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ि�य पाठकगण,
रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �दशे �ारा �कािशत िवभागीय मािसक पि�का ’’�वा��य आपके �ार’’ के इस िवशषे अक के मा�यम से आप सभी से सवाद �थािपत ं ं
करते ह�ए मझ े�स�नता हो रही ह।ै उ�र �दशे सरकार �दशे के ��येक नाग�रक को सलभ, गणव�ापण � एव िकफायती �वा��य सेवाए उपल�ध कराने के िलए �ितब� ह।ै ु ु ु ू ं ं
इस अक क� म�य िवषय-व�त “जीवनशलै ी जिनत रोग, �दय रोग एव STEMI (ST-Elevation Myocardial Infarction) �बधन” ह।ै वत�मान समय म � गैर-सचारी रोग (NCDs) वैि�क एव ं ु ु ं ं ं ं
रा��ीय �तर पर बीमारी और म�य के �मख कारण� म � शािमल ह।�  अिनयिमत जीवनशलैी, असतिलत आहार, शारी�रक िनि��यता, तबाक सेवन तथा बढ़ते तनाव के कारण �दय रोग� एव अ�य ृ ु ु ं ु ं ू ं
जीवनशलैी जिनत रोग� का �भाव िनरतर बढ़ रहा ह।ै इन चनौितय� का �भावी समाधान केवल उपचार तक सीिमत नह� ह,ै बि�क जाग�कता, रोकथाम, शी� पहचान एव समयब� उपचार सिनि�त ं ु ं ु
करने म � िनिहत ह।ै �दशे म � �दयाघात जैसी आपातकालीन ि�थितय� के �भावी �बधन हते STEMI सेवाओ के स�ढ़ीकरण, रेफरल त� के सश��करण तथा स�थागत �मताओ के िव�तार क� िदशा ं ु ं ु ं ं ं
म � िनरतर काय� िकया जा रहा ह।ै ं
यह अक दो मह�वपण � वैि�क अवसर�-“िव� र�दाता िदवस” तथा “अतरा���ीय योग िदवस” के मह�व को भी रेखािकत करता ह।ैं ू ं ं
�वैि�छक र�दान मानव सेवा का एक उ�क� उदाहरण ह।ै र� का कोई कि�म िवक�प उपल�ध नह� ह,ै अतः सरि�त एव पया�� र� क� उपल�धता सिनि�त करने म � �वैि�छक र�दाताओ क� ृ ृ ु ं ु ं
भिमका अ�यत मह�वपण � ह।ै म � �दशे के नाग�रक� से िनयिमत एव �वैि�छक र�दान को सामािजक उ�रदािय�व के �प म � अपनाने का आ�ह करता ह�।ू ं ू ं ं
इसी �कार, योग भारतीय �ान परपरा क� अम�य धरोहर ह।ै योग न केवल शारी�रक �वा��य को स�ढ़ करता ह,ै बि�क मानिसक �वा��य, भावना�मक सतलन एव सकारा�मक जीवनशलैी को भी ं ू ु ं ु ं
�ो�सािहत करता ह ैसाथ ही जीवनशलैी जिनत रोग� क� रोकथाम एव िनय�ण म � योग क� भिमका अ�यत मह�वपण � ह।ैं ं ू ं ू
आइए, हम सभी �व�थ जीवनशलैी अपनाने, िनयिमत �वा��य परी�ण कराने, योग को दिैनक जीवन का िह�सा बनाने तथा �वैि�छक र�दान को जन-आदोलन का �व�प दनेे का सक�प ल�। ं ं
जनसहभािगता, जाग�कता एव सश� �वा��य �यव�था के मा�यम से ही हम �व�थ, सम� एव िवकिसत उ�र �दशे के िनमा�ण के ल�य को �ा� कर सकते ह।�ृं ं
इसी िव�ास के साथ, म � “�वा��य आपके �ार” के इस अक के सफल �काशन हते अपनी शभकामनाए �ेिषत करता ह�।ं ु ु ं ं
सादर,

ि�य पाठकगण,
रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �दशे �ारा �कािशत िवभागीय मािसक 
पि�का “�वा��य आपके �ार” के इस अक म � आप सभी का हािदक�  ं
�वागत ह।ै �व�थ समाज ही सम� रा�� क� आधारिशला ह।ै वत�मान समय ृ
म � जीवनशलैी म � हो रह े प�रवत�न� के कारण गैर-सचारी रोग (Non-ं

Communicable Diseases) जैसे-मधमहे , उ�च र�चाप, �दय रोग तेजी से बढ़ रह ेह।�  इस अक म �ु ं
गैर-सचारी रोग� एव �दय रोग� क� रोकथाम, िनय�ण तथा STEMI (ST-Elevation Myocardial ं ं ं
Infarction) �बधन के �े� म � रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �दशे �ारा िकए जा रह े�यास�, नवाचार� ं
एव उपलि�धय� को िवशषे �प से ��तत िकया गया ह।ैं ु
इस अक क� म�य िवषय-व�त “जीवनशलै ी जिनत रोग, �दय रोग एव STEMI �बधन” ह।ै रा��ीय ं ु ु ं ं
�वा��य िमशन, उ�र �दशे �ारा �दशे के नाग�रक� को गणव�ापण,�  सलभ एव समयब� �वा��य सेवाए ँु ू ु ं
उपल�ध कराने हते गैर-सचारी रोग� क� रोकथाम, शी� पहचान, उपचार एव िनरतर दखेभाल को ु ं ं ं
�ाथिमकता �दान क� जा रही ह।ै STEMI जैसी आपातकालीन ि�थितय� म � “गो�डन ऑवर” के मह�व 
को �यान म � रखते ह�ए रा�य म � रेफरल त�, आपातकालीन िचिक�सा सेवाओ तथा स�थागत �मताओ ं ं ं ं
को स�ढ़ िकया जा रहा ह,ै िजससे समय पर उपचार सिनि�त कर अिधकािधक जीवन बचाए जा सक� । इस ु ु
सबध म � समदाय �तर पर जाग�कता बढ़ाने के िलए �यापक सचना, िश�ा एव सचार गितिविधयाँ ं ं ु ू ं ं
सचािलत क� जा रही ह।�ं
यह अक दो मह�वपण � वैि�क अवसर�-िव� र�दाता िदवस तथा अतरा���ीय योग िदवस को भी समिप�त ं ू ं
ह।ै �वैि�छक एव िनयिमत र�दान न केवल िकसी ज�रतमद को नया जीवन �दान करता ह,ै बि�क ं ं
समाज म � मानवीय सवेदनाओ एव सामािजक उ�रदािय�व को भी स�ढ़ करता ह।ै म � �दशेवािसय� से ं ं ं ु
अिधकािधक �वैि�छक र�दान हते आगे आने का आ�ान करती ह�।ँ योग भारत क� अम�य सा�कितक ृु ू ं
धरोहर ह,ै जो शारी�रक, मानिसक एव आ�याि�मक �वा��य को सतिलत करने का �भावी मा�यम ह।ै ं ं ु
आपके सझाव एव सहभािगता सदवै �वागत यो�य ह।�ु ं
सादर,



ए�यट एसटी-एिलवेशन मायोकािड�यल इफा�शन�  (STEMI) �दय सबधी आपात ू ं ं ं
ि�थितय� म � से एक ह,ै जो समय के �ित अ�यिधक सवेदनशील और जीवन के िलए ं
गभीर खतरा होती ह।ै भारत म � STEMI, ए�यट कोरोनरी िस�ोम का सबसे सामा�य ं ू ं
�प ह,ै िजसम � म�य दर काफ� अिधक ह।ै दशे म � �ितवष � लगभग 30 लाख और उ�र ृ ु
�दशे म � लगभग 5 लाख मामल� के साथ, STEMI उ�र �दशे के िलए एक गभीर ं
साव�जिनक �वा��य चनौती ह।ै समय पर पहचान और िवशषे� �दय उपचार क� ु
सीिमत उपल�धता के कारण यह उ�च म�य दर और दीघक� ािलक िवकलागता का ृ ु ं
कारण बनता ह।ै

उपचार म � �गित के बावजद, रा�य म � बड़ी स�या म � STEMI रोिगय� को कई ू ं
बाधाओ का सामना करना पड़ता ह,ै जैसे सीिमत जाग�कता, ल�ण� क� पहचान म �ं
दरेी, प�रधीय �वा��य स�थान� म � �िशि�त कमच� ा�रय� क� कमी, तथा �भावी ं
रेफरल त� का अभाव।ं
िवशषे �प से �ामीण और दर�थ �े�� म � साव�जिनक �वा��य ढाचा अ�सर �व�रत ंू
ईसीजी (ECG) क� �या�या करने, �ारिभक उपचार श� करने और रोगी को ं ु
इटरव�शनल कािड�योलॉजी सिवधाओ वाले उ�च क� �� तक समय पर पह�चाने म �ं ु ं ं
स�म नह� होता। इन �यव�थागत किमय� के कारण रीपर�यजन थेरेपी - चाह ेू
�ो�बोलाइिसस (Thrombolysis) हो या �ाइमरी पर�यटेिनयस कोरोनरी ू
इटरव�शन (PPCI) - म � गभीर दरेी होती ह,ै जबिक यह रोगी क� जान बचाने और ं ं
जिटलताओ को कम करने के िलए अ�यत आव�यक ह।ैं ं
इन चनौितय� का समाधान करना रोकथाम यो�य म�य को कम करने और �दय सबधी ृु ु ं ं
प�रणाम� म � सधार के िलए आव�यक ह।ै इसी आव�यकता को �यान म � रखते ह�ए ु
उ�र �दशे सरकार ने, महािनदेशक-�िश�ण (उ�र �देश सरकार) के नेत�व म,�  ृ
परे रा�य म � साव�जिनक �वा��य �णाली के सभी �तर� पर ती� �दय उपचार सेवाओ ू ं
को मजबत करने के उ��ेय से एक रा�य�यापी प�रयोजना श� क� ह।ैू ु

उ�र �देश STEMI केयर नेटवक� :
उ�र �दशे म � STEMI केयर 
नेटवक�  को हब-एड-�पोक ं
मॉडल के मा�यम से 
STEMI मामल� के �बधन ं
हते एक समि�वत और ु
समयब� दखेभाल �णाली 
�थािपत करने के िलए तैयार 
िकया गया ह।ै वत�मान म � उ�र 

�दशे के िविभ�न सरकारी मिेडकल कॉलेज� म � 12 
कैथेटराइजेशन लैब (Cath Labs) सचािलत हो रही ं
ह,�  जो परे रा�य म � फैली ह�ई ह।�  इससे इन PCI-स�म ू
मिेडकल कॉलेज� (हब के �प म � काय�रत) को 
आसपास के िजल� (�पो�स) से जोड़ने का अवसर 
िमला ह।ै

यह मॉडल सभी प�रधीय �पोक अ�पताल� को उनके 
िनकटतम कैथ लैब य� सरकारी मिेडकल कॉलेज� से ु
�हाटसएप (WhatsApp) के मा�यम से जोड़ता ह,ै ्
तािक हब िवशषे�� �ारा शी� िनदान िकया जा सके और PCI सेवाओ के िलए समय पर ं
रेफर िकया जा सके।

सभी �पोक अ�पताल अपनी िचिक�सा इकाइय� पर आने वाले मरीज� क� पहचान करते 
ह � , िज�ह � सीने म � दद � अथवा सिद�ध मायोकािड�यल इ�फॉ�शन�  (MI) क� सम�या होती ह।ै  ं
और उ�ह � STEMI दखेभाल के िलए िनधा��रत आपातकालीन बेड तक तरत पह�चाते ह।�  ु ं ं
इसके बाद तरत ईसीजी िकया जाता ह ैऔर सबिधत हब अ�पताल को म�याकन हते ु ं ं ं ू ं ु
भजेा जाता ह।ै मिेडकल कॉलेज� के कािड�योलॉिज�ट �ारा िनदान क� पि� होने के बाद, ु
आव�यकता पड़ने पर �ो�बोलाइिसस िकया जाता ह।ै इसके बाद मरीज को आगे क� 
जाच और आव�यकता अनसार PCI सेवाओ के िलए हब अ�पताल भजेा जाता ह।ैं ु ं

वत�मान ि�थित:

यह काय��म वष � 2025-26 म � एक वष � क� अविध म � 12 हब और 469 �पो�स म �
सचािलत िकया जा रहा ह।ै अब तक �पोक स�थान� म � सीने म � दद � के मामल� म � लगभग 2 ं ं
लाख ईसीजी िकए जा चके ह,�  3000 STEMI मामल� क� पहचान क� गई ह,ै तथा ु
1780 से अिधक मरीज� को �पोक �तर पर �ो�बोलाइिसस िदया गया ह।ै

- मािसक �यज़लेटर -ू  जन, 2026ू
2

�वा��य आपके �ार

�दय सेतु – STEMI केयर नेटवक� , उ�र �देश

रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �देश

ए� गोरखपुर म� �ै��क र�दाताओं एवं सहयोगी संगठन� का स�ान समारोह एवं र�दान �श�वर का आयोजन
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�वा��य आपके �ार

रा�ीय �ा� �मशन, उ�र �देश �ारा रा� एवं जनपद �र पर योग �दवस 2026 का �ापक आयोजन

योग केवल शारी�रक �यायाम नह�, बि�क शरीर, मन और आ�मा के म�य सामज�य �थािपत करने वाली एक सम� जीवन-प�ित ह।ै �व�थ जीवनशलैी को बढ़ावा दनेे के उ��ेय से ं
�ितवष � 21 जन को अतरा���ीय योग िदवस मनाया जाता ह।ै इस वष � अतरा���ीय योग िदवस परे िव� म � “Yoga for Healthy Ageing” क� थीम के साथ मनाया गया। इस अवसर पर ू ं ं ू
रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �दशे �ारा रा�य म�यालय से लेकर जनपद �तर तक �यापक जनभागीदारी के साथ िविवध काय��म� का आयोजन िकया गया।ु

योग: �व�थ जीवन का आधार
आधिनक जीवनशलैी, बढ़ते तनाव, अिनयिमत िदनचया� और गैर-सचारी रोग� (NCDs) क� बढ़ती चनौितय� के बीच योग एक �भावी, सरल एव वै�ािनक समाधान के �प म � उभरा ु ं ु ं
ह।ै िनयिमत योगा�यास न केवल शारी�रक �वा��य को बेहतर बनाता ह,ै बि�क मानिसक शाित, भावना�मक सतलन, काय��मता और सकारा�मक सोच को भी बढ़ावा दतेा ह।ै ं ं ु
िवशषे �प से व�ाव�था म � योग शरीर क� लचीलापन, सतलन �मता, �सन �वा��य तथा मानिसक सि�यता बनाए रखने म � मह�वपण � भिमका िनभाता ह।ैृ ं ु ू ू
इ�ह� लाभ� को �यान म � रखते ह�ए इस वष � क� थीम “Yoga for Healthy Ageing” के मा�यम से समाज के सभी आय वग�, िवशषेकर व�र� नाग�रक� को िनयिमत योगा�यास के ु
िलए �े�रत िकया गया।

SPMU - National Health Mission

SPMU Premises 52

रा�य म�यालय म� हआ भ�य आयोजनु �
रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �दशे के रा�य काय��म �बधन इकाई (SPMU) काया�लय म � अतरा���ीय योग िदवस का ं ं
आयोजन िमशन िनदशेक, रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �दशे, डॉ. िपक� जोवेल क� ग�रमामयी उपि�थित म � अ�यत उ�साह ं ं
एव ग�रमापण � वातावरण म � िकया गया। ं ू
इस अवसर पर िवभागा�य��, रा�य �तरीय अिधका�रय�, परामशद� ाताओ एव कमच� ा�रय� ने सामिहक योगा�यास म �ं ं ू
सहभािगता क�। काय��म के दौरान िवभाग के �िशि�त योग �िश�क �ी अ�ण �ीवा�तव �ारा िविभ�न योगासन, �ाणायाम 
एव �यान क� िविधय� का अ�यास कराया गया।ं
उ�ह�ने �ितभािगय� को ताड़ासन, व�ासन, भजगासन, व�ासन, ि�कोणासन, अनलोम-िवलोम, कपालभाित तथा �यान ृ ु ं ु
जैसी गितिविधय� का अ�यास कराते ह�ए इनके �वा��य लाभ� क� जानकारी दी। साथ ही उ�ह�ने यह भी बताया िक िनयिमत योगा�यास जीवनशलैी जिनत रोग� जैसे मधमहे, ु
उ�च र�चाप, मोटापा, �दय रोग तथा तनाव सबधी िवकार� क� रोकथाम म � अ�यत सहायक िस� होता ह।ैं ं ं
िमशन िनदशेक महोदया ने अपने सबोधन म � कहा िक योग भारत क� सा�कितक िवरासत होने के साथ-साथ �वा��य सवधन�  का सश� मा�यम ह।ै उ�ह�ने सभी अिधका�रय� एव ृं ं ं ं
कमच� ा�रय� से योग को दिैनक जीवन का िह�सा बनाने तथा समाज म � इसके �ित जाग�कता फैलाने का आ�ान िकया।

रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �देश

िव� थैलेसीिमया िदवस के अवसर पर रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �दशे �ारा 
�वैि�छक र�दान को �ो�सािहत करने तथा थैलेसीिमया से पीिड़त मरीज� के िलए 
सरि�त एव पया�� र� क� उपल�धता सिनि�त करने के उ��ेय से �वैि�छक र�दान ु ं ु
िशिवर का आयोजन रा�य काय��म �बधन इकाई (SPMU) काया�लय म � िकया ं
गया। काय��म म � िमशन के अिधका�रय� एव कमच� ा�रय� ने उ�साहपव�क सहभािगता ं ू
करते ह�ए �वैि�छक र�दान िकया तथा समाज म � र�दान के मह�व एव मानव सेवा ं
क� भावना को सश� बनाने का सदशे िदया।ं
र�दान िशिवर का आयोजन राजक�य र� क� �, डॉ. राम मनोहर लोिहया 
आयिव��ान स�थान, लखनऊ के सहयोग से सप�न ह�आ। िशिवर के दौरान कल ु ं ं ु
71 यिनट र� एकि�त िकया गया, जो भिव�य म � ज�रतमद मरीज�, िवशषे �प से ू ं
थैलेसीिमया से �भािवत ब�च� एव अ�य गभीर रोिगय� के उपचार म � उपयोगी होगा। ं ं
िशिवर म � िविभ�न दल�भ र� समह� का स�ह भी िकया गया, िजनम � ओ िनगेिटव र� ू ंु
समह का �थम बार र�दान िवशषे �प से उ�लेखनीय रहा। इसके अित�र� ू
ए िनगेिटव क� 01 यिनट, बी िनगेिटव क� 02 यिनट तथा एबी पॉिजिटव क� 05 यिनट ू ू ू
र� भी एकि�त िकया गया।

इस अवसर पर डॉ. सया�श ओझा, महा�बधक (�भारी), �टेट �लड सेल ने उपि�थत ू ु ं
अिधका�रय� एव कमच� ा�रय� को सबोिधत करते ह�ए कहा िक र� का कि�म िनमा�ण ृं ं
सभव नह� ह।ै आव�यकता के समय मरीज� को र� तभी उपल�ध हो सकता ह,ै जब ं
अिधक से अिधक �व�थ नाग�रक �वे�छा से िनयिमत र�दान कर�। उ�ह�ने कहा िक 
��येक पा� �यि� �ारा समय-समय पर िकया गया र�दान अनेक लोग� के जीवन 
क� र�ा कर सकता ह ैतथा समाज म � सेवा और सवेदनशीलता क� भावना को स�ढ़ ं ु
करता ह।ै

िशिवर म � मात �वा��य अनभाग के परामशद� ाता �ी �भाकर ितवारी तथा ृ ु
�ी अ�णशे ितवारी सिहत अनेक अिधका�रय� एव कमच� ा�रय� ने �वैि�छक र�दान ं

कर अ�य लोग� को भी इस पनीत काय� के िलए �े�रत िकया।ु
काय��म के दौरान अिधका�रय� ने बताया िक थैलेसीिमया एक गभीर आनवािशक र� ं ु ं

िवकार ह,ै िजसके रोिगय� को िनयिमत अतराल पर र� चढ़ाने क� आव�यकता होती ह।ै ं
ऐसे म � �वैि�छक र�दान न केवल इन मरीज� के उपचार म � मह�वपण � भिमका िनभाता ह,ै ू ू
बि�क समाज म � परोपकार, सहयोग एव मानवता क� भावना को भी स�ढ़ करता ह।ैं ु
इस अवसर पर महा�बधक (म�यालय) डॉ. ल�मण िसह ने सभी अिधका�रय� एव ं ु ं ं
कमच� ा�रय� से िनयिमत �प से �वैि�छक र�दान करने क� अपील क�। उ�ह�ने कहा िक 
��येक �व�थ �यि� का र�दान िकसी ज�रतमद के िलए जीवनदायी िस� हो सकता ह।ै ं
काय��म के मा�यम से “र� का नह� कोई िवक�प - र�दान का ल� सक�प” ं
का सदशे दतेे ह�ए सभी से िनयिमत एव �वैि�छक र�दान को जनआदोलन बनाने का ं ं ं
आ�ान िकया गया।

�व� थैलेसी�मया �दवस पर �ै��क र�दान �श�वर का आयोजन
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अपने सझाव और �िति�याए ँnhmiec@gmail.com पर मेल कर�।ु

सहयोग:

रा��ीय �वा��य िमशन, उ�र �देशउ�र �देश शासन

- मािसक �यज़लेटर - ू जन, 2026ू�वा��य आपके �ार

�व� पया�वरण �दवस पर पौधारोपण

िव� पया�वरण िदवस के अवसर पर 5 जन, 2026 को िमशन िनदशेक महोदया �ारा रा�य काय��म �बधन इकाई (SPMU) काया�लय प�रसर म � पौधारोपण िकया गया। इस अवसर ू ं
पर पया�वरण सर�ण, ह�रत िवकास एव �व�छ वातावरण के �ित जाग�कता और जनभागीदारी का सदशे िदया गया।ं ं ं

जनपद� म� �यापक जनभागीदारी
अतरा���ीय योग िदवस के अवसर पर �दशे के सभी जनपद� म � िजला िचिक�सालय�, सामदाियक �वा��य ं ु
के��� (CHC), �ाथिमक �वा��य के��� (PHC), शहरी �ाथिमक �वा��य के��� (UPHC), आय�मान ु
आरो�य मिदर� तथा अ�य �वा��य स�थान� म � िवशषे योग स� आयोिजत िकए गए।ं ं
इन काय��म� म � म�य िचिक�सािधकारी, िचिक�सा अधी�क, िचिक�सािधकारी, सामदाियक �वा��य ु ु
अिधकारी (CHO), एएनएम, आशा काय�कता�, �वा��यकम�, �वय सहायता समह� के सद�य, �थानीय ं ू
जन�ितिनिध तथा बड़ी स�या म � आम नाग�रक� ने भाग िलया।ं
योग �िश�क� एव आयष िवभाग के िवशषे�� �ारा �ितभािगय� को योगासन, �ाणायाम एव �यान का ं ु ं
अ�यास कराया गया तथा योग के वै�ािनक एव िचिक�सीय लाभ� पर िव�तत जानकारी �दान क� गई। कई ृं
जनपद� म � �ातःकालीन सामिहक योग काय��म� के साथ-साथ जाग�कता रैिलय�, �वा��य परामश � स�� एव सामदाियक सवाद काय��म� का भी आयोजन िकया गया।ू ं ु ं

आय�मान आरो�य मिदर� क� मह�वपण� भिमकाु ं ू ू

�दशे के आय�मान आरो�य मिदर� म � आयोिजत योग िदवस काय��म� ने समदाय �तर पर �वा��य जाग�कता बढ़ाने म �ु ं ु
मह�वपण � भिमका िनभाई। इन क� �� पर समदाय आधा�रत योग स� आयोिजत िकए गए, िजनम � मिहलाओ, िकशोर-ू ू ु ं
िकशो�रय�, व�र� नाग�रक� तथा �थानीय समदाय के लोग� ने उ�साहपव�क भाग िलया।ु ू
�वा��य काय�कता�ओ �ारा �ितभािगय� को यह सदशे िदया गया िक योग केवल बीमारी होने पर उपचार का साधन नह� ह,ै ं ं
बि�क �व�थ जीवनशलैी अपनाने का एक �भावी मा�यम ह।ै लोग� को �ितिदन कम से कम 30 िमनट योग करने तथा 
सतिलत आहार एव िनयिमत शारी�रक गितिविधय� को अपनाने के िलए �े�रत िकया गया।ं ु ं


