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सार - यह अȯयन िकशोराव̾था मŐ बालक और बािलकाओ ंमŐ मोटापे के बढ़ते कारणो ंका िवʶेषण करता है। आधुिनक 
जीवनशैली और आहार संबंधी आदतो ंमŐ तेजी से हो रहे पįरवतŊनो ंने मोटापे की सम˟ा को गंभीर बना िदया है। इस शोध का 
उȞेʴ मोटापे के िविभɄ कारको ंको समझना और उनकी पहचान करना है, जो िकशोरो ंके शारीįरक और मानिसक ˢा˖ 
पर नकाराȏक Ůभाव डालते हœ।  

अȯयन मŐ पाया गया िक मोटापे के Ůमुख कारणो ंमŐ असंतुिलत आहार, शारीįरक गितिविधयो ंकी कमी, अȑिधक ˌीन 
टाइम, और पाįरवाįरक आदतŐ शािमल हœ। असंतुिलत आहार मŐ उǄ कैलोरी युƅ भोजन और जंक फूड का सेवन Ůमुख ŝप 
से शािमल हœ। इसके अलावा, शारीįरक गितिविधयो ंकी कमी और अȑिधक ˌीन टाइम, जैसे िक टेलीिवजन देखना, वीिडयो 
गेम खेलना और मोबाइल फोन का उपयोग, भी मोटापे को बढ़ावा देते हœ। 

यह अȯयन िकशोराव̾था मŐ मोटापे के बढ़ते कारणो ं को समझने के िलए आवʴक जानकारी Ůदान करता है, जो नीित 
िनमाŊताओ,ं ˢा˖ सेवाओ,ं और समुदायो ंको मोटापे की रोकथाम और िनयंũण के िलए Ůभावी रणनीितयो ंऔर उपायो ंको 
िवकिसत करने मŐ सहायक हो सकता है। ˢ̾थ जीवनशैली को बढ़ावा देने, संतुिलत आहार और शारीįरक गितिविधयो ंको 
ŮोȖािहत करने, और जागŝकता अिभयान चलाने से िकशोराव̾था मŐ मोटापे की सम˟ा को कम िकया जा सकता है।  

कीवडŊ: िकशोरव̾था; मोटापे; मानिसक; ˢा˖   
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1. पįरचय 

1.1 अȯयन की पृʿभूिम 

िकशोराव̾था जीवन का वह चरण है िजसमŐ ʩİƅ शारीįरक, 
मानिसक और भावनाȏक ŝप से तेजी से िवकास करता है। यह 
एक संŢमणकालीन अव̾था है, िजसमŐ बचपन से वयˋता की 
ओर कदम बढ़ाया जाता है। इस दौरान शरीर मŐ अनेक शारीįरक 
पįरवतŊन होते हœ, िजनमŐ वजन और ऊंचाई मŐ वृİȠ Ůमुख हœ। 
हालांिक, आधुिनक जीवनशैली और आहार संबंधी आदतो ं मŐ हो 
रहे पįरवतŊनो ंके कारण िकशोराव̾था मŐ मोटापे की सम˟ा तेजी 
से बढ़ रही है। मोटापा न केवल शारीįरक ˢा˖ बİʋ मानिसक 
और सामािजक ˢा˖ पर भी गहरा Ůभाव डालता है। 

मोटापा आज वैिʷक ˑर पर एक Ůमुख सावŊजिनक ˢा˖ 
सम˟ा बन चुकी है। िवʷ ˢा˖ संगठन (WHO) के अनुसार, 
िपछले चार दशको ंमŐ मोटापे की दर तीन गुना बढ़ी है। 2016 मŐ, 
दुिनया भर मŐ 1.9 िबिलयन से अिधक वयˋ (18 वषŊ और उससे 
अिधक आयु के) अिधक वजन वाले थे, िजनमŐ से 650 िमिलयन से 
अिधक मोटे थे। बǄो ं और िकशोरो ं मŐ भी मोटापे की दर 

िचंताजनक ŝप से बढ़ी है। 2016 मŐ, 5 से 19 वषŊ के बीच के 
340 िमिलयन से अिधक बǄे और िकशोर अिधक वजन वाले 
या मोटे थे (आचायŊ , 2022)।  

मोटापे की इस बढ़ती दर का मुƥ कारण बदलती जीवनशैली 
और आहार संबंधी आदतŐ हœ। उǄ कैलोरी, शकŊ रा युƅ पेय 
पदाथŘ और जंक फूड का सेवन, शारीįरक गितिविधयो ंकी कमी 
और लंबे समय तक बैठे रहने की जीवनशैली मोटापे के Ůमुख 
कारक हœ। इसके अलावा, वैिʷक शहरीकरण और आिथŊक 
िवकास ने भी मोटापे की सम˟ा को बढ़ावा िदया है। िवकिसत 
देशो ंमŐ मोटापे की दर उǄ है, लेिकन िवकासशील देशो ंमŐ भी 
यह सम˟ा तेजी से बढ़ रही है, खासकर शहरी Ɨेũो ंमŐ। 

भारत मŐ भी मोटापे की सम˟ा तेजी से बढ़ रही है। आिथŊक 
िवकास और शहरीकरण के साथ, भारतीय समाज मŐ आहार 
संबंधी आदतो ं और जीवनशैली मŐ बड़े बदलाव देखे गए हœ। 
पारंपįरक भारतीय आहार, जो मुƥ ŝप से शाकाहारी और 
कम वसा युƅ होता था, अब अिधक कैलोरी, वसा और शकŊ रा 
युƅ हो गया है। इसके अलावा, शारीįरक गितिविधयो ंकी कमी 



 

 

Ruchi Pal1*, Dr. Swati Bhadhauriya2 

w
w

w
.ig

n
it

ed
.in

 

92 
 

 Ǒकशोरावèथा मɅ बालक व बािलकाओ ंमɅ मोटापे बढ़ने के कारणो पर अÚययन 

और िडिजटल युग मŐ बैठे रहने की आदतो ं ने मोटापे की सम˟ा 
को और बढ़ा िदया है (मोहʃद , 2019)। 

रा Ō̓ ीय पįरवार ˢा˖ सवőƗण (NFHS) के अनुसार, 2015-16 मŐ 
भारत मŐ 15-49 आयु वगŊ के 20.7% मिहलाएं और 18.6% पुŜष 
अिधक वजन या मोटापे के िशकार थे। बǄो ंऔर िकशोरो ंमŐ भी 
मोटापे की दर बढ़ रही है। 2016 मŐ Ůकािशत एक įरपोटŊ के 
अनुसार, भारत मŐ 14.4 िमिलयन बǄे मोटापे से Ťˑ थे, जो इसे 
बǄो ंके मोटापे के मामले मŐ दुिनया मŐ दूसरे ̾थान पर रखता है।  

वैिʷक और रा Ō̓ ीय ˑर पर मोटापे के बढ़ने के गंभीर ˢा˖ 
Ůभाव हœ। मोटापा कई बीमाįरयो ंका Ůमुख कारण है, जैसे şदय 
रोग, टाइप 2 मधुमेह, उǄ रƅचाप, और कुछ Ůकार के कœ सर। 
बǄो ंमŐ मोटापा शारीįरक और मानिसक ˢा˖ पर गहरा Ůभाव 
डालता है, िजससे आȏसʃान की कमी, अवसाद और सामािजक 
अलगाव जैसी सम˟ाएं उȋɄ हो सकती हœ।  

मोटापे की इस वैिʷक और रा Ō̓ ीय सम˟ा से िनपटने के िलए 
समŤ ̊िʼकोण अपनाने की आवʴकता है। इसमŐ संतुिलत 
आहार और शारीįरक गितिविधयो ं को बढ़ावा देने के साथ-साथ 
जागŝकता अिभयान चलाना शािमल है। सरकारो ं और ˢा˖ 
संगठनो ं को िमलकर नीित िनमाŊण और कायŊŢमो ं के माȯम से 
मोटापे की रोकथाम और Ůबंधन के उपाय करने चािहए। ˋूलो ंमŐ 
ˢा˖ िशƗा कायŊŢमो ंका आयोजन, खाȨ नीित मŐ सुधार, और 
सावŊजिनक ˢा˖ पहलो ं के माȯम से मोटापे की सम˟ा को 
िनयंिũत िकया जा सकता है (ऑʐमैन , 2015)। 

मोटापा एक गंभीर वैिʷक और रा Ō̓ ीय ˢा˖ चुनौती है, िजसका 
समाधान करने के िलए समिपŊत Ůयासो ं और रणनीितयो ं की 
आवʴकता है। जागŝकता बढ़ाने, ˢ̾थ जीवनशैली को 
ŮोȖािहत करने और उिचत नीित िनमाŊण के माȯम से इस 
सम˟ा से Ůभावी ŝप से िनपटा जा सकता है, तािक आने वाली 
पीिढ़यो ंका ˢ̾थ और समृȠ भिवˈ सुिनिʮत िकया जा सके। 

1.2 अनुसंधान उȞेʴ 

िकशोराव̾था मŐ बालक व बािलकाओ ंमŐ मोटापे बढ़ने के कारणो 
पर अȯयन करना 

2. िकशोराव̾था मŐ बालक और बािलकाओ ं मŐ मोटापे बढ़ने 
के कारण 

िकशोराव̾था जीवन का एक महȕपूणŊ चरण है, िजसमŐ बǄे 
शारीįरक, मानिसक और सामािजक ŝप से तेजी से िवकास करते 
हœ। इस अविध के दौरान, बǄो ं का खान-पान और जीवनशैली 
उनके ˢा˖ पर गहरा Ůभाव डालती है। आधुिनक जीवनशैली 
और आहार संबंधी आदतो ं मŐ हो रहे बदलावो ं के कारण 
िकशोराव̾था मŐ मोटापे की सम˟ा तेजी से बढ़ रही है। इस लेख 
मŐ, हम िकशोराव̾था मŐ बालक और बािलकाओ ंमŐ मोटापे बढ़ने के 
िविभɄ कारणो ंका िवʶेषण करŐ गे (ɯोकŊ  , 2020)। 

2.1 आहार संबंधी आदतŐ 

िकशोराव̾था मŐ मोटापे के बढ़ने का Ůमुख कारण असंतुिलत 
आहार है। आधुिनक युग मŐ, जंक फूड और Ůोसे̾ड फूड का सेवन 
बढ़ गया है। ये खाȨ पदाथŊ उǄ कैलोरी और कम पोषण मूʞ 
वाले होते हœ, जो वजन बढ़ाने मŐ सहायक होते हœ। उǄ शकŊ रा 
युƅ पेय पदाथŊ, जैसे सोडा और एनजŎ िडŌ ंƛ, भी मोटापे को 

बढ़ावा देते हœ। िकशोरो ंमŐ अिनयिमत भोजन का समय और भोजन 
छोड़ने की आदतŐ भी मोटापे का कारण बनती हœ। जब िकशोर 
भोजन छोड़ते हœ, तो वे बाद मŐ अिधक कैलोरी का सेवन करते हœ, 
िजससे वजन बढ़ता है। 

2.2 शारीįरक गितिविधयो ंकी कमी 

शारीįरक गितिविधयो ं की कमी िकशोराव̾था मŐ मोटापे का एक 
अɊ Ůमुख कारण है। तकनीकी Ůगित और िडिजटल युग ने 
िकशोरो ं की जीवनशैली को िनİʻय बना िदया है। टेलीिवजन 
देखना, वीिडयो गेम खेलना, और मोबाइल फोन का अȑिधक 
उपयोग शारीįरक गितिविधयो ंकी कमी का कारण बनते हœ। लंबे 
समय तक बैठे रहने की आदतŐ, जैसे कंɗूटर पर काम करना या 
ऑनलाइन Ƒासेज लेना, भी मोटापे को बढ़ावा देती हœ। इसके 
अलावा, ˋूल और समुदाय मŐ शारीįरक गितिविधयो ं को 
ŮोȖािहत नही ं िकया जाता, िजससे िकशोर शारीįरक ŝप से 
िनİʻय रहते हœ। 

2.3 पाįरवाįरक आदतŐ और वातावरण 

पाįरवाįरक आदतŐ और वातावरण भी िकशोराव̾था मŐ मोटापे के 
बढ़ने मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। माता-िपता और पįरवार 
के आहार संबंधी आदतŐ बǄो ंके खाने की आदतो ंको Ůभािवत 
करती हœ। यिद पįरवार मŐ अˢा˖कर भोजन का Ůचलन है, तो 
बǄे भी उसी Ůकार का भोजन करना शुŝ कर देते हœ। माता-
िपता का वजन और उनकी जीवनशैली भी बǄो ं के वजन पर 
Ůभाव डालती है। यिद माता-िपता मोटापे से Ťˑ हœ, तो बǄो ंमŐ 
भी मोटापे की संभावना बढ़ जाती है। इसके अलावा, पाįरवाįरक 
समथŊन और सामािजक समथŊन की कमी भी मोटापे को बढ़ावा 
देती है (मूला , 2021)। 

2.4 सामािजक और आिथŊक कारक 

सामािजक और आिथŊक कारक िकशोराव̾था मŐ मोटापे के बढ़ने 
मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। उǄ सामािजक-आिथŊक İ̾थित 
वाले पįरवारो ंमŐ जंक फूड और Ůोसे̾ड फूड का सेवन अिधक 
होता है। वही,ं िनɻ सामािजक-आिथŊक İ̾थित वाले पįरवारो ंमŐ 
पौिʼक आहार की कमी और शारीįरक गितिविधयो ंकी कमी के 
कारण मोटापे की संभावना बढ़ जाती है। शहरीकरण भी मोटापे 
के बढ़ने मŐ योगदान देता है। शहरी Ɨेũो ंमŐ जीवनशैली अिधक 
गितहीन हो गई है। खुली जगहो ंकी कमी, टŌ ै िफक, और सुरƗा 
िचंताओ ं के कारण बǄे बाहर खेलकूद नही ं कर पाते, िजससे 
शारीįरक गितिविधयो ंमŐ कमी आती है। 

2.5 मनोवैǒािनक और भावनाȏक कारक 

मनोवैǒािनक और भावनाȏक कारक भी िकशोराव̾था मŐ 
मोटापे के बढ़ने मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। तनाव, 
अवसाद, और भावनाȏक खाने की Ůवृिȅ मोटापे को बढ़ावा 
देती है। जब िकशोर तनाव मŐ होते हœ, तो वे अिधक खाना खाने 
लगते हœ, िजसे "इमोशनल ईिटंग" कहा जाता है। इस Ůकार का 
खाने का ʩवहार उǄ कैलोरी युƅ खाȨ पदाथŘ के सेवन को 
बढ़ाता है, िजससे वजन बढ़ता है। अवसाद और िचंता भी मोटापे 
के कारण हो सकते हœ। िकशोरो ंमŐ आȏसʃान की कमी और 
सामािजक अˢीकृित भी मोटापे को बढ़ावा दे सकती है। 
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2.6 ˋूल और िशƗा 

ˋूल और िशƗा Ůणाली भी िकशोराव̾था मŐ मोटापे के बढ़ने मŐ 
महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। ˋूलो ं मŐ ˢा˖ िशƗा कायŊŢमो ं
की कमी और शारीįरक िशƗा कƗाओ ं का अभाव मोटापे को 
बढ़ावा देता है। ˋूलो ं मŐ उǄ कैलोरी युƅ खाȨ पदाथŘ की 
उपलɩता भी मोटापे का कारण बनती है। इसके अलावा, ˋूलो ं
मŐ Ůित˙धाŊ और शैƗिणक दबाव के कारण बǄे तनाव मŐ रहते हœ, 
िजससे उनका खाने का ʩवहार Ůभािवत होता है। 

2.7 मोटापे के दीघŊकािलक Ůभाव 

िकशोराव̾था मŐ मोटापा दीघŊकािलक ˢा˖ सम˟ाओ ं का 
कारण बन सकता है। मोटापे के कारण şदय रोग, टाइप 2 
मधुमेह, उǄ रƅचाप, और अɊ ˢा˖ सम˟ाओ ं का खतरा 
बढ़ जाता है। मोटे िकशोरो ंमŐ ʷसन सम˟ाएँ, जैसे अ̾थमा और 
ˠीप एपिनया, अिधक होती हœ। मोटापे के कारण हिǭयो ं और 
जोड़ो ंपर अितįरƅ भार पड़ता है, िजससे जोड़ो ंमŐ ददŊ  और अɊ 
सम˟ाएँ उȋɄ हो सकती हœ। इसके अलावा, मोटापा िकशोरो ंके 
मानिसक ˢा˖ पर भी गहरा Ůभाव डालता है, िजससे अवसाद, 
िचंता, और आȏसʃान की कमी जैसी सम˟ाएँ उȋɄ हो सकती 
हœ। 

2.8 समाधान और िनवारक उपाय 

िकशोराव̾था मŐ मोटापे की सम˟ा को हल करने के िलए समŤ 
̊िʼकोण अपनाने की आवʴकता है। इसमŐ संतुिलत आहार और 
शारीįरक गितिविधयो ं को बढ़ावा देने के साथ-साथ जागŝकता 
अिभयान चलाना शािमल है। ˋूलो ंमŐ ˢा˖ िशƗा कायŊŢमो ंका 
आयोजन, खाȨ नीित मŐ सुधार, और सावŊजिनक ˢा˖ पहलो ंके 
माȯम से मोटापे की सम˟ा को िनयंिũत िकया जा सकता है। 
पाįरवाįरक और सामािजक समथŊन भी महȕपूणŊ है। माता-िपता 
को ˢ̾थ आहार और शारीįरक गितिविधयो ंको ŮोȖािहत करना 
चािहए। सामुदाियक कायŊŢमो ं के माȯम से िकशोरो ं को 
शारीįरक गितिविधयो ंऔर खेलकूद मŐ भाग लेने के िलए ŮोȖािहत 
िकया जा सकता है। 

िकशोराव̾था मŐ मोटापे की सम˟ा एक गंभीर और जिटल मुȞा है, 
िजसे समझने और समाधान िनकालने की आवʴकता है। मोटापे 
के कारणो ंमŐ असंतुिलत आहार, शारीįरक गितिविधयो ंकी कमी, 
पाįरवाįरक आदतŐ, और सामािजक-आिथŊक कारक शािमल हœ। 
मोटापे के Ůभाव न केवल शारीįरक ˢा˖ बİʋ मानिसक और 
सामािजक ˢा˖ पर भी गहरा असर डालते हœ। इस सम˟ा से 
िनपटने के िलए समŤ ̊िʼकोण अपनाने की आवʴकता है, 
िजसमŐ शारीįरक, मानिसक और सामािजक सभी पहलुओ ं को 
ȯान मŐ रखा जाए। पाįरवाįरक समथŊन, मानिसक ˢा˖ सेवाएँ, 
और समाज मŐ जागŝकता बढ़ाने से िकशोराव̾था मŐ मोटापे की 
सम˟ा को कम िकया जा सकता है। इस िदशा मŐ और अिधक 
अनुसंधान, नीित िनमाŊण, और समुदाय-आधाįरत हˑƗेप की 
आवʴकता है, तािक िकशोरो ं का संपूणŊ िवकास और कʞाण 
सुिनिʮत िकया जा सके। 

3. शोध पȠित 

यह शोध एक गुणाȏक ̊िʼकोण का उपयोग करता है, िजसमŐ 
िकशोराव̾था मŐ बालक व बािलकाओ ंमŐ मोटापे बढ़ने के कारणो 
पर अȯयन करने के िलए ʩवİ̾थत सािहȑ समीƗा का उपयोग 

िकया जाता है। यह ʩवİ̾थत समीƗा कोŢेन हœडबुक फॉर 
िसːमैिटक įरʩूसŊ मŐ बताए गए पȠित संबंधी िदशा-िनदőशो ंका 
उपयोग करके की गई थी, और इसे िसːमेिटक įरʩू और मेटा-
िवʶेषण (PRISMA) Ůाŝप के िलए पसंदीदा įरपोिटōग आइटम 
का उपयोग करके įरपोटŊ िकया गया था। शोध Ůʲ, शोध रणनीित, 
शोध तकनीक और िवʶेषणाȏक योजना को पįरभािषत करने 
के िलए, िविभɄ ʩवसायो ं के िवशेषǒो ं का एक पैनल शािमल 
होगा। पȠितगत ढांचा शुŝ मŐ संदभŊ के ढांचे को ̾थािपत करने के 
िलए मुȞे के Ɨेũ की पįरचालन पįरभाषाओ ंऔर वैचाįरक सीमाओ ं
को िनिदŊʼ करता है। ʩवİ̾थत समीƗा िकए िबना, यह सािहȑ 
का एक ʩवİ̾थत अवलोकन (कथाȏक समीƗा) ̾थािपत करता 
है। 

4. िवʶेषण 
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 Ǒकशोरावèथा मɅ बालक व बािलकाओ ंमɅ मोटापे बढ़ने के कारणो पर अÚययन 

 

 

5. िनʺषŊ 

िकशोराव̾था जीवन का एक महȕपूणŊ चरण है, िजसमŐ बǄे 
शारीįरक, मानिसक और सामािजक ŝप से तेजी से िवकास करते 
हœ। इस अविध के दौरान, बǄो ं का खान-पान और जीवनशैली 
उनके ˢा˖ पर गहरा Ůभाव डालती है। आधुिनक जीवनशैली 
और आहार संबंधी आदतो ं मŐ हो रहे बदलावो ं के कारण 
िकशोराव̾था मŐ मोटापे की सम˟ा तेजी से बढ़ रही है। इस लेख 
मŐ, हम िकशोराव̾था मŐ बालक और बािलकाओ ंमŐ मोटापे बढ़ने के 
िविभɄ कारणो ंका िवʶेषण करŐ गे। बचपन और िकशोराव̾था मŐ 
मोटापा िकसी एक आसानी से संशोिधत कारक के िलए अनुकूल 
नही ंहै। जैिवक, सांˋृितक और पयाŊवरणीय कारक जैसे आसानी 
से उपलɩ उǄ घनȕ वाले खाȨ िवकʙ युवाओ ं के खाने के 
ʩवहार को Ůभािवत करते हœ। मीिडया िडवाइस और संबंिधत 
ˌीन समय शारीįरक गितिविध को बǄो ंऔर िकशोरो ं के िलए 
कम इʼतम िवकʙ बनाते हœ। यह समीƗा एक अनु˝ारक के 
ŝप मŐ कायŊ करती है िक कारŊवाई का समय अब है। खाȨ उȨोग 
और ˋूलो ंमŐ नीितयो ंको ̾थािपत करके मोटापे को बढ़ावा देने 
वाले वातावरण को बदलने के िलए हˑƗेप की आवʴकता को 
˙ʼ िकया जाना चािहए। नैदािनक परीƗणो ंमŐ GLP-1 एगोिनː 
बǄो ंमŐ वजन घटाने मŐ Ůभावी पाए गए हœ, लेिकन अभी तक FDA 
Ȫारा अनुमोिदत नही ंहœ। Ůोबायोिटƛ या फेकल टŌ ांसɘांटेशन के 
उपयोग के माȯम से अिधक वजन/मोटापे के उपचार के ŝप मŐ 
आंत माइŢोबायोटा को संशोिधत करने के िलए उपचारो ंकी खोज 
Ţांितकारी होगी। वतŊमान मŐ, फामाŊकोथेरेɗूिटक और बŠ-
िवषयक जीवनशैली कायŊŢमो ंके साथ िमलकर चल रहे नैदािनक 
अनुसंधान Ůयास आशाजनक हœ। .िकशोराव̾था मŐ मोटापे के बढ़ने 
का Ůमुख कारण असंतुिलत आहार है। आधुिनक युग मŐ, जंक 
फूड और Ůोसे̾ड फूड का सेवन बढ़ गया है। ये खाȨ पदाथŊ उǄ 
कैलोरी और कम पोषण मूʞ वाले होते हœ, जो वजन बढ़ाने मŐ 
सहायक होते हœ। उǄ शकŊ रा युƅ पेय पदाथŊ, जैसे सोडा और 
एनजŎ िडŌ ंƛ, भी मोटापे को बढ़ावा देते हœ। िकशोरो ंमŐ अिनयिमत 
भोजन का समय और भोजन छोड़ने की आदतŐ भी मोटापे का 
कारण बनती हœ। जब िकशोर भोजन छोड़ते हœ, तो वे बाद मŐ 

अिधक कैलोरी का सेवन करते हœ, िजससे वजन बढ़ता है। 
शारीįरक गितिविधयो ं की कमी िकशोराव̾था मŐ मोटापे का एक 
अɊ Ůमुख कारण है। तकनीकी Ůगित और िडिजटल युग ने 
िकशोरो ं की जीवनशैली को िनİʻय बना िदया है। टेलीिवजन 
देखना, वीिडयो गेम खेलना, और मोबाइल फोन का अȑिधक 
उपयोग शारीįरक गितिविधयो ंकी कमी का कारण बनते हœ। लंबे 
समय तक बैठे रहने की आदतŐ, जैसे कंɗूटर पर काम करना या 
ऑनलाइन Ƒासेज लेना, भी मोटापे को बढ़ावा देती हœ। इसके 
अलावा, ˋूल और समुदाय मŐ शारीįरक गितिविधयो ं को 
ŮोȖािहत नही ं िकया जाता, िजससे िकशोर शारीįरक ŝप से 
िनİʻय रहते हœ। 

िकशोराव̾था मŐ मोटापा दीघŊकािलक ˢा˖ सम˟ाओ ं का 
कारण बन सकता है। मोटापे के कारण şदय रोग, टाइप 2 
मधुमेह, उǄ रƅचाप, और अɊ ˢा˖ सम˟ाओ ं का खतरा 
बढ़ जाता है। मोटे िकशोरो ंमŐ ʷसन सम˟ाएँ, जैसे अ̾थमा और 
ˠीप एपिनया, अिधक होती हœ। मोटापे के कारण हिǭयो ं और 
जोड़ो ंपर अितįरƅ भार पड़ता है, िजससे जोड़ो ंमŐ ददŊ  और अɊ 
सम˟ाएँ उȋɄ हो सकती हœ। इसके अलावा, मोटापा िकशोरो ं
के मानिसक ˢा˖ पर भी गहरा Ůभाव डालता है, िजससे 
अवसाद, िचंता, और आȏसʃान की कमी जैसी सम˟ाएँ 
उȋɄ हो सकती हœ। िकशोराव̾था मŐ मोटापे की सम˟ा को हल 
करने के िलए समŤ ̊िʼकोण अपनाने की आवʴकता है। 
इसमŐ संतुिलत आहार और शारीįरक गितिविधयो ंको बढ़ावा देने 
के साथ-साथ जागŝकता अिभयान चलाना शािमल है। ˋूलो ं
मŐ ˢा˖ िशƗा कायŊŢमो ंका आयोजन, खाȨ नीित मŐ सुधार, 
और सावŊजिनक ˢा˖ पहलो ंके माȯम से मोटापे की सम˟ा 
को िनयंिũत िकया जा सकता है। पाįरवाįरक और सामािजक 
समथŊन भी महȕपूणŊ है। माता-िपता को ˢ̾थ आहार और 
शारीįरक गितिविधयो ंको ŮोȖािहत करना चािहए। सामुदाियक 
कायŊŢमो ंके माȯम से िकशोरो ंको शारीįरक गितिविधयो ंऔर 
खेलकूद मŐ भाग लेने के िलए ŮोȖािहत िकया जा सकता है। 

िकशोराव̾था मŐ मोटापे की सम˟ा एक गंभीर और जिटल मुȞा 
है, िजसे समझने और समाधान िनकालने की आवʴकता है। 
मोटापे के कारणो ं मŐ असंतुिलत आहार, शारीįरक गितिविधयो ं
की कमी, पाįरवाįरक आदतŐ, और सामािजक-आिथŊक कारक 
शािमल हœ। मोटापे के Ůभाव न केवल शारीįरक ˢा˖ बİʋ 
मानिसक और सामािजक ˢा˖ पर भी गहरा असर डालते हœ। 
इस सम˟ा से िनपटने के िलए समŤ ̊िʼकोण अपनाने की 
आवʴकता है, िजसमŐ शारीįरक, मानिसक और सामािजक 
सभी पहलुओ ं को ȯान मŐ रखा जाए। पाįरवाįरक समथŊन, 
मानिसक ˢा˖ सेवाएँ, और समाज मŐ जागŝकता बढ़ाने से 
िकशोराव̾था मŐ मोटापे की सम˟ा को कम िकया जा सकता 
है। इस िदशा मŐ और अिधक अनुसंधान, नीित िनमाŊण, और 
समुदाय-आधाįरत हˑƗेप की आवʴकता है, तािक िकशोरो ं
का संपूणŊ िवकास और कʞाण सुिनिʮत िकया जा सके। 
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