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lkjka'k% 
 euq"; dk 'kjhj gfì;ksa ,oa ekalisf'k;ksa ds ek/;e ls cuk ,d 
,slk vkdkj gS] ftlds vUnj ,slh {kerk fo|eku gS] ftlds }kjk mlus 
lnSo gh vlEHko dk;Z dks dj fn[kkus dk iz;kl fd;k gS] ,oa dkQh 
gn~ rd vius mís'; dh izkfIr esa lQy fl) gks pqdk gSA 'kkjhfjd 
{kerk (Physical Fitness) dk lk/kkj.kr% iz;ksx O;fDrxr vk/kkj ij 
fd;k tkrk gS ftlesa O;fDr viuh vko';drkvksa dh iwfrZ ds izfr iw.kZ 
:i ls mÙkjnk;h jgrk gSA blds lkFk&lkFk O;fDr O;fDrxr dk;ksZ ds 
vfrfjDr vko';drkuqlkj og lkewfgd Lrj ij Hkh fofHkUu dk;ksZ dks 
lEiUu djus dk iz;kl djrk gSA bl izdkj ls 'kkjhfjd {kerk (Physical Fitness) ,d ,slk xq.k vFkok 
rRo gS] ftldk lEcU/k LokLF; ls gS] ,oa ;g LoLFk O;fDr esa fo|eku gSA 
 
ewG 'kCn% vk/kqfud thou] 'kkjhfjd vkSj ekufld] izf'k{k.k 
 
izLrkouk% 
'kkjhfjd {kerk D;k gS (What is Physical Fitness) : 
 ;g ,d ,slh {kerk gS ftlds ek/;e ls O;fDr vius nSfud dk;kZsa dks lrdZrkiwoZd cxSj fdlh 
Fkdku ds lEiUu dj lds ,oa ml  dk;Z ls mls vkuUn dh vuqHkwfr gks ,oa ladVdkyhu ifjfLFkfr;ksa ds 
fy, mlds ikl ÅtkZ (Energy) lafpr gksA 
 mi;qZDr dYiukvksa ds vk/kkj ij Li"V izrhr gksrk gS fd 'kkjhfjd {kerk (Physical Education) 
iw.kZ :i ls 'kjhj ds fofHkuu vaxksa esa fo|eku jgrh gS ftldk iz;ksx O;fDr vko';drkvksa dh iwfrZ ds fy, 
djrk gSA 
 The ability to carry out daily tasks with vigor and alterness, without undue fatigue, 
and which ample energy to enjoy lesiure time pursuits and to meet unforeseen 
emergencies. 
 bl izdkj ls 'kkjhfjd {kerk (Physical Fitness) ds lUnHkZ esa ,slk dgk tk ldrk gS fd ;g 
ruko (Stress) dh ,oa foijhr ifjfLFkfr;ksa esa dk;Z dks lEiUu djus dh lgu'khyrk gS ftldks dksbZ 
lk/kkj.k O;fDr djus esa vlQy gks tkrk gSA 
 ,d lk/kkj.k ,oa loZekU; vk/kkj ij 'kkjhfjd {kerk dks ifjHkkf"kr djrs le; dgk tk ldrk gS fd 
ß'kkjhfjd {kerk og O;fDrxr {kerk gS ftldks 'kjhj ds vaxksa ds ek/;e ls iznf'kZr fd;k tkrk gSA ftlesa 
ekalisf'k;ksa dk lgHkkx fo|eku gksrk gSAß  
 The capacity of an individual to perform given physical tasks involving muscular 
effort. 
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 ysfdu orZeku le; esa 'kkjhfjd f'k{kk ds fo'ks"kKksa ,oa fpfdRlk&{ks= ds fo'ks"kKksa us {kerk dks 
vyx&vyx izLrqr djus ds iz;kl fd;s gSA ijUrq lkekU; vk/kkj ij ;g Lohdkj fd;k tkrk gS fd {kerk 
dk iz;ksx lnSo foLrr̀ vo/kkj.kk ds vUrxZr gh fd;k tkrk gSA bl foLrr̀ vo/kkj.kk ds vUrxZr lEiw.kZ 
{kerk (Total Fitness) dks fofHkUu ?kVdkssa ds vk/kkj ij Li"V djus dk iz;kl fd;k x;k gSA 
 
 euksoSKkfud {kerk (Psychological Fitness) : 
 laosxkRed fLFkjrk dh O;fDr ds fy, vR;Ur vko';drk gksrh gS ftlds }kjk O;fDr okrkoj.k esa 

leL;kvksa dk lkeuk dj ldrk gSA 
 laosxkRed voLFkk esa ekufld vk?kkr ls Lo;a dks lqjf{kr j[k ldsA 
 LokLF; ,oa 'kjhj fØ;k lkekU; voLFkk esa py ldsA 
 'kjhj ;kfU=dh O;oLFkk ,slh gks ftlesa fd O;fDr izHkko'kkyh <ax ls pyuk] [kM+s jguk] cSBuk] vkfn ls 

lEcfU/kr ,slh fØ;kvksa dks lkeU; fLFkfr esa lEiUu dj ldsA 
 'kkjhfjd vkdkj bl izdkj dk gksuk pkfg, ftlls 'kjhj dh ÅapkbZ ,oa ekalisf'k;ksa dk vkil esa iw.kZr;k 

vkuqikfrd lEcU/k fo|eku gksA 
 

'kkjhfjd {kerk ds ?kVd (Components of Physical Fitness) : 
 'kkjhfjd {kerk ds ?kVd (Components) ds ckjs esa fo'ks"kKksa ds vyx&vyx fopkjksa dk voyksdu 
fd;k tk ldrk gSA bl lUnHkZ esa 1956 ds okf'kaxVu ds lEesyu (AAPHER Fitness Conference) esa 
bl ckr dks Lohdkj fd;k x;k fd ,d O;fDr viuh vko';drkvksa dks izHkko'kkyh <ax ls lEiUu djus ds 
fy, fuEu ckrksa ij vk/kkfjr gksrk gS% 
 orZeku LokLF; dk vFkZ ns[krs gq, oa'kkuqØe ds vk/kkj izkIr LoLFk 'kkjhfjd vaxA 
 U;wure lUrqyu] vkSlr vkilh rkyesy (Coordination) 'kfDr (Strength), vkSj izfrfnu ds dk;ksZa ds 

vuqlkj 'olu&{kerkA 
 vk/kqfud thou esa ruko ¼ekufld o 'kkjhfjd½ dh fLFkfr esa laosxkRed fLFkjrk esa miyfC/kA 
 lekt ds vUnj lewg esa jgus ds fy, vko';drkvksa dh iwfrZA 
 fdlh Hkh leL;k ds lUnHkZ esa ifjorZu'khy ifjfLFkfr ds vUnj fu.kZ; ysus ds fy, Kku dh vko';drk 

dh iwfrZA 
 izfrfnu dh fØ;kvksa esa lfØ; izfrfuf/kRo ds nkSjku O;fDr dh vfHkof̀Ùk] mldk egRo vkSj dkS'ky ds 

iz;ksx esa larks"ktud miyfC/kA 
 iztkrkfU=d lekt esa HkkokRed ,oa uhfrlaxr xq.kksa ds lgHkkx dk ekiuA 
 mi;qZDr xq.kksa ds fodkl ,oa muds mís';ksa dh miyfC/k ds nf̀"Vdks.k ls 'kkjhfjd f'k{kk dk iz;ksx 
lEiw.kZ {kerk (Total Fitness) ds fodkl ds fy, fd;k x;k Fkk ftlls fd ;qokoxZ esa 'kkjhfjd f'k{kk ds 
iz;ksx dh of̀) ,oa fodkl fd;k tk ldsA 'kkjhfjd f'k{kk dk fo'ks"k izHkko of̀) ,oa fodkl (Growth and 
Development) ij izR;{k :i ls fn[kkbZ nsrk gSA blh vk/kkj ij vizR;{k :i ls ,slk ik;k x;k gS fd 
tks cPpk LoLFk gS og euksjatu] ns[kus esa vPNk 'kkjhfjd vkdkj] lkekftd ,oa laosxkRed ifjfLFkfr;ksa ds 
vUnj lUrks"ktud fu;U=.k vkfn ls lEcfU/kr xq.kksa ds fodkl ls Hkh ykHk mBkrk gSA 
 bl izdkj ls Li"V mYys[k ;g fd;k tk ldrk gS fd lEiw.kZ {kerk ds vk/kkj ij O;fDr viuh 
vko';d vko';drk dh iwfrZ djus esa lQy gks ldrk gSA tcfd 'kkjhfjd {kerk (Physical Fitness) ,oa 
lEiw.kZ {kerk (Total Fitness) ds HkkokFkZ ds vk/kkj ij bl fu"d"kZ ij igqapk tk ldrk gS fd fo'ks"k 
ijh{k.kksa ds ek/;e ls O;fDr dh {kerk dk ekiu fd;k tkrk gSA fofHkUu mís';ksa dh iwfrZ ,oa vko';drk dks 
ns[krs gq, 'kkjhfjd {kerk (Physical Fitness) ds izeq[k ?kVdksa (Components) dk fuEu vk/kkjksa ij 
Li"V myys[k fd;k x;k gSA 
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 ekalis'kh 'kfDr (Muscular Strength) 
 ekalis'kh ne[ke (Muscular Endurance) 
 pky (Speed) 
 yksp (Flexibility) 
 vkilh rkyesy (Co-ordination) 
 
ekalis'kh 'kfDr (Muscular Strength) : 
 ekalis'kh 'kfDr ls vfHkizk; ;g gS fd O;fDr tc Hkh fdlh dk;Z dks lEiUu djrk gS ml le; ,d 
gh lkFk dbZ ekalis'kh dk;Z djrh gS ,oa muds lg;ksx ls fdlh dk;Z dks iwjk fd;k tkrk gSA bl ifjfLFkfr 
esa 'kjhj ds vUnj frjNh ,oa lh/kh ekalisf'k;ka ,d nwljs ds foijhr dk;Z djrh gS ,oa bUgh ds           
vk/kkj ij ekalis'kh dks 'kfDr izkIr gksrh gSA ;gh dkj.k gS fd ,d lkekU; ,oa LoLFk fn[kkbZ nsus okyk 
O;fDr vius lEiw.kZ dk;ksZa dks ekalis'kh ds vk/kkj ij lUrks"ktud fLFkfr esa iwjk djrk gS ,oa bldh rqyuk esa 
[ksyksa esa Hkkx ysus okyk f[kykM+h vis{kkd̀r mPp izrhr gksrk gSA 
 
ekalis'kh ne[ke (Muscular Endurance) : 
 bl ?kVd ds ek/;e ls bl ckr dk ekiu fd;k tkrk gS fd ekalis'kh dk lewg fdlh Hkh dk;Z dks 
mís'; izkfIr ds nf̀"Vdks.k ls fdruh yEch vof/k rd djrk gSA okLro esa blds vUnj ekalis'kh {kerk dk 
voyksdu ugha fd;k tkrk cfYd ekalis'kh 'kfDr ds vk/kkj ij nsj rd ekalisf'k;ksa dh xfr'khyrk ij fo'ks"k 
/;ku fn;k tkrk gSA 
 
yksp (Flexibility) : 
 yksp dk lEcU/k tksM+ksa (Joints) esa gksus okyh vf/kdre gypy ,oa ?kqeko ls fy;k tkrk gS] tks 
fofHkUu ifjfLFkfr;ksa esa dk;ksZa dks lEiUu djrs le; ns[kk tk ldrk gSA 'kjhj esa O;fDr vf/kdre yksp 
(Flexibility) ds fy, Ård (Tissue)] Luk;q (Ligaments)] ekalis'kh (Muscle) ,oa 'kjhj lajpuk 
(Anationical Structure) ds izfr iw.kZ :i ls vkfJr gksrk gSA bUgh rRoksa ds vk/kkj ij vf/kdre va'k 
(Degree) rd 'kjhj esa yksp dk;e j[kk tkrk gSA blds vfrfjDr yksp mez ,oa fyax ds Åij Hkh fuHkZj 
jgrk gSA ,d fuf'pr Lrj ds ckn ;fn 'kjhj esa yksp dks c<+kus dk iz;kl fd;k tk, rks lEHkor% tksM+ ds 
vUnj pksV c<+us dh 'kadk jgrh gS] 'kkjhfjd {kerk ds bl ?kVd ds ckjs esa tktZ gkysUM (George 
Holland) us vius 'kks/k&dk;ksZa esa yksp dk izf'k{k.k lEcU/kh dk;ZØe ij dSlk izHkko iM+rk gS ls lEcfU/kr 
lkfgR;ksa dk ladyu fd;k gS ftlls ;g Li"V irk yxrk gS fd yksp 'kkjhfjd {kerk dh ,d egRoiw.kZ 
?kVd gSA 
 
vkilh rkyesy (Co-ordination) : 
 'kkjhfjd {kerk dk loZJs"B izn'kZu eq[; :i ls rHkh lEHko gS tc lHkh ?kVdksa ds vUnj vkilh 
rkyesy cuk jgsA blds vUnj Luk;q ekalis'kh rkyesy (Neuro Muscular Co-ordination) dk fo'ks"k 
;ksxnku ekuk tkrk gSA ysfdu ewyHkwr dkS'kyksa tSls&nkSM+uk (Running)] dwnuk (Jumping)] ys tkuk 
(Carrying)] mBkuk (Lifting)] /kDdk nsuk (Pushing)] [khapuk (Pulling)] p<+uk (Climbing)] pdek nsuk 
(Dodging)] lUrqyu (Balancing) vkfn rRoksa dk izR;{k ,oa vizR;{k :i ls vkilh rkyesy (Co-
ordination) ij vf/kd izHkko iM+rk gSA ;fn mi;qZDr rRoksa ij /;ku fn;k tk, rks lEHkor% fdlh Hkh dk;Z 
ds nkSjku vkilh rkyesy (Co-ordination) dk;e j[kk tk ldrk gSA 
 
lEiw.kZ {kerk (Total Fitness) : 
 euq"; dh lEiw.kZ dk;Z {kerk dks nks vk/kkjksa ij foHkDr fd;k tk ldrk gSA izFke 'kkjhfjd {kerk 
(Physical Fitness) ,oa f}rh; ekufld {kerk (Mental Fitness) vkSj bUgha nksuksa ds la;qDr Lo:i dks 
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lEi.kZ {kerk (Total Fitness) ds uke ls iqdkjk tk ldrk gSA lEHkor% fdlh Hkh {ks= esa vPNs izn'kZu ,oa 
d̀frRo ds fy, 'kkjhfjd ,oa ekufld {kerk nksuksa dk iz;ksx fd;k tkrk gS ,oa nksuksa ds Lrj dks O;fDrxr 
Lrj ij lUrqfyr voLFkk esa j[kus dk iz;kl fd;k tkrk gSA 
 'kkjhfjd ,oa ekufld {kerk ds vfrfjDr dqN vU; {kerk] euksjatukRed {kerk (Recreational 
Fitness)] ân;xfr {kerk (Cardiovascular Fitness)] vkfn dk Hkh lekos'k lEiw.kZ {kerk ds vUnj ns[kk 
tk ldrk gSA ijh{k.k ,oa ekiu (Test and Measurement)] ds vUnj O;fDr dh 'kkjhfjd {kerk 
(Physical Fitness) ekiu ds le; lEiw.kZ {kerk (Total Fitness) ds dk iz;kl fd;k tkrk gSA blh ds 
vk/kkj ij O;fDrxr ,oa lkewfgd Lrj ij Hkfo"; dFku dk iz;ksx fd;k tkrk gS vkSj blds lkFk&lkFk 
lEiw.kZ {kerk (Total Fitness) fodkl ds nf̀"Vdks.k ls f'k{k.k ,oa izf'k{k.k&dk;ZØe rS;kj fd;s tkrs gSaA 
 O;fDr ds nSfud fØ;kvksa esa O;ogkfjd :i ls {kerk dk voyksdu izR;{k vkSj vizR;{k nksuks Lrj 
ij fo|eku gSA {kerk 'kCn dk iz;ksx rks fdlh u fdlh :i esa izkphu dky ls vk/kqfud dky dh fØ;k'khy 
vo/kkj.kk esa fujUrj xfr'khy gSA ijUrq {kerk 'kCn dk izpyu oSKkfud /kjkry ij yxHkx f}rh; fo'o 
;q) ds ledkyhu ekuk tkrk gSA okLro esa LokLF; {kerk] xked {kerk] lkekU; xked {kerk] lkekU; 
xked lkeF;Z vkfn ,sls vusd ?kVd gS ftudk iz;ksx fo'ks"k mís'; dh iwfrZ ds fy, ,d fuf'pr {ks= esa 
fd;k tkrk gSA {kerk dk ewY;kadu 'kjhj fØ;k foKku dh vo/kkj.k ds vUnj ,d vuqla/kku ,oa ubZ [kkst 
ds :i esa viuk;k tkrk gSA 
 ßfcuk fdlh Fkdku ds yEcs le; rd dk;Z djus vkSj ladVdkyhu le; ds fy, ÅtkZ dks cpk;s 
j[kus dh {kerk dks 'kkjhfjd {kerk dgrs gSÞA 
 mijksDr dYiukvksa ds vk/kkj ij Li"V izrhr gksrk gS fd 'kkjhfjd {kerk iw.kZ :i ls 'kjhj ds 
fofHkUu vaxks esa fo|eku jgrh gSA ftldk iz;ksx O;fDr vko';drkvksa dh iwfrZ ds fy, djrk gSA 
 bl izdkj ls 'kkjhfjd {kerk ds lUnHkZ esa ,slk dgk tk ldrk gS fd ;g ruko dh ,oa foijhr 
ifjfLFkfr;ksa esa dk;Z dks lEiUu djus dh lgu'khyrk gS ftldks fd dksbZ lk/kkj.k O;fDr djus esa vlQy 
gks tkrk gSA 
 ,d lk/kkj.k ,oa loZekU; vk/kkj ij 'kkjhfjd {kerk dks ifjHkkf"kr djrs le; dgk tk ldrk gS 
fd] ß'kkjhfjd {kerk og O;fDrxr {kerk gSÞ ftldks 'kjhj ds vaxks ds ek/;e ls iznf'kZr fd;k tkrk gS 
ftlesa ekalisf'k;ksa dk lgHkkx fo|eku gksrk gSA 
 'kkjhfjd {kerk ds ?kVd ds ckjs esa fo'ks"kKks ds vyx&vyx fopkjksa dk voyksdu fd;k tk ldrkA 
bl lUnHkZ esa 1956 esa okf'kaXVu ds lEesyu ßvkgij {kerk lEesyuÞ esa bl ckr dks Lohdkj fd;k x;k fd 
,d O;fDr viuh t:jrksa ds izHkko'kkyh <ax ls lEiUu djus ds fy, fuEu ckrks ij vk/kkfjr gksrk gSA 
 orZeku LokLF; dk vFkZ ns[krs gq, oa'kkuqØe ds vk/kkj ij izkIr LoLFk 'kkjhfjd vaxA 
 U;wure larqyu] vkSlr vkilh rkyesy] 'kfDr izfrfnu ds dk;ksZ ds vuqlkj 'olu {kerkA 
 lekt ds vUnj lewg esa jgus ds fy, vko';drkvksa dh iwfrZ ds fy,A 
 fdlh Hkh leL;k ds lUnHkZ esa ifjorZu'khy ifjfLFkfr ds vUnj fu.kZ; ysus ds fy, Kku dh vko';drk 

dh iwfrZA 
 vk/kqfud thou esa 'kkjhfjd vkSj ekufld ruko dh fLFkfr esa laosxkRed fLFkjrk dh miyC/kA 

 mijksDr xq.kksa ds fodkl ,oa muds mís';ksa dh  miyfC/k ds nf̀"Vdks.k ls 'kkjhfjd f'k{kk dk lEiw.kZ 
{kerk ds fodkl ds fy, fd;k x;k FkkA ftlls fd ;qokoxZ esa 'kkjhfjd f'k{kk esa iz;ksx ds mijksDr fofHkUu 
xq.kksa dk fodkl fd;k tk ldsA 'kkjhfjd f'k{kk dk fo'ks"k izHkko of̀) ,oa fodkl ij izR;{k :i ls fn[kkbZ 
nsrk gSA blh vk/kkj ij vizR;{k :i ls ,slk ik;k x;k gS fd tks cPpk LoLFk gS og euksjatu ns[kus esa 
vPNk 'kkjhfjd vkdkj lkekftd ,oa laosxkRed ifjfLFkfr;ksa ds vUnj larks"ktud fu;U=.k vkfn ls 
lEcfU/kr xq.kksa ds fodkl ls Hkh ykHk mBkrk gSaA 
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fo'ys"k.k% 
 orZeku v/;;u Fkylsuk ,oa egkjk"Vª~ iqfyl d¢ Áf'k{k.kkÆFk;¨ ij mUgs feyus okys Áf'k{k.k d¢ ÁHkko 
d¢ rqyukRed v/;;u ij d¢fUær gSA n¨u¨gh lewg eas dqy 100 Áf'k{k.kkÆFk; ä dk lgHkkx FkkA lHkh 
Áf'k{k.kkÆFk; äd¨ dqy Ng efgus rd Áf'k{k.k fn;k x;kA ÁLrqr v/;;ues Áf'k{k.k iwoZ ,oa Áf'k{k.k i'pkr 
MkVk bdÎk fd;k x;kA ÁkjfEHkd MkVk laXkzg es Áf'k{k.kkÆFk;¨adh O;fDrxr tkUkdkjh ÁkIr dh x;hA ewYkr% 
;g tkudkjh fufEUyf[kr eUkd¨ d¢ vk/kkj ij bdÎk dh x;hA 
1- Å¡pkÃ ¼ls- eh-½ 
2- otu ¼fd- Xkzk-½ 
3- mez ¼o"kZ½ 
4- lhuk ¼ls- eh-½    

 
Å¡pkÃ (Height) % 
 Fkylsuk d¢ Áf'k{k.kkÆFk;¨ dh v©lr mapkÃ 176 ls-eh- ik;h x;h] tcdh egkjk"Vª iqfyl es HkrÊ 
Áf'k{k.kkÆFk; ä fd v©lr mapkÃ 170 ls-eh- ukih x;hA v©lru mapkÃ es ÁkIr vUrj ¼6 ls- eh½ ÁLrqr 'k¨/k 
dk;Z esa r; Lo/khurk ek=k ¼99½ d¢ fy;s 0-05 Lrj ij ewY;kadu xq.kkUd dk lkFkZd ewY; 1-66 blls  
vf/kd g¨us fd otg ls lkFkZd gS- vr% blls ;g fu"d"kZ ÁkIr g¨rk gS dh  Áf'k{k.kkÆFk; ä dh mapkÃ ¼dn½ 
es egRoiq.kZ vUrj FkkA 
 
vk;q ,oa otu (Age & Weight) % 
 Fkylsuk d¢ rFkk egkjk"Vª iqfyl es HkrÊ Áf'k{k.kkÆFk;¨a d¢ out ,oa vk;q eas rqyuk ¼Q VsLV½ djus d¢ 
i'pkr ;g ik;k x;k dh r; Lok/khurk ek=k ¼99½ d¢ fy;s 0-05 Lrj ij ewY;kadu xq.kkad dk lkFkZd ewY; 
1-66 blls de g¨us dh otg ls lkFkZd ugh gSA vr% blls ;g fu"d"kZ ÁkIr g¨rk gS dh n¨u¨agh lewg d¢ 
Áf'k{k.kkÆFk; ä  dh vk;q ,oa otu Áf'k{k.k d¢ iwoZ yXkHkx leku FkkA 
 
lhuk (Chest) % 
 'kkjhfjd {kerk ftles lgUk'khyrk ¼yEcs le; rd yxkrkj fdlh fØ;k d¨ djrs jgus dh {kerk½ 
dh egRoiw.kZ Hkwfedk g¨rh gS] blfy;s lHkh Áf'k{k.kkÆFk;¨a d¢ lhus dk uki fy; x;kA lkfgR; voy¨du esa 
lhuk ,oa lgUk'khyrk dk ldkjkRed Lkaca/k crk;k x;k gSA bl 'k¨/k dk;Z eas Fkylsuk ,oa egkjk"Vª iqfyl d¢ 
Áf'k{k.kkÆFk;¨ d¢ lhus d¢ ekiu ifj.kke es d¨bZ vUrj ugha ik;k x;kA 
 

lkj.kh Ø- 1 
izf'k{k.kkfFkZ;ksa dh O;fDrxr tkudkjh 
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pkVZ Ø- 2% Fkylsuk rFkk egkjk“Vª iqfyl es HkrÊ Áf‘k{k.kkÆFk;¨d¢ otu dh rqyuk 

 
pkVZ Ø- 3% Fkylsuk rFkk egkjk“Vª iqfyl es HkrÊ Áf‘k{k.kkÆFk;¨d¢ otu dh rqyuk 
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pkVZ Ø- 4% Fkylsuk rFkk egkjk“Vª iqfyl es HkrÊ Áf‘k{k.kkÆFk;¨d¢ lhusdk eki 

 
lanHkZ xzaFk % 
1. MkW- vHk;dqekj JhokLro] ß'kkjhfjd f'k{kk esa ijh{k.k ,oa ekiuÞ ¼ukxiwj % vfer cznlZ ifCyds'ku] 

2004½ is- 31- 
2. MkW- ,-ds- JhokLro] ß[ksy&dwn vkSj 'kkjhfjd f'k{kk Kkudks'kß LiksVZl ifCyds'kUl izFke laLdj.k 

¼ubZ fnYyh % valkjh jksM] nfj;kxat] 2004½] i`- 27&33- 
3. tsEl ckuj cqu] lsds.Mjh Ldwy ds Nk=ks dh ;ksX;rk ,oa 'kkjhfjd {kerk dk rqyukRed v/;;u 

LoLFk f'k{kk 'kkjhfjd f'k{kk o euksjatu esa vuqla/kku laLdkj.k 4 ¼1962½ 88- 
4. csju csfjV] lksukfM;kUxks flVh Ldwy ds Nk=ks dh 'kkjhfjd {kerk dk rqyukRed v/;;u 

dEiyhVsM fjlpZ gsYFk] fQftdy ,T;qds'ku ,.M fjfØ,'ku okY;qe 6 ¼1963½ 42- 
5. cqy gjeu] ßvjcu rFkk :jy Lrj ds Nk=kas dh 'kkjhfjd {kerk dk rqyukRed v/;;uÞ 

dEihyVsM fjlpZ bu gSYFk fQftdy ,T;qds'ku ,.M fjfØ,'ku & 10 ¼1967½ % 36- 
6. fxjh'k dqekj rustk] ß'kgjh rFkk xzkeh.k {ks=ksa ds Nk=ksa dh 'kkjhfjd {kerk dk LrjÞ] 

Ms>jtVs'ku vWCLVªWDV bUVjuW'kuy ¼1976½% 36- 
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UNIT-III 

सामान्य आसन सॊबॊधी विकृतियाॉ  

शरीर के ककसी भी घटक या भाग की विकृति जजसके ऩररणामस्िरूऩ आसन सॊबॊधी कठिनाइयाॊ होिी हैं, जैसे खड ेहोन,े चऱने, सोने 
आठि में, उन्हें सामान्य आसन सॊबॊधी विकृतियाॉ कहा जािा है। 

शेयर करना  

मुद्रा स ेिात्ऩयय ककसी व्यजति की शारीररक जस्िति से है, जब िह खडा होिा है, आराम करिा है, चऱिा है या सोिा है। अच्छी 
मुद्रा िह जस्िति है जजसे बबना ककसी प्रयास के बनाए रखा जािा है, जजससे व्यजति को आराम का एहसास होिा है। शरीर की 
काययऺ मिा सीधे व्यजति की स्िास््य जस्िति से सॊबॊधधि होिी है। अच्छी मुद्रा बनाए रखन ेसे शरीर के विभभन्न अॊगों को आराम 
भमऱिा है, और शरीर जल्िी िकिा नहीॊ है, जजसके ऩररणामस्िरूऩ व्यजति का स्िास््य अच्छा रहिा है। सही बैिन ेकी मुद्रा जैसे 
कई छोटे-छोटे ऩहऱू भी व्यजति की काययऺ मिा बढाने में योगिान करिे हैं। शरीर की मुद्राओॊ के भऱए कोई साियभौभमक रूऩ से 
स्िीकृि किोर मानिॊड नहीॊ है।  

सबसे अधधक बार होने िाऱी आसन सॊबॊधी विकृतियाॉ 
घुटने मुड़ना - घुटने मुडना, जजसे जेनु िैल्गम के नाम से भी जाना जािा है, एक आसन सॊबॊधी विकृति है जजसमें ऩैर अॊिर की 
ओर मुड ेहोिे हैं, और चऱिे या िौडिे समय घुटन ेआऩस में टकरािे हैं। जन्म से ऱेकर 18 महीन ेिक, कूल्हे, घुटने और टखने 
का बाहर की ओर घूमना आम बाि है। यह सॊरेखण अतसर 18 स े24 महीन ेकी उम्र के बीच िटस्ि हो जािा है। िो से ऩाॊच 
साऱ की उम्र के बीच, हमेशा की िरह अॊिर की ओर मुडन ेिाऱा सॊरेखण। जैस-ेजैसे भशश ुबडा होिा है, सॊरेखण िटस्ि हो जािा 
है। 

घुटन ेमडु़ने के कारण 

 सूखा रोग 

 बचऩन का मोटाऩा 
 माॊसऩेभशयों या स्नायुबॊधन का कमजोर होना जल्िी शुरू होना 
 घुटने की चोटें और फै्रतचर 

 अऩयायप्ि सॊिुभऱि आहार 

 सऩाट ऩैर 

घुटन ेके जोड़ से तनऩटन ेमें सािधातनयाॊ 

 सॊिुभऱि आहार का ऩाऱन ककया जाना चाठहए 

 भशशुओॊ को बहुि छोटी उम्र में चऱने के भऱए मजबूर नहीॊ ककया जाना चाठहए 

 उधचि व्यायाम करें 



घुटन ेमें ददद के उऩचार के उऩाय 

 कुछ भमनटों के भऱए अऩने ऩैरों के बीच एक िककया रखें और सीधे खड ेरहें 
 कॉड भऱिर ऑयऱ का उऩयोग करें 
 घुडसिारी खेऱ 

 चऱने के भऱए कैभऱऩसय का उऩयोग करें 

ऱॉर्डोससस ऩररभाषा - ऱॉडोभसस एक आसन विकृति है जजसमें काि का रीढ अऩने सामान्य स्िर से आगे की ओर झकु जािा है। 
निीजिन, ऩेट शरीर के सामन ेहोिा है, और कॊ धे आगे और बगऱ की ओर बढिे हैं। ऩीि के तनचऱे ठहस्से में ििय और ऩेट का 
सामान्य स ेअधधक बाहर तनकऱना ऱॉडोभसस के सॊकेि हैं। 

 ऱोरर्डॉससस ऩदैा करन ेिाऱे कारक 

 असॊिुभऱि आहार 

 अनुधचि माॊसऩेशीय विकास 

 आिश्यकिा से अधधक भोजन का सेिन करना 
 मोटाऩा या अधधक िजन होना 
 रीढ की हड्डी की माॊसऩेभशयों के रोग 

ऱोरर्डोससस सािधातनयाॊ 

 सॊिुभऱि आहार का ऩाऱन ककया जाना चाठहए 

 भार उिािे समय सीधी मुद्रा बनाए रखें 
 कभी भी अधधक मात्रा में भोजन न खाएॊ 
 स्िस्ि िजन बनाए रखें 

ऱोर्डोससस का उऩचार और ऱोर्डोससस व्यायाम 

 कम स ेकम िस बार अऩने ऩैर की उॊगभऱयों को छुएॊ 
 तनयभमि रूऩ स ेउिक-बैिक करें 
 सीधे खड ेहो जाएॊ और अऩने हािों को अऩने ऩैरों ऩर रखें 
 हऱ आसन, ऩजश्चमोत्तानासन और विऩरीि करणी आसन का तनयभमि अभ्यास करें  

 























UNIT-IV 

भोजन विकार 
 

खाने के विकाय भानससक स्िास््म की स्स्िति है स्जसके कायण आऩ बोजन के साि अस्िस्ि 
सॊफॊध फनािे हैं। कोई बी व्मस्ति खाने के विकाय से ऩीड़िि हो सकिा है। आभ खाने के विकायों 
भें एनोयेस्तसमा निोसा, फुसरसभमा निोसा औय बफॊज-ईट ॊग डिसऑिडय शासभर हैं। आऩको फेहिय 
भहसूस कयाने के सरए उऩचाय उऩरब्ध है। 

अतंिवस्त ुअिरोकनरऺण औय कायणतनदान औय ऩयीऺणप्रफॊधन औय उऩचाययोकिाभआउ रुक / 
ऩूिाडनुभानइसके साि जीना 

अिऱोकन 

भोजन विकार क्या है? 

खाने का विकाय एक भानससक स्िास््म स्स्िति है जो बोजन के साि आऩके रयश्िे औय खदु को 
देखने के ियीके (शयीय की छवि) को प्रबाविि कयिी है। खाने के विकाय आऩके शायीरयक औय 
बािनात्भक स्िास््म को प्रबाविि कयिे हैं औय जीिन के सरए ख़िया फन सकिे हैं। 

विऻाऩन 

तरीिरैंि स्तरतनक एक गैय-राबकायी शैऺणणक चचककत्सा कें द्र है। हभायी साइ  ऩय विऻाऩन 
हभाये सभशन का सभिडन कयने भें भदद कयिा है। हभ गैय-तरीिरैंि स्तरतनक उत्ऩादों मा सेिाओॊ 
का सभिडन नहीॊ कयिे हैं। नीति  

खाने के विकायों के रऺण हय व्मस्ति भें अरग-अरग टदखिे औय भहसूस होिे हैं औय प्रकाय के 
आधाय ऩय सबन्न होिे हैं। आऩ कैरोयी चगन सकिे हैं मा अऩने खाने की भात्रा औय ककस प्रकाय 
के खाद्म ऩदािों को सीसभि कय सकिे हैं। आऩ फहुि ज़्मादा खाना खा सकिे हैं, गैय-खाद्म 

https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/4152-eating-disorders#overview
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/4152-eating-disorders#overview
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/4152-eating-disorders#diagnosis-and-tests
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/4152-eating-disorders#diagnosis-and-tests
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/4152-eating-disorders#prevention
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/4152-eating-disorders#prevention
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/4152-eating-disorders#outlook-prognosis
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/4152-eating-disorders#outlook-prognosis
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/22295-mental-health-disorders
https://health.clevelandclinic.org/advertising


ऩदािड खा सकिे हैं मा खाने के फाद उल् ी कय सकिे हैं। खाने से आऩको सॊिुस्ट  के फजाम दोषी 
मा शसभिंदा भहसूस हो सकिा है। 

जीविि यहने के सरए बोजन एक आिश्मकिा है। हय ककसी का बोजन से अऩना अरग सॊफॊध 
होिा है - खाने के सरए आऩकी ऩसॊदीदा चीजें (मा ऩयहेज) आऩके सरए अद्वििीम होिी हैं। मह 
ऩहचानना भुस्श्कर हो सकिा है कक खाने का विकाय कफ भौजूद है तमोंकक आऩ इसके आदी हो 
चकेु हैं। 

मद्मवऩ आऩ अव्मिस्स्िि खानऩान के चक्र भें पॊ से हुए भहसूस कय सकिे हैं , रेककन जान रें 
कक जफ आऩ िैमाय हों िो आऩको कपय से अच्छा भहसूस कयने भें भदद के सरए उऩचाय 
उऩरब्ध है। 

भोजन संबंधी विकारों के प्रकार 

बोजन सॊफॊधी विकाय कई प्रकाय के होिे हैं, स्जनभें शासभर हैं: 

 एनोरेक्क्सया निोसा : बोजन औय/मा कैरोयी सेिन को सीसभि कयना (स्िमॊ-बुखभयी), िजन फढ़ने 
का िय औय विकृि आत्भ-छवि। 

 बुलऱलमया निोसा : कभ सभम भें फहुि अचधक भात्रा भें बोजन कयना (बफॊचगॊग) मा मह भानना 
कक बोजन का सेिन फहुि अचधक िा, उसके फाद उल् ी कयके बोजन से छु काया ऩाना (ऩस्जिंग), 
जुराफ (ऐसी दिाइमाॊ जो भर त्माग के सरए प्रेरयि कयिी हैं) का प्रमोग कयना मा अत्मचधक 
व्मामाभ कयना। 

 बबजं ईट गं डिसऑिवर (Binge Eating disorder ) : कभ सभम भें फहुि अचधक भात्रा भें 
बोजन कयना मा ऐसा सोचना कक बोजन कय सरमा गमा है (बफॊस्जॊग) स्जसके फाद शभड, ऩछिािा, 
अऩयाधफोध मा अिसाद भहसूस होना। 

 वऩका : गैय-खाद्म ऩदािों (जैसे चाक, गॊदगी औय ऩें ) को भजफूयन तनगरना। 
 जुगाऱी विकार : तनगरने के फाद अऩचचि बोजन व्मस्ति के भुॊह भें िाऩस आ जािा है। कपय 

उसे दोफाया चफामा जािा है, तनगरा जािा है मा िकू टदमा जािा है। 
 ऩररहायव/प्रततबंधात्मक भोजन सेिन विकार (ARFID) : विकृि आत्भ-छवि मा िजन कभ कयने के 

प्रमास से असॊफॊचधि कायणों से खाए जाने िारे बोजन की भात्रा मा प्रकाय को सीसभि कयना। 

विऻाऩन 

एक ही सभम भें एक से अचधक प्रकाय के बोजन विकाय होना सॊबि है। 

https://health.clevelandclinic.org/disordered-eating
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9794-anorexia-nervosa
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9795-bulimia-nervosa
https://my.clevelandclinic.org/health/treatments/25121-laxatives
https://my.clevelandclinic.org/health/treatments/25121-laxatives
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/17652-binge-eating-disorder
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/22944-pica
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/17981-rumination-syndrome
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/24869-arfid-avoidant-restrictive-food-intake-disorder


 . 

 सीने भें ददड ,  साॊस  रेने भें िकरीप  मा टदर की ध़िकन िेज होना। 
 फाय-फाय चतकय आना मा फेहोशी का अनुबि होना। 
 गरे भें गॊबीय  ददड  मा एससि रयफ्रतस हो। 

मुझ ेअऩन ेस्िास््य सेिा प्रदाता से क्या प्रश्न ऩूछन ेचाटहए? 

मटद आऩको बोजन सॊफॊधी कोई विकाय है, िो आऩ अऩने स्िास््म सेिा प्रदािा से ऩूछ सकिे हैं: 

 भुझ ेककस प्रकाय का बोजन विकाय है? 

 भेये सरए सफसे अच्छा इराज तमा है? 

 उऩचाय के जोणखभ औय दटुप्रबाि तमा हैं? 

 उऩचाय के फाद भुझ ेककस प्रकाय की अनुििी देखबार की आिश्मकिा होगी? 

 तमा भुझ ेजट रिाओॊ के सॊकेिों ऩय ध्मान देना चाटहए? 

क्ऱीिऱैंि क्क्ऱतनक से एक नो  

खाने सॊफॊधी विकाय गॊबीय चचककत्सा स्स्ितिमाॉ हैं जो आऩके भानससक औय शायीरयक स्िास््म को 
प्रबाविि कय सकिी हैं। हो सकिा है कक आऩको मह एहसास न हो कक आऩका व्मिहाय 
हातनकायक मा ख़ियनाक है तमोंकक मह आऩको फहुि साभान्म रगिा है। 

अगय आऩको रगिा है कक आऩको खाने का विकाय है, िो भदद रेना ज़रूयी है। उचचि चचककत्सा 
देखबार औय भानससक स्िास््म ऩयाभशड से आऩ फेहिय हो सकिे हैं। 

बरे ही “फेहिय होना” एक रॊफी कोसशश रगिी हो, रेककन आऩ इस रक्ष्म को हाससर कय सकिे 
हैं। सभिडन हभेशा भददगाय होिा है। ककसी सभत्र मा वप्रमजन से सॊऩकड  कयें। खरेु औय ईभानदाय 
यहें। उनका प्रोत्साहन ही िह चीज़ हो सकिी है स्जसकी आऩको ठीक होने की टदशा भें ऩहरा 
कदभ उठाने के सरए ज़रूयि है। 

क्ऱीिऱैंि क्क्ऱतनक में देखभाऱ 

आऩकी भानससक सेहि बी आऩकी शायीरयक सेहि स्जिनी ही भहत्िऩूणड है। तरीिरैंि स्तरतनक 
के भानससक स्िास््म विशषेऻ आऩको जीिन को ऩूयी ियह से जीने भें भदद कय सकिे हैं। 

 

https://my.clevelandclinic.org/health/symptoms/21209-chest-pain
https://my.clevelandclinic.org/health/symptoms/16942-shortness-of-breath-dyspnea
https://my.clevelandclinic.org/health/symptoms/8274-sore-throat-pharyngitis


 
 



मोटापा  

मोटापा क्या है? 

मोटापा एक तेजी से बढ़ती हुई सामान्य स्थितत है जो वैतिक स्तर पर लगभग पाांच में से एक बचे्च को प्रभातवत करती है। 

बचपन में मोटापा भतवष्य में वजन की स्थितत की भतवष्यवाणी करता है और स्वास्थ्य समस्याओां के बढ़ते जोस्िम से 

जुडा होता है। 

 

मोटापा कैसे परिभाषित षकया जाता है? 

बॉडी मास इांडेक्स (बी.एम.आई.) एक बचे्च की ऊां चाई और वजन पर आधाररत एक गणना है। बीएमआई को बचे्च की 

उम्र और तलांग के अनुसार एक मानकीकृत चाटट पर अांतकत तकया जाता है। चाटट पर बीएमआई की स्थितत के आधार 

पर, तकसी के वजन की स्थितत को कम वजन, सामान्य सीमा के भीतर या अतधक वजन के रूप में वगीकृत तकया जा 

सकता है।  

उम्र और तलांग-तवतिष्ट तवकास वक्ोां पर अांतकत बीएमआई मान के आधार पर मोटापे को 3 वगों में वगीकृत तकया गया 

है। 95वें प्रषतशतक पि या उससे ऊपि के बीएमआई मान को मोटापा कहा जाता है। गांभीर मोटापे का 

बीएमआई मान 95वें प्रततित का 120% से अतधक है। वगट 2 के मोटापे को 95वें प्रततितक के 120% से <140% 

बीएमआई मान के रूप में पररभातित तकया गया है। वगट 3 के मोटापे को 95वें प्रततितक के 140% से अतधक 

बीएमआई मान के रूप में पररभातित तकया गया है। 

यषि मोटापा बना िहता है औि/या बढ़ जाता है तो क्या होगा? 

मोटापे से ग्रस्त बच्चोां में अन्य तवकार तवकतसत होने का ितरा अतधक होता है, तजनमें िातमल हैं: 

● टाइप 2 मधुमेह (डायतबटीज - रक्त में बहुत अतधक िकट रा) 

● उच्च रक्तचाप (उच्च रक्तचाप) 

● उच्च कोलेस्ट्र ॉल (रक्तप्रवाह में बहुत अतधक वसा) 

● फैटी तलवर रोग (तलवर में बहुत अतधक वसा जो तलवर की तितिलता का कारण बन सकती है) 

● ऑब्सटर स्िव स्लीप एपतनया (सोते समय साांस लेने में परेिानी जो तिन के समय ध्यान िेने में बाधा उत्पन्न कर सकती 

है) 

● तवटातमन डी की कमी  

● प्रारां तभक यौवन (तविेिकर लडतकयोां में) और उन्नत कां कालीय आयु  

● पॉलीतसस्स्ट्क ओवरी तसांडर ोम (लडतकयोां में) 

● जोडोां का ििट  (तविेिकर कूले्ह/घुटने का ििट)  

● व्यवहाररक/मानतसक स्वास्थ्य सांबांधी तचांताएँ 

ये सांभातवत गांभीर समस्याएां  बचपन में िुरू हो सकती हैं और वयस्कता तक जारी रह सकती हैं। बच्चोां से वयस्क होने 

तक तकए गए अध्ययनोां से पता चला है तक मोटापे से ग्रस्त बचे्च आमतौर पर वयस्क होने पर भी मोटे रहते हैं। कुछ 



डॉिर उच्च गू्लकोज और/या उच्च कोलेस्ट्र ॉल के स्तर की जाांच के तलए उपवास रक्त परीक्षण और मूत्र के नमूने प्राप्त 

करते हैं। इसके अलावा, कुछ बच्चोां और तकिोरोां के तलए, यकृत समारोह, युवावथिा की स्थितत और तवटातमन डी के 

स्तर की जाांच के तलए रक्त परीक्षण भी प्राप्त तकया जा सकता है। 

 

मोटापे का कािण क्या है? 

मोटापा उच्च कैलोरी/कम पोिक तत्ोां वाले िाद्य पिािों के अत्यतधक सेवन और सीतमत िारीररक गतततवतध के कारण 

हो सकता है। सामातजक-आतिटक कारक जैसे स्वथि भोजन तक पहुांच में कमी, िारीररक गतततवतध के सीतमत अवसर 

और स्क्रीन (टीवी, कां पू्यटर, इलेिर ॉतनक गेम) िेिने में बहुत अतधक समय मोटापे के तवकास को प्रभातवत कर सकते 

हैं। स्वथि भोजन और िारीररक गतततवतध के महत् के बारे में अपयाटप्त ज्ञान मोटापे के तवकास में योगिान िेता है। 

िुलटभ उिाहरणोां में, वांिानुगत आनुवांतिक पररवतटन मोनोजेतनक मोटापे में योगिान कर सकते हैं। मोनोजेतनक मोटापा 

आमतौर पर बचपन में ही स्पष्ट होता है। कुछ िवाएां  जैसे से्ट्रॉयड और कुछ अवसािरोधी/तचांता बढ़ाने वाली िवाएां  

भोजन की बढ़ती िपत और मोटापे से जुडी हैं। िायि ही कभी, हामोन सांबांधी समस्याएां  मोटापे का कारण बनती हैं; 

आम तौर पर इन रोतगयोां की ऊां चाई में कमी िेिी जाती है। 

मोटापे का इलाज कैसे षकया जाता है? 

मोटापे के तलए प्रारां तभक और सबसे महत्पूणट उपचार स्वथि भोजन तवकल्ोां और तनयतमत िारीररक गतततवतध के बारे 

में तिक्षा पर कें तित है। उपचार योजनाओां में िाने की आितोां और व्यायाम में बिलाव के तलए तवसृ्तत तसफाररिें 

िातमल हैं। एक स्वथि आहार में तवतभन्न प्रकार की सस्ियाँ और फल, साबुत अनाज (जौ, बुलगुर, स्िनोआ, साबुत 

अनाज की बे्रड, आति), िुबला प्रोटीन (मछली, त्चा रतहत तचकन, बीन्स, नट्स, आति), और कम वसा या वसा िातमल 

हैं। मुफ़्त डेयरी उत्पाि (िूध, िही और पनीर)।  जूस, सोडा, मीठी चाय, चॉकलेट, या स्ट्र ॉबेरी िूध जैसे मीठे पेय पिािों 

का सेवन सीतमत या पूरी तरह से करना चातहए। काबोहाइडर ेट का सेवन (तचप्स, कुकीज़, केक, सै्नक्स, कैं डी) सीतमत 

होना चातहए।  

 

भोजन की ऊजाट सामग्री को एक तवतिष्ट भोजन भाग में कैलोरी के रूप में व्यक्त तकया जाता है (वजन या मात्रा द्वारा 

मापा जाता है)। अतधकाांि व्यस्क्तयोां के तलए, िैतनक कैलोरी सेवन कम करना उपचार योजना का एक महत्पूणट तहस्सा 

है। मापे गए तहसे्स का आकार स्वथि भोजन का कें ि है। एक पोिण तविेिज्ञ आपसे और आपके बचे्च से स्वथि भोजन 

के बारे में चचाट और तिक्षा िे सकता है। इस बातचीत के माध्यम से, आपके बचे्च के तलए एक स्वथि व्यस्क्तगत भोजन 

योजना तैयार की जा सकती है। 

भोजन योजनाएां , आहार सांबांधी आितें और भोजन अनुपूरक आसानी से उपलब्ध हैं। सोिल मीतडया और इांटरनेट 

वजन घटाने के तलए उपकरण प्रिान करते हैं। महत्पूणट बात यह है तक कुछ योजनाएँ बच्चोां के तलए सुरतक्षत नही ां हो 

सकती हैं। इसके अलावा, सभी योजनाएँ सभी के तलए काम नही ां करती ां। 

व्यायाम और गतततवतध अचे्छ स्वास्थ्य के तलए आवश्यक हैं और वजन घटाने में मिि कर सकते हैं। 3 से 5 विट की आयु 

के बच्चोां को पूरे तिन िारीररक रूप से सतक्य रहना चातहए। 6 से 17 विट की आयु के बच्चोां को प्रतततिन कम से कम 

60 तमनट तक मध्यम से तीव्र गतततवतध के साि सतक्य रहना चातहए। हालाँतक, िान-पान की आितोां में कोई बिलाव 

तकए तबना, अकेले व्यायाम से ज़्यािा वज़न कम नही ां होगा। 

 



आपके बचे्च की िाने की आितोां और िारीररक गतततवतध में मिि के तलए अततररक्त तरीकोां में िातमल हैं: 

1. िोल मॉडल के रूप में िेखभाल किने वाले: आप अपने बचे्च के िाने और व्यायाम के प्रतत दृतष्टकोण को 

आकार िेने में अत्यतधक प्रभाविाली हैं। यति आप स्वथि भोजन िाते हैं और िैतनक िारीररक गतततवतध में 

भाग लेते हैं, तो आपका बच्चा सांभवतः  समान िाने की आितें और व्यायाम तिनचयाट अपनाएगा।  

2. सकािात्मक भोजन वाताविण बनाएं: फल, सस्ियाां और पौतष्टक भोजन आसानी से उपलब्ध कराएां । 

प्रलोभन को कम करने के तलए, घर पर अस्वास्थ्यकर सै्नक्स और पेय पिािट रिने से बचें।  

3. संिषित भोजन औि नाश्ता किें : अपने बचे्च को तिन में 3 बार भोजन और भोजन के बीच में 2 छोटे स्वथि 

नाशे्त के तलए प्रोत्सातहत करें। भोजन छोडने से हतोत्सातहत करें  क्ोांतक यह अतधक िाने का कारण बन 

सकता है। इसके अलावा, चरने या बार-बार िाने से भूि बढ़ सकती है और तृस्प्त की भावना कम हो सकती 

है तजसके पररणामस्वरूप अतधक िाना पड सकता है। स्वथि िान-पान की तिनचयाट बनाए रिने के तलए 

िाने का तवतिष्ट समय रिना महत्पूणट है। आििट रूप से, भोजन सामातजक पाररवाररक समारोहोां वाला 

होना चातहए। 

4. अपने बचे्च को तकराने की िरीिारी और भोजन की तैयारी में िातमल करें।  

5.  बाहर का िाना और बाहर का िाना कम से कम करें।  

6.  स्क्रीन टाइम सीतमत करें  और स्क्रीन टाइम के िौरान िाने से बचें।  

7.  तिन में कम से कम एक बार ऐसा भोजन करें  तजसे पररवार एक साि िाए।  

8. भोजन का उपयोग पुरस्कार या िांड के रूप में न करें।  

9.  िारीररक गतततवतध को मनोरांजक बनाएां । ऐसी गतततवतधयाँ ढूांढें  तजनमें आपका बच्चा आनांि लेता है।  

10. बेहतर नी ांि की आितोां को प्रोत्सातहत करें। औसतन, बच्चोां को प्रतत रात 9-11 घांटे की नी ांि की आवश्यकता 

होती है। सोने से कम से कम 30-60 तमनट पहले स्क्रीन को "बांि" कर िेना चातहए। 

 

बाकी बचे्च छेड़ें तो क्या? 

अफसोस की बात है तक कुछ बच्चोां और तकिोरोां को उनके सातियोां, तिक्षकोां और प्रतिक्षकोां द्वारा धमकाया और 

तचढ़ाया जाता है। वजन के बारे में धमकाए जाने से आत्म-सम्मान में कमी, वजन बढ़ना, आत्म-अलगाव और जीवन की 

िराब गुणवत्ता हो सकती है। माता-तपता का समिटन और स्वथि जीवन-िैली में हस्तके्षप आवश्यक है। कुछ बच्चोां और 

तकिोरोां को व्यस्क्तगत परामिट से लाभ होता है। 

िवाओ ंके बािे में क्या? 

जबतक आहार और व्यायाम अक्सर सहायक होते हैं, कुछ बचे्च और तकिोर अतधक वजन कम करने में असमिट होते 

हैं। इन व्यस्क्तयोां के तलए, गांभीर मोटापे के इलाज के तलए िवाओां को उनकी जीवनिैली में िातमल तकया जा सकता 

है। िवाओां का उपयोग 12 विट से अतधक उम्र के बच्चोां तक सीतमत है। आज तक, ऑलीसै्ट्ट, तलरागू्लटाइड, 

सेमागू्लटाइड और फें टतमटन/टोतपरामेट को 12 विट से अतधक उम्र के बच्चोां में उपयोग के तलए एफडीए द्वारा अनुमोतित 

तकया गया है। इन िवाओां के िुष्प्रभाव होते हैं और इन्हें प्रभावी बनाने के तलए स्वथि जीवनिैली के साि सांयोजन में 

उपयोग करने की आवश्यकता होती है। 

 

वजन घटाने (बेरिएषटिक) सजजिी के बािे में क्या?  



वजन घटाने (बेररएतटरक) सजटरी ने गांभीर मोटापे से ग्रस्त कुछ वयस्कोां और तकिोरोां के तलए काम तकया है। वतटमान में, 

अमेररकन एकेडमी ऑफ पीतडयातटरक्स 12 विट से अतधक उम्र के बच्चोां में कक्षा 2 के मोटापे और सह-रुग्णता (मधुमेह, 

फैटी लीवर, उच्च रक्तचाप, तडस्स्लतपडेतमया, या स्लीप एपतनया) या केवल कक्षा 3 के मोटापे के साि बेररएतटरक सजटरी 

पर तवचार करने का सुझाव िेता है। हालाँतक, मोटापे की पुनरावृतत्त, सूक्ष्म पोिक तत्/तवटातमन की कमी और 

तपत्तािय की समस्याएां  जैसी जतटलताएँ आम हैं। 

षनष्किज 

स्वथि भोजन तवकल्, उतचत मात्रा में परोसना, तनयतमत िारीररक गतततवतध, कम से कम स्क्रीन समय और अच्छी नी ांि 

की तिनचयाट स्वथि बीएमआई प्राप्त करने के तरीके हैं। अपनी तचांताओां के बारे में और अतधक जानकारी के तलए अपने 

बचे्च के डॉिर से बात करें। आपके प्राितमक िेिभाल तचतकत्सक, पोिण तविेिज्ञ, मनोवैज्ञातनक/व्यवहार 

स्वास्थ्य/सामातजक कायटकताट और एां डोतक्नोलॉतजस्ट् की भागीिारी सतहत एक बहु-तवियक दृतष्टकोण तविेि रूप से 

गांभीर मोटापे से ग्रस्त बच्चोां और तकिोरोां के तलए फायिेमांि है। जानकारी प्रिान करने के तलए 

https://www.cdc.gov/nutrition/index.html या https://www.aap.org/en/patient-care/institute-for-

healthy-childhood-weight/ जैसी वेबसाइटें उपलब्ध हैं। तवतभन्न उम्र और तवकास के चरणोां में बच्चोां के तलए। 




