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सारांश: 

वदृ्धापकाळात जर तब्येत व मानहसक हथथती राखायची असेल तर तरूण वयात तब्येत चांगली सांभाळायला 

हवी. आजच्या युवा हपढीला ह्याची डोळस जाणीव आह.ेआयुष्य हे अखेर पयंत कमीत कमी त्रास होवून चांगल्या 

पद्धतीन ेजगण्यासाठी असते. `आरोग्य हीच खरी संपत्ती आह‘े अशी म्हण उगाच प्रचलीत झाली नाही. आयुष्याच्या 

प्रत्येक टप्पप्पयावर ही म्हण लक्षात  ठेवायला पाहहजे व हतला अनुसरून वागले पाहहजे. 

आपण  इतकं जगू अशी कल्पना नसल्यामुळे त्यासाठी हनयोजन कराव लागेल याचा हवचार थवत: ज्येष्ांनी 

केलेला नसतो. यापूवी माणसं इतकी जगत नव्हती. 

हे टाळता येत नाही त्याचा हथवकार केला तर नवामागग सापडतो. वदृ्धत्वाची कारणं जाणून घेवून शरीरात, मनात 

आहण समाजात होणारय्ा बदलांचे नवे अथग शोधण्याचा प्रयत्न करा. थवत:च्या हथथतीचं पररक्षण करून पुढच्या 

आयुष्याचं हनयोजन करा. 

 

प्रथतावना : 

शररर सुदऺढ आहण हनरोगी असेल तर तमुच्या 

व्यक्तीमत्वास झळाळी येते.  प्रामुख्याने तरूण वयातील 

आरोग्य अहधक जपायला हवे. सध्याच्या युवाहपढीमध्ये 

बहुतांश युवा व्यायाम करून हशथतबद्ध ररतीन ेआपले 

शररर सुदढ आहण हनरोगी राखण्याचा प्रयत्न करत 

असतात. तसेही युवावथथा आनंदाने व्यहतत 

करण्यासाठीr ते जरूरीचे असल्याचे देखील ते मानतात. 

पण ददैुवाने ही धारणा सगळयांची नसते की, समदृ्ध 

वदृ्धावथथेसाठी तरूणवयात चांगले आरोग्य असल े

पाहहजे. पवुीच्या काळी, आयुगमयागदा जाथत नसल्यान े

वदृ्धांना देखील आपल्या वदृ्धत्वाहवषयी हवचार केलेला 

नव्हता. हशवाय लोक हनवतृ्त झाल्यावर जाथत काळ 

जगत नसत. मात्र आजच्या वतगमानात लोक एंशी 

वषागच्या पढेु जगतांना पाहतो आहोत.  हे वाथतव 

लक्षात घेवनू आज प्रत्येकान े आपले हनवतृ्तीनंतरचे 

आरोग्य बरीच वषे चांगले हटकहवण्याच्या दष्टीन े 

आपल्या तरूण वयातच वदृ्धत्व समदृ्ध होण्याच्या दष्टीन े

दरूचा हवचार करण ेआवश्यक आह.े इतकच नाही तर 

प्रत्येकान े तरूण व सक्षम असतांनाच शारररीक 

हशक्षणामुळे शररराबद्दल जागरूकता, हशथत आहण सवग 

गोष्टींमध्ये प्राहवण्य हमळहवता येते ह्याचे भान ठेवनू 

थवत:ची काळजी घेतली, तरच त्या बदल्यात त्यांना 

भहवष्यात चांगले समदृ्ध व हनरोगी जीवन प्राप्त होणार 

आह ेहे लक्षात घ्यायला हवे. 

 

उहद्दष््टये  : 

1. हनयोजनाची आवश्यकता अभ्यासण.े 

2. हनयोजनाचे महत्त्व अभ्यासण.े 

3. हनयोजनाचे मुख्य घटक अभ्यासण.े 
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तथ्य संकल : 

या माहहतीपर लेखात दयु्यम स्त्रोत म्हणनू 

पथुतक, जनगल, सोवीहनअर, वतगमान पत्र, माहसक, 

इंटरनेट इत्यादीचा उपयोग करण्यात आला. 

 

हनयोजनाची आवश्यकता अभ्यासण े: 

वदृ्धापकाळात मुलांनी आपली देखभाल 

करावी असी प्रत्येक वदृ्ध माता-हपत्याची अपेक्षा असते. 

पारंपाहक मूल्यानसुार वदृ्ध आई-वहडलांची सेवा करण ेहे 

पतु्राचे कतगव्य होय, असे सैद्धांहतक थवरूपात भारहतय 

समाजात आजही मान्य केले जाते. परंत ुअलीकडच्या 

काळात अनेक कुटंबातील मुले आहथगक अडचणीच्या 

कारणाथतव वदृ्ध आई- वडीलांचा सांभाळ करण्याचे 

नैतीक कतगव्य पणूग करण्यास तयार नाहीत. 

वदृ्धापकाळातील सुख द:ुखाची मुळ 

तारूण्यात असतात. मुलांवर हवसंबून राहायचे हदवस 

कहधच संपले. बाहेरील जगातील वाढती महागाई, 

वाढती थपधाग, वाढती आत्मकें द्रीत वतृ्ती पाहता 

प्रत्येकान े वद्धापकाळातील आहथगक, मानहसक, 

भावहनक गरजांचा हवचार आहण तजहवज तरूणपणातच 

करायला सुरूवात केली पाहहजे. 

आजकालच्या काळात आहथगक दष््टया 

मुलांवर अरलंबून न राहता थवयंपणूग म्हातारपणाची सोय 

तरूण-पणातूनच करायला हवी. ज्यातून थथायी 

थवरूपात काही हमळकत होत राहील अशी गुंतवणकू 

करावी. भावनेच्या आहारी न जाता, व्यवहारी वतृ्तीने 

काही गुंतवणकू करावी. गुंतवणकू माहहत असेल तर 

कधी कधी मुले ती त्यांच्या हकंवा घराच्या वाढत्या 

गरजांसाठी भावहनक दडपण  आणनू मोडायला 

लावतात. सवगच मुले असे वागतात असे नाही. पण 

अनेक द:ुखी जेष्ांची ही शोंकाहतका आह.े  

 

हनयोजनाचे महत्त्व अभ्यासण े: 

वदृ्धांच्या वाढत्या संख्येमुळे हनमागण होणारे 

प्रश्न मुख्यत्वे तीन थतरावर सोडवाव ेलागतात. पहहल्या 

थतरात वदृ्धांनीच पढुाकार घ्यायचा आह.े त्यांनी 

आपल्या पढुच्या आयषु्याचा हवचार करून थवत:मध्ये 

आवश्यक असे बदल करून आपल्या उत्तर आयषु्याची 

सोय केली पाहहजे. 

१) आज काळानरुूप वदृ्ध व्यक्तींचे आयुमागन 

वाढल्यामुळे तसेच एकत्र कुटंुब पद्धती लयास गेल्यान े, 

त्यात भर म्हणनू की काय, आजच्या आधुहनक 

युगातील तरूण हपढीची काहीशी थवतंत्र राहण्याची 

वतृ्ती पाहता, बहुतेक जोडप्पयांना अथागजगनासाठी 

हियाशील असणारय्ा टप्पप्पयाच्या कालावधीतच (कारण 

या टप्पप्पयात प्रत्येकाची शारीररक, मानहसक व आहथगक 

कुवत बरय्ापकैी असते) भहवष्यातील आपल्या 

वदृ्धापकाळाचे हनयोजन हवचारपवूगक तसेच दरूदष्टी 

ठेऊन करण ेआवश्यक झाले आह.े 

२) हशक्षण पणूग केल्यानंतर जेव्हा एखाद्या 

तरूणाला नोकरी हमळते तेव्हा तो खपू आनंहदत होतो 

आहण त्या आनंदाच्या भरात पहहल्याच हदवसापासून 

तो आपल्या भहवष्यहवषयी योजना  आखायला 

सुरूवात करतो. त्याच प्रमाण े प्रत्येक वदृ्ध व्यक्तीन े

हनवतृ्तीनंतर सुद्धा त्या काळात हमळणारय्ा प्रत्येक 

क्षणाचे सुख हे अखेरचे सुख न समजता, उरलेल्या 

आयुष्यातील अनमोल क्षणांची सुरूवात समजावी. 

३) थवामी हचन्मयानंदांनी म्हटले आह े की, 

``वदृ्धांनी आपल्या आजबूाजलूा व बदलांकडे 

नकारात्मक दष्टीन े पाहहले, तर वदृ्धापकाळ आनंदी 

असणार नाही'' प्रथमत: वदृ्धांनी पासष्ट हकंवा त्याहून 

जाथत वय असतांना, आहथगक व आरोग्य हथथती 

चांगली असल्यास थवत:ला बरय्ापैकी नशीबवान 

समजले पाहहजे. हशवाय आणखी काही वषे आपल्या 

मुलांबरोबर व नातवांबरोबर आनंदाने जगण्याची इच्छा 

केली पाहहजे. तसेच त्यांनी काळानरुूप कौटंुहबक व 

समाज व्यवथतेतील जगण्याच्या अपररहायग बदलांना 

थवीकारले पाहहजे मुलांन व नातवांना घराबाहेर, 

शहराबाहेर व अगदी देशाबाहेरसदु्धा चांगल्या कररअर 

संधीचा फायदा घेण्यासाठी जावे लागल्यास,त्यावेळी 

वदृ्धांनी त्यांच्या तरूणपणी त्यांच्या आईवहडलांबरोबर 

व इतर वहडलधारय्ांबरोबर असलेल्या मतभेदांचा पाढा 

वाच ूनये हकंवा त्या प्रकारच्या तुलनेचा मोह टाळावा हे 

बरे हकंबहूना, त्याहवषयी त्यांनी द:ुखी होऊ नये. 
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थवामी हचन्मयानंदांनी म्हटलेच आह,े 

``वदृ्धत्व आनंदाने जगण्यासाठी हनरपेक्ष वतृ्ती महत्त्वाची 

आह.े'' 

४) हल्लीच्या काळात आयमुागनात झालेल्या 

वाढीमुळे हमळालेले पंचवीस-तीस वषागचे बोनस 

आयुष्यत असेच जाऊ देऊ नये. हा अवधी कसा 

चांगला जाईल, हे तुम्ही ठरहवले पाहहजे. प्रत्येक वदृ्ध 

व्यक्तीन े हमळालेल्या या बोनस अवधीला सुवणगसंधी 

माननू, थवत:ला रूची असलेल्या के्षत्रात हतचा उपयोग 

करून आपली राहहलेली महत्त्वाकांक्षा पणूग केली 

पाहहजे. हशवाय आपल्याला जे हमळवायचे आह ेते प्राप्त 

करून घेण्यासाठी तब्येत चांगली ठेवनू आनंदी राहहले 

पाहहजे. कारण आनंद राहहल्यानचे माणसू दीघागयषु्यी 

होऊ शकतो. 

 

हनयोजनाचे मुख्य घटक अभ्यासण े: 

या सारय्ाचा हवचार करून आज प्रत्येकान े

हशथतबद्ध जीवन जगण े आवश्यक आह.े मात्र ते 

हनयोहजत जीवन म्हणजे प्रत्येकान ेचौरस आहार घऊन 

व वयानसुार हनयहमतपण ेसुयोग्य व्यायाम करून चांगले 

आरोग्य राखण्यासाठी खपू प्रयत्नशील असायला हवे. 

त्यायोगे वदृ्धापकाळात कोणतेही आजारपण उद्भवणार 

नाही. 

वदृ्धापकाळासाठी हनयोजनाचे खालीलप्रमाण ेतीन मुख्य 

मुद्द ेआहेत. 

अ) आहथगक हनयोजन 

ब) मानहसकतेबाबतचे हनयोजन 

क) सामाहजक गोष्टींसाठी व उद्योगासाठी हनयोजन 

माणसाने जर या तीन मुद्यांचे त्याच्या वयाच्या 

सहिय टप्पप्पयात यशथवीपण ेदरूदष्टी ठेवनू हनयोजन केले, 

तर त्याचा वदृ्धापकाळ आनंदी व सुसह्य होऊ शकतो. 

५) प्रत्येकान े गुंतवणकुीसंदभागत अहतशय 

सावधपण े हनयोजन कराव,े जेणेकरून अथागजगनासाठी 

हियाशीर असणारय्ा जीवनात व सेवाहनवतृ्तीनंतर 

अथागत वदृ्धापकाळात हनहितपण ेसुरहक्षत जीवन जगता 

येऊ शकेल. 

मानहसक हनयोजन : 

१) हनवतृ्त होणें हे नोकरीत हकंवा व्यवसायात 

असलेल्या प्रत्येकालाच लाग ू हे.त्यामुळे प्रत्येकान े

आपली मानहसक तयारी त्यादष्टीन े करायलाच  

हवी.दरूदष्टीने आहथगक हनयोजन करण े त्यासाठीच 

आवश्यक असते.एखाद्याला जर तसे आहथगक हनयोजन 

पणूग केल्याचे समाधान असेल, हवशेषत: हनवतृ्तीपयंत 

समाधनकारक आहथगक सुरके्षचे मुख्य ध्येय पणूग केलेले 

असेल तर त्या व्यक्तीस हनहितच काळजी करण्याचे 

कारण नाही. 

२) काही व्यक्तींच्या बाबतीत असेही घडते की, 

आहथगक सुरके्षचे मुख्य ध्येय त्यांनी हनवतृ्तीआधीच 

हवचारपवूगक पणूग केलेले असते. मात्र थवभावत: 

त्यांच्यात असलेले छंद, जसे वाचन, हलखाण, 

हचत्रकला, समाजकायग इ. त्यांना कौटंुहबक 

जबाबदारय्ांमुळे व कामाच्या ताणामुळे ते जोपासता 

आलेले नसतात. अशा व्यक्ती ते  छंद जोपासण्यासाठी 

त्यांच्या हनवतृ्तीच्या तारखचेी उत्सुकतेने वाट पाहत 

असतात. असा सकारात्मक मानहसक वतृ्तीचा हवकास 

करण ेहा वदृ्धापकाळातील महत्त्वाचा भाग आह.े 

 

आहथगक हनयोजन : 

१) तपृ्त समाधानी आयुष्य म्हणजे आनंद व 

सुरहक्षत भहवष्याच्या यशाची गुरूहकल्ली आह.े 

त्यासाठीच आहथगक हनयोजन अहतशय महत्वाचे आह.े 

आहथगक हनयोजन याचा अथग फक्त बचत करण ेनव्ह ेतर 

दरूदशीपण े हमळकतीच्या पैशाचा जमा-खचग सांभाळण े

होय. 

२) आहथगक बाबींचे आहण आरोग्याचे संरक्षण व 

सकारात्मक वतृ्ती हे समदृ्ध वदृ्धत्वाकडे वाटचाल 

करण्याच्या दष्टीन ेमहत्वाचे घटक आहेत. खर तर हनवतृ्त 

झाल्यावर आहथगक आहण आरोग्याच्या बाबत आपण 

केले आहोत, हे प्रत्येकाला माहहत असते. 

३) हनवतृ्तीनंतरच्या वषागचा  कसा उपयोग करावा, 

याचीही योजना आखण े आवश्यक आह.े त्याकरीता 

प्रत्येक हनवतृ्त वदृ्ध व्यक्ती सिीय राहण्यासाठी हकंवा 

थवत:ला व्यग्र  राखण्यासाठी योजना आखनू हवचारात 



IJAAR    Vol. 6 No. 18  ISSN – 2347-7075 
 

डॉ. लता जे. वाघेला, कु. वैशाली उत्तमराव कांबळे 

   131 

तशी गुंतवणकू करायला हवी. सकारात्मक राहण े

आवश्यक आह.े 

 

उद्योगासाठी हनयोजन  : 

व्यक्तीला हनवतृ्तीनंतरचे आयषु्य आरोग्यदायी 

तसेच  मजेने व्यतीत करण्यासाठी उद्योग हा एक 

महत्त्वाचा उपाय आह.े प्रत्येकालाच आपल्या वयाच्या 

अथागजगनासाठी हियाहशल असण्याच्या टप्पप्पयात नोकरी 

हकंवा व्यवसायात कामाचा दजाग उत्तम राखण्यासाठी, 

हदवसाचे ८ ते १० तास हकंबहूना त्याहीपेक्षा अहधक 

तास द्यावे लागलेले असतात. त्यामुळे हनवतृ्तीनंतर 

माणसामध्ये आपण हनरूद्योगी असल्याची भावना 

अहधक प्रबळ होते. माणसाला हदवस कसा घालवावा 

ते कळत नसते. त्या अनषंुगाने माणसान े जर आधी 

दरूदष्टीने काही हनहित ठरहवलेले नसेल तर तो अहधक 

हचंताग्रथत  व उदास होती. त्याचा वाईट पररणाम 

आपसकूपण े त्याच्या आरोग्यावर होवनू त्याच्या 

जगण्याचा उत्साहच कमी होतो. 

आजच्या काळात एक गोष्ट मात्र नक्की  की 

म्हातारण हे वर चं बोलावण ं येईपयंत थांबायचं थटेशन 

ही भहूमका मागे पडून म्हातारपण ही एक हवचारपवूगक 

आहण हनयोजन पवुगक पार पाडायची अवथथा आह े हे 

मान्य झालेलं सामान्यत: हदसून येतं ही सेकंड इंनींग 

आह े आहण तो खेळूनच काढायची आह े हे आता 

सवगमान्य झालं आह.े 
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