
àì ™  â ¬ ì ¬ ò  Y ó £ è 
¬õ ˆ¶ ‚ª è £‡ì£™  ðô 
«ï£Œè¬÷ âOî£è î´‚èô£‹ 

â¡ð¶ Ü¬ùõ¼‹ ÜP‰î«î! Þ¼ŠHÂ‹, 
ï‹I™ ðô˜ àì™ ð¼ñÂ‚° Ý÷£A, 
â¬ì¬ò‚ °¬ø‚è ðì£îð£´ð´A«ø£‹. 

ÜFè â¬ì... âŠ«ð£¶«ñ Ýðˆî£ù¶.
ÜîŸè£è ðòŠð†´. . . M¬óõ£è¾‹, 
âOî£ è¾‹  â¬ì¬ò‚  °¬ø‚°‹ 
ñ¼‰¶èœ, ªð£®èœ, ð£ùƒèœ ñŸÁ‹ 
Ü ƒ W è K ‚ è Š ð ì £ î 
C A „ ¬ ê è œ  â ¡ Á 
ð í ˆ ¬ î „  ª ê ô ¾ 
ªêŒ¶, àì™ ïôˆ¶‚° 
ñ ¬ ø º è ñ £ è  « è ´ 
M¬÷M‚°‹ ºòŸCè¬÷ 
ï£´A«ø£‹. 

Þ ‰ î  G ¬ ô  ñ £ ø 
«õ‡´‹  â¡ø £™ . . . 
Ý«ó£‚Aò â¬ì¬òŠ ðŸP ï£‹ «ð£Fò 
MNŠ¹í˜¾ ªðø «õ‡´‹.

àòóˆ¶‚° ãŸø â¬ì«ò ïô‹
Þîò‹ ñŸÁ‹ àœÀÁŠ¹èœ ò£¾‹ 

ï¡ø£è «õ¬ô ªêŒõîŸ° àÁ¶¬íò£è 
Þ¼Šð¶ Yó£ù àì™ â¬ì. º‚Aòñ£è 
ï‹ àòóˆ¶‚° àè‰î â¬ì Þ¼‰î£™...
ñ£ó¬ìŠ¹, ð‚èõ£î‹, ê˜‚è¬ó «ï£Œ, 
óˆî‚ ªè£FŠ¹, Í†´õL, è™hó™& 
¸¬ófó™ Hó„C¬ù «ð£¡ø ð£FŠ¹èœ 
õ¼‹ Üð£ò‹ °¬øAø¶. 

Þî¬ù ‘Ideal BMI’ (Body mass index) â¡Á 
ÃÁA«ø£‹.

‘H.â‹.ä.’  =  â¬ì (A«ô£) / àòó‹ 
(e†ì˜) 2

Üî£õ¶, ïñ¶ àì™ â¬ì¬ò àòóˆF¡ 
Þ¼ñìƒè£™ õ°‚°‹«ð£¶ A¬ì‚°‹ 
â‡î£¡ ‘H.â‹.ä.’ Ý°‹.

‘H.â‹.ä.’ Ü†ìõ¬í
18.5 & ‚°œ	 &	â¬ì ðŸø£‚°¬ø (Under  weight)

18.5 ºî™ & 24.9	&	êKò£ù â¬ì (Normal  weight)

25 ºî™ & 29.9	 &	ÜFè â¬ì  (Over  weight)

30&‚° «ñ™	 &	àì™ ð¼ñ¡  (Obesity)

Þ´Š¹„ ²Ÿø÷¾?
ñ ¼ ˆ ¶ õ  g F ò £ è  Þ ´ Š ¹ „ 

² Ÿ ø÷¬õ Þó‡ì£è  HK‚èô£‹ .  

Ý«ó£‚Aò‹
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 ì£‚ì˜ HKò£ ªê£‚èLƒè‹
‘waist circumference ’ âùŠð´õ¶ ªî£Š¹À‚°‹, 
ñ£˜¹‚Ã†®¡ W› ð£èˆ¶‚°‹ ï´M™ àœ÷ 
ð°FJ¡ ²Ÿø÷¾ å¡Á. 

Þ‰î Ü÷¾ Ý‡èÀ‚° 102 ªê¡® 
e†ì¼‚°œÀ‹, ªð‡èÀ‚° 88 ªê¡® 

e†ì¼‚°œÀ‹ Þ¼‰î£™ ïô‹. 
‘Hip’ âùŠð´õ¶ ï‹ H¡ð‚è‹ â´‚èŠð´‹ 

²Ÿø÷õ£°‹. waist hip ratio ²Ÿø÷¾ 2. Üî£õ¶, ºî™ 
²Ÿø÷¬õ Þó‡ì£‹ ²Ÿø÷õ£™ õ°‚°‹«ð£¶ 
A¬ì‚°‹  â‡ ,  Ý‡èÀ‚° 
0 . 9 0 & ‚ °œÀ‹ ,  ª ð‡èÀ‚° 
0.85&‚°œÀ‹ Þ¼‰î£™ Ü¶ Yó£ù 
àì™õ£¬è‚ °P‚°‹.

ªî£Š¬ð ÜFèñ£è Þ¼Šðõ˜èœ, 
Üî£õ¶, ÝŠHœ «ð£™ àì‹H¡ 
ï ´ Š  ð ° F J ™  ð ¼ ñ ù £ è 
Þ¼Šðõ˜èœ ñ£ó¬ìŠð£™ ÜFè‹ 
î£‚èŠð´Aø£˜èœ. 
àì™ ð¼ñ¡& è£óíƒèœ

àì™ â¬ì °Pˆ¶ º‚Aò 
Mðóƒè¬÷ ªîK‰¶ªè£‡¯˜èœ. Ýù£™, àì™ 
ð¼ñ¡ ã¡ õ¼Aø¶ â¡Á ªîK»ñ£? 

ï‹ àì‹¬ð êKò£è èõQˆ¶‚ªè£œ÷£îî£™î£¡  
ªð¼‹ð£½‹ Þ‰îŠ Hó„C¬ù‚° 
àœ÷£A«ø£‹ .  à‡µ‹ àí¾‹ , 
Üî¡ î¡¬ñ«ò£... Ü÷«õ£ êKò£è 
Þ™ô£ñ™ «ð£ù£«ô£ Ü™ô¶ àì‹¹‚° 
«î¬õò£ù àìŸðJŸC ªêŒò£M†ì«ô£, 
ñù Ü¬ñFJ¡P êî£ èõ¬ôŠð´õ¶, 
É‚èI¡¬ñ, ñ¶ Ü¼‰¶î™ «ð£¡ø¬õ«ò£ 

àì™ ð¼ñÂ‚° º‚Aòñ£ù è£óíƒèœ.
Þ¬îˆ îMó ‘ý£˜«ñ£¡’ «è£÷£Áèœ, Cô 

ñ¼‰¶&ñ£ˆF¬óèœ, c‡ì è£ô ñù Ü¿ˆî‹ 
ÝAò¬õ»‹ àì™ â¬ì Ã´õîŸ° Hóî£ù 
è£óíƒè÷£°‹. è‡ìð® ªï£Á‚°ˆbQ 
F¡ðî£½‹ Cô¼‚° ð¼ñ¡ Ã´‹.

°PŠð£è CÁ õòF™ Þ¼‰«î ‘ªè£¿ ªè£¿’ 
â¡Á Üöè£è Þ¼‚°‹ °ö‰¬îèœ õ÷˜‰î 
H¡ù¼‹ ð¼ñù£è Þ¼Šð¬î ÜFè‹ ð£˜‚èô£‹. 
‘ infantile obesity’  âùŠð´‹ Þ‰î àì™õ£°, 
àôªèƒ°‹ ÜFèKˆ¶ õ¼Aø¶. ÞîŸ°‹ 
ºŸÁŠ¹œO ¬õˆî£è «õ‡´‹.

Þ™ô£M†ì£™ àì™ ð¼ñ¡, ñ£ó¬ìŠ¹ 
«ð£¡ø¬õ ªõ°õ£è ï‹¬ñŠ ðòºÁˆ¶‹! 
Ý«ó£‚Aò‹ ªè´‹!!

ÜîŸ° õN õ°‚èô£ñ£? 
Ü÷õ£ù& Ý«ó£‚Aòñ£ù àì«ô... 

õ÷ñ£ù Ýî£ó‹ â¡ð¬î àí¼ƒèœ.
& (Þ¼îò‹... ªî£ì˜‰¶ ¶®‚è†´‹)

Þ¼îò ïô‹ °Pˆî ê‰«îèƒèÀ‚° ðF™è¬÷Š ªðø...
044-4319 2828, 99404 08828. info@cardiacwellnessinstitute.com

452-7-2017    õ£ó£‰îK ó£E 


