
बुढ्यौलीपना र HIV

HIV भएका माननसहरू लामो र स्वस््थ जीवन बाँनिरहेका छन्। आजकाल प्रयोग गररने HIV का औषनिहरू िेरै 
प्रभावकारी छन्। निनीहरूले शरीरलाई स्वस््थ राख्न र िेरै रोगहरूबाट बिाउन मद्दि गन्न सक्छन्। 

HIV भएका माननसहरू पनन HIV नभएका माननसहरू जनि नै बाँच्न सक्छन्। यद्यनप, HIV भएका माननसहरूलाई 
HIV नभएका माननसहरूको िुलनामा कम उमेरमै केही स्वास्थ्य समस्ाहरू हुन सक्छन्। यसमा केही त्यस्ा स्वास्थ्य 
समस्ाहरू हुन सक्छन् जसले उमेर ढले्का माननसहरूलाई मात्र असर गछ्न । 

आफ्नो माननसक र शारीररक स्वास्थ्यको ननगरानी गना्नले र स्वस््थ जीवनशैली अपनाउनाले यी अवस््थाहरूको 
पररणाम रोक्न र सुिार गन्न मद्दि गन्न सक्छ।
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हामीलाई ्थाहा भएका कुराहरू  
• हालैको आयुसम्बन्धी अध्ययनले देखाए अनुसार HIV भएका माननसहरू 

HIV नभएका माननसहरू जनतिकै बाँच्न सक््छन्। तर अध्ययनले HIV 
नभएका माननसहरूको तुलनामा औसत १६ वर््ष पनहले HIV भएका 
माननसहरूले बुढ्यौलधीसँग सम्बन्न्त स्ास्थ्य समस्ाहरू अनुभव गरेको 
पाइएको ्छ। 1

• HIV भएका माननसहरूलाई हृदय रोग (हृदय र रक्त नलधी), 
ओन्टियोपोरोनसस (हड्धी) र केहधी क्ान्सरहरू लगायत केहधी बुढ्यौलधी-
सम्बन्न्त अवस््थाहरूको उच्च सम्ावना हुन््छ। केहधी माननसहरूले 
व्यवहार र एकाग्रतामा पररवत्षन एवं स्मरणशन्क्त गुमाउने जस्ा अनुभव 
ग्छ्ष न्। 2

• कमजोर प्रनतरक्ा प्रणालधी (कम CD4 सेल गणना) भएका HIV भएका 
माननसहरू नबरामधी हुने सम्ावना बढधी हुन््छ। HIV भएको पतिा लाग्ा 
उच्च स्रको भाइरस (भाइरल लोड) भएका माननसहरूको स्ास्थ्यमा 
सुधार आएको भएता पनन उनधीहरूमा केहधी स्ास्थ्य समस्ाहरू हुने 
सम्ावना बढधी हुन््छ। 3

• उमेर, रगतमा कनत भाइरस ्छ, आनुवंनशक कारक, जधीवनशैलधी र 
स्ास्थ्य हेरचाह जस्ा कारकहरूले माननसको आयु र स्ास्थ्यमा प्रभाव 
पा्छ्ष न्। उमेर-सम्बन्न्त स्ास्थ्य समस्ाहरूको लानग अन्य कारणहरू 
्छन् जुन HIV सँग सम्बन्न्त ्ैछन भने बुझ्न पनन आवश्यक ्छ। 
उदाहरणका लानग, धुम्रपान र तनावले व्यन्क्तलाई HIV भए पनन नभए 
पनन हृदय रोग लाग्न सक््छ। 

• HIV भएका मनहलाहरूलाई HIV भएका पुरुर्हरूको तुलनामा 
उमेरसँग सम्बन्न्त समस्ाहरू बढधी हुन सक््छन्। 3, 4

• तपाईंको जधीवनशैलधीमा पररवत्षन गना्षले तपाईंलाई स्स््थ राख्न सक््छ र 
नवनभन्न शारधीररक र माननसक स्ास्थ्य समस्ाहरूबाट बच्न मद्दत गद्ष्छ।

स्वस््थ रहन के गन्न सनकन्छ? 
स्स््थ खाना, ननयनमत व्यायाम, आराम, ननद्ा र असल सामानजक जधीवनले 
तपाईंलाई स्स््थ रहन र स्ास्थ्य समस्ाबाट बच्न मद्दत गन्ष सक््छ। 

• आफ्नो स्वास्थ्य सेवा काय्नकिा्नसँग राम्ो सम्बन्ध राख्नहोस् 
(निनकत्सक, नस्न, सामानजक काय्नकिा्न सल्ाहकार वा 
अन्य सहयोगी काय्नकिा्न) आफुले नवश्ास गनने र कुरा गन्ष सके् 
स्ास्थ्यकममी फेला पानु्ष महत्त्वपूण्ष हुन््छ। उनधीहरूले तपाईंलाई आफ्नो 
और्नध बुझ्न मद्दत गन्ष सक््छन्। यनद तपाईं आफ्नो और्नध उपचार नलने 
कुरा याद गन्ष सकु्हुन्न वा तपाईंलाई नलन मन लागै्न भने उनधीहरूसँग 
कुरा गनु्षहोस्।

• मेनिकल अपोइन्टमेन्टहरूमा ननयनमि रुपमा उपस्स््थि 
हुनुहोस्। 

ननयनमत स्ास्थ्य जाँच गना्षले जुनसुकै समस्ाहरू गम्धीर हुनु अनि नै 
पतिा लगाउन सनकन््छ।  

• िुम्पान त्यागु्होस्। 
तपाईंलाई काम गन्ष सके् नवकल्पहरूको बारेमा आफ्नो 
स्ास्थ्यकममीसँग ्छलफल गनु्षहोस्। तपाईंले NSW Quitline को  
13 7848 मा र क्ान्सर इन््टिचु्ट NSW को वेबसाइट:  
www.icanquit.com.au बाट त्ागे्न प्रयास गराउने नन:शुल्क 
व्यवसानयक मद्दत प्राप्त गन्ष सकु्हुन््छ।
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• िपाईलें रक्ी खाने र अन्य लागू औषनि सेवन गननेको मात्रा सीनमि गनु्नहोस्।
तपाईंलाई सहयोग गन्ष सके् सेवाहरूको बारेमा आफ्नो स्ास्थ्यकममीलाई सोध्नहोस्। 

• हरेक निन केही व्ायाम गनु्न राम्ो हुन्छ 

हरेक नदन ्थोरै नहड्नु पनन तपाईंको लानग राम्रो हुन््छ। आफूलाई रमाइलो लागे्न काम 
गनु्षहोस् र ननयनमत व्यायाम गन्ष कुनै सहयोग चानहएमा अरु माननससँग गनु्षहोस्।

• स्वस््थ, सनु्नलि भोजन खानुहोस् 
आफ्ना अनधकांश भोजनमा सागसब्धी र प्रोनटन (मासु, मा्छा, कुखुरा, गेडागुडधी, दाल, 
अण्ा, नचज र दहधी) खानुहोस् तर नचनधी (नरम पेय, केक, नमठाईहरू) नखानुहोस्। 
नदनमा ननयनमत पानधी नपउनु पनन महत्वपूण्ष हुन््छ। 

• पया्नप्त ननद्ा पुया्नउनुहोस् र आराम गनु्नहोस् 
हरेक नदन उहधी समयमा सुते् र उठ्ने कोनसस गनु्षहोस्। ननयनमत ननद्ाले शरधीरलाई आफैं  
तन्दरुस् हुन, सा्ैथ राम्रो माननसक स्ास्थ्य र प्रनतरक्ा प्रणालधीमा मद्दत गद्ष्छ।

यनद तपाईं ६० वर््ष वा सोभन्ा मान्थको हुनुहुन््छ भने (आनदवासधी र टोरेस टिट् ेट 
आइल्ाण्वासधीहरूका लानग ४५ वर््षभन्ा बढधी) तपाईंले नन:शुल्क अनलाइन स्स््थ 
जधीवनशैलधी काय्षक्रममा नामांकन गन्ष सकु्हुन््छ: स्स््थ र सनक्रय जधीवनका लानग (Healthy 
and Active for Life): www.activeandhealthy.nsw.gov.au मा दता्ष गनु्षहोस् वा नन:शुल्क 
पे्ररक स्ास्थ्य कोनचङ www.gethealthynsw.com.au मा दता्ष गरेर वा 1300 806 258 मा 
कल गरेर NSW Get Healthy टेनलफोन कोनचङ सेवामा सम्पक्ष  गनु्षहोस्। यो NSW मा १६ 
वर््षभन्ा मान्थका जो कोहधीलाई पनन उपलब्ध ्छ। दुबै काय्षक्रमहरूले तपाइँलाई तपाइँको 
शारधीररक गनतनवनध बढाउन र तपाइँको स्स््थ खाने लक्ष्यहरूमा पुग्न मद्दत गन्ष सक््छ।

• आफ्नो मस्स्ष्कलाई सनरिय राख्नहोस्
पजलहरू, न्विजहरू, पढ्ने, नयाँ सधीपहरू नसके् वा आफूलाई रमाइलो लागे्न काय्षहरू गनु्षहोस् 

• सामानजक रुपमा सनरिय रहनुहोस् 

आफ्ना सा्थधीहरू वा पररवारलाई हेनु्षहोस्, नक्रयाकलापहरूमा संलग्न हुनुहोस्, क्लबमा सामेल 
हुनुहोस् वा स््थानधीय सेवाको लानग स्यंसेवक बनु्नहोस्। तपाईं व्यन्क्तगत रूपमा, फोन वा 
सामानजक संजाल माफ्ष त सम्पक्ष मा रहन सकु्हुन््छ। त्हाँ HIV भएका माननसहरूका लानग 
समूहहरू उपलब्ध ्छन्। तपाईंको स्ास्थ्यकममीले तपाईंलाई यसका बारेमा बताउन सकु्हुन््छ।

• सहयोगी सेवाहरूको महत्व 
बुढ्यौलधी लागु्न HIV भएका माननसहरूका लानग चुनयौतधीपूण्ष हुनसक््छ। तपाईंलाई ्छोटो वा 
लामो समयको लानग आफ्नो िरमा केहधी सहयोग चानहन सक््छ, वा तपाईंलाई आवासधीय 
सहायता (ननस्षङ होम) को आवश्यक पन्ष सक््छ। वृद्ध हेरचाह प्रणालधी प्रयोग गन्ष धेरै 
गाह्ो हुन सक््छ। कुनै सहयोगधी व्यन्क्त (उदाहरणका लानग स्ास्थ्य काय्षकता्ष, सा्थधी वा 
पररवारको सदस्) ले तपाईंलाई सहधी सहायता खोजधी गन्ष मद्दत गन्ष सक््छन्।

उमेर बढ्िै जाँिा लामो समयसम्म स्वस््थ रहन र िपाईलंाई हुने  
कुराबाट आफु ्थप ननयन्त्रणमा रहन:

• आफ्नो औषनि सेवन गरररहनुहोस्
• कुनै पनन शारीररक वा माननसक स्वास्थ्य समस्ाहरू बारेमा  

आफ्नो स्वास्थ्य सेवाकममीसँग कुरा गनु्नहोस्
• उपलब्ध सहयोगी सेवाहरू प्रयोग गनु्नहोस् 
• राम्ोसँग खानुहोस्, व्ायाम गनु्नहोस्, िुम्पान नगनु्नहोस् र  

रक्ी कम नपउनुहोस्

के तपाईं  ६० वर््षको उमेर भन्ा 
मान्थको हुनुहुन््छ र NSW मा 
बसु्हुन््छ?  

तपाईं नन:शुल्क अनलाइन स्स््थ 
जधीवनशैलधी काय्षक्रममा: जीवनको 
लानग स्वस््थ र सनरिय (Healthy and 
Active for Life) भना्ष हुन सकु्हुन््छ। 
यहाँ गएर नाम दता्ष गनु्षहोस्:  
www.activeandhealthy.nsw.gov.au

के तपाईं १६ वर््षको उमेर भन्ा 
मान्थको हुनुहुन््छ र NSW मा 
बसु्हुन््छ?   

नन:शुल्क पे्ररणादायधी स्ास्थ्य प्रनशक्णको 
लानग www.gethealthynsw.com.au  
मा नाम ििा्न गरेर NSW Get Healthy 
टेनलफोन सेवालाई सम्पक्न  गनु्नहोस् वा  
1300 806 258 मा फोन गनु्नहोस्। 

ADAHPS

HIV भएका र जनटल आवश्यकता भएका 
माननसहरूको लानग मूल्ांकन, सहयोग र 
रेफरल सेवा प्रदान गद्ष्छ। 

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


