
UP Board Notes Class 6 Hindi Chapter 6 अ�ाकं
िदनचया� (अिनवाय� सं�ृत)

वयं �ा� � ………………………………………….. अनुकुया�तू ।

िह�ी अनुवाद – हम� �ा�लाभ के िलए सावधान रहना चािहए, तािक हमारे शरीर के सभी अंग स�क् �प म�
अथा�त् भली-भाँित अपना-अपना काय� कर सक� । �ितिदन सूय�दय से पूव� उठना चािहए। भूिम पर पैर रखने से
पहले ई�र को �णाम करना चािहए। इसके प�ातू जल पीना चािहए और बाहर �� प�रवेश म� घूमना चािहए।

दाँतो ंकी सफाई के िलए िन� दातौन करना चािहए; शु� जल से नहाना चािहए। �ान के प�ात् ताजा और
सामा� गम� भोजन करना चािहए। भोजन के बाद म�ा पीना चािहए। िनि�त समय पर िव�ालय जाना चािहए।
िव�ालय म� गु�जनो ंको सादर �णाम करना चािहए तथा िम�ो ंका अिभवादन करना चािहए। मन लगाकर पढ़ना
चािहए। अ�ास  पु��का म� सु�र अ�रो ं(िलखावट) म� िलखना और �� करना चािहए। कभी शोर नही ंमचाना
चािहए। िव�ालय के ि�याकलाप म� उ�ाहपूव�क भाग लेना चािहए। िम�ो ंके संग खेलना चािहए। सां�ृितक
काय� म� भी उ�ाहपूव�क स��िलत होना चािहए। वृ�ारोपण से िव�ालय की सु�रता/शोभा बढ़ानी चािहए।

िव�ालय से घर आकर जलपान करना चािहए। इसके बाद मैदान म� खेलना चािहए और �ायाम करना चािहए।
शाम को पाठो ंके गृहकाय� करने चािहए। रात म� भोजन के उपरांत दूध पीकर सो जाना चािहए।

जीवन म� कभी दु��सन (बुरी आदत) नही ंकरना चािहए। धू�पान कभी नही ंकरना चािहए। सदा त�ाकू से
परहेज करना चािहए। सुपारी की पुिड़या, त�ाकू की पुिड़या (गुटखा) से दाँतो ंके रोग होते ह�;  इसिलए इनसे
हमेशा बचना चािहए। दु�ो ंका साथ छोड़ देना चािहए। सदा अ�ी संगित करनी चािहए। खूब िच�न-मनन करना
चािहए। महापु�षो ंके च�र� का अनुकरण करना चािहए।
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