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ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਅਤੇ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਦੁਨੀਆ ਨੂੰ ਕਵਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਵਿਦਿਅਕ ਸਰੋਤ। 
ਪਾਠ ਯੋਜਨਾਵਾਂ, ਵਰਕਸ਼ੀਟਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ।
[image: An animated rod shaped bacteria bearing its teeth and narrowly opening its single eye][image: An animated round virus with spikes on its surface and an angry face][image: An animated spiral-shaped bacteria with heavy eyebrows scowling with its arms on its hips]
ਮੁੱਖ ਚਰਣ 1 (5-7 ਸਾਲ)




e-Bug ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸੁਆਗਤ ਹੈ

e-Bug ਇਸ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਅਤੇ ਐਂਟੀਬਾਇਓਟਿਕਸ ਦੀ ਦੁਨੀਆ ਨੂੰ ਸਕੂਲੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਵਿੱਚ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਸਜੀਵ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ। ਇਹ ਇੱਕ ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਪੂਰਕ ਲੜੀ (ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਾਲ (Early Years), ਮੁੱਖ ਚਰਣ (Key Stage, KS) 1, 2, 3 ਅਤੇ 4) ਹੈ ਜੋ ਕਿ ਜੂਨੀਅਰ ਅਤੇ ਸੀਨੀਅਰ ਸਕੂਲਾਂ ਲਈ ਸਿੱਖਿਆ ਵਿਭਾਗ ਦੇ ਵਿਦਿਅਕ ਮਿਆਰਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।
ਇਹ ਸਰੋਤ ਯੂਕੇ ਹੈਲਥ ਸਿਕਿਉਰਿਟੀ ਏਜੰਸੀ (ਪਹਿਲਾਂ ਪਬਲਿਕ ਹੈਲਥ ਇੰਗਲੈਂਡ) ਦੁਆਰਾ ਵਿਗਿਆਨ ਵਿੱਚ ਦਿਲਚਸਪੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜੀਵਾਣੂਆਂ, ਲਾਗ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਨਿਯੰਤਰਣ, ਅਤੇ ਐਂਟੀਬਾਇਓਟਿਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸਮਝਦਾਰ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦੇ ਗਿਆਨ ਅਤੇ ਸਮਝ ਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਬਣਾਉਣ, ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਰਿਆਸ਼ੀਲ ਬਣਨ ਦੇ ਸਮਰੱਥ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 17 ਯੂਰਪੀਅਨ ਯੂਨੀਅਨ ਭਾਈਵਾਲ ਦੇਸ਼ਾਂ ਦੇ ਸਹਿਯੋਗ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ। ਪਾਠ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਕ੍ਰਮ ਵਿੱਚ ਜਾਂ 50-ਮਿੰਟ ਦੇ ਕਲਾਸਰੂਮ ਸਲਾਟਾਂ ਵਿੱਚ ਫਿੱਟ ਹੋਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਜੋਂ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਸਾਧਨਾਂ ਨੂੰ ਅਧਿਆਪਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸੁਤੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਲਾਸਰੂਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਕਾਪੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਵੇਚਿਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
e-Bug ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਵਿੱਚ 27 ਤੋਂ ਵੱਧ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਦੇਸ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਅਤੇ ਇੰਗਲੈਂਡ, ਫਰਾਂਸ ਅਤੇ ਚੈੱਕ ਰਿਪਬਲਿਕ ਵਿੱਚ 3000 ਤੋਂ ਵੱਧ ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਸਰੋਤਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ। e-Bug ਪੈਕ ਇੱਕ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਥਿਤ ਹੈ ਜਿਸ ਤੋਂ ਸਾਰੇ ਪੈਕ ਸਰੋਤ, ਵੀਡੀਓ, ਚਿੱਤਰ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੂੰ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ (www.e-bug.eu)।


ਅਸੀਂ ਉਸ ਹਰ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਇਸ ਸਰੋਤ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਸੀ ਜੋ ਕਿ ਬਾਲਗਾਂ ਦੀ ਅਗਲੀ ਪੀੜ੍ਹੀ ਨੂੰ ਐਂਟੀਬਾਇਓਟਿਕਸ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਅਸੀਂ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਯੂਕੇ, ਅਤੇ ਯੂਰਪ ਦੇ ਅਧਿਆਪਕਾਂ ਅਤੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾਂਗੇ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਫੋਕਸ ਗਰੁੱਪਾਂ ਅਤੇ ਮੁਲਾਂਕਣ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲਿਆ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਕਿ ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਨਾ ਸਿਰਫ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਅਤੇ ਰੋਮਾਂਚਕ ਹੋਵੇ, ਸਗੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਵੀ ਹੋਵੇ। 
ਅਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ e-Bug ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣੋਗੇ ਅਤੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋਗੇ ਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲਾਸਰੂਮ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਅਨਮੋਲ ਵਾਧਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੇ ਨਵੀਨਤਮ ਸਰੋਤਾਂ, ਜਾਂ ਸਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਖੋਜ ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ ਬਾਰੇ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਤਿਮਾਹੀ ਨਿਊਜ਼ਲੈਟਰ ਲਈ ਇੱਥੇ ਰਜਿਸਟਰ ਕਰੋ: 
www.e-bug.eu/uk-newsletter

ਅਧਿਆਪਕ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਫੀਡਬੈਕ ਸਾਡੇ ਲਈ ਅਨਮੋਲ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਟਿੱਪਣੀਆਂ e-Bug ਸਰੋਤ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਵਿਕਸਿਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ। ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕੋਈ ਵੀ ਟਿੱਪਣੀਆਂ, ਸਵਾਲ ਅਤੇ ਸੁਝਾਅ ਇਸ ਪਤੇ 'ਤੇ ਭੇਜੋ: Primary Care and Interventions Unit UK Health Security Agency Twyver House, Bruton Way Gloucestershire GL1 1DQ

ਜਾਂ ਵਿਕਲਪਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ e-Bug ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ www.e-bug.eu/uk-contact-us 'ਤੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ

e-Bug ਟੀਮ



ਪੈਕ ਦੇ ਹਰੇਕ ਭਾਗ ਵਿੱਚ ਵਿਸਤ੍ਰਿਤ ਪਾਠ ਯੋਜਨਾਵਾਂ, ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਵਰਕਸ਼ੀਟਾਂ ਅਤੇ ਹੈਂਡਆਊਟ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਵ੍ਹਾਈਟਬੋਰਡ ਵਰਤੋਂ ਲਈ MS PowerPoint ਫਾਰਮੈਟ ਵਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ:
· ਸਰਗਰਮ ਸਿੱਖਿਆ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਰਚਨਾਤਮਕ ਪੁੱਛ-ਗਿਛ ਆਧਾਰਿਤ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ
· ਸਿੱਖਣ ਦੇ ਨਤੀਜਿਆਂ ਨੂੰ ਉਜਾਗਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਜੋ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੇ ਮਹੱਤਵ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਫੈਲਾਅ, ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ ਬਾਰੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਸਮਝ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦੇ ਹਨ
· ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਜੋ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ 
· ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਜੋ ਐਂਟੀਬਾਇਓਟਿਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਮਹੱਤਵ ਨੂੰ ਉਜਾਗਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ


· 
ਅਧਿਆਪਕ ਲਈ ਰਿਫ੍ਰੈਸ਼ਰ ਜਾਣਕਾਰੀਮੁੱਖ ਚਰਣ 1

ਤੁਹਾਡੇ ਪਾਠਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਵਿਸ਼ੇ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਕਰਾਉਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰੇਕ ਪੈਕ ਵਿਸ਼ਿਆਂ ਲਈ ਵਿਕਲਪਿਕ ਪਿਛੋਕੜ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ।
[bookmark: _Toc91241177]ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
ਸੂਖਮ-ਜੀਵਾਣੂ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀਟਾਣੂਆਂ, ਬੱਗ (ਕੀੜੇ) ਜਾਂ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਵਜੋਂ ਜਾਣਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਨਿੱਕੇ-ਨਿੱਕੇ ਜੀਵ-ਜੰਤੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਨੰਗੀ ਅੱਖ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਦੇਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਧਰਤੀ 'ਤੇ ਲਗਭਗ ਹਰ ਜਗ੍ਹਾ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਜੀਵਾਣੂ ਮਨੁੱਖਾਂ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਦੂਸਰੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਜੀਵਾਣੂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਥਿਤੀ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕੁਝ ਜੀਵਾਣੂ ਮਨੁੱਖਾਂ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਕਿ ਦੂਸਰੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਐਸਪਰਗਿਲਸ ਉੱਲੀ ਨੂੰ ਚਾਕਲੇਟ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਕਿ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸਾਹ ਨਾਲ ਫੇਫੜਿਆਂ ਵਿੱਚ ਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਮਨੁੱਖਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਬਹੁਤ ਛੋਟੇ, ਜੀਵਾਣੂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੂਪਾਂ ਅਤੇ ਆਕਾਰਾਂ ਵਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਸਰੋਤ ਵਿੱਚ ਕਵਰ ਕੀਤੇ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੇ ਤਿੰਨ ਸਮੂਹ ਵਾਇਰਸ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਫ਼ਫੂੰਦੀ ਹਨ।
ਵਾਇਰਸ ਅਕਸਰ ਖੰਘ ਅਤੇ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਰਗੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਵਾਇਰਸਾਂ ਨੂੰ ਹੋਰ ਵਾਇਰਸ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿਸੇ ਜੀਵਤ ਜੀਵ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪੌਦਿਆਂ ਅਤੇ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਹਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਇੱਕ-ਸੈੱਲ ਵਾਲੇ ਜੀਵ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਥਿਤੀਆਂ ਵਿੱਚ ਅਜਿਹੇ ਪਦਾਰਥ (ਟੌਕਸਿੰਸ) ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਮਨੁੱਖਾਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਦੂਜੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਮਨੁੱਖਾਂ ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨੁਕਸਾਨ-ਰਹਿਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਉਪਯੋਗੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦਹੀਂ ਵਰਗੇ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਚੰਗੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨੂੰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਕਾਰਾਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਤਿੰਨ ਸਮੂਹਾਂ ਵਿੱਚ ਵੰਡਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ - ਕੋਕਸਾਈ (ਗੇਂਦ), ਬੈਸੀਲੀ (ਡੰਡੇ) ਅਤੇ ਸਪਾਇਰਲ (ਵਲਦਾਰ)। ਵਿਗਿਆਨੀ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ ਇਹਨਾਂ ਆਕਾਰਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਮਰੀਜ਼ ਨੂੰ ਕਿਹੜੀ ਲਾਗ ਹੈ।
ਫ਼ਫੂੰਦੀ ਵਰਣਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਤਿੰਨ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੀ ਹੈ, ਉਹ ਸੜ ਰਹੇ (ਟੁੱਟ ਰਹੇ) ਮਰੇ ਹੋਏ ਪੌਦਿਆਂ ਅਤੇ ਜਾਨਵਰਾਂ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਜੀਵਤ ਚੀਜ਼ 'ਤੇ ਵਧਣ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣਾ ਭੋਜਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਫ਼ਫੂੰਦੀ ਲਾਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਕੇ ਜਾਂ ਖਾਣ ਲਈ ਜ਼ਹਿਰੀਲੀ ਬਣ ਕੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ; ਦੂਸਰੀ ਫ਼ਫੂੰਦੀ ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪੈਨਿਸਿਲੀਅਮ ਵਰਗੀਆਂ ਕੁਝ ਫ਼ਫੂੰਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।
ਲਾਗ ਦਾ ਫੈਲਣਾ
ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਲਾਗ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਈ ਕੰਮ ਹਨ ਜੋ ਅਸੀਂ ਅਜਿਹਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਇਸ ਅਧਿਆਪਕ ਰਿਫ੍ਰੈਸ਼ਰ ਭਾਗ ਵਿੱਚ ਅਸੀਂ ਸਿਰਫ ਇਸ ਸਰੋਤ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦੇ ਹਾਂ।
ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ
ਸਕੂਲ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਪਨਾਹਗਾਹ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਛੂਹਣ ਦੁਆਰਾ ਇੱਕ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਬੱਚੇ ਤੱਕ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਾਡੀ ਚਮੜੀ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੇਲ ਛੱਡਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੀ ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਨਮ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖੁਸ਼ਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਕਿ, ਇਹ ਤੇਲ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਅਤੇ ਵਧਣ ਲਈ ਇੱਕ ਬਿਲਕੁਲ ਸਹੀ ਸਥਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੀ ਸਾਡੀ ਚਮੜੀ 'ਤੇ 'ਚਿਪਕਣ' ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਸਾਡੇ ਹੱਥ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਪਯੋਗੀ ਬੈਕਟੀਰੀਆ (ਜਿਸ ਨੂੰ ਬਨਸਪਤੀ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਨਾਲ ਢੱਕੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਸਾਡੇ ਹੱਥ ਸਾਡੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਘਰ, ਸਕੂਲ, ਬਗੀਚਾ, ਜਾਨਵਰ, ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ, ਭੋਜਨ), ਸਤਹ ਅਤੇ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਕਿ ਹਵਾ ਤੋਂ ਵੀ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਫੜ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂ ਛੂਹਣ ਦੁਆਰਾ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਇੱਕ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਬੱਚੇ ਤੱਕ ਫੈਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨਿਗਲ ਲਿਆ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਸਾਡੇ 'ਤੇ ਮਾੜਾ ਅਸਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਸਾਨੂੰ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਿਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।
ਇਕੱਲੇ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ, ਇੱਥੋਂ ਤਕ ਕਿ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਵੀ, ਹੱਥ ਧੋਣ ਨਾਲ, ਦਿਖਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਗੰਦਗੀ ਅਤੇ ਮੈਲ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ। ਪਰ, ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਤਹ 'ਤੇ ਤੇਲ ਨੂੰ ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਜੀਵਾਣੂ ਫਸੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਸਾਬਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜਿੱਥੇ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਸਾਬਣ ਦੀਆਂ ਪੱਟੀਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤਰਲ ਸਾਬਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਵਰਤਦੇ ਹਨ। ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 
· ਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਇਸਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ
· ਬਾਥਰੂਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ - ਜਾਨਵਰਾਂ ਜਾਂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਕੂੜੇ/ਰਹਿੰਦ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
· ਖੰਘਣ, ਛਿੱਕਣ ਜਾਂ ਨੱਕ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
· ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹੋ ਜਾਂ ਬਿਮਾਰ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਰਹੇ ਹੋ
· ਬਾਹਰ ਖੇਡਣ ਦੇ ਬਾਅਦ
ਅਲਕੋਹਲ ਵਰਗੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ, ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਉਹ ਸੁੱਕਦੇ ਹਨ, ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਨਸ਼ਟ ਕਰਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਹਰ ਕਿਸਮ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਮਾਰਦੇ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਚਮੜੀ ਤੋਂ ਦਿਖਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਗੰਦਗੀ ਜਾਂ ਹੋਰ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਹਟਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਟਾਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ।
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ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ ਉਹ ਲਾਗਾਂ ਹਨ ਜੋ ਫੇਫੜਿਆਂ, ਛਾਤੀ, ਸਾਈਨਸ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਖੰਘ ਅਤੇ ਜ਼ੁਕਾਮ, ਫਲੂ ਅਤੇ ਨਿਮੋਨੀਆ। ਇਹ ਲਾਗਾਂ ਹਵਾ ਰਾਹੀਂ, ਵਿਅਕਤੀ-ਤੋਂ-ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ (ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਛੂਹਣ, ਜੱਫੀ ਪਾਉਣਾ, ਚੁੰਮਣ) ਜਾਂ ਦੂਸ਼ਿਤ ਸਤਹਾਂ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਦੁਆਰਾ ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਤੱਕ ਫੈਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੀਵਾਣੂ ਗੈਰ-ਸੰਕਰਮਿਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨੱਕ ਜਾਂ ਅੱਖਾਂ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਦੂਸ਼ਿਤ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਚਿਹਰੇ ਨੂੰ ਛੂਹੰਦੇ ਹਨ। ਲਾਗ ਫੈਲਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਤਰੀਕਾ ਖੰਘ ਅਤੇ ਛਿੱਕਾਂ ਰਾਹੀਂ ਹੈ। ਛਿੱਕ ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਕਿਸੇ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਅਤੇ ਧੂੜ ਦੇ ਕਣਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਸੀਂ ਸਾਹ ਨਾਲ ਅੰਦਰ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ। ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂ ਅਤੇ ਧੂੜ ਨੱਕ ਦੇ ਵਾਲਾਂ 'ਤੇ ਫਸ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਨੱਕ ਵਿੱਚ ਗੁਦਗੁਦੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਸਾਡੇ ਗਲੇ ਦੇ ਪਿਛਲੇ ਹਿੱਸੇ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਸਾਡੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਵਿੱਚ ਜਲਣ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਨੱਕ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜਦਾ ਹੈ ਜੋ ਫਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨੱਕ, ਮੂੰਹ, ਫੇਫੜਿਆਂ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਨੂੰ ਜਲਣ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿੰਦੇ ਹੋਏ ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜਦਾ ਹੈ। ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਵਿੱਚ, ਲੱਖਾਂ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਣ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਸ ਸਤਹ ਨੂੰ ਦੂਸ਼ਿਤ ਕਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ ਜਿਸ 'ਤੇ ਉਹ ਡਿੱਗਦੇ ਹਨ; ਇਹ ਸਾਡਾ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਹੱਥ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਬਚਪਨ ਦੀਆਂ ਸੈਟਿੰਗਾਂ (ਸਥਾਨ) ਵਿੱਚ ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸ਼ਾਇਦ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਛੂਤ ਵਾਲੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਹਨ। COVID-19 ਉਸ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਨਾਮ ਹੈ ਜੋ SARSCoV-2 ਵਾਇਰਸ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਬਹੁਤ ਛੂਤਕਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕਿਉਂਕਿ ਜ਼ੁਕਾਮ, ਫਲੂ ਅਤੇ COVID-19 ਵਾਇਰਸਾਂ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਐਂਟੀਬਾਇਓਟਿਕਸ ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ। ਜਦੋਂ ਸਾਨੂੰ ਜ਼ੁਕਾਮ ਜਾਂ ਫਲੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਕਿ, ਜੇਕਰ ਲੱਛਣ ਬਣੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਨੂੰ ਮਿਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸਿਰ ਦਰਦ, ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖ਼ਰਾਸ਼ ਅਤੇ ਬੁਖ਼ਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਜ਼ੁਕਾਮ ਕਾਰਨ ਨੱਕ ਵੀ ਵਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਗਲੇ ਦੇ ਖ਼ਰਾਸ਼ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਗਲੇ ਵਿਚਲੇ ਵਾਇਰਸਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿਸ ਨਾਲ ਗਲਾ ਸੁੱਜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖ਼ਰਾਸ਼ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਮੂੰਹ ਰਾਹੀਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਗਲਾ ਖੁਸ਼ਕ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲਗਾਤਾਰ ਖੰਘ ਗਲੇ ਦੀ ਖ਼ਰਾਸ਼ ਨੂੰ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦਰਦ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਹੀ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਚੰਗੀ ਸਵੱਛਤਾ ਸਿਖਾਉਣਾ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਆਪਣੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਛਿੱਕਾਂ ਨੂੰ ਢੱਕਣਾ ਜਾਂ ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 20 ਸਕਿੰਟਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣੇ, ਇਹਨਾਂ ਲਾਗਾਂ ਨੂੰ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਰ ਸਾਲ ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਜ਼ੁਕਾਮ/ਫਲੂ ਸੀਜ਼ਨ ਦੇ ਨੇੜੇ ਪਹੁੰਚਣ ਵੇਲੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਛਿੱਕਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਸਾਡੇ ਹੱਥ ਚਿਹਰੇ ਵੱਲ ਰੱਖਣਾ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਪ੍ਰਤਿਕਿਰਿਆ ਹੈ, ਪਰ ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਇਸ ਕਿਰਿਆ ਨੂੰ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵੱਛਤਾ ਦੀਆਂ ਨਵੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨਾਲ ਬਦਲਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ:
ਆਪਣੀਆਂ ਛਿੱਕਾਂ ਨੂੰ ਢੱਕੋ, ਟਿਸ਼ੂਆਂ ਦਾ ਨਿਪਟਾਰਾ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ।
· ਇਸਨੂੰ ਫੜੋ: ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੂੰ ਟਿਸ਼ੂ ਨਾਲ ਢੱਕੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਟਿਸ਼ੂ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਮੀਜ਼ ਦੀ ਬਾਂਹ ਦੇ ਉਪਰਲੇ ਹਿੱਸੇ ਜਾਂ ਕੂਹਣੀ ਨਾਲ ਢੱਕੋ (ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਨਹੀਂ)।
· ਇਸ ਨੂੰ ਬਿਨ ਵਿੱਚ ਪਾਓ: ਸਤਹ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਵਿੱਚ ਲਾਗ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ਗਏ ਟਿਸ਼ੂ ਨੂੰ ਉਸੇ ਵੇਲੇ ਸੁੱਟ ਦਿਓ।
· ਇਸ ਨੂੰ ਮਾਰੋ: ਟਿਸ਼ੂ ਨੂੰ ਕੂੜੇ ਵਿੱਚ ਸੁੱਟਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਵੋ, ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰੋ।
ਅਸੀਂ ਟੀਕੇ ਲਗਵਾ ਕੇ ਇਹਨਾਂ ਲਾਗਾਂ (ਜਿਵੇਂ ਫਲੂ ਅਤੇ COVID-19) ਨੂੰ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਰਕਾਰੀ ਲਿੰਕਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਕਿ ਹਰ ਸਾਲ ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਫਲੂ ਵੈਕਸੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਕਿਉਂ ਪੈਂਦੀ ਹੈ।
ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵੱਛਤਾ ਬਾਰੇ ਸਿੱਖਣਾ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ ਟੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਟੀਕਾਕਰਣ ਜਿਸ ਬਾਰੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਸਾਲਾਨਾ ਫਲੂ ਦੀ ਵੈਕਸੀਨ ਹੈ।
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ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਡੇ ਪਹਿਲੇ ਦੰਦ ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਨਿਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿੱਚ ਸਾਡੇ ਮਸੂੜਿਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਨਿਕਲ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਾਡੇ 2½ ਸਾਲ ਦਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਸਾਡੇ 20 ਕੱਚੇ (ਮੁਢਲੇ) ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਪੂਰਾ ਸੈੱਟ ਆ ਜਾਵੇਗਾ। ਲਗਭਗ 6 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿੱਚ ਸਾਡੇ ਪਹਿਲੀਆਂ ਸਥਾਈ ਦਾੜ੍ਹਾਂ ਨਿਕਲਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਮੁਢਲੇ ਦੰਦ ਹਿੱਲਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਡਿੱਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ (ਐਕਸਫੋਲੀਏਟ) ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਸਥਾਈ (ਬਾਲਗ) ਦੰਦ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਔਸਤਨ 12 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਕੱਚੇ ਦੰਦ ਡਿੱਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 32 ਬਾਲਗ ਦੰਦ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਜੇ ਅਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੀਏ, ਸਾਡੀ ਬਾਕੀ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਲਈ ਰਹਿ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਕੇ ਡੈਂਟਲ ਪਲਾਕ ਨਾਮਕ ਚਿਪਚਿਪੇ ਪਦਾਰਥ ਦਾ ਰੂਪ ਲੈ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ ਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਇੱਕ ਕਰੀਮੀ ਲਾਈਨ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਦੇਖੋਗੇ ਜਾਂ ਕਈ ਵਾਰ ਇਸਨੂੰ ਆਪਣੀ ਜੀਭ ਨਾਲ ਇੱਕ ਫਰ ਵਰਗੀ ਪਰਤ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋਗੇ। ਜੇਕਰ ਪਲਾਕ ਨੂੰ ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਫ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਖੁਰਾਕ ਵਿੱਚ ਚੀਨੀ ਦੀ ਵਾਰਵਾਰਤਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਪਲਾਕ ਦੇ ਅੰਦਰ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਸੜਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਮਿੱਠੇ ਭੋਜਨਾਂ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਪਲਾਕ ਵਿਚਲੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਚੀਨੀ ਨੂੰ ਐਸਿਡ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਹ ਸਾਡੇ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਬਾਹਰੀ ਸਤਹ (ਇਨੈਮਲ) ਨੂੰ ਖੋਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਿਵੇਂ ਹੀ ਜਿਆਦਾ ਇਨੈਮਲ ਖੁਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਮੋਰੀ (ਕੈਵਿਟੀ) ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਸੜਨ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਜਾਰੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨਸਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਜੇਕਰ ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਸੜਨ ਫੈਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨਸਾਂ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਬਣਤਰਾਂ ਵਿੱਚ ਸੋਜ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਇੱਕ ਫੋੜਾ (ਮਸੂੜੇ ਉੱਤੇ ਗੰਢ) ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪਸ ਨਾਲ ਭਰਿਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਮਾੜਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੰਦ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ (ਕੱਢਣ) ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ।
ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ; ਇੰਗਲੈਂਡ ਵਿੱਚ 23% ਤੋਂ ਵੱਧ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਦੰਦ ਸੜਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ 5 ਤੋਂ 9 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਦਾ ਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਸਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਮਿਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੂੰ ਖਾਣ ਦੀ ਸੰਖਿਆ ਨੂੰ ਸੀਮਿਤ ਕਰਕੇ, ਫਲੋਰਾਈਡ ਟੂਥਪੇਸਟ ਨਾਲ ਦਿਨ ਵਿੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਅਤੇ ਮਸੂੜਿਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਿਲ ਕੇ, ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਸੜਨ ਨੂੰ ਰੋਕਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਟੂਥਪੇਸਟ ਵਿੱਚ ਫਲੋਰਾਈਡ ਸਾਡੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੜਨ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਨੂੰ ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਫਲੋਰਾਈਡ ਟੂਥਪੇਸਟ ਨਾਲ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਮਾਂ ਰਾਤ ਨੂੰ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ, ਸਵੇਰ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਸਵੱਛਤਾ ਰੁਟੀਨ ਵਿੱਚ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ।
ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ
ਯੂਕੇ ਵਿੱਚ, ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਸਕੂਲ ਦੇ 34% ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਭਾਰ ਹੁਣ ਲੋੜ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਹੁਣ ਉਸ ਨਾਲੋਂ ਤਿੰਨ ਗੁਣਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੀਨੀ ਖਾ ਰਹੇ ਹਨ ਜਿੰਨੀ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਬੱਚਿਆਂ ਦੁਆਰਾ ਖਾਧੀ ਜਾਂਦੀ ਅੱਧੀ ਚੀਨੀ ਗੈਰ-ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਾਂ ਅਤੇ ਮਿੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਸਭ ਤੋਂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕ ਚੋਣਾਂ ਹਨ।
















ਇਸ ਪੈਕ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਸਾਰੀਆਂ ਪਾਠ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀਆਂ 
e-Bug ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਸੋਧਣਯੋਗ ਟੈਂਪਲੇਟਾਂ ਵਜੋਂ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜਵਾਬ ਇਸ ਪੈਕ ਦੇ ਅੰਤ ਵਿੱਚ ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ।
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ਸੂਖਮ-ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
ਪਾਠ 1: ਸੂਖਮ-ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
ਇਹ ਪਾਠ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਵਾਇਰਸ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਫ਼ਫੂੰਦੀ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਕਰਾਉਣ ਲਈ 
ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਵਿੱਚ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਆਪਣੇ ਨਿਰੀਖਣ ਅਤੇ ਸਿਰਜਣਾਤਮਕ 
ਹੁਨਰਾਂ ਨੂੰ ਜੋੜ ਕੇ ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦਾ ਇੱਕ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮਾਈਕ੍ਰੋਬੀਅਲ ਕਿਸਮਾਂ ਅਤੇ 
ਆਕਾਰਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।


[image: An animated fungus with multiple eyes smiling]  [image: An animated round virus with spikes on its surface and an angry face]      [image: An animated bacteria with one eye smiling]

 ਸਿੱਖਣ ਸੰਬੰਧੀ ਨਤੀਜੇ
ਸਾਰੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨਗੇ:
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਤਿੰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂ ਹਨ: ਵਾਇਰਸ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਫ਼ਫੂੰਦੀ।
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੂਪ ਅਤੇ ਆਕਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਕੁਝ ਜੀਵਾਣੂ ਉਪਯੋਗੀ ਹਨ ਪਰ ਕੁਝ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨਗੇ:
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਜੀਵਾਣੂ ਹਰ ਥਾਂ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਜੀਵਾਣੂ ਏਨੇ ਛੋਟੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨੰਗੀ ਅੱਖ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਦੇਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਲਿੰਕ

PHSE (ਨਿੱਜੀ, ਸਮਾਜਿਕ, ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਆਰਥਿਕ)/RHSE (ਰਿਸ਼ਤੇ, ਸੈਕਸ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਸਿੱਖਿਆ)
· ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ
ਵਿਗਿਆਨ
· ਵਿਗਿਆਨਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ
· ਜੀਵਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਿਵਾਸ ਸਥਾਨ
ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ
· ਪੜ੍ਹਨਾ ਅਤੇ ਸਮਝਣਾ
· ਲਿਖਣਾ	


· 
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ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
· 
ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਰੋਤ
ਗਤੀਵਿਧੀ: ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਬਣਾਉਣਾ
ਪ੍ਰਤੀ ਸਮੂਹ
· ਰੰਗੀਨ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ (ਘਰ ਦੀ ਬਣੀ ਰੈਸਿਪੀ ਲਈ TS1 (ਅਧਿਆਪਕ ਸ਼ੀਟ 1) ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ)
· ਸਥਾਈ ਕਾਲਾ ਮਾਰਕਰ
· SH1 (ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਹੈਂਡਆਊਟ 1) ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਗਾਈਡ
· SH2 ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਬਾਰੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
· SH3-5 ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸ਼ੀਟਾਂ
ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ
· ਪੇਟਰੀ ਡਿਸ਼ (ਵਿਕਲਪਿਕ)

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਕਾਰਡ
ਪ੍ਰਤੀ ਕਲਾਸ/ਸਮੂਹ
· SW1 (ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਵਰਕਸ਼ੀਟ 1) ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਕਾਰਡ
· TS2 ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਜਵਾਬ

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਬਾਰੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ
ਪ੍ਰਤੀ ਕਲਾਸ/ਵਿਦਿਆਰਥੀ
1. SW2 ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਬਾਰੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਖਾਲੀ ਥਾਵਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਪ੍ਰਤੀ ਸਮੂਹ
2. SW3 ਮਾਈਕ੍ਰੋਬ ਮੇਨੀਆ ਖਾਲੀ ਥਾਵਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਗਤੀਵਿਧੀ ਕਲਾ ਅਤੇ ਸ਼ਿਲਪਕਾਰੀ (ਆਰਟ ਐਂਡ ਕ੍ਰਾਫਟ) ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲਾਸਰੂਮ ਵਿੱਚ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਮੌਜੂਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਡਰਾਇੰਗ ਕਰਕੇ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

 ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀਆਂ
· TS1 ਘਰ ਦੀ ਬਣੀ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਰੈਸਿਪੀ
· SH1 ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਗਾਈਡ
· SH2 ਮਾਈਕ੍ਰੋਬ ਮੇਨੀਆ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
· SH3 ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸ਼ੀਟਾਂ (SH4-5 ਔਨਲਾਈਨ ਉਪਲਬਧ)
· SW1 “ਹਾਂ” ਅਤੇ “ਨਹੀਂ” ਕਾਰਡ
· SW2 ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਬਾਰੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ
· SW3 ਮਾਈਕ੍ਰੋਬ ਮੇਨੀਆ ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਅਗਾਉਂ ਤਿਆਰੀ
ਮੁੱਖ ਗਤੀਵਿਧੀ ਲਈ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਤੋਂ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਉਣਗੇ। ਪ੍ਰੇਰਨਾ ਲਈ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਗਾਈਡ (SH1), ਮਾਈਕ੍ਰੋਬ ਮੇਨੀਆ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ (SH2) ਅਤੇ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸ਼ੀਟਾਂ (SH3-5) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਹਰੇਕ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਸਮੂਹ ਨੂੰ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ, ਪੇਟਰੀ ਡਿਸ਼ (ਜੇਕਰ ਵਰਤ ਰਹੇ ਹੋ), ਚਿੱਤਰ ਅਤੇ ਜੀਵਾਣੂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ
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ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਮੁੱਖ ਸ਼ਬਦ
ਫ਼ਫੂੰਦੀ
ਬੈਕਟੀਰੀਆ
ਵਾਇਰਸ
ਕੋਕਸਾਈ
ਬੈਸੀਲੀ
ਵਲਦਾਰ
ਪੈਨਿਸਿਲੀਅਮ
ਲੈਕਟੋਬੈਸੀਲੀ

ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਆ
ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ ਕਿ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਗੈਰ-ਜ਼ਹਿਰੀਲੀ ਅਤੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਲਈ ਢੁਕਵੀਂ ਹੋਵੇ।

ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ ਕਿ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਨੂੰ ਨਾ ਖਾਣ।

ਕਲਾਸਰੂਮ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਾਈਕ੍ਰੋਬਾਇਓਲੋਜੀਕਲ ਅਭਿਆਸਾਂ ਲਈ CLEAPPS ਦੇਖੋ
www.cleapps.org.uk

ਵੈਬਲਿੰਕ
e-bug.eu/eng/KS1/lesson/ Introduction-to-Microbe



 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
1. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਇਹ ਪੁੱਛ ਕੇ ਪਾਠ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਕਿ ਕੀ ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਕਿ ਜੀਵਾਣੂ ਕੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਉਹ ਨਿੱਕੇ-ਨਿੱਕੇ ਜੀਵ-ਜੰਤੂ ਹਨ ਜੋ ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਪਾਸੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਏਨੇ ਛੋਟੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨੰਗੀ ਅੱਖ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਦੇਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
2. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਕੀ ਉਹ, ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਰਿਵਾਰ ਵਿੱਚ ਕਿਸੇ ਦੀ ਵੀ ਕਦੇ ਖੰਘ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਜਾਂ ਤਾਪ ਨਾਲ ਮਾੜੀ ਹਾਲਤ ਹੋਈ ਹੈ? ਉਹ ਕੀ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਕਿ ਇਸਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ? ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਲਾਗਾਂ ਜਾਂ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਾਂ ਨਾਮਕ ਕੁਝ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਇਹਨਾਂ ਨਿੱਕੇ-ਨਿੱਕੇ ਜੀਵ-ਜੰਤੂਆਂ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਜੀਵਾਣੂ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਵਿਆਖਿਆ ਕਰੋ ਕਿ ਤਿੰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂ ਹਨ: ਵਾਇਰਸ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਫ਼ਫੂੰਦੀ।
3. ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਦਿਓ ਕਿ ਭਾਵੇਂ ਕੁਝ ਜੀਵਾਣੂ ਸਾਨੂੰ ਬੀਮਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਪਯੋਗੀ ਜੀਵਾਣੂ ਵੀ ਹਨ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦਹੀਂ ਵਰਗੇ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਖਮੀਰ ਵਰਗੀ ਫ਼ਫੂੰਦੀ ਬ੍ਰੈਡ (ਡਬਲਰੋਟੀ) ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਿ ਹੋਰ ਫ਼ਫੂੰਦੀ ਨੂੰ ਦਵਾਈਆਂ ਵਜੋਂ ਵਰਤਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
4. ਕਲਾਸ ਲਈ ਇਸ ਗੱਲ ਨੂੰ ਉਜਾਗਰ ਕਰੋ ਕਿ ਜੀਵਾਣੂ ਹਰ ਥਾਂ ਪਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ: ਉਸ ਹਵਾ ਵਿੱਚ ਤੈਰਦੇ ਹੋਏ ਜੋ ਅਸੀਂ ਸਾਹ ਨਾਲ ਅੰਦਰ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ, ਉਸ ਭੋਜਨ 'ਤੇ ਜੋ ਅਸੀਂ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ, ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਤਹ 'ਤੇ, ਸਾਡੇ ਮੂੰਹ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ/ਪੇਟ ਵਿੱਚ, ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਾਡੇ ਲਈ ਚੰਗੇ ਹਨ।
ਗਤੀਵਿਧੀ
ਇਸ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਤੋਂ ਇੱਕ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਕੇ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਅਤੇ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੇ ਆਕਾਰਾਂ ਨਾਲ ਜਾਣੂ ਕਰਵਾਉਣਾ ਹੈ। ਇਹ ਗਤੀਵਿਧੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਜਾਣੂ ਕਰਵਾਉਂਦੀ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਉਹ ਦਿਨ-ਪ੍ਰਤੀ-ਦਿਨ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੀਟਾਣੂ, ਬੱਗ।
1. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਯਾਦ ਦਿਵਾਓ ਕਿ ਤਿੰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂ (ਵਾਇਰਸ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਫ਼ਫੂੰਦੀ) ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਕੀ ਅੰਤਰ ਹੈ।
2. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਪੇਟਰੀ ਡਿਸ਼ (ਜੇ ਵਰਤ ਰਹੇ ਹੋ) ਵਿੱਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰੋ। ਉਹ SH1 ਅਤੇ SH3-5 ਤੋਂ ਚਿੱਤਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ SH2 'ਤੇ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਪ੍ਰੇਰਨਾ ਵਜੋਂ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ।
3. ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੇ ਆਮ ਰੂਪਾਂ ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰੋ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਬਾਰੇ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਸ਼ਾਇਦ ਸੁਣਿਆ ਹੋਵੇਗਾ।
4. ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਉਹ ਕਿਹੜਾ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੀ ਇਹ ਵਾਇਰਸ, ਫ਼ਫੂੰਦੀ ਜਾਂ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਇਹ ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੈ?
5. ਜਦੋਂ ਉਹ ਪੂਰਾ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਇਹ ਲਿਖਣ ਲਈ ਕਹੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਪੇਟਰੀ ਡਿਸ਼ 'ਤੇ ਸਥਾਈ ਕਾਲੇ ਮਾਰਕਰ ਨਾਲ ਕੀ ਬਣਾਇਆ ਹੈ। ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਡਿਸ਼ ਘਰ ਲਿਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਚਰਚਾ	
ਵਾਇਰਸ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਫ਼ਫੂੰਦੀ ਵਿਚਕਾਰ ਅੰਤਰਾਂ ਨੂੰ ਉਜਾਗਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਏ ਗਏ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ, SW1 ਹਾਂ ਅਤੇ ਨਹੀਂ ਕਾਰਡਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ ਜਵਾਬਾਂ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ। ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਸਾਰੇ ਜੀਵਾਣੂ ਸਾਨੂੰ ਬਿਮਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਦਿਲਚਸਪ ਤੱਥ
ਲਗਭਗ 3.5 ਅਰਬ ਸਾਲ ਪਹਿਲਾਂ ਧਰਤੀ 'ਤੇ ਸੂਖਮ-ਜੀਵ ਪਹਿਲੀ ਵਾਰ ਪ੍ਰਗਟ ਹੋਏ ਸਨ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਗ੍ਰਹਿ 'ਤੇ ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ
ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ 
ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਕਾਰਡ
ਇੱਕ ਕਲਾਸ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਜਾਂ 3 ਜਾਂ 4 ਦੇ ਸਮੂਹਾਂ ਵਿੱਚ SW1 ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਕਾਰਡ ਦਿਓ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਵ੍ਹਾਈਟਬੋਰਡ 'ਤੇ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਿਤ ਕਰੋ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਵਿੱਚ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਜਵਾਬ e-Bug ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ TS2 ਵਿੱਚ ਲੱਭੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਬਾਰੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ
SW2 ਨੂੰ ਸਿੱਖਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸ਼ੀਟ ਨੂੰ ਛਾਪੋ ਅਤੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ ਕੱਟੋ ਜਾਂ ਵ੍ਹਾਈਟਬੋਰਡ 'ਤੇ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਿਤ ਕਰੋ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਚਿੱਤਰ ਦਾ ਨਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ, ਸਹੀ ਸ਼ਬਦ ਕਾਰਡ 'ਤੇ ਦਿਖਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ।
ਖਾਲੀ ਥਾਵਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
SW3 ਵਿੱਚ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਖਾਲੀ ਥਾਵਾਂ ਭਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਬਾਰੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਗਿਆਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਇੱਕ ਵਰਕਸ਼ੀਟ ਦਿਓ।

ਸਿੱਖਿਆ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ
ਪਾਠ ਦੇ ਅੰਤ 'ਤੇ, ਕਲਾਸ ਨੂੰ ਤੱਥਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਦੇ ਅਭਿਆਸ ਵਜੋਂ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛੋ।
1. ਤਿੰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂ ਕਿਹੜੇ ਹਨ?
· ਜਵਾਬ: ਵਾਇਰਸ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਫ਼ਫੂੰਦੀ
2. ਜੀਵਾਣੂ ਸਾਡੇ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਖਮੀਰ, ਬ੍ਰੈਡ ਨੂੰ ਫੁਲਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਖਮੀਰ ਕਿਸ ਕਿਸਮ ਦਾ ਜੀਵਾਣੂ ਹੈ?
· ਜਵਾਬ: ਫ਼ਫੂੰਦੀ
3. ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ? ਜੀਵਾਣੂ ਨੰਗੀ ਅੱਖ ਲਈ ਅਦਿੱਖ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੂਪਾਂ ਅਤੇ ਆਕਾਰਾਂ ਵਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ।
· ਜਵਾਬ: ਸਹੀ


ਸਮੱਗਰੀਆਂ
· 1 ਕੱਪ ਸਾਦਾ ਆਟਾ
· 1 ਕੱਪ ਪਾਣੀ
· ½ ਕੱਪ ਲੂਣ
· ਟਾਰਟਰ ਦੀ ਕ੍ਰੀਮ ਦੇ 2 ਛੋਟੇ ਚਮਚੇ
· 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਬਨਸਪਤੀ ਤੇਲ
· ਫੂਡ ਕਲਰਿੰਗ (ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਰੰਗ)	
ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਅਧਿਆਪਕਾਂ ਲਈ
ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਇੱਕ ਨਰਮ, ਲਚਕਦਾਰ ਸਮੱਗਰੀ ਹੈ ਜਿਸ ਨੂੰ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੇ ਆਕਾਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਨੂੰ ਖਰੀਦਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਕਲੇਅ ਬਣਾਉਣਾ ਕਿਫ਼ਾਇਤੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਘਰ ਦੀ ਬਣੀ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਦਾ ਵਾਧੂ ਫਾਇਦਾ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਸੰਦੀਦਾ ਰੰਗਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਘਰ ਦੀ ਬਣੀ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਗੈਰ-ਜ਼ਹਿਰੀਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਢਾਲੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਕਰਕੇ ਇਹ ਇਸ ਗਤੀਵਿਧੀ ਲਈ ਇੱਕ ਆਦਰਸ਼ ਸਮੱਗਰੀ ਹੈ।
ਵਿਧੀ
1. ਸੁੱਕੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਮਿਲਾਓ
2. ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਮੁਲਾਇਮ ਹੋਣ ਤੱਕ ਮਿਲਾਓ
3. ਫੂਡ ਕਲਰਿੰਗ, ਅਤੇ ਫਿਰ ਬਨਸਪਤੀ ਤੇਲ ਮਿਲਾਓ
4. ਇੱਕ ਮੱਧਮ ਤਾਪ 'ਤੇ ਪਕਾਓ, ਲਗਾਤਾਰ ਹਿਲਾਉਂਦੇ ਰਹੋ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਆਟਾ ਇੱਕ ਗੇਂਦ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਪੈਨ ਦੇ ਪਾਸਿਆਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਨਹੀਂ ਦਿੰਦਾ। ਵਿਕਲਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਮਿਸ਼ਰਣ ਨੂੰ ਹਾਈ ਸੈਟਿੰਗ 'ਤੇ ਚਾਰ ਮਿੰਟ ਲਈ ਮਾਈਕ੍ਰੋਵੇਵ ਕਰੋ, ਹਰ 30 ਸਕਿੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਹਿਲਾਉਂਦੇ ਰਹੋ।
5. ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਦਿਓ
6. ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਨੂੰ ਸੁੱਕਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਪਲਾਸਟਿਕ ਦੇ ਬੈਗ ਵਿੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰੋ ਜਾਂ ਕਲਿੰਗ ਫਿਲਮ ਵਿੱਚ ਲਪੇਟ ਕੇ ਰੱਖੋ।
ਮਾਈਕ੍ਰੋਬ ਮੇਨੀਆ
ਘਰ ਦੀ ਬਣੀ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਰੈਸਿਪੀ
TS1 ਘਰ ਦੀ ਬਣੀ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਰੈਸਿਪੀ



[image: ]SH1 - ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਗਾਈਡ

ਮਾਈਕ੍ਰੋਬ ਮੇਨੀਆ

ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਓ

[image: ]ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।
ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸ ਕਿਸਮ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਏ ਹਨ:
ਵਾਇਰਸ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ, ਜਾਂ ਫ਼ਫੂੰਦੀ, ਅਤੇ ਕੀ ਇਹ ਇੱਕ ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂ ਹੈ।
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· ਧਰਤੀ 'ਤੇ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੀ ਸੰਖਿਆ ਕਿਸੇ ਵੀ ਹੋਰ ਕਿਸਮ ਦੀ ਜੀਵਤ ਚੀਜ਼ ਨਾਲੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੈ।
· ਜੀਵਾਣੂ ਧਰਤੀ ਉੱਤੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪੁਰਾਣਾ ਰੂਪ ਹਨ। ਉਹ ਚਾਰ ਅਰਬ ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਇੱਥੇ ਮੌਜੂਦ ਹਨ!
· ਜੀਵਾਣੂ ਧਰਤੀ 'ਤੇ ਹਰ ਜਗ੍ਹਾ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਕਿ ਜਵਾਲਾਮੁਖੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵੀ।
· ਕੁਝ ਜੀਵਾਣੂ ਹਨੇਰੇ ਵਿੱਚ ਚਮਕ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਲੋਕ ਰਸਤਾ ਰੋਸ਼ਨ ਕਰਨ ਲਈ ਲੱਕੜ 'ਤੇ ਉੱਗੀ ਫ਼ਫੂੰਦੀ ਦੇ ਚਮਕਦਾਰ ਟੁਕੜਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਸਨ।
· ਮਨੁੱਖ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਤੋਂ ਬਿਨਾਂ ਨਹੀਂ ਰਹਿ ਸਕਦੇ। ਕੁਝ ਜੀਵਾਣੂ ਆਕਸੀਜਨ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਿਸਦੀ ਸਾਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਦੂਸਰੇ ਪੌਦਿਆਂ ਦੀ ਵਧਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਅਸੀਂ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ। 	
ਜੀਵਾਣੂ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?
ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਕੀਟਾਣੂ ਜਾਂ ਬੱਗ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੀਆਂ ਤਿੰਨ ਕਿਸਮਾਂ ਹਨ: ਬੈਕਟੀਰੀਆ, ਵਾਇਰਸ ਅਤੇ ਫ਼ਫੂੰਦੀ। ਕੁਝ ਜੀਵਾਣੂ ਸਾਨੂੰ ਬੀਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਸਾਡੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਉਪਯੋਗੀ ਹਨ। 
ਜੀਵਾਣੂ ਕਿੱਥੇ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਕਿਹੋ ਜਿਹੇ ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦੇ ਹਨ? 
ਜੀਵਾਣੂ ਹਰ ਥਾਂ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਸਾਰੇ ਰੂਪਾਂ ਅਤੇ ਆਕਾਰਾਂ ਵਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ।
ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਓ
ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।
ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸ ਕਿਸਮ ਦੇ ਜੀਵਾਣੂ ਬਣਾਏ ਹਨ:
ਵਾਇਰਸ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ, ਜਾਂ ਫ਼ਫੂੰਦੀ, ਅਤੇ ਕੀ ਇਹ ਉਪਯੋਗੀ ਹੈ ਜਾਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ। 
ਵਿਚਾਰਾਂ ਲਈ, ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੀਆਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ
www.e-bug.eu. ਕਿਸੇ ਬਾਲਗ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮਾਡਲਿੰਗ ਕਲੇਅ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ - ਰੈਸਿਪੀ ਲਈ TS1 ਦੇਖੋ। 

ਇਹਨਾਂ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਤੱਥਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ ਹੈਰਾਨ ਕਰੋ…!
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ਫਾਇਲੋਵਾਇਰਸ
ਫਾਈਲ-ਓ-ਵਾਇ-ਰਸ
ਬਾਰੇ
· ਫਾਇਲੋਵਾਇਰਸ ਮਨੁੱਖਾਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੈ ਅਤੇ ਇਬੋਲਾ ਨਾਮਕ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ।
· ਇਹ ਖ਼ਬਰਾਂ ਵਿੱਚ ਰਿਹਾ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਅਫਰੀਕਾ ਵਿੱਚ ਰਹਿਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਏ ਸਨ ਅਤੇ ਕਈਆਂ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਸੀ।
· ਵਾਇਰਸ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਫਰੀਕਾ ਵਿੱਚ ਜੰਗਲੀ ਜਾਨਵਰਾਂ ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਮਹਾਂਦੀਪਾਂ ਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ
· ਇਬੋਲਾ ਵਾਇਰਸ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਬਿਮਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਮਾੜੇ ਮਾਮਲਿਆਂ ਵਿੱਚ ਮੌਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।
· ਇਬੋਲਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਹੋਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।
ਰਾਇਨੋਵਾਇਰਸ
ਰਾਇ-ਨੋ-ਵਾਇ-ਰਸ
ਬਾਰੇ
· ਆਮ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਣਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ
· ਇਹ ਇੱਕ ਵਾਇਰਸ ਹੈ ਜੋ ਮਨੁੱਖਾਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੈ
ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ
· ਵਗਦਾ ਨੱਕ, ਛਿੱਕ ਆਉਣਾ, ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਅਤੇ ਖੰਘ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ
· ਖੰਘਣ ਅਤੇ ਛਿੱਕ ਮਾਰਨ ਅਤੇ ਨਾ ਧੋਤੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਇੱਕ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਤੱਕ ਫੈਲਦਾ ਹੈ
· ਇਲਾਜ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਿਹਤਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਨਾ ਹੈ।
ਇਨਫਲੂਏਂਜ਼ਾ ਵਾਇਰਸ
ਇਨ-ਫਲੂ-ਏਂ-ਜ਼ਾ
ਬਾਰੇ
· ਫਲੂ ਵਾਇਰਸ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਣਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ
· ਇਹ ਇੱਕ ਵਾਇਰਸ ਹੈ ਜੋ ਮਨੁੱਖਾਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੈ
ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ
· ਬੁਖ਼ਾਰ (ਉੱਚ ਤਾਪਮਾਨ), ਵਗਦਾ ਨੱਕ, ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਖੰਘ, ਥਕਾਵਟ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ
· ਖੰਘਣ ਅਤੇ ਛਿੱਕ ਮਾਰਨ ਅਤੇ ਨਾ ਧੋਤੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਇੱਕ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਤੱਕ ਫੈਲਦਾ ਹੈ
· ਇਲਾਜ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਿਹਤਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਨਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਬਹੁਤ ਬਿਮਾਰ ਹੋਵੋ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਐਂਟੀਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

SW1 - ਹਾਂ ਅਤੇ ਨਹੀਂ ਕਾਰਡ


		
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਜੀਵਾਣੂ ਨੰਗੀ ਅੱਖ ਨਾਲ ਦੇਖੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ
ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ
ਜੀਵਾਣੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਾਡੀ ਤਬੀਅਤ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰਦੇ ਹਨ
ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ
ਬੱਗ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦਾ ਹੀ 
ਇੱਕ ਹੋਰ ਨਾਮ ਜੀਵਾਣੂ ਹੈ
ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਾਇਰਸਾਂ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ

SW2 - ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਬਾਰੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ

				
ਗੇਂਦਾਂ (ਕੋਕਸਾਈ)
ਲੈਕਟੋਬੈਸੀਲੀ
ਫ਼ਫੂੰਦੀ
ਪੈਨਿਸਿਲੀਅਮ
ਬੈਕਟੀਰੀਆ
ਵਲਦਾਰ
ਵਾਇਰਸ
ਰਾਡ (ਡੰਡਾ)

SW3 - ਮਾਈਕ੍ਰੋਬ ਮੇਨੀਆ ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
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ਜੀਵਾਣੂ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਤੁਸੀਂ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਬਾਰੇ ਕੀ ਸਿੱਖਿਆ ਹੈ?
ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਵਾਕਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰੋ
ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਅਤੇ ਬੱਗਸ ਨੂੰ _ _ _ _ _ _ _ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਤਿੰਨ ਮੁੱਖ ਕਿਸਮਾਂ ਹਨ। 

ਸਭ ਤੋਂ ਛੋਟਾ ਜੀਵਾਣੂ ਇੱਕ _ _ _ _ _ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਖੰਘ ਜਾਂ ਜ਼ੁਕਾਮ ਨਾਲ ਸਾਨੂੰ ਬੀਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ ਜੀਵਾਣੂ _ _ _ _ _ _ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਬ੍ਰੈਡ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤਦੇ ਹਾਂ। 

ਗੇਂਦਾਂ, ਡੰਡੇ ਅਤੇ ਵਲਦਾਰ _ _ _ _ _ _ _ _ ਦੇ ਤਿੰਨ ਮੁੱਖ ਆਕਾਰ ਹਨ। 

ਜੀਵਾਣੂ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ਅਤੇ ਜਵਾਲਾਮੁਖੀ ਵਿੱਚ ਵੀ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ!

ਮੁੱਖ ਚਰਣ 1

ਲਾਗ ਦਾ ਫੈਲਣਾ: ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ
ਪਾਠ 2: ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ
ਕਲਾਸਰੂਮ ਦੇ ਪ੍ਰਯੋਗ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈ ਕੇ, ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਸਮਝਣਗੇ ਕਿ ਸਾਬਣ ਜਾਂ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਕਿਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।
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ਸਿੱਖਣ ਸੰਬੰਧੀ ਨਤੀਜੇ
ਸਾਰੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨਗੇ: 
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਹੱਥ ਧੋਣ ਨਾਲ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਿਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ।
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਇਕੱਲੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥ ਧੋਣ ਨਾਲੋਂ ਬਿਹਤਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਲਿੰਕ
PHSE/RHSE 
· ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ
ਵਿਗਿਆਨ 
· ਵਿਗਿਆਨਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ
· ਜੀਵਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਿਵਾਸ ਸਥਾਨ 
ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ 
· ਪੜ੍ਹਨਾ ਅਤੇ ਸਮਝਣਾ 
· ਲਿਖਣਾ	

· 
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· 
· 
ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਰੋਤ
ਗਤੀਵਿਧੀ: ਮਿਰਚ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਪ੍ਰਯੋਗ
ਪ੍ਰਤੀ ਸਮੂਹ
· ਛੋਟੇ ਪਲਾਸਟਿਕ ਦੇ ਕਟੋਰੇ
· ਪਾਣੀ
· ਕੱਪੜੇ ਧੋਣ ਵਾਲਾ ਤਰਲ
· ਮਿਰਚ
· ਕਾਕਟੇਲ ਸਟਿੱਕਸ 

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਥ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ 
ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ
· SH1 ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਥ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ
ਪ੍ਰਤੀ ਕਲਾਸ
· SW1 ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ
· SW2 ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਥ ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ

ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀਆਂ
· SH1 ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਥ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
· SW1 ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ
· SW2 ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਥ ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ

ਅਗਾਉਂ ਤਿਆਰੀ
ਪਾਣੀ ਦੇ ਕੁਝ ਕਟੋਰੇ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਤਹ 'ਤੇ ਮਿਰਚ ਛਿੜਕੀ ਹੋਵੇ, ਕੁਝ ਸਾਦੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਕਟੋਰੇ, ਅਤੇ ਇਕ ਹੋਰ ਕਟੋਰਾ ਸੈੱਟ ਕਰੋ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਧੋਣ ਵਾਲਾ ਤਰਲ ਹੋਵੇ
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ਮੁੱਖ ਸ਼ਬਦ
ਸਵੱਛਤਾ
ਸਾਬਣ
ਹੱਥ ਧੋਣੇ
ਜੀਵਾਣੂ
ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਆ
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਸਾਬਣ ਤੋਂ ਐਲਰਜੀ ਜਾਂ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਚਮੜੀ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਨਹੀਂ ਹਨ

ਕਲਾਸਰੂਮ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਾਈਕ੍ਰੋਬਾਇਓਲੋਜੀਕਲ ਅਭਿਆਸਾਂ ਲਈ CLEAPPS ਦੇਖੋ
www.cleapps.org.uk

ਵੈਬਲਿੰਕ
e-bug.eu/eng/KS1/lesson/ Hand-Hygiene


ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
1. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਇਹ ਪੁੱਛ ਕੇ ਪਾਠ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਕਿ ਕੀ ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਕਿ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਕਿਉਂ ਧੋਂਦੇ ਹਾਂ। ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਨਾ ਸਿਰਫ ਕਿਸੇ ਵੀ ਗੰਦਗੀ ਅਤੇ ਮੈਲ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਧੋਂਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਅਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਸਗੋਂ ਉਹਨਾਂ ਕੀਟਾਣੂਆਂ (ਜੀਵਾਣੂਆਂ) ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਧੋਂਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਅਸੀਂ ਦੇਖ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।
2. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਕਿਉਂਕਿ ਅਸੀਂ ਹਰ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਲੱਖਾਂ ਕੀਟਾਣੂ (ਜੀਵਾਣੂ) ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਚਿਪਕ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਨੁਕਸਾਨ-ਰਹਿਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕੁਝ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਨੂੰ ਬੀਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।
3. ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਸਾਡੀ ਚਮੜੀ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੇਲ ਨਾਲ ਢਕੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੇਲ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਸਾਡੀ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਚਿਪਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਸਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੋਵਾਂ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ ਤੋਂ ਰੋਗਾਣੂ ਦੂਰ ਹੋ ਸਕਣ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸਾਬਣ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਜੈੱਲ ਵੀ ਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ ਤੋਂ ਕੀਟਾਣੂ ਹਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
4. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਉਹ ਹੁਣ ਇੱਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨਗੇ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਦਿਖਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਕਿ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਂਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਸਾਬਣ ਕਿਉਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ
ਗਤੀਵਿਧੀ
ਇਹ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਕਿਵੇਂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣਾ ਇਕੱਲੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਬਿਹਤਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸੁਰੱਖਿਆ ਨੂੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਕਾਕਟੇਲ ਸਟਿੱਕਸ ਨਾਲ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਗਤੀਵਿਧੀ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਰੇਕ ਸਮੂਹ ਦੇ ਬਾਅਦ ਕਟੋਰੇ ਨੂੰ ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
1. ਕਲਾਸ ਨੂੰ ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਕਟੋਰੇ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਤਹ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਕਿ ਮਿਰਚ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਧੋ ਕੇ ਹਟਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।
2. ਕਾਕਟੇਲ ਸਟਿੱਕ ਦੇ ਸਿਰੇ ਨੂੰ ਸਾਦੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਕਟੋਰੇ ਵਿੱਚ ਅਤੇ ਫਿਰ ਮਿਰਚ ਦੇ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਡੁਬੋਵੋ। ਕਾਕਟੇਲ ਸਟਿੱਕ ਨੂੰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਘੁੰਮਾਓ ਅਤੇ ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਲਈ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਜੀਵਾਣੂ ਸਿਰਫ ਏਧਰ-ਉਧਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।
3. ਕਾਕਟੇਲ ਸਟਿੱਕ ਨੂੰ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਦੇ ਕਟੋਰੇ ਵਿੱਚ ਅਤੇ ਫਿਰ ਮਿਰਚ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਡੁਬੋ ਦਿਓ।
4. ਜਿਵੇਂ ਹੀ ਸਾਬਣ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਤਹ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਮਿਰਚ (ਜੀਵਾਣੂ) ਕਟੋਰੇ ਦੇ ਕਿਨਾਰਿਆਂ ਵੱਲ ਵਧਣਗੇ।
5. ਕਲਾਸ ਨੂੰ ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਸਾਬਣ ਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਤੇਲ ਨੂੰ ਤੋੜਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਸਾਬਣ ਨੂੰ ਹੱਥਾਂ ਤੋਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹਟਾਉਂਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਹਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਹੁਣ NHS ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ UKHSA (ਯੂਕੇ ਸਿਹਤ ਸੁਰੱਖਿਆ ਏਜੰਸੀ) ਹੱਥ ਧੋਣ ਬਾਰੇ ਗਾਣੇ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਲਈ 
e-bug.eu/eng/ks1/lesson/Hand-Hygiene 'ਤੇ ਜਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਛੋਟੇ ਹੱਥਾਂ ਲਈ ਸਹੀ ਤਕਨੀਕ ਨੂੰ ਹੋਰ ਯਾਦਗਾਰੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ।

ਚਰਚਾ	
ਕੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਸਵਾਲ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ: ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਲਈ ਸਾਬਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਉਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ?
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਕੀਟਾਣੂ (ਜੀਵਾਣੂ) ਕਿੱਥੋਂ ਆਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਥੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਦਿਓ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਸਾਰੇ ਕੀਟਾਣੂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਨਹੀਂ ਹਨ; ਉੱਥੇ ਉਪਯੋਗੀ ਜੀਵਾਣੂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਕੀਟਾਣੂ (ਜੀਵਾਣੂ) ਕਿੱਥੋਂ ਆਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਥੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਦਿਓ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਸਾਰੇ ਕੀਟਾਣੂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਨਹੀਂ ਹਨ; ਉੱਥੇ ਉਪਯੋਗੀ ਜੀਵਾਣੂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਦਿਓ ਕਿ ਸਾਨੂੰ ਵੀ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਹਾਈਲਾਈਟ ਕਰੋ ਕਿ ਜੀਵਾਣੂ ਉਂਗਲਾਂ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਅਤੇ ਨਹੁੰਆਂ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਲੁਕਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਅਤੇ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਾਗ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਕਿਵੇਂ ਧੋਣਾ ਹੈ।

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਥ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
ਸੈਸ਼ਨ ਦੀ ਸਿੱਖਿਆ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰੇਕ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਨੂੰ SH1 ਦੀ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਦਿਓ। ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਤੱਥ ਸਿੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ
SW1 ਨੂੰ ਸਿੱਖਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸ਼ੀਟ ਨੂੰ ਛਾਪੋ ਅਤੇ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ ਕੱਟੋ ਜਾਂ ਵ੍ਹਾਈਟਬੋਰਡ 'ਤੇ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਿਤ ਕਰੋ। ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਚਿੱਤਰ ਦੀ ਵਿਆਖਿਆ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ, ਸਹੀ ਸ਼ਬਦ ਕਾਰਡ 'ਤੇ ਦਿਖਾਏ ਗਏ ਹਨ।
ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਹਰੇਕ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਨੂੰ SW2 ਦਿਓ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਵਾਕ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਚਿੱਤਰ ਨੂੰ ਨਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਪੂਰੇ ਹੋਏ ਵਾਕ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਲਿਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਉੱਚੀ ਆਵਾਜ਼ ਵਿੱਚ ਪੜ੍ਹ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਿੱਖਿਆ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ
ਪਾਠ ਦੇ ਅੰਤ ਵਿੱਚ, ਕਲਾਸ ਨੂੰ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਵਾਕਾਂ ਨੂੰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਜਵਾਬਾਂ ਨਾਲ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।
1. ਮੇਰੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਵੇਲੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਇੱਕ ਗਾਣਾ ਹੈ: ___________________________
2. ਮੈਂ ਦਿਨ ਦੇ ਮੁੱਖ ਪਲਾਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵਾਂਗਾ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ______________
3. ਮੇਰੇ ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਹਰ ਹਿੱਸੇ ਨੂੰ ਧੋਣ ਲਈ ਕਿੰਨੇ ਕਦਮ ਹਨ?
4. ਜੇ ਮੈਂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨਹੀਂ ਧੋ ਸਕਦਾ, ਤਾਂ ਮੈਂ ___________ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਾਂਗਾ
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਥ
ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
ਕਿਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਗੰਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਜੀਵਾਣੂ ਹਰ ਉਸ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਜਿਸ ਨੂੰ ਅਸੀਂ ਛੂਹੰਦੇ ਹਾਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਹੈਂਡਲ, ਸਕੂਲ ਦੇ ਡੈਸਕ, ਫਰਸ਼ ਜਾਂ ਸਾਡੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਹੱਥ ਫੜਦੇ ਹਾਂ, ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਵਿੱਚ ਉਂਗਲ ਪਾਉਂਦੇ ਹਾਂ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਵਿੱਚ ਛਿੱਕ ਮਾਰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਵੀ ਜੀਵਾਣੂ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਸਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਕਿਉਂ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ?

ਅਸੀਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਂਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਸਾਨੂੰ ਬੀਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਟਾਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਜਾਂ ਪਕਾਉਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੂੰ ਥਪਥਪਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਖੰਘਣ ਜਾਂ ਛਿੱਕਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਈਏ।

ਇਹਨਾਂ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਤੱਥਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ ਹੈਰਾਨ ਕਰੋ।
• ਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਜੀਵਾਣੂ ਸਾਡੇ ਨਹੁੰਆਂ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

• ਲਗਭਗ ਹਰ ਕੋਈ ਕਹਿੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਟਾਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਅੱਧੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਅਜਿਹਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। ਜ਼ਰਾ ਸੋਚੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਟਾਇਲਟ ਹੈਂਡਲਾਂ ਵਿੱਚ ਟਾਇਲਟ ਸੀਟ ਨਾਲੋਂ 400 ਗੁਣਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਜੀਵਾਣੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

• ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਹੱਥ 'ਤੇ ਉਸ ਨਾਲੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਜੀਵਾਣੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿੰਨੇ ਕਿ ਗ੍ਰਹਿ 'ਤੇ ਲੋਕ ਹਨ।

• ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।

• ਕੁਝ ਜੀਵਾਣੂ ਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਤਿੰਨ ਘੰਟਿਆਂ ਤੱਕ ਜ਼ਿੰਦਾ ਰਹਿ ਸਕਦੇ ਹਨ
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ਉਂਗਲਾਂ ਦੇ
ਪਿਛਲੇ ਪਾਸੇ
20 ਸਕਿੰਟ
ਉਂਗਲਾਂ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ
ਸਾਬਣ
ਹੱਥਾਂ ਦੇ
ਪਿਛਲੇ ਪਾਸੇ
ਹੱਥਾਂ ਦੇ
ਪਿਛਲੇ ਪਾਸੇ
ਉਂਗਲਾਂ ਦੇ ਸਿਰੇ
ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ
 ਨੂੰ ਰਗੜੋ
ਅੰਗੂਠੇ


ਵਿੱਚ ਸੁੱਟੋ-
ਆਪਣੇ 
SW2 - ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਥ ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਚਾਲੂ ਕਰੋ 
ਚਲਾਉਣ ਲਈ  
ਪਾਓ
'ਤੇ
ਨੂੰ ਇਕੱਠੇ ਰਗੜੋ
ਆਪਣੇ 
ਆਪਣੇ 
ਨਾਲ ਧੋਵੋ
ਬੰਦ ਕਰੋ
ਆਪਣੇ ਹੱਥ
ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਨੂੰ
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ਲਾਗ ਦਾ ਫੈਲਣਾ: ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵੱਛਤਾ

ਪਾਠ 3: ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵੱਛਤਾ
ਇਸ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਪ੍ਰਯੋਗ ਵਿੱਚ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਇਹ ਸਿੱਖਦੇ ਹਨ ਕਿ ਖੰਘ ਅਤੇ ਛਿੱਕਾਂ ਰਾਹੀਂ ਜੀਵਾਣੂ ਕਿੰਨੀ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਛਿੱਕਣ ਦੀ ਘਟਨਾ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ।

        
 ਸਿੱਖਣ ਸੰਬੰਧੀ ਨਤੀਜੇ
ਸਾਰੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨਗੇ:
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਸਾਡੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਛਿੱਕ ਵਿੱਚ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਖੰਘ ਅਤੇ ਛਿੱਕ ਰਾਹੀਂ ਲਾਗ ਫੈਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਚੰਗੀ ਸਵੱਛਤਾ ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੰ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨਗੇ:
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਨੱਕ ਨੂੰ ਛੂਹਣ/ਪੂੰਝਣ ਜਾਂ ਹੱਥ ਵਿੱਚ ਖੰਘਣ/ਛਿੱਕਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਤਹਾਂ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਰਾਹੀਂ ਲਾਗ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਵਿੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵੱਛਤਾ ਵਿਵਹਾਰ ਆਦਤ ਵਿਕਸਿਤ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਕੀ ਹੈ।

ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਲਿੰਕ
PHSE/RHSE
· ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ
ਵਿਗਿਆਨ
· ਵਿਗਿਆਨਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ
· ਜੀਵਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਿਵਾਸ ਸਥਾਨ
ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ
· ਪੜ੍ਹਨਾ ਅਤੇ ਸਮਝਣਾ
· ਬੋਲਚਾਲ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ
ਗਣਿਤ
· ਮਾਪਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨੀ
· 
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ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਰੋਤ
ਗਤੀਵਿਧੀ: ਸੀਂਢ (ਸਨੋਟ) ਦਾ ਰਨਵੇ
ਪ੍ਰਤੀ ਸਮੂਹ
· ਕਾਗਜ਼ ਦਾ ਲੰਮਾ ਰੋਲ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਵਾਲਪੇਪਰ
· ਮਾਪਣ ਵਾਲੀ ਟੇਪ ਜਾਂ 2 ਮੀਟਰ ਰੂਲਰ
· ਪੰਪ ਐਕਸ਼ਨ ਸਪਰੇਅ ਬੋਤਲ/ਬੋਤਲਾਂ
· ਹਰਾ ਫੂਡ ਕਲਰਿੰਗ (ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਰੰਗ)
· ਡਿਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਪਲਾਸਟਿਕ/ਵਿਨਾਇਲ ਦਸਤਾਨੇ
· ਕਿਚਨ ਰੋਲ
· ਪੈਨ ਅਤੇ ਸਟਿੱਕੀ ਨੋਟਸ (ਵਿਕਲਪਿਕ)
· ਸਪਰੇਅ ਬੋਤਲ ਨੂੰ ਢੱਕਣ ਲਈ ਇੱਕ ਮਜ਼ਾਕੀਆ ਮਾਸਕ (ਵਿਕਲਪਿਕ)
· ਗੱਤਾ

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ
· SH1 ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਦੀ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਸੁਪਰ ਸਲਾਇਮੀ ਸੀਂਢ ਦੀ ਗਤੀਵਿਧੀ
ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ
· SH2 ਸੁਪਰ ਸਲਾਇਮੀ ਸੀਂਢ ਦੀ ਗਤੀਵਿਧੀ
ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਸ਼ਬਦ ਖੋਜ
ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ
· SW1 ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਸ਼ਬਦ ਖੋਜ ਐਕਸਟੈਂਸ਼ਨ

ਗਤੀਵਿਧੀ: ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ
· SW2 ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀਆਂ
· SH1 ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਦੀ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
· SH2 ਸੁਪਰ ਸਲਾਇਮੀ ਸੀਂਢ ਦੀ ਗਤੀਵਿਧੀ
· SW1 ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਸ਼ਬਦ ਖੋਜ
· SW2 ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਅਗਾਉਂ ਤਿਆਰੀ
1. ਫਰਸ਼ 'ਤੇ ਜਾਂ ਲਗਾਤਾਰ 3 - 4 ਡੈਸਕ ਲਗਾ ਕੇ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸਫ਼ੈਦ ਕਾਗਜ਼ ਨਾਲ
ਢੱਕ ਕੇ ਕਾਗਜ਼ ਦਾ ਰਨਵੇ ਬਣਾਓ (ਲਾਈਨਿੰਗ ਵਾਲਪੇਪਰ ਇੱਕ ਸਸਤਾ ਵਿਕਲਪ ਹੈ)।
2. ਪ੍ਰਤੀ ਸਮੂਹ ਇੱਕ ਸਪਰੇਅ ਬੋਤਲ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਫੂਡ ਕਲਰਿੰਗ ਨਾਲ ਭਰੋ
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ਮੁੱਖ ਸ਼ਬਦ
ਬੈਕਟੀਰੀਆ
ਸਵੱਛਤਾ
ਸੂਖਮ-ਜੀਵਾਣੂ
ਛਿੱਕ
ਖੰਘ
ਹੱਥ ਧੋਣੇ
ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ

ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਆ
ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਐਪਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਫੂਡ ਕਲਰਿੰਗ ਪਤਲਾ ਹੈ (ਧੱਬਿਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ)।
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਸਾਰੀਆਂ ਸਪਰੇਅ ਬੋਤਲਾਂ ਨੂੰ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਫ਼ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਹੰਘਾਲਿਆ ਗਿਆ ਹੈ।
ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਆ ਐਨਕਾਂ ਪਹਿਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕਲਾਸਰੂਮ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਾਈਕ੍ਰੋਬਾਇਓਲੋਜੀਕਲ ਅਭਿਆਸਾਂ ਲਈ CLEAPPS ਦੇਖੋ
www.cleapps.org.uk


ਵੈਬਲਿੰਕ
e-bug.eu/eng/KS1/lesson/ Respiratory-Hygiene 
ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
1. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਇਹ ਸਮਝਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਪਾਠ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਕਿ ਉਹ ਇਹ ਸਿੱਖਣਗੇ ਕਿ ਕਿਵੇਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂ (ਕੀਟਾਣੂ) ਸਾਨੂੰ ਬੀਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਖੰਘ ਅਤੇ ਛਿੱਕ ਰਾਹੀਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।
2. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂ ਬਲਗ਼ਮ/ਸੀਂਢ ਦੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ ਬੂੰਦਾਂ ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਹਵਾ ਵਿੱਚ ਖੰਘੇ ਅਤੇ ਛਿੱਕੇ ਗਏ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਘੁੰਮ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੁਪਰ ਸਲਾਇਮੀ ਸੀਂਢ ਗਤੀਵਿਧੀ (SH2) ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇੱਥੇ ਉਸ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦੇਣਾ ਉਪਯੋਗੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਜ਼ੁਕਾਮ ਜਾਂ ਫਲੂ ਵਰਗੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
3. ਜ਼ੁਕਾਮ, ਜਾਂ ਫਲੂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ, ਇਹ ਸਮਝਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਕਿ ਉਹ ਬਹੁਤ ਛੋਟੇ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵਾਇਰਸ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ।
4. ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਹਰ ਕਿਸੇ ਦੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਲੋਕ ਖੰਘਣ ਅਤੇ ਛਿੱਕਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੂੰ ਟਿਸ਼ੂ ਨਾਲ, ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਟਿਸ਼ੂ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਮੀਜ਼ ਦੀ ਬਾਂਹ/ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਮੋੜ ਨਾਲ ਢੱਕਣ। ਫਿਰ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਹੈਂਡ ਜੈੱਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
 ਗਤੀਵਿਧੀ
1. ਸਮੂਹ ਨੂੰ ਇੱਕ ਸਟਿੱਕੀ ਨੋਟ 'ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਨਾਮ ਲਿਖਣ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਤਸਵੀਰ ਵਾਹੁਣ ਲਈ ਕਹੋ (ਜਾਂ ਸਿੱਧਾ ਰਨਵੇ 'ਤੇ ਲਿਖੋ)। ਗਰੁੱਪ ਨੂੰ ਇਹ ਕਲਪਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ ਕਿ ਰਨਵੇ ਇੱਕ ਬੱਸ ਹੈ ਅਤੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਉੱਥੇ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿੱਥੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਖੰਘ/ਛਿੱਕ ਦੇ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣਗੇ।
2. ਛਿੱਕ ਦੇ ਰਨਵੇ ਦੇ ਅੰਤ 'ਤੇ ਬੋਤਲ ਨੂੰ ਫੜੋ ਅਤੇ ਟ੍ਰਿਗਰ ਨੂੰ ਦਬਾ ਕੇ ਛਿੱਕ/ਖੰਘ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰੋ। ਫਿਰ ਤੁਸੀਂ ਸਪ੍ਰੇਅ ਬੂੰਦਾਂ ਅਤੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਦੇ ਨਾਮ ਜਾਂ ਉਸਦੀ ਤਸਵੀਰ ਵਿਚਕਾਰ ਦੂਰੀ ਨੂੰ ਮਾਪ ਕੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਅਸਲ ਦੂਰੀ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜੇ ਕੌਣ ਸੀ। ਤੁਸੀਂ ਦੁਹਰਾਉਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਸਾਰੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰ ਸਕਣ।
3. ਇੱਕ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਨੂੰ ਮੀਟਰ ਰੂਲਰ ਜਾਂ ਟੇਪ ਮਾਪ ਨਾਲ ਇਹ ਮਾਪਣ ਲਈ ਕਹੋ ਕਿ ਖੰਘ/ਛਿੱਕ ਕਿੰਨੀ ਦੂਰ ਅਤੇ ਚੌੜਾਈ ਵਿੱਚ ਫੈਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰੋ ਕਿ ਕਿਸ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਨੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜਲਾ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਇਆ ਹੈ।
4. ਸਮੂਹ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਛਿੱਕਣ ਜਾਂ ਖੰਘਣ ਵੇਲੇ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹੋ - ਆਪਣੇ ਨੱਕ 'ਤੇ ਹੱਥ ਰੱਖਣਾ।
5. ਇੱਕ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਨੂੰ ਦਸਤਾਨੇ ਪਹਿਨਣ ਅਤੇ ਨੋਜ਼ਲ ਉੱਤੇ ਆਪਣਾ ਹੱਥ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਖੰਘਣ/ਛਿੱਕਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਉੱਤੇ ਹੱਥ ਰੱਖਣ ਦਾ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰ ਸਕੋ। ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ ਇਹ ਭਵਿੱਖਬਾਣੀ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਟਰਿੱਗਰ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਖਿੱਚੋ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਕੀ ਇਹ ਸੀਂਢ ਵਿਚਲੇ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਦੂਜਿਆਂ ਤੱਕ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦਾ ਇੱਕ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ? ਜੀਵਾਣੂ ਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਛੂਹਣ ਵਾਲੀ ਕਿਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ 'ਤੇ ਫੈਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਜੇਕਰ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਵਿੱਚ ਖੰਘਦੇ ਜਾਂ ਛਿੱਕਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
6. ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖੰਘਦੇ/ਛਿੱਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਨੱਕ 'ਤੇ ਟਿਸ਼ੂ ਰੱਖਣ ਦਾ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਰਸੋਈ ਦੇ ਤੌਲੀਏ ਦਾ ਇੱਕ ਟੁਕੜਾ ਨੋਜ਼ਲ ਉੱਤੇ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ ਇਹ ਭਵਿੱਖਬਾਣੀ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਟਰਿੱਗਰ ਨੂੰ ਖਿੱਚੋ। ਖੰਘ/ਛਿੱਕ ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ ਟਿਸ਼ੂ ਵਿੱਚ ਫਸ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਟਿਸ਼ੂ ਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਕੂੜੇਦਾਨ ਵਿੱਚ ਸੁੱਟ ਦਿੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਨੂੰ ਸੰਕਰਮਿਤ ਨਹੀਂ ਕਰੇਗਾ। ਕੈਚਰ ਨੂੰ ਟਿਸ਼ੂ ਸੁੱਟ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ।
7. ਸਮੂਹ ਨੂੰ ਕਹੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਜੋ ਸਿੱਖਿਆ ਹੈ ਉਸ ਨੂੰ ਸੁਣਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 'ਇਸ ਨੂੰ ਫੜੋ, ਇਸ ਨੂੰ ਬਿਨ ਵਿੱਚ ਪਾਓ, ਇਸ ਨੂੰ ਮਾਰੋ' ਵਾਕੰਸ਼ ਦੁਹਰਾਓ। ਇਸ ਗੱਲ ਨੂੰ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਕਿ ਖੰਘ/ਛਿੱਕ ਨੂੰ ਟਿਸ਼ੂ ਵਿੱਚ ਫੜਨਾ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਦੂਜਿਆਂ ਤੱਕ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।
ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਧਿਆਨ ਦੇਣਗੇ ਕਿ ਜਦੋਂ ਇਸ ਨੂੰ ਢੱਕਿਆ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਪਰੇਅ ਸਭ ਤੋਂ ਦੂਰ ਤੱਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ


ਚਰਚਾ	
ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਵਿੱਚ ਛਿੱਕਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿੱਚ ਜੀਵਾਣੂ ਫੈਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਅਸੀਂ ਛੂਹੰਦੇ ਹਾਂ, ਇਸ ਲਈ ਬਿਹਤਰ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਟਿਸ਼ੂ ਵਿੱਚ ਛਿੱਕ ਮਾਰੋ ਅਤੇ ਫਿਰ ਇਸਨੂੰ ਸੁੱਟ ਦਿਓ ਅਤੇ ਜਿੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਕਲਾਸ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਕਿ ਕੀ ਹੋਇਆ। ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਦਸਤਾਨਾ ਜਾਂ ਹੱਥ ਦਿਖਾਉਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਸ ਨੇ ਖੰਘ/ਛਿੱਕ ਨੂੰ ਨੂੰ ਢੱਕਿਆ ਸੀ ਅਤੇ ਧਿਆਨ ਦਿਓ ਕਿ ਸਪਰੇਅ ਦੇ ਕੀਟਾਣੂ (ਜੀਵਾਣੂ) ਹਾਲੇ ਵੀ ਇਸ 'ਤੇ ਹਨ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਦਿਖਾਓ ਕਿ ਜਦੋਂ ਉਹ ਹੱਥ ਨੂੰ ਕਾਗਜ਼ 'ਤੇ ਰੱਖਦੇ ਹਨ, ਛਿੜਕਾਅ ਕੀਤਾ ਪਾਸਾ ਹੇਠਾਂ ਵੱਲ ਕਰ ਕੇ, ਤਾਂ ਜੀਵਾਣੂ ਕਾਗਜ਼ 'ਤੇ ਤਬਦੀਲ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਗਤੀਵਿਧੀ ਤੋਂ ਦੇਖਿਆ ਗਿਆ ਸੀ, ਜੇ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਛਿੱਕ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਢੱਕਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਜੀਵਾਣੂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਛੂਹਣ ਦੁਆਰਾ ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਤੱਕ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲੀਆ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਜਾਂ ਕਮੀਜ਼ ਦੀ ਬਾਂਹ ਵਿੱਚ ਛਿੱਕ ਮਾਰੀਏ ਜਾਂ ਖੰਘੀਏ ਕਿਉਂਕਿ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂ ਸੰਚਾਰਿਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ 
ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
SH1 ਵਿੱਚ ਛਿੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਤੱਥ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਸੀਂਢ ਦਾ ਰਨਵੇ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੇ ਅੰਤ ਵਿੱਚ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ ਇਸ ਸ਼ੀਟ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਲਈ ਘਰ ਪੜ੍ਹਨ ਦੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਵਜੋਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਸੁਪਰ ਸਲਾਇਮੀ ਸੀਂਢ ਦੀ ਗਤੀਵਿਧੀ
ਹਰੇਕ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਨੂੰ SH2 ਗਾਈਡ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਚਿਪਚਿਪਾ ਸੀਂਢ ਬਣਾ ਸਕਣ। ਗਤੀਵਿਧੀ ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਕਿਵੇਂ ਸੀਂਢ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨਾਲ ਚਿਪਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ।
ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਸ਼ਬਦ ਖੋਜ
ਹਰੇਕ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਨੂੰ SW1 ਦੀ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਲੁਕੇ ਹੋਏ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵੱਛਤਾ ਦੇ ਮੁੱਖ ਸ਼ਬਦ ਲੱਭਣ ਲਈ ਕਹੋ, ਇਸ ਨੂੰ ਕਲਾਸ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਹੋਮਵਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਪੂਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ ਵਰਕਸ਼ੀਟ
ਹਰੇਕ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਨੂੰ SW2 ਦਿਓ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਵਾਕ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਚਿੱਤਰ ਨੂੰ ਨਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਪੂਰੇ ਹੋਏ ਵਾਕ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਲਿਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਉੱਚੀ ਆਵਾਜ਼ ਵਿੱਚ ਪੜ੍ਹ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਸਿੱਖਿਆ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ
ਪਾਠ ਦੇ ਅੰਤ ਵਿੱਚ, ਕਲਾਸ ਨੂੰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਖੰਘ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਧਾਰਨ ਨਿਯਮ ਜਾਂ ਸੁਨੇਹੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ:
· ਖੰਘ ਅਤੇ ਛਿੱਕ ਨਾਲ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਫੈਲਦੀਆਂ ਹਨ।
· ਇਸ ਨੂੰ ਫੜੋ, ਇਸ ਨੂੰ ਬਿਨ ਵਿੱਚ ਪਾਓ, ਇਸ ਨੂੰ ਮਾਰੋ।


SH1 – ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਦੀ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ
ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ

ਅਸੀਂ ਛਿੱਕਦੇ ਕਿਉਂ ਹਾਂ?
ਛਿੱਕ ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕੀਟਾਣੂ ਅਤੇ ਧੂੜ ਸਾਡੇ ਨੱਕ ਦੇ ਵਾਲਾਂ ਵਿੱਚ ਫਸ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਅਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਉਡਾਉਣ ਲਈ ਛਿੱਕ ਮਾਰਦੇ ਹਾਂ।

ਛਿੱਕ ਵਿੱਚ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?
ਛਿੱਕਾਂ ਵਿੱਚ ਸੀਂਢ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਸਾਡੀਆਂ ਛਿੱਕਾਂ ਨੂੰ ਟਿਸ਼ੂ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਕਮੀਜ਼ ਦੀ ਬਾਂਹ ਨਾਲ ਢੱਕਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ (ਪਰ ਕਦੇ ਵੀ ਸਾਡੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਨਹੀਂ), ਤਾਂ ਜੋ ਅਸੀਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਤੱਕ ਨਾ ਫੈਲਾਈਏ।

ਇਹਨਾਂ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਤੱਥਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ ਹੈਰਾਨ ਕਰੋ:
• ਛਿੱਕਾਂ 100 ਮੀਲ ਪ੍ਰਤੀ ਘੰਟਾ ਦੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਸਫ਼ਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
• ਛਿੱਕਣ ਨਾਲ ਜੀਵਾਣੂ 2-3 ਮੀਟਰ ਤੱਕ ਫੈਲ ਸਕਦੇ ਹਨ।
• ਸਭ ਤੋਂ ਲੰਮੀ ਛਿੱਕਾਂ ਦੀ ਲੜੀ ਦਾ ਸਮਾਂ 978 ਦਿਨ ਸੀ, ਇਹ ਰਿਕਾਰਡ ਵਰਸੇਸਟਰਸ਼ਾਇਰ, ਇੰਗਲੈਂਡ ਦੀ ਡੋਨਾ ਗ੍ਰਿਫਿਥਸ ਦੁਆਰਾ ਸਥਾਪਿਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ।
• ਅੱਖਾਂ ਬੰਦ ਕੀਤੇ ਬਿਨਾਂ ਛਿੱਕਣਾ ਅਸੰਭਵ ਹੈ।
• ਨੈਬਰਾਸਕਾ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਚਰਚ ਵਿੱਚ ਡਕਾਰ ਜਾਂ ਛਿੱਕ ਮਾਰਨਾ ਗੈਰ-ਕਾਨੂੰਨੀ ਹੈ।


SH2 - ਸੁਪਰ ਸਲਾਇਮੀ ਸੀਂਢ ਦੀ ਗਤੀਵਿਧੀ
ਸੁਪਰ ਸਲਾਇਮੀ ਸੀਂਢ
ਗਤੀਵਿਧੀ
ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਸੀਂਢ ਬਣਾਓ!
ਸਾਡੇ ਨੱਕ ਵਿੱਚ ਚਿਪਚਿਪਾ, ਸਲਾਇਮੀ ਸੀਂਢ ਸੂਖਮ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਫਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਅਤੇ ਸਾਨੂੰ ਬੀਮਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕਿਸੇ ਬਾਲਗ ਨੂੰ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੀ ਰੈਸਿਪੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਸੀਂਢ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।
ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਸੀਂਢ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ:
ਸਮੱਗਰੀਆਂ
· PVA (ਪੌਲੀਵਿਨਾਇਲ ਐਸੀਟੇਟ) ਗੂੰਦ
· ਲਾਂਡਰੀ ਸਟਾਰਚ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ
· ਹਰਾ ਫੂਡ ਕਲਰਿੰਗ (ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਰੰਗ)
· ਪਾਣੀ
· 2 ਡਿਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਕੱਪ, A ਅਤੇ B ਲੇਬਲ ਕੀਤੇ
· ਇੱਕ ਪਲਾਸਟਿਕ ਦਾ ਚਮਚਾ ਜਾਂ ਹਿਲਾਉਣ ਵਾਲੀ ਸਟਿੱਕ
· ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਚਮਚ
· ਰਬੜ ਦੇ ਦਸਤਾਨੇ
ਵਿਧੀ
1. ਦਸਤਾਨੇ ਪਾਓ। ਕੱਪ A ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਨੂੰ ਕੱਪ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਭਰਿਆ ਚਮਚ ਲਾਂਡਰੀ ਸਟਾਰਚ ਪਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਮਿਲਾਉਣ ਲਈ ਹਿਲਾਓ।
2. ਕੱਪ B ਵਿੱਚ, ਕੱਪ ਦੇ ਹੇਠਾਂ 2.5 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ PVA ਗੂੰਦ ਪਾਓ, ਅਤੇ ਲਗਭਗ ਤਿੰਨ ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਮਿਲਾਓ। ਮਿਲਾਉਣ ਲਈ ਹਿਲਾਓ।
3. ਕੱਪ B ਵਿੱਚ ਹਰੇ ਰੰਗ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਬੂੰਦਾਂ ਪਾਓ ਅਤੇ ਮਿਲਾਉਣ ਲਈ ਹਿਲਾਓ।
4. ਅੰਤ ਵਿੱਚ, ਸਟਾਰਚ ਘੋਲ (ਕੱਪ A ਤੋਂ) ਦਾ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਕੱਪ B ਵਿੱਚ ਪਾਓ, ਅਤੇ ਹਰਾ ਸਲਾਇਮੀ ਸੀਂਢ ਬਣਦਾ ਦੇਖੋ! ਲਗਭਗ 30 ਸਕਿੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਖੇਡ ਸਕਦੇ ਹੋ!
ਤੁਸੀਂ ਸੀਂਢ ਨਾਲ ਖੇਡ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਇਸਨੂੰ ਖਾਓ ਨਾ!
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੀਂਢ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਖਤਮ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਚਿਪਕਣ ਵਾਲੀ ਫਿਲਮ ਵਿੱਚ ਲਪੇਟ ਕੇ ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਕੁਝ ਦਿਨ ਚੱਲੇਗਾ।
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ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਸ਼ਬਦ ਖੋਜ
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਸ਼ਬਦ ਖੋਜ ਵਿੱਚ ਸਾਰੇ ਛਿੱਕੇ ਵਾਲੇ ਸ਼ਬਦ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਸ਼ਬਦ ਲੇਟਵੇਂ (ਪਾਰ), ਖੜ੍ਹੇ (ਹੇਠਾਂ) ਜਾਂ ਟੇਢੇ (ਉੱਪਰ ਖੱਬੇ ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਸੱਜੇ) ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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ਸੀਂਢ, ਬੱਗ, ਵਾਇਰਸ, ਖੰਘ, ਜ਼ੁਕਾਮ, 
ਛਿੱਕ, ਫਲੂ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ, ਕੀਟਾਣੂ,
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'ਤੇ
ਵਿੱਚ ਸੁੱਟੋ
ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਨੂੰ
ਚਾਲੂ ਕਰੋ 
ਚਲਾਉਣ ਲਈ 
ਪਾਓ
ਆਪਣੇ
ਆਪਣੇ
ਨੂੰ ਇਕੱਠੇ ਰਗੜੋ
ਆਪਣੇ
ਨੂੰ ਧੋਵੋ
ਬੰਦ ਕਰੋ

ਮੁੱਖ ਚਰਣ 1

ਲਾਗ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ: ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ
ਪਾਠ 4: ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ
ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਸਿੱਖਦੇ ਹਨ ਕਿ ਪਲਾਕ ਕਿਵੇਂ ਬਣਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਿੱਠੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਕਿਉਂ ਅਤੇ ਕਿਵੇਂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।


        
 ਸਿੱਖਣ ਸੰਬੰਧੀ ਨਤੀਜੇ
ਸਾਰੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨਗੇ:
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਪਲਾਕ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਬਣਦੀ ਹੈ
· ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਸੜਨ ਦੇ ਨਤੀਜਿਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ
· ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਮਿੱਠੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੂੰ ਸੀਮਿਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਸੜਨ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
· ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਸ ਖਾਣ ਦੇ ਮਹੱਤਵ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ

 ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਲਿੰਕ
PHSE/RHSE
· ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ
ਵਿਗਿਆਨ
· ਵਿਗਿਆਨਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ
· ਜੀਵਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਿਵਾਸ ਸਥਾਨ
ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ
· ਪੜ੍ਹਨਾ ਅਤੇ ਸਮਝਣਾ
· ਲਿਖਣਾ
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ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਰੋਤ
ਗਤੀਵਿਧੀ: ਆਂਡਿਆਂ ਦੇ ਛਿਲਕੇ ਦਾ ਪ੍ਰਯੋਗ
ਪ੍ਰਤੀ ਸਮੂਹ
· ਆਂਡੇ ਦੇ ਛਿਲਕੇ - ਤੋੜੇ ਅਤੇ ਫਿਰ ਸਾਫ਼ ਕੀਤੇ ਹੋਏ
· ਸਾਫ਼ ਕੱਪ
· ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੀਨੀ ਵਾਲਾ ਕੋਲਾ
· ਸੈਮੀ-ਸਕਿਮਡ (ਅੱਧੀ ਕ੍ਰੀਮ ਕੱਢਿਆ) ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਪਾਣੀ
· ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੀਨੀ ਵਾਲਾ ਜੂਸ ਡ੍ਰਿੰਕ
· ਕੱਪ ਲਈ ਲੇਬਲ

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਚਾਰਟ
ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ
· SW1 e-Bug ਸਿਹਤਮੰਦ ਦੰਦ ਪ੍ਰਗਤੀ ਚਾਰਟ

ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀ: ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਲਈ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀਆਂ
ਪ੍ਰਤੀ ਕਲਾਸ
· TS1 ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ ਸਹੀ/ਗਲਤ ਕੁਇਜ਼
ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ
· SH1 ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਚੋਣ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
· SH2 ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਕਾਰਡ
· SW2 ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਚੋਣ

ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀਆਂ
· TS1 ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ ਸਹੀ/ਗਲਤ ਕੁਇਜ਼
· SH1 ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਚੋਣ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
· SH2 ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਕਾਰਡ
· SW1 e-Bug ਸਿਹਤਮੰਦ ਦੰਦ ਪ੍ਰਗਤੀ ਚਾਰਟ
· SW2 ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਚੋਣ
ਅਗਾਉਂ ਤਿਆਰੀ
ਪ੍ਰਤੀ 3-4 ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਲਈ 3 ਕੱਪ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ 1 ਤੋਂ 3 ਵਜੋਂ ਲੇਬਲ ਕਰੋ।
ਆਂਡੇ ਦੇ ਛਿਲਕਿਆਂ ਨੂੰ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵੰਡੋ ਕਿ ਹਰੇਕ ਕੱਪ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਅੱਧਾ ਆਂਡੇ ਦਾ ਛਿਲਕਾ ਹੋਵੇ
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ਮੁੱਖ ਸ਼ਬਦ
ਬੈਕਟੀਰੀਆ
ਪਲਾਕ (ਮੈਲ)
ਖੋੜ
ਚੀਨੀ
ਐਸਿਡ
ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ
ਸੜਨ
ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਆ
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਕਿ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਕੋਲਾ ਨਾ ਪੀਣ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਂਡੇ ਜਾਂ ਦੁੱਧ ਤੋਂ ਐਲਰਜੀ ਜਾਂ ਅਸਹਿਣਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਇਹਨਾਂ ਹਿੱਸਿਆਂ ਨੂੰ ਸਿੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਹੀਂ ਸੰਭਾਲਨਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਵਿਕਲਪਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਲਈ 
e-Bug ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ।

ਕਲਾਸਰੂਮ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਾਈਕ੍ਰੋਬਾਇਓਲੋਜੀਕਲ ਅਭਿਆਸਾਂ ਲਈ CLEAPPS ਦੇਖੋ
www.cleapps.org.uk

ਵੈਬਲਿੰਕ
e-bug.eu/eng/KS1/lesson/ Oral-Hygiene 
ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
1. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਕਹੋ; ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਉਹ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਹਨ (ਉਹ ਸਖ਼ਤ ਅਤੇ ਚਿੱਟੇ ਅਤੇ ਚਮਕਦਾਰ ਹਨ)। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਵਿਚਾਰ ਵਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦੰਦ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕਿਉਂ ਹਨ (ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਚਬਾ ਅਤੇ ਕੱਟ ਸਕਣ)।
2. ਆਂਡੇ ਦੇ ਛਿਲਕੇ ਪਾਸ ਕਰੋ, ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ (ਧਿਆਨ ਨਾਲ) ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਕੀ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕਿਸੇ ਅੰਗ ਵਾਂਗ ਹਨ? ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦੰਦਾਂ ਵਾਂਗ ਹਨ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਦੰਦ ਪਰਤਾਂ ਦੇ ਬਣੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਆਂਡੇ ਦਾ ਛਿਲਕਾ ਸਾਡੇ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਸਖ਼ਤ ਪਰਤ ਦੇ ਸਮਾਨ ਹੈ ਜਿਸ ਨੂੰ ਇਨੈਮਲ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
3. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਦਿਨ ਭਰ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨਾਮਕ ਕੀਟਾਣੂ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਵੱਧ ਕੇ ਪਲਾਕ ਨਾਮਕ ਚਿਪਚਿਪਾ ਪਦਾਰਥ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਮਿੱਠਾ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਪੀਂਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਸਾਡੇ ਦੰਦਾਂ (ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸਖ਼ਤ ਬਾਹਰੀ ਇਨੈਮਲ ਦੀ ਪਰਤ) 'ਤੇ ਹਮਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਚੀਨੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ।
ਗਤੀਵਿਧੀ
1. ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦਿਖਾਉਣ ਲਈ ਆਂਡੇ ਦੇ ਛਿਲਕਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋਗੇ ਕਿ ਚੀਨੀ ਸਾਡੇ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।
2. ਕਲਾਸ ਨੂੰ 3-4 ਦੇ ਸਮੂਹਾਂ ਵਿੱਚ ਵੰਡੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ 1-3 ਲੇਬਲ ਵਾਲੇ 3 ਕੱਪ ਦਿਓ। ਹਰੇਕ ਕੱਪ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਅੱਧਾ ਆਂਡੇ ਦਾ ਛਿਲਕਾ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਚੁਣੇ ਗਏ ਤਿੰਨ ਡ੍ਰਿੰਕ ਨੂੰ ਕੱਪ ਵਿੱਚ ਪਾਉਣ ਵਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ।
a. ਕੋਲਾ
b. ਪਾਣੀ (ਜਾਂ ਦੁੱਧ)
c. ਜੂਸ
3. ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਦਿਨ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ ਪਵੇਗੀ। ਹੁਣ, ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ: ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਡ੍ਰਿੰਕ ਵਿੱਚ ਛੱਡ ਦਿੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਂਡੇ ਦਾ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? ਕਿਹੜਾ ਤਰਲ ਆਂਡੇ ਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਦਲ ਦੇਵੇਗਾ? ਕਿਹੜਾ ਤਰਲ ਆਂਡੇ ਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਬਦਲੇਗਾ? ਤੁਸੀਂ ਕੱਲ੍ਹ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਅਨੁਮਾਨਾਂ ਨੂੰ ਦਰਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਇੱਕ ਦਿਨ ਬਾਅਦ, ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਕੋਲਾ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਬੇਰੰਗ ਅਤੇ ਅੰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘੁਲਿਆ ਹੋਇਆ ਆਂਡੇ ਦਾ ਛਿਲਕਾ, ਪਾਣੀ (ਜਾਂ ਦੁੱਧ) ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਨਾ ਬਦਲਿਆ ਹੋਇਆ ਆਂਡੇ ਦਾ ਛਿਲਕਾ, ਅਤੇ ਜੂਸ ਵਿੱਚ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਘੁਲਿਆ ਹੋਇਆ ਆਂਡੇ ਦਾ ਛਿਲਕਾ ਦੇਖਣਗੇ। ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਚੀਨੀ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਇਨੈਮਲ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਚਰਚਾ	
ਅਗਲੇ ਦਿਨ, ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਨੂੰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਂਡਿਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਉਹ ਕਿਹੜੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਨ? ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਵਿਚਾਰ ਵਿੱਚ ਅਜਿਹਾ ਕਿਉਂ ਹੋਇਆ?
ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿਚਲੀ ਚੀਨੀ ਨੇ ਆਂਡੇ ਦੇ ਛਿਲਕਿਆਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਛਿਲਕੇ ਦਾ ਰੰਗ ਬਦਲ ਦਿੱਤਾ ਹੈ - ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਯਾਦ ਦਿਵਾਓ ਕਿ ਆਂਡੇ ਦਾ ਛਿਲਕਾ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਇਨੈਮਲ ਵਾਂਗ ਹੈ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੀਨੀ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? ਜਵਾਬਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:
· ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਘੱਟ ਵਾਰ ਅਤੇ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਲਓ
· ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਦਿਨ ਵਿੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ (ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਅਤੇ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ)
· ਫਲੋਰਾਈਡ ਟੂਥਪੇਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ
· ਥੁੱਕੋ, ਕੁਰਲੀ ਨਾ ਕਰੋ
· ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਜਾਓ
ਵਿਸਤਾਰ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ 
ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਚਾਰਟ
SW1 ਰੁਟੀਨ ਵਿੱਚ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਉਪਯੋਗੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਪ੍ਰਤੀ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਇੱਕ ਸ਼ੀਟ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਹਰ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ 'ਤੇ ਨਿਸ਼ਾਨ ਲਗਾਉਣ ਜਾਂ ਤਸਵੀਰ ਵਾਹੁਣ ਲਈ ਕਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਇੱਕ ਸਕੂਲੀ ਹਫ਼ਤੇ ਦੌਰਾਨ ਕਿੰਨੀ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਦੰਦ ਬੁਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਹਨ। ਇਹ ਕਲਾਸਰੂਮ ਜਾਂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਪੂਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਲਈ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀਆਂ
ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਇਹ ਯਾਦ ਦਿਵਾ ਕੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਕਿ ਕੋਲਾ ਵਿਚਲੀ ਚੀਨੀ ਨੇ ਆਂਡੇ ਦੇ ਛਿਲਕੇ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕੀਤਾ। ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੀਨੀ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਾੜਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਸੜਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲਗਭਗ ਅੱਧੀ ਚੀਨੀ ਜੋ ਅਸੀਂ ਵਰਤਦੇ ਹਾਂ ਉਹ ਗੈਰ-ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਾਂ ਅਤੇ ਮਿੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।
· ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਸਨੈਕ ਵਿਕਲਪ ਹਨ; ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਜਾਂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਡਿੱਪ ਨਾਲ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।
· ਸੁੱਕੇ ਮੇਵਿਆਂ (ਡ੍ਰਾਈ ਫਰੂਟ) ਵਿੱਚ ਚੀਨੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸਿਰਫ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮਿਆਂ ਤੱਕ ਹੀ ਸੀਮਿਤ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
ਕਲਾਸ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਨਪਸੰਦ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਸਨੈਕ ਕੀ ਹਨ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਗੈਰ-ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨਾਂ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਬ੍ਰੇਕਫਾਸਟ ਸੀਰਿਅਲ) ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਫਿਜ਼ੀ ਡ੍ਰਿੰਕ, ਫਲਾਂ ਦਾ ਜੂਸ ਅਤੇ ਸਮੂਦੀ, ਪੂਰੀ ਚੀਨੀ ਵਾਲਾ ਸਕ੍ਵੈਸ਼) ਨੂੰ ਘੱਟ ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਵਿਕਲਪਾਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਫਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਘੱਟ ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਦਹੀਂ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦੁੱਧ, ਸਾਦੇ ਪਾਣੀ, ਜਾਂ ਬਿਨਾਂ ਚੀਨੀ ਮਿਲਾਏ/ਚੀਨੀ ਮੁਕਤ ਸਕ੍ਵੈਸ਼ ਨਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਸਾਨੂੰ ਸਾਬਤ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਾਦੇ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦਹੀਂ ਵਿੱਚ ਚੀਨੀ ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਇਸ ਵਿੱਚ ਮਿਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
ਉਹ ਹੋਰ ਕਿਹੜੀਆਂ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹਨ? SW2 ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ SH1 ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ SW2 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਮਨਪਸੰਦ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ।
ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹਰੇ ਲੇਬਲਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਭੋਜਨ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਿਕਲਪ ਅਤੇ ਆਦਰਸ਼ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀ ਮੰਨਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਕੁਇਜ਼
3 ਜਾਂ 4 ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਸਮੂਹਾਂ ਨੂੰ SH2 ਦਿਓ। ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਕਾਰਡ ਕੱਟਣ ਅਤੇ TS1 ਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਕੁਇਜ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਜਵਾਬ ਸ਼ੀਟ 'ਤੇ ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ।
ਸਿੱਖਿਆ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ
ਪਾਠ ਦੇ ਅੰਤ 'ਤੇ, ਕਲਾਸ ਨੂੰ ਤੱਥ ਜਾਂਚਕਰਤਾ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦੀ ਲੜੀ ਪੁੱਛੋ।
· ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੇ ਬਣੇ ਚਿਪਚਿਪੇ ਪਦਾਰਥ ਨੂੰ ਕੀ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸਾਡੇ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ?
ਜਵਾਬ: ਪਲਾਕ (ਮੈਲ)
· ਵਾਕ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰੋ; ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਹਮਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ?
ਜਵਾਬ: ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਸੜਨ
· ਸਾਨੂੰ ਦਿਨ ਵਿੱਚ ਕਿੰਨੀ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਟੂਥਪੇਸਟ ਨਾਲ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
ਜਵਾਬ: ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਵਾਰ
· ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ; a) ਟੁੱਥਪੇਸਟ ਨੂੰ ਥੁੱਕਣਾ ਅਤੇ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨੀ; b) ਟੁੱਥਪੇਸਟ ਨੂੰ ਥੁੱਕਣਾ ਅਤੇ ਕੁਰਲੀ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ?
ਜਵਾਬ: ਤੁਹਾਨੂੰ ਟੂਥਪੇਸਟ ਨੂੰ ਥੁੱਕ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਪਰ ਕੁਰਲੀ ਨਾ ਕਰੋ (ਇਸ ਨਾਲ ਫਲੋਰਾਈਡ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਰਹੇਗਾ)।

TS1 - ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਕੁਇਜ਼

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਯਾਦ ਹੈ?
ਕੀ ਇਹ ਸਹੀ ਹਨ ਜਾਂ ਗਲਤ?
ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੇਂ 
ਖਾਧੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਨਾ ਕਿ
ਸਨੈਕ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ
ਸਹੀ

ਚਾਕਲੇਟ ਬਿਸਕੁਟ ਸਾਦੇ ਦਹੀਂ 
ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਸਨੈਕ ਵਿਕਲਪ ਹਨ
ਗਲਤ
ਬਿਸਕੁਟਾਂ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਮਿਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ 
ਸਪੋਰਟਸ ਡ੍ਰਿੰਕ ਨਾਲੋਂ ਇੱਕ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਪੀਣ ਵਾਲਾ 
ਵਿਕਲਪ ਹੈ
ਸਹੀ
ਸਪੋਰਟਸ ਡ੍ਰਿੰਕ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਚੀਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਬਿਹਤਰ ਵਿਕਲਪ ਹਨ


ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੀਨੀ ਖਾਣ 
ਨਾਲ ਦੰਦ ਸੜ ਸਕਦੇ ਹਨ
ਸਹੀ

SH1 - ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਚੋਣ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ


ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਚੋਣ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
ਨਾਸ਼ਤਾ
ਕਣਕ ਦੇ ਬਿਸਕੁਟ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ
ਦਲੀਆ
ਟੋਸਟ 'ਤੇ ਜੈਮ
ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੀਨੀ ਵਾਲਾ ਸਿਰੀਅਲ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਡ੍ਰਿੰਕ (ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਥ)
ਕੋਈ ਚੀਨੀ ਨਹੀਂ ਮਿਲਾਈ/ਚੀਨੀ ਰਹਿਤ ਸਕ੍ਵੈਸ਼ ਅਤੇ ਪਾਣੀ
ਚਾਕਲੇਟ ਮਿਲਕ
ਸੰਤਰੇ ਦਾ ਜੂਸ
ਪੂਰੀ ਚੀਨੀ ਵਾਲਾ ਕੋਲਾ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਸਨੈਕ
ਮਾਲਟ ਲੋਫ਼ (ਰੋਟੀ)
ਘੱਟ ਚੀਨੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀਂ
ਨਿਯਮਿਤ ਦਹੀਂ
ਚਾਕਲੇਟ ਬਾਰ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ
ਚੀਨੀ
ਚਰਬੀ
ਨਮਕ

SH2 ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਕਾਰਡ

		 		
ਗਲਤ
ਗਲਤ
ਗਲਤ
ਸਹੀ
ਸਹੀ
ਸਹੀ

SW1 - e-Bug ਸਿਹਤਮੰਦ ਦੰਦ ਪ੍ਰਗਤੀ ਚਾਰਟ

ਸ਼ੁੱਕਰ
ਮੈਂ ਸਵੇਰੇ ਆਪਣੇ ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕੀਤੇ
ਮੈਂ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣੇ ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕੀਤੇ
ਮੈਂ 2 ਮਿੰਟ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕੀਤੇ

			ਵੀਰ

			ਬੁੱਧ

			ਮੰਗਲ

			ਸੋਮ



					
ਸਿਹਤਮੰਦ ਦੰਦ 
ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਚਾਰਟ
ਨਾਮ

ਕਲਾਸ

ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇੱਕ ਤਸਵੀਰ ਜਾਂ ਤਾਰਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ

SW2 - ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਚੋਣ ਅਭਿਆਸ

	
ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜਾ ਨਾਸ਼ਤਾ, ਡ੍ਰਿੰਕ ਅਤੇ ਸਨੈਕ ਲਵੋਗੇ?
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਲਿਖੋ
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਵਾਹੋ
ਨਾਸ਼ਤਾ
ਡ੍ਰਿੰਕ
ਸਨੈਕ

e-Bug ਮੁੱਖ ਚਰਣ ਇੱਕ 
ਅਧਿਆਪਕ ਉੱਤਰ ਪੁਸਤਿਕਾ

ਪਾਠ ਇੱਕ: ਸੂਖਮ-ਜੀਵਾਣੂ: ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
SW1 ਹਾਂ ਅਤੇ ਨਹੀਂ ਕਾਰਡ
· [bookmark: _Hlk92742536]ਬੱਗ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦਾ ਹੀ ਇੱਕ ਹੋਰ ਨਾਮ ਜੀਵਾਣੂ ਹੈ
ਜਵਾਬ: ਹਾਂ
· ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਜੀਵਾਣੂ ਨੰਗੀ ਅੱਖ ਨਾਲ ਦੇਖੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ
ਜਵਾਬ: ਨਹੀਂ
· ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਾਇਰਸਾਂ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
ਜਵਾਬ: ਹਾਂ
· ਜੀਵਾਣੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਾਡੀ ਤਬੀਅਤ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰਦੇ ਹਨ
ਜਵਾਬ: ਨਹੀਂ
· ਦਹੀਂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
ਜਵਾਬ: ਹਾਂ
· ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਜੀਵਾਣੂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਲਾਗ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ
ਜਵਾਬ: ਹਾਂ
· ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਜੀਵਾਣੂ ਸਾਨੂੰ ਕਿਸੇ ਵੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ
ਜਵਾਬ: ਹਾਂ
· ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਿਰਫ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਜੀਵਾਣੂ ਮਿਲਦੇ ਹਨ ਜੋ ਗੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਟਾਇਲਟ
ਜਵਾਬ: ਨਹੀਂ

SW3 ਮਾਈਕ੍ਰੋਬ ਮੇਨੀਆ ਖਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ 
· [bookmark: _Hlk92742560]ਜੀਵਾਣੂ
· ਵਾਇਰਸ
· ਫ਼ਫੂੰਦੀ
· ਬੈਕਟੀਰੀਆ
· ਹਰ ਥਾਂ 'ਤੇ


ਪਾਠ ਤਿੰਨ: ਲਾਗ ਦਾ ਫੈਲਣਾ: ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵੱਛਤਾ
SW1 ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਸ਼ਬਦ ਖੋਜ
ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਬਾਰੇ ਸ਼ਬਦ ਖੋਜ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਸ਼ਬਦ ਖੋਜ ਵਿੱਚ ਸਾਰੇ ਛਿੱਕੇ ਵਾਲੇ ਸ਼ਬਦ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਸ਼ਬਦ ਲੇਟਵੇਂ (ਪਾਰ), ਖੜ੍ਹੇ (ਹੇਠਾਂ) ਜਾਂ ਟੇਢੇ (ਉੱਪਰ ਖੱਬੇ ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਸੱਜੇ) ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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ਸੀਂਢ, ਬੱਗ, ਵਾਇਰਸ, ਖੰਘ, ਜ਼ੁਕਾਮ, 
ਛਿੱਕ, ਫਲੂ, ਬੈਕਟੀਰੀਆ, ਕੀਟਾਣੂ


SW2 ਸੁਪਰ ਛਿੱਕਾਂ ਖਾਲੀ ਥਾਂਵਾਂ ਭਰੋ
· [bookmark: _Hlk92742690]ਟਿਸ਼ੂ ਜਾਂ ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਮੋੜ ਵਿੱਚ ਛਿੱਕ ਮਾਰੋ
· ਕਾਗਜ਼ ਦੇ ਤੌਲੀਏ ਨੂੰ ਕੂੜੇਦਾਨ ਵਿੱਚ ਸੁੱਟ ਦਿਓ
· ਪਾਣੀ ਚਲਾਉਣ ਲਈ ਟੂਟੀ ਚਾਲੂ ਕਰੋ
· ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਸਾਬਣ ਲਗਾਓ
· ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਇਕੱਠੇ ਰਗੜੋ
· ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ
· ਟੂਟੀਆਂ ਬੰਦ ਕਰੋ

ਪਾਠ ਚਾਰ: ਲਾਗ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ: ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ
[bookmark: _Hlk92742744]SH2 ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ ਸਹੀ/ਗਲਤ ਕੁਇਜ਼ 
· ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਖਾਧੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਨਾ ਕਿ ਸਨੈਕ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ - ਸਹੀ; ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਕੁਦਰਤੀ ਚੀਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ
· ਚਾਕਲੇਟ ਬਿਸਕੁਟ ਸਾਦੇ ਦਹੀਂ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕ ਵਿਕਲਪ ਹਨ - ਗਲਤ; ਬਿਸਕੁਟਾਂ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਿਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ
· ਸਪੋਰਟਸ ਡ੍ਰਿੰਕ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਚੋਣ ਹੈ - ਸਹੀ; ਸਪੋਰਟਸ ਡ੍ਰਿੰਕ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੀਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਬਿਹਤਰ ਵਿਕਲਪ ਹਨ
· ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੀਨੀ ਖਾਣ ਨਾਲ ਦੰਦ ਸੜ ਸਕਦੇ ਹਨ - ਸਹੀ; ਸਾਡੇ ਦੰਦਾਂ 'ਤੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਚੀਨੀ ਨੂੰ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਐਸਿਡ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਖੋਰਦਾ ਹੈ
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