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सारांश : 

 वर्तमान र्कनीक-प्रधान युग में युवाओ ं की जीवन-शैली में व्यापक पररवर्तन आया ह।ै 

स्माटतफोन, कम्प्यूटर, ऑनलाइन तशक्षा, सामातजक माध्यम, तडतजटल मनोरंजन, कायातलयी 

कायत, मोटर चातलर् पररवहन र्था लंबे समय र्क बैठकर अध्ययन करन ेकी प्रवतृत्त न ेदतैनक 

शारीररक सतियर्ा को प्रभातवर् तकया ह।ै पररणामस्वरूप युवाओ ंमें गतर्हीन व्यवहार की 

अवतध बढ़ना सावतजतनक स्वास््य की एक महत्त्वपूणत चुनौर्ी बन गई ह।ै प्रस्रु्र् शोध-समीक्षा 

का प्रमुख उद्देश्य वर्तमान गतर्हीन जीवन-शैली का युवाओ ंके हृदय एवं रक्तवातहका स्वास््य 

पर पड़न ेवाले प्रभावों का उपलब्ध वैज्ञातनक प्रमाणों के आधार पर तवशे्लषण करना ह।ै अध्ययन 

के तलए तवश्व स्वास््य संगठन र्था तवतभन्न समकक्ष-समीतक्षर् शोध-पत्रों, व्यवतस्थर् 

समीक्षाओ,ं अनुवर्ी अध्ययनों और मेटा-तवशे्लषणों से प्राप्त प्रमाणों का उपयोग तकया गया ह।ै 

उपलब्ध शोध बर्ार् ेहैं तक अत्यतधक समय र्क बैठे रहना र्था अपयातप्त शारीररक सतियर्ा 

शरीर में अतर्ररक्त वसा, कम शारीररक क्षमर्ा, उच्च रक्तचाप, इंसुतलन प्रतर्रोध, ग्लूकोज 

तनयंत्रण में व्यवधान र्था कुछ पररतस्थतर्यों में दीघतकातलक तनम्पन-स्र्रीय सूजन जैसे हृदय-

जोतखम कारकों से संबंतधर् हो सकर्े हैं। तवश्व स्वास््य संगठन के अनुसार वषत 2022 में तवश्व 

के लगभग 31 प्रतर्शर् वयस्क अनुशंतसर् शारीररक सतियर्ा के स्र्र को पूरा नहीं कर रह ेथे। 

तकशोरों में भी अपयातप्त शारीररक सतियर्ा की समस्या व्यापक ह।ै लगभग 14.7 लाख 

प्रतर्भातगयों को सतम्पमतलर् करने वाले एक मटेा-तवशे्लषण में उच्च गतर्हीन व्यवहार वाल े

वयस्कों में तनम्पन गतर्हीन व्यवहार वाले व्यतक्तयों की रु्लना में हृदय एवं रक्तवातहका रोगों का 

सापेक्ष जोतखम 1.29 पाया गया। युवाओ ंमें प्रत्यक्ष दीघतकातलक प्रमाण अपेक्षाकृर् सीतमर् हैं, 

अर्ः वयस्कों से प्राप्त जोतखम अनुमानों को सीधे युवाओ ंपर लागू करना उतचर् नहीं ह।ै समग्र 

रूप से उपलब्ध प्रमाण युवाओ ंके तलए तनयतमर् शारीररक सतियर्ा, लंबे समय र्क लगार्ार 

बैठने में कमी, सतिय पररवहन, पयातप्त नींद और संरु्तलर् आहार को हृदय स्वास््य-संवधतन के 

महत्त्वपूणत उपाय के रूप में समथतन दरे्े हैं। 

मुख्य शब्द: गतर्हीन जीवन-शैली, युवा, हृदय स्वास््य, रक्तवातहका स्वास््य, शारीररक 

तनतरियर्ा, शारीररक सतियर्ा, मोटापा, उच्च रक्तचाप। 
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1. प्रस्र्ावना 

मानव जीवन में तवज्ञान एवं र्कनीक के तवकास न ेअभरू्पवूत सतुवधाएँ प्रदान की हैं। आज तशक्षा, संचार, मनोरंजन, बैंतकंग, खरीदारी और कायातलयी कायत 

का बड़ा भाग मोबाइल फोन अथवा कम्प्यटूर के माध्यम से तकया जा सकर्ा ह।ै इन सतुवधाओ ंने जीवन को सरल बनाया ह,ै तकंर्ु इनके साथ एक ऐसी 

जीवन-शैली भी तवकतसर् हुई ह ैतजसमें व्यतक्त को दतैनक कायों के तलए पहल ेकी र्लुना में कम शारीररक श्रम करना पड़र्ा ह।ै 

तवशेष रूप से यवुा वगत इस पररवर्तन से अत्यतधक प्रभातवर् हुआ ह।ै तवद्याथी लंबे समय र्क कक्षाओ ंमें बैठर्े हैं, इसके बाद अध्ययन, ऑनलाइन तशक्षण, 

प्रतर्योगी परीक्षाओ ंकी र्ैयारी र्था मोबाइल फोन के उपयोग में भी पयातप्त समय व्यर्ीर् करर् ेहैं। नौकरी करन ेवाल ेयवुाओ ंमें कम्प्यटूर-आधाररर् कायातलयी 

कायत र्था आवागमन के तलए मोटर वाहनों का प्रयोग लंबे समय र्क बैठे रहने की अवतध को और बढ़ा सकर्ा ह।ै 

यह समझना आवश्यक ह ैतक गतर्हीन व्यवहार और शारीररक तनतरियर्ा एक ही बार् नहीं हैं। तवश्व स्वास््य संगठन के अनुसार गतर्हीन व्यवहार से र्ात्पयत 

जागरृ् अवस्था में बैठे, झकेु अथवा लेटे हएु ऐसी गतर्तवतधयों से ह ैतजनमें ऊजात की खपर् अत्यंर् कम होर्ी ह।ै दसूरी ओर, शारीररक तनतरियर्ा का अथत 

आय ुके अनुसार अनुशतंसर् शारीररक सतियर्ा के स्र्र को परूा न करना ह।ै 

इस अंर्र को एक उदाहरण से समझा जा सकर्ा ह।ै कोई यवुा प्रतर्तदन कुछ समय व्यायाम कर सकर्ा ह,ै तकंर्ु यतद वह तदन के शेष दस या बारह घंटे बैठकर 

तबर्ार्ा ह ैर्ो उसके तदन में गतर्हीनर्ा का स्र्र तफर भी अतधक हो सकर्ा ह।ै 

इस तवषय का महत्त्व इसतलए भी बढ़ जार्ा ह ैक्योंतक हृदय एवं रक्तवातहका रोग तवश्व स्र्र पर मतृ्य ुके प्रमखु कारणों में सतम्पमतलर् हैं। तवश्व स्वास््य संगठन 

के अनुसार वषत 2022 में लगभग 1.98 करोड़ लोगों की मतृ्य ुहृदय एवं रक्तवातहका रोगों के कारण हुई, जो तवश्व की कुल मतृ्य ुका लगभग 32 प्रतर्शर् था। 

इन मौर्ों में लगभग 85 प्रतर्शर् हृदयाघार् और आघार् से संबंतधर् थीं। 

यवुावस्था में गंभीर हृदय रोग सामान्यर्ः वदृ्धावस्था की र्लुना में कम तदखाई दरे् ेहैं, तकंर्ु उच्च रक्तचाप, मोटापा, असामान्य रक्त-वसा, कम शारीररक 

क्षमर्ा, ग्लकूोज तनयंत्रण में व्यवधान और इसंतुलन प्रतर्रोध जैसे जोतखम कारक जीवन के प्रारतम्पभक चरण में ही तवकतसर् हो सकर् ेहैं। इसतलए यवुाओ ंकी 

वर्तमान जीवन-शैली का अध्ययन भतवरय के हृदय स्वास््य की दृति से अत्यंर् आवश्यक ह।ै 

2. अध्ययन की आवश्यकर्ा एवं महत्त्व 

आज की यवुा पीढ़ी का दतैनक जीवन तडतजटल उपकरणों से गहराई से जडु़ चकुा ह।ै ऑनलाइन तशक्षा, सामातजक माध्यम, वीतडयो दखेना, ऑनलाइन खले, 

मोबाइल फोन र्था कम्प्यटूर-आधाररर् कायत यवुाओ ंके जीवन का सामान्य तहस्सा बन गए हैं। 

तवश्व स्वास््य संगठन के अनुसार वषत 2022 में तवश्व के लगभग 31 प्रतर्शर् वयस्क, अथातर् लगभग 1.8 अरब लोग, अनुशंतसर् शारीररक सतियर्ा के स्र्र 

को परूा नहीं कर रह ेथे। तकशोरों के संदभत में तस्थतर् और भी तचंर्ाजनक ह;ै तवश्व स्र्र पर लगभग 81 प्रतर्शर् तकशोर पयातप्त शारीररक रूप से सतिय नहीं हैं। 

इस प्रकार यवुाओ ंमें शारीररक तनतरियर्ा और गतर्हीनर्ा केवल व्यतक्तगर् आदर् का तवषय नहीं ह।ै यह भतवरय में जनस्वास््य, स्वास््य सेवाओ ंपर 

आतथतक भार, कायतक्षमर्ा और जीवन की गणुवत्ता को प्रभातवर् करन ेवाली समस्या हो सकर्ी ह।ै 

इसतलए वर्तमान अध्ययन यवुाओ ंकी गतर्हीन जीवन-शलैी और हृदय स्वास््य के मध्य उपलब्ध वैज्ञातनक संबंधों को व्यवतस्थर् रूप से समझने का प्रयास 

करर्ा ह।ै 

3. अध्ययन के उद्दशे्य 

प्रस्र्ुर् शोध-समीक्षा के प्रमखु उद्देश्य तनम्पनतलतखर् हैं— 

1. वर्तमान यवुाओ ंमें बढ़र्ी गतर्हीन जीवन-शैली की प्रकृतर् और प्रमखु कारणों का अध्ययन करना। 

2. गतर्हीन व्यवहार और शारीररक तनतरियर्ा के बीच अंर्र स्पि करना। 

3. यवुाओ ंके हृदय एवं रक्तवातहका स्वास््य पर लंबे समय र्क बैठे रहन ेके संभातवर् प्रभावों का तवशे्लषण करना। 
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4. मोटापा, उच्च रक्तचाप, रक्त-शकत रा, इसंतुलन प्रतर्रोध और रक्त-वसा जैसे हृदय-जोतखम कारकों के साथ गतर्हीन जीवन-शैली के संबंध का 

अध्ययन करना। 

5. स्िीन के अत्यतधक उपयोग र्था हृदय स्वास््य के बीच प्रत्यक्ष एवं अप्रत्यक्ष संबंधों को समझना। 

6. यवुाओ ंमें हृदय स्वास््य-संवधतन के तलए वैज्ञातनक प्रमाणों पर आधाररर् सझुाव प्रस्र्रु् करना। 

4. शोध पद्धतर् 

प्रस्र्ुर् अध्ययन वणतनात्मक एवं तवशे्लषणात्मक शोध-समीक्षा पर आधाररर् ह।ै इसमें तकसी काल्पतनक सवेक्षण अथवा कृतत्रम रूप से तनतमतर् आँकड़ों का 

उपयोग नहीं तकया गया ह।ै 

अध्ययन के तलए तवश्व स्वास््य संगठन के आतधकाररक स्वास््य संबंधी दस्र्ावेजों के साथ प्रकातशर् व्यवतस्थर् समीक्षाओ,ं मेटा-तवशे्लषणों, अनुवर्ी 

अध्ययनों और समकक्ष-समीतक्षर् शोध-पत्रों को आधार बनाया गया ह।ै 

शोध सामग्री का तवशे्लषण मखु्यर्ः तनम्पन तवषयों के आधार पर तकया गया— 

गतर्हीन व्यवहार → शारीररक तनतरियर्ा → शरीर में वसा → रक्तचाप → रक्त-शकत रा → रक्त-वसा → सजून → हृदय एवं रक्तवातहका जोतखम 

जहाँ भी संख्यात्मक आँकडे़ तदए गए हैं, उन्हें प्रकातशर् शोध से तलया गया ह।ै यवुाओ ंसे संबंतधर् प्रत्यक्ष प्रमाण उपलब्ध न होने की तस्थतर् में वयस्कों के 

दीघतकातलक अध्ययनों को केवल व्यापक संदभत के रूप में प्रस्र्रु् तकया गया ह।ै 

5. गतर्हीन जीवन-शलैी का अथत 

गतर्हीन जीवन-शलैी को सामान्यर्ः “व्यायाम न करना” समझ तलया जार्ा है, तकंर्ु वैज्ञातनक दृति से दोनों में अंर्र ह।ै 

गतर्हीन व्यवहार में वे सभी जागरृ् गतर्तवतधयाँ आर्ी हैं तजनमें व्यतक्त बैठा अथवा लेटा रहर्ा ह ैर्था ऊजात का व्यय बहुर् कम होर्ा ह।ै 

इसके प्रमखु उदाहरण हैं— 

• लगार्ार कई घंटे मोबाइल फोन का प्रयोग करना। 

• कम्प्यटूर अथवा लपैटॉप पर लंबे समय र्क कायत करना। 

• लंबे समय र्क टेलीतवजन अथवा वीतडयो दखेना। 

• ऑनलाइन खेल खलेना। 

• घंटों बैठकर अध्ययन करना। 

• कार, बस अथवा अन्य वाहनों में लंबे समय र्क बैठना। 

• सामातजक माध्यमों पर लंबे समय र्क सतिय रहना। 

इसके तवपरीर् शारीररक तनतरियर्ा का अथत आवश्यक मात्रा में मध्यम अथवा र्ीव्र शारीररक गतर्तवतध न करना ह।ै 

अर्ः स्वास््य की दृति से दो संदशे समान रूप से महत्त्वपणूत हैं— 

अतधक सतिय रहें और लंबे समय र्क लगार्ार बैठे रहन ेसे बचें। 

6. यवुाओ ंमें गतर्हीनर्ा बढ़न ेके प्रमखु कारण 

6.1 स्माटतफोन का अत्यतधक उपयोग 

स्माटतफोन ने यवुाओ ंके मनोरंजन और सामातजक संपकत  की प्रकृतर् को बदल तदया ह।ै सामातजक माध्यम, वीतडयो, ऑनलाइन खले और अन्य तडतजटल 

सामग्री के कारण यवुा खाली समय का बड़ा भाग बैठकर व्यर्ीर् कर सकर्े हैं। 

6.2 ऑनलाइन तशक्षा: तडतजटल तशक्षा ने ज्ञान को अतधक सलुभ बनाया ह,ै तकंर्ु ऑनलाइन कक्षाओ,ं ई-पसु्र्कों और कम्प्यटूर-आधाररर् अध्ययन ने 

लगार्ार बैठे रहन ेकी अवतध भी बढ़ाई ह।ै 

https://theparadigmchronicle.com/index.php/pcjaict/index


डॉ. बजेृश कुमार यादव 

  
 

212 
The Paradigm Chronicle Journal of Academic Inquiry & Critical Thought 

6.3 कायातलयी कायत 

सचूना प्रौद्योतगकी, बैंतकंग, तशक्षा, प्रशासन र्था अन्य सेवाओ ंमें कायतरर् अनेक यवुा प्रतर्तदन कई घंटे मेज और कम्प्यटूर के सामने तबर्ार्े हैं। 

6.4 मोटर वाहनों पर तनभतरर्ा 

छोटी दरूी के तलए भी पैदल चलन ेअथवा साइतकल के स्थान पर मोटरसाइतकल, कार और अन्य मोटर वाहनों का उपयोग दतैनक शारीररक सतियर्ा कम 

कर सकर्ा ह।ै 

6.5 मनोरंजन के स्वरूप में पररवर्तन 

पवूत में खले के मैदान और बाहरी गतर्तवतधया ँमनोरंजन के महत्त्वपणूत साधन थे। वर्तमान में उनका कुछ स्थान मोबाइल, ऑनलाइन खले और वीतडयो 

आधाररर् मनोरंजन न ेल ेतलया ह।ै 

7. हृदय एवं रक्तवातहका स्वास््य का अथत 

हृदय स्वास््य का अथत केवल हृदय रोग का न होना नहीं ह।ै स्वस्थ हृदय-रक्तवातहका र्ंत्र के तलए रक्तचाप, रक्त-शकत रा, रक्त-वसा, शरीर का स्वस्थ वजन, 

अच्छी शारीररक क्षमर्ा और स्वस्थ जीवन-शैली का संर्लुन आवश्यक ह।ै 

हृदय स्वास््य को सरल रूप में इस प्रकार समझा जा सकर्ा है— 

स्वस्थ वजन + सामान्य रक्तचाप + तनयंतत्रर् रक्त-शकत रा + संर्तुलर् रक्त-वसा + पयातप्त शारीररक सतियर्ा = बेहर्र हृदय स्वास््य 

तवश्व स्वास््य संगठन शारीररक तनतरियर्ा को हृदय एवं रक्तवातहका रोगों से जडेु़ पररवर्तनीय व्यवहारगर् जोतखम कारकों में सतम्पमतलर् करर्ा ह।ै 

8. गतर्हीन जीवन-शलैी और मोटापा 

यवुाओ ंमें बढ़र्ा मोटापा हृदय स्वास््य की दृति से तवशेष तचरं्ा का तवषय ह।ै लंबे समय र्क बैठे रहन ेके दौरान शरीर की ऊजात आवश्यकर्ा अपेक्षाकृर् 

कम होर्ी ह।ै यतद व्यतक्त अतधक ऊजात वाला भोजन लेर्ा ह ैऔर दतैनक ऊजात व्यय कम रहर्ा ह ैर्ो समय के साथ शरीर में अतर्ररक्त वसा संतचर् हो सकर्ी 

ह।ै तवशेष रूप से पेट के आसपास जमा होन ेवाली आंर्ररक वसा स्वास््य की दृति से महत्त्वपणूत ह।ै यह केवल तनतरिय वसा-संग्रह नहीं होर्ी, बतल्क शरीर 

की चयापचय प्रतियाओ ंसे जडु़ी रहर्ी ह।ै 

गतर्हीनर्ा, ऊजात संर्लुन और हृदय जोतखम को तनम्पन प्रकार से समझा जा सकर्ा ह—ै 
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यह ध्यान रखना आवश्यक ह ैतक मोटापा केवल गतर्हीनर्ा के कारण नहीं होर्ा। आहार, आनुवंतशकर्ा, नींद, सामातजक-आतथतक तस्थतर्, पयातवरण और 

कुछ तचतकत्सकीय तस्थतर्याँ भी इसमें भतूमका तनभार्ी हैं। 

9. रक्तचाप पर प्रभाव 

उच्च रक्तचाप हृदय रोग र्था आघार् का एक प्रमखु जोतखम कारक ह।ै यवुावस्था में बार-बार बढ़ा हुआ रक्तचाप भतवरय में स्थायी उच्च रक्तचाप की 

संभावना से जडु़ सकर्ा ह।ै 

तनयतमर् शारीररक गतर्तवतध हृदय की कायतक्षमर्ा और रक्तवातहकाओ ंके स्वास््य के तलए लाभदायक मानी जार्ी ह।ै इसके तवपरीर् लंबे समय र्क शारीररक 

तनतरियर्ा, तवशेष रूप से जब वह मोटाप ेऔर अस्वस्थ आहार के साथ जडु़ी हो, रक्तचाप संबंधी जोतखम बढ़ा सकर्ी ह।ै 

हालाँतक यवुाओ ंमें गतर्हीन समय और रक्तचाप के बीच संबंध प्रत्येक अध्ययन में समान नहीं पाया गया ह।ै इसतलए यह कहना उतचर् नहीं होगा तक लंबे 

समय र्क बैठना प्रत्येक यवुा में तनतिर् रूप से उच्च रक्तचाप उत्पन्न करर्ा ह।ै अतधक उपयकु्त तनरकषत यह ह ैतक गतर्हीन जीवन-शलैी अनके अन्य जोतखम 

कारकों के साथ तमलकर प्रतर्कूल हृदय-स्वास््य पररतस्थतर् उत्पन्न कर सकर्ी ह।ै 

10. रक्त-शकत रा और इसंतुलन प्रतर्रोध 

इसंतुलन शरीर में रक्त-शकत रा को तनयंतत्रर् करन ेवाला एक महत्त्वपणूत हामोन ह।ै जब शरीर की कोतशकाए ँइसंतुलन के प्रतर् सामान्य प्रतर्तिया नहीं करर्ीं र्ो 

इस तस्थतर् को इसंतुलन प्रतर्रोध कहा जार्ा ह।ै 

मांसपतेशया ँग्लकूोज के उपयोग में महत्त्वपणूत भतूमका तनभार्ी हैं। तनयतमर् शारीररक गतर्तवतध के दौरान सतिय मांसपेतशया ँऊजात का उपयोग करर्ी हैं। लंबे 

समय र्क शारीररक तनतरियर्ा इस प्रतिया को प्रतर्कूल रूप से प्रभातवर् करने वाली जीवन-शलैी का तहस्सा बन सकर्ी ह।ै 

यतद गतर्हीनर्ा के साथ मोटापा, असंर्ुतलर् आहार, अपयातप्त नींद और कम शारीररक सतियर्ा भी जडु़ जाए र्ो चयापचय संबंधी जोतखम बढ़ सकर्ा ह।ै 

वषत 2026 में प्रकातशर् तकशोरों से संबंतधर् एक अनुवर्ी व्यवतस्थर् समीक्षा में दस अध्ययनों के 20,133 तकशोर सतम्पमतलर् थे। इसमें अतधकांश अध्ययनों 

में तकशोरावस्था के दौरान शारीररक सतियर्ा में कमी दखेी गई। कम अथवा लगार्ार घटर्ी शारीररक सतियर्ा शरीर-संरचना और चयापचय संबंधी प्रतर्कूल 

पररणामों से जडु़ी पाई गई। 

11. रक्त-वसा पर प्रभाव 

हृदय स्वास््य के मलू्यांकन में रक्त में उपतस्थर् तवतभन्न प्रकार की वसा का तवशेष महत्त्व ह।ै इनमें तनम्पन घनत्व वाले तलपोप्रोटीन, उच्च घनत्व वाले तलपोप्रोटीन 

और ट्राइतग्लसराइड प्रमखु हैं। 

तनयतमर् शारीररक गतर्तवतध शरीर में वसा के उपयोग और ऊजात-चयापचय को प्रभातवर् करर्ी ह।ै इसके तवपरीर्, अत्यतधक गतर्हीनर्ा यतद मोटापा और 

अस्वस्थ आहार के साथ जडु़र्ी ह ैर्ो रक्त-वसा की प्रतर्कूल तस्थतर् तवकतसर् हो सकर्ी ह।ै 

यवुाओ ंमें इस तवषय पर उपलब्ध शोध परूी र्रह एकमर् नहीं हैं। इसतलए गतर्हीन समय और तकसी एक रक्त-वसा संकेर्क के बीच सीधा एवं तनतिर् 

कारणात्मक संबंध स्थातपर् करना उतचर् नहीं ह।ै 

12. रक्तवातहकाओ ंकी कायतक्षमर्ा पर प्रभाव 

हृदय शरीर में रक्त भेजर्ा ह,ै जबतक रक्तवातहकाएँ इस रक्त को तवतभन्न अंगों र्क पहुचँार्ी हैं। रक्तवातहकाओ ंकी आंर्ररक परर् रक्त-प्रवाह और वातहकाओ ं

के फैलने-तसकुड़न ेकी प्रतिया में महत्त्वपणूत भतूमका तनभार्ी ह।ै 

लंबे समय र्क बैठे रहने पर तवशेष रूप से परैों की मांसपेतशयों की सतियर्ा कम हो जार्ी ह।ै इसके कारण रक्त-प्रवाह की सामान्य गतर्शीलर्ा प्रभातवर् हो 

सकर्ी ह।ै 
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इसके तवपरीर् तनयतमर् चलना, दौड़ना, खलेना और अन्य शारीररक गतर्तवतधयाँ रक्त पररसंचरण को सतिय रखर्ी हैं। 

इसतलए लंबे समय र्क एक ही स्थान पर बैठन ेके बजाय बीच-बीच में खड़ा होना और चलना एक उपयोगी व्यवहारगर् रणनीतर् हो सकर्ी ह।ै 

13. सजून संबंधी प्रतियाए ँऔर हृदय स्वास््य 

शरीर में लंबे समय र्क बनी रहन ेवाली तनम्पन-स्र्रीय सजून को हृदय एवं चयापचय रोगों की प्रतिया से जोड़ा गया ह।ै 

तकशोरों से संबंतधर् 2026 की एक व्यवतस्थर् समीक्षा में कुछ अध्ययनों में अतधक गतर्हीनर्ा का संबंध सजून के संकेर्कों से पाया गया। शरीर में 

अतर्ररक्त वसा ने भी इस संबंध में मध्यस्थ भतूमका तनभाई। 

इसे तनम्पन प्रकार से समझा जा सकर्ा है— 

अतधक गतर्हीनर्ा 

↓ 

अतर्ररक्त शरीर-वसा की संभावना 

↓ 

चयापचय में प्रतर्कूल पररवर्तन 

↓ 

तनम्पन-स्र्रीय दीघतकातलक सजून 

↓ 

रक्तवातहकाओ ंपर प्रतर्कूल प्रभाव की संभावना 

↓ 

दीघतकातलक हृदय जोतखम 

यह प्रतिया सभी व्यतक्तयों में समान रूप से नहीं होर्ी और अनेक अन्य कारकों से प्रभातवर् होर्ी ह।ै 

14. हृदय रोग के संबंध में व्यापक वैज्ञातनक प्रमाण 

यवुाओ ंमें हृदयाघार् और आघार् जैसी घटनाएँ अपके्षाकृर् कम होर्ी हैं। इसतलए गतर्हीनर्ा और वास्र्तवक हृदय रोगों के बीच सबसे मजबूर् दीघतकातलक 

प्रमाण वयस्क जनसंख्या से प्राप्त हएु हैं। 

वषत 2023 में प्रकातशर् एक व्यवतस्थर् समीक्षा एवं मेटा-तवशे्लषण में 19 अनवुर्ी अध्ययनों के लगभग 14,73,354 प्रतर्भातगयों को सतम्पमतलर् तकया गया 

था। अध्ययन अवतध में 60,526 घार्क अथवा गैर-घार्क हृदय संबंधी घटनाएँ दजत हुई।ं 

उच्च गतर्हीन व्यवहार वाल ेव्यतक्तयों में कम गतर्हीन व्यवहार वाल ेलोगों की र्ुलना में हृदय एवं रक्तवातहका रोगों का सापेक्ष जोतखम 1.29 पाया गया। 

अथातर् उपलब्ध वयस्क प्रमाणों में अत्यतधक गतर्हीनर्ा और हृदय रोग के बीच महत्त्वपणूत संबंध तदखाई दरे्ा ह।ै 

लेतकन इन आकँड़ों को सीध े18–25 वषत के प्रत्येक यवुा पर लाग ूकरना उतचर् नहीं ह।ै इनका उपयोग यह समझन ेके तलए तकया जाना चातहए तक वषों र्क 

बनी रहन ेवाली अत्यतधक गतर्हीनर्ा दीघतकातलक हृदय स्वास््य के तलए तचरं्ा का तवषय हो सकर्ी ह।ै 

15. क्या बैठने का प्रत्येक अतर्ररक्त घटंा समान रूप से हातनकारक ह?ै 

वैज्ञातनक प्रमाण बर्ार्े हैं तक इसका उत्तर सरल नहीं ह।ै 

7,20,425 प्रतर्भातगयों और 25,769 हृदय संबंधी घटनाओ ंवाले नौ अनुवर्ी अध्ययनों के मेटा-तवशे्लषण में गतर्हीन समय और हृदय रोग के बीच संबंध 

सरल सीधी रेखा जैसा नहीं पाया गया। 

सबसे कम गतर्हीन समहू की र्लुना में अत्यतधक लबें समय र्क गतर्हीन रहन ेवाल ेसमहू में हृदय रोग का जोतखम अतधक था। जोतखम तवशेष रूप से बहुर् 

अतधक दतैनक गतर्हीन समय में स्पि हुआ। 

इसतलए यह कहना वैज्ञातनक रूप से गलर् होगा तक— 
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“प्रत्येक एक घटें बैठने से हृदय रोग का जोतखम तनतिर् प्रतर्शर् बढ़ जार्ा ह।ै” 

जोतखम व्यतक्त की कुल शारीररक सतियर्ा, आहार, आय,ु वजन, रक्तचाप, धमू्रपान, नींद और अन्य कारकों पर भी तनभतर करर्ा ह।ै 

16. यवुाओ ंके संबंध में वैज्ञातनक प्रमाणों की तस्थतर् 

यवुाओ ंके तवषय में तवशेष सावधानी आवश्यक ह।ै 

18–34 वषत के यवुाओ ंपर आधाररर् एक व्यवतस्थर् समीक्षा में 34 अनुवर्ी अध्ययनों को सतम्पमतलर् तकया गया था। इनमें से 18 अध्ययनों को उच्च गणुवत्ता 

का माना गया। शोधकर्ातओ ंन ेपाया तक गतर्हीन व्यवहार और शरीर-वसा, शारीररक क्षमर्ा, हृदय-चयापचय जोतखम, संज्ञान र्था मनोदशा से संबंतधर् 

दीघतकातलक प्रमाण अभी परूी र्रह एकरूप नहीं हैं। 

इसी प्रकार यवुाओ ंपर तकए गए 30 अध्ययनों की एक अन्य व्यवतस्थर् समीक्षा में वस्र्तुनष्ठ रूप से मापे गए गतर्हीन समय और अलग-अलग हृदय-

चयापचय पररणामों के बीच संबंध परूी र्रह स्पि नहीं था। 

इसका अथत यह नहीं ह ैतक गतर्हीनर्ा सरुतक्षर् ह।ै इसका अथत यह ह ैतक यवुाओ ंमें प्रत्यक्ष दीघतकातलक शोध अभी और आवश्यक ह।ै 

17. स्िीन समय की तवशेष भतूमका 

आधतुनक यवुा की गतर्हीन जीवन-शैली में स्िीन समय अत्यंर् महत्त्वपणूत ह।ै 

मोबाइल, कम्प्यटूर, ऑनलाइन खले और वीतडयो दखेन ेमें तबर्ाया गया समय केवल बैठने की अवतध नहीं बढ़ार्ा, बतल्क कई बार अन्य स्वास््य 

व्यवहारों को भी प्रभातवर् करर्ा ह।ै 

उदाहरण के तलए— 

 

अर्ः स्िीन समय का स्वास््य पर प्रभाव केवल “स्िीन दखेने” र्क सीतमर् नहीं ह।ै उसके साथ जडु़ी जीवन-शैली भी महत्त्वपणूत ह।ै 
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18. नींद और हृदय स्वास््य 

पयातप्त नींद हृदय एवं चयापचय स्वास््य के तलए आवश्यक ह।ै यवुाओ ंमें दरे रार् र्क मोबाइल फोन का उपयोग, ऑनलाइन खेल और सामातजक माध्यम 

नींद की अवतध को प्रभातवर् कर सकर्े हैं। 

बच्चों और तकशोरों पर तकए गए व्यवतस्थर् अध्ययनों में कम नींद की अवतध को अतधक शरीर-वसा और उच्च रक्तचाप जैसे जोतखम कारकों से जोड़ा गया 

ह।ै इसंतुलन प्रतर्रोध के संबंध में भी कुछ प्रमाण उपलब्ध हैं। 

इस प्रकार आधतुनक जीवन-शलैी में स्िीन समय, गतर्हीनर्ा और नींद एक-दसूरे से जडेु़ हो सकर्े हैं। 

दरे रार् स्िीन का उपयोग → नींद में कमी → हामोन एवं भखू तनयंत्रण में पररवर्तन → शरीर-वसा में वतृद्ध → चयापचय संबंधी जोतखम → हृदय 

स्वास््य पर संभातवर् प्रभाव 

19. क्या तनयतमर् व्यायाम गतर्हीनर्ा के नकुसान को कम कर सकर्ा ह?ै 

यह यवुाओ ंके तलए अत्यंर् महत्त्वपणूत प्रश्न ह।ै 

8,50,060 प्रतर्भातगयों के आँकड़ों के संयकु्त तवशे्लषण में पाया गया तक शारीररक रूप से तनतरिय व्यतक्तयों में लंबे समय र्क बैठना हृदय संबंधी मतृ्य ुके 

अतधक जोतखम से जडु़ा था। इसके तवपरीर् अत्यतधक शारीररक रूप से सतिय समहूों में लंबे समय र्क बैठने से संबंतधर् जोतखम अपके्षाकृर् कम तदखाई 

तदया। 

तवश्व स्वास््य संगठन भी यह स्वीकार करर्ा ह ैतक मध्यम से र्ीव्र शारीररक सतियर्ा की पयातप्त मात्रा अतधक गतर्हीनर्ा से जडेु़ कुछ प्रतर्कूल स्वास््य 

प्रभावों को कम कर सकर्ी ह।ै 

इसका अथत यह नहीं ह ैतक सबुह एक घंटा व्यायाम करने के बाद परेू तदन लगार्ार बैठना सवोत्तम जीवन-शैली ह।ै 

स्वास््य का बेहर्र तसद्धारं् ह—ै 

“अतधक चलें—कम बैठें—तनयतमर् व्यायाम करें।” 

20. तनयतमर् शारीररक सतियर्ा का महत्त्व 

शारीररक सतियर्ा हृदय स्वास््य की रक्षा के तलए उपलब्ध सबसे महत्त्वपणूत पररवर्तनीय जीवन-शलैी व्यवहारों में से एक ह।ै 

2024 में प्रकातशर् 103 अनुवर्ी अध्ययनों की एक व्यवतस्थर् समीक्षा एवं मटेा-तवशे्लषण में सवाततधक और न्यनूर्म अवकाशकालीन शारीररक सतियर्ा 

वाले व्यतक्तयों की र्लुना की गई। 

अतधक सतिय व्यतक्तयों में— 

• समग्र हृदय एवं रक्तवातहका रोग का जोतखम कम पाया गया। 

• हृदय की धमतनयों से संबंतधर् रोग का जोतखम कम पाया गया। 

• आघार् का जोतखम भी कम पाया गया। 

तवश्व स्वास््य संगठन वयस्कों को प्रतर् सप्ताह कम से कम 150–300 तमनट मध्यम र्ीव्रर्ा की अथवा 75–150 तमनट र्ीव्र शारीररक गतर्तवतध करने की 

सलाह दरे्ा ह।ै 

21. गतर्हीनर्ा से हृदय जोतखम र्क की संभातवर् प्रतिया 

तचत्र 1 : अवधारणात्मक प्रवाह-तचत्र 
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यतद इसके साथ— 

असंर्ुतलर् आहार + धमू्रपान + र्नाव + अपयातप्त नींद 

भी जडेु़ हों र्ो समग्र हृदय जोतखम और बढ़ सकर्ा ह।ै 

22. प्रमखु तनरकषों का सार 

स्वास््य घटक शोध से प्राप्त प्रमखु संकेर् 

शारीररक तनतरियर्ा हृदय रोग का स्थातपर् पररवर्तनीय जोतखम कारक 

लंबे समय र्क बैठना वयस्कों में अतधक हृदय रोग एवं मतृ्य ुजोतखम से संबंतधर् 

शरीर में अतर्ररक्त वसा गतर्हीन जीवन-शलैी और हृदय जोतखम के बीच संभातवर् मध्यस्थ 

रक्तचाप कम सतियर्ा एवं मोटापे के साथ प्रतर्कूल पररवर्तन संभव 

रक्त-शकत रा कम सतियर्ा चयापचय तनयंत्रण के तलए प्रतर्कूल हो सकर्ी ह ै

इसंतुलन प्रतर्रोध तनतरियर्ा एवं अतर्ररक्त शरीर-वसा से संबंध 
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रक्त-वसा यवुाओ ंमें प्रमाण तमतश्रर्; आहार और वजन भी महत्त्वपणूत 

सजून कुछ अध्ययनों में अतधक गतर्हीनर्ा से संबंध 

स्िीन समय नींद, आहार और शारीररक सतियर्ा को भी प्रभातवर् कर सकर्ा है 

तनयतमर् व्यायाम हृदय स्वास््य के तलए सरुक्षात्मक 

यवुा-तवतशि प्रमाण उपलब्ध हैं, पर दीघतकातलक प्रमाण अभी सीतमर् एवं असंगर् 

23. चचात 

प्रस्र्ुर् शोध-समीक्षा से यह स्पि होर्ा ह ैतक गतर्हीन जीवन-शलैी को केवल आलस्य अथवा व्यतक्तगर् आदर् के रूप में दखेना उतचर् नहीं ह।ै आधतुनक 

र्कनीकी और सामातजक संरचना ने दतैनक जीवन में बैठे रहने के अवसरों को बढ़ाया ह।ै 

उपलब्ध वैज्ञातनक प्रमाणों का सबसे महत्वपणूत पक्ष यह ह ैतक लंबे समय र्क बैठे रहने और हृदय रोग के बीच मजबूर् दीघतकातलक प्रमाण मखु्यर्ः वयस्क 

जनसंख्या से प्राप्त होर्े हैं। लगभग 14.7 लाख प्रतर्भातगयों वाल ेबडे़ मेटा-तवशे्लषण में अत्यतधक गतर्हीनर्ा हृदय रोग के अतधक जोतखम से संबंतधर् थी। 

यवुाओ ंमें वास्र्तवक हृदयाघार् अथवा आघार् जैसी घटनाएँ कम होन ेके कारण शोधकर्ात प्रायः शरीर-वसा, कमर की पररतध, रक्तचाप, रक्त-शकत रा, इसंतुलन, 

रक्त-वसा और शारीररक क्षमर्ा जैसे प्रारतम्पभक संकेर्कों का अध्ययन करर्े हैं। 

यवुावस्था में इसका तवशेष महत्त्व ह ैक्योंतक यही वह अवतध ह ैतजसमें जीवन-शैली की स्थायी आदर्ें तवकतसर् होर्ी हैं। यतद कोई व्यतक्त तकशोरावस्था 

अथवा यवुावस्था से ही अतधकांश समय गतर्हीन रह,े शारीररक गतर्तवतध कम करे, असंर्ुतलर् आहार ले और पयातप्त नींद न ले, र्ो इन सभी कारकों का 

संयकु्त प्रभाव भतवरय के स्वास््य के तलए तचरं्ा का तवषय हो सकर्ा ह।ै 

इसतलए हृदय रोग की रोकथाम केवल 40 या 50 वषत की आय ुके बाद शरुू नहीं होनी चातहए। स्वस्थ जीवन-शैली की नींव तकशोरावस्था और यवुावस्था 

में ही रखी जानी चातहए। 

24. यवुाओ ंके तलए व्यावहाररक सझुाव 

यवुाओ ंके हृदय स्वास््य के तलए तनम्पन उपाय उपयोगी हो सकर्े हैं— 

1. लंबे समय र्क लगार्ार बैठने से बचना चातहए और अध्ययन अथवा कायत के बीच छोटे-छोटे सतिय तवराम लेने चातहए। 

2. दतैनक जीवन में पैदल चलना, सीतढ़यों का प्रयोग और संभव होने पर साइतकल जैसे सतिय पररवहन को बढ़ावा दनेा चातहए। 

3. तनयतमर् रूप से र्ेज चलना, दौड़ना, खलेना, र्ैरना, योग अथवा अन्य पसंदीदा शारीररक गतर्तवतधयाँ करनी चातहए। 

4. मनोरंजन के तलए मोबाइल और अन्य स्िीन के उपयोग में संर्ुलन रखना चातहए। 

5. पयातप्त एवं तनयतमर् नींद को प्राथतमकर्ा दनेी चातहए। 

6. अत्यतधक प्रसंस्कृर् भोजन, अतधक नमक, अतर्ररक्त चीनी और अस्वास््यकर वसा के सेवन को सीतमर् करना चातहए। 

7. यवुाओ ंको अपन ेरक्तचाप, वजन और अन्य स्वास््य संकेर्कों के प्रतर् जागरूक होना चातहए। 

8. महातवद्यालयों और कायतस्थलों में खेल, चलन ेऔर सतिय तवराम की सतुवधाएँ उपलब्ध होनी चातहए। 

25. शैतक्षक संस्थानों की भतूमका 

महातवद्यालय एवं तवश्वतवद्यालय यवुाओ ंकी जीवन-शैली को प्रभातवर् करन ेमें महत्वपणूत भतूमका तनभा सकर् ेहैं। पररसर में खेल के मदैान, व्यायाम की 

सतुवधा, सरुतक्षर् पैदल मागत और साइतकल के अनुकूल व्यवस्था होनी चातहए। लंबे व्याख्यानों के बीच छोटे सतिय तवराम तदए जा सकर्े हैं। 
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शारीररक तशक्षा को केवल प्रतर्योगी खलेों र्क सीतमर् नहीं रखना चातहए। प्रत्येक तवद्याथी को अपनी रुतच और शारीररक क्षमर्ा के अनुसार गतर्तवतध का 

अवसर तमलना चातहए। यवुाओ ंको यह समझाना भी आवश्यक ह ैतक स्वस्थ रहन ेके तलए केवल तजम जाना ही आवश्यक नहीं ह।ै पैदल चलना, दौड़ना, 

योग, नतृ्य, र्रैाकी और सामान्य खले भी शारीररक सतियर्ा के उपयोगी माध्यम हैं। 

26. पररवार एवं समाज की भतूमका 

यवुाओ ंकी जीवन-शलैी केवल उनके व्यतक्तगर् तनणतयों का पररणाम नहीं होर्ी। पररवार, सामातजक वार्ावरण और उपलब्ध सतुवधाएँ भी व्यवहार को 

प्रभातवर् करर्ी हैं। पररवार में सतिय जीवन-शैली को प्रोत्सातहर् तकया जा सकर्ा ह।ै छोटी दरूी पैदल र्य करना, पररवार के साथ शाम को टहलना और छुट्टी 

के तदनों में बाहरी गतर्तवतधया ँकरना उपयोगी हो सकर्ा ह।ै समदुाय स्र्र पर सरुतक्षर् पाकत , खले मदैान, पैदल मागत और साइतकल मागत उपलब्ध कराना 

आवश्यक ह।ै 

इसतलए गतर्हीन जीवन-शलैी की समस्या का समाधान केवल व्यतक्त को “व्यायाम करो” कहकर नहीं तकया जा सकर्ा। इसके तलए व्यतक्त, पररवार, तशक्षण 

संस्थान, कायतस्थल और सावतजतनक नीतर्—सभी स्र्रों पर प्रयास आवश्यक हैं। 

27. अध्ययन की सीमाए ँ

प्रस्र्ुर् समीक्षा की कुछ सीमाए ँहैं। 

प्रथम, तवतभन्न शोधों में “यवुा” की आय-ुसीमा समान नहीं ह।ै कुछ अध्ययन तकशोरों पर आधाररर् हैं जबतक अन्य में 18–34 वषत के प्रतर्भातगयों को 

सतम्पमतलर् तकया गया ह।ै 

तिर्ीय, सभी शोधों में गतर्हीनर्ा को मापने की तवतध समान नहीं ह।ै कुछ अध्ययनों में प्रतर्भातगयों से स्वयं जानकारी ली गई, जबतक अन्य में गतर्-मापक 

उपकरणों का उपयोग तकया गया। 

र्रृ्ीय, अतधकाशं दीघतकातलक प्रमाण पे्रक्षणात्मक अध्ययनों से प्राप्त हैं। इसतलए केवल संबंध के आधार पर प्रत्येक तस्थतर् में प्रत्यक्ष कारण और पररणाम 

स्थातपर् नहीं तकया जा सकर्ा। 

चर्ुथत, हृदय रोग की वास्र्तवक घटनाओ ंसे संबंतधर् सबसे मजबूर् प्रमाण मध्य एवं अतधक आय ुके वयस्कों से प्राप्त हएु हैं। इसतलए इन आँकड़ों को यवुाओ ं

पर सीधे लाग ूनहीं तकया जाना चातहए। 

भतवरय में भारर्ीय यवुाओ ंपर दीघतकातलक अध्ययन तकए जाने चातहए तजनमें गतर्हीन समय के साथ रक्तचाप, रक्त-वसा, रक्त-शकत रा, शरीर-वसा, कमर की 

पररतध और हृदय-श्वसन क्षमर्ा को तनयतमर् अंर्राल पर मापा जाए। 

28. तनरकषत 

वर्तमान र्कनीक-प्रधान समाज न ेयवुाओ ंके जीवन को सतुवधाजनक बनाया ह,ै लेतकन इसके साथ दतैनक शारीररक सतियर्ा में कमी और लंबे समय र्क 

बैठे रहने की समस्या भी बढ़ी ह।ै स्माटतफोन, कम्प्यटूर, ऑनलाइन तशक्षा, तडतजटल मनोरंजन, कायातलयी कायत र्था मोटर वाहनों पर तनभतरर्ा ने गतर्हीन 

व्यवहार के अवसरों को बढ़ाया ह।ै 

उपलब्ध वैज्ञातनक प्रमाण बर्ार् ेहैं तक शारीररक तनतरियर्ा हृदय एवं रक्तवातहका रोगों का एक महत्त्वपणूत पररवर्तनीय जोतखम कारक ह।ै अत्यतधक गतर्हीनर्ा 

को शरीर में अतर्ररक्त वसा, कम शारीररक क्षमर्ा, प्रतर्कूल चयापचय तस्थतर् र्था कुछ अध्ययनों में उच्च रक्तचाप, इसंतुलन प्रतर्रोध और सजून संबंधी 

पररवर्तनों से जोड़ा गया ह।ै 
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वयस्कों के बडे़ दीघतकातलक अध्ययनों में अतधक गतर्हीन व्यवहार हृदय रोग की अतधक घटनाओ ंऔर मतृ्य ुसे संबंतधर् पाया गया ह।ै दसूरी ओर यवुाओ ं

से संबंतधर् प्रत्यक्ष दीघतकातलक प्रमाण अभी अपेक्षाकृर् सीतमर् और कुछ मामलों में असंगर् हैं। इसतलए वैज्ञातनक दृति से यह कहना उतचर् नहीं होगा तक 

लंबे समय र्क बैठन ेवाला प्रत्येक यवुा तनतिर् रूप से भतवरय में हृदय रोग से ग्रस्र् होगा। 

तफर भी यवुावस्था वह समय ह ैतजसमें जीवन-शलैी संबंधी आदर्ें तवकतसर् होर्ी हैं। इसी अवतध में मोटापा, बढ़ा हुआ रक्तचाप, कम शारीररक क्षमर्ा र्था 

चयापचय संबंधी जोतखम भी तवकतसर् होना शरुू हो सकर् ेहैं। इसतलए हृदय रोग की रोकथाम के तलए यवुावस्था अत्यंर् महत्वपणूत अवसर प्रदान करर्ी ह।ै 

तनयतमर् शारीररक सतियर्ा, लंबे समय र्क लगार्ार बैठने में कमी, सतिय आवागमन, पयातप्त नींद, संर्ुतलर् आहार और तनयंतत्रर् मनोरंजनात्मक स्िीन 

समय यवुाओ ंके हृदय स्वास््य की रक्षा के तलए व्यावहाररक उपाय हैं। 

अर्ः प्रस्र्रु् अध्ययन का कें द्रीय संदशे ह—ै 

“अतधक सतिय रहें, कम समय लगार्ार बैठें और स्वस्थ जीवन-शैली को यवुावस्था से ही दतैनक व्यवहार का तहस्सा बनाएँ।” 

यवुाओ ंमें आज तवकतसर् की गई सतिय जीवन-शैली केवल वर्तमान शारीररक क्षमर्ा को बेहर्र बनाने का माध्यम नहीं है, बतल्क भतवरय में स्वस्थ हृदय, 

बेहर्र जीवन-गणुवत्ता और गैर-संचारी रोगों की रोकथाम की तदशा में एक दीघतकातलक तनवेश भी ह।ै 
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