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साराांश: 

              विकास की तीसरी अिस्था के रूप में वकशोरािस्था जीिन के विविन्न चरणों में सबसे महत्िपणूण चरण माना जाता ह ै वजसे 

बाल्यािस्था और यिुािस्था के मध्य की कड़ी के रूप में पहचाना जाता ह।ै वकशोरािस्था की पहचान  एक ऐसे संक्रमण काल के रूप में 

की जाती ह ैवजसमें िािी जीिन के वलए संघर्ण होता ह ैजो प्रवतपल तनाि को उपजा कर मानवसक उथलपथुल को जन्म दतेा ह ै। प्रायः 

वकशोर मानवसक और सामावजक तनाि में सन्तुलन बनाए रखन ेके प्रयास में उलझा रहता हुआ अपनी शारीररक िवृि, यौन पररपक्िता 

और संज्ञानात्मक क्षमता के विकास का मार्ण प्रशस्त करता रहता ह,ै इन्हीं झंझािातों में पड़कर ही एक वनवित व्यिहार और स्िास््य पैटनण 

का वनमाणण होता ह ैअतः ये अत्यन्त आिश्यक ह ैवक वकशोरािस्था में जीिनशैली के विविन्न पहलओु ंकी जाचं की जाए और यह समझन े

का प्रयास वकया जाए वक य ेअिस्था उनके िविष्य के स्िास््य को कैसे प्रिावित करती ह।ै  

1.1 किशोरावस्था िी पररभाषा और जनसाांकययिीय सांदभभ 

किशोरावस्था िो 13-19 वर्ष िी आय ु िा एि कवशेर् जीवन चरण माना जाता ह,ै जो बचपन और वयस्िता िे बीच िी एि 

संक्रमणिालीन अवकि ह।ै यह एि महत्वपणूष समय होता ह,ै जब शारीररि, मानकसि, और सामाकजि कविास तेजी से होता ह।ै इस आय ु

वर्ष में शारीररि वकृि, यौन पररपक्वता, और संज्ञानात्मि क्षमता िा कविास होता ह,ै जो उनिे जीवन िी नींव तैयार िरता ह।ै किशोरावस्था 

िे दौरान, िई नए स्वास््य पैटनष और व्यवहार स्थाकपत होते हैं जो आर्े चलिर उनिे स्वास््य पर सिारात्मि या निारात्मि प्रभाव डाल 

सिते हैं (World Health Organization (WHO))। 

भारत में, किशोर जनसंख्या लर्भर् 19% ह,ै जो दकक्षण-पवूष एकशया क्षेत्र (SEAR) िी िुल जनसंख्या िा एि बडा कहस्सा ह।ै भारत में 

किशोरों िी संख्या वैकिि स्तर पर भी एि महत्वपणूष स्थान रखती ह,ै और यह दशे िे स्वास््य और कविास नीकतयों िे कलए एि महत्वपणूष 

समहू ह ै (World Health Organization (WHO))। 
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1.2 अध्ययन िा महत्व 

किशोरावस्था जीवन िी एि महत्वपणूष अवस्था होती ह,ै क्योंकि इस अवकि िे दौरान िई सामाकजि, मानकसि, और शारीररि बदलाव 

एि साथ होते हैं। इस आय ुमें किशोर िई स्वास््य संबंिी चनुौकतयों िा सामना िरते हैं, जैसे मानकसि स्वास््य िे मदु्दे, पोर्ण िी िमी, 

और अस्वास््यिर जीवनशलैी। इस शोि िा उद्देश्य किशोरावस्था में जीवनशैली िे कवकभन्न पहलओु ंिी जाचं िरना ह ैऔर यह समझना 

ह ैकि ये पहल ूउनिे भकवष्य िे स्वास््य िो िैसे प्रभाकवत िरते हैं (World Health Organization (WHO))। 

1.3 अध्ययन िी आवश्यिता और उदे्दश्य 

भारत में किशोरों िी बडी संख्या िो दखेत ेहुए, उनिे स्वास््य पर प्रभाव डालन ेवाल ेिारिों िा अध्ययन िरना आवश्यि ह।ै यह शोि 

किशोरावस्था िी जीवनशलैी जैसे आहार, शारीररि र्कतकवकि, तनाव, और तिनीिी उपयोर् िे कवकभन्न पहलओु ंिो िवर िरेर्ा, ताकि 

उनिे स्वास््य पर पडने वाले प्रभावों िा कवशे्लर्ण किया जा सिे। इसिे अलावा, यह अध्ययन यह समझने िा प्रयास िरेर्ा कि समाज, 

पररवार, और कशक्षा संस्थान किस प्रिार किशोरों िे जीवनशलैी कनणषयों िो प्रभाकवत िरते हैं। 

अनुसांधान िा उदे्दश्य 

1. किशोरों िी जीवनशैली िे कवकभन्न पहलओु ंिी पहचान िरना। 

2. स्वास््य पर उनिे जीवनशलैी िे सिारात्मि और निारात्मि प्रभावों िा अध्ययन िरना। 

3. स्वास््य जार्रूिता और नीकतर्त कसफाररशों िे कलए सझुाव प्रदान िरना। 

2. किशोरावस्था: एि महत्वपरू्भ जीवन चरर् (Adolescence: A Critical Life Stage) 

2.1 शारीररि, मानकसि, और भावनात्मि पररवतषन: 

किशोरावस्था (10-19 वर्ष) एि संक्रमणिालीन अवस्था होती ह,ै जहााँ शारीररि, मानकसि, और भावनात्मि कविास अत्यकिि तेजी से 

होता ह।ै इस आय ुमें शारीररि कविास, जैसे - शारीररि वकृि, यौन पररपक्वता, और हामोनल पररवतषन होते हैं, जो संज्ञानात्मि और 

सामाकजि क्षमताओ ंपर प्रभाव डालत ेहैं। मकस्तष्ि िे कविास में भी उल्लेखनीय पररवतषन होते हैं, और यह प्रकक्रया 20 वर्ष िी आय ुति 

चलती रहती ह।ै 

मानकसि और भावनात्मि स्तर पर, किशोरावस्था वह अवस्था होती ह ैजब व्यकि अपनी पहचान, आत्म-सम्मान, और जीवन िे प्रकत 

दृकििोण िो कविकसत िरता ह।ै मकस्तष्ि िी संज्ञानात्मि क्षमताओ ंिे कविास िे साथ, किशोर भावनात्मि उतार-चढाव और नए 

अनुभवों िी तलाश में रहत ेहैं। यह बदलाव अक्सर आत्म-समझ और कनणषय लेन ेिी क्षमता िो प्रभाकवत िरत ेहैं। इस अवकि में अर्र 

किशोर सही वातावरण और मार्षदशषन प्राप्त नहीं िरते, तो यह उनिे मानकसि स्वास््य पर निारात्मि प्रभाव डाल सिता है, कजससे 

भकवष्य में अवसाद, कचंता, और अन्य मानकसि कविार उत्पन्न हो सिते हैं। 

2.2 कविासात्मि चुनौकतयााँ: 

किशोरावस्था में िई कविासात्मि चनुौकतयााँ सामने आती हैं, जैसे - अचानि शारीररि पररवतषन, यौन पररपक्वता, और मानकसि तनाव। 

मानकसि चनुौकतयााँ, जैसे - आत्म-सम्मान िा कविास, सामाकजि अपेक्षाओ ंिा दबाव, और पहचान िी खोज भी महत्वपणूष होती हैं। 

किशोरों िे बीच सामाकजि दबाव और जीवन िे प्रकत दृकििोण में तजेी से पररवतषन होता है, जो भावनात्मि तनाव िो बढा सिता ह।ै 

इन चनुौकतयों िा व्यकिर्त और सामाकजि कविास पर प्रभाव होता ह।ै उदाहरण िे कलए, अर्र किशोर सही मार्षदशषन और समथषन न पाएाँ, 

तो वे अस्वस्थ जीवनशलैी, जोकखम भरे व्यवहार (जैसे - िमू्रपान, नशील ेपदाथों िा सेवन), और मानकसि कविारों िा कशिार हो सित े

हैं। इस अवकि में पररवार, कमत्र, और कशक्षिों िा सहयोर् महत्वपणूष होता ह ैताकि किशोर इन चनुौकतयों िा सफलतापवूषि सामना िर 

सिें । 



 

SHIKSHA SAMVAD, VOL-01, ISSUE-03, March-2024, ISSN-2584-0983 (Online), Impact Factor-RPRI-3.87 अनीता रावत 
 

304 

2.3 जीवन शैली (Lifestyle): 

किशोरावस्था िे दौरान जीवनशैली िे िई पहल ूकविकसत होत ेहैं, जसेै - आहार, शारीररि र्कतकवकियााँ, मनोरंजन, और कडकजटल मीकडया 

िा उपयोर्। सही आहार और शारीररि र्कतकवकियों िी िमी से किशोरों में मोटापा, मिमुेह, और अन्य बीमाररयााँ उत्पन्न हो सिती हैं। 

इसिे कवपरीत, अकिि कडकजटल मीकडया िा उपयोर् और शारीररि र्कतकवकियों िी िमी से मानकसि और शारीररि स्वास््य पर 

निारात्मि प्रभाव पड सिता ह।ै 

किशोरों में मनोरंजन और कडकजटल मीकडया िे बढते उपयोर् से उनिे शारीररि स्वास््य िे साथ-साथ मानकसि स्वास््य भी प्रभाकवत हो 

सिता ह।ै उदाहरण िे कलए, अकिि स्क्रीन समय िे िारण किशोरों िो नींद िी समस्या, एिाग्रता में िमी, और मानकसि तनाव िा 

अनुभव हो सिता ह।ै 

2.4 सिारात्मि जीवनशैली िो बढावा देना: 

किशोरों िे कलए एि स्वस्थ जीवनशैली कविकसत िरना महत्वपणूष ह,ै कजसमें कनयकमत शारीररि र्कतकवकियााँ, संतकुलत आहार, और 

मानकसि स्वास््य िे प्रकत जार्रूिता शाकमल ह।ै इसिे कलए पररवार, समाज, और स्िूलों िो एि महत्वपणूष भकूमिा कनभानी चाकहए। 

कवकभन्न सरिारी और र्रै-सरिारी संर्ठन किशोरों िे कलए जार्रूिता िायषक्रम चला रह ेहैं ताकि वे स्वस्थ जीवनशैली अपना सिें  और 

अपने स्वास््य िो बहेतर बना सिें । 

3. भारत में किशोरों िी जीवन शैली (Lifestyle of Adolescents in India) 

3.1 शहरी और ग्रामीण जीवन शैली: 

भारत में शहरी और ग्रामीण किशोरों िी जीवनशैली में िाफी अंतर पाया जाता ह।ै शहरी क्षते्रों में किशोर अकिि तिनीिी रूप से ससुकजजत 

होत ेहैं, वे मोबाइल, इटंरनेट और सोशल मीकडया िा अकिि उपयोर् िरत ेहैं, जबकि ग्रामीण क्षेत्रों में ये सकुविाएाँ सीकमत होती हैं। शहरी 

किशोर कशक्षा, स्वास््य सेवाओ ंऔर मनोरंजन िे सािनों ति अकिि पहुाँच रखत ेहैं, जबकि ग्रामीण किशोरों िे कलए खलेिूद और 

शारीररि र्कतकवकियों िी अकििता दखेी जाती है। 

3.2 कशक्षा, खेलिूद, और शारीररि गकतकवकधयााँ: 

भारत िे किशोरों िी कशक्षा और शारीररि र्कतकवकियों में शहरी और ग्रामीण अंतर दखेा जाता ह।ै शहरी क्षेत्रों में किशोर अिादकमि 

प्रकतस्पिाष और िोकचरं् संस्थानों में भार्ीदारी िी वजह से मानकसि दबाव िा सामना िरत ेहैं, जबकि ग्रामीण किशोर कशक्षा िे साथ-साथ 

घरेल ूिायों और िृकर् में भी योर्दान दते ेहैं। खेलिूद और शारीररि र्कतकवकियों में भार्ीदारी िा स्तर शहरी किशोरों में िम होता जा रहा 

ह,ै कजससे मोटापे और अन्य स्वास््य समस्याओ ंिी दर में वकृि हो रही ह।ै 

3.3 खानपान और पोषर् (Diet and Nutrition): 

भारतीय किशोरों में खानपान िी आदतें और पोर्ण संबंिी समस्याएाँ दोनों ही बडी चनुौती हैं। ग्रामीण क्षते्रों में किशोर मखु्य रूप से पारंपररि 

भोजन पर कनभषर रहत ेहैं, जो िभी-िभी पोर्ि तत्वों िी िमी िा िारण बनता ह,ै जबकि शहरी किशोरों में जंि फूड, फास्ट फूड और 

अत्यकिि चीनीयिु पेय पदाथों िा सेवन अकिि ह।ै इससे मोटापा और अन्य र्ैर-संचारी रोर्ों (जैसे मिमुहे) िी दर बढ रही ह।ै भारत में, 

किशोरावस्था में िुपोर्ण, खनू िी िमी (एनीकमया), और मोटापा एि साथ दखेन ेिो कमलता ह,ै कजसे "डुअल न्यकूिशन बडषन" िहा जाता 

ह।ै 

3.4 मनोरांजन और तिनीिी उपयोग: 

शहरी किशोर मनोरंजन िे कलए मोबाइल, इटंरनटे, और सोशल मीकडया िा अत्यकिि उपयोर् िरत ेहैं, जो उनिे मानकसि और शारीररि 

स्वास््य पर र्हरा प्रभाव डाल सिता ह।ै इसिे कवपरीत, ग्रामीण किशोरों िे पास कडकजटल संसािन सीकमत होते हैं, लेकिन वे अकिि 

शारीररि र्कतकवकियों और पारंपररि खेलों में भार् लेते हैं। हालााँकि, स्माटषफोन और इटंरनेट िे बढते उपयोर् ने ग्रामीण क्षेत्रों में भी कडकजटल 

जीवनशैली िो बढावा कदया ह,ै कजससे किशोरों िी स्क्रीन टाइम में बढोतरी हो रही है। 
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3.5 मनोवैज्ञाकनि और सामाकजि दबाव: 

भारतीय किशोरों पर कशक्षा, िररयर और सामाकजि मानदडंों िो परूा िरन ेिा अत्यकिि दबाव होता ह।ै शहरी किशोर कवशेर् रूप से 

अिादकमि प्रदशषन और भकवष्य िी योजनाओ ंिो लेिर अकिि कचंकतत रहत ेहैं। ग्रामीण किशोरों में पाररवाररि अपेक्षाएाँ और आकथषि 

दबाव अकिि होता ह।ै इसिे अलावा, किशोरों िो प्रकतस्पिाष, सामाकजि प्रकतष्ठा बनाए रखन,े और सामाकजि मीकडया पर अपनी छकव िो 

सदुृढ िरन ेिे कलए भी संघर्ष िरना पडता ह,ै कजससे उनिे मानकसि स्वास््य पर निारात्मि प्रभाव पड सिता ह।ै इसिे पररणामस्वरूप 

कचंता, अवसाद, और आत्म-सम्मान िी समस्याएाँ उत्पन्न हो सिती ह।ै 

4. किशोरावस्था िी जीवन शैली िा स्वास््य पर प्रभाव (Impact of Lifestyle on Health) 

4.1 शारीररि स्वास््य पर प्रभाव: 

किशोरावस्था में अस्वास््यिर जीवनशैली िे िारण मोटापा, मिमुेह और पोर्ण संबंिी समस्याएाँ तेजी से बढ रही हैं। शारीररि र्कतकवकियों 

िी िमी, असंतुकलत आहार, और जंि फूड िा अकिि सेवन किशोरों में मोटापे और टाइप-2 मिमुेह जैसी बीमाररयों िे प्रमखु िारण हैं। 

मोटाप ेिा सीिा संबंि आर् ेचलिर कदल िी बीमाररयााँ, उच्च रिचाप और अन्य र्रै-संचारी रोर्ों (NCDs) से होता ह।ै 

भारत में, लर्भर् 390 कमकलयन बच्चे और किशोर (5-19 वर्ष) 2022 में अकिि वजन वाले या मोटापे से ग्रस्त थे, कजनमें से 160 कमकलयन 

किशोर मोटाप ेिे कशिार थे। मोटापा बच्चों िी हड्कडयों िे कविास िो प्रभाकवत िरता ह,ै उनिे शारीररि कविास िो िीमा िरता है, 

और उनमें आत्म-सम्मान िी िमी तथा मानकसि स्वास््य समस्याएाँ पदैा िर सिता ह।ै इसिे अलावा, िुपोर्ण और एनीकमया जैसी 

समस्याएाँ भी कवशेर् रूप से भारत में एि बडी चनुौती हैं, जहााँ बच्चों में पोर्ि तत्वों िी िमी िे िारण शारीररि और मानकसि कविास 

बाकित होता ह।ै 

4.2 मानकसि स्वास््य पर प्रभाव: 

किशोरावस्था में तनाव, कचतंा, और अवसाद जैसी मानकसि स्वास््य समस्याएाँ आम हैं। अनमुान िे अनुसार, कवि भर में 10-19 वर्ष िे 

13% किशोर किसी न किसी मानकसि स्वास््य कविार से पीकडत हैं, कजसमें अवसाद और कचतंा िे मामले प्रमखु हैं। अवसाद और कचतंा 

न िेवल स्िूल और सामाकजि र्कतकवकियों में भार्ीदारी िो बाकित िरत ेहैं, बकल्ि आत्महत्या जैसे र्भंीर पररणामों िी ओर भी ले जा 

सिते हैं। 

किशोरों में तनाव िा मखु्य िारण कशक्षा, िररयर िी कचतंा, और समाज िी अपके्षाएाँ होती हैं। शहरी किशोरों में, जो लर्ातार सोशल 

मीकडया और तिनीिी सािनों से जडेु रहत ेहैं, उनमें मानकसि स्वास््य समस्याओ ंिा खतरा अकिि होता ह।ै इसिे अलावा, र्रीब 

पाररवाररि वातावरण, कहसंा, और लैंकर्ि भदेभाव भी किशोरों िी मानकसि सेहत पर निारात्मि प्रभाव डालते हैं। 

4.3 स्वास््य सांबांधी व्यवहार और आदतें: 

किशोरावस्था में अपनाई र्ई आदतें जीवनभर प्रभाव डाल सिती हैं। िमू्रपान, शराब िा सेवन, और नशीले पदाथों िा उपयोर् किशोरों िे 

शारीररि और मानकसि स्वास््य दोनों िो प्रभाकवत िरता ह।ै 15-19 वर्ष िी आय ुिे 13.6% किशोर भारी शराब िा सेवन िरते हैं, और 

10-15% किशोर कनयकमत रूप से तम्बािू िा सेवन िरते हैं, कजससे उनिे मानकसि स्वास््य, संज्ञानात्मि क्षमता और शारीररि स्वास््य 

पर र्हरा प्रभाव पडता ह।ै 

शराब और नशील ेपदाथों िा सेवन किशोरों में जोकखम भरे व्यवहार, जैसे- ड्राइकवंर् िे दौरान लापरवाही, कहसंि झर्डे, और अपराि िी 

प्रवकृत्त िो बढाता ह।ै इसिे अलावा, नशील ेपदाथों िा सेवन किशोरों िे मकस्तष्ि िे कविास िो बाकित िरता है, कजससे आर् ेचलिर 

उनमें व्यवहाररि और भावनात्मि अकस्थरता हो सिती है। 

5. किशोरों िी जीवन शैली िो प्रभाकवत िरने वाले िारि (Factors Influencing Adolescent Lifestyle) 

5.1 पाररवाररि भूकमिा: 

माता-कपता और पररवार किशोरों िे जीवनशैली िो आिार दनेे में महत्वपणूष भकूमिा कनभाते हैं। माता-कपता िी दखेरेख, पोर्ण, और संचार 

शैली किशोरों िे मानकसि और शारीररि स्वास््य पर र्हरा प्रभाव डालती ह।ै बच्चों िे स्वास््यप्रद आदतें कविकसत िरन ेमें माता-कपता 

िा व्यवहार एि आदशष िे रूप में िायष िरता ह।ै यकद माता-कपता स्वस्थ आहार और शारीररि र्कतकवकियों िो महत्व दते ेहैं, तो यह 
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बच्चों िी आदतों में भी पररलकक्षत होता ह।ै इसिे कवपरीत, अत्यकिि कनयंत्रण या सख्त अनुशासनात्मि दृकििोण किशोरों में तनाव, 

कवद्रोह, और अस्वास््यिर जीवनशैली िी आदतों िो जन्म द ेसिता ह।ै 

5.2 सामाकजि और साांस्िृकति प्रभाव: 

समाज, कमत्रता, और सांस्िृकति मानदडं किशोरों िी जीवनशलैी पर महत्वपणूष प्रभाव डालते हैं। किशोर अपने कमत्रों और सामाकजि दायरे 

से प्रभाकवत होत ेहैं, कजससे उनिे व्यवहार, खाने िी आदतें, और जीवनशैली में बदलाव आता ह।ै सामाकजि मानदडं और सांस्िृकति 

अपेक्षाएाँ जैसे- लडकियों िे कलए घरेल ूिायों में भार्ीदारी और लडिों िे कलए खलेिूद िी अपके्षा, जीवनशैली िो कनिाषररत िरती हैं। 

इसिे अकतररि, िुछ सांस्िृकति मानदडं, जैसे- किशोर लडकियों िी शादी, उनिे स्वास््य और कशक्षा पर निारात्मि प्रभाव डाल सित े

हैं। 

5.3 शैकक्षि सांस्थानों और कशक्षिों िी भूकमिा: 

स्िूल और शैकक्षि संस्थाएाँ किशोरों िे शारीररि, मानकसि, और सामाकजि कविास िे कलए एि महत्वपणूष मंच प्रदान िरती हैं। कशक्षिों 

और कवद्यालयों िा स्वस्थ जीवनशैली और पोर्ण संबंिी जानिारी प्रदान िरना, किशोरों िे जीवन पर र्हरा प्रभाव डाल सिता ह।ै 

किशोरों िे बीच शारीररि र्कतकवकियों िो बढावा दने ेऔर सिारात्मि आदतों िा कविास िरन ेमें स्िूल िे िायषक्रम और र्कतकवकियााँ 

सहायि कसि हो सिती हैं। इसिे कवपरीत, अत्यकिि शैक्षकणि दबाव और अवास्तकवि अपेक्षाएाँ किशोरों िे मानकसि स्वास््य पर 

निारात्मि प्रभाव डाल सिती हैं, कजससे कचतंा और अवसाद जैसी समस्याएाँ उत्पन्न हो सिती हैं। 

5.4 मीकिया और प्रौद्योकगिी: 

मीकडया और सोशल मीकडया किशोरों िी जीवनशलैी िो सबसे अकिि प्रभाकवत िरन ेवाल ेिारिों में से एि हैं। सोशल मीकडया, इटंरनेट, 

और वीकडयो र्ेम्स िा अत्यकिि उपयोर् किशोरों िे शारीररि और मानकसि स्वास््य पर प्रकतिूल प्रभाव डालता ह।ै सिारात्मि पक्ष यह 

ह ैकि मीकडया स्वास््य जार्रूिता और शारीररि र्कतकवकियों िो बढावा दने ेमें भी सहायि हो सिता ह।ै हालाकंि, अत्यकिि स्क्रीन 

टाइम और ऑनलाइन सामाकजि तुलना किशोरों में आत्म-सम्मान िी िमी और मानकसि स्वास््य समस्याओ ंिा िारण बन सित ेहैं। 

अध्ययन में यह भी पाया र्या ह ैकि किशोरों में सोशल मीकडया िा अत्यकिि उपयोर् अवसाद, कचतंा, और तनाव िो बढावा द ेसिता 

ह।ै 

6. किशोरावस्था में स्वस्थ जीवन शैली िो बढावा देना (Promoting a Healthy Lifestyle among Adolescents) 

6.1 स्वास््य जार्रूिता िायषक्रम: 

स्वस्थ जीवनशैली िो बढावा दनेे िे कलए स्िूलों और सामदुाकयि स्तर पर स्वास््य जार्रूिता िायषक्रम अत्यकिि प्रभावी साकबत हो 

सिते हैं। स्िूल स्वास््य सेवाओ ं(School Health Services - SHS) िे माध्यम से छात्रों िो स्वस्थ जीवनशैली, पोर्ण, शारीररि 

र्कतकवकियों और मानकसि स्वास््य िे बारे में जानिारी दी जा सिती ह।ै WHO िे ग्लोबल स्िूल हले्थ इकनकशएकटव (Global School 

Health Initiative) िा उद्देश्य स्िूलों िो एि ऐसा वातावरण प्रदान िरना ह ैजहााँ बच्चे न िेवल कशक्षा प्राप्त िरें बकल्ि एि स्वस्थ 

जीवनशैली िे कलए आवश्यि िौशल और जानिारी भी प्राप्त िर सिें । 

इसिे तहत, स्िूलों में स्वस्थ भोजन िे कविल्पों, कनयकमत शारीररि र्कतकवकियों, और मानकसि स्वास््य सेवाओ ंिो शाकमल िरन ेिी 

कसफाररश िी र्ई ह।ै UNESCO और WHO न ेकमलिर "हले्थ प्रमोकटंर् स्िूल" पहल शरुू िी ह,ै कजसिा उद्देश्य छात्रों िे कलए एि 

ऐसा स्िूल वातावरण बनाना ह ैजो उनिे शारीररि और मानकसि स्वास््य िो सशि बनाता ह ैऔर उन्हें जीवनभर िे कलए स्वस्थ आदतें 

अपनान ेिे कलए प्रेररत िरता ह।ै 

6.2 पररवार और सामुदाकयि भागीदारी: 

पररवार और समदुाय किशोरों िी जीवनशैली िो प्रभाकवत िरन ेवाले सबसे बडे िारिों में से हैं। पररवार िा सहयोर् और जार्रूिता 

किशोरों िो स्वस्थ आदतें अपनान ेिे कलए प्रेररत िर सिता ह।ै WHO द्वारा जारी किए र्ए कदशाकनदशेों में पररवारों िो किशोरों िे साथ 



 

SHIKSHA SAMVAD, VOL-01, ISSUE-03, March-2024, ISSN-2584-0983 (Online), Impact Factor-RPRI-3.87 अनीता रावत 
 

307 

संवाद बढान,े उन्हें स्वस्थ भोजन और कनयकमत शारीररि र्कतकवकियों िे कलए प्रोत्साकहत िरन ेिी सलाह दी र्ई ह।ै समदुाय स्तर पर, हले्थ 

प्रमोशन िायषक्रम और स्थानीय स्वास््य संर्ठनों िी भार्ीदारी किशोरों िे जीवनशलैी पर सिारात्मि प्रभाव डाल सिती ह【ै67】। 

6.3 नीकतगत हस्तके्षप: 

सरिारी नीकतयों और स्वास््य िायषक्रमों िा किशोरों िी जीवनशलैी में सिुार में एि महत्वपणूष योर्दान होता ह।ै WHO ने "Global 

Accelerated Action for the Health of Adolescents (AA-HA!)" जैसी पहल शरुू िी ह,ै जो नीकत-कनमाषताओ ंिो किशोर 

स्वास््य सिुार िे कलए साक्ष्य-आिाररत रणनीकतयााँ प्रदान िरती ह।ै इसिे तहत, कवकभन्न दशेों में किशोर स्वास््य सेवाओ ंिो सशि 

बनान,े स्वास््य कशक्षा में सिुार, और किशोरों िे कलए मानकसि और शारीररि स्वास््य सेवाओ ंति पहुाँच सकुनकित िरन ेिे कलए िायषक्रमों 

िो लार् ूकिया र्या ह।ै 

सरिारी हस्तक्षेपों िे अंतर्षत, स्िूल-आिाररत िायषक्रमों िो सदुृढ िरना, किशोरों िे कलए स्वास््य सेवाओ ंिी पहुाँच िो बेहतर बनाना, 

और स्थानीय स्तर पर जार्रूिता बढाना शाकमल ह।ै साथ ही, समदुाय और पररवारों िो किशोरों िी कशक्षा और स्वास््य में सकक्रय रूप 

से शाकमल िरने िे कलए प्रोत्साकहत किया जाता ह।ै यह पहल किशोरों िो स्वस्थ आदतें कविकसत िरने और जीवनभर स्वस्थ रहन ेिे कलए 

आवश्यि समथषन और प्रेरणा प्रदान िरती ह।ै 

7. कनष्िषभ (Conclusion) 

7.1 शोध िे प्रमुख कनष्िषों िा साराांश: 

इस शोि िा मखु्य उद्देश्य भारत में किशोरों िी जीवनशलैी और उनिे स्वास््य पर इसिे प्रभाव िा कवशे्लर्ण िरना था। अध्ययन से यह 

स्पि होता ह ैकि किशोरावस्था एि महत्वपणूष जीवन चरण ह,ै जहााँ शारीररि, मानकसि और सामाकजि कविास तेजी से होता ह,ै और 

जीवनशैली संबंिी आदतें जीवनभर िे कलए स्वास््य िी नींव रखती हैं। अस्वास््यिर भोजन, शारीररि र्कतकवकियों िी िमी, और 

तिनीिी उपिरणों िा अत्यकिि उपयोर् किशोरों िे शारीररि और मानकसि स्वास््य पर प्रकतिूल प्रभाव डालता ह।ै 

इस शोि से यह भी पता चला कि किशोरों िी जीवनशैली िो पाररवाररि वातावरण, समाज, स्िूल, और मीकडया जैसे िई बाहरी िारि 

प्रभाकवत िरत ेहैं। पररवार और कशक्षिों िी सिारात्मि भकूमिा, स्वास््य संबंिी नीकतयााँ और स्िूल-आिाररत िायषक्रम किशोरों में स्वस्थ 

जीवनशैली िो बढावा दने ेमें सहायि हो सित ेहैं। इसिे अलावा, सामाकजि और सांस्िृकति मानदडं भी किशोरों िे व्यवहार और कनणषयों 

िो प्रभाकवत िरते हैं। 

7.2 किशोरों िी जीवन शैली और स्वास््य िे बीच सांबांध िा कवशे्लषर्: 

किशोरों िी जीवनशलैी और उनिे शारीररि व मानकसि स्वास््य िे बीच र्हरा संबंि ह।ै असंतुकलत आहार, शारीररि र्कतकवकियों िी 

िमी, और तनावपणूष वातावरण किशोरों में मोटापा, मिमुेह, और अवसाद जैसी बीमाररयों िे बढते मामलों िा मखु्य िारण हैं। मानकसि 

स्वास््य िी चनुौकतयााँ, जैसे कचतंा और अवसाद, किशोरों में शकै्षकणि प्रदशषन, सामाकजि जीवन और आत्म-सम्मान िो प्रभाकवत िर 

सिती हैं। 

किशोरों में स्वास््य समस्याओ ंिा एि प्रमखु िारण अस्वास््यिर जीवनशैली से जडुी आदतें हैं, कजनमें िमू्रपान, शराब, और नशील े

पदाथों िा सेवन शाकमल हैं। यह व्यवहार किशोरों िे मानकसि स्वास््य और भावनात्मि कस्थरता िो बाकित िरता ह।ै इसीकलए, स्वस्थ 

आदतों िो बढावा दने ेऔर किशोरों में सिारात्मि जीवनशलैी िा कविास िरन ेिे कलए पररवार, स्िूल, और समदुाय िी भकूमिा अत्यंत 

महत्वपणूष हो जाती ह।ै 

7.3 भकवष्य िे शोध और नीकत कनमाभर् िे कलए सुझाव: 

• समग्र दृकििोर् अपनाना: किशोरों िे स्वास््य और जीवनशैली िो सिुारन ेिे कलए पररवार, स्िूल, समदुाय, और सरिार 

िी एि समकन्वत रणनीकत आवश्यि ह।ै कशक्षा और स्वास््य नीकतयों िो एिीिृत िरिे किशोरों िे कलए व्यापि स्वास््य 

सेवाओ ंऔर िायषक्रमों िो बढावा कदया जाना चाकहए। 
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• स्वास््य जागरूिता िायभक्रमों िा कवस्तार: स्िूलों और समदुायों में स्वस्थ जीवनशलैी, मानकसि स्वास््य, और पोर्ण 

जार्रूिता िायषक्रमों िा आयोजन किया जाना चाकहए, ताकि किशोरों िो अपनी जीवनशलैी संबंिी कनणषय लेने में सहायता 

कमल सिे। 

• किकजटल मीकिया और सोशल मीकिया िा सिारात्मि उपयोग: किशोरों में सोशल मीकडया और तिनीिी सािनों िा 

अत्यकिि उपयोर् दखेा र्या है, जो उनिे मानकसि स्वास््य पर निारात्मि प्रभाव डाल सिता ह।ै इस संदभष में, कडकजटल 

मीकडया िे माध्यम से स्वास््य संबंिी जार्रूिता फैलान ेिे प्रयास किए जाने चाकहए, ताकि किशोरों िो स्वस्थ आदतें अपनान े

िे कलए प्रेररत किया जा सिे। 

• अनुसांधान िा कवस्तार: आर् ेिे शोि में किशोरों िी जीवनशलैी पर अन्य िारिों जैसे- आकथषि कस्थकत, लैंकर्ि भेदभाव, 

और शहरी-ग्रामीण कवभाजन िा कवशे्लर्ण किया जा सिता है, कजससे किशोर स्वास््य नीकतयों िो और अकिि सटीि और 

प्रभावी बनाया जा सिे। 

इस शोि िे कनष्िर्ों िे आिार पर, यह स्पि ह ैकि किशोरों िे स्वास््य और जीवनशैली िो सिारात्मि कदशा दनेे िे कलए समग्र और 

प्रभावी नीकत हस्तक्षेपों िी आवश्यिता ह।ै पररवार, समाज, और सरिार िो कमलिर किशोरों िे स्वास््य िो एि प्राथकमिता िे रूप में 

दखेना चाकहए, ताकि वे स्वस्थ जीवनशैली िे साथ एि सफल और संतुकलत जीवन जी सिें । 

8.सुझाव और अनुशांसाएाँ (Recommendations) 

8.1 नीकतर्त कसफाररशें (Policy Recommendations): 

• राष्रीय किशोर स्वास््य नीकत िा सुदृढीिरर्:  किशोरावस्था में स्वास््य और जीवनशलैी सिुार िे कलए एि व्यापि 

राष्िीय स्वास््य नीकत िी आवश्यिता है, जो कवशेर् रूप से किशोरों िी स्वास््य आवश्यिताओ ंऔर चनुौकतयों पर िें कद्रत हो। 

इसमें मानकसि स्वास््य, पोर्ण, और शारीररि र्कतकवकियों िो बढावा दनेे वाल ेिायषक्रमों िा समावशे किया जाना चाकहए। 

• स्िूलों में स्वास््य िायभक्रमों िा अकनवायभ िायाभन्वयन: "हले्थ प्रमोकटंर् स्िूल" पहल िे तहत सभी स्िूलों में स्वास््य 

कशक्षा, कनयकमत शारीररि र्कतकवकियााँ, और पोर्ण जार्रूिता िायषक्रमों िो अकनवायष रूप से लार् ूकिया जाना चाकहए। स्िूलों 

िो एि सरुकक्षत और स्वस्थ वातावरण प्रदान िरना चाकहए, जहााँ छात्र न िेवल कशक्षा प्राप्त िरें, बकल्ि स्वस्थ आदतें भी 

कविकसत िरें। 

• किशोरों िे कलए कवशेष स्वास््य सेवाएाँ: किशोरावस्था िे दौरान कवकशि स्वास््य सेवाओ ंजैसे- मानकसि स्वास््य परामशष, 

पोर्ण संबंिी मार्षदशषन, और प्रजनन स्वास््य सेवाओ ंिी पहुाँच बढाने िे कलए सरिारी हस्तक्षेप िी आवश्यिता ह।ै किशोरों 

िो र्ोपनीय और सलुभ स्वास््य सेवाएाँ प्रदान िी जानी चाकहए। 

8.2 कशक्षा और जागरूिता (Education and Awareness): 

• शैकक्षि और सामुदाकयि स्तर पर जागरूिता िायभक्रम: स्िूलों में किशोरों िे कलए मानकसि और शारीररि स्वास््य 

जार्रूिता िायषक्रमों िा आयोजन किया जाना चाकहए। इसमें स्वस्थ आहार, कनयकमत व्यायाम, और तनाव प्रबंिन जैसी 

र्कतकवकियों िो शाकमल किया जा सिता ह।ै 

• अकभभाविों िे कलए मागभदशभन: अकभभाविों िो भी जार्रूिता िायषक्रमों में शाकमल किया जाना चाकहए ताकि वे किशोरों 

िे साथ संवाद िर सिें  और उन्हें स्वस्थ जीवनशैली अपनाने िे कलए प्रेररत िर सिें । अकभभाविों िो किशोरों िे मानकसि 

स्वास््य और तनाव प्रबंिन िे बारे में सशि बनाने िे कलए प्रकशक्षण िायषक्रमों िा आयोजन किया जाना चाकहए। 



 

SHIKSHA SAMVAD, VOL-01, ISSUE-03, March-2024, ISSN-2584-0983 (Online), Impact Factor-RPRI-3.87 अनीता रावत 
 

309 

• मीकिया और किकजटल प्लेटफ़ॉमभ िा उपयोग: सोशल मीकडया, टीवी और रेकडयो जैसे मीकडया प्लेटफ़ॉमष िा उपयोर् किशोरों 

में स्वास््य संबंिी जार्रूिता फैलाने िे कलए किया जा सिता ह।ै इसमें स्वास््य कवशेर्ज्ञों िे साथ वाताष, जार्रूिता वीकडयो, 

और किशोरों िे कलए स्वस्थ जीवनशैली िो बढावा दनेे वाले िायषक्रम शाकमल होने चाकहए। 

8.3 आहार और जीवन शैली में सुधार (Diet and Lifestyle Improvement): 

• सांतुकलत आहार और पोषर् जागरूिता: किशोरों िो संतुकलत आहार िी महत्ता और पोर्ण तत्वों (जैसे- प्रोटीन, कवटाकमन, 

और खकनज) िे महत्व िे बारे में कशकक्षत किया जाना चाकहए। स्िूलों और समदुायों में स्वस्थ भोजन कविल्पों िी उपलब्िता 

सकुनकित िी जानी चाकहए, और जंि फूड िे सेवन िो सीकमत िरने िे कलए कनयम बनाए जाने चाकहए। 

• शारीररि गकतकवकधयों िो बढावा देना: स्िूल और समदुाय िे स्तर पर कनयकमत खेलिूद और व्यायाम िायषक्रमों िा 

आयोजन किया जाना चाकहए। इसिे साथ ही, किशोरों िो खेल, योर्, और अन्य शारीररि र्कतकवकियों िे माध्यम से स्वस्थ 

जीवनशैली िो अपनान ेिे कलए प्रोत्साकहत किया जाना चाकहए। 

• मानकसि स्वास््य िो सुदृढ िरना:तनाव, अवसाद, और कचंता जैसी समस्याओ ंसे कनपटने िे कलए किशोरों िो मानकसि 

स्वास््य संबंिी जानिारी और परामशष सेवाएाँ उपलब्ि िराई जानी चाकहए। इसिे कलए स्िूलों में मानकसि स्वास््य 

परामशषदाताओ ंिी कनयकुि और ऑनलाइन परामशष सेवाओ ंिा भी कवस्तार किया जा सिता ह ै
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