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अमूतŊ 

सूचना ŮौȨोिगकी Ɨेũ भारत मŐ मिहला पेशेवरो ंके एक महȕपूणŊ िनयोƅा के ŝप मŐ उभरा है, िफर भी 

उनके ˢा˖ और जीवनशैली के पैटनŊ अपयाŊɑ ŝप से Ůलेİखत हœ। यह अȯयन एक Ţॉस-सेƕनल 

शोध िडजाइन के माȯम से मिहला आईटी पेशेवरो ं Ȫारा सामना की जाने वाली बŠआयामी ˢा˖ 

चुनौितयो ंकी जांच करता है। उȞेʴो ंमŐ मानवशा˓ीय मापदंडो ंका आकलन, ʩावसाियक तनाव के ˑर 

का मूʞांकन, नीदं की गुणवȅा के पैटनŊ का िवʶेषण और मिहला आईटी ŵिमको ं के बीच शारीįरक 

गितिविध का िनधाŊरण करना शािमल है। इस पȠित ने Ůमुख आईटी कŐ ūो ंमŐ 25-45 वषŊ की आयु की 264 

मिहला आईटी पेशेवरो ं के साथ एक वणŊनाȏक ̊िʼकोण अपनाया, िजसमŐ ʩावसाियक भूिमका तनाव 

पैमाने और िपट्सबगŊ ˠीप Ɠािलटी इंडेƛ सिहत मानकीकृत उपकरणो ं का उपयोग िकया गया। 

पįरकʙना यह बताती है िक लंबे समय तक काम करने और गितहीन काम करने के पैटनŊ से शारीįरक 

और मानिसक ˢा˖ पर काफी असर पड़ता है। पįरणाम चौकंाने वाले Ůचलन Ůकट करते हœ: िनʺषŊ 

लिƗत ʩावसाियक ˢा˖ नीितयो ं और संगठनाȏक संˋृित सुधारो ं के माȯम से मˋुलोˋेलेटल 

िवकारो,ं चयापचय िसंडŌ ोम और मानिसक ˢा˖ सहायता Ůणािलयो ंको संबोिधत करने वाले कायŊ̾थल 

कʞाण हˑƗेपो ंकी तǽाल आवʴकता को रेखांिकत करते हœ। 

कीवडŊ: मिहला आईटी पेशेवर, ʩावसाियक ˢा˖, जीवनशैली पैटनŊ, कायŊ-संबंधी तनाव, चयापचय 

ˢा˖ 

1. पįरचय 
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सूचना ŮौȨोिगकी Ɨेũ भारत के सबसे तेज़ी से बढ़ते उȨोगो ंमŐ से एक है, जो लगभग चार िमिलयन पेशेवरो ं

को रोज़गार देता है और आिथŊक िवकास मŐ महȕपूणŊ योगदान देता है (Ůसाद एट अल., 2016)। इस 

कायŊबल मŐ मिहलाओ ं का एक बड़ा िहˣा है, अनुमान है िक Ůमुख आईटी संगठनो ं मŐ मिहलाओ ं का 

Ůितिनिधȕ 34-38% है। हालाँिक, लंबे समय तक बैठे रहना, लगातार कंɗूटर ˌीन पर काम करना, 

अिनयिमत िशɝ पैटनŊ और उǄ दबाव वाली समय-सीमाएँ, आईटी कायŊ की Ůकृित एक अनोखा 

ʩावसाियक ˢा˖ पįर̊ʴ बनाती है जो घरेलू िज़ʃेदाįरयो ंको एक साथ िनभाते Šए मिहला पेशेवरो ंको 

असमान ŝप से Ůभािवत करता है। आईटी Ɨेũ मŐ रोज़गार के ˢा˖ संबंधी िनिहताथŘ पर ȯान बढ़ रहा 

है Ɛोिंक शोध से युवा पेशेवरो ंमŐ जीवनशैली से जुड़ी बीमाįरयो ं के िचंताजनक पैटनŊ का पता चलता है 

(ि˘ƭा और वİʟयɔन, 2020)। मिहला आईटी किमŊयो ंको पेशेवर माँगो ंऔर पाįरवाįरक िज़ʃेदाįरयो ंसे 

जुड़ी सामािजक-सांˋृितक अपेƗाओ ंके दोहरे बोझ का सामना करना पड़ता है, िजसके पįरणामˢŝप 

ʩİƅगत समय सीिमत होता है, आȏ-देखभाल अपयाŊɑ होती है और लगातार तनाव बढ़ता है। आईटी 

कायŊ की गितहीन Ůकृित, िजसमŐ अƛर 9-12 घंटे लगातार बैठना शािमल होता है, चयापचय संबंधी 

गड़बड़ी, मˋुलोˋेलेटल सम˟ाओ ंऔर şदय संबंधी जोİखम कारको ंको पारंपįरक ʩावसाियक समूहो ं

की तुलना मŐ कम उŲ मŐ उभरने मŐ योगदान देता है। 

भारत का जनसांİƥकीय पįरवतŊन और गैर-संचारी रोगो ं की ओर महामारी िवǒान का झुकाव पेशेवर 

मिहलाओ ंके ˢा˖ पैटनŊ को समझने की ताǽािलकता को बढ़ाता है। रा Ō̓ ीय पįरवार ˢा˖ सवőƗण-5 

बताता है िक भारत मŐ 24% वयˋ मिहलाएँ अिधक वजन या मोटापे से Ťˑ हœ, और शहरी पेशेवर 

मिहलाओ ंमŐ यह दर अिधक है (ˢा˖ एवं पįरवार कʞाण मंũालय, 2021)। मानिसक ˢा˖ संबंधी 

िचंताएँ, िवशेष ŝप से िचंता और अवसाद, िनजी Ɨेũ के अनुमािनत 43% कमŊचाįरयो ंको Ůभािवत करते हœ, 

और मिहलाओ ंमŐ कायŊ-पįरवार संघषŊ के कारण अनुपातहीन ŝप से उǄ दर की सूचना दी गई है। नीदं 

संबंधी िवकार, अिनयिमत खान-पान और शारीįरक िनİʻयता आईटी संˋृित के सामाɊ पहलू बन गए 

हœ, िजससे संचयी ˢा˖ संबंधी किमयाँ पैदा होती हœ जो जीवन के तीसरे और चौथे दशक मŐ दीघŊकािलक 

İ̾थितयो ं के ŝप मŐ Ůकट होती हœ। आईटी Ɨेũ मŐ मिहला कायŊबल की पयाŊɑ संƥा के बावजूद, 

ʩावसाियक कारको,ं जीवनशैली ʩवहारो ं और ˢा˖ पįरणामो ं के अंतसōबंध की जाँच करने वाला 

ʩापक शोध भारतीय संदभŊ मŐ सीिमत है। अिधकांश मौजूदा अȯयन ˢा˖ चुनौितयो ंकी बŠआयामी 
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Ůकृित को एकीकृत िकए िबना तनाव या मˋुलोˋेलेटल ददŊ  जैसे अलग-अलग मापदंडो ंपर कŐ िūत हœ 

(मािजनी और चंūन, 2019)। यह अȯयन मिहला आईटी पेशेवरो ं के बीच शारीįरक, चयापचय और 

मनोवैǒािनक ˢा˖ मापदंडो ं का समŤ मूʞांकन करके, कायŊ̾थल की िवशेषताओ ं और ˢा˖ 

पįरणामो ंके बीच संबंधो ंकी जाँच करके, और हˑƗेप के िलए Ůाथिमकता वाले Ɨेũो ंकी पहचान करके 

इस अंतर को दूर करता है। 

2. सािहȑ की समीƗा 

िपछले एक दशक मŐ आईटी Ɨेũ मŐ ʩावसाियक ˢा˖ और िलंग-िविशʼ चुनौितयो ं के अंतसōबंध पर 

िवȪानो ंका ȯान बढ़ रहा है। शोध लगातार दशाŊते हœ िक आईटी पेशेवरो ंको अɊ ʩावसाियक समूहो ंकी 

तुलना मŐ अिधक ˢा˖ जोİखमो ंका सामना करना पड़ता है, और मिहलाओ ंको जैिवक, सामािजक और 

संगठनाȏक कारको ंके कारण िविशʼ कमजोįरयो ंका सामना करना पड़ता है। आईटी Ɨेũ के शोध मŐ 

ʩावसाियक तनाव एक Ůमुख िवषय के ŝप मŐ उभर रहा है। मैȚू और पंचनाथम (2011) ने भारत मŐ 

मिहला सूचना ŮौȨोिगकी पेशेवरो ंके बीच भूिमका तनाव का अȯयन िकया और संसाधनो ंकी कमी को 

सबसे Ůबल तनाव कारक बताया, िजसके बाद भूिमका का अिधक भार और ʩİƅगत अपयाŊɑता का 

̾थान आता है। शोध मŐ िववािहत और अिववािहत कमŊचाįरयो ंके बीच तनाव के ˑर मŐ महȕपूणŊ अंतर 

सामने आया, िजससे पता चलता है िक पाįरवाįरक िज़ʃेदाįरयाँ िववािहत मिहला पेशेवरो ं के िलए 

कायŊ̾थल के दबाव को बढ़ा देती हœ। यह िनʺषŊ उन अंतररा Ō̓ ीय शोधो ंसे मेल खाता है जो दशाŊते हœ िक 

कायŊ-पįरवार संघषŊ मिहलाओ ंमŐ, िवशेष ŝप से मांगिलक ʩावसाियक वातावरण मŐ, ʩावसाियक तनाव 

का एक Ůमुख िनधाŊरक है। 

आईटी कायŊ के शारीįरक ˢा˖ पįरणामो ंका ʩापक ŝप से दˑावेजीकरण िकया गया है। Ůसाद एट 

अल. (2016) ने हैदराबाद मŐ आईटी पेशेवरो ंका परीƗण करते Šए पाया िक लंबे समय तक बैठे रहने और 

खराब शारीįरक ŵम-संबंधी आदतो ंके कारण, कमŊचाįरयो ंके एक बड़े िहˣे मŐ पुरानी गदŊन और पीठ ददŊ  

की सम˟ा पाई गई। आईटी कायŊ की गितहीन Ůकृित, और िवज़ुअल िड̾ɘे यूिनट के लंबे समय तक 

संपकŊ  मŐ रहने के कारण, बायोमैकेिनकल तनाव पैटनŊ उȋɄ होते हœ जो मˋुलोˋेलेटल िवकारो ंके ŝप 

मŐ Ůकट होते हœ जो Ťीवा रीढ़, किट Ɨेũ और ऊपरी अंगो ंको Ůभािवत करते हœ। शोध से पता चलता है िक 
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शारीįरक िभɄताओ,ं संयोजी ऊतको ंको Ůभािवत करने वाले हामŖनल कारको ं और कायाŊलय समय के 

बाहर िकए जाने वाले घरेलू कामो ंकी अितįरƅ शारीįरक माँगो ंके कारण मिहलाएँ इन İ̾थितयो ंके Ůित 

अिधक संवेदनशील हो सकती हœ। चयापचय संबंधी ˢा˖ संबंधी गड़बड़ी एक और गंभीर िचंता का िवषय 

है। अȯयनो ंसे आईटी कमŊचाįरयो ंमŐ अिधक वजन और मोटापे की िचंताजनक ʩापकता का पता चलता 

है, िजसमŐ Ůितभािगयो ंकी औसत आयु 30 वषŊ है (घोष एट अल., 2023)। शोध दशाŊता है िक आईटी कायŊ 

वातावरण, गितहीन कायŊ पैटनŊ, आसानी से उपलɩ उǄ-कैलोरी वाले ˘ैƛ, अिनयिमत भोजन समय और 

तनाव-Ůेįरत खान-पान के ʩवहार के माȯम से कमŊचाįरयो ंको मोटापे पैदा करने वाली İ̾थितयो ंके िलए 

उजागर करता है। बॉडी मास इंडेƛ आकलन सामाɊ जनसंƥा मानदंडो ंकी तुलना मŐ लगातार उǄ दरŐ  

दशाŊते हœ, िजसमŐ इंसुिलन Ůितरोध, िडİˠिपडेिमया और şदय रोग के जोİखम से जुड़े होने के कारण आंत 

संबंधी मोटापा एक िवशेष िचंता का िवषय बन गया है। 

आईटी पेशेवरो ं के बीच मानिसक ˢा˖ चुनौितयो ं को तेज़ी से पहचाना जा रहा है। बाबा और नाथ 

(2012) ने मिहला आईटी पेशेवरो ं मŐ उŲ, अनुभव और मनोवैǒािनक तनाव के बीच महȕपूणŊ संबंध 

ŮदिशŊत िकए। अȯयन मŐ इस बात पर ज़ोर िदया गया िक ŮदशŊन की िचंता, नौकरी की असुरƗा और 

Ůित˙धŎ कायŊ वातावरण िचंता के ˑर को बढ़ाते हœ, जबिक ʩˑ िदनचयाŊ के कारण सामािजक अलगाव 

अवसाद के जोİखम को बढ़ाता है। इन िनʺषŘ की पुिʼ ʩापक सवőƗणो ं से होती है, जो दशाŊते हœ िक 

40% भारतीय कमŊचारी अƛर बनŊआउट का अनुभव करते हœ, और मिहलाओ ं ने पुŜषो ं की तुलना मŐ 

खराब कायŊ-जीवन संतुलन को एक Ůमुख िचंता बताया है। आईटी Ɨेũ मŐ नीदं की गड़बड़ी एक अƛर 

नज़रअंदाज़ की जाने वाली, लेिकन गंभीर ˢा˖ सम˟ा है। अिनयिमत कायŊ समय, िवशेष ŝप से 

अंतराŊ Ō̓ ीय समय Ɨेũो ंके साथ समɋय की आवʴकता वाली भूिमकाओ ंमŐ, दैिनक लय को बािधत करते हœ 

और नीदं की गुणवȅा को Ůभािवत करते हœ (ओनőक और टेमेल, 2020)। शोध ने नीदं संबंधी िवकारो ंऔर 

मानिसक ˢा˖ İ̾थितयो ं के बीच िȪिदशाȏक संबंध ̾थािपत िकए हœ, िजसमŐ खराब नीदं की गुणवȅा 

िचंता और अवसाद के बढ़ते जोİखम से जुड़ी है। आईटी पेशेवरो ंमŐ नीदं की सम˟ाओ ंका Ůचलन सामाɊ 

जनसंƥा दर से अिधक है, और मिहलाओ ंमŐ अिनūा और खराब नीदं की गुणवȅा की दर िवशेष ŝप से 

अिधक है। 
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ˢा˖ के िलए इनके मूलभूत महȕ के बावजूद, आईटी Ɨेũ के शोध मŐ आहार पैटनŊ और पोषण संबंधी 

İ̾थित पर तुलनाȏक ŝप से कम ȯान िदया गया है। सीिमत अȯयनो ं से पता चलता है िक आईटी 

पेशेवर अिनयिमत खान-पान का ŮदशŊन करते हœ, िजसमŐ भोजन छोड़ना, Ůसंˋृत खाȨ पदाथŘ पर 

िनभŊरता, फलो ंऔर सİɥयो ंका अपयाŊɑ सेवन और अȑिधक कैफीन का सेवन शािमल है (माथुर एट 

अल., 2015)। शहरी भारत मŐ कामकाजी मिहलाओ ंमŐ अनुशंिसत मानको ंकी तुलना मŐ आहार िविवधता 

कम पाई जाती है, और पेशेवर मिहलाओ ं मŐ Ůजनन ˢा˖ के िलए आवʴक सूƘ पोषक तȕो ं की 

िविशʼ कमी देखी जाती है। रा Ō̓ ीय पįरवार ˢा˖ सवőƗण के आंकड़े बताते हœ िक भारत मŐ Ůजनन आयु 

की 53% मिहलाएं एनीिमया से पीिड़त हœ, और शारीįरक आवʴकताओ ंके साथ-साथ आहार मŐ आयरन 

की अपयाŊɑ माũा के कारण कामकाजी मिहलाओ ं मŐ यह आंकड़ा संभवतः  अिधक है (ˢा˖ और 

पįरवार कʞाण मंũालय, 2021)। आईटी पेशेवरो ं के बीच शारीįरक गितिविध के ˑर को लगातार 

अपयाŊɑ बताया जाता है। अȯयनो ंसे पता चलता है िक अिधकांश आईटी कमŊचारी Ɋूनतम िववेकाधीन 

शारीįरक गितिविध मŐ संलư होते हœ, और मिहलाएं दोहरी कायŊ-पįरवार भूिमकाओ ंके कारण समय की 

कमी के कारण पुŜषो ंकी तुलना मŐ कम ʩायाम दर की įरपोटŊ करती हœ (कौर एट अल., 2012)। शहरी 

भारतीय आबादी मŐ देखी गई शारीįरक गितिविध मŐ भारी िगरावट पेशेवर मिहलाओ ंमŐ िवशेष ŝप से ˙ʼ 

िदखाई देती है, जहाँ िनİʻय ʩवहार काम के घंटो ंसे आगे बढ़कर ˌीन-आधाįरत गितिविधयो ंमŐ िबताए 

जाने वाले खाली समय तक फैल जाता है। यह शारीįरक िनİʻयता िनİʻय काम से जुड़े चयापचय संबंधी 

जोİखमो ंको बढ़ाती है और समय से पहले şदय रोग के जोİखम मŐ योगदान करती है। सािहȑ सामूिहक 

ŝप से इंिगत करता है िक मिहला आईटी पेशेवर एक उǄ-जोİखम वाला ʩावसाियक समूह हœ जो 

बŠआयामी ˢा˖ चुनौितयो ंका सामना कर रही हœ िजनके िलए ʩापक जाँच और हˑƗेप आवʴक है। 

हालाँिक मौजूदा शोध ने ʩİƅगत ˢा˖ संबंधी िचंताओ ं की पहचान की है, िफर भी संचयी बोझ, 

अंतः िŢयाȏक Ůभावो ंऔर हˑƗेप की सापेƗ Ůाथिमकताओ ंको समझने मŐ अभी भी किमयाँ हœ (मािजनी 

और चंūन, 2019)। 

3. उȞेʴ 

1. मिहला आईटी पेशेवरो ंके बीच मानवशा˓ीय मापदंडो ंऔर शारीįरक संरचना की İ̾थित का आकलन 

करना 
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2. ʩावसाियक तनाव और मानिसक ˢा˖ संबंधी िचंताओ ंकी ʩापकता और गंभीरता का मूʞांकन 

करना 

3. नीदं की गुणवȅा के पैटनŊ और संबंिधत जीवनशैली कारको ंका िवʶेषण करने के िलए 

4. अȯयन जनसंƥा के बीच शारीįरक गितिविध के ˑर और आहार पैटनŊ का िनधाŊरण करना 

4. कायŊŮणाली 

यह Ţॉस-सेƕनल वणŊनाȏक अȯयन जनवरी 2023 से अगˑ 2023 की अविध के दौरान बœगलोर, 

हैदराबाद, चेɄई और पुणे सिहत भारत के Ůमुख आईटी कŐ ūो ंमŐ सूचना ŮौȨोिगकी कंपिनयो ंमŐ कायŊरत 

मिहला पेशेवरो ं के बीच िकया गया था। अȯयन जनसंƥा मŐ आईटी Ɨेũ मŐ Ɋूनतम दो साल के कायŊ 

अनुभव के साथ 25-45 वषŊ की आयु की मिहला आईटी पेशेवर शािमल थी।ं उȞेʴपूणŊ नमूनाकरण 

तकनीक का उपयोग करते Šए, सूिचत सहमित Ůाɑ करने के बाद िविभɄ आईटी संगठनो ंसे कुल 264 

Ůितभािगयो ंकी भतŎ की गई थी। बिहʺरण मानदंडो ंमŐ गभाŊव̾था, ˑनपान, आईटी Ɨेũ मŐ शािमल होने 

से पहले िनदान की गई पुरानी िचिकȖा İ̾थितयां और वतŊमान मनोरोग उपचार शािमल थे। नमूना आकार 

की गणना 95% िवʷास अंतराल और 5% ũुिट के मािजŊन के साथ चयापचय िवकारो ं के िलए 30% की 

अनुमािनत ʩापकता के आधार पर की गई थी। ʩावसाियक तनाव के दस आयामो ंका आकलन करने के 

िलए पारीक Ȫारा िवकिसत संगठनाȏक भूिमका तनाव पैमाना लागू िकया गया। िपट्सबगŊ ˠीप Ɠािलटी 

इंडेƛ का उपयोग सात घटको ंमŐ नीदं की गुणवȅा का मूʞांकन करने के िलए िकया गया। एक संरिचत 

जीवनशैली Ůʲावली ने शारीįरक गितिविध की अविध, आहार पैटनŊ, कायŊ समय और ˢा˖ संबंधी 

िशकायतो ंके बारे मŐ जानकारी एकũ की। सांİƥकीय िवʶेषण SPSS संˋरण 25.0 का उपयोग करके 

िकया गया। सभी चरो ंके िलए आवृिȅयो,ं Ůितशत, माȯ और मानक िवचलन सिहत वणŊनाȏक सांİƥकी 

की गणना की गई। काई-ˍायर परीƗणो ंने ŵेणीबȠ चरो ंके बीच संबंधो ंकी जाँच की, जबिक ˢतंũ टी-

परीƗणो ंने समूहो ंके बीच माȯ की तुलना की। िपयसŊन सहसंबंध गुणांको ंने सतत चरो ंके बीच संबंधो ंका 

आकलन िकया। सांİƥकीय महȇ 0.05 से कम p-मान पर िनधाŊįरत िकया गया था। सं̾थागत आचार 

सिमित से नैितक मंज़ूरी Ůाɑ की गई, और पूरे अȯयन के दौरान Ůितभािगयो ं की जानकारी की 

गोपनीयता बनाए रखी गई। 
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5. पįरणाम 

तािलका 1: मानविमतीय Ůोफ़ाइल और बॉडी मास इंडेƛ िवतरण 

बीएमआई ŵेणी (िकŤा/वगŊ 

मीटर) 

आवृिȅ 

(n) 

Ůितशत 

(%) 

औसत वजन 

(िकलोŤाम) 

औसत कमर पįरिध 

(सेमी) 

कम वजन (<18.5) 14 5.3 42.6 ± 3.2 64.2 ± 4.1 

सामाɊ (18.5-22.9) 72 27.3 54.8 ± 4.7 72.5 ± 5.3 

अिधक वजन (23.0-27.4) 116 43.9 65.2 ± 6.8 82.4 ± 6.7 

मोटापे से Ťˑ (≥27.5) 62 23.5 78.5 ± 9.4 94.3 ± 8.2 

कुल 264 100.0 63.2 ± 12.4 81.7 ± 11.6 

मानवशा˓ीय मूʞांकन से मिहला आईटी पेशेवरो ंके बीच शारीįरक संरचना के िचंताजनक पैटनŊ का पता 

चला है जैसा िक तािलका 1 मŐ िदखाया गया है। उʟेखनीय ŝप से, 67.4% Ůितभािगयो ं ने एिशयाई 

जनसंƥा कटऑफ के अनुसार अिधक वजन या मोटापे के ŝप मŐ वगŎकृत उǄ बॉडी मास इंडेƛ 

ŮदिशŊत िकया, जो पयाŊɑ चयापचय ˢा˖ जोİखमो ंका संकेत देता है। अȯयन की आबादी का औसत 

वजन काफी िभɄता (एसडी = 12.4) के साथ 63.2 िकलोŤाम था, जबिक 81.7 सेमी की औसत कमर की 

पįरिध एिशयाई मिहलाओ ं मŐ şदय रोग के जोİखम के िलए अनुशंिसत सीमा से अिधक थी। मोटे 

Ůितभािगयो ंने सामाɊ वजन वाले ʩİƅयो ंकी तुलना मŐ कमर की पįरिध (94.3 सेमी) मŐ उʟेखनीय ŝप 

से वृİȠ िदखाई, जो कŐ ūीय वसा संचय का सुझाव देता है। केवल 27.3% ने सामाɊ बीएमआई रŐज बनाए 

रखी, 

तािलका 2: ʩावसाियक तनाव ˑर और आयामी िवʶेषण 

तनाव आयाम औसत ˋोर एसडी उǄ तनाव (%) 

भूिमका अिधभार 6.8 2.1 68.2 

भूिमका अ˙ʼता 5.2 1.8 42.4 

भूिमका संघषŊ 5.9 1.9 51.5 

संसाधन अपयाŊɑता 7.2 2.3 72.7 
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ʩİƅगत अपयाŊɑता 6.1 2.0 56.8 

समŤ तनाव ˑर    

कम तनाव 47 17.8%  

मȯम तनाव 113 42.8%  

उǄ तनाव 104 39.4%  

संगठनाȏक भूिमका तनाव पैमाने का उपयोग करके ʩावसाियक तनाव मूʞांकन से पता चला िक 

82.2% मिहला आईटी पेशेवरो ंने कायŊ-संबंधी तनाव के मȯम से उǄ ˑर का अनुभव िकया, जैसा िक 

तािलका 2 मŐ Ůˑुत िकया गया है। संसाधन की अपयाŊɑता सबसे गंभीर तनाव के ŝप मŐ उभरी, िजसका 

औसत ˋोर 7.2 था और 72.7% ने इस आयाम पर उǄ तनाव की सूचना दी, जो सौपें गए कायŘ को पूरा 

करने के िलए अपयाŊɑ समथŊन, उपकरण या समय को दशाŊता है। भूिमका अिधभार ने 68.2% Ůितभािगयो ं

को Ůभािवत िकया, जो उिचत Ɨमता से परे अȑिधक कायŊ की मांग को दशाŊता है। भूिमका संघषŊ, जो 

असंगत भूिमका अपेƗाओ ं की िवशेषता है, ने 51.5% मिहलाओ ं को Ůभािवत िकया, िवशेष ŝप से 

िववािहत Ůितभािगयो ंको जो पेशेवर और घरेलू िजʃेदाįरयो ंको संतुिलत कर रही थी।ं 

तािलका 3: नीदं की गुणवȅा का आकलन और संबंिधत पैरामीटर 

नीदं घटक औसत ˋोर खराब नीदं (%) बŠत खराब नीदं (%) 

नीदं की अविध (<6 घंटे) 5.2 56.8 28.4 

नीदं िवलंबता (>30 िमनट) 5.8 62.1 31.8 

नीदं की गड़बड़ी 6.3 68.9 35.6 

िदन के समय की िशिथलता 5.9 59.5 29.2 

समŤ नीदं की गुणवȅा    

अǅी नीदं की गुणवȅा (≤5) 70 26.5%  

खराब नीदं की गुणवȅा (>5) 194 73.5%  

िपट्सबगŊ ˠीप Ɠािलटी इंडेƛ का उपयोग करके नीदं की गुणवȅा के मूʞांकन से पता चला िक 73.5% 

मिहला आईटी पेशेवरो ंने नीदं की खराब गुणवȅा की सूचना दी, जैसा िक तािलका 3 मŐ िदखाया गया है, जो 
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इस ʩावसाियक समूह मŐ ʩापक नीदं की गड़बड़ी का संकेत देता है। नीदं की गड़बड़ी सबसे अिधक 

Ůभािवत घटक थी, िजसमŐ 68.9% ने बार-बार जागने, नीदं को बनाए रखने मŐ किठनाई और बेचैन नीदं के 

पैटनŊ की िवशेषता वाली खराब नीदं की सूचना दी। नीदं का िवलंब, िजसे 30 िमनट से अिधक सोने के िलए 

आवʴक समय के ŝप मŐ पįरभािषत िकया गया है, ने 62.1% Ůितभािगयो ंको Ůभािवत िकया, जो नीदं 

की शुŜआत मŐ बाधा डालने वाले तनाव-संबंधी हाइपरएरोसल या िचंता का संकेत देता है। नीदं की अविध 

के िवʶेषण से पता चला िक 56.8% ने Ůित रात छह घंटे से कम नीदं Ůाɑ की, जो वयˋ मिहलाओ ंके 

िलए अनुशंिसत सात से नौ घंटे से काफी कम है 

तािलका 4: शारीįरक गितिविध पैटनŊ और ʩायाम सहभािगता 

शारीįरक गितिविध ˑर आवृिȅ (n) Ůितशत (%) औसत अविध (िमनट/िदन) 

गितहीन (<30 िमनट/िदन) 154 58.3 12.4 ± 8.6 

कम गितिविध (30-60 िमनट/िदन) 78 29.5 42.7 ± 9.2 

मȯम गितिविध (60-90 िमनट/िदन) 26 9.8 72.3 ± 8.4 

उǄ गितिविध (>90 िमनट/िदन) 6 2.3 105.8 ± 12.3 

ʩायाम Ůकार संलưता    

चलना 118 44.7  

योग 42 15.9  

िजम/िफटनेस सŐटर 28 10.6  

िनयिमत ʩायाम न करना 76 28.8  

शारीįरक गितिविध के आकलन से पता चला है िक मिहला आईटी पेशेवरो ं मŐ ʩायाम मŐ भागीदारी 

िचंताजनक ŝप से कम है, जैसा िक तािलका 4 मŐ िदखाया गया है। 58.3% के एक बड़े बŠमत को 

गितहीन के ŝप मŐ वगŎकृत िकया गया था, जो Ůितिदन 30 िमनट से कम शारीįरक गितिविध मŐ संलư 

होती हœ, जो मȯम-तीŴता वाले ʩायाम के िलए Ůित सɑाह 150 िमनट की डɲूएचओ की िसफाįरश से 

काफी कम है। ये गितहीन Ůितभागी औसतन Ůितिदन केवल 12.4 िमनट की शारीįरक गितिविध करते थे, 

िजसमŐ मुƥ ŝप से कायाŊलय ̾थानो ंके बीच चलना या संिƗɑ घरेलू कायŊ शािमल थे। अितįरƅ 29.5% 

ने Ůितिदन 30-60 िमनट के साथ िनɻ गितिविध ˑर का ŮदशŊन िकया, जो अभी भी इʼतम ˢा˖ 
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रखरखाव के िलए अपयाŊɑ है। केवल 12.1% ने मȯम से उǄ शारीįरक गितिविध ˑर हािसल िकया। 

ʩायाम करने वालो ंमŐ, चलना सबसे आम गितिविध (44.7%) थी 

तािलका 5: आहार पैटनŊ और पोषण सेवन मूʞांकन 

आहार संबंधी पैरामीटर पयाŊɑ (%) अपयाŊɑ (%) औसत सेवन 

फल (≥2 सिवōग/िदन) 28.4 71.6 0.8 सिवōƺ/िदन 

सİɥयाँ (≥3 सिवōग/िदन) 34.8 65.2 1.6 सिवōƺ/िदन 

साबुत अनाज 41.3 58.7 - 

Ůोटीन युƅ खाȨ पदाथŊ 52.3 47.7 - 

भोजन पैटनŊ    

िनयिमत 3 भोजन/िदन 87 32.9%  

अिनयिमत भोजन समय 177 67.1%  

नाʱा छोड़ना 146 55.3%  

देर रात खाना 168 63.6%  

तािलका 5 मŐ Ůˑुत आहार मूʞांकन से मिहला आईटी पेशेवरो ंमŐ उप-इʼतम पोषण पैटनŊ का पता चला। 

71.6% ने अपयाŊɑ फल खाए, िजनका औसत सेवन Ůितिदन केवल 0.8 सिवōग था, जो अनुशंिसत दो 

सिवōग से काफी कम था, जो सूƘ पोषक तȕो ंकी कमी, िवशेष ŝप से िवटािमन सी और फाइबर की 

कमी को दशाŊता है। 65.2% Ůितभािगयो ं मŐ सİɥयो ं का सेवन भी इसी तरह कम था, जो अनुशंिसत 

Ɋूनतम तीन सिवōग की तुलना मŐ औसतन 1.6 सिवōग था। 58.7% मिहलाओ ंमŐ साबुत अनाज का सेवन 

अपयाŊɑ था, पįरʺृत अनाज को Ůाथिमकता देने से Ƹाइसेिमक असंतुलन की संभावना बढ़ गई। भोजन 

के पैटनŊ के संबंध मŐ, 67.1% ने काम की मांगो ंऔर समय सीमा के कारण अिनयिमत भोजन समय की 

सूचना दी, िजससे सकŔ िडयन पोषण लय बािधत Šई। 

तािलका 6: कायŊ-संबंधी ˢा˖ िशकायतŐ और मˋुलोˋेलेटल िवकार 

ˢा˖ िशकायत Ůभािवत (सं.) Ůितशत (%) गंभीरता (मȯम-गंभीर%) 
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गदŊन मŐ ददŊ  186 70.5 48.2 

पीठ के िनचले िहˣे मŐ ददŊ  174 65.9 52.7 

कंधे का ददŊ  156 59.1 41.3 

कलाई/हाथ मŐ ददŊ  142 53.8 38.6 

आँखो ंमŐ तनाव/̊िʼ संबंधी सम˟ाएं 198 75.0 56.4 

िसर ददŊ  164 62.1 44.7 

पाचन संबंधी सम˟ाएं 128 48.5 32.6 

मािसक धमŊ की अिनयिमतताएँ 118 44.7 28.8 

तािलका 6 मŐ दजŊ िकए गए अनुसार मिहला आईटी पेशेवरो ंमŐ कायŊ-संबंधी ˢा˖ िशकायतŐ अȑिधक 

Ůचिलत थी।ं आंखो ंमŐ तनाव और ̊िʼ की सम˟ाएँ सबसे आम िशकायत थी,ं जो 75% Ůितभािगयो ंको 

Ůभािवत करती थी,ं 56.4% ने मȯम से गंभीर लƗणो ंका अनुभव िकया, िजसमŐ सूखी आंखŐ, धंुधली ̊िʼ 

और लंबे समय तक ˌीन के संपकŊ  मŐ रहने के कारण ȯान कŐ िūत करने मŐ किठनाई शािमल थी। गदŊन 

के ददŊ  ने 70.5% को Ůभािवत िकया, लगभग आधे ने मȯम से गंभीर ददŊ  की सूचना दी, िजसके िलए 

िचिकȖा ȯान देने की आवʴकता थी या दैिनक गितिविधयो ंमŐ बाधा उȋɄ Šई। पीठ के िनचले िहˣे मŐ 

ददŊ  का Ůचलन 65.9% तक पŠँच गया, िजसमŐ 52.7% ने महȕपूणŊ ददŊ  की गंभीरता का अनुभव िकया, जो 

अƛर अपयाŊɑ एगŖनोिमक İ̾थितयो ंमŐ लंबे समय तक बैठने को दशाŊता है। कंधे के ददŊ  ने 59.1% को 

Ůभािवत िकया 44.7% मामलो ंमŐ मािसक धमŊ की अिनयिमतताएं हामŖन संबंधी ʩवधानो ंका संकेत देती 

हœ, जो संभवतः  तनाव और जीवनशैली कारको ं से जुड़ा Šआ है, िजसके िलए ˓ी रोग िवशेषǒ से जांच 

कराना आवʴक है। 

6. बहस 

इस अȯयन के िनʺषŊ मिहला आईटी पेशेवरो ं के बीच ˢा˖ चुनौितयो ंके एक िचंताजनक समूह को 

उजागर करते हœ जो सामूिहक ŝप से पयाŊɑ ʩावसाियक ˢा˖ जोİखमो ंका संकेत देते हœ िजन पर 

तǽाल ȯान देने की आवʴकता है। अिधक वजन और मोटापे का बढ़ा Šआ Ůचलन (67.4%) वयˋ 

मिहलाओ ंके िलए एनएफएचएस-5 मŐ बताए गए 24% के रा Ō̓ ीय औसत से काफी अिधक है (ˢा˖ और 

पįरवार कʞाण मंũालय, 2021), यह दशाŊता है िक आईटी Ɨेũ का रोजगार िवशेष ŝप से मोटापे पैदा 
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करने वाली İ̾थितयां पैदा करता है। यह बढ़ा Šआ बीएमआई Ůचलन आईटी पेशेवरो ंकी जांच करने वाले 

समान अȯयनो ंके िनʺषŘ के अनुŝप है और लंबे समय तक बैठे रहने वाले काम, अिनयिमत खान-पान 

और अपयाŊɑ शारीįरक गितिविध के संयुƅ Ůभाव को दशाŊता है (घोष एट अल., 2023)। कŐ ūीय मोटापे 

का संकेत देने वाले उǄ कमर पįरिध माप िवशेष ŝप से िचंताजनक हœ मȯम से उǄ ˑर वाले 82.2% 

Ůितभािगयो ंको Ůभािवत करने वाला ʩापक ʩावसाियक तनाव एक गंभीर संगठनाȏक और सावŊजिनक 

ˢा˖ िचंता का िवषय है। Ůाथिमक तनाव के ŝप मŐ उभरती संसाधन अपयाŊɑता अपयाŊɑ ːािफंग, 

अवाˑिवक समय सीमा और अपयाŊɑ समथŊन Ůणािलयो ंसिहत Ůणालीगत कायŊ̾थल के मुȞो ंको उजागर 

करती है (मैȚू और पंचनाथम, 2011)। 68.2% को Ůभािवत करने वाला भूिमका अिधभार आईटी Ɨेũ के 

रोजगार की गहन कायŊभार िवशेषता को दशाŊता है, जो घरेलू िजʃेदाįरयो ंके संबंध मŐ सामािजक अपेƗाओ ं

के कारण मिहलाओ ंके िलए और बढ़ जाता है। िवशेष ŝप से िववािहत Ůितभािगयो ंके बीच अनुभव िकया 

गया महȕपूणŊ भूिमका संघषŊ, कायŊ-पįरवार इंटरफ़ेस चुनौितयो ंको रेखांिकत करता है जो मिहला पेशेवरो ं

को असमान ŝप से Ůभािवत करते हœ। ये तनाव पैटनŊ ʩापक िनजी Ɨेũ के कमŊचारी सवőƗणो ंमŐ बताई गई 

43% िचंता और अवसाद की ʩापकता से सहसंबȠ हœ 

नीदं की गुणवȅा से जुड़े िचंताजनक िनʺषŊ, िजनमŐ 73.5% ने खराब नीदं की įरपोटŊ की, एक गंभीर 

ˢा˖ जोİखम कारक का Ůितिनिधȕ करते हœ, िजसके शारीįरक और मानिसक ˢा˖ पर ʩापक 

पįरणाम होते हœ। नीदं की गड़बड़ी और मानिसक ˢा˖ के बीच िȪिदश संबंध अǅी तरह से ̾थािपत है, 

खराब नीदं िचंता और अवसाद को बढ़ाती है जबिक तनाव और िचंता नीदं की गुणवȅा को Ůभािवत करती 

है (ओनőक और टेमेल, 2020)। यह िनʺषŊ िक 56.8% मिहलाएं रात मŐ छह घंटे से कम सोती हœ, इन 

मिहलाओ ं को चयापचय संबंधी िवकारो,ं şदय रोग, संǒानाȏक हािन और सभी कारणो ं से मृȑु दर के 

बढ़ते जोİखम मŐ डालता है। नीदं की कमी Ƹूकोज चयापचय को Ůभािवत करती है, कोिटŊसोल के ˑर को 

बढ़ाती है, भूख को िनयंिũत करने वाले हामŖन को बािधत करती है और पुरानी बीमारी के िवकास मŐ 

योगदान देने वाली सूजन ŮिŢयाओ ं को बढ़ावा देती है। 58.3% लोगो ं को िनİʻय के ŝप मŐ वगŎकृत 

िकया गया है, और गंभीर ŝप से अपयाŊɑ शारीįरक गितिविध ˑर एक पįरवतŊनीय जोİखम कारक का 

Ůितिनिधȕ करते हœ िजसके िलए लिƗत हˑƗेप की आवʴकता है। यह िनʺषŊ िक केवल 12.1% लोग 

मȯम से उǄ गितिविध ˑर Ůाɑ करते हœ, यह दशाŊता है िक ˢा˖ संवधŊन संदेश इस आबादी मŐ 
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ʩवहाįरक पįरवतŊन मŐ पįरवितŊत नही ंŠए हœ। लंबे कायŊ घंटो ंऔर घरेलू िजʃेदाįरयो ंके कारण समय की 

कमी मिहला पेशेवरो ं के िलए ʩायाम मŐ महȕपूणŊ बाधाएँ उȋɄ करती है (कौर एट अल., 2012)। 

हालाँिक, शारीįरक गितिविध मŐ मामूली वृİȠ भी बेहतर चयापचय मापदंडो,ं कम तनाव, बेहतर नीदं की 

गुणवȅा और कम şदय संबंधी जोİखम सिहत महȕपूणŊ ˢा˖ लाभ Ůदान कर सकती है। कायŊ̾थल पर 

िफटनेस सुिवधाओ,ं िनधाŊįरत ʩायाम अवकाशो ं और शारीįरक गितिविध को बढ़ावा देने वाली 

संगठनाȏक संˋृित सिहत कायŊ̾थल हˑƗेप ʩायाम मŐ संरचनाȏक बाधाओ ंको दूर कर सकते हœ। 

आहार संबंधी अपयाŊɑताएँ, िवशेष ŝप से फलो,ं सİɥयो ं और भोजन की िनयिमतता के संबंध मŐ, 

चयापचय संबंधी ˢा˖ संबंधी िचंताओ ंमŐ महȕपूणŊ ŝप से योगदान करती हœ। अनुशंिसत ˑर से कम 

फल और सİɥयो ंका सेवन सूƘ पोषक तȕो ंकी कमी को दशाŊता है जो संभािवत ŝप से ŮितरƗा कायŊ, 

एंटीऑƛीडŐट İ̾थित और दीघŊकािलक रोग जोİखम को Ůभािवत कर सकते हœ (माथुर एट अल., 2015)। 

महामारी िवǒान संबंधी अȯयनो ंमŐ 55.3% लोगो ंमŐ नाʱा न करने को लगातार मोटापे, इंसुिलन Ůितरोध 

और şदय रोग से जोड़ा गया है। 63.6% लोगो ंमŐ देर रात भोजन करने से दैिनक पोषण लय बािधत होती है 

और कुल कैलोरी सेवन से ˢतंũ चयापचय संबंधी िवकार हो सकते हœ। अिनयिमत भोजन पैटनŊ आईटी 

कायŊ की माँगो ं को दशाŊते हœ, िजसमŐ अनʄ कायŊŢम, उǄ दबाव वाली समय-सीमाएँ और अपयाŊɑ 

अवकाश समय शािमल हœ, िजसके िलए भोजन अविध की सुरƗा के िलए संगठनाȏक सुधारो ं की 

आवʴकता होती है। गदŊन (70.5%), पीठ (65.9%), और कंधो ं (59.1%) को Ůभािवत करने वाले 

मˋुलोˋेलेटल िवकारो ंका उǄ Ůसार अपयाŊɑ एगŖनॉिमक İ̾थितयो ंऔर लंबे समय तक काम करने 

के दौरान गितिविधयो ंके िलए Űेक की कमी को दशाŊता है। ये िवकार िवकलांगता का भारी बोझ डालते हœ, 

उȋादकता कम करते हœ, और अƛर दीघŊकािलक िचिकȖा उपचार की आवʴकता वाले पुराने ददŊ  की 

İ̾थित मŐ बदल जाते हœ (Ůसाद एट अल., 2016)। 75% लोगो ंको Ůभािवत करने वाला आँखो ंका तनाव 

पयाŊɑ Űेक के िबना लगातार ˌीन के संपकŊ  मŐ रहने को दशाŊता है, िजससे संभािवत ŝप से ̾थायी ̊िʼ 

संबंधी सम˟ाएं हो सकती हœ। मािसक धमŊ संबंधी अिनयिमतताओ ंका 44.7% Ůसार िवशेष ŝप से िचंता 

का िवषय है Ɛोिंक यह तनाव के कारण हाइपोथैलेिमक-िपǨूटरी-िडɾŤंिथ अƗ मŐ ʩवधान का संकेत 

हो सकता है, िजससे Ůजनन ˢा˖ और अİ̾थ घनȕ Ůभािवत होता है। 
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इस अȯयन की सीमाओ ंमŐ कारण-कायŊ अनुमान को रोकने वाला Ţॉस-सेƕनल िडज़ाइन, उȞेʴपूणŊ 

नमूनाकरण मŐ िनिहत संभािवत चयन पूवाŊŤह, और कुछ मापदंडो ंके िलए ˢ-įरपोटŊ िकए गए मापो ंपर 

िनभŊरता शािमल है। आईटी कįरयर अविध मŐ ˢा˖ ŮƗेपवŢ पर नज़र रखने वाले दीघŊकािलक अȯयन, 

Ůगितशील ˢा˖ िगरावट और महȕपूणŊ हˑƗेप िबंदुओ ंके बारे मŐ मूʞवान अंत Ŋ̊िʼ Ůदान करŐ गे। इन 

सीमाओ ंके बावजूद, िविभɄ ˢा˖ Ɨेũो ंमŐ ʩापक मूʞांकन मिहला आईटी पेशेवरो ंको Ůभािवत करने 

वाले भारी ˢा˖ बोझ के ठोस Ůमाण Ůदान करता है। इन िनʺषŘ के कई िहतधारको ंके िलए महȕपूणŊ 

िनिहताथŊ हœ। संगठनो ं को ʩापक ʩावसाियक ˢा˖ कायŊŢम लागू करने चािहए िजनमŐ एगŖनॉिमक 

आकलन, िनधाŊįरत गितिविध अवकाश, मानिसक ˢा˖ सहायता सेवाएँ, ˢ̾थ भोजन िवकʙ और 

अȑिधक घंटो ंको सीिमत करने वाले कायŊसूची सुधार शािमल हो।ं सरकारी ʩावसाियक ˢा˖ नीितयो ं

मŐ आईटी Ɨेũ के िलए िविशʼ कायŊ̾थल ˢा˖ मानको ंको अिनवायŊ िकया जाना चािहए। ˢा˖ सेवा 

Ůदाताओ ंको आईटी पेशेवरो ंको एक उǄ जोİखम वाले समूह के ŝप मŐ पहचानना चािहए िजसके िलए 

बेहतर जाँच और िनवारक परामशŊ आवʴक है। ʩİƅगत ŝप से मिहला आईटी पेशेवरो ंको जीवनशैली 

मŐ बदलाव, तनाव Ůबंधन और कायŊ̾थल ˢा˖ सुरƗा के संबंध मŐ आȏ-समथŊन के िलए िशƗा और 

समथŊन की आवʴकता होती है। 

7. िनʺषŊ 

इस ʩापक अȯयन से पता चलता है िक मिहला आईटी पेशेवरो ं को मोटापे की ʩापकता, ʩापक 

ʩावसाियक तनाव, ʩापक नीदं की गड़बड़ी, अपयाŊɑ शारीįरक गितिविध और अपयाŊɑ आहार पैटनŊ 

सिहत ˢा˖ चुनौितयो ं के एक गंभीर समूह का सामना करना पड़ता है। िनʺषŊ दशाŊते हœ िक वतŊमान 

आईटी Ɨेũ की कायŊ İ̾थितयां और संगठनाȏक संˋृितयां मिहलाओ ंके शारीįरक और मानिसक ˢा˖ 

से समझौता करती हœ, िजसमŐ तǽाल सुधार की आवʴकता है। इस बढ़ते कायŊबल खंड की भलाई की 

रƗा और उसे बढ़ावा देने के िलए संगठनाȏक नीितयो,ं कायŊ̾थल के वातावरण और ʩİƅगत ˢा˖ 

ʩवहारो ंको संबोिधत करने वाले बŠ-ˑरीय हˑƗेप आवʴक हœ। साƙ आईटी Ɨेũ के िनयोƅाओ ंके 

िलए अिनवायŊ ʩावसाियक ˢा˖ मानको,ं ʩापक कʞाण कायŊŢमो,ं मानिसक ˢा˖ सहायता 

Ůणािलयो,ं एगŖनॉिमक सुधारो ंऔर कायŊ घंटे िविनयमो ंके कायाŊɋयन का समथŊन करते हœ। भिवˈ के शोध 
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मŐ ˢा˖ ŮƗेपवŢो ंको टŌ ैक करने और हˑƗेप की Ůभावशीलता का मूʞांकन करने के िलए अनुदैȯŊ 

िडजाइनो ंका उपयोग करना चािहए। 
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