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वर्तमान परिवेश में वृद्ध ों के जीवन की समस्याओों का अध्ययन  
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सािाोंश 

वर्तमान परिवेश में वृद्धों के जीवन की समस्याएँ बहुआयामी औि जटिल हधर्ी जा िही हैं। पारिवारिक 

सोंिचना में बदलाव, सोंयुक्त परिवाि प्रणाली के टवघिन, औि रे्जी से बढ़रे् शहिीकिण के कािण वृद्जन 

सामाटजक उपेक्षा, मानटसक र्नाव औि आटथतक असुिक्षा का सामना कि िहे हैं। आधुटनक जीवनशैली 

औि व्यस्त टदनचयात के चलरे् पारिवारिक सदस्यधों द्वािा उनकी उपेक्षा की समस्या बढ़ी है, टजससे वे 

अकेलापन, अवसाद औि अन्य मानटसक समस्याओों के टशकाि हध िहे हैं। आटथतक रूप से असमथत 

वृद्जन पेंशन, टचटकत्सा सुटवधाओों औि आवश्यक सेवाओों की कमी से जूझरे् हैं। स्वास्थ्य समस्याएँ, जैसे 

टक उच्च िक्तचाप, मधुमेह, हृदय िधग औि अन्य उम्र-सोंबोंधी बीमारियाँ, उनकी जीवन गुणवत्ता कध 

प्रभाटवर् किर्ी हैं। वृद्ावस्था में उपयुक्त देखभाल औि सम्मानजनक जीवन के टलए समाज औि सिकाि 

कध टमलकि प्रयास किने की आवश्यकर्ा है। सामाटजक सुिक्षा यधजनाओों, वृद्ाश्रमधों की बेहर्ि स्स्थटर्, 

औि पारिवारिक सहभाटगर्ा कध प्रधत्साटहर् किने से वृद्जनधों के जीवन स्ति में सुधाि लाया जा सकर्ा 

है। इस  

मुख्यशब्द- वृद्ावस्था जीवन, सोंयुक्त परिवाि प्रणाली, मानटसक र्नाव, आटथतक असुिक्षा, आधुटनक 

जीवनशैली, पारिवारिक सहभाटगर्ा आटद।  
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प्रस्तावना 

इटर्हास इस बार् का प्रत्यक्ष प्रमाण है टक प्राचीन काल में वृद्धों की टसथटर् अत्योंर् उन्नर् एवों सम्मानीय 

िही हैं। उन्हें समाज एवों परिवाि में अलग वचतस्व था। परिवाि की समस्त बागडधि उनके हाथधों हुआ किर्ी 

थी। परिवाि कध कधई फैसला उनकी सलाह व मसटविे के आधाि पि हधर्ा था। उन्ही ों की सत्ता एवों प्रभाव 

के कािण पहले सोंयुक्त परिवाि हुआ किरे् थे, वे परिवाि के सदस्यधों कध एक धागे में बाोंधे िखरे् थे, पिों रु् 

भौटर्कवादी युग में वृद्धों की समस्याओों का बढ़ना एवों समाज में उनकी उपयधटगर्ा कम औि समस्याएों  

बढ़र्ी नजि आ िही है। बुढ़ापा जीवन का अोंटर्म पडाव है औि इस पडाव में जीवन असक्त हध जा है। 

कायत किने की क्षमर्ा कमजधि हध जार्ी है। भिण-पधषण के टलए दूसिधों पि टनभति िहना पडर्ा है। यही 

टनभतिर्ा वृद्धों की समस्याओों की मूल हैं। शािीरिक एवों आटथतक दृटि से घुिन भिी टजन्दगी जीने कध टववश 

हध जार्ी है। चाहे वह टशटक्षर् हध या अटशटक्षर् क्धों न हध, इस अवस्था में उनकी गाडी चिमिाने लगर्ी है, 

वह युवा पीढ़ी से र्ालमेल नही ों बैठा पारे् है. टजससे उनकी समस्याओों की वृस्द् हध जार्ी है। टवश्व में समाज 

का बहुर् बडा टहस्सा ऐसा है टक जहाों वृद्ावस्था में अब सामाटजक एवों आटथतक असुिक्षा के कि झेलरे् 

है। युवा वगत वृद्धों कध कधई महत्व नही ों देरे् हैं। 

समय के साथ साथ मानव प्रगटर् पथ पि बढ़र्ा जा िहा है। कहा जार्ा है परिवर्तन प्रकृटर् का टनयम है. 

पिनु्त मानव अपनी बौस्द्क क्षमर्ा के सहािे से अनेक परिवर्तन किर्ा आ िहा है। टनर् नयी सुटवधाएँ 

जुिाना उसका लक्ष्य िहर्ा है औि उसकी यह लालसा उन्नटर् का कािण बनर्ी है। आज मानव उन्नटर् के 

उस टशखि पि पहँुच चुका है, जहाँ से टवकास की गटर् कध पोंख लग गए है। टवकास की गटर् कही ों अटधक 

र्ीव्र हध गयी है, टशक्षा का प्रचाि प्रसाि रे्जी से हध िहा है, टशक्षा से प्राप्त ज्ञान के कािण मानव का िहन 

सहन खान पान. एवों सधच में बडे बदलाव आ िहे हैं। 

प्रते्यक व्यस्क्त आधुटनक सुटवधाओों से युक्त जीवन जीना चाहर्ा है, अटधक से अटधक सुटवधाएँ जुिा लेने 

की हधड में लग गया है, इसी प्रटर्द्वास्िर्ा ने उसके सुख, चौन, शाोंटर् कध छीन टलया है। वह र्नावग्रस्त 

हधर्ा जा िहा है। उसकी सधच में क्ाोंटर्कािी परिवर्तन आये हैं। उसके कािण आज का युवा पिोंपिागर् 

रूटियधों दटकयानूसी मान्यर्ाओों कध र्धड डालना चाहर्ा है. वह स्वच्छों द एवों स्वर्न्त्र हधकि जीना चाहर्ा 

है. उसकी यही सधच बुजुगों कध आहर् किर्ी है। आज के बुजुगत अचानक आये जीवन मूल्य औि आदशत 

ही अचे्छ लगरे् हैं। अर्ः  वह इसके टलए नए जमाने औि नयी पीढ़ी कध दधषी मानर्ा है। पिनानी पीडी 
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उनकी सधच कध उनके टसद्ाोंर्धों कध नकाि देर्ी है औि पुिानी पीढ़ी से दूरियाों बनाने लगर्ी है. परिवाि में 

सामोंजस्य का अभाव उत्पन्न हधने लगर्ा है, जध घि में टवद्यमान बुजुगों के टलए दुखदायी हधर्ा है। 

वृद्ध ों की समस्या का कािण 

आज हमािे देश में समस्याओों कध बढ़ने के अनेक कािण है जध समाज की देन है। लेटकन जैसे-जैसे 

पटशचमीकिण, मैटर्कवाद का टवकास हुआ वैसे-वैसे वृद्धों कध उपेक्षा का टशकाि हधकि समस्याओों में 

टघि गये है। आज इन वृद्धों की समस्याओों के बहुर् से कािण है, जध इस प्रकाि है:- 

1. सोंयुक्त परिवाि का ववघटनः  सोंयुक्त परिवािधों का अशाोंर् व घुिन भिा माहौल औि नगिधों की ओि 

रे्जी से प्रस्थान किर्ी हुई युवा पीढ़ी कध अपने बुजुगों के प्रटर् उदासीनर्ा ने आज हमािे समाज में गोंभीि 

समस्या उत्पन्न कि दी है। यह वही देश है टक जहाों की सोंसृ्कटर् में परिवाि के बुजुगों कध भगवान के 

समान माना जार्ा था। आज की नई युवा पीढ़ी न र्ध बडधों के अनुशासन में िहना चाहर्ी औि न ही आदि 

सम्मान कािना चाहर्ी है। 

2. भौवर्क सुख सुववधाओों की वृद्द्ः  भौटर्क सुख सुटवधाओों की वृस्द् हधने के कािण औधधगीकिण 

व सोंसृ्कटर्किण के फलस्वरूप आज की युवा पीढ़ी का िहन-सहन एवों जीवन शैली में बदलाव रे्जी से 

देखा जा िहा है। इस युग में कधई भी व्यटकर् अपने कायों में इर्ना व्यस्त हध िहे है टक उन्हें अपने परिवाि 

के सदस्यधों के साथ बैठना अब आवश्यकर्ा ही नही समझरे् है, टजसकी सबसे बडी पीडा बुजुगों कध ही 

झेलनी पडर्ी है। परिवाि की अवधािणा केवल पटर्-पत्नी एवों बच्चधों र्क ही सीटमर् हधने लगा है औि ये 

वृद् समाज एवों परिवाि के के्षत्र या सीमा से बाहि हधरे् जा िहे है। आज की युवा पीढ़ी अपनी भौटर्क 

सुख-सुटवधाओों कध अटधक महत्व देरे् है औि वृद्धों पि कम। व्यटकर् कध अपने आिाम की हि वसु्त 

खिीदने के टलए पयातप्त पैसा हधर्ा है लेटकन वृद्धों के बीमारियधों के टलए पैसे नही ों। नई पीढ़ी कध अकेले 

िहने की ललक है औि वे इन वृद्धों कध भूल जारे् है। जध पालन-पधषण के अनेकधों किधों का सामना किरे् 

है औि स्वप्न िाजधरे् है टक यही बालक बुढ़ापे की लाठी बनेगा लेटकन वह र्ध टनष्ठुिर्ा, अनैटर्कर्ा, 

भौटर्क सुख-सुटवधा, पाश्चात्य सभ्यर्ा की गधद में सध जारे् है। 

3. नई पुिानी पीढी के बीच फासलाः  इसके सोंबोंध में कुछ फासला हमेशा से िहा है टजसकध पीढ़ी का 

अोंर्िाल कहा जार्ा है। अगि टवचाि टकया जाय र्ध यह पीटियधों के आचाि-टवचाि, जीवन शैली, सधच का 

अोंर्ि ही है। हालाोंटक नई पीढ़ी पुिानी पीढ़ी टविासर् में न केवल जीवन शैली विन जीवन दशतन भी पार्ी 
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है। अपने टलए सािे परिवर्तन या सशधधन भी उसी में से किर्ी है। टफि भी न जाने क्धों पुिानी पीढ़ी उसे 

बधझ सी लगर्ी है। इसका कािण है टक पुिानी पीढ़ी नई पीढ़ी से सहमर् नही ों हे पर्ी है। 

4. धन का महत्वः  आज के युग में धन का महत्व बढ़ने के कािण वह धन कमाने में ने इर्ना व्यस्त है 

टक उन्हें दूसिधों कध ध्यान देने का समय नही ों है। बचे्च बडे हधकि मार्ा-टपर्ा कध र्भी अपनारे् है जब र्क 

उनके पास धन हधर्ा है धन समाप्त हधन के बाद उनके वृद्धों का कधई महत्व नही ों बचर्ा है औि वे बधझ 

बन कि िह जारे् है। 

5. व्यद्क्तगर् स्वार्तः  आज के युग में नई पीढ़ी स्वाथी हध गई है। यह अपना स्वाथत देखकि ही कायत किर्ी 

है वह अपने परिवाि के वृद्धों की देखभल र्भी किरे् है जब वह समझरे् है टक उने्ह धन-दौलर्, सोंपटर् 

प्राप्त हध सकर्ी है वह अपने स्वाथों के प्राटपर् के टलए पे्ररिर् हध जारे् है। उनके अोंदि अपने बुजुगों के 

प्रटर्साद सेवा, दया एवों व्याग कम हधर्ा जा िहा है क्धोंटक वह वृद्धों की सेवा व कर्तव्य कध अपनी स्वर्ोंत्रर्ा 

में बाधक मानरे् है। इसटलए व अपने टहर् के टलए वृद्धों कध अनदेखा कि देरे् हैं। 

वृद् पुरुषध ों की समस्याएों  

वृद्ावस्था कध जीवन का अोंटर्म पडाव एवों समस्या से टघिी हुई अवस्था माना जार्ा है क्धोंटक इस अवस्था 

में वृद्धों कध अनेक समस्याएों  घेि लेर्ी है, टजसके परिणामस्वरूप दूसिधों के साथ सोंबोंध स्थाटपर् किने में 

असमथत िहरे् है। समय की िफ्ताि के साथ-साथ समाज में नये नये परिवर्तन हधने लगे हैं। नई पीढ़ी के 

लधग पुिाने टवचािधों के लधगधों कध अपने जीवन में आने कध उपयुक्त नही ों समझरे् है। इस कािण युवा पीढ़ी 

उनके अनुभवधों एवों टवचािधों की उपेक्षा किरे् है। वद्धों की समस्याओों एवों उनकी उपयधटगर्ा भी समाज में 

कम हधर्ी नजि आने लगी है. जध इस प्रकाि है:- 

1. शािीरिक समस्याः  वृद्ावस्था उर्िरे् या िलरे् काल है। इस अवस्था में शिीि टशटथल हधने लगरे् है। 

वृद्ावस्था में शिीि में बदलाव का परिणाम सामाटजक बदलाव पि हधर्ा है। इस अवस्था में अनेक 

समस्याएों  टनटमतर् हधर्ी है। कधई व्यटकर् 60 साल में भी जवान टदखाई देर्ा है र्ध कधई 40 साल में ही 

वृद् टदखने लगर्ा है। वृद्ावस्था में व्यस्क्त के शिीि में झुरितया, टचडटचडापन जैसे अनेक लक्षण टदखाई 

देने लगरे् है। 

2. मानवसक समस्याः  शािीरिक बदलाव के अनुसाि मानटसक परिवर्तन भी हधर्ा है। इस अवस्था के 

प्रवेश किरे् ही मानटसक र्नाव की टसथटर् बनने लगर्ी है र्था लधगधों से सोंपकत  बनाना सहयधगी या टमत्रधों 
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के टनधन हध जाने से मानटसक र्नाव एक महत्वपूणत कािण है। सवत टवटदर् है टक यटद पटर् या पत्नी में से 

टकसी एक की मृतु्य हध जाने से हीन भावना की वृस्द् हधर्ी है र्था आत्मटवश्वास का अभाव टदखने लगर्ा 

है टजससे मानटसक टवकृर्, अकेलापन आटद जैसे दधष टनमातण हधरे् है। अर्ः  समाज कध अपना कुछ भी 

उपयधग नही ों हधने से टनरूपयधटगर्ा की भावना का जन्म हधने लगर्ा है। 

3. स्वास्थ्य की समस्याः  शािीरिक बदलाव के अनुसाि मानटसक परिवर्तन भी हधर्ा है। इस अवस्था के 

प्रवेश किरे् ही स्वास्थ्य की समस्या बनने लगर्ी है र्था लधगधों से सोंपकत  बनाना सहयधगी या टमत्रधों के टनधन 

हध जाने से स्वास्थ्य की समस्या एक महत्वपूणत कािण है। 

4. आवर्तक समस्याः  यह समस्या वृद्धों की महत्वपूणत समस्या है। वृद्धों कध आटथतक समस्या का अभाव 

ज्ञार् हधने लगर्ा है। कायत क्षमर्ा की कमी हधर्ी है टजससे दूसिधों पि टनभतिर्ा बढ़ने लगर्ी है औि युवाओों 

द्वािा या परिवाि के सदस्यधों द्वािा उन्हें अकेला छधड टदया जार्ा हैं। 

5. पारिवारिक एवों सामावजक समस्याः  सवत टवटदर् है टक इस अवस्था में शािीरिक एवों मानटसक रूप 

से कमजधि हधने के कािण वे समूह एवों परिवाि से अलग हधने लगरे् है टजसके कािण सामाटजक व 

पारिवारिक सोंबोंधधों में बुिा असि हधने लगर्ा है। जहाों र्क मैने देखा है टक परिवाि में सदस्यधों के साथ 

मर्भेद टनमाणत हधने लगर्ा है औि नौकिी या व्यवसाय से मुक्त हधने के कािण समाज एवों परिवाि में 

उनका वचतस्व, मान-सम्मान कम हाने लगर्ा है, टजससे इने्ह अपना जीवन यापन किना कटठन हाने 

लगर्ा है। प्रायः  देखा जा िहा है टक आधुटनक युग में परिवाि या समाज के युवओों की भावना एवों टवचाि 

में काफी बदलाव देखने कध आर्ा है, उनके सहन-सहन, व्यवहाि आटद में अोंर्ि हध जार्ा है। 

6. अकेलापन की समस्याः  परिवाि से सामन्जस्य न कि पाना, अलगाव, पृथक्कीकिण की अनुभूटर्. 

युवा पढ़ी द्वािा वृद् के अनुभवधों, टवचािधों, पिामशत कध दुलटक्षर् किने के कािण उने्ह घि से अलग या वृद्ा 

आश्रमधों में िखा जाना या घि से टनकाल देने जैसी समस्याएों  देखने कध टमलर्ी है. टजससे वृद्धों में अकेलापन 

की समस्या का टनमातण हधर्ा है। 

7. घि व समाज में अनादि की समस्याः  टकसी भी वृद् कध समाज व परिवाि में मान-सम्मान की 

अपेक्षा हधर्ी है लेटकन आज के प्रष्चात्य सोंसृ्कटर् के प्रवेष हधने के कािण वृद्धों का अनादि देखने कध 

टमलने लगा है. टजससे उन्हें घि में अपेक्षानुसाि मान-सम्मान की जगह अनादि टमलने लगा है। 
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8. पिाबलोंबन की भावना की समस्याः  वृद्ावस्था एक ऐसी अवस्था है जब उसे अपने परिवाि व बच्चधों 

पि टनभतिर्ा ज्यादा हधर्ी है औि इस समय पि उन्हें घि व परिवाि से अलग किने की िणनीटर् आज के 

समाज के युवा बनाने लगरे् है, र्ब उन्हें पिावलोंबन की भावना की समस्या टनमातण हधने लगर्ी है। 

वृद्धों के सम्मान हेरु् जनचेर्ना जगाना हधगा। वृद्धों की बेहर्िी के टलए टवशेष यधजनाओों का टक्याियन 

जरूिी है। हमें टनम्न र्िीकधों से वृद्धों के सम्मान में वृस्द् किनी हधगी: 

• बहुसोंसृ्कटर् जागरूकर्ा पि हमें ध्यान देना हधगा । 

• वृद्धों कध काम के बदले ज्यादा पैसा टमलना चाटहए, इस सोंबोंध में सिकािधों कध नए टनयम बनाने हधोंगे 

। 

• वृद्धों कध अटधमान्यर्ा देने में वृद्धों की समस्याएों  सुलझ सकर्ी हैं। नौकरियधों में जहाों बुस्द् एवों सधच 

की आवश्यकर्ा हैं. वहाों वृद्धों कध लाभ देना चाटहए । 

• परिवाि एवों िाज्यधों कध वृद्जनधों की सर्र् देखभाल किनी हधगी। जहाों पि उनके अटधकािधों का हनन 

हध िहा हध. वहाों कडी काितवाई की आवश्यकर्ा है । 

• वृद्धों कध समाज में प्रमुखर्ा टमलनी चाटहए र्ाटक उनके जीवन कध साथतकर्ा का एहसास हध। उनकी 

सामाटजक कायों में सोंटलप्तर्ा एवों सामाटजक सिधकािधों से जुडाव उनके जीवन कध नई सू्फटर्त प्रदान 

किेगा । 

• परिवाि के टनणतयधों में वृद् लधगधों कध शाटमल किें  र्ाटक उन्हें अपनी महत्ता का अहसास बना िहे । 

• वृद् व्यस्क्तयधों कध उनके मानटसक, शािीरिक एवों भावनात्मक स्वास्थ्य की देखभाल की पूणत सुटवधा 

टमलनी चाटहए र्ाटक वे मानटसक, शािीरिक एवों भावनात्मक रूप से स्वस्थ िहें । 

• वृद् व्यस्क्तयधों कध उनकी ऊजात के साथ टशक्षा, साोंसृ्कटर्क, आध्यास्त्मक एवों मनधिोंजन के स्रधर्धों कध 

अपनाने की पूणत सुटवधा टमलनी चाटहए टजससे टक उनमें परिपूणतर्ा का बधध हध । 

• वृद् लधगधों कध पूणत सम्मान एवों सुिक्षा की गािोंिी टमलनी चाटहए र्ाटक वे मानटसक एवों शािीरिक 

शधषण से बच सकें । 

• परिवाि के वृद्जनधों कध भावनात्मक एवों मनधवैज्ञाटनक सहायर्ा की अत्योंर् आवश्यकर्ा हधर्ी है र्ाटक 

वे अकेलेपन या अवसाद की स्थटर् में न आ पाएों  । 

• वृद् लधगधों कध आटथतक स्वर्ोंत्रर्ा बहुर् जरूिी है। उनके पास पयातप्त पैसा हधना जरूिी है र्ाटक उनमें 

असुिक्षा की भावना समाप्त हध जाए एवों वे अपनी जरूिर्धों के मुर्ाटबक खचत कि सकें  । 
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वृद्ावस्र्ा में जीवन गुणवत्ता सुधािने के उपाय 

वृद्ावस्था जीवन का एक ऐसा चिण हधर्ा है, टजसमें व्यस्क्त कध शािीरिक, मानटसक, सामाटजक औि 

आटथतक स्ति पि कई प्रकाि की चुनौटर्यधों का सामना किना पडर्ा है। यह जीवन की एक स्वाभाटवक 

प्रटक्या है, टजसमें समय के साथ शिीि की कायतक्षमर्ा में कमी आर्ी है, िधग प्रटर्िधधक क्षमर्ा घिर्ी है 

औि मानटसक र्नाव बढ़ सकर्ा है। हालाोंटक, यटद सही र्िीके अपनाए जाएों , र्ध वृद्ावस्था कध भी एक 

सुखद औि सोंर्धषजनक अवस्था में बदला जा सकर्ा है। वृद्ावस्था में जीवन की गुणवत्ता सुधािने के 

टलए शािीरिक स्वास्थ्य, मानटसक सुदृढ़र्ा, सामाटजक सहभाटगर्ा, आटथतक स्स्थिर्ा औि आध्यास्त्मकर्ा 

पि ध्यान देना आवश्यक है। 

1. शािीरिक स्वास्थ्य का ध्यान िखना 

शािीरिक स्वास्थ्य जीवन की गुणवत्ता का एक प्रमुख घिक है। वृद्ावस्था में हटियधों की कमजधिी, जधडधों 

का ददत , हृदय िधग, मधुमेह, उच्च िक्तचाप औि अन्य बीमारियाँ सामान्य रूप से देखी जार्ी हैं। इनसे 

बचने के टलए टनम्नटलस्खर् उपाय कािगि हध सकरे् हैं: 

• सोंरु्वलर् आहाि: भधजन में पधषक र्त्वधों से भिपूि आहाि लेना आवश्यक है। वृद्ावस्था में 

कैस्शशयम, टविाटमन डी, प्रधिीन, फाइबि औि एों िीऑक्सीडेंि युक्त आहाि हटियधों औि शिीि 

की अन्य आवश्यकर्ाओों कध पूिा किर्ा है। फल, हिी सस्ियाँ, सूखे मेवे, दूध औि डेयिी उत्पाद, 

साबुर् अनाज औि कम वसा वाला भधजन फायदेमोंद हधर्ा है। 

• वनयवमर् व्यायाम: हल्का व्यायाम जैसे यधग, पैदल चलना, प्राणायाम औि हल्की स्ट्र ेटचोंग किने 

से शिीि सटक्य बना िहर्ा है। यह जधडधों की अकडन कध दूि किर्ा है, िक्त सोंचाि कध सुधािर्ा 

है औि ऊजात स्ति कध बनाए िखर्ा है। 

• वनयवमर् स्वास्थ्य जाोंच: उम्र बढ़ने के साथ-साथ टनयटमर् रूप से स्वास्थ्य पिीक्षण किाना 

आवश्यक हधर्ा है र्ाटक टकसी भी बीमािी का प्रािों टभक अवस्था में ही पर्ा चल सके औि उटचर् 

इलाज टकया जा सके। 
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• स्वच्छर्ा औि नी ोंद: स्वच्छर्ा बनाए िखना सोंक्मण से बचाव किर्ा है। इसके अलावा, अच्छी 

औि गहिी नी ोंद मानटसक औि शािीरिक स्वास्थ्य के टलए महत्वपूणत हधर्ी है। 

2. मानवसक स्वास्थ्य कध सुदृढ बनाना 

बढ़र्ी उम्र के साथ अकेलापन, टचोंर्ा औि अवसाद जैसी समस्याएँ सामान्य हध जार्ी हैं। इसटलए मानटसक 

स्वास्थ्य बनाए िखना आवश्यक है। इसके टलए टनम्नटलस्खर् उपाय अपनाए जा सकरे् हैं: 

• सकािात्मक सधच अपनाना: जीवन के प्रटर् सकािात्मक दृटिकधण िखना महत्वपूणत है। छधिी-

छधिी खुटशयधों का आनोंद लेना, दूसिधों की मदद किना औि स्वयों कध व्यस्त िखना आवश्यक है। 

• मानवसक रूप से सविय िहना: मस्स्तष्क कध सटक्य बनाए िखने के टलए पुस्तकें  पढ़ना, 

पहेटलयाँ हल किना, नई चीजें सीखना, सोंगीर् सुनना औि टकसी िचनात्मक गटर्टवटध में सोंलग्न 

िहना उपयधगी हधर्ा है। 

• ध्यान औि यधग: ध्यान औि यधग मानटसक शाोंटर् प्रदान किरे् हैं। यह र्नाव कध कम किर्ा है, 

आत्मटवश्वास बढ़ार्ा है औि भावनात्मक स्स्थिर्ा बनाए िखने में सहायक हधर्ा है। 

• परिवाि औि दधस्तधों से जुडे िहना: समाज औि परिवाि से जुडाव बनाए िखना मानटसक 

स्वास्थ्य कध बेहर्ि बनार्ा है। इसके टलए परिजनधों के साथ समय टबर्ाना, पुिाने दधस्तधों से टमलना 

औि नए टमत्र बनाना आवश्यक हधर्ा है। 

3. सामावजक सहभावगर्ा बनाए िखना 

समाज में सटक्य भूटमका टनभाना वृद्ावस्था कध सुखमय बनाने में सहायक हधर्ा है। सामाटजक 

सहभाटगर्ा बढ़ाने के टलए टनम्नटलस्खर् कदम उठाए जा सकरे् हैं: 

• सामावजक कायतिमध ों में भाग लेना: वृद्ाश्रम, मोंटदि, पाकत , साोंसृ्कटर्क या सामाटजक सोंगठनधों 

के कायतक्मधों में भाग लेने से व्यस्क्त कध समाज से जुडे िहने का अवसि टमलर्ा है। 
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• स्वयोंसेवा किना: दूसिधों की मदद किने से आत्मसोंर्धष की अनुभूटर् हधर्ी है। वृद् लधग अपने 

अनुभव औि ज्ञान के आधाि पि समाज की सेवा कि सकरे् हैं, टजससे वे सटक्य औि प्रसन्नटचत्त 

िहरे् हैं। 

• ऑनलाइन सोंचाि के साधनध ों का उपयधग: आधुटनक र्कनीकधों कध अपनाना, सधशल मीटडया, 

वीटडयध कॉल औि मैसेटजोंग ऐप का उपयधग किना परिवाि औि टमत्रधों के सोंपकत  में िहने का 

अच्छा र्िीका हध सकर्ा है। 

4. आवर्तक द्स्र्िर्ा बनाए िखना 

वृद्ावस्था में टवत्तीय सुिक्षा बहुर् महत्वपूणत हधर्ी है। आटथतक स्स्थिर्ा बनाए िखने के टलए टनम्नटलस्खर् 

उपाय टकए जा सकरे् हैं: 

• वनवृवत्त यधजनाओों का सही उपयधग: पेंशन यधजना, बीमा औि अन्य टवत्तीय यधजनाओों का सही 

उपयधग किना आवश्यक हधर्ा है र्ाटक वृद्ावस्था में टकसी प्रकाि की आटथतक पिेशानी न हध। 

• बचर् औि वनवेश: वृद् लधगधों कध अपनी बचर् औि टनवेश यधजनाओों कध समझदािी से सोंचाटलर् 

किना चाटहए र्ाटक उन्हें भटवष्य में टवत्तीय कटठनाइयधों का सामना न किना पडे। 

• आवर्तक रूप से आत्मवनभति बने िहना: यटद सोंभव हध, र्ध वृद् लधग हल्का काम कि सकरे् 

हैं, जैसे टू्यशन पढ़ाना, लेखन कायत किना, पिामशत सेवाएँ देना या अपने अनुभव के आधाि पि 

छधिे स्ति पि कायत किना। 

5. आध्याद्त्मकर्ा औि आद्त्मक शाोंवर् 

आध्यास्त्मकर्ा व्यस्क्त कध मानटसक औि भावनात्मक स्स्थिर्ा प्रदान किर्ी है। वृद्ावस्था में 

आध्यास्त्मकर्ा कध अपनाने से जीवन के प्रटर् सकािात्मक दृटिकधण टवकटसर् हधर्ा है। 

• धावमतक वियाकलापध ों में सोंलग्नर्ा: धाटमतक ग्रोंथधों का अध्ययन, ध्यान, सत्सोंग औि पूजा-अचतना 

किना आोंर्रिक शाोंटर् प्रदान किर्ा है। 
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• सेवा भाव अपनाना: दूसिधों की सेवा किने से आस्त्मक सोंर्धष टमलर्ा है। वृद् लधग जरूिर्मोंदधों 

की सहायर्ा कि सकरे् हैं, टजससे उन्हें समाज से जुडाव का अहसास हधगा। 

• प्रकृवर् के किीब िहना: प्राकृटर्क वार्ाविण में समय टबर्ाना मानटसक शाोंटर् प्रदान किर्ा है। 

बागवानी, पाकत  में िहलना औि खुली हवा में समय टबर्ाना मन कध प्रसन्न िखर्ा है। 

वनष्कषत 

वृद् लधग समाज के टलए बहुर् उपयधगी हध सकरे् है लेटकन उनके अनुभवधों का उपयधग समाज अच्छी 

र्िह नही ों कि िहा है। अटधकाोंश वृद्धों ने अपनी समस्याओों के टनिाकिण के टलए यह सुझाव टदया टक 

बच्चधों कध समाज के लधगधों कध ऐसी टशक्षा देनी चाटहए टजससे वे वृद्धों का आदि किना सीखें। दूसिा मुख्य 

सुझाव आटथतक सहायर्ा का है। शािीरिक समस्या वृद्धों की प्रमुखर्म समस्या है। वृद्धों के टलए बेहर्ि 

स्वास्थ्य सेवायें उपलब्ध किाया जाए एवों स्वास्थ्य रिक्षा के कायतक्मधों का आयधजन टकया जाय। वृद्धों की 

आटथतक समस्या कम किने के टलए औि अकेलापन की भावना इत्याटद कध कम किने के टलए वृद्धों के 

टलए स्वयों सहायर्ा समूह टवकटसर् टकये जाए, टजससे उन्हें आटथतक सहायर्ा टमलेगी। उनका अनुभव 

टवकटसर् हधगा औि अकेलेपन की भावना भी कम हधगी। वृद्धों की समस्याओों कध लेकि हि फधिम पि 

अटभव्यस्क्त की जरूिर् है। सामाटजक, िाजनीटर्क एवों भूमोंडलीय स्ति पि गोंभीिर्ा से इन्हें सुलझाने का 

प्रयास टकया जाना चाटहए। हमें वृद्धों के प्रटर् सही दृटिकधण, वृद्धों की जरूिर्धों एवों उनके जीवन कध 

ध्यान में िखकि सही टनणतय लेने की आवश्यकर्ा है। ऐसे सामाटजक र्ोंत्र कध टवकटसर् किना हधगा, जध 

वृद्धों की देखभाल टबना एक-दूसिे पि आके्षप लगाकि कि सके। हमें समाज में यह चेर्ना जगानी हधगी 

टक वृद् हमािी टजमे्मदािी नही ों, आवश्यकर्ा हैं। वे जीवन के अनुभवधों के खजाने हैं टजन्हें सहेजकि िखना 

हि समाज एवों सोंसृ्कटर् का धमत एवों नैटर्क जवाबदािी है। वृद्ावस्था कध सम्मान पूवतक एवों शाोंटर् पूवतक 

व्यर्ीर् किने के टलए टसफत  आवश्यकर्ाओों की पूर्ी हध जाने की आकाोंक्षा िखनी चाटहए एवों उसमें ही 

सोंरु्ि िहना चाटहए न की अपनी प्रते्यक इच्छा पूर्ी के टलए टजद्दधजहद । 
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