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हमसभ जनैैत छीी जे े हमराासभकँेँ�  स्वस्थ 
रहबााक चााहीी जााहि�सँँ  हमराासभक देेह आ 
दि�मााग ठीीकसँँ  कााज कऽ सकए। अपन देेहक 
स्वच्छ आ रोोगसँँ  मुुक्त रखबााक लेेल कि�छु 
सरल उपााए एतए देेल गेेल अछि�। ई आदति� 
हमराासभक देेह आ दि�माागकँेँ�  स्वस्थ आ प्रसन्न 
रखैैत अछि�। 
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स्वच्छताा आओर प्रसन्नताा 

स्वयंंसँँ  ई प्रश्न पूूछूःः �
•	 कीी आइ हमसभ अपन दाँँ�त सााफ केेलहँुँ?
•	 कीी हमसभ स्नाान केेलहँुँ?
•	 कीी हमसभ अपन केेशमेे ककबाा केेलहँुँ?
•	 कीी हमसभ अपन हााथ सााबुुनसँँ  धोोलहँुँ?
•	 कीी हमराासभक नह ठीीकसँँ  कााटल आ सााफ अछि�?

दि�नचर्याा�

भोोरेे उठबाासँँ  लऽ क रााति�मे सुुतबाा धरि� जे ेगति�वि�धि� अहाँँ� रोोज करैत छीी सेे लि�खूू। अहाँँ�क सूूचीीमेे 
नि�च्चाँँ� देेल गेेल गति�वि�धि� हेेबााक चााहीी। मोोन रााखूू जे ेअहाँँ� एहि�मेेसँँ  कि�छु कााज दि�नमे एकसँँ  बेसेीी बेरे 
करैत छीी:

•	 स्नाान करू 
•	 अपनाा हााथकँेँ�  सााबुनुसँँ  धोोउ
•	 अपनाा दाँँ�तकँेँ�  सााफ करू
•	 6  सँँ  8 गि�लाास पाानि� पि�बूू
•	 भोोजन करू
•	 कमसँँ  कम 8 घण्टाा धरि� नीीकसँँ  सुुतल करू।
•	 बााहर खेेलााउ

एहि� गति�वि�धि�क लेेल अपन सूूचीी देेखूू
•	 कीी अहाँँ� अपनाा दाँँ�तकँेँ�  दि�नमे दूू बेरे सााफ करैत छीी - एक बेरे 

जगलााक बााद आ एक बेरे सुुतबाासँँ  पहि�नेे?
•	 कीी अहाँँ� सभ बेेर भोोजन केेलााक बााद अपनाा मूँँ� हकँेँ�  सााफ करैत छीी?
•	 कीी अहाँँ� शौौचाालयक उपयोोग करबााक बााद आ बााहरसँँ  घर अएलााक बााद अपन हााथ 

सााबुनुसँँ  धोोबैतै छीी? 
•	 जँँ  एहि�मेसँँ  कोोनोो प्रश्नक उत्तर “नहि�” अछि� तऽ सोोचूू आ चर्चाा� करू जे ेअहाँँ� एकराा आदति� 

कोोनाा बनाा सकैैत छीी। कीी एहन कि�छु अछि� जेे अहाँँ�क लेेल एहि� दि�नचर्याा�क पाालन करबाामेे 
कठि�नताा उत्पन्न करैत अछि�? 

•	 लि�खूू
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हमसभ कोोनाा कऽ अपन दाँँ�त सााफ करैत छीी? 

मोोएनााक दाादूू (दाादााजीी) एकटाा नीीम वाा बबूरू केेर दाातमनि�क प्रयोोग अपन दाँँ�त सााफ करबााक लेेल करै 
छथि�। “दाादूू! अहाँँ� हमराा जकाँँ� टूूथब्रश केेर उपयोोग कि�ए नहि� करैत छीी?” मोोएनाा पुुछलनि�। 

दाादूू हँँसैत कहलखि�न, “ठीीकेे त अछि�, रोोज 
हम लगक गााछसँँ  एकटाा दाातमनि� तोोडै़ैत छीी। 
हम ओकराा ब्रश बनेेबााक लेेल चि�बबैतै 
छीी आ अपन दांं�तक बीीच फँँ सल 
खााद्य कणकँेँ�  हटाा दैैत छीी। ई हमर 
मसूूड़कँेँ�  सेेहोो बढ़ि�याा माालि�श 
करैत अछि�। अहँूँकँेँ�  कखनहँुँ 
प्रयाास करबााक चााहीी!”  
मोोएनााकेे नीीमक दाातमनि� 
बहुत तीीत लाागल, मुुदाा बबूरूक 
दाातमनि�क स्वााद नीीक छलै। 
“दाादूू! हम दाातमनि�क प्रयोोग त 
शुुरू क सकैैत छीी मुुदाा बबूरू केेरीी” 
मोोएनाा अपन दाादूूसँँ  कहलनि�।

	 अपन दाादाा-दाादीी वाा अपन पड़ोोसक कोोनोो बुजुुुर्गगसँँ  पूछूूू जे े जखन ओ छोोट रहथि� तखन ओ अपन केेश, 

देेह आ कपड़ाा धोोबााक आ दाँँ�त सााफ करबााक लेेल कीी प्रयोोग करैत छलथि�? कीी ओ चीीज आब भेटेि� 

सकैैत अछि�? 
 खोोज 
करू
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दाँँ�त ब्रश करबााक आधुनुि�क वि�चाार भाारतीीय स्वच्छताा परम्पराामेे दतमनि�क प्रयोोगसँँ  आएल अछि�। 
दाातमनि�क उपयोोग नीीम सहि�त कि�छु आनोो गााछक दतमनि�क प्रयोोग कएल जााइत अछि� जेनेाा कि� 
सााहोोर, बबूरू आदि�।

शि�क्षक लेेल
अहाँँ� चर्चाा� कऽ सकैैत छीी जे ेहमसभ कतऽ रहैतै छीी आ पाानि�क उपलब्धताा केेर आधाार पर दि�नचर्याा� भि�न्न भऽ सकैैत अछि�।
हमराा लग सफााइ केेर कि�छु पाारम्परि�क तरीीकाा अछि�। एहि�मेे प्रााकृृति�क सफााइ कोोर वि�कल्प सेेहोो अछि� जेेनाा, रीीठाा अथवाा 
शि�कााकााइ केेश आ घरक सफााइक लेेल कि�छु सुुरक्षि�त आ प्रभाावीी चीीज अछि�।

सन्तोोलाा आ नेेबोोक खोंं �इचाासँँ घर सााफ करएबलाा घोोल बनााउ।

भनसााघरक सै्लैब, फर्नीीचर आ स्नाानाागाार केेर गन्दाा आ कीीटााणु ुहटएबााक लेेल हम घरमेे बहुत राास 
सफााइ लेेल समाानक उपयोोग करैत छीी। पताा लगााउ जे ेअहाँँ�क घरमेे कोोन-कोोन घर-सफााइक चीीज 
उपयोोग होोइत अछि�। अहाँँ� अपन पर्याा�वरण अनुुकूूल क्लीीनर सेेहोो बनाा सकैैत छीी! अहाँँ�क प्रयोोजन 
केेर समाान एत्तहि� अछि�:

•	 8-12 टाा सन्तोोलाा वाा नेेबोो केेर खोोइचाा जेे आधाा लीीटर पाारदर्शीी 
बर्ततनमे भरबााक लेेल पर्याा�प्त अछि�।

•	 दसटाा लौंं� ग वाा 2-3 टाा तेजेपत्ताा (सुुवि�धाानुुसाार)
•	 दूू कप उज्जर सि�रकाा सब खोोइचाा वाा मसल्लााकेे झाँँ�पक लेेल 

पर्याा�प्त अछि�। 

आब एहि� सबटाा साामग्रीीकँेँ�  आधाा लीीटर पाारदर्शीी बर्ततनमे ेरााखू ूआओर ढक्कनकँेँ�  बन्न क दि�यौौ। 
बर्ततनकँेँ�  लगभग दूू सप्तााह केेर लेेल रौौदबलाा स्थाान पर रााखू ूआ कखनोो कााल मि�श्रणकँेँ� हि�लाा दि�यौौ। दूू 
सप्तााहक बााद तरल पदाार्थथकँेँ�  मथु ुआ अहाँँ�क सभ प्रयोोजन हेतेु ुक्लीीनर तैयैाार अछि�। फरस आ बााथरूम 
सााफ करबााक लेेल अहाँँ� एक बााल्टीी पाानि�मे ेएक कप तरल 
पदाार्थथ मि�लाा सकैैत छीी। 

1

कीी अहाँँ� जनैैत छीीॽ़

गति�वि�धि�
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जीीव-जनु्तु सेेहोो सााफ रहब पसि�न अछि�!

कीी अहाँँ� कहि�योो बाानरकँेँ�  बैसैल आ एक-दोोसरााbhiकँेँ�  सााफ करैत देेखलि�यै ए? ई एकटाा एहन तरीीकाा 

अछि� जााहि�सँँ  ओ अपनाा देेहकँेँ�  कीीड़ाा-मकोोड़ाासँँ  मुुक्त रखैैत अछि�। अहाँँ� चि�डै़ैकँेँ�  अपन पाँँ�खि� सााफ 

करबााक लेेल अपन लोोलक उपयोोग करैत सेेहोो देेखनेे हएब। अगि�लाा बेरे अलग-अलग तरीीकााक 

अवलोोकन करू जााहि�सँँ  अहाँँ�क लग-पाासक जीीव-जन्तु ुआ कीीड़ाा-मकोोड़ाा अपनााकँेँ�  सााफ कऽ रहल होो।  

घरक भीीतर आ बााहर खेेलााएब

कीी अहाँँ� देेखलहँुँ अछि� जे ेकोोनोो खेेलमेे अपन मि�त्रकँेँ�  पकड़बााक लेेल तेेजीीसँँ  दौौड़लााक बााद अहाँँ� तेजे-

तेजे आ पूूराा भरि� कऽ साँँ�स लऽ रहल छीी? भऽ सकैैत अछि� जेे अहाँँ�क गााल कनि�क लााल भऽ गेेल होो 

आ अहाँँ�कँेँ�  कनि�क गर्मम लाागि� रहल होो आ पसीीनाा सेेहोो आबए लाागल होो। एकर काारण ई अछि� जे े

व्याायाामसँँ  हमराासभक हृदय व्याायाामसँँ  कनि�क बेसेीी आ नीीक कााज करए लगैत अछि�। व्याायााम देेहक 

लेेल नीीक होोइ अछि�। व्याायााम करबााक आ अपनााकँेँ�  फि�ट रखबााक बहुत राास तरीीकाा अछि�। 
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फुुदकूू, उछलू, कूूदूू!

नि�च्चाँँ� देेल जकाँँ� चलबााक प्रयाास करू: 

•	 �बतख जकाँँ� चलू। 
•	 	बेङे्ग जकाँँ� कूूदूू। 
•	 बि�लााड़ि� जकाँँ� दौौडू़ू। 

अहाँँ� कोोन चाालि� केेर सबसँँ  बेसेीी आनन्द लेेलहँुँ?

कुुदबााक लेेल एकटाा रस्सीी लि�अ आ कूूदैैत कााल गि�नतीी करू। अपन मि�त्रक सङ्ग ई करू आ देेखूू जेे 
अधि�कतम संंख्याामेे केे कूूदि� सकैैत अछि�। 

तखन, कोोनोो मि�त्रकँेँ�  बजााउ आ 10 बेरे कुुदूू फेेर अपन मि�त्रकँेँ�  कहुयौौ। ओकराा कुुदबााक कााल 
अहाँँ� एकटाा छोोट कवि�ताा कहि� सकैैत छीी। उदााहरणक लेेल:

हमराा सोोहाारीी पसि�न्न अछि�,

हमराा घीीयोो पसि�न्न अछि� !

हम चााहैतै छीी जे े_______________________,

(अपन मि�त्रक नााम लि�अ )

हमराा सङ्ग कूूदए!

कूूदएबलाा रस्सीीसँँ  अहाँँ� आओर कोोन-कोोन खेेल खेेलि� सकैैत छीी? अपन मि�त्र सभकेे सि�खााउ आ 
हुनकाासँँ  सीीखूू।

शि�क्षक लेेल
�देेहक लेेल मुुख्य रूपसँँ  तीीन प्रकाारक व्याायााम केेर आवश्यकताा अछि� - हृदय आ श्वसन प्रणाालीीकँेँ�  सुुदृढ़ करबााक 
लेेल; मांं�सुपेेशीी आ हड्डीीमेे तााकति� बढ़ााएब; आ देेहक लचीीलाापनकँेँ�  बनाा कऽ रााखक आ बढ़एब।

1गति�वि�धि�
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माान केेर दाादीीक ठेेहुनमे दर्ददक काारण चलबाामेे दि�क्कत होोइ छनि�। मुुदाा ओ एखनोो घरक 

चाारूकाात कनीी कऽ घुुमैैत छथि� आ माान केेर 

सङ्ग शतरञ्ज खेेलब पसि�न करैत छथि�। ओ 

कहैैत छथि� जे ेमऽन आ देेह दुनुूूकँेँ�  सक्रि�य 

रखबााक चााहीी। 

खेेलक नााम बतााउ!

अहाँँ� घरसँँ  बााहर कोोन प्रकाारक खेेल खेेलेेनााइ 
पसीीन करैत छीी?

•	 कीी अहाँँ� एतय देेखााओल गेेल खेेलकँेँ�  चि�न्ह सकैैत छीी? 

•	 कीी अहाँँ� एहि� खेेलकँेँ�  पहि�ने खेेलि� चुुकल छीी? 

 खोोज 
करू
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	 एहि�मेे कि�छु खेेलक नााम नुुकााएल अछि�। अहाँँ� ओकराा तााकि� सकैैत छीी? कीी एहि�मेे सँँ  कोोनोो अहाँँ�क 

पसीीन खेेल अछि�? एकटाा अहाँँ�क लेेल अछि�।

हम छीी जाासूूस!

	 श	 फुु	 ट	बॉ ॉ	ल 	 क	यो ो	 ग	 क्रि�	या ा	 झूू	ला ा	

	 त	 क	 प	 त	 ङ्ग	बा ा	जी ी	 र	के 	 स	म् 	् ठीी

	 र	 नाा	कु 	 र	 ड़ीी	गा ा	 टेे	बा ा	 ट	 स	मा ा	बा ा

	 ञ्ज	 फोो	स् 	् स	 ट	 र	 ब	ल	  ण्	् ठीी	कू 	जी ी

	 भाा	 ड़	ती ी	धु 	ु र	खे 	 ल	म् 	् बाा	कू 	 द	मै

	सा ा	 र	 स	 र	 क	 स	 टेे	कै 	 लीी	 ढ़ाा	फा ा	रा ा

	जा ा	दू 	खे 	ल	बे  	ल	  नि�	 र	 बॉॉ	ढ़	न	   थ

	गो ो	ला ा	फे 	 क	 हाा	कि�	  स	 म	 ल	ह	  आ	न

	 चोो	रा ा	नु 	ुक् 	 कीी	चौ ौ	 स	 र	 र	नौ ौ	लू 	साँँ�
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बजाा रहल अछि� स �ुरक्षि� त रूप सँँ

 खेेलााइत कााल सुुरक्षि�त रहब जरूरीी अछि�। नि�म्नलि�खि�तमेे सँँ  कोोन स्थाान खेेलबााक लेेल सुुरक्षि�त क्षेते्र 
माानल जााइत अछि�? कि�एक वाा कि�एक नहि�?

एकटाा नि�र्माा�ण स्थल

सुुरक्षि�त

असुुरक्षि�त

बि�नाा रेेलि�ङ्ग केेर छत

सुुरक्षि�त

असुुरक्षि�त

एकटाा पाार्कक

सुुरक्षि�त

असुुरक्षि�त

एकटाा व्यस्त सड़क

सुुरक्षि�त

असुुरक्षि�त

एकटाा वि�द्याालयक मैैदाान

सुुरक्षि�त

असुुरक्षि�त
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शि�क्षक लेेल 
जखन बच्चाा सभकँेँ�  नव लोोक भेेटैैत अछि� तखन अहाँँ� साावधाान रहबााक लेेल प्रोोत्सााहि�त कऽ सकैैत छीी। यदि� 
अपनाा बच्चााकँेँ�  लेेबााक लेेल कोोनोो नव व्यक्ति�कँेँ� पठएबााक आवश्यकताा अछि� त मााताा-पि�ताा पूूर्वव-नि�र्धाा�रि�त 
पाासवर्डडक उपयोोग कऽ सकैैत छथि�। 

नइ
धन्यवााद, हमराा मि�ठााइ नहि� चााहीी।एतय आउ, मि�ठााइ लि�अ

अहाँँ�क माँँ� हमराा अहाँँ�कँेँ�  वि�द्याालयसँँ  
लेेबााक लेेल कहलखि�न।

नइ
हमराा नहि� बूझूल अछि�

अहाँँ� केे छीी।

आउ न हम अहाँँ�केे काारसं घर 
छोोड़ि� दैैत छीी?

नहि�, हमराा
अपन घर जएबााक रस्ताा बूझूल 

अछि�।

साार्ववजनि�क स्थाान पर अनचि�न्हाार लोोक भऽ सकैैत अछि�। जााधरि� अहाँँ� अपन मााताा-पि�ताा वाा कोोनोो अन्य वयस्कक 
सङ्ग नहि� छीी जकराा पर अहाँँ� भरोोस करैत होोइ तााबत धरि� अनचि�न्हाार लोोकसँँ  गप्प जुनुि� करीी। 

खेेलैैत कााल हमराा अपन परि�वेेश पर ध्याान देेबााक चााहीी।
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एहि�सँँ  हमराा केेहन 
अनुुभव भेेल? 
(बढ़ि�याा, ठीीक-
ठााक, ओतेके 
बढ़ि�याा नहि�, 

खरााब)

कतेेक कााल 
धरि� हम 

घरसँँ  बााहर 
खेेललहुं?

हम कतेके 
कााल धरि� 

टीीवीी देेखलहँुँ  
वाा फोोन पर 
खेेलैैत रहीी?

जलपाानक लेेल 
हमराा लग कीी 

छल?

कीी हम भोोरमे 
शौौचाालयक 

प्रयोोग केेलहँुँ?

हम कतेके 
कााल सुुतलहँुँ?

कीी हम अपन 
दांं�तकँेँ�  दूू बेरे 
सााफ केेलहँुँ?दि�न

सोोमवाार

मंंगलवाार

बुधुवाार

गुुरूवाार

शुुक्रवाार

शनि�वाार

रवि�वाार

आउ प्रति�बिं�बंि�त करू     

अ.	 लि�खूू

अपन सााप्तााहि�क स्वाास्थ्य टेेबल बनााउ।

कोोन चीीज संं अहाँँ� केे नीीन, भूूखल याा थााकल अनुुभव होोइत अछि�? भाावनाा शरीीरक तरीीकाा अछि� 
जे ेहमराा कहैतै अछि� जे ेकि�छु अछि� गलतीी। हम सबके अलग-अलग जरूरत अछि�। हमराा सभकेे 
जनबााक चााहीी जे ेहमर शरीीर आ मनक लेेल कीी नीीक अछि�। एकराा लेेल एक सप्तााह धरि� अपन 
गति�वि�धि� पर नजर रााखूू आ देेखू ूजे ेअहाँँ� केेहन अनुुभव करैत छीी। 

शि�क्षक लेेल 
अहाँँ�  भऽ सकैैत अछि�  बच्चाासभकँेँ�  पैैटर्नन तकबााक लेेल प्रोोत्सााहि�त करू आ नीीक आहाार आ व्याायााम आ नीीक 
अनुुभव करबााक बीीच सम्बन्ध देेखााउ। एहि� पर सेेहोो चर्चाा� करू जे ेकीी बच्चाासभकँेँ�  नि�यमि�त रूपसँँ  पाालन करबाामेे 
कोोनोो स्वस्थ गति�वि�धि�क पाालन करबाामेे कठि�नताा होोइत अछि�। साारणीीकँेँ�  पूूराा करब अध्याायक लेेल मूूल्यााङ्कनक 
एकटाा रूप अछि�।

कीी हम स्नाान 
केेलहँुँ?
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ब.	चि� त्र बनााउ

अपन नोोटबुकुमेे एकटाा पैैघ वृतृ्त बनााउ आ एकराा 24 टुुकड़ाामेे बाँँ�टि� दि�यौौ। कल्पनाा करू जे ेप्रते्येक 
टुुकड़ाा दि�नक एक घण्टाा अछि�। आब 24 घण्टााक एक पूूराा दि�नमे अलग-अलग गति�वि�धि� करबाामेे 
कतेेक घण्टाा बि�तबैतै छीी ओकर आधाार पर एहि� टुुकड़ाासभकँेँ�  अलग-अलग रंंग दि�यौौक। 

उदााहरणक लेेल, मोोएनाा 8 घण्टाा सुुतैैत रहैैत अछि�। 2 घण्टाा खएबाामेे, 6 घण्टाा वि�द्याालयमेे 
वाा घरमेे पढ़ब, 2 घण्टाा बााहर खेेलब, 2 घण्टाा घरमेे अपन मााताा-पि�तााक मदति� करब, 1 घण्टाा 
टीी.भीी. देेखब वाा फोोन पर खेेलब, 1 घण्टाा शौौचाालयमेे आ 2 घण्टाा अन्य गति�वि�धि� पर। मोोएनााक 
वृृत्त एनाा देेखााइत छल।

सूूतब
भोोजन करब
अध्ययन करब
खेेलब
मााताा-पि�तााक मदति� करब
टीी.भीी देेखब
शौौचाालय केेर प्रयोोग करब
आन गति�वि�धि�

स.	चर्चा ा� करू

अपन सहनशक्ति�मे सुुधाार लेेल एकटाा गति�वि�धि� सोोचूू जे ेअहाँँ� सप्तााहमेे कम सँँ  कम दूू बेरे कऽ सकीी। 
ई दौौड़ब, कूूदब, सीीढ़ीी चढ़ब वाा एहन कि�छु आओर भऽ सकैैत अछि�। एकराा पर अपन मि�त्रक सङ्ग 
चर्चाा� करू आ एहन गति�वि�धि�कँेँ� एक सङ्ग करबााक प्रयाास करू. 

शि�क्षक लेेल
�वृतृ्तकँेँ�  24 भाागमेे वि�भााजि�त करबााक एकटाा सरल व्यवस्थाा अछि� (लगभग, बि�नाा प्रोोट्रैै�क्टरक उपयोोगकेे) पहि�नेे 
एकराा चाारि� चौौथााइमेे वि�भााजि�त करू, फेेर सभ चौौथााइकँेँ�  3 समाान भाागमेे वि�भााजि�त करू। एहि� बि�न्दु ुपर, 12 
समाान खण्ड हएत। 24 खण्ड बनेेबााक लेेल सभ खण्डकँेँ� दूू समाान भाागमेे बाँँ�टि� दि�यौौ। ई सहज चि�त्रण अभ्याास 
बाादमेे भि�न्न आ अनुुपाातसँँ  सेेहोो जुुड़त, जेनेाा घड़ीी आ झण्डाा पर अशोोक चक्र बनबैतै कााल।


