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शोध  सार 

गुणवत्तापरक जीवन-शैली स्वस्थ जीवन की नींव ह।ै तथाकथथत आधुथनकता के नाम पर बदलती जीवन-शैली और थबगड़ता स्वास््य आज हमारी थदनचयाा का अहम 

थहस्सा बन गया ह।ै आज हम प्रकृथत की अपेक्षा तकनीकी से ज्यादा थमत्रवत हैं। प्रकृथत से बढ़ती दरूी, तकनीकी के प्रथत अत्यथधक लगाव व समय के अभाव ने हमें 

कृथत्रम जीवन-शैली के अथधक थनकट ला थदया ह।ै कृथत्रमता के कारण जीवन-शैली जथनत समस्याएं बढ़ रहीं हैं। आज थचथकत्सा के क्षेत्र में सुथवधाओ ंकी कमी नहीं है 

थिर भी मरीजों की संख्या बढ़ रही ह।ै प्राकृथतक जीवन-शैली व्यथि की उत्पादकता को बढ़ाती ह ैजबथक कृथत्रम थदनचयाा उत्पादकता में कमीं लाती ह।ै प्रकृथत से दरू 

जाने व कृथत्रम जीवन-शैली की थनकटता का मलू कारण हमारी मलू्य व्यवस्था व संस्कारों में पररवतान, बढ़ती आबादी, घटती नथैतकता, तकनीकी पर थनभारता, 

शारीररक थनथरियता, थबगड़ती जैथवक घड़ी, व्यावसाथयक प्रथतबद्धता, दृढ़ संकल्प की कमी, अस्वास््यकर आदतें, उन्नथत की लालसा और तथाकथथत थवकास 

ह।ै 

कुुं जी शब्द:जीवन-शैली, स्वास््य, आधथुनकता,तकनीक, प्रकृथत।. 

************************************************************************************************* 

उदे्दश्य 

 अध्ययन का उद्देश्य आधसुनक जीवन-शैली और स्वास््य के बीच पाए जान ेवाल ेिम्बन्धों का अध्ययन करना ह।ै यह ज्ञात करना सक 

आधसुनक जीवन-शैली और स्वास््य परस्पर एक दिूरे को कैिे प्रभासवत करते हैं? 

समस्या की पषृ्ठभूनम 

 आधसुनक यगु में हमारी जीवन-शलैी तेजी िे बदल रही ह।ै अब हमारी सदनचयाा परम्परागत िाधनों की बजाए आधसुनक तकनीकी पर 

असधक सनभार होती जा रही ह।ै प्रकृसत िे बढ़ती दरूी व तकनीकी पर असधक सनभारता िे स्वास््य िमस्याए ंबढ़ रही हैं। अस्वास््यकर सदनचयाा 

हमारी आदत का सहस्िा बनती जा रही ह।ै अर्ाात आधसुनक जीवन-शैली स्वास््य को प्रभासवत कर रही ह।ै ऐिे में यह प्रािंसगक हो जाता ह ै

सक स्वास््य व आधसुनक जीवन-शलैी के परस्पर िम्बन्धों को िमझा जाए। प्रस्तुत शोध पत्र में स्वास््य िमस्याओ ंव वतामान जीवन पद्धसत्त के 

आपिी िम्बन्धों को िमझने का प्रयाि सकया गया ह।ै 

प्रस्ताविा 

प्राकृसतक जीवन-शलैी का अर्ा ह ैजीवन जीने की एैिी सवसध सजिमे अपने शरीर को प्रकृसत या कुदरत के ऊपर छोड़ दें जबसक कृसत्रम जीवन 

प्रकृसत िे दरूी व तकनीकी िे सनकटता को इसंगत करता ह।ै बदलती जीवन-शैली के नफा-नुकिान दोनो हैं। असतव्यस्तता और आधसुनक 

सदनचयाा न ेमानव जीवन को अत्यसधक प्रभासवत सकया ह।ै जहॉ नवीन तकनीक िे अत्यंत दलुाभ िचूनाए ंएक सललक पर उपलब्ध हैं वहीं इि 

तकनीक के अत्यसधक सवकाि न ेमनुष्य को आलिी और आरामतलब बना सदया ह।ै सजिका िीधा अिर उिके स्वास््य पर पड़ रहा ह।ै सजि 

गसत िे सवज्ञान न ेतरलकी की ह ैउिी गसत िे अन्य क्षेत्रों में हम पीछे जा रह ेहैं। सवसवध प्रकार की स्वास््य िमस्याओ ंके िार्-िार् िामासजक 

और िांस्कृसतक िमस्याएं भी बढ़ रहीं हैं। इिका मखु्य कारण परंपरागत भारतीय जीवन पद्धसत्त िे दरू होना ह।ै आज लोगों का खान-पान, 

सवचारधारा और जीवन जीने का तरीका बदल रहा ह।ै हमारी प्राचीन जीवन-शैली पयाावरण िे समत्रवत र्ी। मनुष्य अपनी आसदम अवस्र्ा िे 
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ही प्रकृसत के िासनध्य में फला-फूला ह।ै हमारे यहॉ प्रकृसत को पजूनीय माना गया ह।ै हमारे दशे में प्रकृसत के मानवीयकरण की परंपरा रही ह।ै 

कुमार (2011)1 न ेबताया सक वकृ्षों की भीड़ को दखेकर मन हरा-भरा हो जाता ह,ै जबसक मनुष्यों की भीड़ को दखेकर जी घबरा उठता ह ै

और हम भागकर खलुी हवा में जाना चाहते हैं। ऐिा प्रतीत होता ह ैसक मानव िाहचया की अपेक्षा प्रकृसत का िाहचया हमारे स्वभाव के असघक 

अनुकूल ह।ै हम जब घटुन, ऊब, दगुान्ध एवं कुण्ठा भरे जीवन िे ऊब जात ेहैं, तब स्वच्छ हवा पान ेके सलए सकिी वन, उपवन अर्वा उद्यान 

में जाना चाहत ेहैं, उिी प्रकार जीवन की सवषमताओ ंएवं बंधनों िे ऊबकर हम भारतीय धमाशास्त्रों में वसणात मानवीय मलू्यों िे यकु्त परंपरागत 

भारतीय जीवन-शलैी की ओर दखेते हैं। 

जीवि-शैली 

जीवन-शैली का अर्ा ह ैजीवन जीने की कला या जीवन जीने का तौर-तरीका। सकिी सवसशष्ट काल और स्र्ान पर क्षेत्र के सनवासियों की 

सवशेषताओ ंको सजिमें उनके जीवन की िंपणूा गसतसवसधयॉ िमासहत ह ैको जीवन-शलैी कहा जाता ह।ै परंपरागत भारतीय जीवन-शलैी और 

वतामान जीवन-शलैी में सवभेद ह।ै परंपरागत भारतीय जीवन-शलैी में िमस्त मानव जासत और जैव सवसवधता के िंरक्षण का भाव िमासहत ह।ै 

इिमे मानवीय मलू्यों एवं परंपराओ ंके िार् ही नवीनता का िमावेश भी सदखायी दतेा ह ैजबसक आधसुनक या वतामान जीवन-शलैी को जहॉ 

बहुत िी िसुवधाओ ंऔर आसवष्कारों न ेिसुवधाजनक बनाया ह ैवहीं आरामतलब जीवन-शली मानव के शारीररक व मानसिक स्वास््य को 

दषु्प्रभासवत भी कर रही ह।ै िसुवधाओ ंके बढ़न ेके िार्-िार् िमस्याए ंभी बढ़ रहीं हैं। वतामान िमय में हमारी सदनचयाा असनयसमत हो गयी ह।ै 

हमारे िोने-जागने, खाने-पीने और काम करने का िमय सनसित नहीं रह गया ह ैअर्ाात हमारा जीवन सबना िमय िारणी के चल रहा ह।ै सजिके 

कारण हम सवसवध प्रकार की शारीररक, मानसिक इत्यासद िमस्याओ ंिे सघरत ेजा रह ेहैं। जीवन-शलैी जसनत िमस्याए ंबढ़ रहीं हैं। िोनकर 

(2018)2 अपने अध्ययन में बताते हैं सक तनावग्रस्त जीवन-शलैी िे कई प्रकार की बीमाररयॉ हो रही हैं। दीघाकालीन तनाव िे कैं िर जैिी 

बीमाररयों को बढावा समलता ह।ै जब कोई व्यसक्त तनाव में रहता ह ैउि सस्र्सत में शरीर की प्रसतरक्षा प्रणाली उिकी प्रसतसिया दतेी ह ैसजिके 

कारण एड्रनल ग्रसन्र् कासििोल नामक हामोन का स्राव करती ह।ै यह हामोन पाचन ततं्र, प्रजनन अंग, पैंसियाज जैिे कई अंगों को प्रभासवत 

करता ह।ै िोनकर अपने सनष्कषा में बताते हैं सक तनावग्रस्त जीवन-शलैी कैं िर का कारण बन रही ह ैतर्ा लंबे िमय तक तनाव रहने िे कैं िर 

का जोसखम असधक हो जाता ह।ै 

वतामान िमय में िोशल मीसडया और जीवन-शलैी एक दिूरे के परूक हैं। िोशल मीसडया िंवाद के िार्-िार् रोजगार का भी जररया बन रहा 

ह।ै इिके िकारात्मक तर्ा नकारात्मक दोनो पहल ू हैं। नरूका (2018)3 बताते हैं सक िोशल मीसडया िे यवुाओ ं की परूी जीवन-शलैी 

प्रभासवत सदखायी पड़ती ह ैसजिमें रहन-िहन, खान-पान, वेशभषूा और बोलचाल िभी िमग्र रूप में शासमल हैं। मद्यपान और धमू्रपान उन्हें 

एक फैशन का ढगं लगने लगा ह।ै नसैतक मलू्यों के हनन के ये मखु्य कारण हैं। आपिी ररश्ते-नातों में बढ़तीं दरूरयॉ और पररवारों में सबखराव की 

सस्र्सत इिके दखुदायी पररणाम हैं। यसद दशे का यवुा चाह ेतो िोशल मीसडया के द्वारा अपन ेआपको एक अच्छा व्यसक्त बना िकता ह।ै यहॉ वे 

अपनी अच्छाइयों व रचनात्मकता िे रूबरू करा िकते हैं। िचूना के आदान-प्रदान, जनमत तैयार करने, सवसभन्न क्षेत्रों और िंस्कृसतयों के 

लोगों को आपि में जोड़ने, भागीदार बनाने और िबिे महत्वपणूा यह ह ैसक नए ढ़ंग िे िंपका  करने में यवुा अपना हार् बंटा िकता ह ैऔर 

िोशल मीसडया को एक िशलत्त और बेजोड़ उपकरण के रूप में तैयार कर िकता ह।ै 

अस्वास््यकर जीवन-शलैी और सबगड़ता स्वास््य आधसुनक िमय की एक बहृद िमस्या ह।ै सवशेषकर शहरी जीवन में काम का दबाव, िमय 

का अभाव व अकेल ेरहन ेकी मजबूरी न ेभोजन के तौर-तरीकों को बदल सदया ह ैसजिके कारण सडब्बा बंद भोज्य पदार्ा नें एक व्यविाय का 

रूप ल ेसलया ह।ै सडब्बा बंद भोज्य पदार्ा मजबूरी के िार्-िार् फैशन का रूप भी ल ेरहा ह।ै तर्ाकसर्त आध्ु ुसनकता व सदखाव ेकी िंस्कृसत 

के नाम पर सडब्बा बंद भोजन न ेनयी पीढ़ी को लगभग अपनी सगरफ्त में ल ेसलया ह।ै सडब्बा बंद भोजन पोषक तत्वों िे रसहत या कम पोषक 

तत्वों वाला होता ह।ै आवश्यक पोषक तत्वों के अभाव में शारीररक िमस्याएं बढ़नी शरुू हो जाती हैं। हॉलासक इन अस्वास््यकर आदतों के 

वारे में हम पहले िे जानते होते हैं जैिे िवुह उठते ही खाली पटे चाय पीना या कई बार चाय पीना, असधकॉश िमय जंक फूड का िेवन, 

मोबाइल का जरूरत िे ज्यादा प्रयोग, धमू्रपान इत्यासद। इन अस्वास््यकर आदतों के कारण हम अपना स्वास््य खोते जा रहें हैं। 

सदनचयाा या आदतें हमारी जीवन-शैली को िवाासधक प्रभासवत करतीं हैं। सजि प्रकार की हमारी जीवन-शैली होंगी वैिा ही हमारा व्यसक्तत्व बन 

जायेगा। खराब सदनचयाा और जीवन-शैली लोगों की स्वास््य िमस्या और बामाररयों का कारण बन रही ह।ै सललयर (2023)4 अपनी 

पसु्तक ’एटॉसमक हसैबटि’ में बताते हैं सक जीवन में मनुष्य की िफलता और अिफलता बहुद हद तक उिकी आदतों पर सनभार करती ह।ै 
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आदतें ही व्यसक्त को पणूा और अपणूा बनातीं हैं। अगर आप अपने काम को कल के सलए छोड़ दतेे हैं, तो आपके पाि आमतौर पर उिे बाद में 

परूा करन ेका िमय रहगेा। लेसकन जब हम अपन ेखराब सनणायों को दोहरात ेहैं, और छोटे-छोटे बहानों को तका िंगत िासबत करत ेहैं, तो हमारे 

छोटे-छोटे चयन चिवसृद्ध होकर सवनाशकारी पररणामों में बदल जात ेहैं। आपके पररणाम आपकी आदतों के वे पमैाने हैं, जो बाद में सदखाई 

दतेे हैं। अच्छी आदतें िमय को आपका समत्र बनातीं हैं, वहीं बुरी आदतें िमय को शत्र ुबना दतेीं हैं। 

दैनिक आहार 

आधसुनक जीवन-शैली तकनीकी पर आधाररत ऐिी वतामान सदनचयाा का नाम ह ै सजिमें व्यवस्तता, पेशेवर वाध्यताए,ं व्यसक्तगत 

महत्वाकॉक्षाए,ं पैिा कमाना, अकेलापन, एकाकी पररवार और तनाव जैिे घटक िमासहत हैं। सडसजटल िंस्कृसत के इि दौर में िामासजक व 

िांस्कृसतक ताना-बाना तेजी िे बदल रहा ह।ैवतामान तकनीकी यगु व्यस्तताओ ंका यगु ह।ै जीवन-शलैी और काम-काज के तरीके दोनो बदल 

रह ेहैं। यह बदलाव िामासजक और पशेेवर जीवन के िार्-िार् खाद्य िामग्री और भोजन करन ेकी आदतों को भी बदल रहा ह।ै मखु्यतः काम 

की असधकता, टारगेट को परूा करने की दौड़, और असधक अमीर बनन ेकी लालिा व िमय का अभाव हमारी जीवन-शलैी व भोजन के 

तरीके को बदल रहा ह।ै महानगरीय जीवन में काम का दबाव, िमय का अभाव व अकेलेपन के कारण पैलट फूड की खपत दसैनक जीवन म े

बढ़ रही ह।ै फास्ट फूड व पैलट फूड में गणुवत्ता की कमी होती ह।ै इि प्रकार के अिंतसुलत न्यनु पोषक तत्व व असधक विा यकु्त आहार िे कई 

प्रकार की स्वास््य िमस्याए ंबढ़ रही ह।ै न्यनु पोषक तत्वों वाले आहार का कारण सशक्षा का सनम्न स्तर, जागरुकता की कमी, बढ़ती महगंाई, 

बेरोजगारी व गरीबी भी ह।ै आधसुनक जीवन-शलैी की भोजन िम्बन्धी िमस्याओ ंमहत्वपणूा िमस्याओ ंमें फास्ट फूड व सडब्बा बंद भोजन 

प्रमखु िमस्या ह।ै इन शीघ्र उपलब्घ िसुवधाजनक खाद्य सवकल्पों में स्वस्र् शरीर के सलए आवश्यक पोषक तत्वों की कमी होती ह।ै इि प्रकार 

का विा यकु्त अस्वास््यकर भोजन मोटाप ेके िार्-िार् कई प्रकार की जीवन-शलैी जसनत स्वास््य िमस्याएं बढा रहा ह।ै घर िे बाहर काम 

की तलाश में अकेल ेरहना व व्याविासयक मजबूररयॉ भी बाहर का भोजन या पैलट फूड लेने की सवसवशता को बढ़ा रहीं ह।ै िाव (2019)5 

अपने अध्ययन में बताते ह ै सक वतामान जीवन-शलैी के कारण कई प्रकार की स्वास््य िमस्याएं बढ़ रहीं हैं। सजनमे मधमुेह, सदल के रोग, 

मोटापा, उच्च रक्तचाप, अल्िर, एसिसडटी, तनाव तर्ा अविाद प्रमखु हैं। इि प्रकार की िमस्याए ंमलूतः खान-पान और गलत आचरण के 

कारण पनपतीं हैं। वास्तव में गलत खान-पान और अव्यवसस्र्त जीवन-शैली के द्वारा इन रोगों को स्वयं सनमंत्रण सदया जा रहा ह।ै  

व्यायाम और योग 

 व्यायाम और योग स्वस्र् जीवन के सलए आवश्यक ह।ै आज के िमय में व्यायाम व योग की लोकसप्रयता के िार्-िार् इिका 

व्याविायीकरण भी बढ़ रहा ह।ै वतामान में सजम व शारीररक सफटनिे िेंटर शारीररक िौष्ठव के िार्-िार् रोजगार का जररया भी बन रह ेहैं। 

योग व शारीररक सफटनेि के प्रसत लोगों में जागरुकता बढ़ रही ह।ै व्यायाम और योग िे शरीर को िगुसठत व फुतीला बनाया जा िकता ह।ै 

व्यायाम व योग िे शारीररक व मानसिक िसियता बढ़ने के िार्-िार् रक्त का शदु्धीकरण व िंचार भी बेहतर होता ह।ै इिके बावजदू पेशवेर 

प्रसतवद्धत्ता, प्रौद्योसगकी पर असधक सनभारता, व्यायाम के सलए िमय न सनकाल पाना, गलत खान-पान इत्यासद कारणों का बजह िे जीवन-

शैली जसनत स्वास््य िमस्याए ंअसधक बढ़ रहीं हैं। सत्रपाठी (2022)6 अपने शोध पत्र में बताते हैं सक प्रत्येक व्यसक्त अपने आपको स्वस्र् व 

िगुसठत रखना चाहता ह ै इिके सलए योग व ध्यान का अभ्याि आवश्यक ह।ै योग व ध्यान िे काया क्षमता में िधुार के िार्-िार् 

आत्मसवश्वाि में भी वसृद्ध होती ह।ै योग व ध्यान िे रोग प्रसतरोधक क्षमता, आंतररक ऊजाा, आशावादी दृसष्टकोंण व िकारात्मक गणुों में वसृद्ध 

होती ह।ै पारीक व शमाा (2022)7 अपने शोध पत्र में बतातीं हैं सक योग व्यसक्तत्व के सवकाि के िार्-िार्, शारीररक, मानसिक, 

आध्यासत्मक एवं बौसद्धक क्षमता को भी प्रभासवत करता ह।ै शोधकत्री यह िझुाव दतेीं हैं सक व्यसक्तत्व के सवकाि के सलए असधकासधक लोगों 

को योग को अपनी सदनचयाा में शासमल करना चासहए। 

स्वास््य 

आज के िमय में स्वस्र् जीवन-शलैी का मदु्दा बहतु गभंीर ह,ै लेसकन इिको गभंीरता िे नहीं सलया जा रहा ह।ै लोग बहेतर स्वास््य के सलए 

शरुुआत तो करते हैं लेसकन दृढ़ इच्छा शसक्त की कमीं के कारण बीच में ही छोड़ दतेे हैं। िमकालीन िमय में परंपरागत भारतीय जीवन-शैली 

का स्र्ान आधसुनक जीवन-शैली ल े रही ह।ै शारीररक श्रम वाल ेकाम मशीनों िे हो रह ेहैं सजिके कारण शारीररक सशसर्लता बढ़ रही ह।ै 

आधसुनक जीवन-शलैी का लोगों के स्वास््य पर बुरा प्रभाव पड़ रहा ह।ै भोजन की खराब गणुवत्ता और उसचत पोषण की कमीं ने इिको और 
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असधक बढ़ा सदया। घटता शारीररक श्रम और बढ़ता बिा यकु्त सडब्बा बंद भोजन लोगों को बीमार बना रहा ह।ै महानगरीय जीवन में िमय की 

कमी और अकेले रहने की मजबूररयों न ेपैलट फूड को बढ़ावा सदया ह।ै सिंह (2022)8 अपने अध्ययन में बताते हैं सक िफलता की इि अंधी 

दौड़ में जीवन पद्धसत्त इि कदर अस्त-व्यस्त ह ैसक इिमें सबना रुके, सबना र्के दौड़ने वाला धावक शीघ्र ही अनेक रोगों और सवकारों के जाल 

में फंि जाता ह।ै ऐिे रोगों में मधमुेह, सदल के रोग, मोटापा, उच्च रक्त चाप, असनद्रा, तनाव, अविाद जैिे रोग प्रमखु हैं। इि प्रकार की 

स्वास््य िमस्याएं सवशेषकर गलत खान-पान और अस्वस्र् जीवन-शैली िे पनपतीं हैं।     

वतामान यगु में अनेक आसवष्कारों न ेमानव जीवन को िसुवधाजनक बना सदया ह ैलेसकन खराब जीवन-शैली और पयाावरण प्रदषूण के कारण 

िमय िे पहले या कम उम्र में स्वास््य िमस्याए ंबढ़ रहीं हैं। ऑडेª (2023)9 यह अध्ययन अमेररका में बसच्चयों पर सकए गए शोध पर 

आधाररत ह।ै वाय ुप्रदषूण के कारण बसच्चयों में िमय िे पहल ेही यवुा होने के लक्षण िामन ेआ रह ेहैं, जो बेहद सचंताजनक ह।ै एमोरी और 

हॉवडा सवश्वसवद्यालय के वैज्ञासनकों के अध्ययन में यह िामन ेआया ह।ै 10 िे 17 वषा की आय ुकी 5200 िे ज्यादा बसच्चयों के बारे में प्राप्त 

जानकारी के आधार पर सकए गए अध्ययन में पता चला सक जहॉ हवा में प्रदषूण का स्तर बहेद जयादा र्ा, वहॉ बसच्चयों में माहवारी की 

शरुुआत कम उम्र में हुई। एनवानामेंटल हले्र् पिापसेलटव जनाल में प्रकासशत अध्ययन के अनुिार, बसच्चयों में पहली वार माहवारी का अनभुव 

12.3 वषा की उम्र में हआु र्ा। जो बसच्चयााँ जन्म िे पहले या बचपन में चार माइकोग्राम प्रसत घन मीटर िे ज्यादा असतररक्त पीएम 2.5 कणों 

के िंपका  में आई,ं उनमें िमय िे पहल े माहवारी ही शरुुआत की दर असधक पायी गयी। अध्ययन के दौरान ये बसच्चयााँ 4.8 िे 32.2 

माइकोग्राम प्रसत घनमींटर पीएम 2.5 के िंपका  में र्ीं। वहीं, पीएम 10 का औित स्तर 21.9 माइकोग्राम प्रसत घन मीटर दजा सकया गया र्ा। 

सनष्कषातः यह कहा जा िकता ह ैसक जहॉ हवा में प्रदषूण का स्तर बहेद ज्यादा र्ा, वहॉ माहवारी की शरुुआात कम उम्र में हुयी। 

स्वास््य के प्रसत जागरुता बढ़ रही ह ैलेसकन काम के बोझ के कारण लोग इि ओर असधक ध्यान नहीं द ेपा रह ेहैं। इि भाग-दौड़ भरी सजंदगी में 

तनाव व सचतंा हमारे जीवन का सहस्िा बन गयी ह।ै व्यायाम के सलए िमय का अभाव ह।ै असनयसमत खान-पान की बजह िे कम उम्र में 

बीमाररयााँ बढ़ रहीं हैं। तासबश (2017)10 बताते हैं सक जीवन-शलैी िे जड़ुी बीमाररयााँ ऐिी बीमाररयााँ हैं जो मखु्य रूप िे लोगों की सदन-

प्रसतसदन की आदतों पर आधाररत होतीं हैं। आदतें जो लोगों को गसतसवसधयों िे सवमखु करतीं हैं और उन्ह ेगसतहीन सदनचयाा की ओर धकेलन े

िे कई स्वास््य िमस्याएाँ हो िकतीं हैं। आज लोग अपना जीवन जीवन-शैली जसनत बीमाररयों के िार् गजुार रह ेहैं। दोषपणूा पाचन सिया, 

उच्च रक्तचाप, धमू्रपान, उच्च रक्त शका रा, उच्च बॉडी माि इडेंलि और बचपन में अल्पपोषण 2015 में िमय िे पहले मौत और खराब 

स्वास््य के सलए दसुनया के प्रमखु जोसखम कारक रे्। कासडायोवैस्कुलर रोग (िीवीडी) हृदय रोग, कैं िर, मधमुेह, जीवन-शलैी िे जड़ुी प्रमखु 

बीमाररयााँ हैं। 

सुझाव 

 स्वस्र् जीवन-शैली व अच्छे स्वास््य के सलए सनम्नसलसखत िझुावों को अपनाया जा िकता ह।ै  

1. स्वस्र् व पोषण यकु्त भोजन का चनुाव करें। 

2. स्वास््य आहार योजना बनाएं और उिका पालन करें। 

3. अपनी पिंद की गसतसवसध को अपनी सदनचयाा में शासमल करें। 

4. अपने मनोरंजन व शौक को परूा करने के सलए िमय सनकालें। 

5. स्वस्र् शरीर के सलए अच्छी नींद का होना आवश्यक ह।ै िमय पर िोने और िबुह जल्दी उठने की आदत डालें। 

6. तनाव प्रबंधन को अपनी आदत में शासमल करें। 

7. गणुवत्तापणूा, िकारात्मक िोच व खशुसमजाज लागों िे िामासजक िम्बन्ध बनाएं। 

8. िोशल मीसडया व स्िीन िे िमय कम करके पररवार के िार् गणुवत्तापणूा िमय सबताएं। 

9. मद्यपान व धमू्रपान बचें तर्ा अन्य लोगों को भी इििे बचाव के प्रसत जागरुक करें। 

10. अपनी सदनचयाा के सलए िमय िारणी बनाए ंऔर उिका पालन करें।    
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निष्कर्ष 

 जीवन-शैली व स्वास््य पारस्पररक रूप िे एक दिूरे को प्रभासवत करते हैं। सचसकत्िा िसुवधाओ ंके बढ़ने के िार्-िार् व्यायाम, 

योग व ध्यान की लोकसप्रयता भी बढ़ रही ह।ै जहॉ व्यायाम, योग व ध्यान कें द्रों िे लोग स्वास््य लाभ प्राप्त कर रह े हैं वहीं इनका 

व्यविायीकरण रोजगार का जररया भी बन रहा ह।ै इि प्रकार योग, ध्यान व सजम स्वास््य के सलए िकारात्मक योगदान दनेे के िार्-िार् 

जीवन यापन में भी मदद कर रह े हैं। बढ़ती िसुवधाओ ं व जागरुकता के बावजदू स्वास््य िमस्याए ंअपेसक्षत रूप िे कम नहीं हो रही हैं। 

अस्पतालों में मरीजों की बढ़ती भीड़ बताती ह ैसक िब कुछ ठीक नहीं ह।ै जीवन-शलैी जसनत िमस्याए ंबढ़ रहीं हैं। आधसुनक जीवन-शलैी में 

सदखाव ेकी प्रवसृत्त, तकनीक पर असधक सनभारता, व्याविासयक प्रसतबद्धत्ता, िमय का अभाव व गरीबी स्वास््य िमस्याओ ंका प्रमखु कारण 

बन रहीं हैं। अस्वास््यकर सदनचयाा व सडब्बा बंद खाद्य पदार्ा का बढ़ता उपयोग स्वस्र् जीवन के सलए अच्छा िंकेत नहीं ह।ै आधसुनक यगु में 

प्राकृसतक जीवन-शलैी िे बढ़ती दरूी व कृसत्रमता की ओर झकुाव स्वास््य को प्रभासवत कर रहा ह।ै 
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