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ಪಡಯಬಹುದ. ಅಥವಾ ಕŁಮಿನಲ್‌ ಪŁಸೀಜರ್‌ ಕೀಡ್‌ನ ಪŁಕಾರವೂ
(ಸĔನ್‌ 125) ಮೊಕದ್ದಮೆ ಹೂಡಬಹುದ.

ತಮĿನĺ ತಾವೀ ಸಾಧŀವಾದಷı ಮಟıಗೆ ನೀಡಿಕಳńವುದನĺ
ಹಿರಿಯರು ಕಲತಕಳńಬೀಕು. ಮುಖŀವಾಗಿ ಆರೀಗŀ ರĔಣೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸ
ಹೆಚĬ ಕಾಳಜಿ ವಹಿಸಬೀಕು. ತಮĿ ಕೆಲಸಗಳನĺ ತಾವೀ ಮಾಡಿಕಳńವಷı
ಆರೀಗŀ ಇದ್ದರೆ ಸಾಕಷı ಸಮಸŀಗಳ ದೂರವಾಗುತĶವ. ಈ ನಟıನಲŃ
ಹಿರಿಯ ನಾಗರಿಕರಿಗೆ ತಗುಲಬಹುದದ ಕಾಮಾಲೆ (ಹೆಪೆಡೈಡಿಸ್‌ ಎ ಮತĶ
ಬಿ ವೈರಸ್‌ನಂದ ಬರುವವು) ಮತĶತರ ಕಾಯಿಲೆಗಳಗೆ ಸೂಕĶ ಕಾಲದಲŃ ಲಸಕೆ
ಹಾಕಸಕಳńಬೀಕು. (ಈ ಲಸಕೆಗಳ ವಿತರಕರ ಮೊಬೈಲ್‌ ದೂರವಾಣಿ ಸಂಖŀ:
98458 65703/ 98458 65703 ಸದ ನೆನಪಿನಲŃ ಇಟıಕಳń.)

ಹಿರಿಯ ನಾಗರಿಕರು, ಪಾಲಕರು/ಪೋಷಕರು ನೆಮĿದಿಯಿಂದ
ಬದುಕಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತಹ ಕೆಲವು ವೈಯಕĶಕ ಸಲಹೆಗಳು:

* ನಮĿವರು ನಮĿನĺ ಅಲĕ ಮಾಡಿ ತಂದರ ಕೊಟıಗ ತಲ ಮೇಲ
ಕೈ ಇಟıಕೊಂಡು ‘ನನĺ ಪೂವವಜನĿದ ಕಮವ’ ಎಂದೇ, ಇನĺೇನೇ
ಹೇಳಕೊಂಡೇ, ಸಮĿನೇ ಕರಬೇಡಿ. ಸಕĶ ಕನನ ಕŁಮ ಕೈಗೊಳń.
* ಬದಕನಲŃ ಸಕರಾತĿಕ ಭವನ ಬಳಸಕೊಳń. ವೃದĹಪŀ ಸಹಜ ಹಾಗೂ
ಅನವಯವ ಆಗರುವುದರಂದ ಅದನĺ ನಮŁತಯಿಂದ ಸŅೇಕರಸ,
ಆನಂದದಂದ ಮುಂದನ ಬದಕನĺ ಸಗಸ.
* ಆರೇಗŀಕರ ಅಭŀಸಗಳನĺ ಬಳಸಕೊಳń – ಸವಯವ ಆಹಾರ,
ಮತವದ ವŀಯಾಮ, ಯೇಗ ಸಹಾಯಕರ. ಕುಡಿತ, ಧೂಮಪನ
ದೂರವಿರಲ. ರೇಗಗಳಂದ ದೂರವಿರಲು ಕŀಲರ ನಯಂತŁಸವ ಮತ
ಆಹಾರ ಸೇವನ ರೂಢಿಸಕೊಳń.
* ಆಧŀತĿಕ ಜೇವನದತĶ ಒಲವಿರಲ. ಪŁಥವನ, ಪರಮಾರ್ವಕ ಚಂತನ

ಮೂಲಕ ಮನಸ್ಸನĺ ಶಾಂತಗೊಳಸ, ದೇಹವನĺ ಬಲಪಡಿಸ.
* ಆಗಾಗ ನಗುವುದನĺ ಅಭŀಸಸ. ಅದರಂದ ದೇಹಕħ ವŀಯಾಮ
ದರಯುವುದ. ರೇಗ ನರೇಧಕ ಶಕĶಯೂ ಹಚĬವುದ.
* ಜೇವನದ ಭೂತಕಲ, ಭವಿಷŀತ್‌ ಕಲದ ಬಗĩ ಸದ ಚಂತಸದೇ,
‘ವತವಮಾನ’ದ ವಿಚಾರಗಳಗ ಗಮನ ಹರಸ.
* ಸರಳ ಜವನ ನಡೆಸ. ಆದಯಕħ ಖಚವಗೂ ‘ತಳ ಮೇಳ’ ಇರಲ.
* ಬದಕಗಾಗ ಹಚĬನ ಆದಯ ಬೇಕದ್ದರ ಮಾತŁ ಯಾವುದದರೂ
ಉದŀೇಗ ಆರಸಕೊಳń. ಬದಕನĺ ಸಂದರವಗಸಲು ಸಹಿತŀ, ಸಂಗೇತ,
ಕಲ, ಓದ, ತೇಟಗಾರಕಯಂತಹ ಹವŀಸ ಬಳಸಕೊಳń.
* ವಯಸħ ಶĔಣ, ವೃದĹಶŁಮ, ಅನಾಥಾಶŁಮಗಳಂತಹ ಸಂಸķಗಳ
ಸಂಪಕವದಲŃರ.
* ಬನĺ ನಟıಗರುವಂತಯೇ ಯಾವಗಲ ಕುಳತಕೊಳń.
* ರಾತŁ ಮಲಗುವಗ ಬŀಟರ (ಟರ್ವ) ಪಕħದಲŃರಲ.
* ಸĺನದ ಮನಯಲŃ ಅವಸರ ಬೇಡ, ಜಾರ ಬೇಳದಂತ ಎಚĬರವಹಿಸ.
* ಪದರಕ್ಷೆಗಳು ಆದಷı ಮದವಗದĸ, ನಮĿನĺ ರಕ್ಷೆಸವಂತರಲ.
* ಅಗತŀವಿದĸಗ ಮಾತŁ ಕನĺಡಕ ಧರಸ.
* ಪದಚಾರಗಳ ರಸĶಯಲŃೇ ನಡೆಯಿರ. ರಸĶಯ ಬಲಭಗದಲŃ
ನಡೆಯುವುದರಂದ ಎದರನ ಕಡೆಯಿಂದ ಬರುವ ವಹನಗಳು ಕಣĵಗ
ಬೇಳುತĶವ. ಅಂತಹ ವಹನಗಳ ಅವಘಡಗಳಂದ ತಪĻಸಕೊಳńಬಹುದ;
ಹಾಗಾಗ ರಸĶಯ ಎಡಭಗದಲŃ ನಡೆಯುವುದನĺ ಕಡಲೇ ನಲŃಸ.
ಬಲಭಗದಂದ ನಡೆಯುವುದನĺ ರೂಢಿಸಕೊಳń.
* ರಸĶ ದಟವಗ ಹುಶಾರಾಗರ. ದರಹೇಕರ ಸಹಾಯ ಪಡೆಯಲು
ಮುಜುಗರ ಪಡಬೇಡಿ.
* ಏಣ, ಸıಲು ಇತŀದ ಹತĶವಗ ಜಾಗŁತ ಇರಲ. ನಧನಕħ ಹಜĮ ಇಡಿ.
ಇಂಥ ಸಮಯದಲŃ ಯಾರಾದರೂ ಏಣ, ಸıಲ್‌ ಹಿಡಿದಕೊಂಡರ ಒಳತ.
* ಬಳಗನ ಹತĶನ ವಯುವಿಹಾರ ಸವವ ಶŁೇಷĲ. ಆಗ ವತವರಣದಲŃ
ಪŁಣವಯುವಿನ ಅಂಶ ಅಧಿಕವಗರುತĶದ ಮತĶ ವಹನಗಳಂದ
ಅಪಘಾತವಗುವ ಸಂಭವವೂ ಕಡಿಮಯೇ.
* ಮಟıಲನĺ ಹತĶವಗ, ಇಳಯುವಗ, ನಮĿನಯಲŃೇ ಆಗಲ, ಬೇರ
ಸķಳದಲŃಯೇ ಆಗಲ, ಆಧರಪಟı (ರೇಲಂಗ್‌) ಹಿಡಿದ ಆಧರಸಕೊಳń. ಪŁತ
ಹಜĮಯನĺ ಜಾಗೃತವಗ ಇಡಿ.
* ಪŁಯಾಣದ ವೇಳ ಕನಷĲ ಲಗĩೇಜ್‌ ಇದ್ದರ ಅನಕಲ.
* ‘ವೃದĹಪŀದಲŃ ಲೈಂಗಕತಗ ನಷೇಧವಿಲ್ಲ’– ತĤವೈದŀರ ಅಂಬೇಣ.
* ಮನಯವರ ಮನಗಲಸದಲŃ ಆದಷı ಸಹಾಯ ಮಾಡಿ, ಹಚĬನ
ಸಮಯ ನಮĿ ಮನಯವರಂದಗೇ ಕಳಯಿರ.
* ನಮĿ ನಂತರ ನಮĿ ಸŅಯಾಜವತ ಆಸĶಗ ಯಾರು ಯಾರು
ವರೇಸದರರು ಎಂಬ ಬಗĩ ಉಯಿಲು (ವಿಲ್‌) ಬರದಡಿ. ಹಾಗೂ ನಮĿ
ಆಪĶರಬĽರಗ ಈ ಬಗĩ ಮಾಹಿತ ನೇಡಿರ.
* ಮಕħಳು ಅಥವ ಸಂಬಂಧಿಗಳ ಜೊತಗ ವಸಸತĶದ್ದಲŃ
ಹಂದಣಕಯಿಂದ ಬಳ – ತಳĿಯಿಂದ ಬದಕ.
* ಮಕħಳು ಕೇಳದಗ ಮಾತŁ ಅವರಗ ಸಲಹ/ಹಿತವಚನ ನೇಡಿ. ಅವರ
ಪŁತಯಂದ ಕಲಸಗಳಲŃ ಮೂಗು ತೂರಸಬೇಡಿ.
* ಮಕħಳು ಮತĶತರರಂದ ಏನನĺ ನರೇಕ್ಷೆಸಬೇಡಿ. ಅವರಗ ಬೇಕದಂತ
ಬಳಲು ಬಟıಬಡಿ – ನೇವು ನಮಗ ಬೇಕದಂತ ಬದಕ ಸಖವಗರ.
* ನಮĿ ಜೇವ ವಿಮಾ ಪಲಸಗಳು, ಮುದŁತ ಠೇವಣ ರಶೇದಗಳು,
ಷೇರು ಇತŀದಗಳನĺ ಎಲŃ ಇಟıರುತĶೇರ ಎಂದ ನಮĿ ಆಪĶರಬĽರಗ
(ಬಹುತೇಕ ಹಂಡತಗ) ಮರಯದೇ ತಳಸರ.
* ಬŀಂಕನಲŃ ಖಾತಗಳನĺ, ನಮĿ ಲಾಕರ್‌ಗಳನĺ ಹಾಗೂ ಇಂತಹ ಇತರ
ವಸĶಗಳನĺ ಆದಷı ನಮĿ ಪತĺಯ ಜೊತಗೇ ಜಂಟ ಖಾತಯಲŃರಸ.
* ಯಾವದೇ ಕರಣಕħ ಯಾರಗೂ ಸಲ ಕೊಡಬೇಡಿ – ಯಾರಗೂ
ಜಾಮೇನ ಆಗಬೇಡಿ.

ವೃದĹಪŀ ಕೆಟıದĸ ಎನĺವುದ ಲೀಕರೂಢಿಯ ಮಾತ. ಆದರೆ ನಮĿ
ಎಚĬರದಲŃ ನೀವಿದ್ದರೆ ಅದ ಅಷıೀನ ಕೆಟıದĸಗುವುದಿಲ್ಲ. 85 ದಟದ
ಎಷıೀ ವೃದĹರು ನೆಮĿದಿ ಮತĶ ಸಂತೀಷದಿಂದ ಬದಕುತĶದĸರೆ.
ಇಳವಯಸ್ಸಿನಲŃ ದೈಹಿಕ ಮತĶ ಮಾನಸಕ ಆರೀಗŀಗಳನĺ ಕಾಪಾಡಿಕಂಡು
ಬದಕುವುದ ಹೆಚĬ ಮುಖŀ.


