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Chapter 2—CONCEPT OF FITNESS AND WELLNESS 

• एक स्वस्थ व्यक्ति को 8 से 10 घंटे सोना चाहिए । अच्छे स्वास््य के लिए आधारभूि 
आवश्यकिा िै संिुलिि आिार,  व्यायाम , उचचि आसन अच्छी आदिें , आराम एवं ननद्रा 
आहद । 

• ववश्व स्वास््य हदवस 7 अपै्रि को मनाया जािा िै । ववश्व स्वास््य संगठन की स्थापना 7 
अपै्रि 1948 को की गई थी । 

• स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मक्स्िष्क का वास िोिा िै l यि कथन अरस्िु का िै । 

• मोटे व्यक्ति के आिार में , फि रेशेदार पदाथथ िरी सक्जजयां आहद सक्ममलिि करना अनि 
आवश्यक िै , मोटापे का मूलयांकन करने के लिए बी एम आई का इस्िेमाि ककया जािा िै , 

मोटापे का मुख्य कारण अचधक काबोिाइडे्रट िथा वसा का सेवन करना िै । 

• मोटापे से हृदय रोग मधुमेि रति चाप आहद का खिरा बढ़ जािा िै । मोटापे को कम करने 
के मित्वपूणथ उपाय िैं: कम मात्रा में कैिोरी िथा वसा युति भोजन करना, प्रनिहदन व्यायाम 
करना , गुनगुने पानी में नींबू लमिाकर पीना, संिुलिि आिार का सेवन करना आहद । 

• एक व्यक्ति िब मोटा माना जािा िै जब उसका बी एम आई अथाथ( बॉडी मास इंडेतस) 30 
से अचधक िोिा िै । 

• एक महििा को मोटापे से ग्रस्ि माना जािा िै यहद उसके शरीर में 30% वसा अचधक िोिा 
िै । 

• डॉतटर क्रॉस ने किा की “शारीररक कफटनेस ककसी व्यक्ति की जीवन शैिी से संबंचधि िनाव 
का सफि अनुकूिन िै” 

• ववश्व स्वास््य संगठन द्वारा 30 जनवरी 2020 में कोववड-19 को मिामारी घोविि ककया 
गया था। 

• यूननसेफ की स्थापना 11 हदसंबर 1946 को की गई थी । इसे अपने बेििर कायथ के लिए 
1965 में नोबेि पुरस्कार भी हदया गया था । यूननसेफ का मुख्यािय न्यूयॉकथ  में िै। यूननसेफ 
संगठन को इंहदरा गांधी शांनि पुरस्कार भी 1989 में हदया गया था । 

• ककसी व्यक्ति के स्वास््य संबंचधि ित्वों के संिुिन को wellness अथाथि कलयाण किा जािा 
िै। 



• कफटनेस एवं वैिनेस को प्रभाववि करने वािे  कारक िै िचीिापन ,आिार, शारीररक संरचना, 
व्यायाम , अभ्यास इत्याहद । 

• कुपोिण का िक्षण िै अस्वस्थ शरीर व,  इसके कारक िै दोिपूणथ आिार । कुपोिण को 
संिुलिि आिार द्वारा दरू ककया जा सकिा िै । साथ िी ऐसी पररक्स्थनियों से बचना चाहिए 
जो कुपोिण को उत्पन्न कर सकिी िै जैसे अत्यचधक कायथ,  अस्वस्थ वािावरण, नींद की 
कमी इत्याहद । 

• अरस्तु का यि कथन बिुि मित्वपूणथ िै, “ स्वस्थ शरीर में स्वस्थ हदमाग का वास िोिा िै”  

• मोटापे से पीड़िि व्यक्ति को ववटालमन सी का सेवन अचधक करना चाहिए साथ िी वसा का 
सेवन कम कर देना चाहिए । 

• जब व्यक्ति के शरीर का भार ऊंचाई और भार का औसि स्िर से 10% से 20% कम िो 
जािा िै िो उसे अलप भर किा जािा िै। 

• संिुलिि आिार वि आिार िै क्जसमें शरीर ननमाथण एवं पोिक ित्व की मात्रा बबलकुि सिी 
िो। संिुलिि आिार का अव्यय िै  प्रोटीन,  काबोिाइडे्रट, वसा, खननज एवं ववटालमन इत्याहद । 

• संिुलिि आिार की ववशेििा िै पौक्ष्टक ित्वों का समावेश,  आयु , लिगं एवं जिवायु के 
अनुसार आिार,  कच्चे फि एवं सक्जजयों का समावेश इत्याहद । 

• एक स्वस्थ शरीर 1 लमनट में 14 से 18 बार सांस िेिा िै । 

 

 


