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ஆேராக்க�யமான முதுைம

வரலாற்ற�ல் எந்தக் காலத்ைதயும் வ�ட மக்கள் வயதாகும் ேவகம் இப்ேபாது மிக ேவகமாக உள்ளது.
2020 மற்றும் 2050-க்கு இைடேய 80 வயது அல்லது அதற்கு ேமற்பட்டவர்களின் எண்ணிக்ைக மூன்று மடங்காக அத�கரித்து 426 

மில்லியைன (42.6 ேகாடி) எட்டும் என்று எத�ர்பார்க்கப்படுக�றது.

2019-ஆம் 
ஆண்�ல் 
1 ப�ல்லியன்
(நூறு ேகாடி) 
ேபர் 60 வயதுக்கு 
ேமற்பட்டவர்கள்.

2030 ஆம் ஆண்டில் 
1.4 ப�ல்லியன் 
ேபர் 60 வயதுக்கு 
ேமற்பட்டவர்களாக 
இருப்பார்கள்.

2050 ஆம் ஆண்டில் 
2.1 ப�ல்லியன் 
ேபர் 60 வயதுக்கு 
ேமற்பட்டவர்களாக 
இருப்பார்கள். 

ஆேராக்க�யமான முதுைமைய எது ஊக்குவ�க்க�றது?
உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் ஆேராக்க�யமான வாழ்க்ைக 
முைறையக் ெகாண்டிருப்பது பல நாள்பட்ட ேநாய்களின் 
அபாயத்ைதக் குைறக்கவும், உங்கள் உடல் மற்றும் மன 
நல்வாழ்ைவ ேமம்படுத்தவும் உதவும், எடுத்துக்காட்டாக:

•  உங்கள் சூழ்ந�ைல அனுமத�க்கும் 
அளவுக்கு சுறுசுறுப்பாக இருப்பது

•  உங்கள் உடல் சமந�ைலைய 
பலப்படுத்துவது 

•  சமூக ரீத�யாக ெதாடர்ப�ல் 
இருப்பது

•  உங்கள் மூட்டுகள் 
மற்றும் தைசகைள 
இயக்கத்த�ல் 
ைவத்த�ருப்பது

•  உங்களால் 
முடிந்தவைர ஆேராக்க�யமாக 
சாப்ப�டுவது

வாழ்க்ைகப்பாைத அணுகுமுைற
ெபரும்பாலும், முதுைம, மறத� ேநாய் மற்றும் பலவீனம் ேபான்ற உடல்நலக் குைறபாடுகளுடன் ெதாடர்புைடயது. இைவ உருவாகும் 
அபாயம், வாழ்க்ைகய�ன் முழு பயணத்த�ல் சந்த�க்கும் அனுபவங்களால் பாத�க்கப்படுக�றது. முதுைமயுடன் ெதாடர்புைடய உடல்நலக் 
குைறபாடுகைளத் தடுப்பது, வாழ்க்ைகய�ன் பல ந�ைலகளில் ஏற்படும் அபாயக் காரணிகைள சரி ெசய்வதாகும். எடுத்துக்காட்டாக:

ப�ச�ேயாெதரப� எப்படி உதவும்? 
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட்கள் உங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் ஆேராக்க�யமான வாழ்க்ைக முைறைய எவ்வாறு 
ப�ன்பற்றுவது குற�த்து ஆேலாசைன வழங்கலாம், ேமலும் உங்களின்  மாற� வரும் ேதைவகைளப் பூர்த்த� 
ெசய்ய ச�க�ச்ைசகள் மற்றும் உடற்பய�ற்ச� த�ட்டங்கைள வழங்கலாம். அவர்கள்,

இளம் பருவம் நடுத்தர வயதுஆரம்பகால வாழ்க்ைக

இளம் பருவத்த�ல் வ�ைளயாட்டு மற்றும் 
வழக்கமான உடற்பய�ற்ச�ய�ல் ஈடுபடுவது 
ப�ற்காலத்த�ல் ச�றந்த உடல் நலத்த�ற்கு 
வழிவகுக்க�றது. இதனால் உடல் 
பருமன், நீரிழிவு மற்றும் இதய 
ேநாய்கள் ஏற்படும் அபாயங்கள் 
குைறவு. இது ப�ற்காலத்த�ல் 
அற�வாற்றல் நலைனயும் பாதுகாக்கும்.

நடுத்தர வயத�ல் உடல் ரீத�யாக சுறுசுறுப்பாக 
இருப்பது உடனடி மற்றும் நீண்டகால ஆேராக்க�ய 
நன்ைமகைள தருக�றது. இது நாள்பட்ட 
ேநாய்கைளத் தடுக்கும், மன நலத்ைத ஆதரிக்கும், 
எலும்பு அடர்த்த�ையப் பராமரிக்கும், 
ஒட்டுெமாத்த வாழ்க்ைகத் தரத்ைத 
ேமம்படுத்தும். ேமலும் ஞாபக மறத� 
ேநாய் அபாயத்ைதக் குைறக்கும்.

• உங்கள் உடல் சமந�ைல மற்றும் தைச வலிைமைய 
ேமம்படுத்துதல் மற்றும் வலுவான எலும்புகைள 
உருவாக்க உதவுவது உட்பட, உங்கள் உடல் 
ெசயல்பாட்ைட அத�கரிக்க உங்களுக்கான தனிப்பட்ட 
பய�ற்ச�கைள வழங்குவார்கள்.

• தைரய�லிருந்து எழுந்த�ருக்கும் த�றைன 
பராமரிக்க உதவுவார்கள்.

• அறுைவ ச�க�ச்ைச, காயம் அல்லது ேநாய்க்குப் ப�றகு 
மீண்டு வர கற்றுக் ெகாடுப்பார்கள்.

• வலிக்கு ந�வாரணம் தந்து உங்கள் இயக்கத்த�றைன 
ேமம்படுத்த உதவுவார்கள்.

• பக்கவாதம் அல்லது மாரைடப்ப�லிருந்து மீண்டு 
வர உதவுவார்கள்.

• மூட்டு வாதம், நீரிழிவு மற்றும் பார்க�ன்சன் ேபான்ற 
நீண்ட கால ேநாய்கைள ந�ர்வக�க்க உதவுவார்கள்.

• மூச்சுத்த�ணறைலக் குைறத்து, உங்களுக்கு ஏற்ற 
வைகய�ல் இயங்க கற்றுக் ெகாடுப்பார்கள்.

ஆேராக்க�யமான முதுைம 
என்றால் என்ன? 
ஆேராக்க�யமான முதுைம என்பது 
சுறுசுறுப்பாக இருப்பது, உறவுகைளப் 
ேபணுவது மற்றும் நீங்கள் மத�க்கும் 
ெசயல்கைளத் ெதாடர்ந்து ெசய்வதாகும்.

ஆேராக்க�யமான முதுைமக்கு உடல் 
மற்றும் மன நலைன ஊக்குவ�க்கும் 
ஆதரவான சூழல்கள் அவச�யம்.

குழந்ைதப் பருவம் மற்றும் இளைமப் பருவத்த�ல் 
வழக்கமான உடல் ெசயல்பாடு நீண்டகால 
ஆேராக்க�யத்த�ற்கு மிகவும் முக்க�யமானதாகும். 
இது வலுவான எலும்புகள் மற்றும் 
தைசகைள உருவாக்க உதவுக�றது, ேமலும் 
இதய ஆேராக்க�யத்ைத ேமம்படுத்துக�றது, 
ப�ற்காலத்த�ல் உடல் பருமன், நீரிழிவு மற்றும்  
எலும்பு ச�ைதவு  ேபான்ற நாள்பட்ட ேநாய்களின் 
அபாயத்ைதக் குைறக்க�றது.


