
पाठ -१ �वा�य

चेतना जोर-जोर से दोहरा रही थी, ”पहला सुख �नरोगी काया, पहला सुख �नरोगी काया”
सुबह के नौ बज चुके थे। पास ही चारपाई पर उसका छोटा भाई �ताप सो रहा था। चेतना
ने �ताप क� चारपाई के पास जाकर तेज �वर म� दोहराना �ार� �कया, ”�व� शरीर म�
ही �व� म��त�क का वास होता है।“ अचानक तेजी से उसका भाई �ताप उठा और
उससे लड़ने-झगड़ने लगा। चेतना के चीखने क� आवाज सुनकर माँ दौड़ी-दौड़ी आई।

‘‘�या बात है, �य� �च�ला रहे हो?’’ माँ ने पूछा।

‘‘भइया मुझसे झगड़ा कर रहा है’’ चेतना बोली।

’’नह� म�मी, द�द� मुझे परेशान कर रही ह�’’ �ताप बोला।

चेतना बोली, म�मी, पापाजी ने मुझे और भइया को सुबह पाँच बजे जगा �दया था। म�
अपना काम �नबटा चुक� �ँ। �कूल म� कल �श��का ने ‘उ�म �वा�य’ से संब��त कुछ
क�वताए ँऔर सू��याँ याद करके आने के �लए कहा था। म� उ�ह� ही याद कर रही थी,
भइया ने उठकर मुझसे झगड़ना शु� कर �दया।  म�मी! इतनी देर तक सोते रहने से भइया
�कतना सु�त होता जा रहा है। इसक� सेहत भी लगातार �गर रही है और हाँ म�मी! एक
बात तो म� बताना भूल ही गई थी, कल भइया के �कूल म� �वा�य क� जाँच करने वाली
एक ट�म आई थी। डाॅ�टर� ने भइया के �वा�य को खराब बताया, तथा कुछ बात� भी
बताई गई।

सोचे� एवं �लखे�, इस घटना म� �या सही हो रहा है, �या गलत?



�नय�मत/अ�नय�मत �दनचया�-

आपने देखा होगा, �क कुछ ब�े/��� अ�सर बीमार रहते ह�। 

�या आपने कभी सोचा है-

�कसी के लगातार अ�व� रहने के �या कारण हो सकते ह� ?
जब आप बीमार �ई थ�, तो उसके �या कारण रहे ह�गे ?

कह� इसका मु�य कारण हमारा अ�नय�मत रहन-सहन, खान-पान, सोना-जागना तो नह�
? �जसे हम अ�नय�मत �दनचया� कहते ह�।

�या है �नय�मत �दनचया� ?

सुबह जागने से लेकर रात को सोने तक के अपने काम� क� सूची बनाए ँऔर ��येक काय�
का एक समय सु�न��त कर�। जैसे- �ातः उठना, शौचा�द से �नवृ� होना, �ायाम, �नान,
ना�ता, �कूल जाना, खेलना.... वगैरह। यह �न��त करने के बाद ��त�दन उसका पालन
कर�। हम �वयं म� ताजगी एवं ऊजा� का अनुभव कर�गे।

शाम को �ताप के गु� जी घर पर आए। �ताप के म�मी-पापा ने उनका �वागत �कया।

”दे�खए ब�हन जी !“ �ताप के �श�क बोले, ”म� �पछले कुछ समय से अनुभव कर रहा था
�क �ताप क�ा म� सदैव थका-थका सा रहता है। �कसी काय� म� वह ��च नह� लेता और
हर व� ऊँघता भी रहता है। लगभग ऐसी ही ���त क�ा के कुुछ अ�य ब�� क� भी
देखी। यह देखकर म�ने ब�� के �वा�य क� जाँच के �लए डाॅ�टर� क� एक ट�म बुलाई।
डाॅ�टर� ने कहा है �क �ताप का �वा�य ठ�क नह� है। इसके उ�चत �वा�य हेतु �ताप के
खान-पान एवं �नय�मत �दनचया� पर �यान देना होगा।

जैसे- �ताप कब सोता है ? कब जागता है ?�या खाता-पीता है ?

अ�ा गु�जी, एक बात बताइए ! �ताप के पापा बोले, ”�वा�य �या है? हम �कसे �व�
मान�गे ?“



अ�ा �� है आपका। दे�खए ‘�व�’ श�द ‘सु’ और ‘अ�’ को �मलाकर बना है। ‘सु’ का
अथ� है ‘सु�दर’ अथवा अ�� एवं अ� का अथ� है ���त। इस �कार जब �कसी का
शरीर �नरोग व आकष�क ���त म� हो तो उसे �व� कहते ह� जब�क पूण�तः �वकार र�हत
अ�� शारी�रक ���त ही �वा�य है।

केवल बीमा�रय� अथवा �ब�लता से मु� रहने को ही �वा�य नह� कहते। शारी�रक,
मान�सक और सामा�जक �प से संतु�लत �वकास ही �वा�य है।

“अ�े �वा�य के �या ल�ण ह� गु�जी ?“ म�मी बोल�।

”गु� जी ने बताया-हमम� से �यादातर लोग मोटा होने को ही �व� होना मान लेते ह�।
ब�त मोटापा �वा�य का ल�ण नह� है। अ�े �वा�य के ल�ण ह�-

�नरोगी शरीर, �व� दाँत, मजबूत केश।
पु� मांसपे�शयाँ, हमेशा चु�त-���त, �ू�त�वान रहना।
शरीर म� सं�ामक रोग� से लड़ने क� �मता होना।
सभी काय� को लगन व त�परता से �नबटाना।
भरपूर मेहनत करना, भूख लगना एव ंगहरी न�द लेना।
सकारा�मक सोच रखना, स�वहार करना। 
शरीर के सभी अंग� व तं�� आ�द का समु�चत �प से काय�  करना।

�ताप आ�य� से बोला, ”इनम� से कई ल�ण ऐसे ह�, जो मेरे अ�दर पाए ही नह� जाते।
जैसे- मुझे हमेशा सु�ती एवं आल�य का अनुभव होता है। म� �या क�ँ गु� जी ?“



 अ�े �वा�य के �लए भरपूर न�द लेना
”कुछ खास नह� बेटा,“ गु�जी बोले। तु�ह� अपनी �दनचया� म� ब�त सामा�य से प�रवत�न
करने ह�गे। �या तुम जानते हो �क हमारी अ�नय�मत �दनचया� �वा�य के �लए �कतनी
नुकसानदायक �स� हो सकती है ? देर रात तक जागना, देर तक मोबाइल चलाना,
ट�.वी. देखना, सुबह देर तक सोना, ज�द� से तैयार होकर ठ�क से ना�ता न करके  �कूल
चले जाना- ये सब ऐसे काम ह� जो छोट� उ� से ही हमारे शरीर को अनेक बीमा�रय� का
�शकार बना देते ह� और अ�त म� दवाई हमारे �वा�य को ठ�क रखने के �लए अ�नवाय� हो
जाती है।
गु�जी, कृपया बताए ँ �क �व� रहने के �लए हम �या कर�? गु�जी बोले- ”अगर हम
समय रहते जाग�क हो जाए ँ तो अ�व� होने क� नौबत ही न आए। इसके �लए
आव�यक है �ातःकाल सूय�दय से पूव� जागना, शौच-�नाना�द से �नवृ� होकर ह�का-
फु�का �ायाम करना जैसे- टहलना, दौड़ना, र�सी कूदना, तैरना...आ�द। 

�व�य रहने हेत ुखेल-कूद भी आव�यक है
ना�ते म� पौ��क त�व� जैसे- अंकु�रत अ�, फल, �ध, द�लया का सेवन करना। �दनचया�
ऐसी बनाना �क उसम� �दन भर के काय� के अ�त�र� खेलकूद व मनोरंजन भी अ�नवाय�
�प से शा�मल ह�। भरपूर मेहनत करना तथा कम से कम छह-सात घ�टे क� गहरी न�द
लेना- ये सब ��याकलाप ह� जो हम� �व� रखते ह� और हाँ, भोजन म� भी हरी-प�ेदार
स��जयाँ, दाल, सलाद, रोट�, चावल, दही जैसे पदाथ� को शा�मल करना ब�त ज�री
है।“
”यह तो आपने ब�त अ�� बात� बताई,” म�मी बोल�, “म� पूरा �यान रखँूगी।“ ”अ�ा,
अब म� चलना चा�ँगा। नीलम, र�जया और ते�ज�दर के घर भी जाना है।“ इस �कार हमने
जाना �क-प�रवार के सद�य� म� तालमेल, सभी का उ�म �वा�य, प�रवार क� ज�रत� के



अनुसार आय, �श�ा का वातावरण और बुरी आदत� से बचना ही सुखी प�रवार क� न�व
है।“
”हाँ! म� अपने प�रवार को सुखी-�व� बनाने के �लए गु�जी �ारा बताई बात� का पालन
क�ँगी“ - म�मी ने �ढ़तापूव�क कहा। ”हम सब आपके साथ ह�“ - चेतना, �ताप और उनके
पापाजी एक �वर म� बोले।
 

अ�यास

1.ब��वक�पीय ��-
 सही �वक�प के सामने �दए गए गोल घेरे को काला क�रए-
(1) अ�े �वा�य के �लए आव�यक है-
 (क) अ�य�धक भोजन करना   
 (ख) देर तक सोना
 (ग) दवा का सेवन करना  
 (घ) �नय�मत व संतु�लत �दनचया� का पालन करना
(2)    सुबह उठकर सबसे पहले-
 (क) शौच जाना     
 (ख) भोजन करना
 (ग) नहाना    
 (घ) मोबाइल चलाना
2.अ�तलघु उ�रीय ��-
(क) हम� उ�म �वा�य के �लए �कतने घंटे सोना चा�हए ?
(ख) सूय�दय से पूव� उठना �य� आव�यक है ?
3.लघु उ�रीय ��-
(क) सुखी प�रवार �कसे कहते है ? 
(ख) �ताप का �वा�य �य� खराब �आ ?
4.द�घ� उ�रीय ��-
(क) �वा�य �कसे कहते ह� ? अ�े �वा�य के �या ल�ण है ?



(ख) उ�म �वा�य के �लए आप �कन-�कन बात� का �यान रख�गे ?
�ोजे�ट वक� - �वा�य संबं�धत अ�� आदत� को �च�� के मा�यम से चाट� पेपर पर दशा�एँ
एवं अपनी क�ा क� द�वार पर लगाए-ँ
�श�क �नद�श-

�व� �वा�य �दवस के �दन �व�ालय म� साव�ज�नक काय��म आयो�जत कर�
 �जसके अंतग�त-

�न�न�ल�खत �वषय� से संबं�धत क�वताए ँकहानी एवं वाद-�ववाद  ��तयो�गता
कराए-ँ‘‘अ�नय�मत �दनचया� का �वा�य पर �भाव, �ायाम क� आव�यकता एवं
स�तु�लत आहार।’’ ब�� से अ�� आदत�-अ�ा �वा�य पर पो�टर/�लोगन
�लखवाए।ँ

�नकटतम �वा�य क� � से स�क�  कर डाॅ�टर� �ारा ब�� का �नय�मत अंतराल पर
�वा�य परी�ण कराए।ँ �वा�य �ग�त से अ�भभावक� को भी अवगत कराए।ँ


