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v/;k; &8

orZeku thou 'kSyh dk LokLF; ij izHkko
(Effect of Modern Life Style on Health)

fo"k; oLrq

euq"; izkjEHk ls izd̀fr dh xksn esa iyk&c<+k gS] tSls tSls mlus vius vkidks fodflr ;k
lH; fd;k gS] dgha uk dgha mlus izd̀fr ds lkFk NsM+[kkuh dh gS rFkk ,d ,slh thou 'kSyh dks tUe
fn;k gS tks izd̀fr ds foijhr gSA ,slh thou 'kSyh ftldk lh/kk&lh/kk vlj ekuo dsa LokLF; ij
vPNk ;k cqjk iM+k gSA

m)s';

bl ikB esa ge orZeku thou 'kSyh ds mu fcUnqvksa dks tkusxs] ftuds ek/;e ls gesa O;fDr
ds LokLF; ij iM+us okys vPNs ,oa cqjs izHkkoksa dk Kku gksxk rFkk euq"; ds 'kjhj ij ,oa LokLF; dh
HkykbZ ds fy, gesa D;k djuk pkfg, bu lc ckrksa dh tkudkjh gesa ikB ds ek/;e ls gksxhA

thou 'kSyh dk vFkZ%& euq"; ds izfrfnu lqcg ls ysdj 'kke vkSj 'kke ls ysdj lqcg ds thou thus
ds <ax] dk;Z djus ds O;ogkj dks ge thou 'kSyh dgrs gSA

fnu izfrfnu fd;k tkus okyk dk;Z O;ogkj ml O;fDr dh vknr cu tkrk gS] vkSj mu
vknrksa dk O;fDr vknh gksdj mldks viuh thou 'kSyh cuk ysrk gSA thou 'kSyh ds vUrxZr euq";
ds fuEufyf[kr dk;Z ,oa O;ogkj 'kkfey gaSA

uSfrd O;ogkj

1- euq"; dh izfrfnu dh fnup;kZA

2- euq"; dk lkekftd O;ogkjA

3- euq"; dk izkd̀frd O;ogkjA

4- euq"; dk vk/;kfRed O;ogkjA

1- Hkkjrh; thou 'kSyh

2- vk/kqfud ;k orZeku thou 'kSyh

ijEijkxr thou 'kSyh

gekjh ijEijkxr thou 'kSyh dks ge oSfnd] ikSjkf.kd] izkd̀frd ;k thou 'kSyh dg ldrs
gSA ijEijkxr thou 'kSyh esa fuEufyf[kr fo'ks"krk,a vkrh FkhA

euq"; izd̀fr dh xksn esa iyrk c<+rk FkkA izd̀fr ds chp jgrk ;k mldk [kku iku 'kq) gksrk
Fkk] thou dh vko';drk de gksrh Fkh] 'kq) gok ikuh] Hkkstu izkIr djrk Fkk] v/;;u Hkh izd̀fr
ds chp jgdj djrk Fkk] thou vk/;kfRedrk lsa ifjiw.kZ gksrk Fkk] la;qDr ifjokj ds chp jgdj oSfnd
laLd̀fr dk fuoZgu djrk Fkk] thou ds pkjksa vkJe O;oLFkkvksa dk iw.kZr% ikyu djrk Fkk rFkk
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LokLF; ,oa [ksydwn dh xfrfof/k;ksa esa iw.kZ :i ls Hkkx ysrk FkkA

ijEijkxr thou 'kSyh esa [kkuiku jgulgu o leLr xfrfof/k;ksa esa LokLF; dks  egRo fn;k
tkrk FkkA rFkk ;q) thou dh lcls egRoiw.kZ xfrfof/k Fkh izR;sd O;fDr vius 'kjhj dks iw.kZr% LoLFk
j[krk Fkk rFkk mlh ds vuq:i og viuk [kku iku rFkk thoup;kZ  viukrk FkkA vius thou dks
lq[ke; cukus ds uke ij tc ls O;fDr us izd̀fr ,oa izkd̀frd lalk/kuksa ls NsM[kkuh djuh 'kq: dh
gS rHkh ls orZeku ;k vk/kqfud thou 'kSyh dh 'kq:vkr gqbZ gSA

vk/kqfud thou 'kSyh dks ge **orZeku thou 'kSyh** dg ldrs gSa ftl ij i'pkR; laLd̀fr
dk izHkko ns[k ldrs gSaA nwljs 'kCnks esa ge dg ldrs gaS fd **Hkkjrh; thou 'kSyh** ;k ijEijkxr
thou 'kSyh ds vykok thou 'kSyh dks ge ik'pkR; thou 'kSyh dgrs gaSA Hkkjrh; ;k ijEijkxr
thou 'kSyh dks tgka ls ik'pkR; thou 'kSyh us izHkkfor djuk 'kq: fd;k gS ogha ls vk/kqfud thou
'kSyh ;qx dh 'kq:vkr gqbZ gSA

vk/kqfud thou 'kSyh dks izHkkfor djus okys rRo

1- O;fDr dh ubZ ubZ [kkstsaA ¼foKku ds {ks= esa½

2- fo'o Xykscykbts'kuA

3- pyfp= o lapkj ds lk/kuA

4- f'k{kk ,oa lkfgR;

5- 'kklu O;oLFkk

6- fons'kh ;k=k,saA

7- O;fDr dk vk/;kRe ls nwjh cukuk vkfnA

8- O;fDr dh vko';drkvksa dh of̀)A

vk/kqfud ;k orZeku thou 'kSyh dk O;fDr ds LokLF; ij izHkko

euq"; dh orZeku thou 'kSyh dk mlds jgu lgu] [kku iku] cksypky] ifj/kku dk izHkko
mlds vk/;kfRed thou] ekuo ewY;ksa] laLdkj] izkd̀frd O;ogkj] uSfrd O;ogkj vkfn ij iM+rk gSA

;gka ge bu lcdk mlds LokLF; ij D;k izHkko iMk gS bldk v/;;u djrs gaSA

vk/kqfud thou 'kSyh dk LokLF; ij vPNk izHkko %&

1- orZeku thou 'kSyh dks cgqr vf/kd rhoz cuk fy;k gSA

2- euq"; esa viuh dk;Z{kerkvksa esa c<ksrjh dj yhA

3- fodkl ds {ks= esa u;s vk;ke LFkkfir fd;s gaSA

4- izR;sd {ks= esa uohu rduhdksa dk vkfo"dkj fd;k gSA

5- foKku ds {ks= esa vR;f/kd rjDdh dh gSA

6- vkfFkZd :i ls vius vki dks igys ls vf/kd lEiUu cuk;k gSA

7- fo'o dh nwfj;ka de dj yh gaSA

dbZ izdkj dh vlk/; chekfj;ksa ds mipkj dh i}fr;ak [kkst yh gaSA ftlls euq"; dks
LokLF; dks fujksxh j[kus esa lgk;rk feyh gSA
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orZeku thou 'kSyh dk LokLFk ij cqjk izHkko

tgka O;fDr ds thou esa orZeku thou 'kSyh dks viukus ls vusdkas Qk;ns gq, gaS] ogha uqdlku
Hkh vf/kd gq, gSa ftUgas ge fuEu fcUnqvksa ds ek/;e ls le> ldrs gSA

lapkj Økafr dk LokLF; ij izHkko

vkt eksckby ,oa dEI;wVj cs'kd orZeku thou 'kSyh esa O;fDr dh jkstejkZ dh ftUnxh ds
fofHkUu vax cu x;s gS] ysfdu eksckby dEI;wVj o vU; bysDVªksfud e'khuksa ls fudyus okyh fdj.kkas
dk ekuo 'kjhj ,oa LokLF; ij cgqr cqjk vlj iM+rk gSA blds vR;f/kd iz;ksx ls vk¡[kksa dh jks'kuh
tkus dk [krjk jgrk gS] cgqr vf/kd iz;ksx ls dkuksa dh chekjh gksus ds [krjs jgrs gS rFkk eksckby
o dEI;wVj e'khuksa ds iz;ksx ls dbZ izdkj dh ekufld chekfj;ksa ds gksus dk [krjk jgrk gSA O;fDr
dk LoHkko fpMfpM+k gks tkrk gS ]dbZ izdkj dh lwpuk,a izkIr dj O;fDr dk fnekx vko';drk ls
vfËkd lkspus dk dk;Z djrk gSA ftlls dbZ izdkj dh ekufld chekfj;ksa dk [krjk jgrk gSA ge
fofHkUu izdkj dh fdj.kksa ds chp ges'kk cus jgrs gS ftlls gekjs 'kjhj esa dbZ izdkj ds jksx mRiUu
gks tkrs gSA

QkLV QwM o tad QwM dk LokLF; ij izHkko

QkLV QwM o tad QwM vkt dh fnup;kZ dk egRoiw.kZ vax gSA O;fDr fMCck cUn o cktkj
esa feyus okys iSdsV can [kkuk cgqr ilUn djrk gS ftldk LokLF; ij cgqr gh xyr izHkko iM+rk
gSA fofHkUu izdkj ds xqVds o [kSuh dk lsouA cktkj esa fofHkUu izdkj ds izpkj izlkj ls izHkkfor gksdj
;qok ih<+h esa xqVds o lqikjh ;qDr pckus okys dSfedYl ¼jlk;u½ ;qDr xqVdksa dk izpyu c< jgk gSA
rFkk budk lsou dj vkneh vius vki dks cgqr ,Mokal fn[kkus dh dksf'k'k djrk gSA

xqVds o fofHkUu izdkj ds rEckdw ;qDr inkFkksZ ds lsou ls nkarksa ds] xys ds o eqag ds dSUlj
dh lEHkkouk c<+ tkrh gS] tcMsa tke gks tkrs gaS eaqg ls nqxZU/k vkrh gS rFkk nkar tYnh gh fxj tkrs
gS vkfn jksx gks tkrs gSA

eknd inkFkksZ dk lsou o LokLF; ij izHkko

vkt dh ;qok ih<+h vius vki dks LQwfrZoku o pqLr nq:Lr rFkk rkdroj fn[kkus ds uke
ij dbZ izdkj ds MªXl dk lsou djrh gSA rFkk ,slk djds oks vius vkidks cgqr Js"B vkneh fn[kkus
dh dksf'k'k Hkh djrs gSA ifj.kke Lo:i mudh yr yx tkus dh otg ls O;fDr viuk thou lekIr
dj ysrk gS] ftUnk Hkh jgrk gS rks vius vki dks ,d ftUnk yk'k dh rjg cuk ysrk gSa u'ks dh vknr
ls dbZ izdkj dh ekufld o 'kkjhfjd fod̀fr;ka vk tkrh gaS] uiqaldrk o cka>iu dh chekjh Hkh c<+rh
gSA

ckgj dk Hkkstu o LokLF;

orZeku thou 'kSayh esa ,d egRoiw.kZ izpyu c<rk tk jgk gS O;fDr ckgj dh feBkbZ rFkk
gksVy dk [kkuk ilan djrk gSA og tks Hkkstu ys jgk gS og dSfedy ;qDr inkFkkZ dk cuk gksrk gS
;gka rd dh lfCt;ksa Hkh buls ;qDr gksrh gSA  nw/k] feBkbZ;ka] ?kh] rsy vkfn Hkh dSehdy ds cus gksrs
gS ftuds lsou ls O;fDr dks isV lEcU/kh chekfj;ka ?ksj ysrh gSA
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flxjsV o 'kjkc dk c<+rk pyu o LokLF;

vk/kqfudrk ds uke ij O;fDr nkSM esa Hkkxrk tk jgk gSA vkt dh ;qok ih<+h esa ckyd
ckfydkvksa esa flxjsV o 'kjkc dh yr c<+rh tk jgh gS ftlls dbZ izdkj dh chekfj;ksa dks O;fDr
fuea=.k ns jgk gSA

ekalkgkj o LokLF;

orZeku thou 'kSyh esa ?kVrs gq, lkekftd ewY;ksa] LkaLdkjksa dh ogt ls O;fDr dk [kku iku
cnyrk tk jgk gS] ekalkgkj ls 'kjhj dh cgqr gkfu;ka gksrh gaSA

izdf̀r ds lkFk NsM+NkM+ o LokLF;

HkkSfrdokn dh vU/kh nkSM+ esa O;fDr us vius thou dks lq[ke; cukus ds uke ij vusd izdkj
ls izd̀fr ds lkFk NsM NkM+ fd;k gS ftlds nq"ifj.kke fuEu :i esa gekjs lkeus gS ftlls O;fDr ds
LokLF; ij nq"izHkko iM+rk gSA

isMksa dh dVkbZ] vuko';d Hkwfe dh [kqnkbZ] dy dkj[kkuksa dk fodkl] ifj.kke Lo:i izd̀fr
esa vkWDlhtu dh ek=k de gks jgh gS] cjlkr de gks jgh gS ok;q iznw"k.k o ty iznw"k.k c<+ jgk gS]
/ofu iznw"k.k Ck<+ jgk gSA vkstksu ijr izHkkfor gks jgh gSa

ik'pkR; laLdf̀r o LokLF;

gekjh vkt dh orZeku thou 'kSyh ij ik'pkR; laLd̀fr dk vlj ns[kus dks fey jgk gS
ftlds ifj.kke Lo:i Hkkjrh; lkekftd ewY;ksa dk gzkl gks jgk gS ] ifjokj VwV jgas gS] ftldh otg
ls fj'rs [kRe gksrs tk jgs gS] cPpksa esa laLdkj ugha vk jgsA O;fDr dh lkekftd lqj{kk [krjs esa gSA
dbZ lkekftd leL;kvksa dk lkeuk djuk iM+ jgk gSA de mez ds cPpksa esa eSFkqu dh izof̀Ùk c<+rh
tk jgh gS ftldh otg ls mudk 'kkjhfjd o ekufld fodkl izHkkfor gks jgk gSA lkekftd vijkËk
esa cky vipkfj;ksa dh la[;k o< jgh gSA uSfrd iru gks jgk gSA ik'pkR; laLd̀fr ls izHkkfor gksdj
;qok ih<+h viuh eu ethZ ij mrk: gS muds vUnj ?kj ds cM+s cqtqxksZ dh vkKk ikyu ds Hkko esa deh
vk jgh gSA

vk/;kfRedrk ds Hkko esa deh vkus dh otg ls eafnj efLtn dh txg ;qok ih<+h jkf= Dycksa
esa tk jgs gSa] jkr&jkr Hkj u'ks esa pwj rst vkoktksa dh laxfr esa uR̀; djrs gSA fnu Hkj Fkds gkj iMs
jgrs gS rFkk tYnh gh fdlh chekjh dk f'kdkj gks tkrs gSA

orZeku thou 'kSyh ls O;fDr iw.kZr% cp rks ugha ldrk ysfdu mls vius ?kj dk okrkoj.k
rht R;kSgkj] Hkkjrh; laLdkj Hkkjrh; ewY;ksa rFkk ijEijkxr R;kSgkjksa dk vk;kstu dj vius ?kj
ifjokj o ckyd ckfydkvksa esa Hkkjrh; laLd̀fr ls vksr izksr laLdkj fodflr djus pkfg,A

egRoiw.kZ fcUnq

1- euq"; ds thou thus ds <ax] dk;Z djus ds O;ogkj dks thou 'kSyh dgrs gSaA

2- orZeku thou 'kSyh dks viukus ls tgka vusdksa Qk;nsa gq, ogha uqdlku Hkh vf/kd gq, gSaA
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3- eksckby o dEI;wVj e'khuksa ds vf/kd iz;ksx ls dbZ izdkj dh ekufld chekfj;ksa ds gksus dk
[krjk jgrk gSA

4- HkkSfrdokn dh vU/kh nkSM+ esa O;fDr us thou dks lq[ke; cukus ds uke ij vusd izdkj ls izd̀fr
ds lkFk NsM+NkM+ fd;k gSA

5- orZeku thou 'kSyh ij ik'pkR; laLd̀fr ds izHkko ls Hkkjrh; lkekftd ewY;ksa dk gzkl gks jgk
gSA

6- vk/;kfRedrk ds Hkko esa deh vkus dh otg ls ;qok ih<+h eafnj] eftLn dh txg jkf= Dycksa
esa tk jgh gSA

vH;klkFkZ iz'u

y?kqÙkjkRed iz'u

1- thou 'kSyh fdls dgrs gS \

2- ijEijkxr thou 'kSyh ls D;k rkRi;Z gS \

3- QkLV QwM ,oa tad QwM dk LokLF; ij D;k izHkko iM+rk gS \

4- eknd inkFkZ ekuo ds LokLF; ij D;k izHkko Mkyrs gSa \

fuca/kkRed iz'u

1- orZeku thou 'kSyh dk LokLF; ij D;k izHkko iM+rk gS \ foLrkj ls le>kb;s \

2- vk/kqfud thou 'kSyh dks izHkkfor djus okys rRoksa dk o.kZu dhft, \


