
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ राŲरी चपाएर सुˑरी खानुहोस् 

□बेलुकाको खाना कİɹमा पिन सुȉुभȽा २ घǵा  

अगािड खाइसकेको ŠनुपछŊ  

□ िदनमा 350 Ťाम तरकारी खानुहोस् 

□ पोलेको खाना र बािहर खाना कम गनुŊहोस् 

□ नुन कम गनुŊहोस् 

□ गुिलयो पेय पदाथŊको सǥा 

पानी वा िचया िपउने गनुŊहोस् 

□ िदनमा 60 िमनेटभȽा बढी शरीर चलाउनुहोस् 

□ ʩˑ भए पिन, अिहलेभȽा  

+10 िमनेट बढी शरीर चलाउनुहोस् 

□ मांसपेशी तािलम र िहँडडुल आिदलाई 

संयोजन गनुŊहोस् 

□ िदनको ६ घǵाभȽा 
बढी सुȉे 

□ Ōːेसलाई िनयȸण 
गनő 

सȶुिलत शारीįरक बनावट को लागी, BMI 
लाई मापदǷको ŝपमा िलनुहोस्!  

 
BMI=तौल（kg）÷उचाइ（m）÷उचाइ（m） 

※BMI 22 Šदा सबैभȽा रोग लाưे सʁावना कम Šने 
भिन̢छ।  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

जाँच बँुदा सामाɊ सावधानी 
 
जाँच गराउनुहोस् 

 

िचȶा लाƬो 
रोग शरीरको अव˕ा 

BMI〈kg/m2〉 18.5〜25.0 भȽा कम 25.0 वा बढी  

मोटोपन शरीरको 
बोसो धेरै भएको कʃरको पįरिध〈cm〉 पुŜष…85 भȽा कम 

मिहला…90 भȽा कम 
पुŜष…85 वा बढी 

मिहला…90 वा बढी 
 

िसːोिलक रƅचाप〈mmHg〉 
 

डायːोिलक रƅचाप〈mmHg〉 

िसːोिलक 129 वा कम 
र 

डायːोिलक   84 वा कम 

िसːोिलक 130〜139 
वा 

डायːोिलक 85〜89 

िसːोिलक 140 वा बढी 
वा 

डायːोिलक 90 वा बढी उǄ 

रƅचाप 

रƅनलीहŝमा 
उǄ दबाब 
पįररहेको 

खाली पेटको टŌ ाइİƸसराइड〈mg/dL〉 149 वा कम 150〜299 300 वा बढी 
बोसो 

असामाɊता 
रगतमा 

बोसो धेरै भएको 
HDL कोले Ōː ोल〈mg/dL〉 40 वा बढी 30〜39 29 वा कम 

LDL कोले Ōː ोल〈mg/dL〉 119 वा कम 120〜139 140 वा बढी 

खाली पेटको रƅ शकŊ रा〈mg/dL〉 99 वा कम 100〜125 126 वा बढी 

मधुमेह रगतमा Ƹुकोज 
धेरै भएको िहमोƸोिबन A1c〈%〉 5.5 वा कम 5.6〜6.4 6.5 वा बढी 

िपसाबमा िचनी − ± + वा बढी 

िपसाबमा Ůोिटन − ± + वा बढी 

मृगौला रोग 
मृगौलाले काम 
गनŊ गाहŖ माɄे 

अव˕ा 
छ 

िपसाबमा लुकेको रगत − ±、+ ++ वा बढी 

िŢएिटिनन〈mg/dL〉 पुŜष…1.00 वा कम  
मिहला…0.70 वा कम 

पुŜष…1.01〜1.29  
मिहला…0.71〜0.99 

पुŜष…1.30 वा बढी 
 मिहला…1.00 वा बढी 

eGFR〈mL/िमनेट/1.73m2 〉 60.0 वा बढी 45.0〜59.9 44.9 वा कम 

युįरक एिसड〈mg/dL〉 2.1〜7.0 
2.0 वा कम 
वा 7.1〜8.9 

9.0 वा बढी 

AST（GOT）〈U/L〉 30 वा कम 31〜50 51 वा बढी 

कलेजो रोग 
हेपाटाइिटस वा 
ɡाटी िलभर 
शंका गįर̢छ 

ALT（GPT）〈U/L〉 30 वा कम 31〜50 51 वा बढी 

γ-GT（γ-GTP）〈U/L〉 50 वा कम 51〜100 101 वा बढी 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


