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સ્વસ્થ �ૃદ્ધાવસ્થા�ું મહ�વ

લોકોની �મર વધી રહ� છે – અને એ પણ ઇ�તહાસમાં �ારેય ન જોઈ હોય એટલી ઝડપથી!
૮૦ વષર્થી વ�ુ �મર ધરાવતા લોકોની સંખ્યા ૨૦૨૦ થી ૨૦૫૦ વચ્ચે ત્રણગણી થઈને ૪૨.૬ કરોડ �ુધી પહ�ચી જશે.

૨૦૧૯માં, 
�વ�માં ૧૦૦ 
કરોડ લોકો 
૬૦ વષર્થી વ�ુ 
�મરના હતા.

૨૦૩૦ �ુધીમાં, આ 
સંખ્યા ૧૪૦ કરોડ 
થઈ જશે.

અને ૨૦૫૦ �ુધીમાં, 
આ સંખ્યા ૨૧૦ 
કરોડ જેટલી થવાની 
આશા છે.

સ્વસ્થ �ૃદ્ધાવસ્થાને કેવી ર�તે ટકાવી શકાય?
તમે આખી જંીદગીને લાંબા સમય �ુધી સાર� ર�તે જીવવી હોય તો 
જીવનભર યોગ્ય ર�તનો જીવનશૈલી અપનાવવી જોઈએ. જેમ કે:

•  શ� તેટ�ું એ�ક્ટવ રહો
•  તમા��  બેલેન્સ ચૅલેન્જ કરો
•  સામા�જક ર�તે જોડાયેલા રહો

•  તમાર� હાડકા� અને 
સ્ના�ુઓ સ�ક્રય 
રાખો

•  અને સાર� ર�તે ખાઓ

જીવનચક્ર આધા�રત અ�ભગમ
જીવનના દરેક તબ�ામાં લીધેલા �નણર્યો અને અ�ુભવ આપણા �ૃદ્ધાવસ્થાના આરોગ્ય પર અસર કરે છે.

�ડમે�ન્શયા કેવી ર�તે મદદ�પ બને?
�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ્સ તમારા સમગ્ર જીવન દર�મયાન આરોગ્યપ્રદ જીવનશૈલી અપનાવવા માટ ેમાગર્દશર્ન આપી શકે છે અને તમાર� 
બદલાતી જ��રયાતોને અ�ુ�પ સારવાર તથા કસરત યોજનાઓ પ્રદાન કર� શકે છે. �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ્સ કર� શકે છે: 

�ુવાની મધ્યાવસ્થાબાળપણ અને �કશોરાવસ્થા

�ુવાનીમાં રમતગમત અને સ�ક્રય કસરતમાં જોડા�ું, 
જીવનના આગળના તબ�ામાં સા��  �નય�મત  
સ્વાસ્થ્ય જાળવવા સાથે જોડાયે�ું છે. તેમાં 
સ્�ૂલતા, ડાયા�બટ�સ અને �દયરોગનો ઓછો 
ખતરો શામેલ છે. તે આગળના જીવનમાં 
માન�સક સ્વાસ્થ્યને પણ �ુર�ક્ષત રાખી 
શકે છે

મધ્ય વયમાં શાર��રક ર�તે સ�ક્ર �ક્ર ય રહે�ું તાત્કા�લક �લ 
ક તેમજ લાંબા ગાળાના આરોગ્યલાભ માટ ેજ�ર� છે. તે 
દ�ઘર્કાલીન બીમાર�ઓ અટકાવવામાં મદદ કરે છે, માન�સક 
આરોગ્યને સમથર્નઆપે છે, હાડકા�ની ઘનતા જાળવે છે, 
સમગ્ર જીવનની �ુણવ�ા �ુધારે છે અને  
�ડમે�ન્શયા �ડમે�ન્શયા થવાનો ખતરો ઘટાડ� 
શકે છે.

• તમાર� શાર��રક ક્ષમતા વધારવા માટ,ે જેમાં સં�ુલન અને 
સ્ના�ુઓની શ�ક્તમાં �ુધારો અને મજ�ૂત હાડકા� બનાવવા 
સહાય થાય તેવી, તમાર� માટ ેખાસ બનાવેલી કસરતો આપવી.

• જમીન પરથી ઊભા થવાની ક્ષમતા જાળવવામાં મદદ કરવી.

• સજ�ર�, ઇજા અથવા બીમાર� પછ� ફર�થી ચલાવવાની 
શ�આત કેવી ર�તે કરવી તે બતાવી અને તમાર� સાજા થવાની 
પ્ર�ક્રયામાં સહાય કરવી.

• દ:ુખાવો સંભાળ� તમાર� ચાલમાં �ુધારો કરવો.

• સ્ટ્રોક અથવા હાટ�  એટકે પછ� તમને સાજા થવામાં મદદ કરવી.

• હાડકાનો ઘસારો, ડાયા�બટ�સઅને ક� પવા જેવી દ�ઘર્કાલીન 
બીમાર�ઓ�ું સંચાલન કર�ું.

• �ાસમાં થતી તકલીફ ઘટાડવી અને તમારા માટ ેયોગ્ય ર�તે 
કેવી ર�તે હલનચલન કર�ું તે શીખવ�ું.

સ્વસ્થ �ૃદ્ધાવસ્થા એટલે �ું?
સ્વસ્થ �ૃદ્ધાવસ્થા એ છે જ્યારે તમે શાર��રક ર�તે 
સ�ક્રય રહો, �મત્રો અને સંબંધીઓ સાથે જોડાયેલા 
રહો, જે કામો તમને આનંદ આપે એ ચા�ુ રાખો. 

આ બ�ું કરવા માટ ેતમારા આસપાસ�ું વાતાવરણ 
એ�ું હો�ું જોઈએ કે જે તમાર� શાર��રક અને 
માન�સક તંદરુસ્તીને ટકેો આપે.

બાળપણ અને �કશોરાવસ્થા �નણર્યો શાર��ર �ર ક પ્ર�ૃ�� 
લાંબા ગાળાના આરોગ્ય માટ ેઅત્યંત મહત્વ�ૂર્ છે. તે 
મજ�ૂત હાડકા અને સ્ના�ુઓ બનાવવામાં મદદ કરે 
છે અને �દયસંબં�ધત આરોગ્ય �ુધારે છે, જેના 
કારણે આગળના જીવનમાં સ્�ૂલતા, ડાયા�બટ�સ અને 
ઓ�સ્ટયોપોરો�સસ જેવી દ�ઘર્ દ�ઘર્કાલીન બીમાર�ઓનો 
ખતરો ઘટ ેછે


