
 

 

मौगगक कायकों भें से कुछ इस प्रकाय हैं- ख़याफ जीनव शैरी, ख़याफ आहाय- उच्च काफोहाइड्रटे औय उच्च वसा, व्मामाभ की कभी (इसके अरावा दक्षऺण 

एशशमाई आफादी व्मामाभ की सभान भात्रा के शरए कभ वसा का ऑक्सीकयण कयती है), उच्च अॊतय औदरयक वसा (दक्षऺण एशशमाई आफादी भें उच्च 

इॊसुशरन प्रततयोध के साथ सॊफॊगधत) 

 
 

  

 

चेतावनी – कुछ कयने का सभम 
अश्वेत, एशशमाई औय अल्ऩसॊख्मक जातीम (BAME) सभहूों भें कोववड 19 औय भतृ्म ुदय भें ववृि 

 
 

‘कुछ कयने का मही सभम है, इसभें हभ सबी साथ हैं’ 
 

  

नामक 

जजनकी भतृ्मु कततव्म ननवतहन के दौयान हुई 

(फोटो साबाय- दी गार्जिमन) 

कुर ऩॊजीकृत इॊग्रैंड भें जातीम सभूह के अनुसाय प्रनत 100,000 
आफादी ऩय कोववड (COVID)-19 से अस्ऩतार भें होने वारी 

भतृ्मु 
साबाय् फीएएभई सभूहों ऩय कोयोना वामयस के प्रबाव के फाये भें 

आईएपएस की रयऩोर्त। 
 

 

फीएएभई आफादी COVID 19 से फहुत अधधक प्रबाववत है 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

क्मा हभ जानते हैं ऐसा क्मों है? 

सॊबाववत अॊशदामी कायक 

- साभार्जक-आगथिक ऩथृक्कयण 

- ऩरयवायों भें बीड़बाड़ 

- प्रभुख कामिकताि की नौकरयमों भें अत्मगधक प्रतततनगधत्व 

- जोखखभ कायक फीएएभई के शरए ववशशष्ट हैं 

 ववशशष्र् स्वास््म जोखिभ कायक 

- भधुभेह टाइऩ 2 की उच्च घटना (दक्षऺण एशशमाई सभूहों भें 6 गुना 
अगधक है) 

- उच्च यक्तचाऩ 

- भोटाऩा फीएभआई >25ककग्रा/भीटय2 

- यक्त भें असाभान्म (उच्च) शरवऩड (वसा) 
- रृदम / ककडनी योग 

- चमाऩचम ववकाय 

- ववटाशभन डी की कभी 

अधधक फीभायी की दय 

 

आईसीम ूके भयीज़ एक नतहाई (गैय श्वेत जातीम सभूहों से थे; जातीम 

अल्ऩसॊख्मक कुर शभराकय जनसॊख्मा का केवर 13% हैं। 
 

 

अधधक भतृ्म ुदय 

 

आम,ु शरॊग औय बगूोर के सभामोजन के फाद, श्वेत ब्रिटर्श रोगों की तरुना भें 
अश्वेत अफ्रीकी रोगों भें भतृ्म ुदय 35 गुना अधधक औय अश्वेत कैयेब्रफमन औय 

ऩाककस्तानी नस्र के रोगों भें 27 गुना अधधक थी।  
 

श्वेत ब्रिटर्श आफादी 42.3 शभशरमन 
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अस्ऩतार भें होने 

वारी कुर भतृ्मु 



 

 

ईभेर: bapionw@bapio.co.uk | वेफसाइट: www.bapio.co.uk 

पेसफकु: BAPIOUK | ट्ववटय: @BAPIOUK 

 
 

कुछ कयने का सभम 

 

व्मजक्तगत स्तय ऩय क्मा ककमा जा सकता है 

ऩरयवतिनीम जोखखभ कायकों की तनगयानी औय तनदान कयें : अऩने वज़न औय फीएभआई (<= 22 ककग्रा/भीटय 2), कभय से कूल्हे का अनुऩात 

(ऩुरुषों भें <0.9 औय भहहराओॊ भें <0.8) औय कभय की ऩरयगध (ऩुरुषों भें <90 सेभी, भहहराओॊ भें <80 सेंभी) भाऩें। फीएएभई फच्चों भें भोटाऩा 
स्वास््म का एक गॊबीय भाभरा है, इसीशरए व्मस्कों / भाता-वऩता को इसे उसी उत्साह के साथ सॊफोगधत कयने की ज़रूयत है जैसे कक वे खु़द 

अऩने भाभरे भें कयत ेहैं। 
 

 

हभ क्मा िाते हैं औय हभ ककतना िाते हैं 
अगधक वज़न मा भोटा होने ऩय कभ काफोहाइड्रटे वारा स्वास््मवधिक सॊतुशरत आहाय रें र्जसभें 

 प्रततहदन कभ से कभ ऩाॉच पर / सर्जजमाॉ शाशभर हों 
 

 
 

ननमशभत रूऩ से व्मामाभ कयें 
- सप्ताह भें 5 हदन कभ से कभ 30 शभनट भध्मभ व्मामाभ 

कयें 
- एयोबफक औय एनायोबफक व्मामाभ साथ भें कयें 
- धूम्रऩान न कयें 
- शयाफ् महद आऩ शयाफ ऩीत ेहैं, तो इसे कभ भात्रा भें वऩएॊ 

(<14 इकाई/सप्ताह औय दो हदन बफना शयाफ के) 

 चमाऩचमी जोखिभ कायकों का प्रफॊधन 

वज़न-कूल्हा अनुऩात ऩुरुष भें <0.9 औय भहहरा भें <0.8 

- उच्च यक्तचाऩ (होभ फीऩी <135/85) 

- हदर की अतनमशभत धड़कन (गतत <90) 

- हाइऩयशरवऩडडशभमा 
(टीसी<4 औय एरडीएर<2 महद चक्रीम फीभायी हो) 

- भधुभेह (एचफीए1सी <48) 

- गुदे का कामि (ईजीएपआय>60) 

- ऩमािप्त ववटाशभन डी यक्त का स्तय 

 

‘कुछ रोगों को प्राथशभक देिबार मी ववशषेज्ञ की सराह औय ननगयानी की आवश्मकता होगी’ 
 

कुछ कयन ेका सभम 

व्मर्क्तगत स्तय ऩय क्मा ककमा जा सकता है 

खयाफ शायीरयक औय भानशसक स्वास््म के साभार्जक तनधाियक तत्व औय साभार्जक-आगथिक ऩथृक्कयण के शरए एक साभहूहक, 

उच्च स्तयीम सभाधान की आवश्मकता है। सयकाय - ऩाषिदों / साॊसदों – से ऩछूें  कक इसके सभाधान के शरए वे क्मा कय यहे हैं- अऩने 

वोट को उऩमोगी फनाएॊ। 

साभान्म एशशमाई शभठाइमाॉ, कैरोयी सॊफॊधी 
भलू्म, औय ऩायॊऩरयक स्वास््म के शरए एशशमाई आहाय का 

वऩयाशभड 

गुराफ जाभनु 

150 

कैरोयी 

30 

शभनर् 

जरेफी 
200 

कैरोयी 

30 

शभनर् 

यसगुल्रा 
125 

कैरोयी 
15 

शभनर् 

भोतीचूय 

 रड्डू 

150 
कैरोयी 

30 

शभनर् 

दैननक ऩेम 

अनशुॊसा  ्

6 धगरास ऩानी एक चाम 

भाशसक 

साप्ताटहक 

वकैजल्ऩक दैननक 

योज़ 

साके, शयाफ, मा फीमय 

कभ भात्रा भें 

भाॊस 

शभठाइमाॉ 

अॊडे औय ऩोल्री 

भछरी औय घोंघा मा डेमयी 

वनस्ऩनत तेर 

पर 

पशरमाॉ, फीज 

औय फादाभ  

सजजज़माॉ  

चावर, नूडल्स, िेड, फाजया, भक्का औय अन्म सभूचे अनाज 

दैननक शायीरयक किमा 
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