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क्या आपन ेकभी सोचा ह ैिक क्यों कुछ लोग थोड़े बढ़े हुए रक्तचाप या एक िविशष्ट कमर के आकार के साथ अचानक 

हृदय रोग के िलए उच्च जोिखम वाली श्रेणी में आ जात ेहैं, जबिक इसी तरह के आंकड़ों वाल ेअन्य लोग सुरिक्षत 

िदखाई देत ेहैं? इसका उत्तर स्वास्थ्य संकेतकों के एक िछप ेहुए तालमेल में िनिहत ह ैिजस ेडॉक्टर "मेटाबॉिलक 

िसंड्रोम" (MetS) कहत ेहैं। इस ेअक्सर "इंसुिलन रिेजस्टेंस िसंड्रोम" के रूप में विणर् त िकया जाता ह,ै यह एक अकेली 

बीमारी कम और मेटाबॉिलक िवकारों का एक अदृश्य "समूह" अिधक ह ैजो चुपचाप आपके दीघर्कािलक स्वास्थ्य से 

समझौता कर सकता ह।ै 

मुB बात 1: यह जो2खमD का एक तालमेल ह,ै न िक कोई एकल िनदान 

मेटाबॉिलक स्वास्थ्य की दुिनया में, इसका पूरा प्रभाव इसके अलग-अलग िहस्सों के योग स ेकहीं अिधक खतरनाक ह।ै 

व्यिक्तगत रूप स,े थोड़ा अिधक ब्लड शुगर रीिडंग या सीमा रखेा वाला रक्तचाप का आँकड़ा वािषर् क चेकअप के 

दौरान केवल एक चेतावनी हो सकता ह।ै हालाँिक, जब ये कारक एक साथ िदखाई देत ेहैं, तो व ेएक "परफेक्ट स्टॉमर्" 

बनात ेहैं जो पुरानी बीमारी के िवकास को महत्वपूणर् रूप से तेज कर देता ह।ै 

इस ेइस तरह स ेसोचें: व्यिक्तगत रूप स,े य ेआँकड़े पीली बत्ती का संकेत दे सकत ेहैं; साथ िमलकर, वे एक संकट का 

संकेत देत ेहैं। जैसा िक नैदािनक डेटा बताता ह:ै "मेटाबॉिलक िसंड्रोम कोई एक बीमारी नहीं है, बिल्क संबंिधत 

जोिखम कारकों का एक समूह है जो िमलकर हृदय रोग और टाइप 2 मधुमेह िवकिसत होने की संभावना को बढ़ा 

देत ेहैं।" 

मुB बात 2: "तीन का िनयम" - िनदान के 2लए िवIशK मानक 

िचिकत्सक इस िसंड्रोम की पहचान करन ेके िलए अटकलों पर भरोसा नहीं करते हैं। इसके बजाय, वे एक िविशष्ट 

"तीन के िनयम" को देखत ेहैं। िनदान तब शुरू होता ह ैजब एक रोगी िनम्निलिखत पाँच मानदंडों में से तीन या अिधक 

को पूरा करता है, एक महत्वपूणर् चेतावनी के साथ: इन िस्थितयों के िलए दवा लेना भी सीमा को पूरा करने के रूप 

में िगना जाता है, भल ेही दवा वतर्मान में आपके आँकड़ों को "सामान्य" सीमा में रख रही हो। 

● पेट (कें द्रीय) का मोटापा: पुरुषों के िलए 40 इंच (102 सेमी) स ेअिधक या मिहलाओ ंके िलए 35 इंच (88 

सेमी) स ेअिधक कमर का घेरा। 



● भारतीयों में यह सीमा पुरुषों में > 90 सेमी और मिहलाओ ंमें > 80 सेमी है 

● बढ़ा हुआ फािसं्टग ब्लड ग्लूकोज: 100 mg/dL या उसस ेअिधक का फािसं्टग ब्लड शुगर स्तर। 

● उच्च रक्तचाप: 130/85 mm Hg या उसस ेअिधक की रीिडंग, या रक्तचाप कम करन ेवाली दवा का 

वतर्मान उपयोग। 

● उच्च ट्राइिग्लसराइड स्तर: 150 mg/dL या उसस ेअिधक, या बढ़े हुए ट्राइिग्लसराइड्स के िलए उपचार 

प्राप्त करना। 

● कम एचडीएल ("अच्छा") कोलेस्ट्रॉल: पुरुषों के िलए 40 mg/dL या उससे कम, या मिहलाओ ंके िलए 50 

mg/dL या उसस ेकम—या कम एचडीएल के िलए उपचार प्राप्त करना। 

मुB बात 3: युवाओं मM Nचंताजनक वPृ+ध 

जबिक कई लोग अभी भी मेटाबॉिलक समस्याओ ंको अधेड़ उम्र की िचंता के रूप में देखत ेहैं, डेटा अगली पीढ़ी के बार े

में एक अलग और अिधक गंभीर कहानी बताता ह।ै सीडीसी के अनुसार, 2 से 19 वषर् की आय ुके लगभग 5 में स े1 युवा 

अब मोटाप ेके साथ जी रहा ह—ैयह दर 1970 के दशक के बाद स ेतीन गुना हो गई ह।ै इस प्रवृित्त न ेिचिकत्सा समुदाय 

में इस बात पर बहस छेड़ दी ह ैिक बच्चों की जांच कब और कैसे की जाए। िववाद इस तथ्य स ेउपजा ह ैिक बढ़त े

बच्चों में इन स्वास्थ्य संकेतकों में "बड़ा अंतर" िदखाई देता ह।ै चूँिक यौवन के दौरान बच्चों का शरीर िनरतंर पिरवतर्न 

की अवस्था में होता ह,ै इसिलए "सामान्य" आधार रखेा स्थािपत करना कुख्यात रूप से किठन ह,ै िफर भी प्रारिंभक 

हस्तक्षेप के िलए जोिखम पहल ेकभी इतना अिधक नहीं रहा ह।ै 

मुख्य बात 4: उपचार "10 की शिक्त" के साथ शुरू होता है 

यिद आप मेटाबॉिलक िसंड्रोम (MetS) स ेपीिड़त पाए जात ेहैं, तो बचाव की पहली पंिक्त कोई गोली नहीं है—यह 

जीवनशैली में सुधार है जो "10 की शिक्त" पर कें िद्रत ह।ै हालांिक गितिविध के िलए स्वणर् मानक प्रित सप्ताह 150 

िमनट का मध्यम व्यायाम ह,ै लेिकन यह संख्या किठन महसूस हो सकती ह।ै इसका समाधान क्या ह?ै उन 150 िमनटों 

को पूर ेिदन में प्रबंधनीय, 10-10 िमनट के सत्रों में िवभािजत करना। दोपहर के भोजन के बाद तेज़ चलना या दस 

िमनट तक सीिढ़या ँचढ़ना बदलाव शुरू करन ेके िलए पयार्प्त ह।ै इन प्रयासों को अिधकतम करन ेके िलए, नैदािनक 

प्रमाण दो प्रमुख क्षेत्रों पर ध्यान कें िद्रत करन ेका सुझाव देत ेहैं: 



● शरीर के ऊपरी िहस्स ेपर ध्यान दें: िदलचस्प बात यह ह ैिक िवशेष रूप से शरीर के ऊपरी िहस्स ेका वजन 

कम करना मेटाबॉिलक असंतुलन को दूर करन ेके िलए िवशेष रूप से प्रभावी उपचार िदखाया गया ह।ै 

● DASH प्रोटोकॉल: यह "हृदय के िलए स्वस्थ" आहार फलों, सिब्जयों, साबुत अनाज, मछली और नट्स जैस े

पोषक तत्वों स ेभरपूर खाद्य पदाथोर्ं पर जोर देता ह।ै महत्वपूणर् रूप स,े इसमें न केवल रडे मीट और चीनी, 

बिल्क सोिडयम, सैचुरटेेड फैट और कुल वसा को भी सीिमत करने की आवश्यकता होती है। उच्च 

जोिखम वाल ेसमूहों के िलए, इन जीवनशैली पिरवतर्नों का समथर्न करन ेके िलए मेटफॉिमर् न (अक्सर मधुमेह 

में देरी के िलए िनधार्िरत) या सै्टिटन (कोलेस्ट्रॉल के िलए) जैसी दवाओ ंका उपयोग िकया जा सकता ह।ै 

मुB बात 5: Iछपे Uए संबंध (PCOS और सूजन) 

मेटाबॉिलक िसंड्रोम का प्रभाव हृदय और धमिनयों से कहीं आग ेतक फैला हुआ ह।ै यह इंसुिलन रिेजस्टेंस और िनम्न-

स्तर की सूजन के मूक योगदानकतार्ओ ंद्वारा संचािलत एक प्रणालीगत मुद्दा ह।ै यह अंतिनर् िहत रासायिनक वातावरण 

कई "िद्वतीयक" िस्थितयों के प्रवेश द्वार के रूप में कायर् करता ह ैिजन्हें कई लोग महसूस नहीं करत ेहैं िक वे संबंिधत हैं, 

िजनमें शािमल हैं: 

● पॉलीिसिस्टक ओवरी िसंड्रोम (PCOS) 

● नॉन-अल्कोहिलक फैटी िलवर िडजीज (NAFLD) 

● क्रोिनक िकडनी रोग 

● कोरोनरी आटर्री िडजीज (हृदय रोग) 

● रक्त के थके्क जमन ेके दोष 

● य ेिस्थितया ँकेवल संयोग नहीं हैं; व ेअक्सर उन्हीं सूजन संबंधी प्रिक्रयाओ ंद्वारा संचािलत होती हैं जो 

मेटाबॉिलक क्लस्टर की िवशेषता हैं। 

आगे का रा=ा 

मेटाबॉिलक िसंड्रोम उन चीजों का एक जिटल चौराहा ह ैिजन्हें हम बदल नहीं सकत—ेजैस ेहमारी आनुवंिशकी और 

पािरवािरक इितहास—और व ेचुनाव जो हम हर िदन करत ेहैं। हालांिक आपका डीएनए खतर ेको बढ़ा सकता ह,ै लेिकन 

आपकी जीवनशैली अक्सर संकट का कारण बनती ह।ै आपके पास सबस ेशिक्तशाली उपकरण जागरूकता ह।ै 

आिखरी बार आपन ेअपनी कमर का घेरा कब मापा था? क्या आप अपना वतर्मान फािसं्टग ग्लूकोज स्तर या 



ट्राइिग्लसराइड आँकड़ा जानत ेहैं? इन पाँच प्रमुख मेिट्रक्स में अपनी िस्थित को समझना आपके डॉक्टर के साथ एक 

सिक्रय बातचीत और एक स्वस्थ मेटाबॉिलक भिवष्य की ओर पहला कदम ह।ै 
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