
ಈ ಯೋೋಜನೇಯು ನಿಮಮ  ಕುಟುಂಂಬದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು  ಯೋೋಗ್ಯಕ್ಷೇ� ೋಮವನ್ನುು  
ಕಾಪಾಡೀಕೊಳುು ವ ಬಗೆೆ  ಕಲ್ಲಿಯಲು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ಮು ದೈ. ನಿೋವು ಕುಟುಂಂಬ 
ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕ್ಷೇೈಪಿಡೀಯನ್ನುು  ರಚಿಸುತಿು ೋರಿ ಮತ್ತುು  ನಿಮಮ  ಕುಟುಂಂಬದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು  
ಸುಧಾರಿಸುವ ಕೆ ಮಗ್ಯಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸುತಿು ೋರಿ.

ಯೋೇಜನೆಯ �ಗ್ಯವಾ�, ನೀಮಗೆ ಸಾಧಯ ವಾ�ತ್ರ� ದೆಃ

ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಮೇೋಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೋರುವ ಅಂಂಶಗ್ಯಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿ
ಕ್ಷೇೋಂದೆ ಕೆ್ಷೇ  ಭೇೋಟಿ ನಿೋಡೀ 

ಆರೋೋಗ್ಯಯ  
ವೃತಿು ಪರರೋಂದಿಗೆ 
ಸಂವಾದ ನಡೆಸಿ.

ಕ್ಷೇೋಂದೆ ಕೆ್ಷೇ  ಭೇೋಟಿ ನಿೋಡೀ 
ಪೆ ರ್ಥ್ಯಮ ಚಿಕ್ತಿತಿಾ  

ಕ್ತಿಟ್ ಅಂನ್ನುು  ರಚಿಸಿ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಸಂಬಂಧಿತ್ಮ ದತಾು ಂಶವನ್ನುು  ದ್ದಾಖ್ಯಲ್ಲಿಸಿ ಮತ್ತುು  ವಿಶ್ನೆಾ ೋಷ್ಟಿಸಿ

ಕುಟುಂಂಬದ 
ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು  
ಸುಧಾರಿಸುವ 

ಯೋೋಜನೇಯನ್ನುು  
ರೂಪಿಸಿಕೊಳಿಂು

ಕುಟುಂಂಬದ 

ಚಿತೆ್ರ  6.1: ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು  ಯೋೋಗ್ಯಕ್ಷೇ� ೋಮವನ್ನುು  ಕಾಪಾಡೀಕೊಳುು ವುದು ನಮೇಮ ಲ್ಲಾ ರಿಗೂ ಅಂತ್ಮಯ ಗ್ಯತ್ಮಯ ವಾಗಿದೈ.

ಒಂದು ಕ�ಯನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿ ಚಿತೆ್ಮ ಕತೆ ಬರೆಯಿರಿ
ಕ್ಷೇೈಗೊಂಬೇಗ್ಯಳನ್ನುು  ತ್ಮಯಾರಿಸಿ ಕ್ಷೇೈಗೊಂಬೇ ಪೆ ದಶಯನವನ್ನುು  ವಿನಾಯ ಸಗೊಳಿಂಸಿ ಪೆ ಸುು ತ್ಮಪಡೀಸಿ

School Kitchen Garden
Project 1:ಯೋೋಜನೇ 6

ಕುಟುಂಬಂ ಆರೋೇಗ್ಯಯ  ಕೆೈಪಿ�
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ಕುಟುಂಂಬದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವು ಕುಟುಂಂಬದ ಎಲ್ಲಾಾ  ಸದಸ್ಯಯ ರ ಒಟ್ಟಾಾ ರೆ ದೈೈಹಿಕ, ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತುು  
ಭಾವನಾತ್ಮಮ ಕ ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮವನ್ನುು  ಸೂಚಿಸುತ್ತ�ದೆ . ವ್ಯಯ ಕ್ತಿ�ಗ ಳ ಮತ್ತುು  ಇಡೀೀ ಕುಟುಂಂಬದ 
ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವು ಪರಸ್ಪಪ ರ ಸಂಂಬಂಂಧ ಹೊಂಂದಿದೆ. 

ಉತ್ತ� ಮ ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವು ಆಹಾರ, ದೈೈಹಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� ಯ, ನಿದೆ್ರೆ , ಮಾನಸಿಕ ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮ 
ಮತ್ತುು  ಪರಿಸರದ ಅಂಂಶಗಳು ಸೇೇರಿದಂಂತೆ ಅನೇೇಕ ಅಂಂಶಗಳಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಗುತ್ತ�ದೆ  (ಚಿತ್ರರ  6.1). 
ಈ ಎಲ್ಲಾಾ  ಅಂಂಶಗಳು ವಿವಿಧ ವಯಸಿ್ಸಿ ನ ಜನರಿಗೆ ಮುಖ್ಯಯ ವಾದರೂ, ವಿವಿಧ ವಯೋೋಮಾನದ 
ಜನರ ಅಗತ್ಯಯ ಗಳು ವಿಭಿನ್ನನ ವಾಗಿವೆ. ಈ ಯೋೋಜನೆಯು ಕುಟುಂಂಬದ ವಿವಿಧ ಸದಸ್ಯಯ ರ 
ಅಗತ್ಯಯ ಗಳನ್ನುು  ಅರ್ಥಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುು ವುದು ಮತ್ತುು  ಕುಟುಂಂಬ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕೈೈಪಿಡಿಯನ್ನುು  
ರಚಿಸುವುದು.

ನೀೀವು ಶಾಲೆಯಲಿ್ಲಿ  ಮತ್ತುು  ಕುಟುಂಂಬ ಮತ್ತುು  ಸ್ನೇ�ೇ ಹಿತರಿಂ�ದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಮಹತ್ವವ ವನ್ನುು  
ಕಲಿತಿದ್ದೀೀ �ರಿ. ಉತ್ತ� ಮ ಆರೋೋಗ್ಯಯ , ಸಕಾರಾತ್ಮಮ ಕ ಮನೋೋಭಾವ ಮತ್ತುು  ಮಾನಸಿಕ 
ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮವು ನಿಮ್ಮಮ  ಸಂಂತೋೋಷಕೆ್ಕೆ  ಬಹಳ ಮುಖ್ಯಯ  ಎಂಂದು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿದೆ. ನೀೀವು 
ಯೋೋಗವನ್ನುು  ಅಭ್ಯಾಾ ಸ ಮಾಡುತ್ತಿ� ರಬಹುದು ಮತ್ತುು  ಇದು ನಿಮಗೆ ದೈೈಹಿಕವಾಗಿ 
ಸದೃಢವಾಗಿರಲು ಮಾತ್ರರ ವಲ್ಲಲದೆ  ದಿನವಿಡೀೀ ಶಾಂಂತ ಮತ್ತುು  ಶಕ್ತಿ� ಯುತವಾಗಿರಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತ�ದೆ  ಎಂಂದು ನೀೀವು ಕಂ�ಡುಕೊಂಂಡಿರಬಹುದು. ನೀೀವು ಏನು ಮಾಡುತ್ತಿ�ದ್ದೀ ೀ �ರೋೋ 
ಅದರ ಮೇೇಲೆ ಗಮನ ಕೇಂ�ಂದ್ರೀ�ೀ ಕರಿಸಲು ಸಾಧ್ಯಯ ವಾಗುವಾಗ ನೀೀವು ಹೆಚ್ಚುು  ಹೊಂಂದಿಕೊಳ್ಳುು ವ 
ಮತ್ತುು  ಬಲಶಾಲಿಯಾಗುತ್ತೀ�ೀ ರಿ.

ದೇೇಹದ ಅಗತ್ಯಯ ಗಳನ್ನುು  ಪೂರೈೈಸಲು ಪೌಷಿ್ಟಿ ಕ ಮತ್ತುು  ಸಮತೋೋಲಿತ ಆಹಾರದ 
ಅಗತ್ಯಯ ವಿದೆ ಎಂಂದು ನೀೀವು ಕಲಿತಿದ್ದೀೀ �ರಿ. ದೇೇಹದ ವಿವಿಧ ಅಗತ್ಯಯ ಗಳನ್ನುು  ಪೂರೈೈಸಲು ಮತ್ತುು  
ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಮತ್ತುು  ಆಟವಾಡಲು ನಮಗೆ ಶಕ್ತಿ� ಯನ್ನುು  ನೀೀಡಲು ಆಹಾರದ ವಿವಿಧ 
ಘಟಕಗಳು ಅಗತ್ಯಯ ವಾಗಿವೆ.

ಇದರ ಜೊತೆಗೆ, ವಿಶ್ರಾಂ� ಂತಿ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯಯ ವಾಗಿದೆ. ನಾವು ನಿದ್ದೆೆ  ಮಾಡುವಾಗ ನಮ್ಮಮ  
ದೇೇಹವು ತನ್ನನ ನ್ನುು  ತಾನೇೇ ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುು ತ್ತ�ದೆ , ಮತ್ತುು  ನಾವು ಉಲ್ಲಾಾ ಸದಿಂಂದ 
ಎಚ್ಚಚ ರಗೊಳ್ಳುು ತ್ತೇ�ೇ ವೆ ಮತ್ತುು  ಇನ್ನೊಂಂ� ದು ದಿನಕೆ್ಕೆ  ಸಿದ್ಧಧ ರಾಗುತ್ತೇ�ೇ ವೆ. ವಯಸಿ್ಸಿ ನ ಆಧಾರದ 
ಮೇೇಲೆ, ಪ್ರರ ತಿದಿನ ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ  ಸಂಂಖೆ್ಯೆ ಯ ಗಂ�ಟೆಗಳ ಕಾಲ ಮಲಗುವುದು ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕೆ್ಕೆ  ಬಹಳ 
ಮುಖ್ಯಯ ವಾಗಿದೆ. 

ಸಕಾರಾತ್ಮಮ ಕ ಮನೋೋಭಾವ ಮತ್ತುು  ಮಾನಸಿಕ ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮವೂ ಅಷ್ಟೇೇ�  ಮುಖ್ಯಯ ವಾಗಿದೆ. 
ಸಮತೋೋಲಿತ ಆಹಾರ, ನಿಯಮಿತವಾದ ವ್ಯಾಾ ಯಾಮ, ವೈೈಯಕ್ತಿ� ಕ ನೈೈರ್ಮಮಲ್ಯಯ , ಸಕಾರಾತ್ಮಮ ಕ 
ಆಲೋೋಚನೆಗಳು ಮತ್ತುು  ದಯೆ ಮಾನಸಿಕ ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮಕೆ್ಕೆ  ಮುಖ್ಯಯ ವಾಗಿವೆ. ಇವುಗಳ 
ಜೊತೆಗೆ, ನೀೀವು ಆನಂಂದಿಸುವ ಕೆಲಸಗಳನ್ನುು  ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತುು  ಪ್ರೀ�ೀ ತಿಪಾತ್ರರರೊಂ ಂದಿಗೆ 
ಸಮಯ ಕಳೆಯುವುದು ಮುಖ್ಯಯ ವಾಗಿದೆ.
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ಆದರೂ, ಈ ಎಲ್ಲಾಾ  ಪೆ ಯತ್ಮು ಗ್ಯಳ ಹೊಂರತಾಗಿಯೂ, ಪರಿಸರದ ಅಂಂಶಗ್ಯಳು ಸೇೋರಿದಂತೆ 
ವಿವಿಧ ಕಾರರ್ಣಗ್ಯಳಿಂಂದ ಜನರು ಅಂನಾರೋೋಗ್ಯಯ ಕೆ್ಷೇ  ಒಳಗಾಗುತಾು ರೆ. ಆದೀ ರಿಂದ, ನಿಮಮ ನ್ನುು  
ಮತ್ತುು  ನಿಮಮ  ಕುಟುಂಂಬವನ್ನುು  ರಕ್ತಿ� ಸಿಕೊಳು ಲು ನಿೋವು ಕಾಳಜ್ಜಿ ವಹಿಸಬೇೋಕು. ಉದ್ದಾಹರಣೆಗೆ, 
ಸಕಾಲ್ಲದಲ್ಲಿಾ  ಲ್ಲಸಿಕ್ಷೇ ನಿೋಡುವುದು, ಸೊೋಂಕು ಹರಡುವುದನ್ನುು  ತ್ಮಡೆಗ್ಯಟಾ ಲು 
ಮುನೇು ಚ್ಚು ರಿಕ್ಷೇಗ್ಯಳನ್ನುು  ತೆಗೆದುಕೊಳುು ವುದು, ಸುತ್ಮು ಮುತ್ಮು ಲ್ಲಿನ ಪೆ ದೈೋಶಗ್ಯಳನ್ನುು  
ಸವ ಚ್ಚಛ ವಾಗಿಟುಂಾ ಕೊಳುು ವುದು ಮತ್ತುು  ಸೊಳೆು ಗ್ಯಳು ಸಂತಾನೋೋತ್ಮಪ ತಿು  ಮಾಡಲು ನಿೋರು 
ನಿಲ್ಲಾ ದಂತೆ ನೋೋಡೀಕೊಳುು ವುದು. ಯಾರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಕ್ಷೇೋಳಬೇೋಕು ಮತ್ತುು  ಯಾವಾಗ್ಯ 
ವೆೈದಯ ರನ್ನುು  ನೋೋಡಬೇೋಕು ಎಂಬ್ಯುದನ್ನುು  ತಿಳಿಂದುಕೊಳುು ವುದು ಸಹ ಮುಖ್ಯಯ ವಾಗಿದೈ.

ಹಿೋಗಾಗಿ, ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು  ಖ್ಯಚಿತ್ಮಪಡೀಸಿಕೊಳು ಲು ಅಂಗ್ಯತ್ಮಯ ವಾದ ಅಂಂಶಗ್ಯಳೆಂದರೆ 
ಸಮತೋೋಲ್ಲಿತ್ಮ ಮತ್ತುು  ಪೌಷ್ಟಿಾ ಕ ಆಹಾರ, ದೈೈಹಿಕ – ಸಾಮರ್ಥ್ಯಯ ಯ, ನಿದೆೈ , ಸಕಾರಾತ್ಮಮ ಕ ವತ್ಮಯನೇ 
ಮತ್ತುು  ಮಾನಸಿಕ ಯೋೋಗ್ಯಕ್ಷೇ� ೋಮ ಮತ್ತುು  ಪರಿಸರದ ಅಂಂಶಗ್ಯಳು. 

ನನೀು ಂದ್ರ ಏನ್ನು ಮಾಡಲು ಸಾಧಯ ?

ಈ ಯೋೋಜನೇಯ ಅಂಂತ್ಮಯ ದ ವೆೋಳೆಗೆ, ನಿಮಗೆ ಸಾಧಯ ವಾಗುತ್ಮು ದೈ�
1. ವಿವಿಧ ವಯೋೋಮಾನದ ವಯ ಕ್ತಿು ಗ್ಯಳ ನಿದಿಯಷಾ  ಅಂಗ್ಯತ್ಮಯ ಗ್ಯಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿ.
2. ಕುಟುಂಂಬದಲ್ಲಿಾ ನ ಯಾವುದೈೋ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಸಮಸೇಯ ಗ್ಯಳಿಂಗೆ ಸಪ ಂದಿಸಿ.
3. ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿಾ  ಮತ್ತುು  ಮನೇಯಲ್ಲಿಾ  ಬಳಸಲು ಪೆ ರ್ಥ್ಯಮ ಚಿಕ್ತಿತಿಾ  ಕ್ತಿಟ್ ಅಂನ್ನುು  ರಚಿಸಿ.
4. ಕುಟುಂಂಬದಲ್ಲಿಾ  ಉತ್ಮು ಮ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು  ಯೋೋಗ್ಯಕ್ಷೇ� ೋಮವನ್ನುು  ಬೇಂಬಲ್ಲಿಸುವ 

ಯೋೋಜನೇಯನ್ನುು  ಅಂಭಿವೃದಿಧ ಪಡೀಸಿ.

ನನಗೆ ಏನ್ನು �ೇಕು?

1. ಕ್ಷೇೈಪಿಡೀಗಾಗಿ ನೋೋಟ್ ಬ್ಯುಕ್/ಹಾಳೆಗ್ಯಳು ಮತ್ತುು  ಬೇೈಂಡರ್ ಹಾಗೂ ಲೆೋಖ್ಯನ 
ಸಾಮಗೆಿ ಗ್ಯಳು

2. ಪೆ ರ್ಥ್ಯಮ ಚಿಕ್ತಿತಿಾ  ಸಾಮಗೆಿ ಗ್ಯಳು (ಸರ್ಣಣ  ಬ್ಯಾಂಯ ಂಡೆೋಜ್ ಗ್ಯಳು, ಹತಿು  ಚೆಂಡುಗ್ಯಳು 
ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ಸಾವ ಯ ಬ‌್ ಗ್ಯಳು, ವೆೈದಯ ಕ್ತಿೋಯ ಟೆೋಪ್ಸ್, ಹಾಯ ಂರ್ಡ್‌ ಸಾಯ ನಿಟೆೈಸರ್, ಸೊೋಂಕು 
ನಿವಾರಕ, ಮುಖ್ಯವಾಡಗ್ಯಳು ಮತ್ತುು  ಕ್ಷೇೈಗ್ಯವಸುಗ್ಯಳು, ನಂಜುನಿರೋೋಧಕ 
ಮುಲ್ಲಾಮುಗ್ಯಳು, ವೆೈದಯ ರ ಸಲ್ಲಹೆಯ ಪೆ ಕಾರ ಮೂಲ್ಲ ಔಷಧಿಗ್ಯಳು, ಉಪುಪ , ಸಕೆ ರೆ, 
ಒಆರ್ ಎಸ್, ರ್ಥ್ಯಮಾಯಮಿೋಟರ್, ಕತ್ಮು ರಿ, ಸುರಕ್ಷತಾ ಪಿನ್ಸ್ ಗ್ಯಳು ಮತ್ತುು  ತ್ಮಜ್ಞರ 
ಸಲ್ಲಹೆಯ ಪೆ ಕಾರ ಇತ್ಮರೆ ವಸುು ಗ್ಯಳು). 

ನನು ನ್ನುು  ಮತ್ತು�  ಇತ್ರರರನ್ನುು  �ನ್ನು ಹೆೇಗೆ ಸುರಕೆಿ ತ್ರವಾ�ರಿಸ್ಸಿಕೋಳು ಬಂಹುದು?

1. ನಿೋವು ಎಲ್ಲಾಾ  ಸುರಕ್ಷತಾ ಸೂಚ್ಚನೇಗ್ಯಳನ್ನುು  ಅಂನ್ನುಸರಿಸಬೇೋಕು ಮತ್ತುು  ನಿದೈೋಯಶೀಸಿದಂತೆ 
ಉಪಕರರ್ಣಗ್ಯಳು ಮತ್ತುು  ಉಪಕರರ್ಣಗ್ಯಳನ್ನುು  ಬಳಸಬೇೋಕು.
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2. ಆಸಪ ತೆೆ  ಪೆಾ ರ್ಥ್ಯಮಿಕ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕ್ಷೇೋಂದೆ  (ಪಿಎಚ‌್ ಸಿ) ಸಮುದ್ದಾಯ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  
ಕ್ಷೇೋಂದೆ ಕೆ್ಷೇ  (ಸಿಎಚ‌್ ಸಿ ) ಭೇೋಟಿ ನಿೋಡುವಾಗ್ಯ, ನಿಮಮ  ಅಂಂತ್ಮರವನ್ನುು  ಕಾಪಾಡೀಕೊಳಿಂು  
ಮತ್ತುು  ನಿಮಮ ನ್ನುು  ಮತ್ತುು  ರೋೋಗಿಗ್ಯಳನ್ನುು  ರಕ್ತಿ� ಸಿಕೊಳು ಲು ಮುಖ್ಯವಾಡವನ್ನುು  
ಧರಿಸಿ. ಭೇೋಟಿಯ ನಂತ್ಮರ ನಿಮಮ  ಕ್ಷೇೈಗ್ಯಳನ್ನುು  ಚೆನಾು ಗಿ ತೋಳೆಯಲು ಮರೆಯದಿರಿ.

3. ಸೊೋಂಕ್ತಿನ ಹರಡುವಿಕ್ಷೇಯನ್ನುು  ತ್ಮಡೆಗ್ಯಟಾ ಲು ತ್ಮಜ್ಞರು ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ನಿಮಮ  ಶೀಕ್ಷಕರು 
ನಿದೈೋಯಶೀಸಿದಂತೆ ಬಳಸಿದ ಕ್ಷೇೈಗ್ಯವಸುಗ್ಯಳು, ಮುಖ್ಯವಾಡಗ್ಯಳು ಮತ್ತುು  
ಬ್ಯಾಂಯ ಂಡೆೋಜ್ ಗ್ಯಳನ್ನುು  ವಿಲೆೋವಾರಿ ಮಾಡೀ.

4. ಗಾಯಗೊಂಡವರು, ಚಿಕೆ  ಮಕೆ ಳು ಮತ್ತುು  ವೃದಧ ರ ಬಗೆೆ  ಸಂವೆೋದನಾಶೀೋಲ್ಲರಾಗಿರಿ 
ಮತ್ತುು  ಸಹಾನ್ನುಭೂತಿ ಹೊಂಂದಿರಿ.

5. ವೆೈವಿಧಯ ತೆಯನ್ನುು  ಸಿವ ೋಕರಿಸುವುದು — ಜನರನ್ನುು  ದೈೋಹದ ಆಕಾರಗ್ಯಳು,  ಗಾತೆ್ಮ ಗ್ಯಳು 
ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ಆಹಾರ ಪದಧ ತಿಗ್ಯಳಿಂಂದ ನಿರ್ಣಯಯಿಸಬೇೋಡೀ. 

ಅಂತ್ರ�ಾಲ ಸುರ�ತ್ರೆ: ಅಂಂತ್ಮಜಾಯಲ್ಲವನ್ನುು  ಬಳಸುವಾಗ್ಯ ನಿಮಮ  
ಶೀಕ್ಷಕನರ ಸಹಾಯವನ್ನುು  ಕ್ಷೇೋಳಿಂ. ಪರಿಶೀೋಲ್ಲಿಸದೈ ಏನ�ು  ಅಂಪೋಾ ೋರ್ಡ್‌ 
ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ �ನೋಾ ೋರ್ಡ್‌ ಮಾಡದಂತೆ ಜಾಗ್ಯರೂಕರಾಗಿರಿ. ವೆೈಯಕ್ತಿು ಕ 
ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಎಲ್ಲಿಾ ಯೂ ಹಂಚಿಕೊಳು ಬೇೋಡೀ.

�ನ್ನು ಪೆ್ರಾ ರಂ�ಸುವ �ದ್ರಲು �ನ್ನು ಏನ್ನು ತಿಳಿದುಕೋಳು �ೇಕು?

ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಮೇೋಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೋರುವ ಕ್ಷೇಲ್ಲವು ಸಾಮಾನಯ  ಅಂಂಶಗ್ಯಳು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿಂದಿವೆ.  
ನಿಮಮ  ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿಾ ರುವ ಇತ್ಮರರು, ನಿಮಮ  ಪೋೋಷಕರು ಮತ್ತುು  ಶೀಕ್ಷಕರೋಂದಿಗೆ 

ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಮೇೋಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೋರುವ ಅಂಂಶಗ್ಯಳನ್ನುು  ಚ್ಚಚಿಯಸಿ.

ಚಟುವಟಿಕೆ 1: ಆರೋೇಗ್ಯಯ ದ್ರ ಮೇೇಲೆ ಪ್ರರಿಣಾಮ ಬೀೇರುವ ಅಂಶಗ್ಯಳು

ನಮಮ  ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಮೇೋಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೋರುವ ಕ್ಷೇಲ್ಲವು ಅಂಂಶಗ್ಯಳನ್ನುು  ಕ್ಷೇಳಗೆ ನಿೋಡಲ್ಲಾಗಿದೈ. 
ಅಂವು ನಮಮ  ಮೇೋಲೆ ಹೆೋಗೆ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೋರುತ್ಮು ವೆ ಎಂಬ್ಯುದರ ಉದ್ದಾಹರಣೆಗ್ಯಳನ್ನುು  
ದಯವಿಟುಂಾ  ನಿೋಡೀ. ನಿೋವು ಮುಖ್ಯಯ ವೆಂದು ಭಾವಿಸುವ ಯಾವುದೈೋ ಅಂಂಶಗ್ಯಳನ್ನುು  ಸೇೋರಿಸಿ�

1. ವೆೈಯಕ್ತಿು ಕ ನೇೈಮಯಲ್ಲಯ ದ ಕೊರತೆ.........................................................................
2. ಮಾಲ್ಲಿನಯ  (ಉದ್ದಾಹರಣೆಗೆ, ಶಬೀ , ಗಾಳಿಂ, ಮಣ್ಣುಣ , ನಿೋರು)................................
3. ಕಲುಷ್ಟಿತ್ಮ ಪರಿಸರ.......................................................................................................
4. ಪೌಷ್ಟಿಾ ಕ ಮತ್ತುು  ಸಮತೋೋಲ್ಲಿತ್ಮ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆ............................................
5. ಒಂಟಿತ್ಮನ.....................................................................................................................
6. ನಿದೆೈ ಯ ಕೊರತೆ.........................................................................................................
7. ವಾಯ ಯಾಮದ ಕೊರತೆ.............................................................................................
8. ಟಿವಿ ಮೊಬೇೈಲ್/ಫೋೋನಿನ ಅಂತಿಯಾದ ಬಳಕ್ಷೇ..................................................
9. ನಿೋವು ಯೋೋಚಿಸಬಹುದ್ದಾದ ಯಾವುದೈೋ ಇತ್ಮರ ಅಂಂಶಗ್ಯಳು...........................
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ನೀಮಗೆ �ತ್ರೆ� ೇ?

ಇವು ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ತ್ಮಜ್ಞರ ಕ್ಷೇಲ್ಲವು ಶೀ�ರಸುಗ್ಯಳಾಗಿವೆ.

ಆ�ರ ಮತ್ತು�  �ೇಷಣೆ

1. ಊಟದ್ರ ಆವತ್ರಾನಃ ಮೂರು ಮುಖ್ಯಯ  ಊಟಗ್ಯಳು ಮತ್ತುು  1.2 ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರ ತಿಂಡೀಗ್ಯಳನ್ನುು  
ಸಿಥ ರವಾದ–ಮಧಯ ಂತ್ಮರಗ್ಯಳಲ್ಲಿಾ  ತಿನ್ನುು ವುದು ಅಂತಿಯಾಗಿ ತಿನ್ನುು ವುದನ್ನುು  ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ಶಕ್ತಿು ಯಲ್ಲಿಾ ನ 
ಕುಸಿತ್ಮವನ್ನುು  ತ್ಮಡೆಯುತ್ಮು ದೈ. 

2. ಜಲಸ್ಪಂಚಯನಃ ಜ್ಜಿೋರ್ಣಯಕೆ್ತಿ ಯೆ, ತಾಪಮಾನ ನಿಯಂತೆ್ಮ ರ್ಣ ಮತ್ತುು  ಮಾನಸಿಕ ಏಕಾಗೆ್ಯ ತೆಗೆ–
ಪೆ ತಿದಿನ ಕನಿಷ�  6-8 ಗಾಾ ಸ್ ನಿೋರನ್ನುು  ಕುಡೀಯುವುದು ಅಂತ್ಮಯ ಗ್ಯತ್ಮಯ .

3. ಮನೆಯಲಿ್ಲಿ  �ೇಯಿಂಸ್ಸಿದ್ರ ಆ�ರವನ್ನುು  ಸ್ಯೆೇವಿಸ್ಸಿ ಮತ್ತು�  ಸ್ಪಂಸೆ್ಪ ರಿಸ್ಸಿದ್ರ ಆ�ರವನ್ನುು  
ಸ್ಯೆೇವಿಸುವುದ್ರನ್ನುು  ಮಿತಿ�ಳಿಸ್ಸಿಃ ದ್ದಾಲ್ �ೆ ೈ ಮತ್ತುು  ಹೊಂರಗಿನಿಂದ ಆಡಯರ್ ಮಾಡೀದ 
ಅಂನು ದಂತ್ಮಹ ‘ಸರಳ ಊಟ’ ಕೂಡ ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರವಾಗಿಲ್ಲಾ ದಿರಬಹುದು ಏಕ್ಷೇಂದರೆ ನಿೋವು 
ಸೇೋರಿಸಿದ ತೆೈಲ್ಲದ ಪೆ ಮಾರ್ಣ ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ದ್ದಾಲ್ ಹೊಂಸದ್ದಾಗಿ ಬೇೋಯಿಸಲ್ಲಾಗಿದೈಯೆೋ ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ 
ಹಳತಾಗಿದೈಯೆೋ ಎಂದು ನಿಮಗೆ ಖ್ಯಚಿತ್ಮವಿಲ್ಲಾ . ಆದೀ ರಿಂದ, ಹೊಂರಗಿನಿಂದ ಆಡಯರ್ ಮಾಡೀದ 
ಆಹಾರ, ಸಂಸೆ ರಿಸಿದ ತಿಂಡೀಗ್ಯಳು (ಉದ್ದಾಹರಣೆಗೆ, ಚಿಪಿ್ಸ್), ಸಕೆ ರೆ ಪಾನಿೋಯಗ್ಯಳು ಮತ್ತುು  ಹುರಿದ 
ಆಹಾರಗ್ಯಳನ್ನುು  ಸಿೋಮಿತ್ಮಗೊಳಿಂಸುವುದು ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕೆ್ಷೇ  ಒಳೆು ಯದು.

ನೀದೆೆ ಯ ಮಾದ್ರರಿ

1. ನಿದೆೈ ಯ ಅಂವಧಿಯು ವಯಸಿಿ ಗೆ ಅಂನ್ನುಗುರ್ಣವಾಗಿ ಬದಲ್ಲಾಗುತ್ಮು ದೈ. ಆದಶಯಪೆಾ ಯವಾಗಿ, 
ಸುಮಾರು 9-11 ಗ್ಯಂಟೆಗ್ಯಳ ನಿದೆೈ ಯು 6-13 ವಯಸಿಿ ನ ವಿದ್ದಾಯ ರ್ಥಿಯಗ್ಯಳಿಂಗೆ ಸೂಕು ವಾಗಿದೈ, ಆದರೆ 
ವಯಸೆ ರಿಗೆ ಸುಮಾರು 8.-9 ಗ್ಯಂಟೆಗ್ಯಳ ನಿದೆೈ  ಸಾಕು. 5 ವಷಯಕೆ್ತಿ ಂತ್ಮ ಕಡೀಮೇ ವಯಸಿಿ ನ ಮಕೆ ಳಿಂಗೆ 
11 ಗ್ಯಂಟೆಗ್ಯಳಿಂಗಿಂತ್ಮ ಹೆಚ್ಚುು  ನಿದೆೈ ಯ ಅಂಗ್ಯತ್ಮಯ ವಿರುತ್ಮು ದೈ.

2. ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರ ದೈೋಹದ ಕಾಯಯಚ್ಚಟುಂವಟಿಕ್ಷೇಯನ್ನುು  ನಿಯಮಿತ್ಮ ನಿದೆೈ ಯ ವೆೋಳಾಪಟಿಾ  
ನಿಧಯರಿಸುತ್ಮು ದೈ (ಪೆ ತಿದಿನ ಒಂದೈೋ ಸಮಯದಲ್ಲಿಾ  ಮಲ್ಲಗುವುದು ಮತ್ತುು  ಏಳುವುದು); ಇದು 
ದೈೋಹದ ಆಂತ್ಮರಿಕ ಗ್ಯಡೀಯಾರವನ್ನುು  ನಿಯಂತೆಿ ಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ಮು ದೈ. 

3. ಶಬೀ , ಪೆ ಕಾಶಮಾನವಾದ ದಿೋಪಗ್ಯಳು ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ಅಂಹಿತ್ಮಕರ ಹಾಸಿಗೆಗ್ಯಳಂತ್ಮಹ ಅಂಡೆತ್ಮಡೆಗ್ಯಳು 
ನಿದೆೈ ಯ ಮಾದರಿಗ್ಯಳ ಮೇೋಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೋರಬಹುದು.

4. ಸುಲ್ಲಭ್ಯವಾಗಿ ಮಲ್ಲಗ್ಯಲು, ವಿೋಕ್ಷರ್ಣ ಡೀಜ್ಜಿಟಲ್  ಸಮಯ, ಜೊೋರಾದ ಸಂಗಿೋತ್ಮ ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ಮಲ್ಲಗುವ 
ಒಂದು ಗ್ಯಂಟೆ ಮೊದಲು ಭಾರಿೋ ಊಟದಂತ್ಮಹ ಉತೆು ೋಜಕ ಚ್ಚಟುಂವಟಿಕ್ಷೇಗ್ಯಳನ್ನುು  ತ್ಮಪಿಪ ಸಿ.

ದೆೈ�ಕ ಸಾಮಥಯ ಾ

1. ದೈೈಹಿಕ ಚ್ಚಟುಂವಟಿಕ್ಷೇಯ ಕೊರತೆ ಮತ್ತುು  ಜಡ ಜ್ಜಿೋವನಶ್ನೆೈಲ್ಲಿಯು ದಿೋಘಾಯವಧಿಯಲ್ಲಿಾ  ದೈೋಹದ 
ಕಾಯಯಗ್ಯಳ ಮೇೋಲೆ ಬಹಳ ಹಾನಿಕಾರಕ ಪರಿಣಾಮವನ್ನುು  ಬಿೋರಬಹುದು. 

2. ಸಿಥ ರತೆಯು ಮುಖ್ಯಯ ವಾಗಿದೈ, ಆದೀ ರಿಂದ ನಿೋವು ಇಷಾ ಪಡುವ ದೈೈಹಿಕ ಚ್ಚಟುಂವಟಿಕ್ಷೇಯನ್ನುು  ನಿೋವು 
ಆಯೆೆ  ಮಾಡಬೇೋಕು. ಅಂದು ಯೋೋಗ್ಯ, ಕೆ್ತಿ ೋಡೆ ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ಸರಳ ನಡೀಗೆಯಾಗಿರಬಹುದು.

ಯಾವ ಅಂಂಶಗ್ಯಳ ಬಗೆೆ  ನಿೋವು ಏನನಾು ದರೂ ಮಾಡಬಹುದು, ಮತ್ತುು  ಯಾವ 
ಅಂಂಶಗ್ಯಳು ನಿಮಮ  ನಿಯಂತೆ್ಮ ರ್ಣದಲ್ಲಿಾ ಲ್ಲಾ ? 
...............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
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�ನೆೇನ್ನು ಮಾಡ�ೇಕು?

ನಿೋವು ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಮೇೋಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೋರುವ ಅಂಂಶಗ್ಯಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿದಿೀ ೋರಿ ಮತ್ತುು  ಕ್ಷೇಲ್ಲವು 
ಪೆ ಶ್ನೆು ಗ್ಯಳನ್ನುು  ಗ್ಯಮನಿಸಿರಬಹುದು. ನಿೋವು ನಿಮಮ  ಯೋೋಜನೇಯಲ್ಲಿಾ  ಕ್ಷೇಲ್ಲಸ ಮಾಡುವುದನ್ನುು  
ಮುಂದುವರೆಸುತಿು ರುವಾಗ್ಯ, ನಿೋವು ಈ ಪೆ ಶ್ನೆು ಗ್ಯಳಿಂಗೆ ಉತ್ಮು ರಗ್ಯಳನ್ನುು  ಕಂಡುಕೊಳು ಲು 
ಪೆ ಯತಿು ಸುತಿು ೋರಿ. ನಿೋವು ವಿವಿಧ ವಯೋೋಮಾನದ ವಯ ಕ್ತಿು ಗ್ಯಳ ಅಂಗ್ಯತ್ಮಯ ಗ್ಯಳನ್ನುು  
ಅಂರ್ಥ್ಯಯಮಾಡೀಕೊಳುು ತಿು ೋರಿ ಮತ್ತುು  ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಮೇೋಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೋರುವ ನಿಮಮ  ಸುತ್ಮು ಲ್ಲಿನ 
ಪರಿಸರದ ಅಂಂಶಗ್ಯಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸುತಿು ೋರಿ. ನಿೋವು ಪೆ ರ್ಥ್ಯಮ ಚಿಕ್ತಿತಿೆ ಯನ್ನುು  ಹೆೋಗೆ ಒದಗಿಸಬೇೋಕು 
ಮತ್ತುು  ವೆೈದಯ ಕ್ತಿೋಯ ಆರೆೈಕ್ಷೇಯನ್ನುು  ಹೆೋಗೆ ಪಡೆಯಬೇೋಕು ಎಂಬ್ಯುದನ್ನುು  ಸಹ ಕಲ್ಲಿಯುತಿು ೋರಿ. 
ಅಂಂತಿಮವಾಗಿ, ನಿಮಮ  ಮತ್ತುು  ನಿಮಮ  ಕುಟುಂಂಬದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು  ಸುಧಾರಿಸಲು ಮತ್ತುು  
ನಿವಯಹಿಸಲು ನಿೋವು ಒಂದು ಕೆ್ತಿ ಯಾ ಯೋೋಜನೇಯನ್ನುು  ರೂಪಿಸುತಿು ೋರಿ. ಇವೆಲ್ಲಾ ವೂ ನಿಮಮ  
ಕುಟುಂಂಬ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕ್ಷೇೈಪಿಡೀಯ ಭಾಗ್ಯವಾಗಿರುತ್ಮು ವೆ.

ಮಾನಸ್ಸಿಕ ಯೋೇಗ್ಯಕೆೆೇಮ

ನಮಮ  ದೈೈಹಿಕ ಯೋೋಗ್ಯಕ್ಷೇ� ೋಮವು ಅಂನೇೋಕ ಅಂಂಶಗ್ಯಳಿಂಂದ ಪೆ ಭಾವಿತ್ಮವಾಗಿರುವಂತೆಯೆೋ, ನಮಮ  
ಮಾನಸಿಕ ಯೋೋಗ್ಯಕ್ಷೇ� ೋಮವೂ ಸಹ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೋರುವ ಸಾಧಯ ತೆಯಿದೈ. ಉದ್ದಾಹರಣೆಗೆ, 
ಸೇು ೋಹಿತ್ಮನೋಂದಿಗಿನ ಜಗ್ಯಳ, ಪರಿೋಕ್ಷೇ� ಯ ಒತ್ಮು ಡ, ಕುಟುಂಂಬದ ಬಗೆಗಿನ ಕಾಳಜ್ಜಿ ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ಬೇೋರೆ 
ಯಾವುದೈೋ ಕಾರರ್ಣದಿಂದ್ದಾಗಿ. ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತುು  ದೈೈಹಿಕ ಯೋೋಗ್ಯಕ್ಷೇ� ೋಮವು ಪರಸಪ ರ ಸಂಬಂಧ 
ಹೊಂಂದಿದೈ ಮತ್ತುು  ಎರ� ಸಮಾನವಾಗಿ ಮುಖ್ಯಯ ವಾಗಿವೆ. ಸೇು ೋಹಿತ್ಮರು ಮತ್ತುು  ಕುಟುಂಂಬದೊಂದಿಗೆ 
ಸಮಯ ಕಳೆಯುವುದು ಮತ್ತುು  ಆಟಗ್ಯಳು ಮತ್ತುು  ಕೆ್ತಿ ೋಡೆಗ್ಯಳು ಸೇೋರಿದಂತೆ ಉತಾಪ ದಕ ಚ್ಚಟುಂವಟಿಕ್ಷೇಗ್ಯಳು 
ಮಾನಸಿಕ ಯೋೋಗ್ಯಕ್ಷೇ� ೋಮವನ್ನುು  ಕಾಪಾಡೀಕೊಳು ಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ಮು ದೈ. 

ಅಂಂತ್ಮಜಾಯಲ್ಲದಲ್ಲಿಾ  ಹುಡುಕುವ ಮೂಲ್ಲಕ ನಿೋವು ಕುಟುಂಂಬದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು  ಪೆ ರ್ಥ್ಯಮ ಚಿಕ್ತಿತಿಾ  
ತ್ಮಂತೆ್ಮ ಗ್ಯಳ ಬಗೆೆ  ಇನು ಷ್ಟುಾ  ತಿಳಿಂದುಕೊಳು ಬಹುದು. 

ಕುಟುಂಂಬದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ , ಮೂಲ್ಲಭೂತ್ಮ ಪೆ ರ್ಥ್ಯಮ ಚಿಕ್ತಿತಿೆ  ಮತ್ತುು  ಹಂತ್ಮಗ್ಯಳು, ಕುಟುಂಂಬದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  
ಮತ್ತುು  

ಯೋೋಗ್ಯಕ್ಷೇ� ೋಮದ ಸಲ್ಲಹೆಗ್ಯಳು, ಸಾಮಾನಯ  ಗಾಯಗ್ಯಳಿಂಗೆ ಪೆ ರ್ಥ್ಯಮ ಚಿಕ್ತಿತಿೆ  ಮುಂತಾದ ಕ್ತಿೋವಡೆ ಯಳನ್ನುು  
ಬಳಸಿಕೊಂಡು ನಿೋವು ಹುಡುಕಬಹುದು. 

ಚಟುವಟಿಕೆ 2: ನೀಮಮ  ಮತ್ತು�  ನೀಮಮ  ಕುಟುಂಬಂದ್ರ ಆರೋೇಗ್ಯಯ ಕೆೆ  ಸ್ಪಂಬಂಂಧಿಸ್ಸಿದ್ರ 
ಪೆ್ರ ಶ್ನೆು ಗ್ಯಳನ್ನುು  ರೂಪಿಸುವುದು 

ನಿಮಮ  ಮತ್ತುು  ನಿಮಮ  ಕುಟುಂಂಬದ ಸದಸಯ ರ ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಬಗೆೆ  ಯೋೋಚಿಸಿ. ನಿಮಮ  
ಮನಸಿಿ ನಲ್ಲಿಾ  ಬರುವ ಪೆ ಶ್ನೆು ಗ್ಯಳೆೋನ್ನು?  

ಈ ಪೆ ಶ್ನೆು ಗ್ಯಳನ್ನುು  ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ಯಾವುದೈೋ ಸಂಬಂಧಿತ್ಮ ಆಲೋೋಚ್ಚನೇಗ್ಯಳನ್ನುು  ನಿಮಮ  
ಕ್ಷೇೈಪಿಡೀಯಲ್ಲಿಾ  ಬರೆಯಿರಿ. ಕ್ಷೇಲ್ಲವು – ಉದ್ದಾಹರಣೆಗ್ಯಳನ್ನುು  ಮುಂದಿನ ಪುಟದಲ್ಲಿಾ  ನಿೋಡಲ್ಲಾಗಿದೈ. 
ಈ ಮಾದರಿ ಪೆ ಶ್ನೆು ಗ್ಯಳಿಂಗೆ ಉತ್ಮು ರಗ್ಯಳನ್ನುು  ಸೇೋರಿಸಲು ಮರೆಯದಿರಿ.
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1.	 ನನ್ನನ  ಕಿರಿಯ ಸಹೋೋದರಿ 4 ವರ್ಷಷದವಳಾಗಿದ್ದಾಾ ಳೆ. ಆಕೆಗೆ ಆಗಾಗೆ್ಗೆ  ಶೀೀತ ಏಕೆ 
ಬರುತ್ತ�ದೆ ?

2.	 ಮನೆಯಲಿ್ಲಿ  ಯಾರಿಗಾದರೂ ಜ್ವವ ರ ಬಂಂದರೆ ನಾನು ಏನು ಮಾಡಬಹುದು?
3.	 ಮಲಗುವ ಮೊದಲು ಟಿವಿ “ನೋೋಡಬೇೇಡಿ ಎಂಂದು ನನ್ನನ ”ಪೋೋಷಕರು ಆಗಾಗೆ್ಗೆ  

ಹೇೇಳುತ್ತಾಾ ರೆ. ಹೀೀಗೇೇಕೆ?
4.	 ನನ್ನನ  ಅಜಿ್ಜಿ  ಏಕೆ ತಿನ್ನನ ಲು ನಿರಾಕರಿಸುತ್ತಾಾ ಳೆ? 
5.	 ......................................................................................................................................................

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

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

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

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

ಈ ಕೆಲವು ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗಳಿ ಗೆ ಉತ್ತ� ರಗಳು ಕುಟುಂಂಬದ ಸದಸ್ಯಯ ರು, ಇತರ ಸಮುದಾಯದ 
ಸದಸ್ಯಯ ರು ಮತ್ತುು  ಶಿಕ್ಷಕರಲಿ್ಲಿ  ಲಭ್ಯಯ ವಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಇತರರಿಗೆ ಉತ್ತ� ರಗಳನ್ನುು  ಪಡೆಯಲು 
ನೀೀವು ವೈೈದ್ಯಯ ರು, ದಾದಿಯರು, ಮಾನ್ಯಯ ತೆ ಪಡೆದ/ಸಾಮಾಜಿಕ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕಾರ್ಯಯಕರ್ತತರು 
(ಆಶಾ ಕಾರ್ಯಯಕರ್ತತರು) ಮತ್ತುು  ಅಂಂಗನವಾಡಿ ಶಿಕ್ಷಕರಂಂತಹ ತಜ್ಞರೊಂಂದಿಗೆ 
ಮಾತನಾಡಬೇೇಕಾಗಬಹುದು. ನೀೀವು ಯೋೋಜನೆಯಲಿ್ಲಿ  ವಿವಿಧ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು  
ಕೈೈಗೊಳ್ಳುು ವಾಗ ಈ ಕೆಲವು ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗಳಿ ಗೆ ನೀೀವೇೇ ಉತ್ತ� ರಿಸಲು ಸಾಧ್ಯಯ ವಾಗಬಹುದು. 

ಚಟುವಟಿಕೆ 3: ಆಸ್ಪಪ ತೆ್ರೆ ಗೆ ಭೇೇಟಿ ನೀೀಡುವುದು: ಪ್ರಾಾ ಥಮಿಕ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕೇಂ�ಂದ್ರರ -
(PHC) ಸಮುದಾಯ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕೇಂ�ಂದ್ರರ -(CHC)

PHC/CHC/ ಆಸ್ಪಪ ತೆ್ರೆ ಗೆ ಭೇೇಟಿ ನೀೀಡುವುದು ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಅಂಂಶಗಳ ಬಗೆ್ಗೆ  ಆಳವಾದ 
ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನುು  ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಳ ಲು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ�ದೆ . ನೀೀವು ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ತಜ್ಞರ 
ಜೀೀವನದಲಿ್ಲಿ  ಒಂಂದು ದಿನವನ್ನುು  
ಗಮನಿಸಲು ಸಾಧ್ಯಯ ವಾಗುತ್ತ�ದೆ . 
ಅವರನ್ನುು  ಗಮನಿಸಿ, ಅವರು 
ರೋೋಗಿಗೆ ಹೇೇಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ  ನೀೀಡುತ್ತಾಾ ರೆ, 
ಅವರು ಯಾವ ಸಾಧನಗಳನ್ನುು  
ಬಳಸುತ್ತಾಾ ರೆ ಮತ್ತುು  ರೋೋಗಿಗಳ 
ಸೌಕರ್ಯಯವನ್ನುು  ಹೇೇಗೆ 
ನೋೋಡಿಕೊಳ್ಳುು ತ್ತಾಾ ರೆ (ಚಿತ್ರರ  6.2).  

ನೀೀವು ಭೇೇಟಿ ಮಾಡುವ 
ತಜ್ಞರನ್ನುು  ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  
ಸಾಧನದ ಬಳಕೆಯನ್ನುು  

ಚಿತ್ರರ  6.2: ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ವೃತ್ತಿ� ಪರರೊಂಂದಿಗೆ ಸಂಂವಹನ 
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ಪ್ರರ ದರ್ಶಿಿಸಲು ವಿನಂಂತಿಸಿ, ಮತ್ತುು  ಸಾಧನದಲಿ್ಲಿ  ಇರಿಸಲು ಬೇೇಕಾದ ವಸ್ತುು ಗಳು ಮತ್ತುು  
ಔಷಧಿಗಳ ಪಟ್ಟಿಿ ಯನ್ನುು  ಒಟ್ಟುು ಗೂಡಿಸಲು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವಂಂತೆ ವಿನಂಂತಿಸಿ. 
ಜೊತೆಗೆ, ಭವಿಷ್ಯಯ ದಲಿ್ಲಿ  ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಹುದಾದ ಉಪಯುಕ್ತ�  ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  
ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಿ (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ತುರ್ತುು ಸಂಂಖ್ಯೆೆಗ ಳು, ಆಂಂಬ್ಯುು ಲೆನ್್ಸ್ ಸಂಂಖೆ್ಯೆ ).

ನೀೀವು ಈಗಾಗಲೇೇ ಗುರುತಿಸಿರುವ ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗ ಳ ಜೊತೆಗೆ, ನೀೀವು ಭೇೇಟಿಯಾಗುವ ವೈೈದ್ಯಯ ರು 
ಮತ್ತುು  ದಾದಿಯರನ್ನುು  ಕೇೇಳಲು ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ  ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗ ಳ ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನುು  ನೀೀಡಲಾಗುತ್ತ�ದೆ . 
ನಿಮ್ಮಮ  ಮನಸಿ್ಸಿ ಗೆ ಬರುವ ಇತರ ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗ ಳನ್ನುು  ಸೇೇರಿಸಿ. 

ನೆನಪಿಡಿ, ಯೋೋಜನೆಯ ಸಮಯದಲಿ್ಲಿ  ಇತರ ಕೆಲವು ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗ ಳು ಬಂಂದರೂ, ನೀೀವು 
ನಂಂತರ ಅವರೊಂಂದಿಗೆ ಸಂಂಪರ್ಕಕ ಸಾಧಿಸಲು ತಜ್ಞರಿಂ�ದ ಅನುಮತಿಯನ್ನುು  ಕೋೋರಬಹುದು.

ಭೇೇಟಿ ನೀೀಡಿದ ದಿನಾಂಂಕ ಮತ್ತುು  ಸಮಯ: 
ಸ್ಥಥ ಳ:
ಕೇಂ�ಂದ್ರರ ದ ಪ್ರರ ಕಾರ/(ಆಸ್ಪಪ ತೆ್ರೆ -CHC PHC/ಇತರೆ) 
ಕೇಂ�ಂದ್ರರ ದ/ಹೆಸರು: 
ನೀೀವು ಸಂಂವಹನ ನಡೆಸಿದ ತಜ್ಞರ ಹೆಸರು:
ತುರ್ತುು ಸಂಂಪರ್ಕಕಗಳು: 
ತುರ್ತುು ಸಂಂಪರ್ಕಕ ಸಂಂಖೆ್ಯೆ : 
ಆಂಂಬ್ಯುು ಲೆನ್್ಸ್ಗಾಗಿ ಫೋೋನ್ ಸಂಂಖೆ್ಯೆ :
ರಾಷ್ಟ್ರೀ� ೀ�ಯ ತುರ್ತುು ಸಂಂಖೆ್ಯೆ  (ಪೊಲೀೀಸ್, ಆಂಂಬ್ಯುು ಲೆನ್್ಸ್, ಅಗ್ನಿಿ ಶಾಮಕ): 
ಆಂಂಬ್ಯುು ಲೆನ್್ಸ್ಗಾಗಿ 112 ರಾಷ್ಟ್ರೀ� ೀ�ಯ ಸಂಂಖ್ಯೆಃಃ � 108 
ಯಾವುದೇೇ ಇತರ ಅವಲೋೋಕನಗಳು:

ನಿಮ್ಮಮ  ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕೈೈಪಿಡಿಗಾಗಿಃಃ ನೀೀವು ಆಸ್ಪಪ ತೆ್ರೆ ಗೆ ಭೇೇಟಿ ನೀೀಡಿದ ನಂಂತರ ಈ ಕೆಳಗಿನ 
ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಬರೆಯಿರಿ.

1.	 ನಿಮ್ಮಮ  ಕೇಂ�ಂದ್ರರ ದಲಿ್ಲಿ  ಲಭ್ಯಯ ವಿರುವ ವಿವಿಧ ಸೌಲಭ್ಯಯ ಗಳು ಯಾವುವು? 
	 .....................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................
2.	 ರೋೋಗಿಗಳಿಗೆ ಯಾವ ಸೇೇವೆಗಳನ್ನುು  ಒದಗಿಸಲಾಗುತ್ತ�ದೆ  (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಲಸಿಕೆ, 

ಹೊರರೋೋಗಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ , ರೋೋಗನಿರ್ಣಣಯ, ಆಸ್ಪಪ ತೆ್ರೆ ಯಲಿ್ಲಿನ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ  ಮತ್ತುು  ವಿಶೇೇಷ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಗ ಳು)? 

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

3.	 ನಮ್ಮಮ  ಪ್ರರದೇೇ ಶದಲಿ್ಲಿ  ಸಾಮಾನ್ಯಯ ವಾಗಿ ಕಂ�ಡುಬರುವ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಯಾವುವು? 
ಅವರನ್ನುು  ತಡೆಯುವುದು ಹೇೇಗೆ?  

	 .....................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
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4.	 ತುರ್ತುು ಪರಿಸ್ಥಿಿ ತಿಯಲಿ್ಲಿ  ನಾವೇೇನು ಮಾಡಬೇೇಕು? ಅಪಘಾತ ಸಂಂಭವಿಸಿದರೆ ನಾವು 
ಏನು ಮಾಡಬೇೇಕು? 

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

5.	 ರೋೋಗಿಗೆ ವಿಧಿಸಲಾಗುವ ಶುಲ್ಕಕವೇೇನು ? ಬಿಲ್ಲಿಂ� ಂಗ್ ಹೇೇಗೆ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತ�ದೆ ? ಪಾವತಿ 
ಹೇೇಗೆ ಮಾಡಬೇೇಕು? ಯಾವುದಾದರೂ ರಿಯಾಯಿತಿಗಳನ್ನುು  ನೀೀಡಲಾಗಿದೆಯೇೇ 
(ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಹಿರಿಯ ನಾಗರಿಕರು ಮತ್ತುು  ಮಿಲಿಟರಿ ಸಿಬ್ಬಂ� ಂದಿಗೆ)? 

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

6.	 ಯಾರಿಗಾದರೂ ವೈೈದ್ಯಯ ಕೀೀಯ ಸಹಾಯದ ಅಗತ್ಯಯ ವಿದೆಯೇೇ ಅಥವಾ ನಾವು 
ಮನೆಯಲ್ಲಿಿಯೇೇ  ನಿರ್ವವಹಿಸಬಹುದೇೇ ಎಂಂದು ನಾವು ಹೇೇಗೆ ನಿರ್ಧಧರಿಸುತ್ತೇ�ೇ ವೆ?

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

7.	 ರಾತ್ರಿಿ  ಅಥವಾ ರಜಾದಿನಗಳಲಿ್ಲಿ  ಯಾರಾದರೂ ಅನಾರೋೋಗ್ಯಯ ಕೆ್ಕೆ  ಒಳಗಾದರೆ ನಾವು 
ಏನು ಮಾಡಬೇೇಕು?

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

8.	 ಔಷಧಿಗಳನ್ನುು  ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುು ವಾಗ ಯಾವ ಮುನ್ನೆೆ ಚ್ಚಚ ರಿಕೆಗಳನ್ನುು  
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಳ ಬೇೇಕು?  

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

ಚಟುವಟಿಕೆ 4: ಪ್ರರ ಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಕಿಟ್ ಅನ್ನುು  ತಯಾರಿಸುವುದು 

ಒಮ್ಮೆೆ  ನೀೀವು ಕೇಂ�ಂದ್ರರ ದಲಿ್ಲಿ  ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಸಾಧನದ ಬಳಕೆಯನ್ನುು  ಗಮನಿಸಿ ಮತ್ತುು  
ಅರ್ಥಥಮಾಡಿಕೊಂಂಡ ನಂಂತರ, ನೀೀವು ಅದನ್ನುು  ಶಾಲೆಯಲಿ್ಲಿ  ನೀೀವೇೇ ರಚಿಸಬಹುದು. 

ನಮ್ಮಮ  ದೈೈನಂಂದಿನ ಜೀೀವನದಲಿ್ಲಿ , ನಾವು ಆಗಾಗೆ್ಗೆ  ಸಣ್ಣಣ ಪುಟ್ಟಟ  ಗಾಯಗಳು, ಅಪಘಾತಗಳು, 
ಗಾಯಗಳು ಮತ್ತುು  ಸಣ್ಣಣ ಪುಟ್ಟಟ  ಅನಾರೋೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು  ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇ�ೇ ವೆ. ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  
ಕಿಟ್ ವೈೈದ್ಯಯ ಕೀೀಯ ಸಹಾಯವನ್ನುು  ಒದಗಿಸಬಹುದು. ಇದು ತುರ್ತುು ಪರಿಸ್ಥಿಿ ತಿಗಳಿಗೆ 
ಮೂಲಭೂತ ಔಷಧಿಗಳನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿದೆ. ನಿಮ್ಮಮ  ಸುರಕ್ಷತಾ ಸನ್ನನದ್ಧ ಧ ತೆಯ ಯೋೋಜನೆಯ 
ಭಾಗವಾಗಿ ನೀೀವು ಮನೆಯಲಿ್ಲಿ  ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಕಿಟ್ ಅನ್ನುು  ಸಹ ಹೊಂಂದಿರಬೇೇಕು. 

ನೀೀವು ಗಮನಹರಿಸಬಹುದಾದ ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಹೀೀಗಿವೆಃಃ 
1.	 ಸಣ್ಣಣ ಪುಟ್ಟಟ  ಕತ್ತ� ರಿಸುವಿಕೆಗೆ ಬ್ಯಾಂಂ�ಡೇೇ ಜ್ಗಳನ್ನುು  ಕಟ್ಟುು ವುದು (ಚಿತ್ರರ  6.3).
2.	 ಸಣ್ಣಣ ಪುಟ್ಟಟ  ಸುಟ್ಟಟ ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ  (ಚಿತ್ರರ  6,4).
3.	 ನಿರ್ಜಜಲೀೀಕರಣದ ಸಮಯದಲಿ್ಲಿ  ORS ಅನ್ನುು  ಸಿದ್ಧಧ ಪಡಿಸುವುದು (ಚಿತ್ರರ  6.5). 

ನೆನಪಿಡಿ, ನೀೀವು ರೋೋಗಿಯನ್ನುು  ವೈೈದ್ಯಯ ರ ಬಳಿಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯುು ವ ಮೊದಲು ಪ್ರರಥ ಮ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ಯು ತುರ್ತುು ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ಯಾಗಿದೆ.
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ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಕಿಟ್ ತಯಾರಿಸಲು ನೀೀವು ಶಾಲೆಯಲಿ್ಲಿ  ಕಾರ್ಯಾಾಗಾರವನ್ನುು  
ಆಯೋೋಜಿಸಬಹುದು. ಈ ಕಾರ್ಯಾಾಗಾರವನ್ನುು  ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ವೃತ್ತಿ� ಪರರಾಗಿರಬಹುದು 
ಅಥವಾ ಶಿಕ್ಷಕರು ಅಥವಾ ಪೋೋಷಕರಾಗಿರುವರು ಆಯೋೋಜಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ.

ಚಿತ್ರರ  6.3: ಸಣ್ಣಣ ಪುಟ್ಟಟ  ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ

(ಎ) ಗಾಯಗೊಂಂಡ ಪ್ರರದೇೇ ಶವನ್ನುು  
ಸ್ವವ ಚ್ಛಛ ಗೊಳಿಸಿ. 

(ಬಿ) ಗಾಯದ ಮೇೇಲೆ ತೆಳುವನ್ನುು  ಇರಿಸಿ.  (ಸಿ) ಗಾಯದ ಸುತ್ತ�  ಬ್ಯಾಂಂ�ಡೇೇ ಜ್ ಕಟ್ಟಿಿ

ಚಿತ್ರರ  6.4: ಸುಟ್ಟಟ ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ

(ಎ) ಹರಿಯುವ ಕೊಳಾಯಿ ನೀೀರಿನ ಅಡಿಯಲಿ್ಲಿ  ತೊಳೆಯಿರಿ (ಸಿ) ಸುಡುವಿಕೆಯ ಮೇೇಲೆ ಯಾವುದೇೇ ಒತ್ತ� ಡವಿಲ್ಲಲ  ಎಂಂದು 
ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಳ ಲು ಸಡಿಲವಾದ ಬ್ಯಾಂಂ�ಡೇೇ ಜ್ನಿಂಂದ ಮುಚ್ಚಿಿ .

(ಬಿ) ಮುಲಾಮುವನ್ನುು  
ಹಚ್ಚಿಿ ಕೊಳ್ಳಿಿ

ಚಿತ್ರರ  6.5:ORS ದ್ರಾಾ ವಣವನ್ನುು  ಸಿದ್ಧಧ ಪಡಿಸುವುದು

(ಬಿ) ಅರ್ಧಧ ಟೀೀ ಚಮಚ 
ಉಪ್ಪಪ ನ್ನುು  ಸೇೇರಿಸಿ.

(ಸಿ) 8 ಚಮಚ ಸಕ್ಕಕ ರೆ 
ಸೇೇರಿಸಿ.

(ಡಿ) ಚೆನ್ನಾಾ ಗಿ ಬೆರೆಸಿ(ಎ) ಒಂಂದು 
ಲೀೀಟರ್ ನೀೀರು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿಿ .

ಪ್ರರ ಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಕಿಟ್ ಕಾರ್ಯಾಾಗಾರವನ್ನುು  ರಚಿಸುವುದು
ಈ ಸ್ವವ ರೂಪವು ಕಾರ್ಯಾಾಗಾರವನ್ನುು  ಆಯೋೋಜಿಸಲು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ�ದೆ . 
ಕಾರ್ಯಾಾಗಾರದ ಅವಧಿಃಃ____________________________________________________________________________
ಭಾಗವಹಿಸುವವರುಃಃ________________________________________________________________________________
ಸಹಾಯಕ (ತಜ್ಞರು ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ಯ ತಿಳುವಳಿಕೆಯುಳ್ಳಳ  ಯಾರಾದರೂ ಆಗಿರಬಹುದು): ______________
______________________________________________________________________________________________________
ಅಗತ್ಯಯ ವಿರುವ ವಸ್ತುು ಗಳು_______________________________________________________________________
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ಕಾರ್ಯಾಾಗಾರದ ವಿಷಯ
1.	 ಮೂಲಭೂತ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ  ನೀೀಡಲು ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಕಿಟ್ ನ ಪ್ರಾಾ ಮುಖ್ಯಯ ತೆಯ ಬಗೆ್ಗೆ  

ಚರ್ಚೆೆ .
2.	ಪ್ರರಥ  ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಸಲಕರಣೆಯ ಘಟಕಗಳನ್ನುು  ಅನ್ವೇ�ೇಷಿ ಸುವುದು : ಶಾಲೆಯ ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  

ಸಲಕರಣೆಯಲಿ್ಲಿ  ಸೇೇರಿಸಬಹುದಾದ ವಿಷಯಗಳನ್ನುು  ನಿರ್ಧಧರಿಸಿ. ಶಾಲೆಯ ಆವರಣದಲಿ್ಲಿ  
ಸಂಂಭವಿಸಬಹುದಾದ ಸಂಂಭಾವ್ಯಯ  ಗಾಯಗಳು ಮತ್ತುು  ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಸಮಸ್ಯೆೆಗ ಳ ಬಗೆ್ಗೆ  ಮತ್ತುು  ಯಾವ 
ಘಟಕಗಳು ಬೇೇಕಾಗುತ್ತ� ವೆ ಎಂಂಬುದರ ಕುರಿತು ಚಿಂಂತನ ಮಂಂಥನ ಮಾಡಿ.

3.	ಪ್ರರಥ  ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಕಿಟ್ ನ ಘಟಕಗಳನ್ನುು  ಸಂಂಘಟಿಸುವುದು ಮತ್ತುು  ಲೇೇಬಲ್ ಮಾಡುವುದು .
4.	ಪ್ರರಥ  ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಕಿಟ್ ತಯಾರಿಕೆ : ನೀೀವು ಆಯೆ್ಕೆ  ಮಾಡಿದ ಘಟಕಗಳನ್ನುು  ವಿಶಾಲವಾದ 

ಲೋೋಹದ ಧಾರಕದಲಿ್ಲಿ  ಅಥವಾ ಪಾಕೆಟ್ಗಳಿರುವ ಸಣ್ಣಣ  ಚೀೀಲದಲಿ್ಲಿ  ಇಡಬೇೇಕು. ನೀೀವು 
ಕಾರ್ಡ್‌‌�ಬೋೋರ್ಡ್್ ಬಳಸಿ ವಿಭಜಕಗಳನ್ನುು  ತಯಾರಿಸಬಹುದು ಅಥವಾ ಅಗತ್ಯಯ ವಿದ್ದದ ರೆ ನೀೀವು 
ಅವುಗಳನ್ನುು  ಸುಲಭವಾಗಿ ಹುಡುಕಬಹುದೆಂಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಳ ಲು ಘಟಕಗಳನ್ನುು  ಸಣ್ಣಣ  
ಪೆಟ್ಟಿಿ ಗೆಗಳು ಅಥವಾ ಚೀೀಲಗಳಲಿ್ಲಿ  ಇರಿಸಬಹುದು. ಪೆಟ್ಟಿಿ ಗೆ ಅಥವಾ ಚೀೀಲದಲಿ್ಲಿ  ‘ಪ್ರರಥ ಮ 
ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಕಿಟ್’ ಎಂಂಬ ಲೇೇಬಲ್ ಇರಬೇೇಕು. 

5.	ಪ್ರರ  ದರ್ಶಶನ ಮತ್ತುು  ಬಳಕೆಯ ಅಭ್ಯಾಾ ಸ : ತಜ್ಞರು ಕತ್ತ� ರಿಸಿದ ಸ್ಥಥ ಳಕೆ್ಕೆ  ಬ್ಯಾಂಂ�ಡೇೇ ಜ್ಗಳನ್ನುು  ಹಾಕುವ 
ವಿಧಾನ, ಸಣ್ಣಣ  ಸುಟ್ಟಟ ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ , ನಿರ್ಜಜಲೀೀಕರಣ, ಜ್ವವ ರ ಇತ್ಯಾಾ ದಿಗಳಂಂತಹ 
ಮೂಲಭೂತ ಕಾರ್ಯಯವಿಧಾನಗಳನ್ನುು  ಪ್ರರ ದರ್ಶಿಿಸುವಾಗ ಟಿಪ್ಪಪ ಣಿಗಳನ್ನುು  ಮಾಡಿ. 

	ತ ಜ್ಞರ ಬೆಂಂಬಲದೊಂಂದಿಗೆ ಒಮ್ಮೆೆ  ಅಭ್ಯಾಾ ಸ ಮಾಡಿ.
6.	ಪ್ರರಥ  ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಕಿಟ್ ಅನ್ನುು  ಎಲಿ್ಲಿ  ಇಡಬೇೇಕು ಎಂಂಬುದನ್ನುು  ನಿರ್ಧಧರಿಸುವುದು : ಪ್ರಾಾಥ ಮಿಕ 

ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಕಿಟ್ ಅನ್ನುು  ಶಾಲಾ ಆವರಣದಲಿ್ಲಿ  ಸುಲಭವಾಗಿ ಲಭ್ಯಯ ವಿರುವ ಸ್ಥಥ ಳದಲಿ್ಲಿ  ಇಡಬೇೇಕು, 
ಆದರೆ ಕಿರಿಯ ವಿದ್ಯಾಾ ರ್ಥಿಿಗಳಿಗೆ ದೊರಕುವಂಂತಿರಬಾರದು.

ಚಿತ್ರರ  6.1 ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಉಪಕರಣದ ಘಟಕಗಳನ್ನುು  ತೋೋರಿಸುತ್ತ�ದೆ . ಬೇೇರೆ ಏನು 
ಬೇೇಕಾಗಬಹುದು ಎಂಂದು ನೀೀವು ಭಾವಿಸುತ್ತೀ�ೀ ರಿ? 

ನಮ್ಮಮ  ಅತ್ಯುುತ್ತ�  ಮ ಪ್ರರ ಯತ್ನನಗ ಳ ಹೊರತಾಗಿಯೂ ತುರ್ತುು ಪರಿಸ್ಥಿಿ ತಿಗಳು 
ಸಂಂಭವಿಸಬಹುದಾದರೂ,	  
‘ತಡೆಗಟ್ಟುು ವ ಕ್ರ� ಮ’ ಎಂಂದು 
ಕರೆಯಲ್ಪಪ ಡುವ ಕೆಲವು 
ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನುು  ತಪ್ಪಿಿ ಸಬಹುದು. 
ಇದರರ್ಥಥ ಜನರು ಸಾಧ್ಯಯ ವಾದಷ್ಟುು  
ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವಾಗಿರಲು ಪೋೋಷಣೆ  
ಮತ್ತುು  ಆಹಾರ, ನಿದೆ್ರೆ , ದೈೈಹಿಕ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� ಯ, ಮಾನಸಿಕ ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮ 
ಮತ್ತುು  ಪರಿಸರವನ್ನುು  
ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಳ ಲು ಕಾಳಜಿ 
ವಹಿಸಬೇೇಕು. ಇದನ್ನುು  ಮಾಡಲು, 
ನೀೀವು ವಿವಿಧ ವಯಸಿ್ಸಿ ನ ಜನರ 
ಅಗತ್ಯಯ ಗಳನ್ನುು 	  
ಅರ್ಥಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಳ ಬೇೇಕು.

ಚಿತ್ರರ  6.6: ಪ್ರರಥ ಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ  ಸಾಧನದ ಘಟಕಗಳು



149ಕುಟುಂಂಬ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕೈೈಪಿಡಿ

ಚಟುವಟಿಕೆ 5: ವಿವಿಧ ವಯಸಿ್ಸಿ ನಲಿ್ಲಿ  ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಮೇೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀೀರುವ 
ಅಂಂಶಗಳು

ಜನರು ವಿವಿಧ ವಯಸಿ್ಸಿ ನಲಿ್ಲಿ  ವಿಭಿನ್ನನ  ಅಗತ್ಯಯ ಗಳನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿರುತ್ತಾಾ ರೆ. ಶಿಶುಗಳು ಹೆಚ್ಚುು  
ತಿನ್ನುು ತ್ತ� ವೆ ಮತ್ತುು  ಸಾಕಷ್ಟುು  ಮಲಗುತ್ತ� ವೆ ಆದರೆ ವೃದ್ಧಧ ರು ಮಧ್ಯಾಾಹ್ನನ   ವಿಶ್ರಾಂ� ಂತಿ ಪಡೆಯಲು 
ಇಷ್ಟಟ ಪಡುತ್ತಾಾ ರೆ ಎಂಂಬುದನ್ನುು  ನೀೀವು ಗಮನಿಸಿರಬಹುದು. ನಿಮ್ಮಮ  ಕುಟುಂಂಬದ ಸದಸ್ಯಯ ರ 
ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ  ಅಗತ್ಯಯ ಗಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಲು, ವಿವಿಧ ವಯಸಿ್ಸಿ ನಲಿ್ಲಿ  ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಮೇೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ 
ಬೀೀರುವ ಅಂಂಶಗಳನ್ನುು  ನೀೀವು ಅರ್ಥಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಳ ಬೇೇಕು.

ಪ್ರರ ತಿಯೊಂಂದು ಕುಟುಂಂಬವೂ ವಿಭಿನ್ನನ ವಾಗಿದೆ, ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಕೆಲವು ಕುಟುಂಂಬಗಳು 
ಪೋೋಷಕರು ಮತ್ತುು  ಒಂಂದು ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚಿಿ ನ ಮಕ್ಕಕ ಳನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿವೆ, ಕೆಲವು ಒಂಂದೇೇ 
ಮನೆಯಲಿ್ಲಿ  ವಾಸಿಸುವ ಅನೇೇಕ ತಲೆಮಾರುಗಳನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿರುವ ಜಂಂಟಿ ಕುಟುಂಂಬಗಳಾಗಿವೆ, 
– ಕೆಲವು ಒಂಂದೇೇ ಪೋೋಷಕರು ಮತ್ತುು  ಒಂಂದು ಮಗುವಿನಿಂಂದ ಕೂಡಿವೆ. ಆದಾಗ್ಯೂೂ , ನಮ್ಮಮ ಲಿ್ಲಿ  
ಹೆಚ್ಚಿಿ ನವರು ನಮ್ಮಮ  ವಿಸ್ತೃ� ೃತ ಕುಟುಂಂಬಗಳಲಿ್ಲಿ  ಎಲ್ಲಾಾ  ವಯಸಿ್ಸಿ ನ ಜನರನ್ನುು  ಅಥವಾ ವಿವಿಧ 
ವಯಸಿ್ಸಿ ನ ಕುಟುಂಂಬದ ಸ್ನೇ�ೇ ಹಿತರನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿರುತ್ತಾಾ ರೆ. 

ಇದನ್ನುು  ಗಮನದಲ್ಲಿಿಟ್ಟುುಕೊಂ  ಂಡು, ಈ ಕೆಳಗಿನ ವಯೋೋಮಾನದವರಿಗೆ–ಮೂಲಭೂತ 
ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ದತ್ತಾಂ� ಂಶ ಮತ್ತುು  ದಿನಚರಿಗೆ–ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕೆಲವು ಅವಲೋೋಕನಗಳನ್ನುು  
ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಿ ಮತ್ತುು   
ದಾಖಲಿಸಿಃಃ (i) 5 ವರ್ಷಷಕ್ಕಿಂ� ಂತ ಕಡಿಮೆ,–(ii) 6-18 ವರ್ಷಷಗಳು, (iii) 19-30 ವರ್ಷಷಗಳು, (iv) 31-
45 ವರ್ಷಷಗಳು (v) 46-60 ವರ್ಷಷಗಳು, (vi) 60 ವರ್ಷಷಕ್ಕಿಂ� ಂತ ಮೇೇಲ್ಪಪ ಟ್ಟಟ ವರು. ನಿಮ್ಮಮ  
ಕೈೈಪಿಡಿಯಲಿ್ಲಿರುವ ಪ್ರರ ತಿಯೊಬ್ಬಬ  ಸದಸ್ಯಯ ರಿಗೂ3-4 ಹಾಳೆಗಳನ್ನುು  ಬಳಸಿ ಅಥವಾ ಅಗತ್ಯಯ ಕೆ್ಕೆ  
ತಕ್ಕಂ� ಂತೆ ನೀೀವು ಪ್ರರ ತಿ ವಯೋೋಮಾನದವರಿಗೂ ಪ್ರರತ್ಯೇ�ೇ  ಕ ವಿಭಾಗಗಳನ್ನುು  ಮಾಡಬಹುದು. 

ನೀೀವು ಕೇೇಳಬಹುದಾದ ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗ ಳ ಕೆಲವು ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನುು  ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ 6-ರಲಿ್ಲಿ  
ನೀೀಡಲಾಗಿದೆ. ನಿಮ್ಮಮ  ಅಗತ್ಯಯ ಕೆ್ಕೆ  ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಈ ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗಳಿ ಗೆ ಸೇೇರಿಸಿ. 

ಎಲ್ಲಾಾ  ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗ ಳು ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ  ವ್ಯಯ ಕ್ತಿ�ಗಳಿ ಗೆ ಪ್ರರಸ್ತು ು ತವಾಗಿಲ್ಲಲ ದಿರಬಹುದು; ನೀೀವು ಅವುಗಳನ್ನುು  
ಬಿಟ್ಟುು ಬಿಡಬಹುದು. 5 ವರ್ಷಷಕ್ಕಿಂ� ಂತ ಕಡಿಮೆ ವಯಸಿ್ಸಿ ನ ಮಕ್ಕಕ ಳ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲಿ್ಲಿ , ಅವರ ಪೋೋಷಕರೊಂಂದಿಗೆ 
ಮಾತನಾಡಿದ ನಂಂತರ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಭರ್ತಿಿ ಮಾಡಿ. 

ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ 6.1: ಮೂಲಭೂತ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ದತ್ತಾಂ� ಂಶಗಳ ಪಟ್ಟಿಿ

ಹೆಸರು

ವಿದ್ಯಾಾ ರ್ಥಿಿಗಳೊಂಂದಿಗೆ 
ಸಂಂಬಂಂಧ

ಲಿಂಂಗ

ವಯಸ್ಸುು
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ವರ್ಗಗ. ಪ್ರರ ಶ್ನೆ�ಗ ಳು ಪ್ರರ ತಿಕ್ರಿಿ ಯೆಗಳು
ಆಹಾರ ಮತ್ತುು  
ಪೋೋಷಣೆ 

ನೀೀವು ದಿನಕೆ್ಕೆ  ಎಷ್ಟುು  ಊಟಗಳನ್ನುು  
ಸೇೇವಿಸುತ್ತೀ�ೀ ರಿ?

1/2/3/ಇನ್ನನ ಷ್ಟುು

ನೀೀವು ಎಷ್ಟುು  ಬಾರಿ ಹಣ್ಣುು  ಮತ್ತುು  
ತರಕಾರಿಗಳನ್ನುು  ಸೇೇವಿಸುತ್ತೀ�ೀ ರಿ?

ಪ್ರರ ತಿದಿನ/3–ವಾರದಲಿ್ಲಿ  4 ಬಾರಿ 
ವಾರದಲಿ್ಲಿ /0–2 ಬಾರಿ

ನೀೀವು ನಿಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಬೇೇಳೆಕಾಳು 
ಮತ್ತುು  ಧಾನ್ಯಯ ಗಳನ್ನುು  ಸೇೇರಿಸುತ್ತೀ�ೀ ರಾ?

ಹೌದು/ಇಲ್ಲಲ

ನೀೀವು ನಿಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಹಾಲಿನ 
ಉತ್ಪಪ ನ್ನನಗ ಳು, ಮಾಂಂಸವನ್ನುು  
ಸೇೇರಿಸುತ್ತೀ�ೀ ರಾ?

ಹೌದು/ಇಲ್ಲಲ

ನೀೀವು ಎಷ್ಟುು  ಬಾರಿ ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ 
ತಿನ್ನುು ತ್ತೀ�ೀ ರಿ (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಚಿಪ್್ಸ್) 
ಮತ್ತುು  ಸಕ್ಕಕ ರೆ ಅಥವಾ ತಂಂಪು 
ಪಾನೀೀಯಗಳನ್ನುು  ಸೇೇವಿಸುತ್ತೀ�ೀ ರಿ?

ಪ್ರರ ತಿದಿನ/ವಾರಕ್ಕೊೊಮ್ಮೆೆ  ,/
ಅಪರೂಪವಾಗಿ

ನೀೀವು ಪ್ರರ ತಿದಿನ ಎಷ್ಟುು  ನೀೀರು 
ಕುಡಿಯುವಿರಿ (ಲೋೋಟದಲಿ್ಲಿ  
ಅಂಂದಾಜು ಪ್ರರ ಮಾಣ)?

ದೈೈಹಿಕ ಧೃಡತೆ ನೀೀವು ಯಾವುದೇೇ ದೈೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ 
ಅಥವಾ ವ್ಯಾಾ ಯಾಮದಲಿ್ಲಿ  
ತೊಡಗಿಕೊಂಂಡಿದ್ದೀೀ �ರಾ? 

ಹೌದು/ಇಲ್ಲಲ

ಹಾಗಿದ್ದದ ಲಿ್ಲಿ , ನೀೀವು ಯಾವ ರೀೀತಿಯ 
ವ್ಯಾಾ ಯಾಮ ಮಾಡುತ್ತೀ�ೀ ರಿ? 
(ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ವಾಕಿಂ�ಗ್, ಯೋೋಗ, 
ಕ್ರೀ�ೀ ಡೆ)
ನೀೀವು ವಾರದಲಿ್ಲಿ  ಎಷ್ಟುು  ದಿನ 
ವ್ಯಾಾ ಯಾಮ ಮಾಡುತ್ತೀ�ೀ ರಿ? 

ನಿದೆ್ರೆ ಯ ಮಾದರಿ ನೀೀವು ದಿನಕೆ್ಕೆ  ಸರಾಸರಿ ಎಷ್ಟುು  
ಗಂ�ಟೆಗಳ ನಿದೆ್ರೆ  ಪಡೆಯುತ್ತೀ�ೀ ರಿ?
ನೀೀವು ಸಾಮಾನ್ಯಯ ವಾಗಿ ಯಾವ 
ಸಮಯದಲಿ್ಲಿ  ಮಲಗಲು ಹೋೋಗುತ್ತೀ�ೀ ರಿ 
ಮತ್ತುು  ಏಳುತ್ತೀ�ೀ ರಿ?
ನೀೀವು ಹಗಲಿನಲಿ್ಲಿ  ಕಿರುನಿದ್ದೆೆ  
ಮಾಡುವಿರಾ? ಹಾಗಿದ್ದದ ಲಿ್ಲಿ , ಎಷ್ಟುು  
ಅವಧಿಯವರೆಗೆ?
ನೀೀವು ಮಲಗುವ ಮೊದಲು 
ಎಲೆಕ್ಟ್ರಾಾ �ನಿಕ್ ಸಾಧನಗಳನ್ನುು  (ಟಿವಿ, 
ಫೋೋನ್, ಕಂ�ಪ್ಯೂೂ ಟರ್) ಬಳಸುತ್ತೀ�ೀ ರಾ? 
ಹಾಗಿದ್ದದ ಲಿ್ಲಿ , ಮಲಗುವ ಸಮಯಕ್ಕಿಂ� ಂತ 
ಎಷ್ಟುು  ಸಮಯ ಮೊದಲು?
ನಿಮ್ಮಮ  ಮಲಗುವ ಪ್ರರದೇೇ ಶವು ಶಾಂಂತ 
ಮತ್ತುು  ಆರಾಮದಾಯಕವಾಗಿದೆಯೇೇ? 
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ಮಾನಸಿಕ ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮ ನೀೀವು ಎಷ್ಟುು  ಬಾರಿ ಒತ್ತ� ಡ ಅಥವಾ 
ಆತಂಂಕವನ್ನುು  ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀ�ೀ ರಿ? 

ಯಾವಾಗಲೂ/ಕೆಲವೊಮ್ಮೆೆ /
ಎಂಂದಿಗೂ ಇಲ್ಲಲ

ವಿಶ್ರಾಂ� ಂತಿ ಪಡೆಯಲು ನೀೀವು ಏನು 
ಮಾಡುತ್ತೀ�ೀ ರಿ? (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, 
ಯಾರೊಂಂದಿಗಾದರೂ 
ಮಾತನಾಡುವುದು, ಸಂಂಗೀೀತ 
ಆಲಿಸುವುದು, ವ್ಯಾಾ ಯಾಮ 
ಮಾಡುವುದು, ಹವ್ಯಾಾ ಸಗಳು)?
ನೀೀವು ಆನಂಂದಿಸುವ ಹವ್ಯಾಾ ಸಗಳು 
ಅಥವಾ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು  
ಹೊಂಂದಿದ್ದೀೀ �ರಾ? ಹಾಗಿದ್ದದ ಲಿ್ಲಿ , 
ದಯವಿಟ್ಟುು  ಉಲ್ಲೇ�ೇ ಖಿಸಿ.
ನೀೀವು ನಿಮ್ಮಮ  ಕುಟುಂಂಬ ಮತ್ತುು  
ಸ್ನೇ�ೇ ಹಿತರನ್ನುು  ಸಹಾಯಕ್ಕಾಾ ಗಿ 
ಕೇೇಳುತ್ತೀ�ೀ ರಾ? 

ಯಾವಾಗಲೂ/ಕೆಲವೊಮ್ಮೆೆ /
ವಿರಳವಾಗಿ/

ವಿಶ್ರಾಂ� ಂತಿ ಪಡೆಯಲು ಅಥವಾ ಧ್ಯಾಾ ನ 
ಮಾಡಲು ನೀೀವು ಎಷ್ಟುು  ಬಾರಿ 
ಸಮಯವನ್ನುು  ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುು ತ್ತೀ�ೀ ರಿ? 

ಪ್ರರ ತಿದಿನ/ಕೆಲವೊಮ್ಮೆೆ /ಎಂಂದಿಗೂ 
ಇಲ್ಲಲ

ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕೆ್ಕೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಯಾವುದೇೇ ವಿಶೇೇಷ ಅಗತ್ಯಯ ಗಳು (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ವ್ಯಾಾಕ್ಸಿ  ನೇೇಷನ್ ಅವಶ್ಯಯ ಕತೆಗಳು, 
ನಿಯಮಿತ ಔಷಧಿಗಳ ಅಗತ್ಯಯ ವಿರುವ ಯಾವುದೇೇ ಪರಿಸ್ಥಿಿ ತಿ, ವೈೈದ್ಯಯ ರಿಂ�ದ ಯಾವುದೇೇ ವಿಶೇೇಷ ಸಲಹೆ)?

ಬೇೇರೆ ಏನಾದರೂ ಮಾಹಿತಿ ಇದೆಯೇೇ?

ಈ ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗ ಳು ಆಹಾರ ಮತ್ತುು  ಪೋೋಷಣೆ, ದೈೈಹಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� ಯ, ನಿದೆ್ರೆ  ಮತ್ತುು  ಮಾನಸಿಕ 
ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮಕೆ್ಕೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿವೆ. ಆದಾಗ್ಯೂೂ , ಪರಿಸರದ ಅಂಂಶಗಳು ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು  
ಮಾನಸಿಕ ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮಕೆ್ಕೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದಂಂತೆ ಪ್ರರ ಮುಖ ಪಾತ್ರರ ವಹಿಸುತ್ತ� ವೆ.  

ನಿಮ್ಮಮ  ಸುತ್ತ�ಲಿ ನ ಪರಿಸರವನ್ನುು  ಗಮನಿಸಿ ಮತ್ತುು  ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ 6.2ರಲಿ್ಲಿರುವ ಪ್ರರ ಶ್ನೆೆಗಳಿ ಗೆ 
ಉತ್ತ� ರಿಸಿ. 

ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ 6.2: ಪರಿಸರದ ಅಂಂಶಗಳಿಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಪ್ರರ ಶ್ನೆ�ಗ ಳು

ಪರಿಸರ ನಿಮ್ಮಮ  ಮನೆಯ ಸುತ್ತ� ಮುತ್ತ�ಲಿ ನ ಪ್ರರದೇೇ ಶದಲಿ್ಲಿ  
ತೆರೆದ ಚರಂಂಡಿ ಇದೆಯೇೇ? ನೀೀರು ನಿಲ್ಲುು ವ 
ಸ್ಥಥ ಳಗಳಿವೆಯೇೇ? 
ಸೊಳ್ಳೆೆಗ ಳ ಸಂಂತಾನೋೋತ್ಪಪ ತ್ತಿ� ಯ ತಾಣವಾಗುವ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� ಯವಿರುವ ನೀೀರು ನಿಂಂತಿರುವ 
ಯಾವುದೇೇ ಸ್ಥಥ ಳವಿದೆಯೇೇ? 
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ನಿಮಮ  ಮನೇಯ ಬಳಿಂ ಸಕಾಲ್ಲದಲ್ಲಿಾ  ಕಸ 
ಸಂಗೆ್ಯ ಹವಿದೈಯೆೋ? 
ನಿಮಮ  ನೇರೆಹೊಂರೆಯ ಯಾವುದೈೋ ನದಿ ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ 
ಇತ್ಮರ ಜಲ್ಲರಾಶೀಯ ಸಿಥ ತಿ ಏನ್ನು?  
ಪಾಾ ಸಿಾ ಕ್ ಉದಯ ಮದ ತಾಯ ಜಯ ದ /ರಾಶೀ 
ಹತಿು ರದಲ್ಲಿಾ  ಹಾಕಾಲ್ಲಾಗಿದೈಯೆೋ?

ನಿಮಮ  ಮನೇಯಲ್ಲಿಾ ನ ಗಾಳಿಂಯ/ ಗುರ್ಣಮಟಾ  
ಏನ್ನು (ಮಾಲ್ಲಿನಯ /ಹೊಂಗೆ/ಉದಯ ಮದ ಹೊಂಗೆ)?
ನಿಮಮ  ಮನೇಯ ಸಮಿೋಪದಲ್ಲಿಾ  ಶಬೀ  
ಮಾಲ್ಲಿನಯ ದ ಮೂಲ್ಲವಿದೈಯೆೋ? 

ಮಾಲ್ಲಿನಯ ದ್ರ ಮೇೇಲ್ಲಿನ ದ್ರತ್ಸಾ� ಂಶವನ್ನುು  ಸ್ಪಂಗೆ್ಯ �ಸ್ಪಲು �ಯ �ಿ ಟ್ ಸಾಮ ಟ್ ಾ�ೇನ‌್  ಬಂಳಕೆ

ಶಬೀ ವನ್ನುು  ಡೆಸಿಬಲ್ ಗ್ಯಳಲ್ಲಿಾ  (ಡೀಬಿ) ಅಂಳೆಯಲ್ಲಾಗುತ್ಮು ದೈ. 85 ಡೀಬಿಗಿಂತ್ಮ ಹೆಚಿು ನ ಶಬೀ ವನ್ನುು  ಮನ್ನುಷಯ ರಿಗೆ 
ಹಾನಿಕಾರಕವೆಂದು ಪರಿಗ್ಯಣಿಸಲ್ಲಾಗುತ್ಮು ದೈ.  

ಟ್ಟಾಯ ಬೇಾ ಟ್  ಸಾಮ ಟ್ ಯಫೋೋನ್ಸ್ ನಲ್ಲಿಾ ರುವ ಅಂಪಿಾ ಕ್ಷೇೋಶನ್ಸ್ ಗ್ಯಳನ್ನುು  ಬಳಸಿಕೊಂಡು ನಿೋವು ಶಬೀ  ಮಾಲ್ಲಿನಯ ವನ್ನುು  
ಅಂಳೆಯಬಹುದು.

ಕ್ತಿೋವರ್ಡ್‌ ಯಗ್ಯ�ಂದಿಗೆ ಹುಡುಕ್ತಿ� ಶಬೀ  ಅಂಳತೆ ಅಂಪಿಾ ಕ್ಷೇೋಶನ್ಸ್
ಭಾರತಿೋಯ ಹವಾಮಾನ ಇಲ್ಲಾಖ್ಯೆ (IMD) ನಿವಯಹಿಸುವ ಪರಿಸರ ಮೇೋಲ್ಲಿವ �ರಣಾ ಸೇೋವೆಯ MAUSAM 

ಜಾಲ್ಲತಾರ್ಣದಲ್ಲಿಾ  ನಿಮಮ  ಜ್ಜಿಯೋೋಟ್ಟಾಯ ಗ್ ಸಥ ಳದಲ್ಲಿಾ  ವಾಯು ಗುರ್ಣಮಟಾ  ಸೂಚ್ಚಯ ಂಕವನ್ನುು  (AQI) ನಿೋವು 
ಕಾರ್ಣಬಹುದು.  

ನಿೋವು ಈಗ್ಯ ಕುಟುಂಂಬ ಸದಸಯ ರ ಸಮಿೋಕ್ಷೇ� ಯಿಂದ ದತಾು ಂಶವನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿದಿೀ ೋರಿ, 
ಜೊತೆಗೆ ನಿಮಮ  ಪರಿಸರದ ಬಗೆೆ  ನಿಮಮ  ಅಂವಲೋೋಕನಗ್ಯಳನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿದಿೀ ೋರಿ. ಈ 
ದತಾು ಂಶವನ್ನುು  ವಿಶ್ನೆಾ ೋಷ್ಟಿಸುವುದರಿಂದ ನಿಮಮ  ಮತ್ತುು  ನಿಮಮ  ಕುಟುಂಂಬದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು  
ಸುಧಾರಿಸಲು ಮತ್ತುು  ನಿವಯಹಿಸಲು ಕೆ್ತಿ ಯಾ ಯೋೋಜನೇಯನ್ನುು  ಅಂಭಿವೃದಿಧ ಪಡೀಸಲು ನಿಮಗೆ 
ಸಹಾಯವಾಗುತ್ಮು ದೈ.

ನೀಮಗೆ �ತ್ರೆ� ೇ?

ಕು�ಯುವ ನೀೇರಿನ �ಣಮಟಟ ವನ್ನುು  ಪ್ರರಿೇಕೆಿ ಸುವುದು.
ಉತ್ಮು ಮ ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕೆ್ಷೇ  ಶುದಧ  ಕುಡೀಯುವ ನಿೋರು ಅಂತ್ಮಯ ಗ್ಯತ್ಮಯ . ಕಲುಷ್ಟಿತ್ಮ ನಿೋರು ಅಂತಿಸಾರ, ಕಾಲ್ಲರಾ, 
ಟೆೈ�ಯಿರ್ಡ್‌ ಮತ್ತುು  ಇತ್ಮರ ದಿೋಘಯಕಾಲ್ಲಿೋನ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಸಮಸೇಯ ಗ್ಯಳಿಂಗೆ ಕಾರರ್ಣವಾಗ್ಯಬಹುದು. ನಿೋರಿನ 
ಗುರ್ಣಮಟಾ ವನ್ನುು  ಪರಿೋಕ್ತಿ� ಸುವುದರಿಂದ ಅಂದು ಕುಡೀಯಲು ಸುರಕ್ತಿ� ತ್ಮವಾಗಿದೈ ಎಂದು 
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ಖ್ಯಚಿತ್ಮಪಡೀಸಿಕೊಳು ಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ಮು ದೈ; ಇದು ನಿಮಮ  ಕುಟುಂಂಬವನ್ನುು  ಹಾನಿಕಾರಕ 
ಕಾಯಿಲೆಗ್ಯಳಿಂಂದ ರಕ್ತಿ� ಸುತ್ಮು ದೈ.

ನಿೋರು ಕುಡೀಯಲು ಯೋೋಗ್ಯಯ ವಾಗಿದೈಯೆೋ ಎಂದು ಪರಿೋಕ್ತಿ� ಸುವುದು ತ್ತುಂಬ್ಯಾಂ ಸುಲ್ಲಭ್ಯ. H�S 
ಪರಿೋಕಾ�  ಪಟಿಾ  ಕ್ತಿಟ್ ನಿೋರಿನಲ್ಲಿಾ  ಬ್ಯಾಂಯ ಕ್ತಿಾ ೋರಿಯಾದ ಮಾಲ್ಲಿನಯ ವನ್ನುು  ಪರಿೋಕ್ತಿ� ಸಲು ಬಳಸುವ ಸರಳ 
ವಿಧಾನವಾಗಿದೈ. 

H2S ಪ್ರರಿೇಕೆಾ  ಪ್ರಟಿಟ  ಕಿಟ್ ಅನ್ನುು  ಬಂಳಸುವುದು

1. ನಿೋರಿನ ಮಾದರಿಯನ್ನುು  ಬ್ಯಾಂಟಲ್ಲಿಗೆ ಕೊಟಿಾ ರುವ ಗುರುತ್ತು (20 ಮಿಲ್ಲಿ) ವರೆಗೆ ಸುರಿಯಿರಿ.
2. ಬ್ಯಾಂಟಲ್ಲಿಯನ್ನುು  ಮುಚಿು  ಚೆನಾು ಗಿ ಮಿಶೆ ರ್ಣ ಮಾಡೀ. ನಿೋರಿನ ಬರ್ಣಣ ವು ಗೊೋಲ್ಲ� ನ್ಸ್ �ೆ ನ್ಸ್ ಬರ್ಣಣ ಕೆ್ಷೇ  

ಬದಲ್ಲಾಗುತ್ಮು ದೈ.
3. ಈ ಬ್ಯಾಂಟಲ್ಲಿಯನ್ನುು  ಕೊೋಣೆಯ ಉ�ಣ ಂಶದಲ್ಲಿಾ  (ಸುಮಾರು 25–35˚ಸಿ) ಇರಿಸಿ. ಕಡೀಮೇ 

ತಾಪಮಾನದಲ್ಲಿಾ , ಬ್ಯಾಂಟಲ್ಲಿಯನ್ನುು  ಬೇಚ್ಚು ಗಿನ ಬಟೆಾ ಯಲ್ಲಿಾ  ಸುತಿು ಕೊಂಡು ಬೇಚ್ಚು ಗಿನ ಸಥ ಳದಲ್ಲಿಾ  
ಇಡಬೇೋಕು.

4. 24-28 ಗ್ಯಂಟೆಗ್ಯಳಕಾಲ್ಲ ಬ್ಯಾಂಟಲ್ಲಿಯನ್ನುು  ಅಂಲುಗಾಡೀಸಬೇೋಡೀ. 
5. ಈಗ್ಯ ಮಾದರಿಯ ಬರ್ಣಣ ವನ್ನುು  ಗ್ಯಮನಿಸಿ (ಚಿತೆ್ಮ  6.7).

ಅಥಾವಿವರಣೆ ಪ್ರರಿೇಕೆೆ

1. ಬರ್ಣಣ ವು ಬದಲ್ಲಾಗ್ಯದಿದೀ ರೆ ಮತ್ತುು  ಗೊೋಲ್ಲ� ನ್ಸ್ �ೆ ನ್ಸ್ ಆಗಿದೀ ರೆ� ನಿೋರು ಕುಡೀಯಲು 
ಸುರಕ್ತಿ� ತ್ಮವಾಗಿದೈ.

2. ಬರ್ಣಣ ವು ಕಪುಪ  ಬರ್ಣಣ ಕೆ್ಷೇ  ತಿರುಗಿದರೆ� ನಿೋರು ಹಾನಿಕಾರಕ ಬ್ಯಾಂಯ ಕ್ತಿಾ ೋರಿಯಾದಿಂದ ಕಲುಷ್ಟಿತ್ಮವಾಗಿದೈ 
ಮತ್ತುು  ಕುಡೀಯಲು ಸುರಕ್ತಿ� ತ್ಮವಲ್ಲಾ .

48 ಗ್ಯಂಟೆಗ್ಯಳು ಬಳಸಲು 
ಸುರಕ್ತಿ� ತ್ಮವಲ್ಲಾ

ಚಿತೆ್ರ  6.7:2ಎಸ್ ಪರಿೋಕ್ಷೇ�

ಬಳಸಲು 
ಸುರಕ್ತಿ� ತ್ಮವಾಗಿದೈ

ನಿೋರಿನ ಮಾದರಿಯ ಮೂಲ್ಲ:_________________
ಪರಿೋಕ್ಷೇ� ಯ _________________
ದಿನಾಂಕ:  ಫಲ್ಲಿತಾಂಶಗ್ಯಳ ದಿನಾಂಕ ______________
(24-48 ಪರಿೋಕ್ಷೇ� ಯ ನಂತ್ಮರ ಗ್ಯಂಟೆಗ್ಯಳು): _____________________
ಬ್ಯಾಂಟಲ್ಲಿಯಲ್ಲಿಾ ನ ನಿೋರಿನ ಬರ್ಣಣ : _________________________
ನಿೋರು ಕುಡೀಯಲು ಸುರಕ್ತಿ� ತ್ಮವಾಗಿದೈ: ಹೌದು/ಇಲ್ಲಾ  

ನಿೋರು ಕುಡೀಯಲು ಸುರಕ್ತಿ� ತ್ಮವಲ್ಲಾ ವೆಂದು ನಿೋವು ಕಂಡುಕೊಂಡರೆ, ಈ ನಿೋರನ್ನುು  ಬಳಸುವವರಿಗೆ 
ಸಂಭಾವಯ  ಅಂಪಾಯದ ಬಗೆೆ  ತಿಳಿಂಸಿ, ಉದ್ದಾಹರಣೆಗೆ, ನಿೋವು ಭಿತಿು ಪತೆ್ಮ ವೊಂದನ್ನುು  ಚಿತೆಿ ಸಬಹುದು 
ಮತ್ತುು  ಅಂದನ್ನುು  ನಿೋರಿನ ಮೂಲ್ಲದ ಬಳಿಂ ಇಡಬಹುದು. 

ನಿಮಮ  ಶೀಕ್ಷಕ ಮತ್ತುು  ಕುಟುಂಂಬದ ಹಿರಿಯ ಸದಸಯ ರೋಂದಿಗೆ ಫಲ್ಲಿತಾಂಶಗ್ಯಳನ್ನುು  ಚ್ಚಚಿಯಸಿ ಮತ್ತುು  
ಕುಡೀಯುವ ಮೊದಲು ನಿೋರನ್ನುು  ಹೆೋಗೆ ಸವ ಚ್ಚಛ ಗೊಳಿಂಸಬೇೋಕು ಎಂಬ್ಯುದನ್ನುು  ಕಲ್ಲಿಯಿರಿ.



154 ಕೌಶಲ ಬೋೋಧ— 7ನೇೇ ತರಗತಿ

ಚಟುವಟಿಕೆ 6: ಕುಟುಂಂಬ ಸದಸ್ಯಯ ರ ಸಮೀೀಕ್ಷೆ ಯಿಂಂದ ದತ್ತಾಂ� ಂಶವನ್ನುು  
ವಿಶ್ಲೇ� ೇಷಿಸುವುದು 

ಪ್ರರ ತಿ ಅಂಂಶಕ್ಕೂೂ  ಕುಟುಂಂಬದ ಪ್ರರ ತಿಯೊಬ್ಬಬ  ಸದಸ್ಯಯ ರಿಂ�ದ ನೀೀವು ಹೊಂಂದಿರುವ ದತ್ತಾಂ� ಂಶವನ್ನುು  
ವಿಶ್ಲೇ�ೇಷಿ ಸಿ. ಇದು ಅವರ ಅಗತ್ಯಯ ತೆಗಳ ಬಗೆಗಿನ ಕಲ್ಪಪ ನೆಯನ್ನುು  ಪಡೆಯಲು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತ�ದೆ . ಈ ವಿಶ್ಲೇ�ೇ ಷಣೆಯ ಆಧಾರದ ಮೇೇಲೆ ನೀೀವು ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ 6.3 ಅನ್ನುು  ಭರ್ತಿಿ 
ಮಾಡಬಹುದು.

ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ 6.3: ಕುಟುಂಂಬದ ಸದಸ್ಯಯ ರ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ದತ್ತಾಂ� ಂಶ

ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರ ವಿಶ್ಲೇ� ೇಷಣೆ ಸಾರಾಂಂಶ
ಹೆಸರು. ವಯಸ್ಸುು .

ಅಂಂಶ ಯಾವುದಾದರೂ 
ಆತಂಂಕದ ಸಂಂಗತಿ 
ಇದೆಯೇೇ?

ಈ ಸಮಸೆ್ಯೆ ಯನ್ನುು  
ಯಾರು 
ಪರಿಹರಿಸಬಹುದು?

ಕ್ರರ ಮ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುು ವ 
ಜವಾಬ್ದಾಾ ರಿ ಯಾರಿಗೆ 
(ಸಮಾಜ, ಸ್ವವ ಯಂಂ, ವೈೈದ್ಯಯ ರು, 
ಕುಟುಂಂಬ ಸದಸ್ಯಯ ರು, 
ಇತರರು)?

ಆಹಾರ ಮತ್ತುು  
ಪೋೋಷಣೆ 

ದೈೈಹಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� ಯ

ನಿದೆ್ರೆ ಯ ಮಾದರಿ

ಮಾನಸಿಕ 
ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮ 

ಪರಿಸರ 

ನೀೀವು ವಿಶ್ಲೇ�ೇ ಷಣೆ ಮಾಡುವಾಗ, ಹಿರಿಯರ (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಶಬ್ದದ  ಮಾಲಿನ್ಯಯ ದಿಂಂದಾಗಿ 
ನಿದೆ್ರೆ ಯ ಕೊರತೆ), ಶಿಶುಗಳು (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ವಿಶೇೇಷ ರೀೀತಿಯ ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕೆ) ಮತ್ತುು  
ವಿಕಲಚೇೇತನರ (ದಿವ್ಯಾಂಂ�ಗ ) ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ  ಅಗತ್ಯಯ ಗಳನ್ನುು  ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಿಡಿ .

ಚಟುವಟಿಕೆ 7: ನಿಮ್ಮಮ  ಮತ್ತುು  ನಿಮ್ಮಮ  ಕುಟುಂಂಬದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು  ಸುಧಾರಿಸಲು 
ಯೋೋಜನೆ ರೂಪಿಸುವುದು

ಪರಿಸರದಲಿ್ಲಿ  ಕೆಲವು ವಸ್ತುು ಗಳ ಅನುಪಸ್ಥಿಿ ತಿ ಮತ್ತುು  ಉಪಸ್ಥಿಿ ತಿಯನ್ನುು  ನೀೀವು ಗಮನಿಸಿದ್ದೀೀ �ರಿ. 
ಯಾವ ಕ್ರ� ಮಗಳನ್ನುು  ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಳ ಬೇೇಕು ಮತ್ತುು  ಯಾರು ಕ್ರ� ಮ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಳ ಬೇೇಕು 
ಎಂಂಬುದನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಸುತ್ತ� ಮುತ್ತ�ಲಿ ನ ಪ್ರರದೇೇ ಶಗಳಲಿ್ಲಿ  ಸೊಳ್ಳೆೆಗ ಳನ್ನುು  
ನಿರ್ಮೂೂಲನೆ ಮಾಡಲು ನೀೀವು ಏನು ಮಾಡಬಹುದು- ನೀೀವು ಸ್ವವ ಚ್ಛಛ ತಾ ಅಭಿಯಾನವನ್ನುು  
ಪ್ರಾಾರಂ ಂಭಿಸುತ್ತೀ�ೀ ರಾ? ಅಥವಾ ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಪುರಸಭೆಯ ಪ್ರಾಾ ಧಿಕಾರಕೆ್ಕೆ  ಈ ವಿಷಯವನ್ನುು  
ತಿಳಿಸಲು ಹಿರಿಯರ ಬೆಂಂಬಲವನ್ನುು  ಪಡೆಯಬೇೇಕೇೇ?  
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ನಿಮಮ  ವಿಶ್ನೆಾ ೋಷಣೆಯ ಆಧಾರದ ಮೇೋಲೆ ಕೊೋಷಾ ಕ 4 ಅಂನ್ನುು  ಭ್ಯತಿಯ ಮಾಡೀ.

ಕೋೇಷಟ ಕ 4:4: ತ್ರಡೆಗ್ಯಟುಟ ವ ಆರೋೇಗ್ಯಯ  ಕೆ ಮಗ್ಯಳು

ಕೆ ಮ 
ಸ್ಪಂ�ಯ

ಯಾವ ಅವ�ೇಕನಗ್ಯಳು 
ನೀಮಗೆ ಕಳವಳವನ್ನುು  
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ರ� ವೈ?

ಈ ವಿಷಯವನ್ನುು  
�ೇ�ಕೋಳು ��ದೆಯೆ 

ಎಂದು 
ಖಚಿತ್ರಪ್ರ�ಸ್ಸಿಕೋಳುು ವ 
ಜವಾಬ್ದಾಾ ರಿ ಯಾರಿಗೆ?

ನೀೇವು ಅವರಿಗೆ 
ಹೆೇಗೆ 

ತಿಳಿಸುತಿ� ೇರಿ?

ನೀೇವು ಏ�ದ್ರರೂ 
ಮಾಡಬಂಹುದೆೇ? 
��ದ್ರಾ �, ಅದು 

ಏನ್ನು?

ಕೆ ಮ ಕೆೈ�ಳುು ವುದುಃ ಇಂ� �ಂ�ಯನ್ನುು  ನೀಮಿಾಸುವುದು

ಇಂಗು ಗುಂಡೀ 
ನಿಂತ್ಮ ನಿೋರು ಸೊಳೆು ಗ್ಯಳ ಸಂತಾನೋೋತ್ಮಪ ತಿು ಯ ಸಥ ಳವಾಗಿದೈ. 
ಆದೀ ರಿಂದ, ಅಂಡೀಗೆಮನೇ ಅಂರ್ಥ್ಯವಾ ತೋಳೆಯುವ ಪೆ ದೈೋಶಗ್ಯಳ 
ಸುತ್ಮು ಲೂ ಹೆಚ್ಚುು ವರಿ ನಿೋರನ್ನುು  ನೇನೇಸಲು ಇಂಗು ಗುಂಡೀಗ್ಯಳನ್ನುು  
ತ್ಮಯಾರಿಸಲ್ಲಾಗುತ್ಮು ದೈ. ಬೋೋರ್ ವೆಲ್ /ಬ್ಯಾಂವಿ/ಇತ್ಮರೆ ನಿೋರಿನ 
ಮೂಲ್ಲಗ್ಯಳಿಂಂದ ಕನಿಷ�  5 ಮಿೋಟರ್ �ರದಲ್ಲಿಾ  ಮತ್ತುು  
ಕಟಾ ಡಗ್ಯಳಿಂಂದ 5 ಮಿೋಟರ್ �ರದಲ್ಲಿಾ  ಇಂಗು ಗುಂಡೀವನ್ನುು  
ನಿಮಿಯಸಬೇೋಕು (ಚಿತೆ್ಮ  6.8). 

ಇಂಗು ಗುಂಡೀ ಮಾಡಲು ಈ ಕ್ಷೇಳಗಿನ ಹಂತ್ಮವನ್ನುು  
ಅಂನ್ನುಸರಿಸಿ (ಚಿತೆ್ಮ  6.9):
1. ಹೆಚ್ಚುು ವರಿ ನಿೋರನ್ನುು  ಬಿಡುಗ್ಯಡೆ  ಮಾಡಲು 1 ಮಿೋ × 1 ಮಿೋ ಗುಂಡೀಯನ್ನುು  ಅಂಗೆಯಿರಿ.
2. ಅಂನ್ನುಕೆ ಮವಾಗಿ ಮರಳು ಮತ್ತುು  ಇಟಿಾ ಗೆಗ್ಯಳಿಂಂದ 20 ಸೇಂ. ಮಿೋ. ಪಯಾಯಯ ಪದರಗ್ಯಳನ್ನುು  

ಮಾಡೀ.
3. ಮುಂದೈ, ಪದರಗ್ಯಳ ಮೇೋಲೆ 10 ಸೇಂಟಿಮಿೋಟರ್ ದಪಪ ದ ಮರಳಿಂನ ಪದರವನ್ನುು  ರಚಿಸಿ.
4. ಹೆಚ್ಚುು ವರಿ ನಿೋರನ್ನುು  ಇಂಗು ಗುಂಡೀಗೆ ಕೊಂ�ಯುಯ ವ ವಯ ವಸೇಥ  ಮಾಡೀ.

ಚಿತೆ್ರ  6.9: ಇಂಗು ಗುಂಡೀ ಇರಿಸಲ್ಲಾಗಿರುವ ಮತ್ತುು  ಪೆೈಪ್ಸ್ ಗೆ ಜೊೋಡೀಸಲ್ಲಾದ ಡೆ ಮ್ (ಅಂಡ�  ವಿಭಾಗ್ಯದ ನೋೋಟ)

ನಿೋವು ಹಳೆಯ ಡೆ ಮ್ ಅಂನ್ನುು  ಸಹ ಗುಂಡೀಯಲ್ಲಿಾ  ಇಡಬಹುದು. ಅಂದರಲ್ಲಿಾ  ರಂಧೆ ಗ್ಯಳನ್ನುು  ಮಾಡೀ ಮತ್ತುು  
ಮೇೋಲೆ ಸೂಚಿಸಿದಂತೆ ಡೆ ಮ್ ನ ಒಳಗಿನ ಪದರಗ್ಯಳನ್ನುು  ಮಾಡೀ (ಚಿತೆ್ಮ  6.9).

ಈ ಇಂಗು ಗುಂಡೀ ನಿಂತಿರುವ ನಿೋರನ್ನುು  ತ್ಮಡೆಯುತ್ಮು ದೈ ಮತ್ತುು  ಅಂದರಿಂದ ಸೊಳೆು ಗ್ಯಳ 
ಸಂತಾನೋೋತ್ಮಪ ತಿು ಯನ್ನುು  ತ್ಮಡೆಯುತ್ಮು ದೈ.

ಚಿತೆ್ರ  6.8: ವಿದ್ದಾಯ ರ್ಥಿಯಗ್ಯಳು ಇಂಗು ಗುಂಡೀ 
ತ್ಮಯಾರಿಸುತಿು ದ್ದಾೀ ರೆ
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ನಿಮ್ಮಮ  ಗುಂಂಪಿನ ನಡುವೆ ದತ್ತಾಂ� ಂಶದ ವಿಶ್ಲೇ�ೇ ಷಣೆಯನ್ನುು  ಚರ್ಚಿಿಸಿ. ಈ ಚರ್ಚೆೆಯ ಆಧಾರದ 
ಮೇೇಲೆ, ಶಾಲೆಯಲಿ್ಲಿ  ಮತ್ತುು  ಸುತ್ತ� ಮುತ್ತ�ಲಿ ನ ಪರಿಸರದ ಅಂಂಶಗಳಿಂಂದಾಗಿ ಅನಾರೋೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು  
ತಡೆಗಟ್ಟಟ ಲು ನಿಮ್ಮಮ  ವರ್ಗ�ವು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುು ವ ಅತ್ಯಂ� ಂತ ಪ್ರರ ಮುಖ ಕ್ರ� ಮವನ್ನುು  ಬರೆಯಿರಿ.

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

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

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

ಚಟುವಟಿಕೆ 8: ಪರಿಸರಕೆ್ಕೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರರ ಮಗಳನ್ನುು  ತಡೆಯುವುದು

ಗುಣಪಡಿಸುವುದಕ್ಕಿಂ� ಂತ ತಡೆಗಟ್ಟುು ವಿಕೆಯು ಯಾವಾಗಲೂ ಉತ್ತ� ಮವಾಗಿರುತ್ತ�ದೆ . 
ಆದ್ದದರಿಂ� ದ, ಇಲಿ್ಲಿಯವರೆಗಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇೇಲೆ, ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು  
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಳ ಲು ಪ್ರರ ತಿಯೊಂಂದು ಅಂಂಶಕ್ಕೂೂ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದಂಂತೆ ನೀೀವು ಯಾವ ರೀೀತಿಯ 
ಕ್ರ� ಮವನ್ನುು  ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುು ತ್ತೀ�ೀ ರಿ?

ನಿಮ್ಮಮ  ಕುಟುಂಂಬದೊಂಂದಿಗೆ ನೀೀವು ಕಾರ್ಯಯಗತಗೊಳಿಸಲಿರುವ ಪ್ರರ ಮುಖ ಕ್ರ� ಮಗಳ 
ಬಗೆ್ಗೆ  ಯೋೋಚಿಸಿ. 

1.	 ಪೌಷ್ಟಿಿಕಾಂ ಂಶ ಭರಿತ ಆಹಾರ (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಮನೆಯಲಿ್ಲಿ  ಬೇೇಯಿಸಿದ ಆಹಾರ, 
ಚಿಪ್್ಸ್ ಮತ್ತುು  ಪ್ಯಾಾಕೇೇ ಜ್ ಮಾಡಿದ ತಿಂಂಡಿಗಳಂಂತಹ ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಅನ್ನುು  ತಪ್ಪಿಿ ಸಿ)

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

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

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

2.	 ನಿದೆ್ರೆ  (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಒಂಂದೇೇ ಸಮಯದಲಿ್ಲಿ  ಮಲಗುವುದು, ಮಲಗುವ ಮೊದಲು 
ಎಲೆಕ್ಟ್ರಾಾ �ನಿಕ್ ಸಾಧನಗಳನ್ನುು  ತಪ್ಪಿಿ ಸುವುದು)

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

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

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

3.	 ದೈೈಹಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ� ಯ (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಸ್ನೇ�ೇ ಹಿತರು ಮತ್ತುು  ಕುಟುಂಂಬದೊಂಂದಿಗೆ 
ಯೋೋಗ ಮಾಡುವುದು)

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

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

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

4.	 ಮಾನಸಿಕ ಯೋೋಗಕ್ಷೇ� ೇಮ (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ರಾತ್ರಿಿ ಯಲಿ್ಲಿ  ಒಟ್ಟಿಿ ಗೆ ತಿನ್ನುು ವುದು, 
ಕುಟುಂಂಬ ಮತ್ತುು  ಸ್ನೇ�ೇ ಹಿತರೊಂಂದಿಗೆ ಆಟ ಆಡುವುದು)

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

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

	 (c)	 ........................................................................................................................................
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5. ಪರಿಸರ (ಉದ್ದಾಹರಣೆಗೆ, ಸೊಳೆು  ಬಲೆಗ್ಯಳನ್ನುು  ಬಳಸುವುದು, ತಾಯ ಜಯ ವನ್ನುು  
ವಿಲೆೋವಾರಿ ಮಾಡುವುದು)

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

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

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

6. ಯಾವುದೈೋ ವಿಶ್ನೆೋಷ ಅಂಗ್ಯತ್ಮಯ ಗ್ಯಳನ್ನುು  ಪೂರೆೈಸಬೇೋಕು

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

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

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

ನೀಮಗೆ �ತ್ರೆ� ೇ?

ಮಲೆೋರಿಯಾ ನಮಮ  ದೈೋಶದ ಪೆ ಮುಖ್ಯ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಸಮಸೇಯ ಗ್ಯಳಲ್ಲಿಾ  ಒಂದ್ದಾಗಿದೈ. ಇದು ಸೊೋಂಕ್ತಿತ್ಮ 
ಹೆಣ್ಣುಣ  ಅಂನೋೋ�ಲ್ಲಿಸ್ ಸೊಳೆು ಯ ಕಡೀತ್ಮದಿಂದ ಉಂಟ್ಟಾಗುತ್ಮು ದೈ. ಆದ್ದಾಗೂಯ , ಸೊಳೆು  ಪರದೈಗ್ಯಳನ್ನುು  
ಬಳಸಿ ಮಲೆೋರಿಯಾವನ್ನುು  ತ್ಮಡೆಗ್ಯಟಾ ಲು ಒಂದು – ಸರಳ ಪರಿಹಾರವಿದೈ, ಇದು ಸೊಳೆು  ಕಡೀತ್ಮವನ್ನುು  
ತ್ಮಡೆಯುವ ಮೂಲ್ಲಕ ಮಲೆೋರಿಯಾ ಪೆ ಕರರ್ಣಗ್ಯಳನ್ನುು  ಕಡೀಮೇ ಮಾಡುತ್ಮು ದೈ.

ಗುರುತಿಸಲ್ಲಾದ ಕೆ್ತಿ ಯೆಗ್ಯಳನ್ನುು  ನಿರಂತ್ಮರವಾಗಿ ಅಂಭಾಯ ಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಫಲ್ಲಿತಾಂಶಗ್ಯಳನ್ನುು  ನೋೋಡಲು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ಮು ದೈ. ನಿೋವು ತೆಗೆದುಕೊಳುು ವ ಐದು 
ಪೆ ಮುಖ್ಯ ಕೆ ಮಗ್ಯಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿ. ಕೊೋಷಾ ಕ 6.5 ರಲ್ಲಿಾ  ನಿೋಡಲ್ಲಾದ ಮಾದರಿಯನ್ನುು  
ಬಳಸಿಕೊಂಡು ಅಂವುಗ್ಯಳನ್ನುು  ಮಾಸಿಕವಾಗಿ ಟೆ್ಟಾ ಯ ಕ್ ಮಾಡೀ.

ಕೋೇಷಟ ಕ 6.5: ಆರೋೇಗ್ಯಯ ಕರ �ೇವನಕೆಾ � ಕೆೈ�ಂಡ ಕೆ ಮಗ್ಯಳ �ಡು
ಕೆಿ ಯೆಯ ಪ್ರಟಿಟ  (ತಿಂಗ್ಯಳುಃ)

ಪೆ ಮುಖ್ಯ
ಕೆ ಮಗ್ಯಳ ದಿನಾಂಕ

ರಾತೆಿ  9.30ಕೆ್ಷೇ  
ಮಲ್ಲಗ್ಯಲು 
ಹೊಂೋಗಿ.

ಒಟಿಾ ಗೆ ಊಟ 
ಮಾಡೀ.

ಯೋೋಗ್ಯವನ್ನುು  
ಅಂಭಾಯ ಸ ಮಾಡೀ
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ನಮಮ  ಪೂವಯಜರು ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಮಹತ್ಮವ ವನ್ನುು  ಆಳವಾಗಿ ತಿಳಿಂದಿದೀ ರು. �ಹದ್ದಾರರ್ಣಯ ಕ ಉಪನಿಷತಿು ನ 
ಒಂದು �ಾ ೋಕವು  ಹಿೋಗೆ ಹೆೋಳುತ್ಮು ದೈ�

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

ಇದು ಹಿೋಗೆ ಅಂನ್ನುವಾದಿಸುತ್ಮು ದೈ�

ಎಲ್ಲಾಾ  ಪೆ ಜಾ� ವಂತ್ಮ ಜ್ಜಿೋವಿಗ್ಯಳು ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಇರಲ್ಲಿ, 
ಯಾರೂ ಅಂನಾರೋೋಗ್ಯಯ ದಿಂದ ಬಳಲ್ಲದಿರಲ್ಲಿ, 

ಶುಭ್ಯವಾಗಿರುವುದನ್ನುು  ಎಲ್ಲಾ ರೂ ನೋೋಡಲ್ಲಿ, ಯಾರಿಗೂ ತೋಂದರೆ ಆಗ್ಯದಿರಲ್ಲಿ.

ನಿಮಮ ನ್ನುು  ಮತ್ತುು  ನಿಮಮ  ಕುಟುಂಂಬವನ್ನುು  ಸುರಕ್ತಿ� ತ್ಮವಾಗಿಡಲು ನಿಮಮ  ಕುಟುಂಂಬ 
ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕ್ಷೇೈಪಿಡೀಯನ್ನುು  ಬ್ಯುದಿಧ ವಂತಿಕ್ಷೇಯಿಂದ ಬಳಸಿ.

ಇತ್ರರರಿಂದ್ರ �ನ್ನು ಏನ್ನು ಕಲ್ಲಿತಿದೆಾ ೇನೆ?

1. ನಿಮಮ  ಪೆ ಕಾರ, ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕ್ಷೇೋಂದೆ ಕೆ್ಷೇ  ಭೇೋಟಿ ನಿೋಡೀದ್ದಾಗ್ಯ ಮತ್ತುು  ಆರೋೋಗ್ಯಯ  
ವೃತಿು ಪರರೋಂದಿಗಿನ ಸಂವಾದದಿಂದ ನಿೋವು ಕಲ್ಲಿತ್ಮ ಎರಡು ಪೆ ಮುಖ್ಯ ವಿಷಯಗ್ಯಳು 
ಯಾವುವು?

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

2. ಆಗಾಗೆೆ , ನಾವು ಏನ್ನು ಮಾಡಬೇೋಕು ಎಂಬ್ಯುದರ ಬಗೆೆ  ನಮಗೆ ಚೆನಾು ಗಿ ತಿಳಿಂದಿದೈ 
ಮತ್ತುು  ಆದರೂ ನಾವು ಅಂದನ್ನುು  ಅಂಭಾಯ ಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲಾ . ಉದ್ದಾಹರಣೆಗೆ, 
ವಾಯ ಯಾಮ ಮುಖ್ಯಯ  ಎಂದು ನಮಗೆಲ್ಲಾ ರಿಗೂ ತಿಳಿಂದಿದೈ, ಆದರೆ ನಾವು ಆಗಾಗೆೆ  
ಅಂದನ್ನುು  ಬಿಟುಂಾ ಬಿಡುತೆು ೋವೆ. ಇದಕೆ್ಷೇ  ಕಾರರ್ಣವೆೋನ್ನು ಎಂದು ನಿೋವು ಭಾವಿಸುತಿು ೋರಿ? 
ಇದನ್ನುು  ಬದಲ್ಲಾಯಿಸಲು ಏನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು?

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

�ನ್ನು ಏನ್ನು ಮಾ�ದೆ ಮತ್ತು�  ಅದು ಎ�ಟ  ಸ್ಪಮಯ ತ್ರೆಗೆದುಕೋಂ�ತ್ತು?

ಒಂದು ಚ್ಚಟುಂವಟಿಕ್ಷೇಯನ್ನುು  ಪೂರ್ಣಯಗೊಳಿಂಸಲು ಎಷ್ಟುಾ  ಸಮಯ ಬೇೋಕಾಗುತ್ಮು ದೈ 
ಎಂಬ್ಯುದನ್ನುು  ಅಂರ್ಥ್ಯಯಮಾಡೀಕೊಳುು ವುದು ಮುಖ್ಯಯ ವಾಗಿದೈ. 

ಪೆ ತಿ ಚ್ಚಟುಂವಟಿಕ್ಷೇಯಲೂಾ  ನಿೋವು ಕಳೆದ ಗ್ಯಂಟೆಗ್ಯಳಲ್ಲಿಾ  ಅಂಂದ್ದಾಜು ಸಮಯವನ್ನುು  ಲೆಕೆ  
ಹಾಕ್ತಿ. ಮುಂದಿನ ಪುಟದಲ್ಲಿಾ ರುವ ಕಾಲ್ಲಾನ್ನುಕೆ ಮದಲ್ಲಿಾ  ಅಂವುಗ್ಯಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿ.

ನಿಮಮ ನ್ನುು  ಮತ್ತುು  ನಿಮಮ  ಕುಟುಂಂಬವನ್ನುು  ಸುರಕ್ತಿ� ತ್ಮವಾಗಿರಿಸಲು ನಿಮಮ  
ಕುಟುಂಂಬದ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಕ್ಷೇೈಪಿಡೀಯನ್ನುು  ವಿವೆೋಕಯುತ್ಮವಾಗಿ ಬಳಸಿ.
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ನಿೋವು ಪುಸು ಕದಲ್ಲಿಾ  ಸೂಚಿಸಲ್ಲಾದ ಚ್ಚಟುಂವಟಿಕ್ಷೇಗ್ಯಳಿಂಗಿಂತ್ಮ ಹೆಚಿು ನದನ್ನುು  ಮಾಡೀದರೆ, 
ದಯವಿಟುಂಾ  ಸಂಖ್ಯೆಯ  ಮತ್ತುು  ಸಮಯವನ್ನುು  ಸೇೋರಿಸಿ.  
ಚಟುವಟಿಕೆ   1 2 3 4 5 6 7 8

  

ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಸಮಯ  --- --- --- --- --- --- 
(ಅಂವಧಿಗ್ಯಳು)

�ನ್ನು ಇನೆು ೇನ್ನು ಮಾಡಬಂಹುದು?

1. ಆರೋೋಗ್ಯಯ ದ ಅಂಗ್ಯತ್ಮಯ ಗ್ಯಳಿಂಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದಂತೆ ಬಹಳಷ್ಟುಾ  ತಾಯ ಜಯ ವನ್ನುು  
ಉತಾಪ ದಿಸಲ್ಲಾಗುತ್ಮು ದೈ. ಉದ್ದಾಹರಣೆಗೆ, ಬೇೋಬಿ ಡೆೈಪರ್ ಗ್ಯಳು, ಹಿರಿಯರಿಗೆ 
ಡೆೈಪರ್ ಗ್ಯಳು, ಬಳಕ್ಷೇಯಾಗ್ಯದ ಅಂವಧಿ ಮಿೋರಿದ ಔಷಧಿಗ್ಯಳು ಇತಾಯ ದಿ. ಈ 
ತಾಯ ಜಯ ವನ್ನುು  ಹೆೋಗೆ ವಿಲೆೋವಾರಿ ಮಾಡಲ್ಲಾಗುತ್ಮು ದೈ ಎಂಬ್ಯುದರ ಬಗೆೆ  ನಿೋವು 
ಎಂದ್ದಾದರೂ ಯೋೋಚಿಸಿದಿೀ ೋರಾ? ನಿಮಮ  ಮನೇ ಮತ್ತುು  ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿಾ  ಇದೈೋ ರಿೋತಿಯ 
ತಾಯ ಜಯ ವನ್ನುು  ವಿಲೆೋವಾರಿ ಮಾಡುವ ಯೋೋಜನೇಯನ್ನುು  ಕಂಡುಕೊಳಿಂು  ಮತ್ತುು  
ಬರೆಯಿರಿ. 

2. ಸಥ ಳಿಂೋಯ ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ವೃತಿು ಪರರ ಸಹಾಯದಿಂದ ನಿಮಮ  ಸಮುದ್ದಾಯದ ವಿವಿಧ 
ವಯಸಿಿ ನ ಮಕೆ ಳಿಂಗೆ ಲ್ಲಸಿಕ್ಷೇ ಹಾಕುವ ಯೋೋಜನೇಯನ್ನುು  ರೂಪಿಸಿ. ಪೋೋಲ್ಲಿಯೋ 
ಲ್ಲಸಿಕ್ಷೇ ಅಂಭಿಯಾನದಲ್ಲಿಾ  ಭಾಗ್ಯವಹಿಸಿ. 

3. ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು  ಕುಟುಂಂಬ ಕಲ್ಲಾಯ ರ್ಣ ಸಚಿವಾಲ್ಲಯವು ನಿವಯಹಿಸುವ 
ಇ-ಸಂಜ್ಜಿೋವನಿ ಎಂಬ ಆನ್ಸ್ ಲೆೈನ್ಸ್  ಪೋೋಟಯಲ್ ನ ಟೆಲ್ಲಿಮೇಡೀಸಿನ್ಸ್ ಸೌಲ್ಲಭ್ಯಯ ವನ್ನುು  
ಅಂನೇವ ೋಷ್ಟಿಸಿ (ಚಿತೆ್ಮ  6.10). ವೆೈದಯ ರನ್ನುು  ಸಂಪಕ್ತಿಯಸಲು ಇದನ್ನುು  ಹೆೋಗೆ ಬಳಸಬಹುದು 
ಎಂಬ್ಯುದನ್ನುು  ತಿಳಿಂದುಕೊಳಿಂು .

ಚಿತೆ್ರ  6.10: ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು  ಕುಟುಂಂಬ ಕಲ್ಲಾಯ ರ್ಣ ಸಚಿವಾಲ್ಲಯವು ನಿವಯಹಿಸುವ ಇ-ಸಂಜ್ಜಿೋವನಿ ಪೋೋಟಯಲ್
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ಯೋೇಚಿಸ್ಸಿ ಉತ್ರ� ರಿಸ್ಸಿ.

1. ನಿೋವು ಏನ್ನು ಮಾಡುವುದನ್ನುು  ಆನಂದಿಸಿದಿೀ ೋರಿ? 
2. ನಿೋವು ಎದುರಿಸಿದ ಸವಾಲುಗ್ಯಳೆೋನ್ನು? 
3. ಮುಂದಿನ ಬ್ಯಾಂರಿ ನಿೋವು ವಿಭಿನು ವಾಗಿ ಏನ್ನು ಮಾಡುತಿು ೋರಿ?
4. ನಿಮಮ  ಪೆ ಕಾರ, ಕುಡೀಯುವ ನಿೋರು ಹೆೋಗೆ ಕಲುಷ್ಟಿತ್ಮಗೊಳುು ತ್ಮು ದೈ ಮತ್ತುು  ಅಂದು 

ಕುಡೀಯಲು ಸುರಕ್ತಿ� ತ್ಮವಾಗಿದೈ ಎಂದು ನಿೋವು ಹೆೋಗೆ ಖ್ಯಚಿತ್ಮಪಡೀಸಿಕೊಳುು ತಿು ೋರಿ?
5. ನಿೋವು ಈಗ್ಯಷ್ಟೇಾ ೋ ಮಾಡೀದ ಕ್ಷೇಲ್ಲಸಕೆ್ಷೇ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಉದೊಯ ೋಗ್ಯಗ್ಯಳ ಕ್ಷೇಲ್ಲವು 

ಉದ್ದಾಹರಣೆಗ್ಯಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿ. ಉದ್ದಾಹರಣೆಗೆ, ವೆೈದಯ ರು, ದ್ದಾದಿಯರು, ಆಶಾ 
ಕಾಯಯಕತೆಯಯರು, ಅಂಂಗ್ಯನವಾಡೀ ಕಾಯಯಕತೆಯಯರು, ಸಲ್ಲಹೆಗಾರರು. 
ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕೆ್ಷೇ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಬೇೋರೆ ಯಾವುದೈೋ ರಿೋತಿಯ ಕ್ಷೇಲ್ಲಸದ ಬಗೆೆ  ನಿೋವು 
ಯೋೋಚಿಸಬಹುದೈೋ? ಸುತ್ಮು ಲೂ ನೋೋಡೀ, ಜನರೋಂದಿಗೆ ಮಾತ್ಮನಾಡೀ ಮತ್ತುು  ನಿಮಮ  
ಉತ್ಮು ರವನ್ನುು  ಬರೆಯಿರಿ.


