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सारांश: -  
अमूत+, समृ., सां1ृितक आिण आ6ा78क वारसा ;ाभ;े;्या भारताकडे पारंपाBरक Cानाचा एक मोठा खिजना 

आहे Lा;ा इंिडयन नॉ;ेज िसOम भाCाव Pणून ओळख;े जाते. Sाचीन Uंथ आिण मौ7खक परंपरांम6े Xज;े;्या, 
भाCाव म6े आयुवZद, योग, िस., युनानी, आ6ा78क त]Cान, पारंपाBरक अ^ Sणा;ी आिण समुदाय-आधाBरत प.तीसंह 
िविवध िवषयांचा समावेb आहे. भारताती; वृcद ;ोकसंdेeा झपाgाने होत अस;े;्या वाढीमुळे, समका;ीन वृcदiाची 
काळजी आिण समथ+न Sणा;ीमं6े भाCावचा पुनिव+चार आिण समाक;न करjाची िनतांत आवkयकता आहे. 2021 पयnत, 
140 दb;oाpन अिधक भारतीय 60 वषZ िकंवा rापेoा जाs वयाचे होते, 2050 पयnत ही संdा वाढून 319 दb;o 
होjाचा अंदाज आहे. जगाती; सवा+त जुvा सं1ृतीपंैकी एक अस;े;्या भारता;ा सम.ृ आिण खो;वर Xज;े;ा 
सां1ृितक, आ6ा78क आिण त]Cानाचा वारसा ;ाभ;ा आहे. भारतीय Cान xवyथा पारंपाBरक प.ती, zदेbी Cान 
आिण bा{ीय िवCानाeा समU चौकटीच ेSितिनिधi करते. rाeा ब~याच डोमेनम6े, एक महiाचे oे� Pणज ेवृcदi 
आिण वृ.ांची काळजी घेjाचा ��ीकोन. आधुिनक Sणा;ीeंा िवपरीत जे ब~याचदा वृcदiा;ा Sामुdाने वै�कीय सम�ा 
Pणून मानतात, यात bरीर, मन आिण आ�ाचे एक�ीकरण क�न वृcदiा;ा नैसिग+क आिण संुदर Sि�या Pणून 
zीकारते. 
सूचनक श. (कीवड1) - Cानxवyथा, सुबक वृcदi, आ�मxवyथा, िपतृस�ाक-मातृस�ाक समाज, संयु�- िवभ� 
कुटंुब, धम+Uंथ, आधुिनकीकरण. 
45ावना: - 

जगातील सवा+त जुvा सं1ृतीपंैकी एक असले�ा भारताला समृ. आिण खोलवर Xजलेला सां1ृितक, 
आ6ा78क आिण ता7iक वारसा आहे. भारतीय Cानxवyथा पारंपाBरक प.ती, zदेशी Cान आिण शा{ीय िवCानांची 
समU चौकट दश+वते. rाeा अनेक oे�ांपैकी, एक मह]ाचे oे� Pणज े वृcदi आिण वृ.ांeा काळजीचा �ि�कोन. 
वृcदiाला Sामुdान े वै�कीय सम�ा Pणून हाताळणा~या आधुिनक Sणालीपंेoा, भाCाव वृ.iाला एक नैसिग+क आिण 
संुदर Sि�या Pणून zीकारते, जी शरीर, मन आिण आ8ा एकि�त करते (िसंग आिण शमा+, २०१९ पृ.88-91). 

जगातील सवा+त जvुा सं1ृतीपंैकी एक असले�ा भारतीय सं1ृतीने दीघ+काळापासून एक xापक Cान Sणाली 
- औषध, तiCान, अ6ा8, कला आिण सामािजक संघटना एकि�त क�न - जोपासली आहे. भाCाव हे संुदर वृ.iाच े
एक उदाहरण देते—शारीBरक चैतv, मानिसक ��ता, भाविनक 7yथरता, सामािजक संबंध आिण आ6ा78क पBरपूण+ता 
यांचे एका78क िम�ण भाCावeा �ि�कोनातून संुदर वृcदi, रोगाeा अनुप7yथतीeा पलीकडे जाते; ते स�ान, उ�ेश 
आिण अंतग+त समतोल यांeासह वृcदiाब�ल आहे. वृcदiाला पॅथॉलॉिजकल  Pणून मांडणा~या बायोमेिडकल मॉडे�eा 
िवपरीत, भाCाव ते एक नैसिग+क, आ6ा78क सं�मण Pणून पाहते, ज ेCान (Cान), अिल�ता (वैरा�) आिण म�ुी (मोo) 
साठी oमता देते (शमा+ आिण पटेल, २०२१ पृ.201-205).  
भारतीय �ान
व�था: - 

भारतीय Cानxवyथा Pणज ेभारतीय उपखडंात हजारो वषाnपासून िवकिसत झाले�ा yथािनक बौ7.क परंपरा. 
या Sणालीमं6े तiCान, िवCान, वै�क, कला आिण अ6ा8 यांचा समावेश आहे, Lामळेु एक समU िव���ी तयार होतो. 
भाCाव संतुलन आिण सुसंवाद (समi) वर भर देते, जे वृcद x�ीeंा गरजांशी जळुते Lांना एका78क शारीBरक, 
मानिसक, भाविनक आिण आ6ा78क क�ाणाची आव�कता असते. चरक संिहता आिण योग सू�ांसारखे Sाचीन Uंथ 
यो� आहार (आहार), जीवनशैली (िवहार) आिण आ6ा78क सराव (साधना)  ारे समतोल राखणे, िनरोगी आिण संुदर 
वृcदiाला Sो¡ाहन देणे यावर भर देतात (रामनाथन, २०२० पृ.19-21).  
सुबक वृ�द�ाचा (6ेसफुल एिजंगचा) अथ1: - 

Uेसफुल एिजंग Pणजे स�ानाने, zीकृतीने आिण शारीBरक, मानिसक, भाविनक आिण आ6ा78क क�ाणात 
संतुलनाची भावना असले�ा वृcदiाची Sि�या होय. हे केवळ रोग िकंवा अपंगiाचा अभाव नाही तर नंतरeा आयु£ात 
उ�ेश, zातं¤ आिण सकारा8कता राखjाची oमता आहे (जागितक आरो� संघटना [WHO]. Uेसफुल एिजंग हे 
वृcदiाeा नैसिग+क बदलांशी जुळवून घेjावर भर देते - जसे की कमी झालेली शारीBरक श�ी िकंवा मंद हालचाल - 
तसेच एक पBरपणू+ आिण अथ+पूण+ जीवन िटकवून ठेवते. मानिसक �ि�कोनातून, संुदर वृcदiात लविचकता, भाविनक 
िनयमन आिण जीवनातील सं�मणांशी सकारा8क जुळवून घेण ेसमािव� आहे (बा©ेस आिण बा©ेस, १९९० पृ. 01-05). 
याम6े सामािजक संबंध राखणे, अथ+पूण+ ि�याकलापांम6े सहभागी होणे आिण कृतCता, कXणा आिण सजगता वाढवणे 
देखील समािव� आहे. अशा Sकारे, संुदर वृcदi ही एक समU संकªना आहे - आरो�, अ6ा8, भाविनक 7yथरता आिण 
सामािजक सुसंवाद एकि�त करणे. ते मानवी जीवनाचा एक नैसिग+क ट«ा Pणून वृcदiाची संतुिलत zीकृती दश+वते, 
Lाम6े शांती, उ�ेश आिण Sित¬ा असते (राघवन, २०२२ पृ. 65-66). 
भारतीय �ान 
व�था आिण संुदर वृ>�ाची उि@Aे: - 
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१. वृ.ांeा िनरोगी जीवनशैलीला Sो¡ाहन �ावे , योग, आयुवZदासारdा पारंपाBरक प.ती आिण लोकांचे वय वाढत 
असताना शरीर आिण मन िनरोगी ठेवjासाठी संतुिलत आहार ­ावे. 
२. वृ.iाeा भाविनक क�ाणाला पािठंबा �ावा. वृ.ांना मानिसक आिण भाविनक�®gा मजबूत राहjास मदत 
करjासाठी शांती, समाधान आिण आंतBरक श�ी यासारdा मू�ांना िशकवावे. 
३. कुटंुब, समुदाय आिण आ6ा78क काया+त वृ.ांना सहभागी क�न घेjास सि�य सहभाग घjेास Sो¡ािहत करावे, 
जेणेक�न ते उपयु� आिण आदरणीय वाटतील. 
४. पारंपाBरक Cान जपावे. वृ.ांना rांचे Cान, कौश�े आिण जीवनातील अनुभव तXण िपढीसोबत शेअर करjास 
Sो¡ािहत करावे. 
५. आदर आिण काळजी सुिनि²त करावे. भारतीय परंपरेत िशकव�ाSमाणे वृ.ांचा आदर करjाची, rांची काळजी 
घेjाची आिण Lे¬ नागBरकांeा ह³ांच ेरoण करjाची सं1ृती वाढवावे. 
भारतीय �ान 
व�था�थ ेमCे आDम 4णाली: - 

भारतीय Cानxवyथा भाCाव आ�म Sणाली ारे मानवी जीवन समजून घेjासाठी एक समU चौकट Sदान करते, 
एक पारंपाBरक मॉडेल ज े जीवनाला चार ट´µात िवभागते - ¶·चय+ (िव�ाथ¸ जीवन), गृहyथ (गृहyथ जीवन), वानSyथ 
(िनवृ� जीवन) आिण संvास (rाग). आ�म Sणालीचा Srेक ट«ा िविश� कत+x े (धम+), मू�े आिण 6ेये (पुXषाथ+) 
यांeाशी संबंिधत आहे - Pणजे धम+ (धािम+कता), अथ+ (संप�ी), काम (इ¹ा) आिण मोo (म�ु). एकि�तपणे, हे सव+ 
आयु£भर वैय7�क वाढ, सामािजक जबाबदारी आिण आ6ा78क पBरपूण+तेसाठी एक संतुिलत माग+ Sदान करतात 
(उपिनषदे. 2020 पृ.14-19). 
१. FGचय1 (िवHाथI जीवन,बालपण आिण ताKL):  पिह�ा ट´µात, िशकणे, िशs आिण शारीBरक आिण मानिसक 
आरो�ासाठी मजबूत पाया तयार करjावर भर िदला जातो. िनरोगी वृcदiासाठी शरीर आिण मन तयार करjासाठी 
योग, 6ान आिण संतुिलत आहार यासारdा प.तीनंा Sो¡ाहन िदल ेजाते (शमा+, २००५ पृ. 112-115). भाCाव िशoणाला 
एक पिव� कत+x आिण Cान (Cान) आिण आ8-िनयं�ण (¶·चय+) चा पाया Pणून भर देते. 
२. गृह�थ (गृह�थ जीवन, 4ौढ�): दुस~या ट´µात, x�ी कुटंुब, कBरअर आिण सामािजक जबाबदा~यांवर लo कº ि»त 
करतात. या ट´µात कौटंुिबक जीवन, xावसाियक काय+ आिण सामािजक योगदान यांचा समावेश आहे. मन¼ुृती आिण 
भगव½ीतेनुसार, हा ट«ा कत+xे, दान आिण नैितक जीवना ारे इतर सव+ आ�मांना आधार देऊन समाजाला िटकवून ठेवतो 
भाCावम6े, गृहyथ धम+ भौितक यश आिण आ6ा78क जबाबदारी यांeातील संतुलन िशकवतो. पालक आिण 
वडीलधा~यांची काळजी घेjावर भर िदला जातो, Lामुळे िप¿ांमधील संबंध वाढतात. (राव, २०२१ पृ. 73-75).  
३. वान4�थ (िनवृRीच ेवय िकंवा माघार): ितस~या ट´µात, x�ी हळूहळू सांसाBरक कत+xांपासून अिल� होते आिण 
आ6ा78क प.ती, िचंतन आिण इतरांची सेवा यावर लo कº ि»त करते. हे सं�मण संुदर वृcदiाला समथ+न देते - िचंतन, 
6ान आिण अिल�ता (वैरा�) ला Sो¡ाहन देते. आयुवZद आिण योग, आयुवZदचे भाग Pणून, या ट´µात x�ीनंा आरो� 
आिण मानिसक शांती राखjासाठी माग+दश+न करतात. ५० वषाneा आसपास, x�ी हळूहळू सांसाBरक जबाबदा~यांपासून 
अिल� होतात आिण आ6ा78क आिण मानिसक आरो�ावर लo कº ि»त करतात. (गु�ा, २०२० पृ. 45-48). 
४. संUास (Vाग): अंितम ट«ा Pणजे भौितक जीवनाचा पूण+ अिल�ता आिण rाग, मु�ीeा (मोo) शोधjासाठी 
समिप+त. आयुवZदम6े, हा ट«ा अंितम Cान आिण वैि�क चेतनेशी (¶ा·ण) एकतेचे Sतीक आहे. िजथ े वृcद आ8-
साoाÁार आिण मु�ी (मोo) वर लo कº ि»त करतात. 6ान, योग आिण नैितक िचंतन यासारdा प.ती मानिसक ��ता, 
भाविनक शांती आिण आ6ा78क समाधान सुिनि²त करतात, जे वृ.ापकाळात जीवनाeा गुणव�ेसाठी मह]ाच ेआहेत 
(¶ायंट, २००९ पृ. 145-147). सामुदाियक िशoण आिण आ6ा78क माग+दश+नात सहभागी होणे देखील उ�ेशपूण+ बनवते, 
सामािजक अलगाव कमी करते. 
भारतीय �ान 
व�था आिण संयुW कुटंुब 4णाली: - 

भारतीय Cान xवyथा भाCाव संयु� कुटंुब रचना, िजथे अनेक िप¿ा एकाच छताखाली राहतात, ती सामूिहक 
क�ाण, पर�र आदर आिण आंतरिप¿ा काळजीeा भाCाव आदशा+चे Sतीक आहे (रामनाथन, २०२० पृ.19-21).वृcद 
पालक आिण आजी-आजोबांची काळजी घेjाची प.त केवळ सामािजक कत+x Pणून नÃे तर आ6ा78क कत+x (िपतृ 
धम+) Pणून पािहली जाते, जी वडीलधा~यांब�ल कृतCता आिण आदर या भाCाव संकªनेला बळकटी देते. पारंपाBरक 
संयु� कुटंुबात, कुटंुबातील सद�ांम6े जबाबदा~या वाट�ा जातात, Lामुळे सवाnसाठी सामािजक, भाविनक आिण 
आिथ+क सुरoा सुिनि²त होते - िवशेषतः  वृ.ांसाठी. वैिदक आिण धम+शा{ीय परंपरेत Xजलेले, संयु� कुटंुब हे भाCाव 
मू�ांचे एक िजवंत मॉडेल दश+वते, िजथ ेनातेसंबंध कXणा, rाग आिण कत+x ारे िनयंि�त केले जातात. भाCाव Åेमवक+  या 
कªनेला समथ+न देते की Cान, सं1ृती आिण नैितक मू�े िप¿ानिप¿ा कुटंुबांम6े SसाBरत केली जातात. संयु� कुटंुब 
xवyथा अशा हsांतरणासाठी जागा Sदान करते, िजथे वडील आयुवZद, योग, िवधी आिण नैितक मू�ांसह पारंपाBरक 
Cानाचे संरoक Pणून काम करतात (नॅशनल इ7Ægूट ऑफ आयुवZद, २०२० पृ.22-25).  
वृ>ांची काळजी घेLाची जबाबदारी मुलावंर असते: - 

भारतातील पालक आिण Lे¬ नागBरकांचे देखभाल आिण क�ाण कायदा (२००७) कायदेशीरBरrा मुल ेआिण 
नातेवाईकांना rांeा वृcद पालकांचे पालनपोषण करjाच े कत+x लागू करतो. हे नैितक पार�Bरकतेeा भारतीय Cान 
xवyथा भाCावकªनेशी सुसंगत आहे. बÊतेक पारंपाBरक समाजांम6े, िवशेषतः  भारतात, वृcद पालकांची काळजी घेणे हे 
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मुलांचे नैितक, सामािजक आिण आ6ा78क कत+x मानले गेले आहे. (उपिनषदे. 2020 पृ.14-19).हे कत+x भारतीय Cान 
xवyथा भाCाव धािम+क परंपरा आिण कुटंुब-कº ि»त मू�ांम6े खोलवर Xजलेल ेआहे. मुलांकडून rांeा वृcद पालकांची 
काळजी घेjाची अपेoा केली जाते, केवळ Sेम आिण कृतCतेचे कत+x Pणनू नÃे तर धम+ (धािम+क कत+x) आिण 
कौटंुिबक नीितम�ेचा एक मह]ाचा भाग Pणून देखील. मन¼ुृतीनुसार, ज ेमुल ेrांeा विडलांकडे दुल+o करतात rांना 
rांeा मूलभूत कत+xांम6े अपयशी ठरताना पािहले जाते. rाचSमाणे, तैि�रीय उपिनषद "मातृ देवो भव, िपतृ देवो भव" 
(आप�ा आई आिण विडलांना देव Pणून आदर �ा) िशकवते, जे आप�ा पालकांची सेवा करjाचे आ6ा78क मह] 
अधोरे7खत करते.  या िशकवणीवं�न असे िदसून येते की पालकांचा आदर आिण काळजी घेण ेहे पया+यी नसून एखा�ाeा 
आ6ा78क आिण नैितक जीवनासाठी आव�क आहे. आजही, भारतातील अनेक वृcद x�ी वृ.ापकाळात काळजी 
घेjासाठी rांeा मुलांसोबत राहतात िकंवा rांeावर अवलंबून असतात. आधुिनक कायदे देखील ही जबाबदारी 
ओळखतात. (राधाकृÌन, १९९६ पृ.45-47).  
भारतीय �ान 
व�थामCे वृ�द�ावर आधुिनकीकरणाचा प[रणाम: - 

 आधुिनकीकरण - शहरीकरण, औ�ोिगकीकरण, िवभ� कुटंुब संरचना आिण वैय7�क जीवनशैली  ारे 
वैिश®gीकृत - न े भारतातील वृcदiावर लoणीय पBरणाम केला आहे. संयु� कुटंुबातून िवभ� कुटंुबांकडे जाjान े
आंतरिपढीय संवाद कमी केला आहे आिण पारंपाBरक काळजी Sणाली कमकुवत के�ा आहेत. एकेकाळी कुटंुबातील 
िनण+य घेjाeा कº »yथानी असले�ा वृcद x�ीनंा आता अनेकदा एकाकीपणा, दुल+o आिण भाविनक ताण येतो. 
सकारा8क बाजूने, आधुिनकीकरणामळेु सुधाBरत वै�कीय सेवा, सामािजक सुरoा आिण तं�Cान-आधाBरत समथ+न आल े
आहे, ज ेपारंपाBरक Cानाला परूक आहे. आरो� हsoेप, वृ.ांची काळजी आिण पालक आिण Lे¬ नागBरकांचे देखभाल 
आिण क�ाण कायदा (२००७) सारdा सरकारी योजना बदलrा कुटंुब संरचनांमुळे िनमा+ण होणा~या आÃानांना तोडं 
देjास मदत करतात (भारत सरकार, २००७ पृ.01-05). योग, 6ान आिण सामुदाियक िवधी यासारdा भाCाव आधाBरत 
प.तीनंा आधुिनक आरो�सेवेसह एकि�त के�ाने वृ.ांच ेशारीBरक, भाविनक आिण आ6ा78क क�ाण वाढू शकते. 
भारतीय �ान 
व�थेमCे वृ>�ाब@ल मानिसक \िAकोन: -  

भाCाव मानवी जीवनाची समU समज देते, Lाम6े वृcदiाची Sि�या समािव� आहे. मानसशा{ीय �ि�कोनातून, 
भाCाव वृcदiाला घट Pणून नÃे तर जीवनाचा एक नैसिग+क, आदरणीय आिण उ�ेशपणू+ ट«ा Pणून पाहते. भारतीय 
तiCान आिण पारंपाBरक प.ती वृ.ापकाळात आंतBरक शांती, भाविनक संतुलन आिण मानिसक ��तेवर भर देतात. 
भाCाव म6े वृcदiाब�लचा हा मानिसक �ि�कोन संुदर आिण अथ+पूण+ वृcदiाला Sो¡ाहन देतो. वयाeा ५० नंतर सु� 
होणारे ितसरे आिण चौथे ट« ेवृ.iासाठी मानिसक तयारीचा काळ दश+वतात. वानSyथ दरÎान, x�ी हळूहळू भौितक 
जबाबदा~यांपासून दूर जातात, आ8-िचंतन आिण भाविनक अिल�तेवर लo कº ि»त करतात. यामळेु ताण कमी होjास 
आिण मानिसक श�ी िवकिसत होjास मदत होते. भाCावमधील मानिसक �ि�कोन योग आिण 6ान यासारdा 
प.ती ंारे Sा� होणा~या मनावर िनयं�ण आिण आंतBरक िशsीला उÏ मह] देतो. पतंजली योग सू�ांम6े आसन 
(आसने), Sाणायाम (�ासोÐास) आिण 6ान (6ान)  ारे मानिसक शांती आिण भाविनक 7yथरता कशी िवकिसत करता येते 
याचे वण+न केले आहे (ÑुअरOाईन, २००१ पृ. 89-91).  

भाCाववृcदiात आंतरिपढी आदर आिण उ�ेशावर देखील भर देते. वृ.ांना Cानाच े Òोत Pणून पािहले जाते, 
तXण िप¿ांना माग+दश+न करतात. उपयु�ता आिण आदराची ही मानिसक भावना एकाकीपणा िकंवा नैरा�ाeा भावना 
कमी करते. भारतीय समाजात पारंपाBरक असले�ा संयु� कुटंुब प.तीमं6े, वृcद Sौढांना अनेकदा भाविनक�®gा 
सुरिoत आिण मानिसक�®gा मौ�वान वाटते (च�वत¸, २०१९ पृ. 225-226) 
भा�ाव मCे संUासाDम आिण वन4�थानाDम मCे वृ> कुटंुब वेगळे करणे (िडटॅच) तर Vांची काळजी कोण 
घेणार ? 

भारतीय Cान Sणाली म6े, वानSyथ आिण संvासाचे ट«े पारंपाBरकपण े घरगुती कत+xांपासून दूर राहjास 
Sो¡ािहत करतात, तरीही वृ.ांची काळजी घेjाचा rाग केला जात नाही; उलट, जबाबदारी xापक समुदाय, िश£ िकंवा 
संyथा8क संरचनांकडे वळते. शा{ीय धम+शा{ सािहr �� करते की वानSyथ दरÎान, वडीलधारी लोक बÊतेकदा 
कुटंुबाeा जवळ राहतात, हळूहळू कत+xे हsांतBरत करताना rांना पािठंबा िमळतो (ऑिलÃेल, १९९३, पृ. ११२-११८). 
संvासात, संvासी गुX-िश£ परंपरा, सामुदाियक दान आिण सामािजक�®gा अिनवाय+ कXणा (दान आिण सेवा) वर 
अवलंबून असतात. आधुिनक िव ानांनी असे लoात ठेवले आहे की शारीBरक वेगळेपणा येतो तेÃाही, सेवा (सेवा), धम+ 
(कत+x) आिण आंतरिपढी जबाबदारीची नैितक त] े वृ.ांना दुल+िoत ठेव�ा जाणार नाहीत याची खा�ी करतात. 
अशाSकारे,भाCाव rाग हा rाग Pणनू पाहत नाही तर सामूिहक, नैितक�®gा समिथ+त काळजी Sणाली Pणून पाहतो. 
भारतीय �ान 
व�थ े`ारे वृ�द� सुधारणे: - भारतीय Cान xवyथा (भाCाव)असे सुचवते की शारीBरक प.ती (आयुवZद, 
योग), मानिसक आरो� धोरणे (6ान, नैितक जीवनशैली) आिण सामािजक सहभाग (कुटंुब आिण सामुदाियक बंधने) 
एकि�त क�न वृcदi सुधारता येते. सव+ ट´µांवर (भाCाव)eा माग+दश+नाचे पालन क�न, x�ी समU आरो�, भाविनक 
लविचकता आिण आ6ा78क समाधान Sा� क� शकतात, Lामळेु संुदर आिण अथ+पूण+ वृcदiाला चालना िमळते (शमा+, 
२००५ पृ. 23-32). 
 भा�ाव मCे वृ>�ासाठी योग आिण Cान: - 
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भारतीय Cान xवyथा (भाCाव)जीवनाeा शारीBरक, मानिसक आिण आ6ा78क पBरमाणांना एकि�त क�न 
समU आरो�ावर भर देते.  
१. व�ृद�ात शारी[रक आरोbासाठी योग- 

योग वृ.ांसह सव+ वयोगटांसाठी यो� असलेली कमी-Sभावी, अनुकूलनीय xायाम Sणाली Sदान करते. आसन 
(आसन) लविचकता, संतुलन, श�ी आिण र�ािभसरण सुधारतात, पडjाचा आिण Ôदय व र�वािहvासंबंधी सम�ांचा 
धोका कमी करतात. Sाणायाम (�ासो¹वासाचे xायाम) फुÕुसांची oमता आिण ऑ7Öजन वाढवते, िनरोगी चयापचय 
आिण ताण िनयमनास समथ+न देते (खालसा आिण इतर, २०१५ पृ. 101-105). आयुवZद आिण भाCावअसे सुचवतात की या 
प.ती शारीBरक चैतv राखतात, दीघ+कालीन वेदना कमी करतात आिण वृcदiाचे oीण पBरणाम कमी करतात. 
२. मानिसक आिण भाविनक कcाणासाठी Cान- 

पतंजली योग सू�ांम6े सांिगत�ाSमाणे 6ानधारणा आिण 6ानासह, संCाना8क ��ता, भाविनक संतुलन 
आिण ताण कमी करjास मदत होते. िनयिमत 6ानामुळे कॉिट+सोलची पातळी कमी होते, जो वृcदi आिण जुनाट 
आजारांशी संबंिधत आहे. यामुळे झोपेची गुणव�ा, ¼रणश�ी आिण लo देखील सुधारते, जे सहसा वयानुसार कमी होते 
(¶ायंट, २००९ पृ. 05-08). भाCावम6े, आंतBरक शांती आिण आ6ा78क वाढीसाठी 6ान आव�क मानले जाते, Lामुळे 
वृ.ांना नंतरeा आयु£ात आ8-साoाÁार आिण समाधान Sा� करjास मदत होते. 
३. भारतीय �ान 
व�था प>तीशंी एकाdता- 

भाCावम6े, योग आिण 6ान हे zतं� प.ती नाहीत तर आहार (आहार), नैितक जीवनशैली (धम+) आिण दैनंिदन 
िदनचयाnसह एकि�त केले जातात (दीनाचाय+). आयुवZद यावर भर देतो की शारीBरक ि�याकलाप, आहार आिण 6ाना ारे 
दोष (वात, िप�, कफ) संतुिलत क�न वृcदi xवyथािपत केले जाऊ शकते (शमा+, २००५ पृ.112-115). िशवाय, योग 
आिण 6ानधारणेमुळे िप¿ांमधील िशoणाला चालना िमळते, कारण वडीलजन अनेकदा कुटंुबातील तXण सद�ांना या 
प.तीमं6े माग+दश+न करतात, सां1ृितक आिण आ6ा78क Cान जपतात. 
४. आधुिनक संशोधनप>तीनंा समथ1न देते-आधुिनक संशोधन भाCाव दाxांना समथ+न देते: अØास दश+िवते की योग 
आिण 6ान िचंता कमी करतात, Ôदय व र�वािहvासंबंधी आरो� सुधारतात, Ùायंूची श�ी वाढवतात आिण वृcद 
Sौढांम6े vरूोÚा7Oिकटीला समथ+न देतात (खालसा एट अल., २०१५ पृ. 213-215). हे िनÛष+ पारंपाBरक भारतीय 
प.तीनंा िनरोगी वृcदiासाठी Sभावी गैर-औषधीय हsoेप Pणून Sमािणत करतात, जे भाCावeा समU �ि�कोनाशी 
सुसंगत आहेत. 
वृ�द�ासाठी पोषण आिण अf: भा�ाव \Aीकोन: - 

भारतीय Cान xवyथा िनरोगी वृcदiासाठी आव�क असले�ा समU पोषणावर भर देते, आयुवZद, योग आिण 
जीवनशैली प.ती एकि�त करते. (भाCाव)eा मुd शाखांपैकी एक, आयुवZद, वृcदiाचे वण+न दोष (वात, िप�, कफ), 
चयापचय आिण आहाराeा सवयी ंारे Sभािवत होणारी एक नैसिग+क Sि�या (जर) Pणून करते (शमा+, २००५ पृ. 23-32). 
यो� पोषण वृ.ापकाळात शारीBरक चैतv, रोगSितकारक श�ी आिण मानिसक ��ता राखjास मदत करते. 
सूचना: -भारतीय Cान xवyथा (भाCाव)समU क�ाणावर भर देते - शारीBरक, मानिसक, भाविनक आिण आ6ा78क 
आरो�ाचे एक�ीकरण - जेणेक�न संुदर वृcदi सुिनि²त होईल. पारंपाBरक Cान आिण समकालीन अंत�+�ीवंर आधाBरत, 
खालील सूचना िनरोगी आिण अथ+पूण+ वृcदiाला Sो¡ाहन देjास मदत क� शकतात: 
१. भा�ाव प>तीचंे पुनKgीवन: वृ.ांम6े आयुवZद, योग, 6ान आिण सा7iक आहाराचा Sचार के�ाने शारीBरक आिण 
मानिसक आरो� सुधा� शकते. सामुदाियक काय+�म आिण काय+शाळा या पनुXÜीवनाला चालना देऊ शकतात (¶ायंट, 
२००९ पृ. 145-147). ऊजा+ आिण चैतv राखjासाठी सा7iक आहार - ताजी फळे, भाLा, संपूण+ धाv, काजू, दुÝजv 
पदाथ+ - आिण हंगामी, सहज पचणारे पदाथ+ - Sो¡ाहन �ा जणेेक�न ऊजा+ आिण चैतv िटकून राहील. पचन आरो� 
आिण दीघा+यु£ाला समथ+न देjासाठी यो� हायडÞ ेशन, जेवणात संयम आिण सजग आहार सुिनि²त करा. उ�ेश आिण 
मानिसक उ�ेजनाची भावना Sदान करjासाठी वृ.ांना िशoण, अ6ापन आिण सामुदाियक सेवेत सहभागी करा. 
भाविनक संतुलन आिण आंतBरक शांती राखjासाठी 6ान, आ8िचंतन आिण आ6ा78क अØासाला Sो¡ाहन �ा.(चरक 
संिहता, सुमारे ३०० ईसापूव+ पृ. 115-117; शमा+). 
२. कुटंुब आिण सामुदाियक आधार मजबूत करण:े आंतरिपढीतील राहणीमान आिण सामुदाियक-आधाBरत काळजीला 
Sो¡ाहन देणे संयु� कुटंुबांeा ~हासाची भरपाई क� शकते. वृcद ßब, सामािजक मळेावे आिण zयंसेवी काय+�म 
भाविनक आिण सामािजक आधार देऊ शकतात . वृ.ांना भाविनक, सामािजक आिण xावहाBरक आधार देjासाठी 
संयु� कुटंुबांची मू�े पुनXÜीिवत करा. िपढीजात संवादांना Sो¡ाहन �ा, िजथे वडील तXण कुटंुबातील सद�ांना 
माग+दश+न करतात आिण Cान देतात, सां1ृितक Cान जपतात. एकाकीपणा आिण सामािजक अलगाव कमी करjासाठी 
समुदाय-आधाBरत काय+�म आिण वडील ßब वाढवा (हेªएज इंिडया, २०२२ पृ. 15-16). 
३. समावेशक धोरण े आिण जागhकता काय1iम: सरकार आिण zयंसेवी संyथांनी मिहला, खालeा जाती आिण 
आिथ+क�®gा वंिचत वृ.ांसारdा असुरिoत गटांना लà केले पािहजे. जाग�कता मोिहमा आिण िव�मान धोरणांची 
चांगली अंमलबजावणी काळजी आिण सामािजक सुरिoततेसाठी समान Sवेश सुिनि²त क� शकते. कुटंुबे आिण 
समुदायांना भाCावत]ांनुसार वृ.ांचे ह³, काळजी घेjाeा जबाबदा~या आिण आरो� प.तीबं�ल िशिoत करा. 
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सरकारी आिण zयंसेवी संyथांeा काय+�मांना Sो¡ाहन �ा ज े वृ.ांसाठी कायदेशीर आिण सामािजक मदतीसह 
(भाCाव)आधाBरत Sितबंधा8क काळजी एकि�त करतात (भारत सरकार, २००७ पृ. 01-05). 
४. आधुिनक आिण पारंपा[रक \िAकोनाचंे एकjीकरण: आधुिनक आरो�सेवा, तं�Cान आिण भाCावआधाBरत 
प.तीचंे संयोजन एक समU वृcदi चौकट तयार क� शकते. टेिलमेिडिसन, आरो� अॅá आिण आयुवZिदक वेलनेस 
SोUाम पारंपाBरक Cानाचा आदर करताना शारीBरक आिण मानिसक आरो�ास समथ+न देऊ शकतात. शारीBरक 
लविचकता, मानिसक ��ता आिण भाविनक संतुलन राखjासाठी योग आिण 6ानाeा दैनंिदन सरावाला Sो¡ाहन �ा. 
वयाशी संबंिधत आजार टाळjासाठी यो� आहार, हब+ल पूरक आहार आिण जीवनशैलीतील समायोजनांसह आयुवZिदक 
िदनचया+ ला Sो¡ाहन �ा. योग, आयुवZद आिण 6ान यासारdा भाCावप.तीसंह आधुिनक आरो�सेवा, Sितबंधा8क 
तपासणी आिण वृ.ांची काळजी एक� करा. वृ.ांची काळजी घेjासाठी तं�Cान आिण टेिलमेिडिसनचा वापर करा, 
िवशेषतः  शहरी आिण Uामीण भागात िजथ ेपारंपाBरक कुटंुबाचा आधार कमी असू शकतो(¶ायंट, २००९ पृ. 145-147).  

 सामािजक काया+त संुदर वृ.iाची भूिमका Pणजे वृ.ांना स�ानाने, zातं¤ाने, जोडणीन े आिण क�ाणान े
जगjाची खा�ी देणा~या हsoेपांना माग+दश+न करणे. ते केवळ शारीBरक काळजीच नाही तर भाविनक, सामािजक आिण 
आ6ा78क भरभराटीला देखील समथ+न देते. आधुिनक सामािजक काय+ त]ांना भाCाव सारdा सां1ृितक Cानासह 
एकि�त क�न, सामािजक काय+कतZ वृ.ांना अथ+, सoमीकरण आिण आदरान ेवृ. होjास मदत करतात. 
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