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मोटा मिुष्य ही स्वस्थ होगा, यह जरूरी िहीं है। दबुला-पतला व्यक्तत भी स्वस्थ रह सकता 
है। जीवि में सफलता प्राप्त करिे के ललए अच्छा स्वास््य बहुत जरूरी है। ववद्याथी अगर 
स्वस्थ िहीं रहेंगे तो पढऩे में मि िहीं लगेगा। वे हमेशा अपिे को कमजोर महसूस करते 
रहेंगे। 

संतुललत भोजि से स्वास््य अच्छा रहता है। सभी को अपिे भोजि में प्रोटीि, ववटालमसं 
तथा आवश्यक खनिज तत्वों को शालमल करिा चाहहए। दधू, घी, मतखि, फल, हरी सक्जजयां 
आहद खािे से हमारा शरीर स्वस्थ रहता है। हमें समय पर भोजि करिा चाहहए। स्वास््य 
ववषयक पुस्तकें  पढक़र हम स्वास््य संबंधी ज्ञाि प्राप्त कर सकते हैं। 

स्वस्थ रहिे के ललए हमें स्वच्छता पर भी ध्याि देिा चाहहए। कपड ेऔर बबछावि आहद 
सभी साफ-सुथरे होिे चाहहए। घर में सूयय की रोशिी पयायप्त मात्रा में आिी चाहहए। इससे 
ककटाणु मर जाते हैं। स्वास््य के ललए अधधक देर तक सोिा हानिकारक है। रात को जल्दी 
सोिा और सुबह जल्दी उठिा स्वास््य के ललए बहुत जरूरी है। 
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स्वास्थय का महत्व 

Swasthya ka Mahatva 

प्रस्तावना- मािव जीवि का सच्चा सुख उसके स्वास्थय में निहहत हैेे। स्वस्थ मािव ही 
संसार में हर प्रकार के सुख भोग सकता है। उत्तम स्वास्थय के कारण वह जहटल-से-जहटल 
कायय भी सरलता से सकता है। 



स्वस्थ मिुष्य मंेे अदम्य साहस, उत्साह और धमय की भाविा प्रचुर मात्रा में भरी होती 
है।ें उसमंेे आत्मववश्वास होता है क्जस कारण उसका हदय सदैव फूलों के समाि खखला 
रहता है। 

स्वास्थय अनमोल खजाना- इसके ववपरीत क्जि व्यक्ततयों के पास स्वास्थय रूपी खजािा 
िहीं होता है, वह धिवाि होते हुए भी अपिे जीवि को भार समझते हैं। उिके ललए घर 
मंेे बिेेे स्वाहदष्ट व्यंजि जहर के समाि होते हैं। वह स्वाहदष्ट व्यंजि को खािा तो 
चाहता है, लेककि अस्वस्थ होिे के कारण खा िहीं पाता। अतः शरीर को स्वस्थ बिायेेे 
रखिे के ललए हमें नित्य प्रनत व्यायाम करिा चाहहये। 

स्वास्थय के ललए व्यायाम- व्यायाम से आंशय शरीर के अगंो के समुधचत ववकास से है। 
व्यायाम करिे से शरीर के सभी अगं मजबूत होते हैं, शरीर में ियी स्फूनत य उत्पन्ि होती है 
तथा पाचि किया भी ठीक रहती है। 

नित्य प्रनत व्यायाम करिे से शरीर में रतत का निमायण होता है और रतत का संचार तेजी 
से ववकलसत होता है। शरीर हष्ट-पुष्ट तथा मि प्रसन्ि रहता है। 

व्यायाम अिेक प्रकार से ककए जा सकते हैं, जैसे-दण्ड-बैठक लगािा, कुश्ती करिा, दौड 
लगािा, क्जमिाक्ष्टक करिा, घुडासवारी करिा, यहां तक कक साइककल चलािा, तैरिा, आसि 
व प्राणायाम करिा भी अच्छा व्यायाम है। 

खेल और स्वास््य- खेल खेलिा भी व्यायाम का एक उत्तम साधि है। मक्स्तष्क से काम 
करिे वालों के ललए प्रातः घूमिा, सूयय िमस्कार करिा आहद लाभकारी व उपयोगी व्यायाम 
है। 

इस प्रकार व्यायाम के द्वारा मिुष्य हमेशा स्वस्थ रहता है। स्वस्थ मिुष्य संसार के सुन्दर 
एवं मि को आकवषयत करिे वाले पययटि स्थलों को सरलता से देख सकता है। 

स्वस्थ शरीर में जीवि का सुख- इस प्रकार यहद सुख के साथ जीिा है तो शरीर को स्वस्थ 
रखिा परम आवश्यक है। स्वस्थ रहिे के ललए हमें प्राकृनतक चीजों से िाता जोडिा होगा। 
अप्राकृनतक चीजों को त्यागकर ही हम स्वस्थ जीवि व्यतीत कर सकते हैं। 



उपंसहार- मद्यपाि, अन्य प्रकार के मादक पदाथों का सेवि, गररष्ठ भोजि करिा, दवूषत 
जलवायु में रहिा-ये सब चीजें हमारे स्वास्थय पर बुरा प्रभाव डालती हैं। अतः हमें इिसे 
बचकर अपिे जीवि और स्वास्थय की रक्षा करिी चाहहये। 

 


