
 

 

 

 

 

 

प्रिय मित्रों,  
 

जैसा कि आप जानत ेहैं  COVID 19 िे िारण विश्ि एि भयानि संिट से गुजर 
रहा है, इसलिए AIIMS सहहत िई अस्पतािों ने ओपीडी और अन्य सेिाओं िो बंद 
िर हदया है । मुझे आशा है कि आप अपना पयााप्त देखभाि िर रहे होंगे और 
सामाजजि दरुी बनाये रखने िी सिाह िा पािन िर रहे होंगे। आपिे लिए सभी 
सरिारी हदशाननदेशों िा िडाई से पािन िरना अत्यंत महत्िपूणा है क्योंकि यह 
हदखाया गया है कि मोटे व्यजक्तयों िे बीच COVID 19 अधिि गंभीर है। मैं आपिो 
अच्छे स्िास््य और अपने िजन िम िरने िे लिए ननम्नलिखखत महत्िपूणा 
बबदंओु ंिे बारे में याद हदिाने िा अिसर िेता हंू। 

व्यायाि: - मुझे पता है कि मैं राष्ट्रीय िॉिडाउन िे इस िहिन समय में, आपिे लिए 
टहिने या दौडन ेिे लिए बाहर जाना असंभि होगा। इससे आपिा िजन बढ़ 
सिता है या आगे िजन घटान ेमें रुिािट हो सिता है। िजन घटाने और इसिे 
रखरखाि िे लिए एि घंटे िा ननयलमत व्यायाम बेहद महत्िपूणा है। यह 
मांसपेलशयों और हड्डडयों िे स्िास््य िे लिए भी अत्यंत महत्िपूणा 
है। इसलिए मैं आपिो अपने घर पर योग , रेडलमि (Treadmill) आहद व्यायाम िरन ेिी 
दृढ़ता से सिाह देता हंू । विलभन्न तरह िे  मुफ्त ऑनिाइन प्िेटफॉमा उपिब्ि हैं 
जो आपिो अभ्यास िरन ेमें आपिी सहायता िरत ेहैं। श्रीमती रचना, जो िी हमारे 
बेररएहरि समन्ियि (co-ordinator) हैं, आपिो िो मागादशान िरेंगी और लमस 
अनालमिा से जुडने मे मदद िरेंगी, जो हमारे िायाक्रम से जुडी एि प्रनतजष्ट्ित 
शारीररि प्रलशक्षि (physical trainer) हैं जो ननिःशुल्ि स्िैजच्छि प्रलशक्षण सेिाए ँ

 

 
 



 

 

प्रदान िरती हैं। आपमें से िुछ िोग पहिे से ही उनसे व्हाट्सएप (whats app) समूह 

से जुडी है । 

आहार:- आपिो हमारे समवपात आहार विशेषज्ञ लमस मोननता द्िारा सिाह िे 
अनुसार आहार योजना िा पािन िरना चाहहए। उनसे उनिे मेि id 

monitagahlot@yahoo.com पर संपिा  किया जा सिता है । िृपया उनिो विशेष रूप 
से लिखें यहद आपिा 3 महीने/ 6 मालसि/ िावषाि अनुिती (follow-up) बचा हुआ 
हैं। स्नैक्स और उच्च िैिोरी खाद्य पदार्थों से बचें। स्िस्र्थ भोजन पिान ेऔर 
सिाद तैयार िरने िी ििा िो सीखन ेिी िोलशश िरें। पयााप्त मात्रा में पानी 
वपएं। 

प्रिटामिन और अन्य पूरक (Supplements’):- 

िृपया अपने मल्टी-विटालमन िेना जारी रखें। यहद ननिााररत मल्टीविटालमन आपिे 
ननिट उपिब्ि नही ंहैं, तो किसी भी ननिटतम दिा दिुान में उपिब्ि ननयलमत 
मल्टी-विटालमन िो रोजाना दो बार िें । विटालमन डी3 (Vitamin D3), िैजल्शयम 

(calcium) और अन्य सप्िीमेंट (other supplements) िेते रहें । 

बेररएट्रिक फॉलो-अप क्ललननक: 

हम एम्स में आपिे ननरंतर िल्याण िे लिए प्रनतबद्ि हैं । आप िॉिडाउन िे िारण 
जक्िननि में उपजस्र्थत नही ंहो सिते हैं िेकिन हम टेिी – परामशा (Tele-consulting) 

और ई मेि (e-MAIL) िे माध्यम से उपिब्ि हैं । 

डॉ. आहदत्य बक्षी और डॉ अमरदीप राज सहहत मेरी टीम िे सदस्य उन िोगों िो स्िय ं 

िॉि िर रहे हैं जजनिा ननयलमत फॉिो-अप िंबबत (due) पडा हुआ हैं।    उनसे उनिे 

ई मेि (e-MAIL) aditya.baksi@gmail.com और rajamar82@gmail.com पर संपिा  
किया जा सिता है । िे आपिो सामान्य उपायों िे सार्थ-सार्थ आपिी दिाओ ंमें 
किसी भी बदिाि िे बारे में सिाह देंगे। मैं आपिो मिुमेह(DIABETES), रक्तचाप  

(BLOOD-PRESSURE) आहद िे प्रबंिन िे लिए अपने ननयलमत धचकित्सि 
(physician) से परामशा िरने िी सिाह दूंगा I  
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आपातकालीन परािर्श, 

मैं और मेरी टीम िे सदस्य किसी भी जरूरी / अिा-तत्िाि परामशा िे लिए 
उपिब्ि हैं। प्रार्थलमि संपिा  हमारे डॉक्टर→1. डॉ आहदत्य बलर्ी और 2. 

डॉ अमरदीप राज हैं । यहद आप किसी िारण से िॉि िे माध्यम से संपिा  नही ंिर 
सित ेहैं, तो िृपया व्हाट्सएप िरें । जब ति जरूरी न हो, विषम समय (odd hours) 

पर िॉि िरने स ेबचें। एम्स िें इिरजेंसी हर सिय खुला रहता है और अगर 

बहुत जरूरी है तो आप िहा ंआ सित ेहैं, िेकिन हम आपसे अनुरोि िरेंगे कि अपने 
घर से चिन ेसे पहिे हमें िॉि िरें एिं सूधचत िरें । 

  आपातकालीन संपकश  नंबर ( 24 X 7) 

  डॉ आट्रित्य बलर्ी – 09830812905                    डॉ अिरिीप राज --08920891044 

 ननयमित पूछताछ :- 

ननयलमत पूछताछ िे लिए सुबह 10 से र्ाि 6 बज ेिे दौरान ऊपर िे नंबर पर 
प्रयास िरें । सािान्य पूछताछ के मलए आप श्रीिती रचना चौधरी को 9810834840 

पर (कायशट्रििसों के ट्रिन सुबह 10 बज ेसे 6 बजे तक) कॉल कर सकत ेहैं । ऊपर हदए 
गए ई मेि पते पर ई-मेि से संिाद  (conversation) आदान प्रदान िरना पसंद 
िरेंगे। िृपया मुझे ई-मेि िी प्रनतलिवप sandeep_aiims@yahoo.co.in और 
श्रीमती रचना पर rachna_primex@yahoo.co.in पर भी भेज दें। 
मैं और मेरी टीम िे सदस्य आपिे अच्छे स्िास््य और पयााप्त िजन घटाने 
िी िामना िरते हैं । ‘घर पर रहें, सुरक्षित रहें’ और सािाभौलमि स्िास््य सुननजश्चत 
िरने िे इस प्रयास में एिजुट रहें । हमें यिीन है कि हम इस संिट से िाफी 
मजबूत होिर उभरेंगे। 
ख्याि रखना 

डॉ संिीप अग्रिाल I 

िोफेसर, आल इंडडया इंक्टटट्यूट, नई ट्रिल्ली I  
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