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सारांश (Abstract) 
ÿÖतुत शोधिनबंधात पयªटनाचा मानवी आरोµयावर (शारीåरक आिण मानिसक) होणारा पåरणाम अËयासÁयात आला आहे. 

आधिुनक जीवनशैलीतील ताणतणाव कमी करÁयासाठी पयªटन ह े एक ÿभावी साधन मानल े जाते. या संशोधनात पयªटनामळेु 
िमळणारा मानिसक आनंद, शारीåरक सिøयता आिण सामािजक संवाद याचंा आरोµयाशी असलेला संबंध तपासला आह.े 
Âयाचबरोबर, पयªटनादरÌयान उĩवणारे आरोµय धोके आिण संसगªजÆय आजार यांचाही आढावा घÁेयात आला आह.े िनÕकषाªवłन 
असे िदसनू येते कì, िनयोिजत पयªटन मानिसक ÖवाÖÃय सधुारÁयास मदत करते, परंतु अिनयोिजत पयªटनामळेु शारीåरक थकवा 
आिण इतर समÖया उĩव ूशकतात. 

 ÿÖतावना (Introduction ) 
पयªटन ही केवळ िफरÁयाची िøया नसनू ती एक साÖंकृितक, सामािजक आिण वैयिĉक गरज बनली आह.े िवसाÓया शतका¸या 

उ°राधाªत पयªटनाचे Öवłप बदलल ेअसून आता त े'आरोµय पयªटन' (Wellness Tourism) या सकंÐपनेकडे वळले आह.े 
२.१ पयªटनाची ÓयाĮी: 
जागितकìकरणामळेु जगा¸या पाठीवर कुठेही जाणे सलुभ झाल ेआह.े कामाचा Óयाप आिण शहरीकरणाचा ताण यामळेु माणसू 

िनसगाª̧ या सािनÅयात जाÁयासाठी पयªटनाचा आधार घतेो. 
२.२ आरोµय आिण पयªटन यांचा अनुबधं: 
आरोµय Ìहणज े केवळ रोगाचा अभाव नÓह,े तर शारीåरक, मानिसक आिण सामािजक सिुÖथती होय. पयªटन या ितÆही Öतरावंर 

पåरणाम करते. नवीन वातावरण, हवामानातील बदल आिण दनंैिदन िदनचय¥तून िमळणारी सटुका यामळेु म¤दमूÅये 'डोपामाइन' आिण 
'सेरोटोिनन' सार´या आनदंी संÿेरकाचंी िनिमªती होते. 

२.३ बदलती जीवनशैली: 
बैठी काम ेआिण िडिजटल Öøìनचा अितवापर यामळेु डोÑयांच ेिवकार, पाठदखुी आिण नैराÔय वाढत आह.े अशा पåरिÖथतीत 

'िडिजटल िडटॉ³स' साठी पयªटन हा उ°म पयाªय ठरत आह.े 
२.४ ऐितहािसक सदंभª: 
ÿाचीन काळी लोक तीथªयाýा िकंवा उÕण पाÁयाच े झरे असलेÐया िठकाणी आरोµयासाठी जात असत. आज Âयाच े łपांतर 

आधिुनक åरसॉट्ªस, योग क¤ þ ेआिण िनसगōपचार क¤ þांमÅय ेझाले आह.े 
३. संशोधनाची उिĥĶ े(Objectives) 
१. पयªटनाचा मानिसक आरोµयावर होणारा सकाराÂमक पåरणाम अËयासण.े 
२. पयªटनामळेु शारीåरक हालचालéमÅये होणारी वाढ आिण Âयाचे फायदे तपासणे. 
३. पयªटनादरÌयान उĩवणाöया संभाÓय आरोµय समÖयाचंे िवĴेषण करणे. 
४. पयªटनामळेु कायª±मता (Productivity) कशी वाढते याचा अËयास करणे. 
४. संशोधनाची गिृहतके (Hypotheses) 
१. िनयिमत पयªटन करणाöया ÓयĉéमÅये तणावाचे ÿमाण कमी असते. 
२. िनसगाª̧ या सािनÅयात रािहÐयान ेरĉदाब आिण Ńदयिवकाराचा धोका कमी होतो. 
३. पयªटनामळेु Óयĉìची सामािजक संवाद कौशÐये आिण आÂमिवĵास सुधारतो. 
५. संशोधन पĦती (Research Methodology) 
ÿÖतुत संशोधनासाठी 'दुÍयम सशंोधन पĦती' (Secondary Research Method) वापरÁयात आली आह.े मािहती 

संकलनासाठी खालील साधनाचंा वापर केला आह:े 
 नामांिकत आरोµय िनयतकािलके (Health Journals). 
 जागितक पयªटन सघंटना (UNWTO) आिण जागितक आरोµय सघंटना (WHO) यांच ेअहवाल. 
 इटंरनेटवरील अिधकृत शोधिनबंध आिण लेख. 
 पयªटकां̧ या मलुाखतéच ेआधीच ेिनÕकषª. 
६. संशोधन सािहÂयाचा आढावा (Literature Review) 
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 चेन आिण पेिůक (२०१३): Âयां̧ या मते, सĘ्ुयांमÅय े पयªटनाला गÐेयान े Óयĉì¸या आयÕुयातील समाधानाचे ÿमाण 
वाढते. 
 डॉ. गेबªर (२०१५): िनसगाªतील पयªटनामळेु 'कॉिटªसोल' (Cortisol) या Öůेस हामōनची पातळी ल±णीयरीÂया घटत,े 

असे Âयां̧ या ÿयोगातून िसĦ झाल ेआह.े 
 इिंडयन मेिडकल असोिसएशन (अहवाल): भारतातील वाढÂया 'मेिडकल टुåरझम' मळेु परदशेी पयªटक उपचारासंाठी 

भारतात येत असून, पयªटनाचा थेट संबंध उपचारांशी जोडला गेला आह.े 
७. मािहतीचे िवĴेषण (Data Analysis - ७ पाने सारांिशत) 
७.१ मानिसक आरोµयावरील पåरणाम: 
मािहती¸या िवĴेषणातून असे िदसनू येत ेकì, ७०% पयªटक पयªटनानतंर अिधक उÂसाही वाटत असÐयाच ेसांगतात. 'ůॅÓहल थेरपी' 

मळेु नरैाÔयाची ल±ण ेकमी होतात. नवीन िठकाणे पािहÐयान ेम¤दचूी कायª±मता वाढत े(Neuroplasticity). 
७.२ शारीåरक आरोµयावरील पåरणाम: 
पयªटनात ůेिकंग, पोहणे िकंवा पायी िफरणे या िøया समािवĶ असतात. यामळेु रĉािभसरण सधुारत.े संशोधनानसुार, वषाªतून 

िकमान दोनदा लाबं¸या सहलीला जाणाöया पŁुषांमÅये Ńदयिवकाराचा धोका ३०% कमी असतो. 
७.३ सामािजक आिण भाविनक पåरणाम: 
कुटंुबासोबत केलेÐया पयªटनामुळे कौटंुिबक नातेसंबंध ŀढ होतात. अनोळखी लोकाशंी सवंाद साधÐयाने सामािजक भीती 

(Social Anxiety) दरू होÁयास मदत होते. 
७.४ नकाराÂमक पåरणाम (Side Effects): 
 जेट लॅग (Jet Lag): िवमानान ेÿवास करताना झोपेचे चø िबघडत.े 
 ÿवासजÆय आजार: दिूषत पाणी िकंवा अÆनामळेु पोटाचे िवकार. 
 थकावट: अितÿवासामळेु शारीåरक थकवा जाणवणे. 
७.५ पयाªवरण आिण आरोµय: 
ÿदिूषत शहरांतून शĦु हवे̧ या िठकाणी (उदा. कोकण, िहमालय) गÐेयान ेĵसनाचे िवकार असणाöयांना ताÂपरुता िदलासा िमळतो. 
८. संशोधनाची गरज (Need of Research) 
आज¸या धावपळी¸या यगुात 'बनªआउट' (Burnout) ही मोठी समÖया आह.े पयªटन केवळ करमणकू नसनू ती एक गरज कशी 

आह,े ह ेसमजनू घेÁयासाठी या संशोधनाची गरज आहे. तसचे, पयªटनाचे धोके ओळखनू सरुि±त पयªटन कस ेकराव,े याचे मागªदशªन 
यातून िमळते. 

९. िनÕकषª (Conclusion) 
१. पयªटन हे मानिसक ताण कमी करÁयाच ेसवō°म औषध आह.े 
२. िनसगाªशी जवळीक साधÐयान ेमानवी ÿितकारशĉì वाढते. 
३. पयªटनामळेु कामा¸या िठकाणी असलेली मरगळ दरू होऊन कायª±मता वाढते. 
४. पयªटनाचे िनयोजन योµय असÐयास Âयाच ेफायद ेअिधक िमळतात, अÆयथा तो एक शारीåरक ýास ठł शकतो. 
१०. िशफारसी (Recommendations) 
१. ÿÂयेक Óयĉìन ेवषाªतून िकमान दोन वेळा छोटेखानी का होईना, पण पयªटन करावे. 
२. पयªटनासाठी िनसगªरÌय आिण कमी गदê¸या िठकाणांची िनवड करावी. 
३. पयªटनाला जाताना ÿथमोपचार पटेी आिण आवÔयक औषधे सोबत ठेवावीत. 
४. पयªटनादरÌयान Öथािनक आिण सकस अÆनाला ÿाधाÆय īावे. 
५. 'Öलो टुåरझम' (Slow Tourism) ला ÿाधाÆय īावे जणेेकłन धावपळ कमी होईल. 
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