
एह्् परिरोयेंोजुनेंा तसंुेगीी अंपनेंे परोोआरो देे सेेह््त त ेकल्यााण गीी बनेंाए रोखानेंे देे बारेो चे जुानेंनेंे चे मूदेादे करोगी। तसुे 
इक परिरोवारिरोक सेेह््त कताब बनेंागीेओ त ेअंपनेंे परोोआरो देी सेेह््त चे सेधाारो लानेंे आस्ती ैकम्म ंदेी शनेंाखात 
करोगीेओ।

परिरोयेंोजुनेंा देे दिह्स्से ेदेे रूप चे, तसुे सेमूर्थभ ह्ोगीेओ�

सेेह््त गीी प्रभावत करोनेंे आह्् ले कारोकं देी शनेंाखात करोो।
कुसैे कंदेरो चे जुाओ ते सेेह््त 

पेशेवरंो कन्नै ैगील्ली-बात 
करोो।

कुसैे कंदेरो चे जुाओ ते सेेह््त 
प्रार्थगिमूक इलाजु 
दिकटी बनेंाओ। सेेह््त कन्नै ैसेरोबंधात आकंडं़ी गीी रिरोकाडाभ करोो त ेउं,देा निवशे्लेशनें करोो।

परोोआरो देी सेेह््त चे 
सेधाारो करोनेंे आस्ती ैइक 

येंोजुनेंा बनेंाओ।

चिचत्र 6.1: असंे सेभानें देी सेेह््त त ेकल्यााण बनेाई रेंखोनेा लाजोमेी ऐ।

School Kitchen Garden
Project 1:

परिरोयेंोजुनेंा 6
पीराोआराक सेेह्� सेराबं�ी क�ाब
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परोोआरक सेेह््त इक परोोआर देे अंदंर सभनेंं सदस्येंं देे समूूचेे शरीीरि�क, माानसि�क ते ेभाावनाात्मक कल्यााण गीी 
संंदर्भभत करदीी ऐ। व्यक्ति�यंें तेे पूूरेे परोोआर दीी सेेह््त इक-दुएु कन्नै ैजुडु़ीी दीी होंं�दी ी ऐ। 

सेेह््त केेईं काारकें दाा नतीीजाा ऐ, जिं�’ंदेे च खाान-पाान, शरीीरि�क तंंदुरुुस्तीी, नींं�दर , माानसि�क कल्यााण ते े
चपाासमीी काारण शाामल न (चि�त्र 6.1)। हाालांं�के एह्् साारेे काारण बक्ख-बक्ख उमरीी देे लोोकंें आस्तै ैम्हत्तवपूूर्णण 
न, बक्ख-बक्ख उमरीी देे  वरं्गें  देे लोोकंें दि�यांं� जरूरतांं� बक्ख-बक्ख न। एह्् परि�योोजनाा परोोआर देे बक्ख-बक्ख 
सदस्येंं दि�यंें जरूरतें ंगीी समझनेे तेे इक परोोआरक सेेह््त कन्नै ैजुडु़ीी इक डाायरीी बनाानेे देे बाारेे च ऐ।

तुुस सू्कूल च, परोोआर ते ेदोोस्तें ंदौौनंें कोोलाा सेेह््त देे म्हत्तव देे बाारेे च जाानदेे ओ। तुुस एह्् बीी जाानदेे ओ जे े
शैैल  सेेह््त आस्तै,ै सकााराात्मक रवैैयेे ते ेमाानसि�क कल्यााण, तुंं� ,दीी खुुशीी बडे़े म्हत्तवपूूर्णण न। होोई सकदाा ऐ जे ेतुुस 
योोग दाा भ्याास कराा’रदेे होोवोो ते ेपताा चलै जे ेएह्् तुुसंेंगीी नाा छडे़े शरीीरि�क रूप कन्नै ैतंंदुरुुस्त होोनेे च मदााद करदाा 
ऐ बले्के पूूराा दि�न शांं�त ते ेउर्जाा�वाान बीी रखदाा ऐ। तुुस जेह्े्ड़ाा कि�श बीी कराा’रदेे ओ ओह््देे पर ध्याान कंेंद्रत करनेे 
च समर्थथ होोनेे कन्नै ैगैै तुुस मते लचीीलेे तेे मजबूतू बनीी जंंदेे ओ।

तुुसंें एह्् बीी सि�खेआ ऐ जे ेशरीीर दि�यंें जरूरतें ंगीी पूूराा करने आस्तै ैइक पौौश्टक तेे शैैल संंतुलुत खाानाा 
लााजमीी ऐ। शरीीर दि�यंें बक्ख-बक्ख जरूरतें गीी पूूराा करनेे ते ेकम्म करनेे ते ेखेेढनेे आस्तै ैतुुसंेंगीी शक्ति� प्रदाान 
करनेे आस्तै ै बक्ख-बक्ख  कि�स्में ंदेे भोोजन लााजमीी न।

एह््देे अलाावाा, अरााम करनाा बड़ाा म्हत्तवपूूर्णण ऐ। जि�सलै अस सौौन्ने ेआं ंतांं� सााढ़ाा शरीीर अपनेे-आप गीी 
ठीीक करीी लंैंदाा ऐ ते ेअस तरोोतााजाा होोई जन्ने ेआं ंते ेकुुसैै होोर दि�न आस्तै ैत्याार होोई जन्ने ेआं।ं इस करि�यै, उमरीी 
देे अधाार पर, हर रोोज इक नि�श्चत गि�नतरीी आसै्तै सौौनाा सेेह््त आस्तै ैबड़ाा म्हत्तवपूूर्णण ऐ। 

सकााराात्मक नजरि�याा ते ेमाानसि�क कल्यााण बरााबर म्हत्तवपूूर्णण न।  माानि�सक कल्यााण  आस्तै ै शैैल चााल्लीी 
कन्नै ैसंंतुुलत खाान-पाान, नि�यमत रूप कन्नै ैकसरत, नि�जीी सफााई, सकााराात्मक बचाार ते े दयाालुु सभााS म्हत्तवपूूर्णण 
न। इंं देे कन्नै-ैकन्नै,ै उ’नेंं कम्में ंगीी करनाा बीी म्हत्तवपूूर्णण ऐ जिं�,ंदेे च तुुसंेंगीी नंंद थ्होंं�दा ा ऐ तेे अपनेे हि�रखि�यंें कन्नै ै
समांं� गुुजाारनाा बीी म्हत्तवपूूर्णण ऐ।

अजें ंबीी, इ,नेंं साारेे जतनेंं देे बाावजूूद, लोोक बक्ख-बक्ख काारणें ंकन्नै ैबमाार होोई जंंदेे न जि�,यांं� वााताावरण 
कन्नै ैजुडेु़े काारण। इस करि�यै, तुुसंेंगीी अपनीी ते ेअपनेे परोोआर दीी सुुरक्षाा आस्तै ैध्याान देेनेे दीी लोोड़ ऐ। मसााल 
आस्तै,ै बेलैेै सि�र टीीकााकरण, संंक्रमण देे प्रसाार गीी रोोकनेे आस्तै ैसाावधाानीी बर्ततनाा, आस्से-ेपाास्से ेगीी सााफ रखनाा 



140 कौशल बोधा— ग्रेडा 7

त ेएह्् निनेंश्चत करोनेंा जु ेपानेंी नेंेईं रुके्क देा जिंजुतै्थै मूच्छरो पैदेा ह्ोई सेकदेे नें। एह्् जुानेंनेंा बी म्हत्तवपूणभ ऐ जु ेकोह््देे 
कोला मूदेदे मंूगीनेंी चेादिह्देी त ेकुसेलै डााक्टरो कोल जुानेंा चेादिह्देा।

इसे चेाल्लीी, सेेह्् त गीी निनेंश्चत करोनेंे आस्ती ैलाजुमूी कारोण ंचेा शैल चेाल्लीी कन्नै ैसंेतलुत त े– पौश्टक खाानेंा, 
शरोीरोक तंदेरुुस्तीी, नेंीदंेरो, सेकारोात्मक रोवैयेें त ेमूानेंसिसेक कल्यााण त ेचेपासेमूी कारोण शामूल नें।

इसे परिरोयेंोजुनेंा चे, तसुे इ,नेंं कारोणं देे बारेो चे ते अंपनेंे त ेअंपनेंे परोोआरो देी सेेह््त गीी बनेंाए रोखानेंे आस्ती ै
केह्् कीता जुाई सेकदेा ऐ, एह््देे बारेो चे मूती जुानेंकारोी ह्ासेल करोगीेओ। तसुे रिरोकाडाभ निवकसेत करिरोयैें उं,देा 
रोखारोखााS करोगीेओ ते परिरोवारिरोक सेेह््त डाायेंरोी चे अंपनेंी कायेंभ येंोजुनेंा लिलखागीेओ। 

�ं केह् कराी सेकनाा ं?

इसे परिरोयेंोजुनेंा देे आखारो तगीरो, तुसे  दिकश करोनेंे देे काबल ह्ोई जुागीेओ�
1. बक्ख-बक्ख उमूरो वगीं देे लोकं दिदेयंें बशेश जुरूरोत ंदेी शनेंाखात करोो।
2. परोोआरो चे कुसैे बी सेेह््त सेमूस्येंा देा जुवाब देेओ।
3. सू्कूल त ेघरो चे इस्तीमेूाल आस्ती ैइक प्रार्थगिमूक इलाजु दिकटी बनेंाओ।
4. परोोआरो चे शैल सेेह््त त ेकल्यााण देा सेमूर्थभनें करोनेंे आस्ती ैइक येंोजुनेंा निवकसेत करोो।

मि�गी केह् चाकिहदाा होग ?

1. ह्डंाबकु त ेरे्स्टशनेंरोी आस्ती/ैनेंोटीबकु शीटीस्े त ेबाइंडारो। 
2. प्रार्थगिमूक इलाजु सेमूग्गैरोी (लौह््दिकयेंा ंपट्टिट्टीयेंा,ं  रंू  देे फााह् ेजुा ं�ाब, चेदिकत्साा टेीप, ह्डंा सैेनिनेंटीाइज़रो-

कीटीाणनुेंाशक, मूास्कू त ेदेस्तीानेंे, एंटीीसेेनि�क मूलमू, डााक्टरो देी/सेलाह्् मूताबक बनुिनेंयेंादेी देोआई,लूनें, 
शुग्गैरो, ओ आरो एसे., र्थमूाभमूीटीरो, चिचेमूटीी, कंचेी, सुेरोक्षाा निपनें बगीैरोा मूादिह्रो देी सेलाह्् मूताबक)। 

�ं अपीनेा आपी गी �े होरानंा गी किक,�ा ंसुेराक्ख� राखी सेकनाा?ं

1. तसंुेगीी सेारेो सुेरोक्षाा निनेंदे�शं देा पालनें करोनेंा चेादिह्देा त ेनिनेंदे�श देे मूताबक जंुत्र ंत ेउपकरोण ंदेा इस्तीमेूाल 
करोनेंा चेादिह्देा।
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2. ह्स्पताल प्रार्थगिमूक सेेह््त कंदेरो (पी एचे सेी) सेमुूदेा�येंक सेेह््त कंदेरो (सेी एचे सेी.) देे/ देौरेो देरुोानें, 
अंपनेंी दूेरोी बनेंाई रोखाो त ेअंपनेंी ते मूरोीजु ंदेी सुेरोक्षाा आस्ती/ैमूास्कू लाओ। देौरेो परंोत्त अंपनेंे ह्त्थै शैल 
चेाल्लीी कन्नै ैधाोनेंा चेेता रोखाो।

3. संेक्रमूण देे प्रसेारो गीी रोोकनेंे आस्ती ैमूादिह्रो जुा ंअंपनेंे शिशक्षाक देे निनेंदे�श/देे मूताबक इस्तीमेूाल कीत ेगीेदेे 
देस्तीानेंे, मूास्कू ते पट्टिट्टीयेंा ंदूेरो ह्टीाई देेओ।

4. जुख्मेंी, लौह््के ञ्येंाण ंत ेबजुगुीं देे प्रनित संेवेदेनेंशील त ेह्मूदेदेभ बनेंो।
5. बन्नै-सेबन्नैता गीी मंूजुरूो करोो लोकं गीी शरोीरो देे अंकारो, कद्दें — जुा ंखाानेंे-पीनेंे दिदेयंें आदेत ंदेे अंधाारो 

परो नेंेईं जुाचंेो। 

इंटरानेाट सुेराक्षाः इंटीरोनेंेटी देा इस्तीमेूाल करोदेे बलैे अंपनेंे शिशक्षाक शा मूदेादे मंूगीो। ध्याानें रोखाो 
जु ेबगीैरो जुाचेंे दिकश बी अंपलोडा जुा ंडााउनेंलोडा नेंेईं करोो। कुसैे बी र्थाह्् रो परो निनेंजुी जुानेंकारोी 
सेाझंी नेंेईं करोो।

शाुरू करानेा शाा पैीह् लै मि�गी केह् जानानेा दाी लोड़ें ऐ?

तसुे सेेह््त गीी प्रभावत करोनेंे आह्् ले दिकश आमू कारोण ंगीी जुानेंदेे ओ।  
अंपनेंे देल देे ह्ोरोनेंं लोकं, अंपनेंे मूाता-निपता त ेशिशक्षाकं कन्नै ैसेेह््त गीी प्रभावत करोनेंे आह्् ले कारोण ंपरो 

चेचेाभ करोो।

गति�ति�धि� 1: सेेह्� गी प्राभाा�� करानेा आह् ले काराण

दिकश कारोण जुह्े्डे़ी सेाढ़ाी सेेह्त गीी प्रभावत करोदेे नें खा,ल्ली दिदेत्त ेगीे नें। दिकरोपा करिरोयैें मूसेाल देेओ जु ेओह्् अंसंे 
गीी दिक,येंा ंप्रभावत करोदेे नें। कोई बी कारोण जुोड़ीो जुह्े्ड़ीा तसंुेगीी म्हत्तवपूणभ लगीदेा ऐ�

1. निनेंजुी सेफााई देी कमूी।
2. प्रदूेशनें (जिंजु,येंा,ं शोरो, �ह्ा, गिमूट्टीी, पानेंी)।
3. खारोाब वातावरोण।
4. पौश्टक त ेसंेतलुिलत खाानेंे देी कमूी।
5. इकलापनें।
6. नेंीदंेरो देी कमूी।
7. कसेरोत देी कमूी।
8. टीी. वी. मूोबाइल/फाोनें देा मूता इस्तीमेूाल।
9. कुसैे बी ह्ोरो कारोण ंदेे बारेो चे तसुे सेोचेी सेकदेे ओ।.......................................
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केह् �ुसंेगी पी�ा ऐ?

एह्् सेेह््त मूादिह्रंो देे दिकश सुेझाS नें।

भाोजना �े पीोशाना
1. भाोजना दाी बारंाबारा�ाः त्र ैमूुक्ख भोजुनें त े1-2 सेेह््तमंूदे नेंाश्ते ंदेा दिकश अंतंरोाल देे बादे चे–सेेवनें करोनेंे 

कन्नै ैमूता खाानेंे  र्थमूा ंरोोकदेा ऐ जुा ंऊजुाभ चे कमूी नेंेईं ह्ोदंेी ऐ। 
2. हाइडे�ेशानाः पाचेनें, तापमूानें निवनिनेंयेंमूनें त ेमूानेंसिसेक ध्याानें आस्ती ैरोोजु–घट्टी कोला घट्टी 6-8 गिगीलासे 

पानेंी पीनेंा लाजुमूी ऐ।
3. घरा च बनेा दाा खानाा खाओ �े प्रासंे�ृ� भाोजना दाा सेे�ना सेी�� कराी देाओः इतंू्थै तगीरो जुे इक ‘सेधाारोण 

भोजुनें’ जिंजु,येंा ं तड़ीके आह्् ली देाल  त ेबाह्् रो र्थमूा ंमंूगीनेंे आह्् ले चेौल बी सेेह्तमंूदे नेंेईं ह्ोई सेकदेे की जु े
तसुे तले देी मूात्तरोा देे बारेो चे निनेंश्चत नेंेईं ओ जुा ंजु ेदेाल ताज़ी पकाई देी ऐ जुा ंबईे। इसे करिरोयैें, बाह्् रोा 
आह्् ले भोजुनें गीी घट्टी करोनेंा, डाबै्बें आह्ली (जिंजु,येंा,ं चिचेप्स), शक्करो आह्् ले पीनेंे आह्् ले पदेार्थभ त ेतले देे 
खाानेंे आह्् ले पदेार्थभ सेेह्त आस्ती ैशैल नेंेईं ह्ोदेंे नें।

सेौनेा दाा �राीका।

1. सेौनेंे देा बलैे उमूरो देे मूताबक बक्ख-बक्ख ह्ोदंेी ऐ। आदेशभ रूप चे, तकरोीबनें 9-11 घंटेी सेौनेंा–6-13 
ब ‘रंो देे ञ्येंाण ंआस्ती ैआदेशभ ऐ, जुदेके् येंवुायंें आस्ती ैतकरोीबनें 8  9 घंटेी देा सेौनेंा–बड़ीा ऐ। 5 ब,रंो 
कोला घट्टी उमूरो देे ञ्येंाण ंगीी 11 घंटेी कोला मूती नेंीदंेरो देी लोड़ी ह्ोदंेी ऐ।

2. सेेह््तमंूदे शरोीरो देी कायेंभप्रणाली बी इक रोोजुानेंा सेौनेंे (सेौदेंे बलैे जुानेंा त ेह्रो रोोजु इक गीै बलैे जुागीनेंा) 
आसेेआ निनेंधााभरोत कीती जंुदेी ऐ; एह्् शरोीरो देी अंदंेरूनेंी घड़ीी गीी निनेंयंेंत्रत करोनेंे चे मूदेदे करोदेा ऐ। 

3. अंवाजु, तजेु लोऽ जुा ंअंसुेनिवधााजुनेंक निबस्तीरोा जुनेंेह्् व्यवधाानें नेंीदंेरो देे पैटीनेंभ गीी प्रभावत करोी सेकदेे नें।
4. अंरोामू  कन्नै ैसेौनेंे आस्ती,ै �ीनें टीाइमू, तजेु संेगीीत जुा ंसेौनेंे शा इक घंटीा पैह्् लै मूत ेभोजुनें जुनेंेह्ी 

उत्तजेुक गीनितनिवसिधायंें शा परोह्जे़ करोो।

शाराी�राक �ंदा�रुस्तुी

1. शरोीरिरोक गीनितनिवसिधा देी कमूी त े इक सुेस्ती जुीवनें शैली देा देीघभकाल चे शरोीरो देे कम्म ं परो बड़ीा गीै 
नेंुकसेानेंदेेह्् अंसेरो ह्ोई सेकदेा ऐ। 

2. निनेंरंोतरोता म्हत्तवपूणभ ऐ, इसे करिरोयैें तसंुेगीी अंपनेंी पसंेदे देी इक शरोीरोक गीनितनिवसिधा चुेनेंनेंी चेादिह्देी। एह्् 
येंोगी, खाेढ जुा ंइक सेधाारोण सैेरो ह्ोई सेकदेी ऐ।

तसुे केह््डे़ी कारोण ंदेे बारेो चे दिकश करोी सेकदेे ओ ते केह््डे़ी तुं ,देे निनेंयंेंत्रण शा बाह्् रो नें? 
..............................................................................................................................
..........................................................................................................
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मि�गी केह् करानाा होग?

तसंुे सेेह््त गीी प्रभावत करोनेंे आह्् ले कारोण ंदेी शनेंाखात कीती ऐ त ेदिकश सुेआलं परो ध्याानें दिदेत्ता ह्ोगी। जिंजु,येंा-ं
जिंजु,येंा ंतसुे अंपनेंी परिरोयेंोजुनेंा परो कम्म करोनेंा जुारोी रोखागीेओ, तसुे कोशश करोगीेओ त ेइ,नेंं सुेआलं देे जुवाब 
तपु्पीगीेओ। तसुे बक्ख-बक्ख उमूरो वगीं देे लोकं दिदेयंें जुरूरोत ं गीी सेमूझी जुागीेओ त े अंपनेंे आस्से-ेपास्से े देे 
चेपासेमूी कारोण ंदेी शनेंाखात करोी लैगीेओ जुेह््डे़ी सेेह््त गीी प्रभावत करोी सेकदेे नें। तसुे एह्् बी सिसेक्खगीेओ जु े
प्रार्थगिमूक इलाजु दिक,येंा ंप्रदेानें कीता जंुदेा ऐ त ेचेदिकत्साा देेखाभाल दिक,येंा ंह्ासेल कीती जंुदेी ऐ। खाीरो चे, तसुे 
अंपनेंे ते अंपनेंे परोोआरो देी सेेह््त चे सेधाारो त ेरोखारोखााS आस्ती ैइक कायेंभ येंोजुनेंा बनेंागीेओ। एह्् सेब तुं ,देी 
परिरोवारिरोक सेेह््त डाायेंरोी देा दिह्स्सेा ह्ोगी।

�ानाधिसेक क�ाण

जिंजु,येंा-ंजिंजु,येंा ंसेाढ़ाी शरोीरिरोक तंदेरुुस्तीी केईं कारोणं कन्नै ैप्रभावत ह्ोई सेकदेी ऐ, उ,येंा-ंगीै सेाढ़ाी मूानेंसिसेक 
तंदेरुुस्तीी बी प्रभावत ह्ोनेंे देी संेभावनेंा ऐ। मूसेाल आस्ती,ै कुसैे देोस्ती कन्नै ैलड़ीाई, मूतहे्ानें देा तनेंाऽ, परोोआरो 
देे बारेो चे चिचेतंा, जुा ंकुसैे ह्ोरो कारोण कन्नै।ै मूानेंसिसेक त ेशरोीरोक कल्यााण इक-देएु कन्नै ैजुडेु़ी देे नें त ेदेोए गीै 
बरोाबरो लाजुमूी नें। देोस्ती ंत ेपरोोआरो कन्नै ैसेमूा ंगीुजुारोनेंा,  उत्पाादेक गीनितनिवसिधायेंा जिंजु,येंा ं शरोीरोक ते मूानेंसिसेक 
कसेरोत आह्् ले कम्म त े खेाढं परो, मूानेंसेक कल्यााण गीी बनेंाए रोखानेंे चे मूदेादे करोदेा ऐ। 

तसुे इंटीरोनेंेटी परो खाोजु करिरोयैें परोोआरो देी सेेह््त त ेप्रार्थगिमूक इलाजु तकनेंीकं देे बारेो चे मूती जुानेंकारोी ह्ासेल करोी 
सेकदेे ओ। 

तसुे कीवड्ाभसे देा इस्तीमेूाल करिरोयैें खाोजु करोी सेकदेे ओ, जिंजु,येंा ं परोोआरोक सेेह््त, बनुिनेंयेंादेी प्रार्थगिमूक 
इलाजु त ेकदेमू, परोोआरोक सेेह््त त ेकल्यााण आस्ती ैसुेझाS , सेधाारोण जुख्में ंआस्ती ैप्रार्थगिमूक इलाजु बगीैरोा। 

गति�ति�धि� 2: �ंु,देा �े �ंु,देा पीराोआरा दाी सेेह� कनै्नै जडेु़ें सुेआल बनााओ 

अंपनेंे त ेअंपनेंे परोोआरो देे सेदेस्येंं देी सेेह््त देे बारेो चे सेोचेो। तुं ,देे देमूाक चे केह््डे़ी सुेआल औदेंे नें?  
इ,नेंं सुेआलं जुा ंकुसैे बी प्रसंेगिगीक बचेारंो गीी अंपनेंी डाायेंरोी चे लिलखाो। दिकश मूसेालं गीी अंगीले पेजु – परो 

दिदेत्ता गीेआ ऐ। इ,नेंं नेंमूूनेंे देे सुेआलं गीी जुोड़ीनेंे परो जुवाब ंआस्ती ैर्थाह्् रो छोड़ीनेंा चेेता रोखाो।
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1.	 मेेरीी लौौह््कीी भैैन 4  ब,रंें दीी ऐ। उ,नेंं गीी बाार-बाार सर्दीी-जुकुााम कीी होोई जंंदाा ऐ?
2.	 जेकेर घर च कुुसैै गीी बखाार आई जंंदाा ऐ तांं� मंें केेह्् करीी सकनांं�?
3.	 मेेरेे मााताा-पि�ताा आमतौौर पर आखदेे “न, सौौनेे शाा पैैह््लै टीी.”वीी. नेेईं दि�क्खोो। ऐसाा कीी ऐ?
4.	 मेेरीी दाादीी रूट्टीी खाानेे थमांं� कीी मनाा करदीी ऐ? 
5.	 .......................................................................................................................

....................................................................................................
6.	 .......................................................................................................................

.....................................................................................................
7.	 .......................................................................................................................

....................................................................................................
8.	 .......................................................................................................................

.....................................................................................................

इंं,देे  कि�श सुुआलंें देे जवााब परोोआर देे सदस्येंं, होोरनेंं समुदााय देे सदस्येंं ते े शि�क्षकें देे कोोल उपलब्ध 
होोई सकदेे न। पर तुुसंेंगीी होोरनेंं  मााहि�रें कन्नै ैगल्ल करनीी पेेई सकदीी/ऐ, जि�,यांं� जेे डााक्टर, नर्सस, माानताा प्रााप्त 
समााजक सेेह््त काार्ययकर्ताा� (आशाा काार्ययकर्ताा�), तेे आंगंनवााड़ीी शि�क्षक काार्ययकर्ताा�। परि�योोजनाा च बक्ख-बक्ख 
गति�वि�धि�यंें गीी शुुरू करदेे होोई तुुस इंं,देे चाा कि�श सुुआलंें दाा जवााब अपनेे आप बीी देेई सकदेे ओ। 

गति�वि�धि� 3: हस्पतााल दाा दौौराा/प्रााथमि�क सेेह््त कंेंदर (पीी एच/सीी) समुदुाायि�क सेेह््त कंेंदर (सीी 
एच सीी)

हस्पतााल पीी एच सीी   सीी एच  सीी  दाा दौौराा करनेे कन्नै ैतुुसंेंगीी सेेह््त कन्नै ैसरबंधत काारणें ंदीी गूूढ़ समझ वि�कसत 
करने/च मदद थ्होोग। तुुस कुुसैै सेेह््त 
मााहि�र देे जीीवन च इक दि�न पाानेे च स्मर्थथ 
होोगेेओ। उंं,दीी नजरसाानीी करोो, ओह्् इक 
मरीीज/दाा इलााज कि�,यांं� करदेे न, ओह्् 
केेह््डे़े उपकरणें ं दाा इस्तेमेााल करदेे न ते े
मरीीजें ं देे अरााम दाा ध्याान कि�,यांं� रखेेआ 
जंंदाा ऐ (चि�त्र 6.2)।  

तुंं� ,देे कन्नै ैमि�लनेे आह््ले मााहि�रें अग्गै ै
वि�नतीी करोो जे े ओह्् प्रााथमि�क इलााज 
कि�ट देे इस्तेमेााल दाा प्रदर्शशन करन ते ेकि�ट चि�त्र 6.2: सेेह््त-सेेवाा पेेशेेवरंें कन्नै ैमेेल-जोोल। 
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च रखने आस्तै ैसमग्गरि�यंें तेे दोोआइयंें दीी इक सूूचीी त्याार करनेे च तुंं� ,दीी मदााद करन। एह््देे अलाावाा, मदाादगाार 
जाानकाारीी कि�ट्ठीी करोो जेह्े्ड़ीी अग्गें ं तुंं� ,दीी मदााद करीी सकदीी ऐ (जि�,यांं�, इमरजेंंसीी नंंबर, एम्बुलंुेंस आस्तै ैनंंबर)।

तुंं� ,देे आसेेआ पैैह््लें गैै चि�’न्नत कीीते ेगेेदेे सुुआलंें देे अलाावाा, तुंं� ,देे कन्नै ैमि�लनेे आह््ले डााक्टरंें ते ेनर्सें शाा 
पुुछनेे आस्तै ैबशेेश सुुआलंें देे उदााह्‍‍�रण दि�त्ते ेजंंदेे न। तुंं� ,देे दमााक च औनेे आह््ले होोर केेईं सुुआल जोोड़ोो। 

चेेताा रखोो जे ेपरि�योोजनाा देे दुरुाान कि�श होोर सुुआल बीी पैैदाा होोई जंंदेे न, तांं� बीी तुसु मााहि�रें शाा बााद च उंं,देे 
कन्नै ैजोोड़नेे दीी इजााज़त लेेई सकदेे ओ।

जाानेे दीी तरीीक
ते ेसमांःः�� थााह््रःः 
कंेंदर दीी कि�स्म/(अस्पतााल-सीी एच सीी  पीी एच सीी बगैैराा) कंेंदर/दाा नांं�ऽ-मााहि�रें दाा/नांं�ऽ जिं�,ंदेे कन्नैै
तुुसंें गल्ल-बाात कीीतीःः�
इमरजेंंसीी संंपर्कःः � इमरजेंसीी
संंपर्कक  नंंबरःः एम्बुलंुेंस 
आस्तै ैफोोन नंंबरःः 
रााश्ट्रीी� इमरजेंंसीी नंंबर
(पुुलस, एम्बुलंुेंस, दमकल): 112
एम्बुलंुेंस आस्तै ै
रााश्ट्रीी� नंंबरःः 108 कोोई होोर प्रति�क्रि�याा:

अपनीी सेेह््त डाायरीी आस्तैःः� हस्पतााल जाानेे परंैंत्त हेेठ लि�खीी दीी जाानकाारीी लि�खोो।

1.	 तुंं� ,देे कंेंदर च केेह््ड़ि�यांं� बक्ख-बक्ख सुुवि�धांं� उपलब्ध न? 

	 .......................................................................................................................
.......................................................................................................................

2.	 रोोगि�यंें गीी केेह््ड़ि�यांं� सेेवांं� प्रदाान कीीति�यांं� जंंदि�यांं� न (जि�,यांं�, टीीकााकरण, बााह््रीी रोोगीी उपचाार, नि�दाान, 
हस्पतााल च उपचाार ते ेबशेेश उपचाार)? 

	 .......................................................................................................................
.......................................................................................................................

3.	 सााढे़े खेेतर च सभनेंं शाा आम बमाारि�यांं� केेह््ड़ि�यांं� न? अस उ,नेंंगीी कि�,यांं� रोोकीी सकनेे आं?ं  

	 .......................................................................................................................
.......................................................................................................................
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4.	 आपाातकााल च तुसंुेंगीी केेह्् करनाा चााहि�दाा? जेकेर कोोई हाादसाा होोई जंंदाा ऐ तांं� तुुसंेंगीी केेह्् करनाा चााहि�दाा? 

	 ...................................................................................................................................
...............................................................................................................................

5.	 रोोगीी शाा केेह्् फीीस लैैतीी जंंदीी ऐ? बि�लिं�गं कि�,यांं� कीीतीी जंंदीी ऐ? भुगुताान कि�,यांं� कीीताा जाानाा ऐ? क्याा कोोई 
रि�याायतांं� दि�त्ति�यांं� जंंदि�यांं� न (जि�,यांं�, स्याानेे नाागरि�कें ते ेसैैनाा देे लोोकंें आस्तै)ै? 

	 ...................................................................................................................................
...............................................................................................................................

6.	 अस कि�,यांं� फैैसलाा करने ेआं ंजे ेकुुसैै गीी चकि�त्साा मदााद दीी लोोड़ ऐ जांं� अस घर च प्रबंंध करीी सकने ेआं?ं

	 ...................................................................................................................................
...............................................................................................................................

7.	 जेकेर कोोई राातींं�  जांं� छुुट्टीी  आह््लाा दि�न बमाार होोई जंंदाा ऐ तांं� तुसंुेंगीी केेह्् करनाा चााहि�दाा?

	 ...................................................................................................................................
.............................................................................................................................

8.	 दोोआई लंैंदेे बेलैेै केेह््ड़ि�यांं� साावधाानि�यांं� बरतनि�यांं� चााहि�दि�यांं� ?  

	 ...................................................................................................................................
...............................................................................................................................

गति�वि�धि� 4: प्रााथमि�क इलााज कि�ट त्याार करनाा। 

इक बाारीी जि�सलै तुसु कंेंदर च प्रााथमि�क इलााज कि�ट देे इस्तेमेााल गीी लक्षत ते ेसमझीी लंैंदेे ओ तांं� तुसु इसगीी सू्कूल च 
अपने ेदम पर बनााई सकदेे ओ। 

अपने ेरोोजमर्राा� देे जीीवन च, अस आमतौौर पर ममूूलीी चोोटंें, दुरु्घघटनाा ,जख्में ंते ेमाामूूलीी बमाारीी दाा अनुभुव करनेे 
आं।ं इक प्रााथमि�क इलााज कि�ट चकि�त्साा मदााद प्रदाान करीी सकदीी ऐ। एह्् आपाात स्थि�ति� आस्तै ैबुनुि�याादीी दोोआइयंें 
कन्नै ैलैैस ऐ। अपनीी सुुरक्षाा त्याारीी योोजनाा देे इक हि�स्से ेदेे रूप च तुंं� ,देे कोोल घर च इक प्रााथमि�क इलााज कि�ट बीी होोनीी 
चााहि�दीी। 

इ,नंें प्रााथमि�क इलााज गति�वि�धि�यंें पर तुुस ध्यााऽन कंेंद्रत करीी सकदेे ओ ओह्् नःः 
1.	 लौौह््केे पश्शें ंआस्तै ैपट्टि�यांं� बन्नाा (चि�त्र 6.3)।
2.	 ममूूलीी जलन आस्तै ैप्रााथमि�क इलााज  (चि�त्र 6,4)।
3.	 डीी-हााइड्रेे�शन देे दुरुाान ओ आर एस त्याार करनाा (चि�त्र 6.5)। 

चेेताा रखोो जे ेरोोगीी गीी डााक्टर कोोल लेेई जाानेे कोोलाा पैह्ै्लै प्रााथमि�क इलााज छड़ाा आपाातकाालीीन इलााज ऐ।
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तुुस प्रााथमि�क इलााज कि�ट बनाानेे आस्तै ैसू्कूल च इक काार्ययशाालाा दाा अयोोजन करीी सकदेे ओ। काार्ययशाालाा 
दाा संंचाालन इक मााहि�र आसेेआ कीीताा जाानाा चााहि�दाा, जेेह््ड़ाा जांं� ते ेइक सेेह््त पेेशेेवर जांं� इक शि�क्षक जांं� मााताा-
पि�ताा होोई सकदाा ऐ।

चि�त्र 6.3: लौौह््केे जख्में ंआस्तै ैमुुक्ख इलााज

(ए) जख्म देे अगलीी-पि�छलीी थााह््र गीी सााफ करोो। (ख) जख्में ंपर जाालीी लााओ।  (ग) जख्में ंदेे आस्सै-ैपाास्सै ैपट्टीी बन्नोो।

चि�त्र 4-4: जलनेे पर मुुक्ख इलााज

(ए) पाानीी चलदेे नलकेे देे ख,ल्ल धोोवोो। (ग) ढि�ल्लीी पट्टीी कन्नै ैढकि�यै एह्् नि�श्चत करोो जेे 
जलीी दीी थााह््राा पर कोोई दबााऽ नेेईं औए।

(ख) मलम लााओ।

चि�त्र 6.5: इक ओ आर एस घोोल त्याार करोो।

(ख) अद्धाा चमच्च लूून  
मि�लााओ।

(ग) 8 चमच्च खंंड 
मि�लााओ।

(घ) शैैल चााल्लीी कन्नै ै
घोोलोो।

(अ) इक लीीटर पाानीी 
लैैओ।

प्रााथमि�क इलााज कि�ट काार्ययशाालाा बनाानाा
एह्् प्राारूप तुुसंेंगीी काार्ययशाालाा देे अयोोजन च मदााद करग। 
काार्ययशाालाा दीी अवधिः�ः _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _________________________________________
भााग लैैनेे आह््ले लोोकःः _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
_ _ _ _ _ _ _______________________________________________________
मदाादगाार (मााहि�र कोोई बीी होोई सकदाा ऐ जेह्े्ड़ाा प्रााथमि�क इलााज दीी समझ रखदाा ऐ): _________________________________
________________________
लााजमीी समग्गरीी  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ________________
________________________________
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काार्ययशाालाा दीी वि�शेे-वस्तुु

1.	बु नुि�याादीी रोोगंें देे इलााज आस्तै ैप्रााथमि�क इलााज कि�ट देे म्हत्तव पर चर्चाा�।

2.	 प्रााथमि�क इलााज कि�ट देे घटकंें दीी खोोज : उ’नेंं समग्गरि�यंें दाा फैैसलाा करोो जि�,नेंंगीी सू्कूल देे प्रााथमि�क इलााज 

कि�ट च शाामल कीीताा जााई सकदाा ऐ। संंभाावतचोोटंें तेे सेेह््त देे मुुदं्दें पर बचाार-मंंथन करोो जेह्े्डे़े सू्कूल परि�सर च 

होोई सकदेे न तेे केेह््डे़े घटकें दीी लोोड़ होोग।

3.	प्रा ाथमि�क इलााज कि�ट देे घटकें गीी व्यवस्थि�त करनाा तेे लेेबल करनाा।

4.	 प्रााथमि�क इलााज कि�ट बनाानाा : तुंं� ,देे आसेेआ चुुनेे गेेदेे घटकंें गीी इक चौौड़ीी धाातू ूदेे डबे्बे जांं�  इक लौौह््केे थैलेै्ले  

दीी जेबे  च रखेेआ जाानाा चााहि�दाा। तुुस गत्ते ेदाा इस्तेमेााल करि�यै वि�भााजक बनााई सकदेे ओ जांं� घटकंें गीी लौौह््केे 

डबं्बें जांं� थैलंैें च स्थाापत करीी सकदेे ओ तांं� जे ेएह्् नि�श्चत कीीताा जााई सकै जे ेलोोड़ होोनेे पर तुसु उ,नेंंगीी असाानीी 

कन्नै ैतुपु्पीी सकोो। डब्बे जांं� थैलेैे पर ‘फर्स्टट-एड़ - कि�ट’ दाा लेेबल होोनाा चााहि�दाा। 

5.	प्रदर्श शन ते ेइस्तेमेााल दाा भ्याास : नोोट्स् बनााओ जि�सलै केे मााहि�र बुनुि�याादीी प्रक्रि�यााएंं दाा प्रदर्शशन करदेे न,जि�,यांं� 

केे  जख्में ंआस्तै ै पट्टि�यांं� लाानाा, ममूूलीी जलन दाा इलााज, नि�र्जजलीीकरण, बखाार बगैैराा। 

	मा ाहि�र दीी मदााद कन्नै ैइक बाारीी भ्याास करोो।

6.	फ र्स्टट  -एड कि�ट कुुतै्थै  रखनीी  ऐ एह्् फैैसलाा करनाा : फर्स्टट-एड कि�ट गीी सू्कूल परि�सर च असाानीी कन्नै ैउपलब्ध 

थााह््रपर रखेेआ जाानाा चााहि�दाा, पर युवुाा वि�द्याार्थि�यंें दीी पौंं� ह््च कोोलाा बााह््र।

चि�त्र 6.6 प्रााथमि�क इलााज कि�ट देे घटकें गीी दसदाा ऐ। तुुसंेंगीी लगदाा ऐ जे ेहोोर केेह््ड़ीी लोोड़ होोई सकदीी 
ऐ? 

हाालांं�के सााढ़ि�यंें सर्ववसे्रेश्ठ कोोशशेंं देे बाावजूूद अपाात स्थि�ति� होोई सकदीी ऐ, कि�श बमाारि�यंें गीी नवाारक 
काार्ररवााई करनेे कन्नै ैटाालेेआ जााई सकदाा ऐ जि�सीी ‘नवाारक काार्ररवााई’आक्खेआे जंंदाा ऐ। एह््दाा मतलब एह्् 
ऐ जे े पोोशन ते े अहाार, नींं�दर ,  
शरीीरि�क तंंदुरुुस्तीी, माानसि�क कल्यााण 
तेे वााताावरण गीी नि�श्चत करनेे आस्तै ै
ध्याान दि�त्ताा जाानााचााहि�दाा तांं� जे ेलोोक 
मते ेकोोलाा मते े सेेह््तमंंद बनेे रौौह््न। 
ऐसाा करनेे आस्तै ै तुुसंेंगीी बक्ख-
बक्ख उमरीी देे लोोकंें दि�यंें जरूरतें ंगीी 
समझनाा होोग।

चि�त्र 6.6: प्रााथमि�क इलााज कि�ट देे हि�स्से।े
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गति�वि�धि� 5: बक्ख-बक्ख उमरीी च सेेह््त गीी प्रभाावत करने आह््ले काारण।

बक्ख-बक्ख उमरीी च लोोकंें दि�यांं� बक्ख-बक्ख जरूरतांं� होंं� दि�यांं�  न तुुसंें दि�खेेआ होोनाा जे ेञ्याानेे खंंदेे ते ेसौंं� देे 
मताा न ते ेबुरु्जुु�ग लोोक दपैहरींं�  मताा अरााम करनाा पसंंद करदेे न। अपनेे परोोआर देे सदस्येंं दि�यंें बशेेश जरूरतें दीी 
शनााखत करनेे आस्तै,ै तुसंुेंगीी बक्ख-बक्ख उमरीी च सेेह््त गीी प्रभाावत करने आह््ले काारणें ंगीी समझनाा होोग।

हर इक परोोआर बक्ख-बक्ख होंं�दा ा ऐ, जि�,यांं� केे, कि�श परोोआरंें देे मााताा-पि�ताा ते ेइक जांं� इक कोोलाा मते े
ञ्यााणे ेहोंं� देे न, कि�श सांं�झे ेपरोोआर होंं� देे न जिं�,ंदेे च केेईं पीीढ़ि�यांं� इक गैै घरैै च रौंं� ह््दि�यांं� न, कि�श – छडे़े इक 
मांं�-बब्ब तेे इक ञ्यााणे ेकन्नै ैबनेे देे परोोआर होंं� देे न, केेईं बन्न-सबन्नतााएंं दीी संंभाावनाा होंं�दी ी ऐ। हाालांं�के, सााढे़े चाा 
जैैदाातर लोोकंें देे बड्डेे परोोआरंें च हर उमर देे लोोक जांं� बक्ख-बक्ख उमरीी देे परोोआरक दोोस्त होंं� देे न। 

इसीी ध्याान च रखदेे होोई, हेेठ लि�खेे उमर वर्गेंं आस्तै ै बुनुि�याादीी–सेेह््त डेेटाा ते े रोोजमर्राा� दीी 
दि�नचर्याा� कन्नै ै जुडु़ीी कि�श नजरसाानीी–गीी कट्ठाा ते े दस्ताावेेज बनााओःः (i) 5एंं ब,रंें कोोलाा घट्ट, (ii)  
6 -18 ब,रंें, (iii) 19- 30 ब,रंें, (iv) 31-45 ब,रंें, (v) 46-60 ब,रंें,–(vi) 60एंं ब,रंें कोोलाा बद्ध। भााएंं गैै 
तुंं� ,देे परोोआर दाा कोोई–सदस्य इंं,देे चाा कुुसैै बीी उमर वर्गग दाा नेेईं ऐ, तुुस/कुुसैै रि�श्तेदेाार गुुआंढंीी कोोलाा जाानकाारीी 
कट्ठीी करीी सकदेे ओ। तुसु अपनीी/डाायरीी च हर इक सदस्य आस्तै ै3-4 शीीटंें दाा इस्तेमेााल करि�यै–जांं� लोोड़ देे 
मतााबक हर इक उमर वर्गग आस्तै ैबक्ख-बक्ख भााग बनााई सकदेे ओ। 

कि�श सुुआल तुुस पुुछीी सकदेे ओ उंं,दि�यांं� कि�श मसाालांं� ताालि�काा 6.1 च दि�त्ति�यांं� गेेइयांं� न। अपनीी लोोड़ 
मतााबक इ,नेंं सुुआलंें गीी जोोड़ोो। 

साारेे सुुआल बशेेश लोोकंें आस्तै ैप्राासंंगि�क नेेईं होोई सकदेे न; तुुस उ,नेंंगीी छोोड़ीी सकदेे ओ। 5 ब,रंें कोोलाा 
घट्ट उमर वर्गग देे ञ्यााणें ंआस्तै,ै उंं,देे मााताा-पि�ताा कन्नै ैगल्ल करनेे परंैंत्त जाानकाारीी भरोो। 

साारणीी 6.1: बुुनि�याादीी सेेह््त आंकंडं़ें दाा साारनीीकरण

नांं�ऽ

वि�द्याार्थीी कनै्नै सरबंध

लिं�गं

उमर
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वर्गग सुुआल जवााब
भोोजन ते ेपोोशन तुुस इक दि�न च कि�न्नाा खाानाा खंंदेे ओ? 1/2/3/मतेे

तुुस  कि�न्ने ेबाारीी फल ते ेसब्जि�यांं� खंंदेे ओ? रोोजाानांं� 4 बाारीी इक  हफ्ते ेच/3–2 बाारीी 
इक हफ्ते ेच/0–

केेह्् तुुस अपनेे खाानेे च दााल तेे अनााज 
शाामल करदेे ओ?

हांं� नांं�  ।/

केेह्् तुुस अपनेे खाानेे च दुदु्ध/ उत्पाादंें दाा 
मांं�स शाामल करदेे ओ?

हांं� नांं�  ।/

तुसु कि�न्ने ेबाारीी जंंक फूूड (जि�,यांं�, चि�प्स) 
खंंदेे ओ तेे मि�ट्ठाा जांं� सॉॉफ्ट ड्रिं�ं�क्स लंैंदेे 
ओ?

कदंें-कदंें/दैैनि�क/हफ्ते ेच।

पाानीी दाा रोोज दाा सेेवन केेह्् ऐ (गलाास च 
तकरीीबन माात्तराा च)?

शरीीरि�क तंंदुरुुस्तीी केेह्् तुुस कुुसैै शरीीरि�क गति�वि�धि� जांं� 
कसरत च शाामल ओ? 

हांं� नांं�  ।/

जेेकर हांं� , तांं� तुसु कि�स चााल्लीी दीी 
कसरत करदेे ओ? (जि�,यांं�, सैैर, योोग, 
खेेढ)
तुुस हफ्ते ेच कि�न्ने ेदि�न कसरत करदेे ओ? 

सौौनेे दाा तरीीकाा। तुुस  हर रोोज औसतन कि�न्ने घैंंटेे सौंं� देे 
ओ ?
तुुस आमतौौर पर कि�स बेेलैै सौंं� देे ओ तेे 
जाागदेे ओ?
केेह्् तुुस दि�न च थोोड़ाा सेेई लंैंदेे ओ? जे े
हांं�, तांं� कि�न्ने ेचि�र आस्तै?ै
क्याा तुसु सौौनेे शाा पैैह््लै इलैैक्ट्राा�नि�क 
उपकरणें ं(टीी. वीी., फोोन, कंंप्यूटूर) दाा 
इस्तेमेााल करदेे ओ? जेे हांं�, तांं� सौौनेे शाा 
कि�न्नाा चि�र पैैह््लै ?
केेह्् तुंं� ,दीी सौौनेे दाा थााह््र  शांं�त तेे 
अराामदेेह्् ऐ? 
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माानसि�क कल्यााण तुुस कि�न्ने ेबाारीी तनााऽ जांं� चिं�तंाा दाा अनुुभव 
करदेे ओ? 

मे्हेशांं� कदंें-कदंें/नेेईं/।

तुुस अरााम करने आस्तै ैकेेह्् करदेे ओ? 
(जि�,यांं�, कुुसैै कन्नै ैगल्ल करोो, संंगीीत 
सुुनोो, कसरत करोो, शौौक)?
क्याा तुंं� ,देे कोोई शौौक जांं� गति�वि�धि�यांं� न 
जिं�,ंदाा तुसु नंंद लंैंदेे ओ? जेेकर हांं�, तांं� 
कि�रपाा करि�यै जि�कर करोो।
केेह्् तुुस अपनेे परोोआर तेे दोोस्तें ंशाा 
मदााद मंंगदेे ओ? 

मे्हेशांं�  कदंें-कदंें/कदंें/

तुुस आरााम करनेे जांं� ध्याान करनेे आस्तै ै
कि�न्नाा समांं� लंैंदेे ओ? 

रोोजाानाा  कदंें-कदंें/नेेईं/

कोोई सेेह््त कन्नै ैसरबंधत कोोई बशेेश जरूरतांं� (जि�,यांं�, टीीकााकरण  दि�यांं� जरूरतांं�, कोोई बीी स्थि�तीी च जेेह््देे लेेई 
नि�यमत दोोआई दीी लोोड़ होंं�दी ी ऐ, डााक्टर थमांं� कोोई बशेेश सुुझााS)?

कोोई होोर प्राासंंगि�क जाानकाारीी?

एह्् सुुआल आहाार ते ेपोोशन, शरीीरि�क तंंदुरुुस्तीी, नींं�दर  ते ेमाानसक कल्यााण कन्नै ैजुडेु़े देे हे।े हाालांं�के, 
चपाासमीी काारण बीी सेेह्‍‍� त ते ेमाानसक कल्यााण कन्नै ैजुडु़ीी दीी म्हत्तवपूूर्णण भूूमि�काा नभांं�देे न।  

अपनेे आस्सै-ैपाास्सै ैदेे परि�वेेश दीी नजरसाानीी करोो तेे साारनीी 6.2 च सुुआलंें दाा जवााब देेओ। 

ताालि�काा 6.2: चपाासमीी काारणें कनै्नै जुडेु़े देे सुुआल

वाातााबरण केेह्् तुंं� ,देे घरैै देे आसै्सै-पाास्सै ैखेेतर च कोोई खुु,ल्लीी 
नाालीी ऐ? केेह्् कोोई ऐसाा थााह््र ऐ जि�तै्थै पाानीी जमांं� 
होोई जंंदाा ऐ? 
केेह्् कोोई नेेहाा थााह््र ऐ जि�तै्थै रुकेे दाा पाानीी ऐ जेेह््देे 
च मच्छरंें दाा प्रजनन थााह््र बननेे दीी समर्थथ ऐ? 
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केह्् तुं ,देे घरो देे कोल बलैे सिसेरो कूड़ीा-करोकटी कट्ठीा 
कीता जंुदेा ऐ? 
तुं ,देे गीुआढं चे कुसैे बी �ैरो  जुा ंह्ोरो कुसैे जुल 
निनेंकायें देी देशा केह्् ऐ?  
केह्् �ा�र्स्टक कारोखाानेंे /देा कूड़ीा-करोकटी देा ढेरो 
कोल  ऐ?
तुं ,देे घरो चे �ह्ाऽ/ देी गीुणवत्ता केह्् ऐ/(उद्याोगी देा  
प्रदूेशनें धाूं , बगीैरोा)?  
केह्् तुं ,देे घरो देे आस्से-ैपास्से ैअंवाजु प्रदूेशनें देा 
कोई जुरिरोयेंा ऐ? 

प्रादा�शाना पीरा डेेटा कट्ठा करानेा/आसै्तु टैबलेट-�ाटयफोना दाा इसे्तु�ाल करानाा।

शोरो गीी डेसिसेबल (डाीबी) चे मूापेआ जंुदेा ऐ। 85 डाीबी कोला मूती अंवाजु  गीी इंसेानेंं आस्ती ैनेंुकसेानेंदेेह्् मून्नैआे 
जंुदेा ऐ।  

तसुे टैीबलेटी-स्मेंाटीभफाोनें परो ऐप्स देा इस्तीमेूाल/करिरोयैें अंवाजु प्रदूेशनें गीी नेंापी सेकदेे ओ।
कीवड्ाभसे कन्नै ैखाोजुो� शोरो नेंापनेंे आह्् ली ऐप।
तसुे भारोत मूौसेमू निवज्ञानें निवभागी (आई. एमू. डाी.) आसेेआ प्रबंधात चेपासेमू नेंगीरोानेंी सेेवा देी ऐम्म  ए यें ूएसे ए 

ऐम्म वैबसेाइटी परो अंपनेंे जिंजुयेंोटैीगी र्थाह्् रो परो �ह्ाS गीुणवत्ता सूेचेकाकं (ए क्याू आई.) बी पाई सेकदेे ओ।  

हूनें तुं ,देे कोल परोोआरो देे सेदेस्येंं देे सेव� देे डेाटीा कन्नै-ैकन्नै ैअंपनेंे वातावरोण देे बारेो चे तुं ,देे नेंजुरोसेानेंी 
बी ऐ। इ,नेंं आकंडं़ी देा निवशे्लेशनें करोनेंे कन्नै ैतसंुेगीी अंपनेंे ते अंपनेंे परोोआरो देी सेेह््त चे सेधाारो त ेरोखारोखााऽ 
आस्ती ैइक कायेंभ येंोजुनेंा निवकसेत करोनेंे चे मूदेदे थ्ह्ोगी।

�ा �ुसंेगी पी�ा ऐ?

पीीनेा जोग पीानाी दाी गुण��ा दाी पीराख
सेाफा पीनेंे देा पानेंी शैल सेेह्त आस्ती ैलाजुमूी ऐ। प्रदूेशत पानेंी देस्ती, ह्जैुा, टीाइफााइडा त ेह्ोरो केईं चिचेरोकालक 
सेेह््त सेमूस्येंाएं जुनेंेह्् रोोगीं देा कारोण बनेंी सेकदेा ऐ। पानेंी देी गीुणवत्ता देी परोखा करोनेंे कन्नै ैएह्् निनेंश्चत करोनेंे 
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चे मूदेादे गिमूलदेी ऐ जु ेएह्् पीनेंा सुेरोक्खत ऐ; एह्् तुं ,देे परोोआरो गीी नुेंकसेानेंदेेह्् बमूारिरोयेंो ंकोला बचेाई सेकदेा ऐ।
एह्् परोखानेंा बड़ीा सेौखाा ऐ जु ेपानेंी पीनेें जुोगी ऐ जुा ंनेेंईं। एचे 2 एसे �र्स्टीप टैीर्स्ट दिकटी पानेंी चे बकै्टीरिरोयेंल 

कंटैीगिमूनेेंशनें देी जुाचंे करोनेें आस्ती ैइस्तीमेूाल कीती जुानेें आह्् ली इक सेौक्खी निवसिधा ऐ। 

एच 2 एसे सेटीपी पीराख किकट दाा इसे्तु�ाल

1. पानेंी देा सैे�ल बोतल चे दिदेत्त ेगेीदेे नेंशानें (20 गिमूली) तगीरो पाई देेओ।
2. बोतल देा  ढकन्नै बंदे करिरोयैें शैल चेाल्लीी कन्नै ैह्लाओ। पानेंी देा रंोगी गूीढ़ाा से�ैरोी ह्ोई जंुदेा ऐ।
3. इसे बोतल गीी कमूरेो देे तापमूानें (तकरोीबनें 25  सेे��येंसे) चे–35˚रोखाो। घट्टी तापमूानें देी स्थि�नित चे, बोतल 

गीी इक गीमूभ कपडं़ी चे लपेटेीआ जुानेंा चेादिह्देा त ेइक गीमूभ र्थाह्् रो परो रोखेाआ जुानेंा चेादिह्देा।
4. 24 -28 घटेंी आस्ती ैबोतल–गीी ह्लानेंा नेेंईं । 
5. हूनें सैे�ल देे रंोगी देी नेंजुरोसेानेंी करोो (चिचेत्र 6.7)।

पीराख दाी �ा�ा करानाा

1. जु ेरंोगी नेेंईं बदेलेआ त ेगूीढ़ाा से�ैरोी बनेेंदेा रोौह्ं् देा  ऐ� पानेंी पीनेें आस्ती ैसुेरोक्खत ऐ।
2. जु ेरंोगी काला ह्ोई जंुदेा ऐ� पानेंी नुेंकसेानेंदेेह्् बकै्टीरिरोयेंा कन्नै ैकंटैीगिमूनेेंटीडा ऐ त ेपीनेें आस्ती ैसुेरोक्खत नेेंईं ऐ।

48 घंटेी इस्तीमेूाल करोनेंे 
आस्ती ैअंसुेरोक्खत

चिचत्र 6.7: ऐ�2एसे पेरेंखो

इस्तीमेूाल करोनेंे 
आस्ती ैसुेरोक्खत

पानेंी ___________
देे ____________
नेंमूूनेंे–देा ______________
स्रेोत�------------------------------टैीर्स्ट करोनेंे देी तरोीक:         ---------------------
----------------नेंतीजु ेदेी तरोीक  (24-48 घंटेी टैीर्स्ट करोनेंे देे बादे):           पानेंी देा रंोगी बोतल 
चे: ---------------- पीनेंे  आस्ती ैपानेंी ठीीक ऐ:  ह्ा ं नेंा ं ------------------------------- 
______________
-    /  

जु ेतसंुेगीी पता लगीदेा ऐ जु ेपानेंी पीनेंे आस्ती ैसुेरोक्खत नेंेईं ऐ ता ंइसे पानेंी देा इस्तीमेूाल करोनेंे 
आह्् ले लोकं गीी संेभावत खातरेो देे बारेो चे देस्सेो, जिंजु,येंा ंके तुसे इक पोर्स्टरो पंटी करोी सेकदेे ओ त े
इसेगीी पानेंी देे स्रेोत देे कोल लाई सेकदेे ओ। 

अंपनेंे शिशक्षाक त ेपरोोआरो देे बजुुगीभ सेदेस्येंं कन्नै ैनेंतीजु ंपरो चेचेाभ करोो त ेपीनेंे शा पैह्् लै पानेंी सेाफा 
करोनेंा सिसेक्खो।
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गति�वि�धि� 6: परोोआर देे सदसं्यें देे सर्वे देे आंकंडं़ें दाा वि�शे्लेशन करनाा। 

हर इक काारण आस्तै ैपरोोआर देे हर इक सदस्य देे डेेटाा दाा वि�शे्लेशन करोो। एह्् तुसंुेंगीी एह्् समझनेे च मदााद 
करग जे ेउंं,दि�यांं� जरूरतांं� केेह्् न। तुुस इस वि�शे्लेशन देे अधाार पर साारनीी 6.3 गीी भरीी सकदेे ओ।

ताालि�काा 6.3: परोोआर देे सदसं्यें देे ठीीक डेेटाा

सेेह््तमंद वि�शे्लेशन साारांं�श
नांं�ऽ उमर

काारण केेह्् कि�श चिं�तंाा दाा सबब ऐ? इस मुदेु्दे दाा 
समााधाान कुु’न 
करीी सकदाा ऐ?

एह्् कम्म करने आसै्तै कुु’न 
ज़ि�मे्मेवाार ऐ (समााज, आपंूं� , 
डाॅॅ�क्टर, परोोआर देे सदस्य, होोर 
कोोई)?

भोोजन ते ेपोोशन 

शरीीरि�क तंंदुरुुस्तीी

सौौनेे दाा तरीीकाा।

माानसि�क कल्यााण 

वाातााबरण 

जि�सलै तुुस वि�शे्लेशन करदेे ओ, तांं� बजुुर्गेंं (जि�,यांं�, अवााज प्रदूूशन देे काारण नींं�दर  दीी कमीी), ञ्यााणें ं
(जि�,यांं�, बशेेश कि�स्म दाा भोोजन त्याार करनाा) तेे अपााहि�ज लोोकंें (दि�व्यांं�ग) दि�यंें बशेेश जरूरतें ंगीी ध्यााऽन च 
रखनाा।

गति�वि�धि� 7: अपनीी तेे परोोआर दीी सेेह््त च सधाार आनने आसै्तै योोजनाा बनाानाा।

तुुसंें वााताावरण च कि�श चीीजें ंदीी गैैर-हााजरीी ते ेमजूूदगीी गीी दि�क्खेआे। पताा लााओ जे ेकेेह््डे़े कम्म करने दीी लोोड़ 
ऐ ते ेकुुसगीी  कम्म करनेे दीी लोोड़ ऐ। मसााल आस्तै,ै आस्से-ेपाास्से ेदेे – थााह््रें  च मच्छरंें गीी खत्म करनेे आस्तै ैतुुस 
केेह्् करीी सकदेे ओ, केेह्् तुुस सफााई अभि�याान शुुरू करगेेओ? जांं� इस मुुदे्दे गीी सुुसंंगत नगर पाालि�काा प्रााधि�करण 
देे कोोल बधाानेे आस्तै ैबजुरु्गेंं दाा समर्थथन लैैगेेओ?  
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अंपनेंे निवशे्लेशनें देे अंधाारो परो तालिलका 4 भरोो।

�ाचिलका 4-4: तिना�ाराक सेेह्� �दाक्खभााल काराय�ाई

धिसे. नंा.। कु,ना  �ंु,दाी नाजरासेानाी 
च चिच�ंा दाा काराण 

बनादाा ऐ ?

एह् तिना�� करानेा आसै्तु 
कु’ना ज़ि�मे्म�ारा ऐ जे इसे 
�ा�ले पीरा �ाना  �दा�ा 

जा करादाा ऐ?

�ुसे उ,नेागी किक,�ा ं
संेच� करागे ओ ?

केह् कोई ऐसेा कम्म ऐ 
जेहड़ेंा �ुसे कराी सेकदेा 
ओ ?  जे हा,ं �ा ंफ्ही 

केह् ऐ?

कारा�ाई करानााः इक सेोखनेा आह् ले खडे्ढ गी बनाानाा।

सेोखोनेे आह्् ला  खोड्ढा 
रुके देा पानेंी मूच्छरंो देा प्रजुनेंनें र्थाह्् रो ह्ोदंेा ऐ। इसे करिरोयैें, सेोखानेंे 
आह्् ले खाड्ढं गीी रोसेोई जुा ंधालुाई आह्् ले/र्थाह्् रंो देे आस्से-ेपास्से ेमूते 
पानेंी गीी सेोखानेंे आस्ती ैबनेंायेंा जंुदेा ऐ। सेोखानेंे आह्् ले खाड्ढे गीी ह्ोरोनेंं 
पानेंी देे/ स्रेोत ंकोला घट्टी कोला घट्टी 5 मूीटीरो दूेरो ते घरो शा बी 5 मूीटीरो 
दूेरो बनेंायेंा जुानेंा चेादिह्देा (चिचेत्र 6.8)। 

सेोखानेंे आह्् ले खाड्ढे गीी बनेंानेंे आस्ती ैह्ठेी लिलखाे चेरोण देा पालनें 
करोो (चिचेत्र 6.9):
1. 1 मूीटीरो देा × इक  खाड्ढा घड्डेो  जिंजुतै्थै × मूता पानेंी छोड़ीी दिदेत्ता जुा करोदेा ऐ।
2. बारोी-बारोी कन्नै ैरेोत ते इटं्टी दिदेयेंा ं20 संेटीीमूीटीरो परोता ंबनेंाओ।
3. एह््देे परंोत्त, परोत ंदेे उप्पीरो रेोत देी 10 संेटीीमूीटीरो मूुट्टीी  परोत बनेंाओ।
4. मूत ेपानेंी गीी सेोखानेंे आह्् ले खाड्डेे तक्करो लेई जुानेंे देा इंतजुामू करोो।

चिचत्र 6.9: इक ड�मे गीी सेोखोनेे आह्् ले खोड्डे  च रेंखेोआ जंोदेा ऐ त ेपेाइपे कन्नै ैजोोडे़ीआ जंोदेा ऐ (�ासे सेे�नेल व्यांू)।

तसुे खाड्डेे चे इक परोानेंा डाीमू बी लाई सेकदेे ओ। एह््देे चे सुेरोाखा बनेंाओ ते डाीमू देे अंंदेरो परोता ंबनेंाओ जिंजु,येंा ं
उप्पीरो देस्सेआे गीेदेा ऐ (चिचेत्र 6.9)।

एह्् सेोखानेंे आह्् ला खाड्डेा रुके देे पानेंी गीी रूकागी त ेइसे करिरोयैें मूच्छरंो देे प्रजुनेंनें गीी बी रूकागी ।

चिचत्र 6.8: विवाद्याथ�  इक सेोखोनेे आह्् ला खोड्डा 
त्याारें करेंा करेें देे ने।
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अपनेे समूूह्‍‍� देे बि�च्च डेेटाा देे वि�शे्लेशन पर चर्चाा� करोो। इस चर्चाा� देे अधाार पर, सू्कूल ते ेओह््देे आस्से-ेपाास्से ेदेे 
वााताावरणीी काारकें देे काारण खरााब सेेह््त गीी रोोकनेे आस्तै ैतुंं� ,दीी कलाास आसेेआ कीीत जाानेे आह््लीी सभनेंं शाा 
म्हत्तवपूूर्णण काार्ररवााई लि�खोो।

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

................................................................................................

गति�वि�धि� 8: चपाासम गीी नुुकसाान कोोलाा बचाानाा।

आलााजे ेकोोलाा परेेहज चंंगाा। इस करि�यै, हूनैै तक्कर दि�यंें गति�वि�धि�यंें देे अधाार पर, सेेह््त गीी बनााए रखनेे आस्तै ै
तुसु हर इक काारक कन्नै ैजुडु़ीी दीी केेह््ड़ीी चााल्लीी दीी काार्ररवााई करगेेओ?

उ’नेंं प्रमुुख कम्में ंदेे बाारेे च सोोचोो जि�,नेंंगीी तुुस अपनेे परोोआर कन्नै ैलाागूू करगेेओ। 

1.	 पोोशक तत्वें ंकन्नै ैभरपूर आहाार (जि�,यांं�, घर च बनेे दाा खाानाा, जंंक फूूड, जि�,यांं� चि�प्स ते ेपैैकेेज्ड 
स्नैकै्स कोोलाा परहेजे़ करोो)

	 (a)	 .....................................................................................................

	 (b)	 .....................................................................................................

	 (c)	 .....................................................................................................

2.	 नींं�दर  (जि�,यांं�, इक गैै बेलैेै सौौनाा, सौौनेे शाा पैैह््लै इलैैक्ट्राा�नि�क उपकरणें ंकोोलाा परहेजे़ करोो)

	 (a)	 .....................................................................................................

	 (b)	 .....................................................................................................

	 (c)	 .....................................................................................................

3.	 शरीीरक तंंदुरुुस्तीी (जि�,यांं�, दोोस्तें ंतेे परोोआर कन्नै ैयोोग करनाा)

	 (a)	 .....................................................................................................

	 (b)	 .....................................................................................................

	 (c)	 .....................................................................................................

4.	 माानसक कल्यााण (जि�,यांं�, राातींं�  कटे्ठे  रूट्टीी खाानीी , परोोआर ते ेदोोस्तें ंकन्नै ैखेेढनाा)

	 (a)	 .....................................................................................................

	 (b)	 .....................................................................................................

	 (c)	 .....................................................................................................
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5. वातावरोण (जिंजु,येंा,ं मूच्छरोदेानेंी देा इस्तीमेूाल करोनेंा, कचेरेो गीी संेभालनेंा)

 (a) .....................................................................................................

 (b) .....................................................................................................

 (c) .....................................................................................................

6. कुसैे बी बशेश जुरूरोत ंगीी पूरोा कीता जुानेंा ऐ।

 (a) .....................................................................................................

 (b) .....................................................................................................

 (c) .....................................................................................................

केह् �ुसंेगी पी�ा ऐ?

मूलेरिरोयेंा सेाढे़ा देेश देी प्रमूुखा सेेह््त सेमूस्येंाएं निबच्चा इक ऐ। एह्् इक संेक्रमूत मूादेा एनेाकिफैलीज़ मूच्छरो देे 
कट्टीनेंे करोी ह्ोदंेा ऐ। ह्ालाकें, मूच्छरोदेानेंी देा इस्तीमेूाल करिरोयैें मूलेरिरोयेें गीी रोोकनेंे देा इक – सेौक्खा सेमूाधाानें 
ऐ जुह्े्ड़ीा मूच्छरंो देे कट्टीनेंे गीी रोोदिकयैें मूलेरिरोयेें देे मूामूलं गीी घट्टी करोदेा ऐ।

चिचे’न्नैत दिक्रयेंाएं देा लगीातारो भ्याासे करोनेंे कन्नै ैतसंुेगीी नेंतीजुा दिदेक्खनेंे चे मूदेादे थ्ह्ोगी। पञ ंप्रमूुखा कम्म ं
गीी तसुे करोनेंे आह्् ले ओ, उ,नेंंगीी चिचे’ न्नैत करोो। सेारोनेंी 6.5 चे दिदेत्त ेगीेदेे खााके देा इस्तीमेूाल करिरोयैें उ,नेंंगीी ह्रो 
म्हीनेंे  टीीैक करोो।

�ाचिलका 6.5: सेेह्��ंदा जी�ना आसै्तु क��े गेदेा कमं्म दाा पी�ा लाओ।

ए�ना ट�ैकरा (�ीनााः       )
 प्रमूुखा कारोभवाइयंें

देी तरोीक

रोाती 9.30 बजु े
सेोवो।

रोाती देी रूट्टीी कटे्ठी 
खााओ।

येंोगी देा भ्याासे करोो



158 कौशल बोधा— ग्रेडा 7

सेाढे़ा पूवभजु सेेह््त देे �त्तेवाै बारैें बड़ीी गीूढ़ाी जुानेंकारोी  रोखादेे ह्।े बहृ्देारें�क उपेविनेशेद्े देे इक श्लेोक चे आक्खआे 
गीेआ ऐ�

ॐ सेा्�े ना।् सुे�खनाः से�े से� ुतिनाराा��ाः। 
से�े भाद्राज़िण पी��ु �ा किकच्श्रद्दे�:खभाा��े�। 

इसेदेा अंनेंुवादे इसे चेाल्लीी ऐ�
सेारेो संेवेदेनेंशील प्राणी शा�� ह्ासेल करोनें, 

कोई बी रोोगी कन्नै ैपीड़ीत नेंेईं ह्ोवै, 
सेभनेंं गीी पता चेलै जु ेकेह्् शुभ ऐ, कुसैे गीी बी पीड़ी नेंेईं ह्ोऐ।

अंपनेंे आप गीी त ेअंपनेंे परोोआरो गीी सुेरोक्खत रोखानेंे आस्ती ैअंपनेंी परोोआरोक सेेह््त डाायेंरोी देा सेमूझदेारोी 
कन्नै ैइस्तीमेूाल करोो।

�ं होरानंा कोला केह् धिसेखेआ ऐ?

1. तुं ,देे मूताबक, सेेह््त कंदेरो देी जुात्तरोा देरुोानें त ेसेेह््त पेशेवरंो कन्नै ैगील्ली-बात देे देरुोानें तसंुे केह््दिड़ीयेंा ं
देो सेभनेंं शा म्हत्तवपूणभ चेीजुा ंसिसे�क्खयेंा?ं

 .......................................................................................................................
.....................................................................................................

2. आमूतौरो परो, अंसे इसे बारेो चे शैल चेाल्लीी कन्नै ैजुानेंनेंे आ ंजु ेतसंुेगीी केह्् करोनेंा ऐ त ेफ्ह्ी बी अंसे 
एह््देा भ्याासे नेंेईं करोदेे। मूसेाल देे तौरो परो, अंसंे सेभनेंं गीी पता ऐ जु ेकसेरोत म्हत्तवपूणभ ऐ परो अंसे 
आमूतौरो परो इसेगीी छोड़ीदेे  जुा करोनेंेआ।ं तसंुेगीी केह्् लगीदेा ऐ जु ेएह््देा  केह्् कारोण ऐ? इसेगीी 
बदेलनेंे आस्ती ैकेह्् कीता जुाई सेकदेा ऐ?

 ...............................................................................................................
.............................................................................................................

�ं केह् क��ा �े एह्देा च किकन्नैा से�ा ंलै�ा?

एह्् सेमूझनेंा म्हत्तवपूणभ ऐ जु ेकुसैे गीनितनिवसिधा गीी पूरोा करोनेंे चे दिकन्नैा सेमूा ंलगीदेा ऐ। 
ह्रो इक गीनितनिवसिधा परो निबताए गीेदेे घंटेी चे तकरोीबनें बलैे देी गिगीनेंती करोो। उ,नेंंगीी अंगीले पेजु परो टीाइमूलाइनें 

परो चिचे‘न्नैत करोो। जुकेरो तसुे कताब चे सुेझाए गीेदेे कायेंभकलापं कोला मूत ेकम्म कीत ेनें, ता ंदिकरोपा करिरोयैें गिगीनेंती 
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त ेबलैे जुोड़ीो।  
गीनितनिवसिधा   1 2 3 4 5 6 7 8

  

सेमूा ंलैता।  --- --- --- --- --- --- --- ---
(अंवसिधायेंा)ं

�ं होरा केह् कराी सेकनाा?ं

1. सेेह््त दिदेयंें जुरूरोत ंकन्नै ैजुडु़ीी देी मूती मूात्तरोा चे कूड़ीा-करोकटी पैदेा ह्ोदंेा ऐ। मूसेाल देे तौरो परो, बबेी 
डाायेंपरो, बजुुगीं आस्ती ैडाायेंपरो, मूनेंयेंादे पूरोी ह्ोई चुेकी दिदेयेंा ंदेोआइयेंा ंजिंजु,ंदेा इस्तीमेूाल नेंेईं कीता 
गीेआ/ऐ, त ेनेंेह्ा गीै। क्याा तसंुे कदंे सेोचेेआ ऐ जु ेइसे कचेरेो गीी खात्म दिक,येंा ंकीता जंुदेा ऐ? अंपनेंे 
घरो त ेसू्कूल चे नेंेह्् गीै कचेरेो गीी खात्म करोनेंे देी येंोजुनेंा तुप्पीो त ेलिलखाो। 

2. मूकामूी सेेह््त पेशेवरंो देी मूदेादे कन्नै ैअंपनेंे सेमुूदेायें चे बक्ख-बक्ख उमूरोी देे ञ्येंाण ंदेे टीीकाकरोण 
आस्ती ैइक येंोजुनेंा बनेंाओ। पोलिलयेंो टीीकाकरोण अंशिभयेंानें चे दिह्स्सेा लैओ। 

3. सेेह््त त ेपरोोआरो कल्यााण मंूत्रालयें आसेेआ प्रबंधात ऑनेंलाइनें पोटीभल ई-संेजुीवनेंी देी टेीलीमेूदिडासिसेनें 
सुेनिवधाा देा पता लाओ (चिचेत्र 6.10)। पता करोो जु ेइसेगीी डााकॅ्टरो कन्नै ैगील्ली-बात करोनेें आस्ती ैदिक,येंा ं
इस्तीमेूाल कीता जुाई सेकदेा ऐ।

चिचत्र 6.10: सेेह््त त ेपेरेंोआरें कल्यााण मंेत्रालयें आसेेआ प्राबंधात ई-संेजोीवानेी पेोटशल
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सेोचो �े ज�ाब देाओ

1. तसंुेगीी केह्् करोनेंे चे मूजुा आयेंा? 
2. तसंुेगीी केह््दिड़ीयंें चेनेंौनितयंें देा सेामूनेंा करोनेंा पेआ? 
3. अंगीली बारोी तुसे बक्ख तरोीके कन्नै ैकेह्् करोगीेओ?
4. तुं ,देे मूताबक, पीनेंे देा पानेंी दिक,येंा ंप्रदूेशिशत ह्ोदंेा ऐ त ेतुसे दिकयेंा ंनिनेंश्चत करोगीेओ जु ेएह्् पीनेंे आस्ती ै

सुेरोक्खत ऐ?
5. तुं ,देे आसेेआ कीते गीेदेे कम्म कन्नै ैसेरोबंधात कम्म ंदिदेयंें दिकश मूसेालं देी शनेंाखात करोो। मूसेाल आस्ती,ै 

डााकॅ्टरो, नेंसेभ, आशा कायेंभकताभ, आगंीनेवााड़ीी बकभ रो, सेलाह््कारो। केह्् तुसे सेेह््त कन्नै ैजुडेु़ी देे कुसैे ह्ोरो 
दिकस्में देे कम्म देे बारेो चे सेोचेी सेकदेे ओ? आस्से-ैपास्से ैदिदेक्खो, लोकं कन्नै ैगील्ली करोो त ेअंपनेंा 
जुवाब लिलखाो।


