
	

	 	 	 	 	

	

18
laizs"k.k osQ ifjisz{; esa

mís'; 
bl vè;k; dks i<+us osQ ckn f'k{kkFkhZ l{ke gks loasQxs µ
yy laizs"k.k dk vFkZ vkSj mldh izfØ;kvksa dks tkusaxsA
yy lapkj ij vk;q] f'k{kk] L=kh&iq#"k] lkaLÑfrd i`"BHkwfe vkSj O;kogkfjd tkudkjh 

osQ izHkko dk fo'ys"k.k dj losaQxsA

18-1 	ifjp; 
fiNys vè;k;ksa esa vkius laizs"k.k osQ egRoiw.kZ igyqvksa osQ ckjs esa lh[kkA laizs"k.k bl lwpuk ;qx 
esa lHkh osQ fy, ,d egRoiw.kZ izfØ;k gSA laizs"k.k oSQls fd;k tkrk gS\ ;g ,d ,slh izfØ;k 
gS ftlesa izs"kd vkSj izkIrdrkZ 'kkfey gksrs gSaA izs"kd fdlh vk'k; ls lans'k Hkstrk gSA blh rjg 
izkIrdrkZ ml lans'k dks viuh ;ksX;rk ;k /kj.kk osQ vuqlkj xzg.k djrk gSA laizs"k.k dh izfØ;k 
rHkh iwjh gksrh gS tc izs"kd dk vk'k; izkIrdrkZ dh izo`fÙk osQ lkFk esy [kk,A ;fn izs"kd vkSj 
izkIrdrkZ osQ fopkj feyrs tqyrs gSa rks ,d lkekU; vFkZ izkIr gksrk gSA izs"kd vkSj izkIrdrkZ osQ 
ifjizs{; lans'k dh izHkkoh Lohdk;Zrk dk fu/kZj.k djsaxsA

,sls vusd dkjd gSa tks laizs"k.k osQ ifjizs{;ksa dk fu/kZj.k djrs gSaA tSls µ vk;q] f'k{kk] L=kh 
vFkok iq#"k] lkaLÑfrd i`"BHkwfe vkSj laizs"k.k dh tkudkjhA vkb,] ge ;g vè;;u djsa fd 
buesa ls izR;sd dkjd laizs"k.k dks oSQls izHkkfor djrs gSa\ 

vk;q  

vk;q dk lapkj ij izHkko iM+rk gSA tSls&tSls O;fDr cM+k gksrk tkrk gS] mlesa ewyHkwr ifjorZu 
vkrs tkrs gSa µ blesa ls ,d gS fopkjewyd (fopkjksa ls lacaf/r) vkSj nwljk gS lajpukijd 
rFkk lkexzhijdA fopkjkRed ifjorZu fopkjksa esa ifjorZu ls lacaf/r gSaA mnkgj.k osQ fy,] 
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vkthfodk dh ryk'k dj jgk ,d vBkjg o"khZ; fd'kksj] LFkk;h vkthfodk izkIr ,d pkyhl 
o"khZ; vf/dkjh vkSj viuh thfodk osQ vafre iM+ko ij igq¡pus okys ,d ipiu o"khZ; O;fDr 
osQ thou vkSj vkthfodk osQ ckjs esa fopkj vyx&vyx gksaxsA lajpukRed ifjorZuksa dk laca/ 
laKkukRed fØ;k esa gksus okys 'kjhjfØ;kRed vkSj vk;q ls lacaf/r ifjorZuksa esa gksrk gSA vk;q 
osQ lkFk&lkFk O;fDr dh vusd dk;Z {kerk,¡ izHkkfor gksrh gSaA n`f"V buesa lcls igyh {kerk 
gS tks izHkkfor gksrh gSA vU; dk;Z{kerkvksa esa ls oqQN esa /hjs&/hjs vkSj oqQN esa rhoz xfr ls 
vid"kZ gksrs tkrs gSaA ifj.kkeLo:i ,d O;fDr tks oqQN Hkh vkSj tSls Hkh laizsf"kr djrk gS] ml 
ij mldh vk;q dk izHkko gksrk gSA blh osQ vuqlkj lans'kksa dks cnyk vkSj lek;ksftr fd;k 
tkrk gSA vkb,] o`¼ O;fDr;ksa dk mnkgj.k ysaA tSls&tSls O;fDr dh mez c<R+kh gS og lquus esa 
dfBukbZ dk vuqHko djus yxrk gSA mnkgj.k osQ fy,] ,d 'kksj&'kjkcs okys okrkoj.k esa (tSls 
fd ,d jsLrjka esa tgk¡ rs”k vkok”k esa laxhr ct jgk gksrk gS)] mUgsa ;g lqudj irk yxkus 
esa dfBukbZ gksrh gS fd dkSu cksy jgk gS vkSj D;k cksy jgk gSA de mez osQ yksxksa dks ,slh 
dfBukbZ ugha gksrhA 'kCnksa dk p;u vkSj laizs"k.k dh 'kSyh esa Hkh vk;q osQ vuqlkj varj vkrk gSA

Lkkexzh ifjorZu dk laca/ lapkj osQ fy, lkexzh osQ iz;ksx esa ifjorZu ls gSA mnkgj.k osQ 
fy,] ,d fd'kksj mez dk O;fDr laxhr lquus osQ fy, eksckby iQksu dk iz;ksx djuk ilan djsxk 
;k bls baVjusV ls MkmuyksM djuk pkgsxk] tcfd ,d Ok;Ld O;fDr osQ fy, lhMh Iys;j ;k 
fjdkWMZ Iys;j dk iz;ksx lqfo/ktud gksxkA 
xzkeh.k {ks=kksa esa dksbZ cq”kqxZ O;fDr jsfM;ks 
ij laxhr lquuk ilan djsxkA ;qok ih<+h osQ 
yksx ftruh vklkuh ls lapkj osQ midj.kksa 
dk mi;ksx djrs gSa cM+h mez osQ yksx ugha 
dj ikrsA blfy, de vkSj vf/d mez osQ 
O;fDr;ksa osQ laizs"k.k dk vk;q ls izHkkfor gksuk vo';eHkkoh gS vkSj ;gh muosQ vkilh laizs"k.k 
osQ fy, lp Hkh gSA

f'k{kk 

f'k{kk Kku dh lhek dks vf/d O;kid cukrh gSA blls O;fDr osQ lkspus vkSj Kku dks iz;qDr 
djus dh {kerk fodflr gksrh gS] lwpuk rd igq¡pus dh {kerk iznku djrh gS vkSj yksxksa dks 
vkthfodk osQ fy, rS;kj djrh gSA ;s lHkh ykHk ,d O;fDr dh laizs"k.k {kerk vkSj xaqtkb'k dks 
c<+krs gSaA ,d f'kf{kr izs"kd vius fopkjksa dks vf/d Li"V vkSj izHkkoh :Ik ls vkiosQ lkeus 
j[k ldrk gS vkSj O;Dr dj ldrk gSA ;fn izkIrdrkZ Hkh leku :i ls f'kf{kr gS rks vPNk 
laizs"k.k LFkkfir gksrk gSA mnkgj.k osQ fy,] tc ,d f'k{kd fdlh nwljs f'k{kd osQ lkeus fdlh 
/kj.kk dh O;k[;k djrk gS rks mldh psruk dk Lrj Nk=kksa osQ le{k dh xbZ ml /kj.kk dh 
O;k[;k ls mPprj gksrk gSA Nk=kksa vkSj muosQ f'k{kdksa osQ 'kSf{kd Lrjksa esa varj osQ dkj.k ,slk 
gksrk gSA blh izdkj tc HkweaMyh; rkiu] ouksa dh dVkbZ] iQlyksa ij dhVuk'kdksa osQ izHkko] 
iks"kd rÙoksa ij rki osQ izHkko] vkfn tSlh /kj.kk,¡ fdlkuksa] LokLF; dfeZ;ksa] x`gf.k;ksa ;k 

oqQN ,sls 'kCnksa ;k okD;ka'kksa osQ ckjs esa lkspsa] ftudk 
vki vius ?kj esa izk;% bLrseky djrs gSa fdarq 
ftUgsa vkiosQ ekrk&firk ilan ugha djrsA mudks D;k 
vkifÙk gS\

fØ;kdyki 1

laizs"k.k osQ ifjizs{; esa
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vf/dkfj;ksa dks le>k;h tkrh gSa rks muosQ 'kSf{kd Lrjksa osQ vuq:i 'kCnkoyh] lwpuk vkSj 
laizs"k.k dh fØ;kfof/] vkfn osQ p;u dh vko';drk iM+rh gSA

laLÑfr

Kku] ekU;rk,¡] dYkk,¡] uSfrdrk] dkuwu] jhfr&fjokt] Hkk"kk vkSj lekt osQ lnL;ksa osQ :Ik esa 
euq"; dh vU; izo`fr;ksa osQ lexz fefJr Lo:i dks laLÑfr dgrs gSaA tc ge lapkj vkSj 
laLÑfr osQ chp laca/ dh ppkZ djrs gSa rks blesa laizs"k.k osQ lHkh i{k 'kkfey gksrs gSa] tSls 
Hkk"kk] xSj 'kkfCnd laizs"k.k] jhfr&fjokt] ladfYir ekU;rk,¡ vkSj ns'k&dky dh /kj.kk,¡A

fdlh ns'k osQ Hkhrj vkSj laiw.kZ nqfu;k esa Hkh] vusd izdkj dh laLÑfr;k¡ ns[kus esa vkrh gSaA 
laLÑfr esa fHkUurk lnL;ksa dh thou&'kSyh vkSj vis{kkvksa esa varj osQ dkj.k gksrh gSA ge izk;% 
ns[krs gSa fd gekjh laLÑfr ls fHkUu laLÑfr okys O;fDr;ksa ls laizs"k.k LFkkfir djuk gekjs fy, 
mruk lgt ugha gksrk gSA lkaLÑfrd fHkUUkrkvksa dks csgrj :Ik ls le> dj vkSj vKkr varjksa 
osQ izfr laosnu'khyrk ls mu vusd leL;kvksa dks lqy>k;k tk ldrk gS tks var%lkaLÑfrd 
laizs"k.k osQ dkj.k mRiÂ gkssrh gSaA O;kikj osQ fy, Hkh laLÑfr mruh gh egRoiw.kZ gSA O;kikj osQ 
nkSjku lkaLÑfrd fHkUurk,¡ Hkh gks ldrh gSa] tSls&vodk'k osQ fnuksa osQ pquko esa] vuqlwph cSBdksa 
osQ fy, fnu osQ pquko esa] le;c¼rk osQ fy, fpark] f'k"Vkpkj osQ fu;eksa vkSj Hkk"kk mi;ksxA

leku laLÑfr osQ yksxksa dh Hkk"kk] jhfr&fjokt] ekU;rk] i¼fr;k¡] [kku&iku dh vknrksa 
lfgr reke vuqHko ,d leku gksrs gSaA vr% bUgsa vkilh laizs"k.k esa lqfo/k gksrh gSA mnkgj.k 
osQ fy,] Hkkjr esa ge ifjokj vkSj fe=kksa osQ lkFk nSfud xfrfof/;ksa osQ nkSjku /U;okn dgus 
osQ vknh ugha gSA vkok”k ;k psgjs osQ Hkkoksa ls ge ;g n'kkZrs gSa fd ge vkHkkjh gSaA tcfd 
Ikf'peh ns'kksa esa ^/U;okn* (thank you) u dguk vlH;rk ekuk tkrk gSA yksxksa dks lacksf/r 
djus dk <ax ,d vU; lkekU; mnkgj.k gSA Hkkjr esa lksikuØfed lajpuk }kjk r; fd;k tkrk 
gS fd lksiku Øe esa vkils Å¡ph ;k uhph fLFkfr okys O;fDr dks oSQls lacksf/r fd;k tk,A 
blh osQ vuqlkj ^vki* ;k ^rqe* 'kCnksa dk mi;ksx fd;k tkrk gSA vusd if'peh laLÑfr;ksa esa 
;g O;fDr dh vk;q vkSj in ij fuHkZj ugha djrkA mu ns'kksa esa vius ls vf/d mez osQ yksxksa 
dks muosQ izFke uke ls cqyk;k tkuk Lohdk;Z gSA jkspd ckr ;g gS fd vaxzs”kh Hkk"kk esa ^rqe** 
vkSj ^vki* osQ chp varj crkus okys dksbZ 'kCn gh ugha gSaA

viuh LFkkuh; Hkk"kk esa dksbZ ik¡p 'kCn pqusa vkSj egkfo|ky; esa i<+us okys nks Nk=kksa ls rFkk vis{kkÑr 
vf/d mez osQ nks O;fDr;ksa ls muosQ vFkZ fy[kus dk vuqjks/ djsaA muosQ }kjk izLrqr vFkksZa esa lekurkvksa 
vkSj vlekurkvksa dk vè;;u djsaA

fØ;kdyki 2

bldk vU; mnkgj.k le; dh ladYiuk gSA Hkkjr esa yksxksa dks ;fn jkf=k Hkkstu osQ fy, 
fdlh osQ ;gk¡ fuea=k.k feyrk gS vkSj muls jkr 8%00 cts vkus osQ fy, dgk tkrk gS rks os 
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bldk vk'k; vkB cts osQ ckn dHkh Hkh igq¡pus ls ysrs gSaA vkeaf=kr djus okyk O;fDr Hkh 
vkB cts osQ vkl&ikl vkus dk vuqjks/ djrk gSA tcfd vusd laLÑfr;ksa esa tSls fd tkiku 
esa fn, x, lgh le; ij igq¡pus dh vis{kk dh tkrh gSA okLro esa le; dk è;ku u j[kuk 
vlH;rk gS vkSj dk;ZLFky ij ,slk djus ls fdlh O;fDr dh ewY;kadu fjiksVZ esa udkjkRed 
fVIi.kh nh tk ldrh gSA

tsaMj

iq#"kksa vkSj fL=k;ksa osQ chp tSfod ls ysdj lkekftd rd vyx&vyx varj gksrs gSaA tSfod 
vk/kj ij ySafxd vlekurkvksa dk eqík fodklkRed euksfoKku esa vHkh Hkh O;kid fookn 
dk fo"k; cuk gqvk gSA euq"; dh izo`fÙk;ksa dk vk/kj tSfod gksrk gS vFkok lkekftd] bls 
vLohdkj ugha fd;k tk ldrk fd iq#"kksa vkSj efgykvksa osQ chp esa varj gksrk gSA tsaMj vkSj 
laLÑfr vkil esa bl izdkj ls ,d&nwljs dks izHkkfor djrs gSa fd nksuksa osQ chp varj dj 
ikuk yxHkx vlaHko gks tkrk gSA ;|fi oqQN loZO;kid tsaMj :<+/kjk,a gaS] ;s fdl izdkj 
izdV gksrh gSa laLo`Qfr buesa fHkUurk ykus gsrq eè;LFkrk djrh gSaA vr%] lkaLÑfrd lanHkZ vkSj 
lkekftd bfrgkl ij fopkj fd, fcuk lapkj esa ySafxad L=kh&iq#"k osQ chp varj le>uk 
vlaHko gSA oqQN laLÑfr;ksa esa iq#"k vkSj efgyk,¡ lkekftd :i ls fHkUUk rjhdksa ls laizs"k.k 
djrs gSaA mnkgj.k osQ fy,] efgykvksa dks lkekftd lOkZlEefr] lgHkkfxrk vkSj ns[kHkky djus 
ls vf/d lacaf/r gksus osQ fy, izksRlkfgr fd;k tkrk gS tcfd iq#"kksa ls lwpuk,¡ izkIr djus] 
izfrLIk/kZ vkSj lekèkku izkIr djus ij osaQfnzr jgus dh vis{kk dh tkrh gSA

u;s Kku dh miyfC/ 

u;s lkWÝVos;j vkSj u;h izkS|ksfxdh dh tkudkjh ls nh?kZvof/ rd pyus okys lkekftd rFkk 
lwpuk lapkj izkS|ksfxfd;ksa osQ vkfFkZd igyqvksa osQ ckjs esa O;kogkfjd tkudkjh izkIr gksrh gSA 
bu esa dk;kZy;ksa esa Lopkyu] mRiknu] nwjlapkj vkSj bysDVªkWfud usVooZQ 'kkfey gSa tks laxBuksa 
dks vkil esa tksM+rs gSaA vkidks irk gksxk fd lapkj izkS|ksfxdh dh mÂfr ls vusd u, {ks=k 
cus gSa tSls lwpuk izca/uA vk/qfud izkS|ksfxfd;ksa dh tkudkjh osQ lkFk ,d O;fDr vius 
dk;Z osQ iSVuZ dks fdl u”kfj;s ls ns[krk gS] lwpuk] fopkjksa vkSj usVooZQ dk vknku&iznku 
fdl izdkj dj ldrk gS] ;g cny x;k gSA mnkgj.k osQ fy, baVjusV ij igq¡p osQ lkFk vc 
fo|ky;ksa osQ Nk=k vis{kkÑr vklkuh ls vius ifj;kstuk dk;Z iwjs dj ldrs gSa vkSj lkSais x, 
dk;ksZa osQ izfr mudh /kj.kk cny xbZ gSA dk;kZy;ksa esa yksx bZ&esy osQ ekè;e ls vius fopkjksa 
dks laizsf"kr djrs gSaA vkt nqfu;k osQ fdlh Hkh fgLls esa cSBs yksxksa osQ lkFk fofHkUu eqíksa ij 
fopkjksa dk vknku&iznku djuk vklku gks x;k gSA baVjusV ij i<+uk] iksLV djuk vkSj lwpukvksa 
dk vknku&iznku djuk ,d ,slk gh rjhdk gSA mnkgj.k osQ fy, ,d f'kf{kdk 5 flracj dks 
gksus okys f'k{kd fnol ij ,d ys[k fy[kuk pkgrh FkhA og fu;fer ys[kksa osQ leku ugha 
fy[kuk pkgrh FkhA mlus baVjusV ij [kkst dh vkSj vusd ns'kksa esa vusd rjhdksa ls euk, tkus 

laizs"k.k osQ ifjizs{; esa
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okys f'k{kd fnol ij tkudkjh izkIr dhA baVjusV dh le> osQ dkj.k og ,d jkspd vkSj 
lwpukizn ys[k fy[k ldhA vkt cPPks (10 o"kZ ls de mez osQ) Vh-oh- pSuy tSls fd us'kuy 
ft;ksxzkf-IkQd vkSj ,fuey IySusV ls tkuojksa] mudh vknrksa] i;kZoklksa vkSj thou&'kSfy;ksa ij 
<sj lkjh tkudkjh izkIr djrs gaSA yksxksa dks ikuh O;FkZ cgkus] Ik;kZOkj.k osQ fuEuhdj.k] LokLF; 
foKku vkfn ls lacaf/r leL;kvksa ls ifjfpr djkus vkSj buosQ izfr laosnu'khy cukus dk dke 
ehfM;k osQ }kjk izHkko'kkyh <ax ls fd;k tk ldrk gSA bl izdkj vki ns[ksaxs fd laizs"k.k esa 
n`f"Vdks.k cnyrs jgsaxs vkSj u;s fopkj rFkk Kku blesa tqM+rs jgsaxsA

vc ge ekuo ikfjfLFkfrdh vkSj ifjokj foKku dh bl iqLrd osQ var rd igq¡p x, gSaA 
vkxs vkus okyk vafre vè;k; vkidks ,d O;fDr osQ :Ik esa vkiosQ nkf;Ro vkSj vf/dkjksa dh 
tkudkjh nsrk gS] ftlls u osQoy vkidk viuk dY;k.k gksrk gS cfYd blls vkiosQ ifjokj 
vkSj lekt dk Hkh Hkyk gksrk gSA

uhps oqQN fLFkfr;k¡ nh xbZ gaSA mudk vè;;u djsa vkSj mu dkjdksa dh igpku djsa tks izs"kd vkSj izkIrdrkZ 
osQ fy, fHkUu&fHkUu cks/ izLrqr djrs gSaA

fØ;kdyki 3

1- fiQYe ewY;kadu dh ,d d{kk esa f'k{kd us ,d vPNh fiQYe osQ mnkgj.k osQ :i esa 
';ke csusxy }kjk fufeZr fganh fiQYe ^^gjhHkjh** dks pqukA ysfdu Nk=kksa dks og vPNh 
ugha yxhA mudh u”kj esa ^^fnyokys nqYgfu;k ys tk,¡xs* ,d vPNh fiQYe FkhA bldk 
D;k dkj.k gS\

2- ,d ifjokj esa ;g r; fd;k tk jgk Fkk fd lIrkgkar ij ckgj dgk¡ tkuk pkfg,A 
fd'kksj cPPkksa osQ fy, ikl dk fgy LVs'ku ckgj tkus osQ fy, lcls vPNk LFkku Fkk 
tcfd nknk&nknh fdlh ,sfrgkfld Lekjd ;k eafnj tkuk pkgrs FksA lIrkgkar ij ckgj 
tkus osQ ckjs esa cPPkksa vkSj nknk&nknh osQ fopkjksa esa fHkUurk dk D;k dkj.k gS\

3- nloha d{kk dh Nk=kk] uank d{kk esa vius f'k{kd Jh ikBd dks lquus esa rYyhu FkhA 
vpkud mlus dgk ^^lj vkidk LozwQ <hyk gS**A

 iwjh d{kk ,dne ”kksj&ls gal iM+hA
 f'k{kd Jh ikBd us dgk fd ^^vkius vHkh tks dgk eSa mls ilan ugha djrkA D;k 

vkidks ckr djus dh f'k"Vrk ugha gS\**
 LokHkkfod :i ls f'k{kd ukjk”k FksA uank xaHkhj gks xbZ] og ;g le> ugha ikbZ fd mls 

vius dFku ij lgikfB;ksa vkSj f'k{kd ls ,slh izfrfØ;k D;ksa feyh\ f'k{kd us mls 
cqyk;k vkSj viuh ckr Li"V djus osQ fy, dgkA

 Ukank µ lj] vkiosQ p'es dk isap <hyk gks x;k Fkk] blfy, eSaus vkils dgk vU;Fkk 
vkidk p'ek fxj tkrkA

 Jh ikBd µ vksg] eq>s irk ugha FkkA Bhd gS eq>s ;g crkus osQ fy, /U;oknA
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 iwjh d{kk osQ cPps mldk mÙkj lqudj izlÂ gks x,] vkSj mUgsa tkudj rlYyh gqbZ fd 
;g dksbZ 'kjkjr ugha FkhA f'k{kd us rqjar vius p'es dks ns[kk vkSj isap dks dl fy;kA

 iz'u µ bl mnkgj.k esa uank vkSj Jh ikBd osQ n`f"Vdks.kksa esa varj Fkk ftlls bldk 
xyr vFkZ fudy x;kA muosQ n`f"Vdks.k D;k Fks\

eq[; 'kCn

ifjizs{;] laizs"k.k] lkSgknZ LFkkiuk] tkudkjh nsuk] laLÑfr

 n var esa oqQN iz'u

1- laizs"k.k esa ifjizs{;ksa osQ fu/kZj.k esa laLÑfr dh Hkwfedk dk o.kZu dhft,A
2- laizs"k.k dh izfØ;k dks vk;q] fyax vkSj f'k{kk oSQls izHkkfor djrs gSa\

 n lanHkZ osQ fy, osclkbV
http://www.aging.utoronto.ca/node/95 

laizs"k.k osQ ifjizs{; esa
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