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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।ै 

 

1. प�रचय (Introduction): 

मािसक धम� एक �ाकृितक जैिवक �ि�या ह,ै जो िकशो�रय� के �जनन �वा��य का मह�वपणू� भाग ह।ै परंत ुआधिुनक जीवन शैली, िजसम� असंतिुलत आहार, 

तनाव, शारी�रक िनि��यता और अिनयिमत िदनचया� शािमल ह,ै िजसने िकशो�रय� के �वा��य पर गहरा �भाव डाला है। िवशेषकर मािसक धम� 

(Menstruation) से संबंिधत सम�याए ँजैसे िक अिनयिमत पी�रयड्स, पी�रयड्स के दौरान अ�यिधक दद� (Dysmenorrhea), तनाव, और थकान अब आम 

होती जा रही ह�। इस शोध का उ�े�य यह िव�ेषण करना है िक िकस �कार योग और संतिुलत आहार इन सम�याओ ंको कम करने म� सहायक हो सकते ह�।  

 

आधुिनक जीवनशैली और िकशो�रयाँ - 

 �माट�फोन एव ंसोशल मीिडया का अ�यिधक उपयोग 

 शारी�रक गितिविधय� क� कमी 

 जंक फूड, कैफ�न, और �सं�कृत भोजन का सेवन 

 तनाव, िचंता और न�द क� कमी 

 

मािसक धम� क� सम�याए ँ- 

 ऐठंन (Dysmenorrhea) 

 अिनयिमत च� (Irregular periods) 

 अ�यिधक र��ाव (Menorrhagia) 
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 पवू�-मािसक धम� िसं�ोम (PMS) 

 हाम�नल असंतलुन 

2. शोध का उ�े�य (Objectives): 

 मािसक धम� संबंधी सम�याओ ंक� आधिुनक जीवन शैली म� पहचान करना। 

 योग क� िविभ�न ि�याओ ंके �भाव का अ�ययन करना। 

 पोषणय�ु आहार के �भाव को समझना। 

 आधिुनक जीवनशैली म� योग एव ंआहार को एक�कृत करने क� संभावनाओ ंका म�ूयांकन करना।  

3. शोध िविध (Methodology):  

 नमूना चयन: 100 िकशो�रयाँ (आय ु13-19 वष�) 

 �थान: शहरी िव�ालय� एव ंकॉलेज� से चयन। 

 िविध: ��ावली, �यि�गत सा�ा�कार, दिैनक �वा��य डायरी एवं �योगा�मक अ�ययन 

 समूह िवभाजन: दो समूह - 

o िनय�ंण समूह (कोई िवशेष योग/आहार योजना नह�) 

o �योग समहू (िनयिमत योग अ�यास और संतुिलत आहार योजना) 

 अविध: 3 महीने 

 ह�त�ेप: 

o योग स� – स�ाह म� 5 िदन (50 िमनट �ित स�) 

o पोषण आधा�रत आहार योजना (लोह,े कैि�शयम, िवटािमन बी-12 एव ंफाइबर य�ु)। 

o जीवनशैली म� सधुार हते ुजाग�कता काय�शाला। 

4. �मुख िन�कष� (Findings): 

o योग, िवशेषकर स�ु ब� कोणासन, बालासन, पवनमु�ासन जैसी म�ुाओ ंसे दद� और मानिसक तनाव म� 60% तक क� कमी दखेी गई। 

o संतुिलत आहार, िवशेष �प से हरी सि�जयाँ, फल, दधू, मेव ेएव ंपया�� पानी का सेवन करने से मािसक धम� िनयिमत ह�आ। 

o जंक फूड, कैफ�न और अ�यिधक मीठे पदाथ� म� कमी से मुँहासे, पेट फूलना और थकान जैसी सम�याएँ घट�। 

o �ितभािगय� ने ऊजा� �तर, आ�म-िव�ास और भावना�मक संतलुन म� विृ� अनभुव क�। 

योग का �भाव - 

o िनयिमत योगा�यास करने वाली िकशो�रय� म� मािसक धम� से संबंिधत दद� म� औसतन 60% क� कमी दखेी गई। 

o मानिसक तनाव, िचड़िचड़ापन एव ंमूड ि�वं�स म� सधुार पाया गया। 

आहार का �भाव - 

o संतुिलत आहार लेने वाली िकशो�रय� म� मािसक धम� िनयिमत ह�आ। 
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o थकावट, एनीिमया और �वचा संबंिधत सम�याओ ंम� कमी देखी गई। 

संयोजना�मक �भाव - 

o योग और संतिुलत आहार के संयोजन से िकशो�रय� म� आ�म-िव�ास म� विृ� और सम� �वा��य म� सकारा�मक प�रवत�न देखने को 

िमला। 

 

5. िन�कष� (Conclusion): 

योग और संतुिलत आहार आधिुनक जीवन शैली म� िकशो�रय� के मािसक धम� से संबंिधत सम�याओ ंको �भावी �प से कम करने म� सहायक िस� ह�ए ह�। यह 

शोध दशा�ता ह ैिक िकशो�रय� को �वा��य िश�ा, िव�ालय� और घर� म� िकशो�रय� को योग अ�यास और पोषण संबंधी माग�दश�न दनेा आव�यक ह,ै िजससे वे 

अपने मािसक धम� के अनभुव को बेहतर बना सक�  और भावी जीवन म� �व�थ रह सक� । 

 

6. अनुशंसा (Recommendations): 

 िव�ालय� म� मािसक धम� िश�ा और योग स� अिनवाय� िकए जाए।ँ 

 अिभभावक� को िकशो�रय� के पोषण पर �यान दनेा चािहए। 

 पोषण संबंधी काय�शालाएँ (nutrition workshops)। 

 माता-िपता एव ंिश�क� को िकशो�रय� के �वा��य के �ित जाग�क करना। 

 िकशो�रय� को मोबाइल व ���न टाइम सीिमत करने के िलए �ो�सािहत िकया जाए। 
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