
हेंो प्रकुल्प तुमाकुा� तुमाच्याा कुुटुुं�बाचीी भलाायकुी सा�बाळपुा डिवांशाी � डिशाकुपुाकु मादत कुरतलाो. तुमाी 
कुुटुुं�ब भलाायकुी पुुस्तीकु तयार कुरतलेा आनी तुमाच्याा कुुटुुं�बाचीी भलाायकुी सुदारपुा खाातीर 
कुाया� वांळखूान घेतलेा.

प्राका�ाचो एका भाग म्हूणा, तुीमीी सीकार्यल दिदा�ं कारापीाका शाकातीलेः

School Kitchen Garden
Project 1:प्रकुल्प 6

कुाटु�बं भलार्यकाी हॉातीपुीस्पि�काा

भलाायकेुचेीर पुरिरणामा कुरपुी घटुंकु वांळखाात

भलाायकेुचेीर कंुद्रीाकु भेटुं डिदयात 
आनी दोतोरा भाग 

कुरात.स�वांाद सादात

कंुद्रीाकु भेटुं डिदयात 
प्रथंमाोपुचीाराचंी 

डिकुटुं तयार कुरचंी
प्रथंमाोपुचीाराचंी 

भलाायकेु स�ब�दीत म्हायती नो�द आनी ताचंी डिवांशे्लेशाण कुरात

भलाायकेु स�ब�दीत 
कुुटुुं�ब भलाायकुी 

सुदारपुाचीी 
येवांजोण तयार 

कुरात

कुुटुुं�ब भलाायकुी 

आकृातीी ६.१ : आपुलाो सोगळ्याा�चीो स्वास्थ्य आनी कुल्यााण डिटुंकुयून दवांरपु खूाब गरजेोचंी आसा.
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कुुटंुं�ब भलाायकीी म्हळ्याार कुुटंुं�बांं�तल्याा सगळ्याा वां �ंगड्यां �ंचीी एकंं दर शाारि�रीीक, माानसीीक आनीी 

भाावनीीक भलाायकीी. व्यक्तीीचीी आनीी पुुरााय कुुटंुं�बााचीी भलाायकीी एकाामेेकाा कडेेन जोोडि�ल्लीी 

आसताा. 

खााण जेेवण शाारि�रीीक तंंदुरुस्तीी, न्हीीद, माानसीीक भलाायकीी, आनीी पर्याा�वरणीीय घटक ह्याा 

साारक्याा खुुबश्याा काारणांं�क लाागूून बरीी भलाायकीी मेेळटाा (आकृृतीी 6.1). वेेगळ्याा पि�राायेेच्याा 

लोोकांं� खाातीीर हंें सगळेे घटक म्हत्वााचेे आसलेे तरीीय वेेगळ्याा वेेगळ्याा पि�राायेेच्याा गटांं�तल्याा 

लोोकांं�च्योो गरजोो वेेगळ्योो आसताात. होो प्रकल्प कुुटंुं�बांं�तल्याा वेेगळ्याा वेेगळ्याा वां �ंगड्यां �ंच्योो गरजोो 

समजून घेेवपाा वि�शींं � आनीी कुुटंुं�ब भलाायकीी पुुस्तक तयाार करपाा वि�शींं � आसाा.

तुुमीी शााळंेंत, आनीी कुुटंुं�बांं�त आनीी इश्टां �ं कडल्याान भलाायकेेचंें म्हत्व शि�कल्याात. तुुमचीी 

बरीी भलाायकीी, सकााराात्मक वृृत्तीी आनीी माानसीीक भलाायकीी हींं � तुुमच्याा सुुखाा खाातीीर खूूब 

म्हत्वााचींं � आसाात हंेंय तुुमकांं� खबर आसाा. तुुमीी योोगााचोो सरााव करतलेे आसूंं� येेताा आनीी तुुमकांं� 

फकत शाारि�रीीक रुपाान तंंदुरुस्त राावपााकच न्हय तर दीीसभर शांं�त आनीी उर्जाा�वाान राावपााकय 

मजत जााताा अशंें दि�सून आयलाा आसतलंें. तुुमीी जेे कि�तें करताात तााचेेर लक्ष कंेंद्रीीत करपााक 

सक्षम जाावन तुुमीी चड लवचीीक आनीी घटमूट जााताात.

कुुडीीच्योो गरजोो पुुरााय करपााक पुुश्टीीक आनीी संंतुलीीत आहाार गरजेेचोो हंेंवूूय तुुमीी 

शि�कल्याात. कुुडीीच्योो वेेगवेेगळ्योो गरजोो पुुरााय करपााक आनीी कााम करपााक आनीी खेेळटनाा 

आमकांं� उर्जाा� दि�वपााक अन्नााचेे  वेेगळेे घटक गरजेेचेे आसताात.

हााचेे भाायर सुुसेेग घेेवप खूूब म्हत्वााचंें. न्हि�दतनाा आमचीी कूूड आपले आपूूण दुुरुस्त जााताा, 

आनीी आमीी तरतरीीत जाावन दुुसऱ्याा दि�साा खाातीीर तयाार जााताात.पि�राायेेचेेर आदाारून, दि�सपट्टीी 

कांं�य वि�शि�श्ट वरांं� न्हि�दप भलाायकेे खाातीीर खूूब म्हत्वााचंें. 

सकााराात्मक वृृत्तीी आनीी माानसीीक कल्यााण दोोनूूय एकसाारकंें म्हत्वााचंें. बरोो संंतुलीीत 

आहाार, नेेमाान व्याायााम, वैैयक्तीीक नि�तळसााण, सकााराात्मक वि�चाार आनीी दयाा हेे माानसीीक 

भलाायकेे खाातीीर म्हत्वााचेे. हााचेे वां �ंगडााच, तुुमकांं� आवडपीी काामांं� करप आनीी तुुमच्याा आवडट्याा 

लोोकांं� वां �ंगडाा वेेळ साारप म्हत्वााचंें.

तरीीय आसतनाा, हेे सगळेे यत्न करून लेेगीीत लोोक पर्याा�वरणीीय काारणांं� सयत वेेगळ्याा 

वेेगळ्याा काारणांं�क लाागूून दुुयंेंत पडटाात. देेखूून, तुुमचीी आनीी तुुमच्याा कुुटंुं�बााचीी रााखण करपाा 

खाातीीर तुुमीी जतनााय घेेवपााचीी गरज आसाा. देेखीीक, वेेळाार लसीीकरण करप, संंसर्गाा�चोो प्रसाार 
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थंा�बोवांपुा खाातीर सादूरताय बाळगपु, सरभोवांतण डिनवांळ दवांरपु, जोळारा� उ�न्ना जोावांचीी न्हीय 

म्हू�ण उदकु सा�डिचीलं्ली ना हेंाचीी खाात्रीी कुरचीी. कुोणा कुडेल्याान माजोत घेवांचीी आनी दोतोराकु 

केुन्नाा मेाळचंी हंें जोाणून घेवांपु लेागीत म्हत्वााचंी.

ह्याा प्रकुल्पा�त, तुमाी ह्याा घटुंकुा� डिवांशाी � आनी तुमाचीी आनी तुमाच्याा कुुटुुं�बाचीी भलाायकुी 
डितगोवांन दवांरपुा खाातीर डिकुतं कुरू�  येता हेंाचेी डिवांशाी � चीडे डिशाकुतलेा. तुमाी नो�दी तयार कुरतलेा 
आनी ते सा�बाळटुंलेा आनी तुमाचीी कुाय� येवांजोण कुुटुुं�ब भलाायकुी पुुन्हिस्तीकंुत बरयतलेा. 

म्हााकाा दिकातंी कारापीाका मेीळाटलं?

हेंो प्रकुल्प सो�पुता म्हणसर तुमाकुा� सकुयला डिदल्ल्याो गजोालाी कुरू� कु शाकुतलेा:

1.  वेांगळ्याा डिपुरायेच्याा गटुंाच्याा व्यक्तीी �च्याो खााशेाल्याो गरजोो वांळखापु

2. कुुटुुं�बा�तल्याा खा�यच्यााय भलाायकुी स�ब�दीत समासे्यांकु तो�डे डिदवांपु.

3. शााळंत आनी घरा�त वांापुरपुा खाातीर प्रथंमाोपुचीाराचंी कुीटुं तयार कुरपु.

4. कुुटुुं�बा�त बरी भलाायकेु खाातीर तंकुो डिदवांपुाकु येवांजोण तयार कुरात.

म्हााकाा दिकातंी जार्य पीडेटलं?

1. हेंातपुुन्हिस्तीकुा आनी रे्स्टशानरी/खाातीर नोटुंबुकु शाीट्ुंस आनी बा�यडेर

2. प्रथंमाोपुचीाराचंी साडिहेंत्या (ल्हाान पुट्ट्याो, कुापुसाचेी बॉला वांा स्वॉब, वैांजोकुी टेुंपु, हेंात 

सॅडिनटुंायझर, जो�तुनाशाकु, माास्को आनी हेंातमाोजेो, एन्हि�से�ीकु मालामा,/दोतोराच्याा 

सल्ल्याा प्रमााणं मुाळावांी वांखादा�, माीठां, साकुर, ओ. आर. एस., थंमाा�माीटुंर, डिचीमाटुंी, 

कुातरी, सुरक्षा पुीन, आनी हेेंर डिवांशेाशाज्ञााच्याा सल्ल्याा प्रमााण)

हॉा�व स्वतीाका आनांी हेॉराा�का काशंा सुीराक्षीती दावरू� का शाकातीा?

1. तुमाी सुरके्षचेी सगळे डिदशाा डिनदेशा पुाळपुाकु जोाय, आनी सुचीोवांणे प्रमााण साधान आनी 

उपुकुरणा� वांापुरपुाकु जोाय.
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2. हेंॉन्हि�टुंला प्राथंमाीकु भलाायकुी कंुद्री (पुी. एची. सी.) सामुादायीकु भलाायकुी कंुद्रीाकु 

(सी. एची. सी.) भेटुं डिदतना अ�तर दवांरात आनी स्वताचीी आनी दुयंती �चीी राखाण/कुरपुा 

खाातीर माास्को घालाात. भेटुं डिदल्याा उपुरा�त तुमाचेी हेंात बरे तरेन धुावांपुाकु याद दवांरात.

3. स�सगा�चीो प्रसार थंा�बोवांपुा खाातीर डिवांशेाशा तज्ञा आनी तुमाच्याा डिशाक्षकुाच्याा/डिनदेशाा 

प्रमााणं वांापुरिरले्ली हेंातमाोजेो, माास्को आनी पुट्टीी �चीो डिवांलाो लाायात.

4. जोखामाी, ल्हाान भुरगी � आनी जोाण्ट्याा� खाातीर स�वेांदनशाीला आनी सहेंानुभूतीपूुण� रावांचंी.

5. डिवांडिवांधाताय न्हिस्वकुारचीी कुुडेीचीो आकुार, वांजोन वांा — जेोवांणाच्याा स�वांये प्रमााणं लाोकुा�चीी 

डिटुंकुा कुरचीी न्हीय. 

इ�टरानॅांट सुीराक्षाः इ�टुंरनॅटुं वांापुरतना तुमाच्याा डिशाक्षकुा कुडेल्याान माजोत 

माागचीी. तपुासणी कुरिरनासतना डिकुतंय अपुलाोडे वांा डेावांनलाोडे कुरचंी न्हीय 

हेंाचीी जोतनाय घेयात. वैांयक्तीीकु म्हायती खा�यची शॅार कुरचीी न्हीय.

सुीरावाती काराचे पीर्यली � म्हााकाा दिकातंी खंबंरा आसीपीाका जार्य?

भलाायकेुचेीर पुरिरणामा कुरपुी कुा�य सामाान्य घटुंकु तुमाकुा� खाबर आसात.  
भलाायकेुचेीर पुरिरणामा कुरपुी घटुंकुा� डिवांशाी � तुमाच्याा गटुंा�तल्याा वांा�गड्यांा� सयततुमाचेी पुालाकु 

आनी डिशाक्षकुा� कुडेेन चीचीा� कुरात.

काार्यय 1: भलार्यकेाचेरा पीरिराणाामी कारापीी घटका

आमाचेी भलाायकेुचेीर पुरिरणामा कुरपुी कुा�य घटुंकु सकुयला डिदल्याात. उपुकुार कुरून ता�चीो 
आमाचेीर कुसो पुरिरणामा जोाता हेंाचीी देखा डिदवांचीी. तुमाकुा� म्हत्वााचंी डिदसता ते खा�यचेीय घटुंकु 
जोोडेचेी:

1. वैांयक्तीीकु डिनतळसाणीचीो उणावां...........................................................................
2. प्रदुशाण (देखाीकु, आवांाजो, हेंवांा, मााती, उदकु)......................................................
3. बुरसो पुरिरसर..........................................................................................................
4. पुुश्टांीकु आनी स�तुळीत आहेंाराचीो उणावां............................................................
5. एकुटंुंपुण.................................................................................................................
6. न्हिन्हीदेचीो उणावां........................................................................................................
7. व्यायामााचीो उणावां..................................................................................................
8. डिटुंव्ही, माोबायला, फोनाचीो चीडे वांापुर.....................................................................
9. तुमाच्याा माना�त येवांपुी हेेंर दुसरे खा�यचेीय घटुंकु...................................................
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तुीमीकाा� खंबंरा आसीा?

भलाायकुी डिवांशेाशाज्ञाा�नी केुल्ल्याो ह्याो कुा�यसुचीोवां�ो आसात.

आहॉारा आनांी पीोशाणा

1. जेवणााची दिफ्र�े�ीः  तीन मुाखेाला जेोवांणा� आनी 1-2 पुुश्टांीकु ना�ो फावांो त्याा अ�तरान खााल्याार 
उजोा� कुमाी जोावांपु आडेायता. 

2. हॉार्यडे� ेशानांः  पुचीन, तापुमाान डिनय�त्रीण आनी माानसीकु एकुाग्रीताये खाातीर–डिदसाकु उ�ा�त उणं 6 
ते 8 पेुलेा उदकु डिपुयेवांपु गरजेोचंी.

3. घराा�ती दिशाजदिर्य�ं अ� खंावचं आनांी प्रादिक्रर्या केा�ं अ� खंावपी मीर्यायदाीती दावराचं: दाळ आनी 
भायल्याान माागयलं्ली शाीत सारकंु ‘सादं जेोवांण’ लेागीत वांायटुं आसू� येता. येता कुारण तातू�त तेला 
डिकुतलंा घातलाा वांा दाळ ताजोी डिशाजोयल्याा वांा भेळशेाल्लीी आसा हेंाचीी जोाणीवां तुमाकुा� ना. देखूान, 
भायल्याा�तल्याान माागयल्ल्याा अन्नााचेीर, प्रडिक्रया केुल्लीो ना�ो (देखाीकु, डिचीप्स), साकुर आडिशाल्लीी 
गोडे पेुया� आनी तडिळले्ली पुदाथं� माया�दीत दवांरपु भलाायकेु खाातीर बरं.

स्पि�देाचो पॅीटनांय

1. न्हिन्हीदेचीो वेांळ डिपुराये प्रमााणं बदलाता. सादारण पुणा�त, 6-13 डिपुरायेच्याा डिवांद्याार्थ्यांा�कु सुमाार 9 ते 
11–वांरा� न्हीीद जोाय आसता, जोाल्याार वांयस्कोा�कु सुमाार 8 ते 9 वांरा� न्हीीद फावांोशाी–आसता. 5 वांसा� 
डिपुराये सकुयल्याा भुरग्याा�कु 11 वांरा� पुरस चीडे न्हीीद जोाय आसता.

2. भलाायकेुवां�त कुुडेीचीी डिक्रया लेागीत नेमाान न्हिन्हीदेच्याा वेांळापुत्रीकुा प्रमााण थंारता (डिदसपुट्टीी एकुाची 
वेांळार न्हिन्हीदपु आनी त्याा वेांळार उठांपु); हेंातू�तल्याान कुुडेीचंी आ�तरीकु घड्यांाळ डिनय�त्रीीत जोावांपुाकु 
माजोत जोाता. 

3. आवांाजो,  उजोवांाडे, वांा खााटुं गादी सामाकुी नासता. सारकेुल्याा आडेखाळीकु लाागून न्हीीद पुद्दतीचेीर 
पुरिरणामा जोावां�कु शाकुता.

4. सो�पेपेुपुणान न्हिन्हीदपुा खाातीर, न्हिन्हीदचेी एकु वांर आदी � �ीन, माोठ्यान स�गीत, वांा चीडे जेोवांण सारकुी 
उते्तीजोकु गजोालाी टुंाळचीी �.

शाारिराराीका ती�दुारु�ी

1. शाारिररीकु हेंालाचीालाी �चीो उणावां आनी बसून रावांपुाचीी डिजोणेपुद्दतीचीो दीघ� कुाळा�त कुुडेीच्याा 
कुाया�चेीर खूाब लुाकुसाणडिदणो पुरिरणामा जोावां�कु शाकुता. 

2. सुस�गतताय म्हत्वााचीी, देखूान तुमाकुा� आवांडेटुंा अशाी शाारिररीकु हेंालाचीाला वंांचीपुाकु जोाय. योग खेाळ 
वांा

तुमाी खा�यच्याा घटुंकुा� डिवांशाी � डिकुतंय कुरू� कु शाकुतात, आनी खा�यचेी तुमाच्याा डिनय�त्रीणा खाालाा 
नात? 
....................................................................................................................
....................................................................................................................
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म्हााकाा दिकातंी काराचं पीडेटलं?

भलाायकेुचेीर पुरिरणामा कुरपुी घटुंकु तुमाी वांळखूान घेतल्याात आनी कुा�य प्रस्नांा�चीी नो�द केुल्लीी 
आसू� येता. तुमाी तुमाच्याा प्रकुल्पाचेीर कुामा चीालूा आसतना, तुमाी यत्न कुरतलेा आनी ह्याा प्रस्नांा�च्याो 
जोापुो सोदतलेा. तुमाी वेांगळ्याा डिपुरायेच्याा गटुंाच्याा व्यक्तीी �च्याो गरजोो समाजूोन घेवांच्याो आनी तुमाच्याा 
भलाायकेुचेीर पुरिरणामा कुरपुी भो�वांतणच्याा पुया�वांरणीय घटुंकु वांळखाचेी. तशंाची तुमाी प्रथंमाोपुचीार 
कुसो डिदवांचीो, आनी वैांजोकुी सेवांा कुशाी घेवांचीी हंें डिशाकुतलेा. डिनमााणं, तुमाी तुमाचीी आनी तुमाच्याा 
कुुटुुं�बाचीी भलाायकुी सुदारपुाकु आनी डितगोवांन दवांरपुाकु कुाय� येवांजोण घेवांन येतलेा. हंें सगळं 
तुमाच्याा कुुटुुं�ब भलाायकुी पुुन्हिस्तीकेुचीो भाग आसतलंा.

3. मीानांसीीका काल्यााणा
जोशंा आमाच्याा शाारिररीकु भलाायकेुचेीर जोायत्याा घटुंकुा�चीो पुरिरणामा जोावां�कु शाकुता, तशंाची 
आमाचेी माानसीकु भलाायकेुचेीरूय पुरिरणामा जोावांपुाचीी शाक्याताय आसता. देखाीकु, इश्टांा 
कुडेेन झगडे, पुरिरके्षचीो ताण, कुुटुुं�बाचीो हुस्कोो वांा हेेंर खा�यच्यााय कुारणाकु लाागून. माानसीकु 
आनी शाारिररीकु भलाायकुी एकुामेाकुा कुडेेन जोोडिडेल्लीी � आसात आनी दोनूय डिततलाी �ची 
म्हत्वााचीी � आसात. इश्टांा� आनी कुुटुुं�बा वांा�गडेा वेांळ सारपु, आनी  आनी खेाळा�त सयत 
कुाया�वांळी �नी वेांळ सारपु, माानसीकु भलाायकुी डितगोवांन दवांरपुाकु माजोत कुरता. 

इ�टुंरनॅटुंाचेीर सोदून तुमाी कुुटुुं�ब भलाायकुी आनी प्रथंमाोपुचीार त�त्रीा� डिवांशाी � चीडे जोाणून घेवां�कु 
शाकुतात. 

कुुटुुं�बाचीी भलाायकुी, मुाळावांो प्रथंमाोपुचीार आनी ताचेी पुा�वांडेे, कुुटुुं�बाचीी भलाायकुी आनी 
डिनरोगीपुणाच्याोसुचीोवां� सामाान्य दुखाापुती � खाातीर प्रथंमाोपुचीार, बी सारकुी मुाखेाला शा� वांापुरून 
तुमाी सोदू�कु शाकुतात. 

काार्यय 2: तुीमी�ा आनांी तुीमी�ा कुाटु�बंा�ा भलार्यकेा सी�बं�दाीती प्रास्न तीर्यारा कारापी 

तुमाच्याा आनी तुमाच्याा कुुटुुं�बा�तल्याा वांा�गड्यांा�च्याा भलाायकेुचीो डिवांचीार कुरात. तुमाच्याा माना�त खा�यचेी 
प्रस्नां येतात?  

हेें प्रस्नां वांा खा�यचेीय स�ब�दीत डिवांचीार तुमाच्याा पुुस्तीकुा�त बरयात. कुा�य देखाी फुडेल्याा – पुानार 
डिदल्याात. ह्याा नमुान्या�त प्रस्नां जोोडेल्याार जोापु डिदवांपुाकु जोागो सोडेपुाचीी याद दवांरात.
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1.	 म्हजीी धााकलीी भयण 4 वर्सांं� पि�राायेेचीी आसाा. तााकाा परत परत थंंडीी कि�त्यााक जााताा?
2.	 घरांं�त कोोणााकूूय जोोर आयल्याार हांं�वंें कि�तें करचंें?
3.	 म्हजेे आवय-बाापूूय सदांं�च म्हणटाात, “न्हि�दचेे पयलींं � टि�.वीी. पळोोवचीी”न्हय. अशंें 

कि�त्यााक?
4.	 म्हजीी आजीी खाावपााक कि�त्यााक न्हयकाारताा? 
5.	 .........................................................................................................................................

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

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

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

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

हाातूंं�तल्याा कांं�य प्रस्नां �ंच्योो जाापोो कुुटंुं�बांं�तल्याा वां �ंगड्यां �ंक, हेेर समााजांं�तल्याा वां �ंगड्यां �ंक 
आनीी शि�क्षकांं�क मेेळूंं�  येेताात. पूूण हेेरांं�च्योो जाापोो मेेळोोवपााक तुुमकांं� दोोतोोर, परि�चाारि�कांं�, 
माान्यतााय प्रााप्त साामााजीीक/ भलाायकीी काार्ययकर्ते(आशाा काार्ययकर्ते), आनीी आंंगणवााडीी शि�क्षक 
काामगाार ह्याा साारक्याा तज्ञाा कडेेन मेेळटल्योो. प्रकल्पांं�तलींं � वेेगळींं � वेेगळींं � काामाा करतनाा तुुमीी 
स्वताा कांं�य प्रस्नां �ंचीी जााप दि�वंंक शकताात. 

काार्यय 3: हॉॉस्पि�टल/प्रााथमीीक भलाायकीी कंेंद्र (पीीएचसीी)/समुदाायीीक भलाायकीी 
कंेंद्रााक (सीीएचसीी) भेेट दि�वचीी

पीी. एच. सीी. सीी. एच. सीी. हॉॉस्पि�टलााक भेेट दि�ल्याार तुुमकांं� भलाायकेे संंबंंदीीत घटकांं� वि�शींं � 
खोोलाायेेन/समजून घेेवपााक मजत जाातलीी. भलाायकीी वि�शेशज्ञााचोो जि�वि�तांं�तलोो एक दीीस 
तुुमकांं� पळोोवंंक मेेळटलोो. तांं�कांं� 
जतनाायेेन पळयाात,/तेे दुुयंेंतीीचेेर 
कसोो उपचाार करताात, तेे खंंयचींं � 
उपकरणांं� वाापरताात आनीी 
दुुयंेंतींं �च्याा सुुखसोोयीीचोो कशीी 
कुुयदााद घेेताात (आकृृतीी 6.2).  

तुुमीी मेेळपीी वि�शेशज्ञांं�क 
प्रथमोोपचाार कि�ट वाापरपााचंें प्रयोोग 
दााखोोवपााक सांं�गचंें, आनीी कि�टांं�त 
दवरपाा खाातीीर वस्तू आनीी वखदांं�चीी आकृृतीी 6.2: भलाायकीी सेेवाा वेेवसाायि�कांं� कडेेन संंवााद 



145कुुटंुं�ब भलाायकीी हाातपुुस्ति�काा

वळेरीी करपााक मजत करपााक सांं�गाात. तशंेंच, फुुडाारााक तुुमकांं� मजत करपााक शकताा अशीी 
उपेेगीी म्हाायतीी एकठां �ंय कराात (देेखीीक, आपत्काालीीन नंंबर, रुग्णवााहि�केचोो नंंबर).

तुुमीी आदींं �च वळखि�ल्ल्याा प्रस्नां �ं भाायर, तुुमकांं� मेेळपीी दोोतोोरांं�क आनीी परि�चाारि�कांं�क 
वि�चाारपाा खाातीीर खााशेेल्याा प्रस्नां �ंच्योो देेखीी दि�ल्याात. तुुमच्याा मनांं�त येेवपीी हेेर प्रस्न जोोडाात. 

लक्षांं�त दवराात, प्रकल्पाा वेेळाार हेेर कांं�य प्रस्न मुुखाार आयल्याार तरीीय तुुमीी वि�शेशज्ञाा 
कडेेन उपरांं�त संंपर्कक  करपााक परवाानगीी माागूंं�क शकताात.

भेेट दि�वपााचीी ताारीीख

आनीी वेेळःः  थळःः  

कंेंद्रााचोो प्रकाार (हॉॉस्पि�टल-सीी./एच. सीी. पीी./ एच.सीी. हेेर) कंेंद्रााचंें/नांं�वःः  

तुुमीी संंवााद केेल्ल्याा वि�शेशज्ञााचंें नांं�वःः

आपत्काालीीन संंपर्कःः�   

आपत्काालीीन सपंंर्कक  क्रमांं�कःः   

रुग्णवााहि�के खाातीीर फोोन नंंबर: 

रााष्ट्रीी �य आपत्काालीीन नंंबर

(पुुलीीस, रुग्णवााहि�काा, अग्नीी):

रुग्णवााहि�के खाातीीर 112 

रााष्ट्रीी �य नंंबर: 108 हेेर खंंयचेेय नि�रि�क्षणःः

तुुमच्याा भलाायकीी पुुस्ति�के खाातीीरःः  हॉॉस्पि�टलांं�तभेेट दि�ल्याा उपरांं�त सकयल दि�ल्लींं � 
म्हाायतीी बरोोवन दवराात.

1.	 तुुमच्याा कंेंद्रांं�त खंंयच्योो वेेगळ्योो वेेगळ्योो सुुवि�धाा उपलब्ध आसाात? 

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

2.	 दुुयंेंतींं �क खंंयच्योो सेेवाा दि�ताात (देेखीीक, लसीीकरण, भाायल्याा दुुयंेंतीीचेेर उपचाार, 
रोोगपरि�क्षाा, हॉॉस्पि�टलांं�त उपचाार, आनीी खााशेेलेे उपचाार)? 

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

3.	 आमच्याा वााठाारांं�त सगळ्यांं�त चड जाावपीी दुुयंेंसांं� खंंयचींं �? तांं�कांं� आमीी कशें आडाावंंक 
शकताात?  

	 ....................................................................................................................................
.............................................................................................................
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4.	 आपत्काालीीन परि�स्थि�तींं �त आमीी कि�तें करपााक जााय? अपघाात जााल्याार आमीी कि�तें 
करपााक जााय? 

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

5.	 दुुयंेंतीीचंें शुुल्क कि�तलंें आसताा? बि�लिं�ंग कशें करताात? पयशेे कशे फाारीीक करचेे ? 
खंंयच्योोय सवलतीी आसाात (देेखीीक, वरि�श्ठ नाागरीीक आनीी लश्करीी कर्ममचााऱ्यांं� 
खाातीीर)? 

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

6.	 कोोणााकूूय वैैजकीी आदाार जााय जााल्याार आमीी कशे थााराावंंचे कााय ? आमीी घरााच 

	 उपचाार करूंंक  शकताात.

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

7.	 राातच्याा वेेळाार वाा सुुटये दि�साा कोोणूूय दुुयंेंत पडलोो जााल्याार आमीी कि�तें करपााक 
जााय?

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

8.	 वखदांं� घेेतनाा खंंयचीी जतनााय घेेवचीी?  

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

काार्यय 4: प्रथमोोपचाारााचंें कीीट तयाार करप 
एकदांं� तुुमीी कंेंद्रांं�त प्रथमोोपचाार कि�टांं�चोो वाापर पळयलोो आनीी समजून घेेतल्याा उपरांं�त, तुुमीी 
स्वताा शााळंेंत तोो तयाार करूंंक  शकताात. 

आमच्याा दि�सपट्ट्याा जि�णेंत, आमकांं� खूूब फाावटीी ल्हाान ल्हाान दुुखाापतीी, अपघाात, घाावेे 
आनीी ल्हाान ल्हाान दुुयंेंसांं� जााताात. प्रथमोोपचाारााचेे कीीट वैैजकीी मजत दि�वंंक शकताा. ताातूंं�त 
आपत्काालीीन परि�स्थि�तीी खाातीीर मुुळाावींं � वखदांं� आसाात. तशंेंच तुुमच्याा सुुरके्षेचीी तयाारीी 
येेवजणेचोो एक भााग म्हू�ण तुुमच्याा घरांं�त प्रथमोोपचाारााचंें कीीट आसपााक जााय. 

तुुमीी लक्ष दि�वपाा साारकंें पयल्याा उपचाारााचीी काार्यांं� सकयल दि�ल्लें आसाातःः  
1.	 ल्हाान ल्हाान दुुखाापतीी खाातीीर पट्टीी बांं�दप (आकृृतीी 6.3).
2.	 कि�रकोोळ जळप पडल्याार पथमोोपचाार (आकृृतीी 6.4).
3.	 नि�र्जजलीीकरणाा वेेळाार ओआरएस तयाार करप (आकृृतीी 6.5). 

लक्षांं�त दवराात, दुुयंेंतीीक दोोतोोराा कडेेन व्हरचेे पयलींं � प्रथमोोपचाार होो एकमेव आपत्काालीीन 
उपचाार.
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 प्रथमोोपचाार कीीट तयाार करपाा खाातीीर तुुमीी शााळंेंत काार्ययशााळाा घडोोवन हााडूंं �क शकताात. 
हीी काार्ययशााळाा वि�शेशज्ञाान घेेवपााक जााय, जोो एक तर भलाायकीी वेेवसाायीीक वाा शि�क्षक वाा 
पाालक आसूंं� येेताा.

आकृृतीी 6.3: ल्हाान घााव्याा खाातीीर प्रथमोोपचाार

(अ) घाावोो जााल्लोो भााग नि�वळ 
करचोो 

(ब) घााव्यााचेेर गॉॉझ घाालचीी.  (क) घााव्याा भोंं�वतणीी पट्टीी बांं�दचीी.

प्रथमोोपचाार कि�ट काार्ययशााळाा तयाार करप
हंें स्वरूप तुुमकांं� काार्ययशााळाा आयोोजीीत करपााक मजत करतलंें. 
काार्ययशााळेेचोो कााळःः  _________________________________________
वां �ंटोो घेेवपीःः�  _______________________________________________________
फॅॅसि�लि�टेटर (प्रथमोोपचाारााचोो समज आशि�ल्लोो खंंयचोोय वि�शेशज्ञ आसूंं� येेताा): _________________________
____________________________
गरजेेचीी साामुुग्रीी: ________________________________________________

काार्ययशााळेेचोो मजकूूर

आकृृतीी 6.4: जळि�ल्ल्याा जााग्याार प्रथमोोपचाार

(अ) नळांं�तल्याान व्हांं�वपीी 
उदकाान धुुवचें (क) जळपााचेेर कसलोोच दााब पडचोो नाा 

हााचीी जतनााय घेेवंंचीी.खाात्रीी करून सदळ 
पट्टीी बांं�दचीी.

(ब) मलम लाावचें

आकृृतीी 6.5: ओ. आर. एस. पेेय  तयाार करचंें

(ब) अर्दद  कुुलेेर मीीठ 
घाालचें

(क) 8 कुुलेेरांं� सााकर 
घाालचीी.

(ड) बरेे तरेेन 
हाालोोवन घेेयाात

(अ) एक लि�टर 
उदक 
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1.	सा ामाान्य दुुयंेंसांं�चेेर उपचाार करपाा खाातीीर पयल्याा उपचाारााच्याा कि�टााच्याा म्हत्वााचेेर चर्चाा�.

2.	 प्रथमोोपचाार कि�टांं�तलेे घटक सोोदूून कााडप : शााळेेच्याा प्रथमोोपचाार कि�टांं�त खंंयचोो मजकूर 

आसपाावपााक शकताा तंें थााराावचें. शााळेेच्याा प्रांं�गणांं�त जाावंंक शकतााअशीी संंभााव्य दुुखाापत आनीी 

भलाायकीी समस्यां �ंचेेर आनीी खंंयच्याा घटकांं�चीी गरज पडटलीी हााचेेर वि�चाार करचंें.

3.	 प्रथमोोपचरांं�तल्याा कि�टांं�तल्याा घटकांं�चीी मांं�डणीी आनीी लेेबल लाावप.

4.	 प्रथमोोपचाार कि�ट तयाार करप : तुुमीी वंेंचूून कााडि�ल्ले घटक धाातुुच्याा रुंं द डब्यां �ंत वाा पॅॅकेेट 

आशि�ल्ल्याा ल्हाान पि�शव्यांं�त दवरपााक जााय. गरज पडल्याार तुुमकांं� तींं � सोंं�पे�ेपणाान मेेळटलींं � हााचीी 

खाात्रीी करपाा खाातीीर तुुमीी काार्डडबोोर्डड वाापरून सेेपरेटर तयाार करूंंक  शकताात वाा त्योो वस्तूंं� ल्हाान 

बॉॉक्सां �ंनीी वाा पि�शव्यांं�नीी दवरूंंक  शकताात. बॉॉक्स वाा बॅॅगााचेेर ‘फर्स्टट एड कि�ट ‘अशंें लेेबल आसूंं�क 

जााय. 

5.	 प्राात्यक्षि�क आनीी वाापरााचोो सरााव : वि�शेशज्ञ मुुळाावीी प्रक्रि�याा दााखयताात, देेखीीक दुुखाापत 

जााल्याारपट्टीी लाावप, कि�रकोोळ जळि�ल्ल्यााचेेर उपचाार करप, नि�र्जजलीीकरण, जोोर, बीी. 

	वि�शे शज्ञााच्याा आदााराान एक फाावट सरााव करचोो.

6.	 प्रथमोोपचाारााचेे कि�ट खंंय दवरप तंें थााराावप :सुुवाातेेर दवरपााक कि�ट शााळेेच्याा प्रांं�गणांं�त सहज 

मेेळपीी सुुवाातेेरदवरपााक जााय, पूूण ल्हाान वि�द्याार्थ्यां �ंच्याा हाातीी पसून पयस दवरपााक जााय.

आकृृतीी 6.6 प्रथमोोपचाारााच्याा कि�टांं�तलेे घटक दााखयताा. आनीीक कि�तें जााय पडटलें 

अशंें तुुमकांं� दि�सताा? 

आमचे उत्तम यत्न करून लेेगीीत आपत्काालीीन परि�स्थि�तीी नि�र्माा�ण जाावंंक शकताा, 

‘प्रति�बंंधाात्मक कृृतीी’म्हणल्याार 

कांं�य दुुयंेंसांं� टााळूंं�  येेताात. हााचोो 

अर्थथ म्हणल्याार लोोक शक्य  

ति�तलेे नि�रोोगीी राावचे हेे खाातीीर 

पोोशण आनीी आहाार, न्हीीद, 

शाारि�रीीकतंंदुरुस्तीी, माानसीीक 

भलाायकीी आनीी पर्याा�वरण हांं�चेे 

बााबतींं �त कााळजीी घेेवचीी पडटाा. 

हंें करपाा खाातीीर तुुमीी वेेगळ्याा  

पि�राायेेच्याा लोोकांं�चीी गरज 

समजून घेेवंंक जााय.

काार्यय 5:  वेेगळ्याा पि�राायेेचेेर भलाायकेचेेर परि�णााम करपीी घटक

आकृृतीी 6.6: पयल्याा उपचाारााच्याा कि�टांं�तलेे घटक
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वेेगवेेगळ्याा पि�राायेेच्याा लोोकांं�चीी गरज वेेगळीी वेेगळीी आसताा. भुुरगींं � खूूब खााताात आनीी न्हि�दताात 
आनीी जााण्ट्यांं�क दनपाारांं� सुुसेेग घेेवपााक आवडटाा हंें तुुमीी पळयलांं� आसतलंें. तुुमच्याा 
कुुटंुं�बांं�तल्याा वां �ंगड्यां �ंच्योो खााशेेल्योो गरजोो वळखुुपााक, वेेगळ्याा वेेगळ्याा पि�राायेेचेेर भलाायकेेचेेर 
परि�णााम करपीी घटक तुुमीी समजून घेेवंंक जााय.

दरेेक कुुटंुं�ब वेेगळंें आसताा, देेखीीक, कांं�य कुुटंुं�बांं�नीी आवय-बाापूूय आनीी एक वाा चड 
भुुरगींं � आसताात, कांं�य एकााच घरांं�त राावपीी जाायत्योो पि�ळग्योो आशि�ल्लींं � संंयुक्त कुुटंुं�बांं�, कांं�य 
फकत आवय-बाापूूय – आनीी एकाा भुुरगंें आशि�ल्लींं � कुुटंुं�बांं�, हाातूंं�त सााबाार तराा शक्य आसाात. 
पूूण, आमच्याा भि�तरल्याा चडशाा जााणांं�गेेर जोोड कुुटंुं�बांं�नीी सगळ्याा पि�राायेेचेे लोोक आसतलेे, वाा 
वेेगळ्याा वेेगळ्याा पि�राायेेचेे कुुटंुं�बााचेे इश्ट आसतलेे. 

हंें लक्षांं�त दवरून, सकयल दि�ल्ल्याा पि�राायेेच्याा गटांं� खाातीीर–मुुळाावीी भलाायकीी म्हाायतीी 
आनीी दि�सपट्ट्याा नि�त्यक्रमाा संंबंंदीीत कांं�य–नि�रि�क्षणांं� एकठां �ंय करून दस्ताावेेजीीकरण कराातःः  
(i) 5 वर्सांं� सकयल, (ii) 6 तेे 18 वर्सांं�, (iii) 19 तेे 30 वर्सांं�, (iv)–31 तेे 45 वर्सांं�, (v) 46 तेे 60 
वर्सांं�, (vi) 60 वर्सांं�–वयर.  तुुमच्याा कुुटंुं�बांं�त ह्याा पि�राायेेच्याा गटांं� मदलोो/एकूूय वां �ंगडीी नाासलोो 
तरीी, तुुमीी सोोयऱ्यांं� कडल्याान इश्टाा कडल्याान/म्हाायतीी एकठां �ंय करूंंक  शकताात. तुुमच्याा 
पुुस्ति�केंतल्याा दरेेकाा वां �ंगड्यााक दरेेक पि�रााय गटांं�तल्याा–3 तेे 4 शीीट््स वाापरून, वाा गरजेे 
प्रमााणंें, तुुमीी दरेेकाा पि�राायेेच्याा गटाा खाातीीर  वेेगळेे वि�भााग करपााक शकताात. 

तुुमीी वि�चाारूंंक  शकताा अशाा प्रस्नां �ंच्योो कांं�य देेखीी तकटोो 6.1 त दि�ल्याात. तुुमच्याा गरजेे 
प्रमााणंें हेे प्रस्न जोोडाात. 
सगळेे प्रस्न वि�शि�श्ट व्यक्तीी कडेेन संंबंंदीीत नाासूंं�क शकताात; तुुमीी तेे टााळूंं� क शकताात. 5 वर्सांं� सकयल्याा 
पि�राायेेच्याा गटांं�तल्याा भुुरग्यांं� खाातीीर, पाालकांं� कडेेन उलयल्याा उपरांं�त म्हाायतीी भरचीी. 

तकटोो 6.1: साामाान्य भलाायकीी म्हाायतीीचंें कोोश्टक
नां �ंव

वि�द्याार्थ्याा� कडेेन नाातंें

लिं�ंग

पि�रााय

वर्गग प्रस्न प्रति�सााद
आहाार आनीी पोोशण तुुमीी दि�सााक कि�तलंें फाावट जेेवताात? 1/2/3/चड
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तुुमीी कि�तलेे फाावटींं � फळांं� आनीी 
भााजयोो खााताात?

सदांं�च 34 फाावटीी, सप्तकांं�तलेे 4 

फाावटींं �, सप्तकांं�तलेे 0-2

तुुमीी तुुमच्याा जेेवणांं�त कडधाान्य 
घाालताात?

हय नाा/

तुुमीी तुुमच्याा जेेवणांं�त दुुदााचेे/ पदाार्थथ 
मांं�स घाालताात?

हय नाा/

तुुमीी कि�तलेे फाावटींं � जंंक फूूड (देेखीीक, 
चि�प्स)  आनीी गोोड खााताात वाा सॉॉफ्ट 
ड्रिं�ं �क्स घेेताात?

दि�सपट्टीी/सप्तक/चुुकूूनw

दर दि�साा उदकााचंें सेेवन कि�तलंें 
(ग्लाासांं�त सुुमाार प्रमााण)?

शाारि�रीीक तंंदुरुस्तीी तुुमीी कसलेेय तरेेचीी शाारि�रीीक 
हाालचाालींं �त वाा व्याायाामांं�त वां �ंटोो घेेताात? 

हय नाा/

हय जााल्याार तूंं� कसलोो व्याायााम करताा? 
(देेखीीक, चलप, योोग, खेेळ)
सप्तकांं�तलेे कि�तलेे दीीस व्याायााम 
करताा? 

न्हि�देचोो पॅॅटर्नन तुुमीी दि�सााक सराासरीी कि�तलेे वरांं� 
न्हीीदताात?
तुुमीी चड करून कि�तलेे वरांं�चेेर 
न्हि�दताात आनीी उठटाात?
तुुमीी दि�सााक न्हीीद घेेताा? हय जााल्याार 
कि�तलेे कााळ?
न्हि�दचेे पयलींं � तुुमीी इलॅॅक्ट्रॉॉ�नी ीक 
उपकरणांं� (टीीव्हीी, फोोन, कंं पु्युटर) 
वाापरताात? हय जााल्याार न्हि�दचेे पयलींं � 
कि�तलोो वेेळ?
तुुमचोो न्हि�दपााचोो जाागोो शांं�त आनीी 
सुुसेेगााद आसाा? 

माानसीीक कल्यााण तुुमकांं� कि�तलेे फाावटींं � तााण वाा हुस्कोो 
जााणवताा? 

सदांं�च केेन्नााय/केेन्नााच/नाा
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सुुसेेग घेेवपााक तुुमीी कि�तें करताा? 
(देेखीीक, कोोणााय कडेेन उलोोवप, 
संंगीीत आयकप, व्याायााम, छंंद)?
तुुमकांं� आवडपीी छंंद वाा कसलीीय 
क्रि�याा आसाा? हय जााल्याार उपकाार 
करून तााचोो उले्लेख कराात.
तुुमीी तुुमच्याा कुुटंुं�बााक आनीी इश्टां �ंक 
मजत माागताा? 

सदांं�च केेन्नााय/केेन्नााच नाा/

तुुमीी कि�तलेे फाावटींं � सुुसेेग घेेवपााक वाा 
ध्याान करपााक वेेळ कााडटाात? 

सदांं�च केेन्नााय/केेन्नााच/नाा

भलाायकेे कडेेन संंबंंदीीत खााशेेल्याा गरजोो (देेखीीक, लसीीकरणााचीी गरज, नेेमाान वखदांं� घेेवपााचीी गरज 
आशि�ल्लीी खंंयचीीय स्थि�तीी, दोोतोोरााचोो खंंयचोोय खााशेेलोो सल्लोो)?

आनीीक खंंयचीीय संंबंंदीीत म्हाायतीी?

हेे प्रस्न आहाार आनीी पोोशण, शाारि�रीीक तंंदुरुस्तीी, न्हीीद आनीी माानसीीक कल्यााण हांं�चेे 
कडेेन संंबंंदीीत आसाात. पूूण, भलाायकीी आनीी माानसीीक कल्यााण हांं�चेे कडेेन संंबंंदीीत आशि�ल्ल्याा 
पर्याा�वरणीीय घटकांं�चोोय म्हत्वााचोो वां �ंटोो आसताा.  

तुुमच्याा भोंं�वतणच्याा वााताावरणााचेेर नदर दवराात, आनीी तकटोो 6 तेे 2 तल्याा प्रस्नां �ंक जााप 
दि�वचीी. 

तकटोो 6.2: पर्याा�वरणीीय घटकांं� कडेेन संंबंंदीीत प्रस्न

पर्याा�वरण तुुमच्याा घराा भोंं�वतणच्याा वााठाारांं�त उक्तोो नाालोो 
आसाा? उदक भरताा अश्योो सुुवाातोो आसाात? 
जळाारांं�चीी प्रजनन सुुवाात जाावपााचीी शक्यतााय 
आशि�ल्लीी उदक सांं�चि�ल्ले खंंयचीीय सुुवाात 
आसाा? 
तुुमच्याा घराा लाागीी वेेळााच्याा वेेळाार कचरोो 

एकठां �ंय करताात? 
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तुमाच्याा शेाजोराच्याा न्ही�येचीी वांा हेेंर उदकुाच्याा 

स्रोताचीी पुरिरन्हि�ती डिकुतं?  
�ार्स्टीकु कुारखाान्या�तलाो /कुचीरो उडेोवांपुाचीो 

जोागो लाागी � आसा?
तुमाच्याा घरा�तल्याा/ हेंवेांचीी गुणवांत्तीा/डिकुतलाी आसा 

(उदे्दगाचीो धुा�वांराचेी प्रदुशाण, बी)?  
तुमाच्याा घरा लाागसार आवांाजो प्रदुशाणाचीो �ोत 

आसा? 

प्रादुाशाणााचेरा म्हाार्यतीी एकाठा�र्य/कारापीाका टॅबंलेट �ाटयफोनांाचो वापीरा कारापी

आवांाजो डेेडिसबला (डेी. बी.) हेंातू�त मेाजोतात. 85 डेी. बी. पुरस चीडे आवांाजो मानशाा खाातीर वांायटुं माानतात.  

टॅुंबलेाटुं-�ाटुं�फोनाचेीर ऍन्हि�केुशान वांापुरून तुमाी/आवांाजो प्रदुशाण मेाजूो�कु शाकुतात.
मुाखेाला उतरा� वांरवांी � सोदः  आवांाजो मेाजोपुाचंी ॲपु
तशंाची भारत हेंवांामाान खाात्याान (आय. एमा. डेी.) वेांवां�ापुीत केुल्ल्याा पुया�वांरण देखारेखा सेवेांच्याा एमा. ए. यु. 

एस. ए. एमा. स�केुतथंळार तुमाकुा� तुमाच्याा डिजोयोटॅुंग सुवांातेर हेंवेांचीी गुणवांत्तीा डिनदेशाा�कु (ए. कू्या. आय.) मेाळू�  
येता.  

आता� तुमाचेी कुडेेन कुुटुुं�बा�तल्याा वांा�गड्यांा�च्याा सवेांक्षणा�तलाी म्हायती, तशंाची तुमाच्याा 
वांातावांरणा डिवांशाी � तुमाचीी डिनरिरक्षणा� आसात. ह्याा म्हायतीचंी डिवांशे्लेशाण केुल्याार तुमाचीी आनी 

तुमाच्याा कुुटुुं�बाचीी भलाायकुी सा�बाळपुाकु आनी डितगोवांन दवांरपुाकु कुाय� येवांजोण तयार कुरपुाकु 
माजोत जोातलाी.

तुीमीकाा� खंबंरा आसीा?

दिपीवपीा�ा उदाकााची गुणाव�ा तीपीासीपी
बरे भलाायकेु खाातीर डिनवांळ उदकु डिपुयेवांपु गरजेोचंी. दुशाीत उदकुा�तल्याान सतत स�डेास, 

कुॉलारा, टुंायफॉयडे आनी हेेंर दीघ�कुालाीन दुयंसा जोावां� येतात. उदकुाचीी गुणवांत्तीा तपुासल्याार तं 
डिपुयेवांपु सुरक्षीत आसा हेंाचीी खाात्रीी कुरपुाकु माजोत जोाता; हंें तुमाच्याा कुुटुुं�बाकु हेंानी कुरपुी दुयंसा� 
पुसून राखाता.

उदकु डिपुवांपुा सारकंु आसा कुाय ना तं तपुासपु खूाब सो�पेपंु. एची 2 एस र्स्टी ीपु टॅुंर्स्ट डिकुटुं हंें उदकुा�तलंा 
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डिजोवांाणू स�दुशाण तपुासपुा खाातीर वांापुरिरल्लीी एकु सादी पुद्दत. 

एच 2 एसी ��ीपी टॅ� दिकाट वापीरापी

1. उदकुाचीो नमुानो बाटुंलंात डिदल्ल्याा खुाणा मेारेन (20 ml) ओतचीो.
2. बाटुंलाी ब�द कुरून बरं डिमासु्तीराद कुरात. उदकुाचीो र�ग भा�गराळो तपुडिकुरी जोातलाो.
3. हेंी बाटुंलाी सामाान्य तापुमाानाचेीर (सुमाार 25–35˚C) दवांरात. तापुमाान उणं आसल्याार बाटुंलाी 

गरमा कुपुड्यांान गुठांलाावांचीी आनी गरमा सुवांातेर दवांरपुाकु जोाय.
4. 24 ते 28 वांरा� खाातीर–बाटुंलेाकु हेंात लाावांचीो न्हीय. 
5. आता� नमुान्याचीो र�ग पुळोवांचीो (आकृुती 6.7).

चा�चणेाचो अथय लावपी

1. र�ग बदलालाो ना आनी भा�गराळो तपुडिकुरी उरलाो जोाल्याारः  उदकु डिपुवांपुा खाातीर सुरक्षीत आसा.
2. र�ग कुाळो जोायत जोाल्याारः  उदकु हेंानीकुारकु डिजोवांाणून सु�दुशाीत जोालाा आनी डिपुयेवांपुाकु सुरक्षीत 

ना.

48 वांरा� वांापुरपुाकु उपुकुरना

आकृातीी 6.7: एची2एस चीा�चीणी

वांापुरपुाकु सुरक्षीत

उदकुाच्याा नमुान्याचीो स्रोतः  ______________________

चीा�चीणी तारीखाः  ______________

डिनकुालााचीी तारीखा (24 ते 48 चीा�चीणी उपुरा�तचीी वांरा�): बाटुंलंातल्याा उदकुाचीो ______________

र�ग उदकु डिपुवांपुा खाातीर सुरक्षीत आसाः  हेंय / ना 

उदकु डिपुवांपुा खाातीर सुरक्षीत ना अशंा डिदसल्याार, हंें उदकु वांापुरतल्याा�कु स�भाव्य धाोक्यााचीी 
म्हायती डिदवांचीी, देखाीकु, तुमाी पुोर्स्टर र�गोवां�कु शाकुतात आनी उदकुाच्याा �ोता लाागी � दवांरू� कु 
शाकुतात. 

तुमाच्याा डिशाक्षकुा कुडेेन आनी कुुटुुं�बा�तल्याा व्हडेल्याा वांा�गड्यांा� कुडेेन पुरिरणामाा�चीी चीचीा� कुरात 
आनी डिपुवांचेी पुयलाी � उदकु डिनवांळ कुरपुाकु डिशाकुात.

काार्यय 6: कुाटु�बंा�तील्याा वा�गड्यांा��ा सीव�क्षणाा�तील्याानां मेीदिळा�ा म्हाार्यतीीचं दिवशे्लेशाणा 
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करप 

दरेेक घटकाा खाातीीर तुुमच्याा कुुटंुं�बांं�तल्याा दरेेकाा वां �ंगड्यााकडल्याान मेेळि�ल्ल्याा म्हाायतीीचंें 
वि�शे्लेशण कराात. हाातूंं�तल्याान तुुमकांं� तांं�चीी गरज कि�तें हााचीी कल्पनाा करपााक मजत जाातलीी. 
ह्याा वि�शे्लेशणााचेेर आदाारून तुुमीी तकटोो 6.3 भरूंंक  शकताात.

तकटोो 6.3: कुुटुंं�बांं�तल्याा वांं�गड्यां �ंचीी भलाायकीी म्हाायतीी
आरोोग्यवाान वि�शे्लेशणााचोो साारांं�श

नां �ंव पि�रााय
घटक खंंतीीचंें कि�तें आसाा ? हीी समस्याा 

कोोण सोोडोोवंंक 
शकताा?

काारवााय करपााचीी 
जाापसाालदाारकीी कोोणााचीी 
(समााज, स्वताा, दोोतोोर, 
कुुटुंं�बांं�तले वांं�गडीी, हेेर)?

आहाार आनीी पोोशण 

शाारि�रीीक तंंदुरुस्तीी

हिं�ंदीीचंें वेेळाापत्रक

माानसीीक स्वाास्थ्य

पर्याा�वरण 

तुुमीी वि�शे्लेशण करताात तेेन्नाा, जााणट्यांं�चोो (देेखीीक, आवााज प्रदुुशणााक लाागूून न्हीीद उणीी 
जाावप), भुुरगींं � (देेखीीक, खााशेेलेे तरेेचंें अन्न तयाार करप), आनीी अपंंगूळ व्यक्तींं �चीी (दि�व्यांं�ग) 
खााशेेल्योो गरजोो लक्षांं�त दवराात.

काार्यय 7: तुुमचीी आनीी कुुटुंं�बााचीी भलाायकीी सुुदाारपााचीी येेवजण तयाार करप

वााताावरणांं�त वि�शि�श्ट कांं�य आसाात आनीी नाात तांं�चीी तुुमीी नोंं�द केेल्याा. कि�तें कृृतीी करपााचीी 
गरज आसाा आनीी कोोणंें कृृतीी करपााचीी गरज आसाा तंें वळखुुचंें. देेखीीक, भोंं�वतणच्याा – 
वााठाारांं�तलीी जळाारांं� सोोपोोवपााक तुुमीी कि�तें करपााक शकताात, तुुमीी नि�वळसााणीीचीी मोोहीीम 
सुुरू करतलेे? वाा संंबंंदीीत नगरपाालि�काा प्रााधि�करणाा कडेेन होो प्रस्न सोोडोोवपााक जााण्ट्यांं�चोो 
आदाार घेेवचोो?  
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तुमाच्याा डिवांशे्लेशाणाचेीर आदारून तकुटुंो 6.4 भरचीो

तीकाटो 6.4: प्रादितीबं�धा�का भलार्यकाी सेीवा कृातीी
क्रमीा�का खं�र्य�ा दिनांरिराक्षणाा�का 

लागूनां तुीमीकाा� हु�ो 
जातीा?

हेॉ गजालीची 
जतीनांार्य घेवपीाची 
जापीसीालदााराकाी 
काोणााका आसीा?

तुीमीी तीा�काा� काशाी 
म्हाार्यतीी दिदातीले?

तुीमीी तीाचे दिवशाी � दिकातंी 
कारू� का शाकातीा? हॉर्य 

तीरा, तंी दिकातंी?

कृातीी कारापीः  उदाकााचो फो �डे तीर्यारा कारापी

उदकुाचीो फो�डे 
सा�डिचीलं्ली उदकु हंें जोळारा�च्याा तातया�चंी थंळ. देखूान, रा�दचेी कुुडेी 
भो�वांतणी वांा कुपुडेे धुावांपुाच्याा जोाग्याा भो�वांतणी अडितरिरक्ती उदकु 
जोीरपु खाातीर फो�डे कुाडेटुंात. बोरवेांला आनी हेेंर उदकुाच्याा �ोता 
पुसून उ�ा�त उणं 5 माीटुंर पुयस, आनी इमाारती � पुसून 5 माीटुंर 
पुयस हेंो फो�डे कुाडेपुाकु जोाय (आकृुती 6.8). 

उदकुाचीो फो�डे तयार कुरपुाकु सकुयला डिदले्ली पुा�वांडेे 
अनुसरात (आकृुती 6.9):
1. अडितरिरक्ती उदकु सोडेपुाचंी आसल्याार × 1 माी. 1 माी. × 1 माी. फो�डे खाणचीो.
2. अनुक्रमाान,  रंवां आनी डिवांटुंा�चीो 20 सं. माी. थंर तयार कुरात.
3. माागीर, थंरा�च्याा वांयर 10 सं. माी. दाटुं रंपेवेांचीो थंर तयार कुरात.
4. अडितरिरक्ती उदकु उदकु डिजोवांरणंत व्हरपुाचीी वेांवां�ा कुरात.

आकृातीी 6.9: डिजोणंत डेी मा दवांरलाा आनी एकु नळ ताकुा जोोडेलाा (क्रॉस से�नला वू्य)

तशंाची एकु पुोरणो डेी मा फो�डेा�त दवांरू�  येता. ताकुा बुराकु कुरचेी आनी वांयर दाखायले्ली प्रमााणं डिजोरवांणे 
डिभतर थंर कुरचेी (आकृुती 6.9).

ह्याा डिजोरवांणंत फो�डे उदकु एकुठांा�य जोावां�कु डिदवांचीो ना आनी अशंा तरेन थं�य जोळारा�चंी प्रजोननूय जोावांचंीना.

आकृातीी 6.8: डिवांद्यााथं� उदकु चीोखापुाचीो 
फो�डे तयार कुरतात
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तुुमच्याा गटांं�तल्याा म्हाायतीीच्याा वि�शे्लेशणााचेेर चर्चाा� कराात. ह्याा चर्चेर आदाारून, शााळंेंत आनीी 
भोंं�वतणच्याा पर्याा�वरणीीय घटकांं�क लाागूून दुुयंेंसांं� जाावचीी न्हय म्हू�ण तुुमच्याा वर्गाा�न थााराायल्लीी 
सगल्यांं�त म्हत्वााचीी काारवाायेे वि�शींं � बरयाात.

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

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

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

काार्यय 8: पर्याा�वरणाा संंबंंदीीत प्रति�बंंधन कृृतीी

प्रति�बंंधन सदांं�च उपचााराा परस बरंें आसताा. देेखूून, आतांं� मेेरेेनच्याा काार्यांं�चेेर आदाारून, 
भलाायकीी ति�गोोवन दवरपाा खाातीीर दरेेक घटकाा संंबंंदाान तुुमीी कसलेे तरेेचीी काारवााय करतलेे?

तुुमीी तुुमच्याा कुुटंुं�बाा वां �ंगडाा खंंयच्याा मुुखेेल कृृतींं �चंें काार्याा�न्वयन करतलेे तेे वि�शींं � वि�चाार 
कराात. 

1.	 पोोशक तत्वांं�नीी भरि�ल्लोो आहाार (देेखीीक, घरांं�त केेलं्लें जेेवण, चि�प्स आनीी पॅॅक 
केेल्ल्याा सॅ्नॅक्स साारकंें जंंक फूूड टााळप)

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

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

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

2.	 न्हीीद (देेखीीक, दर दि�साा एकााच वेेळाार न्हि�दप, न्हि�दचेे पयलींं � इलॅॅक्ट्रॉॉ�नी ीक उपकरणांं� 
टााळप)

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

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

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

3.	 शाारि�रीीक तंंदुरुस्तीी (देेखीीक, इश्ट आनीी कुुटंुं�बाा वां �ंगडाा योोग करप)
	 (a)	 .............................................................................................................................

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

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

4.	 माानसीीक भलाायकीी (देेखीीक, राातचंें वां �ंगडाा खाावप, कुुटंुं�बाा आनीी इश्टां �ं वां �ंगडाा 
खेेळप)

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

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

	 (c)	 .............................................................................................................................
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5. पुया�वांरण (देखाीकु, जोळारा�चीी जोाळ वांापुरपु, कुचीऱ्याचीी डिवांले्हावांाटुं लाावांपु)

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

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

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

6. आनीकु खा�यच्याोय खााशेाल्याो गरजोो पुुराय कुरपुाकु जोाय

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

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

तुीमीकाा� खंबंरा आसीा?

मालेारिरया हेंी आमाच्याा देशाा�तलाी एकु मुाखेाला भलाायकुी समास्यांा. स�सग� जोाल्ल्याा माादी एनाडिफलाीजो 
जोळारान चीाडिबल्ल्याान हंें जोाता. पूुण जोळारा�  मालेारिरया आडेावांपुाचीो एकु – सादो उपुाय आसा, जोळारा� 
चीाबून जोावांपुी प्रडितब�धाकु जोाळे (Mosqueto net ) घालापु

वांळखूान घेडितल्ल्याा कृुती �चीो सातत्याान सरावां केुल्याार तुमाकुा� पुरिरणामा पुळोवांपुाकु माजोत 
जोातलाी. तुमाी घेवांपुी पुा�ची म्हत्वााच्याो कृुती वांळखूान घेयात. 6.5 तकुट्याा�त डिदले्ली नमुाने वांापुरून 
दर म्हयन्याकु ता�चीो डिनयाळ घेयात.

तीकाटो 6.5: दिनांराोगी दिजणेा खंातीीरा केा�े दिक्ररे्यचो ट� ॅकारा
कृातीी ट� ॅकारा (म्हार्यनांोः )

 मुाखेाला

कृुती तारीखा

दनपुारा� 9.30 
वांरा�चेीर न्हिन्हीदपुाकु 
वांचीात.

रातचंी जेोवांण 
वांा�गडेा कुरचंी.

योग कुरचीो.
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भलाायकेुचंी म्हत्वा आमाच्याा पूुवां�जोा�कु खाोलाायेन खाबर आडिशालं्ली. बृहेंदार�कु उपुडिनषद हेंातू�तलाो 
एकु श्लेोकु  म्हणटुंाः

ॐ सीव� भव�ु सुीस्पिखंनांः  सीव� सी�ु दिनांराामीर्याः । 
सीव� भद्रादिणा पी��ु मीा कास्पि�� दुा सीभाग्यवेती।।

हेंाचीो अणकुार असो जोाताः

सगळ्याा स�वेांदनशाीला प्रा�ा�कु शाा�ती मेाळू� , 
कुोणाकूुय दुयंस जोावांचंी न्हीय, 

सगळ्याा�नी एकुामेाकुा डिभतर डिकुतं शुाभ आसा तं पुळोवांचंी, कुोणाकूुय त्रीास जोावांचीो न्हीय.

स्वताकु आनी तुमाच्याा कुुटुुं�बाकु सुरक्षीत दवांरपुा खाातीर तुमाच्याा कुुटुुं�ब भलाायकुी पुुस्तीकु  

हुशाारकुायेन वांापुरपु.

हेॉराा�काडेल्याानां हॉा�व दिकातंी दिशाकालो?
1. तुमाच्याा मातान, भलाायकुी कंुद्रीाकु भेटुं डिदतना आनी भलाायकुी वेांवांसायीकुा� कुडेेन 

स�वांाद सादतना तुमाी खा�यच्याो दोन म्हत्वााच्याो गजोालाी डिशाकुलेा?

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

2. चीडेशंा, आमाी डिकुतं कुरचंी तं आमाकुा� बरे तरेन खाबर आसता आनी तरीय आमाी तं 
कुरिरनात. देखाीकु, व्यायामा म्हत्वााचीो आसा हंें आमाकुा� सगळ्याा�कु खाबर आसा, पूुण 
आमाी तं टुंाळटुंात. हेंाचंी कुारण डिकुतं अशंा तुमाकुा� डिदसता? हंें बदलापुा खाातीर डिकुतं 
कुरू�  येता?

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

हॉा�वं दिकातंी केालं आनांी दिकातीलो वेळा लागलो?

एकु कृुती पुुराय कुरपुाकु डिकुतलाो वेांळ लाागता हंें समाजूोन घेवांपु म्हत्वााचंी. 
दर एकुा कुाया�चेीर तुमाी घालायल्ल्याा वेांळाचीो डिहेंशाोब कुरात. फुडेल्याा पुानाचेीर वेांळापुत्रीकुाचेीर 

ताचीी नो�द कुरात. तुमाी पुुस्तीकुा�त सुचीयल्ल्याा कुामाा� पुरस चीडे केुल्याा�त जोाल्याार उपुकुार कुरून 
ताचीो आ�कुडेो आनी वेांळ जोोडेात.  

हेॉराा�काडेल्याानां हॉा�व दिकातंी दिशाकालो?

हुशाारकुायेन वांापुरपु
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कुाय�   1 2 3 4 5 6 7 8

  
घेडितल्लीो वेांळ  --- --- --- --- --- --- --- ---
(कुाळ)

हॉा�व आनांीका दिकातंी कारापीाका शाकातीा?

1. भलाायकेुच्याा गरजोा�कु लाागून खूाब कुचीरो तयार जोाता. देखाीकु, भुरग्याा�चेी डेायपुर, 
जोाण्ट्याा� खाातीर डेायपुर, वांापुरू� कु नाडिशाल्लीी � डिपुड्ड्यार जोाल्लीी वांखादा�, आनी आदी./
ह्याा कुचीऱ्याचीी डिवांले्हावांाटुं कुशाी लाायतात हेंाचेीर तुमाी केुन्नाा डिवांचीार केुलाा? तुमाच्याा घरा�त 
आनी शााळंत अशेा तरेचीो कुचीऱ्याचीो डिवांलाो लाावांपुाचीी येवांजोण सोदून कुाडेात आनी 
बरयात. 

2. तुमाच्याा थंळाव्या भलाायकुी वेांवांसायीकुा�च्याा आदारान तुमाच्याा समुादाया�तल्याान 
वेांगळ्याा वेांगळ्याा डिपुरायेच्याा भुरग्याा�चंी लासीकुरण कुरपुाचीी येवांजोण तयार कुरात. 
पुोडिलायो लासीकुरण माोडिहेंमंात वांा�टुंो घेयात. 

3. भलाायकुी आनी कुुटुुं�ब कुल्यााण मा�त्रीालायाचंी ई-स�जोीवांनी ह्याा ऑनलाायन पुोटुं�लााचीी 
टेुंडिलामेाडिडेडिसन सुडिवांधेाचीो सोद घेयात (आकृुती 6.10). दोतोराचीो सल्लीो घेवांपुाकु ताचीो 
वांापुर कुसो कुरू�  येता तं जोाणून घेयात.

आकृातीी 6.10: भलाायकुी आनी कुुटुुं�ब कुल्यााण मा�त्रीालाया वांरवांी � स�चीालाीत ई-स�जोीवांनी पुोटुं�ला
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दिवचारा कारााती आनांी जापी दिदार्याती

1. तुमाकुा� डिकुतं कुरपुाकु आवांडेलंा? 
2. तुमाकुा� खा�यच्याा आव्हाना�कु तो�डे डिदवांचंी पुडेलंा? 
3. फुडेल्याा खेापेु तुमाी वेांगळं डिकुतं कुरतलेा?
4. तुमाच्याा मातान, डिपुवांपुाचंी उदकु कुशंा दुशाीत जोाता आनी तं डिपुवांपुा खाातीर सुरक्षीत 

आसा हेंाचीी खाात्रीी तुमाी कुशाी कुरतलेा?
5. तुमाी हेंालाी �ची केुल्ल्याा कुामाा कुडेेन स�ब�दीत आडिशाल्ल्याा नोकुऱ्या�च्याो कुा�य देखाी 

वांळखाात. देखाीकु, दोतोर, पुरिरचीारिरकुा, आशाा कुाय�कुते, आ�गणवांाडेी कुाय�कुते, 
सल्लीागार. भलाायकुी कुडेेन स�ब�दीत आडिशाल्ल्याा हेेंर खा�यच्यााय प्रकुारच्याा कुामााचीो 
डिवांचीार तुमाच्याा माना�त येता? भो�वांतणी पुळयात, लाोकुा� कुडेेन उलायात आनी तुमाचीी 
जोापु बरयात.


