
JOSH-PE - Journal of Sports Health and Physical Education  | Vol. IV | Issue 1 | January 2024 53

Maharashtriya Mandal’s Chandrashekhar Agashe College of Physical Education	 ISSN : 2583-6307 (Online)

nwUo ehamVrb {d{dY _hm{dÚmb¶mV am~{dÊ¶mV Amboë¶m 
{\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_mMm gd}jUmË_H$ Aä¶mg

¶moJoe AmË_mam_ ~mo{WH$a
M§ÐeoIa AmJmeo eararH$ {ejU _h{dÚmb` JwbQ>oH$S>r, nwUo

S>m°. gw{_V Vm§~o$
ghm¶H$ àmÜ¶mnH$, M§ÐeoIa AmJmeo eararH$ {ejU _h{dÚmb` JwbQ>oH$S>r, nwUo

gmam§e 

nwUo ehamVrb {d{dY _hm{dÚmb¶mV am~{dÊ¶mV Amboë¶m {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_mMm gd}jUmË_H$ 
Aä¶mg H$aUo hm ¶m Aä¶mgmMm _w»¶ àñVmd Amho. ¶m Aä¶mgmV nwUo ehamVrb {d{dY _hm{dÚmb¶mËymZ 
50 {dÚmWu ghhoËym nÕVrZo {ZdS>bo Jobo hmoVo. ¶m Aä¶mgmgmR>r {\$Q> B§{S>¶m _yìh_oÝQ> àmoQ>m°H$mb 
nw{ñVhrH$mÀ¶m gmømZo d¶ df© 18 Vo 65 ¶m d¶moJQ>mVrb {\$Q>Zog Q>oñQ> Mr {ZdS> Ho$br hmoVr. ¶m _Ü¶o 
EHy$U 5 {\$Q>Zog Q>oñQ> Mr {ZdS> H$ê$Z Ë¶m {dÚmÏ¶mªda am~{dë¶m AgVm Amboë¶m JwUm§Mm {\$Q> B§{S>¶m 
_yìh_oÝQ> À¶m àmoQ>m°H$mb nw{ñVHo$Vrb _mZH$m§à_mUo _yë¶_mnZ Ho$bo. {dÚmÏ¶mªZm Ë¶m§À¶m H$m_{JarÀ¶m 
AmYmao ""A{YH$ _ohZV H$am"", ""gwYmabo nm{hOo"", ""Mm§Jbo H$ê$ eH$Vmo"", ""Mm§Jbo"", ""Iwn N>mZ"", 
""CÎm_"", ""CËH¥$îQ>"" Aer loUr XoÊ¶mV Ambr. àmßV Pmboë¶m S>oQ>mMo {díbofU Ho$bo Jobo Am{U 
dma§dmaVm _moObr Jobr. Ë¶m à_mUo Ago AmT>iyZ Ambo Amho H$s nwUo ehamVrb {d{dY _hm{dÚmb¶m{Vb 
{dÚmÏ¶mªÀ¶m emar[aH$ gwÑT>Voda H$_r OmñV n[aUm_ {XgyZ Ambm. Ë¶mM à_mUo g§emoYH$mZo {dÚmÏ¶mªZm 
{ejH$ {Z{_©V 10 àíZ Agbob¶ àíZmdbr À¶m gmømZo _hm{dÚmb¶mV {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_ H$em 
àH$mao am~{dbm OmVmo ¶mMr gÜ¶pñW{V OmUyZ KoVbr AgVm. g§emoYZmV {_imboë¶m _m{hVrMo {díbofU 
H$aÊ¶mgmR>r dU©ZmË_H$ gm§p»¶H$s¶Mm Cn¶moJ Ho$bm Amho. d {_imboë¶m _m{hVrMo AW©{Zd©MZ, {ZîH$f© 
Am{U {e\$maer gmXa Ho$ë¶m AmhoV. Ë¶m à_mUo Ago AmT>iyZ Ambo Amho H$s nwUo ehamVrb {d{dY 
_hm{dÚmb¶mV \$sQ> B§{S>¶m H$m¶©H«$_ ~Ôb {dÚmÏ¶mªMr gwÑT>Vm nmVir Am{U _hm{dÚmb¶m{Vb H$m¶m©Mr 
OmJê$H$Vm nmVir ¶m ~ÔbMr gÜ¶pñW{V gH$mamË_H$ AmT>iyZ Ambr Amho..
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_hËdmÀ`m gkm :  {\$Q> B§{S>¶m, H$m¶©H«$_, {\$Q>Zog Q>oñQ>, A{YH$ _ohZV H$am, gwYmabo nm{hOo, Mm§Jbo 
H$ê$ eH$Vmo, Mm§Jbo, Iwn N>mZ, CÎm_, CËH¥$îQ>, gÜ¶pñW{V, OmJê$H$Vm.

àñVmdZm

H«$m§Vr Am{U AmYw{ZH$ OrdZe¡br_wio _Zwî¶mÀ¶m hmbMmbtda _¶m©Xm ¶ody bmJë¶m AmhoV. Ë¶m_wio 
_Zwî¶mÀ¶m gwÑT>Vo{df¶r àíZ CnpñWV hmody bmJbm. gd©gm_mÝ¶nUo Á¶m ì¶³Vrbm H$moUVmhr AmOma 
Zmhr. Ë¶m ì¶³Vrbm gwÑT> åhUVmV. Or ì¶³Vr ñdV…À¶m d¡¶{³VH$ AS>MUr_wio OrdZmVrb AmZ§X 
KoD$ eH$V Zmhr Ë¶m§Zm gwÑT> åhUVm ¶oB©b ¶mMm {dMma H$aÊ¶mMr JaO Amho. åhUOoM {ZamoJr eara 
ho gwÑT>VoMm EH$ KQ>H$ Amho. emar[aH$, _mZ{gH$, ^md{ZH$, gm_m{OH$ Am{U AmÜ¶mpË‘H$ {Zam_¶Vm 
åhUOoM gwÑT>Vm hmo¶.

emar[aH$ {ejU åhUOo \$³V earamMo ZgyZ eara, _Z d ~wÕr ¶m {VÝhrMo {ejU Amho. ¶mM ÑîQ>rZo 
àmW{_H$ {ejUmnmgyZ _hm{dÚmb¶rZ {ejUmn¶ªV ¶m {df¶mMm g_mdoe Aä¶mgH«$_mV H$aÊ¶mV Ambm 
Amho. emar[aH$ V§Xþê$ñVr hr H$mimMr JaO AgyZ hr nyU© H$aUo emim d _hm{dÚmb¶o ¶m§À¶mnwT>o Iyn _moR>o 
AmìhmZ Amho. ~XbË¶m OrdZ e¡brVrb Xþgam n[aUm_ åhUOo dmT>Vo VmU-VUmd, ~XbUmar gm_m{OH$ 
d Am{W©H$ n[apñWVr d Ë¶m_wio {Z_m©U hmoUmao amoJ CXm. _Yw_oh, a³VXm~, ¶m gma»¶m AmOmam§Zm 
¶eñdr[aË¶m Vm|S> XoUo, Ë¶m§À¶mda ¶mo½¶ nÕVrZo _mV H$aÊ¶mgmR>r em[aarH$ {ejU, ì¶m¶m_, ¶moJm d 
Ioi ho A§Ë¶V Z¡g{J©H$, AZm¡nMm[aH$ d à^mdr _mÜ¶_ Amho. B.g. 1980 gmbr A{Ib ^maVr¶ H«$sS>m 
{dH$mgmMo YmoaUm~m~VMm _gwXm V¶ma H$aÊ¶mV Ambm. Ë¶m_Ü¶o emim d _hm{dÚmb¶m_Ü¶o emar[aH$ 
{ejU g³VrMo H$amdo Ago Z_wX H$aÊ¶mV Ambo Amho. (H$m§JUo, Amhoa d _hmS>rH$, 2014).

_hmamîQ´> emgZmZo Xo{Ib emar[aH$ {ejUmMo _hËd AmoiIyZ B.g. 2012 _Ü¶o amÁ¶mMo H«$sS>m d ¶wdm 
YmoaU Omhra Ho$bo. Ë¶m_Ü¶o àm{W_H$ d _mÜ¶{_H$ ñVamgh _hm{dÚmb¶rZ ñVamda XoIrb em[aarH$ 
{ejU d H«$sS>m {df¶mbm _hËd Úmdo Ago Z_wX Ho$bo Jobo. ¶m YmoaUmMm CÔoe hm {dÚmÏ¶m©_§Ü¶o gm§_Oñ¶, 
amîQ´>r¶ EH$mË_Vm, ~§Yw^md, ghH$m¶©, ¶m~amo~aM {OÔ, {MH$mQ>r, ghZerbVm, AmË_{dídmg, Mm[aÌ ¶m§Mo 
g§dY©Z H$aUo hr C{ÔîQ>o gmÜ¶ hmoÊ¶mgmR>r emar[aH$ {ejUmÀ¶m _mÜ¶_mËymZ {d{dY CnH«$_ am~{dÊ¶mgmR>r 
à¶ËZ H$amdoV Ago Z_wX H$aÊ¶mV Ambo. åhUyZM AmO àËçomH$ emim, _hm{dÚmb¶m_Ü¶o emar[aH$ 
{ejUm{df¶mMo _hËd dmT>V Amho. _hmamîQ´>mVrb emim§_Ü¶o Am{U {dÚmnrR>m_Ü¶o emar[aH$ {ejU ¶m 
{df¶mMm Aä¶mgH«$_m_Ü¶o g_mdoe Amho. AbrH$S>rb H$mim_Ü¶o ^maVm_Ü¶o n¶m©¶mZo _hmamîQ´>mV ¶mH$S>o 
gH$amË_H$ ÑîQ>rH$moZ {Z_m©U hmoV Amho. _hmamîQ´>m_Ü¶ohr emar[aH$ {ejU d H«$sS>m {df¶r {d{dY YmoaUo 
am{~dbr Jobr AmhoV. ¶m YmoaUmMr A§_b~OmdUr àmW©_H$ ñVamnmgyZ _hm{dÚmb¶rZ ñVamn¶ªV H$er 
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H$am¶Mr ¶mMr _m§S>Ur Ë¶m§Zr Ho$br hmoVr. ¶mM YmoaUmMo {dÚmnrR> d _hm{dÚmb¶rZ ñVamda ¶e An¶e 
OmUyZ KoÊ¶mMr JaO {Z_m©U Pmbr Amho.

emar[aH$ {ejUmMm Aä¶mgH«$_ : _wbm§À¶m gdmªJrU {dH$mgmgmR>r Ë¶m§Mo Amamo½¶ Mm§Jbo AgUo 
AË¶mdí¶H$ Amho. {d{dY emar[aH$ hmbMmbr Am{U Ioi ¶m_wio _wbm§Mo VmUVUmd AmnmoAmnM H$_r 
hmoVmV. Ioi hr _wbm§Mr Z¡g{J©H$ àd¥Îmr Amho. na§Ëwm AmO {dÚmÏ¶mªMm emar[aH$ {ejU {df¶r H$b Am{U 
Ë¶m§Mr AmdS> ¶m§À¶mH$S>o Xþb©j hmoV Amho.

""{\$Q> B§{S>¶m _wìh_|Q>""  hm H$m¶©H«$_ H$m CX¶mg Ambm : {\$Q> B§{S>¶m _wìh_|Q> hm A{^¶mZ ^maV 
gaH$ma Ûmao 2018 _Ü¶o Ama§^ Ho$bobm EH$ ñdmñÏ¶ d {\$Q>Zog A{^¶mZ Amho. ¶m A{^¶mZmMm _w»¶ 
C{ÔîQ> ^maVr¶ bmoH$m§Zm ñdñW OrdZe¡brgmR>r ào[aV H$aUo, Amamo½¶ {df¶mda OmJê$H$Vm dmT>dUo, 
Am{U ^maVr¶ g_mOmV Amamo½¶g§~§{YV OmJê$H$Vm dmT>dUo Amho. ¶m_wio ¶m A{^¶mZmMo à^md ~hþXm 
g_mOmV {XgV Amho Am{U ^maVr¶ bmoH$m§Zm ñdñW Am{U {\$Q> OrdZe¡brÀ¶m à{V CËgmhmV dmT>V 
Amho.

""{\$Q> B§{S>¶m _wìh_|Q>'' H$m¶©H«$_mMm Cn¶moJ H$gm d Hw$UmgmR>r : {\$Q> B§{S>¶m _wìh_|Q> ho EH$ ñdmñÏ¶ 
d gm_m{OH$ A{^¶mZ Amho Á¶mÀ¶m_Ü¶o ^maVr¶ OZVobm Amamo½¶, {\$Q>Zog, Am{U V§ÌkmZ ¶m§À¶m 
_hËdmÀ¶m {df¶mda OmJê$H$ H$aÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm OmVmo. øm H$m¶©H«$_mÀ¶m _w»¶ C{ÔîQ>m§_Ü¶o emar[aH$ 
ì¶m¶m_, ¶mo½¶ Amhma, Amamo½¶Xm¶r OrdZe¡br, amoJ à{V~§Y, Am{X Amdí¶H$ {df¶m§da bmoH$m§Zm {ejU 
XoÊ¶mMm Amho. ¶m H$m¶©H«$_mMm Cn¶moJ Img H$ê$Z ^maVmVrb ¶wdm, {ejH$, Am{U g_mOmVrb {d{dY 
dJmªgmR>r Amho.

_hm{dÚmb¶mVrb {dÚmÏ¶mªgmR>r am~{dÊ¶mV ¶oUmam emar[aH$ ¶moOZm d H$m¶©H«$_ : _hm{dÚmb¶mgmR>r 
emar[aH$ ¶moOZm {dH${gV H$aÊ¶mMo _w»¶ CÔoe {dÚmÏ¶mªÀ¶m gm_m{OH$, Amamop½¶H$ Am{U emar[aH$ 
{dH$mgmMm g_W©Z H$aUo Amho. _hm{dÚmb¶mVrb {dÚmÏ¶mªgmR>r am~{dÊ¶mV ¶oUmè¶m emar[aH$ ¶moOZm_
Ü¶o ì¶m¶m_ àmoJ«m_, ¶moJ Am{U Ü¶mZ, Amamo½¶ g§~§{YV MoH$An Am{U {e{da, gm_y{hH$ J{V{dYr, Amhma 
Am{U nmofU {ejU, _mZ{gH$ ñdmñÏ¶ H$m¶©H«$_, {\$Q>Zog Agog_|Q> Am{U ng©ZbmBÁS> Q´>oqZJ ßb°Ýg.

{\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_m_wio YSy>Z Ambobm ~Xb : {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_mMo _w»¶ bú¶ ^maVr¶ bmoH$m§Zm 
ñdñW Am{U {\$Q> R>odUo, Amamo½¶mMo g§ajU H$aUo, {d{dY d¶mo_Ü¶o {\$Q>Zog ~miJUo Am{U emar[aH$ 
{H«$¶merbVoMm àmoËgmhZ XoUo hm hmoVm. Am{U Vmo ~Xb KSy>Z Ambobm Amho Ago {XgyZ ¶oVo.
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g§emoYZ g_ñ¶oMo ñnîQ>rH$aU

g§emoYZmVrb g_ñ¶m hr nwUo ehamVrb _hm{dÚmb¶m§_Yrb {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_mMr à^m{dVVm Am{U 
n[aUm_mMm Aä¶mg H$aUo Amho. hm Aä¶mg {dÚmWu Am{U àmÜ¶mnH$m§Ûmao ¶m H$m¶©H«$_mH$S>o H$go 
nm{hbo OmVo Am{U ¶m§Zr _hm{dÚmb¶mVrb {dÚmÏ¶mª_Ü¶o emar[aH$ V§XþéñVr Am{U EHy$UM H$ë¶mUmg 
¶eñdr[aË¶m àmoËgmhZ {Xbo Amho H$m? ho g_OyZ KoÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm Amho.

g§emoYZ nÕVr

àñËwmV g§emoYZmV nwUo ehamVrb {d{dY _hm{dÚmb¶mV am~{dÊ¶mV Amboë¶m {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_mMm 
gd}jUmË_H$ Aä¶mg Ho$bm Amho. gXa g§emoYZ ho {d{dY _hm{dÚmb¶m{Vb {dÚmÏ¶mªMm àm_w»¶mZo 
g_mdoe H$aÊ¶mV Ambm Amho. àñËwmV g§emoYZ hr nwUo ehamVrb _hm{dÚmb¶m nwaVo _¶m©{XV Amho. 
{\$Q> B§{S>¶m _wìh_|Q> H$m¶©H«$_m hdr Ver MmbZm ^oQ>V Amho H$m {_iV Amho H$m? hr VnmgÊ¶mgmR>r 
g§emoYH$mZo gd}jUmË_H$ nÕVrMm Adb§~ Ho$bm Amho. àñËwmV g§emoYZmgmR>r g§emoYH$m§Zo ghhoËymH$ 
Ý¶mXe© nÕVrMm dmna H$ê$Z 5 _hm{dÚmb¶mMr {ZdS> H$ê$Z àËçomH$s 10 {dÚmWu åhUOoM gd© {_
ibyZ _hm{dÚmb¶m_Yrb EHy$U 50 {dÚmWu gXa g§emoYZm_Ü¶o Ý¶mXe© åhUyZ {ZdS>Ê¶mV Ambo Amho.

àñËwmV g§emoYZm_Ü¶o g§emoYH$mZo _m{hVr Jmoim H$aÊ¶mgmR>r gmYZo åhUyZ XmoZ gmYZm§Mm Cn¶moJ 
Ho$bm Amho. _m{hVr àmßV H$aÊ¶mMo n{hbo gmYZ åhUOo emar[aH$ gwÑT>Vm H$gmoQ>r Amho. {d{dY 
_hm{dÚmb¶m{Vb {dÚmÏ¶mªda am~dyZ {dÚmÏ¶mªMr {\$Q> B§{S>¶mÀ¶m _mZH$m§Z Zwgma emar[aH$ gwÑT>Vm 
nmVir H$moUË¶m ñVamda Amho ¶mMr gÜ¶pñW{V OmUyZ KoUo hr Amho. ¶m Aä¶mgmV 5 _hm{dÚmb¶m{Vb 
{dÚmWu ghhoËym nÕVr Ûmao àË¶oH$s 10 {dÚmÏ¶mªMr {ZdS> H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. åhUyZ g§emoYZmMr 
EHy$U OZg§»¶m 50 BVH$s Amho. ¶m gd© {dÚmÏ¶mªda nm{e©Ab H$b© An, nwe Aßg, ìhr grQ> A±S> [aM, 
d¥jmgZ nmoP, eara aMZm (BMI) Aem nmM H$gmoQç>m KoD$Z Ë¶m§Mo JwUmH$U Ho$bo. {dÚmÏ¶mªZm Ë¶m§À¶m 
H$m_{JarÀ¶m AmYmao ""A{YH$ _ohZV H$am"", ""gwYmabo nm{hOo"", ""Mm§Jbo H$ê$ eH$Vmo"", ""Mm§Jbo"", 
""Iwn N>mZ"", ""CÎm_"", ""CËH¥$îQ>"" Aer loUr XoÊ¶mV Ambr. Ë¶mdê$Z àËçomH$ {dÚmÏ¶m©bm Ë¶m§À¶m 
H$m_{JarÀ¶m AmYmao loUr XoÊ¶mV Ambr. {dÚmÏ¶mªMo loUr _Ü¶o JwUm§H$ H$ê$Z Ë¶mMr dma§dmaVm _moObr 
Jobr Am{U H$moîQ>H$ 1 _Ü¶o XmI{dë¶m Zwgma Ë¶mMm AW© bmdbm.

_m{hVr Jmoim H$aÊ¶mMo Xþgao gmYZ åhUyZ g§emoYH$mZo ~Zdbobr àíZmdbr Amho. ¶m àíZmdbr _Ü¶o 
Z_yX Ho$ë¶m Jobobo àíZ {\$Q> B§{S>¶m _wìh_|Q> H$m¶©H«$_ _hm{dÚmb¶mV H$em àH$mao am~{dë¶m OmVmo hr 
OmD$Z KoUo hm hmoVm. àñËwmV g§emoYZm_Ü¶o g§emoYH$mZo ñd{Z{_©V EHy$U 10 àíZ V¶ma Ho$bo AmhoV. 
àíZmdbr gd}jU nÕVrMm Cn¶moJ H$ê$Z ìhm°Q>gA°n Ûmao nmR>dbr AgVm JwJb \$m°_©À¶m _m\©$V ^ê$Z 
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KoÊ¶mV Ambr. hr àíZmdbr hmo¶ Zmhr ¶m à{VgmXmda KoÊ¶mV Ambr AgVm. {_imboë¶m à{VgmXmMo 
g§»¶memñÌmÀ¶m gmømZo {díbofU Ho$bo Jobo d Ë¶m_Yrb {dÚmÏ¶mªÀ¶m ¶oUmè¶m à{VgmXm§Zm Q>¸o$dmar Ûmao 
Xe©{dÊ¶mV Ambo Am{U H$moîQ>H$ 2 _Ü¶o XmI{dë¶m Zwgma Ë¶mMm AW© bmdbm.

H$moîQ>H$ 1 : nwUo ehamVrb {d{dY nmM _hm{dÚmb¶mVrb {dÚmÏ¶mªÀ¶m emar[aH$ gwÑT>VoÀ¶m H$gmoQç>m§Mo 
dma§dm[aVm {díbofU

loUr nm{e©Ab H$b© An nwe Aßg ìhr grQ> A±S> [aM d¥jmgU nmoP

A{YH$ _ohZV H$am 29 0 2 0

gwYmabo nm{hOo 20 1 3 0

Mm§Jbo H$ê$ eH$Vmo 1 1 3 1

Mm§Jbo 0 29 4 0

Iwn N>mZ 0 16 5 0

CÎm_ 0 3 1 4

CËH¥$îQ> 0 0 32 45

EHy$U 50 50 50 50

H$moîQ>H$ 1.1 :

eara aMZm - BMI 

BMI loUr dma§dm[aVm

H$_r dOZ 10

gm_mÝ¶ ({ZamoJr dOZ) 31

OmñV dOZ 6

bÇ>nUm 3

EHy$U 50

darM {díbofUmMo _Ü¶_mZ à_mU {dMbZ H$mTy>Z Ë¶mZwgma _mZHo$ V¶ma Ho$bobr AmhoV. darb 
_m{hVrdê$Z Ago AmT>iyZ ¶oVo H$s nwUo ehamVrb {d{dY nmM _hm{dÚmb¶mVrb {dÚmÏ¶mªMr {d{dY 
H$gmoQç>m§_Ü¶o doJdoJù¶m loUr_Ü¶o {d^mOZ H$aÊ¶mV Ambobo Amho. Vo darb H$moîQ>H$ H«$_m§H$ 1 d 1.1 
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g§»¶memñÌmÀ¶m _mÜ¶_mËymZ Ambobm {ZîH$f© nwT>rb à_mUo _m§S>bm Amho.

1.	 nm{e©Ab H$b© An H$gmoQ>r _Ü¶o EHy$U 50 {dÚmWu KoÊ¶mV Ambo AgVm. ¶m H$gmoQç>m_Ü¶o 
A{YH$ _ohZV H$am ¶m loUr_Ü¶o 29 gwYmabo nm{hOo ¶m loUr_Ü¶o 20 d Mm§Jbo H$ê$ eH$Vmo 
¶m loUr_Ü¶o 1 Am{U BVa loUr_Ü¶o H$moUVoM {dÚmWu AmT>ibo Zmhr. ¶m _m{hVrdê$Z Agm 
{ZîH$f© {ZKVmo H$s nwUo ehamVrb {d{dY nmM _hm{dÚmb¶mVrb {dÚmÏ¶mªMr nm{e©Ab H$b© An 
¶m emar[aH$ gwÑT>Vm H$gmoQ>r_Ü¶o Iyn H$_r JQ>mVrb loUr _Ü¶o {XgyZ Ambr Amho. åhUyZ ¶m 
_m{hVrdê$Z Ago åhUVm ¶oB©b H$s ¶m {dÚmÏ¶mªMr nmoQ>m§À¶m ñZm¶yMr VmH$X Am{U ghZe³Vr 
H$_r Amho.

2.	 nwe Aßg H$gmoQ>r _Ü¶o EHy$U 50 {dÚmWu KoÊ¶mV Ambo AgVm. ¶m H$gmoQ>r _Ü¶o gwYmabo 
nm{hOo ¶m loUr_Ü¶o 1, Mm§Jbo H$ê$ eH$Vmo ¶m loUr_Ü¶o 1, Mm§Jbo ¶m loUr_Ü¶o 29, Iyn 
N>mZ ¶m loUr_Ü¶o 16 d CÎm_ ¶m loUr_Ü¶o 3 Am{U BVa loUr_Ü¶o H$moUVoM {dÚmWu AmT>ibo 
Zmhr. ¶m _m{hVrdê$Z Agm {ZîH$f© {ZKVmo H$s nwUo ehamVrb {d{dY nmM _hm{dÚmb¶mVrb 
{dÚmÏ¶mªMr nwe Aßg ¶m emar[aH$ gwÑT>Vm hr H$gmoQç>mà_mUo Mm§Jbo Vo CÎm_ loUr_Ü¶o {XgyZ 
Ambr Amho. åhUyZ ¶m _m{hVrdê$Z Ago åhUVm ¶oB©b H$s hmVmVrb d Im§Úm§Vrb ñZm¶yMr VmH$X 
d X_XmanUm Mm§Jbm Amho.

3.	 ìhr grQ> A±S> [aM H$gmoQ>r _Ü¶o EHy$U 50 {dÚmWu KoÊ¶mV Ambo AgVm. ¶m H$gmoQ>r_Ü¶o A{YH$ 
_ohZV H$am ¶m loUr_Ü¶o 2, gwYmabo nm{hOo ¶m loUr_Ü¶o 3, Mm§Jbo H$ê$ eH$Vmo ¶m loUr_Ü¶o 
3, Mm§Jbo ¶m loUr_Ü¶o 4, Iyn N>mZ ¶m loUr_Ü¶o 5, CÎm_ ¶m loUr_Ü¶o 1 d CËH¥$ð> loUt_Ü¶o 
32 {dÚmWu AmT>ibo AmhoV. ¶m _m{hVrdê$Z Agm {ZîH$f© {ZKVmo H$s nwUo ehamVrb {d{dY 
nmM _hm{dÚmb¶mVrb {dÚmÏ¶mªMr ìhr grQ> A±S> [aM ¶m emar[aH$ gwÑT>Vm H$gmoQ>r _Ü¶o CËH¥$îQ> 
loUr_Ü¶o {XgyZ Ambr Amho. åhUyZ ¶m _m{hVrdê$Z Ago åhUVm ¶oB©b H$s {dÚmÏ¶mªMr emar[aH$ 
bd{MH$Vm nmVir CÎm_ Amho.

4.	 d¥jmgZ nmoP hr H$gmoQ>r EHy$U 50 {dÚmÏ¶mªda KoÊ¶mV Ambr AgVm. ¶m H$gmoQ>r_Ü¶o Mm§Jbo 
H$ê$ eH$Vmo ¶m loUr_Ü¶o 1, CÎm_ loUr_Ü¶o 4, Am{U CËH¥$îQ> loUr_Ü¶o 45 {dÚmWu AmT>ibo 
AmhoV. ¶m _m{hVrdê$Z Agm {ZîH$f© {ZKVmo H$s nwUo ehamVrb {d{dY nmM _hm{dÚmb¶mVrb 
{dÚmÏ¶mªMr d¥jmgZ nmoP ¶m emar[aH$ gwÑVm H$gmoQ>r_Ü¶o Mm§Jbo H$ê$ eH$Vmo Vo CËH¥$îQ> loUr‘Ü¶o 
{XgyZ Ambr Amho. åhUyZ ¶m _m{hVrdê$Z Ago åhUVm ¶oB©b H$s earamMr pñWaVm CËH¥$îQ> Amho.

5.	 eara aMZm (BMI) ¶m emar[aH$ gwÑT>VoMm _mnZm_Ü¶o 50 {dÚmWu KoÊ¶mV Ambr AgVm. ¶mn¡H$s 
{dÚmÏ¶mªMo H$_r dOZ ¶m loUr_Ü¶o 10, gm_mÝ¶ ({ZamoJr dOZ) loUr_Ü¶o 31 Am{U OmñV dOZ 
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¶m loUr_Ü¶o 6 Am{U {dÚmÏ¶mªMr d¶mZwgma dOZ AVr OmñV åhUOoM bÇ>nUm ¶m loUr_Ü¶o 3 
AmT>ibo AmhoV. ¶m _m{hVrdê$Z Ago {ZîH$f© {ZKVmo H$s nwUo ehamVrb 5 _mhm{dÚmb¶mVrb 
{dÚmÏ¶mªMr eara aMZm Mm§Jbr Amho. åhUyZ ¶m _m{hVrdê$Z Ago åhUVm ¶oB©b H$s eara aMZm  
(BMI) CÎm_ Amho.

H$moîQ>H$ 2 : {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_m _Yrb gh^mJ {dÚmÏ¶mªgmR>r A{Zdm¶© Amho H$m ¶m§À¶m à{VgmXm§Mo 
{díbofU Xe©{dUmao H$moîQ>H$

H«$. _hm{dÚmb¶mMo Zmd à{VgmX
{dÚmÏ¶mªÀ¶m à{VgmXmMr 

Q>¸o$dmar

hmo¶ Zmhr hmo¶ Zmhr

1 H$mdoar dm{UÁ¶ _hm{dÚmb¶, nwUo 8 2 16% 4%

2 _m°S>Z© _hm{dÚmb¶ dmaOo, nwUo 10 0 20% 0%

3 _m°S>Z© A{^¶m§{ÌH$s _hm{dÚmb¶, nwUo 8 2 16% 4%

4 E_, E_ dm{UÁ¶ _hm{dÚmb¶, nwUo 9 1 18% 2%

5 A[ah§V _hm{dÚmb¶, H°$ån, nwUo 10 0 20% 0%

45 5 90% 10%

EHy$U 50 100%

{\$Q> B§{S>¶m _Yrb gh^mJ {dÚmÏ¶mªgmR>r A{Zdm¶© Amho H$m hm àíZ {dMmabm AgVm {ÌH$moU 5 {d{dY 
_hm{dÚmb¶mVrb 50 {dÚmÏ¶mªn¡H$s 45 (90%) ¶m§Mr _V hmo¶ Amho. Am{U 5 (10%) ¶m§Mo _V Zmhr 
Ago AmT>iyZ Ambo.

¶mMm AW© _moO³¶m _hm{dÚmb¶m_Ü¶o {\$Q> B§{S>¶m _Yrb gh^mJ {dÚmÏ¶mªgmR>r A{Zdm¶© Zmhr Am{U 
A{YH$ _hm{dÚmb¶mVrb {dÚmÏ¶mªgmR>r gh^mJ A{Zdm¶© Amho.

 hmo¶ / Yes

 Zmhr / No
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AmH¥$Vr 2 : {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_m _Yrb gh^mJ {dÚmÏ¶mªgmR>r A{Zdm¶© Amho H$m ¶m§À¶m à{VgmXm§Mo 
{díbofU Xe©{dUmam AmboI

MMm©

gXa g§emoYZ H$aVm doJdoJù¶m nmM emar[aH$ H$gmoQç>m§Mr {ZdS> H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. Ë¶m_Ü¶o 
g§emoYH$m§Zm Ago AmT>iyZ Ambo H$s _wbm§Mr emar[aH$ gwÑT>Vm Am{U Ë¶m§À¶m d¶mZwgma Ë¶m§Mo ¶mo½¶ 
dOZ Amho. Ë¶m_wio {dÚmÏ¶mªMr emar[aH$ gwÑT>Vm hr Mm§Jbr Amho Ago åhUV ¶oB©b. Ë¶mM à_mUo 
{dÚmÏ¶mªH$Sy>Z àíZmdbrÀ¶m ghmæ¶mZo {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_m~Ôb àíZ {dMmabo AgVm. {\$Q> B§{S>¶m 
H$m¶©H«$_ Mm§Jë¶m àH$mao éOy Ho$bm Jobm hmoVm. Am{U ¶m H$m¶©H«$_m_wio g§emoYH$mg Ago {XgyZ Ambo 
Amho H$s {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_ _hm{dÚmb¶m_Ü¶o A{Ve¶ Mm§Jë¶m àH$mao am~{dÊ¶mV Ambm Amho Ago 
{XgyZ ¶oVo Ago åhUV ¶oB©b.

{ZîH$f©

{d{dY _hm{dÚmb¶mV {dÚmÏ¶mªÀ¶m nmM doJdoJù¶m H$gmoQ>>çm KoVë¶m AgVm. Ë¶m§Zm Ë¶m§Mm nmoQ>mÀ¶m 
ñZm¶y§Mr e³Vr dmT>dÊ¶mMr JaO Amho, òm¶y§Mr ghZe³Vr AOyZ Mm§Jbr H$aÊ¶mMr JaO Amho, ñZm¶y§Mr 
bd{MH$Vm AerM amIÊ¶mMr JaO Amho. Ë¶m§M ~amo~a emar[aH$ Vmob AgmM amIÊ¶mMr JaO Amho 
Am{U d¶mZwgma dOZ-C§Mr ¶mo½¶ Agë¶mZo Ago {XgyZ ¶oVo H$s {dÚmÏ¶mªMr eara aMZm gm_mÝ¶ Amho.

_hm{dÚmb¶m{Vb {dÚmÏ¶mªZm {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_m g§~§Yr doJdoJù¶m àH$maMo àíZ {dMmabo AgVm. 
{d{dY H$m¶©H«$_ am~{dÊ¶mgmR>r _hm{dÚmb¶o CÎm_ à¶ËZ H$aV AmhoV Ago {XgyZ Ambo. åhUyZ 
nwUo ehamVrb {d{dY _hm{dÚmb¶mV am~{dÊ¶mV Amboë¶m {\$Q> B§{S>¶m H$m¶©H«$_m~Ôb {dÚmÏ¶mªMr 
OmJê$H$Vm nmVir Mm§Jbr Amho Ago {XgyZ Ambo.

{e\$maer

1.	 gXa g§emoYZmV nwUo ehamVrb OmñVrV OmñV _hm{dÚmb¶m_Ü¶o qH$dm {d{dY {Oëøm§_Ü¶o hm 
g§emoYZ Ho$bm Va ¶mMm {ZpíMV Cn¶moJ hmoB©b.

2.	 àmW{_H$ emio_Ü¶o hm g§emoYZ A{YH$ à_mUmV ¶mo½¶arË¶m nma nmS>ë¶m OmD$ eH$Vmo Ë¶m_wio 
àmW{_H$ emio_Ü¶o hm g§emoYZ Ho$ë¶m Jobm Va Ë¶mMm A{YH$ ¶mo½¶ [aË¶m {ZîH$f© {_iy eH$Vmo.
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3.	 {\$Q> B§{S>¶m _yìh_oÝQ> À¶m _mUH$m§Zwgma _hm{dÚmb¶mV {dÚmÏ¶mªMr {\$Q>Zogg nmVir VnmgUo hm 
Aä¶mg H$aVm ¶oB©b.
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