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इन जानकारिय ों को diversITy project (डाइवर्सिटी प्रोजेक्ट) के तहत 
“प्रभाव के र्िए भागीदारी” के उदे्दश्य के साथ तैयाि ककया गया है। प्रभाव 
के र्िए भागीदारी - Portugal Social Innovation, आगा खान 
संस्थान (Aga Khan Foundation), पुतिगाि औि पतुिगाि के स्थानीय 
स्वास्थ्य अर्िकाररयो ं   के साथ उनके मार्गदर्गन में स्वास्थ्य पशेेवरो ंऔर 
विविध मूल के groundstigators   के द्वारा -र्िखा र्या है। इन 
जानकारिय ों का उपयोग सामुदाकयक अनसंुिान के र्िए ककया गया है। 

 

*
**
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पपररररिियय   

हमारा भोजन यानी हमारा िानपान हमारे जीवन के कई पहिुओ ं
को हमारे पररवार के िाथ हमारे िंबंिो ंको और खजि िमाज में 
हम रहते हैं, िाथ ही िाथ हमारे शारीररक और मानखिक स्वास्थ्य 
आठद को भी िीिे- िीिे प्यभाठवत करता है। 

हमारा �वहार और हमारा भोजन हमारे स्वास्थ्य को कई रूपो ं
में प्यभाठवत कर िकता है, जैिे: मोटापे, हृदय रोगो,ं टाइप-2 
के मिुमेह और उच्च रक्तिाप आठद के ितरो ंको बढाने के 
िाथ-िाथ हमारे शारीररक और मानखिक स्वास्थ्य को भी बुरी 
तरह प्यभाठवत कर िकता है। इिखिए, हम �ा िाते हैं, उि 
पर ध्यान देना बहुत महत्वपूर्ण है, �ोठंक भोजन के िही 
ठवकल्प, वास्तव में, जीवन की बेहतर गुर्वत्ता और िामान्य 
स्वास्थ्य स्थिठतयो ंको बेहतर बना िकते हैं। 
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1.  ममौौखखििकक  स्वस्वाास्थ्यस्थ्य  पपरर    
भभोोजजनन  ककाा  प्यप्यभभाावव  

 



आइए मौखिक स्वास्थ्य िे बात शुरू करें - यानी हमारे शरीर 
में मुुँ ह और दाुँ त भोजन के प्यवेश के खिए प्यवेश द्वार के रूप 
में काम करते हैं। शरीर के इि ठहस्से के स्वास्थ्य की देिभाि 
करनी बहुत जरूरी है, यह केवि इिखिए नही ं ठक मुुँ ह िे 
िंबंखित रोग हमारे शरीर में ददण होने और शारीररक स्वरूप में 
पररवतणन का कारर् बनते हैं, बस्थि इिखिए भी ठक स्वि 
मुुँ ह और दाुँ त हमें भोजन करते िमय हमारी कायणक्षमता को 
बनाए रिते हैं। 
 

हम ठनम्न बुठनयादी ििाहो ंका ख्याि रिकर िगभग िभी 
मौखिक िम�ाओ ंको रोक िकते हैं, जैिे: 
 

• मुुँ ह और दाुँतो ंकी दैठनक िफाई बार-बार करनी िाठहए: ठदन 
में कम िे कम दो बार (िुबह और िोते िमय), फ्लोराइड वाि े
दाुँ तो ंके ब्रश और पेस्ट् और डेंटि फ्लॉि (दाुँ त िाफ करन ेवाि े
िागे) का उपयोग करते हुए दाुँतो ंको ब्रश करें। 

• बीमाररयो ंको रोकन ेऔर ठनयठमत स्वास्थ्य देिभाि के खिए 
मौखिक स्वास्थ्य ठवशेर्षज्ञ (मौखिक िफाई ठवशरे्षज्ञ / दाुँ त के 
डॉक्टर) के पाि जाना िाठहए। 

 

एक और पहिू खजका हमें ध्यान रिना िाठहए ठक हम िात े
�ा हैं? 
 

• मीिे िा� पदाथण दाुँ तो ंकी िड़न का कारर् बनत ेहैं, ठवशेर्ष रूप 
िे कैं डीज (टॉफी), चु्यइंग गम, कारमेि टॉफी, गमी, िॉिीपॉप 
या िीनी िाना। िूुँ ठक इन िभी पदाथों को िीरे-िीरे िबाते हैं 
और ये िंबे िमय तक हमारे मुुँ ह में दाुँ तो ंके िंपकण  में रहत ेहैं। 

• हो िकता है ठक अन्य िा� पदाथों में उतनी िीनी न हो, जिै े
दखिया, कुकीज (ठबस्थिट), केक, मीिे अनाज, या यहाुँ  तक ठक 
पैकेट वाि ेखिप्स। य ेिा� पदाथण नरम होते हैं और िबान ेके 
बाद िंबे िमय तक हमारे दाुँतो ंि ेखिपके रहते हैं और दाुँतो ंको 
नुकिान पहुुँिात ेहैं। 

• कुछ पेय पदाथण िीनी युक्त होने के अिावा अम्लीय भी हो िकते 
हैं, जो आपके दाुँतो ंकी िुरक्षात्मक परत “एनामिे” को नष्ट कर 
देते हैं। अतः , जिू, िोडा, िेि वािे पेय, ऊजाण पेय और मादक 
पेय आपके दाुँ तो ंके स्वास्थ्य के खिए हाठनकारक होते हैं। 
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अपने दाुँ तो ंपर इन िा� पदाथों और पेय पदाथों के प्यभाव 
को कम करने के खिए: 
 
 

• इन्हें कम मात्रा में िाएुँ  
• इन्हें मुख्य भोजन के िाथ िाना या पीना 
• दाुँ तो ंिे िंपकण  कम करने के खिए, उन्हें स्ट्रॉ के माध्यम िे ठपएुँ   
• यठद िंभव हो तो, इन्हें डेयरी उत्पादो ं(दिू, पनीर, दही, गैर-

शकण रा) के िाथ िें, �ोठंक वे अम्लता को बेअिर करते हैं 
• ताजे फि और िस्थियाुँ  िान ेि े दाुँतो ंकी िुरक्षा बेहतर हो 

िकती है। दिू और पनीर भी दाुँतो ंकी रक्षा करत ेहैं। 
• भोजन के बाद जब भी िंभव हो अपने दाुँ तो ंको ब्रश करें। 

एक िेब या यहाुँ  तक ठक िीनी मुक्त (च्यूइंग) गम िान े िे 
आपके दांतो ंकी रक्षा हो िकती है, �ोठंक िबाने की वजह िे 
हमारे मुुँ ह में अखिक िार बनती है, खजििे मंुह स्वयं िाफ हो 
जाता है, हािांठक यह भोजन के बाद आपके दांतो ंको ब्रश करने 
के फायदे की बराबरी नही ंकरता है। 
 

हमें तंबाकू के िेवन का भी ध्यान रिना िाठहए जो ठक दांतो ं
के स्वास्थ्य को भी नुकिान पहंुिाता है, उनके अििी रंग को 
पीिा कर देता है, और िाथ ही मुुँ ह और मिूड़ो ंके अन्य रोगो ं
का भी कारर् बन िकता है। 
 
 
 

  
अपने दांतो ंको ठदन में कम िे कम दो बार िुबह और शाम को ब्रश करना महत्वपूर्ण है, �ोठंक शाम का िमय िबिे 
महत्वपूर्ण है। 
अपने दांतो ंके बीि भोजन को हटाने के खिए हमेशा ठकिी िािन का उपयोग करें, िाहे वह फ्लॉखिंग (दंत िागे) हो, ब्रश 
करना हो या फ्लखशंग (दंत िागे िे िाफ) करना हो। 

 

2 X 2 X 2 तकनीक का प्ययोग करें: ठदन में 2 बार, 2 ठमनट ब्रश करें, मुख्य भोजन और ब्रश करन ेके 2 घंटे बाद 
तक िाना ना िाएुँ  । 

 

 

 

 

 

 

 

अपने दाुँ तो ंपर इन िा� पदाथों और पेय पदाथों के प्यभाव 
को कम करने के खिए: 
 
 

• इन्हें कम मात्रा में िाएुँ  
• इन्हें मुख्य भोजन के िाथ िाना या पीना 
• दाुँ तो ंि ेिंपकण  कम करन ेके खिए, उन्हें स्ट्रॉ के माध्यम ि ेठपएुँ   
• यठद िंभव हो तो, इन्हें डेयरी उत्पादो ं(दिू, पनीर, दही, गैर-

शकण रा) के िाथ िें, �ोठंक वे अम्लता को बेअिर करते हैं 
• ताजे फि और िस्थियाुँ  िान ेि े दाुँतो ंकी िुरक्षा बेहतर हो 

िकती है। दिू और पनीर भी दाुँतो ंकी रक्षा करत ेहैं। 
• भोजन के बाद जब भी िंभव हो अपने दाुँ तो ंको ब्रश करें। 

एक िेब या यहाुँ  तक ठक िीनी मुक्त (च्यूइंग) गम िान े िे 
आपके दांतो ंकी रक्षा हो िकती है, �ोठंक िबाने की वजह िे 
हमारे मुुँ ह में अखिक िार बनती है, खजििे मंुह स्वयं िाफ हो 
जाता है, हािांठक यह भोजन के बाद आपके दांतो ंको ब्रश करने 
के फायदे की बराबरी नही ंकरता है। 
 

हमें तंबाकू के िेवन का भी ध्यान रिना िाठहए जो ठक दांतो ं
के स्वास्थ्य को भी नुकिान पहंुिाता है, उनके अििी रंग को 
पीिा कर देता है, और िाथ ही मुुँ ह और मिूड़ो ंके अन्य रोगो ं
का भी कारर् बन िकता है। 
 
 
 

  
अपने दांतो ंको ठदन में कम िे कम दो बार िुबह और शाम को ब्रश करना महत्वपूर्ण है, �ोठंक शाम का िमय िबिे 
महत्वपूर्ण है। 
अपने दांतो ंके बीि भोजन को हटाने के खिए हमेशा ठकिी िािन का उपयोग करें, िाहे वह फ्लॉखिंग (दंत िागे) हो, ब्रश 
करना हो या फ्लखशंग (दंत िागे िे िाफ) करना हो। 

 

2 X 2 X 2 तकनीक का प्ययोग करें: ठदन में 2 बार, 2 ठमनट ब्रश करें, मुख्य भोजन और ब्रश करन ेके 2 घंटे बाद 
तक िाना ना िाएुँ  । 
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1.1  बबििपपनन  ममेंें  ममौौखखििकक  स्वस्वाास्थ्यस्थ्य  
 

जन्म िे मौखिक स्वास्थ्य की रक्षा करने और उिे बनाए रिने 
के खिए अचे्छ तरीके अपनाना हमारे हाथ में होते हैं। 
यहाुँ  तक ठक जब बच्चो ंके दाुँ त नही ंआए होते हैं, तब भी आप 
हर बार बचे्च को दिू ठपिाने के बाद या ठदन में दो बार मिूड़ो ं
की माखिश करके उनके मुुँ ह के अंदर की िफाई कर िकते हैं। 
एक बार िोने िे िीक पहिे, दबाव देकर, एक उंगिी पैड या 
यहाुँ  तक ठक नरम ब्रश के िाथ मौखिक िफाई कर िकते हैं 
(अखिक जानकारी के खिए, ब्लॉक 2 की िामग्री देिें) । 

 

मौखिक स्वास्थ्य को बेहतर बनान ेके खिए पुतणगाि में एक राष्टर ीय 
कायणक्यम ििाया जाता है, खजिके तहत मौखिक स्वास्थ्य का 
मूल्ांकन करने के खिए महत्वपूर्ण आयु 7, 10, 13, 16 और 
18 वर्षण की उम्र हैं। 18 वर्षण की आयु तक के बचे्च और युवा, 
जो ठकिी िरकारी ठव�ािय में नामांठकत हैं वे इि कायणक्यम का 
िाभ िे िकते हैं और इिके तहत उनको खजि िूि में बच्चा 
पढता है या उिके पररवार के डॉक्टर के माध्यम िे "डेंटि 
वाउिर cheque dentista" प्यदान ठकया जाता है। "डेंटि 
वाउिर cheque dentista" एक ऐिा दस्तावेज है, खजिके 
जररए मौखिक स्वास्थ्य ठवशेर्षज्ञ / दंत खिठकत्सक िे परामशण 
प्याप्त कर िकते हैं। 
 
ििंंददभभणण:: Programa Nacional de Promoção Saúde 
Oral https//www.saudeoral.min-
saude.pt/pnpso/ 

 

 

 

 
 

  

cheque�
dentista

 
 

1.1  बबििपपनन  ममेंें  ममौौखखििकक  स्वस्वाास्थ्यस्थ्य  
 

जन्म िे मौखिक स्वास्थ्य की रक्षा करने और उिे बनाए रिने 
के खिए अचे्छ तरीके अपनाना हमारे हाथ में होते हैं। 
यहाुँ  तक ठक जब बच्चो ंके दाुँ त नही ंआए होते हैं, तब भी आप 
हर बार बचे्च को दिू ठपिाने के बाद या ठदन में दो बार मिूड़ो ं
की माखिश करके उनके मुुँ ह के अंदर की िफाई कर िकते हैं। 
एक बार िोने िे िीक पहिे, दबाव देकर, एक उंगिी पैड या 
यहाुँ  तक ठक नरम ब्रश के िाथ मौखिक िफाई कर िकते हैं 
(अखिक जानकारी के खिए, ब्लॉक 2 की िामग्री देिें) । 

 

मौखिक स्वास्थ्य को बेहतर बनान ेके खिए पुतणगाि में एक राष्टर ीय 
कायणक्यम ििाया जाता है, खजिके तहत मौखिक स्वास्थ्य का 
मूल्ांकन करने के खिए महत्वपूर्ण आयु 7, 10, 13, 16 और 
18 वर्षण की उम्र हैं। 18 वर्षण की आयु तक के बचे्च और युवा, 
जो ठकिी िरकारी ठव�ािय में नामांठकत हैं वे इि कायणक्यम का 
िाभ िे िकते हैं और इिके तहत उनको खजि िूि में बच्चा 
पढता है या उिके पररवार के डॉक्टर के माध्यम िे "डेंटि 
वाउिर cheque dentista" प्यदान ठकया जाता है। "डेंटि 
वाउिर cheque dentista" एक ऐिा दस्तावेज है, खजिके 
जररए मौखिक स्वास्थ्य ठवशेर्षज्ञ / दंत खिठकत्सक िे परामशण 
प्याप्त कर िकते हैं। 
 
ििंंददभभणण:: Programa Nacional de Promoção Saúde 
Oral https//www.saudeoral.min-
saude.pt/pnpso/ 
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2.  ममााननखखििकक  स्वस्वाास्थ्यस्थ्य  ककोो  बबेेहहततरर    
बबननााननेे  ममेंें  भभोोजजनन  ककाा  ममहहत्वत्व  

 

 



 
 
 
 

ठवश्व स्वास्थ्य िंगिन (डब्ल्यूएिओ WHO) स्वास्थ्य को "पूर्ण शारीररक, मानखिक और 
िामाखजक कल्ार्" की स्थिठत के रूप में पररभाठर्षत करता है। मानखिक स्वास्थ्य हमें िकारात्मक 
और नकारात्मक दोनो ंभावनाओ ंिे िामंज� बैिाने में िक्षम बनाता है, और हमारी �ठ�गत 
और �ाविाठयक खजमे्मदाररयो ंऔर कौशि को प्यबंखित करने की क्षमता देता है। िाथ ही, हमारी 
भावनाएुँ , और मानखिक स्वास्थ्य हमारे िामान्य स्वास्थ्य और हमारे शारीररक स्वास्थ्य को िीिे- 
िीिे प्यभाठवत करते हैं। 
 
 
 

हम ठनम्न बुठनयादी पहिुओ ंकी देिभाि करके अपने मानखिक स्वास्थ्य को 
बेहतर बना िकते हैं, जैिे: 
• िोन ेऔर आराम करन ेके खिए तय िमय का पािन करना 
• शारीररक �ायाम करना  
• स्वियकर भोजन िेना 
• भावनात्मक और िामाखजक िंबंि िाठपत करना और उन्हें बनाए रिना 
• िूम्रपान करने, शराब पीन,े नशीिी दवाओ ंके िेवन ि ेबिना। 
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2.1  बबेेहहततरर  ममााननखखििकक  स्वस्वाास्थ्यस्थ्य  ककेे  खखििएए  पपोोर्षर्षर्र्  ककाा  
ककैैििेे  ख्यख्याािि  ररििेंें 
कुछ िाि पहिे तक यह माना जाता था ठक केवि प्योटीन 
और ठवटाठमन आठद पोर्षक तत्वो ं की कमी ही मानखिक 
स्वास्थ्य िम�ाओ ंिे जुड़ी थी, िेठकन आज हम यह जानते 
हैं ठक भोजन भी मानखिक स्वास्थ्य को प्यभाठवत करता है, 
कुछ मामिो ंमें िकारात्मक रूप िे और कुछ में नकारात्मक 
रूप िे। 
  

 

 

हहमम  अअपपननेे  ममााननखखििकक  स्वस्वाास्थ्यस्थ्य  ककीी  ररक्षक्षाा  ककरर  ििककततेे  हहैंैं और कछ 
ऐि ेिा� पदाथण हैं जो इिमें मदद कर िकते हैं: 
 

 फफिि  औऔरर  ििस्थस्थििययााुँुँ   ::  
 

• ठदन भर ठवखभन्न भोजनो ंके िमय फि और िस्थियाुँ  भी िाएुँ , 
�ोठंक वे हमें मानखिक रूप ि ेअखिक िठक्यय रहने में मदद करती 
हैं। उनमें बहुत ठवटाठमन भी होता है जो हमारी िोिन ेकी क्षमता 
में ििुार करन,े हमारी याददाश्त बनाए रिने और बीमाररयो ंको 
रोकन े में मदद करता है। जामनु (बेरी), मेवा, पते्तदार हरी 
िस्थियाुँ  मानखिक बुढापे को िीमा कर िकती हैं। 

• पनीर, मूं गफिी, काज,ू मुग ेका माुँि, अंडा, मटर, हेक मछिी, 
बादाम, एवोकैडो (रुखिरा / नाश्पाती जैिा एक उष्ण कठटबन्धीय 
फि), फूिगोभी, आिू, केिा आठद का िेवन नीदं की गुर्वत्ता 
में िुिार और तनाव को कम करन ेमें मदद कर िकता है। 

• गोभी, केि, ब्रोकिी (हरीगोभी), फूिगोभी, शिगम, िाथ ही 
नारंगी और िाि िस्थियो ंआठद में एुँ टीऑक्सीडेंट (ऑक्सीकरर् 
रोिी) और एुँ टी-इंफ्लेमेटरी (शोथरोिी) गरु् होते हैं। 
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 ममछछििीी  औऔरर  ििााबबुुतत  अअननााजज भी महत्वपूर्ण हैं। फि और 
ििी के अखिक िेवन के अिावा, मछिी और िाबुत अनाज 
का िेवन भी अविाद जैिी मानखिक बीमारी के जोखिम को 
कम करने में मदद कर िकता है। मछिी के मामि े में, 
ओमेगा-3 की उच्च मात्रा होने की वजह िे इिे िाभदायक 
माना जा िकता है। 
 

ओमेगा-3 श्रंििा के बहु अिंतरप्त विा अम्ल, 
फैटीएखिडनू्यरॉन्स को उखित तरीके िे काम करने में मदद 
करते हैं, हमारी भावनाओ ंको ठवठनयठमत करने में मदद करते 
हैं, हमारे िोिन ेके तरीके में िुिार करते हैं और हमारे शरीर 
की िुरक्षा बेहतर बनाते हैं। वे िैल्मन (salmon), टूना, 
मैकेरि, हेररंग, िमुद्यी ब्रीम, िाठडणन, केकड़ा, झीगंा, िमुद्यी 
शैवाि आठद मछखियो ंमें मौजूद होते हैं; वनस्पठत तेिो ंमें: 
कैनोिा तेि, अििी; िस्थियो ं में: पिणिेन; पािक; हरी 
�ाज; गहरी हरी गोभी; मशरूम; अिरोट और अििी जैिे 
मेवे में भी ठमिते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 अअननााजज:: राई का आटा, जई, भूरे िावि, किावा का आटा, 
बीन्स (राजमा), दाि, छोिे आठद की ििाह दी जाती है, 
जबठक अत्यखिक िफेद िीनी, शीति पेय, िफेद ब्रेड, ठमिाई 
और मीिी िीजो ं का िेवन आंतररक िूजन और जिन 
(inflammation) को बढावा देता है और स्मरठत क्षमता को 
बनाए रिन ेके खिए फायदेमंद नही ंहोता है। 
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 पपााननीी  ककीी  आआपपूूठठततणण:: जब तक आप जाग रहे हैं उि दौरान 
पानी पीते रहने िे अविाद और खिंता जैिी मानखिक 
परेशाठनयो ंिे बिन ेमें मदद ठमि िकती है। 

िंतुखित आहार और इििे िंबंखित िीजो ंको ध्यान िे 
िाने िे मानखिक स्वास्थ्य को बेहतर ठकया जा िकता है, 
िूुँ ठक खिफण  स्वि पोर्षर् अपन ेआप में स्थिर मानखिक स्वास्थ्य 
को बनाए रिने के खिए पयाणप्त नही ंहो िकता, �ोठंक काम 
की पररस्थिठतयाुँ , आनुवांखशक कारक और पयाणवरर् भी हमारे 
मानखिक स्वास्थ्य की स्थिठत को प्यभाठवत कर िकते हैं।  

 

 
यही कारर् है ठक हमेशा शारीररक �ायाम, हर ठदन एक ही 
िमय पर ठबस्तर पर िोन ेजाना और जब भी िंभव हो ठनयठमत 
और पयाणप्त घंटे िोना, िकारात्मक िंबंि और अच्छी भावनात्मक 
�विा बनाए रिना, ठनयठमत अंतराि पर भोजन करना, आठद 
भी बहुत महत्वपूर्ण हैं। 
 

यठद आप एकाग्रता की कमी, नीदं की ठबगड़ती गुर्वत्ता, भूि 
में वरठि या कमी, िंबे िमय िे खिंठतत रहना आठद महिूि करते 
हैं, तो अपने स्वास्थ्य कें द्य / Unidade de Saude के माध्यम 
िे ठकिी स्वीकर त स्वास्थ्य पेशेवर िे ििाह िेना ना भूिें। 
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2.2  बबेेहहततरर  भभोोजजनन  ििेेननाा  
 

• िरि तरीके ि ेिाना बनाना। िाना पकान ेके उन तरीको ंका 
प्ययोग जो पोर्षक तत्वो ंकी रक्षा करत ेहैं जिै ेठक भाप ि ेबना 
हुआ भोजन या उबिा हुआ भोजन। 

• िानीय, ताजा और मौिमी भोजन िेना।  
• वनस्पठत मिू के भोजन का अखिक िेवन करें और पशु मिू के 
भोजन का कम िवेन करें।  

• िफेद ब्रेड और ररफाइंड अनाज के बजाय भूरे ब्रेड और वे अनाज 
िुनें जो बहुत पररष्कर त न हो।ं  

• मछिी अखिक िाएुँ  और िाि माुँि कम िाएुँ ।  
• डेयरी उत्पादो ंका िेवन बहुत ज्यादा ना करें, िािकर विायुक्त 
िीजो ंऔर मक्खन का िेवन िीठमत मात्रा में करें। 

 

 

 

 

• विा के स्योत के रूप में जैतून का तेि, िरिो ंया बादाम का तिे 
और तेियुक्त फिो ंका प्ययोग करें।  

• नमक की मात्रा कम करन े के खिए िगंुखित जड़ी-बूठटयो ं का 
इस्तेमाि करें। 

• ठदन भर अपन ेमुख्य पेय के रूप में पानी ठपएुँ   
• भोजन के दौरान िामाखजकता भावनात्मक, स्नेहपूर्ण और 
िामाखजक िंबंिो ंको बढावा देती है और मजबूत करती है। 
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3.  भभोोजजनन  ककेे  ममााध्यध्यमम  ििेे  ठठववखखशशष्टष्ट  
स्वस्वाास्थ्यस्थ्य  ििमम��ााााओओ  ककाा    
ररोोककथथाामम  औऔरर  उउपपििाारर  

 



 

3.1  ममोोटटाापपाा  औऔरर  अअखखििकक  ववजजनन  ककाा  हहोोननाा 
शरीर भार िूिकांक (बीएमआई BMI) का उपयोग इि 
गर्ना करने के खिए ठकया जा िकता है ठक ठकिी के शरीर 
का वजन आदशण है या नही।ं बीएमआई की गर्ना और इिे 
िमझने के खिए www.trustaboutweight.global 
और arodadaalimentacao.pt/calculadora 
[Calculadora IMC | À Roda da 
Alimentação (arodadaalimentacao.pt)] 
उपयोगी खिंक हो िकते हैं। आम तौर पर, आप अपने वजन 
को अपनी ऊंिाई िे ठवभाखजत करके अपना बीएमआई प्याप्त 
कर िकते हैं – अथाणत: 
 

वजन 
शरीर भार िूिकांक (बीएमआई) = ____________ 

 
ऊंिाई ×ऊंिाई 

 

यठद पररर्ाम 25 ठकग्रा प्यठत वगण मीटर िे अखिक है तो 
आपका वजन जरूरत िे अखिक है; 
यठद पररर्ाम 30 ठकग्रा प्यठत वगण मीटर िे अखिक है तो यह 
मोटापे का िंकेत है। 

 

• अतः , शरीर भार िूिकांक (बीएमआई BMI) प्याप्त करन े के 
खिए, ठकिी �ठक्त की ऊंिाई और वजन के बीि के िंबंि ि े
अठतररक्त वजन और मोटापे को मापा जाता है। इिखिए, तकनीकी 
रूप ि ेBMI > 25 ठकग्रा प्यठत वगण मीटर और BMI > 30 
ठकग्रा प्यठत वगण मीटर, क्यमशः  अखिक वजन और मोटापे का िंकेत 
देत े हैं। खजिकी वजह ि े मिुमहे, उच्च रक्तिाप, कोिेस्ट्रॉि, 
गठिया और हृदय रोग आठद के होने के ितरे बढ जाते हैं। जरूरत 
ि े अखिक वजन में कमी करन े ि े हमारे रक्त में कोिेस्ट्रॉि, 
रक्तिाप और शकण रा (शुगर/िीनी) आठद को कम करन ेमें मदद 
ठमि िकती है, जो ठक उच्च रक्तिाप और मिुमहे जैिी बीमाररयो ं
के उपिार में मदद करती है। 

• इन स्थिठतयो ंमें, जो भी वजन घटे वह िकारात्मक है और यह 
आपकी स्वास्थ्य स्थिठतयो ं में ििुार करन े और आम तौर पर 
आपको बेहतर महििू करन ेमें मदद कर िकता है। हािांठक, 
ठकिी भी "िमत्कार" आहार ि े बिें! इिके ठवपरीत, अपनी 
दीघणकाखिक स्वास्थ्य स्थिठत को िुिारने के खिए अपनी जीवनशैिी 
में िीरे-िीरे बदिाव करना िबिे प्यभावी है। 
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 ��ाा  ककररेंें?? 
 

िबिे पहिे, अपनी आदतो ंको िीरे-िीरे बदिकर �वहाय� 
िक्ष्ो ंको पररभाठर्षत करें (उदाहरर् के खिए, प्यठत माह 2 
ठकिो वजन कम करना)। िंतुखित आहार के बारे में िोिें। 
 

• जब आप िाने की िरीदारी करने जाते हैं, तो एक िूिी बनाएुँ  
और उच्च कैिोरी वािे िा� पदाथों (ठबिुट, ठमिाई, केक, 
शीति पेय, फास्ट्फूड, तैयार भोजन आठद) िे बिें। 

• हर ठदन �ायाम करन ेका प्ययाि करें। कं�ूटर पर काम करन े
और टीवी देिने के दौरान िंबे िमय तक बैिने िे बिें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ििंंततुुखखिितत  आआहहाारर  ककैैििेे  ििेंें  
  

• योजना बनाएुँ  ठक �ा-�ा िाना िाठहए? 
• प्यठतठदन 5 बार िाएुँ  - नाश्ता, िबुह का हिा नाश्ता, दोपहर 
का भोजन, शाम की हिी िाय और रात का िाना), बीि में 
कोई अठतररक्त नाश्ता न िें, �ोठंक इििे अनावश्यक कैिोरी िेन े
की प्यवरठत्त बढ िकती है। 

• प्यठतठदन 2 िीटर पानी ठपएुँ ।  
• तिा हुआ और हििि-तिा हुआ भोजन और िॉि के बजाय 
उबिा हुआ और भूना हुआ भोजन िें। िबिे अच्छा विा जैतून 
के तेि का होता है (हािाुँ ठक इिमें भी बहुत कैिोरी होती है, 
इिखिए िंयम के िाथ इिका िेवन करें) या अन्य वनस्पठत तेि 
(िूरजमिुी, िरिो, नाररयि, बादाम, मूं गफिी का तेि) आठद 
पशु मूि के विा ि ेबेहतर होते हैं, िेठकन इन तेिो ंको ठफर भी 
कम मात्रा में इस्तमेाि ठकया जाना िाठहए और इन्हें उच्च तापमान 
पर नही ंपकाया जाना िाठहए। 

• प्यठतठदन फि और िस्थियाुँ  िाएुँ । आप िूप या दाि, मििी हुई 
िस्थियो ंया ििाद के िाथ अपने भोजन की शुरुआत कर िकते हैं। 

• िावि और नूडल्ि को िंयम ि ेिाएुँ । अपन ेमुख्य भोजन के 
िाथ रोटी िाने ि ेबिें, भूरे रंग के ठवकल्प और बािमती िावि 
का ियन करें। ति ेहुए िावि और ब्रेड वािी िीजो ंके बजाय 
उबिे हुए िावि िुनें। 
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भेड़) का िेवन कम करें और इिके बजाय त्विा रठहत मगुी या 
टकी या मछिी िुनें।  

• प्यठतठदन 2-3 भाग फि के िाएुँ , ध्यान दें ठक फि का एक 
भाग बंद मुट्ठी के आकार के बराबर होता है।  

• कम विा और िीनी मुक्त दही, दिू और पनीर िुनें।  
• िॉिेज और िंरखक्षत माुँि, िूअर का ििूा नमक ठमिाया हुआ 
मांि (बेकन bacon), उपिाररत िीज़, घी, तिे, मक्खन और 
नकिी या कर ठत्रम मक्खन (माजणरीन) आठद िनेे िे बिें।  

• जिेबी, िमिम, बफी और हिवा जैिी ठमिाई िाने िे परहेज 
करें, �ोठंक इनमें िीनी की मात्रा बहुत अखिक होती है।  

• फिो ंके रि, शीति पेय और शराब िे बिें। अपने भोजन के 
िाथ और अपन ेभोजन के बाद पानी ठपएुँ  । 

• बाहर या भोजनािय (रेस्ट्ोरेन्ट) में िान े ि े बिें, �ोठंक वे 
अखिक विा और िीनी का उपयोग करत ेहैं। यठद आप ठकिी 
भोजनािय (रेस्ट्ोरेन्ट) में िाते हैं, तो क्यीम, िॉि या नाररयि 
के तिे में पके हुए �ंजनो ं (जिैे कोरमा, करी, आठद) को 
मुँ गवान ेि ेबिें। इिके बजाय ििूी तंदरूी और तड़का दाि का 
ठवकल्प िनुें, खजिमें जरूरत ि ेज्यादा तेि न डािा गया हो। 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  
  

 अअपपननीी  थथााििीी  ककैैििेे  ततैैययाारर  ककररेंें  
  

• अपनी थािी का आिा ठहस्सा िस्थियो ंके खिए इस्तेमाि करें।  
• काबोहाईडर ेट (आिू, िावि, नूडल्ि/उडोन, पास्ता, रोटी/नान, 
ठिनोआ/कि-कि, या िाबुत गहेुँ का आटा आठद) के खिए 
अपनी थािी का 25% ठहस्सा छोड़ दें। 

• आपनी थािी में बि ेहुए िान को वनस्पठत प्योटीन (यानी दािें 
जैिे ठक छोिे, दाि, फखियाुँ ) और पशु प्योटीन (माुँि या मछिी 
या जिैा आपका आहार करन ेकी अनुमठत देता हो) में ठवभाखजत 
ठकया जाए। 
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3.2  ठठववखखशशष्टष्ट  हृहृददयय  ततथथाा  ररक्तक्तववााठठहहककााओओं ं ििंंबबंंििीी  
पपररेेशशााठठननययोों ं ककेे  खखििएए  पपोोर्षर्षर्र्:: 

जो िोग मूि रूप िे दखक्षर्-पूवण एखशया के हैं, उनमें हृदय 
िंबंिी परेशाठनयो ंका ितरा अखिक होता है। आनुवंखशकी 
एक प्यमुि भूठमका ठनभाती है, हािांठक आप अपनी जीवन 
शैिी में बदिाव करके इिके जोखिम को कम कर िकते हैं। 
 

 उउच्चच्च  ररक्तक्तििाापप::  
  

रक्तिाप शरीर के अंगो ंतक रक्त को पहुुँिाता है जो ठक एक 
मौखिक घटना है। इिे िमठनयो ंकी दीवार के खििाफ रक्त 
के बि िे मापा जाता है। 
 

उच्च रक्तिाप होने के कई कारक हो िकते हैं। उच्च रक्तिाप 
तीव्य रोिगिन, स्ट्रोक और िमनी ठवस्फार की िंभावनाओ ंको 
बढाता है, खजििे कम उम्र में मरत्य ुहो िकती है। रक्तिाप में 
वरठि को उच्च रक्तिाप कहा जाता है और अगर रक्तिाप 
140/90 ठममी पारा (mmHg) िे ऊपर हो तो इिे उच्च 
रक्तिाप िमझा जाता है। इिका कोई स्पष्ट िक्षर् नही ंहोता 
है, इिखिए 40 वर्षण िे अखिक उम्र के िोगो ं के खिए यह 
महत्वपूर्ण है ठक उनका रक्तिाप हर 5 िाि में कम िे कम 
एक बार (या अखिक ठनयठमत रूप िे, उनकी ठवखशष्ट स्वास्थ्य 
स्थिठतयो ंके आिार पर) जरूर मापा जाए। 

 
 

 

 

कुछ गैर-और्षिीय और और्षिीय उपाय हैं जो रक्तिाप को 
ठनयंठत्रत करने में मदद कर िकते हैं। 
 

गैर-और्षिीय उपाय स्वि आहार पर आिाररत होते हैं, जो आपके 
भोजन में नमक को कम करने पर ध्यान देना होता है (उदाहरर् 
के खिए िाने में नमक की जगह मिािो ंका प्ययोग करना), िाथ 
ही फि और िस्थियाुँ  िाने और शराब के िेवन को कम करने पर 
ध्यान देना िाठहए। प्यिंिर त भोजन (िॉिेज, ठडब्बाबंद भोजन, 
पूवण-पैक और पूवण-ठनठमणत भोजन आठद) और फास्ट्फूड िाने िे 
बिना भी महत्वपूर्ण है। शारीररक �ायाम, िूम्रपान बंद करना 
और यठद आप अखिक वजन या मोटापे िे ग्रस्त हैं तो वजन कम 
करना आठद उपाय मददगार हो िकते हैं। 
 

 

 

 

 

 

 

  

3.2  ठठववखखशशष्टष्ट  हृहृददयय  ततथथाा  ररक्तक्तववााठठहहककााओओं ं ििंंबबंंििीी  
पपररेेशशााठठननययोों ं ककेे  खखििएए  पपोोर्षर्षर्र्:: 

जो िोग मूि रूप िे दखक्षर्-पूवण एखशया के हैं, उनमें हृदय 
िंबंिी परेशाठनयो ंका ितरा अखिक होता है। आनुवंखशकी 
एक प्यमुि भूठमका ठनभाती है, हािांठक आप अपनी जीवन 
शैिी में बदिाव करके इिके जोखिम को कम कर िकते हैं। 
 

 उउच्चच्च  ररक्तक्तििाापप::  
  

रक्तिाप शरीर के अंगो ंतक रक्त को पहुुँिाता है जो ठक एक 
मौखिक घटना है। इिे िमठनयो ंकी दीवार के खििाफ रक्त 
के बि िे मापा जाता है। 
 

उच्च रक्तिाप होने के कई कारक हो िकते हैं। उच्च रक्तिाप 
तीव्य रोिगिन, स्ट्रोक और िमनी ठवस्फार की िंभावनाओ ंको 
बढाता है, खजििे कम उम्र में मरत्य ुहो िकती है। रक्तिाप में 
वरठि को उच्च रक्तिाप कहा जाता है और अगर रक्तिाप 
140/90 ठममी पारा (mmHg) िे ऊपर हो तो इिे उच्च 
रक्तिाप िमझा जाता है। इिका कोई स्पष्ट िक्षर् नही ंहोता 
है, इिखिए 40 वर्षण िे अखिक उम्र के िोगो ं के खिए यह 
महत्वपूर्ण है ठक उनका रक्तिाप हर 5 िाि में कम िे कम 
एक बार (या अखिक ठनयठमत रूप िे, उनकी ठवखशष्ट स्वास्थ्य 
स्थिठतयो ंके आिार पर) जरूर मापा जाए। 

 
 

 

 

कुछ गैर-और्षिीय और और्षिीय उपाय हैं जो रक्तिाप को 
ठनयंठत्रत करने में मदद कर िकते हैं। 
 

गैर-और्षिीय उपाय स्वि आहार पर आिाररत होते हैं, जो आपके 
भोजन में नमक को कम करने पर ध्यान देना होता है (उदाहरर् 
के खिए िाने में नमक की जगह मिािो ंका प्ययोग करना), िाथ 
ही फि और िस्थियाुँ  िाने और शराब के िेवन को कम करने पर 
ध्यान देना िाठहए। प्यिंिर त भोजन (िॉिेज, ठडब्बाबंद भोजन, 
पूवण-पैक और पूवण-ठनठमणत भोजन आठद) और फास्ट्फूड िाने िे 
बिना भी महत्वपूर्ण है। शारीररक �ायाम, िूम्रपान बंद करना 
और यठद आप अखिक वजन या मोटापे िे ग्रस्त हैं तो वजन कम 
करना आठद उपाय मददगार हो िकते हैं। 
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 ठठपपत्तत्त--ििाांंद्यद्यवव  ((ररक्तक्तववििाा  //  ककोोििेेस्ट्स्ट्ररॉॉिि))::  
 

कोिेस्ट्रॉि (ठपत्त-िांद्यव) एक जरूरी विा है, हािांठक अगर 
यह अखिक मात्रा में िमठनयो ंमें जमा हो जाए तो तेजी िे रक्त 
प्यवाह को बाखित कर िकता है, खजिकी वजह िे तीव्य 
माइटोकॉखररयि ठदि के दौरे और आघात का कारर् बनता है, 
�ोठंक रक्त क्यमशः  हृदय और मस्थस्तष्क तक नही ंपहंुिता है।  
 

कोिेस्ट्रॉि का बढना जीवन शैिी के कारर् होता है, इिखिए 
इिे कई तरीको ंिे टािा जा िकता है, जैिे िूम्रपान नही ंकरना, 
शारीररक �ायाम करना, और मोटापे के मामिे में वजन कम 
करना। इिी तरह, आप ऐिे िा� पदाथों का िेवन खजनमें 
उच्च स्तर की विा होती है, जैिे ठक िाि माुँ ि और उच्च विा 
वािे डेयरी उत्पाद (दिू, पनीर और दही) के िेवन को कम 
करके उच्च कोिेस्ट्रॉि के जोखिम को कम कर िकते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ममििुुममेेहह::  
  

 

मिुमेह एक दीघणकाखिक बीमारी है जो "इंिुखिन" हामोन की 
कमी, या इिके उत्पादन में कमी या इंिुखिन की ठक्यया के कारर् 
िून में शकण रा (िीनी sugar) के स्तर में वरठि कराती है और 
शरीर को इि िीनी का उपयोग करने देती है। मिुमेह के िबिे 
आम रूप, प्यकार (type)-1 हैं, खजिमें शरीर इंिुखिन नही ं
बनाता है; और प्यकार (type)-2 की पहिान इंिुखिन कम 
बनने या इंिुखिन के काम करने में कमी का होना है। 
 

िमय के िाथ, उच्च रक्त शकण रा का स्तर रक्त वाठहकाओ ंको 
नुकिान पहुुँिाता है। इििे यौन नपंुिकता हो िकती है, गुदे 
की दीघणकाखिक बीमारी हो िकती है, आुँिो ं के दृठष्टपटि 
(रेठटना, जो आुँिो ंकी रोशनी के खिए खजमे्मदार आुँि की परत) 
को नुकिान और तीव्य रोिगिन, के कारर् आुँिो ंकी रोशनी 
को नुकिान हो िकता है। इन जठटिताओ ंिे बिन ेके खिए, 
आपको ठनयठमत रूप िे अपने मिुमेह को ठनयंठत्रत करना 
िाठहए, वर्षण में दो बार ग्लाइकेटेड हीमोग्लोठबन की जांि के 
खिए रक्त परीक्षर् करवाना िाठहए, या एक उंगिी की िुभन 
वािे टेस्ट् (केवि ठवखशष्ट मामिो ंमें) के माध्यम िे प्यठतठदन 
रक्त शकण रा (िीनी sugar) को मापकर स्वयं की ठनगरानी करनी 
िाठहए। ठनयठमत खिठकत्सा जाुँि बहुत महत्वपूर्ण है। 

 

 ठठपपत्तत्त--ििाांंद्यद्यवव  ((ररक्तक्तववििाा  //  ककोोििेेस्ट्स्ट्ररॉॉिि))::  
 

कोिेस्ट्रॉि (ठपत्त-िांद्यव) एक जरूरी विा है, हािांठक अगर 
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प्यवाह को बाखित कर िकता है, खजिकी वजह िे तीव्य 
माइटोकॉखररयि ठदि के दौरे और आघात का कारर् बनता है, 
�ोठंक रक्त क्यमशः  हृदय और मस्थस्तष्क तक नही ंपहंुिता है।  
 

कोिेस्ट्रॉि का बढना जीवन शैिी के कारर् होता है, इिखिए 
इिे कई तरीको ंिे टािा जा िकता है, जैिे िूम्रपान नही ंकरना, 
शारीररक �ायाम करना, और मोटापे के मामिे में वजन कम 
करना। इिी तरह, आप ऐिे िा� पदाथों का िेवन खजनमें 
उच्च स्तर की विा होती है, जैिे ठक िाि माुँ ि और उच्च विा 
वािे डेयरी उत्पाद (दिू, पनीर और दही) के िेवन को कम 
करके उच्च कोिेस्ट्रॉि के जोखिम को कम कर िकते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ममििुुममेेहह::  
  

 

मिुमेह एक दीघणकाखिक बीमारी है जो "इंिुखिन" हामोन की 
कमी, या इिके उत्पादन में कमी या इंिुखिन की ठक्यया के कारर् 
िून में शकण रा (िीनी sugar) के स्तर में वरठि कराती है और 
शरीर को इि िीनी का उपयोग करने देती है। मिुमेह के िबिे 
आम रूप, प्यकार (type)-1 हैं, खजिमें शरीर इंिुखिन नही ं
बनाता है; और प्यकार (type)-2 की पहिान इंिुखिन कम 
बनने या इंिुखिन के काम करने में कमी का होना है। 
 

िमय के िाथ, उच्च रक्त शकण रा का स्तर रक्त वाठहकाओ ंको 
नुकिान पहुुँिाता है। इििे यौन नपंुिकता हो िकती है, गुदे 
की दीघणकाखिक बीमारी हो िकती है, आुँिो ं के दृठष्टपटि 
(रेठटना, जो आुँिो ंकी रोशनी के खिए खजमे्मदार आुँि की परत) 
को नुकिान और तीव्य रोिगिन, के कारर् आुँिो ंकी रोशनी 
को नुकिान हो िकता है। इन जठटिताओ ंिे बिन ेके खिए, 
आपको ठनयठमत रूप िे अपने मिुमेह को ठनयंठत्रत करना 
िाठहए, वर्षण में दो बार ग्लाइकेटेड हीमोग्लोठबन की जांि के 
खिए रक्त परीक्षर् करवाना िाठहए, या एक उंगिी की िुभन 
वािे टेस्ट् (केवि ठवखशष्ट मामिो ंमें) के माध्यम िे प्यठतठदन 
रक्त शकण रा (िीनी sugar) को मापकर स्वयं की ठनगरानी करनी 
िाठहए। ठनयठमत खिठकत्सा जाुँि बहुत महत्वपूर्ण है। 
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मिुमेह की जठटिताओ ंिे बिन ेके खिए अच्छा रक्त शकण रा 
(िीनी sugar) का ठनयंत्रर् आवश्यक है। इिके खिए िही 
वजन बनाए रिन,े िूम्रपान न करने, अपन ेरक्तिाप पर नजर 
रिने और ठनयठमत �ायाम करन ेकी आवश्यकता है। िबिे 
महत्वपूर्ण िठक्यय देिभाि में िे कम काबोहाईडरेट वािे आहार 
का पािन करना भी है। 
 

जब भोजन खिया जाता है, तो काबोहाईडरेट िुद को शकण रा 
(िीनी sugar) में बदि िेता है और हमारे रक्त प्यवाह में 
शकण रा के स्तर को बढा देता है। ये हो िकते हैं: 
 

• स्ट्स्ट्ााििणण  ((ममााड़ड़ीीददाारर)):: खजिमें ब्रेड, पास्ता, खिआबट्टा, आिू, रतािू, 
नूडल्ि, िावि, अनाज और फूि ेहुए िावि शाठमि हैं। 

• ििीीननीी  -- जैि ेशहद और पररष्कर त िीनी - जो अक्सर भोजन या 
प्याकर ठतक शकण रा में डािी जाती है, जो फिो ंमें पाई जाती हैं 
और दिू में भी। 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

िाथ ही, ठनम्न कायण करके अपने आहार में िीनी को िेना पूरी 
तरह िे बंद करना भी स्वियकर नही ंहै: 
 

• प्यठतठदन 5-6 बार भोजन िें: नाश्ता, हिा िुबह का नाश्ता, 
दोपहर का भोजन, शाम की िाय, रात का िाना / आिी रात 
का िाना। 

• कम मात्रा में काबोहाईडर ेट िाएुँ ।, उदाहरर् के खिए ब्रेड के खिए 
भूरा ठवकल्प िनुें। बािमती िावि शरीर द्वारा अखिक िीरे-िीरे 
अवशोठर्षत होता है, इिखिए अन्य िफेद िावि की तुिना में यह 
बेहतर होता है। 

• रोजाना ििाद और िस्थियाुँ  िाएुँ । और प्यठत ठदन फि के 2 
टुकडे़ िाएुँ , प्यत्येक ठदन अिग-अिग प्यकार के फि िें । 

• िीनी वाि ेिा� पदाथण िान ेि ेबिें: शहद, िॉकिेट, ति ेहुए 
िा� पदाथण, जिू, मक्खन, िूअर का िूिा नमक ठमिाया हुआ 
मांि (बेकन bacon), िंरखक्षत माुँि, िॉि, पाते और िाि 
माुँि। अखिकांश पारंपररक स्नकै्स, जिैे ठक मीक्चर, किौरी, 
गठिया, पापड़, ति ेहुए होत ेहैं और इनमें बहुत अखिक कैिोरी 
होती है, इिखिए आपको इिके बजाय िना या भूने हुए पापड़ 
और उबि ेहुए ढोकिा जिै ेस्वास्थ्यविणक ठवकल्प िुनन ेिाठहए। 

• पूर्ण विा वािे डेयरी उत्पादो ं के बजाय कम विा वािे डेयरी 
उत्पादो ंका ियन करें। 

• िफेद माुँि (जैिे खिकन या टकी), िाि माुँि और अखिक विा वािे 
ठवकल्पो ंकी जगह कम िबी वािी मछिी या अंडे आठद को िुनें। 

• कम विा वािे उबि ेहुए, भनुे हुए या उबिे हुए भूरे िा� पदाथों 
का िेवन करें और ति ेहुए िा� पदाथों िे बिें। 

• नमक और िॉि के बजाय अपने भोजन को नीबूं, कािी ठमिण, 
िहिनु और मिािो ंि ेस्वादमय बनाएुँ । 
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जो िोग मिुमेह (diabetes) िे पीठड़त हैं और इंिुखिन का 
उपिार करवा रहे हैं या मिुमेह की कोई अन्य दवाई िे रहे 
हैं, उन्हें हाइपोग्लाइकेठमया का ितरा होता है, खजिमें िून में 
शकण रा (िीनी sugar) की मात्रा बहुत कम हो जाती है। इिके 
िक्षर्ो ंमें कंपकंपी, पिीना, कमजोरी, भूि और नीदं आना 
शाठमि हो िकते हैं। कुछ स्थिठतयाुँ  हाइपोग्लाइकेठमया का 
कारर् बन िकती हैं, िािकर जब दो भोजनो ंके बीि का 
िमय बढ जाता है, अिानक िे शारीररक �ायाम की मात्रा 
बढ जाती है, दवा िेन ेमें गिठतयाुँ  हो जाती हैं और बहुत 
अखिक शराब पी जाती है। 
 

इिखिए यह भी वास्तव में महत्वपूर्ण है ठक अनुशाखित मात्रा 
में िही िमय पर भोजन ठकया जाए, और भोजन करना न 
छोड़ें, अपन ेिाथ िीनी या स्वीटी का एक पैकेट रिें, और 
खिठकत्सकीय ििाह के अनुिार उखित िेि का अ�ाि करें। 
खिठकत्सकीय ििाह के ठबना उपवाि न करें, यह िुठनखित 
करने के खिए ठक यह आपकी स्थिठत के खिए स्वियकर है 
या नही।ं 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 गगठठििययाा::  
 

गठिया आपके जोड़ो ंमें यूररक अम्ल (आपके स्वयं के उपापिय 
के पररर्ामस्वरूप आपके रक्त में मौजूद) का जमाव है, खजििे 
िानीय िूजन और तीव्य ददण होता है। ठदक्कत होने पर, बताई 
गई दवा और अपने आहार को िंतुखित करने िे भठवष्य में होने 
वािे ठदक्कतो ंकी आवरठत्त को कम करने में मदद ठमि िकती 
है। आपको अपने डॉक्टर िे परामशण करना िाठहए और उनके 
द्वारा िुझाई गई दवा योजना का पािन करना िाठहए, िाथ ही 
 

• शराब पीना पूरी तरह ि ेबंद करें, और ठवशेर्ष रूप ि ेठबयर ि ेबिें 
• िूब पानी ठपएुँ   
• आंत के िा� पदाथण (यकर त, गदेु, ठदमाग), िमुद्यी भोजन, नीिी 
मछिी (एुँकोवी, िाठडणन), िंरखक्षत माुँि, िाि माुँि और िअूर 
और ठहरन के माुँि जिै ेमाुँिो ंका िेवन कम करें। इन िा� 
पदाथों में यूररक अम्ल का स्तर उच्च होता है और ये परेशानी को 
बढा िकत ेहैं। 

• प्यठतबंिात्मक आहार ि ेगुजरे ठबना वजन कम करें। अपन ेभोजन 
में विा का िेवन कम करें और ठबना िाए िंबे िमय तक उपवाि 
और िंबे िमय तक िािी पेट रहने ि ेबिें। 
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4.  शशररााबब  ककाा  ििेेववनन  
 

 

 

 



 शशररााबब  ककीी  िितत  ��ाा  हहैै??            
शराब की ित एक ऐिी बीमारी है खजिमें शराब पर ठनभणरता 
इिकी पहिान है। शराब पर ठनभणरता तब होती है जब कोई 
�ठ� िगातार, अठनयंठत्रत तरीके िे शराब का िेवन करता 
है और िेवन की मात्रा ठदन ब ठदन बढती जाती है। 
शराब का िेवन तब तक ठकया जा िकता है जब तक ठक वह 
मध्यम और कम मात्रा में हो। 
 

हािांठक, कुछ िोगो ंको शराब ठबिुि नही ंपीनी िाठहए जैिे: 
 

• गभाणविा के दौरान या गभण िारर् करने की कोखशश कर रही 
मठहिाओ ंको  

• ठकिी भी िंभाठवत ितरनाक उपकरर् को ििान ेया ििान े
िे पहिे या उिके दौरान 

• अगर आपकी शराब पीन ेकी काननूी उम्र ना हो (जो पुतणगाि 
में 18 िाि की है) 

 

• यठद आपकी कुछ खिठकत्सकीय परेशाठनयाुँ  हैं या आप कुछ ऐिी 
दवाएुँ  ि ेरहे हैं जो शराब के िाथ परस्पर ठक्यया (reaction) 
कर िकती हैं 

• यठद आप शराब के िेवन के ठवकार ि ेउबर रहे हैं। 
 

यठद शराब के िेवन के बारे में िंदेह है, तो यह ठनिाणररत करने 
के खिए ठक �ा आप मादक पेय पी िकते हैं और आपकी 
ठवखशष्ट स्वास्थ्य स्थिठत में, आपके खिए िंयम में पीन ेका �ा 
अथण है, यह ठनिाणररत करने के खिए कर पया ठकिी स्वास्थ्य िेवा 
ठवशेर्षज्ञ िे परामशण िें। 
 

आप िम्पकण  कर िकते है: 
 
 

• आपके पाररवाररक खिठकत्सक / िामान्य खिठकत्सक 
• एक ठवशेर्षज्ञ टीम (The Equipa Técnica Especializada 

de Tratamento de Xabregas, Rua de Xabregas, 
62 - 1900-440 Lisboa) । टेिीफोन नंबर: 00351 211 119 
430 

• अिोहि ठनवारर् कें द्य (Unidade de Alcoologia de 
Lisboa M. Parque de Saúde de Lisboa), Avenida 
do Brasil, 53A - Pavilhão 41, 1749 - 006 Lisboa – 
Telephone no. +351 211 119 430 

• SICAD - Serviço de Intervenção nos Comportamentos 
Aditivos e nas Dependências. 
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ममााददकक  पपेेयय (शराब, ठबयर, िाके sake, िावि वािी शराब, 
बाई जीयू Bai jiu, एमआईजीयू Mi jiu) पीते िमय ििंंययमम  
ककाा  ििुुझझाावव  ठठददययाा  जजाातताा  हहैै।।  
  

शराब पीन ेिे दघुणटनाओ ंऔर िोट िगने के ितरे बढ जाते 
हैं और इििे यकर त की बीमारी, उच्च रक्तिाप, ठवखभन्न तरह 
के कैं िर (जैिे खिर और गदणन का कैं िर, पािन तंत्र और स्तन 
कैं िर), मनोभं्यश और जन्म दोर्ष, जैिी अन्य स्वास्थ्य िम�ाएुँ  
हो िकती हैं। 
 

शराब पीन े के कुछ ठमनट बाद ही यह रक्तप्यवाह में प्यवेश 
करना शुरू कर देता है, जहाुँ  यह घंटो ंतक रह िकता है और 
ठनम्न िक्षर् दशाण कर िकता है जैिे: 
 

• तंद्या (ऊुँ घना) 
• देिने में कठिनाई (िुंििी दृठष्ट) 
• पेट में िट्टापन महििू होना, उल्टी और दस्त होना 
• शरीर के तापमान में कमी 
• खिरददण 
• �ाि और ठनजणिीकरर् 
• बेिैनी 
• मूिणतापूर्ण शारीररक हरकतें 
• बोिने में कठिनाई 
• कई स्थिठतयो ंमें प्यठतठक्यया करन ेकी क्षमता में कमी 
• कम ध्यान की अवखि और िमझ 
• अनुखित िामाखजक �वहार 
• यौन ठनर्षिे 
• मनोदशा और भावनात्मक स्थिठत में बदिाव 
• स्मरठत अंतराि और िीजो ंको याद रिने में ठवफिता 
 

यठद िी गई शराब की मात्रा बहुत अखिक है, तो पररर्ामतः , 
िांि िेन ेमें कठिनाई, गहरी नीदं (प्यगाढ बेहोशी / कोमा) 
की स्थिठत और अंततः  मरत्य ुका कारर् भी बन िकते हैं। 

 

िमय के िाथ ठनयठमत रूप िे शराब का िेवन करने िे ठवखभन्न 
अंगो ंमें कई पररवतणन होते हैं: यह मस्थस्तष्क की कोखशकाओ ंको 
नष्ट कर देता है, शरीर की प्याकर ठतक िुरक्षा को कम कर देता है, 
हृदय की कायणप्यर्ािी को बदि देता है, यकर त के ठबगड़ने, पेट 
के घावो ंऔर अग्नाशयी िूजन को बढाता है। यह ज्यादा 
आक्यामकता, नीदं की कठिनाइयो,ं ईष्याण के कारर् िंघर्षण, यह 
िारर्ा ठक कोई हमें िता रहा है, या ठवस्मरठत और हाि की 
यादो ंको भूिन ेआठद को उत्प्रेररत कर िकता है। 
 

शराब िे प्येररत पररवतणन ितरनाक डराइठवंग जैिी जोखिम भरी 
स्थिठतयाुँ  बन िकती हैं। जोखिम भरे तरीके िे इिके िेवन के 
िामाखजक पररर्ाम हो िकते हैं और काम िे अनुपस्थिठत हो 
िकती है या अच्छा काम करने की क्षमता कम हो िकती है, 
दघुणटनाओ ंका ितरा बढ िकता है, आपराखिक �वहार और 
यहाुँ  तक ठक आत्महत्या करने की कोखशश भी हो िकती है। 
पाररवाररक दायरे के भीतर, यह पररवार के ठवघटन और ठवनाश 
और दिूरो ंके िाथ द�ुणवहार का कारर् बन िकता है। 
 

जो िोग िंबे िमय तक शराब का िेवन करते हैं, वे शराब की थोड़ी 
मात्रा के कारर् भी उपरोक्त प्यभावो ंका अनुभव कर िकते हैं। 

 
 
 

 

 

 

 



 
 
 
 

इइिि  ददस्तस्तााववेेजज  ककेे  ठठववर्षर्षययोों ं पपरर  अअखखििकक  जजााननककााररीी  ककेे  खखििएए::  
  

• https://www.nhs.uk/conditions/high-
cholesterol/how-to-lower-your-cholesterol/. 

 

• https://www.diabetes.org.uk/diabetes-the-
basics/information-in-different-languages. 

 

• Guia prático de Saúde em MGF 
 

• आघात के जोखिम को कम करना: दक्षिण एक्षियाई 
लोगोों के क्षलए जानकारी - वेबसाइट: stroke.org.uk. 

 

• यूके (2019) में दक्षिण एक्षियाई मूल के लोगोों के क्षलए 
हृदय और सोंचार सोंबोंधी रोगोों के जोखिम को कम 
करना। यूके: क्षिक्षटि हाटट फाउोंडेिन। 

 

• Reducing-your-risk-for-people-of-South-Asian-
origin-in-the-UK.pdf (leicestershirewms.co.uk) 

 

• दक्षिण एक्षियाई समुदाय के क्षलए स्वस्थ भोजन - 
डायक्षबटीज यूके फाउोंडेिन। 

 

• https://www.sns24.gov.pt 
 

• https://www.sicad.pt 
 

• https://www.dgs.pt 
 

• Jun S Lai, Sarah Hiles, Alessandra Bisquera, Alexis 
J Hure, Mark McEvoy, and John Attia. A 
systematicreview and meta-analysis of dietary 
patterns and depression in community-dwelling. 
adults1–3. The American Journal of Clinical 
Nutrition, Volume 99, Issue 1, January 2014, Pages 
181–197, https://doi.org/10.3945/ajcn.113.069880. 

 
 
 
 
• Neel Oceana,∗ , Peter Howleya , Jonathan Ensor, 

Lettuce be happy: A longitudinal UK study on the 
relationship between fruit and vegetable 
consumption and well-being Social Science & 
Medicine. Volume 222, February 2019, Pages 335-
345, 
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S
0277953618306907?via%3Dihub. 

•  

• FahimehHaghighatdoost, AwatFeizi, Ahmad 
Esmaillzadeh, Nafiseh Rashidi-Pourfard, Ammar 
HassanzadehKeshteli, Hamid Roohafza, 
PaymanAdibi. Drinking plain water is associated 
with decreased risk of depression and anxiety in 
adults: Results from a large cross-sectional study. 
World J Psychiatr 2018 September 20; 8(3): 88-96. 

•  

• Alimentação e saúde oral 
•  

• https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/30998/
1/Duli%c3%a8re_AnneB%c3%a9atrix_Marie_Sib
ylle_.pdf 

•  

• Prevenção e Higiene Oral 
https://www.omd.pt/publico/prevencao-higiene-oral/ 

•  

• Direcção-Geral da Saúde Circular Normativa 
Assunto: PROGRAMA NACIONAL DE 
PROMOÇÃO DA SAÚDE ORAL 

• https://www.saudeoral.minsaude.pt/sisoPnpsoR
epo/Despacho_Ministerial_153_2005_de_5_Jan
eiro.pdf 

•  

• Despacho n.º 5201/2021 
• https://dre.pt/web/guest/home//dre/163851447/deta

ils/2/maximized?serie=II&parte_filter=31&dreId=
163851409 
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िवशेष �ा� सम�ाह�को 
रोकथामको लािग पोषण

Alimentação para cuidados 
e prevenção de condições/problemas 
de saúde e doenças específicas 

预防特殊健康问题和状况的饮食

खास �ा� सम�ाओ ंऔर परेशािनयो ं
की रोकथाम के िलए सही भोजन
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