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_ûKðò^è^þ ùeûMùe _úWÿòZ ùeûMúu _ûAñ aýûdûc 
: ùeûMúu _ûAñ MêeêZß_ì‰ð Z[ý

_ûKðò^è^þ ùeûMùe _úWÿòZ ùeûMúu _ûAñ aýûdûc 
: ùeûMúu _ûAñ MêeêZß_ì‰ð Z[ý

aýûdûc Kûj óK ò  M êe êZ ß_ ì‰ ð?
_ûKòð^è^þ ùeûM (PD)ùe  MZòe c^ÚeZû Gaõ KVò^Zû KÁiû¤ ùjûA[ûGö aòùgh bûaùe 

c^ÚeZû fûMò @û_Y \êaðk @^êba Keò«ò Gaõ Gjû ajêZ @iù«ûhR^K jêGö ^òdcòZ aýûdûc 

ù~ûM Keòaû \ßûeû @û_Yue iûcMâòK MZògúkZû Gaõ Rúa^ùg÷kúùe C^ÜZò ùjûA_ûùeö

PDùe aýûdûce bìc òKû K’Y?
aýûdûc GK ù~ûR^ûa¡, MVòZ Gaõ _ê^eûaé�ò aògòÁ gûeúeòK Kû~ðýKkû_ö Gjû ^òcÜfòLôZ 

PòKò›û ij _eò_ìeK jêG :

•	 @^ýû^ý gûeúeòK Kû~ðýKkû_

•	 Jh]

•	 @ùÈû_Pûe

•	 gûeúeòK PòKò›û

•	 aé�òMZ PòKò›û

aýûdûc Kû~ðýKâcMêWÿòK @û_Yuê iKâòd ejòaûKê Gaõ @û_Yue ù\÷^¦ò^ Rúa^ Kû~ðýKkû_ùe  

ijûdK ùjûA[ûGö GK Kû~ðýKâc @ûe¸ Keòaû _ìaðeê ^òRe flýKê ]û~ðý Keòaû CPòZö 

ùeûMúcûù^ ù~ùZùaùk ‘ON’ [û@û«ò, ùijò icdùe ùicû^ue aýûdûc Keòaû Reêeúö

aýûdûc P ò«û Gaõ i áZ òùe K ò_eò C_Kûeú j êG?
cÉòÃ iÜdêe ì̂Z^ iõù~ûM MV^ Gaõ _ê̂ ü iõMV^ Keò_ûùeö Gjû iÜûdê-_äûÁòiòUò (Neuro 
Plasticity) bûaùe RYûgêYûö KòQò _âcûY @Qò ù~, aýûdûc ê̂ýùeû_äûÁòiòUòùe C Ü̂Zò @ûYò_

ûùeö aýûdûc ¤û^, Pò«û Gaõ iáZòe C Ü̂Zò Keòaûùe iûjû~ý Keò[ûGö gûeúeòK Kû~ðýKkû_ \ßûeû 

gòlû ijòZ RWÿòZ cÉòÃe @õg fûbaû^ ùjûA[ûGö _âûe ò̧K ùeûM _~ðýûdùe Gjò _âbûa @]ôK 

ÆÁ jêGö aýûdûce fûb aé¡ò KeòaûKê ò̂cÜfòLôZ C_ûd Keû~ûA_ûùe :

•	 gûeúeòK Kò́ û K[ôZ cZûcZö

•	 ¤û^ Kû~ðý ù~_eòKò Pûfòaû icdùe iáZò _eúlû Keòaûö

•	 ù_âeYû\ûdú _êeÄûeö

aýûdûc \ ß ûeû PDe ùKCñ MZòe flY C^ÜZ ò ùjûA_
ûe òa?
_òWÿò @MâMZò Kfûùaùk ùeûMúcûù^ Pûfòaû, MZògúkZû, iÚòZò Gaõ i«êk^ùe @iêaò]û @

bòù~ûM Ke«òö aýûdûc \ßûeû Gjò flYMêWÿòK C^ÜZò ùjûA_ûùeö Liò _Wÿòaûe @ûguû c¤ 

Kcò_ûùeö

aýûdûcùe ùKøYiò @Z òe òq fûb @Qò K ò?
aýûdûc MZò, Pò«û Gaõ iáZò gqòùe C^ÜZò @ûYò_ûùeö aýûdûc c¤ @û_Yue gûeúeòK eì_, 

cù^ûak Gaõ iûcûRòK K[ûaû�ðû C_ùe iKûeûZàK _âbûa _KûA_ûùeö @û_Y ^òcÜfòLôZùe 

bf @^êba Keò_ûe«ò, ù~_eòKò :

•	 bf jûZGaõ ùMûWÿe gqòö

•	 cûõiù_gú gqòö

•	 @]ôK cûõiù_gú ^c^údZû

ùKCñ _ âKûe aýûdûc i ê_ûe òg Keû~ûG?
ùKøYiò ^ò¡òðÁ aýûdûc ^ûjó, ~ûjû ÆÁ bûaùe @^ý @ù_lû bfö iaêVûeê MêeêZß_ì‰ð aòhd 

ùjCQò, ùijò aýûdûc Keòùa ~ûjûKê @û_Y C_ùbûM Keò_ûeòùa Gaõ Rûeò eLô_ûeòùaö 

G[ôùe KûWÿòðI aýûdûc (aýûdûc iûAùKf, Gfò_UòKûf ùciò^) Gaõ  jûfêKû IR^ CVûAaû 

@«bêðq ùjûA_ûùeö aýûdûcKê aòk´ Ke«ê ^ûjòñ Kò´û ^òRKê Liò_Wÿòaûe aò_\ùe eL«ê ^ûjóö 

@^êi§û^Kûeúcûù^ _òWÿò [ôaû ùfûKu _ûAñ @ù^K aýûdûc @¤d^ KeòQ«ò Gaõ _eûcgð ù\

AQ«òö ùKùZK C\ûjeY ùjCQò :

•	 ZûA Pò (Tai chi)
•	 Uûùwû ^éZý (Tango Dancing)
•	 GK ùUâWÿcòf (Treadmill) Kò´û Gfò_UòKûf ùciò^ùe aýûdûc Keòaû

•	 iûAùKf PkûAaû

ùKCñ flY ^òŸ ò ðÁ aýûdûcMêW ÿ òK i ê_ûe òg Keû~ûG?
•	 ZûA Pò: Gjò aýûdûc iÚòZò ^òdªYùe iûjû~ý Kùeö Gjû @û_Yu cû¤ûKhðY ùK¦âe 

^òdªYùe c¤ C^ÜZò @ûYò_ûùe, Liò_Wÿòaûe aò_\ Gaõ iõLýûKê jâûi Keò[ûGö

•	 Uûùwû ^éZý : Gjò Kû~ðýKkû_ @û_Yu geúe Gaõ cÉòÃKê ijûdK jêGö Gjû GK iû[ú 

ijòZ ic^ßd aé¡ò, iÚû^òK iùPZ^Zû Gaõ ¤û^ ù\aûe lcZû aé¡ò Keòaûùe iûjû~ý 

Keò[ûGö

•	 GK ùUâWÿcòf Kò´û Gfò_UòKûf ùciò^ùe aýûdûc Keòaû : Zêùc Kò_eò Pûfòa, _\û_ðY 

Keòa Kò´û ù\øWÿòa Gjû\ßûeû C^ÜZ ùjûA_ûùeö Gjû c¤ Zêce MZò, ÁâûAWÿ f´, i«êk^ 

Gaõ MZòe fdùe C^ÜZò @ûYòaûùe iûjû~ý Keò_ûùùeö Gjò aýûdûcKê @]ôK _âbûagûkú 

Keòaû _ûAñ MZò Gaõ ùiäû_þ aû MYûWÿò@ûKê aýaiÚòZ Ke«êö Z[û_ò, _Wÿòaû _ûAñ iûa]û^ 

eêj«êö

•	 iûAùKf PkûAaû : Gjû Pûfòaû ùaM Gaõ KýûùWÿ̂ èKê C Ü̂Z Keòaûùe iûjû~ý Keò_ûùeö 

aýûdûc ù~ûR^û @ûe¸ Keòaû _ìaðeê Zêùc Zêce Wûqeu ij K[û ùjaû Reêeú @ùUö


