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AIIMS, 
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COVID-19 సమయంలో సీనియర్ సిటిజన్ల కు (వయో వృద్ుు లు) సలహాలు సూచన్లు 
(వెన్సస్) జనాభా లెక్కలు 2011 వయసఽస-సమన్ఴయ డేటా ఆధారంగ఺, దేశంలో   సఽమారు 16 కోటల  మంది వ఼తుయర్ 
వ఻టిజన్ఽల  (60 ఏళ్ైల  ఩ెైబడిన్ ల఺రు) ఉంటారతు అంచనా లేయబడింద.ి 
60-69 సంవత్సర఺ల మధ్౅ వయసఽస గల వ఼తుయర్ వ఻టిజన్ఽల  8.8cr 

70-79 సంవత్సర఺ల మధ్౅ వయసఽస గల వ఼తుయర్ వ఻టిజన్ఽల  6.4cr 

సహాయం అవసరమ ైన్ ఩దె్దల఺రు (80 సంవత్సర఺లు ఩ెైబడని్ల఺రు లేదా ల ైద్౅ సహాయం అవసరమయయ౅ వ౅క్ుు లు) 2.8cr 

తురు఩ేద్లెైన్ ఩ెద్దల఺రు (తుర఺శరయులెైన్ ల఺రు లేదా క్ుట ంబాలచే విడిచి఩ెటటబడిన్ దిక్ుకలేతుల఺రు అభాగు౅లు) 0.18cr 

 

60 ఏళ్ైల  ఩ెైబడిన్ వ఼తుయర్ వ఻టిజన్ఽల  (వయో విద్ఽద లు) COVID సమయంలో ఎక్ుకవ ప్రమాదాతుి 
ఎద్ఽర్కంటారు. ఈ సమయంలో ఩ెరిగిన్ ఈ ఆరోగ౅ ప్రమాద్ం న్ఽండి ల఺రితు ఎలా రక్ించఽకోల఺యౌ అతు వ఼తుయర్ 
వ఻టిజన్ల క్ు మరియు ల఺ర ిసంరక్షక్ులక్ు ఇది ఒక్ సలహా. 

ఇది ఎవరి కోసం?  

 60 సంవత్సర఺లు మరియు అంత్క్ంట ేఎక్ుకవ వయసఽస గలల఺రు ముఖ్౅ంగ఺ ఆరోగ౅విషయములో ల ైద్౅ 
తుయమాలతో ఉన్ిల఺రు 

  (దీరఘక఺యౌక్) చాలాక఺లంగ఺ ఉన్ిళ఺ఴసకోశ ల఺౅ధి, అంటే ఆసుమా (ఉబూసం), దీరఘక఺యౌక్ అబట్ర కటటవ్ 
ప్లౄన్ర ీ డివ఼జ్ (COPD) (ఒక్ రక్మ ైన్ ఊ఩఻రితిత్ేు ల ల఺౅ధి), బరర తుిక్టవ఻స్ (ళ఺ఴసనాఱాల ల఺ప్ు), 
తోృ స్ట టృ౅బర్ క్ు౅లస్ వ఼కైఴలే (క్షయ ల఺౅ధి సో కట త్రుల఺తిద్శ), మధ్౅ంత్రంలో ఉన్ి ఊ఩఻రితిత్ేు ల 
ల఺౅ధి వంటివి. 

 గుండ ెఆగితోృ వడం వంటి దీరఘక఺యౌక్ గుండ ెజబుూలు 
 దీరఘక఺యౌక్ (కటడని) మూత్ర఩఻ండ ల఺౅ధి 

 ఆలకహాయౌక్(మద్౅తృ఺న్ం) మరియు ల ైరల్ శెప్ట ైటిస్ (క఺మ రల జబుూ) వంట ిల఺టివలల  దీరఘక఺యౌక్ క఺లేయ 
ల఺౅ధి 

 దీరృక఺యౌక్ (న్ా౅రోలాజిక్) నాడన సంబంధిత్ ప్రివ఻ిత్ేలు వణుక్ు న్ర఺ల అసఴసిత్(తృ఺రికన్సన్సస ల఺౅ధి), సోట ో క్ 
వంటివి. 

 డయాబెటిస్(మధ్ఽమేహం) 
 శెైప్ర్ ట న్షన్స (రక్ుతోృ ట ) 
 క఺౅న్సర్
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మొబ ైల్ ఉన్న సీనియర్ సిటజిన్ల  కొరకు సలహాలు,సూచన్లు:  

 
చేయవలవ఻న్వి చేయక్౅డతువి 

 అతుి సమయాలలోన్ఽ ఇంటలల నే ఉండండి 
 ఇంటలల  (విజిటర్స) వచిితృో యయల఺రు ఉండక్ుండా 

చాసఽకోండి 
 ఒక్లేళ్ (మీటింగ్) సమాలేశం అవసరమ ైతే, 1 మీటర్ 

ద్ారం ఉండేలా మ ంట యన్స  చేయండి 
 ఒక్లేళ్ ఒంటరిగ఺ తువవ఻సఽు ంటే, ఇంటికట అవసరమ ైన్ 

వసఽు వులన్ఽ తె఩఻ీంచఽకోవడాతుకట సతుిశిత్ంగ఺ఉండే 
ఇరుగుతృొ రుగుల఺రిలో ఎవరో ఒక్రితు సహాయం అడిగి 
చేయంచఽకోండ ి

 ఎటిట  ప్రివ఻ిత్ేలలోన్ఽ చిన్ి మరియు ఩ెద్ద  
సమూహాలన్ఽ (గుంప్ుగ఺ జన్ం) త్఩఻ీంచఽకోండి 

 ఇంటలల  ఉన్ిప్ుడె మొబెైల్ లో చఽరుక్ుగ఺ ఉండండి 
 ఇంటలల నే  తేయౌక్తృ఺టి ల఺౅యామం మరియు యోగ఺ 

చేయడం గురించి ఆలోచించండి 
 చేత్ేలు క్డెకోకవడం దాఴర఺ ప్రివుభ్రత్ తృ఺టించండి. 

ముఖ్౅ంగ఺ భోజన్ం చేవే ముంద్ఽ మరియు 
ల఺ష రౄమ్ (స఺ినాల గది) ఉప్యోగించిన్ త్ర఺ఴత్. 
క్తూసం 20 వెక్న్ల  తృ఺ట  సబుూ మరియు తూటితో 
చేత్ేలు క్డెకోకవడం దాఴర఺ దాతుి చేయవచఽి 

 త్రచఽగ఺ తాక ై క్ళ్ళజోడె వంటి వసఽు వులన్ఽ 
వుభ్రప్రచండి 

 త్ేమ్మౄనా లేదా ద్గిినా టిష౉౅ ఩ేప్ర్ / రుమాలున్ఽ 
అడెు ఩ెట ట కోండి. త్ేమౄడం లేదా ద్గిడం 
అయన్త్ర఺ఴత్ టిష౉౅ ఩ేప్ర్ న్ఽ మూత్వున్ి 
చెత్ుబుటటలో తృ఺రలేయండ ి / మీ రుమాలు త్డప్ండి 
మరియు చేత్ేలన్ఽ క్డెకోకండి 

 ఇంటలల  వండిన్ తాజా లేడి భోజన్ం దాఴర఺ సర ైన్ 
తోృ షక఺హారం ఉండేలా చాసఽకోండి, త్రచఽగ఺ తూటితు 

 క్రోనాల ైరస్ ల఺౅ధి లక్షణాలన్ఽ  క్యౌగిఉన్ి  ల఺రితో  
ఎక్ుకవ సతుిశిత్ంగ఺ ఉండక్ండి 

  (జఴరం / ద్గుి  / ళ఺ఴస తీసఽకోవడంలో ఇబూంది) 
 మీ వేిశిత్ేలక్ు  మరియు ద్గిరి ల఺ళ్లక్ు  

(ఴేక్ హా౅ండ్ ) క్రచాలన్ం చేయడం లేదా 
కౌగియౌంచఽకోవడం(హగ్ ) చేయక్ండి 

 తృ఺రుకలు, మార కట ల  మరియు మత్ప్రమ ైన్ 
ప్రదేళ఺లు వంటి రదీద  ప్రదేళ఺లక్ు ల ళ్లక్ండి 

 అడెు గ఺ ఏమీ ప్ట ట కోక్ుండా నేరుగ఺ మీ 
చేత్ేలోల కట ఩ెట ట క్ుతు ద్గిడం లేదా త్ేమౄడం 
చేయక్ండి 

 మీ క్ళ్ైళ, ముఖ్ం మరియు ముక్ుకన్ఽ 
తాక్క్ండి 

 సొ ంత్  ల ైద్౅ం వద్ఽద  
 

 స఺ధారణ త్తుఖీ కోసం ఆసఽప్తిరకట ల ళ్లడం  లేదా 
అన్ఽసరించడం చేయక్ండ.ి స఺ధ్౅మ ైన్ంత్వరక్ు మీ 
ఆరోగ౅ సంరక్షణ ప్రదాత్తో ట యౌ-క్న్సలేట షన్స చేయండ ి

 క్ుట ంబ సభ్ు౅లు మరియు వేిశిత్ేలన్ఽ 
ఇంటికట ఆహాఴతుంచడం చేయక్ండి 
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తాగండి మరియు రోగతురోధ్క్ శకటుతు ఩ెంచడాతుకట తాజా 
ప్ళ్ళ రస఺లన్ఽ తీసఽకోండి 

 మీక్ు రోజుల఺రీ సాచించిన్ మంద్ఽలన్ఽ క్రమం 
త్ప్ీక్ుండా తీసఽకోండి. 

 మీరు మీ ఆరోగ఺౅తుి ప్ర౅లేక్ించండి. మీరు జఴరం, 
ద్గుి  మరియు / లేదా ళ఺ఴస తీసఽకోవడంలో ఇబూంది 
లేదా ఇత్ర ఆరోగ౅ సమస౅లన్ఽ ఎద్ఽర్కంటే, ల ంటన ే
సమీప్ ఆరోగ౅ సంరక్షణ సద్ఽతృ఺యాతుి సంప్రదించి 
ల ైద్౅ సలహాన్ఽ తృ఺టించండి 

 మీ క్ుట ంబ సభ్ు౅లతో (మీతో ఉండడం లేద్ఽ), 
బంధ్ఽవులు, వేిశిత్ేలతో క఺ల్ లేదా వీడియో 
క఺న్ుర తుసంగ్ దాఴర఺ మాటాల డండి, ఒక్లేళ్ అవసరమ ైతే 
క్ుట ంబ సభ్ు౅ల సహాయం తీసఽకోండ 

 

 లేసవి క఺రణంగ఺, (డనశెైడేరషన్స ) తురజయ్క్రణాతుకట ద్ారంగ఺ ఉండండ.ి త్గిన్ంత్ మొత్ుంలో తూటితు తీసఽకోండి. 
(ముంద్ఽన్ఽండి  గుండె మరియు కటడని ల఺౅ధి ఉన్ిల఺రికట ఇది శెచిరిక్) 

 

ఒక్రి఩ె ైఆధారప్డిన్ వ఼తుయర్ వ఻టిజన్ల  యొక్క సంరక్షక్ులక్ు సలహాలు, సాచన్లు  

 
చేయవలవ఻న్వి చేయక్౅డతువి 

 వయసఽ఩ెైబడిన్ వ౅క్ుు లక్ు సహాయం చేయడాతుకట 
ముంద్ఽ మీ చేత్ేలన్ఽ  క్డెకోకండి 

 వ఼తుయర్ వ఻టిజన్లన్ఽ చాసఽక్ునేటప్ుడె టిష౉౅ ఩ేప్ర్ 
లేదా వస఺ు ో తుి ఉప్యోగించి మీ ముక్ుక మరియు 
నోటితు స఺ధ్౅మ ైన్ంత్వరక్ు క్ప్ుీకోండి 

 చేతిక్రర, ల఺క్ర్, వీల్-చెైర్, బెడ్ తృ఺న్స(మంచం఩ెైన్ 
ఉప్యోగించే మలతృ఺త్ర )మొద్లెైన్ట వంటి  త్రచఽగ఺ 
ఉప్యోగించే ఉప్రిత్లాలన్ఽ వుభ్రప్రచండి 

 ఩ెద్ద  వయసఽ ల఺రికట వివరంగ఺ చెప్ుత్౉ ల఺రు 
చేత్ేలు క్డెకోకవడంలో ఆమ క్ు / అత్తుకట 
సహాయం చేయండి 

 వ఼తుయర్ వ఻టిజన్ఽల  సర ైన్ ఆహారం మరియు తూరు 

 ఒక్లేళ్ జఴరం / ద్గుి  / ళ఺ఴస తీసఽకోవడంలో 
ఇబూంది ఉంట ేవ఼తుయర్ వ఻టిజన్ల  ద్గిరక్ు ల ళ్ళక్ండి 

 వ఼తుయర్ వ఻టిజన్లన్ఽ ప్ూరిుగ఺ మంచం మీద్న ే
ఉంచక్ండి 

 చేత్ేలు క్డెకోకక్ుండా వ఼తుయర్ వ఻టిజన్స న్ఽ 
తాక్క్ండి 
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తీసఽక్ునేలా చాసఽకోండి 
 అత్న్ఽ / ఆమ  యొక్క ఆరోగ఺౅తుి ప్ర౅లేక్ించండి 
 వయోవిద్ఽద లక్ు ఈ కటరంది లక్షణాలు ఉంట ేశెల్ీ -లెైన్స న్ఽ సంప్రదించండి: 

o ఒంట ినొప్ుీలతో లేదా నొప్ుీలు లేక్ుండా జఴరం 
o కొత్ుగ఺ ఆగక్ుండా తురంత్రంద్గుి  ర఺వడం, ఊ఩఻రి తీసఽకోవడంలో ఇబూంది 
o అస఺ధారణంగ఺ ఆక్యౌ మంద్గించడం, ఆహారం తీసఽకోలేక్తోృ వడం 

 

మాన్వ఻క్ంగ఺ ఆరోగ౅ంగ఺ ఉండటం఩ెై వ఼తుయర్ వ఻టిజన్ల క్ు సలహాలు సాచన్లు  

 
చేయవలవ఻న్వి చేయక్౅డతువి 

 ఇంటి వద్దన్ఽండే బంధ్ఽవులతో క్మూ౅తుకైట్ 

(సంభాఴ఻ంచడం) చేయండి 
 ఇరుగు తృొ రుగుల఺రితో క్మూ౅తుకైట్ (క్యౌవ఻ 

సంభాఴ఻ంచడం) చేయండి, చెప్ీబడిన్ స఺మాజిక్ 
ద్ార఺తుి అన్ఽసరిసాు  గుంప్ుగ఺ ఉండే జనాలన్ఽ  
త్఩఻ీంచఽక్ుంటృ ఉండండి 

 ప్రళ఺ంత్మ ైన్  ల఺తావరణాతుి క్యౌీంచఽకోండి 
 ఩ెయంటింగ్, సంగీత్ం విన్డం, చద్వడం వంట ి

తృ఺త్ అభిరుచఽలన్ఽ తిరిగ ితృ఺ర రంభించండి 
 అత్౅ంత్ విశఴసతూయమ ైన్ సమాచార వన్రులన్ఽ 

మాత్రమే యాక సస్ చేవ఻ న్మౄండి 
 ఒంటరిత్న్ం లేదా విసఽగున్ఽ తుల఺రించడాతుకట 

తొృ గ఺క్ు, ఆలకహాల్(మద్౅తృ఺న్ం) ఇత్ర మత్ేు  
ప్దార఺ా లన్ఽ మాన్ఽకోండి 

 ఒక్లేళ్ మీక్ు ఇప్ీటికై మాన్వ఻క్ అనారోగ౅ం ఉంటే, 
(08046110007) శెల్ీ లెైన్స క్ు క఺ల్ చేయండి 

 మ్మమౄయౌి మీరు వ఼ఴయతురూంధ్ంలో ఉంచక్ండి 
 ఒక్ గదిలో త్మక్ు తాముగ఺ ఉండితృో క్ండి 
 ఏల ైనా  సంచలనాత్ౄక్ ల఺రులు లేదా సో షల్ 

మీడియా తోృ స్ట లన్ఽ అన్ఽసరించవద్ఽద . 
 ఏల ైనా ధ్ివీక్రించబడతు  ల఺రులన్ఽ లేదా 

సమాచార఺తుి మరింత్ విసురించడం లేదా 
భాగస఺ఴమ౅ం చేయడం చేయక్ండి 

 ఒక్లేళ్  ఏద్యనా  విషయంలో అవసరమ ైతే శెల్ీ లెైన్స న్ఽ సంప్రదించండి 
o మాన్వ఻క్ వ఻ితిలో మారుీర఺వడం, ప్గటిప్ూట అధిక్ంగ఺ మగత్గ఺ అతు఩఻ంచడం, సీందించక్తోృ వడం, 

అన్ఽచిత్ంగ఺ మాటాల డటం వంటివి 

o అత్న్ఽ / ఆమ  ముంద్ఽ తెయౌవ఻న్ బంధ్ఽవున్ఽ గురిుంచలేక్తోృ వడం వంటి లక్షణాలు కొత్ుగ఺ బయటప్డటం 
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