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















































































































4









 






 











































5









 




























































 





























































































































































































































































 












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











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



























































































 













































































































































































































































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
















































































































































































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“బరువెక్కుతున్్న నవ  భారతం ”“బరువెక్కుతున్్న నవ  భారతం ”  భారత్‌‌ను కబళిస్తున్్న స్థూ లకాయంభారత్‌‌ను కబళిస్తున్్న స్థూ లకాయం
								       రానున్్న కాలంలో స్థూ లకాయం సునామీ

ప్రపంచవ్యాప్్తతంగా మానవ ఆరోగ్యాన్ని మెల్్లగా కానీ 
ప్రమాదకరంగా కబళిస్తున్్న పెద్్ద సమస్్యల్లో  స్థూ లకా-
యం ఒకటి. ఒకప్పుడు కొన్ని దేశాల్లో  మాత్రమే కని-

పిించిన ఈ సమస్్య ఇప్పుడు ప్రపంచవ్యాప్్తతంగా విస్్తరి -
స్్తోోంది. ముఖ్్యయంగా భారతదేశం వంటి పెద్్ద జనాభా 

ఉన్్న దేశాల్లో  ఈ సమస్్య వేగంగా పెరుగుతోోంది. మా-
రుతున్్న జీవనశైలి, ఆహారపు అలవాట్్ల మార్పులు, 

శారీరక శ్రమ తగ్గిపోవడం వంటి కారణాల వల్్ల అధిక 
బరువు మరియు ఊబకాయం సమస్్యలు తీవ్రమవు -

తున్నాయి.
ప్రపంచవ్యాప్్తతంగా కోట్లా ది మంది అధిక బరువు 

లేదా ఊబకాయం సమస్్యతో బాధపడుతున్నారని 
ఆరోగ్్య సంస్్థల నివేదికలు చెబుతున్నాయి. ఇందులో 
కోట్్ల సంఖ్్యలో పిల్్లలు, యువత ఉండటం మరిింత 

ఆందోళన కలిగిించే విషయం. ఒకప్పుడు వయోజను -
ల్లో  మాత్రమే కనిపిించే ఈ సమస్్య ఇప్పుడు చిన్్నపిల్్ల -
ల్లో  కూడా పెరుగుతోోంది. ఇది భవిష్్యత్తులో ప్రపంచ 
ఆరోగ్్య వ్్యవస్్థకు పెద్్ద సవాలుగా మారబోతోోందని 

వైద్్య నిపుణులు హెచ్్చరిస్తున్నారు.

జీవనశైలి మార్పులు – ప్రధాన కారణం 
గత కొన్ని దశాబ్దా ల్లో  మన జీవనశైలిలో చాలా 

మార్పులు వచ్చాయి. ఒకప్పుడు మనుషులు ఎక్కు-
వగా నడిచేవారు, శారీరక శ్రమ ఎక్కువగా ఉండేది, 

పనులు చేతితో చేసేవారు. ఇప్పుడు యంత్రాలపై 
ఆధారపడటం పెరిగిింది. వాహనాల వినియోగం 

పెరిగిింది. నడక తగ్గిపోయిింది.
ఇప్్పటి జీవనశైలిలో:

•	 ఎక్కువసేపు కూర్చునే పనులు
•	 సాఫ్ట్ వేర్ లాాంటి పనులు 
•	 అధిక మొబైల్ వినియోగం
•	వా హనాలపై ఆధారపడటం
•	 వ్యాయామం లేకపోవడం
•	ని ద్రలేమి
•	 మానసిక ఒత్తిడి

ఈ కారణాల వల్్ల శరీరంలో కొవ్వు నిల్్వలు పెరిగి 
ఊబకాయం వస్్తోోంది.

కరోనా కాలం తర్వాత ఈ సమస్్య మరిింత పెరిగిింది. 
ఇంట్లో  ఎక్కువసేపు ఉండటం, శారీరక కదలికలు తగ్గి-

పోవడం వల్్ల చాలామందికి బరువు పెరిగిింది.

ఆహారపు అలవాట్్ల మార్పులు
మన సంప్రదాయ ఆహారపు అలవాట్లు  కూడా మా -
రిపోయాయి. ఒకప్పుడు మనం ఎక్కువగా ఇంటి 

ఆహారం, ధాన్యాలు, పప్పులు, కూరగాయలు, పండ్లు  
తీసుకునేవాళ్లు . ఇప్పుడు ఆహారపు సమయాలు 

మారాయి, తినే పరిమాణం పెరిగిింది, శారీరక శ్రమ 
తగ్్గిింది. ఫలితంగా శరీరంలో నిల్్వ అయ్యే శక్తి ఖర్చు 
కాకుుండా కొవ్వుగా మారుతోోంది. అధికంగా తినడం, 
తిన్్న వెెంటనే కూర్చోవడం, రాత్రి ఆలస్్యయంగా తినడం, 
సరైన నిద్ర లేకపోవడం వంటి అలవాట్లు  కూడా ఊబ -

కాయానికి కారణమవుతున్నాయి. 

BMI ద్వారా స్థూలకాయం గుర్్తిింపు
ఒక వ్్యక్తి బరువు, ఎత్తు ఆధారంగా బాడీ మాస్ 

ఇండెక్స్ ద్వారా అధిక బరువు లేదా ఊబకాయం 
ఉన్్నదో లేదో గుర్తిస్తారు. 

BMI విలువ:
•	 18.5 కన్నా తక్కువ – తక్కువ బరువు
•	 18.5 నుుంచి 24.9 – సాధారణ బరువు
•	 25 నుుంచి 29.9 – అధిక బరువు
•	 30 పైగా – ఊబకాయం

BMI ఎక్కువగా ఉంటే అనారోగ్్య సమస్్యలు వచ్చే 
ప్రమాదం ఎక్కువగా ఉంటుుంది.

ఊబకాయం వల్్ల వచ్చే అనారోగ్యాలు
ఊబకాయం వల్్ల అనేక ప్రమాదకర వ్యాధులు 

వస్తాయి. ముఖ్్యయంగా:  మధుమేహం
•	 రక్్తపోటు
•	 గుుండె జబ్బులు
•	స్ట ్రో క్
•	 కీళ్్ల నొప్పులు
•	శ్వా స సమస్్యలు
•	 కొవ్వు కాలేయం

ఈ వ్యాధులు వ్్యక్తిగత ఆరోగ్యానికి మాత్రమే 
కాదు, కుటుుంబ ఆర్థిక పరిస్థితిపై కూడా ప్రభావం 

చూపుతాయి. వైద్్య ఖర్చులు పెరుగుతాయి, పని సామ-
ర్్థ్యయం తగ్గు తుుంది. 

బరువెక్కుతున్్న బుడ్డోల్లు 
ఇప్్పటి పిల్్లలు బయట ఆడుకోవడం తగ్గిపోయిింది. 
మొబైల్ ఫోన్, టీవీ ముుందు ఎక్కువసేపు గడుపుతు 

న్నారు. శారీరక కదలికలు తగ్గిపోవడం వల్్ల చిన్్న 
వయసులోనే బరువు పెరుగుతున్నారు.

చిన్్న వయసులోనే ఊబకాయం రావడం చాలా 
ప్రమాదకరం. ఎందుకంటే చిన్్న వయసులోనే 
మధుమేహం, రక్్తపోటు వంటి సమస్్యలు వచ్చే 

అవకాశం ఉంటుుంది. అందుకే పిల్్లల జీవనశైలి, 
ఆహారం, నిద్రపై తల్లిదండ్రులు ప్రత్యేక శ్రద్్ధ పెట్టా లి.

నివారణ మార్గాలు
ఊబకాయం పూర్తిగా నివారిించగలిగే సమస్్య. కొన్ని 

మంచి అలవాట్లు  అలవాటు చేసుకుుంటే ఈ సమస్్యను 
తగ్్గిించవచ్చు. 

పాటిించాల్సిన అలవాట్లు
•	 ప్రతిరోజూ వ్యాయామం చేయాలి

•	 ఎక్కువగా నడవాలి
•	 ఇంటి ఆహారం తినాలి
•	 కూరగాయలు, పండ్లు  ఎక్కువగా తినాలి
•	 తినే పరిమాణం నియంత్రరించాలి
•	రా త్రి ఆలస్్యయంగా తినకూడదు
•	 తగినంత నిద్రపోవాలి
•	 ఒత్తిడి తగ్్గిించుకోవాలి
•	 పిల్్లలను బయట ఆడిించాలి

ప్రతిరోజూ కనీసం 30 నిమిషాలు నడక లేదా 
వ్యాయామం చేస్తే చాలా వరకు ఊబకాయం తగ్్గిిం-

చవచ్చు. 

 ముగిింపు
ఊబకాయం మెల్్లగా పెరిగే సమస్్య అయినప్్పటికీ  

దాని ప్రభావం చాలా తీవ్రమైనది. ఇది ఒక వ్్యక్తి 
సమస్్య మాత్రమే కాదు, సమాజం మరియు దేశానికి  

సంబంధిించిన ఆరోగ్్య సమస్్య. జీవనశైలిలో 
మార్పులు చేసుకుుంటే ఈ సమస్్యను చాలా వరకు 

నియంత్రరించవచ్చు.
ఇప్పుడే జాగ్రత్్త పడకపోతే భవిష్్యత్తులో ఊబకాయం 

పెద్్ద ఆరోగ్్య సమస్్యగా మారే ప్రమాదం ఉంది. 
అందుకే ప్రతి ఒక్్కరూ తమ ఆరోగ్్యయంపై శ్రద్్ధ పెట్టా లి. 
శారీరక శ్రమ, సమతుల ఆహారం, సరైన జీవనశైలి 
ఉంటే ఆరోగ్్యవంతమైన సమాజాన్ని నిర్్మిించవచ్చు.
ఆరోగ్్యవంతమైన భారతం – అభివృద్ధి చెెందిన భార -

తానికి బలం.

భారత్‌‌లో పెరుగుతున్్న ఊబకాయం
భారతదేశం ప్రస్తుతం ఊబకాయం పెరుగుదలలో వేగంగా ముుందుకు సాగుతున్్న దేశాల్లో  ఒకటిగా మారిింది. గతంలో పోషకాహార 

లోపం, తక్కువ బరువు వంటి సమస్్యలతో బాధపడిన దేశం ఇప్పుడు అధిక బరువు మరియు ఊబకాయం సమస్్యలను ఎదుర్్కొొం-

టోోంది. ఇది దేశం ఎదుర్్కొొంటున్్న కొత్్త ఆరోగ్్య సవాల్‌‌గా మారిింది.

ప్రస్తుతం దేశంలో కోట్్ల సంఖ్్యలో ప్రజలు అధిక బరువు లేదా ఊబకాయం సమస్్యతో బాధపడుతున్నారు. ఇందులో పిల్్లలు కూడా 

ఉండటం మరిింత ప్రమాదకరం. చిన్్న వయసులోనే అధిక బరువు రావడం వల్్ల భవిష్్యత్తు లో మధుమేహం, రక్్తపోటు, గుుండె జబ్బులు 

వంటి అనారోగ్్య సమస్్యలు వచ్చే అవకాశాలు ఎక్కువగా ఉంటాయి.

ప్రత్యేకంగా ఉదర ఊబకాయం అనే సమస్్య కూడా దేశంలో ఎక్కువగా కనిపిస్్తోోం ది. అంటే శరీరంలో మొత్్తతం బరువు ఎక్కువగా 

ఉండకపోయినా పొట్్ట భాగంలో కొవ్వు ఎక్కువగా ఉండటం. ఇది చాలా ప్రమాదకరమైనది. ఎందుకంటే ఈ రకమైన ఊబకాయం 

గుుండె జబ్బులు, మధుమేహం వంటి వ్యాధులకు ప్రధాన కారణంగా ఉంటుుంది.

దేశంలో పురుషులతో పోలిస్తే మహిళల్లో  ఊబకాయం సమస్్య ఎక్కువగా కనిపిస్్తోోం ది. నగర ప్రరాంతాల్లో  నివసిించే ప్రజల్లో  గ్రామీణ 

ప్రరాంతాల కంటే ఊబకాయం ఎక్కువగా ఉంది. కారణం జీవనశైలిలో మార్పులు మరియు శారీరక శ్రమ తగ్గిపోవడం.


