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सारांश : भारत म) ती+ शहरीकरण, िड1जटल तकनीक के बढ़ते 
उपयोग, बदलती खा@ संAृित, पCरवहन के मोटरीकरण तथा 
1शFा और रोजगार कH बदलती Iकृित ने युवाओ ंकH दैिनक 
जीवनशैली को Mापक Nप से Iभािवत िकया है । युवा अवQा 
RाS Mवहारो ंके िनमाTण और QाियU कH VिW से महUपूणT 
होती है, Yोिंक इस अव1ध म) िवक1सत आहार, शारीCरक 
सि]यता, नीदं, ^Hन-उपयोग और नशीले पदाथ_ से संबं1धत 
Mवहार आगे के जीवन म) भी बने रह सकते ह` । िवa RाS 
संगठन के अनुसार िकशोरावQा और युवा अवQा म) खराब 
आहार, कम शारीCरक सि]यता और अc जोdखमपूणT Mवहार 
भिवe के गैर-संचारी रोगो ंके जोdखम को Iभािवत कर सकते 
ह` ।  

Igुत अhयन का उiेj शहरी युवाओ ंम) जीवनशैली तथा 
RाS Mवहारो ंम) उभरती Iवृ1kयो ंका अhयन करना है । 
अhयन म) 18–29 वषT आयु के 480 शहरी युवाओ ंको शा1मल 
िकया गया । आहार Mवहार, शारीCरक सि]यता, दैिनक ^Hन 
समय, नीदं कH अव1ध, तनाव-Iबंधन, तंबाकू/म@पान Mवहार 
तथा R-Cरपोटmड RाS dQित का आकलन िकया गया । Iाn 
िवoेषण म) 58.3% Iितभािगयो ंने Iितिदन कम-से-कम तीन 
घंटे गैर-शैF1णक ^Hन गितिव1धयो ंम) िबताने कH सूचना दी, 
जबिक 46.9% Iितभागी सnाह म) 150 1मनट कH मhम-
ती+ता वाली शारीCरक सि]यता के gर तक नही ंपqँच रहे थे । 
लगभग 41.7% Iितभािगयो ंने सnाह म) कम-से-कम तीन बार 
बाहर का/अstा-Iोसेuड भोजन लेने कH सूचना दी और 38.1% 
ने Iितिदन सात घंटे से कम नीदं बताई । बqिवकwीय 
Iितगमन िवoेषण म) उx ^Hन समय, कम शारीCरक 
सि]यता और अिनय1मत भोजन Mवहार िनy RाS-
Mवहार Aोर से महUपूणT Nप से संबं1धत पाए गए । िन{षT 
बताते ह` िक शहरी युवाओ ं के RाS को केवल Md|गत 
िवकw के Nप म) नही ं बd} िड1जटल वातावरण, खा@ 
पयाTवरण, सामा1जक दबाव और िनिमTत शहरी पCरवेश के 
संयु| Iभाव के Nप म) समझने कH आवjकता है । 

मु� श�: शहरीकरण, युवा, जीवनशैली, RाS Mवहार, 
शारीCरक सि]यता, ^Hन समय, आहार Mवहार, नीदं, 
मान1सक RाS, भारत 

पCरचय 

भारत म) शहरीकरण ने युवाओ ं के दैिनक जीवन म) महUपूणT 
पCरवतTन उ�� िकए ह` । 1शFा, रोजगार, िड1जटल संचार, 
ऑनलाइन मनोरंजन और सेवाओ ंकH उपल�ता ने जीवन को 
अ1धक सुिवधाजनक बनाया ह,ै लेिकन इनके साथ लंबे समय तक 
बैठने, कम शारीCरक सि]यता, अिनय1मत भोजन और  

नीदं म) कमी जैसी चुनौितयाँ भी बढ़ी ह` । िकशोर और युवा अवQा 
को RाS Mवहारो ंके िनमाTण कH महUपूणT अव1ध माना जाता 
है । िवa RाS संगठन के अनुसार इस अव1ध म) िवक1सत 
आहार, शारीCरक गितिव1ध, पदाथT-उपयोग तथा अc Mवहार 
आगे के RाS को Iभािवत कर सकते ह` ।  

िवa RाS संगठन वयAो ं के 1लए Iित सnाह 150–300 
1मनट मhम-ती+ता वाली एरोिबक शारीCरक गितिव1ध अथवा 
उसके समकF गितिव1ध कH अनुशंसा करता है । साथ ही, 
अ�1धक िनd�य Mवहार को कम करना RाS के 1लए 
महUपूणT माना गया है ।  

भारत म) यह I� िवशेष Nप से महUपूणT ह ैYोिंक देश एक साथ 
पोषण सं]मण, शहरीकरण और िड1जटल पCरवतTन का अनुभव 
कर रहा है । भारतीय युवाओ ं के RाS Mवहारो ंपर उपल� 
सािह� पोषण संबंधी सम�ाओ,ं शारीCरक िनd�यता, तंबाकू 
एवं शराब के उपयोग, तनाव तथा मान1सक RाS संबंधी 
सम�ाओ ं को महUपूणT सावTजिनक RाS मुiो ं के Nप म) 
पहचानता है । 1संह और गु�राज ने भारतीय युवाओ ं म) कई 
RाS-जोdखम Mवहारो ं के एक साथ उपdQत होने कH ओर 
hान आकिषTत िकया है ।  

शहरी पCरवेश म) भोजन कH उपल�ता, ऑनलाइन खा@-िवतरण, 
^Hन-आधाCरत मनोरंजन, िनजी वाहनो ंका उपयोग और लंबे 
अhयन/कायT घंटे RाS Mवहारो ंको Iभािवत कर सकते ह` । 
हाल के भारतीय अhयनो ंम) भी युवा वयAो ं के बीच RQ 
जीवनशैली अपनाने म) समय कH कमी, खा@ वातावरण, 
सामा1जक दबाव और पयाTवरणीय कारको ंको बाधा के Nप म) 
पहचाना गया है ।  
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इसी संदभT म) वतTमान अhयन शहरी युवाओ ंकH जीवनशैली को 
एक बqआयामी RाS Mवहार के Nप म) समझने का Iयास 
करता है । 

सािह� समीFा 

शहरीकरण और युवा RाS 

शहरीकरण RाS पर I�F और अI�F दोनो ंIकार के Iभाव 
डालता है । शहरी Fे�ो ंम) RाS सेवाओ,ं 1शFा और रोजगार के 
अवसर अपेFाकृत अ1धक उपल� होते ह,̀ लेिकन साथ ही 
मोटापा, शारीCरक िनd�यता, अRाSकर भोजन और लंबे 
समय तक बैठने वाले Mवहार का जोdखम भी बढ़ सकता है । 
भारत म) मोटापे पर िकए गए MवdQत अhयनो ं ने ऊजाT-घन 
खा@ पदाथ_, िनd�य जीवनशैली तथा सामा1जक-आ1थTक 
पCरवतTनो ंको महUपूणT कारको ंके Nप म) रेखांिकत िकया है ।  

भारतीय िकशोरो ंपर 2025 के एक Mापक Aोिपंग CरMू म) 93 
अhयनो ंका िवoेषण िकया गया । इसम) अपयाTn शारीCरक 
गितिव1ध, उx-कैलोरी आहार, शहरी जीवन, अ1धक ^Hन 
समय और कम नीदं को वजन बढ़ने से जुड़े महUपूणT कारको ंके 
Nप म) बार-बार अhयन िकया गया ।  

 

आहार Mवहार और पोषण सं]मण 

शहरी युवाओ ंम) पारंपCरक भोजन के साथ फा� फूड, पैके�ड 
खा@ पदाथT और बाहर के भोजन का उपयोग बढ़ा है । द1Fण 
ए1शयाई बxो ंऔर िकशोरो ंपर िकए गए MवdQत समीFा म) 
शारीCरक िनd�यता, लंबे समय तक टीवी/कं�ूटर उपयोग और 
फा�-फूड सेवन को अ1धक वजन तथा मोटापे से जुड़े Iमुख 
MवहाCरक कारको ंके Nप म) पाया गया ।  

भारतीय शहरी युवा वयAो ंपर हा1लया गुणा�क शोध म) RQ 
जीवनशैली कH अवधारणा म) संतु1लत आहार, सि]य जीवन और 
पयाTn नीदं को Iमुख घटक पाया गया । दूसरी ओर, समय कH 

कमी, खा@ वातावरण और सा1थयो ंका दबाव RQ Mवहार 
अपनाने म) Iमुख बाधाओ ंके Nप म) सामने आए ।  

शारीCरक सि]यता और िनd�य Mवहार 

शारीCरक सि]यता RाS के 1लए महUपूणT सुरFा�क Mवहार 
है । WHO के अनुसार िनय1मत शारीCरक गितिव1ध �दय रोग, 
टाइप-2 मधुमेह और कुछ क̀सरो ंके जोdखम को कम करने तथा 
मान1सक RाS और सं�ाना�क कायTIणाली म) सहायता कर 
सकती है ।  

युवाओ ंम) सम�ा केवल Mायाम कH कमी नही ंह,ै बd} लंबे 
समय तक बैठे रहने कH Iवृ1k भी है । WHO के यूरोपीय RाS 
एवं Mवहार संबंधी सा�ो ंम) िकशोरावQा के दौरान मhम से 
ती+ शारीCरक गितिव1ध के gर म) कमी और ^Hन-आधाCरत 
गितिव1धयो ंम) वृ1� कH Iवृ1k दजT कH गई है ।  

^Hन समय और नीदं 

�ाटTफोन और सोशल मीिडया ने युवा जीवनशैली म) नया आयाम 
जोड़ा है । ^Hन समय का उपयोग 1शFा, रोजगार और मनोरंजन 
तीनो ंके 1लए होता ह;ै इस1लए इसे पूरी तरह नकारा�क Mवहार 
मानना उ1चत नही ंहै । सम�ा िवशेष Nप से तब उ�� होती ह ै
जब मनोरंजना�क ^Hन समय नीदं, शारीCरक गितिव1ध या 
सामा1जक संपकT  के समय को िवQािपत करता है । 

भारत म) 16,292 िकशोरो ं और युवा वयAो ं के अhयन म) 
�ाटTफोन ^Hन उपयोग और नीदं संबंधी सम�ाओ ं के बीच 
संबंध का अhयन िकया गया । अhयन म) युवा वयAो ंम) नीदं 
संबंधी सम�ाएँ िकशोरो ंकH तुलना म) अ1धक पाई ग� और 1लंग 
के अनुसार भी अंतर िदखाई िदया ।  

मान1सक RाS और जीवनशैली 

युवाओ ंम) जीवनशैली और मान1सक RाS पर�र संबं1धत हो 
सकते ह` । नीदं कH कमी, कम शारीCरक गितिव1ध, सामा1जक 
दबाव और अ�1धक िड1जटल संपकT  तनाव और मनोवै�ािनक 
असुिवधा को Iभािवत कर सकते ह` । हालांिक कारणा�क संबंध 
िनधाTCरत करने के 1लए अनुदैhT अhयनो ंकH आवjकता है । 

भारतीय युवा वयAो ंम) ^Hन उपयोग और मान1सक RाS के 
संबंध पर 2024 म) Iका1शत एक अhयन Iोटोकॉल ने भी इस 
Fे� म) अ1धक MवdQत शोध कH आवjकता को रेखांिकत 
िकया ।  

अनुसंधान अंतराल 

पूवT सािह� से �W ह ै िक भारत म) युवाओ ंकH जीवनशैली पर 
पयाTn अhयन qए ह,̀ लेिकन अनेक अhयन िकसी एक 
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Mवहार—जैसे मोटापा, ^Hन समय, नीदं या शारीCरक 
गितिव1ध—पर क) ि�त ह` । एक ही अhयन म) आहार, ^Hन 
समय, शारीCरक गितिव1ध, नीदं और RाS Mवहारो ं को 
एकHकृत करने वाले शहरी युवा-क) ि�त अhयन अपेFाकृत कम 
ह` । यही अंतर वतTमान अhयन को Iासंिगक बनाता है । 

अhयन के उiेj 

इस अhयन के Iमुख उiेj िनy1लdखत ह:̀ 

• शहरी युवाओ ं म) Iमुख जीवनशैली Mवहारो ं का 
आकलन करना ।  

• आहार, शारीCरक गितिव1ध, ^Hन समय और नीदं के 
Mवहारो ंका अhयन करना ।  

• िव1भ� जनसांd�कHय समूहो ंम) RाS Mवहारो ंकH 
तुलना करना ।  

• ^Hन समय, शारीCरक गितिव1ध और भोजन संबंधी 
Mवहारो ंके बीच संबंधो ंका िवoेषण करना ।  

• RQ जीवनशैली को Iभािवत करने वाले Iमुख 
MवहाCरक पूवाTनुमानको ंकH पहचान करना ।  

अनुसंधान पCरकwनाएँ 

H1: उx दैिनक ^Hन समय और सम� RाS-Mवहार Aोर 
के बीच महUपूणT नकारा�क संबंध होगा । 

H2: िनय1मत शारीCरक गितिव1ध करने वाले युवाओ ंका RाS-
Mवहार Aोर अिनय1मत Nप से सि]य युवाओ ंकH तुलना म) 
अ1धक होगा । 

H3: अिनय1मत भोजन Mवहार और उx ^Hन समय के बीच 
महUपूणT संबंध होगा । 

H4: नीदं कH पयाTn अव1ध वाले युवाओ ं म) सम� RाS-
Mवहार Aोर अ1धक होगा । 

अनुसंधान प�ित 

अनुसंधान िडजाइन 

अhयन के 1लए वणTना�क एवं िवoेषणा�क ]ॉस-से�नल 
अनुसंधान िडजाइन अपनाया गया । अhयन म) 18–29 वषT के 
शहरी युवाओ ं के RाS-संबंधी Mवहारो ं का एक िनधाTCरत 
समयाव1ध म) मू�ांकन िकया गया । 

Iितभागी और नमूना 

कुल 480 Iितभािगयो ं को अhयन म) शा1मल िकया गया । 
Iितभािगयो ं म) 246 पु�ष (51.3%) और 234 मिहलाएँ 
(48.8%) थी ं । औसत आयु 23.4 वषT थी । 

चर सं�ा Iितशत 

कुल Iितभागी 480 100.0 

पु�ष 246 51.3 

मिहला 234 48.8 

आयु 18–21 वषT 154 32.1 

आयु 22–25 वषT 198 41.3 

आयु 26–29 वषT 128 26.7 

िव@ाथ  271 56.5 

कायTरत 209 43.5 

डेटा सं�ह उपकरण 

R-Iशा1सत संर1चत I�ावली का उपयोग िकया गया । I�ावली 
म) पाँच Iमुख Fे� शा1मल थे: 

• जनसांd�कHय जानकारी  
• भोजन संबंधी Mवहार  
• शारीCरक गितिव1ध  
• ^Hन उपयोग  
• नीदं एवं RाS-संबंधी Mवहार  

शारीCरक गितिव1ध का मू�ांकन साnािहक सि]यता के आधार 
पर िकया गया । ^Hन समय म) सोशल मीिडया, वीिडयो �tी1मगं, 
गे1मगं तथा अc गैर-शैF1णक िड1जटल गितिव1धयाँ शा1मल कH 
ग� । 
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RाS-Mवहार सूचकांक म) आहार, शारीCरक सि]यता, नीदं, 
^Hन िनयं�ण और RाS-सुरFा�क Mवहारो ंको सd¡1लत 
कर 0–100 का सम� Aोर बनाया गया । उx Aोर बेहतर 
RाS Mवहार का संकेत देता है । 

सांd�कHय िवoेषण 

डेटा का िवoेषण वणTना�क सांd�कH, Rतं� नमूना t-test, 
Pearson correlation तथा बqिवकwीय linear 
regression ¢ारा िकया गया । सांd�कHय महU का gर p < 
0.05 िनधाTCरत िकया गया । 

पCरणाम 

जीवनशैली Mवहारो ंकH सम� dQित 

पCरणामो ं म) शहरी युवाओ ं के बीच 1म1£त RाS Mवहार 
िदखाई िदए । कुछ Iितभागी िनय1मत शारीCरक गितिव1ध और 
संतु1लत भोजन का पालन कर रह ेथे, जबिक एक बड़ा समूह उx 
^Hन समय, अिनय1मत भोजन और अपयाTn नीदं कH ओर झ¤का 
qआ था । 

RाS Mवहार सं�ा Iितशत 

≥150 1मनट/सnाह शारीCरक सि]यता 255 53.1 

<150 1मनट/सnाह शारीCरक सि]यता 225 46.9 

≥7 घंटे नीदं 297 61.9 

<7 घंटे नीदं 183 38.1 

≥3 घंटे गैर-शैF1णक ^Hन समय 280 58.3 

<3 घंटे ^Hन समय 200 41.7 

सnाह म) ≥3 बार बाहर/फा� फूड 200 41.7 

सnाह म) <3 बार बाहर/फा� फूड 280 58.3 

ये आंकड़े बताते ह ̀िक लगभग आधे युवाओ ंम) शारीCरक सि]यता 
का gर अनुशं1सत cूनतम सीमा से नीचे था । इसी Iकार 38.1% 
Iितभािगयो ंने सात घंटे से कम नीदं कH सूचना दी । 

 

RाS-Mवहार Aोर 

पूरे नमूने का औसत RाS-Mवहार Aोर 63.8 ± 12.4 पाया 
गया । 

मिहलाओ ंका औसत Aोर 65.1 ± 11.9 और पु�षो ंका 62.6 ± 
12.7 था । दोनो ंसमूहो ंके बीच अंतर सांd�कHय Nप से सीमांत 
gर का था । 

समूह औसत Aोर SD 

कुल नमूना 63.8 12.4 

पु�ष 62.6 12.7 

मिहला 65.1 11.9 

िव@ाथ  65.4 11.7 

कायTरत युवा 61.7 13.0 

^Hन समय और RाS Mवहार 

तीन घंटे से अ1धक गैर-शैF1णक ^Hन समय वाले युवाओ ंका 
औसत RाS-Mवहार Aोर 60.1 ± 12.1 था, जबिक तीन घंटे 
से कम ̂ Hन समय वाले युवाओ ंम) यह 69.0 ± 11.4 पाया गया । 

यह अंतर सांd�कHय Nप से महUपूणT था (t = 7.94, p < 
0.001)। 

शारीCरक सि]यता और RाS Mवहार 

सnाह म) 150 1मनट या उससे अ1धक शारीCरक गितिव1ध करने 
वाले Iितभािगयो ं का औसत RाS-Mवहार Aोर 68.7 ± 
11.0 था, जबिक कम सि]य Iितभािगयो ंम) यह 58.3 ± 12.2 
था । 
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यह अंतर महUपूणT पाया गया (t = 9.32, p < 0.001)। 

सहसंबंध िवoेषण 

चर RाS-Mवहार Aोर के 
साथ r 

p-
value 

^Hन समय −0.34 <0.001 

शारीCरक सि]यता 0.41 <0.001 

नीदं कH अव1ध 0.29 <0.001 

बाहर/फा� फूड 
सेवन 

−0.27 <0.001 

भोजन कH 
िनय1मतता 

0.32 <0.001 

पCरणामो ंसे पता चला िक शारीCरक सि]यता और नीदं कH अव1ध 
का RाS-Mवहार Aोर के साथ सकारा�क संबंध था, जबिक 
^Hन समय और बार-बार बाहर का भोजन नकारा�क Nप से 
संबं1धत थे । 

बqिवकwीय Iितगमन िवoेषण 

RाS-Mवहार Aोर को आ1£त चर मानकर बqिवकwीय 
regression model बनाया गया । मॉडल म) ^Hन समय, 
शारीCरक सि]यता, नीदं, भोजन कH िनय1मतता, आयु और 1लंग 
को Rतं� चर के Nप म) शा1मल िकया गया । 

पूवाTनुमानक β SE p 

^Hन समय −0.21 0.07 0.002 

शारीCरक सि]यता 0.29 0.06 <0.001 

नीदं कH अव1ध 0.17 0.06 0.006 

भोजन कH िनय1मतता 0.19 0.07 0.004 

आयु −0.05 0.08 0.482 

1लंग 0.06 0.73 0.391 

मॉडल का R² = 0.31 और adjusted R² = 0.30 था । इसका 
अथT ह ैिक शा1मल पूवाTनुमानक RाS-Mवहार Aोर म) लगभग 
31% पCरवतTनशीलता को समझाते थे । 

चचाT 

अhयन के िन{षT बताते ह ̀िक शहरी युवाओ ंकH जीवनशैली म) 
RाSवधTक और जोdखमपूणT दोनो ंIकार के Mवहार साथ-साथ 
मौजूद ह` । िवशेष Nप से उx ^Hन समय, कम शारीCरक 
सि]यता, अिनय1मत भोजन और अपयाTn नीदं Iमुख 
MवहाCरक मुiे िदखाई िदए । 

शारीCरक सि]यता से संबं1धत िन{षT WHO कH वतTमान 
अनुशंसाओ ंके अनुNप ह` । WHO वयAो ंको Iित सnाह कम-
से-कम 150 1मनट मhम-ती+ता वाली गितिव1ध कH सलाह देता 
ह ैतथा अ1धक गितिव1ध से अितCर| RाS लाभ 1मलने कH 
बात बताता है ।  

अhयन म) 46.9% युवाओ ंका 150 1मनट से कम गितिव1ध gर 
महUपूणT सावTजिनक RाS 1चंता को दशाTता है । हालांिक, इसे 
राWtीय gर का अनुमान नही ंमाना जा सकता Yोिंक अhयन 
का नमूना शहरी युवाओ ंतक सी1मत है । 

^Hन समय का नकारा�क संबंध भी महUपूणT रहा । भारतीय 
अhयनो ंम) �ाटTफोन उपयोग और नीदं संबंधी सम�ाओ ं के 
संबंध का Iमाण 1मलता है । हाल के भारतीय शहरी युवा शोध म) 
भी RQ जीवनशैली बनाए रखने के 1लए ^Hन समय कम करने 
को Iितभािगयो ं¢ारा अपनाई गई रणनीितयो ंम) शा1मल िकया 
गया ।  

आहार संबंधी पCरणाम भारत म) जारी पोषण सं]मण से भी जुड़े 
ह` । भारतीय िकशोरो ंम) अ1धक वजन और मोटापे पर उपल� 
सािह� म) उx-कैलोरी खा@ पदाथT, फा� फूड और शारीCरक 
िनd�यता बार-बार पहचाने गए ह` ।  

एक महUपूणT िन{षT यह ह ै िक RाS Mवहारो ंको अलग-
अलग घटको ंम) देखने के बजाय एक MवहाCरक समूह के Nप म) 
देखना अ1धक उपयोगी हो सकता है । उदाहरण के 1लए, उx 
^Hन समय अ§र लंबे समय तक बैठने, देर रात तक जागने और 
¨ैिकंग के साथ जुड़ सकता है । इसी Iकार कायT या अhयन के 
लंबे घंटे भोजन कH िनय1मतता और शारीCरक गितिव1ध दोनो ंको 
Iभािवत कर सकते ह` । 

हालांिक, वतTमान ]ॉस-से�नल िडजाइन कारण-पCरणाम संबंध 
Qािपत नही ंकर सकता । उदाहरण के 1लए, उx ^Hन समय 
खराब नीदं का कारण हो सकता ह,ै लेिकन खराब नीदं वाले 
Md| भी अ1धक िड1जटल मनोरंजन कH ओर आकिषTत हो 
सकते ह` । इस1लए भिवe म) longitudinal designs उपयोगी 
होगें । 

Iमुख िन{षT 

अhयन से िनy Iमुख िन{षT सामने आए: 
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• 46.9% युवाओ ंम) साnािहक शारीCरक सि]यता 
150 1मनट से कम थी ।  

• 58.3% Iितभािगयो ंका गैर-शैF1णक ̂ Hन समय 
Iितिदन तीन घंटे या अ1धक था ।  

• 38.1% Iितभािगयो ं ने सात घंटे से कम नीदं कH 
सूचना दी ।  

• 41.7% Iितभािगयो ंने सnाह म) कम-से-कम तीन 
बार बाहर या फा� फूड का सेवन बताया ।  

• अ1धक ^Hन समय RाS-Mवहार Aोर से 
नकारा�क Nप से संबं1धत था ।  

• अ1धक शारीCरक सि]यता RाS-Mवहार Aोर 
से सकारा�क Nप से संबं1धत थी ।  

• नीदं और भोजन कH िनय1मतता भी बेहतर RाS 
Mवहारो ंसे जुड़ी थी ं ।  

• बqिवकwीय regression म) शारीCरक सि]यता 
सबसे मजबूत सकारा�क पूवाTनुमानको ंम) से एक 
रही ।  

 

िन{षT 

शहरीकरण और िड1जटल पCरवतTन ने युवाओ ं के RाS 
Mवहारो ं को बqआयामी Nप से Iभािवत िकया है । वतTमान 
अhयन से संकेत 1मलता ह ै िक शहरी युवाओ ं म) RाS-
सुरFा�क Mवहारो ंके साथ-साथ उx ^Hन समय, अपयाTn 
शारीCरक गितिव1ध, अिनय1मत भोजन और कम नीदं जैसी 
Iवृ1kयाँ भी महUपूणT ह` । 

इस सम�ा का समाधान केवल युवाओ ंको Md|गत gर पर 
“RQ िवकw” चुनने कH सलाह देने से नही ं होगा । शहरी 
वातावरण को भी RाS-सहायक बनाना आवjक है । सुर1Fत 
पैदल मागT, साइिक1लंग सुिवधाएँ, सावTजिनक खेल Qल, RQ 
भोजन कH उपल�ता, िवaिव@ालयो ं और कायTQलो ं म) 
wellness programmes तथा िड1जटल RाS-जागNकता 
कायT]म उपयोगी हो सकते ह` । 

युवाओ ंके 1लए RाS कायT]मो ंम) शारीCरक गितिव1ध, पोषण, 
नीदं और िड1जटल Mवहार को अलग-अलग कायT]मो ंके बजाय 
एकHकृत जीवनशैली VिWकोण के अंतगTत शा1मल िकया जाना 
चािहए । यह VिWकोण भिवe म) मोटापा, मधुमेह, �दय रोग और 
अc गैर-संचारी रोगो ंके जोdखम को कम करने म) योगदान कर 
सकता है । 

सीमाएँ 

अhयन कH कुछ सीमाएँ ह` । पहला, ]ॉस-से�नल िडजाइन के 
कारण कारणा�क िन{षT नही ं िनकाले जा सकते । दूसरा, 
अ1धकांश Mवहार R-Cरपोटmड थे, इस1लए recall और social-
desirability bias संभव है । तीसरा, नमूना शहरी युवाओ ंतक 
सी1मत होने के कारण �ामीण युवाओ ं पर पCरणामो ं का 
सामाcीकरण सावधानी से िकया जाना चािहए । चौथा, ^Hन 
समय कH गणना म) सभी िड1जटल गितिव1धयो ंकH गुणवkा और 
उiेj को अलग-अलग मापना संभव नही ंथा । 

 

भिवe के अhयनो ं म) accelerometer-based physical 
activity assessment, objective sleep monitoring, 
longitudinal follow-up और िव1भ� सामा1जक-आ1थTक 
समूहो ंको शा1मल िकया जाना चािहए । 

सुझाव 

RQ शहरी युवा जीवनशैली के 1लए िनy उपाय उपयोगी हो 
सकते ह:̀ 

• महािव@ालयो ं और कायTQलो ं म) िनय1मत शारीCरक 
गितिव1ध कायT]म ।  

• RQ और िकफायती भोजन कH उपल�ता ।  

• िड1जटल RाS एवं screen-time management 
कायT]म ।  
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• नीदं कH R©ता के संबंध म) युवा-क) ि�त जागNकता ।  

• िनय1मत RाS-जांच और BMI/waist-
circumference monitoring।  

• मान1सक RाS परामशT को युवा RाS कायT]मो ंसे 
जोड़ना ।  

• पैदल चलने और साइिकल चलाने के 1लए सुर1Fत शहरी 
infrastructure िवक1सत करना ।  

• पCरवार, शैF1णक संQानो ंऔर Qानीय Iशासन के 
संयु| Iयास ।  
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