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शारीररक गतितिति स्तर शारीररक तिटनेस और अन्य पररिितनीय जीिन शैली तिशेषिाओ ंपुरानी बीमारी 

और समय से पहले मौि के जोखिम को प्रभातिि कर सकिे हैं । शारीररक तशक्षा से यह स्पष्ट हो गया है 

तक स्वस्थ स्वास्थ्य दीर्ातयु का आिश्यक र्टक है। तिश्व स्वास्थ्य संगठन ने बिाया है तक राष्टर  का तिकास 

उसकी जनसंख्या की तिटनेस पर तनभतर करिा है । िितमान में भारि में औसि आयु 69 से 70 िषत है 

जबतक मोनाको 89 िषत की औसि आयु के साथ दुतनया में पहले स्थान पर है । यह बाि सही है तक 

मखस्तष्क-वु्यत्पन्न नू्यरोटर ॉत़िक कारक (BDNF) प्रोटीन, नए नू्यरॉन्स के तिकास को बढािा है और 

मखस्तष्क की मरम्मि में मदद करिा है. यह प्रोटीन, िंतिका ऊिको ंके तिकास और कायत में भी अहम 

भूतमका तनभािा है.  व्यायाम मखस्तष्क में रसायनो ंकी ररहाई को तटर गर करिा है सेरोटोतनन और न ही 

एतपनेफ्रीन एंडोतित न्स डोपामाइन जो सुस्त ददत  मूड को हल्का करिा है और िनाि को दूर करिा है। 

िैज्ञातनक अध्ययनो ंसे पिा चला है तक तनयतमि व्यायाम करने से जीिन काल लंबा हो सकिा है. व्यायाम 

से शारीररक और मानतसक दोनो ंिरह से ़िायदा तमलिा है.  कई अध्ययनो ंसे पिा चला है तक तनम्न हृदय 

तिटनेस स्तर देश की उम्र और तलंग से स्विंि हृदय रोग के क्लस्टररंग के तलए एक मजबूि भतिष्यिक्ता 

है। जैसे-जैसे मनुष्य की कोतशकाएं बार-बार तिभातजि होिी हैं, उनके गुणसूिो ं के तसरो ंपर मौजूद 

टेलोमेरेस (telomeres) नामक सुरक्षात्मक टोतपयां छोटी होिी जािी हैं,।. इसतलए एक अणु के बढे हुए 

स्तर जो टेलोमेरेस की रक्षा करिे हैं अंििः  समय के साथ उम्र बढने को िीमा करिे हैं । भारिीय पररदृश्य 

में, 1990 के दौरान यह देिा गया तक मृतु्य का मुख्य कारण संक्रामक रोग (56%) था, गैर संक्रामक रोग 

के कारण मृतु्य दर आनुपातिक रूप से कम (29%) थी। यह अनुमान लगाया गया है तक पररदृश्य बदल 

जाएगा और िषत 2020 िक गैर संक्रामक रोग के कारण मृतु्य दर में िृखि (57%) और संक्रामक रोग से 

मृतु्य दर में कमी (24%) होगी। इस उलटिेर का मुख्य कारण शारीररक गतितिति की कमी है। भारि के 

तितभन्न राज्ो ंमें यह बिाया गया है तक भारिीय जनसंख्या में 68 प्रतिशि से अतिक भारिीय तनखिय हैं। 

भारि में हृदय संबंिी समस्याएं, मिुमेह और मोटापे की आबादी ििरनाक दर से बढ रही है। 

कैट्जमातजतक और जैनसेन, एट अल. (2004) के अनुसार, कम शारीररक गतितिति िाले 
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ऑखस्टयोपोरोतटक रोगी की मृतु्य दर कम से कम अन्य गैर संचारी रोगो ंमें उच्च रक्तचाप के रोगी की 

िुलना में अतिक (लगभग 65%) है। ओ'डॉनेल एमजे एट अल. (2010) ने आगे तदिाया तक उच्च रक्तचाप 

के रोतगयो ंमें स्टर ोक के तिकास के संबंि में अतिक जोखिम होिा है। 

भारि में तदल के दौरे की मृतु्य दर तचंिाजनक रूप से बढ रही है, 2017 में तदल के दौरे से 23246 लोगो ं

की मौि हुई, जो 2016 में 21914 मौिो ंसे अतिक है।  

व्यायाम दीर्तकातलक बीमारी को रोकने और जीिन को बढाने के तलए लंबे समय से प्रिीतक्षि टीका हो 

सकिा है। सही व्यायाम नुसे्ख के तबना; मोटापा, उच्च रक्तचाप,  हृदय रोग  को रोका नही ंजा सकिा है 

और अध्ययनो ंने बिाया तक लगभग 14 METS ऊजात व्यय मृतु्य के सापेक्ष जोखिम को 0.3% कम कर 

सकिा है। 

2010 में तचतकत्सक या अन्य स्वास्थ्य सेिा पेशेिर से तमलने िाले लगभग 3 में से 1 ियस्क को व्यायाम या 

शारीररक गतितिति शुरू करने या बनाए रिने की सलाह दी गई थी और इस िरह बान्सत एंड स्कोनबोनत, 

एट अल. 2012 ने तदिाया तक 2000 से 2010 िक अमेररका में व्यायाम तनभतरिा का कुल और तलंगिार 

तिकास लगभग दो गुना बढ गया है। पहले इसे लगािार 20 तमनट / सि के रूप में तनिातररि तकया जािा 

था, संरतचि व्यायाम पर अतिक जोर तदया जािा था जबतक आजकल नुसे्ख का प्रारूप बदल गया है। 

सप्ताह में 5 तदन मध्यम िीव्रिा (150 तकलो कैलोरी) के साथ व्यायाम करने की सलाह दी जािी है। तितभन्न 

प्रकार की बीमाररयो ंके तलए व्यायाम के नुसे्ख की िीव्रिा तनिातररि करने के तलए अध्ययन भी तकए गए 

हैं।  प्री-डायतबटीज के रोतगयो ंमें रक्त शकत रा पर उच्च िीव्रिा अंिराल व्यायाम बनाम कम, तनरंिर िीव्रिा 

व्यायाम के प्रभाि की िुलना करने के तलए अध्ययन तकए जा रहे हैं, हृदय गति , ऑक्सीजन अपटेक (िीओ 

2), और मेटाबोतलक समकक्षो ं(एमईटी) का उपयोग करके व्यायाम िीव्रिा तनिातररि करने के िरीको ंको 

मानकीकृि तकया गया है। 

भारिीय स्वास्थ्य सेिा प्रणाली तनिारक के बजाय उपचारात्मक है। शारीररक गतितिति के माध्यम से 

तनिारक उपाय की भूतमका पर जोर देिे हुए भतिष्य के तलए रणनीति बनाने की ित्काल आिश्यकिा है । 

सभी के्षिो ंमें भारिीय जनसंख्या की शारीररक तिटनेस में सुिार लाने के तलए कदम उठाना और ऐसा हम 

तकसी भी पारंपररक दिा के साथ कर सकिे हैं तजसके बारे में हमें जानकारी है। 
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