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तुम्हाया शयीय फहुत अदबतु औय अनठूा है. 
ऩयूी दनुनमा भें सफ रोगों का शयीय अदबतु औय अनठूा 
होता है.  



तुम्हाया ददभाग फेहद जदिर सोच के काबफर है.  



दनुनमा का कोई बी कॊ प्मिूय 
तुम्हाये ददभाग की फयाफयी नहीॊ 

कय सकता है.  

तुम्हाये शयीय के अॊग अरग-अरग ददशाओॊ भें घभू औय दहर-डुर 
सकते हैं. दनुनमा का कोई योफोि वो नहीॊ कय सकता है.  





तुम्हायी ऩाॊच इन्द्रिमाॊ हैं –  देखना, सनुना, चखना, छूना औय 
सूॊघना. इन इन्द्रिमों द्वाया तुभ बफना ककसी से कुछ ऩछेू 
अऩनी आसऩास की दनुनमा के फाये भें फहुत कुछ जान 
सकते हो.  



तुम्हाया शयीय खुद फहुत काभ कयता है. तुम्हाया ह्रदम - ऩम्ऩ 
जैसे धड़कता है, तुम्हाये पेपड़ ेरगाताय साॊस रेते हैं. औय जफ 
गगयने से तुम्हाया घिुना नछरता है मा कपय तुम्हें जुखाभ होता 
है तो शयीय, तुम्हें बफना फताए खुद-फ-खुद उसका इराज कय 
देता है.  



ऩय तुम्हाया शयीय सफ काभ खुद अऩने आऩ नहीॊ कय 
सकता है. कई काभों भें उसे तुम्हायी भदद रगती है.  



तुभ अऩने शयीय को कपि औय स्वस््म यखने के लरए कई तयीके 
अऩना सकते हो. इनभें ज़्मादातय चीज़ों को कयना कापी आसान होगा, 
औय उरहें कयने भें तुम्हें फहुत भज़ा बी आएगा.  

तुम क्या करते हो? 

अपने शरीर को फिट और स्िस््य रखने के लऱए 
तुम क्या-क्या कर सकते हो? 

तुम यह चीज़ें फकतनी बार करते हो? 



बोजन भें वविालभरस, रवण (लभनयल्स) औय ऊजाा होती है. 
मह चीज़ें तुम्हें सोचने, खेरने औय फढ़ने भें भदद देती हैं.  

 

जफ तुभ ताज़े पर औय सन्द्जजमाॊ खाते हो औय साथ भें 
प्रोिीनमकु्त खाने - जैसे दार, भाॊस, फीरस, औय दधू ऩीते 
हो तो उनसे तुभ अऩने शयीय की फनुनमादी ज़रूयतों को ऩयूा 
कयते हो.  



जफ तुभ फहुत सायी लभठाई, गचप्स औय सॉफ्ि ड्र ॊक्स 
(कोरा) ऩीते हो .... 



... तफ तुम्हाये शयीय को ऩमााप्त भात्रा भें वविालभरस नहीॊ लभरते हैं.  

मह सॉफ्ि ड्र ॊक्स औय जॊक-पूड्स खाने भें बरे ही स्वाददष्ि औय चिऩिे हों, 
ऩय अगय तुभ उरहें फहुत ज्मादा भात्रा भें औय फहुत फाय खाओगे तो तुम्हाया 
शयीय फीभाय ऩड़ सकता है.  

तुभ कबी-कबी ही इरहें खा सकते हो. ऩय स्वस््म यहने का सफसे अच्छा 
तयीका है की तुभ योज अरग-अरग ककस्भ के बोजन खाओ.  



एक अरम तयीके से तुभ अऩने शयीय की भदद कय सकते हो. 
तुभ अऩने शयीय का हय सॊबव तयीके से उऩमोग कयो. उससे 
शयीय का अच्छा व्मामाभ होगा. व्मामाभ से तुम्हायी भाॊसऩेलशमाॊ 
भज़फतू फनेंगी औय उससे तुम्हायी हड्ड्डमाॉ अच्छी तयह फढ़ेंगी. 
 

जफ तुभ दौड़ते, कूदते औय खीॊचते हो, तो उस व्मामाभ से 
तुम्हाया ह्रदम, ऩयेू शयीय भें खून का सॊचाय कयता है. उसके 
कायण तुभ गहयी साॊस रेते हो औय उससे तुम्हाये पेपड़ों का 
व्मामाभ होता है.  



तुम क्या करते हो? 

क्या तुम दौड़ते और कूदते हो? 

तुम्हारा सबसे प्रमुख व्यायाम या कसरत क्या है? 

तुम हदन में फकतनी बार कसरत करते हो? 



शयीय को स्वस््म यखने के कुछ अरम अच्छे तयीके बी हैं.  

जफ तुभ नहाते हो, मा दाॊत ब्रश कयते हो तो तुभ अऩने 
शयीय को कीिाणुओॊ औय जीवाणुओॊ से साफ़ यखते हो.  



हभें स्वस््म यहने के लरए ढेय सायी नीॊद चादहए. हभें ऐसे भौके बी 
लभरने चादहए न्द्जससे हभ शाॊनत से काभ कय सकें  मा खेर सकें .  

जहाॉ एक ओय व्मामाभ 
ज़रूयी है, वहाॊ दसूयी ओय 
आयाभ बी उतना ही 

आवश्मक है.  



शयीय की क्मा-क्मा ज़रूयतें हैं?  
वो इशाया शयीय तुम्हें फाय-फाय देता है.  

जफ तुम्हाये शयीय को आयाभ की ज़रूयत होती है, 
तफ तुभ थकावि भहससू कयते हो.  



जफ तुम्हाये शयीय को बोजन की ज़रुयत होती है, 
तफ तुम्हें बखू रगती है.  



औय जफ तुभ ऩमााप्त भात्रा भें खाते हो, 
तो तुम्हें अऩना ऩेि बया भहससू होता है.  



जफ तुम्हें शयीय भें कहीॊ ददा होता है तो वो इस फात का सॊदेश 
है कक तुम्हाये शयीय को देखबार की ज़रुयत है. मह फहुत ज़रूयी 
है कक तुभ अऩने शयीय द्वाया बेजे गए सॊदेशों को सनुो.  



कबी-कबी स्वस््म रोग बी फीभाय ऩड़ते हैं. फीभाय 
ऩड़ना बरा ककसे अच्छा रगता है? ऩय जफ तुभ फीभाय 
होते हो तो तुम्हाया शयीय एक अदबतु काभ कयता है.  



तुम्हाया शयीय उस फीभायी की माद फयक़याय यखता है, 
न्द्जससे तुभ अगरी फाय जल्दी ठीक हो सको.  



तुम्हाया एक ही शयीय है. तुम्हाया शयीय तुम्हाये लरए 
सफसे फेशकीभती चीज़ है.  
 

तुम्हाया शयीय कापी सभम दिकने के लरए फना है.  
अगय तुभने उसकी अच्छी देखबार की तो वो फहुत 
रम्फे अयसे तक चरेगा.  


