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आरो�य �यव	थापन  

आरो�य संक�पना  

जागितक आरो�य संघटने�या ��ीने,  

“आरो�य �हणजे केवळ रोगांचा अभाव नसून ती एक 
शारी)रक, मानिसक, सामािजक आिण अ+याि,मक 
समतोलाची अव	था आहे.”  
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मानिसक आरो�य चांगले अस0याची ल1णे  
• मन शांत असते/ �स
न असते.  

• इतरांबरोबर जळुवनू घेता येते. 

• कोणी नावे ठेवली, कोणी उणीदणुी केली तरीही दखुावले न जाणे. 

• आप&या �'ांना आपणच उ)र शोधणे.  

• आप&याला आय+ुयात काय करायचे आह ेते ठरिवणे.  

• मनावर ताबा असणे. 

• जीवनातले ताण-तणाव, काळजी सहन कर.याची /मता असणे. 

मानिसक आरो�य चांगले नस0याची ल1णे  

• कोण0याही कामात मन न रमणे.  

• /&ुलक गो23वर राग येणे.  

• इतरांम4ये न िमसळणे. 

• प5रि6थतीशी तडजोड न करणे. 

• िन90साही वाटणे. 
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मानिसक आरो;य चांगले राह.याक5रता  

• आईविडलांनी वा6तिवक अपे/ा करण े

• वाईट इ=छां जाणीवपवू?क टाळण.े 

• 6वतःचे कत?Aय पार पाडण.े 

• 6वतःकडून अवा6तव अपे/ा न करण.े  

• 6वत:ची शिC6थाने व मया?दा ओळखण.े  

• 6वत:भोवतीची वा6तिवकता समजावनू 
घेण.े  

• 6वत:=या मया?दा ओळखण.े  

• 6वत:=या उणीवा व दोष मा
य करण.े 

• 6वत:म4ये चांग&या आवडी िनमा?ण करण.े 

• भावना0मक संतलुन साध.याचा �य0न 
करण े 

• नवीन गो2ी िशक.याची धडपड करण.े 

खा.या=या सवयी व �माण 

• सकाळी : 
याहारी 
पोटभGन  

• दपुारी : 
याहारीपे/ा कमी 

• सं4याकाळ : थोडे, 
भकेुपे/ा चार घास कमी  
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अनारो;याचा दनंैिदन कामकाजावर होणारा प5रणाम  

• कामात ल/ लागत नाही. 

• सारखी िवIांतीची गरज भासते. 

• प5रणामकारक काम होत नाही.  

• आळस िनमा?ण होतो. 

• इतर आजार जडतात.  

• सतत िचडिचड होण.े 

• िवसंवाद िनमा?ण होण.े 

आरो;य चांगले राह.यासाठी काय करावे?  

आहार : दनैंिदन जवेणात �ोटीन, कबKदके, जीवनस0व,े ि6न;ध पदाथ?, खिनज 

इ. घटक तLवांनी यCु सकस व संतिुलत िनयिमत परेुसा आिण ताजा आहार 
AयCMला िमळा&यास आरो;य लाभते. आहारावर आरो;य िवषयक ि6थती 
अवलंबनू असते.  
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अ
न घटक व 0यांचे काय?  

	व�छता  
• AयC3=या खा.यािप.याम4ये 6व=छता, 6व=छतेमळेु आरो;याला पोषक ि6थती 

िनमा?ण होते. अ6व=छतेमधून मले5रया, ग6ॅOो इ. सारख े रोग उदभवतात. 
वयैिCक व साव?जिनक पातळीवर AयCMने 6व=छतेची काळजी घतेली पािहज.े 
Pयामळेु आरो;य चांगले राहते.  
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Aयायाम व िवIांती 

• Aयायामामळेु रोग�ितकारक शCM 
वाढते 

• िवIांती नंतर AयCMचे शरीर 
उ0साही बनते व काय?/मता 
वाढ.यास मदत होते.  

• Aयायामाने रCािभसरण उ)म होते. 

• Aयायामामळेु मन ताजेतवाने रहाते. 
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�ाणायाम/4यानधारणा  

चालण/ेिफरण/ेधावण े 
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ध
यवाद! 


