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१. स्वास्थ्य

अनुमवानत: लगने 
्वालवा सम्य दैनंददन कवा्य्य

१.१ मेरी ददनच्यवा्य



2 खेलें

मेरी कृतिमेरी कृति

मैं सदै्  स्च्छ करतवा / करती हूँ ।

बाल कंघी, तेल

नाक रूमाल

आँखें पानी / रूमाल

दाँत पेस्ट, ब्रश

नाखून नेलक्टर

त्वचा साबुन, रूमाल

अपने दमत्रों कवा दैनंददन कवा्य्य समझ लो ।

१.२ शवारीररक स्च्छतवा

		अभििावकों की सहायता से दैनभंदन काययों की सूची बनवाएँ । शारीररक सवच्छता का महत्व समझाएँ । भनयभमत सवच्छता रखने की आदत 
डालने के भलए पे्ररत करें ।

दनमन तवादलकवा  हवाूँ / नहीं  दलखकर पूर्य करो ।
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		घर का पररसर ए्वं व्वद् यालय का पररसर स्वच्छ रखने के वलए बताएँ । स्वच्छता का महत््व समझाएँ । पररसर सदै्व स्वच्छ रहे इस ओर 
धयान दें । उपरोक्त तावलका में कृवत के सामने () अथ्वा () वचह् न लगाने के वलए कहें ।

कक्वा ए्ं द्द ््यवाल्य पररसर की स्च्छतवा

कृति क्र. कृति कभी-कभी तियतमि

१ अपिा कमरा वयवस्थिि रखिा ।

२ अपिा सामाि जगह पर वयवस्थिि रखिा ।

३ सावधािी रखें तक अपिा घर ्वच्छ रहे ।

4 कूड़ा कूड़ेदाि में ही डालिा ।

5 पररसर ्वच्छ रखिा ।

१.३ पररसर स्च्छतवा

घर ए्ं घर के पररसर की स्च्छतवा
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तवाजवा ए्ं गरम अन्न कवा से्न करें । आहवार में 
पततरों्वाली सब्ज्यवाूँ ए्ं फलरों कवा समवा्ेश  
करें । सब्ज्यवाूँ ए्ं फल स्च्छ धोकर ही लें । इससे 
पेट में जी्वारु प्र्ेश नहीं करते । ददनभर पवानी कवा 
भरपूर से् न करें ।

तुम ददनभर कौन-सवा आहवार लेते हो, सूची बनवाओ ।

सुबह
(नवाशतवा)

दोपहर
(भोजन)

शवाम
(अलपवाहवार)

रवात
(भोजन)

रवात में जलदी सोनवा ।
सुबह जलदी उठनवा ।
कम-से-कम ७-8 घंटे नींद लेनवा आ्श्यक है ।

१.4  आहवार

१.5 द्श्वाम ए्ं नींद

  भदनिर भकए जाने वाले आहार की सूची बनवाएँ । आहार का महत्व समझाएँ । दैनंभदन िोजन में घर में जो िोजन बनाया जाता है उसका 
आनंद लेते हुए सेवन करें । सिी प्कार की पततोंवाली सब्जयाँ खाने की आदत लगें, इस दृबटि से सूचनाएँ दें ।
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मलमूत् के आ्ेग को रोकनवा नहीं चवादहए ।
मलमूत् द्सज्यन के बवाद हवाथ-पैर स्च्छ धोनवा चवादहए ।

१. बवाजवार से खरीदे खवाद ््यपदवाथथों कवा अदधक से् न 
करने से स्वास्थ्य पर दुषपरररवाम होते हैं ।  
बवाजवार से खरीदे पदवाथ्य और शीतपे्य आदद कवा 
से् न हमेशवा नहीं करनवा चवादहए ।

२. टी्ी, संगरक, मोबवाइल कवा अदधक उप्योग करने 
से आूँखरों को चोट पहूँच सकती है ।  
टी्ी बहत नजदीक बैठकर नहीं देखनवा चवादहए ।

३. सवा््यजदनक सथलरों पर थूकनवा, कूड़वा फेंकनवा, 
मलमूत् द्सज्यन आदद दरि्यवाएूँ नहीं करनी चवादहए ।

दन्यदमत व्यवा्यवाम करनवा चवादहए ।

१.६ स्च्छतवागृह कवा प्र्योग

१.७ व्यवा्यवाम

१.8 बुरी आदतरों की रोकथवाम

व्यवा्यवाम करने से शरीर स्सथ रहतवा है ।

व्यवा्यवाम से शरीर लचीलवा बनतवा है ।

ऐसे मैदवानी खेल खेलने चवादहए दजनसे बहत दौड़-धूप हो ।

स्च्छतवागृह

पवानी कवा दकफवा्यती 
प्र्योग करें ।

		अच्छी आदतें और बुरी आदतों के बारे में जानकारी देकर अच्छी आदतों का महत््व समझाएँ ।
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  शरीर की रक्वा करने के दलए मौसम के अनुसवार 
पोशवाक होनी चवादहए । बरसवात में ्छवातवा, रेनकोट कवा 
उप्योग करने से हमवारवा शरीर गीलवा नहीं होतवा है । जवाड़े 
में ऊन की शॉल, स्ेटर, कनटोपी पहनने से ठंड से 
तकलीफ नहीं होती । गममी में धूप से बचने के दलए 
दसर पर रूमवाल, टोपी, गम्छवा, सकवाफ्फ बवाूँधनवा 
आ्श्यक होतवा है । आूँखरों पर कवालवा चषमवा लगवानवा 
भी लवाभदवा्यी होतवा है ।

१.९ प्रथमोपचवार ए्ं रक्तस्वा्

१.१० पोशवाक

• मैदवान सवाफ-सुथरवा रखें ।

• ढीले-ढवाले ए्ं सूती कपड़े पहनें ।

• खेलते सम्य कैन्वास के बूट पहनें ।

• रिीडवा सवामग्ी की उदचत दनगरवानी रखें ।

• सड़क पर नवा खेलें ।

• अंधेरी और दनज्यन जगहरों पर जवाकर न खेलें ।

ध्यवान में रखो ।

• मैदवान पर खेलते सम्य हमेशवा प्रथमोपचवार 
सवामग्ी अपने सवाथ रखनवा ।

• मैदवान में दगरने अथ्वा कु्छ चोट लगने पर तुरंत 
अपने दशक्करों को बतवानवा चवादहए ।

• प्रथमोपचवार पेटी में कौन-सी सवामग्ी है, इसे 
पहले ही देखें ।
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