
अध्याय 16. उत्तम स्वास्थ्य (निबंध)

(ग) निम्िनिनित प्रश्नों के उत्तर निनिए-
अनत िघूत्तरीय प्रश्नो-
1.सामूनिक िेिं से कौि-कौि-से िाभ ि?ं

Ans:-सामूनिक िेिं से बच्चों मं सियोग, सद्भाव, मेिजोि, राष्ट्रप्रेमऔर राष्ट्रीय एकता की भाविा

का नवकास िोता िै।

2. मिुष्य के जीविका सबसे बड़ा धि क्या िै?

Ans:- मिुष्य के जीविका सबसे बड़ा धि उत्तम स्वास्थ्य िै।

3. प्राणायाम के करिे से क्या िाभ ि?ं

Ans:- प्राणायामकरिे से श्वसि प्रणािी मजबूत िोती िै, मािनसकशांनत नमिती िैऔर शारीर मं स्फूनति

आती िै।

4.भोजिका स्वास्थ्य से क्या संबंध िै?

Ans:- पौनष्िकऔर संयनमत भोजि उत्तम स्वास्थ्यका मूिआधार िै।

िघूत्तरीय प्रश्नो-
1. उत्तम स्वास्थ्य से क्या अनभप्राय िै?

Ans:- उत्तम स्वास्थ्य से अनभप्राय केविशाारीररक स्वास्थ्य से ििं िै, बनकक इसमं मािनसक स्वास्थ्य,

चोररत्रऔर संयमभी सनम्मनित ि।ं

2. िमारी मंसपेनशायं का क्या कायि िै?

Ans:- मंसपेनशायं के द्वारा िम चोििा, दौड़िा, झुकिा, उठिा, बैठिा, िािा-पीिा, बोििाआनदकायि

कर सकते ि।ं

3. िृदयका क्या कायि िै?

Ans:- िृदय एक पंप की तरि कामकरता िै, जो नदि-रात रक्तको पूरे शारीर मं प्रवानितकरता िै।



4.आसि िमारे निए क्यं उपयोगी ि?ं

Ans:-आसि िमारे शारीर की मंसपेनशायं को सनिय रिते ि,ं रक्तसंचोार संतुनितकरते ि,ं शारीर को

शानक्तऔर मिको शांनत प्रदािकरते ि।ं

दीघिउत्तरीय प्रश्नो -
1. उत्तम स्वास्थ्य नकस प्रकार प्राप्त नकया जा सकता िै?

Ans:- उत्तम स्वास्थ्य प्राप्त करिे के निए िमं पौनष्िकऔर संयनमत भोजिकरिा चोानिए।साथ िी,

नियनमतरूप से िेिकूद, व्यायाम, आसिऔर प्राणायामका अभ्यासकरिा चोानिए।मिोरंजिऔर
नवश्राम भीआवश्यक ि।ंयनद िम संयम, चोररत्रऔर मािनसकशांनत बिाए रिं तो उत्तम स्वास्थ्य प्राप्त कर
सकते ि।ं

2. नकशाोरावस्था के बािक उत्तम स्वास्थ्यको नकस प्रकार बिाए रि
सकते ि?ं

Ans:- नकशाोरावस्था के बािक उत्तम स्वास्थ्य बिाए रििे के निए नवद्याियऔर घर मं िेिकूद,

व्यायाम, आसिव प्राणायामका नियनमतअभ्यासकरसकते ि।ंउन्िं पौनष्िक भोजिकरिा चोानिए तथा
मिोरंजि के स्वस्थसाधिं को अपिािा चोानिए।इससे उिके शारीरऔर मि दोिं का नवकास िोगाऔर
वे राष्ट्रप्रेम व सियोगकी भाविा से पररपूणि िंगे।

3. उत्तम स्वास्थ्य के निए िेिऔरआसि नकस प्रकार िाभदायी िो
जाते ि?ं

Ans:- िेिऔरआसिमंसपेनशायं को सनिय रिते िं तथा शारीर मं रक्त प्रवाि संतुनितकरते ि।ं

इिके अभ्यास से शारीर मं शानक्त, स्फूनतिऔर िवचेोतिाआती िै।


