
School Kitchen Garden
Project 1:

ఈ శ్రే�జెక్ట్ ్ మీ కుటుంంబం యొకక  ఆరోగ్యం� ం మరియు శ్రే�యస్సుు ను కా�డుకోవ్యడంం 
గురించి తెలుస్సుకోవ్యడానికి మీకు సహాయపడుతుంది. మీరు కుటుంంబ ఆరోగ్యం�  
హా� ండ్ బుక్ట్  రూపొంందించి, మీ కుటుంంబ ఆరోగా� నిి  మెరుగుపరచడానికి చర� లంను 
గురి ంసాం రు.

త్రి��కిులో భాగ్యంగ్యా, మీరు �ట్టిని చేయగ్యలరు:

చిత్రిత్యంం 6.1: ఆరోగ్యం� ం మరియు శ్రే�యస్సుు ను కా�డుకోవ్యడంం మనందరికీ చాలా అవ్యసరం.

శ్రే�జెక్ట్ ్6

కుటుంబం ఆరోగ్య�  �� ండ్ �క్

ఆరోగా� నిి  శ్రేపభావిత్తంం చేస్నే కారకాలంను గురి ంంచండి
ఒక కేంశ్రేదానిి  
సందరి� ంచి 

ఆరోగ్యం�  నిప్పుణులంతో 
సంభాష్టించండి.

ఒక కేంశ్రేదానిి  ఆరోగ్యం�  నిప్పుణులంతో 
సంభాష్టించండి.

ఆరోగ్యం�  సంబంధిత్తం డేటాను న�దు చేసి, వి� లష్టించండి.

కుటుంంబ ఆరోగా� నిి  మెరుగుపరచడానికి 
ఒక శ్రేపణా�కను 

రూపొంందించ్చుకోండి

కుటుంంబ ఆరోగా� నిి  
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School Kitchen Garden
Project 1:

కుటుంంబ ఆరోగ్యం� ం అనేది కుటుంంబంంలోని సభ్యుు లంందరి మొత్తంం� శారీరక, మానసిక 
మరియు భావోదే్వే గ శ్రే�యస్సుు ను సూచిస్తుంం�ది. వ్యయక్తుు లు మరియు మొత్తంం� కుటుంంబంం 
యొక్కక  ఆరోగ్యం� ం ఒకదానితో ఒకటి అనుసంంధానింంచబడి ఉంంటాయి. 

మంంచి ఆరోగ్యం� ం అనేది, ఆహారంం, శారీరక దృృఢత్వం� ం, నిద్ర�, మానసిక శ్రే�యస్సుు  
మరియు పర్యాావ రణ కారకాలతో సహా అనేక కారణాలతో ముడిపడి ఉంంటుంంది (చిత్రం�ం 
6.1). ఈ కారకాలు అని్ని  రకాల వయస్సుు  వారికి  వర్తిిస్తుం ం�ది,  అయినప్పప టికీ, విభిన్నన  
వయస్సుు ల వారి  అవసరాలు భిన్నం� ంగా ఉంంటాయి. ఈ ప్రా�జెక్ట్ ్కుటుంంబంంలోని వివిధ 
సభ్యుుల  అవసరాలను అర్థం ం� చేసుకోవడంం మరియు కుటుంంబ ఆరోగ్యయ  హ్యాం� ండ్ బుక్  
రూపొంందింంచడంం గురింంచి.

మీరు పాఠశాలలో,  కుటుంంబంం మరియు సే్నే హితుల నుంండి ఆరోగ్యం� ం యొక్కక  
ప్రా�ముఖ్యయత  గురింంచి తెలుసుకున్నాా రు. మీ ఆనంందానికి మంంచి ఆరోగ్యం� ం, సానుకూల 
వైఖరి మరియు మానసిక శ్రే�యస్సుు  చాలా ముఖ్యయ మని కూడా మీకు తెలుసు. మీరు 
యోగా సాధన చేస్తూూ  ఉంండవచ్చుు , ఇది మీకు శారీరకం�గా ఆరోగ్యం� ంగా ఉంండటమే కాకుంండా 
రోజంంతా ప్ర�శాంంతంంగా మరియు శక్తిివం ంతంంగా ఉంండటానికి కూడా సహాయపడుతుంందని 
తెలుసుకున్నాా రు. మీరు చేస్తుున్నన  పనులపై దృృష్టి ి పెట్టటగలిగినప్పుు డు మీరు మరింంత 
ప్ర�శాంంతంంగా మరియు బలంంగా ఉంంటారు.

శరీర అవసరాలను తీర్చచ డానికి పోషకాలు మరియు సమతుల్యయ  ఆహారంం అవసరమని 
కూడా మీరు తెలుసుకున్నాా రు. శరీరంంలోని వివిధ అవసరాలను తీర్చచ డానికి మరియు 
పని చేయడానికి మరియు ఆడుకోవడానికి మనకు శక్తిి ని అంందింంచడానికి  ఆహారంంలోని 
వివిధ భాగాలు అవసరంం.

వీటితో పాటు, విశ్రాం�ంతి కూడా చాలా ముఖ్యం� ం. మనంం నిద్ర�పోతున్నన ప్పుు డు మన 
శరీరంం తనను తాను రిపేర్ చేసుకుంంటుంంది, అప్పుు డు  మనంం మరింంత  ఉత్సాా హంంతో 
మేల్కొం� ంటాము మరియు మరొక రోజుకు సిద్ధంం�గా ఉంంటాము. కాబట్టిి, వయస్సుు ను బట్టిి, 
ప్ర�తిరోజూ నిర్దిషి్టట సంంఖ్యయ లో గం�టలు నిద్ర�పోవడంం ఆరోగ్యాా నికి చాలా ముఖ్యం� ం. 

సానుకూల వైఖరి మరియు మానసిక క్షేమంం సమానంంగా ముఖ్యయ మైనవి. మంంచి 
సమతుల్యయ  ఆహారంం, క్ర�మంం తప్పప కుంండా వ్యాా యామంం, వ్యయక్తిిగత   పరిశుభ్ర�త, సానుకూల 
ఆలోచనలు మరియు దయ మానసికక్షేమంం ముఖ్యయ మైనవి. వీటితో పాటు, మీరు 
ఆనంందింంచే పనులు చేయడంం మరియు ప్రి�యమైనవారితో సమయంం గడపడంం చాలా 
ముఖ్యం� ం.

అయినప్పప టికీ, ఈ ప్ర�యత్నాాల న్నీీ  చేసినప్పప టికీ, పర్యాావ రణ కారణాలతో సహా 
వివిధ కారణాల వల్లల ప్ర�జలు అనారోగ్యాా నికి గురవుతారు. అంందువల్లల, మిమ్మమ ల్నిి  మరియు 
మీ కుటుంంబాని్ని  రక్షింంచుకోవడానికి మీరు జాగ్ర�త్తత వహింంచాలి. ఉదాహరణకు, సకాలంంలో 
టీకాలు వేయింంచడంం, అంంటువ్యాా ధులు వ్యాాప్తిి  చెంందకుంండా జాగ్ర�త్తతలు తీసుకోవడంం, 



140 �శల్ బోధ్— 7వ్య త్తంరగ్యంతి

పరిసర్యాలంను శుశ్రే�ంగా ఉంంచడంం మరియు దోమలు సంతానోత్తంప తిం చేయగ్యంలం న్నీరు 
నిలిచిపోకుండా చూస్సుకోవ్యడంం. సహాయం కోసం ఎంవ్యరిని అడంగాలి మరియు ఏ  వైదు� ని 
దగ్యం గర చూ�ంచాలి అనేది కూడా తెలుస్సుకోవ్యడంం ముఖ్య� ం.

అందువ్యలంల, ఆరోగా� నికి �రోసా ఇవ్యే డానికి అవ్యసరమైన అంశాలు సమతులం�  
మరియు పోషకమైన ఆహారం, – శారీరక దృఢత్తంే ం, నిశ్రేద, సానుకూలం దృకప థం 
మరియు మానసిక శ్రే�యస్సుు  మరియు పర్యా� వ్యరణ కారకాలు.

ఈ శ్రే�జెక్ులో, మీరు ఈ కారకాలం గురించి మరియు మీ ఆరోగా� నిి , మీ కుటుంంబ 
ఆరోగా� నిి  కా�డుకోవ్యడానికి ఏమి చేయవ్యచ్చోు  మరింత్తం తెలుస్సుకుంటారు. మీరు 
రికారాులంను అభివ్యృదిం చేసి, నిరే హిసాం రు మరియు కుటుంంబ ఆరోగ్యం�  హా� ండ్ బుక్ట్ లో మీ 
కృత్తం� ం  శ్రేపణా�కను శ్రేవాసాం రు.

�నుం ఏం చేయగ్యలనుం?

ఈ శ్రే�జెక్ట్ ్పూర ంయిన త్తంరే్యా త్తం   మీరు వీటిని  చేయగ్యంలంరు:
1. విభిని  వ్యయస్సుు గ్యంలం వ్య� కుంలం శ్రేపతే� క అవ్యసర్యాలంను గురి ంంచండి.
2. కుటుంంబంలో ఏవైన్నా ఆరోగ్యం�  సమస� లు ఉంంట్టే వాటిపై శ్రేశదం వ్యహించండి.
3. �ఠశాలంలో మరియు ఇంట్లోల  ఉంపయోగించడానికి శ్రేపథమ చికిత్తంు  వ్యస్సుం 

సామశ్రేగిని సృష్టిం్చండి.
4. కుటుంంబంలో మంచి ఆరోగ్యం� ం మరియు శ్రే�యస్సుు  కోసం ఒక శ్రేపణా�కను 

రూపొంందించ్చుకోండి.

నాకు ఏం అంవసంరంం?

1. హా� ండ్ బుక్ట్ మరియు స్నేష్నరీ కోసం నోట్ బుక్ట్/షీటుంల మరియు �ండంర్
2. శ్రేపథమ చికిత్తంు  సామశ్రేగి (చిని  పటీల్ు, కాటన్స్ బాల్ు  లేదా సాే బ్ు , మెడికల్ 

ట్టేప్, హా� ండ్ శానిటైజంర్, శ్రేకిమిసంహారి�, మాస్సుక లు  మరియు చేతి �డుగులు, 
శ్రేకిమిన్నాశక/లేపన్నాలు, వైదు� డి సలంహా శ్రేపకారం శ్రే�థమిక మందులు, ఉంప్పుప , 
చకెక ర, ఓఆర్ఎంస్, థర్యామ మీటర్, పట్ుంకారుల, కతెంర, స్నే� ్ �న్స్ు  మరియు 
నిప్పుణులం సలంహా శ్రేపకారం మొదలైనవి).

ననుంి , ఇత్యంరులనుం ఎ� సురం�త్యంంగ్యా ఉంం�కోవాలిం?

1. మీరు అనిి  �శ్రేదతా సూచనలంను �టించాలి మరియు నిరేశిించిన విధంగా 
సాధన్నాలు మరియు పరికర్యాలంను ఉంపయోగించాలి.
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2. ఆస్సుపశ్రేతి/శ్రే�థమిక ఆరోగ్యం�  కేంశ్రేదం (�హెచ్ సి) /కమ్యూ� నిటీ హెల్ం సెంటర్ 
(సిహెచ్ సి) మీ �ర్యానిి  �టించండి మరియు మిమమ లిి  మరియు రోగులంను 
రక్షింంచ్చుకోవ్యడానికి మాస్క  ధరించండి. సందర� న త్తంరే్యా త్తం మీ చేతులంను 
బాగా కడుకోక వ్యడంం గురుంంచ్చుకోండి.

3. సంశ్రేకమణ వా� �ంని నివారించడానికి నిప్పుణులు  లేదా మీ ఉం�ధా� యులు  
ఆద్వేశించిన/విధంగా ఉంపయోగించిన చేతి �డుగులు, ముస్సుగులు మరియు 
పటీల్ంను �రవేయండి.

4. గాయపడినవారు, చిని  �లంలలు మరియు వ్యృదుంలం పటల స్సునిి త్తంంగా మరియు 
సాను�తితో వ్య� వ్యహంరించండి.

5. వైవిధా� నిి  సీే కరించండి (Accept diversity )  శరీర ఆకృతి, పరిమాణం లేదా 
ఆహారప్పు అలంవాటలను బటి ్శ్రేపజంలంను అంచన్నా వేయవ్యదిు

ఇంట�ి ట్ భత్రిదత్యం: ఇంట�ి ట్ ఉంపయోగిస్సుంని ప్పుప డు మీ ఉం�ధా� యులం 
సహాయం తీస్సుకోండి. సరిచూస్సుకోకుండా (త్తంని� చేయకుండా) ఏదీ అప్ లోడ్ 
(upload) లేదా �న్స్ లోడ్ (download) చేయకుండా జాశ్రేగ్యంత్తంం వ్యహించండి. మీ 
వ్య� కి ంగ్యంత్తం సమాచార్యానిి  ఎంకక డా పంచ్చుకోవ్యదిు.

త్రి�రంం�ంచండానికి �ంద్యు �నుం ఏం �లుసుకోవాలిం?

ఆరోగా� నిి  శ్రేపభావిత్తంం చేస్నే కొనిి  సాధారణ అంశాలు మీకు తెలుస్సు.  
మీ సమ్యూహంంలోని ఇత్తంరులు, మీ త్తంలిలదంశ్రేడులు మరియు ఉం�ధా� యులంతో 

ఆరోగా� నిి  శ్రేపభావిత్తంం చేస్నే అంశాలంను చరిు ంచండి.

కృ�త్యం� ం  1: ఆరోగ్యా� నిి  త్రిపభావిత్యంం చేసే అంంశాలు

మన ఆరోగా� నిి  శ్రేపభావిత్తంం చేస్నే కొనిి  అంశాలు శ్రేకింద ఇవ్యే బడాాయి. అవి మనపై 
ఎంలా శ్రేపభావ్యం చూప్పుతాయి అనేదానికి ఉందాహంరణలు ఇవ్యే ండి. మీకు ముఖ్య� మైనవిగా 
అని�ంచే ఏవైన్నా అంశాలంను జోడించండి:

1. వ్య� కి ంగ్యంత్తం పరిశుశ్రే�త్తం లేకపోవ్యడంం...............................................................................................

2. కాలుష� ం (ఉందాహంరణకు, శబంి, గాలి, మటి,్ న్నీరు).......................................................
3. అపరిశుశ్రే�మైన వాతావ్యరణం....................................................................................................

4. పోషకపరమైన  మరియు సమతులం�  ఆహారం లేకపోవ్యడంం......................................

5. ఒంటరిత్తంనం.....................................................................................................................................

6. నిశ్రేద లేమి...........................................................................................................................................

7. వా� యామం చేయకపోవ్యడంం.....................................................................................................

8. టీవీ/మొ�ల్ ఫోన్స్ అధికంగా వాడంటం.................................................................................

9. మీకు తెలిసిన ఇత్తంర అంశాలు ఏమైన్నా ఉంంట్టే...............................................................
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మీకు �లుసా?

ఇవి ఆరోగ్యం�  నిప్పుణులు చేసిన కొనిి  సిఫారుు లు.

ఆ�రంం మర్శింయు �షణ
1. �జంనాల త్యంరం�దనం (Meal frequency): శ్రేకమబదంమైన సమయాలోల  

మ్యూడు శ్రేపధాన భోజంన్నాలు మరియు 1–2 ఆరోగ్యం� కరమైన సాి క్ట్ు  లు  (snacks) 
తీస్సుకోవ్యడంం వ్యలంల అతిగా తినడానిి  లేదా శకి ం త్తంగి గపోవ్యడానిి  (energy dips)  వ్యంటి 
సమస� లంను నివారించవ్యచ్చుు .

2. �త్రిడేషన్: శ్రేపతిరోజూ కన్నీసం 6,8 గాలస్సులం న్నీరు తాగ్యండంం చాలా అవ్యసరం. 
జీర ణశ్రేకియ, ఉం�ణ శ్రేగ్యంత్తం నియంశ్రేత్తంణ మరియు మానసిక ఏకాశ్రేగ్యంత్తం కోసం

3. ఇం�ే వండిన ఆ�ర్పానిి  �నండి మర్శింయు త్రి�సెంస్ చేసిన 
ఆ�ర్పానిి  �నడంం త్యం� �ంచంండి : వేయించిన పప్పుప  (dal fry)  మరియు బయటి 
నుండి ఆరరా్ చేసిన అని ం  వ్యంటి ‘సాధారణ భోజంనం’ కూడా ఆరోగ్యం� కరమైనది 
కాకపోవ్యచ్చుు , ఎంందుకంట్టే అందులో  వాడిన  �నె పరిమాణం గురించి లేదా పప్పుప  
తాజాగా వ్యండంబడిందా లేదా ఎంప్పుప డు వ్యండారు అని మీకు తెలియదు. అందువ్యలంల, 
బయటి నుండి ఆరరా్ చేసిన ఆహార్యానిి  పరిమిత్తంం చేయడంం ఉంత్తంంమం. శ్రే�సెస్ 
చేసిన సాి క్ట్ు  (ఉందాహంరణకు, చిప్ు ), చకెక ర �న్నీయాలు మరియు వేయించిన 
ఆహార్యాలు ఆరోగా� నికి మంచివి కావు.

నిత్రిద నమ్యూనా
1. నిశ్రేద వ్య� వ్యధి వ్యయస్సుు ను బటి ్మారు� ఉంంటుంంది. ఉంత్తంంమంగా (Ideally), 9.11 

గ్యంంటలం నిశ్రేద 6-13 వ్యయస్సుు  గ్యంలం విదా� రుంలంకు అనువైనది, అయితే పెదవిారికి 
8.9 గ్యంంటలం నిశ్రేద సరిపోతుంది. 5–సంవ్యత్తంు ర్యాలం కంట్టే త్తంకుక వ్య వ్యయస్సుు  ఉంని  
�లంలలంకు 11 గ్యంంటలం కంట్టే ఎంకుక వ్య నిశ్రేద అవ్యసరం.

2. ఆరోగ్యం� కరమైన శరీర పనితీరు కూడా శ్రేకమమైన నిశ్రేద షెండూ� ల్ దాే ర్యా 
నిర ణయించబడుతుంది (శ్రేపతిరోజూ ఒకే సమయంలో పడుకోవ్యడంం మరియు 
మేల్కొంక నడంం); ఇది శరీరం యొకక  అంత్తంర గత్తం గ్యండియార్యానిి  (internal clock.) 
నియంశ్రేతించడంంలో సహాయపడుతుంది. 

3. శబంి/ అలంలరి (noise), శ్రేపకాశవ్యంత్తంమైన లైటుంల లేదా అసౌకర� మైన పరుప్పు వ్యంటి 
అంత్తంర్యాయాలు నిశ్రేద నమ్యూన్నాలంను శ్రేపభావిత్తంం చేసాం యి.

4. తేలికగా నిశ్రేదపోవ్యడానికి, శ్రేసీక న్స్ టైమ్, బిగ్యం గరగా సంగీత్తంం లేదా నిశ్రేదపోవ్యడానికి ఒక 
గ్యంంట ముందు భారీ భోజంనం వ్యంటి ఉంతేంజంపరిచే కార� కలా�లంను నివారించండి.

శా�రంకృ ద�ఢత్యంే ం
1. శారీరక శ్రేశమ లేకపోవ్యడంం మరియు నిశు లం జీవ్యన�లి దీర �కాలంంలో శరీర పనితీరుపై 

చాలా హానికరమైన శ్రేపభావానిి  చూప్పుతాయి. 
2. సింరత్తంే ం కీలంకం, కాబటి ్మీరు మీకు నచిు న శారీరక శ్రేశమను ఎంంచ్చుకోవాలి. అది 

యోగా, శ్రేకీడంలు లేదా సాధారణ నడంక కావ్యచ్చుు .

ఏ అంశాలం గురించి మీరు ఏదైన్నా చేయగ్యంలంరు, మరియు ఏవి మీ నియంశ్రేత్తంణలో 
లేవు? 
..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................
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��ం చేయా� లిం?

మీరు ఆరోగా� నిి  శ్రేపభావిత్తంం చేస్నే అంశాలంను గురి ంంచారు మరియు కొనిి  శ్రేపశి లంను 
గ్యంమనించవ్యచ్చుు . మీరు మీ శ్రే�జెక్ుపై పనిని కొనసాగిస్సుంని ప్పుప డు, మీరు ఈ శ్రేపశి లంకు 
సమాధాన్నాలంను కనుగొనడానికి శ్రేపయతిి సాం రు. మీరు విభిని  వ్యయస్సుు గ్యంలం వ్య� కుంలం 
అవ్యసర్యాలంను అర ంం చేస్సుకుంటారు మరియు ఆరోగా� నిి  శ్రేపభావిత్తంం చేస్నే మీ చ్చుట్్టూ 
ఉంని  పర్యా� వ్యరణ కారకాలంను గురి ంసాం రు. మీరు శ్రేపథమ చికిత్తంు ను ఎంలా అందించాలో, 
వైద�  సంరక్షణను ఎంలా పొంందాలో కూడా నేరుు కుంటారు. చివ్యరగా, మీ మరియు 
మీ కుటుంంబ ఆరోగా� నిి  మెరుగుపరచడానికి, నిరే హించడానికి మీరు ఒక కృత్తం� ం   
శ్రేపణా�కను రూపొంందిసాం రు. ఇవ్యన్నీి  మీ కుటుంంబ ఆరోగ్యం�  హా� ండ్ బుక్ట్ లో భాగ్యంంగా 
ఉంంటాయి.

మానసికృ త్రి�యసుస  (Mental Well-being)
మన శారీరక శ్రే�యస్సుు / ఆరోగ్యం� ం అనేక కారకాలంచే శ్రేపభావిత్తంమైనట్టేల, మన మానసిక 
ఆరోగ్యం� ం  కూడా శ్రేపభావిత్తంమయే�  అవ్యకాశం ఉంంది. ఉందాహంరణకు, సి్నే హితుడితో 
గొడంవ్య, పరీక్షలం ఒతిండి, కుటుంంబం గురించి ఆందోళనలు లేదా మరేదైన్నా ఇత్తంర 
కారణాలం వ్యలంల. మానసిక మరియు శారీరక శ్రే�యస్సుు  పరసప రం అనుసంధానించబడి 
ఉంన్నాి యి మరియు �ండూ సమానంగా ముఖ్య� మైనవి. సి్నే హితులు, కుటుంంబ 
సభ్యు� లంతో సమయానిి  గ్యండంపడంం, ఆటలు, శ్రేకీడంలంతో సహా ఉంతాప దక కార� కలా�లంపై 
గ్యండంపడంం మానసిక శ్రే�యస్సుు ను కా�డుకోవ్యడానికి సహాయపడుతుంది.

కుటుంంబ ఆరోగ్యం� ం మరియు శ్రేపథమ చికిత్తంు  పదంతులం గురించి మీరు ఇంట�ి ట్ లో 
�దించి మరింత్తం తెలుస్సుకోవ్యచ్చుు . 

మీరు కుటుంంబ ఆరోగ్యం� ం, శ్రే�థమిక శ్రేపథమ చికిత్తంు  మరియు దశలు, కుటుంంబ 
ఆరోగ్యం� ం మరియు శ్రే�యస్సుు  కోసం చిటాక లు, సాధారణ గాయాలంకు శ్రేపథమ చికిత్తంు  
మొదలైన కీలంక పదాలంను ఉంపయోగించి తెలుస్సుకోవ్యచ్చుు  . 

కృ�త్యం� ం  2: మీ మర్శింయు మీ కుటుంబం ఆరోగ్యా� నికి సంంబంంధింంచిన 
త్రిపశ్ని లనుం రూపొంందింంచండంం 

మీ మరియు మీ కుటుంంబ సభ్యు� లం ఆరోగ్యం� ం గురించి ఆలోచించండి. మీ మనస్సులో ఏ 
శ్రేపశి లు వ్యసాం యి?  

ఈ శ్రేపశి లంను లేదా ఏదైన్నా సంబంధిత్తం ఆలోచనలంను మీ హా� ండ్ బుక్ట్ లో 
శ్రేవాయండి. కొనిి  ఉందాహంరణలు – త్తందుపరి పేజీలో ఇవ్యే బడాాయి. ఈ నమ్యూన్నా 
శ్రేపశి లంకు జోడించండి, సమాధాన్నాలం కోసం సంలానిి  వ్యదిలివేయాలంని గురుంంచ్చుకోండి.
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1.	 నా చెల్లెలెికి 4 సంంవత్ససరా లు. ఆమెకు తరచుగా జలుబు ఎంందుకు వస్తుంం�ది?
2.	 ఇంంటో్లో ఎవరికైనా జ్వవరం ం వస్తేే నేను ఏమి చేయగలను?
3.	 నిద్ర�పోయే ముంందు టీవీ చూడకు “అని నా తల్లిిదంండ్రు�లు తరచుగా”చెబుతారు. 

ఎంందుకు అలా అంంటారు?
4.	 అమ్మమ మ్మమ  ఎంందుకు తినడానికి నిరాకరిస్తుంం�ది? 
5.	 .....................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

ఈ ప్ర�శ్న�ల లో కొన్నిం� ంటికి సమాధానాలు కుటుంంబ సభ్యుు లు, ఇతర కమ్యూూ నిటీ 
సభ్యుు లు మరియు ఉపాధ్యాా యుల దగ్గ గర  ఉంండవచ్చుు . కానీ ఇతరుల నుంండి  
సమాధానాలు పొంందడానికి మీరు వైద్యుు లు, నర్సుు లు, గుర్తిం ం�పు పొంందిన/సామాజిక 
ఆరోగ్యయ  కార్యయ కర్తత లు (ఆశా వర్కక ర్లుు) మరియు అంంగన్వాా డీ ఉపాధ్యాా యుల వంంటి 
నిపుణులతో మాట్లాాడవల సి ఉంంటుంంది. మీరు ప్రా�జెక్ట్ ్లోని  వివిధ కార్యయ కలాపాలను 
చేపట్టేటేప్పుు డు ఈ ప్ర�శ్న�ల లో కొన్నిం� ంటికి మీరే సమాధానంం చెప్పప గలరు. 

కృ�త్యం� ం  3: ఆసుపత్రి�ని సంందర్శిం� ంచంండి ప్రా�థమిక ఆరోగ్యయ  కేం�ద్రం�ం 
(పిహెచ్ సి)/కమ్యూూ నిటీ హెల్్త్ సెంంటర్ (సిహెచ్ సి)

ఆసుపత్రి�ని సంందర్శిం� ంచడంం అనేది ఆరోగ్యయ  సంంబంంధిత కారకాలపై లోతైన అవగాహనను 
పెంంపొంందింంచడానికి మీకు సహాయపడుతుంంది. మీరు/ఆరోగ్యయ  నిపుణుడి జీవితంంలో ఒక 
రోజును గమనింంచగలిగితే. 
గమనింంచంండి, వారు రోగికి ఎలా 
చికిత్సస /చేస్తాా రు, వారు ఏ 
పరికరాలను ఉపయోగిస్తాా రు 
మరియు రోగుల సౌకర్యాాన్ని ి  
ఎలా చూసుకుంంటారు (చిత్రం�ం 
6.2).  

మీరు కలిసే 
నిపుణులని మొదటి చికిత్సస  
కిట్ ఉపయోగిం�చడంం చిత్రం�ం 6.2: ఆరోగ్యయ  సంంరక్షణ నిపుణులతో పరస్పప ర చర్యయ  
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చూపింంచమని అడగం�డి. అలాగే, ఆ కిటో్లో ఉంంచవలసిన పదార్థాా లు, మంందుల జాబితా 
తయారు చేయడంంలో సహాయంం కోరంండి. భవిష్యయత్తుు లో అవసరంం వచ్చేే  సమాచారంం 
(ఉదాహరణకు, అత్యయవ సర సంంఖ్యయ లు, అంంబులెన్స్్  కోసంం సంంఖ్యయ ).

మీరు ఇప్పప టికే గుర్తిం ం�చిన ప్ర�శ్న�ల తో పాటు, మీరు కలిసే వైద్యుు లు మరియు 
నర్సుు లను అడగడానికి నిర్దిషి్టట ప్ర�శ్న�ల కు ఉదాహరణలు ఇవ్వవ బడా్డాయి. మీ మనసులో 
వచ్చేే  ఇతర ప్ర�శ్న�ల ను జోడింంచంండి. 

గుర్తుంం�చుకోంండి, ప్రా�జెక్ట్ ్సమయంంలో కొని్ని  ఇతర ప్ర�శ్న� లు వచ్చిి నప్పప టికీ, మీరు 
తరువాత వారితో కనెక్ట్ ్అవ్వవ డానికి నిపుణుల నుంండి అనుమతిని కోరవచ్చుు .

సంందర్శిం� ంచిన తేదీ మరియు సమయంం:

లొకేషన్ :

కేం�ద్రం�ం రకం� (ఆసుపత్రి�/సిహెచ్ సి/పిహెచ్సిి /ఇతర)

కేం�ద్రం�ం పేరు:

మీరు సంంభాషింంచిన నిపుణుల పేరు:

అత్యయవ సర కాంంటాక్ట్ ్లు :

అత్యయవ సర కాంంటాక్ట్ ్ నంంబర్:

అంంబులెన్స్్  ఫోన్ నంంబర్:

జాతీయ అత్యయవ సర నంంబర్ (పోలీస్, అంంబులెన్స్్ , అగ్ని� మాపక): 112 

అంంబులెన్స్్  కోసంం జాతీయ నంంబర్: 108

ఇతర ఏవైనా పరిశీలనలు:

మీ ఆరోగ్యయ  హ్యాం� ండ్ బుక్ కోసంం మీరు ఆసుపత్రి�ని సంందర్శిం� ంచిన తర్వాాత  ఈ క్రిం�ంది 
సమాచారాన్నిి  వ్రా�యంండి.

1.	 మీ కేం�ద్రం�ంలో అంందుబాటులో ఉన్నన  వివిధ సౌకర్యాా లు ఏమిటి? 

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

2.	 రోగులకు ఏ సేవలు అంందింంచబడతాయి (ఉదాహరణకు, టీకాలు వేయడంం, 
ఔట్ పేషెంంట్ చికిత్సస , రోగ నిర్ధాా రణ, ఆసుపత్రి�లో చికిత్సస  మరియు ప్ర�త్యేే క 
చికిత్సస లు)? 

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

3.	 మన ప్రాం�ంతంంలో అత్యం� ంత సాధారణ వ్యాా ధులు ఏవి? వాటిని ఎలా 
నిరోధింంచగలంం?  

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

.....................................................................................................................................................................
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4.	 అత్యయవ సర పరిస్థిితుల్లోో  మనంం ఏంం చేయాలి? ప్ర�మాదంం జరిగితే మనంం ఏంం చేయాలి? 

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

5.	 రోగి నుంంచి వసూలు చేసే రుసుము ఎంంత? బిల్లింం�గ్ ఎలా జరుగుతుంంది? చెల్లింం�పు 
ఎలా చేయాలి? ఏదైనా రాయితీలు ఇవ్వవ బడా్డాయా (ఉదాహరణకు, సీనియర్ సిటిజన్లుు 
మరియు సైనిక సిబ్బం� ందికి)? 

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

6.	 ఎవరికైనా వైద్యయ  సహాయంం అవసరమా లేదా ఇంంటో్లోనే నిర్వవహిం ంచగలమా అని మనంం 
ఎలా నిర్ణ ణయిస్తాా ము?

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

7.	 రాత్రి�వేళలో లేదా సెలవు రోజున ఎవరైనా అనారోగ్యాా నికి గురైతే మనంం ఏంం చేయాలి?

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

8.	 మంందులు వాడేటప్పుు డు ఎలాంంటి జాగ్ర�త్తతలు తీసుకోవాలి?  

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

కృ�త్యం� ం  4: ప్ర�థమ చికిత్సస  వస్తుు సామగ్రి�ని (first-aid kit) తయారు 
చేయడంం 

ఒకసారి మీరు కేం�ద్రం�ంలో ప్ర�థమ చికిత్సస  కిట్ ఉపయోగిం�చడాని్ని  గమనింంచి, అర్థం ం� చేసుకున్నన  

తర్వాాత , మీరు దానిని పాఠశాలలో మీరు  స్వం� ంతంంగా తయారు చేసుకోవచ్చుు . 

మన రోజువారీ జీవితాల్లోో  చిన్నన గా  కోసుకున్నన , ప్ర�మాదాలు, గాయాలు, స్వవల్ప ప  రోగాలు జరిగే 

అవకాశం� ఉంంటుంంది. అప్పుు డు ప్ర�థమ చికిత్సాా  కిట్ మెడికల్ సహాయంం అంందింంచగలదు. ఇది 

అత్యయవ సర పరిస్థిితులకు అవసరమైన ప్రా�థమిక మంందులతో కూడి ఉంంటుంంది. మీ ఇంంటో్లో 

కూడా మీ భద్ర�తా సిద్ధధత పథకం� భాగం�గా ప్ర�థమ చికిత్సాా  కిట్ ఉంండాలి. 

మీరు దృృష్టి ిపెట్టటగల ప్ర�థమ చికిత్సస  కార్యయ కలాపాలుఃః 

1.	 చిన్నన గా  కోసుకున్నన  గాయాలను  పట్టీీలను కట్టటడంం (చిత్రం�ం 6.3).

2.	 చిన్ననపా టి కాలిన గాయాలకు ప్ర�థమ చికిత్సస  (చిత్రం�ం 6,4).

3.	 నిర్జ జలీకరణ సమయంంలో ఓఆర్ఎస్ సిద్ధంం� చేయడంం (చిత్రం�ం 6.5). 

గుర్తుంం�చుకోంండి, మీరు రోగిని వైద్యుు డి వద్దదకు తీసుకెళే్లే ముంందు ప్ర�థమ చికిత్సస  అనేది 

అత్యయవ సర చికిత్సస  మాత్ర�మే.
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 ప్ర�థమ చికిత్సస  కిట్ ను  రూపొంందింంచడానికి మీరు పాఠశాలలో వర్క్్ షాప్ 
నిర్వవహిం ంచవచ్చుు . వర్క్్ షాప్ ను నిపుణుడు నిర్వవహిం ంచాలి, అతను ఆరోగ్యయ  నిపుణుడు 
లేదా ఉపాధ్యాా యుడు లేదా తల్లిిదంండ్రు�లు కావచ్చుు .

చిత్రం�ం 6.3: చిన్నన  చిన్నన  గాయాలకు ప్ర�థమ చికిత్సస

(ఎ) గాయపడిన భాగాన్నిి  శుభ్రం�ం 
చేయంండి 

(బి) గాయంం మీద గాజుగుడ్డడ (gauze ) 
వేయంండి.

 (సి) గాయంం చుట్టూూ  పట్టీీ కట్టంం�డి

చిత్రం�ం 6.4: మంంటలకు ప్ర�థమ చికిత్సస

(ఎ) ప్ర�వహింంచే నీటి కిం�ద 
పెట్టిి  కడగం�డి

(సి) కాలిన గాయంంపై ఎటువంంటి 
ఒత్తిిడి పడకుంండా చూసుకుంంటూ, 

వదులుగా ఉంండే బ్యాం� ండేజ్ తో కట్టంం�డి

(బి) లేపనంం పూయంండి

చిత్రం�ం 6.5: ఓఆర్ఎస్ ద్రా�వణాన్నిి  సిద్ధంం� చేయడంం

(బి) సగం� టీ స్పూూన్  
ఉప్పుు  కలపంండి

(సి)8 టీస్పూూన్ల ల చక్కెె ర 
జోడింంచంండి

(డి) బాగా కలపంండి(ఎ) ఒక లీటరు 
నీరు తీసుకోంండి.

ప్ర�థమ చికిత్సస  కిట్ వర్క్్  షాప్ ఏర్పాా టు చేయడంం
వర్క్్ షాప్ నిర్వవహిం ంచడానికి ఈ ఫార్మాా ట్ మీకు సహాయపడుతుంంది. 
వర్క్్ షాప్ వ్యయవ ధి: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __________________________________
పాల్గొొ నేవారు: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _______________________________________________
ఫెసిలిటేటర్ (నిపుణుడు ప్ర�థమ కిట్ పై అవగాహన ఉన్నన  ఎవరైనా కావచ్చుు ): _ _ _ _ _ _ _ 
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _____________________________
అవసరమైన సామగ్రి� _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
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వర్క్్  షాప్ యొక్క�  కం�టెంంట్
1.	ప్రా �థమిక రోగాలకు చికిత్సస  చేయడానికి ప్ర�థమ చికిత్సస  వస్తుు సామగ్రి� యొక్కక  

ప్రా�ముఖ్యయత పై చర్చచ . 
2.	 ప్ర�థమ చికిత్సస  వస్తుు సామగ్రి� యొక్కక  భాగాలను అన్వేే షింంచడంం : పాఠశాల ప్ర�థమ 

చికిత్సస  వస్తుు సామగ్రి�లో ఏ విషయాలను చేర్చచవ చ్చోో  నిర్ణ ణయింంచంండి. పాఠశాల 
ప్రాం�ంగణంంలో సంంభవింంచే సంంభావ్యయ  గాయాలు మరియు ఆరోగ్యయ  సమస్యయల పై 
మరియు ఏ భాగాలు అవసరమవుతాయో ఆలోచింంచంండి.

3.	ప్ర� థమ చికిత్సస  కిట్  సామగ్రి� యొక్కక  భాగాలను నిర్వవహిం ంచడంం మరియు లేబుల్ 
చేయడంం.

4.	 ప్ర�థమ చికిత్సస  కిట్ సామగ్రి�ని తయారు చేయడంం : మీరు ఎంంచుకున్నన  భాగాలను 
వెడల్పాా టి మెటల్ కం�టైనర్ లో లేదా పాకెట్లలతో కూడిన చిన్నన  సంంచిలో ఉంంచాలి. 
మీరు కార్డ్్ బోర్డ్్  ఉపయోగిం�చి సెపరేటర్లుు తయారు చేయవచ్చుు  లేదా అవసరమైతే 
మీరు వాటిని సులభంంగా కనుగొనగలరని నిర్ధాారిం ంచడానికి భాగాలను చిన్నన  
పెట్టెలెు లేదా సంంచులలో ఉంంచవచ్చుు . పెట్టె ెలేదా సంంచిలో ‘ప్ర�థమ చికిత్సస  కిట్ 
సామగ్రి�’ అనే లేబుల్ ఉంండాలి. 

5.	 ఉపయోగం� యొక్కక  ప్ర�దర్శశ న మరియు అభ్యాాసం ం : నిపుణులు కోతకు పట్టీీలు 
వేయడంం, చిన్నన  కాలిన గాయాలకు చికిత్సస చేయడంం, నిర్జ జలీకరణంం, జ్వవరం ం 
మొదలైన ప్రా�థమిక విధానాలను ప్ర�దర్శిిస్తుున్నన  ప్పుు డు గమనికలు చేయంండి. 

	 నిపుణుల సహాయంంతో ఒకసారి ప్రా�క్టీీ స్ చేయంండి.
6.	 ప్ర�థమ చికిత్సస  కిట్  సామగ్రి�ని ఎక్కక డ పెట్టాా లో  నిర్ణ ణయింంచడంం : ప్రా�థమిక చికిత్సస  

కిట్  సామగ్రి�ని పాఠశాల ప్రాం�ంగణంంలో సులభంంగా అంందుబాటులో ఉంండే 
ప్ర�దేశం�లో ఉంంచాలి, కానీ యువ విద్యాార్థుుల కుఅంందుబాటులో లేకుంండా ఉంండాలి.

చిత్రం�ం 6.6 ప్ర�థమ చికిత్సస  వస్తుు సామగ్రి� యొక్కక  భాగాలను చూపుతుంంది. ఇంంకా 
ఏమి అవసరమని మీరు అనుకుంంటున్నాా రు? 

మనంం ఎంంత ప్ర�యత్నిం� ంచినా, అత్యయవ సర పరిస్థిితులు సంంభవింంచవచ్చుు , కానీ 
నివారణ చర్యయ లు తీసుకోవడంం ద్వాారా  కొన్నిి  వ్యాా ధులను  నివారింంచవచ్చుు . అంంటే 
ప్ర�జలు వీలైనంంత 
ఆరోగ్యం� ంగా  ఉంండేలా 
పోషకాహారంం, ఆహారంం, నిద్ర�, 
శారీరక దృృఢత్వం� ం, మానసిక 
శ్రే�యస్సుు  మరియు 
పర్యాావ రణాని్ని  
నిర్ధాారిం ంచడానికి జాగ్ర�త్తత 
తీసుకోవాలి. దీన్నిి  
చేయడానికి, మీరు వివిధ 
వయసుల ప్ర�జల 
అవసరాలను అర్థం ం� 
చేసుకోవాలి.

చిత్రం�ం 6.6: ప్ర�థమ చికిత్సస  వస్తుు సామగ్రి� యొక్కక  పరికరాలు 
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కృ�త్యం� ం  5: వివిధ వయస్సుు లలో ఆరోగ్యాాన్ని ి  ప్ర�భావితంం చేసే 
అంంశాలు

ప్ర�తి వయస్సుు లో మనుషులకు వేర్వేే రు అవసరాలు ఉంంటాయి. చిన్నన  పిల్లలలు ఎక్కుువ  
తినడంం, ఎక్కుువ  నిద్ర�పోవడంం ఇష్టటపడతారు, మరీ వృృద్ధుులు మధ్యాాహ్నం�  ం విశ్రాం�ంతి 
తీసుకోవడంం ఇష్టటపడతారు. మీ కుటుంంబ సభ్యుుల  ప్ర�త్యేే క అవసరాలను గుర్తిం ం�చాలంంటే, 
వయస్సుు కు తగినట్లుుగా  ఆరోగ్యం� ంపై ప్ర�భావంం చూపే కారకాలను అర్థం ం� చేసుకోవాలి.

ప్ర�తి కుటుంంబంం భిన్నం� ంగా ఉంంటుంంది, ఉదాహరణకు, కొన్నిి  కుటుంంబాలలో  ఒకరు  
లేదా అంంతకం�టే ఎక్కుువ  మంంది పిల్లలలను కలిగి ఉంంటాయి, కొన్నిి  కుటుంంబాలు అనేక 
తరాలుగా  ఒకే ఇంంటో్లో నివసిస్తుున్నన  కుటుంంబాలు, ఉంంటాయి – కొంందరు  ఒక బిడ్డడను  
మాత్ర�మే కలిగి ఉంంటారు,  ఇలా అనేక వైవిధ్యాా లు ఉంండటంం సాధ్యయ మే. అయితే, మనలో 
చాలా మంందికి మన విస్తతరింంచిన కుటుంంబాలలో వివిధ వయసులు గల  ప్ర�జలు లేదా 
వివిధ వయసుల కుటుంంబ సే్నే హితులు ఉంంటారు. 

దీన్నిి  దృృష్టిలిో ఉంంచుకుని, ఈ క్రిం�ంది వయసుల వారికి ప్రా�థమిక–ఆరోగ్యయ  
సమాచారంం మరియు రోజువారీ దినచర్యయ కు సంంబంంధింంచిన కొన్నిి  పరిశీలనలను–
సేకరింంచి, పత్ర�బద్ధంం� చేయంండిఃః (i) 5 సంంవత్ససరాల  కం�టే తక్కుువ   వయస్సుు  
ఉన్నన వారు, (ii) 6,18 సంంవత్ససరా లు, (iii) 19.30 సంంవత్ససరా లు,–(iv) 31.45సంంవత్ససరా లు, 
(v) 46.60 సంంవత్ససరా లు, (vi) 60–సంంవత్ససరాల  కం�టే ఎక్కుువ  వయస్సుు  ఉన్నన వారు. 
మీకు ఈ వయస్సుు /సమూహాల నుంండి కుటుంంబ సభ్యుు డు లేనప్పప టికీ, మీరు సంంబంంధిత 
పొరుగువారి/సే్నే హితుడి నుంండి సమాచారాన్నిి  సేకరింంచవచ్చుు . మీరు మీ హ్యాం� ండ్ బుక్లో 
ప్ర�తి–సభ్యుు నికి 3.4 షీట్లలను ఉపయోగిం�చి లేదా అవసరమైతే, ప్ర�తి వయస్సుు  
సమూహానికి ప్ర�త్యేే క విభాగాలను తయారు చేయవచ్చుు . 

మీరు అడగగల ప్ర�శ్న�ల కు కొన్నిి  ఉదాహరణలు పట్టిిక 6.1 లో ఇవ్వవ బడా్డాయి.
 మీ అవసరానికి అనుగుణంంగా ఈ ప్ర�శ్న�ల కు జోడింంచంండి. 

అన్నిి  ప్ర�శ్న� లు ప్ర�తి ఒక్కక రికీ వర్తిం ం�చకపోవచ్చుు ; మీకు సంంబంంధంం లేని వాటిని మీరు 
వదిలివేయవచ్చుు . 5 సంంవత్ససరాల  లోపు వయస్సుు  గల పిల్లలల విషయంంలో, వారి 
తల్లిిదంండ్రు�లతో మాట్లాా డిన తర్వాాత  సమాచారాన్ని  పూరింంచంండి.

పటి్టిక 6.1: ప్రా�థమిక ఆరోగ్యయ  సమాచారంం యొక్క�  పటి్టిక
పేరు

విద్యాార్థు ులతో 
సంంబంంధంం

లింంగం�

వయస్సుు
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శ్రే�ణి ప్ర�శ్న� లు ప్ర�తిస్పం� ందనలు
ఆహారంం మరియు 
పోషకాహారంం

మీరు ఒక రోజులో ఎన్నిి సార్లుు 
భోజనంం చేస్తాా రు?

1/2/3/మరిన్నిి

మీరు ఎంంత తరచుగా పంండ్లుు 
మరియు కూరగాయలు 
తింంటారు?

రోజువారీ/3–వారానికి 4 సార్లుు 
వారానికి/0–2 సార్లుు

మీరు మీ ఆహారంంలో 
పప్పుు ధాన్యాా లు మరియు 
ధాన్యాాల ను చేర్చుు కుంంటున్నాారా ?

అవును./లేదు 

మీరు మీ ఆహారంంలో/ 
పాల ఉత్పప త్తుులను 
చేర్చుు కుంంటున్నాారా ?

అవును./లేదు 

మీరు ఎంంత తరచుగా జంంక్ 
ఫుడ్ (చిప్స్్  వంంటివి) తింంటారు 
మరియు చక్కెె ర లేదా శీతల 
పానీయాలు తాగుతారు?

రోజు/వారానికి ఒకసారి / 
అప్పుుడ ప్పుు డు 

 రోజుకు ఎంంత నీరు తాగుతారు  
(సుమారుగా గ్లాాసులలో)?

శారీరక దృృఢత్వం� ం మీరు ఏదైనా శారీరక శ్ర�మ లేదా 
వ్యాా యామంంలో పాల్గొంం�టున్నాారా ? 

అవును./లేదు

అవును అయితే, మీరు ఏ 
రకమైన వ్యాా యామంం చేస్తాా రు? 
(ఉదాహరణకు, నడక, యోగా, 
క్రీ�డలు)
మీరు వారానికి ఎన్నిి  రోజులు 
వ్యాా యామంం చేస్తాా రు? 

నిద్ర� నమూనా/
నిద్ర�పోయే విధానంం 

మీరు రోజుకు సగటున ఎన్నిి  
గం�టలు నిద్ర�పోతారు?
మీరు సాధారణంంగా ఏ 
సమయంంలో పడుకుని 
మేల్కొం� ంటారు?
మీరు పగటిపూట 
నిద్ర�పోతున్నాారా ? అవును 
అయితే, ఎంంత సమయంం?
మీరు నిద్ర�పోయే ముంందు 
ఎలక్ట్రా�ానిక్ పరికరాలను 
(టీవీ, ఫోన్, కం�ప్యూూ టర్) 
ఉపయోగిస్తుున్నాారా ? అవును 
అయితే, నిద్ర�పోయే  ఎంంత 
సమయంం ముంందు?
మీ పడుకునే ప్రాం�ంతంం నిశ్శశబ్దంం� గా 
మరియు సౌకర్యయవం ంతంంగా 
ఉంందా? 
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మానసిక శ్రే�యస్సుు మీరు ఎంంత తరచుగా ఒత్తిిడికి 
లేదా ఆంందోళనకు గురవుతారు? 

ఎల్లలప్పుు డూ/కొన్నిి సార్లుు/ఎప్పుు డూ 
కాదు

మీరు విశ్రాం�ంతి తీసుకోవడానికి 
ఏమి చేస్తాా రు? (ఉదాహరణకు, 
ఎవరితోనైనా మాట్లాాడటం ం, 
సంంగీతంం వినడంం, వ్యాా యామంం, 
చేయటంం వంంటి అలవాట్లుు)?
మీకు ఇష్టటమైన అలవాట్లుు  
లేదా యాక్టిి విటిలు ఉన్నాా యా? 
అవును అయితే, దయచేసి 
ప్ర�స్తాావిం ంచంండి.
మీరు మీ కుటుంంబ సభ్యుుల ను, 
సే్నే హితులను సహాయంం కోసంం 
అడుగుతున్నాారా ? 

అప్పుుడ ప్పుు డు/అరుదుగా/

మీరు విశ్రాం�ంతి తీసుకోవడానికి 
లేదా ధ్యాానం ం చేయడానికి ఎంంత 
సమయంం తీసుకుంంటారు? 

రోజు/అప్పుుడ ప్పుు డు/ఎప్పుు డూ 
లేదు 

ఆరోగ్యాా నికి సంంబంంధింంచిన ఏవైనా ప్ర�త్యేే క అవసరాలు (ఉదాహరణకు, టీకా అవసరాలు, 
క్ర�మంం తప్పప కుంండా మంందులు అవసరమయ్యేే  ఏదైనా పరిస్థిితి, వైద్యుు డి నుంండి ఏదైనా 
ప్ర�త్యేే క సలహా)?

ఏదైనా ఇతర ముఖ్యయ మైన సమాచారంం ఉంందా?

ఈ ప్ర�శ్న� లు ఆహారంం మరియు పోషణ, శారీరక దృృఢత్వం� ం, నిద్ర� మరియు మానసిక 
శ్రే�యస్సుు కు సంంబంంధింంచినవి. అయితే, ఆరోగ్యం� ం మరియు మానసిక శ్రే�యస్సుు కు సంంబంంధింంచిన 
పర్యాావ రణ కారకాలు కూడా ముఖ్యయ మైన పాత్ర� పోషిస్తాా యి.  

మీ చుట్టూూ  ఉన్నన  వాతావరణాన్నిి  గమనింంచి, పట్టిిక 6.2 లోని ప్ర�శ్న�ల కు సమాధానంం 
ఇవ్వం� ండి. 

పటి్టిక 6.2: పర్యాా వరణ కారకాలకు సంంబంంధింంచిన ప్ర�శ్న� లు

పర్యాా వరణంం మీ ఇంంటి చుట్టుుపక్కక ల ప్రాం�ంతంంలో 
బహిరంంగ కాలువ ఉంందా? నీరు 
నిలిచిపోయే ప్ర�దేశాలు ఉన్నాా యా? 
దోమలకు సంంతానోత్పప త్తిి ప్ర�దేశం�గా 
మారే అవకాశం� ఉన్నన  నీరు నిలిచి ఉన్నన  
ప్ర�దేశం� ఏదైనా ఉంందా? 
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కాలుష� ం� డేటానుం సేకృర్శింంచండానికి/టా�టే్ సా� ర్ ి�న్ నుం 
ఉంప��ంచండంం

శబిానిి  �సి�ల్ు  (డిబి) లో కొలుసాం రు. 85 డిబి కంట్టే ఎంకుక వ్య శబంి మానవులంకు హానికరంగా 
పరిగ్యం�ంచబడుతుంది.  

మీరు టా�లట్-సామ ర్ ్ఫోనోల ని యాపలను/ఉంపయోగించి శబ ికాలుషా� నిి  కొలంవ్యవ్యచ్చుు .
శబంి కొలిచే యాప్ అనే కీలంక పదాలంతో వెత్తంకండి.
మీరు భారత్తం వాతావ్యరణ శాఖ్య (ఐఎంండి) నిరే హించే పర్యా� వ్యరణ పర� వేక్షణ స్నేవ్య యొకక  

�సమ్ వెబ్ సైట్ లో మీ జియోటాగ్ శ్రేపద్వేశంలో గాలి న్నాణ� త్తం సూచిక (ఎంకూ� ఐ) ను కూడా 
కనుగొనవ్యచ్చుు .

మీ ఇంటి సమీపంలో సకాలంంలో చెంత్తంం 
స్నేకరణ  జంరిగే సౌలం�� ం ఉంందా? 
మీ పొంరుగున ఉంని  ఏదైన్నా నది లేదా 
ఇత్తంర న్నీటి వ్యనరులం పరిసింతి ఏమిటి?  
�ల సిక్్ట్ / పరిశ్రేశమ వ్య� ర్యాం లం డంంప్ దగ్యం గర 
ఉంందా?

మీ ఇంట్లోల  గాలి న్నాణ� త్తం ఎంలా ఉంంది 
(కాలుష� ం/ పొంగ్యం/ పరిశ్రేశమలం నుండి 
వెలువ్యడే వ్య� ర్యాం లు మొదలైనవి)?
మీ ఇంటి సమీపంలో శబ ి
కాలుష� ంకలిగించే వ్యంటివి   ఉంన్నాి యా? 

ఇప్పుప డు మీకు కుటుంంబ సభ్యు� లం సరేే  నుండి డేటా ఉంంది, అలాగే మీ పర్యా� వ్యరణం 
గురించి మీ పరిశీలంనలు ఉంన్నాి యి. ఈ డేటాను వి� లష్టించడంం మీ మరియు మీ కుటుంంబ 
ఆరోగా� నిి  మెరుగుపరచడానికి మరియు నిరే హించడానికి ఒక కృత్తం� ం  శ్రేపణా�కను 
రూపొంందించడానికి మీకు సహాయపడుతుంది.

మీకు �లుసా ?

త్రి�గు�ట్టి నాణ� త్యంనుం ప��ంచండంం
మంచి ఆరోగా� నికి పరిశుశ్రే�మైన న్నీరు చాలా అవ్యసరం. కలుష్టిత్తంమైన న్నీరు అతిసారం, 
కలంర్యా, టైఫాయిడ్ మరియు ఇత్తంర దీర �కాలిక ఆరోగ్యం�  సమస� లంకు దారితీస్సుంంది. న్నీటి 
న్నాణ� త్తంను పరీక్షింంచడంం వ్యలంన అది శ్రేతాగ్యండానికి స్సురక్షింత్తంంగా ఉంందని నిర్యాం రించడానికి 
సహాయపడుతుంది; ఇది మీ కుటుంంబానిి  హానికరమైన అన్నారోగా� లం నుండి 
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రక్షింంచగ్యంలందు.
న్నీరు శ్రేతాగ్యండానికి అనువైనదా అని పరీక్షింంచడంం చాలా స్సులం�ం. హెచ్2ఎంస్ క్ట్రాసిప్్ 

ట్టెస్ ్కిట్ అనేది న్నీటిలో బా� కీర్ియా కాలుషా� నిి  త్తంని� చేయడానికి ఉంపయోగించే 
ఒక సాధారణ పదంతి.

H�S �సిపి్ టెంస్ ికిట్ ఉంప��ంచండంం
1. ఇచిు న మార్క  (20 ఎంంఎంల్) వ్యరకు సీసాలోకి  న్నీటి నమ్యూన్నాను పోయండి.
2. సీసా మ్యూత్తంను క�ప   బాగా కలంపండి. న్నీటి రంగు బంగారు �ధుమ రంగులోకి 

మారుతుంది.
3. ఈ సీసాను  గ్యంది ఉం�ణ శ్రేగ్యంత్తం (స్సుమారు 25–35˚సి) వ్యద ిఉంంచండి. త్తంకుక వ్య ఉం�ణ శ్రేగ్యంత్తంలు 

ఉంంట్టే, సీసాను  వెచు ని వ్యక్ట్రాసంంలో చ్చుటి ్వెచు ని శ్రేపద్వేశంలో ఉంంచాలి.
4. 24.28 గ్యంంటలం �టుం – సీసాను కదిలించకూడందు. . 
5. ఇప్పుప డు ఆ న్నీటి నమ్యూన్నా యొకక  రంగును గ్యంమనించండి (చిశ్రేత్తంం 6.7).

ప��నుం వివర్శింంచంండి
1. రంగు మారకపోతే మరియు బంగారు �ధుమ రంగులో ఉంంట్టే: న్నీరు శ్రేతాగ్యండానికి 

స్సురక్షింత్తంం.
2. రంగు నలంలగా మారినటలయితే: న్నీరు హానికరమైన బా� కీర్ియాను కలిగి ఉంంది అని 

అర ంం,  కలుష్టిత్తంమై, శ్రేతాగ్యండానికి స్సురక్షింత్తంం కాదు.

48 గ్యంంటలు ఉంపయోగించడానికి 
స్సురక్షింత్తంం కాదు

చిత్రిత్యంం 6.7: H2S పరీక్ష

ఉంపయోగించడానికి 
స్సురక్షింత్తంం

న్నీటి నమ్యూన్నా మ్యూలంం: _ _ _ ___________
పరీక్ష తేదీ: _ _ _ _ _ _ _ _ ______________
ఫలితాలం తేదీ (24.48 పరీక్ష త్తంరే్యా త్తం గ్యంంటలు): ______________
 బాటిలోల  న్నీటి రంగు:_   _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ _ _ _ 
న్నీరు తాగ్యండానికి స్సురక్షింత్తంం: అవును/ కాదు 

న్నీరు శ్రేతాగ్యండానికి స్సురక్షింత్తంం కాదని మీరు కనుగొంట్టే, ఈ న్నీటిని ఉంపయోగించే వారికి 
సం�వించే శ్రేపమాదం గురించి తెలియ�యండి, ఉందాహంరణకు, మీరు ఒక పోసర్ును  
చిశ్రేతించి న్నీటి వ్యనరుకు సమీపంలో పెటవ్్యచ్చుు . 

మీ ఉం�ధా� యులు మరియు కుటుంంబ పెదలింతో వ్యచిు న  ఫలితాలంను చరిు ంచి, 
శ్రేతాగ్యండానికి ముందు న్నీటిని ఎంలా శుశ్రే�ం చేయాలో నేరుు కోండి.
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కృ�త్యం� ం  6: కుటుంంబ సభ్యుు ల సర్వేే  నుంండి డేటాను విశ్లేషేింంచడంం 

ప్ర�తి కారకానికి ప్ర�తి కుటుంంబ సభ్యుు డి నుంండి మీ వద్దద ఉన్నన  డేటాను విశ్లేేషిం ంచంండి. 
ఇది వారి అవసరాలు ఏమిటో తెలుసుకోవడానికి మీకు సహాయపడుతుంంది. ఈ విశ్లేే షణ 
ఆధారంంగా మీరు పట్టిిక 6.3 ని పూరింంచవచ్చుు .

పటి్టిక 6.3: కుటుంంబ సభ్యుు ల ఆరోగ్యయ  సమాచారంం
ఆరోగ్యయకర మైన విశ్లేషేణ సారాంంశం�

పేరు వయస్సుు
కారకం� ఆంందోళన 

కలిగిం�చే విషయంం 
ఏదైనా ఉంందా?

ఈ సమస్యయను  
ఎవరు 
పరిష్కకరిం ంచ
గలరు?

చర్యయ  తీసుకోవడానికి 
(సమాజంం, స్వవయం ంగా, 
వైద్యుు డు, కుటుంంబ 
సభ్యుు లు, ఇతరులు) 
ఎవరు బాధ్యయత  
వహిస్తాా రు?

ఆహారంం మరియు 
పోషణ 

శారీరక 
దృృఢత్వం� ం
నిద్ర� నమూనా

మానసిక 
శ్రే�యస్సుు  

పర్యాావ రణంం 

మీరు విశ్లేే షణ చేసేటప్పుు డు, పెద్దదల (ఉదాహరణకు, శబ్దద కాలుష్యం� ం కారణంంగా నిద్ర� 
లేకపోవడంం), శిశువులు (ఉదాహరణకు, ప్ర�త్యేే క రకమైన ఆహార తయారీ) మరియు 
వికలాంంగుల (దివ్యాం� ంగులు) నిర్దిషి్టట అవసరాలను గుర్తుంం�చుకోంండి.

కృ�త్యం� ం  7: మీ మరియు మీ కుటుంంబఆరోగ్యాాన్ని ి మెరుగుపరచడానికి ఒక ప్ర�ణాళికను 
రూపొంందింంచంండి

పర్యాావ రణంంలో కొని్ని  విషయాలు లేకపోవడంం మరియు వాటి ఉనికిని మీరు 
గమనింంచారు. ఏ చర్యయ లు తీసుకోవాల్సిి న అవసరంం ఉంందో, ఎవరు చర్యయ లు 
తీసుకోవాల్సిి న అవసరంం ఉంందో గుర్తిం ం�చంండి. ఉదాహరణకు, – చుట్టుుపక్కక ల ప్రాం�ంతాల్లోో  
దోమల నిర్మూూల నకు మీరు ఏమి చేయవచ్చుు , మీరు పరిశుభ్ర�త కార్యయక్ర� మాన్నిి  
ప్రా�రంంభిస్తాారా ? లేదా సంంబంంధిత మునిసిపల్ అథారిటీకి ఈ సమస్యయ ను లేవనెత్తతడానికి 
పెద్దదల మద్దదతును తీసుకోవాలనుకుంంటున్నాారా ?  
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మీ వి� లషణ ఆధారంగా పటిక్ 6,4 ని పూరించండి.

పటి్టికృ 4: నివారంణ ఆరోగ్య�  సంంరం�ణ చంరం� లు
త్రికృ.సంం. ఏ పర్శిం�లనలు 

మీకు ఆందోళన 
కృలిం�స్ా�?

ఈ విషయం �త్రిగ్యత్యంగ్్యా 
�సుకోవడానికి 
ఎవరు బాధ� త్యం 

వహిస్ారు?

మీరు వార్శింకి ఎ� 
�లింయ�స్ారు?

మీరు చేయగ్యలిం�దిం 
ఏదైనా ఉంంద్యా? 

అం�నుం అం��, 
అందిం ఏమిట్టి?

చంరం�  చేపటిడంం: ఇంకుడు గుంత్యంనుం త్యంయారు చేయడంం
ఇంకుడు గుంత్యం  
నిలిచిపోయిన న్నీరు దోమలం పెరుగుదలంకు నిలంయంగా 
మారుతుంది. అందువ్యలంల, వ్యంటగ్యంది లేదా బటల్ు ఉంతికే 
శ్రే�ంతాలం చ్చుట్్టూ నిలిచిపోయిన అదనప్పు న్నీటిని 
�మిలోకి ఇంకేలా చేయడానికి ఇంకుడు గుంత్తంలంను 
త్తంయారు చేసాం రు. ఒక ఇంకుడు గుంత్తంను బోరు బావి, 
బావి లేదా ఇత్తంర న్నీటి వ్యనరులం నుండి కన్నీసం 5 మీటర ల 
�రంలో, అలాగే �వ్యన్నాలం నుండి కూడా 5 మీటర ల 
�రంలో నిరిమ సాం రు (చిశ్రేత్తంం 6.8) 

ఇంకుడు గుంత్తంలు ఏర్యాప టుం చేయడానికి ఈ 
శ్రేకింది దశలంను అనుసరించండి (చిశ్రేత్తంం 6.9):
1. ఎంకక �తే అదనప్పు న్నీరు విడుదలంవుతుందో 

అకక డం 1 మీ. × 1 మీ. × 1 మీ. కొలంత్తంలంతో ఒక గుంత్తంను త్తంవ్యే ండి.
2. ఒకదాని త్తంరే్యా త్తం ఒకటి �ప్పుప న 20 సెం.మీ. మందంతో ఇస్సుక మరియు ఇటుంకలం 

పొంరలంను (alternating layers) వేయండి.
3. ఒకదాని త్తంరే్యా త్తం ఒకటి �ప్పుప న 20 సెం.మీ. మందంతో ఇస్సుక మరియు ఇటుంకలం 

పొంరలంను (alternating layers) వేయండి.
4. అదనప్పు న్నీటిని ఇంకుడు గుంత్తం వ్యరకు తీస్సుకువెళలడానికి త్తంగిన ఏర్యాప టుం 

చేయండి.

చిత్రిత్యంం 6.9: ఇంకుడు గుంత్తంలో  ఉంంచబడిన మరియు పైప్పుతో అనుసంధానించబడిన శ్రేడంమ్ (శ్రేకాస్ సెక్షనల్ �� )

మీరు �త్తం శ్రేడంముమ ను కూడా గొయి� లో పెటవ్్యచ్చుు . అందులో రంశ్రేధాలు చేసి, పైన 
సూచించిన విధంగా శ్రేడంమ్ లోపలం పొంరలంను త్తంయారు చేయండి (చిశ్రేత్తంం 6.9).

ఈ ఇంకుడు గుంత్తం న్నీరు నిలిచిపోకుండా మరియు దోమలం పెంపకానిి  నిరోధిస్సుంంది.

చిత్రిత్యంం 6.8: విదా� రుంలు ఇంకుడు 
గుంత్తంను  త్తంయారు చేస్సుంన్నాి రు
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మీ సమూహంంలో డేటా విశ్లేే షణ గురింంచి చర్చిం� ంచంండి. ఈ చర్చచ  ఆధారంంగా, పాఠశాలలో 
మరియు చుట్టుుపక్కక ల పర్యాావ రణ కారకాల కారణంంగా అనారోగ్యాాన్ని ి  నివారింంచడానికి 
మీ తరగతి తీసుకునే అతి ముఖ్యయ మైన చర్యయ ను వ్రా�యంండి.

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

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

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

కృ�త్యం� ం  8: పర్యాా వరణానికి సంంబంంధింంచిన చర్యయ లను నివారింంచడంం

చికిత్సస  కం�టే నివారణ ఎల్లలప్పుు డూ మంంచిది. కాబట్టిి, ఇప్పప టివరకు జరిగిన కార్యయ కలాపాల 
ఆధారంంగా, ఆరోగ్యాాన్ని ి  కాపాడుకోవడానికి ప్ర�తి అంంశానికి సంంబంంధింంచి మీరు ఎలాంంటి 
చర్యయ  తీసుకుంంటారు?

మీ కుటుంంబంంతో కలిసి మీరు అమలు చేయబోయే కీలక చర్యయల  గురింంచి 
ఆలోచింంచంండి. 

1.	 పోషకాలు అధికం�గా ఉంండే ఆహారంం (ఉదాహరణకు, ఇంంటో్లో వంండిన ఆహారంం, 
చిప్స్్  మరియు ప్యాా కేజీ చేసిన స్నాాక్స్�   వంంటి జంంక్ ఫుడ్డుును నివారింంచంండి)

	 (ఎ)	 .....................................................................................................

	 (బి)	 .....................................................................................................

	 (సి)	 .....................................................................................................

2.	 నిద్ర� (ఉదాహరణకు, ఒకే సమయంంలో నిద్ర�పోవడంం, నిద్ర�పోయే ముంందు 
ఎలక్ట్రా�ానిక్ పరికరాలను వాడకం�డి)

	 (ఎ)	 .....................................................................................................

	 (బి)	 .....................................................................................................

	 (సి)	 .....................................................................................................

3.	 శారీరక దృృఢత్వం� ం (ఉదాహరణకు, సే్నే హితులు మరియు కుటుంంబ సభ్యుుల తో 
యోగా చేయడంం)

	 (ఎ)	 .....................................................................................................

	 (బి)	 .....................................................................................................

	 (సి	 .....................................................................................................

4.	 మానసిక శ్రే�యస్సుు  (ఉదాహరణకు, రాత్రి�పూట కలిసి తినడంం, కుటుంంబంం 
మరియు సే్నే హితులతో ఆటలు ఆడటంం)

	 (ఎ)	 .....................................................................................................

	 (బి)	 .....................................................................................................

	 (సి)	 .....................................................................................................
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5. పర్యా� వ్యరణం (ఉందాహంరణకు, దోమలం తెరలు  ఉంపయోగించడంం,వ్య� ర్యాం లంను 
�రవేయడంం)

 (ఎం) .....................................................................................................

 (బి) .....................................................................................................

 (సి) .....................................................................................................

6. ఏదైన్నా శ్రేపతే� క అవ్యసర్యాలు తీర్యాు లి

 (ఎం) .....................................................................................................

 (బి) .....................................................................................................

(సి) .....................................................................................................

మీకు �లుసా?

మన ద్వేశంలో శ్రేపధాన ఆరోగ్యం�  సమస� లంలో మలేరియా ఒకటి. ఇది వా� ధి �కిన 
ఆడం అనో�లిస్ దోమ కాటుం వ్యలంల వ్యస్సుంంది. అయితే, దోమలం తెరలంను ఉంపయోగించి 
మలేరియాను నివారించడానికి – ఒక సరళమైన పరిషాక రం ఉంంది, దోమలం కాటుంను 
నివారించడంం దాే ర్యా మలేరియా కేస్సులంను త్తంగి గంచవ్యచ్చుు .

గురి ంంచిన చర� లంను నిరంత్తంరం సాధన చేయడంం వ్యలంల మీరు ఫలితాలంను 
చూడంగ్యంలుగుతారు. మీరు తీస్సుకునే ఐదు నిరిషి ్చర� లంను గురి ంంచండి. పటిక్ 6.5 లోని 
ట్టెంపేలట్ ని ఉంపయోగించి శ్రేపతి నెలా వాటిని శ్రేటాక్ట్ చేయండి..

పటి్టికృ 6.5: ఆరోగ్య� కృరంమైన �విత్యంం కోసంం తీసుకుని  చంరం� ల త్రిటాకృర్
యా�న్ త్రిటాకృర్ (�ల................)

 కీలంక చర�  
చర� లం తేదీ

ర్యాశ్రేతి 9.30 
గ్యంంటలంకు 
పడుకోండి

కలిసి భోజంనం 
చేయండి.

యోగా సాధన 
చేయండి.
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ఆరోగ్యం� ం యొకక  శ్రే�ముఖ్య� త్తం గురించి మన పూరీే కులంకు లోతుగా తెలుస్సు. బృహందారణ� క 
ఉంపనిషతుం నుండి ఒక �లకం  ఇలా చెంబుతోంది:

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

అనువాదం:

ॐ అందరూ సంతోషంగా ఉంండాలి, 
అందరూ ఆరోగ్యం� ంగా ఉంండాలి,

అందరూ బాగుండాలి, ఎంవ్యరూ బాధపడంకూడందు. 

మిమమ లిి  మరియు మీ కుటుంంబానిి  స్సురక్షింత్తంంగా ఉంంచ్చుకోవ్యడానికి మీ కుటుంంబ 
ఆరోగ్యం�  హా� ండ్ బుక్ట్  తెలివిగా ఉంపయోగించండి.

ఇత్యంరుల నుంండి �నుం ఏమి �రు� కునిా నుం?

1. మీ శ్రేపకారం, మీరు ఆరోగ్యం�  కేంశ్రేదానిి  సందరి� ంచినప్పుప డు మరియు ఆరోగ్యం�  
నిప్పుణులంతో సంభాష్టించినప్పుప డు మీరు నేరుు కుని  �ండు ముఖ్య� మైన 
విషయాలు ఏమిటి?

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

2. మనం చేయాలిు నది ఏంట్లో తెలుస్సుకుని పప టికీ మనం దానిి  
�టించకపోవ్యడంం చాలా సాధారణం. ఉందాహంరణకి, వా� యామం ఎంంత్తం 
అవ్యసర� అందరికి తెలుస్సు, అయిన్నా చాలాసారుల దానిి  వ్యదిలేసాం ం. దీనికి 
శ్రేపధాన కారణం ఉంతాు హంం లేకపోవ్యడంం, అలంసట, సమయం లేకపోవ్యడంం 
లేదా శ్రే�ధాన� త్తం ఇవ్యే కపోవ్యడంం కావ్యచ్చుు .

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

�నుం ఏమి చేశానుం, ద్యానికి ఎంత్యం సంమయం పటి్టిందిం?

ఒక కృత్తం� ంను పూరి ం చేయడానికి ఎంంత్తం సమయం అవ్యసర� అర ంం చేస్సుకోవ్యడంం 
ముఖ్య� ం. 

శ్రేపతి కృత్తం� మకు  మీరు గ్యండి�న గ్యంంటలంలో స్సుమారు సమయానిి  ల్లెకిక ంచండి. 
త్తంరువాతి పేజీలోని కాలంపటిక్లో వాటిని గురి ంంచండి.
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మీరు ప్పుసంకంలో సూచించిన కృతా� లంను  కంట్టే ఎంకుక వ్య చేసినటలయితే, దయచేసి 
సంఖ్య�  మరియు తీస్సుకుని  సమయానిి  జోడించండి.  
కృ�త్యం� ం  1 2 3 4 5 6 7 8

పటి్టిన   
                       --- --- --- --- --- --- --- ---
(పిర్శింయడేు)

ఇంకృ ��ం �య� గ్యలనుం?

1. ఆరోగ్యం�  అవ్యసర్యాలంకు సంబంధించి చాలా వ్య� ర్యాం లు ఉంత్తంప తిం అవుతాయి. 
ఉందాహంరణకు, �� �పరుల, వ్యృదుంలం �పరుల, గ్యండువు ముగిసిన మందులు, 
ఉంపయోగించనివి మొదలైనవి. ఈ/వ్య� ర్యాం లంను ఎంలా �రవేయడంం అనే 
గురించి మీరు ఎంప్పుప �న్నా ఆలోచించార్యా? మీ ఇలుల మరియు �ఠశాలంలో 
ఇలాంటి వ్య� ర్యాం లంను �రవేస్నేందుకు ఒక శ్రేపణా�కను తెలుస్సుకొని శ్రేవాస్సుకోండి. 

2. సాం నిక ఆరోగ్యం�  నిప్పుణులం సహాయంతో మీ కమ్యూ� నిటీలోని వివిధ వ్యయస్సులం 
�లంలలంకు టీకాలు వేయడానికి ఒక శ్రేపణా�కను రూపొంందించండి. పోలియో 
టీకా శ్రేపచారంలో �ల్కొంగనండి. 

3. ఆరోగ్యం�  మరియు కుటుంంబ సంక్షేమ మంశ్రేతిత్తంే  శాఖ్య నిరే హించే ఆన్స్ లైన్స్ 
పోరల్్ ఈ సంజీవ్యని యొకక  ట్టెలిమెడిసిన్స్ సదు�యానిి  అనేే ష్టించండి 
(చిశ్రేత్తంం 6.10). వైదు� డిని సంశ్రేపదించడానికి దీనిి  ఎంలా ఉంపయోగించవ్యచ్చోు  
తెలుస్సుకోండి.

చిత్రిత్యంం 6.10: ఆరోగ్యం� , కుటుంంబ సంక్షేమ మంశ్రేతిత్తంే  శాఖ్య నిరే హించే ఈ-సంజీవ్యని పోరల్్

సంమయం
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ఆలోచించి సంమా�నం �పా ండి.

1. మీకు ఏం చేయడంం ఆనందం కలిగించింది? 
2. మీరు ఎందురొక ని  సవా�ల ఏమిటి? 
3. మీరు త్తందుపరిసారి భిని ంగా ఏమి చేసాం రు?
4. మీ అభిశ్రే�యం శ్రేపకారం, తాగున్నీరు ఎంలా కలుష్టిత్తంం అవుతుంది మరియు 

అది శ్రేతాగ్యండానికి స్సురక్షింత్తంంగా ఉంందని మీరు ఎంలా నిర్యాం రిసాం రు?
5. మీరు ఇప్పుప డే చేసిన పనికి సంబంధించిన కొనిి  ఉందో� గాలంను 

గురి ంంచండి. ఉందాహంరణకు, డాకర్్, నరుు , ఆశా వ్యరక ర్, అంగ్యంనే్నా డీ వ్యరక ర్, 
�నిు లంర్. ఆరోగా� నికి సంబంధించిన ఇత్తంర రకాలం పనులం గురించి మీరు 
ఆలోచించగ్యంలంర్యా? చ్చుట్్టూ చూడంండి, శ్రేపజంలంతో మాటాల డంండి మరియు మీ 
సమాధానం శ్రేవాయండి.


