
આ પ્રકલ્પ તમનેે તમાારાા પરિ�વાારનાા સ્વાાસ્થ્ય અનેે સુુખાાકાારીી જાળવવાા વિ�શેે શીીખવાામાંં� 
મદદ કરશેે. તમેે કૌૌટંું� બિ�ક સ્વાાસ્થ્ય પુુસ્તિ�િકાા બનાાવશોો અનેે તમાારાા પરિ�વાારનાા સ્વાાસ્થ્યનેે 
સુુધાારવાા માાટેે પગલાંં�ઓ ઓળખશોો.

પ્રકલ્પનાા ભાાગરૂપેે, તમેે આ કરીી શકશોઃઃ�

સ્વાાસ્થ્યનેે અસર કરતાા પરિ�બળોોનેે ઓળખોો
કેેન્દ્રનીી મુુલાાકાાત લોો 

અનેે આરોોગ્ય 
વ્યાાવસાાયિ�કોો સાાથેે 

વાાતચીીત કરોો

પ્રાાથમિ�ક 
સાારવાારનીી કિ�ટ 

બનાાવોો.
આરોોગ્ય સંંબંંધિ�ત માાહિ�તીી રેકેોોર્ડડ  કરોો અનેે તેેનુંં� વિ�શ્લેેષણ કરોો

પાારિ�વાારિ�ક 
સ્વાાસ્થ્યમાંં� સુુધાારોો 
કરવાા માાટેે યોોજનાા 

બનાાવોો

આકૃૃતિ� ૬.૧: આપણાા બધાા માાટેે સ્વાાસ્થ્ય અનેે સુુખાાકાારીી જાળવવીી જરૂરીી છેે.

વાાર્તાા� ઓળખોો. પટકથાા લખોો
કઠપૂૂતળીીઓ બનાાવોો.

કઠપૂૂતળીી પ્રદર્શશનનીી રચનાા કરોો અનેે રજૂ કરોો.

School Kitchen Garden
Project 1:પ્રકલ્પ  ૬

કૌૌટંું� બિ�ક આરોોગ્ય હસ્તપુુસ્તિ�િકાા
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કૌૌટંું� બિ�ક સ્વાાસ્થ્ય એ કુુટંું�બનાા તમાામ સભ્યોોનીી એકંંદર શાારીીરિ�ક, માાનસિ�ક અનેે ભાાવનાાત્મક 
સુુખાાકાારીીનોો સંંદર્ભભ આપેે છેે. વ્યક્તિ� અનેે સમગ્ર પરિ�વાારનુંં� સ્વાાસ્થ્ય એકબીીજા સાાથેે 
જોોડાાયેેલુંં� છેે. 

સાારંું સ્વાાસ્થ્ય આહાાર, શાારીીરિ�ક તંંદુરસ્તીી, ઊંંઘ, માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી અનેે પર્યાા�વરણીીય 
પરિ�બળોો સહિ�ત ઘણાા પરિ�બળોોમાંં�થીી પરિ�ણમેે છેે (આકૃૃતિ� ૬.૧). જ્યાારે ેઆ તમાામ પરિ�બળોો 
વિ�વિ�ધ ઉંંમરનાા લોોકોો માાટેે મહત્વપૂર્ણણ છેે, ત્યાારે ેવિ�વિ�ધ વય જૂૂથનાા લોોકોોનીી જરૂરિ�યાાતોો 
અલગ છેે. આ પ્રકલ્પ પરિ�વાારનાા વિ�વિ�ધ સભ્યોોનીી જરૂરિ�યાાતોોનેે સમજવાા અનેે કૌૌટંું� બિ�ક 
આરોોગ્ય પુુસ્તિ�િકાા બનાાવવાા વિ�શેે છેે.

તમેે શાાળાામાંં� અનેે પરિ�વાાર અનેે મિ�ત્રોો બંંનેે પાાસેેથીી સ્વાાસ્થ્યનાા મહત્વ વિ�શેે શીીખ્યાા 
છોો. તમેે એ પણ જાણોો છોો કેે સાારંું સ્વાાસ્થ્ય, સકાારાાત્મક વલણ અનેે માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી 
તમાારાા સુુખ માાટેે ખૂૂબ જ મહત્વપૂૂર્ણણ છેે. તમેે યોોગનોો અભ્યાાસ કરીી રહ્યાા હશોો અનેે તમનેે 
જાણવાા મળ્યુંં� હશેે કેે તેે તમનેે માાત્ર શાારીીરિ�ક રીીતેે તંંદુરસ્ત રહેવાામાંં� જ નહીંં �, પરંંતુુ આખોો 
દિ�વસ શાંં�ત અનેે ઉર્જાાવાાન રહેવાામાંં� પણ મદદ કરે ેછેે. તમેે જે ેપણ કરીી રહ્યાા છોો તેેનાા પર 
ધ્યાાન કેેન્દ્રિ�િત કરવાામાંં� સક્ષમ બનવાાનીી સાાથેે તમેે વધુુ લવચીીક અનેે મજબૂૂત બનોો છોો.

તમેે એ પણ શીીખ્યાા છોો કેે શરીીરનીી જરૂરિ�યાાતોોનેે પૂૂર્ણણ કરવાા માાટેે પૌૌષ્ટિ�ક અનેે સંંતુુલિ�ત 
આહાાર જરૂરીી છેે. શરીીરનીી વિ�વિ�ધ જરૂરિ�યાાતોોનેે પૂૂર્ણણ કરવાા માાટેે ખોોરાાકનાા વિ�વિ�ધ ઘટકોો 
જરૂરીી છેે, અનેે આપણનેે કાામ કરવાા અનેે રમવાા માાટેે ઊર્જાા આપેે છેે.

આ ઉપરાંં�ત, આરાામ ખૂૂબ જ મહત્વપૂૂર્ણણ છેે. જ્યાારે ેઆપણેે સૂૂઈએ છીીએ ત્યાારે ેઆપણુંં� 
શરીીર પોોતાાનેે સુુધાારે ે છેે અનેે આપણેે તાાજગીીથીી જાગીીએ છીીએ અનેે બીીજા દિ�વસ માાટેે 
તૈૈયાાર થઈએ છીીએ. તેેથીી, ઉંંમરનાા આધાારે,ે દરરોોજ ચોોક્કસ કલાાકોો સુુધીી ઊંંઘવુંં� સ્વાાસ્થ્ય 
માાટેે ખૂૂબ જ મહત્વપૂર્ણણ છેે. 

સકાારાાત્મક વલણ અનેે માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી પણ એટલીી જ મહત્વપૂૂર્ણણ છેે. માાનસિ�ક 
સુુખાાકાારીી માાટેે સંંતુુલિ�ત આહાાર, નિ�યમિ�ત કસરત, વ્યક્તિ�ગત સ્વચ્છતાા, સકાારાાત્મક 
વિ�ચાારોો અનેે દયાા મહત્વપૂૂર્ણણ છેે. આ સાાથેે, તમનેે ગમતીી વસ્તુુઓ કરવીી અનેે પ્રિ�યજનોો 
સાાથેે સમય પસાાર કરવોો મહત્વપૂૂર્ણણ છેે.

તેેમ છતાંં�, આ બધાા પ્રયાાસોો છતાંં�, લોોકોો પર્યાા�વરણીીય પરિ�બળોો સહિ�ત વિ�વિ�ધ 
કાારણોોસર બીીમાાર પડેે છેે. તેેથીી, તમાારે ેતમાારીી અનેે તમાારાા પરિ�વાારનીી સુુરક્ષાા માાટેે કાાળજી 
લેેવાાનીી જરૂર છેે. ઉદાાહરણ તરીીકેે, સમયસર રસીીકરણ, ચેેપનોો ફેેલાાવોો અટકાાવવાા માાટેે 
સાાવચેેતીી રાાખવીી, આસપાાસનાા વિ�સ્તાારોોનેે સ્વચ્છ રાાખવાા અનેે મચ્છરોો પેેદાા કરીી શકે ત્યાંં� 
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પાાણીી સ્થિ�િર ન રહે તેેનીી ખાાતરીી કરવીી. કોોનીી મદદ લેેવીી અનેે ક્યાારે ેડૉૉક્ટરનેે જોોવીી તેે પણ 
જાણવુંં� મહત્વપૂર્ણણ છેે.

આમ, સ્વાાસ્થ્યનીી ખાાતરીી માાટેે આવશ્યક પરિ�બળોોમાંં� સંંતુુલિ�ત અનેે પૌૌષ્ટિ�ક આહાાર, 
શાારીીરિ�ક – તંંદુરસ્તીી, ઊંંઘ, સકાારાાત્મક વલણ અનેે માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી અનેે પર્યાા�વરણીીય 
પરિ�બળોો છેે.

આ પ્રકલ્પમાંં�, તમેે આ પરિ�બળોો વિ�શેે અનેે તમાારાા અનેે તમાારાા પરિ�વાારનાા સ્વાાસ્થ્યનેે 
જાળવવાા માાટેે શુંં� કરીી શકાાય તેે વિ�શેે વધુ શીીખીી શકશોો. તમેે રેકેોોર્ડડ  વિ�કસાાવશોો અનેે 
જાળવીી રાાખશોો અનેે તમાારીી કાાર્યય યોોજનાા કૌૌટંું� બિ�ક આરોોગ્ય પુુસ્તિ�િકાા માંં� લખશોો. 

હંું�  શુંં� કરીી શકીીશ?

આ પ્રકલ્પનાા અંંત સુુધીીમાંં�, તમેે સક્ષમ હશોઃઃ�
૧.	વિ�વિ�ધ  વય જૂૂથોોનીી વ્યક્તિ�ઓનીી ચોોક્કસ જરૂરિ�યાાતોોનેે ઓળખોો.
૨.	 પરિ�વાારમાંં� કોોઈ પણ સ્વાાસ્થ્ય સમસ્યાાનોો જવાાબ આપોો.
૩.	શા ાળાામાંં� અનેે ઘરે ેઉપયોોગ કરવાા માાટેે પ્રાાથમિ�ક સાારવાારનીી કિ�ટ બનાાવોો.
૪.	 પરિ�વાારમાંં� સાારાા સ્વાાસ્થ્ય અનેે સુુખાાકાારીીનેે ટેેકોો આપવાા માાટેે યોોજનાા બનાાવોો.

મનેે શુંં� જરૂર પડશેે?

૧.	હે ન્ડબુક અનેે સ્ટેેશનરીી માાટેે/નોોટબુુક શીીટસ અનેે બાાઈન્ડર 
૨.	પ્રા ાથમિ�ક સાારવાારનીી સાામગ્રીી (નાાનીી પટ્ટીીઓ, સુુતરાાઉ દડાા અથવાા સ્વેેબ, તબીીબીી 

ટેેપ, હેેન્ડ સેેનિ�ટાાઈઝર, જંંતુુનાાશક, માાસ્ક અનેે હાાથમોોજાંં, એન્ટિ�િસેેપ્ટિ�િક/મલમ, 
ડૉૉક્ટરનીી સલાાહ મુજુબ મૂૂળભૂૂત દવાાઓ, મીીઠુંં� , ખાંં�ડ, ઓઆરએસ, થર્મોોમીીટર, 
ચિ�મટીી, કાાતર, સલાામતીી પિ�ન અનેે અન્ય નિ�ષ્ણાાતનીી સલાાહ મુજુબ). 

હંું�  માારીી જાતનેે અનેે અન્ય લોોકોોનેે કેેવીી રીીતેે સુુરક્ષિ�ત રાાખીી શકંું�?

૧.	 તમાારે ે તમાામ સલાામતીી સૂૂચનાાઓનુંં� પાાલન કરવુંં� જોોઈએ અનેે નિ�ર્દેશ મુુજબ 
સાાધનોો અનેે સાાધનોોનોો ઉપયોોગ કરવોો જોોઈએ.
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૨.	હો ોસ્પિ�િટલ પ્રાાથમિ�ક આરોોગ્ય કેેન્દ્ર (પીી. એચ. સીી.) સાામુુદાાયિ�ક આરોોગ્ય કેેન્દ્ર (સીી. 
એચ. સીી.)/ નીી મુુલાાકાાત દરમિ�યાાન, તમાારંું અંંતર જાળવીી રાાખોો અનેે તમાારીી 
જાતનેે અનેે દર્દીીઓનેે સુરુક્ષિ�ત/રાાખવાા માાટેે માાસ્ક પહેેરોો. મુુલાાકાાત પછીી તમાારાા 
હાાથ સાારીી રીીતેે ધોોવાાનુંં� યાાદ રાાખોો.

૩.	ચે પનોો ફેેલાાવોો અટકાાવવાા માાટેે નિ�ષ્ણાાત અથવાા તમાારાા શિ�ક્ષકનીી/સૂૂચનાા મુુજબ 
વપરાાયેેલાા હાાથમોોજાંં, માાસ્ક અનેે પટ્ટીીઓનોો નિ�કાાલ કરોો.

૪.	 ઇજાગ્રસ્તોો, નાાનાા બાાળકોો અનેે વૃૃદ્ધોો પ્રત્યેે સંંવેેદનશીીલ અનેે સહાાનુુભૂૂતિ�પૂૂર્ણણ બનોો.
૫.	વિ�વિ�ધતા ાનેે સ્વીીકાારોો-લોોકોોનુંં� મૂૂલ્યાંં�કન તેેમનાા શરીીરનાા આકાાર, કદ અથવાા 

ખાાવાા-પીીવાાનીી આદતોોનાા આધાારે ેન કરવુંં�.. 

ઇન્ટરનેેટ સલાામતીઃઃ� ઇન્ટરનેેટનોો ઉપયોોગ કરતીી વખતે તમાારાા શિ�ક્ષકનેે 
મદદ માાટેે પૂૂછોો. તપાાસ કર્યાા� વિ�નાા કંંઈપણ અપલોોડ અથવાા ડાાઉનલોોડ ન 
કરવાા માાટેે સાાવચેેત રહોો. ક્યાંં�ય પણ વ્યક્તિ�ગત માાહિ�તીી શેેર કરશોો નહીંં �.

હંું�  શરૂ કરંું તેે પહેેલાંં� માારે ેશુંં� જાણવાાનીી જરૂર છેે?

તમેે સ્વાાસ્થ્યનેે અસર કરતાા કેેટલાાક સાામાાન્ય પરિ�બળોો જાણોો છોો.  
તમાારાા જૂૂથનાા અન્ય લોોકોો, તમાારાા માાતાા-પિ�તાા અનેે શિ�ક્ષકોો સાાથેે સ્વાાસ્થ્યનેે અસર 

કરતાા પરિ�બળોોનીી ચર્ચાા� કરોો.

પ્રવૃૃત્તિ� ૧: સ્વાાસ્થ્યનેે અસર કરતાા પરિ�બળોો.

કેેટલાાક પરિ�બળોો કેે જે ેઆપણાા સ્વાાસ્થ્યનેે અસર કરે ે છેે તેે નીીચેે આપેેલ છેે. મહેેરબાાનીી 
કરીીનેે ઉદાાહરણોો આપોો કેે તેેઓ આપણનેે કેેવીી અસર કરે ેછેે. તમનેે જે ેપરિ�બળોો મહત્વપૂૂર્ણણ 
લાાગેે તેે ઉમેેરોઃ�ઃ

૧.	 વ્યક્તિ�ગત સ્વચ્છતાાનોો અભાાવ..............................................................................
૨.	 પ્રદૂૂષણ (દાા. ત. ઘોંં�ઘાાટ, હવાા, માાટીી, પાાણીી)..........................................................
૩.	 અસ્વચ્છ વાાતાાવરણ.................................................................................................
૪.	પૌ ૌષ્ટિ�ક અનેે સંંતુુલિ�ત આહાારનોો અભાાવ...............................................................
૫.	 એકલતાા.....................................................................................................................
૬.	પુ રતીી ઊંંઘનોો અભાાવ.....................................................................................................
૭.	 કસરતનોો અભાાવ.....................................................................................................
૮.	ટી ીવીી મોોબાાઇલ/ફોોનનોો અતિ�શય ઉપયોોગ...........................................................
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તમનેે ખબર પડીી?

આ આરોોગ્ય નિ�ષ્ણાાતોોનીી કેેટલીીક ભલાામણોો છેે.

આહાાર અનેે પોોષણ
૧.	ભોો જનનીી આવર્તતનઃઃ સતત અંંતરાાલેે ત્રણ મુુખ્ય ભોોજન અનેે ૧-૨ તંંદુરસ્ત નાાસ્તોો–

ખાાવાાથીી વધુુ પડતુંં� ખાાવુંં� અથવાા ઊર્જાામાંં� ઘટાાડોો થતોો અટકાાવેે છેે. 
૨.	હા ાઇડે્રે�શનઃઃ પાાચન, તાાપમાાન નિ�યમન અનેે માાનસિ�ક ધ્યાાન માાટેે દરરોોજ–ઓછાામાંં� 

ઓછાા ૬-૮ ગ્લાાસ પાાણીી પીીવુંં� જરૂરીી છેે.
૩.	 ઘરે ેરાંં�ધેેલોો ખોોરાાક ખાાઓ અનેે પ્રોોસેેસ્ડ ફૂૂડ ખાાવાાનુંં� મર્યાા�દિ�ત કરોો દાાળ ફ્રાાય અનેે 

બહાારથીી ઓર્ડડર કરેલે ચોોખાા જેવેાા ‘સરળ ભોોજન’ પણ તંંદુરસ્ત ન હોોઈ શકે કાારણ કેે 
તમનેે ઉમેેરવાામાંં� આવેેલાા તેેલનીી માાત્રાા વિ�શેે અથવાા દાાળ તાાજી રાંં�ધેેલીી છેે કેે જૂૂનીી છેે 
તેેનીી ખાાતરીી નથીી. તેેથીી, બહાારથીી ઓર્ડડર કરેલે ખોોરાાકનેે મર્યાા�દિ�ત કરવોો, પ્રોોસેેસ્ડ  
નાાસ્તાા (દાા. ત., ચિ�પ્સ), ખાંં�ડયુુક્ત પીીણાંં� અનેે તળેેલાા ખોોરાાક આરોોગ્ય માાટેે સાારાા છેે.

ઊંંઘનીી રીીત
૧.	 ઊંંઘનોો સમયગાાળોો વય પ્રમાાણેે બદલાાય છેે. આદર્શશ રીીતેે, લગભગ ૯-૧૧ કલાાકનીી 

ઊંંઘ ૬ થીી ૧૩–વયનાા વિ�દ્યાાર્થીીઓ માાટેે આદર્શશ છેે, જ્યાારે ેપુુખ્ત વયનાા લોોકોો માાટેે 
લગભગ ૮-૯ કલાાકનીી–ઊંંઘ પૂૂરતીી છેે. ૫ વર્ષષથીી ઓછીી ઉંંમરનાા બાાળકોોનેે ૧૧ 
કલાાકથીી વધુુ ઊંંઘનીી જરૂર હોોય છેે.

૨.	તંંદુ રસ્ત શરીીરનીી કાામગીીરીી પણ નિ�યમિ�ત ઊંંઘનાા સમયપત્રક (દરરોોજ એક જ સમયેે 
પથાારીીમાંં� જવુંં� અનેે જાગવુંં�) એલઓ  નક્કીી થાાય છેે; આ શરીીરનીી આંંતરિ�ક ઘડિ�યાાળનેે 
નિ�યંંત્રિ�ત કરવાામાંં� મદદ કરે ેછેે. 

૩.	ઘોંં �ઘાાટ, તેેજસ્વીી લાાઇટ અથવાા અસ્વસ્થ પથાારીી જેવેાા વિ�ક્ષેેપોો ઊંંઘનીી રીીતનેે અસર 
કરીી શકે છેે.

૪.	સર ળતાાથીી સૂૂઈ જવાા માાટેે, સ્ક્રીીન ટાાઇમ, મોોટેેથીી સંંગીીત અથવાા ઊંંઘનાા એક કલાાક 
પહેેલાા ભાારે ેભોોજન જેવેીી ઉત્તેજેક પ્રવૃૃત્તિ�ઓ ટાાળોો.

શાારીીરિ�ક તંંદુુરસ્તીી
૧.	શા ારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ�નોો અભાાવ અનેે બેેઠાાડુુ જીવનશૈૈલીી લાંં�બાા ગાાળેે શરીીરનાા કાાર્યોો પર 

ખૂૂબ જ હાાનિ�કાારક અસર કરીી શકે છેે. 
૨.	 સુુસંંગતતાા ચાાવીીરૂપ છેે, તેેથીી તમાારે ે તમનેે ગમતીી શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ� પસંંદ કરવીી 

જોોઈએ. તેે યોોગ, રમતગમત અથવાા સરળ ચાાલ હોોઈ શકે છેે.

૯.	 અન્ય કોોઈપણ પરિ�બળોો જેનેાા વિ�શેે તમેે વિ�ચાારીી શકોો છોો..................................

તમેે કયાા પરિ�બળોો વિ�શેે કંંઇક કરીી શકોો છોો અનેે કયાા તમાારાા નિ�યંંત્રણનીી બહાાર છેે? 
..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
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માારે ેશુંં� કરવાાનુંં� છેે?

તમેે સ્વાાસ્થ્યનેે અસર કરતાા પરિ�બળોોનેે ઓળખીી કાાઢ્યાા છેે અનેે કેેટલાાક પ્રશ્નોોનીી નોંં�ધ લીીધીી 
હશેે. જેમે જેમે તમેે તમાારાા પ્રકલ્પ પર કાામ કરવાાનુંં� ચાાલુુ રાાખશોો, તેેમ તેેમ તમેે આ પ્રશ્નોોનાા 
જવાાબોો શોોધવાાનોો પ્રયાાસ કરશોો. તમેે વિ�વિ�ધ વય જૂૂથોોનાા લોોકોોનીી જરૂરિ�યાાતોોનેે સમજી 
શકશોો અનેે તમાારીી આસપાાસનાા પર્યાા�વરણીીય પરિ�બળોોનેે ઓળખીી શકશોો જે ેસ્વાાસ્થ્યનેે 
અસર કરીી શકે છેે. તમેે પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કેેવીી રીીતેે પૂૂરીી પાાડવીી અનેે તબીીબીી સંંભાાળ કેેવીી 
રીીતેે મેેળવવીી તેે પણ શીીખીી શકશોો. અંંતે, તમેે તમાારાા અનેે તમાારાા પરિ�વાારનાા સ્વાાસ્થ્યનેે 
સુુધાારવાા અનેે જાળવવાા માાટેે એક કાાર્યય યોોજનાા સાાથેે આવશોો. આ બધુંં� તમાારીી ફેેમિ�લીી હેેલ્થ 
હેેન્ડબુુકનોો ભાાગ હશેે.

માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી

જેમે આપણીી શાારીીરિ�ક સુુખાાકાારીી પર ઘણાા પરિ�બળોોનીી અસર થઈ શકે છેે, તેેવીી જ રીીતેે 
આપણીી માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી પર પણ અસર થવાાનીી સંંભાાવનાા છેે. ઉદાાહરણ તરીીકેે, મિ�ત્ર 
સાાથેેનીી લડાાઈ, પરીીક્ષાાનાા તણાાવ, કુુટંું�બ વિ�શેેનીી ચિં�ંતાાઓ અથવાા અન્ય કોોઈ કાારણસર. 
માાનસિ�ક અનેે શાારીીરિ�ક સુુખાાકાારીી એકબીીજા સાાથેે જોોડાાયેેલીી છેે, અનેે બંંનેે સમાાન રીીતેે 
મહત્વપૂૂર્ણણ છેે. મિ�ત્રોો અનેે પરિ�વાાર સાાથેે સમય પસાાર કરવોો અનેે રમતોો અનેે રમતગમત 
સહિ�તનીી ઉત્પાાદક પ્રવૃૃત્તિ�ઓ માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી જાળવવાામાંં� મદદ કરે ેછેે. 

તમેે ઇન્ટરનેેટ પર શોોધીીનેે પાારિ�વાારિ�ક સ્વાાસ્થ્ય અનેે પ્રાાથમિ�ક સાારવાારનીી તકનીીકોો વિ�શેે વધુ 
જાણીી શકોો છોો. 

તમેે કૌૌટંું� બિ�ક સ્વાાસ્થ્ય, મૂૂળભૂૂત પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર અનેે પગલાં �ં, પાારિ�વાારિ�ક સ્વાાસ્થ્ય અનેે 
સુુખાાકાારીી માાટેેનીી ટીીપ્સ, સાામાાન્ય ઇજાઓ માાટેે પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર વગેેરે ેજેવેાા કીીવર્ડડસ ઉપયોોગ 
કરીીનેે શોોધીી શકોો છોો. 

પ્રવૃૃત્તિ� ૨: તમાારાા અનેે તમાારાા પરિ�વાારનાા સ્વાાસ્થ્ય સંંબંંધિ�ત પ્રશ્નોોનીી રચનાા કરવીી. 

તમાારાા અનેે તમાારાા પરિ�વાારનાા સભ્યોોનાા સ્વાાસ્થ્ય વિ�શેે વિ�ચાારોો. તમાારાા મનમાંં� કયાા પ્રશ્નોો 
આવેે છેે?  

આ પ્રશ્નોો અથવાા કોોઈપણ સંંબંંધિ�ત વિ�ચાારોો તમાારીી પુુસ્તિ�િકાા માંં� લખોો. કેેટલાાક 
ઉદાાહરણોો આગલાા પૃૃષ્ઠ – પર આપવાામાંં� આવ્યાા છેે. આ નમૂૂનાા પ્રશ્નોોમાંં� ઉમેરોો જવાાબ માાટેે 
જગ્યાા છોોડવાાનુંં� યાાદ રાાખોો.
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૧.	મા ારીી નાાનીી બહેન ૪ વર્ષષનીી છેે. તેેનેે વાારંંવાાર વાાર શરદીી કેેમ થાાય છેે?
૨.	જો ો ઘરમાંં� કોોઈનેે તાાવ આવેે તોો હુંં �  શુંં� કરીી શકુંં� ?
૩.	મા ારાા માાતાા-પિ�તાા વાારંંવાાર કહેે “છેે, સૂૂતાા પહેેલાા ટીીવીી”ન જુુઓ. આવુંં� કેેમ છેે?
૪.	શા ા માાટેે માારીી દાાદીી ખાાવાાનોો ઇનકાાર કરે ેછેે? 
૫.	 ..........................................................................................................................................
    ........................................................................................................................................

૬.	 .......................................................................................................................................          
........................................................................................................................................

૭.	 .......................................................................................................................................  
........................................................................................................................................

૮.	 ..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................

આમાંં�નાા કેેટલાાક પ્રશ્નોોનાા જવાાબોો પરિ�વાારનાા સભ્યોો, અન્ય સમુુદાાયનાા સભ્યોો અનેે 
શિ�ક્ષકોો પાાસેે ઉપલબ્ધ હોોઈ શકે છેે. પરંંતુુ તમાારે ેઅન્ય લોોકોોનેે જવાાબ આપવાા માાટેે ડોોકટરોો, 
નર્સોો, માાન્યતાા પ્રાાપ્ત સાામાાજિ�ક આરોોગ્ય કાાર્યયકર્તાા�ઓ/(આશાા કાાર્યયકર્તાા�ઓ) અનેે આંંગણવાાડીી 
શિ�ક્ષકોો જેવેાા નિ�ષ્ણાાતોો સાાથેે વાાત કરવીી પડીી શકે છેે. જ્યાારે ેતમેે પ્રકલ્પમાંં� વિ�વિ�ધ પ્રવૃૃત્તિ�ઓ 
હાાથ ધરશોો ત્યાારે ેતમેે આમાંં�નાા કેેટલાાક પ્રશ્નોોનાા જવાાબ જાતેે પણ આપીી શકશોો. 

પ્રવૃૃત્તિ� ૩: હોોસ્પિ�િટલનીી મુુલાાકાાત/પ્રાાથમિ�ક આરોોગ્ય કેેન્દ્ર (પીીએચસીી)/સાામુુદાાયિ�ક 
આરોોગ્ય કેેન્દ્ર (સીીએચસીી)

હોોસ્પિ�િટલ પીી. એચ. સીી. સીી. સીી. નીી મુુલાાકાાત લેેવાાથીી તમનેે આરોોગ્ય સંંબંંધિ�ત પરિ�બળોોનીી 
ઊંંડી ી સમજણ વિ�કસાાવવાામાંં� 
મદદ મળશેે./તમેે સ્વાાસ્થ્ય નિ�ષ્ણાાતનાા 
જીવનમાંં� એક દિ�વસ અવલોોકન કરીી 
શકશોો. તેમેનુંં� નિ�રીીક્ષણ કરોો, તેઓે 
દર્દીીનીી કેેવીી રીીતે ેસાારવાાર કરે ેછેે, તેઓે 
કયાા સાાધનોોનોો ઉપયોોગ કરે ેછેે અનેે 
દર્દીીઓનાા આરાામનીી કેેવીી રીીતે ેકાાળજી 
લેવેાામાંં� આવે ેછેે (આકૃૃતિ� ૬.૨).  

તમેે મળોો છોો તેે નિ�ષ્ણાાતોોનેે 
પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટનોો ઉપયોોગ 
દર્શાા�વવાા વિ�નંંતીી કરોો અનેે કિ�ટમાંં� 
રાાખવાા માાટેે સાામગ્રીી અનેે 

આકૃૃતિ� ૬.૨: આરોોગ્ય સંંભાાળ વ્યવસાાયિ�કોો સાાથેે સંંવાાદ 
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દવાાઓનીી સૂૂચિ� એકસાાથેે મૂૂકવાામાંં� તમાારીી મદદ કરોો. ઉપરાંં�ત, ઉપયોોગીી માાહિ�તીી એકત્રિ�ત 
કરોો જે ેભવિ�ષ્યમાંં� તમનેે મદદ કરીી શકે (દાા. ત., કટોોકટીી(ઈમરજન્સીી) નંંબર, એમ્બ્યુુલન્સ 
માાટેેનોો નંંબર).

તમેે પહેેલેેથીી જ ઓળખીી કાાઢેેલાા પ્રશ્નોો ઉપરાંં�ત, તમેે મળોો છોો તેે ડોોકટરોો અનેે નર્સોોનેે 
પૂૂછવાા માાટેે ચોોક્કસ પ્રશ્નોોનાા ઉદાાહરણોો આપવાામાંં� આવેે છેે. તમાારાા મનમાંં� આવતાા અન્ય 
પ્રશ્નોો ઉમેેરોો. 

યાાદ રાાખોો, જોો પ્રકલ્પ દરમિ�યાાન કેેટલાાક અન્ય પ્રશ્નોો આવેે તોો પણ, તમેે પછીીથીી તેેમનીી 
સાાથેે જોોડાાવાા માાટેે નિ�ષ્ણાાત  પાાસેેથીી પરવાાનગીીનીી વિ�નંંતીી કરીી શકોો છોો.

મુુલાાકાાતનીી તાારીીખ અનેે
સમયઃઃ સ્થાાનઃઃ કેેન્દ્રનોો 
પ્રકાાર (હોોસ્પિ�િટલ-અન્ય) કેેન્દ્રનુંં�/નાામ-તમેે જેનેીી સાાથેે/વાાતચીીત કરીી હોોય/તેેવાા નિ�ષ્ણાાતોો 
(ઓ)
નુંં� નાામ-કટોોકટીી સંંપર્કઃઃ �
કટોોકટીી સંંપર્કક  નંંબરઃઃ
એમ્બ્યુુલન્સ માાટેેનોો ફોોન 
નંંબરઃઃ રાાષ્ટ્રીી �ય કટોોકટીી 
નંંબર (પોોલીીસ, એમ્બ્યુુલન્સ,
ફાાયર): એમ્બ્યુુલન્સ માાટેે
૧૧૨ રાાષ્ટ્રીી �ય નંંબરઃઃ 
૧૦૮ અન્ય કોોઈપણ અવલોોકનોઃઃ�

તમાારીી સ્વાાસ્થ્ય પુુસ્તિ�િકાા માાટેઃઃ � હોોસ્પિ�િટલનીીમુુલાાકાાત લીીધાા પછીી નીીચેેનીી માાહિ�તીી 
લખોો.

૧.	 તમાારાા કેેન્દ્રમાંં� કઈ વિ�વિ�ધ સુુવિ�ધાાઓ ઉપલબ્ધ છેે? 

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

૨.	 દર્દીીઓનેે કઈ સેેવાાઓ પૂૂરીી પાાડવાામાંં� આવેે છેે (દાા. ત., રસીીકરણ, બહાારનાા 
દર્દીીઓનીી સાારવાાર, નિ�દાાન, હોોસ્પિ�િટલમાંં� સાારવાાર અનેે વિ�શેેષ સાારવાાર)? 

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

૩.	 આપણાા વિ�સ્તાારમાંં� સૌૌથીી સાામાાન્ય બીીમાારીીઓ કઈ કઈ છેે? આપણેે તેેમનેે કેેવીી 
રીીતેે રોોકીી શકીીએ?  

	 .......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
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૪.	 કટોોકટીીનીી સ્થિ�િતિ�માંં� આપણેે શુંં� કરવુંં� જોોઈએ? જોો અકસ્માાત થાાય તોો આપણેે શુંં� 
કરવુંં� જોોઈએ? 

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

૫.	 દર્દીી પાાસેેથીી કેેટલીી ફીી લેેવાામાંં� આવેે છેે? બિ�લિં�ંગ કેેવીી રીીતેે થાાય છેે? ચુુકવણીી કેેવીી 
રીીતેે કરવીી? શુંં� કોોઈ છૂૂટછાાટ આપવાામાંં� આવીી છેે? (દાા. ત., વરિ�ષ્ઠ નાાગરિ�કોો અનેે 
લશ્કરીી કર્મમચાારીીઓ માાટેે) 

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

૬.	 આપણેે કેેવીી રીીતેે નક્કીી કરીી શકીીએ કેે કોોઈનેે તબીીબીી સહાાયનીી જરૂર છેે કેે 
આપણેે ઘરે ેવ્યવસ્થાા કરીી શકીીએ?

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

૭.	જો ો કોોઈ વ્યક્તિ� રાાત્રેે અથવાા રજા પર બીીમાાર પડેે તોો આપણેે શુંં� કરવુંં� જોોઈએ?

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

૮.	 દવાાઓ લેેતીી વખતેે કઈ સાાવચેેતીી રાાખવીી જોોઈએ?  

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

પ્રવૃૃત્તિ� ૪: પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટ બનાાવવીી 

એકવાાર તમેે કેેન્દ્રમાંં� પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટનાા ઉપયોોગનુંં� નિ�રીીક્ષણ કરીી લોો અનેે સમજી લોો, 
પછીી તમેે તેેનેે શાાળાામાંં� જાતેે બનાાવીી શકોો છોો. 

આપણાા રોોજિં�ંદાા જીવનમાંં�, આપણેે ઘણીીવાાર નાાનાા કટ, અકસ્માાતોો, જખમોો અનેે 
નાાનીી બીીમાારીીનોો અનુુભવ કરીીએ છીીએ. પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટ તબીીબીી સહાાય પૂૂરીી પાાડીી 
શકે છેે. તેે કટોોકટીી માાટેે મૂૂળભૂૂત દવાાઓથીી સજ્જ છેે. તમાારીી સલાામતીી સજ્જતાા યોોજનાાનાા 
ભાાગરૂપેે તમાારીી પાાસેે ઘરે ેપ્રાાથમિ�ક સાારવાારનીી કીીટ પણ હોોવીી જોોઈએ. 

પ્રાાથમિ�ક સાારવાારનીી પ્રવૃૃત્તિ�ઓ જેનેાા પર તમેે ધ્યાાન કેેન્દ્રિ�િત કરીી શકોો છોો તેે છેઃઃ� 
૧.	ના ાનાા કટ માાટેે પટ્ટીીઓ બાંં�ધવીી (આકૃૃતિ� ૬.૩).
૨.	ના ાનાા બળે માાટેે પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર (આકૃૃતિ� ૬.૪).
૩.	નિ�ર્જજલી ીકરણ દરમિ�યાાન ઓ. આર. એસ. તૈૈયાાર કરવુંં� (આકૃૃતિ� ૬.૫). 

યાાદ રાાખોો, પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર એ દર્દીીનેે ડૉૉક્ટર પાાસેે લઈ જતાા પહેેલાા માાત્ર કટોોકટીીનીી 
સાારવાાર છેે.
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તમેે પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટ બનાાવવાા માાટેે શાાળાામાંં� વર્કકશોોપનુંં� આયોોજન કરીી શકોો 
છોો. વર્કકશોોપ નિ�ષ્ણાાત એલઓ  હાાથ ધરવાામાંં� આવવીી જોોઈએ, જે ેઆરોોગ્ય વ્યાાવસાાયિ�ક 
અથવાા શિ�ક્ષક અથવાા માાતાાપિ�તાા હોોઈ શકે છેે.

આકૃૃતિ� ૬.૩: નાાનાા જખમોો માાટેે પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર

(અ) ઘાાયલ જગ્યાાનેે સાાફ કરોો. (બ) ઘાા પર જાળીી મૂૂકોો.  (ક) ઘાાનીી આસપાાસ પટ્ટીી બાંં�ધોો.

આકૃૃતિ� ૬.૪: બળતરાા માાટેે પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર

(અ) વહેતાા નળનાા પાાણીી હેેઠળ ધોોવાા (ક) બળીી જવાા પર કોોઈ દબાાણ ન આવેે તેેનીી ખાાતરીી 
કરવાા માાટેે છૂૂટક પટ્ટીીથીી ઢાંં�કીી દોો.

(બ) મલમ લગાાવોો

આકૃૃતિ� ૬.૫: ઓ. આર. એસ. તૈૈયાાર કરવોો

(બ) અડધીી ચમચીી મીીઠુંં�  
ઉમેેરોો.

(ક) ૮ ચમચીી ખાંં�ડ ઉમેેરોો. (ડ) સાારીી રીીતેે હલાાવોો(અ) એક લિ�ટર પાાણીી 
લોો.

પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટ વર્કકશોો પ બનાાવવીી
આ માાળખુંં� તમનેે વર્કકશોોપનુંં� આયોોજન કરવાામાંં� મદદ કરશેે. 
કાાર્યયશાાળાાનોો સમયગાાળોઃઃ� __________________________________________
સહભાાગીીઓઃઃ ________________________________________________________
ફેેસિ�લિ�ટેટર (નિ�ષ્ણાાત પ્રાાથમિ�ક સાારવાારનીી સમજણ ધરાાવતીી કોોઈપણ વ્યક્તિ� હોોઈ શકે છેે): 
__________________________________________________________
જરૂરીી સાામગ્રીઃઃ� _________________________________________________
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વર્કકશોો પનીી સાામગ્રીી
૧.	મૂ ળભૂૂત બિ�માારીીઓનીી સાારવાાર માાટેે પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટનાા મહત્વ પર ચર્ચાા� .
૨.	પ્રા ાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટનાા ઘટકોોનુંં� સંંશોોધન : શાાળાાનીી પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટમાંં� 

સમાાવિ�ષ્ટ કરીી શકાાય તેેવીી સાામગ્રીી નક્કીી કરોો. સંંભવિ�ત ઇજાઓ અનેે આરોોગ્યનાા 
મુુદ્દાાઓ કેે જે ેશાાળાાનાા પરિ�સરમાંં� થઈ શકે છેે અનેે કયાા ઘટકોોનીી જરૂર પડશેે તેેનાા પર 
વિ�ચાાર-વિ�મર્શશ કરોો.

૩.	પ્રા ાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટનાા ઘટકોોનુંં� આયોોજન અનેે લેેબલ લગાાવવુંં� .
૪.	 પ્રાાથમિ�ક સાારવાારનીી કીીટ બનાાવવીી : તમેે જે ેઘટકોો પસંંદ કર્યાા� છેે તેે ધાાતુુનાા વિ�શાાળ 

કન્ટેેનરમાંં� અથવાા  નાાનીી થેલેીીમાંં� મૂૂકવાા જોોઈએ. તમેે કાાર્ડડબોોર્ડડનોો ઉપયોોગ કરીીનેે 
વિ�ભાાજક બનાાવીી શકોો છોો અથવાા ઘટકોોનેે નાાનાા બૉૉક્સ અથવાા બેેગમાંં� મૂૂકીી શકોો છોો 
જેથેીી જોો જરૂરીી હોોય તોો તમેે તેેમનેે સરળતાાથીી શોોધીી શકોો. પેેટીી અથવાા થેેલીી પર 
‘પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટ’ નુંં� લેેબલ હોોવુંં� આવશ્યક છેે. 

૫.	 પ્રદર્શશન અનેે ઉપયોોગનીી પ્રથાા : નોંં�ધોો બનાાવોો જ્યાારે ે નિ�ષ્ણાાતોો મૂૂળભૂૂત પ્રક્રિ�યાાઓ 
દર્શાા�વેે છેે, જેમેકેે કાાપ માાટેે પટ્ટીીઓ લગાાવવીી, નાાનાા બળે, નિ�ર્જજલીીકરણ(શરીીરમાંં� 
પાાણીીનુંં� પ્રમાાણ ઓછુુ થવુંં�), તાાવ વગેેરેનેીી સાારવાાર કરવીી. નિ�ષ્ણાાતનાા સહયોોગથીી 
એકવાાર પ્રેેક્ટિ�િસ કરોો.

૬.	 પ્રાાથમિ�ક સાારવાારનીી કીીટ ક્યાંં� મૂૂકવીી તેે નક્કીી કરવુંં� : પ્રાાથમિ�ક સાારવાારનીી કીીટ શાાળાા 
પરિ�સરમાંં� સરળતાાથીી સુલુભ જગ્યાાએરાાખવીી જોોઈએ, પરંંતુુ નાાનાા વિ�દ્યાાર્થીીઓનીી 
પહોંં�ચનીી બહાાર હોોવીી જોોઈએ.

આકૃૃતિ� ૬.૧ પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટનાા ઘટકોો દર્શાા�વે છેે. તમનેે શુંં� લાાગેે છેે કેે બીીજુંં�  શુંં� 
જરૂરીી હોોઈ શકે? 

જ્યાારે ેઆપણાા શ્રેેષ્ઠ પ્રયાાસોો છતાંં� કટોોકટીીઓ થઈ શકે છેે, ત્યાારે ેકેેટલીીક બીીમાારીીઓનેે 
‘નિ�વાારક પગલાંં�’ લઈનેે ટાાળીી શકાાય છેે.આનોો અર્થથ એ છેે કેે પોોષણ અનેે આહાાર, ઊંંઘ,  

શાારીીરિ�ક તંંદુરસ્તીી, માાનસિ�ક 
સુુખાાકાારીી અનેે પર્યાા�વરણનીી 
ખાાતરીી કરવાા માાટેેકાાળજી 
લેેવીી આવશ્યક છેે જેથેીી લોોકોો 
શક્ય તેેટલાા સ્વસ્થ રહે. આ 
કરવાા માાટેે, તમાારે ે વિ�વિ�ધ 
ઉંંમરનાા લોોકોોનીી જરૂરિ�યાાતોોનેે 
સમજવીી પડશેે.

આકૃૃતિ� ૬.૬: પ્રાાથમિ�ક સાારવાાર કિ�ટનાા ઘટકોો
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પ્રવૃૃત્તિ� ૫: વિ�વિ�ધ ઉંંમરમાંં� સ્વાાસ્થ્યનેે અસર કરતાા પરિ�બળોો

લોોકોોનીી જુુદીી જુુદીી ઉંંમરે ેજુુદીી જુુદીી જરૂરિ�યાાતોો હોોય છેે. તમેે નોંં�ધ્યુંં� હશેે કેે બાાળકોો ઘણુંં� 
ખાાય છેે અનેે ઊંંઘે ે છેે વૃૃદ્ધ લોોકોો બપોોરે ેઆરાામ કરવાાનુંં� પસંંદ કરે ેછેે. તમાારાા પરિ�વાારનાા 
સભ્યોોનીી ચોોક્કસ જરૂરિ�યાાતોોનેે ઓળખવાા માાટેે, તમાારે ે વિ�વિ�ધ ઉંંમરે ે સ્વાાસ્થ્યનેે અસર 
કરતાા પરિ�બળોોનેે સમજવુંં� આવશ્યક છેે.

દરેકે પરિ�વાાર અલગ હોોય છેે, દાા. ત., કેેટલાાક પરિ�વાારોોમાંં� માાતાા-પિ�તાા અનેે એક અથવાા 
વધુુ બાાળકોો હોોય છેે, કેેટલાાક સંંયુક્ત કુુટંું�બોો હોોય છેે, જેમેાંં� ઘણીી પેેઢીીઓ એક જ ઘરમાંં� રહે 
છેે, કેેટલાાક માાત્ર – એક જ માાતાા-પિ�તાા અનેે એક બાાળકથીી બનેેલાા હોોય છેે, તેેમાંં� ઘણીી 
ભિ�ન્નતાાઓ શક્ય છેે. જોો કેે, આપણાામાંં�નાા મોોટાાભાાગનાા લોોકોો પાાસેે આપણાા વિ�સ્તૃૃત 
પરિ�વાારોોમાંં� તમાામ ઉંંમરનાા લોોકોો અથવાા વિ�વિ�ધ ઉંંમરનાા પાારિ�વાારિ�ક મિ�ત્રોો હશેે. 

આનેે ધ્યાાનમાંં� રાાખીીનેે, નીીચેેનાા વય જૂૂથોો માાટેે મૂૂળભૂૂત આરોોગ્ય–માાહિ�તીી અનેે 
દિ�નચર્યાા� સંંબંંધિ�ત કેેટલાાક અવલોોકનોો એકત્રિ�ત કરોો અનેે–દસ્તાાવેજેીકરણ કરોો. (i) ૫ વર્ષષથીી 
ઓછીી ઉંંમરનાા, (ii) ૬-૧૮ વર્ષષ, (iii) ૧૯-૩૦ વર્ષષ, (iv) ૩૧-૪૫ વર્ષષ, (v) ૪૬-૬૦–વર્ષષ, (vi) ૬૦ 
વર્ષષથીી વધુુ ઉંંમરનાા. જોો તમાારીી પાાસેે–આ વય જૂૂથોોમાંં�થીી કોોઈ પણ કુુટંું�બનાા સભ્ય ન હોોય/
તોો પણ, તમેે સંંબંંધીી પડોોશીી મિ�ત્ર પાાસેેથીી માાહિ�તીી એકત્રિ�ત/કરીી શકોો છોો. તમેે તમાારીી 
હેેન્ડબુુકમાંં� દરેકે સભ્ય માાટેે–૩-૪ મોોટાા કાાગળનોો ઉપયોોગ કરીીનેે અથવાા જરૂરિ�યાાત મુજુબ 
દરેકે વય જૂૂથ માાટેે અલગ વિ�ભાાગોો બનાાવીી શકોો છોો. 

તમેે પૂૂછીી શકોો તેેવાા પ્રશ્નોોનાા થોોડાા ઉદાાહરણોો કોોષ્ટક ૬.૧ માંં� આપવાામાંં� આવ્યાા છેે. 

બધાા પ્રશ્નોો ચોોક્કસ વ્યક્તિ�ઓ માાટેે સુુસંંગત ન પણ હોોઈ શકે; તમેે તેેનેે અવગણીી શકોો 
છોો. ૫ વર્ષષથીી ઓછીી ઉંંમરનાા બાાળકોો માાટેે, તેેમનાા માાતાાપિ�તાા સાાથેે વાાત કર્યાા� પછીી 
માાહિ�તીી ભરોો. 

કોોષ્ટક ૬.૧: મૂૂળભૂૂત આરોોગ્ય માાહિ�તીીનુંં� કોોષ્ટક

નાામ

વિ�દ્યાાર્થીી સાાથેેનોો 
સંંબંંધ

લિં�ંગ

ઉંંમર
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શ્રેેણીી પ્રશ્નોો પ્રતિ�ભાાવોો 
આહાાર અનેે પોોષણ તમેે એક દિ�વસમાંં� કેેટલાા ભોોજન 

લોો છોો?
૧/૨/૩/વધુ

તમેે કેેટલીી વાાર ફળોો અનેે 
શાાકભાાજી ખાાઓ છોો?

દૈૈનિ�ક/અઠવાાડિ�યાામાંં� ૩–૪ વખત 
/૦–૨ વખત અઠવાાડિ�યાામાંં� 

શુંં� તમેે તમાારાા ખોોરાાકમાંં� દાાળ 
અનેે અનાાજનોો સમાાવેેશ કરોો છોો?

હાા/નાા 

શુંં� તમેે તમાારાા ખોોરાાકમાંં� ડેેરીી/ 
ઉત્પાાદનોો /માંં�સનોો સમાાવેેશ કરોો 
છોો?

હાા/નાા 

તમેે કેેટલીી વાાર જંંક ફૂૂડ (દાા. ત. 
ચિ�પ્સ) ખાાઓ છોો અનેે ખાંં�ડયુુક્ત 
અથવાા હળવાા પીીણાંં� લોો છોો?

દૈૈનિ�ક/સાાપ્તાાહિ�ક/ભાાગ્યેે જ

પાાણીીનુંં� દૈૈનિ�ક સેેવન (ગ્લાાસમાંં� 
અંંદાાજે ેરકમ) કેેટલુંં� છેે?

શાારીીરિ�ક તંંદુરસ્તીી શુંં� તમેે કોોઈ શાારીીરિ�ક પ્રવૃૃત્તિ� 
અથવાા કસરત કરોો છોો? 

હાા/નાા 

જોો હાા, તોો તમેે કેેવાા પ્રકાારનીી 
કસરત કરોો છોો? (દાા. ત. ચાાલવુંં�, 
યોોગ, રમતગમત)
તમેે અઠવાાડિ�યાામાંં� કેેટલાા દિ�વસ 
કસરત કરોો છોો? 

ઊંંઘનીી રીીત તમનેે દરરોોજ સરેરેાાશ કેેટલાા 
કલાાકનીી ઊંંઘ મળેે છેે?

તમેે સાામાાન્ય રીીતેે કેેટલાા વાાગ્યેે 
સૂૂઈ જાઓ છોો અનેે ઊઠોો છોો?

શુંં� તમેે દિ�વસ દરમિ�યાાન ઝોોકુંં�  
(ટૂંં�કીી ઊંંઘ) લોો છોો? જોો હાા, તોો 
કેેટલાા સમય માાટેે?

શુંં� તમેે સૂૂતાા પહેેલાા ઇલેેક્ટ્રોો�નિ� ક 
ઉપકરણોો (ટીીવીી, ફોોન, કમ્પ્યુુટર) 
નોો ઉપયોોગ કરોો છોો? જોો હાા, તોો 
સૂૂવાાનાા કેેટલાા સમય પહેેલાા?

શુંં� તમાારોો સૂૂવાાનોો વિ�સ્તાાર શાંં�ત 
અનેે આરાામદાાયક છેે? 
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માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી તમેે કેેટલીી વાાર તણાાવ અથવાા 
ચિં�ંતાા અનુુભવોો છોો? 

હંંમેેશાા/ક્યાારેયે/નહીંં �

તમેે આરાામ કરવાા માાટેે શુંં� કરોો 
છોો? (દાા. ત., કોોઈનીી સાાથેે વાાત 
કરોો, સંંગીીત સાંં�ભળોો, કસરત કરોો, 
શોોખ કરોો)?

શુંં� તમાારીી પાાસેે એવાા શોોખ 
અથવાા પ્રવૃૃત્તિ�ઓ છેે જેનેોો તમેે 
આનંંદ માાણોો છોો? જોો હાા, તોો કૃૃપાા 
કરીીનેે ઉલ્લેેખ કરોો.

શુંં� તમેે તમાારાા પરિ�વાાર અનેે 
મિ�ત્રોોનેે મદદ માાટેે પૂૂછોો છોો? 

ક્યાારેકે/ક્યાારેકે/

તમેે કેેટલીી વાાર આરાામ કરવાા 
અથવાા ધ્યાાન કરવાા માાટેે સમય 
કાાઢોો છોો? 

રોોજ-રોોજ/ક્યાારેયે/નહીંં �

આરોોગ્ય સંંબંંધિ�ત કોોઈ વિ�શેેષ જરૂરિ�યાાતોો (દાા. ત., રસીીકરણનીી જરૂરિ�યાાતોો, કોોઈ પણ સ્થિ�િતિ� 
કેે જેમેાંં� નિ�યમિ�ત દવાાનીી જરૂર હોોય, ડૉૉક્ટરનીી કોોઈ વિ�શેેષ સલાાહ)?

શુંં� તમાારીી પાાસેે કોોઈ અન્ય સબંંધિ�ત માાહિ�તીી? 

આ પ્રશ્નોો આહાાર અનેે પોોષણ, શાારીીરિ�ક તંંદુરસ્તીી, ઊંંઘ અનેે માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી સાાથેે 
સંંબંંધિ�ત હતાા. જોો કેે, પર્યાા�વરણીીય પરિ�બળોો પણ આરોોગ્ય અનેે માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી સાાથેે 
સંંબંંધિ�ત મહત્વપૂૂર્ણણ ભૂૂમિ�કાા ભજવેે છેે.  

તમાારીી આસપાાસનાા વાાતાાવરણનુંં� નિ�રીીક્ષણ કરોો અનેે કોોષ્ટક ૬.૨ માંં� આપેેલાા પ્રશ્નોોનાા 
જવાાબ આપોો. 

કોોષ્ટક ૬.૨: પર્યાા�વરણીીય પરિ�બળોો સાાથેે સંંબંંધિ�ત પ્રશ્નોો

પર્યાા�વરણ શુંં� તમાારાા ઘરનીી આસપાાસનાા વિ�સ્તાારમાંં� 
ખુુલ્લીી ગટર છેે? શુંં� એવીી જગ્યાાઓ છેે જ્યાંં� 
પાાણીી ભરાાઈ જાય છેે? 

શુંં� સ્થિ�િર પાાણીી ધરાાવતીી એવીી કોોઈ 
જગ્યાા છેે કેે જ્યાંં� મચ્છરોોનુંં� પ્રજનન સ્થળ 
બનવાાનીી સંંભાાવનાા છેે? 
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શુંં� તમાારાા ઘરનીી નજીક સમયસર કચરોો 
ઉપાાડવાાનીી વ્યવસ્થાા છેે? 
તમાારાા નજીકનીી કોોઈ પણ નદીી અથવાા 
અન્ય જળાાશયનીી સ્થિ�િતિ� શુંં� છેે?  
શુંં� નજીકમાંં� પ્લાાસ્ટિ�િક અથવાા ઔધોોગિ�ક 
કચરાાનોો ઢગલોો/ડમ્પિં�ં�ગ સ્થળ આવેેલુંં� છેે? 
તમાારાા ઘરમાંં� હવાાનીી/ ગુુણવત્તાા શુંં� 
છેે(પ્રદુુષણ, ઉદ્યોોગનોો ધુુમાાડોો, વગેેરે)ે?  

શુંં� તમાારાા ઘરનીી નજીક ધ્વનિ� પ્રદૂૂષણનુંં� 
કોોઈ સ્ત્રોોત છેે? 

પ્રદૂૂષણ પર માાહિ�તીી એકત્રિ�ત/કરવાા માાટેે ટેેબ્લેેટ-સ્માાર્ટટ ફોોનનોો ઉપયોોગ કરવોો

ઘોંં�ઘાાટ ડેેસિ�બલ (ડીી. બીી.) માંં� માાપવાામાંં� આવેે છેે. ૮૫ ડીી. બીી. થીી વધુ અવાાજ મનુુષ્યોો માાટેે 
હાાનિ�કાારક માાનવાામાંં� આવેે છેે.  

તમેે ટેેબ્લેેટ-સ્માાર્ટટફોોન પર એપ્લિ�િકેશન્સનોો ઉપયોોગ/કરીીનેે ધ્વનિ� પ્રદૂૂષણનેે માાપીી શકોો છોો.
તેે માાટેે “Noise Measuring App” શબ્દોો વડે શોોધ કરોો.	  

	 તમેે તમાારાા ભૌૌગોોલિ�ક સ્થાાન (Geotag Location) પરનોો વાાયુ ુગુણુવત્તાા સૂચૂકાંં�ક 
(AQI) પણ જાણીી શકોો છોો. તે ેમાાટેે ભાારતીીય હવાામાાન વિ�ભાાગ (IMD) દ્વાારાા સંંચાાલિ�ત 
પર્યાા�વરણ મોોનિ�ટરિં�ંગ સેવેાા (MAUSAM) વેેબસાાઇટ નોો ઉપયોોગ કરીી શકાાય છેે.

હવેે તમાારીી પાાસેે પરિ�વાારનાા સભ્યોોનાા સર્વેેક્ષણ તેેમજ તમાારાા આસપાાસનાા 
પર્યાા�વરણનાા અવલોોકનોોમાંં�થીી મેેળવેેલ માાહિ�તીી ઉપલબ્ધ છેે. આ માાહિ�તીીનુંં� વિ�શ્લેેષણ 
કરવાાથીી તમેે તમાારાા અનેે તમાારાા પરિ�વાારનાા સ્વાાસ્થ્યનેે સુુધાારવાા અનેે જાળવીી 
રાાખવાા માાટેે એક કાાર્યયયોોજનાા (Action Plan) તૈૈયાાર કરીી શકશોો.

તમનેે ખબર પડીી?

પીીવાાનાા પાાણીીનીી ગુુણવત્તાાનુંં� પરીીક્ષણ
સ્વચ્છ પીીવાાનુંં� પાાણીી સાારાા સ્વાાસ્થ્ય માાટેે અત્યંંત જરૂરીી છેે. દૂૂષિ�ત પાાણીીનાા કાારણેે ઝાાડાા 
(Diarrhoea), કોોલેેરાા (Cholera), ટાાઇફોોઇડ (Typhoid) જેવેાા રોોગોો તેેમજ અન્ય લાંં�બાા 
ગાાળાાનીી સ્વાાસ્થ્ય સંંબંંધિ�ત સમસ્યાાઓ થઈ શકે છેે. તેેથીી પીીવાાનાા પાાણીીનીી ગુુણવત્તાાનીી 
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નિ�યમિ�ત તપાાસ કરવીી જરૂરીી છેે.
પાાણીી પીીવાાલાાયક છેે કેે નહીંં � તેે ચકાાસવુંં� ખૂૂબ જ સરળ છેે. H2S સ્ટ્રિ�િ�પ ટેેસ્ટ કિ�ટ એ 

એક સરળ પદ્ધતિ� છેે જેનેોો ઉપયોોગ પાાણીીમાંં� બેેક્ટેેરિ�યાાનાા દૂૂષણનીી તપાાસ કરવાા માાટેે 
થાાય છેે. 

H2S  પેેપર સ્ટ્રીી� પ ટેેસ્ટનોો ઉપયોોગ

૧.	પા ાણીીનાા નમૂૂનાાનેે બોોટલમાંં� આપેેલ નિ�શાાન (૨૦ મિ�લીી) સુુધીી રેડેવુંં�.
૨.	બો ોટલનેે ઢાંં�કીી દોો અનેે સાારીી રીીતેે મિ�ક્સ કરોો. પાાણીીનોો રંંગ ગોોલ્ડન બ્રાાઉન થઈ જશેે.
૩.	 આ બોોટલનેે ઓરડાાનાા તાાપમાાનેે (લગભગ ૨૫-૩૫–૩૫˚ઇંંચ  સેેલ્સિ��યસ) રાાખોો. નીીચાા 

તાાપમાાનનાા કિ�સ્સાામાંં�, બોોટલનેે ગરમ કપડાામાંં� લપેેટીીનેે ગરમ જગ્યાાએ રાાખવીી 
જોોઈએ.

૪.	હવે  ૨૪-૨૮ કલાાકોો સુુધીી–બોોટલનેે ખલેેલ ન પહોંં�ચાાડોો. 
૫.	હવે  નમૂૂનાાનોો રંંગ જુુઓ (આકૃૃતિ� ૬.૭).

પરીીક્ષણનુંં� અર્થથઘટન

૧.	જો ો રંંગ બદલાાતોો નથીી અનેે સોોનેેરીી બદાામીી રહે છેઃઃ� પાાણીી પીીવાા માાટેે સલાામત છેે.
૨.	જો ો રંંગ કાાળોો થઈ જાય તોો પાાણીી હાાનિ�કાારક બેેક્ટેેરિ�યાાથીી દૂૂષિ�ત છેે અનેે પીીવાા માાટેે 

સલાામત નથીી.

૪૮ કલાાક વાાપરવાા માાટેે અસુરુક્ષિ�ત

આકૃૃતિ� ૬.૭: H2S પરીીક્ષણ

વાાપરવાા માાટેે સલાામત

પાાણીીનાા નમૂૂનાાનોો સ્રોોતઃઃ ____________
પરીીક્ષણનીી તાારીીખઃઃ ____________
પરિ�ણાામોોનીી તાારીીખ (૨૪-૪૮ પરીીક્ષણનાા કલાાકોો પછીી): ______________
બોોટલમાંં� પાાણીીનોો રંંગઃઃ ______________/______________પાાણીી પીીવાા માાટેે સલાામત 
છેઃઃ� હાા નાા 

જોો તમનેે પાાણીી પીીવાા માાટેે સલાામત ન લાાગેે તોો આ પાાણીીનોો ઉપયોોગ કરનાારાાઓનેે 
સંંભવિ�ત જોોખમ વિ�શેે જાણ કરોો દાા. ત. તમેે પોોસ્ટર બનાાવીી શકોો છોો અનેે તેેનેે પાાણીીનાા 
સ્ત્રોોતનીી નજીક મૂૂકીી શકોો છોો. 

તમાારાા શિ�ક્ષક અનેે પરિ�વાારનાા મોોટાા સભ્યોો સાાથેે પરિ�ણાામોોનીી ચર્ચાા� કરોો અનેે પીીતાંં� 
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પહેેલાંં� પાાણીી કેેવીી રીીતેે સાાફ કરવુંં� તેે શીીખોો.

પ્રવૃૃત્તિ� ૬: પરિ�વાારનાા સભ્યોોનાા સર્વેક્ષણમાંં�થીી માાહિ�તીીનુંં� વિ�શ્લેેષણ કરવુંં� 

દરેકે પરિ�બળ માાટેે પરિ�વાારનાા દરેકે સભ્ય પાાસેેથીી તમાારીી પાાસેે જે ેમાાહિ�તીી છેે તેેનુંં� વિ�શ્લેેષણ 
કરોો. આ તમનેે તેેમનીી જરૂરિ�યાાતોો વિ�શેે ખ્યાાલ મેેળવવાામાંં� મદદ કરશેે. તમેે આ વિ�શ્લેેષણનાા 
આધાારે ેકોોષ્ટક ૬.૩ ભરીી શકોો છોો.

કોોષ્ટક ૬.૩: પરિ�વાારનાા સભ્યોોનીી આરોોગ્ય માાહિ�તીી

સ્વસ્થ વિ�શ્લેેષણ સાારાંં�શ
નાામ ઉંંમર

પરિ�બળ શુંં� કંંઇક ચિં�ંતાાનોો 
વિ�ષય છેે?

આ સમસ્યાાનુંં� 
સમાાધાાન કોોણ 
કરીી શકેે?

પગલાંં� લેેવાા માાટેે કોોણ 
જવાાબદાાર છેે? (સમાાજ, સ્વયંં, 
ડૉૉક્ટર, પરિ�વાારનાા સભ્યોો, 
અન્ય)

આહાાર અનેે પોોષણ 

શાારીીરિ�ક તંંદુરસ્તીી

ઊંંઘનીી રીીત

માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી 

પર્યાા�વરણ 

જ્યાારે ે તમેે વિ�શ્લેેષણ કરોો છોો, ત્યાારે ે વડીીલોોનીી ચોોક્કસ જરૂરિ�યાાતોો (દાા. ત., ધ્વનિ� 
પ્રદૂૂષણનેે કાારણે ઊંંઘનોો અભાાવ), બાાળકોો (દાા. ત., ખાાસ પ્રકાારનુંં� ભોોજન તૈૈયાાર કરવુંં�) અનેે 
વિ�કલાંં�ગ વ્યક્તિ�ઓ (દિ�વ્યાંં�ગ) નેે ધ્યાાનમાંં� રાાખોો.

પ્રવૃૃત્તિ� ૭: તમાારાા અનેે પરિ�વાારનાા સ્વાાસ્થ્યનેે સુુધાારવાા માાટેે યોોજનાા બનાાવવીી

તમેે પર્યાા�વરણમાંં� અમુુક વસ્તુુઓનીી ગેેરહાાજરીી અનેે હાાજરીીનીી નોંં�ધ લીીધીી. કયાા પગલાંં� 
લેેવાાનીી જરૂર છેે અનેે કોોણેે પગલાંં� લેેવાાનીી જરૂર છેે તેે ઓળખોો. ઉદાાહરણ તરીીકેે, 
આસપાાસનાા વિ�સ્તાારોોમાંં� – મચ્છરોોનેે દૂૂર કરવાા માાટેે તમેે શુંં� કરીી શકોો, શુંં� તમેે સ્વચ્છતાા 
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અભિ�યાાન શરૂ કરશોો? અથવાા સંંબંંધિ�ત મ્યુુનિ�સિ�પલ ઓથોોરિ�ટીી સમક્ષ આ મુુદ્દોો ઉઠાાવવાા 
માાટેે વડીીલોોનુંં� સમર્થથન લોો?  

તમાારાા વિ�શ્લેેષણનાા આધાારે ેકોોષ્ટક ૪.૬ ભરોો.
કોોષ્ટક ૬.૪: નિ�વાારક આરોોગ્ય સંંભાાળ પગલાંં�

ક્રમ

કયાા 
અવલોોકનોો 

તમને ચિં�ંતિ�ત 
કરે ેછેે?

આ બાાબતનીી કાાળજી 
લેેવાામાંં� આવેે તેે સુુનિ�શ્ચિ�ત 

કરવાા માાટેે કોોણ 
જવાાબદાાર છેે?

તમેે તેેમનેે 
કેેવીી રીીતેે જાણ 

કરશોો?

શુંં� તમેે કંંઈક કરીી 
શકોો છોો? જોો હાા, 
તોો પછીી તેે શંું� છેે?

પગલાંં� લેેવાઃઃ� ભીીનોો ખાાડોો બનાાવવોો.

ખાાડોો પલાાળોો 
સ્થિ�િર પાાણીી મચ્છરોોનુંં� પ્રજનન સ્થળ છેે. તેેથીી, રસોોડાા 
અથવાા ધોોવાાનાા વિ�સ્તાારનીી આસપાાસ વધાારાાનુંં�/પાાણીી 
પલાાળવાા માાટેે ખાાડાાઓ બનાાવવાામાંં� આવેે છેે. એક ખાાડોો 
બોોરવેેલ અન્ય જળ સ્ત્રોોતથીી/ ઓછાામાંં� ઓછોો ૫ મીીટર દૂૂર 
અનેે ઇમાારતોોથીી પણ ૫ મીીટર દૂૂર હોોવોો જોોઈએ (આકૃૃતિ� 
૬.૮).

ખાાડોો પલાાળવાા માાટેે નીીચેેનાા પગલાંં�નેે અનુુસરોો 
(આકૃૃતિ� ૬.૯):

   ૧.	જ્યાંં � વધાારાાનુંં� પાાણીી નિ�કાાલ કરવાાનુંં� હોોય ત્યાંં� ૧ મીીટર × ૧ મીીટર × ૧ મીીટર નોો એક 
ખાાડોો ખોોદોો.

૨.	 અનુુક્રમેે રેતેીી અનેે ઈંંટના ા ૨૦ સેે. મીી. વાારાાફરતીી સ્તરોો બનાાવોો.
૩.	 પછીી, સ્તરોોનીી ટોોચ પર રેતેીીનુંં� ૧૦ સેે. મીી. જાડુંં�  સ્તર બનાાવોો.
૪.	વ ધાારાાનુંં� પાાણીી પલાાળેેલાા ખાાડાામાંં� લઈ જવાાનીી વ્યવસ્થાા કરોો.

આકૃૃતિ� ૬.૯ : સોોકપિ�ટમાંં� મૂૂકાાયેેલ ડ્રરમ અનેે પાાઇપ સાાથેે જોોડાાયેેલુંં� (ક્રોોસ-સેેક્શનલ દૃશ્ય)

આકૃૃતિ� ૬.૮: વિ�દ્યાાર્થીીઓ સ્નાાનગૃૃહ બનાાવેે 
છેે.
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તમેે ખાાડાામાંં� જૂૂનીી ડ્રરમ પણ મૂૂકીી શકોો છોો. તેેમાંં� છિ�દ્રોો બનાાવોો અનેે ઉપર સૂૂચવ્યાા મુજુબ ડ્રરમનીી 
અંંદર સ્તરોો બનાાવોો (આકૃૃતિ� ૬.૯).

આ સૂૂકવણીી ખાાડોો સ્થિ�િર પાાણીીનેે અટકાાવશેે અનેે તેેથીી મચ્છરોોનાા પ્રજનનનેે અટકાાવશેે.
તમાારાા જૂૂથમાંં� માાહિ�તીીનાા વિ�શ્લેેષણનીી ચર્ચાા� કરોો. આ ચર્ચાા�નાા આધાારે,ે શાાળાામાંં� અનેે તેેનીી 
આસપાાસનાા પર્યાા�વરણીીય પરિ�બળોોનેે કાારણે ખરાાબ સ્વાાસ્થ્યનેે રોોકવાા માાટેે તમાારોો વર્ગગ જે ે
સૌૌથીી મહત્વપૂૂર્ણણ પગલાંં� લેેશેે તેે લખોો.

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

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

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

પ્રવૃૃત્તિ� ૮: પર્યાા�વરણ સંંબંંધિ�ત પગલાંં�નેે અટકાાવવુંં�.

નિ�વાારણ હંંમેેશાા ઉપચાાર કરતાંં� વધુુ સાારંું છેે. તેેથીી, અત્યાાર સુધુીીનીી પ્રવૃૃત્તિ�ઓનાા આધાારે,ે 
સ્વાાસ્થ્ય જાળવવાા માાટેે તમેે દરેકે પરિ�બળ સાાથેે સંંબંંધિ�ત કેેવાા પ્રકાારનાંં� પગલાંં� લેેશોો?

તમેે તમાારાા પરિ�વાાર સાાથેે કઈ મુુખ્ય ક્રિ�યાાઓ અમલમાંં� મૂૂકશોો તેે વિ�શેે વિ�ચાારોો. 

૧.	પો ોષકતત્વોોથીી ભરપૂૂર આહાાર (દાા. ત., ઘરે ે રાંં�ધેેલોો ખોોરાાક, ચીીપ્સ અનેે પેેકેેજ્ડ 
નાાસ્તાા જેવેાા જંંક ફૂૂડથીી દૂૂર રહેવુંં�)

	 (અ)	 ..............................................................................................................................

	 (બ)	 ..............................................................................................................................

	 (ક)	 ..............................................................................................................................

૨.	 ઊંંઘ (દાા. ત., એક જ સમયેે સૂૂવુંં�, સૂૂતાા પહેેલાા ઇલેેક્ટ્રોો�નિ� ક ઉપકરણોોથીી દૂૂર રહેવુંં�)

	 (અ)	 ..............................................................................................................................

	 (બ)	 ..............................................................................................................................

	 (ક)	 ..............................................................................................................................

૩.	શા ારીીરિ�ક તંંદુરસ્તીી (દાા. ત., મિ�ત્રોો અનેે પરિ�વાાર સાાથેે યોોગ કરવુંં�)

	 (અ)	 ..............................................................................................................................

	 (બ)	 ..............................................................................................................................

	 (ક)	 ..............................................................................................................................

૪.	મા ાનસિ�ક સુુખાાકાારીી (દાા. ત., રાાત્રેે સાાથેે જમવુંં�, કુુટંું�બ અનેે મિ�ત્રોો સાાથેે રમતોો રમવીી)

	 (અ)	 ..............................................................................................................................
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	 (બ)	 ..............................................................................................................................

	 (ક)	 ..............................................................................................................................

૫.	 પર્યાા�વરણ (દાા. ત. મચ્છરદાાનીીનોો ઉપયોોગ કરવોો, કચરાાનોો નિ�કાાલ કરવોો)

	 (અ)	 ..............................................................................................................................

	 (બ)	 ..............................................................................................................................

	 (ક)	 ..............................................................................................................................

૬.	કો ોઈ ખાાસ જરૂરિ�યાાતોો પૂૂરીી કરવીી પડશેે

	 (અ)	 ..............................................................................................................................

	 (બ)	 .......................................................................................................................
.......

	 (ક)	 .......................................................................................................................
.......

તમનેે ખબર પડીી?

મેેલેેરિ�યાા એ આપણાા દેેશનીી મુુખ્ય આરોોગ્ય સમસ્યાાઓમાંં�નીી એક છેે. તેે ચેેપગ્રસ્ત માાદાા 
એનાાફિ�લીીઝ મચ્છરનાા ડંંખનેે કાારણેે થાાય છેે. જોો કેે, મચ્છરદાાનીીનોો ઉપયોોગ કરીીનેે મેેલેેરિ�યાાનેે 
– અટકાાવવાાનોો એક સરળ ઉપાાય છેે, જે ેમચ્છરનાા કરડવાાથીી મેેલેેરિ�યાાનાા કેેસ ઘટાાડેે છેે.

ઓળખાાયેેલ ક્રિ�યાાઓનોો સતત અભ્યાાસ કરવાાથીી તમનેે પરિ�ણાામોો જોોવાામાંં� મદદ 
મળશેે. તમેે જે ેપાંં�ચ મુુખ્ય પગલાં �ં લેેશોો તેેનેે ઓળખોો. કોોષ્ટક ૬.૫ માંં� આપેેલાા નમૂૂનાાનોો 
ઉપયોોગ કરીીનેે તેેમનેે દર મહિ�નેે ટ્રેે� ક કરોો.

કોોષ્ટક ૬.૫: તંંદુુરસ્ત જીવન માાટેે લેેવાામાંં� આવેેલાંં� પગલાંં�ઓનુંં� ટે્રે�કર

એક્શન ટે્રે�કર (મહિ�નોઃઃ�...........)
	મુ ુખ્ય
ક્રિ�યાાઓનીી તાારીીખ

રાાત્રેે ૯.૩૦ 
વાાગ્યેે સૂૂઈ 
જાઓ.

રાાત્રિ�ભોોજન 
એકસાાથેે 
ખાાઓ.

યોોગ કરોો



158 કૌૌશલ બોોધ— ધોોરણ ૭

આપણાા પૂૂર્વવજોો સ્વાાસ્થ્યનાા મહત્વથીી ખૂૂબ જ વાાકેેફ હતાા. બૃૃહદાારણ્યક ઉપનિ�ષદ માંં�થીી એક 
શ્લોોક  કહેે છેઃઃ�

ॐ सरे्वे भवनु्तु सुुखि�नःः सरे्वे सनु्तु नि�राामयाःः� ।सरे्वे भद्रााणि� पश्यनु्तु
माा कश्चि�द्दुः� �ः�खभा  ाग्भवेेत््।ॐ शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः ॥

ગુજુરાાતીી અનુુવાાદ:
સૌૌ પ્રાાણીીઓ સુુખીી થાાઓ, સૌૌ નિ�રોોગીી રહોો, સૌૌનુંં� મંંગળ કલ્યાાણ થાાઓ, અનેે કોોઈ પણ 

દુઃઃ�ખનોો ભાાગીી ન બનેે.
તમાારીી જાતનેે અનેે તમાારાા પરિ�વાારનેે સુુરક્ષિ�ત રાાખવાા માાટેે તમાારીી પાારિ�વાારિ�ક સ્વાાસ્થ્ય 

પુુસ્તિ�િકાા સમજદાારીીથીી વાાપરોો.

હંું�  અન્ય લોોકોો પાાસેેથીી શુંં� શીીખ્યોો?

૧.	 તમાારાા મતેે, આરોોગ્ય કેેન્દ્રનીી મુુલાાકાાત દરમિ�યાાન અનેે આરોોગ્ય વ્યાાવસાાયિ�કોો 
સાાથેેનીી વાાતચીીત દરમિ�યાાન તમેે કઈ બેે સૌૌથીી મહત્વપૂૂર્ણણ બાાબતોો શીીખ્યાા?

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

૨.	 ઘણીીવાાર આપણેે સાારીી રીીતેે સમજીએ છીીએ કેે આપણેે શુંં� કરવાાનુંં� છેે અનેે તેેમ 
છતાંં� આપણેે તેેનોો અભ્યાાસ કરતાા નથીી. ઉદાાહરણ તરીીકેે, આપણેે બધાા જાણીીએ 
છીીએ કેે કસરત મહત્વપૂૂર્ણણ છેે, પરંંતુ આપણેે ઘણીીવાાર તેેનેે અવગણીીએ છીીએ. 
તમનેે શુંં� લાાગેે છેે કેે આનુંં� કાારણ શુંં� છેે? આનેે બદલવાા માાટેે શુંં� કરીી શકાાય?

	 .........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
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મેંં શુંં� કર્યુંં� અનેે તેેમાંં� કેેટલોો સમય લાાગ્યોો?

પ્રવૃૃત્તિ� પૂૂર્ણણ કરવાા માાટેે કેેટલોો સમય જરૂરીી છેે તેે સમજવુંં� મહત્વપૂૂર્ણણ છેે. 

દરેકે પ્રવૃૃત્તિ� પર તમેે વિ�તાાવેેલાા કલાાકોોમાંં� અંંદાાજિ�ત સમયનીી ગણતરીી કરોો. તેેમનેે 
નીીચેેનાા પૃૃષ્ઠ પર સમયરેખેાા પર ચિ�હ્નિ�તકરોો. 

જોો તમેે પુુસ્તકમાંં� સૂૂચવેેલ પ્રવૃૃત્તિ�ઓ કરતાંં� વધુ કર્યુંં� હોોય, તોો મહેેરબાાનીી કરીીનેે સંંખ્યાા 
અનેે સમય ઉમેેરોો.
પ્રવૃૃત્તિ�			   ૧	 ૨	 ૩	 ૪	 ૫	 ૬	 ૭	 ૮

		
લેેવાાયેેલોો સમય.		 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---
(સમયગાાળોો)

હંું�  બીીજંું�  શુંં� કરીી શકંું�?

૧.	 આરોોગ્યનીી જરૂરિ�યાાતોોનેે ધ્યાાનમાંં� રાાખીીનેે ઘણોો કચરોો પેેદાા થાાય છેે. ઉદાાહરણ 
તરીીકેે, બેેબીી ડાાયપર, વૃૃદ્ધોો માાટેે ડાાયપર, જે ેદવાાઓ સમાાપ્ત થઈ ગઈ છેે અનેે જેનેોો 
ઉપયોોગ કરવાામાંં� આવ્યોો/નથીી, વગેેરે.ે શુંં� તમેે ક્યાારેયે વિ�ચાાર્યુંં� છેે કેે આ કચરોો કેેવીી 
રીીતેે નિ�કાાલ કરવાામાંં� આવેે છેે? તમાારાા ઘર અનેે શાાળાામાંં� સમાાન કચરાાનોો નિ�કાાલ 
કરવાાનીી યોોજનાા શોોધોો અનેે લખોો. 

૨.	 સ્થાાનિ�ક આરોોગ્ય વ્યાાવસાાયિ�કોોનીી મદદથીી તમાારાા સમુુદાાયમાંં� વિ�વિ�ધ ઉંંમરનાા 
બાાળકોોનાા રસીીકરણ માાટેે યોોજનાા બનાાવોો. પોોલિ�યોો રસીીકરણ અભિ�યાાનમાંં� ભાાગ 

આકૃૃતિ� ૬.૧૦: આરોોગ્ય અનેે પરિ�વાાર કલ્યાાણ મંંત્રાાલય એલઓ  સંંચાાલિ�ત ઇ-સંંજીવનીી પોોર્ટટલ
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લોો. 
૩.	 આરોોગ્ય અને ેપરિ�વાાર કલ્યાાણ મંંત્રાાલય  સંંચાાલિ�ત ઓનલાાઇન પોોર્ટટલ e-Sanjeevani 

(આકૃૃતિ� ૬.૧૦) નીી ટેેલિ�મેડિ�સિ�ન સુવુિ�ધાાનોો ઉપયોોગ કરોો. ડૉૉક્ટર સાાથે ેપરાામર્શશ 
કરવાા માાટેે તેનેોો ઉપયોોગ કેેવીી રીીતે ેકરીી શકાાય છેે તેે જાણોો.

વિ�ચાારોો અનેે જવાાબ આપોો

૧.	 તમનેે શુંં� કરવાામાંં� મજા આવીી? 
૨.	 તમેે કયાા પડકાારોોનોો સાામનોો કર્યોો? 
૩.	 તમેે હવે પછીી અલગ રીીતેે શુંં� કરશોો?
૪.	 તમાારાા મતેે પીીવાાનુંં� પાાણીી કેેવીી રીીતેે પ્રદૂૂષિ�ત થાાય છેે અનેે તમેે કેેવીી રીીતેે ખાાતરીી 

કરશોો કેે તેે પીીવાા માાટેે સલાામત છેે?
૫.	 તમેે હમણાંં� જ કરેલેાા કાામ સાાથેે સંંબંંધિ�ત નોોકરીીઓનાા કેેટલાાક ઉદાાહરણોો 

ઓળખોો. ઉદાાહરણ તરીીકેે, ડૉૉક્ટર, નર્સસ, આશાા કાાર્યયકર, આંંગણવાાડીી કાાર્યયકર, 
સલાાહકાાર. શુંં� તમેે સ્વાાસ્થ્ય સંંબંંધિ�ત અન્ય કોોઈ પણ પ્રકાારનાા કાામ વિ�શેે વિ�ચાારીી 
શકોો છોો? આસપાાસ જુુઓ, લોોકોો સાાથેે વાાત કરોો અનેે તમાારોો જવાાબ લખોો.


