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Medicine AIIMS, 
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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. 

 

 

***** 

 
 

Translated by  
Spoken Tutorials, IIT Bombay. 

 


