
नीचे बुजुर्गों (Older Adults) में भूख कम होने (Low Appetite) के सुरक्षित, सरल और 

व्यावहाररक उपचार उपाय क्षहिंदी में क्षदए र्गए हैं। यह सामान्य मार्गगदर्गन है—क्षकसी भी दवा 

या क्षचक्षकत्सा हस्तिेप से पहले डॉक्टर से जरूर सलाह लें। 

 

🌿 1. भोजन से जुडे उपाय (Diet & Eating Strategies) 

✅ छोटे-छोटे लेक्षकन बार-बार भोजन 

 क्षदन में 5–6 बार हल्का भोजन दें। 

 बडे भोजन से परहेज क्ोिंक्षक इससे जल्दी पेट भर जाता है। 

✅ पोषक तत्ोिं से भरपूर भोजन 

कम मात्रा में ज़्यादा पोषण दें : 

 दही, पनीर, अिंडा 

 पीनट बटर, बादाम, अखरोट 

 खखचडी, दक्षलया, दाल-चावल 

 सूप, पोररज, सू्मदी 

✅ स्वाद बढाने के उपाय 

उम्र बढने पर स्वाद और र्गिंध कम होती है। 

 हल्की मसालेदारी 

 हर्ब्ग, नी िंबू, अदरक 

 भोजन को रिंर्ग, सुर्गिंध और प्रसु्तक्षत से आकषगक बनाएिं  

✅ तरल और नरम भोजन 



चबाने में कक्षिनाई हो तो: 

 सूप, दाल, खखचडी 

 दही, सू्मदी 

 फलोिं का रस (क्षबना ज्यादा र्क्कर) 

 

🚶 2. जीवनशैली में बदलाव (Lifestyle Measures) 

✅ हल्की र्ारीररक र्गक्षतक्षवक्षध 

 रोज 15–20 क्षमनट टहलना 

 थोडी स्ट्र ेक्षचिंर्ग 

व्यायाम प्राकृक्षतक रूप से भूख बढाता है। 

✅ पानी और तरल पदाथग 

 क्षदनभर थोडा-थोडा पानी 

 छाछ, नारीयल पानी, सूप 

क्षनजगलीकरण भूख कम कर देता है। 

✅ सामाक्षजक माहौल 

 पररवार के साथ खाना 

 र्ािंत सिंर्गीत 

 साफ-सुथरा और रोर्न वातावरण 

खाना मनोवैज्ञाक्षनक रूप से आकषगक बनता है। 

 



🦷 3. दााँत और मुाँह की देखभाल 

 दााँतोिं में ददग , क्षिसावट, मसूडोिं की बीमारी, ढीले डेंचर से खाना मुखिल हो सकता है। 

 क्षनयक्षमत दिंत-जााँच करवाएिं । 

 मुाँह में सूखापन (dry mouth) हो तो जल सेवन बढाएाँ । 

 

💊 4. दवाओ ंकी समीक्षा (Medication Review) 

कई दवाओिं के कारण भूख कम हो सकती है: 

 ददग की कुछ दवाएाँ  

 एिं टीबायोक्षटक 

 एिं टीक्षडपे्रसेंट 

 रु्र्गर या ब्लड पे्रर्र की दवाएाँ  

डॉक्टर से दवाओिं की समीिा करवाएिं —कभी-कभी दवा बदलने से भूख सुधर जाती है। 

 

🦷 5. ककसी बीमारी का पता लगाएाँ  (Underlying Conditions) 

बुजुर्गों में भूख कम होना कई स्वास्थ्य समस्याओिं का सिंकेत हो सकता है: 

 थायरॉइड असिंतुलन 

 एनीक्षमया 

 क्षडपे्रर्न 

 सिंक्रमण 

 पेट या लीवर की बीमारी 

 क्षदल/फेफडोिं की बीमारी 



इसक्षलए डॉक्टर द्वारा जािंच जरूरी है। 

 

⚠️ 6. कब डॉक्टर के पास जाएाँ ? (Red Flags) 

 भूख 1–2 सप्ताह तक कम रहे 

 वजन कम होना 

 उल्टी, दस्त, कब्ज, पेट ददग 

 कमजोरी, चक्कर, भ्रम (confusion) 

 क्षनर्गलने में कक्षिनाई 

 अचानक स्वास्थ्य में क्षर्गरावट 

तुरिंत क्षचक्षकत्सकीय सलाह लें। 

 

 

नीचे बुजुर्गों (Older Adults) में भूख कम होने (Low Appetite) की समस्या का क्षवसृ्तत 

मूल्ािंकन (Detailed Evaluation) क्षहिंदी में कदए गए हैं। यह रै्क्षिक मार्गगदर्गन है—ककसी 

भी दवा या कचककत्सा हस्तके्षप से पहले डॉक्टर से सलाह ज़रूर लें। 

 

🧭 1. कवसृ्तत मूल्ांकन (Detailed Evaluation) 

बुजुर्गों में भूख कम होने के पीछे कई कारण हो सकते हैं। उक्षचत उपचार तभी चुनना चाक्षहए जब कारण 

स्पष्ट हो। 



A. कचककत्सीय इकतहास (Medical History) 

डॉक्टर या देखभालकताग को यह पूछना चाक्षहए: 

 भूख कब से कम है? धीरे-धीरे या अचानक? 

 क्ा वजन कम हो रहा है? 

 क्ा मतली, उल्टी, कब्ज, दस्त, पेट फूलना आक्षद है? 

 हाल में क्षकसी बीमारी, सिंक्रमण, सजगरी का इक्षतहास? 

 नी िंद, मूड, या क्षडपे्रर्न के लिण? 

 सामाक्षजक पररवतगन: अकेलापन, तनाव, हाल में क्षकसी क्षप्रयजन की मृतु्य। 

 

B. दवाओ ंकी समीक्षा (Medication Review) 

कई दवाएाँ  भूख कम करती हैं, जैसे: 

 ददग की दवाएाँ  (opioids) 

 कुछ एिं टीबायोक्षटक 

 एिं टीक्षडपे्रसेंट 

 मधुमेह की दवाएाँ  

 हृदय या रक्तचाप की दवाएाँ  

जरूरत पडने पर डॉक्टर दवा की मात्रा बदल सकते हैं या क्षवकल्प दे सकते हैं। 

 

C. शारीररक जााँच (Physical Examination) 

डॉक्टर यह देखते हैं: 

 वजन, BMI 



 क्षनजगलीकरण के सिंकेत 

 मुिंह, दााँत, मसूडे, जीभ की खथथक्षत 

 पेट की जााँच: ददग , सूजन, रै्गस आक्षद 

 हृदय, फेफडोिं की जााँच 

 

D. लैब टेस्ट (यकद डॉक्टर आवश्यक समझें) 

 CBC (खून की कमी/इने्फक्शन) 

 थायरॉयड टेस्ट् 

 क्षलवर/क्षकडनी फिं क्शन 

 ब्लड रु्र्गर 

 इलेक्टर ोलाइट्स 

 क्षवटाक्षमन B12, D 

 CRP/ESR (सूजन के सिंकेत) 

 

E. मानकसक स्वास्थ्य मूल्ांकन 

 क्षडपे्रर्न 

 क्षचिंता 

 क्षडमेंक्षर्या/सृ्मक्षत में कमी 

मानक्षसक स्वास्थ्य समस्याएाँ  भूख पर बडा प्रभाव डालती हैं। 

 

F. मौखखक व कनगलने से जुडी समस्या (Oral & Swallowing Issues) 

 दााँतोिं में ददग 



 ढीले या र्गलत क्षफक्षटिंर्ग डेंचर 

 मुाँह में सूखापन 

 खाना चबाने या क्षनर्गलने में कक्षिनाई 

इस खथथक्षत में दिंत क्षचक्षकत्सक या स्पीच/सै्वलो थेरेक्षपस्ट् की मदद जरूरी होती है। 

 

🌱 2. उपचार और घरेलू देखभाल (Treatment & Home-Based Strategies) 

A. खाने के पैटनन में बदलाव 

 क्षदन में 5–6 छोटे भोजन दें 

 भारी या तैलीय भोजन से बचें 

 हल्का, पौक्षष्टक, आसानी से पचने वाला खाना दें 

 

B. स्वाद बढाने वाले उपाय 

बुजुर्गों में स्वाद व र्गिंध कम हो जाती है। 

 हले्क मसाले, नी िंबू, अदरक, हर्ब्ग 

 बहुत ज्यादा नमक से बचें 

 भोजन को रिंर्ग, सुर्गिंध और प्रसु्तक्षत से आकषगक बनाएाँ  

 

C. पोषक तत्ो ंसे भरपूर भोजन 

कम मात्रा में अक्षधक पोषण: 

 अिंडा, दही, पनीर 



 पीनट बटर, बादाम, अखरोट 

 खखचडी, दाल-चावल, सूप, पोररज 

 दही या दूध आधाररत सू्मदी 

 साबुत अनाज 

 

D. हल्का व्यायाम 

 15–20 क्षमनट की टहलना 

 हल्की स्ट्र ेक्षचिंर्ग 

र्ारीररक र्गक्षतक्षवक्षध स्वाभाक्षवक रूप से भूख बढाती है। 

 

E. सही जल सेवन 

 क्षदनभर थोडी-थोडी मात्रा में पानी 

 नाररयल पानी, सूप, सादा छाछ 

क्षनजगलीकरण से भूख और भी िट जाती है। 

 

F. सामाकजक वातावरण 

 खाने के समय पररवार/देखभालकताग का साथ 

 र्ािंत सिंर्गीत 

 साफ-सुथरी और रोर्न जर्गह 

यह भोजन को आकषगक बनाता है और मनोवैज्ञाक्षनक रूप से भूख बढाता है। 

 



G. नू्यकटि शनल सप्लीमेंट (सावधानी के साथ) 

 क्षमल्करे्क, सू्मदी, प्रोटीन पाउडर डॉक्टर की सलाह पर 

 भोजन प्रक्षतथथापन (meal replacements) पूरी तरह भोजन को न बदलें 

 भूख बढाने वाली दवाएाँ  (appetite stimulants) स्वयिं रु्रू न करें—बुजुर्गों में इनके जोखखम 

अक्षधक होते हैं। 
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