
School Kitchen Garden
Project 1:

यह परियोजना आपको अपने परिवार के स््ववास््थ््य और उसे बनाए रखने के उपाय के विषय मेें 
सीखने मेें सहायता करेगी। इस परियोजना मेें आप एक पारिवारिक स््ववास््थ््य पसु््ततिका बनाएगँे और 
अपने परिवार के स््ववास््थ््य को अच््‍छछा बनाने के लिए आवश्‍यक कार्ययों की पहचान करेेंगे। 

परियोजना के अंतर््गत आप निम््नलिखित कार्ययों को करने मेें सक्षम होोंगे— 

स््ववास््थ््य को प्रभावित करने वाले कारकोों की पहचान करने मेें

किसी स््‍ववास्‍‍थ््‍य 
केें द्र पर जाकर 

स््ववास््थ््य विशषेज्ञञों से 
वार््ततालाप करने मेें

प्राथमिक 
उपचार पेटी 

तैयार करने मेें

   स््ववास््थ््य संबंधी संकलन और उसका विवेचन करने मेें

पारिवारिक 
स््‍ववास्‍‍थ््‍य सधुारने 

की योजना 
विकसित करने मेें

चित्र 6.1— स््‍ववास्‍‍थ््‍य और कल््‍ययाण का ध््‍ययान रखना सभी के लिए आवश्‍यक ह।ै

परियोजना 6

पारिवारिक स््ववास््थ््य पुस््ततिका
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139पारिवारिक स््ववास््थ््य पसु््ततिका

पारिवारिक स््ववास््थ््य से तात््पर््य परिवार के सभी सदस््योों के समग्र शारीरिक, मानसिक एवं 
भावनात््मक स््ववास््थ््य से ह।ै यह भी ध््‍ययान रखिए क‍‍ि परेू परिवार का स््ववास््थ््य एक-दसूरे से परस्‍पर 
स‍ंबंधित होता ह।ै 

अच््छछा स््ववास््थ््य अनेक कारकोों पर निर््भर करता ह,ै जिनमेें आहार, शारीरिक दक्षता, विश्राम, 
निद्रा, मानसिक स््ववास््थ््य एवं पर््ययावरणीय कारक समाहित हैैं (चित्र 6.1)। ये सभी कारक विभिन्‍न 
आय ुवर््ग के लिए महत्तत्वपरू््ण हैैं परंत ुउनकी आवश्‍यकताए ँभिन्‍न-भिन्‍न हो सकती हैैं। यह परियोजना 
परिवार के विभिन््न सदस््योों की आवश्‍यकताओ ंको समझने और सभी के लिए एक पारिवारिक 
स््ववास््थ््य पसु््ततिका तैयार करने से संबंधित ह।ै

अापने स््‍ववास्‍‍थ््‍य के महत्तत्व के विषय मेें विद्यालय के साथ-साथ परिवार और सहपाठियोों से भी 
सीखा। आप यह भी जानते हैैं कि अच््छछा स््ववास््थ््य, सकारात््मक दृष्‍ट‍िकोण एवं मानसिक स््ववास््थ््य 
आपके आनंद के लिए बहुत महत्तत्वपरू््ण ह।ै आप योगाभ््ययास तो करते ही होोंगे जिससे आप यह 
समझ गए होोंगे कि यह न केवल आपको शारीरिक रूप से स्‍वस्‍थ रहने मेें सहायता करता ह ैअपित ु
परेू दिन शांत और ऊर््जजावान भी रखता ह।ै योग से शरीर अधिक लचीला और सशक्‍त बनता ह।ै 
इसके साथ ही यह एकाग्रता बढ़़ाने मेें भी सहायक होता ह।ै

आपने शरीर की आवश्‍यकताओ ं को परू््ण करने के लिए पौष्‍ट‍िक और संतलुित आहार  
की आवश््यकता के विषय मेें भी सीखा ह।ै भोजन के विभिन््न घटक, शरीर की विभिन््न पोषण 
आवश््यकताओ ंको परू््ण करने के लिए अत््‍ययंत आवश््यक हैैं और हमेें कार््य करने और खलेने के 
लिए ऊर््जजा प्रदान करते हैैं। 

इसके अतिरिक्‍त विश्राम भी बहुत आवश्‍यक ह।ै विश्राम के समय हमारा शरीर स्‍वयं को पनु: 
ऊर््जजावान बनाता ह ैतथा स्‍वस्‍थ करता ह।ै इसी कारण हम प्रसन्‍नचित होकर आगामी दिन के लिए 
तैयार हो जाते हैैं। अत: आय ुके अनसुार प्रतिदिन निश्‍च‍ि‍त समय तक नीींद लेना (शयन करना) 
स््ववास््थ््य के लिए बहुत आवश्‍यक ह।ै 

सकारात््मक दृष्‍ट‍िकोण और मानसिक स््ववास््थ््य भी उतना ही आवश्‍यक ह।ै संतलुित आहार, 
नियमित व््ययायाम, व््यक्‍त‍िगत स््वच््छता, सकारात््मक विचार एवं दयालतुा मानसिक स््ववास््थ््य को 
बनाए रखने मेें सहायक होते हैैं। इसके साथ उन कार्ययों को करना आवश्‍यक ह ैजो आपको रुचिकर 
लगते हैैं और प्रियजनोों के साथ समय व्‍यतीत करना भी महत्तत्वपरू््ण ह।ै 

इन सभी प्रयासोों के अति‍िरक्‍त मनषु्‍य पर््ययावरणीय सहित विभिन््न कारणोों से अस्‍वस्‍थ होते हैैं। 
अत: आपको स््वयं और अपने परिवार की सरुक्षा के लिए सावधानी रखना आवश्‍यक ह।ै उदाहरण 
के लिए, समय पर टीकाकरण, संक्रमण को फैलने से रोकने के लिए सावधानी रखना, परिसर को 
स्‍वच्‍छ बनाए रखना और यह सनुिश्‍च‍ित करना कि कहीीं ठहरा हुआ जल न हो जहाँ मच््छर रह 
सकेें । इसके साथ ही यह जानना भी आवश्‍यक ह ैकि किससे सहायता माँगनी ह ैऔर चिकित्‍सक 
को कब दिखाना ह।ै 
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इस प्रकार स््ववास््थ््य सनुिश्‍च‍ित करने के लिए आवश््यक कारक हैैं— संतलुित और पौष्‍ट‍िक 
आहार, शारीरिक दक्षता, निद्रा, सकारात््मक दृष्‍ट‍ि, मानसिक स््ववास््थ््य तथा पर््ययावरणीय तत््व। 

इस परियोजना मेें आप इन कारकोों के विषय मेें और अधिक जान पाएगँे और यह समझ 
सकेें गे कि अपने और अपने परिवार के स््ववास््थ््य को बनाए रखने के लिए क््यया किया जा सकता 
ह?ै आप अपने स््‍ववास्‍‍थ््‍य संबंधी विवरण तैयार करेेंगे और परिवार स््ववास््थ््य पसु््ततिका मेें अपनी कार््य 
योजना के विषय मेें अकंित करेेंगे।

मैैं क््यया कर पाऊँगा/पाऊँगी?

परियोजना कार््य करने के पश््‍चचात आप निम््नलिखित कार्ययों को करने मेें सक्षम हो सकेें गे—
1.	 विभिन््न आय ुसमहूोों के व््यक्‍त‍ियोों की विशिष्‍ट आवश््यकताओ ंकी पहचान करने मेें।
2.	 परिवार मेें किसी भी स््ववास््थ््य समस््यया का समाधान करने मेें।
3.	 विद्यालय और घर मेें उपयोग के लिए प्राथमिक उपचार पेटी तैयार करने मेें।
4.	 परिवार मेें अच््छछे स््ववास््थ््य और कल््‍ययाण को बनाए रखने के लिए एक योजना विकसित 

करने मेें।

  मुझे किन वस््‍ततुओ ंकी आवश्‍यकता होगी?

1.	 स््‍टटेशनरी, यथा—संच‍‍िका (फोल्‍डर), बाँधने हते ु धागे एवं अन्‍य सामान, अभ््‍ययास 
पसु््‍तति‍का एवं पत्रक आदि।

2.	 प्राथमिक उपचार सामग्री (छोटी पट्टियाँ, रूई या रूई के छोटे टुकड़़े, चिकित््ससा-पट्टी, 
कीटाणनुाशक, आवरण और दस््‍तताने, रोगाण-ुरोधक लेप, चिकित्‍सक के सझुाव के 
अनसुार आवश्‍यक औषधियाँ, नमक, चीनी, ओ.आर.एस., ताप-मापक, चिमटी, 
कतरनी और विशषेज्ञ के सझुाव के अनसुार अन््य आवश्‍यक वस््‍ततुए)ँ।  

मैैं स््वय और दूसरोों को कैसे सरुक्षित रखूँ?

1.	 आपको सभी सरुक्षा निर्देशोों का अनसुरण करना चाहिए तथा निर्देशानसुार साधनोों व 
उपकरणोों का उपयोग करना चाहिए।

2.	 चिकित््‍ससालय या प्राथमिक स््ववास््थ््य केें द्र या सामदुायिक स््ववास््थ््य केें द्र मेें भ्रमण के 
पश््‍चचात अपने हाथोों को अच््‍छछे से धोना न भलूेें। इसके साथ ही स्‍वयं एवं रोगियोों को 
सरुक्षित रखने के लिए दरूी बनाए रखेें और आवरण (मास्‍क) पहनेें।
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3.	 संक्रमण को फैलने से रोकने के लिए विशषेज्ञ या अपने शिक्षक द्वारा बताए अनसुार 
उपयोग किए गए हाथ के दस््‍तताने, आवरण एवं पट्टियोों का निपटान करेें।

4.	 घायलोों, छोटे विद्यार््थथियोों एवं वदृ्धजनोों के प्रति संवेदनशील और सहानुभूतिपूर््ण 
व्‍यवहार रखेें।

5.	 विविधता को स््ववीकार करेें— किसी मनषु्‍य के शरीर का आकार, कद-काठी या  
खान-पान का स््‍ववाभाविकता के आधार पर आकलन न करेें।  

अंतर््जजाल सरुक्षा— अतंर््जजाल (इटंरनेट) का उपयोग करते समय अपने शिक्षक 
से सहायता लेें। बिना परीक्षण किए कुछ भी अपलोड या डाउनलोड न करेें। 
अपनी या किसी अन्‍य की व्‍यक्‍त‍िगत सचूना कहीीं भी साझा न करेें।

आरंभ करने से पहले मुझे क््यया जानने की आवश्‍यकता है?

स््ववास््थ््य को प्रभावित करने वाले कुछ सामान््य कारकोों को आप जानते हैैं।
अपने माता-पिता, शिक्षकोों एवं अपने समहू के साथ स््ववास््थ््य को प्रभावित करने वाले 

कारकोों पर चर््चचा करेें। 

गतिविधि 1— स््ववास््थ््य को प्रभावित करने वाले कारक  

आपके स््ववास््थ््य को प्रभावित करने वाले कुछ कारक निम्‍नलिखित हैैं। कृपया उदाहरण देें कि वे 
हमेें कैसे प्रभावित करते हैैं? इसके अतिरिक्‍त यदि आपको कोई अन्‍य महत्तत्वपरू््ण कारक लगता ह ै
तो उसे भी जोड़ें— 

1.	 व््यक्‍त‍िगत स््वच््छता की कमी ...................................................................

2.	 प्रदषूण (जैसे— ध्‍वनि, वाय,ु मिट्टी, जल) ....................................................

3.	 अस्‍वच्‍छ वातावरण ................................................................................

4.	 पौष्‍ट‍िक और संतलुित आहार की कमी .......................................................

5.	 अकेलापन ...........................................................................................

6.	 निद्रा की कमी ......................................................................................

7.	 व््ययायाम की कमी ...................................................................................

8.	 दरूदर््शन या मोबाइल फोन का अत््यधिक उपयोग ...........................................

9.	 कोई अन््य कारक जो आपके विचार मेें महत्तत्वपरू््ण हो ......................................
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क््यया आप जानते हैैं?

स््ववास््थ््य विशषेज्ञञों द्वारा दिए गए सझुाव निम्‍नलिखित हैैं। 

आहार और पोषण 

1.	भोजन की आवतृ्ति— दिन मेें नियमित स्‍तर पर तीन बार भोजन और नियमित अतंराल पर 1–2  
पौष्‍ट‍िक अल््‍पपाहार से ऊर््जजा स्‍तर मेें गिरावट को रोका जा सकता ह।ै

2.	जल-पूर््तति— पाचन, तापमान नियंत्रण एवं मानसिक ध््ययान के लिए प्रतिदिन कम-से-कम 6–8 
गिलास जल पीना आवश्‍यक ह।ै

3.	घर का बना भोजन खाए ँऔर प्रससं््‍ककृत  भोजन का सेवन सीमित करेें— दाल फ्राई और चावल 
जैसे बाहर से मगँाया गया साधारण भोजन भी पौष्‍ट‍िक नहीीं हो सकता ह,ै क््योोंकि आप यह सनुिश्‍च‍ित 
नहीीं कर सकते हैैं कि उसमेें तेल की कितनी मात्रा का उपयोग किया गया या दाल ताजी पकाई गई 
ह ैया बासी। अत: बाहर से मगँाए गए भोजन, प्रसंस््‍ककृ त खाद्य पदार््थ जैसे— चिप््स, शक्‍कर यकु्‍त पेय 
एवं तले-भनेु खाद्य पदार्थथों को सीमित करना स््ववास््थ््य के लिए अच््छछा ह।ै

निद्रा चक्र

1.	 निद्रा की अवधि आय ु के अनसुार भिन्‍न-भ‍‍िन्‍न होती ह।ै आदर््श रूप से 6–13 वर््ष की आय ु के 
विद्यार््थथियोों के लिए लगभग 9–11 घटें की निद्रा की आवश्‍यकता होती ह ैजबकि वयस््कोों के लिए 
लगभग 8–9 घटें की निद्रा पर््ययाप्‍त ह।ै पाँच वर््ष से कम आय ुके विद्यार््थथियोों को 11 घटें से अधिक 
निद्रा की आवश््यकता होती ह।ै

2.	 स््वस््थ शरीर की कार््यप्रणाली नियमित निद्रा चक्र (प्रतिदिन एक ही समय पर सोने जाने और जागने) 
से निर््धधारित होती ह।ै यह शरीर की जैविक घड़़ी को नियमित करने मेें सहायता करता ह।ै

3.	अधिक कोलाहल, अधिक रोशनी या असवुिधाजनक बिस्‍तर जैसी बाधाए ँनिद्रा की गणुवत्ता को 
प्रभावित कर सकती हैैं।

4.	समय पर सोने के लिए सोने से एक घटें परू््व स्‍‍क््रीन टाइम, तीव्र संगीत या भारी भोजन आदि से बचेें।

शारीरिक दक्षता

1.	 दीर््घकाल तक शारीरिक गतिविधि की कमी और निष्क्रिय जीवनशलैी शरीर के कार्ययों पर हानिकारक 
प्रभाव डाल सकती ह।ै

2.	 निरतरता जीवन को सफल बनाने की कंुजी ह।ै अत: आपको एक ऐसी शारीरिक गतिविधि का चयन 
करना चाहिए जो आपको रुचिकर लगे। यह योग, खले या एक साधारण सैर भी हो सकती ह।ै        

आप किन कारकोों के संदर््भ मेें क््‍यया कर सकते हैैं और कौन-से आपके नियंत्रण से बाहर हैैं? 
...................................................................................................................
...................................................................................................................
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मानसिक स््ववास््थ््य सतुंलन

जिस प्रकार हमारा शारीरिक स््ववास््थ््य अनेक कारकोों से प्रभावित हो सकता ह,ै उसी प्रकार हमारे 
मानसिक स््ववास््थ््य के भी प्रभावित होने की संभावना ह।ै उदाहरण के लिए, किसी सहपाठी से झगड़़ा, 
परीक्षा का तनाव, परिवार की चितंा या कोई अन््य कारण। मानसिक और शारीरिक स््ववास््थ््य परस्‍पर 
एक-दसूरे से संबंधित हैैं और दोनोों ही समान रूप से महत्तत्वपरू््ण भी हैैं। सहपाठियोों और परिवार के साथ 
समय व्‍यतीत करना एवं खलेकूद सहित उत््पपादक गतिविधियोों मेें सम््ममिलित होना मानसिक स््ववास््थ््य 
संतलुन को बनाए रखने मेें सहायता करता ह।ै

आप अतंर््जजाल (इटंननेट) पर खोज करते हुए पारिवारिक स््ववास््थ््य और प्राथमिक चिकित््ससा विधियोों के 
विषय मेें और अधिक सचूना प्राप्‍त कर सकते हैैं।

आप फैमिली हले्‍थ (Family Health), बेसिक फर््स््ट-ऐड एडं स््‍टटेप्‍स (Basic First-aid and 
Steps), टिप्‍स फॉर फैमिली हले्‍थ एडं वलेनेस (Tips for Family Health and Wellness),  
फर््स््ट-ऐड फॉर कॉमन इजंरीस (First-aid for Common Injuries) आदि की-वर््ड ड््स का उपयोग करके 
सचूना प्राप्‍त कर सकते हैैं।

गतिविधि 2— अपने अौर परिवार के स््ववास््थ््य सबंंधी प्रश्‍नों का निर््ममाण

स्‍वयं और अपने परिवार के सदस््योों के स््ववास््थ््य के संबंध मेें विचार करेें। आपके मस््ततिष्‍क मेें  
कौन-कौन से प्रश्‍न आते हैैं?

इन प्रश्‍नों या किसी भी प्रासंगिक विचारोों को अपनी पसु््ततिका मेें लिखेें। आगे अध््‍ययाय मेें कुछ 
उदाहरण दिए गए हैैं, इन प्रारूप प्रश्‍नों मेें अपनी ओर से भी प्रश्‍न जोड़ें— उत्तर लिखने के लिए 
स््थथान छोड़ना भी स्‍मरण रखेें। 

मुझे क््यया करना है?

अब तक स््ववास््थ््य को प्रभावित करने वाले कारकोों की पहचान कर ली ह।ै इसके साथ ही अापने 
कुछ प्रश्‍नों पर भी ध््ययान दिया होगा। जैसे-जैसे आप अपनी परियोजना पर कार््य करने मेें निरतरता 
बनाए रखेेंगे आप इन प्रश्‍नों के उत्तर ढँूढ़ने का प्रयास करेेंगे। आप विभिन््न आय ुसमहूोों के व््यक्‍त‍ियोों 
की आवश्‍यकताओ ंको समझेेंगे और अपने आस-पास के पर््ययावरणीय कारकोों की पहचान करेेंगे 
जो स््ववास््थ््य को प्रभावित कर सकते हैैं। इसके साथ आप यह भी सीखेेंगे कि प्राथमिक चिकित््ससा 
कैसे प्रदान की जाती ह ैऔर चिकित््ससा दखेभाल कैसे प्राप्‍त करेें। अतं मेें आप स्‍वयं और अपने 
परिवार के स््ववास््थ््य मेें सधुार करना और बनाए रखने के लिए एक कार््य योजना तैयार करेेंगे। यह 
सभी आपकी पारिवारिक स््ववास््थ््य पसु््ततिका का भाग होगा।
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1.	 मरेी चार वर््ष की छोटी बहन को बार-बार सर्दी क््योों हो जाती ह?ै
2.	 यदि घर मेें किसी को ज्‍वर हो जाए तो हम उसकी दखेभाल कैसे कर सकते हैैं?
3.	 मरेे माता-पिता प्राय: ऐसा क्‍यों कहते हैैं — “सोने से परू््व टीवी मत दखेो”। 
4.	 मरेी दादी भोजन करने से क््योों मना करती हैैं? 
5.	 .............................................................................................................

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

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

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

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

इनमेें से कुछ प्रश्‍नों के उत्तर परिवार के सदस््योों, समदुाय के अन््य सदस््योों एवं शिक्षकोों के  
पास हो सकते हैैं परंत ुदसूरोों से उत्तर पाने के लिए आपको चिकित्‍सकोों, नर्ससों, मान््यता प्राप्‍त 
सामाजिक स््ववास््थ््य कार््यकर््तताओ ंएवं आगँनवाड़़ी शिक्षकोों या कार््यकर््तताओ ं(आशा कार््यकर््तता) 
जैसे विशषेज्ञञों से बात करनी पड़ सकती ह।ै आप इस परियोजना मेें विभिन््न गतिविधियोों को करते 
समय इनमेें से कुछ प्रश्‍नों का उत्तर स््वयं भी ढँूढ़ सकते हैैं।

गतिविधि 3— चिकित््‍ससालय या प्राथमिक स््ववास््थ््य केें द्र या सामुदायिक स््ववास््थ््य  
केें द्र का भ्रमण

किसी चिकित््‍ससालय, प्राथमिक स््‍ववास्‍‍थ््‍य केें द्र या सामदुायिक स््‍ववास्‍‍थ््‍य केें द्र का भ्रमण करने से 
आपको स््ववास््थ््य संबंधी कारकोों की गहन समझ विकसित करने मेें सहायता प्राप्‍त होगी। आप एक 
स््ववास््थ््य विशषेज्ञ के दनैिक कार्ययों का अवलोकन कर सकेें गे।

आप यह दखेिए कि वे रोगी का उपचार 
कैसे करते हैैं? उपचार हते ुवह कौन-से उपकरणोों 
का उपयोग करते हैैं एवं रोगी की सवुिधा का 
कैसे ध््ययान रखा जाता ह ै(चित्र 6.2)। 

आप जिन विशषेज्ञञों से मिलते हैैं, 
उनस ेप्राथमिक उपचार पेटी के उपयोग के संबंध 
मेें और पटेी मेें रखने वाली उपयोगी सामग्री और 
औषधियोों की सचूी बनाने मेें आपकी सहायता चित्र 6.2— स््ववास््थ््य विशषेज्ञञों के साथ वार््ततालाप
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करने का अनरुोध करेें। इसके साथ ही लाभदायक सचूना एकत्रि‍त करेें जो भविष््य मेें आपकी 
सहायता कर सकती ह ै(जसेै— आपातकालीन सपंर््क  सतू्र, आपातकालीन रोगी वाहन सपंर््क  सतू्र)। 

आपके द्वारा पहले से ही पहचाने गए प्रश्‍नों के अतिरिक्‍त आपके द्वारा मिलने वाले 
चिकित्‍सकोों और नर्ससों से पछेू जाने वाले विशिष्‍ट प्रश्‍नों के उदाहरण दिए गए हैैं। इसके अतंर््गत 
आप अपने मस््तति‍ष््क मेें आने वाले अन््य प्रश्‍न भी जोड़ सकते हैैं। 

स्‍मरण रखेें यदि इस परियोजना के समय कुछ अन््य प्रश्‍न भी आए ँतो तदपुरांत उन प्रश्‍नों से 
जडु़ने के लिए विशषेज्ञञों से अनमुति ले सकते हैैं। 

भ्रमण की तिथि और समय —

स््थथान —

केें द्र का प्रकार (चिकित््‍ससालय या सामदुायिक स््‍ववास्‍‍थ््‍य केें द्र या प्राथमिक स््‍ववास्‍‍थ््‍य केें द्र या अन््य)

केें द्र का नाम —

आपके द्वारा संपर््क  किए गए स््‍ववास्‍‍थ््‍य विशषेज्ञञों का नाम —

आपातकालीन संपर््क  सतू्ररों के नाम —

आपातकालीन संपर््क  सतू्र संख््‍यया —

आपातकालीन रोगी वाहन के लिए संपर््क  सतू्र —

राष्ट्रीय आपातकालीन संपर््क  सतू्र (जन रक्षक, आपातकालीन रोगी वाहन, अग््ननिशमन) — 112

एम््बबुलेेंस राष्ट्रीय संपर््क  सतू्र — 108

कोई अन््य अवलोकन —

अपनी स््ववास््थ््य पसु््ततिका के लिए —  चिकित््‍ससालय का भ्रमण करने के पश््‍चचात निम््नलिखित 
सचूना लिखेें।

1.	 आपके केें द्र पर कौन-कौन सी सवुिधाए ँउपलब््ध हैैं?

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

2.	 रोगियोों को कौन-सी सेवाए ँप्रदान की जाती हैैं (जैसे— टीकाकरण, बाह्य रोगी चिकित््‍ससा, 
निदान, चिकित््‍ससालय मेें चिकित््‍ससा एवं विशषे चिकित््‍ससा)?

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

3.	 हमारे क्षेत्र मेें कौन-कौन से सामान्‍य रोग होते हैैं? हम उन््हेें कैसे रोक सकते हैैं?

	 .............................................................................................................
.............................................................................................................
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4.	 हमेें आपातकाल मेें क््यया करना चाहिए? दरु््घटना होने पर हमेें क््यया करना चाहिए?

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

5.	 रोगी से क््यया शुल््क लिया जाता है? पर्ची कैसे बनाई जाती है? भुगतान कैसे किया 
जाता है? क््यया अन्‍य कोई लाभ दिया जाता है (जैसे— वरिष्‍ठ नागरिकोों और सैन््य 
कर््ममियोों के लिए)? 

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

6.	 आप कैसे सुनिश्‍च‍ित करते हैैं कि किसी को चिकित््ससा सहायता की आवश््यकता ह ै
या हम घर पर ही इसका प्रबंध कर सकते हैैं?

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

7.	 यदि कोई रात्रि मेें या छुट्टी के दिन बीमार होों तो हमेें क््यया करना चाहिए?

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

8.	 औषधि लेते समय किन सावधानियोों का ध््‍ययान रखना चाहिए?

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

 गतिविधि 4 —  प्राथमिक उपचार पेटी बनाना

जब आप प्राथमिक चिकित््‍ससा केें द्र मेें प्राथमिक उपचार पेटी के उपयोग को दखे और समझ लेते 
हैैं तो आप इसे विद्यालय मेें स््वय बना सकते हैैं। हमारे दनैिक जीवन मेें प्राय: छोटी-छोटी चोट, 
दरु््घटनाए,ँ घाव एवं साधारण रोग होते रहते हैैं। अत: एक प्राथमिक उपचार पेटी चिकित््ससा सहायता 
प्रदान कर सकती ह।ै यह आपात स््थथिति के लिए मलूभतू औषधियोों से लैस होती ह।ै आपको 
अपनी आपातकालीन सरुक्षा योजना के एक भाग के रूप मेें अपने घर पर भी एक प्राथमिक 
उपचार पेटी रखनी चाहिए।

आप जिन प्राथमिक उपचार गतिविधियाें पर ध््ययान केें द्रित कर सकते हैैं वह निम्‍नलिखित हैैं—
1.	 छोटे घावोों के लिए पट्टी बाँधना (चित्र 6.3)।
2.	 मामलूी जलन (जल जाने पर) के लिए प्राथमिक चिकित््‍ससा (चित्र 6.4)।
3.	 निर््जलीकरण के समय ओ.आर.एस. घोल तैयार करना (चित्र 6.5)।
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याद रखेें प्राथमिक उपचार केवल आपातकालीन उपचार होता ह,ै जब तक कि रोगी को 
चिकित्‍सक के पास न ले जाया जाए।

प्राथमिक उपचार पेटी बनाने के लिए आप अपने विद्यालय मेें एक कार््यशाला आयोजित कर 
सकते हैैं। कार््यशाला का संचालन किसी विशषेज्ञ द्वारा किया जाना चाहिए जो स््ववास््थ््य विशषेज्ञ, 
शिक्षक या अभिभावक कोई भी हो सकता ह।ै

चित्र 6.3— छोटे घावोों के लिए प्राथमिक चिकित््‍ससा
(क) चोटग्रस्‍त भाग को स्‍वच्‍छ करेें 

संक्रमण 
रोधी 
घोल

(ख) घाव पर पट्टी रखेें (ग) घाव के चारोों ओर पट्टी बाँधेें

चित्र 6.4— जलने पर प्राथमिक चिकित््‍ससा

(क) बहते नल के जल से धोए ँ (ग) जले हुए स््थथान पर दबाव न पड़़े, यह 
सनुिश्‍च‍ित करते हुए ढीली पट्टी से ढकेें

(ख) औषध‍‍ि लगाए ँ

चित्र 6.5— ओ.आर.एस. घोल तैयार करना

(ख) आधा चम््मच 
नमक डालेें 

(ग) चम््मच चीनी डालेें (घ) अच््‍छछे से मिलाए ँ(क) एक लीटर जल लेें  

प्राथमिक उपचार पेटी बनाने के लिए कार््यशाला का आयोजन करना 

यह प्रारूप आपको कार््यशाला आयोजित करने मेें सहायता करेगा। 
कार््यशाला की अवधि 

___________________________________________________

प्रतिभागी 
___________________________________________________________

संचालक (विशषेज्ञ कोई भी व््यक्‍त‍ि हो सकता ह ैजिसे प्राथमिक चिकित््ससा की समझ हो) 
__________

_________________________________________________________________

आवश््यक सामग्री 
______________________________________________________
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कार््यशाला की विषयवस््ततु
1.	साधारण रोगोों के चिकित््‍ससा के लिए प्राथमिक उपचार पेटी के महत्तत्व पर चर््चचा करना।
2.	 प्राथमिक उपचार पेटी के घटकोों को ज्ञात करना — यह सनुिश्‍च‍ित करेें कि वि  द्यालय प्राथमिक 
उपचार पेटी मे ें क््यया-क््यया व स््‍ततुए ँ सम््ममिलित की जा सकती है ैं। वि द्यालय परिसर मे ें लग ने व ाली 
संभावित चोटोों और स््ववास््थ््य समस््ययाओ ंपर विचार-विमर््श करेें और इसके लिए आवश्‍यक घटकोों की  
पहचान करेें।

3.	 प्राथमिक उपचार पेटी की वस््‍ततुओ ंको व््यवस््थथित करना और उन पर पहचान चिह्न लगाना।
4.	 प्राथमिक उपचार पेटी बनाना— आपके द्वारा चयनि‍त की गई वस््‍ततुओ ंको एक चौड़़ी धात ुकी पेटी 
या छोटे थैली मेें रखा जाना चाहिए। आप गत्ता का उपयोग करके पेटी को दो या दो से अधि‍क भागोों 
मेें वि भाजित कर सकते हैैं या चिकित््‍ससा वस््‍ततुओ ंको छोटे बक््ससे या थैली मेें रख सकते हैैं जि ससे 
आवश््यकता पड़ने पर आप उन््हेें सहजता से ढँूढ़ सकेें । ध््‍ययान रखिए कि इस ड िब््‍बबे या थैली पर 
‘प्राथमिक उपचार पेटी’ पहचान चिह्न अवश्‍य लगा होना चाहिए।

5.	 प्रदर््शन और अभ््‍ययास का उपयोग— जब विशषेज्ञ मलू प्रक्रियाओ ंकी प्रस््ततुति करेें, जैसे— चोट पर 
पट्टियाँ लगाना, मामलूी जलन, निर््जलीकरण, ताप आदि का उपचार करने के लिए नोट्स बनाए।ँ साथ 
ही विशषेज्ञ की सहायता से एक बार अभ््ययास करेें।

6.	 यह सनुिश््‍चचित करना कि प्राथमिक उपचार पेटी कहाँ रखेें— प्राथमिक उपचार पेटी को विद्यालय-
परिसर मेें सहजता से सलुभ स््थथान पर रखा जाना चाहिए परंत ुध््‍ययान रहेें कि छोटे विद्यार््थथियोों की पहुचँ 
से बाहर हो।

चित्र 6.6 मेें प्राथमिक उपचार पेटी के वस््‍ततुओ ंको दर््शशाया गया ह।ै आपको क््यया लगता ह ैकि इसके 
अतिरिक्‍त और क््यया आवश््यक हो सकता ह?ै 

यद्यपि हमारे सर्वोत्तम प्रयास होने के पश््‍चचात भी आपात स््थथितियाँ हो सकती हैैं परंत ुकुछ 
रोगोों को ‘निवारक उपायोों’ द्वारा टाला 
जा सकता ह।ै इसका अर््थ यह ह ैकि 
पोषण और आहार, नि द्रा, श ारीरिक 
दक्षता, म ानसिक वि कास एवं 
पर््ययावरण को सनुिश्‍च‍ित करने के लिए 
सावधानी रखनी चाहिए जिससे लोग 
स््वस््थ रहेें। ऐसा करने के लिए आपको 
विभिन्‍न आय ुवर््ग  के व्‍यक्‍त‍ियोों की 
आवश्‍यकताओ ंको समझना चाहिए। 

चित्र 6.6— प्राथमिक उपचार पेटी के घटक
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गतिविधि 5 —  विभिन्‍न आयु वर्गगों मेें स््ववास््थ््य को प्रभावित करने वाले कारक

विभिन्‍न आय ुमेें लोगोों की भिन्‍न-भिन्‍न आवश्‍यकताए ँहोती हैैं। आपने दखेा होगा कि शिश ुखाद्य 
और पये पदार््थ ग्रहण करते हैैं और बहुत सोते हैैं। इसके साथ ही वदृ्धजनोों को मध््‍ययाह्न मेें विश्राम 
करना अच््‍छछा लगता ह।ै अपने परिवार के सदस््योों की विशिष्‍ट आवश्‍यकताओ ंको पहचानने के 
लिए आपको विभिन्‍न आय ुमेें स््ववास््थ््य को प्रभावित करने वाले कारकोों को समझना आवश्‍यक ह।ै

प्रत््‍ययेक परिवार भिन्‍न होता ह,ै जैसे— कुछ परिवारोों मेें माता-पिता और उनके एक या उससे 
अधिक बच््चचे होते हैैं, कुछ संयकु्‍त परिवार होते हैैं जिनमेें अनेक पीढ़़ियाँ एक ही घर मेें रहती हैैं, 
कुछ मेें केवल एक अभ‍‍िभावक और एक बच््चचा होता ह।ै इस प्रकार प्रत््‍ययेक परिवार मेें विभ‍‍िन्‍न 
प्रकार की विविधताए ँहो सकती हैैं। यद्यपि हम सभी मेें से अधिकांश लोगोों के विस््ततारित परिवारोों 
मेें सभी आय ुवर््ग के सदस्‍य होोंगे या भिन्‍न-भिन्‍न आय ुके पारिवारिक मित्र होोंगे।

इसी बिद ुको ध््ययान मेें रखते हुए दिए गए आय ुसमहूोों के लिए मलू स््ववास््थ््य आकँडे और 
दनैिक दिनचर््यया से संबंधित कुछ अवलोकन एकत्रि‍त करेें और उनका प्रलेखन करेें— (क) 5 वर््ष 
से कम, (ख) 6–18 वर््ष, (ग) 19–30 वर््ष, (घ) 31–45 वर््ष, (ङ) 46–60 वर््ष, (च) 60 वर््ष  
से अधिक। 

यदि आपके परिवार मेें इनमेें से किसी भी आय ुवर््ग का कोई सदस््य नहीीं ह ैतो भी आप  
किसी संबंधी या पड़़ोसी या सहपाठी से सचूना एकत्र कर सकते हैैं। आप अपनी पसु््ततिका मेें प्रत््ययेक 
सदस््य के लिए 3–4 पषृ्‍ठों या आवश््यकतानसुार प्रत््ययेक आय ुवर््ग के लिए भिन्‍न-भिन्‍न अनभुाग 
बना सकते हैैं। आप जो प्रश्‍न पछू सकते हैैं, उनके कुछ उदाहरण तालिका 6.1 मेें उल््‍ललेखित हैैं। 
आप अपनी आवश्‍यकता के अनसुार इन प्रश्‍नों मेें कुछ और प्रश्‍न भी जोड़ सकते हैैं।

सभी प्रश्‍न किसी विशषे व््यक्‍त‍ि के लिए प्रासंगिक नहीीं हो सकते हैैं, अत: आप उन््हेें छोड़ सकते हैैं।  
5 वर््ष से कम आय ु वर््ग के विद्यार््थथियोों के लिए उनके माता-पिता से बात करने के पश््‍चचात सचूना  
अकंित करेें।

तालिका 6.1—मूल सगंृह‍‍ीत स््ववास््थ््य आकँडोों का सारणीकरण

नाम

विद्यार्थी के साथ 
सबंंध

लिग

आयु
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श्रेणी प्रश्‍न उत्तर
आहार और पोषण आप दिन मेें कितनी बार भोजन करते 

हैैं?
1/2/3/अधिक

आप प्राय: कितनी बार फल और 
सब््जजियाँ ग्रहण करते हैैं?

दनैिक/सप््‍तताह मेें 3–4 बार/सप््‍तताह मेें 
0–2 बार

क््यया आप अपने भोजन मेें दाल और 
अनाज को सम््ममिलित करते हैैं?

हाँ/नहीीं

क््यया आप अपने भोजन मेें दगु्‍ध उत््पपाद 
या माँस को समाहित करते हैैं?

हाँ/नहीीं

आप कितनी बार अपौष्‍ट‍िक खाद्य 
(जंक फूड) जैसे— चिप््स, और मीठे 
या शीतल पेय लेते हैैं?

दनैिक/साप््‍तताहिक/कभी-कभी

क््‍यया आप प्रतिदिन जल की पर््ययाप्‍त 
मात्रा ग्रहण करते हैैं? (लगभग कितने 
गिलास जल पीते हैैं)?

शारीरिक स््‍ववास्‍‍थ््‍य क््यया आप किसी प्रकार की शारीरिक 
गतिविधियाँ या व््‍ययायाम करते हैैं?

हाँ/नहीीं

यदि हाँ, तो आप किस प्रकार के 
व््ययायाम करते हैैं? (जैसे— पैदल 
चलना, योग, खले)

आप सप््‍तताह मेें कितने दिन व््ययायाम 
करते हैैं?

निद्रा चक्र आप प्रतिदिन औसतन कितने घटें की 
नीींद लेते हैैं?

साधारणत: आप कितने बजे सोते हैैं 
और जागते हैैं?

क््यया आप दिन मेें झपकी लेते हैैं? यदि 
हाँ, तो कितने समय तक?

क््यया आप निद्रा से परू््व इलेक्ट्रॉनिक 
उपकरण (टेलीविजन, फोन, संगणक) 
का उपयोग करते हैैं? यदि हाँ, तो सोने 
से कितने समय परू््व करते हैैं?

क््यया निद्रा स्‍थल (स््‍ललीपिंग एरिया) 
शांत और आरामदायक ह?ै

हाँ/नहीीं
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मानसिक स््‍ववास्‍‍थ््‍य 
सतंलुन

आप प्राय: कितनी बार तनावग्रस््त या 
चितंित अनभुव करते हैैं?

सदवै/कभी-कभी/कभी नहीीं

आप विश्रान्‍त‍ि (relax) के लिए क््यया 
करते हैैं? (जैसे— किसी से बात 
करना, संगीत सनुना, व््ययायाम करना 
आदि)

आपकी रुचि‍याँ क््‍यया हैैं? या ऐसी कोई 
गतिविधियाँ हैैं जिनका आप आनंद 
लेते हैैं? यदि हाँ तो कृपया उल््ललेख 
करेें।

क््यया आप अपने परिवार और 
सहपाठियोों से आवश्‍यकता होने पर 
सहायता माँगते हैैं?

सदवै/कभी-कभी/कम ही

आप कितनी बार विश्रान्‍त‍ि या ध््ययान 
करते हैैं?

दनैिक/कभी-कभी/कभी नहीीं

क््यया आपकी कोई विशषे स््ववास््थ््य आवश््यकताए ँहैैं? (जैसे— टीकाकरण की आवश्‍यकता, किसी ऐसी 
स््थथिति जिसके लिए नियमित औषधि की आवश््यकता हो, चिकित्‍सक का कोई विशषे सझुाव)

कोई अन््य प्रासंगिक सचूना?

दिए गए प्रश्‍न आहार और पोषण, शारीरिक संतलुन, निद्रा और मानसिक स््ववास््थ््य से 
संबंधित हैैं। हालाँकि, पर््ययावरणीय कारक भी स््ववास््थ््य और मानसिक स््ववास््थ््य को प्रभावित करने 
मेें महत्तत्वपरू््ण भमूिका निभाते हैैं। 

अपने आस-पास के वातावरण का अवलोकन करेें और तालिका 6.2 मेें दिए गए प्रश्‍नों के 
उत्तर देें।

तालिका 6.2— पर््ययावरणीय कारकोों से सबंंधित प्रश्‍न 

पर््ययावरण क््यया आपके घर के निकटतम खलुी नाली ह?ै 
क््यया कहीीं जल सग्रंहित होता ह?ै

क््यया कोई ऐसा स््‍थथान ह ैजहाँ ठहरा हुआ जल 
मच््छरोों का प्रजनन स््थल बन सकता ह?ै
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क््यया आपके घर के समीप समय पर अपशिष्‍ट 
संग्रहण होता ह?ै

आपके पड़़ोस मेें किसी नदी या अन््य जलस्रोत 
की स््थथिति कैसी ह?ै

क््यया आपके घर के समीप औद्योगिक अपशिष्‍ट 
का निपटान स््थल ह?ै

आपके घर मेें वाय ुकी गणुवत्ता कैसी ह?ै 
(प्रदषूण/धआु/ँऔद्योगिक निकास आदि)

क््यया आपके घर के समीप किसी ध्‍वनि प्रदषूण 
का स्रोत ह?ै

प्रदूषण के विषय पर डाटा एकत्र करने के लिए टैबलेट या स््‍ममार््टफोन का उपयोग करना

ध्‍वनि को डेसिबल (डीबी) मेें मापा जाता ह।ै 85 डेसिबल से ऊपर की ध््वनि मनषु्‍यों के लिए हानिकारक 
मानी जाती ह।ै

आप टैबलेट या स््‍ममार््टफोन पर ऐप का उपयोग करके ध््वनि प्रदषूण को माप सकते हैैं।—‘नॉइस मजेरिंग 
ऐप’(Noise Measuring App) की-वर््ड ड््स का प्रयोग करके ऐप की खोज कर सकते हैैं।

आप भारतीय मौसम विज्ञान विभाग (आई.एम.डी.) द्वारा प्रबंधित पर््ययावरण निगरानी सेवा की 
MAUSAM वेबसाइट पर अपने भौगोलिक चिह््नाांकन स््थथान का वाय ुगणुवत्ता सचूकांक (ए.क््‍ययू.आई.) 
का पता लगा सकते हैैं।

अब आपके पास परिवार के सदस््योों के सर्वेक्षण से प्राप्‍त डाटा उपलब्‍ध ह।ै इसके साथ ही 
पर््ययावरण संबंधी अवलोकन भी आपके पास हैैं। इस डाटा का विश््‍ललेषण करने से आपको अपने 
और अपने परिवार के स््ववास््थ््य को बनाए रखने के लिए एक कार््य योजना बनाने मेें सहायता 
प्राप्‍त होगी।

क््यया आप जानते हैैं?

पीने योग््य जल की गुणवत्ता का परीक्षण
अच््छछे स््ववास््थ््य के लिए स््वच््छ पेयजल की आवश््यकता होती ह।ै दषूित जल से अतिसार, हजैा, 
आतं्रज्‍वर (टाइफाइड) और अन््य दीर््घकालिक स््ववास््थ््य समस््ययाए ँहो सकती हैैं। जल की गणुवत्ता के 
स्‍तर की जाँच यह सनुिश्‍च‍ित करने मेें सहायता करती ह ैकि यह जल पीने के लिए सरुक्षित ह ैजिससे 
आपका परिवार हानिकारक रोगोों से सरुक्षित रह सकता ह।ै
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यह परीक्षण करना बहुत सरल ह ैकि जल पीने योग््य ह ैया नहीीं। H
2
S स्ट्रिप परीक्षण पेटी जल मेें 

जीवाण ुके संदषूण का परीक्षण करने के लिए उपयोग की जाने वाली एक सरल विधि ह।ै

H
2
S स्ट्रिप परीक्षण पेटी का उपयोग करना

1.	जल के प्रतिदर््श (सैैंपल) को काँचपात्र मेें दिए गए चिह्न (20 मिली) तक डालेें।
2.	काँचपात्र का ढक््कन लगाकर अच््छछी प्रकार से मिलाए।ँ जल का रंग परिवर््ततित होकर सनुहरा भरूा 

हो जाएगा।
3.	 इस काँचपात्र को कमर के तापमान (लगभग 25–35ºC) पर रखेें। कम तापमान होने पर काँचपात्र को 

गर््म वस्‍त्र मेें लपेटकर किसी गर््म स््थथान पर रखना चाहिए।
4.	काँचपात्र को 24–28 घटें तक न हिलाए।ँ
5.	अब प्रतिदर््श के रंग का अवलोकन करेें (चित्र 6.7)।

व््ययाख््यया परीक्षण

1.	यदि रंग कोई परिवर््तन नहीीं होता ह ैऔर जल का रंग सनुहरा भरूा रहता ह ैतो यह जल पीने के लिए 
सरुक्षित ह।ै

2.	यदि जल का रंग काला हो जाता ह ैतो  जल हानिकारक जीवाण ुसे दषूित ह ैऔर पीने के लिए सरुक्षित 
नहीीं ह।ै

48 घटें उपयोग करने के 
लिए असरुक्षित

चित्र 6.7— H
2
S परीक्षण

उपयोग करने के 
लिए सरुक्षित 

जल के प्रतिदर््श का स्रोत 
___________

परीक्षण की तिथि 
____________

परिणाम की तिथि (परीक्षण के 24–48 घटें पश््‍चचात) 
______________

काँचपात्र मेें जल का रंग 
______________

जल पीने के लिए सरुक्षित ह।ै हाँ/नहीीं

यदि आपको लगता ह ैकि जल पीने योग््य नहीीं ह ैतो उसका उपयोग करने वाले व््यक्‍त‍ियोों को 
संभावित संकट के विषय मेें सचूित करेें। उदाहरण के लिए, आप एक प्रदर््श-पत्र (पोस्‍टर) बनाकर 
उसे जलस्रोत के समीप स््थथापित कर सकते हैैं।

अपने शिक्षक और परिवार के बड़़े सदस््योों के साथ परिणामोों पर चर््चचा करेें और समझेें कि जल  
को पीने से परू््व कैसे शदु्ध किया जा सकता ह।ै
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गतिविधि 6—  सर्वेक्षण से प्राप्‍त परिवार के सदस्‍यों के स््‍ववास्‍‍थ््‍य सबंंधी डाटा का विश््‍ललेषण

आपके समीप प्रत््ययेक परिवार के सदस््य के‍ लिए विभिन्‍न कारकोों से संबंधित जो डाटा ह ैउसका 
विश््‍ललेषण करेें। इससे आपको यह समझने मेें सहायता मिलगी कि उनकी आवश्‍यकताए ँक््यया हैैं। 
आप इस विश््‍ललेषण के आधार पर तालिका 6.3 मेें विवरण अकंित कर सकते हैैं।

तालिका 6.3— परिवार के सदस््योों का स््ववास््थ््य सबंंधी डाटा 

स््‍ववास्‍‍थ््‍य विश््‍ललेषण सारांश

नाम आयु

कारक क््यया यह किसी चिंता 
का कारण है?

इस समस््‍यया का 
समाधान कौन 
कर सकता/
सकती है?

इस पर कार््यवाही करने का 
उत्तरदायित्‍व किसका है? 
(समाज, स््वय, चिकित्‍सक, 
परिवार के सदस््य, अन््य)

आहार और पोषण

शारीरिक स््‍ववास्‍‍थ््‍य

निद्रा चक्र

मानसिक स््‍ववास्‍‍थ््‍य 
संतलुन

पर््ययावरण

आप विश््‍ललेषण करते समय वरिष्‍ठ लोगोों (जैसे— ध््वनि प्रदषूण के कारण निद्रा की कमी), 
शिशओु ं(जैसे— विशषे प्रकार का भोजन तैयार करना) और दिव््‍याांग या अति विशिष्‍ट व््यक्‍त‍ियोों 
की विशिष्‍ट आवश््यकताओ ंको भी ध््ययान मेें रखेें।

गतिविधि 7— अपने और परिवार के स््ववास््थ््य मेें सधुार की योजना बनाना

आपने पर््ययावरण मेें कुछ वस््‍ततुओ ंकी अनपुस््थथिति और उपस््थथिति को दखेा होगा। यह जानने 
का प्रयास करेें कि किन कार्ययों को करने की आवश््यकता ह ैऔर उन्‍हें कौन करेगा? उदाहरण 
के लिए, आप आस-पास के क्षेत्ररों मेें मच््छरोों को समाप्‍त करने के लिए क््यया कर सकते हैैं? क््यया 
आप स्‍वच्‍छता अभियान प्रारभ करेेंगे? या इस समस््‍यया को संबंधित नगरपालिका प्राधिकरण तक 
पहुचँाने के लिए बड़ों का सहयोग लेेंगे?
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तालिका 6.4 को अपने विश््‍ललेषण के आधार पर भरेें।

तालिका 6.4— निवारक स््ववास््थ््य सेवा कार््यवाही 

क्र.स.ं कौन-से पर््यवेक्षण 
आपको चिंता मेें 

डालते हैैं?

इसकी देखरेख 
का उत्तरदायित्‍व 

किसका है?

आप उन््हेें कैसे 
सचूित करेेंगे?

क््यया आप कुछ कर 
सकते हैैं? यदि हाँ 

तो क््यया?

प्रक्रिया— शोषक गर््त बनाना

शाेषक गर््त
ठहरा हुआ जल मच््छरोों के प्रजनन के लिए अनकूुल होता ह।ै 
अत: रसोई या धलुाई क्षेत्ररों के निकटतम अतिरिक्‍त जल को 
सोखने के लिए शाेषक गर््त बनाया जाता ह।ै एक शाेषक गर््त 
बोरवेल या कुए ँया अन््य जलस्रोत से कम से कम 5 मीटर की दरूी 
पर और इमारतोों से भी 5 मीटर की दरूी पर बनाया जाना चाहिए 
(चित्र 6.8)।

शाेषक गर््त बनाने के लिए निम््नलिखित चरणोों का अनसुरण 
करेें (चित्र 6.9) — 
1.	 1 मीटर × 1 मीटर × 1 मीटर का गड्ढा खोदेें जहाँ अतिरिक्‍त जल छोड़़ा जाना ह।ै
2.	 रेत और र्इंट की क्रमशः 20 सेेंटीमीटर की परतेें बनाए।ँ
3.	 इसके पश््‍चचात परतोों के ऊपर रेत की 10 सेेंटीमीटर मोटी परत बनाए।ँ
4.	अतिरिक्‍त जल को शाेषक गर््त तक ले जाने की व््यवस््थथा करेें।

चित्र 6.9—  शाेषक गर््त मेें रखा गया ड्रम और पाइप से जोड़़ा गया (क्रॉस सेक्‍शनल दृश्‍य)

आप गड््ढढ़़े मेें एक परुाना ड्रम भी रख सकते हैैं। इसमेें छेद करेें और ऊपर दिए गए निर्देशोों के अनसुार 
ड्रम के अदंर परतेें बनाए ँ(चित्र 6.9)।

 यह शाेषक गर््त स््थथिर जल को रोकेगा और इस प्रकार मच््छरोों के प्रजनन को भी रोकेगा।

चित्र 6.8—  शाेषक गर््त बनात हुए 
विद्यार्थी 
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अपने समहू के सदस्‍यों से डाटा के विश््‍ललेषण पर चर््चचा करेें। इस चर््चचा के आधार पर विद्यालय 
मेें अौर उसके आस-पास के पर््ययावरणीय कारकोों के कारण होने वाले रोगोें की रोकथाम हते ु
आपकी कक्षा द्वारा किए जाने वाले सबसे महत्तत्वपरू््ण उपायोों को लिखेें।
...................................................................................................................
...................................................................................................................
...................................................................................................................

गतिविधि 8— पर््ययावरण को हानि पहुचँाने वाले कार्ययों की रोकथाम

निदान की अपेक्षा रोकथाम सदवै बेहतर होती ह ैतो अब तक की गतिविधियोों के आधार पर 
स््ववास््थ््य को बनाए रखने के लिए आप प्रत््ययेक कारक से संबंधित किस प्रकार के उपाय करेेंगे?

अपने परिवार के साथ अपनाए जाने वाले प्रमखु कार्ययों पर विचार करेें।

1.	 पौष्‍ट‍िक आहार (जैसे— घर का बना भोजन, चिप््स और डिब््‍बबाबंद खाद्य पदार््थ जैस े— 
अपौष्‍ट‍िक खाद्य (जंक फूड) से बचेें) 

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

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

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

2.	 निद्रा (जसेै— एक ही समय पर निद्रा लेना, निद्रा से परू््व मोबाइल जसेै उपकरणोों से बचना) 
	 (क)	 ....................................................................................................

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

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

3.	 शारीरिक सदुृढ़ता (जैसे— सहपाठियोों और परिवार के साथ योग करना) 
	 (क)	 ....................................................................................................

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

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

4.	 मानसिक स््ववास््थ््य (जैसे— रात मेें एक साथ भोजन, परिवार और सहपाठियोों के साथ 
खले खलेना) 

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

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

	 (ग)	 ....................................................................................................
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5.	 पर््ययावरण (जैसे— मच््छरदानी का उपयोग करना, अपशिष्‍ट का निपटान करना) 
	 (क)	 ....................................................................................................

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

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

6.	 क््‍यया कोई विशषे आवश््यकताए ँपरूी की जानी हैैं? 
	 (क)	 ....................................................................................................

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

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

क््यया आप जानते हैैं?

मलरिया हमारे दशे की प्रमखु स््ववास््थ््य समस््ययाओ ंमेें से एक ह।ै यह संक्रमित मादा एनोफिलीज मच््छर 
के काटने से होता ह।ै यद्यपि मलरिया से बचाव का एक सरल उपाय ह—ै मच््छरदानी का उपयोग। इसके 
उपयोग से मच््छरोों के काटने से बचाव होता ह ैऔर मलरिया के केस मेें कमी आती ह।ै

नियमित रूप से किए गए प्रयासोों के फलस्‍वरूप परिणाम अवश्‍य आते हैैं। वह पाँच मखु््य 
क्रियाए ँबताए ँजो आप करेेंगे। तालिका 6.5 मेें दी गई रूपरेखा का उपयोग करते हुए उन््हेें मासिक 
रूप से प्रविष्‍ट करेें।

तालिका 6.5—  स््वस््थ जीवन हेतु अपनाई गई क्रियाओ ंका विवरण

कार््य विवरण (माह  _______)

	 प्रमुख कार््य

दिनांक

रात 9:30 बजे 
सोना

एक साथ रात का 
भोजन करना

 योग करना
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 हमारे परू््वज स््ववास््थ््य के महत्तत्व को भली-भाँति समझते थे। बहृदारण््यक उपनिषद के एक श््‍ललोक मेें कहा 
गया ह—ै 

ॐ सर्वे भवन््ततु सखुिनः सर्वे सन््ततु निरामयाः। 

सर्वे भद्राणि पश््यन््ततु मा क‍‍ ि‍�द््दुुःखभाग््भवेत ।। 
इसका अनवुाद इस प्रकार ह—ै

सभी प्रर‍ाणियोों को शांति मिले
किसी को रोग न हो

जो शभु ह ैउसे सभी दखेेें, किसी को कष्‍ट न हो।

स्‍वयं को और आपने परिवार को सरुक्षित रखने के लिए परिवार स््ववास््थ््य पसु््ततिका का 
बदु्धिमानी से उपयोग करेें।

मैैंने दूसरोों से क््यया सीखा?

1.	 स््ववास््थ््य केें द्र भ्रमण के समय और स््ववास््थ््य कार््यकर््तताओ ंके साथ वार््ततालाप से आपने 
कौन-सी दो सबसे महत्तत्वपरू््ण बातेें सीखीीं?

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

2.	 साधरणत: हम भली-भाँत‍‍ि जानते हैैं कि हमेें क््यया करना ह ैऔर फिर भी हम इसका 
अभ््ययास नहीीं करते हैैं। उदाहरण के लिए, हम सभी जानते हैैं कि व््ययायाम महत्तत्वपरू््ण ह ै
परंत ुहम इसे छोड़ दतेे हैैं। आपको क््यया लगता ह ैइसका कारण क््यया ह?ै इसे परिवर््ततित 
करने के लिए क््यया किया जा सकता ह?ै

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

मैैंने क््यया कार््य किया और इसमेें कितना समय लगा?

यह समझना महत्तत्वपरू््ण ह ैकि किसी गतिविधि को परू््ण करने मेें कितना समय लगता ह?ै
प्रत््ययेक गतिविधि को क्रियान््ववित करने मेें आपने कितना समय व्‍यतीत किया, इसका आकलन 

अवश्‍य कीजिए। इसे आगे दी गई समयावधि पर चिह्नित कीजिए। 
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159पारिवारिक स््ववास््थ््य पसु््ततिका

यदि आपने पसु््ततिका मेें सझुाई गई गतिविधियोों से अधिक गतिविधियाँ की हैैं तो कृपया 
उनकी संख््‍यया और उसमेें लगा समय जोड़िए। 
गतिविधि	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	 8

	 	

समयावधि	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---	 ---
(कांलांश)

मैैं और क््‍यया कर सकता/सकती हू?ँ

1.	 स््ववास््थ््य से संबंधित आवश्‍यकताओ ंमेें ‘अपशिष्‍ट’ भी महत्तत्वपरू््ण भमूिका निभाता ह।ै 
उदाहरण के लिए, शिशओु ंके डाइपर््स, बजुरु्गगों के डाइपर््स, अनपुयोगी या उपयोग तिथि 
समाप्‍त हो चकुी औषधियाँ आदि। क््यया आपने कभी सोचा ह ैकि इस अपशिष्‍ट का 
निपटान कैसे किया जाता ह?ै अपने घर और विद्यालय मेें ऐसे अपशिष्‍ट के निपटान की 
एक योजना बनाकर लिखेें।

2.	 स््थथानीय स््ववास््थ््य विशषेज्ञञों की सहायता से अपने समदुाय मेें विभिन्‍न आय ुके विद्यार््थथियोों 
के टीकाकरण की योजना बनाए।ँ आप भी पोलियो टीकाकरण अभियान मेें भाग लेें।

3.	 स््ववास््थ््य एवं परिवार कल््ययाण मतं्रालय द्वारा प्रबंधित ऑनलाइन पोर््टल ई-संजीवनी की 
दरूस्‍थ या दरूसंचार चिक‍‍ित््‍ससा (टेलीमडेि‍सन) सेवा सवुिधा का पता लगाए।ँ इसके साथ ही 
पता लगाए ँकि इस सवुिधा का उपयोग चिकित्‍सक से परामर््श लेने के लिए कैसे किया जा  
सकता ह?ै

चित्र 6.10— स््‍ववास्‍‍थ््‍य एवं परिवार कल््‍ययाण मतं्रालय द्वारा प्रबंधित ई-संजीवनी पोर््टल
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सोचिए और उत्तर दीजिए

1.	 दी गई गतिविधियोों को करने मेें आपको क््यया आनंद आया?
2.	 आपने किन-किन चनुौतियोों का सामना किया?
3.	 अगली बार आप क््यया भिन्‍न करना चाहेेंगे?
4.	 आपके अनसुार पेयजल कैसे प्रदषूित होता ह ैऔर आप यह कैसे सनुिश्‍च‍ित करेेंगे कि 

यह पीने के लिए सरुक्षित ह?ै
5.	 आपने जो कार््य किया ह ै उससे संबंधित कुछ रोजगार के उदाहरण देें। यथा — 

चिकित्‍सक, नर््स, आशा कार््यकर््तता, आगँनवाड़़ी कार््यकर््तता, सलाहकार। क््यया आप 
स््ववास््थ््य से संबंधित कोई अन््य प्रकार के कार््य के संबंध मेें विचार कर सकते हैैं?  
आस-पास के लोगोों से बात करेें और अपना उत्तर लिखेें।
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