
 

Primary Health and Hygiene Education 

प्राथमिक स्वास्थ्य और स्वच्छता मिक्षा 

 

 

एक स्वस्थ जीवन शैली और स्वच्छता बनाए रखना आपकी व्यक्तिगत दखेभाल और स्वास््य का एक महत्वपूर्ण 

क्तहस्सा ह ै। बच्चे हमेशा सहज रूप से यह नहीं जानते कक उन्हें यह कैसे करना ह,ै और महत्वपूर्ण दकै्तनक कदनचयाण 

को पूरा करना भूल जाते हैं । प्राथक्तमक स्वास््य और स्वच्छता के बारे में बच्चों को जानकारी क्तवक्तभन्न सत्रों के 

माध्यम से स्वास्थ जीवन जीने के क्तलए के क्तलए तैयार करने के क्तलए बनाया गया ह।ै वे आदतें जो वे छोटे बच्चों के 

रूप में क्तवकक्तसत करते हैं, अक्सर उनके वयस्क जीवन में भी जारी रहती हैं । उदाहरर् के क्तलए, बच्चों को सही 

तरीके से हाथ धोन,े उनके पयाणवरर् को साफ रखने और उनके खाने-पीने के बारे में क्तसखाने से कक्षा में और 

सामाक्तजक समूहों के बीच सकं्रमर् और बीमाररयों के प्रसार को कम करने में मदद क्तमल सकती ह।ै अपन ेदांतों 

को सही तरीके से ब्रश करना और यह कब करना है, इसक्तलए  क्तसखाया जाता  ह ैकक उन्हें जीवन में बाद में दांतों 

की समस्याओं से बचा जा सके । संतुक्तलत व स्वस्थ आहार व्यवहार  के महत्व के बारे में बात करन ेस ेबाद में 

स्वास््य संबंधी समस्याओं से बचा जा सकता ह,ै और उन्हें अपनी पूरी क्षमता तक जीने में सक्षम बनाया जा 

सकता ह।ै इस सामग्री को तीन व्यापक क्तवषयों में क्तवभाक्तजत ककया गया ह ैजो मुख्य रूप से हमारे स्वास््य को 

प्रभाक्तवत करत ेहैं : 

 

1. पयाणवरर् स्वच्छता 

स्वच्छता और स्वच्छता की तुलना में पयाणवरर्ीय स्वास््य एक व्यापक पहलू ह;ै इसमें स्वच्छता, 

स्वास््य करने की क्तवधा और पयाणवरर् के कई अन्य पहल ूशाक्तमल हैं | जो इस मॉडू्यल में शाक्तमल नहीं 

हैं वे हैं  ग्लोबल वार्मिंग, जलवायु पररवतणन, क्तवककरर्, जीन प्रौद्योक्तगकी, बाढ़ और प्राकृक्ततक आपदाए।ं 

इसमें स्वास््य को प्रभाक्तवत करने वाले पयाणवरर्ीय कारकों का अध्ययन भी शाक्तमल ह।ै 

 

पयाणवरर्ीय स्वास््य ककसी व्यक्ति के बाहरी सभी भौक्ततक, रासायक्तनक और जैक्तवक कारकों और 

व्यवहार को प्रभाक्तवत करने वाले सभी संबंक्तधत कारकों को संबोक्तधत करता है । इसमें उन पयाणवरर्ीय 

कारकों का आकलन और क्तनयंत्रर् शाक्तमल ह ैजो स्वास््य को संभाक्तवत रूप स ेप्रभाक्तवत कर सकते हैं। 

स्वच्छ वातावरर् बनाए रखने के क्तलए ध्यान रखने योग्य घटक:- 

1.  कूड ेके क्तनस्तारर् के क्तलए हमेशा बंद कूडदेान का इस्तमेाल करें या गड्ढा खोदें । 

2. पानी को इकठ्ठा न रहन ेदें क्योंकक यह डायररया, पीक्तलया, टाइफाइड आकद जैसे संक्रमर् रोगों को 

आकर्षणत करता ह।ै यह मलेररया, डेंगू, क्तचकनगुक्तनया आकद जैसे मच्छर जक्तनत रोगों को भी आकर्षणत 

करता ह।ै 

3. पेशाब या शौच के क्तलए हमेशा शौचालय का प्रयोग करें। खुले में शौच ग्रामीर् भारत में खराब 

स्वास््य का प्राथक्तमक स्रोत ह ै और यह बेहद खतरनाक ह ै क्योंकक हमारे शरीर का कचरा शरीर से 

बाहर आन ेके बाद भी  हाक्तनकारक रसायनों का स्त्रोत होता ह ै। 



 

4. भोजन को ढककर रखें, गमण होने पर ही खाए ंऔर घरेलू मक्तक्खयों को उनके सपंकण  में न आने दें 

क्योंकक वे अपने साथ बीमाररयां ले कर आती हैं। 

5.ठहरे हुए पानी के स्रोत से पानी का सेवन न करें क्योंकक वे कई बीमाररयों के क्तलए प्रजनन स्थल हैं । 

6. अपने घर और आसपास को साफ रखें, अपने आस-पास कचरा या बायोक्तडगे्रडबेल सामग्री जमा न 

होने दें जसैे केले के क्तछलके, संतरे के क्तछलके, पकी हुई सक्तजजयों का कचरा आकद। 

 

2. व्यक्तिगत स्वच्छता और उसके तरीके   

अच्छी व्यक्तिगत स्वच्छता स्वयं को गैस्रो या संक्रामक रोगों जैसे कक कोक्तवड-19, सदी और फ्लू स े

बचाने के सवोत्तम तरीकों में से एक ह।ै साबनु से हाथ धोने स ेऐस ेकीटार्ु क्तनकल जाते हैं जो आपको 

बीमार कर सकते हैं। अच्छी व्यक्तिगत स्वच्छता बनाए रखने से आपको अन्य लोगों में बीमाररयों को 

फैलने से रोकने में भी मदद क्तमलेगी। 

1. हाथ धोने से कीटार्ुओं का फैलाव रुक जाता है । छींकने, खांसने या नाक बहने के बाद, खाना छून े

से पहल,े शौचालय के बाद, सावणजक्तनक स्थानों पर रहन ेके बाद और बीमार लोगों के पास रहने के बाद 

हाथ अवश्य धोए।ं 

2. क्तनयक्तमत रूप से नहाने या शॉवर लेने से शरीर स्वस्थ रहता ह ै। कदन के अंत में नहाना भी सोने के 

समय की कदनचयाण का क्तहस्सा हो सकता ह।ै नहाने के बाद, साफ़  तौक्तलए या फलालैन से धीरे से पोंछें।  

3. अपनी बेटी के योनी को स्नान या शॉवर में धीरे से धोए।ं मूत्र पथ के संक्रमर् के जोक्तखम को कम 

करने के क्तलए आगे स ेपीछे की ओर धोए।ं योक्तन अपने आप साफ हो जाती ह ै- इसमें कुछ भी न डालें। 

4. अपने बेटे के ललंग और अंडकोश को वैसे ही धोए ंजैसे आप शरीर के अन्य अंगों को धोते हैं। अपने बेटे 

को अपने ललंग के क्तसरे को क्तनयक्तमत रूप स ेसाफ करना क्तसखाए।ं चमडी के अंदर तब तक सफाई न करें 

जब तक कक वह आसानी से वापस न आ जाए। 

6. दांतों को कदन में दो बार, एक बार सुबह और एक बार सोने स ेपहले ब्रश करें ।  

7. अपने बच्चे को क्तसखाए ंकक छींकते या खांसते समय अपने मंुह को रटशू, आस्तीन या कोहनी से ढकें । 

इस्तेमाल ककए गए रटश्यू को क्तबन में डालें। छींकने या खासंने के बाद हाथ धोएं । 

 

हमें अपने बालों को क्तनयक्तमत रूप स ेधोना चाक्तहए क्योंकक बालों की खराब स्वच्छता से डैंड्रफ और 

त्वचा में संक्रमर् हो सकता है । डैंड्रफ खोपडी पर मृत त्वचा ह ैजो छोटे-छोटे गुच्छे में क्तनकलती ह ैजब 

वसामय ग्रंक्तथयां बहुत अक्तधक तेल का उत्पादन करती हैं और खोपडी पर जमा हो जाती हैं । यह जूूँ को 

भी आकर्षणत करता ह ैऔर इन परजीक्तवयों के क्तलए एक प्रजनन स्थल प्रदान करता ह ैजो कफर एक बाल 

से दसूरे के बालों में कूद जात ेहैं । 

 

 

 

 

 

 



 

3. पोषर् 

जीवन के प्रत्येक चरर् के दौरान संपूर्ण, संतुक्तलत और आयु के अनुकूल पोषर् का होना महत्वपूर्ण ह।ै यह जीवन 

के पहले 5 वषों के दौरान क्तवशेष रूप से महत्वपूर्ण ह,ै बचपन में, जहां शरीर तेजी स ेक्तवकक्तसत होता ह,ै पोषक 

तत्वों का पयाणप्त सेवन भी दीघणकाक्तलक स्वास््य क्तस्थक्तत पर गहरा प्रभाव डाल सकता है । कुपोषर् तब होता ह ै

जब उक्तचत पोषर् की कमी होती ह।ै यह ककसी व्यक्ति के आहार सेवन में असतंुलन, कक्तमयों या अक्तधकता के 

साथ होता ह।ै बचपन में, कुपोषर् दो तात्काक्तलक कारर्ों से हो सकता ह।ै पहला ह ैअपयाणप्त आहार का सेवन 

और दसूरा ह ैडायररया। खराब पोषर् के पररर्ामस्वरूप मोटापे, या कम वजन, मानक्तसक और भावनात्मक 

स्वास््य समस्याओं, और शारीररक और अकादक्तमक रूप से बढ़ने में रुकावट हो सकती ह।ै 

 

A. बहुत सारी क्तवक्तभन्न सक्तजजयां, और फल खाना 

B. दधू, दही, पनीर जैसे कैक्तशशयम युि खाद्य पदाथों का सेवन (नोट: कम वसा वाले खाद्य पदाथण 2 वषण से कम 

उम्र के बच्चों के क्तलए उपयुि नहीं हैं) 

C. अनाज (प्राथक्तमकता: साबुत अनाज) जैस ेस्वस्थ काबोहाइड्रटे खाना 

D. मांस, मछली, क्तचकन, अंड ेजैसे प्रोटीनयुि खाद्य पदाथों का सेवन करना 

E . ताजे फलों के रस सक्तहत शकण रा युि पेय को सीक्तमत करने का प्रयास करें। इनसे मोटापा और दतं क्षय हो 

सकता ह।ै 
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