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िनरोगी वृद्ध�

आज जगातील लोकसं�ा वृद्ध हो�ाचा वेग इतका वाढलेला आहे की, तो मानवी इितहासातील कोण�ाही आधी�ा काळा�ा तुलनेत खूपच जलद आहे.
२०२० ते २०५० दर�ान ८० वष� िकंवा �ाहून अिधक वया�ा ��ीचंी सं�ा ित�ट हो�ाची अपेक्षा आहे आिण ती सुमारे ४२६ दशलक्ष इतकी होईल.

२०१९म�े, 
६० वषा�हून 
अिधक वया�ा 
लोकांची सं�ा 
१ अ� होती.

२०३०
पय�त ६० वषा�हून 
अिधक वया�ा 
लोकांची सं�ा
१.४ अ� होईल.

२०५०
पय�त ६० वषा�हून 
अिधक वया�ा 
लोकांची सं�ा २.१ 
अ� होईल.

िनरोगी वृद्ध�ास कोण चालना देते?
तुम�ा संपूणर् आयु�ात िनरोगी जीवनशैली पाळ�ास अनेक 
दीघर्कालीन आजारांचा धोका कमी हो�ास मदत होईल आिण तुमचे 
शारी�रक व मानिसक आरो� सुधारेल, जसे की—
•  आप�ा प�र�स्थतीनुसार श� 

ितत�ा प्रमाणात सिक्रय राहणे
•  आपला तोल सुधार�ासाठी 

िनयिमतपणे आ�ान देणे
•  सामािजक संबंध िटकवून ठेवणे

•  संधी व �ायू सतत 
हालवत राहणे

•  जसे श� असेल तसा 
चांगला आहार घेणे

आयु�ा�ा प्रवाहातील दृ�ीकोन 
वृद्धापकाळ  अनेकदा िडमे�न्शया (�ृितभं्रश), अश�पणा यांसार�ा आरो� सम�ांशी संबंिधत असतो, आिण अशा �स्थती िनमार्ण हो�ाचा धोका हा आयु�ातील िविवध अनुभवांवर 
अवलंबून असतो.

वृद्धावस्थेशी संबंिधत आरो� सम�ा टाळ�ासाठी आयु�ा�ा वेगवेग�ा टप्�ांवर जोखीम घटक ओळखणे आिण �ावर उपाय करणे आव�क असते, जसे की.

िफिजओथेरपी कशी मदत करू शकते?
िफिजओथेरिप� तु�ाला आयु�भर िनरोगी जीवनशैली अंगीकार�ासाठी मागर्दशर्न करू शकतात. तुम�ा वयानुसार आिण 
गरजेनुसार बदलणाऱ्या शारी�रक प�र�स्थतीचंा िवचार करून ते उपचार पद्धती व �ायाम सुचवतात. ते पुढील गो�ी करू शकतात:

तरुण प्रौढावस्था म�म आयु�ावस्थाप्रारंिभक जीवन

तरुण प्रौढावस्थेत खेळांम�े भाग घेणे आिण िनयिमत 
�ायाम करणे याचा पुढील आयु�ात चांग�ा 
शारी�रक आरो�ाशी घिन� संबंध असतो. यामुळे 
स्थूलपणा, मधुमेह आिण हृदयरोगांचा धोका 
कमी होतो. तसेच, हे मेंदूचे आरो� देखील 
वृद्धापकाळात िटकवून ठेव�ास मदत करते.

म�म वयात शारी�रकदृष्ट्या सिक्रय राहणे हे ता�ाळ 
आिण दीघर्कालीन आरो�ासाठी अ�ंत आव�क आहे. 
यामुळे दीघर्कालीन आजारांचा प्रितबंध होतो, मानिसक 
आरो�ाला पाठबळ िमळते, हाडांची घनता िटकून राहते, 
एकूण जीवनमान सुधारते आिण वृद्धापकाळात 
�ृितभं्रश (िडमे�न्शया) हो�ाचा धोका कमी 
होतो.

• तुम�ा शारी�रक कायर्क्षमतेसाठी िवशेषतः तुमचा संतुलन 
आिण �ायंूची ताकद वाढव�ासाठी आिण हाडे अिधक 
मजबूत कर�ासाठी तु�ाला वैय��क �ायाम िदले जातील.

• जिमनीवरून उठ�ाची तुमची क्षमता िटकवून ठेव�ास 
मदत केली जाईल.

• श�िक्रया, दुखापत िकंवा आजारानंतर पुनवर्सनासाठी 
मदत केली जाईल आिण पु�ा हालचाल कशी सुरू करायची 
ते दाखवले जाईल.

• वेदना िनयंित्रत करून तुमची हालचाल सुधार�ासाठी मदत 
केली जाईल.

• ��ोक िकंवा हृदयिवकारानंतर पुनप्रार्�ीसाठी मदत केली 
जाईल.

• संिधवात ,मधुमेह आिण पािकर् �� यांसार�ा दीघर्कालीन 
आजारांचे �वस्थापन करणे

• �ासो�ासाची सम�ा कमी करणे आिण तु�ाला यो� 
पद्धतीने कसे हालचाल करायची हे िशकवणे

िनरोगी वृद्ध� �णजे काय?
िनरोगी वृद्ध� �णजे सिक्रय राहणे, संबंध 
राखणे आिण तुम�ा वृद्ध�ा�ा काळात 
तु�ाला मह�ाचे वाटणारे कायर् करणे.
शारी�रक आिण मानिसक आरो�ाला चालना 
देणारे सहकायार्�क पयार्वरण िनरोगी 
वृद्ध�ासाठी अ�ाव�क आहे.

बालपण आिण िकशोरावस्थेत िनयिमत शारी�रक 
हालचाल करणे दीघर्कालीन आरो�ासाठी अ�ंत 
आव�क आहे. यामुळे हाडे आिण �ायू मजबूत होतात, 
तसेच हृदया�ा कायर्क्षमतेत सुधारणा होते. यामुळे 
स्थूलता, मधुमेह आिण ऑ��ओपोरोिसस यांसार�ा 
दीघर्कालीन आजारांचा धोका नंतर�ा आयु�ात 
कमी होतो.


