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१. स्वास्थ्य

१.१ मेरी दिनच्यवाया

		दिनचर्या क् महत्त्व बत्एँ । हम्रे जीत्वन में जलिी सोन्, शरीर की सत्वच्छत्, संतुदित भोजन, खेि और वर्र्म क् जो महत्त्व 
है, उसपर दत्वच्र-दत्वमशया करत्व्एँ । िैदनक क्रया दिखकर के्त््नुस्र उनकी स्ररणी बन्ने के दिए कहें ।

	सुबह जलिी ज्गन् 
	प््त:कमया से दनत्वृतत होन् 
	ि्ँत म्ँजन् 
	रोग्सन, सूरया नमसक्र करन् 
	सन्न करन् 
	कपड़े पहनन् 
	जिप्न करन्  
	दत्वि् र्िर ज्न्  

	पढ़्ई करन्  
	घर की स्फ-सफ्ई करन्
	मैि्न में खेिन्  
	म्त् जी की सह्रत् करन्  
	बड़ों के बत्ए क्रया करन्  
	दत्वि् र्िर क् गृहक्रया करन्  
	र्त में भोजन करन्  
	जलिी सोन्

दचत्र्वाचन
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मेरी दिनच्यवाया
अ. क्र. सम्य कवा्यया

1 प््तः 6.00 सुबह नींि से ज्ग ज्त् हँ ।

र्त : 10.00 सोत् हँ ।

मेरी कृदि : ‘मेरी दिनचर्या’ समर स्ररणी बन्ओ ।
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१.२ शरीर की स्च्छिवा

 पररसर की स्च्छिवा

दिखो दक   है अथ्वा  ×  है ।

	भोजन के ब्ि ि्ँत सत्वच्छ करने 
च्दहए ।

	मिमूत् दत्वसजयान के ब्ि ह्थ-
प्ँत्व धोने च्दहए ।

	भोजन से पहिे ह्थ सत्वच्छ नहीं 
धोने च्दहए ।

	जलिी सोन् च्दहए और जलिी 
ज्गन् च्दहए ।

	घर क् पररसर सत्वच्छ रखन् च्दहए । 	स्त्वयाजदनक सथ्नों पर कूड़्-
कचर् फेंकन् च्दहए ।

	गीि् कूड़्-कचर् नीिे बकसे में 
और सूख् कूड़्-कचर् हरे बकसे 
में ड्िन् च्दहए ।

गीिवा कूड़वा 
कचरवा

	कहीं पर भी थूकन् च्दहए ।

	सन्न करते समर सभी अंगों को 
सत्वच्छ करन् च्दहए ।

	बड़ों की सह्रत् से न्खून क्टने 
च्दहए । मिै दनक्िन् च्दहए ।

	ब्ि्ें में तेि िग्कर ब्ि सतँ्व्रने 
नहीं च्दहए ।

	आँखें, न्क और जीभ को सत्वच्छ 
करन् आत्वशरक नहीं है ।

दिखो दक   है अथ्वा  ×  है ।

सूखवा कूड़वा 
कचरवा
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१.३ भोजन

श्रीररक पररश्रम करने के ब्ि थके-म्ँिे शरीर को दत्वश्र्म की आत्वशरकत् होती है । प्दतदिन स्त 
से आठ घंटे नींि िेने से शरीर फुततीि् बन ज्त् है । 

नमक क् अदत सेत्वन करने से बचें ।
त्ज् अन्न क् सते्वन करें ।

भरपूर प्नी पीएँ ।

स्ग-सब्जरों, ख्ि् र्न्नों, ििहनों-
दतिहनों क् सम्त्वेश करन् च्दहए ।

भोजन
खुिे में रखे ख्ि् रपि्थया ख्ने से बचें ।

		थ्िी में परोस् हुआ और घर में पक्र् भोजन पूरी तरह ख्ने की आित िगने की दृबटि से ज्नक्री िें । भोजन, दत्वश्र्म 
और नींि जैसे मुि् िों पर चच्या करें और उनक् महत्त्व समझ् िें ।

१.4 द्श्वाम और नींि
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  अच्छी आितों और बुरी आितों के दत्वषर में ज्नक्री िेकर अच्छी आितों क् महत्त्व समझ् िें ।

सन्न करने, मिमतू् दत्वसदजयात करने के दिए घर में सत्वच्छत्गृह 
होत् है । इसी तरह; ऐसे सत्वच्छत्गृह स्त्वयाजदनक सथ्नों पर भी प्ए 
ज्ते हैं ।

मिमूत् दत्वसजयान करने से सत्वरं को कभी भी रोकन् नहीं च्दहए। 
सड़क दकन्रे, मिै्न में अथत्व् खिुे सथ्न में मिमतू् दत्वसजयान नहीं 
करन् च्दहए । इससे संक्रदमत रोग फैिते हैं । मिमूत् दत्वसजयान के 
पशच्त स्बुन से ह्थ-प्ँत्व धोकर सत्वच्छ करने च्दहए। स्थ ही 
शरीर के अंगों की सफ्ई करने के दिए भरपूर प्नी क् उपरोग 
करन् च्दहए । सत्वच्छत्गृह को सत्वच्छ बन्ए रखने क् ि्दरतत्व भी 
हम्र् ही है । सत्वच्छत्गृह क् उपरोग करने के ब्ि पर्याप्त प्नी क् 
उपरोग कर उसे सत्वच्छ रखन् च्दहए ।

जो आितें हम्रे सत्व्स्थर पर िुष्प्भ्त्व ्छोड़ती हैं, उनहें बुरी आितें कहते हैं । बुरी आितें ढूँढ़कर उनकी 
रोक-थ्म करनी च्दहए । हमें बुरी आितों क् तर्ग करन् च्दहए ।

  मेरी कदृि :     (१)  तुम अपनी अच्छी आितों के ब्रे में दिखो । 
                      (२)  नीचे क्ुछ आितें बत्ई गई हैं । उनपर चच्या करो और दिखो दक उनमें अच्छी आितें  

कौन-सी हैं । 

१.5 स्च्छिवागृह कवा उप्योग

१.६  बुरी आििों की रोक-थवाम

सभी प्क्र की सब्जर्ँ, ििहन और सि्ि ख्त् हँ । घर में बन्ए ख्ि् रपि्थया ख्त् हँ ।
हमेश् पैकेटबंि ख्ि् रपि्थया ख्त् हँ । मुझे दत्वदभन्न फि ख्न् पसंि है ।              
ब्ज्र में दमिने त्व्िी अिग-अिग कोलड दडरंक  
ब्र-ब्र पीत् हँ ।

कंपरूटर क् उपरोग अधररन के दिए 
करत् हँ ।  

प्दतदिन सूरया नमसक्र करत् हँ ।                          मुझे वर्र्म करन् अच्छ् िगत् है ।
त्वड़्-प्त्व, बगयार, भिे (च्ट)/नूडलस ब्र-ब्र ख्त् हँ। दिनभर मोब्इि में गेम खेित् हँ ।
मिै्नी खिे खेित् हँ । बहुत समर तक टीत्वी िेखत् हँ ।

स्च्छिवागृह

पवानी कवा उप्योग 
सवा्धवानी से करें
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१.७ सवामवान्य रोग 

१.8 प्वाथदमक उपचवार

सवामवान्य ज्र (बुखवार): शरीर 
क् त्पम्न बढ़ने से शरीर 
गरम हो ज्त् है । इसी को 
जत्वर आन् कहते हैं । स्म्नर 

जत्वर आने पर म्थे पर ठंडे प्नी की पट ्दटर्ँ रखने 
से जत्वर उतर ज्त् है । इसी तरह, प्नी से शरीर को 
पों्छने से भी जत्वर कम दकर् ज् सकत् है । ऐसी 
बसथदत में डॉकटर की सि्ह िें ।

सरिी-खवाँसी : न्क बहने 
अथत्व् ख्ँसी होने जैसी 
बीम्रररों के समर रह धर्न 
रखन् च्दहए दक िूसरों के 
संपक्क में आने से बचें । सुरक्् 
बरतें । डॉकटर की सि्ह िें । 
म्सक क् उपरोग करें । 

शरीर ििया होनवा : शरीर के 
अिग-अिग अंगों में 
पीड़्-त्वेिन् क् अनुभत्व 
होत् है । इसी को शरीर ििया 
होन् कहते हैं ।
 दसर, पीठ, पेट, कमर आदि 

अंगों में पीड़् अनुभत्व होने पर अपने म्त्-दपत् जी 
अथत्व् दशक्कों को तुरंत बत्न् च्दहए । डॉकटर 
की सि्ह िें ।

अंिरुनी चोट : मैि्न 
में खेिते हुए दगर ज्ने 
से चोट िगती है और 
म्ँसपेदशरों को अिंरुनी 
आघ्त िगत् है । रह 

चोट / आघ्त दिख्ई नहीं िेत् है परंतु शरीर क् 
त्वह अंग पीड़् / त्वेिन् क् अनुभत्व करत् है । 
ऐसी बसथदत में उस अंग की अदधक हिचि नहीं 
करनी च्दहए । डॉकटर की सि्ह िें ।

खरोंच आनवा : खरोंच 
आए दहसस े को सत्वच्छ 
प्नी से धोन् च्दहए। दफर 
उसे स्फ कपड़े से पों्छन् 
च्दहए । खरोंचत्व्िे सथ्न 

पर जंतुन्शक औषदध अथत्व् मरहम िग्न् 
च्दहए । बड़े-बुजुगया वरबति से कहें ।

खून बहनवा : रदि शरीर के 
दकसी दहससे से खून बहत् 
होग् तो उस दहससे पर ह्थ 
से िब्कर खून क् बहन् 
रोकन् च्दहए । खून क् 
बहन् बिं होने पर दजस 
दहससे पर घ्त्व / चोट 

िगी है, उसे प्नी से सत्वच्छ करन् च्दहए । उसपर 
जंतुन्शक औषदध और कप्स िग्कर कसकर 
पट्ी ब्ँधनी च्दहए । उस वरबति को तुरंत डॉकटर 
के रह्ँ िे ज्एँ ।

 िुघयाटन्ग्रसत अथत्व् घ्रि हुए वरबति पर डॉकटर की सह्रत् प््प्त होने से पूत्वया जो आत्वशरक 
उपच्र दकए ज्ते हैं; उनहें प््थदमक उपच्र कहते हैं । प््थदमक उपच्र करने के ब्ि उस वरबति को 
शीघ््दतशीघ् डॉकटर के रह्ँ िे ज्न् च्दहए । 
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मेरी कदृि : कोई भी ख्िी बकस् / खोख् िेकर उसकी प््थदमक उपच्र पेटी बन्ओ । घर में 
प््थदमक उपच्र की जो भी स्मग्री उपि्ध होगी ;  उसे उस पेटी में रखो । उसकी ज्नक्री िें ।

१.९  ्सत्र

अससथभंग (हड् डी कवा 
टूटनवा) : शरीर की दकसी 
हड् डी के टूटने अथत्व् हड ्डी 
को चोट िगने को अबसथभंग 
कहते हैं । अबसथभंग हुए 

अंग की कम-से-कम हिचि करते हुए दकसी पट ्टी 
क् उसे सह्र् िेकर ब्ँध िेन् च्दहए और तुरंत ही 
डॉकटर से संपक्क करन् च्दहए ।

ॠतुओं के अनुस्र अिग-अिग त्वसत् पहने ज्ते हैं । गरमी में सूती, हलके रंग के त्वसत् पहनते हैं । 
दसर पर गम्छ् अथत्व् टोपी िपेटते / पहनते हैं । सरिी के दिनों में गमया और ऊनी कपड़े, सत्वेटर, जककीन, 
गिुूबंि, कंटोप, िसत्ने और पैरों में मोजे पहनते हैं । बरस्त में प्नी से बचने के दिए त्वॉटर पू्फ रेनकोट, 
कैप और गमबूट क् उपरोग करते हैं । 

अिग-अिग समर पर जो अिग-अिग प्क्र के त्वसत् पहने ज्ते हैं; उनहें त्वेशभूष् अथत्व् पहन्त्व् 
भी कहते हैं । जैसे: दत्वि् र्िर क् गणते्वश, दकसी दत्वत्व्ह सम्रोह के त्वसत् अथत्व् वरत्वस्र के अनुस्र 
अिग-अिग पोश्कें होती हैं ।

 खेिने और वर्र्म की अिग-अिग प्क्र की पोश्कें होती हैं । बखि्दड़रों क्े अपने-अपने 
खिे के अनुस्र दत्वदभन्न प्क्र के त्वसत् पहनने पड़ते हैं ।

जिनवा/झुिसनवा : 
जिे/झिुसे हुए अंग 
पर तुरंत ठंड् प्नी 
धीरे-धीरे ड्िन् 

च्दहए । जिे/झुिसे हुए दहससे पर उपरुति 
मरहम िग्एँ । डॉकटर की सि्ह िें । 

मेरी कृदि : दत्वदभन्न खिेों के दिए उपरोग में ि्ए ज्ने त्व्िे त्वसत्ों (पोश्क) के दचत््ंे क् संग्रह 
दचपक कॉपी में करो ।


