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“महिलाओं में स्वस्थ जीवन शैली अपनाने में गिृ ववज्ञान शशक्षा की भूशमका का अध्ययन” 
 

श्रीमती माधुरी पाल 
प्रवक्ता गिृ ववज्ञान  

राजकीय महिला स्नातकोत्तर मिाववद्यालय कांधला, शामली (उत्तर प्रदेश) 
 

सारांश- स्वास््य का प्रत्येक व्यक्क्त के जीवन में अत्यंत मित्वपूर्ण स्थान िोता िै। जब व्यक्क्त स्वस्थ 

िोता िै तो वि स्वस्थ समाज का ननमाणता भी िोता िै। पररवार एव ंसमाज के स्वस्थ रिने में महिला का 
बिुत िी मित्वपूर्ण योगदान िै।पररवार एव ंसमाज को स्वस्थ बनाए रखने के शलए स्वयं महिला का 
स्वस्थ िोना अत्यंत आवश्यक िै। महिलाओ ंके स्वास््य का सीधा प्रभाव पररवार एवं समाज के संपूर्ण 
ववकास पर पड़ता िै। वतणमान समय में महिलाएं अपने जीवन में कई भूशमकाओं को एक साथ ननभा 
रिीं िैं । वि पररवार एवं समाज में अपना मित्वपूर्ण योगदान भी दे रिी िै। गिृ ववज्ञान शशक्षा के माध्यम 

स ेमानशसक स्वास््य, ननयशमत व्यायाम,संतुशलत आिार,स्वच्छता,गिृ प्रबंधन इत्याहद ववषयों की 
संपूर्ण जानकारी प्राप्त िोती िै जो कक सकारात्मक सामाक्जक व्यविार के शलए अत्यंत आवश्यक िै। 
गिृ ववज्ञान शशक्षा महिलाओं को उनके जीवन से संबंधधत ववशभन्न पिलुओ ंकी व्यवािक जानकारी 
प्रदान करती िै क्जससे वि अपना स्वयं का, पररवार एवं समाज का स्वास््य बेितर बनाए रखने में 
अपना योगदान दे सकती िैं एवं सशक्त समाज के ननमाणर् में भी सक्षम बनती िै ।  
मुख्य शव्द – गिृ-ववज्ञान,महिलायें,पोषर्,जागरूकता,स्वस््य,जीवन शैली  
प्रस्तावना- स्वस्थ शरीर मेंस्वस्थ मक्स्तष्क का ननवास िोता िै व्यक्क्त के जीवन में स्वास््य का अत्यंत 

मित्व िोता िै । व्यक्क्त यहद स्वस्थ रिता िै तो वि अपने जीवन संबंधी समस्त कियो को सुचारू रूप 

स ेसंचाशलत कर पाने में सक्षम िोता िै तथा अपने जीवन के लक्षर् को सकारात्मक रूप से प्राप्त कर 
सकता िै।वतणमान समय की बदलती पररक्स्थनतयों के कारर् बदलती जीवन शैली,बदलता खान पान 

एवं खान-पान संबंधी आदतें,शारीररक कियाएंरुधचया तनाव एव ंपररवनतणत संस्कृनत के कारर् महिलाओं 
का स्वास््य नकारात्मक रूप से प्रभाववत िो रिा िै । वतणमान समय में महिलाओं के जीवन में ववशभन्न 

प्रकार की भूशमका ननभाने की क्जम्मेदाररयां िोती िैं। वि समाज पररवार और अपने कायण क्षेत्र पर 
ववशभन्न प्रकार की मित्वपरू्ण भूशमकाएं एक साथ ननभा रिी िोती िैं।महिलाओ ंके स्वास््य का प्रभाव 

पररवार तथा समाज के संपूर्ण ववकास पर पड़ता िै।महिलाओं का स्वास््य ववशषे रूप से मित्वपूर्ण िोता 
िै क्योंकक पररवार के समस्त सदस्यों की क्जम्मेदारी एव ंप्रबंधन का कायण करने में महिलाएं अपनी 
अिम भूशमका ननभाती िै परू्ण ग्राममहिलाएं पररवार के साथ-साथ सामाक्जक मूल्यों के संरक्षर् में भी 
अपना मित्वपूर्ण योगदान देती िैं इसशलए पररवार समाज व राष्र के सवोत्तम उन्ननत के शलए 

महिलाओं का स्वस्थ िोना अत्यंत ननतातं आवश्यक िै। 
                                        महिलाओं में स्वस्थ जीवन शैली को ववकशसत करने के शलए धचककत्सा 
संबंधी पयाणप्त सुववधाएं उपलब्ध कराने के साथ-साथ स्वास््य संबंधी जागरूकता तथा व्यविार में 
पररवतणन करना भी आवश्यक िै।गिृ ववज्ञान शशक्षा मानव जीवन को वैज्ञाननक दृक्ष्िकोर् अपनाने के 

शलए प्रेररत करती िै।गिृ ववज्ञान ववषय मानव जीवन के ववशभन्न आयामों स ेसंबंधधत शशक्षा प्रदान 
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करता िै।क्जसमें आिार एवं पोषर् ववज्ञान वस्त्र ववज्ञान एवं पररधान मानव ववकास पाररवाररक संसाधन 

प्रबंधन उपभोक्ता संबंधी जानकारी स्वास््य संबंधी जागरूकता इत्याहद ववषय पर ववस्ततृ अध्ययन 

ककया जाता िै।इस ववषय की शशक्षा महिलाओं को व्यविाररक जीवन जीने की कला को शसखाता िै।यि 

ववषय मनुष्य को जीवन के ववशभन्न पिलुओ ंमें संतुलन बनाए रखने में सक्षम बनाता िै।आधनुनक 

समय महिलाएं घर एव ंकायण-क्षेत्र दोनों से संबंधधत ववशभन्न क्जम्मेदाररयों का ननवणिन कर रिी िोती िैं। 
इन पररक्स्थनतयों के अनुसार स्वास््य, समय, शक्क्त,श्रम संबंधी ववशभन्न प्रकार की कियायों के साथ 

सामंजस्य बनाना अत्यंत आवश्यक िोता िै। महिलाओं को स्वयं के शलए शारीररक एवं मानशसक 

स्वास््य के प्रनत जागरूक िोना आवश्यक िै। इन सभी प्रकार की पररक्स्थनतयों एवं किययों के सफल 

संचालन में गिृ ववज्ञान शशक्षा की अत्यंत मित्वपूर्ण भूशमका िोती िै।गिृ ववज्ञान शशक्षा महिलाओं को 
पोषर् संबंधी जागरूकता बढाने, ववशभन्न रोगों स ेरोकथाम करने एव ंसिी जीवन-शैली अपनाने संबंधी 
जानकारी,मात ृएवं शशशु स्वास््य की रक्षा एव ंसुधार की जानकारी तथा ववशभन्न प्रकार के घरेल ू

संसाधनों का वैज्ञाननक तरीकों से उपयोग करना, तनाव प्रबंधन करना इत्याहद ववषयों को बेितर ढंग 

स ेएवं प्रयोगात्मक रूप प्रशशक्षक्षत करती िै।  
वतणमान समय की बदलती जीवन- शैली के कारर् असंतुलन की क्स्थनत उत्पन्न िो रिी िै।क्जसस े

ववशभन्न प्रकार की जीवन शैली संबंधी रोगों से मानव पीडड़त िोता जा रिा िै।वतणमान समय में अधधकांश 

व्यक्क्तयों को रक्तचाप, मोिापा, मधमुेि, तनाव जैसी कई असंतुशलत जीवन शैली संबंधी बीमाररयों का 
सामना करना पड़ रिा िै।  
गिृ-ववज्ञान शशक्षा - गिृ ववज्ञान को कला एव ंववज्ञान दोनों िी वगों में सक्म्मशलत ककया जा सकता िै। 
गिृ ववज्ञान ववषय के कला के संदभण में-गिृ संचालन संबंधधत कियाएं कलात्मक रूप से सक्म्मशलत िोती 
िै जैस े भोजन पकाने एवं परोसन े की कला, वस्त्रों की शसलाई, धलुाई, कढाई एव ं पररसज्जा 
संबंधी  कला,गिृसज्जा व प्रबंधन संबंधी कला इत्याहद। गिृ ववज्ञान को ववज्ञान भी माना गया िै अथाणत 

वैज्ञाननक जानकारी के माध्यम से गिृर्ी घरेलू उपकरर्ों का प्रयोग करती िै एव ंशक्क्त की बचत करती 
िै।भोजन पकाने की किया में िोने वाले ववशभन्न प्रकार के भौनतक एव ं रासायननक पररवतणनों की 
जानकारी रखती िै। इस प्रकार आिार ववशषेर् की भूशमका का भी ननमाणर् करती िै। जीव रसायन शरीर 
किया ववज्ञान के माध्यम स ेपररवार के सदस्यों को स्वस्थ रखने में योगदान प्रदान करती िै।इन समस्त 

आधारों पर िम कि सकत ेिैं कक गिृ ववज्ञान कला वि ववज्ञान दोनों िी िै। अथाणत गिृ ववज्ञान को 
कलात्मक ववज्ञान किा गया िै। 
                                   यूरोपीय देशों में गिृ ववज्ञान शशक्षा बीसवी ंशताब्दी स ेप्रारंभ िुई। इंग्लैंड में 
बोअर युद्ध की समाक्प्त के बाद क्स्त्रयों के उन्ननत के शलए तथा उनके पाररवाररक क्स्थनत में सुधार करने 
के शलए स्कूल तथा कॉलेज के पाठ्यिमों में गिृ-ववज्ञान ववषय को सक्म्मशलत ककया गया।गिृ ववज्ञान 

ववषय को काफी लोकवप्रय ववषय माना जाने लगा । इसकी लोकवप्रयता के दृक्ष्िगत इसके शशक्षर् कायण 
के शलए प्रशशक्षक्षत शशक्षकों की आवश्यकता मिसूस िुई। लंदन ववश्वववद्यालय ने गिृ- ववज्ञान का 
बैिरसी रेननगं कॉलेज आरंभ ककया गया ।यिां की शशक्षकाओं को गिृ ववज्ञान से संबंधधत ववषय जैस-े

पाक- कला,वस्त्र- धलुाई कला आहद ववषयों से संबंधधत सैद्धांनतक व प्रयोगशाला पर आधाररत 
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प्रयोगात्मक प्रशशक्षर् प्रदान ककया जाने लगा ।भारत में गिृ ववज्ञान शशक्षा का प्रादभुाणव स्कूल तथा 
कॉलेज में 20वी ंशताब्दी के आरंभ में िुआ। सन 1920 से 1940 में ब्रिहिश शासन काल में िी स्कूल एव ं

कुछ कॉलेजों में  गिृ शशल्प, घरेल ूअथणव्यवस्था, घरेल ूववज्ञान इत्याहद के नाम स ेशशक्षर् कायण कराया 
जाने लगा। आरंशभक वषों में गिृ ववज्ञान ववषय की शशक्षा व्याविाररक रूप स ेदी गई। शरीर ववज्ञान एव ं

स्वास््य की सैद्धांनतक शशक्षा व्याविाररक रूप में गिृ ववज्ञान के अतंगणत दी जाती रिी िै। आरंभ में 
माध्यशमक एवं उच्च ववद्यालयों में भी गिृ ववज्ञान की शशक्षा अपेक्षक्षत रिी िै। सन1936 में शमडडल 

स्कूलों में गिृ ववज्ञान ववषय को अननवायण ककया गया। इसके पश्चात मैहरक के पाठ्यिम में गिृ ववज्ञान 

के अतंगणत पाक कला, शसलाई- धलुाई कला, प्राथशमक धचककत्सा एव ंगिृ पररचयाण को शैक्षक्षक ववषय के 

रूप में  सक्म्मशलत ककया गया। गुजरात के बड़ौदा क्स्थत मिारानी बाशलका उच्च ववद्यालय में सवणप्रथम 

गिृ ववज्ञान को शशक्षक ववषय के रूप में सक्म्मशलत ककया ककंत ुयिा ंभी प्रारंशभक वषों में यि परीक्षा का 
ववषय निी ंथा। 
 मिाववद्यालय एवं ववश्वववद्यालयस्तर पर भारत की कई अग्रर्ी महिलाएं जैस ेश्रीमती सरोक्जनी 
नायडू,राजकुमारी अमतृ कौर,श्रीमती िंसाबेन मेिता, श्रीमती मुत्थलुक्ष्मी रेड्डी,रानी लक्ष्मीबाई 

राजवाड़,ेश्रीमती रुस्तम जी आहद जो कक अखखल भारतीय महिला अधधवेशन की भी सदस्याएं थी इन्िोंने 
गिृ ववज्ञान ववषय को महिलाओं के सवाांगीर् ववकास के शलए गिृ ववज्ञान को वैज्ञाननक आधार 
मानकरऔपचाररक शशक्षा पाठ्यिम में सक्म्मशलत करने की आवश्यकता मिसूस की। देश में लेडी 
इरववन कॉलेज की स्थापना िोन े के बाद धीरे-धीरे कई कॉलेजों के इंिर तथा स्नातक स्तर पर गिृ 

ववज्ञान की शशक्षा का आरंभ िो गया यिां गिृ ववज्ञान ववषय  को एक्च्छक ववषय के रूप में पढाया जाता 
रिा िै। इस कॉलेज के समान भारत के कई ऐस ेमिाववद्यालय स्थावपत िुए िैं जो कक ववशुद्ध रूप से 
गिृ- ववज्ञान की डडग्री प्रदान करने लगे िैं। बीसवी सदी के अतं तकआते-आते ब्रबिार, बंगाल, उड़ीसा 
आहद भारत के अनेक स्थानों में स्नातकोत्तर स्तर पर गिृ ववज्ञान शशक्षा के कें द्र स्थावपत ककया जा 
चकेु िैं।अब कई ववश्वववद्यालय गिृ-ववज्ञान ववषय में डॉक्िरेि की डडग्री भी प्रदान  करते िैं। सन 1952 

में स्थावपत “अखखल भारतीय गिृ ववज्ञान संघ” गिृ ववज्ञान के कल्यार् एव ंववकास के शलए ननरंतर 
कियाशील रिता िै। अपने द्वववावषणक सम्मेलनों में गिृ ववज्ञान से संबंधधत समूि को एक मंच पर एकत्र 

कर उनकी समस्याओं एवं अध्ययन अध्यापन की नई योजनाओं पर ववचार ववमशण भी करता िै।  
स्वस्थ जीवन शैली की अवधारर्ा- 
स्वस्थ जीवन शैली का तात्पयण मनुष्य का शारीररक, मानशसक, सामाक्जक तथा भावनात्मक रूप से 
सकिय एवं संतुशलत व्यविार करने स े िोता िै।वतणमान  समय में जीवन शैली संबंधी 
अननयशमतताएं,अननयशमत खान-पान तनाव, प्रदषूर्,तकनीकी ननभणरता एव ंशारीररक ननक्ष्ियता के 

कारर् मानव के स्वास््य पर नकारात्मक पड़ रिा िै । ऐसी क्स्थनत में मानव को स्वस्थ जीवन शैली 
को अपनाना बिुत अधधक आवश्यक िै। स्वस्थ जीवन शैली जीने के शलए संतुशलत आिार की जानकारी 
िोना अत्यंत आवश्यक िै । मानव शरीर को सुचार रूप स ेसंचाशलत करने में उधचत मात्रा में प्रोिीन 

काबोिाइड्रिे,वविाशमन,वसा,खननज लवर् व जल की पयाणप्त मात्रा में आवश्यकता िोती िै। यहद भोजन 

संतुशलत और पौक्ष्िक निीं िोगा तो शरीर को रोगों स ेलड़ने की क्षमता एव ंपयाणप्त ऊजाण प्राप्त निी ं
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िोगी । यहद व्यक्क्त अपनी दैननक जीवन में िरी-सक्ब्जयां, फल, दालें, दधू,अनाज,अकुंररत खाद्य पदाथण 
इत्याहद का पयाणप्त एवं सतंुशलत मात्रा में सेवन करता िै तो वि जीवन शैली संबधंी रोगों से दरू रिता 
िै। ननयशमत रूप से शरीर की सकिय गनतववधधयों का िोना अत्यंत आवश्यक िै । वतणमान समय में 
अधधकांश लोग घर पर बैठकर लंबे समय तक काम करते िैं क्जसस ेसकियता कम िो जाती िै । शारीररक 

गनतववधधयों को बेितर रूप से संचाशलत करने के शलए व्यायाम एवं प्रार्ायाम इत्याहद करना चाहिए । 
व्यक्क्त का प्रनतहदन कम से कम 30 शमनि व्यायाम करना स्वास््य के शलए बिुत अधधक लाभकारी 
माना गया िै । स्वस्थ जीवन शैली के शलए व्यक्क्त का मानशसक रूप से स्वस्थ रिना भी आवश्यक िै 

। केवल शारीररक रूप से स्वस्थ रिना पयाणप्त निीं िोता िै बक्ल्क मानशसक रूप से  स्वस्थतथा संतुशलत 

िोना भी आवश्यक िै। वतणमान समय में अकेलापन,तनाव,धचतंा जैसी सामान्य समस्याएं काफी 
ववकराल रूप लेती जा रिी िैं । मानशसक स्वास््य बनाए रखने के शलए ध्यान,योग, संगीत, ककताब 

पढना,सामाक्जक गनतववधधयों में भाग लेना एव ंसकारात्मक सोच का िोना अत्यतं आवश्यक िै।इसके 

शलए व्यक्क्त को पररवार एवं शमत्रों के साथ समय ब्रबताना चाहिए एव ंअपनी भावनाओं को ननयंब्रत्रत 

करके कहठन पररक्स्थनतयों के साथ सामंजस्य बनाना सीखना चाहिए। सामाक्जक संबंध एवं 
सकारात्मक व्यविार मानशसक स्वास््य को मजबूती प्रदान करते िैं। पररवार,शमत्र एवं समाज के लोगों 
के साथ अच्छे संबंध बनाना मानशसक एवं भावनात्मक रूप से जुड़ना व्यक्क्त को स्वस्थ एव ंसफल 

बनाता िै एव ंउसकी जीवन शैली संतुशलत िो जाती िै।स्वस्थ जीवन शैली अपनाना एक  स्व-अनुशासन 

की प्रकिया िै । स्वस्थ जीवन शैली को एक आदत निीं बक्ल्क संपूर्ण जीवन जीने का दृक्ष्िकोर् किा 
जा सकता िै। यि व्यक्क्त को रोगों से बचाने के साथ-साथ ऊजाणवान,आत्मववश्वासी और संतुशलत 

बनाती िै । मनुष्यों को स्वस्थ जीवन की शे्रष्ठता को सुधारने का प्रयास करना चाहिए क्जसस ेव्यक्क्त 

सुखी,सफल एवं लंबी उम्र प्राप्त करता िै।  
गिृ-ववज्ञान शशक्षा के प्रमखु क्षेत्र- गिृ-ववज्ञान शशक्षा से महिलाओं को केवल ज्ञान प्राप्त निीं िोता िै 

बक्ल्क इस ववषय के अध्ययन से व्यविाररक ज्ञान एव ंकौशल ननपुर्ता भी प्राप्त िोती िै । गिृ-ववज्ञान 

शशक्षा महिलाओं में वैज्ञाननक सोच ववकशसत करने में सिायक िोती िै ।गिृ-ववज्ञान शशक्षा व्यक्क्तगत 

तथा सामाक्जक रूप से अत्यंत मित्वपूर्ण िै । इस ववषय के प्रमुख क्षेत्र ननम्न प्रकार स ेिैं - 
 आिार एवं पोषर् ववज्ञान/ खाद्य एव ंपोषर्  

 मानव ववकास एवं पररवार अध्ययन  

 वस्त्र ववज्ञान एवं पररधान  

 सामुदानयक ववकास एवं प्रसार शशक्षा  
 गिृ-प्रबंध एवं संसाधन व्यवस्था  
 स्वास््य ववज्ञान एवं स्वछता शशक्षा 

महिलाओं में स्वस्थ जीवन शैली अपनाने में गिृ-ववज्ञान शशक्षा का योगदान – महिलाओं को पररवार 
और समाज की आधारभूत नींव मानी गया िै।पररवार के सदस्यों के स्वास््य का ध्यान रखने में, पोषर् 

की जानकारी प्रदान करने, स्वच्छता से संबंधधत जानकारी रखने एवं जीवन के मूल्यों का ननधाणरर् 

करने में महिलाओं की बिुत िी मित्वपूर्ण भूशमका िोती िै। गिृ ववज्ञान शशक्षा को केवल घरेल ूकायों 
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तक िी सीशमत निी ंरखा जा सकता िै । बक्ल्क यि ववज्ञान मानव जीवन को वैज्ञाननक तथा व्यवक्स्थत 

तरीके से जीवन जीने का ज्ञान प्रदान करती िै । स्वस्थ जीवन शैली के शलए शरीर का स्वस्थ िोना बिुत 

मित्त्वपूर्ण िै। शरीर को स्वस्थ रखने में आिार की बिुत मित्त्व भूशमका िोती िै । महिलाएं माततृ्व 

एवं शशशुओ ंके स्वास््य के संरक्षर् में अपनी क्जम्मेदारी ननभाती िै।गिृ ववज्ञान शशक्षा से गभाणवस्था 
सम्बन्धी जानकारी, िीकाकरर्, स्तनपान सम्बंधधत जानकारी,शशश ुका लालन-पालन एवं आिार आहद 

की आवश्यक जानकारी प्राप्त िोती िै। पाररवाररक संसाधनों के उधचत उपयोग से भी जीवन को 
व्यवक्स्थत ककया जा सकता िै।गिृ-ववज्ञान शशक्षा में बजि बनाने की जानकारी,उपभोक्ता के अधधकार 
एवं कतणव्य का ज्ञान,बचत करना आहद का सैद्धांनतक व्याविाररक जानकारी प्रदान की जाती िै । गिृ-

ववज्ञान शशक्षा महिलाओं को केवल घरेलू कायों को ननपुर्ता से कर पाने योग्य िी निीं बनाती िै बक्ल्क 

सशक्त,आत्मननभणर,जागरूक और क्जम्मेदार नागररक नागररक बनाने में मित्वपरू्ण योगदान देती िै ।  
                           इस प्रकार यि किा जा सकता िै कक गिृ ववज्ञान शशक्षा महिलाओं के शलए स्वस्थ 

जीवन शैलीअपनाने में  मित्वपूर्ण योगदान देती िै। गिृ ववज्ञान शशक्षा स ेमहिलाओं का सवाांगीर् 

ववकास िोता िै क्जससे वि समाज में बिुत िी क्जम्मेदारी स ेअपनी भूशमकाओं का ननवणिन करती िैं। 
गिृ ववज्ञान शशक्षा महिलाओं में स्वस्थ जीवन शैली को ववकशसत करने के शलए प्रोत्साहित करती िै । 
अतः गिृ ववज्ञान शशक्षा को व्यापक स्तर पर प्रोत्साहित ककया जाना चाहिए । 
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