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कोविवड  -19(COVID-19) COVID-19)   के $ौ�ान वरि�ष्ठ नागरि�कों के खिलए सलाह  

2011 की �नगणना के आंकड़ों के आ�ा� प�, यह अनुमान लगाया गया ह ैविक $ेश में लगभग 
16 क�ोड़ वरि�ष्ठ नागरि�क (60 वर्ष5 से अधि�क आयु) हैं।

60-69 वर्ष5 विक आय ुवाले वरि�ष्ठ नागरि�क 8.8 क�ोड़
70-79 वर्ष5 विक आय ुवाले वरि�ष्ठ नागरि�क 6.4 क�ोड़
सहायता प्राप्त बुज़ुग5 (80 वर्ष5 से अधि�क आय ुया वे व्यवि= जि�न्हें 
धि�विकत्सा की आवश्यकता है)

2.8 क�ोड़

अप्रवासी बुज़ुग5 (वे विन�ाश्रि@त �ो परि�वा�ों द्वा�ा छोड़े गए हैं या बेघ� हैं) 0.18 क�ोड़

वरि�ष्ठ नागरि�क जि�नकी आय ु60 वर्ष5 से अधि�क है, उन्हें कोविवड के समय में अधि�क ख़त�ा ह।ै 
यह वरि�ष्ठ नागरि�कों औ� उनकी $े�-��े क�ने वालों के खिलए एक सलाह ह ैविक उन्हें इस 
अवधि� के $ौ�ान बढ़े हुए स्वास्थ्य के ख़त� ेसे कैसे ब�ाया �ाए।

यह विकसके खिलए है?

 60 वर्ष5 या उससे अधि�क आय ुवालों के खिलए, विवशेर्ष रूप से जि�नकी विनम्न 
धि�विकत्सीय स्थिस्थधितयां हैं 

o क्रॉविनक ($ीघ5काखिलक) श्वसन �ोग, �ैसे $मा, $ीघ5 अव�ो�क फेफड़े 
सम्बंधि�त �ोग (सी.ओ.पी.डी.), ब्रोस्थिन्कइक्टेजिसस, पोस्ट ट्यूब�कुलस 
�ोगोत् त� लक्षण, मध्य फेफड़ों के �ोग (इटं�स्टीश्रिशयल लंग धिड�ी�)

o $ीघ5 ह्र$य �ोग, �ैसे विक हृ$यपात (हाट5 फेखिलय�)

o $ीघ5 वृक्क �ोग (विकडनी धिडज़ीज़)

o $ीघ5 यकृत �ोग (खिलव� धिडज़ीज़), �ैसे श�ाबी औ� वाय�ल हेपेटाइविटस
o $ीघ5 स्नायविवक स्थिस्थधितयाँ, �ैसे पार्किंकसंस �ोग, स्ट्र ोक
o म�ुमेह (डाइविबटीज़)

o उच्च �=�ाप (हाइप�टेंशन)

o कैं स�



उन वरि�ष्ठ नागरि�कों के खिलए सलाह �ो सविक्रय हैं:

क्या क�ें क्या न क�ें
• ह� समय घ� के भीत� �हें।
• घ� प� आने वाले आगंतुकों से ब�ें।
• यवि$ विमलना �रू�ी है, तो 1 मीट� की $�ूी बनाए ��ें।
• अकेले �हने प�, आप आवश्यक वस्तुओ ंके खिलए 
स्वस्थ पड़ोजिसयों प� विनभ5� �ह सकते हैं।
• छोटे औ� बड़े समा�ोहों से विबल्कुल ब�ें।
• सविक्रय रूप से घ� के भीत� �हें।
• घ� प� हल्के व्यायाम औ� योग क�ने प� विव�ा� क�ें।
• हाथ �ोने से स्वच्छता बनाए ��ें।
�ासक� भो�न क�ने से पहले औ� वॉशरूम का उपयोग
क�ने के बा$। ऐसा कम से कम 20 सेकंड के खिलए पानी 
औ� साबुन से हाथ �ोने से विकया �ा सकता ह।ै
• बा�-बा� छुए �ाने वाली वस्तुओ ं�ैसे �श्मे
 को साफ क�ें।
• विटश्यू पेप�/रूमाल में �ान्सें या छींकें । �ांसने या 
छींकने के बा$ विटश्यू पेप� विनपटान एक बं$ विबन में क�ें/
अपने रुमाल औ� हाथों को �ो लें।
• घ� का बने ताज़े गम5 भो�न के माध्यम से उधि�त 
पोर्षण सुविनधिfत क�ें, बा�-बा� हाइड्र ेट क�ें औ� प्रधित�क्षा 
बढ़ाने के खिलए ता�ा �स विपएं। 
• विनयविमत तौ� प� अपनी $वैिनक विन�ा5रि�त $वाएं लें।
• अपने स्वास्थ्य की विनग�ानी ��ें। यवि$ आप बु�ा�, 

�ांसी औ�/या साँस लेने में कविgनाई या कोई अन्य 
स्वास्थ्य समस्या का सामना क�ते हैं, तु�तं न�$ीकी 
स्वास्थ्य सुविव�ा से संपक5  क�ें औ� धि�विकत्सा का पालन
क�ें।
• अपने परि�वा� के स$स्यों(�ो आपके साथ नहीं �हते), 

रि�श्ते$ा�ों, $ोस्तों से कॉल या वीधिडयो कॉन्फ्रें सिंसग के 
माध्यम से बात क�ें, �रू�त पड़ने प� परि�वा� के स$स्यों
से म$$ लें।

• को�ोनावाय�स के लक्षण (बु�ा� / 

�ांसी / सांस में कविgनाई) वि$�ा �हे 
व्यवि= के साथ विनकट संपक5  में आयें।
• अपने �ानने वाले या अपने विमत्रों के 
साथ हाथ विमलाएं या उनके गले लगें
• भीड़भाड़ वाली �गहों �ैसे पाक5 , 
बा�ा� औ� �ार्विमक स्थानों प� �ाएं
• अपने हाथों प� �ांसें या छींकें ।
• अपनी आँ�ें, �ेह�ा औ� नाक को 
छुएं।
• स्व-धि�विकत्सा।
• रूटीन �ेक-अप या फॉलो अप के खिलए
अस्पताल �ाएँ। जि�तना संभव हो सके 
अपने धि�विकत्सा सलाहका� से फ़ोन प� 
प�ामश5 लें।
• परि�वा� के स$स्यों औ� विमत्रों को घ� 
प� आमंवित्रत क�ें।

 गर्विमयों के का�ण, पानी की कमी से ब�ें। उधि�त मात्रा में �ल का सेवन क�ें। (पूव5वतl ह्र$य
औ� विकडनी के �ोग वाले व्यवि=यों के खिलए �ेतावनी)



आश्रि@त वरि�ष्ठ नागरि�कों की $े���े क�ने वालों के खिलए सलाह

क्या क�ें क्या न क�ें
• वृद्ध व्यवि= की म$$ क�ने से पहले अपने हाथ
�ो लें।
• वरि�ष्ठ नागरि�क की $�े-��े क�ते हुए एक 
विटश्यू या कपड़े द्वा�ा पया5प्त रूप से नाक औ� 
मंुह ढकें ।
• उन सतहों को साफ क�ें, �ो अक्स� उपयोग 
की �ाती हैं। इनमें एक वाकिंकग केन, वॉक�, 

व्हील-�ेय�, बेडपैन आवि$ शाविमल हैं।
• वृद्ध व्यवि= की सहायता क�ें औ� हाथ �ोने में
उनकी म$$ क�ें।
• वरि�ष्ठ नागरि�कों द्वा�ा उधि�त भो�न औ� पानी
का सेवन सुविनधिfत क�ें।
• उनकी/उनके स्वास्थ्य की विनग�ानी क�ें

• बु�ा�/�ांसी/सांस लेने में तकलीफ होने प� 
वरि�ष्ठ नागरि�कों के पास �ाएं।
• वरि�ष्ठ नागरि�कों को पू�ी त�ह से विबस्त� प� ही 
��ें।
• विबना हाथ �ोए वरि�ष्ठ नागरि�क को छुएं।

• वृद्ध नागरि�क के विनम्नखिलखि�त लक्षण होने प� हेल्प-लाइन से संपक5  क�ें:
    o श�ी� में $$5 के साथ या उसके विबना बु�ा�
    o नया �त�ा, लगाता� �ांसी, सांस की तकलीफ
    o भू� में असामान्यता, �ाने में असमथ5ता

मानजिसक स्वास्थ्य प� वरि�ष्ठ नागरि�कों के खिलए सलाह

क्या क�ें क्या न क�ें
• घ� प� रि�श्ते$ा�ों के साथ संवा$ क�ें।
• पड़ोजिसयों के साथ संवा$ क�ें, बशतp विक 
सामाजि�क $�ूी का पालन विकया गया हो, औ� 
लोगों को इकट्ठा क�ने से ब�ा �ाए।
• एक शांधितपूण5 वाताव�ण प्र$ान क�ें।
• पु�ाने शौक �ैसे पेंकिंटग क�ना, संगीत सुनना, 
पढ़ना को क�ें।
• �ानका�ी के केवल सबसे विवश्वसनीय स्रोतों तक 
पहु�ं औ� विवश्वास क�ना सुविनधिfत क�ें।
• अकेलेपन या ऊब �ाने से ब�ने के खिलए तंबाकू,

• �$ु को अलग क� लें।
• अपने आप को एक कम� ेमें कै$ क� लें।
• विकसी भी सनसनी�े� �ब� या सोशल 
मीधिडया पोस्ट का अनुस�ण क�ें।
• विकसी भी असत्याविपत समा�ा� या सू�ना 
को आगे फैलाएं या साझा क�ें।



अल्कोहल औ� अन्य $वाओ ंसे ब�ें।
• यवि$ आपको पहले से मौ�ू$ मानजिसक बीमा�ी 
ह,ै तो हेल्पलाइन प� कॉल क�ें (08046110007).

• विनम्न के मामले में हेल्पलाइन से संपक5  क�ें
    o मानजिसक स्थिस्थधित में परि�वत5न, �ैसे विक वि$न के $ौ�ान अत्यधि�क सुस्ती, नहीं बोलना अनुधि�त 
त�ीके से �वाब $ेना। 
    o रि�श्ते$ा� को पह�ानने में असमथ5ता की नई शुरुआत �ो वह पहले क� सकते था।

******
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