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Ministry of Social Justice and 
Empowerment, 

Government of India 

 

 
 

Department of Geriatric 
Medicine AIIMS, 

New Delhi 
 

Advisory for Senior Citizens during COVID-19 
 

Based on the Census 2011 age-cohort data, it is projected that there would be approximately 
16 Crore Senior citizens (aged above 60 yrs) in the Country.  
 

Sr Citizens between age group 60-69 yrs   8.8cr 
Sr Citizens between age group 70-79 yrs  6.4cr 
Assisted elders (above 80 years or people who require medical 
assistance) 

2.8cr 

Indigent elders (destitute who are homeless or deserted by the families) 0.18cr 
 
Senior citizens above the age of 60 years face an increased risk in COVID times. This is an 
advisory for Senior Citizens and their caregivers on how to protect them from increased 
health risk during this period. 

 

For whom is this?  
 

• Aged 60 and above particularly those with following medical conditions 
 

o Chronic (long-term) respiratory disease, such as asthma, chronic obstructive 
pulmonary disease (COPD), bronchiectasis, post tuberculous sequelae, 
interstitial lung disease 

o Chronic heart disease, such as heart failure 
o Chronic kidney disease 
o Chronic liver disease, such as alcoholic, and viral hepatitis 
o Chronic neurologic conditions, such as Parkinson’s disease, stroke 
o Diabetes 
o Hypertension 
o Cancer 
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Advisory for Senior Citizens who are mobile:  
 
 

Do’s Don’ts 
• Stay within the house all the time 
• Avoid having visitors at home 
• If meeting is essential, maintain a 

distance of 1 meter 
• If living alone, one can consider 

depending on healthy neighbours for 
acquiring essentials for home 

• Avoid small and large gatherings at all 
cost 

• Remain actively mobile within the 
house 

• consider doing light exercise and yoga 
at home 

• Maintain hygiene by washing hands. 
Especially before having meals and 
after using the washroom. This can be 
done by washing hands with soap and 
water for at least 20 seconds 

• Clean frequently touched objects such 
as spectacles 

• Sneeze and cough into tissue 
paper/handkerchief. After coughing or 
sneezing dispose of the tissue paper 
in a closed bin/wash your  
handkerchief and hands 

• Ensure proper nutrition through 
home cooked fresh hot meals, 
hydrate frequently and take fresh 
juices to boost immunity 

• Take your daily prescribed medicines 
regularly. 

• Monitor your health. If you develop 
fever, cough and/or  breathing  
difficulty or any other health issue, 
immediately contact nearest health 
care facility and follow the medical 
advice 

• Talk to your family members (not 
staying with you), relatives, friends via 
call or video conferencing, take help 
from family members if needed 

• Come in close contact with 
someone who is displaying 
symptoms of coronavirus 
disease (fever/cough/breathing 
difficulty). 

• Shake hands or hug your 
friends and near ones 

• Go to crowded places like 
parks, markets and religious 
places 

• Cough or sneeze into your 
bare hands 

• Touch your eyes, face and 
nose 

• self-medicate 
• Go to hospital for routine 

checkup or follow up. As far as 
possible make tele-
consultation with your 
healthcare provider 

• Invite family members and 
friends at home 

• Due to Summer, avoid dehydration. Consume an adequate amount of water. 
(Caution for individuals with pre-existing Heart and Kidney disease) 
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Advisory for caregivers of dependent senior citizens  
 

Do’s Don’ts 
• Wash your hands before helping 

the older individual 
• Cover nose and mouth adequately 

using a tissue or cloth while 
attending on the senior citizen 

• Clean the surfaces which are 
frequently used. These include a 
walking cane, walker, wheel-chair, 
bedpan etc 

• Assist the older individual and 
help her/him in washing hands 

• Ensure proper food and water 
intake by senior citizens 

• Monitor his/her health 

• Go near senior citizens if suffering 
from fever/cough/breathing difficulty 

• Keep senior citizens completely 
bed-bound 

• Touch the Senior Citizen without 
washing hands 

 

• Contact help-line if the older adult has the following symptoms: 
o Fever, with or without body ache 
o New-onset, continuous cough, shortness of breath 
o Unusually poor appetite, inability to feed 

 

Advisory for senior citizens on mental well-being  
 

Do’s Don’ts 
• Communicate with relatives at home 
• Communicate with neighbours, 

provided social distancing is followed, 
and gathering of people is avoided 

• Provide a peaceful environment 
• Rediscover old hobbies like painting, 

listening to music, reading 
• Make sure to access and believe only 

the most reliable sources of information 
• Avoid tobacco, alocohol and other 

drugs to avoid loneliness or boredom 
• If you have an already existing mental 

illness, call helpline (08046110007) 

• Isolate yourself 
• Confine oneself in a room 
• Follow any sensational news or 

social media posts. 
• Spread or share any unverified 

news or information further 

• Contact helpline in case of 
o Change in mental status, such as excessively drowsy during the day, not 

responding, speaking inappropriately 
o New onset of inability to recognise relative which he/she could do before 

 
***** 
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େକାଭି�-୧୯ (COVID-19) ସମୟେର ବର�ି ନାଗରକିମାନ� ପାଇ ଁପରାମଶ� 

 

2011 ଜନଗଣନା ହସିାବ ଆଧାରେର ଏହା ଅନୁମାନ କରାଯାଇଛ ିକ,ି େଦଶେର ପାଖାପା� 16 େକାଟ ିବର�ି ନାଗରକି (60 ବଷ�ରୁ 

ଅ�କ) ଅଛ�।ି  

 
 

60-69 ବଷ� ବୟ� ବର�ି ନାଗରକି 8.8cr 

70-79 ବଷ� ବୟ� ବର�ି ନାଗରକି 6.4cr 

ସହାୟତା �ା� ବେୟାବୃ� (80 ବଷ�ରୁ ଊ�� କମି�ା ଚକି�ିା ଆବଶ�କ କରୁ�ବା ବ��ିମାେନ) 
2.8cr 

ଅ�ବାସୀ ବେୟାବୃ� (ପରବିାର �ାରା ପରତି�ାଗ କରାଯାଇ�ବା ନରିା�ୟ କମି�ା ବାସହୀନ ବ��)ି 0.18cr 

 
 

60 ବଷ�ରୁ ଊ�� ବୟ� ବର�ି ନାଗରକିମାନ�ୁ େକାଭି� ସମୟେର ଅ�କ ବପିଦର ଆଶଂକା ରହଛି।ି  େସମାନ�ୁ ଏହ ିଅବ� ମ�େର 

ବ��ତ �ା�� ବପିଦରୁ କପିର ିର�ା କରାଯିବ, ତାହା ଉପେର ବର�ି ନାଗରକି ଏବଂ େସମାନ�ର ଯ� େନଉ�ବା େଲାକମାନ� ପାଇଁ 

ଏହା େହଉଛ ିଏକ ପରାମଶ�।  

 

ଏହା କାହା ପାଇ?ଁ  

 
 60 ବଷ� ଓ ତଦୁ�� ବୟସର, ବେିଶଷକର ିନମି� ଚକି�ିକୀୟ �ତି ି�ବା େଲାକମାନ� ପାଇଁ 

 

o େ�ାନ�ି (ପୁରୁଣା) �ାସ�ୟିା େରାଗ, େଯପର ିଆଜମା, େ�ାନ�ି ଅବେରାଧକ ଫୁସଫୁ� ସମ��ତି େରାଗ 

(COPD), େ�ା�ାଇଟ�ି, େପା� ଟୁ�ବରକୁଲ� େରାେଗା�ର ଲ�ଣ, ମ� ଫୁସଫୁ� େରାଗ 

(ଇ�ର�ିଶଅି� ଲ�୍ ଡଜି�ି)  

o ପୁରୁଣା ହୃଦୟ େରାଗ, େଯପର ିହୃ�ପାତ 

o ପୁରୁଣା ବୃ�କ େରାଗ 

o ପୁରୁଣା ଯକୃତ େରାଗ, େଯପର ିମଦୁଆ ଓ ଭାଇର� େହପାଟାଇଟ�ି 

o ପୁରୁଣା �ାୟୁଗତ ଅବ�ା, େଯପର ିପାକ�ନ��’� େରାଗ, େ�ା�  

o ମଧୁେମହ 

o ଉ� ର�ଚାପ 

o କକ�ଟ 
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ସ�ୟି �ବା ବର�ି ନାଗରକିମାନ� ପାଇ ଁପରାମଶ�  
 
 

କର�ୁ  କର�ୁ ନାହ � 

 ସବୁ ସମୟେର ଘେର ରୁହ�ୁ 

 ଘେର ଅତ�ିମାନ�ଠାରୁ ଦୂରେର ରୁହ�ୁ 

 ଯଦ ିେଦଖାେହବା ଜରୁରୀ େହାଇଥାଏ, େତେବ 1 ମିଟ� 
ଦୂରତା ର�ା କର�ୁ 

 ଯଦ ି ଏକୁଟଆି ରହୁଥା’�,ି େତେବ ଘର ପାଇଁ ଆବଶ�କ 

ବ�ୁ ନମିେ� ସୁ� ପେଡ଼ାଶୀମାନ� ଉପେର ନଭି�ର 

କରିପାରିେବ 

 େଛାଟ ବଡ଼ ସମାେରାହକୁ ଆେଦୗ ଯାଆ�ୁ ନାହ� 

 ସ�ିୟ ଭାେବ ଘେର ରୁହ�ୁ 

 ଘେର ହାଲୁକା ବ�ାୟାମ ଓ େଯାଗ କର�ୁ 

 ହାତ େଧାଇ ��ତା ବଜାୟ ରଖ�ୁ, ବେିଶଷକରି େଭାଜନ 

କରିବା ପୂବ�ରୁ ଏବଂ ପାଇଖାନା ବ�ବହାର କରବିା ପେର 

ଅତକିମେର 20 େସେକ� ପଯ��� ସାବୁନ ଓ ପାଣ ି

ସାହାଯ�େର ହାତ େଧାଇ ଏପରି କରାଯାଇପାରିବ  

 ବାରମ�ାର ଛୁଆଁଯାଉ�ବା ବ�ୁ, େଯପରି ଚଷମାକୁ ସଫା କର�ୁ 

 କାଶବିା ଓ ଛ�ିିବା ସମୟେର ଟସିୁ େପପ�/ରୁମାଲ 

ବ�ବହାର କର�ୁ କାଶବିା କମି�ା ଛ�ିିବା ପେର ଟସି ୁ

େପପରକୁ ବ� ଡ�ବନିେର େଫାପାଡ଼ଦିଅି�ୁ/ନଜି ହାତ ଓ 

ରୁମାଲକୁ ଧୁଅ�ୁ  

 ଘର ତଆିର ି ତାଜା ଗରମ ଖାଦ� ମା�ମେର ଉଚତି 

େପାଷଣ ସୁନ�ିିତ କର�ୁ, ବାରମ�ାର ପାଣି ପିଅ�ୁ ଏବଂ 

�ତରି�ା ବୃ�ି କରିବା ପାଇଁ ତାଜା ରସ ପିଅ�ୁ  

 ନୟିମିତ ଭାବେର ନଜିର େଦନୖକି ନ�ି�ାରତି ଔଷଧ ଖାଆ�ୁ।  

 ନଜିର �ା�� ଉପେର �ାନ ଦଅି�ୁ।  ଯଦ ି�ର, କାଶ ଓ/କମି�ା 

ନ�ିାସ େନବାେର କ� େହବା କିମ�ା ଅନ� �ା��ଗତ ସମସ�ା 

େଦଖାଦଏି, େତେବ ତୁର� ନକିଟ� �ା�� େକ�କୁ ଯାଆ�ୁ 

ଏବଂ ଡା�ରୀ ପରାମଶ�ର ପାଳନ କର�ୁ।  

 ନଜି ପରିବାର ସଦସ� (େଯଉଁମାେନ ଆପଣ� ସହ 

ରହୁନାହା�)ି, ସ�କ�ୀୟ, ସା�ମାନ� ସହତି କ� କର ି

କମି�ା ଭିଡଓି କନଫେରନି��େର କଥା ହୁଅ�ୁ, ଯଦ ି

ଆବଶ�କ ହୁଏ, େତେବ ପରିବାର ସଦସ�ମାନ�ର 

ସାହାଯ� ନଅି�ୁ 

 କେରାନାଭାଇର� େରାଗର ଲ�ଣ 

(�ର/କାଶ/ନ�ିାସ େନବାେର କ�) 

େଦଖାଉ�ବା ବ��ି� ସଂ�ଶ�େର ଆସବିା।  

 ସା� ଓ ପରଚିତି େଲାକମାନ� 

ସହତି ହାତ ମଳିାଇବା କମି�ା 

ଆଲି�ନ କରବିା 

 ପାକ�, ମାେକ�� ଓ ଧାମ�କ �ାନ ଭଳ ି

ଭିଡ଼ �ାନକୁ ଯିବା 

 ଖାଲି ହାତେର କାଶବିା କମି�ା ଛ�ିିବା 

 ଆ�, ପାଟ ିଓ ନାକକୁ ଛୁଇଁବା 

 �-ଚକି�ିା କରବିା 

 ନୟିମତି ଯା� କମି�ା ଫେଲା-ଅ� ପାଇ ଁ

ଡା�ରଖାନାକୁ ଯିବା।  େଯେତଦୂର ସ�ବ 

ନଜି ଚକି�ିକ� ସହତି େଟଲିେଫା� 

େଯାେଗ ପରାମଶ� ନଅି�ୁ। 

 ପରବିାର ସଦସ� ଓ ସା�ମାନ�ୁ 

ଘରକୁ ଡାକବିା 

 �ୀଷ� ଋତୁ କାରଣରୁ ଶରୀରେର ଜଳର ଅଭାବ େହବାକୁ ଦଅି�ୁ ନାହ �।  ଉଚତି ମା�ାେର ପାଣ ିପିଅ�ୁ।  

(ପୂବ�ରୁ �ବା ହୃଦୟ ଓ ବୃ�କ େରାଗ  �ବା େଲାକମାନ� ପାଇ ଁେଚତାବନୀ) 
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ଆ�ିତ ବର�ି ନାଗରକିମାନ� ଯ� େନଉ�ବା େଲାକମାନ� ପାଇ ଁପରାମଶ�  
 

କରେିବ  କରେିବ ନାହ � 

 ବୟ� େଲାକମାନ�ୁ  ସାହାଯ� କରବିା ପୂବ�ରୁ 
ନଜି ହାତ ଧୁଅ�ୁ 

 ବର�ି ନାଗରକି� ଯ� େନବା ସମୟେର ଟସିୁ 
କମି�ା କପଡ଼ା ବ�ବହାର କର ିନାକ ଓ ପାଟକୁି ଭଲ 
ଭାବେର ଢା��ୁ 

 ବାରମ�ାର ବ�ବହାର କରାଯାଉ�ବା �ାନଗୁଡ଼କୁି 

ସଫା କର�ୁ।  ଏହଗିୁଡ଼କିେର ଅ�ଭ�ୁ � ଅଛ ି

ୱାକ�୍ି େକ�, ୱାକ�, ହ�ୀ� େଚୟ�, େବ� 

େପ� ଆଦ ି 

 ବୃ� ବ��ି� ସହାୟତା କର�ୁ ଏବଂ ହାତ 

େଧାଇବାେର ତା�ୁ ସାହାଯ� କର�ୁ 

 ବର�ି ନାଗରକି� �ାରା ଉଚତି ଖାଦ� ଓ 
ଜଳ �ହଣ କରାଯାଉ�ବାର ସୁନ�ିିତ 
କର�ୁ 

 ତା� �ା�� ଉପେର ନଜର ରଖ�ୁ 

 �ର/କାଶ/ନ�ିାସ େନବାେର କ� େହଉ�େଲ 
ବର�ି ନାଗରକି� ପାଖକୁ ଯିବା 

 ବର�ି ନାଗରକି�ୁ ସ�ୂ�� ଭାେବ େଶଯେର 
ର�ବା 

 ହାତ ନ େଧାଇ ବର�ି ନାଗରକି�ୁ �ଶ� 

କରବିା 

 ବୃ� େଲାକ�ଠାେର ନମି�ଲି�ତ ଲ�ଣ େଦଖାେଦେଲ େହଲ�-ଲାଇ� ସହତି େଯାଗାେଯାଗ କର�ୁ: 
o ଶରୀର ପୀଡ଼ା ସହତି କମି�ା ବନିା �ର 

o ନୂଆ ବପିଦ, ନରି�ର କାଶ, ଅଣନ�ିାସୀ 

o ପାଚନେର ଅସାମାନ�ତା, ଖାଇବାେର ଅସମଥ�ତା 
 
 

ମାନସକି ସୁ�ତା ଉପେର ବର�ି ନାଗରକିମାନ� ପାଇ ଁପରାମଶ�  
 

କରେିବ କରେିବ ନାହ � 

 ଘେର �ବା ସ�କ�ୀୟମାନ� ସହତି କଥା ହୁଅ�ୁ 

 ସାମାଜକି ଦୂରତାର ପାଳନ କର ିପେଡ଼ାଶୀମାନ� ସହତି 

କଥା ହୁଅ�ୁ ଏବଂ େଲାକ�ୁ ଏକ�ତି କର�ୁ ନାହ � 

 ଏକ ଶା�ପିୂ� ପରେିବଶ �ଦାନ କର�ୁ 

 ପୁରୁଣା ସଉକ, େଯପର ିଚ�ି କରବିା, ଗୀତ ଶୁଣବିା, 

ପଢ଼ା ଆଦକୁି ପୁଣ ିଆର� କର�ୁ 

 ସୂଚନାର େକବଳ ସବୁଠାରୁ ବ�ିସନୀୟ େ�ାତକୁ ହ� 

�ା� ଓ ବ�ିାସ କରବିାକୁ ସୁନ�ିିତ କର�ୁ 

 ଏକାକୀପଣ କମି�ା ବରି�ିକୁ ଏଡ଼ାଇବା ପାଇ ଁତମାଖୁ, 

ମଦ ଓ ଅନ�ାନ� ଔଷଧ େସବନ କର�ୁ ନାହ � 

 ଯଦ ିଆପଣ�ର ପୂବ�ରୁ ବଦି�ମାନ ମାନସକି ଅସୁ�ତା 

ରହଥିାଏ, େତେବ େହଲ�ଲାଇନକୁ କ� କର�ୁ 

(08046110007) 

 ନଜିକୁ ଏକାକୀ କରେିନବା 
 ନଜିକୁ େଗାଟଏି ବଖରାେର ବ� କରେିନବା 

 େକୗଣସ ି�କାରର ସେମ�ଦନଶୀଳ ଖବର 

କମି�ା େସାଶଅି� ମଡିଆି େପା�ର ଅନୁସରଣ 

କରବିା 

 େକୗଣସ ି�କାରର ଅସତ�ାପିତ ଖବର କମି�ା 

ସୂଚନା ଆଗକୁ ବ�ିାର କରବିା କମି�ା 

ଜଣାଇବା 

 ନମି�ଲି�ତ ମାମଲାେର େହଲ�ଲାଇନକୁ େଯାଗାେଯାଗ କର�ୁ  
o ମାନସକି �ତିେିର ପରବି��ନ, େଯପର ିଦନିେବଳା ଅତ��କ ଘମୁାଇବା ଭଳ ିଲାଗିବା, ଉ�ର ନ େଦବା, 

ଅନୁପଯୁ� ଭାେବ କଥା କହବିା 
o ସ�କ�ୀୟମାନ�ୁ ଚ�ିବିାେର ଅସାମଥ��ତାର ନୂଆ ଆର�, ଯାହା େସ ପୂବ�ରୁ କରପିାରଥିା’େ� 
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                         ক োভিদ-১৯ ৰ সময়ত বয়য়োয়েষ্ঠ নোগভৰ  স লৰ বোয়ব উপয়দশ 

 

জনগণনা ২০১১ ৰ বয়্স সম্বন্ধীয় দেতাৰ ওপৰত ভিভি কভৰ, এইট া প্ৰটেভপত কৰা হৈটে দে দেশত প্ৰায় 
১৬ কুটি বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰক (৬০ বেৰতকক ওপৰৰ বয়সৰ) আটে । 

 
 

বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰক ৬০-৬৯ বেৰ বয়সৰ দৰাপৰ মাজৰ ৮.৮ কুটি 
বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰক ৭০-৭৯ বেৰ বয়সৰ দৰাপৰ মাজৰ ৬.৪ কুটি 

সৈায় লগা বয়সীয়াসকল  (৮০ বেৰতকক ওপৰৰ বা ভিভকৎসাৰ সৈায় লগা দলাক) 
২.৮ কুটি 

অিাবী বয়সীয়াসকল (পভৰতক্তসকল োৰ ঘৰ নাইকীয়া বা োক পভৰয়াটল 
অকলশৰীয়া কভৰটে) 

0.১৮ কুটি 

 

 

৬০ বেৰতকক ওপৰৰ বয়সৰ বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰকসকটল দকাভিেৰ সময়ত এ া বভধিত ভবপেত পভৰব পাটৰ 
। এইট া হৈটে বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰক আৰ ু দতওঁটলাকৰ পভৰিেিা কটৰাতাসকলৰ বাটব এ া উপটেশ দে এই 
সময়ত বভধিত স্বাস্থ্য সম্বন্ধীয় ভবপেৰ পৰা দতওঁটলাকক দকটনকক সুৰো কভৰব পাভৰ । 

 

এইয় ো  োৰ বোয়ব?  

 
• ৬০ বেৰ বয়সৰ আৰু ওপৰৰ ভবটশষিাটব দসইসকলৰ বাটব োৰ ভনম্ন ভিভকৎসাৰ অৱস্থ্া আটে 

 
o ক্ৰভনক (েীঘিকালস্থ্ায়ী) শ্বাসতন্ত্ৰৰ দৰাগ, দেটন ৈাঁপাভন, ক্ৰভনক অবষ্ট্ৰাকভতি পলুম’দনভৰ 

ভেভজজ (ভি.অ’.ভপ.ভে), ব্ৰংভকটয়টক্তভিি, প’ষ্ট টিউবাৰকুলাি ভিকুটৱটল, ইন্তাভষ্টিভিল লাংগ 
ভেভজজ 

o ক্ৰভনক ৈাতি  ভেভজজ, দেটন ৈাতি  দেইলাৰ 
o ক্ৰভনক ভকডনী ভেভজজ 
o ক্ৰভনক ভলিাৰ ভেভজজ, দেটন এলক’ৈ’ভলক আৰ ুিাইটৰল দৈপা াইটিি 
o ক্ৰভনক স্নায়ুসম্বন্ধীয় অৱস্থ্া, দেটন পাভকি নিনি ভেভজজ, দষ্ট্ৰাক 
o োইভবভতি 
o উচ্চ ৰক্তিাপ 

o দকঞ্চাৰ



 

বয়য়োয়েষ্ঠ নোগভৰ ৰ বোয়ব উপয়দশ ক োন অস্থোৱৰ হয়:  
 
 

 ভৰব ন ভৰব 
• সকটলা সময়টত ঘৰৰ ভিতৰটত থাকক 

• ঘৰকল আলৈী অৈাক তযাগ কৰক 

• েভে লগটপাৱাট া অভত প্ৰটয়াজনীয় ৈয়,    ১ 
ভম াৰৰ েৰুত্ব ৰাখক 

• েভে অকটল থাটক, ঘৰৰ বাটব প্ৰটয়াজনীয় সামৰী 
আভনবকল দকাটনা স্বাস্থ্যবান ওিৰিুবুৰীয়াৰ সৈায় 
ল’ব পাটৰ 

• সৰ ুআৰ ুডাঙৰ সমাগমক সমূভল পভৰতযাগ কৰক 

• ঘৰৰ ভিতৰটত কাম কাজ কভৰ এভক্তি হৈ থাকক 

• ঘৰত লঘ ুবযায়াম আৰু দোগাশন কৰক 

• ৈাত ে ুা ধুই স্বচ্ছতা ৰাখক । ভবটশষিাটব আৈাৰ 
দখাৱাৰ আগটত আৰু ওৱােটৰাম বযৱ্ৈাৰ কৰাৰ 
পােত । ইয়াক কভৰব পাভৰ ৈাতে ুা অভতকটমও 
২০ দিটকন্দৰ বাটব িাটবান আৰু পানীটৰ ধুই 

• সঘনাই স্পশি কৰা বস্তুক িাো কৰক দেটন িেমা 
• টিিু দপপাৰ বা ৰমুালত ৈাঁভি আৰু কাৈ মাভৰব । 

ৈাঁভি বা কাৈ মৰাৰ পােত টিিু দপপাৰ খন বন্ধ 
দ মা এ াত দপলাব বা ৰুমালখন আৰু ৈাতে ুা 
ধুব 

• সঠিক পুভষ্টক ভনভশ্বত কৰক ঘৰটত ৰন্ধা 
সটতজ গৰম আৈাৰৰ দ্বাৰা, সঘনাই পানী 
আৰ ু সটতজ জইুি খাওঁক ইভমউভনভত বৃভি 
কভৰবকল 

• আটপানাৰ হেভনক েৰবসমৈূ দৰগুলাৰভল লওঁক 

• আটপানাৰ স্বাস্থ্যক মন কভৰব । েভে আটপানাৰ 
জ্বৰ, কাৈ আৰু উশাৈ-ভনশাৈত কষ্ট ৈয় বা আন 
ভেটকাটনা স্বাস্থ্য সংক্ৰান্তীয় অসুভবধা ৈয়, তৎেণাত 
ওিৰৰ দৈলথ দকয়াৰ দেভিভলভতত খবৰ কৰক 
আৰ ুভিভকৎসাৰ উপটেশক অনুসৰণ কৰক 

• আটপানাৰ পভৰয়ালৰ সেশয (আটপানাৰ লগত 
নথকা), সম্বন্ধীয়, বনু্ধসকলৰ লগত কথা পাতক 
কল বা ভিভেঅ’ কনোটৰভঞ্চঙৰ দ্বাৰা, পভৰয়ালৰ 
সেশযৰ পৰা সৈায় লওঁক েভে লাটগ 

• ক’ৰ’না িাইৰািৰ দৰাগৰ 
লেণ (জ্বৰ/কাৈ/উশাৈ-
ভনশাৈত কষ্ট) প্ৰকাশ দপাৱা 
দকাটনা দলাকৰ ভনক  সংস্পশিকল 
অৈা 

• আটপানাৰ বনু্ধ আৰ ু
ওিৰ সম্পকীয়ক 
কৰমেিন কৰা বা 
আটকাৱাভল দলাৱা 

• জনসমাগম দৈাৱা ঠাইসমূৈকল 
দোৱা দেটন পাকি , বজাৰ 
আৰ ুধমি সংক্ৰান্তীয় ঠাই 

• আটপানাৰ উন্মুক্ত ৈাতত 
কৈা বা ৈাঁভি মৰা 

• আটপানাৰ িকু, মুখ আৰু 
নাকত স্পশি কৰা 

• ভনটজই ভিভকৎসা কৰা 
• দৰাভতং দিকাপ বা ে’ল’ 

আপৰ বাটব ৈভস্পতালকল দোৱা 
। দেভতয়াকলটক সম্ভৱ ৈয় 
আটপানাৰ স্বাস্থ্যটসৱা 
প্ৰোনকাৰীৰ হসটত দ ভলটোভনক 
বাতি ালাপ কৰক 

• পভৰয়ালৰ সেশয আৰ ু
বনু্ধক ঘৰকল মতা 

• গৰমৰ বাটব, ভেৈাইটেিনক তযাগ কৰক । উভিত পভৰমাণৰ পানী খাওঁক ।(আগৰ পৰা 
ৈাতি  আৰ ুভকডনী ভেভজজ থকা দলাকসকলৰ বাটব সাবধান) 



 

ভনিভ ৰশীল বয়য়োয়েষ্ঠ নোগভৰ স ল  পভৰচ ভো োৰীস লৰ বোয়ব উপয়দশ  
 

 ভৰব ন ভৰব 

• বয়সীয়াল দলাকক সৈায় কৰাৰ আগটত 
আটপানাৰ ৈাতে ুা দধাঁৱক 

• বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰকৰ ওিৰকল োওঁটত নাক আৰ ু
মুখ সমূ্পণিকক ধাকক এখন টিিু বা কাটপাৰ 
বযৱ্ৈাৰ কভৰ 

• সঘনাই বযৱহৃত দৈাৱা পৃষ্ঠসমূৈ িাো কৰক । 
দেটন দখাজকৈা লাঠি, ওৱাকাৰ, দৈাইল-
দিয়াৰ, দবেটপন ইতযাভে 

• বয়সীয়াল দলাকজনৰ েত্ন লওঁক আৰু 
দতওঁক ৈাত ধুওঁটত সৈায় কৰক 

• বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰটক সঠিক আৈাৰ আৰ ু
পানী দখাৱাক ভনভশ্বত কৰক 

• দতওঁৰ স্বাস্থ্যক মন কভৰ থাভকব 

• বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰকৰ ওিৰকল 
দোৱা েভে জ্বৰ/কাৈ/উশাৈ-
ভনশাৈৰ কষ্টত িুভগটে 

• বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰকক 
অনবৰটত ভবিনাটত থাভকবকল 
ভেয়া 

• বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰকক ৈাত 
দনাটধাৱাকক স্পশি কৰা 

 

• দৈল্প-লাইনত দোগাটোগ কৰক েভে বয়সীয়াল দলাকজনৰ ভনম্ন ভকবা লেটণ 
দেখা ভেটয়: 

o শৰীৰত ভবষৰ হসটত বা ভবষ দনাটৈাৱাকক জ্বৰ 
o নতুন ভবপে, ক্ৰমান্বটয় কাৈ, উশাৈ িুটি দৈাৱা 
o ৈঠাটত দিাক নলগা, আৈাৰ খাবকল মন দনাটোৱা দৈাৱা 

 
 

মোনভস  স্বোস্থযৰ ভবষয়য় বয়য়োয়েষ্ঠ নোগভৰ স ল  উপয়দশ  
 

 ভৰব ন ভৰব 
• ঘৰত সম্বন্ধীয় দলাকৰ হসটত কথা-বতৰা পাতক 

• ওিৰ িুবুৰীয়াৰ হসটত কথা-বতৰা পাতক, সামাভজক 
েৰুত্বক অনুসৰণ কভৰব আৰু জনসমাগমক তযাগ কভৰব 

• এ া শাভন্তপণূি পভৰটবশ প্ৰোন কৰক 

• পুৰণা িখ দেটন দপইভন্তং, সংগীত শুনা, ভকতাপ পঢ়াক 
কৰক 

• তথযৰ মাত্ৰ অভতকক ভবশ্বাসটোগয উৎসকটৈ ৰৈণ আৰু 
ভবশ্বাস কভৰব 

• অকলশৰীয়া বা ব’ৰ লগাৰ পৰা বাভিবকল তবাকু, 
এলক’ৈ’ল আৰু অনয োগি নল’ব 

• েভে আটপানাৰ পূবিটৰ পৰা মানভসক দবমাৰ আটে, দতটন্ত 
দৈল্পলাইনত কল কৰক (08046110007) 

• ভনজটক অকলশৰীয়া কৰা 
• ভনজক এ া দৰামত বন্দী 

কভৰ লওকঁ 

• ভেটকাটনা উটিজনাপূণি 
খবৰ বা ি’ভিটয়ল 
ভমভেয়া প’ষ্টক 
অনুসৰণ কৰা 

• ভেটকাটনা অপ্ৰমাভণত 
খবৰ বা তথযক 
ভবয়টপাৱা বা দিয়াৰ 
কৰা 

• দৈল্পলাইনত দোগাটোগ কৰক েভেটৈ 
o মানভসক অৱস্থ্াৰ পভৰবতি ন, দেটন ভেনৰ সময়ত অভতশয় িাগৰুৱা, এটকা 

দনাটকাৱা, অনভুিত ধৰটণ কথা দকাৱা 
o পভৰয়ালৰ দলাকক ভিভন দনাটপাৱাৰ নতুন আৰম্ভণী োক দতওঁ আগটত ভিভন পাইভেটল 

                                                                                             *****  
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কককোভভিড  -19 ( -19)COVID     চলকোককোললীন জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিকদদেরি জনজ্যৈ পরিকোমরর  

2011 সকোদলরি জনসসংখজ্যৈকোরি তদথজ্যৈরি ভভিভত্তিদত এভটি অননমকোন করিকো হদয়েদছে কযে কদেদর পকোয়ে 16 কককোভটি জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিক (60 বছেদরিরি কবরলী
বয়েসলী) রিদয়েদছে।

জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিক যেকোদদেরি বয়েস 60-69 বছেদরিরি মকোদঝ 8.8 কককোভটি

জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিক যেকোদদেরি বয়েস 70-79 বছেদরিরি মকোদঝ 6.4 কককোভটি

সহকোয়েতকো পকোপ্ত বয়েস্ক (80 বছেদরিরি উপরি বকো যেকোদদেরি ভচভকত্সকো সহকোয়েতকোরি পদয়েকোজন রিদয়েদছে) 2.8 কককোভটি

অভিকোবলী বয়েস্ক (পভরিতজ্যৈক্ত যেকোরিকো গগহহলীন বকো পভরিবকোরি দকোরিকো কছেদড়ে কদেওয়েকো) 0.18 কককোভটি

60 বছেদরিরি কথদক অভধিক বয়েদসরি জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিকদদেরি  COVID দকোরিকো সসংক্রভমত হওয়েকোরি ঝন ঝভক অদনক কবরলী। এই পরিকোমদরর এভটি বলকো 
হদয়েদছে কযে জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিক এবসং তকোদদেরি যেত্নকতর কোদদেরি এই সময়েককোদল তকোদদেরি বভধিরত সকোসজ্যৈজভনত ঝন ঝভক কথদক ভকভিকোদব রিককো করিকো 
যেকোয়ে।

এভটি ককোরি জনজ্যৈ?                                                                                                         

 60 বছেরি বকো তকোরি কবরলী বয়েসলী, ভবদরষত যেকোদদেরি ভনম্নভলভখত ভচভকত্সকো রতর কোবললী রিদয়েদছে:

o ক্রভনক (দেলীররদময়েকোদেলী) শকোসকষ্টজভনত করিকোগ কযেমন হকোঝপকোভন, দেলীরর অবদরিকোধিক ফন সফন ল সম্পভকর ত করিকোগ 
(ভস.ও.ভপ.ভড.), বসংককোইভটিস, কপকোস্ট ভটিউবকোরিভকউলস করিকোগভবদেজ্যৈকো লকণ, মধিজ্যৈ ফন সফন দসরি করিকোগ 
(ইনকোরিভস্টভরয়েকোল লকোসং ভডভজজ)

o দেলীররসকোয়েলী হৃদেদরিকোগ, কযেমন হৃদেস্পন্দন বন্ধ হওয়েকো (হকোটির  কফভলওরি)
o দেলীররসকোয়েলী ভকডভন সসংক্রকোন্ত করিকোগ
o দেলীররসকোয়েলী ভলভিকোদরিরি করিকোগ কযেমন মদেজ্যৈপ এবসং ভিকোইরিকোল কহপকোটিকোইভটিস
o দেলীররসকোয়েলী সকোয়েভবক পভরিভসভত কযেমন পকোভকর নসন্স করিকোগ, কসকোক
o মধিনদমহ বকো ডকোয়েকোদবভটিস
o উচ্চ রিক্তচকোপ
o কজ্যৈকোন্সকোরি



সভক্রয়ে জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিকদদেরি জনজ্যৈ পরিকোমরর                                                                       

ভক করিদবন ভক করিদবন নকো

 সকোরিকোকণ রদরিরি মদধিজ্যৈই থকোকন ন।
 বকোভড়েদত কলকোদকদদেরি আসকো এভড়েদয়ে চলনন।
 কদেখকো  করিকো  খনব  জরুরিলী  হদল  1  ভমটিকোরি  দেদরিত্ব  বজকোয়ে

রিকোখনন।
 এককো  বসবকোস  করিদল  পদয়েকোজনলীয়ে  ভজভনদসরি  জনজ্যৈ

একজন সনস পভতদবরলীরি সকোহকোযেজ্যৈ ভনদত পকোদরিন।
 কযে কককোদনকো ধিরিদণরি কছেকোটি এবসং বড়ে জমকোদয়েত এভড়েদয়ে

চলনন।
 বকোভড়েরি ভভিতদরি সভক্রয়েভিকোদব হকোঝটিকোহকোঝভটি করিদত থকোকন ন।
 বকোভড়েদত হকোলককো অননরলীলন এবসং কযেকোগবজ্যৈকোয়েকোম  করিকোরি

অভিজ্যৈকোস করুন।
 হকোত রন রন ধিনদত থকোকন ন। ভবদরষত খকোবকোরি খকোওয়েকোরি 

আদগ এবসং বকোথরুম বজ্যৈবহকোরি করিকোরি পরি সকোবকোন এবসং 
জল ভদেদয়ে কমপদক 20 কসদকদন্ডেরি জনজ্যৈ হকোত ধিনদয়ে 
ভনন।

 চরমকোরি মত বসন  যেকো পকোয়েই স্পরর করিদত হয়ে, রনরন 
পভরিষকোরি করুন।

 হকোঝভচ  এবসং  ককোভর  আসদল  ভটিসনজ্যৈ  কপপকোরি  বকো  রুমকোল
বজ্যৈবহকোরি  করুন।  বজ্যৈবহকোদরিরি  পরি  ভটিসনজ্যৈ  কপপকোরিভটি
ঢকোকনকোযেনক্ত আবজরনকো পকোদত্রে কফলনন/রুমকোল এবসং হকোত
ভিকোদলকোমত ধিনদয়ে ভনন।

 বকোভড়েদত রিকোনকো করিকো কপপৌভষ্টক খকোবকোরি খকোন, রন রন জল 
পকোন করুন এবসং অনকোক্রমজ্যৈতকো বকোড়েকোদনকোরি জনজ্যৈ তকোজকো 
রিস পকোন করুন।

 আপনকোরি পভতভদেদনরি ওষনধিগুভল ভনয়েভমতভিকোদব ভনদত
থকোকন ন।

 আপনকোরি সকোসজ্যৈ ভনরিলীকণ করুন। আপনকোরি জ্বরি, ককোভর,
শকোসকষ্ট সম্পভকর ত কককোদনকো সকোসজ্যৈ সমসজ্যৈকো বকো অনজ্যৈ কযে
কককোদনকো  সমসজ্যৈকো  হদল  অভবলদম্বে  ভনকটিস  সকোসজ্যৈদসবকো
সকোদথ  কযেকোগকোদযেকোগ  করুন  এবসং  ভচভকত্সকোরি  পরিকোমরর
অননসরিণ করুন।

 ভভিভডও কল বকো কফকোদনরি মকোধিজ্যৈদম আপনকোরি কথদক দেদদরি
থকোককো  পভরিবকোদরিরি  সদেসজ্যৈদদেরি  সকোদথ  কথকো  বলনন,
পদয়েকোজন হদল পভরিবকোদরিরি সদেসজ্যৈদদেরি সকোহকোযেজ্যৈ ভনন।

 ককোদরিকোনকোভিকোইরিকোস করিকোদগরি লকণ কদেখকো (জ্বরি/ 
ককোভর/শকোসকষ্ট) বজ্যৈভক্তরি সকোদথ রভনষ্ঠ 
কযেকোগকোদযেকোগ করিদবন নকো।

 আপনকোরি বন্ধন দদেরি এবসং ককোদছেরি মকোননষদদেরি সকোদথ 
হকোত কমলকোদনকো বকো আভলঙ্গন করিদবন নকো।

 পকোকর , বকোজকোরি এবসং ধিমরলীয়ে সকোনগুভলরি মত 
ভভিড়েযেনক্ত জকোয়েগকোয়ে যেকোদবন নকো।

 আপনকোরি খকোভল হকোদত ককোভর বকো হকোঝভচ কদেদবন নকো।
 আপনকোরি কচকোখ, মনখ এবসং নকোক স্পরর করিদবন নকো।
 ভনদজ ভনদজ ওষনধি কনদবন নকো।
 ভনয়েভমত পরিলীককো করিদত হকোসপকোতকোদল যেকোদবন নকো।

আপনকোরি সকোসজ্যৈদসবকো পদেকোনককোরিলীরি সকোদথ কটিভল-
পরিকোমরর করিদবন নকো।

 পভরিবকোদরিরি কককোদনকো সদেসজ্যৈ এবসং বন্ধন দদেরি বকোভড়েদত 
আমন্ত্রণ করিদবন নকো।

 গলীদষ্মেরি ককোরিদণ, পকোভনরদনজ্যৈতকো এড়েকোন। পযেরকোপ্ত পভরিমকোদণ জল পকোন করুন। (পদবর-ভবদেজ্যৈমকোন হৃদেয়ে  এবসং ভকডভন করিকোদগ 
আক্রকোন্ত বজ্যৈভক্তদদেরি জনজ্যৈ সতকর তকো)
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ভক করিদবন ভক করিদবন নকো
 বয়েস্ক বজ্যৈভক্তদক সকোহকোযেজ্যৈ করিকোরি আদগ আপনকোরি হকোত 

ধিনদয়ে ভনন।
 জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিকদদেরি সকোহকোযেজ্যৈ করিকোরি সময়ে আপনকোরি 

মনখ এবসং নকোক পযেরকোপ্ত রূদপ কককোদনকো ভটিসনজ্যৈ বকো ককোপড়ে 
ভদেদয়ে কঢদক রিকোখনন।

 রনরন বজ্যৈবহৃত পগষ্ঠগুভল পভরিষকোরি করুন কযেমন 
হকোঝটিকোরি লকোভঠ, ওয়েকোককোরি, হুইল-কচয়েকোরি, ভবছেকোনকো 
ইতজ্যৈকোভদে।

 হকোত কধিকোয়েকোরি জনজ্যৈ বয়েস্ক বজ্যৈভক্তদদেরি সহকোয়েতকো করুন।
 জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিকদদেরি যেথকোযেথ খকোবকোরি খকোওয়েকো এবসং 

জল পকোন করিকো ভনভশ্চিত করুন।
 তকোদদেরি সকোসজ্যৈ পযেরদবকণ করুন।

 জ্বরি/ককোভর/শকোসকদষ্ট ভিন ক্তদভিকোগলী জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিকদদেরি 
ককোদছে যেকোদবন নকো।

 জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিকদদেরি পনদরিকোপনভরি রযেজ্যৈকোরকোয়েলী রিকোখদবন নকো।
 হকোত নকো ধিনদয়ে জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিকদদেরি স্পরর করিদবন নকো।

 জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিকদদেরি ভনম্ন উপসগর থকোকদল কহল্পলকোইদন কযেকোগকোদযেকোগ করুন:
o ররিলীদরি বজ্যৈথকো সহ বকো বজ্যৈকোথকো ছেকোড়েকো জ্বরি
o নতন ন ঝন ঝভক, একটিকোনকো ককোভর, শকোসকষ্ট
o অসকোভিকোভবক কন ধিকো, কখদত অসমথরতকো

মকোনভসক রূদপ অসনস জজজ্যৈষ্ঠ নকোগভরিকদদেরি জনজ্যৈ পরিকোমরর                                                       

ভক করিদবন ভক করিদবন নকো
 বকোভড়েদত আতলীয়েদদেরি সকোদথ কথকো বলদত থকোকন ন।
 সকোমকোভজক দেদরিত্ব বজকোয়ে করিদখ এবসং কলকোদকরি জমকোদয়েত 

হওয়েকো এভড়েদয়ে পভতদবরলীদদেরি সকোদথ কথকো বলদত থকোকন ন।
 রকোভন্তপদণর পভরিদবদর থকোকন ন।
 আঝককো, গকোন করকোনকো, পড়েকোরি মত কককোদনকো পনরিকোদনকো রখ 

থকোকদল কসভটি করুন।
 শুধিনমকোত্রে সবদচদয়ে ভনভির রিদযেকোগজ্যৈ তদথজ্যৈরি উত্স অজ্যৈকোদক্সেস 

এবসং ভবশকোস করুন।
 এককোকলীত্ব বকো একদরদয়েভম এড়েকোদত তকোমকোক, অজ্যৈকোলদককোহল 

এবসং অনজ্যৈকোনজ্যৈ ওষনধি এভড়েদয়ে চলনন।
 আপনকোরি ইভতমদধিজ্যৈ কককোদনকো মকোনভসক অসনসতকো থকোকদল 

কহল্পলকোইন 08046110007 এ কল করুন।

 ভনদজদক এদকবকোদরি আলকোদেকো রিকোখদবন নকো।
 ভনদজদক একভটি রদরি বন্দলী করিদবন নকো।
 কযে কককোদনকো চকোঞ্চলজ্যৈকরি সসংবকোদে বকো কসকোরজ্যৈকোল 

ভমভডয়েকো কপকোস্ট অননসরিণ করিদবন নকো।
 কককোদনকো যেকোচকোই নকো করিকো সসংবকোদে বকো তথজ্যৈ ছেড়েকোদবন 

নকো বকো করয়েকোরি করিদবন নকো।

 কহল্পলকোইদন কযেকোগকোদযেকোগ করুন:
o মকোনভসক অবসকোরি পভরিবতরন কযেমন ভদেদনরি কবলকো অতজ্যৈভধিক ভনদসজ হওয়েকো, সকোড়েকো নকো কদেওয়েকো, অননপযেনক্ত 

উপকোদয়ে কথকো বলকো।
o আতলীয়েদদেরি ভচনদত পকোওয়েকোরি অকমতকোরি নতন ন সদত্রেপকোত যেকো ভতভন আদগ করিদত পকোরিদতন।
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सामाजि�क न्याय एवं 
अधि�कारि�ता विवभाग 

           भा�त स�का�

      ��ाधि�विकत्सा धि�विकत्सा विवभाग,
अखि�ल भा�तीय आयरु्विवज्ञान संस्थान,

नई वि$ल्ली

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।

******

                                                   Translated by

Spoken Tutorials, IIT Bombay
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⁓ೂೕ⁎‚ -19 

2011 ರ ಜನಗಣ⁀ಯ ವ⁶ೕಗುಂ⁅ನ 
ವಷῇದ ೕಲಟῒವರು) ಇ´ಾῙ ಎಂದು
 

60 – 69 ವಷῇದ ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕರು

70 -79 ವಷῇದ ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕರು 

ಸಾಯ ಪ⁝ಯು⁀ῗರುವ ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕರು
ೖದῡ″ೕಯ ಸಾಯ ಪ⁝ಯು⁀ῗರುವ

⁄ಗῇ⁀ಕ ⁒⁋ಯರು (ಮ ಇಲῤದ ಅಥ ಾ
⁄ಗῇ⁀ಕರು) 

 
60 ವಷῇ″Ὲಂತ ೕಲಟῒ ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕರು
ಅವ⁃ಯ⁌ῤ, ಆೂೕಗῡ⁓Ὲ ಸಂಬಂ⁃ತ ‷῍ನ
ಅವರ ಆೖ⁓  ಾಡುವವ⁋⁕ ಸಲಗಳನುΊ

ಇದುಇದುಇದುಇದು     ಾ⁋ಾ‵ ಾ⁋ಾ‵ ಾ⁋ಾ‵ ಾ⁋ಾ‵???? 
• 60 ಅಥ ಾ ಅದ″Ὲಂತ ‷῍ನ 

ೂಂ⁂ರುವವ⁋ಾ‵ ಈ ಸಲಗಳನುΊ
o ಅಸῗ ಾ, ⁓ೂῢೕ⁄  ಅ․ ಸ⁻″ῒ

ಟೂῡಬ  ಕುῡೂೕ   ⁱ″ῦೕ⁌
΅ಾ⁊ಗಳು 

o ⁂ೕಘῇ΅ಾ⁌ೕನ ಹೃದಯ ಸಂಬಂ⁃
o ⁂ೕಘῇ΅ಾ⁌ೕನ ಮೂತῢ⁅ಂಡ
o ಆೂῈಾ⁌  ಮತುῗ ೖರ
o  ಾ″ῇನῩ‡  ΅ಾ⁊,  ಾಶῦῇ ಾಯು
o ಮಧುೕಹ 
o ಅ⁃ಕ ರಕῗೂತῗಡ 
o ΅ಾῡನῩ   

Ministry of Social Justice and 
Empowerment, 

Government of India 
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19 ಸಂದಭῇದ⁌ῤ ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕ⁋ಾ‵ ಸಲಗಳು 
  ಾ⁒⁀ಯ ಪῢ΅ಾರ, ೕಶದ⁌ῤ ಸು ಾರು 16 ⁓ೂೕ※ ⁒⁋ಯ

ಎಂದು  ಾ⁎ಸ ಾ‵. 

ಾಗ⁋ಕರು 8.8 

 6.4 

ಾಗ⁋ಕರು (80 ವಷῇದ ೕ⁌ನವರು ಅಥ ಾ 
ಪ⁝ಯು⁀ῗರುವವರು) 

2.8 

ಅಥ ಾ ಕುಟುಂಬದ ಸದಸῡರು ತῡ‹⁑ರುವ 0.18 

ಾಗ⁋ಕರು ⁓ೂೕ⁎‚  ಸಂದಭῇದ⁌ῤ ಚು῍ ಅ ಾಯವನುΊ ಎದು⁋ಸುΏಾῗ
‷῍ನ ಅ ಾಯ⁂ಂದ ಅವರನುΊ ರ₂ಸಲು ಇ⁌ῤ ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕ⁋⁕

ಗಳನುΊ ⁓ೂಡ ಾ‵. 

 ವಯ⁑Ῡನವ⁋ಾ‵, ಅವರ⁌ῤಯೂ ⁎ೕಷ ಾ‵ ⁓ಳ⁕ ೕ⁍
ಸಲಗಳನುΊ ⁄ೕಡ ಾ‵. 

ಸ⁻″ῒ  ಪಲῠನ⁋ ‽⁑ೕ   (COPD),  ಾῢಂ″ಯ΅ಾῒ⁑ 
″ῦೕ⁌, ಇಂಟ⁑ῒೕῇ⁏ಯ ಲಂ‐ ‽⁑ೕ   ಮುಂΏಾದ ⁂ೕಘῇ΅ಾ⁌ೕನ

ಸಂಬಂ⁃ ΅ಾ⁊ಗಳು 
ಮೂತῢ⁅ಂಡದ ΅ಾ⁊ 

ೖರ  ಪ⁛ೖ※   ನಂತಹ ⁂ೕಘῇ΅ಾ⁌ೕನ ಯಕೃ⁀ῗನ ΅ಾ⁊
 ಾಶῦῇ ಾಯು ಮುಂΏಾದ ⁂ೕಘῇ΅ಾ⁌ೕನ ನರಗ⁍⁕ ಸಂಬಂ⁃⁑ದ

 
Department of Geriatric 

AIIMS, 
New Delhi 

⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕರು (60 

⁓ೂೕ※ 

⁓ೂೕ※ 

⁓ೂೕ※ 

0.18 ⁓ೂೕ※ 

ಎದು⁋ಸುΏಾῗ. ಈ 
ಾಗ⁋ಕ⁋⁕ ಮತುῗ 

ೕ⁍ದ ΅ಾ⁊ಗಳನುΊ 

 ಾῢಂ″ಯ΅ಾῒ⁑ , ⁴ೕ ῒ  
⁂ೕಘῇ΅ಾ⁌ೕನ ಉ⁑ ಾಟದ 

΅ಾ⁊ 
⁑ದ ಸಮⁱῡಗಳು 



    

        ಸ″ῢಯ ಾ‵ಸ″ῢಯ ಾ‵ಸ″ῢಯ ಾ‵ಸ″ῢಯ ಾ‵ರುವರುವರುವರುವ    ⁒⁋ಯ⁒⁋ಯ⁒⁋ಯ⁒⁋ಯ    ಾಗ⁋ಕ⁋ಾ‵ಾಗ⁋ಕ⁋ಾ‵ಾಗ⁋ಕ⁋ಾ‵ಾಗ⁋ಕ⁋ಾ‵    ಸಲಗಳುಸಲಗಳುಸಲಗಳುಸಲಗಳು::::     
 

ಏನು  ಾಡೕಕು ಏನು  ಾಡ ಾರದು 
•  ಾ ಾಗಲೂ ಮ⁶ಳ⁕ೕ ಇ⁋ 
• ಮ⁕ ೂರ‵ನ ಜನರು ಬರುವದನುΊ ತ⁅⁑ 
• ೕ※ ⁄ೕಡುವದು ಅ⁄ ಾಯῇ⁎´ಾῙಗ 1 ⁉ೕಟ  

ಅಂತರವನುΊ ΅ಾಯುῙ⁓ೂ⁍ῥ 
• ಒಂದುೕ ⁄ೕವ ಒಬ῞ೕ  ಾ⁑ಸು⁀ῗದῙ⁌ῤ, ಮ⁕ 

ಅಗತῡ⁎ರುವ ವಸುῗಗಳನುΊ ತಂದು⁓ೂಡಲು 
ಆೂೕಗῡವಂತ ಮಯವರ ಸಾಯವನುΊ 
ಪ⁝ಯಬಹುದು. 

•  ಾವ ΅ಾರಣಕೂῈ ಸಣῖ ಅಥ ಾ ೂಡ 
ಸ/ಗುಂಪಗಳ⁌ῤ  ಾಗವ⁒ಸ.‽ೕ 

• ಮಯ⁌ῤ ಚಟುವ※⁓⁊ಂದ ಇ⁋. 
• ಮಯ⁌ῤೕ ಲಘು  ಾῡ ಾಮ ಮತುῗ ⁶ೕಗ 

 ಾಡುವದು ಉತῗಮ. 
• ಊಟದ ⁵ದಲು ಮತುῗ  ೌῲಾಲಯ ಬಳ⁑ದ ನಂತರ 

⁓ೖಗಳನುΊ ೂಯುವ ಮೂಲಕ ಸῦಚ῎ಯನುΊ 
΅ಾ ಾ‽⁓ೂ⁍ῥ. ಕ⁄ಷΐ 20 ⁱ⁓ಂಡುಗಳ ΅ಾಲ ⁓ೖಗಳನುΊ 
ಾಬೂನು ಮತುῗ ⁄ೕ⁋⁄ಂದ ೂಯುವದು 
ಒῥಯದು. 

• ಕನΊಡಕದಂತಹ ಆಾ⁕Ὴ ಮುಟುῒವ ವಸುῗಗಳನುΊ 
ಸῦಚ῎ ಾ‵‽. 

• ⁑ೕನುವದು ಅಥ ಾ ⁓ಮುῠವದನುΊ ※ಶೂῡ 
ೕಪ /ಕರವಸ⁷ ದ⁌ῤೕ  ಾ‽. ⁓⁉ῠದ ಅಥ ಾ 
⁑ೕ⁄ದ ನಂತರ ※ಶೂῡ ೕಪ  ಅನುΊ ಮು‷῍ದ ಕಸದ 
ಡ⁇῞⁕ ಎⁱ⁊⁋. ⁄ಮῠ ಕರವಸ⁷ ಮತುῗ ⁓ೖಗಳನುΊ 
⁗ಾΊ‵ ೂ⁊⁋. 

• ಮಯ⁌ῤೕ ತ ಾ⁋⁑ದ Ώಾῴಾ, ⁇⁑ ಾದ 
ಅಾರವನುΊ ⁱೕ⁎ಸುವ ಮೂಲಕ ಸೂಕῗ 
 ೌ⁐ΐ΅ಾಂಶವನುΊ ಪ⁝⁊⁋. ಆಾ⁕Ὴ ⁄ೕರು ಕು‽⁊⁋ 
ಮತುῗ ೂೕಗ⁄ೂೕಧಕ ಶ″ῗಯನುΊ ವೃ⁂Ὶಸಲು Ώಾῴಾ 
ಹಣುῖ/ತರ΅ಾ⁋ಗಳ ರಸವನುΊ ⁱೕ⁎⁑. 

• ⁓ೂೂಾ ೖರ  ೂೕಗದ 
ಲⁿಣಗಳನುΊ, ಅಂದ ಜῦರ/ ⁓ಮುῠ/ 
ಉ⁑ ಾಟದ ೂಂದ ಇವಗಳನುΊ 
ೂಂ⁂ದವರ ಹ⁀ῗರ ೂೕಗುವದು 

• ⁄ಮῠ ⁉ತῢರು ಮತುῗ ಆಪῗರ ⁓ೖ- 
ಕುಲುಕುವದು ಅಥ ಾ ಆ⁌ಂಗನ 
 ಾಡುವದು 

• ಉ´ಾῡನವನ,  ಾರುಕ⁛ῒ ಮತುῗ 
῾ಾ⁉ῇಕ ಪῢೕಶಗಳು ಮುಂΏಾದ 
ಜನ⁄⁇ಡ ಸῘಳಗ⁍⁕ ೕ※ 
⁄ೕಡುವದು 

• ⁄ಮῠ `ಾ⁌ ⁓ೖಗಳ⁌ῤ ⁓ಮುῠವದು 
ಅಥ ಾ ⁑ೕನುವದು 

• ⁄ಮῠ ಕಣುῖಗಳು, ಮುಖ ಅಥ ಾ 
ಮೂಗನುΊ ಮು※ῒ⁓ೂಳುῥವದು 

• ಸῦತಃ ೖದῡ″ೕಯ ಉಪῲಾರ 
 ಾ‽⁓ೂಳುῥವದು 

•  ಾ‽⁓ಯ ತ ಾಸ  ಅಥ ಾ ನಂತರದ 
ಸಲಗ⁍ಾ‵ ಆಸῢ⁕ ೕ※ 
⁄ೕಡುವದು (ಾಧῡ⁎ದῙಷುῒ 
ಮ※ῒ⁕ ⁄ಮ⁕ ೖದῡ″ೕಯ ⁱೕ 
⁄ೕಡುವವೂಂ⁂⁕ ದೂರ ಾ‿ಯ⁌ῤ 
ಸ ಾೂೕಚಯನುΊ  ಾ‽) 

• ಕುಟುಂಬದ ಸದಸῡರು ಮತುῗ 
⁉ತῢರನುΊ ಮ⁕ ಆಾῦ⁄ಸುವದು 

 



• ೖದῡ⁋ಂದ ಸೂ‷ಸ ಾದ ⁄ಮῠ ⁂ನ⁄ತῡದ 
ಔಷ⁃ಗಳನುΊ ⁄ಯ⁉ತ ಾ‵ ⁱೕ⁎⁑. 

• ⁄ಮῠ ಆೂೕಗῡದ ೕ ಗಮನ⁎‽. ⁄ಮ⁕ ಜῦರ, 
⁓ಮುῠ, ಉ⁑ ಾಟದ ೂಂದ ಅಥ ಾ ಇತರ  ಾವೕ 
ಆೂೕಗῡ ಸಮⁱῡಗಳು ಎದು ಾದ⁌ῤ ತⁿಣೕ 
ಸ⁉ೕಪದ ಆೂೕಗῡ ⁓ೕಂದῢ⁓Ὲ ೕ※ ⁄ೕ‽ ಮತುῗ 
ೖದῡ″ೕಯ ಸಲಯನುΊ  ಾ⁌⁑. 

• ದೂರದ⁌ῤರುವ ⁄ಮῠ ಕುಟುಂಬದ ಸದಸῡರು, 
ಸಂಬಂ⁃ಗಳು, ⁉ತῢೂಂ⁂⁕ ದೂರ ಾ‿ ಕ ಮತುῗ 
⁎ೕ‽⁶ೕ ಸಂ ಾಷ ಯ ಮೂಲಕ  ಾತಾ‽. 
ಅಗತῡ⁎ದῙ⁌ῤ ಕುಟುಂಬದ ಸದಸῡರ ಸಾಯವನುΊ 
ಪ⁝⁊⁋. 

.⁋⁊‽ೕ⁑⁕ ಇರುವದ⁋ಂದ, ‽ೖ⁝ῢೕಶ‡ ಅನುΊ ತ⁅⁑. ಾಕಷುῒ ಪῢ ಾಣದ⁌ῤ ⁄ೕರನುΊ ಕು 
(ಈಾಗೕ ಹೃದಯ ಸಂಬಂ⁃ ಮತುῗ ″‽Ίಯ ಸಮⁱῡ ಇರುವವ⁋⁕ ಇ⁌ῤ ಎಚ῍⁋⁓ ಅಗತῡ.) 

 
ಅವಲಂ⁇ತಅವಲಂ⁇ತಅವಲಂ⁇ತಅವಲಂ⁇ತ    ⁒⁋ಯ⁒⁋ಯ⁒⁋ಯ⁒⁋ಯ    ಾಗ⁋ಕರಾಗ⁋ಕರಾಗ⁋ಕರಾಗ⁋ಕರ    ಆೖ⁓ಆೖ⁓ಆೖ⁓ಆೖ⁓     ಾಡುವವ⁋ಾ‵ ಾಡುವವ⁋ಾ‵ ಾಡುವವ⁋ಾ‵ ಾಡುವವ⁋ಾ‵    ಸಲಗಳುಸಲಗಳುಸಲಗಳುಸಲಗಳು 

    
ಏನು  ಾಡೕಕು ಏನು  ಾಡ ಾರದು 

• ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕ ವῡ″ῗ⁕ ಸಾಯ  ಾಡುವ ⁵ದಲು 
⁄ಮῠ ⁓ೖಗಳನುΊ ೂ⁊⁋. 

• ಅವ⁋⁕ ⁱೕ ಒದ‵ಸು ಾಗ ಮೂಗು ಮತುῗ 
 ಾ⁊ಯನುΊ ಸ⁋ ಾ‵ ※ಶೂῡ ಅಥ ಾ ಬ⁛ῒ⁊ಂದ 
ಮು‷῍. 

• ಅವರ ಊರು⁕ೂೕಲು,  ಾಕ , ⁎ೕ-⁗ೕ , ‚ 
 ಾῡ‡ ಮುಂΏಾದ ಆಾ⁕Ὴ ಬಳಸುವ ಾ ಾನುಗಳನುΊ 
ಸῦಚ῎⁕ೂ⁍⁑.  

• ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕ⁋⁕ ಸಹಕ⁋⁑ ಮತುῗ ಅವರು 
⁓ೖಗಳನುΊ ೂದು⁓ೂಳῥಲು  ಸಾಯ  ಾ‽. 

• ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕರು ಸ⁋ ಾ‵ ಆಾರ ಮತುῗ 
⁄ೕರನುΊ ⁱೕ⁎ಸು⁀ῗ´ಾῙ ಎಂಬುದನುΊ 
ಖ‷ತಪ‽⁑⁓ೂ⁍ῥ. 

• ಅವರ ಆೂೕಗῡದ ೕ ಗಮನ⁎⁋⁑. 

• ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕರು ಜῦರ/ ⁓ಮುῠ/ 
ಉ⁑ ಾಟದ ೂಂದ⁊ಂದ 
ಬಳಲು⁀ῗದῙ ಅವರ ಬ⁍ 
ೂೕಗುವದು 

• ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕರನುΊ 
ಸಂಪ⁴ಣῇ ಾ‵ 
ಾ⁑⁕ಯ⁌ῤೕ ಇಡುವದು. 

• ⁓ೖ ೂಯೕ ⁒⁋ಯ 
ಾಗ⁋ಕರನುΊ ಮುಟುῒವದು 

 



• ⁒⁋ಯ ಾಗ⁋ಕರು ಈ ⁓ಳ‵ನ ಲⁿಣಗಳನುΊ ೂಂ⁂ದῙ⁌ῤ, ಸಾಯ ಾ‿ಯನುΊ 
ಸಂಪ″ῇ⁑: 

o ಜῦರ ಇದುῙ, ೖ⁓ೖ ೂೕವ ಇರಬಹುದು ಅಥ ಾ ಇರ⁌″Ὲಲῤ  
o ೂಸ´ಾ‵ ಶುರು ಾದ ⁄ರಂತರ ⁓ಮುῠ ಾಗೂ ಉ⁑ ಾಟದ ೂಂದ 
o ಹ⁑ವ ಆಗೕ ಇರುವದು, ಆಾರ ⁱೕ⁎ಸಲು ಅಸಮಥῇ 
o  

    
    

    
    
    
    ⁒⁋ಯ⁒⁋ಯ⁒⁋ಯ⁒⁋ಯ    ಾಗ⁋ಕ⁋⁕ಾಗ⁋ಕ⁋⁕ಾಗ⁋ಕ⁋⁕ಾಗ⁋ಕ⁋⁕     ಾನ⁑ಕ ಾನ⁑ಕ ಾನ⁑ಕ ಾನ⁑ಕ    ಆೂೕಗῡ΅ಾῈ‵ಆೂೕಗῡ΅ಾῈ‵ಆೂೕಗῡ΅ಾῈ‵ಆೂೕಗῡ΅ಾῈ‵    ಸಲಗಳುಸಲಗಳುಸಲಗಳುಸಲಗಳು         

    
ಏನು  ಾಡೕಕು ಏನು  ಾಡ ಾರದು 

• ಮಯ⁌ῤರುವ ಜನೂಂ⁂⁕  ಾತಾಡು⁀ῗ⁋.  
• ಾ ಾ‹ಕ ದೂರವನುΊ ΅ಾ ಾ‽⁓ೂ⁍ῥ ಮತುῗ 

ಗುಂ⁅ನ⁌ῤ ⁱೕ⁋⁓ೂಳುῥವದನುΊ ತ⁅⁑. ಆದ 
ೂ⁶ಂ⁂⁕ ಸಂಪಕῇವನುΊ ಇಟುῒ⁓ೂ⁍ῥ. 

•  ಾಂ⁀ಯುತ ಪ⁋ಸರವನುΊ ಒದ‵⁑. 
• ‷ತῢಕ, ಸಂ‵ೕತ ⁓ೕಳುವದು, ಓದುವದು ಮುಂΏಾದ 

ಹಯ ಹ ಾῡಸಗಳನುΊ ಮῗ ಆರಂ⁈⁑. 
• ಅತῡಂತ ⁎ ಾῦಾಹῇ  ಾ⁒⁀ಯ ಮೂಲಗಳನುΊ 

 ಾತῢ ಬಳ⁑ ಮತುῗ ನಂ⁇. 
• ಏ΅ಾಂ‵ತನ ಮತುῗ ‵ೕῴಾರು ತ⁅ಸುವದ΅ಾῈ 

ತಂ ಾಕು, ಮದῡ ಾನ ಮತುῗ ಇತರ  ಾದಕ 
ದῢವῡಗಳನುΊ ತ⁅⁑. 

• ⁄ಮ⁕ ಈಗೕ  ಾನ⁑ಕ ΅ಾ⁊ ಇದῙ⁌ῤ, ಈ 
ಸಾಯ ಾ‿⁕ ಕ  ಾ‽ (08046110007). 

• ⁄ೕವ ಏ΅ಾಂ‵ ಾ‵ರುವದು 
• ⁄ೕವ ಒಂದು ⁓ೂೕ ಯ⁌ῤ 

ಬಂ⁂ ಾ‵ರುವದು 
•  ಾವೕ ಸಂೕದಾ⁏ೕಲ ಸು⁂Ῑ 

ಅಥ ಾ ಾ ಾ‹ಕ  ಾಧῡಮದ 
⁴ೕ ῒಗಳನುΊ ಅನುಸ⁋ಸುವದು 

• ದೃ‾ೕಕ⁋ಸದ ಸು⁂Ῑ ಅಥ ಾ 
 ಾ⁒⁀ಯನುΊ ಇನΊಷುῒ 
ಹರಡುವದು ಅಥ ಾ ಹಂಚುವದು 

• ಈ ⁓ಳ‵ನ ಸಂದಭῇಗಳ⁌ῤ -ೖ‡ ಅನುΊ ಸಂಪ″ῇ⁑: 
o ಹಗ⁌ನ⁌ῤ ಅತῡ⁃ಕ ಮಂಪರು,  ಾವದಕೂῈ ಪῢ⁀″ῢ⁊ಸ ಇರುವದು, ಅಸಮಪῇಕ ಾ‵ 

 ಾತಾಡುವದು – ಈ ⁋ೕ⁀  ಾನ⁑ಕ ⁑Ῐ⁀ಯ⁌ῤ ಬದ ಾವ  
o ಈ ⁒ಂ ಗುರು⁀ಸು⁀ῗದῙ ಸಂಬಂ⁃ಯನುΊ ಈಗ ಗುರು⁀ಸಲು ಆಗೕ ಇರುವದು. 

    
                                                                     ***** 
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कोविड – १९ िेळा जाणट्या नागरीका खातीर सुचनािळ 

 

सेन्सस २०११ एज-कॉहोर्त डाटाचो आधार, अशे दरशेर्ा कक देशार् सरासरी १६ कोटी जाणटे नागररक (६० 
वसात पेक्षा चढ आशील्ले) आस ुंक येर्ा .  

 

६०-६९ वसातच्या आय  घटा मदले जेष्ठ नागररक ८.८ कोटी 
७०-७९ वसातच्या आय  घटा मदले जेष्ठ नागररक ६.४ कोटी 

जाणटे  जाका आधाराची गरज लागर्ा (८० वसातच्या आय  घटा वयले वा याया लोकाुंक    

वैजकी आधाराची गरज लागर्ा ) 

 

२.८ कोटी 

धनराशी नाशशल्ले जाणटे (आधार नाशशल्ले जे बेघर आसा  वा क ट ुंबान पैस केला) ०.१८ कोटी 
 

 

जेष्ट नागररक ६० वर्ातच्या वयर आसा र्ाुंका कोववडच्या वेळार खत्रो वाडडल्लो आसा. जेष्ठ नागररकाुंक 
आनी र्ाुंची काळजी घेर्ा र्ाुंका हह एक सूचनावळ जी साुंगर्ा कक र्ुंच्यानी ह्या वाडडल्ल्या आरोग्याच्या 
खत्र्याच्या वेळार कशे र्रेन वाचप.   

 

हे कोणा खातीर आसा?  

 
● ६० वयाच्या वयर चडकरून जेन्का खालचे वैजकी परीस्र्ीर्ी आसा 

 

o बळावल्ले (चड काळ उरील्ले) स्वासाचे द येंस, जशे कक दमो , बळावल्ले आडखळेचे छात्येचे 
द येंस (COPD) ,फ फ साुंक सूज येवप ,पोस्ट ट्य बरक लस सेक्यलेू, फ फ साची द येंर्ा . 

o बळावल्ले काळजाचे द येंस ,जशे कक हाटत फेलीअर  

o बळावल्ले मतू्रवप ुंडाचे द येंस 

o बळावल्ले कफग्दाचे द येंस, जशे  कक सोरयाचे द येंस,आनी फ फ साुंचो रोग    

o बळावल्ले न्य रोलोगगक परीस्र्ीर्ी, जशे कक आुंग शशरशीरपाचे द येंस,जटको येवप 

o मध मेह 

o हायपरटेनशन   

o केन्सर 
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जेष्ठ नागररक जे बोितात ताांच्या खातीर सूचनािळ  

 
 

 करचे करप ना 
● सगळो वेळ घरान रावचे. 
● घरान पावणयाुंक टाळचे  

● जर सभा गरजेची आसा जाल्यार १ 
शमटरचो अुंर्र दवरचो 

● एकटोच रवर्ा जाल्यार, र्ाच्या घरान 
गजेच्यो गजाली सेजायात कडल्यान हाडू 
येर्ा जर र्ाुंची भलायकी बरी आसा 
जाल्यार.  

● बारीक आनी मोठी सभा खयच्या 
परीस्र्ीर्ीन टाळार्.  

● घरार्ल्या घरान भोवर् रावचे. 
● घरान सध्यापणान व्यायाम आनी योगा 

करच्यो  

● हार् ध वन भलायकेची ननवळसान दवरार्. 
चाड करून जेवच्या आदी आनी वोशरूम 
वापरल्या उपराुंर्. हे र् मी र् मचे २० 
सेकें द्स पयरं् शाब  लावन हार् द वन करू 
येर्ा.  

● सर्र् स्पशत करर्ा त्यो गजाली ननवळ 
करच्यो जशे कक चस्मो. 

● शशको आनी खोकल्यो हटश ूपेपर/रुमालान 
काडच्यो. शशको वा खोकून जाल्या उपराुंर् 
हटश ूपेपर धावपल्ल्या डब्यान 
उडोवचो/र् मचो रुमाल आनी हार् द वचे . 

● खाणपान  सारके जावचे हाची काळजी 
घरान शशजैल्ले र्ाजे गरम जेवण करून 
,सर्र् हायडे्रटेड रवून आनी र्ाजे यायूस 
वपय न इम्यनूीटी वाडोवची 

● र् मची सधाची वखदा साुंगल्या त्याच 
पद्र्ीन घेवची  

● याया मनशाक कोरोना वयरसाची रोगाची 
लक्षणा (जोर / खोकली / स्वास घेवपाक 
त्रास) हदसर्ा र्ाुंच्या लागीच्याुंच्या सुंपकातर् 
रावप. 

● इष्टाुंक आनी र् मच्या लागच्या कडे हार् 
मेळोवप वा वेंगेर् घेवप 

● गदी आशशल्या जाग्यान वचप जशे पाकत , 
बाजारान आनी धाशमतक जाग्याचेर 

● उकत्या हार्र खोकाप आनी शशको काडप 

● दोळ्याक, र्ोंडाुंक  आनी नाकाक स्पशत 
करप. 

● स्वर्ा उपचार करप 

● रुग्णालयार् सदीच्या र्पासणणक वचप. 
जार्ा त्या प्रमाणे र् मची हेल्थकेर प रवोनी 
करर्ा र्ाच्या कडे टेली-कनसलटेशन करा   

● घरान सयांक आनी इष्टाुंक आपोवप 

 



 

● स्वर्ाचे आरोग्याचेर लक्ष दवारचे. जर 
र् मका जोर,खोकली,आनी/वा स्वास 
घेवपाक त्रास जार्ा वा द सरो कसलो 
भलायकी ववशी प्रश्न आसा जाल्यार 
रोक््याच लागगच्या हेल्थ केर स ववदेक 
कळोचे आनी वैजकी सल्लो पाळचो.  

● र् मच्या क ट ुंबाच्या सदस्याकडे (जे 
र् मच्या बरोबर रावनार्) , सयांकडे, 

इष्टाुंकडे कोल वा ववडीऑ कोनफरनशसुंग 
करून उलोवचे, गरज पडल्यार क ट ुंबार्ल्या  
सदस्याुंची मदर् घेवची.  

● गमेचे हदस आशील्ल्या कारणाक लागून शरीरान उदकाची मात्रा कमी जावपाक हदव नाका . 
जार्ार्ीर्ले उदक वपवचे . (जेन्का पयलीच काळजाचे आनी ककडनीचे द येस आसा र्ाुंका हह 
शशटकावणी ) 



 

 

 

अिलमभीत जैष्ट नागररकाांची काळजी घेता ताांच्या खातीर सूचनािळ  

 

करचे करप ना 
● जाणट्याची मदर् करच्या पयली हार् 

ध वार् 

● जैष्ट नागररकाचे मदनर्क वर्ा र्ेंना हटश ू
वा कापडो वापरून नाक आनी र्ोंड सारके 
धापचे 

● जज थळा सर्र् वापरर्ा र्ी ननवळ करची. 
हारू्न चलपाक वापरर्ा र्ी बडी, वोकर 
,व्हील-चेर , बेडपण आदी हाचो आस्पाव 
आसा 

● जाणट्याच्या वाुंगडा रावचे आनी र्ाचे 
/नर्चे हार् ध वपाक मदर् करची 

● जैष्ट नागररक जेवण आनी उदक सारके 
घेर्ा हाची जर्नाय घेवची 

● र्ाच्या / नर्च्या आरोग्याकडे लक्ष आसचे 

 

● जैष्ट नागररक जाका 
जोर/खोकली/स्वास घेवपाक त्रास 
जार्ा जाल्यार र्ाुंच्या लागी वचप 

● जैष्ट नागररकाक साम्को खाटीर 
दावरप 

● जैष्ट नागररकाुंक हार् ध य नसर्ाना 
स्पशत करप 

● जर जाणट्याुंक सकेल हदल्ली गचन्ना आसा जाल्यार हेल्प-लायनीचेर सुंपकत  साधा   

o जोर, आुंगाक द ख आसू वा नासू 
o नव्यान स रवार्, चालू खोकल्यो ,धाप मारप 

o असाधारण भूक ,खावपाक असक्षम  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 

जैष्ट नागररकाांक मानससक भलायके बद्दल सुचोिणी  
 

करचे करप ना 
● घरान आशशल्या साययांकडे सुंवाद करा   

● समाजजक अुंर्राचे पालन करून आनी 
लोकाुंची गदी करपाक दी नास्र्ाना, 
सेज्रायातकडे सुंवाद साधप . 

● वार्ावरण शाुंर् दवरप 

● पयलीचे छुंद पररू्न जागे करप जशे सुंगीर् 
आयकप, गचत्रा काडप ,वाचप   

● खात्री करा कक जाचेर ववशवास दवरु येर्ा 
त्याच सोत्राची म्हायर्ी वापरची   

● र्ुंबाकू ,सोरो आनी हेर ड्रग्स एकलेपण पयस 
करपाक वा वाज येर्ा म्हण घेवप ना 

● जर र् का पयली सावन मानशसक रोग आसा 
जाल्यार, (08046110007) ह्या हेल्प 
लायननचेर सुंपकत  करा 

● स्वर्ाक वेगळोवप  

● एकल्याक एके क डीन दवरप 

● खयचीय बार्म्या वा सोशल मेडडया 
पोस्ट्साुंचे पालन करप 

● याया बार्म्याची वा म्हायर्ीची  
काय खरेपण ना र्ी पसरप. 

● ह्या हेल्पलायनीर सुंपकत  साधा जर  

o मानशसक स्र्ीर्ीन बदल घडला जशे कक हदसाचे त्रास जवाप  , प्रनर्साद ना हदवप  
,नाका रे् उलोवाप  

o याया लागगच्या साययांक पयली वाळखार्ाले र्ाुंका आर्ा वाळखपाक त्रास जावप 
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Ministry of Social Justice and
Empowerment,

Government of India

Department of Geriatric
Medicine AIIMS,

New Delhi

                      COVID19           സമയത മതതർന പപരനനർകള ഉപദദശശ   

 2011   ലല പപരനയ    സമനപവയ ഡനറലയ അടതസനനമനകത,   ഏകദദശശ 16       ദകനടത മതതർന പപരനനർ (60        വയസതനപ മകളതൽ
പപരനയമളവർ).    ഉണനയതരതകലമനപ വതശപവസതകന .

6069     വയസതനതടയതലള മതതർന പപരനനർ 8.8  ദകനടത

7079     വയസതനതടയതലള മതതർന പപരനനർ 6.4  ദകനടത

      സഹനയശ ആവശപയമള മതതർനവർ (80           വയസതന മകളതലളവർ അലലപലങതൽ ലമഡതകൽ സഹനയശ
 ആവശപയമളആളകൾ)

)

2.8  ദകനടത

 ദരതദപരരനയ മതതർനവർ(        ഭവനരഹതതരനയ അലലപലങതൽ കടശബങൾ ഉദപകതച നതരനലശബരനയവർ) 0.18  ദകനടത

60         വയസതന മകളതലള മതതർന പപരനനർകപ COVID                കനലതഅപകടസനധപയത കടതലനണപ ഇതഈ കനലയളവതൽ ആദരനഗപയപരമനയത
                     അപകടസനധപയതയള മതതർന പപരനനർകശ അവരലട പരതപനലകർകശ അവലര എങലന സശരകതകനശ എനതതലനകറതചള ഉപദദശശ ആണപ .

    ഇതപ ആർകനണപ ?

● 60     വയസശ അതതനമകളതലശ പപരനയമളവർ,       പപരദതപയകതചശ ഇനതപറയന ലമഡതകൽ അവസയളവർ

• ആസപമ,         ദകപരനണതകപ ഒബസകകവപ ദപനലള വതടമനറനത (ദകർഘകനല)   ശപവസന ദരനഗശ,  ശപവനസദകനശദരനഗശ (COPD), ദബപരനങതയകനസതസപ, 
   കയ ദരനഗശ ,     ആനരതക ശപവനസദകനശ ദരനഗശ

•     വതടമനറനത ഹദദപരനഗശ
•  വതടമനറനത വകദരനഗശ
•          വവറൽ ലഹപവററതസപ ദപനലള വതടമനറനത കരൾ ദരനഗശ
•      നനഡക സശബനതച ദരനഗശ,         ഹദയനഘനതശ ദപനലള വതടമനറനത നപയദറനളജതകപ അവസകൾ
•   പപരദമഹശ
•         വഹപർലടഷൻ
•      അർബദശ



         ചലന ദശഷത ഉള മതതർന പപരനനർകള ഉപദദശശ:

 ലചദയപയണവ    ലചയപയനൻ പനടതലപലനതവ

      എലപലനയദപനഴശ വകടതനളതൽ തലന ഇരതകക.
      വകടതൽ സനർശകർ വരനതപ ഒഴതവനകക.
  മകറതശഗപ അനതവനരപയമനലണങതൽ, 1     മകറർ ദരശ നതലനതർതക.
  ഒറയനണപ തനമസതകനലതങതൽ,   വകടതനള

     അവശപയവസകൾ സപവനമനകനതതനപ ആദരനഗപയമള
     അയൽവനസതകലള ആശപരയതചപ ലചയപയനശ

       ലചറതശ വലതമനയ ഒതദചരലകൾ ഒഴതവനകക.
         വകടതനളതൽ സജകവമനയത ലമനവബൽ കതടനതടത തടരക.
          വകടതൽ ദനരതയ വപയനയനമവശ ദയനഗയശ ലചയപയനതപ
പരതഗണതകക.

      വക കഴകത ശചതതപവശ പനലതകക.     പപരദതപയകതചപ ഭകണശ
     കഴതകനതതനപ മമശ വനഷപറശ ഉപദയനഗതചതതനദശഷവശ. 

 കറഞതപ 20         ലസകൻഡപ ദനരശ ദസനപശ ലവളവശ
       ഉപദയനഗതചപ വക കഴകനതതലലട ഇതപ ലചയപയനശ.

          ഇടയതലട സർശതച കണട ദപനലള വസകൾ വതതയനകക.
    ടതഷപയ ദപപർ /      തവനലയതൽ എനതവയതദലകപ തമക, ചമ. 

             ചമ അലലപലങതൽ തമലതനപ ദശഷശ ടതഷപയ ദപപർ അടച
    പനതപരതതൽ ഒഴതകക /       നതങളലട തവനലയശ വകകളശ

കഴകക.
            വകടതൽ ദവവതച പതതയ ചടള ഭകണതതലലട ശരതയനയ

 ദപനഷകനഹനരശ ഉറപനകക,     പതതവനയത ജലനശശശ
       നൽകകയശ പപരതതദരനധദശഷത വർദതപതകനതതനപ പതതയ
   ജപയസകൾ കഴതകകയശ ലചയപയക.

           നതങളലട ദതവദസന ഉള മരനകൾ പതതവനയത കഴതകക.
    നതങളലട ആദരനഗപയശ നതരകകതകക.   നതങൾകപ പനത, ചമ, 

 കടനലത /         അലലപലങതൽ ശപവസന ബദതമടപ അലലപലങതൽ
         മദറലതങതലശ ആദരനഗപയപപരശശ എനതവ ഉണനയനൽ ഉടൻ

         തലനഅടതളആദരനഗപയ പരതരകന ദകനവമനയത
   ബനലപടകയശ വവദദപയനപദദശശ പതനടരക.

      നതങളലട കടശബനശഗങളമനയത സശസനരതകക
(      നതങദളനലടനപശ തനമസതകനതലപല എങതൽ ), ബനകൾ, 

          സഹതകൾഎനതവലര കനൾ അലലപലങതൽ വകഡതദയന
   ദകനൺഫറൻസതശഗപ വഴത സശസനരതകക,   ആവശപയലമങതൽ

     കടശബനശഗങളതൽ നതനപ സഹനയശ സപവകകരതകക

        ലകനദറനണവവറസപ ദരനഗ ലകണങൾ
(  പനത /   ചമ /   ശപവസന ബദതമടപ) 

       പപരകടതപതകന ഒരനളമനയത അടതബനശ
പലർതക.

    നതങളലട സഹതകലളയശ
      സമകപതളവർകശ വക ലകനടകക

 അലലപലങതൽ ലകടതപതടതകക.
 പനർകകൾ, മനർകറകൾ,   മതപരമനയ

       സലങൾഎനതവ ദപനലള തതരദകറതയ
 സലങളതദലകപ ദപനകക

        നതങളലട നഗമനയ വകകളതദലകപ ചമ
     അലലപലങതൽ തമൽ ലചയപയനതപ

  നതങളലട കണകൾ, മഖശ,     മകപ എനതവ
സർശതകക

     സപവയശ മരനപ ലചയക
      പതതവപ പരതദശനധനയനയത ആശപതപരതയതൽ

       ദപനകനനഥപ അലലപലങതൽ ദഫനദളന അപപ
 ലചയപയനതപ .    കഴതയനതടദതനളശ നതങളലട

     ആദരനഗപയ പരതരകന ദനതനവമനയത ലടലത
 കൺസൾദടഷൻ നടതക.

     വകടതലലക കടശബനശഗങലളയശ
 സഹതകലളയശ കണതകക.

       ദവനൽകനലതപ കനരണശ നതർജലകകരണശ ഒഴതവനകക.       ആവശപയതതനപ ലവളശ കടതകക .(  ദനരലത
ഹദയ,       വകദരനഗമളവർകപ ജനഗപരത പനലതകക )



       ആശശതരരയ മതശർന പപരനരരര പരശപരലശകനവർകള ഉപദദശശ

 ലചദയപയണവ    ലചയപയനൻ പനടതലപലനതവ

          പപരനയമനയ വപയകതലയ സഹനയതകനതതനപ മമപ വക
കഴകക.

         മതതർന പപരലന പരതചരതകദമനൾ ടതഷപയ
         അലലപലങതൽ തണത ഉപദയനഗതചപ മകശ വനയയശ

 ദവണതപര മടക.
      പതതവനയത ഉപദയനഗതകന ഉപരതതലങൾ
വതതയനകക.       നടകനൻ ഉപദയനഗതകന വടത , 
വനകർ, വകൽലചയർ,       ലബഡപപനൻ തടങതയവ ഇതതൽ
ഉൾലപടന.

        പപരനയമനയ വപയകതലയ സഹനയതകകയശ വക
   കഴകനൻ അവലള /     അവലന സഹനയതകകയശ

ലചയപയക.
          മതതർന പപരനനർ ശരതയനയ ഭകണവശ ലവളവശ

    കഴതകനഏനപ ഉറപനകക.
  അവലന /     അവളലട ആദരനഗപയശ നതരകകതകക.

  പനത /   ചമ /       ശപവസന ബദതമടപ എനതവ
      ഉള മതതർന പപരനനരലട അടദതകപ

 ദപനകനതപ .
      മതതർന പപരനനലര പർണമനയശ

 കതടപതലനകതയതരതകനതപ .
        വക കഴകനലത മതതർന പപരലന

 സർശതകനതപ .

.            പപരനയമനയവർകപ ഇനതപറയന ലകണങളലണങതൽ ലഹലപപ വലനമനയത ബനലപടക.
 .     ശരകരദവദനദയനടകടതദയന അലപലനലതദയന പനത

               .      പതതയ ദരനഗലകണൽ ,   തടർചയനയ ചമ,   ശപവനസശ മടൽ
                   .   അസനധനരണമനയ വതശപപ,       ഭകണശ കഴതകനൻ പറനതതരതകക

        മനനസതകആദരനഗപയലതകറതചള മതതർന പപരനനർകള ഉപദദശശ

 ലചദയപയണവ    ലചയപയനൻ പനടതലപലനതവ

      വകടതലല ബനകളമനയത ആശയവതനതമയശ നടതക.
    അയൽകനരമനയത ആശയവതനതമയശ നടതക,   സനമഹതക

 അകലശ പനലതകക,     ആളകൾ കടനതപ ഒഴതവനകക.
    സമനധനനപരമനയ അനരകകശ നൽകക.
 ലപയതനതശഗപ,   സശഗകതശ ദകൾകൽ,       വനയന തടങതയ പഴയ

   ദഹനബതകൾ വകണശ കലണതക.
          വതവരങളലട ഏറവശ വതശപവസനകയമനയ ഉറവതടങൾ മനതപരശ

       ആകസപ ലചയപയകയശ വതശപവസതകകയശ ലചയപയനലവനപ
ഉറപനകക.

     ഏകനനതദയന വതരസതദയന ഒഴതവനകനൻ പകയതല,   മദപയശ , 
     മറപ മരനകൾ എനതവ ഒഴതവനകക.

        നതങൾകപ ഇതതനകശ നതലവതലള ഒര
മനനസതകദരനഗമലണങതൽ,       ലഹൽപപ വലനതൽ വതളതകക
(08046110007)

    സപവയശ ഒറലപടനതപ .
          ഒര മറതയതൽ സപവയശ ഒതങത ഇരതകക .
    ഏലതങതലശ ലസൻദസഷണൽ

     വനർതകദളന ദസനഷപയൽ മകഡതയ
   ദപനസകദളന പതനടരനതപ .

    സതരകകരതകനതഏലതങതലശ
   വനർതകദളന വതവരങദളന പപരചരതപതകക
   അലലപലങതൽ പങതടനതപ .

.        തനലഴയള സനഹചരപയതതൽ ലഹൽവപപലനമനയത ബനലപടക
•    പകൽഅമതതമനയത മയകശ, പപരതതകരതകനതതരതകക,            അനചതതമനയത സശസനരതക ക എനക മനനസതക

 നതലയതലല മനറശ.
•  അയനൾകപ /                    അവൾകപ മമപ ലചയപയനൻ കഴതയന ബനവതലന തതരതചറതയനനള കഴതവപ ഇലപലനലത പതതയ
തടകശ.

•                                                                                                    
                                                                  **********                                Translated by
                                                                                                                    Spoken Tutorials, IIT Bombay             
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ক োবিদ-19 মন ুংগী কেবনয়র বেবিজনব ুংগীদমক্তো এদভোইজরী 
 
 

সেন্সে 2011গী এজ-স োহ োর্ত  সের্োগী মর্ ুং ইন্নো, লৈবো  ুসেেো সেসিয়র সেসর্জি (চস  60গী মথ ) 
 হরোর 16 লৈ  োয়িো পোিসি। 
 
 

চস  60-69গী মি ুংেো লৈবো সেসিয়র সেসর্জিস ুং 
 

 হরোর 8.8  

চস  70-79গী মি ুংেো লৈবো সেসিয়র সেসর্জিস ুং 
 

 হরোর 6.4 

মহর্ুং পীসরবো ু ৈস ুং (চস  80গী মথ  িত্ত্রগো স েো  ৈোুংথক্কী মহথৌ র্োসরবো মীওইস ুং) 
 হরোর 2.8 

য়োম্নো ৈোইরবো ু ৈস ুং (চুংজফম লৈত্রবো িত্ত্রগো ইম ুং-মি ুংিো ইিহথো পীরবো) 
 

 হরোর 0.18 

 

 

স োসবে ী মর্ম ুসেেো চস  60গী মথক্কী সেসিয়র সেসর্জিস ুং ুসে ি হেোুংসথবো স সি। মসে সেসিয়র 
সেসর্জিগীেম  মর্ম ুসেেো মহিোয়গী   হ ৈগী ওইবো ি হেোুংসথিীুংঙোই ওইবস ুং ুসেেগী  রম্নো ঙো হথোক্কসি 
 োয়বগী এেভোইজরীসি। 

 

মসে  িোগীেমক্তহিো? 
 
 

o সরোসি  (মর্ম কুইিো িোরক্লবো) সরসিহরর্রী সেসজজ, ি েম ওইিো এজমো, সরোসি  ওবেত্রসক্তব 
পৈহমোিরী সেসজজ (সে.ও.সপ.সে.), সরোিস ক্তসেে, সপোস্ত র্ ুবকুত ুহৈোসেে সেকুুৈী, ইহেস্তোইসর্এৈ ৈঙ্গ 
সেসজজ 

 

 সরোসি  (মর্ম কুইিো িোরক্লবো) সরসিহরর্রী সেসজজ, ি েম ওইিো এজমো, সরোসি  
ওবস্ত্রসক্তব পৈহমোিরী সেসজজ (সে.ও.সপ.সে.), সরোিস হক্তসেে, সপোস্ত র্ ুবকুত ুহৈোসেে সেক্ব্ ুৈী, 
ইেসস্ততর্োইৈ ৈঙ্গ সেসজজ 
 

 সরোসি   োর্ত সেসজজ, ি েম ওইিো  োর্ত সফৈ 
 

 সরোসি  স েিী সেসজজ 
 

 সরোসি  সৈভর সেসজজ, ি েম ওইিো ুহকোহ োসৈ , ুমে ুং ভোইহরৈ স পর্োইসর্ে 
 

 সরোসি  ি ুহরোহৈোসজক্কী সফভম, ি েম ওইিো পোস ত ন্সিগী ৈোইিো, সস্ত্রো  
 

 েোইহবসর্ে 
 

  োইপহর্ত ন্সি 
 

 স ন্সর 
 
 



 

 
 
কমোিোইল ওইিো কেবনয়র বেবিজনব ুংগীদম  এদভোইজরীীঃ 

 

 

 
 

কিৌগদিব ুং কিৌররোইদিব ুং 

 মর্ম চ প্পো য় মেো লৈবীয়  
 য় মেো মীহর্োপ ৈো  িবীগি  
 র্ঙোইফেিো উিগেবো ওইরবসে, মীর্র 1 

ৈোপহথোক্নবীয়  
 ইথে লৈবীরবসে, য় মগী র্ঙোইফেবো 

সপোৎৈমস ুংগীেম  ম ো ফবো য় মহৈোন্নবস ুংগো 
র্োন্নবীবো য়োই 
 

 মী য়োম্নো িত্ত্রগো িসজক্তুং ওইরবে  প িবীগি  
 য় মেো সমোবোইৈ এসক্তব ওইিো থম্বীয়  
 য় মেো ুচম্বো  োহজৈ ুমে ুং সয়োগ সর্ৌবীয়  
 ি ৎ- ো  োমহেোক্ত িো ৈ িো-িোন্নো লৈবীয় । মরু ওইিো 

চো  চোসিঙঙ ুমসে ুমোুং ঙ চুংৈ রবো মর্ ুংেো। 
েোহপোি ুমসে ঈস ুংিো সেহ ন্দ 20 ি ৎ- ো 
 োমহেো পীয়  
 

 ুহিোক্ক ম্বো সর্োইিো পোইগিবো সপোৎস ুং সর্োইিো 
স ুংহেো পীয়  

 সর্ে  সপপর/রুমোৈেো   সথ িিবীয়  ুমে ুং সৈো  
ি বীয় ।   সথ িিবো িত্ত্রগো সৈো  ি রবো মর্ ুংেো সর্ে  
সপপর ুে  মি ম ি ম্বো সবি ুমেো  োপ্পীয় /ুহেোমগী 
ি ৎ  োমহেো পীয়  ুমে ুং রুমোৈ শুহেো পীয়  

 য় মেো সথোুংবো ু োবো চো  চোে িো মসর্  চোবো 
ি ুসত্রেি ফুংবীয় , সর্োইিো  োইহিৎ সর্ৌবীয়  
ুমে ুং ইম ুসির্ী স িগৎ ন্নবো ুহর্ পো ল  
মস  থ পীয়  
 

 ুহেোমগী স েো -ৈোুংথ  চোুং িোইিো চোবীয়  
 ুহেোমগী   চোুং সয়ুংস িবীয় । ুহেোম ৈোইহ ৌ 

স ৌরবো, সৈো  ি রবো ুমে ুং/িত্ত্রগো সিুং ো স োিবেো 
ৱোরবো িত্ত্রগো মিৈ ুমো স ক্তগী   চোুং 
ি ুংঙোইরক্ত্রবসে, ি েক্তো মিো  ি পো স ল্থ স য়র 
সফসেসৈর্ীেো চৎপীয়  ুমে ুং সমসেহ ৈ এেভোইে 
ইিবীয়  

 ুহেোমগী ইম ুংগী মীওইস ুংগো, মরূপ-মপোুংস ুংগো স োৈ 
িত্ত্রগো সভসেও  িফহরন্সগী সথোুংেো ৱোরী  োবীয়  
(ুহেোমগী িোক্তো লৈর্িবো), মহথৌ র্োরবসে ইম ুং-
মি ুংগী মীওইস ুংেগী মহর্ুং সৈৌবীয়  
 
 

 স োহরোিোভোইরে ৈোইিোগী ৈোইওুং 
(ৈোইহ ৌ/সৈো  ি বো/সিুং ো স োিবো ৱোবো) 
উৎৈবো মীওইস ুংগো ি স ন্নো সৈোইিবো 

 ুহেোমগী মরূপ ুমে ুং ি স ন্নবো 
 িোগো ি ৎ স োক্নবো িত্ত্রগো 
সৈহঙ্গোন্নবো 

 পো ত , ল হথৈ ুমে ুং ধমতগী ওইবো 
মফমস ুংগুম্বো মীয়োম সর্িবো মফমেো 
চৎপো 

 ুহেোমগী ি ৎর্ো   সথ িিবো িত্ত্রগো 
সৈো  ি সজিবো 

 ুহেোমগী মোই, সমৎ ুমে ুং িোহর্োন্দো 
স ো পো 

 ই ো-ইেো স েো  থোবো 
 রুসর্ি সচ ুপ ীেম  স োসির্োৈেো চৎপো 

িত্ত্রগো ৈোহয়ুংবো। স   ঙসিমঙি ুহেোমগী 
সেোক্তরগো সর্সৈ- ন্সৈহর্েি সর্ৌবো 
 

 য় মেো ইম ুংগী মীওইস ুং ুমে ুং 
মরূপ-মপোুংস ুং স ৌবো 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  োহৈন্থোিো মরম ওইে িো সে োইহিেন্দগী ঙো হথো পীয় । ঈস ুং মরোুং  োইিো থ পীয় । ( োন্নেগী  োর্ত 
ুমে ুং স েিীগী ুিোবো লৈবস ুং সচ স িবীয় ) 



 

 
 
কেিোগী মর ৌ িোিো কেবনয়র বেবিজনব ুংগী ক য়রবগিরব ুংগীদম  এদভোইজরী 
 

কিৌগদিব ুং কিৌররোইদিব ুং 

 ু ৈ ওইরবস ুংগী সেবো সর্ৌসিঙঙেো 
ুহেোমগী ি ৎ- ো িীুংসথজিো  োমহেো পীয়  

 সেসিয়র সেসর্জিগী মিোক্তো চুংবো মর্মেো 
িোহর্োি ুমসে সচি ুে  সর্ে  িত্ত্রগো সফিো 
িীুংসথজিো কুপ্পীয়  

 সর্োইিো স সজন্নবো লৈমোইস ুং ুে  ৈ িো 
িোন্নো থম্বীয় । মসেেো ৱোস ুং লচে , ৱো র, 
হ্বীৈ সচয়র, সবেহপি ুসেিসচুংবো য়োওসর 

 ু ৈস ুংিো ি ৎ- ো  োম্বেো মহিোয়গী 
মহর্ুং পোুংবীয়  

 সেসিয়র সেজিস ুংব  চো  ুমে ুং 
ঈস ুং িীুংজিো পীজ-পীথ পীয়  

 মহিোয়গী   চোুং চোুং িোইিো সয়ুংস িবীয়  

 ৈোইহ ৌ/সৈো  ি বো/সিুং ো স োিবেো 
ি ুংঙোইর্বো সেসিয়র সেসর্জিগী মিোক্তো 
চুংবো 

 সেসিয়র সেসর্জিস ুং ুে  ফম ুংের্ো 
লৈ িবো 

 ি ৎ- ো  োমেিো সেসিয়র সেসর্জিস ুংেো 
স ো পো 

 ু ৈ ওইরবস ুং ুে েো মিোগী ৈোইওুং ুসে সথুংিবীরবসে স ল্পৈোইন্দো পোউ 
ফোওিবীয় ুঃ 

o ৈোইহ ৌ স ৌবো,   চোুং সথহন্দো পো িত্ত্রগো সথহন্দোক্তবো 
o সিৌিো স ৌর পো, সৈো  সৈপ্তিো ি বো, সিুং ো থহবৎ থহবৎ স োিবো 
o মর্ম চোেিো চোবো র্ মেবো, চোও  োয়বো য়োেবো 

 
 
ৱোখল ফনো ললনিো কেবনয়র বেবিজনব ুংগীদম  এদভোইজরী  

 

কিৌগদিব ুং কিৌররোইদিব ুং 

 য় মেো মরী-মর্োস ুংগো পোউ ফোওিবীয়  
 য় মহৈোন্নবস ুংগো পোউ ফোউিবীয় , সেোসেহয়ৈ 

সেহস্তসন্সুং ঙো পীয় , মীয়োম সর্িবো সর্ো পীয়  
 ইুং র্প্পো সফভম ুমো  োগৎপীয়  
 ুসরবো ল িবীস ুং ি েম ওইিো ৈোই সয় পো, 

ঈঙ  র্োবো, ৈোইসর  পোবো সর্ৌবীয়  
 মরী লৈিবো মসর  চ ম্বো ই-পোউেম  থোজবীয়  
 ইথেো লৈবো ুমসে ৱোিৈ ি ুংঙোইর্বো 

স ো  ন্নবো স েো মিো, য়  ুমে ুং ুঙর্ িগস ুং 
স সজন্নবীগি  

 ুহেোমগী  োন্নিো ৱোিৈগী ুিোবো লৈবীরবসে 
স ৈপ্লোইিেো স োৈ সর্ৌবীয়  (08046110007) 

 ই ো ইথেো সর্োিোইিো লৈবীয়  
 ুহেোম ই োেো  ো ুমেগী স হন্দো পীগি  
 সমৎকুপ িোহুম স ুংিবগী পোউ িত্ত্রগো 

সেসেহয়ৈ মীসেয়োেো সপোস্ত সর্ৌর পো 
ুে  ইিবীয়  

 মহথোুং মরম িঙেবো পোউ িত্ত্রগো 
ৱোহরোৈ ুমত্তো  হন্দো পীগি  

 মিোগী সফভম ুসে লৈরবসে স ল্পৈোইগো পোউ ফোওিবীয়  
o ৱোিৈগী সফভমেো ুহ োুংবো ৈোক্লবো, ি েম ওইিো ুসেগুম্বো মর্ম ুসেেো  ো স ন্নো উইিীুংবো 

ফোওরবো, পোউি ম পীরক্ত্রবো, মরী মহিোুং  ম্নেিো ৱো ঙোুং  ক্লবো 
o মমোুংেে  সর্ৌরম্বো য়োবো মরী মর্োস ুং ম   িঙবো ঙমেবগী মওুং উৎৈক্লবো 
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COVID-19 प्रादरु्ााळाच्या दरम्यान ज्येष्ठ नागररकाांशाठी शल्ऱा 
 
२०११ च्मा जनगणनेतीर लमोगटाांच्मा आकडलेायीनवुाय अव ेअनुभान केरे गेरे आशे की, देळात अांदाजे 60 
लऴाांलयीर 16 कोटी ज्मेष्ठ नागरयक अवतीर. 
 

60-69 लऴाांभधीर ज्मेष्ठ नागरयकाांची वांख्मा 8.8 कोटी 

70-79 लऴाांभधीर ज्मेष्ठ नागरयकाांची वांख्मा 6.4 कोटी 

 भदतीची आलश्मकता अवरेरे ज्मेष्ठ नागरयक (80 लऴाांलयीर ककां ला ज्माांना 
लैद्मकीम वशाय्म आलश्मक आशे अवे रोक) 

2.8 कोटी 

ननधधन लरयष्ठ (कुटुांफाने वोडून ददरेरे फेघय आणण ननयाधाय)  0.18कोटी 
 

 

60 लऴाांलयीर ज्मेष्ठ नागरयकाांना कोवलडच्मा काऱात लाढील धोक्माव तोंड द्माले रागते. मा कारालधीत 

ज्मेष्ठ नागरयकाांच्मा आयोग्माव शोणार् मा लाढत्मा धोकमाांऩावून त्माांच ेवांयषण कव ेकयाल ेमावाठी त्माांना 
आणण त्माांची देखबार कयणार्माांवाठी शा वल्रा आशे. 

 

षे कोणाशाठी आषे?  

 

 60 लऴाांलयीर नागरयक ल वलळऴेत: खारीर लदै्मकीम वभस्मा अवरेरे 

 

o जुनाट (दीघधकारीन) श्लवन योग, जव ेदभा, क्रॉननक ऑफस्रक्कटव्श ऩल्भनयी डडवीज 
(COPD), ब्रोक्ककइकटेसवव, ऩोस्ट ट्मफूयकुरव वीकलेर, इांटयस्टीसळमर रांग डडजीज 

o जुनाट रृदम वलकाय, जव ेकी रृदम फांद ऩडणे(शाटध पेल्मअुय) 
o भतू्रवऩ ांडाचे जुनाट वलकाय 
o मकृताच(ेसरव्शय) जुनाट वलकाय जवे की, भद्मऩान आणण वलऴाणूांभऱेु उद्बलरेरी कालीऱ 

(शेवऩटामदटव) 
o चेतावांस्थळेी (कमयुॉरॉक्जक) ननगडीत जुनाट वलकाय जवे की, कां ऩलात (ऩाककध वकव), घात (स्रोक) 
o भधुभेश 

o उच्च यकतदाफ 

o ककध योग



 

हषांडते-फिरत ेअशऱेल्या ज्येष्ठ नागररकाांशाठी शल्ऱााः  

 

 

काय कराळे काय करू नये 
 वांऩणूध लेऱ घयात यशा  

 अगाांतकु ऩाशुणमाांना घयी घेणे टाऱा  

 बेट घेणे गयजेचे अवल्माव 1 भीटयचे अांतय ठेला.  

 आऩण एकटेच यशात अवल्माव आलश्मक घयगतुी 
लस्त ू सभऱलणमावाठी ननयोगी ळजेार् माांची भदत 
घेणमाचा वलचाय कया. 

 कोणत्माशी ऩरयक्स्थतीत छोट्मा ककां ला भोठ्मा 
गटाने एकत्र बेटणे टाऱा. 

 घयात वतत वकक्रम (दशांडत ेकपयत)े यशा.  

 घयच्मा घयी शरका व्मामाभ आणण मोग कयणमाचा 
वलचाय कया 

 वतत शात धुणमावायख्मा व्मक्कतगत स्लच्छतचे्मा 
वलमी रालनू घ्मा. - वलळऴेत: जेलण कयणमाऩलूी 
आणण लॉळरूभ लाऩयल्मानांतय. मावाठी वाफणाने 
आणण ऩाणमाने कभीतकभी 20 वेकां द शात चोऱून 
धुतरे जाणे गयजचेे आशे.  

 चष्भावायख्मा लायांलाय स्ऩळध केल्मा जाणार्मा लस्त ू
ननमसभतऩणे स्लच्छ कया. 

 सळ ांकताना आणण खोकताना तोंडालय दटश्म ु
ऩेऩय/रूभार धया. खोकल्मालय ककां ला सळ ांकल्मालय 
दटश्म ु ऩेऩय झाकण अवरेल्मा कचर्माच्मा डब्मात 
टाका. तभुचा रूभार आणण शात स्लच्छ धुला. 

  घयी सळजरेरे, मोग्म ऩोऴण देणाये ताज े
गयभ जेलण घ्मा, लायांलाय ऩाणी प्मा आणण 
प्रनतकायळकती लाढवलणमावाठी ताज ेयव घ्मा. 

 आऩल्मारा सरशून ददरेरी औऴधे दययोज 
ननमसभतऩणे घ्मा. 

 आऩल्मा आयोग्माकड े रष ठेला. आऩल्मारा ताऩ, 

खोकरा आणण/ककां ला श्लावोच्छलावाची वभस्मा 
ककां ला इतय काशी आयोग्म वभस्मा उद्बलल्माव 
तत्काऱ नजीकच्मा आयोग्मवेला कें द्राळी वांऩकध  वाधा 
आणण लदै्मकीम वल्ल्माचे ऩारन कया. 
 

 आऩल्माफयोफय यशात  नवरेरे आऩरे कुटुांफीम, 
नातलेाईक, सभत्र, माांच्माळी  पोन कॉर ककां ला 
क्व्शडडओ कॉकपयक्कवांगद्लाये फोरा. आलश्मक 
अवल्माव कुटुांफातीर वदस्माांची भदत घ्मा. 

 कोयोना व्शामयव योगाची रषणे 
दळधवलणार् मा (ताऩ/खोकरा/ 
श्लावोच्छलावावांफांधी वभस्मा) 
अवरेल्मा व्मकतीच्मा वांऩकाधत 
याशणे. 

 सभत्र ककां ला जलऱच्मा 
व्मकतीळी शस्ताांदोरन 
कयणे ककां ला त्मारा सभठी 
भायणे. 

 गदीच्मा दठकाणी जव ेकी 
उद्माने, फाजायऩठेा आणण 
धासभधक स्थऱाांना बेटी देणे.  

 आऩल्मा उघड्मा शातात 
खोकणे ककां ला सळ ांकणे.  

 आऩरे डोऱे, चेशया आणण 
नाकारा लायांलाय स्ऩळध 
कयणे. 

 स्लत:च्मा भनाने औऴधोऩचाय 
कयणे. 

 नेशभीची(रुदटन) तऩावणी ककां ला 
ऩाठऩयुाला (पॉरो अऩ) 
कयणमावाठी रुग्णारमात जाणे. 
(त्माऐलजी ळकमतो आऩल्मा 
आयोग्मवेला देणार्मा व्मकतीळी 
दयूध्लनीलरून वल्रा घ्मा.) 

 कुटुांफातीर वदस्माांना आणण 
सभत्राांना घयी आभांत्रत्रत 
कयणे. 

 उकशाळ्माभऱेु शोणाये ननजधरीकयण (डडशामड्रळेन) टाऱा. ऩयेुवे ऩाणी प्मा. (ऩलूीऩावनूच रृदम 
आणण भतू्रवऩ ांड वलकाय अवरेल्मा व्मकतीांनी घ्मामची खफयदायी) 



 

ज्याांच्याळर ज्येष्ठ नागररक अळऱांबून आषेत अऴा कालजीळाषू व्यकतीांशाठी शल्ऱा  

 

काय कराळे काय करू नये 
 लधृ्द व्मकतीव भदत कयणमाऩलूी आऩरे 

शात धुला. 
 ज्मेष्ठ व्मकतीजलऱ जाताना दटश्म ूककां ला 

काऩडाच्मा वशाय्माने स्लतःचे नाक आणण 
तोंड व्मलक्स्थत झाका. 

 लायांलाय लाऩयल्मा जाणार्मा गोष्टीांचा/लस्तूांचा 
ऩषृ्ठबाग स्लच्छ कया. माभधे चारणमाची 
काठी, लॉकय, व्शीर चेमय, फेडऩॅन इत्मादीांचा 
वभालेळ आशे. 

 लधृ्द व्मकतीरा शात धुताना मोग्म ती 
भदत कया. 

 ज्मेष्ठ नागरयक अकन आणण ऩाणी माांचे 
मोग्म प्रभाणात वेलन कयत अवल्माची 
खात्री कया. 

 त्माांच्मा आयोग्माकड ेनीट रष ठेला. 

  (स्लतःरा) ताऩ/खोकरा अवेर ककां ला 
श्लाव घेणमाव त्राव शोत अवेर तय 
ज्मेष्ठ व्मकतीजलऱ जाणे. 

 ज्मेष्ठ नागरयकाांना ऩणूधऩणे 
अांथरूणालय णखऱलनू ठेलणे. 

 शात न धुताच ज्मेष्ठ नागरयकाव 
स्ऩळध कयणे. 

 लमस्क व्मकतीांभधे खारीर रषणे आढऱल्माव शेल्ऩराईनळी वांऩकध  वाधा: 
o ताऩ अवल्माव (अांगदखुीवश ककां ला अांगदखुीसळलाम) 
o वतत खोकरा, धाऩ रागणे माांची नव्माने वरुूलात अवल्माव 

o बकू कभारीची भांदालणे, जलेण न जाणे, लधृ्द व्मकतीव जेल ूघारणमाची अवभथधता 
 

 

ज्येष्ठ नागररकाांना मानसशक आरोग्यावळवयक शल्ऱा  

 

काम कयाले काम करू नमे 
 घयातीर इतय व्मकतीांळी वांलाद वाधा. 
 एकत्र मेणे टाऱून ल मोग्म अांतय याखून 

ळजेार्माांच्मा वांऩकाधत यशा. 
 लातालयणात ळाांतता याखा. 
 चचत्रकरा, वांगीत ऐकणे, लाचन मावायखे 

जुने छांद जोऩावा आणण त्माांना उजाऱा द्मा. 
 ऩणूध वलश्लावाशध स्त्रोताांलरून भादशती सभऱला 

आणण केलऱ त्मालयच वलश्लाव ठेला. 
 एकटेऩणा ककां ला कां टाऱा घारलणमावाठी 

तांफाखू, भद्म आणण इतय अभरी ऩदाथाांचा 
लाऩय टाऱा. 

 जय आऩणाव आधीऩावनूच एखादा भानसवक 
आजाय अवल्माव (08046110007) मा 
शेल्ऩराईनलय वांऩकध  कया. 

 स्लतःरा एकाांतलावात ठेलणे. 
 स्लतःरा एकाच खोरीत फांद करून घेणे. 
 कोणत्माशी वनवनाटी/खऱफऱजनक 

फातम्मा ककां ला भाध्मभालयीर ऩोस्टच े
लाचन/अनवुयण कयणे. 

 खातयजभा न केरेल्मा कुठल्माशी 
फातम्मा ककां ला भादशती ऩढेु ऩवयलणे. 



 

 खारीर ऩरयक्स्थतीत शेल्ऩराईनळी वांऩकध  वाधा- 
o भानसवक क्स्थतीत फदर जाणलल्माव जवे की, ददलवा खूऩ जास्त झोऩ मेणे, मोग्म 

प्रनतवाद न देणे, अवांफध्द फोरणे इत्मादी. 
o आधी ओऱखू ळकणार्मा नातलेाईकारा आता ओऱखणमाची अवभथधता नव्माने 

जाणलल्माव. 

 

 

***** 
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कोभिड-१९ को समयमा जेष्ठ नागरिकको लागग सुझाव 

 
 

२०११ को जनगणनाको उमेर समूहको तथ्ाांकको आधारमा, देशमा १६ करोड जेष्ठ नागररक (६० वर्ष 
भन्दा माथि) रहेको अनुमान गररएको छ |  

 
 

६०-६९ उमेर समूहका जेष्ठ नागररकहरू 

 

८.८ करोड 

७०-७९ उमेर समूहका जेष्ठ नागररकहरू 

 

६.४ करोड 

सहा्ता चाहहने जेष्ठ नागररकहरू (८० वर्ष भन्दा बहि वा थचककत्सा सह्ोग 
चाहहने) 
 

 

 

२.८ करोड 

ववपन्न जेष्ठ नागररकहरू (घरबार बबहहन र पररवारले त््ागेका बेसहाराहरू) ०.१८ करोड 

 

 

कोभभडको सम्मा ६० वर्षभन्दा माथिका जेष्ठ नागररकहरूको स्वास्थ् धेरै जोखिममा हुन्छ | ्समा 
जेष्ठ नागररकहरू र उनीहरूका हेरचाहकताषहरूको लाथग ्ो सम्मा स्वास्थ् जोखिमबाट कसरी बच्ने 
बारेमा सुझाव रहेको छ |  

 

यो कसको लागग हो?  

 

• ६० वर्ष र सो भन्दा माथि उमेरका तलका स्वास्थ् अवस्िा रहेका व््क्ततहरू: 
o श्वासप्रश्वासका दीघष रोगी जस्तै दम, क्रोननक अब्सट्रक्तटभ पल्मनरी डडक्जज 

(COPD)/ फोतसोको दीघष रोग, ब्रोन्काईएतटभसस, पोस्ट ट््ुबरत्ुलस सेतवेली, 
फोतसोभभत्रका रोगहरू 

o दीघष मुटु रोगी जस्तै मुटुले काम नगने 
o मगृौला सम्बक्न्ध दीघष रोग 

o कलेजोको दीघष रोग जस्तै मद््पान र भाइरल हेपाटाईहटस 
o दीघष न््ुरोलक्जकल रोगहरू जस्तै पाककष न्सन रोग, हृद् घात  
o मधुमेह 

o उच्च रततचाप 

o त्ान्सर



Page 2 of 3  

हहिँडडुल गनन सक्ने जेष्ठ नागरिकहरूको लागग सुझाव: 
 

गने नगन े

• सधैँ घरमा बस्ने 

• घरमा कोही पाहुना नबोलाउने 

• भेट्न आवश््क भए, १ भमटरको दरूी का्म राख्न े

• एतलै बस्ने भएमा घरमा अत््ावश््क कामको 
लाथग स्वस्ि नछमेकीको सह्ोग माग्ने 

• कुनै पनन प्रकारको सानो वा ठूलो जमघट नगने 

• घर भभत्र नन्भमत हहिँडडुल गने  

• घरमा सरल व््ा्ाम र ्ोग गने 

• सधैँ िाना िानु अनघ र शौचाल्को प्र्ोग पनछ 
हात धुने, हात धुिँदा साबुन-पानीले २० सेकन्ड 
सम्म धुने 

• बारम्बार छुने बस्तुहरू नन्भमत सफा गने 

• हाक्च्छऊ गदाष र िोतदा हटश््ु पेपर वा रुमालको 
प्र्ोग गने | त््सपनछ हटश््ु पेपर एउटा बन्द 
भािँडोमा फाल्ने अिवा रुमाल र हातहरू धुने  

• प्रनतरक्षा शक्तत बिाउन पोर्णको लाथग 
घरमा पकाएको तातो िानेकुरो िाने, 

नन्भमत पानी वपउने र ताजा जुस िाने 

• नन्भमत रूपमा आफ्नो ननहदषष्ट और्थध सेवन 
गने 

• आफ्नो स्वास्थ् ननगरानी गने, ्हद तपाईलाई 
ज्वरो आए, वा श्वासप्रश्वास वा अन्् कुनै 
स्वास्थ् समस््ा भएमा नक्जकैको स्वास्थ् 
सेवा केन्र सम्पकष  गने र थचककत्सा सल्लाह 
पालना गने 

• आफ्नो पररवारका सदस््हरू (तपाईसिँग नबस्ने), 
आफन्तहरू, सािीहरू सिँग फोन वा भभडड्ोमा 
कुराकानी गने र आवश््कता अनुसार सह्ोग 
भलने 

 

• कोरोना भाइरसको रोगको लक्षण 
भएका व््क्ततहरू सिँग सम्पकष  राख्न े

• आफ्ना सािीहरू वा ननकट 
व््क्ततहरूसिँग हात नभमलाउने 
र अङ्कमाल गने 

• भभडभाड हुने ठाउिँ हरू जस्तै पाकष , 
बजार वा धाभमषक स्िलहरूमा 
जाने  

• आफ्नो िाली हातमा िोतने वा 
हाक्च्छऊ गने 

• आफ्नो आिँिा, अनुहार र नाक 
छुने 

• आफैँ  और्थध उपचार गने 

• नन्भमत जािँचको लाथग अस्पताल 
जाने, सकेसम्म स्वास्थ् सेवाकमीसिँग 
फोन वा इन्टरनेट माफष त सम्पकष  
गने  

• पररवारका सदस्् र 
सािीहरूलाई घरमा बोलाउने 

• गमीको सम्मा शरीरमा पानी कम नगने, प्ाषप्त मात्रामा पानी वपउने (मुटु र मगृौला 
सम्बक्न्ध रोग भएका व््क्ततहरूले सावधानी अपनाउनु पने) 
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आथित जेष्ठ नागररकहरूका हेरचाहकताषहरूको लाथग सुझाव  

 
गने नगन े

• जेष्ठ नागररकलाई सघाउिँदा हातहरू 
धुने 

• जेष्ठ नागररकको सेवा गदाष नाक र मुि 
एउटा हटश््ु वा कपडाले छोप्ने 

• नन्भमत प्र्ोग भएका सतहहरू सफा 
गने, ्समा हहड्ने छडी, वाकर, क्व्हल-
चे्र, बेडप््ान आहद पछषन ्

• जेष्ठ नागररकलाई हात धुन सघाउने  

• जेष्ठ नागररकलाई सही िानवपन 
गराउने 

• उनीहरूको स्वास्थ् ननगरानी गने 

• ज्वरो/िोकी/स्वासप्रस्वासको समस््ा भएमा 
जेष्ठ नागररकको नक्जक नजाने 

• जेष्ठ नागररकलाई ओछ््ानमा मात्र 
राख्न े

• जेष्ठ नागररकलाई हात नधोई छुने 

 

• जेष्ठ नागररकमा तलका लक्षणहरू देिेमा हेल्पलाइनमा सम्पकष  गने: 

o क्जऊ दिुाई सहहत वा ववनाको ज्वरो 
o ननरन्तर िोकी, सास भलन समस््ा 
o असामान्् रूपमा िाना नरुच्ने, निान े

 

जेष्ठ नागररकहरूको मानभसक स्वास्थ्को बारेमा सुझाव  

 
गने नगन े

• घरका आफन्तहरूसिँग कुराकानी गने 

• सामाक्जक दरूी का्म रािी नछमेकीहरूसिँग 
कुराकानी गने र जमघट नगने   

• शान्त वातावरणमा बस्न े

• पुराना सोिहरू जस्तै थचत्रकारी, सङ्गीत 
सुन्ने, पढ्ने आहद काम गने 

• जानकारीको लाथग भरपदो स्रोत प्र्ोग गने र 
ववश्वास गने 

• एतलोपना वा पट्टाई हटाउन धुम्रपान, 

मद्ध्ापन र अन्् नसा सेवन नगने 

• ्हद केही मानभसक समस््ा भएमा, 
हेल्पलाइन (०८०४६११०००७) मा कल गने 

• आफूलाई अलग राख्न े

• एउटा कोठा भभत्रै बस्न े

• कुनैपनन सनसनी पूणष  समाचार वा 
सामाक्जक सांजालका पोस्टहरूको 
ववश्वास नगने 

• अपुष्ट समाचार वा जानकारी 
फैलाउने वा से्र गने 

• ्स्तो अवस्िामा हेल्पलाइनमा सम्पकष  गने 

o मानभसक अवस्िाको बदलाव, जस्तै सुस्त महसुस हुनु वा राम्ररी जवाफ नहदने वा 
नबोल्ने 

o पहहले थचन्ने आफन्तहरू थचन्न नसतन े

 
 

***** 
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    COVID-  19   ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬਜੁ਼ਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ  

ਮਰਦਮਸ਼ੁਮਾਰੀ 2011 ਦੇ ਉਮਰ-ਵਰਗ ਰਿਦਆਂ ਅੰਕਰਿ�ਆਂ ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ, ਇਹ ਅਨਮੁਾਨ ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਿਕ ਦੇਸ਼ ਰਿਵਚ ਲਗਭਗ 16 ਕਰੋ� ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕ (60 ਸਾਲ ਤੋਂ 

ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ) ਹਨ।

60-69 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਉਮਰ ਸਮੂਹ ਰਿਵਚਕਾਰ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕ 8.8 ਕਰੋ�
70-79 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਉਮਰ ਸਮੂਹ ਰਿਵਚਕਾਰ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕ 6.4 ਕਰੋ�

ਮਦਦ ‘ਤੇ ਰਿਨਰਭਰ ਬਜ਼ੁਰਗ  (80 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਜਾਂ ਉਹ ਲੋਕ ਰਿਜਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋ� ਹੈ)
2.8 ਕਰੋ�

ਗਰੀਬ ਦਰਜੇ ਦੇ ਬਜ਼ੁਰਗ (ਬਸੇਹਾਰਾ ਲੋਕ ਜੋ ਬੇਘਰ ਹਨ ਜਾਂ ਪਰਿਰਵਾਰਾਂ ਦਆੁਰਾ ਘਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਰਿਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ) 0.18 ਕਰੋ�

COVID ਦੇ ਚੱਲਦੇ 60 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਰਿਦਆਂ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਨੂੰ  ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪਂੈਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ

ਵਾਰਿਲਆਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸਲਾਹ ਹੈ ਰਿਕ ਇਸ ਰਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਰਿਸਹਤ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਤੋਂ ਰਿਕੰਝ ਬਚਾਇਆ ਜਾਵੇ।

ਇਹ ਰਿਕਸਦੇ ਲਈ ਹੈ?

 60 ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਰਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਿਜਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਿਦੱਤੀਆਂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਰਿਸਆਵਾਂ ਹਨ

o ਪੁਰਾਣੀ (ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ) ਸਾਹ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ, ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਦਮਾ, ਕ੍ਰੌਰਿਨਕ ਓਬਸਟ੍ਰੱਕਰਿਟਵ ਪਲਮੋਨਰੀ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ (ਸੀਓਪੀਡੀ), ਬ੍ਰੌਨਕੀਐਕਟੈਰਿਸਸ, ਪੋਸਟ 
ਰਿਟਊਬਰਰਿਕਊਲਸ ਸੀਕੁਏਲ, ਫੇਫਰਿ�ਆਂ ਦੀ ਇੰਟਰਸਟੀਸ਼ੀਅਲ ਰਿਬਮਾਰੀ।

o ਪੁਰਾਣੀ ਰਿਦਲ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ, ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਰਿਦਲ ਦਾ ਅਸਫਲ ਹੋਣਾ
o ਪੁਰਾਣੀ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ
o ਪੁਰਾਣੀ ਰਿਲਵਰ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ, ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਸ਼ਰਾਬ ਕਾਰਨ ਹੋਈ ਕੋਈ ਰਿਬਮਾਰੀ, ਅਤੇ ਵਾਇਰਲ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ
o ਪੁਰਾਣੀ ਰਿਨਊਰੋਲੌਰਿਜਕਲ ਸਰਿ9ਤੀਆਂ, ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਪਾਰਰਿਕਨਸਨ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ, ਸਟ੍ਰੋਕ
o ਡਾਇਰਿਬਟੀਜ਼
o ਹਾਈਪਰਟਂੈਸ਼ਨ
o ਕਂੈਸਰ



ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ:

ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਕੀ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
 ਹਰ ਸਮੇਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਰਿਹਣਾ
 ਘਰ ਰਿਵਚ ਮਰਿਹਮਾਨਾਂ ਦੇ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬੱਚਣਾ
 ਜੇਕਰ ਮੁਲਾਕਾਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵੇ,  ਤਾਂ 1 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣਾ
 ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਰਿਵਅਕਤੀ  ਇਕੱਲਾ ਰਰਿਹੰਦਾ  ਹੈ,  ਤਾਂ  ਉਹ ਜ਼ਰੂਰੀ  ਘਰੇਲੂ  ਚੀਜ਼ਾਂ

ਰਿਲਆਉਣ ਲਈ ਤੰਦਰੁਸਤ  ਗਆੁਂਢੀਆਂ  ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣ  ਦਾ  ਰਿਵਚਾਰ  ਕਰ

ਸਕਦਾ ਹੈ

 ਰਿਕਸੇ ਵੀ ਕੀਮਤ 'ਤੇ ਛੋਟੇ ਅਤੇ ਵੱਡੇ ਇਕੱਠ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬੱਚਣਾ
 ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਬਣੇ ਰਰਿਹਣਾ
 ਘਰ ਰਿਵੱਚ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਯੋਗਾ ਕਰਨ 'ਤੇ ਰਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ

 ਹੱ9 ਧੋ ਕੇ ਸਫਾਈ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣਾ। ਰਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਰਿਹਲਾਂ ਅਤੇ

ਵਾਸ਼ਰੂਮ ਜਾਣ ਦੇ ਬਾਅਦ। ਅਰਿਜਹਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਰਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ

ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱ9 ਧੋ ਕੇ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

 ਚਸ਼ਮੇ ਵਰਗੀਆਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸੰਪਰਕ ਰਿਵਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ  ਸਾਫ਼

ਕਰਨਾ

 ਰਿਟਸ਼ੂ ਪੇਪਰ/ਰੁਮਾਲ ਰਿਵੱਚ ਰਿਛੱਕਣਾ ਅਤੇ ਖੰਘਣਾ। ਖੰਘਣ ਜਾਂ ਰਿਛੱਕਣ ਦੇ ਬਾਅਦ

ਰਿਟਸ਼ੂ ਪੇਪਰ ਨੂੰ  ਬੰਦ ਕੂ�ੇਦਾਨ ਰਿਵਚ ਸੁੱਟਣਾ/ਆਪਣਾ ਰੁਮਾਲ ਅਤੇ ਹੱ9 ਧੋਣਾ

 ਘਰ ਰਿਵੱਚ ਪਕਾਏ ਗਏ ਤਾਜ਼ਾ ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਦਆੁਰਾ ਉਰਿਚਤ ਪੋਸ਼ਣ

ਯਕੀਨੀ  ਬਣਾਉਣਾ,  ਵਾਰ-ਵਾਰ  ਪਾਣੀ  ਪੀਂਦੇ  ਰਰਿਹਣਾ  ਅਤੇ

ਇਰਿਮਊਰਿਨਟੀ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਤਾਜ਼ੇ ਜੂਸ ਪੀਣਾ

 ਰਿਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਰੋਜ਼ ਦੀਆਂ ਰਿਨਰਧਾਰਤ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ।

 ਆਪਣੀ ਰਿਸਹਤ ਦਾ ਰਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਬੁਖਾਰ,  ਖੰਘ ਅਤੇ/ਜਾਂ

ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਿਵਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਜਾਂ ਰਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਮੱਰਿਸਆ ਰਿਵਕਸਤ

ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਨੇ�ਲੀ ਰਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸਹੂਲਤ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਅਤੇ

ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ

 ਆਪਣੇ ਪਰਿਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ (ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਰਰਿਹੰਦੇ ਹਨ), ਰਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ,

ਦਸੋਤਾਂ ਨਾਲ ਕਾਲ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ ਕਾਨਫਰੰਰਿਸੰਗ ਰਾਹੀਂ ਗੱਲ ਕਰਨਾ, ਲੋ� ਪੈਣ 'ਤੇ

ਪਰਿਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਲੈਣਾ।

 ਅਰਿਜਹੇ ਰਿਕਸੇ ਰਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 

ਸੰਪਰਕ ਰਿਵੱਚ ਆਉਣਾ ਰਿਜਸ ਰਿਵਚ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਰਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ 

(ਬੁਖਾਰ/ਖੰਘ/ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ) 

ਰਿਦਖਾਈ ਰਿਦੰਦੇ ਹਨ।

 ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਕਰੀਬੀ 

ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਹੱ9 ਰਿਮਲਾਉਣਾ ਜਾਂ 

ਗਲੇ ਰਿਮਲਣਾ

 ਭੀ� ਵਾਲੀਆਂ 9ਾਵਾਂ ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ 

ਪਾਰਕਾਂ, ਬਾਜ਼ਾਰਾਂ ਅਤੇ ਧਾਰਮਕ 

ਸ9ਾਨਾਂ 'ਤੇ ਜਾਣਾ

 ਆਪਣੇ ਨੰਗੇ ਹੱ9ਾਂ ਰਿਵੱਚ ਖੰਘਣਾ 

ਜਾਂ ਰਿਛੱਕਣਾ

 ਆਪਣੇ ਅੱਖਾਂ, ਰਿਚਹਰੇ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੂੰ  

ਛੂਹਣਾ
 ਆਪਣੇ ਆਪ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ
 ਰਿਨਯਮਤ ਚੈੱਕਅਪ ਜਾਂ ਫਾਲੋ ਅੱਪ ਲਈ 

ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣਾ। ਰਿਜੱ9ੋਂ ਤੱਕ ਸੰਭਵ ਹੋ 

ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਰਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 

ਨਾਲ ਟੈਲੀਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ

 ਪਰਿਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੂੰ

ਘਰ ਬੁਲਾਉਣਾ

 ਗਰਮੀ ਕਾਰਨ, ਡੀਹਾਈਡ੍ਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਉਰਿਚਤ ਮਾਤਰਾ ਰਿਵਚ ਪਾਣੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ। (ਪਰਿਹਲਾਂ ਤੋਂ ਰਿਦਲ ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ 
ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀ)



ਰਿਨਰਭਰ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਰਿਦਆਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ

ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਕੀ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
 ਬਜ਼ੁਰਗ ਰਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱ9 ਧੋਣਾ
 ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ  ਰਿਟਸ਼ੂ ਜਾਂ ਕੱਪ�ੇ 

ਨਾਲ ਢੱਕਣਾ
 ਅਕਸਰ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨਾ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਰਿਵੱਚ 

ਵਾਰਿਕੰਗ ਕੇਨ, ਵਾੱਕਰ, ਵ੍ਹੀਲ-ਚੇਅਰ, ਬੈੱਡਪੈਨ ਆਰਿਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

 ਬਜ਼ੁਰਗ ਰਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ  ਸਹਾਰਾ ਦਣੇਾ ਅਤੇ ਹੱ9 ਧੋਣ ਰਿਵਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 

ਮਦਦ ਕਰਨਾ
 ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਉਰਿਚਤ ਮਾਤਰਾ 

ਦਾ ਸੇਵਨ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ
 ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਰਿਸਹਤ ਦੀ ਰਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨਾ

 ਬੁਖਾਰ/ਖੰਘ/ਸਾਹ ਲਣੈ ਰਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣ 'ਤੇ 
ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਦੇ ਨੇ�ੇ ਜਾਣਾ

 ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਦਾ ਹਰ ਵੇਲੇ ਰਿਬਸਤਰੇ 
'ਤੇ ਪਏ ਰਰਿਹਣਾ

 ਹੱ9 ਧੋਏ ਰਿਬਨ੍ਹਾ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਨੂੰ  

ਛੂਹਣਾ

 ਜੇਕਰ ਉਮਰ ਰਿਵਚ ਵੱਡੇ ਰਿਕਸੇ ਰਿਵਅਕਤੀ ਰਿਵਚ ਇਹ ਲੱਛਣ ਰਿਦਖਾਈ ਰਿਦੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

o ਸਰੀਰ ਰਿਵਚ ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਇਸਦੇ ਰਿਬਨ੍ਹਾ ਬੁਖਾਰ
o ਨਵਾਂ ਆਨਸੈੱਟ, ਰਿਨਰੰਤਰ ਖੰਘ, ਸਾਹ ਟੁੱਟਣਾ
o ਅਸਧਾਰਨ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੁੱਖ ਭੁੱਖ ਲਗੱਣਾ, ਭੋਜਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਦੀ ਅਯੋਗਤਾ

ਮਾਨਰਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਾਰੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ

ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਕੀ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
 ਘਰ ਰਿਵੱਚ ਰਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ
 ਗਆੁਂਢੀਆਂ  ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ,  ਬਸ਼ਰਤੇ  ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ  ਦੀ ਪਾਲਣਾ

ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ, ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਇਕੱਠ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਰਿਚਆ ਜਾਵੇ
 ਸ਼ਾਂਤਮਈ ਵਾਤਾਵਰਣ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ
 ਪੁਰਾਣੇ ਸ਼ੌਕ ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਪੇਂਰਿਟੰਗ ਕਰਨ, ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨ, ਪ�੍ਹਨ ਆਰਿਦ ਨੂੰ  

ਮੁ� ਜੀਵਤ ਕਰਨਾ
 ਜਾਣਕਾਰੀ ਰਿਦਆਂ ਸਭ ਤੋਂ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਵਸੀਰਿਲਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 

ਉਪੱਰ ਹੀ ਰਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ
 ਇਕੱਲੇਪਣ ਜਾਂ ਬੋਰੀਅਤ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਤਬੰਾਕੂ, ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ 

ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰ9ਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ
 ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਪਰਿਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਕੋਈ ਮਾਨਰਿਸਕ ਰਿਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਹੈਲਪਲਾਈਨ (08046110007) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ

 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਅਲੱਗ ਕਰ ਲੈਣਾ
 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਇਕ ਕਮਰੇ ਰਿਵਚ ਬੰਦ ਕਰ ਲੈਣਾ
 ਰਿਕਸੇ ਵੀ ਸਨਸਨੀਖੇਜ਼ ਖ਼ਬਰਾਂ ਜਾਂ ਸਸੋ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 

ਦੀਆਂ ਪੋਸਟਾਂ ਨੂੰ  ਫਾਲੋ ਕਰਨਾ।

 ਰਿਕਸੇ ਵੀ ਗੈਰ-ਪ੍ਰਮਾਣਤ ਖ਼ਬਰਾਂ ਜਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ  

ਹੋਰ ਫੈਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਸ਼ੇਅਰ ਕਰਨਾ

 ਇਹਨਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਰਿਵਚ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ
o ਮਾਨਰਿਸਕ ਸਰਿ9ਤੀ ਰਿਵੱਚ ਬਦਲਾਅ, ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਰਿਦਨ ਵੇਲੇ ਬਹੁਤ ਰਿਜ਼ਆਦਾ ਨੀਂਦ ਆਉਣਾ, ਜਵਾਬ ਨਾ ਦੇਣਾ, ਵਾਜਬ ਢੰਗ ਨਾ ਬੋਲਣਾ
o ਰਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਨੂੰ  ਪਛਾਣਨ ਰਿਵੱਚ ਅਯੋਗਤਾ ਦਾ ਨਵਾਂ ਆਨਸੈੱਟ ਜੋ ਉਹ ਪਰਿਹਲਾਂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਸੀ
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Ministry of Social Justice and 
Empowerment, 

Government of India 

Government of India 
 

     
 

Department of Geriatric Medicine 
AIIMS, 

New Delhi 

 

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 
వటిజన్ఽల  (60 ఏళ్ైల  ెైబడిన్ లరు) ఉంటారతు అంచనా లేయబడింద.ి 
60-69 సంవత్సరల మధ్ వయసఽస గల వ఼తుయర్ వటిజన్ఽల  8.8cr 

70-79 సంవత్సరల మధ్ వయసఽస గల వ఼తుయర్ వటిజన్ఽల  6.4cr 

సహాయం అవసరమ ైన్ దె్దలరు (80 సంవత్సరలు ెైబడని్లరు లేదా ల ైద్ సహాయం అవసరమయయ వక్ుు లు) 2.8cr 

తురుేద్లెైన్ ెద్దలరు (తురశరయులెైన్ లరు లేదా క్ుట ంబాలచే విడిచిెటటబడిన్ దిక్ుకలేతులరు అభాగులు) 0.18cr 

 

60 ఏళ్ైల  ెైబడిన్ వ఼తుయర్ వటిజన్ఽల  (వయో విద్ఽద లు) COVID సమయంలో ఎక్ుకవ ప్రమాదాతుి 
ఎద్ఽర్కంటారు. ఈ సమయంలో ెరిగిన్ ఈ ఆరోగ ప్రమాద్ం న్ఽండి లరితు ఎలా రక్ించఽకోలయౌ అతు వ఼తుయర్ 
వటిజన్ల క్ు మరియు లర ిసంరక్షక్ులక్ు ఇది ఒక్ సలహా. 

ఇది ఎవరి కోసం?  

 60 సంవత్సరలు మరియు అంత్క్ంట ేఎక్ుకవ వయసఽస గలలరు ముఖ్ంగ ఆరోగవిషయములో ల ైద్ 
తుయమాలతో ఉన్ిలరు 

  (దీరఘకయౌక్) చాలాకలంగ ఉన్ిళఴసకోశ లధి, అంటే ఆసుమా (ఉబూసం), దీరఘకయౌక్ అబట్ర కటటవ్ 
ప్లౄన్ర ీ డివ఼జ్ (COPD) (ఒక్ రక్మ ైన్ ఊరితిత్ేు ల లధి), బరర తుిక్టవస్ (ళఴసనాఱాల లప్ు), 
తోృ స్ట టృబర్ క్ులస్ వ఼కైఴలే (క్షయ లధి సో కట త్రులతిద్శ), మధ్ంత్రంలో ఉన్ి ఊరితిత్ేు ల 
లధి వంటివి. 

 గుండ ెఆగితోృ వడం వంటి దీరఘకయౌక్ గుండ ెజబుూలు 
 దీరఘకయౌక్ (కటడని) మూత్రండ లధి 

 ఆలకహాయౌక్(మద్తృన్ం) మరియు ల ైరల్ శెప్ట ైటిస్ (కమ రల జబుూ) వంట ిలటివలల  దీరఘకయౌక్ కలేయ 
లధి 

 దీరృకయౌక్ (న్ారోలాజిక్) నాడన సంబంధిత్ ప్రివిత్ేలు వణుక్ు న్రల అసఴసిత్(తృరికన్సన్సస లధి), సోట ో క్ 
వంటివి. 

 డయాబెటిస్(మధ్ఽమేహం) 
 శెైప్ర్ ట న్షన్స (రక్ుతోృ ట ) 
 కన్సర్
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మొబ ైల్ ఉన్న సీనియర్ సిటజిన్ల  కొరకు సలహాలు,సూచన్లు:  

 
చేయవలవన్వి చేయక్డతువి 

 అతుి సమయాలలోన్ఽ ఇంటలల నే ఉండండి 
 ఇంటలల  (విజిటర్స) వచిితృో యయలరు ఉండక్ుండా 

చాసఽకోండి 
 ఒక్లేళ్ (మీటింగ్) సమాలేశం అవసరమ ైతే, 1 మీటర్ 

ద్ారం ఉండేలా మ ంట యన్స  చేయండి 
 ఒక్లేళ్ ఒంటరిగ తువవసఽు ంటే, ఇంటికట అవసరమ ైన్ 

వసఽు వులన్ఽ తెీంచఽకోవడాతుకట సతుిశిత్ంగఉండే 
ఇరుగుతృొ రుగులరిలో ఎవరో ఒక్రితు సహాయం అడిగి 
చేయంచఽకోండ ి

 ఎటిట  ప్రివిత్ేలలోన్ఽ చిన్ి మరియు ెద్ద  
సమూహాలన్ఽ (గుంప్ుగ జన్ం) త్ీంచఽకోండి 

 ఇంటలల  ఉన్ిప్ుడె మొబెైల్ లో చఽరుక్ుగ ఉండండి 
 ఇంటలల నే  తేయౌక్తృటి లయామం మరియు యోగ 

చేయడం గురించి ఆలోచించండి 
 చేత్ేలు క్డెకోకవడం దాఴర ప్రివుభ్రత్ తృటించండి. 

ముఖ్ంగ భోజన్ం చేవే ముంద్ఽ మరియు 
లష రౄమ్ (సినాల గది) ఉప్యోగించిన్ త్రఴత్. 
క్తూసం 20 వెక్న్ల  తృట  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 
అయన్త్రఴత్ టిష ేప్ర్ న్ఽ మూత్వున్ి 
చెత్ుబుటటలో తృరలేయండ ి / మీ రుమాలు త్డప్ండి 
మరియు చేత్ేలన్ఽ క్డెకోకండి 

 ఇంటలల  వండిన్ తాజా లేడి భోజన్ం దాఴర సర ైన్ 
తోృ షకహారం ఉండేలా చాసఽకోండి, త్రచఽగ తూటితు 

 క్రోనాల ైరస్ లధి లక్షణాలన్ఽ  క్యౌగిఉన్ి  లరితో  
ఎక్ుకవ సతుిశిత్ంగ ఉండక్ండి 

  (జఴరం / ద్గుి  / ళఴస తీసఽకోవడంలో ఇబూంది) 
 మీ వేిశిత్ేలక్ు  మరియు ద్గిరి లళ్లక్ు  

(ఴేక్ హాండ్ ) క్రచాలన్ం చేయడం లేదా 
కౌగియౌంచఽకోవడం(హగ్ ) చేయక్ండి 

 తృరుకలు, మార కట ల  మరియు మత్ప్రమ ైన్ 
ప్రదేళలు వంటి రదీద  ప్రదేళలక్ు 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 ైద్ం వద్ఽద  
 

 సధారణ త్తుఖీ కోసం ఆసఽప్తిరకట ల ళ్లడం  లేదా 
అన్ఽసరించడం చేయక్ండ.ి సధ్మ ైన్ంత్వరక్ు మీ 
ఆరోగ సంరక్షణ ప్రదాత్తో ట యౌ-క్న్సలేట షన్స చేయండ ి

 క్ుట ంబ సభ్ులు మరియు వేిశిత్ేలన్ఽ 
ఇంటికట ఆహాఴతుంచడం చేయక్ండి 
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తాగండి మరియు రోగతురోధ్క్ శకటుతు ెంచడాతుకట తాజా 
ప్ళ్ళ రసలన్ఽ తీసఽకోండి 

 మీక్ు రోజులరీ సాచించిన్ మంద్ఽలన్ఽ క్రమం 
త్ప్ీక్ుండా తీసఽకోండి. 

 మీరు మీ ఆరోగతుి ప్రలేక్ించండి. మీరు జఴరం, 
ద్గుి  మరియు / లేదా ళఴస తీసఽకోవడంలో ఇబూంది 
లేదా ఇత్ర ఆరోగ సమసలన్ఽ ఎద్ఽర్కంటే, ల ంటన ే
సమీప్ ఆరోగ సంరక్షణ సద్ఽతృయాతుి సంప్రదించి 
ల ైద్ సలహాన్ఽ తృటించండి 

 మీ క్ుట ంబ సభ్ులతో (మీతో ఉండడం లేద్ఽ), 
బంధ్ఽవులు, వేిశిత్ేలతో కల్ లేదా వీడియో 
కన్ుర తుసంగ్ దాఴర మాటాల డండి, ఒక్లేళ్ అవసరమ ైతే 
క్ుట ంబ సభ్ుల సహాయం తీసఽకోండ 

 

 లేసవి కరణంగ, (డనశెైడేరషన్స ) తురజయ్క్రణాతుకట ద్ారంగ ఉండండ.ి త్గిన్ంత్ మొత్ుంలో తూటితు తీసఽకోండి. 
(ముంద్ఽన్ఽండి  గుండె మరియు కటడని లధి ఉన్ిలరికట ఇది శెచిరిక్) 

 

ఒక్రిె ైఆధారప్డిన్ వ఼తుయర్ వటిజన్ల  యొక్క సంరక్షక్ులక్ు సలహాలు, సాచన్లు  

 
చేయవలవన్వి చేయక్డతువి 

 వయసఽెైబడిన్ వక్ుు లక్ు సహాయం చేయడాతుకట 
ముంద్ఽ మీ చేత్ేలన్ఽ  క్డెకోకండి 

 వ఼తుయర్ వటిజన్లన్ఽ చాసఽక్ునేటప్ుడె టిష ేప్ర్ 
లేదా వసు ో తుి ఉప్యోగించి మీ ముక్ుక మరియు 
నోటితు సధ్మ ైన్ంత్వరక్ు క్ప్ుీకోండి 

 చేతిక్రర, లక్ర్, వీల్-చెైర్, బెడ్ తృన్స(మంచంెైన్ 
ఉప్యోగించే మలతృత్ర )మొద్లెైన్ట వంటి  త్రచఽగ 
ఉప్యోగించే ఉప్రిత్లాలన్ఽ వుభ్రప్రచండి 

 ెద్ద  వయసఽ లరికట వివరంగ చెప్ుత్ లరు 
చేత్ేలు క్డెకోకవడంలో ఆమ క్ు / అత్తుకట 
సహాయం చేయండి 

 వ఼తుయర్ వటిజన్ఽల  సర ైన్ ఆహారం మరియు తూరు 

 ఒక్లేళ్ జఴరం / ద్గుి  / ళఴస తీసఽకోవడంలో 
ఇబూంది ఉంట ేవ఼తుయర్ వటిజన్ల  ద్గిరక్ు ల ళ్ళక్ండి 

 వ఼తుయర్ వటిజన్లన్ఽ ప్ూరిుగ మంచం మీద్న ే
ఉంచక్ండి 

 చేత్ేలు క్డెకోకక్ుండా వ఼తుయర్ వటిజన్స న్ఽ 
తాక్క్ండి 
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తీసఽక్ునేలా చాసఽకోండి 
 అత్న్ఽ / ఆమ  యొక్క ఆరోగతుి ప్రలేక్ించండి 
 వయోవిద్ఽద లక్ు ఈ కటరంది లక్షణాలు ఉంట ేశెల్ీ -లెైన్స న్ఽ సంప్రదించండి: 

o ఒంట ినొప్ుీలతో లేదా నొప్ుీలు లేక్ుండా జఴరం 
o కొత్ుగ ఆగక్ుండా తురంత్రంద్గుి  రవడం, ఊరి తీసఽకోవడంలో ఇబూంది 
o అసధారణంగ ఆక్యౌ మంద్గించడం, ఆహారం తీసఽకోలేక్తోృ వడం 

 

మాన్వక్ంగ ఆరోగంగ ఉండటంెై వ఼తుయర్ వటిజన్ల క్ు సలహాలు సాచన్లు  

 
చేయవలవన్వి చేయక్డతువి 

 ఇంటి వద్దన్ఽండే బంధ్ఽవులతో క్మూతుకైట్ 

(సంభాఴంచడం) చేయండి 
 ఇరుగు తృొ రుగులరితో క్మూతుకైట్ (క్యౌవ 

సంభాఴంచడం) చేయండి, చెప్ీబడిన్ సమాజిక్ 
ద్ారతుి అన్ఽసరిసాు  గుంప్ుగ ఉండే జనాలన్ఽ  
త్ీంచఽక్ుంటృ ఉండండి 

 ప్రళంత్మ ైన్  లతావరణాతుి క్యౌీంచఽకోండి 
 ెయంటింగ్, సంగీత్ం విన్డం, చద్వడం వంట ి

తృత్ అభిరుచఽలన్ఽ తిరిగ ితృర రంభించండి 
 అత్ంత్ విశఴసతూయమ ైన్ సమాచార వన్రులన్ఽ 

మాత్రమే యాక సస్ చేవ న్మౄండి 
 ఒంటరిత్న్ం లేదా విసఽగున్ఽ తులరించడాతుకట 

తొృ గక్ు, ఆలకహాల్(మద్తృన్ం) ఇత్ర మత్ేు  
ప్దారా లన్ఽ మాన్ఽకోండి 

 ఒక్లేళ్ మీక్ు ఇప్ీటికై మాన్వక్ అనారోగం ఉంటే, 
(08046110007) శెల్ీ లెైన్స క్ు కల్ చేయండి 

 మ్మమౄయౌి మీరు వ఼ఴయతురూంధ్ంలో ఉంచక్ండి 
 ఒక్ గదిలో త్మక్ు తాముగ ఉండితృో క్ండి 
 ఏల ైనా  సంచలనాత్ౄక్ లరులు లేదా సో షల్ 

మీడియా తోృ స్ట లన్ఽ అన్ఽసరించవద్ఽద . 
 ఏల ైనా ధ్ివీక్రించబడతు  లరులన్ఽ లేదా 

సమాచారతుి మరింత్ విసురించడం లేదా 
భాగసఴమం చేయడం చేయక్ండి 

 ఒక్లేళ్  ఏద్యనా  విషయంలో అవసరమ ైతే శెల్ీ లెైన్స న్ఽ సంప్రదించండి 
o మాన్వక్ వితిలో మారుీరవడం, ప్గటిప్ూట అధిక్ంగ మగత్గ అతుంచడం, సీందించక్తోృ వడం, 

అన్ఽచిత్ంగ మాటాల డటం వంటివి 

o అత్న్ఽ / ఆమ  ముంద్ఽ తెయౌవన్ బంధ్ఽవున్ఽ గురిుంచలేక్తోృ వడం వంటి లక్షణాలు కొత్ుగ బయటప్డటం 
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Æ�zgZy)gvà-Vc&b   (COVID-19 )19 ÃÌeD
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™zh 8.8 ‚wÅ/zZá)gvà~  60-69
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E
GJ

”h%n / °æ
YN�zVÅ�ZE  

®Å”hFg~Ô�ÑZ[ZzgzZ]kÐ�äzZÑ4545é XGFHQ  
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Ministry of Social Justice and Empowerment,
Government of India

 

Department of Geriatric Medicine AIIMS, 
New Delhi

கோ��விட்     -  19(COVID-19)  ன்     கோ��து     மூத்த     குடிமக்�ளுக்��ன     ஆகோ��சனைன  

மக்கள்தொ��கைக கணக்தொகடுப்பு 2011 வயது-ஒருங்கிகைணந்� �ரவுகளின் அடிப்பகை�யில், ந�ட்டில் சும�ர் 16 கோக�டி 
மூத்� குடிமக்கள் (60 வயதுக்கு கோமற்பட்�வர்கள்) இருப்ப�ர்கள் என்று கணிக்கப்பட்டுள்ளது.

60-69 வயதுக்கு இகை�ப்பட்� மூத்� குடிமக்கள் 8.8 கோக�டி

70-79 வயதுக்கு இகை�ப்பட்� மூத்� குடிமக்கள் 6.4 கோக�டி

உ�வி தொபறுகின்ற தொபரியவர்கள் (80 வயதுக்கு 
கோமற்பட்�வர்கள் அல்லது மருத்துவ உ�வி கோ�கைவப்படும் 
மக்கள்)

2.8 கோக�டி

ஆ�ரவில்ல�� தொபரியவர்கள் (வீ�ற்றவர்கள் அல்லது 
குடும்ப உறுப்பினர்கள�ல் கைகவி�ப்பட்�வர்கள்)

0.18 கோக�டி

60 வயதிற்கு கோமற்பட்� மூத்� குடிமக்கள் COVID க�லங்களில் அதிக ஆபத்கை� எதிர்தொக�ள்கின்றனர். இந்� 
க�லகட்�த்தில் அதிகரித்துள்ள சுக���ர ஆபத்திலிருந்து அவர்ககைள எவ்வ�று ப�துக�ப்பது என்பது குறித்�, மூத்� 
குடிமக்களுக்கும் அவர்களின் பர�மரிப்ப�ளர்களுக்கும் இது ஒரு ஆகோல�சகைனய�கும்.

இது ய�ருக்க�க?

 60 வயது மற்றும் அ�ற்கு கோமற்பட்�வர்கள் குறிப்ப�க பின்வரும் மருத்துவ நிகைலகைமககைளக் தொக�ண்�வர்கள்

1. ஆஸ்தும�, ந�ள்பட்� அகை�ப்கைப தொக�ண்� நுகைரயீரல் கோந�ய் (சிஓபிடி), மூச்சுக்குழ�ய் அழற்சி, 
க�சகோந�யின் பின்விகைளவ�ன நலிவுநிகைல, இகை�நிகைல நுகைரயீரல் கோந�ய் கோப�ன்ற நீடித்� (நீண்� க�ல) 
சுவ�ச கோந�ய்

2. இ�ய தொசயலிழப்பு கோப�ன்ற ந�ள்பட்� இ�ய கோந�ய்
3. ந�ள்பட்� சிறுநீரக கோந�ய்
4. மதுக்கு அடிகைமய�ன கல்லீரல் மற்றும் கைவரல் தொIபகை�டிஸ் கோப�ன்ற நீண்�க�ல கல்லீரல் கோந�ய்
5. ப�ர்கின்சன் கோந�ய், பக்கவ��ம் கோப�ன்ற ந�ள்பட்� நரம்பியல் நிகைலகைமகள்
6. நீரிழிவு கோந�ய்
7. உயர் இரத்� அழுத்�ம்
8. புற்றுகோந�ய்



ந�ம�டிக்தொக�ண்டிருக்கும் மூத்� குடிமக்களுக்க�ன ஆகோல�சகைன:

செசய்யகோ�ண்டியனை� செசய்யக்கூட�தனை�

 எந்கோநரமும் வீட்டிற்குள் இருங்கள்
 வீட்டிற்கு வரும் ப�ர்கைவய�ளர்ககைள 

�விர்த்திடுங்கள்
 கலந்துகைரய��ல் அவசியம் என்ற�ல், 1 மீட்�ர் 

இகை�தொவளிகைய பின்பற்றுங்கள்
 �னிய�க இருக்கிறீர்கள் எனில், வீட்டிற்கு 

அத்திய�வசியம�ன தொப�ருட்ககைளப் தொபறுவ�ற்கு
ஆகோர�க்கியம�ன அண்கை�  வீட்��ரின்

 உ�விகைய ந��ல�ம்
 சிறிய மற்றும் தொபரிய  கூட்�ங்ககைள

 எப்தொப�ழுதும் �விர்க்கவும்
 வீட்டிற்குள் எப்கோப�தும் சுறுசுறுப்ப�க 

இருக்கவும்
 வீட்டில் கோலச�ன உ�ற்பயிற்சி மற்றும்  கோய�க�

தொசய்யல�ம்
 கைகககைள கழுவுவ�ன் மூலம் சுக���ரத்கை� 

கோபணுங்கள். குறிப்ப�க உணவு ச�ப்பிடுவ�ற்கு 
முன் மற்றும் கழிவகைறகைய பயன்படுத்திய பிறகு. 
குகைறந்�து 20 விந�டிகளுக்கு �ண்ணீர் மற்றும் 
கோச�ப்பு�ன் கைகககைள கழுவுவ�ன் மூலம் இகை�ச் 
தொசய்யல�ம்.

 கண்ண�டி கோப�ன்ற அடிக்கடி தொ��டுகின்ற 
தொப�ருட்ககைள சுத்�ம் தொசய்யுங்கள்

 ஒரு கைகக்குட்கை� அல்லது க�கி�த்தின�ல் 
மூக்கைக மூடி பின் தும்மவும் அல்லது இருமவும். 
பின் அந்� க�கி�த்கை� ஒரு மூடிய 
தொ��ட்டியினுள் கோப��வும்/உங்கள் கைகக்குட்கை� 
மற்றும் கைகககைள கழுவவும்

 வீட்டில் சகைமத்� புதிய சூ��ன உணவு மூலம் 
சரிய�ன ஊட்�ச்சத்கை� தொபற 
உறுதிபடுத்திக்தொக�ள்ளுங்கள், அடிக்கடி 
�ண்ணீகைர பருகுங்கள் மற்றும் கோந�ய் எதிர்ப்பு 
சக்திகைய அதிகரிக்க பழச் ச�றுககைள எடுத்துக் 
தொக�ள்ளுங்கள்

 உங்கள் தினசரி பரிந்துகைரக்கப்பட்� 
மருந்துககைள �வற�மல் எடுத்துக் 
தொக�ள்ளுங்கள்.

 உங்கள் ஆகோர�க்கியத்கை� கண்க�ணிக்கவும். 
உங்களுக்கு க�ய்ச்சல், இருமல் மற்றும்/அல்லது 
மூச்சுத்திணறல் அல்லது கோவறு ஏகோ�னும் 
உ�ல்நலப் பிரச்சிகைன ஏற்பட்��ல், 
உ�னடிய�க அருகிலுள்ள சுக���ர கைமயத்கை� 
தொ���ர்புதொக�ண்டு மருத்துவ ஆகோல�சகைனகைய 
பின்பற்றவும்

 உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்கள் (உங்களு�ன் 
கூ� இல்ல��), உறவினர்கள், நண்பர்களு�ன் 
தொ��கைலகோபசி அல்லது வீடிகோய� க�ன்பரன்சிங் 
மூலம் கோபசுங்கள், கோ�கைவப்பட்��ல் குடும்ப 
உறுப்பினர்களி�மிருந்து உ�வி தொபறுங்கள்

 தொக�கோர�ன� கைவரஸ் கோந�யின் அறிகுறிககைள 
(க�ய்ச்சல்/இருமல்/மூச்சுத்திணறல்) 
தொவளிப்படுத்தும் ஒருவரு�ன் தொநருங்கிய 
தொ���ர்பு தொக�ள்வது

 கைககுலுக்குவது அல்லது உங்கள் நண்பர்கள் 
மற்றும் தொநருங்கியவர்ககைள கட்டியகைணப்பது

 பூங்க�க்கள், சந்கை�கள் மற்றும் ம�ம் ச�ர்ந்� 
இ�ங்கள் கோப�ன்ற தொநரிசல�ன இ�ங்களுக்குச் 
தொசல்வது

 உங்கள் தொவறும் கைககளில் இருமுவது அல்லது 
தும்முவது

 உங்கள் கண்கள், முகம் மற்றும் மூக்கைகத் 
தொ��டுவது

 சுயம�க மருந்கை� உட்தொக�ள்வது
 வழக்கம�ன கோச��கைனக்க�க அல்லது தொ���ர் 

கண்க�ணிப்புக்க�க மருத்துவமகைனக்குச் 
தொசல்வது. முடிந்� வகைர, உங்கள் சுக���ர 
வழங்குநரு�ன் தொ��கைலகோபசியில் தொ���ர்பு 
தொக�ள்ளவும்

 குடும்ப உறுப்பினர்கள் மற்றும் நண்பர்ககைள 
வீட்டிற்கு அகைழப்பது

 கோக�கை� க�ரணம�க, நீரிழப்கைபத் �விர்க்கவும். கோப�தும�ன அளவு �ண்ணீகைர உட்தொக�ள்ளுங்கள். 
(ஏற்கனகோவ இ�ய மற்றும் சிறுநீரக கோந�ய�ல் ப�திக்கப்பட்�வர்களுக்க�ன எச்சரிக்கைக)



ச�ர்ந்திருக்கும் மூத்த குடிமக்�ளின் �ர�மரிப்��ளர்�ளுக்��ன ஆகோ��சனைன

செசய்யகோ�ண்டியனை� செசய்யக்கூட�தனை�

 வய��ன நபருக்கு உ�வுவ�ற்கு முன் உங்கள் 
கைகககைள கழுவவும்

 மூத்� குடிமக்களுக்கு உ�வி தொசய்யும் கோப�து, 
மூக்கு மற்றும் வ�கைய ஒரு க�கி�ம் அல்லது 
துணிகையப் பயன்படுத்தி கோப�தும�ன அளவு 
மூடிக்தொக�ள்ளவும்

 அடிக்கடி பயன்படுத்�ப்படும் கோமற்பரப்புககைள 
சுத்�ம் தொசய்யுங்கள்.  மூங்கில் கைகத்�டி, 
ஊன்றுகோக�ல், சக்கர ந�ற்க�லி, கழிகலம்  
கோப�ன்றகைவ இதில் அ�ங்கும்

 வய��ன நபருக்கு உ�வுங்கள் மற்றும் அவரது 
கைகககைள கழுவுவ�ற்கு உ�வுங்கள்

 மூத்� குடிமக்கள் சரிய�ன அளவு உணவு மற்றும் 
நீகைர உட்தொக�ள்ள 
உறுதிபடுத்திக்தொக�ள்ளுங்கள்

 அவரது ஆகோர�க்கியத்கை� கண்க�ணிக்கவும்

 க�ய்ச்சல்/இருமல்/மூச்சுத்திணறல�ல் 
அவதிப்படுகின்ற மூத்� குடிமக்களின் அருகில் 
தொசல்வது

 மூத்� குடிமக்ககைள எப்கோப�தும் 
படுக்கைகயிகோலகோய கைவத்திருப்பது

 கைகககைள கழுவ�மல் மூத்� குடிமக்ககைள 
தொ��டுவது

வயது முதிர்ந்�வர்க்கு பின்வரும் அறிகுறிகள் இருந்��ல் உ�வி எண்கைணத் தொ���ர்பு தொக�ள்ளுங்கள்:
 உ�ல் வலியு�ன் கூடிய அல்லது உ�ல் வலி அல்ல�� க�ய்ச்சல்
 புதி��க தொ���ங்கிய தொ���ர்ச்சிய�ன இருமல், மூச்சுத் திணறல்
 வழக்கத்திற்கு ம�ற�க மிகுந்� பசியின்கைம, ச�ப்பி� முடிய�� நிகைலகைம

மன ந�ம் குறித்து மூத்த குடிமக்�ளுக்��ன ஆகோ��சனைன

செசய்யகோ�ண்டியனை� செசய்யக்கூட�தனை�

 வீட்டில் உறவினர்களு�ன் 
கோபசிக்தொக�ண்டிருங்கள்

 சமூக இகை�தொவளிகைய ககை�ப்பிடித்து மற்றும் 
மக்களின் கூட்�த்கை� �விர்த்து அண்கை� 
வீட்��ரு�ன் உகைரய��ல�ம்

 அகைமதிய�ன சூழகைல உருவ�க்கவும்
 ஓவியம், இகைசகைய கோகட்பது, படிப்பது கோப�ன்ற 

பகைழய தொப�ழுதுகோப�க்குககைள மீண்டும் 
தொ���ங்கவும்

 �கவலின் மிகவும் நம்பகம�ன ஆ��ரங்ககைள 
மட்டுகோம அணுகவும் நம்பவும் உறுதிதொசய்க

 �னிகைம அல்லது சலிப்கைபத் �விர்க்க 
புகைகயிகைல, மதுப�னம் மற்றும் பிற 
மருந்துககைளத் �விர்க்கவும்

 ஏற்கனகோவ உங்களுக்கு ஏகோ�னும் ஒரு மனகோந�ய் 
இருந்��ல், உ�வி எண்கைண  அகைழக்கவும்
(08046110007)

 உங்ககைள �னிகைமப்படுத்திக்தொக�ள்வது
 எப்கோப�தும் ஒகோர அகைறயில் இருப்பது
 எந்�தொவ�ரு பரபரப்ப�ன தொசய்திககைளயும் 

அல்லது சமூக ஊ�க இடுகைகககைளயும் 
பின்பற்றுவது

 சரிப�ர்க்கப்ப��� தொசய்திகள் அல்லது 
�கவல்ககைள கோமலும் பரப்புவது அல்லது பகிர்வது

பின்வரும் நிகைலகைமகளில் உ�வி எண்கைண தொ���ர்பு தொக�ள்ளவும்:
 பகலில் அதிகப்படிய�ன மயக்கம், பதிலளிக்க�மல் இருப்பது, தொ���ர்பில்ல�மல் கோபசுவது கோப�ன்ற மன 

நிகைலயில் ம�ற்றம்
 அவர் முன்பு கண்டுணரக்கூடிய உறவினகைர அகை�ய�ளம் க�ண இயல�கைமயின் புதிய தொ���க்கம்
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