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સ્વસ્થ અને ખુશ રહોસ્વસ્થ અને ખુશ રહો

9

આપણે �ણીએ છીએ કે 
આપણે સ્વસ્થ રહેવું જોઈએ 
જથેી આપણું શરીર અને મન 
યોગ્ય રીતે કામ કરી શકે. 
આપણા શરીરને સ્વચ્છ અને 
રોગોથી મુ� રાખવા માટે 
અહી ં કેટલીક સરળ ટેવો છે. 
આ આદતો આપણા શરીર 
અને િદમાગને સ્વસ્થ અને 
ખુશ રાખે છે. 
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સ્વચ્છ અને તજેસ્વી 
તમારી �તને આ પ્ર�ો પૂછો.

• શું મેં આજ ેમારા દાંત સાફ કયાર્?
• શું મેં સ્નાન કયુ� છે?
• શું મેં મારા વાળ ઓળ્યા હતા?
• શું મેં મારા હાથ સાબુથી ધોયા હતા?
• શું મારા નખ સુવ્યવિસ્થત અને ચોખ્ખા છે?

િનયિમત ક્રમ  

તમે ઊઠો ત્યારથી લઈને તમે સૂઈ �ઓ ત્યાં સુધી, તમે દરરોજ જ ેપ્રવૃિ�ઓ 
કરો છો તે લખો. તમારી સૂિચમાં નીચેની પ્રવૃિ�ઓ શામેલ હોવી જોઈએ. 
યાદ રાખો કે તમે આમાંની કેટલીક બાબતો િદવસમાં એકથી વધુ વખત 
કરો છો: 

• સ્નાન લો 
• તમારા હાથ સાબુથી ધુઓ
• તમારા દાંત સાફ કરો
• પીણું  6 – 8 ગ્લાસ પાણી
• ખોરાક લો
• કુલ મળીને ઓછામાં ઓછા 8 કલાક સુધી સારી રીતે ઊંઘો
• બહાર વગાડો

આ પ્રવૃિ�ઓ માટે તમારી યાદી ચકાસો
• શું તમે િદવસમાં બે વાર દાંત સાફ કરો છો - એક 

વખત �ગ્યા પછી અને એક વખત સૂતા પહેલા?
• શું તમે ખોરાક ખાધા પછી દર વખતે તમારા મોનંે કોગળા કરો છો?
• શું તમે શૌચાલયનો ઉપયોગ કયાર્ પછી અને બહારથી ઘર ેઆવ્યા 

પછી સાબુથી તમારા હાથ ધુઓ છો? 
• જો આમાંના કોઈ પણ પ્ર�નો તમારો જવાબ “ના” હોય, તો તમે તેને 

કેવી રીતે ટેવ પાડી શકો તે િવશે િવચારો અને ચચાર્ કરો. શું એવું કંઈ 
છે કે જ ેતમારા માટે આ િદનચયાર્ઓનું પાલન કરવાનું મુશ્કેલ બનાવે 
છે? 

શું મારા નખ સુવ્યવિસ્થત અને ચોખ્ખા છે?

• લખો
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આપણે કેવી રીતે કરીશું આપણા દાંત સાફ કરવા? 
મોયનાનું દાદુ (દાદા) માંથી ડાળીઓનો ઉપયોગ કર ેછે લો અથવા 
બાબુલ તેના દાંત સાફ કરવા માટેનું ઝાડ. “દાદુ! તમે અમારા જવેા 
ટૂથબ્રશનો ઉપયોગ કેમ નથી કરતા?” 
મોયનાએ પૂ�ું. 

દાદુ હસ્યો અને ક�ું, 
“વા�, દરરોજ મને 
ન�કના ઝાડ પરથી 
એક તા� ડાળખી 
મળે છે. હંુ બ્રશ 
બનાવવા અને મારા 
દાંત વચ્ચે 
અટવાયેલા 
ખોરાકના કણોને 
દૂર કરવા માટે તેને 
ચાવું છંુ. તે મારા 
પેઢાને પણ સારી મસાજ 
આપે છે. તાર ેકોઈક વાર 
પ્રય� કરવો જોઈએ!” 
મોયનાએ શોધી કાઢ�ું નામી 
ડાળખી ખૂબ કડવી હોવી જોઈએ, પરંતુ બાબુલ ડાળખીનો સ્વાદ 
વધુ સારો હતો. “હંુ કદાચ વાપરવાનું શ� કરી શકંુ છંુ બાબુલ

ટૂથબ્રશનો ઉપયોગ કેમ નથી કરતા?” 

દાદુ હસ્યો અને ક�ું, 

પેઢાને પણ સારી મસાજ 
આપે છે. તાર ેકોઈક વાર 

મોયનાએ શોધી કાઢ�ું નામી 

તમારા દાદા-દાદી અથવા તમારા પાડોશમાંના કોઈ પણ વૃ� 
વ્યિ�ન ેપછૂો — �ાર ેતેઓ નાના હતા ત્યાર ેતેમના વાળ, શરીર 
અન ેકપડાં ધોવા અન ેદાંત સાફ કરવા માટે તેઓ શંુ ઉપયોગ કરતા 
હતા? શંુ હવે આ વસ્તુઓ મળી શકે છે? 

શોધ 
કરો 
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દાંત સાફ કરવાનો આધુિનક િવચાર ભારતીય સ્વચ્છતા પરંપરામાંથી આવ્યો છે. ડીએટીયુએન - 
ચો�સ છોડની ડાળીઓનો ઉપયોગ કરવો, જમેાં સામેલ છે લીમડો, કરંજ, બાવળ , વગેર,ે આપણા 
દાંત સાફ કરવા માટે. ડાળીઓ, દાદુ!”મોયનાએ ઉ�ાર કાઢ�ો.

િશ�ક માટે નોધં કરો
તમે ચચાર્ કરી શકો છો કે આપણે �ાં રહીએ છીએ અને પાણી જવેા સંસાધનોની 
એક્સેસના આધાર ે િદનચયાર્ઓ બદલાઈ શકે છે.
અમારી પાસે સફાઈ માટે કેટલીક પરંપરાગત પ�િતઓ છે. આમાં કુદરતી સફાઈના 
િવકલ્પોનો સમાવેશ થાય છે, જમે કે, રીથા અથવા િશકાકાઈ વાળ માટે અને ઘરની 
સફાઈ માટે કેટલીક સલામત અને અસરકારક વાનગીઓ માટે.

નારંગી અને લીબંુની છાલનો ઉપયોગ કરીને હોમ-�લીનર બનાવવું

અમે રસોડાના સ્લેબ, ફિનર્ચર અને બાથ�મ જવેી સપાટીઓ પરથી ગંદકી 
અને સૂ�મજંતુઓ દૂર કરવા માટે ઘર ે ઘણા સફાઇ એજન્ટોનો ઉપયોગ 
કરીએ છીએ. �ણો તમારા ઘરમાં કયા-કયા હોમ-�લીનરનો ઉપયોગ થાય 
છે. તમે તમારા પોતાના ઇકો-ફે્રન્ડલી �લીનર પણ બનાવી શકો છો! તમાર ે
જનેી જ�ર છે તે આ પ્રમાણે છે:

• ની છાલ 8 – 12 નારંગી અથવા લીબંુ, જ ે
અડધા િલટરના પારદશર્ક પાત્રને ભરવા માટે 
પૂરતા છે.

• દસ આખા લિવંગ (લાઉંગ) અથવા 2-3 
તમાલપત્રો (િમલ્ક પ�ા) ( વૈકિલ્પક)

• બે કપ સફેદ સરકો, છાલ અથવા મસાલાને 
ઢાંકવા માટે પૂરતો છે. 

હવે આ બધી સામગ્રીન ે અડધા િલટર ટ� ાન્સપરન્ટ કન્ટેનરમાં મૂકી 
ઢાંકણ બધં કરી દો. કન્ટેનરન ે લગભગ બ ે અઠવાિડયા સધુી તડકાવાળા 
િવસ્તારમાં રાખો, પ્રસગંોપાત િમશ્રણન ેહલાવતા રહો. બ ેઅઠવાિડયા પછી 
પ્રવાહીન ેગાળી લો અન ેતમા�ં ઓલ પપર્ઝ 
�લીનર તૈયાર છે! ફ્લોર અન ે બાથ�મને 
સાફ કરવા માટે તમે પાણીની એક ડોલમાં 
એક કપ પ્રવાહી ભળેવી શકો છો. 

के तपाईलाई थाहा छ?

२પ્રવૃિ�

• શું તમે જાણો છો?
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પ્રાણીઓ પણ પોતાને સ્વચ્છ રાખવાનું પસંદ કર ેછે!

શું તમે �ારયે વાંદરાઓને બેસીને એકબી�ને માવજત કરતા જોયા છે? 
આ એક એવી રીત છે જમેાં તેઓ પોતાના શરીરને �વજંતુઓથી મુ� 
રાખે છે. તમે પ�ીઓને તેમના પીછંા સાફ કરવા માટે તેમની ચાંચનો 
ઉપયોગ કરતા પણ જોયા હશે. આગલી વખતે જુદી જુદી રીતોનું 
અવલોકન કરો કે જમેાં તમારી આસપાસના પ્રાણીઓ અને જંતુઓ 
પોતાને સાફ કરી શકે છે.  

બહાર અને અંદર બંને જગ્યાએ રમો
શું તમે નોધં્યું છે કે, ગેમમાં તમારા િમત્રોને પકડવા ઝડપથી દોડ્યા 
પછી, તમે ઝડપથી અને વધુ ઊંડા �ાસ લઈ ર�ા છો? કદાચ તમારા 
ગાલ થોડા લાલ થઈ ગયા છે અને તમે થોડંુ ગરમ અનુભવો છો અને 
પરસેવો પાડવાનું શ� કરો છો. આ એટલા માટે છે કારણ કે કસરત 
આપણા �દયને વધુ સખત અને વધુ સારી રીતે કામ કર ેછે. કસરત 
શરીર માટે સારી છે. કસરત કરવાની અને આપણી �તને ફીટ 
રાખવાની ઘણી રીતો છે. 
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કૂદકો, દોડો, ઠેકડો!

નીચેની ચાલ અજમાવી જુઓ: 
•  બતકની જમે ચાલો. 
•  દેડકાની જમે કૂદો. 
• િબલાડીની જમે દોડો. 
તમે કઈ ચાલનો સૌથી વધુ આનંદ માણ્�ો છે?

કૂદવાનું દોરડંુ લો અને તમે કૂદકો લગાવો ત્યાર ેગણતરી કરો. તમારા િમત્રો 
સાથે આ કરો અને જુઓ કે કોણ વધુમાં વધુ વખત કૂદી શકે છે. 

તે પછી, િમત્રને 10 વખત છોડી દીધા પછી અથવા તમે િસ્કપ કરો ત્યાર ે
ટંૂકી કિવતા બોલ્યા પછી કૂદવાનું શ� કરવા માટે આમંિત્રત કરો. દાખલા 
તરીકે:

મને ગમે છે રોટલી,

મને ગમે છે ઘી.

માર ેજોઈએ છે _______________________,

(િમત્રનું નામ)

મારી સાથે કૂદવા માટે!

 કૂદતા દોરડાથી તમે બી� કઈ રમતો રમો છો? તમારા િમત્રો પાસેથી 
શીખવો અને શીખો.

 _______________________,

િશ�ક માટે નોધં કરો
 શરીરને મુખ્યત્વે ત્રણ પ્રકારની કસરતોની જ�ર પડે છે - કાિડર્યો-રિેસ્પરટેરી િસસ્ટમને 
મજબૂત બનાવવી. સ્નાયુઓ અને હાડકાંમાં તાકાત ઉમેરવી; અને શરીરની લવિચકતા 
�ળવી રાખે છે અથવા વધાર ેછે.

१પ્રવૃિ�
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હરપ્રીતની દાદી તેના ઘૂંટણમાં દુખાવાને કારણે વધાર ે
હલનચલન કરી શકતી નથી. 
પરંતુ તે હ� પણ ઘરની 
આસપાસ થોડો ફર ેછે અને 
હરપ્રીત સાથે ચેસ રમવાનું 
પસંદ કર ેછે. તે કહે છે કે મન 
અને શરીર બંને સિક્રય હોવા 
જોઈએ. 

રમતનું નામ આપો!

તમે તમારા ઘરની બહાર કયા પ્રકારની રમતો રમવાનું પસંદ કરો છો?

• શું તમે અહી ંબતાવેલ રમતોને ઓળખી શકો છો? 
• શું તમે તેમને પહેલાં રમ્યા છો? 

શોધ 
કરો 
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શું તમે અહી ં છુપાયેલી બધી રમતોના નામ શોધી શકો છો? શું 
આમાંથી કોઈ પણ તમા�ં મનપસંદ છે? એક તમારા માટે કરવામાં 
આવ્યું છે.

હંુ �સૂસી ક�ં છંુ!

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

 બી આઈ યુ એ એફ વાય એલ એસ ટી બી એસ એલ 

 જે એ ટી યુ ઇ આર જી એક્સ ઇ એ સી એલ

 કે એ ડી કે ઇ જી એન એમ એન એસ આઈ એ

 વી એચ સી એમ ઝેડ એક્સ ઓ આઈ એન કે ટી બી

 એસ ઓ ઓ વાય આઈ સી આઈ સી આઈ ઇ એસ વાય

 એચ જી જે કે એલ એન આર ડી એસ ટી એ ઇ

 W આર એન પ્ર એચ આઈ ટી વી આઈ બી એન એલ

 સી વી જી એન સી ઓ એફ ઓ ઝેડ એ એમ એલ

 વાય W ઝેડ કે એક્સ વી પી એ એન એલ વાય ઓ

 એચ વી ઇ ડી એસ આઈ એચ W પ્ર એલ જી વી 

 ડી ટી આર ટી એલ એલ એ બી ટી ઓ ઓ એફ

 એલ એક્સ કે એ બી એ ડી ડી આઈ પી એચ પી

શોધ 
કરો 
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વગાડી ર�ા છે સલામત રીતે
મોજ-મસ્તી કરતી વખતે સુરિ�ત રહેવું જ�રી છે. નીચેનામાંથી 
કયા સ્થળને રમવા માટે સલામત િવસ્તાર ગણવામાં આવે છે? શા 
માટે કે કેમ નહી?ં

બાંધકામ સ્થળ

સલામત

અસુરિ�ત

રિેલંગ િવનાની છત

સલામત

અસુરિ�ત

પાકર્

સલામત

અસુરિ�ત

વ્યસ્ત રસ્તો

સલામત

અસુરિ�ત

શાળાનું મેદાન

સલામત

અસુરિ�ત
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િશ�ક માટે નોધં કરો
�ાર ેબાળકો નવા લોકોની સામે આવે છે ત્યાર ેતમે સાવચેત રહેવા માટે પ્રોત્સાિહત કરી 
શકો છો. જો માતાિપતાને તેમના બાળકોને લેવા માટે કોઈ નવી વ્યિ�ને મોકલવાની 
જ�ર હોય તો તેઓ અગાઉથી ન�ી કરલેા પાસવડર્નો ઉપયોગ કરી શકે છે. 

ના
આભાર. અમને 

મીઠાઈ નથી જોઈતી.

અહી ંઆવો. 
થોડી મીઠાઈ 

લો.

તમારી માતાએ મને 
તમને શાળામાંથી 
લેવાનું ક�ું હતું.

ના
મને ખબર નથી

તમે.

મને દો
તને ઘેર મૂકી દે. અંદર 

�ઓ
કાર.

ના, હંુ
મારા ઘેર પાછા જવાનો 

રસ્તો �ણે છે.

�હેર સ્થળોએ, અ�ણ્�ા લોકો હોઈ શકે છે. અ�ણ્�ાઓ સાથે વાતચીત 
કરશો નહી ંિસવાય કે તમે તમારા માતાિપતા અથવા તમે િવ�ાસ કરતા અન્ય 
કોઈપણ પુખ્ત વયના લોકો સાથે ન હોવ.

રમતી વખતે આપણે આપણી આસપાસના પર ધ્યાન આપવું જોઈએ.



સ્વસ્થ અને ખુશ રહેવુંસ્વસ્થ અને ખુશ રહેવું
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તેનાથી મને 
કેવું લાગ્યું? 
(સા�ં, ઠીક 
છે, એટલું 
સા�ં નહી,ં 
ખરાબ)

હંુ �ાં 
સુધી 

રમ્યો-
દરવા�?

મેં �ાં 
સુધી ટીવી 

જોયું 
અથવા 
ફોન પર 
રમ્યો?

બ્રેક માટે 
મારી પાસે 
શું હતું-

લગભગ?

શું મેં સવાર ે
શૌચાલયનો 

ઉપયોગ 
કય� હતો?

હંુ કેટલો 
સમય સૂઈ 

ગયો?

શું મેં મારા 
દાંત બે 

વાર સાફ 
કયાર્ હતા?િદવસ

સોમવાર

મંગળવારે

બુધવાર

ગુ�વાર

શુક્રવાર

શિનવાર

રિવવાર

ચાલો આપણે મનન  કરીએ     
અ . લખવું

તમા�ં સા�ાિહક આરોગ્ય કો�ક બનાવો.

તમને ઊંઘ, ભૂખ અથવા થાકનો અનુભવ શા માટે થાય છે? લાગણીઓ 
એ શરીરની કંઈક છે તે કહેવાની રીત છે એમ.આઈ.એમ.એસ. આપણા 
બધાની જ�િરયાતો જુદી જુદી હોય છે. આપણે દરકેન ે�ણવંુ જોઈએ 
કે આપણા શરીર અન ેમન માટે શંુ સા�ં છે. આ માટે, એક અઠવાિડયા 
માટે તમારી પ્રવૃિ�ઓ પર નજર રાખો અન ે તમન ે કેવંુ લાગે છે તેનું 
અવલોકન કરો. 

િશ�ક માટે નોધં કરો
તમે મે બાળકોને પેટનર્ શોધવા માટે પ્રોત્સાિહત કરો અને સારી ઊંઘ, આહાર અને 
કસરત અને સારી લાગણી વચ્ચે જોડાણ કરો. બાળકોને િનયિમતપણે અનુસરવા માટે 
કોઈ તંદુરસ્ત પ્રવૃિ�ઓ મુશ્કેલ લાગે છે કે કેમ તે અંગે પણ ચચાર્ કરો. કો�ક પૂણર્ કરવું 
એ પ્રકરણના મૂલ્યાંકનનું એક સ્વ�પ છે.

શું મેં 
સ્નાન કયુ� 

હતું?
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બ . દોરો 

તમારી નોટબુકમાં એક મોટંુ વતુર્ળ દોરો અને તેમને ૨૪ ટુકડાઓમાં 
વહેંચો. કલ્પના કરો કે દરકે ટુકડો િદવસનો એક કલાકનો છે. હવે તમે 
૨૪ કલાકના આખા િદવસમાં િવિવધ પ્રવૃિ�ઓ કરવામાં કેટલા કલાકો 
િવતાવો છો તેના આધાર ેઆ ટુકડાઓને અલગ અલગ રીતે રંગો. 

દાખલા તરીકે, મોયના 8 કલાક ઊંઘમાં િવતાવે છે, ૨ કલાકો જમવંુ, 
6 કલાક સ્કૂલમાં કે ઘર ેઅભ્યાસ કરવો, 2 કલાક બહાર રમવંુ, 2 કલાક 
ઘર ેમાતા-િપતાની મદદ કરવી, 1 કલાક ટીવી જોવંુ કે ફોન પર રમવંુ, 
1 કલાક ટોયલેટમાં અને 2 કલાક અન્ય એિક્ટિવટીઝ પર. મોયનાનું 
વતુર્ળ આવંુ જ દેખાતંુ હતંુ.

ક . ચચાર્ કરો

સૂઈ ર�ા છીએ
ખાવું
અભ્યાસ કરી ર�ા છે
વગાડી ર�ા છે
માતાિપતાને મદદ કરવી
ટીવી જોઈ ર�ા છીએ
શૌચાલયનો ઉપયોગ કરવો
બી� પ્રવૃિ�ઓ
શૌચાલયનો ઉપયોગ કરવો

તમારી સહનશિ� સુધારવા માટે તમે અઠવાિડયામાં ઓછામાં ઓછી 
બે વાર કરવા માંગતા હો તે પ્રવૃિ� િવશે િવચારો. તે દોડવાનું, કૂદવાનું, 
સીડી ચડવાનંુ અથવા બીજંુ કંઈ પણ હોઈ શકે છે. તેની ચચાર્ કરો તમારા 
િમત્રો સાથ ેઅન ેસાથ ેમળીન ેઆવી પ્રવૃિ�ઓ કરવાનો પ્રયાસ કરો. 

િશ�ક માટે નોધં કરો
 વતુર્ળને હાથ વડે 24 ભાગમાં િવભાિજત કરવાની એક સરળ રીત એ છે કે (આશર,ે 
પ્રોટ� ેક્ટરનો ઉપયોગ કયાર્ િવના) પ્રથમ તેને ચાર ચતુથા�શ ભાગમાં િવભાિજત કરો, 
પછી દરકે ચતુથા�શને 3 સમાન ભાગમાં િવભાિજત કરો. આ િબંદુએ, ત્યાં 12 સમાન 
િવભાગો હશે. 24 િવભાગો બનાવવા માટે, દરકે િવભાગને બે સમાન ભાગમાં 
િવભાિજત કરો. આ સાહિજક િચત્રકામની કવાયત પાછળથી અપૂણા�કો અને પ્રમાણ 
સાથે પણ જોડાશે, તેમજ ઘિડયાળ અને અશોક ચક્ર ધ્વજ પર.

‘આઇ સ્પાયʼ કોયડાના જવાબો (પૃ� 116)) — બેડિમન્ટન, બાસ્કેટબોલ, િક્રકેટ, ફૂટબોલ, િજમ્�ેિસ્ટક્સ, હોકી, કબ�ી, ખોખો, ટેિનસ, 
વોલીબોલ (સંદભર્: એચટીટીપીએસ://www.પીયુઝેડઝેડએલઇએમએકેઇઆર.ડીઆઈએસસીઓવીઇઆરવાયઇડીયુસીએટીઆઈઓએન.
સીઓએમ).


