
उम्र बढ़ना और एचआईवी (HIV)

जिन लोगो ंको एचआईवी है, वे लंबा और स्वस््थ िीवन िी रहे हैं। वर््तमान समय में इसे्माल की िाने वाली दवाएं 
एचआईवी पर बहुर् प्रभावी हैं। वे स्वस््थ रहने में शरीर की सहायर्ा करर्ी हैं, एवं कई अन्य बीमाररयो ंको भी रोकने में 
सहायक हो सकर्ी हैं। 
जिन लोगो ंको एचआईवी है वे भी उर्ना ही लम्ा िीवन िी सकरे् हैं जिर्ना एचआईवी से मुक्त लोग। लेजकन 
एचआईवी-संक्रजमर् व्यक्क्तयो ंको एचआईवी से मुक्त व्यक्क्तयो ंकी रु्लना में स्वास्थ्य संबंधी समस्ाएं कम उम्र में 
शुरू हो सकर्ी हैं। इनमें कुछ ऐसी स्वास्थ्य समस्ाएं भी शाजमल हो सकर्ी हैं िो आम र्ौर पर केवल वृद्ध लोगो ंको 
प्रभाजवर् करर्ी हैं। 
अपने मानजसक और शारीररक स्वास्थ्य की जनगरानी और स्वस््थ िीवन-शैली अपनाने से इन क्स््थजर्यो ंके पररणाम को 
रोकने और सुधारने में मदद जमल सकर्ी है।

र्थ्यपत्रक 3Hindi Ageing and HIV

िो बार्ें हमें मालूम हैं 
• हाल ही मेें किए गए एि आयु-संभाकिता अध्ययन से पता चला है कि 

िे लोग किन्हें एचआईिी है, िे भी उतना ही लम्ा िीिन िी सिते हैं 
कितना एचआईिी से मुेक्त लोग। तथाकप, अध्ययन मेें ये भी पता चला है 
कि किन लोगो ंिो एचआईिी है उन्हें एचआईिी नही ंहोने िाले लोगो ंिी 
तुलना मेें उम्र से समं्कित स्ास्थ्य समेस्ाओ ंिा अनुभि औसतन 16 
साल पहले हुआ। 1 

• एचआईिी से ग्रस्त लोगो ंमेें आयु-संबंिी रोगो,ं िैसे हृदय रोग (हृदय और 
रक्तिाकहिा), अस््थथसुकिरता (हड्ी) और िुछ प्रिार िे िैं सर िैसे रोग 
होने िी संभािना ज़्ादा रहती है। िुछ लोग व्यिहार और ध्यान िेस््रित 
िरने मेें पररित्तन और याददाश्त चले िाने िा अनुभि िरते हैं। 2

•  एचआईिी-संक्रकमेत लोग, किनिा प्रकतरक्ी तंत्र िमेज़ोर (CD4 सेल िी 
िमे मेात्रा) है, बीमेार होने िी अकिि संभािना रखते हैं। किन लोगो ंमेें 
एचआईिी िा पता चलने िे समेय उच्च स्तर िा िायरस (िायरल लोड) 
था, उनमेें स्ास्थ्य-संबंिी परेशाकनयां होने िी अकिि आशंिा रहती है, 
भले ही उनिे स्ास्थ्य मेें सुिार हुआ हो। 3

• उम्र, रक्त मेें कितना िायरस है, आनुिंकशि िारि, िीिन-शैली और 
स्ास्थ्यचया्त िैसे िारि लंबे िीिन िी आशा और स्ास्थ्य िो प्रभाकित 
िरते हैं। यह िानना बहुत मेहत्वपूर््त है कि आयु-संबंिी स्ास्थ्य 
समेस्ाओ ंिे अन्य िारर् भी हैं किनिा एचआईिी से िोई समं्ि 
नही ंहै। उदाहरर् िे कलए, िूम्रपान और तनाि हृदयरोग िा िारर् बन 
सिते हैं, चाहे उस व्यस्क्त िो एचआईिी हो या नही।ं 

• एचआईिी-संक्रकमेत मेकहलाओ ंमेें आयु-संबंिी समेस्ाएं एचआईिी-
संक्रकमेत पुरुिो ंिी तुलना मेें ज्ादा हो सिती हैं। 3, 4

• आपिी िीिन-शैली मेें बदलाि आपिो स््थथ रख सिता है और िई 
शारीररि एिं मेानकसि समेस्ाओ ंसे बचने मेें आपिी मेदद िर  
सिता है।

स्वस््थ रहने के जलये आप क्ा कर 
सकरे् हैं? 
स््थथ भोिन, कनयकमेत व्यायामे, तनाि-मुेस्क्त, अच्ी नीदं और अच्ा 
सामेाकिि िीिन आपिो स््थथ रहने एिं स्ास्थ्य-संबंिी समेस्ाओ ंसे बचे 
रहने मेें मेदद िर सिते हैं। 

• अपने स्वास्थ्य सेवाप्रदार्ा (जचजकत्सक, नस्त, सामाजिक 
काय्तकर्ा्त, परामश्तदार्ा या अन्य सहायर्ा काय्तकर्ा्त) के सा्थ 
अच्ा संबंध बनाएं एि ऐसा स्ास्थ्य सेिािमेमी ढंूढ़ना ज़रूरी है किस 
पर आप पूरा भरोसा िर सिें  और किससे आप बात िर सिें । िे आपिो 
आपिी दिाइयो ंिो समेझने मेें मेदद िर सिते हैं। अगर आपिो अपनी 
दिा लेना याद नही ंरहता या उसे लेने िा मेन नही ंहै तो उनसे बात िरें।

• जचजकत्सा मुलाकार्ो ंमें जनयजमर् रूप से भाग लें 
कनयकमेत स्ास्थ्य िांच सुकनकचित िरती है कि किसी भी समेस्ा िा 
गंभीर होने से पहले पता चल िाए।  

• धूम्रपान बंद कर दें 
अपने स्ास्थ्य सेिािमेमी से उन कििल्ो ंिे बारे मेें बात िरें  िो आपिे 
कलये िारगर साकबत हो सिते हैं। छोड़ने िा प्रयास िरने िे कलए आप 
13 7848 पर NSW Quitline से और िैं सर सं्थथान NSW िेबसाइट: 
www.icanquit.com.au पर कनः शुल्क पेशेिर सहायता प्राप्त िर 
सिते हैं।
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• शराब और अन्य मादक पदा्थथों का सेवन सीजमर् करें ।
अपने स्ास्थ्य सेिािमेमी से उन सेिाओ ंिे बारे मेें पूछें  किनसे आपिो सहायता कमेल सिती है।

• हर रोि कुछ व्यायाम करना सबसे अच्ा है 
यहां ति कि हर कदन थोड़ा बहुत टहलना भी आपिे कलये अच्ा होगा। िह िरें  िो 
आपिो पसंद है, और यकद आपिो कनयकमेत व्यायामे िरने मेें सहायता िी आिश्यिता 
है तो अन्य लोगो ंिे साथ कमेलिर व्यायामे िरें ।

• पौजटिक और संरु्जलर् आहार लें
अपने अकििांश भोिन मेें सस्जियां और प्रोटीन (मेांस, मेछली, कचिन, फकलयां, दाल, 
अंडे, पनीर और दही) शाकमेल िरने िी िोकशश िरें  और चीनी (शीतल पेय, िेि, 
कमेठाई) िे सेिन से बचें। कदन मेें कनयकमेत रूप से पानी पीना मेहत्वपूर््त है।

• भरपूर नीदं लें और जवश्ाम करें  
रोज़ एि ही समेय पर सोने उठने िा प्रयास िरें। कनयकमेत नीदं शरीर िो अपनी मेरम्मत 
िरने मेें मेदद िरती है और अचे् मेानकसि स्ास्थ्य एिं प्रकतरक्ा प्रर्ाली िो सहारा देती है।

यकद आपिी आयु 60 िि्त या उससे अकिि है (आकदिालीन और टोरेस स्ट् ेट आइलैंडर 
लोगो ंिे कलए 45 िि्त से अकिि) तो आप एि मुेफ्त ऑनलाइन स््थथ िीिन शैली 
िाय्तक्रमे मेें नामेांिन िर सिते हैं: िीिन िे कलए स््थथ और सकक्रय (Healthy and 
Active for Life): www.activeandhealthy.nsw.gov.au पर पंिीिरर् िरें  या इसिे 
कलए www.gethealthynsw.com.au पर पंिीिरर् िरिे या 1300 806 258 पर 
िॉल िरिे मुेफ्त पे्ररि स्ास्थ्य िोकचंग संपि्त  एनएसडबू्ल गेट हेल्ी (the NSW Get 
Healthy) टेलीफोन िोकचंग सेिा। यह एनएसडबू्ल मेें 16 िि्त से अकिि आयु िे किसी 
भी व्यस्क्त िे कलए उपलब्ध है। दोनो ंिाय्तक्रमे आपिी शारीररि गकतकिकि िो बढ़ाने 
और अपने स््थथ खाने िे लक्षो ंति पहुुँचने मेें आपिी मेदद िर सिते हैं।

• अपने मक्स्ष्क को सजक्रय रखेें
पहेकलयां, प्रश्ोत्तरी, किताबें पढ़ना, िोई नया िौशल सीखना, या िो भी आपिो पसन्द 
हो, िो िरिे देखें।

• सामाजिक रूप से सजक्रय रहें 
अपने दोस्तो ंया पररिार से कमेलें, गकतकिकियो ंमेें शाकमेल हो,ं क्लब मेें शाकमेल हो,ं या 
्थथानीय सेिा िे कलए स्यंसेिि बनें। आप व्यस्क्तगत रूप से, फोन या सोशल मेीकडया 
द्ारा संपि्त  मेें रह सिते हैं। एचआईिी िाले लोगो ंिे कलए समूेह (गु्रप्स) उपलब्ध हैं। 
आपिा स्ास्थ्य सेिािमेमी आपिो इनिे बारे मेें बता सिता है।

• सहायर्ा सेवाओ ंका महत्व 
एचआईिी-संक्रकमेत लोगो ंिे कलये िृद्ध होना चुनौतीपूर््त हो सिता है। आपिो 
अल्िाकलि या दीर््तिाकलि रूप से अपने र्र मेें सहायता िी आिश्यिता हो सिती 
है, या कफर आपिो आिासीय सहायता (नकसिंग होमे) िी िरूरत हो सिती है। िृद्धिन 
देखभाल प्रर्ाली िा उपयोग िरना िाफी िकठन हो सिता है। एि सहायि व्यस्क्त 
(उदाहरर् िे कलए िोई स्ास्थ्यिमेमी, कमेत्र या पररिार िा िोई सदस्) सही सहायता 
खोिने मेें आपिी मेदद िर सिता है।

लंबे समय र्क स्वस््थ रहने के जलए और उम्र बढ़ने के सा्थ आपके  
सा्थ क्ा होर्ा है, इस पर अजधक जनयंत्रण रखेने के जलए:

• अपनी दवाइयो ंका सेवन कररे् रहें
• अपने स्वास्थ्य सेवाकममी से अपनी शारीररक या मानजसक 

समस्ाओ ंके बारे में चचा्त करें
• उपलब्ध सहायर्ा सेवाओ ंका उपयोग करें  
• अच्ा खेाएं, व्यायाम करें , धूम्रपान न करें  और कम शराब जपएं

क्ा आपिी उम्र 60 िि्त से 
ऊपर है और आप NSW मेें 
कनिास िरते हैं? 

आप एि कनः शुल्क ऑनलाइन स््थथ 
िीिन-शैली िाय्तक्रमे मेें नामेांिन िर 
सिते हैं: िीवन के जलए स्वस््थ और 
सजक्रय: यहां रकिस्ट् ेशन िराएं  
www.activeandhealthy.nsw.gov.au

क्ा आप 16 िि्त से अकिि  
उम्र िे हैं और NSW मेें कनिास 
िरते हैं?  

कनः शुल्क पे्ररर्ादायि स्ास्थ्य िोकचंग िे 
कलए www.gethealthynsw.com.au  
पर रजिस्ट्ेशन कराके या  
1300 806 258 पर फोन करके  
NSW Get Healthy टेजलफोन सेवा  
से सम्पक्त  करें ।

ADAHPS

एचआईिी और िकटल िरूरतो ंिाले लोगो ं
िे कलए आिलन, सहायता और रेफ़रल सेिा 
उपलब्ध िराते हैं

Phone 9382 8600
Website: www.health.nsw.gov.au/adahps
Email: adahps@health.nsw.gov.au


