
स्वास्थ्य शिक्षा - परिभाषा, महत्व एवं उदे्दश्य 

 

पाठ्यपुस्तक के प्रश्नोत्ति 

अशिलघूत्तिात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. स्वास्थ्य के सम्बन्ध में अिसू्त का कथन बिाइये। 

उत्ति: स्वस्थ शरीर में स्वस्थ आत्मा निवास करती है। 

प्रश्न 2. आयुवेद की शवचािधािा के अनुसाि स्वस्थ शकसे कहा है? 

उत्ति: आयुवेद की नवचारधारा के अिुसार, वात, नित्त व कफ सम हो, ि कोई कम हो, ि अनधक हो। 

भोजि को िचािे वाली अनि ठीक हो और शरीर का तािमाि उनचत मात्रा में हो।” 

लघूत्तिात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. स्वास्थ्य की परिभाषा बिाइये। 

उत्ति: स्वास्थ्य की िररभाषा – स्वास्थ्य का अथथ केवल शरीर की रोगमुक्त अवस्था ही िही ीं है वरि् वह 

शारीररक, मािनसक और सामानजक सम्पन्नता की स्स्थनत है। नवश्व स्वास्थ्य सींगठि िे स्वास्थ्य की िररभाषा 

निम्न शब्ोीं में की है, “स्वास्. शारीररक, मािनसक और सामानजक रूि से प्रसन्नता की अवस्था है। इसका 

तात्पयथ ि तो रोगोीं का अभाव ही है और ि अक्षमताओीं की नू्यिता ही है।” एलोिैनथक नवचारधारा के 

अिुसार, “कोई मिुष्य उसी समय तक स्वस्थ कहा जा सकता है जब तक नक उसके शरीर के सभी अींग या 

उिाींग अििे कतथव्ोीं का ठीक-ठाक िालि करते रहें। शरीर के अींगोीं में नकसी प्रकार का नवकार चाहे वह 

स्थायी हो या अस्थायी रोग कहलाता है।” आयुवेद की नवचारधारा के अिुसार, “वात, नित्त व कफ सम हो-ि 

कोई कम हो, ि अनधक हो। भोजि को िचािे वाली अनि ठीक हो और शरीर का तािमाि उनचत मात्रा में 

हो।’ 

प्रश्न 2. स्वास्थ्य को मानव जीवन में महत्त्व बिाइये। 

उत्ति: स्वास्थ्य का मािव जीवि में महत्त्व – स्वास्थ्य के महत्त्व के सम्बन्ध में निम्ननलस्ित धारणा है नक 

स्वास्थ्य जीवि रूिी फूल में शहद के समाि है। स्वास्थ्य मािव का जन्मनसद्ध अनधकार है। स्वास्थ्य सुिी 

जीवि का सम्बल है। यह मािव की अमूल्य निनध है। स्वास्थ्य ही धि है, जीवि के स्िलते िुष्प में स्वास्थ्य 

अमृत के समाि है। प्रते्यक व्स्क्त का उसके स्वास्थ्य से इतिा गहरा सम्बन्ध है, जो जन्म से लेकर मृतु्य तक 

सदा साथ रहता है। यनद स्वास्थ्य की देिभाल रिेंगे तो हमारा जीवि सुिी रहेगी। दैनिक जीविचयाथ सुन्दर 



होगी, कभी बीमार िही ीं होींगे और आयु भी लम्बी होगी। चेहरे िर तेज होिे िर मुस्काि तथा कायथकुशलता 

में सू्फनतथ रहेगी। स्वास्थ्य अच्छी रहिे से शरीर के नवनभन्न अींग, जैसे हृदय, फेफडे, आमाशय, गुदे एवीं नवनभन्न 

सींस्थाि स्वाभानवक रूि से कायथ करते रहेंगे। स्वस्थ व्स्क्त स्वभाव एवीं भाविा से भी उत्साही, सींतोषी, 

धैयथवाि, हँसमुि एवीं मधुर व्वहारी होता है। जीवि का सबसे बडा सुि निरोगी काया है, नजसमें समस्त 

सुिोीं का उिभोग प्रसन्नतािूवथक करते हैं, क्ोींनक नबिा स्वस्थ काया के माया (धि) का सुि भी व्थथ रहता 

है। स्वामी नववेकािन्दजी के शब्ोीं में, “ति-मि से रोगी एवीं निबथल मािव को आत्मशास्ि के दशथि िही ीं हो 

सकते।” 

वास्तव में स्वास्थ्य केवल एक व्स्क्त को प्रभानवत िही ीं करता बस्ि नजस समाज में वह रहता है, उस 

समू्पणथ समाज को। प्रभानवत करता है अथाथत् नजस समाज में हम रहते हैं उस िर भी हमारे स्वास्थ्य का 

प्रभाव िडता है। यनद व्स्क्त स्वयीं को स्वस्थ िही ीं रिेगा तो उसका जीवि िुशहाल िही ीं होगा और समाज 

में वह अििे कतथव् को अच्छी तरह िही ीं निभा िायेगा। 

स्वास्थ्य के महत्त्व को स्वामी रामकृष्ण के शब्ोीं में बहुत बलिूवथक कहा गया है-“वह व्स्क्त जो िरम तथा 

दुबथल बुस्द्धयुक्त है, दूध में भीगे हुए चावलोीं की तरह नकसी काम का िही ीं होगा। वह कुछ नवशेष िही ीं िा 

सकता। िरिु शस्क्तशाली तथा िौरुषत्व रििे वाला व्स्क्त िराक्रमी होता है। वह जीवि में सब कुछ प्राप्त 

कर सकता है।” स्वामी रामकृष्ण का यह कथि इस बात िर बल देता है नक व्स्क्त यनद स्वस्थ ि हो तो 

कोई कायथदक्षता से िही ीं कर सकता। 

प्रश्न 3. स्वास्थ्य को प्रभाशवि किने वाले कािक बिाइये। 

उत्ति: स्वास्थ्य को प्रभानवत करिे वाले कारकव्स्क्त का स्वास्थ्य निम्न कारकोीं िर निभथर करता है – 

1. िैतृक 

2. वातावरण के घटक 

3. िररवार का आनथथक स्तर स्वास्थ्य सेवाएँ 

शनबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. स्वास्थ्य शिक्षा क्या है िथा इसके लक्ष्य बिािे हुए उनका वर्णन किें । 

उत्ति: स्वास्थ्य नशक्षा – स्वास्थ्य नशक्षा वह नशक्षा है। जो व्स्क्त के जीवि को स्वस्थ रहिे की नशक्षा देती है। 

वह व्स्क्त के रहि-सहि, िाि-िाि, सोच-नवचार िर प्रभाव डालती है। व्स्क्त के स्वास्थ्य के सम्बन्ध में 

ज्ञाि प्रदाि करिे वाले सभी साधि स्वास्थ्य नशक्षा के अिगथत आते हैं। स्वास्थ्य नशक्षा उि सभी अिुभवोीं, 

आदतोीं, रुनचयोीं व ज्ञाि का प्रनतनिनधत्व करती है जो नक नवद्याथी, सू्कल, िेल के मैदाि, िुस्तकालय, घर-

िडोस व समाज से प्राप्त करते हैं। नवश्व स्वास्थ्य सींगठि के नवशेषज्ञोीं की कमेटी के अिुसार, स्वास्थ्य नशक्षा 

का उदे्दश्य नजन्दगी की ऐसी गुणवत्ता स्थानित करिा है जो व्स्क्त को अनधक से अनधक जीवि जीिे व 

बेहतरीि ढींग से समाज के काम आिे के योग्य बिा सके।” 



स्वास्थ्य शिक्षा के लक्ष्य – 

1. स्वास्थ्यिूणथ नवद्यालय कायथक्रम। 

2. स्वस्थ वातावरण। 

3. भोजि एवीं जल की व्वस्था 

4. स्थूल वातावरण व सुनवधाएँ, स्वच्छ जल, शौचालय। 

5. स्वास्थ्य को बिाये रििे के साधि। 

6. गुरु-नशष्य सम्बन्ध। 

प्रश्न 2. अचे्छ स्वास्थ्य के शलए वांशिि व अवांशिि आदिें बिाइये। 

उत्ति: अचे्छ स्वास्थ्य के नलए वाींनछत आदतें – प्रते्यक व्स्क्त को अििा स्वास्थ्य ठीक रििे के नलए निम्न 

आदतोीं को अििािा चानहए – 

1. सूयोदय से िूवथ उठिा। 

2. शीतल जल का सेवि करिा। 

3. शौच जािा, दाँत व मँुह साफ करिा। 

4. स्नाि करिा। 

5. नियनमत उनचत व्ायाम व प्रात:काल घूमिा। 

6. तींग किडे ि िहििा। 

7. श्वास िानसका से लेिा। 

8. सीधा बैठिा व सीधे िडे रहिा। 

9. सोते समय हिे तथा कम से कम किडे िहििा। 

10. भोजि शाींत नचत्त से हाथ धोकर करिा। 

11. भोजि चबा-चबा कर करिा। 

12. जल्दी सोिा। 

13. भोजि कम करिा व सिुनलत भोजि करिा तथा समय िर करिा। 

14. तेल मानलश करिा। 

15. बडोीं को सम्माि व छोटोीं से प्यार करिा। 

अवांशिि आदिें – 

नजस प्रकार अच्छी आदतोीं को अििािा आवश्यक है उसी प्रकार अवाींनछत आदतोीं को छोडिा भी जरूरी 

है । 

1. बीडी, नसगरेट िीिा व तम्बाकू िािा शरीर के नलये िुकसािदायक है। 

2. शराब िीिा व िशीली दवाइयोीं का उियोग हानिकारक है। 

3. गुस्सा (क्रोध) िही ीं करिा चानहये। 

4. जीवि के नकसी कायथ में अनियनमतता िही ीं होिी चानहये। 



5. नकसी भी कायथ को जल्दबाजी में ि करें। 

6. आलस्य िही ीं रिें। 

7. समय के िाबन्द रहे। 

8. अिाद्य (गन्दी) वसु्तओीं का उियोग ि करें। 

प्रश्न 3. शवद्यालय स्वास्थ्य सेवाओ ंका उले्लख कििे हुए स्वास्थ्य शिक्षा के शसद्धान्त बिाइये। 

उत्ति:  

शवद्यालय स्वास्थ्य सेवाएँ – 

1. शारीररक नशक्षा 

2. दोषोीं व रोगोीं का निदाि तथा उिचार 

3. सींक्रामक रोगोीं िर नियींत्रण एवीं निदाि 

4. स्वास्थ्य मूल्याींकि एवीं िरीक्षा 

5. मािनसक स्वास्थ्य नशक्षा 

6. योग नशक्षा 

7. जिसींख्या नियींत्रण नशक्षा 

8. प्राथनमक उिचार व आकस्िक दुघथटिायें। 

स्वास्थ्य शिक्षा के शसद्धान्त – 

1. स्वास्थ्य नशक्षा कायथक्रम – बच्ोीं की रुनच, आदत, स्वास्थ्य के स्तर तथा वातावरण की आवश्यकता 

के अिुसार हो। 

2. स्वास्थ्य कायथक्रम व्ावहाररक होीं नजसमें बचे् स्वयीं भाग लें। 

3. स्वास्थ्य नशक्षा कायथक्रम नवद्यालय तक ही सीनमत िही ीं रहें। 

4. स्वास्थ्य सींबींधी कायथक्रम रुनच के साथ मिोरींजक भी होीं। 

5. स्वास्थ्य नशक्षा कायथक्रम नलींग तथा आयु के अिुसार होीं। 

6. स्वास्थ्य नशक्षा का तरीका साधारण तथा स्पष्ट हो। 

7. बच्ोीं की अच्छी आदतोीं की प्रशींसा हो तथा बुरी के बारे में उन्हें बताया जाये। 

अन्य महत्त्वपूर्ण प्रश्नोत्ति 

अशिलघूत्तिात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. सुखी जीवन के शलए शकसका होना आवश्यक है? 

उत्ति: उत्तम स्वास्थ्य का। 



प्रश्न 2. स्वास्थ्य संिक्षर् के शलए काम किने वाली शवश्वस्तिीय संस्था कौनसी है? 

उत्ति: नवश्व स्वास्थ्य सींगठि 

लघूत्तिात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. स्वास्थ्य के शनयम कौन-कौन से हैं? शलखखए। 

उत्ति: स्वास्थ्य के नियम-निम्न हैं – 

1. शरीर को शुद्ध हवा, प्रकाश और िािी नमले। 

2. शरीर को िौनष्टक आहार, जैसे नवटानमि, लवण आनद प्राप्त होीं। 

3. शरीर को व्ायाम व आराम देिा। 

4. शरीर को सदी व गमी से बचािा। 

5. शरीर की समय-समय िर जाँच करवािा। 

शनबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. स्वास्थ्य शिक्षा के धे्यय कौन-कौन से हैं? समझाइए। 

उत्ति: स्वास्थ्य नशक्षा के धे्यय-निम्न हैं – 

1. स्वास्थ्य सम्बन्धी स्तर निनित करिा। 

2. शारीररक नवकास। 

3. मािनसक एवीं भाविात्मक स्वास्थ्य प्रदाि करिा। 

4. बच्ोीं में अच्छी स्वास्थ्य आदतोीं का नवकास करिा। 

5. स्वास्थ्य नवकास के नलए नवद्यालय, घर एवीं समुदाय में सहयोग बढािा। 

6. लोगोीं को स्वास्थ्य के प्रनत जागरूक व पे्रररत करिा। 

7. स्वास्थ्य सम्बन्धी सही दृनष्टकोण का नवकास। 

8. स्वास्थ्य सम्बन्धी ज्ञाि का नवकास। 

9. रोगोीं से कैसे बचा जा सकता है, की जािकारी देिा। 

10. व्स्क्तयोीं को डर ग्स की जािकारी देिा व बतािा नक डर ग्स से कौि-कौि से िुकसाि होते हैं। 

11. बच्ोीं को बीमाररयोीं के कारणोीं, लक्षणोीं व नचह्ोीं से अवगत करािा एवीं रोकथाम के उिायोीं से 

िररनचत करवािा। 

12. नवद्यानथथयोीं को िशीली दवाइयोीं व द्रव्ोीं से अवगत करािा एवीं उिसे होिे वाले िुकसाि बतािा। 

13. शारीररक कनमयोीं का निरीक्षण करके उिका सुधार करिा। 

14. बच्ोीं में स्वास्थ्य सम्बन्धी सूझबूझ व सही िजररया नवकनसत करिा। 



15. यह नवद्यानथथयोीं को िाररवाररक नियींत्रण का ध्याि रििे की नहदायतें देकर उिके अन्दर नजमे्मदारी व 

आिसी सहयोग की भाविा का नवकास करती हैं। 


