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सारांश : वृ�ाव�था मानव जीवन की एक �ाभािवक अव�था है, िजसम� शारी�रक �मता, काया��क �तं�ता, सामािजक 

सहभािगता तथा मानिसक �ा� म� �िमक प�रवत�न िदखाई दे सकते ह�। इस अव�था म� उ� र�चाप, मधुमेह, �दय रोग, गिठया, 

�ि� एवं �वण संबंधी सम�ाएँ, चलने-िफरने म� किठनाई तथा ब�रोिगता जैसी शारी�रक ��थितयाँ ��� के दैिनक जीवन को 

�भािवत करती ह�। इसी �कार अकेलापन, सामािजक अलगाव, जीवनसाथी या ि�यजन की मृ�ु, आिथ�क असुर�ा, पा�रवा�रक 

िनभ�रता, भूिमका म� प�रवत�न और भिव� को लेकर िचंता मानिसक �ा� को �भािवत कर सकती है। शारी�रक और मानिसक 

�ा� म� िगरावट एक-दूसरे से संबंिधत होकर वृ� ��� म� अवसाद के जो�खम को बढ़ा सकती है।  

 

मु� संकेतक: - वृ�ाव�था, शारी�रक �ा�, मानिसक �ा�, अवसाद, ब�रोिगता, सामािजक अलगाव, जीवन-संतुि�, 

वृ�जन। 

 

प�रचय 

वृ�ाव�था जीवन-च� की ऐसी अव�था है िजसम� ��� को शारी�रक, मनोवै�ािनक, सामािजक और आिथ�क �र पर अनेक 

प�रवत�नो ंका सामना करना पड़ता है। बढ़ती आयु के साथ शरीर की काय��मता म� कमी, मांसपेशीय श�� म� प�रवत�न, गितशीलता 

म� कमी, इंि�य �मताओ ंम� प�रवत�न तथा िविभ� दीघ�कािलक रोगो ंकी संभावना बढ़ सकती है। ये प�रवत�न ��� की �तं�ता और 

दैिनक गितिविधयो ं को �भािवत करते ह�। दूसरी ओर, सेवािनवृि�, प�रवार म� भूिमका का प�रवत�न, सामािजक संपक� म� कमी, 

जीवनसाथी या िम�ो ंकी मृ�ु और अकेलेपन की ��थित मानिसक �ा� को �भािवत कर सकती है।  

इन प�र��थितयो ंम� अवसाद वृ�ाव�था की एक मह�पूण� मानिसक �ा� सम�ा के �प म� सामने आता है। भारत से संबंिधत 

शोधो ं म� वृ�ो ं म� अवसाद की �ापकता और उससे जुड़े सामािजक एवं �ा� संबंधी कारको ं पर पया�� �ान िदया गया है। 

िपलािनया आिद (2019) के �व��थत समी�ा एवं मेटा-िव�ेषण म� भारत के 16 रा�ो ंसे 51 अ�यनो ंके 56 डेटासेट शािमल िकए 

गए और वृ� आबादी म� अवसाद की समेिकत �ापकता 34.4% पाई गई। दि�ण एिशयाई देशो ंपर आधा�रत एक अ� �व��थत 

समी�ा म� भी वृ�ो ंम� अवसाद को एक सामा� �ा� सम�ा के �प म� ��ुत िकया गया है (अ�ा�रपार��ल आिद, 2021)।  

इसिलए वृ�ाव�था म� अवसाद को समझने के िलए केवल मानिसक ल�णो ंका अ�यन पया�� नही ंहै; ��� के शारी�रक �ा�, 

काया��क �मता, सामािजक संबंध, आिथ�क प�र��थित और जीवन-संतुि� को भी समान �प से समझना आव�क है। 

 

I. सम�ा की पृ�भूिम 

वृ� ��� म� शारी�रक �ा� और मानिसक �ा� के बीच ि�िदश संबंध पाया जा सकता है। जब िकसी ��� को लंबे समय 

तक दद� , गितशीलता म� कमी या िकसी दीघ�कािलक रोग का सामना करना पड़ता है, तो उसकी �तं�ता कम हो सकती है और 

दैिनक गितिविधयो ंके िलए दूसरो ंपर िनभ�रता बढ़ सकती है। ऐसी ��थित आ�िव�ास और जीवन-संतुि� को �भािवत कर सकती है 

तथा सामािजक गितिविधयो ंम� भागीदारी कम कर सकती है।  

दूसरी ओर, अवसाद की ��थित म� ��� शारी�रक गितिविधयो ंसे दूर हो सकता है, उपचार के �ित उसकी सि�यता कम हो सकती 

है तथा �यं की देखभाल म� कमी आ सकती है। इस �कार शारी�रक बीमारी और अवसाद एक-दूसरे को �भािवत करने वाला च� 

बना सकते ह�। भारतीय वृ�ो ंपर िकए गए एक समी�ा अ�यन म� पा�रवा�रक सहयोग की कमी, ि�यजन की मृ�ु, खराब शारी�रक 
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�ा� के कारण सामािजक अलगाव तथा पीिढ़यो ं के बीच संचार-अंतर जैसे कारको ं को वृ�ो ं के मानिसक �ा� से संबंिधत 

बताया गया है (िव�कमा� आिद, 2023)।  

 

II. अ�यन के उ�े� 

1. वृ�ाव�था म� शारी�रक �ा� की �मुख ��थितयो ंका अ�यन करना।  

2. वृ� ���यो ं के मानिसक �ा� को �भािवत करने वाले कारको ं का 

िव�ेषण करना।  

3. शारी�रक �ा� और अवसाद के बीच संबंध को समझना।  

4. मानिसक �ा� और अवसाद के बीच संबंध का िव�ेषण करना।  

5. ब�रोिगता, काया��क अ�मता और शारी�रक िन��यता की भूिमका का 

अ�यन करना।  

6. सामािजक अलगाव, अकेलेपन और जीवन-संतुि� के �भाव को समझना।  

7. वृ�ाव�था म� अवसाद की रोकथाम के िलए संभािवत उपायो ं की पहचान 

करना।  

 

III. शोध-प�ित 

��ुत शोध-प� सािह�-आधा�रत िव�ेषणा�क अ�यन के �प म� तैयार िकया गया है। अ�यन के िलए वृ�ाव�था, शारी�रक 

�ा�, मानिसक �ा�, अवसाद, ब�रोिगता, सामािजक अलगाव, शारी�रक िन��यता और जीवन-संतुि� से संबंिधत �कािशत 

शोधो ं एवं �व��थत समी�ाओं का अ�यन िकया गया। उपल� शोधो ं से �ा� िन�ष� को िवषयगत �प से वग�कृत करके 

शारी�रक �ा�, मानिसक �ा� और अवसाद के बीच संबंध को समझने का �यास िकया गया।  

अ�यन म� िवशेष �प से भारतीय तथा दि�ण एिशयाई संदभ� से संबंिधत सािह� को मह� िदया गया है, �ोिंक वृ�ाव�था म� 

�ा� संबंधी सम�ाएँ सामािजक एवं सां�ृितक संदभ� के अनुसार िभ� हो सकती ह�। अ�यन म� अवसाद को केवल 

िचिक�कीय िनदान के �प म� नही,ं ब�� �कािशत अ�यनो ंम� �यु� अवसाद�� ल�णो ंऔर मानिसक �ा� संकेतको ंके 

�ापक संदभ� म� समझा गया है। इसिलए ��ुत िन�ष� को िकसी एक समुदाय के वृ� ���यो ंपर लागू करने से पहले संबंिधत 

जनसं�ा, नमूना, मापन उपकरण और अ�यन िडजाइन को �ान म� रखना आव�क है। 

 

IV. वृ�ाव�था म� शारी�रक �ा� और अवसाद 

शारी�रक �ा� वृ� ��� के मानिसक �ा� का मह�पूण� िनधा�रक हो सकता है। वृ�ाव�था म� दीघ�कािलक रोगो ंकी सं�ा 

बढ़ने के साथ उपचार, दवाओ,ं िचिक�कीय परामश� और दैिनक देखभाल की आव�कता भी बढ़ सकती है। जब रोग ��� की 

काय��मता को �भािवत करते ह�, तो ��� को �ान, कपड़े पहनने, भोजन तैयार करने, चलने या बाहर जाने जैसी गितिविधयो ंम� 

सहायता की आव�कता हो सकती है। �तं�ता म� कमी और दूसरो ं पर िनभ�रता ��� के आ�स�ान तथा जीवन-संतुि� को 

�भािवत कर सकती है।  

इसी �कार लगातार रहने वाला दद� , नीदं की सम�ा और शारी�रक कमजोरी सामािजक संपक�  को कम कर सकती है। भारतीय 

वृ�ो ं से संबंिधत शोध म� काया��क अ�मता और खराब �-मू�ांिकत �ा� को अवसाद�� ल�णो ंसे संब� पाया गया है। 

िवशेष �प से 80 वष� और उससे अिधक आयु के भारतीय वृ�ो ंपर आधा�रत LASI डेटा के िव�ेषण म� शारी�रक िन��यता और 

अिधक काया��क अ�मता को अवसाद�� ल�णो ंसे संबंिधत पाया गया।  

तािलका 1: शारी�रक �ा� के �मुख आयाम और अवसाद से संभािवत संबंध 

शारी�रक �ा� कारक वृ� ��� पर संभािवत �भाव अवसाद से संभािवत संबंध 

दीघ�कािलक रोग उपचार और देखभाल की आव�कता तनाव एवं िनराशा बढ़ सकती है 

ब�रोिगता एक साथ कई �ा� सम�ाएँ मानिसक बोझ बढ़ सकता है 

लगातार दद�  दैिनक गितिविधयो ंम� किठनाई सामािजक एवं शारी�रक सि�यता घट सकती है 

काया��क अ�मता दूसरो ंपर िनभ�रता आ�िनभ�रता और जीवन-संतुि� �भािवत हो 
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सकती है 

शारी�रक िन��यता गितशीलता एवं िफटनेस म� कमी अवसाद�� ल�णो ंसे संबंध हो सकता है 

�ि�/�वण सम�ा संचार म� किठनाई सामािजक अलगाव बढ़ सकता है 

बार-बार अ�ताल जाना �ा� संबंधी िचंता मानिसक तनाव बढ़ सकता है 

 

V. मानिसक �ा� और अवसाद 

वृ�ाव�था म� मानिसक �ा� पर जीवन की प�र��थितयो ंका मह�पूण� �भाव पड़ता है। सेवािनवृि� के बाद सामािजक भूिमका म� 

प�रवत�न, आय म� कमी, जीवनसाथी की मृ�ु, ब�ो ंका अलग रहना, सामािजक नेटवक�  का छोटा होना तथा अकेलेपन की भावना 

मानिसक �ा� को �भािवत कर सकती है। कुछ वृ� ��� अपनी शारी�रक सीमाओ ंके कारण सामािजक गितिविधयो ंम� कम 

भाग लेते ह�, िजससे सामािजक संपक�  और भावना�क सहयोग कम हो सकता है। िव�कमा� आिद (2023) ने वृ�ाव�था म� 

अकेलेपन, पा�रवा�रक सहयोग की कमी और सामािजक अलगाव को मानिसक �ा� से जुड़े मह�पूण� कारको ंके �प म� चचा� 

की है।  

इसके अित�र�, दि�ण एिशया की �व��थत समी�ा म� वृ�ो ंम� अवसाद को �ापक सम�ा बताया गया और िविभ� सामािजक 

तथा �ा� संबंधी जो�खम कारको ंकी भूिमका पर �काश डाला गया (अ�ा�रपार��ल आिद, 2021)। मानिसक �ा� कमजोर 

होने पर ��� की सकारा�क सोच, सम�ा-समाधान �मता, सामािजक सहभािगता और �ा� संबंधी �वहार �भािवत हो 

सकते ह�, िजससे शारी�रक �ा� पर भी अ��� �भाव पड़ सकता है। 

 

VI. शारी�रक और मानिसक �ा� की अंतःि�या 

वृ�ाव�था म� शारी�रक और मानिसक �ा� को अलग-अलग देखना उिचत नही ंहै। उदाहरण के िलए, गिठया या लगातार दद�  के 

कारण ��� चलने-िफरने और सामािजक गितिविधयो ंम� कम भाग ले सकता है। इसके प�रणाम��प अकेलापन और िन��यता 

बढ़ सकती है, जो अवसाद�� ल�णो ं को �भािवत कर सकती है। दूसरी ओर, अवसाद�� ��� �ायाम, दवा सेवन, 

िचिक�कीय परामश� और दैिनक �ा�-देखभाल के �ित कम सि�य हो सकता है। 

इससे उसकी शारी�रक ��थित और िबगड़ सकती है। इस �कार शारी�रक बीमारी → काया��क कमी → सामािजक अलगाव → 

मानिसक तनाव → अवसाद → कम शारी�रक सि�यता का च� िवकिसत हो सकता है। हालांिक ��ेक वृ� ��� म� यह �ि�या 

समान नही ंहोती और ���गत, पा�रवा�रक, आिथ�क तथा सामािजक प�र��थितयाँ इसके �भाव को बदल सकती ह�। 

 

VII. ब�रोिगता की भूिमका 

ब�रोिगता का अथ� एक ��� म� एक से अिधक दीघ�कािलक रोगो ं की उप��थित से है। वृ�ाव�था म� ब�रोिगता एक मह�पूण� 

�ा� चुनौती है, �ोिंक कई रोगो ंके साथ अनेक दवाओ,ं िनयिमत जांच और िचिक�कीय देखभाल की आव�कता हो सकती है। 

ब�रोिगता ��� के दैिनक जीवन को जिटल बना सकती है और �ा� संबंधी िचंता बढ़ा सकती है। ब�रोिगता और अवसाद के 

संबंध पर िकए गए वैि�क �व��थत समी�ा एवं मेटा-िव�ेषण म� भी वृ�ो ंम� दोनो ं��थितयो ंके सह-अ��� को मह�पूण� पाया गया 

है। इसिलए वृ�ो ंके �ा� मू�ांकन म� केवल एक रोग पर �ान देने के बजाय संपूण� �ा� ��थित और मानिसक �ा� दोनो ं

का संयु� आकलन आव�क है। 

 

VIII. शारी�रक सि�यता और अवसाद 

िनयिमत और आयु-अनुकूल शारी�रक गितिविध वृ� ��� के शारी�रक काय�, गितशीलता और आ�िनभ�रता को बनाए रखने म� 

सहायक हो सकती है। चलना, ह�ा �ायाम, योग, संतुलन अ�ास तथा अ� उपयु� गितिविधयाँ ��� की शारी�रक सि�यता 

को बनाए रखने म� योगदान कर सकती ह�। वृ�ो ं म� अवसाद और शारी�रक सह-��ताओ ं पर िकए गए शोधो ं म� गैर-औषधीय 

ह��ेपो ं की उपयोिगता का भी अ�यन िकया गया है। हाल के �व��थत िव�ेषणो ं म� िविभ� �कार के �ायामो ं से अवसाद, 

शारी�रक �ा� एवं काया��क �मता म� सुधार की संभावनाएँ �रपोट�  की गई ह�, हालांिक �ायाम के �कार, अविध और अ�यन-

प�रणामो ंम� िभ�ता भी पाई गई है। इसिलए वृ�ो ंके िलए शारी�रक गितिविध िनधा��रत करते समय आयु, रोग की ��थित, गितशीलता 

और िचिक�कीय आव�कता को �ान म� रखना चािहए। 
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IX. सामािजक अलगाव, अकेलापन और अवसाद 

सामािजक संबंध वृ�ाव�था म� मानिसक �ा� के िलए मह�पूण� सुर�ा�क संसाधन हो सकते ह�। प�रवार के सद�ो ंसे संवाद, 

िम�ो ंसे संपक� , सामुदाियक गितिविधयो ंम� सहभािगता और सामािजक सं�थाओ ंसे जुड़ाव ��� को भावना�क समथ�न �दान कर 

सकते ह�। इसके िवपरीत सामािजक अलगाव ��� म� अकेलेपन, असुर�ा और िनरथ�कता की भावना को बढ़ा सकता है। यिद 

शारी�रक बीमारी के कारण वृ� ��� घर से बाहर नही ंजा पाता, तो सामािजक संपक�  और भी सीिमत हो सकते ह�। इस कारण 

शारी�रक �ा� और सामािजक �ा� के बीच संबंध अवसाद के अ�यन म� मह�पूण� हो जाता है। 

 

X. जीवन-संतुि� और आ�िनभ�रता 

वृ�ाव�था म� जीवन-संतुि� ��� के शारी�रक और मानिसक �ा� से िनकटता से जुड़ी हो सकती है। जब वृ� ��� अपनी 

दैिनक गितिविधयाँ �यं कर पाता है, प�रवार म� स�ानजनक भूिमका िनभाता है और सामािजक संबंध बनाए रखता है, तो उसका 

जीवन के �ित सकारा�क �ि�कोण मजबूत हो सकता है। इसके िवपरीत काया��क अ�मता, आिथ�क िनभ�रता और सामािजक 

उपे�ा जीवन-संतुि� को कम कर सकती है। भारतीय वृ�ो ंके रा�� ीय �र के िव�ेषण म� कम जीवन-संतुि�, खराब �-मू�ांिकत 

�ा� और काया��क अ�मता को अवसाद�� ल�णो ंसे संबंिधत पाया गया।  

 

XI. िन�ष� 

वृ�ाव�था म� शारी�रक �ा�, मानिसक �ा� और अवसाद के बीच जिटल तथा पर�र संबंिधत संबंध पाया जाता है। शारी�रक 

रोग, लगातार दद� , ब�रोिगता, काया��क अ�मता और शारी�रक िन��यता वृ� ��� की �तं�ता एवं जीवन-संतुि� को �भािवत 

कर सकते ह�, जबिक अकेलापन, सामािजक अलगाव, पा�रवा�रक सहयोग की कमी और जीवन म� मह�पूण� भूिमकाओ ंके प�रवत�न 

मानिसक �ा� को �भािवत कर सकते ह�। इन कारको ंका संयु� �भाव अवसाद�� ल�णो ंके िवकास या बढ़ने से संबंिधत हो 

सकता है।  

भारतीय शोधो ंसे भी खराब �ा�, काया��क अ�मता, शारी�रक िन��यता और कम जीवन-संतुि� जैसे कारको ंतथा अवसाद के 

बीच संबंध सामने आया है। इसिलए वृ�ाव�था म� �ा� सेवाओ ं का �ि�कोण केवल रोग-उपचार तक सीिमत न रहकर सम� 

�ा�, मानिसक �ा�, सामािजक सहभािगता और काया��क �तं�ता पर क� ि�त होना चािहए। प�रवार, समुदाय, �ाथिमक 

�ा� क� � तथा मानिसक �ा� सेवाओ ंके बीच सम�य वृ�ो ंके जीवन की गुणव�ा म� योगदान कर सकता है। िवशेष �प से 

िनयिमत �ा� जांच, उपयु� शारी�रक गितिविध, सामािजक सहभािगता, भावना�क समथ�न और समय पर मानिसक �ा� 

सहायता वृ�ाव�था म� अवसाद के बोझ को कम करने की िदशा म� मह�पूण� हो सकते ह�। 
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