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सार (Abstract): 

िरु्मान समय की जीिनिैली में असंरु्शलर् आहार, िारीररक शनष्क्रियर्ा, मानशसक र्नाि और शडशजटल स्क्रीन पर बढ़र्ी शनरु्रर्ा ने स्वास्थ्य 

समस्याओ ंको जन्म शदया है। यह अध्ययन उत्तर प्रदेि के मोहम्मदाबाद के्षत्र में शनिास करने िाले छात्रो,ं शिक्षको,ं अशर्र्ािको ंएिं युिाओ ंकी 

जीिनिैली के शिशर्न्न आयामो ंका शिशे्लषण करर्ा है, र्था योग शिक्षा के प्रर्ािो ंकी पड़र्ाल करर्ा है। 

िोध के अंर्गुर् खानपान, नीदं, व्यायाम, र्नाि स्तर एिं शडशजटल स्क्रीन समय की आदर्ो ंको प्रमुख मानदंड माना गया है। अध्ययन से यह स्पष्ट 

हुआ शक शनयशमर् योगाभ्यास करने िाले व्यष्क्रियो ंमें मानशसक ष्क्रिरर्ा, एकाग्रर्ा, स्वास्थ्य संरु्लन और सकारात्मक सोच में उले्लखनीय सुधार 

हुआ है। योग शिक्षा के अर्ाि में छात्रो ंऔर युिाओ ंमें र्नाि, थकािट, मोटापा और एकाग्रर्ा की कमी देखी गई। 

इस लेख के शनष्कषों से यह प्रमाशणर् होर्ा है शक जीिनिैली से जुड़ी समस्याओ ंका समाधान योग शिक्षा के शनयशमर् अभ्यास में शनशहर् है। अर्ः  

योग को शिद्यालयी पाठ्यक्रम और जनमानस की शदनचयाु में अशनिायु रूप से िाशमल करना आिश्यक है। 

प्रमुख शब्द (Keywords): योग शिक्षा, जीिनिैली, मानशसक स्वास्थ्य, र्नाि, िारीररक सशक्रयर्ा, मोहम्मदाबाद, शिद्याशथुयो ंकी 

आदर्ें, शडशजटल स्क्रीन टाइम, योग लार् 

 

अध्ययन के उदे्दश्य (Objectives): 

1. मोहम्मदाबाद के्षत्र की वर्तमान जीवनशैली का मूल्ांकन करना। 

इस उदे्दश्य के अंर्गुर् मोहम्मदाबाद नगर एिं इसके आस-पास के के्षत्रो ंके शनिाशसयो ंकी िरु्मान जीिनिैली की आदर्ो ंका शिशे्लषण शकया 

जाएगा। इसमें शििेषकर खानपान की प्रकृशर् (फास्ट फूड बनाम संरु्शलर् आहार), नीदं की शनयशमर्र्ा, िारीररक गशर्शिशध, शडशजटल स्क्रीन का 

उपयोग (मोबाइल, टीिी, कंपू्यटर), सामाशजक जुड़ाि और मानशसक र्नाि के स्तर का अध्ययन शकया जाएगा। 

डेटा संकलन के शलए छात्रो,ं युिाओ,ं शिक्षको,ं अशर्र्ािको ंऔर अन्य नागररको ंसे प्रश्नािली ि साक्षात्कार के माध्यम से जानकारी प्राप्त की जाएगी। 

2. शवशभन्न आयु समूहो ंमें योग के अभ्यास और प्रभाव का अध्ययन करना। 

इस शबंदु के अंर्गुर् अलग-अलग आयु िगों – जैसे शक शिद्यालय के छात्र (10–18 िषु), युिा (19–30 िषु), ियस्क (31–50 िषु) र्था िररष्ठ नागररक 

(50 िषु से ऊपर) – में योग के अभ्यास की ष्क्रिशर् का शिशे्लषण शकया जाएगा। 

योग करने िाले और न करने िाले व्यष्क्रियो ंके िारीररक स्वास्थ्य, र्नाि प्रबंधन, एकाग्रर्ा, मानशसक संरु्लन, र्था जीिनिैली रोगो ं(जैसे मधुमेह, 

मोटापा, रिचाप) पर पड़ने िाले प्रर्ािो ंकी रु्लनात्मक शििेचना की जाएगी। 
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3. योग शशक्षा के माध्यम से जीवनशैली में संभाशवर् सुधारो ंकी पहचान करना। 

इस उदे्दश्य के अंर्गुर् यह मूल्ांकन शकया जाएगा शक यशद योग शिक्षा को शिद्यालयी और सामाशजक जीिन में व्यिष्क्रिर् रूप से िाशमल शकया 

जाए, र्ो उसमें क्या-क्या सकारात्मक पररिरु्न लाए जा सकरे् हैं। 

शििेष रूप से यह जाना जाएगा शक क्या योग अभ्यास करने से जीिनिैली में सुधार आर्ा है जैसे – शनयशमर् शदनचयाु, मानशसक ष्क्रिरर्ा, बेहर्र 

स्वास्थ्य, सामाशजक व्यिहार में संरु्लन, और शडशजटल शनरु्रर्ा में कमी। 

4. योग के शारीररक, मानशसक एवं आध्यात्मिक लाभो ंका के्षत्रीय शवशे्लषण करना। 

इस शबंदु के अंर्गुर् योग के र्ीनो ंस्तरो ंपर – 

a) शारीररक: लचीलापन, रोग प्रशर्रोधक क्षमर्ा, िजन शनयंत्रण 

b) मानशसक: र्नाि में कमी, एकाग्रर्ा में िृष्क्रि, स्मरण िष्क्रि 

c) आध्यात्मिक: आत्मशचंर्न, संरु्शलर् दृशष्टकोण, नैशर्क मूल् – 

मोहम्मदाबाद के्षत्र में िास्तशिक लार्ो ं का िैज्ञाशनक आधार पर आकलन शकया जाएगा। 

इसके शलए प्रत्यक्ष योग साधको,ं प्रशिक्षको ंऔर शचशकत्सको ंकी ररपोटु एिं अनुर्िो ंको शलया जाएगा। 

5. छात्रो ंएवं युवाओ ंमें योग शशक्षा की जागरूकर्ा को मापना। 

इस उदे्दश्य के अंर्गुर् यह जानना आिश्यक होगा शक छात्रो ंएिं युिाओ ंको योग शिक्षा के प्रशर् शकर्ना ज्ञान, समझ और अशर्र्रशच है। 

क्या िे योग को केिल एक अशनिायु िारीररक अभ्यास मानरे् हैं या िे इसके लार्ो ंको सही रूप में समझरे् हैं? 

इसके शलए प्रश्नािली में जागरूकर्ा आधाररर् प्रश्नो ंका प्रयोग शकया जाएगा जैसे – 

a) योग से संबंशधर् पाठ्यपुस्तको ंका अध्ययन 

b) योग शदिस में र्ागीदारी 

c) कक्षा में योग का समय 

d) अशर्र्ािको ंका सहयोग इत्याशद। 

 

मुख्य शोध प्रश्न (Research Questions): 

1. क्या वर्तमान जीवनशैली में योग शशक्षा की भूशमका प्रभावकारी है? 

उत्तर: 

जी हााँ, िरु्मान जीिनिैली शजसमें अशनयशमर् शदनचयाु, फास्ट फूड का सेिन, मानशसक र्नाि, नीदं की कमी और शडशजटल शडिाइस पर 

अत्यशधक शनरु्रर्ा िाशमल है, उसमें योग शिक्षा एक प्रर्ािकारी उपाय शसि हो रही है। 

मोहम्मदाबाद के्षत्र में शकए गए सिेक्षण से पर्ा चला शक शजन छात्रो ंि ियस्को ंने शनयशमर् योगाभ्यास शकया, उन्ोनें अपने मानशसक संरु्लन, 

आत्म-शनयंत्रण, िारीररक स्वास्थ्य र्था र्नाि प्रबंधन में उले्लखनीय सुधार पाया। 

प्रमाण: 

a) 78% प्रशर्र्ाशगयो ंने बर्ाया शक योग से उनकी दैशनक गशर्शिशधयो ंमें सकारात्मक बदलाि आया। 

b) 63% छात्रो ंने माना शक योग के कारण िे पहले से अशधक आत्म-शनयंशत्रर् ि िांर् हैं। 

2. क्या शनयशमर् योगाभ्यास करने वाले छात्रो ंकी एकाग्रर्ा और प्रदशतन में सुधार होर्ा है? 

उत्तर: 

हााँ, योग अभ्यास शििेष रूप से ध्यान (meditation) और प्राणायाम छात्रो ंकी एकाग्रर्ा और स्मरण िष्क्रि में सुधार लारे् हैं। 

िैक्षशणक संिानो ंमें शनयशमर् योग सत्रो ंमें र्ाग लेने िाले छात्रो ंका परीक्षा पररणाम रु्लनात्मक रूप से बेहर्र पाया गया। 

प्रमाण: 

a) योग करने िाले छात्रो ंमें 12% अशधक अकादशमक प्रदिुन पाया गया। 

b) अशर्र्ािको ंऔर शिक्षको ंने र्ी योगाभ्यास करने िाले छात्रो ंके व्यिहार और सीखने की क्षमर्ा में स्पष्ट सुधार की पुशष्ट की। 
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3. क्या मोहम्मदाबाद के्षत्र में योग अभ्यास पयातप्त रूप से प्रचशलर् है? 

उत्तर: 

आंशशक रूप से मोहम्मदाबाद के कुछ शिद्यालयो ंऔर सामाशजक संगठनो ंमें योग सत्र शनयशमर् होरे् हैं, शििेषकर अंर्राुष्टर ीय योग शदिस जैसे 

अिसरो ंपर। 

हालााँशक, योग शिक्षको ंकी कमी, संसाधनो ंका अर्ाि और जागरूकर्ा की कमी के कारण यह अभ्यास व्यापक रूप से हर आयु िगु में समान 

रूप से प्रचशलर् नही ंहो पाया है। 

प्रमाण: 

a) केिल 4 में से 1 शिद्यालय में शनयशमर् योग शिक्षक हैं। 

b) 58% प्रशर्र्ाशगयो ंने योग शदिस के कायुक्रमो ंमें र्ाग शलया लेशकन शनयशमर् अभ्यास नही ंकररे्। 

4. जीवनशैली संबंधी कौन-कौन सी समस्याएं वहााँ प्रचशलर् हैं और योग उन्हें कैसे प्रभाशवर् करर्ा 

है? 

उत्तर: 

मोहम्मदाबाद के्षत्र में प्रचशलर् प्रमुख जीिनिैली संबंधी समस्याओ ंमें िाशमल हैं: 

a) र्नाि ि शचंर्ा (शििेषकर छात्रो ंमें) 

b) मोटापा, मधुमेह, उच्च रिचाप (व्यस्को ंमें) 

c) अशनयशमर् नीदं 

d) अत्यशधक मोबाइल/शडशजटल स्क्रीन उपयोग 

योग इन सभी समस्याओ ंको शनयंशत्रर् करने में प्रभावकारी शसद्ध हो रहा है: 

a) प्राणायाम और ध्यान से र्नाि में कमी आर्ी है 

b) सूयु नमस्कार और आसनो ंसे िजन शनयंत्रण और पाचन में सुधार होर्ा है 

c) योग nidra ि श्वसन र्कनीक से नीदं की गुणित्ता बेहर्र होर्ी है 

प्रमाण: 

d) 60% छात्रो ंने कहा शक योग के बाद उन्ें नीदं बेहर्र आर्ी है 

e) 72% ियस्को ंने र्नाि में कमी अनुर्ि की 

5. क्या योग शशक्षा को शवद्यालयी स्तर पर अशनवायत बनाना उपयोगी शसद्ध होगा? 

उत्तर: 

शबलकुल। िोध से यह स्पष्ट हुआ है शक यशद योग को पाठ्यक्रम का अशनिायु र्ाग बनाया जाए, र्ो छात्रो ंके िारीररक, मानशसक और नैशर्क 

शिकास में उले्लखनीय िृष्क्रि होगी। 

योग उन्ें अनुिासन, आत्म-शनयंत्रण, सकारात्मक दृशष्टकोण और िारीररक सू्फशरु् प्रदान करर्ा है। 

प्रमाण: 

a) CBSE की 2018 की ररपोटु के अनुसार, योग अभ्यास करने िाले छात्रो ंमें परीक्षा के समय र्नाि 40% र्क कम हुआ। 

b) शिक्षक और अशर्र्ािको ंके 85% ने समथुन शकया शक योग को शिद्यालयी पाठ्यक्रम में अशनिायु शकया जाना चाशहए। 

 

शोध पद्धशर् (Research Methodology) 

1. शोध का प्रकार: वणतनािक और शवशे्लषणािक 

इस िोध में वणतनािक पद्धशर् के माध्यम से िरु्मान जीिनिैली की दिा, योग शिक्षा की ष्क्रिशर् र्था सामाशजक दृशष्टकोण का शिसृ्तर् शििरण 

प्रसु्तर् शकया गया है। 

िही ंशवशे्लषणािक पद्धशर् के द्वारा आंकड़ो ंका रु्लनात्मक अध्ययन शकया गया – जैसे शक योग करने िाले और न करने िाले व्यष्क्रियो ंके 

स्वास्थ्य एिं मानशसक ष्क्रिशर् में अंर्र। 

 उदाहरण: छात्रो ंके एकाग्रर्ा स्तर, युिाओ ंके मानशसक र्नाि की ष्क्रिशर् और योग अभ्यास के बीच संबंधो ंका रु्लनात्मक शिशे्लषण। 
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2. के्षत्र: मोहम्मदाबाद, जनपद फर्रत खाबाद (उत्तर प्रदेश) 

इस अध्ययन का र्ौगोशलक के्षत्र मोहम्मदाबाद नगर और आस-पास के 6 ग्रामो/ंवाडों को सष्क्रम्मशलर् करर्ा है। 

यह के्षत्रात्मक चयन इसशलए शकया गया क्योशंक यहााँ िहरी और ग्रामीण जीिनिैली का शमशिर् प्रर्ाि है, शजससे जीिनिैली और योग शिक्षा की 

ष्क्रिशर् को संरु्शलर् र्रीके से समझा जा सकर्ा है। 

3. नमूना (Sample): कुल 100 उत्तरदार्ा 

शे्रणी उत्तरदार्ाओ ंकी संख्या शववरण 

छात्र 30 कक्षा 9 से 12 र्क, शिशर्न्न शिद्यालयो ंसे चयशनर् 

शिक्षक 20 योग शिक्षक एिं अन्य शिषयो ंके शिक्षक 

अशर्र्ािक 25 शजनके बचे्च िानीय शिद्यालयो ंमें पढ़रे् हैं 

युिा (18–30 िषु) 25 कॉलेज छात्र, प्रशर्योगी परीक्षा के रै्यारीकर्ाु 

 नमूना चयन शवशध: सुशवधाजन्य नमूना (Convenience Sampling) का प्रयोग शकया गया, र्ाशक के्षत्रीय शिशिधर्ा और व्यिहाररकर्ा 

दोनो ंको ध्यान में रखा जा सके। 

4. उपकरण (Tools): 

(क) प्रश्नावली (Questionnaire): 

1. उत्तरदार्ाओ ंके शलए 20–25 प्रश्नो ंिाली अधु-संरशचर् प्रश्नािली रै्यार की गई। 

2. प्रश्नो ंमें बहुशिकल्पीय और िणाुत्मक दोनो ंप्रकार िाशमल थे। 

(ख) साक्षात्कार (Interviews): 

1. चयशनर् शिक्षको,ं योग प्रशिक्षको ंऔर शचशकत्सा शििेषज्ञो ंके 15–20 शमनट के व्यष्क्रिगर् साक्षात्कार। 

2. इनसे जीिनिैली से जुड़ी समस्याओ ंएिं योग की प्रासंशगकर्ा पर गहराई से जानकारी प्राप्त की गई। 

(ग) स्वास्थ्य ररपोटु (Health Records): 

1. कुछ उत्तरदार्ाओ ंकी सहमशर् से उनका BMI, रिचाप, र्नाि स्तर (self-report) जैसी बुशनयादी स्वास्थ्य जानकारी एकत्र की गई। 

2. यह योग और स्वास्थ्य के संबंध को प्रमाशणर् करने हेरु् उपयोगी रहा। 

5. डेटा संग्रहण की अवशध: 

 जनवरी 2025 से माचत 2025 (र्ीन महीने) 

इस अिशध में शनम्नशलष्क्रखर् गशर्शिशधयााँ संचाशलर् की गईं: 

1. शिद्यालयो ंऔर कॉलेजो ंमें प्रत्यक्ष संपकु से प्रश्नािली र्रिाना 

2. योग प्रशिक्षको ंऔर शचशकत्सको ंके साथ साक्षात्कार लेना 

3. उत्तरदार्ाओ ंकी आंशिक स्वास्थ्य ररपोटु संकशलर् करना 

6. सांत्मख्यकीय र्कनीक (Statistical Techniques): 

(क) प्रशर्शर् शवशे्लषण (Percentage Analysis): 

 जैसे: 72% उत्तरदार्ाओ ंने बर्ाया शक योग अभ्यास से उन्ें मानशसक राहर् शमली। 

(ख) प्रवृशत्तगर् रु्लना (Trend Comparison): 

 योग करने िालो ंबनाम न करने िालो ंकी जीिनिैली में अन्तर को स्पष्ट शकया गया। 
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(ग) चाटत  और ग्राफ प्रसु्तशर्: 

 बार चाटु, पाई चाटु और लाइन ग्राफ के माध्यम से उत्तरदार्ाओ ंकी राय, योग शिक्षा की ष्क्रिशर्, र्नाि स्तर और स्वास्थ्य प्रर्ािो ंका 

ग्राशफकल शिशे्लषण। 

943 प्रमुख शनष्कषत (Findings) 

1. योगाभ्यास करने वाले छात्रो ंकी नीदं की गुणवत्ता, एकाग्रर्ा और परीक्षा पररणामो ंमें सुधार 

पाया गया। 

िोध में यह स्पष्ट रूप से सामने आया शक जो छात्र प्रशर्शदन कम से कम 20–30 शमनट र्क योगाभ्यास कररे् हैं, उनकी नीदं की गुणवत्ता 

बेहर्र, एकाग्रर्ा स्तर उच्च र्था परीक्षा में अंक सुधार देखा गया। 
  

डेटा आधाररर् उदाहरण: 

a) योगाभ्यास करने िाले छात्रो ंमें 82% ने बर्ाया शक उन्ें पढ़ाई में पहले की रु्लना में अशधक मन लगर्ा है। 

b) 74% छात्रो ंके गे्रड में सुधार हुआ, शििेषकर शिज्ञान और गशणर् शिषयो ंमें। 

2. 78% प्रशर्भाशगयो ंने बर्ाया शक योग अभ्यास से मानशसक र्नाव में कमी आई है। 

योगासन, प्राणायाम और ध्यान के शनयशमर् अभ्यास ने उत्तरदार्ाओ ंको मानशसक रूप से संरु्शलर् और र्नाि-मुि बनाया। 

 उदाहरण: 

a) युिाओ ंऔर प्रशर्योगी परीक्षा की रै्यारी कर रहे छात्रो ंमें, र्नाि का प्रमुख कारण – “र्शिष्य की शचंर्ा” और “शडशजटल थकान” था, जो 

योग अभ्यास से कम हुआ। 

b) शििेष रूप से अनुलोम-शवलोम और ध्यान को अत्यशधक उपयोगी माना गया। 

3. 64% उत्तरदार्ाओ ंने शनयशमर् व्यायाम के रूप में योग को अपनाया। 

सामाशजक मान्यर्ा और स्वास्थ्य जागरूकर्ा के चलरे् अशधकांि उत्तरदार्ाओ ंने योग को दैशनक जीिन का शहस्सा बनाया। 

उदाहरण: 

a) 64% प्रशर्र्ाशगयो ंने कहा शक िे प्रशर्शदन सुबह योग कररे् हैं। 

b) मशहलाओ ंऔर िृिो ंमें र्ी योग के प्रशर् र्रशच बढ़ी, शििेषकर योग शशशवर के बाद। 

4. छात्रो ंमें शडशजटल स्क्रीन टाइम औसर्न 5–6 घंटे प्रशर्शदन पाया गया, जबशक योग करने वालो ं

में यह घटकर 3 घंटे रह गया। 

यह शनष्कषु अतं्यर् महत्वपूणु है क्योशंक योग ने शडशजटल शनरु्रर्ा को कम शकया और छात्रो ंका ध्यान िारीररक शक्रयािीलर्ा ि आत्म-शनयंत्रण 

की ओर मोड़ा। 

डेटा शवशे्लषण: 

a) योग न करने िाले छात्रो ंका औसर्न स्क्रीन टाइम 5.8 घंटे रहा। 

b) िही,ं शनयशमर् योग करने िाले छात्रो ंका औसर्न स्क्रीन टाइम घटकर 3.1 घंटे हो गया। 

c) इससे यह र्ी पर्ा चला शक योग से शडशजटल शडटॉक्स संर्ि है। 

5. शवद्यालयो ंमें योग शशक्षक की अनुपलब्धर्ा एक बडी बाधा है। 

मोहम्मदाबाद के्षत्र के अशधकांि शिद्यालयो ंमें प्रशशशक्षर् योग शशक्षको ंकी कमी एक गंर्ीर समस्या के रूप में उर्री। 

 आाँकडे: 

a) 10 में से 7 शिद्यालयो ंमें पूणतकाशलक योग शशक्षक उपलब्ध नही ंहैं। 

b) शिक्षको ंने स्वीकार शकया शक समय ि संसाधनो ंकी कमी के कारण योग कक्षा शनयशमर् नही ंहो पार्ी। 

c) अशधकांि शिद्यालय PT शशक्षको ंसे योग करवारे् हैं, शजनकी योग शिषय में औपचाररक प्रशिक्षण नही ंहै। 
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 सुझाव (Detailed Suggestions) 

1. शवद्यालय और महाशवद्यालयो ंमें योग शशक्षा को शनयशमर् रूप से लागू शकया जाए। 

शववरण: 

िोध में यह पाया गया शक मोहम्मदाबाद के्षत्र के 65% शिद्यालयो ंमें योग शिक्षा का शनयशमर् संचालन नही ंहोर्ा। केिल 35% शिद्यालयो ंमें ही 

सप्ताह में एक बार योग सत्र आयोशजर् शकया जार्ा है। 

 सुझाव: 

a) योग को हर शदन के टाइमटेबल में 30 शमनट के शलए अशनिायु शकया जाए। 

b) योग को सह-पाठ्यक्रम (co-curricular) की बजाय मुख्य पाठ्यक्रम में िाशमल शकया जाए। 

2. प्रते्यक सू्कल में योग्य योग प्रशशक्षको ंकी शनयुत्मि की जाए। 

शववरण: 

सिे के अनुसार, 10 में से 7 शिद्यालयो ंमें योग शिक्षक शनयुि नही ंहैं। जहााँ योग कराया जार्ा है, िहााँ िारीररक शिक्षक (PTI) ही योग र्ी शसखारे् 

हैं। 

 सुझाव: 

a) प्रशशशक्षर् व प्रमाशणर् योग शशक्षक की शनयुष्क्रि की जाए (CCY/NAYB प्रमाशणर्)। 

b) राज्य सरकार की सहायर्ा से योग शशक्षक भर्ी अशभयान चलाया जाए। 

c) शिक्षको ंके शलए इन-सशवतस योग प्रशशक्षण कायतक्रम अशनिायु शकया जाए। 

3. योग शदवस और माशसक योग शशशवरो ंके आयोजन को अशनवायत बनाया जाए। 

शववरण: 

अशधकांि शिद्यालय केिल 21 जून (अंर्रराष्टर ीय योग शदिस) को ही योग कायुक्रम आयोशजर् कररे् हैं। माशसक आयोजन लगर्ग नही ंके बराबर 

हैं। 

सुझाव: 

a) प्रते्यक शिद्यालय/महाशिद्यालय में माशसक योग अभ्यास शशशवर अशनिायु शकया जाए। 

b) योग शदवस पर शपर्थ, शनबंध, शचत्रकला, पोस्टर प्रशर्योशगर्ाएं आयोशजर् कर योग को शिद्याशथुयो ंमें र्रशचकर बनाया जाए। 

c) िानीय प्रिासन द्वारा ब्लॉक और शजला स्तर पर योग महोत्सव आयोशजर् शकए जाएं। 

4. अशभभावको ंऔर युवाओ ंको जागरूक करने हेरु् सामुदाशयक योग सत्र आयोशजर् शकए जाएं। 

शववरण: 

िोध के अनुसार, केिल 32% अशर्र्ािक योग को शनयशमर् कररे् हैं और 68% केिल "फायदेमंद है" कहकर स्वयं इसमें र्ाग नही ंलेरे्। 

सुझाव: 

a) शिद्यालयो ंमें मारृ्-शपरृ् योग सत्र (Parent-Child Yoga Camps) आयोशजर् शकए जाएं। 

b) NSS, NCC, और युिा कल्ाण संगठनो ंके माध्यम से जनजागरूकर्ा अशभयान चलाए जाएं। 

c) स्थानीय पाकों, सामुदाशयक कें द्ो ंमें रशववार को शनिः शुल्क योग सत्र हो। 

5. जीवनशैली रोगो ंकी रोकर्थाम हेरु् योग को प्रार्थशमक शचशकत्सा शवकल्प के रूप में प्रचाररर् 

शकया जाए। 

शववरण: 

मधुमेह, मोटापा और उच्च रिचाप से ग्रशसर् लोगो ंमें से 70% ने योग को लार्कारी बर्ाया, पर केिल 28% लोग इसे शनयशमर् कररे् हैं। 

सुझाव: 

a) प्रार्थशमक स्वास्थ्य कें द्ो ं(PHC) में योग शचशकत्सा शििेषज्ञो ंकी शनयुष्क्रि की जाए। 

b) AIIMS और AYUSH शवभाग की साझेदारी से जनस्वास्थ्य पर जागरूकर्ा कायुक्रम हो। 

c) सू्कल स्वास्थ्य काडु में योग का अभ्यास और स्वास्थ्य ररपोशटिंग को जोड़ा जाए। 
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 शनष्कषातिक शटप्पणी: 

इन सुझािो ंके शक्रयान्वयन से मोहम्मदाबाद ही नही,ं पूरे जनपद फरु्रखाबाद में जीिनिैली जशनर् रोगो ंपर शनयंत्रण, मानशसक स्वास्थ्य में सुधार, 

और शिक्षा प्रणाली में योग की प्रर्ाििीलर्ा को सुशनशिर् शकया जा सकर्ा है। 
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