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सारांश (Abstract) 
��तुत शोधिनबंधात पयBटनाचा मानवी आरोCयावर (शारीEरक आिण मानिसक) होणारा पEरणाम अHयासIयात आला आहे. 

आधुिनक जीवनशैलीतील ताणतणाव कमी करIयासाठी पयBटन ह े एक �भावी साधन मानले जाते. या संशोधनात पयBटनामळेु 
िमळणारा मानिसक आनंद, शारीEरक सिPयता आिण सामािजक संवाद याचंा आरोCयाशी असलेला संबंध तपासला आह.े 
Qयाचबरोबर, पयBटनादरRयान उTवणारे आरोCय धोके आिण संसगBज"य आजार यांचाही आढावा घIेयात आला आह.े िनWकषाBवYन 
असे िदसनू येते क[, िनयोिजत पयBटन मानिसक �वा�\य सधुारIयास मदत करते, परंतु अिनयोिजत पयBटनामळेु शारीEरक थकवा 
आिण इतर सम�या उTव ूशकतात. 

 ()तावना (Introduction ) 
पयBटन ही केवळ िफरIयाची िPया नसनू ती एक सां�कृितक, सामािजक आिण वैयि^क गरज बनली आह.े िवसा_या शतका`या 

उaराधाBत पयBटनाचे �वYप बदलले असनू आता ते 'आरोCय पयBटन' (Wellness Tourism) या सकंhपनेकडे वळले आह.े 
२.१ पय�टनाची 4या5ी: 
जागितक[करणामळेु जगा`या पाठीवर कुठेही जाणे सलुभ झाले आह.े कामाचा _याप आिण शहरीकरणाचा ताण यामळेु माणसू 

िनसगाB̀ या सािनjयात जाIयासाठी पयBटनाचा आधार घतेो. 
२.२ आरो
य आिण पय�टन यांचा अनुबधं: 
आरोCय Rहणजे केवळ रोगाचा अभाव न_ह,े तर शारीEरक, मानिसक आिण सामािजक सिु�थती होय. पयBटन या ित"ही �तरावंर 

पEरणाम करते. नवीन वातावरण, हवामानातील बदल आिण दनंैिदन िदनचयkतून िमळणारी सटुका यामळेु मlदमूjये 'डोपामाइन' आिण 
'सेरोटोिनन' सारmया आनंदी सं�ेरकाचंी िनिमBती होते. 

२.३ बदलती जीवनशैली: 
बैठी कामे आिण िडिजटल �P[नचा अितवापर यामळेु डोnयांचे िवकार, पाठदखुी आिण नैराpय वाढत आह.े अशा पEरि�थतीत 

'िडिजटल िडटॉ�स' साठी पयBटन हा उaम पयाBय ठरत आह.े 
२.४ ऐितहािसक सदंभ�: 
�ाचीन काळी लोक तीथBयाrा िकंवा उWण पाIयाचे झरे असलेhया िठकाणी आरोCयासाठी जात असत. आज Qयाचे Yपांतर 

आधुिनक Eरसॉट्Bस, योग कl t ेआिण िनसगuपचार कl tांमjय ेझाले आह.े 
३. संशोधनाची उिwx े(Objectives) 
१. पयBटनाचा मानिसक आरोCयावर होणारा सकाराQमक पEरणाम अHयासण.े 
२. पयBटनामळेु शारीEरक हालचाल�मjये होणारी वाढ आिण Qयाचे फायदे तपासणे. 
३. पयBटनादरRयान उTवणा�या संभा_य आरोCय सम�याचंे िव�ेषण करणे. 
४. पयBटनामळेु कायB�मता (Productivity) कशी वाढते याचा अHयास करणे. 
४. संशोधनाची गिृहतके (Hypotheses) 
१. िनयिमत पयBटन करणा�या _य^�मjये तणावाचे �माण कमी असते. 
२. िनसगाB̀ या सािनjयात रािहhयाने र^दाब आिण �दयिवकाराचा धोका कमी होतो. 
३. पयBटनामळेु _य^[ची सामािजक संवाद कौशhये आिण आQमिव�ास सुधारतो. 
५. संशोधन प�ती (Research Methodology) 
��तुत संशोधनासाठी 'दुDयम संशोधन पEती' (Secondary Research Method) वापरIयात आली आह.े मािहती 

संकलनासाठी खालील साधनांचा वापर केला आह:े 
• नामांिकत आरोCय िनयतकािलके (Health Journals). 
• जागितक पयBटन संघटना (UNWTO) आिण जागितक आरोCय सघंटना (WHO) यांचे अहवाल. 
• इंटरनेटवरील अिधकृत शोधिनबंध आिण लेख. 
• पयBटकां̀ या मलुाखत�चे आधीचे िनWकषB. 
६. संशोधन सािहQयाचा आढावा (Literature Review) 
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• चेन आिण पेिLक (२०१३): Qयां̀ या मते, स�्ुयांमjय े पयBटनाला गेhयाने _य^[`या आयुWयातील समाधानाचे �माण 
वाढते. 

• डॉ. गेब�र (२०१५): िनसगाBतील पयBटनामळेु 'कॉिटBसोल' (Cortisol) या ��ेस हामuनची पातळी ल�णीयरीQया घटते, 
असे Qयां`या �योगातून िस� झाले आह.े 

• इिंडयन मेिडकल असोिसएशन (अहवाल): भारतातील वाढQया 'मेिडकल टुEरझम' मळेु परदशेी पयBटक उपचारासंाठी 
भारतात येत असनू, पयBटनाचा थेट संबंध उपचारांशी जोडला गेला आह.े 

७. मािहतीचे िव�ेषण (Data Analysis - ७ पाने सारांिशत) 
७.१ मानिसक आरो
यावरील प�रणाम: 
मािहती`या िव�ेषणातून असे िदसनू येते क[, ७०% पयBटक पयBटनानंतर अिधक उQसाही वाटत असhयाचे सांगतात. '�ॅ_हल थेरपी' 

मळेु नैराpयाची ल�णे कमी होतात. नवीन िठकाणे पािहhयाने मlदचूी कायB�मता वाढते (Neuroplasticity). 
७.२ शारी�रक आरो
यावरील प�रणाम: 
पयBटनात �ेिकंग, पोहणे िकंवा पायी िफरणे या िPया समािवx असतात. यामळेु र^ािभसरण सधुारत.े संशोधनानुसार, वषाBतून 

िकमान दोनदा लांब`या सहलीला जाणा�या प�ुषांमjये �दयिवकाराचा धोका ३०% कमी असतो. 
७.३ सामािजक आिण भाविनक प�रणाम: 
कुटंुबासोबत केलेhया पयBटनामुळे कौटंुिबक नातेसंबंध �ढ होतात. अनोळखी लोकाशंी सवंाद साधhयाने सामािजक भीती 

(Social Anxiety) दरू होIयास मदत होते. 
७.४ नकाराTमक प�रणाम (Side Effects): 
• जेट लॅग (Jet Lag): िवमानाने �वास करताना झोपेचे चP िबघडते. 
• (वासज[य आजार: दिूषत पाणी िकंवा अ"नामळेु पोटाचे िवकार. 
• थकावट: अित�वासामळेु शारीEरक थकवा जाणवणे. 
७.५ पया�वरण आिण आरो
य: 
�दिूषत शहरांतून श�ु हवे̀ या िठकाणी (उदा. कोकण, िहमालय) गेhयान े�सनाचे िवकार असणा�यांना ताQपरुता िदलासा िमळतो. 
८. संशोधनाची गरज (Need of Research) 
आज`या धावपळी`या यगुात 'बनBआउट' (Burnout) ही मोठी सम�या आह.े पयBटन केवळ करमणकू नसनू ती एक गरज कशी 

आह,े ह ेसमजनू घेIयासाठी या संशोधनाची गरज आहे. तसचे, पयBटनाचे धोके ओळखनू सरुि�त पयBटन कस ेकराव,े याचे मागBदशBन 
यातून िमळते. 

९. िनWकषB (Conclusion) 
१. पयBटन हे मानिसक ताण कमी करIयाचे सवuaम औषध आह.े 
२. िनसगाBशी जवळीक साधhयाने मानवी �ितकारश^[ वाढते. 
३. पयBटनामळेु कामा`या िठकाणी असलेली मरगळ दरू होऊन कायB�मता वाढते. 
४. पयBटनाचे िनयोजन योCय असhयास Qयाचे फायद ेअिधक िमळतात, अ"यथा तो एक शारीEरक rास ठY शकतो. 
१०. िशफारसी (Recommendations) 
१. �Qयेक _य^[ने वषाBतून िकमान दोन वेळा छोटेखानी का होईना, पण पयBटन करावे. 
२. पयBटनासाठी िनसगBरRय आिण कमी गद©`या िठकाणांची िनवड करावी. 
३. पयBटनाला जाताना �थमोपचार पटेी आिण आवpयक औषधे सोबत ठेवावीत. 
४. पयBटनादरRयान �थािनक आिण सकस अ"नाला �ाधा"य $ावे. 
५. '�लो टुEरझम' (Slow Tourism) ला �ाधा"य $ावे जणेेकYन धावपळ कमी होईल. 
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