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यह फैसिलिटेटर गाइड ”बुजुर्गों के लिए पोषण और स्वास्थ्य” विषय पर फ्लिपबुक को प्रचाररत 
करने और एि.एच.जी. िमूहों और अन्य िामुदाययक िंगठनों के बीच प्रमुख िंदेशों को प्रिाररत 
करने तथा राज्य ग्ामीण आजीविका लमशन (एि.आर.एि.एम.) के अंतग्गत िभी फैसिलिटेटर 
की मदद करने के लिए रडजाइन की गई है। यह फैसिलिटेटर गाइड भोजन, पोषण, स्ास्थ्य और 
स्च्छता (एफ.एन.एच.डब्लू.) पर एक प्रसशक्षण िन्दभ्ग िामग्ी का रहस्ा है सजिमें फ्लिप बुक, 
फैसिलिटेटर गाइड, पोस्टर, परामश्ग काड्ग और स्स्टकर एिं अन्य िामग्ी शालमि हैं।

बुजुगगों के लिए पोषण और स्ास्थ्य पर इि प्रसशक्षण का उदे्श्य बुजुगगों के लिए बेहतर स्ास्थ्य 
और पोषण व्यिहारों को अपनाने के लिए एि.आर.एि.एम. कम्गचाररयों, िंगठकों और िमुदाय 
को जानकारी देने के िाथ िशक्त बनाना है। हम िभी जानते हैं वक बेहतर स्ास्थ्य और पोषण के 
पररणामस्रूप उत्ादकता बढ़ती है सजििे गरीबी में कमी आती है और जीिन की गुणित्ा में िुधार 
होता है।

यह ध्ान रखा जाना चारहए वक यह प्रसशक्षण पैकेज और िंदभ्ग िामग्ी एिएचजी मरहिाओ ंको 
ध्ान में रख कर तैयार वकया गया है िेवकन यह, पूर ेपररिार के लिए िंदभ्ग िामग्ी के रूप में काम 
करगेा। फ्लिपबुक के माध्म िे प्रत्ेक ित्र के अंतग्गत प्रदान की गई जानकारी और इि गाइड को 
पररिार के लिए िामूरहक सशक्षा के रूप में उपयोग वकया जाएगा। पररिार के प्रत्ेक िदस्य को यह 
भी िुलनलचित करने के लिए अपनी भूलमका लनभानी चारहए वक िंदेश रोजमरा्ग की सजंदगी में उनके 
द्ारा अपनाए गए हैं।

इन व्यिहारों को अपनाने ि पािन करने की सजम्ेदारी केिि मरहिाओ ंकी नहीं है बल्कि पररिार 
के पुरुषों/पवत/बडे िडकों की भी है, उन्ें यह िुलनलचित करना चारहए वक भोजन, पोषण, स्ास्थ्य 
और स्च्छता (एफ.एन.एच.डब्लू.) जैिे व्यिहारों का पािन करने के लिए जो कुछ भी आिश्यक 
है, उिकी व्यिस्ा िुलनलचित की जाए।

उद्देश्य 

मॉड्यूि को पढ़ने व समझने के बवाद फैससलिटेटर सक्षम होंर्े:

	z बुजुगगों को प्रभावित करने िािे महत्वपूण्ग शारीररक पररित्गनों, भािनात्मक कारकों की व्याख्ा 
करने में।

	z उम्र बढ़ने के दौरान पोषण और स्ास्थ्य देखभाि की जरूरतों में बदिाि को बता पाएगें।

	z बुजुगगों के लिए उपिब्ध िेिाओ ंऔर योजनाओ ंके बार ेमें जानकारी के िाथ प्रवतभायगयों की 
मदद करने में।

सत्र का प्ारम्भ

बडी उम्र के ियस्ों के शारीररक स्ास्थ्य के िाथ-िाथ पोषण का उनकी बेहतरी पर व्यापक प्रभाि 
पडता है। ऐिे बहुत िे िोग हैं, सजन्ें शायद इि बात का एहिाि न हो वक वकिी व्ययक्त की उम्र के 
आधार पर पोषण में बदिाि की आिश्यकता होती है। िास्ति में, उम्र बढ़ने के िाथ स्स् रहने के 
लिए एक अच्छी तरह िे िंतुलित आहार एक अलनिाय्ग रहस्ा है। यह आपको स्स् िजन बनाए 

प्प्य फैसससिटदेटर
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रखने, ऊजा्गिान रहने और आपको आिश्यक पोषक तत्व 
प्राप्त करने में मदद कर िकता है। यह डायवबटीज और 
अन्य दीर्गकालिक बीमाररयों की स्ास्थ्य स्स्वतयों के 
जोखखम को भी कम करता है। िहीं कुपोषण अयधक िजन 
या कम िजन होने का खतरा पैदा कर िकता है। यह 
उनकी हरडियों और मांिपेसशयों को कमजोर कर िकता 
है और खराब स्ास्थ्य की चपेट में िा िकता है।

बुजुर्गों के लिए स्वास्थ्य और पोषण पूर े
शरीर में कोशशकीय सक्रियतवा कवा सहयोर् 
करने, प्रक्तरक्वा प्रणवािी को मजबूत करने 
और मवानशसक और शवारीररक बीमवारी को 
दरू करने के लिए बहुत आवश्यक है।

 कदे स स्टडी

शवांतवा के क्पतवा रवाम 62 वष्ष के सक्रिय व्यक्ति हैं और कई सवामवाशजक र्क्तक्वक्ियों में में संिग्न रहते हैं। 
उन्ोंने इस बवात पर ध्वान ददयवा क्क उनकवा लमत्र केशव जो हर ददन सुबह की सैर के लिए आयवा करतवा 
थवा उस ददन नहीं आयवा रवाम इसकवा कवारण जवानने के लिए उनके घर र्ए। केशव क्पछिे दो ददनों से 
कब्ज से पीऱित थे, उन्ें घुटने में तेज दद्ष थवा और वह सुस्त एवं थके हुए िर् रहे थे। रवाम उन्ें पवास के 
डॉक्टर के पवास िे र्ए। डॉक्टर ने केशव से उनके आहवार और क्पछिे ददन की र्क्तक्वक्ियों के बवार ेमें 
पूछतवाछ की। उन्ोंने खरवाब पोषण के प्रमुख िक्णों पर ध्वान ददयवा।

प्रतिभवालर्यों के सवाथ चचवाचा शुरू करें और लनम्नलिखिि प्रश्ों के उत्तर प्रवाप्त करें:

	f खरवाब पोषण के प्रमुख िक्ण क्वा हो सकते हैं?

	f उसके क्वा नतीजे हो सकते हैं?

नोट: प्रवतभायगयों के वकिी भी उत्र की यहां व्याख्ा न करें, बि िुनें वक िे क्ा कहते हैं।

 चरण 1:

चचा्ग के िाथ ित्र की शुरुआत करें, सजििे उनके शरीर में होने िािे शारीररक पररित्गनों और इि उम्र 
के दौरान विशेष स्ास्थ्य और पोषण िंबंधी आिश्यकताओ ंको िंबोयधत वकया जा िके। इन कारकों को 
जानकर आपको पररिार के बुजुग्ग िदस्यों की पोषण िंबंधी जरूरतों को पूरा करने के लिए उयचत कदम 
उठाने में मदद लमिेगी, तावक िे स्स् और िवरिय रहें।

	z आपको क्ा िगता है वक वकि उम्र के बाद िोगों को बुजुग्ग माना जाता है?

	z बुजुग्ग अपनी जीिन शैिी में क्ा पररित्गन अनुभि करते हैं?

पररभाषा के अनुिार, भारत में 60 िष्ग की आयु प्राप्त करने िािे िोगों को बुजुग्ग माना जाता है, िेवकन 
हमने देखा है वक इि उम्र में बहुत िे िोग काफी िवरिय और बहुत स्स् होते हैं, जबवक कुछ इि उम्र िे 
पहिे ही उम्र िे िंबंयधत अिुविधाओ ंऔर िमस्याओ ंका अनुभि करना शुरू कर देते हैं। यहां िमूह के िाथ 
यह चचा्ग करना महत्वपूण्ग है वक कम उम्र में स्स् जीिन शैिी का नेतृत्व करना अक्सर िृद्ािस्ा को 
भी स्स् बनाता है। तंदरुुस्ती को िापि िाने के लिए आहार और िजन को लनयंत्रण में रखना भी अच्छी 
युयक्तयाँ हैं।
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चरण 2:

रर पर या अपने आि-पडोि में बुजुगगों में देखे जाने िािे पररित्गनों पर चचा्ग करें तावक िे बुढ़ापे 
के दौरान होने िािे पररित्गनों को िमझ िकें  और जानें वक स्ास्थ्य और पोषण िंबंधी जरूरतों में 
बदिाि की जरूरत है। यह िमझने के लिए वक बुजुगगों को विशेष स्ास्थ्य और पोषण देखभाि की 
आिश्यकता क्ों है, नीचे ददए गए आरखे में ददखाए गए कारकों पर चचा्ग करें।

पोषण पर उम्र बढ़नदे कदे  प्भाव

बदिाव  प्भाव

संवेदनवात्मक क्षति:

	z स्ाद के अनुभि में कमी   भूख कम िगना

	z गंध के अनुभि में कमी  भूख कम िगना

	z ददखाई देने और िुनाई देने में 
कमी 

 खाद्य पदाथगों को खरीदने और तैयार करने की योग्यता 
में कमी

	z मुंह का स्ास्थ्य/दांतों की 
िमस्या 

 चबाने में मुश्किि, िूजन, खराब गुणित्ा िािा भोजन

	z पररिवतति त ऊजा्ग की आिश्यकता  आहार में आिश्यक पोषक तत्वों की कमी

	z शारीररक गवतवियध में कमी  भूख में कमी एिं कम िीन बॉडी माि (LBM)

	z मांिपेसशयों को नुकिान 
(िरकोपेलनया) 

 दैलनक जीिन की गवतवियधयों (एडीएि) के िाथ 
काया्गत्मक क्षमता में कमी, िहायता की आिश्यकता

	z मनोिामासजक (अकेिापन)  भूख कम िगना

	z पया्गिरण (आलथतिक)  भोजन तक िीलमत पहंुच; खराब गुणित्ा िािा आहार।

लनरिंर बढ़िवा प्रभवाव				िर्वािवार बढ़िवा अल्पपोषण

बुजुर्गों को प्वशदेष स्ास्थ्य और पोषण ददेखभाि की आवश्यकता क्यों है

	z कमजोरी यवा िरवाब स्वास्थ्य–दद्ग, जोडों का दद्ग, हरडियों में आिानी िे फै्क्चर होना , पाचन विकार, 
हृदय रोग, मधुमेह, प्रवतरक्षा में कमी, मानसिक विकार–भोजन के कम अिशोषण, पकाने और 
खखिाने में करठनाई और खुद की देखभाि करने में पररणाम।

	z चि रही दववा–स्ाद में पररित्गन, मुँह को शुष्क बनाता है, भूख कम करता है।

	z आय में कमी–भोजन खरीदने या स्ास्थ्य देखभाि प्राप्त करने के लिए पैिे का आभाि।

	z र्ंध और स्वाद की कमी–कमजोर दृखटि, कम 
िुनाई देना एिं गंध का पता ना चिना, याद 
नहीं रहना और दांत कमजोर या नही रहने के 
कारण भोजन चबाने या लनगिने में िमस्या 
होती है सजिके कारण अक्सर स्ास्थ्य खराब 
हो जाता है।

	z अकेिवापन–अकेिे रहना, गवतशीिता में कमी, 
उपेक्षा, दवु्य्गिहार एिं भूख में कमी।
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आहार संबंधी जरूरतयों म� उम्र बढ़नदे कदे  सार कई तरह सदे बदिाव होतदे ह�:

z िोग कम िवरिय हो जाते हैं, उनका पाचन धीमा हो जाता है, उनकी ऊजा्ग की आिश्यकता कम हो जाती 
है, सजिका मतिब है वक उन्ें कम खाने की जरूरत होती है।

z हाि के शोध िे पता चिता है वक क्ोंवक अयधक उम्र के ियस्ों की कई पोषक तत्वों को अिशोवषत 
करने और उपयोग करने की क्षमता कमजोर हो जाती है, उनकी पोषक तत्वों की आिश्यकताएं (विशेषकर 
शरीर द्रव्यमान के काय्ग के रूप में) िास्ति में बढ़ जाती हैं।

z दीर्गकालिक स्स्वतयां और दिाएं पोषण िंबंधी आिश्यकताओ ंको प्रभावित कर िकती हैं। उदाहरण के 
लिए, दिा पाचन तंत्र को प्रभावित करने िािी दिा-पोषक तत्वों के अिािा, कुछ दिाएं-पोषक तत्व को 
बबा्गद कर देती हैं। विशेष रूप िे विटालमन बी।

स्ास्थ्य पर भोजन के िेिन के प्रभाि के कारण अयधक उम्र के ियस्ों के लिए पोषक तत्वों िे भरपूर आहार 
बनाए रखना गंभीर रूप िे महत्वपूण्ग है। िषगों के शोध ने प्रदसशतित वकया है वक आहार की गुणित्ा का शारीररक 
स्स्वत, मानसिक स्स्वत, हरडियों के स्ास्थ्य, नेत्र स्ास्थ्य, िंिहनी काय्ग और प्रवतरक्षा प्रणािी पर बहुत बडा 
प्रभाि पडता है। दफर भी, कई कारणों िे इिे हासिि करना चुनौतीपूण्ग हो िकता है:

z बुढ़ापा अक्सर भूख में कमी और स्ाद और गंध में बदिाि के िाथ होता है, इन िभी के कारण भोजन के 
विकल्प िीलमत हो जाते हैं और स्ास्थ्यिध्गक खाद्य पदाथगों का िेिन कम हो जाता है।

z बुढ़ापा अक्सर िामान्य स्ास्थ्य में यगरािट और लनगिने की क्षमता में कमी के िाथ होता है, जो भोजन 
की पिंद और िेिन को प्रभावित कर िकता है।

z कई बडे ियस्ों को गवतशीिता िंबंधी बाधाओ ंका अनुभि होता है, सजििे भोजन की खरीदारी, भारी 
जार उठाना, कंटेनर खोिना, आदद मुश्किि हो जाता है।

z कम आय उम्र बढ़ने िािी आबादी में प्रचलित है, सजििे कई अयधक उम्र िािे ियस्ों के लिए उच्च 
गुणित्ा िािे खाद्य पदाथगों तक पहंुचना मुश्किि हो जाता है।

चरण 3:

बुजुगगों द्ारा लिए गए और अस्ीकार वकए गए खाद्य पदाथगों और इनकार के कारणों पर विचार-मंथन शुरू 
करें। उम्र बढ़ने के दौरान स्स् भोजन करने के वबंदओु ंपर चचा्ग करें और भोजन और पोषण के िेिन पर 
ज्ान, दृखटिकोण और प्रथाओ ंके िन्दभ्ग में उन्ें दो िमूहों में विभासजत कर क्ा करें और क्ा क्ा न करें पर 
चचा्ग शुरू करें।

क्ा कर� क्ा ना कर�

z अच्छी तरह िे िंतुलित प्रोटीन युक्त आहार।

z विलभन्न प्रकार के फि और िस्जियां (िाि, पीिा 
और हरा रगं)।

z नरम, अध्ग-ठोि, आिानी िे चबाने योग्य, अच्छी तरह 
िे पकाए गए खाद्य पदाथ्ग।

z नए खाद्य पदाथगों के बजाय पररयचत खाद्य पदाथ्ग।

z छोटा, हकिा और बार-बार भोजन करना।

z खूब िार ेतरि पदाथ्ग पीना।

z पेट फूिने िािी दािों और अन्य खाद्य 
पदाथगों (कािे चने की दाि, राजमा 
आदद) िे परहेज करें।

z अयधक नमकीन, चीनी, मिािेदार, 
तिा हुआ, ििायुक्त भोजन िे बचें।

z अयधक कॉफी, चाय और काब�नेटेड 
पेय (को� रडं्रक) िे बचें।
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चरण 4:

प्रवतभायगयों के बीच जानकारी लनकािने के लिए 
चचा्ग शुरू करें वक उनके ररों में बुजुगगों के लिए पिंदीदा 
भोजन क्ा है और क्ों? िृद्ािस्ा में स्ास्थ्य और 
पोषण िंबंधी िमस्याओ ंको दरू करने के लिए उन्ें 
आहार िंबंधी िुझाि दें। ये कुछ िामान्य िमस्याएं हैं 
जो िृद् िोग अनुभि करते हैं और इन िमस्याओ ंके 
प्रबंधन में आहार की देखभाि एक महत्वपूण्ग भूलमका 
लनभाती है।

उम्र से जुडी स्वास्थ्य और पोषण संबंधी समस्वाओ ंको दयूर करने के लिए आहवार संबंधी सुझवाव

	z कमजोरी पर कवाबयू पवाएं–प्रोटीन युक्त खाद्य पदाथ्ग जैिे दधू एिं दधू िे बनी चीजें, बादाम, फलियां, 
अंडे, मांि का िेिन बढ़ाएं।

	z हड्डियों के स्वास्थ्य में सुधवार करें, जोडों के ददचा से बचें–धूप में पया्गप्त िमय वबताएं कैल्शयम और 
विटालमन डी िे भरपूर खाद्य पदाथ्ग जैिे दधू, पनीर, मछिी, रागी आदद अपने आहार में शालमि 
करें।

	z पवाचन में सुधवार–फाइबर (िाबुत अनाज, ब्ाउन राइि, केिे का तना, बीन्स, फि, िाग और 
िस्जियां) और पानी का िेिन बढ़ाएं।

	z ह्रदय के स्वास्थ्य में सुधवार–िंतुलित आहार का िेिन करें, तैिीय और तिे हुए खाद्य पदाथगों का 
िेिन िीलमत करें।

	z मधुमेह को लनयंतरिि करें–चीनी और शक्ग रा युक्त खाद्य पदाथगों (आम, िीची, चािि, आिू, लमठाई, 
आदद) का िेिन कम करें और फाइबर युक्त आहार का िेिन बढ़ाएं।

	z रोर् प्रतिरोधक क्षमिवा बढ़वाएं–हरी पत्ेदार िस्जियों, खटे् फिों और नटि का अयधक िेिन करें।

बुजुर््ग कदे  सिए स्स्थ भोजन का महत्व

बुजुर््ष कुपोषण के प्रक्त अक्िक संवेदनशीि होते हैं। यह कुछ कवारणों से होर्वा जैसे;

	z उम्र के सवाथ िीमवा मेटवाबॉलिज्म।

	z उम्र के सवाथ भूख में कमी।

	z भूख कम िर्ने से कैिोरी की मवात्रवा कम होर्ी यवानी पोषक तत्ों के लिए न्ूनतम 
अवसर।

	z शरीर की पोषक तत् अवशोषण करने की क्मतवा में कमी।

अब समयूह के सदस्ों के सवाथ ककसी भी प्रकवार के अक्षम यवा कवकिवांर् व्यततियों पर चचवाचा शुरू करें। 
ऐिे िोगों के लिए विशेष पोषण आिश्यकताओ ंके बार ेमें प्रवतभायगयों िे उनके विचार पूछें ।
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अनुिंधान िे पता चिता है वक एक स्स् आहार अयधकांश व्ययक्तयों के जीिन की गुणित्ा और िंबाई में 
िुधार करगेा। खराब आहार का िंबंध मोटापे और हृदय रोग, कैं िर, मधुमेह मेलिटि और उच्च रक्तचाप जैिी 
बीमाररयों िे है।

प्रवाथसमक कवकिवांर् व्यतति अक्सर "कुछ अन्य स्थितियों" कवा अनुभव करिे हैं–अवतररक्त शारीररक और 
मनोिैज्ालनक िमस्याएं जो वकिी व्ययक्त के जीिन के आनंद और गवतवियधयों में भागीदारी को िीलमत 
करती हैं। विकिांग व्ययक्तयों में पोषण और आहार उनकी कई माध्लमक स्स्वतयों को प्रभावित करता है, 
जैिे वक थकान, िजन की िमस्या और कजि या दस्त। उयचत पोषण मौजूदा माध्लमक स्स्वतयों में िुधार 
करके और अवतररक्त स्स्वतयों के विकाि को रोककर इन व्ययक्तयों के जीिन की गुणित्ा को बढ़ा िकता 
है। इिलिए, यह महत्वपूण्ग है वक इन िोगों को िही प्रकार का भोजन करने के लिए प्रेररत वकया जाए और 
उनका िहयोग वकया जाए।

कवकिवांर् व्यततियों (पीडब्लयूडी) के लिए देिभवाि के कुछ न्ययूनिम मवानक हैं जैसे-

1. स्ास्थ्य को बढ़ािा देने िािे खाद्य पदाथ्ग प्रदान करें।

2. व्ययक्तयों की िहायता के लिए जानकारी, प्रोत्ाहन, और िकारात्मक िामासजक/िहयोगी िहायता 
(वकराने की खरीदारी, खाना पकाने, आदद में िहायता) प्रदान करें।

3. स्स् भोजन और शारीररक गवतवियध को प्रोत्ारहत करने िािी गवतवियधयों में भागीदारी का िमथ्गन 
करें।

उदे्श्य यह सुलनसचिि करनवा होनवा चवाड्हए कक पीडब्लयूडी को र्ुणवत्तवापयूणचा भोजन और पोषण समिे जो उनके 
स्वास्थ्य और र्तिकवतधयों में भवार्ीदवारी को बढ़वाववा दे। ध्वान रिें कक हर कवकिवांर् व्यतति (पीडब्लयूडी);

	z ऐिा आहार िें  जो उनकी उम्र, लिंग और गवतवियध के स्तर के आधार पर िुरलक्षत और पोषण की दृखटि िे 
पया्गप्त हो; यह गुणित्ापूण्ग पोषण का आधार है।

	z ऐिा आहार िें  जो पोषण में उिकी विशेष आिश्यकताओ ंको पूरा कर,े वकिी विशेष आिश्यकता को पूरा 
करने के लिए पोषण पेशेिर द्ारा लनधा्गररत आहार िंशोधन करना चारहए।

	z आम पुरानी बीमाररयों और स्स्वतयों के लिए कम जोखखम िे जुडे स्स् खाद्य पदाथगों के अनुशंसित रहस्े 
खाने के लिए प्रोत्ारहत वकया जाता है, यह एक िंबे और स्स् जीिन के लिए एक लनिेश है।

िमूह को िूयचत करें वक पोषण िंबंधी विचारों के अिािा, विकिांग व्ययक्तयों को विकिांगता के प्रकार 
और लनधा्गररत देखभाि, दिाओ ंऔर अन्य प्रवरियाओ ंके आधार पर स्ास्थ्य िेिाओ ंकी आिश्यकता होती 
है। िामासजक न्याय और अयधकाररता मंत्रािय ने अपने "कवकिवांर् व्यततियों के अतधकवाड्रिवा कवभवार्" के 
माध्म िे विकिांगों के लिए कई योजनाएं शुरू की गई हैं सजन्ें नीचे िूचीबद् वकया गया है–

ददशा

प्रवारसंभक करियवाकिवाप और स्यू ि िैयवारी योजनवा

यह 10 िष्ग तक के विकिांग बच्चों के लिए एक प्रारलंभक हस्तक्षेप और सू्ि 
तैयारी योजना है सजिे राष्टीय न्याि अयधलनयम के तहत किर वकया गया है।
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प्वकास

डे केयर

पारस्पररक और व्याििाययक कौशि को बढ़ाने के लिए ऑरटज्म, 
िेरबे्ि पाल्ी, मानसिक मंदता और बहु-विकिांगता िािे 10 िष्ग 
िे अयधक व्ययक्तयों के लिए एक डे केयर योजना।

समर्ग

रवाहि देिभवाि

अनाथों, विकिांग व्ययक्त (पीडब्लूडी), बीपीएि, एिआईजी में 
आने िािे पररिार जो िंकाय में हों, उनके लिए राहत गृह प्रदान 
करने की योजना है| 

GHARAUNDA
समयूह

ियस्ों के लिए रर यह योजना ऑरटज्म, िेरबे्ि पाल्ी, मानसिक 
मंदता और बहु-विकिांगता िािे व्ययक्त के पूर ेजीिन में आिाि 
और देखभाि िेिाएं प्रदान करती है।

सनरामया

स्वास्थ्य बीमवा योजनवा

यह योजना ऑरटज्म, िेरबे्ि पाल्ी, मानसिक मंदता और बहु-
विकिांगता िािे व्ययक्तयों को वकफायती स्ास्थ्य बीमा प्रदान 
करने के लिए है।

सहयोर्ी
देिभवािकिवाचा प्रसशक्षण योजनवा

विकिांग व्ययक्तयों (पीडब्लूडी) और उनके पररिारों की देखभाि 
के लिए देखभाि करने िािों के कुशि काय्गबि के प्रसशक्षण 
और लनमा्गण के लिए देखभाि करने िािे प्रकोष्ों (िीजीिी) की 
स्ापना की योजना।

प्देरणा

कवपणन सहवायिवा

ऑरटज्म, िेरबे्ि पाल्ी, मानसिक मंदता और बहु-विकिांग 
व्ययक्तयों द्ारा उत्ाददत उत्ादों और िेिाओ ं की वबरिी के लिए 
व्यिहाय्ग और व्यापक प्रिार चैनि बनाने के लिए एक विपणन 
योजना।

समभव

एडस और सहवायक उपकरण

यह प्रत्ेक शहर में अवतररक्त िंिाधन कें द्र स्ावपत करने, एडि, 
िॉफ्टिेयर और अन्य प्रकार के िहायक उपकरणों को एकवत्रत 
करने और एकत्र करने की एक योजना है।
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चरण 5:

इि ित्र में हम बुजुगगों के लिए जीिनशैिी प्रबंधन के बार ेमें जानेंगे तावक िे बेहतर स्ास्थ्य प्राप्त कर िकें  
और खुश रह िकें । प्रवतभागी िे प्रश् करें वक िे कौन िी गवतवियधयाँ और जीिन शैिी हैं सजनके कारण 
िृद्ािस्ा में स्ास्थ्य खराब हो िकता है? प्रवतभायगयों को स्स् जीिन शैिी प्रथाओ ंपर विचार-मंथन 
करने के लिए प्रोत्ारहत करें सजििे िृद्ािस्ा में स्स् जीिन व्यतीत हो िकता है|

बुजुर्गों कदे  सिए जीवनशैिी प्बंधन

z एक स्थि जीवन शैिी अपनवानवा–यह िंतुलित आहार के 
िेिन, लनयलमत व्यायाम, खुश रहने और तनाि मुक्त और 
अच्छी नींद िे वकया जा िकता है।

z लनयसमि स्वास्थ्य जवांच के लिए जवाएं–जैिी डॉ�र ने ििाह 
दी है उिी के अनुिार जीिन शैिी अपनाना।

z ध्ान और योग जैिी प्रबंधन तकनीकों को अपनाकर 
तनाि को दरू करना।

z अपने आप िे दिाएं न िें , अपनी िमस्याओ ंके लिए यचवकत्क िे परामश्ग करें।

z धूम्रपान, शराब का िेिन, तंबाकू पान चबाना, िे परहेज करें।

z िामूहीकरण करें और िामुदाययक िमूहों का रहस्ा बनें, अपनी रुयच के काय्गरिमों (िाप्तारहक बाजार/
हाट, चौपाि, धालमतिक गवतवियधयों आदद) में भाग िें । िोगों के िाथ बातचीत करने िे व्ययक्त िवरिय रहता 
है और ददमाग अच्छा रहता है। 

चरण 6:

बुजुर्गों कदे  सिए सहायता और सदेवाएं

स्ास्थ्य देखभाि में िुधार के कारण वपछिे कुछ िषगों में भारत में बुजुगगों की आबादी में िगातार िृ�द् हुई है। 
एक िुरलक्षत, िम्ानजनक और उत्ादक जीिन िुलनलचित करना एक उत्ादक जीिन जीना एक चुनौती है 
और िृद् िोगों को पया्गप्त िामासजक िुरक्षा का िामना करना पडता है। इिलिए आलथतिक और स्ास्थ्य और 
िामासजक िातािरण की आिश्यकता है जो िृद् िोगों की भािनात्मक जरूरतों को पूरा करता है।

िामासजक न्याय और अयधकाररता विभाग ने इन मुद्ों को मान्यता दी है और अब िृद् िोगों के लिए कई 
काय्गरिम और िेिाएं प्रदान करता है। ऐिा ही एक काय्गरिम आजीविका और कौशि है।

वड्रष्ठों के लिए पहि–वित्ीय स्तंत्रता के माध्म िे उन्ें एक खुशहाि, स्स् और िम्ानजनक उम्र बढ़ने 
के अयधकार को प्राप्त करने में मदद करने के तरीके और िाधन प्रदान करना। इि काय्गरिम के अंतग्गत दो 
काय्गरिम आते हैं।

1. वड्रष्ठ सक्षम नवार्ड्रकों को मयवाचादवा में पुन: रोजर्वार के लिए (SACRED)–कई िररष्ों के पाि अनुभि, 
िमय और ऊजा्ग होती है सजिका उपयोग स्स्र कम्गचाररयों की तिाश करने िािे व्यििायों द्ारा वकया 
जा िकता है। कई लनजी उद्यमों के कालमतिक विभाग कुछ पदों के लिए अनुभिी िेवकन स्स्र िोगों की 
तिाश में हैं। यह पोट्गि इन िोगों को िरीयताओ ंकी तुिना के माध्म िे एक िाथ िाता है।
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2. सवामवासजक पुनलननि मवाचाण कवायचा समयूह (AGRASR समयूह): िररष् नागररकों/िररष् िोगों को स्यं 
िहायता िमूह बनाने के लिए प्रोत्ारहत वकया जाता है जो उन्ें एक-दिूर ेके िाथ रचनात्मक 
िमय िाझा करने के लिए एक मंच प्रदान करते हैं। इि योजना के तहत वित्ीय िहायता प्राप्त 
करने के लिए, SHGs AGRASR िमूहों के रूप में काय्ग करते हैं। वकिी भी एिएचजी द्ारा इि 
योजना के तहत िहायता मंत्रािय की वकिी अन्य योजना के तहत िहायता िे स्तंत्र है, और 
एिएचजी एक या अयधक योजनाओ ंके तहत िहायता प्राप्त करन ेका विकल्प चुन िकता है। इि 
काय्गरिम को िाग ूकरन ेिािी एजेंिी राज्य ग्ामीण आजीविका लमशन (एिआरएिएम) है|

इिके अिािा, बुजुगगों के लिए अन्य राष्टीय काय्गरिम हैं। इन कारकों को जानने िे िुविधाकता्ग को 
एिएचजी िदस्यों और उनके पररिारों को उपिब्ध योजनाओ ंिे िाभ उठाने के लिए उयचत कदम 
उठाने में मदद लमिेगी। िमूह को दो भागों में विभासजत करें और उन्ें "स्वास्थ्य समयूह" और "कवत्त और 
आजीकवकवा समयूह" नाम दें। नीचे दी गई व्ययक्तगत योजनाओ ंपर चचा्ग करें|

बुजुर्गों कदे  सिए सदेवाएं और योजनाएं

1. प्रधवानमंरिी वय वंदनवा योजनवा: यह भारत में िबिे िोकवप्रय िररष् नागररक 
पेंशन योजनाओ ंमें िे एक है।यह 60 िष्ग िे अयधक आयु के िररष् नागररकों 
के लिए उपिब्ध कराई गई है, इि प्रधान मंत्री िररष् नागररक योजना 
की पॉलििी अियध दि िष्ग तक होती है। पेंशनभोगी भुगतान की आिृयत् 
मासिक/वतमाही/अध्ग-िावषतिक/िावषतिक आिृयत् को चुना जा िकता है। हम इि योजना पर 8% 
प्रवतिष्ग का ब्ाज असजतित कर िकते हैं। पेंशन अयधकतम 10,000 प्रवत माह और न्यूनतम 3,000 
प्रवत माह भुगतान का प्रािधान देती है|

2. इंददरवा र्वांधी रवाष्टीय वृद्वावथिवा पेंशन योजनवा (IGNOAPS) 60 वषचा से अतधक 
आयु के वृद् वयस्ों के लिए: विशेष रूप िे 60 िष्ग िे अयधक आयु के िृद् 
ियस्ों के लिए, जो वक िरकार द्ारा लनधा्गररत ददशालनददेशों के अनुिार गरीबी 
रखेा िे नीचे आते हैं। IGNOAPS रिमशः 60 िे 79 िष्ग रिमशः 200 प्रवत माह 
एिं 80 िष्ग िे अयधक आयु के िोगों के लिए 500 प्रवत माह के िाथ िहायता 
लमिती है|

3. बुजुर्गों की स्वास्थ्य देिभवाि के लिए रवाष्टीय कवायचारिम (एन.पी.एच/सी.ई): 
यह योजना 2010 में शुरू की गई, यह योजना िमग् स्ास्थ्य के रखरखाि के 
लिए लनिारक और िाथ ही प्रोत्ाहन देखभाि पर कें दद्रत है। यह काय्गरिम 
िररष् नागररकों के िामने आने िािी स्ास्थ्य िमस्याओ ंके िमाधान के 
लिए शुरू वकया गया था। सजिा स्तर के उदे्श्यों में राज्य स्ास्थ्य िोिायटी 
के माध्म िे सजिा अस्पतािों, िामुदाययक स्ास्थ्य कें द्रों (िीएचिी), प्राथलमक स्ास्थ्य कें द्रों 
(पीएचिी) और उप-कें द्रों (एििी) स्तरों में िमवपतित स्ास्थ्य िुविधाएं प्रदान करना शालमि है। 
ये िुविधाएं मुफ्त या अत्यधक िस्सिडी िािी हो िकती हैं|

4. वड्रष्ठ मेड्डके्म पॉलिसी (अस्पिवाि में भिती और र्ंभीर बीमवारी के लिए 
तचककत्वा बीमवा): यह पॉलििी िररष्ों को दिाओ,ं रक्त, एम्ुिेंि शुकि और 
अन्य लनदान िंबंधी शुकिों की िागत को किर करके िहायता करती है। 
60 िे 80 िष्ग की आयु के िररष् नागररकों के लिए बनाया गया है, यह िररष् 
नागररकों के स्ास्थ्य िंबंधी खचगों को पूरा करने में मदद करती है। इिके 
अिािा, धारा 80डी के तहत प्रीलमयम के भुगतान के लिए आयकर िाभ की अनुमवत है। हािाँवक 
पॉलििी की अियध एक िष्ग के लिए है, हम निीनीकरण को 90 िष्ग की आयु तक बढ़ा िकते हैं|
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5. रवाष्टीय वयोश्ी योजनवा: बीपीएि के तहत िररष् नागररकों के लिए भौवतक 
िहायता और िहायक जीवित उपकरण प्रदान करने के लिए: यह योजना 
बीपीएि (गरीबी रखेा िे नीचे) श्ेणी िे िंबंयधत 60 िष्ग िे अयधक आयु के 
िृद् ियस्ों के लिए शारीररक िहायता और िहायक-जीवित उपकरण प्रदान 
करती है। इिलिए, यदद िररष् नागररक इिका िाभ उठाना चाहते हैं, तो उनके 
पाि बीपीएि काड्ग होना चारहए। यह एक कें द्रीय क्षेत्र की योजना है और पूरी 
तरह िे कें द्र िरकार द्ारा वित् पोवषत है|

6. वड्रष्ठ नवार्ड्रक कल्वाण कोष: इिे िामासजक न्याय और अयधकाररता 
मंत्रािय द्ारा शुरू वकया गया है, इि फंड में कें द्र िरकार की योजनाओ ं में 
छोटी बचत और बचत खातों की िािाररि रासश शालमि है। इिका उदे्श्य िररष् 
नागररकों को उनके िमग् कल्ाण और स्ास्थ्य देखभाि के लिए आलथतिक 
रूप िे मजबूत बनाना है।

7. प्रधवानमंरिी जन आरोग्य योजनवा: यह योजना 2018 में स्ास्थ्य और पररिार 
कल्ाण मंत्रािय द्ारा गरीब और कमजोर पररिारों के 10 करोड िोगों को 
किर करने के लिए शुरू की गई थी। यह योजना िाि्गजलनक अस्पतािों और 
नेटिक्ग  लनजी अस्पतािों में 5 िाख रु. तक के इिाज का िाभ बीपीएि श्ेणी 
के प्रवत पररिार को प्रदान करती है|

8. महवात्मवा र्वांधी रवाष्टीय ग्वामीण रोजर्वार र्वारटंी अतधलनयम: इि अयधलनयम का 
उदे्श्य गरीबी रखेा िे नीचे जीिन यापन करने िािे िोगों के लिए काम करने 
के अयधकार की गारटंी देना है। इिमें बुजुगगों को उम्र के रहिाब िे काम ददया 
जा िकता है|

भारत िरकार द्ारा शुरू की गई िभी योजनाओ ंके िाथ, विलभन्न िगगों के िररष् नागररकों को 
िाभाश्वित करना, हमार ेस्ास्थ्य की योजनाएं बनाना और अन्य िंबंयधत खच्ग इनके कारण आिान 
हो गए हैं। प्रवतभायगयों िे पूछें  वक क्ा उन्ें इनमें िे वकिी भी योजना िे िाभ हुआ है?

सरि कवा समवापन: केि स्टडी के प्रश्ों और उनके उत्रों पर दफर िे विचार करके प्रवतभायगयों को 
धन्यिाद के िाथ ित्र का िमापन करें।

नोट: स्यं िहायता िमूह को उन िदस्यों का िहयोग करने के लिए तैयार रहना चारहए जो िमस्याओ ंका 
िामना करते हैं या इन िंदेशों को व्यक्त करने और अपने पररिारों को िमझाने में मुश्किि पाते हैं।

f	िमूह के िदस्यों को यह िुलनलचित करना चारहए वक उनके पररिार के बुजुग्ग अपनी आिश्यकताओ ं
के आधार पर पोषण और स्ास्थ्य आिश्यकताओ ंको िमझें।

f	पररिार में यह भी िुलनलचित वकया जाना चारहए वक बडे बुजुगगों को िवरिय जीिन जीने के लिए 
प्रोत्ारहत वकया जाए, िे अकेिापन महिूि न करें और आिश्यकतानुिार यचवकत्ा जांच करिाएं।

f	िमूह के िदस्यों को यह भी िुलनलचित करना चारहए वक पररिार के बुजुग्ग, िंबंयधत िरकारी 
योजनाओ ंऔर पात्रताओ ंिे जुडे हुए हैं, उनके लिए जो भी िागू होती हो|

स्यं सहायता समूह की भूसमका
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