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सारांश – बदल�या जीवनमानानसुार  आपले राहणीमान ,आहारिवषयक सवयी ,�म कर�याची प�त इ म�य ेबदल झालेला 
आह े .�यायामाचा अभाव , मानिसक ताणतणाव वाढत आह े .�यामळेु  जीवनशलैीमळेु उ�वणा�या आजाराच े �माण ( 
�दयिवकार, �लड�ेश र ,संिधवात ,डायबेटीस ,पचना�या त�ारी,मधमुेह ,संिधवात  इ .)वाढत आह े. अशा प�रि�थतीशी 
झुंज द�ेयासाठी आपण सतत त�पर असायला हव.े �याक�रता आप�या जीवनशलैीत जर चांग�या आरो�यपणू� गो��चा 
अंगीकार केला तर आपण अशा संकटांचा सहज सामना क� शकतो. 
��तावना: 

मानवी आरो�य ह ेबदल�या जीवनशैलीमळेु धो�यात येत असलेले िदसनू येत आह.े जसा काळ बदलत आह ेतसेच 
आपले राहणीमान जीवनशलैी बदलत चालली आह.े पवू��या काळी सकाळी उठ�यापासनू रा�ी झोपपेय�त ची काय� ही 
�माची असायची, जसे ि�यांची घरकाम �माची असायची आता ती जागा वेगवगे�या �मबचती�या उपकरणांनी घतेलेली 
आह.े तसेच प�ुष मंडळी बाहरे कामाला जाताना चालत जायच े िकंवा सायकलचा वापर करायचे यामळेु एक �कारचा 
�यायाम �हायचा परंतु आता ती जागा पे�ोल, िडझेलवर चालणा�या वाहनांनी घतेली आह.े तसेच लहान-मोठी मलंु फाव�या 
वळेेत वेगवेग�या �कारचे मैदानी खेळ खेळायचे परंतु आताची मलंु मोबाईल आिण टी�ही बघ�यात गुतंलेली असतात. 
अशाच प�तीन ेखा�यािप�या�या सवयी पवू��या चपाती, भाजी, भाकरी,    भाताची जागा आता वगेवेग�या फा�ट फूडन े
घतेलेली आहते.अशा �कारे चकु�चा   आहार, िवहार राहणीमान यामळेु शारी�रक, मानिसक हानी होत आह.ेआिण ही 
एकगंभीर बाब बनली आह.े 

बदल�या जीवनमानानसुार आपला आहार बदलला आह.े �यायामाचा अभाव, सखुव�तू जीवन, �यसन, मानिसक 
ताण तणाव वाढत आहते, यामळेु बदल�या जीवनशैलीमळेु िनमा�ण होणा�या आजारांचे �माण सतत वाढत आह.े �लड�ेशर, 
डायिबटीस, �दयिवकार, संिधवात, �पॉिंडलेिसस, पचना�या त�ारी, म�यमवयीन त�ारी, म�यमवयीन �य��बरोबरच 
त�णांम�ये ही आह.े आपण आज ताण-तणाव असले�या आिण चकु��या खा�यािप�या�या सवयी असले�या 
जीवनशैलीम�ये आहोत �हणनू आपले आरो�य धो�यात आह.े 
उि�� े: 
1)बदल�या जीवनशलैीमळेु शारी�रक आरो�यावर होणारा प�रणाम अ�यासण.े 
2)बदलती जीवनशैली आिण मानवी आरो�य यातील संबंध अ�यासण.े 
गहृीतके: 
1) बदल�या जीवनशलैीमळेु शारी�रक आरो�यावर प�रणाम होऊ शकतो. 
2)बदलती जीवनशैली आिण मानवी आरो�य याम�ये किन� संबंध आह.े 
संशोधन प�ती: 

��तुत शोधिनबंधात त�य संकलनासाठी ि�तीय त�य संकलनाचा वापर कर�यात आला आह.े �याम�ये 
वत�मानप�,े प�ुतके, मािसके, इटंरनटे इ�यादी मा�यमांचा वापर कर�यात आला आह.े 

जागितक�करणानतंर संधी वाढू लाग�या तसतसं क�रअर�या संक�पना बदल ू लाग�या, पगाराचे आकडे स�ुा 
बदलू लागल,े जग�या�या त�हा बदलत गे�या, कामा�या प�ती, खा�या�या सवयी, वाग�याची प�त इ�यादी सव� काही 
बदल ूलागलं आिण एका न�या जीवनशैलीन ेआपला ताबा घतेला. या सव� बदलांचे काही फायद ेहोत आहते तसेच काही 
तोटे दखेील होत आहते. आपण या च�ात संपणू�पण ेअडकलो आहोत याला द�ुच� �हणायच ेक� �गती यावर वाद होतच 
राहणार. अिधक चांगलं जग�यासाठी अिधक पैसा हवा, �यासाठी अिधक काम कराव ेलागणार, अिधक काम �हटले क�, 
अिधक ताण आिण �यासाठी कमी वेळ �हणनू मग जे रेिडमेड िमळेल �याचा �वीकार आिण �याचाच प�रणाम मग 
जीवनशैलीत बदल. या सव� एकमकेांशी जोड�या गलेे�या घटकांचा प�रणाम �हणजेच �दयिवकार, र�दाब, मधमुहे, कॅ�सर, 
ल�पणा, पोटाच े िवकार, दाताच,े डो�यांच े आजार इ�यादी �कारे मानवी आरो�य धो�यात येत आह.े 
बदल�या जीवनशलैीचा आरो�यावरील घातक ह�लाया बदल�या जीवनशैलीमळेु मानवी आरो�यावर िविवध प�रणाम 
झालेले िदसनू यतेात, जसे �दयिवकार, मधमुेह, �थलूपणा, ताण- तणाव सांधेदखुी, गडुघदेखुी इ�यादी. 
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1)ताण तणाव- 
समाजातील वाढलेली �पधा�, सपुरफा�ट जीवनशैली, उंचावले�या इ�छा, अप�ेा, रा�भर चालणा�या नोक�या 

यामळेु आराम करायला वळे िमळत नाही. �यामळेु अनेक जण मानिसक तणावाखाली राहतात. 
2)�दयिवकार: 
उंचावले�या जीवनशलैीमळेु जंक फूड, फा�ट फूड, ि�न�ध पदाथा�चे अित सेवन, मानिसक ताणतणाव इ�यादीमळेु र�दाब 
वाढतो आिण हाट� अटॅक ये�याची श�यता वाढत.े अनेक त�ण या �याध�नी ��त आहते. या आजाराचं कारण ब�याचदा 
अनवंुिशकतेत नसनू अिति�न�ध पदाथा�चे वरचेवर सेवन आिण वाढलेला ताण तणाव यामळेु र�ातील चरबीचे �माण �हणजे 
कोले��ॉल वाढ�यामळेु र�वािह�या आत�या भागात अ�ंद आिण टनक होतात व �दयाला र�परुवठा होत नाही, �यामळेु 
�दयिवकाराचा अटॅक यतेो. 

4) मधमुेह: 
घरातील इतर मंडळ�ना मधमुहे हा आजार असेल तर अनवंुिशकतेने घरातील इतर �य��ना दखेील हा आजार होऊ शकतो. 
परंतु अनवंुिशकता नसताना दखेील अनकेांना मधमुेह हा आजार होत असलेला िदसनू यते आह.े याच ं कारण �हणजे 
�यायामाचा अभाव अित �माणात साखरय�ु व ि�न�ध पदाथा�च ेसवेन आिण वाढत चाललेले ताण- तणाव काही वषा�तच 
भारत हा दशे मधमुेहाची राजधानी �हणनू ओळखले जाईल अस े �हटले जाते. ही आप�यासाठी घोषणावह बाब नाही. 
ब�याच �य��ना आपण मधमुेहाने �ासलेले आहोत ह ेमाहीतच नसते. जोपय�त अचानक हाट� अटॅक, आंधळेपणा यासार�या 
गो�ी घडत नाहीत, ह े टाळ�यासाठी अधनू मधनू र�ाची तपासणी क�न �यायला हवी. 
4) सांधेदखुी व गडुघदेखुी : 

खा�यािप�या�या िबघडले�या सवयीमळेु वजन वाढत चालले आह.े तसचे �यायाम व चाल�याचा अभाव, 
घरातील कामे व इतर कामे कर�याची जागा पण आता िविवध यं�साम�ीन ेघतेलेली आह.े याचाच प�रणाम �हणजे सांधदेखुी 
व गडुघदेखुीचे �माण वाढलेले आह.े �यामळेु सांधे बदलून घ�ेयाकडे लोकांचा कल वाढलेला आह.े 
5) �थलूपणा : 

दनैंिदन जीवनाम�ये चाल�याचा व �यायामाचा अभाव झा�यामळेु तसेच कामा�या िठकाणी िकंवा इतर कुठेही 
जंक फूड, फा�ट फूड खा�याकडे कल वाढलेला आह.े �यामळेु �थलूपणाचे �माण दखेील वाढलेले आह.े आता स�य 
प�रि�थतीत तर शाळेत जाणा�या मलुांम�ये स�ुा ल�पणाच े �माण वाढले आह.े कारण या मलुांकडे खेळ�यासाठी 
�यायामासाठी वेळच नसतो कारण ती शाळा, ट्यशुन याम�यचे �यांचा िदवसाचा वेळ संपनू जातो. आिण थोडाफार वेळ 
उरलाच तर �या वेळेत मलंु टी�ही, मोबाईल आिण लॅपटॉप पाह�यात घालवतात. �यामळेु �यांची शारी�रक हालचाल िकंवा 
�यायाम होऊ शकत नाही. तसचे अितखाण,े सतत बसनू राहण े यामळेु शरीरात चरबी साठ�याचे �माण वाढत.े आिण 
संिधवात, मधमुेह, र�वािह�या कठीण होण ेअशा सम�या मलुांम�य ेस�ुा उ�व ूशकतात. 

पवू� संय�ु कुटंुब प�ती अि�त�वात होती. आज-काल �या प�तीने समाजाचा िवकास झाला आह,े �यात संय�ु 
कुटंुब प�तीची जागा िवभ� कुटंुब प�तीने घतेली आह.े यामळेु आज�या त�ण िपढीला ते वातावरण िमळत नाही. पवू� 
घरातील सव� मंडळी सोबत भोजन करण,े ग�पा मारण,े सखुदःुख, अडचणी एकमेकांना सांगण,े �यातून अडचणीवर उपाय 
शोधण ेअशा �कारे एकमेकांसोबत वेळ घालवनू ��यकेाला एक उ�म अशी जीवनशैली िमळत अस.े परंतु आता िवभ� 
कुटंुब प�तीतील �य�� फार कठीण प�रि�थतीत िकंवा �विचतच एकमेकांक�रता वेळ काढतात. आिण आपला एकलेपणा 
घालिव�याक�रता पाट� बार अशा मा�यमांचा सहारा घतेात. आिण �याचाच प�रणाम दा�, िसगारेट, ��स, कोकेन यासार�या 
मादक पदाथा��या आहारी जातात. आिण आपले �वा��य िबघडवनू घतेात. कॉलस�टर, इटंरनटेनंतर आता सोशल 
मीिडयानेही आपली जीवनशैली बदलून टाकली आह.े रा�भर जागरण करण,े मग उिशरा उठण ेआिण �यानंतर कामाला जाण े
हचे अलीकडे आप�या सवा�चे जीवन झाले आह.े यातही आजचे त�ण रोजगार आिण क�रअर�या शोधात इतर� भटकंती 
करत असतात. यामळेु वेळी अवळेी खानपान करण,े फा�टफूड, डबाबंद िकंवा हॉटेलात खाण,े कोि��ंकचा अितवापर 
याकडे आजचा त�ण वग� झकुला आह.े �यांची ती एक फॅशनच बनली आह.े अलीकडे आप�या ��यके चौकात चायनीज 
फूड, तळलेले पदाथ�, िविवध जंक फूड, फा�ट फूड अशा �कारचे �टॉ�स लावलेले असतात. �या �टॉलवर त�णांची 
खा�याक�रता गद� पाहायला िमळते. िजभचेे चोसले परुव�याक�रता आपण ते पदाथ� खातो, परंत ुअस ेपदाथ� पोषक घटक 
िवरिहत असतात. आिण सोबत ते अनके �कारचे रोग घऊेन आलेले असतात. याचाच प�रणाम �हणजे न पचणारे पदाथ� 
खाऊन, वजनवाढ, ल�पणा अशा �कारचे आजार होऊ शकतात. 
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िन�कष� : आज जीवनशलैी जसजशी बदलत चालली आह,े तसं तसं रोगांचा �ादभुा�वही वाढत असताना िदसतो. जस े
�दयिवकार, मधमुेह, �थलूपणा, सांधेदखुी, गडुघदेखुी अशा �कारच ेआजार तर आहतेच परंत ुनवनवीन आरो�याशी संबंिधत 
सम�या दखेील आप�यासमोर येत आहते. जसे कोरोना महामारीचा सामना आपण आजपय�त करत आहोत. अशा महामारी 
जर वारंवार उ�व�या तर �या प�रि�थतीशी झुंज द�ेयासाठी आपण सतत त�पर असायला हव.े �याक�रता आप�या 
जीवनशैलीत जर चांग�या आरो�यपणू� गो��चा अंगीकार केला तर आपण अशा संकटांचा सहज सामना क� शकतो. दनैंिदन 
जीवनातील सकारा�मक गो�ी आपण �वीकारा�या. आज पैशा�या मागे धावताना सव�जण िदसत आहते, आधिुनक 
सखुसईुचंा उपयोग क�न घते आहोत, पा�ा�यांच े अनकुरण करत आहोत, पण पैसा ह े सा�य नसनू साधन आह.े आिण 
आरो�य ह ेमन�ुयाचे खरे धन आह.े आप�या यशाची खरी ग�ुिक�ली �हणजे िनरोगी जीवन हचे खरे आह.े 
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