
इयं परि�योजनांा भावा�� परि�वाा�स्य स्वाास्थ्यस्य कंल्यााणंस्य च पिवाषयः  ज्ञाा�ंं साहााय्यं कंरि�ष्यनि�। 
भावाान्ां परि�वाा�-स्वाास्थ्य-पंस्तिस्�कंां निनांमीय स्वापरि�वाा�स्य स्वाास्थ्यं वा�वमिय�ंं पिक्रीयाया� परि�चयं 
कंरि�ष्यनि�।

पःरिरयाोजः�ायााः �ाग�पेःण �वाा�् एतंु कतुु�  शाक्�ोनितु -

स्वाास्थ्यं प्रभाावाय��� कंा�कंाणिणं चिच�वा��ं।
कंः �दं्रा गत्वाा 

स्वाास्थ्य-वृात्तिःत्तकं�ृवसिभा� 
सहा संवाादं कं�ो�ं।

कंः �दं्रा गत्वाा 
प्राथामिमकं-

चिचपिकंत्सासामग्रंं 
निनांमाव�ं।

स्वाास्थ्यसम्बद्धस्य दत्तांशास्य असिभालःखानंां पिवाश्लेःषणंं च कं�ो�ं।

स्वाास्थ्यसम्बद्धस्य परि�वाा�स्य स्वाास्थ्यं 
वा�वमिय�ंं योजनांां 
पिवाकंासय�ं।

चि�त्र�् ६.१-स्वाास्थ्यस्य कंल्यााणंस्य च परि�पालनंां अ�ाकंं सवावस्य कृं�ः  आवाश्यकंम् अस्तिस्�।

School Kitchen Garden
Project 1:परि�योजनांा ६

पःरिरवाार-स्वाास्थ्या-पःसु्तिस्तुका
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परि�वाारस्य स्वाास्थ्यंं परि�वाारस्य सर्ववसदस्याानांं�  समगं्रं शाारीीरि�कंं, माानसि�कंं, भाावनाात्मकंं च 
कल्यााणंं नि�र्दि�िशति�। व्यक्तेःः � समग्रस्य परि�वाारस्य च स्वाास्थ्यंं परस्परंं सम्बद्धम्् अस्ति�ि। 

आहाारःः, शाारीीरि�कक्षमताा, नि�द्राा, माानसि�क-कल्यााणम्, पर्याा�वरण-काारकााणि� इत्याादीीनांं�  
बहूनांं�  काारकााणांं�  परि�णाामेेन उत्तम-स्वाास्थ्यंं भवति� (चि�त्रम्् ६.१)। यद्यपि� एताानि� सर्वाा�णि� 
काारकााणि� भि�न्नवयस्काानांं�  जनाानांं�  कृृतेे  महत्त्वपूर्णाा�नि� सन्ति�� तथाापि� भि�न्नवयस्काानांं�  जनाानांं�  
आवश्यकताःः� भि�न्नाःः� सन्ति��। इयंं परि�योोजनाा परि�वाारस्य वि�भि�न्नाानांं�  सदस्याानााम्् आवश्यकतांं�  
अवगन्तुं� , परि�वाार-स्वाास्थ्य-पुुस्ति�िकांं�  नि�र्माा�तुं�  च अस्ति�ि।

भवाान्् वि�द्याालयेे , परि�वााराात््, मि�त्रैःः � च सह स्वाास्थ्यस्य महत्त्वंं ज्ञाातवाान्् अस्ति�ि। भवतःः 
सुुखाारं्थं सुुस्वाास्थ्यंं, सकााराात्मक-मनोोवृृत्तिः�ः, माानसि�क-कल्यााणंं च अतीीव महत्त्वपूर्णाा�नि� सन्ति�� 
इति� अपि� भवाान्् जाानााति�? भवाान्् योोगस्य अभ्याासंं कुुर्व वन्् स्याात््, अपि� च न केेवलं  
शाारीीरि�करूपेेण स्वस्थःः भवि�तुुम्, अपि�तुु सम्पूूरे्णे दि�नेे  शाान्तःः ऊर्जाा�वाान्् च भवि�तुं�   सााहााय्यंं 
करोोति� इति� ज्ञाातवाान््। भवाान्् यत्् काारं्यं करोोति� तस्मि�न्् ध्याानंं केेन्द्री ीकर्तुं�  समर्थःः� भूूत्वाा अधि�कंं 
नमनीीयःः दृढःः च भवति�।

भवाान्् अपि� ज्ञाातवाान्् यत्् शरीीरस्य आवश्यकतांं�  पूूरयि�तुं�  पोोषणयुुक्तःः सन्तुुलि�तःः च 
आहाारःः आवश्यकःः अस्ति�ि इति�। शरीीरस्य वि�वि�धाावश्यकतांं�  पूूरयि�तुं�  आहाारस्य वि�वि�धाानि� 
घटकाानि� आवश्यकाानि� सन्ति��, तथाा च अस्मााकंं काार्ययस्य क्रीीडाायाःः� च कृृतेे  ऊर्जांं�  ददति�।

एतदति�रि�च्य वि�श्राान्तिः��ः अपि� अतीीव महत्त्वपूर्णाा� अस्ति�ि। यदाा वयं नि�द्रांं�  करि�ष्याामःः तदाा 
अस्मााकंं शरीीरंं स्वयमेेव नवीीनंं भवति�, अपि� च वयं नूूतनरूपेेण उत्ति�ष्ठाामःः, अन्यदि�वसस्य कृृतेे  
सज्जाःः� च भवाामःः। वयसःः आधाारेेण प्रति�दि�नं नि�श्चि�तहोोराः�ः नि�द्रााकरणम् आरोोग्यस्य कृृतेे  
अतीीव महत्त्वपूरं्णं भवति�। 

सकााराात्मक-मनोोवृृत्तिः�ः, माानसि�क-कल्यााणंं च समाानरूपेेण महत्त्वपूर्णाा�नि� सन्ति��। 
सन्तुुलि�तःः आहाारःः, नि�यमि�तःः व्याायाामःः, व्यक्ति�िगत-स्वच्छताा, सकााराात्मक-वि�चााराः�ः, दयाालुुताा 
च माानसि�क-कल्यााणाारं्थं महत्त्वपूर्णाा�नि� सन्ति��। एतैःः � सह, भवतांं�  सुुखप्रदाानि� काार्याा�णि� कर्तुं� , 
प्रि�यजनैःः � सह समयंं याापयि�तुं�  च महत्त्वपूरं्णं भवति�।

तथाापि�, एतेेषांं�  सर्ववप्रयाासेेभ्यःः अपि�, पर्याा�वरण-काारकााणांं�  सहि�तं वि�भि�न्नेेभ्यःः काारणेेभ्यःः 
जनाःः� रोोगग्रस्ताःः� भवन्ति��। अतःः भवाान्् स्वपरि�वाारस्य च रक्षणाारं्थं साावधाानःः भवेेत्। यथाा, 
समयोोचि�तं व्यााक्क्सि��िनेेषन््, सङ््क्रमणस्य प्रसाारंं नि�वाारयि�तुं�  पूूर्ववसूूचनाःः� स्वीीकर्तुं� , परि�सरंं 
स्वच्छं स्थाापयि�तुं� , यत्र मशकाानांं�  प्रजननं भवि�तुं�  शक्यतेे  तत्र जलंं न स्थि�िरीीभवति� इति� सुुनि�श्चि�तंं 
कर्तुं�  च कुु त्र सााहााय्यंं यााचयेेत्, कदाा वैैद्यःः द्रष्टव्यःः इति� ज्ञाातंुं�  च महत्त्वपूरं्णं भवति�।
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एवंा स्वाास्थ्यस्य निनां�यः  आवाश्यकंानिनां कंा�कंाणिणं स��ंसिल�-पौनिष्टकं-आहाा��, शाा�ीरि�कंं 
स्वाास्थ्यं, निनांद्राा, सकंा�ान्तित्मकंा मनांोवृात्तिःत्त�, मानांसिसकंं कंल्यााणंम्, पयाववा�णं-कंा�कंाणिणं च 
सन्ति��।

अस्यां परि�योजनांायां भावा��� ए�ःषां कंा�कंाणंां पिवाषयः , भावा��� परि�वाा�स्य च स्वाास्थ्यस्य 
�क्षणंाथंा किंकंि कं�ंं शाक्य��ः  इनि� च अमि�कंं जानांन्ति��। भावाान्ां असिभालःखाानांां पिवाकंासं, परि�पालनंां 
च कंरि�ष्यनि� �थाा च परि�वाा�-स्वाास्थ्य-पंस्तिस्�कंायां स्वास्य कंायवयोजनांां सिलखिखाष्यनि�। 

अहं �क� कतुु�  शाक्�ोमि�?
अस्या� परि�योजनांाया� अ��ः  भावा��� समथााव� भापिवाष्यन्ति��।

 १. सिभान्न-सिभान्न-वायोवागवस्य व्यक्तिक्�नांां पिवासिशाष्ट-आवाश्यकं�ां चिच�वा��ं।
 २. कंंटंम्बस्य कंस्यापिप स्वाास्थ्य-समस्याया� उत्त�ं ददा�ं।
 ३. पिवाद्यालयः  गृहाः  च उपयोक्�ंं प्राथामिमकंचिचपिकंत्सासामग्रंं निनांमाव�ं।
 ४. कंंटंम्बः  संस्वाास्थ्यस्य कंल्यााणंस्य च समथावनांाय योजनांां कंल्पय�ं।

��ं क्रिक�् आवा�याकं �क्रिवा�यानितु?
 १. हास्�पंस्�कंः भ्य� लःखानांसामग्रंीभ्य� च, नांोट्-बंक्ं-शाीट्, बःण्डा�् च। 
 २. प्राथामिमकं-चिचपिकंत्सा-सामग्रंी� (लघं-पहि�कंा�, कंापावस-कं�दुकंा� अथावाा 

स्वााब्स्, चिचपिकंत्सा-टः प्, हास्�-प्रक्षालकं-कंीटाणं�नांाशाकंं, मंखाावा�णंानिनां, हास्�मंद्राा�, 
एखि�टसः खिप्टक्ं-�ःलानिनां, वाःद्यस्य उपदःशाानंांसा�ं/मूलभूा�-औष�ानिनां, लवाणंम्, शाकंव �ा, 
ओ. आ�. एस्., थामावमीट�्, चिचमटी, कंात्री, सं�क्षा-पिप�स् इत्यादीनिनां, पिवाशाःषज्ञास्य 
उपदःशाानंांसा�ं)। 

अहं स्वाया�ेवा अन्याा�् � कथं रणिक्षतुुं  शाक्�ोमि�?
 १. भावाान्ां सवाावन्ां सं�क्षा-निनांदेशाान्ां अवाश्यं पालय�ं, निनांदेशाानंांसा�म् उपकं�णंानिनां 

 च उपयंज्य�ाम्।
 २. चिचपिकंत्सालयस्य प्राथामिमकं-स्वाास्थ्य-कंः �द्रास्य (पी. एच्. सी.) सामंदामियकं-

 स्वाास्थ्य-कंः �द्रास्य (सी. एच्. सी.) भ्रमणंकंालः , दू�ं निनांवावहा�ं, स्वास्य �ोनिगणंां च 
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 �क्षणंाथंा मंखाावा�णंं �ा�य�ं । भ्रमणंानां���ं सम्यक्ं हास्�प्रक्षालनंां कं�ंं मा 
 पिवा���ं।

 ३. संक्रीमणंस्य प्रसा�ं निनांवाा�मिय�ंं पिवाशाःषज्ञास्य अथावाा भावा�� सिशाक्षकंस्य/     
निनांदेशाानंांसा�ं प्रयंक्�ा� हास्�मंद्राा�, मंखाावा�णंानिनां, पहि�कंा� च स्थाापय�ं।

 ४. व्रणिणं�ान्ां, बालकंान्ां, वृाद्धान्ां च प्रनि� संवाःदनांाशाीला� समानंांभूा�ा� च भावा��ं।
 ५. पिवापिवा��ां स्वाीकं�ो�ं, शा�ी�स्य आकंा�स्य, आहाा�स्य — अभ्यासस्य वाा 

 आ�ा�ःणं जनांानांां मूल्यााङ्कःनंां मा कं�ो�ं। 
अन्तुजःा�ला-सारुक्षा - अ��जावलस्य उपयोगकंालः  स्वासिशाक्षकंस्य साहााय्यं 
स्वाीकं�ो�ं। पिवानांा प�ीक्षणंं पिकंमपिप अप्लोड्ा वाा डाौ�लोड्ा मा कं�ो�ं इनि� 
सावा�ानां� भावा�ं। कंंत्रापिप व्यक्तिक्�ग�सूचनांा� नां प्रःषय�ं इनि�।

आर��ात्ु पःवूा�  �याा �क� ज्ञातु��्?
स्वाास्थ्यं प्रभाापिवा�ं कंंवावन्ति�� कंानिनांचनां सामा�यानिनां कंा�कंाणिणं सन्ति�� इनि� भावाान्ां जानांानि�।  

भावा�� समूहास्य अ�यः �, भावा�� मा�ापिप�ृसिभा�, सिशाक्षकंः � च सहा स्वाास्थ्यं प्रभाापिवा�ं कंंवाव�ां 
कंा�कंाणंां पिवाषयः  चचां कं�ो�ं।
क्रि�यााकलाापःः १ - स्वाास्थ्यंा प्रा�ावायान्तिन्तु कारकाणिण
अ�ाकंं स्वाास्थ्यं प्रभाापिवा�ं कंंवावन्ति�� कंानिनांचनां कंा�कंाणिणं अ�� दत्तानिनां सन्ति��। �ः  कंथाम् अ�ान्ां 
प्रभाावायन्ति�� इनि� उदाहा�णंानिनां ददा�ं। यानिनां कंा�कंाणिणं महात्त्वापूणंावनिनां इनि� भावा��� म�य��ः  
�ानिनां योजय��ं।

 १. व्यक्तिक्�ग�-स्वाच्छ�ाया� अभाावा�।.....................................................
 २. प्रदूषणंम् (यथाा, ध्वानिनां�, वाायं�, मृत्तिःत्तकंा, जलं)।..................................
 ३. अस्वाचं्छ पयाववा�णंम्।...................................................................
 ४. पोषणंयंक्�स्य स��ंसिल�स्य च आहाा�स्य अभाावा�।...............................
 ५. एकंापिकंकं�ा..............................................................................
 ६. निनांद्रााया� अभाावा�।........................................................................
 ७. व्यायामस्य अभाावा�।....................................................................
 ८. दू�दशावनांस्य चलदू�भााषस्य च अत्यमि�कं� उपयोग�।..................................
 ९. अ�यानिनां कंानिनां अपिप कंा�कंाणिणं भावाान्ां चिच��मिय�ंं शाक्नांोनि�।    

 .............................
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�क� �वाा�् जःा�ानितु?

ए�ानिनां स्वाास्थ्य-पिवाशाःषज्ञाः � अनंांशंासानिनां सन्ति��।
आहारः पःोषणं �
१. �ोजः�स्या आवृा�त्तांः- त्रीणिणं मंख्यभाोजनांानिनां, १.२ स्वास्थाानिनां लघंभाोजनांानिनां च 

निनांयमिम�ावा�ौ–खाादिदत्वाा अनि�भाोजनांम् ऊजावया� �ास� वाा निनांवाायव�ः  इनि�। 
२. जःलासेा��ं- प्रनि�दिदनंां �यूनांानि��यूनंां ६.८ चषकंपरि�मिम�ं जलं पा�वं्य,–य�् पाचनांाथंा, 

�ापमानांनिनांयमनांाथंा, मानांसिसकं-एकंाग्रं�ायः  च आवाश्यकंं भावानि�।
३. गृहे पःक्वंा �ोजः�ं खादातु,ु ब�हस्तु�ं खादं्यः न्या�ंू खादातु-ु बहिहा� आदः सिशा�ं दाल्-�ः , 

�ण्डंालम् इत्यादीनिनां ‘स�लभाोजनांम्’ अपिप स्वास्थंा नां भावाः �्, य�� भावाान्ां योसिज�स्य 
�ःलस्य परि�माणंस्य पिवाषयः  अथावाा दाल् नूां�नांरूपःणं सज्जीकृं�ं वाा सिशाषं्ट वाा इनि� 
अनिनांणि��� अस्तिस्�। अ��, बहिहा� आदिदषं्ट भाोजनंां, संस्कृं�ः � लघंभाक्षणंानिनां (यथाा चिचप्स्), 
शाकंव �ायंक्�द्राव्याणिणं, �प्�भाोजनांानिनां च स्वाास्थ्याय उत्तमं भावानि�।

नि�द्रंा-पःद्धनितुः
१. निनांद्रााया� अवामि�� आयं� अनंांसृत्य सिभान्ना भावानि�। आदशावरूपःणं, ६-१३ वायस� छाात्राणंां 

कृं�ः  प्राय�–९.११ घण्टा� निनांद्राा उपयंक्�ा भावानि�, वायस्कंानांां कृं�ः  प्राय� ८.९ घण्टा� निनांद्राां 
पयावप्�ं–भावानि�। ५ वाषाव�् �यूनांवायस्कंानांां बालकंानांां कृं�ः  ११ घण्टा�� अमि�कंं निनांद्रााया� 
आवाश्यकं�ा भावानि�।

२. स्वास्थास्य शा�ी�स्य कंायवप्रवृात्तिःत्त� निनांयमिम�निनांद्राा-कंायवक्रीमःणं अपिप निनां�ावरि��ा भावानि� 
(प्रनि�दिदनंां शायनंां जाग�णंं च समयोचिच�ं भावानि�); ए�ःनां शा�ी�स्य आ��रि�कं-घहिटकंा� 
निनांय��ंं साहााय्यं भावानि�। 

३. कंोलाहाल�, उज्ज्वाला� दीपा�, असंपिवा�ाजनांकंानिनां शाय्यावास्त्राणिणं इत्यादीनिनां व्यवा�ानांानिनां 
निनांद्रााप्रकंा�ान्ां प्रभाावामिय�ंं शाक्नंांवान्ति��।

४. संगम�या निनांद्राां प्राप्�ंं, निनांद्रााया� एकंहाो�ाया� पूवंा स्क्रीीन्ां-टः म्, उच्चसङ्गी�म्, 
भाा�यंक्�भाोजनांम् इत्यादीन्ां उत्तःजकंपिक्रीयाकंलापान्ां परि�हा��ं।

शाार�रिरक� क्ष�तुा
१. शाा�ीरि�कं-पिक्रीयाया� अभाावा�, निनां�ल-जीवानांशाःल्याा च दीघवकंालः  शा�ी�स्य कंायेषं अ�ीवा 

हाानिनांकं�� प्रभाावा� भापिवा�ंम् अहावनि�। 
२. सा�त्यम् महात्त्वापूणंं भावानि�, अ�� भावाान्ां स्वास्य इच्छया शाा�ीरि�कं-पिक्रीयाया� चयनंां 

कं�ो�ं। ��् योग�, क्रीीडाा� अथावाा स�ल-पदचालनंां भावाः �्।

कंः षां कंा�कंाणंां पिवाषयः  भावाान्ां पिकंमपिप कं�ंं शाक्नांोनि�, कंानिनां भावा�� निनांय�त्रणंा�् बहिहा� 
सन्ति��? 
............................................................................................................
............................................................................................................
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�याा �क� करणीया�्?
भावाान्ां स्वाास्थ्यं प्रभाावामिय�ंं कंा�कंाणिणं असिभाज्ञाा�वाान्ां, कंदाचिच�् कंः चनां प्रश्नाा� च अवालोपिकं�ा�। 
यथाा भावा��� स्वाप्रकंल्पः  कंायवम् अनंांवा�व��ः , �थाा भावा��� ए�ःषां प्रश्नाानांाम् उत्त�ाणिणं अ�वाः षंं्ट 
प्रय���ः । भावाान्ां पिवासिभान्नवायस्कंानांां व्यक्तिक्�नांाम् आवाश्यकं�ा� अवागच्छनि� �थाा च स्वंा परि��� 
पयाववा�णं-कंा�कंाणंां परि�चयं कंरि�ष्यनि� यः  स्वाास्थ्यं बा�मिय�ंं शाक्नंांवान्ति��। भावाान्ां 
प्राथामिमकं-चिचपिकंत्सा कंथंा प्रदा�व्या, चिचपिकंत्सासःवाा कंथंा प्रदा�व्या इनि� अपिप ज्ञाास्यनि�। अ��ः , 
भावाान्ां स्वास्य �थाा स्वापरि�वाा�स्य स्वाास्थ्यस्य उन्न�ः � �क्षणंस्य च कृं�ः  कंायवयोजनांां कंल्पमियष्यनि�। 
ए��् सवंा भावा�� परि�वाा�-स्वाास्थ्य-पंस्तिस्�कंाया� भााग� भापिवाष्यनि�।

�ा�भिसाक-क�ाण�्
यथाा अ�ाकंं शाा�ीरि�कं-स्वाास्थ्यं बहूनांां कंा�कंाणंां प्रभाावाःणं भापिवा�ंम् अहावनि�, �थाःवा 
अ�ाकंं मानांसिसकं-स्वाास्थ्यम् अपिप प्रभाापिवा�ं भापिवा�ंम् अहावनि�। यथाा, मिमत्रःणं सहा कंलहाा�्, 
प�ीक्षाया� चिच��या, कंंटंम्बस्य चिच��या, अ�यःनां कंा�णंःनां वाा। मानांसिसकंं शाा�ीरि�कंं च 
कंल्यााणंं प�स्प�ं सम्बद्धम् अस्तिस्�, उभाौ अपिप समानांरूपःणं महात्त्वापूणंा�  स्��। मिमत्रः � परि�वाा�ः � 
च सहा समयं यापमियत्वाा, क्रीीडाां क्रीीहिडात्वाा इत्यादीसिभा� उत्पादकंपिक्रीयाकंलापः �, 
मानांसिसकंस्वाास्थ्यं परि�ष्कं�ंं साहााय्यं भावानि�। 

भावाान्ां अ��जावलः  अन्ति�वाष्य पारि�वाारि�कंस्वाास्थ्यस्य, प्राथामिमकं-चिचपिकंत्सा-��त्राणंां च 
पिवाषयः  अमि�कंं ज्ञाा�ंं शाक्नांोनि�। 

भावाान्ां परि�वाारि�कंस्वाास्थ्यं, मूलभूा�प्राथामिमकंचिचपिकंत्सां, सोपानांानिनां, 
परि�वाारि�कंस्वाास्थ्यस्य कंल्यााणंस्य च उपायान्ां, सामा�यक्ष�ः � प्राथामिमकंचिचपिकंत्साम् 
इत्यादीन्ां मंख्यशाब्दान्ां उपयंज्य अ�वाः षंं्ट शाक्नांोनि�। 

क्रि�यााकलाापःः २ - �वातुः �वादाा��ीयाा�ां � स्वाास्थ्यासाम्बद्धा�् प्राश्नाःा�् 
सा�जःीकरोतुु
भावा�� परि�वाा�स्य स्वाास्थ्यस्य पिवाषयः  चिच��य�ं। भावा�� मनांसिस कंः  प्रश्नाा� आगच्छन्ति��?  

ए�ः  प्रश्नाा� अथावाा कंाञ्चनां प्रासहिङ्गकंपिवाचा�ान्ां अपिप स्वास्य पंस्तिस्�कंायां सिलखा�ं। अनिग्रंमः  
पृष्ठाः  – कंानिनांचनां उदाहा�णंानिनां दीय��ः । ए�ः षं प्रनि�दशाव-प्रश्नाः षं योजमियत्वाा उत्त�ाणंां कृं�ः  स्थाानंां 
स्थाापमिय�ंं मा पिवा���ं।
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१.	मम अनुुजाा ४ वर्षीीयाा अस्ति�ि। कि�मरं्थं साा एताावधिं�ं याावत् शैै त्येेन ग्रस्ताा भवति�?
२.	यदि� गृृहेे  केेना ापि� ज्वरःः भवति� तर्हि�ि अहंं किं�ं कर्तुं�  शक्नोोमि�?
३.	मम पि�तरौौ प्राायःः वदन्ति��, “नि�द्राायाःः� पूूरं्वं दूरदर्शशनं” माा पश्यतुु इति�। कि�मर्थथम् एवंं 

कथयति�?
४.	 मम पि�ताामहीी कि�मरं्थं खाादि�तुं�  नि�रााकरोोति�? 
५.	.............................................................................................. 

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

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

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

......................................................................................................
एतेेषुु केेषा ाञ्चन प्रश्नाानााम्् उत्तराानि� परि�वाारस्य सदस्यैःः �, अन्यैःः � समुुदाायस्य सदस्यैःः �, 

शि�क्षकैःः � च सह प्रााप्यन्तेे । परन्तुु अन्येेभ्यःः उत्तरंं प्रााप्तंुं�  भवाान्् वैैद्यैःः �, परि�चाारि�कााभिः�ः, 
माान्यतााप्रााप्तैःः �/साामााजि�क-स्वाास्थ्य-काार्ययकर्तृ�भिः�ः (आशाा-काार्ययकर्त्रीीभिः�ः), अङ्गनबााडीी-
शि�क्षक-काार्ययकर्तृ�भिः�ः इत्याादि�भिः�ः वि�शेेषज्ञैःः � सह वाार्ताा�लाापंं कर्तुु�म् अर्हहति�। परि�योोजनाायाःः� 
वि�भि�न्नाानि� काार्याा�णि� स्वीीकृृत्य भवाान्् एतेेषुु केेषा ाञ्चन प्रश्नाानााम्् उत्तरंं स्वयमेेव दाातंुं�  शक्नोोति�। 

क्रि�यााकलाापःः ३ - चि�कि�त्साालयं गच्छतु ु - प्रााथमि�कंं स्वाास्थ्यकेन्दं्रं अथवाा 
साामुदुाायि�कं स्वाास्थ्यकेन्दं्रं
प्रााथमि�कंं स्वाास्थ्यकेेन्द्रम्  अथवाा साामुुदाायि�कंं स्वाास्थ्यकेेन्द्रं  गत्वाा भवतःः स्वाास्थ्यसम्बद्धाानांं� काारकााणांं�  
वि�षयेे गहनज्ञाानंं/वर्धधयि�तुं� सााहााय्यंं भवि�ष्यति�। भवाान्् स्वाास्थ्य-वि�शेेषज्ञस्य जीीवनेे एकंं दि�नं नि�रीीक्षयि�तुं�  
शक्नुुयाात््। तेेषांं� नि�रीीक्षणंं कुुर्व वन्तुु, तेे  
कथं रोोगि�णांं� चि�कि�त्सांं� कुुर्व वन्ति��, कि�म् 
उपकरणंं उपयुुज्यतेे?, रोोगि�णांं�  
सुुखस्य परि�पाालनंं कथं भवति�? 
(चि�त्रम्् ६.२)।  

भवाान्् मि�लि�ताान्् वि�शेेषज्ञाान्् 
प्राार्थथयतुु यत्् तेे  प्रााथमि�कस्य 
चि�कि�त्सोोपकरणस्य उपयोोगस्य 
प्रदर्शशनं कुुर्व वन्तुु, तथाा च पेेटि�का ायांं�  चि�त्रम्् ६.२: स्वाास्थ्य-वृृत्ति�कर्तृ�भिः�ः सह संंवाादःः। 
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स्थाापयि�तुं�  साामग्र्याःः� औषधाानांं�  च सूूचींं सङृ्गृहीीतंुं�  सााहााय्यंं कुुर्व वन्तुु। अपि� च, उपयोोगीी-सूूचनाःः� 
सङृ्गृह्णन्तुु याःः� भवि�ष्येे  भवतःः सााहााय्यंं करि�ष्यन्ति�� (यथाा, आपत्काालीीन-सङ््ख्याःः�, चि�कि�त्साा-
वााहन-सङ््ख्याा)।

भवताा पूूर्ववमेेव ज्ञााताान्् प्रश्नाान्् अति�रि�च्य, भवाान्् मि�लि�ताान्् वैैद्याान्् परि�चाारि�कांं�  च  प्रषं्टुं�  
वि�शि�ष्टाःः� प्रश्नाःः� उदााहरणाानि� च दत्ताानि�। अन्याान्् प्रश्नाान्् योोजयतुु येे  भवतःः मनसि� आगच्छन्ति��। 

स्मर्ययतांं� , यद्यपि� परि�योोजनाायाःः� समयेे  अन्येे  केे चन प्रश्नाःः� उद्भूयून्तेे  तथाापि� भवाान्् पश्चाात््  
तेेषांं�  सम्पर्काा�र्थं वि�शेेषज्ञेेभ्यःः अनुुमतिं�ं यााचयि�तुं�  शक्नोोति�।

भ्रमणस्य दि�नााङ्कःः समयश्च - 
स्थाानम् - 
केेन्द्र स्य प्रकाारःः (चि�कि�त्साालयःः/ प्रााथमि�कंं / साामुुदाायि�कंं / अन्यं वाा) -
केेन्द्र स्य नााम - 
भवताा सम्पर्कि�ितस्य वि�शेेषज्ञस्य नााम - 
आपत्काालीीनाःः� सम्पर्काःः�� - 
आपत्काालीीनाा सम्पर्कक सङ््ख्याा - 
रोोगि�वााहकस्य (एम्बुुलेेन्स् ) दूरभााष-संंख्याा - 
रााष्ट्रि�ि याा आपत्काालीीनाा संंख्याा (आरक्षकस्य /चि�कि�त्साा-वााहनस्य, अग्नि�िशाामकस्य) 
- ११२ 
रोोगि�वााहकस्य रााष्ट्रि�ि याा सङ््ख्याा - १०८ 
अन्याानि� अवलोोकनाानि� -

भवतःः स्वाास्थ्य-पुुस्ति�िकाायाःः� कृृतेे  चि�कि�त्साालयंं गत्वाा नि�म्नलि�खि�ताानि� वि�वरणाानि� 
लि�खतुु।

१.	भवतःः केेन्द्रेे   काःः� वि�वि�धाःः� सुुवि�धाःः� उपलभ्यन्तेे? 
	 ......................................................................................................

......................................................................................................
२.	रोोगि�णांं�  कृृतेे  काःः� सेेवाःः� प्रदत्ताःः� सन्ति�� (यथाा, टीीकााकरणंं, बााह्यरोोगि�णःः  

उपचाारःः, नि�दाानंं, चि�कि�त्साालयेे  उपचाारःः, वि�शेेष-उपचाारःः च)? 
	 ......................................................................................................

......................................................................................................
३.	अस्मााकंं क्षेेत्रेे  सर्वाा�धि�काःः� रोोगाःः� केे  सन्ति��? वयं ताान्् कथं नि�वाारयाामःः?  

	 ......................................................................................................
......................................................................................................
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४.	 आपत्काालेे  किं�ं करणीीयम््? यदि� दुर्घघटनाा भवति� तर्हि�ि वयं किं�ं कुुर्मःः �? 
	 ......................................................................................................

......................................................................................................
५.	रोोगि�णःः शुुल्कंं कि�यत्् भवति�? देेयकंं कथं भवति�? शोोधनं कथं करणीीयम््? केे  

अपकर्षाःः�� दीीयन्तेे  (यथाा, वरि�ष्ठनाागरि�कााणांं�  सैैन् यकर्ममचाारि�णांं�  च कृृतेे )? 
	 ......................................................................................................

......................................................................................................
६.	कस्याापि� चि�कि�त्साासहाायकस्य आवश्यकताा अस्ति�ि अथवाा वयं गृृहेे  एव नि�र्ववहणंं कर्तुं�  

शक्नुुमःः इति� वयं कथं नि�र्धाा�रयाामःः?
	 ......................................................................................................

......................................................................................................
७.	 यदि� कश्चि�त्् राात्रौौ वि�राामदि�नेे  वाा रुग्णःः भवति� तर्हि�ि अस्मााभिः�ः किं�ं कर्ततव्यम््?

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

८.	औषधाानि� स्वीीकृृत्य काा साावधाानताा आचरि�तव्याा?  
	 ......................................................................................................

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

क्रि�यााकलाापःः ४-प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-उपकरणस्य नि�र्माा�णम््। 
एकदाा भवाान्् केेन्द्रेे   प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-उपकरणस्य उपयोोगंं नि�रीीक्षि�तवाान््, अवगच्छत्् च, 
भवाान्् वि�द्याालयेे  स्वयमेेव तत् नि�र्माा�तुं�  शक्नोोति�। 

अस्मााकंं दैैनन्दि�िनजीीवनेे  प्राायःः लघुुक्षतिः�ः, दुर्घघटनाःः�, व्रणःः, लघुु-रोोगाःः� च अनुुभवाामःः। 
प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-उपकरणंं चि�कि�त्साा-सााहााय्यंं प्रदाातंुं�  शक्नोोति�। आपत्काालस्य कृृतेे  
मूूलभूूत-औषधैःः � सज्जम्् अस्ति�ि। भवतःः सुुरक्षाा-सज्जताा-योोजनाायाःः� भाागरूपेेण भवतःः गृृहेे  
प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-उपकरणम् अपि� भवेेत्। 

प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-काार्याा�णि� येेषुु भवाान्् केेन्द्री ीकर्तुं�  शक्नोोति� ताानि� सन्ति�� - 
१.	लघुुक्षतेःः � कृृतेे  पट्टि�काःः� बद्धाःः� (चि�त्रम्् ६.३)।
२.	लघुु-दााहाानांं�  प्रााथमि�क-चि�कि�त्सांं�  करोोतुु (चि�त्रम्् ६,४)।
३.	नि�र्जजलीीकरणसमयेे  ओ. आर््. एस््. इत्यस्य सि�द्धताा (चि�त्रम्् ६.५)। 

स्मरतुु यत््, रोोगि�णांं�  वैैद्यस्य समीीपंं नेेतुुम् पूूरं्वं प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा केेवलं  आपत्काालीीन-
चि�कि�त्साा एव भवति�।
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प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-उपकरणंं नि�र्माा�तुं�  भवाान्् वि�द्याालयेे  काार्ययशाालााम्् आयोोजयि�तुं�  
शक्नोोति�। काार्ययशाालाायाःः� सञ्चाालनंं वि�शेेषज्ञेेन अवश्यंं करणीीयम््, यःः स्वाास्थ्य-व्याावसाायि�कःः 
वाा शि�क्षकःः वाा जनकःः वाा भवि�तुुम् अर्हहति�।

aचि�त्रम्् ६.३: लघुु-व्रणाानांं�  प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा
(क) व्रणि�तं क्षेेत्रं स्वच्छं करोोतुु। (ख) व्रणस्य उपरि� प्रक्षाालनंं स्थाापयतुु।  (ग) व्रणंं परि�तःः पट्टि�कांं�  बध्नाातुु।

चि�त्रम्् ४-४: दााहस्य प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा

(क) प्रवहतःः नलजलस्य अधःः धाावनम्। (ग) दााहस्य पीीडनं न भवेेत् इति� नि�श्चि�त्य 
शि�थि�ल-पट्टि�कााभिः�ः आवरणंं करोोतुु।

(ख) लेेपनंं करोोतुु।

चि�त्रम्् ६.५: ओ. आर््. एस््. उपाायस्य प्रस्तुुतिः�ः।

(ख) अर्धध-चााय-चमसंं 
लवणम् योोजयतुु।

(ग) ८ चमसपरि�मि�तांं�  
शर्ककरांं�   योोजयतुु।

(घ) सम्यक्् चाालयतुु।(क) एकंं लीीटर्् 
जलंं स्वीीकरोोतुु।

प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-उपकरण-काार्ययशाालाायाःः� नि�र्माा�णम््
एषःः प्राारूपःः भवन्तं काार्ययशाालााम्् आयोोजयि�तुं�  सााहााय्यंं करि�ष्यति�। 
काार्ययशाालाायाःः� अवधिः�ः ________________________________
प्रति�भाागि�नःः ________________________________
सहाायकःः (वि�शेेषज्ञःः यःः कश्चि�त्् प्रााथमि�क-चि�कि�त्साायाःः� वि�षयेे  ज्ञााताा भवेेत्): 
__________________________
साामग्र्यःः ________________________________
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काार्ययशाालाायाःः� वि�षयवस्तु ु________________________________

१.	मूलभूूतरोोगााणांं�  चि�कि�त्साायैै  प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-उपकरणस्य महत्त्वस्य वि�षयेे  चर्चाा�।
२.	प्रााथमि�कचि�कि�त्साा-पेेटि�का ा इत्यस्य घटकाानााम्् अन्वेेषणम् - वि�द्याालयस्य 

प्रााथमि�कचि�कि�त्साा-पेेटि�का ायांं�  काःः� साामग्र्यःः योोजयि�तुं�  शक्यन्तेे  इति� नि�र्धाा�रयतुु। 
वि�द्याालयपरि�सरेे  भवि�तुं�  शक्याःः� क्षतयःः स्वाास्थ्यसमस्याःः� च दृष््ट्वाा काानि� घटकाानि� 
आवश्यकााणि� भवि�ष्यन्ति�� इति� चि�न्तयतुु।

३.	प्रााथमि�कचि�कि�त्साा-उपकरणस्य घटकाानााम्् सज्जीीकरणंं नाामकरणंं च करणीीयम््।
४.	प्रााथमि�कचि�कि�त्साा-पेेटि�का ायाःः� नि�र्माा�णम् - भवताा/भवत्याा चि�ताानि� घटकाानि� 

वि�शाालधाातुुपाात्रेे  अथवाा कोोश-युुक्ताायांं�  लघुुसञ्चि�काायांं�  स्थाापनीीयाानि�। भवाान््/भवतीी 
कााष्ठपट्टि�काायाःः� उपयोोगेेन वि�भााजकंं नि�र्माा�तुं�  शक्नोोति� अथवाा घटकाान्् लघुुपट्टेेषुु स्यूूतेेषुु 
वाा स्थाापयि�तुं�  शक्नोोति�, येेन आवश्यकंं चेेत् ताानि� सुुलभतयाा अन्वेेष्टुं�  शक्नुुयाात््। 
पेेटि�का ायांं�  सञ्चि�काायांं�  वाा ‘प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-पेेटि�का ा’ इति� नाामााङ्कनम् अवश्यमेेव 
भवेेत्।। 

५.	प्रदर्शशनस्य तथाा प्रयोोगस्य अभ्याासःः - टि�प्पणींं करोोतुु यदाा वि�शेेषज्ञाःः� मूूलभूूतप्रक्रि�याःः� 
प्रदर्शशयन्ति��, यथाा क्षतस्य कृृतेे  पट्टि�काायाःः� प्रयोोगःः, लघुुदााहस्य उपचाारःः, नि�र्जजलीीकरणंं, 
ज्वरःः इत्याादि�। वि�शेेषज्ञस्य सााहााय्येेन एकवाारम् अभ्याासंं करोोतुु।

६.	प्रााथमि�कचि�कि�त्साा-उपकरणाानि� कुु त्र स्थाापनीीयाानि� इति� नि�र्णणयःः - प्रााथमि�कचि�कि�त्साा-
उपकरणाानि� वि�द्याालयपरि�सरेे  सुुलभतयाा प्रााप्यमााणेे  स्थाानेे  स्थाापनीीयाानि�। परन्तुु तद् 
लघूूनांं�  छाात्रााणांं�  हस्ताात्् बहिः�ः भवेेत्।

चि�त्रम्् ६.६ प्रााथमि�क-चि�कि�त्साासाामग्र्याःः� उपकरणाानि� दर्शि�िताानि�। अन्यत्् कि�म् आवश्यकंं 
स्याात्् इति� भवन्तःः चि�न्तयन्ति��? 

अस्मााकंं सर्वोो�त्तमप्रयाासेेषुु सत्स्वपि� आपत्काालःः भवि�तुुम् अर्हहति�। तथाापि� प्रति�रोोधि�-व्यवस्थांं�  
स्वीीकृृत्य अनेेकेे  रोोगाःः� 
नि�वाारयि�तुं�  शक्यन्तेे । अस्य 
मुुख्योोदे्देश्यंं वर्तततेे  यत््—
उचि�तपोोषणंं, सन्तोोलि�तःः 
आहाारःः, पर्याा�प्तनि�द्राा, 
शाा रीी रि� क स् वाा स् थ् यंं , 
माा न सि�कक   ल्याा णंं , 
स्वच्छपर्याा�वरणंं च सुुनि�श्चि�तंं 
कृृत्वाा जनाान्् यथाासम्भवं 
स्वस्थंं स्थाापयि�तुं�  ध्याानंं 
दाातव्यम््। एतदरं्थं 
वि�भि�न्नवयस्काानांं�  जनाानांं�  
वि�शि�ष्टाःः� आवश्यकताःः� अवगन्तुं�  
नि�तरााम्् आवश्यकंं भवति�।

चि�त्रम्् ६.६: प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-उपकरणस्य घटकाःः�।
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क्रि�यााकलाापःः ५ - वि�भि�न्नयुगेुेषु ुस्वाास्थ्यंं प्रभाावि�तं कुुर्ववन्ति�ि काारकााणि�।
भि�न्नयुुगेेषुु जनाानााम्् आवश्यकताःः� भि�न्नाःः� भवन्ति��। भवाान्् अवाागच्छत्् यत्् शि�शवःः बहु खाादन्ति�� 
नि�द्रांं�  च कुुर्व वन्ति��, वृृद्धाःः� च अपरााह्णेे  वि�श्राान्तुं�  इच्छन्ति�� इति�। स्वपरि�वाारस्य सदस्याानांं�  वि�शि�ष्टाःः� 
आवश्यकताःः� ज्ञाातंुं�  भवाान्् भि�न्नयुुगेेषुु स्वाास्थ्यंं प्रभाावि�तं कुुर्व वन्ति�� काारकााणि� अवगच्छति�।

प्रत्येे कंं परि�वाारःः भि�न्नःः अस्ति�ि, यथाा, केेषुु चि�त् कुुटुु म्बेेषुु मााताापि�तरौौ, एकााधि�काःः� वाा 
बाालकाःः� सन्ति��, केेषुु चि�त् संंयुुक्त-कुुटुु म्बेेषुु अनेेक-पीीढयःः एकस्मि�न्् गृृहेे  एव नि�वसन्ति��, – 
केेषुु चि�त् केेव लम्् एकेेन  मााताापि�त्राा, बाालकेेन  च नि�र्मि�िताःः� सन्ति��, बह्व्यःः भि�न्नताःः� सम्भवन्ति��। 
तथाापि�, अस्मााकम् अधि�कांं�शेेषुु वि�स्तृृतपरि�वाारेेषुु  सर्वववयस्काःः� जनाःः� वाा भि�न्नवयस्काानि� 
कुुटुु म्बमि�त्रााणि� वाा भवि�ष्यन्ति��। 

एवंं मनसि� स्थाापयि�त्वाा, नि�म्नलि�खि�तेेभ्यःः वयोोवर्गेभ्यःः मूूलभूूत-स्वाास्थ्य-दत्तांं�शं तथाा–
दैैनन्दि�िन-दि�नचर्याा�याःः� सम्बद्धाानि� काानि�चन नि�रीीक्षणाानि� सङृ्गृह्य अभि�लेेखनं कुुर्व वन्तुःः�–(क) ५ 
वर्षाा�त् न्यूनंं, (ख) ६-१८ वर्षाा�णि�, (ग) १९-३० वर्षाा�णि�, (घ) ३१-४५ वर्षाा�णि�, (ङ) ४६-६० 
वर्षाा�णि�, (च) ६० वर्षाा�त् अधि�काानि�। यद्यपि� भवतःः परि�वाारस्य सदस्यःः एतेेषुु कस्मि�न्् अपि� 
वयोोवर्गाा�त्/नाास्ति�ि तथाापि� भवाान्् सम्बन्धि��नःः मि�त्राात्् सूूचनाःः� सङृ्गृहीीतंुं�  शक्नोोति�। भवाान्् स्वस्य 
हस्तपुुस्तकेे  प्रत्येे कंं सदस्यस्य कृृतेे ,–प्रत्येे कंं वयोोवर्गगस्य कृृतेे , ३.४ पत्रकााणााम््  उपयोोगेेन, 
अथवाा आवश्यकताानुुगुुणंं पृृथक् पृृथक् खण्डाान्् नि�र्माा�तुं�  शक्नोोति�। 

भवताा/भवत्याा पृृच्छतांं�  प्रश्नाानााम्् कति�पयाानि� उदााहरणाानि� साारणीी ६.१ मध्येे  दत्ताानि� 

सन्ति��। भवतःः आवश्यकताानुुगुुणंं एतेेषुु प्रश्नाान्् योोजयतुु। 
सरे्वे प्रश्नाःः� वि�शेेषव्यक्तेःः � कृृतेे  प्राासङ्गि�काानि� न भवेेयुःः�, भवाान्् ताानि� अवगन्तुं�  शक्नोोति�। ५ 
वर्षाा�त् न्यूनवयस्काानांं�  बाालकाानांं�  कृृतेे , मााताापि�तृभिः�ः सह वाार्ताा�लाापंं कृृत्वाा सूूचनांं�  पूूरयतुु। 

साारणीी ६.१: मूलूभूतू-स्वाास्थ्य-दत्तांं�शाानांं�  साारणीीकरणम््
नााम

छाात्रैःः� सह सम्बन्धःः

लि�ङ्गम््

आयुःः�
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प्रवर्गःः� प्रश्नाःः� प्रति�क्रि�याःः�
आहाारःः पोोषणंं च भवाान्् प्रति�दि�नं कि�यत्् भोोजनंं 

करोोति�?
१/२/३/अधि�कम्

भवाान्् कि�यत्् प्राावश्यंं फलाानि� 
शााकाानि� च खाादति�?

प्रति�दि�नं/३–सप्तााहेे  ४ प्राावश्यंं 
सप्तााहेे/०–२ प्राावश्यंं

किं�ं भवाान्् स्वभोोजनेे  द्वि�दलधाान्याानि� 
धाान्याानि� च समाावेेशयति�?

आम््/ न

किं�ं भवाान्् स्वभोोजनेे/ दुग्धोोत्पाादाानांं�  
मांं�सं समाावेेशयति�?

आम््/ न

भवाान्् कि�यत्काालंं अति�चैैलयुुक्तंं 
हाानि�काारकम् आहाारंं (यथाा चि�प्स््) 
खाादति�, शर्ककरा ायुुक्तंं वाा मृृदु-पेेयं वाा 
सेेवतेे?

प्रति�दि�नं/वि�रलतयाा/

प्रति�दि�नं कि�यत्् जलंं पीीयतेे  (चषकेेषुु  
प्राायःः परि�मााणंं)?

शाारीीरि�कक्षमताा किं�ं भवाान्् कस्यााम्् अपि� शाारीीरि�क-
क्रि�याायांं�  व्याायाामेे  वाा संंलग्नःः अस्ति�ि? 

आम््/ न

यदि� अस्ति�ि, तर्हि�ि भवाान्् कस्य 
प्रकाारस्य व्याायाामम्् करोोति�? (यथाा, 
चलनंं, योोगःः, क्रीीडाःः�)
भवाान्् सप्तााहेे  कति� दि�नाानि� व्याायाामंं 
करोोति�? 

नि�द्राा-पद्धतिः�ः भवाान्् प्रति�दि�नं कति� होोराः�ः नि�द्रांं�  
करोोति�?
भवाान्् प्राायःः कस्मि�न्् समयेे  शयनंं 
करोोति� कदाा च उत्ति�ष्ठति�?
किं�ं भवाान्् दि�नेे  नि�द्रांं�  करोोति�? यदि� 
करोोति�, तर्हि�ि कि�यत्काालंं याावत्?
किं�ं भवाान्् नि�द्राायाःः� पूूरं्वं एलेेक्ट्राा� नि�क्-
उपकरणाानि� (दूरदर्शशनं, दूरभााषःः, 
सङ्गणकम्) उपयुुञ्जतेे? यदि� आम््, 
तर्हि�ि शयनसमयाात्् कि�यतःः काालाात्् 
पूूर्ववम््?
भवतःः शयनक्षेेत्रं नि�श्शब्दंं सुुखकरं च 
अस्ति�ि वाा? 
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माानसि�क-कल्यााणम् कि�यत्काालंं भवाान्् उद्वि�ग्नःः व्यग्रःः 
वाा भवति�? 

कदाापि�/कदाापि�/न भवति�।

वि�श्राान्तिं��ं प्रााप्तंुं�  किं�ं करोोति�? 
(यथाा, केेना ापि� सह वाार्ताा�लाापंं 
करोोति�, सङ्गीीतंं शृणोोति�, व्याायाामंं 
करोोति�, अभि�रुच्यनुुसाारंं च कि�मपि� 
करोोति�)?
किं�ं भवतःः अभि�रुचयःः क्रि�याःः� 
वाा सन्ति�� याासुु भवन्तःः आनन्दम्् 
अनुुभवन्ति��? यदि� अस्ति�ि तर्हि�ि 
कृृपयाा उल्लि�िखतुु।
किं�ं भवाान्् स्वपरि�वाारस्य मि�त्रााणांं�  
च सााहााय्यंं यााचतेे? 

कदााचि�त्/वि�रलेे/

भवाान्् कि�यत्काालंं वि�श्राान्तिं��ं  ध्याानंं 
वाा करोोति�? 

प्रति�दि�नं/कदाापि�/न

स्वाास्थ्यसम्बद्धाःः� काापि� वि�शेेष-आवश्यकताःः� (यथाा, टीीकााकरणम्, काापि� स्थि�ितिः�ः यस्याःः� कृृतेे  
नि�यमि�त-औषधस्य आवश्यकताा वर्तततेे , वैैद्यस्य कि�मपि� वि�शेेषोोपदेेशःः)?

अन्याा काा अपि� प्राासङ्गि�कसूचनाा अस्ति�ि वाा?

एतेे  प्रश्नाःः� आहाारस्य पोोषणस्य च वि�षयेे , शाारीीरि�क-स्वाास्थ्यस्य वि�षयेे , नि�द्राायाःः� वि�षयेे , 
माानसि�क-कल्यााणस्य वि�षयेे  च सम्बद्धाःः� आसन््। तथाापि�, स्वाास्थ्यस्य माानसि�क-कल्यााणस्य 
वि�षयेे  पर्याा�वरण-काारकााणााम्् अपि� महत्त्वपूरं्णं पाात्रम्् अस्ति�ि।  

स्वंं परि�तःः स्थि�ितस्य पर्याा�वरणस्य अवलोोकनं कुुर्व वन्तुु, तथाा च साारणीी ६.२ मध्येे  प्रश्नाानांं�  
उत्तरंं ददाातुु। 

साारणीी ६.२: पर्याा�वरण-काारकााणांं� वि�षयेे प्रश्नाःः�।

पर्याा�वरणम्् भवतःः गृृहंं परि�तःः क्षेेत्रेे  मुुक्तःः जलनि�र्गगमःः 
अस्ति�ि वाा? केेषुु चि�त् स्थाानेेषुु जलंं बदं्धं 
भवति�? 
मशकाानांं�  प्रजननस्थलं भवि�तुं�  सम्भाावं्यं 
स्थि�िरजलंं कुुत्रा ापि� अस्ति�ि वाा? 
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भावा�� गृहास्य समीपः  समयोचिच�� 
अपसिशाष्टसङ््ग्रंहा� अस्तिस्� वाा? 
भावा�� समीपस्थााया� कंस्या� अपिप नांद्या� 
अथा वाा अ�यस्य जलाशायस्य स्थिस्थानि�� कंा?  
प्ल्याान्तिस्टक्ं-उद्योगस्य अपसिशाष्टस्य निनांक्षःप� /
प्राय� अस्तिस्� वाा?
भावा�� गृहास्य/ वाायंगंणं� कं�/(उद्योगस्य 
�ूमाटं प्रदूषणंम्, इत्यादीनिनां)?  
भावा�� गृहास्य समीपः  ध्वानिनांप्रदूषणंस्य �ो�� 
अस्तिस्� वाा? 

प्रा�षणस्या क्रिवाषयेा दात्तांांशासाङ्�हणाथ� टुःवालेाटु/�ाटु�-फो� इत्यास्या उपःयाोगः करणीयाः।
ध्वानिनां� डाः सिसब�स्-(dB)-मध्यः  परि�माप्य�ः । 85 dB �� अमि�कं� ध्वानिनां� मानांवाःभ्य� हाानिनांकं�� 
इनि� म�य�ः ।  

भावाान्ां टॅब्लः ट्-मध्यः  अथावाा �ाटवफोनां-मध्यः  पिवापिवा�म् अनंांप्रयोगम् उपयंज्य स्वापरि�स�स्य 
ध्वानिनांप्रदूषणंस्य मापनंां कं�ंं शाक्नांोनि�। ए�दथंा मंख्यशाब्दः � सहा अ�वाःषणंं कं�ो�ं - “शाब्दपरि�मापकं� 
अनंांप्रयोग�”।

अनि�रि�च्य, भावाान्ां भाा��ीयवाायंगंणंपिवाभाागःनां (आइव.एम्.डाी) व्यवास्थाापिप�ः  पयाववा�णं-
निनां�ीक्षणं-सःवााया� वाायंगंणं-जालपंटः  स्वास्य सिजयो-टॅग्-स्थाानांः  वाायं-गंणंवात्ता-सूचकंाङ्कःम् (ए.क्यू.
आइव) अपिप अ�वाः षंं्ट शाक्नांोनि�।  

इदानांं भावा�� समीपः  परि�वाा�स्य सदस्यानांां सवेाक्षणंस्य दत्तांशा� अस्तिस्�, �थाःवा भावा�� 
पयाववा�णंस्य अवालोकंनंां च अस्तिस्�। ए�स्य दत्तांशास्य पिवाश्लेःषणंःनां भावा�� परि�वाा�स्य स्वाास्थ्यस्य  
च उन्न�ः � अनंां�क्षणंाथंा च कंायवयोजनांां निनांमाव�ंं साहााय्यं भापिवाष्यनि�।

�क� �वाा�् जःा�ानितु ?

पेःयाजःलास्या गणुवात्तांायााः पःर�क्षण�्
स्वाचं्छ पः यं जलं संस्वाास्थ्याय आवाश्यकंम् अस्तिस्�। कंलंनिष�ं जलं अनि�सा��, कंाल�ा, 
टःफोय्ड्ा इत्यादीनांां �ोगाणंां, अ�यःषां दीघवकंालीनां-स्वाास्थ्य-समस्यानांां च कंा�णंं 
भापिवा�ंं शाक्नांोनि�। जलस्य गंणंवात्ताया� प�ीक्षणंःनां पःयजलस्य सं�क्षां निनां�ः �ंं साहााय्यं 
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भावानि�, ए�ःनां भावा�� परि�वाा�� हाानिनांकं��ोगा�् �णिक्ष�ंं शाक्नांोनि�।
जलं पा�ंं योग्यं वा�व�ः  वाा नां इनि� प�ीक्षणंम् अ�ीवा संलभंा भावानि�। एच्-२-एस्-न्तिस्टि प्-

टःस्ट्-पिकंट् इनि� जलः  जीवााणूंनांां दूषणंस्य प�ीक्षणंाथंा प्रयंक्�ा एकंा स�ला पिवा�सनांीया च 
पद्धनि�� अस्तिस्�। 
ए�२एसा पःर�क्षणोपःकरण�् उपःया�ुया
१. निनांणंी�-चिच�पयव��ं (20ml) कंाचकूंप्याम् जलस्य निनांदशावनंां निनांणिक्षप�ं।।
२. कूंपीम् आच्छाद्य सम्यक्ं आलोडाय�ं। आ�म्भाः  जलस्य वाणंव� संवाणंववाणंव� (पी�वाणंव�) 

भावानि�।
३. इमां कूंपं कंक्ष-�ापमानांः  (प्राय� 25०C – 35०C) स्थाापय�ं। �यूनां�ापस्य स�दभााव�् 

कूंपी उष्णंवास्त्रः  आवृा�ा स�ी कं��िणि��् उष्णंस्थाानांः  स्थाापनांीया भावाः �्।
४. २४.२८ हाो�ा� यावा�् कंंपं मा आलोडाय�ं। 
५. इदानांं प्रनि�मानांस्य वाणंं पश्य�ं (चिचत्रम् ६.७)। यदिद जलं दूनिष�ं स्या�्, �र्हिहाि �स्य वाणंव� 

कृंष्णं� भापिवाष्यनि�।
अ�पु्राश्नाः-पःर�क्षण�्
१. यदिद वाणंवपरि�वा�वनंां नां भावानि� �थाा संवाणंववाणंव� एवा नि�ष्ठानि� �र्हिहाि जलं पानांाथंा सं�णिक्ष�ं 

भावानि�।
२. यदिद वाणंव� कृंष्णंवाणंव� भावानि� �र्हिहाि जलं हाानिनांकं�-जीवााणं� सिभा� कंलंनिष�ं भावानि� �थाा च 

पानांाथंा सं�णिक्ष�ं नां भावानि�।

४८ घण्टा� उपयोगाय 
असं�णिक्ष�म्।

चि�त्र�् ६.७: ज२S प�ीक्षणंम्

उपयोगाय 
सं�णिक्ष�म्।

जलप्रारूप-�ो�� _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
प�ीक्षणंस्य दिदनांाङ्कः� ___________
परि�णंामस्य दिदनांाङ्कः� ____________
(२४-४८ प�ीक्षणंस्य घण्टाणंाम् अनां���ं): _ _ _ _ _ _ _ 
कूंपीमध्यः  जलस्य वाणंव� ______________

यदिद भावा�� जलं पानांाथंा सं�णिक्ष�ं नांास्तिस्� इनि� जानांानि�, �र्हिहाि अस्य जलस्य उपयोक्�ृभ्य� 
सम्भााव्यसङ्कःटस्य पिवाषयः  सूचय�ं, यथाा भावाान्ां सिभात्तिःत्तपत्रस्य चिचत्रणंं कृंत्वाा जल�ो�� समीपः  
स्थाापमिय�ंं शाक्नांोनि�। 

स्वासिशाक्षकंः णं �थाा परि�वाा�स्य वारि�ष्ठाः � सदस्यः � सहा परि�णंामानांां पिवाषयः  चचां कंंवाव��ं �थाा 
च पानांा�् पूवंा जलं स्वाचं्छ कंथंा कं�णंीयम् इनि� जानां��ं।
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क्रि�यााकलाापःः ६-परि�वाारस्य सदस्याानांं�  सर्वेक्षणस्य दत्तांं�शस्य वि�शे्लेषणम््। 
प्रत्येे कंं काारकस्य कृृतेे  प्रत्येे कंं परि�वाारस्य सदस्यस्य दत्तांं�शस्य वि�शे्लेषणंं कुुर्व वन्तुु। एतेेन तेेषांं�  
आवश्यकताःः� काःः� इति� ज्ञाातंुं�  सााहााय्यंं भवि�ष्यति�। अस्य वि�शे्लेषणस्य आधाारेेण भवाान्् ६.३ 
इति� पट्टि�कांं�  पूूरयि�तुं�  शक्नोोति�।

साारणीी ६.३: परि�वाार-सदस्यीीनांं�  स्वाास्थ्यस्य वि�वरणम््
स्वाास्थ्य-वि�शे्लेषण-साारांं�शःः

नााम आयुःः�
काारकंं कि�मपि� चि�न्तनीीयम् 

अस्ति�ि वाा?
एतांं� समस्यांं� 
कःः परि�हर्तुंं�  
शक्नोोति�?

काार्याा�र्थथम् (समााजःः, स्वयं, 
वैैद्यःः, कुुटुुम्बस्य सदस्याःः�, 
अन्येे च) कःः उत्तरदाायीी 
अस्ति�ि?

आहाारःः पोोषणंं च 

शाारीीरि�कक्षमताा

नि�द्राा-पद्धतिः�ः

माानसि�क-
कल्यााणम् 

पर्याा�वरणम् 

यदाा भवाान्् वि�शे्लेषणंं करोोति� तदाा वृृद्धाानांं�  (यथाा, ध्वनि�प्रदूषणेेन नि�द्राायाःः� अभाावःः), 
शि�शूनांं�  (यथाा, वि�शेेषप्रकाारस्य भोोजनस्य प्रस्तुुतिः�ः), तथाा च वि�कलााङ्गाानांं�  (दि�व्यांं�गःः) वि�शि�ष्टाःः� 
आवश्यकताःः� मनसि� स्थाापयतुु।

क्रि�यााकलाापःः ७ - भवतःः परि�वाारस्य स्वाास्थ्यंं वर्धधयि�तुंं�  योोजनांं� कल्पयतु।ु
भवन्तःः पर्याा�वरणेे  कति�पयाानांं�  वस्तूूनााम्् अभाावम् उपस्थि�ितिं�ं च अवाागच्छन््। काानि� काार्याा�णि� 
कर्ततव्याानि�, इति� च परि�चि�नोोतुु। यथाा, परि�तःः – स्थि�ितेेषुु क्षेेत्रेेषुु मशकाानांं�  नि�र्मू�लनाारं्थं किं�ं कर्तुं�  
शक्नुुयाात््, किं�ं भवाान्् स्वच्छताा-अभि�याानम् आरभेेत? अथवाा सम्बद्ध-नगरपाालि�काा-प्रााधि�करणंं 
प्रति� वि�षयंं उत्थाापयि�तुं�  वृृद्धाानांं�  समर्थथनं स्वीीकरोोति� वाा?  



155पःरिरवाार-स्वाास्थ्या-पःसु्तिस्तुका

६. ४ इनि� पहि�कंां भावा�� पिवाश्लेःषणंस्य आ�ा�ःणं पू�य�ं।

साारणी ४-४: नि�वाारक-स्वाास्थ्या-सेावाा-क्रि�याा
आम्/ 

नां।
कानि� नि�र�क्षणानि� 

�वातुः चि�न्तुां 
जः�यान्तिन्तु?

क्रिवाषयास्या पःरिरपःाला�ं 
सानुि�णि�तंु कतुु��् कः 
उत्तांरदाायाी अस्तिस्तु?

�वाा�् तुा�् कथं 
सा�ूमिया�यानितु?

�वाा�् क्रिक�क्रिपः कतुु�  
शाक्�ोनितु वाा? या�दा 

आ�्, तु�ह� तुत्ु 
क्रिक�्?

क्रि�याायााः शाोषकगतु�स्या नि��ा�ण�्
शाोषकंग�व� 
स्थिस्था�ं जलं मशाकंानांां प्रजनांनांस्थालम् अस्तिस्�। अ�� पाकंशाालां वाा प्रक्षालनांक्षः तं्र वाा परि��� 
अनि�रि�क्�जलस्य शाोषणंाथंा शाोषकंग�ाव� निनांमीय��ः । अ�यजल�ो�� यथाा बोवेाल् इत्य�� 
�यूनांानि��यूनंां पञ्चमीट�्-परि�मिम�ः  दू�ः  अपिप च भावानांा�् पञ्चमीट�्-परि�मिम�ः  दू�ः  शाोषकंग�ाव� 
निनांमीय��ः  (चिचत्रम् ६.८)।

शाोषकंग�ं निनांमाव�ंं निनांम्नांसिलखिखा�ानिनां सोपानांानिनां अनंांस��ं (चिचत्रम् ६.९):
१. यत्र अनि�रि�क्�ं जलं निनांगव��वं्य, �त्र (१ मी. X १ मी. X १ मी.) परि�मिम�ं ग�ं खानां�ं।
२.ग�े क्रीमशा� २० सः . मी. यावा�् स्थूाल-पाषाणंानांाम् इनिष्टकंानांां च स्��ं कंंवाव��ं।
३. �दनां���ं, स्��ाणंाम् उपरि� १० सः . मी. मिम�ं वाालंकंास्��ं निनांमाव�ं।
४. अनि�रि�क्�ं जलं शाोषकंग�ं प्रनि� नांः �ंं प्रणंासिलकंाया� व्यवास्थाां कं�ो�ं।

चि�त्र�् ६.९: शाोषकंग�वमध्यः  स्थाापिप�ःनां नांलःनां सहा सम्बद्धस्य डाि म-य�त्रस्य क्रीास्-सः�शानांल्-दृश्यम्

भावा��� पात्रः  पं�ा�नंां डाि म् अपिप स्थाापमिय�ंं शाक्नंांवान्ति��। �त्र मिछाद्रााणिणं कृंत्वाा, उपरि� निनांदेशाानंांसा�ं 
डाि म् इत्यस्य अ��� स्��ान्ां निनांमाव�ंं शाक्नंांवान्ति�� (चिचत्रम् ६.९)।

अयं शाोषकंग�व� स्थिस्था�ं जलं निनांवाा�मियष्यनि�, अ�� मशाकंानांां प्रजनांनांम् अपिप निनांवाा�मियष्यनि�।
स्वास्य समूहास्य मध्यः  दत्तांशास्य पिवाश्लेःषणंस्य पिवाषयः  चचां कं�ो�ं। ए�स्या� चचावया� 
आ�ा�ःणं, पिवाद्यालयस्य परि�स�ः  पयाववा�णं-कंा�कंाणंां कंा�णंा�् अनांा�ोग्यं निनांवाा�मिय�ंं 
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भवतःः वर्गःः� किं�ं महत्त्वपूरं्णं काारं्यं करि�ष्यति� इति� लि�खतुु।
............................................................................................................
............................................................................................................
............................................................................................................

क्रि�यााकलाापःः ८ - पर्याा�वरणसम्बद्धकाार्याा�णांं�  नि�वाारणम््।
नि�वाारणंं सर्ववदाा चि�कि�त्साायाःः� अपेेक्षयाा उत्तमम्् अस्ति�ि। अतःः, अद्याावधि� क्रि�याायाःः� आधाारेेण, 
स्वाास्थ्यस्य रक्षणाारं्थं प्रत्येे कंं काारकााणांं�  वि�षयेे  भवाान्् किं�ं काारं्यं करि�ष्यति�?

भवाान्् स्वपरि�वाारेेण सह काानि� मुुख्यकाार्याा�णि� प्रवर्ततयि�ष्यतेे  इति� चि�न्तयतुु। 
	 १.	पो ोषकसमृृद्धःः आहाारःः (यथाा, गृृहेे  पक्वि�ितं भोोजनंं, जङ््क्-फूूड््, यथाा चि�प्स््,  

	 प्यााक््-कृृत-लघुुभक्षणाानि� च परि�हरतुु)
	 (क)	 .............................................................................................

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

	 (ग)	 .............................................................................................
	 २.	 नि�द्रांं�  करोोतुु (उदाः�ः, एकसमयेे  नि�द्रांं�  करोोतुु, नि�द्राायाःः� पूूरं्वं एलेेक्ट्राा� नि�क्- 

	 उपकरणाान्् परि�हरतुु)
	 (क)	 .............................................................................................

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

	 (ग)	 .............................................................................................
	 ३.	 शाारीीरि�कक्षमताा (यथाा, मि�त्रैःः � परि�वाारैःः � च सह योोगााभ्याासःः)

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

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

	 (ग)	 .............................................................................................
	 ४.	मा ानसि�क-कल्यााणम् (यथाा, राात्रौौ एकत्र भोोजनंं कुुर्व वन््, परि�वाारेेण मि�त्रैःः � च  

	 सह क्रीीडांं�  क्रीीडन्)
	 (क)	 .............................................................................................

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

	 (ग)	 .............................................................................................
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 ५. पयाववा�णंं (यथाा, मशाकंजालस्य उपयोग�, अपसिशाष्टस्य व्ययनांम्)
 (कं) ..............................................................................................

 (खा) ..............................................................................................

 (ग) ..............................................................................................
 ६. कंा�नां पिवासिशाष्टा� आवाश्यकं�ा� पूरि��ा� भावाः यं�

 (कं) ..............................................................................................

 (खा) ..............................................................................................

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

�वाा�् जःा�ानितु वाा?

अ�ाकंं दःशास्य प्रमंखााषं स्वाास्थ्य-समस्यासं मलः रि�या-�ोग� अ�य�म� अस्तिस्�। 
सङ््क्रीमिम�ा एनांानिफलीस् इनि� मशाकंस्य कंषवणंःनां ए��् भावानि�। प���ं, मशाकंजालस्य 
उपयोगःनां मलः रि�या-�ोगस्य निनांवाा�णंाथंा – एकं� स�ल� उपाय� अस्तिस्�, य� मशाकं-
दंशानंां निनांवाायव मलः रि�या-�ोगस्य प्रकं�णंानिनां �यूनांीकं�ोनि�।

असिभा�ीयमानांानांां पिक्रीयाणंां निनां����म् अभ्यास� भावा��ं परि�णंामं द्राषंं्ट साहााय्यं कंरि�ष्यनि�। 
पञ्च मंख्यकंायावणिणं चिच�वा��ं यानिनां भावाान्ां कंरि�ष्यनि�। सा�णंी ६.५ मध्यः  दतं्त प्रनि�मानांम् 
उपयंज्य मासिसकंरूपःणं �ःषाम् अनंांस�णंं कंंवाव��ं।

साारणी ६.५: स्वास्थाया जःीवा�ाया कृतुा�ां कायाा�णा�् अन्वेाषण�्
क्रि�याा-अन्वेाषकः (�ासाः१)

 मंख्यकंायावणिणं
दिदनांाङ्कः�

�ाचित्र� ९.३० 
वाादनांः  शायनंां 
कं�ो�ं।

�ाचित्रभाोजनंां 
मिमसिलत्वाा 
खााद�ं।

योगस्य अभ्यासं 
कं�ो�ं।
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अ�ाकंं पूवावजा� स्वाास्थ्यस्य महात्त्वंा गभाी��या अवाग�वा��� आसन्ां। बृहादा�ण्यकं-उपनिनांषद�  
एकं� श्लेोकं�  कंथायनि� -

ॐ सावेा �वान्तु ुसा�ुख�ः सावेा सान्तु ुनि�रा�यााः। 
सावेा �द्रंाणिण पः�यान्तु ु�ा कणि�त्ु �ःख�ा��वेात्ु ।। । 

अस्य अनंांवााद� -
सवेा संखिखानां� भावाः यं�। कंोऽपिप �ोगःणं पीहिडा�� नां स्या�्, 

सवेा शंाभंा पश्य��ं, कंस्यचिचदपिप कंषं्ट मा भावाः �्।

स्वाीयस्य परि�वाा�स्य च सं�क्षायः  स्वापरि�वाा�स्य स्वाास्थ्य-पंस्तिस्�कंां बंचिद्धपूवावकंं प्रयंज्य�ाम्।

अन्येा�याः �याा �क� ज्ञातु�्?
१. भावा�� म�ानंांसा�ं, स्वाास्थ्यकंः �द्रास्य भ्रमणंकंालः , स्वाास्थ्य-वृात्तिःत्तकं�ृवसिभा� सहा संवाादः  

च किंकंि महात्त्वापूणंं कंायं ज्ञाा�वाान्ां?
 ......................................................................................................

......................................................................................................
२. प्राय�, अ�ासिभा� किंकंि कं�णंीयम् इनि� वायं सम्यक्ं जानांीम� �थाापिप वायं �स्य अभ्यासं 

नां कंरि�ष्याम�। यथाा, वायं सवेा जानांीम� य�् व्यायाम� महात्त्वापूणंव� अस्तिस्�, प���ं वायं 
प्राय� ��् उपःक्षामहाः । अस्य कंा�णंं पिकंम् इनि� भावा��� चिच��यन्ति��? ए��् परि�वा�वमिय�ंं 
किंकंि कं�ंं शाक्य�ः?

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

अहं �क� कृतुवाा�्, क्रिकयान्तंु कालंा � गृहीतुवाा�्?
पिक्रीयाया� समाप्त्यथंा पिकंयान्ां कंाल� अपः णिक्ष�� इनि� अवागमनंां महात्त्वापूणंवम् अस्तिस्�। 

प्रत्यःकंस्ति�न्ां कंाये भावाान्ां व्य�ी�ाषं घण्टासं प्राय� पिकंय��ं समयं यापयनि� इनि� गणंय�ं। 
अनिग्रंमः  पृष्ठाः  कंाल�ःखाायां �ान्ां चिच�वा��ं। यदिद भावाान्ां पंस्�कंः  सूचिच�पिक्रीयाया� अपःक्षया अमि�कंं 
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कृं�वाान्ां �र्हिहाि कृंपया अङं्कः समयं च योजय�ं।  
पिक्रीया�   १ २ ३ ४ ५ ६ ७ ८

  
समयग्रंहाणंम्।  --- --- --- --- --- --- --- ---
(अवामि��)

अन्यात्ु �क� कतुु�  शाक्�ोमि�?
 १. स्वाास्थ्य-आवाश्यकं�ानांां कंा�णंा�् बहावा� अपसिशाष्टा� उत्पद्य��ः । यथाा —

सिशाशूानांां मूत्रप�� (डाः पस्व), वृाद्धानांां मूत्रप�� (डाः पस्व), कंाला�ी�ानिनां औष�ानिनां, नां 
प्रयंज्यमानांानिनां चिचपिकंत्सा-वास्�ूनिनां इत्यादीनिनां।

  किंकंि भावाान्ां कंदापिप चिच��यनि� य�् एष� अपसिशाष्ट� कंथंा निनांष्कंास्य�ः? भावा�� गृहाः  
पिवाद्यालयः  च ए�ादृशास्य अपसिशाष्टस्य सं�णिक्ष�-निनांष्कंासणंाय योजनांां ज्ञाात्वाा सिलखा�ं। 

 २. स्थाानांीय-स्वाास्थ्य-वृात्तिःत्तकं�ृवणंां साहााय्यःनां, स्वासमंदायस्य पिवासिभान्नवायस्कंानांां 
 बालकंानांां टीकंाकं�णंाथंा योजनांां कंल्पय�ं। पोसिलयो-व्याक्तिक्क्सनांःषन्ां-
 असिभायानांः  भाागं गृह्णीया�्। 

 ३. स्वाास्थ्य-परि�वाा�-कंल्यााणंम�त्रालयःनां व्यवास्थाापिप�स्य इव-सञ्जीवानांी इनि� 
 अ��जावलीय-पोटवल् इत्यस्य टः सिल-मः हिडासिसन्ां-सौकंयवस्य अ�वाःषणंं कं�ो�ं 
 (चिचत्रम् ६.१०)। वाःद्यस्य प�ामशाावथंा ए��् कंथाम् उपयोक्�ंं शाक्य�ः  इनि� 
 जानांा�ं।

चि�त्र�् ६.१०: स्वाास्थ्य-परि�वाा�कंल्यााणं-म�त्रालयःनां व्यवास्थाापिप�� इव-सञ्जीवानांी-पटल�
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चि�न्तुयातु,ु उत्तांरतु ु�
 १. किंकंि कंंवावन्ां भावाान्ां आनां�दम् अवाा�ो�्? 
 २. भावा�� सम्मंखाः  कंा� समस्या� आसन्ां? 
 ३. अनिग्रंमसमयः  किंकंि सिभानं्न कंरि�ष्यसिस?
 ४. भावा�� म�ानंांसा�ं, पःयजलं कंथंा प्रदूनिष�ं भावानि�, �थाा च भावाान्ां कंथंा संनिनांणि��ं 

 कंरि�ष्यनि� य�् ��् पःयस्य कृं�ः  सं�णिक्ष�म् अस्तिस्� इनि�?
 ५. भावाान्ां सद्य� कृं�कंायवसम्बद्धानांां कंायावणंां कंनि�पयानिनां उदाहा�णंानिनां चिच�वा��ं। 

 यथाा, वाःद्य�, परि�चारि�कंा, आशाा-कंायवकंत्री, आगनांवााडाी कंायवकंत्री, 
 प�ामर्शिशािकंा च। किंकंि भावाान्ां स्वाास्थ्यसम्बद्धस्य अ�यस्य प्रकंा�स्य कंायवस्य 
 पिवाषयः  चिच��मिय�ंं शाक्नांोनि�? परि��� पश्य��ं, जनांः � सहा वाा�ावलापं कंंवाव��ं, 
उत्त�ं सिलखा��ं च।


