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सहजीवन ्ቧणजे दोन ्ኮक्ዠ वा अ्኱धक ्ኯभ्ቐ ना�ाम्ेቖ  
असलेला घ्ኮन्ቿ आ्ኴण दीघ�काळ ्ኮटकणारा संबंध होय दैनं्ኮदन
्ኮक्ዠ वा सामा्ኲजक जीवनात सहजीवन ्ቧणजे एक्ቔ रा्ሀन
एकमेकां�ा भावनांचा गरजांचा आदर करणे आ्ኴण
सुखदःुखात एकमेकांना साथ देणे होय्፡ सहजीवन ्ቧणजे
संुदर ना�ाचा संवाद आ्ኴण हा संुदर असा संवाद सहजीवन
्ቚक्ቜा�ारे राब्ኮव�ात येते्፡्፡्፡्፡

कुटंुब हा समाजाचा मूलभूत घटक असून ्ेቚम्቟ आपुलक्ዝ्቟
सहकाय� आ्ኴण पर्ኚर आधार यांवर ते ्ኮटकून असते्፡
बालपणी ्ቩ्ሹीचे सामा्ኲजक्቟ आ्኱थ्ዡ क व सां्ृኌ्ኰतक घडण
कुटंुबातूनच होते्፡ आई्በवडील्቟ भावंडे व नातेवाईकांकडून
्ኯमळणारे सं्ኌार ्ቩ्ዀ्ሹम襍቙ ्ኮवकासात मह襍቙ाची भू्ኯमका
बजावतात्፡ एक्ቔ कुटंुबात मुलांना आदश� सं्ኌार्቟
सामा्኱यकता व सहजीवनाचे धडे ्ኯमळतात्፡ ्ቚाचीन काळात
एक्ቔ कुटंुब प्ቍती ्ቚच्ኳलत होती्቟ �ाम्ेቖ अनेक ्ኯप�ा
एक्ቔ राहत आ्ኴण कुटंुब ्ቚमुख मह襍቙ाचे ्ኮनण�य घेत असत्፡
आजी्በआजोबा्቟ आई्በवडील्቟ काका्በकाकू व भावंडे एक्ቔ
रा्ሀन कुटंुबाची एकता आ्ኴण परंपरा जपत असत्፡

आजी्በआजोबांकडून मुलांना सं्ኌार्቟ नी्ኰतमू्ेቡ्቟ परंपरा
आ्ኴण सं्ृኌतीचा वारसा ्ኯमळत असतो्፡ �ां�ा अनुभवातून
कुटंुबातील नाती अ्኱धक ्ዺढ होतात आ्ኴण आदश� कुटंुब
घडते्፡ आज�ा धावपळी�ा जीवनात संवाद आ्ኴण
ना�ांम्ेቖ दरुावा ्ኮनमा�ण होत असतांना्቟ सहजीवन ्ቚक्ቜ
दोन ्ኯप�ांमधील नाते अ्኱धक मजबूत कर�ाचे काय� करतो्፡
�े्ቿ नाग्ካरकांचे �ान्቟ कौश्ቡ आ्ኴण अनुभव यांचा उपयोग
क्ዽन नातवंडात  चांगले सं्ኌार ्ዼज्ኮवणे तसेच �े्ቿांचे
शारी्ካरक व मान्኱सक आरो्ቆ जप�ासाठी ्ኮव्ኮवध उप्ቅम
राब्ኮवले जातात्፡ सहजीवन ्ቚक्ቜातून �े्ቿां�ा अनुभवातून
आदश� ्ኯपढी घड्ኮव�ाचे काय� केले जाते्፡

भारतीय आयु्ኮव्ዡ �ान अनुसंधान प्ካरषद्቟ नवी
्ኮद्ቢी आ्ኴण महा्ቒा गांधी आयु्ኮव्ዡ �ान सं्ኖा्቟
सेवा�ाम यां�ा संयु्ሹ ्ኮव्ቕमाने öइलाईट÷
(सहजीवन) हा ्ቚक्ቜ �े्ቿ नाग्ካरकांसाठी २०२४
पासून वधा� तालु�ातील ५ ्ቚाथ्ኯमक आरो्ቆ
क्ዩ �ांतग�त येणा�ा १०४ गावांम्ेቖ व २ नागरी
भागांम्ेቖ राबव�ात येत आहे्፡ या ्ቚक्ቜाची
्ቚमुख उ्ኮ�्ቻ े �े्ቿ नाग्ካरकांम्ेቖ आ्ቒ्ኮनभ�रता
वाढवणे आ्ኴण ्ኯप�ांमधील दरुावा कमी क्ዽन
पर्ኚर सुसंवाद व समज वाढवणे होय्፡ 

या्ኳशवाय ्ኮव्ኮवध ग्ኰत्ኮवधी्቟ खेळ आ्ኴण चचा्ዞ�ा
मा्ቖमातून �े्ቿ नाग्ካरकां�ा अडचणी व गरजा
समजून घेत्ቡा जातात आ्ኴण �ा अडचण्ዣवर
उपाययोजना सुचव�ासाठी �ां�ाशीच चचा�
केली जाते्፡ तसेच �े्ቿ नाग्ካरकांकडे असलेले
अनुभव्቟ परंपरागत �ान्቟ कला आ्ኴण कौश्ቡांचा
उपयोग समाजा�ा समृ्ቍीसाठी केला जातो्፡
�ां�ा अनुभवांमधून ्ेቚरणा घेऊन त्ዼण ्ኯपढी
अ्኱धक प्ካरप्ቊ ्ኮनण�य घेऊ शकते आ्ኴण
सामा्ኲजक समज वाढवू शकते्፡ या अनुषंगाने गाव
पातळीवर ्ኮव्ኮवध काय�्ቅम राबवून संवाद व
समजूत वाढव�ासाठी नातवंडं्቟ मुलं आ्ኴण �े्ቿ
नाग्ካरकांना एक्ቔ क्ዽन सामू्ኮहक सहभागातून
सामा्ኲजक एको�ाची भावना वाढेल्፡ 



जाग�तक आंतर�पढी स�ाह
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जागOतक आंतरNपढी स�ाहाMनNम्ቈ सहजीवन ्ቚक�ांतग�त Mदनांक २४ एN्ቚल ते ३० एN्ቚल दर�ान MवMवध
सामाQजकþ शै्ቌSणक व मनोरंजना्ቒक उप्ቅमांचे आयोजन कर�ात आलेĀ दरवष� साजरा होणा�ा या
स�ाहाचा मु्ቅ उ�ेश आजीÿआजोबा आSण नातवंडांमधील नातेसंबंध अPधक �ढ करणेþ Nप�ांमधील
संवाद वाढवणे तसेच एकमेकां�ा अनुभवþ भावना आSण मू�ांची देवाणघेवाण घडवून आणणे हा आहेĀ

यावष� आजीÿआजोबा आSण नातवंडांमधील ्ेቚम आSण
भावMनक बांPधलक| मजबूत कर�ासाठी MवMवध
सामाQजकþ सां+ृOतक आSण मनोरंजना्ቒक काय�्ቅम
आयोQजत केले गेलेĀ याम�े ्ቅ|डा 9धा�þ पारंपJरक जुने  
खेळþ  जनजागृती रॅली þ सां+ृOतक काय�्ቅमþ आट� अँड
्ቅा्ቊ कृतीþ कथा वाचनþ प्ቔ लेखनþ आSण संवादा्ቒक
उप्ቅमांचा समावेश होताĀ

एकूण १९ गावांम�े हा काय�्ቅम यशAीरी�ा पार
पडलाĀ ्ቚ�ेक गावात नागJरकांनी मो�ा उ�ाहाने
सहभाग घेतला असून काय�्ቅमांना सकारा्ቒक
्ቚOतसाद NमळालाĀ या उप्ቅमांमुळे Nप�ांमधील
दरी कमी हो�ास मदत झाली असून कौटंुMबक
नातेसंबंध अPधक बळकट होतातĀ



्ቚक�ा�ा घडामोडी 

२. सहजीवन सारथी ्ቚ�श्ቌण
बालसंगोपन आSण Mकशोर Mकशोरीचे
जडणघडण úमाग�दRश� का ७û या Mवषयावर
सहजीवन सारथी ú�े� नागJरकû  आSण आशा
ताई यांचे ्ቚRश्ቌण आयोQजत कर�ात आले
होतेĀ 
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३. सहजीवन दतू ्ቚ�श्ቌण 

माग�दRश� का ६ आप�ा आरो्ቆासाठी  भाग ३   
�े�  नागJरकांचे मानPसक आरो्ቆ चागले
राह�ासाठी हे ्ቚRश्ቌण ùसहजीवन सारथीù यां�ा
सहकाया�ने गावपातळीवर आयोQजत केले जातेþ जे
इतर �े� नागJरकांसाठी माग�दश�क ्ቧणून काय�
करतातĀ

सहजीवन ्ቚक�ा�ारे दर मMह�ाला �े�
नागJरकांची माPसक बैठक आयोQजत केली जातेĀ 

मागील २ म�ह�ांचे �वषय:
ए�्ቚल ô उ�ा�ात घे�ाची काळजी

मु्ቅ ्ቚRश्ቌकांचे ्ቚRश्ቌण या�ी Mनवासþ सेवा�ाम
येथे आयोQजत कर�ात आले होते Ā याचा उ�शे
्ቚक�ा�ा मा्ቖमातून �े� नागJरकां�ा
आरो्ቆावर झालेला बदल  समजून घेणे आSण
सहजीवन गटां�ा सतत ्ቚभावी काया�साठी आव�क
उपाययोजनांवर चचा� करणे होताĀ

१. मु्ቅ ्ቚ�श्ቌक ्ቚ�श्ቌण

४ .मा�सक बैठक



सहजीवन क� ्ቖ हे गावातील �े� नागJरकांसाठी एक ह�ाचेþ आपुलक|चे आSण आनंदाचे Lठकाण आहेĀ या
क� ्ቖांम�े �े� नागJरक दररोज Mक� वा ठराMवक वेळी एक्ቔ येतातþ ग�ा मारतातþ एकमेकांचे अनुभव आSण
आठवणी शेअर करतातþ MवMवध खेळþ गाणीþ चचा� आSण सामूMहक उप्ቅमांम�े सहभागी होतातĀ Mवशेष ्ቧणजे ही
क� ्ेቖ गावक�ांनी Aतः पुढाकार घेऊन ओळखले�ा आSण उपल्ቓ क�न Mदले�ा जागांम�े सु� कर�ात आली
आहेतĀ 

्ቚक�ा�ा घडामोडी 
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�े्቗ नाग�रकाचें सहजीवन क� ्ቖ 

सहजीवन ्ቚक�ांतग�त वधा� तालु�ातील मांडवाþ कामठवाडाþ
पवनुरþ दहेगाव 0ेशनþ Nभवापूर या ५ गावांम�े �े�
नागJरकांसाठी सहजीवन क� ्ेቖ 5ापन कर�ात आली आहेतĀ
या क� ्ቖांम�े �े� नागJरकांना MनयNमत �ायामþ योगा�ासþ
खेळþ कथा पु1क आSण मनोरंजना्ቒक उप्ቅमांसाठी
आव�क साMह्ቓ उपल्ቓ क�न दे�ात आले आहेĀ तसेच
क� ्ቖ अPधक आकष�क व ्ेቚरणादायी बनMव�ासाठी रंगरंगोटी
कर�ात आली असून आरो्ቆþ सM्ቅय वृ्ቍ्቙ आSण
सकारा्ቒक जीवनशैली याबाबत जनजागृती करणारे घोषवा�े
लाव�ात आले आहेतĀ

या क� ्ቖामुळे ्ቓांचा एकटेपणा कमी होतोþ नवीन मै्ቔी Mनमा�ण
होतेþ सामाQजक सहभाग वाढतो आSण शारीJरक तसेच
मानPसक आरो्ቆ अPधक सु�ढ राह�ास मदत होतेĀ सहजीवन
क� ्ቖ �े� नागJरकांना स�ानþ आधार आSण आनंद देत
ôसM्ቅयþ Mनरोगी आSण आनंदी वृ्ቍ्቙ाकडेô वाटचाल कर�ास
्ेቚJरत करतेĀ

्ቓामुळे ही क� ्ेቖ केवळ भेट�ाची जागा नसून समुदाय
स्ቌमीकरण úCommunity Empowermentû आSण
लोकसहभागाचे úCommunity Engagementû उ�ृ�
उदाहरण आहेतĀ या क� ्ቖांमुळे �े� नागJरकांम�े एकटेपणा
कमी होतोþ पर9र आधार आSण मै्ቔी वाढते तसेच गावात
�े�ां�ा स�ानपूण�þ सM्ቅय आSण आनंदी जीवनाला चालना
NमळतेĀ



सेवा्ቇामजवळील खरांगणा úगोडेû गावातील रMहवासी मीराबाई नोकरीतून Mनवृ्ቈ
झा�ा हो�ा आSण �ांची मुलं कामाMनNम्ቈ शहरात 5ाPयक झाली होतीĀ मुलं
आSण नातवंडे दरू गे�ानंतर �ां�ा आयु(ात एक मोठी पोकळी Mनमा�ण झालीĀ
घरातील जबाबदा�ा कमी झा�ा हो�ाþ पण �ासोबतच संवादþ सहवास आSण
आपुलक|चे ्ቌणही हरवले होतेĀ हळूहळू �ांनी लोकांम�े जाणंþ सामाQजक
काय�्ቅमांना उप\5त राहणं बंद केलंĀ �ा घरातच राह�ा लाग�ाĀ

मीराबाई नी साOंगतलþे 
ôमला वाटलं होत ंक|

Mनव्ृቈीनतंर आSण मुला�ंा
जा�ानतंर माझ ंआय(ु

सपंलंĀ पण सहजीवनन ेमला
प�ुा जगायला RशकवलंĀ
आजही मी घरात एकटीच
राहतþे पण मनातनू कधीच

एकटी वाटत नाहीĀ माझं एक
वगेळं कुटंुब तयार झालंयóô
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 लेखक : बाप ूच�ाण 
 फ�्ቓ सम्ቝयक 
ELITE ्ቚक्ቜ 

सकाळचे दहा वाजून गेले होतेĀ गाव नेहमी्ቚमाणे आप�ा लयीत धावत होतंĀ लोकांची येÿजा सु� होतीþ पण या
सगIा चैत�ाम�ेþ ६८ वष�य मीराबाई कांबळे यां�ा घरात मा्ቔ एकटेपणाची शांत सावली पसरली होतीĀ �ा
नेहमी्ቚमाणे घरा�ा ओ�ावर एक�ाच बसून हो�ाĀ
एकेकाळी घरात नातवंडां�ा हस�ाने आSण Tखदळ�ाने घर दमुदमूुन जायचेĀ सणÿवारþ पा�णेरावळे आSण
कुटंुबीयां�ा गजबजाटामुळे घर कायम Qजवंत वाटायचेĀ पण आज पJर\5ती बदलली होतीĀ बोलायला कोणी
न�तेþ सुखÿदःुख वाटून �ायला कोणी न�तेĀ

यशोगाथा 
सहजीवनाने �दली जग�ाची नवी �दशा

अशाच एका दपुारी गावातील आशा ताई �ां�ा घरी आ�ाĀ मीराबा~�ा चेह�ावरची उदासी ओळखून �ांनी
�ांना गावात सु� झाले�ा ùसहजीवन गटाùMवषयी सांOगतलेĀ
ôमीराबाईþ आप�ा गावातले सगळे आजीÿआजोबा एक्ቔ येतातþ ग�ा मारतातþ खेळ खेळतात आSण नवीन गो�ी
RशकतातĀ तु्ቧीही एकदा चलाþô आशा ता~नी ्ेቚमाने सुचवलेĀ
पण मीराबा~नी लगेच नकार MदलाĀ ôआता या वयात मी Oतथे जाऊन काय करणार?
माझं वय गेलं आताþô �ा ्ቧणा�ाĀ
मा्ቔ आशा ता~नी हार मानली नाहीĀ �ांनी अOतशय आपुलक|ने मीराबा~ना
समजावले आSण फ्ሹ एकदा बैठक|ला ये�ाचा आ्ቇह धरलाĀ पMह�ा Mदवशी
जे�ा मीराबाई सहजीवन गटा�ा बैठक|ला गे�ाþ ते�ा �ां�ा मनात खूप संकोच
होताĀ पण Oतथे गे�ावर �ांनी पाMहले क| �ां�ा वया�ा अनेक मMहला Oतथे
उप\5त हो�ाĀ �ां�ाही आयु(ात अशाच काही भावनाþ अनुभव आSण
एकटेपणाचे ्ቌण होतेĀ

सहजीवन गटातील माPसक बैठकाþ मनोरंजक खेळþ सामूMहक उप्ቅमþ
आरो्ቆMवषयक चचा� आSण मनमोकIा ग�ांमुळे मीराबा~ना या बैठकांची आवडू
लाग�ाĀ हळूहळू �ा गटात रमू लाग�ाþ आSण MनयNमतपणे बैठक|ला येऊ
लाग�ाĀ 
आज मीराबा~कडे पाMहलं तर �ां�ा चेह�ावरचा तो Mफकटपणा गायब झाला आहेþ
आSण �ाजागी एक ्ቚस्ቐ हसू \5रावलं आहेĀ आता �ा फ्ሹ Aतः बैठक|त जात
नाहीतþ तर गावातील इतर आज�नाही सहजीवन बैठक|त सहभागी हो�ासाठी
्ቚो�ाMहत करतातĀ �ांचा एकाक|पणा कमी झाला आहेþ आSण �ांना अनेक नवीन
मैM्ቔणी Nमळा�ा आहेतĀ

मीराबा~ची ही गो� आप�ाला Rशकवते क|þ वया�ा कोण�ाही टप्�ावर मायेचा हातþ संवाद आSण समुदायाची
साथ Nमळाली तर आयु( पु�ा आनंदाने फुलू शकतेĀ 

आशा ताई ्ቧणतात क�, ùसहजीवन ्ቚक्ቜान े मीराबाईं�ा आयु�ाला नवी
�दशा �दली �ांना एकटेपणातनू सहजीवनाकडे, उदासीनतेतून आनंदाकडे  नेल.ेú 



सा�रका ताई सांगतात,
ôसु�वातीला मला वाटायच ंक| मी

हे क� शकणार नाहीĀ 
पण सहजीवन ्ቚRश्ቌण आSण
�े�ा�ंा पाLठ� �ामळेु माझा

आ्ቒMव�ास वाढलाĀô

Mनमगाव येथील आशा ताई साJरका ताकसांडे यांचा ्ቚवास हा सहजीवन
्ቚक�ामुळे घडले�ा सकारा्ቒक पJरवत�नाचा संुदर उदाहरण आहेĀ
सु�वातीला ्ቓा शांतþ लाजाळू आSण लोकांसमोर बोल�ास संकोच
करणा�ा हो्ቓाĀ �े� नागJरकांना एक्ቔ आणणे ्ቓां�ासाठी मोठे
आ�ान होतेĀ बैठक|त बोल�ाची संधी Nमळाली तरी ्ቓा टाळाय�ा
आSण लोकां�ा ्ቚ�ांना आ्ቒMव�ासाने उ्ቈर देणे ्ቓांना अवघड जायचेĀ

मा्ቔ सहजीवन ्ቚक�ाशी जुळ�ा गे�ानंतर ्ቓां�ा आयु(ात
हळूहळू बदल घडू लागलाĀ गे�ा दोन वषा}त ्ቓां�ा �_�म�ात
आमूला्ቇ पJरवत�न झालेĀ आज ्ቓा केवळ सहभागी नाहीतþ तर पुढाकार
घेणा�ाþ नेतृ्቙ करणा�ा आSण सवा}ना एक्ቔ आणणा�ा बन�ा
आहेतĀ

ùआम�ा बठैक|ला साJरका असली
क| काहीच Pच� ता नसतेþ ती सव�

सांभाळून घते ेआSण माMहती छान
समजावनू सांगतेĀú

एकेकाळी लोकांसमोर बोल�ास घाबरणा�ा साJरका ताई आज Mनमगावातील
�े� नागJरकां�ा Mव�ासाचे क� ्ቖ बन�ा आहेतĀ 

साJरका ता~चा हा ्ቚवास केवळ एका ��ी�ा पJरवत�नाची कथा नाही; तर
यो्ቆ माग�दश�नþ संधी आSण सात्ቓपूण� पाठबळ Nमळा�ास ्ቚ्ेቓकाम�े
नेतृ्቙ाची ्ቌमता फुलू शकतेþ याचा ्ेቚरणादायी पुरावा आहेĀ

 लखेक : �जत�्ቖ शहारे
 फ�्ቓ सम्ቝयक 
ELITE ्ቚक्ቜ 

 �े�ांची �श्ቜकार 
संकोचातून नेतृ�ाकडे: सा�रका ताईंचा ्ेቚरणादायी ्ቚवास
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ùसा�रका ताई नसतील तर आ�ी सहलीला जाणार नाही!ú माच� २०२६ मधील एक ्ቚसंग साJरका ताई आSण
गावातील �े� नागJरकांमधील Qज�ाIा�ा ना्ቓाची सा्ቌ देणारा ठरलाĀ
�े�ांनी सहलीचे Mनयोजन केलेþ पण ्ቓांची एकच अट होतीþ "सा�रका ताई सोबत असतील, तरच आपण
सहलीला जाऊ." कामा�ा �1तेमुळे सु�वातीला ता~नी नकार MदलाĀ मा्ቔ �े�ांनी ठामपणे सांOगतले क| ्ቓा
नसतील तर सहलच काढायची नाहीĀ ्ቓांचा हा ्ेቚमळ आ्ቇह पा�न साJरका ता~नी सहलीला ये�ाचा होकार
MदलाĀ

सहजीवन ्ቚRश्ቌणातून ्ቓांनी अनेक नवीन कौश�े आ्ቒसात केली आहेतþ
जसे क|þ बैठक|चे छायाPच्ंቔन करणेþ ्ቚभावी आSण �व\5त JरपोMट� ग करणेĀ
बैठक|दर�ान MवMवध खेळ घेणेþ सहभागा्ቒक प्ቍतीने चचा� घडवून आणणेĀ
आज ्ቓा केवळ माMहती देत नाहीतþ तर लोकांना सM�यपणे सहभागी क�न
घेतातþ Mवचार करायला ्ቚवृ्ቈ करतात आSण बैठक�ना अPधक Qजवंत व
अथ�पूण� बनवतातĀ

सहजीवन ्ቚक�ाने मा�ा आयु(ात केवळ
बदल घडवला नाहीþ तर मला एक स्ቌमþ
आ्ቒMव�ास ूआSण ्ቚभावी ��ी बनवलþे

अस साJरका ताई ्ቧणतातĀ



�े्ቿानंा देऊ मान्቟ ्ቚमे आ्ኳण आधार
�ां�ा अनुभवांनी उजळे जीवनसंसार।

सहजीवनाचा संदेश जावो घरोघरी्቟
आनंदाची फुल ेफुलो ्ቚ�ेका�ा अंतरी॥

�ां�ा क्ቻानंी उभा रा्ክहला हा संसार
�ाग्቟ ्ቚमे्቟ महेनतीचा ्ክदला अमू्ቡ आधार।

गोड श�ांम� ेदडल ेसं्ኌारांचे धन
�ां�ा सहवासाने फुलत ेसुंदर जीवन॥

�्ेቿांच ेअनभुव ्ቧणज े�ानाचा सागर
�ां�ा माग�दश�नाने होतो जीवन्ቚवास सुंदर।

आशीवा�द �ांचे अमतृासमान
�ां�ा सा्኶��ात ्ኮमळत ेसखु्቟ शातंी आ्ኳण �ान॥

बालक आ्ኳण �े्ቿ याचंे नात ेअनमोल
्ቚमेा�ा बंधानंी जोडलले े्ቚ�ेक बोल।
माया्቟ आपलुक्ዝ आ्ኳण आदर देऊ रोज

�े्ቿाचंा स�ान ठेवू्቟ हाच आपला बोध॥

�्ेቿांची काळजी घेण ेहे आपल ेकत�्ቩ
�ां�ा चेह�ावरच ेहा्አ हेच खर ेभा्ቆ।

हातात हात घेऊन चालयूा भारी
सहजीवनाची �ोत पटेवू घरोघरी॥

क�वता 
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सहजीवनातून फुलणारे �े्ቿांचे नाते

 क्ክव: आशा बी सोनट�े 
्ኮपपरी मेघे्቟ वधा� 



�े� नागJरकांम�े असंसग�ज्቗ आजारांचे ्ቚमाण वाढत अस�ाने �ांची MनयNमत
तपासणी उपचार आSण काळजी घेणे आव�क आहेĀ

धू्቞पान आRण
म्ቕपान टाळा

आहाराम�े  Lहर�ा
पालेभा�ा आRण 

फळाचंा समावशे करा

आहारातील Mमठाचे
्ቚमाण  कमी करा

जा1 तेल व साखर
असले�ा पदाथा}चा

टाळा 

र्ሹदाबाची LनयMमत 
तपासणी करा  आRण 
LनयMमत औषधी �ा 

रोज Lकमान ३० ते ४० 
Mमनीट चालाþ सोपे 

�ायाम Lक� वा योगा करा
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असंसग�ज्቗ आजार

उ्ሴ र्ሹदाब 

डोक दखुणे

च्ሪर येणे

डोIांवर दबाव

उ्ሴ
र्ሹदाबाची

ल्ቌणे
मळमळ आRण उल�ा

ú�Kट� गोû संतुलन गमावणे

उ्ሴ र्ሹदाबाचे
�व5ापन
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जखम लवकर न
भरणे.

वारंवार
लघवी होणे 

थकवा व
अश्ሹपणा

वारंवार तहान
लागणे

वजन कमी
होणे

वारंवार भूक
लागणे

मधुमेह

HbA1c
तपासणी दर 3-6
म�ह�ांनी करणे

र्ሹाची
�नय�मत

तपासणी करणे 
तणाव 

कमी करणे

 मधमुेहाचे
्ቤव�ापन

संतु�लत
आहार घेणे

फायबरयु्ሹ पदाथ� खाणे

�नय�मत 
शारी�रक हालचाल

धू्቞पान व 
म्ቕपान टाळणे

काब�हाय�ेटचे 
्ቚमाण �नयं��त

ठेवणे

�नय�मतपणे औषधे घेणे 

साखरयु्ሹ
पदाथा�चे सेवन 

टाळणे

ल्ቌणे
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मा�हती संकलन व माडंणी: 
अ��नी डंभारे 
डॉ. राहुल पेठे

भाषा संपादन व शु्ቍलेखन: 
 इलाईट  टीम 

 �डझाईन व रचना: 
बापू च�ाण

डॉ. आ�द्ቓ बु�रले 

Instagram LinkedIn

Website Facebook 

"हसत-खेळत , एक्ቔ पढेु जाऊया ,
सहजीवनाच्या वाटेवर , ्ቚ�ेक ्ቌणांचा आनंद घेऊया".

आम�ासोबत  जुळ�ासाठी 
संपक� : 
मु्ቅ काया�लय: ELITE ऑ�फस, गांधी मेमो�रयल ले्ቚसी
फाऊंडेशन (GMLF), रामनगर, वधा�. ४४२००१ 
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्ቚकल्पाच्या अिधक मािहती साठी खालील  
QR Code Scan करा . 

Twitter

Youtube

http://instagram.com/elite_mgims
http://linkedin.com/company/elite-enhancing-living-experiences-of-the-elderly
https://intergenerational-sahjeevan.com/
http://facebook.com/sahajeevan.mgims
http://facebook.com/sahajeevan.mgims
http://x.com/ELITE_Sahjeevan
http://youtube.com/@sahjeevan

