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oS'ohdj.k] rhoz 'kgjhdj.k vkSj rduhdh çxfr ls
lapkfyr vkèkqfud thou i)fr us ekuo LokLF; ds le{k
,d xaHkhj ladV [kM+k dj fn;k gSA bl thou i)frtU;
ifjorZu ds ifj.kkeLo:i ledkyhu lekt esa xSj&lapkjh
jksxksa tSls eèkqesg] vfr&jäpki] eksVkik vkSj ekufld ruko
dk vHkwiwoZ çlkj gqvk gSA çLrqr 'kksèk vkys[k esa vk;qoZsn ds
ekSfyd fl)karksa fo'ks"k :i ls çKkijkèk] fnup;kZ] _rqp;kZ]
l}Ù̀k vkSj fo#) vkgkj dh 'kkL=h; leh{kk djrs gq,
vkèkqfud LokLF; ladV ds fuokj.k esa bldh çklafxdrk dk
fo'ys"k.k fd;k x;k gSA ;g ys[k vkèkqfud dky&thofoKku
vkSj vk;qoZsn ds nks"k&pØ fl)karksa ds eè; oSKkfud varlZacaèkksa
dks LFkkfir djrk gSA lkfgfR;d leh{kk i)fr ij vkèkkfjr
;g vè;;u n'kkZrk gS fd orZeku thou i)fr ls mRiUu
gksus okys fodkj okLro esa ckSf)d =qfV;ksa vkSj tSfod
y;c)rk ds fo?kVu dk ifj.kke gSaA 'kksèk esa ;g çfrikfnr
fd;k x;k gS fd vk;qoZsn ds fuokjd fpfdRlk vk;ke dk
lkoZtfud LokLF; ç.kkyh esa vaxhdj.k djds oSf'od LokLF;
ç.kkfy;ksa esa O;kIr mipkjijd varjky dks lQyrkiwoZd
Hkjk tk ldrk gSA

çKkijkèk] fnup;kZ] dky&thofoKku] fo#) vkgkj]
vfXuekU|] xSj&lapkjh jksx-

bDdhloha lnh ds bl orZekudkyhu lekt esa rduhdh
çxfr vkSj vkfFkZd le`f) ds lekukarj oSf'od LokLF;
ifj–'; esa ,d O;kid egkekjh oSKkfud laØe.k
¼Epidemiological Transition½ ns[kus dks fey jgk gSA laØked
jksxksa ds ,sfrgkfld fu;a=.k ds foijhr] orZeku oSf'od
LokLF; ç.kkfy;k¡ xSj&lapkjh jksxksa ¼NCDs½ ds vHkwriwoZ
çlkj ls ijs'kku gSaA fo'o LokLF; laxBu ¼WHO½ vkSj
Hkkjrh; vk;qfoZKku vuqlaèkku ifj"kn~ ¼ICMR½ ds vkadM+s
crkrs gSa fd Hkkjr esa xSj&lapkjh jksxksa ds dkj.k gksus okyh
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dqy ekSrksa dk vuqikr o"kZ 1990 ds 37-9 izfr”kr ls c<+dj o"kZ 2016 esa 61-8 izfr”kr gks pqdk FkkA1 ;g vk¡dM+k ledkyhu
thou 'kSyh ds fouk'kdkjh LokLF; çHkkoksa dk çR;{k çek.k gSA orZeku le; esa ân; jksx] dSalj] th.kZ 'olu jksx ¼CRDs½
vkSj eèkqesg oSf'od v{kerk&lek;ksftr thou o"kZ rFkk vle; gksus okyh ekSrksa ds fy, lokZfèkd mÙkjnk;h dkjd cu
pqds gSaA

Hkkjr esa çeq[k xSj&lapkjh jksxksa ¼NCDs½ dk cnyrk ifj–'; ¼1990 cuke 2016½2

xSj&lapkjh jksx ¼NCD½ o"kZ 1990 o"kZ 2016 lkisf{kd o`f)
¼DALYs  izfr”kr½ ¼DALYs  izfr”kr½ ¼Relative Increase½

ân; jksx ¼Ischemic Heart Disease½ 2-9 izfr”kr 6-6 izfr”kr $127-6 izfr”kr
'olu lacaèkh th.kZ jksx ¼Chronic Respiratory Diseases½ 2-7 izfr”kr 4-4 izfr”kr $63-0 izfr”kr
eèkqesg ¼Diabetes Mellitus½ 0-7 izfr”kr 2-2 izfr”kr $214-3 izfr”kr
Lru dSalj ¼Breast Cancer½ 0-7 izfr”kr 0-9 izfr”kr $28-6 izfr”kr

oSf'od Lrj ij NCDs çfro"kZ yxHkx 41 fefy;u yksxksa dh eR̀;q dk dkj.k curs gSa] tks dqy oSf'od ekSrksa dk 71
izfr”kr gSA Hkkjr esa ;g vuqikr yxHkx 63 izfr”kr vuqekfur gSA jk"Vªh; ifjokj LokLF; loZs{k.k ¼NFHS&4½ ds vuqlkj]
15 ls 49 o"kZ dh vk;q ds çR;sd lkr iq#"kksa esa ls ,d ¼15 izfr”kr½ vkSj çR;sd nl efgykvksa esa ls ,d ¼11 izfr”kr½
vfr&jäpki ¼Hypertension½ ls xzflr gSA bl Hk;kog ladV dk ewy dkj.k cká thok.kq ;k fo"kk.kq ugha] cfYd ekuoh;
O;ogkj ls tqM+s tksf[ke dkjd gSa] ftuesa vLoLFk vkgkj ¼Unhealthy Diet½] 'kkjhfjd fuf"Ø;rk ¼Physical Inactivity½ vkSj
vfu;fer fuæk pØ ¼Erratic Sleep Cycle½ çeq[k gSaA

bl lanHkZ esa] vkèkqfud fpfdRlk foKku dk –f"Vdks.k eq[; :i ls y{k.k&vkèkkfjr vkSj mipkj&dsafær ¼Curative/

Sick-care½ gS] tks p;kip; fodkjksa ds LFkk;h lekèkku esa çk;% vi;kZIr jgrk gSA blds foijhr] vk;qoZsn dsoy ,d
fpfdRlk ç.kkyh ugha] vfirq thou 'kSyh esa ldkjkRed la'kksèku djus okyk ,d laiw.kZ LokLF; n'kZu gSA vk;qoZsn esa LokLF;
dh ifjHkk"kk vR;ar O;kid vkSj oSKkfud gS%

^^lenks"k% lekfXu'p leèkkrqeyfØ;%A çlUukResfUæ;euk% LoLFk bR;fHkèkh;rsA^^3

lqJqr lafgrk dk ;g lw= Li"V djrk gS fd f=nks"kksa ¼okr] fiÙk] dQ½ dh lkE;koLFkk] p;kip; vfXu ¼Agni½ dh
çnhIr fLFkfr] lIr èkkrqvksa dk lE;d iks"k.k] eyksa dk lqpk: fu"dklu] rFkk vkRek] bafæ;ksa ,oa eu dh çlUurk dk leUo;
gh okLrfod LokLF; ¼Homeostasis½ gSA orZeku thou i)fr bu lHkh Lrjksa ij vlarqyu mRiUu djrh gSA vr% orZeku
oSf'od LokLF; ladV ds lekèkku ds fy, vk;qoZsn dks ,d fuokjd LokLF; <kaps ¼Preventive Healthcare Framework½
ds :i esa viukuk vfuok;Z gks x;k gSA

vk;qoZsn ds ekSfyd lafgrkvksa pjd lafgrk] lqJqr lafgrk vkSj v"Vkax ân; esa ekuo LokLF; dks v{kq..k j[kus ds fy,
f=&miLrEHk ¼vkgkj] fuæk] czãp;Z½ ds larqfyr vuqikyu ij cy fn;k x;k gSA bu 'kkL=h; lanHkksZa dk fo'ys"k.k orZeku
LokLF; ladV ds laKkukRed vkSj O;kogkfjd dkj.kksa dks mtkxj djrk gSA

vk;qoZsn ds vuqlkj] fdlh Hkh jksx dh mRifÙk dk loZçeq[k vkH;arj dkj.k çKkijkèk gSA egf"kZ pjd us bls 'kkjhj
LFkku esa ifjHkkf"kr fd;k gS%

^^èkhèkf̀rLe`frfoHkz"V% deZ ;Rdq#rs·'kqHke~A çKkijkèka ra fo|kr~ loZnks"kçdksi.ke~A^^4

tc fdlh euq"; dh èkh ¼cqf) ;k foosd {kerk½] èk̀fr ¼èkS;Z o fu;a=.k 'kfä½ vkSj Lef̀r ¼vuqHkotU; lgh Kku dk Lej.k½
Hkz"V gks tkrh gS] rc og vfgrdj deksZa esa ço`Ùk gksrk gSA çKkijkèk ds dkj.k O;fä LokLF; ds fy, gkfudkjd vknrksa
dk fujarj lsou djrk gS] Hkys gh og muds nq"çHkkoksa ls iw.kZr% ifjfpr gksA mnkgj.k ds fy,] vR;fèkd tad QwM dk lsou]
xfrghu fnup;kZ] çk—frd osxksa dk cyiwoZd èkkj.k djuk vkSj vR;fèkd LØhu le; ds dkj.k jkf= tkxj.k djuk
çKkijkèk ds çR;{k ifj.kke gSaA

^^rÙoKkus Le`fr;ZL; jtkseksgkor̀kReu%A Hkz';rs l Le`frHkza'k% LerZO;a fg Le`rkS fLFkre~A^^5

vuhrk e.My
Page No. 1483 - 1488



1485

ISSN : 2581-6918 (E), 2582-1792 (P)
Year-09, Volume-09, Issue-03

July to September 2026      www.shodhsamagam.com
A Double-Blind, Peer-Reviewed, Referred, Quarterly, Multi
Disciplinary and Bilingual International Research Journal

Impact Factor
SJIF (2026): 8.34

;g 'yksd dgrk gS fd tc eu jt vkSj re uked ekufld nks"kksa ls vkPNkfnr gks tkrk gS] rc Le`fr dk yksi gks
tkrk gS ftlds dkj.k O;fä iwoZ esa vuqHko fd, x, vLokLF;dj ifj.kkeksa dks Hkwydj ckj&ckj ogh xyfr;k¡ nksgjkrk
gS] ftlls 'kkjhfjd vkSj ekufld nks"k çdqfir gks tkrs gSa blfy, vkèkqfud fpfdRlk esa ftUgsa ̂ ^ykbQLVkby fMlht^^ ;k
^^p‚bl&tfur jksx^^ dgk tkrk gS] mUgsa vk;qoZsn esa çKkijkèk&tU; ekuk x;k gSA

LoLFko`Ùk ds varxZr fnup;kZ dk igyk vkSj egRoiw.kZ fu;e lw;kZsn; ls iwoZ mBuk ekuk x;k gS%

^^czkãs eqgwrZs mfÙk"Bsr~ LoLFkks j{kkFkZek;q"k%A^^6

nh?kkZ;q vkSj LokLF; dh j{kk ds fy, czãeqgwrZ ¼lw;kZsn; ls yxHkx ƒ ?kaVk …ˆ feuV iwoZ½ esa tkxuk vfuok;Z gS] D;ksafd
bl le; okrkoj.k esa 'kq) ok;q vkSj lÙo xq.k dh çpqjrk gksrh gS tks okr ds çk—frd vuqykseu esa lgk;d gSA blds
vfrfjä] ek=kf'krh; vè;k; ¼pjd lw= ‡½ esa of.kZr vatu] èkweiku] vH;ax ¼rsy ekfy'k½ vkSj O;k;ke dk nSfud foèkku
'kjhj dh bafæ;ksa dks –<+ djrk gS rFkk lafpr nks"kksa dks ckgj fudkyrk gSA

blh çdkj] pjd lafgrk ds NBs vè;k; ̂ ^rL;kf'krh; vè;k;^^ esa _rqp;kZ dk foLr̀r o.kZu feyrk gSA laiw.kZ o"kZ dks
Ng _rqvksa esa foHkkftr dj mUgsa vknku dky ¼mÙkjk;.k½ vkSj folxZ dky ¼nf{k.kk;u½ esa oxÊ—r fd;k x;k gSA vknku
dky ¼f'kf'kj] olar] xzh"e½ esa lw;Z ekuo 'kjhj ds cy dk gj.k djrk gS] tcfd folxZ dky ¼o"kkZ] 'kjn] gsear½ esa cy dk
laoèkZu gksrk gSA cnyrs ekSle ds vuqlkj Hkkstu dh ç—fr ¼tSls gsear _rq esa eèkqj] vEy] yo.k jl ;qä xq# vkgkj vkSj
xzh"e esa y?kq] fLuXèk] 'khr vkgkj½ vkSj thou 'kSyh esa mfpr cnyko u djus ls p;kip; vfXu nwf"kr gks tkrh gS] ftlls
ekSleh jksxksa ds lkFk&lkFk p;kip; lacaèkh th.kZ O;kfèk;k¡ mRiUu gksrh gSaA

pjd lafgrk ds bafæ;ksiØe.kh; vè;k; ¼pjd lw= Š½ esa l}`Ùk ¼lnkpkj½ ds fu;eksa dk mYys[k fd;k x;k gS] tks
lkekftd vkSj ekufld LokLF; ds ewy LraHk gSaA blds lekukarj fpfdRlk LFkku esa of.kZr ̂ ^vkpkj jlk;u^^ ¼uSfrd vkSj
ekufld vkpj.k lafgrk½ fdlh Hkh vkS"kfèk ds lsou ds fcuk 'kjhj dks nh?kkZ;q] Lef̀r] cqf) vkSj jksx çfrjksèkd {kerk
¼Vyadhikshamatva½ çnku djus dh {kerk j[krk gSA blds varxZr lR; cksyuk] Øksèk u djuk] vfgalkRed O;ogkj] vkSj
bafæ;ksa ij la;e j[kuk 'kkfey gSA vkèkqfud ifjçs{; esa] l}`Ùk dk ikyu ekufld ruko dks fu;af=r dj U;wjks&,aMksØkbu
,fDll ¼Neuro-endocrine Axis½ dks fLFkj j[kus esa lgk;d fl) gksrk gSA

ledkyhu thou 'kSyh lhèks rkSj ij 'kjhj ds tSo&ÅtkZ ç.kkfy;ksa ¼f=nks"k½ vkSj p;kip; vfXu dks çHkkfor djrh
gSA bl nks"k oS"kE; dh laçkfIr ¼Pathophysiology½ dks fuEufyf[kr oSKkfud pj.kksa ds ekè;e ls le>k tk ldrk gSA

orZeku ;qx esa ifj"—r dkckZsgkbMªsV] çlaL—r [kk| inkFkZ ¼Processed Foods½] Vªkal QSV vkSj jlk;uksa ls ;qä vkgkj
dk lsou c<+k gSA ;g vkgkj eq[; :i ls xq# ¼Hkkjh½] fLuXèk ¼fpduk½ vkSj vfHk";anh ¼lzksrksa esa #dkoV iSnk djus okyk½
gksrk gSA 'kkjhfjd fuf"Ø;rk vkSj vR;fèkd Hkkstu ds lkFk feydj ;g vkgkj tBjkfXu dks ean dj nsrk gS] ftlls
'vfXuekU|' ¼Agnimandya½ dh fLFkfr mRiUu gksrh gSA

ikpd vfXu ds ean gksus ls [kk;k x;k Hkkstu iw.kZ :i ls ip ugha ikrk] ftlds ifj.kkeLo:i vèkZ&ifpr] fo"kkä
vkSj ylnkj p;kip; mi&mRikn mRiUu gksrk gS] ftls vk;qoZsn esa ̂ ^vke^^ ¼Ama / Metabolic Toxins½ dgk tkrk gSA ;g
^^vke^^ jä ifjlapj.k ds lkFk 'kjhj ds fofHkUu lw{e lzksrksa ¼Micro-channels½ esa igq¡pdj ogk¡ fpid tkrk gS] ftlls
^^lzksrksjksèk^^ ¼Srotorodha/Blockage of Channels½ dh fLFkfr mRiUu gksrh gSA lzksrksjksèk ds dkj.k èkkrqvksa ¼Tissues½ dks
iks"kd rÙoksa dh vkiwfrZ ckfèkr gksrh gS] ftlls fo'ks"k :i ls esnks èkkrq ¼Adipose Tissue½ dk vlkekU; lap; gksus yxrk
gS vkSj vU; èkkrqvksa dk {k; gksus yxrk gSA ;gh fLFkfr eksVkik ¼Sthaulya½] xSj&vYdksgfyd QSVh yhoj jksx ¼NAFLD½
vkSj balqfyu çfrjksèk ds fodkl dh ewy laçkfIr gSA
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vkèkqfud [kk| laL—fr esa fofHkUu vlaxr [kk| inkFkksZa dk feJ.k ¼tSls feYd 'ksd esa nwèk vkSj [kês Qy] fiTtk esa
dkckZsgkbMªsV ds lkFk vR;fèkd larÌr olk vkSj ued½ vR;ar yksdfç; gSA vk;qoZsn bu la;kstuksa dks ̂ ^fo#) vkgkj^^ dh
Js.kh esa j[krk gSA vkpk;Z pjd ds vuqlkj] fo#) vkgkj lhèks rkSj ij nks"kksa dks çdqfir djrk gS ijarq mUgsa 'kjhj ls ckgj
ugha fudyus nsrk] ftlls os 'kjhj esa lafpr gksdj èkkrqvksa dks nwf"kr djrs gSaA

fo#) vkgkj ds çdkj] vk;qoZsfnd çHkko ,oa vkèkqfud tSo&jklk;fud O;k[;k
fo#) vkgkj çdkj 'kkL=h; mnkgj.k vk;qoZsfnd çHkko vkèkqfud tSo&jklk;fud ra=
la;ksx fo#) nwèk vkSj [kês Qy vfXuekU|] lzksrksjksèk] Ropk fodkj ,flM&çsfjr çksVhu vo{ksi.k]

ikpd ,atkbeksa dk vojksèk
laLdkj fo#) 'kgn dks xeZ djuk rhoz fo"kkärk] vka= ekxZ esa lwtu 5&gkbMª‚DlhesfFkyQqjQqjy dk

fuekZ.k] lsyqyj v‚DlhMsfVo LVªsl
ek=k fo#) 'kgn vkSj ?kh dk vkH;arj fo"kSyk çHkko] èkkrq {k; jklk;fud var%fØ;kvksa ds dkj.k

leku ek=k esa lsou  fo"kkä lg&mRiknksa dk lap;
oh;Z fo#) eNyh ¼m".k½ vkSj jänqf"V] egk&vfHk";anh] lzksrksa fotkrh; çksVhuksa dh p;kip;

nwèk ¼'khr½ dk la;kstu esa #dkoV vlaxfr] ç.kkyhxr çfrj{kk
vfr&lfØ;rk

dky fo#) vR;fèkd 'khrdky okr dk rhoz çdksi] vfXu FkekZsjsxqysVjh gksfe;ksLVsfll dk
esa #{k vkSj BaMs [kk| dk {k; fo?kVu] vkarksa dh xfr'khyrk dk
inkFkksZa dk lsou èkhek gksuk

vkèkqfud tSo&jlk;u foKku ¼Modern Biochemistry½ ds –f"Vdks.k ls] fo#) vkgkj dk ckj&ckj lsou 'kjhj esa
^^Ýh jsfMdYl^^ ¼Free Radicals½ vkSj fj,fDVo v‚Dlhtu Lih'kht ¼ROS½ ds Lrj dks c<+krk gSA fyfiM isjksDlhMs'ku ls
mRiUu †&gkbMª‚Dlh&Vªkal&„&uksusuy ¼4&HNE½ tSlh dksf'kdk&fo"kkä oLrq,a ,aMksIykfTed jsfVdqye ruko ¼ER

Stress½ vkSj lsyqyj ,iksIVksfll ¼Cellular Apoptosis½ dks lfØ; djrh gSa] tks balqfyu laosnu'khyrk dks u"V dj
p;kip; flaMªkse ¼Metabolic Syndrome½ vkSj dSalj tSlh xaHkhj chekfj;ksa dh uhao j[krh gSaA

ledkyhu lekt esa fMftVy midj.kksa ds vR;fèkd mi;ksx ¼Screen Time½ vkSj ukbV f'k¶V~l ds dkj.k jkr esa
tkxuk ¼Ratri Jagran½ ,d lkekU; vknr cu pqdh gSA vk;qoZsn ds vuqlkj] jkf= tkxj.k lhèks rkSj ij 'kjhj esa #{krk vkSj
okr&fiÙk nks"k dks c<+krk gSA blds foijhr] jkr dh vèkwjh uhan dh HkjikbZ ds fy, fnu esa lksuk ¼Divaswapa½ 'kjhj esa
fLuXèkrk vkSj dQ nks"k dh o`f) djrk gSA ;g fefJr nks"k çdksi p;kip; dh nj dks èkhek dj nsrk gS] ftlls Fkk;jkbM
dh leL;k,a] olk dk vR;fèkd lap; vkSj g‚ekZsuy vlarqyu ¼tSls PCOS vkSj dksfVZlksy vlarqyu½ mRiUu gksrk gSA7

ekufld Lrj ij vR;fèkd çfrLièkkZ] fpark vkSj 'kksd ds dkj.k mRiUu ruko ¼Psychosomatic Stress½ lhèks rkSj ij
O;ku ok;q vkSj lkèkd fiÙk dks nwf"kr djrk gSA O;ku ok;q iwjs 'kjhj esa jä ifjlapj.k vkSj ladqpu&çlkj.k dh fØ;kvksa
dks fu;af=r djrh gSA bldh fo—fr ls èkefu;ksa esa ladqpu gksrk gS] ftlls jäxr okr ¼Hypertension½ mRiUu gksrk gSA
blds vfrfjä] th.kZ ruko ds dkj.k lfØ; gksus okyk gkbiksFkSysfed&fiVîwVjh&,Mªsuy ¼HPA½ ,fDll dksfVZlksy vkSj
,MªsukykbZu dk vR;fèkd lzko djrk gS] ftlls jäokfgfu;ksa esa lwtu ¼Vascular Inflammation½ vkSj ,FksjksLDysjksfll dh
çfØ;k rst gks tkrh gSA

ledkyhu fpfdRlk 'kksèk esa ukscsy iqjLdkj ls lEekfur ̂ ^Øksuksck;ksy‚th^^ ¼dky&thofoKku½ bl fl)kar dh iqf"V
djrh gS fd ekuo 'kjhj ds lHkh 'kkjhfjd dk;Z „† ?kaVs ds pØO;wg esa caèks gSa] ftls ̂ ^ldZsfM;u fjne^^ ¼Circadian Rhythm½
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dgk tkrk gSA ;g foKku foLe;dkjh :i ls vk;qoZsn ds nks"k&dky pØ ds lerqY; gS] ftlesa „† ?kaVs dh vofèk esa nks"kksa
dh çk—frd çcyrk vkSj fucZyrk dk lVhd fuèkkZj.k fd;k x;k gSA8

ekuo efLr"d ds gkbiksFkSysel esa fLFkr lqçkfd;kLeSfVd U;wfDy;l ¼SCN½ dsaæh; ?kM+h ds :i esa dk;Z djrk gS]
tks çdk'k ds ekè;e ls i;kZoj.k ds lkFk gekjs 'kjhj dks flaØksukbt+ djrk gSA ;g dsaæh; ?kM+h ifjèkh; vaxksa ¼;—r] ân;]
vkarksa½ esa fLFkr ?kfM+;ksa dks fu;af=r djrh gSA

vk;qoZsfnd fnup;kZ vkSj vkèkqfud dky&thofoKkuh ¼Chronobiological½ varlZacaèk
fnup;kZ pj.k 'kkL=h; lanHkZ 'kkjhfjd @ nks"k çHkko dky&thofoKkuh oSKkfud vkèkkj
czãeqgwrZ mRFkku ^^vk;q"k% j{k.kkFkZa---^^ viku ok;q dk vuqykseu] esykVksfuu dk neu] lsjksVksfuu esa o`f)]

¼v-â-lw- „@ƒ½ ey foltZu] ekufld dksfVZlksy vosdfuax fjLi‚Ul dk pje Lrj
lÙo dh o`f)

çkr% O;k;ke ^^yk?koa deZlkeF;Za---^^ dQ dk 'keu] tkBjkfXu balqfyu laosnu'khyrk dk c<+uk] ifjèkh;
¼v-â-lw- „@ƒå½ çnhiu] esnks èkkrq dk {k; ?kfM+;ksa dk le;c) lfØ;.k

eè;kà Hkkstu fiÙk dky ikpd fiÙk dh çnhfIr] fiÙk vkSj vXuk'k;h ikpd jlksa dk eè;kà
¼çkr% ƒå-åå ls rhoz tBjkfXu esa mPpre lzko
 nksigj å„-åå½

jkf= dky fuæk ^^Hkwrèkk=h^^ fuæk okr&fiÙk 'keu] esykVksfuu dk pje Lrj] çfrj{kk ç.kkyh

¼p-lw- „ƒ½ vkst laoèkZu] èkkrqvksa dk dk iqu#RFkku] Mh,u, fjis;j

iqu;kZsou

Hkkjrh; 'kjhj fØ;k foKku vkSj vkS"kèk foKku tuZy ¼Indian Journal of Physiology and Pharmacology½ esa
çdkf'kr ,d uSnkfud vè;;u esa ik;k x;k fd tks ;qok czãeqgwrZ ds le; tkxrs gSa] muesa lqcg ‰ cts tkxus okys fu;a=.k
lewg dh rqyuk esa laKkukRed dk;Z{kerk] Le`fr çfrèkkj.k ¼Memory Retention½ vkSj è;ku dsafær djus dh {kerk esa
lkaf[;dh; :i ls egRoiw.kZ lqèkkj ntZ fd;k x;kA ;g oSKkfud lk{; vk;qoZsn ds ml nkos dh iqf"V djrk gS ftlesa
czãeqgwrZ esa tkxus dks cqf) vkSj esèkk ds laoèkZu ds fy, vko';d ekuk x;k gSA

blh çdkj] Lokeh foosdkuan ;ksx vuqlaèkku laLFkku ¼SVYASA½ }kjk fd, x, ,d ;k–fPNd fu;af=r ijh{k.k
¼Randomized Controlled Trial - CTRI@2021@12@038905½ esa lqcg ds ;ksx ¼6:00 AM½ vkSj 'kke ds ;ksx ¼6:00 PM½
ds çHkkoksa dk rqyukRed vè;;u fd;k x;kA ifj.kke n'kkZrs gSa fd lqcg ds le; ;ksx djus okys lewg esa uhan dh xq.koÙkk
¼PSQI½ esa vHkwriwoZ lqèkkj gqvk] ̂ ^lÙo^^ ¼ldkjkRed ekufld y{k.k½ xq.kksa esa of̀) gqbZ vkSj fcuk fdlh fo'ks"k vkgkj funZs'k
ds tad QwM ds lsou dh bPNk esa Hkkjh deh ntZ dh xbZA9

Gut Microbiome
ledkyhu dky&iks"k.k ¼Chrono-nutrition½ vuqlaèkku ls irk pyrk gS fd gekjs vkar ds cSDVhfj;k ¼Gut Microbiota½

Hkh ,d nSfud y;c)rk dk ikyu djrs gSa] tks gekjs Hkkstu ds le; vkSj fuæk pØ ls çHkkfor gksrh gSA vk;qoZsn esa _rqp;kZ
ds varxZr folxZ dky ¼'khr _rq½ esa tkBjkfXu ds lq–<+ gksus vkSj vknku dky ¼xzh"e _rq½ esa blds ean gksus dk tks fl)kar
gS] og vkèkqfud foKku esa lfnZ;ksa esa QfeZD;wV~l ¼Firmicutes & tks ÅtkZ lap; c<+krs gSa½ vkSj xfeZ;ksa esa cSDVhfj;ksMsV~l
¼Bacteroidetes½ cSDVhfj;k dh of̀) ds ekSleh cnykoksa ls esy [kkrk gSA vr% le;c) Hkkstu ¼Time-restricted Feeding½
vkSj fnup;kZ dk ikyu djus ls vkarksa dk ekbØksck;kse larqfyr jgrk gS] tks p;kip; jksxksa ls lqj{kk çnku djrk gSA

pjd lafgrk ds foeku LFkku ds rhljs vè;k; esa of.kZr 'tuinksèoal' ¼lkewfgd fouk'k ;k egkekfj;ka½ dk fl)kar
ledkyhu i;kZoj.kh; vkSj lkoZtfud LokLF; ladVksa tSls çnw"k.k tfur O;kfèk;ksa] tyok;q ifjorZu vkSj laØked
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egkekfj;ksa ¼tSls dksfoM&19½ dks le>us ds fy, vR;ar çklafxd gSA tuinksèoal dk çkFkfed dkj.k 'vèkeZ' ekuk x;k
gS] tks O;fäxr vkSj lkewfgd Lrj ij fd, x, çKkijkèk ls mRiUu gksrk gSA lkewfgd çKkijkèk ds dkj.k tc ok;q] ty]
Hkwfe vkSj _rq ¼dky½ fo—r gks tkrs gSa] rks laiw.kZ tula[;k ,d lkFk jksxksa dh pisV esa vk tkrh gSA

bl fLFkfr ds fu;a=.k ds fy, vk;qoZsn ^vikJ; fpfdRlk^ ds lkFk&lkFk ^l}`Ùk^ ds lkekftd fu;eksa ds ikyu]
lkoZtfud LoPNrk vkSj iapdeZ ds ekè;e ls lkewfgd fo"kgj.k ¼Detoxification½ dk lq>ko nsrk gSA vkpkj jlk;u vkSj
bE;wukse‚MîwysVjh vkS"kfèk;ka tSls P;ouçk'k] czã jlk;u vkSj fxyks; ¼xqMwph½ tuinksèoal ds çHkkoksa dks lhfer djus esa
vR;ar çHkkoh fl) gqbZ gSaA

çLrqr oSKkfud leh{kk vkSj fo'ys"k.kkRed vè;;u ls ;g fl) gksrk gS fd orZeku xSj&lapkjh jksxksa ¼NCDs½ dk
oSf'od foLQksV ewy :i ls vkèkqfud thou 'kSyh ds çKkijkèk vkSj çk—frd tSfod y;c)rk ds fopyu ¼Circadian

Misalignment½ dh ifj.kfr gSA vk;qoZsn }kjk çfrikfnr fnup;kZ] _rqp;kZ vkSj l}`Ùk ds fu;e dsoy uSfrd mins'k ugha
gSa] cfYd ;s ifj"—r Øksuks&fçosafVo gLr{ksi ¼Chrono-preventive Interventions½ gSa] tks 'kjhj ds U;wjks&,aMksØkbu vkSj
p;kip; gksfe;ksLVsfll dks cuk, j[krs gSaA

Hkfo"; dh ,dh—r lkoZtfud LokLF; uhfr;ksa esa vk;qoZsn ds fuokjd fpfdRlk fl)karksa ¼Swasthavritta½ dks
eq[;èkkjk dh fpfdRlk ç.kkfy;ksa ds lkFk ,dh—r djuk vko';d gSA ,slk djds thou 'kSyhtU; fodkjksa ds ewy dkj.kksa
¼laçkfIr fo?kVu½ ij çgkj fd;k tk ldrk gS] ftlls LokLF; ç.kkfy;ksa ij foÙkh; cks> de gksxk vkSj oSf'od lekt
esa okLrfod dY;k.k ¼Wellness½ dks iquLFkkZfir fd;k tk ldsxkA
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