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യു.പി. വിഭാഗം

1.ഏകല�ോകം ഏകോല�ോഗ്യം

ഏകന�ാകം ഏകാനരാഗ്യം എന്ന ആശയത്തെ� കുറിച്ച് കൂട്ടുകാര്

നകട്ടിട്ടുനണ്ടാ  ?  നകാവിഡി�്  നശഷം  ന�ാകമാത്തെക  ഈ  ആശയം

ശക്തമായി  ചര്ച്ച  ത്തെചയ്തുത്തെകാണ്ടിരിക്കുകയാണ്.  മനുഷ്യരില്  മാത്രം
ഒതുങ്ങി�ില്ക്കുന്ന  പ്രതിനരാധപ്രവര്��ങ്ങള്  ത്തെകാനണ്ടാ  മരുന്നു

പനയാഗം  ത്തെകാനണ്ടാ  ജന്തുജ�്യനരാഗ�ിയന്ത്രണം  സാധ്യമല്ല.
�മുക്ക്ചുറ്റും  അധിവസിക്കുന്ന  ജീവജാ�ങ്ങളുത്തെEയും  അവയുത്തെE
ആവാസവ്യവസ്ഥയുത്തെEയും  ആനരാഗ്യം സംരക്ഷിനക്കണ്ടത് ജന്തുജ�്യ

നരാഗ�ിയന്ത്രണ�ി�്  അ�ിവാര്യമാണ്.  മനുഷ്യരുത്തെE  ആനരാഗ്യ  സുരക്ഷിതത്വം  എന്നത്
പ്രകൃതിയുത്തെEയും  മറ്റ്  ജീവജാ�ങ്ങളുത്തെEയും  ആനരാഗ്യവുമായി  ഇഴപിരിക്കാ�ാകാ�  വിധം

ബന്ധത്തെQട്ടിരിക്കുന്നു  എന്നതാണ്  ഏകാനരാഗ്യം  എന്നതിത്തെR  സ�.  കൂടുതല്  കാര്യങ്ങള്

ആനരാഗ്യപ്രവര്�കരില് �ിന്ന് നചാദിച്ച് മ�സി�ാക്കുക.

ഏകന�ാകം  ഏകാനരാഗ്യം  എന്ന  ഈ  ആശയം  അതിത്തെR  അര്ത്ഥവ്യാപ്തി  പൂര്ണ്ണമായും
ഉള്ത്തെക്കാണ്ടുത്തെകാണ്ട്   ജ�മ�സ്സുകളിന�ക്ക്  എ�ിക്കാൻ  കഴിഞ്ഞാന�  ഫ�പ്രദമായ  ഒരു  നബാധവല്

ക്കരണം  സാധ്യമാകുകയുള്ളു.  അത്  സാധ്യമാകണത്തെമങ്കില്  പ്രകൃതിയിത്തെ�  ഓനരാ  ഘEകവും  തമ്മിലുള്ള

പരസ്പരബന്ധം നബാധ്യത്തെQടു�ാൻ ആകണം. 

ഓനരാ ജീവജാ��ിത്തെRയും �ി��ില്പി�് മറ്റ്  ജീവജാ�ങ്ങള് അ�ിവാര്യമാത്തെണന്നും അവത്തെയാത്തെക്ക

ആനരാഗ്യന�ാത്തെE  സഹവസിച്ചാന�  സുസ്ഥിരമായ  ഒരു  ന�ാകം  സാധ്യാമാകൂ....  എന്നാണ്  ജ�ങ്ങത്തെള

നബാധ്യത്തെQടുന�ണ്ടത്. 

ഇതി�്,   നകള്ക്കുനiാള്  തത്തെന്ന  ആര്ക്കും  നബാധ്യമാകുന്ന  തര�ിലുള്ള  ഉദാഹരണങ്ങള്

കത്തെണ്ട�ണം. അതാണ് �ിങ്ങള് കത്തെണ്ടന�ണ്ട പ്രധാ�ത്തെQട്ട കാര്യം.

 അ�രം ഉദാഹരണങ്ങള് കത്തെണ്ട�ി ഒരു നപാസ്റ്റര് തയ്യാറാക്കുക.  ഒരു ചാര്ട്ടിത്തെR �ാ�ിത്തെ�ാന്ന്

വ�ിQമാണ് നപാസ്റ്ററി�് നവണ്ടത്.  നപാസ്റ്ററിത്തെR സവിനശഷതകള് �ന്നായി മ�സി�ാക്കണം.ഇതി�ായി

പ�തരം നപാസ്റ്ററുകള് പരിനശാധിക്കണം. (നപാസ്റ്ററില് ഉള്ത്തെQടുന�ണ്ട കാര്യങ്ങള് തയ്യാറാക്കി ത്തെവക്കണം.

ഒാനരാന്നും എവിത്തെE ?എങ്ങത്തെ� ? നചര്ക്കണത്തെമന്ന് തീരുമാ�ിക്കണം.)

ഒന്നിന�ത്തെറ  ഉദാഹരണങ്ങള്  കത്തെണ്ട�ാൻ  കഴിഞ്ഞാല്  ഒന്നിന�ത്തെറ  നപാസ്റ്ററുകള്  ഉണ്ടാക്കാം.

പഞ്ചായ�് വിജ്ഞാന�ാത്സവ നകന്ദ്ര�ില് പ്രദര്ശിQിക്കാവുന്ന അ�രം നപാസ്റ്ററുകളുമായി എത്തുക.

2.പട്ടി കടിക്കുന്ന ലക�ളം. 

മാധ്യമങ്ങളില്  പട്ടിയാണ്  താരം.  �ാത്തെEാട്ടുക്കും
�ാട്ടുകാത്തെര മുഴുവൻ ഓEിച്ചിട്ട് കEിക്കുന്നു എന്നാ 

ണ്  പട്ടികത്തെള  കുറിച്ചുള്ള  പരാതി.  പട്ടികEി  ഏറ്റ

എത്ര നപത്തെര �ിങ്ങള്ക്ക് ന�രിട്ടറിയാം? 



�മുക്ക് �മ്മുത്തെE പ്രനദശത്തെ� പട്ടി പ്രശ്നത്തെ� പറ്റി ത്തെചറിത്തെയാരു പഠ�ം ആന�ാചിച്ചാന�ാ?

അനQാള് - എത്തെuല്ലാം വിവരങ്ങള് �മുക്ക് നശഖരിനക്കണ്ടി വരും?

�ിങ്ങളുത്തെE  വാര്ഡില് ത്തെമാ�ം എത്ര കുടുംബങ്ങള് ഉണ്ട്  ?എന്ന വിവരം നശഖരിനക്കണ്ടി വരും.  വാര്ഡ്

ത്തെമiനറാE് നചാദിച്ചാല് അറിയാം. 

വാര്ഡിത്തെR  എല്ലാ  ഭാഗത്തു�ിന്നുമായി  ത്തെതരത്തെഞ്ഞടുക്കത്തെQട്ട  30-40 വീട്ടുകാരുത്തെE  അനുഭവങ്ങളാണ്

നചാദിച്ചറിനയണ്ടത്. എത്തെuാത്തെക്ക നചാദിക്കണം? 

സര്നw �Eത്തുന്ന വീട്ടില് ആര്ത്തെക്കല്ലാം പട്ടിയുത്തെE ആക്രമണം ന�രിട്ടിട്ടുണ്ട്? 

ഉത്തെണ്ടങ്കില് - വളര്ത്തുപട്ടിയില്�ിന്നാനണാ, ത്തെതരുവ് പട്ടിയില് �ിന്നാനണാ കEിനയറ്റത്?

കEിനയറ്റത്  എവിത്തെE  ത്തെവച്ചാണ്  ?   ആ  പ്രനദശ�ി�്  എത്തെuങ്കിലും  പ്രനത്യകതയുത്തെണ്ടങ്കില്  അത്

നരഖത്തെQടു�ണം.

പട്ടിയുത്തെE കEിനയറ്റ തിയ്യതി, സമയം എന്നിവ നചാദിച്ചറിയണം.

കEിനയറ്റ ശരീര ഭാഗം ഏതാണ്?

പട്ടികള്  ഓEിQിക്കല്, നപEിQിക്കല് മുത�ായ മറ്റു ആക്രമണങ്ങള് ന�രിനEണ്ടി വന്നിട്ടുനണ്ടാ? 

എന്നിവത്തെയാത്തെക്ക പഠ��ിത്തെR ഭാഗമായി ഉള്ത്തെQടു�ാം. 

കEിനയറ്റിട്ടുത്തെണ്ടങ്കില്  വാക് സിൻ  എടുന�ാ?  ഇതിനുള്ള   പണം  എങ്ങത്തെ�  കത്തെണ്ട�ി  ?  എന്നിവയും

നചാദിക്കാം.

പട്ടിനQEി കാരണം വീട്ടില് ആര്ത്തെക്കങ്കിലും ത്തെതാഴില് /സാi�ിക �ഷ്ടം ഉണ്ടായിട്ടുനണ്ടാ ? 

പട്ടിനQEിമൂ�ം കുട്ടികള്ക്ക് സഞ്ചാര സ്വാതന്ത്ര്യം �ഷ്ടത്തെQടുന്നുനണ്ടാ?  

വീട്ടില് അരുമ മൃഗങ്ങത്തെള വളര്ത്തുന്നവര്  -  അവയ്ക്ക് ത്തെതരുവു�ായ്ക്കള് മൂ�ം ബുദ്ധിമുട്ട് ഉണ്ടാകുന്നുനണ്ടാ?  എന്ന

കാര്യവും നചാദിക്കാം.

ഗൃഹ�ാഥത്തെRയും വീട്ടിത്തെ� മറ്റുള്ളവരുത്തെEയും ത്തെതാഴില് എത്തെuല്ലാമാത്തെണന്ന് നചാദിക്കാം. 

അവര് നറാഡിന�ക്ക് ഇറങ്ങുന്ന സമയം പ്രാധാ�്യം ഉള്ളതനല്ല? അനQാള് ഈ നചാദ്യ�ി�് പ്രസക്തിയുണ്ട്.

വാഹ��ില് നപാകുന്നവരാനണാ �Eന്നു നപാകുന്നവരാനണാ പട്ടിത്തെയ കൂടുതല് നപEിനക്കണ്ടത്? 

മുകളില്  സൂചിQിച്ചതുനപാലുള്ള  വിവരങ്ങള്  ഉള്ത്തെQടു�ി  ഒരു  നചദ്യാവ�ി  തയ്യാറാക്കണം.  മുതിര്

ന്നവരുനEയും അധ്യാപകരുനEയും കൂട്ടുകാരുനEയും സഹായം അതി�ായി നതEാവുന്നതാണ്.  കിട്ടിയ ദ�ങ്ങള്

നക്രാഡീകരിച്ച്  ഒരു റിനQാര്ട്ട്  തയ്യാറാക്കി വിജ്ഞാന�ാത്സവ നകന്ദ്രങ്ങളിന�ക്ക്  ത്തെകാണ്ടുവരണം.  �ാട്ടില്

പട്ടിശ�്യം വര്ദ്ധിച്ചുവരാനുള്ള പ്രധാ� കാരണങ്ങള്  റിനQാര്ട്ടിത്തെR ഭാഗമാക്കാൻ ശ്രദ്ധിക്കണം. 

3.അമ്പലമ്പോ! എന്തെ�ല്ലോം ഭക്ഷണ വിഭവങ്ങളോ..

നചാറ്,  സാiാര്,  അവിയല്  ,ഓ�ൻ,  നതാരൻ,  പച്ചEി,  കിച്ചEി,  എരിന�രി,  പുളിന�രി,  പുളിയിഞ്ചി,

മുളക് പച്ചEി, കാളൻ, മീൻ കറി, മീൻ ത്തെപാരിച്ചത്, മീൻ വറ്റിച്ചത്, മുളകിട്ടത്, പീര, ത്തെപാള്ളിച്ചത്.

ബിരിയാണി,  ത്തെ�യ്നച്ചാറ്,  നതങ്ങാനച്ചാറ്,  മuി,  കുഴിമuി,കബ്സ,  ചിക്കൻ ഫ്രൈ�,  ചിക്കൻ ത്തെകാണ്ടാട്ടം,

ത്തെപQര് ചിക്കൻ, ജിഞ്ചര് ചിക്കൻ, ഇങ്ങത്തെ� ഉച്ചയൂണി�് തീൻ നമശ �ിറക്കാൻ പ�തരം വിഭവങ്ങള്.. 

നദാശ ചE്ണി,  ഇഡ്ഡ�ി സാiാര്,  പുട്ട് കE�,  പൂരി മസാ�,  അQം സ്റ്റൂ ,  ഇEിയQം,  ഫ്രൈ�സ് പ�ിരി

ഇറച്ചിക്കറി,  ത്തെപാനറാട്ട ബീഫ്,  പ്രഭാത ഭക്ഷണനമശ �ിറക്കാൻ ഇ�ിയുനമത്തെറ കൂട്ടുകാത്തെര കാണാം.  ഇതിനു

പുറത്തെമ കഞ്ഞി,  ചമ്മuി..  ഇEന�രച്ചായക്ക് കൂട്ടായി പരിപുവE,  പQEവE,  ഉഴുന്നു വE,  ത്തെ�യ്യQം,  ഉണ്ണിയQം,

നബാണ്ട,  കായQം,  പഴം  ത്തെപാരി,  പഫ്സ്,  കE്�റ്റ്,  ബര്ഗര്,  സാൻവിച്ച്,  തുEങ്ങി  എണ്ണിയാല്  തീരാ�

പ�ഹാരങ്ങള്.. 



വായില് ത്തെവള്ളമൂറുന്നുനണ്ടാ? ഇങ്ങത്തെ� ഈ പട്ടിക �ീട്ടാം. തീൻ നമശയി�ിരുന്ന് തട്ടിവിടുനiാള് ഈ

ഫ്രൈവവിധ്യങ്ങത്തെള  കുറിച്ച്  ആന�ാചിക്കാറുനണ്ടാ  ?  ഇല്ല  അനല്ല?  എങ്കില്  �മുത്തെക്കാന്ന്  ആന�ാചിച്ചാന�ാ?

പഠിച്ചാന�ാ?

 �മ്മുത്തെE  �ാട്ടില്  ഇനQാള്  പ്രചാര�ിലുള്ളതും  ഉണ്ടായിരുന്നതുമായ  ഭക്ഷണ  വിഭവങ്ങള്

പട്ടികത്തെQടു�ണം.  പട്ടികത്തെQടു�ണത്തെമങ്കില് അന�്വഷിക്കണം.  വീട്ടുകാനരാടും �ാട്ടുകാനരാടും കൂട്ടുകാനരാടും

പാചകക്കാനരാടും എല്ലാം  അന�്വഷിക്കാം.  അധ്യാപകരുനEയും രക്ഷിതാക്കളുനEയും നകാനളജില് പഠിക്കുന്ന
നചച്ചിമാരുനEയും നചട്ടൻ മാരുനEയും ഒത്തെക്ക സഹായം നതEാം

➢ നകരള�ില് പനണ്ട പ്രചാര�ി�ിരുന്ന ഭക്ഷണ വിഭവങ്ങള് ?

➢  പുതിയ കാ�ം പരിചയത്തെQടു�ിയ വിഭവങ്ങള്?

➢  അവ �മ്മുത്തെE �ാട്ടുകാര് തത്തെന്ന കത്തെണ്ട�ിയതാനണാ ?അനതാ നവത്തെറ ഏത്തെതങ്കിലും �ാട്ടില് �ിന്നും

വന്നതാനണാ? 

➢ വരാനുണ്ടായ കാരണങ്ങള് എത്തെuാത്തെക്കയായിരിക്കും?

➢ ഈ വിഭവങ്ങള് ഉണ്ടാക്കുന്നതി�് ഉപനയാഗിക്കുന്ന അസംസ്കൃത വസ്തുക്കള് എത്തെuാത്തെക്കയാണ്?

➢  എത്തെuല്ലാം മാറ്റങ്ങളാണ് �മ്മുത്തെE ഭക്ഷണ രീതിയില് വന്നത് ?

തുEങ്ങി വിശദമായി അന�്വഷിച്ച്  ഒരു �ല്ല റിനQാര്ട്ട്   തയ്യാറാക്കണം.  ആവശ്യമായ പട്ടികകള്,  �ിങ്ങള്

സംസാരിച്ച  വ്യക്തിയുത്തെE  പ്രതികരണങ്ങള്,  വായിച്ച  പുസ്തകങ്ങള്  എല്ലാം  റിനQാര്ട്ടില്  ഉള്ത്തെQടു�ണം.

എuാ തയ്യാറാനണാ? എങ്കില് തുEങ്ങിനക്കാളൂ…

മുകളില് നല്കിയിട്ടുള്ള മൂന്ന് പ്രവര്ത്തനങ്ങളില് നിന്ന് നിങ്ങള്ക്ക് ഇഷ്ടന്തെ,ട്ട 

ഒരു പ്രവര്ത്തനം മോത്രം ന്തെ1യ്യുക.


