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পৃ�া-৩

মুখব�
ভারত িবে�র ি�তীয় বহৃ�ম বয়� জনসংখ�ার আবাস�ল। এক�ট �া��কর বাধক� � 

���য়া এবং সু� বাধক� �  িন��ত করা তাই ���পূণ �হেয় উেঠেছ। বয়�েদর �া�� 

স�িকত�  �েয়াজনীয়তা জানা এবং তােদর য� �নওয়াও ���পূণ।�

আয়ু�ান ভারত সু�া�� �ক��িল �া��েসবা পিরেষবােক কিমউিন�টর কাছাকািছ িনেয় 

আসেছ এবং জনগণেক ব�াপক �া��েসবা �দান করেছ যার মেধ� এক�ট ���পূণ �

উপাদান িহসােব বয়�েদর �া�� ও তােদর য�ও অ�ভ��  রেয়েছ।�

একজন আশা সু�া�� �কে�র অংশ এবং কিমউিন�টর সবেচেয় কাছাকািছর, তাই 

বয়�েদর �া�� সং�া� �েয়াজন�িল শনা� করেত এবং তােদর পিরেষবা �দােন 

আশােদর ভূিমকা অন�ীকায।�

কারা বয়�?

�া�� ও পিরবার ম�েকর িনয়ম অনুসাের,৬০ বছর বা তার �বিশ বয়েসর নাগিরকেদর 

বয়� বলা হেয় থােক।.

বাধক� � কােক বেল?

বাধক� � এক�ট সাবজ� নীন ঘটনা যার মাধ�েম ধীের ধীের �কােষর �য় ঘেট যা মানবেদেহ 

অ�-�ত�ে�র কাযক� ািরতার অবনিত ঘটায়৷

বাধক� � �কােনা �রাগ নয় িক� বয়�েদর �রাগ �িতেরাধ �মতা কেম যাওয়ায় তােদর 

িবিভ� �রােগ আ�া� হওয়ার স�াবনা �বিশ হেয় থােক।.

�া��কর বাধ�ক�
িব� �া�� সং�ার সং�া অনুযায়ী �া��কর বাধক� � হল “কাযক� রী �মতার িবকাশ এবং 

বজায় রাখার ���য়া যা বয়�েদর সু� রােখ।" �া��কর বাধক� � হল এমন পিরেবশ এবং 

সুেযাগ �তির করা যা মানুষেক তােদর জীবেনর মূল� ধের রাখেত ও তা পালন করেত স�ম 

কের। এই মূল��িল হল একজন ব���র �মৗিলক চািহদা �মটােনা,  িস�া� �নওয়া, সচল 

থাকা, স�ক � গেড় �তালা এবং বজায় রাখা এবং সমােজ অবদান রাখার �মতা।



পৃ�া-৪

বয়�েদর সমস�া ও �েয়াজন সনা�করণ

দ��শ��র �াসৃ

�বন �মতা কেম যাওয়া

ঘুেমর সমস�া

দাতঁ পেড় যাওয়া

�জ�ার �াদ পিরবতন�

ফুসফুেসর কায�� মতার �াস

�ৎিপে�র কাযশ� �� �াস

বৃে�র কাযশ� �� �াস

�ক কঁুচেক যাওয়া

�পশী শ�� �াস

অি� �মতা �াস

মূ�াশয় িনয়�ন �মতার �াস

ি�েদ কেম যাওয়া

�ষৗন �মতার �াস

�ৃিত শ�� �াস

�াি�েবাধ

1.   মানব শরীেরর বয়স জিনত পিরবত� ন- 

 পু��র ঘাটিত (ত�যু� সব�জ এবং ফলমূেলর অপযা��  ব�বহার, অিতির� বা কম পু��)

 শারীিরক িন��য়তা এবং উপিব� জীবনধারা

 �া�� পিরেষবা �নওয়ায় িবল� 

 আস�� (ধূমপান, �ধায়ঁািবহীন তামাক ব�বহার, অ�ালেকাহল �সবন)

 ই�ীয়শ�� �াস এবং িবিভ� দুঘট� না ঘটার �বণতা ব�ৃ�

2.  �কান�িল বয়�েদর অসু�তা �বণ কের �তােল?

মানুেষর বয়স বাড়ার সােথ সােথ িকছ�  অব�য় ঘটেত থােক।তাছাড়া, মানুেষর বয়স বাড়ার 

সােথ সােথ।

বাধ�েক�র সাধারন সমস�া ও তার সমাধান
তারা একই সমেয় িবিভ� অসুেখ ভেগ থােক।�



পৃ�া-৫

1. �চােখর সমস�া :

অ��/দুবল�  দ�� বয়�েদর গিতশীলতা সীিমত করেত পাের এবং ব���গত স�কে� ক ৃ

�ভািবত করেত পাের। এ�ট মানিসক অবসােদর কারণ হেত পাের। এ�ট �ায়শই পেড় 

যাওয়ার এবং দুঘট� নার ঝঁুিক বাড়ায় ও গািড় চালােনােক িবপ�নক কের �তােল.

চালেস :  ল�ণ- কােছর ব� �দখার সমস�া।

ছািন:  ল�ণ – িপউিপল অথবা �চােখর মিনর চারিদেক চ�াকার সাদা �রখা।

2. কােনর সমস�া:

আশার ভূিমকা:

1.  কিমউিন�ট িভি�ক মূল�ায়ন নজরতািলকা ( C B A C )  �বণ/ �দখা/ পড়ার 

অসুিবধার মূল�ায়েনর জায়গা�ট পূরণ ক�ন।

2. বাধে�ক� এই সমস�া�িল �াভািবক, এই িবষেয় তােদর আ�� ক�ন।

3.  এই সমস�ায় আ�া�েদর িনকটবত� সু�া�� �কে� পাঠান।

মূল বাতা� :

1.  চালেসর সমস�া চশমা ব�বহার কের সহেজই সংেশাধন করা �যেত পাের।

2. ছািনর ��ে� �লে�র �িত�� অংশ অপসারেণর জন� এক�ট �ছাট 

অে�াপচােরর �েয়াজন হয় যা নত� ন কৃ��ম �ল� িদেয় �িত�াপন করা হয়।

3. অ�� এবং দ�� �িতব�কতা �িতেরাধ ও িনয়�েণর জন� জাতীয় কমস� ূিচর ৃ

অধীেন, সরকাির চ�ু হাসপাতাল�িল আ�া� ব���েদর িবনামূেল� িচিকৎসা ও 

অ�পচােরর ব�ব�া কের।

ল�ণ- ��ভােব �নেত না পারা, ঘন ঘন িবর� হওয়া, সামা�জক িব���তা।

3. পেড় যাওয়া ও অি�ভ�:

হাড় এবং জেয়��িলেত ব�থার ল�ণ থােক। িপ��ল বাথ�ম, অিনরাপদ �মেঝ ও িসিঁড়, 

কম আেলািকত ঘর ইত�ািদ পািরপাি�ক�  সমস�া এছাড়াও ‐ িঢেলঢালা �পাশাক,  অসু�তা, 

িন� অে�র �পশী দুবল� তা, পােয়র সমস�া, দ�� এবং �বেণ সমস�া এই�েলা কারণ হেত ৃ

পাের যা সনা� করা �েয়াজন।

আশার ভিমকা:ূ

1. CBAC ফেমর�  B3 �সকশ�ট ভ�ন 

2. পেড় যাওয়ার ফেল আঘাত �া� �গীেক িনিদ�� সমেয়র ব�বধােন ল�� রাখা 

মূল বাত� া:

1. পিরবােরর সদস�েদর �দন��ন কােজ বয়�েদর সহায়তা �দান করা উিচত

2. �বীণেদর জন� সুরি�ত বািড়র পিরেবশ িন��ত করেত হেব



পৃ�া-৬

4. �জনন ও মূ�াশয় মূ�নালীর সমস�া :

ল�ণ: ঘন ঘন এবং জ�রী ��াব করার �েয়াজন, ��াব �� করেত অসুিবধা, দুবল�  

��াব �বাহ এবং মূ�াশয় স�ূণ�� েপ খািল না হওয়া।

আশার ভিমকা:ূ

1. িচিকৎসার জন� কিমউিন�ট �হল্থ অিফসােরর কােছ পাঠান

5. মানিসক সমস�া :
ল�ণ: সামা�জক কমক� া� �থেক িনেজেক �ত�াহার, অিতির� ঘুম অথবা ঘুম না হওয়া, 

হতাশা ও মূল�হীনতার অনুভূিত, আন�দায়ক �জিনেসর �িত আ�হ হািরেয় �ফলা, খাবার 

�হেণ আ�হ কেম যাওয়া, িব�াি� �বেড় যাওয়া, ব���গত যে�র অবেহলা (স�া, �ান, 

�পাশাক), ঘন ঘন িবর�� ও রােগর বিহঃ�কাশ।

আশার ভূিমকা:

1.  িসিবএিস এর পথৃক মূল�ায়ন (Part D: PHQ2) স�ূণ �ক�ন। *�মাট ��ার ৩-এর 

�বিশ হেল কিমউিন�ট �হলথ অিফসার (CHO) �ক জানােত হেব।

2.  বয়�েদর সহায়তা �গা�� গঠন ক�ন �যখােন বয়�রা তােদর সমবয়সীেদর সােথ 

�যাগােযাগ করেত পারেব।

3.  সহায়তা �গা���িলর জন� সু�তা কায�� ম পিরচালনা করা বা তােদর িনেজেদর 

সু�তা কায�� ম পিরচালনার জন� উৎসািহত করা।

মূল বাতা� :

বয়�েদর �িৃত সমস�া মূল�ায়েনর কায�� ম-

1.  িদন, তািরখ এবং সময় �রণ করান

2.  কী �খেয়েছন �রণ করেত বলুন

3.  শােট�র �বাতাম লাগােনা, পােস ট� াকা ও কেয়ন রাখার অনুশীলন করান

4.  িনেজ িনেজ �পাষাাক পরেত বয়�েদর উৎসািহত ক�ন

5.  িশি�ত হেল, তারা গণনা যু� কােজ �যাগ িদেত পাের

6. মুখ ও মুখগ�েরর সমস�া :

উপসগ-� মুেখর িভতর �িকেয় যাওয়া, দােঁত ব�থা, সং�মণ, িববণত� া, মািড় ফুেল যাওয়া, 

মািড় �থেক র�পাত, মুখ খুলেত না পারা।

আশার ভিমকা :ূ

1.  িনয়িমত মুেখর সমস�াার িনরী�েণ উৎসািহত ক�ন (আেরা িবশদ িববরেণর 

জন� 'বয়�েদর য�' িবভাগ�ট পড়ন)ু

2.  উপের উি�িখত �কােনা ল�ণ ও উপসেগর�  জন� পরী�া ক�ন এবং সু�া�� 

�কে� (HWC) কিমউিন�ট �হলথ অিফসার (CHO) �ক অবিহত ক�ন।



পৃ�া-৭

7. র�চাপ জিনত সমস�া :
ল�ণ- মাথাব�থা, ঘাম �বিশ হওয়া, বুক ধড়ফড়,�াসক�, নাক �থেক র�পাত।

আশার ভূিমকা:

1.  �িতমােস যােত র�চাপ মাপা হয় তা িন��ত ক�ন

 2.  িনয়িমত ওষুধ �খেত বয়�েদর অনু�ািণত ক�ন

3.  সু�া�� �কে� (HWC) পরামশ অ� নুযায়ী িনয়িমত পরী�ার পরামশ ি�দন

4.  িনয়িমত শারীিরক কাযক� লােপর জন� পরামশ �িদন (�িত স�ােহ অ�ত 5 িদেনর 

জন� �িতিদন 35 িমিনেটর শারীিরক অনুশীলন)

5.  খাবাের কম লবণ �হণ (খাবার সময় অিতির� লবণ �যাগ করা যােব না)

ৃ উপসগ-�  ঘন ঘন ��াব,  �ুধা ব�ৃ�,  অিতির� ত�া,  ওজন �াস,  দুবল� তা,  �াি�, 

মেনােযােগর অভাব, ঝাপসা দ��, বারবার ও ��তর সং�মণ �যমন �যািনপেথ সং�মণ, ৃ

�ত িনরামেয় �দির, পু�ষেদর মেধ� পু�ষ�হীনতা, কাপুঁিন এবং অসাড়তা, হাত অথবা 

পােয়র আলসার।

8.  মধুেমহেরাগ (ডায়ােব�স):

আশার ভূিমকা:

1.  সু�া�� �কে� পাঠােনা এবং ল� রাখা ও িনয়িমত পরী�া করােনা এবং 

�েয়াজনীয় পরামশ ও�  �রাগিননায়� ক ���য়ার মাধ�েম তােদর সহায়তা করা।

2.  িচিকৎসেকর পরামশ অ� নুযায়ী ওষুধ �খেত উৎসািহত ক�ন।

3.  পরামশ অ� নুযায়ী সু�া�� �কে� িনয়িমত �চক-আপ িন��ত ক�ন।

4.  িন��ত ক�ন �য �রাগী এবং তােদর পিরবােরর সদস�রা ডায়ােব�টস �গীেদর 

জীবনযা�ার �নালীর িবষেয় জােনন।

5.  অরি�ত এবং �াি�ক পিরবার�িলেক এবং যারা িনয়িমত িচিকৎসা করাে�ন না 

বা যারা জ�টলতার স�খুীন হে�ন তােদরেক অ�ািধকার িদেয় িনয়িমত �হাম-

িভ�জট ক�ন এবং এই িবষয়�িলেক �া�� কম� (মিহলা/পু�ষ), কিমউিন�ট 

�হল্থ অিফসার  এবং �মিডেকল অিফসােরর নজের আনুন।

9. হাড় ও �পশীর সমস�া:

 উপসগ-� জেয়ে� ব�থা, হাটঁা/বসেত অসুিবধা, জেয়� ফুেল যাওয়া, ঘােড় ব�থা, িপেঠ ব�থা।

বয়�েদর �কয়ার

�সরা �া�� �চােরর �কৗশল�িলর মেধ� এক�ট হল �‐য�I এর অথ ি� নেজর �ারা 

য� অনুশীলন করা
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I. �েকর য�:

 �েকর সংেবদন কেম যাওয়া

 �েকর অ�ালা�জ � ও ��তা ( ওষুেধর 

কারেণ)

  ঘাম, ��াব, এবং মেলর �ারা সং�মণ

 �েক পুজঁ জমা হওয়া

  �া�ার কা�, ��স, ব�াে�জ, ��িসং 

ইত�ািদ সং�া�

�েকর সমস�া

 �িতিদন �ােনর সময় �েকর য� 

�নওয়া �যেত পাের। �িতিদন �ােনর 

সময় িন��ত ক�ন �য বগেলর 

জায়গা এবং কঁুচিক পির�ার রাখা 

হেয়েছ। �ত�ান িনয়িমত পরী�া 

করা ও পির�ার রাখা িবেশষ ভােব 

�েয়াজন।

করণীয়

িন�িলিখত উপায়�িল অবল�ন ক�ন:

1. �িতিদন পা �ধায়া।

2.  পােয়র আ�ুেলর ফাকঁ �� রাখা।

3.  ��তা �রাধ করেত ও পা নরম করার জন� ��ম বা 

 �লাশন �েয়াগ করা �যেত পাের।

4.  আ��তা­�িতেরাধী �মাজা প�ন।

5.  কখনই খািল পােয় হাটঁেবন না।

6.  পােয়র আকার অনুযায়ী মানানসই জতুা প�ন।

7.  ঘা, কাটা, কন, � �ফাসকা, এবং �ফাড়ঁা ইত�ািদর জন� পা 

ভােলামত পরী�া ক�ন।

8.  ডায়ােব�টস �রাগীেদর পােয় ঘা এবং সং�মেণর �বণতা �বিশ। 

তােদর খুব �বিশ ঠা�া বা গরম জেল �ান এড়ােনা উিচত, 

তােদর পা পির�ার এবং �কেনা রাখা উিচত এবং �� 

প�ৃ�িলেত পা রাখা উিচত নয়।

II. পােয়র য� :

III.  মুখগ�েরর য� এবং দঁাত ও কৃি�ম দঁােতর য� :

বয়�েদর জন� মুখগ�েরর য� �নওয়া এক�ট অত�� ���পূণ ি� বষয়। দাতঁ হািরেয় �ফলা বা 

দােঁত িছ� �তরী হওয়া ও মািড়র অসুখ খাদ��হেন সমস�া �তরী কের।



পৃ�া-৯

ভােলা ভােব মুখগ�েরর য� �নওয়ার প�িত �েলা িনেচ �দওয়া হেলা 

 �রাজ দুই বার কের দাতঁ �াশ করেত হেব, একবার রােত �েত যাওয়ার আেগ এবং 

অন�বার সকােল ঘুম �থেক উেঠ �কােনা রকম খাবার �হন বা জল পান করার 

আেগ।

 অবশ�ই নরম অথবা মাঝাির নরম টথ�াশ ব�বহার করেত হেব। শ� টথ�াশ � �

মািড়েক আঘাত করেত পাের

 �াশ সবসময় ঘুিরেয় ঘুিরেয় এবং িপছন �থেক সামেনর িদেক য� সহকাের মািড়র 

�রখা বরাবর দুই িমিনট ধের করা উিচত। 

 হালকা ভােব �জ�া �াশ করেল এ�ট �জ�ার উপর �কােনারকম  আ�রণ বা খাবােরর 

অবিশ�াংশ পির�ার করেত সাহায� কের।

মুেখর িভতর �িকেয় আসা :

ৃএ�ট বয়�েদর এক�ট অত�� িনয়িমত সমস�া। এর জন� তারা ত�াত � �বাধ কেরন। অেনক 

ধরেনর ওষুেধর পা��� িত��য়ার কারেনও এ�ট হেত পাের। এ�ট িচিবেয় খাবার 

�খেত,িগলেত,�াদ অনুভব করেত এবং কথা বলেত সমস�া �তরী কের। এর �থেক মু� 

হওয়ার উপায় :

 সকােল নুন জল িদেয় ভােলা কের কুলকুিচ করেত হেব 

 �বিশ কের জল �খেত হেব 

 িম�� খাবার,তামাক, মদ এবং কিফ যু� পানীয় �হন করা �থেক িবরত থাকেত হেব

 কৃ��ম দাতঁ য� সহকাের ব�বহার করা উিচত। যােত এ�ট পের 

না যায় তার জন� এ�ট ব�বহার করার সময় এক�ট সুি�র 

জায়গােত দািঁড়েয় এ�ট ব�বহার করা উিচত। 

 সাধারণ দােঁতর মেতাই, কৃ��ম দাতঁও �রাজ নরম �াশ িদেয় 

পির�ার করা দরকার। �িতবার খাওয়ার পর কৃ��ম দাতঁ 

ভােলা কের ধুেয় �নওয়া �েয়াজন। 

 হাত �ধায়ার সাবান বা মদুৃ বাসন �ধায়ার িলকুইড কৃ��ম দাতঁ 

পির�ার করার জন� ব�বহার করা �যেত পাের। 

 ব�বহার না করবার সময় কৃ��ম দাতঁ একট �ভজা অব�ায় �

রাখা দরকার, যােত �িকেয় না যায়। এ�টেক কৃ��ম দাতঁ 

পির�ার করার িলকুইড বা জেলর মেধ�ও রাখা �যেত পাের। 

কৃি�ম দঁােতর য� :
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IV. হাত �ধায়া :
হাত �ধায়া অেনকরকম সং�ামক �রাগ �ক �িতেরাধ করেত পাের। 

প�িত িনেচ �দওয়া হেলা ‐ 

িন�িলিখত উপেদশ �েলা �মেন চলুন পিরি�িত �যখােন চেলর িবেশষ য� দরকারু

 সাবান এবং শ�া� ু িদেয় চল ধুেয় �

�নওয়া (�ী� কােল �িত ২-৩ িদেন 

একবার এবং শীতকােল �িত 

স�ােহ একবার)

 মাথার �ক �ক �তল িদেয় মািলশ 

করেত হেব

 ছড়ােনা দাড়ঁার িচ�িন ব�বহার চেলর �

�ভেঙ যাওয়া কমায়

 িচ�িন পির�ার থাকা উিচত

 একই িচ�িন অেনেক ব�বহার করা 

উিচত নয়।

 খুসিক - সাবান এবং খুসিক �িতেরাধক 

শ�া� ুব�বহার করা উিচত।

 �মশ চল কেম আসা­ দুবল� , সহেজ �

�ভেঙ যাওয়া এবং পাতলা হেয় যাওয়া, 

�ধায়া এবং একসােথ হালকা কের �বেঁধ 

রাখা।

 �পিডকুেলািসস জাতীয়  উকুনঃ 

িবছানাপ�, জামাকাপড়,  িচ�িন এবং 

�াশ পির�ার থাকা উিচত। উকুেনর 

জন� উকুন �িতেরাধী শ�া�ু ও �তল 

ব�বহার করা উিচত। 

V. চেলর য�:ু

VI. �চাখ, নাক এবং কােনর য� :
�চাখ,নাক বা কােনর �কােনা িবেশষ যে�র দরকার �নই, িক� �রাজ পির�ার করাটা 

�েয়াজন সং�ামক ব�িধ �িতেরাধ করার জন� এবং তােদর কাজ �ঠকভােব করার জন�। 

a)  �চােখর য� :

�চােখর এক�ট সাধারণ সমস�া হল িনঃসরণ যা চ�ুপ�েবর 

উপর আ�রন িহসােব �িকেয় যায়। িকছ�  সমেয়র জন� 

ঢাকনা�িলর উপর এক�ট ত� েলার বল �রেখ এই 

আ�রন�িলেক নরম করা হয়, তারপের �চােখর �ভতর 

�থেক বাইেরর �কােণ িঢলা হেয় যাওয়া িনঃসরণ�িল মুেছ িনেত হয়। 

b)  নািসকার য� :

িনঃসরন নােকর িভতের জেম, আ�রেন �িকেয় িগেয় নাক আটকােত পাের। �ভজা 

কাপেড়র সাহােয� �ােনর সময় এই আ�িরত �রণ�িল অপসারণ করা �যেত পাের।
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c)  কােনর য�ঃ 

 এক�ট সাধারণ সমস�া হল কােন �খাল বা ময়লা জেম যাওয়া। নরম কাপড় 

ব�বহার কের বাইেরর কান পির�ার করেত হেব 

 চেলর িপন, কলম, �প��ল বা �সফ�টিপেনর মেতা �কােনা ধারােলা ব� কােন �

�দেবন না । আপনার কােন �কান তরল বা �তল �েবশ করােবন না। 

 অ�িশি�ত ি�নারেদর �ারা কান পির�ার করা এিড়েয় চলুন 

 �মাগত �জাের আওয়াজ �থেক দেূর থাকুন

 অন� কােরার ব�বহার করা ইয়ারেফান ব�বহার করেবন না

VII. ঘুেমর �া��িবিধ :
বয়স বাড়ার সােথ সােথ অেনেকর রােত ঘুেমােনার পর অেনকবার �জেগ উঠেত হয়, 

তাড়াতািড় ঘুম �থেক উঠেত সমস�াএবং ঘুিমেয় পড়েত অেনক সময় লােগ (30 �থেক 45 

িমিনেটর �বিশ)।

সু�াে��র জন� ভােলা ঘুম (6­8 ঘ�ার জন� এক�ট িনরব��� ঘুম) উপকারী। এ�ট উ� 

র�চাপ, উ� রে� শকর� া, িডেমনিশয়া, িবষ�তা ইত�ািদর স�াবনা �াস কের। �বশ 

কেয়ক�ট পদে�েপর মাধ�েম এক�ট ভােলা ঘুম িন��ত করা �যেত পাের �যমন: 

 রােতর খাবার এবং ঘুমােনার মেধ� অ�ত 1­2 ঘ�ার ব�বধান রাখা

 ঘুমােনার সময় �রিডও এবং �টিলিভশন এিড়েয় চলুন

 িদেনর �বলা ঘুম এিড়েয় চলুন 

 �রাজ পযা��  ব�ায়াম ক�ন 

 ঘুমােনার সময় চা, কিফ, মদ এবং তামাক খােবন না

VIII. �া��কর জীবনধারার মাধ�েম �-য� :
সা�িলত, �মতা, স��য়তা, স�কত� া এবং সদাচিরতা, 'স' িদেয় �� হওয়া এই পাচঁ�ট 

িহ�� শ� �ারা এ�িল সবেচেয় ভাল মেন রাখা যায়‐ 

 মাঝাির পিরমাণ মেতা নুন (�িতিদন পাচঁ �ােমর �থেক কম) ও িচিন 

 �মদ জাতীয় খাবার এিড়েয় চলুন, �বিশরভাগ অস��ৃ ফ�াট �হণ ক�ন 

( শাক সব�জ �হণ ক�ন, �রড িমট এিড়েয় চলুন) 

 ফল, গাঢ় রেঙর শাকসব�জ এবং �চর পিরমাণ ত�জাতীয় খাদ��হন�

 �চর জল ( িদেন অ�ত ৬‐৮ �াস) �

এর অথ �হল­ চাপা�ট, ভাত, শাকসব�জ, দই, দুধ, স�ালাড, ডাল, জল ইত�ািদ িবিভ� খাদ� 

উপাদান সহ এক�ট সুষম খাদ�। এ�ট শরীেরর ব�ৃ� ও র�ণােব�েণর জন� �েয়াজনীয় পু�� 

সরবরাহ কের এবং �কা�কা�ঠেন�র মেতা খাদ� স�িকত�  সমস�া এড়ায়। 

1. সা�িলত :
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 ব�সময় না �খেয় থাকা বা পিরমােন �বিশ খাদ� 

�হণ এিড়েয় চলুন 

 িডম এবং মাংস বুেঝ পিরমাণ মেতা 

 মদ�পান, ধুমপান করা �থেক িবরত থাকুন 

 �িতিদন দুধ বা দু�জাত �ব� (দই, পিনর, মাখেনর 

�তালা ইত�ািদ) অ�ত ৩ বার �হন ক�ন। এসব খাবাের ক�ালিসয়াম থােক যা 

হাড় মজবুত রােখ।

 �িতিদন অ�ত এক�ট বা দু�ট তাজা ফল খাওয়ার �চ�া ক�ন। এ�িল 

িভটািমন এবং ইেলে�ালাইেটর সম�ৃ  উৎস। ডায়ােব�টস �রাগীেদর খাবােরর 

মেধ� কম িচিনযু� ফল খাওয়া উিচত �যমন �পয়ারা, আেপল, �পেঁপ। 

2. �মতা :

এ�ট শারীিরক পির�ম এবং ব�ায়াম �বাঝায়।

শারীিরক ব�ায়াম শারীিরক ও মানিসক �াে��র জন� ভােলা এবং ডায়ােব�টস, 

অি�ওপেরািসস এবং পের যাওয়া, স্থূলতা, �দেরাগ এবং এমনিক িকছ�  ক�া�ােরর মেতা 

অেনক �রাগ �িতেরাধ ও িনয়�েণ সাহায� কের। ব�ায়াম ঘুম এবং জীবনযা�ার মানও 

বাড়ায়।

 অ�ােরািবক ব�ায়াম বা ওজন বহন কের ব�ায়াম করা �যেত পাের 

 অ�ােরািবক ব�ায়াম এর উদাহরণ হেলা মাঝাির �থেক �ত গিতেত হাটঁা, �রাজ ৩০­৪৫ 

িমিনট (অ�ত ১৫০ িমিনট)এবং স�ােহ অ�ত ৫ িদন.

 ওজন বহন করার ব�ায়ােমর উদাহরণ হল �চয়াের ওঠা বসা এবং িসিঁড় �বেয় ওঠা, 

এ�েটনশন এবং ঘূণন�  ব�ায়াম  

3. স��য়তাঃ 

�থাগত ব�ায়াম ব�তীত মানিসক এবং শারীিরক ��য়াকলাপ �ক স��য় ব��তা �বাঝায়। 

এ�ট বাগান করা, আ�ঃিবভাগীয় �খলাধূলা �যমন ক�ারাম, নত� ন িকছ�  পড়া, �সওয়াড � ধাধঁা 

সমাধান করা এবং ম���েক স��য়ভােব ব�বহার কের অন�ান� সম� অনুশীলেনর মেতা 

িবেনাদন বা শেখর আকাের এ�ট করা �যেত পাের।

4  স�কত� াঃ 

সামা�জক �নটওয়ািকং� , ব�বা�ব এবং আ�ীয়েদর সােথ গ� করা, �ােবর সদস� হওয়া, ু

সামা�জক অনু�ান বা  �রাজকার জীবন স�িকত�  ঘটনা�িলেত �যাগদান করা �ক 

স�কত� া �বাঝায়।



পৃ�া-১৩

5. সদাচািরতা :

মানিসক িব�ােমর জন� �নিতক আচরণ এবং সু�তার জন� ইিতবাচক মেনাভাব এবং 

�যাগব�ায়াম,  �াণায়াম এবং ধ�ান সদাচািরতা �বাঝায়। �াথন� া,  ঐ�িরক গান,  ধম�য় 

আেলাচনার মাধ�েম আধ�া��কতােক উৎসািহত করেত হেব।

বয়�েদর উিচত তােদর িনেজেদর মানিসক সু�তার জন� বাধক� �েক সু�রভােব �হণ 

করা এবং জীবেনর মান উ�ত করার জন� �া��কর জীবনধারার পাচঁ�ট "স" �হণ করা 

উিচত। 

বয়�েদর িনরাপ�ার ব�ব�া
 বয়�েদর মেধ� �বণশ��, ভারসাম�, দ�� এবং গে�র অনুভূিতর মূল�ায়ন এবং এর ৃ

ফেল িনিদ�� সংেবদনশীলতার ঘাটিতর জন� পিরেবশ পিরবতন�  করা

 দষূণ, �ধায়ঁা এবং ধুেলাবািল, চরম আবহাওয়া এিড়েয় চলুন।

 কম দ��, ধীর �িত�িব বা ত�া স�ৃ�কারী ওষুধ খাওয়ার পর গািড় চালােনা এিড়েয় ৃ

চলুন 

 জ�রী কল িসে�েমর উপি�িত �যমন পুিলশ (100), ফায়ার (101), অ�া�ুেল� (108), 

মিহলা �হ�লাইন ন�র (1091) জানা।

 �বেতর লা�ঠ বা ওয়াকার ইত�ািদর মেতা সহায়তাকারী �জিনেসর উপি�িত িনরাপ�ার 

ব�ব�া �হেণর মাধ�েম দুঘট� না এবং পের যাওয়া �িতেরাধ করা উিচত

িনরাপদ বািড়র পিরেবশ :

 বািড়েত পযা��  আেলার ব�ব�া 

 িবছানা, জানালা, িসিঁড় এবং বাথ�েম গাড � বা 

পােশর �রিলং থাকেত হেব

 বাথ�েমর �মেঝ �যন িপ��ল না হয়

 ঘেরর রঙ, দরজা, িসিঁড় ইত�ািদ িনধার� ণ সহায়ক 

হওয়া উিচত

 �মেঝ খুব মসণৃ হওয়া উিচত নয়।েমেঝর আ�াদন 

ব�বহার করা উিচত 

 আসবাবপ� আরামদায়ক এবং মজবুত হওয়া উিচত 

যােত ওজন �হন করেত স�ম হয় 

 যথাস�ব শ� িনয়�ণ করেত হেব

 স�ঠক পির��তা বজায় রাখেত হেব

 �বদু�িতক য�পািত শক �িতেরািধক হেত হেব
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পিরেষবামূলক কাঠােমা– 

কিমউিন� �ের :

আশা কম� এবং মাি�পারপাস কম� (পু�ষ /মিহলা) বয়� ব���েদর শনা� করেব, 

বয়�েদর ঝঁুিক মূল�ায়ন করেব, িবিভ� �া�� অব�ার জন� বয়�েদর কাউে�িলং এবং 

সহায়তা �দেব, যারা বয়� �দর য� িনে�ন তােদর সহায়তা করেবন, বয়�েদর জন� এবং 

তােদর ত�াবধায়ক �দর জন� সহায়তা �গা�� গঠন করেবন, যিদ কা�র িচিকৎসার 

দরকার মেন কেরন তেব তােক কিমউিন�ট �হলথ অিফসােরর কােছ পা�ঠেয় �দেবন। 

বয়�েদর জন� কিমউিন�ট �র �থেক �� কের সাবেস�ার (HWC) এবং �াইমাির �হলথ 

�স�ার �র পয��  পিরেষবা �দান করা �াথিমক �া�� �দানকারী �টেমর দািয়�। 

বয়�েদর যে� আশার ভিমকাূ

A. বয়�েদর যে�র জন� আশার­এর মূল কাজ�িল: কিমউিন�ট �ের 

1. �ােমর বয়�েদর িচি�ত করা ও তািলকা �তরী করাঃ:

 �ােম কতজন �বীণ ব��� রেয়েছন এবং তােদর মেধ� কতজন বয়� ব��� বতম� ােন 

িবছানায় শয�াশায়ী,কতজেনর চলাচল সীমাব� এবং কতজেনর �াভািবক চলশ�� 

রেয়েছ তা জানার জন� �ােমর পিরবােরর এক�ট তািলকা �তরী করা।

 এলাকার িনঃ�,দির� বয়� এবং একাকী বয়�েদর িচি�ত করা এবং তােদর এক�ট 

তািলকা �তির করা।

এই শনা�করণ এবং তািলকা �তরী করা এক�ট ���পূণ ক� াজ। এ�ট ফেলা­আপ করার 

সময় �কান্ পিরবাের �যেত হেব, �কান্ ব���েদর িবেশষ যে�র �েয়াজন হেত পাের 

এবং সমেয় সমেয় পিরদশন�  করা উিচত এবং মেনাসামা�জক সহায়তা �দান করা উিচত 

তা জানেতও এ�ট আশা­�ক সাহায� করেব।

1. সেচতনতা �দানঃ  

�ামীন �া��িবধান ও পু�� সিমিত ( িভএইচএসএনিস)  এবং মিহলা আেরাগ� সিমিত 

(এমএএস) এর মেতা কিমউিন�ট ��াটফম�� িল ব�বহার ক�ন যােত বয়�েদর যে�র িবিভ� 

িদক স�েক �কিমউিন�ট �ক সংেবদনশীল করা যায়­

 বয়�েদর চািহদা বা �েয়াজন �েলা 

�রফােরল �স�ার পযা�েয়

জ�টল অব�ার �রাগ িনণয়�  ও িচিকৎসা, অে�াপচােরর য�, পুনবাস� ন এবং কাউে�িলং 

�মিডেকল অিফসার বা িবেশষ�েদর �ারা বয়�েদর জন� �দান করা হেব।

সাবেস�ার­ সু�া�� �ক� �ের

কিমউিন�ট �হলথ অিফসার সাধারণ বাধক� �জিনত অসু�তা�িল পযাে� লাচনা করেব এবং 

সাধ� মেতা �িতেরাধ করার �চ�া করেব এবং/অথবা উপযু� উ� �ক��িলেত �রফার 

করেব, উ� �ক��িল �থেক বয়�/অ�ম ব���েদর জন� উপযু� সহায়ক যে�র 

ব�ব�া করেব যােত তােদর যথেপাযু� চলাচলেযাগ� করা যায়, বয়� এবং তােদর 

য�শীলেদর পরামশ এ� বং সহায়তা �দান করা যায়।
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2. সেচতনতা �দানঃ  

�ামীন �া��িবধান ও পু�� সিমিত ( িভএইচএসএনিস)  এবং মিহলা আেরাগ� সিমিত 

(এমএএস) এর মেতা কিমউিন�ট ��াটফম�� িল ব�বহার ক�ন যােত বয়�েদর যে�র িবিভ� 

িদক স�েক �কিমউিন�ট �ক সংেবদনশীল করা যায়­

 বয়�েদর চািহদা বা �েয়াজন �েলা 

 বয়�েদর জন� উপযু� গাহ�� � পিরেবশ �তিরর মাধ�েম বয়�েদর মেধ� পতেনর ঝঁুিক, 

অপু�� এবং বয়�েদর যে� অবেহলার মেতা সমস�া�িলর সমাধান করা 

 �বীণেদর �া�� পিরচযার�  জন� জাতীয় কমস� ূিচ এবং কমস� ূিচর অধীেন থাকা িনয়ম 

স�েক �সেচতনতা ব�ৃ� করা

 ব���গত �া�� িবিধ �মেন চলা, পু�� সং�া� পরামশ এ� বং সংি�� ঝঁুিক �িল স�েক �

পিরচযাক� ারী �ক অবগত করার জন�, �া�� িশ�া িশিবর আেয়াজেন �াথিমক �া�� 

পিরচযা � দলেক সহায়তা করা।

 পিরচযাক� ারীেদর কাউে�িলং সহ িবছানায় শয�াশায়ী বয়� ব���েদর  ব���গত এবং 

পািরবািরক পরামশ �� দােনর জন� বািড় বািড় পিরদশে�নর ব�বহার করা

3. �বীণ সহায়তা �গা�� 'স�ীবনী'­এর সংহিতকরণঃ

�া��কর বাধক� � অজে� নর ল�� সহজতর করার জন� বয়� সহায়তা �গা�� এবং �বীণেদর 

পিরচযাক� ারীেদর সহায়তা �গা���িলও �তির করা �যেত পাের।

 আশার উিচত অ�ত ২­৩ জন সদস�েক এক��ত করার এবং �গা��র ল�� স�েক �

বলার �চ�া করা।

 সদস� অনুযায়ী এই �গা�� িম�টং িনয়িমত রাখা দরকার

 িম�টং �� হওয়ার পর এবং খবর ছিড়েয় পরার সােথ সােথ সদস� সংখ�া �বেড় যােব 

বেলই আশা করা যায়। 

B. বয়�েদর যে�র জন� আশার মূল কাজ: যে�র ধারাবািহকতাঃ

1. গৃহ পিরদশন� ঃ CBAC ফম �পূরণ করার জন� এবং ব�ৃ ব��� আেছন এমন পিরবার 

শনা�করেণর জন�

2. ঝুঁিক মূল�ায়নঃ  কিমউিন�ট িভি�ক মূল�ায়ন �চকিল� (CBAC) িবভাগ B3 স�ূণ �

করার মাধ�েম।

3. কিমউিন�ট �হলথ অিফসার (CH0; িসএইচও) �ক জানােনাঃ  ব���গত মূল�ায়ন 

ফেমর�  িনেদ�শাবিল অনুসাের, বিধত�  ঝঁুিক বা �কােনা �রাগ, �াে��র অব�া, অপু�� বা 

অপব�বহােরর ��ে� সে�হ হেল িস এইচ ও �ক জানােত হেব

 এই ব�াপাের আশা মাি�পারপাস কম�র (পু�ষ/ মিহলা) �থেক সাহায� পােব।

4. গৃহ িভি�ক ফেলা আপ িভ�জটঃ যােদর িসএইচও­�ক �রফার করা হেয়েছ বা উ�তর 

সুিবধা �থেক �ছেড় �দওয়া হেয়েছ তােদর ফেলা­আপ করা।

5. িচিকৎসা স�িতঃ ওষুধ �সবন করা �যেকােনা বয়� ব���র জন�, আশােক �ক 

অবশ�ই �খয়াল রাখেত হেব �য ওই বয়� ব��� িনয়িমত ওষুধ খাে�ন িকনা 
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6. সহকারী িডভাইসঃ বয়� ব��� িনয়িমতভােব িনধাি� রত য� ব�বহার করেছন িক না তা 

তার পরী�া করা উিচত এবং যিদ ব�বহার না কেরন তেব িনয়িমত ব�বহােরর ��� 

স�েক � এই জাতীয় ব���েদর পরামশ � িদেত হেব। যিদ �রাগী তাও যে�র ব�বহার 

চািলেয় না যান, আশা আরও সহায়তার জন� মাি�পারপাস কম� এবং কিমউিন�ট 

�হলথ অিফসার­�ক অবিহত করেব।

7.  আশা বয়� ব���র নািসং�  কােজর জন� মাি�পারপাস কম� �ক সহায়তা করাঃ 

পিরচযাক� ারী ব���েক সহায়তা করেত পাের যার জন� নািসং�  পিরেষবার �েয়াজন এবং 

মাি�পারপাস কম� (মিহলা)­�ক সহায়তা করেত পাের যিদ তারা �কােনা নািসং�  কাজ 

কেরন।
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