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प्रकरण-१ 

 आरोग्य संवर्धन     

(Towards Better Health) 

प्रस्तावना :- 

मानवी जीवनात मानससक स्वास््य, मानससक आरोग्य अत्यांत महत्त्वाचे मानले जाते. शारीररक आरोग्य आसण मानससक आरोग्य याांचा अत्यांत 

जवळचा सांबांर् आढळतो. "Sound mind in a sound body" या सारख्या सवर्ानामर्ून त्याांचे महत्त्व लक्षात येते. शरीर आसण मन या एकाच नाण्याच्या 

दोन वेगवेगळ्या बाजू होत. व्यक्तीला आपले मानससक आरोग्य ह ेचाांगले ठेवावयाचे असेल तर शारीररक आरोग्याकडे पुरेसे लक्ष सदले पासहजे. 'आरोग्यम् 

र्नसांपदा', 'आरोग्य हीच खरी सांपत्ती आह'े ह ेवाक्य आपणास नेहमीच ऐकायला समळते. शरीर आसण मन या एकाच नाण्याच्या दोन वेगवेगळ्या बाजू आहते. 

आपले मानससक आरोग्य हे चाांगले ठेवावयाचे असेल तर शारीररक आरोग्याकडे सुद्धा लक्ष सदले पासहजे. सध्याचे आपले जगणे प्रचांड र्ावपळीचे बनले 

आह.े सध्याच्या स्परे्च्या आसण सडसजटल युगात मानससक व शारीररक आरोग्याकडे प्रचांड दलुधक्ष होत चाललेले आहे. त्यामळेु आपण सवसवर् शारीररक 

आसण मानससक आजाराांनी ग्रस्त होत चाललो आहोत. व्यसनार्ीनता, सकस आहार घेण्याकडे दलुधक्ष, व्यायामाचा अभाव, वैद्यकीय उपचार वेळेवर न घेणे 

आसण आरामदायी जीवनशैलीमळेु आपल्या शारीररक आसण मानससक आजारामध्ये भर पडत चाललेली आहे. हृदयसवकार, मर्मेुह, रक्तदाब, साांरे्दखुी, 

सनद्रानाश यासारख्या आजाराांना बळी पडत चाललो आहोत. स्वतःच्या शारीररक आसण मानससक आरोग्याची काळजी घेणे आवश्यक बनलेले आहे. या 

प्रकरणात शरीर प्रसतमा, मानससकता आसण आजार, प्रकृतीसवषयक अडचणी, वैद्यकीय सनदान आसण उपचार, चौरस आहार यासारख्या आरोग्याच्या 

महत्त्वाच्या अांगाांचा अभ्यास करणार आहोत.  

१.१ शरीर प्रततमा (Body Image) : 

 आपले शरीर कसे आहे या बाबत आपल्या मनात असलेले सचत्र यालाच आपण शरीर प्रसतमा असे म्हणू शकतो.  आपल्या शरीराची प्रसतमा हा 

आपल्या स्व-सांकल्पनेचा महत्त्वाचा भाग आह.े 

"व्यक्तीला आपल्या स्वतःच्या शरीराबद्दलची असणारी जाणीव म्हणजे शरीर प्रततमा होय." 

व्यक्तीला स्वत:बद्दल, स्वत:च्या शरीराबद्दल काय वाटते यावरून 'स्व-प्रसतमा तयार होते. स्वत:च्या शरीराबद्दल असणारी जाणीव म्हणजे स्व-प्रसतमा होय. 

बऱ्याच जणाांना आपल्या शरीराचे यथायोग्य सांवेदन झालेले नसते. तासन् तास आरशासमोर उभे राहून स्वत:लाच न्याहाळणारी मुले-मलुी स्वत:ला ओळखत 

नाहीत. स्वत:बद्दलच्या त्याांच्या जासणवा जागतृ झालेल्या नसतात. आपण आपल्या शरीराच्या सहवासात सजतके असतो सततके अन्य कोणाच्याही सहवासात 

नसतो. सदवसाचे २४ तास आपण आपलेच असतो. जेवणखाण, अांघोळ, व्यायाम, झोप यामळेु आपल्याला या शरीराची सवय होते. एवढे असूनही अनेकाांना 

शरीराबाबत पुरेशी व स्पष्ट कल्पना असत नाही. प्रत्येक व्यक्तीचे स्वत:ला ओळखण्याचेच प्रयत्न सुरू असतात. आपली आपल्याबद्दलची स्वतांत्र अशी एक 

'कल्पनेतील प्रततमा' असते. आपण असे असावे, आपले केस असे असायला हवे होते, आपली उांची जरा जादा पासहजे होती. आपला रांग आह ेत्यापेक्षा 

थोडा असर्क उजळ हवा होता, आपले नाक थोडे असर्क लाांब पासहजे होते, असा स्वतःबाबत सवचार करणारी व्यक्ती "कल्पनेतील स्व-प्रततमा" रांगसवत 

असते. तसेच सद्या आपण कसे  आहोत  याचे जे सचत्र व्यक्तीच्या मनात असते त्याला “वास्तव स्व प्रततमा” असे म्हणतात.  प्रत्यक्षात ‘वास्तवातील 

स्व-प्रततमा’ .व  ‘कल्पनेतील स्व-प्रततमा’ वेगळी असते या दोन प्रसतमाांमध्ये सारखेपणा सजतका असर्क असेल सततकी ती व्यक्ती असर्क समार्ानी 

असते. वाढत्या वयानुसार या वास्तवातील स्व-प्रसतमा आसण कल्पनेतील स्व प्रसतमा यातील अांतर वाढत जाते. वयाच्या चाळीशी नांतर डोक्यावरील केसाांचा 

सवरळ व पाांढरे होतात,  चेहऱ्यावरील सुरकुत्या येव ूलागतात, कायधक्षमता कमी होऊ लागते. यामळेु वास्तवातील स्व-प्रसतमा बदलत जाते. तशी अस्वस्थ 

होत जाते.  आसण व्यक्तीला कल्पनेतील स्व-प्रसतमेपासून आपण खपू दरू  चाललो आहोत याची जाणीव होऊ लागते. अनेक व्यक्ती स्वत:च्या शरीराबाबत, 

प्रसतमेबाबत पुरेशी जाणीव ठेवत नाहीत. अनेकजण स्वत:च्या शरीराकडे दलुधक्ष करतात , आपला या शरीराशी काही सांबांर् नाही. आपल्याला काही अवयव 

नाहीत. ह ेहात-पाय आपले नव्हते. काही अवयव आपल्याला आहते याची त्याांना जाणीवच नसते. यामळेु स्वतःच्या शरीराकडे, सवसवर् अवयवाांकडे पुरेसे 
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लक्ष सदले जात नाही. अशा या सांवेदनहीनतेस "अ-शारीरीकरण” सकां वा “अ-व्यक्तीकरण” असे म्हणतात.  प्राथसमक अवस्थेमर्ील अशा स्व-सांवेदनास 

'क्षीण शरीर संलग्नता' असे म्हणतात. अनेकजण स्वत:च्या शरीराबाबत पुरेशी जागरूकता बाळगत नाहीत,  शरीराची  हळेसाांड करतात. त्याकडे दलुधक्ष 

करतात. स्वत:च्या आरोग्याकडे , तब्बेतीकडे पुरेशे लक्ष देत नाहीत. . पाठदखुी, साांरे्दखुी, पोट सुटणे, डोळ्याांच्या तक्रारी, खाांदे आखडणे, झोप न लागणे  

या सारख्या शारीररक तक्रारीकडे दलुधक्ष करतात.    

अ) स्व-शरीर व स्व-मत (How We Feel about our Bodies?) आपल्याला आपल्या शरीराबद्दल काय वाटते ?  

आपण कसे सदसतो, आपले रूप कसे आह,े आपण इतराांवर छाप पाडू शकतो काय, आपण रुबाबदार आहोत काय या सारखे  प्रश्न व्यक्ती 

स्वताला सवचारत असते व त्या आर्ारे  आपण स्व  आपली प्रसतमा तयार करीत असतो. आपली आपल्या स्वत:बद्दलची जी मते असतात त्यातूनच स्व-

प्रसतमा सनमाधण झालेली असते.  यालाच शरीरप्रसतमा असेही म्हणतात. "आपली स्वतःची आपल्याबाबतची मते, स्वत:बाबतची प्रततमा म्हणजेच 

स्व-प्रततमा, स्वत:बाबतची मानतसक कल्पना यांची गोळाबेरीज म्हणजे स्वत-मत होय."  आपले शरीर आपल्याला आवडते सकां वा आवडत नाही.  

आपण स्वत:च्या शरीरयष्टीबाबत  समार्ानी आहोत सकां वा नाही  यासारख्या मानससक कल्पनाांचा शरीरप्रसतमेत समावेश केला जातो. आपण जेवढे आकषधक 

असतो तेवढे आपले व्यसक्तमत्त्व चाांगले मानले जाते. बाहा स्वरूपावरूनच व्यसक्तमत्त्वासवषयी अांदाज बाांर्ले जातात. अशा प्रचसलत सवचारसरणीमळेु आपले 

शरीर खपू चाांगले असाव,े आपण आकषधक असले पासहजे असे आपल्यापैकी सवाांनाच वाटत असते व्यक्ती  कशी आह ेया पेक्षा ती कशी सदसते यालाच या 

समाज जास्त  महत्त्व देतो. आपली शरीरयष्टी चाांगली नाही सकां वा  आपण फारसे आकषधक सदसत  नाही अशी खांत अनेकाांना वाटत असते.   बरेच जण 

स्वतःवरच नाखशु असतात. स्वत:बाबत नकारात्मक सवचार करत असतात. हे नकारात्मक सवचार व्यसक्तमत्त्व सवकासास मारक ठरत असतात. आठ ते दहा 

वयोगटातील  ५५  टक्के मलुी व  ३५  टक्के मलेु शरीर प्रसतमेच्या बाबतीत असमार्ानी असतात असे आढळून आले आहे . बाल्यावस्थेतून  सकशोरावस्थेत 

जात असताना शरीर प्रसतमेबाबत असमार्ान वाढत जाते. अमेररकेतील सतरा वयोगटातील ८० टक्के मुली त्याांच्या शरीराबद्दल असमार्ानी असल्याचे 

एका अभ्यासामध्ये आढळले आह.े जरी प्रौढावस्थेमध्ये शरीर प्रसतमेबद्दलचे असमार्ानाला कमी महत्त्व सदले जात असले तरी आयुष्यभरात ते सस्थर राहते. 

पण वदृ्धावस्थेत ते वार्धक्याच्या खणुा सदसू लागताच हे असमार्ान पुन्हा वाढू लागते. लोक जसजसे वदृ्ध होत जातात तसतसे वजन वाढते, चेहयाधवर सुरकुत्या 

येऊ लागतात, डोक्यावरील व दाढीचे केस पाांढरे व सवरळ होत जातात. त्यामुळे शरीर प्रसतमेबद्दलचे असमार्ान वाढते. पुरुषाांपेक्षा सस्त्रया आपल्या शरीर 

प्रसतमाांबद्दल असर्क असमार्ानी असतात.  

थॉमस कॅश, बाबाधरा तवनस्टेड (१९८६) :  याांनी शरीर प्रसतमा या सांदभाधत सांशोर्न केले आह.े ३०,००० अमेररकन नागररकाांचे "Psychology 

Today" या माससकातून सवेक्षण केले. सांशोर्काांनी या लोकाांना स्वत:च्या शरीर प्रसतमेसांदभाधत प्रश्न सवचारले. या सवध नागररकाांनी उत्तरे सदली होती. "मी 

जसा आहे त्यावर मी खशू आह.े" या सवर्ानावर ४७ टक्के पुरुषाांनी तर ४३ टक्के सस्त्रयाांनी सहमती दशधसवली होती. या स्त्री-पुरुषाांना स्व-प्रसतमेसवषयी फारशा 

तक्रारी नव्हत्या. यापैकी अनेकाांनी स्वत:च्या शरीराबाबत काही ना काही तक्रारी माांडल्या होत्या अशा नाखशू असणा-या स्त्री-पुरुषाांची सांख्याही 

लक्षणीयररत्या वाढत चालली असल्याचे मत या सांशोर्काांनी व्यक्त केले आह.े शरीराने र्डर्ाकट व तांदरुुस्त असणाऱ्या व्यक्तींनी देखील नकारात्मकता 

दाखसवली. सस्त्रया या नेहमीच स्व-प्रसतमेबाबत, शरीराबाबत तसेच स्वत:च्या सदसण्याबाबत असर्क जागरूक असतात. त्यामळेुच त्याांची सांख्याही असर्क 

आढळते. सस्त्रया शारीररक सौंदयध महत्त्वाचे मानतात पररणामतः नापसांती व्यक्त करणाऱ्या टक्केवारीमध्ये सस्त्रया असर्क आह.े "पुरुषाांचे सौंदयध त्याांच्या 

साम्याधत असते तर सस्त्रयाांचे साम्यध सौंदयाधत असते." अशी सवचारसरणी अगदी लहानपणापासूनच स्त्री- पुरुषाांपुढे ठेवली जाते. यामळेु आपण असर्क सुांदर 

आसण आकषधक असले पासहजे या दृष्टीने सस्त्रया प्रयत्नशील असतात. 

(ब) प्रसारमाध्यमे व शरीर प्रततमा (Media and Body image) 

  जगभरातल्या सवसवर् देशाांमर्ील प्रससद्ध मॅगेसझन्स, टी. व्ही. चॅनल्स, जासहराती यामर्नू सुांदर सुांदर मॉडेल्सना दाखसवले जाते. त्याांचा प्रभाव 

अथाधतच सवधसामान्याांवर पडत असतो. आपणही तसे सदसावे असे प्रयत्नही केले जातात. सौंदयाधच्या मापदांडानुसार सध्या भारतामध्ये तरुणींमध्ये "सझरो 

सफगर" ची के्रझ सनमाधण झाली आह.े शरीरावरील अनावश्यक 'फॅट' कसे कमी करावे, आहार कसा असावा, व्यायाम कसा आसण सकती करावा, या सवषयीची 
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मासहती या मॅगेसझन्समर्ून तरुण वाचकाांसमोर माांडली जाते. यातूनच आदशध स्व-शरीर प्रसतमा' तयार केली जाते. एकूणच आपल्या शरीराबद्दल आपल्याला 

काय वाटते ह ेप्रभासवत करण्यात प्रसारमाध्यमे महत्त्वपूणध भसूमका बजावत असतात. 

प्रसारमाध्यमांचा तियांच्या शरीरप्रततमेवरील  प्रभाव : (Effects of Media on Female Body Images) 

प्रसारमाध्यमाांचा सस्त्रयाांवर चटकन प्रभाव पडतो. सवसवर् जासहरातीतून दाखवल्या जाणाऱ्या  मॉडेल्सचे सदसणे, टी.व्ही., सचत्रपट यातील  

कलाकाराांचा आकषधक बाांर्ा, रूप-रांग, शरीराची ठेवण त्याांचे सदसणे या सवाांचा तरुण मलुींच्या मनावर खोल ठसा उमटतो. आपणही असेव सुांदर आकषधक 

सदसावे असा आटासपटा केला जातो.  सडपातळ बाांर्ा व सुडौल शरीर असावे  अशी इच्छा वाढीस लागते. . व्ही. चॅनल्स, जासहराती यामर्ून सुांदर सुांदर 

मॉडेल्सना दाखसवले जाते, त्याचा प्रभाव तरुण मलुींवर पडतो. आपणही त्याांच्यासारखे सदसावे असे प्रयत्न  केले जातात. सौंदयाधच्या मापदांडानुसार सध्या 

भारतातील तरुणींमध्ये "सझरो सफगर" ची के्रझ सनमाधण झाली आह.े  सकशोरवयीन  मुलींवर टी. व्ही. वरील मॉडेल्सनी भरुळ घातलेली आढळते. यातूनच 

मलुा-मलुींच्या मनामध्ये समार्ान असमार्ान वाढीस लागते. मॅगेसझन, टीव्ही. चॅनल्सवर सदसणाऱ्या मॉडेल्ससारखे सौंदयध थोड्याफार प्रमाणात आपल्याकडे 

आह ेअसे वाटणाऱ्या मुलींमध्ये समार्ान वाढीस लागते तर आपली शरीरयष्टी सबलकूल या चॅनल्सवरील मॉडेल्ससारखी नाही, आपण खपूच बेडौल आहोत 

असे वाटणाऱ्या मुलीं असमार्ानी असतात . त्या स्वत:वरच नाखशू असतात. 

प्रसारमाध्यमांचा पुरुषांच्या  शरीरप्रततमेवरील  प्रभाव (Effects of Media on Male Body Image) 

जेवढ्या प्रमाणात प्रसारमाध्यमाांचा सस्त्रयाांवर पररणाम होतो तेवढा पररणाम पुरुषाांवर होत नाही. बलदांड शरीरयष्टी, प्रमाणबद्ध अवयव, आकषधक 

भरदार छाती, व्यायामाने कसलेले शरीर, लहान कां बर, पीळदार दांड, पुरेश उांची व 'ससक्स पॅक अॅब्ज' चे अथाधतच तरुणाांना प्रचांड आकषधण असते मॅगेसझन्स 

व टी. व्ही. चॅनल्स कलाकाराांमध्ये ह ेतरुण आपली प्रसतमा शोर्त असतात. एखाद्या खेळाडूप्रमाणे आपले शरीर असावे असे त्याांना वाटत असते. अथाधत, 

शरीर सौंदयाधवरून तरुण मलुी जशा स्वत:वर नाखशू, असमार्ानी असतात त्या प्रमाणात मलेु नाखशू असत नाहीत. सस्त्रयाांच्या सौंदयाधला जेवढे महत्त्व सदले 

जाते तेवढे महत्त्व पुरुषाांच्या सौंदयाधला सदले जात नाही. 

लठ्ठपणा : एक शाप (The Obesity Stigma) 

 लॅटनर (२००७): याांच्या मते लठ्ठपणा व शारीररक आकषधकता यामध्ये नकारात्मक सहसांबांर् आढळतो. जगभरात असतलठ्ठ व्यक्तींना कर्ीच 

आकषधक मानले गेलेले नाही. लठ्ठ माणसे प्रचांड स्वाथी, आळशी, वेंर्ळे, मखूध, ओांगळ, सनष्काळजी व कोणलाही न आवडणारे असतात असा समज असतो. 

लठ्ठ माणसे प्रमाणाबाहरे अन्न खात असतात, त्याांची वतृ्ती कोणाच्याही सूचना न पाळण्याची असते,  ते हट्टी असतात आपल्या वागण्यात कोणताही बदल 

घडवनू आणण्यास सहसा तयार होत नाहीत.  लठ्ठ व्यक्तींकडे पासहल्यानांतर सवधप्रथम नाराजीची मते लोकाांच्या मनामध्ये तयार होतात. 'लठ्ठपणा म्हणजे एक 

कलांक' अशीच सवधसार्ारण नकारात्मक भावना तयार होते. अनेकदा त्याांचा  अपमान, हटेाळणी केली जाते, त्याांना कमी लेखले जाणे, त्याांच्याकडे दलुधक्ष 

केले जाते  यामळेु लठ्ठ व्यक्ती सनराश होतात. पालक, समत्रमांडळी, नातेवाईक, सशक्षक याांच्याकडूनही जेव्हा अशी नकारात्मक वागणकू समळते तेव्हा मात्र या 

लठ्ठ व्यक्तींना प्रचांड त्रास होतो. ते स्वत:चा स्वीकार करू शकत नाहीत. लठ्ठ व्यक्तीं आपला आत्मसन्मान गमावतात. असर्कच तणावग्रस्त होतात. ताण 

कमी करण्याचा एक मागध म्हणनू त्याांच्यात  'खादाडपणा' वाढतो.  

(क) आपले आदशध शरीर (Our ideal Body) 

प्रत्येक व्यक्तीच्या मनात आपले आदशध शरीर कसे असावे याबाबत काही कल्पना सकां वा मते असतात.  आपल्या शरीराबाबत ते कसे असले 

पासहजे याची जी प्रसतमा आपण आपल्या मनात केलेले असते म्हणजेच आपल्या मनातील आदशध शरीराची  प्रसतमा कशी आह ेयावरच आपल्याला वाटणारे 

समार्ान सकां वा असमार्ान अवलांबून असते.  जर एखाद्या व्यक्तीला सतच्या आदशध शरीराच्या  ज्या कल्पना आहते त्यासारखी जर शरीरयष्टी प्राप्त झालेली 

असेल तर ती खशु असते. स्वतावर पे्रम करत असते त्या व्यक्तीचा आत्मसवश्वास त्याच्या सकां वा सतच्या वतधनातून जाणवत असतो. ससनेसषृ्टीत काम करणाऱ्या 

असभनेते- असभनेत्री याांना अनेकजण आपले आदशध मानत असतात त्याांच्यासारखी आपली शरीरयष्टी असावी असेच बहुतेकाांना वाटत असते. माससके, 

नाटक, ससनेमा, दरूदशधन, जासहराती याांच्या माध्यमातून सतत सुांदर स्त्री-पुरुषाांच्या दशधनाने आपण आपल्या मनात कळत नकळत सौंदयाधच्या काही कल्पना 
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तयार होत असतात. स्त्री पुरुषाांचे सौंदयाधचे मानदांड अथाधतच वेगवेगळे असतात. बलदांड शरीरयष्टी, रुां द खाांदे, पीळदार स्नायू, कमावलेले शरीर आसण 

आक्रमक वतधनशैली म्हणजे रुबाबदार व्यसक्तमत्त्व असे पुरुषाांच्या सौंदयाधचे मानदांड मानले जातात. सुांदर शरीरयष्टी लाभलेल्या व्यक्तीमध्ये या गोष्टी पासहल्या 

जातात. या उलट सनतळ त्वचा, सडसडीत बाांर्ा, मोठे आकषधक डोळे, काळेभोर लाांबसडक केस, ससांहकटी, बोलण्यात चतुर, लाांब उठावदार नाक ही सवध 

स्त्री सौंदयाधची पररमाणे मानली जातात. येथे उल्लेख केलेल्या गुणवैसशष््टयाांप्रमाणे जर आपल्याला शरीरयष्टी लाभलेली असेल तर त्या व्यक्तीचा  स्वत:कडे 

पाहण्याचा दृसष्टकोण सवर्ायक असतो. आदशध शरीराबाबतच्या कल्पना स्थल-काल मानपरत्वे बदलतात. सौंदयाधच्या कल्पनावर  सामासजक साांस्कृसतक 

सभन्नतेचा पररणाम झालेला सदसून येतो. भारतीयाांना गोऱ्या रांगाच्या व्यक्ती आवडतात. चीनमर्ील सस्त्रया हतेूतः आपल्या पायाचा आकार लहान करून  

घेतात. छोटे पाय असणे हे त्याांना सौंदयाधचे लक्षण वाटते.  

आदशध शरीर प्रसतमा आसण वास्तवात समळालेली शरीर प्रसतमा  बाजूला याांची तुलना केली असता असे आढळून येते की, या दोन्ही प्रतीमात  

जेवढी असर्क समानता असते तेवढ्या त्या व्यक्ती असर्क समार्ानी असतात. याउलट, आदशध शरीर प्रसतमा आसण वास्तवात समळालेली शरीर प्रसतमा  यात 

असर्क अांतर असेल तर व्यक्ती असर्क असमार्ानी होते द:ुखी होते, सनराश होते. त्या व्यक्तीला सांकोच वाटतो. त्या व्यक्तीत न्यूनगांड सनमाधण होतात.     

आदशध शरीर प्रसतमा कशी असावी यासाठी याचे मापन करण्यासाठी "सामातजक अतभवृत्ती चाचणी' वापरली जाते. या चाचणीमध्ये 

सनरसनराळी सवर्ाने असून त्याांना पयाधय शोर्नू उत्तरे द्यावयाची असतात. आपली ही उत्तरे म्हणजेच आपली मते होत. या चाचणीमर्ील काही सवर्ाने 

नमनु्यादाखल सदली आहते.  

 

तवर्ाने एकदम मान्य मान्य अतनतित अमान्य एकदम अमान्य 

लठ्ठ माणसे नेहमी असमार्ानी असतात.      

पुरुषांपेक्षा तियांनी आकषधक असले 

पातहजे, 

     

आकषधक िी-पुरुष अतर्क आनंदाने 

जगतात. 

     

सडपातळ तिया या आतर्क आकषधक 

असतात. 

     

आकषधकतेमुळे व्यावसातयक यश तमळू 

शकते. 

     

 

आपल्या आदशध शरीराची  प्रसतमा कशा असतात याबाबत काही सांशोर्काांनी सांशोर्ने केली आहते त्याबाबत तस्मथ व कॉग्जवेल (१९९४)  

याांनी केलेल्या सांशोर्नात जमैका येथील सस्त्रयाांची सौंदयधसवषयक प्रसतमा अगदीच वेगळी आढळते. भरपूर शरीरभर गोलाई, गुबगुबीत अवयव म्हणजे सुांदर 

शरीर अशी त्याांची र्ारणा असते. याबरोबरच चीन या देशामध्ये सस्त्रयाांच्या पायाचे तळवे लहान असल्यासती स्त्री सुांदर मानली जाते म्हणनूच 

लहानपणापासूनच चीनमर्ील सस्त्रयाांचे तळवे बाांर्नू ठेवले जातात असेही त्याांना आढळून आले आह.े तसेच बेकर आतण  तयांच्या सहकाऱ्यानी (२००२) 

सफजी या देशातील सकशोरवयीन मुलींमध्ये शरीर प्रसतमेवरील दरूदशधनचा प्रभाव तपासण्यासाठी केलेल्या पाहणीत असे आढळून आले सक. ज्या सकशोरवयीन 

मलुींनी दरूदशधनवरील हा कायधक्रम पासहला त्याांच्यामध्ये आहार कमी घेण्याचे (डायसटांग) प्रमाण सत्तर टक्क्याांनी वाढले तर दहा टक्के मलुी जेवल्यानांतर 

स्वतःहोऊन उलटी करीत (वजन कमी करण्यासाठी) असल्याचे आढळले. दरूदशधनच्या या कायधक्रमापूवी सफजीतील मुलींना डायसटांगबद्दल असजबात मासहती 

नव्हती. 
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१.२ आरोग्य आतण मन - शरीर संबंर् HEALTH AND MIND - BODY RELATIONSHIP                                                                  

 वेगवेगळ्या मानससक आसण  भावसनक घटकाांचा आपल्या आरोग्याशी खपू जवळचा सांबर् सदसून येतो. वैद्यकीय आसण मानससक आरोग्य क्षेत्रात 

कायध करणाऱ्या सांशोर्काांनी  मन आसण शरीर याांच्यातील  परस्पर आांतरसक्रयाांवर जास्त लक्ष कें सद्रत केलेले आह.े अशा प्रकारे आरोग्य आसण सवसवर् 

आजारात आसण  जैसवक, मानससक आसण सामासजक घटकात कसा सांबर् आह ेह ेसमजून घेणार आहोत. यासाठी रोगप्रसतकारक यांत्रणा, व्यसक्तमत्त्व, 

जीवनशैलीची सनवड आसण आरोग्य सांवर्धन ह ेघटक आरोग्याशी कसे जोडलेले आहते याची मासहती आपण घेणार आहोत.     

 

(अ) रोगप्रततकार यंत्रणा (Immune System) 

 सवसवर् मानससक घटक आसण शारीररक  आजार  याांच्यात जवळचा सांबांर् आढळून येतो. अथाधत मानससक घटकाांचा या आजारपणाशी थेट 

सांबांर् प्रस्थासपत करता आला नाही तरी दोहोंमध्ये अप्रत्यक्ष सांबांर् असल्याचे स्पष्ट झाले आह.े अथाधत्तच हे घटक प्रत्यक्ष आजारपणाचे कारण ठरत नाहीत 

तर त्याऐवजी रोगप्रसतकारक यांत्रणेला कमकुवत करण्याचे कायध मानसशास्त्रीय घटक करतात. सचांता, ताणतणाव, शारीररक-मानससक तसेच भावसनक 

अस्वस्थता याांचा शारीररक आजारपणाशी सनसित सांबांर् आढळतो. जेंव्हा एखादी व्यक्ती दीघधकाळ ताण-तणावात असेल तर त्या व्यक्तीच्या शरीरात 

रासायसनक बदल घडतात व त्यामळेु शरीराांतगधत रासायसनक यांत्रणा पूणधपणे कोलमडते व शरीराचे स्वास््य राखणाऱ्या रोगप्रसतकारक यांत्रणेमध्ये सबघाड होतो. 

शरीराची प्रसतकारशक्ती कमी झाल्याने बाहरेून हल्ला करणाऱ्या सवषाणूांचा प्रसतकार होत नाही. याउलट बाहरेील सवषाण ूशरीरातील पेशींवर हल्ला चढवतात. 

वारांवार या रोगप्रसतकारक शक्तींचा वापर करावा लागत असल्याने ही यांत्रणा सवस्कळीत होते. पररणाम: व्यक्तीला आजारास तोंड द्यावे लागते. जेंव्हा व्यक्ती 

असर्क तणावात असते तेव्हा तणावामुळे  खाणे, सवश्ाांती, झोप व इतर कायाधवर सवपरीत पररणाम करू होतात. सशवाय जीवनातील अडचणींना तोंड देत 

असताना बरेच लोक मद्य, ससगारेट आसण मादकद्रव्याांचा (ब्राऊन शगुर, अॅफेटामाईन) वापर करू लागतात.  त्याचाही रोगप्रसतकारक यांत्रणेवर सवपरीत पररणाम 

होतो पररणामी ताणतणावाच्या पररसस्थतीमध्ये आपल्या शरीराची रोगप्रसतकारक यांत्रणा प्रभावी पद्धतीने कायध करीत नाही. ताणतणावामळेु रोगप्रसतकारक 

यांत्रणा कमकुवत होऊन नागीण आजारापासून ते (हापेस) श्वसन सांक्रमणापयांतचे सवसवर् प्रकारचे आजार होण्याची शक्यता वाढते (कोड्राडा आसण बाम, 

2011). ताणतणाव, नैराश्य, भावसनक उबदारपणाचा अभाव, एकाकीपण, सनराशावाद, हतबलता, ताणलेले नातेसांबांर्, समस्याांचे ओझे, मानससक 

अस्वस्थता, सनरार्ारपण यामळेु आपल्यामर्ील रोगप्रसतकारक शक्तीचा ऱ्हास होत जातो व सवसवर् आजाराांना यामळेु सनमांत्रण सदले जाते. 

(ब) व्यतक्तमत्त्व (Personality) 

 आपल्या आरोग्याशी सांबसर्त दसुरा घटक म्हणजे व्यसक्तमत्व हा आह.े जर आपण आपले सवचार, दृसष्टकोण आसण भावभावना याांचे योग्य प्रकारे 

सांवर्धन करता आले तर नक्कीच आपण सनरोगी राहू शकतो असे मानसशास्त्रज्ाांना वाटते. व्यक्तीच्या व्यसक्तमत्त्वातील पाच गुण महत्वपूणध आहते असे  

मानसशास्त्रज्ाांनी सवशद केले आह,े ते पाच घटक पुढीलप्रमाणे : 

(1) अनुभवाचा मोकळेपणा (नावीन्याबद्दलचा खलेुपणा) (Openness to experience) 

(2) सदस्सिवेक बुद्धी (सावर्सगरी बाळगणे आसण पररश्म करणे) (Consciousness) 

(3) बसहमुधखता (मैत्रीपूणध असणे) (Extroversion) 

(4) सहमती दशधकता (Agreeableness) 

(5) भावसनक सस्थरता (सचांता आसण प्रसतसक्रयाशीलतेचीपातळी) (Emotional Stability) 

या पाच गुणाांपैकी अनुभवाचा मोकळेपणा, सदस्सिवेक बुद्धी आसण बसहमुधखता याांचा उत्तम आरोग्याशी सहसांबांर् आह ेतर सनकृष्ट आरोग्य आसण 

भावसनक असस्थरता याांच्यामध्ये सहसांबांर् आह ेअसे गुडसवन आसण एगस्रॉन, (2002) सांशोर्काांना आढळले आह.े भावसनकदृष््टया मनमोकळा स्वभाव, 

बसहमुधखता आसण सवचारपूवधक जबाबदारीने वागणारी, उत्साही, पे्रमळ, सुसांघसटत, सावर्, दक्ष व स्वयांसशस्त पाळणारी  व्यक्ती व्यार्ी-सवकृती आजारपणास 

याांना दरू ठेवू शकते. उलट भावसनकदृष््टया असुरसक्षत, अस्वस्थ अशा व्यक्ती चटकन आजारी पडतात.  



बी.. ए. भाग २,  पेपर क्रमाांक- ३  जीवनोपयोगी मानसशास्त्र   प्रकरण १ आरोग्य सांवर्धन (Towards Better Health) 

 

6 
 

या पाच घटकाबरोबरच आजारपणास प्रसतकार करण्याच्या आपल्या क्षमतेशी सांबांसर्त आणखी एक व्यसक्तमत्त्व घटक म्हणजे स्व-सक्षमता (Self 

- efficacy) होय. 'स्व-सक्षमता' म्हणजे यश खेच ूआणण्याची वतृ्ती, उत्पादनक्षमता, उत्साह, दजाध, हव्या त्या गोष्टी पररपूणध करण्याच क्षमता, ध्येय साध्य 

करण्याची सजद्द,  या गुणाांचा 'स्व-सक्षमता' यामध्ये समावेश होतो. ज्या लोकामध्ये  स्व-सक्षमता असते असे लोक उच्च दजाधची ध्येये बाळगतात व त्या 

प्रमाणे यश सांपादन करतात. असे लॉक स्वत:च्या आरोग्याबाबत जागरूक असतात आसण योग्य ती खबरदारी घेतात त्यामुळे ते आजारपणाला आपल्यापासून 

दरू ठेवतात. त्याांच्या शारीररक, मानससक  क्षमता असर्क चाांगल्या असतात. त्याांचे मानससक आरोग्य चाांगले असते त्याांचे स्वत:च्या भावभावनाांवर सनयांत्रण 

असते.असे लोक सशस्तसप्रय असतात. आहार, व्यायाम यासवषयी ते जागरूक असतात र्मू्रपान, मद्यपान यासारख्या सवयीपासून दरू राहतात. नेहमी आनांदी 

सुखी समार्ानी राहण्याचा प्रयत्न करतात. त्यामळेु सहासजकच स्व-सक्षमता हा गुण उच्च असणारे लोक आजारपणापासून स्वत:ला दरू ठेवण्यात यशस्वी 

होतात.    

(क) जीवनशैलीची सनवड (Lifestyle Choices) 

प्रत्येक व्यक्तीची जीवन जगण्याची एक पद्धती असते सतलाच जीवनशैली असे म्हणतात. आपण नेमकी कशा पद्धतीची  जीवनशैली सनवडतो 

यावर आपले आरोग्य अवलांबून असते. खाली स्पष्ट केलेल्या प्रत्येक जीवनशैलीच्या स्वरूपामळेु मानवी जीवनात आरोग्यास र्ोके सनमाधण होताना disun 

येतात. 

१. लठ्ठपणा (Obesity)    

  लठ्ठपणामळेु  अनेक आजाराांचे होतात. अयोग्य आहार आसण श्म व कष्ट याांचा अभाव याच्यामळेु लठ्ठपणाची समस्या सनमाधण होते. प्रसथन,े 

सपष्टमय पदाथध, सस्नग्र्पदाथाांचे जरुरीपेक्षा जास्त सेवन' झाल्यास त्याचे रूपाांतर चरबीत होते व ही जादा झालेली चरबी शरीरात साठून व्यक्तीचे वजन वाढते. 

आपल्या शरीरामध्ये चरबीचे प्रमाण असर्क असणे म्हणजे लठ्ठपणा होय. लठ्ठ व्यक्ती र्ोड्या श्माने थकते, सतला र्ाप लागते. तसेच सतचे स्तन, सनतांब व 

पोट यावर चरबी साठून ते लोंबू लागतात. लठ्ठपणाचे मापन करता येते.  लठ्ठपणाचे बॉडी मास इडेंक्स (BMI) ह ेसवधसार्ारण वापरले जाणारे मापन सार्न 

आह.े व्यक्तीची उांची आसण वजन जाणून घेऊन गणना केलेल्या एकूण शरीराच्या चरबीचे मोजमाप म्हणजे बी.एम.आय. होय. आपली उांची सेंटीमीटरमध्ये 

मोजावी त्यानांतर त्यातून शांभर हा आकडा वजा करावा येणारे उत्तर सकलोग्रॅममध्ये ह ेआदशध वजन होय पण त्यापेक्षा जादा वजन ह ेलठ्ठपणा दशधसवते. 

अमेररकेतील जवळजवळ ७०% व्यक्तींचा हा बीएमआय' प्रमाणाबाहरे असल्याचे आढळते. फक्त  प्रौढ व्यक्तींमध्ये असत वजन सकां वा लठ्ठपणाची  समस्या 

सदसून येते असे नाही तर  नाही तर २  ते ५ या  वयोगटातील मलुाांमध्ये १४ %, आसण ६ ते ११  या वयोगटातील मलुाांमध्ये १९ % तसेच १२ त े१९ या  

वयोगटातील १७% मलुाांमध्ये लठ्ठपणा आढळून येतो  असे ऑगडेन आसण त्याांच्या सहकाऱ्याांनी (२००६) केलेल्या अभ्यासात आढळून आले आह.े  

लठ्ठपणाचे दुष्पररणाम (Effects of Obesity): लठ्ठपणामळेु अनेक वेगवेगळे आजार होण्याची शक्यता वाढते यामध्ये मर्मेुह, रक्तदाब, हृदयसवकार, 

मतू्रसपांडाचे सवकार, पोटाचे सवकार, हासनधया, नैराश्य, ग्लानी, सपत्ताशयातील खडे यासारखे आजार केवळ लठ्ठपणामळेु होतात. असत वजन सकां वा लठ्ठपणा 

असेल तर अशा व्यक्तींना एखादा आजार झाला व शस्त्रसक्रया करण्याची वेळ आली तर खपू गुांतागुांत सनमाधण होते. सस्त्रयाांना प्रसूती वेळी अनेक अडचणी 

येतात. उच्च रक्तदाब, मर्मेुह, झोपेमर्ील अडथळे, आांतड्याचा ककध रोग, हृदयसवकाराचा झटका यासारख्या आजाराची पाळेमळेु केवळ लठ्ठपणा मध्ये 

आढळतात. अशा सवध लठ्ठ लोकाांना कोणत्या ना कोणत्या शारीररक र्ोक्याांना सामोरे जावे लागते.  सामान्य वजनाच्या व्यक्तीपेक्षा लठ्ठ असणाऱ्या व्यक्तींमध्ये 

५०% ते १००% टक्के सवध कारणाांमळेु मतृ्यूचे प्रमाण वाढते. अमेररकेत दरवषी जवळपास तीन लाख लोक लठ्ठपणामळेु मतृ्यू पावतात.   

लठ्ठपणाची कारणे (Causes of Obesity) : लठ्ठपणा सनमाधण  होण्यामागे अनेक शारीररक आसण मानससक करणे असतात. लठ्ठपणा सनमाधण होण्यामागे 

व्यक्ती आहार  कसा घेते हा घटक महत्त्वाचा आह.े जास्त प्रमाणात आहार घेणे आसण व्यायाम कमी करणे त्यामळेुच लठ्ठपणा वाढतो. लठ्ठ व्यक्ती जादा 

अन्नसेवन का करतात याबाबत केलेल्या सांशोर्नातून असे सदसून आले आहे की केवळ एखाद्या पदाथाधच्या दशधनाने लठ्ठ व्यक्तीत भकु  प्रेरणा सनमाधण होते  

व ती व्यक्ती अन्नसेवन करते. केवळ अन्नपदाथध समोर आहते म्हणनू ते खाण्याचे वतधन घडते. अनुवाांश हा घटक देखील लठ्ठपणास करणीभतू ठरतो. 

आनुवांसशक वारशाचा अभ्यास केला असता असे आढळले की मागील सपढ्यात  कोणी ना कोणी लठ्ठ असल्यामळेु पुढील सपढीत लठ्ठ मुले जन्मास येतात.  
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ह ेलठ्ठपणाचे प्रमाण ३ पट असर्क आढळले. व्यायामाचा अभाव  सतत काही ना काही खात रहाणे या मळेु लठ्ठपणा वाढतो. तेलकट , मसालेदार, चरबीयुक्त 

खाद्यपदाथध असत प्रमाणात खाणे, व्यायामाचा अभाव, बैठी/आरामदायी जीवनशैली आसण आनुवांसशकता इत्यादी कारणाांमळेु लठ्ठपणा येतो. 

लठ्ठपणा कमी करणे (Reducing of Obesity) : लठ्ठपणा कमी करण्यासाठी आपला आहार व खाण्याच्या सवयी बदलल्या पासहजेत. आपल्या शरीराला 

सजतक्या  उष्माांकाची (कॅलरीज) गरज असते सततकेच उष्माांक समळतील अशा प्रकारे आपला आहार असला पासहजे  जास्त उष्माांकयुक्त अन्न सेवन टाळले 

पासहजे.   याबरोबरच आपल्या शरीरामर्ील  जास्त उष्माांकाचे ज्वलन होण्यासाठी  असतील तर व्यायाम करणे आवश्यक आह.े आपला आहार चौरस व 

सनयांसत्रत असेल याची दक्षता घेतली पासहजे, तेलकट, सस्नग्र् पदाथध, कमी खावेत. समठाई, खव्याचे पदाथध, बेकरीचे पदाथध, अांडी, माांसाहार, फास्टफूड, याांच े

सेवन अल्प प्रमाणात सकां वा करण्याचे टाळले पासहजे.  

२. रू्म्रपान (Smoking): आरोग्याशी सांबसर्त चकुीच्या जीवनशैली मर्ील एक घातक जीवनशैली म्हणनू र्मू्रपानाकडे पसहले जाते.  प्राचीन काळापासून 

र्मू्रपान ह ेव्यसन असल्याचे सदसते. र्मू्रपानाचे व्यसन सवधसार्ारणपणे  सकशोरवयात सुरु होते सुरवातीला एक कुतूहल म्हणनू र्मु्रपान सुरु होते व  पुढे 

जाऊन ते व्यसन बनते. आपल्या देशात तांबाख ूखाणे, तपकीर ओढणे, समश्ी म्हणनू तांबाख ूघासणे, पानात तांबाख ूटाकून खाणे, गुटखा खाणे याप्रकारे हे केले 

जाते. या सवयीमळेु शरीराला सनकोटीनची सवय जडते आसण जरी र्मू्रपान बांद करावयाचे ठरसवले तरीसुद्धा ते लवकर सुटत नाही. र्मू्रपान च्या या सवयीमळे 

अनेक शारीररक आजारपणाांना सनमांत्रण सदले जाते. र्मू्रपानासवषयी १९६४ मध्ये अमेररकेत जो एक अहवाल प्रससद्ध झाला आह ेतो खपू बोलका आह.े 

हृदयसवकार, फुप्फुसाचा कॅन्सर, श्वसनाचे सवकार, पचनसांस्था अडथळे याांसारख्या सवकाराांना तोंड द्यावे लागते. अमेररकेमध्ये अांदाजे४ कोटी ६० लाख व्यक्ती 

र्मू्रपान करतात. ज्यापैकी सनम्म्या व्यक्ती तर र्मू्रपानानेच मरतात तर इतराांमध्ये इतर काही दोष सनमाधण होतात. अमेररकेमध्ये दरवषी ४  लाख ४०,०००  

व्यक्ती र्मू्रपानाने मरण पावतात. जगभराचा सवचार केल्यास अांदाजे १३०  कोटी व्यक्ती र्मू्रपान करतात तर जवळपास ६० लाख व्यक्ती दरवषी मरण पावतात. 

(जागसतक आरोग्य सांघटना, २०११ ). सकशोरवयीन मलुाांचा सवचार केल्यास माध्यसमक शाळेतील ५ टक्के तरहायस्कूलमर्ील १७ टक्के सकशोरवयीन मुले 

र्मू्रपान करतात. याच्याही पुढे ६१ टक्के मलुाांनी वय वषे अठरा पूणध होण्यापूवीच र्मू्रपान सुरू केल्याचे सदसते. ज्यावरून आजचा बरीच तरुण मलेु 

र्मू्रपानामळेु अकाली मतृ्यू पावण्याची शक्यता वाढलेली आह.े 

३. मद्यपान (Drinking): आरोग्याशी सांबसर्त चकुीच्या जीवनशैली मध्ये मद्यपानाचा समावेश होतो.   आपल्या भारतासह जगातील कोणताही देश 

मादक पदाथाांच्या सवळख्यातून सुटलेला नाही, मद्यपानाची सवय जसजशी वाढत जाते तसतसे त्याचे दीघधकालीन र्ोकेही वाढत जातात. मद्यपानाचे अनेक 

आरोग्याच्या समस्या सनमाधण होतात. सौम्य तक्रारी ते मतृ्यूपयांतच्या अनेक गांभीर समस्या मद्यपानामळेु सनमाधण होतात. अमेररकेत दरवषी जवळपास ८५,००० 

व्यक्ती मद्यपानाने मतृ्युमखुी पडतात. अमेररकेतील रुग्णालयामर्ील चोवीस ते चाळीस टक्के जागा मद्यपानाशी सांबांसर्त आजार व्यक्तींनी व्यापलेल्या 

सदसतात. याचबरोबर मद्यपानामळेु यकृताची समस्या, स्वादसुपांडाचा दाह, मेंदतूील रक्तस्राव अशा दीघधकालीन आरोग्याच्या समस्याही सनमाधण होतात 

अमेररकेत सरासरी ३/४ पुरुष आसण १/३ सस्त्रया मद्यपान करतात सवधसार्ारणपणे  १८ ते २५ या वयोगटातील स्त्री-पुरुषाांमध्ये मद्यपानाचे  व्यसन असर्क 

प्रमाणात आढळून येते. मद्यपान करून वाहने चालवल्याने रस्त्यावरील अपघाताांचे प्रमाण वाढते. समदु्रावरील बीचवर पोहण्यास जावून पाण्यात बुडून मतृ 

झालेल्या सुमारे ५०% व्यक्तीनी महापान केले असल्याचे सदसून आले आहे. मद्यपान करणाऱ्याांकडून असुरसक्षत लैंसगक सांबांर् अनुभवले जातात.एवढेच नव्हे 

तर मद्याच्या आहारी गेल्याने लैंसगक अत्याचार, लैंसगक मागणी करणे त्यासाठी भीती दाखसवणे, लहान मुला-मलुींचा लैंसगक छळ करणे, कुटुांबातही लैंसगक 

छळ माजसवणे हे प्रकार घडून येतात.  अमेररकेतील मनोरूणालयातील सनम्मे रुग्ण मद्यपानाशी सांबांसर्त समस्याांनी ग्रासलेले आढळले आहते. मद्यपानामळेु 

मेंद ूकायध व चेतासांस्था, हृदय व रक्तासभसरण, यकृत, पचनसांस्था, गभध व गभाधशय यावर प्रसतकूल पररणाम होतात. 

४. बेकायदेशीर मादकद्रव्यांचा उपयोग (illicit Drug Use) 

जगभरात औषर्ी द्रवपदाथाांचा पेकायदेशीर वापर केल्याने जवळजवळ १७,००० मतृ्यू होतात. अशा प्रकारे सनसषद्ध कें वा बेकायदेशीरपणे 

वापरल्या गेलेल्या द्रवपदाथध यामळेु उत्पादनक्षमता मोठ्या प्रमाणावर टते, आरोग्य सबघडते व गुन््ाांचे प्रमाणही वाढते. यामुळे कळत नकळत समाज वास््य 

सबघडून आसथधक नुकसानही मोठ्या प्रमाणावर होते. व्यक्ती सवनाकारण आक्रमक ते. शैक्षसणक प्रगतीमध्ये अडथळे सनमाधण होतात. समाजसवरोर्ी वतधन केले 
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जाते.हगेारी प्रवतृ्ती वाढीस लागते. सवसवर् प्रकारचे 

शारीररक व मानससक र्ोके सनमाधण तात. 'मायुआना' 

सारख्या मादक द्रव्याच्या सेवनाने स्मरण प्रसक्रयेमध्ये 

सबघाड माधण होतो. श्वासोच््वास घेण्यामध्ये समस्या 

जाणव ू लागतात. यकृत, सकडनीमध्ये स्या सनमाधण 

होतात. मेंदचू्या कामकाजामध्ये असनयसमतता 

आढळते. हाडाांमर्ील न मॅरोच्या प्रमाणात घट होते. 

'कोकेन' च्या सततच्या वापरामळेु व्यक्ती आक्रमकपणे 

यावर र्ावनू जातात. हृदयाच्या गतीमध्ये 

असनयसमतपणा सनमाधण होतो. मेंदलूा आघात ण्याची 

शक्यता सनमाधण होते. मानससक आजाराांना सामोरे जावे 

लागते. नैराश्य व सवकृती सनमाधण होतात. तांबाख,ू 

मद्यपान, माज्ज्युआना हलॅ्युससनोजेन्स, हेरॉईन व कोकेन 

या सवध सनसषद्ध सकां वा यदेशीर द्रवपदाथाांमळेु कळत 

नकळत व्यसनी व्यक्ती आपला सवधनाश ओढवनू घेते. 

सवसवर् मादक पदाथाांच्या सेवनाने व्यक्तीला  

शारीररक,मानससक,भावसनक,सामासजक समस्याांना तोंड 

द्यावे लागते. र्मू्रपान, मद्यपान, सनकोटीन, मावा, गुटखा, कॅफेन, 

नारकोसटक्स मॉसफध न, हरेॉईन, माज्ज्युआना, एल. एस. डी. चरस यासारख्या मादक द्रव्याची सवय  लागल्यास त्या व्यक्तीला त्या व्यसनापासून मकु्त होता येत 

नाही. अमेररकेत जवळजवळ २३ समसलयन लोक मादक द्रव्यपदाथाांच्या असतररक्त सेवनामध्ये अडकलेले आढळतात. अत्यांत वादग्रस्त कौटुांसबक वातावरण, 

सततची भाांडणे, कटकटी, पालकाांमर्ील भाांडणतांटे, मलुाांच्या पालनपोषणाकडे झालेले अक्षम्य दलुधक्ष अशा कौटुांसबक समस्या सनमाधण होतात. नैराश्य, 

सचांताग्रस्तता, मानससक आजारपण यामुळेही लोक व्यसनाांना जवळ करतात. 

(ड) पयाधवरणीय समस्या (Environmental Issues) 

आपल्या सभोवतालच्या वातावरणाचा  आपल्या वतधनावर सखोल व दीघधकाळ पररणाम होत असतो. हवा. पाणी, ध्वनी प्रदषूण खपू मोठ्या प्रमाणावर 

वाढलेले आह ेअशा  प्रदसूषत वातावरणाचा  व मानससक आरोग्यावर घातक पररणाम होत असल्याचे ससद्ध झालेले आह.े प्रदसूषत वातावरणात रासहल्याने 

सचांता, ताणतणाव, नैराश्य, सचडसचडेपणा वाढतो असे ससद्ध झाले आहे.  औद्योसगकीकरणामळेु काबधन डायऑक्साईड आसण इतर घातक वायू वातावरणात 

समसळल्या मळेु हवेचे प्रदषूण मोठ्या प्रमाणात वाढले आह.े त्या बरोबरच वाहनातून बाहरे पडणारे घातक वायू मळेु प्रदषूण वाढत आह.े या प्रदषुणाचा     

लहान मुले व गभधवती सस्त्रयाांवर गांभीर पररणाम होत आहे . तरुण मलुाांच्या वीयाधमर्ील स्पमध काऊां ट' कमी होऊ लागला आहे. या सवध प्रकारच्या पररणामामळेु 

नैराश्य, सचडसचडेपणा, मन एकाग्र न होणे, आक्रमकता, हृदयाची र्डर्ड, कायधक्षमता कमीहोणे, सजृनशीलतेचा अभाव, मेंद, फुष्णसे व हदय याांचे सवकार, 

थकवा, कां टाळा, सनरसता, दृसष्टदोष, त्वचासवकार, सवस्मरण या सारख्या अनुभवाांना सामोरे जावे लागते आहे.  

 वातावरणातील प्रदूषणाबरोबरच सामासजक व मानससक प्रदषूण ह ेअसर्क सुद्धा घातक ठरू लागले आहे. र्मू्रपान, मद्यपान व सवसवर् मादक 

पदाथाांचे सेवन ससनेमा, जासहराती, टी. व्ही. चॅनल्सवरील कायधक्रम यामध्ये सराधस व्यसनाांचे सचत्रीकरण दाखसवले जाते. या व्यसनाांचे दषु्पररणाम मात्र कोणीही 

दाखवत नाहीत. या सवाांचा पररणाम म्हणनू लहान मलेु अनुकरण करतात व व्यसनाांकडे चटकन वळतात. सध्याच्या इांटरनेट'च्या जाळ्यामळेु तर नको त्या 
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वयाच्या मुला-मलुींवर दषु्पररणाम होतात. इांटरनेट मळेु वेगवेगळ्या वेबसाईट्सवर खपू मोठ्या प्रमाणावर मासहती उपलब्र् होत आहे त्यामध्ये सुद्धा जशी 

चाांगली मासहती उपलब्र् होते तशी वाईट मासहती सुद्धा उपलब्र् होते त्यामळेु नको  त्या गोष्टीना  प्रससद्धी, प्रसतष्ठा, मान्यता, ग्लॅमर समळते आहे. खरे तर 

व्यसने कशी रोखावीत याचे प्रबोर्न या सवध मासहती माध्यमाांकडून करावयास हवे. 

१.३ सुख-समार्ानाचे सांवर्धन (Promoting Wellness) 

 .  कोणताही आजार नाही म्हणजे  आपले आरोग्य उत्तम आह ेमानले जात असे. पण आजच्या काळात  या  सवचारामध्ये खपू बदल झाला आह.े 

आजारपणाचा अभाव या पलीकडे जाऊन सुख-समार्ानाकडे पासहले जाऊ लागले आहे. आपण आपल्याला शारीररक, मानससक क्षमताांचा पुरेपूर उपयोग 

करता येणे ह ेसुख-समार्ानाचे लक्षण आह.े "सकारात्मक आदशध आरोग्य की जे आपण आयुष्याच्या प्रत्येक वळणावर वसृद्धांगत करण्याचा प्रयत्न करतो. 

याला खशुाली असे म्हणतात." वार्धक्यात देखील उत्साही, सक्रयाशील, आनांदी व प्रसन्न असणे हे सुखी जीवनाचे लक्षण आह.े आता आरोग्य-व्यावसासयक 

आसण सवधसामान्य लोक याांनी आरोग्य व सनरोगीपणाच्या दृष्टीने असर्क सवचार करण्यास प्रारांभ केला आहे. आरोग्याच्या सकारात्मक आदशाधमळेु आपण 

दैनांसदन जीवनात चाांगले कायध करू शकतो ,आनांदी राहू शकतो आसण असर्क उत्साही जीवन जगू शकतो. आरोग्याची सवोत्तम पातळी व सुख-समार्ानाचे 

सांवर्धन करण्यासाठी सांशोर्काांनी खालील उपयुक्त उपाय सुचसवलेले आहते. 

(अ) प्रकृतीची काळजी घेणे (Taking Charge of your Own Health) 

अमेररकेतील लोक व भारतीय लोक याांची आरोग्याबाबत तुलना केली असता असे सदसून येते सक अमेररकन लोक असर्क आपल्या आरोग्याची 

असर्क  काळजी करतात. आपले आरोग्य सवोत्तम राहील या बाबतीती जागरूक असतात पण भारतीयाांमध्ये असा प्रकार सदसून येत नाही. प्रत्येक  व्यक्तीची  

दीघाधयुषी होण्याची इच्छा असते त्यसाठी ते प्रयत्न करतात. दीघाधयुष्य लाभण्यासाठी  शारीररक व मानससक स्वास््य उत्तम राखणे आवश्यक असते असते. 

प्रत्येक व्यक्ती स्वत:ची काळजी घेतेच असे सनसित साांगता येत नाही अनेकजन स्वत:च्या आरोग्याकडे दलुधक्ष करतात. आहार सनयांत्रण, पुरेसा व्यायाम व 

त्याचे सवसवर् प्रकार यामळेु आरोग्यामध्ये सुर्ारणा करता येते. पण सगळेच लोक या गोष्टी कडे म्हणावे तेवढे लक्ष देत नाहीत. पािात्त्य व प्रगत राष्राांत 

बहुताांशी व्यक्ती आरोग्यासवषयी जागरूक असतात ते  प्रकृती अस्वास््याची कारणे जाणनू घेतात. ते  वैद्यकीय असर्काऱ्याांना अनेक प्रश्न सवचारून 

प्रकृतीबाबत योग्य मासहती उपलब्र् करून घेतात. आपल्या प्रकृतीची काळजी घेण्यासाठी पुढील गोष्टी महत्त्वाच्या आहते. 

१. आपले शरीर कसे कायध करते ह ेजाणनू घेणे. 

२.  शरीर व मन याांच्यात आांतरसक्रया कशी चालते याची मासहती करून घेणे. 

३.  ताणाचे पररणामकारकपणे व्यवस्थापन करणे. 

४.  आहाराच्या व व्यायामाच्या चाांगल्या सवयी सवकससत करणे. 

५.  स्वत:च्या प्रकृतीचे सनयांत्रण करणे. 

६.  ठरावीक कालाांतराने सनयसमत वैद्यकीय तपासणी करून घ्यावी. 

७.  स्वत:च्या प्रत्येक वैद्यकीय तपासणीच्या नोंदी ठेवणे. 

८.  कौटुांसबक (आनुवांसशक ) पाश्वधभमूीवर आर्ाररत आपल्या प्रकृतीला सांभवणारे र्ोके समजावून घेणे.  

९. आपली कायाधची पद्धत, जीवन जगण्याची पद्धत सकां वा जीवनशैली, कामाचे सठकाण व त्या सठकाणची पररसस्थती यातील सांभाव्य र्ोक्याांची 

जाणीव ठेवनू त्याबाबत जागतृ राहणे. 

१०. प्रकृती व स्वास््य चाांगले राहण्यासाठी स्वतः कृसतशील सहभागीदार होणे 

शरीराचे कायध, सनयसमत व अपेसक्षत आहार, व्यायाम, आजारातील काळजी, सवसवर् वैद्यकीय उपचार याांचा समावेश असणारी पुस्तके वाचावीत. 

घरात आजारपणासवषयी कोणती काळजी घ्यावी. आजार होऊ नये म्हणनू कोणती काळजी घ्यावी याची मासहती या पुस्तकामध्ये असावी. स्व-लक्षणाांचे 
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सनदान करणारे तके्त अशा पुस्तकात असावेत. Family Medical Guide नावाची पुस्तके आपणास बरीच पुरेशी मासहती देतात. आजाराची लक्षणे, सनदान 

व परत असा आजार उद्भव ूनये म्हणनू घ्यावयाची काळजी याचा त्यामध्ये समावेश असतो. 

  अनेकजण डॉक्टराांचा सल्ला पाळत नाहीत, त्याांच्या सूचनाांचे पालन करत नाहीत त्यामळेु उपचारात अनेक अडथळे सनमाधण होतात त्यासाठी 

डॉक्टर व रुग्ण याांच्यामध्ये जास्तीत जास्त सुसांवाद असण्याची गरज असते. उपचारावेळी रुग्ण व डॉक्टर याच्यातील सांपे्रषण महत्त्वाचे असते. रुग्णाबरोबर 

व्यवसस्थत बोलणारा, आजाराबाबत मासहती करून घेणारा आसण आजारासवषयी रुग्णाांना योग्य मासहती देणारा डॉक्टर असर्क रुग्णाांना आवडतो.  अशा 

डॉक्टराांशी रुग्ण देखील सांकोच न बाळगता मनमोकळेपणाने सांवाद सार्तात. अशा डॉक्टराांवर रुग्णाांचा सवश्वास बसतो. व ते डॉक्टराांना सहकायध करतात. 

(ब) समतोल आहार (Eating Sensibly) आहार ही मानवाची मूलभतू गरज आह.े आपण जे अन्न ग्रहण करतो त्यातून आपल्या शरीराला आवश्यक 

पोषक द्रव्ये समळत असतात, तसेच शरीराला उजाध समळत असते.  आरोग्य चाांगले राहण्यासाठी समतोल आहार अत्यांत आवश्यक आह.े परांतु आजकाल 

फास्ट फूड ,तेलकट मसालेदार पदाथाांचे असतप्रमाणात केले जाणारे सेवन यामळेु आरोग्याच्या अनेक समस्या सनमाधण होत आहते. शरीरात अनावश्यक चरबी 

जमा होऊन लठ्ठपणा वाढत आह.े  या कररता शरीराला आवश्यक तेवढे उष्माांक समळेल असा सांतुसलत आहर आवश्यक आह.े  

१. उष्माांकाचे सनयांत्रण (Calorie Control) 

  आपण जो आहार घेतो त्यातून आपल्या शरीराला आवश्यक  उष्माांक (Calories) समळत असतात रूपाांतर होते. आपणास दररोज सकती 

उष्माांकाची गरज आह ेह ेआपले वय, सलांग, शरीरप्रकृती , शारीरीररक कष्ट व व्यक्तीच्या शरीराचा चयापचयाचा दर यावर अवलांबून असते. व्यक्तीने अन्न 

खाल्यानांतर त्याची पचनसक्रया होते त्यातून शारीररक शक्ती तयार होते या शारीररक शक्तीला उष्माांकामरे् मोजले जाते. प्रत्येक व्यक्तीला वेगवेगळ्या 

उष्माांकाची गरज असते. वीस वषाांची मसहला बैठे काम करीत असेल तर सतला रोज २००० उष्माांकाांची गरज असते. शारीररक कृती करणाऱ्या स्त्रीला दररोज 

२३०० उष्माांकाची गरज असते. बैठे काम करणाऱ्या पुरुषाला २५०० उष्माांकाांची तर शारीररक कष्टाची कामे करणाऱ्या पुरुषाला २८०० उष्माांकाांची गरज 

असते. जे पुरुष व सस्त्रया असर्क शारीररक थकवा आणणारे काम करतात त्याांना दररोज ३००० ते ४००० उष्माांकाांची गरज असते. दररोज आपल्याला 

आवश्यक आहते तेवढेच उष्माांक मोजून-मापून घेणे शक्य होईलच असे नाही. परांतु अलीकडच्या काळात  फास्ट फूड, बगधर, सपझ्झा, बथधडे केक, पॅस्रीजचे 

पदाथध, हॉटेसलांग, बेकरी उत्पादने खाण्याचे प्रमाण वाढलेले आह.े त्यामळेु चमचमीत, मसालेदार, चटकदार पदाथध  ज्यामध्ये कमी पोषक द्रव्ये आसण जादा 

चरबीयुक्त पदाथध खाण्याची खाद्यसांस्कृती सनमाधण झाली आहे. आसण जेवढी दैनांसदन गरज आह ेत्यापेक्षा सकतीतरी जास्त प्रमाणात उष्माांक असलेले खाद्यपदाथध 

खाण्याचे प्रमाण वाढलेले आहे. पररणामी, लठ्ठपणा वाढत आह.े लठ्ठपणामळेु  ककध रोग, दमा व हृदय रोगाचे प्रमाणही वाढलेले आह.े (लोफशल्ट आसण 

सस्पांडलर, 2001). 

२. आरोग्यवर्धक अन्नपदाथाधची सनवड (Healthy Food Choices) 

मानवी शरीरातील पेशींची सनसमधती, त्याांची वाढ, जतन यासाठी, सशवाय ग्रांथी व अवयव याांचे कायध सनयसमतपणे चालावे यासाठी पोषक घटकाांची 

शरीराला आवश्यकता असते. आपण जो आहार घेत असतो त्यातून आपल्या शरीराला आवश्यक असणारी पोषक द्रव्ये प्राप्त होत असतात. आपल्या 

शरीराची चयापचय सक्रया व्यवसस्थत चालण्यासाठी  खालील सहा घटकाांची आपल्या शरीराला गरज भासते. 

(१) नत्रयुक्त पदाथध   (२) तपष्टमय पदाथध   (३) तस्नग्र्/चरबीयुक्त पदाथध     (४) जीवनसत्त्वे   (५) खतनजे   (६) तंतुमय पदाथध   

  ह ेसवध घटक शरीरासाठी आवश्यक असतात त्यामळेु ह ेसवध घटक आपल्याला अन्नपदाथाधतून समळतील अशा प्रकारचा समतोल आहार  सेवन 

करणे आवश्यक असते.   उदा. समतोल आहारात ५५ ते ६० % सपष्टमय पदाथध, ३० % सस्नग्र् पदाथध आसण १० ते १५ % नत्रयुक्त पदाथध असले पासहजेत. 

समतोल आहार व्यसक्तपरत्वे बदलतो. तो वय, सलांग, आकार, शारीररक कृतीचा स्तर या घटकाांवर अवलांबून असतो. १९९२ मध्ये सांयुक्त राष्रसांघाच्या शेती 

सवभागाने अन्न पदाथाधसांदभाधत मागधदशधक पुसस्तका प्रकासशत केली आहे, त्याांनी र्ान्ये, पालेभाज्या व फळे याांचाआहारामध्ये जास्तीतजास्त वापर करावा, 

सस्नग्र्युक्त पदाथध आसण साखर ह ेफारच थोड्या प्रमाणात सेवन करावे असे साांसगतले आह.े लठ्ठ व्यक्ती सपष्टमय पदाथाधचे सेवन असर्क करतात. त्याांच्या 

आहारात साखरेचे प्रमाण असर्क असते. त्यामळेु त्याांच्या शरीरात चरबी साठून राहते.आहार तज्ज्ाांनी समतोल आहारात फळे, पालेभाज्या व कडर्ान्ये 
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यावर असर्क भर सदला आहे. कारण या सवध घटकाांमळेु शारीररक शक्ती असर्क तयार होते. सशवाय पचनसांस्था व्यवसस्थत राहते. दरू् आसण त्यापासून तयार 

केलेल्या पदाथाांची शरीराच्या वाढीसाठी आसण शारीररक शक्तीसाठी गरज असते. पण त्याचे सेवन प्रमाणाबाहरे केल्यास अनेक व्यार्ी जडतात. बऱ्याच 

पदाथाधमध्ये चरबीचे प्रमाण असर्क असते. उदा. माांस, लोणी, तूप, इत्यादी. या सवध पदाथाांमळेु शरीरात कोलेस्रॉलचे प्रमाण वाढते. त्यातूनही काही शारीररक 

आजार उत्पन्न होण्याची शक्यता असते. थोडक्यात स्वतःच्या शरीराला ठीक ठेवण्याची जबाबदारी प्रत्येकाची असते. त्यासाठी प्रकृतीचा सवचार करून 

शास्त्रीय पद्धतीने आहारामध्ये सवसवर् घटकाांचा, जीवनसत्त्वाांचा  समवेश असलेला आहार घेतल्यास व्यक्तीचे आरोग्य चाांगले राहते.  

(क) शारीररक तांदरुुस्तीचे जतन करणे (Keeping Physically Fit)  

शारीररक तांदरुुस्ती म्हणजे सांपूणध मानवी जीवनात  कायधक्षमतेने आसण प्रभावीपणे कायध करण्याची क्षमता होय. सवसवर् शारीररक व मानससक 

कौशल्ये प्रभावीपणे व कायधक्षमपणे वापरता यावीत यासाठी आपल्या क्षमताांचा सवकास सार्णे म्हणजे शारीररक तांदरुुस्ती होय. शारीररक तांदरुुस्ती 

राखण्यासाठी व्यायामाचा खपू उपयोग होतो, सकाळी सायकल चालसवणे, भरभर चालणे, र्ावणे, व्यायाम शाळेत वजन उचलणे, एरोसबक्स करणे , पोहणे 

यापैकी कोणातरी एक व्यायाम व्यक्तीने करणे आवश्यक असते त्यामळेु व्यक्ती आपल्याया कायधक्षम ठेव ूशकते तसेच त्या व्यक्तीचे आरोग्य देखील चाांगले 

राहते. अलीकडच्या काळात शारीररक श्म कमी झाल्यामळेु प्रत्येक व्यक्तीस व्यायामाची गरज सनमाधण झाली आह.े  व्यायामामळेु व्यक्तीला अनेक फायदे 

होतात. वेगवेगळे  अवयव, स्नायू, सांपूणध मानवी साांगाडा, हृदयाचे स्नायू, श्वसनसांस्था आसण ग्रांथींचे कायध चाांगले राहण्यास व्यायामाची मदत होते. याबरोबरच  

सचांता, ताणतणाव नैराश्य दरू होते व व्यक्तीचे मानससक आरोग्य सुर्ारते, हृदयसवकार, ककध रोग, मर्मेुह यासारख्या आजाराांना आपण दरू देव ूशकतो. व 

आपले जीवन आनांदी बनते.       

व्यायामाचे अनेक फायदे आहते ह ेअनेकाांना मासहत असते परांतु अनेकजण व्यायाम करण्याचे टाळतात गोव्ह (२००२) याांनी अमेररकेत केलेल्या पहाणीत 

३७% प्रौढ व्यक्ती सनयसमत व्यायाम करीत नाहीत असे आढळून आले आह.े अनेकजण ठरवनू व्यायाम सुरु करतात पण त्याांच्यात सनयसमतपणा राहत नाही.  

थोडे सदवस व्यायाम सुरु ठेवला जातो आसण नांतर व्यक्ती व्यायाम करणे बांद करते.  प्रत्येकाला योग्य ठरणारा व्यायामाचा प्रकार साांगता येत नाही. कारण 

प्रत्येक व्यक्तीच्या गरजा, प्रार्ान्यक्रमाच्या गोष्टी आसण कामाचे वेळापत्रक वेगवेगळे असते. तरीदेखील प्रत्येकाांनी व्यायामाचा कायधक्रम ठरसवताना खालील 

गोष्टी लक्षात घ्याव्या लागतात. 

तुमच्या वैयतक्तक शारीररक तंदुरुस्तीच्या गरजा ओळखा : प्रतेकाच्या शरीरप्रकृतीचा सवचार करून व्यायाम प्रकार सनवडणे आवश्यक असते. त्यासाठी  

सवशेष तज्ाकडून शारीररक तांदरुुस्ती सवषयक सल्ला घेणे फायदेशीर असते. 

व्यायाम अतर्क आनंददायी करण्यासाठी वैयतक्तक तनवड करा : केवळ  इतर लोक करतात  म्हणनू आपण व्यायामप्रकार सनवडू नये  त्याकररता 

आपल्या  गरजा, आवड  आसण व्यसक्तमत्त्वाला अनुरूप शारीररक असा  व्यायाम सनवडला पासहजे. ज्यामर्ून आपल्याला आनांद समळेल अशी  व्यायामाची 

कृती  सनवडली पासहजे. 

व्यायामाच्या तियांमध्ये तवतवर्ता ठेवा :  व्यायामाचे वेगवेगळे प्रकार आपण आत्मसात केले पासहजेत त्यामळेु आपले शारीररक तांदरुुस्तीचे वेगवेगळे 

पैलू सवकससत होतात, त्याबरोबरच व्यायाम कां टाळवाणा न वाटता त्यामर्नू आपण आनांद समळव ूशकतो. 

तनयतमत व्यायाम करा: व्यायाम हा सनयसमत पणे केला पासहजे,   व्यायामाची सनयसमत वेळ आसण व्यायामाचे सठकाण ठरवनू त्या पद्धतीने व्यायाम करणे 

आवश्यक असते. व्यायामासाठी आपल्या सोयीची वेळ सनवडून दररोज व्यायाम केला पासहजे.  

व्यायाम कायधिमाचे ठरावीक काळानंतर मूल्यमापन करून तयात बदल करणे : काळानुरूप आपल्या आवडी  व गरजा या मध्ये बदल होत असतो.  

कामाच्या वेळेत काही वेळा बदल होतात. कौटुांसबक जबाबदारीमध्ये बदल होतात. त्यानुसार व्यायामात सुद्धा बदल करावा लागतो. तसेच व्यक्तीचे वय, 

ताणतणाव यानुसार व्यायामाचा सवचार करावा. 

(ड  सामातजक आर्ार शोर्ा (Finding Social Support)  
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 जीवनात प्रत्येक व्यक्तीला ताणतणाव ,सांघषध, सांकटाना तोंड द्यावे लागते. अशा वेळेस कुटुांबातील सदस्य, समत्र, नातेवाईक, सहतसचांतक  याांचा 

सामासजक पाठींबा असेल तर व्यक्ती या सवाधशी यशस्वीपणे मकुाबला करू शकते. एकाकी व्यक्तींना नेहमीच ताणतणावाचे समथधपणे तोंड  देता येत नाही. 

इतराांशी  सल्लामसलत, चचाध केल्याने, वैचाररक देवाणघेवाण केल्याने सांकटाशी मुक्रावला करण्याचे बळ सनमाधण होते. समाजात समळून  समसळून  रासहल्याने 

मानससक मावसनक आर्ार समळतो. आपल्या पाठीमागे ठामपणे उभे राहणारे कोणीतरी आहे, ही भावना आपल्याला आनांदी आसण तणावमकु्त जीवन 

जगण्याची उभारी देऊन जाते. 

 

कोहने (१९८८): या सांशोर्काने या सांदभाधत अयांत महत्वाचे सनष्कषध काढले आहते. पत्नी, मलेु, नातेवाईक, शेजारी-पाजारी, कायाधलयातील समत्र पररवार, 

सहकारी आसण इतर काही सांबांसर्त व्यक्ती याांचा मानससक व भावसनक पासठांबा असणाऱ्या व्यक्ती एकलकोंड्या व्यक्तींच्या तुलनेत अत्यांत समथधपणे सांकटाांशी 

मकुाबला करतात.त्याांचे शारीररक आसण मानससक आरोग्य उत्तम राहते. आपले दःुख इतराांना साांसगतल्याने ते हलके होते.  इतराांकडून समळालेल्या भावसनक-

मानससक आर्ारामळेु जगण्याची उमेद वाढते. समत्र-पररवारामळेु स्व-आदर वाढीस लागतो.इतराांशी असणाऱ्या सुसांवादामळेु चचाध, सल्लामसलत, मागधदशधन, 

उपदेश समळतो.यातून समस्या सोडसवणे शक्य होते. आत्मसवश्वास वाढतो.  जोमध (२००५) याांच्या मते जवळीकता, मानससक आर्ार, भावसनक ओलावा, 

सदृृढ नातेसांबांर्, सामासजक आर्ार, कौटुांसबक सजव्हाळा, सवश्वासू व्यक्तींची मदत यामळेु आरोग्य तर उत्तम राहतेच राहते सशवाय व्यक्ती सांकटाांना सामोरे जाऊ 

शकते. आजाराांशी मकुाबला करते व आजारातून लवकर बरी होते. याउलट एकाकी,  आर्ार नसलेल्या व्यक्ती चटकन हतबल होतात. सनराश होतात 

त्याांच्यातील जगण्याची उमेद कमी होते. 

 

_________________________________________________________________________________________________ 

  

        

     

   

 

 

  

 

 


