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पद्धवि के बञार ेमें कुछ बञािें

कनजी या दूसरों िे अनुभर्ों िे जररए कर्द्ाथजी स्र्ास््थय या सेहत िे अनेि आयामों िे िार े
में जानिारी हाशसल िरते हैं। इसिे अलार्ा स्िलू ल में आयोजजत होने र्ाले जागरुिता 
अरभयान और स्र्ास््थय िायमाक्रम भी कर्द्ारथमायों िो स्र्ास््थय संिंधी जानिाररयां िेते हैं। 
यह मॉड्लूल कर्द्ारथमायों िो स्र्ास््थय संिंधी अपनी मौजलूिा जानिाररयों पर कर्चार िरने 
और उन चीजों िे िार ेमें सर्ाल पलूछने िे शलए रिोत्ाकहत िरता है, जजनिे िार ेमें र्े 
जानना चाहते हैं । यह मॉड्लूल इस तरह तैयार किया गया है कि छोटे र् स्र्तंत्र रियोगों 
(रिोजेकट) िे जररए कर्द्ाथजी स्र्ास््थय िी अर्धारणा और िुछ िीमाररयों िे िार ेमें 
िोजिीन िर सिें । इनमें अपने समुिाय में सर्वेक्षण और िुछ वयार्हाररि रियोग िरना 
िाकमल हैं।

इस मॉड्लूल में कनमन िातें िाकमल हैं –

• कर्द्ारथमायों द्ारा किए जाने र्ाले रिोजेकट

• िेस स्टडी

• अपने आसपास से नमलूने इिट्ा िरिे किए जाने र्ाले वयार्हाररि रियोग

• कर्चार रियोग

• कडजजटल संर्ाि

इस रिकक्रया से कर्द्ारथमायों िो अर्लोिन िरने, अर्धारणाओं िी जांच िरने और इनिो 
कलास में सििे सामने रिस्तुत िरने िा मौिा कमलेगा।

इस मॉड्लूल में तीन यलूकनट हैं

1) स्र्ास््थय िी अर्धारणा

2) र्ैज्ाकनि नजररए से मलेररया िे इकतहास िी जानिारी

3) अनुरियोग (रिोजेकट) िायमा

पहले भाग में हम सामाजजि, िारीररि और मानशसि स्र्ास््थय िे िार ेमें कर्द्ारथमायों िी 
समझ िे िार ेमें िात िरेंगे। स्र्ास््थय िे इन तीनों आयामों िे आपसी जुड़ार् िो समझने 
िे शलए कर्द्ाथजी अपने समुिाय में एि सर्वेक्षण िरेंगे।

अगले भाग में हम मलेररया िी िोज िे िार ेमें िात िरेंगे। यह एि र्ैज्ाकनि िहानी 
िे रूप में होगा जजसिे िीच में कर्चार रियोग और वयार्हाररि रियोग भी िाकमल होंगे। 
इसे आखिरी भाग में कर्द्ारथमायों द्ारा िी जाने र्ाली िोजिीन िा एि नमलूना माना जा 
सिता है।

आखिरी भाग में कर्द्ाथजी इस मॉड्लूल में सुझाए िोजिीन िे चार रिोजेकट में से किसी 
एि पर िाम िरेंगे। इस भाग िे अंत में कर्द्ारथमायों िो अपना रिोजेकट पलूरी कलास िे 
सामने रिस्तुत िरना होगा। रिोजेकट समलूह में किए जाएंगे।

हमारी पररिलपना यह है कि टीचर कर्द्ारथमायों द्ारा िी जाने र्ाली र्ैज्ाकनि पड़ताल िी 
रिकक्रया में सहयोगी िी भलूकमिा कनभाएंगे। टीचरों िी मुखय भलूकमिा होगी कर्द्ारथमायों िो 



सर्ाल पलूछने िे शलए रिोत्ाकहत िरना, सर्ालों िे जर्ाि िेने िे शलए रणनीकत िनाने में उनिी मिि िरना, 
चचामाओं में सहयोग िरना और कलास में अपने िाम िो रिस्ततु िरने में कर्द्ारथमायों िी मिि िरना।

इस मॉड्लूल से यह अपेक्षा िी जाती है कि इससे कर्द्ारथमायों िो स्र्ास््थय और िीमाररयों िे िारणों, इलाज 
और उनसे िचार् एि र्ैज्ाकनि रिकक्रया िे रूप में िेिने में मिि कमलेगी और र्े इनहे यलूं ही होने र्ाली 
घटनाएं नहीं मानेंगे। यह मॉड्लूल कर्द्ारथमायों िो इसिे शलए रिोत्ाकहत िरता है कि र्े र्ैज्ाकनि पड़ताल 
िी रिकक्रया िो स्र्ास््थय और तंदुरुस्ती से जुड़ी र्ास्तकर्ि समस्याओं पर लागलू िरें। हालांकि यह मॉड्लूल 
िेर्ल िुछ ही िीमाररयों िी िात िरता है लेकिन अपेक्षा यह िी जाती है कि कर्द्ाथजी दूसरी आम और नई 
िीमाररयों िे िार ेमें सोचने िे शलए भी इस रिकक्रया िो अपनाएंगे।
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1स्वास्थ्य और रोग

पञाठ 1

सिञास्थ्य की अिधञारणञा

1.1 सेहि क्यञा है?

सेहत या स्र्ास््थय िबि से हम सि परररचत हैं। हम अकसर अपने माता-कपता और शिक्षिों से स्र्ास््थयर्धमाि
आितों िे िार ेमें सुनते हैं। कितािों में अचछी सेहत िनाने िे िार ेमें पढ़ते हैं। टीर्ी पर भी हम कितनी ऐसी 
चीजें िेिते हैं, जो हमें िताती हैं कि हमारी सेहत िे शलए कया अचछा है और कया िुरा।

गडिड्शधध 1 :स्शास्थ्य और इसके ड्शधिनन पहलू

कक्ा में प््योग

आ्शर्यकिा :छात्ररों की ्शक्व बुक 

जब िुम डकसी सेहिमंद इंसान के बार ेमें सोििे हो िो िुमहार ेमन में कौन सी बािें आिी हैं?

जि तुम किसी सेहतमंि इंसान िे िार ेमें सोचते हो तो तुमहार ेमन में िौन सी िातें आती हैं?

नीचे किए गए स्थान में उन तमाम िातों िी सलूची िनाइए जो किसी स्र्स्थ वयरक्त से जुड़ी हैं। 

अि तुमहार ेपास उन चीजों िी एि सलूची है जो किसी िे सेहतमिं होने िी पहचान हैं। हम इनहें ‘हमार े
स्र्ास््थय सलूचि’ िह सिते हैं।

कर्शर् स्र्ास््थय संगठन (World Health Organisation या WHO) ने भी सेहत िी पररभाषा तय िरने िे 
शलए िुछ  सलूचि िनाए हैं। अलग-अलग सस्थकतयों िा अधययन िरने िे िाि WHO ने सेहत िो िुछ इस 
तरह पररभाकषत किया- 

“स्र्ास््थय िारीररि, मानशसि र् सामाजजि तौर पर पलूरी तरह सेहतमंि होने िी सस्थकत है. यह शसरमा  किसी 
िीमारी या िमजोरी िी अनुपसस्थकत िा नाम नहीं है।” 
दूसर ेिबिों में, अगर िोई िीमारी नहीं है तो इसिा मतलि यह नहीं है कि आप सेहतमिं हैं। 

जि हमारा िरीर रोजमरामा िे िाम ठीि तरह से िर पाने में सक्षम होता है (िारीररि स्र्ास््थय), जि 
हम अपने गुणों िो समझने में सक्षम होते हैं और जीर्न िे सामानय तनार्ों से जलूझ सिते हैं (मानशसि 
स्र्ास््थय), और जि हमार ेआसपास िा माहौल सार-सुथरा और स्र्ास््थयिारी होता है, पररर्ार िे सिस्यों, 
िोस्तों और पड़ोशसयों से हमारा वयर्हार कमत्रर्त रहता है और जि हमें अपने आसपास िे लोगों िा खयाल 
रहता है (सामाजजि स्र्ास््थय)।
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कया आप उन सलूचिों िी सलूची िना सिते हैं, जजनहें आपने िारीररि स्र्ास््थय, मानशसि स्र्ास््थय और 
सामाजजि स्र्ास््थय में र्गजीिृत किया है। 

िारीररि  मानशसि  सामाजजि

1.2  सेहि के िीन आ्यञाम

हमने स्र्स््थय िे तीन आयामों िे िार ेमें पढ़ा |

पर कया सेहत िे तीन आयाम एि-दूसर ेसे जुड़े हुए हैं? कया सेहत िा एि पहललू (आयाम) दूसर ेपहललू िो 
रिभाकर्त िरता है अथर्ा ये पहललू एि दूसर ेसे स्र्तंत्र हैं?

गडिड्शधध 2: कया सेहत िे तीनों पहललू एि दूसर ेसे जुड़े हैं अथर्ा स्र्तंत्र हैं?

समलूह गकतकर्रध :(तीन लोगों िा समलूह)

आर्शयिताएं : िंपयलूटर रियोगिाला िहानी िे आधार पर  कनमनशलखित रिशनों िा उतिर िो

1) नई जगह जाने से चंिा िी जजंिगी पर कया रिभार् पड़ा?

2) आपिे अनुसार चंिा िे िीमार होने िा कया िारण था?

3) कया तुम ऐसी िारीररि समस्याओं िे िार ेमें सोच सिते हो जो तुमहें मायलूस या उिास िरिेती हो ?

4) कया तुम िोई उिाहरण िे सिते हो जि तुमहार ेमलूड िे िारण दूसरों से िातचीत 

िरने िे लहजे पर असर पड़ा हो?

इस िहानी में आपने िेिा कि मानशसि स्र्ास््थय िे िारि आपिे िारीररि और सामाजजि स्र्ास््थय 
िो भी रिभाकर्त िरते हैं। इसी तरह िारीररि स्र्ास््थय भी आपिे मानशसि और सामाजजि स्र्ास््थय िो 
रिभाकर्त िर सिते हैं। र्ास्तर् में हम तभी पलूरी तरह स्र्स्थ हो सिते हैं, जि िारीररि, मानशसि और 
सामाजजि रूप से स्र्स्थ हों। 

1.3. सेहि के िीन आ्यञामों में संगवि (OVERLAP)
गडिड्शधध3: आइए बािें करें!
िक्षा से िाहर िी गकतकर्रध (िाह्य गकतकर्रध) 
आर्शयिताएं: िाहर जाएं और लोगों से कमलें

अपने आसपास िम-से-िम किसी एि वयरक्त से िात िरो और उसिे सेहत िी िहानी शलिो

किसी से उसिी सेहत िे िार ेमें िातचीत िरते हुए 

1) कर्नम्र िने रहो

2) उस वयरक्त िी िात गौर से सुनो और नोटस शलिो

3) ऐसे सर्ाल मत पलूछो जजनसे र्ह वयरक्त दुिी हो

4) अगर र्ह वयरक्त यह नहीं चाहता कि उसिा नाम इस िहानी में आए तो उसिी पहचान िी गोपनीयता 
िनाए रिने िे शलए उसिा नाम ििल िो। 
िुछ सर्ाल आप इस तरह से पलूछ सिते हैं- 
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• कया आप िभी िई किनों ति िीमार रहे हैं? जैसे कि आप िुछ किनों िे शलए अस्पताल में भतजी रहे  
 हों या किसी िीमारी िे िारण आपिो किस्तर पर ही रहना पड़ा हो।

• इससे आप पर क्या प्िा्श पड़ा?

• क्या आप इसके कारण दुखी हुए?

• उस दौरान क्या आप अपने दोसिरों से ममल पाए?

• क्या आप डकसी बाि से कई डदनरों िक िना्श में रहे हैं? जैसे डकसी पारर्शाररक समस्या, सकूल ्या  
 दफ़िर के काम से आप परशेान रहे हरों। 

• इससे आप पर क्या प्िा्श पड़ा?

• क्या आप इसके कारण दुखी हुए?

• उस दौरान क्या आप अपने दोसिरों से ममल पाए?

• क्या आप डकसी बाि से कई डदनरों िक िना्श में रहे हैं? जैसे डकसी पारर्शाररक समस्या, सकूल ्या 
दफ़िर के काम से आप परशेान रहे हरों।

क्या आप उस दौरान अपने आसपास के लोगरों से सामान्य व्य्शहार कर पा रहे थे?

• क्या उस दौरान आपको सरदद्व ्या पे्टदद्व जैसी दूसरी परशेाडन्यरों का िी सामना करना पड़ा?

• क्या आप उस दौरान खाना और नींद ठीक ढंग से ले पा रहे थे?

• क्या आप उस दौरान बहुि ज्ादा थके हुए महसूस कर रहे थे?

• क्या आपने खुद को किी िी सकूल में ्या घर पर ्या डिर अपने आस-पड़ोस से क्टा हुआ 
(अकेला) महसूस डक्या है। जैसे डक आप अपने दोसिरों ्या परर्शार के सदस्यरों से ठीक िरह से व्य्शहार 
नहीं कर पा रहे हरों।

कया आपिो इससे परिेानी हुई? कया उस िौरान आप िान-पान ठीि तरह से ले रहे थे?

• कया आपिे साथ िभी भी ऐसा हुआ है कि एि िात से अचछा महसलूस िरिे आपिो दूसरी िातों 
से भी अचछा ही महसलूस हुआ हो? जैसे, िोस्तों और पररर्ार िे साथ या करर सार जगह पर जािर आप 
अपनी परिेाकनयां भलूल गए हों।

- .............................................................................................................................................
(कलास में िातचीत िे िाि तुम यहां और भी सर्ाल जोड़ सिते हो)

अपनी नोट िुि में जजससे आपने िात िी थी उसिे स्र्ास््थय िी िहानी शलिें। िहानी िो एि िीषमाि िेना 
न भलूलें|

कक्ञा (CLASS)  में चचञाचा करो-

1) क्या िुमने ्यह देखा डक सेहि के िीनरों आ्याम उस व्यचति की जजंदगी में आपस में गुंथे हुए थे? 

2) क्या िुमने ऐसा कोई मामला देखा है डक कोई व्यचति अपनी सेहि के डकसी एक आ्याम को ठीक 
करने की कोधशश कर रहा हो और इससे उसकी सेहि के दूसर ेआ्यामरों पर िी असर पड़ा हो?
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1.4. सेहि  से बीमञारी िक

िभी-िभार हमार ेआसपास िे माहौल िे 
िारण हमारी सेहत पर असर पड़ता है और 
हम िीमार हो जाते हैं। 

िीमाररयों िो िई रििार से र्गजीिृत किया 
जा सिता है। िीमाररयां िैसे होती हैं, र्े 
िरीर िे भीतर कया िरती हैं, उनिे लक्षण 
कया हैं आकि अनेि आधारों पर िीमाररयों 
िो र्गजीिृत किया जा सिता है।

िुछ िीमाररयां ऐसे जीर्ों से होती हैं जो 
हमार ेिरीर में घुस जाते हैं (संक्रामि 
िीमाररयां), िई अनय िीमाररयां र्ातार्रण िे चलते हो जाती हैं (जैसे र्ायु रिदूषण या िाना िनाते समय 
चलूलहे से कनिले धुएं में सांस लेने से होने र्ाला िमा)। िुछ िीमाररयां हमारी जीर्निैली से होती हैं (तनार् 
से भरी जीर्निैली उचच रक्तचाप िा िारण िनती है)। िुछ िीमाररयां जरूरी पोषि ततर्ों िी िमी से होती 
हैं (कमसाल है िलून  िी िमी िी िीमारी एनीकमया)। िुछ िीमाररयों िे िारणों िे िार ेमें हमें अभी ति पलूरी 
जानिारी नहीं है (िैं सर)।

यहां हम उन िीमाररयों िे िार ेमें िातचीत िरेंगे जो िाहरी िारिों (घटिों) से होती हैं।

1.5 बीमञारर्यञाँ हम िक पहँचिी कैसे हैं?
िीमाररयां हम ति पहुंचती िैसे हैं?

कया सभी िाहरी घटि हमार ेिरीर में एि ही रास्ते से घुसते हैं या ये 
अलग-अलग रास्तों से आते हैं? पहले तो यह सोचते हैं कि ये िाहरी 
घटि (एजेंट) हमार ेिरीर में पहुंचते िैसे हैं?

िीमाररयों िे अलग-अलग रास्तों िो समझने िे शलए हम एि छोटी-
सी गकतकर्रध िरते हैं।

आर्शयिता:छात्रों िी र्िमा िुि 

तुमहारी पाठ्यपुस्ति में जजन िीमाररयों िा जजक्र है, उनिी एि सलूची 
िनाओ। अि यह सोचो कि ये िीमाररयां हम ति िैसे पहुंचती हैं?

नीचे िरीर िा जो रिेारचत्र किया गया है, उसिा इस्तेमाल िरते हुए 
िरीर िे उन कहस्सों िे पास उन िीमाररयों िा नाम शलिो जो र्हां से 
हमार ेिरीर में पहुंचती हैं।

चलो जुिाम िा उिाहरण लेते हैं। यह िरीर िे किस कहस्से से हमार े
अंिर पहुंचता है? अगर िोई हमार ेनाि या मुंह िे आसपास छींिे या 
िांसे तो हमे जुिाम हो जाता है। इसशलए हम यह िह सिते हैं कि यह हमारी नाि या मुंह िे रास्ते िरीर 
में आता है। 

तुमहारी सलूची में जजतनी िीमाररयों िा जजक्र है, उनिे रास्तों िे िार ेमें सोचो। इसिे शलए तुम अपनी 
पाठ्यपुस्ति िी मिि ले सिते हो।
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1.6. रोगों से खुद को कैसे बचञा सकिे हैं ?

िुछ िीमाररयां िहुत मामलूली और आम होती हैं, जैसे जुिाम। इनसे िचने िे शलए हमें िोई िास 
उपाय नहीं िरने पड़ते या करर साधारण उपायों से हम इनसे िच सिते हैं। िुछ िीमाररयां जैसे 
िसरा िचचों िी जान भी ले सितीं हैं, इसशलए िचचों िो इससे िचाने िे शलए हम उनिो टीिा 
लगर्ाते हैं।

चलो ऐसे उपायों िे िार ेमें सोचते हैं, जजससे हम िुि िो िीमाररयों से िचा सिते हैं।  
कपछली गकतकर्रध में हमने रोगों और उनिे मागगों िी एि सलूची िनाई थी,  इस गकतकर्रध में यह 
सोचोगे कि हम इन िीमाररयों से िैसे िच सिते हैं ? 
यहां हम उन िीमाररयों िे िार ेमें िातचीत िरेंगे जो िाहरी िारिों (घटिों) से होती हैं।

गडिड्शधध 5 (ऐच्छक): इसके बार ेमें सोिो! 

कक्ा में गडिड्शधध  

आ्शर्यकिा:छात्ररों की ्शक्व बुक 

िीमाररयों िे रास्तों िे आधार पर िीमाररयों से िचने िे िुछ उपाय सोचते हैं। नीचे िरीर िा जो 
रिेारचत्र किया गया है, उसिा इस्तेमाल िरते हुए हर एि रस्ते से आनेर्ाली िीमारी से िचने िा 
उपाय सुझाये|

चलो नाि िा उिाहरण लेते हैं। नाि िे रास्ते होने र्ाली िीमाररयों से िचने िे शलए मास्ि पहन 
सिते हैं।
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मलेरर्यञा की कहञानी   

2.1 मलेरर्यञा की कहञानी

कपछले भाग में हमने िीमाररयों िो शसरमा  िारीररि स्र्ास््थय से जोड़िर नहीं िसलि वयापि नजररए से िेिा। 
हमने िुछ ऐसे उपायों िे िार ेमें भी जाना जो हमें इन िीमाररयों से िचा सिते हैं। िीमाररयों से िुि िो 
ठीि तरह िचाने िे शलए िभी-िभार इनिे िारणों िो भी समझना पड़ता है।

इस िंड में हम उस जीर् िी िोज िे िार ेमें पढ़ेंगे जो मलेररया िा िारण है।

मलेररया आज दुकनया िी सिसे ितरनाि िीमाररयों में से एि है। हमार ेिेि में हर साल िेिुमार लोग इस 
िीमारी से मरते हैं।

मलेररया होने पर मरीज िो हर ४८ घंटे िे िाि  तेज िुिार आता है । हर दूसर ेकिन िुिार िे िार-िार 
चढ़ने से मरीज िमजोर हो जाता है। अि हमें पता है कि मािा एनोफ़फ़लीज मचछर मलेररया रैलाने र्ाले 
जीर्ाणुओं िो रैलाती है।  यह जानने में कि मलेररया िैसे रैलता है, इंसानों िो िई साल लग गए।

आओ पढ़े कहञानी मलेरर्यञा के खोज की….

 

 

 

 

 

 

पञाठ 2
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मलेरर्यञा की कहञानी: बहि पुरञानी बञाि है  ...
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मलेरर्यञा की कहञानी: अब संदेह चचकनी ममट्ी पर

मलेरर्यञा की कहञानी : मचछरदञानी में शहर !?

मलेरर्यञा की कहञानी : 
“मचछरों की िलञाश!”
कया तुम अपने स्िलू ल और 
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उसिे आसपास ऐसी जगहों िा अंिाजा लगा सिते हो जहां मचछर कमल सिते हैं?

अपने स्िलू ल िा एि नकिा िनाओ और जजन जगहों पर तुमहे लगे कि मचछर कमल सिते हैं उनपर कनिान 
लगाओ|

सुझार्: हर चीज िो हूिहू िनाने िी िोशिि मत िरो। जजन जगहों पर तुमहें लगता है कि मचछर कमल 
सिते हैं र्हां चौिोर िाने 

स्िलू ल िैं पस िा चकिर लगाओ और यह िेिो कि कया उन जगहों पर मचछर सचमुच कमलते हैं।

ऐसी जगहें जजनहें मचछर पसंि िरते हैं, उनिो धयान से िेिो। पंद्रह किनों ति इन जगहों िा अर्लोिन िरो 
और जो िुछ िेिा है, उसे शलिो।

अपने नोटस िे आधार पर कया तुम यह िह सिते हो कि र्े िौन सी जगहें हैं, जजनिो मचछर पसंि िरते 
हैं?

मलेररया िी िहानी:  मचछर िी इसललयां िहां रहती हैं?

मलेरर्यञा की कहञानी:  
मचछर की इल्ल्यञां कहञां 
रहिी हैं?

मचछर अंडे िेते हैं जजनसे 
मचछरों िे िचचे (यानी 
इसललयां) िनते हैं, जो 
कर्िशसत होिर र्यस्ि 
मचछर िन जाते हैं। 
आखिर ये इसललयां रहती 
िहां हैं? अपने नकिे में उन जगहों पर कनिान लगाओ, जहां तुमिो इसललयां कमली हैं। जजन जगहों पर 
इसललयां कमली हैं, उनमें कया समानताएं हैं? 
आप पानी में पाई गई  इसललयां पिड़ने िे शलए पारििजी िप िा इस्तेमाल िर े| िप िा मुंह िपड़े या 
चलनी से ढंि िीजजये | इसिा 15 किन ति कनरीक्षण िीजजए | 

मलेरर्यञा की कहञानी: लञािेरन को वदखञा एक सूक्मजीि
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मलेरर्यञा की कहञानी: एक और सुरञाग
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मलेरर्यञा की कहञानी: क्पनञा करें वक आप एक िैज्ञावनक हैं
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मलेरर्यञा की कहञानी: “वबलकुल ही बेकञार” ्यञानी एनोफेलीज मचछर से होिञा है मलेरर्यञा

मलेरर्यञा की कहञानी:  वकिने वकसम के 
मचछर ?

अलग-अलग समलूहों में िंटिर अपने स्िलू ल 
या घर से मचछर इिट्ा िरो।

अगर जजनिा मचछर नहीं पिड़ पा रहे हो तो 
उनिो मारिर पिड़ो।

मचछरों िो सरेि सतह पर रििर उनिो 
धयान से िेिो।

नीचे किए हुए किंदुओं पर कर्चार िरो और जजतने भी मचछर तुमने पिड़े हों उसिे आधार पर इस ताशलिा 
िो भरो।

1) तुमने मचछरों िो िि पिड़ा (किन में या रात में)?

2) कया ये मचछर पलूरी तरह िाले हैं या उन पर धाररयां या धबिे िने हुए हैं?

3) ये तुमहे िहां कमले?

क्रम संख्या सम्य 
(राि/डदन)

पूरी िरह काले
(हां/नहीं)

पंखरों पर 
धारर्यां
(हां/नहीं)

पैररों पर धबबे जगह

1.      

2.      

3.      

अपनी ताशलिा िो दूसरों से कमलाओ।
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अपने आस-पड़ोस में तुमहें मुखय रूप से तीन किस्म िे मचछर कमलेंगे। जो पलूर ेिाले हैं, उनिो कयलूलेकस िहते 
हैं। जजनिे पंिों पर िाली धाररयां हैं, उनहें एनोफ़फ़लीज िहते हैं और यही मलेररया रैलाने र्ाले मचछर हैं। 
जजन मचछरों पर िाले-सरेि धबिे हैं उनिो एडीज िहते हैं। जजस तरह एनोकरलीज मलेररया रैलाते हैं 
उसी तरह एडीज डेंगलू रैलाते हैं।

मलेरर्यञा की कहञानी: कई लोगों की मेहनि से खुली थी मलेरर्यञा की पहेली
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मलेरर्यञा की कहञानी: मलेरर्यञा से मुक्त हआ श्ीलंकञा

उस समय से आजति मलेररया िे खिलार लड़ाई िारी आगे आ गई है। जो जानिारी आज हमार ेपास है 
उसिा इस्तेमाल िरिे िुछ िेिों ने िुि िो मलेररया से पलूरी तरह मुक्त िर शलया है। चलो िेिते हैं कि ऐसे 
ही एि िेि श्ीलंिा ने यह िैसे िर कििाया।

श्ीलंिा ने इन सभी उपायों िो अपनाया – लोगों ने िुि िो मचछर िे िाटने से िचाया, र्यस्ि मचछरों 
और उनिी इसललयों िो मारा गया, मलेररया िे मरीजों िा पता लगा िर उनिा जलि-से-जलि इलाज 
किया गया। 
इस तरह 2016 में श्ीलंिा िो ‘मलेररया मुक्त’ घोकषत िर किया गया।

तुमहार ेइलािे में मलेररया िी रोिथाम िे शलए कया उपाय किए जा रहे हैं? इन उपायों िो और रिभार्ी 
िनाने िे शलए और कया-कया किया जा सिता है?
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चलो जञांच करें

3.0 चलो जञांच करें !

कपछली इिाई में हमने िेिा कि िई लोग इस सर्ाल िा जर्ाि ढलू ंढ रहे थे कि मलेररया होता िैसे है। 
मलेररया िैसे होता है? इस िार ेमें िहुत से लोगों िे अलग- अलग कर्चार और सुझार् थे। र्ैज्ाकनिों और 
डॉकटरों िो िुछ रियोग िरिे यह साकित िरना था कि र्े जो िह रहे थे, र्ह गलत नहीं हैं |

इस इिाई में आप िुि िुछ सर्ालों िी जांच िरेंगे। इस इिाई में 3 भाग हैं - उचच रक्त चाप, धलूम्रपान, 
एनीकमया (िलून िी िमी)। उनमें से रित्येि भाग में स्र्ास््थय िे मुद्े पर चचामा िी गई है। आप उनमें से किसी 
एि िा चयन िर सिते हैं।

इन जांचों िो पलूरा िरने िे शलए आपिो समलूहों में िाम िरना होगा| गकतकर्रधयों िो पलूरा िरने िे िाि 
आपिो अपने िोस्तों िो यह भी िताना होगा कि आपने कया किया और आपिो कया कमला।

3.1 उचच रक्तचञाप

हमार ेिरीर में रक्त िेलनािार नशलिाओं िे जररए रिर्ाकहत होता है जजनिो रक्त र्ाकहिा िहते हैं। तुमने 
अपनी हथेली िे पीछे नीले-हर ेरगं िी टेढ़ी-मेढ़ी धाररयों जैसी चीजें िेिी होंगी। ये भी एि किस्म िी रक्त 
र्ाकहिाएं ही हैं।

रक्तचाप (बलड रिेिर या िीपी) र्ह ििार् है जो हृिय िा नीचला कहस्सा रक्त िो हृिय से िाहर िरीर िी रक्त 
र्ाकहिाओं में डालने िे शलए िनाता है। जि र्ह शिरथल होता है ति रक्त रिर्ाकहत तो होता है मगर उसिा 
ििार् िम हो जाता है। धमकनयां (Arteries) र्े रक्त र्ाकहिाएं हैं जो रक्त िो हृिय से िरीर िे दूसर ेकहस्सों 
ति ले जाती हैं। इस भाग में हम रक्तचाप अथर्ा िीपी (बलड रिेिर) िे िार ेमें जानेंगे। 

3.1.1 उचच रक्तचञाप

पहले नीचे दी गई घटनञा को पढ़िे हैं।

सुनीता िे अममा िी तकियत कपछले िुछ किनों से ठीि नहीं चल रही थी। उनिो िांसी और सिजी थी। 
सुनीता उनहे समझा-िुझािर डॉकटर माही िे पास ले गई। सुनीता िी अममा ने डॉकटर माही िो िताया कि 
कपछले िुछ किनों से उनिो िांसी और सिजी थी और यह भी कि र्े िहुत जलिी थि जा रही थीं। डॉकटर ने 

पञाठ 3
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उनिी जांच िी और आराम िरने और गले िी शसंिाई िे शलए 
गममा पानी पीने िी सलाह िी। उनहोंने सुनीता िी अममा िो िहा 
कि सिजी-िांसी जलि ही ठीि हो जाएगा। 

इसिे िाि सुनीता ने िेिा कि डॉकटर डबिे जैसा एि यंत्र िोल 
रहे हैं। उसिे ढकिन पर एि स्िेल था जजसमें िोई तरल चीज़ 
थी और डबिे िे अंिर िफ़ लगा हुआ रिर िा िैग और एि रिर 
िा पमप रिा हुआ था। सुनीता िी अममा िी िलाई पर उस िफ़ 
िो िसिर िांधते हुए डॉकटर उनसे िात भी िर रही थी। उनहोनें 
आले िा भी इस्तेमाल किया। डॉकटर ने अममा से पलूछा, “आपिी 
उम्र कया है?”। इसिे अलार्ा उनसे िान-पान िी आितों और 
तनार् िे िार ेमें भी पलूछा। करर उनहोंने िताया कि अममा िा 
रक्तचाप सामानय से अरधि है और हमें उनिी कनयकमत जांच 
िरनी होगी।  “रक्तचाप? ये कया होता है?” सुनीता ने पलूछा।

डॉकटर माही ने िताया, “ज्ािातर लोगों में रक्तचाप या िीपी 
ज्ािातर किन एि िास रेंज में घटता-िढ़ता रहता है। इस रेंज िो सामानय माना जाता है। यह रनेज सामानय 
मानी जाती है। िभी-िभार किसी-किसी में रक्तचाप लगातार सामानय रेंज से अरधि िना रहता है और यह 
िरीर िे शलए घाति हो सिता है।“ 

सुनीता िी अममा िा िीपी सामानय से अरधि था। डॉकटर ने िुछ िर्ाइयां शलिीं और एि हफ़ते िाि करर 
आने िो िहा। उनहोंने सुनीता िी अममा िो िाने में नमि और तेल िी मात्रा घटाने िी और समय-समय-
पर िीपी चेि िरते रहने िी सलाह भी िी।

तुम अपने आसपास ऐसे िुछ लोगों िो जानते होगे जो उचच रक्तचाप से पीकड़त होंगे। उचच रक्तचाप शसरमा  
िुजुगगों में नहीं सभी र्यस्िों िे शलए समस्या हो सिती है। अि तो यह सलाह िी जाती है कि 30 साल से 
ऊपर िे सभी लोगों िो कनयकमत िीपी जांच िरर्ानी चाकहए।

रक्तचाप अनेि िारिों से रिभाकर्त हो सिता है – पररर्ार में उचच रक्तचाप िा इकतहास, िान-पान, िरीर 
िे र्जन िा सामानय या सामानय से अरधि होना, वयरक्ततर् यानी जलिी परिेान र् रचंकतत हो जाने र्ाले 
वयरक्त अथर्ा िांत रचति, और तनार्। यह किन में भी, हमारी गकतकर्रधयों र् मनोभार्ों िे अनुसार और िरीर 
िी तमाम रिकक्रयाओं िे अनुसार घटता-िढ़ता रहता है।

3.1.2 बीपी कैसे मञापञा जञािञा है?

िान-पान िी आितें, उम्र, पररर्ार िा इकतहास िुछ ऐसे िारि हैं जो हमार ेरक्तचाप िो रिभाकर्त िर सिते 
हैं। अगर मां-िाप में किसी एि िो या िोनों िो उचच रक्तचाप िी समस्या है तो उनिे िचचों में उचच रक्तचाप 
िी संभार्ना ज्ािा होगी। कनयकमत वयायाम और संतुशलत आहार रक्तचाप िो सामानय िनाए रिने में मिि 
िरते हैं।

उचच रक्तचाप किना िोई लक्षण रििशिमात किए चुपचाप हमार ेिरीर िो नुिसान पहुंचा सिता है। जैसा कि 
हमने पहली यलूकनट में चचामा िी थी, रोग िा लक्षण अपने िरीर में हो रही िोई ‘गड़िड़ी’ है जजसिा अनुभर् 
हम ति िरते हैं जि हमारी सेहत िराि हो जाती है (कमसाल िे शलए, थिान होना, शसरििमा, िुिार र्गैरह)। 
तुमहे िायि याि होगा कि ऐसे लक्षणों िी जड़ में िोई िीमारी हो सिती है। चलूंकि संभर् है कि उचच रक्तचाप 
िोई लक्षण न रििट िर ेइसशलए कनयकमत िीपी जांच िी सलाह िी जाती है। िुछ डॉकटरों िे पास जाने पर 
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र्े िीपी िी जांच कनसशचत िरते हैं। यह हमने सुनीता िी िहानी में िेिा। डॉ. माही ने उसिी अममा िे िीपी 
िी जांच िी जिकि अममा िो शसरमा  सिजी-िांसी िी शििायत थी। अगर उचच रक्तचाप िी अनिेिी िी गई 
तो इससे किल र् किमाग िो नुिसान पहुंच सिता है। इससे हृिय रोग हो सिते हैं और किल िा िौरा भी हो 
सिता है। 

रक्तचाप िा मापन िरते समय हम असल में उस ििार् िो मापते हैं जो हमारा हृिय शसिुड़ते और शिरथल 
होते र्क्त िनाता है। आमतौर पर इसे िलाई िे पास से मापा जाता है। इसे मापने िे शलए डॉकटर या िोई 
अनय वयरक्त जजसिी िीपी जांच हो रही है उसिी िलाई पर एि पट्ा िांधता है और करर एि छोटे पमप से 
उसमें हर्ा भरता है जजससे िलाई िी रक्त र्ाकहिाओं पर ििार् पड़ता है। ििार् िो इतना िढ़ाया जाता है 
कि िलाई में रक्त संचार रुि जाए। ऐसा इसशलए होता है कयोंकि रक्त र्ाकहिाएं इस ििार् से इतनी शसिुड़ 
जाती हैं कि हृिय द्ारा पमप किया गया िलून उनसे होिर रिर्ाकहत नहीं हो पाता। इसिे िाि जि उस ििार् 
िो घटाया जाता है ति एि ऐसा किनदु आता है जि हृिय िे शसिुड़न िी सस्थकत में रक्त उन र्ाकहिाओं से 
िहने लगता है (इसे रििंुचि ििार् या systolic pressure िहते हैं)। रक्त िे िहने पर आर्ाज़ होती है जजसे 
डॉकटर स्टेथोस्िोप या आले से सुनते हैं। यह आर्ाज़ रक्तचाप िी ऊपरी सस्थकत िताता है। जैसे-जैसे पट्े िा 
ििार् घटाया जाता है, ति धीर-ेधीर ेर्ाकहिाएं ऐसी सस्थकत में पहुंच जाती हैं जि रक्त िा रिर्ाह लगातार 
होने लगता है। चलूंकि इस अर्स्था में िोई ििार् नहीं होता इसशलए इसमें िोई आर्ाज़ भी नहीं होती। यह 
डाइस्टोशलि (diastolic pressure) ििार् है। आमतौर पर यह शसस्टोशलि ििार् से िम होता है। 

रक्तचाप िी हर माप में िो आंिड़े कमलते हैं – एि जि हृिय रक्त िो पमप िर रहा होता है और दूसरा जि 
र्ो शिरथल होता है। िेहतर होगा अगर सर्वे से पहले आपिी शिजक्षिा या शिक्षि किसी स्र्ास््थय िमजी िी 
मिि से कलास में रक्तचाप िो मापने िी कर्रध िा रिििमान िरर्ा सिें  और कर्द्ारथमायों िी िंिाओं िा 
कनर्ारण िर सिे।   

.

3.1.3 उचच अथिञा वनमन रक्तचञाप वकिनञा व्यञापक है?

उचच अथर्ा कनमन रक्तचाप कितना वयापि है यह जानने िे शलए चलो एि सर्वेक्षण िरते हैं। इसिे शलए 
तुमिो 20 साल से ज्ािा उम्र िे िम-से-िम 150 लोगों से िातचीत िरनी होगी। इसे िरने िा एि तरीिा 
यह हो सिता है कि हरिे कर्द्ाथजी 5 वयरक्तयों से िातचीत िर।े इस सर्वे िे फ़ॉममा िा एि नमलूना नीचे किया 
गया हैः 

सर्वे फ़ॉममा िा नमलूना

वयरक्त िा नामः ........................................उम्रः..............

कया िभी िीपी जांच हुई है?

हां……     नहीं…….

जांच में िीपी िी कया सस्थकत थी?

• सामानय से अरधि

• सामानय से िम

• सामानय रेंज में
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िीपी िी जांच कयों िी गई थी?

• डॉकटर िे पास अपनी कनयकमत जांच िे शलए गए थे

• डॉकटर िे पास किसी अनय समस्या िी जांच िे शलए गए थे

• डॉकटर िे पास िीपी िी जांच िे शलए ही गए थे

• िीपी िी जांच घर पर ही पररर्ार िे सिस्य द्ारा िी गई थी

• िोई अनय िारणः 

जि भी तुम सर्वे िरने कनिलो तो यह फ़ॉममा तुमहार ेपास होना चाकहए और इसमें जानिाररयां िड़ी सार्धानी 
से भरनी चाकहए। जि हर कर्द्ाथजी ने सर्वे िर शलया हो तो सर्वे में इिट्ा किए गए आंिड़ों िे आधार पर 
नीचे िी गई ताशलिा िो भरो -

 

कया उचच या कनमन रक्तचाप से ग्रशसत लोगों िी संखया तुमहारी अपेक्षा से अरधि है? 

तुमहार ेकहसाि से किस आयु-र्गमा में उचच या कनमन रक्तचाप से ग्रशसत लोगों िी संखया सिसे ज्ािा है?

आयु 
र्र्ग

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 

जफ़न्होंने 
अपना 

िीपी जांच 
िरर्ाया है 
(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 

जफ़न्होंने 
अपना 
िीपी 
जांच 

िरर्ाया 
है (िुल)

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 
जफ़निी 
िीपी 

िम या 
ज्यािा है 
(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 
जफ़निी 

िीपी िम 
या ज्यािा 
है (िुल 
मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 
जफ़निा 
िीपी 

सामान्य 
है 

(मफ़लाओ) 
(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 
जफ़निा 
िीपी 

सामान्य 
है (िुलै 

(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 

जफ़न्होंने 
अपना 
िीपी 

जांच नहीं 
िरर्ाया है 
(मफ़लाओ)
(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 

जफ़न्होंने 
अपना 
िीपी 

जांच नहीं 
िरर्ाया 
है (िुल)
(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग में 

साि्षात्िार 
िफ़ए गए 
लोगों िी 

िुल संि्या 
(मफ़लाओ

20-
29
30-
39
40-
49
50-
59
60-
69
>70

िसाि्षात्िार 
िफ़ए गए लोगों 
िुल संि्या
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3.1.4 सिवेक्ण से अिलोकन

यह संभर् है कि सर्वे िे िौरान तुमने किसी आयु र्गमा में िम लोगों िा और किसी आयु-र्गमा में ज्ािा लोगों 
िा साक्षातिार शलया हो। कमसाल िे शलए, संभर् है कि तुमने 60-70 आयु र्गमा िे िम लोगों से िात िी हो 
और 30-40 आय र्गमा िे ज्ािा लोगों से िात िी हो। अि अगर इन िो आयु र्गगों िे िुल लोगों िी संखया, 
जजनिो उचच या कनमन िीपी है, िी तुलना िरोगे तो र्ह ऐसा ही होगा जैसे तुम िुल 100 अंिो र्ाली 
सालाना परीक्षा में कमले नंिरों िी तुलना (जैसे कि 22/100) िुल 25 अंि र्ाले युकनट टेस्ट से िर रहे हो 
जजसमें भी तुमिो 22 नंिर ही कमले हैं (यानी 22/25)। कया ऐसी तुलना उरचत होगी? 

इस तरह िे आंिड़ों िे िीच तुलना िरने िा एि तरीिा हो सिता है इनिे रिकतित िी गणना िरना। इस 
तरह 100 में 22 होगा 22%, जिकि 25 में से 22 होगा 88%!

हर आयु र्गमा िे रिकतित िी गणना िे शलए कनमन ताशलिा िा इस्तेमाल िरो –

आयु र्गमा इस आयु र्गमा 
िे लोगों िी 
िुल संखया 
जजनहोंने 
अपना 
िीपी जांच 
िरर्ाया है 
(िुल संखया)

इस आयु र्गमा 
िे लोगों िी 
िुल संखया 
जजनिा 
िीपी िम 
या ज्ािा है 
(िुल संखया)

िम या 
ज्ािा िीपी 
र्ाले लोगों 
िा रिकतित

20-29
30-39
40-49
50-59
60-69
>70

अि तुमहार ेसर्वे पर

आधाररत आंिड़ों िे कहसाि से किस आयु र्गमा में उचच या कनमन रक्तचाप र्ाले लोगों िा रिकतित सिसे 
ज्ािा है?

जजतने लोगों िा साक्षातिार तुमने किया है, कया उनमें से ऐसे लोगों िे रिकतित िी गणना िर सिती/
सिते हो जो रक्तचाप िी जांच नहीं िरा रहे हैं?

(सुझार् – रिकतित िी गणना िे शलए िुल जजतने लोगों िा साक्षातिार तुमने किया है उस संखया िा 
उपयोग िरना होगा)

इन रिकतितों िा इस्तेमाल िर तुम अपने आंिड़ों िा एि िार चाटमा िना सिते हो। इसिे शलए नीचे किए 
ग्राफ़ िा या अपनी ग्राफ़ िीट िा इस्तेमाल िरो। 

पहले, पेननसल से हर आयु र्गमा में उन लोगों िे रिकतित िा िार चाटमा िनाओ जजनिा रक्तचाप िम या ज्ािा 
है। अपने ग्राफ़ िे x र् y अक्षों पर सही कर्र्रण शलिना न भलूलना।

आयु 
र्र्ग

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 

जफ़न्होंने 
अपना 

िीपी जांच 
िरर्ाया है 
(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 

जफ़न्होंने 
अपना 
िीपी 
जांच 

िरर्ाया 
है (िुल)

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 
जफ़निी 
िीपी 

िम या 
ज्यािा है 
(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 
जफ़निी 

िीपी िम 
या ज्यािा 
है (िुल 
मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 
जफ़निा 
िीपी 

सामान्य 
है 

(मफ़लाओ) 
(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 
जफ़निा 
िीपी 

सामान्य 
है (िुलै 

(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 

जफ़न्होंने 
अपना 
िीपी 

जांच नहीं 
िरर्ाया है 
(मफ़लाओ)
(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग िे 
लोगों 

िी िुल 
संि्या 

जफ़न्होंने 
अपना 
िीपी 

जांच नहीं 
िरर्ाया 
है (िुल)
(मफ़लाओ

इस आयु 
र्र्ग में 

साि्षात्िार 
िफ़ए गए 
लोगों िी 

िुल संि्या 
(मफ़लाओ

20-
29
30-
39
40-
49
50-
59
60-
69
>70

िसाि्षात्िार 
िफ़ए गए लोगों 
िुल संि्या
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  आयु र्गमा

ग्राफ़ में जो पैटनमा किि रहा है उसे अपने िबिों में शलिो।

3.1.4 िुमहञार ेसिञाल, िुमहञारी खोज! - रक्त चञाप

क्या रतििाप से जुड़े कुछ और स्शाल िुमहार ेडदमाग में हैं जजनकी िुम जांि करना िाहोगे ्या जजनके 
बार ेमें पिा लगाना िाहोगे?

अपने समलूह में चचामा िरें और अपने समलूह िा रिशन तय िरें। र्ह रिशन अपनी नोटिुि में रिशन शलिों |

3.2. धूम्रपञान

धलूम्रपान (यानी शसगरटे या िीड़ी पीना) और तमिािलू  चिाना ऐसी नुिसानिायि आितें हैं जो िई कििोरों 
िो अपने िोस्तों या आसपास िे लोगों िे िारण लग जाती हैं। इन आितों से छुटिारा पाना िहुत मुसशिल 
होता है। धलूम्रपान या तमिािलू  चिाना िुरु िरने िे िाि िहुत सार ेलोग इसे छोड़ नहीं पाते हैं। एि िार लत 
लग जाने पर इससे छुटिारा पाने िे शलए िारी मेहनत िरनी पड़ती है।

तमिािलू  िा सेहत पर िहुत ही िुरा असर पड़ता है। धलूम्रपान िेर्ल उनिे शलए नुिसानिायि नहीं है जो इसे 
िरते हैं िसलि यह उनिे पररर्ार िे लोगों िे शलए भी ितरनाि है जो उस धुएं में सांस लेते हैं। इसे पैशसर् 
स्मोकिंग (कनखक्क्रय धलूम्रपान ) िहते हैं।

3.2.1. धूम्रपञान

चलो धलूम्रपान िे िार ेमें एि िहानी पढ़िर यह जांच िरते हैं कि जो लोग तमिािलू  िे धुएं में सांस लेते हैं, 
उनिे रें रड़ों पर किस तरह असर पड़ सिता है।

मेरी उम्र तीस साल है। मैं 16 साल िी उम्र से शसगरटे पी रहा हूं। स्िलू ल में मेर ेज्ािातर िोस्त शसगरटे पीते 
थे। मैंने अपनी पहली शसगरटे िमल भैया िे साथ पी थी। र्ह मेर ेपड़ोसी थे। र्ह मेर ेशलए एि आििमा थे। 
िेलिलू ि और पढ़ाई-शलिाई िोनों में ही र्ह अवर्ल थे। यहां ति कि र्ह हमारी स्िलू ल िी हॉिी टीम िे शलए 
िेलते भी थे।

पहले िुछ साल मैं रोजाना 4-5 शसगरटे पी जाता था। मैं िभी भी घर पर शसगरटे नहीं पीता था। स्िलू ल से 
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र्ापस लौटते र्क़त मैं घर से पहले आने र्ाले िस स्टैंड पर रुि िर िोस्तों िे साथ शसगरटे पीता था।

जि मैं िाम िे शलए िहर गया तो शसगरटे पीने िा शसलशसला भी िढ़ गया। यह मेरी जजंिगी िा ही एि 
कहस्सा िन गया, िाने-पीने और सोने िी ही तरह एि आित।

जि मेरी मां िो पता चला कि मैं शसगरटे पीता हूं तो उनहोंने मुझसे िहा कि मुझे इसिी लत लग जाएगी। 
उनहोंने मुझे शसगरटे छोड़ने िे शलए राजी िरने िी िोशिि िी। मुझे पता था कि िुछ लोग शसगरटे छोड़ने 
िी िोशिि िरते हैं, लेकिन र्े ऐसा िर नहीं पाते। मैंने यह िभी भी नहीं सोचा था कि शसगरटे पीना मेर े
शलए किसी परिेानी िा िारण िनेगा। मुझे लगता था कि मैं जि चाहूंगा इस आित िो छोड़ दूंगा।

कपछली िाम मैं अपनी पांच साल िी िेटी िो डॉकटर िे पास ले गया। िई किनों से उसे सांस लेने में 
परिेानी हो रही थी और िुरी तरह िांसी भी आ रही थी। डॉकटर ने िताया कि उसे िमा है, जजसिा िारण 
िायि शसगरटे िा धुआं हैं। घर लौटते हुए मैने सोचा कि अि मैं शसगरटे िो हाथ भी नहीं लगाउंगा। लेकिन 
मैंने जैसा सोचा था, यह उससे िहीं ज्ािा िकठन साकित हो रहा है। मैंने िभी सोचा ही नहीं था कि शसगरटे 
पीने िी मेरी आित मेरी िचची िे शलए घाति साकित होगी। िायि मैं गलत था। धलूम्रपान मेर ेशलए एि 
समस्या है।

इस िहानी में लेिि िी िेटी िो सांस लेने में परिेानी थी और उसे लगातार िांसी आ रही थी। शसगरटे 
िे धुएं में सांस लेने से लोगों िो अकसर सांस िी परिेाकनयां हो सिती हैं। तुमने िायि िेिा होगा कि 
शसगरटे-िीड़ी पीने र्ालों िी सांस जरा-सी र्जजमाि से ही रलू लने लगती है।

कया शसगरटे पीने र्ालों िे रें रड़े उतनी ही अचछी तरह िाम िरते हैं जजतने िी शसगरटे नहीं पीने र्ालों िे? 
इस सर्ाल िा जर्ाि िेने िे शलए चलो पहले एि अनुमान लगाते हैं।

3.2.2  धूम्रपञान करने और नहीं करने िञालो के फेफड़ों में अंिर

मान लो हमने यह अनुमान लगाया कि “शसगरटे पीने र्ालों िे रें रड़े उतनी अचछी तरह नहीं िाम िरते, 
जजतने शसगरटे न पीने र्ालों िे।“

हमारा अनुमान सही है या गलत अि हम इसिी जांच िरेंगे।

शसगरटे पीने र्ालों और शसगरटे नहीं पीने र्ालों िे रें रड़ों िी हालत िो जांचने िे शलए हम एि रियोग िर 
सिते हैं।

इस रियोग िे शलए तुमहें इन चीजों िी जरूरत होगी -

1.   पानी

2.   एि िड़ी पलासस्टि िी िोतल या डबिा (5 लीटर िा)

3.  एि िालटी जजसमें पलासस्टि िी िोतल आसानी से रिी जा सिे

4.  रिर या पलासस्टि िा िो मीटर लमिा पाइप

5.  250 कमलीलीटर िा शसशलंडर या िीिर (मापने िे शलए)

6.   िागज़ िी छोटी-छोटी पकट्यां

7.  टेप
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्यह प्र्योग इस िरह करो

1. 5 लीटर िी िोतल और मापने र्ाला शसशलंडर लो। शसशलंडर में 250 कमलीलीटर पानी भरो। इस पानी 
िो पलासस्टि िी िोतल में डाल िो। एि मािमा र से पानी िे स्तर पर कनिान लगा लो और उसिे पास 
250 कम.ली. शलिो। अगर तुमहार ेपास मािमा र नहीं है तो एि िागज िे टुिड़े पर 250 कम.ली. शलििर 
उसे िोतल पर पानी िे स्तर िे पास रचपिा सिते हो। पलासस्टि िी िोतल पर िागज िो रचपिाने िे 
शलए टेप िा इस्तेमाल िर सिते हो। 

2.  शसशलंडर िे जररए िोतल में करर 250 कम.ली. पानी डालो और कपछली िार िी ही तरह इस िार भी 
पानी िे स्तर पर कनिान लगाओ। इसिे पास शलिो 500 कम.ली.।।

3. िोतल में इसी तरह पानी भरिर कनिान लगाते रहो जि ति कि उसमें 5 लीटर (5000 कम.ली.) पानी न 
भर जाए।

4. एि िालटी में पानी भरो। यह धयान रिो कि उसमें इतनी जगह िाली िची रहे कि पलासस्टि िी िोतल 
िा पानी भी उसमें समा सिे।

5. िोतल िे मुंह िो अपने हाथ से मजिलूती से िंि रििर उसे िालटी में उलटा िरो। जि िोतल िा मुंह 
पानी िे अंिर जाए तो अपना हाथ हटा लो। यह धयान रिो कि िालटी में डालते समय िोतल पलूरी भरी 
हुई होनी चाकहए। अगर िालटी में डालते समय िोतल से थोड़ा पानी िाहर आ जाता है तो उसे थोड़ा टेढ़ा 
िर िो ताकि पानी उसमें जा सिे।

6. अि पलासस्टि िे ट्लूि िो िोतल िे मुंह में डालो।

7. ट्लूि िे िाली शसर ेिो सार िरो।

8. अि यह िेिने िे शलए कि तुमहार ेरें रड़े कितनी हर्ा अंिर ले सिते हैं, एि गहरी सांस लो – जजतनी 
ज्ािा गहरी तुम ले सिते हो और करर अपने नाि िो िंि िर लो। इसिे िाि एि ही िार में जजतनी 
सांस छोड़ सिते हो उसे ट्लूि में छोड़ो।

9. सांस छोड़ते हुए तुम पलासस्टि िी िोतल में हर्ा जाते हुए िेिोगे।

10. सांस पलूरी छोड़ लेने िे िाि िोतल में हर्ा जजस स्तर ति भरी है उसे नोट िर लो।

11. उस कनिान िे पास िा जो भी मलूल्य है र्ह तुमहार ेरें रड़ों िी क्षमता िताता है।

12. तुम शसगरटे पीने र्ाले िुछ लोगों से भी यह जांच िरर्ाने िो िह सिते हो और उनिे रें रड़ों िी 
क्षमता िो नोट िर सिते हो। करर िुछ ऐसे लोगों िो जो शसगरटे नहीं पीतें हों और उनिे रें रड़ों िी 
क्षमता िो भी नोट िर सिते हो।

3.2.3 धूम्रपञान करने और नहीं करने िञालो के फेफड़ों में अंिर

अपने अर्लोिन िे आधार पर नीचे किए गए सर्ालों िे जर्ाि िेने िी िोशिि िरो।

1. क्या धसगर्ेट पीने ्शाले और धसगर्ेट नहीं पीने ्शाले लोगरों के िें िड़रों की क्मिा में कोई िक्व  था?

2. क्या धसगर्ेट पीने ्शाले सिी लोगरों के िें िड़रों की क्मिा एक जैसी थी?

3. और क्या धसगर्ेट नहीं पीने ्शाले सिी लोगरों के िें िड़रों की क्मिा एक जैसी थी?

इन निीजरों के आधार पर क्या िुम ्यह कह सकिे हो डक हमारा अनुमान सही था?
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डन्यममि व्या्याम करने ्शाले और डन्यममि व्या्याम नहीं करने ्शाले लोगरों के िें िड़रों की क्मिा में अंिर 
की जांि करने के धलए िी िुम ्यह प््योग कर सकिे हो।

सांस लेने से जो हर्ा अंिर आती है र्ह हमार ेनाि या मुंह से होते हुए रें रड़ों में पहुंचती है।  रें रड़ों में 
गुबिार ेजैसी थैशलयां होती हैं, जहां गैसों िा आिान-रििान होता है। हम जि-जि सांस अंिर लेते हैं हमार े
रें रड़ों में मौजलूि ये थैशलयां रलू ल जाती हैं। जि िोई वयरक्त शसगरटे या िीड़ी पीता है ति सांस िे जररए 
अंिर गया धुंआ नाि या मुंह से होते हुए रें रड़ों में पहुंच जाता है। धुंए िे िण रें रड़ों में जमा हो सिते हैं। 
ये िण गुबिार ेजैसी थैशलयों िो नुिसान पहुंचा सिते हैं। इस तरह जि ऐसा िोई वयरक्त, जजसिे रें रड़ों 
िी थैशलयां क्षकतग्रस्त या िर से भरी हुई हों, सांस लेता है तो ये थैशलयां पलूरी तरह नहीं रलू लती।

3.2.4  िुमहञार ेसिञाल, िुमहञारी खोज ! - धुम्रपञान

क्या धूम्रपान से जुड़े कुछ और स्शाल िुमहार ेडदमाग में हैं, जजनका िुम पिा लगाना िाहोगे?

अपने समूह में स्शालरों पर ििा्व करके फ़ैसला लो। अपनी नो्टबुक में स्शालरों को धलख लो। डिर उनके 
ज्शाब के बार ेमें अनुमान लगाओ।

3.3. एनीमम्यञा

हमार ेिेि में िहुत सार ेलोगों िो िास िर लड़कियों, औरतों और िचचों िो िलून िी िमी रहती है, जजसिा 
एि िड़ा िारण है पेट भर भोजन न कमलना। दूसरा िारण है भोजन में ऐसे चीजों  िी िमी जजससे िरीर 
िो  िलून िनाने में सहायता होती है । आइए िेिते हैं कि िलून िी िमी िा कया मतलि  है ? िलून में पाई 
जाने र्ाली लाल रक्त िोशििाएं ऑकसीजन िो िरीर िे िोने-िोने में पहुंचाती है। जि ये लाल रक्त 
िोशििाएं ऑकसीजन िो िरीर में  सही तरह से नहीं पहुंचा पाती, तो हमें िमजोरी महसलूस होती है और 
हम जलिी थि जाते हैं, इस सस्थकत िो एनीकमया िहते हैं ।

3.3.1 एनीमम्यञा

आओ हम एनीकमया िे िार ेमें एि िहानी पढ़ते हैं और यह जानने िी िोशिि िरते हैं कि एनीकमया िैसे 
जीर्न िो रिभाकर्त िरता है?

सौमया 13 र्षमा िी है, कपपशलया गांर् में रहती है। र्ह गांर् िी माधयकमि िाला िी िक्षा 7र्ीं में पढ़ती है। 
उसिे माता-कपता िेत पर मजदूरी िरते हैं। स्िलू ल जाने िे पहले र्ह घर िे िइमा सार ेिाम िरती है – पानी 
भरना, झाड़लू लगाना, ितमान मांजना आकि। समय होता है तो र्ह एि रोटी िा लेती है। नहीं तो एि िप चाय 
पी िर स्िलू ल भाग जाती है। र्ह िेल में अचछी है और अकसर िौड़ में पहले आती है। पर िुछ सपताह  से 
उसे अहसास हो रहा है कि र्ह जलिी ही थि जाती है। उसे आजिल भलूि भी नहीं लगती।  सुिह उठ िर 
िाम िरने में मन नहीं लगता है। िक्षा में भी उसे महसलूस होता है कि र्ह धयान नहीं लगा पा रही। एि किन 
िेलते- िेलते उसे चकिर आ गया और आंिों िे सामने अंधेरा-सा छा गया। उससे िेला नहीं गया और 
र्ह िैठ गयी। एि सहेली उसिे शलए पानी ले िर आई और दूसरी ने मैडम िो िुलाया। सुिीला मैडम ने 
उसिी आंिों िी पलिों और जीभ िा रगं िेिा। उनिा रगं िहुत रीिा था। मैडम िो िि था कि सौमया 
िो एनीकमया है।

िुछ किनों िाि सुिीला मैडम ने एनीकमया  पर चचामा रिी। िक्षा में सभी िचचों िी आंिें और जीभ िेिी। 
लगभग 30 में से 12 िचचों िी पलिों और जीभ िा रगं िा हलिा था। यह िलून िी िमी िा लक्षण हो 
सिता था।
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करर मैडम ने िलून िी िमी िे और लक्षण भी िताए। िई िचचों ने अपने अनुभर् िताए। नाजनीन ने िताया 
कि सुिह -सुिह उसिी कपंडशलयां और िमर दुिती है। अजय ने िताया कि उसिी माँ िाम िहुत िरती है 
और िाना िम िाती है, इसशलए र्ह िमजोर है।

मैडम ने िताया कि ये सि िलून िी िमी िे लक्षण हैं।  िलून िनाने िे शलए हमार ेभोजन में रिोटीन और 
आयरन याकन  िी लौह ततर् ज़रूरी होता है। रिोटीन किन चीज़ों में पाया जाता है र्ह  तो िच् चों ने झट िता 
किया – िालों में , रशलयों में , दूध, मांस, अंडे, मछली, आकि में  । पर किन भोज् य पिाथगों में आयरन  होता है 
र्ह उन् हे नहीं पता था।

ति मैडम ने अगले  किन िचचों िो  िाने िी िुछ  िचची चीजें लाने िो िहा, जजसिी सलूची नीचे ताशलिा 
में िी है । र्े एि रियोग िरेंगे जजससे यह पता िर पाएंगे कि किन भोज् पिाथगों में ज्ािा  आयरन पाया 
जाता है।

िुमहार ेअनुमान से इनमे से डकन िीजरों में ज्ादा आ्यरन होगा ?

क्रमांक िोज् पदाथ्व का नाम िथा उसकी 
मात्रा

प््योग के बाद अ्शलोकन

1. गुड़    5 ग्राम ..........

2. पालि िा रस   

3. आयरन टेिलेट  

4. कनमिलू िा रस   

5. नमि  

6. आसुत जल  

7. इमली  

8. चुिनिर  

9.   

10.   

3.3.2  भोज् ्य पदञाथचा में आ्यरन की जञांच

भोज् य पिाथमा में आयरन िी जांच िे शलए यह तरीिा अपना सिते हैं

1. एि लीटर पानी में  3 से 4 चममच  चाय पतिी डालिर उिाल लो।

2. इस चाय िे पानी िो  छान लो ।

3. अि इसमें से एि िप चाय िा  पानी लो ।  (िािी चाय िा पानी दूसर ेरियोगों में इसी तरह उपयोग िर 
सिते हो)

4. जजस भोज् पिाथमा िी में आयरन िी जांच िरनी है उसिा अलग घोल िना लो और उस घोल िो छननी 
से छान लो ताकि उसमे िोई ठोस कहस्सा  न रहे। उिाहरण िे शलए 5 ग्राम गुड़ िो 10 कम.शल. पानी में 
घोल  िर उसे छान लो।

5. भोज् पिाथमा िे इस  घोल िो एि िप  चाय िे पानी में कमला िो।

6. 40 से 45 कमनट इसे रिा रहने िो। चाय िे घोल में िोई पररर्तमान हुआ है कया ?
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7. अि करलटर पेपर (र्ाटमन नंिर 1) लो। करलटर पेपर िो या तो िीप या करर पलासस्टि  िी चाय छानने 
र्ाली छननी में रििर इस कमश्ण िो छान लो।

8. इस कमश्ण िो छनने में 30 कमनट या ज्ािा समय लग सिता है। जि यह  छन जाए तो करलटर पेपर 
िो पलूरी तरह सलूिने िो ।

अि यह रियोग आसुत जल िे साथ िरो इसमें घोल िनाने िजाए  िेर्ल आसुत जल िा  ही उपयोग िरना 
होगा ।

अि तुम किन चीजों िे साथ रियोग िरना चाहते हो ऊपर िी गई कर्रध से िरो । तुमने जजन चीजों िे साथ  
रियोग किया है  उनिे अर्लोिन ताशलिा में शलिो ।

नोट : 

1. अगर तुम किसी चीज िो पलूरी तरह घोल ना िना पाओ तो पीस िर पानी में घोल िर या रस कनिाल 
िर भी रियोग िर सिते हो ।

2. फ़फ़लटर पेपर तुमहे रियोगिाला िे सामान िी दुिान से या स्िलू ल िे रियोगिाला सामान में  कमल सिता 
है ।

3. आसुत जल यकि न हो तो िाररि िे पानी िो सार ितमान में इिठ्ा िर सिते हो ।

किन चीजों में आयरन िी मात्रा अरधि थी? िम या ज्ािा, यह तुमने िैसे तय किया ?

3.3.3 भोज् ्य पदञाथचा में आ्यरन की जञांच

जैसे आसुत जल से रियोग किया था र्ैसे ही इसे अलग अलग पानी िे स्ोतों जैसे िुएं, हैंडपंप, नल  से पानी 
लेिर भी िर सिते हो। अपने अर्लोिन शलिो ।

इस रियोग से हम िेर्ल यह पता िर सिते है कि िाने िी चीज में  आयरन है या नहीं, लेकिन एनीकमया 
िी िात यहां ितम नहीं होती, कयोंकि सभी रििार से कमलने र्ाला आयरन हमार ेिरीर में पच पाए यानी 
अर्िोकषत हो पाए यह भी थोड़ा मुसशिल मामला है। आयरन िो हमार ेिरीर में अर्िोषण िे शलए अनय 
सहायि ततर्ों जैसे कर्टाकमन सी िी भी जरुरत होती है। िािाहारी भोजन में आयरन िे अर्िोषण में 
ज्ािा मुसशिल होती है, इसशलए उसिे साथ कर्टाकमन सी र्ाली चीजें िाने से रायिा होता है। अर्िोषण 
िे  तौर पर िेिा जाए तो मांसाहारी भोजन से आयरन िा अर्िोषण ज्ािा हो पाता है।  र्ैसे आयरन िी 
गोली में कर्टाकमन सी और अनय अर्िोषि ततर्  कमलािर किए जाते हैं,  ताकि आयरन िा अर्िोषण 
हमार ेिरीर में अचछे से हो पाए तो उसे लेने से रायिा है ही। साथ ही िाने में ज्ािा आयरन र्ाली चीजों 
िो लेिर एनीकमया िो िम किया जा सिता है।

3.3.4  िुमहञार ेसिञाल, िुमहञारी खोज ! - एनीमम्यञा

कया एनीकमया से जुड़े िुछ और सर्ाल तुमहार ेकिमाग में हैं, जजनिा तुम पता लगाना चाहोगे?

अपने समलूह में सर्ालों पर चचामा िरिे फ़ैसला लो। अपनी नोटिुि में सर्ालों िो शलि लो। करर उनिे 
जर्ाि िे िार ेमें अनुमान लगाओ।
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