
स्वस्थ तन, सुखी जीवन 

 

पाठ का सार- प्रसु्तत पाठ में स्वस्थ शरीर से ही स्वस्थ जीवन के बारे में बताया गया है। बचे्च जो मोबाइल 

में गेम खेल रहे थे, उनको दादाजी अपने अनुभवोों से स्वस्थ जीवन जीने का तरीका बताते हैं। दादाजी बताते 

हैं कक सफाई हमें बीमाररयोों से बचाती है। हमें अपने शरीर, कपडोों और आस-पास के वातावरण को साफ 

रखना चाकहए। दादाजी बताते हैं कक बच्चोों को भाग-दौड वाले खेल खेलने चाकहए। इससे शरीर से पसीना 

आता है और अोंदर की गोंदगी बाहर कनकलती है। 

दादाजी यह भी बताते हैं कक घर में खाने-पीने की वसु्तओों को ढक कर रखना चाकहए तथा फल-सब्जी 

इत्याकद को धोकर काम में लेना चाकहए। घर-बाहर साफ-सफाई रखनी चाकहए। खुली धूप और शुद्ध हवा में 

घूमना स्वास्थ्य के कलए जरूरी है। इस बीच दादीजी भी अपने अनुभव साझा करते हुए बताती है कक खुश 

रहना चाकहए, यह अचे्छ स्वास्थ्य की कनशानी है। हमेशा | हँसते-हँसाते रहने से माहौल खुशनुमा रहता है 

और स्वास्थ्य अच्छा बना रहता है। 

पाठ्यपुस्तक के प्रश्नोत्तर सोचें और बताएँ। 

प्रश्न 1. बचे्च ककस पर गेम खेल रहे थे? 

उत्तर: बचे्च मोबाइल पर गेम खेल रहे थे। 

प्रश्न 2. सुषमा ने बच्चो ों के बीच जाकर क्या कहा? 

उत्तर: सुषमा ने कहा, “अरे! क्या कमल जाएगा तुम्हें इन खेलोों से? दादाजी के पास बैठो तो दो बात काम की 

सीखोगे।” 

प्रश्न 3. स्वस्थ तन से सुखी जीवन कैसे होता है? 

उत्तर: तन स्वस्थ हो तो सब कुछ अच्छा लगता है। हँसने-हँसाने का मन करता है। रात को नी ोंद अच्छी 

आती है। काम करने में आलस्य नही ों आता है और जीवन सुखी बन जाता है। 

कलखें 

प्रश्न 1. ररक्त स्थानो ों की पूकति करें  

( सफाई, अच्छा स्वास्थ्य, गोंदगी ) 

(अ) बुरी बात है ……… अच्छी बात है ……….। 

(ब) हँसो और हँसाओ ……………… पाओ। 

उत्तर: 



(अ) गोंदगी, सफाई 

(ब) अच्छा स्वास्थ्य । 

प्रश्न 2. सही उत्तर का क़माक्षर छाँटकर कोष्ठक में कलखें 

(अ) दादाजी ने बच्चोों को शाबाशी दी 

(क) जब बचे्च नहा-धोकर आ गए। 

(ख) खाना खाकर आ गए। 

(ग) जब बचे्च खेलकर आ गए। 

(घ) जब बचे्च हाथ-पाँव धोकर आ गए। 

उत्तर: (घ) जब बचे्च हाथ-पाँव धोकर आ गए। 

(ब) तोंदुरुस्त होों तो हमें सब अच्छा लगता है।” यह बात कही 

(क) दादीजी ने 

(ख) माताजी ने 

(ग) बच्चोों ने 

(घ) दादाजी ने 

उत्तर: (घ) दादाजी ने। 

प्रश्न 3. शाम के समय दादाजी कहाँ बैठे थे? 

उत्तर: शाम के समय दादाजी चौक में मुडे्ड पर बैठे थे। 

प्रश्न 4. “अरे! क्या कमल जाएगा तुम्हें इन खेलो ों में, यह बात ककसने ककसको कही? 

उत्तर: यह बात सुषमा ने तोषी, कबट्ट और हनी तीनोों बच्चोों से कही। 

प्रश्न 5. ककरायेदार के बच्चो ों का क्या नाम था? 

उत्तर: ककरायेदार के बच्चोों का नाम खुशी और अनु था। 

प्रश्न 6. दादाजी की भ ोंहें ऐनक के घेरे से भी बाहर तक क्योों और कब आईों? 

उत्तर: खुशी और अनु के गने्द हाथ-पाँव देखकर दादाजी की भौोंहें ऐनक के घेरे से भी बाहर आ गईों। 

प्रश्न 7. उन पोंक्तक्तयो ों को कलक्तखए कजनमें साफसफाई की बात आई हो। 

उत्तर: “बुरी बात है गोंदगी! अच्छी बात है सफाई । गोंदगी बीमारी लाती है, सफाई हमें बचाती है।” ‘साफ-

सफाई रखो भाई ।’ अच्छी तबीयत हो, उसके कलए साफ-स्वच्छ रहना और वातावरण को भी साफ-सुथरा 

रखना जरूरी है। शरीर के साथ-साथ हमें कपडे भी साफ पहनने चाकहए।” ”हमें घर भी साफ-सुथरा रखना 

चाकहए।’ 



प्रश्न 8. आपके कवद्यालय में स्वास्थ्य सम्बन्धी क न-क न सी गोकलयाँ दी जाती हैं, कलखो ों। 

उत्तर: हमारे कवद्यालय में स्वास्थ्य सम्बन्धी आयरन, डी-वकमिंग, कैलकशयम इत्याकद की गोकलयाँ दी जाती 

भाषा की बात 

प्रश्न 1. “धूप से हमें कवटाकमन डी कमलता है।” रेखाोंककत शब्द सविनाम शब्द है। इसी प्रकार पाठ में 

आए सविनाम शब्द छाँटें। 

उत्तर: पाठ में आए सववनाम शब्दहम, हमें, हमारे, हमारी, हमारा तुम, तुम्हें, तुमने, इन आप, वे, उसके, 

उनके, उनको, कजसकी, कजनमें। 

प्रश्न 2. हमें शुद्ध पानी ही पीना चाकहए। रेखाोंककत शब्द ‘शुद्ध’ कवशेषण है। कवशेषण शब्दोों वाले पाँच 

वाक्योों को पाठ में से छाँटकर कलक्तखए। 

उत्तर: 

1. कल भी तो कहाकनयोों में ककतनी अच्छी बातें समझाई थी ों। 

2. उनके हाथ साफ नही ों थे। 

3. पाँव भी गने्द थे। 

4. गोंदा पानी पीने से हम बीमार पड जाते हैं। 

5. हमारा भोजन भी शुद्ध, ताजा और पौकिक होना चाकहए। 

यह भी करें  

प्रश्न 1. स्वस्थ रहने के तरीके क्या-क्या हो सकते हैं? उनके न अपनाने से क्या हाकन हो सकती है? 

सारणीबद्ध करें । 

उत्तर: स्वस्थ रहने के तरीके 

1. आसपास के वातावरण को स्वच्छ रखें। 

2. अपने शरीर को साफ रखें। 

3. सुबह-शाम को दाँत साफ करें । 

4. सप्ताह में दो बार नाखून काटें। 

5. शरीर पर पहनने के कपडे साफ रखें। 

6. घर में धूल व गन्दगी साफ करें । 

7. खुली धूप व ताजी हवा का सेवन करें । 

8. पानी छानकर काम में लें। 

9. शुद्ध, ताजा और पौकिक भोजन लें। 

10. सदा प्रसन्न रहने की कोकशश करें । साफ-सफाई न रखने से स्वास्थ्य पर बुरा असर पडता है। 



इस कारण कई रोग हो जाते हैं तथा शरीर कमजोर पड जाता है। मन कचडकचडा हो जाता है। 

प्रश्न 2. साफ-सफाई से क्या-क्या लाभ हैं? अपने शब्दोों में कलखकर कक्षा में सुनाएँ। 

उत्तर: साफ-सफाई से लाभ 

1. साफ-सफाई हमें बीमाररयोों से बचाती है। 

2. साफ-सफाई रखने से हमारा शरीर तथा कदमाग स्वस्थ रहता है। 

3. स्वच्छ वातावरण में हम तरोताजा महसूस करते हैं तथा हमें आलस्य नही ों आता है। 

4. साफ-सफाई के कारण स्वस्थ रहने से भोजन पचता भी ठीक है तथा भूख भी अच्छी लगती है। 

5. रात को नी ोंद भी अच्छी आती है। 

6. साफ-सफाई से हमारा मन प्रफुल्लित रहता है। 

अन्य महत्त्वपूणि प्रश्नोत्तर वसु्तकनष्ठ 

प्रश्न 1. दादाजी च क में ककस पर बैठे थे? 

(अ) कुसी पर 

(ब) मुडे्ड पर 

(स) पलोंग पर 

(द) ज़मीन पर 

उत्तर: (ब) मुडे्ड पर 

प्रश्न 2. खेलना स्वास्थ्य के कलए अच्छा होता है। धूप से हमें कमलता है 

(अ) कवटाकमन ‘ए’ 

(ब) कवटाकमन ‘बी’ 

(स) कवटाकमन ‘सी’ 

(द) कवटाकमन ‘डी’ 

उत्तर: (द) कवटाकमन ‘डी’ 

प्रश्न 3. खेलना स्वास्थ्य के कलए अच्छा होता है। क न सा खेल स्वास्थ्य के कलए अच्छा नही ों होता है? 

(अ) कबड्डी 

(ब) फुटबॉल 

(स) मोबाइल गेम 

(द) खो-खो 

उत्तर: (स) मोबाइल गेम 



प्रश्न 4. सुबह के समय जरूरी है 

(अ) खुली हवा में घूमना 

(ब) घर पर सोना 

(स) बैठे रहना 

(द) कुछ नही ों करना 

उत्तर: (अ) खुली हवा में घूमना 

ररक्त स्थान भरोकदये गये शब्दो ों में से ररक्त स्थान की पूकति करो 

(कीटाणु, स्वास्थ्य, ठण्डा, पते, धोकर, अशुद्ध, बेकार) 

1. दादाजी की हर बात ……………… की है। 

2. बहुत सी बीमाररयाँ ……….. पानी पीने से होती हैं। 

3. फल और सल्लब्जयोों को ……………… खाना चाकहए। 

4. ताजी और शुद्ध हवा …………. के कलए जरूरी है। 

5. गने्द कपडोों में ……………… हो सकते हैं। 

उत्तर: 1. पते 2. अशुद्ध 3. धोकर 4. स्वास्थ्य 5. कीटाणु 

कनम्न में से सत्य/असत्य कथन बतलाइये 

प्रश्न 1. तोंदुरुस्त हो ों तो हमें सब कुछ अच्छा लगता है। 

उत्तर: असत्य 

प्रश्न 2. श च के बाद साबुन से हाथ धोना जरूरी नही ों है। 

उत्तर: सत्य 

प्रश्न 3. कसरत नही ों करने से स्वास्थ्य अच्छा रहता है। 

उत्तर: असत्य 

प्रश्न 4. पानी को छान कर पीना चाकहए। 

उत्तर: सत्य 

प्रश्न 5. गोंदे कपडो ों में कीटाणु हो सकते हैं। 

उत्तर: सत्य 



अकतलघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. खुश रहना ककस बात की कनशानी है? 

उत्तर: खुश रहना अचे्छ स्वास्थ्य की कनशानी है। 

प्रश्न 2. हमें कैसा भोजन करना चाकहए? 

उत्तर: हमें शुद्ध, पौकिक और ताज़ा भोजन करना चाकहए। 

प्रश्न 3. अशुद्ध पानी पीने से क्या होता है? 

उत्तर: अशुद्ध पानी पीने से बहुत-सी बीमाररयाँ होती हैं। 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. खाने-पीने में हमें क्या ध्यान रखना चाकहए? 

उत्तर: खाने में हमारा भोजन शुद्ध, ताजा और पौकिक होना चाकहए। खुली हुई चीजें, कजन पर मल्लियाँ 

कभनकभनाती होों, उन्हें नही ों खाना चाकहए। फल और सल्लब्जयाँ धोकर खानी चाकहए। पीने का पानी साफ, शुद्ध 

और छान कर पीना चाकहए। 

प्रश्न 2. ककस तरह के खेलो ों को दादाजी ने स्वास्थ्य के कलए अच्छा बताया? 

उत्तर: दादाजी ने भाग-दौड वाले खेल, कजनसे शारीररक व्यायाम भी हो; जैसे-खो-खो, कबड्डी, फुटबॉल, 

वॉलीबॉल, टेबल टेकनस, तैराकी इत्याकद खेलोों को स्वास्थ्य के कलए अच्छा बताया। 

प्रश्न 3. खुली धूप और ताजी शुद्ध हवा से क्या लाभ रहता है? 

उत्तर: खुली धूप से हमें कवटाकमन ‘डी’ कमलता है। इससे रक्त का सोंचार सही होता है। ताजी शुद्ध हवा से 

शरीर स्वस्थ एवों प्रसन्न रहता है। आलस्य दूर हो जाता है तथा काम में उत्साह बढ़ता है। शरीर को तरोताजा 

रखने के कलए शुद्ध हवा का कवशेष महत्त्व है। . 

प्रश्न 4. दादीजी ने आकर बच्चोों को क्या बताया? कलक्तखए। 

उत्तर: दादीजी ने आकर बताया कक खुश रहना अचे्छ स्वास्थ्य की कनशानी है। न कचढे़, न गुस्सा करें  और न 

ही कचन्ता करें । प्रते्यक काम में धैयव रखें, सदा प्रसन्न रहें। कहा भी है-”हँसो और हँसाओ, अच्छा स्वास्थ्य 

पाओ।” इस तरह दादीजी ने अचे्छ स्वास्थ्य के बारे में बताया। 

प्रश्न 5. “स्वच्छ तन में स्वस्थ मन कनवास करता है”, इस कथन के आधार पर हमें स्वस्थ रहने के 

कलए क्या-क्या करना चाकहए? 

उत्तर:  



1. हमें प्रकतकदन स्नान करना चाकहए। 

2. सुबह उठने पर तथा शाम को सोने से पहले दाँत साफ करने चाकहए। 

3. सप्ताह में दो बार नाखून काटने चाकहए। 

4. खाने से पहले तथा शौच के बाद साबुन से हाथ अवश्य धोने चाकहए। 

5. धुले हुए साफ-सुथरे कपडे पहनने चाकहए। 

6. अपने घर को तथा आस-पास साफ-सफाई रखनी चाकहए। 

कनबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. सुखी जीवन के कलए क्या करना चाकहए? 

उत्तर: सुखी जीवन के कलए शरीर को स्वस्थ होना आवश्यक है। हमें अपने घर और आस-पास के 

वातावरण को साफ-सुथरा रखना चाकहए। रोज नहाना चाकहए। साफ कपडे पहनने चाकहए। सप्ताह में दो 

बार नाखून काटने चाकहए। शौच के बाद साबुन से हाथ धोने चाकहए। शुद्ध, पौकिक व ताज़ा भोजन करना 

चाकहए। पानी शुद्ध व छान कर पीना चाकहए। दौड-भाग वाले खेल खेलने चाकहए। हमेशा खुश व प्रसन्न 

रहना चाकहए। 

पकठत गद्याोंश 

कनम्नकलक्तखत गद्याोंशो ों को पढ़कर कदए गए प्रश्नो ों के उत्तर कलक्तखए 

(1) 

दादाजी कहने लगे, “बुरी बात है गोंदगी ! अच्छी बात है सफाई । गोंदगी बीमारी लाती है, सफाई हमें बचाती 

बच्चोों ने खुशी और अनु की ओर देखा। तब तक वे हाथ-पाँव धोकर आ बैठे। दादाजी ने शाबाशी दी और 

बोले. “साफ-सफाई रखो भाई ।” अच्छी तबीयत हो, उसके कलए साफ-स्वच्छ रहना और वातावरण को भी 

साफ-सुथरा रखना जरूरी है। तोंदुरुस्त हो तो हमें सब कुछ अच्छा लगता है। हँसने-हँसाने का मन करता 

है। रात को नी ोंद अच्छी आती है और सुबह तरोताजा उठते हैं। हर काम फटाफट करते हैं। आलस्य हमारे 

। पास तक नही ों फटकता।। 

प्रश्न 1. इस गद्याोंश का उपयुक्त शीषिक कलक्तखए। 

उत्तर: ‘सफाई का महत्त्व। 

प्रश्न 2. बीमारी का प्रमुख कारण क्या है? 

उत्तर: बीमारी का प्रमुख कारण गन्दगी है। 

प्रश्न 3. तोंदुरुस्त होने के क्या फायदे हैं? 

उत्तर: तोंदुरुस्त होने पर हमें सब कुछ अच्छा लगता है। हँसने-हँसाने का मन करता है। रात को नी ोंद भी 

अच्छी आती है तथा सुबह तरोताजा उठते हैं। हर काम फटाफट करते हैं तथा आलस्य भी नही ों आता। 



प्रश्न 4. ‘बीमार’ शब्द का कवलोम शब्द गद्याोंश में से हँढ़कर कलक्तखए। 

उत्तर: 4. तोंदुरुस्त 

(2) 

दादाजी ने आगे कहा, ”काम की बात यह है कक हम सबसे पहले अपने शरीर को साफ रखें। काम करने 

और दौड-भाग करने से हमारे शरीर से पसीना सणापास ३1 पन। कनकलता है। पसीने में धूल के कण कमल 

जाने से मैल की परत जम जाती है। इससे त्वचा के कछद्र बोंद हो जाते हैं।” “उफ! दादाजी, छी-छी। पसीना 

तो बदबू मारता है। न!” हनी बोल पडा। “हाँ बेटे ! इसीकलए हम रोजाना नहाएँ। हमें शरीर पर मैल नही ों 

जमने देना चाकहए। मैल जम जाए तो मोटे कपडे से रगड-रगड कर उतारना चाकहए और हाँ, सुबह उठने 

और शाम को सोने से पहले दाँत साफ करना चाकहए, हफे्त में दो बार नाखून काटें। शौच के बाद साबुन से 

हाथ जरूर धोएँ।’ 

प्रश्न 1. इस गद्याोंश का उपयुक्त शीषिक कलक्तखए। 

उत्तर: ‘शारीररक स्वच्छता’। 

प्रश्न 2. त्वचा के कछद क्योों बन्द हो जाते हैं? 

उत्तर: काम करने तथा दौड भाग करने से हमारे शरीर से पसीना कनकलता है। पसीने में धूल के कण कमल 

जाने से मैल की परत जम जाती है कजससे त्वचा के कछद्र बन्द हो जाते हैं। 

प्रश्न 3. दाँतो ों की सफाई कब करनी चाकहए? 

उत्तर: प्रकतकदन सुबह उठने पर तथा शाम को सोने से पहले दाँतोों की सफाई करनी चाकहए। 

प्रश्न 4. ‘खुशबू’ शब्द का कवलोम शब्द गद्याोंश में से हँढ़कर कलक्तखए। 

उत्तर: ‘बदबू’। 


