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का येतं म्हातारपण? 

 

लेखक : यशश्री पुिेकर  

 

म्हातारपण हा नेहमीच कुतहूलाचा विषय असतो. कालपरिापयंत जो माणसू अगदी 

उमेदीने काम करत असतो तो हळूहळू काम करेनासा होतो, त्याची शक्ती कमी पडते, तो 

लिकर थकतो....असं का होतं...याचं मखु्य कारण आह े त्या माणसाचं िय िाढणं, तो 

म्हातारा होणं. असं का होतं याबाबत कायमच वजज्ञासा िाटत आली आह.े अगदी परुाण 

काळापासनू प्रत्येक काळातील लोकांनी या प्रश्नाचा शोध घ्यायचा प्रयत्न केलाय. खरंतर 

सिवच सजीि म्हातारे होतात पण इथ ेआपण फक्त माणसाच्या म्हातारे होत जाण्याबाबत 

बोल.ू  

म्हातारपणाविषयी बोलण्याआधी आपण जीिनातल्या िेगिेगळ्या अिसथांची 

ओळख करून घेऊ. कोणाला तरुण म्हणायचं आवण कोणाला नाही ह ेजरा समजनू घेऊ. 
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बऱ्याच संशोधकांचे म्हणणे आह,े की १३ त े२० िषांपयंत वकशोरािसथा असते आवण २० 

त े४० ियोगटातील लोकांना तरुण मानािं. जन्मतः आपल ंिजन काही वकलो (साधारण 

२-४) असतं. पढुे िषावनिुषव आपण मोठे होत राहतो. िय िाढत जातं तसतसा आपल्या 

िजनात, उंचीत, वदसण्यात फरक होत जातो. प्रत्येक अिसथेची काही काही लक्षण े

असतात. बाळ असताना, लहान मलू असताना, तरुण असताना त्या त्या लक्षणांप्रमाण े

आपली िाढ होत असत.े मग म्हातारं कोणाला म्हणायचं ह ेकसं ठरितात? त्याची कोणती 

लक्षणे असतात ते जाणनू घेऊ. यात काही लक्षणे बाह्य असतात तर काही आंतररक म्हणज े

शरीरांतगवत असतात.  

िाढत्या ियात त्िचेतील सनाय ू वशवथल होतात. त्िचेतील कोलाजीनची 

(Collagen) लांबी िाढते आवण त्यामळेु त्िचचेी लिचीकता कमी होत.े त्िचेचा मऊपणा 

कमी होऊन ती खरबरीत लागते आवण त्िचिेर सरुकुत्या पडू लागतात. म्हातारपणाची 
एक खणू म्हणज ेकेस पांढरे होतात, इतकेच नाही तर ते विरळही होतात. त्यामळेु टक्कल 

पडते. या मागे संपे्ररकांतील बदल कारणीभतू आह.े  

म्हातारपणी दात खराब होणे, पडणे, वकडणे, वहरड यांचे आजार होणे ह ेचाल ूहोते. 

नैसवगवक दात पडून त्या वठकाणी किळी लािािी लागते. दात पडल्याने तोंडाचे बोळके 

झाल्यामळेु बोलणे बरेच िेळा सपष्ट होत नाही. म्हातारपणी झोपचेी तक्रार सरुू होते, जसे 

की झोप न लागणे, गाढ झोप न येण,े अपरात्री झोपेतनू जागे होणे, परत झोप लिकर न 

लागणे अशा तक्रारी सरुू होतात. मेंदमूध्ये असणाऱ्या झोप वनयंत्रण कें द्रातील रचनते 

होणारे बदल आवण संपे्ररकांतील बदलांमळेु झोपेचं तंत्र वबघडतं.  हाडं आकंुचन पाितात. 
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कंबर िाकत ेआवण शरीर पढुे झकुत.े यासाठी बाह्य कारण 

म्हणज े पथृ्िीचे गरुुत्िाकषवण बल. गरुुत्िाकषवणामळेु 

प्रत्येक िसत ू खाली खेचली जात े मग ती आपल्या 

शरीरातील हाडे असोत िा त्िचा. जोपयंत आपण तरुण 

असतो तोपयंत आपण गरुुत्िाकषवणाविरुद्ध शरीर ताठ ठेि ू

शकतो, त्िचा ताणललेी राख ूशकतो, पण जसजसं िय 

िाढत ं तसतशी आपल्या हाडातील ताकद कमी होते 

आवण आपण गरुुत्िाकषवणाला विरोध करू शकत नाही.  

आपली ताकद का कमी होते? िाढत्या ियाबरोबर 

हृदयाची कायवक्षमता घटते. रक्ताची ऑवक्सजन धारण करण्याची क्षमता कमी होऊ लागते. 

अवसथमज्जमेध्य े (bone marrow) लाल रक्तपशेी बनिण्याची क्षमता कमी होऊ लागते, 

त्यामळेु ताकद कमी होते. म्हातारपणात संिेदना बोथट होतात. ज्ञानेंवद्रय वशवथल होतात, 

गातं्र गवलत होतात. ियसकर माणसाला गोष्टी उशीरा समजतात त्यामळेु त्यांचे प्रवतसादही 

उवशरा येतात. त्यांची हाडं वठसळू होतात, अन्न नीट पचत नाही कारण शरीरातील पाचक 

रस कमी स्त्रितात. नजर आवण समरण कमजोर होते. लघिी थांबनू थांबनू होते. ते 

पनुरुत्पादन करण्यासाठी अपात्र ठरतात. रोगप्रवतकार शक्ती कमी होते.  

म्हातारपण म्हणज ेशारीररक िय िाढत असताना शरीरात होणारे बदल. ह ेबदल 

फक्त िय िाढतंय म्हणनू होतात असं नाही तर काही आजारपण, सामावजक सतरामळेु 

होणारे कष्ट आवण कुपोषण, आहाराविहाराच्या चकुीच्या पद्धती, िेगिान जीिनशलैी, 

कामाच्या चकुीच्या िळेा यामळेु सदु्धा ह ेबदल घडतात. ही सगळी लक्षणे व्यक्तीपरत्िे 
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बदल ूशकतात. काही  िेळेला कमी ियाच्या माणसात पण ही लक्षण ेवदस ूशकतात. पण 

आपण िाढत्या ियामळेु होणारे बदल बघत आहोत. म्हातारपणाबाबत संशोधकांनी 

िेगिेगळ्या प्रकारे विचार केलाय. त्यातले काही आपण पाहू -  

जीवनाचा आधार पेशी  

आपल्या शरीररचनेचा मळू घटक पेशी आहते. या सकू्ष्म पेशींना आपण साध्या 

डोळ्यांनी बघ ूशकत नाही पण यांनीच आपल ंशरीर बनलेल ंअसतं. आपल्या शरीरात 

िेगिेगळ्या प्रकारच्या पेशी असतात- रक्त पेशी, त्िचेच्या पेशी, केशपेशी, आवण 

शरीराच्या इतर अियिातील पेशी. पशेी आवण त्यातील घटक यांच्या योग्य कामाच्या 

आधारे आपलं शरीर व्यिवसथत चाल ूशकत.ं  

बालपणातनू जेव्हा आपण यिुािसथेत जातो तेव्हा शरीर िाढीचा िेग जासत असतो. 

पेशी जासत प्रमाणात वनमावण होतात. आवण त्या जासत विभावजत होऊन आपल्या प्रती 

वनमावण करतात. कधी या पेशी काम करणं थाबंितात आवण मरून जातात. पण ह ेअगदी 

सामान्य आह ेकारण पशेी वनमावण होणे, त्यांनी काम करण ेआवण त्या मतृ होणे ही नैसवगवक 

प्रवक्रया आह.े मतृ पेशींची जागा नव्याने वनमावण होणाऱ्या पेशी घेतात आवण ह े चक्र 

अव्याहत चाल ू राहते. आपल्या त्िचेिरील पशेींचे उदाहरण घ्या. त्यांचे आयषु्य काही 

आठिड याचंचे असते. त्यानंतर त्या मरण पाितात आवण झडून जातात. आपल्याला 

समजत सदु्धा नाही, की कधी त्यांच्या जागी नव्या पेशी वनमावण झाल्या.   

पण जसजसं आपलं िय िाढत जातं तसतशी आपली नव्या पशेी वनमावण करण्याची 

क्षमता कमी होऊ लागते. नव्या पेशी न आल्याने आपल ंशरीर कमजोर होऊ लागतं. हाडे 
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आवण सनायूंची िाढही कमी होऊ लागते आवण त्यांची कायवक्षमता पण तरुणपणापेक्षा कमी 

व्हायला लागते. निीन पेशी वनमावण न झाल्यामळेु ियसकर माणसाला आजारातनू बरे 

होण्यास तरुणापंेक्षा जासत वदिस लागतात.  

याचाच अथव, िाढत्या ियाच्या समसया आवण म्हातारपण पेशींच्या वनवमवतीशी 

वनगडीत आह.े आपण तरुण असताना पेशींची झपाट याने वनवमवती होत,े विभाजन मोठ या 

प्रमाणात होते, शरीराची झीज, दखुापत लिकर भरून वनघते. पढुे पेशींची क्षमता कमी होते, 

पेशी वनवमवती आवण विभाजनाचे प्रमाण घटते आवण आपण िदृ्धत्िाकडे झकुतो. मग आता 

ह े पाहायला हिं की पेशींच्या कायवशैलीत आवण क्षमतमेध्य े असा बदल का घडतो? 

थोडक्यात िाढत्या ियात विभाजन कमी होण्याचे कारण काय आह?े िय िाढणे या 

विषयािर शेकडो वसद्धातं आहते पण आपण सध्या चचेत असललेे दोन वसद्धांत समजनू 

घ्यायचा प्रयत्न करू... 

वयाचा ‘मुक्त आयन (फ्री रॅणिकल्स)’ णसद्ांत  

 मकु्त आयन वकंिा फ्री रॅवडकल पेशींच्या आत वनमावण होतात आवण हा ऑवक्स-

श्वसनाचा पररणाम आह.े पेशीतील मखु्य घटक असलेल्या मायटोकााँड्रीयांमध्ये घडणाऱ्या 

वक्रयांमळेु काही रसायने वनमावण होतात. त्याचंा उपयोग पेशी ऊजाव म्हणनू करतात. 

मायटोकााँड्रीयांमध्ये घडणारी ही चयापचय वक्रया इलेक्रॉनच्या दिेाणघेिाणीिर आधाररत 

असते. ह े मकु्त इलेक्रॉन प्रथम ऑवक्सजनशी संयोग पाितात. मग हा ऑवक्सजन 

हायड्रोजनसोबत  वमळून पाणी तयार होते आवण ऊजाव मकु्त होते. यालाच ऑवक्स-श्वसन 

असे म्हणतात. काही िळेेला ही प्रवक्रया योग्य पध्दतीने पार पडत नाही आवण मकु्त आयन 
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फ्री रॅडिकल्स अडथिर असतात. डथिर होण्यासाठी ते दुसऱ्या अणुकिून 

इलेक्ट्रॉन घेतात. यामुळे व्याधी होऊ शकतात आडण वृद्धत्त्वाची लक्षणेही 

डदसू लागतात. (https://www.medicalnewstoday.com/articles/318652#How-

do-free-radicals-damage-the-body) 

तयार होतो. उदा. हायड्रॉवक्सल, सपुर ऑक्साईड आवण पॅराऑक्साईड. या सिांना वमळून 

ररअॅक्टीि ऑवक्सजन सपीसीज (ROS) असे म्हणतात.   

 

 

 

 

 

ह े मकु्त आयन खपूच सक्रीय असतात आवण आपल्या िाटेत येणाऱ्या प्रवथने, 

कबोदके, आरएनए वकंिा डीएनए, कशालाही नष्ट करतात. अशा प्रकारे त े त्या पेशीला 

वनवष्क्रय करतात. मग त्या अियिाचे काम कमी होऊ लागते आवण माणसू ियसक होऊ 

लागतो. काही जणांच्या मते आपल्या पेशी आिरणात असणारी वलवपडे (वसनग्ध पदाथव) 

बाहरेून होणाऱ्या मकु्त आयनांच्या माऱ्यापढुे ढासळतात आवण पेशी मरते. मकु्त 

आयनाचं्या वनवमवतीमध्य े आपला आहार विहार, िातािरणातील प्रदषूण आवण जीिन 

शैलीचा हात अस ूशकतो.  

https://www.medicalnewstoday.com/articles/318652%23How-do-free-radicals-damage-the-body
https://www.medicalnewstoday.com/articles/318652%23How-do-free-radicals-damage-the-body


 
7 / शैक्षणिक संदर्भ अंक 1३० 

आनुवंणशक कारिे 

म्हातारे होण्यामागे काही आनिुंवशक कारण ेअसािीत असं माननू काही शास्त्रज्ञांनी 

त्या दृष्टीने संशोधन केल.े आनिुंवशकता पेशीतील गणुसतू्रांिर अिलबंनू असते. पेशीतील 

डीएनए आवण प्रवथनाचंे वमळून बनलले्या गणुसतु्रांमध्ये  त्या सजीिाची समसत आनिुंवशक 

मावहती साठिलेली असते. गणुसतू्राच्या टोकािर वटलोवमयर नािाची झाकणासारखी रचना 

असते. प्रत्येक पेशीचे सतत विभावजत होत असते आवण ती आपल्या प्रती बनित असते.  

 

 

 

प्रत्येक विभाजनाच्या िळेी वटलोवमयरचा आकार लहान लहान होत जातो. एखाद े

प्लावसटकचे झाकण िारंिार उघडून वझजत ेत्याप्रमाणे  वटलोवमयर वझजत.े पेशीची विभाजन 

क्षमता पण कमी कमी होत जाते. नव्या पेशी वनमावण न झाल्यामळेु तरुणपणाइतकी शरीराची 

झीज भरून वनघत नाही आवण त्यामळेुच िाढत्या ियाबरोबर शरीर कमकुित होत जाते. 

प्रत्येक पेशी डवभाजनाबरोबर डिलोडमयर लहान लहान होत जातात. चुकीचा 

आहारही याला कारणीभूत ठरतो असे डदसून आले आहे.  

https://theconversation.com/dna-testing-companies-offer-telomere-testing-but-

what-does-it-tell-you-about-aging-and-disease-risk-118019 

 

https://theconversation.com/dna-testing-companies-offer-telomere-testing-but-what-does-it-tell-you-about-aging-and-disease-risk-118019
https://theconversation.com/dna-testing-companies-offer-telomere-testing-but-what-does-it-tell-you-about-aging-and-disease-risk-118019
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चुकीच्या आहाराचा पररिाम  

गोड पदाथव, प्रवक्रया केलेलं अन्न आवण जंक फूड अवतप्रमाणात खाल्ल्यान े

म्हातारपण लिकर येतं. कारण अशा पदाथावत रान्स फॅट म्हणज ेविकृत मेद असतो. त्यामळेु 

शरीरांतगवत भागात सजू येत.े हा विकृत मेद पेशीचे वटलोवमयर कुरतडतो. आपली पेशी 

दसुऱ्या पेशीशी विवशष्ट रसायनांच्या माध्यमातनू संिाद साधते. विकृत मेदामळेु या संिाद 

िहनात अडथळा वनमावण होतो. पेशीला नीट संदशे न वमळाल्याने वतची कायवक्षमता 

खालािते. आपल्या पशेीच्या वटलोवमयरमळेु गणुसतू्रात विवशष्ट प्रकारचीच रसायन ेतयार 

होतात. त्यामळेु त्यांची कामवगरी विवशष्ट मयावदतेच राहते. वटलोवमयर नसेल तर भरमसाठ 

िाढ होऊन विकृती वनमावण होते.  

जंक फूड मध्य ेअसलेल्या अवतररक्त साखर, वप्रझिेवटव्ह मळेु रक्तातील साखर आवण 

पयावयाने इन्शवुलनच ेप्रमाण िाढते. त्यामळेुही म्हातारपण लिकर येत.े त्िचा सरुकुतायला 

लागते. मेंदमूधील रसायनांिर पररणाम होतो. त्यातनूच वनराशा येत े आवण कायवक्षमता 

मंदाित.े 

णिलोणमयर : पेशीचे घि्याळ? 

एका संशोधनात आढळले, की जासत ियाच्या माणसामंध्ये वटलोवमयरचा आकार 

अपेक्षपेेक्षा खपू लहान आह.े यािरून असे म्हणता येईल की वटलोवमयर आपल्या पेशींचा 

कालदशवक आह.े त्याच्या आकारािरून आपण त्या पेशीच्या िाढत्या ियाचा आवण 

घटत्या कायवक्षमतेचा अंदाज लाि ू शकतो. पेशी कमजोर होत जाते आवण आपण 

िदृ्धत्िाकडे झकूु लागतो.  
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याचीच दसुरी बाज ूम्हणज ेआपण वटलोवमयरच्या साह्याने िाढत्या ियािर वनयंत्रण 

वमळि ूशकतो. कदावचत आपण पनु्हा तरुण पण होऊ शकतो. पण यासाठी आपल्याला 

वटलोवमयरची दरुुसती करायला हिी.  

या सगळ्या गोष्टी अजनूही वसद्धांत संकल्पनेच्या रुपात आहते. यािर अजनू 

संशोधनाची गरज आह.े 

तारुण्याचं कारंजं 

जगभरातल्या जिळजिळ प्रत्येक दशेात एक दतंकथा असते. कोणे एके काळी 

सगळे लोक कायम तरुण राहत असत. कोणी कधीच म्हातारा होत नस.े अजनू एक अशीच 

दतंकथा सांगते की, त्या काळी एक तारुण्याचा झरा वकंिा कारंजं असे. त्याचं एक घोटभर 

पाणी प्यायलं की लोक पनु्हा तरुण आवण सुंदर होत असत. याचाच अथव प्रत्येक दशेात 

प्रत्येक काळात लोकांना तरुण राहण्याची लालसा असते. आजही हा तारुण्याचा झरा वकंिा 

कारंजं िेगिेगळ्या सौंदयव प्रसाधनांच्या आवण सौंदयव शस्त्रवक्रयांच्या (कॉसमेवटक सजवरी) 

रुपात िाहताना वदसतो आहचे. त्याची भरुळ आजही सगळ्यांना पडते आहचे. 

िय तर िाढणारच. पण िाढत्या ियातील समसया िाढू नयेत याकडे लक्ष दणेे जासत  

महत्त्िाचे आह.े सयुोग्य आहार, व्यायाम, 

परेुशी विश्ांती, मानवसक शांतता या गोष्टी 

आपल्याला या समसयांपासनू दरू राहायला 

मदत करतात. काही लोक ियसकर 

असनूही उत्साही आवण कायवरत असतात. 

https://www.newyorker.com/video/watch/the

-blessings-of-aging 

https://www.newyorker.com/video/watch/the-blessings-of-aging
https://www.newyorker.com/video/watch/the-blessings-of-aging
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शैक्षवणक संदभव द्वमैावसकात प्रवसध्द झालेल्या लेखमाला, एकाच विषयािरील लेख, एका लेखकांच ेलखे, अशा सिरूपाची 

संकलने आता आम्ही इ-पसुतक सिरूपात उपलब्ध करून दते आहोत. िेबसाइटिर सध्या पढुील तीन इ-पसुतके उपलब्ध 

आहते. जरूर पहा, इतरांपयंतही पोहचिा. आपला अवभप्राय ि सचूना आम्हाला इमलेन ेकळिा.  

जल-थल-मल पसुतकातील वनिडक प्रकरणे https://www.sandarbhsociety.org/pdf/Jal-Thal-Mal%20.pdf 

डॉ आनदं किे यांच्या लेखांच ेसंकलन  https://www.sandarbhsociety.org/pdf/vaidnyanik-mushafiri.pdf 

वद्वजगण अिघे लेखमाला https://www.sandarbhsociety.org/pdf/Dvijaga%E1%B9%87a-e-book.pdf 

त्यांच्या या उत्साहाचे रहसय जाणनू घेतले तर सकारात्मक दृष्टीकोन, विकाररवहत मन, 

व्यायाम आवण सावत्िक आहार या गोष्टी वदसतात. मग जर आपल्याला लिकर म्हातारं 

व्हायच ंनसले तर त्याचंा आदशव डोळ्यापढुे ठेिनू तसं िागायचा प्रयत्न करू आवण िाढत्या 

ियाचा खलु्या मानाने सिीकार करून रुबाबदार, भारदसत म्हातारपण वमरि.ू   

 

ह िंदी शैक्षहिक सिंदर्भ अिंक ८५ मधील अिंबरीश सोनी य िंनी एक  प्रश्न ल  हदलेल्य  उत्तर वर आध ररत.  

§§§ 

 

लेखक : यशश्री पुिेकर, शैक्षवणक संदभव गटात सहभागी.  

इ-मेल : yashashreegpunekar@gmail.com 

   

(कळीचे शब्द : म्  त रपि, मकु्त आयन, फ्री रॅहिकल, हिलोहमयर, ट्र न्स फॅि, हवकृत मेद) 

 

  

https://www.sandarbhsociety.org/pdf/Jal-Thal-Mal%20.pdf
https://www.sandarbhsociety.org/pdf/vaidnyanik-mushafiri.pdf
https://www.sandarbhsociety.org/pdf/Dvijaga%E1%B9%87a-e-book.pdf
mailto:yashashreegpunekar@gmail.com
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शैक्षणिक संदर्भ दै्वमाणसकाणवषयी 

शैक्षहिक सिंदर्भ   ेप लकनीती पररव र चे द्वैम हसक ऑगस्ि १९९९ प सनू सिंदर्भ सोस यिी 

प्रक हशत करत आ .े मर ठीतनू च िंगले हवज्ञ न व च यल  हमळ वे, श लेय व 

म  हवद्य लयीन हवद्य र्थय ांच्य  कुत ूल ल  प्रोत्स  न हमळ वे, अनरु्व िंन  जोिून असलले्य  

हवज्ञ न ची स ज ओळख व्  वी आहि सम ज त वैज्ञ हनक दृहिकोन व ढ व ,   ेय चे उद्दशे 

आ ते.  

२०१८ स ल प सनू आम् ी शैक्षहिक सिंदर्भची छ पील आवतृ्ती न क ढत  इ-अिंक प्रक हशत 

करत आ ोत व इमेल आहि व् ॉि्सॅपच्य  म ध्यम तनू व चक िंपयांत पो ोचवत आ ोत.  

आपल्य ल  आमचे अिंक व च यचे असल्य स आपल  इ-मेल पत्त  आहि व् ॉि्सॅप क्रम िंक 

(ऐहच्छक) आम्  ल  sandarbh.marathi@gmail.com वर प ठव व . दर 

आठवि्य ल  एक लेख व दर दोन मह ने पिूभ झ ल्य वर आठ लेख िंच  एकहित एक अिंक 

असे आपल्य ल  पीिीएफ स्वरूप त हमळतील.  

www.sandarbhsociety.org य  वेबस ईिल  जरूर र्ेि द्य . जनुे अिंक ी त्य वर 

पीिीएफ स्वरूप त उपलब्ध आ ते.  

   उपक्रम हवन मलू्य आ ,े पि आपि आपल  स र् ग ऐहच्छक दिेगी रूप त सिंदर्भ 

सोस यिीकिे प ठव ूशकत . अहधक म ह ती वबेस इिवर उपलब्ध आ .े  

- संपादक मंिळ, शैक्षडणक सदंभभ व डवश्वथत मंिळ, संदभभ सोसायिी  

mailto:sandarbh.marathi@gmail.com
http://www.sandarbhsociety.org/

