
 �વ�થ �ૃ��વ માટેની �ટ�સ
(Tips for Healthy Ageing) 

�નય�મત આરો�ય
તપાસ અને

���ન�ગ �ુ�ન��ત
કરો  

ચાલ�ંુ અથવા હળવી
કસરત જેવી શાર��રક
��ૃ��માં �ય�ત રહો 

ફળો, શાકભા� અને
તંદરુ�તથી ભર�ૂર  

સં�ુ�લત આહાર�ંુ પાલન
કરો 

�મ�ો અને
પ�રવારજનો સાથે
મજ�ૂત સંબંધો
�ળવી રાખો 

�ૂચ�યા �ુજબ દવાઓ
લો. ગોળ�ઓના
બો�સમાં દવાઓ

ગોઠવો 
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