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“आधुिनक जीवन शैली म� िकशो�रय� के मािसक धम� म� योग एवं आहार क� 

भूिमका” 

पय�वे�क-  डॉ. र�नेश पांडे 

िवभागा�य�, एसोिसएट �ोफेसर, योग िवभाग, रवी��नाथ टैगोर िव�िव�ालय, रायसेन म.� 

शोधाथ�,  वंदना अिहरवार 

योग िवभाग, रवी��नाथ टैगोर िव�िव�ालय, रायसेन म.� 

 

सारांश (Abstract): 

वत�मान समय म� िकशो�रय� क� जीवनशैली म� तेजी से प�रवत�न हो रहा ह।ै असंतिुलत आहार, तनावपणू� िदनचया� और �यायाम क� कमी मािसक धम� संबंिधत 

सम�याओ ंको ज�म दे रही ह�। यह शोध प� मािसक धम� के दौरान योग और संतुिलत आहार क� उपयोिगता पर क� ि�त ह,ै जो न केवल शारी�रक �वा��य को 

बेहतर बनाता ह,ै बि�क मानिसक संतलुन को भी बनाए रखता ह।ै 


