
श्री अरुण कुमार, निदेशक / महानिरीक्षक, आंतररक सुरक्षा अकादमी, माउंट आबू के निदेश ं के

तहत अनिक वजि वाले अनिकाररय ं और अकादमी के जवाि ं के नलए 30 नदि ं का वजि प्रबंिि

एवं स्वास्थ्य काययक्रम शुरू नकया गया ज 22 जूि, 2020 से शुरू हुआ । इस काययक्रम का उदेश्य

शारीररक व्यायाम, आहार और जीवि शैली में पररवतयि के माध्यम से वजि में कमी लािा हैं। वजि

प्रबंिि और स्वास्थ्य काययक्रम नमस सुजाता राठी, प षण नवशेषज्ञ, जे० वाटूमल ग्ल बल हॉस्पिटल

एंड ररसर्य सेंटर माउंट आबू द्वारा व्याख्याि के साथ शुरू नकया गया था।

नू्यनटि शनिस्ट नमस सुजाता राठी िे अपिे प्रवर्ि में बताया नक नजि ल ग ं क म टापा ह ता है उन्हें

स्वस्थ वजि वाले ल ग ं की तुलिा में कई गंभीर बीमाररय ं का खतरा बढ़ जाता है। यिनप शरीर के

वजि पर आिुवांनशक, व्यवहाररक, र्यापर्य और हामोिल प्रभाव ह ते हैं, म टापा तब ह ता है जब

आप व्यायाम और सामान्य दैनिक गनतनवनिय ं के माध्यम से नजतिी कैल रर जलाते हैं, उस से ज्यादा

भ जि में ग्रहण कर लेते हैं । आपका शरीर इि अनतररक्त कैल री क वसा के रूप में संग्रहीत

करता है। इसनलए शरीर के वजि और सामान्य स्वास्थ्य के प्रबंिि में एक संतुनलत आहार, स्वस्थ

जीवि शैली, व्यायाम, य ग, ध्याि और प्राणायाम बहुत महत्वपूणय हैं।

सामान्य तौर पर, एक स्वस्थ पौनिक आहार का पालि करके वजि कम करिे से आपके वजि

से संबंनित स्वास्थ्य समस्याओ,ं जैसे नक मिुमेह, हृदय र ग, उच्च रक्तर्ाप और स्लीप एपनिया के

ज स्पखम क कम नकया जा सकता है। यनद आपके पास इिमें से क ई भी स्पस्थनत है, त वजि कम

ह िे पर उिमें िाटकीय रूप से सुिार ह सकता है।

इस कार्यक्रम का लक्ष्य है:-

आंसुअ के अनिकाररय ं और जवाि ं में स्वस्थ जीवि शैली में बदलाव लािा

स्वस्थ वजि बिाए रखिे के नलए ।

स्वस्थ भ जि की आदत ं क अपिािे और अि-स्वस्थ आदत ं क छ ड़िे के नलए।

व्यायाम क दैनिक नदिर्याय का नहस्सा बिािा।

तिाव क कम करिे के नलए ।

समग्र भलाई और खुशी लािे के नलए।

डॉ. नबन्नी सरीि, के्षत्रीय निदेशक, ग्ल बल पीस इनिनशएनटव, माउंट आबू क भी वजि प्रबंिि

एवं स्वास्थ्य काययक्रम में ध्याि और तिाव प्रबंिि हेतु सस्पिनलत नकया गया है। अपिे प्रवर्ि ं में वह

ज र देती है नक तिाव वजि बढ़िे और म टापे के कारण ं में से एक है, क् नंक ल ग तिाव में अनिक
भ जि करते हैं।

“वजन प्रबंधन और कल्याण कार्यक्रम”
(22 जूि से 21 जुलाई, 2020 तक)



नमस सुजाता राठी, प षण नवशेषज्ञ व्याख्याि देती हुई ।

शारीररक व्यायाम

शारीररक व्यायाम



शारीररक व्यायाम ध्यािय ग

डॉ. नबन्नी सरीि, के्षत्रीय निदेशक, ग्ल बल पीस इनिनशएनटव,
माउंट आबू द्वारा ध्यािय ग।


