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�स्थ बुढ्यौली/बढ्दो उमेर 

बुढ्यौली/बढ्दोउमेरको जनसङ्�ाको गित इितहासमै यो सबैभ�ा धेरै िछटो हो ।
२०२० र २०५० को िबचमा ८० वषर् वा मािथ उमेरको ���हरुको सङ्�ा ितन गुणाले बढेर ४२.६ करोड पु�े अपेक्षा ग�रएको छ।

२०१९
मा ६० वषर्भ�ा 
मािथका 
१ अवर् िथए ।

२०३०
स� ६० वषर्भ�ा 
मािथका 
१.४ अबर् 
हुनेछन् ।

२०५०
स� ६० वषर्भ�ा 
मािथका 
२.१ अबर् 
हुनेछन् ।

�स्थ बुढ्यौली/बढ्दो उमेरलाई के ले प्रवधर्न गदर्छ?
जीवनभर �स्थ जीवनशैली अपनाउनाले तपाईलाई धेरै प्रकारका 
दीघर्कालीन रोगहरुको जो�खम कम गनर् र तपाईको शारी�रक र 
मानिसक भलाइलाई सुधार गनर् मद्दत गन� छ, ज�ैः
•  तपाईको प�र�स्थितले साथ िदएस� 

सिक्रय रहनाले
•  िनयिमत रुपमा तपाईको 

स�ुलनलाई चुनौित िदनाले
•  सामािजक रुपमा जोिडरहनाले

•  तपाईको जोन� 
र मांसपेशीलाई 
चलायमान रा�ाले

•  तपाईले सकेस� 
राम्रो खाना खानाले

जीवनक्रमको दृि�कोणः
बुढ्यौली/बढ्दोउमेर प्रायः िडमे��या र कमजोरी (दुबर्लता) ज�ा �ा� अवस्थाहरुसँग जोिडएका हुन्छन् र ितनलाई िनम्�ाउने जो�खम जीवनभरका अनुभवले 
िनधार्रण गदर्छ। 
उमेर स���त �ा� अवस्थाहरुको रोकथाम गनर् जीवनका िविभ� चरणहरुमा जो�खमका कारकहरुलाई स�ोधन गनर् आव�क छ, ज�ैः

िफिजयोथेरापीले कसरी मद्त गनर् स�छ?
िफिजयोथेरािप�ले तपाइलाइ िजवनभर कसरी �स्थ िजवनशैली अपनाउने भनेर सुझाव िदन स�छन र तपाइको 
बदिलदो आव��ा पुरा गनर् तपाइलाइ उपचार र �ायमको योजनाहरु प्रदान गनर् स�छन।
उिनहरुलेः

युवावस्था म� जीवनप्रार��क जीवन

भिव�को राम्रो शारी�रक �ा� युवावस्थामा 
खेलकुदमा संल� रहनु र िनयिमत �ायम 
गनुर्सँग जोिडएको छ। यसले मोटोपना, 
मधुमेह, र मुटु-र�नलीको रोगको कम 
जो�खमहरु समावेश गदर्छ। यसले पिछ 
गएर संज्ञाना�क �ा�लाई पिन संरक्षण 
गनर् स�छ।

म� जीवनमा शारी�रक रुपमा सिक्रय रहनु त�ाल र 
लामो समय �ा� लाभहरु  िलनका लािग आव�क 
छ। यसले दीघर्कालीन रोगहरु रो� मद्दत गदर्छ, 
मानिसक �ा�लाई समथर्न गदर्छ, हड्डीको घन� 
कायम राख्दछ, जीवनको समग्र गुण�र 
सुधार गदर्छ र िडमे��याको जो�खम कम 
गनर् स�छ।

• तपाइको शा�र�रक कायर्लाइ अिध�म बनाउन, श�� र 
स�ुलन सुधार गनर् र हड्डी बिलयो बनाउन ��� िवशेष 
�ायमहरु िदन स�छन।

• तपाइलाइ  जिमन बाट उठ्न स�े क्षमता कायम रा� मद्दत 
गनर् स�छन।

• तपाइको िनको हुने (पुनस्थार्िपत हुने) प्रिक्रयामा मद्त गनर् 
स�छन र श�िक्रया, चोटपटक अथवा रोगपिछ कसरी 
फे�र िहिडरा�े भनेर िसकाउन स�छन

• तपाइको गितिशलतालाई अिधक्� बनाउन दुखाइ 
�वस्थापन गनर् स�छन।

• पक्षघात अथवा हृदयघात बाट तपाइलाइ िनको हुने 
(पुनस्थार्िपत हुने) प्रिकयामा मद्दत गनर् स�छन।

• बाथ, मधुमेह र पािकर् नसन ज�ा लामो समय स� रिहरहने 
अवस्थाहरु �वस्थान गनर् स�छन।

• �ा-�ा कम गनर् र तपाइलाई उिचत त�रकाले चल्न 
िसकाउन स�छन

�स्थ बुढ्यौली/बढ्दो उमेर भनेको के हो?
�स्थ बढ्दोउमेर भनेको सिक्रय रहनु, स��हरु 
कायम राख्नु र वृद्ध हँुदै गदार् आफूलाई मू�वान् ला�े 
कुरा ग�ररहनु हो।

शारी�रक र मानिसक िहतको प्रबधर्न गनर् उिचत 
वातावरण �स्थ बुढ्यौली/बढ्दो उमेरको लािग 
आव�क छ।

बा�काल र िकशोरावस्थामा िनयिमत शारी�रक 
गितिविध लामो समय �ा�को लािग अ�� 
जरुरी छ। यसले हड्डी र मासंपेशी बिलयो 
बनाउन मद्दत गदर्छ, र मुटु तथा र�नलीको 
�ा� सुधार गदर्छ जसले पिछ जीवनमा 
दीघर्कालीन रोगहरु ज�ै मोटोपना,  मधुमेह र 
अ��योपोरोिससको जो�खम कम गदर्छ।


