
School Kitchen Garden
Project 1:

हाा प्रकल्प तुमु्हाालाा तुमुच्याा कुुटंुं�बााचे ेआरोोग्य आणि� कल्यााण रााखण्यााबद्दल जााणूनू घेणे्याास मदत करेेल. 
तुमु्हीी कौौटंुं�बि�क आरोोग्य पुसु्ति�िकाा तयाार करााल आणि� तुमुच्याा कुुटंुं�बााचे ेआरोोग्य सुधुाारण्याासााठीीच्याा 
कृृतीी ओळखााल.

प्रकल्पााचाा एक भााग म्हणूून, तुुम्हीी हेे करू शकाालःः

आरोोग्याावर परि�णााम करणाारेे घटक ओळखाा
कंेंद्राालाा भेटे द्याा 
आणि� आरोोग्य 

व्याावसाायि�कांं�शीी संंवााद 
सााधाा

प्रााथमि�क उपचाार 
संंच तयाार कराा

आरोोग्यााशीी संंबंंधि�त मााहि�तीीचीी नोंंद आणि� वि�शे्लेषण कराा

कौौटंुं�बि�क आरोोग्य 
सुधुाारण्याासााठीी 

योोजनाा तयाार कराा

आकृृतीी ६.१: आपल्याा सर्वां �ंसााठीी आरोोग्य आणि� आनंंदीी जीीवन टि�कवूनू ठेेवणे ेअत्याावश्यक आहे.े.

प्रकल्प ६

कौौटंुं�बि�क आरोोग्य पुुस्ति�िकाा
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कौौटंुं�बि�क आरोोग्य म्हणजे कुुटंुं�बाातीील सर्वव सदस्यांं�चे े एकूूण शाारीीरि�क, माानसि�क आणि� भाावनि�क 

कल्यााण होोय. व्यक्तीीचे ेआणि� संंपूरू्णण कुुटंुं�बााचे ेआरोोग्य एकमेकेांं�शीी जोोडलेेलेे असतेे. 

चांं�गलेे आरोोग्य हे ेअनेेक गोोष्टींंवर अवलंंबूनू असतेे — जसेे कीी आहाार, शाारीीरि�क तंंदुरुुस्तीी, झोोप, 

माानसि�क आरोोग्य आणि� पर्याा�वरण (चि�त्र ६.१). याा सर्वव गोोष्टीी वेेगवेेगळ्याा वयोोगटाातीील लोोकांं�सााठीी 

महत्त्वााच्याा असल्याा तरीी, प्रत्येेक वयोोगटााच्याा गरजाा वेेगळ्याा असताात. याा प्रकल्पााचाा उद्देशे म्हणजेे 

कुुटंुं�बाातीील वि�वि�ध सदस्यांं�च्याा गरजाा समजूनू घेणेे े आणि� एक कुुटंुं�ब आरोोग्य पुसु्ति�िकाा (कौौटंुं�बि�क 

आरोोग्य पुसु्ति�िकाा) तयाार करणे.े

तुमु्हीी शााळेेत आणि� कुुटंुं�ब आणि� मि�त्रांं�कडूून आरोोग्यााचे ेमहत्त्व जााणूनू घेतेले आहे.े तुमु्हाालाा हे े

देखेीील मााहीीत आहे े कीी तुमुचे े आरोोग्य, सकााराात्मक दृष्टीीकोोन आणि� माानसि�क आरोोग्य हे े तुमुच्याा 

आनंंदाासााठीी खूपू महत्वााचे ेआहे.े तुमु्हीी योोगााचाा सरााव करत असााल आणि� तुमु्हाालाा असेे आढळलेे 

असेेल कीी तेे तुमु्हाालाा केेवळ शाारीीरि�कदृष््ट्याा तंंदुरुुस्त रााहण्याासच नव्हे ेतर दि�वसभर शांं�त आणि� उत्सााहीी 

रााहण्याासहीी मदत करते. तुमु्हीी जेे कााहीी करत आहाात त्याावर लक्ष कंेंद्रि�त करण्याास सक्षम असताानाा 

तुमु्हीी अधि�क लवचि�क आणि� मजबूतू बनताा.

तुमु्हीी हे ेदेखेीील शि�कलाात कीी शरीीरााच्याा गरजाा पूरू्णण करण्याासााठीी पौौष्टि�क आणि� संंतुलुि�त आहाार 

आवश्यक आहे.े शरीीरााच्याा वेेगवेेगळ्याा गरजाा पूरू्णण करण्याासााठीी आणि� आपल्याालाा कााम करण्याासााठीी 

आणि� खेळेण्याासााठीी ऊर्जाा� देणे्याासााठीी अन्नााचे ेवि�वि�ध घटक आवश्यक आहेते.

यााव्यति�रि�क्त, वि�श्रां �ंतीी खूपू महत्वााचीी आहे.े जेेव्हाा आपण झोोपतोो तेेव्हाा आपलेे शरीीर स्वतःःलाा 

सुधुाारते आणि� आपण तााजेेतवाानेे होोतोो आणि� दुसुऱ्याा दि�वसाासााठीी तयाार होोतोो. त्याामुळेुे वयाानुसुाार, 

दररोोज कााहीी ताास झोोपणे ेआरोोग्याासााठीी खूपू महत्वााचे ेआहे.े 

सकााराात्मक दृष्टीीकोोन आणि� माानसि�क आरोोग्य ति�तकेच महत्वााचे ेआहे.े संंतुलुि�त आहाार, नि�यमि�त 

व्याायााम, वैैयक्ति�क स्वच्छताा, सकााराात्मक वि�चाार आणि� दयााळूूपणाा हे ेमाानसि�क आरोोग्याासााठीी महत्वााचे े

आहेते. याासह, तुमु्हाालाा आवडणााऱ्याा गोोष्टीी करणे ेआणि� प्रि�यजनांं�सोोबत वेेळ घाालवणे ेमहत्वााचे ेआहे.े

याा सगळ्याा प्रयत्नांं�नंंतरहीी लोोक आजाारीी पडताात — काारण त्याामाागेे अनेेक काारणेे असू ू

शकताात, जसेे  पर्याा�वरणाातीील बदल. त्याामुळेुे स्वतःःचीी आणि� कुुटंुं�बााचीी कााळजीी घेेणेे खूपू महत्त्वााचे े

आहे.े उदााहरणाार्थथ, वेेळेेवर लस घेेणेे, संंसर्गग पसरू नयेे म्हणूनू खबरदाारीी घेेणेे, आजूूबााजूू स्वच्छ ठेेवणे े

आणि� डाासांं�चीी पैैदाास होोईल असेे सााचलेलेे पााणीी टााळणेे. तसेेच, मदत कोोणााकडूून घ्याायचीी आणि� 

डॉॉक्टरांं�कडेे केेव्हाा जाायचेे हे ेमााहि�त असणेेहीी ति�तकेच महत्त्वााचेे आहे.े
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अशाा प्रकाारेे, आरोोग्यााचीी खाात्रीी करण्याासााठीी आवश्यक घटक म्हणजेे संंतुलुि�त आणि� पौौष्टि�क – 

आहाार, शाारीीरि�क तंंदुरुुस्तीी, झोोप, सकााराात्मक दृष्टीीकोोन आणि� माानसि�क कल्यााण आणि� पर्याा�वरणीीय 

घटक.

याा प्रकल्पाात, तुमु्हीी याा घटकांं�बद्दल आणि� तुमुचे ेआणि� तुमुच्याा कुुटंुं�बााचे ेआरोोग्य रााखण्याासााठीी 

कााय केेलेे जााऊ शकतेे यााबद्दल अधि�क जााणूनू घ्यााल. तुमु्हीी नोंंदीी वि�कसि�त करााल आणि� त्यांं�चीी 

देखेभााल करााल आणि� कौौटंुं�बि�क आरोोग्य पुसु्ति�िकाा मध्येे तुमुचीी कृृतीी योोजनाा लि�हााल. 

मीी कााय करू शकेेन?

याा प्रकल्पााच्याा शेवेटीी, तुमु्हीी हे ेकरू शकाालःः

	 १.	वे गवेेगळ्याा वयोोगटाातीील व्यक्तींंच्याा वि�शि�ष्ट गरजाा ओळखाा.

	 २.	कु टंुं�बाातीील कोोणत्यााहीी आरोोग्यााच्याा समस्येलाा प्रति�सााद द्याा.

	 ३.	शा ाळेेत आणि� घरीी वाापरण्याासााठीी प्रााथमि�क उपचाार संंच तयाार कराा.

	 ४.	कु टंुं�बाात चांं�गलेे आरोोग्य आणि� कल्यााण रााखण्याासााठीी एक योोजनाा तयाार कराा.

मलाा कशााचीी गरज भाासेेल?

	 १.	हस्तपु सु्ति�िकाा आणि� लेेखन साामग्रीीसााठीी/नोोटबुकुशीीट््स आणि� बांं�धणीी 

	 २.	 प्रथमोोपचाार सााहि�त्य (लहाान पट््ट्याा, काापसााचे ेगोोळेे किं�ंवा ा स्वॅॅब, वैैद्यकीीय पट्टीी, हााताातीील 
सॅॅनि�टाायझर, जंंतुनुााशक, मुखुवटेे आणि� हाातमोोजेे, जंंतुनुााशक मलम,/डॉॉक्टरांं�च्याा 
सल्ल्याानुसुाार मूलूभूतू औषधे,े मीीठ, सााखर, ओ. आर. एस., थर्माा�मीीटर, चि�मटेे, काात्रीी, सुरुक्षाा 
पि�न आणि� तज्ञां �ंच्याा सल्ल्याानुसुाार इतर). 

मीी स्वतःःलाा आणि� इतरांं�नाा कसेे सुुरक्षि�त ठेेवूू?

	 १.	 तुमु्हीी सर्वव सुरुक्षाा सूचूनांं�चे ेपाालन केेलेे पााहि�जेे आणि� नि�र्देशेांं�नुसुाार सााधने आणि� उपकरणे े
वाापरलीी पााहि�जेेत.
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	 २.	 रुग्णाालय, प्रााथमि�क आरोोग्य कंेंद्र किं�ंवा ा समुदुााय आरोोग्य कंेंद्र  येेथेे भेटे देतेाानाा स्वतःःचाा 
आणि� रुग्णांं�चाा बचााव करण्याासााठीी अंंतर ठेेवाा आणि� माास्क वाापराा. भेटे झााल्याानंंतर हाात 
नीीट स्वच्छ धुवुाायलाा वि�सरू नकाा.

	 ३.	संं सर्गाा�चाा प्रसाार रोोखण्याासााठीी तज्ज्ञ किं�ंवा ा तुमुच्याा शि�क्षकााच्याा/नि�र्देशेाानुसुाार वाापरलेलेे 
हाातमोोजेे, मुखुवटेे आणि� पट््ट्याा फेेकूून द्याा.

	 ४.	ज खमीी, लहाान मुलेुे आणि� वृदृ्धां �ंबद्दल संंवेदनशीील आणि� सहाानुभुूतूीीशीील रााहाा.
	 ५.	वि�वि�धता ा स्वीीकााराा, — शरीीरााचे े आकाार, आकाार किं�ंवा ा खााण्याापि�ण्यााच्याा सवयींंनुसुाार 

लोोकांं�चे ेमूलू्यमाापन करू नकाा. 

इंंटरनेट सुुरक्षाःः� इंंटरनेट वाापरताानाा तुमुच्याा  शि�क्षकांं�नाा मदत माागाा. तपाासल्यााशि�वााय 
कााहीीहीी अपलोोड किं�ंवा ा डााउनलोोड न करण्यााचीी कााळजीी घ्याा. वैैयक्ति�क मााहि�तीी 
कुुठेेहीी साामाायि�क करू नकाा.

मीी सुुरुवाात करण्याापूूर्वीी मलाा कााय मााहि�त असणे आवश्यक आहेे?

आरोोग्याावर परि�णााम करणाारेे कााहीी साामाान्य घटक तुमु्हाालाा मााहीीत आहेते.  
तुमुच्याा गटाातीील इतरांं�शीी, तुमुच्याा पाालकांं�शीी आणि� शि�क्षकांं�शीी आरोोग्याावर परि�णााम करणााऱ्याा 

घटकांं�चीी चर्चाा� कराा.

कृृतीी १: आरोोग्याावर परि�णााम करणाारेे घटक

आपल्याा आरोोग्याावर परि�णााम करणाारेे कााहीी घटक खाालीी दि�ले आहेते. कृृपयाा त्यांं�चाा आपल्याावर कसाा 
परि�णााम होोतोो यााचीी उदााहरणे ेद्याा. तुमु्हाालाा महत्त्वााचे ेवााटणाारेे कोोणतेहीी घटक जोोडाः�ः
	 १.	वै यक्ति�क स्वच्छतेेचाा अभााव..............................................................
	 २.	 प्रदूषूण (उदााहरणाार्थथ, आवााज, हवाा, माातीी, पााणीी). ..................................
	 ३.	 अस्वच्छ वााताावरण. ........................................................................
	 ४.	पौ ौष्टि�क आणि� संंतुलुि�त आहाारााचाा अभााव...............................................
	 ५.	 एकााकीीपणाा. ..................................................................................
	 ६.	 झोोपेेचाा अभााव. ..............................................................................
	 ७.	 व्याायाामााचाा अभााव. .........................................................................
	 ८.	टी ीव्हीी मोोबााईल/फोोनचाा अति�वाापर. ......................................................
	 ९.	 इतर कोोणत्यााहीी घटकांं�चाा तुमु्हीी वि�चाार करू शकताा...................................
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तुुम्हाालाा मााहीीत होोतेे काा?

आरोोग्य तज्ज्ञां �ंनीी केेलेेल्याा याा कााहीी शि�फाारशीी आहेते.

आहाार आणि� पोोषण
१.	जेवणााचीी वाारंंवाारताः�ः तीीन मुखु्य जेेवण आणि� १.२ आरोोग्यदाायीी अल्पोोपहाार नि�यमि�त 

अंंतराानेे–खााल्ल्याानेे अति� खााणे ेकिं�ंवा ा उर्जेेत घट होोण्याापाासूनू रोोखलेे जाातेे. 
२.	हाायडे्रेशनःः पचन, ताापमाान नि�यमन आणि� माानसि�क एकााग्रतेसााठीी दररोोज कि�माान ६,८ ग्लाास 

पााणीी पि�णे ेआवश्यक आहे.े–
३.	घरीी शि�जवलेेलेे अन्न खाा आणि� प्रक्रि�याा केेलेेलेे अन्न खााणेे मर्याा�दि�त कराः�ः बााहेरेून 

माागवलेेलेे डााळीीचे ेतळणे ेआणि� भाात  याासाारखे े‘सााधे ेजेेवण’ देखेीील आरोोग्यदाायीी नसेेल, 
काारण त्याात कि�तीी तेेल मि�सळलेे आहे े किं�ंवा ा तीी तााजीी शि�जवलेेलीी आहे ेकीी शि�ळे आहे े
यााबद्दल तुमु्हाालाा खाात्रीी नााहीी. त्याामुळेुे, बााहेरेून  माागवलेेलेे अन्न, प्रक्रि�याा केेलेेलेे अल्पोोपहाार 
(उदााहरणाार्थथ, चि�प्स), सााखरयुकु्त पेेयेे आणि� तळलेेलेे पदाार्थथ मर्याा�दि�त करणे े आरोोग्याासााठीी 
चांं�गलेे आहे.े

झोोपेेचाा नमुुनाा
१.	झोोपेेचाा काालाावधीी वयाानुसुाार बदलतोो. आदर्शशपणे,े ६-१३ वयोोगटाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी सुमुाारेे 

९-११पुरेुेशीी आहे.े ५ वर्षांं�खाालीील मुलुांं�नाा ११ ताासांं�पेेक्षाा जाास्त झोोपेेचीी आवश्यकताा असतेे.–
–

२.	नि�रोोगीी शरीीरााचे ेकाार्यय देखेीील नि�यमि�त झोोपेेच्याा वेेळाापत्रकााद्वाारेे नि�र्धाा�रि�त केेलेे जाातेे (झोोपाायलाा 
जााणे े आणि� दररोोज एकााच वेेळीी उठणे)े; याामुळेुे शरीीरााच्याा अंंतर्गगत घड्यााळााचे े नि�यमन 
करण्याास मदत होोतेे. 

३.	आवााज, तेेजस्वीी प्रकााश किं�ंवा ा अस्वस्थ बि�छाानाा अशाा गोोष्टीी झोोपेेच्याा पद्धतीीवर परि�णााम करू 
शकताात.

४.	सहज झोोपीी जााण्याासााठीी, पडद्याावरीील वेेळ, मोोठ््याानेे संंगीीत किं�ंवा ा झोोपेेच्याा एक ताास आधीी 
जड जेेवण याासाारख्याा उत्तेजेक क्रि�याा टााळाा.

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य
१.	शाारीीरि�क हाालचाालींंचाा अभााव आणि� बैैठीी जीीवनशैलैीीचाा दीीर्घघकााळाापर्यंंत शरीीरााच्याा काार्याा�वर 

खूपू हाानि�काारक परि�णााम होोऊ शकतोो. 
२.	साातत्य महत्वााचे े आहे,े त्याामुळेुे तुमु्हाालाा आवडणाारीी शाारीीरि�क हाालचााल तुमु्हीी नि�वडलीी 

पााहि�जेे. तीी योोग, खेळे किं�ंवा ा सााधीी चााल असू ूशकतेे.

तुमु्हीी कोोणत्याा घटकांं�बद्दल कााहीीतरीी करू शकताा आणि� कोोणतेे तुमुच्याा नि�यंंत्रणााबााहेरे आहेते? 
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................



143कौौटंुं�बि�क आरोोग्य पुुस्ति�िकाा

मलाा कााय कराावेे लाागेेल?

आरोोग्याावर परि�णााम करणााऱ्याा गोोष्टीी तुमु्हीी ओळखल्याा आहेते आणि� कााहीी प्रश्नहीी लि�हून ठेेवलेे 

असतीील. प्रकल्पाावर कााम करताानाा तुमु्हीी याा प्रश्नांं�चीी उत्तरे शोोधााल. तुमु्हीी वेेगवेेगळ्याा वयोोगटाातीील 

लोोकांं�च्याा गरजाा समजूनू घ्यााल आणि� आरोोग्याावर परि�णााम करणाारेे आजूबूााजूचूे ेघटक ओळखााल. 

तसेेच, प्रथमोोपचाार कसेे द्याायचे ेआणि� डॉॉक्टरांं�चीी मदत कधीी घ्याायचीी हे े शि�कााल. शेवेटीी, स्वतःःचे े

आणि� कुुटंुं�बााचे े आरोोग्य सुधुाारण्याासााठीी आणि� टि�कवण्याासााठीी एक योोजनाा तयाार करााल. हे े सगळंं 

तुमुच्याा कुुटंुं�ब आरोोग्य पुसु्ति�िकेचाा भााग असेेल.

माानसि�क आरोोग्य

जसंं आपल्याा शरीीराावर अनेेक गोोष्टींंचाा परि�णााम होोतोो, तसंंच आपल्याा मनाावरहीी होोतोो. उदााहरणाार्थथ, 
मि�त्रााशीी भांं�डण, परीीक्षेेचाा तााण, कुुटंुं�बाातीील चिं�ंताा किं�ंवा ा इतर कााहीी काारणंं. मनााचंं आणि� शरीीरााचंं 
आरोोग्य एकमेकेांं�शीी जोोडलेेलंं असतंं आणि� दोोन्हीीहीी महत्त्वााचीी असताात. मि�त्र-परि�वााराासोोबत वेेळ 
घाालवणे,े खेळेणे ेआणि� उपयोोगीी काामंं करणे ेहे ेमन नि�रोोगीी ठेेवाायलाा मदत करतंं. 

तुमु्हीी आंंतरजाालाावर शोोध घेऊेन कौौटंुं�बि�क आरोोग्य आणि� प्रााथमि�क उपचाार पद्धतींंबद्दल अधि�क 

जााणूनू घेऊे शकताा. 
   कौौटंुं�बि�क आरोोग्य, मूलूभूतू प्रााथमि�क उपचाार आणि� पाायऱ्याा, कौौटंुं�बि�क आरोोग्य आणि�   
नि�रोोगीीपणाासााठीीच्याा सूचूनाा, साामाान्य दुखुाापतींंसााठीी प्रााथमि�क उपचाार इत्याादीी मुखु्य शब्दांं�चाा 
वाापर करून तुमु्हीी शोोध घेऊे शकताा.  

उपक्रम २: तुुमच्याा आणि� तुुमच्याा कुु टंुं�बााच्याा आरोोग्यााशीी संंबंंधि�त प्रश्न तयाार करणे 

तुमुच्याा आणि� तुमुच्याा कुुटंुं�बाातीील सदस्यांं�च्याा आरोोग्यााचाा वि�चाार कराा. तुमुच्याा मनाात कोोणते प्रश्न 
येेताात?  

हे ेप्रश्न किं�ंवा ा अगदीी संंबंंधि�त वि�चाारहीी तुमुच्याा पुसु्ति�िकेत लि�हाा. कााहीी उदााहरणे ेपुढुीील – पाानाावर 
दि�लीी आहेते. याा नमुनुाा प्रश्नांं�मध्येे जोोडाा, उत्तरांं�सााठीी जाागाा सोोडाायलाा वि�सरू नकाा.
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	 १.	मा ाझीी धााकटीी बहीीण ४ वर्षांं�चीी आहे.े ति�लाा वाारंंवाार सर्दीी काा होोतेे?
	 २.	घरी ी कोोणाालाा तााप आलाा तर मीी कााय करू शकतोो?
	 ३.	मा ाझे ेआईवडीील अनेेकदाा “म्हणताात, झोोपण्याापूरू्वीी टीीव्हीीपााहूू नकाा. असेे काा आहे?े”
	 ४.	मा ाझीी आजीी खााण्याास नकाार काा देतेेे? 
	 ५.	 ....................................................................................................................

....................................................................................................................
	 ६.	 ....................................................................................................................

....................................................................................................................
	 ७.	 ....................................................................................................................

....................................................................................................................
	 ८.	 ....................................................................................................................

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

याापैैकीी कााहीी प्रश्नांं�चीी उत्तरे कुुटंुं�बाातीील सदस्य, इतर समुदुााय सदस्य आणि� शि�क्षकांं�कडेे उपलब्ध 
असू ूशकताात. परंंतु ुइतरांं�नाा उत्तरे मि�ळवि�ण्याासााठीी तुमु्हाालाा डॉॉक्टर, परि�चाारि�काा, माान्यतााप्रााप्त साामााजि�क 
आरोोग्य काार्ययकरे्ते (आशाा काार्ययकर्त्या�ा�) आणि� अंंगणवााडीी शि�क्षक/काामगाार याासाारख्याा तज्ञां �ंशीी बोोलाावेे 
लाागेेल. तुमु्हीी प्रकल्पाातीील वि�वि�ध उपक्रम हाातीी घेते असताानाा याापैैकीी कााहीी प्रश्नांं�चीी उत्तरे तुमु्हीी स्वतःःच 
देऊे शकााल. 

कृृतीी ३: रुग्णाालयाालाा भेेट/देेणेेप्रााथमि�क आरोोग्य कंेंद्र (पीीएचसीी)/साामुुदाायि�क 
आरोोग्य कंेंद्र (सीीएचसीी)

पीी. एच. सीी./ सीी. एच. सीी. रुग्णाालयाालाा भेटे/दि�ल्याानेे तुमु्हाालाा आरोोग्यााशीी संंबंंधि�त घटकांं�चीी सखोोल 
समज वि�कसि�त होोण्याास मदत होोईल. आरोोग्य तज्ज्ञााच्याा आयुषु्याातीील एकाा दि�वसााचे ेतुमु्हीी नि�रीीक्षण 
करू शकााल. त्यांं�चे े नि�रीीक्षण कराा, तेे  
रुग्णाावर कसेे उपचाार करताात, तेे 
कोोणतीी उपकरणे े वाापरताात आणि� 
रुग्णांं�च्याा सोोयीीचीी कााळजीी कशीी 
घेतेलीी जाातेे (आकृृतीी ६.२).  

तुमु्हीी भेटेलेल्याा तज्ज्ञां �ंनाा 
प्रथमोोपचाार कि�टच्याा वाापरााचे े
प्राात्यक्षि�क दााखवण्यााचीी आणि� 

आकृृतीी ६.२: आरोोग्यसेेवाा व्याावसाायि�कांं�शीी संंवााद 
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कि�टमध्येे ठेेवण्याासााठीी सााहि�त्य आणि� औषधांं�चीी याादीी तयाार करण्याात मदत करण्यााचीी वि�नंंतीी कराा. 
तसेेच, भवि�ष्याात तुमु्हाालाा मदत करू शकेल अशीी उपयुकु्त मााहि�तीी गोोळाा कराा (उदााहरणाार्थथ, आपत्काालीीन 
क्रमांं�क, रुग्णवााहि�केसााठीीचाा क्रमांं�क).

तुमु्हीी आधीीच ओळखलेेल्याा प्रश्नांं�व्यति�रि�क्त, तुमु्हाालाा भेटेणााऱ्याा डॉॉक्टरांं�नाा आणि� परि�चाारि�कांं�नाा 
वि�चाारण्याासााठीी वि�शि�ष्ट प्रश्नांं�चीी उदााहरणे ेदि�लीी जााताात. तुमुच्याा मनाात येेणाारेे इतर प्रश्न जोोडाा. 

लक्षाात ठेेवाा, प्रकल्पाादरम्याान इतर कााहीी प्रश्न आलेे तरीी तुमु्हीी नंंतर त्यांं�च्यााशीी संंपर्कक  सााधण्याासााठीी 
तज्ञां �ंकडूून परवाानगीीचीी वि�नंंतीी करू शकताा.

भेटेीीचीी ताारीीख आणि�
वेेळःः ठि�कााणःः कंेंद्रााचाा 
प्रकाार (रुग्णाालय सीी./एच. सीी. पीी./एच. सीी. इतर)/कंेंद्रााचे ेनाावःः तुमु्हीी
संंपर्कक  सााधलेल्याा तज्ज्ञां �ंचेे
नाावःः आपत्काालीीन संंपर्कःः�
आपत्काालीीन संंपर्कक  क्रमांं�कःः 
रुग्णवााहि�केसााठीी दूरूध्वनीी क्रमांं�कःः 
रााष्ट्रीीय आपत्काालीीन क्रमांं�क
(पोोलि�स, रुग्णवााहि�काा, अग्नि�िशमन):
रुग्णवााहि�केसााठीी ११२ रााष्ट्रीीय 
क्रमांं�कःः १०८ इतर कोोणतीीहीी नि�रीीक्षणेःः�

तुमुच्याा आरोोग्य पुसु्ति�िकेसााठीः�ः तुमु्हीी रुग्णाालयाातगेेल्याानंंतर खाालीील मााहि�तीी लि�हून ठेेवाा.

	 १.	 तुमुच्याा कंेंद्राात कोोणत्याा वेेगवेेगळ्याा सुवुि�धाा उपलब्ध आहेते? 

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

२.	 रुग्णांं�नाा कोोणत्याा सेेवाा पुरुवि�ल्याा जााताात (उदााहरणाार्थथ, लसीीकरण, बााह्यरुग्ण उपचाार, नि�दाान, 
रुग्णाालयाातीील उपचाार आणि� वि�शेषे उपचाार)? 

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

	 ३.	 आपल्याा भाागाातीील सर्वाा�त साामाान्य आजाार कोोणते आहेते? त्यांं�नाा आपण कसेे रोोखू ूशकतोो?  

	 ....................................................................................................................
....................................................................................................................
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	 ४.	 आणीीबााणीीच्याा कााळाात आपण कााय केेलेे पााहि�जेे? अपघाात झाालाा तर आपण कााय कराावेे? 
	 ....................................................................................................................

....................................................................................................................
	 ५.	 रुग्णााकडूून कि�तीी शुलु्क आकाारले जाातेे? बि�लिं�ंग कसेे केेलेे जाातेे? पैैसेे कसेे भराायचे?े 

(उदााहरणाार्थथ, ज्येेष्ठ नाागरि�क आणि� लष्करीी कर्ममचााऱ्यांं�सााठीी) कााहीी सवलतीी दि�ल्याा जााताात 
काा? 

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

	 ६.	 आपण एखााद्याा व्यक्तीीलाा वैैद्यकीीय मदतीीचीी गरज आहे ेकीी घरीीच उपचाार करताा येेतीील, हे े
कसेे ठरवतोो?

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

	 ७.	रा ात्रीी किं�ंवा ा सुटु्टीीच्याा दि�वशीी कोोणीी आजाारीी पडल्याास आपण कााय कराावेे?
	 ....................................................................................................................

....................................................................................................................
	 ८.	 औषधे ेघेतेाानाा कोोणतीी खबरदाारीी घ्याावीी?  

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

उपक्रम ४: प्रााथमि�क उपचाार संंच तयाार करणे 

एकदाा तुमु्हीी कंेंद्राातीील प्रााथमि�क उपचाार कि�टचाा वाापर पााहि�लाा आणि� समजूनू घेतेलाा कीी, तुमु्हीी तेे 
शााळेेत स्वतःः तयाार करू शकताा. 

आपल्याा दैनैंंदि�न जीीवनाात आपल्याालाा अनेेकदाा कि�रकोोळ जखमाा, अपघाात, जखमाा आणि� 
कि�रकोोळ आजाार होोताात. प्रााथमि�क उपचाार संंच वैैद्यकीीय मदत पुरुवू ू शकतोो. हे े आपत्काालीीन 
परि�स्थि�ितीीसााठीी मूलूभूतू औषधांं�नीी सुसुज्ज आहे.े तुमुच्याा सुरुक्षाा सज्जताा योोजनेचाा एक भााग म्हणूनू 
तुमुच्यााकडेे घरीी प्रााथमि�क उपचाार संंच देखेीील असाावाा. 

तुमु्हीी ज्याा प्रााथमि�क उपचाारांं�वर लक्ष कंेंद्रि�त करू शकताा त्याा पुढुीीलप्रमााणे ेआहेतेःः 
1.	 कि�रकोोळ काापणीीसााठीी पट््ट्याा बांं�धणे े(आकृृतीी ६.३).
2.	 कि�रकोोळ जखमांं�सााठीी प्रााथमि�क उपचाार (आकृृतीी ६.४).
3.	 नि�र्जजलीीकरणाादरम्याान ओ. आर. एस. तयाार करणे े(आकृृतीी ६.५). 

लक्षाात ठेेवाा, रुग्णाालाा डॉॉक्टरकडेे नेेण्याापूरू्वीी प्रााथमि�क उपचाार हाा केेवळ आपत्काालीीन उपचाार 
असतोो.
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प्रााथमि�क उपचाार संंच तयाार करण्याासााठीी तुमु्हीी शााळेेत काार्ययशााळेेचे ेआयोोजन करू शकताा. हीी 
काार्ययशााळाा एखााद्याा तज्ञाानेे आयोोजि�त केेलीी पााहि�जेे, जोो एकतर आरोोग्य व्याावसाायि�क किं�ंवा ा शि�क्षक 
किं�ंवा ा पाालक असू ूशकतोो.

प्रााथमि�क उपचाार कि�ट काार्ययशााळाा तयाार करणे
हे ेस्वरूप तुमु्हाालाा काार्ययशााळाा आयोोजि�त करण्याात मदत करेेल. 
काार्ययशााळेेचाा काालाावधीःः� ____________________________________
सहभाागीः�ः ______________________________________________
सुवुि�धाा देणेााराा (तज्ज्ञ प्रथमोोपचाार समजूनू घेणेााराा कोोणीीहीी असू ूशकतोो): _____________
____________________________________________

आवश्यक सााहि�त्यःः ______________________________________

आकृृतीी ६.४: जळााल्याावर प्रााथमि�क उपचाार

(अ) वााहत्याा नळााच्याा पााण्यााखाालीी धुवुाा. (क) जळलेेल्याा भाागाावर सैैल पट्टीी बांं�धाा, पण 
त्याावर दााब येेणाार नााहीी यााचीी कााळजीी घ्याा.

(ब) मलम लाावाा

आकृृतीी ६.५: ओ. आर. एस.(ORS) द्राावण तयाार करणेे

(ब) अर्ध्या�ा� चहााच्याा 
चमच्याानेे मीीठ घाालाा

(क) ८ कप चहााचीी सााखर 
घाालाा.

(ड) चांं�गलेे ढवळूून घ्याा(अ) एक लि�टर 
पााणीी घ्याा.

आकृृतीी ६.३: कि�रकोोळ जखमांं�सााठीी प्रााथमि�क उपचाार

(अ) जखमीी भाागााचीी सााफसफााई करणे े (ब) जखमेवेर काापसााचाा पट्टाा (गॉॉज) ठेेवाा.  (क) जखमेभेोोवतीी पट्टीी बांं�धणे.े
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काार्ययशााळेेचेे वि�षयसूचूीी
१.	मूलूभूतू आजाारांं�वर उपचाार करण्याासााठीी प्रााथमि�क उपचाार कि�टच्याा महत्त्वाावर चर्चाा� .
२.	प्रााथमि�क उपचाार कि�टच्याा घटकांं�चाा शोोध घेणेे े:शााळेेच्याा प्रााथमि�क उपचाार कि�टमध्येे कोोणतीी 

साामग्रीी समाावि�ष्ट केेलीी जााऊ शकतेे हे ेठरवाा. शााळेेच्याा आवााराात उद्भवू ूशकणााऱ्याा संंभााव्य 
दुखुाापतीी आणि� आरोोग्यााच्याा समस्याा आणि� कोोणत्याा घटकांं�चीी आवश्यकताा असेेल याावर 
वि�चाार कराा.

३.	प्रााथमि�क उपचाार कि�टच्याा घटकांं�चे ेआयोोजन आणि� लेेबल लाावणे े.
४.	प्रााथमि�क उपचाार संंच तयाार करणे े :तुमु्हीी नि�वडलेेलेे घटक धाातूचू्याा रुंं द भांं�ड््याात किं�ंवा ा 

खि�शाासह लहाान पि�शवीीत ठेेवलेे पााहि�जेेत. तुमु्हीी पुठ्ु्ठ्यााचाा वाापर करून वि�भााजक बनवू ूशकताा 
किं�ंवा ा आवश्यक असल्याास तेे तुमु्हाालाा सहज साापडेेल यााचीी खाात्रीी करण्याासााठीी घटक लहाान 
पेेट््याा किं�ंवा ा पि�शव्यांं�मध्येे ठेेवू ूशकताा. पेेटीी किं�ंवा ा पि�शवीीवर ‘प्रााथमि�क उपचाार संंच’ असेे 
लेेबल असणे ेआवश्यक आहे.े 

५.	प्राात्यक्षि�क आणि� वाापरााचाा सरााव :तज्ञ काापणीीसााठीी पट््ट्याा लाावणे,े कि�रकोोळ जळजळ, 
नि�र्जजलीीकरण, तााप इत्याादींंवर उपचाार करणे ेयाासाारख्याा मूलूभूतू प्रक्रि�यांं�चे ेप्राात्यक्षि�क करताानाा 
नोंंदीी कराा. 

	त ज्ज्ञां �ंच्याा मदतीीनेे एकदाा सरााव कराा.
६.	प्रााथमि�क उपचाार संंच कुुठेे ठेेवाायचाा हे ेठरवणे े: प्रााथमि�क उपचाार संंच शााळेेच्याा आवााराात 

सहज उपलब्ध असलेेल्याा  ठि�कााणीी ठेेवलाा पााहि�जेे, परंंतु ुतरुण वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा आवााक्यााबााहेरे 
ठेेवलाा पााहि�जेे.

आकृृतीी ६.१ प्रााथमि�क उपचाार कि�टचे ेघटक दााखवतेे. आणखीी कशााचीी आवश्यकताा असू ूशकतेे 
असेे तुमु्हाालाा वााटते? 

आपल्याा सर्वोोत्तम प्रयत्नांं�नंंतरहीी आपत्काालीीन परि�स्थि�ितीी उद्भवू ू शकतेे, परंंतु ु कााहीी आजाार 
‘प्रति�बंंधाात्मक कृृतीी’ करून टााळताा येेताात. यााचााअर्थथ  पोोषण आणि� आहाार, झोोप, शाारीीरि�क तंंदुरुुस्तीी, 
माानसि�कप्रति�बंंधाात्मक कृृतीी:  
कल्यााण आणि� वााताावरण सुनुि�श्चि�त 
करण्याासााठीी कााळजीी घेणेे े
आवश्यकआहे े जेेणेकेरून लोोक 
शक्य ति�तके नि�रोोगीी रााहतीील. हे े
करण्याासााठीी, तुमु्हीी वेेगवेेगळ्याा 
वयोोगटाातीील    लोोकांं�च्याा गरजाा 
समजूनू घेतेल्याा पााहि�जेत.

आकृृतीी ६.६: प्रााथमि�क उपचाार कि�टचे ेघटक
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कृृतीी ५: वेेगवेेगळ्याा वयोोगटाातीील आरोोग्याावर परि�णााम करणाारेे घटक

वेेगवेेगळ्याा वयोोगटाातीील लोोकांं�च्याा गरजाा वेेगवेेगळ्याा असताात. तुमु्हीी पााहि�लंं असेेल कीी बााळंं जाास्त 
खााताात आणि� झोोपताात, तसेेच वयस्क व्यक्तींंनाा दुपुाारीी वि�श्रां �ंतीी घ्याायलाा आवडतेे. आपल्याा कुुटंुं�बाातीील 
सदस्यांं�च्याा खाास गरजाा ओळखण्याासााठीी, वेेगवेेगळ्याा वयोोगटांं�मध्येे आरोोग्याावर परि�णााम करणाारेे 
घटक समजूनू घेणेे ेआवश्यक आहे.े

प्रत्येेक कुुटंुं�ब वेेगळेे असतेे, उदााहरणाार्थथ, कााहीी कुुटंुं�बांं�नाा पाालक आणि� एक किं�ंवा ा अधि�क मुलेुे 
असताात, कााहीी एकााच घराात रााहणााऱ्याा अनेेक पि�ढ्यांं�सह संंयुकु्त कुुटंुं�बेे असताात, कााहीी केेवळ एकाा 
पाालकाानेे बनलेेलीी असताात – आणि� मुलुाामध्येे अनेेक भि�न्नताा शक्य असताात. तथाापि�, आपल्याापैैकीी 
बहुतेेकांं�नाा आपल्याा वि�स्ताारि�त कुुटंुं�बाात सर्वव वयोोगटाातीील लोोक किं�ंवा ा वेेगवेेगळ्याा वयोोगटाातीील 
कौौटंुं�बि�क मि�त्र असतीील. 

हे े लक्षाात घेऊेन, खाालीील वयोोगटांं�सााठीी मूलूभूतू आरोोग्य मााहि�तीी–आणि� दैनैंंदि�न दि�नचर्येशीी 
संंबंंधि�त कााहीी नि�रीीक्षणे े गोोळाा कराा–आणि� त्यांं�चे े दस्तऐवजीीकरण कराः�ः (i) ५ वर्षांं�पेेक्षाा कमीी,  
(ii) ६ तेे १८ वर्षे,े (iii) १९ तेे ३० वरे्षे, (iv) ३१ तेे ४५–वर्षे,े (v) ४६ तेे ६० वर्षे,े (vi) ६० वर्षांं�पेेक्षाा 
जाास्त.–जरीी तुमुच्याा कुुटंुं�बाातीील याापैैकीी कोोणत्यााहीी वयोोगटाातीील सदस्य नसलाा/तरीीहीी तुमु्हीी नाातेेवााईक 
असलेेल्याा मि�त्रााकडूून मााहि�तीी गोोळाा करू शकताा. तुमुच्याा पुसु्ति�िकेमधीील प्रत्येेक सदस्याासााठीी तुमु्हीी 
३-४ पाानांं�चाा–वाापर करून किं�ंवा ा आवश्यकतेेनुसुाार प्रत्येेक वयोोगटाासााठीी वेेगळेे वि�भााग बनवू ूशकताा. 

तुमु्हीी वि�चाारू शकताा अशाा प्रश्नांं�चीी कााहीी उदााहरणे े तक्ताा ६.१ मध्येे दि�लीी आहेते. तुमुच्याा 
गरजेेनुसुाार याा प्रश्नांं�मध्येे जोोडाा. 

सर्वव प्रश्न वि�शि�ष्ट व्यक्तींंसााठीी प्राासंंगि�क नसतीील; तुमु्हीी तेे टााळूू शकताा. ५ वर्षांं�खाालीील वयोोगटाातीील 
मुलुांं�सााठीी, त्यांं�च्याा पाालकांं�शीी बोोलल्याानंंतर मााहि�तीी भराा. 

तक्ताा ६.१: मूूलभूत आरोोग्यवि�षयक मााहि�तीीचीी साारणीी
नााव.

वि�द्याार्थ्यां�ं�शीी संंबंंध

लिं�ंग
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वय.

वर्गगवाारीी प्रश्न. प्रति�सााद
आहाार आणि� पोोषण तुमु्हीी दि�वसाात कि�तीी वेेळाा जेेवण करताा? १/२/३/अधि�क

तुमु्हीी कि�तीी वेेळाा फळे आणि� भााज्याा 
खााताा?

दररोोज/३–आठवड््याातूनू ४ वेेळाा 
आठवड््याातूनू/०–२ वेेळाा

तुमु्हीी तुमुच्याा आहााराात डााळीी आणि� 
धाान्य यांं�चाा समाावेेश करताा काा?

होोय/ नहीी 

तुमु्हीी तुमुच्याा आहााराात दुगु्धजन्य/ 
पदाार्थांं�चे ेमांं�स समाावि�ष्ट करताा काा?

होोय/ नहीी 

तुमु्हीी कि�तीी वेेळाा जंंक फूूड खााताा 
(उदााहरणाार्थथ, चि�प्स) आणि� गोोड किं�ंवा ा 
शीीतपेेयेे घेतेाा?

दररोोज/सााप्तााहि�क क्वचि�तच/

दररोोज कि�तीी पााणीी प्याावेे (ग्लाासाात 
अंंदााजेे प्रमााण)?

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य तुमु्हीी कोोणत्यााहीी शाारीीरि�क 
हाालचाालींंमध्येे किं�ंवा ा व्याायाामाात गुंं�तलेलेे 
आहाात काा? 

होोय/ नहीी 

जर होोय, तर तुमु्हीी कोोणत्याा प्रकाारचाा 
व्याायााम करताा? (उदाा. चाालणे,े योोग, 
खेळे)
तुमु्हीी आठवड््याातूनू कि�तीी दि�वस 
व्याायााम करताा? 

झोोपेेचाा नमुनुाा तुमु्हाालाा दररोोज सराासरीी कि�तीी ताास झोोप 
मि�ळतेे?
तुमु्हीी सहसाा कि�तीी वााजताा झोोपाायलाा 
जााताा आणि� उठताा?
तुमु्हीी दि�वसाा झोोप घेतेाा काा? जर होोय, तर 
कि�तीी कााळ?
तुमु्हीी झोोपण्याापूरू्वीी इलेेक्ट्रॉॉनि�क उपकरणे े
(टीीव्हीी, फोोन, संंगणक) वाापरताा काा? जर 
होोय, तर झोोपेेच्याा कि�तीी वेेळ आधीी?
तुमुचीी झोोपण्यााचीी जाागाा शांं�त आणि� 
आराामदाायक आहे ेकाा? 
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माानसि�क आरोोग्य तुमु्हाालाा कि�तीी वेेळाा तणााव किं�ंवा ा चिं�ंताा 
वााटते? 

नेेहमीी/कधीी कधीी/नााहीी

आरााम करण्याासााठीी तुमु्हीी कााय करताा? 
(उदााहरणाार्थथ, कोोणााशीी तरीी बोोलणे,े 
संंगीीत ऐकणे,े व्याायााम करणे,े छंंद)?
तुमु्हाालाा आवडणाारेे छंंद किं�ंवा ा उपक्रम 
आहेते काा? जर होोय, तर कृृपयाा उल्लेेख 
कराा.
तुमु्हीी तुमुच्याा कुुटंुं�बाालाा आणि� मि�त्रांं�नाा 
मदतीीसााठीी वि�चाारताा काा? 

नेेहमीी/कधीी कधीी/क्वचि�तच

आरााम करण्याासााठीी किं�ंवा ा ध्याान 
करण्याासााठीी तुमु्हीी कि�तीी वेेळाा वेेळ 
कााढताा? 

दररोोज/कधीी नाा कधीी/कधीीच नााहीी

आरोोग्यााशीी संंबंंधि�त कााहीी वि�शेषे गरजाा (उदााहरणाार्थथ, लसीीकरणााचीी आवश्यकताा, नि�यमि�त औषधााचीी 
आवश्यकताा असलेेलीी कोोणतीीहीी स्थि�ितीी, डॉॉक्टरांं�चाा कोोणतााहीी वि�शेषे सल्लाा)?

आणखीी कााहीी मााहि�तीी हवीी आहे ेकाा?

हे ेप्रश्न आहाार आणि� पोोषण, शाारीीरि�क तंंदुरुुस्तीी, झोोप आणि� माानसि�क आरोोग्यााशीी संंबंंधि�त होोतेे. 
तथाापि�, पर्याा�वरणीीय घटक देखेीील आरोोग्य आणि� माानसि�क आरोोग्यााशीी संंबंंधि�त महत्त्वपूरू्णण भूमूि�काा 
बजाावताात.  

तुमुच्याा सभोोवताालच्याा वााताावरणााचे ेनि�रीीक्षण कराा आणि� तक्ताा ६.२ मधीील प्रश्नांं�नाा उत्तरे द्याा. 

तक्ताा ६.२: पर्याा�वरणीीय घटकांं�शीी संंबंंधि�त प्रश्न

पर्याा�वरण तुमुच्याा घरााच्याा आसपाासच्याा भाागाात उघडाा नाालाा 
आहे ेकाा? कााहीी ठि�कााणीी पााणीी सााचलेे आहे ेकाा? 
सााचलेलेे पााणीी असलेेलेे असेे कााहीी ठि�कााण आहे े
काा जेेथेे डाासांं�चे ेप्रजनन क्षेेत्र बनण्यााचीी क्षमताा 
आहे?े 
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तुमुच्याा घरााजवळ वेेळेेवर कचराा गोोळाा केेलाा जाातोो 
काा? 
तुमुच्याा शेजेाारच्याा कोोणत्यााहीी नदीीचीी किं�ंवा ा इतर 
जलााशयााचीी स्थि�ितीी कााय आहे?े  
तुमुच्याा आसपाास प्लाास्टि�िक उद्योोगााचाा /कचराा 
टााकण्यााचे ेठि�कााण आहे ेकाा?
तुमुच्याा घराातीील हवेेचीी/ गुणुवत्ताा कि�तीी आहे/े
(उद्योोगांं�चे ेप्रदूषूण, धूमू्रदााह इ.)?  
तुमुच्याा घरााजवळ ध्वनीी प्रदूषूणााचाा स्रोोत आहे े
काा? 

प्रदूूषणााचीी मााहि�तीी गोोळाा/करण्याासााठीी टॅॅबलेट-स्माार्टटफोोनचाा वाापर

आवााज ‘डेेसि�बल’ (डीी. बीी.) मध्येे मोोजलाा जाातोो.  ८५ डीी. बीी.  पेेक्षाा जाास्त आवााज माानवांं�सााठीी 

हाानि�काारक माानलाा जाातोो.  

टॅॅबलेट-स्माार्टटफोोनवरीील एप्स वाापरून तुमु्हीी/ध्वनीी प्रदूषूण मोोजू ूशकताा.

मुखु्य शब्दांं�सह शोोधाःः� आवााज मोोजण्यााचे ेअॅप

भाारतीीय हवाामाान वि�भाागाानेे (आय. एम. डीी.) व्यवस्थाापि�त केेलेेल्याा पर्याा�वरण देखेरेेख सेेवेेच्याा एम. 

ए. यू.ू एस. ए. एम. (MAUSAM) संंकेतस्थळाावर तुमु्हीी तुमुच्याा भौौगोोलि�क स्थाानाावर हवेेचाा गुणुवत्ताा 

नि�र्देशेांं�क (ए. क्यू.ू आय.) देखेीील शोोधू ूशकताा.  

तुमुच्यााकडेे आताा कुुटंुं�बाातीील सदस्यांं�च्याा सर्वेेक्षणाातीील मााहि�तीी, तसेेच तुमुच्याा पर्याा�वरणााचीी 
नि�रीीक्षणे े आहेते. याा मााहि�तीीचे े वि�शे्लेषण केेल्याानेे तुमु्हाालाा तुमुचे े आणि� तुमुच्याा कुुटंुं�बााचे े आरोोग्य 
सुधुाारण्याासााठीी आणि� रााखण्याासााठीी कृृतीी आरााखडाा तयाार करण्याास मदत होोईल.

तुुम्हाालाा मााहीीत होोतेे काा?

पि�ण्यााच्याा पााण्यााच्याा गुुणवते्तेचीी चााचणीी
चांं�गल्याा आरोोग्याासााठीी स्वच्छ पि�ण्यााचे ेपााणीी आवश्यक आहे.े दूषूि�त पााण्याामुळेुे अति�साार, पटकीी, 
वि�षमज्वर आणि� इतर दीीर्घघकाालीीन आरोोग्य समस्याा उद्भवू ूशकताात. पााण्यााच्याा गुणुवत्तेचेीी चााचणीी 
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केेल्याानेे तेे पि�णे ेसुरुक्षि�त आहे ेयााचीी खाात्रीी करण्याास मदत होोतेे; याामुळेुे तुमुच्याा कुुटंुं�बााचे ेहाानि�काारक 
आजाारांं�पाासूनू संंरक्षण होोऊ शकतेे.

पााणीी पि�ण्याायोोग्य आहे ेकीी नााहीी हे ेतपाासणे ेखूपू सोोपेे आहे.े  H२S पट्टीी चााचणीी संंच हीी 
पााण्याातीील जीीवााणू ूदूषूि�तताा तपाासण्याासााठीी वाापरलीी जााणाारीी एक सोोपीी पद्धत आहे.े 

एच २ एस पट्टीी चााचणीी संंच वाापरणे

1.	 दि�लेल्याा खुणुाा (२० मि�लीी) पर्यंंत बााटलीीमध्येे पााण्यााचाा नमुनुाा घाालाा.
2.	बााटलीी झााकूून घ्याा आणि� नीीट मि�सळाा. पााण्यााचाा रंंग सोोनेेरीी तपकि�रीी होोईल.
3.	 हीी बााटलीी खोोलीीच्याा ताापमाानाात (सुमुाारेे २५–३५˚सेे.) ठेेवाा. कमीी ताापमाान असल्याास, बााटलीी 

उबदाार काापडाात गुंं�डााळूून उबदाार ठि�कााणीी ठेेवलीी पााहि�जेे.
4.	बााटलीी २४ तेे २८ ताासांं�पर्यंंत हलवू ूनकाा.– 
5.	आताा नमुनु्यााचाा रंंग पहाा (आकृृतीी ६.७).

चााचणीीचाा अर्थथ लाावणेे
1.	जर रंंग बदललाा नााहीी आणि� सोोनेेरीी तपकि�रीी रााहि�लाा तर पााणीी पि�ण्याासााठीी सुरुक्षि�त आहे.े
2.	जर रंंग कााळाा झाालाा तरःः पााणीी हाानि�काारक जीीवााणूंं�नीी दूषूि�त आहे ेआणि� पि�ण्याासााठीी सुरुक्षि�त 

नााहीी.

	

	

	

	

	

	

	

पााण्यााच्याा नमुनु्यााचाा स्रोोतःः ____________

चााचणीीचीी ताारीीखःः ______________

परि�णाामांं�चीी ताारीीख (२४-४८ चााचणीीनंंतरचे ेताास): बााटलीीतीील पााण्यााचाा ______________

रंंगःः ___________ पााणीी पि�ण्याासााठीी सुरुक्षि�त आहेःः� होोय नााहीी 

जर तुमु्हाालाा पााणीी पि�ण्याासााठीी सुरुक्षि�त वााटत नसेेल, तर हे े पााणीी वाापरणााऱ्यांं�नाा संंभााव्य 

धोोक्यााबद्दल कळवाा, उदााहरणाार्थथ, तुमु्हीी पोोस्टर रंंगवूनू तेे पााण्यााच्याा स्त्रोोतााजवळ ठेेवू ूशकताा. 

तुमुच्याा शि�क्षकांं�शीी आणि� कुुटंुं�बाातीील ज्येेष्ठ सदस्यांं�शीी परि�णाामांं�चीी चर्चाा� कराा आणि� पि�ण्याापूरू्वीी 

पााणीी कसेे स्वच्छ कराावेे हे ेशि�काा.

४८ ताास वाापरण्याास 
असुरुक्षि�त

आकृृतीी ६.७:  H२Sचााचणीी

वाापरण्याास सुरुक्षि�त 
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कृृतीी ६: कुु टंुं�बाातीील सदस्यांं�च्याा सर्वेक्षणाातीील मााहि�तीीचेे वि�शे्लेषण करणे 

प्रत्येेक घटकाासााठीी कुुटंुं�बाातीील प्रत्येेक सदस्यााकडूून तुमुच्यााकडेे असलेेल्याा मााहि�तीीचे ेवि�शे्लेषण कराा. 
याामुळेुे तुमु्हाालाा त्यांं�च्याा गरजाा कााय आहेते यााचीी कल्पनाा येेण्याास मदत होोईल. याा वि�शे्लेषणााच्याा 
आधाारेे तुमु्हीी तक्ताा ६.३ भरू शकताा.

तक्ताा ६.३: कुु टंुं�बाातीील सदस्यांं�चीी आरोोग्यवि�षयक मााहि�तीी
नि�रोोगीी वि�शे्लेषणााचाा साारांं�श

नााव. वय.

घटक कााहीी चिं�ंतेचेे काारण आहेे 
काा?

याा समस्येचेे 
नि�रााकरण कोोण 
करू शकेेल?

काारवााई करण्याासााठीी कोोण 
जबााबदाार आहेे (समााज, 
स्वतःः, डॉॉक्टर, कुु टंुं�बाातीील 
सदस्य, इतर)?

आहाार आणि� पोोषण 

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य

झोोपेेचाा नमुनुाा

माानसि�क आरोोग्य 

पर्याा�वरण 

जेेव्हाा तुमु्हीी वि�शे्लेषण करताा, तेेव्हाा ज्येेष्ठांं�च्याा (उदााहरणाार्थथ, ध्वनीी प्रदूषूणाामुळेुे झोोपेेचीी   
कमतरताा),बााळांं�च्याा (उदााहरणाार्थथ, वि�शेषे प्रकाारचे े अन्न तयाार करणे)े आणि� अपंंग व्यक्तींंच्याा 
(‘दि�व्यांं�ग’) वि�शि�ष्ट गरजाा लक्षाात ठेेवाा.दि�व्यांं�ग

उपक्रम ७: तुुमचे आणि� कुु टंुं�बााचेे आरोोग्य सुुधाारण्याासााठीी योोजनाा तयाार करणे

तुमु्हीी वााताावरणाात कााहीी गोोष्टींंचीी अनुपुस्थि�ितीी आणि� उपस्थि�ितीी नोंंदवलीी. कोोणतीी काारवााई करणे े
आवश्यक आहे ेआणि� कोोणीी काारवााई करणे ेआवश्यक आहे ेहे ेओळखाा. उदााहरणाार्थथ, आजूबूााजूचू्याा 
भाागाातीील डाासांं�चे ेउच्चााटन करण्याासााठीी तुमु्हीी कााय करू शकताा, – तुमु्हीी स्वच्छताा मोोहीीम सुरुू करााल 
काा? किं�ंवा ा संंबंंधि�त नगरपाालि�काा प्रााधि�करणााकडेे हाा मुदु्दाा उपस्थि�ित करण्याासााठीी वडि�लधााऱ्यांं�चाा 
पााठिं�ंबाा घ्याा?  
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तुमुच्याा वि�शे्लेषणाावर आधाारि�त तक्ताा ६.४ भराा.

तक्ताा ४.०: प्रति�बंंधाात्मक आरोोग्य सेेवाा कृृतीी
अनुु. क्र. कोोणतीी नि�रीीक्षणे 

तुुम्हाालाा चिं�ंतेत 
टााकताात?

याा प्रकरणााचीी कााळजीी 
घेेतलीी जाात आहेे हेे 
सुुनि�श्चि�त करण्यााचीी 
जबााबदाारीी कोोणााचीी 

आहेे?

तुुम्हीी त्यांं�नाा कशीी 
मााहि�तीी द्यााल?

तुुम्हीी कााहीी करू 
शकताा काा? जर होोय, 

तर तेे कााय आहेे?

कृृतीी करणेःः� झि�रपण खड्डाा तयाार करणे.

झि�रपण खड््डाा 

सााचलेलेे पााणीी हे ेडाासांं�चे ेप्रजनन के्षेत्र आहे.े त्याामुळेुे स्वयंंपााकघर 

किं�ंवा ा कपडेे धुणु्यााच्याा जाागेेभोोवतीी अति�रि�क्त/पााणीी शोोषूनू घेणे्याासााठीी 

झि�रपण खड््डेे तयाार केेलेे जााताात. झि�रपण खड््डेे बोोअरवेेलच्याा इतर 

पााण्यााच्याा स्त्रोोताापाासूनू/ कि�माान ५ मीीटर अंंतराावर आणि� इमाारतींंपाासूनू 

५ मीीटर अंंतराावर देखेीील तयाार केेलेे पााहि�जेेत (आकृृतीी ६.८).	

झि�रपण खड््डाा तयाार करण्याासााठीी पुढुीील पाायऱ्यााचे ेअनुसुरण 

कराा (आकृृतीी ६.९):

१.	 १ मीीटर × १मीीटर  × १ मीीटरचाा खड््डाा खोोदाावाा, जि�थेे अति�रि�क्त पााणीी सोोडाायचे ेआहे.े

२.	वा ाळूू आणि� वि�टांं�चे ेअनुकु्रमे े२० संें. मीी. पर्याा�यीी थर तयाार कराा.

३.	पु ढेुे, थरांं�च्याा वर वााळूूचाा १० संें. मीी. जााड थर तयाार कराा.

४.	 अति�रि�क्त पााणीी झि�रपण खड््ड््याात नेेण्यााचीी व्यवस्थाा कराा.

आकृृतीी ६.९: झि�रपण खड््ड््याात ठेेवलेेलेे आणि� नळाालाा जोोडलेेलेे एक ढोोल (छेेद चि�त्र)

तुमु्हीी खड््ड््याात एक जुनुाा ड्रम देखेीील ठेेवू ू शकताा. त्याात छि�द्रे े कराा आणि� वर सांं�गि�तल्यााप्रमााणे े
ड्रमच्याा आत थर बनवाा (आकृृतीी ६.९).

हाा झि�रपण खड््डाा सााचलेलेे पााणीी आणि� त्याामुळेुे डाासांं�चीी पैैदाास रोोखेले.

आकृृतीी ६.८: वि�द्याार्थीी झि�रपण खड््ड््याासााठीी 
जाागाा तयाार करत आहेते
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तुमुच्याा गटाातीील मााहि�तीीच्याा वि�शे्लेषणाावर चर्चाा� कराा. याा चर्चेचे्याा आधाारेे, शााळेेतीील आणि� सभोोवताालच्याा 
पर्याा�वरणीीय घटकांं�मुळेुे होोणाारेे आजाार टााळण्याासााठीी तुमुचाा वर्गग कोोणतीी सर्वाा�त महत्त्वााचीी काारवााई 
करेेल तेे लि�हाा .

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

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

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

कृृतीी ८: पर्याा�वरणााशीी संंबंंधि�त कृृतीी रोोखणे

उपचााराापेेक्षाा प्रति�बंंध नेेहमीीच चांं�गलाा असतोो. त्याामुळेुे, आताापर्यंंतच्याा उपक्रमांं�च्याा आधाारेे, आरोोग्य 
रााखण्याासााठीी प्रत्येेक घटकााशीी संंबंंधि�त तुमु्हीी कोोणत्याा प्रकाारचीी काारवााई करााल?

तुमु्हीी तुमुच्याा कुुटंुं�बाासह कोोणत्याा महत्त्वााच्याा कृृतींंचीी अंंमलबजाावणीी करााल यााचाा वि�चाार कराा. 

	 १.	पो ोषक तत्वांं�नीी समृदृ्ध आहाार (उदााहरणाार्थथ, घरीी शि�जवलेेलेे अन्न, चि�प्स आणि� पॅॅकेेज केेलेेलेे 
स्नॅक्स याासाारखे ेजंंक फूूड टााळाा)

	 (अ)	 ...............................................................................................

	 (ब)	 ...............................................................................................

	 (क)	 ...............................................................................................

	 २.	 झोोप (उदााहरणाार्थथ, एकााच वेेळीी झोोपणे,े झोोपण्याापूरू्वीी इलेेक्ट्रॉॉनि�क उपकरणे ेटााळणे)े

	 (अ)	 ...............................................................................................
	 (ब)	 ...............................................................................................
	 (क)	 ...............................................................................................

	 ३.	शा ारीीरि�क तंंदुरुुस्तीी (उदााहरणाार्थथ, मि�त्र आणि� कुुटंुं�बाासमवेेत योोग करणे)े

	 (अ)	 ...............................................................................................

	 (ब)	 ...............................................................................................

	 (क)	 ...............................................................................................

	 ४.	मा ानसि�क आरोोग्य (उदााहरणाार्थथ, राात्रीी एकत्र खााणे,े कुुटंुं�ब आणि� मि�त्रांं�सोोबत खेळे खेळेणे)े
	 (अ)	 ...............................................................................................
	 (ब)	 ...............................................................................................
	 (क)	 ...............................................................................................
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	 ५.	 पर्याा�वरण (उदााहरणाार्थथ, डाासांं�चीी जााळीी वाापरणे,े कचऱ्यााचीी वि�ल्हेवेााट लाावणे)े
	 (अ)	 ...............................................................................................
	 (ब)	 ...............................................................................................
	 (क)	 ...............................................................................................

	 ६.	को ोणत्यााहीी वि�शेषे गरजाा पूरू्णण केेल्याा पााहि�जेेत
	 (अ)	 ...............................................................................................
	 (ब)	 ...............................................................................................
	 (क)	 ...............................................................................................

तुुम्हाालाा मााहीीत होोतेे काा?

मलेेरि�याा हीी आपल्याा देशेाातीील प्रमुखु आरोोग्य समस्यांं�पैैकीी एक आहे.े हे ेसंंक्रमि�त माादीी 
एनोोफि�लीीज डाास चाावल्याामुळेुे होोतेे. तथाापि�, डाासांं�च्याा जााळ्यााचाा वाापर करून मलेेरि�याा 
रोोखण्यााचाा एक – सोोपाा उपााय आहे,े जोो डाास चाावण्याापाासूनू रोोखूनू मलेेरि�यााचीी प्रकरणे ेकमीी 
करतोो.

ओळखलेेल्याा  कृृतींंचाा साातत्याानेे सरााव केेल्याानेे तुमु्हाालाा परि�णााम दि�सण्याास मदत होोईल. तुमु्हीी 
करणाार असलेेल्याा पााच महत्त्वााच्याा कृृतीी ओळखाा. तक्ताा ६.५ मध्येे दि�लेल्याा नमुनु्यााचाा वाापर करून दर 
महि�न्याालाा त्यांं�चाा माागोोवाा घ्याा.

तक्ताा ६.५: नि�रोोगीी जीीवनाासााठीी केेलेेल्याा कृृतींंचाा माागोोवाा
कृृतीीचाा माागोोवाा घेेणााराा (महि�नाः�ः...............)

	 प्रमुखु कृृतींं

ताारीीख

राात्रीी ९.३० वााजताा 
झोोपाायलाा जाा.

राात्रीीचे ेजेेवण एकत्र 
खाा

योोगााभ्याास
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आपल्याा पूरू्ववजांं�नाा आरोोग्यााच्याा महत्त्वाावि�षयीी सखोोल जााणीीव होोतीी. बृहृदाारण्यक उपनि�षदाातीील एक 
श्लोोक म्हणतोः�ः

ॐ सर्वे भवन्तुु सुुखि�नःः सर्वे सन्तुु नि�राामयाः�ः।
सर्वे भद्रााणि� पश्यन्तुु माा कश:खभााग्भवेत । 

यााचाा अनुवुााद असाा होोतोः�ः

सर्वव संंवेेदनशीील प्रााण्यांं�नाा शांं�तीी लााभोो, 
कोोणाालााहीी आजाार होोऊ देऊे नकाा, 

जेे शुभु आहे ेतेे सर्वांं�नीी पााहाावेे, कोोणाालााहीी त्राास होोऊ नयेे.

स्वतःःलाा आणि� तुमुच्याा कुुटंुं�बाालाा सुरुक्षि�त ठेेवण्याासााठीी तुमुच्याा कौौटंुं�बि�क आरोोग्य पुसु्ति�िकाा 
सुजु्ञपणे ेवाापराा.

मीी इतरांं�कडून कााय शि�कलोो?

	 १.	 तुमुच्याा मतेे, आरोोग्य कंेंद्राालाा भेटे देतेाानाा आणि� आरोोग्य व्याावसाायि�कांं�शीी संंवााद सााधताानाा 
तुमु्हीी शि�कलेेल्याा दोोन सर्वाा�त महत्त्वााच्याा गोोष्टीी कोोणत्याा होोत्याा?

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

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

	 २.	ब ऱ्यााचदाा, आपल्याालाा कााय कराायचे ेआहे ेयााचीी आपल्याालाा चांं�गलीी जााणीीव असतेे आणि� 
तरीीहीी आपण त्यााचाा सरााव करत नााहीी. उदााहरणाार्थथ, आपल्याा सर्वांं�नाा मााहि�त आहे े कीी 
व्याायााम महत्त्वााचाा आहे,े परंंतु ुआपण अनेेकदाा तोो टााळतोो. यााचे ेकाारण कााय आहे ेअसेे 
तुमु्हाालाा वााटते? हे ेबदलण्याासााठीी कााय करताा येेईल?

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

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

मीी कााय केेलेे आणि� त्याासााठीी कि�तीी वेेळ लाागलाा?

एखाादाा उपक्रम पूरू्णण करण्याासााठीी कि�तीी वेेळ लाागतोो हे ेसमजूनू घेणेे ेमहत्त्वााचे ेआहे.े 
प्रत्येेक उपक्रमाावर तुमु्हीी खर्चच केेलेेल्याा ताासांं�च्याा अंंदााजेे वेेळेेचीी गणनाा कराा. पुढुीील पृषृ्ठाावरीील 
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काालरेषेवेर त्यांं�नाा चि�न्हांं�कि�त कराा.जर तुमु्हीी पुसु्तकाात सुचुवलेेल्याा क्रि�यााकलाापांं�पेेक्षाा जाास्त केेलेे 
असेेल तर कृृपयाा संंख्याा आणि� वेेळ जोोडाा.  

मीी आणखीी कााय करू शकतोो?

	 १.	 आरोोग्यााच्याा गरजांं�शीी संंबंंधि�त भरपूरू कचराा तयाार होोतोो. उदााहरणाार्थथ, बााळााचे े डाायपर, 
वृदृ्धां �ंसााठीी डाायपर, काालबााह्य झाालेेलीी औषधे े जीी वाापरलीी गेेलीी नााहीीत, इत्याादीी. याा 
कचऱ्यााचीी वि�ल्हेवेााट/कशीी लाावलीी जाातेे यााचाा तुमु्हीी कधीी वि�चाार केेलाा आहे ेकाा? अशाा 
प्रकाारचाा कचराा घराात आणि� शााळेेत कसाा टााकाायचाा यााचीी मााहि�तीी मि�ळवाा आणि� त्याासााठीी 
एक योोजनाा तयाार कराा. 

	 २.	स्था ानि�क आरोोग्य व्याावसाायि�कांं�च्याा मदतीीनेे तुमुच्याा समााजाातीील वेेगवेेगळ्याा वयोोगटाातीील 
मुलुांं�च्याा लसीीकरणााचीी योोजनाा तयाार कराा. पोोलि�ओ लसीीकरण मोोहि�मेते सहभाागीी व्हाा. 

	 ३.	 आरोोग्य आणि� कुुटंुं�ब कल्यााण मंंत्राालयाानेे व्यवस्थाापि�त केेलेेल्याा ई-संंजीीवनीी याा ऑनलााईन 
पोोर्टटलच्याा टेेलि�मेडेि�सि�न सुवुि�धेचेाा शोोध घ्याा (आकृृतीी ६.१०). डॉॉक्टरांं�चाा सल्लाा घेणे्याासााठीी 
त्यााचाा कसाा वाापर केेलाा जााऊ शकतोो ते ेशोोधाा.

आकृृतीी ६.१०: आरोोग्य आणि� कुुटुंं�ब कल्यााण मंतं्राालयााद्वाारेे व्यवस्थाापि�त ई-संंजीीवनीी पोोर्टटल

उपक्रम			   १	 २	 ३	 ४	 ५	 ६	 ७	 ८

		

लाागलेेलाा वेेळ.		  ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---
(काालाावधीी)
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वि�चाार कराा आणि� उत्तर द्याा

	 १.	 तुमु्हाालाा कााय कराायलाा मजाा आलीी? 
	 २.	 तुमु्हाालाा कोोणत्याा आव्हाानांं�नाा साामोोरेे जाावेे लाागलेे? 
	 ३.	पु ढुच्याा वेेळीी तुमु्हीी वेेगळेे कााय करााल?
	 ४.	 तुमुच्याा मतेे, पि�ण्यााचे ेपााणीी कसेे प्रदूषूि�त होोतेे आणि� तेे पि�ण्याासााठीी सुरुक्षि�त आहे ेयााचीी तुमु्हीी 

खाात्रीी कशीी करााल?
	 ५.	 तुमु्हीी नुकुतेेच केेलेेल्याा काामााशीी संंबंंधि�त काामांं�चीी कााहीी उदााहरणे ेओळखाा. उदााहरणाार्थथ, 

डॉॉक्टर, परि�चाारि�काा, आशाा काार्ययकर्ताा�, अंगंणवााडीी काार्ययकर्ताा�, समुपुदेशेक. आरोोग्यााशीी 
संंबंंधि�त इतर कोोणत्यााहीी प्रकाारच्याा काामााचाा तुमु्हीी वि�चाार करू शकताा काा? आजूबूााजूलूाा 
बघाा, लोोकांं�शीी बोोलाा आणि� तुमुचे ेउत्तर लि�हाा.


