
School Kitchen Garden
Project 1:

ਇਹ ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੁੁਸਤਕ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋੋਗੇ ਅਤੇੇ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਕਦਮਾਂਂ ਦੀੀ ਪਹਿ�ਚਾਾਣ ਕਰੋੋਗੇੇ।

ਇਸ ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ ਦੇੇ ਅੰੰਤ ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਕਾਾਰਜ ਨੰੂੰ�  ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਜਾਾਵੋੋਗੇੇ:

ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰੋੋ

ਕਿ�ਸੇੇ ਕਂੇਂਦਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਜਾਾਓ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ 

ਮਾਾਹਰਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ 
ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੋੋ

ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ 
ਕਿੱ�ੱਟ ਬਣਾਾਓ

ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ਼ ਸਬੰੰਧਤ  ਅੰੰ ਕੜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦਰਜ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਲੇੇਸ਼ਣ ਕਰੋੋ

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਲਈ 

ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ 
ਬਣਾਾਓ

ਚਿੱ�ਤਰ 6.1: ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣਾਾ ਸਾਾਡੇੇ ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ

ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ 6
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ
 ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ



139ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਅਰਥ ਹੈੈ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ ਦੇੇ ਸਰੀੀਰਕ, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ 
ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਨਾਾਲ਼ ਹੈੈ। ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਪੂੂਰੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਇਕ-ਦੂੂਜੇੇ ਨਾਾਲ਼ 
ਗਹਿ�ਰੇ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਜੁੁੜੀੀਆਂਂ ਹੋੋਈਆਂਂ ਹਨ। 

ਚੰੰਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਕਾਾਰਕ ਸਹਾਾਈ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਖੁੁਰਾਾਕ, ਸਰੀੀਰਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ, ਨੀਂਂਦ, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਆਦਿ� ਵਰਗੇੇ 
ਕਾਾਰਕ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ (ਚਿੱ�ੱਤਰ 6.1)। ਹਾਾਲਾਂਂਕਿ� ਇਹ ਸਾਾਰੇੇ ਕਾਾਰਕ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹਨ, ਪਰ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ ਵੱੱਖਰੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਇਹ 
ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਨਾਾਲ਼ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ   ਪੁੁਸਤਕ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਦੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਮਹੱੱਤਵ ਬਾਾਰੇੇ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੀੀ ਨਹੀਂਂ, ਸਗੋਂਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਪਾਾਠੀੀਆਂਂ 
ਤੋਂਂ ਵੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਹੈੈ। ਤੁਸੁੀਂਂ ਇਹ ਵੀੀ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਚੰੰਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ, ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਸੋੋਚ ਅਤੇੇ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਲਈ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹਨ। ਤੁਸੁੀਂਂ ਯੋੋਗ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਦੇ ਹੀੀ 
ਹੋੋਵੋੋਗੇ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ਼ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਸਮਝ ਗਏ ਹੋੋ ਕਿ� ਇਹ ਨਾਾ ਸਿ�ਰਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ, ਸਗੋਂਂ ਪੂੂਰੇ ਦਿ�ਨ ਸ਼ਾਂਂਤ ਅਤੇੇ ਉਰਜਾਾਵਾਾਣ ਵੀੀ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ। ਯੋੋਗ ਨਾਾਲ਼ ਸਰੀੀਰ 
ਹੋੋਰ ਲਚਕੀੀਲਾਾ ਅਤੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਬਣਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਨਾਾਲ਼ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਸਮਰੱੱਥਾਾ ਵੀੀ 
ਵੱੱਧਦੀੀ ਹੈੈ।

ਤੁਸੁੀਂਂ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਕਰਨ ਲਈ ਪੋੋਸ਼ਟਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਸੰੰ ਤੁੁਲਿ�ਤ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 
ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਹੈੈ। ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤੱੱਤ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀਆਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਲੋੋੜਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ ਅਤੇੇ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਕੰੰ ਮ ਕਰਨ ਤੇੇ ਖੇੇਡਣ ਲਈ ਉਰਜਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਇਸ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ ਆਰਾਾਮ ਵੀੀ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ। ਆਰਾਾਮ ਦੇੇ ਸਮੇਂ ਸਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ ਆਪਣੇੇ ਆਪ 
ਨੰੂੰ�  ਮੁੁੜ ਉਰਜਾਾਵਾਾਨ ਬਣਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ਼ ਸਰੀੀਰ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਕਰਕੇੇ ਅਸੀਂਂ ਖੁੁਸ਼ 
ਮਨ ਨਾਾਲ਼ ਅਗਲੇ ਦਿ�ਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਾਂਂ। ਇਸ ਲਈ ਉਮਰ ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ 
ਨਿ�ਰਧਾਾਰਿ�ਤ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹੈੈ। 

ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਸੋੋਚ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵੀੀ ਉਨ੍ਹੀੀ � ਹੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹਨ।ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਲਈ ਇੱੱਕ ਸੰੰ ਤੁੁਲਿ�ਤ ਖੁੁਰਾਾਕ, ਨਿ�ਯਮਤ ਕਸਰਤ, ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਫ਼ਾਾਈ, ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇੇ  ਦਿ�ਆਲੂੂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕਤਾਂਂ ਬਹੁਤ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹਨ। ਇਹ ਸਾਾਰੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ 
ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਲ਼-ਨਾਾਲ਼ ਉਹ ਕੰੰ ਮ ਕਰਨੇ ਵੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹਨ ਜੋੋ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਸਮਾਂਂ ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਫਿ�ਰ ਵੀੀ, ਇਨ੍ਹਾਂਂ�  ਸਾਾਰੇੇ ਯਤਨਾਂਂ ਦੇੇ ਬਾਾਵਜੂੂਦ ਲੋੋਕ ਕਈ ਵਾਾਰ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਾਾਰਨਾਂਂ ਕਰਕੇੇ 
ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਦੇੇ ਕਾਾਰਕ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇੇ 
ਆਪ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਸਾਾਵਧਾਾਨੀੀ ਵਰਤਣੀੀ ਬਹੁੁਤ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹੈੈ। 
ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਸਮੇਂਂ-ਸਿ�ਰ ਟੀੀਕਾਾਕਰਣ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ, ਸੰੰ ਕਰਮਣ ਦੇੇ ਫੈੈਲਾਾਅ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਲਈ 
ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਸਾਾਵਧਾਾਨੀੀਆਂਂ ਵਰਤਣਾਾ, ਆਲੇ਼ੇ-ਦੁੁਆਲੇ਼ੇ ਸਫਾਾਈ ਬਰਕਰਾਾਰ ਰੱੱਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਮੱੱਛਰਾਂਂ ਦੇੇ ਪੈੈਦਾਾ 
ਹੋੋਣ ਲਈ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਪਾਾਣੀੀ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣਾਾ। ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਵੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹੈੈ ਕਿ� ਮਦਦ ਲਈ ਕਿ�ਸ ਕੋੋਲ਼ 
ਤੇੇ ਕਦੋਂਂ ਸੰੰਪਰ ਕ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�, ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਕਾਾਰਕ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਸੰੰ ਤੁੁਲਿ�ਤ ਅਤੇੇ 
ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਖੁੁਰਾਾਕ, ਸਰੀੀਰਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ, ਨੀਂਂਦ, ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਰਵੱੱਈਆ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਕਾਾਰਕ ਹਨ।

ਇਸ ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁਸੁੀਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ਼ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ   ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਸਥਾਾਰ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਪੜ੍ਹੋੋ�ਗੇੇ ਜਿੱ�ੱਥੇਂਂ  ਇਹ ਪੜ੍ਹੋੋ�ਗੇੇ ਕਿ� ਆਪਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਲਈ 
ਕੀੀ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਕੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਕਰੋੋਗੇੇ ਅਤੇੇ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ 
ਗਈਆਂਂ ਯੋੋਜਨਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਿ�ਖੋੋਗੇੇ। 

ਮੈਂਂ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ?

ਇਸ ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ ਦੇੇ ਅੰੰਤ  ਤੱੱਕ, ਤੁਸੁੀਂਂ ਇਸ ਕਾਾਰਜ ਨੰੂੰ�  ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਵੋੋਗੇੇ:
1.	 ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਉਮਰ ਦੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰ ਸਕੋੋਗੇੇ।
2.	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦਾਾ ਉੱਤਰ ਦੇੇਣ ਵਿੱ�ੱਚ।
3.	 ਸਕੂੂਲ ਅਤੇੇ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਕਿੱ�ੱਟ ਬਣਾਾਓ।
4.	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੰੰਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁ ਸਤੀੀ ਲਈ ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋੋ।

ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸ ਚੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪਵੇੇਗੀੀ?

1.	 ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ ਅਤੇੇ ਸਟੇਸ਼ਨਰੀੀ/ਲਈ ਸ਼ੀੀਟ ਅਤੇੇ ਬਾਾਈਂਡਂਰ 
2.	 ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੱੱਗਰੀੀ (ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ, ਰੂੰੰ� , ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਟੇੇਪ, ਹੱੱਥਾਂਂ ਲਈ 

ਸੈੈਨੀੀਟਾਾਈਜ਼ਰ, ਕੀੀਟਾਾਣੂੂਨਾਾਸ਼ਕ, ਮਾਾਸਕ ਅਤੇੇ ਦਸਤਾਾਨੇੇ, ਰੋੋਗਾਾਣੂੂ ਰੋੋਧਕ ਲੇੇਪ, ਡਾਾਕਟਰ 
ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ, ਨਮਕ, ਖੰੰਡ , ਓ.ਆਰ.ਐੱੱਸ., ਰਮਾਾਮੀੀਟਰ, 
ਚਿ�ਮਟੀੀ, ਕੈੈਚੀੀ, ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਪਿੰ�ੰਨ  ਅਤੇੇ ਮਾਾਹਰ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਹੋੋਰ ਜਰੂੂਰੀੀ  
ਸਤਾਂਂ)। 

ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਅਤੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖਾਂਂ?

1.	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਾਾਰੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ 
ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਸੰੰਦਾਂ ਂ ਅਤੇੇ ਉਪਕਰਣਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ।



141ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ

2.	 ਹਸਪਤਾਾਲ ਜਾਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਕੇਂਂਦਰ (ਪੀੀ.ਐੱੱਚ.ਸੀੀ.) ਜਾਂਂ ਸਮੁਦਾਾਇਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਕੇਂਂਦਰ (ਸੀੀ.ਐੱੱਚ.ਸੀੀ.) ਦੇੇ ਦੌੌਰੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਇੱੱਕ ਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਦੂੂਰੀੀ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੀੀ ਅਤੇੇ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਮਾਾਸਕ ਪਹਿ�ਨੋ। ਦੌੌਰੇੇ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਯਾਾਦ ਨਾਾਲ਼ 
ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਧੋੋਣਾਾ।

3.	 ਲਾਾਗ ਦੇੇ ਫੈੈਲਣ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਮਾਾਹਰ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਦੁੁਆਰਾਾ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਿ�ਤ 
ਵਰਤੇੇ ਦਸਤਾਾਨੇੇ, ਮਾਾਸਕ ਅਤੇੇ ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਨਿ�ਪਟਾਾਰਾਾ ਕਰੋੋ।

4.	 ਜ਼ਖਮੀੀਆਂਂ, ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਅਤੇੇ ਬਜ਼ੁਰੁਗਾਂਂ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸੰੰਵੇ ਦਨਸ਼ੀੀਲ ਅਤੇੇ ਹਮਦਰਦੀੀ ਰੱੱਖੋੋ।
5.	 ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨਤਾ ਾ ਨੰੂੰ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰੋੋ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਆਕਾਾਰ, ਕੱੱਦ-ਕਾਾਠੀੀ ਜਾਂਂ ਖਾਾਣ ਪੀੀਣ 

ਦੀੀਆਂਂ ਆਦਤਾਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਨਹੀਂਂ ਪਰਖਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ। 

ਇੰੰਟਰਨੱੈੱ�ਟ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ: ਇੰੰਟਰਨੈੱ�ਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕ 
ਤੋਂਂ ਮਦਦ ਲਵੋੋ। ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਬਿ�ਨਾਂਂ ਚੈੱੱ�ਕ ਕੀੀਤੇੇ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਅੱੱਪਲੋੋਡ ਜਾਂਂ 
ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। ਆਪਣੀੀ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿ�ਤੇੇ ਵੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਨਾਾ ਕਰੋੋ।

ਸ਼ੁਰੁੂੂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਜਾਾਣਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ?

ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਕੁੁਝ ਆਮ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ।  
ਆਪਣੇੇ ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ, ਆਪਣੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂ ਅਤੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ 

ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ।

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 1: ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਕਾਾਰਕ

ਹੇੇਠਾਂਂ ਕੁੁਝ ਕਾਾਰਕ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਹਨ ਜੋੋ ਸਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 
ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ ਦੇੇ ਕੇੇ ਸਮਝਾਾਓ ਕਿ� ਇਹ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਕੋੋਈ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਕਾਾਰਕ ਲਗਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਉਹ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ।

1.	 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਫ਼ਾਾਈ ਦੀੀ ਘਾਾਟ...........................................................
2.	 ਪ੍ਰਰਦੂੂਸ਼ਨ (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਸ਼ੋੋਰ, ਹਵਾਾ, ਮਿੱ�ੱਟੀੀ, ਪਾਾਣੀੀ)....................................
3.	 ਅਸ਼ੁੱੱ�ਧ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ.................................................................
4.	 ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਸੰੰ ਤੁਲੁਿ�ਤ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦੀੀ ਘਾਾਟ......................................
5.	 ਇਕੱੱਲਤਾਾ............................................................................
6.	 ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਘਾਾਟ.......................................................................
7.	 ਕਸਰਤ ਦੀੀ ਘਾਾਟ....................................................................
8.	 ਟੀੀਵੀੀ ਮੋੋਬਾਾਈਲ ਫੋੋਨ ਦੀੀ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਰਤੋਂਂ................................
9.	 ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਕਾਾਰਕ ਜਿ�ਸ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ..............................
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ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੈੈ ?

ਇਹ ਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਹਰਾਂਂ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਸੁੁਝਾਾਅ ਹਨ।

ਖੁੁਰਾਾਕ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ
1.	ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ- ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਤਿੰ�ੰਨ  ਵਾਾਰ ਭੋੋਜਨ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ 

1–2  ਵਾਾਰ ਪੋੋਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ ਕਰਨ ਨਾਾਲ਼ ਊਰਜਾਾ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਵਾਾਲ਼ੀੀ ਕਮੀੀ ਤੋਂਂ ਬਚਿ�ਆ 
ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

2.	ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਪੂੂਰਤੀੀ- ਹਜ਼ਮ, ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਰਣ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਧਿ�ਆਨ ਲਈ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ–ਘੱੱਟੋੋ ਘੱੱਟ 
6 - 8 ਗਲਾਾਸ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣਾਾ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ।

3.	ਘਰ ਦਾਾ ਪੱੱਕਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਓ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਸੈੈਸਡ ਭੋੋਜਨ ਦਾਾ ਸੇੇਵਨ ਘਟਾਾਓ - ਦਾਾਲ ਫਰਾਾਈ 
ਅਤੇੇ ਚੌੌਲ ਵਰਗਾਾ ਬਾਾਹਰੋਂਂ ਮੰੰਗ ਵਾਾਇਆ ਸਧਾਾਰਣ ਖਾਾਣਾਾ ਵੀੀ ਹਮੇੇਸ਼ਾਂਂ ਪੋੋਸ਼ਟਿ�ਕ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� 
ਇਹ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਕਿ� ਉਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਤੇੇਲ ਵਰਤਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਦਾਾਲ ਤਾਾਜ਼ਾਾ ਬਣੀੀ ਹੈੈ 
ਜਾਂਂ ਬਾਾਸੀੀ। ਇਸ ਲਈ ਬਾਾਹਰਂੋਂ ਮੰੰਗਵਾਾਇਆ ਖਾਾਣਾਾ, ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕੀੀਤੇੇ ਖਾਾਦ ਪਦਾਾਰਥ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਚਿ�ਪਸ, 
ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪੇੇਅ ਅਤੇੇ ਤਲੇ-ਭੁੰੰ� ਨੇੇ ਭੋੋਜਨ ਘੱੱਟ ਵਰਤਣਾਾ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਚੰੰਗਾਾ ਹੈੈ।

ਨੀਂਂਦ ਦਾਾ ਚੱੱਕਰ

1.	 ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਮਿ�ਆਦ ਉਮਰ ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਆਦਰਸ਼ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ 6–13 ਸਾਾਲ ਦੇੇ 
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਲਈ ਲਗਭਗ 9–11 ਘੰੰਟੇ  ਦੀੀ ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਦਕਿ� ਵੱੱਡਿ�ਆਂਂ ਲਈ 
ਲਗਭਗ 8–9 ਘੰੰਟੇ  ਦੀੀ ਨੀਂਂਦ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਪੰੰਜ  ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਤੋਂਂ 
ਵੀੀ ਵੱੱਧ ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ।

2.	ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਕਾਾਰਗੁੁਜ਼ਾਾਰੀੀ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਨੀਂਂਦ ਚੱੱਕਰ (ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂਂ ਸੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ 
ਜਾਾਗਣਾਾ) ਨਾਾਲ਼ ਬਣੀੀ ਰਹਿੰ�ੰ ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਜੈਵੈਿ�ਕ ਘੜੀੀ ਨੰੂੰ�  ਠੀੀਕ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

3.	ਵੱੱਧ ਸ਼ੋੋਰ, ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਰੌੌਸ਼ਨੀੀ ਜਾਂਂ ਅਸੁੁਖਾਾਵਾਂਂ ਬਿ�ਸਤਰ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਨੰੂੰ�  
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

4.	ਸਮੇਂਂ ਸਿ�ਰ ਸੌੌਣ ਲਈ, ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਇੱੱਕ ਘੰੰਟਾ ਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਟਾਾਈਮ, ਤੇੇਜ਼ ਸੰੰਗੀੀਤ ਅਤੇੇ ਭਾਾਰੀੀ ਭੋੋਜਨ 
ਤੋਂਂ ਬਚਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਰੀੀਰਕ ਤੰੰਦਰੁਸਤੀੀ

1.	 ਲੰੰਮੇ  ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀ ਘਾਾਟ ਅਤੇੇ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਆਦਤਾਂਂ ਜੀੀਵਨਸ਼ੈਲੀੀ ਸਰੀੀਰ 
ਦੇੇ ਕੰੰਮਾਂ ਂ ’ਤੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨਦਾਾਇਕ ਅਸਰ ਪਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।। 

2.	ਇਕਸਾਾਰਤਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਜਿ�ਹੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਚੁੁਣਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ 
ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁਹੁਾਾਨੰੂੰ�  ਪਸੰੰਦ  ਹੋੋਵੇ ਚਾਾਹੇੇ ਉਹ ਯੋੋਗ ਹੋੋਵੇੇ, ਖੇੇਡ ਹੋੋਵੇ ਜਾਂਂ ਸਿ�ਰਫ਼਼਼ ਇੱੱਕ ਸਧਾਾਰਣ ਟਹਿ�ਲਣਾਾ ਹੀੀ 
ਕਿ�ਉਂ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ।

ਉਹ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਕਾਾਰਕ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ‘ਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ 
ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਹਨ?
..........................................................................................................
..........................................................................................................
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ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

ਹੁੁਣ ਤੱੱਕ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਹਿ�ਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰ ਲਈ ਹੈੈ। ਇਸ ਨਾਾਲ਼ 
ਕੁੁਝ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ਉੱਪਰ ਵੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ। ਜਿ�ਵੇਂਂ ਤੁਸੁੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ ‘ਤੇੇ ਕੰੰ ਮ ਜਾਾਰੀੀ 
ਰੱੱਖੋੋਗੇੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨ੍ਹਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ਦੇੇ ਉੱਤਰ ਲੱੱਭਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋਗੇੇ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ 
ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝੋੋਗੇ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਲੇ਼ੇ-ਦੁੁਆਲੇ਼ੇ ਦੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਦੇੇ ਤੱੱਤਾਂਂ ਦੀੀ ਪਹਿ�ਚਾਾਣ 
ਕਰੋੋਗੇੇ ਜੋੋ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇਣ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਅਤੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਵੀੀ ਸਿੱ�ੱਖੋੋਗੇੇ। ਅੰੰਤ  ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁਸੁੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਕਾਾਰਜ ਯੋੋਜਨਾਾ ਤਿ�ਆਰ 
ਕਰੋੋਗੇੇ। ਇਹ ਸਭ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ ਦਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ।

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁਸਤੀੀ

ਜਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਸਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਲਈ ਕਈ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਓਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� 
ਸਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਵੀੀ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਕਿ�ਸੇੇ ਦੋੋਸਤ ਨਾਾਲ਼ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਝਗੜਾਾ, ਪਰੀੀਖਿ�ਆ ਦਾਾ ਤਣਾਾਅ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾਵਾਂਂ ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਕੋੋਈ ਕਾਾਰਨ। ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ 
ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਨਾਾਲ਼ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ   ਹਨ ਅਤੇੇ ਦੋੋਵੇਂਂ ਹੀੀ ਸਮਾਾਨ ਰੂੂਪ ਵਿ�ਚ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹਨ। 
ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ਼ ਸਮਾਂਂ ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ ਅਤੇੇ ਖੇੇਡਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਲੈੈਣਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਨੰੂੰ�  
ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਕ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੰੰ ਟਰਨੈੱ�ਟ ਉੱਤੇੇ ਖੋੋਜ ਕਰਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੁੱੱ�ਖ ਸ਼ਬਦਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਖੋੋਜ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ, (Family 
Health), ਮੁੁਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਕਦਮ, (Basic First-aid and Steps), ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ, (Tips for Family Health and Wellness) ਆਮ ਸੱੱਟਾਂਂ ਲਈ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ (First-aid for Common Injuries) ਆਦਿ�। 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 2: ਆਪਣੇੇ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ਼ ਸਬੰੰਧਤ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ

ਆਪਣੇੇ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ। ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਮਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਹੜੇੇ 
ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ?  

ਇਹ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ   ਵਿ�ਚਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਿ�ਖੋੋ। 
ਅਗਲੇ ਪੰੰਨੇ  ‘ਤੇੇ ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਹੋੋਈਆਂਂ ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨਾਾਲ਼ ਆਪਣੇੇ ਹੋੋਰ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਵੀੀ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਯਾਾਦ ਨਾਾਲ਼ ਇਹਨਾਂਂ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ਦੇੇ ਉੱਤਰ ਲਈ ਖਾਾਲੀੀ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਛੱੱਡੋੋ।
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1.	 ਮੇੇਰੀੀ ਛੋੋਟੀੀ ਭੈੈਣ 4 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਹੈੈ। ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਜ਼ੁਕੁਾਾਮ ਜਾਂਂ ਸਰਦੀੀ ਕਿ�ਉਂ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ?
2.	 ਜੇੇ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਬੁੁਖਾਾਰ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ ਮਂੈਂ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ?
3.	 ਮੇੇਰੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਕਸਰ ਕਹਿੰ�ੰਦੇ  ਹਨ, “ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਟੈੈਲੀੀਵੀੀਜ਼ਨ” ਨਾਾ ਦੇੇਖੋੋ। 

ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਿ�ਉਂ ਕਹਿੰ�ੰਦੇ ੇ ਹਨ?
4.	 ਮੇੇਰੀੀ ਦਾਾਦੀੀ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣ ਤੋਂਂ ਇਨਕਾਾਰ ਕਿ�ਉਂ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ? 
5.	 ....................................................................................................

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

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

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

....................................................................................................
ਇਨ੍ਹਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੁੱੱ�ਝ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ਦੇੇ ਉੱਤਰ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ, ਸਮਾਾਜ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ ਜਾਂਂ 

ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਕੋੋਲ਼ੋਂ ਮਿ�ਲ਼ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਪਰ ਕੁੁਝ ਹੋੋਰ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ਦੇੇ ਉੱਤਰ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮਾਾਹਰਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ 
ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨੀੀ ਪਵੇੇਗੀੀ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਡਾਾਕਟਰਾਂਂ, ਨਰਸਾਂਂ, ਆਸ਼ਾਾ ਵਰਕਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਆਂਂਗਣਵਾਾੜੀੀ 
ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਆਦਿ� ਨਾਾਲ਼। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ ਦੀੀਆਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਗਤਿ�ਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰੋੋਗੇੇ, ਤਾਂਂ 
ਕੁੁਝ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ਦੇੇ ਉੱਤਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪ ਵੀੀ ਲੱੱਭ ਸਕੋੋਗੇੇ। 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 3: ਹਸਪਤਾਾਲ, ਪ੍ਰਾਾ�ਥਮਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕੇਂਂਦਰ ਜਾਂਂ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕੇਂਂਦਰ ਦਾਾ ਦੌੌਰਾਾ  
ਕਰਨਾਾ
ਕਿ�ਸੇੇ ਹਸਪਤਾਾਲ, ਪ੍ਰਾਾ�ਥਮਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕੇਂਂਦਰ ਜਾਂਂ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕੇਂਂਦਰ ਦਾਾ ਦੌੌਰਾਾ ਕਰਨ ਨਾਾਲ਼ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ਼ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ   ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਦੀੀ ਡੂੰੰ� ਘੀੀ ਸਮਝ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲੇ਼ੇਗੀੀ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ਼ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ   
ਮਾਾਹਰ ਨੰੂੰ�  ਇਲਾਾਜ ਕਰਦੇ ਹੋੋਏ ਦੇੇਖੋੋ 
ਅਤੇੇ ਸਮਝੋੋ। ਕਿ� ਉਹ ਇੱੱਕ ਮਰੀੀਜ਼ 
ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਉਹ 
ਕਿ�ਹੜੇੇ ਉਪਕਰਣਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ ਅਤੇੇ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ ਦੇੇ ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾ ਦਾਾ 
ਧਿ�ਆਨ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ 
(ਚਿੱ�ੱਤਰ 6.2)।  

ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਮਾਾਹਰਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਮਿ�ਲ਼ਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰੋੋ ਕਿ� 
ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਟ 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਦਿ�ਖਾਾਉਣ। ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਾਾਲ਼ ਇੱੱਕ ਸੂੂਚੀੀ ਤਿ�ਆਰ ਚਿੱ�ਤਰ 6.2: ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਵਾਾਰਤਾਾਲਾਾਪ 
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ਕਰੋੋ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਅਤੇੇ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਹੋੋਣ, ਜੋੋ ਕਿ�ਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣੀੀਆਂਂ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ। ਇਸ ਦੇੇ ਨਾਾਲ਼ ਹੀੀ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਇਕੱੱਠੀੀ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਕੰੰ ਮ ਆ ਸਕੇੇ, ਜਿ�ਵੇਂ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਨੰੰਬਰ  ਅਤੇੇ ਐਂਬਂੂੂਲੈਂਸ ਦਾਾ ਨੰੰਬਰ ।

ਤੁਸੁੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਜੋੋ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਲਿ�ਖੇੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂਂ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੁਝ ਖ਼ਾਾਸ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ਦੇੇ 
ਉਦਾਾਹਰਣ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਹਨ ਜੋੋ ਤੁਸੁੀਂਂ ਡਾਾਕਟਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਨਰਸਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ�ਛ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਆਪਣੇੇ ਮਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਹੋੋਰ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਵੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਬਣਾਾਓ। 

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਜੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਰ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਆਉਣ, ਤਾਂਂ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁਸੁੀਂਂ ਮਾਾਹਰਾਂਂ ਤੋਂਂ ਉਹਨਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ

ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ ਅਤੇੇ ਸਮਾਂਂ:

ਸਥਾਾਨ:

ਕੇਂਂਦਰ ਦੀੀ ਕਿ�ਸਮ (ਹਸਪਤਾਾਲ, ਪ੍ਰਾਾ�ਥਮਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕੇਂਂਦਰ ਜਾਂਂ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕੇਂਂਦਰ ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਨਾਾਲ਼ 
ਤੁਸੁੀਂਂ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕੀੀਤੀੀ:

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੰੰਪਰ ਕ:

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੰੰਪਰ ਕ ਨੰੰਬਰ :

ਐਂਬਂੂੂਲੈਂਸ ਲਈ ਫੋੋਨ ਨੰੰਬਰ : 

ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਨੰੰਬਰ  (ਪੁੁਲਿ�ਸ, ਐਂਬਂੂੂਲੈਂਸ,ਫਾਾਇਰ): 112

 ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਐਂਬਂੂੂਲੈਂਸ ਲਈ ਨੰੰਬਰ : 108 

ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਟਿੱ�ੱਪਣੀੀ:

ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀ  ੀ ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ ਲਈ: ਹਸਪਤਾਾਲ ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਿ�ਖੋੋ।

1.	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੇਂਂਦਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਵੱੱਖਰੀੀਆਂਂ ਸਹੂੂਲਤਾਂਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ? 
	 ....................................................................................................

....................................................................................................
2.	 ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, 

ਟੀੀਕਾਾਕਰਣ, ਬਾਾਹਰੀੀ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ, ਨਿ�ਦਾਾਨ, ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਲਾਾਜ ਅਤੇੇ 
ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਇਲਾਾਜ)? 

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

3.	 ਸਾਾਡੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਭ ਤੋਂਂ ਆਮ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਹਨ? ਅਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ 
ਰੋੋਕ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ?  

	 ....................................................................................................
....................................................................................................
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4.	 ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ? ਜੇੇਕਰ ਕੋੋਈ ਦੁੁਰਘਟਨਾਾ ਵਾਾਪਰਦੀੀ 
ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ? 

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

5.	 ਮਰੀੀਜ਼ ਤੋਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੀ ੀਆਂਂ ਫੀੀਸਾਂਂ ਲਈਆਂਂ ਜਾਂਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ? ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ? 
ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਰਿ�ਆਇਤਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਹਨ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਬਜ਼ੁਰੁਗਾਂਂ ਅਤੇੇ ਫੌੌਜੀੀ 
ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਲਈ)? 

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

6.	 ਅਸੀਂਂ ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰੀੀਏ ਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ 
ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਉਸਦਾਾ ਇਲਾਾਜ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੀੀ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?

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

7.	 ਜੇੇ ਕੋੋਈ ਰਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਜਾਂਂ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਦਿ�ਨ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

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

8.	 ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਲਂੈਂਦੇੇ ਸਮੇਂ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਸਾਾਵਧਾਾਨੀੀਆਂਂ ਵਰਤਣੀੀਆਂਂ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ ਹਨ?  
	 ....................................................................................................

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

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 4: ਮੁੱੱ� ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਕਿੱ�ਟ ਬਣਾਾਉਣਾਾ 

ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁਸੁੀਂਂ ਕਂੇਂਦਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਸਮੇਂ ਵੇੇਖ ਅਤੇੇ ਸਮਝ 
ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਸਾਾਡੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀ ੀ ਵਿੱ�ੱਚ, ਅਸੀਂਂ ਅਕਸਰ ਮਾਾਮੂੂਲੀੀ ਕੱੱਟ ਲੱੱਗਣ ਤੇੇ, ਹਾਾਦਸਿ�ਆਂਂ ਸਮੇਂ, 
ਜ਼ਖ਼ਮਾਂਂ ਅਤੇੇ ਮਾਾਮੂੂਲੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ। ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਮੈੈਡੀੀਕਲ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਲਈ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਲੈੈਸ ਹੈੈ। 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦੇੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਵਜੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ਼਼਼ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਵੀੀ ਹੋੋਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਮੁੱੱ�ਢਲੇੇ ਇਲਾਾਜ ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਉੱਤੇੇ ਤੁਸੁੀਂਂ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦਰਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 
ਉਹ ਹਨ: 

1.	 ਛੋੋਟੇੇ ਕੱੱਟ ਲਈ ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ ਬੰੰਨ੍ਹਹਣਾ  ਾ (ਚਿੱ�ੱਤਰ 6.3)।
2.	 ਮਾਾਮੂੂਲੀੀ ਜਲਣ ਲਈ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ (ਚਿੱ�ੱਤਰ 6਼਼4)।
3.	 ਡੀੀਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਦੌੌਰਾਾਨ ਓ. ਆਰ. ਐੱੱਸ. ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ (ਚਿੱ�ੱਤਰ 6.5)। 

ਇਹ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਿ�ਰਫ਼਼ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲ਼ੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਰੰੰਭਿ� ਕ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ, ਮਰੀੀਜ਼ ਨੰੂੰ�  ਡਾਾਕਟਰ ਤੱੱਕ ਲਿ�ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ।
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ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਵਰਕਸ਼ਾਾਪ 
ਆਯੋੋਜਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਵਰਕਸ਼ਾਾਪ ਇੱੱਕ ਮਾਾਹਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਆਯੋੋਜਿ�ਤ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ 
ਹੈੈ, ਜੋੋ ਜਾਂਂ, ਤਾਂਂ ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ, ਇੱੱਕ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਜਾਂਂ ਮਾਾਪੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਚਿੱ�ਤਰ 6.3: ਮਾਾਮੂੂਲੀੀ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂਂ ਲਈ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

(ਕ) ਜ਼ਖਮ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਫ਼ ਕਰੋੋ (ਖ) ਜ਼ਖ਼ਮ ਉੱਤੇੇ ਜਾਾਲ਼ੀੀਦਾਾਰ ਪੱੱਟੀੀ ਲਗਾਾਓ।  (ਗ) ਜ਼ਖ਼ਮ ਦੇੇ ਆਲ਼ੇੇ-ਦੁੁਆਲੇ਼ੇ ਪੱੱਟੀੀ ਬੰੰਨ੍ਹਹਣਾ  ਾ।

ਚਿੱ�ਤਰ 4: ਜਲਨ ਸਮੇਂਂ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

(ਕ) ਵੱੱਗਦੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ਼ ਧੋੋਵੋੋ (ਗ)  ਢਿੱ�ੱਲੀੀ ਪੱੱਟੀੀ ਨਾਾਲ਼ ਢੱੱਕੋੋ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਸੜੇੇ 
ਹੋੋਏ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ‘ਤੇੇ ਕੋੋਈ ਜ਼ੋੋਰ ਨਾਾ ਪਵੇੇ।

(ਖ) ਮਲ੍ਹਹਮ ਲਗਾਾਓ

ਚਿੱ�ਤਰ 6.5: ਓ. ਆਰ. ਐੱੱਸ. ਘੋੋਲ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ

(ਖ) ਅੱੱਧਾਾ ਚਮਚ ਨਮਕ 
ਪਾਾਓ।

(ਗ) 8 ਚੱੱਮਚ ਖੰੰਡ  
ਪਾਾਓ।

(ਗ) ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਹਿ�ਲਾਾਓ(ਕ) ਇੱੱਕ ਲੀੀਟਰ 
ਪਾਾਣੀੀ ਲਓ।

ਮੁੱੱ� ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ਟ ਵਰਕਸ਼ਾਾਪ ਬਣਾਾਉਣਾਾ
ਇਹ ਫਾਾਰਮੈੈਟ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਰਕਸ਼ਾਾਪ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ  ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ। 
ਵਰਕਸ਼ਾਾਪ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ:___________________________________________________
ਭਾਾਗੀੀਦਾਾਰ:_________________________________________________________
ਸਹੂੂਲਤ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲਾਾ (ਮਾਾਹਰ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਸਮਝ ਵਾਾਲਾਾ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ): __________
______________________________________________
ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਸਮੱੱਗਰੀੀ:_______________________________________________
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ਵਰਕਸ਼ਾਾਪ ਦੀੀ ਸਮੱੱਗਰੀੀ
1.	ਸ ਧਾਾਰਨ ਰੋੋਗਾਂਂ ਦੇ ੇਇਲਾਾਜ ਲਈ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ ‘ਤੇ ੇਚਰਚਾਾ ਕਰਨਾਾ।
2.	ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਦੇੇ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰਨਾਾ: ਉਹ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਜਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਸਕੂੂਲ ਦੀੀ 

ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਕਿ� ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਸੱੱਟਾਾ ਜਾਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀ  ੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਕੱੱਟ ਜਾਂਂ 
ਖਰੋੋਚ ਲੱੱਗਣਾਾ, ਸਿ�ਰ ਦਰਦ, ਨੱੱਕ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਖੂੂਨ ਆਉਣਾਾ, ਮੱੱਛਰਾਂਂ ਦਾਾ ਕੱੱਟਣਾਾ, ਜਾਂਂ ਮਿ�ਰਗੀੀ ਦਾਾ 
ਦੌੌਰਾਾ। ਇਸ ਦੇੇ ਇਲਾਾਜ ਲਈ ਕਿ�ਹੜੀੀ ਸਮਗਰੀੀ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਬੈਂਂਡੇੇਜ, ਰੂੂਈ, 
ਐਂਟਂੀੀਸੈੈਪਟਿ�ਕ ਦਵਾਾਈ, ਪਲਾਾਸਟਰ, ਦਰਦ ਘਟਾਾਉਣ ਵਾਾਲ਼ੀੀ ਕ੍ਰੀੀ�ਮ ਜਾਂਂ ਸਪਰੇੇ ਆਦਿ�।

3.	ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਦੀੀਆਂਂ ਵਸਤੂੂਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਵਸਥਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ‘ਤੇੇ ਪਹਿ�ਚਾਾਣ ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਹ   
ਲਗਾਾਉਣਾਾ

4.	ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਬਣਾਾਉਣਾਾ : ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਦੁੁਆਰਾਾ ਚੁੁਣੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਵਸਤੂੂਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ 
ਵਿ�ਸ਼ਾਾਲ ਧਾਾਤ ਦੇੇ ਡੱੱਬੇੇ ਜਾਂਂ ਜੇੇਬ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੇੇ ਬੈੈਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁਸੁੀਂਂ 
ਗੱੱਤੇੇ ਦੀੀ ਮਦਦ ਨਾਾਲ਼ ਨੰੂੰ�  ਦੋੋ ਜਾਂਂ ਦੋੋ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਭਾਾਗਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੰੰਡ  ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ ਚਿ�ਕਿ�ਤਸਕ ਵਸਤੂੂਆਂਂ 
ਨੰੂੰ�  ਛੋੋਟੇੇ ਡੱੱਬਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ ਥੈੈਲੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ ‘ਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ਼ 
ਲੱੱਭ ਸਕੋੋ। ਓਸ ਡੱੱਬੇੇ ਜਾਂਂ ਬੈੈਗ ‘ਤੇੇ ‘ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਉੱਪਰ ਪਹਿ�ਚਾਾਣ ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਹ   ਜ਼ਰੂੂਰ ਲੱੱਗਾਾ 
ਹੋੋਵੇ। 

5.	ਪ੍ਰਰਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਵਰਤੋਂਂ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ : ਜਦੋਂਂ ਮਾਾਹਿ�ਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁਹੁਾਾਨੰੂੰ�  ਮੁੱੱ�ਢਲੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਦਿ�ਖਾਾਉਣ, 
ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਕੱੱਟ ‘ਤੇੇ ਪੱੱਟੀੀ ਬਣਨਾਾ,ਹਲਕੀੀ ਜਲਨ, ਡੀੀਹਾਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਜਾਂਂ ਬੁੁਖਾਾਰ ਆਦਿ� ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ 
ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਲਿ�ਖੋੋ, ਮਾਾਹਰ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਾਾਲ਼ ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਅਭਿ�ਆਸ ਵੀੀ ਕਰੋੋ।

6.	ਇਹ ਫੈੈਸਲਾਾ ਕਰਨਾਾ ਕਿ� ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਰੱੱਖਣੀੀ ਹੈੈ : ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਨੰੂੰ�  
ਸਕੂੂਲ ਪਰਿ�ਸਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ਼ ਉਪਲਬਧ ਥਾਂਂ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਪਰ ਧਿ�ਆਨ ਰਹੇੇ 
ਕਿ� ਛੋੋਟੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਹੋੋਵੇੇ।

ਚਿੱ�ੱਤਰ 6.6 ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਦੀੀਆਂਂ ਵਸਤੂੂਆਂ ਦਰਸਾਾਈਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਕੀੀ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਹੋੋਰ ਕਿ�ਸ ਚੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ? 

ਭਾਾਵੇਂਂ ਸਾਾਡੇੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਯਤਨਾਂਂ ਦੇੇ ਬਾਾਵਜੂੂਦ ਵੀੀ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਆ ਸਕਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ, ਪਰ ਕੁੁਝ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  
‘ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਨਾਾਲ਼ ਬਚਾਾਇਆ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਦਾਾ ਅਰਥ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਪੋੋਸ਼ਣ ਅਤੇੇ ਆਹਾਾਰ, ਨੀਂਂਦ, 
ਸਰੀੀਰਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਵਿ�ਕਾਾਸ ਅਤੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸਾਾਵਧਾਾਨੀੀ ਰੱੱਖਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ 
ਤਾਂਂ ਜਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਸੰੰਭਵ  ਹੋੋ ਸਕੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤ ਰਹਿ�ਣ। ਅਜਿ�ਹਾਾ 
ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਹੁਾਾਨੰੂੰ�  ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ 
ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ੍ਹਹ ਹੈੈ।

ਚਿੱ�ਤਰ 6.6: ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਦੇੇ ਉਪਕਰਣ
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ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 5: ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਉਮਰਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਕਾਾਰਕ

ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ ਹੁੰੰ� ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਿ�ਆ ਹੋੋਵੇਗਾਾ ਸ਼ਿ�ਸੂੂ, 
ਬਾਾਲ ਦੁੱੱ�ਧ ਪੀਂਂਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸੌਂਂਦੇੇ ਹਨ। ਬਜ਼ੁਰੁਗ ਲੋੋਕ ਦੁੁਪਹਿ�ਰ ਨੰੂੰ�  ਆਰਾਾਮ ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ  ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਹੁਾਾਨੰੂੰ�  
ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਉਮਰਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹਰ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵੱੱਖਰਾਾ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਕੁੁਝ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਪੇੇ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ ਵੱੱਧ 
ਬੱੱਚੇੇ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ, ਕੁੁਝ ਸਾਂਂਝੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਪੀੀੜ੍ਹੀੀ�ਆਂਂ ਇਕੋੋ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਰਹਿੰ�ੰ ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਕੁੱੱ�ਝ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ  ਸਿ�ਰਫ਼  ਇੱੱਕ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਬੱੱਚਾਾ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ। 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਹਰ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀਆਂਂ ਭਿੰ�ੰਨਤਾ ਾਵਾਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਹਾਾਲਾਂਂਕਿ� 
ਸਾਾਡੇੇ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਦੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰ ਉਮਰ ਵਰਗ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ 
ਜਾਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਉਮਰਾਂਂ ਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮਿੱ�ੱਤਰ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ। 

ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੰੂੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਹੇੇਠ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਉਮਰ ਦੇੇ ਸਮੂੂਹਾਂਂ ਲਈ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਰੁੁਟੀੀਨ ਨਾਾਲ਼ ਸਬੰੰਧਤ  ਕੁੁਝ ਨਿ�ਰੀੀਖਣਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇਕੱੱਤਰ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ ਬਣਾਾਓ: (ਕ) 5 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ (ਖ) 6–18 ਸਾਾਲ(ਗ) 19–30 ਸਾਾਲ (ਘ) 31–45 
ਸਾਾਲ,(ਙ) 46–60 ਸਾਾਲ (ਚ) 60 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ। ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਮਂੈਂਬਰ–
ਇਨ੍ਹਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਉਮਰ ਸਮੂੂਹ ਤੋਂਂ ਨਾਾ ਵੀੀ ਹੋੋਵੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇਦਾਾਰ ਗੁੁਆਂਂਢੀੀ ਦੋੋਸਤ ਤੋਂਂ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਇਕੱੱਠੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁਸੁੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਹਥਲੀੀ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰੇੇਕ ਮੈਂਂਬਰ ਲਈ 
3-4 ਸਫ਼ੇ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਜਾਂਂ ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਹਰੇੇਕ ਉਮਰ ਸਮੂੂਹ ਲਈ ਵੱੱਖਰੇੇ ਭਾਾਗ ਬਣਾਾ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਪੁੱੱ�ਛੇ ਜਾਾ ਸਕਣ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਕੁੱੱ�ਝ ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ ਸਾਾਰਣੀੀ 6.1 ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ 
ਹਨ। 

ਇਹ ਜਰੂੂਰੀੀ ਨਹੀਂਂ ਕਿ� ਸਾਾਰੇੇ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਹਰ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਲਈ ਢੁੱੱ�ਕਵੇਂਂ ਹੋੋਣ; ਤੁਸੁੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ। 5 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ, ਉਹਨਾਂਂ ਦੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਭਰੋੋ। 

ਸਾਾਰਣੀੀ 6.1: ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਮੁੁਢਲੇੇ ਅੰੰਕੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ

ਨਾਾਮ

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਨਾਾਲ਼ 
ਸਬੰੰਧ

ਲਿੰ�ਗ

ਉਮਰ
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ਖੁੁਰਾਾਕ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਤੁਸੁੀਂਂ ਇੱੱਕ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਂਂਦੇੇ 
ਹੋੋ?

1/2/3/ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੀ ੀ ਵਾਾਰ ਫਲ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ 
ਖਾਂਂਦੇੇ ਹੋੋ?

ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ/ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 3–4 ਵਾਾਰ ਹਫ਼ਤੇੇ 
ਵਿੱ�ੱਚ0– 2 ਵਾਾਰ

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਾਾਲ ਅਤੇੇ 
ਅਨਾਾਜ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਦੇ ਹੋੋ?

ਹਾਂਂ/ਨਹੀਂਂ।

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਡੇੇਅਰੀੀ/ 
ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ ਦਾਾ ਮੀੀਟ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਦੇ ਹੋੋ?

ਹਾਂਂ/ਨਹੀਂਂ।

ਤੁਸੁੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੀ ੀ ਵਾਾਰ ਜੰੰ ਕ ਫੂੂਡ (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਚਿ�ਪਸ) 
ਖਾਂਂਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਜਾਂਂ ਸਾਾਫਟ ਡਰਿੰ�ੰਕ 
ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ?

ਕਦੇੇ-ਕਦੇੇ/ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ/ ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ

ਪਾਾਣੀੀ ਦਾਾ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਸੇੇਵਨ (ਗਲਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਲਗਭਗ ਮਾਾਤਰਾਾ) ਕਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਹੈੈ?

ਸਰੀੀਰਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਕੀੀ ਤੁਸੁੀਂਂ ਕੋੋਈ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਜਾਂਂ 
ਕਸਰਤ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ? 

ਹਾਂਂ/ਨਹੀਂਂ।

ਜੇੇ ਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ ਤੁਸੁੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਕਸਰਤ 
ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ? (ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਸੈੈਰ, ਯੋੋਗਾਾ, 
ਖੇੇਡਾਂਂ)

ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿੰ�ੰਨੇ  ਦਿ�ਨ ਕਸਰਤ 
ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ? 

ਨੀਂਂਦ ਦਾਾ ਚੱੱਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਔਸਤਨ ਕਿੰ�ੰਨੇ  ਘੰੰਟੇ  ਸੌਂਂਦੇੇ ਹੋੋ?

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਮ ਤੌੌਰ ਉੱਤੇੇ ਕਿੰ�ੰਨੇ  ਵਜੇ ਸੌੌਣ ਜਾਂਂਦੇੇ 
ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਜਾਾਗਦੇ ਹੋੋ?

ਕੀੀ ਤੁਸੁੀਂਂ ਦਿ�ਨ ਵੇੇਲੇੇ ਸੋਂਂਦੇੇ ਹੋੋ? ਜੇੇ ਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ 
ਕਿੰ�ੰਨੀ ੀ ਦੇੇਰ ਲਈ?

ਕੀੀ ਤੁਸੁੀਂਂ ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਇਲੈੈਕਟ੍ਰਾਾ�ਨਿ�ਕ 
ਉਪਕਰਣਾਂਂ (ਟੀੀ.ਵੀੀ, ਫੋੋਨ, ਕੰੰਪਿ� ਊਟਰ) ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ? ਜੇੇ ਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਕਿੰ�ੰਨਾ ਾ 
ਸਮਾਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ?

ਕੀੀ ਤੁਹੁਾਾਡਾਾ ਸੌੌਣ ਦਾਾ ਖੇੇਤਰ ਸ਼ਾਂਂਤ ਅਤੇੇ 
ਅਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਹੈੈ? 
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ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੀ ੀ ਵਾਾਰ ਤਣਾਾਅ ਜਾਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋੋ? 

ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ/ਕਦੇੇ/ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਨਹੀਂਂ

ਤੁਸੁੀਂਂ ਆਰਾਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ? 
(ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਕਿ�ਸੇ ਨਾਾਲ਼ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ, 
ਸੰੰਗੀ ੀਤ ਸੁੁਣੋੋ, ਕਸਰਤ ਕਰੋੋ, ਸ਼ੌੌਕ)?

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸ਼ੌੌਕ ਜਾਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ 
ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਸੰੰਦ  ਕਰਦੇ ਹੋੋ? ਜੇੇ ਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ 
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਲਿ�ਖੋੋ।

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਤੋਂਂ 
ਮਦਦ ਮੰੰਗਦੇੇ ਹੋੋ? 

ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ/ਕਦੇੇ-ਕਦੇੇ/ ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਨਹੀਂਂ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਰਾਾਮ ਕਰਨ ਜਾਂਂ ਧਿ�ਆਨ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਿੰ�ੰਨੀ ੀ ਵਾਾਰ ਸਮਾਂਂ ਕੱੱਢਦੇੇ ਹੋੋ? 

ਕਦੇੇ-ਕਦੇੇ/ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ/ ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਨਹੀਂਂ

ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ਼ ਸਬੰੰਧਤ  ਕੋੋਈ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਟੀੀਕਾਾਕਰਣ ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ, ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਜਿ�ਸ 
ਲਈ ਨਿ�ਯਮਤ ਦਵਾਾਈ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੋੋਵੇੇ, ਡਾਾਕਟਰ ਤੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਸਲਾਾਹ)?

ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈੈ?

ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਖੁੁਰਾਾਕ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ, ਸਰੀੀਰਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ, ਨੀਂਂਦ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਨਾਾਲ਼ ਸਬੰੰਧਤ  ਸਨ। ਹਾਾਲਾਂਂਕਿ�, ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਕਾਾਰਕ ਵੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ ਉੱਪਰ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ।  

ਆਪਣੇੇ ਆਲੇ਼ੇ-ਦੁੁਆਲੇ਼ੇ ਦੇੇ ਮਾਾਹੌੌਲ ਦਾਾ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਸਾਾਰਣੀੀ 6.2 ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ 
ਦੇੇ ਉੱਤਰ ਦਿ�ਓ। 

ਸਾਾਰਣੀੀ 6.2: ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਦੇੇ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਸਬੰੰਧਤ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ

ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਆਲੇ਼ੇ-ਦੁੁਆਲੇ਼ੇ ਕੋੋਈ ਖੁੱੱ�ਲੀੀ 
ਨਾਾਲ਼ੀੀ ਹੈੈ? ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਹੈੈ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ 
ਪਾਾਣੀੀ ਭਰ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ? 
ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਹੈੈ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਰੁੁਕਿ�ਆ 
ਰਹਿੰ�ੰਦਾ ਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਮੱੱਛਰਾਂਂ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰ ਭਾਾਵਨਾਾ 
ਰਹਿੰ�ੰ ਦੀੀ ਹੈੈ ? 
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ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸਿ�ਰ ਕੂੂੜਾਾ ਇਕੱੱਠਾਾ 
ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ? 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਗੁੁਆਂਂਢ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਨਦੀੀ ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਜਲ 
ਭੰੰਡਾਾਰ ਦੀੀ ਕੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈੈ?  

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਪਲਾਾਸਟਿ�ਕ/ਉਦਯੋੋਗ  ਦਾਾ 
ਕੂੂੜਾਾ-ਕਰਕਟ ਸੁੱੱ�ਟਿ�ਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ?

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਵਾਾ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ 
(ਉਦਯੋੋਗ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਦੂੂਸ਼ਣ, ਧੂੰੰ�ਆਂਂ, ਆਦਿ�)?  

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਸ਼ੋੋਰ ਪ੍ਰਰਦੂੂਸ਼ਣ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਸਰੋੋਤ 
ਹੈੈ? 

ਪ੍ਰਰਦੂੂਸ਼ਣ ਦੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਡਾਾਟਾਾ ਇਕੱੱਠੇੇ ਕਰਨ ਲਈ ਟੈੈਬਲੇਟ ਜਾਂਂ ਸਮਾਾਰਟਫੋੋਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ

ਧੁੁਨੀੀ ਨੰੂੰ�  ਡੈੈਸੀੀਬਲ (ਡੀੀ.ਬੀੀ.) ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਪਿ�ਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। 85 ਡੀੀ. ਬੀੀ. ਤੋਂਂ ਉੱਪਰ ਦੀੀ ਆਵਾਾਜ਼ ਮਨੁੱੱ�ਖਾਂਂ ਲਈ 
ਨੁੁਕਸਾਾਨਦੇੇਹ ਮੰੰਨੀ ੀ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ।  

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਟੈੈਬਲੇਟ ਸਮਾਾਰਟਫੋੋਨ ਉੱਤੇੇ ਐਪ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਸ਼ੋੋਰ ਪ੍ਰਰਦੂੂਸ਼ਣ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਪ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।
‘Noise Measuring App’ ਵਰਗੇੇ ਕੀੀ-ਵਰਡ ਵਰਤ ਕੇੇ ਐਪ ਖੋੋਜ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁਸੁੀਂਂ ਭਾਾਰਤੀੀ ਮੌੌਸਮ 

ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਵਿ�ਭਾਾਗ (IMD) ਵੱੱਲਂੋਂ ਸੰੰਚਾ ਾਲਿ�ਤ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਸੇੇਵਾਾ ਦੀੀ MAUSAM ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਭੌੌਗੋੋਲਿ�ਕ ਸਥਾਾਨ ਲਈ ਹਵਾਾ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਸੂੂਚਕਾਂਂਕ (AQI) ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।  

ਹੁੁਣ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ਼਼਼ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ ਦੇੇ ਸਰਵੇਖਣ ਤੋਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਹੁੁਣ 
ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ਼਼਼ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ ਦੇੇ ਸਰਵੇੇਖਣ ਤੋਂਂ ਮਿ�ਲ਼ਿ�ਆ ਡਾਾਟਾਾ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੈੈ। ਇਸ ਦੇੇ ਨਾਾਲ਼ ਹੀੀ 
ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਨਾਾਲ਼ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ   ਡਾਾਟਾਾ ਵੀੀ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ਼਼਼ਹੈੈ। ਇਸ ਡਾਾਟੇੇ ਦਾਾ ਵਿ�ਸ਼ਲੇੇਸ਼ਣ ਕਰਨ ਨਾਾਲ਼ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਕਾਾਰਜ-ਯੋੋਜਨਾਾ 
ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲੇ਼ੇਗੀੀ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੈੈ ?

ਪੀੀਣ ਯੋੋਗ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱਤਾਾ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ
ਚੰੰਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਸ਼ੁੱੱ�ਧ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣਾਾ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ। ਦੂੂਸ਼ਿ�ਤ ਪਾਾਣੀੀ ਦਸਤ, ਹੈੈਜ਼ਾਾ, ਟਾਾਈਫਾਾਈਡ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ 
ਲੰੰਬੇ  ਸਮੇਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।  ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ 
ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ਼ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 



153ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ

ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਖਤਰਨਾਾਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਚ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
ਇਹ ਜਾਂਂਚ ਕਰਨਾਾ ਬਹੁੁਤ ਅਸਾਾਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੀੀ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣ ਯੋੋਗ ਹੈੈ। H2S ਸਟ੍ਰਿ�ਿਪ ਨਾਾਲ਼ ਟੈੈਸਟ ਕੀੀਤਾਾ 

ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੈੈਕਟੀੀਰੀੀਆ ਨਾਾਲ਼ ਹੋੋਈ ਗੰੰਦਗੀ ੀ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਂਂਦਾਾ 
ਹੈੈ। 

H2S ਸਟ੍ਰਿ�ਿਪ ਟੈੈਸਟ ਕਿੱ�ਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ

1.	 ਪਾਾਣੀੀ ਨੰੂੰ�  ਬੋੋਤਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨ (20 ਮਿ�. ਲੀੀ.) ਤੱੱਕ ਪਾਾਓ।
2.	ਬੋੋਤਲ ਨੰੂੰ�  ਢੱੱਕ ਕੇੇ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਮਿ�ਲ਼ਾਾਓ। ਪਾਾਣੀੀ ਦਾਾ ਰੰੰਗ ਸੁੁਨਹਿ�ਰੀੀ ਭੂੂਰਾਾ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ।
3.	ਇਸ ਬੋੋਤਲ ਨੰੂੰ�  ਕਮਰੇੇ ਦੇੇ ਤਾਾਪਮਾਾਨ (ਲਗਭਗ 25–35˚° ਸੈੈਲਸੀੀਅਸ) ਉੱਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ। ਤਾਾਪਮਾਾਨ 

ਘੱੱਟ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ ਬੋੋਤਲ ਨੰੂੰ�  ਗਰਮ ਕੱੱਪੜੇੇ ਨਾਾਲ਼ ਲਪੇੇਟ ਕੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਗਰਮ ਸਥਾਾਨ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ, ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਇਸ 
ਦਾਾ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਠੀੀਕ ਰਹੇ।

4.	ਬੋੋਤਲ ਨੰੂੰ�  24-28 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂ ਲਈ ਨਾਾ ਛੇੇੜੋੋ। 
5.	ਹੁੁਣ ਪਾਾਣੀੀ ਦਾਾ ਰੰੰਗ ਵੇੇਖੋੋ (ਚਿੱ�ੱਤਰ 6.7)।

ਟੈੈਸਟ ਦੀੀ ਵਿ�ਆਖਿ�ਆ

1.	 ਜੇੇ ਰੰੰਗ  ਨਹੀਂਂ ਬਦਲਦਾਾ ਅਤੇੇ ਸੁੁਨਹਿ�ਰੀੀ ਭੂੂਰਾਾ ਰਹਿੰ�ੰਦਾ ਾ ਹੈੈ: ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ।
2.	ਜੇੇ ਰੰੰਗ  ਕਾਾਲਾਾ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ: ਪਾਾਣੀੀ ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਬੈੈਕਟੀੀਰੀੀਆ ਨਾਾਲ਼ ਦੂੂਸ਼ਿ�ਤ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਪੀੀਣ 

ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

48 ਘੰੰਟੇ ੇ ਵਰਤਣ ਲਈ 
ਅਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ

ਚਿੱ�ਤਰ 6.7: H2S ਟੈੈਸਟ

ਵਰਤਣ ਲਈ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ

ਪਾਾਣੀੀ ਦਾਾ ਸਰੋੋਤ___________
ਜਾਂਂਚ ਕਰਨ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ ____________
ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ (24.48 ਜਾਂਂਚ ਤੋਂਂ ਘੰੰਟੇ  ਬਾਾਅਦ) ______________
ਬੋੋਤਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਦਾਾ ਰੰੰਗ______________________
 ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ: ਹਾਂਂ/ ਨਹੀਂਂ 

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਇਸ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਨੰੂੰ�  ਸੰੰ ਭਾਾਵਿ�ਤ ਖ਼ਤਰੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਸੂੂਚਿ�ਤ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਤੁਸੁੀਂਂ ਇੱੱਕ ਪੋੋਸਟਰ ਪੇਂਂਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 
ਅਤੇੇ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤਾਾ ਦੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਆਪਣੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਪੀੀਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਪਾਾਣੀੀ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨਾਾ ਸਿੱ�ੱਖੋੋ।
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ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 6: ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ ਦੇੇ ਸਰਵੇੇਖਣ ਦੇੇ ਅੰੰਕੜਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਵਿ�ਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰਨਾਾ 

ਹਰੇੇਕ ਤੱੱਤਾਂਂ ਲਈ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਹਰੇੇਕ ਮੈਂਂਬਰ ਦੇੇ ਅੰੰ ਕੜਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਵਿ�ਸ਼ਲੇੇਸ਼ਣ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਤੁਹੁਾਾਨੰੂੰ�  
ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ ਕੀੀ ਹਨ। ਤੁਸੁੀਂਂ ਇਸ ਵਿ�ਸ਼ਲੇੇਸ਼ਣ 
ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ ਉੱਤੇੇ ਸਾਾਰਣੀੀ 6.3 ਨੰੂੰ�  ਭਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਸਾਾਰਣੀੀ 6.3: ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ ਦੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਅੰੰਕੜੇੇ

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਵਿ�ਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਸੰੰਖੇੇਪ

ਨਾਾਮ ਉਮਰ
ਕਾਾਰਕ ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਹੈੈ? ਇਸ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਨੰੂੰ�  

ਕੌੌਣ ਹੱੱਲ ਕਰ 

ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ  

ਹੈੈ?

ਇਸ ਉੱਤੇੇ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਕੌੌਣ 

ਜ਼ਿੰ�ਮੇੇਵਾਾਰ ਹੈੈ (ਸਮਾਾਜ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ 

ਦੀੀ,ਡਾਾਕਟਰ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮੈਂਬਂਰ, 

ਹੋੋਰ)?

ਖੁੁਰਾਾਕ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ 

ਸਰੀੀਰਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ

ਨੀਂਂਦ ਦਾਾ ਚੱੱਕਰ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁ ਸਤੀੀ 

ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ 

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਿ�ਸ਼ਲੇੇਸ਼ਣ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ ਬਜ਼ੁਰੁਗਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸ਼ੋੋਰ ਪ੍ਰਰਦੂੂਸ਼ਣ ਕਾਾਰਨ ਨੀਂਂਦ ਨਹੀਂਂ ਆਉਂਦੀੀ, 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਕਿ�ਸਮ ਦਾਾ ਭੋੋਜਨ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਵਿ�ਆਂਂਗ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 
ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 7: ਆਪਣੀੀ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਾ 
ਬਣਾਾਉਣਾਾ।
ਤੁਸੁੀਂਂ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਦੀੀ ਗੈੈਰ-ਮੌੌਜੁੁਦਗੀੀ ਅਤੇੇ ਮੌੌਜੁੁਦਗੀੀ ਨੰੂੰ�  ਲਿ�ਖੋੋ। ਪਤਾਾ ਕਰੋੋ-ਕੀੀ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਕਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਲੇ਼ੇ-
ਦੁੁਆਲੇ਼ੇ ਦੇੇ ਖੇੇਤਰਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਛਰਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਕੀੀ ਤੁਸੁੀਂਂ ਸਵੱੱਛਤਾਾ 
ਮੁੁਹਿੰ�ੰ ਮ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋਗੇੇ? ਵੱੱਡਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਨਾਾਲ਼ ਇਹ ਮੁੱੱ�ਦਾਾ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ   ਨਗਰ ਅਧਿ�ਕਾਾਰੀੀਆਂਂ ਤੱੱਕ 
ਪਹੁੰੰ� ਚਾਾਉਗੇੇ?  
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ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਲੇੇਸ਼ਣ ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ ਉੱਤੇੇ ਸਾਾਰਣੀੀ 6.4 ਭਰੋੋ।
ਸਾਾਰਣੀੀ 6.4: ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਲਈ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਾਾਰਵਾਾਈ

ਲੜੀੀ 
ਅੰੰਕ

ਕਿ�ਹੜੇ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਦਾਾ 

ਕਾਾਰਨ ਬਣਦੇੇ ਹਨ?

ਇਹ ਦੀੀ ਜ਼ਿੰ�ਮੇੇਵਾਾਰੀੀ ਕਿ�ਸ 
ਦੀੀ ਹੈੈ ਇਹ ਦੇੇਖਣਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਇਹ ਕੰੰਮ ਠੀੀਕ ਤਰੀੀਕੇੇ 

ਨਾਾਲ਼ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇ?

ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ 
ਸੂੂਚਿ�ਤ ਕਰੋੋਗੇੇ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੱੱ� ਝ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ? ਜੇੇ ਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ 

ਇਹ ਕੀੀ ਹੈੈ?

ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ- ਪਾਾਣੀੀ ਸੋੋਖਣ ਵਾਾਲਾਾ ਟੋੋਆ ਬਣਾਾਉਣਾਾ

ਟੋੋਏ ਵਿ�ਚ ਪਾਾਣੀੀ ਭਰੋੋ 
ਇਕੱੱਠੇੇ ਹੋੋਏ ਪਾਾਣੀੀ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਸਥਾਾਨ ਉੱਪਰ ਮੱੱਛਰ ਪੈੈਦਾਾ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ 
ਕਾਾਰਨ ਰਸੋੋਈ ਜਾਂਂ ਕੱੱਪੜੇੇ ਧੋੋਣ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਖੇੇਤਰ ਦੇੇ ਆਲੇ਼ੇ-ਦੁੁਆਲੇ਼ੇ ਵੱੱਧ 
ਪਾਾਣੀੀ ਨੰੂੰ�  ਸੋੋਖਣ ਵਾਾਲਾਾ ਟੋੋਆ ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਪਾਾਣੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਟੋੋਆ 
ਬੋੋਰਵੈੈਲ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 5 ਮੀੀਟਰ 
ਦੂੂਰ ਅਤੇੇ ਇਮਾਾਰਤ ਤੋਂਂ ਵੀੀ 5 ਮੀੀਟਰ ਦੂੂਰ ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ 
ਹੈੈ (ਚਿੱ�ੱਤਰ 6.8)।	

ਟੋੋਏ ਨੰੂੰ�  ਸੋੋਖਣ ਲਈ ਹੇੇਠ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਕਦਮ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ 
(ਚਿੱ�ੱਤਰ 6.9):
1.	 ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਵੱੱਧ ਪਾਾਣੀੀ ਜਾਾਣਾਾ ਹੈੈ, ਉਥੇੇ 1 ਮੀੀਟਰ ਲੰੰ ਬਾਾ × 1 ਮੀੀਟਰ ਚੌੌੜਾਾ × 1 ਮੀੀਟਰ ਗਹਿ�ਰਾਾ ਟੋੋਆ 

ਪੁੱੱ�ਟੋੋ।
2.	ਰੇੇਤ ਅਤੇੇ ਇੱੱਟਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 20 ਸੈਂਂਟੀੀਮੀੀਟਰ ਮੋੋਟੀੀਆਂਂ ਪਰਤਾਂਂ ਵਾਾਰੀੀ-ਵਾਾਰੀੀ ਪਾਾਓ।
3.	ਇਸ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਸਭ ਤੋਂਂ ਉੱਪਰ 10 ਸੈਂਂਟੀੀਮੀੀਟਰ ਮੋੋਟੀੀ ਰੇੇਤ ਦੀੀ ਪਰਤ ਬਣਾਾਓ।
4.	ਵੱੱਧ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਵਹਾਾਅ ਲਈ ਲੈੈਵਲ ਬਣਾਾਓ, ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਪਾਾਣੀੀ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਸਕੇੇ।

ਚਿੱ�ਤਰ 6.9: ਇੱੱਕ ਡਰੱੱਮ ਪਾਾਣੀੀ ਸੋੋਖਣ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਟੋੋਏ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਪਾਾਈਪ ਨਾਾਲ਼ ਜੁੁੜਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ 
(ਅੰੰਦਰੋਂ  ਕੱੱਟ ਕੇੇ ਵੇੇਖਣ ਵਾਾਲਾਾ ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼)

ਤੁੁਸੀਂਂ ਟੋੋਏ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਡਰੱੱਮ ਵੀੀ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਡਰੱੱਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ-ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਮੋੋਰੀੀਆਂਂ ਕਰੋੋ 
ਅਤੇੇ ਉਪਰੋੋਕਤ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਡਰੱੱਮ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ  ਪਰਤਾਂਂ ਬਣਾਾਓ (ਚਿੱ�ੱਤਰ 6.9)।

ਇਹ ਸੋੋਖਣ ਵਾਾਲਾਾ ਟੋੋਆ ਪਾਾਣੀੀ ਖੜ੍ਹਾਾ� ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਏਗਾਾ ਅਤੇੇ ਮੱੱਛਰ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਣ ਤਂੋਂ ਵੀੀ ਰੋੋਕੇੇਗਾਾ।

ਚਿੱ�ਤਰ 6.8: ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਇੱੱਕ ਸੋੋਖਣ ਵਾਾਲ਼ੀੀ 
ਥਾਂਂ ਬਣਾਾ ਰਹੇੇ ਹਨ।
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ਸਮੂੂਹ ਵਿ�ਚ ਬੈੈਠੋੋ ਅਤੇੇ ਇਕੱੱਠੇੇ ਕੀੀਤੇੇ ਡਾਾਟਾਾ ਦਾਾ ਵਿ�ਸ਼ਲੇੇਸ਼ਣ ਕਰ ਕੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ। ਇਸ ਚਰਚਾਾ ਦੇੇ 
ਆਧਾਾਰ ’ਤੇੇ ਇਹ ਲਿ�ਖੋੋ ਕਿ� ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ  ਅਤੇੇ ਆਲੇ਼ੇ-ਦੁੁਆਲੇ਼ੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਕਾਾਰਨ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਣ 
ਵਾਾਲ਼ੀੀਆਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਲਈ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕੇੇ ਗਏ ਹਨ।

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

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

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

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 8: ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਕਾਾਰਨ ਹਾਾਨੀੀ ਪਹੁੰੰ�ਚਾ ਾਉਣ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਕਾਾਰਜ ਦੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ

ਇਲਾਾਜ ਨਾਾਲਂ਼ੋਂ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਲਈ, ਹੁੁਣ ਤੱੱਕ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ 
ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ ’ਤੇੇ ਇਹ ਸੋੋਚੋੋ ਕਿ� ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਹਰ ਤੱੱਤ ਨਾਾਲ਼ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ   ਤੁਸੁੀਂਂ 
ਕਿ�ਹੜੀੀ ਉਪਾਾਅ ਕਰੋੋਗੇੇ?

ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ਼ ਅਪਣਾਾਏ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਮੁੱੱ�ਖ ਕਾਾਰਜਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। 
1.	 ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਭਰਪੂੂਰ ਖੁੁਰਾਾਕ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਘਰ ਦਾਾ ਪੱੱਕਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ 

ਭੋੋਜਨ, ਅਤੇੇ ਗ਼ੈੈਰ-ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਜੰੰ ਕ ਫੂੂਡ ਖਾਾਣ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਚਿ�ਪਸ ਅਤੇੇ ਪੈੈਕ 
ਕੀੀਤੇੇ ਸਨੈੈ ਕਸ)

	 (ਕ)	 ............................................................................................

	 (ਖ)	 ............................................................................................

	 (ਗ)	 ............................................................................................
2.	 ਸੌੌਣਾਾ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ,  ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂਂ ਸੌੌਣਾਾ, ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਇਲੈੈਕਟ੍ਰਾਾ�ਨਿ�ਕ ਉਪਕਰਣਾਂਂ 

ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰਨਾਾ)
	 (ਕ)	 ............................................................................................

	 (ਖ)	 ............................................................................................

	 (ਗ)	 ............................................................................................
3.	 ਸਰੀੀਰਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ਼ ਯੋੋਗਾਾ ਕਰਨਾਾ)
	 (ਕ)	 ............................................................................................

	 (ਖ)	 ............................................................................................

	 (ਗ)	 ............................................................................................
4.	 ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਰਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਇਕੱੱਠੇੇ ਖਾਾਣਾਾ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ 

ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਖੇੇਡਾਂਂ ਖੇੇਡਣਾਾ)
	 (ਕ)	 ............................................................................................

	 (ਖ)	 ............................................................................................

	 (ਗ)	 ............................................................................................
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5.	 ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਮੱੱਛਰਦਾਾਨੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ, ਕੁੁੜੇੇ ਦਾਾ ਨਿ�ਪਟਾਾਰਾਾ)
	 (ਕ)	 ............................................................................................

	 (ਖ)	 ............................................................................................

	 (ਗ)	 ............................................................................................

6.	 ਕੋੋਈ ਖ਼ਾਾਸ ਲੋੋੜਾਂਂ ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ
	 (ਕ)	 ............................................................................................

	 (ਖ)	 ............................................................................................

	 (ਗ)	 ............................................................................................

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੈੈ ?

ਮਲੇੇਰੀੀਆ ਸਾਾਡੇੇ ਦੇੇਸ਼ ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੱੱ�ਖ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀ  ੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋੋ ਇੱੱਕ ਹੈੈ। ਇਹ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਇੱੱਕ 
ਸੰੰ ਕਰਮਿ�ਤ ਮਾਾਦਾਾ  ਐਨੋਫ਼ਿ�ਲੀੀਜ਼ ਮੱੱਛਰ ਦੇੇ ਕੱੱਟਣ ਨਾਾਲ਼ ਪੈੈਦਾਾ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। ਹਾਾਲਾਂਂਕਿ�, ਮਲੇੇਰੀੀਆ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ 
ਦਾਾ ਇਕ ਆਸਾਾਨ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ ਮੱੱਛਰਦਾਾਨੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾਾ। ਇਸ ਨਾਾਲ਼ ਮੱੱਛਰਾਂਂ ਦੇੇ ਕੱੱਟਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ 
ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਮਲੇੇਰੀੀਆ ਦੇੇ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਮੀੀ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਲਈ ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਉਪਾਾਅ ਕਰੋੋਗੇੇ, ਤਾਂਂ ਤੁਹੁਾਾਨੰੂੰ�  ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ 
ਨਤੀੀਜੇੇ ਮਿ�ਲ਼ਣਗੇੇ। ਉਹ ਪੰੰਜ  ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ ਦੱੱਸੋੋ ਜੋੋ ਤੁਸੁੀਂਂ ਕਰੋੋਗੇੇ। ਸਾਾਰਣੀੀ 6.5 ਦੀੀ 
ਮਦਦ ਨਾਾਲ਼ ਹਰ ਮਹੀੀਨੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਨੰੂੰ�  ਲਿ�ਖੋੋ।

ਸਾਾਰਣੀੀ 6.5: ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਕਾਾਰਜਾਂਂ ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ

ਕਾਾਰਜ ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ (ਮਹੀੀਨਾਾ:.............)

	ਮੁੱੱ�ਖ   ਕਾਾਰਜਾਂਂ

 ਮਿ�ਤੀੀ

ਰਾਾਤ 9.30 ਵਜੇੇ 
ਸੌੌਣਾਾ

ਰਾਾਤ ਦਾਾ ਖਾਾਣਾਾ 
ਇਕੱੱਠੇੇ ਖਾਾਓ

ਯੋੋਗਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ 
ਕਰੋੋ
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ਸਾਾਡੇੇ ਪੁੁਰਖੇ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ ਤੋਂਂ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਜਾਾਣੂੂ ਸਨ। ਬ੍ਰਿ�ਿਹਾਾਦਰਨਿ�ਆਕ ਉਪਨਿ�ਸ਼ਦ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਸ਼ਲੋੋਕ 
ਇਸ ਗੱੱਲ ਦਾਾ ਜ਼ਿ�ਕਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ:

ॐ सरे्वे भवनु्तु सुुखि�नःः  सरे्वे सनु्तु नि�राामयाःः� । 
सरे्वे भद्रााणि� पश्यनु्तु माा कश्चि�दुःः�खभा  ाग्भवेेत ।। 

ਇਸ ਦਾਾ ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਹੈੈ:

ਸਾਾਰੇੇ ਜੀੀਵ ਜੰੰਤੂੂ  ਸ਼ਾਂਂਤੀੀ ਨਾਾਲ਼ ਰਹਿ�ਣ, 
ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਰੋੋਗੀੀ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇ, 

ਸਭ  ਸ਼ੁੁਭ ਹੈੈ ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਰੇੇ ਦੇੇਖਣ, ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਦੁੱੱ�ਖ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ।

ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ ਦੀੀ ਸਮਝਦਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ਼ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

ਮੈਂਂ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਕੀੀ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਹੈੈ?

1.	 ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ, ਸਿ�ਹਤ ਕੇਂਂਦਰ ਦੇੇ ਦੌੌਰੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਗੱੱਲਬਾਾਤ 
ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਦੋੋ ਸਭ ਤੋਂਂ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਗੱੱਲਾਂਂ ਸਿੱ�ੱਖੀੀਆਂਂ?

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

2.	 ਅਕਸਰ, ਅਸੀਂਂ ਇਹ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਾਂਂ ਕਿ� ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ 
ਅਸੀਂਂ ਇਸ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਾਂਂ ਕਿ� 
ਕਸਰਤ ਕਰਨੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹੈੈ, ਪਰ ਅਸੀਂਂ ਅਕਸਰ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ। ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ 
ਲਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਸ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਕੀੀ ਹੈੈ? ਅਤੇੇ ਇਸ ਆਦਤ ਨੰੂੰ�  ਬਦਲਣ ਲਈ ਕੀੀ ਕੀੀਤਾਾ 
ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?

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

ਮੈਂਂ ਕੀੀ ਕੀੀਤਾਾ ਅਤੇੇ ਕਿੰ�ਨਾਾ ਸਮਾਂਂ ਲੱੱਗਿ�ਆ?

ਇਹ ਸਮਝਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹੈੈ ਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਸਮਾਂਂ ਲੱੱਗਦਾਾ 
ਹੈੈ। 

ਹਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ’ਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਲਗਭਗ ਕਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਸਮਾਂਂ (ਘੰੰਟਿ�ਆਂ  ਵਿੱ�ੱਚ) ਬਿ�ਤਾਾਇਆ। ਇਸ ਨੰੂੰ�  
ਦੇੇਖੋੋ, ਜੇੇ ਤੁਸੁੀਂਂ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ ਹੋੋਰ ਵੀੀ ਕੰੰ ਮ ਕੀੀਤੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ 



159ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਹਥਲੀੀ ਪੁੁਸਤਕ

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਉਹਨਾਂਂ ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ ‘ਤੇੇ ਲੱੱਗਿ�ਆ ਸਮਾਂਂ ਵੀੀ ਲਿ�ਖੋੋ।  
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ			   1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	 8

		

ਸਮਾਂਂ ਲੱੱਗਿ�ਆ।		  ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---
(ਪੀੀਰੀੀਅਡ)

ਮੈਂਂ ਹੋੋਰ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ?

1.	 ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਸਬੰੰਧਤ  ਬਹੁਤ ਸਾਾਰੀੀ ਰਹਿੰ�ੰਦ -ਖੂੰੰ� ਹਦ ਪੈੈਦਾਾ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਦੇੇ ਡਾਾਇਪਰ, ਬੁੁਜ਼ੁਰੁਗਾਂਂ ਲਈ ਵਰਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇ਼ੇ ਡਾਾਇਪਰ, 
ਖਰਾਾਬ ਜਾਂਂ ਮਿ�ਆਦ ਖ਼ਤਮ ਹੋੋਈਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਆਦਿ�। ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਦੇੇ ਸੋੋਚਿ�ਆ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਇਸ ਰਹਿੰ�ੰਦ -ਖੂੰੰ� ਹਦ ਦਾਾ ਨਿ�ਪਟਾਾਰਾਾ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ? ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਇਕੱੱਠੀੀ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਤੇੇ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਦੇੇ ਕੂੂੜੇੇ ਦੇੇ ਸਹੀੀ ਨਿ�ਪਟਾਾਰੇੇ 
ਲਈ ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋੋ। 

2.	 ਸਥਾਾਨਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰਾਂਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਨਾਾਲ਼ ਆਪਣੇੇ ਇਲਾਾਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਉਮਰ 
ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਟੀੀਕਾਾਕਰਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ। ਪੋੋਲੀੀਓ ਟੀੀਕਾਾਕਰਣ ਮੁੁਹਿੰ�ੰ ਮ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਲਓ। 

3.	 ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਕਲਿ�ਆਣ ਦੁਆੁਰਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਿ�ਤ  ਔਨਲਾਾਈਨ ਪੋੋਰਟਲ ਈ-ਸੰੰਜੀੀਵਨੀੀ 
ਦੀੀ ਟੈੈਲੀੀਮੈੈਡੀੀਸਨ ਸਹੂੂਲਤ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰੋੋ (ਚਿੱ�ੱਤਰ 6.10)। ਇਹ ਪਤਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਇਸ 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ਼ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਚਿੱ�ਤਰ 6.10: ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਕਲਿ�ਆਣ ਮੰੰਤਰਾ ਾਲੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਿ�ਤ  ਈ-ਸੰੰਜੀੀਵਨੀੀ ਪੋੋਰਟਲ
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ਸੋੋਚੋੋ ਅਤੇੇ ਉੱਤਰ ਦਿ�ਓ

1.	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਹੜੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਜ਼ਾਾ ਆਇਆ ? 
2.	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਪਿ�ਆ ? 
3.	 ਅਗਲੀੀ ਵਾਾਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੱੱਖਰੇੇ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ਼ ਕੀੀ ਕਰੋੋਗੇੇ?
4.	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ, ਪੀੀਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਰਦੂੂਸ਼ਿ�ਤ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁਸੁੀਂਂ ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਸੁੁੁ�ਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ 

ਕਰੋੋਗੇੇ ਕਿ� ਇਹ ਪੀੀਣ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ?
5.	 ਹੁੁਣ ਉਹਨਾਂਂ ਨੌੌਕਰੀੀਆਂਂ (jobs) ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਰਣ ਦੇੇਖੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਕੰੰ ਮ 

ਨਾਾਲ਼ ਸੰੰਬੰੰਧਤ   ਹਨ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ ਡਾਾਕਟਰ, ਨਰਸ, ਆਸ਼ਾਾ ਵਰਕਰ, ਆਂਂਗਣਵਾਾੜੀੀ 
ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ, ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ, ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ਼ ਜੁੁੜੇੇ ਹੋੋਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਪੇੇਸੇ਼ੇ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ? 
ਆਪਣੇੇ ਆਲੇ਼ੇ-ਦੁੁਆਲੇ਼ੇ ਦੇੇਖੋੋ, ਲੋੋਕਾਂਂ ਨਾਾਲ਼ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣਾਾ ਉੱਤਰ ਲਿ�ਖੋੋ।


