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मीरा हाल ही में अपनी बेटी, सोननया के साथ रहन ेलगी है। उसने जो 
सोचा था, नए माहौल में जमने में, उससे भी ज़्यादा मुश्ककल लग रहा है। 
मीरा पहले ममलनसार और सक्रिय थी, लेक्रकन कुछ समय से वह पहले 
जैसी नहीीं रही है। मीरा और शाींत हो गई है और उसे अक्सर मसर में ददद 
होता है। एक ददन जब सोननया काम से लौटती है, तो देखती है क्रक मीरा 
खखड़की पर, बाहर नज़र दटकाए खड़ी है।  

नमस्ते मााँ। मैं आ गई ह ाँ! माफ़ करना 
आज क्रफ़र से देर हो गई। बहुत टै्रक्रिक था।  

सोननया। चलो तुम 
घर पहुाँच गईं!  

हााँ रास्ते में देर हो गयी. चलो 
मैं खाना बनाती ह ाँ।  

तुम थक गई होगी। लाओ, मैं 
तुम्हारा हाथ बाँटाती ह ाँ!  
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ठीक है…  

मााँ, तुम तो कुछ खा ही नहीीं रही हो! तुम्हारा 
वज़न भी कम हो रहा है, और इन ददनों तुम 
कमज़ोर भी लग रही हो। तुम्हें खा लेना चादहए।  

मुझ ेआज कुछ भ ख नहीीं है…घर पर, मैं अपने बगीच ेसे ताज़ा िल 
और सश्जजयााँ खाया करती थी! यहााँ के खाने में तो स्वाद ही नहीीं है।  

 

तुम्हारे घुटने में ददद है 
मााँ, कोई बात नहीीं। 
तुम्हें बहुत लींबे समय 
तक खड़ा नहीीं रहना 
चादहए। खाना बन जाए 
तब तक तुम बठैकर 
टीवी क्यों नहीीं देखतीीं?   

मैंने प रा ददन यही क्रकया है! मैं 
बैठ-बैठ कर थक गई ह ाँ। और 

क्रिर, वह क्रकतनी तेज़ी से बोलते 
हैं, मुझ ेटीवी पर होने वाली बातें 
समझ नही आती। लेक्रकन, अगर 
उसे मेरी मदद की ज़रूरत नहीीं 
है, तो मैं क्या कर सकती ह ाँ?  
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आजकल तुम्हारा जलड प्रेशर भी बढ़ गया है, 
इसमलए मैंने नमक कम डाला है, हो सकता 
है इसमलए इसका स्वाद अलग हो?  

नहीीं, नमक की बात नहीीं है…बस - मुझ े
मुझ ेअपने खाने की याद आती है। 

 

क्या तुम मुझ ेशननवार को 
ले जाओगी?  

अगली बार हम एमशयन 
माकेट जाएींगे, और तुम 
अपनी पसींद की सश्जज़यााँ 
ले सकती हो।   

मानल का शननवार को सॉकर का गेम है। 
अगले हफ्ते चलेंगे?  

काश मैं क्रकसी पर ननभदर रहे 
बबना क्रकराने की दकुान तक 

या बाहर जा पाती। मैं 
सोननया पर बस एक बोझ ह ाँ!  
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हमेशा की तरह, वीकएींड में सोननया अपने काम ननपटाने में व्यस्त थी 
और मीरा घर पर अकेली।    

 

 

 मुझ ेतो पड़ोसी 
तक बाहर नहीीं 
ददखाई देते हैं!  

क्या आप जानते हैं?  
माना जाता है क्रक, समुदाय से जुड़ ेकायों में ज़्यादा समय बबताने से, 
जैसे क्रक, प्राथदना सभाओीं में जाना, क्लब की गनतववधियों में दहस्सा लेना 
और व्यश्क्तगत शौकों के मलए समय ननकालना, अकेलेपन का स्तर कम 
करता है।  

स्रोत : AARP Foundation 

मैं जो टीवी 
सीररयल देखती थी 
उसकी याद आती 

हैं। 

यहााँ पर 
क्रकतना 

सन्नाटा है!  

चलो, मैं थोड़ी देर 
सो लेने की कोमशश 

करती ह ाँ।  
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मााँ? मैं आ गई ह ाँ। सब कुछ ठीक है? 
तुम अींिेरे में क्यों बैठी हो?  

कैसी हो सोननया। मैं ठीक ह ाँ। मुझ ेबस थोड़ा सा 
सरददद है, तो मैंने सोचा एक झपकी ले लेती ह ाँ।  

ओह… तुमने आज क्या क्रकया? 
क्या तुमने नहा मलया? तुम्हारा 
जलड प्रेशर चके करूाँ  मैं?  

मेरा जलड प्रेशर ठीक ही है! क्या तुम कुसुम मौसी के साथ मुझ े
वीडडयो कॉल लगा दोगी? यहााँ कोई नहीीं था जो मुझ ेवीडडयो 
कॉल करके दे और मैंने उनसे कई ददनों से बात नहीीं की है।  

सोननया न ेमीरा को कुसमु मौसी स ेवीडडयो कॉल करन ेमें मदद की। मीरा के 
कमरे के पास स ेगजु़रत ेहुए, सोननया मााँ को अपनी मौसी स ेबात करत ेहुए 
सनुती है।  
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सभी लोग मझुस ेऐस ेबतादव करत ेहैं जैस ेक्रक 
मैं बहुत ब ढ़ी हो गई ह ाँ और कुछ भी नहीीं कर 
सकती ह ाँ। मैं जानती ह ाँ क्रक सोननया मरेा 
भला ही सोचती है और मझु ेपररवार के साथ 
रहना बहुत अच्छा लगता है। लेक्रकन आजकल 
मैं बहुत बोर हो जाती ह ाँ।  

मरेे मलए अकेले कहीीं भी जाना 
मशु्ककल है। यहााँ की बस प्रणाली 
मझु ेसमझ नहीीं आती और मैं यहााँ 
गाड़ी भी नहीीं चला सकती ह ाँ।  

कुसमु, क्रकतन ेददन हो गए। तमु 
कैसी हो? घर पर सब कैस ेहैं?  

 

मझु ेबगीचा सम ह की बहुत याद आती है। याद है हम 
क्रकतना मज़ा करत ेथे? क्या ददन थे वह! अब मैं बस हर 
रोज़ घर पर बठैी रहती ह ाँ, और अगले ददन की राह 
देखती ह ाँ। मैं थोड़ा दुुःखी और अकेला महस स करती ह ाँ।  

मझु ेकभी समझ ही नहीीं आया क्रक मााँ को 
ऐसा महस स हो रहा है। मैं इतनी व्यस्त ह ाँ 
और मैंन ेमााँ पर क्या बीत रही है उस पर 
ध्यान ही नहीीं ददया। मैं चाहती थी क्रक मााँ 
बढ़ती उम्र के साथ आराम करे, पर  
मझु ेखयाल ही नहीीं आया क्रक वह इतना  
 अकेलापन महस स कर रही है।  
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क्या आप जानते हैं?  

मझु ेयह सुन कर बहुत अिसोस हुआ। 
दभुादग्यवश, वररष्ठ नागररकों में अकेलापन और 
सामाश्जक अलगाव बहुत सामान्य है, और इसस े
शारीररक स्वास््य और मानमसक स्वास््य दोनों 
प्रभाववत हो सकत ेहैं।   

नमस्त!े आपका बहुत िन्यवाद क्रक आपन ेदेखरेख पर इतनी जानकारी दी। 
मैंन ेबहुत कुछ सीखा। मरेी मााँ कुछ साल पहले अमरेरका में रहन ेआई थी 
और हाल ही में वह मरेे साथ रहन ेलगी हैं। मैंन ेसुना क्रक वह बहुत दुुःखी 
और अकेला महस स कर रही है। मुझ ेठीक स ेनहीीं पता क्रक मैं उसकी मदद 
कैस ेकरूाँ ?  

सोननया कुछ असहाय और परेशान सी हो गयी। अगले ददन सोननया मााँ और अपन े
मलए ऑनलाइन सींसािन खोजन ेलगी। उसन ेदेखा क्रक स्थानीय वररष्ठ केन्र 
देखरेख पर एक कायदशाला आयोश्जत कर रहा है। सोननया न ेतय क्रकया क्रक वह 
कायदशाला में जाएगी और पता करेगी क्रक व ेउसकी मदद कर सकत ेहैं य नहीीं ।  

सामाश्जक अलगाव और 
अकेलापन? क्या आप मुझ े
इसके बारे में कुछ और 
बता सकत ेहैं?  

 

स्रोत : AARP Foundation 

क्रकसी व्यश्क्त के सींभाववत रूप स ेअलगाव महस स करन ेके लक्षण  
 गहरी बोररयत, रुधच की सामान्य कमी और सामाश्जक गनतववधियों स ेपीछे हटना   
 ननजी स्वच्छता में रुधच खोना  
 ठीक स ेखाना न खाना और पोषण की कमी  
 घर में बहुत ट टी ि टी सी हालत, अव्यवस्था और जमाखोरी  
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ऐसे कई सींसािन हैं, जो 
आपकी और आपकी मााँ की 
मदद कर सकते हैं, जैसे क्रक 
वररष्ठ नागररकों के केन्र 
और पररवहन कायदिम। यह 
महत्वप णद है क्रक आप अपनी 
मााँ को इस प्रक्रिया को 
चामलत करने दें। उनसे प छें  
क्रक उन्हें क्रकस चीज़ की 
ज़रूरत है और उनकी 
सहायता करें।  

मााँ के साथ सींवाद शुरू करने के मलए यह बेहतरीन उपाय है। 
इन सींसािनों के मलए बहुत िन्यवाद। 

कई वररष्ठ नागररकों के मलए पररवार में नए 
वातावरण के अनकु ल होना चनुौतीप णद होता है। 
जब वररष्ठ नागररक क्रकसी नए स्थान पर रहन े
जात ेहैं, ववशषेतुः नए देश में, तब वह पहले की 
तरह अपन ेसमुदाय में योगदान नहीीं दे पात ेहैं।  

आप ठीक कह रहे हैं। उनकी मदद करन े
और इस पररश्स्थनत को बहेतर बनान ेके 
मलए मैं क्या कर सकती ह ाँ?  

 उनके पास पहले जो 
प्रयोजनीयता की अनभु नत 
थी उसके बगरै, एक नयी 
सींस्कृनत, भाषा सींबींिी 
बािाऐीं और अक्सर 
सीममत गनतशीलता के 
साथ, सामाश्जक अलगाव 
और अकेलापन बढ़ना 
शरुू होता हैं।  
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सींसािनों को पढ़न,े और देखभालकताद के रूप में अपनी भ ममका को समझन ेके 
बाद, सोननया अगली शाम अपनी मााँ के पास जाती है।   

हााँ मााँ, मैं जानती ह ाँ क्रक नयी जगह पर आना और यहााँ पर ठहरना तमु्हारे 
मलए आसान नहीीं रहा है। मैं बहुत व्यस्त रही ह ाँ और तमु घर स ेबाहर नहीीं 
जा पायी हो। मैं चाहती ह ाँ क्रक तमु जब तक यहााँ रहो, तब तक खशु रहो। इस 
पररवतदन को आसान बनान ेके मलए मैं तमु्हारे मलए क्या कर सकती ह ाँ? 

ओह सोननया! मैं जानती ह ाँ क्रक 
तुम मुझ ेआराम से रखने के 
मलए जो भी कुछ कर सकती हो, 
कर रही हो। मैं बस - मैं प रा 
ददन घर पर ही िाँ सी रहती ह ाँ 
और मेरे पास जाने के मलए कोई 
जगह भी नहीीं है। मैं जो काम 
करती थी, वह मुझ ेबहुत याद 
आते हैं। मुझ ेलोगों से ममलने 
और बस बात करके उन से जुड़ 
पाने की कमी महस स होती है।  

मुझ ेपता ही नहीीं था क्रक 
तुम्हें ऐसा लग रहा है 
मााँ। आओ इस बारे में 
बात करते हैं क्रक क्या 
करने से तुम और लोगों 
से घुल ममल सकोगी और 
स्वतींत्र महस स करोगी। 
मुझ ेनज़दीक में वररष्ठ 
नागररकों के एक केन्र 
के बारे में पता चला है, 
शायद हमें वहााँ जाना 
चादहए।  
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मैं जानती ह ाँ, क्रक तमु्हे 
तकलीि है, क्योंक्रक 
अींगे्रज़ी तमु्हारी मातभृाषा 
नहीीं है, पर मैं तमु्हारी 
मदद करूाँगी। चलो देखत े
हैं क्रक क्या तमु्हें वररष्ठ 
नागररकों का केन्र पसींद 
आता है। यह लोगों स े
ममलन ेका अच्छा तरीका 
हो सकता है।  

ज़रूर, मैं आज़मा तो सकती ह ाँ। मैं 
क्रिर स ेबागवानी भी करना चाहती ह ाँ। 
इस वीकएींड हम बागवानी का कुछ 
सामान ले आत ेहैं, क्यों?  

यह बहेतरीन आइडडया है, मााँ! 
और, मरेे पास तमु्हारे मलए एक 
सरप्राइज़ है! मैं तमु्हारे मलए एक 
टैबलेट ले आई ह ाँ! तमु वीडडयो 
कॉल करन ेऔर अपन ेदोस्तों 
और घर पर कुसमु मौसी स े
बातचीत करन ेके मलए इसका 
इस्तमेाल कर सकती हो।  

देखभालकताद शजद उन व्यश्क्तयों के मलए उपयोग क्रकया जाता है, जो क्रकसी और 
ज़रूरतमींद व्यश्क्त को सहायता प्रदान करत ेहैं। यह पररवार का कोई सदस्य, 
ररकतदेार, पड़ोसी, कोई राहत देखभालकताद या सवतेन पशेवेर हो सकता है।  

क्या आप जानत ेहैं?  

मानल इस वीकएींड इस ेउपयोग के 
मलए तयैार कर देगा और तमु्हें 
मसखाएगा क्रक इस ेकैस ेइस्तमेाल करत े
हैं। तमु जल्दी ही सीख जाओगी!  

शकु्रिया, सोननया। यह बहुत अच्छा 
है। इसस ेमुझ ेअपन ेदोस्तों स े
जुड़न ेमें सचमुच मदद ममलेगी।     

स्रोत : National Institutes of Health 
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कुछ महीनों तक, मानल हर सप्ताह मीरा को वररष्ठ नागररकों के केन्र पर ले 
जाता रहा। वररष्ठ नागररकों के केन्र में मीरा न ेबस प्रणाली का उपयोग करना 
सीखा और खदु ही केन्र में जान ेलगी। उसन ेबुनाई की क्लास भी ली और कुछ 
नए दोस्त बनाए। उसके व्यस्त कायदिम और रोज़ाना की दैननक गनतववधियों न े
उस ेउद्देकय की अनभु नत करवाई और उसके म ड को बहुत बहेतर बनाया।  

 

 मेरे दोस्त इतने 
मज़ाक्रकया हैं!  

 

 पुरानी क्रिल्में देखने 
में क्रकतना मज़ा 

आता है!  

हर ददन के साथ, मीरा का नई गनतववधियों में दहस्सा लेन ेऔर नए कौशल 
सीखन ेका आत्मववकवास बढ़न ेलगा है। अगले सप्ताह वह वररष्ठ नागररकों के 
केन्र में बागवानी पर एक कायदशाला में मसखान ेकी योजना बना रही है!  

आज रात के खाने के 
मलए मुझ ेबाग से 
टमाटर तोड़कर लाने 

हैं!  

बाहर का मौसम बहुत 
अच्छा है...आज मैं केन्र 
तक चल कर जान ेकी 
कोमशश करती ह ाँ!  
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स्रोत : AARP Foundation  

अलगाव और अकेलेपन को समझना  
कारण  

 उपलजि सींसािनों के बारे में 
जानकारी की कमी 

 पररवहन में बािाऐीं  
 सामदुानयक नटेवकद  को खोना 
 सीममत आधथदक सींसािन 
 शारीररक अक्षमता  
 भाषा और सींस्कृनत सींबींिी बािाऐीं  
 सीममत गनतशीलता  
 भ ममका में पररवतदन  

प्रभाव  

 ददद, वदेना और मसरददद की मशकायतें  
 हाई जलड प्रशेर  
 हृदय रोग का अधिक जोखखम 
 बढ़ी हुई अनतसींवदेनशीलता  
 कमजोर ज्ञान-सींबींिी प्रदशदन 
 डडमशे्न्शया का वक़्त स ेपहले का 
आरींभ  

 डडप्रशेन 
 आत्मघाती ववचार आना  

ममलज ल कर और व्यस्त कैसे रहें  

स्रोत : National Institute on Aging; Administration on Aging  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 
 

जडु़ ेरहने के मलए 
टेक्नोलॉजी और 
सोशल मीडडया का 

उपयोग करें  

अपनी प्रयोजनीयता  
की अनभु नत को  

बढ़ाने के मलए स्वयींसवेक 
के रूप में काम करें  

अपने म ड को 
बेहतर बनाने के 
मलए कसरत करें  

हर ददन क्रकसी को 
िोन करने के मलए 
समय ननिादररत करें  

अपने पररवहन 
ववकल्पों के बारे 
में जानकारी पाएीं  

स्थानीय सामदुानयक 
या वररष्ठ नागररक 
केन्रों में जाये  

क्रकसी परुाने शौक 
को क्रिर से श्ज़ींदा 

करें 

अपने पड़ोमसयों स े
ममलें, 

यवुा और वदृ्ि, 
दोनों स े 

कोई क्लास लें 
और अपनी दोस्तों 
की मींडली बढ़ाएीं  

ऐसी गनतववधि 
खोजें श्जसमें 

आपको मज़ा आए  
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240-777-3000 

वररष्ठ नागररकों एवीं/अथवा अक्षमताओीं वाल े
लोगों और उनकी देखभाल करन ेवालों / घर 
में आन ेवाल ेसहायकों के मलए जानकारी 
और सींसािन प्रदान करता है, श्जसमें शाममल 
हैं:  
 

  एश्जींग एींड डडसेबबमलटी ररसोसद य ननट 
वदृ्ित्व और अक्षमता सींसािन इकाई  
(Aging and Disability Resource Unit)  

मोन्टगोमरी काउींटी के गााँव   
(Villages in Montgomery 

County)  

मोन्टगोमरी काउींटी सींसािन (MONTGOMERY COUNTY)  

मोन्टगोमरी काउींटी 50+ स्वयींसवेक नटेवकद  (Montgomery County 50+ Volunteer 
Network): 240-777-2600  
यह कायदिम मदद की आवकयकता वाली लाभननरपेक्ष और सरकारी एजेश्न्सयों 
के साथ स्वयींसवेकों का मेल करता है।    
www.montgomerycountymd.gov/volunteercenter/nonprofits-
gov/50plus-Orgs.html  

मोन्टगोमरी काउींटी के वररष्ठ नागररकों के मलए कैलने्डर (Montgomery County 
Senior Calendar):  
स्थानीय कायदिमों, गनतववधियों, और कायदशालाओीं जैसे क्रक कम्प्य टर मसखना, अींगे्रज़ी 
में बोलना, ननुःशुल्क ताई ची और अन्य ऐसी कायदशालाओीं की स ची प्रदान करता है।  
www.montgomerycountymd.gov/senior/calendar.html 

वररष्ठ नागररकों के मलए मनोरींजन के कायदिम (Senior Recreation 
Programs): 240-777-6840 
मोन्टगोमरी काउींटी में ववमभन्न सुवविाओीं, मनोरींजन केन्रों और जलीय केन्रों के बारे 
में जानकारी प्रदान करता है। वररष्ठ नागररकों के मलए सदस्यता पास और साम दहक 
पाठों के बारे में भी जानकारी प्रदान करता है।  
 

240-777-1231 

स्थानीय, स्वयीं-सेवकों के नेततृ्व वाला 
आिाररक सींगठन श्जसका लक्ष्य है उस 
समुदाय की सहायता करना, जो बढ़ती 
हुई आयु के साथ भी अपने ही स्थान 
पर रहना चुनत ेहैं। वह गनतववधियों 
और कायदिमों द्वारा सामाश्जक सींबींिों 
को प्रोत्साहन देत ेहै और पड़ोसी ही, 
पड़ोसी की मदद करे मॉडल का उपयोग 
करत ेहुए घर में स्वयींसेवकों द्वारा 
मदद का सींयोजन करत ेहै।  
 
www.montgomerycountymd
.gov/HHS-Program/ADS/
Villages/Villagesindex.html  

ररक्रिएशनल वॉलींटीयररींग - मनोरींजन के मलए स्वयींसवेा             
(Recreational/Volunteering)  

 पाररवाररक 
देखभालकतादओीं के 
मलए सहायता  

 पररवहन 
 आवास  
 घर में देखभाल  
 

 आधथदक सहायता  
 सीननयर केयर 
सबमसडी प्रोग्राम 
(वररष्ठ नागररकों की 
देखभाल के मलए 
सबमसडी कायदिम 

 एडल्ट प्रोटेश्क्टव सववदमसस (वयस्कों के 
मलए सींरक्षणात्मक सेवाएीं)  
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नॉर्थ पोटोमैक  
(North Potomac)  

 

 

240-777-4925  

कार्थक्रमों, सेवाओं और गतिववधिर्ों की एक ववस्ििृ शे्रणी, जैसे फिटनेस 
और डांस के पाठ, शकै्षिक सेममनार, स्वास््र् और कल्र्ाण संबंिी 
कार्थक्रम, र्ात्रा और स्वर्संेवक अवसर, वैर्क्तिक और टीम में खेले 
जाने वाले खेल, सप्िाह के एक दिन लंच का कार्थक्रम, इनके ववमिन्न 
ड्रॉप-इन कार्थक्रम, िाषण, सेममनार और अधिक प्रिान करिा है। 
www.montgomerycountymd.gov/rec/facilities/seniorcenters/  

मोन्टगोमरी काउंटी के वररष्ठ नागररक केन्र  
(Montgomery County Senior Centers)  

मागाथरेट श्वाइन्हाउट  
(Margaret Schweinhaut)  

 

240-777-4999 

3950 Ferrara Drive 

Silver Spring, MD 20906 
सोमवार से शुक्रवार: 
9:00am-4:00pm 

शतनवार - रवववार: बंि  

हॉमलड ेपाकथ   
(Holiday Park)  

240-777-6944 

1700 April Lane 
Silver Spring, MD 20904 

सोमवार से शुक्रवार:  
9:00am-3:00pm 

शतनवार - रवववार: बंि  

व्हाइट ओक  
(White Oak)  

240-777-6995 

9701 Main Street 

Damascus, MD 20872 
सोमवार से शुक्रवार: 
9:00am-4:00pm  

शतनवार - रवववार: बंि  

िमास्कस  
(Damascus)  

 

240-777-6975 

8700 Piney Branch Road 
Silver Spring, MD 20901 

सोमवार से शुक्रवार:  

9:00am-2:30pm 

शतनवार - रवववार: बंि  

लॉगं ब्ांच  
(Long Branch)  

240-777-8085 

1000 Forest Glen Road 
Silver Spring, MD 20901 

सोमवार से शुक्रवार:  

8:15am-4:00pm 
शतनवार: 9:00am-3:00pm  

रवववार: बंि  

240-773-4805 

13850 Travilah Road 
Rockville, MD 20850 

सोमवार से शुक्रवार:  

9:00am-3:00pm 

शतनवार - रवववार: बंि  
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एशियाई अमेरिकी समुदाय के शिए भाषाई औि साांस्कृतिक रूप से 
सांवेदनिीि मानशसक स्वास््य प्रदािा उपिब्ध हैं। अधधक जानकािी के 
शिए, कृपया एशियन अमेरिकन हैल्थ इतनशिएटिव (Asian American 

Health Initiative) से 240-777-4517 पि सांपकक  किें।  

 

वरिष्ठ नागरिकों औि अक्षमिा वािे व्यक्तियों के शिए परिवहन सेवाएां  

कनेति-ए-िाइड 
(Connect-A-Ride)  

 

301-962-0820 

स्वयांसेवकों के एक बढ़ि ेहुए 
नेिवकक  के माध्यम स े

वरिष्ठ नागरिकों 60+ को 
तनिःिलु्क सहगामी वािी 
परिवहन सवेाएां प्रदान 

कििा है।  

मोन्िगोमिी काउां िी में िहने वािे एशियाई अमेरिकी अधधक आयु के 
वयस्कों के शिए स्थानीय सांसाधनों के बािे में अधधक जानकािी के 
शिए, कृपया एशियन अमेरिकन हैल्थ इतनशिएटिव (Asian American 

Health Initiative) से 240-777-4517 पि सांपकक  किें।   

 वरिष्ठ नागरिकों के शिए परिवहन सांसाधनों पि एक नज़ि 
 िाइड-ऑन  

(Ride-On) 

सीतनयि कनेतिन 
(Senior Connection)  

अन्य सांसाधन  

301-738-3252 

तनिःिलु्क जानकािी औि 
िेफ़िि सेवाएां। वयस्कों 

50+ की धिककत्सा सेवाओां 
के शिए परिवहन, 

सामाक्जक गतिववधधयों औि 
अधधक के शिए परिवहन 
खोजने में मदद कििा है।  

240-777-0311 

वरिष्ठ नागरिक 65+ वधै 
वरिष्ठ नागरिक स्मािक टिप 
काडक (Senior SmarTrip 

Card) या फोिो पहिान 
पत्र औि मडेडकेयि काडक 
(Medicare) के साथ 
तनिःिलु्क यात्रा किि ेहैं।  

एएआिपी केयिधगववांग रिसोशसकस (AARP Caregiving Resources):  
1-877-333-5885  
देखभाि किन ेके बािे में जानकािी, दबाव, बनकआउि औि अन्य समस्याओां के 
प्रबांधन के बािे में सझुाव प्रदान कििा है।  www.aarp.org/caregiving  

एल्डिकेयि िोकेिि (Eldercare Locator): 1-800-677-1116 

बडी आयु के वयस्कों औि उनके देखभािकिाकओां को परिवहन, घि पि 
देखभाि, देखभािकिाक आवश्यकिाओां, प्रशिक्षण औि अन्य िीज़ों के 
साथ जोडने वािी सेवा प्रदान कििा है।  

मोन्िगोमिी काउांिी (Montgomery County) बडी उम्र के िोगों के शिए 
नागरिक परिवहन ववकल्प:  
बडी उम्र के िोगों 50+ के शिए तनिःिुल्क औि छूि वािे परिवहन 
ववकल्पों के बािे में सुववधाजनक परिवहन जानकािी प्रदान कििा है। 
www.montgomerycountymd.gov/senior/transportation.html  
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अस्वीकरण: इस फोटोनोवले में वर्णित पात्र, स्थान और घटनाए ंकाल्पननक हैं। 
ककनहह ंभी वास्तववक व्यक्ततयों या घटनाओ ंसे इनकी समानता परूह तरह 

सयंोगात्मक है।   

 

 

हम इन के प्रनत ववशषे रूप से आभार प्रकट करते हैं:  

एशशयन अमेररकन हैल्थ इननशशएटटव (Asian American Health 

Initiative-AAHI) अपने सामदुानयक साझेदारों और कमिचाररयों के प्रनत इस 
प्रकाशन को सभंव बनाने के शलए अपना गहरा आदर व्यतत करता है।   

फोटोनोवेल के कलाकार:  

स्वास््य शशक्षक – Karen Tan 

इस फोटोनोवेल का ववकास, वकीलों और पेशेवरों के एक समूह मेनटल हैल्थ 
एम्बेसेडसि (Mental Health Ambassadors) द्वारा संभव हो पाया है, क्िनहोंने 
इस फोटोनोवेल प्रोिेतट में िानकारह प्रदान करने और उसका ननदेशन करने के 
शलए अपने समय का योगदान ककया और साथ हह यह सुननक्चचत ककया कक यह 
एशशयाई अमेररकी वररष्ठ नागररकों के सामने आने वालह प्रमुख मानशसक 
स्वास््य और कल्याण संबंधी समस्याओ ंसे संरेर्खत है और उनहें शाशमल करती 
है। देखभालकताि और वररष्ठ नागररक दोनों के दृक्ष्टकोण को शाशमल करते हुए, 
मेनटल हैल्थ एम्बेसेडर ववषय वस्त ुऔर कथानक दोनों के बारे में बातचीत करने 
के शलए शमले और इस तरह यह फोटोनोवेल प्रोिेतट संभव हो पाया है। उनके 
कृपापूणि समय और प्रयास के बबना यह मानशसक स्वास््य शैक्षक्षक साधन इस 
समय िो अनतमूल्यवान समुदाय चाशलत प्रोिेतट है, वह नहहं हो पाता। सभी 
मेनटल हैल्थ एम्बेसेडसि (Mental Health Ambassadors) का धनयवाद!  

अशभस्वीकृनत 

AAHI Steering Committee 

AARP Foundation – E.A Casey 

Pan Asian Volunteer Health Clinic (CCACC) 

Cross Cultural Infotech (CCIT) 

Hina Mehta 

Montgomery County’s HHS AAA Caregiver Support 
Program – Lylie Fisher & Pazit Aviv 

M.K. Lee 

Vietnamese American Services (VAS) 

सोननया – Pinki 

मीरा – Rama 
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Asian American Health Initiative  

Montgomery County 

Department of Health and Human Services 

1401 Rockville Pike, 3rd Floor 

Rockville, MD 20852 

Tel: 240-777-4517 

Fax: 240-777-4564 

Website: www.AAHIinfo.org 

Email: info@AAHIinfo.org 

May 2019 
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http://www.AAHIinfo.org
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