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नोकरी करणाऱ्या महिलाांमधील मानहिक व शारररीक िमसयाांचे िििांबध 

 

िरदार विांत ठाकूर 

 

डॉ. डी . वाय. पाटील प्रतिष्ठान कोल्हापरू संचतलि, श्रीमिी वत्सलािाई पाटील गल्सस हायस्कूल अँड ज्यतुनअर कॉलेज गारगोटी, िा. भदुरगड तज. 

कोल्हापरू.  

 

िाराांश : 

कामाच्या तिकाणच्या वािावरणाचा कमसचाऱयांच्या आरोग्यावर मोिा प्रभाव पडि असिो. नोकरीमधील असमाधान ह े कामाच्या तिकाणी 

िाणिणावाच ेवािावरण तनमासण करि असिे. याचा पररणाम कमसचाऱयांच्या मानतसक आतण शारररीक आरोग्य तस्ििीवर प्रभाव पडि असिो. 

नोकरीमधील समाधान ही एक बहुआयामी संकल्पना असनू तिच े तवतवध पैल ूआतण त्याचं ेअन्य पररणाम िपासणे आवश्यक आह.े प्रस्िुि 

लेखाि अभ्यासाचे उतिष्ट नोकरीिील समाधान, मानतसक आरोग्याशी तनगतडि आह.े यािनू शारररीक समस्यांच्या तवषयी मांडणी केली असनू 

त्यांचे सहसंबध स्पष्ट केल ेआहिे. 

 

पाररभाहिक शब्द : नोकरीचे समाधान, शारररीक संयम, डोकेदखुी, झोपचेे तवकार 

 

प्रसतावना : 

आधतुनक समाजाि मतहला या कुटंुबांच्या बाहरे पडून अिासजसन करू लागल्या आहिे. यामळेु मतहलाचं ेस्वावलंबन वाढून तिचा सामातजक दजास 

उंचावण्यास चालना तमळाली असल्याच े तदसि असले िरी नोकरी करणाऱया मतहलाचंी दसुरी नकारात्मक बाज ूही मानशास्त्रीय दृष््टया अत्यंि 

िाण-िणावाची आह.े यामध्ये कौटंुतबक, सामातजक आतण कायासलयीन समस्यािनू तनमासण झालेले िणावाचे वािावरण ह े नोकरी करण्यािून 

जाणविाना तदसि.े यामध्ये प्रामखु्याने परुुषप्रधान समाजरचनिे मतहला नोकरी करीि असल्या िरी कुटंुबािील मतहलाच्या परंपरागि भतूमकेतवषयी 

दृष्टीकोन बदललेला नाही. मतहलनेे पत्नी, आई, सनू म्हणनू योग्य भतूमका पार पाडावी असे कुटंुबािील सदस्यांची आतण समाजाची अपेक्षा 

असिे. याचा पररणाम त्यांच्या वैवाहीक आतण कौटंुतबक जीवनावर होिो म्हणनू नोकरी करणाऱया मतहलाचं्या तवतवध मानशास्त्रीय समस्या आतण 

यािून शारररीक समस्या तनमासण झालेल्या आहिे. त्यामळेु त्यांच ेनोकरीिील समाधान ह े त्यांच्या मानशास्त्रीय घटकांवर सहसंबधीि असलेल े

तदसिे. 

 

िांशोधनाची उहिष्टे : 

१.नोकरीिील समाधानाच्या संकल्पनचेा अभ्यास करण े

२.नोकरी करणाऱया मतहलांच्या समस्यांचा अभ्यास करणे 

३.नोकरी करणाऱया मतहलाचंे नोकरीिील समाधान आतण मानसशास्त्रीय यांच्यािील सहसंबंधाचा अभ्यास करणे 

 

िांशोधन पद्धती : 

प्रस्िुि संशोधना अंिगिस अध्ययन करिाना ऐतिहातसक, वणसनात्मक आतण तवशे्लषणात्मक पद्धिीन ेअभ्यास करण्याि आला आह.े त्याच बरोबर 

दयु्यम स्त्रोिामध्ये शोध तनबंध, तनयिकातलके यांचा उपयोग करण्याि आला आह.े 
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हविय प्रवेश : 

कमसचाऱयाचंे समाधान म्हणजे कमसचारी त्यांच्या नोकऱयांसह तकिी आनंदी आतण पररपणूस आहिे, त्याचंा एकूण अनुभव आतण त्यांच्या भतूमका 

आतण संस्िेसह समाधानी आहिे. संस्िेच्या एकूण आरोग्याचे मोजमाप करण्यासािी ह े एक महत्त्वाचे मापन आह,े जे अनेकदा तनयतमि 

सवेक्षणांद्वारे मोजल ेजाि.े कमसचाऱयांच ेसमाधान तटकवनू िेवण्यासािी महत्त्वाच ेअसल ेिरी, ि ेकमसचाऱयांच्या गुिंवणकुीपके्षा वेगळे आह,े ज े

कायसप्रदशसन आतण कामासािी उत्कटिेशी िेट जोडललेे आह.े उच्च समाधान आदशसपणे दोन्ही मिूस घटक जसे की नुकसानभरपाई आतण अमिूस 

घटक जसे की ओळख आतण नेितृ्व एकत्र करिे. ह ेसंिुतलि केल्यान ेकमसचारी आत्मसंिुष्ट तकंवा अत्यंि व्यस्ि होण्यापासनू परंिु इिरत्र चागंल्या 

संधी शोधण्यापासनू रोख ूशकिाि. 

नोकरी करणाऱया मतहला कमसचारीमध्ये नोकरीिील समाधान महत्वाचे आह ेपण या नोकरीिील समाधानाि अनेक समस्या तनमासण होि असिाि. 

यामध्ये प्रामखु्यान ेनोकरी करणाऱया मतहलानंा तवतवध घटकािनू समस्या तनमासण झालेल्या असिाि. समाजाची आतण कुटंुबाची त्यािनू त्याचं्याि 

असमाधानपणा तदसिो. 

• आधतुनक समाजािील नोकरी करणाऱया मतहलाचंी मतहला म्हणनू असलेली समाजाची व कुटंुबाची पारंपाररक भतूमका बदलललेी नाही. 

मतहलानंा कुटंुब व परुुष यांच्या तनयंत्रणाि राहुनच कायस करावी लागिाि ह ेआव्हान आह.े 

• मतहला नोकरी करु लागली िरी तिला कुटंुबािील सवस जबाबदारी उचलणे अतनवायस असललेे तदसनू येि.े नोकरीिील मतहलांना कुटंुबािील 

वतडल, भाऊ, पिी, मलुगा या सवाांच्या अतधपत्याखाली जीवन जगावे लागि.े 

• नोकरी करणाऱया मतहलांना कामाच्या तिकाणामळेु मतहलांना मलुाचंे तशक्षण, कुटंुबाची काळजी, नोकरी या गोष्टी साभंाळिाना िारेवरची 

कसरि करावी लागिे. 

• नोकरी करणाऱया मतहलांना परुुषप्रधान संस्कृिीमळेु अनेक घरामंध्ये स्वयंपाक, घरकाम आतण मलुाचंे संगोपन, घरािील ज्येष्ठ नागररकाचं े

संगोपन ही जबाबदारी संभाळावी लागिे. 

• सामातजक आतण सांस्कृतिक संदभासि पातहल्यास मतहलांवर जास्ि बंधने आहिे. मतहलानंा पार पाडाव्या लागणाऱया वगेवेगळ्या 

भतूमकांमळेु त्यांच्या िाणाचे स्वरुप ह ेपरुुषापंेक्षा वेगळे आह.े 

मतहलाकडून वेगळ्या अपेक्षा आहिे; म्हणनू मतहलांना पार पाडाव्या लागणाऱया वेगवेगळ्या भतूमकामंळेु त्यांच्या िाणाचे स्वरुप ह ेपरुुषांपेक्षा 

वेगळे आह.े 

• नोकरी करणाऱया मतहलानंा पेक्षा नोकरी करणाऱया परुूषाचंे वचसस्व अतधक आह.े अनेक बाबिीि परुुषांच्या तनणसयाला प्राधान्य अतधक 

आह.े 

• नोकरी करणाऱया मतहला काम करिाना सिि दबाव असिो. यािनू मतहलांच्या वैयतिक जबाबदाऱया सांभाळिाना िडजोड कराव ेलागि.े 

ििसेच कामाच्या तिकाणी  समाजाची उपके्षा, तलंगभाव व पारंपाररक मानतसकिा सामोरे जावे लागिे. 

• तलंग भाव आधाररि दृतष्टकोन आधाररि भतूमका आतण पारंपाररक तलंगभाव दृतष्टकोन यामळेु मतहलाचंा नोकरीिील सहभाग खपूच मयासतदि 

रातहला आह.े 

• नोकरी करणाऱया मतहलांना कायस करिाना लैंतगक असमानिा व लैंतगक भेदाभेद यामळेु काही वेळा लैंतगक अत्याचाराची सामोरे जावे लागि े

त्यामळेु सक्षम िक्रार तनवारण प्रणाली व संस्िात्मक आधार प्रणाली तलंगभाव तवचार करून मतहलांच्या हक्क िेवण्याबाबि आव्हान तनमासण 

होि.े 

 

नोकरी करणाऱ्या महिलाांच्या िमसयातून तयाांच्या मानहिक दबाव व शारररीक िमसया : 

नोकरी करणाऱया मतहलांना तवतवध सामातजक , आतिसक आतण कौटंुतबक समस्या तनमासण होि असिाि या समस्यािनू त्यांच्या मनावर, विसनावर 

आतण शारररीक तस्ििीवर पररणाम घडि असिे. पढुील प्रमाणे हा पररणाम तदसि असिो. 
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नोकरदार हियाांमध्ये मानहिक दबाव व शारररीक िमसया 

१. िाण 

२. िकवा 

३. नैराश्य 

४. डोकेदखुी 

५. मळमळ, भकेुचा अभाव 

६. झोप न येणे 

७. हायपर टेन्शन, कोलेस्रेरॉल 

८. स्िलुिा 

९. पािदखुी 

१०. अतनयतमि मातसक पाळी 

११. इन्फटीतलटी 

ह ेआजार नोकरी करणाऱया करणाऱ या तस्त्रयामंध्ये जास्ि पाहण्याि आले, पण िे इिरही अनेक तस्त्रयामंध्ये आढळिाि. यामध्ये प्रामखु्यान े

१. ॲहनहमया: 

नोकरी करणाऱया मतहलांच्यामध्ये नोकरीिील आतण घरािील कामाच्या वेळािील कसरिींमळेु, खाण्याच्या वेळा कधीच पाळल्या जाि नाहीि. 

त्यािच चौरस आतण सकस आहाराची ित्त्वे न सांभाळिा आल्याने, तमळेल िे आतण जमले िवे्हा खाणे या गोष्टी घडिाि. रिािील 

तहमोग्लोतबनचे प्रमाण कमी होिे. अशिपणा, दम लागणे ही लक्षणे तदसिाि. यािनू ॲतनतमया हा एक शारीररक तवकार आह.े यामध्य ेलाल 

रिपेशींची संख्या तकंवा त्यांच्यािील तहमोग्लोतबनचे प्रमाण सामान्य पािळीपके्षा कमी असिे. 

िसेच सामातजक कारणांमध्ये, समाजािल्या तपिसृत्ताक पद्धिीमध्ये तस्त्रयांबाबि जन्मापासनूच भदेभाव केला जािो. पररणामिः त्यांना 

लहानपणापासनू परेुशा प्रमाणाि पोषण तमळि नाही. जेविाना आधी परुुष आतण मलुे जेविाि, उरलले ेअन्न मलुी आतण इिर तस्त्रयांना तमळिे. 

तस्त्रयांना आवडणाऱया पदािाांपासनू त्यांना वंतचि केले जािे. त्याि पनु्हा परंपरागि चालि आललेे मतहन्याभरािले ५-६ उपवास अॅतनतमयामध्य े

भर टाकिाि. आहाराबरोबरच, मातसक पाळी, गभासवस्िा, बाळांना स्िनपान करणे यािून तस्त्रयांचे तहमोग्लोतबन घटि जाि.े गभासवस्िेच्या 

सरुुवािीपासनूच ेनऊ मतहने आतण स्िनपानाची दोन वषे या पावणे िीन वषाांच्या काळाि तस्त्रयानंा लोह, जीवनसत्त्व,े प्रतिने यांनी समदृ्ध आहार 

दणे्याची गरज असिे. परंिु िे कोणत्याही आतिसक स्िराि तदले जाि नाही. कमावत्या नोकरदार तस्त्रयांमध्येही या काळाि योग्य आहार आतण 

उपचाराची आवश्यकिा पणूस केली जाि नाही. 

२. वजनवाढ : 

घरािली काम ेउरकून कामावर तनघणे, कामाच्या जागेवर पोहोचपेयांिचा प्रवास, त्यानंिर ६ िे ८ िासाचंी ड्यटुी संपवनू पनु्हा घरी येण्याचा प्रवास 

आतण घराि आल्यावर त्यापढुची घरकामे या दनैतंदन कामाि गरुफटलेल्या नोकरदार तस्त्रयांना साहतजकच व्यायामासािी वेळही तमळि नाही. या 

दगदगीि त्या इिक्या दमनू गेलेल्या असिाि की त्यांना व्यायामासािी उत्साहही उरि नाही. याि भर म्हणनू, सटु्टीच्या तदवशी स्वयंपाकालासदु्धा 

सटु्टी दऊेन बऱयाचदा फास्टफूड, बाहरेचे चमचमीि, िळलेल ेपदािस, चरबीयिु पदािस खाण्याि येिाि. त्यामळेु अतिररि वजनवाढ होि.े तवशषेिः 

कंबरेचा घेर वाढून पोट सटुि.े अंगाि रिाचे प्रमाण कमी आतण वजन मात्र जास्ि, असा तवरोधाभास असलेली शरीरप्रकृिी बहुसंख्य तस्त्रयािं 

आढळिे. त्याि पनु्हा चातळशीनंिर रजोतनवतृ्ती झाल्यावर हामोन्सच्या पररणामानंी आणखी वजनवाढ होिे. 

३. जीवनशैलीचे आजार: 

वजनवाढ आतण व्यायामाचा अभाव यामळेु मधमुेह, उच्च रिदाब, हृदयतवकार, सांधेदखुी ह े त्रास प्रामखु्यान े आढळिाि. िरुण मलुींि 

‘पॉतलतसस्टीक ओव्हरेरयन तसंड्रोम’ आढळून येिो. याि मातसक पाळी अतनयतमि येि असल्यान ेया मतहलामंध्ये वंध्यत्वाच्या समस्याही मोि्या 

प्रमाणाि आढळून येिाि. उच्च तशक्षण घेण्याि मलुींची पंचतवशी उलटून जाि,े त्यानिंर नोकरी-व्यवसायाि तस्िर होण्यासािी तकंवा कौटंुतबक 

जबाबदारी पार पाडण्याि आणखी पाच वषे तनघनू जािाि. त्यामळेु आजच्या काळाि मलुींचे लग्नाचे वय २८ िे ३५ झाले आह.े उतशरा लग्न 
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झाल्यामळेु गभसधारणेस उतशर होिो तकंवा अनेकदा वंध्यत्वाच्या समस्याही उद्भविाि. वयाच्या िीशीनंिर होणारी गरोदरावस्िा जोखमीची 

समजली जाि.े आज असंख्य नोकरी करणाऱया मतहला या पररतस्ििीला िोंड दिे आहिे. 

४. मानहिक हवकार: 

कामािील जबाबदाऱया, डेडलाईन्स, उतशरापयांि कामे करणे, मातहिी आतण िंत्रज्ञान क्षेत्रािील रात्रपाळ्या आतण िाणिणाव यामळेु तनद्रानाश, 

तचंिा, नरैाश्य, आत्मतवश्वास गमावणे अशा तवकाराचंा प्रादभुासव होिो. याच बरोबर नोकरी करणाऱया तस्त्रयांना, त्यांच्या नोकरीिल्या समस्यांना 

एकिर घरािनू साि तमळि नाही तकंवा नवराबायको दोघेही नोकरी करि असल्यामळेु एकमेकांना हवा तििका वेळ दऊे शकि नाहीि. या 

कारणांनी ह ेिाणिणाव आतण मनोतवकार वाढि चाललले ेतदसनू येि आहिे. यातशवाय, नवराबायको उभयिा जरी काम करि असले िरी घर, 

संसार आतण मलुांच ेसंगोपन करण्याची जबाबदारी त्या स्त्रीचीच मानली जािे. हा पलैदूखेील अनेक मानतसक, सामातजक आतण शारीररक प्रश्न 

तनमासण करिो. 

५. िाांध्याांचे हवकार: 

बँक्स, कंपनी ऑतफसेस, शाळा-कॉलेजेस आतण कारखान्याि सििच े बैिे काम करणाऱया तस्त्रयामंध्ये गडुघे दखुणे, कंबर-पाि सिि दखुणे, 

मानेच्या मणक्याचंा स्पाँतडलायतटस, मनगटे दखुणे, हािांची बोटे बधीर होणे असे त्रास तदसनू येिाि. नैसतगसक सयूसप्रकाशाला पारख्या असल्यान े

‘ड’ जीवनसत्त्वाचा अभाव घडून हाडे तिसळू होणे आतण हाि-पाय, पाि सिि दखुण्याच्या िक्रारी जास्ि प्रमाणाि तदसिाि.योग्य आहार, 

कामाच्या वेळा पाळून िोडे व्यायाम, मतेडटेशन, योगासने, िरातवक तवश्रांिी, काही छंद जोपासणे अशा गोष्टी केल्यास या तवकारांवर डोळसपणे 

माि करिा येऊ शकेल. 

 

नोकरी करणाऱ्या महिलाांमधील मानहिक दबाव व शारररीक िमसयाांवर  उपाय : 

तस्त्रया या घर, नोकरी ह्याबरोबर येणारे िाणिणाव आतण वरील समस्यांचा सामना करायचा कसा? सवसप्रिम आपण आजारी आहोि ह ेमान्य 

करणे आतण दलुसक्ष करणे, अंगावर काढणे बंद करावे. आधी साधी वाटणारी पािदखुी, फि दलुसक्ष केल्यामळेु क्रॉतनक पािदखुी होऊन वेळ आतण 

पैसे दोन्हीचाही अपव्यय िरु शकिे. सिि िाणाखाली राहणे, झोप व्यवतस्िि न तमळणे, व्यायामाचा आभाव ह्याची पररतणिी अतनयतमि पाळी, 

मधमुेह, हायपर टेन्शन, स्िलुिा इत्यादी मध्ये होऊ शकिे. एक्रीम केस मध्ये िी प्रजनन संस्िेवरही पररणाम करु शकिे. 

स्विःकरिा सगळ्याि महत्वाची गोष्ट िुम्ही करु शकिा िी म्हणजे व्यायाम. कोणत्याही प्रकारे तदवसािला अधास िास िुम्ही एखादा शारीररक 

व्यायामप्रकार (चालणे/ पळणे/पोहणे/ तजम/योगसनं/ तकंवा इिर कोणत्याही प्रकारचा व्यायाम) केला िर अधे यदु्ध तििेच तजंकलाि समजा. 

व्यायामाची गरज आतण फायद ेमायबोलीवर बरेचदा सतवस्िर चतचसले गेल ेआहिे. पण व्यायामाच ेअतिशय मलुभिू फायद ेसांगायच ेम्हटले िर 

वजन आटोक्याि िेवणे, इम्यतुनटी वाढवणे, मानतसक आतण शारीररक स्वास््याि सधुारणा करणे इत्यादी. अगदी सरुुवािीच्या स्टेजेस मधला 

मधमुेह, हायपर टेन्शन, कोलेस्टेरॉल िुम्ही फि व्यायामानेही तनयंतत्रि िेव ूशकिा. 

ऑतफसमध्ये तकिीही जास्ि काम असलं िरी दर िासाला पाय मोकळे करुन येि जा. खचुी वर बसल्या बसल्या मानेच,े खांद्याचे व्यायाम करि 

जा. अधनू मधनू उिून स्रेचींग करि जा. सिि एकाच त  िकाणी बसनू रातहल्यान े सवस स्नायूंवर िाण येिो, िो िाण अगदी एका तमतनटाच्या 

व्यायामानहेी जाऊ शकिो. काँप्यटुरवर काम करणाऱ याचंी सगळ्याि मोिी िक्रार असिे िी पािदखुी, खांददेखुी आतण डोळेदखुीची! िासाभराने, 

तकंवा जेंव्हा कधी वेळ तमळेल िेंव्हा खांद,े मान, कंबर, डोळे गोलाकार तफरवनू िो िाण घालवि जा. सवाांसमोर करायला संकोच वाटि असेल 

िर िुम्ही बािरुम मध्ये जाऊन व्यायाम करु शकिा. ऑतफसला तखडकी असेल िर नजर जेवढी दरूवर निेा येईल िेवढी दरू नेऊन तििे टक लावनू 

पाहि रातहल्याने सिि काँप्यटुरकडे तकंवा नजीकच्या वस्िू बतघिल्यामळेु येणारा िाण चटकन कमी होिो. डोळ्यावर िंड पाण्याचा हबके मारा. 

माऊस आतण तकबोडसच्या सिि मळेु हािावर/बोटांवर येणारा िाण घालवण्याकरिा वेळ तमळाला की बोटे झटकणे, मिुीची उघडझाप करणे 

आतण मनगटे गोलाकार तफरवणे ह ेव्यायाम करा. ह्या सवस २-५ तमतनटाि करिा येण्यासारख्या व्यायामामंळेु िाणल्या गेलेल्या स्नायुंना िाबडिोब 

आराम वाटिो. 

िुम्ही जर तफरिीच ेकाम तकंवा तफल्डवकस  करि असाल िर उन्हाि तफरिाना टोपी/स्काफस /छत्री, गॉगल, पाण्याची बाटली, जमल्यास सनस्क्रीन ह े

नेहमेी बरोबर िेवा. अिीश्रमामळेु, व्यवतस्िि हायडे्रटेड न रातहल्यामळेु चक्कर येऊ शकिे, अश्या वळेी ही पाण्याची बाटली फार महत्त्वाची! 
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अिीश्रमामळेु झोप न येण्यास त्रास होऊ शकिो. खपू वेळ उभे राहण्याचे काम असेल िर जमि असल्यास िोड्या वेळाने बसि जा. बैिे काम 

करणाऱ यांप्रमाणेच बाहरे काम करणाऱ यानंाही स्रेतचगंची आवश्यकिा असिे. त्यामळेु वर सांतगिलेल ेव्यायाम त्यांनाही लाग ूहोिाि. 

बैिं ऑतफसमधलं काम असो वा तफरिीचं जास्ि श्रमाच ंकाम, दोन्हीही कामामंध्ये स्रेस अस ूशकिो. अश्यावेळी अधनू मधनू दीघस श्वसन, 

प्राणायाम ह ेफार फायद्याच ेिरिे. दर अध्यास िासाने ५ दीघस श्वासोच्छवास करणे ही स्विःला सवय लावनू घ्यायला पातहजे. अतिशय सोपा आतण 

अतिशय गणुकारी असा हा स्रेसबस्टर आह.े असं म्हणिाि की आपल्या शरीरािील ७०% टॉतक्सन्स ह ेश्वसनामधनू बाहरे पडिाि. जर िुम्ही 

योग्य प्रकारे श्वासोच्छवास करि नसाल िर िुम्ही िमुच्या िुमच्या शरररािील टॉतक्सन्स योग्यप्रकारे/पणूसपणे बाहरे काढि नाही आहाि. शरीरािील 

िाण कमी करणे, तवचारानंा अतधक क्लॅररटी आणणे, प्रतिकारशिी वाढवणे इत्यादी आतण इिर अनके फायद े दीघस श्वसनान े तमळिाि. मखु्य 

म्हणजे रिाला ऑतक्सजनचा परुविा करणे आतण काबसन डायॉक्साईड काढणे ह ेदीघसश्वसनाने अतधक चागंल्या प्रकारे साधल ेजाि.े दीघस, हळू 

श्वसन करणे ही आरोग्याच्या दृष्टीन ेअतिशय उपयोगी सवय लावा. जेंव्हा िुम्ही एखाद्या गोष्टीवर खपू एकाग्र होऊन तकंवा िाणाखाली काम करिा 

िेंव्हा छोटे छोटे श्वास घेिल ेजािाि, अश्यावेळी लक्षाि िेवनू दीघस श्वसन करायला तशका. 

जेवणाच्या वेळा िरवनू घ्या आतण तकिीही काम असले िरी वेळेवर जेवण करि जा. जेवल्यावर लगचे बसण्यापेक्षा ५-१० तमतनटाची फेरी मारुन 

या. िसेच दर िासाला उिून पाय मोकळे करि चला. दपुारच ेजेवण जास्ि घेण्यापके्षा, एक छोटे लचं घेऊन िोड्या िोड्या वेळान ेछोटे सकस 

स्नॅक्स/्फळे खाि चला. 

आजकाल बऱ याचदा नीट घडी बसेपयांि मलू नको असा नवरा बायकोचा एकतत्रि तनणसय असिो. नोकरी व्यवसायाि िाण िणाव असिाि, 

व्यायाम करायला वेळ नसिो, अश्या वेळेला बऱ याचदा ह्याचा पररणाम स्त्रीच्या मातसक पाळीवर, प्रजनन संस्िेवर होऊ शकिो. स्रेस, व्यायामाचा 

आभाव आतण त्याच बरोबर अतनयतमि जीवनशलैी ह्यामळेु PCOS (पॉलीतसस्टीक ओव्हरेरअन तसंड्रोम), हामोनल इम्बॅलन्स इत्यादी आजाराचंा 

बऱ याच जणींना सामना करावा लागिो. त्यामळेु तनयतमिपणे चेकअप करुन घेणे, कुिल्याही आजाराकडे दलुसक्ष न करिा वेळीच उपचार करुन घेणे 

ह ेमहत्त्वाचे िरि.े बऱ याच ऑतफसेसमधनू वातषसक िपासणी होि असिे, त्याचाही जरुर लाभ घिे जा. 

 

िाराांश : 

या प्रकारे नोकरी करणाऱया मतहलानंी  मानतसक आरोग्यावर लक्ष तदले पातहजे. यामळेु त्यांना अत्यंि एकाकीपणा आतण तचिंेचा सामना करावा 

लागिो. तिला िणावाचा सामना कसा करायचा ह े तशकण्याची गरज आह.े मानतसक आरोग्याकडे लक्ष दणे्याची गरज आह.े व्यावसातयक 

मतहलेसािी आणखी एक महत्त्वाचा तशकण्याचा मिुा म्हणजे समदुायाची शिी, इिर मतहलांशी संपकस  साधणे आतण आव्हाने समजनू घेणे. यामळेु 

तिला जाणीव होि ेकी िी एकटी नाही, इिरही अनेक आहिे जे अशाच संघषासिून जाि आहिे. 

नोकरी करणाऱया मतहलांनी  काही सीमा िरवनू 'नाही' म्हणायला तशकण्याची गरज आह.े जेव्हा तिला अनेक बाजूनंी खचेल ेजािे िेव्हा तिला 

काय हवे आह ेह ेतिला समजि.े नाही म्हणायला तशकल्याने तिला जीवनावर तनयंत्रण तमळवण्यास मदि होईल कारण िी सीमा तनतिि करायला 

तशकिे. िी सहनशीलिा, आत्म-करुणा आतण समिसनाच्या गरजेसह मानतसक आरोग्याची काळजी घेिे. गरज असेल िेव्हा मदि घेणे, स्वि:ची 

काळजी घेण्यास प्राधान्य दणेे आवश्यक आह.े 

िसेच नोकरदार मतहलांनी त्यांच्या मानतसक आरोग्याच्या आव्हानांबिल बोलण्याची करण्याची गरज आह.े कामाच्या तिकाणी आराम प्रणाली 

आतण मानतसक आरोग्य समिसन कायसक्रम यासारख्या कामाच्या तिकाणच्या तनयमांच्या समिसनामळेु ह ेशक्य आह.े आपण ह ेओळखले पातहजे 

की मानतसक आरोग्याची आव्हाने दबुसलिचे ेलक्षण नसनू मानवी अनभुवाचा एक नैसतगसक भाग आह.े 
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