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असंसगर्ज� रोग �णजे काय?
NCDs (असंसगर्ज� रोग) ही दीघर्कालीन �स्थती आहे जी
संसगर्ज� नसते आिण अनेकदा अनेक वषा�म�े हळूहळू
िवकिसत होते.
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असंसगर्ज� रोगांचा (NCDs) धोका कशामुळे वाढतो?
NCDs अनेकदा दैनंिदन सवयी आिण वातावरणाशी संबंिधत असतात, �ात खालील 
गो�ीचंा समावेश होतो: 

या घटकांमुळे खालील सम�ा उद्भवू शकतात:

उ� र�दाब [५] र�ातील उ�
साखर [५]

उ� कोले�� ॉल [५] वजन वाढणे िकंवा
लठ्ठपणा

हृदय व 
र�वािह�ासंबंधी 

रोग (जसे की 
हृदयिवकाराचा 

झटका आिण �� ोक)

ककर् रोग 
(cancer) 

फु�ुसाचे आजार
(जसे की दमा आिण 

क्रॉिनक ऑब्�� ��� 
प�ोनरी िडसीज) 

मधुमेह
(diabetes)

सवार्त सामा� असंसगर्ज� रोग (NCDs) खालीलप्रमाणे
आहेत:

प्रितबंध (Prevention) का मह�ाचा आहे?
अनेक असंसगर्ज� रोग (NCDs) टाळता येतात िकंवा लांबणीवर टाकता येतात. 
दैनंिदन छोट्या सवयी मोठा बदल घडवू शकतात:

जा�
हालचाल करा, 

कमी बसा

संतुिलत आिण 
िनरोगी आहार 

�ा 

धूम्रपान करू 
नका 

अ�ोहोल 
मयार्िदत करा 

िनयिमत 
आरो� 

तपासणी करा 

लवकर िनदान, आधार आिण उपचार लोकांना दीघर् आिण 
िनरोगी आयु� जग�ास मदत करतात आिण भिव�ात 
अिधक गंभीर उपचारांची गरज कमी करतात.

�ायामाचे फायदे
अनेक असंसगर्ज� रोग (NCDs) टाळता येतात िकंवा लांबणीवर 
टाकता येतात. दैनंिदन छोट्या सवयी मोठा बदल घडवू शकतात:

ऊजार् वाढवा 
आिण उ�म 

झोप �ा 

तुमचे वजन 
िनयंित्रत करा

तुमची एरोिबक
तंदुरु�ी सुधारा, 

जेणेकरून तुमचे हृदय
आिण फु�ुसे अिधक

कायर्क्षमतेने काम
करतील

र�दाब आिण 
कोले�� ॉल कमी करा, 
�ामुळे तुमचा CVD 
चा धोका कमी होईल 

तणाव कमी 
कर�ास मदत 

करा आिण तुमचा 
मूड सुधारा 

टाईप-2 मधुमेह 
हो�ाचा धोका 

कमी करा 

काही प्रकारचे ककर् रोग 
हो�ाचा धोका कमी 

करा 

तुमचे संतुलन सुधारा 
आिण पड�ाचा 
धोका कमी करा 

असंसगर्ज� 
रोग असंसगर्ज� रोग प्र�ेक वयोगटातील आिण 

प्र�ेक रा�� ीय�ा�ा लोकांवर प�रणाम करतात

२०२१ म�े ४३ दशलक्ष
लोकांचा मृ�ू असंसगर्ज� रोगामुळे
(NCD) झाला.

१८ दशलक्ष
लोकांचा मृ�ू असंसगर्ज� रोगामुळे ७० 
वषार्पूव� झाला.

सवर् असंसगर्ज� रोगांमुळे (NCD) होणाऱ्या 
मृ�ंूपैकी ७३% मृ�ू हे कमी आिण म�म 
उ�� असले�ा देशांम�े (LMICs) होतात.

बहुतेक असंसगर्ज� रोग (NCDs) टाळता येतात िकंवा 
लांबणीवर टाकता येतात.  
िफिजओथेरिप� तु�ाला िनरोगी कर�ात आिण सिक्रय 
राह�ास मदत करू शकतो, जेणेकरून तु�ी दीघर्, िनरोगी 
आिण अिधक सिक्रय आयु� जगू शकाल. 


