
वृ�� को �वशेष �� और पोषण देखभाल क� 

आव�कता �� है ?

कमजोरी/ख़राब ��

बुढ़ापा एक  �ाक�तक ���या है। आप थोड़ी सी देखभाल और �यास से �� और खुश रह सकते ह�।�

वृ�ाव�ा म� पोषण और �ा� 

कम या कोई आय नह�  

��� , गंध, �ाद व सुनने 

क� �मता आ�द कम होना

अकेलापन 

�� जीवनशैली अपनाएं - संतु�लत 

आहार ल� , �ायाम कर,�  खुश रह� और 

अ�ी न�द ल�  

�नय�मत �� जांच के �लए जाएँ I

 डॉ�र क� सलाह ल�  I

तनाव �बंधन तकनीक (�ान एवं 

योग आ�द) को अपनाएं

�-औष�ध न कर�

धू�पान, तंबाकू तथा शराब 

का सेवन करने से बच� 

सामा�जक ग�त�व�धय� म� भाग  ल�  और

सामुदा�यक  समूह का �ह�ा बन� 

वृ�� के �लए जीवनशैली �बंधन

मौजूदा बीमारी से 

स�ं�धत दवाइयां लेना

अ�धक जानकारी के �लए अपने �े� क� �यं सहायता समूह क� दीदी से संपक�  कर�।  


