
मई वृ� अमे�रिकयो का महीना (OAM) है 
सामुदाियक जीवन के प्रशासन (ACL) के 
नतृ� म� हर मई के महीने म� वृ� 
अमे�रिकयो का महीना हमारे देश के व�र� 
नाग�रको ंप्रकाश म� लाता है! 
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2021 का थीम "श��  के समुदाय" है। 
िपछले एक साल म�, हमारे वृ� इिलनॉय वािसयो ंने महामारी के साथ इस तरह के 
किठन समय से उबरने के िलए वा�व म� अपनी श�� और लचीलापन िदखाया है। 
अपने जीवन के दौरान, सफलताओ,ं असफलताओ,ं िवजयो ंऔर संघष� ने उ�� �ढ़ 
रहना और आशा रखना िसखाया है। 
OAM हमारे वृ� अमे�रकी समुदायो ंको मजबूत रहने म� मदद करने के िलए अ�े 
�ा�, �तंत्रता और समथ�न को बढ़ावा देने वाले संसाधन प्रदान करता है। 
इस महीने, हम आपको अपनी कहािनयो ंऔर योगदान को अपने समुदाय के साथ 
साझा करने के िलए प्रो�ािहत करते ह�, जो अ� वृ� वय�ो ंको पे्र�रत करने और 
समथ�न करने म� मदद कर सकता है जो कने�न, सामािजककरण और जुड़ाव के िलए 
तरस रहे ह�। 
बातचीत शु� करने के िलए इन पेन पाल राइिटंग प्रॉम्�्स को देख�! 
दूसरो ंके साथ जुड़ना हमारे �ा� और भलाई म� मह�पूण� भूिमका िनभाता है। 
छोटी-छोटी चीजो ंम� खुशी ढंूढना और अपनी कहािनयो ंको साझा करना न केवल हम� 
जुड़ा �आ महसूस करने म� मदद करता है, ब�� यह भी महसूस कराता है िक हम 
अकेले नही ंह�। 
आभासी या ���गत �प से जुड़े रहने के िलए िवचारो ंको इक�ा करने हेतु काय�क्रम 
की योजना बनाने की यु��याँ यहां देख�। 
���गत �प से देखने के बजाय, बड़ी त�ीर को देखने और एक साथ ताकत 
पाने से एक मजबूत समुदाय बनता है! 
वृ� अमे�रिकयो ंके महीने के िलए अपने श��  के समुदाय का ज� मनाने के िलए 

इन पो�रो ंको देख�। 
(अंगे्रज़ी और �ैिनश) 

अपने समुदाय को शािमल करना चाहते ह�? 

यहाँ उपयोग करने के िलए एक नमूना लेख है! 

OAM के िलए अपनी कहािनयो ंऔर योजनाओ ंको 

इिलनॉय िडपाट�म�ट ऑन ऐिजंग 

वृ� अमे�रिकयो 
का महीना 

श � �  के  स म ु द ा य :  मई  2 0 2 1  
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जून रा�� ीय ताजा फलो ंऔर 
स�ी का महीना है 

मौसमी ताजे फल और स��यां साल के 
इस समय लगभग कही ंभी िमल सकती ह�! 

 

िकराने की दुकान पर स्थानीय �प से ख�े 
फलो ंऔर स��यो ंसे लेकर आपके आस-
पास के िकसान बाजारो ंम� िविभ� प्रकार की 
पेशकशो ंतक, �ािद� और �स्थ िवक� 
खोजना आसान है।  

हैशटैग #OlderAmericansMonth का उपयोग करके सोशल मीिडया पर साझा कर�  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
एक बात साफ़ है, आपके आहार म� िजतने �ादा फल और स��यां होती ह�, िवटािमन 
और िमनर� के िलए आपकी आहार स��ी ज�रतो ंके पूरा होने की उतनी �ादा 
स�ावना रहती है। 

वृ� वय�ो ं को अ�ी सेहत को बढ़ावा देने और बढ़ती उम्र से जुड़ी सेहत 
स��ी सम�ाओ ंजैसे उम्र स��ी आँखो ंकी सम�ा, क�, और हाई �ड पे्रशर 
से लड़ने के िलए अिधक प�रमाण म� कुछ िवटािमन और िमनर� की ज�रत होती है। 

फलो ंऔर स��यो ं से आव�क पोषक त� जैसे िवटािमन ए, सी, ई, और फोिलक 
एिसड, िमनर� जैसे मै�ीिशयम, िजंक, पोटैिशयम और फॉ�ोरस, फाइबर, और 
एंटीऑ�ीड�ट्स िमलते ह� जो शरीर म� हािनकारक फ्री रेिडक� से लड़ने म� मदद 
करने के िलए जाने जाते ह�। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

फलो ंकी सिव�ग (एक बार म� परोसा 
�आ िह�ा) �ा है? 

स��यो ंकी सिव�ग िकतनी  
होती है? 

https://www2.illinois.gov/sites/agr/Consumers/FarmersMarkets/Pages/default.aspx
https://fruitsandveggies.org/stories/key-nutrients-that-protect/


आधे कप के बराबर फलो ंको एक 
सिव�ग माना जाता है। 
यहाँ ½ कप के बराबर की सव��रंग के 
कुछ उदाहरण िदए गए ह�: 

• एक म�म आकार का सेब  

• ½ कप 100% फू्रट जूस 

• ¼ कप ड� ाई फू्रट (जैसे, िकशिमश, 
के्रनबेरी) 

• ½ कप ताजे या िड�ाबंद आड़ू 
(100% जूस के �प म� बेहतर 
होगा) 

वृ� वय�ो ंको रोज कम से कम 
2 कप के बराबर (या 4-1/2 कप 
सिव��) फल खाने का ल� रखना 
चािहए! 

आधा कप के बराबर स�ी को एक 
सिव�ग माना जाता है। 
यहाँ ½ कप के बराबर की सव��रंग 
के कुछ उदाहरण िदए गए ह�: 

• 1 कप क�ी प�ेदार हरी 
स��यां 

• ½ कप पकी �ई ब्रोकोली 

• 1 कप 100% वेिजटेबल जूस 
 
 

वृ� वय�ो ंको रोज कम से कम 
2 ½ कप के बराबर (या 5-1/2 
कप सिव��) फल खाने का ल� 
रखना चािहए! 

 

तरह-तरह के फल और स��यां खाने के कुछ और कारण जानना चाहते ह�? 
अपनी �ेट म� तरह-तरह की चीज� शािमल करने से कैसे आपकी सेहत म� सुधार हो 

सकता है, इस बारे म� �ादा जानकारी के िलए यहाँ ��क कर� ! 
 

अिधक से अिधक ताजे फल और स��यां खाने के 10 तरीके 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ताजे �ूबेरी, �� ॉबेरी, केले के कुछ टुकड़े, दूध या कै�ल्शयम फोिट�फाइड िम� 
अ�रनेिटव, वैिनला या �ेन ग्रीक योगट�, और कुछ बफ�  िमलाकर �ूथी तैयार कर�  । 

2. अपने ��डर या फ़ूड प्रोसेसर म� टमाटर, �ाज, बेल पेपर या अलािपनो, जैतून का 
तेल, नीबूं का रस, काली िमच�, और एक चुटकी नमक (ऐ��क) को एक साथ 
िमलाकर एक ताज़ा सलसा तैयार कर�। इसे कई बार अ�ी तरह िम� कर�  जब 
तक यह चंकी सलसा जैसा िदखने न लगे। 

3. अपने पेय पदाथ� को खूब �ादा ठंडा करने के िलए बफ�  की जगह जमे �ए तरबूज 
के टुकड़ो ंका इ�ेमाल िकया जा सकता है और इसके कमरे के तापमान पर आने 
के बाद फल को खाया जा सकता है। 

4. एक "मांस रिहत सोमवार" पकवान बनाने की कोिशश कर�  जैसे स�ी से भरपूर 
ब�रटोस या एक साउथवे� शैली के सलाद के साथ िम� हरी सलाद िजसके 
ऊपर ताजे कटे एवोकैडो, कॉन� और �ैक बी� हो ंऔर उसे एक सलसा र�च 
सलाद ड� े िसंग के साथ परोस�। 

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/4dcd3339-3cb2-4d7f-b95e-71c2c65c8430.pdf


5. अपने सुबह के ओटमील के कटोरे म� कृषक बाजार से लाए गए ताजे आड़ू या 
�ैकबेरी की टॉिपंग कर�। 

6. एक गम� िदन म� गैजपैचो (िच� टमाटर/सबजी का सूप) का आनंद उठाएं - इसे 
खुद बनाने के िलए एक ��डर म� िन�िल�खत सामिग्रयो ंको डालकर तब तक 
��ड कर�  जब तक यह देखने म� एक �ूथ सलसा की तरह न लगे: 1 पौडं कटे �ए 
टमाटर, ½ कटी �ई �ाज, ½ कटा खीरा, ¼ कटी �ई िशमला िमच�, ½ बड़ा 
च�च कुचला �आ लहसन, थोड़ा सा जैतून का तेल, 1 ½ बड़ा च�च बालसैिमक 
िवनेगर, ½ कप िन� सोिडयम वाला V8 जूस, थोड़ा सा जीरा, थोड़ा सा तेज िमच� 
का सॉस (ऐ��क), और काली िमच�। 

7. ना�े के िलए एक कटोरी म� योगट� का परफेट बनाएं - कम वसा वाले ग्रीक योगट� 
के साथ बेरीज़, चेरीज़ या आड़ू िमलाएं और गे्रनोला का िछड़काव कर�  (िटप: ऐसे 
गे्रनोला की तलाश कर�  िजसम� प्रित सिव�ग 8 ग्राम से कम चीनी हो). 

8. स��यो ंसे भरपूर ऑमलेट आज़माकर देख�! ताजे कटे पालक, कटे मश�म, हरी 
�ाज, चेरी टमाटर और शे्रड िकए �ए चीज़ डाल�। 

9. चेरी, ताजे अनानास के टुकड़े, अंगूर, �� ॉबेरी, और खरबूजे का इ�ेमाल करके 
�ाक� िलंग वाटर या स�िग्रया के साथ एक फू्रट पंच बनाएं। 

10. �ािद� साइड िडश के िलए लहसन, काली िमच�, और जैतून के तेल के साथ एक 
पैन म� कटी �ई ज़ुिकनी, मश�म, और टमाटर को ह�ा सा तल�। 

 

अपनी दैिनक अनुशंिसत फलो ंऔर स��यो ंकी सिव�� को पूरा करने  
म� मदद करने के िलए इन �ािद� रेिसिपयो ंको आजमाकर देख�! 

(फू्रट रेिसपी; वेिजटेबल रेिसपी) 
 

�ा�प्रद आयुवृ��� �ूजलेटर के िपछले सं�रणो ंके िलए या एक अलग भाषा म� 
िदए गए �ूजलेटर का पता लगाने के िलए यहाँ ��क कर�। 

िट�णी: �ूजलेटर के अनुवािदत सं�रण, अभी साइट पर पो� नही ंभी हो सकते ह�। 
कृपया बार-बार दोबारा देख�। 

 
हमारी वेबसाइट पर आएं 

 
 
 
 
 
 
 

Illinois Department on Aging | One Natural Resources Way,, Suite 100, Springfield, IL 62702-1271 

 
सद�ता र� कर�  aging.communications@illinois.gov  

िनरंतर संपक�  डेटा नोिटस 

इनके �ारा भेजा गया: melanie.kluzek@illinois.gov इनके �ारा संचािलत 
 
 
 
 

आज ही मु� म� ईमेल माक� िटंग आज़माकर देख�! 
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