
vfHkHkkod vdknfed laosnhdj.k çf'k{k.k 

LFkku %& ftyk f'k{kk ,oa çf'k{k.k laLFkku] pM+hxk¡o] ikSM+h x<+oky 

                                fnukad&12@02@2026 ls fnukad&14@02@2026 

leUo;d& M‚å f'ko dqekj Hkkj}kt] çoäk] Mk;V] ikSM+h 

lgleUo;d& izeksn dqekj ukSfM;ky çoäk] Mk;V] ikSM+h 

lUnHkZnkrk %& 

1- Jh uhjt 'kekZ] ;krk;kr fujh{kd] Jhuxj x<+oky 

2- Jh f'ko dqekj Hkkj}kt] çoäk] Mk;V] ikSM+h 

3- vkuUnk ds'ko nkl th] bLd‚u] Jhuxj 

4- f'koe jkor] bLd‚u] Jhuxj 

5- eqds'k flag fc"V] dfu"B lgk;d] jkå bå dkå ¼Hkjksyh[kky ½ 

6- vjfoUn jkor] ou njksxk] flfoy lks;e] ikSM+hA 

mifLFkr çfrHkkxh & 56                                                                

 



 

fnolokj vk[;k 

  

                        izFke fnol          fnukad&12@02@2026 

 

çFke l= 

ppkZ dk çeq[k fo"k;   

çFke fcUnq %& lM+d lqj{kk 

iqfyl foHkkx & iqfyl foHkkx ds çHkkjh mi fujh{kd Jh uhjt 'kekZ }kjk 

 ,l-Mh-vkj-,Q dk xBu mÙkjk[k.M 

 nq?kZVuk ds dkj.k ,oa ykijokgh dh otg 

 jkT; ljdkj }kjk xfBr lfefr;ksa dh tkudkfj;k¡ 

 ;krk;kr ds fpUgksa dh foLr`fjr tkudkjh çnku djuk 

 lM+d lqj{kk ds lanHkZ esa rhu çdkj dh dfe;ksa dk mYys[khdj.k 

 lqj{kk gsrq çkFkfed fu;eksa dh tkudkfj;ksa ls voxr djk;k x;kA 

 okgu ds çfr ykijokgh cjruk 

 Mªkbfoax ykblsUl fdu&fdu ifjfLFkfr;ksa esa fuyfEcr gksrk gS] bldh tkudkjh 

 Ldwyh Nk=&Nk=kvksa }kjk ;krk;kr ds fu;eksa dh vuns[kh djus ij dk;Zokgh 

 okgu pykus ds fy, vko';d nLrkostksa dh tkudkjh çnku djukA 

 

f}rh; l= 

ppkZ ds çeq[k fo"k; dk f}rh; fcUnq & ruko çcU/ku 
O;k[;kdrkZ & Jh f'kodqekj Hkkj}kt] Mk;V çoäk pM+hxk¡o 

 laosxkRed cqf) ,oa ruko çcU/ku dk ifjp; 

 Msfu;y xksyeSu ds laosxkRed cqf) Lrj dh tkudkjh 

 ekuo fodkl ds fofHkUu i{kksa dh ppkZ ifjppkZ 

 laosxkRed cqf) ds egRoiw.kZ rRoksa ls voxr djk;k 

 ruko çcU/ku dh foLrkj iwoZd O;k[;k dh xbZ 

 ruko dh fofHkUu fLFkfr;ksa dh tkudkjh 

 ruko ds ewy rRoksa ls voxr djk;k x;k 

 ruko mRiUu djus okys dkjdksa dk fooj.k 

 ruko çcU/ku ds mik;ksa dh tkudkjh çnku dh xbZ 



 

 

 

                  f}fr;k fnol    fnukad &13@02@2026 

 

çFke l=&ppkZ dk çeq[k fo"k; u'ks dh ço`fÙk tkx:drk ¼fd'kksjksa esa½ 

çLrqrdrkZ %& çHkqth vkuUnk ds'ko nkl] bLd‚u xzqi 

 fd'kksjksa esa c<+rs u'ks dh ço`fÙk ds ckjs esa fofHkUu igyqvksa ij çdk'k MkykA 

 u'ks dh ço`fÙk ds fy, dkSu ftEesnkj gS ds ckjs esa foLrkj ls voxr djk;kA 

 bfUæ;ksa ds ckjs esa Kku çnku fd;k 'kkL=ksa ds vuqlkj eu] cqf) ,oa vgadkj ekukA 

 f'k{kdksa dks fd'kksjksa ds xq.kksa] voxq.kksa dh igpku djuk t:jhA 

 Hkkxor xhrk ds vuqlkj deZ dk Kku ,oa Qy dh bPNk dk Kku çnku fd;kA 

 deZ vkSj ;ksx esa vUrj dh tkudkjh çnku dh xbZA 

 f'k{kdksa dks f'k{kk ifj.kke vk/kkfjr ds lUnHkZ esa lzksr vkSj O;fä ds pkj rRoksa dh foLrkj ls 

ppkZ dh xbZA 

 f'k{kdksa ,oa vfHkHkkodksa dh Hkwfedk u'ks dh ço`fÙk tkx:drk ds lUnHkZ esa çdk'k Mkyk x;kA 

& rRi'pkr & 

 

lUnHkZnkrk f'koe jkor 

fd'kksjksa esa u'ks dh ço`fÙk tkx:drk ij ih-ih-Vh ds ek/;e ls foLrkj ls 

çdk'k Mkyk x;k &  

tSls%& 

 u'ks dh ço`fÙk dk vFkZA 

 fd'kksjkoLFkk ¼11&16 o"kZ½ esa u'ks dh ço`fÙk ds fofHkUu Lo:iksa ls voxrA 

 fd'kksjksa esa u'ks dh ço`fÙk ds fofHkUu dkj.kksa ¼vkUrfjd ,oa cká okrkoj.k½ dh tkudkjh çnku 

dh xbZA 

 laosxkRed pØ ¼u'ks dh ço`fÙk½ ds ckjs esa fp=ksa ds ek/;e ls çdk'k MkykA 

 fd'kksjksa esa u'ks dh ço`fÙk ds HkkSfrd y{k.kksa dh tkudkfj;ksa ls voxr djk;kA 

 CARE lqj{kk e‚My dh tkudkjh nh xbZA 

 u'ks dh fofHkUu çtkfr;ksa ds ckjs esa foLrkj ls tkudkjh çnku dh xbZ! 

 fd'kksjksa esa u'ks dh ço`fÙk tkx:drk dh leL;kvksa ds fuokj.k dh tkudkjh nh xbZA 

 

f}rh; l= 

 

eqds'k flg fc"V %& LokLF; fo'ks"kK 

 LokLF; lEcU/kh fofHkUu tkudkjh çnku dh xbZA 

 LoLFk jgus ds fy, vko';d ckrsaA 

 LoLFk jgus ds eq[; rRoksa dh tkudkjhA 

 gkjeksUl D;ksa t:jh gS ;k vko';d gS fd mUgsa dSls lUrqfyr fd;k tkus ij ppkZ dh xbZA 

 D3 or B12 dk le; ij ijh{k.kA 

 Mhi czhfFkax] vH;kl djuk ¼Squat½] iq'kvi] iqYyi] jfuax vkfn D;ksa t:jh gSA 



 jä tk¡p] iw.kZ 'kkjhfjd tk¡p] CBC,LFT,KFT,HbA1c ,ECG, XRay, Sugar, 

B.P,lipid profile vkfn dh o"kZ esa ,d o nks ckj tk¡p djokuk vko';d crk;k x;kA 

 प्रोटीन ,Qkbcj] foVkfeu vkfn ds lsou ds ykHkksa ls voxr djk;k x;kA 

                          r`rh; fnol          fnukad &14@02@2026 

çFke l= 

ppkZ dk çeq[k fo"k;%& 

ck?k@xqynkj ds geys ls cpko dh tkudkjh 

O;k[;kdrkZ %& Jh vjfoUn jkor] ou njksxk] flfoy lks;e foHkkx 

 oU; thoksa dh fofHkUu çtkfr;ksa dh foLrkj ls tkudkjh çnku dh xbZA 

 euq"; ?kk;y vkSj èR;q ?kk;y çdj.kksa dh o"kZ 2020&24 rd dh tkudkjh nh xbZA 

 vketuekul ds chp oU; thoksa dk vk¡dM+k igq¡pkus dk lUns'k fn;k x;kA 

 ekuo oU; tho la?k"kZ dh foLr`r tkudkjh çnku dh xbZA 

 ou vfXu lqj{kk dh tkudkjh nh xbZA 

 lkekU; o xEHkhj ?kk;yksa gsrq ou foHkkx }kjk tkjh eqvkotksa dh tkudkjh nh xbZA 

 ou foHkkx }kjk thoksa dks NksM+us dh HkzkfUr;ksa dh tkudkjh çnku dh xbZA 

 FSI APP vkSj FFU APP dh tkudkjh çnku dh xbZ ftldh lgk;rk ls NF vkSj RF 

dh tkudkjh çkIr gksrh gSA 

 ou vfXu dh vf/kdrk ls i;kZoj.k nwf"kr gksus dh tkudkjh çnku dh xbZA 

 ou ,oa i;kZoj.k dks lqjf{kr j[kus gsrq tu tkx:drk jSfy;ksa dk vk;kstu djus ij cy fn;k 

x;kA 

 LoPNrk dk;ZØeksa dh tkudkjh çnku dh xbZA 

 

                                                leUo;d   

M‚å f'ko dqekj Hkkj}kt]  

             çoäk] Mk;V] ikSM+h 

 

 

 


