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बढ़ते तनाव के बीच आजकल ज्यादाति लोग वबगड़ते मानवसक स्वास्थ्य से बुिी तिह से प्रभाववत हो िहे 

हैं वजसके कािण लोग मानवसक बीमारियो ंका भी विकाि आसानी से हो जाते हैं। नेिनल काउंवसल ऑन एवजंग 

(National Council on Aging) के अनुसाि, हि चाि में से एक वयस्क को अवसाद, वचंता औि मनोभं्रि जैसे 

मानवसक ववकाि का अनुभव होता है। इसी को ध्यान में िखते हुए अंदाजा लगाया जा िहा है वक यह संख्या 

साल 2030 तक बढ़कि 15 वमवलयन तक पहंुचेगी। ऐसे में खासकि बुजुगों को इस स्थिवत से वनपटना जरूि 

आना चावहए। यही वजह है वक ववश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) हि साल 10 अकू्टबि को ववश्व मानवसक स्वास्थ्य 

वदवस को मान्यता देता है औि पूिी दुवनया में ववश्व मानवसक स्वास्थ्य वदवस मनाया जाता है। इसका सीधा लक्ष्य 

है वक जो लोग मानवसक रूप से अस्वथि होते हैं उन्हें इसके प्रवत जागरूक वकया जाए औि उन्हें इस स्थिवत से 

बाहि वनकाला जाए। इस ववश्व मानवसक स्वास्थ्य वदवस को देखते हुए हम उन बुजुगग लोगो ंके वलए कुछ आसान 

तिीके लेकि आएं हैं जो लोग अक्सि अपनी बीमािी के दौिान मेंटल हेल्थ से प्रभाववत हो िहे हैं। यानी हम आज 

आपको इस लेख के जरिए बताएंगे वक बुजुगों के मानवसक स्वास्थ्य को वकसी भी बीमािी के दौिान कैसे स्वथि 

िखा जाए। 

बुजुर्ग लोर्ोों के ललए तनाव के मुख्य कारण: 

• िािीरिक स्वास्थ्य से जुड़ी समस्याएं 

• उम्र के साि ििीि की गवतवववध कम होना 
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• दोस्ो ंऔि परिवाि के सदस्यो ंको खोने का अनुभव 

• सामावजक एकांत 

• जीवनिैली व्यवथिा में बदलाव होना 

• ववत्तीय तनाव इत्यावद। 

मानलिक स्वास्थ्य और भोजन के बीच िोंबोंध: 

आहाि िािीरिक स्वास्थ्य के कई पहलु जैसे की वजन, हृदय िोग औि मधुमेह जैसी बीमारियो ंको प्रभाववत 

किता है। लेवकन आहाि न केवल आपको िािीरिक रूप से स्वथि किने का काम किता है, बस्ि ये वरिष्ठ 

मानवसक स्वास्थ्य को भी प्रभाववत किता है औि स्वथि िहने में आपकी मदद किता है। इसके वलए बुजुगों को 

हमेिा अपनी डाइट में साबुत अनाज, फलो ंऔि सस्ियो,ं प्रोटीन औि स्वथि वसा को िावमल किना चावहए। 

एक स्वथि,संतुवलत आहाि को अपनाने से मस्स्ष्क स्वास्थ्य को बढ़ावा देने में आसानी होती है। इसके साि ही 

ये अवसाद को कम किने औि मनोभं्रि के खतिे को कम किता है। फोवलक एवसड, मैग्नीवियम, वजंक, आयिन, 

औि ववटावमन बी-6, बी-12, ववटावमन-डी औि ओमेगा-3 फैटी एवसड जैसे कुछ पोिक तत्ो ंका मानवसक 

स्वास्थ्य के साि मजबूत संबंध है। 

मानलिक स्वास्थ्य और शारीररक व्यायाम: 

हालांवक अप्रत्यक्ष,लेवकन िािीरिक गवतवववधयो ंका भी मानवसक स्वास्थ्य पि लाभकािी प्रभाव पड़ता है। 

बीमाि िहने के दौिान अक्सि बुजुगग कुछ भी किने में सक्षम नही ंहोते, लेवकन अगि वो अपने ििीि की मूवमेंट 

अच्छी तिह से किें  तो वो अपने मानवसक स्वास्थ्य को भी बेहति िख सकते हैं। व्यायाम ज्यादाति अपने 

िािीरिक फायदो ंके वलए जाना जाता है, यह एक जरूिी मानवसक स्वास्थ्य गवतवववध भी है जो आपके मूड को 

बेहति किता है औि तनाव हामोन को कम किने का काम किता है। इसवलए आप कुछ देि व्यायाम या टहलने 

की आदत जरूि डालें। 

मानलिक स्वास्थ्य को बनाए रखने के ललए पयागप्त नी ोंद की भूलमका: 

नीदं मानवसक स्वास्थ्य का एक अलग वहस्सा है औि अमेरिकन साइकोलॉजी एसोवसएिन के अनुसाि, 

ज्यादा नीदं सुखी, स्वथि, लम्बी औि सुिवक्षत जीवन का लाभ देती है। वही,ं बुजुगों को नीदं की गड़बड़ी औि 

अवनद्रा का खतिा बढ़ जाता है, वजससे अवसाद औि दूसिी पुिानी बीमारियो ंका खतिा बढ़ने लगता है। इसवलए 

आप िोजाना अपनी नीदं बेहति तिीके से पूिी किें। 
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अचे्छ मानलिक स्वास्थ्य के ललए कुछ महत्वपूणग िुझाव: 

• पौविक औि स्वच्छ भोजन 

• पयागप्त नीदं 

• िािीरिक रूप से वफट िहने के वलए वनयवमत व्यायाम 

• अकेलेपन से बचने के वलए रिश्ो ंको बनाए िखना 

• मनोिंजक गवतवववधयो ंके वलए समय वनकालें 

• आध्यास्िक औि धावमगक प्रिाओ ंमें िावमल हो ं

• घि में एक पालतू जानवि िखें 

• डॉक्टि के पास वनयवमत रूप से जाएँ।  
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