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ऑनलाइन स्वास््य-सदुढृ़ता अनपु्रयोगों और उनका यवुाओं पर प्रभाव 

आलोक कटारा  

संववदा प्रवक्ता 

राजकीय महाववद्यालय, टप्पल (अलीगढ़) 

सार 

वततमान विवजटल युग में तकनीकी प्रगवत न ेमानव जीवन के प्रत्येक क्षेत्र को गहराई से प्रभाववत ककया ह,ै वजसमें स्वास््य 

और शरीर-सुदढृ़ता का क्षेत्र भी प्रमुख रूप से सवममवलत ह।ै ववशेष रूप स ेयुवा वगत, जो तकनीकी साधनों का सवातवधक 

उपयोग करता ह,ै अब अपने स्वास््य को बनाए रखन ेके वलए वववभन्न ऑनलाइन स्वास््य-संबंधी अनुप्रयोगों का सहारा 

ले रहा ह।ै दरूभाष यंत्रों और अंतरजाल की बढ़ती उपलब्धता न ेस्वास््य-सुधार को अवधक सुलभ, सरल और व्यवक्तगत 

बना कदया ह।ै 

ये अनुप्रयोग उपयोगकतातओं को व्यायाम योजना, आहार वनयंत्रण, ववश्राम (नींद) की वनगरानी तथा अन्य स्वास््य संबंधी 

सुववधाए ंप्रदान करत ेहैं। इनके माध्यम से युवा अपने स्वास््य के प्रवत अवधक जागरूक हो रह ेहैं और सकिय जीवनशैली 

अपनाने की कदशा में अग्रसर हैं। 

हालांकक, इन अनुप्रयोगों के उपयोग के साथ कुछ चुनौवतया ंभी सामने आई हैं, जैस ेमानवसक दबाव, अवास्तववक अपेक्षाए,ं 

जानकारी की सुरक्षा से संबंवधत चचंताए ंतथा तकनीकी वनभतरता। प्रस्तुत शोध-पत्र में इन सभी पहलुओं का ववस्तृत एवं 

संतुवलत अध्ययन ककया गया ह।ै 

मखु्य शब्द- स्वास््य अनुप्रयोग, युवा वगत, शारीररक गवतवववध, मानवसक स्वास््य, जीवनशैली, पे्ररणा, िटेा सुरक्षा, 

तकनीकी वनभतरता 

1. प्रस्तावना 

विवजटल िांवत के इस युग में स्वास््य और शरीर-सुदढृ़ता के क्षेत्र में भी अत्यंत महत्वपूणत पररवततन दखेने को वमले हैं। पूवत 

समय में जहा ंव्यवक्त को स्वस्थ रहन ेके वलए व्यायामशालाओं या प्रवशक्षकों पर वनभतर रहना पड़ता था, वहीं अब वववभन्न 

ऑनलाइन स्वास््य-संबंधी अनुप्रयोगों ने इस प्रकिया को अत्यंत सरल और सुलभ बना कदया ह।ै 
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आज का युवा वगत, जो तकनीकी साधनों से अत्यवधक जुड़ा हुआ ह,ै इन अनुप्रयोगों के माध्यम स ेअपने स्वास््य को बेहतर 

बनान ेका प्रयास कर रहा ह।ै ववशेष रूप स ेमहामारी के समय में, जब लोग अपने घरों तक सीवमत हो गए थे, तब इन 

अनुप्रयोगों का उपयोग अत्यवधक बढ़ गया। इसस ेयह स्पष्ट होता ह ैकक तकनीकी साधनों न ेस्वास््य के क्षेत्र में एक नई 

कदशा प्रदान की ह।ै 

हालांकक, यह आवश्यक ह ैकक इन अनुप्रयोगों के प्रभाव का संतुवलत अध्ययन ककया जाए, क्योंकक इनके अत्यवधक उपयोग 

से कुछ नकारात्मक प्रभाव भी उत्पन्न हो सकत ेहैं। 

2. ऑनलाइन स्वास््य-सदुढृ़ता अनुप्रयोगों की अवधारणा और ववशषेताए ं

2.1 अथत 

ऑनलाइन स्वास््य-सुदढृ़ता अनुप्रयोग ऐसे विवजटल साधन हैं, जो उपयोगकतातओं को उनके स्वास््य और शारीररक 

गवतवववधयों स ेसंबंवधत जानकारी, मागतदशतन तथा योजना प्रदान करत ेहैं। य ेअनुप्रयोग उपयोगकतात की व्यवक्तगत 

जानकारी के आधार पर उसे उपयुक्त व्यायाम, आहार और दवैनक गवतवववधयों के सुझाव दतेे हैं। 

इनका मुख्य उद्दशे्य उपयोगकतात को स्वस्थ जीवनशैली अपनान ेके वलए पे्रररत करना होता ह।ै यह उपयोगकतात को उसकी 

प्रगवत के बारे में जानकारी प्रदान करत ेहैं, वजसस ेवह अपने लक्ष्य के प्रवत अवधक जागरूक और सकिय बना रहता ह।ै 

2.2 प्रमखु ववशषेताए ं

(क) प्रगवत का लखेा-जोखा 

ये अनुप्रयोग उपयोगकतात की दवैनक गवतवववधयों जैस ेचलना, व्यायाम करना तथा ऊजात व्यय का वववरण रखत ेहैं। इसस े

उपयोगकतात अपनी प्रगवत का मूलयांकन कर सकता ह ैऔर आवश्यक सुधार कर सकता ह।ै 

(ख) लक्ष्य वनधातरण 

इन अनुप्रयोगों के माध्यम से उपयोगकतात अपने स्वास््य संबंधी लक्ष्य वनधातररत कर सकता ह,ै जैस ेवजन संतुलन बनाए 

रखना या शारीररक सकियता बढ़ाना। इसस ेउसे अपने प्रयासों को सही कदशा में कें कित करन ेमें सहायता वमलती ह।ै 

(ग) खले-आधाररत प्रेरणा प्रणाली 
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इन अनुप्रयोगों में अंक, पुरस्कार तथा स्तर जैसी व्यवस्थाए ंहोती हैं, जो उपयोगकतात को पे्रररत करती हैं और उसे वनयवमत 

रूप स ेसकिय बनाए रखती हैं। 

(घ) सामावजक सहभावगता 

उपयोगकतात अपने वमत्रों और पररवार के सदस्यों के साथ जुड़कर अपनी उपलवब्धयों को साझा कर सकता ह,ै वजसस ेउस े

अवतररक्त पे्ररणा प्राप्त होती ह।ै 

3. यवुाओं पर सकारात्मक प्रभाव  

3.1 शारीररक स्वास््य में सधुार 

ऑनलाइन स्वास््य-सुदढृ़ता अनुप्रयोग युवाओं को वनयवमत रूप से शारीररक गवतवववधयों में भाग लेने के वलए पे्रररत करत े

हैं, वजसस ेउनके शरीर की सकियता बनी रहती ह।ै इन अनुप्रयोगों के माध्यम से युवा अपने दवैनक व्यायाम, चलन-ेकिरन े

की मात्रा और ऊजात व्यय का वववरण प्राप्त करत ेहैं, वजसस ेउन्हें यह समझने में सहायता वमलती ह ैकक उनका शरीर ककस 

प्रकार कायत कर रहा ह।ै 

इसके पररणामस्वरूप वे अपनी कदनचयात में सुधार करन ेका प्रयास करत ेहैं और एक संतुवलत जीवनशैली अपनाते हैं। 

वनयवमत व्यायाम स ेन केवल शारीररक क्षमता में वृवि होती ह,ै बवलक रोगों से लड़ने की शवक्त भी बढ़ती ह।ै इस प्रकार, 

ये अनुप्रयोग युवाओं के स्वास््य को बेहतर बनान ेमें महत्वपूणत योगदान दते ेहैं। 

3.2 प्ररेणा और अनशुासन में ववृि 

ये अनुप्रयोग युवाओं में पे्ररणा और अनुशासन की भावना ववकवसत करन ेमें सहायक होते हैं। जब उपयोगकतात अपने लक्ष्य 

वनधातररत करता ह ैऔर अपनी प्रगवत को वनरंतर दखेता ह,ै तो उसमें अपने लक्ष्य को प्राप्त करन ेकी इच्छा और अवधक 

प्रबल हो जाती ह।ै 

इसके अवतररक्त, इन अनुप्रयोगों में उपलब्ध पुरस्कार प्रणाली, स्तर और उपलवब्धयों का प्रदशतन उपयोगकतात को वनरंतर 

प्रयास करन ेके वलए पे्रररत करता ह।ै इसस ेयुवाओं में वनयवमतता और समय का सही उपयोग करन ेकी आदत ववकवसत 

होती ह,ै जो उनके संपूणत व्यवक्तत्व ववकास के वलए आवश्यक ह।ै 
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3.3 मानवसक स्वास््य पर सकारात्मक प्रभाव 

वनयवमत शारीररक गवतवववधयों के माध्यम से मानवसक स्वास््य में भी महत्वपूणत सुधार होता ह।ै जब युवा इन अनुप्रयोगों 

के माध्यम स ेवनयवमत व्यायाम करत ेहैं, तो उनके शरीर में सकारात्मक हामोन उत्पन्न होत ेहैं, जो तनाव और चचंता को 

कम करन ेमें सहायक होत ेहैं। 

इसके पररणामस्वरूप वे मानवसक रूप स ेअवधक शांत और संतुवलत महसूस करत ेहैं। साथ ही, व्यायाम से आत्म-संतोष 

की भावना उत्पन्न होती ह,ै वजसस ेउनका आत्मववश्वास भी बढ़ता ह।ै इस प्रकार, ये अनुप्रयोग मानवसक स्वास््य को सुदढृ़ 

बनान ेमें सहायक वसि होत ेहैं। 

3.4 आत्म-जागरूकता में वृवि 

ऑनलाइन स्वास््य-सुदढृ़ता अनुप्रयोग युवाओं को उनके स्वास््य के प्रवत अवधक जागरूक बनात ेहैं। जब उपयोगकतात अपन े

आहार, व्यायाम और दवैनक गवतवववधयों का वववरण दखेता ह,ै तो उसे अपने स्वास््य की वास्तववक वस्थवत का ज्ञान होता 

ह।ै 

इस जागरूकता के कारण वह अपने व्यवहार और आदतों में सुधार करन ेका प्रयास करता ह।ै धीरे-धीरे यह जागरूकता 

एक सकारात्मक आदत में बदल जाती ह,ै वजसस ेव्यवक्त दीघतकाल तक स्वस्थ जीवनशैली बनाए रख सकता ह।ै 

4. नकारात्मक प्रभाव  

4.1 मानवसक दबाव और तनाव 

हालांकक य ेअनुप्रयोग उपयोगकतातओं को पे्रररत करत ेहैं, लेककन कई बार यह पे्ररणा दबाव में बदल जाती ह।ै जब 

उपयोगकतात अपने वनधातररत लक्ष्य को पूरा नहीं कर पाता, तो उसे वनराशा और असिलता का अनुभव होता ह।ै 

लगातार अपनी प्रगवत पर नजर रखना और दसूरों से तुलना करना भी मानवसक तनाव को बढ़ा सकता ह।ै इसस े

उपयोगकतात के मन में चचंता और असंतोष की भावना उत्पन्न हो सकती ह,ै जो उसके मानवसक स्वास््य के वलए हावनकारक 

ह।ै 
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4.2 अवास्तववक अपके्षाए ंऔर शरीर के प्रवत असतंोष 

कुछ अनुप्रयोग उपयोगकतातओं को ऐसे लक्ष्य वनधातररत करन ेके वलए पे्रररत करत ेहैं, जो उनके शारीररक और मानवसक 

स्तर के अनुसार उपयुक्त नहीं होते। इसस ेउपयोगकतात अपने शरीर के प्रवत असंतोष महसूस करन ेलगता ह।ै 

ववशेष रूप स ेयुवा वगत, जो पहले स ेही सामावजक दबाव और सुंदरता के मानकों से प्रभाववत होता ह,ै इन अनुप्रयोगों के 

कारण अपने शरीर के प्रवत नकारात्मक दवृष्टकोण ववकवसत कर सकता ह।ै यह वस्थवत मानवसक स्वास््य के वलए हावनकारक 

हो सकती ह।ै 

4.3 जानकारी की सरुक्षा स ेसबंवंधत समस्या 

इन अनुप्रयोगों में उपयोगकतात की व्यवक्तगत और स्वास््य संबंधी जानकारी संग्रहीत होती ह,ै जैसे उसकी शारीररक 

गवतवववधयां, आहार और स्थान की जानकारी। यकद यह जानकारी सुरवक्षत नहीं होती, तो इसके दरुुपयोग की सभंावना 

रहती ह।ै 

इस प्रकार, जानकारी की सुरक्षा एक महत्वपूणत चुनौती बन जाती ह,ै वजस ेअनदखेा नहीं ककया जा सकता। उपयोगकतातओं 

को इस ववषय में जागरूक होना आवश्यक ह।ै 

4.4 तकनीकी वनभतरता 

इन अनुप्रयोगों पर अत्यवधक वनभतरता व्यवक्त को प्राकृवतक जीवनशैली से दरू कर सकती ह।ै जब व्यवक्त हर गवतवववध के 

वलए अनुप्रयोग पर वनभतर हो जाता ह,ै तो उसकी स्वाभाववक वनणतय लेने की क्षमता प्रभाववत होती ह।ै 

इसके अवतररक्त, यह वनभतरता धीरे-धीरे आदत में बदल जाती ह,ै वजसस ेव्यवक्त तकनीकी साधनों के वबना असहज महसूस 

करन ेलगता ह।ै यह वस्थवत दीघतकाल में मानवसक और सामावजक समस्याओं को जन्म द ेसकती ह।ै 

5. समाधान और सझुाव  

5.1 व्यवक्तगत स्तर पर 

युवाओं को इन अनुप्रयोगों का उपयोग संतुवलत और वववेकपूणत ढंग स ेकरना चावहए। उन्हें अपने स्वास््य के अनुसार 

यथाथतवादी लक्ष्य वनधातररत करन ेचावहए और उन्हें धीरे-धीरे प्राप्त करन ेका प्रयास करना चावहए। 
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इसके साथ ही, उन्हें यह समझना चावहए कक ये अनुप्रयोग केवल सहायक साधन हैं, न कक पूणत समाधान। इसवलए उन्हें 

अपने शरीर की आवश्यकताओं को समझते हुए वनणतय लेना चावहए। 

5.2 ससं्थागत स्तर पर 

शैक्षवणक संस्थानों और अन्य संगठनों को स्वास््य जागरूकता को बढ़ावा दनेा चावहए। उन्हें युवाओं को यह वसखाना 

चावहए कक तकनीकी साधनों का उपयोग कैस ेसंतुवलत और सुरवक्षत तरीके से ककया जाए। 

इसके अवतररक्त, संस्थानों को खेल और शारीररक गवतवववधयों को भी प्रोत्सावहत करना चावहए, ताकक युवा केवल विवजटल 

साधनों पर वनभतर न रहें। 

5.3 सामावजक और नीवतगत स्तर पर 

समाज और सरकार को इन अनुप्रयोगों के उपयोग के वलए उवचत कदशा-वनदशे और वनयम बनान ेचावहए। ववशेष रूप स े

जानकारी की सुरक्षा और उपयोगकतात की गोपनीयता को सुवनवित करन ेके वलए कड़ ेकदम उठाने चावहए। 

इसके अलावा, जन-जागरूकता कायतिमों के माध्यम से लोगों को इन अनुप्रयोगों के लाभ और हावनयों के बारे में जानकारी 

दी जानी चावहए, ताकक वे उनका सही उपयोग कर सकें । 

6. वनष्कषत 

ऑनलाइन स्वास््य-सुदढृ़ता अनुप्रयोगों ने युवाओं के जीवन में एक महत्वपूणत पररवततन लाया ह।ै य ेउन्हें स्वस्थ जीवनशैली 

अपनाने और अपने स्वास््य के प्रवत जागरूक रहन ेके वलए पे्रररत करत ेहैं। 

हालांकक, इनके उपयोग में संतुलन बनाए रखना आवश्यक ह,ै क्योंकक अत्यवधक उपयोग मानवसक और सामावजक 

समस्याओं को जन्म द ेसकता ह।ै 

अतः यह कहा जा सकता ह ैकक यकद इन अनुप्रयोगों का उपयोग सही कदशा में और संतुवलत रूप से ककया जाए, तो ये 

युवाओं के स्वास््य सुधार में अत्यंत सहायक वसि हो सकते हैं। 
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