
 

 
Original Article 
ISSN (Online): 2582-7472 

                                            
                                                  ShodhKosh: Journal of Visual and Performing Arts 

July 2024 5(7SE), 80–83 

 

How to cite this article (APA): Kurtadikar, J. V. and Jaitly, A. (2024). Health and Wellness. ShodhKosh: Journal of Visual and 
Performing Arts, 5(7SE), 80–83. doi:   10.29121/shodhkosh.v5.i7SE.2024.5853  

80 

 

HEALTH AND WELLNESS 

आरो�य व �नरोगीपणा 
Janaki V. Kurtadikar 1 , Ajay Jaitly 1  
 
1 Assistant Professor, Matsyodari College of Arts, Commerce and Science, Ambad District Jalna, India 
 

  

ABSTRACT 
English: In today's time, the concept of health and wellness is considered very important. 
Both these aspects being good is the need of the day. Basically, health is the fundamental 
right of every citizen. This has been stated by the World Health Organization. So how 
should this health be, it should also be healthy. So, what is healthy? What exactly does it 
mean to keep our health healthy and peaceful? Also, what should we do to stay healthy? 
What are the factors that affect health. It is necessary to see which factors are necessary 
for healthy health. Health, Wellness, Peace, Citizen 
 
Hindi: आज�या काळात आरो�य व �नरोगीपणा ही संक�पना अ�यंत मह�वाची मानली जाते. या दो�ही बाबी 
उ�म असण ेही आज�या काळाची गरज आहे. मळुातच आरो�य हा प्र�येक नाग�रकाचा मूलभूत अ�धकार आहे. 
अस ेजाग�तक सघंटनने ेही नमूद केले आहे. मग हे आरो�य कस ेअसाव ेतर ते �नरोगी असावी असहेी आहे. मग 
�नरोगी �हणज ेकाय? आपले आरो�य �नरोगी व �नरामय ठेवण,े असण,े राहण े�हणज ेनेमके काय? तसेच ते 
�नरोगी राह�यासाठ� आपण काय केले पा�हज?े आरो�यावर प�रणाम करणारे घटक कोणते आहेत. �नरोगी 
आरो�यासाठ� कोणते घटक आव�यक असतात हे पाहणे आव�यक आहे. आरो�य, �नरोगीपणा, �नरामय, 
नाग�रक 
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1.  प्र�तावना 
‘�नरोगी शरीरात �नरोगी मन वसत असत’े असे आपण फार पूव�पासून �हणतो. �हणूनच शरीर व मन हे दो�ही घटक वेगळे असून ते 

आरो�याशी संबं�धत आहेत.  
एखाद्या ��तीचे आरो�य उ�म �क�वा चांगले आहे असे आपण ते�हाच मानतो जे�हा ती ��ती शरीरान ेव मनाने �नरोगी असते. मग 

�नरोगी असण े �हणजे नेमके काय तर ��ती आ�ण गटां�या आरो�याची इ�तान ि�ती �हणून करते आ�ण �नरोगीपणा जग�याचा 
सकारा�मक ���कोन �हणून ��त केला जातो. अशी �नरोप �नरोगीपणाची �ा�या (WHO) जाग�तक आरो�य संघटनेने केली आहे.1 
मुळातच आरो�य आ�ण �नरोगीपणा मधील प्राथ�मक फरक असा आहे क� आरो�य हे �येय आहे आ�ण �नरोगीपणा हे सा�य कर�याची 

P3#y1 P3#y2

https://www.granthaalayahpublication.org/Arts-Journal/index.php/ShodhKosh
https://www.granthaalayahpublication.org/Arts-Journal/index.php/ShodhKosh
https://www.granthaalayahpublication.org/Arts-Journal/index.php/ShodhKosh
https://doi.org/10.29121/granthaalayah.v9.i6.2021.3923
https://dx.doi.org/10.29121/granthaalayah.v10.i3.2022.4503
https://dx.doi.org/10.29121/shodhkosh.v5.i7SE.2024.5853
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.29121/shodhkosh.v5.i7se.2024.5853&domain=pdf&date_stamp=2024-07-31
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.29121/shodhkosh.v5.i7se.2024.5853&domain=pdf&date_stamp=2024-07-31
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.29121/shodhkosh.v5.i7se.2024.5853&domain=pdf&date_stamp=2024-07-31
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.29121/shodhkosh.v5.i7se.2024.5853&domain=pdf&date_stamp=2024-07-31
mailto:janakikurtadikar@gmail.com
https://dx.doi.org/10.29121/shodhkosh.v5.i7SE.2024.5853
https://dx.doi.org/10.29121/shodhkosh.v5.i7SE.2024.5853
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
mailto:janakikurtadikar@gmail.com
mailto:gaykwadmadisha21@gmail,com


Health and Wellness 
 

ShodhKosh: Journal of Visual and Performing Arts 81 
 

स�क्रय प्र�क्रया आहे. प्रथम �नरोगीपणा प्रा�त के�या�शवाय आप�याला चांगले आरो�य �मळू शकत नाही. �नरोगीपणाचा एकूण आप�या 
आरो�यावर थेट प्रभाव पडतो तो एक मजबूत आनंद� आ�ण प�रपूणर् जीवन जग�यासाठ� अ�यंत गरजेचा आहे.  

 

2.  संशोधनाचा उदे्दश  
�नरोगीपणा �क�वा आरो�य �नरोगी असण ेयासाठ� या दो�ही बाबी समजून घेणे आव�यक आहेत. कारण या दो�ही बाबी एकमेकांवर 

अवलंबून आहेत. आरो�य या संक�पने शरी�रक, मान�सक व सामा�जक या तीन घटकांचा प्रामु�याने समावेश होतो. मग काही उपघटक 
देखील आहेत. जसे का आरो�याची बौ�द्धक, भाव�नक, आ�या��मक इ�याद� हे सवर् ब�आयामी घटक �नरोगी असतील तरच आपल ेआरो�य 
�नरोगी व �नरामय राहील. �हणूनच या सवर् सवा�गीण ब�आयामी घटकांचा अ�यास करावा असे संशोधकाला वाटते �यामुळे या �वषयाची 
�नवड कर�यात आली आहे. 

 

2.1. संशोधनाची पद्धत 
संशोधनासाठ� ��यम साधने वापरली गेली आहेत. याम�य ेसंदभर्, वतर्मानपत्र व मा�सक यातील लखे, तसेच Google वेबसाईटचा 

सामावेश आहे. 

 

3.  �ा�या 
3.1. आरो�य  

 संपूणर् शारी�रक मान�सक आ�ण सामा�जक क�याणाची सुि�ती असणे आ�ण केवळ रोग �क�वा आजार नसणे ही होय. जाग�तक 
आरो�य संघटना2  

 

3.2. �नरोगीपणा 
“��ती आ�ण गटां�या आरो�याची इ�तमय ि�ती आ�ण �नरोगीपणा �हणजे जग�याचा सकारा�मक ���कोन” असणे होईल 

जाग�तक आरो�य संघटना  
 

3.3. आरो�य व �नरोगीपणा 
आरो�याची मलू�वे शारी�रक, मान�सक व सामा�जक परीमाने आहेत तसेच �नरोगी पणाची शारी�रक भौ�तक भाव�नक पयार्वरण 

�नमार्ण सामा�जक आ�ण अ�या��मक प�रणामी आहेत. या सवर् ब�आयामी घटकांचा चागंला प�रणाम आप�या आरो�यावर व �नरोगीपानावर 
होत असतो. हे सवर् घटक जर आपण दैनं�दन जीवनाम�ये प्रयोग अ�यास केला तर आपले जीवन सुखकर व समाधानी होईल. 

चांग�या व उ�म आरो�यासाठ� काही बाब�चा अ�यास करण ेआव�यक आहे. जसे �नरोगीपणा ही वाढ आ�ण बदलांची एक स�क्रय 
प्र�क्रया आहेत. �यामुळे आपले पूणर् आरो�य अ�तउ�म राहत ेयासाठ� काही बाब�चा समावेश तसेच �क्रयाकलाचंा पाठपुरावा करणे, �नवडी 
व जीवनशैलीत बदल करणे, एखाद्या ��तीला हानी पोहोचू शकतील अशा घटकांवर �नयंत्रण ठेवणे, पोषणावर लक्ष क� �द्रत करणे, �यान, 
�वश्रांती, झोप, आहार आ�ण सवा�गीण आरो�याकडे नेणा�या अ�या��मक पद्धत�चे पालन करणे यासवा�शी संबं�धत आहे.  

�नरोगीपणासाठ� आव�यक असले�या आयामावर आपण चचार् क� 
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4.  शारी�रक  
शारी�रक �नरोगीपणामुळे शारी�रक तं���ती वाढते. �ायामामळेु शरीर व मन �नरोगी होते. चालण,े नृ�य, सायकल�ग, ��व�म�ग इ�याद� 

सार�या दैनं�दन जीवनात शारी�रक हालचाली वाढवून बैठक� जीवनशैली टाळ� जाऊ शकते. चागंल ेपोषण असण,े संतु�लत आहार घेणे, 
पुरेशी पाणी �पणे, तसेच पुरेशी झोप व �वश्रांती घेणे इ�याद� बाबी शारी�रक आरो�यास प्रो�साहन देतात. 

 
 
 
 
 

5.  बौ�द्धक 
मान�सक संतुलन व �शक्षण इ�याद� तसेच सम�या सोडवणे व सवर् सजर्नशीलता याद्वारे प्र�तबद्धता बौ�द्धक �नरोगीपणाचे समथर्न करते 

आ�ण चागं�या वृ�ीला प्रो�साहन देते. जे लोक नवीन गो�ी �शकतात आ�ण इतरांना आनंद� ठेवतात मनाला आ�हान देतात तेच मान�सक 
आरो�याची �नगडी सम�या टाळू शकतात.  

 

6.  भाव�नक 
�नरोगी ��ती तणावपूणर् प�रि�त�ना त�ड देऊ शकते. �या ��तीला �वतः�या व इतरां�या भावनाचंी जाणीव असते, �याला चागंला 

आ�मस�मान असतो आ�ण इतरां�या भावनांबद्दल सहानुभूती असते. �याला उ�म भाव�नक आरो�य लाभते. 
 

7.  पयार्वरणीय 
आप�या आजूबाजंू�या वातावरणाचाही प�रणाम आप�या �नरोगीपणावर होत असतो. जसे क� वाढ�या प्र�षणामळेु हे �नरोगीपण 

�टकवून ठेवणे थोडे अवघड आहे. पण अश�य �न��त नाही. यासाठ� प्र�षणाचा �तर वाढ�व�यापूव� सकाळ� लवकर उठून प्राणायाम करणे, 
शारी�रक हालचाली जसे �ायाम, चालल,े योगासने करण,े इ�याद� ऋतमुानानुसार आप�या पयार्वरणातही बदल होत असतो �यामुळे �याचा 
अ�यास क�न पयार्वरणाशी जुळवून घेत�यास �याचा चागंला प�रणाम �नरोगीपणावर होईल. 

 

8.  सामा�जक 
सामा�जक मंडळ�, सं�ा, प्र�येक ��ती�या सवा�गीण �वकासासाठ� व क�याणासाठ� अमू�य आहेत. नातेसंबंध संवाद आ�ण 

समुदायांम�ये योगदान देण,े चांगले पर�र संबंध प्र�ा�पत करण ेआ�ण कुटंुब व �मत्र प�रवारासंोबत द�घर्कालीन चागंल ेसु�ढ नातसंेबंध 
राखणे �या ��तीला अ�धक आनंद� आ�ण �नरोगी ठेवते. 

 

9.  अ�या��मक 
अ�या��मक �नरोगीपणाचा अथर् एखाद्या ��तीला धमर् �क�वा �व�ास नाही तर मानवी अ��त�वाचा अथर् आ�ण हेतू शोधणे होय. 

सहानभूती, काळजी, क्षमा आ�ण जीवनाचा उदे्दश �वक�सत करण े हे अ�या��मक आरो�यासाठ� मदत करते. हे �यान, �वयंसेवक कायर्, 
�नसगार्त वेळ घालवण,े इ�याद� द्वारे प्रा�त केले जाऊ शकते.3 
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10. सारांश 
आरो�य व �नरोगीपणा ही या दो�ही बाब�नी आपण प�रपणूर् असणे �हणजे ‘�नरोगी’ आरो�य असण ेही होय. मुळातच �नरोगीपणा ही 

आजारां�या अनुपि�तीत पलीकडे असलेली ि�ती आहे. जसे आरो�य हा ही संप�ी आहे तसेच �नरोगीपणा ही सवा�गीण क�याणाचा गाभा 
आहे. यासाठ�च वरील सहा आयामांचा आपण काळजीपवूर्क, अ�यास कृती व सात�य, अनुकरण के�यास �न��तच आप�याला ‘�नरोगी 
आरो�य’ प्रा�त होईल यात शंका नाही. 
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