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साराुंश  

      आज के आधुनिक युि में मोटापा एक िुंभीर समस्या बि िया है | हाल के वर्षों में , मोटापा 
खतरिाक दर से बढ़ रहा है | 1980 में , इुंग्लैंड में 6% वयस्क पुरुर्ष और 8% वयस्क महहलाएुं मोटापे 
से ग्रस्त र्थी | १९९८ तक आकड़े क्रमशः 17% और 21% तक बढ़ िये रे्थ | भारत में मोटापा बड़ी 
महामारी बिता जा रहा है | इुंडडयि काउुं र्सल ऑफ़ मेडडकल ररसिि के अिुसार , हदल्ली का लिभि हर 
िौर्था बच्िा मोटापे का र्शकार है | भारत का मोटापे में िीि के बाद दसूरा स्र्थाि है | ववश्व स्वास््य 
सुंिठि (WHO ) के मतुाबबक , १९७५ के बाद दनुिया में मोटापा तीि िुिा बढ़ा है | इुंडडयि जरिल 
कम्युनिटी मेडडसि के अिुसार , र्सफि  भारत में ही 135 र्मर्लयि लोि मोटापे का र्शकार है | शहरी 
इलाको में ग्रामीण इलाको की तुलिा में मोटापे की समस्या 30 से 50 फीसदी तक ज्यादा है , सव े
बताते है की िावो में पाुंि प्रनतशत और शहरों में बीस प्रनतशत लोि इसकी िपेट में है | प्रत्येक वर्षि 11 
अक्टूबर को हम ववश्व मोटापा हदवस के रूप में मिाते है |  

पररिय  

      मोटापा वो स्स्र्थनत होती है , जब अत्यगधक शारीररक वसा शरीर पर इस सीमा तक एकबित हो 
जाती है की वो स्वास््य पर हानिकारक प्रभाव डालिे लिती है | यह आयु सुंभाविा को भी घटा सकता 
है | शरीर भार सूिकाुंक ( B .M .I ) मािव भार और लम्बाई का अिुपात होता है , जब २५ 
कक.ग्रा/मी2   और ३० कक.ग्रा /मी2  के बीि हो , तब मोटापा –पूवि स्स्र्थनत , और मोटापा जब ये ३० 
कक.ग्रा/मी2   से अगधक हो | मोटापा बहुत से रोिों से जुड़ा हुआ है , जैसे ह्रदय रोि , मधुमेह , निुंद्रा 
कालीि स्वास समस्या , कई प्रकार के कैं सर | मोटापे का प्रमुख कारण अत्यगधक कैलोरी वाले खाद्य 
पदार्थो का सेवि , शारीररक िनतववगधयों का आभाव , आिुवाुंर्शकी का र्मश्रण है | हालाुंकक माि 
आिुवाुंर्शक , गिककत्सकीय या मािर्सक रोि के कारण बहुत ही कम सुंख्या में लोि मोटे पाए जाते है 
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| मोटापा कम करिे के र्लए सुबह-सुबह पािी र्थोडा िमि करके पीिा िाहहए स्जससे शरीर के अन्दर वसा 
जमा ि हो , स्जससे मोटापा िही बढ़ेिा |  

 

मोटापे का कारण  

मोटापे के कई कारण हो सकते है | इिमे से प्रमखु है :-  

- मोटापे और शरीर का वजि बढिा , उजाि के सेवि और उजाि के उपयोि के बीि असुंतुलि के 
कारण होता है |  

- अगधक िबी युक्त आहार का सेवि करिा भी मोटापे का करण है |  

- कम व्यायाम करिा और स्स्र्थर जीवि यापि मोटापे का प्रमुख कारण है | 
- असुंतुर्लत व्यवहार और मािर्सक तिाव की वजह से लोि ज्यादा भोजि करिे लित ेहै , जो 
मोटापे का कारण होता है |  

- शारीररक कक्रयाओुं के सही ढुंि से िही होिे पर भी शरीर में िबी जमा होिे लिती है , ये भी 
मोटापे का एक कारण है | 
- बाल्यावस्र्था और युवावस्र्था के समय का मोटापा वयस्क होिे पर भी रह सकता है | 
- कई लोिो को हदि में खािा खाके सोिे की आदत होती है जो मोटापे का कारण बि सकती है | 
- बहुत ज्यादा मीठे का सेवि करिे से भी मोटापे का खतरा रहता है | 

 
मोटापे का लक्षण  

मोटापा शारीररक और मािर्सक स्तर पर जीवि में कई सारे पररवतिि लाता है | स्जसके कारण व्यस्क्त 
में इसके लक्षण पररलक्षक्षत होते है | ककन्तु कई बार लोि  इन्हे महत्व िही देते और इसके बारे में कोई 
गिककत्सकीय परामशि िही लेते जो आिे िलकर उिके स्वास््य के र्लए हानिकारक होता है |  

मोटापे के प्रमुख लक्षण निम्ि प्रकार से है :-  

साुंस फूलिा – बार बार साुंस फूलिे की समस्या का होिा मोटापे का लक्षण है जो कई कारणों से हो 
सकता है और कई रोिों का कारण बिता है |  

पसीिे में वदृ्गध – अिािक से बार –बार पसीिा आिा और वह भी बहुत , यह दशािता है की व्यस्क्त 
मोटापे से ग्रर्सत है |  

      खराटे – आमतौर पर मोटापे से बेहाल लोिो को िीद में बहुत खराटे लेते देखा जा सकता है मोटापा 
बढिे के सार्थ- सार्थ यह समस्या और भी बढ़ती जाती है | 
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शारीररक िनतववगध के सार्थ सामजस्य करिे में अिािक असमर्थिता का अिुभव करिा – सामान्य रूप से 
कोई भी शारीररक िनतववगध करिे में असमर्थि होते जािे का सम्न््ध भी मोटापे से है और यह मोटापे 
का सबसे प्रमुख लक्षण है | 

     प्रनतहदि बहुत र्थकाि महसूस करिा – आमतौर पर बबिा ककसी अनतररक्त कायिभार के लिातार र्थकाि 
का अिुभव करिा भी मोटापे का एक प्रमुख लक्षण है |  

     पीठ और जोड़ में ददि – मोटापे की समस्या ग्रर्सत लोिो में पीठ और जोड़ो के ददि सामान्य रूप से देखा 
जा सकता है | 

     आत्मववश्वास और आत्मसम्माि में कमी का अिुभव – शारीररक समस्याओुं के कारण ककसी भी काम को 
करिे की क्षमता में कमी आ जाती है और स्वय पर ववश्वास भी िही होता स्जसके िलते आत्मसम्माि 
में भी कमी आ जाती है | 

     अकेला महसूस करिा -  मोटापे में अकेलापि अिुभव करिा एक आम बात है | शारीररक पररवतििों के 
िलते लोि स्वयुं को सबसे अलि और एकाकी महसूस करते है | 

     जरूरत से ज्यादा या कम सोिा -  यहद हम जरूरत से ज्यादा सोते है तो यह हमारे मोटापे का बहुत बड़ा 
लक्षण है |   

 

मोटापे का निदाि    

     1. आपके स्वास््य इनतहास की जााँि करिा- डॉक्टर आपके बारे में जािकारी लेंिे जैसे की आपके 
वजि का इनतहास , वजि कम करिे की र्लए ककए िये प्रयास , व्यायाम  की आदत, खाि- पण की 
आदते , कोई दवाई जो लम्बे समय से ले रहे हो , तिाव का स्तर और अन्य स्वास््य समस्याओुं के 
बारे में पूछेंिे |  

      2. सामान्य शारीररकपररक्षण – इिमे आपकी लम्बाई को मापा जाता है औरआपके महत्वपूणि 
सुंकेतो की जााँि की जाती है जैसे की ह्रदय की िनत , बीपी, शरीर का तापमाि , पेट की जााँि | 
      3. आपके के बीएमआई की िणिा करिा – डॉक्टर आपके मोटापे के स्तर को जाििे के र्लए , 
आपकी बीएमआई की िणिा कर सकते है | 
      4. आपकी कमर की पररगध को मापिा – कमर के आस- पास जमा हुए वसा से कई बबमाररयों 
का जोखखम बढ़ सकता है जैसे की डायबबहटज और ह्रदय रोि | 
      5. खिू की जााँि – डॉक्टर द्वारा सुझाए िये खूि के पररक्षण आपके स्वास््य , जोखखम कारक 
और आपको होिे वाले लक्षणों पर निभिर करत े है – कोलेस्रोल टेस्ट, लीवर फुं क्शि टेस्ट, फास्स्टुंि 
ग्लूकोज टेस्ट व र्थायरायड टेस्ट आहद | 
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मोटापे की BMI ररपोटि निम्ि प्रकार से है - 
  भार/ लम्बाई अिुपात         विीकरण  

     <18.5         कम भार  

    18.5-24.9        सामान्य भार  

    25.0-29.9        अगधक भार  

    30.0-34.9        शे्रणी-1 मोटा  

    35.0-39.9        शे्रणी-2 मोटा  

      >40.0        शे्रणी-3 मोटा  

       

       स्जसकी bmi ररपोटि 18.5 स ेकम है उसका भार कम है और 18.5 – 24.9 के मध्य है उसका भार 
सामान्य है | इससे उपर bmi ररपोटि है तो भार बढता ही जाता है जैसा की सारणी में दशािया िया है | 

 

मोटापे से ग्रर्सत लोिो का पररक्षण ककया िया जो निम्ि प्रकार से है - 
   िाम    उम्र(वर्षि)  वजि (kg) लम्बाई (m2)     BMI  

1. राकेश      35      90    2.33    38.626  

2. मिोज      45     102    2.57    39.688  

3. सरोज      27      89    1.96     45.408  

4. मोहहत      31     117    2.67    43.820  

5. योिेश      49      96    2.27    42.290  

6. रमि      57     108    2.56     42.187  

7. आशीर्ष      22      95    2.11    45.023  
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    उपरोक्त सारणी में ककसी व्यस्क्त की BMI ररपोटि को इस प्रकार दशािया िया है – उदाहरण के तौर 
पर जैसे राकेश की उम्र 35 वर्षि है तर्था उसका वजि 90 kg है और उसकी लम्बाई 2.33 m2 है स्जसके 
आधार पर उसकी BMI ररपोटि 38.626 है इसर्लए राकेश को शे्रणी 2 मोटापे में रखा जाएिा |  
मोटापे की यौगिक गिककत्सा  

     यहद एक दृढ़ निश्िय के सार्थ प्रनतहदि योि का अभ्यास प्रारुंभ ककया जाए तो सभी मोटे 
व्यस्क्तयों का वजि कम होकर सामान्य स्तर आ जाता है | 

      आसि- आसि मोटे व्यस्क्तयों में उजाि के प्रवाह में आये अवरोधों को दरू कर प्राणों को मुक्त करिे में, 
मि में पुि: तेजस्स्वता लेि एवुं अन्त:स्रावी ग्रुंगर्थयों को सुंतुर्लत करिे के र्लए अनत आवश्यक है | मोटे 
लोिो को बबिा र्थके अगधकतम अभ्यास करिा िाहहए | मोटे व्यस्क्त में शारीररक और मािर्सक दोिों 
ही शस्क्तया कम होती है |आसिों के द्वारा तेजस्स्वता में धीरे-धीरे , ककन्तु निस्श्ित रूप से वदृ्गध होती 
है | इिसे बबिा ककसी प्रयास के क्रमशः िाडड़यों एवुं अन्त:स्रावी मािो में पुिसिन्तुलि आता है | योि के 
द्वारा पतले होिे एवुं पुिसिन्तुलि लािे की वप्रकक्रया स्जम्िास्स्टक से प्रत्येक स्तर पर र्भन्ि है , क्योंकक 
स्जम्िास्स्टक का उद्देश्य वजि को तेजी से कम करिा है , ककन्तु इसका प्रभाव अस्र्थाई रूप से ही 
पड़ता है | आसिों में सवोतम अभ्यास है- पविमुक्तासि , वज्रासि एवुं शस्क्तबुंध समूह तर्था 
सूयििमस्कार | इि सरल आसिों का कुछ महीिों तक नियर्मत रूप से अभ्यास करिे के बाद उच्ि 
आसिों को भी सस्म्मर्लत ककया जा सकता है, क्योंकक ये ववशेर्ष रूप स ेअन्त:स्रावी ग्रुंगर्थयों एवुं मेरुदण्ड 
से सम्बस्न्धत स्िायुओुं को सुंतुर्लत करते है | 

      प्राणायाम- भ्रामरी और िाडी-शोधि प्राणायाम तेजस्स्वता को पुिप्रािप्त करिे के र्लए उपयोिी है , परन्त ु
वे प्राणायाम स्जिसे भूख में वदृ्गध होती है , िहीुं करिे िाहहए | सरल भ्रस्स्िका का अभ्यास ियापिय 
को बढ़ाता है और वसा को कम करता है , इसर्लए यह ककया जा सकता है |  

      र्षट्कमि- िेनत और कुुं जल प्रनतहदि आवश्यक है और एक बार ककसी आश्रम में जाकर कुशल माििदशिि 
में पूणि शुंखप्रक्षालि का अभ्यास भी करिा िाहहए | इसका अभ्यास सप्ताह में दो बार करते रहिा 
िाहहए | इससे अवरुद्ध एवुं निस्तेज पािि सुंस्र्थाि , निस्रक्रय यकृत और अग्िाशय पुि: कक्रयाशील हो 
जाता है | इिके पररणाम स्वरूप शारीररक हल्कापि , बढ़ी हुई जैववक उजाि तर्था वैिाररक स्परटता का 
पुि: अिुभव ककया जा सकता है | 

      र्शगर्थलीकरण- योिनिद्रा का अभ्यास प्रनतहदि आवश्यक है | इसमें िकारात्मक सुंकल्प िहीुं लेिा िाहहए 
, क्योंकक इसस ेहो सकता है की अनत आहार की आदत और बढ़ जाए | ‘मेरी तेजस्स्वता प्रनतहदि बढ़ 
रही है’ या ‘प्रनतहदि आहार से मेरी अगधकतम सजृिात्मक शस्क्त मुक्त हो रही है’ , इसे प्रकार के 
सकारात्मक सुंकल्प से निस्तेज एवुं िुहटपूणि जीवि शैली को सुधारिे में मदद र्मलती है | 
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 आहार सम्बन्धी नियम :- 
  समय  आहार योजिा (शाकाहारी) 
सुबह (9:00-
9:30 AM) 

1 कप कम दधू वाली पतुंजली हदव्य पेय/ ताज़ी स्जी का सलाद जैसे 
– टमाटर आहद / फलों का सलाद / पतुंजली दर्लया / अुंकुररत अिाज  

दोपहर का 
भोजि (1:00-
2:00 PM) 

2-3 ककड़ी , खीरा, अुंकुररत अिाज, (ििा, मुुंि) या हरा सलाद  

2 छोटी रोटी , 1 कप उबली हरी सस््जयों के सार्थ और छाछ , छोटी 
कटोरी िावल + दाल  

शाम का िाश्ता 
(4:30 PM) 

1 कप हदव्य पेय + पतुंजली आरोग्य बबस्कुट / सस््जयों का सूप , 
सलाद  

रात का भोजि 
(7:00-8:00 
PM) 

सूप (टमाटर , पालक) या मीठी मकई तर्था पापड़ ले सकते है + 1 
छोटी कटोरी स्जी या रोटी  

          इिके अलावा मोटे लोिों को िुििुिे पािी के सार्थ शहद और निम्बू र्मलाकर पीिा िाहहए | अिर 
असहिीय भूख लिे तो (30 ml) िाजर का जूस , खीरा , सुंतरा या कफर अुंकुररत ििा लेिा िाहहए | 
िाय के स्र्थाि पर 1 कप पतुंजली हदव्य पेय की आदत डाल लेिी िाहहए | 
समूह              समूह 1   डफ                 समूह 2  

   िाम    उम्र    पररणाम  िाम    उम्र  पररणाम  

1. राकेश  36    100% 1. सुर्मत  40  98% 

2. रवव  28     98% 2. अनिल  45  100% 

3. ववनित    25      95% 3. रोहहत  58  90% 

4. राज    31     100% 4. रमेश  64  86% 

5. रमि    37      90% 5. ररुंकू  59  80% 

6. राहुल    21      96% 6. रवीन्द्र  53  83% 

7. साहहल    34     100% 7. जिवीर  66  78% 
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8. आिुंद    23  

  

  100% 8. सतीश    74   80% 

      

               समूह 1 की उम्र समूह 2 की बजाय कम है तो उिका पररणाम बेहतर है क्योकक उिका शरीर क्षमता 
रखता है जल्दी ररकवर होिे की |     

 
निरकर्षि  

      मोटापे से सुंबुंगधत अन्य स्वास््य समस्याओुं के जोखखम से बििे के र्लए स्वस्र्थ वजि बिाए रखिा 
महत्वपूणि है | इसर्लए ज्यादा खािे से पहले सोिे और हर हदि व्यायाम करिा ि भूले | इसके अलावा 
, एक घुंटे में एक बार िलिे के र्लए ररमाइन्डर रखे | एक स्वस्र्थ जीवि शैली का िेित्व करे | अपि े
शरीर को धन्यवाद दे और उसकी देखभाल करे , आपके पास जीिे के र्लए एक ही है |  
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