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मोटापा (Obesity)

मोटापा �सफ� एक शारी�रक ���त नह� है, ब��क यह कई गभंीर बीमा�रय� क� जड़ हो सकता ह।ै यह तब होता है जब शरीर म �
अ�य�धक वसा जमा हो जाती ह,ै �जससे �वा�य संबंधी सम�याएँ उ�प� होती ह �। �व� �वा�य संगठन (WHO) के अनुसार,
मोटापा एक वै��क महामारी बन चुक� है, खासकर शहरी जीवनशैली के कारण।

मोटापे के �कार

मोटापे को अलग-अलग �कार� म � वग�कृत �कया जा सकता ह:ै

1. सामा�य (General Obesity) – जब पूरे शरीर म � चब� समान �प से बढ़ जाती है।

2. के���य या पेट संबधंी मोटापा (Central Obesity) – जब वसा पेट और कमर के आसपास अ�धक जमा हो जाती ह,ै
�जसे "ए�पल शपे" मोटापा भी कहा जाता ह।ै

3. �लू�टयल-फेमोरल मोटापा (Gluteal-Femoral Obesity) – जब चब� मु�य �प से जाँघ�और कू�ह� के आसपास जमा
होती है, �जसे "�पयर शेप" मोटापा कहा जाता है।

4. मेटाबॉ�लक मोटापा (Metabolic Obesity) – जब शरीर का वजन सामा�य हो ले�कन मेटाबॉ�ल�म खराब हो, �जससे
�वा�य संबंधी सम�याएँ बढ़ती ह �।

मोटापा नापने के तरीके

मोटापे को मापने के �लए कुछ मानक तरीक� का उपयोग �कया जाता ह:ै

1. बीएमआई (BMI - Body Mass Index)

 18.5 से कम = कम वजन (Underweight)

 18.5 - 24.9 = सामा�य वजन (Normal Weight)

 25 - 29.9 = अ�धक वजन (Overweight)

 30 या अ�धक = मोटापा (Obese)

 40 या अ�धक = अ�य�धक मोटापा (Severe Obesity)



2. कमर से कू�हे का अनुपात (Waist-to-Hip Ratio - WHR)

पु�ष� के �लए 0.9 से अ�धकऔर म�हला� के �लए 0.85 से अ�धक मोटापे का संकेत देता है।

3. कमर क� माप (Waist Circumference)

पु�ष� म � 40 इंच (102 cm) से अ�धकऔर म�हला� म � 35 इंच (88 cm) से अ�धक �वा�य के �लए खतरनाक हो सकता
है।

मोटापा के मु�य कारण

1. असंतु�लत आहार (Unhealthy Diet)

अ�धक कैलोरी यु� भोजन, तला-भनुा और जंक फूड।

अ�य�धक मीठा और �ोसे�ड फूड खाना।

फाइबर, �ोट�न और ह�ेद� फैट क� कमी।

2. शारी�रक �न���यता (Lack of Physical Activity)

आधु�नक जीवनशलैी म ��ायाम और शारी�रक ग�त�व�धयाँ कम हो गई ह �।

घंट� तक बठैकर काम करना या ट�वी देखना।

3. हाम�नल असंतुलन (Hormonal Imbalance)

थायरॉइड क� सम�या – हाइपोथायराय�ड�म से वजन बढ़ता ह।ै

इंसु�लन ��तरोध – टाइप 2 डाय�बट�जऔर मोटापे का कारण बन सकता ह।ै

पीसीओएस (PCOS) – म�हला� म � वजन बढ़ने का एक �मुख कारण।

4. मान�सक तनाव और न�द क� कमी (Stress and Sleep Deprivation)

तनाव के कारण का�ट �सोल हाम�न बढ़ता ह,ै �जससे वसा जमा होती ह।ै

न�द क� कमी से भखू बढ़ाने वाले हाम�न �भा�वत होते ह �।



5. दवाइय� का �भाव (Medication Induced Obesity)

�टेरॉइड, एटं��ड� ेस �ट और कुछ अ�य दवाएँ वजन बढ़ा सकती ह �।

6. अनुवां�शकता (Genetics)

य�द प�रवार म � मोटापे का इ�तहास ह,ै तो वजन बढ़ने क� संभावना अ�धक होती है।

मोटापे से होने वाले �वा�य जो�खम

1. �दय रोग (Heart Diseases) – हाई �लड � ेशर, कोले��ॉल और हाट� अटैक का खतरा।

2. मधुमेह (Diabetes) – टाइप 2 डाय�बट�ज क� संभावना बढ़ जाती है।

3. जोड़� क� सम�याएँ (Joint Problems) – घुटन�और पीठ पर अ�त�र� भार पड़ता है।

4. सांस क� सम�याएँ (Respiratory Issues) – �लीप एप�नया और अ�मा।

5. गभा�व�ा क� ज�टलताएँ (Pregnancy Complications) – गभ�धारण म � �द�कत�और जे�टेशनल डाय�बट�ज।

6. मान�सक सम�याएँ (Mental Health Issues) – �ड� ेशन,आ�म�व�ास क� कमी और सामा�जक अलगाव।

7. क� सर (Cancer) – मोटापा कुछ �कार के क� सर (�तन, पेट, कोलोन) के खतरे को बढ़ा सकता है।

मोटापा कम करने के �भावी उपाय

1.आहार सुधार (Healthy Diet Plan)

✔ अ�धक फाइबर य�ु भोजन जैसे हरी स��जयाँ और फल खाए।ँ

✔ �ोट�न य�ु भोजन जैसे दाल, अंडे, मछली और नट्स ल�।

✔ तले-भनेु और शुगर वाले खा� पदाथ� से बच�।

✔ पया��त पानी �पएँ – कम से कम 8-10 �गलास ��त�दन।



2. �नय�मत�ायाम (Exercise & Physical Activity)

✔ रोज़ाना 30-45 �मनट क� ए�सरसाइज कर � (जैसे वॉक, जॉ�ग �ग, योग, ��व�म �ग)।

✔ ���थ �े�न�ग और का�ड �यो ए�सरसाइज को शा�मल कर �।

✔ �दनभर म � छोट�-छोट� ग�त�व�धयाँ बढ़ाए,ँ जैसे सी�ढ़याँ चढ़ना।

3. अ�� जीवनशैली अपनाएँ (Healthy Lifestyle)

✔ रोज़ 7-8 घंटे क� न�द ल�।

✔ तनाव कम करने के �लए �यान (Meditation)और योग कर �।

✔ अ�कोहल और धू�पान से बच�।

4. �च�क�सा परामश� (Medical Consultation & Treatments)

✔ य�द मोटापा अ�धक बढ़ गया है, तो डॉ�टर से सलाह ल�।

✔ कुछ मामल� म � मोटापा कम करने के �लए सज�री (Bariatric Surgery) क�आव�यकता हो सकती ह।ै

�न�कष� (Conclusion)

मोटापा केवल एक स�दय� सम�या नह�, ब��क एक गंभीर �वा�य सम�या है। इसे समय रहते �नय�ं�त करना आव�यक है
ता�क भ�व�य म � ज�टल बीमा�रय� से बचा जा सके। संतु�लत आहार, �नय�मत�ायाम और �व� जीवनशैली अपनाकर
मोटापे को रोका और कम �कया जा सकता है। अगर मोटापा �यादा बढ़ जाए, तो �वशेष� से परामश� लेना ज�री है।




