¿ì. ç‹ÔáTÅ£” ¿=sÁÂ¿Õ ÜHûy�sÁT y�{ì“ eÖqT¿Ãe&ƒeTT eT+º~.
1. Aspartime, 2. Sucralose |ŸPsÁÇeTT kÍK]HŽ y�&ûy�sÁT. ‚$ n“• cÍ|ŸÚ\ýË
çfñ&Ž eÖsÁTØ �|sÁ¢ÔÃ <=sÁTÅ£”Ô�sTT. y�{ìýË r|¾ edŸTïeÚ\T Å£L&† "Sugar Free"
n“ neTTˆÔ�sÁT. MýÉÕq+Ôá esÁÅ£” n³Te+{ì y�{ì CË*¿ì bþe<ŠTÝ.
yûÞø\T : uóËÈq yûÞøýË¢ ç¿£eT ¥¿£ŒD : ÿ¹¿ yûÞø¿ì ÿ¹¿ yîÖÔ�<ŠT (¹¿\¯\ |ŸsÁ+>±)
ç|ŸÜsÃE Üq&ƒeTT e\q Xø¯sÁ JeXæ�kÍï“¿ì dŸ]ÔáÖ>·TÔáT+~. Xø¯sÁeTTýË“ Je
sÁkÍjáTq ç¿ìjáT\T ÿ¿£ ç¿£eT ¥¿£ŒD ç|Ÿ¿±sÁeTT ç|ŸÜsÃE ÿ¹¿ yûÞø¿ì VŸäsÃˆqT\T,
ÈsÄÁsÁ sÁdŸeTT\T Ôá~ÔásÁ eTTK« ¿±sÁ«eTT\T “sÁÇV¾²+#û+<ŠTÅ£” sÁ+>·eTT d¾<ŠÆeTT
#ûkÍïsTT. B“• nÔáý²Å£”Ôá\eTT #îjáT«&ƒeTT BsÁé¿±*¿£ VŸä“ #îjáT«&ƒeTeÚÔáT+~.
y�{ì \jáT ¿ÃýËÎÔ�sTT.
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nqT`2 : €VŸäsÁ |Ÿ{ì¼¿£\T
ç¿ì+~ |Ÿ{ì¼¿£\ ç|Ÿ¿±sÁeTT MTÅ£” ¿±e\d¾q ¹¿\¯\ |Ÿ{ì¼¿£ mqT•¿Ã+&�. n+<ŠTýË

dŸÖº+ºq uóËÈqeTT »»e&ƒ¦qµµ (Serving) sÁÖ|ŸeTTýË dŸ+K« ‚eÇ‹&�+~.
n~ @ C²_Ô�ýË –+³T+<Ã € C²_Ô� dŸ+K«™|Õq ‚eÇ‹&�+~. €

eÖ]Î&ƒT\ (exchange) C²_Ô�ýË € sÁ¿£+ e+³¿£eTT m+Ôá –+&†ýË ÔáÖ¿£eTT,
eT]jáTT ç|ŸÜ ‚+{ìýË –+&û ¿=\eÖq ÐHî•\T, >±¢dŸT\T, #î+#�\T, ç|Ÿ¿±sÁeTT
‚eÇ‹&�q$. € C²_Ô�ýË @<îÕH� dŸeÖqeTT. MT ‚wŸ¼eTsTTq~ mqT•¿=qe#áTÌqT.
¿±�d|ŸÚ <Š�w¾¼™|{ì¼ Å£LsÁTÌ+fñ MT uóËÈq $esÁeTT\ |Ÿ{ì¼¿£\T MT¹s #ûdŸT¿=q>·\sÁT.
$dŸT>·T ýñÅ£”+&† eÖ]Î&� |Ÿ{ì¼¿£\ ç|Ÿ¿±sÁeTT eÖsÁTÌ¿=+³Ö bþ>·\sÁT.

uÛÀ»q |ü{°º\T
1200 πø\Ø\ uÛÀ»q |ü{°º ` ñ<ëVü≤s¡D

uÛÀ»q y˚fi¯\T <Ûëq´eTT |ü|ü\T bÕ\T ≈£Ls¡\T |ü+&ÉT¢ Áø=e⁄« >∑eTìø£\T

e&É¶q\T C≤_‘ê e÷+düeTT C≤ˆˆ 3 C≤ˆˆ 4 C≤ˆˆ 5 C≤ˆˆ 6
1 C≤ˆˆ 2

ñ<äj·TeTT 1 1/2 Bìï <ë≥y˚j·Te<äT›
n˝≤ŒVü‰s¡eTT
(Breakfast)

ñ<äj·TeT<Ûä´ 1
n˝≤ŒVü‰s¡eTT

eT<Ûë´Vü≤ï 3 1 1 1 1/2 1 >∑eTìø£ HÓ+.1
uÛÀ»qeTT Lunch ÁøÏ+<ä #·÷&É+&ç

kÕj·T+Á‘·eTT 1/2 1/2
{° düeTj·TeTT

sêÁ‹ uÛÀ»qeTT 2 1 1 1 1/2 1/2 >∑eTìø£ HÓ+.1
Dinner ÁøÏ+<ä #·÷&É+&ç

s√»+‘·{ÏøÏ 6 1/2 2 3 3 1 1 1/2
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>·eT“¿£ Hî+. 1 : e+³qÖHîÅ£” ÿ¿£|ŸP³ ÔáeÚ&ƒT, qTeÚÇ\T, yûsÁTXøq>·
qÖHî\ýË ÿ¿£<‘““, Âs+&ƒe |ŸP³ Å£”dŸTeT, çbõ<ŠTÝÜsÁT>·T&ƒT,
kþjáÖ qÖHî\ýË ÿ¿£ <‘““ y�&†*.

>·eT“¿£ Hî+. 2  : ¹¿\¯\T nÜ dŸÇ\Î+>± –+&û ú{ì Å£LsÁ\T (»eÖ]Î&ƒT\Tµ
o]ü¿£ #áÖ&ƒ+&�µ) $]$>± €¿£* rsÁ&†“¿ì y�&ƒe#áTÌqT.

>·eT“¿£ Hî+. 3  : #ábÍr, <ÃXø, ‚&ž¢,kÍ+u²sÁT\ýË H�quÉ{ì¼q yîT+ÔáT\T >±“
(#û<ŠT bþÔáT+~), H�quÉ{ì¼ m+&ƒuÉ{ì¼ >·T+&ƒ#ûd¾q$ >±“
yîTTÔáï+ sÃE¿ì 4 #î+#�\T –+&û³³T¼ |¾+&�ýË ¿£\T|ŸÚ¿=H�*.
eT<óŠTyûTVŸ²eTT y�]¿ì #�ý² –|ŸjîÖ>·eTT.

>·eT“¿£ Hî+. 4  : e&ƒ¦q\ dŸ+K« ™|ÕqTq• C²_Ô� Hî+‹sÁTýË <‘“ È³T¼ýË
dŸeÖqyîT®q ‚ÔásÁ e+³¿±\T+{²sTT. eÖsÁTÌ¿=qe#áTÌqT.

>·eT“¿£ Hî+. 5  : eÖ+kÍVŸäsÁT\T, Xæ¿±VŸäsÁT\T Âs+&ƒe C²_Ô�ýË ¿±e\d¾q$
mqT•¿=qe#áTÌqT. Xæ¿±VŸäsÁT\T 3e C²_Ô� qT+&� d¾ØeTT¦
bÍ\T eTT+<ŠTÅ£” Ôî#áTÌ¿=“ eÖ+dŸ¿£�ÔáTï\T mÅ£”Øe
#ûdŸT¿=q>·\sÁT.

™|Õ >·eT“¿£\T n“• ¹¿\¯ |Ÿ{ì¼¿£\Å£” e]ïkÍïsTT.
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uÛÀ»q |ü{°º\T
1200 πø\Ø\ uÛÀ»q |ü{°º ` ñ<ëVü≤s¡D

uÛÀ»q y˚fi¯\T <Ûëq´eTT |ü|ü\T bÕ\T ≈£Ls¡\T |ü+&ÉT¢ Áø=e⁄« >∑eTìø£\T

e&É¶q\T C≤_‘ê e÷+düeTT C≤ˆˆ 3 C≤ˆˆ 4 C≤ˆˆ 5 C≤ˆˆ 6
1 C≤ˆˆ 2

ñ<äj·TeTT 1 1/2 Bìï <ë≥y˚j·Te<ä ›
n˝≤ŒVü‰s¡eTT
(Breakfast)

ñ<äj·TeT<Ûä´ 1
n˝≤ŒVü‰s¡eTT

eT<Ûë´Vü≤ï 3 1 1 1 1/2 1 >∑eTìø£ HÓ+.1
uÛÀ»qeTT Lunch ÁøÏ+<ä #·÷&É+&ç

kÕj·T+Á‘·eTT 1/2 1/2
{° düeTj·TeTT

sêÁ‹ uÛÀ»qeTT 2 1 1 1 1/2 1/2 >∑eTìø£ HÓ+.1
Dinner ÁøÏ+<ä #·÷&É+&ç

s√»+‘·{ÏøÏ 6 1/2 2 3 3 1 1 1/2

         



uÛÀ»q |ü{°º\T
1200 πø\Ø\ uÛÀ»q |ü{°º ` ñ<ëVü≤s¡D

uÛÀ»q y˚fi¯\T <Ûëq´eTT |ü|ü\T bÕ\T ≈£Ls¡\T |ü+&ÉT¢ Áø=e⁄« >∑eTìø£\T

e&É¶q\T C≤_‘ê e÷+düeTT C≤ˆˆ 3 C≤ˆˆ 4 C≤ˆˆ 5 C≤ˆˆ 6
1 C≤ˆˆ 2

ñ<äj·TeTT 1 1/2 Bìï <ë≥y˚j·Te<äT›
n˝≤ŒVü‰s¡eTT
(Breakfast)

ñ<äj·TeT<Ûä́ 1
n˝≤ŒVü‰s¡eTT

eT<Ûë´Vü≤ï 3 1 1 1 1/2 1 >∑eTìø£ HÓ+.1
uÛÀ»qeTT Lunch ÁøÏ+<ä #·÷&É+&ç

kÕj·T+Á‘·eTT 1/2 1/2
{° düeTj·TeTT

sêÁ‹ uÛÀ»qeTT 2 1 1 1 1/2 1/2 >∑eTìø£ HÓ+.1
Dinner ÁøÏ+<ä #·÷&É+&ç

s√»+‘·{ÏøÏ 6 1/2 2 3 3 1 1 1/2
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uÛÀ»q |ü{°º\T
1200 πø\Ø\ uÛÀ»q |ü{°º ` ñ<ëVü≤s¡D

uÛÀ»q y˚fi¯\T <Ûëq´eTT |ü|ü\T bÕ\T ≈£Ls¡\T |ü+&ÉT¢ Áø=e⁄« >∑eTìø£\T

e&É¶q\T C≤_‘ê e÷+düeTT C≤ˆˆ 3 C≤ˆˆ 4 C≤ˆˆ 5 C≤ˆˆ 6
1 C≤ˆˆ 2

ñ<äj·TeTT 1 1/2 Bìï <ë≥y˚j·Te<äT›
n˝≤ŒVü‰s¡eTT
(Breakfast)

ñ<äj·TeT<Ûä´ 1
n˝≤ŒVü‰s¡eTT

eT<Ûë´Vü≤ï 3 1 1 1 1/2 1 >∑eTìø£ HÓ+.1
uÛÀ»qeTT Lunch ÁøÏ+<ä #·÷&É+&ç

kÕj·T+Á‘·eTT 1/2 1/2
{° düeTj·TeTT

sêÁ‹ uÛÀ»qeTT 2 1 1 1 1/2 1/2 >∑eTìø£ HÓ+.1
Dinner ÁøÏ+<ä #·÷&É+&ç

s√»+‘·{ÏøÏ 6 1/2 2 3 3 1 1 1/2
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{° #Ó+#ê 5ml

fÒãT Ÿ̋ #Ó+#ê  15ml

nqT`3 : ‚+{ì ÔáÖ¿£eTT\T
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nsÁ#ûÜýË ‚$T&û eÖ+dŸeTT
80 ç>±. –+³T+~.

MT |¾&�¿ì*“ 225 $T.©
|Ÿ]eÖDeTT

MT nsÁ<Ã¥* nsÁ¿£|ŸÚÎ

MT u¤³qyû\T
ÿ¿£ #î+#�

¿=“• ‹+&ƒ ¿=\Ôá\T :
MT u¤³“ yû\T dŸTeÖsÁT ÿ¿£ #î+#� :
MT nsÁ<ÃXø* (nsÁ#îsTT« ¿£|Ÿð>± #û�dï) nsÁ¿£|Ÿð.
MT |¾&�¿ì* <‘<‘|ŸÚ 225 $T.©.
MT eT<óŠ« çyû[ bõ&ƒeÚ <‘<‘|ŸÚ 3 n+>·TÞ²\T ýñ¿£ 8 ™d+{¡MT³sÁT¢.
MT yîÖ#ûÜ eTÖsÁ <‘<‘|ŸÚ 12 n+öö. eT“w¾ bõ&ƒeÚqT ‹{ì¼ MT #ûÜ C²q <‘<‘|ŸÚ
8 MT #ûÜ ¿=\Ôá\T eTT+<û #áÖ#áT¿=“ >·TsÁTï+#áT¿=q+&�.



PRE -SCHOOL CHILDREN  1 - 5 YEARS

Age (Yrs)

1 - 11/2

11/2 - 2

21/2 - 21/2

21/2 - 3

3 - 4

4 - 5

Height (Cms)

Boys Girls

76.95

82.61

88.97

91.14

98.36

104.70

71.21

79.89

86.58

88.63

96.21

104.19

Boys Girls

10.05

10.94

12.25

12.79

14.78

16.12

9.60

10.21

11.32

12.11

13.79

15.85

Weight (Kgs)

ADULTS

Height (Cms)

148
152
156
160
164
168
172
176
180
184
188
190

Male

Ideal Over Weight

47.5
49.0
51.5
53.5
56.0
59.0
62.0
65.5
68.5
72.0
75.5
77.5

Ideal Over Weight

46.5
48.5
50.5
52.5
55.5
58.0
60.5
64.0
70.5
70.5
74.0

Female

57.0
59.0
62.0
64.0
67.0
71.0
74.5
78.5
82.0
86.5
90.5
93.5

56.0
58.0
60.5
63.0
66.0
69.5
72.5
77.0
80.5
84.5
89.0

CHILDREN  6 - 18 YEARS

Age (Yrs)

6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18

Height (Cms)

Boys Girls

118.9
123.3
127.9
133.6
138.5
143.4
148.5
154. 9
161.7
165.3
168.4
168.9
169.4

Boys Girls

22.1
24.5
26.4
30.0
32.4
35.3
38. 8
42.9
48.3
52.2
55.4
59.0
62.0

Weight (Kgs)

117.3
122.7
126.8
132.3
138.5
144.1
150.3
153. 0
155.1
155.3
155.4
156.9
157.4

21.4
24.5
26.4
30.0
32.4
35.3
38. 8
42.9
48.3
52.2
55.4
59.0
62.0

nqT`4 : mÔáTï, ‹sÁTeÚ |Ÿ{¡¼\T
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PRE -SCHOOL CHILDREN  1 - 5 YEARS

Age (Yrs)

1 - 11/2

11/2 - 2

21/2 - 21/2

21/2 - 3

3 - 4

4 - 5

Height (Cms)

Boys Girls

76.95

82.61

88.97

91.14

98.36

104.70

71.21

79.89

86.58

88.63

96.21

104.19

Boys Girls

10.05

10.94

12.25

12.79

14.78

16.12

9.60

10.21

11.32

12.11

13.79

15.85

Weight (Kgs)

ADULTS

Height (Cms)

148
152
156
160
164
168

Male

Ideal Over Weight

47.5
49.0
51.5
53.5
56.0

Ideal Over Weight

46.5
48.5
50.5
52.5
55.5

Female

57.0
59.0
62.0
64.0
67.0

56.0
58.0
60.5
63.0
66.0
69

CHILDREN  6 - 18 YEARS

Age (Yrs)

6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18

Height (Cms)

Boys Girls

118.9
123.3
127.9
133.6
138.5
143.4
148.5
154. 9
161.7
165.3
168.4
168.9
169.4

Boys Girls

22.1
24.5
26.4
30.0
32.4
35.3
38. 8
42.9
48.3
52.2
55.4
59.0
62.0

Weight (Kgs)

117.3
122.7
126.8
132.3
138.5
144.1
150.3
153. 0
155.1
155.3
155.4
156.9
157.4

21.4
24.5
26.4
30.0
32.4
35.3
38. 8
42.9
48.3
52.2
55.4
59.0
62.0
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#√≥T |”\TÃ≈£îH̊ ẙ>∑eTT

1. »ã“\T eT<Ûä́ eTT

2. Hê_ÛøÏ 2 n+>∑Tfi≤\ <ä÷s¡+˝À ẙ>∑+

3. ‘=&É eTT+<äT yÓqTø£ HÓeTà~

ÇqT‡*Hé Ç+»ø£åqT #̊düTø=H̊ #√≥T¢.

nqT`5 : ‚qTà*HŽ ‚+CÉ¿£ŒqT #ûdŸT¿=Hû $<ó‘qeTT
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