
ଏହି ି ପ୍ରକଳ୍ପ ତୁାମକୁ ତୁାମ ପାରିବିାାରିରି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଏବାଂ କ�ୟାଣ ବାଜାୟ ରିଖିବାା ବାଷିୟଲେରି ଜାଣିବାାଲେରି 
ସାହିାଯୟ କରିବିା । ତୁାଲେମ ଏକ ପାାରିବିାାରିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଟିପିାାଖାାତାା ପ୍ରସୁ୍ତତା କରିବିା ଏବାଂ ତୁାମ ପାରିବିାାରିରି 
ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟଲେରି ଉନ୍ନତା ିଆଣିବାା ପାାଇଁ କାଯଣୟଗୁିଡ଼ିକୁି ଚିହି୍ନଟି କରିବିା ।

ପ୍ରାକା�ର ଅ�ର୍ଶବାକିେର୍ଶଷ ଭିାକେବା, ତୁକେମି ନାମିିନଲିିଖିତ କାାର୍ଯ୍ୟୟ� କାରିବାାକେର ସିକ୍ଷମି କେହବା:

ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକୁ ପ୍ରଭିାବାତିା କରୁିଥିବାା କାରିକଗୁିଡ଼ିକୁି ଚିହି୍ନଟି କରିବିାାଲେରି
ଏକ ଲେକନ୍ଦ୍ରି ପାରିଦିଶାଣନ 
କରିବିାାଲେରି ଏବାଂ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ 
ବାଲିେଶାଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ସହିତିା 
କଥାାବାାତ୍ତଣା କରିବିାାଲେରି ।

ଏକ ଲେକନ୍ଦ୍ରି ପାରିଦିଶାଣନ 
ଏକ ପ୍ରାଥାମିକ 
ଚିକିତି୍ସାା କଟି୍ 

ତାଆିରି ିକରିବିାାଲେରି
ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ସମବନ୍ଧୀୀୟ ତାଥାୟ ଲେରିକଡାଣ ଏବାଂ ବାଲିେ�ଷଣ କରିବିାାଲେରି

ପାାରିବିାାରିକି 
ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟଲେରି ଉନ୍ନତା ି

ଆଣିବାା ପାାଇଁ ଏକ 
ଲେଯାଜନା ପ୍ରସୁ୍ତତା 

କରିବିାାଲେରିକରିବିାାଲେରି

ଚତି୍ର ୬.୧: ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାାଇଁ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଏବାଂ ସସୁ୍ଥ୍ୟତାା ବାଜାୟ ରିଖିବାା ଆବାଶାୟକ ।

ଏକ କାହିାଣୀ ଚିହି୍ନଟି କରିବିାାଲେରି ଏକ ସି୍କ�ପାଟ 
ଲେ�ଖିବାାଲେରି

କଲେ�ଇ ତାଆିରି ି
କରିବିାାଲେରି ।

ଏକ କଲେ�ଇ ଲେଶାା ଡାଜିାଇନ ଏବାଂ ଉପାସ୍ଥ୍ୟାପାନ କରିବିାାଲେରି

School Kitchen Garden
Project 1:ପ୍ରକଳ୍ପ ୬

ପାରିବାାରିକା ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟ� ଟପିାଖାାତା
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ପାାରିବିାାରିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ କହିଲିେ� ପରିବିାାରର ସମସ୍ତ ସଦସ୍ୟୟଙ୍କ ସାାମଗ୍ରୀୀକ ଶାାରୀୀରିକି, ମାାନସିକି ଓ 
ଆବେ�ଗିିକ ସୁସୁ୍ଥତାାକୁୁ ବୁୁଝାାଏ । ବ୍ୟୟକି୍ତି ଏବଂଂ ସମଗ୍ର ପରିବିାାରର ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ପରସ୍ପର ସହ ଜଡ଼ିତି । 

ଉତ୍ତମ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଖାାଦ୍ୟୟ, ଶାାରୀୀରିକି ସୁସୁ୍ଥତାା, ନିଦି୍ରାା, ମାାନସିକି ସୁସୁ୍ଥତାା ଏବଂଂ ପରିବିେ�ଶ ସମ୍ବବନ୍ଧୀୀୟ 
କାାରକ (ଚିତି୍ର ୬.୧) ସମେ�ତ ଅନେ�କ କାାରଣରୁୁ ହୋ�ୋଇଥାାଏ । ଯଦିଓି ଏହି ିସମସ୍ତ କାାରକ ବିଭିିିନ୍ନ 
ବୟସର ଲୋ�ୋକଙ୍କ ପାାଇଁଁ ଗୁୁରୁୁତ୍ୱପୂୂର୍ଣ୍ଣଣ, ବିଭିିିନ୍ନ ବୟସର ବିଭିିିନ୍ନ ବର୍ଗଗର ଲୋ�ୋକଙ୍କ ଆବଶ୍ୟୟକତାା 
ଭିିନ୍ନ। ଏହି ିପ୍ରକଳ୍ପ ପରିବିାାରର ବିଭିିିନ୍ନ ସଦସ୍ୟୟଙ୍କ ଆବଶ୍ୟୟକତାାକୁୁ ବୁୁଝିବିାା ଏବଂଂ ଏକ ପାାରିବିାାରିକି 
ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଟିପିାାଖତାା ପ୍ରସୁ୍ତୁତ କରିବିାା ବିଷିୟରେ� ।

ତୁୁମେ�ମାାନେ� ଉଭୟ ବିଦି୍ୟାା�ଳୟରେ�, ପରିବିାାର ଏବଂଂ ବନ୍ଧୁବାାନ୍ଧବଙ୍କ ଠାାରୁୁ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟର ଗୁୁରୁୁତ୍ୱ 
ବିଷିୟରେ� ଜାାଣିିବାାକୁୁ ପାାଇଛ । ତୁୁମେ� ଏହାା ମଧ୍ୟ ଜାାଣ ଯେ� ଉତ୍ତମ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ, ସକାାରାାତ୍ମକ ମନୋ�ୋଭାାବ 
ଏବଂଂ ମାାନସିକି ସୁସୁ୍ଥତାା ତୁୁମ ସୁଖୁି ଜୀୀବନ ପାାଇଁଁ ଅତ୍ୟୟନ୍ତ ଗୁୁରୁୁତ୍ୱପୂୂର୍ଣ୍ଣଣ । ତୁୁମେ� ହୁୁଏତ ଯୋ�ୋଗ 
ଅଭ୍ୟାା�ସ କରୁୁଥିବ ଏବଂଂ ଜାାଣିିବାାକୁୁ ପାାଇଥିବ ଯେ� ଏହାା ତୁୁମକୁୁ କେ�ବଳ ଶାାରୀୀରିକି ଭାାବେ� ସୁସୁ୍ଥ 
ରହିବିାାକୁୁ ସାାହାାଯ୍ୟୟ କରିନିଥାାଏ, ବରଂଂ ଦିନିସାାରାା ଶାାନ୍ତ ଓ ଶକି୍ତିଶାାଳୀୀ ରହିବିାାକୁୁ ମଧ୍ୟ ସାାହାାଯ୍ୟୟ 
କରିଥିାାଏ । ତୁୁମେ� ଯାାହାା କରୁୁଛ ସେ�ଥିରେ� ଧ୍ୟାାନ କେ�ନ୍ଦ୍ରିତି କରିବିାାରେ� ସକ୍ଷମ ହେ�ବାା ସହିତି ତୁୁମେ� 
ଅଧିକ ନମନୀୀୟ ଓ ଶକି୍ତିଶାାଳୀୀ ହୋ�ୋଇଯାାଅ ।

ତୁୁମେ� ଏହାା ମଧ୍ୟ ଜାାଣିିଛ ଯେ� ଶରୀୀରର ଆବଶ୍ୟୟକତାା ପୂୂରଣ କରିବିାା ପାାଇଁଁ ପୁୁଷି୍ଟିକର ଏବଂଂ 
ସନୁ୍ତୁଳିତି ଖାାଦ୍ୟୟ ଆବଶ୍ୟୟକ । ଶରୀୀରର ବିଭିିିନ୍ନ ଆବଶ୍ୟୟକତାା ପୂୂରଣ କରିବିାା ପାାଇଁଁ ଖାାଦ୍ୟୟର ବିଭିିିନ୍ନ 
ଉପାାଦାାନ ଆବଶ୍ୟୟକ ଏବଂଂ ଆମକୁୁ କାାମ କରିବିାା ଓ ଖେ�ଳିବିାା ପାାଇଁଁ ଏହାା ଶକି୍ତି ଯୋ�ୋଗାାଇଥାାଏ ।

ଏହାା ବ୍ୟୟତୀୀତ, ବିଶି୍ରାାମ ଅତ୍ୟୟନ୍ତ ଗୁୁରୁୁତ୍ୱପୂୂର୍ଣ୍ଣଣ । ଆମେ� ଶୋ�ୋଇବାା ସମୟରେ� ଆମ ଶରୀୀର 
ନିଜିକୁୁ ମରାାମତି ିକରିଥିାାଏ ଏବଂଂ ଆମେ� ସତେ�ଜ ହୋ�ୋଇ ଉଠୁୁ ଓ ଆଉ ଏକ ଦିନି ପାାଇଁଁ ପ୍ରସୁ୍ତୁତ 
ହୋ�ୋଇଯାାଉ । ତେ�ଣୁ, ବୟସ ଉପରେ� ନିରି୍ଭଭର କରି,ି ପ୍ରତିଦିିନି ଏକ ନିରି୍ଦ୍ଦିଷି୍ଟ ସମୟ ଶୋ�ୋଇବାା ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ 
ପାାଇଁଁ ଅତ୍ୟୟନ୍ତ ଗୁୁରୁୁତ୍ୱପୂୂର୍ଣ୍ଣଣ । 

ସକାାରାାତ୍ମକ ମନୋ�ୋଭାାବ ଏବଂଂ ମାାନସିକି ସୁସୁ୍ଥତାା ସମାାନ ଭାାବରେ� ଗୁୁରୁୁତ୍ୱପୂୂର୍ଣ୍ଣଣ । ଏକ 
ସନୁ୍ତୁଳିତି ଖାାଦ୍ୟୟ, ନିୟିମିିତ ବ୍ୟାା�ୟାାମ, ବ୍ୟୟକି୍ତିଗତ ସ୍ୱଚ୍ଛତାା, ସକାାରାାତ୍ମକ ଚିନି୍ତାାଧାାରାା ଓ ଦୟାା ମାାନସିକି 
ସୁସୁ୍ଥତାା ପାାଇଁଁ ଗୁୁରୁୁତ୍ୱପୂୂର୍ଣ୍ଣଣ । ଏହାା ସହିତି, ତୁୁମେ� ଉପଭୋ�ୋଗ କରୁୁଥିବାା କାାର୍ଯ୍ୟୟ� କରିବିାା ଓ ପି୍ରିୟଜନଙ୍କ 
ସହ ସମୟ ବିତିାାଇବାା ଗୁୁରୁୁତ୍ୱପୂୂର୍ଣ୍ଣଣ ।

ତଥାାପିି, ଏହି ିସମସ୍ତ ପ୍ରୟାାସ ସତ୍ତ୍ୱେ�, ଲୋ�ୋକମାାନେ� ପରିବିେ�ଶ ସମ୍ବବନ୍ଧୀୀୟ କାାରଣ ସମେ�ତ 
ବିଭିିିନ୍ନ କାାରଣରୁୁ ଅସୁସୁ୍ଥ ହୁୁଅନ୍ତି ି। ତେ�ଣୁ, ନିଜିକୁୁ ଏବଂଂ ନିଜି ପରିବିାାରକୁ ସୁରୁକ୍ଷିତ ରଖିବାା ପାାଇଁଁ 
ତୁୁମକୁୁ ଯତ୍ନ ନେ�ବାାକୁୁ ପଡ଼ିବି । ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ସମୟୋ�ୋଚିତି ଟୀୀକାାକରଣ, ସଂଂକ୍ରମଣ ବିସି୍ତାାରକୁ 
ରୋ�ୋକିବିାା ପାାଇଁଁ ସତର୍କକତାା ଅବଲମ୍ବବନ କରିବିାା, ଆଖପାାଖ ଅଞ୍ଚଳକୁୁ ସଫାା ରଖିବାା ଓ ମଶାା ପ୍ରଜନନ 
ନକରିପିାାରିବି ସେ�ଥିପାାଇଁଁ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ସ୍ଥାାନରେ� ଯେ�ପରି ିପାାଣିି ଅଟକି ିନାାହିଁ ଁତାାହାା ସୁନୁିଶିି୍ଚିତ 
କରିବିାା । କାାହାାକୁୁ ସାାହାାଯ୍ୟୟ ମାାଗିିବେ� ଏବଂଂ କେ�ତେ�ବେ�ଳେ� ଡାାକ୍ତରଙ୍କ ନିକିଟକୁ ଯିିବେ� ତାାହାା 
ଜାାଣିିବାା ମଧ୍ୟ ଗୁୁରୁୁତ୍ୱପୂୂର୍ଣ୍ଣଣ ।
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ଲେତାଣୁ, ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକୁ ସନୁଶିି୍ଚିତା କରିବିାା ପାାଇଁ ଆବାଶାୟକ କାରିକଗୁିଡ଼ିକି ଲେହିଉଛ ିସନୁ୍ତଳତିା ଏବାଂ 
ପାୁଷି୍ଟିକରି – ଖାାଦୟ, ଶାାରିୀରିକି ସସୁ୍ଥ୍ୟତାା, ନଦି୍ରାା, ସକାରିାତ୍ମକ ମଲେନାଭିାବା ଓ ମାନସକି ସସୁ୍ଥ୍ୟତାା ଏବାଂ 
ପାରିଲିେବାଶାଗିତା କାରିକ ।

ଏହି ିପ୍ରକଳ୍ପଲେରି, ତୁାଲେମ ଏହି ିକାରିକଗୁିଡ଼ିକି ବାଷିୟଲେରି ଏବାଂ ତୁାମରି ତାଥାା ତୁାମ ପାରିବିାାରିରି 
ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ବାଜାୟ ରିଖିବାା ପାାଇଁ କ’ଣ କରିାଯାଇପାାରିବିା ଲେସ ବାଷିୟଲେରି ଅଧିକ ଜାଣିବା । ତୁାଲେମ 
ଲେରିକଡାଣ ବାକିଶାତିା ଏବାଂ ରିକ୍ଷଣାଲେବାକ୍ଷଣ କରିବିା ଏବାଂ ପାାରିବିାାରିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଟିପିାାଖାାତାାଲେରି ତୁାମ 
କାଯଣୟ ଲେଯାଜନା ଲେ�ଖିବା । 

ମିଁ ୁକା’ଣୀ କାରିପାରିବା?ି

ଏହି ିପ୍ରକଳ୍ପରି ଲେଶାଷ ସ�ୁା, ତୁାଲେମ ନମିନ�ିଖିତା କାଯଣୟ କରିବିାାଲେରି ସକ୍ଷମ ଲେହିବା:
1. ବାଭିିିନ୍ନ ବାୟସରି ବାୟକି୍ତିବାଲିେଶାଷଙ୍କ ନରି୍ଦ୍ଦିଷି୍ଟି ଆବାଶାୟକତାାକୁ ଚିହି୍ନଟି କରିବିାାଲେରି
2. ପାରିବିାାରିରି ଲେଯଲେକୌଣସ ିସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ସମସୟାରି ସମାଧାାନ କରିବିାାଲେରି
3. ବାଦିୟାଳୟଲେରି ଓ ଘଲେରି ବାୟବାହିାରି ପାାଇଁ ଏକ ପ୍ରାଥାମିକ ଚିକିତି୍ସାା କଟି୍ ପ୍ରସୁ୍ତତା କରିବିାାଲେରି
4. ପାରିବିାାରିଲେରି ଉତ୍ତମ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଏବାଂ କ�ୟାଣକୁ ସମଥାଣନ କରିବିାା ପାାଇଁ ଏକ ଲେଯାଜନା 

ପ୍ରସୁ୍ତତା କରିବିାାଲେରି

କେମିାର କା’ଣୀ ଦରକାାର ପଡ଼ିବିା?

1. ଟିପିାାଖାାତାା ଏବାଂ ଲେଷ୍ଟିସନାରିୀ ପାାଇଁ/ଲେନାଟିବୁାକ୍ ସଟି୍ ଏବାଂ ବାାଇଣ୍ଡାର୍ 
2. ପ୍ରାଥାମିକ ଚିକିତି୍ସାା ସାମଗ୍ରୀୀ (ଲେଛାଟି ବାୟାଲେଣ୍ଡାଜ୍, ସତୂାା ବାଲ୍ କମିବା ସ୍ୱାାବ୍, ଲେମଡ଼ିକିାଲ୍ 

ଲେଟିପ୍, ହିୟାଣ୍ଡା ସାନଟିିାଇଜରି ଜୀବାାଣୁନାଶାକ, ମାସ୍କ ଏବାଂ ଲେଗିାାଭିସ୍, ଆଣ୍ଟଲିେସପିାଟକ୍ 
ମ�ମ, ଡାାକ୍ତିରିଙ୍କ ପାରିାମଶାଣ ଅନୁଯାୟୀ ଲେମୌଳକି ଔଷଧା, �ୁଣ, ଚିନି,ି ଓ. ଆର୍.ଏସ୍, 
ଥାଲେମଣାମିଟିରି, ଟିିବଜର୍, କଇଁଚି,ି ପିାନ୍ ଏବାଂ ଅନୟାନୟ, ବାଲିେଶାଷଜ୍ଞଙ୍କ ପାରିାମଶାଣ ଅନୁଯାୟୀ)। 

ମିଁ ୁନାଜିକୁା ଏବା� ଅନା�ମିାନାଙୁ୍କ କାପିରି ସିରୁକି୍ଷତ ରଖିବା?ି

1. ତୁାମକୁ ସମସ୍ତ ସରୁିକ୍ଷା ନଲିେର୍ଦ୍ଦିଣଶାାବାଳୀ ଅନୁସରିଣ କରିବିାାକୁ ପାଡ଼ିବିା ଏବାଂ ନଲିେର୍ଦ୍ଦିଣଶା 
ଅନୁଯାୟୀ ଉପାକରିଣ ଓ ଯନ୍ତ୍ରପାାତା ିବାୟବାହିାରି କରିବିାାକୁ ପାଡ଼ିବିା ।
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2. ଡାାକ୍ତିରିଖାାନା ପ୍ରାଥାମିକ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଲେକନ୍ଦ୍ରି (ପିାଏଚିସ)ି/ଲେଗିାଷ୍ଠୀ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଲେକନ୍ଦ୍ରି (ସଏିଚିସ)ି 
ପାରିଦିଶାଣନ ସମୟଲେରି, ନଜିରି ଦୂରିତାା ବାଜାୟ ରିଖା ଏବାଂ ନଜିକୁ ଓ ଲେରିାଗିୀମାନଙୁ୍କ 
ସରୁିକ୍ଷା ଲେଦବାା ପାାଇଁ ମାସ୍କ ପିାନ୍ଧୀ । ପାରିଦିଶାଣନ ପାଲେରି ଭି� ଭିାଲେବା ହିାତା ଲେଧାାଇବାା କଥାା 
ମଲେନରିଖା ।

3. ସଂକ୍ରମଣରି ବାସି୍ତାରିକୁ ଲେରିାକବିାା ପାାଇଁ ବାଲିେଶାଷଜ୍ଞ ଓ ତୁାମ ଶାକି୍ଷକଙ୍କ ନଲିେର୍ଦ୍ଦିଣଶା ଅନୁଯାୟୀ 
ବାୟବାହୃିତା ଲେଗିାାଭିସ୍, ମାସ୍କ ଏବାଂ ବାୟାଲେଣ୍ଡାଜ୍ ବାୟବାହିାରି କରି ।

4. ଆହିତା, ଲେଛାଟି ପିା�ା ଏବାଂ ବୃା�ମାନଙ୍କ ପ୍ରତା ିସଲେମବଦନଶାୀଳ ଓ ସହିାନୁଭୂିତାଶିାୀଳ ହୁିଅ।
5. ବାବିାଧିାତାାକୁ ସ୍ୱାୀକାରି କରି, ଶାରିୀରି ଆକୃତା,ି ଆକାରି କମିବା ଖାାଦୟ ଅଭିୟାସ ଦ୍ୱାାରିା 

ଲେ�ାକଙୁ୍କ ବାଚିିାରି କରି ନାହି ଁ। 
ଇଁ�ରକେନାଟ ସିରୁକ୍ଷା: ଇଣ୍ଟରିଲେନଟି ବାୟବାହିାରି କରିବିାା ସମୟଲେରି ତୁାମ ଶାକି୍ଷକଙୁ୍କ 
ସାହିାଯୟ ମାଗି । ଯାଞ୍ଚ ନକରି ିକଛି ିଅପାଲେ�ାଡ୍ କମିବା ଡାାଉନଲେ�ାଡ୍ ନକରିବିାାକୁ 
ସାବାଧାାନ ରୁିହି । ଲେକୌଣସ ିସ୍ଥ୍ୟାନଲେରି ବାୟକି୍ତିଗିତା ସଚୂିନା ଲେସୟାରି କରି ନାହି ଁ।

ଆର� କାରିବାା ପୂବାୟରୁ ମିଁ ୁକା’ଣୀ ଜାଣିୀବାା ଆବାର୍ଶ�କା?

ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକୁ ପ୍ରଭିାବାତିା କରୁିଥିବାା ଲେକଲେତାକ ସାଧାାରିଣ କାରିଣ ବାଷିୟଲେରି ତୁାଲେମ ଜାଣ ।  
ତୁାମ ଲେଗିାଷ୍ଠୀଲେରି ଥିବାା ଅନୟମାଲେନ, ତୁାମ ପିାତାାମାତାା ଏବାଂ ଶାକି୍ଷକମାନଙ୍କ ସହିତିା ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକୁ 

ପ୍ରଭିାବାତିା କରୁିଥିବାା କାରିକଗୁିଡ଼ିକି ବାଷିୟଲେରି ଆଲେ�ାଚିନା କରି ।

କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କାଳାାପ ୧: ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟ�କୁା ପ୍ରାଭିାବାତି କାରୁଥିବାା କାାରକା

ଆମ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକୁ ପ୍ରଭିାବାତିା କରୁିଥିବାା ଲେକଲେତାକ କାରିକ ନମିନଲେରି ପ୍ରଦତ୍ତ । ଲେସମାଲେନ କପିାରି ିଆମ 
ଉପାଲେରି ପ୍ରଭିାବା ପାକାଇଥାାନ୍ତ,ି ଦୟାକରି ିତାାହିାରି ଉଦାହିରିଣ ଦଅି । ତୁାଲେମ ଲେଯଉଁ କାରିକଗୁିଡ଼ିକୁି 
ଗୁିରୁିତ୍ୱପାୂର୍ଣ୍ଣଣ ଲେବାା�ି ଭିାବୁାଛ, ଲେସଗୁିଡ଼ିକୁି ଲେଯାଡ଼ି

1. ବାୟକି୍ତିଗିତା ସ୍ୱାଚ୍ଛତାାରି ଅଭିାବା
2. ପ୍ରଦୂଷଣ (ଯଥାା, ଶାବ୍ଦ, ବାାୟୁ, ମତୃ୍ତକିା, ଜଳ)
3. ଅପାରି�ିାରି ପାରିଲିେବାଶା
4. ପାୁଷି୍ଟିକରି ଏବାଂ ସନୁ୍ତଳତିା ଖାାଦୟରି ଅଭିାବା
5. ଏକାକୀତ୍ୱ
6. ନଦି୍ରାାରି ଅଭିାବା
7. ବାୟାୟାମରି ଅଭିାବା
8. ଟିଭିିି ଲେମାବାାଇ�/ଲେଫାାନରି ଅତାୟଧିକ ବାୟବାହିାରି
9. ଅନୟ ଲେକୌଣସ ିକାରିଣ ବାଷିୟଲେରି ତୁାଲେମ ଚିନି୍ତା କରିପିାାରି
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...................................................................................................
ତୁକେମି ଜାଣୀ କା?ି

ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ବାଲିେଶାଷଜ୍ଞଙ୍କ ପାରିାମଶାଣ ।
ଖାାଦ� ଏବା� ପୁଷି୍ଟିସିାଧାନା
1. କେଭିାଜନାର ପୁନାରାବୃାତି୍ତ: ନୟିମିତା ବାୟବାଧାାନଲେରି ତାଲିେନାଟି ିମଖୁାୟ ଲେଭିାଜନ ଏବାଂ ୧-୨ ପ୍ରକାରି 

ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକରି ଜଳଖିଆ ଖାାଇବାା ଦ୍ୱାାରିା ଶାକି୍ତି �ାସକୁ ଲେରିାକାଯାଇପାାଲେରି । 
2. ଜଳାପାନା: ପାାଚିନ, ତାାପାମାତ୍ରା ନୟିନ୍ତ୍ରଣ ଏବାଂ ମାନସକି ଧ୍ୟାନ ପାାଇଁ ଲେଦୈନକି ଅତା ିକମଲେରି ୬-୮ 

ଗିାାସ୍ ପାାଣି ପିାଇବାା ଆବାଶାୟକ ।
3. ଘକେର ରନ୍ଧୀା ଖାାଦ� ଖାାଅ ଏବା� ପ୍ରା�ିୟାକୃାତ ଖାାଦ�କୁା ସିୀମିିତ କାର: ଏପାରିକି ିଡାା�ି ଭିଜା ଏବାଂ 

ବାାହିାରୁି ଅଡାଣରି କରିାଯାଇଥିବାା ଭିାତା ପାରି ିଏକ ‘ସରିଳ ଲେଭିାଜନ’ ମଧ୍ୟ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକରି ଲେହିାଇନପାାଲେରି 
କାରିଣ ତୁାଲେମ ଲେତା�ରି ପାରିମିାଣ ବାଷିୟଲେରି ନଶିି୍ଚିତା ନୁହିଁ କମିବା ଡାା�ି ତାାଜା ରିନ୍ଧୀା ଲେହିାଇଛ ିକ ି
ବାାସ ିଲେସ ବାଷିୟଲେରି ମଧ୍ୟ ନଶିି୍ଚିତା ନୁହିଁ । ଲେତାଣୁ, ବାାହିାରୁି ଅଡାଣରି କରିାଯାଇଥିବାା ଖାାଦୟ, ପ୍ରକି୍ରୟାକୃତା 
ସ୍ନାାକ୍ସ (ଉଦାହିରିଣ ସ୍ୱାରୂିପା, ଚିପି୍ସ୍), ଚିନିଯୁିକ୍ତି ପାାନୀୟ ଏବାଂ ଭିଜା ଖାାଦୟକୁ ସୀମିତା କରିବିାା ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ 
ପାାଇଁ ଭି� ।

କେର୍ଶାଇଁବାା ଢା�ା
1. ଲେଶାାଇବାା ଅବାଧି ବାୟସ ଅନୁସାଲେରି ଭିିନ୍ନ ଭିିନ୍ନ ଲେହିାଇଥାାଏ । ଆଦଶାଣ ଭିାଲେବା, ପ୍ରାୟ ୯-୧୧ 

ଘଣ୍ଟା–ଲେଶାାଇବାା ୬-୧୩ ବାୟସରି ଛାତ୍ରମାନଙ୍କ ପାାଇଁ ଉପାଯୁକ୍ତି, ଲେଯଲେତାଲେବାଲେଳ କ ିବାୟସ୍କମାନଙ୍କ 
ପାାଇଁ ପ୍ରାୟ ୮-୯–ଘଣ୍ଟା ଲେଶାାଇବାା ଯଲେଥାଷ୍ଟି । ୫ ବାଷଣରୁି କମ୍ ବାୟସରି ପିା�ାମାନଙୁ୍କ ୧୧ ଘଣ୍ଟାରୁି 
ଅଧିକ ଲେଶାାଇବାା ଆବାଶାୟକ ।

2. ସସୁ୍ଥ୍ୟ ଶାରିୀରିରି କାଯଣୟକାରିତିାା ମଧ୍ୟ ଏକ ନୟିମିତା ଲେଶାାଇବାା କାଯଣୟସଚୂିୀ ଦ୍ୱାାରିା ନ�ିଣାରିତିା ହୁିଏ 
(ଲେଶାାଇବାା ଏବାଂ ପ୍ରତାଦିନି ଏକା ସମୟଲେରି ଉଠାବିାା); ଏହିା ଶାରିୀରିରି ଆଭିୟନ୍ତରିୀଣ ଘଣ୍ଟାକୁ 
ନୟିନ୍ତ୍ରଣ କରିବିାାଲେରି ସାହିାଯୟ କଲେରି । 

3. ଶାବ୍ଦ, ଉ�ଳ ଆଲେ�ାକ, କମିବା ଅସ୍ୱାସି୍ତକରି ଶାଯୟା ପାରି ି ବାୟାଘାତା ନଦି୍ରାା ଢାାଞ୍ଚାକୁ ପ୍ରଭିାବାତିା 
କରିପିାାଲେରି।

4. ସହିଜଲେରି ଲେଶାାଇବାାକୁ ଯିବାା ପାାଇଁ, ଲେଶାାଇବାା ପାୂବାଣରୁି ଏକ ଘଣ୍ଟା ପୂାବାଣରୁି ସି୍କ�ନ୍ ଟିାଇମ୍, ଲେଜାରିଲେରି 
ସଙ୍ଗୀତା, କମିବା ଭିାରିୀ ଲେଭିାଜନ ପାରି ିଉଲେତ୍ତଜକ କାଯଣୟକଳାପାରୁି ଦୂଲେରିଇ ରୁିହି ।

ର୍ଶାରୀରିକା ସିସୁ୍ଥ୍ୟତା
1. ଶାାରିୀରିକି କାଯଣୟକଳାପାରି ଅଭିାବା ଏବାଂ ଏକ ଗିତାହିିୀନ ଜୀବାନଲେଶାୈଳୀ ଦୀଘଣକାଳୀନ ଭିାବାଲେରି 

ଶାରିୀରିରି କାଯଣୟ ଉପାଲେରି ଅତାୟନ୍ତ କ୍ଷତାକିାରିକ ପ୍ରଭିାବା ପାକାଇପାାଲେରି । 
2. ସ୍ଥ୍ୟରିିତାା ଗୁିରୁିତ୍ୱପାୂର୍ଣ୍ଣଣ, ଲେତାଣୁ ତୁାଲେମ ଏକ ଶାାରିୀରିକି କାଯଣୟକଳାପା ଚିୟନ କରିବିାା ଉଚିତି୍ ଯାହିା 

10. ଲେକଉଁ କାରିକଗୁିଡ଼ିକି ବାଷିୟଲେରି ତୁାଲେମ କଛି ିକରିପିାାରିବିା ଏବାଂ ଲେକଉଁଗୁିଡ଼ିକି ତୁାମ ନୟିନ୍ତ୍ରଣ 
ବାାହିାଲେରି? 

.....................................................................................................................................
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ସାହିାଯୟ କଲେରି । 

କେମିାକେତ କା’ଣୀ କାରିବାାକୁା ପଡ଼ିବିା?
ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକୁ ପ୍ରଭିାବାତିା କରୁିଥିବାା କାରିକଗୁିଡ଼ିକୁି ତୁାଲେମ ଚିହି୍ନଟି କରିଛିନ୍ତ ିଏବାଂ ଲେକଲେତାକ ପ୍ରଶାନ ଉପାଲେରି 
ଧ୍ୟାନ ଲେଦଇଥାାଇପାାରିନ୍ତ ି। ଲେଯଲେତାଲେବାଲେଳ ତୁାଲେମ ନଜି ପ୍ରକଳ୍ପ ଉପାଲେରି କାମ ଜାରି ିରିଖିବା, ତୁାଲେମ 
ଏହି ିପ୍ରଶାନଗୁିଡ଼ିକିରି ଉତ୍ତରି ଲେଖାାଜବିାାକୁ ଲେଚିଷ୍ଟିା କରିବିା । ତୁାଲେମ ବାଭିିିନ୍ନ ବାୟସରି ବାୟକି୍ତିବାଲିେଶାଷଙ୍କ 
ଆବାଶାୟକତାାକୁ ବୁାଝାପିାାରିବିା ଏବାଂ ତୁାମ ଆଖାପାାଖାରି ପାରିଲିେବାଶାଗିତା କାରିକଗୁିଡ଼ିକୁି ଚିହି୍ନଟି 
କରିପିାାରିବିା ଯାହିା ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଉପାଲେରି ପ୍ରଭିାବା ପାକାଇପାାଲେରି । ତୁାଲେମ ପ୍ରାଥାମିକ ଚିକିତି୍ସାା କପିାରି ିପ୍ରଦାନ 
କରିବିା ଏବାଂ ଚିକିତି୍ସାା ଲେସବାା କପିାରି ିପାାଇବା ତାାହିା ମଧ୍ୟ ଶାଖିିବା । ଲେଶାଷଲେରି, ତୁାଲେମ ନଜି ତାଥାା ନଜି 
ପାରିବିାାରିରି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟରି ଉନ୍ନତା ିଏବାଂ ରିକ୍ଷଣାଲେବାକ୍ଷଣ ପାାଇଁ ଏକ କାଯଣୟ ଲେଯାଜନା ଆଣିବା । ଏସବୁା 
ତୁାମ ପାାରିବିାାରିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ପାୁସି୍ତକାରି ଅଂଶାବାଲିେଶାଷ ଲେହିବା ।

ତୁାଲେମ ପାସନ୍ଦି କରି । ଏହିା ଲେଯାଗି, କ୍ରୀଡାା କମିବା ଏକ ସରିଳ ଚିା�ି ଲେହିାଇପାାଲେରି ।

ମିାନାସିକିା ସିସୁ୍ଥ୍ୟତା
ଲେଯପାରି ିଆମରି ଶାାରିୀରିକି ସସୁ୍ଥ୍ୟତାା ଅଲେନକ କାରିଣ ଦ୍ୱାାରିା ପ୍ରଭିାବାତିା ଲେହିାଇପାାଲେରି, ଲେସହିପିାରି ି
ଆମରି ମାନସକି ସସୁ୍ଥ୍ୟତାା ମଧ୍ୟ ପ୍ରଭିାବାତିା ଲେହିବାାରି ସମ୍ଭାାବାନା ରିହିଛି ି । ଉଦାହିରିଣ ସ୍ୱାରୂିପା, 
ଜଲେଣ ବାନୁ୍ଧୀଙ୍କ ସହିତିା ଝାଗିଡାା, ପାରିୀକ୍ଷାରି ଚିାପା, ପାରିବିାାରି ବାଷିୟଲେରି ଚିନି୍ତା କମିବା ଅନୟ 
ଲେକୌଣସ ିକାରିଣରୁି । ମାନସକି ଏବାଂ ଶାାରିୀରିକି ସସୁ୍ଥ୍ୟତାା ପାରିସ୍ପରି ସହି ଜଡ଼ିତିା, ଏବାଂ ଉଭିୟ 
ସମାନ ଭିାବାଲେରି ଗୁିରୁିତ୍ୱପାୂର୍ଣ୍ଣଣ । ବାନୁ୍ଧୀ ଏବାଂ ପାରିବିାାରି ସହିତିା ସମୟ ବାତିାାଇବାା ଓ ଲେଖାଳ ଏବାଂ 
କ୍ରୀଡାା ସଲେମତା ଫାଳପ୍ରଦ କାଯଣୟକଳାପା ଉପାଲେରି, ମାନସକି ସସୁ୍ଥ୍ୟତାା ବାଜାୟ ରିଖିବାାଲେରି 

ତୁାଲେମ ଇଣ୍ଟରିଲେନଟିଲେରି ଲେଖାାଜବିାା ଦ୍ୱାାରିା ପାାରିବିାାରିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଏବାଂ ପ୍ରାଥାମିକ ଚିକିତି୍ସାା ଲେକୌଶାଳ ବାଷିୟଲେରି 
ଅଧିକ ଜାଣିପାାରିବିା । 

ପାାରିବିାାରିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ, ଲେମୌଳକି ପ୍ରାଥାମିକ ଚିକିତି୍ସାା ଓ ପାଦଲେକ୍ଷପା, ପାାରିବିାାରିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଓ ସସୁ୍ଥ୍ୟତାା ପାାଇଁ 
ଟିପିାସ୍, ସାଧାାରିଣ ଆଘାତା ପାାଇଁ ପ୍ରାଥାମିକ ଚିକିତି୍ସାା ଇତାୟାଦ ିକୱିାାଡାଣ ବାୟବାହିାରି କରି ିତୁାଲେମ ଲେଖାାଜପିାାରିବିା । 

କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କାଳାାପ ୨: ତୁକେମି ଏବା� ତୁମି ପରିବାାରର ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟ� ସିମିବନ୍ଧୀୀୟ ପ୍ରାର୍ଶନ ପ୍ରାସୁ୍ତୁତ କାରିବାା ବାା 

ତୁାଲେମ ଏବାଂ ତୁାମ ପାରିବିାାରି ସଦସୟଙ୍କ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ବାଷିୟଲେରି ଚିନି୍ତା କରି । ତୁାମ ମନଲେରି ଲେକଉଁ ପ୍ରଶାନ 
ସବୁା ଆସଛୁ?ି  

ଏହି ିପ୍ରଶାନଗୁିଡ଼ିକି କମିବା ଏପାରିକି ିଲେକୌଣସ ିପ୍ରାସଙି୍ଗକ ଚିନି୍ତାଧାାରିା ତୁାମ ହିୟାଣ୍ଡାବୁାକଲେରି ଲେ�ଖା । 
ପାରିବାତ୍ତଣୀ ପାଷୃ୍ଠାଲେରି – ଲେକଲେତାକ ଉଦାହିରିଣ ଦଆିଯାଇଛ ି। ଏହି ିନମନୁା ପ୍ରଶାନଗୁିଡ଼ିକୁି ଲେଯାଡ଼ିଲିେ�, 
ଉତ୍ତରି ପାାଇଁ ସ୍ଥ୍ୟାନ ଛାଡ଼ିବିାାକୁ ମଲେନରିଖା ।
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1.	 ମୋ�ୋ ସାାନ ଭଉଣୀୀର ବୟସ ୪ ବର୍ଷଷ । କାାହିଁକଁି ିତାାକୁୁ ବାାରମ୍ବାା�ର ଥଣ୍ଡାା ହେ�ଉଛି?ି
2.	 ଯଦି ିଘରେ� କେ�ହି ିଜ୍ୱରରେ� ଆକ୍ରାାନ୍ତ ହୁୁଅନ୍ତି,ି ତେ�ବେ� ମୁଁଁ� କ’ଣ କରିପିାାରିବିି?ି
3.	 ମୋ�ୋ ପିିତାାମାାତାା ପ୍ରାାୟତଃଃ “କୁୁହନ୍ତି,ି ଶୋ�ୋଇବାା ପୂୂର୍ବବରୁ”ଟିଭିିି ଦେ�ଖ ନାାହିଁ ଁ। ଏମିିତି ିକାାହିଁକଁି?ି
4.	 ମୋ�ୋ ଜେ�ଜେ�ମାା’ କାାହିଁକଁି ିଖାାଇବାାକୁୁ ମନାା କରନ୍ତି?ି 
5.	 ........................................................................................................................

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

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

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

..............................................................................................
ଏଗୁୁଡ଼ିକି ମଧ୍ୟରୁୁ କେ�ତେ�କ ପ୍ରଶ୍ନନର ଉତ୍ତର ପରିବିାାର ସଦସ୍ୟୟ, ସମ୍ପ୍ରଦାାୟର ଅନ୍ୟୟ ସଦସ୍ୟୟ 

ଏବଂଂ ଶିକି୍ଷକମାାନଙ୍କ ପାାଖରେ� ଉପଲବ୍ଧ ହୋ�ୋଇପାାରେ� । କିନୁି୍ତୁ ଅନ୍ୟୟମାାନଙ୍କ ଉତ୍ତର ପାାଇବାା ପାାଇଁଁ 
ତୁୁମକୁୁ ଡାାକ୍ତର, ନର୍ସସ, ମାାନ୍ୟୟତାାପ୍ରାାପ୍ତ ସାାମାାଜିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ କର୍ମୀୀ�(ଆଶାା/କର୍ମୀୀ�) ଏବଂଂ ଅଙ୍ଗନୱାାଡ଼ି ି
ଶିକି୍ଷକ କର୍ମୀୀ�ଙ୍କ ଭଳି ିବିଶିେ�ଷଜ୍ଞଙ୍କ ସହ କଥାା ହେ�ବାାକୁୁ ପଡ଼ିପିାାରେ� । ପ୍ରକଳ୍ପରେ� ବିଭିିିନ୍ନ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ 
ଗ୍ରହଣ କରିବିାା ସମୟରେ� ତୁୁମେ� ନିଜିେ� ମଧ୍ୟ ଏହି ିପ୍ରଶ୍ନନଗୁୁଡ଼ିକି ମଧ୍ୟରୁୁ କେ�ତେ�କ ପ୍ରଶ୍ନନର ଉତ୍ତର 
ଦେ�ଇପାାରିବି । 

କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ୩: ଡାାକ୍ତରଖାାନାା ପରିିଦର୍ଶଶନ/ପ୍ରାାଥମିିକ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ କେ�ନ୍ଦ୍ର (ପିିଏଚସି)ି/ଗୋ�ୋଷ୍ଠୀୀ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ କେ�ନ୍ଦ୍ର 
(ସିଏିଚସି)ି

ଏକ ଡାାକ୍ତରଖାାନାା ପିିଏଚସି ିପରିଦିର୍ଶଶନ କରିବିାା ତୁୁମକୁୁ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ସମ୍ବବନ୍ଧୀୀୟ କାାରକଗୁୁଡ଼ିକି ବିଷିୟରେ� 
ଏକ ଗଭୀୀର ବୁୁଝାାମଣାା ବିକିଶିତି କରିବିାାରେ� ସାାହାାଯ୍ୟୟ କରିବି । ତୁୁମେ� ଜଣେ� ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ବିଶିେ�ଷଜ୍ଞଙ୍କ 
ଜୀୀବନରେ� ଗୋ�ୋଟିଏି ଦିନି ନିରିୀୀକ୍ଷଣ 
କରିବିାାରେ� ସକ୍ଷମ ହେ�ବ। 
ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ ନିରିୀୀକ୍ଷଣ କର, 
ସେ�ମାାନେ� କିପିରି ିଜଣେ� ରୋ�ୋଗୀୀଙ୍କ 
ଚିକିିତି୍ସାା କର, ସେ�ମାାନେ� କେ�ଉଁଁ 
ଉପକରଣ ବ୍ୟୟବହାାର କର ଓ 
ରୋ�ୋଗୀୀଙ୍କ ଆରାାମର ଯତ୍ନ କିପିରି ି
ନିଆିଯାାଏ (ଚିତି୍ର ୬.୨) ।  

ତୁୁମେ� ଭେ�ଟିଥିିବାା 
ବିଶିେ�ଷଜ୍ଞମାାନଙୁ୍କୁ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା 
କିଟି୍ ର ବ୍ୟୟବହାାର ପ୍ରଦର୍ଶଶନ କରିବିାାକୁୁ 

ଚିତି୍ର ୬.୨: ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟସେ�ବାା ବିଶିେ�ଷଜ୍ଞଙ୍କ ସହ ଭାାବ ବିନିିମିୟ 
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ଅନୁୁରୋ�ୋଧ କର ଏବଂଂ କିଟି୍ ର ରଖିବାା ପାାଇଁଁ ସାାମଗ୍ରୀୀ ଓ ଔଷଧର ଏକ ତାାଲିିକାା ପ୍ରସୁ୍ତୁତ କରିବିାାରେ� 
ସାାହାାଯ୍ୟୟ କରିବିାା ପାାଇଁଁ ମଧ୍ୟ ଅନୁୁରୋ�ୋଧ କର । ଏହାା ବ୍ୟୟତୀୀତ, ସହାାୟକ ସୂଚୂନାା ସଂଂଗ୍ରହ କର 
ଯାାହାା ଭବିଷି୍ୟୟତରେ� ତୁୁମକୁୁ ସାାହାାଯ୍ୟୟ କରିପିାାରିବି (ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ଜରୁୁରୀୀକାାଳୀୀନ ନମ୍ବବର, 
ଆମ୍ବୁୁ�ଲାାନ୍ସସ ନମ୍ବବର) ।

ତୁୁମେ� ପୂୂର୍ବବରୁ ଚିହି୍ନଟ କରିଥିିବାା ପ୍ରଶ୍ନନଗୁୁଡ଼ିକି ବ୍ୟୟତୀୀତ, ତୁୁମେ� ଭେ�ଟିଥିିବାା ଡାାକ୍ତର ଓ ନର୍ସସମାାନଙୁ୍କୁ 
ପଚାାରିବିାା ପାାଇଁଁ ନିରି୍ଦ୍ଦିଷି୍ଟ ପ୍ରଶ୍ନନର ଉଦାାହରଣ ଦିଆିଯାାଇଛି ି । ତୁୁମ ମନରେ� ଆସୁଥୁିବାା ଅନ୍ୟୟ 
ପ୍ରଶ୍ନନଗୁୁଡ଼ିକୁିୁ ଯୋ�ୋଡ଼ । 

ମନେ�ରଖ, ଯଦିଓି ପ୍ରକଳ୍ପ ସମୟରେ� ଅନ୍ୟୟ କିଛିି ିପ୍ରଶ୍ନନ ଉଠେ�, ତୁୁମେ� ପରେ� ସେ�ମାାନଙ୍କ ସହ 
ଯୋ�ୋଗାାଯୋ�ୋଗ କରିବିାା ପାାଇଁଁ ବିଶିେ�ଷଜ୍ଞଙ୍କ ଠାାରୁୁ ଅନୁୁମତି ିମାାଗିି ପାାରିବି ।

ପରିଦିର୍ଶଶନର ତାାରିଖି
ଏବଂଂ ସମୟ: 
ଅବସ୍ଥାାନ: କେ�ନ୍ଦ୍ରର/ପ୍ରକାାର (ଡାାକ୍ତରଖାାନାା-ସିଏିଚସି/ି/ପିିଏଚସିି
ଅନ୍ୟୟ)
କେ�ନ୍ଦ୍ରର ନାାମ-ତୁୁମେ�
ଯୋ�ୋଗାାଯୋ�ୋଗ କରିଥିିବାା 
ବିଶିେ�ଷଜ୍ଞଙ୍କ ନାାମ-ଜରୁୁରୀୀକାାଳୀୀନ 
ସମ୍ପର୍କକ: ଜରୁୁରୀୀକାାଳୀୀନ
ଯୋ�ୋଗାାଯୋ�ୋଗ ନମ୍ବବର:
ଆମ୍ବୁୁ�ଲାାନ୍ସସ 
ଫୋ�ୋନ୍ ନମ୍ବବର: ଜାାତୀୀୟ ଜରୁୁରୀୀକାାଳୀୀନ ନମ୍ବବର (ପୋ�ୋଲିସ୍, ଆମ୍ବୁୁ�ଲାାନ୍ସସ, ଅଗି୍ନିଶମ): ୧୧୨ ଜାାତୀୀୟ ନମ୍ବବର: ୧୦୮ 
ଅନ୍ୟୟ କୌ�ୌଣସି ିପର୍ଯ୍ୟୟ�ବେ�କ୍ଷଣ:

ତୁୁମ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଟିପିାାଖାାତାା ପାାଇଁଁ: ତୁୁମେ� ଡାାକ୍ତରଖାାନାାପରିଦିର୍ଶଶନ କରିବିାା ପରେ� ନିମି୍ନନଲିିଖିତ ସୂଚୂନାା 		
      ଲେ�ଖ ।

1.	 ତୁୁମ କେ�ନ୍ଦ୍ରରେ� ଉପଲବ୍ଧ ବିଭିିିନ୍ନ ସୁବୁିଧିାା କ’ଣ? 
	 ..............................................................................................................................

..............................................................................................
2.	 ରୋ�ୋଗୀୀମାାନଙୁ୍କୁ କେ�ଉଁଁ ସେ�ବାା ପ୍ରଦାାନ କରାାଯାାଏ (ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ଟୀୀକାାକରଣ, ବାାହ୍ୟୟ 

ରୋ�ୋଗୀୀ ଚିକିିତି୍ସାା, ରୋ�ୋଗ ନିରି୍ଣ୍ଣଣୟ, ଡାାକ୍ତରଖାାନାାରେ� ଚିକିିତି୍ସାା, ଏବଂଂ ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଚିକିିତି୍ସାା)? 
	 ..............................................................................................................................

..............................................................................................
3.	 ଆମ ଅଞ୍ଚଳରେ� ସବୁୁଠାାରୁୁ ସାାଧାାରଣ ରୋ�ୋଗଗୁଡ଼ିକି କ’ଣ? ଆମେ� ସେ�ମାାନଙୁ୍କୁ କିପିରି ି

ରୋ�ୋକିପିାାରିବିାା?  
	 ..............................................................................................................................

.............................................................................................................................
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4.	 ଜରୁୁରୀୀକାାଳୀୀନ ପରିସି୍ଥିିତିରିେ� ଆମେ� କ’ଣ କରିବିାା ଉଚିତି? ଯଦି ିକୌ�ୌଣସି ିଦୁୁର୍ଘଘଟଣାା ଘଟେ�, 
ତେ�ବେ� ଆମେ� କ’ଣ କରିବିାା ଉଚିତି? 

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

5.	 ରୋ�ୋଗୀୀଠାାରୁୁ କେ�ତେ� ପଇସାା ନିଆିଯାାଏ? ବିଲିିଂଂ� କିପିରି ିକରାାଯାାଏ? ପଇଠ କିପିରି ିକରାାଯିିବ? 
କୌ�ୌଣସି ି ରିହିାାତି ି ଦିଆିଯାାଇଛି ି କି ି (ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ବରିଷି୍ଠ ନାାଗରିକି ଏବଂଂ ସାାମରିକି 
କର୍ମମଚାାରୀୀଙ୍କ ପାାଇଁଁ)? 

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

6.	 କାାହାାକୁୁ ଡାାକ୍ତରୀୀ ସହାାୟତାା ଆବଶ୍ୟୟକ ଅଛି ିନାା ଆମେ� ଘରେ� ପରିଚିାାଳନାା କରିପିାାରିବୁିୁ ତାାହାା 
ଆମେ� କିପିରି ିସ୍ଥିିର କରିବୁିୁ?

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

7.	 ଯଦି ିକେ�ହି ିରାାତିରିେ� କିମି୍ବାା� ଛୁୁଟିରିେ� ଅସୁସୁ୍ଥ ହୁୁଅନ୍ତି,ି ତେ�ବେ� ଆମେ� କ’ଣ କରିବିାା ଉଚିତି?
	 ..............................................................................................................................

..............................................................................................
8.	 ଔଷଧ ଖାାଇବାା ସମୟରେ� କେ�ଉଁସବୁୁ ସତର୍କକତାା ଅବଲମ୍ବବନ କରିବିାା ଉଚିତି୍?  
	 ..............................................................................................................................

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

କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ୪: ଏକ ପ୍ରାାଥମିକି ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ପ୍ରସୁ୍ତୁତ କରିିବାା 

ଥରେ� ତୁୁମ କେ�ନ୍ଦ୍ରରେ� ପ୍ରାାଥମିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ର ବ୍ୟୟବହାାରକୁ ଅନୁୁଧ୍ୟାାନ କରିବିାା ପରେ� ଓ ବୁୁଝିବିାା 
ପରେ�, ତୁୁମେ� ଏହାାକୁୁ ବିଦି୍ୟାା�ଳୟରେ� ନିଜିେ� ତିଆିରି ିକରିପିାାରିବି । 

ଆମର ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନି ଜୀୀବନରେ�, ଆମେ� ପ୍ରାାୟତଃଃ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ କ୍ଷତ, ଦୁୁର୍ଘଘଟଣାା ଏବଂଂ ଛୋ�ୋଟ 
ଛୋ�ୋଟ ଅସୁସୁ୍ଥତାା ଅନୁୁଭବ କରୁୁ । ଏକ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ଚିକିିତି୍ସାା ସହାାୟତାା ପ୍ରଦାାନ କରିପିାାରେ�। 
ଏହାା ଜରୁୁରୀୀକାାଳୀୀନ ପରିସି୍ଥିିତି ିପାାଇଁଁ ମୌ�ୌଳିକି ଔଷଧ ସହିତି ସଜ୍ଜିତି । ତୁୁମେ� ସୁରୁକ୍ଷାା ପ୍ରସୁ୍ତୁତି ି
ଯୋ�ୋଜନାାର ଏକ ଅଂଂଶ ଭାାବରେ� ତୁୁମ ଘରେ� ଏକ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ମଧ୍ୟ ରହିବିାା ଉଚିତି୍ । 

ଯେ�ଉଁ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପଗୁଡ଼ିକି ଉପରେ� ତୁୁମେ� ଧ୍ୟାାନ କେ�ନ୍ଦ୍ରିତି କରିପିାାରିବି 
ସେ�ଗୁଡ଼ିକି ହେ�ଲାା: 

1.	 ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ କଟାା ପାାଇଁଁ ବ୍ୟାା�ଣ୍ଡେ�ଜ୍ ଟାାଇ (ଚିତି୍ର ୬.୩) ।
2.	 ସାାମାାନ୍ୟୟ ପୋ�ୋଡ଼ାା ପାାଇଁଁ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା (ଚିତି୍ର ୬.୪) ।
3.	 ଜଳୀୀୟାଂଂ�ଶର ଅଭାାବ ସମୟରେ� ଓ.ଆର.ଏସ. ପ୍ରସୁ୍ତୁତ କରିବିାା (ଚିତି୍ର ୬.୫ ) । 
ମନେ�ରଖ, ରୋ�ୋଗୀୀକୁୁ ଡାାକ୍ତରଙ୍କ ପାାଖକୁ ନେ�ବାା ପୂୂର୍ବବରୁ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କେ�ବଳ 

ଜରୁୁରୀୀକାାଳୀୀନ ଚିକିିତି୍ସାା ।
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ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ପ୍ରସୁ୍ତୁତ କରିବିାା ପାାଇଁଁ ତୁୁମେ� ବିଦି୍ୟାା�ଳୟରେ� ଏକ କର୍ମମଶାାଳାା ଆୟୋ�ୋଜନ 
କରିପିାାରିବି । କର୍ମମଶାାଳାା ଜଣେ� ବିଶିେ�ଷଜ୍ଞଙ୍କ ଦ୍ୱାାରାା ପରିଚିାାଳିତି ହେ�ବାା ଆବଶ୍ୟୟକ, ଯିିଏ ଜଣେ� 
ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ବିଶିେ�ଷଜ୍ଞ କିମି୍ବାା� ପିିତାାମାାତାା ହୋ�ୋଇପାାରନ୍ତି ି।

ଚିତି୍ର ୬.୩: ସାାମାାନ୍ୟୟ କ୍ଷତ ପାାଇଁଁ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା

(କ) କ୍ଷତ ସ୍ଥାାନ ସଫାା କର । (ଖ) କ୍ଷତ ଉପରେ� ଗଜ ରଖ ।  (ଗ) କ୍ଷତ ଚାାରିପିଟେ� ବ୍ୟାା�ଣ୍ଡେ�ଜ୍ ବାାନ୍ଧିଦିିଅି ।

ଚିତି୍ର ୬.୪: ପୋ�ୋଡ଼ାାଜଳାା ପାାଇଁଁ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା

(କ) ପ୍ରବାାହିତି ଟ୍ୟାା�ପ୍ ପାାଣିି ତଳେ� ଧୋ�ୋଇ ଦିଅି । (ଗ) ଆଲଗାା ବ୍ୟାା�ଣ୍ଡେ�ଜ୍ ଦ୍ୱାାରାା ଘୋ�ୋଡ଼ାାଇ ଦିଅି 
ଯାାହାା ଦ୍ୱାାରାା ପୋ�ୋଡ଼ାା ଉପରେ� କୌ�ୌଣସି ିଚାାପ 

ନପଡ଼ିବି ।

(ଖ) ମଲମ ଲଗାାଅ ।

ଚିତି୍ର ୬.୫ : ଏକ ଓ.ଆର୍.ଏସ୍. ପ୍ରସୁ୍ତୁତ କରିବିାା

(ଖ) ଛୋ�ୋଟ ଚାାମଚରେ� 
ଅଧାା ଚାାମଚ ଲୁୁଣ ମିିଶାାଅ ।

(ଗ) ଏଥିରେ� ୮ ଚାାମଚ 
ଚିନିି ିମିିଶାାଅ ।

(ଘ) ଭଲ ଭାାବେ� ଘାାଣ୍ଟ ।(କ) ଏକ ଲିିଟର 
ପାାଣିି ନିଅି ।

ଏକ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ କର୍ମମଶାାଳାା ସୃୃଷି୍ଟି କରିିବାା
ଏହି ିଫର୍ମାା�ଟ୍ ତୁୁମକୁୁ କର୍ମମଶାାଳାାର ଆୟୋ�ୋଜନ କରିବିାାରେ� ସାାହାାଯ୍ୟୟ କରିବି । 
କର୍ମମଶାାଳାାର ସମୟ: _________________________________________
ଅଂଂଶଗ୍ରହଣକାାରୀୀ: _______________________________________________________
ସୁବୁିଧିାା ପ୍ରଦାାନକାାରୀୀ (ବିଶିେ�ଷଜ୍ଞ ପ୍ରାାଥମିକ ଚିକିିତି୍ସାା ବିଷିୟରେ� ବୁୁଝିବିାା ସହିତି ଯେ�କୌ�ୌଣସି ିବ୍ୟୟକି୍ତି ହୋ�ୋଇପାାରନ୍ତି)ି: __
_______________________________________________________
ଆବଶ୍ୟୟକ ସାାମଗ୍ରୀୀ: ________________________________________________
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କର୍ମମଶାାଳାାର ବିଷିୟବସୁ୍ତୁ
୧.	ମୌ�ୌଳିକି ରୋ�ୋଗର ଚିକିିତି୍ସାା ପାାଇଁ ଁଏକ ପ୍ରାାଥମିକି ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ର ଗୁୁରୁୁତ୍ୱ ସମ୍ପର୍କକରେ� ଆଲୋ�ୋଚନାା ।
୨.	ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ର ଉପାାଦାାନଗୁୁଡ଼ିକିର ଅନ୍ୱେ�େଷଣ : ବିଦି୍ୟାା�ଳୟ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ରେ� କେ�ଉଁଁସବୁୁ 

ସାାମଗ୍ରୀୀକୁୁ ସାାମିିଲ କରାାଯାାଇପାାରିବି, ତାାହାା ସ୍ଥିିର କର । ସମ୍ଭାାବ୍ୟୟ ଆଘାାତ ଏବଂଂବିଦି୍ୟାା�ଳୟ ପରିସିରରେ� 
ଘଟୁୁଥିବାା ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ସମସ୍ୟାା� ଓ କେ�ଉଁସବୁୁ ଉପାାଦାାନର ଆବଶ୍ୟୟକତାା ପଡ଼ିବି, ସେ� ସମ୍ପର୍କକରେ� ବିଚିାାର ବିମିର୍ଶଶ 
କର ।

୩.	ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ର ଉପାାଦାାନଗୁୁଡ଼ିକୁିୁ ବ୍ୟୟବସ୍ଥିିତ କରିବିାା ଏବଂଂ ନାାମକରଣ କରିବିାା ।
୪.	ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ପ୍ରସୁ୍ତୁତ କରିବିାା : ତୁୁମେ� ବାାଛିଥିିବାା ଉପାାଦାାନଗୁୁଡ଼ିକି ଏକ ପ୍ରଶସ୍ତ ଧାାତୁୁ ପାାତ୍ର କିମି୍ବାା� 

ପକେ�ଟ ସହିତି ଏକ ଛୋ�ୋଟ ବ୍ୟାା�ଗରେ� ରଖିବାା ଆବଶ୍ୟୟକ । ତୁୁମେ� କାାର୍ଡଡବୋ�ୋର୍ଡଡ ବ୍ୟୟବହାାର କରି ିବିଭିାାଜକ 
ତିଆିରି ିକରିପିାାରିବି କିମି୍ବାା� ଆବଶ୍ୟୟକ ହେ�ଲେ� ତୁୁମେ� ସେ�ଗୁଡ଼ିକୁିୁ ସହଜରେ� ପାାଇପାାରିବି ବୋ�ୋଲି ସୁନୁିଶିି୍ଚିତ 
କରିବିାା ପାାଇଁଁ ଉପାାଦାାନଗୁୁଡ଼ିକୁିୁ ଛୋ�ୋଟ ବାାକ୍ସ କିମି୍ବାା� ବ୍ୟାା�ଗରେ� ରଖିପାାରିବି । ବାାକ୍ସ କିମି୍ବାା� ବ୍ୟାା�ଗ୍ ରେ� 
‘ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ରେ� ସବୁୁ ଡିନିିଷିର ନାାମ ରହିବିାା ଆବଶ୍ୟୟକ । 

୫ .	ପ୍ରଦର୍ଶଶନ ଏବଂଂ ବ୍ୟୟବହାାର ଅଭ୍ୟାା�ସ : ବିଶିେ�ଷଜ୍ଞମାାନେ� ମୌ�ୌଳିକି ପ୍ରକି୍ରିୟାା ପ୍ରଦର୍ଶଶନ କରୁୁଥିବାାବେ�ଳେ� ନୋ�ୋଟ୍ 
କର, ଯେ�ପରିକିି ିକଟାାପାାଇଁଁ ବ୍ୟାା�ଣ୍ଡେ�ଜ୍ ଲଗାାଇବାା, ଛୋ�ୋଟ ପୋ�ୋଡ଼ାା ଚିକିିତି୍ସାା, ଡିହିାାଇଡ୍ରେ�ସନ୍, ଜ୍ୱର ଇତ୍ୟାା�ଦି।ି 

	ବି ଶିେ�ଷଜ୍ଞଙ୍କ ସହାାୟତାାରେ� ଥରେ� ଅଭ୍ୟାା�ସ କର ।
୬.	ପ୍ରାାଥମିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ କେ�ଉଁଠି ିରଖିବେ� ତାାହାା ସ୍ଥିିର କରିବିାା : ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ବିଦି୍ୟାା�ଳୟ ପରିସିରରେ� 

ସହଜରେ� ଉପଲବ୍ଧସ୍ଥାାନରେ� ରଖିବାା ଉଚିତି୍, କିନୁି୍ତୁ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଛାାତ୍ରମାାନଙ୍କ ପହଞ୍ଚ ବାାହାାରେ� ।

ଚିତି୍ର ୬.୧ ପ୍ରାାଥମିିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ର ଉପାାଦାାନଗୁୁଡ଼ିକୁିୁ ଦର୍ଶାା�ଉଛି ି। ଆଉ କ’ଣ ଆବଶ୍ୟୟକ ହୋ�ୋଇପାାରେ� 
ବୋ�ୋଲି ତୁୁମେ� ଭାାବୁୁଛ? 

ଆମର ସର୍ବୋ�ୋ�ତ୍ତମ ପ୍ରୟାାସ ସତ୍ତ୍ୱେ� ଜରୁୁରୀୀକାାଳୀୀନ ପରିସି୍ଥିିତି ି ସୃଷିୃ୍ଟି ହୋ�ୋଇପାାରେ�, କିନୁି୍ତୁ 
‘ପ୍ରତିଷିେ�ଧକ କାାର୍ଯ୍ୟାା��ନୁଷ୍ଠାାନଗ୍ରହଣ ଦ୍ୱାାରାା କେ�ତେ�କ ରୋ�ୋଗକୁ ଏଡ଼ାାଯାାଇପାାରିବି । ଏହାାର ଅର୍ଥଥ 
ହେ�ଉଛି ି ପୋ�ୋଷଣ ଏବଂଂ  
ଖାାଦ୍ୟୟ, ନିଦି୍ରାା, ଶାାରୀୀରିକି ସୁସୁ୍ଥତାା, 
ମାାନସିକି ସୁସୁ୍ଥତାା ଏବଂଂ 
ପରିବିେ�ଶ ସୁନୁିଶିି୍ଚିତ କରିବିାାପାାଇଁଁ 
ଯତ୍ନ ନିଆିଯିିବାା ଆବଶ୍ୟୟକ ଯାାହାା 
ଦ୍ୱାାରାା ଲୋ�ୋକମାାନେ� ଯଥାାସମ୍ଭବ 
ସୁସୁ୍ଥ ରହିବିେ� । ଏହାା କରିବିାା 
ପାାଇଁଁ, ତୁୁମକୁୁ ବିଭିିିନ୍ନ ବୟସର 
ଲୋ�ୋକଙ୍କ ଆବଶ୍ୟୟକତାାକୁୁ 
ବୁୁଝିବିାା ଆବଶ୍ୟୟକ ।

ଚିତି୍ର ୬.୬: ପ୍ରାାଥମିକ ଚିକିିତି୍ସାା କିଟି୍ ର ଉପାାଦାାନ
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କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ୫ : ବିଭିିିନ୍ନ ବୟସରେ� ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକୁ ପ୍ରଭାାବିତି କରୁଥିବାା କାାରକ

ବିଭିିିନ୍ନ ବୟସରେ� ଲୋ�ୋକମାାନଙ୍କର ଭିିନ୍ନ ଭିିନ୍ନ ଆବଶ୍ୟୟକତାା ରହିଥିାାଏ । ତୁୁମେ� ହୁୁଏତ ଲକ୍ଷ୍ୟୟ 
କରିଥିିବ ଯେ� ଶିଶିୁୁମାାନେ� ବହୁତ ଥର ଖାାଆନ୍ତି ି ଏବଂଂ ଶୋ�ୋଇଥାାନ୍ତି ି ଓ ବୟସ୍କ ଲୋ�ୋକମାାନେ� 
ଅପରାାହ୍ନରେ� ବିଶି୍ରାାମ କରିବିାାକୁୁ ପସନ୍ଦ କରନ୍ତି ି। ତୁୁମ ପରିବିାାର ସଦସ୍ୟୟଙ୍କ ନିରି୍ଦ୍ଦିଷି୍ଟ ଆବଶ୍ୟୟକତାାକୁୁ 
ଚିହି୍ନଟ କରିବିାା ପାାଇଁଁ ତୁୁମକୁୁ ବିଭିିିନ୍ନ ବୟସରେ� ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକୁୁ ପ୍ରଭାାବିତି କରୁୁଥିବାା କାାରକଗୁୁଡ଼ିକୁିୁ ବୁୁଝିବିାା 
ଆବଶ୍ୟୟକ ।

ପ୍ରତ୍ୟେ�େକ ପରିବିାାର ଭିିନ୍ନ, ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, କେ�ତେ�କ ପରିବିାାରର ପିିତାାମାାତାା ଏବଂଂ ଏକ 
କିମି୍ବାା� ଅଧିକ ପିିଲାା ଅଛନ୍ତି,ି କେ�ତେ�କ ମିିଳିତି ପରିବିାାର ଏବଂଂ ଅନେ�କ ପିିଢ଼ି ିଏକାା ଘରେ� ରହୁଛନ୍ତି,ି 
କେ�ତେ�କ କେ�ବଳ ଜଣେ� – ପିିତାାମାାତାା ଏବଂଂ ଏକ ସନ୍ତାାନକୁୁ ନେ�ଇ ଗଠିତି । ଅନେ�କ ଭିିନ୍ନତାା 
ସମ୍ଭବ । ତେ�ବେ�, ଆମମାାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁୁ ଅଧିକାଂଂ�ଶଙ୍କର ସମ୍ପ୍ରସାାରିତି ପରିବିାାରରେ� ସମସ୍ତ ବୟସର 
ଲୋ�ୋକ କିମି୍ବାା� ବିଭିିିନ୍ନ ବୟସର ପାାରିବିାାରିକି ବନ୍ଧୁ ରହିବିେ� । 

ଏହାାକୁୁ ଧ୍ୟାାନରେ� ରଖି, ନିମି୍ନନଲିିଖିତ ବୟସ ବର୍ଗଗଙ୍କ ପାାଇଁଁ ମୌ�ୌଳିକି–ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ତଥ୍ୟୟ ଏବଂଂ 
ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନି କାାର୍ଯ୍ୟୟ� ସହିତି ଜଡ଼ିତି କିଛିି–ିପର୍ଯ୍ୟୟ�ବେ�କ୍ଷଣ ସଂଂଗ୍ରହ କର: (i) ୫ ବର୍ଷଷରୁ  
କମ୍, (ii) ୬ରୁୁ୧୮ ବର୍ଷଷ, (iii) ୧୯ରୁୁ ୩୦ ବର୍ଷଷ, (iv)–୩୧ରୁୁ ୪୫ ବର୍ଷଷ, (v) ୪୬ରୁୁ ୬୦ 
ବର୍ଷଷ, (vi) ୬୦ ବର୍ଷଷରୁ–ଅଧିକ । ଯଦିଓି ତୁୁମ ପରିବିାାରର କୌ�ୌଣସି ିସଦସ୍ୟୟ ଏହି ିବୟସ/ବର୍ଗଗରୁ 
ନାାହଁାଁ�ନ୍ତି,ି ତୁୁମେ� ଜଣେ� ସମ୍ପର୍କୀୀ�ୟ ପଡ଼ୋ�ୋଶୀୀଙ୍କ ଠାାରୁୁ ସୂଚୂନାା/ସଂଂଗ୍ରହ କରିପିାାରିବି । ତୁୁମେ� ତୁୁମ 
ଟିପିାାଖାାତାାରେ� ଥିବାା ପ୍ରତ୍ୟେ�େକ ସଦସ୍ୟୟଙ୍କ–ପାାଇଁଁ ୩ରୁୁ ୪ ପୃଷୃ୍ଠାା ବ୍ୟୟବହାାର କର କିମି୍ବାା� ଆବଶ୍ୟୟକତାା 
ଅନୁୁଯାାୟୀୀ ପ୍ରତ୍ୟେ�େକ ବୟସ ବର୍ଗଗ ପାାଇଁଁ ଅଲଗାା ବିଭିାାଗ ତିଆିରି ିକରିପିାାରିବି । 

ତୁୁମେ� ପଚାାରିପିାାରୁୁଥିବାା ପ୍ରଶ୍ନନଗୁୁଡ଼ିକିର କେ�ତେ�କ ଉଦାାହରଣ ସାାରଣୀୀ ୬.୧ରେ� ଦିଆିଯାାଇଛି।ି 
ତୁୁମର ଆବଶ୍ୟୟକତାା ଅନୁୁଯାାୟୀୀ ଏହି ିପ୍ରଶ୍ନନଗୁୁଡ଼ିକୁିୁ ଯୋ�ୋଡ଼ । 

ସମସ୍ତ ପ୍ରଶ୍ନନ ନିରି୍ଦ୍ଦିଷି୍ଟ ବ୍ୟୟକି୍ତିଙ୍କ ପାାଇଁଁ ପ୍ରାାସଙି୍ଗିକ ହୋ�ୋଇନପାାରେ�; ତୁୁମେ� ସେ�ଗୁଡ଼ିକୁିୁ ଏଡ଼ାାଇ 
ଦେ�ଇପାାର। ୫ ବର୍ଷଷରୁ କମ୍ ବୟସର ପିିଲାାମାାନଙ୍କ ପାାଇଁଁ, ସେ�ମାାନଙ୍କ ପିିତାାମାାତାାଙ୍କ ସହ 
କଥାା ହେ�ବାା ପରେ� ସୂଚୂନାା ପୂୂରଣ କର । 

ସାାରଣୀୀ ୬.୧: ମୌ�ୌଳିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ତଥ୍ୟୟର ସାାରଣୀୀକରଣ

ନାାମ

ବିଦି୍ୟାା�ର୍ଥୀୀ�ଙ୍କ ସହ ସମ୍ପର୍କକ

ଲିିଙ୍ଗ

ବୟସ
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ବର୍ଗଗ ପ୍ରଶ୍ନନଗୁୁଡ଼ିକି ଉତ୍ତରଗୁୁଡ଼ିକି
ଖାାଦ୍ୟୟ ଏବଂଂ ପୁୁଷି୍ଟିସାାଧନ ଗୋ�ୋଟିଏି ଦିନିରେ� ତୁୁମେ� କେ�ତେ� ଖାାଦ୍ୟୟ 

ଖାାଅ?
୧/୨/୩/ଅଧିକ

ତୁୁମେ� କେ�ତେ� ଥର ଫଳ ଏବଂଂ ପନିପିରିବିାା 
ଖାାଅ?

ଦୈ�ୈନିକି/୩–୪ ଥର 
ସପ୍ତାାହରେ�/୦–୨ ଥର

ତୁୁମେ� ନିଜି ଖାାଦ୍ୟୟରେ� ଡାାଲିି ଏବଂଂ ଶସ୍ୟୟ 
ସାାମିିଲ କର କି?ି

ହଁଁ/ନାା

ତୁୁମେ� ନିଜି ଖାାଦ୍ୟୟରେ� ଦୁୁଗ୍ଧଜାାତ/ ଦ୍ରବ୍ୟୟର 
ଖାାକ୍ୟୟ ସାାମିିଲ କର କି?ି

ହଁଁ/ନାା

ତୁୁମେ� କେ�ତେ� ଥର ଜଙ୍୍କ୍ ଫୁୁଡ୍ ଖାାଅ 
(ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ଚିପି୍ସ୍)୍ ଏବଂଂ ଚିନିି ିକିମି୍ବାା� 
ସଫ୍ଟଟ ଡ୍ରିଙ୍ି୍କ୍ ଖାାଅ?

ଦୈ�ୈନିକି/ସାାପ୍ତାାହିକି/କ୍ୱଚିତି୍

ଦୈ�ୈନିକି କେ�ତେ� ପରିମିାାଣର ପାାଣିି ପିିଇବାା 
ଉଚିତି (ଗ୍ଲାା�ସରେ� ପାାଖାାପାାଖି ପରିମିାାଣ)?

ଶାାରୀୀରିକି ସୁସୁ୍ଥତାା ତୁୁମେ� କୌ�ୌଣସି ିଶାାରୀୀରିକି କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ 
କିମି୍ବାା� ବ୍ୟାା�ୟାାମରେ� ନିୟିୋ�ୋଜିତି ଅଛ କି?ି 

ହଁଁ/ନାା

ଯଦି ିହଁଁ, ତେ�ବେ� ତୁୁମେ� କେ�ଉଁଁ ପ୍ରକାାରର 
ବ୍ୟାା�ୟାାମ କର? (ଯଥାା, ଚାାଲିିବାା, ଯୋ�ୋଗ, 
କ୍ରୀୀଡ଼ାା)
ତୁୁମେ� ସପ୍ତାାହରେ� କେ�ତେ� ଦିନି ବ୍ୟାା�ୟାାମ 
କର? 

ଶୋ�ୋଇବାା ଢାାଞ୍ଚାା ତୁୁମେ� ଦୈ�ୈନିକି ହାାରାାହାାରି ିକେ�ତେ� ଘଣ୍ଟାା 
ଶୋ�ୋଇଥାାଅ?
ତୁୁମେ� ସାାଧାାରଣତଃଃ କେ�ଉଁଁ ସମୟରେ� 
ଶୋ�ୋଇବାାକୁୁ ଯାାଅ ଏବଂଂ ଉଠ?
ଦିନିରେ� ହାାଲୁୁକାା ଶୁୁଅ କି?ି ଯଦି ିହଁଁ, 
ତେ�ବେ� କେ�ତେ� ଦିନି ପାାଇଁଁ?
ତୁୁମେ� ଶୋ�ୋଇବାା ପୂୂର୍ବବରୁ ଇଲେ�କ୍ଟ୍ରୋ�ୋ��ନିକି୍ 
ଉପକରଣ (ଟିଭିିି, ଫୋ�ୋନ୍, କମୁ୍ପ୍ୟୁ�ଟର) 
ବ୍ୟୟବହାାର କର କି?ି ଯଦି ିହଁଁ, ତେ�ବେ� 
ଶୋ�ୋଇବାା ପୂୂର୍ବବରୁ କେ�ତେ� ସମୟ ଲାାଗିିବ?
ତୁୁମ ଶୋ�ୋଇବାା ସ୍ଥାାନଟି ିଶାାନ୍ତ ଏବଂଂ 
ଆରାାମଦାାୟକ କି?ି 



151ପାାରିବିାାରିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଟିପିାାଖାାତାା

ମାାନସିକି ସୁସୁ୍ଥତାା ତୁୁମେ� କେ�ତେ� ଥର ଚାାପଗ୍ରସ୍ତ କିମି୍ବାା� ଚିନି୍ତିତି 
ଅନୁୁଭବ କର? 

ସବୁୁବେ�ଳେ�/କେ�ବେ�କେ�ବେ�/କେ�ବେ� ନୁୁହେଁ�ଁ

ଆରାାମ କରିବିାା ପାାଇଁଁ ତୁୁମେ� କ’ଣ କର? 
(ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, କାାହାା ସହିତି କଥାା 
ହୁୁଅ, ସଙ୍ଗୀୀତ ଶୁୁଣ, ବ୍ୟାା�ୟାାମ କର, କିମି୍ୱାା� 
ଅନ୍ୟୟ କିଛିି ିରୁୁଚି)ି?
ତୁୁମର ଅନ୍ୟୟ କିଛିି ିରୁୁଚି ିକିମି୍ବାା� କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ 
ଅଛି ିଯାାହାା ତୁୁମେ� ଉପଭୋ�ୋଗ କର? ଯଦି ି
ହଁଁ, ତେ�ବେ� ଉଲ୍ଲେ�ଖ କର ।
ତୁୁମେ� ନିଜି ପରିବିାାର ଏବଂଂ ବନ୍ଧୁବାାନ୍ଧବଙ୍କୁ 
ସାାହାାଯ୍ୟୟ ମାାଗୁୁଛ କି?ି 

ସବୁୁବେ�ଳେ�/କେ�ବେ�କେ�ବେ�/କ୍ୱଚିତି୍

ବିଶି୍ରାାମ ନେ�ବାା କିମି୍ବାା� ଧ୍ୟାାନ କରିବିାା ପାାଇଁଁ 
ତୁୁମେ� କେ�ତେ� ସମୟ ନିଅି? 

ଦୈ�ୈନିକି/କେ�ବେ�କେ�ବେ�/କେ�ବେ� ନୁୁହେଁ�ଁ

ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ସମ୍ବବନ୍ଧୀୀୟ କୌ�ୌଣସି ିସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଆବଶ୍ୟୟକତାା (ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ଟୀୀକାାକରଣ ଆବଶ୍ୟୟକତାା, ନିୟିମିିତ ଔଷଧ 
ଆବଶ୍ୟୟକ କରୁୁଥିବାା କୌ�ୌଣସି ିଅବସ୍ଥାା, ଡାାକ୍ତରଙ୍କ ଠାାରୁୁ କୌ�ୌଣସି ିସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ପରାାମର୍ଶଶ)?

ଅନ୍ୟୟ କୌ�ୌଣସି ିସୂଚୂନାା ଆବଶ୍ୟୟକ କି?ି

ଏହି ିପ୍ରଶ୍ନନଗୁୁଡ଼ିକି ଖାାଦ୍ୟୟ ଓ ପୋ�ୋଷଣ, ଶାାରୀୀରିକି ସୁସୁ୍ଥତାା, ନିଦି୍ରାା ଓ ମାାନସିକି ସୁସୁ୍ଥତାା ସହିତି ଜଡ଼ିତି 
ଥିଲାା । ତଥାାପିି, ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଓ ମାାନସିକି ସୁସୁ୍ଥତାା ସହିତି ଜଡ଼ିତି ପରିବିେ�ଶ କାାରକଗୁୁଡ଼ିକି ମଧ୍ୟ ଏକ ଗୁୁରୁୁତ୍ୱପୂୂର୍ଣ୍ଣଣ 
ଭୂୂମିିକାା ଗ୍ରହଣ କର ।  

ତୁୁମ ଆଖପାାଖର ପରିବିେ�ଶକୁ ନିରିୀୀକ୍ଷଣ କର ଏବଂଂ ସାାରଣୀୀ ୬.୨ ରେ� ଥିବାା ପ୍ରଶ୍ନନର ଉତ୍ତର ଦିଅି। 
ସାାରଣୀୀ ୬.୨: ପରିିବେ�ଶ ସମ୍ବବନ୍ଧୀୀୟ କାାରଣ ସମ୍ବବନ୍ଧରେ� ପ୍ରଶ୍ନନ

ପରିିବେ�ଶ. ତୁୁମ ଘରର ଆଖପାାଖ ଅଞ୍ଚଳରେ� ଏକ ଖୋ�ୋଲାା ଡ୍ରେ�ନ୍ 
ଅଛି ିକି?ି ଏପରି ିକୌ�ୌଣସି ିସ୍ଥାାନ ଅଛି ିକି ିଯେ�ଉଁଁଠାାରେ� 
ପାାଣିି ଜମାା ହୋ�ୋଇ ରହିଥିାାଏ? 
ଏପରି ିକୌ�ୌଣସି ିସ୍ଥାାନ ଅଛି ିକି ିଯେ�ଉଁଁଠାାରେ� ପାାଣିି 
ଅଟକି ିରହିଛିି,ି ଯେ�ଉଁଠାାରେ� ମଶାାଙ୍କ ପ୍ରଜନନ ସ୍ଥଳ 
ହେ�ବାାର ସମ୍ଭାାବନାା ରହିଛିି?ି 
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ତୁାମ ଘରି ନକିଟିଲେରି ସମଲେୟାଚିତିା ଆବାଜଣନା ସଂଗ୍ରୀହି 
ଅଛ ିକ?ି 
ତୁାମ ଆଖାପାାଖାଲେରି ଥିବାା ଲେକୌଣସ ିନଦୀ କମିବା ଅନୟ 
ଜଳାଶାୟଗୁିଡ଼ିକିରି ଅବାସ୍ଥ୍ୟା କ’ଣ?  
ଏକ ପାାାଷି୍ଟିକ୍ ଶାଳି୍ପ /ବାଜଣୟବାସୁ୍ତ ଅଛ ିକ?ି

ତୁାମ ଘଲେରି ବାାୟୁରି/ ଗୁିଣବାତ୍ତା କ’ଣ/(ପ୍ରଦୂଷଣକାରିୀ 
ଧୂାଆଁ, ଶାଳି୍ପ ଇତାୟାଦ)ି?  
ତୁାମ ଘରି ନକିଟିଲେରି ଶାବ୍ଦ ପ୍ରଦୂଷଣରି ଲେକୌଣସ ିଉତ୍ସା 
ଅଛ ିକ?ି 

ପ୍ରାଦୂଷଣୀ ସିମିବନ୍ଧୀୀୟ ତଥ� ସି��ହ କାରିବାା ପାଇଁଁ ଟାବାକେଲିଟ୍/�ାଟୟକେଫାନ୍ ବା�ବାହାର କାରିବାା
ଶାବ୍ଦକୁ ଲେଡାସଲିେବାଲ୍ (ଡ଼ିବିା)ି ଲେରି ମାପା କରିାଯାଏ । ୮୫ ଡାବିା ି ରୁି ଅଧିକ ଶାବ୍ଦ ମଣିଷ ପାାଇଁ କ୍ଷତାକିାରିକ ଲେବାା�ି 
ବାଲିେବାଚିନା କରିାଯାଏ ।  

ତୁାଲେମ ଏକ ଟିାବାଲେ�ଟ୍-�ାଟିଣଲେଫାାନ୍ ଲେରି ଆପ୍ ବାୟବାହିାରି/କରି ିଶାବ୍ଦ ପ୍ରଦୂଷଣ ମାପା କରିପିାାରିବିା ।
ମଖୁାୟ ଶାବ୍ଦଗୁିଡ଼ିକି ସହିତିା ଶାବ୍ଦ ପାରିମିାପା ଆପ୍ ଲେଖାାଜ:
ତୁାଲେମ ଭିାରିତାୀୟ ପାାଣିପାାଗି ବାଭିିାଗି (ଆଇ.ଏମ୍.ଡ଼ି.ି) ଦ୍ୱାାରିା ପାରିଚିିାଳତିା ପାରିଲିେବାଶା ନରିିୀକ୍ଷଣ ଲେସବାାରି ମାଉସାମ 

ଲେୱାବାସାଇଟିଲେରି ତୁାମ ଜଓିଟିାଗ୍ ସ୍ଥ୍ୟାନଲେରି ବାାୟୁ ଗୁିଣବାତ୍ତା ସଚୂିକାଙ୍କ (ଏ.କୁୟ.ଆଇ.) ମଧ୍ୟ ପାାଇପାାରିବିା ।  

ବାତ୍ତଣମାନ ତୁାମ ପାାଖାଲେରି ପାରିବିାାରି ସଦସୟଙ୍କ ସଲେବାଣକ୍ଷଣରି ତାଥାୟ ଅଛ ି ଏବାଂ ତୁାମ ପାରିଲିେବାଶା 
ବାଷିୟଲେରି ତୁାମ ପାଯଣୟଲେବାକ୍ଷଣ ମଧ୍ୟ ଅଛ ି । ଏହି ିତାଥାୟକୁ ବାଲିେ�ଷଣ କରିବିାା ଦ୍ୱାାରିା ତୁାଲେମ ଏବାଂ ତୁାମ 
ପାରିବିାାରିରି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟରି ଉନ୍ନତା ିଓ ରିକ୍ଷଣାଲେବାକ୍ଷଣ ପାାଇଁ ଏକ କାଯଣୟ ଲେଯାଜନା ପ୍ରସୁ୍ତତା କରିବିାାଲେରି ତୁାମକୁ 
ସାହିାଯୟ କରିବିା ।

ତୁକେମି ଜାଣୀ କା?ି

ପାନାୀୟ ଜଳାର �ୁଣୀବାତ୍ତା ପରୀକ୍ଷା
ଉତ୍ତମ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ପାାଇଁ ସ୍ୱାଚ୍ଛ ପାାନୀୟ ଜଳ ନହିିାତା ିଆବାଶାୟକ । ଦୂଷତିା ଜଳ ଡାାଇରିଆି, କଲେ�ରିା, ଟିାଇଫାଏଡ୍ ଏବାଂ 
ଅନୟାନୟ ଦୀଘଣକାଳୀନ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ସମସୟା ଭିଳ ିଲେରିାଗି ସଷିୃ୍ଟି କରିପିାାଲେରି । ପାାଣିରି ଗୁିଣବାତ୍ତା ପାରିୀକ୍ଷା କରିବିାା 
ଦ୍ୱାାରିା ଏହିା ପିାଇବାା ନରିିାପାଦ ଲେବାା�ି ସନୁଶିି୍ଚିତା କରିବିାାଲେରି ସାହିାଯୟ କରିଥିାାଏ; ଏହିା ତୁାମ ପାରିବିାାରିକୁ 
କ୍ଷତାକିାରିକ ଲେରିାଗିରୁି ରିକ୍ଷା କରିପିାାରିବିା ।
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ପାାଣି ପିାଇବାା ଲେଯାଗିୟ କ ିନାହି ଁତାାହିା ପାରିୀକ୍ଷା କରିବିାା ଅତାୟନ୍ତ ସହିଜ । H୨S �ିପ୍ ଲେଟିଷ୍ଟି କଟି୍ ଲେହିଉଛ ି
ଏକ ସରିଳ ପା�ତା ିଯାହିା ପାାଣିଲେରି ଜୀବାାଣୁଗିତା ପ୍ରଦୂଷଣ ଯାଞ୍ଚ କରିବିାା ପାାଇଁ ବାୟବାହୃିତା ହୁିଏ । 
H2S �ିପ୍ କେଟଷ୍ଟି କାଟି୍ ର ବା�ବାହାର
1. ଲେବାାତା�ଲେରି ଦଆିଯାଇଥିବାା ଚିହି୍ନ (୨୦ ମି�ି) ପାଯଣୟନ୍ତ ପାାଣିରି ନମନୁା ନଅି ।
2. ଲେବାାତା�କୁ ଢାାଙି୍କ ଭି� ଭିାଲେବା ମିଶାାଅ । ପାାଣିରି ରିଙ୍ଗ ଲେଗିାଲେ��ନ୍ �ାଉନ୍ ଲେହିାଇଯିବା ।
3. ଏହି ିଲେବାାତା�କୁ ଲେକାଠାରିୀ ତାାପାମାତ୍ରାଲେରି (ପ୍ରାୟ ୨୫ –୩୫ ˚ଲେସ.) ରିଖା । କମ୍ ତାାପାମାତ୍ରା ଲେକ୍ଷତ୍ରଲେରି, 

ଲେବାାତା�କୁ ଏକ ଉଷ� କପାଡ଼ିାଲେରି ଆବୃାତା କରି ିଏକ ଉଷ� ସ୍ଥ୍ୟାନଲେରି ରିଖିବାା ଉଚିତିା ।
4. ୨୪ରୁି ୨୮ ଘଣ୍ଟା ପାାଇଁ ଲେବାାତା�କୁ ବାୟାହିତା କରି ନାହି ଁ। 
5. ବାତ୍ତଣମାନ ନମନୁାରି ରିଙ୍ଗକୁ �କ୍ଷୟ କରି (ଚିତି୍ର ୬.୭) ।

ପରୀକ୍ଷଣୀର ବା�ାଖା�ା
1. ଯଦ ିରିଙ୍ଗ ବାଦଲେଳ ନାହି ଁଏବାଂ ସବୁାର୍ଣ୍ଣଣ ବାାଦାମୀ ରିଲେହି: ପାାଣି ପିାଇବାା ପାାଇଁ ନରିିାପାଦ ।
2. ଯଦ ିରିଙ୍ଗ କଳା ଲେହିାଇଯାଏ: ପାାଣି କ୍ଷତାକିାରିକ ବାୟାଲେକଟରିଆି ଦ୍ୱାାରିା ଦୂଷତିା ଲେହିାଇଥାାଏ ଓ ପିାଇବାା ପାାଇଁ 

ନରିିାପାଦ ନୁଲେହିଁ ।

୪୮ ଘଣ୍ଟା ବାୟବାହିାରି କରିବିାା 
ଅସରୁିକି୍ଷତା

ଚତି୍ର ୬.୭: ଏଚ୍2ଏସ୍ ପାରିୀକ୍ଷଣ

ବାୟବାହିାରି କରିବିାା 
ନରିିାପାଦ

ଜଳ ନମନୁାରି ଉତ୍ସା:___________
ପାରିୀକ୍ଷା ତାାରିଖିା:–_____________
ଫାଳାଫାଳ ତାାରିଖିା (୨୪.୪୮ ପାରିୀକ୍ଷା ଲେହିବାାରିଘଣ୍ଟାଏ ପାଲେରି): ______________ 
ଲେବାାତା�ଲେରି ପାାଣିରି ରିଙ୍ଗ: ______________
 ପାାଣି ପିାଇବାା ପାାଇଁ ନରିିାପାଦ: ହିଁ/ନା 

ଯଦ ିତୁାଲେମ ଲେଦଖାନ୍ତ ିଲେଯ ପାାଣି ପିାଇବାା ପାାଇଁ ନରିିାପାଦ ନୁଲେହିଁ, ଲେତାଲେବା ଏହି ିଜଳ ବାୟବାହିାରି କରୁିଥିବାା 
ଲେ�ାକଙୁ୍କ ସମ୍ଭାାବାୟ ବାପିାଦ ବାଷିୟଲେରି ଜଣା, ଉଦାହିରିଣ ସ୍ୱାରୂିପା, ତୁାଲେମ ଏକ ଲେପାାଷ୍ଟିରି ରିଙ୍ଗ କରିପିାାରିବିା ଏବାଂ 
ଏହିାକୁ ଜଳ ଉତ୍ସା ନକିଟିଲେରି ରିଖିପାାରିବିା । 

ତୁାମ ଶାକି୍ଷକ ଏବାଂ ପାରିବିାାରିରି ବାୟସ୍କ ସଦସୟଙ୍କ ସହି ଫାଳାଫାଳ ବାଷିୟଲେରି ଆଲେ�ାଚିନା କରି ଏବାଂ 
ପିାଇବାା ପାୂବାଣରୁି କପିାରି ିପାାଣି ସଫାା କରିଲିେବା ତାାହିା ଶାଖିା ।
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କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ୬: ପରିିବାାର ସଦସ୍ୟୟଙ୍କ ସର୍ବେ�େକ୍ଷଣର ତଥ୍ୟୟ ବିଶି୍ଳେ�ଷଣ 

ପ୍ରତ୍ୟେ�େକ କାାରକ ପାାଇଁଁ ପରିବିାାରର ପ୍ରତ୍ୟେ�େକ ସଦସ୍ୟୟଙ୍କଠାାରୁୁ ତୁୁମ ପାାଖରେ� ଥିବାା ତଥ୍ୟୟକୁୁ ବିଶି୍ଳେ�ଷଣ 
କର । ଏହାା ତୁୁମକୁୁ ସେ�ମାାନଙ୍କର ଆବଶ୍ୟୟକତାା ବିଷିୟରେ� ଧାାରଣାା ପାାଇବାାରେ� ସାାହାାଯ୍ୟୟ କରିବି । ଏହି ି
ବିଶି୍ଳେ�ଷଣ ଆଧାାରରେ� ତୁୁମେ� ସାାରଣୀୀ ୬.୩ ପୂୂରଣ କରିପିାାରିବି ।

ସାାରଣୀୀ ୬.୩: ପରିିବାାର ସଦସ୍ୟୟଙ୍କ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ସମ୍ବବନ୍ଧୀୀୟ ତଥ୍ୟୟ

ସୁସୁ୍ଥ ବିଶି୍ଳେ�ଷଣ ସାାରାଂଂ�ଶ
ନାାମ ବୟସ
କାାରକ କିଛିି ିଚିନି୍ତାାର କାାରଣ ରହିଛିି ି

କି?ି
କିଏି ଏହି ି
ସମସ୍ୟାା�ର 
ସମାାଧାାନ 
କରିିପାାରିିବ?

କାାର୍ଯ୍ୟାା��ନୁଷ୍ଠାାନ ନେ�ବାା ପାାଇଁଁ କିଏି 
ଦାାୟୀୀ (ସମାାଜ, ନିଜିେ�, ଡାାକ୍ତର, 
ପରିିବାାର ସଦସ୍ୟୟ, ଅନ୍ୟୟମାାନେ�)?

ଖାାଦ୍ୟୟ ଏବଂଂ ପୁୁଷି୍ଟିସାାଧନ 

ଶାାରୀୀରିକି ସୁସୁ୍ଥତାା

ଶୋ�ୋଇବାା ଢାାଞ୍ଚାା

ମାାନସିକି ସୁସୁ୍ଥତାା 

ପରିବିେ�ଶ. 

ଯେ�ତେ�ବେ�ଳେ� ତୁୁମେ� ବିଶି୍ଳେ�ଷଣ କର, ବୟସ୍କମାାନଙ୍କ ନିରି୍ଦ୍ଦିଷି୍ଟ ଆବଶ୍ୟୟକତାାକୁୁ ଧ୍ୟାାନରେ� ରଖ 
(ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ଶବ୍ଦ ପ୍ରଦୂୂଷଣ ହେ�ତୁ ନିଦି୍ରାାର ଅଭାାବ), ଶିଶିୁୁ (ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ପ୍ରକାାରର 
ଖାାଦ୍ୟୟ ପ୍ରସୁ୍ତୁତି)ି, ଏବଂଂ ଭିିନ୍ନକ୍ଷମ ବ୍ୟୟକି୍ତିଙ୍କର (ଦିବି୍ୟାା�ଙ୍ଗ) ।

କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ୭: ତୁୁମ ଏବଂଂ ପରିିବାାରର ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟରେ� ଉନ୍ନତି ିଆଣିିବାା ପାାଇଁଁ ଏକ ଯୋ�ୋଜନାା ପ୍ରସୁ୍ତୁତ କର ।

ପରିବିେ�ଶରେ� କେ�ତେ�କ ଜିନିିଷିର ଅନୁୁପସ୍ଥିିତି ିଏବଂଂ ଉପସ୍ଥିିତି ିତୁୁମେ� ଲକ୍ଷ୍ୟୟ କରିଛି । କେ�ଉଁଁ କାାର୍ଯ୍ୟାା��ନୁଷ୍ଠାାନ 
ଗ୍ରହଣ କରିବିାାର ଆବଶ୍ୟୟକତାା ରହିଛିି ିଏବଂଂ କିଏି କାାର୍ଯ୍ୟାା��ନୁଷ୍ଠାାନ ଗ୍ରହଣ କରିବିାାର ଆବଶ୍ୟୟକତାା ରହିଛିି ି
ତାାହାା ଚିହି୍ନଟ କର । ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ଆଖପାାଖ – ଅଞ୍ଚଳରେ� ମଶାା ଦୂୂର କରିବିାା ପାାଇଁଁ ତୁୁମେ� କ’ଣ 
କରିପିାାରିବି, ତୁୁମେ� ଏକ ସ୍ୱଚ୍ଛତାା ଅଭିିଯାାନ ଆରମ୍ଭ କରିବି କି?ି କିମି୍ବାା� ସମ୍ପୃକୃ୍ତ ପୌ�ୌର କର୍ତ୍ତୃୃ�ପ କ୍ଷଙ୍କ ନିକିଟରେ� 
ଏହି ିପ୍ରସଙ୍ଗ ଉଠାାଇବାା ପାାଇଁଁ ବୟସ୍କମାାନଙ୍କ ସମର୍ଥଥନ ନିଅି ?  
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ଗିତ୍ତଣକୁ ଭିିଜାଇ ଦଅି 
ଅଚିଳ ଜଳ ଲେହିଉଛ ିମଶାାଙ୍କ ପ୍ରଜନନ ସ୍ଥ୍ୟଳ । ଲେତାଣୁ, ଲେରିାଲେଷଇ ଘରି 
କମିବା ଗିାଲେଧାାଇବାା ସ୍ଥ୍ୟାନ ଚିାରିପିାାଖାଲେରି ଅତାରିିକି୍ତି ପାାଣି ଲେଶାାଷବିାା ପାାଇଁ 
ଭିିଜାଇ ଗିତ୍ତଣ ତାଆିରି ିକରିାଯାଏ । ଅନୟ ଜଳ ଉତ୍ସା ଲେବାାରିଲେୱାଲ୍ ଠାାରୁି 
ଅତା ିକମଲେରି ୫ ମିଟିରି ଦୂରିଲେରି ଏକ ଭିିଜାଇ ଗିତ୍ତଣ ତାଆିରି ିକରିାଯିବାା 
ଆବାଶାୟକ ଏବାଂ ଲେକାଠାା ଠାାରୁି ମଧ୍ୟ ୫ ମିଟିରି ଦୂରିଲେରି (ଚିତି୍ର ୬.୮) 
। 

ଭିିଜାଇ ଗିତ୍ତଣ ତାଆିରି ି କରିବିାା ପାାଇଁ ନମିନ�ିଖିତା ପାଦଲେକ୍ଷପା 
ଅନୁସରିଣ କରି (ଚିତି୍ର ୬.୯):
1. ଏକ ୧ ମି. × ୧ମି. × ୧ମି. ଗିତ୍ତଣ ଲେଖାାଳ ଲେଯଉଁଠାାଲେରି ଅତାରିିକି୍ତି ଜଳ ନ�ିାସତିା ଲେହିବା ।
2. ବାା�ି ଏବାଂ ଇଟିାରି ୨୦ ଲେସ.ମି. ପାଯଣୟାୟକ୍ରଲେମ ସ୍ତରି ତାଆିରି ିକରି ।
3. ଏହିା ପାଲେରି, ସ୍ତରିଗୁିଡ଼ିକି ଉପାଲେରି ବାା�ିରି ଏକ ୧୦ ଲେସ.ମି. ଲେମାଟିା ସ୍ତରି ତାଆିରି ିକରି ।
4. ଅତାରିିକି୍ତି ଜଳକୁ ଲେସାକ୍ ପିାଟ୍ କୁ ଲେନବାା ପାାଇଁ ବାୟବାସ୍ଥ୍ୟା କରି ।

ଚତି୍ର ୬.୯: ଏକ ଲେସାକ୍ ପିାଟ୍ ଲେରି ରିଖାାଯାଇଥିବାା ଏକ �ମ୍ ଏବାଂ ପାାଇପ୍ ସହିତିା ସଂଯୁକ୍ତି (କ୍ରସ ଲେସକ୍ସନାଲ୍ ଭିିଉ)

ତୁାଲେମ ଗିତ୍ତଣଲେରି ଏକ ପୁାରୁିଣା �ମ୍ ମଧ୍ୟ ରିଖିପାାରିବିା । ଏଥିଲେରି ଛଦି୍ରା କରି ଏବାଂ �ମ୍ ଭିିତାଲେରି ସ୍ତରିଗୁିଡ଼ିକି ଉପାଲେରି 
ନଲିେର୍ଦ୍ଦିଣଶା ଅନୁଯାୟୀ କରି (ଚିତି୍ର ୬.୯) ।

ଏହି ିଭିିଜାଇ ରିଖାାଯାଇଥିବାା ଗିତ୍ତଣ ଅଟିକ ିରିହିଥିିବାା ଜଳକୁ ଲେରିାକବିା, ଲେତାଣୁ ମଶାାଙ୍କ ପ୍ରଜନନକୁ ଲେରିାକବିା ।

ତୁାମ ବାଲିେ�ଷଣ ଆଧାାରିଲେରି ସାରିଣୀ ୬.୧କୁ ପାୂରିଣ କରି ।
ସିାରଣୀୀ ୪.୧: ପ୍ରାତକିେଷଧାକା ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟ�କେସିବାା ପଦକେକ୍ଷପ

�ମି ନା�. କେକାଉଁ 
ପର୍ଯ୍ୟୟ�କେବାକ୍ଷଣୀ�ୁଡ଼ିକିା 
ତୁମିକୁା ଚନି୍ତାତି କାର?

ଏହ ିବାଷିୟଟରି ର୍ଯ୍ୟ� 
ନାଆିର୍ଯ୍ୟାଉଛି ିକେବାାଲିି 

ସିନୁା�ିିତ କାରିବାା ପାଇଁଁ କାଏି 
ଦାୟୀ?

ତୁକେମି କେସିମିାନାଙୁ୍କ 
କାପିରି ସିଚୂନାା 

କେଦବା?

ତୁକେମି କାଛିି ିକାରିପାରିବା 
କା?ି ର୍ଯ୍ୟଦ ିହଁ, କେତକେବା 

ଏହା କା’ଣୀ?

କାାର୍ଯ୍ୟୟ�ାନୁାଷ୍ଠୀାନା �ହଣୀ: ଏକା ଭିିଜା �ତ୍ତୟ ତଆିରି କାରିବାା

ଚତି୍ର ୬.୮: ଛାତ୍ରଛାତ୍ରୀମାଲେନ ଏକ ଲେସାକ୍ ପିାଟ୍ 
ତାଆିରି ିକରୁିଛନ୍ତି
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ତୁୁମ ଗୋ�ୋଷ୍ଠୀୀ ମଧ୍ୟରେ� ତଥ୍ୟୟର ବିଶି୍ଳେ�ଷଣ ବିଷିୟରେ� ଆଲୋ�ୋଚନାା କର । ଏହି ିଆଲୋ�ୋଚନାା ଆଧାାରରେ�, 
ବିଦି୍ୟାା�ଳୟ ଏବଂଂ ଏହାାର ଆଖପାାଖରେ� ପରିବିେ�ଶଗତ କାାରଣରୁୁ ଅସୁସୁ୍ଥ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକୁୁ ରୋ�ୋକିବିାା ପାାଇଁଁ ତୁୁମ 
ଶ୍ରେ�ଣୀୀ ଗ୍ରହଣ କରୁୁଥିବାା ସବୁୁଠାାରୁୁ ଗୁୁରୁୁତ୍ୱପୂୂର୍ଣ୍ଣଣ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�ଟିକୁିୁ ଲେ�ଖ ।

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

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

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

କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ୮: ପରିିବେ�ଶ ସମ୍ବବନ୍ଧୀୀୟ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କୁୁ ନିବିାାରଣ କରିବାା

ନିରିାାକରଣ ଅପେ�କ୍ଷାା ପ୍ରତିରିୋ�ୋଧ ସର୍ବବଦାା ଭଲ । ତେ�ଣୁ, ଏ ପର୍ଯ୍ୟୟ�ନ୍ତ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ଉପରେ� ଆଧାାର କରି,ି 
ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ବଜାାୟ ରଖିବାା ପାାଇଁଁ ପ୍ରତ୍ୟେ�େକ କାାରକ ସହିତି ଜଡ଼ିତି ତୁୁମେ� କେ�ଉଁଁ ପ୍ରକାାରର କାାର୍ଯ୍ୟୟ� କରିବି?

ତୁୁମେ� ନିଜି ପରିବିାାର ସହିତି କେ�ଉଁଁ ପ୍ରମୁଖୁ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�ଗୁଡ଼ିକୁିୁ କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କାାରୀୀ କରିବି, ସେ� ବିଷିୟରେ� ଚିନି୍ତାା 
କର । 

1.	 ପୁୁଷି୍ଟିକର ଖାାଦ୍ୟୟ (ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ଘରେ� ରନ୍ଧାା ଖାାଦ୍ୟୟ, ଜଙ୍୍କ୍ ଫୁୁଡ୍ ଠାାରୁୁ ଦୂୂରେ�ଇ ରୁୁହ, 
ଯେ�ପରିକିି ିଚିପି୍ସ ଏବଂଂ ପ୍ୟାା�କେ�ଜ୍ ହୋ�ୋଇଥିବାା ସ୍ନାାକ୍ସ)

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

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

	 (c)	 .....................................................................................................
2.	 ଶୋ�ୋଇବାା (ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ଏକାା ସମୟରେ� ଶୋ�ୋଇବାା, ଶୋ�ୋଇବାା ପୂୂର୍ବବରୁ ଇଲେ�କ୍ଟ୍ରୋ�ୋ��ନିକି୍ 

ଉପକରଣରୁୁ ଦୂୂରେ�ଇ ରହିବିାା)
	 (a)	 .....................................................................................................

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

	 (c)	 .....................................................................................................
3.	 ଶାାରୀୀରିକି ସୁସୁ୍ଥତାା (ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ବନ୍ଧୁ ଏବଂଂ ପରିବିାାର ସହିତି ଯୋ�ୋଗ କରିବିାା)
	 (a)	 .....................................................................................................

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

	 (c)	 .....................................................................................................
4.	 ମାାନସିକି ସୁସୁ୍ଥତାା (ଉଦାାହରଣ ସ୍ୱରୂପ, ରାାତିରିେ� ଏକାାଠି ିଖାାଇବାା, ପରିବିାାର ଏବଂଂ ବନ୍ଧୁବାାନ୍ଧବଙ୍କ 

ସହ ଖେ�ଳ ଖେ�ଳିବିାା)
	 (a)	 .....................................................................................................

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

	 (c)	 .....................................................................................................
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5. ପାରିଲିେବାଶା (ଉଦାହିରିଣ ସ୍ୱାରୂିପା, ମଶାା ଜା� ବାୟବାହିାରି କରିବିାା, ବାଜଣୟବାସୁ୍ତ ନ�ିାସନ)
 (a) .....................................................................................................

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

 (c) .....................................................................................................
6. ଲେକୌଣସ ିସ୍ୱାତାନ୍ତ୍ର ଆବାଶାୟକତାା ପାୂରିଣ କରିବିାାକୁ ଲେହିବା
 (a) .....................................................................................................

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

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

ତୁକେମି ଜାଣୀ କା?ି

ମୟାଲେ�ରିଆି ଆମ ଲେଦଶାରି ପ୍ରମଖୁା ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ସମସୟା ମଧ୍ୟରୁି ଲେଗିାଟିଏି । ଏହିା ଏକ ସଂକ୍ରମିତା ମହିଳିା ଆଲେନାଫିା�ିସ୍ 
ମଶାା କାମଡୁ଼ିବିାା ଦ୍ୱାାରିା ଲେହିାଇଥାାଏ । ତାଥାାପିା, ମଶାା ଜା� ବାୟବାହିାରି କରି ିମୟାଲେ�ରିଆିକୁ ଲେରିାକବିାା ପାାଇଁ ଏକ 
ସରିଳ ସମାଧାାନ ଅଛ ିଯାହିା ମଶାା କାମଡୁ଼ିାକୁ ଲେରିାକବିାା ଦ୍ୱାାରିା ମୟାଲେ�ରିଆି ପାରି ିସମସୟାକୁ �ାସ କଲେରି ।

ଚିହି୍ନଟି କରିାଯାଇଥିବାା କି୍ରୟାଗୁିଡ଼ିକିରି ନୟିମିତା ଅଭିୟାସ ତୁାମକୁ ଫାଳାଫାଳ ଲେଦଖିବାାଲେରି ସାହିାଯୟ 
କରିବିା । ତୁାଲେମ ଗ୍ରୀହିଣ କରିବିାାକୁ ଥିବାା ପାାଞ୍ଚଟି ି ପ୍ରମଖୁା କାଯଣୟ ଚିହି୍ନଟି କରି । ସାରିଣୀ ୬.୫ ଲେରି 
ଦଆିଯାଇଥିବାା ଲେଟିମ୍ପଲେ�ଟ୍ ବାୟବାହିାରି କରି ିମାସକି �ାକ୍ କରି ।

ସିାରଣୀୀ ୬.୫ : ସିସୁ୍ଥ୍ୟ ଜୀବାନା ପାଇଁଁ ନାଆିର୍ଯ୍ୟାଇଁଥିବାା କାାର୍ଯ୍ୟୟ�ର ସିଚୂକା

ଆ�ନା �ାକାର୍ (ମିାସି)
 ମଖୁାୟ
କାଯଣୟ ତାାରିଖିା

ରିାତା ି୯.୩୦ଲେରି 
ଲେଶାାଇବାାକୁ ଯାଅ ।

ଏକାଠା ିରିାତ୍ର ି
ଲେଭିାଜନ କରି ।

ଲେଯାଗି ଅଭିୟାସ 
କରି ।
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ଆମରି ପୂାବାଣଜମାଲେନ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟରି ଗୁିରୁିତ୍ୱ ବାଷିୟଲେରି ଗିଭିୀରି ଭିାଲେବା ଅବାଗିତା ଥିଲେ� । ବୃାହିଦାରିଣୟକ ଉପାନଷିଦ ରି ଏକ 
ଲେଶାାାକା  ଲେରି କୁହିାଯାଇଛ:ି

ॐ सव� भव�ु सु�खनः  सव� स�ु िनरामयाः   । 
सव� भद्रािण प��ु मा कि�द्दुः खभा�वेत  । । 

ଏହିାରି ଅଥାଣ ଲେହିଉଛ:ି
ସମସ୍ତ ଲେଚିତାନ ପ୍ରାଣୀ ଶାାନ୍ତଲିେରି ରୁିହିନୁ୍ତ, 

ଲେକହି ିଅସସୁ୍ଥ୍ୟ ହୁିଅନୁ୍ତ ନାହି,ଁ 
ସମଲେସ୍ତ ଲେଦଖାନୁ୍ତ କ’ଣ ଶାୁଭି, ଲେକହି ିପାୀଡ଼ିତିା ହୁିଅନୁ୍ତ ନାହି ଁ।

ନଜିକୁ ଏବାଂ ନଜି ପାରିବିାାରିକୁ ସରୁିକି୍ଷତା ରିଖିବାା ପାାଇଁ ନଜି ପାାରିବିାାରିକି ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ପାୁସି୍ତକାକୁ ବୁା�ମିତାାରି 
ସହି ବାୟବାହିାରି କରି ।

ଅନା�ମିାନାଙ୍କଠାରୁ ମିଁ ୁକା’ଣୀ ର୍ଶଖିିଛି?ି
1. ତୁାମ ମତାଲେରି, ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଲେକନ୍ଦ୍ରି ପାରିଦିଶାଣନ ସମୟଲେରି ଏବାଂ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ବୃାତ୍ତଧିାାରିୀଙ୍କ ସହି କଥାାବାାତ୍ତଣା 

ସମୟଲେରି ତୁାଲେମ ଲେକଉଁ ଦୁଇଟି ିଗୁିରୁିତ୍ୱପାୂର୍ଣ୍ଣଣ କଥାା ଶାଖିିଥି�?
 ..............................................................................................................................

..............................................................................................
2. ଅଲେନକ ସମୟଲେରି ଆଲେମ ଭି� ଭିାଲେବା ଜାଣୁ ଲେଯ ଆମକୁ କ’ଣ କରିବିାାକୁ ପାଡ଼ିବିା । ତାଥାାପିା 

ଆଲେମ ଏହିାକୁ ଅଭିୟାସ କରୁିନାହିଁୁ  । ଉଦାହିରିଣ ସ୍ୱାରୂିପା, ଆଲେମ ସମଲେସ୍ତ ଜାଣୁ ଲେଯ ବାୟାୟାମ 
ଗୁିରୁିତ୍ୱପାୂର୍ଣ୍ଣଣ, କନୁି୍ତ ଆଲେମ ପ୍ରାୟତାଃ ଏହିାକୁ ଏଡ଼ିାଇ ଲେଦଇଥାାଉ । ଏହିାରି କାରିଣ କ’ଣ ଲେବାା�ି 
ତୁାଲେମ ଭିାବୁାଛ? ଏହିାକୁ ବାଦଳାଇବାା ପାାଇଁ କ’ଣ କରିାଯାଇପାାରିବିା?

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

ମିଁ ୁକା’ଣୀ କାଲିି ଏବା� ଏଥିପାଇଁଁ କେକାକେତ ସିମିୟ ଲିା�ିଲିା?
ଲେକୌଣସ ିକାଯଣୟ ସମୂ୍ପର୍ଣ୍ଣଣ କରିବିାା ପାାଇଁ ଲେକଲେତା ସମୟ ଆବାଶାୟକ ତାାହିା ବୁାଝାବିାା ଗୁିରୁିତ୍ୱପାୂର୍ଣ୍ଣଣ । 

ପ୍ରଲେତାୟକ କାଯଣୟକଳାପାଲେରି ତୁାଲେମ ଲେକଲେତା ଘଣ୍ଟା ବାତିାାଇଛ ତାାହିାରି ଆନୁମାନକି ପାରିମିାଣ ଗିଣନା 
କରି । ପାରିବାତ୍ତଣୀ ପାଷୃ୍ଠାଲେରି ଟିାଇମ�ାଇନଲେରି ଲେସଗୁିଡ଼ିକୁି ଚିହି୍ନତିା କରି । ଯଦ ିତୁାଲେମ ପାୁସ୍ତକଲେରି ପାରିାମଶାଣ 
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ଦଆିଯାଇଥିବାା କାଯଣୟକଳାପାଠାାରୁି ଅଧିକ କରିଛି, ଦୟାକରି ିସଂଖାୟା ଓ ସମୟ ଲେଯାଗି କରି ।  
କାଯଣୟକଳାପା   ୧ ୨ ୩ ୪ ୫  ୬ ୭ ୮

  
�ାଗିିଥିବାା ସମୟ  --- --- --- --- --- --- --- ---
(ପିାରିୟିଡ଼ି)

ମିଁ ୁଆଉ କା’ଣୀ କାରିପାରିବା?ି
1. ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଆବାଶାୟକତାା ସହି ଜଡ଼ିତିା ଅଲେନକ ବାଜଣୟବାସୁ୍ତ ଉ�ାଦତିା ଲେହିାଇଥାାଏ । ଉଦାହିରିଣ 

ସ୍ୱାରୂିପା, ଶାଶିାୁ ଡାାଇପାର୍, ବାୟସ୍କମାନଙ୍କ ପାାଇଁ ଡାାଇପାର୍, ସମୟ ସରିଯିାଇଥିବାା ଔଷଧା, 
ବାୟବାହିାରି ନଲେହିାଇଥିବାା ଔଷଧା ଇତାୟାଦ ି। ତୁାଲେମ ଲେକଲେବା ଚିନି୍ତା କରିଛି ଲେଯ ଏହି ିବାଜଣୟବାସୁ୍ତ 
କପିାରି ିନ�ିାସନ କରିାଯାଏ? ତୁାମ ଘରି ଏବାଂ ବାଦିୟାଳୟଲେରି ସମାନ ବାଜଣୟବାସୁ୍ତ ନ�ିାସନ 
ପାାଇଁ ଏକ ଲେଯାଜନା ଅଲେନବଷଣ କରି ଏବାଂ ଲେ�ଖା । 

2. ସ୍ଥ୍ୟାନୀୟ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ବୃାତ୍ତଧିାାରିୀଙ୍କ ସହିାୟତାାଲେରି ତୁାମ ସମ୍ପ୍ରଦାୟରି ବାଭିିିନ୍ନ ବାୟସରି ପିା�ାମାନଙ୍କରି 
ଟିୀକାକରିଣ ପାାଇଁ ଏକ ଲେଯାଜନା ପ୍ରସୁ୍ତତା କରି । ଲେପାା�ିଓ ଟିୀକାକରିଣ ଅଭିିଯାନଲେରି 
ଅଂଶାଗ୍ରୀହିଣ କରି । 

3. ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଏବାଂ ପାରିବିାାରି କ�ୟାଣ ମନ୍ତ୍ରାଳୟ ଦ୍ୱାାରିା ପାରିଚିିାଳତିା ଅନ�ାଇନ୍ ଲେପାାଟିଣାଲ୍ 
ଇ-ସ�ୀବାନୀରି ଲେଟି�ିଲେମଡ଼ିସିନି୍ ସବୁାଧିାା ଅଲେନବଷଣ କରି (ଚିତି୍ର ୬.୧୦) । ଡାାକ୍ତିରିଙ୍କ ପାରିାମଶାଣ 
ଲେନବାା ପାାଇ ଁଏହିାକୁ କପିାରି ିବାୟବାହିାରି କରିାଯାଇପାାରିବିା ତାାହିା ଜାଣ ।

ଚତି୍ର ୬.୧୦: ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଏବାଂ ପାରିବିାାରି କ�ୟାଣ ମନ୍ତ୍ରଣାଳୟ ଦ୍ୱାାରିା ପାରିଚିିାଳତିା ଇ-ସ�ୀବାନୀ ଲେପାାଟିଣା�
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ଚନି୍ତାା କାର ଏବା� ଉତ୍ତର ଦଅି
1. ତୁାଲେମ କ’ଣ କରିବିାାକୁ ଭି� ପାାଉଥି�? 
2. ତୁାଲେମ ଲେକଉଁ ସବୁା ଆହିବାନରି ସ�ଖୁାୀନ ଲେହିାଇଥି�? 
3. ପାରିବାତ୍ତଣୀ ସମୟଲେରି ତୁାଲେମ ଭିିନ୍ନ ଭିାଲେବା କ’ଣ କରିବିା?
4. ତୁାମ ମତାଲେରି, ପାାନୀୟ ଜଳ କପିାରି ିପ୍ରଦୂଷତିା ହୁିଏ ଏବାଂ ଏହିା ପିାଇବାା ପାାଇଁ ନରିିାପାଦ ଲେବାା�ି 

ତୁାଲେମ କପିାରି ିନଶିି୍ଚିତା କରିବିା?
5. ତୁାଲେମ ବାତ୍ତଣମାନ କରିଥିିବାା କାଯଣୟ ସହିତିା ଜଡ଼ିତିା କାଯଣୟରି କଛି ି ଉଦାହିରିଣ ଚିହି୍ନଟି କରି । 

ଉଦାହିରିଣ ସ୍ୱାରୂିପା, ଡାାକ୍ତିରି, ନସଣ, ଆଶାା କମଣୀ, ଅଙ୍ଗନୱାାଡ଼ି ିକମଣୀ, ପାରିାମଶାଣଦାତାା । ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ 
ସମବନ୍ଧୀୀୟ ଅନୟ ଲେକୌଣସ ିକାଯଣୟ ବାଷିୟଲେରି ତୁାଲେମ ଚିନି୍ତା କରିପିାାରିବିା କ?ି ଚିାରିଆିଡ଼ିକୁ ଲେଦଖା, 
ଲେ�ାକଙ୍କ ସହି କଥାା ହୁିଅ ଏବାଂ ନଜିରି ଉତ୍ତରି ଲେ�ଖା ।


