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बाातचीीत केे लि�ए

1. चि�त्र में ंदीी गई  जगह कीी सफ़ााई केे बाारेे में ंआप क्‍‍याा कहेंगंेे? 2. आपकेे आस-पाास सााफ़-सफ़ााई काा 
ध्‍‍याान कैैसेे रखाा जााताा है?ै 3. सााफ़-सफ़ााई काा ध्‍‍याान रखनाा क्‍‍योंं ज़रूरीी है?ै 4. खुलुीी हुुई चीीज़ेंं खाानेे सेे 
क्‍‍याा नुकुसाान होोतेे हैं?ं 5. भोोजन करने सेे पहलेे हााथ धोोनाा क्‍‍योंं ज़रूरीी है?ै
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खाान-पाान और 
सेेहत5

हम सीीखंेंगेे
उ ऊ ह छ थ फ फ़ ठ

•	 100 सेे 1000 तक कीी संंख्‍‍यााएँ ँपहचााननाा, पढ़नाा 

और लि�खनाा

•	 इकााई, दहााई और सैैकडे़े केे समूहूोंं में ं गि�ननाा 

(स्‍‍थाानीीय माान)

•	 एक अंकंीीय संंख्‍‍यााओं ंकाा गुणुाा करनाा

                 

	� चि�त्र सेे अनुुमाान लगााकर पढ़ि�ए—

फलमच्‍‍छर

कूूड़ाासााफ़ हााथ
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शि�क्षक-नि�रे्देश— ऊपर दि‍�‍ए गए शब्‍‍द और चि�त्र खाानपाान 
और सेेहत कीी वि�षय-वस्‍‍तु ु सेे जुडेु़े हुुए हैं।ं शब्‍‍द पढ़नेे में ं
सहभाागि�योंं कीी मदद करें। उन्‍‍हें ं चि�त्र केे आधाार पर अनुमुाान 
लगाानेे केे अलाावाा उनकेे बढ़तेे शब्‍‍द और अक्षर ज्ञाान काेे� 
इस्‍‍तेमााल करनेे केे लि‍�‍ए पे्रेरि�त करें। खाान-पाान, सेेहत, सफ़ााई 
आदि� केे बाारेे में ंभीी चर्चाा� करें। 

सााबुनु

कूूडे़ेदाान

दवााइयाँँ�

कसरत

दूधू
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बाातचीीत केे लि�ए—

1.  क्याा आपनेे ऐसाा पोोस्टर कहींं लगाा हुुआ देखेाा है?ै  
2.  इस पोोस्‍‍टर में ंकि�न बाातोंं पर ध्याान दि�लाानेे कीी कोोशि�श कीी गई है?ै 
3.  ऐसेे पोोस्टर कौौन लगााताा होोगाा? 
4.  अखबाारोंं में ंइस तरह केे पोोस्टर कौौन देतेाा होोगाा?
5.  आपकेे आस-पाास कि�तने व्‍‍यक्‍त‍ि�ि�� डंेंगू ूसेे पीीड़‍ि�ित हुुए? पताा लगााएँ।ँ
6.  गंंदगीी सेे पनपनेे वाालीी बीीमाारि�योंं केे बाारेे में ंचर्चाा� करें। 

क्‍‍याा आप मच्‍‍छरोंं कोो दाावत दे ेरहे ेहैं?ं

साावधाान!
इनसेे मलेरि�याा, डंेंगू,ू चि�कनगुनुि�याा होो सकताा है!ै

आस-पास पानी जमा न होने दें। गड््ढों को भर दें।

पाानीी केे बरतन, टंंकीी, कूूलर कोो सााफ़ रखें।ं हर हफ़्तेे सुखुााएँ।ँ

मच्छरदाानीी काा  इस्तेमााल करें।

ग�ों में भरे पानी में िमट््टी का तेल िछड़कें।
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2.	नी ीचेे कुुछ चि�त्र दि�ए गए हंैं। इनमें सेे कहाँँ�-कहाँँ� 
मच्छर अंंडेे देे सकतेे हंैं? दि�ए गए बॉॉक्‍‍स  
मंें सहीी काा () नि�शाान लगााइए —

गमले

1.	पो ोस्टर मंें सेे कुुछ शब्‍‍द दि�ए गए हंैं। येे कि�सके नााम हंैं? 
सहीी काा () नि�शाान लगााइए —

	मले रि�याा  	 डंेंगू ू 	 चि�कनगुनुि�याा

	y दवााई केे 
	y मच्छरोंं केे 
	y बीीमाारीी केे

कूूलर
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बंंद बर्ततन

झूलेूे

चप्पल पाानीी सेे भरेे जूतेूे

खाालीी डि�ब्‍‍बाा

टूूटेे टाायर
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खाान-पाान
शरीीर स्‍‍वस्‍‍थ रहे ेइसकेे लि�ए संतंुलुि�त भोोजन ज़रूरीी है।ै संतंुलुि�त भोोजन याानीी 
शरीीर केे लि�ए खाान-पाान कीी ज़रूरीी चीीज़ें।ं मौौसमीी फल और सब्‍ज़ि�ि�याँँ� खाानेे 
से े शरीीर तरोोतााज़ाा रहताा है।ै गााजर, मटर, टमााटर, बंैंगन आदि� सब्‍ज़ि�ि�योंं में ं
तरह-तरह केे रंंग दि�खााई देतेेे हैं।ं इसीी तरह फल और अनााज भीी कई रंंगोंं केे 
होोतेे हैं,ं क्‍‍योंंकि� अलग-अलग रंंग कीी खाान-पाान कीी मि�लीी-जुलुीी चीीज़ें ंखाानाा 
सेहेत केे लि�ए अच्‍‍छाा रहताा है।ै 

नीीचे ेतीीन खाानेे बनााए गए हैं।ं एक खाानेे में ंऋतु ु(गर्मीी, बाारि�श, सर्दीी) केे 
नााम हैं।ं उसकेे आगेे केे खाानेे में ंइन दि�नोंं में ंमि�लने वाालेे फल और सब्‍ज़ि�ि�योंं केे 
नााम हैं।ं एक खाानाा खाालीी छोोड़ाा गयाा है।ै इसमें ंआप उन फलोंं-सब्‍ज़ि�ि�योंं आदि� 
केे नााम लि�खें ंजोो इन दि�नोंं में ंआप खाातेे हैं।ं 

ऋतुु सब्ज़ीी, अनााज और फल जोो आप खाातेे हंैं
गर्मीी ककड़ीी, खीीराा, तरबूजू़, खरबूजूाा, आम, अंगंूरू। 

बाारि�श मूँँ�गफलीी, बााजराा, ज्‍‍वाार, मक्‍‍काा, मूँँ�ग, केेलाा। 

सर्दीी चनाा, गेेहँूँ�, मटर, मूलूीी, बथुआु। 

बाारि�श मंें कच्‍‍चीी मँूँ�गफलीी और सर्दि�ियोंं मंें गेेहँूँ� कीी बाालंें और हरेे चने 
आग मंें भूूनकर खाानेे काा स्‍‍वााद हीी कुुछ और होोताा हैै।
खाानपाान कोो लेेकर कुुछ घरेेलूू तरीीकेे हंैं जोो अपनााए जाानेे चााहि�ए — 

•	 सब्‍ज़ि�ि�योंं कोो कााटनेे सेे पहलेे धोोएँ।ँ कााटनेे केे बााद धाेे�ने सेे उनकेे 
पोषक तत्‍व कम हो जाते हैैं। 

•	 गुडु़ और मूँँ�गफलीी कोो कूूटकर गुडु़पट्टीी बनााई जाातीी है।ै 
•	 ति�ल और गुडु़ कोो कूूटकर ति�ल केे ल�� बनााकर खााए जाा सकते हैं।ं 

सर्दि�ियोंं में ंयह खाानाा सेेहत केे लि�ए फ़ाायदेमेंदं रहताा है।ै 
•	 चनाा, मूँँ�ग जैैसेे अनााजोंं कोो अंकुंुरि�त करके खाानाा सेेहत केे लि�ए 

फ़़ायदमेदं होता ह।ै 
•	 आटेे में ंखमीीर आनेे सेे वह ज्‍़़�याादाा गुणुकाारीी होो जााताा है।ै 

खाान-पाान और सेेहत125
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उ उस्‍‍तराा

उलझनाा उपज उचकनाा उलटनाा उपचाार
उसकाा उफ़ाान उ र्सस उड़नाा उतरनाा

	� पढ़ि�ए और अक्षर लि�खि�ए—

उ ल्‍‍लूू

आज नगद, कल उधाार
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	� चि�त्र देेखि‍�‍ए और शब्‍‍द लि�खि�ए—

49

शि�क्षक-नि�रे्देश— शब्‍‍द पढ़नेे में ंसहभाागि�योंं कीी मदद करें, उनसेे अक्षर लि�खवााएँ।ँ दीी गई जगह पर चि�त्र काा नााम लि�खवााएँ।ँ
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ऊँँ चाा ऊसर ऊँँ चाा प्‍‍याा ऊ ऊधम
ऊपर खाा ऊँँ गीी जाा ऊँँ गाा ऊँँघनाा खाा ऊँँ गाा

ऊ 

कुुछ ऊँँ ट ऊँँ चाा, कुुछ पूँँ�छ ऊँँ चीी, 
कुुछ ऊँँ चे ेऊँँ ट कीी पीीठ ऊँँ चीी

	� पढ़ि�ए और अक्षर लि�खि�ए—
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	� चि�त्र देेख‍ि�िए और शब्‍‍द लि�खि�ए—

शि�क्षक-नि�रे्देश— सहभाागि�योंं सेे ‘कुुछ ऊँँट ऊँँचाा’ वाालेे वााक्‍‍य कोो बाार-बाार बुलुवाानेे काा प्रयाास करें। 
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ह

होो लीी केे दि�न रंंगोंं सेे रंंग मि�ल जाातेे हैं।ं

 ह म जग ह म हीी नाा क होो हौौसलाा
हे ेराा-फेेरीी मश हूू र है ैजाा श ह र हुु द हुु द

हुुनर हैरैत हौौ दीी होोशि�याार कोो ल्‍‍हूू
गवाा हीी हकीीम शौौ ह र हैरैाानीी राा हीी

	� पढ़ि�ए और अक्षर लि�खि�ए—
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	� चि�त्र देेख‍ि�िए और शब्‍‍द लि�खि�ए—
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छ त ब छ ड़ाा म छ लीी छूू नाा बि� छौौ नाा
गम छाा छि�लकाा छुुटकूू छीीलनाा छाा प
पं ंछीी छुु रीी छुुआराा छींंकनाा ब छि� याा
छेे द छौंं कनाा छुुपनाा छीी ननाा छोो लेे

म छुु आरेे केे जााल में ंसुनुहरीी मछलि�याँँ� फँँस गइ�।

	� पढ़ि�ए और अक्षर लि�खि�ए—
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	� चि�त्र देेखि�ए और शब्‍‍द लि�खि�ए—
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थमनाा थकाान थरमस थूकूनाा पोो थीी
क त्‍‍थाा थि�रकनाा ब थु ुआ ह थेे लीी थोो क
थोो ड़ाा क थाा थैै लीी थाापनाा ह थौौ ड़ाा

चलोो, सि�नेमाा देखेने थि�येेटर चलते हैं।ं

	� पढ़ि�ए और अक्षर लि�खि�ए—

थ
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	� चि�त्र देेख‍ि�िए और शब्‍‍द लि�खि�ए—
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फाागुनुीी, जल्‍‍दीी खााओ
कुु ल्‍‍फ़ीी पि�घल रहीी है।ै

फ 

फ ल फि� रकीी फाागुनु फीी काा फ़व्‍‍वााराा
फ़सल फोो    टोो फै़ैसलाा फ़ौौ जीी फ़ीी स
स फ़ाा ई फूू ल फै़ैशन फुुदकनाा फि�सलनाा

	� पढ़ि�ए और अक्षर लि�खि�ए—

फ 

फ़ 
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	� चि�त्र देेखि�ए और शब्‍‍द लि�खि�ए—

शि�क्षक-नि�रे्देश— सहभाागि�योंं केे सााथ शब्‍‍द पढ़तेे समय ‘फ’ और ‘फ़’ कीी आवााज़ केे अंतंर कोो समझााएँ।ँ 
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ठ

	� पढ़ि�ए और अक्षर लि�खि�ए—

क ठफोोड़वाा पेेड़ केे तने पर चोंंच माार रहाा है।ै

ठ ग काा ठ ठााठ बैै ठोो
ठूँँ� ठ ठि�ठ कनाा ठूँँ� सनाा ठुुमकनाा

क ठि� न ग ठ रीी क ठोो र ठहरनाा
बैै ठ नाा ठोोकर ठेे स ठौौ र-ठि�काानाा
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	� चि�त्र देेखि�ए और शब्‍‍द लि�खि�ए—

60
8
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	� नीीचेे कुुछ शब्‍‍द दि�ए गए हंैं। हर शब्‍‍द मंें शाामि�ल अक्षरोंं 
कोो पहचाानकर शब्‍‍दोंं कोो सहीी जगह पर लि�खि�ए—

छतरीी      फल      डर      ठोोकर     हम     मछलीी     पााठ     
महाान    डगर     छोोटीी    थैैलाा    डाालीी 

ह छ थ फ ड ठ
हम छतरीी 

कई शब्‍‍दोंं मंें अक्षरोंं केे जोोडे़े आतेे हंैं। बाॅॅ�क्‍‍स मंें दि�ए गए 
शब्‍‍दोंं कोो पहचाान कर सहीी जोोडे़े वाालेे शब्‍‍द लि�खि�ए—

मट्ठाा	  बु�ा 	पट्टीी 	 सस्‍‍ते 	अच्छा ा	रफ़् ताार

	मच् छर 	च् छ		
	 इकट्ठाा	 ट्ठाा 		
	 ग�ा 	� ा		
	मि� ट्टीी 	 ट्टीी		
	 हफ़्ताा  	 फ़्त		
	 इस्तेमााल	स्त		 
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शि�क्षक-नि�रे्देश— स्‍‍वर रहि�त अक्षरोंं केे बाारेे में ंसहभाागि�योंं कोो समझााएँ।ँ ‘आधाा’ लि�खने काा क्‍‍याा अर्थथ है?ै इस पर चर्चाा� करें।  अक्षर 

पर र केे ‘   ’ अलग-अलग रूप हैं,ं जि�नकाा उच्‍‍चाारण भि�न्‍‍न प्रकाार सेे करते हैं।ं 

	� कुुछ वर्णण ऐसेे होोतेे हंैं, जि�नकीी खड़ीी पााई याा डंडंाा 
हटाा देेनेे सेे वेे आधेे (स्‍‍वर रहि�त) होो जाातेे हंैं, जैैसेे—

च च्‍‍ - बच्‍‍चाा सच्‍‍चाा कच्‍‍चाा
न न्‍‍ - न्‍‍यााय धन्‍‍य कन्‍‍याा
प प्‍‍ - प्‍‍याासाा प्‍‍यााज़ प्‍‍याालाा
म म्‍‍ - म्‍‍याान अम्‍‍माँँ� अचम्‍‍भाा
ल ल्‍‍ - बि�ल्‍‍लीी दि�ल्‍‍लीी गि�ल्‍‍लीी

संयुंुक्‍‍तााक्षर

	� क और फ वर्णोंं कोो आधाा बनाानेे केे लि�ए उनकीी 
घुंं�डीी कााट दीी जाातीी हैै, जैैसेे— 

क क्‍‍ - क्‍‍याा क्‍‍योंं क्‍‍याारीी
फ फ् - फ्लूू मुफु़्त हफ़्ताा

	� कुुछ वर्णोंं कोो आधाा बनाानेे केे लि�ए हलन्‍‍त ( ्�् ) 

	� र केे अन्‍‍य रूप— 
र्मम - गर्मम वर्षाा� हर्षष

� ट्र - टे्रेन रााष्‍‍ट्र ट्रक
� क्र - क्रोोध ध्रुवु भ्रम

लगाायाा जााताा हैै, जैैसेे—
ट ट्् - खट्टाा चि�ट्टीी मि�ट्टीी
द द्् - गद्दाा भद्दाा रद्दीी 
ड ड्् - अड्डाा टि�ड्ढाा गड््ढाा
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शि�क्षक-नि�रे्देश— ‘खाान-पाान और सेेहत’ व‍ि�िषय पर बाातचीीत कीीजि‍�‍ए। सहभाागि�योंं सेे पूछूकर इस वि‍�‍षय सेे जुडेु़े तीीन-चाार शब्‍‍द 
लि�खि�ए। येे शब्‍‍द उनकीी अपनीी भााषाा केे भीी होो सकते हैं,ं जैैसेे— ‘हैंडंपंप’ केे लि�ए ‘चाापााकल’ आदि�।   

	�  मेेरेे शब्द—
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	� कचरे काा जीीवनकााल 
देखेि�ए, हम जोो कचराा फैैलाातेे हैं,ं वह कि�तने समय तक नष्‍‍ट नहींं होोताा —

शि�क्षक-नि�रे्देश— सहभाागि�योंं सेे इस बाात पर चर्चाा� करें कौौन-कौौन सीी चीीज़ेंं हमाारीी प्रकृति� केे लि�ए हाानि�काार‍‍क है।ै उनसेे सुझुााव लंें कि� 
हमें ंकचरेे काा नि�पटााराा कैैसेे करनाा चााहि�ए। 

जल्‍‍दीी नष्‍‍ट न होोनेे वाालाा यह कचराा हमाारेे घर और मोोहल्‍‍लोंं सेे उठाा तोो 
लि�याा जााताा है।ै पर इस चि�त्र सेे हमें ंयह समझ आताा है ैकि� वह कचराा भले 
हीी आँखँोंं सेे दूरू होो जााए, लेेकि�न प्रकृति� कोो नुकुसाान पहुँँ�चााताा रहताा है।ै 
इसकाा उपााय यहीी है ैकि� हम कचराा कम सेे कम करने कीी कोोशि�श करें।

	� अब बतााइए—
प्रश्‍‍न 1. कौौन-कौौन सीी चीीज़ेंं 50 साालोंं सेे कम समय में ंनष्‍‍ट होो जाातीी हैं?ं
प्रश्‍‍न 2. कौौन-कौौन सीी चीीज़ेंं कभीी नष्‍‍ट नहींं होोतीी हैं?ं
प्रश्‍‍न 3. कौौन-सीी चीीज़ सबसे कम समय में ंनष्‍‍ट होो जाातीी है?ै
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	� वि�द्याालय मंें स्‍‍वतंंत्रताा दि�वस केे अवसर पर बच्‍‍चोंं कोो ल��  
केे डि�ब्‍‍बे बाँँ�टेे गए। एक डि�ब्‍‍बे मंें चाार ल�� आ सकते हंैं। 
आइए पताा लगाातेे हंैं कि� 10 बच्‍‍चोंं कोो डि�ब्‍‍बे देेनेे हंैं तोो कि�तनेे  
ल�� चााहि�ए?

1 बच्‍‍चे ेकोो मि�लेंंगेे  अर्थाा�त 1 डि�ब्‍‍बाा 4  काा
1 बाार 4
1 गुणुाा 4
याा 1× 4 = 4 ल��

2 बच्‍‍चोंं कोो मि�लेंंगेे   अर्थाा�त 2 डि�ब्‍‍बे 4  केे
4 + 4
2 बाार 4
2 गुणुाा 4
याा 2 × 4 = 8 ल��

3 बच्‍‍चोंं कोो मि�लेंंगेे    अर्थाा�त 3 डि�ब्‍‍बे 4  केे
4 + 4 + 4
3 बाार 4
3 गुणुाा 4  
याा 3 × 4 = 12 ल�� 

4 बच्‍‍चोंं कोो मि�लेंंगेे     अर्थाा�त 4 डि�ब्‍‍बे 4  केे
4 + 4 + 4 + 4  =  4 बाार 4  
याा 4 गुणुाा 4 = 4 × 4 = 16  ल��

5 बच्‍‍चोंं कोो मि�लेंंगेे      अर्थाा�त 5 डि�ब्‍‍बे 4  केे
4 + 4 + 4 + 4 + 4  =  5 बाार 4  
याा 5 गुणुाा 4 = 5 × 4 = 20  ल��

शि�क्षक-नि�र्देश— कि�सीी संंख्‍‍याा कोो बाार-बाार जोोड़नेे कीी संंक्षि�प्‍‍त प्र‍‍क्रि‍�‍याा कोो गुणुाा कहतेे हैं।ं सहभाागि�योंं कोो वि�भि�न्‍‍न संंदर्भोंं  
(जैैसेे कुुर्सीी केे पैरैोंं कीी संंख्‍‍याा) काा प्रयोोग करकेे 1 अंकंीीय संंख्‍‍यााओं ंकेे गुणुन बनाानेे और लि�खनेे केे लि�ए पे्रेरि�त करें।
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बतााइए, 7 बच्‍‍चोंं कोो कि�तने ल�� मि�लेंगेे?
4 +  +  +  +  +  +  =  बाार   
याा  गुणुाा  =  ×  =  ल��
10 बच्‍‍चोंं कोो कि�तने ल�� मि�लेंगेे?
4 +  +  +  +  +  +  +  +
 +  =  बाार  =  गुणुाा  =  ×
  =  ल��
	� मोोहल्‍‍ले सेे उठाा लि�ए गए कचरे मंें सेे कुुछ कचरे काा दोोबााराा 
इस्‍‍तेेमााल भीी संभंव हैै, जैैसेे— प्‍‍लाास्टि�िक, काँँ�च, काागज़ आदि�। 
इसमें कबााड़ीी वाालेे कीी अहम भूूमि�काा होोतीी हैै।

शि�क्षक-नि�रे्देश— सहभाागि�योंं 
कोो वि�भि�न्‍‍न संदंर्भोंं में ं वस्‍‍तुएुँ ँ
खरीीदने याा बेेचने पर मूलू्‍‍य काा 
हि�सााब लगाानेे तथाा संबंंंधि�त 
गुणुन तथ्‍‍योंं कोो लि�खने केे लि�ए 
पे्रेरि�त करें।

कबााड़ीी वाालेे कीी रेेट लि�स्‍‍ट
वस्‍‍तु मूूल्‍‍य (प्रति� कि�लोोग्रााम)

अखबाार  ` 10
प्‍‍लाास्टि�िक ` 8
लोोहाा  ` 20
कॉॉपीी/कि�तााब ` 8
गत्ताा/ गत्ते ेकेे डि�ब्‍‍बे ` 5
काँँ�च ` 4

	y 8 कि�लोोग्रााम प्‍‍लाास्टि�िक बेेचने पर कि�तने रुपयेे मि�लेंगेे?
	y 7 कि�लोोग्रााम अखबाार बेेचने पर कि�तने रुपयेे मि�लेंगेे?
	y कबााड़ीी वाालेे केे पाास सबसे कम मूलू्‍‍य कि�स वस्‍‍तु ुकाा है?ै

जाॅॅ�न नेे घर कीी सफ़ााई कीी और सफ़ााई केे बााद नि�कले कबााड़ कोो 
कबााड़ीी वाालेे कोो बेेचाा। कबााड़ीी वाालेे कीी रेेट लि�स्‍‍ट देखेकर बतााइए—
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	� प्‍‍लाास्टि�िक कीी थैैलि�योंं केे प्रयोोग कोो कम करनेे केे 
लिए मालापुर गाँव के निवासियोों ने मिलकर यह 
फैसला किया कि सामान लाने के लिए वे कपड़़े के 
थैले का प्रयोग करेेंग। गाँव मेें थैले बाँटने के लिए 
उन्‍होंन 100–100 थैलोों का एक बंडल बनाया।

आइए, थैैलेे गि�नें—

1 बंंडल 100 थैैलोंं काा  याा 1 बाार 100 याा 1× 100 = 100 थैैलेे

2 बंंडल 100 थैैलोंं केे   याा 2 बाार 100 याा 2× 100 = 200 थैैलेे

3 बंंडल 100 थैैलोंं केे    याा 
3 बाार 100 याा 

3× 100 = 300 थैैलेे

       4 × 100 = 400 थैैलेे

       5 × 100 = 500 थैैलेे

         6 × 100 = 600 थैैलेे

         7 × 100 = 700 थैैलेे

           8 × 100 = 800 थैैलेे

            9 × 100 = 900 थैैलेे

          10 × 100 = 1000 थैैलेे

शि�क्षक-नि�रे्देश— सहभाागि�योंं काा 100 सेे बड़ीी संंख्‍‍यााओं ंसेे परि�चय करवााएँँ और बड़ीी संंख्‍‍यााओं ंकोो स्थाानीीय माान केे अनुुसाार सैैकड़ोंं, 
दहााइयोंं और इकााइयोंं केे रूप मेंं समझने एवं लि�खने केे लि�ए पे्रेरि�त करें। सााथ हीी, एक हज़ाार केे अभ्‍‍याास काार्यय केे मााध्‍‍यम सेे आगेे 5 हज़ाार 
तक कीी गुुणन संंख्‍‍यााओं ंकाा परि�चय करवााएँँ।
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	�  मि�लकर पढ़ि�ए—

गांं�धीी जीी केे आश्रम मंें
कुुछ वर्षोंं तक गांं�धीी जीी नेे आश्रम केे भंडंाार काा कााम सँँभाालने 
में ं मदद दीी। सवेेरेे कीी प्राार्थथनाा केे बााद वेे रसोोईघर में ं जााकर 
सब्ज़ि�ियाँँ� छीीलते थेे। रसोोईघर याा भंडंाार में ंअगर वेे कहींं गंंदगीी याा 
मकड़ीी काा जाालाा देखे पाातेे थेे तोो अपनेे सााथि�योंं कोो आडे़े हााथोंं 
लेेतेे। उन्हें ं सब्‍‍ज़ीी, फल और अनााज केे पौौष्‍ट‍ि�ि��क गुणुोंं काा ज्ञाान 
थाा। एक बाार एक आश्रमवाासीी नेे बि�नाा धोोए आलू ू कााट दि�ए।  

गांं�धीी जीी नेे उसेे समझाायाा कि� आलू ूऔर नींंबू ूकोो बि�नाा धोोए नहींं 
कााटनाा चााहि�ए। एक बाार एक आश्रमवाासीी कोो कुुछ ऐसेे केेलेे दि�ए 
गए जि�सकेे छि�लके पर काालेे चक्‍‍ते पड़ गए थेे। उसनेे बहुत बुरुाा माानाा। 
तब गांं�धीी जीी नेे उसेे समझाायाा कि� येे जल्दीी पच जाातेे हैं ंऔर तुमु्हें ं
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स्रोोत— वसंंत, कक्षाा 6, राा.शै.ैअ.प्र.प.

खाासतौौर पर इसीीलि�ए दि�ए गए हैं ं कि� तुमु्हााराा हााज़माा कमज़ोोर है।ै 
गांं�धीी जीी आश्रमवाासि�योंं कोो अक्‍‍सर स्वयं हीी भाेे�जन परोोसतेे थेे। इस 
काारण वेे बेेचाारेे बेेस्वााद उबलीी हुुई चीीज़ोंं केे वि�रुद्ध कुुछ कह भीी नहींं 
पाातेे थेे। दक्षि�ण अफ़्रीीकाा कीी एक जेेल में ंवेे सैैकड़ोंं कैैदि�योंं कोो दि�न 
में ंदोो बाार भोोजन परोोसनेे काा काार्यय भीी कर चुकेुे थेे। 
	 आश्रम काा एक नि�यम यह थाा कि� सब लोोग अपनेे बरतन खुदु 
सााफ़ करें। रसोोई केे बरतन बाारीी-बाारीी सेे कुुछ लोोग दल बाँँ�धकर धोोतेे 
थेे। एक दि�न गांं�धीी जीी नेे बडे़े-बडे़े पतीीलोंं कोो सााफ़ करने काा कााम 
अपनेे ऊपर लि�याा। जब तक बरतन एकदम चमकने न लगें, तब तक 
गांं�धीी जीी कोो संंतोोष नहींं होोताा थाा। एक बाार जेेल में ंउनकोो जोो मददगाार 
दि�याा गयाा थाा उसकेे कााम सेे असंतुषु्‍‍ट होोकर उन्होंंनेे बताायाा थाा कि� वेे 
खुदु कैैसेे लोोहे ेकेे बरतनोंं कोो भीी माँँ�जकर चाँँ�दीी-साा चमकाा देतेेे थेे।
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