
तणावमÈुत राहÖयासाठȤ ‘वत[मानात’ जगायला ͧशका! 

Ĥͧसɮध योग व मानसोपचार तÏ£ डॉ. पराग ठुसे यांचा पीएमआरडीएÍया मǑहला अͬधकारȣ व 

कम[चाâयांना सãला!

जागǓतक मǑहला ǑदनाǓनͧमƣ पीएमआरडीएतफȶ  ͪवशषे Ĥबोधन काय[Đम

पुणे : माणसाÍया मनात Ǒदवसाला साधारण ६० त े७० हजार ͪवचार येतात. ×यापैकȧ बहुतांश ͪवचार भूतकाळ ͩकंवा 

भͪवçयाशी Ǔनगͫडत असतात. माğ तणावमुÈत राहÖयासाठȤ ‘वत[मानात’ जगणे हȣ काळाची गरज आहे असे 

ĤǓतपादन Ĥͧसɮध योग व मानसोपचार तÏ£ डॉ. पराग ठुसे यांनी केले.

जागǓतक मǑहला Ǒदनाच ेऔͬच×य साधून पुणे महानगर Ĥदेश ͪवकास ĤाͬधकरणाÍया (पीएमआरडीए)वतीने आकुडȸ 
येथील मुÉयालयातील छğपती ͧशवाजी महाराज सभागहृात मǑहला अͬधकारȣ व कम[चाâयांसाठȤ ͪवशेष Ĥबोधन 
काय[Đमाचे आयोजन करÖयात आले होत.े या काय[ĐमाÍया दसुâया सğात ‘तणावमुÈती आͨण मनःशांती’ या 
ͪवषयावर माग[दश[न करताना डॉ. ठुसे बोलत होत.े

तणावाÍया मूळ कारणांवर Ĥकाश टाकताना डॉ. ठुसे àहणाले कȧ आपãया अपे¢ा आͨण उपलÞध साधने िजतकȧ 

ͧमळती-जुळती असतील Ǔततका मानͧसक ताण कमी असतो. आजघडीला ८० टÈÈयांहून अͬधक आजारांचे मूळ 

तणावात आहे. ×यामुळे शारȣǐरक åयाधींपासून दरू राहÖयासाठȤ मानͧसक आरोÊय जपण ेअǓनवाय[ आहे. काया[लयीन 

कामकाजाचा ताण åयवèथाͪपत करÖयाबाबत बोलताना ×यांनी ‘ͪवन-ͪवन’ ( सğूाचा वापर करÖयाचा सãला 

Ǒदला. कामाÍया Ǒठकाणी सुसवंाद आͨण Ǔनकोप नातसेंबंध जपãयास कामाचा आनंद घेता येतो आͨण ×यामुळे 

मानͧसक शांतता लाभते असे ×यांनी नमूद केले.

केवळ मानͧसकच नåहे तर शारȣǐरक स͸ुढतसेाठȤहȣ डॉ. ठुसे यांनी काहȣ महǂवाÍया ǑटÜस Ǒदãया. ×यामÚये 

आठवɬयातून ͩकमान तीन वेळा सायकͧलगं ͩकंवा िèवͧमगंसारखे दमछाक करणारे åयायाम करावेत असे ×यांनी 

सांͬगतले. शरȣराÍया लवͬचकतेसाठȤ सूय[नमèकार आͨण èनायूंÍया बळकटȣसाठȤ Ǔनयͧमत åयायाम आवæयक आहे. 

योÊय आहार Ĥाणायाम आͨण पुरेशी झोप या गोçटȣ आरोÊयाचा पाया आहेत. शारȣǐरक व मानͧसक आरोÊयासाठȤ 

आयçुयात योÊय माग[दश[क असणेहȣ महǂवाचे असãयाचे ×यांनी सांͬगतले. èवतःसाठȤ वेळ काढणे आͨण मनाला 
आनंद देणाâया गोçटȣ करण ेहाच तणावमुÈतीचा खरा माग[ असãयाचे डॉ. ठुसे यांनी याĤसंगी नमूद केले.

आͬथ[क Ǔनयोजनावर माग[दश[न*

काय[ĐमाÍया पǑहãया सğात èटेट बँक ऑफ इंͫडयाÍया ĤǓतǓनधींनी आͬथ[क Ǔनयोजनावर माग[दश[न केले. èटेट बँक 

ऑफ इंͫडयाच ेवǐरçठ िजãहा ͪवपणन åयवèथापक तथा काय[कारȣ उपाÚय¢ ( ǐरतशे ͧसगं यांनी 



सेवाǓनवƣृीनंतरÍया पेÛशन योजना आͬथ[क गुंतवणकू आͨण ͪवƣ åयवèथापन याͪवषयी सͪवèतर माǑहती Ǒदलȣ. 

×यांÍयासह आͬथ[क सãलागार आरती राऊत यांनी मǑहलांना सुरͯ¢त भͪवçयासाठȤ गुंतवणुकȧÍया महǂवपूण[ ǑटÜस 

Ǒदãया. ǐरतशे ͧसगं àहणाले कȧ घरातील आͬथ[क Ǔनयोजनात मǑहलांनी सͩĐय सहभाग Ëयायला सुǽवात करावी. 

घरकामाåयǓतǐरÈत बँͩकंग आͨण कज[ åयवहारांबाबतहȣ माǑहती कǾन Ëयावी. दर मǑहÛयाला आͬथ[क गुंतवणकू व 
अथ[åयवèथापनाबाबत आपãया जोडीदारासोबत चचा[ करण ेआवæयक आहे. योÊय आͬथ[क Ǔनयोजनातूनच अथ[वɮृधी 

साÚय होते असेहȣ ×यांनी सांͬगतले.

आͬथ[क सãलागार आरती राऊत àहणाãया कȧ मǑहलांनी सुरͯ¢त भͪवçयासाठȤ दर मǑहÛयाला Ǔनयͧमत गुंतवणूक 

करावी. सेवाǓनवƣृीनंतर पेÛशन ͧमळवून देणाâया योजनांमÚये गुंतवणूक करावी. तसेच मुलांÍया भͪवçयातील 
खचा[साठȤहȣ आͬथ[क तरतूद असावी. ‘कंपाऊंड इंटरेèट’ àहणजेच åयाजावर åयाज ͧमळणाâया योजनांमÚये गुंतवणूक 

करणे अͬधक फायदेशीर ठरत.े दररोजÍया २० त े२५ ǽपयांपासून बाजारात टम[ इÛशुरÛस उपलÞध आहेत मǑहलांनी 

अशा योजनांचाहȣ ͪवचार करावा असे आवाहन ×यांनी केले.

या काय[Đमाला पीएमआरडीएÍया मǑहला अͬधकारȣ व कम[चाâयांनी मोɫया संÉयेने उपिèथती लावलȣ होती. यावेळी 

सहआयुÈत  Ǿपालȣ आवले-डबें सहआयुÈत  पूनम मेहता महानगर मÉुय अͧभयंता 

ǐरनाज पठाण सहआयुÈत (अनͬधकृत बांधकाम Ǔनमू[लन) डॉ. दȣÜती सूय[वंशी महानगर Ǔनयोजनकार िèमता 

कलकुटकȧ उपमÉुय लेखा व ͪवƣ अͬधकारȣ सͪवता नलावड ेआͨण सहमहानगर Ǔनयोजनकार æवेता पाटȣल

 यांसह वǐरçठ मǑहला अͬधकारȣ उपिèथत हो×या. काय[Đमाचे सूğसंचलन Ĥशासन 

ͪवभागातील अधीͯ¢का ͪवशाखा ͬचतंल यांनी केले तर उपिèथतांचे आभार सहआयुÈत (Ĥशासन) Ǿपालȣ आवले-डबें 

यांनी मानले.

कृपया उपरोÈत वƣृ आपãया लोकͪĤय दैǓनक वƣृवाǑहनी व ͫडिजटल मीͫडयातून Ĥͧसɮधीस ɮयावे हȣ ͪवनंती.

माǑहती व जनसंपक[  अͬधकारȣ

पीएमआरडीए पुणे


