
ई परि�योोजनाा अहाँँ�कँेँ�  अपन परि�वाारक स्वाास्थ्य आ कल्यााणक देेखभाालक सम्बन्धमेे  बुझुबााक लेेल  
मदति�   करत। अहाँँ� एकटाा पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य पुुस्ति�काा  बनााएब आ अपन परि�वाारक स्वाास्थ्यमेे 
सुुधाारक लेेल उपाायक पहि�चाान करब।

परि�योोजनााक हि�स्सााक रूपमेे, अहाँँ� नि�म्नलि�खि�त कााजमेे सक्षम होोएब

स्वाास्थ्यकँेँ� प्रभाावि�त करैवलाा  घटक सभक पहि�चाान करू।

कोोनोो कंेंद्र पर जााउ आ 
स्वाास्थ्य सेेवकक सङ्ग 

बाातचीीत करू।

एकटाा प्रााथमि�क 
उपचाार कि�ट 

बनााउ।

स्वाास्थ्य सम्बन्धीी आँँकड़ाा सञ्चय आ वि�शे्लेषण करू।

परि�वाारक स्वाास्थ्यमेे 
सुुधाार लेेल एकटाा 
योोजनाा बनााउ।

चि�त्र 6.1: स्वाास्थ्य आ कल्यााण लेेल हमराासभ लेेल बनाा कऽ रााखव आवश्यक।

School Kitchen Garden
Project 1:

परि�योोजनाा 6
पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य पुुस्ति�काा
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परि�वाारक स्वाास्थ्य परि�वाारक भीीतर सभ सदस्यक समू्पूर्णण  शाारीीरि�क, माानसि�क आ भाावनाात्मक कल्यााणकँेँ�  
उले्लेखि�त करैत अछि�। व्यक्ति� आ पूूराा परि�वाारक स्वाास्थ्य एक दोोसरसँँ  जुुड़ल अछि�। 

नीीक स्वाास्थ्य आहाार, शाारीीरि�क स्वाास्थ्य, नींं �द, माानसि�क कल्यााण, आ पर्याा�वरणीीय  घटक सहि�त 
कतेेकोो  घटकसँँ  उत्पन्न  होोइत अछि� (चि�त्र 6.1)। यद्यपि� ई सभ  घटक अलग-अलग वयसक लोोकक 
लेेल महत्वपूूर्णण अछि�, मुुदाा अलग-अलग वयसवर्गगक लोोकक जरुरति�  अलग-अलग अछि�। ई 
परि�योोजनाा परि�वाारक अलग-अलग सदस्यक जरुरति�कँेँ�  बुझुबााक आ परि�वाारक स्वाास्थ्य पुुस्ति�काा  तैैयाार 
करबााक सँँ  सम्बंंधि�त  अछि� ।

अहाँँ� सू्कूलमेे, परि�वाार आ मि�त्र दुनुूूसँँ  स्वाास्थ्यक महत्वक वि�षयमेे सीीखलहँुँ अछि�। अहाँँ� एहि� बाातसँँ  
सेेहोो अवगत  छीी जेे अहाँँ�क सुुखक लेेल नीीक स्वाास्थ्य, अनुुकूूल  दृष्टि�कोोण आ माानसि�क कल्यााण बहुत 
महत्वपूूर्णण अछि�। भऽ सकैैत अछि� जेे अहाँँ� योोगक अभ्याास कऽ रहल होोइ आ देेखलहँुँ जेे ई नहि�  माात्र   
शाारीीरि�क रूप सँँ  स्वस्थ रहबाामेे बल्कि� पूूराा दि�न शाान्त आ ऊर्जाा�वाान रहबाामेे सेेहोो मदति�  करैत अछि�। 
अहाँँ� जेे कि�छु कऽ रहल छीी ओहि� पर ध्याान केे न्द्रि�त करबाामेे सक्षम भऽ कए अहाँँ� बेेसीी लचीीलाा आ 
मजबूतू भऽ जााइत छीी।

अहाँँ� ई सेेहोो सीीखलहँुँ जेे शरीीरक जरूरतसभकँेँ�  पूूराा करबााक लेेल पौौष्टि�क आ सन्तुलुि�त आहाार 
जरूरीी  अछि�। शरीीरक अलग-अलग जरूरतसभकँेँ�  पूूराा करबााक लेेल भोोजनक अलग-अलग घटक 
जरूरीी अछि�, आ हमराा सभकँेँ�  कााज करबााक आ खेेलेेबााक लेेल शक्ति�  दैैत अछि�।

एकर अति�रि�क्त आरााम सेेहोो बहुत महत्वपूूर्णण अछि�। जखन हम सुुतैैत छीी तखन हमर शरीीर 
स्वयंं कँेँ�  ठीीक करैत अछि�, आ हम नव भऽ कऽ जाागैैत छीी आ दोोसर दि�नक लेेल तैैयाार भऽ जााइत छीी। 
वयसक आधाार पर, दैैनि�क एकटाा नि�श्चि�त सङ््ख्यााक घण्टााक लेेल सुुतब  स्वाास्थ्यक लेेल बहुत महत्वपूूर्णण 
अछि�। 

सकााराात्मक दृष्टि�कोोण आ माानसि�क कल्यााण समाान रूपसँँ  महत्वपूूर्णण अछि�। सन्तुलुि�त आहाार, 
नि�यमि�त व्याायााम, व्यक्ति�गत स्वच्छताा, सकााराात्मक वि�चाार, आ दयाालुुताा माानसि�क कल्यााणक लेेल 
महत्वपूूर्णण अछि�। एकर सङ्ग-सङ्ग एहन कााज करब जेे अहाँँ�कँेँ�  पसि�न्न पडै़ैत अछि� आ प्रि�यजनक सङ्ग 
समय व्यतीीत करब महत्वपूूर्णण अछि�।

एखनोो, एहि� सभ प्रयाासक बाावजूद, लोोक पर्याा�वरण  घटक सहि�त वि�भि�न्न काारण सँँ  बीीमाार पडै़ैत 
छथि�। एहि� लेेल अहाँँ�कँेँ�  अपन आ अपन परि�वाारक रक्षाा करबााक लेेल ध्याान रखबााक जरुरति�  अछि�। 
उदााहरणक लेेल, समय पर टीीकााकरण, सङ्क्रमणक प्रसाारकँेँ�  रोोकबााक लेेल साावधाानीी रााखब, परि�वेेशकँेँ�  
सााफ रखब, आ ई सुुनि�श्चि�त करब जेे पाानि� जमाा नहि� भऽ सकैैत अछि� जतए मच्छरक  प्रजनन  कऽ 
सकैैत अछि�। ई जाानि� जेे कोोनाा सहाायताा माँँ�गब आ कखन चि�कि�त्सकसँँ  भंेंट करब सेेहोो महत्वपूूर्णण 
अछि�।
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एहि� तरहेँँ �, स्वाास्थ्य सुुनि�श्चि�त करबााक लेेल जरूरीी   घटक सभ सन्तुलुि�त आ पौौष्टि�क – आहाार, 
शाारीीरि�क स्वाास्थ्य, निं�ंद, अनुुकूूल दृष्टि�कोोण आ माानसि�क कल्यााण, आ पर्याा�वरणीीय  घटक अछि�।

एहि� परि�योोजनाामेे अहाँँ� एहि�  घटक  सभक वि�षयमेे आ अपन आ अपन परि�वाारक स्वाास्थ्यक रख-
रखाावक लेेल कीी कएल जाा सकैैत अछि�, एकर वि�षयमेे बेेसीी जाानब। अहाँँ� अभि�लेेख वि�कसि�त करब आ 
एकर रख-रखााव करब आ अपन काार्यय योोजनाा परि�वाारक स्वाास्थ्य पुुस्ति�काामेे लि�खब। 

हम कीी कऽ सकैैत छीी?

एहि� परि�योोजनााक अन्त धरि� अहाँँ� सक्षम होोएबःः
1.	 अलग-अलग वयस समूूहक व्यक्ति�क वि�शि�ष्ट जरुरति�क  पहि�चाान करू।
2.	 परि�वाारमेे कोोनोो स्वाास्थ्य समस्यााक उत्तर दि�यौौ।
3.	 सू्कूल आ घरमेे उपयोोग लेेल एकटाा प्रााथमि�क चि�कि�त्साा पेेटीी बनााउ।
4.	 परि�वाारमेे नीीक स्वाास्थ्य आ कल्यााणक समर्थथन करबााक लेेल एकटाा योोजनाा बनााउ।

हमराा कीी चााहीी?

1.	 पुुस्ति�काा आ लेेखन साामग्रीीक/लेेल काापीी  काागज आ गांं�थयवलाा । 
2.	 प्रााथमि�क चि�कि�त्साा साामग्रीी (छोोट पट्टीी, सूू धरि�  गंेंद याा स्वााब, मेेडि�कल टेेप, हैंडं सैैनि�टााइजर 

कीीटााणुनुााशक, माास्क आ दस्ताानाा , रोोगााणुनुााशक/मलहम, डॉॉक्टरक सलााह पर बुनुि�याादीी 
दवााई, नमक, चीीनीी, ओआरएस, थर्माा�मीीटर, चि�मटाा , कंैंचीी, सुुरक्षाा पि�न, आ वि�शेेषज्ञक 
सलााह पर अन्य)। 

हम अपन आ दोोसरकेँँ �  कोोनाा सुुरक्षि�त रााखि� सकैैत छीी?

1.	 अहाँँ�कँेँ�  सभ सुुरक्षाा नि�र्देशक पाालन करबााक चााहीी, आ नि�र्देशक अनुुसाार उपकरण आ 
उपकरणक उपयोोग करबााक चााहीी।

2.	 अस्पतााल प्रााथमि�क स्वाास्थ्य केेन्द्र  (पीी. एच. सीी.) साामुुदाायि�क स्वाास्थ्य केेन्द्र  (सीी. एच./ सीी.) 
क भ्रमणक क्रममेे अपन दूूरीी बनाा कऽ रााखूू आ अपन आ/रोोगीीक सुुरक्षााक लेेल माास्क 



141पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य पुुस्ति�काा

पहि�रू। भेंंटक बााद अपन हााथ नीीक जकाँँ� धोोएब मोोन  रााखूू।
3.	 सङ्क्रमणक प्रसाारकँेँ�  रोोकबााक लेेल वि�शेेषज्ञ आ अपन शि�क्षक द्वााराा/नि�र्देशि�त उपयोोग कएल 

गेेल दस्ताानाा , माास्क आ पट्टीीक नि�पटााराा  करू।
4.	 घाायल, छोोट बच्चाा आ वृदृ्धलोोकनि�क प्रति� सम्वेेदनशीील आ सहाानुुभूूति�पूूर्णण रहू।
5.	 वि�वि�धतााकँेँ�  स्वीीकाार करब लोोक सभक शरीीरक आकाार, आकाार, अथवाा  भोोजनक आदति�कँँ  

आधाार पर न्यााय नहि� करूंं । 
इंंटरनेट सुुरक्षाःः� इंंटरनेेटक उपयोोग करैत कााल अपन शि�क्षकसँँ  सहाायताा लेेल पूूछूू। 
ध्याान रााखूू जेे बि�नाा जाँँ�च कएल कि�छु अपलोोड याा डााउनलोोड नहि� करू। कोोनोो ठााम 
व्यक्ति�गत जाानकाारीी सााझीी  नहि� करू ।

शुुरू करबाासँँ  पहि�नेे हमराा कीी  जनबााक जरुरति� अछि�?

अहाँँ� स्वाास्थ्यकँेँ� प्रभाावि�त करैबलाा कि�छु साामाान्य  घटककँेँ�  जनैैत छीी।  
अपन समूूहक दोोसर लोोक, अपन मााताा-पि�ताा आ शि�क्षक  सभक सङ्ग स्वाास्थ्यकँेँ� प्रभाावि�त करएबलाा 

घटक पर चर्चाा� करू।

गति�वि�धि� 1: स्वाास्थ्यकेँँ �  प्रभाावि�त करैैवलाा  घटक

कि�छु  घटक जेे हमर स्वाास्थ्यकँेँ� प्रभाावि�त करैत अछि� सेे नि�च्चाँँ� देेल गेेल अछि�। कृृपयाा उदााहरण दि�यौौ 
जेे ई हमराा सभकँेँ�  कोोनाा प्रभाावि�त करैत अछि�। कोोनोो एहन  घटक जोोडू़ू जेे अहाँँ�कँेँ�  महत्वपूूर्णण लगैैत 
अछि�।

1.	 व्यक्ति�गत स्वच्छतााक अभााव।............................................................
2.	 प्रदूूषण (जेेनाा, हल्लाा, हवाा, माँँ�टि� , पाानि�)...............................................
3.	 अस्वच्छ वााताावरण..........................................................................
4.	 पौौष्टि�क आ सन्तुलुि�त आहाारक अभााव...................................................
5.	 अकेेला ापन  ...................................................................................
6.	 नींं �दक कमीी....................................................................................
7.	 कसर धरि� अभााव..............................................................................
8.	 टीीवीी मोोबााइल/फोोनक अत्यधि�क उपयोोग.................................................
9.	 कोोनोो आन  घटक जेेनाा अहाँँ� सोोचि� सकैैत छीी............................................
अहाँँ� कोोन-कोोन  घटकक वि�षयमेे कि�छु कऽ सकैैत छीी, आ कोोन-कोोन बाात सभ अहाँँ�क नि�यन्त्रणसँँ  
बााहर अछि�? 
....................................................................................................................
....................................................................................................................
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1.	भोोजनक आवृृत्तिः�ः लगााताार अन्तरााल पर तीीन मुुख्य भोोजन आ 1-2 स्वस्थ कम भोोजनक सेेवन 
अत्यधि�क भोोजन याा शााक्ति� मेे कमीी सँँ  बचबैतै अछि�। 

2.	 हााइडे्रे�शनःः पााचन, ताापमाान वि�नि�यमन, आ माानसि�क एकााग्रतााक लेेल प्रति�दि�न कम सँँ  कम 6-8 
गि�लाास पाानि� पीीयब जरूरीी अछि�।

3.	 घर मेे राान्हल भोोजन खााउ आ बााहरीी भोोजनकँँ  सीीमि�त करूःः बााहरसँँ  आदेेश    कएल गेेल दाालि�  फ्रााई 
आ भाात  सन ‘सााधाारण भोोजन’ सेेहोो स्वस्थ नहि� भऽ सकैैत छैैक कि�एकि� अहाँँ� तेेलक माात्रााक सम्बन्धमेे 
अनि�श्चि�त छीी वाा  दाालि�  तुुरन्त  राान्हल गेेल छैै वाा बसि�आ । एहि� लेेल, बााहरसँँ  आदेेश  कएल गेेल 
भोोजन,बााहरीी स्नैकै (जेेनाा, चि�प्स), चीीनीी मि�लाायल पेेय , आ तरल भोोजनक सीीमि�त करब स्वाास्थ्यक 
लेेल नीीक छैैक।

नि�द्राा चक्र
1.	 नींं �दक अवधि� उम्रक हि�सााबसँँ  भि�न्न  होोइत अछि�। आदर्शश रूपसँँ , लगभग 9-11 घण्टााक नींं �द 6-13 

आयुकु छाात्रक लेेल आदर्शश अछि�, जखन कि� वयस्कक लेेल लगभग 8-9 घण्टााक नींं �द पर्याा�प्त अछि�। 
5 साालसँँ  कम आयुकु बच्चााकँेँ�  11 घण्टाासँँ  बेेसीी सूूतब जरूरीी  होोइत छैैक।

2.	 स्वस्थ शरीीरक काार्ययप्रणाालीी सेेहोो नि�यमि�त नींं �दक काार्ययक्रम (प्रति�दि�न एकहि� समय पर सूूतब आ उठब) 
द्वााराा नि�र्धाा�रि�त  होोइत अछि�; ई शरीीरक आन्तरि�क घड़ीीकँेँ�  नि�यन्त्रि�त  करबाामेे मदति�  करैत अछि�। 

3.	 हल्लाा , तेेज रोोशनीी, याा असुुवि�धााजनक बि�छौौनाा व्यवधाान नींं �दक स्वरूपकँेँ�  प्रभाावि�त कऽ सकैैत अछि�।
4.	 आसाानीीसँँ  सुुतवाा लेेल, उत्तेेजक गति�वि�धि�सँँ  बचू, जेेनाा स्क्रीीन टााइम, तेेज सङ्गीीत, याा सूूतबसँँ  एक घंं टाा 

पहि�नेे गरि�ष्ठ भोोजन।

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य
1.	 शाारीीरि�क गति�वि�धि�क कमीी आ गति�हीीन जीीवन शैैलीीक दीीर्घाा�वधि�मेे शरीीरक काार्ययपर बड्ड हाानि� घटक 

प्रभााव पड़ि� सकैैत अछि�। 
2.	 एकरूपताा महत्वपूूर्णण अछि�, तेँँ � अहाँँ�कँेँ�  एहन शाारीीरि�क गति�वि�धि�क चयन करबााक चााहीी जेे अहाँँ�कँेँ�  

पसि�न्न होो। ई योोग, खेेल सााधाारण  टहलब  भऽ सकैैत अछि�।

माानसि�क कल्यााण

जेेनाा हमर शाारीीरि�क कल्यााण कतेेकोो  घटकसँँ  प्रभाावि�त भऽ सकैैत अछि�, तहि�नाा हमर माानसि�क कल्यााण 
सेेहोो प्रभाावि�त होोएबााक आंंशङ्काा अछि�। जेेनाा, कोोनोो दोोस् ्धरि� सङ्ग लड़ााई, परीीक्षााक तनााव, परि�वाारक बाारेे 
मेे चि�न्ताा, याा कोोनोो अन्य काारणसँँ । माानसि�क आ शाारीीरि�क कल्यााण आपसमेे जुुड़ल अछि�, आ दुनुूू समाान 
रूपसँँ  महत्वपूूर्णण अछि�। मि�त्र आ परि�वाारक सङ्ग समय व्यतीीत करब, आ खेेल आ खेेल सहि�त उत्पाादक 
गति�वि�धि�सभ पर समय व्यतीीत करब, माानसि�क कल्यााणकँेँ�  स्थाायीी रखबाामेे सहाायताा करैत अछि�। 

कीी अहाँँ� जनैैत छीी?

ई स्वाास्थ्य वि�शेेषज्ञक कि�छु  अनुुशंंसा ा अछि�।
आहाार आ पोोषण
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अन्तमेे, अहाँँ� अपन आ अपन परि�वाारक स्वाास्थ्यमेे सुुधाार आ देेख रेेख लेेल एकटाा काार्यय योोजनाा बनााएब। 
ई  सभ अहाँँ�क पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य पुुस्ति�कााक हि�स्साा  होोइत।
अहाँँ� इंंटरनेेट पर खोोज कऽ परि�वाारक स्वाास्थ्य आ प्रााथमि�क उपचाार  धरि�नीीकक वि�षयमेे बेेसीी जाानि�  सकैैत छीी। 

अहाँँ� पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य, मूूल  प्रााथमि�क चि�कि�त्साा आ चरण, पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य आ कल्यााणक लेेल सुुझााव,  
साामाान्य चोोटक लेेल प्रााथमि�क चि�कि�त्साा आदि� मुुख्य शब्दक उपयोोग करैत अनुुसन्धाान कऽ सकैैत छीी। 

गति�वि�धि� 2  अहाँँ� आ अहाँँ�क परि�वाारक स्वाास्थ्यसँँ  सम्बन्धि�त प्रश्न तैैयाार करब। 

अपन आ अपन परि�वाारक सदस्यक स्वाास्थ्यक वि�षयमेे सोोचूू। अहाँँ�क मस्ति�ष्कमेे कोोन-कोोन प्रश्न अबैतै 
अछि�?  

हमराा कीी करबााक चााहीी?

अहाँँ� स्वाास्थ्यकँेँ� प्रभाावि�त करैबलाा  घटककँेँ�  चि�न्हि�त कएलहँुँ अछि� आ कि�छु प्रश्नकँेँ�  ध्याानमेे रााखि� 
चुुकल छीी। जेेनाा-जेेनाा अहाँँ� अपन परि�योोजनाा पर कााज करब, अहाँँ� प्रयाास करब आ एहि� प्रश्न  
सभक उत्तर तााकब। अहाँँ� अलग-अलग वयस  समूँँ� हक व्यक्ति�क जरुर धरिेँ�ँ � बुझुब आ अपन 
लगपाासक पर्याा�वरणीीय  घटक सभक पहि�चाान करब जेे स्वाास्थ्यकँेँ� प्रभाावि�त कऽ सकैैत अछि�। अहाँँ� 
प्रााथमि�क चि�कि�त्साा कोोनाा प्रदाान करब, आ चि�कि�त्साा देेखभाालक लााभ कोोनाा लेेब सेे सेेहोो सीीखब। 

ई प्रश्न वाा कोोनोो प्राासङ्गि�क वि�चाार अपन पुुस्ति�काा मेे लि�खूू। कि�छु उदााहरण अगि�लाा पृृष्ठ – पर 
देेल गेेल अछि�। एहि� नमूनाा प्रश्नमेे उत्तरक लेेल स्थाान छोोड़ि� देेबााक स्मरण रााखूू।

1.	 हमर छोोट बहि�न 4 बरखक अछि�। ओकराा एतेेक बेेर सर्दीी  कि�एक  होोइत अछि�?

2.	 जँँ  घरमेे ककरोो बुखुाार अबैतै अछि� तखन हम कीी कऽ सकैैत छीी?
3.	 हमर मााताा-पि�ताा बहुधाा कहैतै छथि�, “सुुतबाासँँ  पहि�नेे टीी. वीी. नहि�”देेखूू। एहन कि�एक  होोइत 

अछि�?
4.	 हमर दाादीी भोोजन करबााकसँँ   मनाा कि�एक करैत छथि�? 
5.	 ..............................................................................................................

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

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

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

..............................................................................................................
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एहि� मेे सँँ  कि�छु प्रश्नकक उत्तर  परि�वाारक सदस्य, अन्य समुुदाायक सदस्य आर शि�क्षकक सङ्ग 
उपलब्ध भऽ सकैैत अछि�। मुुदाा दोोसरक उत्तर प्रााप्त करबााक लेेल अहाँँ�कँेँ�  चि�कि�त्सक, नर्सस, माान्यतााप्रााप्त/
साामााजि�क स्वाास्थ्य काार्ययकर्ताा� (आशाा काार्ययकर्ताा�), आ आङ्गनवााड़ीी शि�क्षक काार्ययकर्ताा� सन वि�शेेषज्ञसँँ  बाात 
करय पड़ि�  सकैैत अछि�। परि�योोजनाामेे वि�भि�न्न गति�वि�धि�कँेँ�  शुुरू करैत अहाँँ� एहि�मेेसँँ  कि�छु प्रश्नक उत्तर  
स्वंंय   सेेहोो दऽ सकैैत छीी। 

गति�वि�धि� 3: अस्पतााल प्रााथमि�क स्वाास्थ्य केेन्द्र (पीी.एच.सीी)/साामुदुाायि�क स्वाास्थ्य केेन्द्र (सीी.
एच.सीी.)केेर भ्रमण

अस्पतााल/पीी.एच.सीी./सीी.एच.सीी. गेेलाासँँ  अहाँँ�कँेँ�  स्वाास्थ्यसँँ  सम्बन्धि�त  घटक सभक गम्भीीर समझ 
वि�कसि�त करबाामेे सहाायताा भेेटत।अहाँँ� कोोनोो स्वाास्थ्य वि�शेेषज्ञक जीीवनमेे एक दि�नक भेंंट  कऽ सकैैत 
छीी। ओकराा  सभक भेंंट करू, ओ कोोनोो रोोगीीक इलााज कोोनाा करैत छथि�, ओ कोोन उपकरणक उपयोोग 
करैत छथि�, आ रोोगीीक आराामक ध्याान कोोनाा रााखल जााइत अछि� (चि�त्र 6.2)।  
    जााहि� वि�शेेषज्ञसँँ  अहाँँ� भेंंट करैत छीी हुनकाा प्रााथमि�क चि�कि�त्साा कि�टक उपयोोग प्रदर्शि�त करबााक लेेल 
अनुुरोोध करू, आ कि�टमेे रखबााक लेेल साामग्रीी आ दवााइ सभक सूूचीी एक सङ्ग रखवपेे अहाँँ� सहाायताा 
करू। सङ्गहि�, उपयोोगीी जाानकाारीी एकत्रि�त करू जेे भवि�ष्यमेे अहाँँ�क मदति�  कऽ सकैैत अछि� (जेेनाा, 
आपाा धरिा�ालीीन नम्बर, एम्बुलंुेंसक नम्बर)।

अहाँँ� पहि�नेेसँँ  चि�न्हल गेेल प्रश्नक  अति�रि�क्त , अहाँँ� जेे चि�कि�त्सक आ नर्सससँँ  भँेँ �ट करैत छीी हुनकाा 
पूूछबााक लेेल वि�शि�ष्ट प्रश्नक उदााहरण देेल जााइत अछि�। अन्य प्रश्न जोोडूू जेे अहाँँ�क दि�माागमेे अबैतै 
अछि�। 

मोोन  रााखूू, चााहेे परि�योोजनााक अवधि� कि�छु अन्य प्रश्न साामनेे आबए , अहाँँ� बााद मेे वि�शेेषज्ञ सँँ   
सम्पर्कक  करबाा लेेल अनुुमति�क अनुुरोोध कऽ सकैैत छीी।

चि�त्र 6.2: स्वाास्थ्य सेेवाा वि�शेेशझक सङ्ग गपसप 
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ति�थि� आ भ्रमणक समयःः 
स्थाानःः
 केेन्द्रक /प्रकाार (अस्पतााल/सीी.एच.सीी./पीी.एच.सीी./अन्य) 
केेन्द्रक  नााम 
वि�शेेषज्ञक नााम जि�नकाासँँ  अहाँँ� गपसप कएलहुँःः�  
आपाा धरिा�ालीीन सम्पर्कःः�  
आपाा धरिा�ालीीन सम्पर्कक  नम्बरःः
एम्बुलुेेन्स लेेल फोोन नम्बरःः 
रााष्ट्रीी�य आपाा धरिा�ालीीन नम्बर (पुुलि�स, एम्बुलुेेन्स , दमकल): 112
 एम्बुलुेेन्स लेेल रााष्ट्रीी�य नम्बरःः 108 
कोोनोो अन्य टि�प्पणीःः�

अपन स्वाास्थ्य पुुस्ति�काा लेेलःः अस्पताालगेे लााक बााद नि�म्नलि�खि�त जाानकाारीी लि�खू।
1.	 अहाँँ�क केेन्द्र मेे कतेेक अलग-अलग सुुवि�धाा उपलब्ध अछि�? 
	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
2.	 रोोगीीकँेँ�  कोोन-कोोन सेेवाा प्रदाान कएल जााइत अछि� (जेेनाा टीीकााकरण, बााह्य रोोगीी उपचाार, 

नि�दाान, अस्पताालमेे उपचाार, आ वि�शेेष उपचाार)? 
	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
3.	 हमर क्षेेत्रमेे  सभसँँ  साामाान्य बीीमाारीी कोोन-कोोन अछि�? हम ओकराा कोोनाा रोोकि�  सकैैत छीी?  
	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
4.	 आपाात स्थि�ति�मेे हमराा सभकँेँ�  कीी करबााक चााहीी? दुरु्घघटनाा भेेलाापर हमराा सभकँेँ�  कीी करबााक 

चााहीी? 
	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
5.	 रोोगीीसँँ  कतेेक शुुल्क लेेल जााइत अछि�? बि�लि�ङ्ग  कोोनाा कएल जााइत अछि�? भुुगताान कोोनाा 

कएल जााय? कीी कोोनोो रि�आईत देेल गेेल अछि� (जेेनाा- वरि�ष्ठ नाागरि�क आ सैैन्य काार्मि�क 
लेेल)? 
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	 ...............................................................................................................
.............................................................................................................

6.	 हमसभ कोोनाा तय करैत छीी जेे ककरोो चि�कि�त्साा सहाायतााक जरुरति�  अछि� वाा हमसभ घर 
पर प्रबन्धन कऽ सकैैत छीी?

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

7.	 जँँ  रााति�मेे वाा छुुट्टीी पर कोोनोो व्यक्ति� बीीमाार पडै़ैत अछि� तखन हमराा सभकँेँ�  कीी करबााक 
चााहीी?

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

8.	 दवााइ लैैत कााल कोोन-कोोन साावधाानीी रखबााक चााहीी?  
	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
गति�वि�धि� 4: प्रााथमि�क उपचाार  कि�ट बनााउ 

एक बेेर जखन अहाँँ� केेन्द्र मेे प्रााथमि�क उपचाार कि�टक उपयोोग देेखि� लेेलहँुँ आ बुझुि� लेेलहँुँ तँँ  अहाँँ� एकराा 
सू्कूलमेे स्वंंय   बनाा सकैैत छीी। 

हम सभ अपन दैैनि�क जीीवनमेे अक्सर छोोट-मोोट चोोट, दुरु्घघटनाा, घााव, आ छोोट-मोोट बीीमाारीीक 
अनुुभव करैत छीी। एकटाा प्रााथमि�क उपचाार कि�ट उपचाार सहाायताा प्रदाान कऽ सकैैत अछि�। ई आपाा 
धरिा�ालीीक लेेल बुनुि�याादीी दवााइसँँ  सुुसज्जि�त अछि�। अपन सुुरक्षाा तैैयाारीी योोजनााक एकटाा हि�स्सााक रूपमेे 
अहाँँ� लग घरमेे प्रााथमि�क उपचाार कि�ट सेेहोो रहबााक चााहीी। 

प्रााथमि�क उपचाारक जेे गति�वि�धि� सभ पर अहाँँ� ध्याान केे न्द्रि�त कऽ सकैैत छीी सेे अछिः�ः 
1.	 छोोट-छोोट कटबााक लेेल पट्टीी बाँँ�धब (चि�त्र 6.3)।
2.	 छोोट-मोोट जरबााक चोोट  लेेल प्रााथमि�क उपचाार (चि�त्र 6)।
3.	 पाानि�क कमीीक अवधि�मेे ओ. आर. एस. तैैयाार करब (चि�त्र 6.5)। 
मोोन रााखूू, रोोगीीकँेँ�  चि�कि�त्सक लग लऽ जएबाासँँ  पहि�नेे प्रााथमि�क उपचाार माात्र आपाा धरिा�ालीीन 

उपचाार अछि�।
अहाँँ� प्रााथमि�क उपचाार कि�ट तैैयाार करबााक लेेल सू्कूलमेे काार्ययशाालाा आयोोजि�त कऽ सकैैत छीी। 

काार्ययशाालाा कोोनोो वि�शेेषज्ञ द्वााराा आयोोजि�त कएल जाा सकैैत अछि�, जेे वाा तँँ  स्वाास्थ्य पेेशेेवर याा शि�क्षक 
याा अभि�भाावक भऽ सकैैत अछि�।
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चि�त्र 6.3: छोोट-मोोट घाावक प्रााथमि�क उपचाार।

(क) चोोट लाागल क्षेेत्रकँेँ�  सााफ करू। (ख) घााव पर जाालीीदाार पट्टीी  लगााउ।  (ग) घाावक चाारूकाात पट्टीी बाँँ�धू।ू

चि�त्र 4-4: जरल लेेल प्रााथमि�क उपचाार।

(क) बहैैत नलक पाानि�सँँ  धोोउ । (ग) ढीील पट्टीीसँँ  झाँँ�पूू जााहि� सँँ  जरल स्थाान 
पर कोोनोो दबााव नहि� पडै़ै।

(ख) दबााइ लगााउ।

चि�त्र 6.5: ओ. आर. एस. घोोल तैैयाार करब

(ख) आधाा चम्मच नोोन  
मि�लााउ।

(ग) 8 चम्मच चीीनीी 
मि�लााउ।

(घ) साावधाान रहू।(क) एक लीीटर 
पाानि�  लि�अ

प्रााथमि�क उपचाार कि�ट काार्ययशाालाा बनााओल जाा रहल अछि�।
एहि� प्राारूपसँँ  अहाँँ�कँेँ�  काार्ययशाालाा आयोोजि�त करबाामेे सहाायताा भेेटत। 
काार्ययशाालााक अवधिः�ः  _________________________________________

जेे भााग लैैत छथिः�ः ____________________________________________________
सुुवि�धााकर्ताा� (केे ओ व्यक्ति� भऽ सकैैत छथि� जनि�काा प्रााथमि�क शि�क्षााक समझ होो):  ________________
_________________________________________
जरूरीी साामग्रीःः� ________________________________________________
काार्ययशाालााक वि�षय-वस्तुु

1.	मू ल  बीीमाारीीक इलााज लेेल प्रााथमि�क उपचाार कि�टक महत्व पर चर्चाा� ।
2.	 प्रााथमि�क उपचाार कि�टक अङ्ग सभक अन्वेषेण : ई तय करू जे ेसू्कूलक प्रााथमि�क उपचाार कि�टमेे कोोन-



148 कौौशल बोोध— वर्गग  7

कोोन साामग्रीीकेँँ �  शाामि�ल कएल जाा सकैैत अछि�। सम्भाावि�त  चोोट आ स्वाास्थ्य समस्याा सभ जेे सू्कूल 
परि�सरमेे भऽ सकैैत अछि� आ कोोन-कोोन इकााई सभक जरुरत  होोइत, एहि� पर वि�चाार-वि�मर्शश करू।

3.	प्रा ाथमि�क उपचाार कि�टक अङ्गकँेँ�  व्यवस्थि�त आ नाामलीीखि� सााटब  ।
4.	 प्रााथमि�क उपचाार कि�ट बनेेनााइ : अहाँँ� जे ेइकााई चुुनलहँुँ अछि�, ओकराा धाातुुक एकटाा चौौड़ाा पाात्र वाा 

पॉॉकेेटक सङ्ग एकटाा छोोट झोोराामेे रााखल जएबााक चााहीी। अहाँँ� काार्डडबोोर्डडक उपयोोग करैैत वि�भााजक 
बनाा सकैैत छीी याा घटकसभकेँँ � छोोट-छोोट डि�ब्बाासभ वाा झोोराा मेे रााखि� सकैैत छीी तााकि� ई सुुनि�श्चि�त 
करीी जेे जरूरत पड़लाा पर अहाँँ� ओकराा आसाानीीसँँ  पााबि� सकैैत  छीी। डि�ब्बाा याा झोोराा  पर ‘प्रााथमि�क 
चि�कि�त्साा कि�ट’ क लेेबल जरूर होोअय। 

5.	प्र दर्शशन आ उपयोोगक अभ्याास : नोोट बनााउ जखन कि� वि�शेेषज्ञ मूूल  प्रक्रि�यााक प्रदर्शशन करैैत छथि�,जेेनाा 
कटबााक लेेल पट्टीी लगााएब, माामूूलीी जलन, नि�र्जजलीीकरण, बुुखाार आदि�क इलााज।वि�शेेषज्ञक सहयोोगसँँ  
एक बेेर अभ्याास करू।

6.	 प्रााथमि�क उपचाार कि�ट कहाँँ� रााखल जााए  सेे तय करब : प्रााथमि�क चि�कि�त्साा कि�ट केँँ �  सू्कूल परि�सर मेे 

आसाानीीसँँ  सुुलभ जगह पर रााखल जााए , मुुदाा छोोट छाात्रक पहुँँच सँँ  बााहर।
चि�त्र 6.6 प्रााथमि�क उपचाार कि�टक घटककँेँ�  देेखबैतै अछि�। अहाँँ�क वि�चाारमेे आओर  कोोनाा जरूरीी  

भऽ सकैैत अछि�? 
जखन कि� हमर  सभक सर्ववशे्रेष्ठ प्रयाासक बाावजूूद आपाात स्थि�ति� भऽ सकैैत अछि�, कि�छु बीीमाारीीसँँ  

बचााओल जाा सकैैत अछि� 
जकराा‘नि�वाारक काार्ररवााई’ कहल 
जााइत अछि�। एकर मतलब ई अछि� जेे 
पोोषण आ आहाार, नि�न्द , शाारीीरि�क 
स्वाास्थ्य, माानसि�क कल्यााण, आ 
पर्याा�वरण सुुनि�श्चि�त करबााक लेेल ध्याान 
रखबााक चााहीी जााहि�सँँ  लोोकसभ यथाा 
सम्भव स्वस्थ रहि� सकयि�। ई करबााक 
लेेल अहाँँ�कँेँ�  अलग-अलग वयसक 
लोोकक जरुरत बुझुबााक चााहीी।

चि�त्र 6.6: प्रााथमि�क उपचाार पेेटीी (कि�ट बॉॉक्स) केेर वस्तुु
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गति�वि�धि� 5: अलग-अलग वयसमेे स्वाास्थ्यकेँँ �  प्रभाावि�त करैैबलाा  घटक

अलग-अलग वयसमेे लोोक सभक अलग-अलग जरुरति�  होोइत छैैक। अहाँँ� देेखन्हेे होोएब  जेे बच्चाा 
बहुत खााइत आ सुुतैैत अछि�, आ बुजुुुर्गग लोोक अपरााह्नमेे आरााम करब पसन्द  करैत छथि�। अपन 
परि�वाारक सदस्यक वि�शि�ष्ट जरुर धरि� पहि�चाान करबााक लेेल अहाँँ�कँेँ�  अलग-अलग वयसमेे स्वाास्थ्यकँेँ� 
प्रभाावि�त करेेयेे  वलाा  घटक सभकँेँ�  बुझुबााक चााहीी।

प्रत्येेक परि�वाार अलग-अलग  होोइत छैैक, उदााहरणक लेेल, कि�छु परि�वाारक मााताा-पि�ताा आ एक 
वाा बेेसीी बच्चाँँ�  होोइत छैैक, कि�छु सञ्युकु्त परि�वाार  होोइत छैैक जकर कतेेकोो पीीढ़ीी एकहि� घरमेे रहैैत 
छैैक, कि�छु माात्र एकटाा – मााताा-पि�ताा आ एकटाा बच्चाासँँ  बनल  होोइत छैैक जााहि�मेे बहुत राास भि�न्नताा 
सम्भव छैैक। यद्यपि�, हमराा  सँँ  अधि�कक वि�स्ताारि�त परि�वाार मेे  सभ वयसक  लोोक, याा अलग-अलग 
वयसक पाारि�वाारि�क दोोस्त  होोइत। 

एकराा ध्याानमेे रााखि�कऽ, नि�म्नलि�खि�त वयसक  समूूहक लेेल बुुनि�याादीी स्वाास्थ्य–डेेटाा आ दैैनि�क 
दि�नचर्ययसँँ   सम्बन्धि�त  कि�छु देेखलकँेँ�  एकत्रि�त–आ लीीखि� रााखूू (i) 5 सााल सँँ  कम, (ii)  
6-18 सााल, (iii) 19-30 सााल, (iv) 31-45 सााल, (v)46-60 सााल, (vi) 60 साालसँँ  ऊपर। भए 
सकए अहाँँ� लग एहि� वयस  समूूहमेेसँँ  कोोनोो परि�वाारक/सदस्य नााहि�  होो, अहाँँ� कोोनोो सम्बन्धीी पड़ोोसीी सँँ  
जाानकाारीी एकत्र कऽ सकैैत छीी। अहाँँ� अपन पुुस्ति�काामेे प्रत्येेक सदस्यक लेेल 3- 4 पत्रक उपयोोग कऽ 
वाा जरुर धरि�  अनुुसाार प्रत्येेक वयस  समूँँ� हक लेेल अलग-अलग  खण्ड बनाा सकैैत छीी। 

एहन कि�छु प्रश्नक उदााहरण जेे अहाँँ� पूूछि� सकैैत छीी, साारणीी 6.1मेे देेल गेेल अछि�। अपन जरुर 
धरि�   अनुुसाार एहि� प्रश्नसभमेे जोोडू़ू। 

सभ प्रश्न वि�शेेष व्यक्ति�क लेेल प्राासंंगि�क  नहि� भऽ सकैैत अछि�; अहाँँ� ओकराा छोोड़ि� सकैैत छीी। 5 सााल सँँ  कम 
आयुवुर्गगक बच्चाासभ लेेल, अपन मााताा-पि�ताासँँ  बाात कएलााक बााद जाानकाारीी भरू। 

ताालि�काा 6.1: मौौलि�क स्वाास्थ्य डेेटााक साारणीीकरण

नााम 

छाात्रक सङ्ग सम्बन्ध

लि�ङ्ग

वयस
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शे्रेणीी प्रश्न उत्तर 
आहाार आ पोोषण अहाँँ� एक दि�नमेे कतेेक भोोजन करैत  

छीी?
1/2/3/अधि�क

अहाँँ� कतेेक बेेर फल आ तरकाारीी  खााइत 
छीी?

दैैनि�क/3–सप्तााहमेे 4 बेेर 
सप्तााहमेे/0–2 बेेर

कीी अहाँँ� अपन भोोजनमेे मसुरीी  आ 
अनााज सम्मि�लि�त करैत छीी?

हँँ/नहि� 

कीी अहाँँ� अपन भोोजनमेे दुगु्ध/ उत्पाादक 
मांं�स  सम्मि�लि�त करैत छीी?

हँँ/नहि� 

अहाँँ� कतेेक बेेर जङ्क भोोजन (जेेनाा, 
चि�प्स) खााइत छीी आ चीीनीी वाा ठन्ढ़ाा पि�येे 
पीीबैतै   छीी?

दैैनि�क/सााप्तााहि�क/वि�रलेे

पाानि�क दैैनि�क सेेवन (गि�लाास मेे 
अनुुमाानि�त माात्राा) कतेेक छैै?

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य कीी अहाँँ� कोोनोो शाारीीरि�क गति�वि�धि� वाा 
व्याायााममेे संं लग्न छीी? 

हँँ/नहि� 

 जँँ  अछि� तऽ अहाँँ� कोोन प्र घटक कसरत  
करैत छीी? (जेेनाा - टहलब , योोग, खेेल)
अहाँँ� सप्तााहमेे कतेेक दि�न कसरत करैत 
छीी? 

नि�द्राा चक्र अहाँँ�कँेँ�  प्रति�दि�न औसतन कतेेक घण्टााक 
नि�द्राा भेेटैत अछि�?
अहाँँ� साामाान्यतःः कतेेक बजेे सूूतय लेेल  
जााइत छीी आ जाागैैत छीी?
कीी अहाँँ� दि�न मेे ओंंधााइ 
 लैैत छीी?  जँँ  हाँँ� तँँ  कतेेक समय  धरि�?
कीी अहाँँ� सूूतय सँँ  पहि�नेे इलेेक्ट्रॉॉ�नि�क 
उपकरण (टीीवीी, फोोन, कम्प्यूटूर) क 
प्रयोोग करैत छीी?  जँँ  हाँँ� तँँ  सूूतबाा सँँ  
कतेेक समय पहि�नेे?
कीी अहाँँ�क सुुतबााक स्थाान शाान्त आ 
आराामदाायक अछि�? 

हँँ/नहि�
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माानसि�क कल्यााण अहाँँ� कतेेक बेेर तनााव याा चि�न्ताा अनुुभव 
करैत छीी? 

सदि�खन/कखनहँुँ कााल /कहि�योो नहि�

आरााम करबााक लेेल अहाँँ� कीी करैत छीी? 
(उदााहरण लेेल, ककरोो सँँ  बाात करू, 
सङ्गीीत सुुनैैत छीी, कसरत  करैत छीी, शौौक 
करैत छीी)
कीी अहाँँ�क कोोनोो शौौक वाा गति�वि�धि� 
अछि� जकराा अहाँँ�  आनन्दि�त  करैत छीी?  
जँँ  हँँ  तँँ  कृृपयाा उले्लेख करू।
कीी अहाँँ� अपन परि�वाार आ मि�त्रसँँ  
सहाायताा मँँगैैत छीी? 

सदि�खन/कखनहँुँ कााल /कहि�योो नहि� 

अहाँँ� कतेेक बेेर आरााम करबााक याा ध्याान 
करबााक लेेल समय नि�काालैैत छीी? 

दैैनि�क/कखनोो कााल /कहि�याँँ� नहि�

स्वाास्थ्यसँँ  सम्बन्धि�त कोोनोो वि�शेेष जरुरति� (जेेनाा टीीकााकरणक जरुरति� , कोोनोो स्थि�ति� जााहि�मेे नि�यमि�त दवााइक 
जरुरति�  होो, चि�कि�त्सकसँँ  कोोनोो वि�शेेष सलााह)?

कोोनोो आन प्राासङ्गि�क जाानकाारीी?

ई प्रश्न आहाार आ पोोषण, शाारीीरि�क स्वाास्थ्य, नि�न्द आ माानसि�क कल्यााणसँँ  सम्बन्धि�त छल। 
यद्यपि�, स्वाास्थ्य आ माानसि�क कल्यााणसँँ  सम्बन्धि�त पर्याा�वरणीीय  घटक सेेहोो महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भााबैतै 
अछि�।  

अपन लगपाासक वााताावरणक देेखल  करू, आ ताालि�काा 6.2मेे देेल गेेल प्रश्नक उत्तर दि�यौौ। 

ताालि�काा 6.2: पर्याा�वरणीीय  घटकसँँ  सम्बन्धि�त प्रश्न

पर्याा�वरण कीी अहाँँ�क घरक लगपाासक क्षेेत्रमेे कोोनोो खुुजल 
नाालाा अछि�? कीी एहन जगह अछि� जतए पाानि� 
जमाा भऽ जााइत अछि�? 
कीी कोोनोो एहन जगह अछि� जतए स्थि�र जल अछि� 
जकर मच्छरक प्रजनन स्थल बनबााक सम्भाावनाा 
अछि�? 
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कीी अहाँँ�क घरक लगपाास समय पर कचराा संंग्रह ण  
होोइत अछि�? 
अहाँँ�क लगपाासमेे कोोनोो नदीी सभक धाार  वाा आन 
समक कीी स्थि�ति� अछि�?  
कीी अहाँँ�क घरक नजदीीक अद्योोगक अपभस 
नि�परााजक स्थल अछि�?
अहाँँ�क घर मेे हवााक गुुणवत्ताा कीी अछि�(प्रदूूषण / 
धुआुँँ /उद्योोगक धुआुँँ, आदि�)?  
कीी अहाँँ�क घरक लगपाास ध्वनि� प्रदूूषणक कोोनोो 
स्रोोत अछि�? 

प्रदूूषण पर आँँकड़ाा एकत्रि�त/करबााक लेेल टैैबलेेट-स्माार्टटफोोनक उपयोोग करब।

 हल्लााकँेँ�  डेेसि�बल (डीी. बीी.) मेे नाापल जााइत अछि�। 85 डीी. बीी. सँँ  ऊपरक आवााज मनुुखक लेेल हाानि� घटक 
माानल जााइत अछि�।  

अहाँँ� टेेबलेेट-स्माार्टटफोोन पर ऐपक उपयोोग/कऽ ध्वनि� प्रदूूषणकँेँ�  नाापि�  सकैैत छीी।
मुुख्य शब्दक सङ्ग तााकूःः�   हल्लाा नाापऽ   वलाा ऐप
अहाँँ� भाारत मौौसम वि�ज्ञाान वि�भााग (आई.एम.डीी) द्वााराा प्रति�बन्धि�त पर्याा�वरण नि�गराानीी सेेवााक मौौसम वेेबसााइट 

पर अपन जि�योोटैैग स्थाान पर वाायु ुगुुणवत्ताा सूूचकााङ्कक (एक्यूू.आई) सेेहोो पााबि� सकैैत छीी।  

आब अहाँँ� लग परि�वाारक सदस्यक सर्वेेक्षणक आँँकड़ाा अछि�, सङ्गहि� अपन पर्याा�वरण देेखल  सेेहोो 
अछि�। एहि� आँँकङााक वि�शे्लेषणसँँ  अहाँँ�कँेँ�  अपन आ अपन परि�वाारक स्वाास्थ्यमेे सुुधाार आ रखरखाावक 
लेेल एकटाा कााज  योोजनाा वि�कसि�त करबाामेे सहाायताा भेेटत।

कीी अहाँँ� जनैैत छीी?

पेेयजलक गुुणवत्तााक परीीक्षण
नीीक स्वाास्थ्यक लेेल स्वच्छ पि�बएवलाा पाानि�  जरूरीी  अछि�। दूूषि�त पाानि� अति�साार, हैैजाा, टााइफााइड, आ 
अन्य दीीर्घघकाालि�क स्वाास्थ्य समस्याा जेेहँँ  बीीमाारीीक काारण बनि� सकैैत अछि�। पाानि�क गुुणवत्तााक जाँँ�च सँँ  ई 
सुुनि�श्चि�त करए मेे मदति�  भेेटत जेे ई पीीबत  लेेल सुुरक्षि�त अछि�; ई अहाँँ�क परि�वाार केे  हाानि� घटक बीीमाारीी 
सँँ  बचाा सकैैत अछि�।
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पाानि� पीीबााक योोग्य अछि� कि� नहि�, एकर जाँँ�च करब बहुत आसाान अछि�। एच2एस पट्टीी परीीक्षण कि�ट 
एकटाा सरल वि�धि� अछि� जकर उपयोोग पाानि�मेे जीीवााणु ुसंंदू षणक जाँँ�च लेेल कएल जााइत अछि�। 
H2s पट्टीी परीीक्षण कि�टक उपयोोग करब।

1.	 पाानि�क नमूनाा बोोतलमेे देेल गेेल नि�शाान (20 मि�लीी)  धरि� भरु ।
2.	 बोोतलकँेँ�  झाँँ�पूू आ नीीक जकाँँ� मि�लााउ। पाानि� सुुनहराा भूूराा रङ्गमेे बदलि� जााएत।
3.	 एहि� बोोतलकँेँ�  घरक  ताापमाान (लगभग 25–35˚सेेल्सि�यस) पर रााखूू। कम ताापमाानक स्थि�ति�मेे 

बोोतलकँेँ�  गरम कपड़ाामेे लपेेटबााक चााहीी आ गरम स्थाान पर रखबााक चााहीी।
4.	 24-28 घण्टाा लेेल बोोतलकँेँ�   नहि� हि�लााउ। 
5.	 आब नमूनााक रङ्ग देेखूू  (चि�त्र 6.7)।

व्यााख्याा परीीक्षण

1.	 जँँ  रङ्ग नहि� बदलि� जााइत अछि� आ सुुनहराा भूूराा बनल रहैैत अछि� तँँ  पाानि� पीीयबााक लेेल सुुरक्षि�त 
अछि�।

2.	 जँँ  रङ्ग काारीी भऽ जााइत अछि� तखन  पाानि� हाानि� घटक जीीवााणुुसँँ  दूूषि�त  होोइत अछि� आ पीीयबााक लेेल 
सुुरक्षि�त नहि�  होोइत अछि�।

48 घण्टाा उपयोोग करब 
असुुरक्षि�त अछि�।

चि�त्र 6.7: H2s परीीक्षण

उपयोोग लेेल 
सुुरक्षि�त।

पाानि�क नमूनााक स्रोोतःः  ___________
परीीक्षणक ति�थिः�ः ____________
परि�णाामक ति�थि� (24-48 परीीक्षणक घण्टााक बााद):  ______________
बोोतलमेे पाानि�क रङ्ग: ______________
पाानि�  पीीबााक  लेेल सुुरक्षि�त अछिः�ः हँँ  / नहि� ______________

जँँ  अहाँँ�कँेँ�  लगैैत अछि� जेे पाानि� पीीयबााक लेेल सुुरक्षि�त नहि� अछि�, तँँ  एहि� पाानि�क उपयोोग करए  वलाा 
लोोक कँेँ�  सम्भाावि�त खतरााक बाारेेमेे सूूचि�त करू, जेेनााकि� अहाँँ� एकटाा पोोस्टर रङ्गि� कऽ सकैैत छीी आ एकराा 
पाानि� स्रोो धरि� लग रााखि� सकैैत छीी। 

अपन शि�क्षक आ परि�वाारक बूढ़ू  सदस्यक सङ्ग परि�णाामपर चर्चाा� करू आ पीीबाासँँ  पहि�नेे पाानि� शुुद्ध 
करबााक तरीीकाा सीीखूू ।
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गति�वि�धि� 6: परि�वाारक सदस्यक सरे्वेक्षणसँँ  प्रााप्त  आँँकड़ााक वि�शे्लेषण 

प्रत्येेक घटक लेेल परि�वाारक प्रत्येेक सदस्यसँँ  प्रााप्त आँँकड़ााक वि�शे्लेषण करू। एहि�सँँ  अहाँँ�कँेँ�  ई बुझुबाामेे 
सहाायताा भेेटत जेे हुनकाा जरुरति�  कीी छनि�। एहि� वि�शे्लेषणक आधाार पर अहाँँ� ताालि�काा 6.3 भरि� सकैैत 
छीी।

ताालि�काा 6.3: परि�वाारक सदस्यक स्वाास्थ्य आँँकड़ाा

स्वस्थ वि�शे्लेषण साारांं�श
नााम आयुु
 घटक कीी कोोनोो एहन बाात अछि� जेे 

चि�न्तााजनक अछि�?
एहि� मुदु्दााकेँँ �  केे 
समााधाान कऽ 
सकैैत अछि�?

काार्ररवााइ करबााक जि�मे्मेदाारीी 
कि�नकर अछि� (समााज,  सं्वंय , 
चि�कि�त्सक, परि�वाारक सदस्य, 
अन्य)?

आहाार आ पोोषण 

शाारीीरि�क स्वाास्थ्य

नि�न्द्राा चक्र

माानसि�क कल्यााण 

पर्याा�वरण 

जखन अहाँँ� वि�शे्लेषण करब त वि�शि�ष्ट जरूरत केे  ध्याान मेे रााखब ,बुजुुरु्गगक (जैैनाा, ध्वनि� प्रदूूषण कंें 
काारण नींं �दमेे कमीी), शि�शुु सभक (जेेनाा, वि�शेेष प्र घटक भोोजन तैैयाार करब), आ दि�व्यांं�ग व्यक्ति�कंें 
ध्याान रााखब।

 गति�वि�धि� 7: अपन आ परि�वाारक स्वाास्थ्यमेे सुुधाार लेेल योोजनाा बनााएब।

अहाँँ� पर्याा�वरणमेे कि�छु वस्तुकु अनुुपस्थि�ति� आ उपस्थि�ति� पर ध्याान देेलहँुँ। ई चि�न्हू जेे कोोन-कोोन 
काार्ररवााइ करबााक जरुरति�  अछि� आ कोोन-कोोन काार्ररवााई करबााक जरुरति�  अछि�। उदााहरण लेेल, अहाँँ�  
लगपाासक क्षेेत्रमेे मच्छरकँेँ�  समााप्त करबााक लेेल कीी कऽ सकैैत छीी, कीी अहाँँ� स्वच्छताा अभि�याान शुुरू 
करब? वाा एहि� मुुद्दाासँँ  सम्बन्धि�त  नगरपाालि�काा प्रााधि�करण लग उठएबााक लेेल बुजुुुर्गग लोोकनि�क सहयोोग 
लेेब?  
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अपन वि�शे्लेषणक आधाार पर ताालि�काा 6.4 भरू।

ताालि�काा 6.4: नि�वाारण हेेतुु स्वाास्थ्य देेखभााल उपााए

क्रम.
संंख्याा

कोोन-कोोन अवलोोकन 
अहाँँ�केँँ �  चि�न्ति�त करैैत 

अछि� ?

एकर देेखरेख  करबााक 
जि�मे्मेदाारीी केेकर अछि� जेे 

एहि� माामि�लााक ध्याान 
रााखल जााय?

अहाँँ� ओकराा कोोनाा 
सूूचि�त करब?

कीी कि�छु अछि� जेे अहाँँ� 
कऽ सकैैत छीी?  जँँ  हँँ , 

तँँ  ओ कीी अछि�?

काार्ररवााईःः एकटाा सोोखएबलाा गड्ढाा बनााएब

चि�त्र 6.8: छाात्र सभ सोोखबााक गड्ढााबनबैतै 
छथि�।

सोोखएबलाा खााधि� 
स्थि�र जल मच्छरक उत्पत्ति� स्थल अछि�। एहि� लेेल भनसााघर  वाा धुलुााई क्षेेत्रक लगपाास अति�रि�क्त/पाानि� सोोखबााक 
लेेल सोोखबााक गड्ढाा बनााओल जााइत अछि�। सोोखबााक गड्ढाा /इनाार / आ अन्य जल स्रोोतसँँ  कमसँँ  कम 5 मीीटर दूूर 
आ भवनसँँ  5 मीीटर दूूर सेेहोो बनााओल जााएत अछि�  (चि�त्र 6.8)।	

सोोखएबलाा खााधि� बनेेबााक लेेल नि�म्नलि�खि�त क्रमक पाालन करू (चि�त्र 6.9):
1.	 1 मीीटर × 1 मीीटरक × 1 मीीटर  गड्ढाा खोोधि� लि�अ जतय अति�रि�क्त पाानि� छोोड़बााक अछि�।
2.	 क्रमशःः 20 सेे. मीी. बाालुु आ ईंटााक  परत बनााउ।
3.	 एकर बााद, परत सभक ऊपर बाालुुक 10 संेंटीीमीीटर मोोट परत बनााउ।
4.	 अति�रि�क्त जलकँेँ�  सोोखबााक गड्ढाामेे लऽ जयबााक व्यवस्थाा करू।

चि�त्र 6.9: सोोखबााक स्थाान मेे रााखल एकटाा ड्ररम आ पााइप सँँ  जोोड़ल गेेल (क्रॉॉस सेेक्शनल व्यूू)

अहाँँ� एकटाा पुुराान ड्ररमकँेँ�  सेेहोो गड्ढाामेे रााखि� सकैैत छीी। ओहि�मेे छेेद बनााउ आ ड्ररमकेे  भीीतर परत बनााउ जेेनाा 
ऊपर नि�र्देश देेल गेेल अछि� (चि�त्र 6.9)।

ई सोोखय  वलाा गड्ढाा स्थि�र जलकँेँ�  रोोकि� देेत आ एहि�लेेल मच्छरक उत्पत्ति� रोोकि� देेत।
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अपन समूूहक बीीच आँँकड़ााक वि�शे्लेषण पर चर्चाा� करू। एहि� चर्चाा�क आधाार पर,  सभसँँ  महत्वपूूर्णण 
उपााए लि�खू जेे अहाँँ�क कक्षाा सू्कूल आ ओकर लगपाासक पर्याा�वरणीीय  घटकक काारण खरााब 
स्वाास्थ्यकँँ  रोोकबाा लेेल होोइ ।

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

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

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

गति�वि�धि� 8: पर्याा�वरण संंरक्षणसँँ  सम्बन्धि�त नि�वाारणक उपााए

रोोकथााम हमेेशाा नि�दाानसँँ  बढ़ि�याँँ�  होोइत छैैक। तेँँ �, एखन धरि�क गति�वि�धि�क आधाार पर, स्वाास्थ्य केे  बनल  
रखबााक  लेेल अहाँँ� प्रत्येेक  घटक सँँ  सम्बन्धि�त कोोन तरहक उपााए करब?

ओहि� प्रमुुख कााज सभ पर वि�चाार करू जेे अहाँँ� अपन परि�वाारक सङ्ग  करब। 
1.	 पोोषक तत्वसँँ   परि�पूूर्णण  आहाार (जेेनाा, घरपर बनााओल भोोजन, जङ्क भोोजन , जेेनाा चि�प्स आ 

डि�ब्बााबन्द  स्नैकैसँँ  बचब)
	 (क)	 .....................................................................................................

	 (ख)	 .....................................................................................................

	 (ग)	 .....................................................................................................
2.	 सूूतब (उदााहरण लेेल, एकहि� समयमेे सूूतब, सुुतबाासँँ  पहि�नेे इलेेक्ट्रॉॉ�नि�क उपकरणसँँ  परहेेज 

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

	 (ख)	 .....................................................................................................

	 (ग)	 .....................................................................................................
3.	 शाारीीरि�क स्वाास्थ्य (जेेनाा, मि�त्र आ परि�वाारक सङ्ग योोग करब)
	 (क)	 .....................................................................................................

	 (ख)	 .....................................................................................................

	 (ग)	 .....................................................................................................
4.	 माानसि�क कल्यााण (उदााहरण लेेल, रााति�मेे एक सङ्ग भोोजन करब, परि�वाार आ मि�त्र  सभक 

सङ्ग खेेल खेेलााएब )
	 (क)	 .....................................................................................................

	 (ख)	 .....................................................................................................

	 (ग)	 .....................................................................................................
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5.	 पर्याा�वरण (जेेनाा मच्छरदाानीीक उपयोोग, अपशि�श्ट नि�पटाान)
	 (क)	 .....................................................................................................

	 (ख)	 .....................................................................................................

	 (ग)	 .....................................................................................................
6.	 कोोनोो वि�शेेष जरुरत पूूराा करबााक अछि�।
	 (क)	 .....................................................................................................

	 (ख)	 .....................................................................................................

	 (ग )	 .....................................................................................................

कीी अहाँँ� जनैैत छीी?

मलेेरि�याा हमर देेशक प्रमुुख स्वाास्थ्य समस्याा सभमेेसँँ  एक अछि�। ई एकटाा सङ्क्रमि�त माादाा एनााफि�लीीज 
मच्छरक कटबााक काारणेे होोइत अछि�। मुुदाा, मच्छरदाानीीक उपयोोगसँँ  मलेेरि�याा रोोकबााक एकटाा 
सरल उपााय अछि� जेे मच्छर कााटबाासँँ  रोोकैैत अछि�, मलेेरि�यााक माामि�लााकँेँ�  कम करैत अछि�।

नि�यमि�त रूपसँँ  कएल गेेल प्रयााससँँ  अहाँँ�कँेँ�  परि�णााम देेखबाामेे अवश्य आओत। अपनाा द्वााराा 
कएल जााइवलाा पाँँ�च प्रमुुख क्रि�याा सभक पहि�चाान करू। साारणीी 6.5 मेे देेल गेेल साारणीीक उपयोोग 
करैत माासि�क रूपसँँ  ओकराा प्रवि�ष्ट करू।

ताालि�काा 6.5: स्वस्थ जीीवनक लेेल अपनओल गेेल क्रि�याा सभक वि�वरण

काारवााई नि�रीीक्षण ( महि�नाा ........)
	 प्रमुुख क्रि�यााएँँ  

ति�थि�

रााति� 9.30 बजेे 
सूूतबहू

राात्रि� भोोजन एक 
सङ्ग करब

योोगक अभ्याास 
करब 
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हमर  सभक पूूर्ववज स्वाास्थ्यक महत्वसँँ  नीीक जकाँँ� परि�चि�त  छलााह। ‘बृहृदाारण्यक’ उपनि�षदक   एकटाा श्लोोक  
मेे कहल गेेल अछि�

ॐ सरे्वे  भवन्तु ुसुुखि�नःः  सरे्वे  सन्तु ुनि�राामयाा:। 
 सरे्वे भद्रााणि� पश्यनु्तु माा कश्चि�द्दु:ुखभााग्भवेेत। 

एकर अनुुवााद अछि�
सभ सम्वेेदनशीील प्रााणीी शाान्ति� सँँ   रहीी, 

कोोनोो व्यक्ति� बीीमाारीी सँँ  पीीड़ि�त नहि� होोइ , 
सभ देेखूू जेे कीी शुुभ अछि�, ककरोो कष्ट नहि� होोए ।

अपन आ अपन परि�वाारकँेँ�  सुुरक्षि�त रखबााक लेेल अपन पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य पुुस्ति�कााक  बुुद्धि�माानीी 
सँँ  उपयोोग करू।

हम दोोसर सँँ  कीी सि�खलहँुँ?

1.	 अहाँँ�क अनुुसाार स्वाास्थ्य कंेंद्रक  भ्रमन अवधि�  आ स्वाास्थ्य काार्ययकर्ताा�क  सङ्ग गपसपक अवधि� 
मेे अहाँँ� कोोन दूू टाा  सभसँँ  महत्वपूूर्णण बाात सीीखलहँुँ?

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

2.	 हमेेशाा, हम सभ नीीक जकाँँ� जनैैत छीी जेे हमराा सभ कँेँ�  कीी करबााक अछि� मुुदाा एकर अभ्याास 
नहि� करैत छीी। उदााहरणक लेेल, हम सभ जनैैत छीी जेे व्याायााम महत्वपूूर्णण अछि�, मुुदाा हम 
सभ बहुधाा एकराा छोोड़ि� दैैत छीी। अहाँँ�क वि�चाारमेे एकर काारण कीी अछि�? एकराा बदलबााक 
लेेल कीी कएल जाा सकैैत अछि�?

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

हम कीी कएलहँुँ आ कतेेक समय लाागि� गेेल?

ई बुझुब महत्वपूूर्णण अछि� जेे कोोनोो गति�वि�धि� पूूराा करबााक लेेल कतेेक समय लगैैत अछि�। 
प्रत्येेक गति�वि�धि� पर बि�तााओल गेेल घण्टााक अनुुमाानि�त समयक गणनाा करू। एकराा अगि�लाा पृृष्ठ 
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पर समयरेेखाा पर चि�ह्नि�त करू।  जँँ  अहाँँ� पुुस्ति�काामेे सुुझााओल गेेल गति�वि�धि� सँँ  बेेसीी कएलहँुँ तँँ  कृृपयाा 
सङ््ख्याा आ लेेल गेेल समय जोोडू़ू।  
गति�वि�धि�			   1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	 8

		

लेेल गेेल समय।		  ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---
(अवधि�)

हम आओर कीी कऽ सकैैत छीी?

1.	 स्वाास्थ्यक जरूरतसँँ  सम्बन्धि�त बहुत राास कचराा  उत्पन्न  होोइत अछि�। जेेनाा, बेेबीी डाायपर, 
बुजुुरु्गगक लेेल डाायपर, दवााइ सभक अवधि� समााप्त भऽ गेेल अछि� जकर उपयोोग नहि� कएल 
गेेल अछि�, आदि�। कीी अहाँँ� कहि�योो एहि� बाात पर वि�चाार कएलहँुँ अछि� जेे एहि� कचरााक 
नि�पटााराा  कोोनाा कएल जााइत अछि�? अपन घर आ सू्कूलमेे एहन कचरााक नि�पटााराा करबााक 
योोजनाा तााकूू आ लि�खू। 

2.	 स्थाानीीय स्वाास्थ्य व्यवसाायीी  सभक सहयोोगसँँ  अपन समुुदाायमेे अलग-अलग वयसक बच्चाा 
सभक टीीकााकरणक योोजनाा बनााउ। पोोलि�योो टीीकााकरण अभि�याानमेे भााग लि�अ। 

3.	 स्वाास्थ्य आ परि�वाार कल्यााण मन्त्राालय द्वााराा प्रबन्धि�त ऑनलााइन पोोर्टटल ई-सञ्जीीवनीीक दूूरस्थ-
चि�कि�त्साा सुुवि�धााक अन्वेषेण करू (चि�त्र 6.10)। पताा लगााउ जेे एकर उपयोोग चि�कि�त्सकसँँ  
पराामर्शश करबााक लेेल कोोनाा कएल जाा सकैैत अछि�।

चि�त्र 6.10: स्वाास्थ्य आ परि�वाार कल्यााण मन्त्राालय  द्वााराा प्रबन्धि�त  ई-सञ्जीीवनीीन पोोर्टटल
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सोोचूू आ उत्तर  दि�यौौ।

1.	 अहाँँ�कँेँ�  कोोन कााज करबाामेे आनन्द आएल? 
2.	 अहाँँ� कोोन-कोोन चुुनौौतीीक साामनाा कएलहँुँ? 
3.	 अगि�लाा बेेर अहाँँ� कीी अलग करब?
4.	 अहाँँ�क अनुुसाार, पीीबए वलाा पाानि�   कोोनाा  प्रदूूषि�त  होोइत अछि� आ अहाँँ� कोोनाा सुुनि�श्चि�त 

करब जेे ई पीीबय लेेल सुुरक्षि�त अछि�?
5.	 हाालहि�मेे अहाँँ� जेे कााज कएलहँुँ ओहि�सँँ  सम्बन्धि�त कााज सभक कि�छु उदााहरण चूूनूू । जेेनाा, 

डॉॉक्टर, नर्सस, आशाा काार्ययकर्ताा�, आङ्गनवााड़ीी काार्ययकर्ताा�, पराामर्शशदााताा। कीी अहाँँ� स्वाास्थ्यसँँ  
जुुड़ल कोोनोो आन प्र घटक कााज पर वि�चाार कऽ सकैैत छीी? चाारुकाातक लोोक सभसँँ  बाात 
करू आ अपन जवााब लि�खू।


