
Chapter

सेह्तमंद रौह् ना ते सेह्तमंद रौह् ना ते 
खशु रौह् नाखशु रौह् ना

9

अस जानने आ ंज ेअस�गी सेह्तमंद रौह् 
ना चािहदा ता ंज ेसाढ़ा शरीर त ेदमाग 
ठीक चा�ी क� करी सकन। साढ़े 
शरीरै गी साफ त े बमािरय� कोला दूर 
र�ने आ� ैइ­� िकश असान दि�या ं
गेिदया ं न। एह् आदता ं साढ़े शरीर त े
िदमाग गी सेह्तमंद त ेखुश रखिदया ंन।

�ाऽ
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साफ त ेसुथरा
अपने आपै शा एह् सुआल पु�ो।

• �ा म� अ� अपने दंद साफ कीते ?
• �ा म� �ाता ?
• �ा म� अपने बाल बाह े?
• �ा म� साबन क� ैअपने ह­ धोत े?
• �ा मेरे न�ह् कटोए दे त ेसाफ न ?

रोज ैदी िदनचया�

उ’न� गितिविधय� गी िलखो जह्ेिड़या ंतसु हर रोज करदे ओ, जागने कोला लेइयै सौने 
तगर। तुं ’दी चंदी च ख� िद�ी िदआ ंगितिविधया ं शामल होिनया ंचािहदा। चेता र�ो 
ज ेतसु इं’दे चा िकश क� िदनै च इक कोला मत ेबारी करदे ओ :

• इक बारी  �ाओ
• अपने ह­ साबन क� ैधोवो
• अपने दंद साफ करो
• 6 - 8 गलास पानी पीओ
• खाना खाओ
•  घ¡ कोला घ¡ 8 घ�ट� तगर शैल नीदंर लैओ
• बाह् र खेढो

इ’न� गितिविधय� आ� ैअपनी सूची िद�ो
• �ा तसु िदनै च दो बारी अपने दंद साफ करदे ओ - इक बारी जागने पर�� त े

इक बारी सौने शा पैह् ल� ?
• �ा तसु ¤¡ी खाने  पर�त हर बारी अपना मंूह् धोदें ओ ?
• �ा तसु शौचालय दा इ�मेाल करने पर�त त ेबाह् रा थमा ंघर औने  पर�त साबन 

क� ैह­ धोदें ओ ?
• ज ेइं’दे चा कुसै बी सुआलै दा तुं ’दा जवाब “ने©” ऐ, ता ंसोचो त ेचचा¬ करो ज े

तसु इसगी आदत िक’या ंबनाई सकसुआल ? �ा कोई ऐसी चीज ऐ जह्ेड़ी 
तुं ’दे आ� ैइ’न� िदनचया¬ दा पालन करना मु¯ल बनादंी  ऐ ?

िलखो
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अस अपने दंद  िक’या ंसाफ करन� आ ं?

मोयना दे दादू ( दादा ) अपने दंद� गी साफ करने आ� ैिन� जा ंिक°रै दी दातन 
करदे न। “दादू! तसु साढ़े आह्ं गर बरुशै दा इ�मेाल की ने© करदे ?” मोयना ने 
पु�ेआ।

दादू हसदे होई बोले, “ठीक ऐ, 
हर रोज म� लागे दे बह्ू ट� दी इक 
ताजी डाली लैना ं। म� इसदा 
बरुश बनाना त ेअपने दंद�  च 
फसे दे खाने दे कण� गी बाह् 
र क³ना । एह्दे क� ैमेरे 
मसूड़� गी शैल मािलश बी 
होई जंदी ऐ। तसु�  इसगी 
कद� अजमाना चािहदा ! 
मोयना गी िन� ैदी डाली बड़ी 
कौड़ी ल´ी, पर िक°रै दी डाली 
दा सुआद शैल हा। मोयना ने 
आखेआ, “म� िक°रै दी दातन शुµ करी 
सकनी ंआ ंदादू।

करदे न। “दादू! तसु साढ़े आह्ं गर बरुशै दा इ�मेाल की ने© करदे ?” मोयना ने 

दादू हसदे होई बोले, “ठीक ऐ, 

कौड़ी ल´ी, पर िक°रै दी डाली 

आखेआ, “म� िक°रै दी दातन शुµ करी 

अपने दादा-दादी जा ंतुं ’दे गुआढैं दे कुसै बजगु¬ माह् नू कोला पु�ो - िजसलै ओह् लौह् के ह ेता ं
उ’न� अपने बाल, शरीर त ेट�े धोने त ेअपने दंद साफ करने आ� ैकेह् इ�मेाल कीता ? �ा 
एह् चीजा ं·न िमली सकिदया ंन ?पता लानापता लाना
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दंद� गी  बरुश करने दा नमा बचार दातन  परंपरा थमा ंआया - अपने दंद� गी साफ करने आ� ैिन�, 
करंज, िक°र बगैरा  जनेह् िकश बह्ू ट� िदय� डािलय� दा इ�मेाल कीता जंदा ऐ। 

िश�क आ�ै
तसु चचा¬ करी सकदे ओ जे अस कु’­ै रौह्ं ने आ ंत ेपानी जनेह् संसाधन� तगर साढ़ी पु� दे अधार पर िदनचया¬ 
ब�-ब� होई सकदी ऐ।
साढ़े कोल सफाई दे िकश िपता-पुरखी तरीके न। एह् दे च बाल� आ� ैरीठा जा ंिशकाकाई जनेह् कुदरती सफाई 
िवकº त ेघरेलू सफाई आ� ैिकश सुर�त त े»भावी नुसखे शामल न।

संतरे ते िन�ू दे िस�ड़� क�ै घर साफ करना

अस रसोई दे ½ैब, फन¾चर त ेबाथµम जनेही सतह� थमा ंगंद त ेकटाणुएं गी साफ करने 
आ� ैघरै च के© सफाई एज�ट� दा इ�मेाल करन� आ।ं पता करो ज ेतुं ’दे घरै च केह् ड़े घर 
साफ करने आह् ले अज�ट� दा इ�मेाल कीता जंदा ऐ। तुस अपने वातावरण  अनुकूल 
�ीनर बी बनाई सकदे ओ !  बनाने आ� ैतसु� गी एह् दी लोड़ ऐ :

• 8 - 12 संतरे जा ंिन¿ ूदे िछलके, जह्े ड़े अÁे लीटर दे 
शीशे दे डÂे गी भरने आ� ैकाफी न।

• दस पूरे लौगं ( लौगं ) जा ं2 - 3 ब ेप�र ( तजेप�ा ) 
( तुं ’दी मरजी)

• दो कप िच¡ा िसरका, िछलके जा ं मसाल� गी ख¡ने 
आ� ैकाफी ऐ।

·न सारी सम´री गी अÁे लीटर  शीशे दे डÂे च र�ो त ेढ°न बंद करो। डÂे गी 
तकरीबन द’ऊं हÅ� तगर धÆुा आह् ले थाह् र र�ो, िबÇ-िबÇ इसगी लादें रवो। द’ऊं 
हÅ�  पर�� इसगी पुनी लैओ तुं ’दा  साफ करने आह् ला तरल Èार ऐ! तसु फश¬ त ेबाथµम 
गी साफ करने आ� ैइक बाÉी पानी च इक कप 
तरल मलाई सकदे ओ।

1गितिविधगितिविध

­ा तुस जानदे ओ?
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जानवर बी अपने आपै गी साफ र�ना पसंद करदे न !

�ा तसु� कद� बादंर� गी बठेै त ेइक-दएु गी संवारदे िद�आे ऐ ? एह् इक नेहा तरीका 
ऐ जह्े दे च ओह् अपने शरीरै गी कीड़� कोला बचादें  न। तसु� प�µएं गी अपने फंघ� 
गी साफ करने आ� ैअपनी चंुज दा इ�मेाल करदे होई बी िद�आे होना। अगली 
बारी तुं ’दे आ�-ेपा� े दे जानवर� त ेकीड़� गी अपने आपै गी साफ करने  दे ब�-
ब� तरीक�  पर गौर करेओ। 

बाह् र बी खेलो त ेघरै दे अदंर बी
�ा तसु� िद�आे ऐ ज ेखेढै च अपने दो�� गी पकड़ने आ� ैतेजी क� ैदौड़ने पर��, तसु 
तजे त ेडंूह् गा साह् ल�दे ओ? होई सकदा ऐ ज ेतुं ’िदया ंग’�ा ंथोह् िड़या ंलाल होई गेिदया ं
होन त ेतसु�गी थोह् ड़ी गरमी ल´ा करदी होऐ,  त ेपसीना बी औन लगा होऐ । ऐसा इस 
किरयै होदंा ऐ की ज ेबरजश साढ़े िदलै गी सË त ेबह्े तर बनादंी ऐ। बरजश शरीर आ� ै
चंगी ऐ। बरजश करने ते अपने आपै गी सेह्तमंद र�ने दे के© तरीके न।
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 टपािकया ंलाओ, दौड़ो, छाली ंमारो!

• इंदे आह्ं गर करो :
• ब�ख आह्ं गर चलो।
• डÌू आह्ं गर कपािकया ंलाओ। 
• िब�ी आह्ं गर दौड़ो।

तसु� गी केह् ड़ी चाल चलने दा सभन� शा मता नंद आया ?

इक र�ी लैओ ते उसगी टपदे होई िगनो। अपने दो�� दे क� ै खेढो  त ेिद�ो ज े
मत ेबारी र�ी कु’न टपदा ऐ।

Íही, 10 बारी र�ी टÆने  पर�त जा ंर�ी टपदे मौकै लौह् की किवता आखने पर�त 
अपने िम�र गी र�ी टÆने  आ� ैआ�ो । मसाल लेई:

िमगी ¤¡ी पसंद ऐ,

िमगी Îो पसंद ऐ।

िमगी लोड़दा ,

( इक िम�र दा नाऽं )

मेरे क� ैर�ी टÆने आ�!ै

तसु र�ी टÆने क� ैहोर केह् िड़या ंखेढा ंखेढदे ओ ? अपने दो�� कोला  त ेिस�ो 
सखाओ। 

िश�क आ�ै

शरीर गी मु� µप क� ैÐ’ऊं िकÑ� दे अÒास� दी लोड़ होदंी ऐ - साह् »णाली गी मजबतू करना; मासंपेिशय� त े
हिÌय� गी ताकत देना; त ेशरीर दे लचीलेपन गी बनाई र�ना जा ंबधाना।

2गितिविधगितिविध
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हर»ीत दी दादी गोड� पीड़ै कारण 
मता चली-िफरी ने© सकिदया।ं पर 
ओह् अज� बी घरै दे चब� ै थोह्ड़ा 
मता चली ल�िदया ं न त े हर»ीत क� ै
शतरंज खेढना पसंद करदी न। ओह् 
आखिदया ं न ज े मन ते शरीर होने 

चािहदे।

खेढा दा नाऽं द�ो !

तसु अपने घरै बाह् र िकश चा�ी िदया ंखेढा ंखेढना पसंद करदे ओ ?

• �ा तुस इ­ै द�ी गेिदय� खेढ� दी पÔछान करी सकदे ओ ? �ा तसु� उ’न� गी 
पैह् ल� खेढे दा ऐ ?

पता लानापता लाना
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�ा तसु इ­ै छÆी िदय� सभन� खेढ� दे नाऽं तÆुी सकदे ओ ? �ा इंʼदे चा कोई तुं ʼदी 
पसंदीदा खेढ ऐ ? इक  मसाल तंुʼदे लेई कीती गेदी ऐ।

म� जासूसी करना ं!

पता लानापता लाना

श फु ट बॉ ल क यो ग ि� या झू ला 

त क प त � बा जी र के स म ् ठी

रं ना कु र ड़ी गा टे बा ट स मा बा

ज फो स ् स ट र ब ल ण ् ठी कू जी

 भा ड़ ती ध ु र खे ल म ् बा कू द मै

 सा र स र क स टे कै ली ढ़ा फा रा

 जा दू खे ल बे ल िन र बॉ ढ़ न थ

 गो ला फे क हॉ की स म ल ह आ न

चो रा न ु क् की चौ स र र नौ लू साँ

 िक खो गो क् स ् िक �ा िप ना टं क प 

 बु खो पु टा ता त ज ू ट ् च की चा लू

 ज कं क ब ड ् डी डो टो पी ला लू डो
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सुर�  ढंगै क­ ैखेढना

म�ी करदे मौकै सुर�त रौह् ना जµरी ऐ। ख’� िद� ेगेदे थाह् र� चा कुस थाह् रै गी खेढने 
आ� ैसुर�त म�आे जंदा ऐ ? की जा ंकी ने© ?

इक िनरमान थाह् र

सुर�त

असुर�त

जंगले बगैर छत 

सुर�त

असुर�त

इक पाक¬

सुर�त

असुर�त

इक मसगूल िसड़क 

सुर�त 

असुर�त

इक Õूल दा मदान 

सुर�त

असुर�त
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िश�क आ�ै
तसु Öयाण� गी नम� लोक�  दे सामनै औने पर सावधान रौह् ने आ� ैआ�ी  सकदे ओ। मा-ंबÂ पैह् ल� शा तैऽ 
पासवड¬ दा इ�मेाल करी सकदे न, जकेर उ×न� गी अपने Öयाण� गी लैने आ� ैकुसै  गी भेजने दी लोड़ पौदंी ऐ।

ने� 
ध­बाद.

अस�गी मठैई ने� चाही दी ।

इधर आओ  
मठैई खाओ।

तुं ʼदी माऊ ने िमगी तुस� गी 
Õूला थमा ंलैने आ� ै

आ�आे हा।

ने©
म� तसु�गी ने© जानदा.

म� तसु� गी घर छोड़ी देआ।ं
कार च बवो.

ने©, म�
घर बापस जाने दा  र�ा 

िमगी पता ऐ।

आम थाह् र� पर, अजनबी होई सकदे न। अजनिबय� क� ैउसले तगर ग�-क­ ने© करो िजसले तगर 
तसु अपने मा-Øो जा ंबÌ� क� ैने© होवो िज’ंदे पर तसु� गी भरोसा ऐ।

खेढदे होई तसु� गी अपने आ�-ैपा� ैÙान देना चािहदा।
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एह् बनादंा ऐ
िमगी कदेआ 
ल´ा  ?
(अ�ा,

ठीक ठीक, ग�ा 
अ�ा ने©,
बड़ा चंगा
खराब)

म�
बाह् र-
िक�ा 
िचर

खेढेआ ?

म� िक�ा
िचर टीवी 
िद�आे
जा ंफोन
पर

खेढेआ ?

Úारी
च म� केह्
खाÛा 

�ा मे बडलै 
शौचालय
गेआ?

म� िक�ा 
िचर सु�ा ?

�ा म� इस 
दो बारी  
दंद साफ 
कीत?े?

िदन

सोमबार

मंगलबार

बधुवार

बीरवार

शु°रबार

शिनवार

ऐतबार

आओ अस िचतंन करने आ ं
क. िलखो

अपनी हÅा भर सेह्त दा केवल बनाओ।

तसु� गी नीदंर, भु� जा ंथकान  की मसूस होदंी ऐ? भावना ंशरीर दा अस�गी एह् 
द�ने दा तरीका  न ज ेिकश गÜ ऐ। साढ़े सभन� िदया ंब�-ब� जµरता ंन। 
अस�गी हर इक गी पता होना चािहदा ज ेसाढ़े शरीर ते िदमाग आ� ैकेह् चंगा ऐ। 
एह् दे लेई, इक हÅ ेआ� ैअपनी गितिविधय� पर नजर र�ो त ेिद�ो ज ेतसु 
िक’या ंमसूस करदे ओ।

िश�क आ�ै
तसु Öयाण� गी शैल नीदंर, खराक, बरजश त ेअ�े मूढ़ आ� ैनमून तÆुने त े इंदे च ताल मेल बनाने आ� ै
आ�ी सकदे ओ। एह् बी चचा¬ करो ज े�ा Öयाण� गी कुसै बी सेह्तमंद गितिविध दा  पालन करना औखा 
लगदा ऐ। टेवल गी पूरा करना Ùाऽ आ� ैमूÝाकंन दा इक µप ऐ।

�ा म� 
�ाता ?
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ख ड¢ा करो

अपनी नोटबुक च इक बÌा च°र बनाओ ते इसगी 24 टुकड़े च बंडो। सोच करो 
जे हर इक टुकड़ा िदन दा इक घ�टा ऐ। ·न इ×न� टुकड़े गी 24एं घ�ट� दे इक पूरे 
िदन च ब�-ब� गितिविधय� च खच¬ करने आह् ले घ�ट� दी िगनती दे अधार पर 
ब�रे तरीके क�ै रंगो।

मसाल आ�ै, मोयना 8 घ�टे सौदंी ऐ,2 घ�टे खाने च, Õूल च 6 घ�टे जां घर 
च पढ़ाई करना, 2 घ�टे बाह् र खेढना, 2 घ�टे घरै च अपने मा-Øो दी मदद करना, 
1 घ�टा टी.वी. िद�ना जां फोन पर खेढना, शौचालय च 1 घ�टा ते होर के© 
गितिविधय� पर 2 घ�टे। मोयना दा च°र इ×यां लभदा ऐ।

सौना
 खाना  
पढ़ना 
खेढना
शौचालय दा
 इ�मेाल 
करना होर  
गितिविधयां

ग. चचा£ करो

इक ऐसी गितिविध दे बारे च सोचो िजसी तसु अपना दम-खम  बधाने आ� ैहÅ े
च घ¡ कोला घ¡ दो बारी करना चाह्ं दे ओ। एह् दौड़ना, कुÛना, पौिढ़या ंचढ़ना जा ं
िकश होर होई सकदा ऐ। अपने दो�� क� ैएह् दे बारे च चचा¬ करो त ेइस चा�ी 
िदय� गितिविधय� गी कÞा करने दी कोशश करो।

िश�क आ�ै

इक च°र गी ह­ै क� ै24 िह�� च बंडने दा इक असान तरीका ऐ ( तकरीबन , »ोटßैàर दा इ�मेाल कीते बगैर 
)  पैह् ल� इसगी च’ऊं ितमािहय� च बंडेआ जा, Íही हर इक चौथाई गी 3 बराबर िह�� च बंडेआ जा। इस िबदं ु
पर, 12 बराबर वग¬ होङन। 24 भाग बनाने आ�,ै हर इक भाग गी दो बराबर िह�� च बंडेओ जा। एह् स सैह्ज 
âान डßाइंग Òास बाद इच अशं� त ेअनुपात क� ैजड़ुने दे क�-ैक� ैइक घड़ी त ेझंडे पर अशोक चä बी िखÇग।

‘आई çाई’ पहलेी दे जवाब ( पृé 116 ) - बडैिमटंन, बाÕेटबाल, िäकेट, फुटबाल, िजमनािëक, हाकी, कबÌी, खोखो, टेिनस, वालीबाल ( संदभ¬ : 
https://www.puzzlemaker.discoveryeducation.com)।


