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చాలా “రోగాలు” ని�ఖ్యంగా రోగాలు కావు — అవి “సహ� �వృ�ద్ధు �� లక్షణాలు”!

బీ�ఖ్యంగ్ లోని ఒక ఆసు��త్రి �డైరెక క్టర్ �వృ�ద్ధు లకు ఇ�చ్చిన ఐ� ము���డైన ససూచనలు:

 మీరు అనారోగ�ఖ్యంతో లేరు, మీరు �వృ�ద్ధు ��ఖ్యంలోకి వె�ళ్తు నాన్నారు.

మీరు అనుకుఖ్యంటునన్నా చాలా “రోగాలు” వాసళ్తువానికి రోగాలు కావు — అవి శరీ�ఖ్యం �వృ�ద్ధు �� దిశగా సాగుతోఖ్యందని తెలిపే సఖ్యంకేతాలు.

మ�మరుపు అనేది ఆ�ల్జీమర్ వా�ధి కా�. ఇది �వృ�ద్ధు �� మ�ళ్తు��ఖ్యం యొక� �స్వీయ �క్షణ విధానఖ్యం. భయ�డకఖ్యండి. ఇది వా�ధి కా�, ఇది
�దడు �వృ�ద్ధు ��ఖ్యం. మీరు తాళాలు ఎక�డ పె�క్ట రో మరి�పోయినా, సస్వీయఖ్యంగా వె�కి కనుగొనగలిగితే — అది డి�నిన్షియా కా�.

నెమమ్మదిగా నడ�డఖ్యం, కా�ళ్లు  చేతులు బలహీనఖ్యంగా �ఖ్యండడఖ్యం — ఇది �క్షవా�ఖ్యం కా�, కఖ్యండరాల క్షీణ�. దీని �రి���ఖ్యం మఖ్యం� కా�,

వా�యామఖ్యం. కదలడఖ్యం ము��ఖ్యం.

నిదత్రిలేమి వా�ధి కా�. ఇది �దడు �న గడియారానిన్నా సరుర్దు బాటు చేసుకునే �ప్రకిప్రయ. నిదత్రి �డైలిలో మారుర్పు. అ��ఖ్యంలేకుఖ్యండా నిదత్రి మా�ప్రలు
�నకఖ్యండి. దీ�ర్ఘకాలఖ్యం నిదత్రి మా�ప్రలు వాడడఖ్యం �వృ�ద్ధు లకు �డిపో�డఖ్యం, మ�మరుపు �ఖ్యంటి �ప్రమా�లను పెఖ్యంచుతుఖ్యంది.
��ళ్తుమ నిదత్రి మఖ్యం� — రోజులో ఎకు�� ససూ��కాఖ్యం� �ఖ్యందడఖ్యం, ఒక నియమి� జీ�న�డైలిని పాటిఖ్యంచడఖ్యం.

శరీ� నొపుర్పులు రుమాటి�ఖ్యం కా� — ఇది నరాల �వృ�ద్ధు పా�నికి సహ� �ప్ర�చ��.
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చాలా మఖ్యంది �వృ�ద్ధు లు చెబుతారు: “చేతులు కా�ళ్లు  నొ�ర్పుగా �నాన్నాయి — ఇది రుమాటి�మా? లేక ఎముకల వా�ధా?”

ఎముకలు ని�ఖ్యంగా బలహీనమవుతాయి, కానీ 99% నొపుర్పులు రోగఖ్యం �లళ్లు కావు, �వృ�ద్ధు �� నరాల �ప్రస�ణ మఖ్యందగిఖ్యంచడఖ్యం �లళ్లు నొ�ర్పు ఎకు��గా
అని�సుళ్తు ఖ్యంది. దీనిని కేఖ్యందత్రి సెనిన్సి�డైజే�న్ (Central Sensitization) అఖ్యం�రు.

దీనికి మఖ్యం�లు కా�, వా�యామఖ్యం మరియు ఫి�యోథె�పీ సరెడైన మారార్గాలు.

రా�త్రి నిదత్రికు ముఖ్యం� పాద సాన్నానఖ్యం + వేడి కాఖ్యంపెప్రస్ + మవృ�వెడైన మసాజ్ — ఇవి మఖ్యం�ల కఖ్యంటే �రు�డైన ఫలితాలను ఇసాళ్తు యి.

అసాధా�ణ వెడైద� �రీక్షా ఫలితాలు అఖ్యంటే వా�ధి అని కా� — అవి పా� �ప్రమాణాలతో పోలచ్చిడఖ్యం �లళ్లు �చేచ్చి భత్రిమ.

�ప్ర�ఖ్యంచ ఆరోగ� సఖ్యంస� �ఫా�సు చే�ఖ్యంది: �వృ�ద్ధు ల శరీ� �ప్రమాణాలు �ఖ్యంచెఖ్యం సడలిఖ్యంపుతో చసూడాలి.
��హ�ణకు, �ఖ్యంచెఖ్యం ఎకు�� �లెసాక్టస్ట్రా ల్ �నన్నావారు ఎకు�� కాలఖ్యం బతుకుతారు, ఎఖ్యం�కఖ్యంటే �లెసాక్టస్ట్రా ల్ హారోమ్మనుళ్లు  మరియు కణ గోడల నిరామ్మణానికి
అ�స�ఖ్యం.
చెడైనా �కళ్తుపోటు మా�ర్గాద�ర్శకాలు కూడా చెబుతునాన్నాయి — �వృ�ద్ధు ల �కళ్తుపోటు లక్ష�ఖ్యం 150/90 కఖ్యంటే �కు�� �ఖ్యండాలి, యు�� �ప్రమాణఖ్యం
140/90 కా�.

�వృ�ద్ధు పా�నిన్నా రోగఖ్యంగా చసూడకఖ్యండి, మారుర్పును వా�ధిగా భావిఖ్యంచకఖ్యండి.

�వృ�ద్ధు ��ఖ్యం రోగఖ్యం కా�, అది సహ��డైన మా�ర్గాఖ్యం.

�వృ�ద్ధు లు మరియు వారి �లళ్లులు గురుళ్తు ఖ్యంచుకోవాలిన్సిన మసూడు వి�యాలు:

1  �ప్ర� అసౌక��ఖ్యం రోగఖ్యం కా�.

2  �వృ�ద్ధు లకు “భయఖ్యం” అ� పెదర్దు శతుప్ర వు. �రీక్షా ఫలితాలు లే� �ప్రకటనలతో భయ�డకఖ్యండి.
3  �లళ్లులు చేయాలిన్సిఖ్యంది �లిళ్లుదఖ్యండుప్ర లను ఆసు��త్రికి మా�ప్రమే తీసుకె�ళ్లుడఖ్యం కా� — వారితో కలి� నడ�డఖ్యం, ససూ��కాఖ్యం� లో కూరోచ్చి�డఖ్యం,
�నడఖ్యం, మా�ళ్లు డటఖ్యం, అనుబఖ్యం�ఖ్యం కలిగి �ఖ్యండటఖ్యం.

�వృ�ద్ధు ��ఖ్యం శతుప్ర వు కా� — అది జీవి�ఖ్యం అనే మరో �సూ�ఖ్యం!
కానీ నిలకడ (stagnation) మా�ప్రమే ని��డైన శతుప్ర వు!

ఆరోగ�ఖ్యంగా �ఖ్యండఖ్యండి ☘
మనసు శాసళ్తు స్ట్రాఖ్యం, ఆరోగ� �ప్రకిప్రయను అ��ఖ్యం చేసుకో��నికి ఇది చద�దగిన వి�య�డైఖ్యంది.

�త్రి�లియన్ కా�నన్సిర్ నిపుణుడి ఆలోచనలు:

1  �వృ�ద్ధు ��ఖ్యం 60 ఏ�ళ్లు �యసు నుఖ్యండి మొదలెడై 80 ��కు �నసాగుతుఖ్యంది.
2  “నాలుగ� దశ �యసు” — అఖ్యంటే ని��డైన �వృ�ద్ధు ��ఖ్యం — 80 నుఖ్యండి 90 ��కు.

3  దీరార్ఘయు��ఖ్యం 90 నుఖ్యండి మ�ణఖ్యం ��కు �ఖ్యంటుఖ్యంది.
4  �వృ�ద్ధు ల �ప్రధాన సమస� ఒఖ్యంటరి�నఖ్యం. భారా�భ�ళ్తులు ఎపుర్పుడూ కలి� �వృ�ద్ధు పా�నికి చేరుకోరు — ఎ�రో ఒకరు ముఖ్యం�గా వెళాళ్తు రు.

వి�ఖ్యంతువు లే� వి�ఖ్యంతుడు కుటుఖ్యంబానికి భా�మవుతారు. అఖ్యం�కే �న్నాహితులతో సఖ్యంబఖ్యంధాలు �నసాగిఖ్యంచటఖ్యం చాలా ము��ఖ్యం. �లళ్లులు,

మన�లు మీతో �ఖ్యండాలని ఎఖ్యం�గా ఆ�ఖ్యం�నా వారు బిజీగా �ఖ్యం�రు.

నా ��కిళ్తుగ� ససూచన:
మీ జీవి�ఖ్యంపెడై నియఖ్యం�ప్రణ కోలోర్పు��ర్దు  — ఎపుర్పుడు ఎ�రితో బయటకు వెళాళ్ళాలి, ఏఖ్యం �నాలి, ఎలా �సుళ్తు లు �రిఖ్యంచాలి, ఎ�రితో మా�ళ్లు డాలి, 
ఏఖ్యం చదవాలి, ఎపుర్పుడు నిదత్రిపోవాలి — ఇ�నీన్నామీకు మీరు ని�ర్ణయిఖ్యంచు కోవాలి.
ఈ సాస్వీ�ఖ్యం�ప్ర�ఖ్యం కోలోర్పుతే, మీరు ఇ�రులకు భా�మవుతారు.

విలియఖ్యం షేకిన్సిక్స్పియర్ అనాన్నాడు:



“నేను ఎలళ్లుపుర్పుడూ ఆనఖ్యందఖ్యంగా �ఖ్యం�ను! ఎఖ్యం�కఖ్యంటే నేను ఎ�రి నుఖ్యండి ఏమీ ఆ�ఖ్యంచను.”

అ�ని భా�ఖ్యం —
ఆశ ఎపుర్పుడూ బా� కలిగిసుళ్తు ఖ్యంది.
�ప్ర� సమస�కు �రి���ఖ్యం �ఖ్యంటుఖ్యంది — మ�ణఖ్యం ��ర్పు.

�ప్ర�సర్పుఖ్యందిఖ్యంచే ముఖ్యం�... లోతుగా ఊ�రి పీలచ్చిఖ్యండి.
మా�ళ్లు డే ముఖ్యం�... వినఖ్యండి.
విమరిర్శఖ్యంచే ముఖ్యం�... మిమమ్మలిన్నా మీరు చసూసుకోఖ్యండి.
రా� ముఖ్యం�... ఆలో�ఖ్యంచఖ్యండి.
�డి చే� ముఖ్యం�... సహనఖ్యం �హిఖ్యంచఖ్యండి.
మ��ఖ్యంచే ముఖ్యం�... అ��ఖ్యం� అఖ్యంద�డైన జీవితానిన్నా గడ�ఖ్యండి!

సఖ్యంపూ�ర్ణ ��కిళ్తు కఖ్యంటే, జీవి�ఖ్యం ఆసకిళ్తుక�ఖ్యంగా, అఖ్యందఖ్యంగా గడ�డఖ్యం నేరుచ్చికునన్నా ��కిళ్తుతోనే మఖ్యం� సఖ్యంబఖ్యం�ఖ్యం కలిగి �ఖ్యండాలి.
ఇ�రుల లోపాలను గురిళ్తుఖ్యంచఖ్యండి, కానీ వారి గుణాలను కూడా �ప్రశఖ్యం�ఖ్యంచఖ్యండి.

మీకు సఖ్యంతో�ఖ్యంగా �ఖ్యండాలి అఖ్యంటే, ముఖ్యం� ఎ�రికెడైనా సఖ్యంతో�ఖ్యం ఇవాస్వీలి.
మీకు ఏ�డైనా కావాలఖ్యంటే, ముఖ్యం�గా మీ నుఖ్యం� ఇ�రులకు ఏ�డైనా ఇవాస్వీలి.
మఖ్యం�, �న్నాహపూ�స్వీక, ఆసకిళ్తుక��డైన మనుషులతో �ఖ్యండఖ్యండి — మీరు కూడా అలాఖ్యంటి వారి లాగే �ఖ్యండఖ్యండి.

గురుళ్తు ఖ్యంచుకోఖ్యండి:
క�క్ట సమయాలోళ్లు కూడా కనీన్నా�ళ్లు  �నాన్నా, నవుస్వీ�సూ చె�ర్పుఖ్యండి —

“అనీన్నా బాగానే �నాన్నాయి, ఎఖ్యం�కఖ్యంటే మనఖ్యం �రిణామ �ప్రకిప్రయ ఫలితాలమే.”

�స్వీరి� �రీక్ష:
మీరు ఈ సఖ్యందేశానిన్నా ఎ�రికి �ఖ్యం�కపోతే —
అఖ్యంటే మీరు ఒఖ్యంటరి, �న్నాహితులేళ్లుని, అసఖ్యంతు�క్ట ��కిళ్తు.

ఈ సఖ్యందేశానిన్నా మీరు విలువెడైన ��కుళ్తు లకు �ఖ్యం�ఖ్యండి — వారు ఎ�ర్పుటికీ మిమమ్మలిన్నా మ��పోరు! 
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