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�	पढ़ो और समझो ः
६. स्वयास्थ् संपदया

- रहातरा गांधरी

वि. ्मिालाल,
तुमहारा पत् अभी मेरे हा् लगा, सुिा और उसका ्िाब वलख रहा हँ । तुम िाहते हो िे सब अाशीिाथिद 

टोकररयों में भर तुमहारे ्नमवदिस पर तुमहें वमलें । तुमहारे सिास्थय के संबंध में सब कुछ ्ाििे के बाद भी ्ो वििार 
मैंिे बताए हैं, उिपर मैं सियं दृढ हँ । तुमको अपिे खिथि से भो्ि प्राप्त करिे की छुट् टी वमल सके तो उसे प्राप्त करिे 
में कोई  दोर िहीं समझता । शरीर को एक अमाित समझकर य्ासंभि उसकी रक्षा करिा रक्षक का धमथि है । मौ्-
म्े के वलए गुड़ की एक डली भी िा माँगो, ि लो; परंतु  औरवध के तौर पर महँगे-से-महँगे  अंगूर भी वमल सकें 
तो प्राप्त करिे में कोई बुराई िहीं वदखाई देती । इसवलए एेसे भो्ि को ग्रहण करिे में उद ्िेग की  आिशयकता      

येरिडा मंवदर 
8-११-३२

कया्शा हमयारया
* टचत् देखकर टक्र्या्ुक्त रबदरों से ्वयाक् बनयाओ ।
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जनम : २ अतिूबर १8६९, पोरबंदर, गु्रात,  मृ््ु : ३० ्ििरी १९48  पररच् : आप ‘राटिट्वपता’ की उपावध से ्ािे ्ाते हैं ।
प्रसतुत पत् में यह बताया गया है वक खुली हिा में वियवमत रप से वयायाम त्ा समय पर वकया गया संतुवलत भो्ि ही सिस् 

्ीिि की पूँ्ी है । 

q पत् में आए हुए वक्रया शबदों (वपयो, होते हैं, वमल सकें, ्े, खाया, क्खलाया, क्खलिाया) को शयामपट् ट पर वलखकर विद ्याव्थियों
से इसी प्रकार के अनय शबद कहलिाऍं । उनहें वक्रया के भेद प्रयोग द ्िारा समझाएँ । दृढीकरण होिे तक अभयास करिाऍ ं।
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िहीं । ऐसी ही क्स्वत में दूसरों को भी ऐसा खािा क्खलाया ्ा सके तो क्खलािा िावहए ।  मेरी दृक्टि में व्तिे गेहँ 
वमलते हैं, उतिे खािे की ्ररत िहीं । गुड़ को वबलकुल छोड़ दिेा उवित मािता हँ । तुमहारे शरीर को गुड़ की ्रा 
भी आिशयकता िहीं । इसके बदले विददोर, शुद ्ध शहद लिेा अवधक अचछा है परंतु ्ब तक मीठे फल वमल सकते 
हैं, उसकी भी ्ररत िहीं । दूध की मात्ा बढािा अचछा है । 

्ैतूि के तेल की ्गह मकखि लेते हो, यह ठीक ही है । मकखि में ्ो  विटावमि हाेते हैं, िे ्ैतूि के तेल में 
िहीं होते । साग में हरी सब्ी होिी िावहए । आलू िगैरह लगभग रोटी का स्ाि लेते हैं । इिमें सटािथि हाेता है । 
तुमको सटािथि की कम-से-कम ्ररत है और व्तिी होगी, िह सब गेहँ से पूरी हो ्ाएगी । मकखि, दूध काफी 
है । इसके घटािे-बढािे का आधार ि्ि के ऊपर है। ि्ि के क्स्र हो ्ािे तक और ह्म होता रहे, तब तक 
मकखि की अ्िा दूध की या दोिों की मात्ा बढाते ्ािा िावहए ।  तरकाररयों में लौकी त्ा वभन्न-वभन्न प्रकार 
की सक्ब्याँ, फूलगोभी, पततागोभी, वबिा बी् की सेम, बैंगि इि सबकी वगिती अचछी, हरी सक्ब्यों में होती ह ै। 
गेहँ का आटा िोकर  वमला हुआ होिा िावहए । यवद गेहँ वबलकुल साफ करके पीसा गया हो तो उसका कोई भी 
अंश िहीं फेंकिा िावहए । 

फल में ता्े अंगूर, मौसंबी, संतरा, अिार, सेब, अिन्नास लेिे योगय हैं । आ्कल ्ो प्रयोग अमेररका में हो 
रहे हैं, उससे मालूम होता है वक एक ही सा् बहुत-सी िी्ें िहीं वमला दिेी िावहए । फल अकेला ही खािे से 
उसके गुण  बढते हैं । भूखे पेट खािा तो सिदोततम है । अगं्रे्ी में कहाित भी है वक सुबह का फल सोिा है और 
दोपहर का िॉंदी है, इसवलए पहला खािा अकेले फल का होिा िावहए । कया तुम सुबह गमथि पािी पीते हो ? सुबह 
गमथि पािी वपयो तो ह्थि िहीं । तुमको िौबीसों घंटे खुली हिा में रहिे की इ्ा्त वमल सकती हो तो लिेी  
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q	इस अिौपिाररक पत् के वकसी एक पररचछेद का उवित उच्ारण के सा् आदशथि िािि करके मुखर िािि कराऍं । िए शबदों का 
श्रुतलेखि करिाएँ । उनहें  पत् लेखि विवध की ्ािकारी दें और उसके प्रकारों को समझाऍ ं। अनय औपिाररक  पत् पढिे के वलए दें ।

स्व्ं अध््न
डाक वटकटोें का संकलि करके प्रदशथििी का आयो्ि करो ।
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रबद ्वयाटटकया

िावहए । खुली हिा में रो् धीरे-धीरे प्राणायाम कर सको तो अचछा है । 
रात की सदगी से डरिे की वबलकुल ्ररत िहीं । कंबल गले तक अचछी तरह ओढ वलया हो और वसर त्ा 

काि पर कपड़ा लपेट लो तो वफर कोई हावि िहीं । िौबीसों घंटे शुद् ध-से-शुद ्ध हिा शिास के वलए फेफड़ों में 
्ाए, यह अवत अािशयक है । सुबह की धूप सहि हो सके तो इस तरह शरीर को खुली हिा में व्तिा खुला रख 
सको, उतिा रखिा िावहए । 

माधि ्ी की गाड़ी तो ठीक िल ही रही है । िहाँ ्ो सा्ी रहते हों अौर ्ो आिें सो हम तीिों का य्ायोगय 
आशीिाथिद  पािें ।

          बापू के आशीिाथिद

नए रबद
अमाित = धरोहर/्ाती उद् िेग = प्रबलता 
विददोर = दोर रवहत  इ्ा्त = अिुमवत
सिदोततम = सिथिश्रेष्ठ 
िोकर = गेहँ का आटा छाििे के बाद बिा  हुआ भाग

4३

जरया सोचो .....टलखो
यवद भो्ि से िमक गायब हो ्ाए तो...

मैंने समझया
-----------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------

खोजबीन

पढाई का वियो्ि करते हुए अपिी वदिियाथि वलखो ।
अध््न कौरल

खादी का कपड़ा कैसे बिाया ्ाता है इसकी ्ािकारी प्राप्त 
करके वलखो ।
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‌१.‌जैतून‌के‌तेल‌की‌जगह‌मकखन‌कयों‌‌वलया‌जाना‌चावहए‌?‌‌ ‌‌‌‌‌‌‌२.‌रक्षक‌का‌धमथि‌कौन-सा‌ह‌ै?‌‌‌ ‌
‌३.‌वकन-वकन‌ससबजयों‌की‌वगनती‌अच्छी,‌हरी‌ससबजयों‌में‌होती‌है‌?‌‌‌‌‌‌4.‌िेिड़ों‌के‌वलए‌कया‌अवत‌आिशयक‌ह‌ै?

* एक वाक् में उत्र टलखो ।
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कु्छ मीठी

यही

प्रकार‌:-----------

प्रकार‌:-----------

प्रकार‌:-----------

पॉंच

प्रकार‌:-----------

िाकय‌:‌-------------------------

िाकय‌:‌-------------------------

िाकय‌:‌-------------------------

िाकय‌:‌-------------------------

सतुनो ्ो जरा

  वाचन जग् से

ब्ाओ ्ो सही

मेरी कलम से

दूरदशथिन‌और‌रेवडयो‌के‌कायथिक्रम‌देखाे,‌सुनो‌और‌सुनाओ‌।

साने‌गुरु‌जी‌द्‌िारा‌वलखा‌कोई‌एक‌पत्‌पढ़ो‌और‌चचाथि‌करो।

संतुवलत‌आहार‌पर‌पॉंच‌िाकय‌बोलो‌।

अपने‌वमत्‌को‌शिुकामना/बधाई‌पत्‌वलखो‌।‌

सदैव ध्ान में रखो
नियुिकों‌की‌शसति‌देशवहत‌में‌लगनी‌चावहए‌। ।।‌सिस्‌शरीर,‌सिस्‌मन‌।‌‌याेगासन‌है,‌उततम‌साधन‌।।

टवचार मंथन

भाषा की ओर
वनमन‌विशेषण‌शबदों‌के‌अपने‌िाकयों‌में‌प्रयोग‌करके‌उनके‌प्रकार‌वलखो‌।
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