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पǐरचय 

Èया आपने कभी सोचा है ͩक longevity meaning केवल सÉंया के बारे मɅ नहȣं है? आज के समय मɅ जब हर कोई 

लबंा जीवन जीना चाहता है, तब सवाल यह उठता है ͩक असलȣ सवाल Èया है? Èया हम ͧसफ[  Ïयादा साल जीना 

चाहते हɇ, या एक अÍछȤ गणुवƣा के साथ लबंा जीवन जीना चाहते हɇ? 

आजकल के समाचारɉ मɅ आप अÈसर सनुत ेहɇ ͩक ͩकसी åयिÈत न े100 या 120 साल तक जीन ेका ǐरकॉड[ बनाया। 

लेͩ कन longevity meaning को सहȣ तरȣके स ेसमझन ेके ͧलए हमɅ एक गहरȣ ͸िçट कȧ आवæयकता है। दȣघा[य ु

केवल जÛम स ेम×ृय ुतक के वषɟ कȧ सÉंया नहȣं है। यह आपके जीवन कȧ गणुवƣा, आपकȧ शारȣǐरक èवाèØय, 

मानͧसक सखु, भावना×मक सतंलुन और सामािजक सबंधंɉ के बारे मɅ है। 

Dirghayush के इस ͪवशषे लेख मɅ, हम गहराई स ेसमझɅग ेͩक longevity meaning Èया है, यह Èयɉ आज के 

भारतीय समाज के ͧलए इतना मह×वपणू[ है, और आप कैसे इसे अपने जीवन मɅ वाèतͪवकता बना सकते हɇ। हम 

व£ैाǓनक शोध, दǓुनया के सबस ेलबं ेजीवी लोगɉ के उदाहरण, और åयावहाǐरक सझुावɉ के माÚयम स ेइस याğा को 

समझɅगे। 

Longevity Meaning को समझना: पǐरभाषा से परे 

लॉÛजेͪवटȣ का सहȣ मतलब Èया है 

जब हम longevity meaning कȧ बात करते हɇ, तो हमारा मतलब ͧसफ[  आय ुस ेनहȣं है। यह शÞद अĒेंजी के 

Longevity स ेआता है, िजसका अथ[ है दȣघा[य।ु लेͩ कन समकालȣन ͪव£ान मɅ इसका अथ[ बहुत अͬधक ͪवèततृ है। 



दरअसल, longevity meaning को दो मह×वपणू[ आयामɉ मɅ समझना चाǑहए। पहला है Lifespan यानी कुल जीवन 

अवͬध, जो यह दशा[ता है ͩक आप जीवन मɅ कुल ͩकतने वष[ जीत ेहɇ। दसूरा है Healthspan यानी èवèथ जीवन 

अवͬध, जो यह दशा[ता है ͩक आप अपने जीवन के ͩकतने वष[ बीमाǐरयɉ स ेमÈुत, शारȣǐरक Ǿप स ेस¢म और 

मानͧसक Ǿप स ेèवèथ रहत ेहɇ। 

आधुǓनक दȣघा[य ुशाèğ (Longevity Science) कȧ सबस ेमह×वपणू[ खोज यह है ͩक सÍची longevity meaning तब 

ĤाÜत होती है जब आपका Healthspan आपके Lifespan के बराबर हो। इसका मतलब है ͩक आप िजतन ेसाल जीत े

हɇ, उतन ेहȣ साल आप èवèथ, सͩĐय और आनदंȣ रहत ेहɇ। यह एक आदश[ पǐरिèथǓत है जहां आपकȧ जैͪवक घड़ी 

आपकȧ वाèतͪवक उĨ के साथ मेल खाती है। 

एक वाèतͪवक उदाहरण स ेसमͨझए Longevity Meaning 

longevity meaning को गहराई स ेसमझने के ͧलए एक वाèतͪवक उदाहरण लेत ेहɇ। कãपना कȧिजए ͩक आपके 

चचेरे भाई राज 85 साल कȧ उĨ तक जीत ेहɇ। लेͩ कन 60 वष[ कȧ आय ुके बाद उÛहɅ मधुमेह का Ǔनदान होता है। ͩफर 

65 साल मɅ ǿदय रोग होता है। 70 साल मɅ गǑठया शǾु हो जाता है। इस तरह वह आͨखरȣ 25 साल ͪवͧभÛन बीमाǐरयɉ, 

दद[ और दवाओ ंके साथ जीत ेहɇ। उनका जीवन अǓंतम दो दशकɉ मɅ कçटदायक और सीͧमत हो जाता है। 

दसूरȣ ओर, आपके दसूरे चचेरे भाई अͧमत 80 साल तक जीत ेहɇ। लेͩ कन 75 साल तक वह परूȣ तरह èवèथ हɇ। वह 

Ǔनयͧमत åयायाम करत ेहɇ, अपने पǐरवार के साथ सͩĐय समय ǒबतात ेहɇ, याğाए ंकरत ेहɇ और अपने शौक का आनदं 

लेत ेहɇ। अǓंतम 5 साल मɅ हȣ कुछ èवाèØय समèयाए ंआती हɇ। 

यह उदाहरण longevity meaning को èपçट करता है। अͧमत के पास राज स ेबेहतर दȣघा[य ुहै, भल ेहȣ वह 5 साल 

कम जीत ेहɇ, Èयɉͩक उनका जीवन अͬधक èवèथ, सͩĐय और गणुवƣापणू[ है। यहȣ है सÍची longevity meaning। 

दȣघा[य ुके तीन मलू èतभं 

व£ैाǓनक अनसुधंान स ेपता चलता है ͩक longevity meaning को समझने के ͧलए हमɅ तीन Ĥमखु èतभंɉ को 

समझना होगा। य ेतीनɉ ͧमलकर एक पणू[ दȣघा[य ुकȧ नींव बनात ेहɇ: 

शारȣǐरक èवाèØय (Physical Health): यह आपके शरȣर कȧ मजबतूी, रोग ĤǓतरोधक ¢मता और बीमाǐरयɉ 

स ेसरु¢ा के बारे मɅ है। आपकȧ हɬͫडयां ͩकतनी मजबतू हɇ, आपका ǿदय ͩकतना èवèथ है, आपकȧ मांसपेͧशया ं

ͩकतनी सͩĐय हɇ, और आपका मिèतçक ͩकतना तीĭ है यह सब शारȣǐरक èवाèØय मɅ शाͧमल है। 



मानͧसक और भावना×मक सखु (Mental and Emotional Well-being): यह आपकȧ मानͧसक शांǓत, 

खुशी, सतंिुçट, आशावाद और तनाव मिुÈत के बारे मɅ है। आप ͩकतना खुश हɇ, ͩकतना सतंçुट हɇ, ͩकतना 

आ×मͪवæवासी हɇ, और ͩकतनी अÍछȤ नींद लेत ेहɇ, य ेसब दȣघा[य ुको Ĥभाͪवत करत ेहɇ। 

सामािजक जुड़ाव (Social Connection): यह आपके ǐरæतɉ कȧ गहराई, पǐरवार के साथ के बधंन, दोèती और 

समदुाय कȧ भावना के बारे मɅ है। आपके आस पास के लोग, आपके ǐरæतɉ कȧ गणुवƣा, और आपके सामािजक 

समथ[न नेटवक[  आपके दȣघा[य ुको गहराई स ेĤभाͪवत करते हɇ। 

Longevity Meaning Èयɉ मह×वपूण[ है: भारतीय संदभ[ मɅ 

आज के समय मɅ दȣघा[य ुकȧ आवæयकता 

आज का भारत एक जनसािंÉयकȧय पǐरवत[न के दौर स ेगजुर रहा है। ͪपछल ेपचास वषɟ मɅ, भारत कȧ औसत आय ु

Ĥ×याशा लगभग 32 वष[ स ेबढ़कर लगभग 68 वष[ हो गई है। यह एक सकारा×मक ͪवकास है, जो èवाèØयसवेा, पोषण 

और जीवन के मानकɉ मɅ सधुार को दशा[ता है। 

लेͩ कन यहां एक मह×वपणू[ समèया है। भारत मɅ जो अǓतǐरÈत साल जोड़ ेगए हɇ, उनमɅ स ेअͬधकाशं èवाèØय 

समèयाओ ंके साथ जीए जा रहे हɇ। मधुमेह (diabetes), उÍच रÈतचाप (hypertension), मोटापा (obesity) और 

ǿदय रोग (cardiovascular disease) भारत मɅ तजेी स ेबढ़ रहे हɇ। भारत को अब दǓुनया कȧ मधुमेह राजधानी कहा 

जाता है। यह िèथǓत दशा[ती है ͩक longevity meaning मɅ केवल अͬधक साल नहȣं, बिãक èवèथ साल जोड़ने कȧ 

आवæयकता है। 

इसͧलए, आज का सबस ेबड़ा èवाèØय लêय यह नहȣं है ͩक लोग ͩकतन ेसाल जीए,ं बिãक यह है ͩक लोग उन सालɉ 

को èवाèØय, खुशी और आ×मǓनभ[रता के साथ जीएं। यह है longevity meaning का असलȣ अथ[। 

जीवन कȧ गणुवƣा और आ×मǓनभ[रता 

जब आप longevity meaning पर गहराई स ेͪवचार करते हɇ, तो वाèतͪवक Ĥæन यह नहȣं है ͩक आप ͩकतन ेसाल 

जी◌े◌ंगे। असलȣ Ĥæन यह है ͩक आपकȧ बाकȧ िजंदगी कैसी होगी। 

एक èवèथ दȣघा[य ु(healthy longevity) आपको यह आæवासन देता है ͩक आप: 

आप अपने पǐरवार और ͪĤयजनɉ के साथ गणुवƣापणू[ समय ǒबता सकɅ ग ेऔर मह×वपणू[ ¢णɉ मɅ उनके साथ हो 

सकɅ ग े

आप अपने शौक, ǽͬचयɉ और जुननू के काय[ कर सकɅ ग,े चाहे वह सगंीत हो, कला हो, पढ़ना हो या खेल कूद 



आप शारȣǐरक और मानͧसक Ǿप स ेआ×मǓनभ[र रहɅगे और दसूरɉ पर अनावæयक बोझ नहȣं हɉग े

आप अपनी ¢मता और ऊजा[ के अनसुार काम कर सकɅ ग ेऔर उ×पादक रह सकɅ ग े

आप अपने जीवन का परूȣ तरह आनदं ल ेसकɅ ग,े बीमाǐरयɉ और दद[ स ेबच ेरहकर 

आप अपने सपनɉ को परूा कर सकɅ ग ेऔर अपनी ͪवरासत छोड़ सकɅ ग े

आͬथ[क सरु¢ा का आयाम 

longevity meaning का एक अÈसर नजरअदंाज ͩकया जान ेवाला पहल ूआͬथ[क सरु¢ा है। अगर आप èवèथ रहत े

हɇ, तो ͬचͩक×सीय खच[ (medical expenses) काफȧ कम हɉगे। आप Ïयादा समय तक अपने कैǐरयर मɅ बने रह 

सकते हɇ, अͬधक कमाई कर सकते हɇ, और सेवाǓनवृͪ ƣ के बाद भी सͩĐय रह सकते हɇ। यह आपकȧ आͬथ[क èवतğंता 

को सǓुनिæचत करता है। 

Longevity Meaning के पीछे का ͪव£ान 

सेललुर एिजंग और जैͪवक घड़ी 

दȣघा[य ुको वाèतव मɅ समझने के ͧलए हमɅ कोͧशका èतर पर जाना होगा। आपके शरȣर मɅ लगभग 37 ǑĚͧलयन 

कोͧशकाए ंहɇ। हर कोͧशका का एक जीवनकाल होता है। जब कोͧशकाए ंबढ़ूȣ पड़ जाती हɇ, तो व ेअपना काय[ ठȤक स ेनहȣ ं

कर पातीं। उनकȧ डीएनए मरàमत कȧ Ĥणालȣ कमजोर पड़ जाती है। इसी ĤͩĐया को सेललुर एिजंग (cellular 

aging) कहत ेहɇ। 

लॉÛजेͪवटȣ का मतलब इस ĤͩĐया को धीमा करना और कोͧशकाओ ंको लबं ेसमय तक èवèथ और काय[शील रखना 

है। यह हमारȣ जैͪवक घड़ी (biological clock) को Ǔनयǒंğत करने जैसा है। कुछ लोग कȧ जैͪ वक घड़ी तजेी स ेचलती है 

(जãदȣ बढ़ुापा), जबͩक अÛय कȧ धीमी गǓत स ेचलती है (धीमा बढ़ुापा)। हमारȣ जीवनशलैȣ इस घड़ी कȧ गǓत को 

Ǔनयǒंğत करती है। 

Inflammation और ऑÈसीडǑेटव èĚेस: दो मÉुय दæुमन 

आपके शरȣर मɅ एिजंग के दो मÉुय कारक हɇ जो longevity meaning को नकुसान पहंुचात ेहɇ: 

Chronic Inflammation (ĐॉǓनक सजून): यह शरȣर कȧ आंतǐरक सजून है जो वषɟ तक चलती है और कभी 

परूȣ तरह ठȤक नहȣं होती। यह मधुमेह, ǿदय रोग, कɇ सर और अãजाइमर जैसी बीमाǐरयɉ का मलू कारण है। 

अèवाèØयकर भोजन, åयायाम कȧ कमी, तनाव और कम नींद स ेयह बढ़ता है। 



Oxidative Stress (ऑÈसीडǑेटव èĚेस): जब आपके शरȣर मɅ बहुत अͬधक ĥȧ रैͫडकãस (free radicals) 

बनत ेहɇ, तो व ेकोͧशकाओ ंको नकुसान पहंुचात ेहɇ। यह Ĥदषूण, धूĨपान, अèवाèØयकर आहार और तीĭ åयायाम 

स ेहोता है। यह तजेी स ेबढ़ुाप ेका मÉुय कारण है। 

जीÛस बनाम जीवनशलैȣ: लॉÛजेͪवटȣ मɅ ͩकसका Ĥभाव अͬधक है 

एक बहुत बड़ी गलतफहमी यह है ͩक आपकȧ longevity meaning परूȣ तरह आपके जीÛस (genes) पर Ǔनभ[र करती 

है। लोग सोचत ेहɇ ͩक अगर उनके माता ͪपता जãदȣ मर गए, तो व ेभी जãदȣ मर जाएंगे। लेͩ कन यह गलत है। 

आधुǓनक जीनोͧमÈस शोध स ेपता चलता है ͩक दȣघा[य ुपर आपके जीÛस का Ĥभाव ͧसफ[  20-30 ĤǓतशत है। बाकȧ 

70-80 ĤǓतशत आपकȧ जीवनशलैȣ ɮवारा Ǔनधा[ǐरत होता है। इसका मतलब है ͩक भल ेहȣ आपको अपने पǐरवार स े

बरेु जीÛस ͧमल ेहɉ, आप èवाèØयकर जीवनशलैȣ स ेअपनी longevity meaning को काफȧ सधुार सकत ेहɇ। 

दसूरȣ ओर, अगर आपके माता ͪपता लबंी आय ुतक जीत ेहɇ, लेͩ कन आप बरुȣ आदतɅ रखत ेहɇ, तो आप भी बीमाǐरयɉ का 

ͧशकार हो सकत ेहɇ। यह जीवनशलैȣ कȧ शिÈत को दशा[ता है। 

टेलोमेरेस: आपकȧ कोͧशकाओ ंकȧ घड़ी 

आपकȧ Ĥ×येक कोͧशका के अदंर डीएनए होता है, और इस डीएनए के ͧसरɉ पर टेलोमेरेस नामक सरु¢ा×मक कवच 

होत ेहɇ। जैसे एक जूत ेकȧ एड़ी को बचान ेके ͧलए एक कवर होता है, वसै ेहȣ डीएनए को बचान ेके ͧलए टेलोमेरेस होते हɇ। 

हर बार जब कोͧशका ͪवभािजत होती है (बढ़ती है), तो टेलोमेरेस छोटे हो जात ेहɇ। जब य ेबहुत छोटे हो जात ेहɇ, तो 

कोͧशका या तो मर जाती है या खराब हो जाती है। यहȣ एिजंग कȧ ĤͩĐया है। व£ैाǓनक तरȣके स ेकहɅ, तो टेलोमेरेस कȧ 

लबंाई आपकȧ जैͪवक उĨ का सचूक है। èवाèØयकर जीवनशलैȣ स ेआप अपने टेलोमेरेस को छोटा होने कȧ गǓत को 

धीमा कर सकते हɇ। 

Visual Suggestion 

Diagram: एक diagram Ǒदखाता है ͩक कैसे जीवनशलैȣ के कारक (åयायाम, आहार, तनाव, नींद) सेललुर èतर पर 

टेलोमेरेस कȧ लबंाई को Ĥभाͪवत करते हɇ। कुछ लोगɉ के टेलोमेरेस तजेी स ेछोटे हो रहे हɇ (बरुȣ जीवनशलैȣ), जबͩक 

अÛय धीरे धीरे छोटे हो रहे हɇ (अÍछȤ जीवनशलैȣ)। 

Blue Zones: दǓुनया के लॉÛजेͪ वटȣ Meaning के सव[Įेçठ उदाहरण 

दǓुनया मɅ कुछ ऐस ेभौगोͧलक ¢ेğ हɇ जहा ं100 साल स ेअͬधक कȧ आय ुतक पहंुचने वाल ेलोग आæचय[जनक Ǿप स े

आम हɇ, और वह भी ǒबना ͩकसी गभंीर बीमारȣ के। इन ¢ेğɉ को Blue Zones कहा जाता है Èयɉͩक शोधकता[ओ ंन े

इÛहɅ नील ेरंग स ेͬचिéनत ͩकया था। य े¢ेğ हमɅ Ǒदखात ेहɇ ͩक longevity meaning कैस ेĤाÜत ͩकया जाए। 



दǓुनया के पांच Ĥमखु Blue Zones 

ओͩकनावा, जापान: यहां सबस ेअͬधक 100+ साल के लोग हɇ। वह सरल भोजन खात ेहɇ, बहुत åयायाम करते हɇ, 

और पǐरवार को Ĥाथͧमकता देत ेहɇ। 

साͫड [Ǔनया, इटलȣ: भमूÚयसागरȣय ɮवीप जहा ंपारंपǐरक जीवनशलैȣ अभी भी जारȣ है। मजबतू पǐरवार बधंन 

और सामदुाǓयक जीवन। 

इकाǐरया, Ēीस: यहां लोग दद[नाक बीमाǐरयɉ स ेलगभग मÈुत हɇ। èवाèØयकर आहार और सͩĐय जीवन। 

Ǔनकोया, कोèटा ǐरका: कɅ ġȣय अमेǐरका मɅ एक ¢ेğ जहा ंǿदय रोग बहुत कम है। खुशहाल और सामािजक लोग। 

हंुज़ा, पाͩकèतान: उƣरȣ पाͩकèतान मɅ एक पहाड़ी ¢ेğ जहा ंलोग अÈसर 100+ साल जीत ेहɇ। 

Blue Zones मɅ longevity meaning के रहèय 

सभी Blue Zones मɅ एक समान पटैन[ Ǒदखता है। उनमɅ Èया समानता है? आइए समझत ेहɇ: 

Nutrition (पौिçटक भोजन): सभी Blue Zones मɅ लोग सरल, ĤाकृǓतक, और कम Ĥोसèेड भोजन खात ेहɇ। ये 

भोजन èथानीय, मौसमी, और मÉुयतः पौधे आधाǐरत है। 

Physical Activity (Ǔनयͧमत åयायाम): लोग अपने दैǓनक जीवन मɅ बहुत åयायाम करते हɇ, न ͩक िजम मɅ 

åयायाम के ͧलए। वह खेत मɅ काम करत ेहɇ, पदैल चलत ेहɇ, बाग लगात ेहɇ। 

Social Connections (मजबतू सामािजक सबंधं): पǐरवार और समदुाय जीवन का कɅ ġ है। लोग एक दसूरे को 

देखभाल करते हɇ। 

Stress Reduction (तनाव कम करना): इन ¢ेğɉ मɅ जीवन कȧ गǓत धीमी है। लोग अपने काम और पǐरवार के 

बीच सतंलुन रखत ेहɇ। 

Purpose (उɮदेæय): हर åयिÈत को अपने जीवन मɅ एक उɮदेæय है। वह अपने पǐरवार, समदुाय, या कला के 

ͧलए जीत ेहɇ। 

Spiritual Beliefs (आÚयाि×मक ͪवæवास): अͬधकांश Blue Zones मɅ धाͧम[क या आÚयाि×मक ͪवæवास 

मजबतू है। 



यह Ǒदखाता है ͩक longevity meaning कोई जाद ूनहȣं है, बिãक सरल और Ĥमाͨणत तरȣकɉ का पालन करने स े

ͧमलता है। य ेतरȣके साèंकृǓतक, भौगोͧलक और आͬथ[क सीमाओ ंको पार करते हɇ। भारत मɅ भी ऐस े¢ेğ हɇ जहा ंलोग 

लबं ेऔर èवèथ जीवन जीत ेहɇ। 

Chart Suggestion 

Comparison Chart: एक तलुना×मक चाट[ Ǒदखाता है ͩक Blue Zones और ͪवकͧसत देशɉ मɅ longevity 

meaning कȧ तलुना कैसे होती है। Blue Zones मɅ लोग कम Healthspan Loss (èवाèØय सबंधंी नकुसान) के साथ 

अͬधक उĨ जीत ेहɇ। 

Longevity के ͧलए åयावहाǐरक जीवनशैलȣ सुझाव 

1. Nutrition: èवाèØयकर आहार लॉÛजेͪवटȣ का आधार 

आपका भोजन आपके जीवन कȧ नींव है। यह लॉÛजेͪवटȣ मɅ सबस ेमह×वपणू[ कारक है। अनसुधंान स ेपता चलता है 

ͩक Ǔनàनͧलͨखत खान ेकȧ शलैȣ (eating patterns) दȣघा[य ुके ͧलए सव[Įेçठ है: 

Mediterranean Diet: भमूÚयसागरȣय ¢ेğ कȧ परंपरागत खान पान शलैȣ। जैतनू का तले, मछलȣ, नɪस, 

सिÞजया,ं साबतु अनाज। 

Plant-based Diet: अͬधकाशं कैलोरȣ पौधɉ स ेआए।ं सिÞजया,ं फल, अनाज, दाल और नɪस। 

Whole Foods: Ĥोसèेड फूड स ेबचɅ। ĤाकृǓतक, साबतु और अससंाͬधत भोजन खाएं। 

Intermittent Fasting: हर Ǒदन 12 14 घटें का ĭत रखɅ। यानी रात को 7 बजे खाना खाएं और सबुह 7 8 बज े

नाæता करɅ। 

åयावहाǐरक सझुाव: 

अपनी थालȣ को रंगीन सिÞजयɉ स ेभरɅ। हर रंग कȧ सÞजी अलग पोषक त×व देती है। 

सफेद चावल कȧ जगह दाल, गेहंू, जई और बाजरा जैसे साबतु अनाज खाएं। 

èवèथ तले का उपयोग करɅ जैसे नाǐरयल का तले, जैतनू का तले, या सरसɉ का तले। Refined तले स ेबचɅ। 

अपने घर पर खाना बनाएं और पकेैÏड या रेèतरा ंके भोजन स ेबचɅ। 

शÈकर और नमक को कम करɅ। अपनी दैǓनक कैलोरȣ को 10 30% कम रखने कȧ कोͧशश करɅ। 



2. Physical Activity: åयायाम लॉÛजेͪवटȣ कȧ दवा है 

åयायाम लॉÛजेͪवटȣ के ͧलए एक दवा कȧ तरह है। शोध Ǒदखात ेहɇ ͩक Ǔनयͧमत åयायाम करने वाल ेलोग 10-15 साल 

अͬधक और बेहतर जीवन जीत ेहɇ। 

सÜताह मɅ आवæयक åयायाम कȧ माğा (WHO ɮवारा अनशुंͧ सत): 

कम स ेकम 150 ͧमनट मÚयम åयायाम (तजे चलना, साइͩकल चलाना, टेǓनस) 

75 ͧमनट तीĭ åयायाम (दौड़ना, तजे एरोǒबÈस, ĤǓतèपधȸ खेल) 

सÜताह मɅ 2 Ǒदन मांसपेशी Ĥͧश¢ण (भार उठाना, resistance exercises) 

लचीलेपन के åयायाम (योग, èĚेͬचगं) 

भारतीय सदंभ[ मɅ åयावहाǐरक åयायाम ͪवकãप: 

सबुह या शाम कȧ सरै (Walking) या जॉͬगगं 

परंपरागत योग और Úयान 

तजे चलना (Brisk walking) 

तरैाकȧ 

साइͩकल चलाना 

परंपरागत खेल जैसे कबɬडी, पहलवानी, दौड़ 

3. Sleep: नींद कोͧशकाओ ंकȧ मरàमत का समय 

नींद वह समय है जब आपकȧ कोͧशकाए ंखुद को ठȤक करती हɇ और पनुजȸͪवत होती हɇ। अगर आप अÍछȤ नींद नहȣं 

लेत,े तो आप तजेी स ेबढ़ेू हो जात ेहɇ। longevity meaning के ͧलए अÍछȤ नींद अ×यावæयक है। 

नींद के Ǔनयम: 

रोज 7 स े9 घटें कȧ नींद लɅ। यह वयèकɉ के ͧलए आदश[ है। 

हर Ǒदन एक जैसे समय पर सोए ंऔर एक जैसे समय पर जागɅ। यह आपकȧ शरȣर कȧ घड़ी को सेट करता है। 

सोने स े1 घटें पहले èĐȧन (फोन, टȣवी, लपैटॉप) स ेदरू रहɅ। नीलȣ रोशनी नींद को बाͬधत करती है। 

आपकȧ सोने कȧ जगह ठंडी (18 20 ͫडĒी), अधेंरȣ और शांत होनी चाǑहए। 



दोपहर 3 बजे के बाद कॉफȧ न ͪपएं। कैफȧन रात कȧ नींद को नकुसान पहंुचाता है। 

4. Stress Management: तनाव को Ǔनयǒंğत करना 

दȣघ[कालȣन तनाव (chronic stress) आपकȧ कोͧशकाओ ंको तजेी स ेनकुसान पहंुचाता है। यह inflammation 

बढ़ाता है, immunity कमजोर करता है, और बीमाǐरयɉ का कारण बनता है। 

तनाव कम करने के Ĥभावी तरȣके: 

Meditation (Úयान): रोज 10 20 ͧमनट Úयान करɅ। 

Deep Breathing (गहरȣ सांसɅ): तनाव महससू होने पर 5 गहरȣ सांसɅ लɅ। 

Nature (ĤकृǓत): सÜताह मɅ कम स ेकम एक Ǒदन ĤकृǓत मɅ समय ǒबताएं। 

Creative Hobbies (रचना×मक शौक): सगंीत, कला, लेखन, बागवानी करɅ। 

Social Time (सामािजक समय): पǐरवार और दोèतɉ के साथ गणुवƣापणू[ समय ǒबताएं। 

Spiritual Activities (आÚयाि×मक गǓतͪवͬधया)ं: पजूा, Ĥाथ[ना, धाͧम[क समदुाय मɅ भाग लɅ। 

5. Social Connections: ǐरæत ेआपकȧ सबस ेअÍछȤ दवा हɇ 

अकेलापन म×ृय ुदर को ͧसगरेट पीने स ेभी अͬधक बढ़ाता है। दसूरȣ ओर, मजबतू सामािजक सबंधं आपको 7 10 साल 

अǓतǐरÈत जीवन दे सकते हɇ। 

पǐरवार के साथ Ǔनयͧमत समय ǒबताएं। सÜताह मɅ कम स ेकम कुछ घटें पǐरवार के साथ हɉ। 

परुानी दोèती को जीवतं रखɅ। महȣन ेमɅ कम स ेकम एक बार दोèतɉ स ेͧमलɅ। 

सामदुाǓयक गǓतͪवͬधयɉ मɅ शाͧमल हɉ जैसे पड़ोस Èलब, धाͧम[क सगंठन, या èवयसंेवी काय[। 

ͩकसी को मɅटर बनाएं या ͩकसी कȧ मदद करɅ। यह आपको जीवन का उɮदेæय देता है। 

धाͧम[क या साèंकृǓतक समहूɉ स ेजुड़Ʌ। य ेसमदुाय का एक मह×वपणू[ İोत हɇ। 

6. Mental Engagement: अपने Ǒदमाग को सͩĐय रखɅ 

आपका Ǒदमाग भी एक मांसपेशी है। इसे Ǔनयͧमत åयायाम कȧ जǾरत है। नई चीजɅ सीखना और मानͧसक चुनौǓतयɉ 

का सामना करना आपकȧ स£ंाना×मक ¢मता (cognitive ability) को बनाए रखता है। 

नई चीजɅ सीखɅ: कोई नई भाषा, कौशल, या शौक सीखɅ। 



पहेͧलयां और गेम: सडुोकू, िजगसॉ, शतरंज खेलɅ। 

पढ़ना: हर Ǒदन ͩकताबɅ, लेख, या समाचार पढ़Ʌ। 

रचना×मक काम: लेखन, पɅǑटगं, सगंीत करɅ। 

सामािजक बातचीत: नई अवधारणाओ ंपर चचा[ करɅ। 

7. Regular Health Checkups: रोकथाम इलाज स ेबेहतर है 

Ǔनयͧमत èवाèØय जांच स ेआप बीमाǐरयɉ को शǽुआती चरण मɅ हȣ पकड़ सकते हɇ, जब वह इलाज योÊय होती हɇ। 

सभी को: रÈत दबाव, कोलेèĚॉल, रÈत शक[ रा (blood sugar) कȧ वाͪष[क जांच 

30 के बाद मǑहलाओ ंको: èतन परȣ¢ा (breast examination) 

45 के बाद सभी को: कोलन परȣ¢ा (colorectal screening) 

60 के बाद: हɬडी कȧ घन×व जांच (bone density test) 

सभी को: दंत परȣ¢ा हर 6 महȣन ेमɅ 

Longevity Meaning से संबंͬधत सामाÛय गलतफहͧमयां 
लॉÛजेͪवटȣ के बारे मɅ कई गलत धारणाए ंहɇ। आइए उÛहɅ दरू करते हɇ: 

ͧमथ 1: लॉÛजेͪवटȣ परूȣ तरह आनवुंͧ शकता पर Ǔनभ[र है 

वाèतͪवकता: जैसा ͩक हमने देखा, आपके जीÛस ͧसफ[  20-30% Ǔनधा[ǐरत करते हɇ। आपकȧ जीवनशलैȣ 70-

80% Ǔनधा[ǐरत करती है। अगर आपके माता ͪपता कम उĨ मɅ मर गए, तो भी आप èवाèØयकर जीवनशलैȣ स े

20 30 साल अǓतǐरÈत जी सकते हɇ। 

ͧमथ 2: Anti-Aging सÜलȣमɅɪस जाद ूकर सकते हɇ 

वाèतͪवकता: कोई भी गोलȣ या सÜलȣमɅट आपकȧ बरुȣ जीवनशलैȣ को ठȤक नहȣं कर सकता। सबस ेपहले अपनी 

जीवनशलैȣ ठȤक करɅ: अÍछा खाना, åयायाम, नींद, तनाव कम करना। ͩफर, एक योÊय डॉÈटर कȧ सलाह के बाद 

हȣ सÜलȣमɅट लɅ। 

ͧमथ 3: जãदȣ बढ़ेु होने का कोई इलाज नहȣं है 



वाèतͪवकता: आप ͩकसी भी उĨ मɅ अपनी जीवनशलैȣ बदल सकते हɇ और अपनी जैͪवक उĨ को धीमा कर सकते 

हɇ। शोध स ेपता चलता है ͩक 50 साल कȧ उĨ मɅ भी जीवनशलैȣ पǐरवत[न स ेआपकȧ जैͪवक उĨ मɅ 10 साल कȧ 

बेहतरȣ आ सकती है। 

ͧमथ 4: Longevity का मतलब सब कुछ ×याग करना है 

वाèतͪवकता: आपको परूȣ तरह स े×याग करने कȧ जǾरत नहȣं है। 80% समय èवाèØयकर ͪवकãप चुनɅ और 

20% समय अपने पसदं कȧ चीजɅ खाएं। यह 80/20 Rule कहलाता है। सतंलुन और आनदं मह×वपणू[ हɇ। 

मह×वपूण[ सावधाǓनयां और èवाèØय सलाह 

जबͩक longevity meaning के ͧलए य ेसझुाव सामाÛय हɇ, ͩफर भी कुछ मह×वपणू[ सावधाǓनयां हɇ: 

डॉÈटर स ेपरामश[ लɅ: अगर आपको कोई परुानी बीमारȣ है (मधुमेह, उÍच रÈतचाप, ǿदय रोग आǑद), तो ͩकसी 

भी नए åयायाम काय[Đम, आहार पǐरवत[न, या सÜलȣमɅट को शǾु करने स ेपहले अपने डॉÈटर स ेसलाह लɅ। 

åयिÈतगत ͪवͪवधता को समझɅ: हर शरȣर अलग है। जो एक åयिÈत के ͧलए अÍछा है, वह दसूरे के ͧलए नहȣं हो 

सकता। अपने शरȣर को समझɅ और उसी के अनसुार योजना बनाएं। 

धीरे-धीरे शǾु करɅ: तरंुत सब कुछ बदलने कȧ कोͧशश न करɅ। एक महȣन ेमɅ एक नई आदत जोड़Ʌ। धीरे-धीरे 

पǐरवत[न अͬधक èथायी होता है। 

मानͧसक èवाèØय: अगर आप depression, anxiety, या अÛय मानͧसक èवाèØय समèयाओ ंस ेजूझ रहे हɇ, तो 

एक पेशवेर मानͧसक èवाèØय ͪवशषे£ स ेमदद लɅ। 

मुÉय बातɅ (Key Takeaways) 

Longevity meaning को समझन ेके ͧलए यहां सबस ेमह×वपणू[ बातɅ दȣ गई हɇ: 

Longevity meaning का असलȣ अथ[ है लबं ेसमय तक èवèथ रहना, ͧसफ[  अͬधक साल तक जीना नहȣं। 

Healthspan आपके जीवन कȧ गणुवƣा Ǔनधा[ǐरत करता है, न ͩक Lifespan। 

जीवनशलैȣ आपके दȣघा[य ुका 70-80% Ǔनधा[ǐरत करती है, जीÛस केवल 20-30%। 

Blue Zones ͧसɮध करते हɇ ͩक èवाèØयकर भोजन, åयायाम, नींद, तनाव Ĥबधंन, और सामािजक जुड़ाव longevity 

meaning कȧ कंुजी है। 

ͩकसी भी उĨ मɅ पǐरवत[न सभंव है और लाभदायक है। 



छोटे कदम बड़ ेफरक लात ेहɇ। आपको पǐरपणू[ होने कȧ जǾरत नहȣं है, बस लगातार Ĥयास करते रहɅ। 

दȣघा[य ुएक याğा है, गतंåय नहȣं। हर Ǒदन को परूȣ िजंदगी स ेिजए।ं 

अÈसर पूछे जाने वाले सवाल (Frequently Asked Questions) 

Longevity meaning स ेजुड़ ेसामाÛय सवालɉ के उƣर: 

Ĥ: Èया लॉÛजेͪवटȣ केवल åयायाम स ेआती है? 

उƣर: नहȣं। åयायाम तो एक Ǒहèसा है। Longevity पांच मÉुय èतभंɉ पर Ǔनभ[र करती है: èवाèØयकर भोजन, 

Ǔनयͧमत åयायाम, अÍछȤ नींद, तनाव Ĥबधंन, और मजबतू सामािजक सबंधं। सभी समान Ǿप स ेमह×वपणू[ हɇ। 

Ĥ: अगर मेरे पǐरवार मɅ कोई लबंी उĨ तक नहȣं जीए, Èया मɇ लबंी उĨ जी सकता हंू? 

उƣर: हा,ं ǒबãकुल। आपके जीÛस ͧसफ[  20-30% Ǔनधा[ǐरत करते हɇ। अगर आप èवाèØयकर जीवनशलैȣ अपनात े

हɇ, तो आप काफȧ अͬधक उĨ जी सकत ेहɇ। Blue Zones मɅ ऐस ेउदाहरण हɇ जहा ंलोगɉ के पǐरवार मɅ कोई लबंी उĨ 

तक नहȣं जीया, लेͩ कन व े100+ साल जीए। 

Ĥ: Èया सÜलȣमɅɪस longevity मɅ मदद कर सकते हɇ? 

उƣर: सÜलȣमɅɪस एक सहायक भूͧ मका Ǔनभा सकते हɇ। लेͩ कन व ेआपकȧ बरुȣ जीवनशलैȣ को ठȤक नहȣं कर 

सकते। पहले अपनी बǓुनयादȣ जीवनशलैȣ ठȤक करɅ। ͩफर, एक योÊय èवाèØय पेशवेर कȧ सलाह के बाद 

सÜलȣमɅट लɅ। 

Ĥ: मझु ेͩकतना åयायाम करना चाǑहए? 

उƣर: WHO के अनसुार, सÜताह मɅ कम स ेकम 150 ͧमनट मÚयम åयायाम (तजे चलना) या 75 ͧमनट तीĭ 

åयायाम (दौड़ना) करɅ। साथ हȣ, सÜताह मɅ 2 Ǒदन मांसपेशी Ĥͧश¢ण भी जǾरȣ है। अपनी èवाèØय िèथǓत के 

अनसुार शǾु करɅ और धीरे-धीरे बढ़ाएं। ͩकसी भी नए काय[Đम को शǾु करने स ेपहले डॉÈटर स ेपरामश[ लɅ। 

Ĥ: शाकाहारȣ या मांसाहारȣ आहार मɅ स ेकौन सा लॉÛजेͪवटȣ के ͧलए बेहतर है? 

उƣर: शोध Ǒदखात ेहɇ ͩक Blue Zones मɅ Ïयादातर लोग शाकाहारȣ या आधे शाकाहारȣ हɇ। लेͩ कन सवाल यह नहȣं 

है ͩक आप Èया खात ेहɇ, बिãक ͩकतना Ĥोसèेड और कृǒğम भोजन खात ेहɇ। ĤाकृǓतक, सरल, घर का बना भोजन 

सव[Įेçठ है, चाहे शाकाहारȣ हो या मांसाहारȣ। 

Ĥ: Èया बचपन मɅ हȣ जीवनशलैȣ बदलना शǾु कर सकता हंू? 



उƣर: हा,ं और यह सबस ेअÍछा समय है। िजतनी कम उĨ मɅ आप शǾु करɅग,े उतना बेहतर पǐरणाम देखɅगे। 20 

साल कȧ उĨ मɅ èवाèØयकर आदतɅ 40-50 साल तक Ïयादा अतंर लाती हɇ। लेͩ कन यह कभी भी देर नहȣं है। 60, 

70, या 80 कȧ उĨ मɅ भी पǐरवत[न फायदेमदं है। 

Ĥ: तनाव कम करना ͩकतना मह×वपणू[ है? 

उƣर: बहुत मह×वपणू[ है। दȣघ[कालȣन तनाव आपकȧ ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ को कमजोर करता है, ǿदय रोग का कारण 

बनता है, और तजेी स ेबढ़ुापा लाता है। Úयान, योग, ĤकृǓत मɅ समय, और सामािजक जुड़ाव तनाव कम करने के 

सबस ेĤभावी तरȣके हɇ। 

Ĥ: Èया आहार मɅ कैलोरȣ कम करने स ेlongevity बढ़ती है? 

उƣर: शोध स ेपता चलता है ͩक कैलोरȣ restriction स ेlongevity बढ़ती है। लेͩ कन यह सावधानी स ेकरना 

चाǑहए। 10-30% कम कैलोरȣ खाएं, लेͩ कन पोषण कȧ कमी न हो। ͩकसी ͪवशषे£ कȧ सलाह लɅ। 

Ĥ: Èया कुछ खास खाɮय पदाथ[ longevity बढ़ात ेहɇ? 

उƣर: कुछ खाɮय पदाथ[ longevity स ेजुड़ ेहɇ: मेव े(nuts), जैतनू का तले, जामनु, पƣेदार हरȣ सिÞजया,ं दाल, 

मछलȣ, और चाय। लेͩ कन कोई एक खाना परूा अतंर नहȣं ला सकता। सतंुͧ लत आहार, ͪवͪवधता, और समĒ 

जीवनशलैȣ मह×वपणू[ है। 

Ĥ: सोशल मीͫडया कम करना longevity के ͧलए मह×वपणू[ है? 

उƣर: हां। बहुत अͬधक सोशल मीͫडया का उपयोग तनाव, नींद कȧ कमी, और अवसाद का कारण बनता है। य ेसब 

longevity के ͧलए हाǓनकारक हɇ। èĐȧन समय सीͧमत करɅ और वाèतͪवक सबंधंɉ पर Úयान दɅ। 

Ǔनçकष[: लॉÛजेͪ वटȣ एक याğा है 

Longevity meaning केवल एक सÉंया नहȣं है। यह एक जीवन का तरȣका है जहा ंआप न केवल लबं ेसमय तक जीत े

हɇ, बिãक उस समय को èवाèØय, खुशी, उɮदेæय और अथ[ के साथ जीत ेहɇ। 

आज का ससंार जãदबाजी मɅ भरा है। हर कोई आगे बढ़न ेके ͧलए दौड़ रहा है। लेͩ कन सÍची सफलता यह नहȣं है ͩक 

आप ͩकतनी तजेी स ेदौड़त ेहɇ, बिãक यह है ͩक आप ͩकतन ेसमय तक èवाèØय और खुशी के साथ दौड़ सकत ेहɇ। 

Longevity meaning का सदेंश सरल है: अपने शरȣर कȧ देखभाल करɅ , अपने Ǒदमाग को शांत रखɅ, अपने ǐरæतɉ को 

मह×व दɅ, और हर Ǒदन को परूȣ िजंदगी स ेिजए।ं 



आप आज हȣ छोटे कदम उठा सकते हɇ। ये कदम कल स ेनहȣं, आज स ेशǾु हो सकत ेहɇ। 

आज स ेशǾु करने के ͧलए कदम 

अगले सÜताह सोमवार स े30 ͧमनट कȧ सरै शǾु करɅ। 

अपने भोजन मɅ हर Ǒदन एक नई सÞजी जोड़Ʌ। 

आज रात स ेअपने फोन को सोने स े1 घटें पहले बदं करने का Ĥण लɅ। 

एक परुानी दोèती को ͩफर स ेजगाएं। इसी हÝत ेउÛहɅ फोन करɅ। 

कल सबुह Úयान या योग का 5 ͧमनट का Ĥयास करɅ। 

य ेछोटे कदम समय के साथ बड़ ेपǐरणाम दɅगे। 

याद रखɅ, दȣघा[य ुका लêय केवल लबं ेजीवन के ͧलए नहȣं है, बिãक एक अÍछे जीवन के ͧलए है। एक जीवन जहा ंआप 

अपनी परूȣ ¢मता को महससू कर सकɅ , अपने ͪĤयजनɉ को गल ेलगा सकɅ , उनकȧ खुशी देख सकɅ , और दǓुनया को कुछ 

सकारा×मक देकर जा सकɅ । 

èवाèØय पर Ǔनवशे करना दǓुनया का सबस ेअÍछा Ǔनवशे है। और वह Ǔनवशे आज स ेशुǾ होता है। 

 

मह×वपणू[ ͬचͩक×सीय अèवीकरण 

यह लेख श¢ैͨणक और सचूना×मक उɮदेæयɉ के ͧलए है। यह ͩकसी भी तरह स ेपेशवेर ͬचͩक×सीय सलाह का ͪवकãप 

नहȣं है। åयिÈतगत èवाèØय परामश[ के ͧलए, कृपया एक योÊय ͬचͩक×सक (medical doctor) या èवाèØय पेशवेर 

स ेपरामश[ लɅ। ͩकसी भी मह×वपणू[ जीवनशलैȣ पǐरवत[न, नए åयायाम काय[Đम, या आहार पǐरवत[न को शǾु करने स े

पहले अपने डॉÈटर स ेबात करɅ। यह लेख Harsh Rawat ɮवारा Dirghayush Blog के ͧलए ͧलखा गया है और 

longevity meaning के बारे मɅ सामाÛय जानकारȣ Ĥदान करता है। 
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