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Ramjee Sah is an active activist in the field of social development and the founder of the Save Aging
Campaign (SAC) Nepal, established in 2024. His activities mainly focus on enhancing the dignity of
senior citizens, strengthening their health, protecting their rights, and promoting social participation.
Based on the real problems seen in the community and his personal experiences, he has been
continuously contributing to the empowerment of senior citizens.

The aim of this publication is to provide practical, useful, and awareness-raising information on aging
and health management to senior citizens and the entire community. In addition, he has been conducting
various programs at the community level to raise awareness, advocate for the rights of the elderly, and
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guide them towards a dignified and self-reliant life. His contribution has been inspiring and exemplary

for the society.
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2. SUSS AT ehenT TR

o HTATGI I&T 81T
o TITELY HAT UTAUTHAT
o HFATAYAh Sl<st DN

mmmmﬁmm
2. TATELY {aT T AT
o sITolchahl TATELY Tih!
o %%Wfa'@fiﬁu?ré?ﬂ

o TATELY STAT FAFH STFHA @mﬁmﬁmml
3. 31T et
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o U3T1/37dT Har 9ATaT
o 3TATATH WA AIFUT

2. IRAR T HHCTIHAT §1{HHT

SASS AR : TRART odlgh I GEhRhT TI&Th

SIS AR TRARAT Fefdfeal A, fHFATR T AT HeEd g1l
Wéﬁﬁmmwﬁsﬂﬁ SNa=TohT SAR—Terd MR TR 7=,
éﬁrﬁéwa?ﬁml—q@ﬁ—&%’aﬂmqﬁawa—dwr
Wmmwmwﬁmﬁaﬁgml

URARAT Fet AT aTejuei—fRew, faare, Wdiard, e cgaeure ar
AT Graetd [V o3ss AFIREH Todig Aeds &l
SAEEH! T SIYH Hel IS, TedaTe SIS T &dehrelie A faemrer
m‘rﬂaa?rwl 3MAIT=er [Sasars wrafAsar ta 3digwer ¢fSeawior
trﬁa'waﬁmﬁ%%ng’n

FAIN, ASS ARG TERNR, Wtﬁﬁamdﬂﬁamﬁsﬁl
ﬂmmmﬂéwwmm TSI FITET T
W%ﬁaﬁwml HUTETIA, SiideleT 36180l I &fas

Wﬁm%ﬁ%ﬁm&m TgeT2fieldT, SHATTGRY T TIHT HEHTT ST
Hod EECATecRUT TS |

3TTTehT 3MEfeleh T e SiaarielAT GRaNET g 9¢d Tl IaeATAT
WWWWWWlWWﬁW
HTaeTTcH G, WTFWWW|WW kg
shawamﬁm%ﬂwf@?ﬁaqawwwl
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forsehAT 3eTuel, SASS ANTRE TRARGT S gIgelel; 3ellgd TRARAT
AMGHH, Hoelelehcl T HEPRHT T&Th gel| SellgEen! TFATE, TSI T
aﬁwmrénﬁwm—‘rﬁmm TEFIRG T o aRER AT 3R 8l

2. BI9-3TeTRd 3TR—A3To

W@WTH@WWWHMH‘\GGh TH aT gAY

SASS ARG A TSI dhad 3T 3TaThdr AT gisd,
TCHTFATS, GishIdT T ATATTSTh TETTAIATR! ATETH IieY 811 37X 94 el
gfer eATFaHIT SdeTey Hehfeld T, AT I 37e181d §o0, STHAS 3T
IR Il I AFATASTAH WWHTWQ?%HH%I

hT WeaTelY, GR[uTel, [ells-—g=T3, WIHT Y131, §Edehell, SR, oI,
fRreto, meﬂma%ﬁmmmsﬁamm|m
mwmﬁmaﬁaﬁtmmﬁam@%waﬁmlm
13 Tele T Wil Hoellg, ATAT THT T>ATelT, Y] ScdTeed, TgH, T
AT 9TAETOT STEAT T FF37d Tl |

I, AT AT FIH IRNAT &FR WHAISAT I FIAT AN EeT
feo | Ao, TR, THE, JaT 3cTHT aT HHGIIHT ATET JHJeTdsleg
Hodlg Hcded Hoddlod goo| WWWW%%WWW@TW
AR TS TEATIIT AT T T |

mewmmmﬁmmﬁ
IA3D, Qﬁaﬂﬂﬁaﬁﬁﬁwmrmﬂmmﬁ—m afaa
SIAT AfohT IgaT ATCATALATH d60, WWIWW
@ﬁaﬁwﬁwml

forsendAT, 3AT &M BlSeT | 3ol AT T ITTHA3TER HIeAl HTIH A A dT
We?ﬁ?r—awamﬁamaﬁmmhwﬁrwﬁmmﬁlm
qﬁawzwm@rmmﬁq%mawﬁwwﬁm&wm
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3. ehrT T YcueT f9hl cqaary egAT gaTfEdn: HATAT oI
- T 3T GIETThT TR

TEhRT T FcgeT Taehl STaar HHgEERAT HEHTRIAT SASS ATeTRehent ofTfar
Wrmgﬂmmmsml IEAT HHGE®A ATFels
el ITFETART TEX AT 21T, ITIET TedT, Rreary T afT GraESS
SiTdeTeh! ATATAROT Gfel TETeT ITeSeT |

E=oeT| Yo, arfem, TARd T e 0T ST vede gerie T
QANSS Goeet] Holqd T3S | 3Me]8d T ATl JTelel-Yelela! Haaiel
ﬂm@mﬁarwaqmml

AW, ycgel S c¥au @HEAT WEHTHIAT Hiel  Sfalsiere
A3 TToNeTh! FEFATTAT WIow | FHGI HIH, el TFANIT I Acdsh TR
HRUT TG 2R Toof TFS | T Gfeleh WY, TARLY 3UAR I ST TFdTd
TTERYhTHT HEANT AT ATk FI&Teh! 31731l feo |

Al HAGEEHAT HEATHIAT JHCHTARAN G139, aidcd &THAT [dehrd 916 T
WWMWWWW|WW\W SFAaRY T 3T fetrel
WWIWWWW@'—M

fshdAr, Tgpll T ycel 9! cgaary WAgERAT HEHTlaar SUSS
ARTRET 9T shddd 3MAS ThATHelld AT 8iSeT; AT FTHATGIG SIS,
HcAFFATT T A HITsTAh! HecdqOl heH 8l IRAN, FH T
wmﬁawﬁwﬂﬁmmmﬁﬁwﬁaﬁrmmwﬁm

YR &l

T AT 3FTEE: ATHY AIGE, HRUTEE T TThidh STAREE
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Y. BIFAT (Lungs):

¢. ATETSS (Brain):
AREa) T Eﬂﬁ al
qmgiﬁmw &1TeT, YT, g mw SICIKIGIRC LI
e g, fAefeT (Kidney):
R. €T (Heart): S
9T: 3T TFAA WULWW?&?:@ .
IROT: IFTE ITER, dATT t:gldch YN URME ARG
Tehfaeh 3UaR: HAfAd fesga, wa
Bk ° €. dc(Stomach):
3. Shelal (Liver): QT T, 37T
9T FITET e $ROT: JAATAT GIadTT

e S - STehfcieh 3UaR: foRT arel, g d
TTehideh 3UUR: gRAT ATFsS, ATl et
qreil

HATETShTFIT JEE:
9T | FTT FHROT | AETOTEE | WTehidsh FATLTT / AhUTH
1. #ATSIT (Migraine)

HET HROT:
o1, fAgTe! e, QRIHAT gleiieh! AT

oI&TUTg & (Symptoms) of Migraine:

o IFHR 3T qUTS(Severe headache) - ATHTITIT Uehdth, Y5hat aT USehet
EEancal
° EIEFFQT T eafaufa ﬂa?\?f?ﬁﬂFIT (Sensitivity to light and sound)- 35dTell &t T
Qoﬂ 3TdaTeTel %{SII$<=1I$ 3 deT3e1 HFS |
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o JThdrehl T dledl(Nausea and vomiting) - 9T WWWI
e 3THT (Aura) -wwm@ma&maﬁ ST

TSGR, a7 3T UATEE ST T2 MSTSIGH 3Te3Td IS |
Iy Ta gaceaeirerdr (Sensitivity to smells) - %T Il ST&T0Tg® fear ar
fSeTet Fas |

o YhIeT (Fatigue)- JTShHAVT HTE, FHIAT, AT IS HcTec! Yichc HEHH o] |
o TFHY ¥l dT TFhL lldel(Dizziness or vertigo) - 3TCAT AT godhl I3R!

HUe! HEGH 9161 |

HTeT &haT ET-T dar Eg@'lg(Neck stiffness or pain) - Shglel HTT T SIeTAT JATd ar
AT ; 343343 TS |

€qTeT dhiegd i $1%?né (Difficulty concentrating) - HEdSh EF%?T CIR®I)
hiead o THAEIT §of TS|

ﬂ'gtl'ﬁ'a'éfo_-l'(Mood changes) 31reRAvT 3T RIsfRisa, 319dre, ar 38|

STehiieh FATETST / AehATH:
q'q‘rvcrﬁar TTCT ATt A3, 9T, €47+, UTURN Bthell S8

2 Tl (Stroke)

HEY h[{UT:

o)
3T {&FcTaTY, 6T shleleclel, €T

oI&7UTg & ( Symptoms of Stroke (FAST Signs)

F — Face Drooping (3e]gX Eﬂaﬁ'ﬂ)

A —

One side of the face may droop or feel numb.(37e] gl Teh HIIT SiFe S dl
ool AeHH ‘s’«?racral)

Ask the person to smile — one side may not move. (_5I'17=I\'_cl?~l'lé HEDI3A
Heog g - U3CT 81T T dloe] T )

Arm Weakness (Eﬂ?lﬁ EthTrﬂﬂ)

Sudden weakness or numbness in one arm or leg, often on the same side of the
body.(JERRT T3S ATITAT YT U3CT gTd a1 YCTAT 3leleh AN aT
gleaat|)
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e Ask the person to raise both arms — one may drift downward.(@'%d?l’l’é’ zga*
BTl 33131 HoelB 14 - U3CT AR &foshed TFS )

S — Speech Difficulty (STellHT HSATS)

e Slurred speech, trouble speaking, or understanding words.(STell gfAel 6’0_-[,
@TF?HETEFTHT %Was«—rr?nﬁre?rl)

o Ask the person to repeat a s1mple sentence — may be unable or

confused.(STTFIATS UICT TTIRUT dEFT GIRIAT34 aq—ﬂg’r\:r 3gAT ar
THCAHAT Ul HFS 1)

T — Time to Call Emergency(3TIdhTollsl ol et THA)

e (all emergency services immediately if any of the above symptoms

appear(m%ﬁﬁﬁmmwaﬁmﬁwm
B

e Early treatment can save lives and prevent long-term disability.(WRT&eTeh
3TAR Sided I3 FS T GIeaehTolled JATSIATSIE ge] TFS )

Tehidieh FATUTST / AehUTH:
a—cﬁ%l?raﬂ%w @ saram, Feitoledr Terd @meT, UTURN #Hg, s-aife,
ﬁcrw»rroga SI-arer

3 SIS HY 9T (Alzheimer’s Disease)

HEY HRT:
S&a! 3R, JRATUTAT HROT, IETEY Siaatlell

Symptoms of Alzheimer Disease

o TFERURITEFA IATI - HEY eherl SR, Hewaqul fATIEE, aT TeaEsw
forde |
Qﬁﬁammﬁm-mw,ssamﬁ,mmmw
et STEAT G foTeh I TA AERHT FHTAT|

o HIVIh HHAEIT - HET AsGe® thell Ul HEY o], ATFARIEE GIIAT3e], aT
FRIRIATAT €T g3 |
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o TEATEIAAT - T, TATAEE, a7 TUTTEERT TRAT HHA|

o FHGN AU - IAATY a1 IR & HAoTIgE 9167 |

o SIEE el BI3AT IR - Waﬁamwrwﬁ%ﬁﬁa
3TAT &1

o mr—aﬂ%lﬂmqm‘é?r Rear, Rasr, RN, ar dlegsar [
TI?:FIBHI

N WW@WWE HTH, TTHTTSTh FIAhHAGE, dT ATRATRE
maamrrm‘rl

o IISTeAT IAT3T aT GHEIT AT 1ol (TS - [ACATEE GTelalT 1T, TTolg®
SIIEATIA 7o, aTagwér?rr‘rWI

o Tgerh HHT - (TS go a1 I T FrieEAT 99 Fegd Tfe=o|

STehfcieh HATTET / YehUTH:
37T, TATY S IER, ATATSIh fAfafd, UTURN g,
s-sraferd, el S&, d-diefe

4 TH3IT (Epilepsy)

HEY HRT:
ATEASHHAT TN, HhAUT, TR FHROT

fAafT (Epilepsy) T ST&T0TE®:

o 3ThTEHP STCHT aT GRT (Seizures) — IR 3T Pt dT gleolsT |

o Il &9 (Loss of consciousness) — %“rmﬁaﬁ QWEIT 3T E?TI

o /50T IRGIT (Sensory changes) — TTFFT ST, IFTFHHT ITATS, TITG
aT ITEhT ITHTATY 3137d |

o 3AdHTelld STAER (Automatisms) — 3T GEATAT A gd g3,
R<arsa, ar s |

o UFIA aT ToAgr deat (Fatigue or drowsiness) — aRT 9f 31cafis Uahret ar
foeT

° qum?clﬂ' (Mood changes) — &7 319Tf3 a1 ufes [Isfs, BueeT ar a<deir|
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THAXOT QATFd HHASIR (Memory lapses) — GRT GTe> shgl &0T AT T¢I Teatel
AHF |

STehfcieh HATTE / HEINaT:
ﬁl’qﬁlﬁsquu oTelTd fTe0T, TaEY Saalel (STeFeeh! Hodlg311aN)

5. THORIGd AR / AT T8 AT

EFFCJWT
muﬁx—crﬁar 3o SaeTelelr

THROT IfFd / HaATellcHeh YTl (Memory / Cognitive fatigue) oT&TUTE®

€T hicgd T ] (Difficulty concentrating) — STAT IHT €717 feaT
I orae] |

THIUT QI'%CI’ $#SIX (Memory lapses) — 1T QU T oTq ] dT YTeAT
CRUCIE Y

éI'Uﬁ'éT foreT amgr (Difficulty making decisions) — HTAT aT ETUROT 0T afey
e HISATS |

AeHIel FEGH &l (Mental fatigue) - AAT A 16T AT UheT AEGH
]|

Fl?l'?:l' SIEATIAAT TALTAT (Difficulty managing time) — H1H T TFFAART
SIGEATIA a1 IR |

e #3 URAc (Mood changes) — TsTaIsT, Sieil, ar detra aér gell
° Qﬁm feer ET-T (Slower response) — T 5= dT mﬁ? et 91?r‘r|
o F e Elﬂq\_rﬂT ET-T (Reduced cognltlve performance) — UaIS, @I’@'Ig dar

AT GATENT 1 FHET|

Tehiieh FATETT / AehATH:
q'a‘rvcr%ar elTa =0T, Hodiold 38R, UTURN #Hg, S-Saifad, s-diele
T 1513, BT 54, %mwgér»r%w et 39, i@ D, Fe] ur3sy,
37T (Flaxseed) WTU{IDFT

6. 3TfAgr (Insomnia)
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FET FROT;
Ferea, etra, gt el
371G (Insomnia) FT TETUTEE:

e Foof WrseT AT A3
ﬁlaramqﬁramw—q@?rr
Wﬁmwrﬁﬁam
ﬁamaara?i’rma%?r

ey 2repret, Wamﬁﬂmm
TSI A g (LT éﬁﬁ?rm‘ran@rg?r
Welﬁmﬁ

IBEIBELGH ddldaTltlo-dlsIc'oo-l
mﬁ?ﬂwﬁaaﬁwmrﬁﬁm

p[H dl YelISHI Ghli-IHJ-l-IIC\O‘I thd'l

STehiieh FATETST / AehATH:

ﬁaﬁmzﬁraﬁr QMo TATHIe T, §eel [T, HISTh FHIAT FAhall
mﬁrﬁzaﬁﬁw TIELTAT AT I o, UTURN Hg, d-waifed,
a’rtnmr/q’la?rﬂ's’

EoIaF TIEE

T | HET HRUT | FALTUTGE | WTehfcieh HATTET / AhUTH
1. gcATHTd (Heart Attack)

HEY HRT:
uﬂ?ﬁmﬁxaﬂ 3T hlelelel

gaddld (Heart Attack) ol oI&TUTgE :

o I ST $ITAT 3TTelsh $TRITSA, T dT SToed STl guTs
o TIciehl QWIS STT §Tcl, hIET, EICT, STTST aT SISt thicte]
o T Bef ITTET §o
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gt qffer 3m34] (R afdem)
qTehdTehT ST35] aT STecll g1

PEERE
fi.
K
i dg
3

ST, SdelT AT H g 3T ST AgHH 8

Tehfcieh HATTET / AhUTH:
& S 3MER, AT erar#, UTURN &g, S-Sraiferd, si-atere T el s/a

2. 3Td {FddIY (High Blood Pressure)

T HROT:
cIelTd, S&Y JoTeh! daet, ATl

3Td {&ddiv (High Blood Pressure) ol ol&10Tg &

T3 guTs (TAATIRY gfedl $IT9TAT)
TFH olde]

oI g1

a1 %l TG gl
mﬂmﬁasﬂ

ATHETE T 31|5o1 (RPN
WWWE

aﬂ?ﬁaamnmg
STehfcieh FHATETST / UehATH:

$H TG BN, [ATAT araTH, ESged, della eqa&Udel, UTURN FOE] qr3sT (Folel
ECT3eT dUT HIY ALY FEARTHT 1faN), UTURN HE, -Nforg T Foherr sia

3. PRITRY TaT V9T (Coronary Artery Disease)

HEY HRT:
[N ’ ) E’ o-o E

PRI T T (Coronary Artery Disease) Sl FT&TUTEE
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SITAT T, mmwmm(Angma)
S GETS ST §Id, itT, TIET, SITST aT STScth thicle]
|1 et MY ge] (Ao fefger ot re are)
ma:w:nmg?r

HC T gehe] Hﬁlﬂﬁaméﬁ‘éﬂ
WWGTG%’WER—T-ITBFF

CIIGhCIIGhI (‘Hdo-i aTGIIO'dIE?f

ﬁl@rt@mm

STehfcieh FHATETST / UehATH:
HYTST cATeT, helel T FRAT ARHssiIeh! Hael, UTURN Hg, s-Saiferd, el
STH, 3TerdT (Flaxseed) FaTCH el

4. IRCTAIAT / FCH H5ehe] HTAATHT &o1 (Arrhythmia — Irregular

Heartbeat)
ATY HROT:
elTd, ST HHJolal

3REATT TAATAT HghY UShat / Arrhythmia) HT FET0EE

HEhT egehet O e, %ﬂ’raTHT?mﬁlFraFr

ST thsfehTen! dT shidehl STEdl HEGH g?r (Palpitation)
TFH ollIe]

3BT g1 a1 SR ST e g

wfb—ofrm’rsfrr

aﬁrg@gam

meﬁ

SelY a7 3T ol19e]

STehiieh FATETST / AehATH:
qa‘rvcr:amm FATATATAIF A MR, UTURN Hg, s-Saiford, s1-gielet T el
9

o]
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HEY I UT:
TS S, oA gHETaEs AR At s

hH {FdT>dN / Flel (Poor Circulation / Inflammation) T Sf&IUTg &

glageer el o]

muﬁﬁ STHSIH 1] aT Wieat STl §
gTageet gleale] (Hdd 3347

STITERT 1T ThereT, ﬁa’ram?ﬁé@?r
m%ﬂ’rﬁmgﬂ

YA GUT3 &7 sr8raeT (Rrerdy Y 3fé¥er ar e
Waﬁg&gmw

HITH YHTeT HeGH &1

Tehiieh FATETT / AehATH:

fafaa amiRe aifafaf®, UTURN #HgAT 9rse Wi Tleesifadsece dHa
TCT-TAELTATS AT 5, UTURN Hg, qﬁa?rﬂg/érq’la?r Soaferd,
e 518, Arehet T

& g—Q)]

3T | FET FHRUT | TETUTEE | ATehicieh THTTT / JhUTH

TFITET Fora / eRRAT fauTerd Iere Sioel & Javige:

o OTHI T ATl HITHT g@ETS aT T
o RS U HeGH 5

o % FFH AT
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qTehdTehT ST3s] AT STecl STEcl! &
ﬂ'c,"th_o-TElT}Itl?IEFr

Fﬁﬂchd ar Tee] (m—zr)
mfﬁmaq%ﬂ’ra@?r(a:%ﬂm@)
WWE@H(WWWW)
aﬁg&gmamﬁmmﬁmm

Tehfdieh FATETST / AehUTH:

dle =0T, TaTY T odiod 3ER, Bedd 3MER, 9aTed ureir O3+, Awar
wwmrmﬁmmmm S—graifer, UTURN
HE, 31T o8

2. gUTCIS e (Hepatitis)

HET HRT:
TS HHHAUT, HHR TITBIS

gurersicd (Hepatitis) ST ST&T0TE:

szﬂmsﬁ

SR 337

WW

STeRaTeR 19T aT STl gl
anﬁﬂﬁmg&g
TOrTS MM Terelt aT B 91T o]
fera fpehr/AAT STEc g1
mrmmﬁ@a’rmqﬁa’rga(m)
AT

aﬁﬁ

STehfcieh HATTST / AehUTH:

TITS Ulailehl TANT, GBS, W (Vaccination), si-9teleT, d-4iferd, UTURN
7g, eIl S8, 31T S

3. Felail AR (Liver Cirrhosis)
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HAEY 0T
mmﬂmﬂm@aﬂ

foret FARITA (Liver Cirrhosis) FT oT&T0Tg:

3T UPTeT T HASN HeHH §o]

#eh oTelTas] T dtel Tee]

aTehaTeRT W19 aT STl gl
ﬁmmnﬁﬁjﬁﬂm@smﬂﬁqﬂ
mrmmmmsﬂ(ﬁ)
ﬁtqﬁr(ﬁmqﬁﬁaﬁ/mcnes)

@E‘armuﬁlﬂ

i}l(’“Hl(Sl\'ﬂ(’“gH

Hﬁlﬁ?ﬂﬂ’rmq;‘rmwm

HTAT8 TeTH, W@WWE(WWW)

STehicieh FATETST / AehATH:
HﬁRTQ'U‘NTCITlT_ZI'I?T QYUY 3ER, S-S d, UTURN #Hg, UTURN 378
4, UTURNﬁWTGRT

4. SATesd (Jaundice)

HEY HRT:
meﬁaaﬁmﬁ

SAfesd (Jaundice / GITIT) T A&TUTEE:

BICIRLEIEATEC|
mmfrﬂa‘raqmq%’a’rg?r
ﬁwwmm@ffaa
ﬁwﬁwwaﬂa’rm—cﬁaﬁ
y—a@mm?rﬂms?r

#Ieh STeITds]

CIIGhCIIGhI dldd dT dledl E"Ff
ﬂmmmmm

SlellAHl {%o'loll g?'l:;
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o A I3 (Rigelhren)
Tehicieh AT / FEANT:

TTed 9t {93, 3g! o, YT ARA (SISl HaEATAD), -G,
S-WAfeE, UTURN Hg, 318 S8, e sia

5. FHSIR hefoll PRISTHT (Poor Liver Function)

HEY HROT:
S5 HSehl Tt Hdel, AR [ATSHIAT

FAAR [T FRT (Poor Liver Function) 3T T&TUTEER:

T YhleT T HASIRT HEGH 8]

$1eh eI T cllel T >
ﬂmmmmmamﬂa
mrm@a‘rmmsﬁ(ﬁm
ﬁwmsﬂtﬁwmm

¢ Bool (CI'I?-ﬁ'GIm/Asmtes)
Hﬁlﬁ?ﬂﬂ’rmﬁmwm
W@Gﬁ»‘ﬁaﬁ

HIoTTa 3TeTaeT, s'zrr;r%ﬁa?rﬁwr@r‘s’;r
qTehdTehT SIT3s] aT STecTl &

STehfcieh HATTET / QehUTH:

el Helthel T §RAT AR dael, UTURN HGHT Uigel Ulec3ifdasecd
RIS FARELIATG HELI9T a5, -9refeT, s-A4Iferd, UTURN Hg, 37T 5[4,
ELTSIRS ;]

BIFIHETHT IR
9T | FTT HROT | AETUTEE | ATehidsh FATETT / AhUTH
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HEY HROT;
TS, arg SeyoT

GH (Asthma) T T&TUTg&:

wﬁ#r?na’rg?r,%e‘rsr?@rrrﬁraﬁm?r
mﬁmaﬁﬁmmﬂﬂmsﬂ

e aT cATATe ITeT AT ey I17ET
W@ﬁm@%‘r&rmﬂwﬁmﬁmm

oYéY aT ST @ewer3a aTHbd STEAT ATaTS
AT AETH &

R PIGED wﬁﬁm@rgﬁm (Asthma Attack)

STehfcieh HATHTST / YehUTH:

§|TUTI'~’3I'I?:T ToToll §GI3e1 dcddle Slifalel, 3doleh PRUT (Triggers) Tlet, TTHILATH
I, Uleesiiadasegad TN 3MER, Royal Jelly / sT-SraifodaAr qrge
Tehideh Folel- ﬁmﬁa—d@rw IAT3+ G, TGATerIe galel T, S-arere,
c qwn%m UTURN #Hg

2. SThTSTeH (Bronchitis)

HET ST
WW’UT

alo-aﬁléiéﬂ (Bronchitis) bl I&T0TE&:

SR TIehl T3] (YT aT Sioeh HIg/ERAT ToRTHATR)
mﬁmw&r?ﬂgang

| el IMRT §o]

STAHAT ST a7 &y ol HEHH gl

godhl A’ T Uahled

STCITHAT YA 3131

ETEN T BIAT thehl dT 3Tl 3713+
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Tehfcieh HATHTET / AehUTH:
drell siter 9eTy Hael, S8R fATATST gy, §f-Ulelel / Gleled Hg, ST-SI9Te,
UTURN g, Beherr STd

3. [T (Pneumonia)

HEY SHIUT:
SRR AT TS TohEoT

AT (Pneumonia) &7 TETUTEE:

e 3Td \J'Cl‘{\| 3131

o Waﬁﬁ’rmm

o TR WIHT 3T34], HIEARIET SerTEAR
o I Bet IMRT &,

. Wg@gmmwﬁ

o 3FHcITF YhleT T HASANRN

o T AT BIATAT Hgeh! aT 3MTaTel HT3e]

o mﬁsmrwggr

STehfcieh FHATETST / AehATH:
FcReT ATFd FeT3et 3MER, S-refet, ST-Hiferd, UTURN #g, [3thell o1&

4. COPD ( STEIehTellsT aRTHTcH hIFaT J13T)

HEY HRT:
[N ’a-re::la- E

3T (COPD — Chronic Obstructive Pulmonary Disease) ol cI&TUTg&:

SR | thet 3TgT g7, TIRIY IRY feiger ot samaer aref
SRNAR WTehT 334, T SeTEARd
mﬂmﬂﬁaaﬁﬁaﬁﬁﬂmgﬁ
aﬂmqﬁaﬁamm
WWWE
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o mﬁmﬁmwﬁmwm

o ToleT T (
o WWWE
STehfcieh HATTET / TEINT:

AT T, ATAYRATH 33T, Glelel 7g / si-Treled, S-S d, UTURN #g, el 4

EIHiehTelleT Tehl / STehTH (Chronic Cough / Cold) T oT&TUTEE:

SRMAR ThT T3] (-3 ETATeToeT &l THITFH)
ETCETHAT WL aT

SolITH a1 gRAN/Agl TelTHART TehT 331
SRFIR #ATeh Sfge] T S[ehTH Ifeiee]
a1y %l ITaT

godhl SRl aT E1éT g%

ETET T BICAT Bgehl aT TaTel T3]

I FEHH &

STehfcieh FHATETST / UehATH:
drel Sl 9erd, 9died 3RMA, S-WGifoddAr qise geEaoia- o T
ol {qUT I[0Ter HEIT T3 HFS, UTURN g, -graferd, s-diefe /

GioleT A, RATIIT gaol AT
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faaifer o / R TfAS (Kidney Stones / High Uric Acid) &7 oT&T0Tg&:
UCehT dedl $T3T a7 hEFARAT dId GUTS (TOISHFH hierT Foa)

SIEEESIES J-I>I JIIo-I

e T STer ?ﬂ@lgg?f

7T T T, et o 4 &g
mﬁawmwm
Wﬁﬂwﬂﬁmawmm
e, amﬁaﬁtqﬁr

IRRAT FieoTe], %amﬁm
W%g@gmmgﬁmw

YT THTHTT / UhAT:

ﬁ%wﬁfﬁsﬁr FRETAPT (W, Ii¥arT gado AT (Uric Acid 39T T1aT),
f&&] 9138T, UTURN #g, s-Siaiferd, s—dieret

qqsﬂa' AT UTell T hIeTcien! TTeil HeeTel IR TS A I=H0TAT He el T35

ﬂ‘\_alTl'I?ﬁ' Heha 0T (Urinary Tract Infection - UTI) T oT&TUTg&:

o SRFGR HF STe], R YN A AT 3113]
o Hal?l?frdﬁdaT@EEFr

o T g, 4T AREH a1 BeR/Td &R
. WWWGTWW

poohl o'CNI 3137

Wwﬁmawwsﬂ(mﬁ)
773 Aot a1 FRraTer ot ST AT Aeqa

9

STehfcieh AT / AehUTH:
o gty sy, ST S8 dael, UTURN Hg, S-A4ITord, si-9refel / 9lefel #g,

feHATereT golel [T
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mnfr@’ 3T JFATY
GIETehTolleT Ta1f el 9T (Chronic Kidney Disease - CKD) T ol&TUTg&:

3T YhTeT T HHASN HEHH §o]
#leh oTelTas] T tel Tee]

IRFER Hc\:l STe] a A ﬁ'HWHB?Qr
UTGRT, JeeT aT 76 R Gleote] (FieT)
STl WoToll &1

Ro R

3T {Fdd1Y (High Blood Pressure)

| et IR §o]

HeIRU, TFH 19T AT EATeT Shfead I MG §el
memmﬂméﬂ
%l—cxrm%‘ra?r

STehfcieh HATHTS / NehUTH:
Wﬁm—m 3T &A1Y [T, S JAgFd AER, UTURN FE,
& oI, ST-9TefeT / Gicled A

4. ATRISTCH (Nephritis)

HET HROT:
WHT IfATeIT JuTTelehT ShHGRT

AWISTCH (Nephritis) T oI&TUTEE:

Wwwwmwﬁwm
mmmaaw#re?e‘\@?r
ﬂma—oﬁmmmwgaw
378K, ETdEcel al Tl Yioole] (FaleT)

) I D~ ) IR
3Td {Fdd1Y (High Blood Pressure)
AT Yol A &
godhl Tl T3]
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o AT ITAT SToT (e, TR, Tee)
o HUTA, watmmmﬁmgﬂ

STehfcieh HATTST / YehUTH:
3RTH, Foled- AT 3MER, UTURN Hg, s-Sraiford, ST-arere, Heherm Spa

W qﬁwmqvnsﬂﬁaaw 3% o4 /q@ﬁfﬁamﬁw

/ SRIAT TANTFT 912 (Inflammation / Toxins) 3T T&TUTEH:
TSI $TTHT IATA, HlooTo] AT GTTS

R AT 37ITAT Goat / Golel 31341
WWWF{

wmmﬂwaﬁ

TRFER T3 gETS

UT Hoad, 3T dT TehdTeh! olTds]

dl{d-dl{ ol HT3]* BITA {sloml dT Tehd (Rash) a@Fr

A8 oA, tmmmﬁ?mﬁ(amm)

STehfcieh HATTE / QehUTH:

a?rammﬁr qITed g O3, UTURN:%’WU%&W@H
TSI FHY TATELAH] TEIET qm UTURN #Hg, SI-9qiferg, S-arefeT /
qielel 7g, Fthel STH, 31 S, ﬁﬂFI'LH:’)S{ ITeheT AT

a
0
| | l.\‘ I'I J |

T | HTY FHRT | FALTUTGE | TThfcieh HATTT / AhUTH
1. 319d / Indigestion

HEY HROT:
AR, Aferell, fRreel @reT; Wil A Agg<]
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Jd / Indigestion ohl I&TUTgH:

ﬁ-dqs—mqmg?r

&TS a7 YT ST aT eaTa
qTehdTehT ST3s] AT STecll &
mqar%a’rg;r

QAT STeld] aT31+o|d|HW€?r
SIEESSIRECEZ IR | Glo-trl
@ﬁmwg?r
m%g&gmm

Tehideh 3UTL:
sechl T, 9rde] Hgol {sllo-lch{l 37gar-Hg, fcH ®opel, YAET Tel,UTURN
Wéﬁﬂ Bp (Gastr1c&Plles$I'<_vlli5|) ﬁrafrsm

2. IYTH / Gas

ﬂ@'EFITUT:
2. 31" (Gas) ol cI&TUTg&:

I Gool FEHH §o

YeHT ZaTd aT e
mmﬂmg&smmm——cﬁﬂméﬂ
SREAR thgeh! a7 34T o fEehe]
mmm
WHTWWHW@H
mmmﬁwﬂmsﬂ

Tehfcieh 3T
E’ﬁ'ﬂTﬂﬂT 3fsTdTSH, ETeife=iT, AT, f§sgel, UTURN 3eehard geiel TeIT (Gastric
& Piles T &), %rafrsm

3. JFIdl / Acidity / GERD
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HEY HRT:
I AGTOIER aT dol T, gaT hthl, daTd

3FAAT / Acidity / GERD T oT&T0Tg&:

< IT BIAHAT STeet AT FEH §of (Heartburn)
TehdTehT T3] AT Sl &
W%@amﬁﬂmsﬂ

QTAT GIUY TS SIAIAT &aTe aT qwd STET 3787
HIEIAT 37EeTeh! TATE dT STl Wg?or

TRFIR RFererd (@reT deee F@PaR hiche])
BT et AMe! g (Ffeerhren)

IRFAR BITT63 (sneezing) aT WAY 31135] (GERD HaT FFSferel)

TTehideh 3UTL:

4. 38 / Ulcer

ALY HRUT:
W (H. pylori), &% 3iWfer (NSAIDs)

38T (Ulcer) ol oI&TUTg&:

ﬁzaﬁmwmwaﬁmaﬁwg@
QTeASoll gUTS §&e] dT Tes]

aTehdTehT &lT9s] o7 ST a?r
ﬁ?ﬁaﬁﬂﬂqﬂwgﬂ

TRESR 3 a1 A HEAH &

TRATE AT FesTHaT ST (FieAHTEN
@ﬁg—zﬂaﬁngﬁ

Y TTFHI ITTETAT AT 33T/ Frelt

o
chlgldch S4Id:

&bl WIT, 31Tel/TSIRTehT Tatl, &8, g, Il Ulall, HHAIH Rifhcas Toolrs
fore] 3
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5. U adlS / Stomach Pain

HEY ST
WWWW

UT gW@TS / Stomach Pain ST ST&TUTEE:

ﬂmmwmaaﬂqmgagﬂmsﬂ
YTHT Boet a1 HRITeT HEHH §el
Wdldd T Sledl s?r
mmﬂzmwgﬂ
mmﬁmmmaﬁﬂﬁ
Wmamﬂmsﬂ
aﬁrmgmﬁ'amwﬁ%ﬂ(a:%ﬁaﬂ%‘r)
Wawwgc—g

Tehicieh 39T
goohT W=, 37T, Eo<hl SATATH, TAUET YTl

6. cheal / Constipation

AT HRUT:
BISeR A, Tl e, STATH A

chesl / Constipation bl T&T0Tg&:

o TRFSR H STl AUT3s] awng’rg?r
U¢ Pool HgHH §oJ

9 o]
ﬁmamq?rm%@ng
AT gordT aT $o g
) DD
SIRESSIRS Eﬂggﬁl
379 IT 3FAT HEGH §el
aﬂmwanrrr

YhleT Hegd §7:I_;

9II°hId°h S4Id:

l-boil-hoi AT sat, 92Ed uret, afaa g, 15/ 3rad) Qa1
'aa?ﬂr»?r TeFERUT T TAELT A" Author- Ramjee Sah




7. ST / Diarrhea

& HRT:
SR/ TSR, WIS @I, ThaoT

STIRAT / Diarrhea 3T JT&IUTEH:

TRFER Tcell a1 Rl FeA Sile]
JeHT QWIS T 1Y (qqm/qch.d,) ATGH &
U¢ Boel a7 {9 HEGH 8]

o] DO

T eTee] a7 el §oF
goohl o]l 31|:>o1 (EF%ﬁTﬂ?r)

HIh hH de]
QRIRET TeirenT shady (Dehydration) — LehTeT, ¥, YT 7T

Tehideh 3UTL:
I[AI[AT TTe, S, Eoeh WaT, Tgal-Hg, T T HhAUISIC St 3UTY 3131

[oTeh UTehidieh 39T dllcla

(319, T JUT ITFAAT/GERD T A UTeRT W11T)

qHA/HH CARIER IR favor/ gema SCUTEAH T HEw
et a3 1-2 favery e qrare Bk g0, 9
o fogreT 35aT qrefY frse] HH o0
gohl 5-10 AT geRT T¢I UT T UTIT YUTTeT
. E%Hm cararA/fEss ot fisse e R
of

g afad  feor ey, Tl 39T T 37T e

YYICR {Sllcl YHIUR Wil {Sllorl [(T3)

o I 3T
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UTURN Udarkawach Herbal
GIeAT 9f 30-45 Herbal Tea Tea dT U¢ 3IRTH &t
e gool =
RICIREED| EdTAT 8-10 e
feetax [T Tl
MAiceT 1 3fearar
R (?Zlﬁ g” 4 604%?1[%dl
TITH/379 SA19a) 2
ol T Aferell, AGTIGR QTel
eTepT 1T Tedfad e, Belfel < T1T SEY
G|
S ﬁgﬁ 1-2 HUeT 98]
EITA/AMUTRIT  5-10 TAAC ©
feToR aetTa e a7 - A, peshl
) et 30 goehT fgsge %;;Irmw
IRaR#AT g8
JeTel gITE $eAeh!
o Wﬁ@r
° W?ﬂ?—i
o TUTTAT HEHEN I3 BT
&foten GI&TTeRT 3UTY
o JHI 3Tl

UeHT 319 I 37Fcldm
HH Iy TGN

qTeel R T 3ol
AhATH
JeHT 3TH & T4,
39T Nt

Ue Tgodl el
g0

GERD/RFelard
JAHATH

Ue T 9TeT JUTTNAT

qTgeT YOTTell Ifehd,
3FFAdT P H
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o 3R T TR
cFaAlolloll T gaIaT

o HISTSol Bl JANT
o 3TTUdHIeleT H&Ih

o TIELY HATYT 3UHIU]

?. INUTIGRT SiiasT T
i T JhRIcHS SIS AT eherT AT 31FelTs Iia 9ot fems|
R. g GEATTACTH

o TUTHRI/THT TIhR
o TITELY JEAT
o JTATISS TI-FEAT

3. HocoT ATHM
TIRLY, QY07 I 3TORREFIYT [aRadaig didgs

TITELY gFaetil Gidg®

1. World Health Organization (WHO) — T3 Tare2T HaTaeT: TARLYT AlTd,
N7 YhYUTH T fATeATdT TaEey Greetll SlTelehnT |

2. Healthcare Information For All (HIFA) — T399 TaE2T STHSRT 9gd
TS eI ea| i

3. UNICEF — TarEZg Jv& — STeT ST{elehT T AT TARFLIRT AT faeaqaiI
a2y, %A I RABIRA|

4. World Federation of Direct Selling Associations (WFDSA) — 9cgeT fashr
Iaarge dfvae dy, sfaer, faaH T ygfags|

https:// www.wfdsa.org
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5. Direct Selling Association (DSA), USA — 3THRTHAT IcT&T Tosh! caaaIehl
STeTH, lelet T 31314 |
https://www.dsa.org

6. Entrepreneur.com — Direct Selling — YcJ&T fosh cTaETIRT ATEX, J0TAITT
T SITHRT TRAT oG |
https://www.entrepreneur.com/topic/direct-selling

7. Harvard Business Review — Multi-level Marketing & Direct Selling —
gcaeT foshT T Acae AThiCseh! T#Ta Y 3Tead |
https://hbr.org

8. UTURN Nepal Official Website — ST9TolHT TcT&T Tshl STGHTIRT 3cdTget T
HATEEE|
https://www.uturn.com.np

9. Nepal Direct Selling Association (NDSA) — A9TelHT TcueT foshl caaargent
faerre T |

QIYUT JFaoelT ATTeS:

1. UNICEF — UIVUT 953 — EEY HINOT, HUINOT AehUTH T GINOT HRIHH
FEati g2 T T

2. Global Alliance for Improved Nutrition (GAIN) — faegeamdT giyor 'HUIT
g8 ol I FRIHA|

3. World Food Programme (WFP) — @icd HgTIdT, Wﬁ?ﬁ?ﬁ\?ﬁw
3URIEE|

4. Global Nutrition and Health Atlas (GNHA) — faeastRepr aiwor qar
TAELY 2T T ST Aid |

7fFR TUT YoTTeleTd oy

1. State of Food Security and Nutrition in the World (SOFI) — H’{I;q'_cf
{UCCEdRT TIR IIRTH Wied FI&T Jur 9ivor RYIiE (FAO, WHO,
UNICEF, WFP 371fe).

2. UN Nutrition / Nutrition Cluster (UN Nepal information platform) —
Gerc TS YIYOT FETACT T IO |
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https://www.dsa.org
https://www.entrepreneur.com/topic/direct-selling
https://hbr.org
https://www.uturn.com.np?utm_source=chatgpt.com

3. YTl TR UINUT T Wl JR&T AT / Flefell eEidol — feey dgAT
m@wa@wrm‘rﬁé&ml

References: Senior Citizens Act 2063

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

senior-citizen-national-works-plan—2062

senior_citizens_act 2063 (2006)
SUSS-ATITRp-TFaotil-VaT,-20€3
SUASS-ATNRh-HFaetil-TATHTT,-0€43

SIRATTEH (556 ARTRS) TAELT Jar @_dTeled G121, 1000
5. PRI18964 Senior Citizen Policy, 2080
https://rehab2research.com/rehabilitation-for-senior-citizens/
https://youtu.be/d7zr1QnSBo4

Jedlell I3 3TTAIATT ATl SAC Nepal
FYeh, TaTATH T JTIdHTTT TFaigH:

1. Ramjee Sah- Founder/ED, WhatsApp
977-9816349474
2. Dipesh Kumar Chaudhary- Chairperson contact:
su S 977-9842865598 /9819953912

uuuuuuuuuuuuu

3. Email:sacnepal24@gmail.com

-
=\ W Y

TIEY el FFHd T—SITAhRY, FFATH T TgATH4T| SAC Nepal HIHT fAeR
s AR gET AT gfaecy o

IH ANPGRS JeUdeughaly TINYT HYUCE, UIN0T, cUrdrd, Hld e
HQWIM%WWWWWQMWI T
JCUEETS T, mﬁrmmﬁmmwml ard,
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https://mowcsc.gov.np/content/74/the-senior-citizen-national-works-plan--2062/
https://rehab2research.com/wp-content/uploads/2025/06/senior_citizens_act-2063-2006.pdf
https://rehab2research.com/wp-content/uploads/2025/06/%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A5%87%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%A0-%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%97%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%95-%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A5%8D%E0%A4%AC%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A7%E0%A5%80-%E0%A4%90%E0%A4%A8-%E0%A5%A8%E0%A5%A6%E0%A5%AC%E0%A5%A9.pdf
https://rehab2research.com/wp-content/uploads/2025/06/%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A5%87%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%A0-%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%97%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%95-%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A5%8D%E0%A4%AC%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A7%E0%A5%80-%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%B2%E0%A5%80-%E0%A5%A8%E0%A5%A6%E0%A5%AC%E0%A5%AB.pdf
https://rehab2research.com/wp-content/uploads/2025/06/%E0%A4%9C%E0%A5%87%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%9F%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%95-%E0%A4%9C%E0%A5%87%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%A0-%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%97%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%95-%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A5%E0%A5%8D%E0%A4%AF-%E0%A4%B8%E0%A5%87%E0%A4%B5%E0%A4%BE-%E0%A4%B8_%E0%A4%82%E0%A4%9A%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%A8-%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A5%87%E0%A4%B6%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A4%BE-%E0%A5%A8%E0%A5%A6%E0%A5%AD%E0%A5%AD.pdf
https://rehab2research.com/wp-content/uploads/2025/06/PRI18964_Senior-Citizen-Policy-2080-Draft_compressed-1.pdf
https://rehab2research.com/rehabilitation-for-senior-citizens/
https://youtu.be/d7zr1QnSBo4
https://aiapkpro.com/world-health-organization-silent-over-hamas-use-of-gaza-hospital-as-terror-hq/
https://aiapkpro.com/world-health-organization-silent-over-hamas-use-of-gaza-hospital-as-terror-hq/

3R T FFATA AR 31E FIATTSNH FEHTRIAT T Shael UREAT FeTel 3URIEE
T IC S|

1. SAC Nepal & &1?
SAC Nepal e8I cHTFAgRepl TAELY, TUFRR, T FFHTART 13T I
et ITAITT 8T

2. SAC Nepal Shigel TATTAT HUH] 812
SAC Nepal SeT R, 038 HT THSI AGEIRT TATTAT ITRTH |

3. SAC Nepal TATYAT ITRIT?
T JTRATT g cATFIgRel ol TAELY, WA, T HHATSTeh
THCATEE THTET ITe TATTAT ATRTHT &

4. SAC Nepal &l 32T & g7
T JfAATAR LY 36827 U ATFIgheh! Sldeleck JUR I,
SoAEERT TR TIETT I, T HHATSTAT SAEa! GTeTTers
GFATS 9] 81|

5. SAC Nepal el TUTTAT IR &2
SAC Nepal THSIT HIGGIRT TUTTAT TR T gl |

6. SAC Nepal T 3E€J8T Eﬁf%ﬁ"
SAC Nepal T 37€T8T ﬁ:ﬁarwzﬁu{’rsﬂl

7. SAC Nepalwm'zrﬁas‘rg?ro
SAC Nepala?rmﬂawsﬁ%nwﬁms?rl

8. SAC Nepalasr'ﬂmﬁ-q'a#a?r? SAC Nepal T AgrafIa AT
zﬁafrs?rl

9. SAC Nepala:mﬁlaa#rg?r‘?
SAC Nepal T G AT J-N-dlch T3 gt

10. SAC Nepal HWW?I&T ﬁ%’o‘f"
SAC Nepala%rafrmarawé—cﬁa‘?ﬂfrs?rl

11. SAC Nepalmmmwaﬁ I g2
mmﬁﬁﬁrmwmﬁmmﬂaqwm gl

“aiell HAFNHIVT T FELT AFIGTAHT” Author- Ramjee Sah

50




12. SACNepala:rao‘reﬁamETa:a:g?r‘?
Wwﬁﬁtﬁmaﬁlm,aau—aﬁammwat
WHQWWI
13. SACNepaléraa%I—qﬁ?lWanﬁr%%amqwo
TATELY YT, WW@W T 31T TIETITAT SAC Nepal
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Ilenanilitation for Senior Citizens:
A Study in Nepal
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	पुस्तकको प्रस्तावना (Preface) 
	बुढ्यौली जीवनको अन्त्य होइन; यो अनुभव, ज्ञान र समाजप्रतिको योगदानले भरिएको महत्वपूर्ण चरण हो। तर हाम्रो समाजमा अझै पनि बुढ्यौलीलाई कमजोरी र बोझका रूपमा हेर्ने प्रवृत्तिका कारण धेरै ज्येष्ठ नागरिक स्वास्थ्य समस्या, एक्लोपन, आर्थिक असुरक्षा र अधिकार बेवास्ताको पीडामा छन्। 
	यिनै यथार्थलाई सम्बोधन गर्न “बुढ्यौली सशक्तीकरण र स्वास्थ्य मार्गदर्शिका” तयार गरिएको हो। यो पुस्तक रोग र उपचारको जानकारीमा सीमित नभई सम्मानपूर्वक बाँच्ने अधिकार, आत्मनिर्भरता, मानसिक सन्तुलन र सामाजिक सहभागितालाई प्रवर्द्धन गर्ने व्यावहारिक सहयात्री हो। यसमा पोषण, व्यायाम, मानसिक स्वास्थ्य, दीर्घ रोग व्यवस्थापन, सामाजिक सम्बन्ध, अधिकार तथा सरकारी सेवा–सुविधाबारे सरल र जीवनोपयोगी
	बुढ्यौली स्वाभाविक प्रक्रिया हो, र सचेतना तथा सकारात्मक जीवनशैली अपनाएमा स्वस्थ, सक्रिय र सम्मानजनक बुढ्यौली सम्भव छ। ज्येष्ठ नागरिकको अनुभव र योगदानलाई कदर गर्दै पुस्तान्तरणीय सम्मान र सहकार्य सुदृढ गर्नु नै यस मार्गदर्शिकाको मूल उद्देश्य हो। बुढ्यौली बचाऊ अभियान (SAC) नेपालका सामूहिक प्रयासबाट तयार यो कृतिले ज्येष्ठ नागरिक, परिवार, समुदाय र नीति निर्मातालाई बुढ्यौलीलाई अवसर र सम्भावनाको
	अन्त्यमा, यस मार्गदर्शिकाको निर्माण र प्रकाशनमा योगदान पुर्‍याउनुहुने सबै लेखक, स्वास्थ्यकर्मी, सामाजिक अभियन्ता, संस्था तथा प्रेरणाका स्रोत ज्येष्ठ नागरिकहरूप्रति हार्दिक कृतज्ञता व्यक्त गर्दछौं। विशेषगरी बुढ्यौलीप्रति सकारात्मक दृष्टिकोण निर्माण गर्न निरन्तर क्रियाशील बुढ्यौली बचाऊ अभियान (SAC) नेपाल को सामूहिक प्रयास यस कृतिमा स्पष्ट रूपमा प्रतिबिम्बित छ। हामी आशा गर्दछौं, यो
	                                                                    लेखक— रामजी साह 
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	५. मृगौलासम्बन्धी रोगहरू​-​​​​​​ 
	 ६.पेटसम्बन्धी समस्या​-​​​​​​​ 


	दैनिक प्राकृतिक उपाय तालिका-​​​​​​ 
	भाग ७: अनुभव, स्रोत र निष्कर्ष 
	१. प्रेरणादायी जीवन कथा​-​​​​​​​ 
	२. सहयोगी संस्था र नेटवर्क-​​​​​​​​ 
	३. सन्दर्भ सामग्री-​​​​​​​​​ 

	निष्कर्ष -​​​​​​​​​​ 
	 (SAC Nepal) का सामान्य प्रश्नहरू(FAQs)-​​​​ 
	माघ २९, २०८२ सम्मको SAC नेपालको दाताहरूको सूची -​​ 

	भूमिका: 
	भाग १: बुढ्यौली बुझाइ 
	१. बुढ्यौली के हो? (मिथक र तथ्य) 
	२. नेपालमा बुढ्यौलीको अवस्था र चुनौती 
	३. बुढ्यौली = अनुभव, ज्ञान र योगदान 
	४. अन्तर्राष्ट्रिय स्तरको ज्येष्ठ नागरिक अवधारणा 
	A.​Vienna Work Plan 1982 का मुख्य सिद्धान्तहरू (ज्येष्ठ नागरिक) 
	 1). स्वतन्त्रता (Independence) 
	 2). सहभागिता (Participation) 
	 3). हेरचाह (Care) 
	 4). आत्म-सम्मान (Self-fulfillment) 
	5). सम्मान र गरिमा (Dignity) 

	 1. परम्परागत सांस्कृतिक अवस्था (पुरानो समयमा) 
	नेपालको समुदायमा सधैं बुढा–बुढीलाई सम्मान र आदर को स्थान दिइन्थ्यो। 
	●​परम्परागत रूपमा परिवारमा वृद्ध सदस्य घरका मुखिया, बुद्धि र अनुभवका स्रोत मानिन्थे। 
	●​सामाजिक र धार्मिक मान्यताले बृद्ध सदस्यलाई आचार्य र परामर्शदाताको रूपमा सम्मान गर्ने संस्कृति थियो। 
	●​परिवार संरचना ठूला परिवार वा संयुक्त परिवारमा आधारित थियो, जसले बुजुर्गलाई संगै राखेर स्याहार्ने वातावरण बनाउँथ्यो। 
	 2. आधुनिकता र सामाजिक परिवर्तन 
	तर २०औं शताब्दीपछि, विशेषगरी शहरीकरण, युवा आप्रवासन र आधुनिक जीवनशैली का कारण: 
	●​संयुक्त परिवार विघटन हुन थाल्यो। 
	●​युवा काम / पढाइका लागि शहर र विदेश तिर गएका कारण बुजुर्ग एक्लोपन र सामाजिक अलगाव को सामना गर्न पुगे। 
	●​पहिले जहाँ बुजुर्ग सँगै बस्ने थिए, अहिले धेरैले एक्लै बस्नु पर्ने, पुरानो घरहरू वा परित्यक्त अवस्था मा पर्नु पर्ने स्थितिहरू देखिएको छ। 
	 3. राजनीतिक–कानुनी विकास 
	समयक्रममा नेपाल सरकारले बुजुर्गहरूको अधिकार र सुरक्षाका लागि केही नीति तथा कानुनहरू बनाए: 
	●​Senior Citizen Policy (२०५५/1998) – बुजुर्गहरूको आर्थिक, सामाजिक, स्वास्थ्य सेवा र सहभागितालाई समेट्ने प्रारम्भिक नीति। 
	●​Senior Citizen Act (२०६३/2006) – बुजुर्गहरूको अधिकार संरक्षण, वृद्ध भत्ता, सेवा केन्द्र, वेलफेयर कोषजस्ता प्रावधान राखिएको कानुन। 
	●​Senior Citizen Regulation (२०६५/2008) – वृद्धाआश्रम, सेवा केन्द्र सञ्चालनका लागि नियमहरू तय। 
	●​Old Age Allowance (वृद्ध भत्ता) जस्तै कार्यक्रमले आर्थिक सहयोग प्रदान गर्न थाल्यो (हाल मासिक भत्ता दिइँदै आएको छ)। 
	 4. आजको अवस्थामा चुनौती र स्थिति 
	हाल नेपालमा: 
	●​ज्येष्ठ नागरिकको संख्या तीव्र रूपमा बढ्दै छ र २०७८/२०२१ जनगणना अनुसार १०.२१% जनता ६० वर्ष माथि छन्। 
	●​पारिवारिक परम्परा कमजोर बनिरहेको छ, जसले गर्दा धेरै बुजुर्गले एक्लोपन, आर्थिक कठिनाइ, सामाजिक अलगाव भोग्नुपर्छ। 
	●​केहीले बृद्धाआश्रम तिर पुगेका छन्, तर संख्या अझ सानो र सेवा पर्याप्त नभएको पाइएको छ। 
	 5. समाजिक भूमिका र योगदान 
	नेपालका बुजुर्गहरू केही कम कमजोर होइनन्  
	●​धेरैले घर–समुदायमा परामर्शदाताको भूमिका, परंपरा संरक्षण र ज्ञान आदान–प्रदान जस्ता भूमिका निभाइरहेका छन्। 
	●​वृद्ध व्यक्तिहरू सामाजिक–आर्थिक कार्यहरूमा योगदान दिन पनि सक्षम छन्।​ 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 अवधि अनुसार वृद्धावस्थाको स्थिति 
	अवधि 
	अवस्थाको विशेषता 
	परम्परागत समय 
	परिवारमा सम्मान, संयुक्त परिवारको संरचना, वृद्धहरूको अनुभव र ज्ञानको कदर 
	आधुनिक समय 
	शहरीकरण, आप्रवासन, एक्लोपन, पारिवारिक संरचनामा परिवर्तन 
	कानुनी/राजनीतिक समय 
	वृद्ध भत्ता, नीति–कानुनमा वृद्धहरूको संरक्षण, सामाजिक सुरक्षा कार्यक्रमहरू 
	वर्तमान अवस्था 
	बढ्दो वृद्धजनसंख्या, स्वास्थ्य, आर्थिक र सामाजिक चुनौतीहरू, वृद्धहरूको समाजमा योगदान र भूमिका आवश्यक 
	नेपाल ज्येष्ठ नागरिक सम्बन्धि ऐन २०६३ 
	 ज्येष्ठ नागरिकको परिभाषा: ६० वर्ष वा सोभन्दा माथिका नागरिक 
	उद्देश्य: 
	७. बुढ्यौली बचाऊ अभियान (SAC Nepal) 
	संस्थापकको शब्द: 
	बुढ्यौली बचाऊ अभियान नेपाल  (SAC Nepal) कसरी र किन स्थापना भयो ? 
	लक्ष्य र उद्देश्यहरू(Goal & Objectives): 

	1).ज्येष्ठ नागरिकहरूको स्वास्थ्य सेवा र कल्याणमा सुधार गर्नु 
	2). जागरूकता बढाउनुहोस् र वकालतलाई बलियो बनाउनु 
	3). आर्थिक र सामाजिक सशक्तिकरण बढाउनु 
	4). संगठनात्मक क्षमता र दिगोपन विस्तार गर्नु 
	 बुढ्यौली: अवधारणा र महत्त्व 


	भाग २: स्वास्थ्य मार्गदर्शन 
	१. बुढ्यौली स्वास्थ्यका आधार 
	२. सन्तुलित पोषण र आहार 
	३. सामान्य स्वास्थ्य समस्या 
	४. व्यायाम र योग 
	५. मानसिक स्वास्थ्य 
	 ६. दीर्घरोग व्यवस्थापन 
	 ७. सुरक्षित औषधि प्रयोग 
	भाग ३: मानसिक स्वास्थ्य र सामाजिक समावेशीकरण 
	१. मानसिक स्वास्थ्य 
	२. एकल जीवन र समर्थन 
	३. सामाजिक सहभागिता 

	भाग ४: हक–अधिकार र सेवाहरू 
	१. ज्येष्ठ नागरिकका अधिकार 
	२. स्वास्थ्य सेवा र बीमा 
	३. आर्थिक योजना 


	भाग ५: सामाजिक र आर्थिक सशक्तीकरण 
	१. परिवार र समुदायमा भूमिका 

	ज्येष्ठ नागरिक: परिवारका सल्लाहकार र संस्कारका संरक्षक 
	२. सीप-आधारित आयआर्जन 

	आफ्नै सीप र अनुभवअनुसार सानो आयमूलक काम वा परामर्श 
	३. सहकारी र प्रत्यक्ष बिक्री व्यवसाय समूहमा सहभागिता: सामाजिक सम्बन्ध र आर्थिक सुरक्षाको आधार 
	भाग ६: जीवनशैली र आत्म-हेरचाह 
	प्रमुख मानव अंगहरू: सामान्य रोगहरू, कारणहरू र प्राकृतिक उपचारहरू 
	 
	१. मस्तिष्क (Brain): 
	२.  हृदय (Heart): 
	३. कलेजो (Liver): 
	४. फोक्सो (Lungs): 
	५.  मिर्गौला (Kidney): 
	 ६. पेट(Stomach): 


	 मस्तिष्कसम्बन्धी रोगहरू: 
	रोग | मुख्य कारण | लक्षणहरू | प्राकृतिक समाधान / रोकथाम 
	1️.  माइग्रेन (Migraine) 
	मुख्य कारण:​ तनाव, निद्राको कमी, शरीरमा पानीको कमी 
	 लक्षणहरू (Symptoms)  of Migraine: 
	प्राकृतिक समाधान / रोकथाम:​ पर्याप्त निद्रा, पर्याप्त पानी पिउने, योग, ध्यान,  UTURN त्रिफला जुस 

	2️ स्ट्रोक (Stroke) 
	 लक्षणहरू ( Symptoms of Stroke (FAST Signs) 
	F — Face Drooping (अनुहार झुकेको) 
	A — Arm Weakness (हातको कमजोरी) 
	S — Speech Difficulty (बोलीमा कठिनाई) 
	T — Time to Call Emergency(आपतकालीन कल गर्ने समय) 

	3️ अल्जाइमर रोग (Alzheimer’s Disease) 
	 Symptoms of Alzheimer Disease 

	4️ मिर्गी (Epilepsy) 
	मिर्गी (Epilepsy) का लक्षणहरू: 

	5️. स्मरणशक्ति कमजोर / मानसिक थकान 
	 स्मरण शक्ति / संज्ञानात्मक थकानका (Memory / Cognitive fatigue) लक्षणहरू 

	6️. अनिद्रा (Insomnia) 

	 हृदयसम्बन्धी रोगहरू 
	रोग | मुख्य कारण | लक्षणहरू | प्राकृतिक समाधान / रोकथाम 
	1️. हृदयाघात (Heart Attack) 
	 हृदयघात (Heart Attack) का लक्षणहरू : 

	2️. उच्च रक्तचाप (High Blood Pressure) 
	मुख्य कारण:​ तनाव, बढी नुनको सेवन, मोटोपन 
	 उच्च रक्तचाप (High Blood Pressure) का लक्षणहरू  
	प्राकृतिक समाधान / रोकथाम:​ कम नुनयुक्त आहार, नियमित व्यायाम, हिँडडुल, तनाव व्यवस्थापन,  UTURN सिस्नु पाउडर (सूजन घटाउन तथा समग्र स्वास्थ्य सहयोगका लागि),  UTURN मह, बी–प्रोपोलिस र त्रिफला जुस 

	3️. कोरोनरी धमनी रोग (Coronary Artery Disease) 
	 कोरोनरी धमनी रोग (Coronary Artery Disease) का लक्षणहरू 

	4️. अरिदमिया / मुटुको धड्कन अनियमित हुनु  (Arrhythmia – Irregular Heartbeat) 
	 मुख्य कारण:​ तनाव, इलेक्ट्रोलाइट असन्तुलन 
	 अरिदमिया (अनियमित मुटुको धड्कन / Arrhythmia) का लक्षणहरू 

	5️. कमजोर रक्तसञ्चार / सूजन (Poor Circulation / Inflammation)​मुख्य कारण:​ निष्क्रिय जीवनशैली, लामो समयसम्म शारीरिक गतिविधिको कमी 
	 कम रक्तसञ्चार / सूजन (Poor Circulation / Inflammation) का लक्षणहरू  


	कलेजोसम्बन्धी रोगहरू 
	रोग | मुख्य कारण | लक्षणहरू | प्राकृतिक समाधान / रोकथाम 
	1. फ्याटी लिभर / कलेजोमा विषाक्तता (Fatty Liver / Toxin) 
	 मुख्य कारण: 
	 मदिरा सेवन, मोटोपन, जङ्क फुडको अत्यधिक सेवन 
	 फ्याटी लिभर / शरीरमा विषाक्त पदार्थ जम्दा देखिने लक्षणहरू: 
	प्राकृतिक समाधान / रोकथाम: 
	 तौल नियन्त्रण, स्वस्थ र सन्तुलित आहार,  डिटक्स आहार, पर्याप्त पानी पिउने, त्रिफला जुसले पाचन प्रणाली र कलेजोको डिटक्स प्रक्रियालाई सहयोग गर्छ, बी–प्रोपोलिस, UTURN मह, अमला जुस 

	2️. हेपाटाइटिस (Hepatitis) 
	 हेपाटाइटिस (Hepatitis) का लक्षणहरू: 

	3️. कलेजो सिरोसिस (Liver Cirrhosis) 
	 लिभर सिरोसिस (Liver Cirrhosis) का लक्षणहरू: 

	4️. जन्डिस (Jaundice) 
	जन्डिस (Jaundice / पीलिया) का लक्षणहरू: 

	5️. कमजोर कलेजो कार्यक्षमता (Poor Liver Function)​ मुख्य कारण:​ जङ्क फुडको अत्यधिक सेवन, शारीरिक निष्क्रियता 
	 कमजोर लिभर कार्य (Poor Liver Function) का लक्षणहरू: 


	 फोक्सोसम्बन्धी रोगहरू 
	रोग | मुख्य कारण | लक्षणहरू | प्राकृतिक समाधान / रोकथाम 
	1️. दमा (Asthma) 
	मुख्य कारण:​ एलर्जी, वायु प्रदूषण 


	  दम (Asthma) का लक्षणहरू: 
	प्राकृतिक समाधान / रोकथाम:​ प्राणायाम, एलर्जी बढाउने तत्वबाट जोगिने,  उत्तेजक कारण (Triggers) टार्ने, सासप्रश्वास अभ्यास,  एन्टिअक्सिडेन्टयुक्त सहयोगी आहार, Royal Jelly / बी–प्रोपोलिसमा पाइने प्राकृतिक सूजन–विरोधी तत्वले सहयोग पुर्‍याउन सक्छ, हिमालयन हर्बल चिया, बी–पोलन, बी–प्रोपोलिस, UTURN मह 
	2️. ब्रोंकाइटिस (Bronchitis) 
	 ब्रॉन्काइटिस (Bronchitis) का लक्षणहरू: 

	3️. निमोनिया (Pneumonia) 
	मुख्य कारण:​ ब्याक्टेरियल वा भाइरल संक्रमण 
	 निमोनिया (Pneumonia) का लक्षणहरू: 
	प्राकृतिक समाधान / रोकथाम:​ प्रतिरक्षा शक्ति बढाउने आहार,  बी–पोलन, बी–प्रोपोलिस, UTURN मह, त्रिफला जुस 

	4️. COPD ( दीर्घकालीन अवरोधात्मक फोक्सो रोग) 
	​ मुख्य कारण:​ धूम्रपान, वायु प्रदूषण 
	 सीओपिडी (COPD – Chronic Obstructive Pulmonary Disease) का लक्षणहरू: 

	5️. दीर्घकालीन खोकी / रुघाखोकी (Chronic Cough / Cold)​ मुख्य कारण:​ संक्रमण, कमजोर प्रतिरक्षा 
	 दीर्घकालीन खोकी / जुकाम (Chronic Cough / Cold) का लक्षणहरू: 


	मृगौलासम्बन्धी रोगहरू 
	रोग | मुख्य कारण | लक्षणहरू | प्राकृतिक समाधान / रोकथाम 
	1️. किड्नी स्टोन / यूरिक एसिड (Kidney Stones / Uric Acid) 
	मुख्य कारण:​ पानीको कमी, उच्च नुनको सेवन 
	 मिर्गौला ढुंगा / युरिक एसिड (Kidney Stones / High Uric Acid) का लक्षणहरू: 

	प्राकृतिक समाधान / रोकथाम:​ धेरै पानी पिउने, कागतीको रस,  संधिकवाच हर्बल चिया (Uric Acid उपचारका लागि), सिस्नु पाउडर, UTURN मह, बी–प्रोपोलिस, बी–पोलन​ सुझाव: पर्याप्त पानी र कागतीको पानी सेवनले यूरिक एसिड नियन्त्रणमा सहयोग पुर्‍याउँछ 
	2️. मूत्रमार्ग संक्रमण (Urinary Tract Infection – UTI) 
	मुख्य कारण:​ ब्याक्टेरियल संक्रमण 
	 मूत्रमार्ग संक्रमण (Urinary Tract Infection - UTI) का लक्षणहरू: 
	प्राकृतिक समाधान / रोकथाम:​ धेरै पानी पिउने, क्र्यानबेरी जुस सेवन,  UTURN मह, बी–प्रोपोलिस, बी–पोलन / पोलन मह, हिमालयन हर्बल चिया 

	3️. दीर्घकालीन किड्नी रोग (Chronic Kidney Disease) 
	 दीर्घकालीन मिर्गौला रोग (Chronic Kidney Disease - CKD) का लक्षणहरू: 

	4️. नेफ्राइटिस (Nephritis) 
	 नेफ्राइटिस (Nephritis) का लक्षणहरू: 

	5️. सूजन / विषाक्त पदार्थ (Inflammation / Toxins) 
	 सूजन / शरीरमा विषाक्त पदार्थ (Inflammation / Toxins) का लक्षणहरू: 


	पेटसम्बन्धी समस्या 
	 रोग | मुख्य कारण | लक्षणहरू | प्राकृतिक समाधान / रोकथाम 
	1️. अपच / Indigestion 
	मुख्य कारण:​ भारी, तेलिलो, चिल्लो खाना; खानाको समय नबुझ्नु 
	अपच / Indigestion का लक्षणहरू: 

	प्राकृतिक उपाय:​ हल्का खाना, पाचन सहज खानेकुरा, अदुवा–मह, सिट्रस फलफूल, प्रशस्त पानी,UTURN उदर्कवाच हर्बल चिया (Gastric & Piles का लागि), त्रि बेरी जुस 
	2️. ग्यास / Gas 
	2. ग्यास (Gas) का लक्षणहरू: 

	3️. अम्लता / Acidity / GERD 
	 अम्लता / Acidity / GERD का लक्षणहरू: 

	4️. अल्सर / Ulcer 
	मुख्य कारण:​ ब्याक्टेरिया (H. pylori), धेरै औषधि (NSAIDs) 
	 अल्सर (Ulcer) का लक्षणहरू: 
	प्राकृतिक उपाय:​ हल्का खाना, आलु/जिराको पानी, दही, लसुन, गुनगुना पानी,  समयमै चिकित्सक सल्लाह लिनु आवश्यक 

	5️. पेट दुखाइ / Stomach Pain 
	 पेट दुखाइ / Stomach Pain का लक्षणहरू: 

	6️. कब्ज / Constipation 
	 कब्ज / Constipation का लक्षणहरू: 

	7️. डायरिया / Diarrhea 
	मुख्य कारण:​ ब्याक्टेरिया / भाइरस, खराब खाना, संक्रमण 
	 डायरिया / Diarrhea का लक्षणहरू: 
	प्राकृतिक उपाय:​ गुनगुना पानी, दही, हल्का खाना, अदुवा–मह,  खडेरी र संक्रमणबाट बच्ने उपाय अपनाउने 


	दैनिक प्राकृतिक उपाय तालिका 
	(अपच, ग्यास तथा अम्लता/GERD नियन्त्रणका लागि) 
	 दैनिक सुरक्षाका उपाय 
	 टेक्नोलोजी र सहयोग 

	भाग ७: अनुभव, स्रोत र निष्कर्ष 
	१. प्रेरणादायी जीवन कथा 
	२. सहयोगी संस्था र नेटवर्क 
	३. सन्दर्भ सामग्री 

	स्वास्थ्य सम्बन्धी स्रोतहरू 
	 पोषण सम्बन्धी स्रोतहरू: 
	 अधिकार तथा प्रणालीगत सन्दर्भ 

	References: Senior Citizens Act 2063  
	 सम्पर्क निर्देशिका 
	                बुढ्यौली बचाऊ अभियान नेपाल” SAC Nepal 

	 
	  निष्कर्ष: 
	Save Aging Campaign Nepal (SAC Nepal) का सामान्य प्रश्नहरू (FAQs) 
	माघ २९, २०८२ सम्मको SAC नेपालको दाताहरूको सूची  
	 
	 


