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କ ୋଭିଡ-୧୯ର ମୁ ୋବଲିୋ 
ଖ ୋରୋକ, ପୁଷ୍ଟିସୋର ଓ ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷ୍ଟିସୋର (ମୋଇକରୋନୁ୍ୁଟ୍ରିଏଣ୍ଟ)ର ୧୦ ଦଫୋ ସମବଳିତ ସଂକି୍ଷପ୍ତ ବବିରଣୀ  
 

ଏନଏନଇଡିପ୍ରୋ ପ୍୍ଲୋବୋଲ ପ୍େଣ୍ଟର ଫର ନୟୁଟ୍ରିେନ ଆଣ୍ଡ ପ୍େଲ୍‌ଥ ର ଇ ଫୋଲନ, ଏେ ମୋପ୍ ୌଲିଫ୍ ଏବଂ ଏେ ରୟଙ୍କ ଦ୍ୱୋରୋ ରଚତି ଏବଂ 
(ଏମ ଆବ୍ରୋନଟେଙ୍କ ଦ୍ୱୋରୋ ଡଜିୋଇନ  ରୋଯୋଇଥିବୋ, ଇ ପ୍ବ , ଏଲ ବ ନର, ପ୍ଜ ବ୍ରୋଡଫିଲଡ, ଡ ିପ୍ ରୋପ୍ ୋପ୍ମେ, ଏମ ମୋ ୍ିର, ପ୍  

ମୋର୍ଟନିଙ୍କ ଦ୍ୱୋରୋ େମୀକ୍ଷୋ ୃତ; ଭାରତୀୟ ଖାଦ୍ୟର ଉତ୍ସ ପାଇଁ ୫ମ ଦ୍ଫାରର ଦ୍ଆିଯାଇଥିବା ଖୋଦ୍ୁର ଉତ୍ସର ଚାର୍ଟର୍ରି ସଂର ାଧନ 
ସଞ୍ଚତିା ବୟାନାର୍ଟୀ   ପ୍ରସୁ୍ତତ କରିଅଛନ୍ତ,ି ଏେ ିପ୍ଲଖୋର୍ଟ ିେୟପ୍ରନ୍ଦ୍ର ପୋତ୍ରଙ୍କ ଦ୍ୱୋରୋ ଓଡଆିପ୍ର ଅନୟବୋଦ୍ତି ପ୍େୋଇଅଛ ିନରିଞ୍ଜନ ମହାପାତ୍ର 
ଏହାକୁ ଉନରିକାରେ ର୍ାଇପରସର୍ରର ରୂପାନ୍ତର କରିଛନ୍ତ ିଏବଂ ଏେ ିଓଡିଆ ସଂସ୍କରଣର୍ଟ ିଶ୍ରୀଜତି୍ ମିଶ୍ରଙ୍କ ଦ୍ୱୋରୋ େମୀକ୍ଷୋ ୃତ)। 

ପ୍ଯୋ୍ୋପ୍ଯୋ୍: info@nnedpro.org.uk  

୫ ମଇ ୨୦୨୦ (ଇଂରାର୍ୀ ସଂସ୍କରଣ ୨୬ ମୋର୍ଚ୍ଚ ୨୦୨୦)  

 

େମ୍ପ୍ରତ ିେୋରୋ ପୃଥିବୀପ୍ର ପ୍ଦ୍ଖୋ ପ୍ଦ୍ଇଥିବୋ ଅଦ୍ଭୟ ତପୂବଚ ପ୍ ୋଭିଡ ୧୯ ମେୋମୋରୀ  ପରିପ୍ରକ୍ଷୀପ୍ର ୨୦ ମୋର୍ଚ୍ଚ ୨୦୨୦ ତୋରିଖ ଦ୍ନି ବଶି୍ୱ 

ସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୁ େଂ୍ଠନ (World Health Organization, WHO) ମନୂଷ୍ୁ ଶରୀରପ୍ର ପ୍ରୋ୍ ରତପି୍ରୋଧ  ଶକ୍ତି ୟ ବଜୋୟ ରଖିବୋ ପୋଇଁ 

ଉପଯୟକ୍ତ ଆେୋର, େଠି  ଜୀବନପ୍ଶୈଳୀ  ତଥୋ ପଯଚୁୋପ୍ତ ପୟଷ୍ଟି େୋଧନ ଉପପ୍ର ୍ୟରୟ ତ୍ୱ ପ୍ଦ୍ଇଛନ୍ତ।ି ଏେୋ ଅବଶୁ ଏେ ିମେୋମୋରୀର ନବିୋରଣ 

ପୋଇଁ ଦ୍ଆିଯୋଇଥିବୋ ଚ ିିତ୍ସି ୀୟ ପରୋମଶଚ ତଥୋ ରଥମ ଓ େପ୍ବଚୋପରି  ମୂଳ ଜନସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୁ ରକ୍ଷୋ ପୋଇଁ ଦ୍ଆିଯୋଇଥିବୋ ପରୋମଶଚର ଅନୟପୋଳନର 

ବ ିଳ୍ପ ନୟପ୍େଁ। ତଥୋପି ପ୍ଯପ୍େତୟ  େମୋଜର ଏ  ବଶିୋଳ ଅଂଶ ଏପ୍ବ ଅଧି ୋଂଶ େମୟ  ଘପ୍ର  ର୍ଟୋଉଛନ୍ତ,ି ପ୍େଇଥିପୋଇଁ ଏେ ିେମୟର୍ଟ ି

ନଦି୍ରୋ, ମୋନେି  େନ୍ତୟଳନ ରକ୍ଷୋ,ବୁୋୟୋମ ଓ ଆେୋର ପରି ଚୋପ୍ରୋର୍ଟ ିପ୍ଦ୍ୈନନ୍ଦନି ଜୀବନଚଯଚୁୋ ଉପପ୍ର ଧ୍ୟୋନ ପ୍ ନ୍ଦ୍ରୀତ  ରିବୋ ପୋଇଁ ଏ  

େୟପ୍ଯୋ୍ ରଦ୍ୋନ  ରିଛ ି। ଆେୋର ଓ ପୟଷ୍ଟ ିେୋଧନ ଉପପ୍ର ବସି୍ତୋରପ୍ର ଆପ୍ଲୋଚନୋ  ରିବୋ ପୋଇଁ ବପି୍ଶଷ୍ତଃ ଅନଲୋଇନପ୍ର ଆେୟଥିବୋ 
ବଭିିନ୍ନ େୂଚନୋ ପୟଷ୍ଠଭୂମୀପ୍ର ଆପ୍ମ ଏଠୋପ୍ର େୋଧୋରଣ ପଥରଦ୍ଶଚନ ୋରୀ ଏ   ୧୦ ଦ୍ଫୋ େଂକି୍ଷପ୍ତ ବବିରଣୀ ରଦ୍ୋନ  ରୟ ଅଛୟ। 
 

୧.  ପ୍ରୋନୋ ଭୋଇରେ ପ୍ରୋ୍ ୨୦୧୯ (corona virus disease 2019, COVID-19) େିଭିୟର ଆ ୟୁଟ୍ 

ପ୍ରେପିପ୍ରର୍ଟୋରୀ େିପ୍ରୋମ୍‌  ପ୍ରୋନୋ ଭୋଇରେ ୨ (severe acute respiratory syndrome corona virus 2, SARS-

CoV-2) ପୋଇଁ ପ୍େୋଇ ଥୋଏ, ତୋେୋ  ଅତୁଧି   େଂକ୍ରମଣଶୀଳ ଏବଂ ଏେୋ ଏ  ଶକ୍ତିଶୋଳୀ ଜୀବନନୋଶ  ପ୍େୋଇପୋପ୍ର।  ପ୍ତଣୟ ପ୍ଯ 

ପ୍ ୌଣେି ରଣନୀତ ିଯୋେୋ ି ଶ୍ୱୋେନଳୀ େଂକ୍ରମଣ ବପିଦ୍ ୟ ରତପି୍ରୋଧ ଓ େମୋପ୍ତ   ରିପୋପ୍ର ଏବଂ ପ୍ମୋର୍ଟୋପ୍ମୋର୍ଟ ିଶରୀରର ରତପି୍ରୋଧ  

ଶକ୍ତି ୟ ବୃଦି୍ଧ  ରୋଇପୋପ୍ର ପ୍େେ ିବଷି୍ୟର୍ଟ ିଏେ ିେମୟପ୍ର ୍ୟରୟ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଚ ପ୍େୋଇ ଉଠିଛ।ି 
 

୨. ଅଳ୍ପ ମାତ୍ରାରର ପୟଷ୍ଟିେୋରଯୟକ୍ତ ଖୋଦ୍ୁ ଗ୍ରେଣ ପ୍ଯୋ୍ୟ ପ୍େଉ ବୋ ପ୍ମୋର୍ଟୋପ୍ମୋର୍ଟି  ମ ୍ୟଣୋତ୍ମ  ଖୋଦ୍ୁ ଗ୍ରେଣ ପୋଇଁ ପୟଷ୍ଟି େୋରପ୍ର 

 ମିବୋ ଫଳପ୍ର ଏେୋ ଶରୀରର ପ୍ରୋ୍ ରତପି୍ରୋଧ  ଶକ୍ତି  ମ  ରି େଂକ୍ରମଣ ବୃଦି୍ଧ  ରୋଇଥୋଏ। 
 

୩. େୟକ୍ଷ୍ମପ୍ପୋଷ୍ ତତ୍ତ୍ୱ, ଯୋେୋ ୟ େୋଧୋରଣପ୍ର ଜୀବେୋର ଏବଂ ଖଣିଜ  ୟେୋଯୋଇଥୋଏ, ଶରୀରପୋଇଁ ବେୟ  ମ ପରିମୋଣପ୍ର ଆବଶୁ  

ପ୍େୋଇଥୋଏ,  ିନ୍ତୟ  ଏେୋ ସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୁପୋଇଁ ଅତବି ୍ୟରୟ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଚ ଓ ପ୍ରୋ୍ରତପି୍ରୋଧ  ଶକ୍ତି ୟ େୟଦୃ୍ଢ  ରିବୋପୋଇଁ ଅତୟନ୍ତ ଆବଶୁ । 
 

୪. ଶରୀରର ଉତ୍ତମ ପ୍ରୋ୍ରତପି୍ରୋଧ  ଶକ୍ତି ପୋଇଁ ବଭିିନ୍ନ ଧରଣର େୟକ୍ଷ୍ମପୟଷ୍ଟିେୋରଯୟକ୍ତ ଖୋଦ୍ୁର ଆବଶୁ ତୋ ରେଛି।ି ବପି୍ଶଷ୍ ର ି

ଜୀବେୋର  , ୍, ଘ, ଙ, ଖ୨ (ରାଇରବାରଫେଇଭୀନ୍), ଖ୬ (ପୋଇରିଡକ୍ସୋଇନ୍), ଖ୧୨ (ପ୍ ୋବୋଲୋମିନ୍‌) ଏବଂ ଖ୯ (ରଫାଲିକ୍ ଏେିଡ୍‌) 
(ଯଥୋକ୍ରପ୍ମ ଭିର୍ଟୋମିନ ଏ, େି, ଡ,ି ଇ, ବ୨ି, ବ୬ି, ବ୧ି୨, ବ୯ି)  ଖଣିଜ ପ୍ଲୌେେୋର, ପ୍େପ୍ଲନୟିମ, ଜଙି୍କ, ମୋ୍ପ୍ନେିୟମ ଏବଂ ତମେୋ 
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(କାଲଡ଼ର, କାରଟ, ର ାମବର୍ଟ ଏବଂ ଏ୍େଚପ୍ଡୋରଫର ୨୦୨୦; Calder, Carr, Gombart & Eggersdorfer 2020)। ଏେ ିେବୟ 
ଜୀବେୋର ୍ ୟଡ ି ଜୋତୀୟ ଦ୍ଶିୋନପି୍ଦଚଶ ଅନୟଯୋୟୀ ଦ୍ଆିଯୋଇଥିବୋ େନ୍ତୟଳତି ଆେୋର େୂଚୀର  ବଭିିନ୍ନ ର ୋରର ଖୋଦ୍ୁପ୍ର ପ୍ଦ୍ଖୋ ପ୍ଦ୍ଇଥୋଏ। 
 

୫ ଜୀବେୋର (ଭିର୍ଟୋମିନ) ଏବଂ ଖଣିଜପ୍ର େମୃଦ୍ଧ ବଭିିନ୍ନ ର ୋରର ଖୋଦ୍ୁ ରେଅିଛ।ି ବପି୍ଶଷ୍ ରି ଫଳ, ପନପିରିବା ଏବଂ  ା ପ୍ର 

ଏେୋ ରଚୟ ର ପରିମୋଣପ୍ର ମିଳଥିୋଏ, (ନମିନପ୍ର ଦ୍ଆିଯୋଇଥିବୋ ଚୋର୍ଟଚ ପ୍ଦ୍ଖନ୍ତୟ )। ଏେୋ ତୋଜୋ ଅବସ୍ଥ୍ୋପ୍ର ବୋ ଡବୋପ୍ର ପୁୋ  ରହାଇ ବୋ 
ଶୀତଳୀ ୃତ ଭାବରର ମିଳଥିୋଏ।  

 

ଖୋଦୁର ଉତ୍ସ ସୁକ୍ଷ୍ମପୁଷ୍ଟିସୋର ଗୁରୁତ୍ୱ 
 

ଅଣ୍ଡୋ, ଦ୍ୟଧ, ଦ୍ୟଗ୍ଧଜୋତ ଖୋଦ୍ୁ ପ୍ଯପରି ି ପ୍ଛନୋ ବୋ ପନରି, ଚଜି୍‌, 
ଘିଅ, ଲେୟଣୀ, ପ୍ତୈଳୋକ୍ତ ମୋଛ, ପ୍ବ୍ରୋ ଲି, ଶୋ୍, ବନ୍ଧୋପ୍ ୋବ,ି 

୍ୋଜର,  ଖୋରୟ  

 

ଜୀବେୋର   

(ଭିର୍ଟୋମିନ ଏ; 

ପ୍ରର୍ଟନିଲ/ ୋପ୍ରୋର୍ଟନି) 

େେଜୋତ ଏବଂ ପ୍େଲ-ପ୍ମଡଏିରର୍ଡ଼ ରତପି୍ରୋଧ 

କ୍ଷମତୋ ଏବଂ େୟୁମରଲ  ଆଂର୍ଟବିଡ ି୍ୟଡ ିର 

ରତକି୍ରିୟୋ ୍ୟଡ ିର ନୟିନ୍ତ୍ରଣ  ରିବୋ (ଆଲପର୍ଟ 
୨୦୧୭; Alpert 2017) 

 

ପ୍ଲମେୁ ଜୋତୀୟ ଫଳ,  ମଳୋ ପ୍ଲମେୁ, ତୋଜୋ ପନପିରିବୋ, େବୟ 
ଧରଣର ଶୋ୍, ବପି୍ଶଷ୍ ରି ପୋଳଙ୍ଗ ଶୋ୍, ୍ଜୋ ରହଉଥିବା 
ଜୋତୀୟ ଶେୁ,  ଂଚୋଲଙ୍କୋ, ଧନଆିପତ୍ର, ପିଜୟଳ,ି ଅଁଳୋ 

 

ଜୀବେୋର ୍ 

(ଭିର୍ଟୋମିନ େି) 

ପ୍ଡୋଜ ୨୦୦ ମିଲିଗ୍ରୋମ ରତଦି୍ନି ରରା  ସଂକ୍ରମଣ 

ର ଆ ଙ୍କା, ଉପର ଓ ତଳ ଶ୍ୱୋେ ରଶ୍ୱୋେର 

େଂକ୍ରମଣର ତୀବ୍ରତୋ ଏବଂ େମୟ ୋଳ  ମ 

 ରିବୋପ୍ର େୋେୋଯୁ  ପ୍ର । େଂକ୍ରମଣ  ୋଳପ୍ର 

ଜୀବେୋର ୍ ର ଅବ କୟତା ବୃଦି୍ଧ ପୋଇଥୋଏ (କାରଟ 
ଏବଂ ମୁୋ୍ିନ ି୨୦୧୭; Carr and Maggini 

2017) 

 

ଅଣ୍ଡୋ, ପ୍ତୈଳୋକ୍ତ ମୋଛ,  ଡଲିଭର ପ୍ତଲ, ଦ୍ୟଗ୍ଧ ଓ ଦ୍ୟଗ୍ଧଜୋତ 

ଖୋଦ୍ୁ (ପ୍ଯପରି ି ପ୍ଛନୋ ବୋ ପନରି, ଘିଅ, ଲେୟଣୀ), ଛତୟ , 

ଖୋେି ଓ ଅନୟାନୟ ନାଲି (ବା ରରଡ଼) ମାଂସ,  ଲିଜୋ ବୋ ଯ ୃତ୍୍‌, 
 ିଡନୀ ଆଦ୍ ି

 

ଜୀବେୋର ଘ 

(ଭିର୍ଟୋମିନ ଡ)ି 

ରତଦି୍ନି ଭିର୍ଟୋମିନ ଡରି ପରିପୂର  ଫଳପ୍ର 

ଶ୍ୱୋେନଳୀ େଂକ୍ରମଣର ଆଶଙ୍କୋ ହ୍ରୋେ ପୋଇଥୋଏ 

(ବଏିମପ୍ଜ ୨୦୧୭; BMJ 2017) 

 

ଭିର୍ଟୋମିନ ଇ 
ଭିର୍ଟୋମିନ ଇ ପ୍େଉଛ ିଏ  ଶକ୍ତିଶୋଳୀ ଆଂର୍ଟଅିକ୍ସିଡୋଂର୍ଟ, 

ପ୍ଯଉଁମୋପ୍ନ ଏେୋର ପ୍େବନ  ରନ୍ତ ିପ୍େମୋନଙ୍କର 
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ଉଦି୍ଭଜ ପ୍ତୈଳ (େୂଯଚୁମୟଖୀ,  ୟେୟମ, ଅଲିଭ, ପ୍ରପେିଡ, 

ବୋଦ୍ୋମ), େୂଯଚୁମୟଖୀ ମଂଜ,ି ପ୍ବ୍ରୋ ଲି, ପୟଷ୍ଠିେୋର ଯୟକ୍ତ ଶେୁ, 
ଘିଅ, ଲେୟଣୀ 

 

ପ୍ରୋ୍ ରତପି୍ରୋଧ  ଶକ୍ତିର ନୟିନ୍ତ୍ରଣ କରିବାରର 

ସାହାଯୟ କରିଥାଏ (ରମାରୀ ୁଚ୍ଚ ିଏବଂ ମୁରା ା 
୨୦୦୦; Moriguchi and Muraga 2000) 

 

ଅଣ୍ଡୋ,  ଲିଜୋ ବୋ ଯ ୃତ୍୍‌, ପୟଷ୍ଟିେୋର ଯୟକ୍ତ ପୟଷ୍ଟିଶେୁ ବୋ 
କ୍ଷୟଦ୍ରଶେୁ (ମାଣ୍ଡିଆ, ସୁଆଁ/ ୁର୍ଟୀ, କାଙୁ୍ଗ, 

ରକାରଦ୍ା, ର୍ନ୍ନା, ବାର୍ରା, ଇତୟାଦ୍)ି, ଓର୍ଟସ, ଚବମିୟକ୍ତ ଦ୍େ,ି ଦ୍ୟଧ, 

ପ୍ଛନୋ ବୋ ପନରି, ଛତୟ , ଆଲମଣ୍ଡ  

 

ଭିର୍ଟୋମିନ ବ୨ି 

(ରାଇରବାରଫେଇଭୀନ୍) 

ରାଇରବାରଫେଇଭୀନ୍ ଖୋଇବୋ ଫଳପ୍ର ଏେୋ 
ନଉିପ୍ଟ୍ରୋଫିଲ ମୋଇପ୍ଗ୍ରେନ ୟ ରଭୋବତି  ପ୍ର ।  ିନ୍ତୟ  
ଶରୀରପ୍ର ଥିବୋ ରତପି୍ରୋଧ କ୍ଷମତୋ ୟ ପରିବତ୍ତଚନ  

 ପ୍ରନୋହିଁ (ରଭରରେଙ୍ଘଃ ଏବଂ ତାରରକାସି୍କ 

୨୦୦୫; Verdrengh and Tarkowski 

2005) 

 

 ୟ ୟଡୋ ବୋ ର୍ଟ ି ପକ୍ଷୀର ମୋଂେ,  ଲିଜୋ ବୋ ଯ ୃତ୍୍‌,  ୟ ୟଡୋର 

ପ୍ବ୍ରଷ୍ଟ, େମୟଦ୍ର ମୋଛ ପ୍ଯପରି ି େଲମନ, ର୍ଟୟ ନୋ, ବଭିିନ୍ନ ପୟଷ୍ଟିେୋର 

ଯୟକ୍ତ ପୟଷ୍ଟିଶେୁ ବୋ କ୍ଷୟଦ୍ରଶେୁ (ମାଣ୍ଡିଆ, ସୁଆଁ/ ୁର୍ଟୀ, କାଙୁ୍ଗ, 

ରକାରଦ୍ା, ର୍ନ୍ନା, ବାର୍ରା ଇତୟାଦ୍)ି 

 

ଭିର୍ଟୋମିନ ବ୬ି 

(ପୋଇରିଡକ୍ସୋଇନ୍) 

ଭିର୍ଟୋମିନ ବ୬ିର ହ୍ରୋେ ଘର୍ଟବିୋ ଫଳପ୍ର 

ଲିପ୍ଫୋେୋଇର୍ଟସର  ପରିପୂର୍ଣ୍ଚତୋ ଏବଂ ବୃଦି୍ଧପ୍ର ବୋଧୋ 
ପେୟଂଚଥିୋଏ। ଏେୋ ଶରୀରପ୍ର ଆଂର୍ଟବିଡ ିନମିଚୋଣ 

 ରିବୋପ୍ର,  ର୍ଟ-ିପ୍େଲ କ୍ରିି ୟୋ ଏବଂ ଗ୍ରୀବାମୂଳ ବା 
ରବକଷଣ୍ଡାରର 

ଗ୍ରନି୍ଥର ଆ ୋର ରଛାର୍ ବା ହ୍ରାସ କରିବାରର ବାଧା 
କରିଥାଏ (ଆଲପର୍ଟ ୨୦୧୭; Alpert 2017) 

 

ଅଣ୍ଡୋ, େୋମୟଦ୍ରି  ମୋଛ, ପ୍ଖୋଳପୋଯୟକ୍ତ ରୋଣୀ ପ୍ଯପରି ି  ଂ ଡୋ, 
ଚଙି୍ଗୟଡ ିଶୋମୟ ୋ ମୋଂେ,  ଲିଜୋ ବୋ ଯ ୃତ୍୍‌, ପ୍ତୈଳୋକ୍ତ ମୋଛ, ଦ୍ୟଗ୍ଧ 

ଏବଂ ଦ୍େ ି

 

 

ଭିର୍ଟୋମିନ ବ୧ି୨ 

(ପ୍ ୋବୋଲୋମିନ୍‌) 

ଏେୋ ପ୍ ୋଷ୍ ବଭିୋଜନ ଓ ପ୍ରୋ୍ ରତପି୍ରୋଧ  ଶକ୍ତି 
ବୃଦି୍ଧପ୍ର ୍ୟରୟ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଚ ଭୂମି ୋ ପୋଳନ  ପ୍ର (ଆଲପର୍ଟ 

୨୦୧୭; Alpert 2017) 
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େବୟଜ ପନପିରିବୋ, ପୋଳଙ୍ଗ ଶୋ୍, ପ୍ବ୍ରୋ ଲି, ମର୍ଟରଛୟଇଁ, ଶିମେ, 
ବନିସ,  ମଳୋ, ପ୍୍ୋର୍ଟୋ ଶେୁ, େଂେ,  ୟ ୟଡୋର ମୋଂେ, ଶୋମୟ ୋ, 

 ଙ୍କଡୋ ଏବଂ ଅନୟାନୟ ପ୍ଖୋଳଯୟକ୍ତ ରୋଣୀ 

 

ଭିର୍ଟୋମିନ ବ୯ି 

(ରଫାଲିକ୍ ଏେିଡ୍‌ ବୋ 
ରଫାରଲର୍) 

ଋକ୍ତ ତଆିରି ଏବଂ ଅସ୍ଥ୍ିମଜ୍ଜୋ ପ୍କ୍ଷତ୍ରପ୍ର ପ୍ ୋଷ୍ 

ବଭିୋଜନ ତଥୋ ପ୍ ୋଷ୍ ଉତ୍ପୋଦ୍ନ ପ୍କ୍ଷତ୍ରପ୍ର 

୍ୟରୟ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଚ ଭୂମି ୋ ପୋଳନ  ପ୍ର (ଆଲପର୍ଟ 
୨୦୧୭; Alpert 2017) 

 
ଉଦି୍ଭଦ୍ଜ ଉତ୍ସ - ପୋଳଙ୍ଗ ଶୋ୍, ବରୟ ୍ୟଡ,ି ଶିମେ, ଶୟଖିଲୋ ଫଳ, 

ପ୍୍ୋର୍ଟୋ ଶେୁ, ମୂଳୋଶୋ୍, ପ୍ଶୋରିଷ୍ ଶୋ୍, ଖରୁ୍ରୀ 
ରୋଣୀଜ ଉତ୍ସ -ଖୋେି ଓ ଅନୟାନୟ ନାଲି (ବା ରରଡ଼) ମୋଂେ, 

 ଲିଜୋ ବୋ ଯ ୃତ୍୍‌ ଏବଂ ଅନୁୋନୁ ଅଂ୍ 

 

ଲୟେୋ ବୋ ଆଇରନ 

ପ୍ରୋ୍ରତପି୍ରୋଧ  ଶକ୍ତି ବୃଦି୍ଧ ପୋଇଁ ରତପି୍ରୋଧ  

ପ୍ ୋଷ୍୍ୟଡ ିର ବ ିୋଶ ଏବଂ ପରିପକ୍ୱ ପ୍େବୋ, 
ବପି୍ଶଷ୍ତଃ ଲିଫୋେୋଇର୍ଟସ (ଆଲପର୍ଟ ୨୦୧୭; 

Alpert 2017) 

 

ପ୍ଖୋଳଯୟକ୍ତ ରୋଣୀ, ପ୍ଯପରି ି  ଙ୍କଡୋ, ୍ଲଦ୍ୋ ଚଙି୍ଗୟଡ ିଆଦ୍,ି 

ବନିସ, ପୟଷ୍ଟିେୋର ଯୟକ୍ତ ଶେୁ,  ଖୋରୟ  ମଂଜ,ି ଚନିୋବୋଦ୍ୋମ 

 

ଦ୍ସ୍ତୋ ବୋ ର୍ ଙି୍କ 

ଶରୀରପ୍ର ଦ୍ସ୍ତୋର ପରିମୋଣ ହ୍ରୋେ ପୋଇପ୍ଲ ତୋେୋ 
ଶରୀରର ପ୍ରୋ୍ ରତପି୍ରୋଧ  ଶକ୍ତି ୟ ରଭୋବତି 

 ରିପୋପ୍ର। ଶରୀରରୟ  ଦ୍ସ୍ତୋର ପରିମୋଣ  ମି୍ପ୍ଲ 

ବପି୍ଶଷ୍ ରି ଶିଶୟମୋନଙ୍କ ଶରୀରପ୍ର ଡୋଇରିଆ ଓ 

ଶ୍ୱୋେ ଷ୍ଟଜନତି ପ୍ରୋ୍ର ରଭୋବ ବଢଥିୋଏ ( ରମାହ 

ଏବଂ ରିଙ୍କ୨୦୧୭; Gammoh and Rink 

2017) 

 

ଚନିୋବୋଦ୍ୋମ, ର୍ଟୟ ନୋ ମୋଛ, ପ୍ଖୋଳଥିବୋ ରୋଣୀ ପ୍ଯମିତ ିି  ଙ୍କଡୋ 
ଓ ଚଙି୍ଗୟଡ,ି ର୍ଟ ି,  ୟ ଡୋ ମୋଂେ, ଅଣ୍ଡୋ,  ପ୍ର୍ଟଜ ଚଜି 

 

 

 

ପ୍େପ୍ଲନୟିମ 

ଶରୀରର ବୋ ପୟରୋ େିଷ୍ଟମର େେଜୋତ ଏବଂ ଅଜତି 

ରତପି୍ରୋଧ କ୍ଷମତୋ ୟ ରଭୋବତି  ରିପୋପ୍ର (ରରମାନ 

୨୦୧୨; Rayman 2012) 
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ଆଲମଣ୍ଡ, ପୋଳଙ୍ଗ ଶୋ୍,  ୋଜୟ, ଶେୁ ଜୋତୀୟ ଖୋଦ୍ୁ 

 

 

ମୋପ୍େେିୟମ 

ଇନ-ଭିପ୍ଭୋ ଏବଂ ଇନ-ଭିପ୍ଟ୍ରୋ ଅଧ୍ୟୟନପ୍ର ଦ୍ ଟା 
ଯାଇଅଛ ିରଯ ମୋପ୍େେିୟମ ପ୍ ୋଷ୍୍ୟଡ ିପ୍ର ବୋ 
ପ୍େଲ୍ୟଡ ିପ୍ର େଂପ୍େଷ୍ଣ, ମୟକ୍ତି ଏବଂ ଅନୁୋନୁ 
 ୋଯଚୁକ୍ରମପ୍ର ସାହାଯୟ କରି ଥାଏ (କୁରବନାମ 

୧୯୯୪; Kubenam 1994) 

 

 ଲିଜୋ ବୋ ଯ ୃତ୍୍‌, ପ୍ଖୋଳଥିବୋ ରୋଣୀ ପ୍ଯପରି ି  ଙ୍କଡୋ ଓ 

ଚଙି୍ଗୟଡ,ି ଆଳୟ, ଛତୟ ,  ୋଜୟ, େୂଯଚୁମୟଖୀ ମଂଜି 

 

ତମେୋ 
ପ୍ରୋ୍ରତପି୍ରୋଧ  ବୁବସ୍ଥ୍ୋର  ୋଯଚୁ ୋରିତୋ ପୋଇଁ 

ତମେୋର ଆବଶୁ ତୋ ରେଛି ି(ଆଲପର୍ଟ ୨୦୧୭; 

Alpert 2017) 

 

୬. ଉଦ୍ୋେରଣ ସୂ୍ୱରୂପ େଂଯୟକ୍ତ ରୋଜୁ ବୋ ୟୟନୋଇପ୍ର୍ଟଡ  ିଙ୍ଗଡମ ପ୍ର େର ୋରଙ୍କର ଜୋତୀୟ ଆେୋର ଏବଂ ପୟଷ୍ଟି େପ୍ବଚକ୍ଷଣ 

(୨୦୧୯) ଦ୍ଶଚୋଇଥୋଏ ପ୍ଯ ଜୀବେୋର ଘ, ଜୀବେୋର   (ପ୍ରର୍ଟନିଲ), ପ୍ଫୋପ୍ଲର୍ଟ ଏବଂ ପ୍େପ୍ଲନୟିମର ଗ୍ରେଣୀୟତୋ ଏବଂ ସ୍ଥ୍ିତପି୍ର 

େଂଯୟକ୍ତରୋଜୁର ବଭିିନ୍ନ ବୟେର ପ୍ଲୋ ମୋନଙ୍କ ମଧ୍ୟପ୍ର ବିସ୍ତୋରିତ ଭୋବପ୍ର  ଅରଚୟ ରତୋ ପ୍ଦ୍ଖିବୋ ୟ ମିଳଥିୋଏ। ପ୍ ବଳ େଂଯୟକ୍ତ ରୋଷ୍ଟ୍ର 

ପ୍ବୋଲି ନୟପ୍େଁ ଏେୋ ଆେୟରି ଅପ୍ନ  ପ୍ଦ୍ଶପ୍ର ମଧ୍ୟ ଥୋଇ ପୋପ୍ର। 
 

୭. ପ୍ ପ୍ତ  ବୁକ୍ତିବପି୍ଶଷ୍ଙ୍କ ମଧ୍ୟପ୍ର ଏେ ିେୟକ୍ଷ୍ମପୟଷ୍ଟୀେୋରର ଅଭୋବ ଅଧି  ପରିମୋଣପ୍ର ପ୍ଦ୍ଖିବୋ ୟ ମିଳଥିୋଏ । ଏମୋନଙ୍କ ମଧ୍ୟପ୍ର 

୍ଭଚବତୀ ପ୍େବୋ ବୟେର ମେଳିୋ ବିପ୍ଶଷ୍ତଃ ୍ଭଚବତୀ ମେଳିୋ, ନବଜୋତ , ଶିଶୟ, କିର ାରାବସ୍ତ (ବପି୍ଶଷ୍ତଃ ବୋଳ ିୋ ମାରନ), ବୟସ୍କ 

ବୁକ୍ତି (ମୋ୍ିନ,ି ପିଏପ୍ର ଏବଂ  ୋଲଡର ୨୦୧୮; Maggini, Pierre & Calder, 2018), ଅତରିିକ୍ତ ରମାର୍ା ବା ସୂ୍ଥଳକାୟ, ୍ ମ୍ଭୀର 

ଭୋପ୍ବ ଅେୟସ୍ଥ୍ ବା କ୍ରିର୍କିାଲ ଇଲରନସ, ଏବଂ ଅନ୍ତପ୍ର ରଦ୍ୋେଜନତି େମେୁୋପ୍ର ଥିବୋ ପ୍ରୋ୍ୀ ( ିଲବୀ, ମୋଥିଆସ୍‌, ପ୍ବୋଇସ୍‌ପ୍ଭନୟୁ, 
ପ୍େଇେଲର ଏବଂ ପ୍ଜୋନସ ୨୦୧୯; Kilby, Mathias, Boisvenue, Heisler and Jones 2019) ଏବଂ ଅନୟାନୟ ଦ୍ୀଘଚସ୍ଥ୍ରୋୟୀ 
ରଦ୍ୋେଜନତି (କ୍ରନକି ଇନରଫେରମରର୍ାରି) ଓ  ରୀରରର ଠିକରର ଅବର ାଷଣ ନ ରହାଉଥିବା ସି୍ତତ।ି 
 

୮. ଅତ ିଆଶଂ ୋଗ୍ରସ୍ତ ରଲାକମାନଙ୍କପାଇଁ ପ୍ ବଳ େନ୍ତୟଳତି ଆେୋର ବୁବସ୍ଥ୍ୋ େବୟ ଆବଶୁ ତୋ ୟ ପ୍ମଣ୍ଟୋଇ ପୋରିବ ନୋେିଁ ଓ ଏେ ି

ଅଭୋବ ଶରୀରର ପ୍ରୋ୍ ରତପି୍ରୋଧ  ଶକ୍ତି ୟ ଅଧି  କ୍ଷତଗି୍ରସ୍ତ  ରୋଇବୋପ୍ର େୋେୋଯୁ  ରିବ। ପ୍ ୌଣେି ପ୍ରୋ୍ େଂକ୍ରମଣ େମୟପ୍ର ବଭିିନ୍ନ 

 ୋରଣରୟ  ପ୍ଯପରି  ି ଖୋଦ୍ୁଗ୍ରେଣ, ଅବର ାଷଣର (ଆବେପଚେନ) କ୍ଷମତା, େୟକ୍ଷ୍ମପୟଷ୍ଟିେୋର ବୋ ମୋଇପ୍କ୍ରୋନୟୁଟ୍ରିଏଣ୍ଟ ର ଅଧି  ଉପପ୍ଯୋ୍ 

ଆଦ୍ ିଦ୍ୱୋରୋ ମଧ୍ୟ ପ୍ରୋ୍ ରତପି୍ଷ୍ଧ  ଶକ୍ତି ରଭୋବତି େୟଏ। ଏଭଳ ିପ୍କ୍ଷତ୍ରପ୍ର ପ୍େତ ିି ପରିମୋଣର େୟକ୍ଷ୍ମପୟଷ୍ଟିେୋର ବୁବେୋର  ରୋଯିବୋ ଉଚତି୍ 

ଯୋେୋ ଫଳପ୍ର ଏେୋ ପ୍ରୋ୍ରତପି୍ରୋଧ  ଶକ୍ତି ୟ  ମ ପ୍େବୋ ପୋଇଁ େୋେୋଯୁ  ରିପୋରିବ।   
 

୯. େଂଯୟକ୍ତ ରୋଜୁରୟ  ଏ  ଉପ୍େଖନୀୟ ଉଦ୍ୋେରଣ ଭୋପ୍ବ ନଆିଯୋଇପୋପ୍ର। ପ୍େଠୋପ୍ର ଦ୍ଶିୋନପି୍ଦଚଶ ଅନୁଯାଇ ଜୀବେୋର ଘ ବୋ 
ଭିର୍ଟୋମିନ ଡ ିରୟ  ଦ୍ନି ୟ ମୋତ୍ର ୧୦ ମୋଇପ୍କ୍ରୋଗ୍ରୋମ ପ୍ନବୋ ୟ େୟପୋରୀଶ  ରୋଯୋଇଅଛ ି। େୋଧୋରଣ ଖୋଦ୍ୁପ୍ର ଏେୋର ଅଧୋ ପରିମୋଣର 

ଜୀବେୋର ଘ ଉପଲବ୍ଧ ପ୍େୋଇଥୋଏ। 
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୧୦. େୋମଗ୍ରୀ  ଭୋବପ୍ର ପ୍ଦ୍ଖିପ୍ଲ ଯଦ୍ଓି ପ୍ ୋଭିଡ-୧୯ ପ୍ରୋ୍ େମସ୍ତଙ୍କ ପୋଇଁ ଅବଶୁମ୍ଭୋବୀ ଦୂ୍ରବସ୍ଥ୍ୋ େୃଷ୍ଟି  ରିଛ ିତଥୋପି ଏେ ି

ଭୋଇରେର େଂକ୍ରମଣ ଜନୀତ ଅେୟସ୍ଥ୍ତୋ ବୁତୀତ ର୍ରୁରୀ ସୁରକି୍ଷତ ଦୂ୍ରତୋ ବୋ ଶୋରୀରି /େୋମୋଜ ି ଦୂ୍ରତୋ ରକ୍ଷା ରି ଏେୋ ୟ ରତପି୍ରୋଧ 

 ରିବୋ, ଘପ୍ର ରେବିୋ ଘର୍ଟଣୋ  ମଣିଷ୍ର ମୋନେି  ସ୍ଥ୍ିତ ିଓ ଅନୟଭୂତ ିଉଭୟ ୟ ରଭୋବତି  ରିପୋପ୍ର। ଏେୋଫଳପ୍ର ମନପ୍ର ଅବେୋଦ୍, 

ଉଦ୍ପ୍ବ୍, ଏକୁର୍ଆିପଣ ଓ ବରିକ୍ତି େୃଷ୍ଟି   ରିପୋପ୍ର। ଏେ ିପରୀକ୍ଷୋର ଘଡପି୍ର ଏ ଥୋ ମପ୍ନରଖିବୋ ନେିୋତ ି୍ୟରୟ ତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଚ ପ୍ଯ େୟଷ୍ମ ଖୋଦ୍ୁ 
ଗ୍ରେଣ, ସ୍ୱାସ୍ଥୟକର ପରିପ୍ବଶପ୍ର ଅବସ୍ଥ୍ୋନ, େ ୋରୋତ୍ମ  ଚନି୍ତୋ, ପଯଚୁୋପ୍ତ ନିଦ୍ରୋ ଏବଂ ଶୋରୀରି  ତଥୋ ମୋନେି  ଭୋପ୍ବ କ୍ରୀୟୋଶୀଳ ରେବିୋ 
ଫଳପ୍ର ଏେୋ ଉଭୟ ଶୋରୀରି  ଓ ମୋନେି  ସ୍ଥ୍ିତ ିୟ େଠି  ଅବସ୍ଥ୍ୋପ୍ର ରଖି ପୋରିବ। ଏ ସବୁ ପାଇଁ ଓେ ିା ସରକାରଙ୍କର ଓ େଂଯୟକ୍ତ ରୋଜୁରୁ 
କିଛ ିତଥୟ ଆପଣଙୁ୍କ ସାହାଯୟ କରି ପରର।  
 

 କରରାନା ପାଇଁ ଓେ ିା ସରକାରଙ୍କର କିଛ ିତଥୟ: http://www.nrhmorissa.gov.in/corona.aspx 

 ଘପ୍ର ରୟ େନ୍ତୟ : https://www.nhs.uk/live-well/exercise/gym-free-exercises/ 

 ଅନୁ ପୋଇଁ ଶ୍ରମ: www.actionforhappiness.org  

 ପ୍୍ୋର୍ଟଏି ମୋନେି  ସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୁ େମୂେ: https://www.maldon.gov.uk/healthandwellbeing  

 

େୟସ୍ଥ୍ ରୟ େନ୍ତୟ , େୟରକି୍ଷତ ରୟ େନ୍ତୟ , ବଶି୍ୱ ସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୁ େଙ୍ଗଠନ ଓ ସ୍ଥ୍ୋନୀୟ େର ୋରଙ୍କ ଉପପ୍ଦ୍ଶ ଯଥୋ ଘପ୍ର ରେବିୋ, ର୍ରୁରୀ ସୁରକି୍ଷତ ଦୂ୍ରତୋ ବୋ 
ଶୋରୀରି /େୋମୋଜ ି ଦୂ୍ରତୋ ରକ୍ଷୋ  ରନ୍ତୟ , ଭଲଭୋବପ୍ର େୋତ େଫୋ ରଖନ୍ତୟ , େୟଷ୍ମ ଖୋଦ୍ୁ ଗ୍ରେଣ ଆଦ୍ ିଅତରିିକ୍ତ େତ ଚତୋ ଅବଲମେନ 

 ରନ୍ତୟ । େଠି  ରଖାରାକ ବୋ  ଆେୋର ଏବଂ ଏ  େୟନ୍ଦର ଜୀବନପ୍ଶୈଳୀ ଆମମୋନଙ୍କର ବୁକ୍ତି୍ତ ରପ୍ଚଷ୍ଟୋ ବୋ େମ୍ମିଳତି ଉଦ୍ୁମ ବତ୍ତଚମୋନ 

ପ୍ ୋଭିଡ-୧୯ର ରତପି୍ରୋଧ ଏବଂ ରଶମନ ପୋଇଁ ଜନସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୁ ବଭିୋ୍ ପକ୍ଷରୟ  ଦ୍ଆିଯୋଉଥିବୋ ଉପପ୍ଦ୍ଶର ବ ିଳ୍ପ ନୟପ୍େଁ, ତଥୋପି ଆପ୍ମ ଆଶୋ 
 ରିବୋ ପ୍ଯ ଏେ ିେୋଧୋରଣ ନପି୍ଦଚଶି ୋର୍ଟ ିପ୍ପଶୋଦ୍ୋର ସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୁ ମଚୀ, ସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୁ େମ୍ପ ିତ ବଭିିନ୍ନ  ୋଯଚୁକ୍ରମପ୍ର େମୃ୍ପକ୍ତ ସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୁପ୍େବୀ,  ନୀତ ି

ନଦି୍ଧଚୋର  ତଥୋ େୋଧୋରଣ ଜନତୋଙ୍କର  ଆ୍ୋମୀ େପ୍ତୋେ ୍ୟଡ ିପ୍ର ପ୍ଯପ୍ତପ୍ବପ୍ଳ ପ୍ ୋଭିଡ-୧୯ର େବୟଠୋରୟ   ଠିଣ େମୟର େମ୍ମୟଖୀନ 

ପ୍େବୋ ୟ ପଡବି ପ୍େପ୍ତପ୍ବପ୍ଳ ଏେୋ ଆମ ପୋଇଁ ଆ୍ ୟ ଯିବୋର ପଥ ରଦ୍ଶଚନ  ରିବ।  
 

ବକିେଷ ଦ୍ରଷ୍ଟବୁ 
ଏଇ ପ୍ଲଖୋର୍ଟ ିେୋଧୋରଣ ବୁକ୍ତିବପି୍ଶଷ୍ ଓ  େମୂେ ପୋଇଁ ରସ୍ତୟତ  ରୋଯୋଇଥିବୋ େମ୍ପ୍ରତ ିଉପଲବ୍ଧ ପ୍େଉଥିବୋ ବଭିିନ୍ନ ର ୋଶିତ ତଥୁର ଏ  

େଂପ୍େଷ୍ଣ। ଆଶୋ  ରୋଯୋଏ ପ୍ଯ ଏେୋ, ଆମର ବଏିମପ୍ଜ, ପୟଷ୍ଟିେୋର, ରତପି୍ରୋଧ ଏବଂ ସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୁ େମେନ୍ଧତି ପ୍ ୋଭିଡ-୧୯ େମ୍ପ ିତ ପ୍ଲଖୋ 
େେତି ପ୍ପଶୋଦ୍ୋର ଓ ନୀତ ିନଦି୍ଧଚୋର ମୋନଙ୍କ ପୋଇଁ ଭବଷି୍ୁତପ୍ର େେୋୟ  ପ୍େବ। ଏେ ିପ୍ଲଖୋର୍ଟ ିଏ  େୋଧୋରଣ ପଥ ନପି୍ଦଚଶ । ଏେୋ 
ପ୍ ୌଣେି ନଦିିଷ୍ଟ ବ୍ଚର ଜନେୋଧୋରଣ, ପ୍ରୋ୍ୀଙ୍କ ପୋଇଁ ନୟପ୍େଁ,  ପ୍ଯଉଁମୋନଙ୍କର  ପ୍ରୋ୍ ରତପି୍ଷ୍ଧ  ବୁବସ୍ଥ୍ୋ ୟ ରଭୋବତି ପ୍େବୋ, େଂକ୍ରମିତ 

ପ୍େବୋ ବୋ  ରିବୋ ଭଳ ିଅବସ୍ଥ୍ୋ ଥିବ ପ୍େମୋପ୍ନ ବପି୍ଶଷ୍ଜ୍ଞ ଡୋକ୍ତରମୋନଙ୍କର ପରୋମଶଚ ପ୍ନବୋ ଉଚତି୍। ଯଦ୍ ିଏହ ିଓଡ଼ଆି ସଂସ୍କାରଣର୍ରି 
ଉପସ୍ଥାପନା ର୍ରିର କିଛ ିତୁର୍ ିରରହ ରତରବ ଆପଣଙୁ୍କ ଅନୁରରାଧ କି ଆପଣ ଆମର ଇଂରାର୍ୀ ସଂସଯରଣ ର୍କୁି ରଦ୍ଖନୁ୍ତ ଓ ଆମକୁ ରସ ତୁର୍ ି
ବଷିୟରର ର୍ଣାନୁ୍ତ। ଏେ ିପ୍ଲଖୋର୍ଟ ିୟ ପଢ ିଯଦ୍ ିପ୍ ୌଣେି ବୁକ୍ତି   ପ୍ରୋନୋରୟ  େୟସ୍ଥ୍ ପ୍େବୋପୋଇଁ ପ୍ ୌଣେି ପଦ୍ପ୍କ୍ଷପ ନଅିନ୍ତ ିପ୍ତପ୍ବ ପ୍େଥିପୋଇଁ 

ଏନଏନଡଓିପିଆରଓ ପ୍ ନ୍ଦ୍ର ୟ କି ତାଙ୍କର ସହରଯା ୀ ସଂସ୍ଥା ମାନଙୁ୍କ ଦ୍ୋୟୀ  ରୋଯୋଇ ପୋରିବ ନୋେିଁ। 

ଏେ ିେମୟପ୍ର ଅନଲୋଇନପ୍ର ରଚୟ ର ପରିମୋଣପ୍ର ବଭିିନ୍ନ ର ୋରର ତଥୁ େବୟ ଆେୟଛ।ି ଏ େବୟ ମଧ୍ୟପ୍ର ଥିବୋ ଠ  ଓ ମୟନୋଫୋପ୍ଖୋରୀ 
ମୋନଙ୍କ ରତ ିେୋବଧୋନ ରେ ିପ୍ ବଳ େଠି  ତଥୁପୂର୍ଣ୍ଚ ଓ ବଶି୍ୱସ୍ତ େୂଚନୋ ୍ୟଡ ି ଉପପ୍ର ବଶି୍ୱୋେ  ରୋଯିବୋ ଉଚତି୍। 
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