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|õ® AßÓõh ÁõÌÂÀ £»Âu©õÚ              

\ÁõÀPøÍ GvºöPõÒQ÷Óõ®. ÷|õ´z 

uõUP[PÐUS EÒÍõuÀ, Â£zxPÒ, 

AÈÄPÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ ©ØÖ® ©Ú 

AÊzu® ÷£õßÓÚ |õ® ÁõÌ |õÎÀ 

GvºöPõÒÐ® \ÁõÀPÐÒ ]» BS®.

Ca \ÁõÀPøÍa \›¯õÚ •øÓ°À 

GvºöPõÒÁuß ‰»®  G©US ©QÌa]

Pµ©õÚ J¸ ÁõÌUøP ÁõÇ \¢uº¨£® 

QøhUS®.J¸Á¸US EshõS® ÷|õ÷¯ 

AÁµx ÁõÌÂß ªP¨ö£›¯ \ÁõÀ BS®.

CÆ A»øPU PØ£uõÀ ÷|õ´PÒ HØ£k® 

Âu®, AuÚõÀ HØ£k® ÷uøÁ¯ØÓ 

ö\»ÄPÒ, AuøÚz uÂºzuÀ Gß£Ú  

£ØÔ AÔ¢xöPõÒÍ»õ®. ÷©¾® 

Â£zxPÒ, AÈÄPÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ, 

©Ú AÊzu[PÒ ÷£õßÓÁØøÓ¨   

ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À GvºöPõÒÍz 

÷uøÁ¯õÚ AÔøÁ²® ö£ØÖU öPõÒ 

Í»õ®. `Ç¼À  HØ£k® \ÁõÀPøÍa               

]Ó¢u •øÓ°À GvºöPõÒÍÄ® PØÖU 

öPõÒÍ E[PÍõÀ •i²®.

Ü¡ø£ì õ£›M™ ãŸð´‹ 
êõ£™è¬÷ ªõŸPªè£œ«õ£‹  10
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	 ÷|õ´PÒ 

G©US HØ£k® ÷|õ´PøÍz öuõØÖ® ÷|õ´PÒ, öuõØÓõ ÷|õ´PÒ 

GÚ ÁSUP»õ®.

öuõØÖ® ÷|õ´PÒ (Communicable diseases)

Ó«ì ui©ÚõÀ ¥iUP¨£mi¸¢uõß. Bu»õÀ AÁÝUS ÁS¨£øÓa 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hU Pèh©õP C¸¢ux. AiUPi x®•Áx® 

Ps P»[SÁx® Pspº Ái¨£x©õP AÁß C¸¢uõß. ]» 

|õmPÐUS¨ ¤ß Ó«êß |s£ß P÷n_US® ui©ß HØ£mhx.

Ó«_US GÆÁõÖ ui©ß HØ£mhx? ]» vÚ[PÐUS  ̈ ¤ß AÁß 

|s£ÝUS® GÆÁõÖ ui©ß HØ£mhx? Ax Ó«êß ‰»©õP 

C¸UP»õ©õ? J¸Á›À C¸¢x CßöÚõ¸Á¸US öuõØÓUTi¯ 

÷ÁÖ ÷|õ´PÒ GøÁ? 

J¸Á›¼¸¢x ©ØÓÁ¸USz öuõØÖ® ÷|õ´PÒ  RÌÁ¸® 

AmhÁøn°À Põmh¨£mkÒÍÚ.
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AmhÁøn 10.1

÷|õ´ öuõØÖ® Âu®     öuõØÖÁøuz ukzuÀ

ui©ß

{²÷©õÛ¯õ

Põ\®

÷|õ¯õÎ°ß 

x®©À, C¸©À, 

‰USa\Î°À 

EÒÍ Q¸ªPÒ, 

÷|õ¯õÎ 

uß øP¯õÀ 

HøÚ¯Á›ß 

ö£õ¸mPøÍ 

öuõkuÀ ‰»® 

©ØÓÁº Eh¼À 

Q¸ª Em¦S®.

÷|õ´ ¥iUP¨£mi¸US® 

÷|µ[PÎÀ \‰PzvÀ 

|h©õkÁøuU SøÓzuÀ. 

x®•® ÷£õx ‰UøP ‰kuÀ. 

øPPøÍa \ÁºUPõµ® Cmk 

AiUPi PÊÄuÀ, £PÀ 

÷|µ[PÎÀ áßÚÀ PuÄPøÍz 

vÓ¢x |ßÓõP PõØÖ öÁÎa\® 

Áµö\´Áx Gß£Ú ‰»® 

ukUP»õ®.

Põ´a\À

\Î

§a] 

÷|õ´PÒ

}º, EnÄ, Q¸ª, 

§a] •møh 

Eh¾USÒ 

¤µ÷Á]zuÀ  

‰»•® ]» 

ÁøP¯õÚ DUPÒ 

‰»©® Eh¼À 

Q¸ª Em¦P®

· öPõvzuõÔ¯ }øµ¨ £¸SuÀ.

    _zu©õÚ EnÄPøÍ 

EmöPõÒÍÀ,

·  EnøÁ ‰i øÁ¨£uß 

‰»® D ÷£õßÓ §a]

ÁøPPÎ¼¸¢x 

EnÄPøÍ¨ £õxPõzuÀ.

    ©»®, ]Ö}º PÈzu¾US 

©»\» Thzøu¨ £õÂzuÀ,

·  ©»\»Th¨ £õÁøÚ°ß 

¤ß øPPøÍa  \ÁºUPõµ® 

CmkU PÊÄuÀ.

·  EnÄ u¯õ›¨£uØS 

•ßÝ®, EnÄPøÍ 

Es£uØS •ß¦®                

\ÁºUPõµ® CmkU 

øPPÊÄuÀ.
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÷|õ´ öuõØÖ® Âu®     öuõØÖÁøuz ukzuÀ

öh[S 

÷|õ´  

C¢÷|õ°øÚ Es-

hõUS® ~Í®¦PÒ 

Eh¼À Szx-

ÁuÚõÀ øÁµì 

Q¸ªPÒ Eh¼À 

Em¦S®

·  ~Í®¦PÒ EshõS® 

Ch[PøÍ APØÖuÀ.

·  _ØÓõhø» _zu©õP 

øÁzv¸zuÀ, ~Í®¦ 

Szx® ÷|µzvÀ öÁÎ°À 

|h©õkÁøuz uÂºzuÀ.

·  ©õø» ÷|µzvÀ ÃmkU 

PuÄPÒ, ¯ßÚÀPøÍ ‰i 

øÁzuÀ.

·   ~Í®¦Áø», ~Í®¦ 

Gsön´ ©ØÖ® ~Í®¦z 

v› ÷£õßÓÁØøÓ¨ 

£õÂzuÀ.

÷©ØSÔ¨¤mh ÷|õ´PÒ J¸Áº ‰»® CßöÚõ¸Á¸US 

÷|µi¯õP÷Áõ AÀ»x ~Í®¦ ÷£õßÓ ÷|õ´U PõÂPÒ ‰»©õP÷Áõ 

öuõØÓ»õ®. 

	 öuõØÓõu ÷|õ´PÒ (Non Communical Diseases)

÷|õ´PÒ J¸Á›¼¸¢x CßöÚõ¸Á¸US öuõØÓõu ÷£õx Ax 

öuõØÓõ÷|õ´ GÚ¨£k®. }›ÈÄ, CµzuAÊzu®, Cu¯÷|õ´, 

¦ØÖ÷|õ´ ©Ú÷|õ´ ÷£õßÓÚ öuõØÓõ ÷|õ´PÎÀ ]»ÁõS®.

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ HØ£kzx® PõµoPÒ

· 	E¨¦, ^Û ©ØÖ® öPõÊ¨¦ AvP©õP EÒÍ EnÄPøÍ 

EmöPõÒÍÀ. 

·	 Põ´PÔ,  £Ç®, |õº¨ö£õ¸Ò EÒÍ EnÄPøÍU SøÓÁõP 

EmöPõÒÍÀ.

·	 •øÓ¯õÚ EhØ£°Ø] Cßø©.

·	 EhØ£¸©ß AvP›zuÀ.

·	 ©ÚAÊzu® HØ£hÀ.

·	 ¦øP ¤izuÀ, ©x£õÚ® A¸¢uÀ.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

·	 J÷µ ChzvÀ öuõhº¢x A©º¢v¸zuÀ. (öuõø»UPõm] £õºzuÀ, 

PoÛ¨ £õÁøÚ)

·	 ]» £µ®£øµ C¯À¦PÒ.

E[PÐUSz öu›¢u }›ÈÄ ÷|õ´ EÒÍ J¸Á›ß Sk®£ 

EÖ¨¤ÚºPøÍ AmhÁøn¨£kzx[PÒ.  AÁºPÎÀ }›ÈÄ ÷|õ´ 

EÒÍÁºPÐUS A¢÷|õ´ HØ£mh Á¯øuz ÷ui AÔ¢x SÔzxU 

öPõÒÐ[PÒ.

	 ÷|õ´z uk¨¦ •øÓPÒ

1. uÛ|£º _Põuõµ® (Personal Hygiene)

öuõØÖ® ÷|õ´PøÍz uk¨£uØS uÛ|£º _Põuõµ® (_¯_zu®),                    

_zu©õÚ `ÇÀ Gß£Ú AÁ]¯©õS®. 

uÛ|£º _Põuõµ® Gß£x, _¯_zuzøu ÷£nÀ, |À» £ÇUP 

ÁÇUP[PøÍ ÷£nÀ Gß£Ú BS®. Ax ÷|õ´PøÍz uk¨£uØS® 

G©x B÷µõUQ¯zøu ÷£qÁuØS® ©mk©ßÔ,  G©US AÇQ¯ 

÷uõØÓzøu²® öPõkUS®. uÛ|£º _Põuõµzøu¨ ÷£n øPU 

öPõÒÐ® ]Ó¢u £ÇUPÁÇUP[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ: 

· 	Põø»÷|µ EnÄUS¨ •ßÚ¸®, CµÄ 

E¸ 10.1

EnÄUS¨ ¤ßÚ¸® •øÓ¯õP¨ £À 

x»USuÀ.

·  vÚ•® SÎzuÀ.

·  BøhPøÍz y´ø©õP AouÀ

·  uø»©°ºPøÍa _zu©õP øÁzv¸zuÀ

· |Pzøu E›¯ ÷|µzvÀ öÁmi y´ø©¨ 

£kzuÀ

·  EnøÁ Es£uØS •ß \ÁºUPõµ® Cmk 

øPPøÍU PÊÄuÀ.

·  ©»\»[PÈzu¤ß \ÁºUPõµ® Cmk E›¯ •øÓ°À øPPøÍU 

PÊÄuÀ.			
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· 	©ØÓÁºPÎß BøhPÒ, xÁõ´,  ^¨¦ BQ¯ÁØøÓ E£÷¯õQ¨ 

£øuz 	 uÂºzuÀ.

2. _zu©õÚ `ÇÀ  (Cleanliness of the Enviroment)

_zu©õÚ `Ç¼ß   ‰»®  ÷|õ´£µÄÁx ukUP¨£kÁxhß, 

uk¨£uÚõÀ AÇPõÚ ̀ Ç¾® QøhUQßÓx. Cø»¯õß, ~Í®¦PÒ, 

Pµ¨£õß §a], G¼PÒ ÷£õßÓ Â»[SPÒ ‰»® ÷|õ´U PõµoPÒ 

£µÄÁøuz ukUP»õ®. `Çø»a _zu©õP øÁzv¸¨£uØS |õ® 

÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯  £i•øÓPøÍU R÷Ç £õº¨÷£õ®.
 

·	 Ãmøhz x¨¦µÁõP øÁzv¸zuÀ.

·	 S¨ø£PøÍ¨ ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À APØÖuÀ.

·	 ÁiPõßPøÍz x¨¦µÁõP øÁzv¸zuÀ.

·	 QnÖ, ©»\»Th® Gß£ÁØøÓ ÷£õv¯ÍÄ CøhöÁÎ øÁzx 

Aø©zuÀ.

·	 A_zu©õÚ }º P»UPõu Ásn® QnØøÓ¨ £õxPõ¨£õP¨ 

£µõ©›zu¾® £õÂzu¾®.

·  ©»\»Thzøua _zu©õP¨ £µõ©›zuÀ.

·	 ~Í®¦PÒ £µÄ® £SvPøÍ AÈ¨£uØPõP¨ ¤ßÁ¸® •øÓ¨£i 

öuõÈØ£hÀ.

&	 ¤Íõì›U ÷Põ¨ø£PÒ, ]µmøhPÒ ÷£õßÓÁØÔÀ }º 

÷u[Põu£i AÁØøÓ ¦øuzuÀ ÷Ásk®. (µ®¦mhõß ÷uõÀ, 

•møhU÷Põx •u¼¯ÁØøÓ ö|õ¸UQ APØÖuÀ)

& 	 Tøµ¨ ¥¼ø¯ APØÖuÀ AÀ»x AvÀ }º ÷u[Põu£i 

£µõ©›zuÀ

& 	 ~Í®¦ ö£¸PU Ti¯  }º ÷u[S® Ch[PøÍ AÈzuÀ.

 

E¸ 10.2 ~Í®¦ ö£¸PU Ti¯ Ch[PÒ
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àƒèœ ÜP¾‚° 

3. {º¨¥hÚ®  (Immunization)	

\©{ø»¯õÚ EnøÁ  EmöPõÒÁuß ‰»•®, JÊ[PõÚ 

EhØ£°Ø]PøÍ ÷©ØöPõÒÁuß ‰»•® C¯ØøP¯õP÷Á 

G©US ÷|õø¯z ukUPUTi¯ {º¨¥hÚ® E¸ÁõS®. AuøÚz 

uÂµ uk¨§] ‰»•® ÷|õø¯z ukUPU Ti¯ {º¨¥hÚzøu¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®.

uk¨¦] ‰»® uÂºUP¨£hU Ti¯ ]» ÷|õ´PÒ

Dº¨¦Á¼				    Tetanus
Põ\÷|õ´	 			   Tuberculosis	
öuõsøhUPµ¨£õß		  Diphtheria
SUPÀ				    Whooping cough
]ßÚ•zx				    Measles
TøPUPmk				   Mumps
¹ö£À»õ				    Rubella
öí¨£øhiì A, B		  Hepatitis A and B
‰øÍUPõ´a\À			   Japanese Encephalitis
÷£õ¼÷¯õ				    Polio
A®ø©÷|õ´			   Chicken Pox
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4. ]Ó¢u ÁõÌUøPU ÷Põ»[PÒ

\›¯õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»zøuz öuõhº¢x  

E¸ 10.3

÷£qÁuß ‰»® öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz 

uÂºzxU öPõÒÍ»õ®. ÷©ØSÔ¨¤mhÁõÖ 

Cµzu AÊzu®, ¦ØÖ÷|õ´, ©ÚA•zu®, 

}›ÈÄ ÷£õßÓ ÷|õ´PÒ HØ£k® Áõ´¨¦ G©x 

£ÇUP ÁÇU P[PÎ¾® £µ®£øµ A»SPÎ¾® 

u[Q²ÒÍx. öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz ukU 

PUTi¯ ]» ö\¯Ø£õkPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

·  \›¯õÚ EnÄ¨£ÇUPÁÇUP[PøÍU Pøh¨¤izuÀ.

·  ö\¯Ø£kußø©²hß ÁõÊu¾® EhØ£°Ø]²®.

·  EhØvoÄa_miø¯ \›¯õP¨ ÷£nÀ.

·  {zvøµ ©ØÖ® K´øÁ \›¯õP ÷©ØöPõÒÍÀ.

·  ©Ú AÊzuzøuU Pmk¨£kzuÀ.

·	 ©x, ÷£õøu¨ö£õ¸mPÒ ©ØÖ® ¦øP¤iUS® £ÇUP[PøÍz 

uÂºzuÀ.

	

       ÷|õ´PÎÚõÀ HØ£k® Aö\ÍP›¯[PÒ
	

ui©ß ÷£õßÓ ÷|õ´ EshõÁuß Põµn©õP |® AßÓõh 

÷Áø»PøÍa ö\´ÁuØS Eh»õÚx JzxøÇUP ©ÖUQßÓx. 

Cu¯÷|õ´, ¦ØÖ÷|õ´  ÷£õßÓÚ AvP|õmPÒ C¸US® {ø» 

E¸ÁõÁuõÀ £i¨£x ©ØÖ® ÷Áø»USa ö\ÀÁvÀ ]µ©[PÒ 

HØ£kQßÓÚ. AuÚõÀ ö£õ¸Íõuõµ ö|¸UPi²®  HØ£h»õ®.

÷|õ´PÍõÀ HØ£hUTi¯ Aö\ÍP›¯[PÍõP ¤ßÁ¸ÁÚÁØøÓU 

SÔ¨¤h»õ®.

·   EhÀ ©ØÖ® ©Ú EøÍa\À.

· 	AßÓõh ö\¯ÀPÒ £õv¨£øhuÀ.

· 	PØÓÀ ö\¯Ø£õkPÐUS Cøh³Ö HØ£hÀ.

· 	AiUPi ÷|õ´PÒ EshõÁuÚõÀ EhÀ £»ÃÚ©øhuÀ.
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·	 Á°Ø÷Óõmh® ÷£õßÓ ÷|õ´PÍõÀ SÇ¢øuPÎÀ ©¢u ÷£õ\øn 

HØ£ku¾® ÁÍºa] £õv¨£øhu¾®.

· 	öuõÈ¼À uh[PÀ HØ£kÁuß Põµn©õP Á¸©õÚ® SøÓ 

ÁøhuÀ.

· 	]Qaø\UPõP AvP ö\»Ä HØ£kÁuÚõÀ ö£õ¸Íõuõõµ  ̈ ¤µa]

øÚPÒ HØ£kuÀ.

· 	A[PÃÚ©õS® {ø» HØ£hÀ.

· 	Pkø©¯õÚ ÷|õ´ HØ£k©õ°ß, CÓ¢x ÷£õS® {ø» E¸ÁõuÀ.

	 AßÓõh   ÁõÌUøP°À  Gvº÷|õUS®  \ÁõÀPÒ 	

1. Â£zxPÒ.			   (Accidents)
2. AÚºzu[PÒ.			   (Disasters)
3. xè¤µ÷¯õP[PÒ.		  (Abbuseand sexual assault)
4. Gvº£õº¨¦PÒ.			   (Expectations)

1. Â£zxUPÒ

AßÓõh ÁõÌÂÀ |õ® £» ÁøP¯õÚ Â£zxPøÍ \¢vUP ÷|›h»õ®. 

Ãk, ÷Áø»zuÍ®, £õh\õø», Ãv ÷£õßÓÚ  Â£zxUPÒ HØ£k® 

]» Ch[PÍõS®.

ÃkPÎÀ |øhö£Ö® Â£zxPÒ

·	 TµõÚ B²u® ‰»® Põ¯©øhuÀ.

· 	£õxPõ¨£ØÓ E¯µ©õÚ ChzvÀ C¸¢x R÷Ç ÂÊuÀ.

· 	|õ´PÒ, §øÚPÒ, G¼PÒ Pi¨£x® £õ®¦ wskÁx®.

· 	£õxPõ¨£ØÓ ©¸¢xPøÍU øP¯õÒÁuõÀ Âå® Eh¼À £µÄuÀ.

· ªß Avºa] ªßP®¤PÒ ‰»® ªß\õµz uõUPzvØS EÒÍõuÀ.

· 	£õxPõ¨£ØÓ QnØÔÀ SÇ¢øuPÒ ÂÊuÀ.
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E¸ 10.4

·	 ÂÓS Ak¨¦, Áõ² Ak¨¦ (Gas Cylinder),
	 _k}º ©ØÖ® EnÄ \ø©US® ÷£õx 

wUPõ¯® HØ£hÀ.		    

· 	£õxPõ¨£ØÓ ©sönsön´ ÂÍUS 

PÍõÀ Põ¯® HØ£kuÀ.

· 	Ci ªßÚ»õÀ £õv¨£øhuÀ.

· 	EnÄ |g\õuÀ.

ÃkPÎ¾®, £õh\õø»PÎ¾® SÇ¢ 

øuPÒ Â£zvØSÒÍõP»õ®. ©¸¢x¨ 

ö£õ¸mPÒ, TµõÚ B²u[PÒ BQ¯ÁØøÓ 

SÇ¢øuPÎß øPUS Gmhõu£i £õxPõ¨£õP E¯µzvÀ øÁzv 

¸zuÀ, |g_¨ ö£õ¸mPøÍ §mih¨£mh £õxPõ¨£õÚ 

Ch[PÎÀ øÁzuÀ, ö£›¯ÁºPÒ G¨÷£õx® u©x ÷©Ø£õºøÁ°À 

SÇ¢øuPøÍ £õxPõzuÀ ÷£õßÓÚ ‰»® SÇ¢øuPÐU÷PØ£k® 

Â£zxPøÍ CÈÁÍÁõUP»õ®.

1.	 ÃkPÎÀ HØ£k® Â£zxPøÍ²® AÁØøÓz uk¨£uØPõÚ 

ÁÈ•øÓPøÍ²® £ØÔU P»¢xøµ¯õk[PÒ 

2.	 £õh\õø»°À |øhö£ÓUTi¯ Â£zxPÒ ¯õøÁ? AÁØøÓz 

uk¨£uØS ö\´¯UTi¯øÁPÒ ¯õøÁ?

	

Ãv Â£zxPøÍz uk¨£uØPõPa ö\´¯UTi¯øÁ

1.	 \õµvPÐ®, £¯oPÐ®, Ãv JÊ[øPU Pøh¨¤izuÀ.

2.	 PøÍ¨£õP C¸US® ÷ÁøÍPÎ¾® yUP® Á¸® ÷£õx® 	

ÁõPÚzøua  ö\¾zxÁøuz uÂºzuÀ.

3.	 £Êx¨£mh £øÇ¯ ÁõPÚ®, JÊ[PØÓ ÁõPÚ®, ¤÷ÓU CÀ»õu 

ÁõPÚ®, µ¯º ÷u´¢u ÁõPÚ® ÷£õßÓ ÁØøÓa \›¯õP¨ v¸zu® 

ö\´x £¯ß£kzuÀ.

4.	 ÷£õøu²hß ÁõPÚ® KmkuÀ, ÷£õøu²hß £õøu°À |hzuÀ 

Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ.
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5. 	 £õuõ\õ›PÒ Á»x £UP©õP |hzuÀ.      

E¸ 10.5

6.	 £¯oPÒ CµÄ ÷|µ[PÎÀ £¯oUS® 

÷£õx ö©ßø©¯õÚ {Ó[PÎ»õÚ 

BøhPøÍ AouÀ.

7.	 £õuõ\õ›PÒ  G¨÷£õx® ©g\Ò 

÷PõmiÀ £õøuø¯U PhzuÀ,                            

]Á¨¦a \ªUøb EÒÍ ÷£õx £õøu 

ø¯U Ph¨£øuz uÂºzuÀ.

8.	 £õu\õ›PÒ £õøu°À Tmh©õP 

|h¨£øuz uÂºzuÀ.

2. AÚºzu[PÒ  (Disasters)

öÁÒÍ¨ö£¸US, ¦¯ÀPõØÖ, ÁÓm]Põ»® ÷£õßÓ C¯ØøP 

AÚºzu[PÐUS |®|õmk ©UPÒ •P® öPõkUP ÷Ási¯  

\¢uº¨£[PÒ HØ£kÁx Esk.  CøÁ uÂµ  G›©ø», §ªAvºÄ, 

©s\›Ä, Pk®£Û, _Úõª ÷£õßÓÁØøÓ²® AÚºzu[PÎÀ 

EÒÍhUP»õ®.

AÚºzu ÷|µ[PÎÀ uk©õØÓzvØSÒÍõPõ©À {uõÚ©õPa ö\¯Ø 

£kÁuÚõÀ £» E°ºPøÍU Põ¨£õØÓ»õ®. 

AuØPõP RÌÁ¸® •øÓPÎÀ ö\¯Ø£kuÀ £¯ÝÒÍuõS®.

·	 AÚºzuzxUS •P[öPõk¨£uØPõÚ •ß÷ÚØ£õkPÒ Põn¨£hÀ.

·	 AÚºzu® öuõhº£õP uPÁ»ÎUP ÷Ási¯ Ch[PÎÚx® 

Ezv÷¯õPzuºPÎÚx® öuõø»÷£] GsPøÍU øPÁ\® øÁz 

v¸zuÀ.

·	 AÚºzu® HØ£mh Chzv¼¸¢x öÁÎ÷¯Ô¨ £õxPõ¨£õÚ 

Ch[PÐUSa ö\À»À

·	 Põ¯©øh¢÷uõº C¸¨¤ß, ©ØÓÁºPÎß EuÂ²hß •u¾uÂ 

AÎzx ©¸zxÁ©øÚUS Gkzx ö\À»À.

·	 _zu©õÚ EnÄ, Si }º ö£ØÖUöPõÒÁvÀ ÂÈ¨£õ°¸zuÀ.
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3. xè¤µ÷¯õP[PÒ (Abuse and sexualassault)	
\‰Pa \mh[PÒ, }vPøÍ JÊ[PõÚ •øÓ°À Pøh¨¤iUP •i¯õu 

\¢uº¨£[PÎÀ ]» |£ºPÒ Â÷\h©õP,  SÇ¢øuPÒ, ö£sPÒ 

xè¤µ÷¯õPzøu Gvº÷|õUP ÷|›h»õ®. C¢{ø»°À, CÁºPÎß 

£õxPõ¨¤ØPõP ö\´¯U Ti¯ ]» Âh¯[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

· 	Ãmi÷»õ ÷ÁÔh[PÎ÷»õ uÛzv¸¨£øuz uÂºzuÀ.

· 	AÔ•PªÀ»õu |£ºPÐhß Pøu¨£øuz uÂºzuÀ.

· 	öu›¯õu |£º J¸Áº £õh\õø» ÷£õßÓ £õxPõ¨£õÚ Ch[PÎ¸¢x 

÷ÁÖ ChzvØS E[PøÍ AøÇzxa	 ö\À» •Ø£mhõÀ, AuøÚ 

©Özx Ax öuõhº£õP ö£›¯ÁºPÐUS 

AÔÂzuÀ.

· 	¯õµõÁx •zuªkÁx, E[PÒ Ehø» 

ì£›]¨£x ÷£õßÓ ö\¯À	 PÎÀ Dk£h 

GzuÛzuõÀ  AÆÂhzøu Âmk Â»Q  

B]›¯ºPÎh®, ö£›¯ÁºPÎh® AÀ»x 

ö£Ø÷Óõ›h® •øÓ°kuÀ.

4. Gvº£õº¨¦PÒ (Expectations)
£Ÿmø\, ÂøÍ¯õmk¨÷£õmi, ÷£a_¨ 

÷£õmi, uø»ø©zxÁ® ÷£õßÓÁØÔÀ 

Gvº£õº¨¦U Põµn©õP ]» ÷ÁøÍPÎÀ 

E[PÐUS ©Ú AÊzu® EshõP»õ®. 

AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ AÁØÖUSa     ]Ó¢u •øÓ°À 

•P[öPõkzx ©Ú AÊzuzvøÚ uÂºzxU öPõÒÍÁuØPõÚ 

vÓø©ø¯ |õ® ÁÍºzxUöPõÒÍ ÷Ás k®. 				  

		

          \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÍÀ     

AßÓõh ÁõÌÂÀ G©US HØ£k® \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP 

GvºöPõÒÁuØS AÁ]¯©õÚ ÷uºa]PÒ ÁõÌUøPz vÓßPÒ 

GÚ¨£k®. CÆÁõÓõÚ vÓßPøÍ £ØÔ •u»õ® A»QÀ Â£µ©õPU 

PØ÷Óõ®. ÁõÌUøPz vÓßPøÍ Â¸zv ö\´Áuß FhõPÄ® 

Ax £ØÔ AÔ¢v¸¨£uÞhõPÄ® \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP 

GvºöPõÒÍ»õ®.

E¸ 10.6
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        ÂÈ¨¦nºÄ  (Awareness)
	

G¢uöÁõ¸ \ÁõÀPøÍ²® GÆÁõÖ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÁx 

Gß£x £ØÔ AÔ¢v¸zuÀ ÷Ásk®. {ø»ø©ø¯a \›¯õP öu›¢x 

öPõÒÍ •i¯õ©À ÷£õÚõÀ ÷uøÁ¯ØÓ EÍ AÊzu[PÐUS 

EÒÍõP ÷|›k®. Euõµn©õP £Ÿmø\PÎÀ ÷uõØÖÁuØS •ß 

£Ÿmø\ø¯ GÆÁõÖ GvºöPõÒÁx, AÆ ÂÚõzuõÒPÎÀ EÒÍ 

÷PÒÂPÎß GsoUøP, ÂÚõUPÐUS Âøh AÎUS® •øÓPÒ  

÷£õßÓÚ AÔ¯õv¸¨¤ß ©Ú AÊzuzvØS BÍõP ÷Ási 

HØ£k®.

÷uºa] / vÓß A¤Â¸zv  (Developing Competencies)
	

vÓß A¤Âzv Gß£x \ÁõÀPÐUS •P[öPõkUP AÁ]¯©õÚ 

ÁõÌUøPz ÷uºa]ø¯ ÁÍºzxU  öPõÒÁuõS®. AÆÁõÓõÚ 

ÁõÌUøPz vÓßPøÍ «sk® bõ£P¨£kzv¨ £õ¸[PÒ. 

1.	 _¯ ¦›¢xnºÄ® _¯öPÍµÁ•®

	 (Self Understanding and self esteem)	 	

E¸ 10.7

2. 	\›¯õÚ wº©õÚ® GkzuÀ (Decision 
Making) 

3.	 ¤µa]øÚPøÍ wºzuÀ (Problem 
Solving )

4.	 ©Ú AÊzuzvØS öÁØÔPµ©õP 

•P[öPõkzuÀ  (Coping with Stress)
5.	 ]Ó¢u ]¢uøÚ¯õØÓÀ (Critical 

Thinking )
6.	 BUP  ]¢uøÚ / £øh¨ £õØÓÀ (Creative Thinking)
7.	 ©ÚöÁÊa]ø¯a \©{ø» (Emotional Balance)
8.	 ]Ó¢u BÎøhzöuõhº¦PÒ  (Good Interpersonal Relationships)
9.	 £¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ (Productive Communication)
10.	£›ÄnºÄ (Empathy)
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹

÷©Ø£i vÓßPøÍ¨ £¯ß£kzvz wºÄPøÍ ÷uk®£i¯õÚ Pøu 

ö¯õßÔøÚ E¸ÁõUS[PÒ. AvÀ JÆöÁõ¸ \¢uº¨£zvØS® HØ£ 

JÆöÁõ¸ vÓøÚ¨ ö£õ¸¢x©õÖ GÊx[PÒ.  

•u»õ® £õhzvÀ Põn¨£k® Pøuø¯ «Í Áõ]²[PÒ.

öuõØÖ® ÷|õ´PÒ J¸Á›¼¸¢x ©ØöÓõ¸Á¸US ÷|µi¯õP÷Áõ, 

÷|õ´UPõÂPÎÞhõP÷Áõ £µÁUTi¯øÁ. uÛ¯õÒ _Põuõµ® 

÷£nÀ, `Çø» _zu©õP øÁzv¸zuÀ, ÷|õ´PÐUöPvµõÚ                       

]Qaø\ø¯ EhÚi¯õP ö£ØÖUöPõÒÍÀ, ÷|õö¯vº¨¦ \Uvø¯ 

AvP›¨£x ÷£õßÓ ÁÈPÎß ‰»® ÷|õ´PÒ £µÄÁøuz ukUP 

•i²®. öuõØÓõu ÷|õ´PøÍa _Põuõµ £ÇUP[PøÍ¨ ÷£qÁuß 

‰»® uÂºUP»õ®. Â£zxPÒ, AÚºzu[PÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ 

÷£õßÓÚ G[PÒ ÁõÌÂÀ HØ£k® \ÁõÀPÍõS®. CÁØÔøÚ |õ® 

öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÁuØS Â÷\h vÓßPøÍ A¤Â¸zv ö\´x 

öPõÒÁx AÁ]¯©õS®.

1.	 ÷|õ´PÎß ¤µuõÚ  Cµsk ÁøPPÐ® GøÁ ?

2.	 öuõØÖ® ÷|õ´PÒ ‰ßÔß ö£¯ºPøÍU SÔ¨¤kP.

3.	 Á°Ø÷Óõmh® £µÄÁøuz uk¨£uØS ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ 

|hÁiUøPPÒ 3 IU SÔ¨¤kP.

4.	 ÷|õ´zuk¨¤ØS®, £›PõµzvØS©õÚ |õßS •øÓPøÍ •ß 

øÁUSP.
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5.	 |õÍõ¢u ÁõÌÂÀ  |õ® •P[öPõkUP ÷Ási²ÒÍ \ÁõÀPÒ 

¯õøÁ ?

6.	 Ãv Â£zxPøÍz uÂº¨£uØS 	 ÷©ØUöPõÒÍUTi¯ 

|hÁiUøPPÒ 5 u¸P.

7.	 xè¤µ÷¯õP[PÎ¼¸¢x £õxPõzxU öPõÒÁuØPõP •ßöÚkU 

PU Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ 3 IU SÔ¨¤kP.
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AÚºzu®

Ai¨£øh ÷uøÁ

Bß«P |»®

BUP ]¢uøÚ

B÷µõUQ¯ Cøh 

&EnÄPÒ

Ck¨¦a_ØÓÍÄ

C»SÁõ´ {ØÓÀ

EÍ |»®

EÍzuøPø©

EhØÔoÄa_mi

EhØÓøPø©PÒ

EhØ £¸©ß 

EhÀ |»®

EÍÁÍzxøn

HøÚ¯ ÷uøÁ

JÊ[Pø©UP¨£mh

--&ÂøÍ¯õmkUPÒ

Jzvø\Ä

Põ\®

SøÓ£õk

SøÓ³mh®

SÓÒ {ø»

Ti¯ {øÓ

\‰P |»®

]Ó¢u ]¢uøÚ BØÓÀ

]Ö ÂøÍ¯õmk

_¯ ÂÍUP®

_¯ _zu®

_zu®

_¯ JÊUP®

_Põuõµ GsnUP¸

_Áõ\¨ £°Ø]

ö\ÍP›¯©õP {ØÓÀ

uÛ |£ºPÐU 

Qøh°»õÚ EÓÄ

ui©ß 

uø»ø©zxÁ®

uõ[SvÓß

wº©õÚ® GkzuÀ

disaster
basic need
spiritual well- being
creative thinking
healthy snacks

waist cercumference
stand at ease
mental well-being
mental fitness
Body Mass Index (BMI)
physical fitness
physical well-being
obesity
counselling
other need
organized games

coordination
tuberculosis
deficiency
undernutrition	
stunting
over weight
social well-being
critical thinking
minor games
self- understanding 
personal hygiene
sanitation
self- discipline
concept of health
aerobic exercise
stand ease
interpersonal relationship

common cold
leadership
endurance
decision making

wdmodj	
uQ,sl wjYH;d

wdOHd;añl hymeje;au

ks¾udKYS,S Ñka;kh

fi!LH iïmkak iq¿ 

wdydr

bfKys jg m%udKh

myiqfjka isàu

udkisl hymeje;au

udkisl fhda.H;dj

YÍr ialkaO o¾Ylh

YdÍßl fhda.H;dj

ia:Q,;dj

ldhsl hymeje;au

WmfoaYkh

fjk;a wjYH;d

ixúOdkd;aul l%Svd

iudfhdackh

laIh frda.h

W!k;dj

ukaofmdaIKh

ñá nj

wê nr

iudÔh hymeje;au

úpdrYS,s Ñka;kh	

iq¿ l%Svd

wd;audjfndaOh

fm!oa.,sl iajia:;dj

ikSmdrCIdj

iajhx úkh

fi!LH ms<sn`o ixl,amh

iajdhq jHdhduh

is;a fia isàu

wka;¾ mqoa., iïnkaO;d

fiïm%;sYHdj

kdhl;ajh

ord .ekSfï yelshdj

;SrK .ekSu
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xè¤µ÷¯õP®

öuõØÖ® ÷|õ´PÒ

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ

|ßÔ²nºÄ

{ªº¢x {ØÓÀ

{º¨¥hÚ©õUPÀ

~s÷£õ\ønPÒ

ö|¸¨¦U Põ´a\À

ö|QÊ®ußø©

÷|º]¢uøÚ

÷|õ´ Gvº¨¦a \Uv

÷|õ´UPõÂ

£›ÄnºÄ

£¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ

£õu Aø\Ä

¤ß£ØÖuÀ

¤µa]øÚ wºzuÀ

÷£õ\øn {ø»

÷£õ\øn¨ ö£Ö©v

©Ú AÊzuzxUS 

&öÁØÔPµ©õP 

&•P[öPõkzuÀ

©ÚöÁÊa]

©›¯õøu²nºÄ

©Ú AÊzu®

©ÚöÁÊa]a \©{ø»

©õ Fmh®

ªøP³mh® 

ÁÈ ÂøÍ¯õmk

Áõ¢v÷£v

Â¸¨£®

Âv •øÓPøÍ ©vzuÀ

ÃsÂµ¯®

_¯ öPÍµÁ®

abuse
communicable disease
non communicable 
disease
gratefulness
stand at attention
immunization
micro nutrients
typhoid fever
flexibility
being optimistic
immunity
vector
empathy
productive 
communication
foot work
follower ship
problem solving
nutritional status
nutritional value
coping with stress

emotions
respectfulness
mental stress
emotional balance
macro nutrients
overnutrition
leadup games
diarrhoea
desire
being law-abiding
wasting
self esteem

wmfhdack

fndajk frda.h

fndafkdjk frda.h

lD;fõ§ nj

iSrefjka isàu

m%;sYla;slrKh

CIqø fmdaIl

WK ikaksmd;h

kuHYS,S nj

m%;sckkd;aul nj

f,v frda.j,g 

Tfrd;a;=§fï yelshdj

frda. jdylhd

iylïmkh

M,odhS ikaksfõokh

mdo yqrej

wkq.dñl;ajh

.eg¨ úi`§u

fmdaIK uÜgu	

fmdaIHodhS nj

wd;;shgid¾:lj 

uqyqK§u

Ñ;a;fõ.

wdpdrYS,s nj

udkisl wd;;sh

Ñ;a;fõ. iu;=,s;;dj

uyd fmdaIl

wêfmdaIKh

wkq l%Svd

mdpkh

wdYdj

kS;s .rel nj

lDI Ndjh

wd;audNsudkh


