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�� 1.
ब�िवक�ीय ��सही िवक� के सामने िदए गए गोल घेरे को काला क�रए–
(1) अ�े �ा� के िलए आव�क है 
(क) अ�िधक भोजन करना ◯
(ख) देर तक सोना ◯
(ग) दवा का सेवन करना ◯
(घ) िनयिमत व संतुिलत िदनचया� का पालन करना ●

(2) सुबह उठकर सबसे पहले
(क) शौच जाना ●
(ख) भोजन करना ◯
(ग) नहाना ◯
(घ) मोबाइल चलाना ◯

�� 2.
अितलघु उ�रीय ��-
(क) हम� उ�म �ा� के िलए िकतने घंटे सोना चािहए ?
उ�र
हम� उ�म �ा� के िलए कम-से-कम छह-सात घंटे तक सोना चािहए।

(ख) सूय�दय से पूव� उठेना �ो ंआव�क है ?
उ�र
अ�े �ा� के िलए सूय�दय से पूव� उठना आव�क है।

�� 3.
लघु उ�रीय ��-
(क) सुखी प�रवार िकसे कहते है ?
उ�र
उस प�रवार को सुखी प�रवार कहा जाता है, िजसके सद�ो ंम� पूण� तालमेल हो, सबका �ा� उ�म हो,
प�रवार की ज�रतो ंके अनुसार आय हो, िश�ा का वातावरण हो और बुरी आदतो ंसे सब दूर हो।ं

ो
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(ख) �ताप का �ा� �ो ंखराब �आ ?
उ�र
�ताप का �ा� उिचत खान-पान के अभाव म� और अिनयिमत िदनचया� के कारण खराब �आ।

�� 4.
दीघ� उ�रीय ��
(क) �ा� िकसे कहते ह� ? अ�े �ा� के �ा ल�ण ह� ?
उ�र
पूण�तः  िवकार रिहत अ�ी शारी�रक ��ित �ा� कहलाती है। अ�े �ा� के िन�िल�खत ल�ण ह�

1. िनरोगी शरीर, �� दाँत।
2. िवकिसत मांसपेिशयाँ, िचकने, चमकीले और मजबूत केश।
3. शरीर का पु� होना, रोग �ितरोधक �मता होना।
4. काय� को लगन एवं मेहनत से करना ।
5. अ�ी भूख लगना, भैरपूर नीदं लेना।
6. सकारा�क सोच।।
7. शरीर त�ो ंकी सही ि�या।
8. आयु के अनुसार भार व ल�ाई होना।

(ख) उ�म �ा� के िलए आप िकन-िकन बातो ंका �ान रख�गे ?
उ�र
उ�म �ा� के िलए िन� बातो ंका �ान रखना आव�क है

�ातः काल सूय�दय से पूव� जागना, शौच, �ानािद से िनवृ� होकर हलका-फुलका �ायाम करना, जैसेटहलना,
दौड़ना, र�ी कूदना आिद। ना�े म� पौि�क चीज� जैसे- अंकु�रत अ�, फल, दूध, दिलया आिद लेना। िदनचया�
ऐसी-बनाना िक उसम� िदनभर के काय� के अलावा खेलकूद व मनोरंजन भी
अिनवाय� �प से शािमल हो। भरपूर मेहनत करना और छ:-सात घंटे की गहरी नीदं लेना, भोजन म� हरी-प�ीदार
स��याँ, दाल, सलाद, रोटी, चावल, दही, जैसे पदाथ� को शािमल करना ज�री है।
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