
नािशक | Wednesday, 26 August 2026

116 वष की उम मे ं भी वथ : दिुनया की सबसे बज़ुगु  मिहला ने बताया लंबी उम का राज़
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दिुनया म लबंी उम पाना हमशेा स ेइसंान के िलए कौतहूल और पेरणा का िवषय रहा है। आज के समय म जब लोग 60–70 साल
की उम म ही वाय समयाओ ंस ेजझूने लगते ह, वही ंदिुनया की सबस ेबज़ुगु जीिवत मिहला ने 116 वष की आय ुम भी न िसफ
वथ जीवन िजया है बिक अपनी सकारामक सोच स ेदिुनया को एक नई पेरणा दी है।

यह वही मिहला ह िजहोनें 110 साल की उम मे ं कोिवड-19 को मात दी थी। उस समय परूी दिुनया ने उह “उमीद और जबे
की िमसाल” कहा था। अब, 116 साल की उम म उहोनें अपनी लबंी उम और वथ जीवन का राज़ साझा िकया है।

यह मिहला (िजनका नाम और दशे की जानकारी िरकॉड म दज है) दिुनया की सबस ेउमदराज़ जीिवत इसंान के प म मानी जाती
ह। उनकी िज़दंगी सघंष, धैय और आमिववास का अतु उदाहरण है।

जम: 1909 (20वी ंसदी की शुआत)

पमखु अनभुव: दो िवव यु, अनेक महामािरया ँऔर तकनीकी ांित

िवशेष: 110 वष की आय ुम कोिवड-19 पॉिजिटव होने के बावजदू वथ होकर िनकली ं

आज भी वह मानिसक प स ेचुत और जीवन के पित उसाह स ेभरी हुई ह।

साल 2020–21 म जब कोरोना महामारी ने परूी दिुनया को झकझोर िदया था, तब इस मिहला की उम 110 साल थी। डॉटरों
को लगा िक इतनी अिधक उम म उनका वायरस स ेबच पाना किठन होगा। लिेकन उहोनें अपने जबे और दखेभाल की मदद स ेन
िसफ  कोरोना को हराया, बिक परूी दिुनया के िलए पेरणा बन गई।ं

यह घटना उनके “अटूट जीवन शित” की िमसाल है।
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लंबी उम का राज़ या है

जब उनस ेपछूा गया िक उनकी लबंी उम और अछी सहेत का राज़ या है, तो उहोनें मुकुराते हुए जवाब िदया—

संतिुलत आहार – उहोनें हमशेा पाकृितक भोजन, ताज़ी सिजया ँऔर हका भोजन को अपनी डाइट का िहसा बनाया।1.

िनयिमत िदनचया – समय पर सोना और उठना, शरीर को थकाने के बजाय सिय रखना।2.

सकारामक सोच – जीवन की किठनाइयो ंम भी कभी उमीद नही ंखोना।3.

कृतञता और सादगी – भौितक चीज़ो ंकी लालसा कम, और जो है उसी म सतंिुट।4.

पािरवािरक जड़ुाव – पिरवार के साथ रहना, यार और अपनापन महससू करना।5.

उनका मानना है िक “िदल को हका रखो, िचतंा कम करो, और जीवन को सरल रखो—यही लबंी उम का असली राज़ है।”

आधिुनक जीवन के िलए सीख

आज की भागदौड़ भरी िज़दंगी म जहा ँलोग तनाव, पदषूण और असतंिुलत जीवनशैली स ेपरेशान ह, वही ंयह मिहला बताती ह िक
लंबी उम का रहय िकसी चमकार मे ं नही,ं बिक जीवनशैली और सोच मे ं िछपा है।

फाट फूड और पोसेड खाने की जगह घर का खाना

दरे रात तक जागने की बजाय समय पर नीदं

सोशल मीिडया की तलुना स ेबचकर मानिसक शांित

पिरवार और िरतो ंम जड़ुाव

दिुनया के िलए पेरणा

इस मिहला की कहानी िसफ  लबंी उम का उदाहरण नही ंहै, बिक यह सािबत करती है िक इसंान की असली ताकत उसके अंदर
िछपी होती है।

110 की उम म कोिवड स ेजीतना

116 साल की उम म भी मुकुराते हुए जीवन का आनदं लनेा

दिुनया को उमीद और धैय का सदंशे दनेा

उनकी िज़दंगी यह िदखाती है िक उम िसफ  एक संया है, अगर मन म जीने का उसाह हो।

वैञािनक दृिटकोण

िवशेषो ंका मानना है िक 100 साल स ेयादा जीने वाल ेलोगो ंके जीवन म कुछ समानताए ँहोती ह:

जेनेिटक फैटर (वंशानगुत वाय)

सिय िदनचया और शारीिरक गितिविधयाँ

तनाव-मुत जीवन

समाज और पिरवार से जड़ुाव

इस मिहला का जीवन इन सभी पहलओु ंका आदश उदाहरण है।



दिुनया की सबस ेबज़ुगु जीिवत मिहला की कहानी हम यह िसखाती है िक लबंी उम पाने का राज़ िसफ  शरीर की दखेभाल म नही,ं
बिक मन की शांित और जीवन जीने के सकारामक दिृटकोण म िछपा है।

उहोनें 116 साल की उम म भी सािबत कर िदया है िक अगर इसंान सादगी, सतंलुन और कृतता स ेजीवन िजए तो हर किठनाई
को पार िकया जा सकता है।
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