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d`f"k dqaHk 

fganh ekfld if=dk 

[k.M 05 Hkkx 01] ¼tqu] 2025½ 

i`"B la[;k 21&23 

o`)koLFkk dh leL;k esa Jh vUu dk egRo 

MkWŒ ohuk 'kkgh] MkWŒ lfork dqekjh] MkWŒ laxhrk nso]  

MkWŒ uhye dqekjh ,oa jatuk dqekjh 

lkeqnkf;d foKku egkfo|ky; 

MkW0 jktsUnz izlkn dsUnzh; d`f"k fo’ofo|ky;] iwlk] fcgkj] HkkjrA 

Email Id: – veena.shahi@rpcau.ac.in  

o)̀koLFkk thou dky dh og voLFkk gS ftlesa 

euq"; dks dbZ rjg ls 'kkjhfjd vkSj ekufld 

ijs'kkfu;ksa dk lkeuk djuk iM+rk gSA mez ds 

lkFk gksus okys bl cnyko ls vkneh ds iw.kZ 

LokLF; rFkk thou dh xq.koÙkk ij vf/kd 

nq’VçHkko Mkyrk gSA euq"; dks o`)koLFkk esa 

fuEufyf[kr çdkj ds 'kkjhfjd] eukslkekftd 

vkSj laKkukRed leL;kvksa ls tw>uk iM+rk gSA 

¼1½ 'kkjhfjd leL;k,¡%& 

• nh?kZdkfyu chekfj;ka% ân; jksx] mDr 

jäpki] phuh dh chekjh] xfB;k ¼tksM+ks dh 

lqtu o nnZ½ vkfn jksx o`)koLFkk dh vke 

chekfj;ka gSaA ;s chekfj;ka cqtqxksaZ dks 

pyus&fQjus esa nnZ vkSj thou dh xq.koÙkk 

esa deh dk dkj.k cu tkrk gSA bu chekfj;ksa 

dk bartke fu;fer ns[k&js[k] ikSf"Vd rFkk 

fpfdRlk lsok ls gks ldrk gSA 

• xfr'khyrk esa deh vkSj fxjus dk Mj% mez 

c<+us ds lkFk ekalisf'k;ksa dh “kfDr vkSj 

gfì;ksa ds ?kuRo esa deh vkrh gS] ftl otg 

ls fu;fer ?kweus&fQjus esa deh rFkk fxjus 

dk Hk; c<+ tkrk gSA fxjus dk Hk; c<+ tkrk 

gS vkSj fu;fer ?kqeus&fQjus esa deh vk 

tkrh gSA fxjus dh otg ls cqtqxksaZ dks xaHkhj 

pksV tSls gfì;ksa dk VwVuk] lj esa pksV dk 

yxuk gks ldrk gSA fu;fer O;k;ke] 

fQft;ksFkSjsih] ?kj esa leqfpr ns[k&Hkky dk 

mik; dks viukdj bl elysa dks gy fd;k 

tk ldrk gSA  

• bafæ;ksa esa deh% vka[kksa dh jks'kuh esa deh] 

dkuksa ls lquus esa deh ns[kus rFkk lquus esa 

deh vkuk ò)koLFkk dh lk/kkj.k chekjh gSA 

eksfr;kfcan] Xywdksek] eSD;wyj] fMtujs'ku 

vkSj lquus esa deh ¼izslR;dqfll½ tSlh vusd 

leL;k,a cqtqxksZ dh nSfud fØ;k&dYkki vkSj 

lkekftd esytksy+ dks yxHkx [kRe dj nsrh 

gS fu;fer tkWp ikSf"Vd vkgkj vkSj lgh 

rFkk vko”;d midj.kksa tSls p’ek vkSj 

Jo.k lacaf/kr midj.k dk mi;ksx djds bu 

leL;kvksa ls eqfDrh ik;k tk ldrk gSA 

• iks"k.k dh deh% ò)koLFkk esa ikpu esa deh 

vk tkrh gS ftlls Hkw[k de yxrh gSA nkarksa 

dh leL;k vkSj ikpu dh deh dh otg ls 

“kjhM+ esa 'kjhj esa iks"kd rRoksa dh deh gks 

tkrh gS tks cqtqxksaZ ds lexz LokLF; rFkk jksx 

izfrjks/kd {kerk dks çHkkfor djrh gSA 

o`)koLFkk esa larqfyr vkgkj vkSj izpqj ek=k 

esa Hkkstu] LokLF; dks cuk, j[kus esa en~n 

djrk gSSA 

¼2½ euksoSKkfud leL;k,a%& 

• ,dkdhiu vkSj lkekftd vyxko] thou 

lkFkh dh eR̀;q] cPpksa ls nwj jguk rFkk 

vfLFkjrk dh deh ds dkj.k gekjs cqtqxZ 

vius dks lekt esa vyx rFkk ,dkdh 

eglwl djrs gSaA lekt ls vyx jgus dh 

otg ls f[kUurk rFkk fpark dh leL;k mUgsa 

?ksj ysrh gS] ftlds dkj.k ekufld LokLF; 

çHkkfor gksrh gSA lkekftd lgk;rk] 

,dkdhiu lekt esa Hkkxhnkjh vkSj ifjokj 

vkSj nksLrksa ds lkFk&lkFk fu;fer ckrphr 
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djus ls vdsykiu dh leL;k dks de fd;k 

tk ldrk gSA 

• mnklh rFkk fpark% mnklh vkSj fpark] cq<+kis esa 

vke ckr gS ftldk funku vDlj ugha gks 

ikrk gSA fç;tuksa dh gkfu] foÙkh; /ku&eku 

dh gkuh rFkk LokLF; gkfu tSls dkj.kkas ls 

mnklh vkSj fpark tUe ysrh gSA lgh lykg] 

ekufld&LokLF; lgk;rk  vkSj vko”;drk 

iM+us ij nok ls bl ladV dks fu;af=r 

fd;k tk ldrk gSA 

• laKkukRed fxjkoV% laKkukRed fØ;kdykiksa 

esa [kjkch gksus dh otg ls dbZ rjg dh 

xaHkhj chekfj;ka tSls fMesaf’k;k] vYtkbZej] 

cqtqxksaZ esa ns[kus dks feyrk gSA buds y{k.kksa 

esa ;knkLr dh gkfu] Hkzfer gksuk rFkk 

fnu&izfrfnu dh xfrfof/k;ksa esa fu.kZ; ysus esa 

eqf'dy dk vkuk lEefyr gSA izkjaHk esa gh 

chekjh dk mik; djus ls bldh c`f) dks 

de fd;k tk ldrk gS vkSj izHkkfor cqtqxksaZ 

ds thou dh xq.koÙkk esa lq/kkj yk;k tk 

ldrk gSA 

laKkukRed leL;k,a D;k gksrh gS 

➢ Lej.k “kfDr esa fxjkoV 

➢ dk;Z dks laiUu djus dh {kerk 

➢ fMesaf’k;k  

➢ cslq/kh ¼fMfyfj;e½ 

bu lHkh pqukSfr;ksa ds gy ds fy, cqtqxksZ ds 

fy, fpfdRlk ns[k&js[k] 'kkjhfjd fØ;k&dyki] 

ekufld LokLF; lgk;rk] “fDr’kkyh lkekftd 

usVodZ rFkk lgh o vPNk iks"k.k t:jh gS bu 

lHkh leL;k dks le> dj vkSj blesa lq/kkj 

ykdj ge vius ò)k tula[;k ds thou dh 

xq.koÙkk rFkk gky&pky esa lq/kkj dj ldrs gSa 

tks fd lgh LoLFk rFkk iw.kZ thou thus esa 

lgk;d gks ldrs gSaA 

cq<+kik thou dk og voLFkk gS ftlesa O;fä 

vusd çdkj ds 'kkjhfjd rFkk ekufld cnykoksa 

dk lkeuk djrk gSA bu ifjorZu dh otg ls 

muds lEiw.kZ LokLF;] thou Lrj ,oa gky&pky 

(Wellbing) ij xgjk çHkko iM+rk gSA eksVs vukt 

ftUgsa vc ge Jh vUu ds :i esa tkuus yxs gSa 

cqtqxksZ ds bu cnykoksa dks de djus rFkk muds 

thou Lrj dks csgrj cukus esa vko’;d Hkwfedk 

fuHkk ldrs gSaA  

¼1½ fofHkUu çdkj ds 'kkjhfjd cnyko esa Jh vUu 

dh Hkwfedk% 

ekalisf'k;ksa dh deh rFkk detksjh% mez c<+kus ds 

lkFk ekalisf'k;ksa esa deh vkus yxrh gS rFkk 

detksjh dh f'kdk;r jgrh gSA bls ljdksfifu;k 

dgrs gSA ljdksfifu;k ,d chekjh gS ftlesa 

O;fDr dks mez c<+us ds dkj.k ekalisf’k;kas dh 

deh gks tkrh gSA tks muds nSfud dk;ksZ dks 

djus dh {kerk dks de djrk gS vkSj bl dj.k 

ls detksjh] fxjus vkSj gM~Mh VqVus dk Mj cuk 

jgrk gSA 

• çksVhu rFkk vko';d vehuks ,flM dh ek=k 

eksVs vuktksa esa çpqj ek=k esa ikbZ tkrh gS tks 

fd gekjs ekalisf'k;ksa dh etcwrh esa lgk;d 

gks ldrh gS] blfy, cqtqxksaZ dks bl vukt 

dk fu;fer lsou djuk pkfg,A blds 

fu;fer lsou ls cqtqxZ yksx lfØ; vkSj 

Lora= #i ls viuk dk;Z dj ldrs gSa 

D;ksafd ;s ekalisf'k;ksa ds deh dks /kheh dj 

nsrk gSA 

• gfì;ksa dh ?kuRo esa deh ¼vkLVksiksjksfll½% 

cq<+kis esa gfì;ksa dh ?kuRo esa deh vk tkrh 

gS tks balku dks detksj dj nsrh gS mez 

c<+us ds lkFk ;s eqf'dy vke gSA eksVs 

vuktksa esa iksVsf'k;e] dSfY'k;e vkSj 

eSXuhf'k;e ik, tkrs gSa tks fd gfì;ksa dh 

etcwrh cuk, j[kus esa lgk;d gksrh gS vkSj 

vkLVksiksjksfll tSls xaHkhj chekjh ds [krjs 

dks de djus esa Hkh enn djrk gSA 

• ikpu leL;k,a% cgqr ls O;fDr esa mez c<+us 

ds lkFk gh ikpu ra= dh fØ;kvksa esa deh 

vk tkrh gSA blh otg ls cq<+kis esa dCt 

vkSj xSl dh leL;k vkfn dk lkeuk djuk 

iM+rk gS Jh vUu esa çpqj ek=k esa Qkbcj 

ik;k tkrk gS tks gekjs ikpu esa lq/kkj yk 

ldrk gS vkSj dCt tSlh leL;kvksa ls eqfä 

fnyk ldrk gSA Jh vUu ds lsou ls ikpu 
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ra= LoLFk jgrk gS rFkk iks"kd rRoksa dk 

vo'kks"k.k vPNk gksrk gSA 

• ân; LokLF;% Jh vUu ls eSXuhf'k;e vkSj 

iksVsf'k;e feyrk gS tks jäpki dks fu;af=r 

djus vkSj ân; LokLF; dks cuk;s j[kus esa 

enn djrs gSaA ;s cqtqxksaZ ds ân; jksx ds 

[krjs dks de djus esa lgk;d gksrk gSA 

• esVkckWfyd cnyko% mez ds lkFk eVkckWfyTe 

/kheh gks tkrh gSA ftl dkj.k ls otu dk 

c<+uk rFkk Mk;fcVht tSlh chekfj;ksa dk 

[krjk c<+ tkrk gSA eksVs vukt dk 

Xykblsfed baMsDl de gksrk gS] tks jä esa 

phuh ds Lrj dks fu;af=r djus esa enn 

djrk gSA eksVs vuktksa dk lsou djds 

esVkc‚fyTe flaMªkse rFkk Mk;fcVht dk 

çca/ku fd;k tk ldrk gSA 

• jksx izfrjks/kd {kerk esa deh% eksVs vuktksa esa 

,aVhv‚DlhMsaV ik;k tkrk gS tks fd jksx 

izfrjks/kd {kerk dks etcwr cukrk gS rFkk 

fofHkUu çdkj ds jksxksa ls yM+us dh 'kfä nsrk 

gSA eksVs vukt ds lsou djus ls cw<+s yksxksa 

dks mez lacaf/kr chekfj;ksa ls yM+us dh 'kfä 

feyrh gS rFkk mudk LokLF; csgrj cuk 

jgrk gSA 

¼2½ eukslkekftd cnyko vkSj Jh vUu dk egRo% 

1. laKkukRed fxjkoV (Cognitine Decline): 

eksVs vuktksa esa foVkfeu ch rFkk vk;ju dh 

ek=k ikbZ tkrh gS tks fnekxh LokLF; rFkk 

ekufld fØ;kvksa esa leFkZu nsrk gSA fu;fer 

:i ls bldk lsou mez lacaf/kr ekufld 

fodkjksa ds tksf[ke dks de djus esa cqtqxksaZ 

dh enn djrk gSA  

2. HkkoukRed LokLF;% Jh vUu esa fVªIVksQsu 

¼vko’;d vehuks ,flM½ ik;k tkrk gS tks 

lsjksVksfuu Lrj dks c<+krk gSA ftlls ewM 

csgrj gksrk gS rFkk mnklh vkSj fpark ds 

y{k.kksa dks nwj djus esa enn djrk gSA 

lsjksVksfuu gekjs efLrd vkSj iqjs 'kjhj esa 

ra=hdk dkf’kdkvksa ds chp lans’k okgd dk 

dke djrk gSA ;s gekjs “kjhj esa dbZ 

Hkqfedk,a fuHkkrk gSA tSlk fptks dks fl[kus 

;knkLr] ewM “kjhj ds rkieku uhan] ikpu 

bR;knh dks fu;af=r djus esa en~n djrk gSA 

tSlk dh lHkh tkurs gSa fd cq<+kis esa 

vdsykiu vkSj mnklh dh leL;k c<+ tkrh 

gSA 

3. lkekftd lgHkkfxrk% lkekftd #i ls 

lfØ; thou’kSyh cqtqxksZ ds fy, cgqr t#jh 

gSA ;s HkkoukRed LokLF;] laKkRed dk;Z] 

'kjfjd LokLF;] nh/kk;q  vkSj uhan esa lq/kkj 

ykrk gSA 

4. vkgkj larqf"V% eksVs vuktksa dks fofHkUu çdkj 

ds O;atuksa esa 'kkfey fd;k tk ldrk gS rFkk 

blls dbZ rjg ds O;atu rS;kj dj ldrs 

gSaA ftudk lsou djus ls cqtqxksaZ ds thou 

dks csgrj cuk;k tk ldrk gS vkSj mUgsa 

iks"k.k ls Hkjiwj euilan rFkk Lokfn"V Hkkstu 

f[kykdj muds LokLF; dks larks"ktud 

cuk;k tk ldrk gSA 

Hkkjr ds tyok;q esa yxkrkj rkieku esa o`f) 

ekulqu esa cnyko [kk| lqj{kk ds fy, [krjk 

iSnk dj jgh gSA gesa tyok;q ds vuqdqy eksVs 

vkuktksa ds mRiknu rFkk blds mi;ksx ds Qk;ns 

ij /;ku nsuk pkfg,] D;ksfd bl Qlyksa dk 

mRiknu ge fcuk fdlh Hkh ijs’kkuh ds dj ldrs 

gSA bls lq[ks {ks= esa vklkuh ls mxk;k tk ldrk 

gSA lkFk gh blesa uk ds cjkcj moZjd rFkk 

dhVuk’kdksa dk iz;ksx fd;k tkrk gS rFkk o"kkZ ds 

ikuh ls gh flapkbZ gks tkrh gSA eksVs vkukt ds 

o`f) ds fy, /kku ds eqdkoys Ng xquk de ikuh 

dh t:jr gksrh gSA Jh vUu dBksj Qly gS tks 

lq[ks dh fLFkfr esa Hkh mitkbZ tk ldrh gSA 

iks’k.k rFkk LokLF; esa Qk;ns ds lkFk&lkFk [kjko 

rFkk cnyrh tyok;q ifjos’k esa bldh [ksrh 

ykHkizn gSA 

vxj fdlku HkkbZ eksVs vkuktksa dh [ksrh 

dks c<+kok ns rks iks’k.k lqj{kk rFkk tyok;q 

ifjorZu ls mRiUu ijs’kkfu;ksa ls cpk tk ldrk 

gSA eksVs vukt dh [ksrh vDlj ikjaifjd [ksrh ds 

rjhdks dk mi;ksx djds dh tkrh gSA tks 

vk/kqfud [ksrh dh rqyuk esa vf/kd fVdkÅ vkSj 

i;kZoj.k vuqdqy gSA 

 


