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सारािं : 

                                                                         स्थूित े  होणाऱ्या 

पररणामांचा तिुनात्मक                                                       .          न्यादिय 

               विल्ह्यातीि                                                          २०          

               . स्थिू                                      १० स्थूि                      १० 

स्थिू                                                                                          . 

संिोधनात यादवृच्िक न्यादियनुसार संिोधनासाठी प्रायोवगक एकिगट ऄवभकल्ह्पपाची वनिड करण्यात    .          

                                                                                  ,             

                     (  .ए .  .)                                                              

                                                                                               

                                                                     .                       

                                                               . पूिय ि ईत्तर चाचणीच्या मावहतीची 

गुणांकाचे संख्यािास्त्रीय विश्लेषण करण्यासाठी स्िाश्रयी नमनुा ‘टी’ परीक्षकेचा िापर करण्यात अिा             

            .                                                                                  

                                         ,                                  (  .ए .  .)          

                                                        त े                       . 

प्रस्तािना : 

प्रत्येक व्यक्तीस अयुष्य भर स्िस्थ ि वनरोगी 

िीिन िगािे ऄस े िाटत ऄसत.े िागवतक अरोग्य 

संघटनेन े अरोग्याची ऄगदी समपयक व्याख्या केिी अह.े 

‘अरोग्य म्हणिे िारीररक, मानवसक अवण सामाविक 

सुवस्थती होय!  केिळ रोगांचा ऄथिा ऄपंगत्िाचा ऄभाि 

म्हणिे अरोग्य नव्ह’े  एखादी व्यक्ती िेव्हा अिारी पडत े

ककिा वतिाएखादा विकार िडतो तेव्हा वतच्या 

िारीररक, मानवसक ऄथिा सामाविक घटकांपैकी 

कोणतीही वस्थती प्रभावित होउ िकते. अरोग्य 

संघटनेच्या मागय दियक तत्तिां नुसार स्थिूता हादेखीि 

अिारच अह,े कारण त्यामुळे ऄनेक रोगांना वनमंत्रण 

कदि ेिाते. स्थिूता म्हणिेच िरीरात ऄवतररक्त चरबीचे 

प्रमाण िाढणे. स्थूिता म्हणिेच िठ्ठपणा ककिा ऄवतििन 

ऄसण े होय. स्थिूता ही एक िाढती िागवतक समस्या 

ऄसून भारतातही याचे प्रमाण कदिसेंकदिस िाढत चािि े

अह.े पूिी स्थूितेच े प्रमाण प्रौढांमध्येच िास्त अढळत 

ऄस.े ऄिीकडच्या काळात सियच ियोगटांत स्थूितेच े
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प्रमाण िाढिेि े कदसत अह.े िागवतक अरोग्य संघटनेने 

स्थिूता हा एक अिार अवण ऄपंगत्ि अह ेऄस ेघोवषत 

केिेि े ऄसि े तरी, ऄद्याप बहुतेक सुविवक्षत िोकांनाही 

त्याची कल्ह्पना नाही ऄस ेकदसून येते.  

 स्थिूतचे ेदषु्पररणाम : 

स्थिूतेमुळे ऄनेक ऄसाध्य अिार ईद्भितात. िठ्ठ 

व्यक्तींना मधुमेह, ऄवत रक्तदाब, हृदय विकार, सांध्यांचे 

अिार, मेंद-ूअघात, िंध्यत्ि, स्तनांचा ककय  रोग, 

संप्रेरकांचे ऄसंतुिन, पाठदखुी अवण झोपेत घोरण े ऄस े

ऄनेक अिार मोठ्या प्रमाणात अवण फार ििकर 

होतात. स्थूि व्यक्तींना ऄनेक िेळा याच कारणांमुळे 

ऄकािी मृत्य ूयेण्याची देखीि िक्यता ऄसत.े 

 स्थिूतचेी कारण े: 

स्थिूपणा हा काही एकाएकी अििेा नसतो, अपणच 

अपल्ह्या िरीराचे िाड पुरितो ि त्याचे दषु्पररणाम 

अपल्ह्या िरीरािर कदसू िागतात. अनुिंविकता, बैठी 

िीिनिैिी, अळस, हािचािींचा ऄभाि, ऄिेळी खाणे, 

खाण्याच्या ऄयोग्य सियी, ऄवत प्रमाणात थंड पेय ेघेण,े 

झोपेच्या ि ईठण्याच्या िेळा न पाळणे, कौटंुवबक 

िातािरण, ऄयोग्य मानवसकता अवण सध्या सिायत 

महत्तिाचे कारण म्हणिे स्क्रीन टाइम (स्क्रीन टाइमः 

मोबाइि, टीव्ही, वव्हडीओ गेम, िॅपटॉप आत्यादींिर िाया 

घाििििेा ऄवतररक्त िेळ) ह े घटक स्थिूपणासाठी 

कारणीभूत ऄसि े तरीही िीिनिैिी हाच ऄवत 

महत्तिाचा घटक अह.े खरे तर बहुतेकांना अळसामुळे ि 

वनवष्क्रय रावहल्ह्यामुळेच स्थूिपणा अिा ऄसल्ह्याचे 

अढळत.े 

 अहार ि िठ्ठपणा  

पोषक ऄन्नघटक िरीरािा ईपयुक्त ऄसतात अवण 

िरीराचे कायय नीट चाििायिा त ेमदत करतात रोिच्या 

िेिणातून िरीरात ते योग्य प्रमाणात गिेे नाहीत तर 

अपिे अरोग्य वबघडत े अहाराचा िरीरासाठी वहिोब 

ऄसतो िरीरािा िागणारी उिाय कदिसभरात तुमच्या 

कायायिर ऄििंबून ऄसते स्थूि व्यक्तींना अहारातून 

उिेचे सेिन करताना कमी उिेचे ऄन्न ककिा कदिसाच्या 

अहारातून कमी उिाय ऄसे ३०० ते ५०० कॅिरी कमी 

खािी िागत ेते स्थिूता कमी करण्यासाठी ईपयुक्त ऄसते.  

 ियाप्रमाणे ििन िाढणे ही नैसर्गगक प्रिृत्ती 

ऄसत.े मात्र ईतारियात कमी अवण योग्यििन 

ऄसण ेचांगि.े 

 िरीराचे ििन िाढणे नेहमीच सोपे ऄसत,े मात्र 

ििन कमी होणे ऄत्यंत कष्टदायक अवण ऄिघड 

ऄसत.े 

 पोट सुटणे ह े धोकादायक अह.े पण त े टाळणे 

सहि िक्य अह.े िारीररक सुदढृता ि अरोग्य 

या दोन्ही बाबींिर त्याचा दषु्पररणाम झािेिा 

कदसून येतो. 

 बटाटे, साखर, वमठाइ, तेि, िनस्पती तूप िगैरे 

पदाथाांचे िास्त सेिनदेखीि स्थिूपणािा पूरक 

अह.े 

 स्थिूपणािरीि प्रवतबधं अवण ईपचार : 

स्थिूपणा कमी करण्याकररता योग्य अहार ि 

वनयवमत व्यायामाची अिश्यकता ऄसत.े स्थूिपणाच्या 

बाबतीत ईपचारांपेक्षा प्रवतबंध ईत्तम! म्हणिे स्थिूपणा 

येउ नय े यासाठी िागरूक ऄसण े ि त्यानुसार 

िीिनपद्धतीचा ऄििंब करण.े  

सिंोधन पद्धती : 

                                 

                                        

स्थिूत े  होणाऱ्या पररणामांचा तुिनात्मक       

                                      

          .          न्यादिय                

विल्ह्यातीि                                 

                         २०               

          . स्थूि                           

           १० स्थिू                      १० 

स्थिू                                          

                                             

   . संिोधनात यादवृच्िक न्यादियनुसार 

संिोधनासाठी प्रायोवगक एकिगट ऄवभकल्ह्पपाची वनिड 

करण्यात    .                                  

                                        

                  ,                    
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              (  .ए .  .)                  

                                            

                                         

                                          

                                          

                                       . 

                                          

                                        

   . पूिय ि ईत्तर चाचणीच्या मावहतीची गुणांकाचे 

संख्यािास्त्रीय विश्लेषण करण्यासाठी स्िाश्रयी नमनुा ‘टी’ 

परीक्षकेचा िापर करण्यात अिा             

            . 

                     : संख्यािास्त्रीय विश्लेषण करण्यासाठी स्िाश्रयी नमनुा ‘टी’ परीक्षकेचा िापर करण्यात अिा  

                       . 

कोष्टक क्रमाकं १, सखं्यािास्त्रीय विश्लषेण करण्यासाठी स्िाश्रयी नमनुा ‘टी’ परीक्षण 

      गट सखं्या 

     

      

       

    

      

       

‘टी’ 

मलू्ह्य 

साथयकता 

स्तर 

         
प्रायोवगक  गट १० ७२.४५ ६४.५५ 

७.४१ ०.०१ 
वनयंवत्रत गट १० ७१. ८५ ६९.१२ 

            
प्रायोवगक  गट १० २८.३९ २५.२२ 

४.८१ ०.०२ 
वनयंवत्रत गट १० २९.१९ २८. ७९ 

           

         

प्रायोवगक  गट १० ३४.४८ २९.१० 
४.४८ ०.०१ 

वनयंवत्रत गट १० ३४.८४ ३३.२८ 

सिंोधन ऄभ्यास चचाय : 

                               

                                           

                                             

   ,                                  

(  .ए .  .)                          

                                        त े 

                      .                     

                                       तुिनेत 

                                   

                          ते                  

                             . 

        : 

                                      

                                         

                                            

   ,                                  

                                          

       स्िाश्रयी नमनुा ‘टी’ परीक्षके              

                                     ‘  ’      

       ७.४१, ४.८१   ४.४८ ए            ‘  ’ 

     ०.०५                                   

                                   

                                                 

                                        

                                .  
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