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खान-पान 
और सेहत5

हम सीखेेंगे

उ ऊ ह छ थ फ फ़ ठ

                 

	 चित्र से अनुमान लगाकर पढ़़िए

फलमच्‍छर

कूड़़ासाफ़ हाथ
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शिक्षक-निर्देश— ऊपर िदए गए शब्‍द और िचत्र खानपान और सेहत 
की िवषय-वस््‍ततु से जडु़़े हुए हैैं। शब्‍द पढ़ने मेें सहभागियोों की मदद करेें। 
उन्‍हें िचत्र के अाधार पर अनमुान लगानेें के अलावा उनके बढ़ते शब्‍द 
और अक्षर ज्ञान काे इस््‍ततेमाल करने के िलए प्रेरित करेें। खान-पान, सेहत, 
सफ़़ाई आदि के बारे मेें भी चर््चचा करेें। साबनु

कूड़़ेदान

दवाइया

कसरत

दधू
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बातचीत के लिए
1.  क््यया आपने ऐसा पोस््टर कहीीं लगा हुआ दखेा ह?ै  
2.  इस पोस्‍टर मेें किन बातोों पर ध््ययान दिलाने की कोशिश की गई ह?ै 
3.  ऐसे पोस््टर कौन लगाता होगा? 
4.  अखबारोों मेें इस तरह के पोस््टर कौन दतेा होगा?
5.  आपके आस-पास कितने व्‍यक्‍त‍ि डेेंग ूसे पीड़‍ित हुए? पता लगाए।ँ
6.  गंदगी से पनपने वाली बीमारियोों के बारे मेें चर््चचा करेें। 

क््‍यया आप मच्‍छरोों को दावत द ेरह ेहैैं?

सावधान!
मलेरिया, डेेंग,ू चिकनगनुिया हो सकता ह!ै

आस-पास पानी जमा न होने देें। ग�ों को भर देें।
पानी के बरतन, टंकी, कूलर को साफ़ रखेें। हर हफ़़्तते सखुाए।ँ

मच्‍छरदानी का इस््‍ततेमाल करेें।
ग�ों मेें भरे पानी मेें मिट्टी का तेल छिड़केें ।
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2. नीचे कुछ चित्र दिए गए हैैं। इनमेें से कहाँ-कहाँ मच््छर 
अंडे द सकते हैैं? दिए गए बॉक्‍स   मेें सही का () 
निशान लगाइए-

गमले

1. 	 पोस््टर मेें से कुछ शब्‍द दिए गए हैैं-

	म लेरिया  	 डेेंग ू 	 चिकनगनुिया

	 ये किसके नाम हैैं? सही का () निशान लगाइए-
	y दवाई के 
	y मच््छरोों के 
	y बीमारी के

कूलर
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झलेू

चप््पल पानी भरे जतेू

खाली डिब््‍बबा
CNCL N

CERT



7खानपान और सेहत

CNCL N
CERT

CNCL N
CERT

खानपान
शरीर स्‍वस्‍थ रह ेइसके लिए संतलुित भोजन ज़रूरी ह।ै संतलुित भोजन यानी शरीर के लिए 
खान-पान की ज़रूरी चीजेें़। मौसमी फल और सब््जजि‍़या खाने से शरीर तरोताज़़ा रहता ह।ै गाजर, 
मटर, टमाटर, बैैंगन आदि तरह-तरह के रंग सब््जजि़योों मेें दिखाई दतेे हैैं। इसी तरह फल और 
अनाज भी कई रंगोों के होते हैैं, क्‍योंकि अलग-अलग रंग की खानपान की मिली-जलुी चीज़ें 
खाना सेहत के लिए अच््‍छछा रहता ह।ै 
नीच ेतीन ख़़ाने बनाए गए हैैं। एक ख़़ाने मेें ऋत ु(गर्मी, बारिश, सर्दी) के नाम हैैं। उसके आगे के 
ख़़ाने मेें इन दिनोों मेें मिलने वाले फल और सब््ज‍‍ि़योों के नाम हैैं। एक ख़़ाना खाली छोड़़ा गया ह।ै 
इसमेें आप उन फलोों-सब््जजि़योों आदि के नाम लिखेें जो इन दिनोों मेें आप खाते हैैं। 

ऋतु सब््ज़़ी, अनाज और फल जो आप खाते हैैं
गर्मी ककड़़ी, खीरा, तरबजू़, खरबजूा, आम, 

अगंरू। 

बारिश मूगँफली, बाजरा, ज््‍ववार, मक््‍कका, मूगँ, 
केला। 

सर्दी चना, गेहू,ँ मटर, मलूी, बथआु। 

बारिश मेें कच््‍चची मूँगफली और सर््ददियोों मेें गेहू ँकी बालेें और हरे चने आग मेें 
भूनकर खाने का स््‍ववाद ही कुछ और होता है।

खानपान को लेकर कुछ घरेलू तरीके हैैं जो अपनाए जाने चाहिए- 
•	 सब््जजि़योों को काटने से पहले धोए।ँ काटने के बाद धाेने से उनके पोषक तत्‍व कम हो 

जाते हैैं। 
•	 गडु़ और मूगँफली को कूटकर गडु़पट्टी बनाई जाती ह।ै 
•	 तिल और गडु़ को कूटकर तिल के लड्डू बनाकर खाए जा सकते हैैं। सर््ददियोों मेें ये 

खाना सेहत के लिए फ़़ायदमेदं रहता ह।ै 
•	 चना, मूगँ जैसे अनाजोों को अकुंरित करके खाना सेहत के लिए फ़़ायदमेदं होता ह।ै 
•	 आटे मेें खमीर आने से वह ज्‍़यादा गणुकारी हो जाता ह।ै 
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उ उस्‍तरा

उलझना उपज उचकना उलटना उपचार
उसका उफ़़ान उ र््स उड़ना उतरना

पढ़़िए और अक्षर लिखिए

उ ल््‍ललू

आज नगद कल उधार
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49

शिक्षक-निर्देश— शब्‍द पढ़ने मेें सहभागियोों की मदद करेें, उनसे अक्षर लिखवाए।ँ दी गई जगह पर चित्र का नाम लिखवाए।ँ
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ऊँ चा ऊसर ऊँ चा प््‍यया ऊ ऊधम
ऊपर खा ऊँ गी जा ऊँ गा ऊँघना खा ऊँ गा

ऊ 

कुछ ऊँ ट ऊँ चा, कुछ पूँछ ऊँ ची, 
कुछ ऊँ च ेऊँ ट की पीठ ऊँ ची

	 पढ़़िए और अक्षर लिखिए
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	 चित्र दिखए और शब्‍द लिखिए

शिक्षक-निर्देश— सहभागियोों से 'कुछ ऊँट ऊँचा' वाले वाक्‍य को बार-बार बलुवाने का प्रयास करेें। 
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ह

हो ली के दिन रंगोों से रंग मिल जाते हैैं।

 ह म जग ह म ही ना क हो हौौंसला
ह ेरा-फेरी मश हू र ह ैजा श ह र हु द हु द

हुनर हरैत हौ दी होशियार को ल््‍हहू
गवा ही हकीम शौ ह र हरैानी रा ही

	 पढ़़िए और अक्षर लिखिए
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छ त ब छ ड़़ा म छ ली छू ना बि छौ ना
गम छा छिलका छुटकू छीलना छा प
पं छी छु री छुआरा छीींकना ब छि या
छे द छौौं कना छुपना छी नना छो ले

म छु आरे के जाल मेें सनुहरी मछलिया फँस गर्इं।

	 पढ़़िए और अक्षर लिखिए
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थमना थकान थरमस थकूना पो थी
क त््‍थथा थिरकना ब थ ुआ ह थे ली थो क
थो ड़़ा क था थै ली थापना ह थौ ड़़ा

चलो, सिनेमा दखेने थियेटर चलते हैैं।

	 पढ़़िए और अक्षर लिखिए

थ
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फागनुी, जल््‍ददी खाओ
कु ल्‍फ़ी पिघल रही ह।ै

फ 

फ ल फि रकी फागनु फी का फव््‍ववारा
फसल फ़़ो टो फ़़ै सला फ़़ौ जी फ़़ी स
स फ़़ा ई फू ल फ़़ै शन फुदकना फिसलना

	 पढ़़िए और अक्षर लिखिए

फ 

फ़  CNCL 
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शिक्षक-निर्देश— सहभागियोों के साथ शब्‍द पढ़ते समय 'फ' और 'फ़' की आवाज़ के अतंर को समझाए।ँ 
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ठ

	 पढ़़िए और अक्षर लिखिए

क ठफोड़वा पेड़ के तने पर चोोंच मार रहा ह।ै

ठ ग का ठ ठाठ बै ठो
ठँूठ ठिठ कना ठँूसना ठुमकना

क ठि न ग ठ री क ठो र ठहरना
बै ठ ना ठोकर ठे स ठौ र-ठिकाना

CNCL N
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60
8
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नीचे कुछ शब्‍द दिए गए हैैं। हर शब्‍द मेें शामिल अक्षरोों 
को पहचान कर शब्‍दों को सही जगह पर लिखिए-
छतरी      फल      डर      ठोकर     हम     मछली     पाठ     

महान    डगर     छोटी    थैला    डाली 
ह छ थ फ ड ठ

हम छतरी 

कई शब्‍दों मेें अक्षरोों के जोड़़े आते हैैं। बाॅक्‍स मेें दिए गए 
शब्‍दों को पहचान कर सही जोड़़े वाले शब्‍द लिखिए-
मट्ठा	 ब�ुा 	 पट्टी 	 सस््‍तते 	 अच््छछा	 रफ़््ततार

	म च््छर 	 च््छ		
	 इकट्ठा 	 ट्ठा 		
	 ग�ा	 �ा		
	मि ट्टी 	 ट्टी		
	 हफ़़्तता  	 फ़्त		  		
     इस््ततेमाल	 स््त		

CNCL N
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शिक्षक-निर्देश—  स्‍वर रहित अक्षरोों के बारे मेें सहभागियोों को समझाए।ँ 'आधा' लिखने का क््‍यया अर््थ ह?ै इस पर चर््चचा करेें।  अक्षर 

पर र के     अलग-अलग रूप हैैं, जिनका उच््‍चचारण भिन्‍न प्रकार से करते हैैं। 

कुछ वर््ण ऐसे होते हैैं, जिनकी खड़़ी पाई या डडंा हटा दने से वे आधे 
(स्‍वर रहित) हो जाते हैैं, जैसे-

च च्‍ - बच््‍चचा सच््‍चचा कच््‍चचा
न न्‍ - न््‍ययाय धन्‍य कन््‍यया
प प्‍ - प््‍ययासा प््‍ययाज़ प््‍ययाला
म म्‍ - म््‍ययान अम््‍मााँ अचम््‍भभा
ल ल्‍ - बिल्‍ल्‍ाी दिल््‍लली गिल््‍लली

सयुंक््‍तताक्षर

क और फ वर्णणों को आधा बनाने के लिए उनकी घुंडी काट दी जाती 
है, जैसे- 

क क्‍ - क््‍यया क्‍यों क््‍ययारी
फ फ् - फ््ललू मफु़्त हफ़़्तता

कुछ वर्णणों को आधा बनाने के लिए हलन्‍त (    ) लगाया जाता है, जैसे-

र के अन्‍य रूप
र् र््म - गर््म वर््षषा हर््ष
� ट्र - ट्रेन राष्‍ट्र ट्रक
� क्र - क्रोध ध्रुव भ्रम

ट ट् - खट्टा चिट्टी मिट्टी
द द् - गद्दा भद्दा रद्दी 
ड ड् - अड्डा टिडढा गड्ढा

CNCL N
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शिक्षक-निर्देश— ‘खानपान और सेहत’ िवषय पर बातचीत कीिजए। सहभागियोों से पछूकर इस िवषय से जडु़़े 3–4 शब्‍द 
लिखिए। ये शब्‍द उनकी अपनी भाषा के भी हो सकते हैैं, जैसे– ‘हैैंडपंप’ के लिए ‘चापाकल’ आदि।   
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	 मिलकर पढ़़िए

गांधी जी के आश्रम मेें
कुछ वर्षषों तक गांधी जी ने आश्रम के भडंार का काम सँभालने मेें मदद दी। सवेरे की प्रार््थना 
के बाद वे रसोईघर मेें जाकर सब््ज़़िया छीलते थे। रसोईघर या भडंारे मेें अगर वे कहीीं गंदगी या 
मकड़़ी का जाला दखे पाते थे तो अपने साथियोों को आड़़े हाथोों लेते। उन््हेें सब्‍ज़ी, फल और 
अनाज के पौष्‍ट‍िक गणुोों का ज्ञान था। एक बार एक आश्रमवासी ने बिना धोए आल ूकाट दिए। 

गांधी जी ने उसे समझाया कि आल ूऔर नीींब ूको बिना धोए नहीीं काटना चाहिए। एक बार 
एक आश्रमवासी को कुछ ऐसे केले दिए गए जिसके छिलके पर काले चक््‍तते पड़ गए थे। उसने 
बहुत बरुा माना। तब गांधी जी ने उसे समझाया कि ये जल््ददी पच जाते हैैं और तमु््हेें खासतौर पर 
इसलिए दिए गए हैैं कि तमु््हहारा हाज़मा कमज़़ोर ह।ै गांधी जी आश्रमवासियोों को अकसर स््वय 
ही भाेजन परोसते थे। इस कारण वे बेचारे बेस््ववाद उबली हुई चीज़ों के विरुद्ध कुछ कह भी नहीीं 
पाते थे। दक्षिण अफ़््रीका की एक जेल मेें वे सैकड़ों कैदियोों को दिन मेें दो बार भोजन परोसने 
का कार््य भी कर चकेु थे।
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आश्रम का एक नियम यह था कि सब लोग अपने बरतन खदु साफ़ करेें। रसोई के बरतन 
बारी-बारी से कुछ लोग दल बाँधकर धोते थे। एक दिन गांधी जी ने बड़़े-बड़़े पतीलोों को खदु 
साफ़ करने का काम अपने ऊपर लिया। बरतन एकदम चमकते न होों, तब तक गांधी जी को 
संतोष नहीीं होता था। एक बार जेल मेें उनको जो मददगार दिया गया था उसके काम से असंतषु्‍ट 
होकर उन््होोंने बताया था कि वे खदु कैसे लोह ेके बरतनोों को भी माजकर चादी-सा चमका 
सकते थे।

स्रोत— वसंत, कक्षा-6, एन.सी.ई.आर.टी.


