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प�रचय

�वा��य एक अमत� अवधारणा है, इसिलए �ारिंभक अव�था म� ही �वा��य क� सम� अवधारणा को बढ़ावा दनेा अ�यतं आव�यक ू
हो जाता है। आय-अनकल तरीके से �वा��य से जड़े िविभ�न पहलओ ंसे प�रचय, ब�च� को �व�थ और अ�व�थ �यवहार� एव ंु ु ू ु ु
आदत� के बीच अतंर समझने तथा उनके शरीर पर पड़ने वाले �भाव को जानने म� स�म बनाता है। ब�च� को यह समझ िवकिसत 
करने म� सहायता, ��य िवशेषताओ ंऔर �वा��य के काया��मक पहलओ ंके अवलोकन एव ंतलना के मा�यम से दी जाएगी, िजसे ु ु
बह�-आयामी िश�ण �यव�था के अतंग�त स�ढ़ िकया जाएगा। सहायक साम�ी के िनयिमत उपयोग से ब�च� म� �वा��य से जड़ी ु ु
अवधारणाए सरल और सहज �प म� िवकिसत ह�गी।ँ

बचपन के �ारिंभक वष� जीवनभर क� �वा��य-सबंधंी आदत� क� न�व रखने के िलए अ�यतं मह�वपण� होते ह�। भारत म� ब�चे आज ू
कई उभरती ह�ई �वा��य चनौितय� का सामना कर रहे ह�, िजनम� मोटापा, शारी�रक िनि��यता, अ�यिधक ���न का उपयोग, ु
अिनयिमत न�द क� आदत� और मानिसक-सामािजक तनाव शािमल ह�। ये बदलती ह�ई चनौितया �ारिंभक आय से ही �वा��य ँु ु
जाग�कता को स�ढ़ करने और �व�थ �यवहार� को बढ़ावा दनेे क� आव�यकता को रखेांिकत करती ह�।ु

इसी सदंभ� म�, �वा��य एव ंप�रवार क�याण मं�ालय (एम ओ एच एफ ड��य) �ारा िव�ालय जाने वाले ब�च� के िलए �व�थ ू
जीवनशैली िश�ा को स�ढ़ करने हेत �माण-आधा�रत शै�िणक साम�ी िवकिसत क� गई है। इस पहल के अतंग�त सरंिचत �वा��य ु ु
िश�ा मॉडयल तैयार िकए गए ह�, िजनमे िडिजटल, ��य और इंटरिै�टव ससंाधन� को सि�मिलत िकया गया है। इनम� िच�ा�मक एव ं् ू
एिनमेटेड साम�ी, �व�थ और तनाव��त शरीर अगं� के तलना�मक िच�ण, �यआर-कोड के मा�यम से अित�र� िडिजटल साम�ी ु ू
तक पह�च, तथा िडिजटल और वीआर �लेटफॉम� पर िवकिसत वच�अल मॉडल भी शािमल ह�। �व�थ और अ�व�थ अगं� एव ं�यवहार� ँ ु
के िवपरीत िच�ण, पाठयप�तक-आधा�रत जीवनशैली िश�ा के साथ िमलकर ��य एव ं�थािनक सीख को �ो�सािहत करग� े और ् ु
अनभवा�मक िश�ण के मा�यम से अमत� �वा��य अवधारणाओ ंको आसानी से समझने म� सहायता करग� े।ु ू

�वा��य एव ंप�रवार क�याण मं�ालय, िश�ा मं�ालय, जनजातीय काय� मं�ालय तथा अ�य सबंिंधत भागीदार� के बीच िनरतंर 
साझेदारी के मा�यम से �वा��य िश�ा को बढ़ावा दनेे हेत गहन �यास िकए जा रहे ह�। इन �यास� का उ�े�य दशे भर के ब�च� के िलए ु
दीघ�कािलक �वा��य, शैि�क और िवकासा�मक प�रणाम� को सम� �प से �ा� करना है। यह आधारभत �वा��य िश�ा ू
जाग�कता, समझ और �मरण शि� को बढ़ाने, सिचत िनण�य-लेने म� सहायता करने तथा जीवन-पथ के आरिंभक चरण से ही ू
�व�थ �यवहार� को अपनाने को �ो�सािहत करने क� िदशा म� काय� करती है। िविभ�न �लेटफॉम� पर शै�िणक साम�ी का �भावी 
उपयोग ब�च� के सम� िवकास म� सहायक होगा और भिव�य क� पीिढ़य� के �वा��य, िश�ण प�रणाम� और सम� क�याण को 
आकार दनेे म� मह�वपण� भिमका िनभाएगा।ू ू





�वा��य
क�

अवधारणा





शारी�रक

सामािजक मानिसक

�वा��य का मतलब है

अ�छा
शारी�रक
�वा��य

अ�छा
मानिसक
�वा��य

अ�छा
सामािजक
क�याण

अपन शरीर मे �
अ�छा महसस करनाू

अपन मन मे �
अ�छा महसस करनाू

दो�त�, प�रवार एव, अ�य ं
क साथ अ�छा महसस करनाे ू

आप आसानी स दौड़ सकत ह,े े �
खल सकत ह और े े �

उछल- कद कर सकत ह।े �ू

आप �स�न और शातं
महसस करत ह।े �ू

आपको दो�त� और प�रवार
क साथ रहना अ�छा लगता हे ै

आप मजबत और ऊजा स� ेू
भरपर महसस करत ह।े �ू ू

आप सोच सकत ह, सीख सकत हे � े �
और सम�याओ को हल कर सकत ह।ं े �

आप  को सरि�त और ु�वयं
दसर� का �यार महसस करत ह।े �ूू



य गितिविधया म  और ऊजावान रहन क िलए करता/करती ह।े � � े ें ँ��व�थ

�व�थ खाना खाएं
ढेर सार ेताज़े फल� और सि�ज़यां 

के साथ सतंिलत अहार, ु
सि�य रह�

�व��य और िफट रहन े
के िलए िनयिमत �प स े

अपनी िदनचया� म � खले और 
शारी�रक �यायाम 
को शािमल कर।�

खब पानी िपयेू
शरीर को सि�य और तरोताज़ा
 रखने के िलए पया�� पानी िपए।ं

चिपयन�

�व�छता बनाए
रख�

शरीर को साफ रख�,
हाथ धोए,ं

दांत �श कर,�
नाखन साफ   रख�।ू

उिचत म�ाु
अपनी हडिडय� और मांसपेिशयो्

 को �व�थ रखने के िलए
सीधे बैठ� और खड़े ह�।

िनयिमत जाचं
करवाएं

यह  करने के िलए सिनि�तु
डॉ�टर के पास जाए िक

शरीर �व��य 
और मजबत हो रहा है। ू

अ�छी न�द ल�
शरीर और िदमाग को
आराम दनेे और बढ़ने

के िलए पया��
न�द ल�।



अ�छा �वा��य
अ�छा  वह  है िजसमे �यि� शारी�रक �प से मजबत, मानिसक �प से �स�न और ू�वा��य अव�था
सतंिलत तथा सामािजक �प से सि�य और सतं � रहता है। वह �ितिदन क� गितिविधयां िबना िकसी ु ु

परशेानी के कर पाता है , और यह केवल बीमारी या कमज़ोरी का अभाव भर नह� है।

तीन �तभं

�या हम �व�थ ह?�

शारी�रक

सामािजक मानिसक



म � �स�न और ऊजा�वान रहन ेके िलए ये गितिविधया करता ह/करती ह।ं ँ ँ� �

�स�न और आनिदत रह�ं

सकारा�मक आदत�
अपनाए ंऔर
म�कराते रह�।ु ु

शात रह�ं

अपने मन को
शांत रख�

भावनाओ कों
�य� कर�

जो आप महसस करतेू
ह� उसे साझा कर�

सरि�त आ�मिव�ासु
बनाएं

अपने रख�आप पर भरोसा 

सकारा�मक सोच�
अ�छा सोचे, 

अ�छा महसस कर �ू

�मित कौशल म� सधार कर�ृ ु
याददा�त बनाए रखन ेऔर याद करने

 क� �मता बढ़ान ेके िलए दोहराए,ं
�रवाइज कर � और उ�ह � याद रख।�

सीखन ेके कौशल 
िवकिसत कर�

�माट�  िवक�प चन�ु

मन को आराम
द�

�यान और  �सन 
�यायाम से तनाव 

कम कर �

फोकस म� सधार कर�ु
गहरी सांस

लेने का अ�यास कर�

समझदारी स ेफैसला ल�
सि�य िश�ण तकनीक

का �योग कर�



म दसर� और खद क� परवाह करता ह/करती ह।� ँ ँ� �ुू

अ�छा �यवहार
अ�छा �यवहार कर�

प�रवार और
घर क� देखभाल

घर के काम� म� प�रवार वाल�
का हाथ बटाए ंऔर बड़�
और छोट� के �ित �यार

और �नेह िदखाए।ं

दो�ती भरोसा
दो�त� के साथ िव�ास बनाएं
और साझा गितिविधया ।ँ कर �

तकनीक का सरि�तु
�प स ेउपयोग कर�
ऑनलाइन सरि�त रह�ु
और अपने ���न टाइम

को बैल�स कर।�

दयाल और सहानभितपण� बन�।ु ु ू ू
म� दसर� का भी और अपना भी ू

�यान रखता/रखती ह� ँ

एक साथ काम कर �
सहकिम�य� के साथ सहयोग कर,�

िमलकर काम कर � और टीम बनाऐ।



म एक �वा��य िवजता ह।� े ँ�

�वा��य
िवजताे

���न टाइम
हर 20 िमनट म 20 सकड� े ं
क िलए 20 फ�ट दर दख।े े �ू

भावना�मक सकारा�मकता
�स�न और शात महसस करं �ू

न�द
बटरी �रचाज का समयै �

शारी�रक गितिविध
घम और खल� े �ू

�व�थ भोजन और अ�छा खान े क� आदत�



म ह आपका�� ँ

मि�त�क



मह�वपण अग�� ंू
क� जानकारी



म ही त�ह, त�हारी अनोखी पहचान दता ह।� े े ँ�ु ु

म आपक शरीर का स�ल कमाड सटर ह,� े � �ं ं�
आपका अपना क�ोल �म।ं

सोचना,
सीखना, याद रखना 

सननाु
�विन, आवाज और सगीतं

�वाद
�वाद: - मीठा, नमक�न,

ख�ा, कड़वा

दखनाे
आकितया, रग और गितँ ंृ

छनाू
दद, गम� और ठड अनभव करना� ं ु

गधं
खशब को पहचानना और याद रखनाु ू



म कसा िदखता ह ?� ै ँ�
म अखरोट जसा िदखता ह� और मर अलग-अलग भाग अलग-अलग काम करत ह जस � ै ँ े े े � ै े

सतलन बनाए रखना, बोलन म मदद करना, और रात म सपन दखना।ं े � � े ेु

�या आप जानत ह?े �

मि�त�क इतनी िव�त ऊजा उ�प�न करता ह िक � ैु
वह 25-वॉट क ब�ब को जला सकता ह!े ै

मि�त�क हमार शरीर क� गितिविधय� को िनयि�त करता ह,े ं ै
जस चलना, बोलना, दखना, सनना आिद।ै े े ु



मरेी शि� के िलए मरेा �वा��य मायन ेरखता है!

�व�थ मि�त�क

�प� �प स सोच े े
और बहतर सीखे � क�ा म �यान�

कि�त कर� �
�यादातर समय

�स�न रह� रात को 
अ�छी न�द ल �

खलन क िलएे े े
ऊजावान  रह� �

अपन दो�त� औरे
प�रवार क साथ �स�न रहे �



म आपक� मदद करता ह...� ँ�

सोचन और पहिलया हल करन मे े ँ े � अपनी इि�य� का उपयोग करन मं े �
दखन, सनन, चखन, छन और सघन मे े े े े ं े �ु ू ू

घमन और खलन मे े े �ू

�स�नता, �ोध या उ�साह जसीै
भावनाए महसस करन म ँ े �ू

अपन सबस अ�छ दो�त का नाम याे े े
अपन िश�क का ज�मिदन याद रखन मे े �



तनाव��त मि�त�क

दखी या परशानीेु
महसस करनाू �यान भटकने

क� सम�या
पर िदन थकानेू
महसस होनाू

बह�त ज�दी
�ोध आना

बह�त �यादा 
टी-वी / मोबाइल दखन से े े

मि�त�क िचड़िचड़ा हो जाता ह। ै
दसर� सेू

अलग-अलग 
महसस करनाू



िदमाग क� ब�ी जलान ेके िलए �या कर � ?

अपने माता-िपता, िश�क या िकसी ऐसे �यि� से बात कर � िजस पर आप भरोसा करते ह�

ओह! अब मझे आराम लग रहा है!ु

�ेक ल� और मज़ेदार चीज़� कर � (पहेिलया सलझाए, डांस कर � आिद)ँ ँु

म � अब �व�थ और ऊजा�वान महसस कर रहा ह !ँू �

मि�त�क के िलए उपयोगी खा� पदाथ� खाए ंजैसे िक मेवे, फल और सि�ज़या।ँ

बहत बिढ़या! म � �व�थ ह!ँ��



बाहर िनकल और खले े �
बह�त बिढ़या! इसस मझ बहतर सोचन म मदद िमलती ह!े े े े � ैु

पया� न�द ल - चाह िकतना भी �य�त �य न ह�� � े ंू
अब म ऊजावान महसस कर रहा ह�।� � ँू

आराम करन क िलए गहरी सास ल या एकात म समय िबताए।े े ं � ं � ं
वाह! अब म ऊजावान ह�!� � ँ

याद रख�, म � त�हार ेिसर म� त�हारा सबस ेअ�छा दो�त ह।ँु ु �
मरेा �याल रखना और म � त�हारा �याल रखगा!ँु ू



हम ह आपक��
आख�ँ



म � दिनया तक पहचन ेके िलए आपक� िखड़क� हं ँ�ु �

आपको रग, आकार, �यि�य� और �थान� को ं
दखन म मदद करती ह�। े े � ँ



जब ब�चे को नज़र क� सम�या होती है तो �या होता है?

जो ब�च साफ़ नह� दख सकत, वे े े े

िकताब पास रखत ह� े �

क�ा म शम�ल िदखत ह और पीछ रहत ह� े े � े े �

आख� क� जाच करवानी चािहएँ ँ



मरेा �वा��य सबस ेमह�वपण� है �य�िक जब म � �व�थ होती ह, तो म � आपक� मदद करती हँ ँू � �

पढ़न ेम� खेलन ेम�
�प� �प स ेिकताब ेपढ़ना

सीखन ेम� सरि�त रहन ेम�ु
सावधान रहना

म � �या करती ह ?ँ�

म� रोशनी को पहचानती ह� और आपके मि�त�क तक सदंशे भेजती ह�। इसी तरह आप जो दखेते ह�,ँ ँ
उसे समझ पाते ह�। म� आपक� पाच इंि�य� म� से एक ह� और हर िदन बह�त मेहनत से काम करती ह�।ँ ँ ँ

अपनी आख� को समझ�ँ

आख एक छोटी ग�द जैसी आकित वाला अगं है, िजसम� रगंीन आइ�रस ँ ृ
और बीच म� एक पतली होती है जो आखं म� आने वाली रोशनी क�ु
मा�ा को िनयिंगत करती ह�।

पतली साफ़ दखेने के िलए रोशनी अदंर आने दतेी ह,ै जबिक पलक� ,ु
आसं और पलक�  आखं� क� सर�ा करती ह� और उ�ह� साफ़ करती ह�।ू ु

सरि�त तरीके से खेलनाु नई चीज़े सीखना

मि�त�क को सदेशं

रोशनी अदर जाती हैं
सदेशं



यहा सीख�, आप आख� को कैस े�व�थ और �सन रखते ह?�ँ ँ

गाजर, पालक और सतंरे
मझे मजबत और तेजु ू

बनाते ह�!

���न उपयोग करने के बाद, बाहर जाकर

खेल�! मझे ताज़ी हवा बह�त पसदं है।ु

�व�थ भोजन खाए!ं ���न ( टी - वी/ मोबाइल) �ेक ल�!

गदं ेहाथ� से म� बीमार पड़ सकती ह� ँ
मझे साफ़ और सरि�त रख�।ु ु

मझे भी आपक� तरह अ�छी न�द क� ज़�रत है।ु
समझे...

मझे मत रगड़� !ु मझे आराम द!�ु



आख� को �व�थ कैस ेरख�ँ

सतंिलत आहार खाए,ं मजबत शरीरु ू
और �व�थ आखं� के िलए सतंिलत आहारु

िवटािमन A से भरपर खाना खाएंू
जैसे अडें, दध, हरी प�ेदार,ू

 पीले और नारगंी फल और सि�जयां।

आख� म� चोट से बचने के िलएँ
नक�ली चीज़� उठाते समय सावधानीु

से चल�।

आख� को �भािवत करने वालीँ
बीमा�रय� से बचने के िलए टीका

लगवाए।ँ

अगर आपक� आखं� लाल, खजलीदारु
या स�ंिमत हो जाए ंतो िचिक�सीय 

सहायता ल�।

आख�, नाक और मह (टी-ज़ोन) को छने से पहले ँ ँु ू
हाथ धोए,और िबना ज़�रत इसे छने से बच�।ँ ू



आप कैस ेजान�ग ेिक म � �व�थ ह?ँ�

�व�थ आख�ँ

म� सब कछ साफ़ु
दखे पा रही ह� ँ

म� लाल, खजलीदार नह� ह� ँु
या इसम� पानी नह� आ रहा है।

कोई दद� नह�, कोई
धधंली �ि� नह�ु

म� पर ेिदन �स�न औरू
आरामदायक महससू

करती ह�!ँ

म� चीज़� साफ़ नह�
दखे पा रही ह� ँ

म� लाल ह� या इसम� ँ
पानी आता ह�

मझे खजली, सखापन याु ु ू
दद� महसस हो रहा हैू

मझे थकान होती हैु
या िसरदद� होता है

थक� हई आख �ं ँ�



आइय�, आख� के कछ हीरो और सहायक� स ेिमलते ह!�ँ ु

अ�छी आदत�

हर िदन
च�मा पहन�

बहत अ�छा!�

खब सारी गाजर और पालक खाएंू
 -आखं� मजबत ह�गी!ू

शानदार!

आखं� न रगड़� और
���न �ेक ल�!

बहत बिढ़या!�

बरी आदत�ु

�लैकबोड�
को दखेकर
बार-बार 

पलक�  झपकाना -

आख� क� जांच काँ
समय आ गया ह!ै

ना ना!

गदं ेहाथ� से
आख� मलनाँ

टैबलेट/मोबाइल पर
घटं� खेलना

उसक� आख�ँ
थक जाती ह�!

केवल जकं
फ़ड खानाू

आख� को िवटािमन क�ँ
कमी खलती ह!ै

आप मझे खश रख सकत ेह � - 20-20-20 िनयमु ु

सकडे ं
का िवराम ल�

20
20

िमनट म�

हर कछ दखोेु

फ़ट दरु ू
20



हम आपको म�करान, बोलने ेु ु
और चबान म मदद करत हे � े �

हम आपक दात ह!े �ं



हम भल ही छोट ह, लिकन हम हर िदन बड़ा काम करत ह!े े � े े �
हम आपको काटन, चबान, म�करान, साफ़ बोलन और आ�मिव�ास े े े ेु ु

स भरपर महसस करन म मदद करत ह।े े � े �ू ू
एक बार खराब होन क बाद हम वापस नह� बढ़त, इसिलए हमारीे े े

दखभाल करना बह�त ज़�री ह!े ै

हम कहा ह � और हम कैस ेिदखत ेह?�ं
हम आपके मह के अदंर रहते ह� और आपके जबड़� म� मजबती से जमे ह�ए ह�। ँु ू

बचपन म� आपके दो दात होत ेह:�ं

अ�थाई या दध के दात (20)ंू
> पहले दांत

> नरम खाना चबाने म� मदद करते है 

> �थायी दांत� के िलए जगह बनाते है 

�थायी दात (32)ं
> �थायी दांत (32)

> जीवन भर चलने वाले



दात� क �कार और उनक कामे ें
हम आपक मह क अदर रहत ह, आपक जबड़� म मजबती स जम ह�ए।े ं े ं े � े � े ेु ू

दातो का �व�पं

क�तकृ

उनके काय�

काटने के िलए (सामने के दांत)

भेदक भोजन को चीरने के िलए

अ�चव�णक/िपछली दाढ़

चव�णक

तोड़ने  के िलए

भोजन को पीसने के िलए

हर दात म� परत� होती ह:�ं

दतंव�क / इनेमल सबसे कठोर भाग (ढाल)
द�तधात / ड�िटन इनेमल को सहारा दतेा हैु
गदा / प�प न�स� और �लड (दद� महसस होता है!)ु ू

हम सारा िदन �या करत ेह?�
हम आपके शरीर क� मदद इस तरह करते ह�:

आसान पाचन के िलए
भोजन चबाने म�

अपनी म�कान और चेहरेु
को आकर दनेे म�

आपको �प� �प से
बोलने म� 

�व�थ रहने पर ज�स�
को दर रखने म�ू

मजबत दात = �व�थ शरीर!ंू



म�करात दात / खराब  दाते ं ंु ु

म�करात ेदातंु ु खराब  दातं

�व�छ और सफदे पील या भर ध�बे े ेू

मजबत तामचीनी/दतव�कंू दातो क� सड़न (किवटी) ँ ै

कोई दद या र��ाव नह�� दात दद या मसड़� स खन आनां � ेू ू

ताज़ी सासँ बदबदार सासंू

फल, दध, मव खाएे े ंू बहत�  �यादा चीनी
और खराब �िशगं



सावधान रह�
आपक दात� को �या चीज़ नकसान पहचा सकती ह?े � ैं ंु �

बह�त सारी िमठाइया,ँ
चॉकलेट, टॉफ़� 

शगर य� पेय ु ु
और िफ़ज़ी सोडा

सोने से पहले
�श न करना

बोतल खोलने या स�त
चीज़� को काटने के िलए
दांत� का इ�तेमाल करना

तंबाक ध�पान, सपारीू ू ु
(अ�यतं खतरनाक)

िचपिचपा �लाक
(क�टाण + चीनी)ु

किवटी कस होती ह?ै ै े ै

छेद गहा (कैिवटी)ु
का बनना

दद� क� श�आतु

�श करन ेस ेयह चेन टट जाती है!ू

आप मीठा खाना खाते ह� क�टाण चीनी खाते ह� ु
और एिसड बनाते ह�

एिसड इनेमल पर
हमला करता है



ओरल ह�थ हीरो बन!े �

सही तरीके स े�श कर�
> िदन म� दो बार �श कर � (सबह और सोने से पहले)ु
> मटर के दाने के बराबर �लोराइड टथपे�ट का इ�तेमाल कर�ू
2 िमनट तक �श कर�

दात� के बीच सफाईं
> दतं �लॉस का इ�तेमाल कर � (बड़� क� मदद से)

बेहतर खाए, समझदारी  स ेखाएं ं
> दध, दही, पनीर - मजबत दांतूू
> फल और सि�ज़य� के �ाकितक सफ़ाई �लीनरृ
> खब पानी िपएंू

कभी ना खाएं
> त�बाक, गटखा, पान मसालाू ु
> बह�त �यादा मीठे �नै�स

दत िचिक�सक के पास जाएं ँ
> हर 6 महीने म� एक बार
> ज�दी जांच से बाद म� दद� नह� होता 



चेतावनी के सकेत िदखते ही िकसी बड़ ेको बताए:ं ं
>> दांत दद� या सवेंदनशीलता
>> मसड़� से खन आनाू ू
>> मंह या जबड़े म� सजनु ू
>> कभी न जाने वाली बदबदार सांस�ू
>> दांत� पर काले या सफेद ध�बे

उिचत देखभाल स ेदात �व��य रहते ह!�ं

मख �वा��य के िलए �कल म � क� जान ेवाली मजदेार गितिविधयांु ू
>> पो�टर आट� - मेरी जगमगाती म�कानु
>> ड�िट�ट और मरीज़ का रोल �ले
>> टथ�िशगं कैल�डर िदन म� दो बार �श करने पर िटक कर�ू
>> शगर िडटेि�टव �नै�स के लेबल चेक कर�ु
>> �श-अलॉ�ग गाना - दो िमनट क� �िशगं �रदम
>> दतं �वा��य िदवस - ड�टल ���िनंग और डेमो

दात� के बार ेम� मज़ेदार बात�!ं
इनेमल आपके शरीर का सबसे कठोर पदाथ� है
कोई भी दो म�कान एक जैसी नह� होत�ु
दांत �वचा या हडिडय� क� तरह ठीक नह� होते्
लार दांत� को एिसड से बचाती है
रात म� �श करना सबसे ज़�री है



एक चमकती म�कान के िलए आपके साथ सदैव!ु
आपके दांत हर िदन कड़ी मेहनत करते ह� तािक आप आ�मिव�ास के साथ
खा सक� ,बात कर सक�  और म�करा सक� ।ु ु
जब �कल, टीचर, प�रवार, हे�थ और वेलनेस एबेंसडर और आप िमलकर कामू
करते ह�, तो हम कैिवटी को रोक सकते ह� और िज़दंगी भर ओरल हे�थ क�
आदत� बना सकते ह�।

�व�थ दात = �व�थ शरीर =ं

आ�मिव�ासी आप!



म आपका �दय ह, � ँ�
जो हमशा े

आपक िलए धड़कता ह े ै



म � आपके शरीर का शि�शाली पप ह � - म � हर जगह खन, �वािहत ं ू
करता ह तािक आप कद सक� , सोच सक� , खेल सक�  और बढ़ सक� । ँ� ू
म � 24x7 काम करता ह, कोई िवराम नह�, यह प�का करते हए िकँ� �
हर सले को उसक� ज़�रत क� चीज़� िमल�।

म � कहा ह?�  म � कैसा िदखता ह ?ँ ँ�
म� आपक� छाती के अदंर, थोड़ा बाई ंओर, आपक� पसिलय� से सरि�त ह�ँु
- कवच क� तरह!

हमार पास चार क� (कमर) हे े �

दािहनी ओर: "इ�तेमाल िकया ह�आ"
खन िमलता ह ैिजस ेऑ�सीजनू

क� ज़�रत होती है

बाई ंओर:

हर सेल म� "ताज़ा"ऑ�सीजन
वाला खन भेजता हैू

हर धड़कन मानो कह रही ह,ै चलो, खन �वाहमान बने रहो!ू

दाया 
आिलदं

बाया ँआिलदं

बाया ँिनलय

दाया ँिनलय



म �या करता ह?� ँ�
यहा बताया गया है िक म� आपको कैसे जीिवत और ऊजा� से भरपर रखता ह�। ँ ँू

र� सचंार
िसर से पांव तक

ऑ�सीजन क� आपित�ू
तािक आपक� कोिशकाए ंकड़ी मेहनत कर सक�

कचरा हटाता ह� ँ
काब�न डाइऑ�साइड और िवषा� पदाथ� को दर करता ह� ँू

दबाव बनाए रखता ह�ँ
खन को सही गित से �वािहत रखता ह� ँू



आनिदत �दयं अ�व�थ �दय

मजबत और ि�थर धड़कन ू

धमिनया ंसाफ़ और िचकनी होती ह�

आप सि�य और फत�ला महसस करते ह�ु ू

समझदार तरीके से खाते ह�, रोज़ चलते ह�

धड़कन बह�त धीमी, तेज़ या असमान

धमिनया ंबदं या सकंरी हो जाती ह�

आप आसानी से थक जाते ह� या
सांस फलने लगती हैू

जकं फ़ड खाते ह�, �यादा बैठते ह�ू



सावधान रह, �
�या चीज़ आपक �दय को चोट पहचा सकती ह ?� े ैं�

तले ह�ए �नै�स मीठे पेय पदाथ� बह�त �यादा िच�स

कम न�द बह�त दरे तक बैठे रहना बाहरी खेलकद न करनाू

बह�त अिधक तनाव ध�पान करना या धएंू ु
के आसपास रहना

�दय सबंधंी सम�याओ ं
का पा�रवा�रक इितहास



�दय का हीरो कस बनै े �

अ�छे स ेसोना 
जब आपको 8-10 घटं े क� न�द िमलती है
तो आपका �दय  �रचाज� हो जाता है।

िनयिमत शारी�रक गितिविधयाँ
 करना
हर िदन कम से कम 60 िमनट बाहर दौड़�,
नाच�, कद � और खेल�।ू

अपन ेमन के �ित दयाल बन �ु
सांस लेने वाली योग ि�याओ ंका अ�यास कर�

तबाक और शराब को कह � नां ू
ये आपके �दय  को नकसान पह�चंाते ह�, ु
इसे कभी श� न कर।े ु

समझदारी स ेखाए ं
अिधक फल, सि�जयां, मेवे, दाल� और साबत अनाजु

कम जकं फड, मीठे �नै�स और पै�ड  पेय पदाथ�ू

अपनी भावनाओ ंको �य� कर�



चेतावनी सकेत-ं
अगर आपको महसस हो तो तरत डॉ�टर स े िमल�ंू ु

. अ�सर सास फलनाँ ू

. सीने म� दद� या "फड़फड़ाती" �दय  क� धड़कन

. थोड़ी सी मेहनत से भी थकान

. च�कर आना या बेहोशी

�कल म � आयोिजत करन ेके िलए �दय स�ब�धी गितिविधयाँू
�दय स�ाह    :  फ़ड �टॉल, योग और मज़ेदार ए�सरसाइज़ू
पो�टर आट�   : "मेरा हे�दी हाट�" बनाएं
�पोट�स �लब :  एक साथ दौड़�, कद,�  गेम खेल�् ू
�दय डायरी   : अपने कदम, खाना, न�द और भावनाओ ं
                      को �ैक कर�

�दय  के बार ेम� रोचक त�य

आपका �दय िदन म� लगभग 1,00,000 बार धड़कता है
यह रोज़ाना 7,000 लीटर खन पपं  करता है। आप अपनी छातीू
पर हाथ रखकर अपने �दय क� धड़कन महसस कर सकते ह�।ू
यह आपक� म�ी के आकार का है।ु



आनिदत �दय क िलए साथ - साथें
एक मज़बत �दय बचपन से ही तैयार होता है। जब �कल, अ�यापक, प�रवार औरू ू

आप िमलकर काम करते ह�, तो हम एक ऐसी पीढ़ी बना सकते ह� जो �माट�,

एि�टव �दय के साथ �व�थ होकर बड़ी हो !

आपका �दय पर ेिदन काम करता है तािक आप सि�य और ू
खश रह सक� । जब आप �व�थ भोजन करते ह�, सि�य रहते ह�, ु

और अपनी भावनाओ ंको अ�छी तरह सभं ालते ह�, तो आप अपने 
�दय को मजबत और �व�थ बनाए रखने म� मदद करते ह�।ू



हम आपको सास लने ें
म मदद करत ह� े �

हम आपक फफड़ हे े े �



हम कस काम करत है े े �

हम आपके �दय के पास ि�थत,
और आपक� पसिलय� 

�ारा सरि�त।ु

वाय आपक� नाक या मह से अदंर ँु ु

जाती है,जहा वह साफ़ ँ
और गम� होती है

यह �ासनली से नीचे जाती है,

और दो रा�तो म� बट जाती है,ँ
��येक फेफड़े के िलए।

सास लेनाँ सास छोड़नाँ

अदंर लाख� छोटे एि�वयोली होते ह�,

जहा गैस� का आदान-�दान होता है।ँ
ऑ�सीजन अदंर जाती है, और काब�न 

डाइऑ�साइड बाहर िनकलती है।

यही �सन है - आपक� िज़दगी क� सास!ं ं



इसक अलावा हम �या करत हे े �

आपक� सर�ा करते ह:�ु
�यकस और �ितर�ा कोिशकाओ ंक� मदद से धल और क�टाणओ ंको फसाते ह�।ँू ू ु

आपको बोलन ेम� मदद करते ह:�
हवा का �वाह आपक� आवाज़ को ऊजा� दतेा है।

सतलन बनाए रखते ह:�ं ु
सास लेने से हमार ेशरीर म� अ�ल और �ार का सतंलन बना रहता है|   ँ ु



अपन फफड़� क� शि� को महसस करे े �ू

आप अपने फेफड़� को दखे नह� सकते, लेिकन आप उ�ह� काम करते ह�ए महसस कर सकते ह�!ू

अपने हाथ छाती पर रख� और गहरी सास अदंर ल�।ँ

महसस कर � िक आपक� छाती ऊपर उठ रही है, अब सास बाहर छोड़� और उसे ढीला होते ह�ए महसस कर।�ँू ू

यही ह� आपके फेफड़े, आपके शरीर का �ाकितक ऊजा� इंजन!ृ



हम आपक सबस अ�छ दो�त �य� ह?े े े �

   हम आपके शरीर क� हर कोिशका को ऊजा� दतेे ह�, िदमाग़ से लेकर पैर� क� उगिलय� तक।ँ

   हम उस वाय को साफ़ करते ह�, जो आप सास के साथ अदंर लेते ह�।ँु

   हम आपको बोलने, हसने और गाने म� मदद करते ह�।ँ

हम �या परशान करता ह?� े ै

   ध�पान: �सन माग� और वायकोष को नकसान पह�चाता है, फेफड़� का ऊतक दोबारा नह� बनता।ँू ु ु

   �दषण: सास लेना किठन बना दतेा है।ँू

   एलज�: खासी या आख� से पानी आने का कारण बनते ह�।ँ ँ

   धल और रसायन: कछ काय� म� फेफड़� को नकसान पह�चाते ह�।ँू ु ु

   आनविशक कारण: कछ फेफड़� क� सम�याए अनवांिशक हो सकती हैं ँु ु ु



आपको यह अव�य जानना चािहए 
ध�पान अ�यत नकसानदायक हैंू ु

फेफड़� के क� सर का खतरा बढ़ता है

गाढ़ा �यकस बनता ह,ैू
वायमाग� सज जाते ह�,ु ू

और सास लेने म� तकलीफ़ होती है।ँ

वायकोष को न� करता ह,ैु
िजससे ऑ�सीजन �हण क� मा�ा कम हो जाती है



हमारी दखभाल कस करे ै े �

ध�पान न कर � और अ��य� ध�पान से बच�।ू ू

फेफड़� क� ताकत बढ़ाने के िलए िनियमत �यायाम करे

हाथ िनयिमत �प से धोए, स�ं मण से बच�, मा�क पहन�,ँ
और बीमार होने पर भीड़ से दर रह�।ू

अगर आपको बार-बार खासी आए, घरघराहट हो,ँ
या सास लेने म� तकलीफ़ महसस हो,ँ ू

तो डॉ�टर से ज़�र सपंक�  कर।�



आ�य�जनक!
त�य!

- बाया फेफड़ा छोटा होता है, तािक �दय  के िलए जगह बन सके।ँ

- हम िदन म� लगभग 25,000 बार सास लेते ह�, और करीब 11,000 लीटर हवा अदं र लेते ह�।ँ

- फेफड़े ऐसे आतं�रक अगं ह�, जो सीधे बाहरी वातावरण के सपंक�  म� रहते ह�।

- अगर फेफड़� को परी तरह फैलाया जाए, तो वे एक टेिनस कोट�  िजतनी जगह ढक सकते ह�!ू

- फेफड़� क� वायनिलकाए लगभग 2,400 िकम� तक फैली होती ह�, जो कई राजमाग� से भी लंबी ह�।ँु

- दोन� फेफड़� म� िमलकर 30 से 50 करोड़ वाय कोि�का होते ह�, ये छोटे वाय थैले गैस� का ु ु

आदान-�दान करते ह�।

- फेफड़े ऐसे एकमा� अगं ह�, जो सास छोड़ने के बाद भी पानी पर तैर सकते ह�।ँ

फेफड� क� जाच के िलए इस ेआज़माए! ँ ँ
गहरी सास ल�, उसे रोक� , और सेकंड िगन�।ँ

दो�त� से तलना कर,�  दखे� िकसके फेफड़े सबसे मज़बत ह�!ु ू

आपके फेफड़े आपको सास लेने और ऊजा� के साथ ँ
खेलने म� मदद करते ह�। �व�छ हवा, शारी�रक गितिविध 

और गहरी सास आपके फेफड़� को �व�थ ँ
और जीवन से भरपर रखती ह�।ू



म िफ़�टर करना कभी बद � ं
नह� करता, 

म ह आपका यकत (िलवर)� ँ� ृ



म � आपका सपर �लीनर ह, आपक� हर गितिविध ँु �
को ऊजा� देता ह िफ़�टर  करता ह और �टोर करता ह।  ँ ँ� ��
म � आपके खन को साफ़ करता ह, भोजन को ऊजा� म�ँू �

बदलता ह, और कभी नह� �कता, तब भी नह�,ँ�
जब आप सो रह ेहोते ह।�

म कहा ह और कसा िदखता ह ?� ैँ ँ ँ� �

म� आपके पेट
के दािहनी ओर,

आपक� पसिलय� के
ठीक नीचे रहता ह�ं

मेरा रगं ह�का लाल भरा है ू
और  मेरा आकर आधे चाद ँ
या  ि�कोण जैसा होता है, 

मै मलायम होता ह�।ंु

म� िप�ाशय, अ��याशय
और आत� के साथ िमलकरँ

भोजन को पचाने 
और आपके शरीर को 

ऊजा� दनेे का काम करता ह�|ं

(िलवर)



म सारा िदन �या करता ह?� ँ�

इन तरीक� �ारा म � आपके शरीर को सचा� �प स ेचलन ेमै मदद करता हँु �

खन साफ क र:ू
िवषा� पदाथ� और अपिश� को हटाकर

िप� बनाकर:
एक िवशेष �व, जो वसा को पचाने म� मदद करता है।

क�टाणओ स ेलड़कर:ंु
आपक� रोग �ितरोधक �मता को सहारा दकेर।

रोगाणओ स ेलड़कर:ंु
आपक� �ितर�ा का समथ�न कर

पोषक त�व� का सतलन कर:ं ु
चीनी, वसा और िवटािमन का �बधंन



�व�थ यकतृ अ�व�थ यकतृ

मलायम, चमकदार ु
और लाल-भराू

पीला, सजा ह�आ या ू
खरदरा ु

खन को तज़ी से ेू
साफ़ करता है

धीर काम करता ह,े ै
ज�दी थक जाता ह ै

ऊजा और सतलन � ं ु
स भरपरे ू

भारीपन, थकान या 
दद महसस होता ह� ैू

सि�ज़या और पानी ँ
पसद करता हं ै

जक फड, �यादा श�कर और ं ू
दर रात जागन स �भािवत होता हे े े ै



सावधान रह!�
आपक यकत को �या चीज नकसान पहचा सकती ह?े ैंृ ु �

ध�पान या शराब - यकत क�ू ृ
कोिशकाओ को हमशा कं े े
िलए खराब कर दता हे ै

बहत �यादा जक यां�
तला हआ खाना फटीै�

यकत का कारण बनता हैृ

देर स ेसोना - यकत क� मर�मत ृ
क समय को बािधत करता ह।े ै

�यायाम क� कमी स यकते ृ
म सजन और िनशान पड़ जात ह� े �ू

बहत �यादा चीनी आपक यकते ृ�
क अदर फट म बदल जाती हे ं ै � ै

खद स ेदवा लेना - कछ दवाएंु ु
आपक यकत को नकसान पह�चाती हे ं �ृ ु



अपन यकत क� र�ा करे �ृ
 हीरो बन!�

समझदारी स ेखाए:ँ
 फल, सि�ज़या, दाल और घर का बना खाना खाए।ँ � ं

सि�य रह:�
�ितिदन कम स कम 60 िमनट दौड़, न�य कर या खल।े � � े �ृ

पानी िपए: ँ
शरीर स िवषल त�व� को �ाकितक �प स बाहर िनकाल।े ै े े �ृ

शराब और ध�पान को ना कह:�ू
यहा तक   िक अ��य� ध�पान भी आपक यकत को ं े ृू
नकसान पह�चाता ह।ं ैु

शराब और ध�पान स ेदर रह � :ू ू
दसर का ध�पान भी आपका आपका यकत को नकसान े ू ुू
पह�चता ह। ै

अ�छी न�द ल�: 
समय पर सोए और समय पर उठ, आपका यकत िनयिमत ँ � ृ
िदनचया पसद करता ह� ं ै



• आख� या �वचा का पीला पड़ना (पीिलया)ँ

अगर ये ल�ण िदखाई द�,तो तरत डॉ�टर स े सपक�  कर!�ं ंु

चेतावनी सकेत – कब िकसी बड़ ेको बताएं ं

• पेट म� दद� या सजनू
• लगातार थकान महसस होनाू

• भख न लगना या मतलीू

• यकत डायरी   :  रोज़ का पानी, खाना और न�द का �रकॉड� रख�ृ

• यकत स�ाह    :  फल �टॉल, पानी पीने क� पहल, हे�दी िटिफ़न डेृ
• पो�टर आट�    :  मेरा साफ़ यकत, मेरा खशहाल शरीरृ ु

  �कल म� मज़ेदार यकत गितिविधयाँू ृ

• ि�वज़ टाइम    :  यकत का काम पहचानोृ

• मै हर िदन 500 से अिधक काय� करता ह�।ँ

• अगर मेरा कोई िह�सा �ित��त हो जाए, तो मै दोबारा बढ़ सकता ह� —ँ

वाह! यकत स ेजड़ ेरोचक त�यृ ु
• मै आपके शरीर का सबसे बड़ा आतं�रक अगं ह�, मेरा वजन लगभग 1.5 िकलो�ाम है!ँ

• यकत-िप� हमार ेमल को भरा रगं दतेा है।ृ ू

ऐसा करने वाला मै एकमा� अगं ह�!ँ

• मै हर िमनट लगभग 1.4 लीटर खन को साफ़ करता ह�!ँू



•  यकत को सदव �व�थ रख!ै �ृ
  �व�थ यकत के िलए साथ िमलकरृ

• आपका यकत शात लिकन मजबती स काम करता ह – ं े े ैृ ू

  अ�छी न�द ल और अपन शरीर क इस सपर �लीनर का �यान रख।� े े �ु
• आपका यकत आपक िलए कभी आराम नह� करता – उस भी वहे ेृ
  दखभाल द, िजसका वह हक़दार ह!े � ै

  हर पल आपक� र�ा करता ह। इसिलए सही खाना खाए, सि�य रह,ै ँ �

कर पाता ह।ै

आपका यकत आपके शरीर को साफ़ और सतिलत ंृ ु
रखता है

�व�थ भोजन और अ�छी आदत अपनान स� े े
आपका यकत हर िदन अपना ज़�री काम अ�छ से ेृ



म ह आपका पट!� ेँ�
म आपको भोजन पचान म मदद करता ह � े � ँ�

और आपको मजबत बनाता ह ँ�ू



म � भले ही छपा हआ ह, लेिकन म � हर िदन बड़ा काम करता ह! ँ ँु � ��
म आपक शरीर को खाना पचान, पोषक त�व� को अवशोषण करन, � े े े

आपको ऊजा �दान करन  और �व�थ और स�ढ बनान म मदद करता ह�।  � े ं े � ँु
आप जो भी खात ह, वह मर पास आता ह, इसिलए मझ �व�थ रखना े � े े � ेु

बह�त ज़�री ह।  !�

मै कहा ह और मै कैसा िदखता ह?ं ं ँ� �

मै एक मलायम,ु
लचीले थैले जैसा िदखता ह�।ँ

मै आपके पेट के अदंर रहता ह�,ँ
छाती के ठीक नीचे,

बाई ंओर।

भोजन आने पर मै अपने आकर म� 
िव�तार कर सकता ह�ँ

मै वॉिशगं मशीन क�
तरह खाना िनचोड़ता 

और िमलाता ह� ँ



मरा काम �या ह?े ै
म आपक शरीर क� मदद इस तरह करता ह� :� े ँ

थोड़ समय क िलएे े
भोजन का भडारणं

भोजन को छोट टकड़�े ु
म तोड़ना�

भोजन को पाचक रस�
क साथ िमलानाे

भोजन को धीर-धीरे े
आत� तक पह�चानां ं

अ�छा पाचन = ऊजा�, वि� और रोग �ित रोधक �मताृ



पट म पाचन कस होता ह?े � ै े ै

आप अपन मह म खाना चबात हे ं � े �ु

खाना भोजन नली स होकर जाता हे ै

खाना पट तक पह�चता हे ँ ै

पट क रस खान को िमलाकर नरम बनात हे े े े �

पेट धीर-ेधीर ेकाम करता है तािक आपका शरीर
भोजन का सही तरीके स ेउपयोग कर सके।



�व�थ पट बनाम अ�व�थ पटे े

 �व�थ पेट अ�व�थ पेट

दद या जलन नह� होती ह।� ै पट दद या ऐठन होती हे � ं �

अ�छी भख लगती हैू

पाचन सचा� रहता हैु

शरीर सि�य और ऊजावान�

समय पर �वा��य वधक �
भोजन कर।े

एिसिडटी या जलन होती ह�

उ�टी या द�त होत हे �

 पट फला रहता ह या गस बनती हे � ै ैू

भोजन छोड़ना या जक फड खानां ू



सावधान! 
आपक पट को �या चीज नकसान पहचा सकता ह?े े े ैंु �

बह�त �यादा जक, तलीयं ै
या मसालदार खानाे

बह�त तज़ी स खानाे े
या ज़�रत स �यादा खानाे

भोजन छोड़ना

गदा पानी पीनांखला या बासीु
खाना

बह�त अिधक ठड पय ं े े
और पकट बद जलपान ै े ं

तनाव और अिनयिमत न�द



ब�च� म पट क� आम सम�याए� े ँ

किम स�मणंृगस बनना और पट फलनाै े ू

क�ज़

द�तअपच

तज़ाब बनना (एिसिडटी)े



चतावनी क सकत े े ें
 िकसी बड़ को बताय, यिद आपकोे े

• तज़ पट दद होे े �
• बार-बार उ�टी हो
• पाखान म खन आये � ेू
• कई िदन� तक पतल द�त होे
• �ितिदन जलन या एिसिडटी हो
• िब�कल भख न लगेु ू
समय पर देखभाल पेट को �व�थ रखती है!

�कल म पट क� सहत क िलए मज़दार � े े े ेू
गितिविधयाँ
• पाचन या�ा चाट – मह स पट तक भोजन क� या�ा� ँ े ेु
• �व�थ थाली गितिविध – सतिलत भोजन बनाना / िच� बनानां ु
• हाथ धोन का �दशन – खान स पहले � े े े
• अ�छा भोजन/जक फड खलं ेू
• भिमका िनभाना – डॉ�टर और पट दद वाला ब�चाे �ू
• वॉटर �कर चाट – रोज़ाना पानी क सवन क� िनगरानीै � े े

पेट स ेजड़ ेमज़ेदार त�यु
• पट ग�बार क� तरह फल सकता ह।े े ै ैु
• पाचन रस बह�त शि�शाली होत ह।े �
• पट तब भी काम करता ह जब आप सो रह होत ह।े ै े े �
• �व�थ पट मनोदशा और �यान को बहतर बनाता ह।े े ै
• धीर धीर भोजन करना पाचन त� क िलए अ�छा रहता ह। े े ं े ै



�व�थ पट क िलए – साथ िमलकर!े े
आपका पट हर िदन महनत करता हे े ै

तािक भोजन को ऊजा और ताक़त म बदल सक।� � े
जब �कल, िश�क, प�रवार, �वा��य एव वलनस एबसडर और आप ं े े ं ेू

सब िमलकर काम करत ह,े �
तो हम पट क� सम�याओ को रोक सकत हे ं े �

और जीवन भर क िलए �व�थ खान क� आदत बना सकत ह।े े � े �

�व�थ पट = �व�थ शरीर =े
�स�न आप!



पाचन क हीरो बन!े े

सही खाना खाए ं
»घर का बना भोजन
»फल, सि�ज़या, दाल, रोटी, चावलँ
» अ�छ पाचन क िलए दहीे े

समय पर खाए ं
» ना�ता कभी न छोड़�
» िनि�त समय पर भोजन करना पट क िलएे े
   लाभदायक होता है

�व�छ एव सरि�त पानी िपए ं ु
» साफ़, उबला या िफ़�टर िकया ह�आ पानी
» �ितिदन पया� मा�ा म पानी िपए� � ं

अ�छी तरह चबाएं
» भोजन धीर धीर खाएे े ं
» भोजन को अ�छ स चबाएे े ं

साफ़-सफाई रख�
» खान स पहल हाथ धोएे े े ं
» नाखन छोट और साफ़ रखे �ू



गद (िकडनी) �ु
स िमिलए! े



हम ह आपक शरीर क आत�रक िफ़�टर� े े ं

हम 24 घटे सातो िदन काम करते है  - हम आपके शरीर क� छोटी सफाई मशीन है ं

म � िदखता कैसा ह?ँ�

म दो सम (बी�स) क आकार जस अग� जसा िदखती ह�, लगभग आपक� म�ी क � े े ै े ं ै ँ ेु
बराबर, छोटी लिकन ताक़तवर!े

बाहरी ��य आत�रक ��यं

अश� र�ु
श� िकया ह�आ र�ु

यरटर (म�वािहनी)ेू ू म� म�ाशय क� ओर जाता हैू ू



रोचक त�य

हम ऐस हाम�न बनात ह जो आपक र�चाप को सतिलत रखत हे े � े ं े �ु
और शरीर को लाल र� किणकाय बनान म मदद करत ह, व�ािनक चम�कार!� े � े � ै

हमार पास व�काण (न�ोन) नाम क लाख� छोट सहायक होत ह,े े े े े �ृ ु
य सफ़ाई क िमिनय�स जस ह!े े ै े �

हम हर िमनट लगभग आधा कप खन साफ़ करत ह,े �ू
यानी हम खन छानन वाल िनजा ह!े े ं �ू



�व�थ गद (िकडनी )�ु

आप आसानी से और िनयिमत
�प से पेशाब करते ह�

आपक� पीठ या पेट
म� दद� नह� है।

आपके पेशाब का रगं
ह�का पीला है।

आप खद को सि�य और ु
�व�थ महसस करते ह�।ू

आप ठीक से खाते-पीते ह� 
और पया�� पानी लेते ह�।

अ�व�थ गद�ु

पेशाब करते समय दद� होता है
या अजीब सा महसस होता है।ू आपके पैर, चेहर ेया

हाथ� म� सजन आ जाती हैू

आपको हर समय थकान या
न�द महसस होती है।ू

आपका पेट ब�त दुखता है|

आपको  खाना पीना 

अ�ा नही लगता है|



खब पानी पीत रह!े ेू
बहत बिढ़या!�

दौडत ह, कदत ह, खलत ह,े ै े ै े े ैू
एि�टव रहत ह!े ै
अित सदर!ंु

�या कर?�

सतिलत आहार ल, फल ं �ु
और सि�जया खाय|  ँ े
बहत बिढ़या!�

अ�छी न�द लत ह, े े ै
आराम ज़�री ह!ै
बहत अ�छा�

काम क बीच मज क िलए े े े
थोड़ा समय िनकाल! े
इस ेजारी रख�!



जक फड या �यादा नमक�न ं ू
�न�स स बच।ै े �

�यादा नमक लन से े े
उ�च र�चाप हो सकता ह।ै

पशाब रोककर न रख।े �
खद को �व�थ रख!�ु

िबना डॉ�टर क� सलाह के
दद िनवारक दवाए न ल।� ँ �

य िकडनी को नकसान पह�चा सकती ह।े ँ �ु

िड�बा बद खाना सीिमत कर!ं �
यह �दय  पर दबाव डाल सकता ह।ै

खद स दवा न ल!े �ु
यह हािनकारक है!

�या न कर�





उभरत हए मददे ेु�



म ह आपका � ँ�
���न टाइम



य म ह! और ऑनलाइन ह!े � ँ ँ� �

म आपका ���न टाइम ह�, यानी वह कल समय जो आप िडिजटल उपकरण�  पर � ँ ु
िबतात ह, जस मोबाइल फोन, टबलट, क�यटर, टीवी, और गिमग कसोल आिद।े � ै े ै े ं े ं ंू

टबलटै े

ड�कटॉपे

फ़ोन

लपटॉपै



िनर�तर िबना �ेक के ���न देखन ेस ेआखो म� तनाव,अिन�ा, ँ
शारी�रक गितिविध न होन े के कारण वजन बढ़ता है, मनोदशा म� बदलाव, 

िसर दद� और थकान भी होती है|

िब�तर पर सोते समय ���न का उपयोग �ि� पर बरा असर डालता है,ु
न�द क� गणव�ा को कम करता है और ���न पर िनभ�रता बढ़ाता है।ु



नो-���न ज़ोन

2 साल स ेकम उ� के ब�चेखान ेके समय

गह काय� के बीच आराम (�ेक)ृसोन ेस े1 घटा पहलें

आपक िलए िकतना ठीक ह?े ै ���न टाइम 

2 साल
स ेकम

2–5
साल

5–12
साल

13–18
साल

20–30 िमनट

1–1.5 घटें

2–2.5 घटें

समय (िमनट� म�)

उ�



अिनयिमत न�द
(�ल लाइट न�द से जड़ेू ु
हाम�न को दरे से काम

करने दतेी है)

कम शारी�रक गितिविध      
(वज़न बढ़ने क� सभंावना)

मनोदशा म� बदलाव
(िचतंा, िचड़िचड़ापन,

�यान कम लगना)

आख� पर ज़ोरँ
(सखी आख�,ँू

िसरदद�, धधंलीु
नज़र)

सामािजक कौशल
म� कमी

(दो�त� और प�रवार से
आमने-सामने बातचीत

कम होना)

�यादा ���न टाइम स े�या सम�याए हो सकती ह?�ँ



20-20-20 िनयम अपनाएँ

लेिकन आप हमारी देखभाल कर सकते ह!�

हर 20 िमनट म�, 20 सकेड का �ेक ल� और 20 फ�ट दर िकसी चीज़ को देख� —अपनी आख� को महानायकं ँू
जैसा आराम द�!

नो-���न ज़ोन

इन समय� पर ���न स ेदरी रख�: खान ेके समय, गह काय� के बीच आराम, सोन े स े1 घटा पहलेंू ृ

�ीम ज़ोन म� नो-���न

िडवाइस को बेड�म स ेबाहर रख� —िबना ���न क� रोशनी के आपका मि�त�क बेहतर तरीके स ेसोता है!

िवराम ल� हर िदन

सेकड कां िमनट

िकसी चीज़ को देखे

फ�ट दरू



���न का उपयोग िसफ�  खेल और मज़ेदार वीिडयो के िलए ही नह� बि�क खोजन,े  
सीखन ेऔर िकताबो के मा�यम स े�ान पान ेके िलए भी करे

मोबाइल/गैजेटस/लैपटॉप का उपयोग केवल सीखन ेके िलये्

���न देखन ेके बाद �ेक ल�—बाहर जाए, िच� बनाए, ँ ं
खेल� और शारी�रक �यायाम कर।�

उपयोग के बाद ���न हटाओ, लत स े बचो



अिभभावक� और िश�क� क िलए सझावे ु
���न उपयोग समझदारी स ेकर|�

���न टाइम को मज़ेदार गितिविधय�
स ेसतिलत कर�ं ु

खान ेके समय ���न स ेदरी रख�ू

सरल ���न-टाइम िनयम
तय कर�

सचार मा�यम साथ-साथ देख� औरं
उस पर बात कर�

अिभभावक िनय�ण और �ल-लाइट िफ़�टरं ू
का उपयोग कर�

म आपको सश� भी बना सकता ह या थका भी सकता ह —� ँ ँ� �
मझ समझदारी स चन!े े �ु ु



म त�हारा� ु
सोन का समय ह!े ँ�



न�द = बटरी �रचाज का समयै �

जब आप न�द म होत ह, तो आपका शरीर आराम करता ह और मि�त�क � े � ै
िफर स ऊजा पाता ह — िजसस आप ताज़गी, एका�ता े � ै े
और नई ऊजा क साथ नए िदन क� श�आत कर सक!!� े �ु



 • हम अपने जीवन का लगभग एक ितहाई िह�सा सोते ह�ए 
   िबताते ह� — यानी करीब 25 साल!

• सोते समय एक रात म� लगभग 400 कैलोरी खच� होती ह�!

न�द स जड़ मज़दारे े ेु
 त�य

आपको िकतनी न�द चािहए?

स
मय

 (
घट

� म
)

ं
�

6–12 वष� 13–18 वष�

9–
12

 घ
ट ंे

8–
10

 घ
ट ंे

उ�



आपको पया� न�द लना �य� ज�री ह?� े ै

मि�त�क क� शि� बढ़ान े
के िलए

आपका मि�त�क तेज़ बनाता है! होमवक�
और ज�री चीज़� समझने और याद रखने

म� मदद करता है।

मजबत और �व�थ ू
रहन ेके िलए

क�टाणओ ंसे लड़ने म� मदद करता हैु
बीमार कम होते ह�।

�कल हीरो बनन ेके िलए ू
क�ा म� बेहतर फोकस करने म� मदद करता है

और परी�ा म� च�िपयन क� तरह �दश�न करता है!

मड मैिजकू

आपको लंबे और मजबत करने वाले ू
हाम�न �ािवत होते है

शारी�रक वि� म� मददगारृ

आपको खश रखता है िचड़िचड़ापन ु
कम करता है



सोन क समय �या करे े �

सोन ेस ेपहल ेआनददायक/रोचक िदनचया� बनाएं ँ

(कहानी सनना या ह�का सगंीत)ु

कमर ेम� अधेरा हो, ठडक हो,और शाित हो|ँ ं ं

इससे िदमाग को सकेंत िमलता ह:ै अब सोने का समय ह!ै

हर रात एक ही समय पर सोए–ँ

यहा तक िक स�ाह के अतं म� भी!ँ

िब�तर का उपयोग केवल सोन ेके िलए कर�
(���न दखेने और खाने के िलए नही)

सोन ेस े1 घटा पहल े���न न देख�ं

(टीवी और मोबाइल को शभराि� कह�)ु

रात म� �यादा मीठा या मीठे पेय न ल�–
ये आपको ज़�रत से �यादा फत�ला और च�त बना दतेे ह�ु ु

दोपहर या शाम को न सोये –
इससे रात म� न�द नह� आती

�यादा मीठा और िचकनाई य� भोजन आपक� ु
आपक� न�द म� �यवधान डालता है|

सोन क समय �या न कर े े �



अगर आप सबह 6:30 बजे उठते ह…�ु

 
 सो जाना चािहए।

बहत बिढ़या!�

8:00 बजे स े9:30 बजे
तो आपको उ� के अनसार रातु

के बीच

याद रख�

अ�छी न�द

तज़ िदमागे
�यादा ऊजा�

�स�ता का अनभव!ु





�व�थ अग और उनक� दखभाल ें
क िलए गाइड बके ु
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रा��ीय िकशोर �वा��य काय�म �
(आर क एस क)एव रा��ीय बाल े े ं

�वा��य काय�म (आर बी एस क) � े
क� झलिकयाँ

प�रिश�



रा��ीय बाल �वा��य काय�म (आर बी एस क) � े क अतगत,े �ं

मरे ेजस ब�च� क� �कल� औरै े ू
आगनवािड़य� म जाच क� जाती हं � ँ ै
तािक हम  रह और अ�छी��व�थ
तरह िवकिसत हो सक।�





 �व�थ और जाग�क जीवन िवक�प अपनाने के िलए माग�दश�न, परामश�, 
रफेरल तथा सही जानकारी �ा� करते ह�!!

रा��ीय िकशोर �वा��य काय��म (आर के एस के) एव ं
�कल �वा��य एव क�याण काय��म (एस एच ड��य पी) ंू ू

के अतगत�  हमं







शारीिरक, मानिसक
और सामािजक कलयाण

दौड़ना
अचछा सवासथय

खेलना

पस� रहना

शांत रहना

समसयाय� सुलझाना

साफ सफाई  रखना

सही तरीके से 
बैठना-खड़ा होना

िनयिमत अनतराल पर शारािरक जाँच

पौि�क भोजन
सकारातमक सोच

नई-नई चीज� सीखने की चाह
मन को शांत रखना

श
ारीिरक

 ग
ित

िव
िध

य
ाँ

िमल-जुल कर सीखना  

सोचना

सीखना

श
ार

ीि
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 ग
ित

िव
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य
ाँ
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