
अध्याय

स्वस्थ रहो, प्रसन्न रहो

9

हम यह जानते हैं िक हमें स्वस्थ 
रहना चािहए। इससे हमारा शरीर व 
मन सही तरह से काम करता ह।ै यहाँ 
कुछ सरल व अच्छी आदतें दी गई 
हैं जो हमारे शरीर को स्वच्छ और 
रोगों से दरू रखने में सहायता करती 
हैं। ये आदतें हमारे शरीर व मन को 
स्वस्थ और प्रसन्न रखती हैं। 
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स्वच्छ एवं प्रसन्निच�

अपने आप से ये प्रश्न पिूछ ए—

• क्या आज मैंने दाँत साफ िकए हैं?
• क्या मैंने स्नान िकया ह?ै
• क्या मैंने बालों में कंघी क� ह?ै
• क्या मैंने साबनु से अच्छी तरह हाथ धोए हैं?
• क्या मरेे नाखनू साफ-सथुरे और कटे ह�ए हैं? 

िदनचयार्

सबुह उठने से लेकर रात में सोने तक आप प्रितिदन क्या-क्या करते हैं? उन काय� 

को िलिखए। क्या आपक� सचूी में नीच ेदी गई गितिविधयाँ शािमल हैं? याद रह े

िक इनमें से कुछ कायर् ऐसे हैं िजन्हें हम िदन में एक से अिधक बार करते हैं —
 स्नान करना 
 साबनु से हाथ धोना 
 दाँत साफ करना 
 6–8 िगलास पानी पीना 
 भोजन करना
 कम से कम 8 घटंों क� नींद लेना 
 बाहर खलेना 

अब इस सचूी को नीच ेदी गई गितिविधयों के साथ जाँिचए —

 क्या आपने िदन में दो बार दाँत साफ िकए — एक बार सबुह उठने पर 
और दसूरी बार सोने से पहले? 

 क्या आपने भोजन करने के बाद हर बार कुल्ला िकया?
 क्या आपने शौचालय जाने के बाद और बाहर से घर आने पर साबनु से 

हाथ धोए?

िलिखए
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 यिद इनमें से िकसी भी प्रश्न के िलए आपका उ�र ‘ना’ ह,ै तो इसके बारे में 
सोिचए। चचार् क�िजए िक आप इसे अपनी आदतों में कैसे शािमल कर 
सकते हैं। क्या इन आदतों को अपनाने में कोई परेशानी हो रही ह?ै

हम अपने दाँत कैसे साफ करते हैं?
मोयना के दादाजी अपने दाँतों क� सफाई बबलू या नीम क� दातनू से करते 
हैं। मोयना ने अपने दादाजी से पछूा, “दाद!ू आप हमारी तरह टूथ ब्रश का 
प्रयोग क्यों नहीं करते?” दाद ू हसँे और बोले, 
“असल में बात यह ह ै िक मैं प्रितिदन 
पास ही के पेड़ से ताजी दातनू 
तोड़ता ह�।ँ उस दातनू के िसरे 
को चबाता ह� ँिजससे िक वह 
ब्रश जैसी बन जाए। उससे 
दाँतों में फँसे भोजन के 
कण साफ करता ह�।ँ इससे 
मरेे मसढ़ूों क� मािलश भी 
हो जाती ह।ै तमु भी िकसी 
िदन इसका इस्तेमाल करके 
दखेो!” मोयना को नीम क� 
टहनी का दातनू बह�त ही कड़वा 
लगा, परंत ुहाँ! बबलू के दातनू का स्वाद 
ठीक था। मोयना ने बह�त ही उत्सािहत होकर 
कहा, “दाद!ू मैं बबलू के दातनू का इस्तेमाल करना श�ु कर सकती ह�।ँ”

प्रयोग क्यों नहीं करते?” दाद ू हसँे और बोले, 
“असल में बात यह ह ै िक मैं प्रितिदन 
पास ही के पेड़ से ताजी दातनू 
तोड़ता ह�।ँ उस दातनू के िसरे 
को चबाता ह� ँिजससे िक वह 

िदन इसका इस्तेमाल करके 
दखेो!” मोयना को नीम क� 
टहनी का दातनू बह�त ही कड़वा 
लगा, परंत ुहाँ! बबलू के दातनू का स्वाद 

अपने दादा-दादी/नाना-नानी या पड़ोस के बड़े लोगों से पिूछए िक जब वे छोटे 
थे, तो अपने शरीर, बाल, कपड़े और दाँतों को साफ करने के िलए िकन चीजों 
का इस्तेमाल करते थे? क्या वे चीजें अब भी िमलती हैं?  पता

लगाइए
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सतंरों और नींबू के िछलकों से घर क� सफाई के िलए घोल (क्लीनर) बनाना

रसोईघर व स्नानघर में सतहों तथा फन�चर क� सफाई और धलू-िमट््टी व क�टाणओु ं
को हटाने के िलए तरह-तरह क� सफाई करने वाली वस्तओु ंका उपयोग िकया 
जाता ह।ै आपके घर में इसके िलए िकस तरह क� चीजों का उपयोग होता ह,ै पता 
लगाइए। आप स्वयं भी एक ऐसा सफाई का घोल बना सकते हैं िजससे पयार्वरण 
को कोई नकुसान नहीं होगा। इसके िलए आपको चािहए — 

 8–12 संतरे या नींब ूके िछलके, जो कम से कम 
आधा लीटर के िकसी पारदश� िडब्बे में भरे जा सकें । 

 10 साबतु लौंग या 2–3 तेज प� े(इच्छानसुार) 

 2 प्याले सफेद िसरका। 
इन सब चीजों को आधा लीटर के िकसी पारदश� िडब्बे में डालकर 

ढक्कन बंद क�र ए। इस िडब्बे को कम से कम दो सप्ताह के िलए ऐसे स्थान पर 
रिखए जहाँ धपू आती हो। बीच-बीच में इस 
िमश्रण को िहलाते भी रहें। दो सप्ताह के बाद 
इसको छान लें। हर तरह क� सफाई के काम में 

सतंरों और नींबू के िछलकों से घर क� सफाई के िलए घोल (क्लीनर) बनाना

1गितिविध

इन सब चीजों को आधा लीटर के िकसी पारदश� िडब्बे में डालकर 

दाँतों काे ब्रश करने का यह आधिुनक तरीका दाँत साफ करने के परुाने भारतीय 
तरीके से ही िवकिसत ह�आ ह ैिजसमें दाँतों को साफ करने के िलए नीम, बबलू 
व करंज जैसे पेड़ों क� टहनी को दातनू बनाकर उपयोग में लाते हैं।

क्या आप जानते हैं?

िश�क सकेंत
बच्चों क� िदनचयार् इस पर िनभर्र करती ह ै िक वे कहाँ रहते हैं और उस जगह पर पानी जैसे 
संसाधन िकस प्रकार उपलब्ध हैं। िश�क इन बातों पर चचार् करें। 

स्वच्छता के िलए इस्तेमाल िकए जाने वाले परुाने पारंप�रक तरीकों और प्राकृितक चीजों, 
जैसे बालों के िलए रीठा या िशकाकाई के प्रयोग पर चचार् क� जा सकती ह।ै इसके साथ ही घर क� 
सफाई के िलए कुछ सरुि�त और प्रभावशाली िविधयों को भी प्रयोग में लाया जा सकता ह।ै
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पशु-प�ी भी स्वयं को स्वच्छ रखना चाहते हैं!
क्या आपने कभी दखेा ह ैिक बंदर एक-दसूरे को साफ करते रहते हैं। वे एक-दसूरे के 
शरीर के बालों से छोटे-छोटे क�ड़े िनकालते हैं। आपने पि�यों को भी दखेा होगा िक 
वे अपनी चोंच से अपने पंखों को साफ करते हैं। अपने आस-पास के प�रवेश में दिेखए 
िक पश-ुप�ी और क�ट आिद अपने शरीर क� स फाई िकस-िकस तरह से करते हैं।

घर के अदंर और बाहर खले खलेना
क्या कभी आपने ध्यान िदया ह ैिक पकड़म-पकड़ाई के खले में अपने िमत्र को 
पकड़ने के िलए आप बह�त तेज दौड़ते हैं। तेज दौड़ के बाद आप तेज-तेज साँस 
लेने लगते हैं। हो सकता ह ैिक आपके गाल हल्के से लाल भी हो जाते हों। आपको 
अपने शरीर में गमार्हट महससू होती होगी। पसीना भी आता होगा। जानते हैं िक 
ऐसा क्यों होता ह?ै दौड़ने-कूदने जैसी गितिविधयों से हमारा �दय कुछ अिधक 
कायर् करने लगता ह।ै व्यायाम शरीर के िलए अच्छा रहता ह।ै स्वयं को चसु्त, 
स्वस्थ व फुत�ला रखने के िलए व्यायाम के बह�त से तरीके हो सकते हैं।

आने वाला सफाई का घोल तैयार ह!ै घर के फशर् और स्नानघर क� सफाई के िलए 
पानी से भरी बाल्टी में एक प्याला यह िमश्रण िमलाए ँऔर दखेें इसका कमाल!
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फुदको, उछलो, कूदो! 

जरा ऐसे भी करके दखेो —

 ब�ख क� तरह चलो। 

 मेंढक क� तरह फुदको। 

 िबल्ली क� तरह दौड़ो। 

िकसक� तरह चलने में आपको सबसे अिधक आनंद आया?

कूदने वाली एक रस्सी लें और कूदें। कूदते समय िगनती करें िक आप िकतनी बार 

कूद?े अपने िमत्रों के साथ भी कूदें और दखेें िक कौन सबसे अिधक बार कूदा?

अब 10 बार कूिदए और िफर अपने िमत्र को कूदने के िलए किहए। आप 

10 तक क� िगनती कहने के स्थान पर छोटी-सी किवता भी गा सकते हैं, जैसे — 

2गितिविध

मझु ेपसंद ह ैरोटी।

मझु ेपसंद ह ैघी।

मैं चाहती/चाहता ह� ँिक ______________

(अपने िमत्र का नाम लें) 

मरेे संग कूद!े

आप कूदने वाली रस्सी से और कौन-कौन से खले खलेते हैं? अपने िमत्रों 
को िसखाइए और उनसे सीिखए।

िश�क सकेंत
हमारे शरीर को मखु्यत: तीन प्रकार के व्यायामों क� आवश्यकता होती ह ै— �दय एवं श्वसन 
अगंों को स�ुढ़ करने वाले व्यायाम; माँसपेिशयों और हिड्डयों को स�ुढ़ता दनेे वाले व्यायाम; 
और शरीर के लचीलेपन को बनाए रखने और बढ़ाने के िलए व्यायाम।
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हरप्रीत क� दादी के घटुनों 
में ददर् रहता ह।ै इसिलए उन्हें 
चलने-िफरने में किठनाई होती ह।ै 
िफर भी वे घर में थोड़ा-बह�त 
चलती हैं। वे हरप्रीत के साथ 
शतरंज खलेना पसंद करती हैं। वे 
कहती हैं िक शरीर और मिस्तष्क 
दोनों का ही कायर् करते रहना 
बह�त ज�री ह।ै

खेल का नाम बताइए!

आपको घर के बाहर खलेे जाने वाले कौन-कौन से खले पंसद हैं? 

क्या आप इन खलेों को पहचान सकते हैं? 
क्या आप पहले कभी इन खलेों को खले चकेु हैं?

 पता
लगाइए
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पता
लगाइए

इस वगर् पहलेी में कुछ खलेों के नाम िछपे हैं। क्या आप उन्हें ढँूढ़ सकते हैं? 
आपको इनमें से कौन-सा खले पसंद ह?ै आपके िलए एक उदाहरण िदया 
गया ह।ै
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 टा ता ते ष श ष् गो ष ट

 डी ड

 ब ली न दी बा ज

 के ले जे खे के 

 स ट प र ट प र ई ट इ

 हैं ड बॉ ल ए

 ल् � झे क

ट न ल उ म क

 ल आ म गो खा या 

 टा ता ते ष श ष् गो ष ट

 टो पी प

 ब ली न दी बा ज

या ये के स् त्  

 के ले जे खे के 

 स ट प र ट प र ई ट इ

 वॉ ली बॉ ल

 हैं ड बॉ ल ए

 ल् � झे क

ट न ल उ म क

 ल आ म गो खा या 

 टा ता ते ष श ष् गो ष ट

 टो पी प

 ब ली न दी बा ज

या ये के स् त्  

 के ले जे खे के 

 स ट प र ट प र ई ट इ

 वॉ ली बॉ ल

 हैं ड बॉ ल ए

 ल् � झे क

 खो या क

 खो ल् र 

 ल आ म गो खा या 

 टा ता ते ष श ष् गो ष ट

 टो पी प

 ब ली न दी बा ज

या ये के स् त्  

 के ले जे खे के 

 स ट प र ट प र ई ट इ

 वॉ ली बॉ ल

 हैं ड बॉ ल ए

 झ

 खो या क

 खो ल् र 

 ल आ म गो खा या 

 टा ता ते ष श ष् गो ष ट

 घो प

 ब ली न दी बा ज

या ये के स् त्  

 स ट प र ट प र ई ट इ

 वॉ ली बॉ ल

 हैं ड बॉ ल ए

 ड

 खो या क

 खो ल् र 

 ल आ म गो खा या 

 टा ता ते ष श ष् गो ष ट

 घो प

* फुटबॉल, िक्रकेट, बास्केट बॉल, टेिन स, िपट््ठू, खो-खो, कबड्डी, लडूो, बैडिमटंन, वॉलीबॉल, छुपन-छुपाई
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स्वस्थ रहो, प्रसन्न रहो

सरुि�त रहकर खलेना

सरुि�त रहते ह�ए खलेना सबसे महत्वपणूर् ह।ै िनम्निलिखत में से कौन-से 
स्थान खलेने के िलए सरुि�त हैं? क्यों या क्यों नहीं?

जहाँ कोई िनमार्ण कायर् चल रहा हो

सरुि�त
असरुि�त

िबना रेिलंग क� छत
सरुि�त
असरुि�त

पाकर्  
सरुि�त

असरुि�त

भीड़-भाड़ वाली सड़क

सरुि�त
असरुि�त

िव द्यालय का मदैान 

सरुि�त
असरुि�त
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 धन्यवाद, पर हमें टॉिफ याँ
नहीं चािहए।

 हलैो! मैं तमु्हारे
 िलए कुछ टॉिफ याँ

 लाया ह�।ँ

 मझु ेआपक� माँ ने आपको
  लाने के िलए भजेा ह।ै

 पर मैं तो आपको
नहीं जानता।

 बच्चो! आओ मैं तमु
 दोनों को घर छोड़ दू।ँ

 नहीं-नहीं। हमें अपने घर का
 रास्ता पता ह।ै

सावर्जिनक स्थानों पर अप�रिचत लोग हो सकते हैं। लोगों से तभी 
बातचीत करें, जब आपके साथ माता-िपता या कोई बड़ा व्यिक्त हो िजस 
पर आप भरोसा करते हैं।

खलेते समय हमें अपने आस-पास ध्यान दनेा चािहए।

िश�क सकेंत
जब भी बच्च े िकसी अनजान व्यिक्त से िमलें, तो उन्हें सावधान रहने के िलए सचते करें। 
माता-िपता जब भी अपने बच्चों को लेने िकसी नए व्यिक्त को भजेें, तो िवद्यालय के साथ पहले 
से तय पासवडर् का उपयोग करें।
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स्वस्थ रहो, प्रसन्न रहो

यह सब करके 
मझु ेकैसा महससू 
ह�आ? (अच्छा, 
ठीक-ठाक, कुछ 
खास नहीं, बरुा)

मैंने िकतनी 
दरे तक घर 
से बाहर के 
खले खलेे?

मैंने िकतनी 
दरे तक 

टी.वी. दखेा 
या फोन 
चलाया?

मैंने नाश्ते 
में क्या 
खाया? 

क्या मैं सबुह 
शौचालय 
गया/गई?

मैं िकतनी दरे 
सोया/सोई?

क्या मैंने दो 
बार दाँत 

साफ िकए?

िदन 

सोमवार

मगंलवार

बधुवार

 ग�ुवार

 शकु्रवार

शिनवार

रिववार

आइए, मंथन करें!
(क) िलिखए

अपनी साप्तािहक स्वास्थ्य तािलका बनाइए।

आपको कैसा लगता ह ैजब आपको नींद आ रही हो, भखू लग रही हो या 
थकान हो। जब हमें कुछ ऐसा लगता ह,ै तो यह इस बात का संकेत ह ैिक 
शरीर को कुछ चािहए। हम सभी क� आवश्यकताए ँअलग-अलग होती हैं। 
हमें इस बात क� समझ होनी चािहए िक हमारे शरीर और मिस्तष्क के िलए 
क्या अच्छा ह।ै इसके िलए सप्ताह-भर क� अपनी गितिविधयों को तािल का 
में भ�रए और बताइए िक आपने क्या महससू िकया।

क्या मैंने 
स्नान िकया?

िश�क सकेंत
बच्चों को प्रोत्सािहत करें िक वे अच्छी नींद, अच्छे आहार एवं व्यायाम का संबंध अच्छा महससू करने 
के साथ पहचानें। उनके साथ यह भी चचार् करें िक क्या िकसी अच्छी आदत का िनयिमत �प से पालन 
करना किठन ह!ै इस तािलका को भरना एक तरह से इस पाठ का आकलन ह।ै 

(ख) िचत्र बनाइए 
  अपनी कॉपी में एक बड़ा-सा गोला बनाइए। अब इस गोलाकार आकृित 

को 24 िहस्सों में बाँिटए। कल्पना क�िजए िक इस गोले का प्रत्येक िहस्सा 
आपके िदन का एक घटंा ह।ै
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अपने परेू िदन के 24 घटंों में आप िभन्न-िभन्न गितिविधयों में िकतना 
समय िबताते हैं, उस आधार पर गोले के इन िहस्सों में इच्छानसुार अलग-
अलग रंग भ�रए। उदाहरण के िलए, मोयना 8 घटें सोने में, 2 घटें भोजन 
करने में, 6 घटें िवद्यालय या िफर घर में पढ़ाई करने में, 2 घटें बाहर खले 
खलेने में, 2 घटें घर में अपने माता-िपता क� सहायता करने में, 1 घटंा 
टी.वी. दखेने या फोन पर खले खलेने में, 1 घटंा स्नान, शौचालय आिद 
में और 2 घटें अन्य गितिविधयों में िबताती ह ै(अपने गोले के नीच ेइन 
गितिविधयों का उल्लेख क�िजए)। मोयना का गोला यानी उसका परूा िदन 
इस तरह से ह ै—

(ग) चचार् क�िजए
िकसी ऐसी गितिविध के बारे में सोिचए जो आपके शरीर क� ताकत व 
ऊजार् को बढ़ाने में सहायक हो। इसे आप सप्ताह में कम से कम दो बार 
क�रए। इसमें दौड़ना, कूदना, सीिढ़ यों पर चढ़ना आिद गितिविधयाँ हो 
सकती हैं। अपने िमत्रों के साथ चचार् क�िजए और इस तरह क� गितिविधयाँ 
साथ िमलकर क�िजए।

सोना
भोजन करना
पढ़ाई करना
खलेना
माता-िपता क� सहायता करना
 टी.वी. दखेना
शौचालय, स्नान आिद
 अन्य कायर्

िश�क सकेंत
बच्चों को एक बड़ा-सा गोला बनाने के िलए कहें िजससे वे उसमें सरलतापवूर्क 24 िहस्से बना 
सकें । इस गोले को िबना चाँद ेक� सहायता से 24 िहस्सों में िवभािजत करने का सबसे सरल तरीका 
ह,ै इसे सबसे पहले चार बराबर िहस्सों (चौथाई) में बाँटना। िफर प्रत्येक चौथाई भाग के तीन-तीन 
बराबर भाग करना। इतना करने से 12 बराबर भाग बन जाएगँे। अब 24 भाग बनाने के िलए प्रत्येक 
भाग को दो िहस्सों में बाँिटए। यह गितिविध आगे चलकर बच्चों को िभन्न तथा अनपुात क� 
अवधारणाओ ंको समझने में सहायता करेगी। साथ ही, यह बच्चों के िलए घड़ी का िचत्र बनाने 
तथा झडें में अशोक चक्र बनाने में भी सहायक होगी। 
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