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గమనిక: 

విద్యార్ధులు వయాక్తిగత అనుభవాల ద్వారా లేద్ ఇతర్ల అనుభవాల ద్వారా ఆరోగయాయం యొక్క వివిధ అయంశాల గురయంచి 
తెలుసుకయంటార్. పాఠశాల స్థాయిలో చాలారకాల అవగాహన ప్రచారాలు మరయు ఆరోగయా కారయాక్రమాల వలన విద్యార్థాలక 
ఆరోగయాయం గురయంచి సమాచారమును పయందటానిక్  దోహదయం చేసుతిన్నాయి. ఈ  మాడ్యాల్, విద్యార్ధులకననా జ్ఞాన్నినా 
ప్రతిబయంబయంచేలా ప్రోత్సహిసుతియంది మరయు వార్ తెలుసు కోవాలనుకనే అనేక విషయాల గురయంచి ప్రశనాలను అడిగేలా 
చేసుతియంది. ఈ మాడ్యాల్ విద్యార్థాలక ఆరోగయామును  మరయు కొనినా చిననా సవాతయంత్ర ప్రాజెకటుల ద్వారా వాయాధులను 
అనేవాషయంచడానిక్ రూపయందియంచబడియంది. వార సమాజయంలో సర్వాలను మరయు కొనినా ప్రయోగాత్మక ప్రయోగాలను కలిగి 
ఉయంటయంది.

మాడ్యాలులోని అయంశాలు:

1. విద్యారథా చేయు ప్రాజెక్టు

2. నిదర్శన్ అధయాయనయం

3. తమ పరసరాల నుయండి సేకరయంచిన నమూన్లతో చేయు ప్రయోగాలు 

4. చియంతన ప్రయోగాలు

5. అయంకాత్మక పారస్పరక (డిజిటల్ ఇయంటరాక్టువ్)

ఈ ప్రక్రియ ద్వారా, విద్యార్థాలక పరశీలన మరయు పరశోధన్త్మక సిద్ధుయంతములను ప్రదర్శయంచే అవకాశయం లభిసుతియంది. 

మాడ్యాలోలో మూడు యూనిటలో ఉన్నాయి:

1. ఆరోగయా భావన

2. శాస్త్రీయ కోణము ద్వారా మలేరయా చరత్ర

3. ప్రాజెక్టు పని

పాఠయం పేర్                                                               పేజీ సయంఖయా

ఆరోగయాయం యొక్క భావన      1

మలేరయా కథ        6

కొనినా ప్రశనాలక సమాధాన్లు కనుగొనడయం     16

విషయ సూచిక 
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ఆరోగ్య భావన 

1.1.ఆరోగ్యము అంటే ఏమిటి?

‘ఆరోగయాయం’ అనేది మనక చాలా బాగా తెలిసిన పదము. మనము మన తలిలోదయండ్రులు మరయు ఉపాధాయాయులు నుయండి 
ఆరోగయాకరమైన అలవాటలో గురయంచి, మన పుసతికాలలో ఆరోగయాయంగా ఎలా ఉయండాలనే వాటి గురయంచి చదువుకయంటాము. 
మనము టెలివిజన్ లో చూసి కూడా  చాలా విషయాలు  మన ఆరోగాయానిక్ ఏది మయంచిది మరయు ఏది మయంచిది కాదు 
అనే వాటి గురయంచి చూసి తెలుసుకయంటాము.

ఆక్టివిటి 1: ఆరోగ్యం మరియు దాని వివిధ అంశాలు

తరగతి గదిలో చేసే ఆక్టివిటీ 

కావలసినవి: స్టుడయంట్ వర్్క బుక్

ఒక ఆరోగయాకరమైన వయాక్తి గురయంచి మీర్ ఆలోచియంచినపు్పడు, మీ మనసు్సక వచేచే విషయాలు ఏమిటి?

మీర్ ఒక ఆరోగయాకరమైన వయాక్తిని కలిసినపు్పడు, వారక్ సయంబయంధయంచిన అనినా విషయాలను రాయడానిక్ క్రియంద ఉననా సథాలానినా 
ఉపయోగియంచయండి.

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

ఇపు్పడు మీ దగ్గర ఒక వయాక్తి ఆరోగయాయంగా వున్నాడు అని స్చియంచే విషయాల గురయంచిన జ్బతా ఉయంది. వీటిని “మన 
ఆరోగయా స్చికలు” అని పిలుస్తిము.

WHO (వరల్డ్ హెల్తి ఆర్గనైజేషన్) పేర్తో ఉననా ఒక సయంసథా కూడా ఆరోగయామును నిరవాచియంచటానిక్ స్చనలు ఇచిచేయంది. 
పలు సయందరాభాలోలో అధయాయనయం చేసిన తర్వాత వార్ ఆరోగాయానినా ఇలా నిరవాచియంచార్:

“ఏ వాయాధ లేక బలహీనత లేకపోవడమే కాక సయంపూర్ణ భౌతిక, మానసిక మరయు స్మాజిక శ్రేయసు్స కోర్  సిథాతిని కలిగి 
ఉయండటయం.”

 యూనిట్ 1
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ఇది ఒక సిథాతి అనగా రోజూ మన శరీరముతో చేసుకనే పనులను సక్రమముగా చేసుకోవడము (భౌతిక ఆరోగయాయం), మన 
స్మరాధుయాలను అరథాయం చేసుకోగలగడము, మన జీవితయంలోని స్ధారణ మానసిక ఒతితిళలోను ఎదురో్కగలగడము (మానసిక 
ఆరోగయాయం), మన పరసరాలు శుభ్యంగా వుయంచుకోవడము, కటయంబయం, సేనాహితులు మరయు ఇర్గు పర్గువారతో 
సేనాహపూరతమైన పరస్పర సయంబయంధాలను కలిగి వుయండటము, అలాగే మన చుట్టు ఉననా ఇతర వయాకతిల కోసయం మనము 
శ్రదధు కలిగి ఉయండటము (స్మాజిక ఆరోగయాయం).

మీక తెలిపిన స్చికలను ఉపయోగిస్తి, మీర్ భౌతిక ఆరోగయాయం, మానసిక ఆరోగయాయం మరయు స్యంఘిక ఆరోగయాముల 
జ్బతా మరయు వరీ్గకరణ చేయగలరా?

మానసిక   భౌతిక    స్మాజిక

----------          ---------------        -------------

1.2. ఆరోగ్యం యొక్క మూడు అంశాలు

మనము ఆరోగయాము యొక్క 3 అయంశాలను అధయాయనయం చేస్ము. కానీ ఈ మూడు అయంశాలు ఒక ద్నితో ఒకటి 
సయంబయంధము లేని విధముగా ఉన్నాయా? ఒక ఆరోగయా కారకము మరొక ద్ని మీద ప్రభావయం చూపుతోయంద్?

ఆక్టివిటీ 2: ఆరోగ్యం యొక్క 3 అంశాలు పరస్పరం ఆధారపడి లేదా పరస్పరం స్వతంత్ంగా ఉన్నాయా?

గ్రూపు  ఆక్టివిటీ (ముగ్గు రితో ఒక గ్రూప్)

కావాల్సినవి: కయంపూయాటర్ లాయాబ్

ప్ర 1.  కొతతి ప్రదేశము చయంద అనే అమా్మయి జీవితము మీద ఎలా ప్రభావయం చూపియంది?

ప్ర 2. ఎలలోపు్పడ్ ఆమె తన ఇర్గు పర్గువారతో సేనాహపూరతమైన పరస్పర సయంబయంధానినా కలిగి ఉయండేద్? ఆమె 
ఎవరతో సేనాహము చేయలేని సయందరాభాలు ఉన్నాయా?

ప్ర 3. ఆమె క్రమయం తప్పకయండా తినేద్? ఆమెక అస్సలు ఆకలిగా లేదని భావియంచిన సయందరాభాలు ఉన్నాయా?

ప్ర 4. కలవరముతో వుననాపుడు చయంద ఏమి చేసేదో మీక గుర్తియంద్?

ప్ర 5. మయంచి అనుభూతి కొరక ఆమె ఏమి చేసేది?

ప్ర 6. మీర్ బాధపడేలా చేసే భౌతిక సమసయాల గురయంచి మీర్ ఆలోచియంచగలరా?

ప్ర 7. మీ మానసిక సిథాతి ప్రభావితమయ్యా విధముగా మీర్ ఇతర్లతో ఎలా మాటాలోడుతున్నారో ఒక ఉద్హరణును 
ఇవవాగలరా?

మానసిక, స్మాజిక మరయు శారీరక ఆరోగాయానినా ప్రభావితయం చేయగలదని మీర్ ఈ కథలో చూశార్. అదే విధయంగా 
భౌతిక ఆరోగయాము కూడా మానసిక మరయు స్మాజిక ఆరోగాయానినా ప్రభావితయం చేసుతియంది. 

మనము భౌతికయంగా, మానసికయంగా మరయు స్మాజికయంగా ఆరోగయాయంగా ఉననాపు్పడు మాత్రమే నిజముగా ఆరోగయాముగా 
ఉయంటాము.

1.3 ఆక్టివిటీ 3: మనమందరము చరిచిదాదా ము!
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ఇది తరగతిలో చేసే ఆక్టువిటీ కాదు (ఫీల్డ్ ఆక్టువిటీ)

కావాలి్సనవి: బయటిక్ వెళ్లో మనుషులతో మాటాలోడాలి

ఎవరతోనైన్ వార ఆరోగయాయం గురయంచి మాటాలోడేటపు్పడు గుర్తియంచుకోవాలి్సనవి:

1. మరాయాదగా ఉయండటయం 

2. వార్ చెపే్పది విని ద్ని నుయండి నోట్్స తీసుకోవడము 

3. బాధను కలిగియంచే ప్రశనాలను అడగకయండా వుయండటము

4. మీ కథలో, వార పేర్ను ఉపయోగియంచకూడదనుకయంటే, ఆ వయాక్తి యొక్క గురతియంపును రహసయాయంగా ఉయంచడానిక్ మీర్ 
ద్నినా మారచేవచుచేను.

మీరు వారిని ఈ క్ంది వాటి గ్రించి అడగవచ్చి

• మీర్ ఏదైన్ అన్రోగయాయంతో చాలా రోజులు నుయంచి ఉన్నారా. ఉద్హరణక, కొనినా రోజులు ఆసుపత్రిలో చేరడమో 
లేద్ ఏదైన్ కొయంచెయం వాయాధతో బాధపడుతూ మయంచయంలో ఉన్నారా?

• ఇది మిమ్మలినా ఎలా ప్రభావితయం చేసియంది?

• ద్ని కారణయంగా మీర్ వాయాకలత చెయందేవారా?

• ఆ సమయయంలో మీర్ మీ సేనాహితులను కలవగలిగారా?

• మీర్ చాలా రోజులపాట దేని గురయంచైన్ ఉద్రికతితగా వుయండే పరసితితులను ఎదురొ్కన్నారా? ఉద్హరణక: కటయంబ 
సమసయా కారణముగా భయపడటయం, పాఠశాల  లేద్ ఆఫీసు పని గురయంచి భయపడటయం.

• మీర్ ఆ సమయయంలో మీ చుట్టు ఉననా వయాకతిలతో స్ధారణయంగా సయంభాషస్తి వుయండేవారా?

• మీక ఆ సమయయంలో తలనొపి్ప లేద్ కడుపు వయంటి ఇతర సమసయాలు ఏమైన్ ఉయండేవా?

• మీర్ ఆ సమయయంలో సరగా తిని, నిద్రియంచగలిగారా?

• మీర్ ఆ సమయయంలో అధకయంగా అలసిపోయినటలో భావియంచారా?

• పాఠశాల లేద్ ఇయంటిలో లేద్ మీ కమూయానిటీలో మీర్ ఒయంటరగా వుననాటలోగా ఎపు్పడైన్  భావియంచారా? ఉద్హరణక, 
మీర్ సేనాహితులు మరయు కటయంబ సభ్యాలతో సయంభాషయంచకయండా ఉయండిపోవడయం.

• మీర్ ద్ని గురయంచి కలత చెయంద్రా? ఆ సమయయంలో మీర్ సరగా్గ తినగలిగారా?

ఎపు్పడైన్ మీక ఒక విధయంగా ఆరోగయాకరముగా వుననా మీ భావన, ఇతర అయంశాలలో కూడా ఆరోగయాకరమైన అనుభూతిని 
కలుగ చేసేదిగా ఉయందని మీర్ అనుకన్నారా? ఉద్హరణక: సేనాహితులు మరయు కటయంబ సభ్యాలతో లేద్ చక్కగా 
మరయు శుభ్యంగా పరసరాలతో ఉయండటయం వలన, మీర్ మీ చియంతలను మరచేపోయాను అని భావియంచడము.

(తరగతి గది చరచే తరావాత మీర్ మరనినా ప్రశనాలను జోడియంచవచుచే)

ఈ దిగువ ఖాళీని ఉపయోగియంచి, మీర్ మాటాలోడిన వయాక్తి యొక్క ఆరోగయామును గురయంచిన కథను వ్రాయయండి. 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________
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మీ కథ యొక్క శీరిషిక:

తరగతి గదిలో చరిచించండి

Q1. ఒక వ్యక్ తి యొక్క జీవితంలో, ఆరోగ్యమునకు సంబంధంచిన మూడు అంశాలు ఒకదాని మీద ఒకటి 
ఆధారపడి వంటాయని మీరు గమనించారా?

Q2. మీరు ఏ ఉదాహరణలోనైన్, ఒక వ్యక్ తి ఆరోగ్యంగా ఉండటానిక్ ప్రయత్నాలు చేస్తి ననాపు్పడు, అతని / 
ఆమె ఆరోగ్యం యొక్క ఒక అంశంతో ఇతర అంశాలు కూడా ప్రభావితం అవత్యనేది గమనించారా?

1.4 ఆరోగ్యము నండి వా్యధ వరకు

మన చుట్టు సయంభవియంచే విషయాల వలన, వాయాధుల వలన  కొనినాస్ర్లో మన ఆరోగయాయం ప్రభావితయం అవుతూ ఉయంటయంది.

ఈ క్యంది వాటిపై ఆధారపడి, వాయాధులను వివిధ రకాలుగా వరీ్గకరయంచవచుచేను. అవి రావడానిక్ ఏమేమి  కారణము 
అవుతూ ఉయంటాయి, అవి మన శరీరము లోపల ఏమి చేస్తి ఉయంటాయి, వాటి లక్షణాలు మరయు ఇయంకా చాలా విషయాలు 
కారణము కావచుచే.

కొనినా రకాల వాయాధులు, మన శరీరములోక్ వచేచే స్క్షష్మజీవుల వలన కలుగుతాయి (అయంట  వాయాధులు), చాలా మయందిక్ 
పరాయావరణయం వలన (వాయు కాలుషయాయం వలన ఆసతిమా లేద్ ఆహారానినా ఉడిక్యంచేటపు్పడు పయియా నుయండి పీలేచే గాలి 
వలన) కొనినా రకాల వాయాధులు సయంభవిస్తియి. కొయంతమయందిక్ వార వార జీవన విధానము వలన (ఒతితిడిని కలిగివుననా 
జీవనశైలి, అధక రకతిపోటను కలిగియంచవచుచే) అన్రోగయాము కలుగవచుచేను. కొనినా వాయాధులు ముఖయామైన పోషక లోపాల 
వలలో సయంభవిస్తియి (ఉద్హరణక్ అనీమియా ఒకటి). కొనినా వాయాధులక కారణయం తెలియదు - ఉద్హరణక కాయాన్సర్.

1.5 వా్యధులు ఎలా మనకు చేరత్యి?

ఇక్కడ బాహయా కారకముల వలన సయంభవియంచే వాయాధుల గురయంచి మాటాలోడుకయంద్ము. 

ఆలోచియంచయండి, ఈ బాహయా కారకములు మనలను ఎలా చేర్కయంటన్నాయి? అనినా బాహయా కారకములు ఒకే మార్గయంలో మన 
శరీరములో చేరతాయా లేక వేర్వార్ మారా్గల ద్వారా చేరతాయా అనేది తెలు్సకోవాలి.

వాయాధ యొక్క వివిధ మార్గములను అరథాయం చేసుకోవడానిక్, ఒక చిననా ఆక్టువిటీను చేద్దాము.

కారా్యచరణ 4: బాహ్య ఏజంట్ల  వల్ల  ఏర్పడే 
వా్యధులు మనకు ఎలా చేరత్యి?

తరగతి గది ఆక్టివిటీ

కావలసినవి: సూటి డంట్ వర్్క బుక్

మీ పాఠయా పుసతికయంలో పేరొ్కననా వాయాధుల 
జ్బతాను రూపయందియంచయండి. ఇపు్పడు ఈ 
వాయాధులు మనక ఎలా చేరగలుగుతున్నాయనేది 
ఆలోచియంచయండి?

క్రియంద ఇచిచేన శరీర సరహదుదా గలిగిన చిత్రమును 
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ఉపయోగియంచి, వాయాధుల పేరలోను ఏయ్ శరీర భాగముల ద్వారా చేర్తాయో అక్కడ వ్రాయయండి.

ఒక ఉద్హరణగా ‘జలుబు’ను తీసుకయంద్యం. ఏ శరీర భాగానిక్ ఇది మనక వసుతియంది?

మన ముక్క లేద్ నోటి దగ్గర చీదటయం ద్వారా లేద్ దగు్గతుననాటె్లోతే మనక జలుబు అనేది వసుతియంది. అయందువలలో ఇది మన 
ముక్క లేద్ నోటి ద్వారా మనలినా చేర్కయంటయంది అని చెప్పవచుచేను.

(ఇలసే్రేటర్ కోసయం స్చన: ముక్క మరయు నోటి ద్వారా వచేచే వాయాధులక ఇచిచేన బబుల్/ఖాళీ దగ్గర జలుబును 
రాయయండి)

అదేవిధయంగా మీ జ్బతాలోని అనినా వాయాధులక ద్ర్లను గురయంచి ఆలోచియంచయండి. మీర్ సహాయయం కోసయం, మీ పాఠయాపుసతికానినా 
ఉపయోగియంచవచుచే.

మీర్ శరీర ఆకృతిలో గురతియంచ లేకపోయిన కొనినా వాయాధులు ఏమైన్ ఉన్నాయా?

మనక ఈ వాయాధులు ఎలా వచాచేయో ఆలోచియంచి, మీ గ్రూపులలో చరచేయంచయండి.

_________________________________________________________

_________________________________________________________

1.6. వా్యధ నండి మమ్మల్నా మనం నిరోధంచ్కోవడం

కొనినా వాయాధులు తేలికగా మరయు చాలా స్ధారణముగా వచేచే జలుబు లాయంటి వాటినుయంచి మనలినా మనము రక్యంచుకోవడానిక్ 
ప్రతేయాక చరయాలు తీసుకోవాలి్సన అవసరయం లేదు. మనలినా కాపాడుకోవటానిక్ చాలా సులభమైన చరయాలు తీసుకోవాలి. తటటు 
లాయంటి వాయాధులు, పిలలోలను న్శనము చేయవచుచే. కాబటిటు శిశువులక టీకా వేయియంచడము ద్వారా వారని కాపాడగలుగు 
తాము.

వాయాధుల నుయండి మనలినా మనము కాపాడుకోవడానిక్ మారా్గలను ఆలోచియంచయండి.

ఆక్టివిటీ 5 (ప్రధానమైెనది): దీనిని గ్రించి ఆలోచించండి!

తరగతి గది ఆక్టివిటీ

కావాల్సినవి: సూటి డంట్ వర్్క బుక్

ఈ వాయాధులు రాకయండా ఉయండటానిక్ మనలినా మనము ఎలా నివారయంచుకోవచుచేను?

వాయాధ వచేచే కారణము ఆధారయంగా ఒక మార్గమును స్చియంచయండి.

ఒక ఉద్హరణగా ముక్కను (ద్వారా) తీసుకయంద్యం. ముక్క ద్వారా వచేచే వాయాధని నివారయంచడానిక్ మనము మాసు్కను 
ధరయంచవచుచేను.

ఈ యూనిట్లో మనము భౌతిక ఆరోగయాయం మాత్రమే కాకయండా, మొతతియం మీద ఆరోగాయానినాగురయంచి తెలుసుకన్నాము. కొనినా 
వాయాధుల నుయండి మనలినా మనము ఎలా  రక్యంచుకోవచుచేననే మారా్గలను కూడా చూశాము. సమరథావయంతయంగా వాయాధుల 
నుయండి మనలినా మనము రక్యంచుకోవడానిక్, ఒక వాయాధక్ ఏవేవి కారణాలు అవుతాయనేది కూడా అరథాయం చేసుకోవడము 
కొనినాస్ర్లో ముఖయాము.

తర్వాతి భాగయంలో మనము మలేరయాను కలిగియంచే జీవి యొక్క ఆవిష్కరణ కథను పరశీలిస్తిము.
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మలేరియా కథ 

గత యూనిట్లో మనము భౌతిక ఆరోగయాయం మాత్రమే కాకయండా, మొతతియం మీద ఆరోగాయానినాగురయంచి తెలుసుకన్నాము. కొనినా 
వాయాధుల నుయండి మనలినా మనము ఎలా  రక్యంచుకోవచుచేననే మారా్గలను కూడా చూశాము. సమరథావయంతయంగా వాయాధుల 
నుయండి మనలినా మనము రక్యంచుకోవడానిక్, ఒక వాయాధక్ ఏవేవి కారణాలు అవుతాయనేది కూడా అరథాయం చేసుకోవడము 
కొనినాస్ర్లో ముఖయాము. ఈ భాగయంలో మనము మలేరయాను కలిగియంచే జీవి యొక్క ఆవిష్కరణ కథను పరశీలిద్దాయం.

2.1 మలేరియా కథ 

నేటి ప్రపయంచయంలో మలేరయా అనేది అనేకమైన భయయంకరమైన వాయాధులలో ఒకటిగా చెప్పవచుచేను.  మన దేశయంలో ప్రతి 
సయంవత్సరయం అనేక మయంది ఈ వాయాధ వలన చనిపోతున్నార్.

ఒక వయాక్తి మలేరయాతో బాధపడుతుననాపు్పడు అతడు / ఆమెక  ఒక రోజులో అధక జవారయం వసుతియంది. అది ఆ తర్వాతి 
రోజున స్ధారణయంగా తగు్గముఖయం పడుతుయంది. జవారయం మర్సటి రోజు మళీళీ పెర్గుతుయంది. రోజు విడచి రోజు జవారయం 
పెర్గుదల రోగిని బలహీన పర్సుతియంది. ఆడ అనోఫిలస్ దోమలు, మలేరయా రావడానిక్ కారణమయ్యా జీవులని తీసుకని 
వస్తియని మనక తెలుసు. కానీ మలేరయాక కారణమవుతుననాది ఏమిటి అనేది గురతియంచడానిక్, మానవులక అనేక 
సయంవత్సరాలు పటిటుయంది. ప్రపయంచయం అయంతటా ప్రజలు నేడు మనక తెలుసుకనేయందుక దోహద పడాడ్ర్. ఈ కథ మలేరయా 
యొక్క ఆవిష్కరణ గురయంచి.

మలేరియా కథ: చాలా కాలం క్తం...

యూనిట్ 2
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మలేరియా కథ: నేరం మటిటి దా?
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మలేరియా కథ: కొతతి అనమానితులు – దోమలు!

మలేరియా కథ: కారా్యచరణ/ఆక్టివిటీ 1: "దోమల శోధన!"
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కారా్యచరణ/ఆక్టివిటీ 1: “దోమల శోధన!”

మీ స్్కలులోని ఏ ఏ ప్రదేశాలలో మరయు ఏ ఏ పరసరాలలో దోమలు వుయంటాయో వెదకయండి.

మీ స్్కలు యొక్క మాయాప్ గీయయండి మరయు మీర్ దోమలను కనుగొననా సథాలాలను గురతియంచయండి.

మీ పాఠశాల కాయాయంపస్ చుట్టు తిర్గుతూ దోమలు నిజయంగా ఎక్కడ ఉయండవచ్చే తనిఖీ చేయయండి. అవి ఎక్కవగా 
ఉయండటానిక్ ఇషటుపడే సథాలాలను గమనియంచయండి.

మీ నోట్్స ను ఆధారయంగా చేసుకయంట్, దోమలు ఎలాయంటి సథాలాలలో వుయండటానిక్ ఇషటుపడతాయో చెప్పయండి?

మలేరియా పేజీ యొక్క: ఆక్టివిటీ 2 - లారా్వ ఎక్కడ నివసిస్తి ంది?

దోమలు గుడలోను పెడతాయి. లారావాగా మారన గుడులో(దోమ లారావా), అవి పిలలో దోమలు, తర్వాత పెదదా దోమలుగా 
మార్తాయి. కానీ, ఈ లారావా ఎక్కడ నివసిసుతియంది? 

మీర్ లారావాను కనుగొననా సథాలాలను మాయాప్ లో గురతియంచయండి.

లారావాలు దొరక్న ప్రదేశాలోలో మీర్ కనుగొననా స్రూపాయాలు ఏమిటి?

మీ పరసరాలోలో వివిధ ప్రదేశాల నుయండి దోమ లారావాలను సేకరయంచయండి. మీర్ వాటిని కనుగొననా సథాలయం నుయండి నీటితో 
పాటగా లారావాలని సేకరయంచేయందుక పారదర్శక కపు్పను ఉపయోగియంచవచుచే. 

గాలిని వదలివేయడానిక్ వస్తయం లేద్ జల్లోడ ముక్కతో కపు్ప పైభాగానినా కవర్ చేయయండి.

తదుపర 15 రోజులు వాటిని గమనియంచయండి.

మలేరియా కథ: లేవరన్ ఒక చిననా జీవిని కనగ్న్నాడు...
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మలేరియా కథ: మరొక కూ్ల !
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మలేరియా కథ: ఆక్టివిటీ 3 - మీరు ఒక శాస్త్రవేతతి అని ఊహంచ్కోండి...



12 | ఆరోగ్యం-వ్్ధి |

మలేరియా కథ: ఆక్టివిటీ 4 -  వివిధ రకాల దోమలు

మీ పాఠశాల లేదా ఇంటి నండి కొనినా దోమలన సేకరించేందుకు గ్రూపులుగా విడిపోయి ఆ పని చేయండి.

మీరు బతిక్ వననా దోమలన సేకరించ లేకుంటే, మీరు వాటిని చంపివేయవచ్చిన.

దోమలన అంటించేటపు్పడు  వెనక భాగము తెల్ల గా వండే విధముగా జాగ్రతతి తీస్కోండి.

ఈ విషయాలు గ్రించి ఆలోచించండి మరియు మీరు పట్టి కుననా రకరకాల దోమలన ఉపయోగంచి, క్ంది పటిటి కన 

పూరి తి చేయండి.

ప్ర1 . రోజులో ఏ సమయంలో మీరు (రాత్రి / పగటి సమయం) వాటిని సేకరించారు?

ప్ర2. అవి పూరి తిగా నలుపుగా లేదా వాటిపై చారలు లేదా మచచిలు ఉన్నాయా?

ప్ర3. మీరు వీటి కోసం  ఎక్కడ వెదికారు?

మీరు మీ పరిశీలనలన గమనించడానిక్ క్ంద ఇవ్వబడిన ఒక పటిటి కన చేయవచ్చి.

క్రమ సంఖ్య సమయము 
(రాత్రి లేక 
పగలు)

పూరి తిగా నలుపు 
(అవన/కాదు)

రెక్కల మీద 
చారలు 
(అవన/కాదు)

కాళ్ళ మీద 
చ్క్కలు 
(అవన/కాదు)

ప్రదేశము
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మీ పటిటి కలన ఇతర గ్రూపులతో పోలచిండి

మీరు మీ పరిసరాలో్ల  కనగొననా దోమలో్ల  3 ప్రధాన రకాల దోమలు ఉన్నాయి. పూరి తిగా నల్ల గా ఉననా వాటిని కూ్యలెక్సి అని 

పిలుస్తి రు. రెక్కలపై చారలు ఉననా వాటిని అన్ఫిలస్ అని పిలుస్తి రు. ఇవి మలేరియాన విసతిరింప చేయగలవ. నలుపు 

మరియు తెలుపు మచచిలు ఉననా వాటిని ఐడీస్ అని పిలుస్తి రు. అన్ఫిలస్ దోమలు మలేరియాన విసతిరింపచేసినట్్ల గా, 

ఐడీస్ దోమలు డంగ్్య కలుగ జేస్తి యి.

మలేరియా కథ: వారు అందరు వేరు వేరు ముక్కలుగా చేస్రు
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మలేరియా కథ: దోమలు మరియు పరాననాజీవలతో కూడా పోరాడటం అవసరం

మలేరయాక వయాతిర్కయంగా అప్పటి నుయండి చాలా కాలయంగా పోరాటయం జర్గుతూనే వచిచేయంది. నేడు మనకననా జ్ఞాన్నినా 
ఉపయోగియంచి కొనినా దేశాలు తమ ప్రాయంతయం నుయండి మలేరయాను పూరతిగా తొలగియంచగలిగాయి. అటవయంటి దేశాలలో 
ఒకటైన - శ్రీలయంక దీనిని ఎలా తొలగియంచగలిగియందో చూద్దాము.
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పరిశోధదాదా ం

3.0 కొనినా ప్రశనాలకు సమాధాన్లు కనగొనడం

మునుపటి యూనిట్లో అనేకమయంది ప్రజలు “మలేరయా ఎలా ఏర్పడియంది?” అనే ప్రశనాక సమాధానమిచేచేయందుక 
ప్రయతినాసుతిన్నార్. అనేకమయంది ప్రజలక మలేరయా ఎలా ఏర్పడియందనే ద్నిపై వివిధ ఆలోచనలు మరయు సలహాలు 
ఉన్నాయి. శాస్తవేతతిలు మరయు వైదుయాలు అయందరకీ నిరూపియంచటానిక్ కొనినా ప్రయోగాలు చేయవలసి వచిచేయంది. వార్ 
చెపుతిననాది తపు్ప కాదు.

ఈ యూనిట్లో, మీర్ కొనినా ప్రశనాలపై మీర్ దరాయాపుతి చేస్తిర్. ఈ యూనిట్లో 4 భాగాలు ఉన్నాయి, వాటిలో ప్రతి ఒక్కటి 
ఒక ఆరోగయా సమసయాను చరచేసుతియంది. మీర్ వాటిలో దేనినైన్ ఎయంచుకోవచుచే.

మీర్ ఈ పరశోధనలను పూరతి చేయడానిక్ సమూహాలలో పని చేయాలి. కారయాకలాపాలను పూరతి చేసిన తరావాత మీర్ 
మీ సేనాహితుల గురయంచి మీ సేనాహితులక తెలియజేయవలసి ఉయంటయంది మరయు మీర్ ఏమి కనుగొన్నార్ చెప్పవలసి 
ఉయంటయంది.

3.1.అధక రక తి పోట్

ఒక వయాక్తి యొక్క రకతిపోట వివిధ అయంశాలపై ఆధారపడి ఉయంటయంది. రకతిము న్ళ్కల ద్వారా ప్రవహియంచడము అనేది 
దీని కారణాలలో ఒకటి. మన శరీరాలోలో పైపుల ద్వారా రకతియం ప్రవహిసేతి, అవి పైపుల గోడలపై ఒతితిడిని పెరగేలా చేస్తియి. 
రకతిము సులభముగా ప్రవహియంచడము అనేది మన రకతి పీడనయం ద్వారా జర్గుతుయంది.  రకతి న్ళము యొక్క నడిమి కొలత 
మరయు వాటిలో ఏదైన్ అవరోధయం వుననా, ఈ ప్రవాహము మీద ప్రభావితయం అవుతుయంది. మన ఆహారపు అలవాటలో, ఒతితిడి 
స్థాయి మరయు వాయాయామము క్లోషటుమైన రీతిలో మన రకతిపోటను ప్రభావితయం చేస్తియి.  వయంశానుగత కారకాలు ద్వారా 
కూడా రకతిపోట ప్రభావితమవుతుయంది. తలిలోదయండ్రులు ఇదదారలో గాని లేద్ ఒకరలో గాని అధక రకతి పోట ఉననాటలోయితే, 
వార కమార్డు / కమార్తిలక అధక రకతిపోట వుయండే అవకాశాలు పెర్గుతాయి.

3.1.1. అధక రక తి పోట్

ఒక వయాక్తి యొక్క రకతిపోట వివిధ అయంశాలపై ఆధారపడి ఉయంటయంది. రకతిము, న్ళ్కల ద్వారా ప్రవహియంచడము అనేది 
దీని కారణాలలో ఒకటి. మన శరీరాలోలో పైపుల ద్వారా రకతియం ప్రవహిసేతి, అవి పైపుల గోడలపై ఒతితిడిని పెరగేలా చేస్తియి. 
రకతిము సులభముగా ప్రవహియంచడము అనేది మన రకతి పీడనయం ద్వారా జర్గుతుయంది.  రకతి న్ళము యొక్క నడిమి కొలత 

యూనిట్ 3
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మరయు వాటిలో ఏదైన్ అవరోధయం వుననా, ఈ ప్రవాహము మీద ప్రభావితయం అవుతుయంది. మన ఆహారపు అలవాటలో, ఒతితిడి 
స్థాయి మరయు వాయాయామము క్లోషటుమైన రీతిలో మన రకతిపోటను ప్రభావితయం చేస్తియి.  వయంశానుగత కారకాలు ద్వారా 
కూడా రకతిపోట ప్రభావితమవుతుయంది. తలిలోదయండ్రులు ఇదదారలో గాని లేద్ ఒకరలో గాని అధక రకతి పోట ఉననాటలోయితే, 
వార కమార్డు / కమార్తిలక అధక రకతిపోట వుయండే అవకాశాలు పెర్గుతాయి.

హైపర్ టెన్షన్ లేద్ అధక రకతిపోటను గురయంచిన కథను చదువుద్ము.

కొనినా రోజులుగా సునీత తలిలోక్ ఆరోగయాము సరగా లేదు. ఆమె ద్ద్పు 2 వారాలపాట అలసటతోఉయండి మరయు 
తలనొపి్పక్ గురైనప్పటికీ, డాకటుర్ను కలవడానిక్ వెనుకాడియంది. ఇవి ఏమి తీవ్రమైన లక్షణాలు కావని ఆమె అనుకయంది. 
సునీత ఆమెని ఒపి్పయంచి డాకటుర్ మహీతో సయంప్రదియంచడానిక్ ఆసుపత్రిక్ తీసుకని వెళ్ళీయంది. వార టర్నా కోసయం అరగయంట వేచి 
చూసిన తరావాత, డాకటుర్ వుననా గదిలోనిక్ వెళ్లోర్. గత కొదిదా రోజులుగా ఆమెక ఆరోగయాయం సరగా లేదని సునీత తలిలో, డాకటుర్ 
మహిక్ చెపి్పయంది. ఆమె తొయందరగా అలసిపోతోయందని చెపి్పయంది. డాకటుర్ ఆమె తలిలోక్ రకతిపోట పరీక్ష చేయాలని చెపా్పర్. 

డాకటుర్ ఒక బాక్్స లో వుయండే పరకరయం లాయంటి ద్నినా తెరవడము సునీత చూసియంది. దీని మూతక్  ఒక సే్కల్ కలిగి ఉయండి, 
కొయంత ద్రవ పద్రథామును కలిగి ఉయంది. అయితే బాక్్స లోపల, రబ్బర్ బాయాగుతో ఒక కఫ్  మరయు రబ్బర్ పుయంపు 
ఉయంది. డాకటుర్, సునీత తలిలోతో మాటాలోడుతూనే, ఆమె చేయి చుట్టు కఫ్ గటిటుగా చుటాటుర్. ఆమె స్టుతస్్కప్ ను కూడా 
ఉపయోగియంచియంది. ఆమె సునీత తలిలోని ‘మీ వయసు్స ఎయంత? అని అడిగార్. ఆమె ఆహార అలవాటలో మరయు ఒతితిడి 
గురయంచి అడిగార్. ఆమె రకతిపోట స్ధారణము కయంటే ఎక్కవ ఉయందని చెపి్ప మరయు అది క్రమయం తప్పకయండా పరీక్ష 
చేయియంచుకోవాలి్సన అవసరయం ఉయందని అన్నార్.

“రకతిపోటా? అది ఏమిటి?” సునీత అడిగియంది.

డాకటుర్ మహీ ఆమెతో ఇలా అననాది, “మన శరీరయంలో రకతియం తీసుకొనే గొటాటులపై రకతియం చేసుతిననా ఒతితిడి ఇది. ప్రతిస్రీ 
గుయండ కొటటుకననాపు్పడలాలో, ఇది రకతిన్ళ్లలో కొయంచెయం ఒతితిడితో రకాతినినా నెడుతుయంది. రకతిపు పైపుల ఒతితిడిని కొలవడానిక్, 
రకతిపోట మీటర్ ఉపయోగియంచబడుతుయంది. శరీరయంలో హృదయ స్పయందనల ద్వారా చేసే శబాదానినా వినడానిక్ స్టుతస్్కప్ 
ఉపయోగియంచబడుతుయంది.”

ఇది అయంతా సునీతక్ ఆశచేరయాకరయంగా అనిపియంచియంది.

“రకతిపోట లేద్ ‘బపి’, చాలామయంది వయాకతిలక, రోజులో ఎక్కవగా వైవిధయాభరతముగానే ఉయంటయంది” అని డాకటుర్ చెప్పడయం 
కొనస్గియంచియంది. “ఆ స్థాయిని స్ధారణ పరధ అని పిలుస్తిర్. కొనినాస్ర్లో ఒక వయాక్తి యొక్క రకతిపోట, స్ధారణ 
స్థాయి కయంటే నిరయంతరయం ఎక్కవ లేద్ తక్కవగా మార్తూ ఉయంటయంది. ఇది మన శరీరానిక్ చాలా ప్రమాదకరమైనదిగా  
ఉయంటయంది.”

ఆమె కొనినా మయందులినా రాసి ఇచిచే, ఒక వారయం తరావాత వచిచే ఆమెను చూపియంచుకోమన్నార్. సునీత తలిలోక్ తన ఆహారయంలో 
ఉపు్పను, నూనెను తగి్గయంచాలని సలహా ఇచాచేర్ మరయు ఆమె బ.పి.ని క్రమము తప్పకయండా సమయానిక్ పరీక్ష 
చేయియంచుకయంట్ ఉయండమని చెపా్పర్.

రకతిప్రవాహము మనలను ఎలా ప్రభావితము చేసుతియందో పరశీలిద్దాము.

గుయండ, రకతిమును రకతిన్ళ్లక పుయంపు చేసుతియంది మరయు ఈ న్ళ్లు వివిధ అవయవాలక రకతిమును తీసుకని 
వెళ్తియి. వివిధ వయాకతిలలో రకతిపోట భిననాయంగా ఉయంటయంది మరయు అదే వయాక్తిక్ ఒక రోజులో కూడా మార్తుయంది. మన 
రకతిపోటను ప్రభావితయం చేయడానిక్ విభిననామైన అయంశాలున్నాయి. అటవయంటి కారకాలలో రకతి ప్రవాహయం ఒకటి. అయంటే 
ఒకొ్కక్క సమయయంలో, ఎయంతెయంత రకతియం పైపుల ద్వారా ప్రవహిసుతియంది అనేది చెపుతుయంది. 

ప్రశనా: రకతిన్ళ్ల ద్వారా ప్రవహియంచే రకతియం యొక్క ప్రవాహానినా ఏది తగి్గసుతియంది?
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ఒక అయంచన్ తయార్ చేద్దాము.

3.1.2. పైప్ యొక్క వా్యసం - ఇది ప్రవాహంపై ప్రభావం చూపుతుందా?

మనయం అనుకయంద్యం - “ఒక ఇర్కైన వాయాసయం కలిగిన పైప్ రకతి ప్రవాహానినా తగి్గసుతియంది”

మనము దీనిని ఎలా పరీక్షిస్తి ము?

దీనిని ఈ క్రియంది ఇచిచేన ఒక మార్గము ద్వారా పరీక్యంచ వచుచేను.

దీని కొరక మీక కావలసినవి:

- 2 బకెటలో

- ఒక పాత పాలోసిటుక్ బాటిల్, కూల్ డ్యంక్ బాటిల్ లాయంటిది, నీర్ బాటిల్ మొదలైన సులభయంగా అణచివేయబడగలిగేవి.

- వివిధ వాయాస్లతో కూడిన 2 మీటర్లో వుయండే ర్యండు పైపులు.

1. బకెట్లో పాలోసిటుక్ బాటిల్ మునిగిపోవడానిక్ తగినయంత నీర్ ఉయండేలా బకె్కటటును నీటితో నియంపయండి.

2. పైప్ మరయు పాలోసిటుక్ బాటిల్ తీసుకోయండి. బాటిల్ లోపలక పైప్ యొక్క ఒక చివరను ఉయంచయండి.

3. ఇపు్పడు నీటితో నియంపిన బకెట్ లోపల, పాలోసిటుక్ బాటిల్ మరయు పైపును ఉయంచయండి.

4. మీక దగ్గరలో ఖాళీ బకెట్ ఉయంచయండి.

5. పైప్ యొక్క అవతలి చివరను తీసుకని, ఖాళీ బకెట్ లో వ్రేలాడదీయయండి.

6. ఇపు్పడు ఒక చేతితో పాలోసిటుక్ బాటిలినా పటటుకోయండి. సీస్ను నీటి లోపలే ఉయండేలా చూసుకోయండి.

7. బాటిలినా పదేపదే నొక్కయండి. పైపు నుయండి ఖాళీ బకెట్లోక్ నీర్ ప్రవహియంచడయం ప్రారయంభియంచడమును మీర్ చూస్తిర్.

ఈ విధముగా గుయండ, రకతిమును పైపులలోక్ పయంపు చేసుతియంది. తర్వాత రకతిమును వివిధ అవయవాలక  తీసుకని 
వెళుతుయంది.

8. ఒక నిమిషములో ఖాళీ బకెట్ లోక్ ప్రవహియంచిన నీటిని కొలవయండి.

9. వేరొక వాయాసయంతో వుననా ర్యండవ పైపుక కూడా ఇదే విధాన్నినా పునరావృతయం చేయయండి.
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10. ఖాళీ బకెట్ లోక్ ప్రవహియంచిన నీటిని కొలవయండి.

3.1.3 పైప్ యొక్క వా్యసం - ఇది ప్రవాహంపై ప్రభావం చూపుతుందా?

మీ పరశీలనలను వ్రాయయండి (మీర్ మీ పరశీలనలను గమనియంచడానిక్ పటిటుకను గీయవచుచే)

మీరు ఏ పైపున ఉపయోగంచినపు్పడు నీటి పరిమాణం ఎకు్కవగా ఉంది?

• చిననా అడుడ్కొలత కలిగిన పైప్

• పెదదా అడుడ్కొలత కలిగిన పైప్ 

మీ ఆక్టివిటీ/కారా్యచరణ యొక్క ఫల్తము, మీరు మొదట్్ల  ఊహంచినట్్ల గానే ఉననాదా? రక తి ప్రవాహంపై, 
పైప్ అడుడు కొలత యొక్క ప్రభావమున గ్రించి ఏమని చెపుతి ంది?

1 నిమిషములో చిననా మరయు పెదదా వాయాసయం కలిగిన పైపు - బాటిల్ ద్వారా పయంప్ చేయబడిన నీటి పరమాణయం ర్యండు 
పరసిథాతులోలోనూ ఉయంటయంది. ఇదే నీటిని సననాని పైపు ద్వారా రష్ చేసుతియంది, ఇది పైపులో ఒతితిడి పెయంచుతుయంది.

ఎట్వంటి పరిసిథితులు, రక తి న్ళమున ఇరుకైనదిగా చేస్తి యి?

తదుపర పరశోధన కోసము, మనము ఈ ర్యండు అయంశాలను తీసుకోవచుచేను

• కొలోతెసి్పన్ ఉపయోగియంచి ఒక నిరదాషటు స్థానయంలో న్ళమును ఇర్కగా చేయుట

• పైపులో అవరోధయం కలుగచేయటయం 

పైపులో అవరోధం యొక్క ప్రభావానినా ఎలా పరీక్ష చేయవచ్చి మీరు ఆలోచించగలరా?

మీర్ ఈ ప్రయోగము కొరక వాడే పైపులో, నమిలే బబుల్ గమ్ లేద్ పియండి ముదదాను ఉపయోగియంచి ఒక అవరోధానినా 
ప్రవేశపెటటువచుచేను.

తొలి పదదాతిలో మీర్ చేసిన మార్్పలను మరయు పరశీలనలను ఒక పుసతికయంలో వ్రాయయండి.

పైపులో వుననా అవరోధము వలన, రకతియం యొక్క ప్రవాహయంలో కలిగిన ప్రభావయం గురయంచి ఏమి చెపుతియంది?

ఈ చరయాలో మనము రకతి ప్రవాహానినా పైపుల యొక్క అడుడ్కొలత ప్రభావితయం చేసుతియంది అని చూస్ము. ఇపు్పడు ఇది మన 
రకతిపోటను ప్రభావితయం చేసుతియంది.

ఒక వయాక్తిలో అధక రకతిపోట ఏ నిరదాషటు లక్షణాలనూ తరచుగా చూపియంచదు. అయందువలలో దీనిని, 30 ఏళులో పైబడిన వార్, 
తరచూ పరీక్ష చేయియంచుకోవాలని సలహా ఇవవాబడుతుయంది. స్ధారణమైన పరధలో వుననాదో లేదో గురతియంచుటక, దీనిని 
క్రమముగా పరీక్ష (ర్గుయాలర్ చెక్-అప్) చేయియంచుకోవల్ను. గుయండపోట మరయు స్్రేక్ వయంటి సమసయాలను నివారయంచడానిక్,  
రకతిపోటను స్ధారణ పరమితిలో ఉయంచడయం చాలా ముఖయాము.

3.1.4. మీ ప్రశనా, మీ పరిశోధన! - రక తిపోట్ 

రక తిపోట్కు సంబంధంచి మీరు పరిశీల్ంచాలనకుంట్ననా ఏవైెన్ ఇతర ప్రశనాలు ఉన్నాయా లేదా దీని 
గ్రించి తెలుస్కోవాలనకుంట్న్నారా?

మీ గ్రూపుతో ప్రశనాలను చరచేయంచి నిర్ణయియంచయండి. మీ ప్రశనాలను నోట్ బుక్ లో రాయయండి.

మీర్ ఊహియంచినది సరైనది కాకపోవచచేనని గుర్తియంచుకోయండి. మీక తగిన ఏ అయంచన్ అయిన్ వేయవచుచే! 
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ఇపు్పడు, మీ ఊహ సరైనద్  లేద్ తపా్ప అని పరీక్యంచడానిక్ ఒక ప్రయోగయం గురయంచి ఆలోచియంచయండి.

మీ ప్రయోగం ఏమని చెపోతి ంది?

మీ ఊహ నిజమా కాదా అనేది మీరు చెప్పగలరా?

3.2 ధూమపానం

అనేకమయంది యువతి-యువకలు వార సేనాహితులను లేద్ వార చుట్టు ఉననా వయాకతిల ప్రభావముతో, ధూమపానయం 
మరయు పగాక నమలడయం అనే హానికరమైన అలవాటలో మొదలు పెడతార్. ఈ అలవాటలో వదిలివేయడయం కూడా చాలా 
కషటుయం. ధూమపానయం లేద్ పగాక నమలడయం ప్రారయంభియంచిన చాలా మయంది వయాకతిలు ఈ అలవాటలోను విడిచిపెటటులేర్. ఇది 
ఒక వయాసనము, అయందువలలో దీనిని మానేయడానిక్ కృష అవసరయం.

పగాకను వాడుట వలన, ఆరోగయాయంపై ప్రతికూల ప్రభావాలను కలిగిసుతియంది. ధూమపానయం ద్వారా వచేచే హానికరమైన 
ప్రభావములు, అది తీసుకనే వయాకతిలక మాత్రమే కాకయండా, వార కటయంబ సభ్యాలక కూడా పగ పీలుచేకోవడయం వలన 
ప్రభావము పడుతుయంది. దీనిని నిష్్కరియ ధూమపానయం అయంటార్.

ధూమపానయం గురయంచిన కథను చదివి, దీని ద్వారా వచేచే పగను పీలుచేట వలన ప్రజల ఆరోగయాము  ఎలా ప్రభావితయంఅవుతోయందో 
పరశీలిద్దాయం.

న్క 30 సయంవత్సరములు. నేను, న్ 16 సయంవత్సరాల వయసు్స నుయండి ధూమపానయం చేసుతిన్నాను. పాఠశాలలో, న్ 
సేనాహితులలో చాలామయంది ధూమపానయం చేసేవార్. కమల్ భయాయాతో న్ తొలి సిగర్ట్ ను ప్రయతినాయంచాను. అతను 
న్ పర్గు ఇయంటివాడు. ప్రతిద్నికీ నేను, అతనిని అనుసరయంచేవాడిని. అతను చాలా మయంచి వాడు. అతను ఆటలోలోనే 
కాకయండా, చదువు కూడా చాలా బాగా చదివేవాడు. అతను మా పాఠశాల హాకీ జటటు కోసయం ఆడాడు.

మొదటి కొనినా సయంవత్సరాలు, నేను ప్రతిరోజుక 4-5 సిగర్టలో తాగేవాడిని. నేను ఇయంటిలో ఎపు్పడ్ ధూమపానయం 
చేయలేదు. పాఠశాల నుయండి తిరగి వచేచేటపు్పడు, న్ ఇయంటి ముయందు బస్ స్టుయండ్ వదదా నిలిచి, న్ సేనాహితులతో కలిసి పగ 
త్రాగేవాడిని.

నేను ఉదోయాగయం కోసయం నగరానిక్ వచిచేనపు్పడు, మరయంతగా ధూమపానయం చేయడము ప్రారయంభియంచాను. ఆహారయం తినడయం 
మరయు నిద్ర పోవటములాగా, ఇది న్ జీవితయంలో ఒక భాగయం అయిపోయియంది. నేను ధూమపానయం చేసుతిన్నానని న్ తలిలో 
తెలుసుకననాపు్పడు, నేను ద్నిక్ బానిస అయిపోతానని ఆమె చెపి్పయంది. ఆమె న్క, ధూమపానమును విడిచిపెటటుమని 
ఒపి్పయంచేయందుక ప్రయతినాయంచియంది. కొయందర్ వయాకతిలు ధూమపాన్నినా వదిలేయాలని ప్రయతినాయంచిన్, వార్ వదలలేక 
పోతున్నారని న్క తెలుసు. కానీ, న్క ధూమపానయం అనేది ఎపు్పడ్ ఒక సమసయా కాదు అని నేను అనుకనేవాణ్్ణ. నేను 
ఈ అలవాటను, ఎపు్పడు విడిచి పెటాటులనుకయంటే అపు్పడు వదలగలను అని అనుకన్నాను.

నేను నిననా స్యయంత్రయం, న్ 5 సయంవత్సరాల కమార్తిను డాకటుర్ దగ్గరక తీసుకని వెళ్ళీను. ఆమెక  చాలా రోజుల నుయంచి, 
దగు్గ మరయు శావాస తీసుకోవడములో కషటుయంగా ఉయంది. పగ పీలుచేకోవడయం వలన బహుశా ఆమెక ఆసతిమా వచిచే ఉయంటయందని 
డాకటుర్ మాక చెపా్పర్. ఇయంటిక్ తిరగి వెళ్లోటపు్పడు, నేను మళీళీ సిగర్ట్ ను ఎప్పటికీ తాగను అని నిర్ణయియంచుకన్నాను. 
నేను ఊహియంచిన ద్ని కయంటే అది చాలా కషటుమైనది అని ర్జువు చేసుకన్నాను. న్ ధూమపానయం అలవాట న్ కమార్తి 
యొక్క ఆరోగాయానిక్ ఇయంత ఎక్కవ మూలాయానినా చెలిలోయంచాలి్స వసుతియంది అని నేను ఎపు్పడ్ అనుకోలేదు. బహుశా నేను 
తపు్పఅనుకయంటా. ధూమపానయం న్క సమసేయా.

ఈ కధలో రచయిత యొక్క కమార్తిక శావాసను తీసుకోవడములో కషటుయంగా ఉయండేది మరయు ఆమె తరచుగా దగు్గతూ 
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ఉయండేది. పగను పీలచేడయం వలన కూడా, తరచుగా శావాస సమసయాలు రావచుచేను. స్ధారణయంగా ధూమపానయం చేసేవారక్, 
చిననా వాయాయామయం చేసిన తరావాత కూడా ఊపిరాడకయండా (ఊపిర తిరగకయండా) రొపు్ప రావడము ప్రారయంభియంచడానినా 
మీర్ గమనియంచవచుచే. ధూమపానయం చేసే వార ఊపిరతితుతిలు, ధూమపానం చేయని వారి ఊపిరితితుతి ల యొక్క 
పనితీరు ఒకే రీతిగా ఉంట్ందా?

ఒక ప్రయోగం దా్వరా ఈ ప్రశనాకు సమాధానం చెప్పడానిక్ ప్రయతినాదాదా ము:

ఈ ప్రశనాక సమాధానమివవాడానిక్ ముయందు కొయంత ఊహిద్దాయం.

మీ ఊహను, నోట్సలో వ్రాయయండి

3.2.2 ధూమపానం చేసే మరియు చెయ్యని వ్యకుతి ల ఊపిరితితుతి ల స్మరథి్ం

మనము ఇలా ఊహియంచుకయంద్ము “ధూమపానయం చేసేవార  ఊపిరతితుతిల లాగా,  ధూమపానయం చేయని వార ఊపిరతితుతిలు 
పని చేయవు.”

ఇపు్పడు మన అయంచన్ సరయైనదో, కాదో మనము పరీక్యంచవలసి ఉయంటయంది.

ధూమపానయం చేసిన మరయు చేయని వారలో ఊపిరతితుతిల పనితీర్ను పరీక్యంచడానిక్ మనము ఒక పరీక్షను చేయవచుచేను.

ఈ పరీక్ష కోసం మనకు కావలసినవి

• ఒక పెదదా (5 లీటరలో) పాలోసిటుక్ సీస్ లేద్ కయంటైనర్

• పాలోసిటుక్ సీస్క సౌకరయావయంతయంగా సరపోయ్ ఒక బకెట్

• 2 మీటరలో రబ్బర్ గొటటుయం లేద్ పాలోసిటుక్ గొటటుయం

• 250 మీ.లీ సిలియండర్ లేద్ బీకర్ (కొలవడానిక్)

• చిననా కాగితయం ముక్కలు

• టేప్

ఈ పరీక్షన చేయడానిక్

1. 5 లీటరలో బాటిల్ మరయు కొలిచే సిలియండర్ను తీసుకోయండి. కొలిచే సిలియండర్ను 250 మి.లీ నీటితో పూరయంచయండి. 
పాలోసిటుక్ సీస్లో నీర్ పోయయండి. ఒక మార్కర్ తో నీటి స్థాయిని 250 మిలీలో లీటరలో సమీపయంలో  గురతియంచయండి. మీ దగ్గర 
మార్కర్ లేకపోతే, ఒక చిననా కాగితయంలో 250 మి.లీ అని వ్రాసి సీస్లో నీటి స్థాయిక్ దగ్గరగా అయంటియంచ వచుచేను. 
మీర్ ఒక టేప్ ను ఉపయోగియంచి, పాలోసిటుక్ సీస్క కాగితమును అతిక్యంచ వచుచేను.

2. నీటి స్థాయిక్ మార్కర్ / సీస్ మీద వుననా కాగితపు ముక్క ఉద్హరణ/నిదర్శనము.

3. కొలత సిలియండరను ఉపయోగియంచి 250 మిలీలో లీటరలో నీటిని మళీళీ వాడయండి. మీర్ ముయందర చేసినటలోగానే కొతతి నీటి 
స్థాయిని గురతియంచయండి. నీటిక్ సమీపయంలో 500 మి.లీ అని వ్రాయయండి.

4. అదే విధముగా నీటిని కలుపుతూ, నీటి స్థాయిని గురతిస్తి, మీర్ 5 లీటరలో వరక నియంపుతూ వుయండయండి. (5000మిలీ)

5. ఒక బకె్కటటును నీటితో నియంపయండి. మీర్ పాలోసిటుక్ సీస్లో జోడియంచిన నీటిక్ తగినయంత ఖాళీ సథాలమును కలిగి ఉయండాలని 
గుర్తియంచుకోయండి.
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6. సీస్ యొక్క నోటి చివరను గటిటుగా మీ చేతితో పటటుకొని, ద్నిని తలక్రియందులుగా బకె్కటటులోక్ త్రిప్పయండి. సీస్ 
యొక్క మూతి, నీటిలో మునిగి వుననాపు్పడు, మీ చేతిని తొలగియంచయండి. మీర్ బకెట్ లో ఉయంచినపు్పడు, మీ పాలోసిటుక్ 
సీస్ పూరతిగా నియండి వుయండేలా చూసుకోయండి.  మీర్ బకెట్ లోపల ఉయంచడయం మూలయంగా కొయంత నీర్ బయటక 
వచేచేసేతి, ఆ పాలోసిటుక్  సీస్ను కొయంచెముగా వయంచయండి. దీని మూలముగా నీర్ లోపలక్ పోయ్ అవకాశము ఉయంటయంది.

7. పాలోసిటుక్ గొటాటుల యొక్క ఒక చివరను సీస్ నోటిలోక్ ఉయండేలా చూడయండి.

8. ట్యాబ్ యొక్క అవతలి చివరను శుభ్ము చేయయండి.

9. ఇపు్పడు మీ ఊపిరతితుతిలు ఎయంత గాలిని నియంపుకోగలుగుతోయంది అనేది పరీక్యంచడానిక్, మీ ముక్కను గటిటుగా అదిమి 
పటటుకని, మీర్ వీలయినయంత లోతుగా ఊపిరని తీసుకోవడము, గొటటుయంలోక్ వీలయినయంత వదలడము చేయడానిక్ 
ప్రయతనాము చేయయండి.  

10. మీర్ గొటటుయంలో ఊపిరని వదిలి పెటటుడము మొదలుపెటిటునపు్పడు, గాలి పాలోసిటుక్ సీస్లోక్ వెళుతిననాటటుగా గమనిస్తిర్.

11. గాలిని బయటక వదిలిన తర్వాత, గాలి ఎయంతవరక పాలోసిటుక్ 
సీస్లో నియంపబడినదో మార్్క చేయయండి.

12. మార్్క దగ్గర ఉననా విలువను బటిటు, మీ ఊపిరతితుతిల 
స్మరాథాయానినా స్చిసుతియంది.

13. ధూమపానయం చేసుతిననా కొయందర్ వయాకతిలక, ఈ పరీక్షను 
తీసుకోమని సలహా ఇవవావచుచేను. దీనిని బటిటు మీర్ వార 
ఊపిరతితుతిల యొక్క స్మరథాయామును గమనియంచవచుచే. 
ఇపు్పడు మీర్ పగ త్రాగని వారని కొయంతమయందిని పరీక్ష చేసి 
వార ఊపిరతితుతిల స్మరాథాయాలను కూడా గమనియంచయండి.

ఇక్కడ మీ పరశీలనలను గమనియంచయండి. మీర్ ఒక పటిటుకను తయార్ చేయుట ద్వారా, మీ ఫలితాలను గమనియంచవచుచే.

3.2.3. ధూమపానం చేసే మరియు చెయ్యని వ్యకుతి ల ఊపిరితితుతి ల స్మరథి్ం

మీ పరశీలనల ఆధారయంగా క్యంది ప్రశనాలక సమాధానయం ఇవవాడానిక్ ప్రయతినాయంచయండి.

పొగ త్రాగే వారి మరియు త్రాగని వారి ఊపిరితితుతి ల యొక్క స్మరాథి ్ల మధ్యలో తేడా ఏమైెన్ ఉననాదా?

పొగత్రాగే వారి అందరిలో ఊపిరితితుతి ల స్మరథి్ం ఒకే రకముగా ఉననాదా?

పొగ త్రాగని వారి అందరిలో ఊపిరితితుతి ల స్మరథి్ం ఒకే విధముగా ఉననాదా?

మీ పరిశీలనల ఆధారంగా, మీరు మీ అభిప్రాయం సరైెనదేనని చెప్పగలరా?

మీర్ తరచూ వాయాయామయం చేసే మరయు వాయాయామయం చేయని వయాకతిలతో ఈ పరీక్షను ఉపయోగియంచుట ద్వారా, ఆయా 
వయాకతిల యొక్క ఊపిరతితుతిల స్మరథాయాయంలో తేడాలను కనుగొనవచుచేను.

మనము పీలేచే గాలి, మన నోర్ లేద్ ముక్క ద్వారా, ఊపిరతితుతిలోలోనిక్ వెళుతియంది. ఊపిరతితుతిలలో చిననా సయంచిలా వుయండే 
అమరక ద్వారా వాయువుల మార్పడి జర్గుతుయంది. మన ఊపిరతితుతిలలో ఈ చిననా బుడగ మాదిర సయంచి మనము 
ఊపిర పీలిచేన ప్రతిస్ర ఉబు్బతుయంది. ఒక వయాక్తి ధూమపానయం చేసినపు్పడు పీలేచే పగ నోటి ద్వారా లేద్ ముక్క ద్వారా 
వెళ్లో ఊపిరతితుతిలలోక్ ప్రవేశిసుతియంది. ఈ పగ యొక్క కణాలు ఊపిరతితుతిలలో జమ చేయబడతాయి. ఈ ర్ణువుల 



23| ఆరోగ్యం-వ్్ధి |

కారణముగా ఆ బుడగలా మార సయంచులక నషటుయం కలగవచుచే. కొనినాస్ర్లో ఈ సయంచులలో శ్లోష్మయం కూడా నియండి ఉయంటయంది. 
కాబటిటు, ఒక వయాక్తి దెబ్బతిననా లేద్ శ్లోష్మయంతో నియండి ఉననా స్క్్స (చిననా సయంచి) వలన, శావాస పీలుచేకొనేటపు్పడు, పూరతిగా 
ఉబ్బకయండా ఇబ్బయందిని కలిగిస్తియి.

3.2.4 మీ ప్రశనా, మీ పరిశోధన! - ధూమపానం

ధూమపానంకు సంబంధంచి మీరు పరిశీల్ంచాలనకుంట్ననా ఏవైెన్ ఇతర ప్రశనాలు ఉన్నాయా లేదా 
దీని గ్రించి తెలుస్కోవాలనకుంట్న్నారా?

మీ గ్రూపుతో ప్రశనాలను చరచేయంచి, నిర్ణయియంచయండి. మీ ప్రశనాలను నోట్ బుక్ లో రాయయండి.

మీర్ ఊహియంచినది సరైనది కాకపోవచచేనని గుర్తియంచుకోయండి. మీక తగిన ఏ అయంచన్ అయిన్ వేయవచుచే! 

ఇపు్పడు, మీ ఊహ సరైనద్  లేద్ తపా్ప అని పరీక్యంచడానిక్ ఒక ప్రయోగయం గురయంచి ఆలోచియంచయండి.

మీ ప్రయోగం ఏమని చెపోతి ంది?

మీ ఊహ నిజమా, కాదా అనేది మీరు చెప్పగలరా?

3.3 అనీమియా

మన దేశయంలో చాలామయందిక్ సరపడా ఆహారము దొరకక పోవడము కారణముగా, రకతిములో ఇనుము యొక్క లోపము, 
ప్రతేయాక్యంచి బాలికలు, మహిళలు మరయు పిలలోలలో మనము చూసుతిన్నాము.  ఆహారయంలో ఇనుము సయంవృదిధుగా వుయండే 
అయంశాలు లేకపోవడము అనేది మరొక కారణము. మనము ఇనుము లోపయం అయంటే ఏమిట్ చూద్దాయం.

ఎర్ర రకతికణాలు, శరీరయంలోని వివిధ భాగాలక ఆక్్సజన్ సరఫరా చేయడయంలో సహాయయం చేస్తియి. ఎర్ర రకతి కణాలోలో 
ఇనుము తగినయంతగా లేనపు్పడు, మన రకతిము వివిధ అవయవాలక ఆక్్సజన్ ను  సరగా సరఫరా చేయలేదు. అయందువలలో 
మనము బలహీనయంగా వుననాటలోగా భావిస్తిము మరయు చాలా సులభయంగా అలసిపోతాము. ఈ సిథాతిని ‘ఇనుము-లోపయం  
లేద్ అనీమియా’ అని పిలుస్తిర్.

భారతదేశయంలో ముఖయాముగా ఐరన్-డఫిషయనీ్స / అనీమియా అనేది,  శిశువులు, కౌమార బాలికలు మరయు మహిళలలో 
ప్రధాన ఆరోగయా సమసయా.

3.3.1 ఇనము లోపం రక తిహీనతకు కారణమవతుంది

మనము రకతిహీనతను గురయంచిన కథను చదివి, అది మనలను ఎలా ప్రభావితయం చేసుతియందో తెలుసుకోవడానిక్ ప్రయతినాద్దాము.

సౌమయా క్ 13 సయంవత్సరాలు, ఆమె పిపాలియ గ్రామయంలో నివసిస్తియంది. ఆమె గ్రామములోని మిడిల్ స్్కలోలో 7 వ  
తరగతి చదువుతోయంది. ఆమె తలిలోదయండ్రులు వయావస్య కార్మకలుగా పని చేసుతిన్నార్. పాఠశాలక వెళలోడానిక్ ముయందు, 
గృహములో పనులు -  నీర్ పటటుడము, ఇలులో ఊడచేడము, పాత్రలు కడగడయం, మొదలైనవి చూసుకనేది. స్్కలుక్ వెళ్లో 
సమయానిక్ ఒక రొటెటునో లేక ఒక కపు్ప టీ  త్రాగటమో చేసి స్్కలుక్ పర్గెతేతిది.  ఆమెక స్్పర్టుస్ లో మయంచి ప్రావీణయాము 
వుననాది మరయు పర్గెతతిడములో ఎపు్పడ్ మొదటి స్థానములో ఉయండేది. కానీ కొదిదా వారాల పాట ఆమెక సులభయంగా 
అలసిపోతుననాటలోగా అనిపియంచేది. ఆమె ఆకలిగా వుననాటలోగా కూడా అనుభూతి చెయందేది కాదు. ఆమెక ఉదయయం లేస్తినే 
ఏ పనిని చేయాలని అనిపియంచేది కాదు. ఆమె తరగతిలో కూడా పాఠాల మీద దృషటుని ఉయంచలేకపోయియంది. ఒక రోజు 
ఆడుతుననాపు్పడు ఆమెక తల త్రిప్పడము ప్రారయంభియంచి, దిము్మగా అనిపియంచియంది. ఆమె కళళీ  ముయందు వుననా ప్రతిదీ నలలోగా 
కనిపిస్తియంది. ఆమె ఇయంక ఆడలేక కూర్చేయండి పోయియంది. ఆమె సేనాహితులలో ఒకర్ కొయంచెయం నీర్ తీసుకని వచాచేర్ 
మరయు మరొకర్ టీచర్ని పిలిచార్. సుశీల మేడమ్ ఆమె కనుర్ప్పలను మరయు న్లుక యొక్క రయంగును పరీక్ష 
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చేసియంది. అవి నిజయంగానే లేత రయంగులో కనపడుతున్నాయి. టీచర్, సౌమయాక్  రకతిహీనత ఉయందని అనుమానియంచియంది.

కొనినా రోజుల తరావాత, సుశీల మేడమ్ రకతిహీనత పై చరచేక ఏరా్పట చేసియంది. తరగతిలోని ప్రతి విద్యారధు యొక్క కనుర్ప్పలు 
మరయు న్లుకలను ఆమె తనిఖీ చేసియంది. తరగతిలోని 30 మయంది విద్యార్థాలలో ద్ద్పు 12 మయందిక్, వార కనుర్ప్పలు 
మరయు న్లుకలు  లేత రయంగును కలిగి ఉన్నార్. ఇవి అనీనా, రకతియంలో ఇనుము యొక్క లోపయం వలన కనిపియంచే సయంకేతాలు 
కావచుచే.

తర్వాత టీచర్, ఇనుము లోపయం యొక్క ఇతర సయంకేతాలను వివరయంచార్. అనేక మయంది విద్యార్థాలు వార అనుభవాలను 
పయంచుకన్నార్. న్జినాన్ ఉదయయం పూట, తన నడుము మరయు మోకాళుళీ నొపి్పగా ఉయంటాయి అని చెపి్పయంది. అజయ్, 
తన తలిలో చాలా ఎక్కవ పని చేసి కూడా, తక్కవ తియంటయంది అని చెపా్పడు, అయందువలన ఆమె బలహీనయంగా ఉయంది అని 
చెపా్పడు. ఇవనీనా ఇనుము యొక్క లోపయం వలన వచేచే సయంకేతాలు అని టీచర్ చెపి్పయంది. రకతిమును తయార్ చేయడానిక్, 
మన శరీరమునక ఆహారయంలో ప్రోటీన్ మరయు ఇనుము అవసరయం ఉయంటయంది. విద్యార్థాలు మనక వేటి ద్వారా ప్రోటీన్  
లభిసుతియంది అనే ప్రశనాక తొయందరగా సమాధాన్లు చెపా్పర్ - పపు్పలు, చిక్కళుళీ, పాలు, మాయంసయం, గుడులో, చేపలు 
మొదలైన వాటి నుయండి ప్రోటీన్ పయందవచుచేను. కానీ, ఏ ఏ ఆహార పద్రాథాలు ఇనుమును కలిగి ఉయంటాయనేది వారక్ 
తెలియదు.

తర్వాత ఉపాధాయాయుడు, మర్సటి రోజు విద్యార్థాలను కొనినా ముడి ఆహార పద్రాథాలను తీసుకరావాలని కోరార్. దీని 
జ్బతా క్రియంద ఇవవాబడియంది. వీటిలో ఏవి ఇనుమును కలిగి వుయంటాయో కనుగొనే ప్రయోగమును వార్ చేస్ర్. వీటిలో ఏ 
పద్రధుము ఎక్కవ ఇనుమును కలిగి ఉయంటయంది, అనే ద్నిని కనుగొనయండి.

సీరయల్ నయంబర్ తినదగిన పద్రధుము పేర్ మరయు

 ద్ని పరమాణము

ప్రయోగయం తరావాత పరశీలన

1. బెలలోయం 5 గ్రాములు
2. పాలకూర రసయం  
3. ఐరన్ టాబెలోట్  
4. నిమ్మ రసయం  
5. ఉపు్ప  
6. సేవాదనజలయం  
7. చియంతపయండు  
8. బీట్రూట్  
9.   
10.   

3.3.2.  ఇనము ఆహార వనరులు

మీర్ జ్బతాలో వ్రాసిన అయంశాలను పరీక్యంచడానిక్, క్రియంది విధాన్నినా వరతియంప జేయవచుచేను. అయంశాలపై పరీక్యంచిన 
తరావాత, పటిటుకలో మీ పరశీలనలను వ్రాసి గమనియంచయండి.

1. ఒక లీటర్ నీటిలో 3 నుయండి 4 స్్పనలో టీ ఆకలను వేసి, నీటిని మరగియంచయండి.

2. ఈ టీ నీటిని ఫిలటుర్ చేసి, ఒక గినెనాలో ఆ నీర్ను నిలువ చేయయండి.

3. మొదటి ప్రయోగయం కోసయం, ఒక కపు్ప టీ ఈ నీటి నుయండి  తీసుకోయండి.

4. మనము దేని నుయండి ఐరన్ ఎయంత ఉయందనేది పరీక్యంచాలో, ద్ని కొరక వేర్ ద్రవానినా తయార్ చేయయండి మరయు ఏ 
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విధమైన ఘన పద్రథాము లేకయండా, ద్నిని స్్్రేనర్ ఉపయోగియంచి ఫిలటుర్ చేయయండి. ఉద్హరణక 5గ్రాముల బెలలోమును, 
10 గ్రాముల నీటిలో కలిపి ద్నిని వడగటటుయండి.

5. ఒక కపు్ప టీ నీటితో ఈ మిశ్రమానినా కలపయండి.

6. దీనిని 40 నుయంచి 45 నిముషాల పాట ఒక పక్కక్ ఉయంచయండి. టీ ద్రావణయంలో ఏదైన్ మార్్ప కనిపియంచియంద్?

7. 45 నిమిషాల తరావాత, ఈ మిశ్రమానినా వడపోత కాగితయం (వాటా్మన్ నయంబర్ 1) ద్వారా ఒక గరాట లేద్ ఒక పాలోసిటుక్ 
టీ స్్్రేనర్ తో అమరచేన తరావాత బాగా వడగటటుయండి.

8. ఈ మిశ్రమానినా పూరతిగా వడగటటుడానిక్, 30 నిమిషాలు లేద్ అయంతకయంటే ఎక్కవ సమయయం పటటువచుచే. ఇది అయంతా 
పూరతియిన తరావాత, ఫిలటుర్ కాగితమును పూరతిగా పడిగా ఉయండేలా ఆర బెటటుయండి.

ఫిలటి ర్ కాగతంపై మీరు ఏం చూశారు?

ఫిలటుర్ కాగితయంపై ఏదైన్ నలలోని అవశ్షాలు ఉయంటే, అది ఇనుము యొక్క ఉనిక్ని స్చిసుతియంది.

ఇనము పదదా  మొతతింలో ఏ ఏ  పదారాదా లలో ఉంట్ంది?

3.3.3 ఇనము ఆహార వనరులు

ఇనము పదదా  మొతతింలో వేటిలో్ల  ఉంట్ంది? ఎంత ఎకు్కవ లేదా ఎంత తకు్కవ అని మీరు ఎలా 
నిర్ణయిస్తి రు?

మీర్ దీనిని వివిధ మూలాల నుయండి సేకరయంచిన నీటితో చేయవచుచే. ఏ విధముగా ఐతే సేవాదన జలయంతో మీర్ చేశారో, 
అలాగే బావులు, చేతి-పయంపులు, పయంపు నీటి వయంటి ద్వారా కూడా చేయవచుచే. మీ పరశీలనలను వ్రాయయండి. ప్రయోగము 
నుయండి మనము తిన గలిగిన పద్రధుములలో, ఇనుము వేటిలోలో కలిగి ఉయందో  తెలుసుకో గలుగుతాము. కానీ ఇది రకతిహీనత 
పై చరచేను దీనితో ముగియంచలేము. ఎయందుకయంటే మన శరీరము అనినా రకాలైన మూలాల నుయండి ఇనుమును జీర్ణయంచుకో గలదో 
లేక గ్రహియంచగలదో చెప్పలేము. మన శరీరాలోలో ఇనుము యొక్క శోషణక, విటమిన్ సి వయంటి అయంశాలు సహాయ పడతాయి. 
శాఖాహార ఆహారయం నుయండి ఇనుమును గ్రహియంచడయం చాలా కషటుమే అవుతుయంది. అయందువలలో ఇటవయంటి సయందరాభాలోలో విటమిన్ 
సి కలిగి ఉననా ఆహారాలు తినడము లాభద్యకయం. శోషణక సయంబయంధయంచి ఇనుము సులభయంగా మాయంస్హారము నుయండి 
గ్రహియంచ బడుతుయంది. విటమిన్ సి మరయు ఇతర శోషక అయంశాలు ఐరన్ టాయాబుల్టలోలో చేరచేబడుటవలన, అవి మన  
శరీరాలోలో సరైన శోషణను చేసినటటు నిరాధురయంచడానిక్ ఆస్్కరయం ఉయంటయంది. అయందువలలో వీటిని తీసుకోవడమనేది ఖచిచేతయంగా 
ఉపయోగ పడుతుయంది. వీటితో పాటగా అదనయంగా ఆహారయంలో ఇనుము కలిగిన పద్రాథాలను తినటయంద్వారా రకతిహీనతని 
తగి్గయంచుటలో సహాయ పడతాయి.

3.3.4 మీ ప్రశనా, మీ పరిశీలన! -  అనీమియా

మీర్ రకతిహీనతక సయంబయంధయంచి ఏదైన్ తెలుసుకొనగోర్ ఇతర ప్రశనాలు ఏమైన్ ఉన్నాయా?

మీ గ్రూపుతో ప్రశనాలను చరచేయంచయండి మరయు నిర్ణయియంచయండి. మీ ప్రశనాలను నోట్సలో వ్రాయయండి.

_________________________________________________________
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