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अपहठि गदर्ाांश  

स्वस्र् शरीर वाला मनुष्र् िी इस सांसार के सिी प्रकार के सुखों को िोग सकिा िै िर्ा सुखमर् जीवन त्रििा 
सकिा िै। स्वस्र् शरीर के भलए पौष्ष्िक िोजन िर्ा व्र्ार्ाम दोनों िी अति आवश्र्क िैं। व्र्ार्ाम करने का िी 
ढांग िोिा िै। इसे करिे समर् सदा कुछ सावधातनर्ााँ िरिनी चाहिएाँ। पिली सावधानी र्ि िै कक आरु्, समर् व 
शरीर की क्षमिा के अनुसार िी व्र्ार्ाम करना चाहिए। दसूरी सावधानी र्ि िै कक सिी व्र्ार्ाम का चुनाव करना 
चाहिए िर्ा व्र्ार्ाम की उचचि मािा सुतनष्श्चि करनी चाहिए। िीसरी सावधानी र्ि िै कक शुदध वारु्, प्रकाश वाले 
खुले स्र्ान में व्र्ार्ाम करना चाहिए। व्र्ार्ाम के िुरांि िाद स्नान निीां करना चाहिए। व्र्ार्ाम के अनेक लाि िैं- 
इससे शरीर में शुदध रक्ि का सांचार िोिा िै, िोजन ठीक से पचिा िै, शरीर पुष्ि िन जािा िै, र्कान कम 
अनुिव िोिी िै िर्ा मष्स्िष्क िी स्वस्र् रििा िै। 

 उपरु्क्ि गदर्ाांश को पढ़कर तनम्नभलखखि प्रश्नों के उत्तर दीष्जए। 

1) स्वस्र् शरीर का स्वामी मनुष्र् कैसा जीवन व्र्िीि करिा िै? 

2)  स्वस्र् शरीर के भलए क्र्ा आवश्र्क िै? 

3)  गदर्ाांश के भलए उपरु्क्ि शीर्यक दीष्जए। 
4) व्र्ार्ाम करने के क्र्ा लाि िैं? 

5)  कसरि- का पर्ायर्वाची शब्द ििाइए। 
6)  सुखमर्- का ववलोम शब्द क्र्ा िोिा िै? 

7) अर्य भलखकर अांिर स्पष्ि करें। 
अांग/अांक 

8) िुनी कौन र्ी? 

9) िुलिुल की मााँ ने िुनी को खाने में क्र्ा हदर्ा? 

10)  ककसन,े ककससे किा? “िर्ौड़ा लौिा दो दीदी, निीां िो मााँ मुझे ििुि डााँिेगी” 
11)  िुलिुल के (नाना /दादा) जलपाईगुड़ी में रििे रे्। 
12)  सरकारी स्कूल में लड़कों/लड़ककर्ों को फीस निीां देनी पड़िी िै। 
13)  िुलिुल रूठकर किााँ चली गई र्ी? 

14)  अांिरायष्रीर् िाल वर्य के िारे में िुलिुल को ककस ने ििलार्ा र्ा? 

15)  केवल अर्य भलखें- तनदेश, िाज्जुि 

16)  िार्- का ित्सम रूप भलखें। 
17)  रास्िा- शब्द का पर्ायर्वाची शब्द भलखें। 



18)  ििादरु- शब्द से िनी िाववाचक सांज्ञा क्र्ा िोिी िै? 

19)  िेमिलि-में जुड़ा उपसगय कौन सा िै? 

20)  समास ववग्रि करें- िरपेि 

  


