
             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

કોƨમો ફાઉƛડેશન 



             

g&Nv_ii sBr (SxNn) yi#iimi> ki[Ami[ fiuºD[Sni[ ani[Ki[ p\yis ... 

Jvn ki]SÃy (SxN 

“(SxN a[ a[v&> h(Yyir C[. j[ni[ upyi[g tm[ (vVn[ bdlvi miT[ kr) Ski[ Ci[.” - n[Ãsn m>D[li 

 

vP< 2008mi> krjN til&ki (AYt ki[Ami[ (fÃÀs` oiri ai]wi[(gk sm*hn) simiJk jvibdir)ni > Big$p[ ki[Ami[ fiuºD[Snni[ S&B p\ir>B 

krvimi> aiÄyi[.  j[ni[ m&²y ud`[Æy ki[Ami[ (fÃÀs`ni>  vDi[dri JÃlini krjN til&ki (AYt uRpidn s&(vFi a[kmn) aij& bij&ni> piDi[S) gimi[mi> 

v>(ct sm&dini> biLki[ miT[ (SxNni> mi¹ymY) g&Nv_ii sBr Jvn (nmi<Nmi> shBig) bnv&>. 

 

ki[Ami[ fiuºD[Sn[ pi[tini kiy<n) S$ait pi>c gimi[n) srkir~) oiri an&di(nt an[ AYi(nk k[LvN) m>DL s>ci(lt  pi>c SiLiai[ siY[ 

shBig)ti p*N< po(tY) ki[À¼y&Tr p\(SxN kiy<k\m h[qL 914 (vwiY)<ai[Y) kr). vP< p\(t vP<  ki[À¼y&Tr p\(SxNni an&Bvi[Y) (v(d`t Yy&> k[ 

(vwiY)<asm&diymi> piyini (SxNn) m*L j$(ryiti[ yYivt rh[ C[. aiY) ai j$(ryitn) p*(t< miT[ vP< 2010mi> ki[Ami[ fiuºD[Sn oiri ki [Ami[ 

Xin (vhir k[ºWn) S$ait krvimi> aiv). ai kiy<k\m biLki[mi> vi>cn, l[Kn an[ gNn ki]SÃy (vkis miT[ S$ krivimi> aiÄyi[. ki[À¼y&Tr 

p\(SxN kiy<k\mmi> (vwiY)<ai[n) p\g(tni m*Ãyi>kn oiri (v(d`t Yy&> k[ a>g\[Jn&> (SxN ki[À¼y&Trni (SxN siY[ a(nviy< C[. ai s>dB<mi> sfLtip*v<k 

piyin&> a>g\[J S)Kv) (vwiY)<ai[mi> #i)J BiPin) Av)kZ(t aiv[, Dr d*r Yiy an[ ai ai>trriOT^)y BiPimi> ki]SÃy k[Lv) (vwiY)<ai[mi> aiRm 

(vVis vF[ t[ h[t&Y) a>g\[J (SxN kiy<k\mn) S$ait krvimi> aiv). pi>c vP<n) sfLti bid aij[ ami[ nv gimi[mi> 16 AYi(nk srkir) an[ 

p\iY(mk SiLiai[ siY[ shBig)dir)tiY) p\(tvP< 2500 j[Tli (vwiY)<ai[ ai v](v¹y sBr p\(SxN kiy<k\mi[mi> ji[Diy C[. (vwiY)<ai[ p\i[Rsihn 

an[ j&AAiiB[r ki]SÃy vF<n miT[ g>B)rti p*v<k p\yRni[ kr[ t[ umdi h[t& Y) p&rAkir an[ sºmin kiy<n) S$ait krvimi> aiv). j[mi> nv gimn) 

16 SiLimi>Y) ki[À¼y&Tr  (SxNmi>  ~[Oq d[Kiv kr[l p\Ym #iN (vwiY)<ai[n[ ki[À¼y&Tr p&rAkirY) sºmi(nt krvimi> aiv[ C[. 

 

          ai upri>t biLki[mi> skiriRmk m*Ãyi[ni[ (vkis Yiy t[ h[t&n[ (s¹F krvi vP< drÀyin (v(vF kiy<k\mi[ an[ uRsvi[n&> pN aiyi[jn krvimi> 

aiv[ C[. t[mi> m&²yRv[ biLm[Li[, p&Atk p\dS<n tYi v[ciN, ki[Ami[ (fÃÀs`ni> uRpidn a[km s>k&ln) m&likit, riOT^)y (dvsi[ an[ th[viri[n)  

g\iÀyAtr[ ujvN) j[vi> kiy<k\mi[ni[ smiv[S Yiy C[. vP< 2013 aipNi si] miT[ a[k s)mi (ch`n$p (v(SOT vP< rhy&>, kirNk[ (v(vF ai>tri(OT^)y 

s>AYiai[ oiri g&Nv_iiBr (SxNni> a[k g&Nv_iisBr mipd>DY) m*Ãyi>(kt kr) v>(ct biL sm&diy p\Ry[ni[ g&Nv_ii sBr (SxNn&> yi[gdin an[ 

t[niY) amiri s>k(Ãpt liBiY)<ai[ an[ Bi[ktiai[n[ ain) p\i(¼t Ye. 

 

g&Nv_iisBr shiyk (SxN ÄyvAYi miT[ ai(f\ki 

l)DrS)p a[vi[<D-2012  

minv kÃyiN kiy< p\(tb¹Fti miT[ a[S)yi p[s)f)k 

a[ºTrp\iez l)DrS)p a[vi[<D-2013 

g\im)N (vAtirmi> S]xN)k p\g(tni> kiy< miT[ ~[Oq 

ki[pi[<r[T si[S)yl r)Api[ºs)b)l)T) an[ 

sAT[n)b)l)T)ni[ riOT^)y p&rAkir-2015 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

an&k\mN)ki 

પ્રિ-ટેસ્ટ ૧ ૧ 

ષલે્થ કાર્ડૅ ૨ ૨ 

િવ્રપ્રિ-[A] ૧ ૩ - ૫ ૩ 

િવ્રપ્રિ-૧ ૬ - ૯ ૪ 

૧0 નાની મારી આંખ કપ્રળિા 

૧૧-૧૨ આંખની કાલજી માટેનો ચાટડૅ 

કાનની કાલજી માટેનો ચાટડૅ ૧૩ 

ળાલની કાલજી માટેનો ચાટડૅ ૧૪-૧૫ 

ચામર્ીની કાલજી માટેનો ચાટડૅ ૧૬ 

યોગ્ય ઴ારરરીક ષ઱ન-ચ઱ન માટેનો ચાટડૅ ૧૭ 

ભાગ - ૧ 

િસ્િાળના 0 0 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

િવ્રપ્રિ-૨ ૧૮ - ૨૧ ૫ 

૨૨ - ૨૩ દાાંિની શફાઈનો ચાટૅ 

દાાંિની કાલજી માટેનો ચાટડૅ ૨૬ 

દાાંિન ુધ્યાન રાખળા માટેનો ચાટડૅ ૨૫ 

૨૪ દાાંિના શર્ાનો ચાટડૅ 

દાાંિની કાલજી ન ઱ેિા થિા ખરાબ 
પરરણામો 

૨૭ 

કશોટી ૨૮ ૬ 

૩૩ - ૩૪ શામાન્ય બબમારીઓ માટેનો ચાટૅ 

૩૫ શામાન્ય બબમારીના કારણોનો ચાટડૅ 

મચ્છરથી થિી બબમારીથી બચળાના 
ઉપાયો 

૩૬ 

આંખોના ચેપથી બચળાના ઉપાયો ૩૭ 

઴રદીથી બચળાના ઉપાયો ૩૮ 

જૂ-઱ીખથી બચળાના ઉપાયો ૩૯ 

િવ્રપ્રિ-૩ ૨૯ - ૩૨ ૭ 

an&k\mN)ki 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

an&k\mN)ki 

કશોટી ૪0-૪૧ ૮ 

૪૮ પોષ્ટટક આષારનો (નાસ્િા) ચાટડૅ 

િવ્રપ્રિ-૪ ૪૨ - ૪૫ ૯ 

૪૬ - ૪૭ પોષ્ટટક આષારનો (ખોરાક) ચાટૅ 

કાચી ખળાય િેળી ળસ્તનુો ચાટડૅ ૪૯ - ૫૨ 

શારા પોવણ/ ઓછા પોવણ / 
નકુ઴ાનકારક ખોરાકનો ચાટડૅ 

૫૩ 

િવ્રપ્રિ-૫ ૫૪ - ૫૮ ૧

૬૨ વ્યાયામથી થિા ઱ાભ 

૫૯ - ૬૧ વ્યાયામ કશરિ માટેનો ચાટૅ 

વ્યાયામ ન કરીએ િો ૬૩ 

઴રીરના અળયળોનો ચાટૅ ૬૪ 

માનળ ઴રીરના મખુ્ય િાંત્રોનો ચાટડૅ ૬૫ 

ખોરાક પચે છે કેળી રીિે? ૬૬ 

ખોરાક પચળા માટે સ્નાયઓુ શ ુકરે ૬૭ 

કશોટી ૬૮ ૧



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

an&k\mN)ki ભાગ - ૨ 

િવ્રપ્રિ-૧ ૧ - ૩ ૧ 

૪ ળાિાૅ - ૧ 

૫ ળાિાૅ - ૨ 

શારી ટેળોનો ચાટડૅ ૬ - ૭ 

િવ્રપ્રિ-૨ ૮ - ૧૧ ૨ 

૧૨ માનળ ઴રીરના મખુ્ય િાંત્રો ઴ેનાથી  

બને઱ા છે િેનો ચાટડૅ 

૧૩ કશરિ ન કરળાથી થિા નકુ઴ાનનો ચાટૅ 

રોગિપ્રિકારક િાંત્રનો ચાટડૅ ૧૪ 

કશોટી ૧૫ ૩ 

િવ્રપ્રિ-૩ ૧૬ - ૧૮ ૪ 

૧૯-૨0 બચઠ્ઠી જોર્ાણ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

an&k\mN)ki 

િવ્રપ્રિ-૪ ૨૧ - ૨૩ ૫ 

૨૪ પાચન રિયાનો ચાટૅ 

૨૫ 
પાચનરિયામાાં પ્રળભાજન પામિો 
આક્રુપ્રિનો ચાટૅ 

નાટક ૨૬ - ૨૭ 

કશોટી ૨૮ ૬ 

૩૨ જ ાંત ુજીળન ચિ માટેનો ચાટૅ 

િવ્રપ્રિ-૫ ૨૯ - ૩૨ ૭ 

૪૯ િમાકુ શેળનથી થિી પ્રળફ્રુપ્રિનો ચાટૅ 

૪૮ 
વ્યશન મકુ્તિ માટેનો શરકાર દ્વારા 
િકાપ્ર઴િ ચાટૅ 

િવ્રપ્રિ-૭ ૪૧ - ૪૭ ૯ 

૩૯-૪0 વ્યાયામ કશરિ માટેનો ચાટૅ 

િવ્રપ્રિ-૬ ૩૩ - ૩૮ ૮ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

કશોટી ૫0 ૧

૩૯-૪0 સ્ળસ્થ અને નબલા વ્યક્તિઓની જોર્ીનો ચાટૅ 

િવ્રપ્રિ-૮ ૫૧ - ૫૩ ૧

an&k\mN)ki 



 

 

 

 

kYn)n&> krN)mi> $pi>tr 

(SxNn&> Kr&> kim pi[Y)mi> m&kiy[li> r)>gNn&> Sik bnivvin&>, sihs an[ aivDt (vksivvin&> C[. ji[ piqyp&Atki[mi> aivti> uºnt 

(vciri[ an[ m*Ãyi[n&> (Sxki[ oiri kYn an[ (vwiY)<>>ai[ oiri an&kYn{p&nrivt<n} Yy[ riK[ ti[ a[ bºn[ -a[Tl[ k[ (vciri[ an[ m*Ãyi[- 

mhirijn) pi[Y)mi> m*kiy[li r)>gNn) j[m (bn upyi[g) bn) rh[ C[. sici (Sxki[ an[ sici (Sxki[ an[ sici (SxNn) K[vni riKniri 

li[k sm*hi[a[ (c>ti a[ krvin) C[ k[ piqy simg\)mi> p\Ryx k[ pri[x r)t[ aivt) Jvnlx) mi(ht) tYi smjn&> Äyvhirmi> $pi>tr k[v) r)t[ 

Yiy? kYn) ki[S[Timi>Y) n)kL)n[ krN)n&> pt>g)y&> pi[tini ad`B*t  r>gi[Y) Jvnni aikiSn[ Br) d[ t[vi cmRkir k[m Yiy? 

aivi[ cmRkir sj<vin&> k[LvN)(so a[k jid& C[ - j[n[ kh[viy Jvnki]SÃy -(SxN. 

ai „ki]SÃy‟ bD) kimk) c)j C[. pi>jrimi> p&riy[li aipNi> (p\y p¼y& k[ (p>k) nimni pi[pT „Avt>#iti‟(vS[ mFm)qi avijmi> 

Ap)c aip) d[ k[ (nb>F lK)n[ bFini> (dl Jt) l[ ti[ pN a[mn[ (S(xtni kh[viy. a[mnimi> pi>jrimi>Y) bhir n)kLvin&> sihs p\gT[, a[ 

sihsn[ s(k\y kr)n[ pi>jrimi>Y) bhir n)kLvin) aivDt m[Lv[ an[ bhir n)kL)n[, ai>bin) DiL[ b[s)n[ a[ni miAtri[/upd[Ski[n[ (D>gi[ 

btiv[ Ryir[ Avt>#iti a>g[n) jiNkir)n[ smj ki]SÃymi> $pi>t(rt Ye kh[viy. (SxN siY<k Yy&> kh[viy. 

ai kim Yi[D&> k(qn C[. (vwiY)<ai[n[ „trv&> k[v) r)t[?‟ (vS[ T*>kni[F (Skvv) k[ a[ni AT[pni[ ciT< bnivti> (SKvv&> siv sh[l&> C[, 

pr>t& sic&kl) nd)mi> F&biki[ mir)n[ pir n)kvi miT[n) aivDtY) smj krvi t[ m&Æk[l C[. „ki[Ami[‟oiri p\[(rt „Jvn -ki]SÃy (SxN‟ ni 

ai mhRvp*N< p\i[j[kTni[ h[t& Fi[rN 1 Y) 8 s&F)ni> biLki[n[ agRyni ki]SÃyi[Y) smj krvi miT[n) (v(SOT po(t an[ j$r) smj/mi(ht) 

aipvin&> nv-p\AYin krvini[ C[.  

aipNi> uC[rti> biLki[n) Jvnlx) j$(ryiti[ (vS[ (c>ti-(c>tn-ckisN) kyi< bid am[ n)c[ni> Jvnki]SÃyi[ni (vkis miT[ 

simg\) bnivvini[ (nN<y kyi[< C[.  

1. AvµCti an[ AvAYti. 

2. rcniRmkti. 

3. S]xN)k ki]SÃy. 

4. Äy(ktgt an[ simiJk s>b>Fi[. 

5. pr)xNiRmk (vcirsrN). 

ai dr[k Jvnki]SÃy miT[ j[ simg\) rcvimi> aiv) C[ t[n[ am[ „mi[Dy&l‟ k[ „s>p*T‟ kh)a[ C)a[. t[mi> mi(ht) pr Bir ai[Ci[ C[. amn[ 

Kbr C[ k[ mi(ht) riKviY) trti n aivD[. am[ vg<mi> an[ vg<n) bhir kr) Skiy t[v) p\vZ(_iai[ an[ sm*h-kiyi[<n[ av) r)t[ rj* kyi< C[ 

k[ j[Y) (Sxki[n[ a[ krivvin&> srL pD[ an[ (vwiY)<ai[n[ ki]SÃyni (vkis miT[n) p\\[kT)s mL[. s>vidi[,ni(Tkiai[,m&likiti[,a[kb)ji (vS[n) 

pZµCi,Gr-pDi[Smi> avli[[kni[, Äy(ktai[ni eºTÄy&< vg[r[ an[ viAt(vk-smin an&Bivi[ p*ri piDvimi> aiÄyi C[. 

amn[ ~oi C[ k[[ „ki[Ami[‟ ai p\[(rt ai (SxN-sihsn[ (Sxki[, miti(ptiai[,shdyY) (m#ii[ an[ smijni s>b>(Ft j*Yi[mi>Y) 

sin&k*L p\(tBiv mLS[. (Sxki[ kYn)n[ krN)mi> f[rvvi miT[ s>(nOq p\yRni[ krS[ n[ Yi[Di smymi> aipNn[ aipNi> biLki[n) nv) pi>Ki[ pr 

f*Tti> r>gi[ d[Kivi mi>DS[. 

aipN) aiv) ani[K) K&S)n[ sikir krvi miT[ amn[ Brp*r shkir krvi miT[ amn[ shkir aipSi[n[? 

 

        ~) mh[ºWBie ci[Tl)yi, 

{a[si[s)a[T p\i[f[sr, D)piT<m[ºT ai[f a[jy&k[Sn, 

srdir pT[l y&(nvs)<T), aiN>d - p*v< (nyimk~) 

biL(vV(vwily, g&jrit} 

p\Ativni 



t>d&rAt Sr)rmi> t>d&rAt mn 

„tmir) d(OTa[ (SxN a[Tl[ S&>?‟ a[vi[ p\Ånni jvibmi> aijY) lgBg 2200 vP< ph[li> g\)sni s&²yit (c>tk a[(rATi[Tl[ 

kh[l&> : “(SxN a[Tl[ t>d&rAt Sr)rmi> t>d&rAt mnn&> GDtr.” a[N[ smjiÄy& k[ t>d&rAt Sr)r a[ AvAY mnn) p*v< Srt C[. (bAmir Sr)rmi> 

sji<t& mn (bmir j hi[y, Sr)r an[ mn vµc[ni[ aivi[ s>b>F Birt)y dS<nmi> vF& srs r)t[ rj* Yyi[ C[. aipNi ä(Pai[a[ aip[l&> s*#i 

C[: “Sr)rm` aiwm` Kl& Fm<siFnm` ‘” aYi<t` - Fm<n&> kt<Äyn&> aicrN krvi miT[n&> ph[l&> k[ m*L siFn Sr)r C[. aipN[ li[ki[ Sr)rn[ mi#i 

„siFn‟ tr)k[ ji[ea[ C)a[; si¹y k[ lÈy ti[ kt<Äy C[. pN Sr)rn)  ji[ bribr „s(v<s‟{mivjt/s[vi}n kr) hi[y ti[ t[ aipNn[ rAtimi> 

j rKDivS[; ¹y[y s&F) phi[>ciDS[ nh)>. 

bhirgim jti> k[ bhir BNvi jti> s>tinn[ miti(pti av&> kh[ti hi[y C[- „„b[Ti , Sr)r sicvj[!‟ aipNi> liD)li> b[Ti-

b[T)- Sr)r sicvvin&> ki]SÃy p\i¼t krivv&> t[ aipN) p\iy(mk frj bn[ C[ ji[ t[ai[n&> Sr)r a[vrr[D) {h>m[Si kiy<-sjj} his[ ti[ Xin-

s>pidnn&> lÈy (so YS[. aiv) s)F)-sid) pN sci[T smjn[ viAt(vk/Äyvhi(rk $p aipvi miT[ am[ si] ph[li> „AviA¸y (vkis‟ miT[n&> 

mi[Dy&l t]yir ky&<> C[. t[n&> nim C[:  

AviA¸y ki]SÃy (vkis miT[ni> ai mi[Dy&l miT[ am[ a[v) p\vZ(_iai[ rc) C[ k[ j[Y) n)c[ni h[t&ai[ (so Ye Sk[. 

1. biLki[ pi[tini Sr)rni[ p(rcy k[Lv[ an[ t[n[ pi[tini (m#i bniv[. 

2. Sr)rni smg\tilx) AviA¸y miT[ (my(mt kiLJ an[ mivjt kr[. 

3. t>d&rAt)n[ ji[Kmmi> m*k[ t[vi> p(rbLi[n[ Si[Fti> aivD[ an[ t[n[ d*r krvi miT[ s(k\y p\yRni[ kr[. 

4. Sr)r- AviA¸y miT[ j$r) mi(ht) a[k#i kr) t[n[ Kpmi> l[. 

(Sxk-(m#ii[ smj[ C[ k[ „ki]SÃy‟ni (vkis miT[ k>ek krv&> j$r) C[. smti[l k[ pi[Pk aihirni[ ciT< gi[K) niKviY) t(byt bn[ nh). 

(vwiY)<ai[n) (dncyi< an[ Kivi-p)vin) T[vi[mi> s&FirNi krv) t[ F)rj mi>g) l[ t[v&> kim C[. pN (vwiY)<ai[ pi[tin) T[vi[n) s&FirNi miT[ 

s(k\y bn[ t[ miT[, p\r>Bmi> j, am[ a[v) p\vZ(_iai[ an[ mi(ht) m*k) C[ k[ j[Y) t[ai[n[ ai>cki[ lig[, ji[Kmni[ ah[sis Yiy an[ t[mi>Y) 

n)kLvin) eµCi UB0 Yiy. ai p\kirn) BiviRmk ci[T lig[ t[ miT[ ri[l- ¼l[, s>vid, (bmir/aAvAY miNsi[n&> avli[kn, AvAY Äy(ktn) 

m&likit-slih, t>d&rAt (m#ii[n) (dcyi<n[ Ki[rikn) jiNkir) t[mj v)jL)ni[ nini[ srKi[ ztki[ lig[ t[v) mi(ht) ai mi[Dy&lmi> (vAtir 

p*v<k gi[qv[l) C[. (Sxki[ t[mj biLki[ni (ht[µC&ai[ mi[Dy&lmi>Y) aiv) p\vZ(_iai[ {an[ t[ni jj[v) aºy p\vZ(_iai[} kriv[ t[ a[kdm j$r) 

C[. uClti> ninpN Y) j Sr)rni (mk[(nzm an[ t[ni s(v<(s>g a>g[ni viAt(vk an&Bvi[Y) sBin Ye jiy ti[ pC) t[ Avy> pi[tin) ns< 

bn) jS[.  

AviAYn) jiLvN) a>g[ aipN[ mi[Ti  li[ki[ni[ pN an&Bv C[ k[ aipN[ aipNi p\yRni[mi> (ny(mtti jiLv) Skti nY). ai a>g[ 

aipNn[ ki[e KTki[ pN rh[ C[. ai mi[Dy&l oiri amir) ki[S)S C[ k[ biLki[ nin) k „ki]SÃy‟hi>sl kr) l[ t[ miT[ t)v\ p\yRni[ krvi k[ 

j[Y) mi[T) u>mr u>mr bid pN AviA¸y- T[vi[ jLvie rh[. ai miT[ (Sxki[-vil)ai[ an[ biLk siY{ s>b>(Ft si] ki[e ki[Ami[- p(rvirjni[ 

p\[m p*v<k p\yis kr[ C[. 

ki]SÃy- (vkisni (SxN miT[ kim-krniriai[a[ vg<mi> k[ bhir am*k (k\yisi[ krvimi> Srm riKv) n ji[ea[. j[mk[ - niTk-Bjvv&., 

mi[T[Y) s>vidi[ bi[lvi, Di[kTr k[ dd)<n&> pi#i Bjvv&>, biLkn[ AviA¸y T[vi[ a>g[ vir>vir Tki[r krv), miti(ptian[ slih aipv), pi[tin) 

AviA¸y s&T[vi[-k&T[vi[ (vS[ biLkii[ siY[ m&kt krv) vg[r[. 

an[ si>BLi[, ai mi[Dy*ln) s>B(vt asr ti[ a[v) Dbl C[ k[ ji[ aipN[ smj n[ Biv p*v<k aimi>n) p\vZ(_i-mi(ht)n[ S)Kvvimi> 

rh)S&> ti[ aipNi (vwiY)<ai[n) siYi[siY aipN[ pN ai t>d&rAt mnn&> GDtr kr) Sk)S&>. Si]n[ S&B[µCiai[! 

 

        ~) mh[ºWBie ci[Tl)yi, 

{a[si[s)a[T p\i[f[sr, D)piT<m[ºT ai[f a[jy&k[Sn, 

srdir pT[l y&(nvs)<T), aiN>d - p*v< (nyimk~) 

biL(vV(vwily, g&jrit} 

 

 

 



 

Jvn ki]SÃy a[Tl[ S&>? 

p\iY(mk (SxN x[#i[ s&Firini nvtr p\yi[gn) siY[ siY[ aipN[ biLki[mi> m*Ãyi[n&> (s>cn pN Yiy t[ miT[ni sBinti 

p*v<kni p\yRni[ hiY Fr)a[ C)a[. ai miT[ biLm[Li[, biL rmti[Rsv, smr v[k[Sn vk<Si[p, ain>d SiLi/a(Bnv SiLi k[ 

an&pm p\i[j[kT, sfie (dn, yi[g (SxN t[mj riOT^)y th[viri[n) ujvN) vg[r[ kiy<k \mi[n[ aipN[ ag\)m p\iFiºy aip)a[ 

C)a[. ai tmim bibti[ hv[ nvi p(rv[Smi> p\vZ(_ilx) (SxNni mi¹ym, oiri j p)s a[jy&k[Sn {Si>(tn&> (SN} tYi 

lief Ak)l a[jy&k[Sn {Jvn ki]SÃyi[n&> (SxN} j[vi nvi s>dBi[<mi> aiv) rhy&> C[.  

Jvn ki]SÃyi[n&> (SxN a[ viAtvmi> k>e nv&> nY), pr>t& t[mi> aipNi biLki[ sBintip*v<kni vg< Äyvhirni p \yisi[ni 

Big$p[ j ri[j bri[jn) (SxN an[ (SxN[_ir p\vZ(_iai[ oiri Jvn Jvvin) kLi hAtgt kr[ an[ t[ oiri t[ pi[[tini 

Äy(ktRvni[ (vkis siF) smijn[ uºn(t trf di[r) jiy t[vi p\yisi[ krvin&> (vcirmi> aiÄy&> C[. ai miT[ mi#i (Sxki[ j 

asrkirk B*(mki adi kr) Sk[ t[m C[, tv&> min)n[ (Sxki[ miT[n) j ai Jvn ki]SÃyi[ni (SxNn) mig<d(S<ki t]yir 

krvimi> aiv) C[. (Sxki[ ai a>tg<t bibti[n[ t[mni vg< Äyvhirn) p\(k\yimi> asrkirk an[ shj r)t[ g*>Y)n[ biLki[mi> 

Jvn ki]SÃyi[n&> (s>cn s(k\y shyi[g aip[ t[ j$r) C[. ai kiy< alg r)t[ n(h> pr>t& j[-t[ yi[³y smy[ vg< (SxNni 

Big$p[ j p\yi[jiy t[ ji[v&> j$r) C[.  

Jvn ki]SÃy (SxN a[Tl[ - Jvnmi> aigL vFvi miT[, sfL, s&Kmy, Si>(tmy an[ AvAY Jvn GDtr miT[ an[ stt 

(vkisS)l rh[vi miT[ j$r) a[vi> ki]SÃyi[ JvnS]l)mi> utirt&> (SxN.  ai (SxNni[ h[t& a[ C[, j[ni oiri a[k a[v) 

ÄyvAYi p\AYi(pt Yiy k[ Jvn Jvn ki]SÃyi[n&> mig<dS<n  an[ k[LvN)ni p*rti> A#ii[t p*ri> piD) Skiy. ai (SxNni[ h[t& 

a[ C[, k[ (vwiY)<ai[ biLpNY) j Jvnki]SÃyi[n[ t[mn) smjNS(ktmi> utir)n[ vt<nmi> S)K[, an[ pi[tin0 a>gt, 

simiJk an[ d&ºvy) r)t[ kiLJp*v<kni aiyi[jn oiri stt (vkis pimti> rh[. vL), t[ai[ t[mn) Sir)(rk an[ min(sk 

xmtiai[ni[ vF&mi>  vF& upyi[g kr)n[ Äy(ktRvni[ svi<>g) (vkis siF[. 

Jvnki]SÃyi[ a[Tl[ a[vi> ki]SÃyi[ / S(ktai[ / aivDti[ k[ j[ Äy(ktn[ ri[J>di Jvnni pDkiri[n[ hkiriRmktiY) z)lvi 

an[ d](nk Jvnn) j$(ryti[n[ k&SLtip*v<>k p*N< krvi miT[ sxm bniv[ C[.Jvn ki]SÃy a[Tl[ Jvn Jvvin) kLi. 

aYi<t` AvµC, AvAY, (nrig)  an[ ain>(dt  Jvn Jvvin) kiy< k&SLti. ah)> ki]SÃy aYi<t` aivDtn&> a[v&> Atr k[ 

j[niY) tm[ a[ (k\yi vF& sir) r)t[ airimY) kr) Ski[ t[mj t[mi> s&Firi- vFiri kr) Ski[.  ai k*SLti a[Tl[ fkt (nri[g) 

Sr)r j n(h pr&> Jvn Jvvini tmim ki]SÃyi[ j[vi k[ AvAY Sr)r, (ny(mtti, minv)y s>b>Fi[, pi[(OTk aihir, u_im 

(vcirsrN), srL an[ S&o BiPi S]l), aidr an[ (SOTicir, viN) an[ vt<nmi> (nKilsti, shkir, (SxN, a[kig \ti, 

l[Kn,vi>cn an[ ~vN pr p\B&Rv, simiJk u_ir di(yRv, aiF&(nk T`[kni[li[Jmi> (np*N<ti  vg[r[ pisi>ai[ni[ (vkis krvi[ 

a[Tl[ sici aY<mi> Jvn ki]SÃy p\i¼t Yy&> a[m kh[viy. 

Äy(ktni Jvnmi> Jvnki]SÃy oiri simiJk p(rvt<n livvmi> (vwiY)<kiL aRy>t mhRvp*N< C[. j[ dr(myin Äy(kt_vn&> 

(nmi<N Yiy C[. ai tbÊimi> Sir)(rk, min(sk an[ simiJk t>d&rAt) a[Tl[ k[ svi<>g) s&Kikir) s>dB[< (vv[kp*N< mni[vZ(_i 

tYi jvibdir)p*v<k Äyvhirni[ (vkis Yiy C[. 

“ph[l&> s&K t[ jit[ nyi<”, aYi<t` AvAY Jvvn) p\Ym ~[N) (nri[g) Jvn C[. t[ kh[vtn[ siY<k krti> (vwiY)< Jvnmi> 

j v]Xii(nk a¿yisY) t[ pi[tin) Sir)(rk AcAYti miT[ sjig bn[ t[ siY[ j Äy(ktRv (vkisn) XinB*(m an[ JXisi 

s>ti[Pvi miT[ (SxN)(vd`i[, k[LvN)kiri[ an[ (SxN (vBig stt s(k\y B*(mki Bjv[ C[.  

rijyni (vwiY)<ai[mi> airi[³y s>b>(Ft Jvnki]SÃy  k[Lviy t[ h[t&Y) “AviA¸y an[ Sir)(rk (SxN”ni[ (vPy pN  miºy 

a¿yisk\mmi> diKl krvimi> aiv[l C[. 
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biL(m#in&> nim   gimn&> nim  

(vwiY)<n>& nim  

Fi[rN   g\[D    

p\Ån : 1 n)c[ aip[l vi±y sic&> {¡} C[ k[ Ki[T&> {¢} t[ jNivi[. 

1 
jyir[ Gi pD[ Ryir[ t[n) upr F*L{miT)} dbiv) d[v) ji[ea[. 

 

2 yi[³y ksrt kr)a[ ti[ Yik lig[.  

3 mh)nimi> a[k vKt pD)k) Kiea[ ti[ vi>Fi[ nh)>.  

4 tDkimi> kpDi> n s&kv)a[ ti[ t[mi> j>t&>ai[ rh) jiy.  

5 
drri[j diL p)a[ n[ Sik ni Kiea[ ti[ cil[. 

 

6 ji[ drri[j k>ek mh[ntviL) p\vZ(_i n kr)a[ ti[ Sr)rni[ (vkis bribr n Yiy.  

7 ksrt kr)a[ ti[ picn SI±t nbL) pD[.  

p\Ån : 2 n)c[ aip[l p\Åni[ni jvib aipi[. 

1 j*-l)KY) bcv&> ji[ea[? k[m? 

 

 

 

2 aipN[ gÇy&> Kien[ b\S n kr)a[ ti[ S&> Yiy? 

 

 

 

3 cimD)n[ ci[²K) riKvi S&>-S&> kr)S&>? 

 

 

 

4 Srd) Yiy Ryir[ aipN[ nikmi> vir>vir ai>gL) niK)a[ ti[ S&> Yiy? 

 

 

 

5 aipN[ S&>-S&> kr)a[ ti[ aipNi p[Tmi> j>t&ai[ n phi[>c[? 

 

 

 

 

(p\-T[AT 
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h[ÃY kiD̂ 
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હȱે ુ

(vwiY)<ai[ pi[tini Jvnmi> pi[tini AviA¸y an[ airi[³yn) agRyti smj[.  

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ pi[tini AviA¸y an[ ari[³y a>g[ (vcir krS[/ JXis& bnS[. 

2. t[ai[ (nri[g) n rh[viY) t[mj nbLi rh[viY) UBi Yti ji[Kmi[ a>g[ sBin bnS[. b[drkir) d*r 

kr)n[ sivFin bnS[.  

 

સામ˴ી 
 ciT< p[pr, Ak[cp[n. 

  

  

રીત 

1. ge kil[ mir[ a[k vkZRv ApFi<mi> jvin&> Yy&> ht&>. a[mi> 

biLki[ K&b srs m&d`i kh[ti hti. K*b mji pD). 

(vPy hti[, “mir[ mi[Ti Yen[ S&> bnv&> C[?” ti[ mn[ 

mn Yy&> k[ h&> tmir) siY[ pN ai vit kr&>. bi[li[, tmir[ 

mi[Ti Yen[ S&> bnv&> C[? 

2. biLki[ bi[l) rh[ pC) t[mn[ khi[, tmir[ j[ bnv&> hi[y, t[ 

kim-F>Fin&> nim ni[Tmi> a[k bij& hi>(syi[ piD)n[ lKi[. 

bij&mi> j³yi rh[vi di[. hv[ khi[, tmir[ j[ bnv&> C[, t[n) 

miT[ tmir[ S&>-S&> krv&> pD[? 

 

3. bFi jvibi[ aip) d[ pC) t[mn[ a[ jvibi[n[ ai r)t[ ki[OTkmi> lKvi kh[vi.  

 

 

p\vZ(_i : [A] 1 
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બાળકȵુ ંનામ  શોખ બાળકને Ƀ ુબનɂ ુછે ?  તેના માટ° Ƀ ુëમતા જોઈએ ? 

ઉ.દા 

િવજય  વસાવા 
�ચ́કામ �ચ́કાર 

િન�રëણ શ�ƈત િવકસાવવી, િવિવધ 
̆કારના �ચ́ો િનહાળવા. �ચ́ો દોરવા, 
�ચ́ોની ȱલુનાઓ કરવી, �ચ́ોના 
̆દશશન જોવા, �ચ́ િશëકȵુ ંમાગશદશશન 
લેɂ,ુ ӗટરનેટ પર �ચ́કારોના �ચ́ો 
જોવા.  

    

    

    

    

    

 

 

 

 

p\vZ(_i : [A] 2 

 

ગરમીમા ંઆપણને વȴ ુપાણીની ક° 
̆વાહી પીવાની જĮર રહ° છે, કારણ ક° 
પરસેવો વળવાને કારણે શરીરમા ંજĮરી 

પાણી ખતમ થઈ Ĥય છે. લગભગ ૩ 
લીટરની જƊયાએ આપણને ૩.૫થી ૪ 
લીટર પાણીની જĮર ઉનાળામા ંપડ° છે. 
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4. “hv[ a[ khi[, k[ tmn[ bFin[ ke-ke p\vZ(_i krv) gm[>?” 

5. bFi jvib aip) rh[ a[Tl[ a[ p\vZ(_iai[n[ ai ki[OTkmi> lKivi[. C[Ãl&>  Kin&> Kil) rKivi[, Yi[D) vF& j³yi siY[. 

 

 

રીત 

6. hv[ C[Ãli Kinimi> lKi[, ai p\vZ(tai[ tm[ kyir[ kyir[ 

n kr) Ski[? a[ m&jb ki[OTk {A}ni C[Ãli Kinimi> 

pN (vgti[ Bri[. 

 

7. tm[ j[-j[ kirNi[ l²yi C[, t[mi>Y) tmiri 

airi[³y/AviA¸yn[ lgti k[Tli C[? bili[. {t[ai[ bi[lti 

jiy,t[ kirNi[ bi[D< pr lKti jvi. j[ kirNi[ t[mni 

¹yinmi> n aiÄyi hi[y t[ kirNi[ pN tmir[ um[rvi} Yi[D) 

cci< krv). 

 

સારાંશ 

“ aipN[ ji[y&> k[ aipNn[ mngmti kiyi[< krvi miT[,Jvnmi> aigL vFvi miT[ (nri[g) hi[v&> an[ min(sk s>t&ln hi[v&> j$r) C[. t[ni 

vgr ki[e kim sir) r)t[ Ye Skt&> nY). a[Tli miT[ j khy&> C[ k[, “ph[l&> s&K t[ jit[ nyi<.” aipN) ai vit uprY) pi[tini 

AviA¸y (vS[ tmn[ j[ (vcir aiÄyi hi[y. t[ni uprY) a[k fkri[{10-12 vikyi[} tmir) ni[Tmi> lKi[.{smy m&jb-10 (mn)T pC)-

3/4 (vwiY)<ai[ pis[ t[mN[ lK[li fkri v>civvi.} 

 

 

 

ƨવાƚયાય 

Krib AviA¸yn[ kirN[ ki[e agRyni kiy< aTk) gyi hi[y a[vi 2 p\s>g jiN) livi[,ni[>F)n[ btivi[. 

 

 

 

p\vZ(_i : [A] 1 
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હȱે ુ

(vwiY)<ai[ pi[tini Sir)(rk avyvi[ni kiyi[< a>g[ sBin bn[ an[ Sr)rn) kiLJni[  s>b>F 

pi[tini airi[³y siY[ k[vi[ C[ t[ smj[.  

 

 

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ pi[tini Sr)rni mh_vni a>gi[ni kiyi[< trf ¹yin aipS[. 

2. t[ai[ pi[tini mh_vni a>gi[n) m&²y/m*LB*t kiLJ l[S[. 

 

 

 

સામ˴ી 
1. (c#iiRmk ciT<s : ai>K/kin/nK/viL/Rvcin) kiLJ ciT< 

2. uqvi -b[svi-hrvi-frvi vg[r[mi> yi[³y Sir)(rk hln-cln a>g[ni[ (c#iiRmk ciT< {j&ai[[ 

ji[DiN:1}  

3. a[k T[D)b[r/Q)>gl),piN) Br[li[ kicni[ jg/¼yili[/biul-2 n>g vAt&ai[. 

 

  
 

 

Big -1, p\vZ(_i : 1 

 

H
ea

lt
h

 

Q
u

o
te

s 

રા́ે વહલેા Ȑ Ʌઈૂ, વહલેા ઉઠે વીર;  

બલ-ȸ�ુƚધ-વૈભવ વધે, Ʌખુમા ંરહ ેશ�રર. 
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આખનંી કાળĥ માટેનો ચાટત  -  ૧ 

૧ 
િવટામીન A  મળે તેવો ખોરાક લેવો. 

૨ ӕખ આવી હોય તો તેમા યોƊય રીતે ӕખમા ંટીપા નાખંવા જોઈએ. 

૩ ӕખની ઠંડક માટ° ӕખની ઉપર કાકડીના ગોળ પતીકા કાપીને Ⱥકૂવા. 

૪ ȣબુ તડકો હોય Ɨયાર° ӕખની માટ° ઠંડક ના ચƦમા પહ°રવા. 

૫ ƈƠƜȻટુરમા ંકામ કરતી વખતે ӕખની કાળĥ રાખવી. ƈƠơƜȻટ્ર સામે સતત જોયા 
કરɂ ુનહી 

૬  વાળની લટો ӕખમા ંન Ĥય તેȵ ુƚયાન રાખɂુ.ં 

૭ 

ӕખ સામે ӔȤઠુો રાખી કસરત કરવી. 

૧. ӔȤઠુો આખ સામે રાખો, ȳુર લઈ Ĥઓ, પાસે લાવો. એમ કરતી વખતે ӔȤઠુાની 
સામે એક ધાર° જોયા કરɂ.ુ 

૨. હાથને સીધો રાખી ӔȤઠુો ઉભો રાખી વȱ ુશળાકાર ફ°રવો, ӔȤઠુા સામે જોયા કરો.  

૮ ӕખની ઉપર ̆કાશ સીધો ના પડવા દ°વો જોઈએ. 

 

p\vZ(_i : 1 

 



 

 
 
   
 
 
 
 
 

 
કોƨમો ફાઉƛડ°શન  

 

Page 8 

ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 
 

 

 

 

 

  

  

 

 

કાનની કાળĥ માટેની ̆ɂિુતનો ચાટત  -  ૧.૩ 

૧ કાનમા ંકોઈપણ અણીવાળી વƨȱ ુનાખવી નહી. 

૨ વધાર° પડતા ઘҭઘાટથી ȳુર રહ°ɂ.ુ 

3 બɆુ મોટ°થી બોલɂ ુનહી 

૪ ટ°પ ક° મોબાઈલનો આવાજ ધીમો રાખવો. 

૫ િવટામીનȻકુત ખોરાક લેવો. 

 

 

p\vZ(_i : 1 

 

જો તમે કોઈ કામ કરતા હોય Ȑમા 
આખોનો બહોળો ઉપયોગ થતો હોય તો 
કામમા ંવƍચે વƍચે િવરામ લેવો 
જોઈએ. દર 20 િમનીટએ કામમાથી  
બહાર નીકળીને આપણાથી 20 �ફટના  
Ӕતર° આવેલી વƨȱનેુ લગભગ 20  
સેક°ƛડ માટ° જોɂ ુજોઈએ.  અને કામ  
કરતા કરતા વƍચે નીચેની આખની  
કસરત કરવી 
જોઈએ.  

1. ӕખોને થોડાથોડા વખત  
પછી ખોલ બધં કરવી.  

2. ͬડા પાણીથી ӕખો ધોવી. 
3. આખોની યોƊય મા�લશ.   

http://www.wikihow.com/Image:Have-Keen-Hearing-Step-1.jpg
http://www.wikihow.com/Image:Have-Keen-Hearing-Step-3.jpg
http://www.wikihow.com/Image:Have-Keen-Hearing-Step-5.jpg
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

વાળની કાળĥ માટેની ̆ɂિુતનો ચાટત  -  ૧.૪ 

૧ માથામા ંȩુ-લીખ જોવા માટ° ɅǛુમદશશક યં́ નો ઉપયોગ કરવો. 

૨ ઓશીȢુ, કાસકો, ટોપી Ȑવી વાળના સીધા સપંકશમા ંઆવતી વƨȱઓુ ચોƉખી 
વાપરવી. 

3 બહ°નપણીને માȲ ુઅડાડીને ન બેસɂ ુજોઈએ. 

૪ . વાળ િનયમીત સાફ કરવા જોઈએ. 

૫ માથામા ંȩુ-લીખથી બચવા દવા અથવા ઔષધȻકુત તેલનો ઉપયોગ કરવો.  

૬ માથાના પહ°રવા માટ°ના વપરાતા બƈƈલ અને અƛય વƨȱઓુ િનયમીત ધોવા 
જોઈએ. 

૭ માથામા ંવાપરવા માટ°ના કાસકાને િનયમીત ધોવા જોઈએ. 

૮ માથામા ંમે�ડકલ શેƠȶ ુવાપરવા જોઈએ. 

૯ રમતી વખતે વાળ ȣલુા ન રાખવા જોઈએ. 

   

p\vZ(_i : 1 

 

http://www.wikihow.com/Image:Prevent-Lice-Step-1.jpg
http://www.wikihow.com/Image:Prevent-Lice-Step-2.jpg
http://www.wikihow.com/Image:Prevent-Lice-Step-3.jpg
http://www.wikihow.com/Image:Prevent-Lice-Step-4.jpg
http://www.wikihow.com/Image:Prevent-Lice-Step-5.jpg
http://www.wikihow.com/Image:Prevent-Lice-Step-6.jpg
http://www.wikihow.com/Image:Prevent-Lice-Step-7.jpg
http://www.wikihow.com/Image:Prevent-Lice-Step-8.jpg
http://www.wikihow.com/Image:Prevent-Lice-Step-10.jpg
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

 

 

ચામડીની કાળĥ માટેની ̆ɂિુતનો ચાટત  -  ૧.૫ 

૧ 
 ચામડીને સાફ કરવા માટ° કાકડી, સતંરાની છાલ આȻવુ±�દક સાȸ ુવગેર° Ȑવી 
Ȣુદરતી વƨȱઓુનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ. 

૨ પોષણȻકુત ખોરાક લેવો.   

૩ આપણા હથેળીમા ંતે ચામડી પર અનેક કીટાȰ ુહોય છે, તેથી હાથ ગદંા થાય ક° તરત 
જ સાȸથુી ધોઈ લેવા.  

૪ Ĥહ°ર જƊયાએ Ɯયાલાને મોઢ° અડકાડીને પાણી ન પીɂ ુઉપરથી પીɂ ુજોઈએ.  

૫ ઓશીȢુ, ચાદર, ગાદલા, ગોદડા વગેર° ચોƉખા રાખવા.  

  

 

  

p\vZ(_i : 1 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

યોƊય શા�રરીક હલન-ચલન માટેની ̆ɂિુતનો ચાટત  -  ૨ 

 ̆�˲યા ખરાબ ટ°વ સારી ટ°વ 

૧ ચાલɂુ ં
  

૨ ઉચકɂુ ં
  

3 બેસɂુ ં

  

૪ Ʌɂુુ ં

  

૫ 
વજન 

ઉચકીને 
ચાલɂુ ં

  

 

 

 

p\vZ(_i : 1 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

રીત 

1. “nin) mir) ai>K . . . . a(Bny siY[ gvrivv&>. 

2. pi[tini T[D)b[r/Q)>gl)n[ hiYmi> le,btivv&> an[ p*Cv& : “ain) ai>Ki[ srs C[ n[ ? pN a[ ai>Ki[ bh& bL[ C[ n[ d&:K[ C[. 

a[n[ S&> Yy&> hS[? 

3. biLki[n[ t[mn) r)t[ jvibi[ kh[vi d[vi. pC) aipN[ aipNi trfY) ai>Kn) tkl)fi[ piCLni Sky kirNi[ um[r)n[ kh[vi. 

{ai>Kimi> c[p hS[, bh& li>bi[ smy T).v)> ji[y&>  hS[, ai>Kmi> F*L ge hS[, sib& gyi[ hS[, g>di hiY ai>Kmi> li³yi hS[.} 

4. aigL p*Cv&>, “a[k (dvs aini kinmi>Y) piN) n)kLvi mi>Dy& ht&>. t[mi>Y) Yi[D) g>F pN aivt) ht). S&> Yy&> hS[?”  Sky 

kirNi[n) cci< krv). 

5. vg<mi>Y) dr[kni nK ji[e,j[ni nK g>di hi[y t[n[ t[ni ai>gLi kicni visNmi> riK[li piN)mi> bi[Lvi kh[v&>. b)ji visNmi> 

ci[²Ki nKviLi ai>gLi bi[Livvi. 

6. ચચાશ કરવી. 

- ki[ni ai>gLiY) bi[L[l&> piN) g>d& Yy&> ? k[m? 

- ai nK k[v) r)t[ g>di Yyi hS[? 

- ai g>di nKni m[lmi> z)Ni j>t& hS[ k[ nh)> ? 

-ai m[l aipNi p[Tmmi> je Sk[? k[v) r)t[? t[niY) S&> Ye Sk[? 

7. - bhir aiv[li nL upr a[k Ty*b bi>Fv).{Ty*b Yi[D) li>b) hi[y ti[ sir&>} 

- ph[li> t[n[ g*>cL& viL) d[v)n[ a[k C[Di[ a[v) r)t[ riKvi[ jyi>Y) piN) n)kLt&> d[Kiy piN)ni[ nL cil& kr),piN) 

k[Tl)virmi> n)kL[ C[ t[ btivv&>. 

- Ty&bn&> g*>cL& viÇyi vgr s)F) riK)n[ piN) cil& krv*> an[ piN) k[Tl)virmi> b)ji C[D[ n)kL[ C[ t[ btivv&>. 

8. ચચાશ કરવી. 
- Ty&b k[v) ht) Ryir[ piN) zDpY) psir Yy&>? k[m?  

- jyir[ Ty&b dbie ti[ S&> Yy&> ?  

- ji[ Ty*bmi> kiNi>/(triDi[ n pDvi d[v) hi[y an[ t[mi>Y) vF^ sir) r)t[, zDpY) piN) psir krv&> 

hi[y ti[ Ty&bn[ k[v) riKv) pD[? 

9. aipNi Sr)rmi> pN Ty*b j[vi an[k Aniy&ai[, nsi[, hiDki> C[. t[mn[ bri[br cilvi d[vi{kim krvi 

d[vi) miT[ aipN[ t[mn[ s)Fi riKvi pD[. 

10. j&ai[ ai ciT< {ciT<: 2} 

11. ciT< p\miN[ hln cln kr) btivi[. ciT<mi> dSi<vi[, ky&> yi[³y C[ n[[ ky&> nh)>. 

12. avyvi[n) kiLJni ciT< btiivti je.smjivti jvi. 

 

p\vZ(_i : 1 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

 

 

સારાંશ 

બોડશ ઉપર આ ચાટશ દોરવો. દર°ક અવયવ િવશે િવધાથીઓના ̆િતભાવો લેતા જઈ, તેમા નҭધતા જવા.  
દા.ત. નીચે આપેɀ ુકૌƧટક ȩુઓ. 

અવયવ  Ƀ ુકાળĥ લેવી  Ƀ ુન કરɂુ ં ક°મ ન કɂુશ ? 

નાક  ચોƉખા Įમાલથી સાફ કરɂુ ં વાર° ઘડીએ ӕગળી નાકમા ં
ન નાખવી. 

1. નાકમા ંઆવેલા ઝીણા તȱંઓુ 
કચરાને Ėાસનળીમા ંજતો રોક° છે. 
વારંવાર ӕગળી નાકમા ં
નાખવાથી એ તȱં ુ/ વાળ ખરી 
Ĥય છે, ને Ėાસનળીમા ંકચરો 
Ĥય અને ӕગળી પર લાગેલી 
ȴળુના જȱં ુનાકમા ંĤય એટલે 
શરદી થાય. 

ӕખ    2.  

કાન   3.  

નખ   4.  

વાળ   5.  

Ɨવચા   6.  

 

 

 

 

p\vZ(_i : 1 
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ભાવે તેટɀ ુખવાય નહી;  

આવડે તેટɀ ુબોલાય નહી. 



 

 
 
   
 
 
 
 
 

 
કોƨમો ફાઉƛડ°શન  

 

Page 14 

ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ƨવાƚયાય : આ પ́કમાં  કરી લાવો. ( આ પ́ક અઠવા�ડયા માટે છે.) 
̆ʫિુત મયાતદા 

ri[j T).v).k[Tl) vir ji[y&> અડધો કલાક એક કલાક બે કલાક બે કલાકથી વȴ ુ 

nikmi> ai>gL) ni>K) {(dvsmi> 
૫ વખત ૧0 વખત ૧૫ વખત ૧૫ થી વȴ ુ

kinmi> p[(ºsl/aN)viL) vAt& ni>K) 
3 વાર ૫ વાર  ૭ વાર ૭ થી વȴ ુ

viL Fi[yi {aqvi(Dyimi>} 
3 વાર ૨ વાર ૧ વાર ન ધોયા 

g>di kpDi bdÃyi vgr U>F) gyi 

{aqvi(Dyimi>} 

૧ વાર 3 વાર ૫ વાર ૬ વાર 

T).v). k[Tl&> pis[Y) ji[y&> 
૧0 Ĭટ ȳુર ૫ Ĭટ ȳુર 3 Ĭટ ȳુર તĆન નĥકથી 

aN)viL) vAt&Y) mirimir) 

{aqvi(Dyimi>} 

ન કરી ૧ વાર ૨ વાર ૨ થી વȴ ુ

¼yili[ miTlimi> bi[L)n[ piN) l)F&. 
ન લીȴ ુ ૨ વાર ૫ વાર ૧0 થી વȴ ુ

f\)jn&>  a[kdm q>D& piN) p)F&> {(dvsmi>} 
ન પીȴ ુ ૨ વાર ૪ વાર ૪ થી વȴ ુ

civ) civ)n[ Kiv&> {(dvsmi>} 
કાયમ ૨ વાર ૧ વાર કોઈ વાર નહી 

ri#i[ s*ti> ph[li> b\S ky&<> {(dvsmi>} 
દરરોજ ૨ �દવસ ૧ �દવસ ƈદી નહી 

p\vZ(_i : 1 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)<ai[ pi[tini di>tn) kiLJn&> mhRv smj[. 

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ pi[tini di>tn) (ny(mt kiLJ riKS[. 

2. t[ai[ pi[tini AvµC an[ mjb*t di>tni[ ain>d an&BvS[. 

સામ˴ી 

1.  di>t sfie ciT<  

2. di>t-sDi[ ciT<  

3. nkim&>/nkl) ci[kq&>, 

4. T*Yb\S 

p\vZ(_i : 2 
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Ȑ ત�બયતથી તાĤમાĤ;  

પોતાના ĥવનના એ જ રાĤ. 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

દાતની સફાઈનો ચાટત  -  ૧ 

૧ 
 ̈શ થોȮું લચીɀ ુહોɂ ુજોઈએ. થોȮુ વળે એɂ ુહોɂ ુજોઈએ.  

૨ 
̈શમા ંદાતા કોમળ હોવા જોઈએ.  

3 
Ȭુથપેƨટ પર Ɲલોરાઈડ હોɂ ુજોઈએ.  

૪ 
Ȭુથપેƨટ યોƊય ̆માણમા ંઅને યોƊય રીતે ̈શ ઉપર લેɂ ુજોઈએ.  

૫ 
̈શ કરતી વખતે ̈શને ૪૫° ના ȣણેુ રાખી ને ઉપર-નીચેની દીશામા ંદાત પર 
ફ°રવો જોઈએ.  

૬ 
̈શ કરતી વખતે ̈શને ૪૫° ના ȣણેુ રાખી ને નીચેની તરફના દાત પર ફ°રવો 
જોઈએ. 

૭ ̈શને દાઢ ઉપર બરોબર ફ°રɂ ુજોઈએ.  

૮ 
દાત ધસાઈ ગયા પછી ̈શને ĥભ ઉપર ફ°રવɂ ુજોઈએ.  

 

p\vZ(_i : 2 
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http://www.wikihow.com/Image:Brush-Your-Teeth-Step-10-Version-3.jpg
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

દાતની સફાઈનો ચાટત  -  ૧ 

૯ 
 ̈શ કયાશ પછી ƥયવ�ƨથત રીતે પાણીથી ૬- ૭ વખત કોગળા કરવા જોઈએ. 

૧0 
̈શને વહ°તા પાણીથી ƥયવ�ƨથત ધોવો જોઈએ. 

૧૧ 
રા́ે Ʌતુા પહ°લા ̈શ કરવો જોઈએ. 

 

દાતની સફાઈનો ચાટત  -  ૨ 

૯ 
 દાતની યોƊય સફાઈ ન થાય તો શĮઆતમા ંદાતંની ઉપરȵ ુપડ બગડ° છે. 
સમય જતા દાતં આવા કોહવાઈ શક° છે.  

૧0 
દાતના પેઢાની સફાઈ ન હોય તો Ɨયા પણ આવો સડો થઈ શક° છે.  

૧૧ 
ખોરાકના કણો દાતંમા ંભરાઈ રહ° Ɨયાર° આ રીતે દાતંમા ંશડો થઈને કાણા 
પડી શક° છે.  

 

  

p\vZ(_i : 2 

 

http://www.wikihow.com/Image:Brush-Your-Teeth-Step-11-Version-3.jpg
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

રીત 

1. ai ri[l ¼l[ Bjvvi[. Sky hi[y ti[ mi[Ti Fi[rNni biLki[ pis[ t]yir kriv), Bjvvi[. 

b>T)  : {mi[T[Y) ki[gLi kr[ C[} 

 bbl)  : ar[ r[ b>T),ai S&> kr[ C[? aivi (v(c#i aviji[ k[m kiQ[ C[?> t[n[ hDkiy& k*tr& krDy&>?  

  b>T)  : ar[ gi>D), kil[ S(ktmin pN aim j krti"ti. 

bbl)  : {ciLi piDti} S(ktmin pN aim j krti"ti. ni ji[yi[ hi[y mi[Ti[ ti[. 

S(ktmin : {gi[L fr)n[ a[ºT^) mir[ C[} bµci[>, m&z[ ky*> yid k)yi ? 

b>T)- bbl) : ar[ S(ktmin! {tiL)ai[ piD[ C[.} 

S(ktmin : ar[ bbl), t&mn[ aB) tk b\S nh) k)yi ? 

b>T)  : ar[ S(ktmin, y[ pgl) ti[ dit*n krt) h] dit*n ! 

S(ktmin : SibiS bbl) dit*n s[ hmir[ gÀs yin[ g&jrit)m[> p[Qi mjb*t bnt[ h]. 

bbl)  : Y[>>ky& S(ktmin ! 

b>T)  : l[k)n dit*n k[ bid? ditNni r[Pi> di>tmi> Brie rh[ t[ nh)> kiQvini? 

S(ktmin : sRyvcn, b>T), t&m kif) b&(¹Fmin hi[. dit*n krn[ k[ bid b\S s[ di>t sif  

  krni j$r)  h]. vni< dit*n k[ r[s[ di>ti[m[ rh jit[ h] ai]r di>ti[ ki[ (bgiDt[ h]. 

b>T)- bbl) : aµCi. . . am[ smJ gyi k[ ditN pC) pN b\S ti[ krvin&> j. 

S(ktmin : di>ti[ ki[ q)k rKn[ k[ l)a[ ai]r kyi kyi kri[g[? 

b>T)- bbl) : hmNi> ti[ (nSiL[ jea[[, nh) ti[ sih[b amiri di>t piD) niKS[. pC) ki[n)   

kiLJ  leS&? {bFi hrti hsti jit C.[} 

2. s*cni: “cili[,b>T)-bbl)n[ aipN[ jvib aip)S&>. pN t[n) miT[ ph[li> a[k vAt& kr)a[. tmiri D¾bi liÄyi Ci[? t[mi>Y) 

a[k-b[ ki[(Lyi Bri[. j[ D¾bi[ n liÄyi hi[y. t[ ah)>Y) (bAk)T le jiy” 
3. hv[ ai k\(mk s*cniai[ aipv). 

 1} Kie rhi[ pC) mi[Qimi> JB an[ ai>gL) f[rv)n[ tpisi[. Yi[Di kN ci[>T) rhyi C[>? 

 2} hv[ ki[gLi kri[. fr) Àhi[> tpisi[. hJ Yi[Di kN C[? Àhi[>>mi> k>ek Avid C[? kN n hi[y ti[ pN    

  gLpN j[vi[ Avid di>t pr ci[>T) rh[ C[. 

3} hv[ d>tm>jn kri[. {ai>gL)Y)} ki[gLi kri[. 

4} j&ai[,t[ pN ci[>T) rhy&> C[ n[ ki[gLi pC) pN? 

5} hv[ ditN civi[,ki[gLi kri[. 

6} tpisi[ nini r[Pi Brie rhyi C[ n[ ? 

7}hv[ b\S kri[. p[AT vgr sid&> b\S f[rvi[. 

8}hv[ j&ai[, r[Pi> k[ kN aYvi gLpN ci[>T[l&> lig[ C[? 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

 

 

રીત 

4. j&ai[ ai ciT<. ai r)t[ b\S krviY) j di>tn) yi[³y sfie Yiy C[. m>jn an[ ditN pN mjb*t, siri di>t miT[ upyi[g) 

C[. pr>t& ji[ t[ni pC) b\S n kr)a[ ti[ di>tn) sfie Yt) nY) an[ di>tn) sfie n Yiy ti[ S&> Yiy? di>tmi> aºnni kN 

aYvi r[Pi rh) jiy. a[ bF& Kivi miT[ z)Ni j>t& aiv[ n[ a[ kN Kiti> Kiti> aipNi di>tn[ pN Kivi mi>D[ C[. pC) di>tmi> 

KiDi pD[ n[ di>tmi> vF& j>t& Briy a[Tl[ di>t sD[. jyir[ vF* sD[,ti[ a[ di>tni m*L s&F) jiy an[ j[ nvi di>t pC) tm[ mi[Ti 

Yiai[ Ryir[ aivvini hi[y t[ni m*L upr asr kr[. pC) nvi di>t pN nbLi j aiv[. j&ai[ ciT< {2}. 

5. ciT< {2} btiv), fr) ai smjN aipv). 

6. pC) b>T)-bbl)n) Sk&lmi> Di<kTr aiÄyi> hti. t[mN[ aiv) slih aip). ai bi[D< pr lKv&>. 

 
 

 

દાત માટે  
 આટɀ ુકરો આટɀ ુન કરો 

 

- ai[Cimi> ai[C) b[ vir {svir[, ri#i[} b\S kri[. 

- gÇy&> Kiwi pC) j$r b\S kri[. km s[ km ki[gLi 

kri[. 

- di>t d&:K[ ti[ trt j tpis kr)n[ kirN Si[Fi[,elij 

kri[. 

- l)mDi[,as>d,n)lg)r),kr>j,bivLni ditN j$r 

kri[. t[ni[ rs p[Qimi> Utiri[. pC) sidi b\SY) di>t 

sif krvin&> B*lSi[ nh). 

- b\S krviY) sic) p¹F(t m&jb j b\S krv&>. 

- di>t pr t)ÈN vAt&ai[ n Gsi[. {ki[lsi[,e>>T vg[r[} 

- miT) n Kiai[. 

- C)>kN) n Gsi[. 

- gÇyi T*Yp[AT viprvi nh). 

- di>t vD[ li[K>Dn) vAt&ai[ k[ vF& ji[r pD[ t[v) vAt&ai[ 

ti[Dv)/Ki[lv) nh)> 

 

 

 

 

p\vZ(_i : 2 

 
ȣબુ જોરથી ̈શ કરવાથી દાતને  
ȵકુશાન થઈ શક° છે અને તે ȱટુી પણ  
પડ° છે. 
તેથી �દવસમા ંબે વખત ̈શ કરɂ ુ 
જોઈએ પણ ƥયવ�ƨથત પƚધિતથી.  
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

સારાંશ 

cili[, d>tg)t giea[ n[ ? 

bi[li[, ri[j krSi[ b\S? bi[li[-bi[li[ ni[ k[ ys? ys ys ys. 

fkt svir[ ? ni[- ni[- ni[ 

svir[n[ ri#i[ ? ys ys ys 

dvi Kien[ ? ni[- ni[- ni[ 

gÇy& Kien[ ? ys ys ys 

aiD&&>- aiD&> ? ni[- ni[- ni[ 

upr Y) n)c[ ? ys ys ys 

di>tN pC) ? ys ys ys 

m>jn pC) ? ys ys ys 

Bir den[ ? ni[- ni[- ni[ 

hLv[ hLv[ ? ys ys ys 

 

 

ƨવાƚયાય : આ પ́કમાં  કરી લાવો. ( આ પ́ક અઠવા�ડયા માટે છે.) 
            1. આગળ ગીત વધારીને લખી લાવો.  
            2. આગળ બનાવેલા પ́કમાં આ ȺĆુા ઉમેરો. 
̆ʫિુત મયાતદા 
gÇy&> Kiwi pC) b\S ky&<<> ht& ? કાયમ ૪ વખત ૨ વખત ન હોȱ ુકȻુશ 

d*F p)Fi pC) ki[gLi kyi< hti ? કાયમ ૪ વખત ૨ વખત ન હોȱ ુકȻુશ 

di>t pr ki[lsi[ k[ e>T GAyi hti? કાયમ ૪ વખત ૨ વખત ન હોȱ ુકȻુશ 

miT) KiF) ht) ? કાયમ ૪ વખત ૨ વખત ન હોȱ ુકȻુશ 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

Ⱥƣૂયાકંન પ́ક ૧ (̆ɂિુત ૧ અને ૨ ના આધાર°) 

p\Ån-1 Kr&> C[ k[ Ki[T&> t[ jNivi[. g&N-6 

 {ni[>F: ai p\Ån&> Äy(ktgt m*Ãyi>kn krv&>}  

 1 Srd) Yiy Ryir[ vir>vir sidi piN)Y) mi[Q&> Fi[v&> ji[Ea[.  

 2 ditN civviY) di>t ci[²Ki Yiy C[. 
 

 3 TÍir b[s)a[ ti[ mgj sir&> cil[. 
 

 4 ¶yir[ Gi pD[ Ryir[ t[n) upr F&L dbiv) d[v) ji[Ea[. 
 

 5 d>tm>jnn[ aigL) vD[ nh) pr>t& b\S vD[ di>t pr Gsv&> ji[Ea[.  
 

 6 a[k cpT) G&Lmi> hjiri[ JviN&> hi[y C[.   
 

p\Ån : 2 {ni[>F: ai p\Ån n&> m&Ãyi>kn ji[D)kiy<mi> krv}  g&N-6 

 1 dit n[ yi[³y r)t[ b\S krvin) r)t k\msr jNivi[.   

 2 kinn) kiLJ miT[ S&>-S&> krv&> ji[Ea[.?  

 3 ji[ ai>K mi> k>Ek pD[ n[ aipN[ vir[ GD)a[ ai>K ci[L) a[ ti[ S&> Yiy?  

p\Ån : 3 {ni[>F: ai p\Ånn&> m&Ãyi>kn j&Ykiy< Wiri krv&>.} g&N-8 

 1 s)mi ci[Yi Fi[rNmi> BN[ C[. t[n[ miY[ nhivi ni[ K&b k>TiLi[ aiv[ C[. t[ aqvi(Dyimi> a[k 

j vir miY&> F&>a[ C[. t[n[ kE tkl)fi[ pD) Sk[.? 

 2 m)n& b)ji Fi[rNmi> C[. t[n[ di>tY) nK kipvi n) T[v C[. t[ sir) kh[viy k[ Krib ? k[m ? 

 3 vg<mi> b[s)n[ BNt) vKt[ gi[p>& n&> Àhi[> K&Ãl&> j rh) jt&> hi[y C[. t[n[ S&> n&kSin YE Sk[.? 

 4 n)li[fr n[ ci[kl[T bh& Biv[. pN a[ ci[kl[T KiFi pC) di>t sif krvini[ t[n[ bh&  k>TiLi[ 

aiv[. t[n[ tm[ S) slih aipSi[ ? 

 

કસોટી 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)<ai[ (bmir)ai[ siY[ siY[ Äy(ktgt an[ jih[r airi[³yni[ s>b>F smj[. 

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ pi[tin[ c[p n lig[ an[ pi[tini Wiri b)jin[ c[p n lig[ t[n) tk[dir) l[S[. 

2. t[ai[ jih[rmi> an[ Äy(ktgt r)t[ (bmir)ai[n) aigi[tr) ri[kYim krS[. 

સામ˴ી 

1. simiºy (bmir)ai[ni[ ciT< {1},{2} 

2. s*ÈmdS<k y>#i, 

 

p\vZ(_i : 3 

 

H
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h

 

Q
u

o
te

s 

તȳુંરƨતી કઈ Ʌુદંર શીશીમા ંકે 
પડીકાઓમા નથી મળતી. 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

સામાƛય �બમારીઓ માટેનો ચાટટત  -  ૧ 

૧ 

 

 

 

 મલેરીયા  શરદી 

૨ 

 

 

 

 ડ°ƛગȻુ ં  ӕખ આવવી 

૩ 

 

 

 

 દરાજ   ઝાડા / ઉƣટી 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

સામાƛય �બમારીઓથી બચવા ઉપાયો માટેનો ચાટટત  -  ૨ 

૧ 

 ગામમા ંજȱંનુાશક દવાઓનો છંટકાવ કરવો. 

૨ 
બહાર કામ કયાશ પછી, રƠયા પછી, જમતા પહ°લા હાથ સાȸ ુવડ° ચોƉખા 
પાણીથી ધોવા જોઈએ. 

૩ 
ઘરની આȩુબાȩુ અને ગામને ચોƉȣ ુરાખɂ ુજોઈએ.  

૪ 
નાક, કાન, ӕખ, Ɨવચા, વાળ, નખ Ȑવા શરીરના 
અવયવોની યોƊય કાળĥ રાખવી જોઈએ. સમય પર 
તેમન ધોવા, કાપવા Ȑવી �˲િયાઓ કરવી જોઈએ. 

૫ 
િનલગીરીȵ ુતેલ, લીમડાȵ ુતેલ અને એવી Ȣુદરતી ઔષિધઓના ઉપયોગથી 
�બમારીથી બચɂુ.ં  
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

રીત 

1. {b>T)-bbl)-S(ktmin  ri[p ¼l[ Bjvvi[} 

 bbl)  : aij ¾Ãy& h] pin) pin) pin). . . . ai]r (dn h] sn) sn) . . . 

 b>T)  : ai[hi[! bh& g)ti[ giy C[ n[ k>e aijkil ! 

 bbl)  : ar[. . .giv&> pD[ t[m j C[. aij[ piN)mi> kli[r)n niKv&> pDy&> a[Tl[ piN) ¾Ãy&  

 a[Tl[ k[ B*r&> Ye gy&>. 

 b>T)  : k[m kli[r)n niKv& pDy&> ? (nSiLmi> p\yi[g krvini[ hti[ ? 

 bbl)  : ni Bie ni ! tn[ Kbr C[. aijkil bFin[ ziDi ulT)n[ p[Tmi> d&:Kivin)  

  tkl)f K&b vF) ge C[ t[ ? 

b>T)  : hi-hi, sic) vit. amiri Grmi> pN bFin[ ziDi ult) Ye ge C[. mn[ pN  

  p[Tmi> d&:²yi kr[ C[. 

 bbl)  : t[ ai Dhi[L& piN) aiv[ C[ n[, a[Tl[. 

       b>T)  : a[ k[v) r)t[ ? 

 bbl)  : Dhi[Li piN)mi> g>d) miT) BL[l) hi[y C[,t[mi> k[Tli JviN&> hi[y,t[ aipNi  

  p[Tmi> jiy,ti[ p[Tmi> d&:K[ j n[ ? 

 b>T)  : n[ ziDi ulT) k[m Yiy ? 

 bbl)  : aipN&> Sr)r a[ bFin[ bhir f[>kvi mi>D[ a[Tl[. 

 b>T)  : ar[ vih ! jbr) viti[ Kbr C[ tn[ ti[ !  

 bbl)  : k[m nh) ? (nSiLimi> ai bF&> S)KviD[ Ryir[ h&> bribr ¹yin den[ S)K&> C&>.  

  tir) j[m U>G) nY) jt). 

 b>T)  : bh& ci>pl), cil bh&& Kbr hi[y ti[ mn[ khi[ k[ piN) Dhi[L&> n hi[y Ryir[ pN  

 aipNn[ m[l[r)yi,D[º³y&,ai>Ki[ni[ c[p,Srd),Ks-K*jl)n[ a[v&> bF&> Yiy C[ j[ n[?    

 a[ k[v) r)t[ Yiy C[? 

bbl)  : {miY&> K>jviL[ C[} a[ pN ki[e j>t&ai[Y) j Yt& hS[. 

b>T)  : a[ ti[ mn[ pN Kbr C[. pN k[v) r)t[ ? 

S(ktmin : cili[,h&> kh&>,k[v) r)t[ t[.? 

b>T)-bbl) : ar[ vih! am[ m*>ziyi,n[ trt j tm[ hijr ! 

S(ktmin : k[m nh)>! jyi> jyi>, tm[ „k[v) r)t[" bi[lSi[, Ryi> Ryi> tmiri mgjmi> a[k  

       jitni[ p\kiS YS[, n[ t[ p\kiSmi>Y) h&> p\gT) jeS! 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

 

 

 

રીત 

b>T)-bbl) :{tiL) piD[ C[} hv[ khi[ amiri[ jvib. 

S(ktmin : li[,ai ciT<mi>  C[ tmiri p\Åni[ni jvib {ciT< {2} btivi[} 

b>T)-bbl) : h> . . . hv[ Yi[D&>  smjiy&>. ti[ ai bFiY) bcv&> k[v) r)t[? 

S(ktmin : vih! fr)Y) „k[v) r)t[" viLi[ p\Ån ? j&ai[, ai b)ji[ ciT<. {ciT< {3} btivvi[}  

b>T)  : aµCi, hv[ smjiy C[, k[ aipN[ ji[ ai bF) kiLJ riK)a[, ti[ ai[Ci (bmir  

 pD)a[. 

 bbl)  : n[ aipN[ b)ji bFin[ smjivvi ji[ea[, k[ t[ai[ pN aiv&> ¹yin riK[. 

 S(ktmin : ys, bbl) pN ai vit k>e ah)> j smi¼t nY) Yt). mn[ khi[,ji[ ki[e Ci[Dni m*(Lyi j ri[gviLi 

hi[y, ti[ S&> uprY) j>t&niSk dvi Ci>T)a[ aYvi t[n[ siri vitivrNmi> riK)a[,ti[ Ci[Dn[ ri[g n Yiy? ai p\Ånmi> a[k 

rhAy C[. t[ S&> C[,a[ kh[vi aiv)S h&> aivti h¼t[. Ryi> s&F),aivji[! jy s*y<niriyN! slim-nmAt[! 

 

2. ri[l ¼l[ an[ t[mi> dSi<v[li ciT< aiFir)t cci< krv) {pN t[ ph[li> s*ÈmdS<k y>#i Wiri g>di piN)mi> rh[li j>t&ai[ btivvi. 

ai p\vZ(t krivti ph[li> (Sxk[ p*rt) t]yir) kr) riKv). 

 

ચચાશ કરવી 
         - bbl)ni Grmi> piN)mi> kli[r)n k[m ni>K[l&> ht&>? 

 - m[l[r)yi k[v) r)t[ f[liy ? 

 - K&Ãli[ riK[li[ Ki[rik k[v) r)t[ ri[gn&> kirN bn[? 

 - t[ni pr b[s[l) miK) S&> kr[ ? 

 - mµCr kyi kyi ji[vi mL[? t[niY) k[v) r)t[ bciy?  

- F*Lmi> n[ piN)mi> rh[ti> j>t&ai[ aipNn[ k[m d[Kiti> nY)? 

- aipNi Grmi> (bmir) n f[liy t[ miT[ S&> -S&> ¹yin riK)S&>? 

- ai bFi (sviy tmn[ niTkmi>Y) ke vit si]Y) vF& yid rh) ge? k[m? 

 

 

p\vZ(_i : 3 

 
હાથને ગરમ પાણી અને સાȸથુી  
જમતા પહ°લા, ӕખો, નાક અને  
મોઢાને હાથ લગાવતા પહ°લા 
ધોવા જોઈએ  
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

સારાંશ 

ચાલો જોઈએ, આȐ શ�ƈતમાને આપણને Ƀ ુɃ ુશીખવાડીȻ.ુ િવધાથીઓને આ િવગત ȶછૂતા જઈ, કોƧટક ભરɂુ ં 

�બમારીઓ ક°વી રીતે ફ°લાય ? Ƀ ુકરવાથી બચાય? ઘરગƘȲ ુઉપાયો 
   7.  

   8.  

   9.  

    

    

    

    

    

 

ƨવાƚયાય : આ પ́કમાં  કરી લાવો. ( આ પ́ક અઠવા�ડયા માટે છે.) 
૧. આગળ બનાવેલા પ́કમા ંઆ ȺĆુા ઉમેરો. 
̆ʫિુત મયાતદા 
tm[ kyi> rmvi gyi hti? 

{aqvi(Dyimi>} 
ચોƉખીને ȣƣુલી 
જƊયામા ં 

ચોƉખી પણ 
બધં ƏƊયામા ં

ભેજવાળી 
જƊયામા ં

ગદંી જƊયા પાસે. 

rm)n[ hiY-pg Fi[yi hti? રોજ સાȸથુી  કોઈકવાર 
સાȸથુી 

પાણીથી ધોયા જ ન હતા. 

miTlimi>Y) piN) l[vi Di[yini[ upyi[g 

kyi[<"ti[ {aqvi(Dyimi>} 

રોજ  3 �દવસ ૨ �દવસ ન હોȱ ુકȻુશ 

Srd) vKt[ ci[²Ki[ $mil vipyi[< ti[ રોજ ૨ Įમાલ રોજ ૧ Įમાલ ગદંો 
Įમાલ 

Įમાલ જ નથી, 
પહ°ર°લા કપડાથી નાક 
સાફ કȻુશ 

૨. તમે �બમાર પડો Ɨયાર° ઉપર ચચાશમા ંજણાવેલી �બમારીઓ વખતે ડોકટૅર પાસે જતા પહ°લે ðા ઉપચાર કરો 
છો? યાદી બનાવી લાવો. 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

Ⱥƣૂયાકંન પ́ક ૨ (̆ɂિુત 3 ના આધાર°) 

p\Ån-1 ji[Dki ji[Di[. g&N-8 

 ah)> ji[Dkin) cir ji[D / Kini aip[li C[ t[mi>Y) sici ji[Dkin) 2-2 ji[D bnivi[.{ÄyIktgt} 

 

 ci[²K) j³yimi>  K&Ãlimi> jijr& jv& b>F s>Dis viprviY) aipN&> li[h) p)v&.  

 K&jl) viLini> kpDi xir an[ j>t&viL& 

hi[y 
ci[²Ki[ $mil p[Tmi> j>t& n jiy  

 g>di[ $mil j>t&viL& hi[y d&F viLi hiY piN)ni> j>t&ni[ niS 

kr[ 
 

 ukiL[l&> piN) K&jl) n f[liy t[j viL) a>Fir) 

j³yimi 

Srd) Yiy  

 sib&Y) hiY Fi[vi Srd)Y) bcv& miT) viL&/ Dhi[L&> 

piN) 
mµCr  rh[  

 p[Tmi> j>t& jiy g>di tLiv pis[ rmi[ j*-l)K K&jl)  f[liv[  

 sib&Y) Fi[en[ tDkimi> 

s&kv[li kpDi Wiri 

mµCr n rh[    

 

ઉ.દા. તરીક°. 

ukiL[l&> piN) piN)ni> j>t&ni[ niS krvi[ miT) viL&> Dhi[L&> piN) xir an [j>t& viL&> hi[y 

 

p\Ån : 2 T&>kmi> jvib aipi[.{ji[D) kiy<}   g&N-6 

 1 Srd) bcvini> Grg¸Y& upiy kyi>-kyi>?      

 2 j* l)K n Yiy n[ Yiy ti[ mT) jiy t[ miT[ S&-S& krSi[?  

 

 

કસોટી 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

p\Ån : 3 {sm&h kiy<}    g&N-6 

 

  

 

 અƨવƍછ ગામ ƨવƍછ ગામ 
 

 ai b[ gimi[mi>Y) kyi> gimni> li[ki[ vF& ri[(gOT hS? Si miT[? kirN s(ht jvib aipi[. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

કસોટી 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)<ai[ pi[tini airi[³ymi> pi[Pk aihirn) B*(mki an[ mhRv smj[. 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ pi[Pk aihir l[vin&> ps>d krS[. 

2. t[ai[ hi(nkirk Ki[rikY) d*r rh[S[. 

સામ˴ી 

1. ciT< 1, 2 

2. pilKn) BiJni pin 
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H
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માણસ ને ȳુƦમન;   
ȹખૂ િવનાનો આહાર, થાક િવનાનો આરામ. 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

પો�Ƨટક આહાર (ભોԌન) માટેનો ચાટત  -  ૧ 

૧ 
શરીરમા ંબધા જ ̆કારના તƗવો Ĥય તેવો સȱં�ુલત ખોરાક લેવો જોઈએ. 

૨ 
ફણગાવેલા ƈઠોળ ખાવા જોઈએ, 

3 
શરીર માટ° ઋȱ ુ̆માણેના ફળો ખાવા જોઈએ. 

૪ 
̆માણમા ંચરબીȻƈુત ખોરાક લેવો જોઈએ. 

૫ 
જƠયા પછી લӄȸ ુપાણી, છાસ લેવા જોઈએ. 

૬ 
ȳુધ ગરમ કરીને ચોƉખા Ɗલાસમા ંપીɂુ ંજોઈએ. 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

પો�Ƨટક આહાર (નાƨતો) માટેનો ચાટત  -  ૨ 

૧ 

નાƨતામા ંકોનશƝલેકસ / પૌવા ખાવા જોઈએ. 

૨ 
ફણગાવેલા ƈઠોળ ખાવા જોઈએ,  

3 
ચણા અને ખારીસӄગ ખાવા જોઈએ. 

૪ 
ઈડલી સાભંાર ખાવા જોઈએ. 

૫ 
પૌવા બટ°કા ખાવા જોઈએ. 

૬ 
મકાઈ બાફીને/શેકીને ખાવી જોઈએ. 

૭ 
સેƛડિવચ ખાવી જોઈએ. 

 

p\vZ(_i : 4 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

કાચી ખવાય તેવી વƨȱઓુ માટેનો ચાટત  -  3 

૧ 

પાલકની ભાĥ ખાવી જોઈએ. 

૨ 
Ʌવુાની ભાĥ ખાવી જોઈએ. 

3 
તાદંળĤની ભાĥ ખાવી જોઈએ. 

૪ 
મેથીની ભાĥ ખાવી જોઈએ. 

૫ 
કાર°લા કાપીને ખાવા જોઈએ. 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

કાચી ખવાય તેવી વƨȱઓુ માટેનો ચાટત  -  3 

૧ 
ગાજરȵુ ંકȧƠુબર ખાɂ ુજોઈએ. 

૨ 
Ȯુંગળી ખાવી જોઈએ.  

3 
ટમેટા ખાવા જોઈએ. 

૪ 
ȳુધી ખાવી જોઈએ 

૫ 
ફલાવર ખાવો જોઈએ. 

૬ 
કાકડી કાપીને ખાવી જોઈએ. 

૭ 
કોબીજȵ ુકȧƠુબર ખાɂ ુજોઈએ.  
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

સારા પોષણવાળો / ઓછા પોષણવાળો / ȵƈુશાનકારક ખોરાક માટેનો ચાટત  -  ૪ 

 આ દરરોજ લેવાય આ કોઈક વખત લેવાય આ કદીના લેવાય 

૧ 

   

૨ 

   

3 

   

૪ 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

રીત 

1. {b>T)-bbl)-S(ktmin  ri[p ¼l[ Bjvvi[} 

 S(ktmin : {gi[L fr)n[ a[ºT^) kr[ C[} y[ li[,m]> ai gyi. 

 b>T)-bbl) : v[lkm S(ktmin ! amir[ miT[ p[l&> rhAy liÄyi Ci[ n[ ? 

S(ktmin : ar[ hi> Be hi> ! y[ d[Ki[ .. {pilKni pi>dDi btiv[ C[ } 

 b>T)-bbl) : ar[, ai ti[ pilKn) BiJ C[ ! a[mi> S&> jid&> ? 

 S(ktmin : Ki kr ti[ d[Ki[,y[ Kit[ h) tikt ai jiy[g) {b[u jN Kiy C[. Àhi[> bgiD[ C[.} 

 S(ktmin : ar[,a]s[ nh)>,ai>K[ b>F kri[,K&b cbiai[ ai]r uski rs F)r[ F)r[ utiri[.{b[u  

 t[m kr[ C[. t[mni mi[Qi pr K&S) p\gT[ C[.} 

 b>T)  : aihi, y[  ti[ m)qi lgi ! 

 bbl)  : (ktni aµCi Avid h] ! 

 S(ktmin : d[Ki,h&ai ni jid& ! a]s[ h) ki[e B) c)j K&b cbikr Kiai[g[. ti[ uski  

 asl) Avid (ml[gi,ai]r asl)  Avidm[> hi[t) h] asl) tikit. 

       bbl)  : asl) Avid ? ti[ kyi nkl) Avid B) hi[ti h][ ? 

 S(ktmin : (blk&l hi[ti h] ab d[Ki[,t&m pilKki[ (bni K&b cbiy[ Kit[ Y[,ti[ uski Avid  

 ps>d nh)> aiti Yi ni ? vi[ h] upr upr ki nkl) Avid ai]r cbik[ Kit[ h] ti[ ji[ aiti h],vi[ h] 

asl) Avid.  

 

b>T)  : ar[ vih! ai ti[ amn[ Kbr j n‟t). 

 S(ktmin : ai]r a[k bit, asl) Avid m[> hi[t) h] asl) tikit. 

 b>T)  : a[ k[v) r)t[? 

 S(ktmin : d[Ki[,t&m ji[ (bAk)T, k&rk&r[ Kit[ hi[, usm[ hi[t[ h]> g[h&>,mkie,civl.l[k)n usm[>  

 etn[ jyidi m)c<-msil[ hi[t[ h] (k en c)ji[> ki asl) Avid C)p jiti h]. hm[>      

 ti[ s)f< t)Ki, nmk)n yi bhi[t jyidi m)qi Avid h) aiti h]. sc h] ni?  

 b>T)  : hi,l[k)n cTpTi (ktni aµCi lgti h]! 

 bbl)  : am[ Grni mmri Kiea[ t[ni krti p[k[Tni mmri k[Tli mAt hi[y C[ ! 

 S(ktmin : ph[l[ a]si lgti h] l[k)n vi[ nkl) Avid h]. usm[> pDti h] bis) t[l,K&b  

sir) (mc< ai]r r>g. y[ sir) c)j[ T[AT) ti[ lgt) h]. l[k)n hmir[ p[Tm[> bhi[t grbD krt) h]. 

       bbl)  : ti[ amir[ T[AT nh)> Kivin&> ? 

 S(ktmin : Kivin&> l[k)n pi](OTk B) hi[ ai]r T[AT) B) hi[ a]si Kini Kiy[> ti[ ? 

     {j&ai[ z[ri[x} 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

રીત 

       bbl)  : pN pi]OT)k Ki[rik a[Tl[ S&? 

 S(ktmin : (jsm[> s[ hm[> pi[PN m)l[. ji[ hm[> S(kt d[. 

 b>T)  : a]s[ ki[ns[ aihir h]? S&> S&> pi[Pk C[? 

 S(ktmin : ai ciT<mi> aip[l) dr[k vAt&ai[ {ciT< btivvi[} 

 bbl)  : pN amiri niAtin& S&? 

 S(ktmin : j&ai[, ai b)ji[ ciT< {aigli pini upr aip[li[ ciT<-2 bi[D< pr btivvi[.  

 ai ciT< ph[l[Y) j kigL/ri[l-ap bi[D< pr lK),t]yir riKvi[>} ai]r esm[>    

 Jri,Fn)yi,mF,n)>>b&,lil nmk Dili[ ti[ ai]r T[AT) hi[ jiy[gi. 

 b>T)  : aiv&> bF& Kiea[ ti[ S(kt aiv[? 

 bbl)  : hiAti[! an[ n Kiea[ n[ b)j& b)j& aiD&avL& Kiea[ ti[ nbLi rh[viy.fiv[  

 t[Tl&> Kviy nh)>> n[ Biv[ t[Tl&> Kviy nh), a[m amiri vPi<bi kh[ti. 

 S(ktmin : sc kh[t)Y) t&Àhir) did). 

 b>T)-bbl) : amn[ rhAy Kbr pD) ge.pi](OTk Ki[rik Kisi[,n[ S(ktmin bni[! 

 S(ktmin : ar[ vih r[ m[r[ k(v di[At! l[k)n a[k rhAy ai]r h].vi[ y[, (k (sf<....{aiTl&>  

 biil)n[ C* Ye jiy C[.} 

 b>T)-bbl) : cili[,aiTl&> ti[ kr)a[, bik)n&> rhAy aivti h¼t[! 

ચચાશ કરવી 

- pi](OTk Ki[rik a[Tl[ S&? 

- b>T)- bbl)n[ ky&> rhAy jiNvi mÇy&? 

- cili[,si]ni D¾bimi>Y) a[k-a[k ki[(Lyi[ si] l[. 

   ai>Ki[ b>F kr)n[ K&b civ[. k[vi[ Avid aiv[ C[?  

hv[ b)ji[ ki[(Lyi[ .... ai>Ki[ b>F kr)n[ civi[. k[vi[ Avid li³yi[? 

- k>e vAt&ai[ kic) Kie Skiy? 
આ ચાટૅશ ȩુઓ તેના ઉપરથી આપણે રમત રમીɃ.ુ (ચાટશ – 3 બતાવવો, સમĤવવો) 

રમત રમાડવી  

1. s*cni tmiri hiYmi> j[ (cÎ) aip[ t[ vi>ci[, vi>c)n[ tmir[ bi[lvin&> k[ a[ vAt& tm[ KiSi[ k[ nh)>, ji[ tmir) ps>dg) si]n[ 

yi[³y ligS[ ti[ bFi vih vih kr)n[ tiL) piDS[.ji[ ayi[³y ligS[ ti[ ar[ r[ kh)n[ D)>gi[ btivS[.  

2. a[k bi[ks mi> ai (cÎ)ai[ m*k) pis)>g F pis rmiDti hi[y t[ r)t[ a[ bi[ks bFini hiYmi> f[rvti> jE rmti> jv&>.  

(cÎ)ai[mi> ai vAt&ai[ hS[: {kir[li,liD&>,t)Ki k&rk&r[,pinmsili, g&Tki, q>Di p)Ni, dh)>, d*F, s*KD), lips), diL-Bit, K)cD), 

ri[Tli,G),vis) Ki[rik, lAs), CiS, k[Li>, k[r), K&Ãl) pis[n) piN)p&r)} 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

સારાંશ 

અહી ક°ટલીક વાનગીઓ આપેલી છે. તેમાથી સવારના નાƨતા, બપોરના જમણ અને રાતના જમણ માટ° વાનગીઓની 
પસદંગી કરી, કોƧટકમા ંગોઠવો. 

સવારનો નાƨતો સાજંનો નાƨતો  બપોરȵ ુજમણ સાજંȵુ ંજમણ 

    

    

    

    

    

    

    

    

{d*F, k&r-k&r[, (bAk)T, Grn) v[fr, bhirn) v[fr, fNgiv[li mg, lips), dh)>, diL-Bit, rijmi, B)>Din& Sik, d*F)n&> Sik, ci[Li, cNi, 

Tim[Ti>, ki[b)j, gijr, ri[Tli, kQ), pitrini Bjyi, s)>g-cNi, ci[kl[T, Ti[AT} 
 

ƨવાƚયાય : આ પ́કમાં  કરી લાવો. ( આ પ́ક અઠવા�ડયા માટે છે.) 
૧. તમે Ȑ વાનગીઓ પહલેા કોƧટકમા ંગોઠવી એમાથી એક અઠવાડીયામા ંતમે કેટલી વાનગી કયારે ખાધી તેȵ ુ
પ́ક બનાવી ભરી લાવો. 
સવાર  બપોરે  સાȐં  રા́ે 

    

    

    
આ ગીત લખો, મોઢ° કરો.
(રમેશ પાર°ખ... ખાઉધરો.....) 

 

 

  

p\vZ(_i : 4 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)<ai[ pi[tini AviA¸ymi> Äyiyimn&& mhRv an[ s>b>F smj[. 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[Äyiyimmi> (ny(mt bnS[.   

2. t[ai[ pi[tini hln-cln uq-b[smi> Äyv(AYt bnS[. 

સામ˴ી 

1. Äyiyim ciT<:- 1, 2  

2. ~m p\vZ(t ciT< :-3 

3. Sr)rni> avyvi[ni[ ciT< 

4. Aniy&t>#ini[ ciT<. 

p\vZ(_i : 5 
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આરામ હરામ હૈ;   
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

 

 કસરતનો ચાટટત  -  ૧ 

૯   

૧0  

 

 

 

શ�રરના અવયવોનો ચાટટત  -  ૨ 

૯   

૧0  

 

 

 

શ�રરના તં́ ોનો ચાટટત  -  ૩ 

૯   

૧0  

 

  

p\vZ(_i : 5 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

રીત 

1. S(ktmin ri[l ¼l[ S>ZKli m&jb augL Bjvi[. {S(ktmin ksrt kr[ C[.} 

         bbl) :  ai[hi[, aij[ amn[ Kbr pD) k[ tm[ k[m aiTli S(ktSiL) Ci[. 

         b>T)  : h&> pN ksrt kr&> ti[ aivi[ bn) Sk&? 

         S(ktmin : {ksrt ri[k)n[ jvib aip[ C[.} k[m n(h? bn) j Sk[ pN h&> ti[ (nriS Ye gyi[. 

         bbl)-b>T) : k[m? k[m? S&>  Yy&? 

         S(ktmin : tm[ ti[ ph[l[Y) j mir&> rhAy jiN) gyi! {bFi hs) pD[ C[.} 

         b>T)  : ar[ vih, aij[ ti[ tm[ fTifT g&jrit)mi> bi[li[ Ci[ n[ k>e! 

         S(ktmin : tmir) siY[ vit krti>-krti. h&> y S)K) gyi[. 

         bbl) : bh&> srs! n[ a[k vit khi[ tm[ ninnY) j S(ktviLi hti? 

         S(ktmin : ni hi[ h&> ti[ jiDi[piDi[  Qi[l hti[. f&³gi j[vi[! 

         bbl)-b>T) : ai[hi[! pC) aivi srs bi[D)viLi n[ tikitviLi k[v) r)t[ bºyi? 

         S(ktmin : tm[ (vciri[ ti[? 

         bbl) : bribr pi[Pk Ki[rik Kien[. 

         S(ktmin : sic) vit, pN mi#i Ki[rik Kiu n[ a[ pc[ nh). ti[ tikit ni aiv[. 

         b>T)  : ti[ a[n) miT[ tm[ S&> ky&<? 

         bbl) : h>......... ksrt kr) hS[! bri[br n[? 

         S(ktmin : ys! y* air rieT h&> pi[Pk Ki[rik Kiti[.  bhirn) c)j vAt&ai[ siv ai[C)   

                                  Kiti[. s*y<ni> k*Ni tDkimi>  4-5 (kli[m)Tr cilti[ an[ ri[j ¹yin p\iNiyim  

                                  krti[. pC) h&> S(ktmin bnvi mi>Dyi[? 

         bbl) : a[k vit khi[ ksrt n kr)a[ ti[ n cil[? ai kcri-pi[ti,  kpDi Fi[vi, rmti[  

                                  rmv) a[ bFimi> ~m pD[ j C[ n[? 

         S(ktmin : fr)Y)  sic) vit kr) t[ ai bF) p\vZ(tai[ aipNi Ki[rikn[ pcivvimi> K&b  

                                  mdd$p C[. an[ siY[-siY[ Yi[D)k pN ksrt kr)a[, ti[ aipNi hiY-pg aiKi  

                                  Sr)rni> Aniy&ai[ a[ bFin[ a[k srK& hln-cln mL[. ki[en[ vFir[n[ ki[en[  

                                  ai[C&> nh). a[Tl[ Sr)r mAt cil[. 

         b>T)  : pN hln-cln Y) Yiy S&>? 

         S(ktmin : j&ai[, nini biLki[n[ k[v) mil)S an[ nin)-nin) ksrt krivti hi[y C[ n[! ji[ 

                                  a[ ni kriv[ ti[ nin& biLk siv pi[Tli j[v&> j rh) jiy! t[ni> Aniy&ai[ an[  

                                  si>Fiai[ Ryir[ j bri[br (vks[, jyir[ a[n[ j$r) Äyiyim mL[. 

         b>T)-bbl) : h>.......  ai vit smjiy C[. n[ mi[Tiai[n&> pN a[v&. j? 

 
 

 

p\vZ(_i : 5 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

રીત 

           S(ktmin : hiAti[! tm[ ji[y&> hS[, k[ (bliD)-k*tri ki[e (dvs b[qi rh[ti nY). fyi< j kr[ C[.  

                                  a[mn[ ki[e (dvs p[Tmi> d&²y&? tiv aiÄyi[? pN ji[ tm[ piL[li k&tri-(bliD)  

                                  ji[Si[ ti[ a[ GN)vir (bmir pD[ C[. a[ AvAY rh[ t[ miT[ t[mn[ pN bhir f[rvvi  

                                  le jvi pD[ C[. 

           b>T)-bbl) : hi.  hi.    am[ ji[y&> C[ p[li Ti[m a>kl t[mni mi[t) k*trin[ svir-si>j ri[j  

                                  f[rvvi le jiy C[. 

           S(ktmin : bs, a[v) j r)t[ aipNn[ sh&n[ c&At rh[vi, Sr)rni[ srKi[ (vkis krvi an[  

      Sr)rn) tYi mnn) S(kt vFirvi drri[j mh[ntviL) p\vZ(tai[ an[ ksrt krv) pD[.  j&ai[ ai       
ciT< { ciT<:-3 btivi[} 

           b>T)-bbl) : {k*dti>- k*dti>} am[ pN a[kT)v bn)S&>! am[ pN  S(ktmin YeS&>! 

ચચાત કરવી 
-  S(ktminn) S(ktn&> S&> rhAy ht&>? 

- t>d&rAt rh[vi S&>-S&> krvin&> S(ktmin[ khy>? 

- aipN[ ksrt an[ mh[nt viL) p\vZ(tai[ S&> kim krvin)? 

cili[, aipN[ pN aipNi Aniy&ai[n[ K[>c)a[, Ci[D)a[. ksrt kr)n[ Sr)rmi> S&> f[rfir Yiy C[. t[ ji[ea[. 
ai ksrti[ k\mS: krivv). 

1. grdn G&miv  

2. KBi G&miv. 

3. kmr G&miv. 

4. pg G&>TN mi>Y) viL) G&miv. 

5. j³yi upr k*dki miri[. 

6. s*y< nmAkir kri[. 

7. sidi[ p\iNiyim {U>Di Åvis F)m[ li[, bhir kiQi[} 

aip[l) dr[k ksrt pC) p&Cv&> "Sr)rmi> S&> f[rfir Yyi? zNzNiT) Ye? ki[en[ g[s C&Tyi[? a[ g[s aipNi> Sr)rmi> vFirini[ hi[y n[ 

ksrt krviY) f&T) jiy. bFin[ hsv&> aiv[ a[ nimi> zNzNiT) a[Tl[ yiy, k[mk[ li[h) bri[br fr[. Aniy&>ai[ ph[li> K[ciy Ryir[ YiD&>k 

d&:K[, Yi[D&>k Yik) jviy, pN ri[j ksrt kri[ a[Tl[ bF&> bri[br K[>cien[ mAt Ye jiy. 

 

 

 

 

p\vZ(_i : 5 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

ચચાત કરવી 
rbrb[ºD nin& hi[y ti[ nin) vAt&n[ j f)T Yiy. pN a[ K[>ciy Ryir[ k[Tl) mi[T) vAt&mi> pN f)T Yiy! n  vFir[ K[>ci[ ti[ t*T) jiy. 

a[Tl[ ri[j arFi[-pi[Ni[ klik ksrt kri[. bik) rmi[-di[Di[-k*di[, ti[ tmir&> Sr)r mAt j kr[ rh[. n[ rbrb[ºD pD) rh[ ti[ k[v&> Q)l& n[ 

Krib Ye jiy C[, ji[y& C[ n[? aipN[ k[vi> rbrb[ºD j[v&> bnv& C[? Q)li k[ c&At? " 

 

ni[F :  Sr)rni> avyvi[ni[ t[mj Aniy&t>#ini[ ciT< siY[-siY[ btivti jv&> an[ Aniy&ai[-si>Fiai[-nsi[-hiDki> pr ksrtn) asr 

smjivti jv&>. 
 

સારાંશ 

ai g)t krivv& {a(Bny siY[} 

kDkDt) q>D)n) mi>h[, aDg UB&> rh[ ki[N? 

am[ nh) ti[ b)j&. ki[N? {2} 

v)j kkDt) vPi< mi>h[,aDg UB&> rh[ ki[N? 

am[ nh) ti[ b)j&. ki[N? {2} 

Si miT[ Bie, aDg C)a[ r[ ? Si miT[? 

hiD amiri sbLi t[Y)! 

Aniy& amiri> srKi t[Y)! 

Åvis am[ bh&> Brti t[Y)! 

mn p\f&(Ãlt rh[ti> t[Y)! 

vih Bie vih! vih Bie vih! 

kirN t[ni kh[S[ ki[N? kirN kh[S[ ki[N? 

am[ nh) ti[ b)j&. ki[N? {2} 

S(kt amir) apr>pir; kirN t[ni b[-#iN-cir: 

smti[l aihir, 

Äyiyim (vhir, 

AvµC aicir, 

U_im (vcir! 

vih Bie vih! vih Bie vih! 

g&Tki-di$ f[>k) den[,  s&>dr-s&>dr JvS[ ki[N? 

am[ nh) ti[ b)j&. ki[N? {2} 

 

 

p\vZ(_i : 5 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૧ થી ૫ 

 

 

ƨવાƚયાય : આ પ́કમાં  કરી લાવો. ( આ પ́ક અઠવા�ડયા માટે છે.) 
૧. આગળ બનાવેલા પ́કમા ંઆ ȺĆુા ઉમેરો. 
̆ʫિુત મયાતદા 
kyir[ ksrt kri[ Ci[? સવાર° સાȐં  કોઈક વાર કદી નહી 
mh[nt viL) k[Tl) p\vZ(_i kri[ Ci[? ૫ ૩ ૧ એક પણ નહી 
jmt) vKt[ TTZir b[si[ Ci[? કાયમ લગભગ કોઈક વાર કદી નહી 
vg<mi> TTZir b[si[ Ci[? કાયમ લગભગ કોઈક વાર કદી નહી 
pg upiD)n[ cili[ Ci[? કાયમ લગભગ કોઈક વાર કદી નહી 
T).v) ji[t) vKt[ m&>Gi b[si[ Ci[? કદી નહી કોઈક વાર લગભગ કદી નહી 

 

 

p\vZ(_i : 5 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)<ai[ pi[tini> Jvn Äyvhirmi>  pi[tini> Sr)rn&> mhRv smj[. 

  

 

 

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ pi[tin) ri[J>d) (k\yiai[ tYi Äyvhiri[mi> Sr)rn) B*(mki ai[LKS[. 

2. t[ai[ pi[tini> Sr)r p\Ry[n) b[drkir) d*r kr)n[ jvibdir bnS[. 

3. t[ai[ Sr)rni> pi[PN an[ s>vF<nmi> aihir, Äyiyim an[ sir) T[vi[ni> m*L ai>tr s>b>F a>g[ vF& 

smj m[Lvvi> min(sk t]yir) k[LvS[.  

 

 

 

સામ˴ી 

 aiKi[ pr biF) Skiy t[v) pÍ) / $mil {(vwiY)<d)q} 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

સારી ટેવોનો ચાટત  -  ૧ 

૧ 

સવારે વહલેા ઉઠɂુ ં

૨ 
માતા િપતાને સવારે ̆ણામ કરવા. 

3 

સવારે વહલેા ચાલવા જɂુ.ં 

૪ 
સવારે ઉઠીને ̈શ કરવા. 

૫ 
િનયમીત ƨનાન કરɂ.ુ 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

સારી ટેવોનો ચાટત  -  ૧ 

૧ 

સવારે વહલેા ભગવાનની ̆ાથથના કરવી. 

૨ 
શાળામા ંિનયમીત જɂ ુઅને ƚયાનથી અƟયાસ કરવો 

3 
િનયમીત અને સમયસર જમɂુ ં

૪ 
બીĤને મĆĆ્ કરવી. 

૫ 
િવિવધ રમતોમા ંભાગ લેવો. 

૬ 
સામાĥક કાયҴમા ંભાગ લેવો. 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

રીત 

1. ji[DN:-1 mi> aipl) Avim) (vv[kin>d an[ (kSi[r B)Kir)ni[ p\s>g kh) s>BLivvi[ 

 

2. s&cni:-  "cili[ , rmt rm)a[. si]Y) ph[li> bFi a[k j aiD) hirmi> UBi rh) jiai[. si] pi[tin) ai>K pr pÍ)ai[ bi>Fi[. 

tmn[ (blk&l n d[Kiy a[ r)t[. h&> „ATiT<‟  kh&> a[Tl[ pi[tin) j³yia[ Y) di[D)n[ miri T[bl s&F) aiv) jiai[."  

 

- a[k vKt ai (k\yi Ye jiy pC) n) s&cni : "hv[ ai>K upr pÍ) bi>¹yi vgr jyi> UBi hti Ryi> fr)Y) UBi rhi[. 

h&> „ATiT<‟  kh&> a[Tl[ pi[tin) j³yia[ Y) di[D)n[ miri T[bl s&F) aiv) jiai[" 

- ai (k\yi Ye gyi> pC) ai p\Åni[ p&Cti je, b[ #iN (mn)T cci< krv) : 

- tmn[ ph[l)vir di[Dvimi> S&> m&Æk[l) pD)? Si miT[?  

- di[Dvin&> kim ti[ pgn&> ht&>. ti[ ai>K b>F hi[viY) Si miT[ frk pDyi[? 

3. s&cni: "drviji s&F) uDti-uDti jiai[" 

      nin) cci<: Si miT[ tm[ uD) Skti nY)? 

 

4. s&cni: "b[ hiY ni> aigLi> a[k-b)ji siY[ B)D) di[. hv[ dftr upiDi[." 

      nin) cci<: "tmir&> dftr tm[ kyir[ sir) r)t[ upiD) Ski[ Ci[? S&> hiYni> ai>gLi ai r)t[ ji[Diy[li hi[t ti[ upiD) Skt? " 

 

5.  hv[ ai p\kirn) smjN vF& (vksivt) vit rj* krv), "aipN[ j[ ki[e (k\yiai[ kr)a[ C)a[, t[ (k\yiai[ Sr)r Wiri kr)a[ 

C)a[. Kiv&>, p)v&>, U>Gv&, vi>cv&, frv& k[ gm[ t[ aipN[ uD) Skti nY), kirN k[ aipNn[ pi>Ki[ nY). a[Tl[ k[, aipNi 

Sr)rmi> j[ sgvD / ÄyvAYi C[, t[n[ kirN[ an[ t[ p\miN[ j aipN[ j&di-j&di kim kr) Sk)a[ C)a[. U>T g)t gie Skt&> 

nY) k[ miCl) uD) Skt) nY) aYvi ckl) tr) Skt) nY), kirN k[ dr[kni> Sr)rmi> j&d)-j&d) ÄyvAYi C[. 

 

6. p\Åni[_ir) krv) 

- "S&> 2 vP<n&> biLk 5 vP<ni> biLk j[Tl) zDpY) di[D) Sk[? k[m? " 

- "S&> tmn[ miuºT a[vr[AT upr cDv&> hi[y n[ aivt)kil[ j jvin&> hi[y ti[ tm[ je Ski[? k[m? " 

- "m[r) ki[m j[Tl) tikitY) m&kki[ mir) Sk[, S&> tm[ pN a[Tli[ m&kki[ mir) Ski[? k[m?" 

- "kn& ph[lvin j[vi[ jiDi[ C[ an[ mn& pitLi[ C[ Cti> mn& kn& krti vFir[ vjn uck)n[ li>b& a>tr kip) Sk[ C[ aiv&> 

k[m hS[?" 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

રીત 

7. ai p\Åni[ jvib l[ti je , cci< krv) t[mi> ai m&diai[ vN) l[vi>. 

    "aipNi Sr)r Wiri aipN[ (v(vF (k\yiai[ kr) Sk)a[ C)a[. ai (k\yi>ai[ krvimi> aipNi Aniy&ai[, hi>Dki, (v(vF avyvi[ an[     
mgj B[gi mL)n[ mdd kr[ Ryir[ j (k\yi> Ye Sk[ C[. ninpNY) mi>D)n[ lgBg 25 vP< s&F) aipN&> Sr)r (vkis pim[ C[ an[ k[Lviy     
C[. aipNi> j&di-j&di avyvi[ an[ t>#ii[n[ aipN[ j[Tli> sicv)a[, pi[PN aip)a[ an[ k[Lv)a[ t[m-t[m a[mn) S(kt an[ AviA¸y 

scviy C[ tYi xmti (vks[ C[. S&> krv& ji[ea[ k[ j[Y) aipN&> Sr)r bri[br (vkis pim[, t[mi> Kim) n rh) jiy an[ t[n) S(kt tYi 

xmti vF[? cili[, ai viti< si>BLi[ an[ pC) jvib aipji[." 
 

8. ai viti< {ji[DiN : 1 , viti< : 2} kh[v). 

 

9. p\Åni[_ir) krv):- 

- kr)m an[ s&l[min mi>Y) ki[N t>d&rAt C[? 

- t[n) t>d&rAt) miT[ S&>-S&> jvibdir hS[? 

- kr)mn&> Gr ci[²K& hS[ k[ g>d&? a[v&> k[v) r)t[ li³y&>? 

- s&l[minn[ kr)m (vS[ k[vi> (vcir aiÄyi? k[m? 

- s&l[minn[ S&> mn Yy&>? k[m? 

- s&l[minn[ tm[ S) slih aipSi[? 

- tmn[ ki[ni> j[vi> bnv&> gm[? k[m? 

 

સારાંશ 

"aipN&> Sr)r bri[br pi[PN pim[, t[ni[ (vkis Yiy an[ t[n) xmti vF[ t[ miT[ aipN[ S[n&> S[n&> ¹yin riKv&> pD[? S&> S&> krv&> pD[." 

(vwiY)<ai[ni> jvibi[ aivti jiy t[m-t[m jvibi[n[ bi[D< upr lK) riK[li> ai ki[OTkmi> gi[qvti jvi. 

બાળકȵુ ંનામ આહાર ƥયાયામ સારી ટેવો 

    

    
 

ƨવાƚયાય 

"a[k t>d&rAt Äy(kt an[ a[k nbLi Äy(ktn) upr m&jbn) (vgti[ ni[>F) livi[." 
 

p\vZ(_i : 1 

 



 

 
 
   
 
 
 
 
 

 
કોƨમો ફાઉƛડેશન  

 

Page 6 

ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ƨવાિમ િવવેકાનદં અને ભીખારીની વાતાતનો ̆સગં  

a[k vKt Avim) (vv[kin>d ki[lk_iini> kil) m>(dr mi>Y) bhir aivti> hti. t[mn) njr a[k y&vin (BKir) pr pD) 

Avim) (vv[kin>d "ar[ Bie t&> B)K k[m mig[ C[?" 

(BKir) mir) p]si nY) h&> aniY C&> ki[e kim F>Fi[ nY) ti[ p[T p&rvi> B)K j mig&> n[ 

Avim) (vv[kin>d "sir&> ti[ a[k kim kr; t&> mn[ tiri ai hiY aip) d[ t[ni> bdl[ h&> tn[ 10,000 aip)S" 

(BKir) a[kdm ci[kyi[, n[ bi[Ãyi[,"ai S&> khi[ Ci[?ai k[v) vit kri[ Ci[ " 

Avim) (vv[kin>d " hiY nY) aipvi? ti[ Bl[ pg aip) d[ h&> tn[ 50,000 $(pyi aip)S. 

(BKir) "hv[ y&vk vF& gBriyi[ an[ bi[Ãyi[,"ai k[v) vit kri[ Ci[ tm[? pg t[ k>e aip) d[viy?" 

Avim) (vv[kin>d " cil, h&> tn[ 1 liK $(pyi aip) du> bs pC), tir) ai>Ki[ mn[ aip) d[vin)" 

(BKir) y&vkn[ hv[ vit smjvi mi>D) t[ rDvi mi>Dyi 

Avim) (vv[kin>d 

t[n[ KB[ hiY m&k)n[ khy&>,  "ji[y&>, kri[Di[ aip)n[ pN j[ n mL[ t[v&> Sr)r tir) pis[ C[. a[n[ bri[br 

sicv, a[n[ k[LvN) aip an[ t[ni[ sd`upyi[g kr)n[ srs r)t[ Jv. 

 

ki[e pN kim k[ F>Fi[ nini[ nY) tiri mjb&t Sr)r an[ mkkm mnY) ki[e pN kim Si[F) l[ an[ (dl 

lgiv)n[ krvi mi>D. pC) ji[, k[v&> srs Jvn bn[ C[!" y&vk[ Avim)Jni[ aiBir miºyi[ n[ kim[ lig) 

gyi[. 

વાતાથ -૧ 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

 

 

બે મી́ોની વાતાતનો ̆સગં  

a[k ngrmi> b[ (m#ii[ rh[ti hti>. kr)m an[ s&l[min. kr)m a[k Si>t AvBivviLi[, ain>d) Äy(kt hti[. jyir[ s&l[minn[ g&Asi[ 

trt aiv) jti[. kr)m t[n[ smjiv)n[ g&Asi[ krvin) ni piDti[.  

 

kr)m a[k simiºy Grni[ Ci[kri[ hti[. t[ sid&> Bi[jn jmti[. jit[ j pi[tini> kpDi> Fi[ti[ an[ (nSiL[ cilti[ jti[. s&l[minn[ m*kvi 

Gi[DigiD) aivt). t[ jitjitni> m)qie- frsiN niAtimi> livti[. t[ni> kim t[ni> ni[kr cikr kr) aipti. s&l[minni> Grmi> tmim 

fLfLid), SikBiJ, mi>s-miCl),n[ s&kim[vi[ hijr rh[ti[. s&l[min bF&> mi[jY) Kiti[ jyir[ kr)mn[ ti[ mi[T[ Big[ sidi[ Ki[rik 

mLti[. bh&>-bh&> t[ e>Di Kiti[ t[ mi>sihir) n hti[ t[Y) mi>s-miCl) n Kiti[ s&l[min Grmi> ki[e kim n krti[. t[ d&bLi[ pitLi[ n[ 

nij&k hti[. kr)m li[T dLivvi> jti[, ri[j si>j[ a[k klik vi[l)bi[l k[ (k \k[T rmti[ an[ ri[j p\Niyim krti[. t[ K&b ain>dmi> 

rh[ti[. s&l[min nin)-nin) bibti[mi>  (Kjie pDti[ n[ (nriS rh[ti[ pN kr)mn) di[At)mi> K)l) uqti[. 

 

a[k (dvs t[n[ kr)mn[ pN pi[tin) Gi[DigiD)mi> aivvin&> khy&. kr)m[ khy&>, " a[ni> krti> t&> a[k (dvs mir) siY[ cilti[ aiv 

n[?"  s&l[min[ hi piD). t[ (dvs[ b[u siY[ cilti gyi. bpi[r[ s&l[minn[ K&b B&K lig), pN t[ni[ D¾bi[ ti[ Gi[DigiD)mi> j rh) 

gyi[ hti[ hv[? kr)m[ t[n[ pi[tini> D¾bimi>Y) ri[Tli[ n[ BiJ ai¼yi. s&l[min pi[tin[ G[r kd) ai vAt& n Kiti[. pN t[ (dvs[ t[n[ 

a[Tl) B&K lig) k[ t[n[ ri[Tli[n[ BiJ pN Kie l)Fi. a[n[ ti[ K&b BiÄyi! ai>gLi ciT)n[ Kie gyi[. 

aim ti[ bpi[rn) r)s[smi> s&ll[min kd) n rmti[ pN t[ (dvs[ kr)m siY[ pkDdiv rÀyi[. Yi[D&> rÀyi[ Ryi> Yik) gyi[ pC) b[s)n[ 

b)ji (m#ii[ rmti hti t[ ji[vi> mi>Dyi[. t[N[ ji[y&> k[ kr)m K&b zDpY) di[D) Skti[ hti[, an[ ki[eY) pkDiti[ n hti[. t[n[ (vcir  

aiÄyi[,"  ai kr)m k[Tl) zDpY) di[D[ C[ an[ Yikti[ pN nY). h&> ti[ k[vi[ trt Yik) gyi[! m[> ji[y&> C[ k[ (nSiLmi> t[ drri[j 

hijr hi[y C[, kirN k[ b)mir j pDti[ nY). h&> ti[ dr aqvi(Dy[ a[kvir mi>di[ pD&> C&> aiv&> k[m Yt&> hS[?"   

̆ĕોતરી  

b[u (m#ii[mi> tmn[ kyi>-kyi> tfivt jNiyi? 

b>n[ jN mi>Y) siri[ Ki[rik ki[N Kit&> ht&? 

b[u jN mi>Y) Sir)(rk ~mviL) p\vZ(_i ki[n) vF& ht)? ke-ke? 
bFi[ pi]OT)k Ki[rik Kivi> Cti> s&l[min k[m nbLi[ hti[? 

kr)m drri[j lgBg k[Tli[ smy mh[ntviL) p\vZ(_i krti[ hS[? 
s&l[minn[ Äyiyim (vS[ tm[ S) slih aipSi[? 

વાતાથ -૨ 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)< pi[tini> Sr)rn[ a[k aiKi t>#i tr)k[ ai[LK[. 

 

 

 

અપે�િત વતતન 

1.  (vwiY)<ai[ pi[tini> Sir)(rk t>#ii[n) kimg)r)mi> t[mni[ prApr s>b>F an&BvS[. 

2. aigl) p\vZ(tmi> m[Lv[l) Sr)rn) kiLJ an[ xmti vFirvi a>g[n) smjNn[ ØQ krS[ an[ 

(vAtirS[. 

 

 

સામ˴ી 

mi[Ti[ f&³gi[ aYvi> mi[T) YiL) 

minv Sr)rni> m&²y t>#ii[ni[ ciT<, {ciT<: 1,2,3} 

ri[gp\(tkirk t>#i ciT< {ciT<: 4} 
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કોƨમો ફાઉƛડેશન  

 

Page 9 
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માનવ શ�રરના ȺƉુય તં́ ોનો ચાટત  -  ૧ 

 

 

  

 

 

 

p\vZ(_i : 2 

 

(Psychological) 

(Lymph Nodes) 

(Lungs) 

(Spleen) 

(Bone Marrow) 

(Stomach) 

(Veins) 

(Pancreas

) 

(Unary Bladder) 

(Intestines) 

(Skeleton) 

(Kidneys) 

(Gall Bladder) 

(Liver) 

(Muscular) 

(Cardiovascular) 

(Pharynx) 



 

 
 
   
 
 
 
 
 

 
કોƨમો ફાઉƛડેશન  

 

Page 10 
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માનવ શ�રરના ȺƉુય તં́ ો - અવયવો શમેાથી બનેલા છે તેનો ચાટત  -  ૨ 

 

 

 

 

 

p\vZ(_i : 2 
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ƥયાયામ (કસરત) માટેનો ચાટત  -  ૩ 

ખભાની કસરત 

૧ 

 

૨ 

 

૩ 

 

૪ 

 

૫ 
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ƥયાયામ (કસરત) માટેનો ચાટત  -  ૩ 

ડોકીની કસરત 

૧ 

 

૨ 

 

૩ 
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ખભા પર ડોકી નમાવો  ડોકી ડાબી – જમણી ફેરવો 

 ડોકી ઉપર – નીચે ફેરવો ડોકી ગોળ ફેરવો 
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ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

 

 

ƥયાયામ (કસરત) માટેનો ચાટત  -  ૩ 

સામાƛય શારી�રક કસરતો. 

૧ 

 

૨ 

 

૩ 

 

 ૪ 
 

૫ 

 

૬ 
 

 

 

 

 

 

 

p\vZ(_i : 2 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

રીત 

{1} "tmir) ci[pD)mi>Y) 3 vikyi[ ps>d kr)n[ tmir) ni[Tmi> utir) li[. t[mi> (vrim(ch`ni[ k[ ji[DN)n) (blk&l B*l n pDv) ji[ea[" 

aiTl) s&cni> aipv). 

{2} jyir[ (vwiY)<ai[ lKvimi> bri[br pri[vie jiy Ryir[ a[kdm j f&³gi[ fi[Dvi[ aYvi> YiD)n[ hiYmi>Y) Ci[D)n[ jm)n pr pDvi d[v) 

j[Y) K&b mi[Ti[ avij aiv[. 

{3} hv[ si]n[ lKti aTkiv)n[ p&Cv&, "S&> Yy&>?"  "a[kdm Fmiki[ Yyi[ t[n) asr kyi>-kyi> Ye? "  "Fmiki[ kyi> avyvni> l)F[ 

s>BLiyi[?"  "si>BÇy& ti[ kinY), ti[ pC) hiY, pg k[m F\&jyi? Hdymi> k>p k[m Yyi[? ai>K k[m fDk) ge?" 

hv[ smjivv&> - "kirN k[ ai bFi avyvi[ aipNi> Sr)rn) a>dr aiv[[li> t>#ii[ siY[ ji[Diy[li> C[. a[ t>#ii[ a>dri[ a>dr ji[Diy[li> C[. 

hJ a[kvir ji[ea[. 

{4} s&cni : "si] UBi Ye jiai[. pi[tini[ ki[epN a[k pg G*>TNmi>Y) viLi[ an[ jm)nY) aDFi[ k[ a[k f&T a¹Fr Fr) riKi[. j&ai[, 

S&> Yy&>? hv[ a[ pg m&k) di[ fr)Y) pg a[j r)t[ a¹Fr kri[. ai>Ki[ b>F kr) di[.{ a[k m)n)T a[m j UBi rh[vi> di[} hv[ S&> Yy&>? 

Sr)rn&> s>t&ln nY) rh[t& n[? k[m? aipN[ UBi rh[vi>mi> ti[ pgn&> kim C[, ti[ pC) ai>Ki[ b>F kr)a[ ti[ pgn&> b[l[ºs k[m jLvit&> 

nY)?" 

{5} aigL smjivv&> "jyir[ aipN[ cilti hi[ea[ n[ k*tr&> Bs[ ti[ S&> Yiy C[? pg piN)-piN) Ye jiy C[? aipN[ k>e Kiti 

hi[ea[ n[ t[mi>Y) ji[ viL n)kL[ ti[ aipNi di>tmi> F\&jir) aiv[ aYvi ulT) j[v&> k[m Ye aiv[ C[? ai bF) viti[ a[ksiY[ a[Tli> 

miT[ Yiy C[, kirN k[ aipNi> Sr)rni> (v(vF t>#ii[ a[ksiY[ kim kr[ C[, j[n&> s>ciln mgjY) Yiy C[. 

       
j[v) r)t[ (nSiL a[k t>#i C[ an[ j&di-j&di (Sxki[, aiciy< an[ (vwiY)<ai[ t[ni> Big C[ ki[epN a[k Big upr asr Yiy ti[ aiKi 

t>#i upr asr Yiy C[. t[mi> vil)ai[ an[ gim li[ki[ j[vi> p(rbLi[ asr kr[ C[. (SxNkiy< an[ (Sxki[n) til)m Wiri ai t>#in) 

kim krvin) r)t jLviy C[ an[ s&Fr[ C[. j[m-j[m (SxNkiy< an[ vh)vT siri cil[ t[m-t[m aiK&> t>#i vF& s>t&(lt an[ vF&> sir) 

r)t[ (SxNkiy< upri>t li[k jigZ(t j[vi> kiyi[<n) xmti vFirt&> jiy C[. t[n) bdl[, ji[ (Sxki[ sir&> n BNiv[ ti[ (vwiY)<ai[ ai[C& > BN[ 

n[ aiK) (nSiLn&> p(rNim bgD[. ji[ (vwiY)<ai[ (ny(mt n aiv[ ti[ pN (SxNkiy< Ki[rviy n[ p(rNim bgD[. ji[ aiciy<ni[ vh)vT 

bri[br n hi[y ti[ siri (Sxki[ n[ (ny(mt (vwiY)<ai[ hi[vi> Cti> (SxNkiy< bri[br n Yiy n[ p(rNim bgD[. aim, aiKi t>#ini[ Big 

a>dri[ a>dr ji[Dy[li[ hi[y an[ a[k Big bgD[ t[n) b)ji Big upr t[mj aiKi t>#i upr Krib asr Yiy. 

 

{6} aipNi> Sr)rmi> pN t[v&> j C[. j&ai[ ai t>#ii[.{t>#ii[ni[ ciT< btivvi[.} {ciT< n>:-1} 

{7} ai t>#ii[mi> kyi>-kyi> avyvi[ C[? t[ kyi> tRvi[ni> bn[li C[? j&ai[ ciT< {ciT< n>:-2 btivvi[} 
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સારાંશ 

{8}  
"ciT< ji[ea[n[ jvib  aipi[" 

—›   ji[ aipNi hiDki> mjb*t riKvi hi[y ti[ k[vi[ Ki[rik l[vi[ pD[? 

—›   ji[ p\i[T)ny&kt Ki[rik n lea[ ti[ Sr)rni> kyi> t>#ii[ upr Krib asr Yiy? / Kim) rh) jiy? 

—›   ji[ jmt) vKt[ tmir) bij&mi> b[q[l) Äy(ktn[ mi[Ti[ ai[Dkir  aiv[ an[ a[n) g>F tmn[ aiv[ ti[    tm[ Si>(tY) Avid len[ 

jm) Ski[? k[m? 

{9} "riji Bi[jni> drbirmi> jit-jitn) viti[ cil[. a[k (dvs a[k (voin aiÄyi. t[mN[ khy&> miri uKiNini[ a[k S¾dmi> jvib 

aip[ ti[ tmiri ki(ldisn[ h&> Kri hi[>(Syir p>(Dt min&. a[ uKiN&> ht&., 

" pin sD[, Gi[Di aD[, (vwi (vsrie jiy tn-mn-Fn ri[g) bn[, khi[ a[li> k[m Yiy?" 

ki(ldis[ fT kr)n[ jvib ai¼yi[........{ah)> Yi[Di> jvibi[ (vwiY)<ai[ pis[Y) l[vi> . pC) j sici[ jvib kh[vi[.} 

" f[rÄyi (vni>"  a[Tl[ k[, ai bF) vAt&ai[ n[ ji[ yi[³y hln-cln n aipi[ ti[ a[ bgD) jiy. 

  tmir) siekln[  ji[ f[rÄyi (vni> 15 (dvs m&k) riKi[, ti[ a[n) k[v) hilt Yiy? c[en kTie jiy, Tiyrmi> Yi[D) 

t)riDi[ pD[ an[ b\[k pN jim Ye jiy. aiv&> j aipNi Sr)rni> t>#ii[n&> pN Yiy. aipN[ Ki[rik lea[ an[ p \vZ(tai[ n kr)a[ ti[ 

aipNi t>#ii[ pN bgD[. tm[ an&BÄy& hS[, k[ ji[ aipN[ pliq) viL)n[ aDFi[ klik pN b[s)a[ ti[ pgmi> zNzNiT) Yiy / Kil) 

cD[, pg skDie jiy n[ a[ vKt[ ki[e aipNn[ uBi Yen[ di[Dvin&> kh[ ti[ di[D) n Skiy. aipN[ a[k j IAY(tmi> pgn[ riK) m&k)a[ 

ti[ t[mi> rh[li> Aniy&, hi>Dki t[mj nsi[ upr dbiN vF) jiy, li[h)n&> p(rB\mN aTk) jiy an[ si>Fi jkDie jiy. 

a[n) bdl[, ji[ Sr)rn[ (ny(mt Äyiyim mL[ ti[ Ki[rik mi>Y) mDt) S(kt, li[h) viT[ aiKi> Sr)rmi> zDpY) f[liy, t[ni> Y) t>#ii[ vF& 

mjb&t bn[, t[mn) S(kt vF[ an[ aipN[ vF& Af*(t<Y) aipNi kiyi[< kr) Sk)a[. {j&ai[ ciT<} 
{ciT< n>:-3}  btivvi[ { Äyiyimni> liB, t[n) Kim)ni> g[rliB} 
mi[Trsieklmi> p]Di, s)T n[ bhirn&> m[Tl bi[D)< sir&> hi[y, pr>t& t[n&> a[ºJn j Krib hi[y ti[? a[ºJnmi> Gist[l B[Lv[l&> p[T^i[l 

niK)a[ ti[? p[T^i[l sir&> niK)a[ pN ai[el)>g-sv)<>s)>g n kriv[l&> hi[y an[ a[ºJnni> ck\i[ jim) gyi> hi[y ti[ mi[Trsiekl bribr 

cil[? A[v) r)t[ aipNi> Sr)rn[ sir&> clivvi miT[  S[n)-S[n) j$r C[? S&>-S&> krv& pD[? {(vwiY)<ai[ j[ jvib aipti jiy, t[n[ ai 

ki[OTkmi> lKti jvi.}  dr[kmi>  ci[Ês jvibi[ aiv[ t[vi> p\Åni[ p&Cvi> {di.t:- Aniy&> mjb*t riKvi ky&> tRv Kivin&>>} 
િવશેષ નҭધ 

(vwiY)<ai[n[ siri>S aipt) vKt[ ri[gp\(tkirktin) vit  pN krv). 

" j[m mi[Trsiekl bri[br n fr[ an[ a[mi> B[Ls[(Ly& p[T^i[l Brvimi> aiv[, ti[ t[n&> a[ºJn Yi[Di[ vKt ti[ bri[br cil[ pN pC) 

jld) bgD[; a[ r)t[ aipN[ pN ji[ bri[br pc[ t[vi[ Ki[rik n Kiea[, pi[Pk tRvi[ n lea[ n[ Äyiyim k[ ~m-p\vZ(t n kr)a[ ti[ 

aipN) ri[gp\(tkirk SIkt GT[."  

aipNi Sr)rni> k[Tli>k Bigi[mi> ri[gp\(tkirk ki[P uRpºn Yiy C[, j[ bhirni> j>t&ai[n[ mir)n[ aipNi> Sr)rn[ b)mir)ai[Y) bciv[ 

C[. ai ki[P Ryir[ j uRpºn Yiy n[ Tk[, jyir[ a[ ki[P uRpºn krniri Bigi[mi> k[Tli>k pi[Pk tRvi[ phi[c[. yi[³y Ki[rik an[ Sir)(rk 

p\vZ(t Wiri j a[ pi[Pk tRvi[ phi[c[. 

j&ai[ ciT< n>:-4  

p\vZ(_i : 2 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

 

ƨવાƚયાય 

" ai ki[OTk Br) livi[." 

a[k m(hni> tm[ ai[Cimi> ai[C) aiTl) (k\yiai[ ti[ kri[ j Ci[. {yid)} 
આ �˲યાઓમા વપરાતા 

તં́ ો / અવયવો 
તેને માટે જĮરી તƗવો  જĮરી ખોરાક જĮરી ƥયાયામ જĮરી કાળĥ 

     

     

     

     

     
 

 

 

p\vZ(_i : 2 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)<ai[ pi[tini> aihir an[ airi[³y vµc[ni[ sb>F smj[. 

 

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ Sr)rni> m*L GTki[ / tRvi[ an[ aihirni> GTki[n) srKimN) kr)n[ b[uni[ s>b>F 

an&BvS[. 

2. t[ai[ smti[l aihir aiyi[jn Wiri (bmir)ai[ t[mj (bnj$r) dviai[Y) bcS[. 

 

 

સામ˴ી 

ચાટટથસ : માનવ શ�રરના ȺƉુય તં́ ોનો ચાટથ -  ૧,  માનવ શ�રરના ȺƉુય તં́ ો - અવયવો શેમાથી બનેલા 
છે તેનો ચાટથ -  ૨  

(cqZ)ai[ {ji[DiN : 2 m&jb} 

 

 

 

 

 

 

p\vZ(_i : 3 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

રીત 

{1} ciT< A btivvi[ an[ smjivvi[. 

{2} ciT< A n) bij&mi> j ciT< B m&k), smjivvi[. b[u ciT<n[ ji[D)n[ smjivti jiai[. 

{3} (vwiY)<ai[ p]k) cir jNn[ dd)<n) an[ a[k jNn[ Di[kTrn) (cqZ)ai[ vh[c) aipi[. 

{4} a[k (vwiY)<n[ pi[pTn) (cqZ) aipi[. 

{5} (cqZ)mi> lK[l) bibt m&jb virifrt)  4  ri[l ¼l[ Bjvi[. p\[xk (vwiY)<ai[n[ ai p\Åni[       aip) t[ m&jb (n(rxN krvi khi[. 

dr[k ri[l ¼l[ pC) fr)vir a[ ri[l ¼l[ upr cci< krti jen[ si] (vwiY)<ai[n[ a[ ri[l ¼l[ni> s>vidi[ ni[>F) l[vi> kh[v&.  

{6} bi[D< upr Di[kTr dd)<ni> ri[l ¼l[ miT[ Sir)(rk tkl)fi[ - kirNi[ - upiyn) yid) m&kv). ai yid) mi> aiv[l) tkl)fi[n[ k\mi>k 

m&jb (vwiY)<ai[n[ pN a[j k\mi>k aip) j[ t[ tkl)f –-kirN –upiy ni[F)> l[vi> kh[v&. a[Tl[ k[, 

{a} ji[ tkl)fi[ viLi> k\mi>k 1, 2, 3 hi[y ti[ dr pi>c (vwiY)<ai[n[ 1 Y) 5 k\mi>k aipti jvi.dr[k jN[ pi[tini> j[vi j 

b)ji k\mi>k siY[ ji[D) bniv) l[v). 

{b} t[ miT[ pi[tin[ mL[li k\mi>k viL) tkl)f - kirNi[ - upiy  uprY) Di<kTr dd)<ni> s>vid viL) (cqZ) bnivv). 

{k} hv[ ai (cqZ) vi>c), ji[D)mi> s>vid bi[lvi. {a[k Di<kTr ni bi[lS[, b)ji[ dd)< ni.} 

{D} hv[ bij& viL) ji[D) siY[ (cqZ)n) adlibdl) kr)n[ b)J a[k tkl)fni[ ri[l ¼l[ Bjvvi[. 

 

સારાંશ 

{1} "aipNi Sr)rmi> k[Tli>k m*LB&t tRvi[ aiv[li> aiv[li C[. t[ni>Y) j aipN& Sr)r {ki[P, Aniy&, hiDki>, ns} GDiy[li> C[. ji[ t[ 

tRvi[n[ GT) n jvi d[vi hi[y ti[ yi[³y Ki[rik Wiri a[ tRvi[ j[ t[ avyvmi> phi[>cvi d[vi pD[. t[n) miT[ smti[l aihir t[mj k[Tli [k 

(vS[P aihir {(vTim)ny&kt} l[vi[ pD[. ji[ aim n kr)a[ ti[ ai pi[PktRvi[n) Kim) sji<y an[ Sr)r ri[gi[n&> tYi aS(ktn&> Gr 

bn[?" 

{2} (vwiY)<ai[ni> p\(tBivi[ l[ti je, ai ki[OTk bi[D< upr Brv&> 

અવયવ તેને માટે Ƀ ુખાɂ ુજોઈએ ? 

જો એɂ ુન ખાઈએ તો (ઉણપથી થતી 
તકલીફ) 

   

   

   

   

   

   

 

p\vZ(_i : 3 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

સારાંશ : ચચાત માટેના ̆ĕો  
 દદ�ને કઈ ફરીયાદ હતી ? 
 તેને શેની ખામી હતી ?  
 ડોકટટરે Ƀ ુસલાહ આપી?  
 Ƀ ુતમને પણ આɂ ુજ થાય છે?  

 

 

ƨવાƚયાય 

b[ Äy(ktai[n[ mLi[ t[mn) aihir-T[vi[ ai ki[OTk m&jb ni[>F) livi[. ki[OTkmi> aip[li> (vkÃpi[ p]k) yi[³y upr ¡ kri[. 
નામ :   

Ƀ ુ– Ƀ ુખાય છે ? Ƀ ુ– Ƀ ુતકલીફ છે ? શેની ઉણપ હશે ? ઉમર :  

ભણતર :  

    

    

    

    

   
 

 
 

 

 

 

 

 

p\vZ(_i : 3 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)<ai[ pi[tini> aihirmi> pi[Pk tRvi[n) agRyti smj[. 
  

 

 

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ pi[tini> aihirmi> pi[Pk tRvi[n&> j$r) p\miN jiLvS[. 

2. t[ai[ t)v\ Avidi[Y) d&r rh[S[. 

 

 

 

સામ˴ી 
1. (vwiY)<ai[ pis[ G[rY) m>givvin) vAt&ai[.{ mmri, fNgiv[li kqi[L ˜ mg, cNi, ci[L)™, l)>b&-

gi[L- ki[Ym)r-mrci>-s)>g-cNi-B[gi kr)n[ bniv[l) cTN), F[r tL[l) kDk p&r), KiKri, D>gL), Tim[Ti 

lsNn) cTN), b[f[li> bTki, G[r tL[l) s[v. 

2. bjirmi>Y) t]yir B[L pN liv) riKv). (cqZ)ai[ {ji[DiN m&jb} an[ t[ m&kvi> miT[ viTki[ / D¾bi[.  

3. ciT< :- 1, 2, 3 

ni[F :- (vwiY)<d)q 1-1 vAt& livvi si[>pv&. (vwiY)<ai[n)  S(kt m&jb K&Tt) vAt&ai[ (Sxk liv) Sk[ ai simg\) viL)m Yi[D)k B[L 

(Sxk[ jit[ t]yir kr) livv) j[Y) ki[e n pN liÄy& hi[y ti[ cil[. 

 

 

p\vZ(_i : 4 

 



 

 
 
   
 
 
 
 
 

 
કોƨમો ફાઉƛડેશન  

 

Page 21 

ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

પાચન�˲યાનો ચાટત  -  ૧ 

 

 

 

 

p\vZ(_i : 4 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

પાચન�˲યામાં િવભાજન પામતો આહારનો ચાટત  -  ૨ 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

રીત 

{1} bFi j[ k>e Gr[Y) liÄyi hi[y, t[ B[g& kr) B[L bnivv). bhiY) liv[l) B[L btivv). 

{2} Grn) siimg\)Y) bn[l) B[L tYi bhirn) B[L b[u viri frt) 1-1 cmc) ciKvi> kh[v&. fr)      a[k vir ciKvi> kh[v&. 

{3} p&Cv&>:- ’ ke B[L vF&> Biv)?  

            ’ Grn) B[Lmi> S&>-S&> C[.{bi[l[ t[ jvib bi[D< pr lKvi.} 

            ’ bhirn) B[Lmi> S&>-S&> C[.{bi[l[ t[ jvib bi[D< pr lKvi.} 

{jyir[ (vwiY)<ai[ B[Lmi> niK[l) vAt&ai[ni> jiy Ryir[ (Sxk[ a[ nimn[ bi[D< pr pi[Pk / api[Pkni> Kinimi> lKti jvi.} 

  ’ ke vF& t)K) C? S[mi> m)q&> vFir[ C[? 

  ’ ke tiJ lig). 

{4} Grmi> bn[l) vAt&ai[ vFir[ pi]OT)k hi[y t[mi> l)>b&, mr), ciT msili Wiri cTpTi[ Avid pN um[r) Skiy. bhirn) vAt&ai[ vF& 

t)K), g>di t[lmi> tL[l), k&(#im msiliai[ viL) an[ vF& pDti m)qi {nmk} viL) hi[y C[. 

{5} hv[ ji[ea[ a[k ninkD&> niTk. 

{6} ciT<:-1 {picn (k\yi : sid)} btiv) smjivvi[. 

{7} ciT<:-2  {picn (k\yimi> (vBijn pimti[ aihir} 

{8} ciT<:-2 mi> (vBiJt Yti aihir GTki[ k[v) r)t[ (vBiJt Yiy C[, t[ smjivv&. {ji[DiN:} 

{9}  

 s*ÈmdS<k kic Wiri d*Fn) ki[YD) an[ f\*T) uprni> pi[Pk tRvi[ v>civvi. 

 cili[, rm)a[ a[k viTki / bi[xmi> aihirni> dos – don’ts n) (cZq)ai[ m&k),   pis)>g F pis rmv& j[ (vwiY)<ai[ni[ 

viri[ aiv[, t[N[ (cqZ) upiD)n[ (cqZ) min) vit sic)/ Ki[T) t[ kh[v&. t[ j[ bi[l[ t[n[ bi[D< upr aivi Kini bniv)  lKv& 

:  ai krvi> j[v&> // aiv&> n kriy.C[Ãl[ aiK&> lKiN si]n[ mnmi> vi>c) jvi an[ pi[tini lKiN siY[ srKiv) ji[vi> 

kh[v&> j$r) s&Firi vFiri s&cvvi. 

 Avi(dOT pi[Pk aihir ciT< btiv) cci< krv). 
 

સારાંશ 

tmir) ni[Tmi> dr[k virn) a[k-a[k a[m sit YiL) di[ri[. dr[k YiL)mi> 7-7 vi>Tk)  di[ri[ hv[ t[mi> KiwpdiY<ni> nim lKvini> C[.  
s&cni : dr[k viTk)mi> a[k-a[k KiwpdiY<n&> nim lKi[. viTk) (sviyn) j³yimi> S&> m&kSi[, t[ni> nim pN lKSi[. 

 

ƨવાƚયાય 

1. tmir) aispisni> li[ki[ p]k) b[ jNni> aqvi(Dk aihirn) jiNkir) p&C), ni[>F) livi[ t[ni> j$r) f[rfir s*cvi[. 

2. m[g), bilgN[S, pirl[, (bAk)T, k&rk&r[ni> r[pr ups) t[ni> tRvi[ a>g[ vi>ci[. 
 

p\vZ(_i : 4 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)<ai[ pi[tini airi[³yn[ jiLvvi miT[ j$r) kiLJ n>& mhRv smj[. 

 
  

 

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ pi[tin) ri[(j>d) (k\yiai[mi> airi[³y miT[ hi(nkirk Äyvhiri[ nh) kr[. 

2. t[ai[ airi[³y scviy an[ (bmir)ai[Y) bc) Skiy t[ miT[ni j$r) pgli> l[S[. 

 

 

સામ˴ી 

1. j>t& Jvnck| ciT< {miK)-mµCr-viyrs-b[kT[r)yi} 

2. (bmir)- kirN-upiy/ri[k miT[ni[ ciT<  

3. ciT<p[pr, Ak[cp[n, r>g, s&ÈmdS<k y>#i 

 

 

 

 

 

 

p\vZ(_i : 5 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

જȱં ુĥવન ચ˲ માટેનો ચાટત  -  ૧ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

p\vZ(_i : 5 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

રીત 

1. (Sxk[ ai p\s>g kh) s>BLivvi[:''gEkil[ h&> miri (m#i/bh[npN)n[ Gr[ gyi[/gE ht),Ryi> j ri[kivin&> ht&>. miri kpD >i 

vrsidmi> plL) gyi{ci[mis& n hiy ti[ kpDi upr Srbt Qi[Liy&. a[v&> k>Ek kh[v&>.} a[Tl[ mir[ t[ni kpDi> ph[rvi pDyi t[n&> 

a[k mAt n[ri[ Jºs an[ T)-ST< m[> ph[y&<>. bFia[ khy&> k[ bh& srs lig[ C[! an[ bh& mji kr), rmti[ rÀyi, Yi[D& vi>µy& n[ 

b)j[ (dvs[ piCi Gr[. a[k-b[ (dvs rh)n[ mn[ pN a[v) j didr {K&jl)} YE, j[ miri (m#i/bh[npN)n[ ht). hv[ 

p*Cv&>,''aiv&> k[m Yy&> hS[ ?” 

2. ai vitn[ (vAtir)n[ n)c[ aip[li> p\Åni[ Wiri cci< krv). 
ચચાત માટેના ̆ĕો  

 ઘરમા ંએક જણને શરદી હોય તો પછી મોટાભાગના લોકોને પણ વારાફરતી શરદી કેમ થાય છે?  
 ઘણીવાર બધા કહતેા હોય છે કે “હમણા તો કમળાનો વાવર ચાલે છે” એટલે Ƀ ુ? તેમા Ƀ ુથȱ ુહોય છે? ઘણા બધા લોકોને 

એક જ સમયમા ંકમળો કેમ થઈ જતો હોય છે?  
 સામાƛયરીતે કયા રોગ તમને થયા છે? 
 આવા બધા રોગ કેવી રીતે ફેલાતા હશે?   

રીત 

3. ''bi[D< upr j&ai[ . bi[D< upr ai r)t[ smjivv&>. 

 ri[g (v(vF j>t&ai[ Wiri f[liy C[. ai j>t&ai[ hvi,piN) an[ Ki[rik Wiri f[liy C[. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 mi[TiBigni j>t&ai[ mµCr,miK) an[ Vismi> l[vit) hvi t[mj F*Lmi> rh[ti j>t&ai[ cimD) upr ligviY) f[liy C[. j&ai[ 

ciT<. 

4. ''ai j>t&ai[ a[Tli> z)Ni>-z)Ni> hi[y k[ aipNn[ ti[ d[Kiy j nh)> mµCr-miK)n[ ti[ aipN[ mir) k[ BgiD) dEa[, pN t[mni 

E>Di aipNn[ d[Kiy ti[ mir)a[ n[ ? cili[ ,ai s*ÈmdS<k y>#imi> ji[Ea[, j>t&ai[ k[vi d[Kiy C[ t[. aij&bij&n) jih[r j³yimi>Y) 

liv[li g>di piN)/K&Ãli Ki[rikni s[Àpl miY)> j>t&ai[ s*ÈmdS<k y>#i Wiri si] (vwiY)<ai[n[ btivvi. 
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રીત 

ni[>F : vg< ph[li> (Sxk[ pi[t[ j>t& n) AliED bniv) s*ÈmdS<kmi> ji[E l[v) an[ j$r) s[T)>g kr) riKv&>. 
6. hv[ ji[Ea[ k[ ai j>t&ai[ k[v) r)t[ kim kr[ C[ . j&ai[ ciT< { ciT<mi> miK)-mµCr j>t&ai[ni Jvnck\ btiv)n[ T*>kmi> {1-2 

(m(nTmi> } smjvvi.} 

7. ai j>t&ai[ aipNi s&F) k[v) k[v) r)t[ phi[c[ ? j&ai[ ciT< 

પાણી ખોરાક હવા, ચામડી / સસંગથ 
K&Ãli b>(Fyir piN)mi> 

{di.ti tLiv} Fi[yi vgrni SikBiJ F*LviL) cimD) 

li>bi smyY) b>F piN)mi> 

{di.ti. Ti>k)} li>bi[ smy vis) Ki[rik p\d*PN lig[l) cimD) 

p\d*(Pt hvi 
g>di piN)mi> 

{di.ti. Kibi[(cy&} K&Ãli[ riK[li[ Ki[rik am&k ri[g)n[ aDkv&> 

 g>d[ visNmi> m*k[li[ Ki[rik C)>k,uFrs 

 g>di piN)viLi[ Ki[rik nK,ai>gLi Àhi[mi> ni>Kvi. 

  UkrDi[ 

  B[jviL) b>F j³yiai[ 

{di.ti.B>D(ky&} 
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સારાંશ : ચાટત ને જોઈને ̆ĕોના જવાબ આપો. - A 

 Ԍયાથી પાણી Ďારા જȱંઓુ ફેલાઈ શકે તેવી ૬ ƏƊયાઓના ઉદાહરણ આપો?  
 તમારે કેવી જƊયાઓમા રમવા ન જɂ ુજોઈએ? કેમ?  
 ખોરાકમાથી જȱંઓુ ન ફેલાય તે માટે કેવી કાળĥ રાખવી જોઈએ?  
 ȴળુમા ંરહલેા જȱંઓુ આપણા શરીરમા ંકેવી રીતે (Ƀ ુકરવાથી) પહોચે છે?  
 આપણી ઉધરસ કે છીકમાથી જȱંઓુ હવામા ંન ફેલાય તે માટે આપણે Ƀ ુકરી શકીએ?  

આપણા શરીરની કાળĥ લઈને આપણે Ĥત Ĥતના જȱંઓુથી બચી શકીએ છીએ. 

અવયવ કાળĥ 

Ɨવચા rÀyi pC) hiY- pg Fi[vi, nK (ny(mt kipvi, g>di hiYY) Kiv& nh) n[ Ki[rikn[ aDv& nh), s>Dis pC) 

sib&Y) hiY Fi[vi, hiY-pgni> Gi n[ sif riKvi,ci[²Ki> kpDi ph[rvi, kpDin[ sib& - ci[²Ki piN)Y) 

Fi[vi {sib& rh) njiy t[ ji[v&} vF& f)T kpDi n ph[rvi, kpDi bri[br s&kivi d[vi. 

વાળ aqviD)yimi ai[Cimi> ai[C& a[k vir miY& Fi[v&, (dvsmi b[ vKt mi>Y& ai[Lvv&, t[l ni>Kv&, j& pD[ ti[ 

trt j dvi oiri d&r krv). 

નાક vir[ GD)a[ nik mi> aigL) n niKv) , U>Di Åvis l[vi, C)>kt)  vKt[ aYvi nik l&Cvi miT[ ci[²Ki 

$mil/ kpDi viprvi, 

દાતં svir[ uq)n[  t[mj ri#i[ s&ti ph[li ac*k b\S krv&, k>e pN gÇy& KiFi pC) j$r ki[gLi /b\S krvi, 

vF& q>D) /grm vAt&ai[ vF& vKt Kiv& p)v& nh), ditmi d&K[ k[  sDi[ Yiy ti[ trt j upiy krvi. 

સારાંશ - B 

 “B(±tn[ Srd)  Ye gE C[. t[N[ S& S& ¹yin riKv& ji[ea[? 

 “Sh[rmi> m[l[r)yini[ vivr hti[. rmNBiea[ t[mn) (dkr) p)>k) an[ (dkri si[n&n[ m>(dr pis[ rmvi jvin) ni piD) . gimni 

tLiv pis[ aiv[li a[ m>(drmi> rmvin) a[ li[ki[n[ bh& mji aivt) ht). S&> rmNBiea[ t[mn[ Ryi rmvi jvi d[vi 

ji[ea[?k[m?” 
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સારાંશ – C 

hv[ tmn[ ²yil aiÄyi[ C[,k[ (bmir)ai[ j>t&ai[Y) f[liy-hvi, piN), Ki[rik oiri t[mi miK),mµCr m&²y Big Bjv[ C[. s*y< 

p\kiSviL) K&Ãl) j³yimi> j>t&ai[ vF& Tk) n Sk[. ¶yi sfie hi[y Ryi j>t& n Tk[. ti[ jNivi[, n)c[n) (bmir)ai[ n Yiy t[ miT[ 

aipN[ k[v) kiLJ leS&? 

{(vwiY)<ai[ bi[lti jiy t[ m&jb ki[OTk Brti jv&. pi[tini s&cni[ pN um[rvi.}  

રોગ / બીમારી ઉપાય 

ȩુ / લીખ માȲ ુધોɂ,ુ ȩુદો ચોƉખો કાસકો વાપરવો. 

ખસ / દાદર ચોƉખા કપડા, ચોƉખી ચામડી રાખવા સાȸ ુ– પાણીનો ઉપયોગ કરવો, જĮરી દવા લેવી. 
 

 

ƨવાƚયાય 

 Ȑને આ �બમારી હોય, તેની �દનચયાથ નҭધી લાવો.  
 �બમારીઓ કેવી રીતે ફેલાય છે, તેના ̆ોȐકટ બનાવી લાવો. (�ચ́ો કાપીને ચોટાડો અથવા દોરીને રંગ ȶરુો. 

સાથે થોડીક મા�હતી આપો.) આ ̆ોȐકટટ તમારા િમ́ સાથે મળીને બનાવો. 
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હȱે ુ

(vwiY)<ai[  pi[tini Sr)rn) vZ´F), s>ciln an[ airi[³ymi> Äyiyim an[ Sir)r)k Åimn& mhRv smj[. 

 
  

 

 

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiiY)<ai[  Sir)r)k sjjti k[LvS[. 

2. t[ai[ Äyiyim an[ Si(r(rk ~m p\Ry[ skiriRmk bnS[. 

 

 

સામ˴ી 

1. yi[³y Sir)(rk hln-cln miT[ni[ ciT< {Big 1 miY) ai ciTˆ  viprvi[} 

2. {kmr} ksrt miT[ni[ ciT< - 2  
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ƥયાયામ (કસરત) માટેનો ચાટત  -  ૪ 

કમરની કસરતો 

૧ 

 

૨ 

 

૩ 

 

 
૪ 

 

૫ 

 

૬ 
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ƥયાયામ (કસરત) માટેનો ચાટત  -  ૫ 

પેટની કસરતો 

૧ 

 

૨ 

 

૩ 

 

 

૪ 

 

૫ 

 

૬ 
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રીત 

ભાગ – ૧ 
{1} ji[DiN :1 mi> aip[l) p\vZ(t kh[v). 

{2} vit<i n)c[ aip[l) p\Åni[Rir) kriv), cc<i krv) 

{3} s]in[ m[dinmi le je, s*cni aipv) :”aipN[ bFia[ a[ksiY[ 100 m)Tr di[D hr)fie krvin) C[. b[-#iN (m(nT pC)  S$ 

kr)S& . Ryi> s&F) j t]yir) krv) hi[y t[ kr) li[.” 

{4} bFi Yi[D)GN) a>gmri[D, k&dmk&d) vg[r[ kr) l[ pC) “ r[D)? cili[ a[k.....b[....-ah) #iN bi[lvin[ bdl[ p\Ån p&Cvi[-“tm[ ai 

bF) k&dmk&d) hiY-pg K[cvi vg[r[ k[m ky<&? 100 m)Tr di[Dvi miT[ tmiri Aniy&ai[ a[kdm t]yir n hti, t[n[ Yi[Di K[c)n[ t]yir ky<i 

n[?”  

{5} hv[ s]in[ Ryi>j aYvi vg<mi b[siD)n[ cci< krv) . “GNi li>bi smy s&F) pD) rh[l) kirn[ cil& Yti vir lig[ C[. li>bi[ smy 

b>F pD[l) mi[Tr siykln[ GN) k)k mir)a[ pC) j cil& Yiy C[ an[ Yi[D& fy<i pC)j srK& cil[ C[.aipNi Sr)rmi pN aiv&> j bn[ 

C[. ji[ li>bi smy s&F) aipN[ ki[e Sir)r)k p\vZ(t {Äyiyim,  cilv&, di[Dv&>,kpDi Fi[vi, kcri -pi[ti k[ visN krvi, vjn uckv&} n 

kr)a[, ti[  Sr)rn Aniy&ai[, si>Fiai[, an[ nSi[ g>qivi mi>D[ C[. t[mi > li[h)n& B\mN F)m& pD) jiy C[. ji[ li[h) F)m& pD[, ti[ Sr)rni 

a>gi[ s&F) pi[Pk tRvi[ ai[Ci jiy ai[(±sjn pN ai[Ci[ jiy. a[v&> Yiy ti[ Sr)rn& kim nbL& pD[. j*ai[ ai ciT< 
આ સƗય હકીકત કહવેી 
“L & T k>pn) mi> kim krti Ryini ai(sATºT m[n[jr jgt bx)n) u>mr 32 vP< n) C[. hv[ t[mn[ kmr ni d:&Kivi {b[k p[en} n) 

tkl)f vir>vir Yiy C[. Di[±Tr kh[ C[,k[ ninpNmi> yi[³y Äyiyim n mlvin[ kirN[ jgtni kmrni Aniy& an[ pgni si>Fi nbLi 

pDyi C[. ph[li t[ni[ ²yil n aiÄyi[ jyir[ ki[l[jmi> an[ t[ni pC)ni Yi[Di smy giLimi> t[N[ cilvi-di[Dvin& (ny(mt cil& ri²y& 

ht&. pN C[Ãli b[ vP<Y) ¶yir[ t[N[ stt ki[À¼y&Tr sim[ b[s)n[ kim krvin& Yy& Ryir[ t[ni Aniy& -si>Fin) nbLie vF). an[ t[N[ 

aqviD)yi s&F) dviai[ an[ td\n airim l[vi[ pDyi[. hJ pN Di[±Tr[ t[n[ sivFin kyi< C[  k[ ji[ t[ svir- si>j 40 (m(nT nh) 

cilvi jiy ti[ gm[ Ryir[ kmrni[ By>kr d&:Kivi[ upD) Sk[ C[. kmrni a[ d&Kivimi> t[ ni[kr)a[ n je Sk[. b[s)n[ ki[e kim n kr) Sk[ 

k[  ki[e vihn pN n cliv) Sk[ hv[ jgt[ drri[j cilvi jvini[ ÑQ (nÅcy kyi< C[.siYi[siY kmrni Aniy&ai[n[ mjb&t krt) ai 

ksrti[ pN cil& kr) C[. Di[±Trni kh[vi m&jb dviai[ krti vF& jr&r) C[ ai ksrti[.” 

kmrni Aniy& mjb&t krt) ksrti[ ni[ ciT< {ciT< c) btivvi[. 
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સારાંશ 

{ni[F: bn[ ti[ mi[biel pr F)m& s>g)t siY[ vgiDv>&}  
(vwiY)<ai[n[ n)c[ jNiv[l) ksrti[ krivv). 

શરીરનો ભાગ �ચ́ 

ગરદન ȥમુાવો ખભા ȥમુાવો કમર ȥમુાવો 

  

 

પિĔમોતાશન 

 

Ʌયુથનમƨકાર 
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૧ ૨ 
૩ ૪ 

૫ ૬ ૭ ૮ 

૯ ૧0 ૧૧ ૧૨ 
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સારાંશ : Ǵĕોતરી 
 મĤ આવી ? શરીરમા ંતાજગી આવી?  
 કસરત કયાથ પછી શરીરમા ંકયા ફેરફાર લાƊયા? કેમ?  
 આ કસરતો તમારા કયા તં́ ો પર અસર કરતી હશે?  
 હĥ કયા અવયવો/તં́ ોની કસરત બાકી રહી? Ƀ ુતે પણ કરવી જોઈએ? કેમ? 

jgt bx) j[vi y&vini[ni udihrNY)  S)Kvi mL[ C[, k[  mi#i siri Ki[rikY) Sr)r bri[br n cil[. a[ Ki[rik pcivvi miT[ jr&r) 

hln-cln an[ ksrt n hi[y ti[ y&vin vy[ pN Sr)rmi> mi[T) tkl)f uB) Ye Sk[. Äyiyim vgr hdy, f[fsi, k[ p[Tn) tkl)fi[ pN 

Ye Sk[ C[. aim Sr)rn[ p&rti[ (vkis an[ yi[³y s>ciln aipvi miT[ Si(r(rk Äyiyim/p\vZ(tai[ vgr n cil[. 

ભાગ – ૨ 
cili[, a[k ApFi< kr)a[. si] pi[t pi[tini[ jmNi[ hiY a¹Fr s)Fi[ l>biv)n[ uBi rhi[. ji[ea[ k[Tl) (m(nT s&F) uBi rh[viy C[ t[. t[ 

miT[ ji[D)mi. sim sim[ uBi rhi[ n[ mnmi> 1-2-3-4 kiuºT krti jen[ sim[viLini kiuºT gNi[. dr[k jN pi[tin) sim[viLi miT[ 

gNtr) krS[. 

aipN[ ji[y& k[ am&k jN vF& li>bi[ smy hiY a¹Fr riK) S±yi, k[m? kirN k[ t[mni hiYni Aniy&ai[ b)ji krti vF& xmti Friv[ 

C[. ai j r)t[ k[Tlik li[ki[ vF& di[D) Sk[, vF& vjn uck) Sk[ , vF& d&r gi[Li[ f[k) Sk[, vF& zDpY) di[D) Sk[. ai aipNi Aniy&ai[, 

hiDki an[ nsi[n) xmti dSi<v[ C[.tm[ khi[ ai xmti aipNiY) vFir) Skiy? k[v) r)t[? {(vwiY)<ai[n[ j[ k>e jvib aipvi hi[y t[ 

aipvi d[vi.} 

Äyiyim aipNn[ f±t (bmir)ai[Y) bcviti[ j nY),pN aipNi Sr)rn) S(±t an[ mjb*tie vFir[ pN C[. ai S(±t aipNn[ Ryir[ 

kimmi> aiv[ C[ jyir[ aipN[ Ki[rik k[ p\vZ(tmi> Yi[Di nbLi pD) jea[. j[v) r)t[ Jp mi> k[ bs/T^kmi> Ap[r v)l hi[y, j[ Ryir[ kim 

lig[ ,jyir[ m&²y p]Di{Äh)l}, p]k) ki[e Äh)l nbL& pD) jiy, t[ r)t[ ji[ aipNi Aniy&ai[n) S(±t vF& hi[y , xmti vF& hi[y ti[ ki[e 

pN aNFir) p(r(AY(tmi> t[ aipN) mdd kr) Sk[ C[. 

j[mk[, ji[ pr)ximi> aipN[ stt b[s)n[ vi>cv& pD[ a[m hi[y ti[ j[ni Aniy&ai[n) xmti ai[C) hi[y t[ jÃd) Yik) jS[, n[ j[ni Aniy& 

k[Lviy[li hi[y t[ vF& li>bi smy s&F) kim kr) SkS[. sir) r)t[ k[Lviy[li Aniy&viLi li[ki[  sir) r)t[ T[̀k)>g, f)vr rifT)>g, (v(vF 

rmti[ rmv), pdyi#iini[ ain>d l[vi[-vg[r[ ain>d p*v<k kr) Sk[ C[. s*yi<bh[n 65 vP<ni C[. t[mn[  drri[j a[k klik cilvin) T[v C[. 

t[mj (ny(mt p\iNiyim kr[ C[. jyir[ t[ai[ minsri[vrn)  yi#iia[ gyi Ryir[ t[mn) siY[ni y&vin Ci[kri-Ci[kr)ai[ krti vF& U>c[ 

s&F) t[ai[ cDyi an[ ki[e pN jitn) Si(r(rk tkl)f vgr ain>dY) yi#ii kr)n[ piCi fyi<, (ny(mt p\iNiyim oiri t[mni f[fsi 

ai[Ci ai[(±sjn viL) hvimi> pN sir) r)t[  kim krti rhyi hti. ri[j cilvin[ kirN[  t[mni hiY-pg, kmrni Aniy&ai[ an[ 

si>Fiai[ a[Tli fl[±s)bl an[ xmtiviLi bºyi, k[ t[mn[ a[Tl) U>cie upr cilvimi> pN vi>Fi[ aiÄyi[ nh). jyir[ b)ji bFi 

p\miNmi> y&vin vyni> li[ki[n[ aiv) p\vZ(tai[n) T[v n hi[viY) t[ai[ minsri[vr piCLn) U>c) T[kr)ai[ pr cD) n S±yi. k[Tlikn[ 

Visn) tkl)f n[ kirN[ piCi frv& pDy&. 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

રીત 

ભાગ – ૨ 
Äyiyimn) j$r Ki[rikni yi[³y picn miT[ pN C[. aipN[ Kiea[, t[ni pi[Pk tRvi[Y) Aniy&ai[, hiDki>, an[ nsi[ mjb*t Yiy C[. 

Äyiyim oiri aipNi Sr)rmi> rh[l) ri[g p\(tkirk S(ktmi> a[ j r)t[ um[ri[ pN Yiy. ai r)t[ GDie rh[li ki[Pi[n) S(kt ji[ vpriy 

nh)>, ti[ t[mi> nv) S(kt Briy k[v) r)t? 

tmn[ ²yil hS[, k[ mi[bieln) b[Tr) ji[ Kil) n YE hi[y an[ aipN[ ji[ t[n[ cij< krvi m*k)a[ ti[ mi[bieln[ n&kSin Yiy C[. t[n) 

b[Tr) ai[C) cil[ n[ vF& cij< mi>gvi mi>D[ C[. ai j r)t[ el[kT^)k vihni[n) b[Tr) pN ji[ vprie n hi[y an[ t[n[ cij< kyi< kr)a[, 

ti[ jÃd) bgD) jiy C[.  

ji[ aipNi Sr)rn&> pN t[mj C[. ji[ aipNi Sr)rmi> Ki[rik oiri uRpºn Yt) S(kt vpriy nh)> an[ an[ ti[ pN aipN[ Ki[rik 

l)Fi kr)a[ ti[ Sr)rni t>#ii[ jÃd) bgD[. t[Y), Ki[rik oiri uRpºn Yt) S(ktn[ viprvi miT[ pN Sir)(rk ~m k[ Äyiyim krvi[ j$r) 

C[.  

tm[ ji[y&> hS[, k[ bi[D) (bÃDr, ph[lvini[ 3 Y) 6 l)Tr d*F, 10-20 ri[Tl), e>Di, 10-15 liD&>-  a[Tl[ bFi[ Ki[rik l[ti hi[y C[ an[ 

drri[j 3 Y) 6 klik Bir[ Äyiyim krti hi[y C[. Ki[rikn) S(kt viprti jiy, n[ nv) S(kt um[rti jiy.  

miTlimi> ji[ j&n&> piN) j rh[vi dea[ ti[ t pDy&>-pDy&> bgD) jiy. pN ri[j t[n[ v)CL), sif kr)n[ nv&> piN)  Br)a[ ti[ miTl&> 

li>bi[ smy piN) q>D&>-tij&> riK[. a[v) j r)t[ aipNi Sr)rni ki[Pi[n[ ksrt oiri sif krvi pD[. jyir[ ksrt kr)a[ Ryir[ prs[vimi> 

kcri[ n)kL) jviY) aipN) Rvci k[v) sif Ye jiy C[? 

 

cili[, ji[ea[. 6.6  

ar)simi> ch[ri[ ji[e aivi[. 

 stt 3 (mn)T s&F) pi[tin) j³yia[ rh)n[ j ji[g)>g kri[. hv[ ch[ri[ ar)simi> fr)Y) j&ai[. 

ch[ri[ vF& tiji[ miji[ n[ cmkti[ lig[ C?k[m? 

 aipNn[ B*K lig[ n[ aipN[ Kiea[, ti[ picn srs Yiy. a[ j r)t[ aipNi dr[k a>gn[ B*K lig[ n[ Ryir[ ji[ t[mn[ pi[Pk 

tRvi[ mL[, ti[ S(kt bri[br pc[. t[ B*K Ryir[ j lig[, jyir[ S(kt vpriy. S(kt Ryir[ j vpriy jyir[ ~m kr)a[.  

 Äyiyim kyir[ krvi[/n krvi[ t[ miT[ ji[DiNmi> ai[l) p\vZ(_i krivv). 
 

સારાંશ : Ǵĕોતરી 
{p*>Cv&> k[, “ Äyiyim n kr)a[ ti[ S&>-S&> Yiy?” 

(vwiY)<ai[ni jvibi[n[ bi[D< pr ni[Fti jvi, m>tÄy um[rvi. C[Ãl[ si]n[ a[ utir) l[vi kh[v&>. 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

 

 

ƨવાƚયાય 

એક અઠવા�ડયા Ʌધુી રોજ કસરત કરો અને પોતાના શરીરમા ંનીચેની બાબતોમા ંઆવેલા ફેરફાર નҭધો 

ચપળતા ƨĬિતિ 
તાજગી (કંટાળો ન 

આવવો) 
વજન ઉપાડɂુ ં

ચાલવા દોડવાની 
ઝડપ 

નાની/મોટી 
�બમારી/તકલીફ 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)<ai[ Äysnn) g>B)rti smj[. 

 

 
  

 

 

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ Äyssnn) g&lim) n[ ps>d nh)> kr[.  

2. tai[ ÄyssY) d*r rh[S[. 

3. t[ai[ Äysnm&(ktn) jigZ(t f[livS[ 

 

 

 

સામ˴ી 
1. ciT< p[pr, r>g/ mik<r p[n, g&Tki 

2. aºy Äyssni[n) (vkZ(tni ciT< 

3. Äysnm&(kt miT[ni srkir) p\kiSni[  

4. pi[ATr, s).D), p&Atk vg[r[ 

5. Äysn-m&I±t miT[ srkir Wiri p\ki(St ciT<s 
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ƥયસન Ⱥ�ુƈત માટેનો સરકાર Ďારા ̆કાિશત ચાટત  -  ૧ 

૧ 

 

૨ 

 

૩ 

 

 

૪ 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

 

ƥયસન Ⱥ�ુƈત માટેનો સરકાર Ďારા ̆કાિશત ચાટત  -  ૧ 

૧ 

 

૩ 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

રીત 

ભાગ – ૧ 
1. ai p\s>g kh) s>BLivvi[ :  

“ a[k vKt a[kbr-b)rbl frvi n)kÇyi. akbrn[ drri[j bpi[r[ pin Kivin) T[v ht). frti>-frti> ri[jni[ a[ smy Yyi[ ti[ 

akbrn[ pin Kivin) t)v\ eµCi Ye. Ryi> ki[e r)t[ pin mL[ t[m n ht&>. aiKr[ t[N[ b)rbln[ r)tsr (vn>t) kr) k[ gm[ Ryi>Y) t[n[ 

pin liv) aip[. b)rbl[ pi[tin) pis[ pinn&> b)D& s>tiD) ri²y&> ht&>, kirN k[ t[n[ Kbr ht) k[ akbrn[ bpi[r[ pin Kivin) T[v C[. 

pr>t& t[ akbrn[ Äysn (vS[ smjivvi mi>gti[ hti[ a[Tl[ akbr[ jyi> s&F) t[n[ K*b (vn>t) n kr) Ryi> s&F) t[N[ pin ai¼y&> nh)>. 

aiKr[ akbr siY[ t[N[ Srt kr), “ ai pin ti[ aip&>, pr>t& a[ KiFi pC) tmir[ mir) vit ¹yinY) si>BL)n[ t[ni (vS[ mir) siY[ 

cci<-(vcirNi krv) pDS[.” akbr[ khy&>. “ mn[ m>j*r C[.” b)rbl[ pin aip) d)F&>. akbrn[ K*b sir&> li³y&>. pin Kvie rhyi pC) 

b)rbl[ khy&>. “ ji[y&> mhirij, Äysn miNsi[n[ rijimi>Y) g&lim bniv) d[ C[.” akbr[ (cDien[ khy&>, “ ai t&> S&> bi[l[ C[?” 

(brbl[ khy&>, “ j*ai[, tm[ aiKi Birtni aiTli mi[Ti sm\iT, Cti> pin vgr n rh[viy&>  a[n) miT[ tm[ biLkn) j[m miri j[vi 

nini p\Finn[ (vn>t) kr). tm[ k[Tli Äyik&L bn) gyi ! aim, Äysn aipNn[ g&lim bniv[ C[. pC) aipn&> mgj kh[ t[m aipN[ 

nY) krti. Äysn ker)t[ s>ti[Piy, t[n) miT[ j bF&. krvi mi>D)a[ C)a[. ai r)t[ “Äysn riji n[ aipN[ g&lim.” 

akbr ti[ (vcirmi> pDyi. bi[Ãyi, “ ar[, tir) vit sic) lig[ C[. pN bFi Äysn)ai[ siY[ aiv&> j Yt&> hS[?” (brbl kh[, “cili[, 

btiv&> aiv) j r)t[ dr[k T[v aipNn[ si]n[ h[rin kr) m*k[ C[.” 

a[[ liki[ frti hti Ryi> (brbl[ a[k miNsn[ hiYmi> msili[ {tmik& msili[} len[ frti ji[yi[. t[ c*ni[ Si[Fti[ hti[. t[N[ akbrn[ 

khy&>. “ai miNsn[ bri[br tlb lig) C[, n[ c*ni vgr pin-msili[ Kivin) a[n[ T[v nY). hv[ ji[ji[, c*ni[ m[Lvvi a[ S&>-S&> kr[ C[ 

t[.” t[mN[ ¹yinY) ji[yi ky&<. C*pien[. a[ miNs Äyik&L Yen[ bF[ k>ek Si[Fti[ hti[ n[ pi[tin) hY[L)mi> msilin[ msÇyi krti[ hti[. 

aiKr[ a[ a[k jih[r Si]cily pis[ aiv)n[ UBi[. Ryi>n) (dvili[ upr c&ni[ Fi[Liti[ hti[. {r>giti[ hti[.} n)c[ K*b g>dk) f[liy[l) 

ht)., n[ (dvil pr tiji[ c*ni[ hti[. t[N[ g>dk)mi> UBi rh)n[ (dvil prY) nK vD[ c*ni[ Ki[tr) l)Fi[, pi[tini msilimi> B[LÄyi[ an[ 

Ryi>ni[ Ryi> j pin- msili[ gli[fimi> dib)n[ prm s>ti[P siY[ Ryi>Y) jvi mi>Dyi[.  

 

(brbl[ khy&>, “ ji[y&, mhirij? Äysnn[ l)F[...” 

 

aiTl) viti< khyi pC) C[Ãl&> viky (vwiY)<ai[ pis[p&r&> krivvv&>. jit-jitni vikyi[-a[ li[ki[ j[ bi[l[ t[ bi[lvi d[vi an[ C[Ãl[ kh[v&, 

“a[N[ khy&> k[ Äysnn[ l)F[ miNsi[ pi[tin&> sir&>- Ki[T&> (vcirvin&> B*l) jiy C[.Äysnn) tlb mnpr a[Tl) vir Ye jiy C[ k[ Ryir[ 

t[n[ b)j& k>e s*zt&> j nY). ai r)t[ ki[e pN T[v Äysnn) bn) Sk[ C[.” {viti< aigL clivv).} {p&Cv&> pC) S &> Yy&> hS[?pC) j 

aigL ai viti< kh[v).} 

 

akbr[ Av)kiy&<. “tir) vit sic), miriY) pN pin vgr rh[vit&> n ht&>. h&> ti[ a[Tl[  frvi n)kÇyi[ hti[, k[ mir) p\jimi>mi> ki[e d&:K) 

ti[ nY) n[, a[ ji[e lu>. pr>t& Äysnn) tlb miri mn upr a[Tl) Cvie ge k[ mir&> m&²y kim B*l)n[ mir&> bF&> j ¹yin pinmi> jt&> 

rhy&>.” 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

રીત 

ભાગ – ૧ 
(brbl[ khy&>, “ mhirij, tm[ a[Tli miT[ j mhin Ci[, kirN k[ sm\iT hi[vi Cti> tmn[ pi[tin) B*l Kbr pD[ C[ an[ tm[ Av)kir) 

pN li[ Ci[.” akbr[  khy&>, “ ar[ (brbl, ji[ mir) B*l h&> j n Av)kir&> ti[ mn[ j n&kSin jiy n[? h&> j vF& sir&> bn) n Sk&>>. 

cil, mn[ kh[, mir[ ai Äysnmi>Y) C*Tvi S&> krv&>?  

mir[ k>e Äysnnni g&lim bnv&> nY).” 

 

(brbl[ khy&>, “ vFir[ k>e nh)> mhirij, a[k ti[ h>m[Si yid riKji[ k[ Äysnn hi[y ti[ aipN[ t[ni g&lim bn)n[ aipNi (vS[ sir&>-

Ki[T&> (vcirvin) S(kt g&miv)a[ C)a[. pC) Jvnmi> pN jyir[ jit[ (vcirvin&> aiv[ Ryir[ aipNn[ tkl)f pD[ C[. an[ b)ji kh[ 

t[mj cilv&> pD[ C[. b)J vit, jyir[ pN Äysnn) tlb lig[ Ryir[ t[ p*r) n krti> b)j& j k>ek  krv&>.” 

 

akbr : “ a[ k[v) r)t[?”  (brbl : “ jyir[ tmn[ pin KiFi vgr nh) rh[viy a[m lig[, Ryir[ tmir[ frvi jti rh[v&>, vi>cv&>, 

s>g)t si>BLv&> aYvi b)j& tmn[ gm[ t[v&> k>ek pN krv&>, pN pin ti[ n j Kiv&>.” akbr”an[ ckkr aiv[, uÃT) j[v&> 

Yiy,akLimN Yiy, ti[?” (brbl :“ ti[ y pin ti[ n j Kiv&>. aid&>,aimLi k[ mr) Kie l[vi. fkt #iN-cir (dvs aiv) akLimN 

YS[, pC) nh)> Yiy.” 

 

akbr (brbln[ B[T) pDyi[. khy&&>, “vih, (brbl, aij[ t[> mn[ g&lim Yvimi>Y) bciv) l)Fi[.” 

આ ̆સગં વાતાથ પર ચચાથ (આ ̆ĕોના જવાબમા ંપોતાના અȵભુવ પણ કહવેા) 
 વાતાથ ગમી? વાતાથમા ંસૌથી વȴ ુમĤ કયારે આવી?  
 ƥયસન આપણને Ȥલુામ કેવી રીતે બનાવે છે? 
 Ƀ ુકોઈપણ ટેવ ƥયસન બની શકે? કેવી રીતે? 
 Ĥત Ĥતની ટેવોના ઉદાહરણ આપો (િશëકે Ĥતે બે ઉદાહરણ આપવા, Ȑમ કે ƍȻઈુગમ ની ટેવ, ƏƠયા પછી ગį 

ખાવાની ટેવ... Ȑ કયાથ / ખાધા વગર રહી જ ન શકાય? તેવી ટેવો. સવારે અȺકુ સમય Ʌધુીમા ંચા પીવાની ટેɂ.્.. વગેરે) 
 Ƀ ુƥયસન થી Ġટી શકાય? કેવી રીતે? 
 તમારામા ંકેવો Ȥણુ હોય તો તમે ƥયસની બનો? 
 ƥયસન હોય તો આપણને Ƀ-ુɃ ુȵકુશાન થાય?  

આ વાતાથમા ંપેલા પાન મસાલાના ƥયસની ભાઈȵ ુકઈક નામ પાડો. (Ȑ-Ȑ નામ બોલાય તે બોડથ પર લખવા, તેમને ન Ʌઝુે તો 
આપણે એક – બે નામ આપી, શĮઆત કરાવવી, Ȑમ કે ઘેલો Ȥલુામ / ȧનુાલાલ....) 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

રીત 

ભાગ – ૨ 
 “dr[k T[v  ji[ Äysn bn) ge hi[y ti[ aipNn[ n&kSin kr[. aipN) T[v Äysn C[, a[v&> k[v) r)t[ Kbr pD[?” jvibi[ aiv[ 

pC) kh[v&>. “ jyir[ a[ T[v vgr aipNn[ cil[ nh)>, jyir[ t[ni vgr rh[viy nh)>, Jv gBriy, a[s)D)T) Yiy, miY&> d&:K[, 

ckkr aiv[, fkt a[ T[v m&jb j krvin) t)v\ eµCi Yiy, a[ n s>ti[Oiiy ti[ (cD)yipN&> aiv[ - Ryir[.” 

“cili[ a[k niTk kr)a[.” ai niTk Bjvv&>. t[n[ miT[ aigli (dvs[ pi#ii[ nkk) kr), s>vidi[ aip), t]yir kr) livvi kh[vi. b)ji 

vg<ni k[ bhirni li[ki[ pis[ pN ai niTk t]yir kriv) Skiy. 

΁Ʀય – ૧ 
(પકંજ અને રોકી ધોરણ-૭ મા ંભણે છે. સારા મી́ો છે.) 

p>kj :  ri[k), cil (nSiL[ mi[D&> Yiy C[. 

ri[k)  : UBi[ rh[, did) p]si aip[ a[Tl[ a[mni g&Tki liv) aip&>. {p]si len[ b[u siY[ d&kin[ jiy C[.} 

ri[k) : yir p>kj, l[, a[k pD)k&> t&> Ki. h&> ti[ hv[ ri[j Kiu> C&>. bh&> mji aiv[. l[sn n ky&< hi[y ti[ y T[ºSn n Yiy. 

p>kj : ar[, ai ti[ n Kviy. (nSiLmi> ji[y&> ht&> n[, g&TkiY) aipNi Sr)rn[ k[Tl&> n&kSin Yiy C[ t[?t&> pN n KieS. 

ri[k) : ar[ yir, miri did) Kiy C[ j n[, t[mn[ kyi> k>e Yy&>? an[ ji[, a[Tl) mji aiv) jiy C[!  

p>kj : did)n[ ti[ n&kin Yt&> j hS[. aipNi (vjyib[n n‟ti kh[ti? ai n&kSin F)m[-F)m[ f[liy a[Tl[ Kbr n pD[. pZ¸v) gi[L-gi[L 

fr[ C[, pN F)r[- F)r[, a[Tl[ aipNn[ Kbr pDt) nY) n[? a[v) r)t[. pN ri#i[ j Kbr pD[ C[ k[ pZ¸v) aiK&> gi[L ckkr fr) a[Tl[ 

s*y< b)J trf gyi[ n[ rit pD).  

ri[k) : ar[ Bie, ai g&Tkin) mji l[ti l[ti t&> kyi> piCi[ B*gi[L BNivvi m>Dyi[? 

p>kj : ai ti[ t&> kh[ C[ n[, k[ n&kSin n Yiy, a[Tl[ smjiÄy&> k[ a[ ti[ F)m[-F)m[ aipNi Sr)rn[ nbL&> bniv[ a[Tl[ Kbr n pD[.  

{(nSiLni[ G>T s>BiLiy C[, b[u di[Dti jiy C[.} 

(vjyibh[n : aij[ aipN[ g&Tkin) g>B)r asri[ (vS[ vit kr)S&>. j&ai[, tmik&>- g&Tki  KiviY) li[ki[n) hilt k[v) Ye ge C[ t[- 

{g&TkiY) aivt) (vkZ(tai[ni[ ciT< btivvi[.} 

p>kj : ji[y&> ri[k)? 

ri[k) : a[ ti[ bFin[ ni Yiy, miri did)n[ k>e nY) Yt&>. 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

રીત 

΁Ʀય – ૩ 

(vjyib[n : aij[ aipN[ Ryi> Di[kTr Jt[ºW aiÄyi C[. t[ai[ Äysnm&(kt k[ºW cliv[ C[. aipN[ t[ ji[vi> jeS&>. {bFi a[ k[ºWmi> jiy 

C[.} 

Di[. Jt[ºW : ai (vBig g&Tkini Äysnn)ai[ni[ C[. tm[ a[mn) siY[ vit kr) Ski[ Ci[. 

{Ryi> 3 dd)<ai[ C[. t[mnimi>Y) a[k AvAY, a[k htiS d[Kiy C[. #i)ji[ dd)< pYir)mi> K&b aiLi[T[ C[. (vwiY)<ai[ t[n) pis[ phi[>c[ C[} 

p>kj:  tmn[ S&> Yy&>, Bie? 

dd)< : ar[, vit j n p*Ci[ mn[ g&Tkin) a[v) T[v pD) k[ hv[ Ci[Dyi C[ ti[ mir&> aiv) bºy&>. p[Tmi> a[Tl&> d&:K[ C[ k[ shn nY) Yt&>.  

mig)<{(vwiY)<n)} : tm[ k[Tli vKtY)  g&Tki Kiti> hti>? 

dd)><- 3 : C[Ãli> b[ vP< Y). 

pi$l : {{dd)< : 2 pis[ jiy C[.} tm[ aiTli (nriS k[m Ci[? 

dd)<-2 : miri g&Tkini Äysnn[ kirN[ miri[ (dkri[ an[ (dkr) bri[br BN) n Skyi.  

pi$l : k[m? 

dd)< - 2 : miri vFirini p]si g&Tkimi> jti, a[n) l)F[ (bmir) aivt) a[mi> pN p]si Kci<e jti, n[ a[ li[ki[n) ci[pD)-ni[Ti[ 

livvin) rh) jt). (bciri gm[ t[n) ci[pD)-ni[Ti[ mi>g) mi>g)n[ B·yi. mn[ bh& pAtivi[ Yiy C[, k[ m[> ai  S&> ky&<>? mir&> ti[ n&kSin 

ky&<> j, pN miri biLki[n&> y bh& n&kSin ky&<. {rD[ C[>.}  

p>kj : {dd)< : 1 n[ p*C[ C[.} tm[ ti[ dd)>< j[vi ligti nY), ti[ ah)> k[m Ci[? 

dd)< : 1 : ar[ ni di[At, h&> pN g&Tkini[ g&lim bºyi[ hti[. pN Di[.Jt[ºW miri (m#i C[. hJ mn[ T[v pD) Ryi> ti[ a[ mn[ ah)> liÄyi 

an[ mn[ smysr T[vmi>Y) Ci[DiÄyi[. aij[ h&> G[r jvini,. a[n) K&S)mi> li[, bFi ai ci[kl[T Kiai[.  

p>kj : Y[ºky* ! pN G[r jen[... 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

રીત 
ri[k) : hi a>kl, G[r jen[ fr)Y) g&Tki Kivin&> mn nh)> Yiy? 

Di[. Jt[ºW : sic) vit, pr>t&  a[n[ hv[ smjie gy&> C[, k[ aipNn[ j[-j[ Biv[, t[ bF&> j aipNi Sr)rn[ k>e ni fiv[? 

p>kj : ri[k), smjiy C[ n[ tn[? 

ri[k) : hi yir, t&> j miri[ sici[ di[At C[.! 

p>kj : ti[ kr p\i[m)s, k[ g&Tkin) nh)> pN mir) di[At) (nBiv)S. 

ri[k) : hi, yir, hi, {B[T) pD[ C[.}  

ચચાત કરવી 

 રોકીને Ȥટુકાની ટેવ કેવી રીતે પડી? 

 Ȥટુકાથી શરીર ઉપર થતી અસર પહલેાથી ખબર કેમ નથી પડતી? 

 તમે તમારી આસપાસ આવા બીĤ લોકો જોયા છે. Ȑને Ȥટુકાની ટેવ એમને એ ટેવ કયાથી / કેવી રીતે પડતી 
હોય છે. 

 Ȥટુકાથી કેવી કેવી �બમારીઓ / તકલીફો થાય છે? 

 Ƀ ુȤટુકાના ƥયસનથી Ĥતે Ġટી શકાય છે? કેવી રીતે?  

નҭધ : શð હોય તો Ȥટુકાના ƥયસનીની વગથ Ⱥલુાકાત ગોઠવવી. Ɨયારે િવધાથ�ઓને તેના દેખાવ, ƨવભાવ, શારીરીક 
હાલત િવશે િનરીëણ કરાવવા.  
{t[ni> di>t k[vi> C[, Sr)r nbL&> k[ mjb*t lig[ C[, t[ ci[²K&> bi[l) Sk[ C[ k[ nh)>, (AYr UBi rh[viy C[ k[ nh)>, t[ni kim-F>Fi upr 

ai Äysnn[ l)F[ k[v) asri[ pD[ C[, t[ni k&&T&>b pr k[v) asr {ai(Y<k- simiJk}  C[ vg[r[} 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

 

સારાંશ : (આ ̆ĕો ȶછુી, જવાબની ચચાત કરી, ȺƉુય જવાબો બોડત પર લખતા જવા) 
1. Äysn a[Tl[ S&>? 

ji[ ki[en[ K*b t)K&> Kivin&> Äysn hi[y, ti[ t[n) asr k[v) k[v) Yiy? {ai p\Ånni jvibmi> (vwiY)<ai[ g*>cviy ti[ t[mn[ a[kid-b[ 

udihrN aipvi.} bi[D< pr ai ciT< lKvi[, t[ m&jb jvib aipvi kh[v&>. 

ƥયસન 

ƥય�ƈતગત અસરો 

શરીર ȸ�ુƚધ સામાĥક આિથિક અƛય 

      

      

      

      

2. S&>  Äysni[Y) C*T) Skiy? k[v) r)t[? 

3. S&> Äysnni[Y) bc) Skiy? k[v) r)t? 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

  

ƨવાƚયાય 

૧. તમારી આસપાસ રહતેા લોકો પૈકી બે ƥયસની ƥય�ƈતઓમા ંઆ િવગતોȵ ુિનરીëણ કરી નҭધી લાવો. 

ƨવભાવ 

દેખાવ 

દાત, ચહરેાની ચમક, 
શરીરનો ઢાચો 

તȳુંરƨતી મજȸતુ / નબį, 
વારે ઘડીએ �બમાર કે 

ƨવƨથ 

આિથિક �ƨથિત 
પર ƥયસનની 

અસર 

ȢુȬંુબ પર ƥયસનની 
અસર 

     

     

     

     

૨. ƥયસન િવરોધી Ʌુ́ ો બનાવી લાવો. 
Ȑમ કે, “તમાȢુ Ⱥકુત ĥવન, આનદંȻકુત ĥવન.”  
“કરવો હોય જો ધીમો અપઘાત, તો અપનાવો Ȥટુકાનો સાથ” 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

હȱે ુ

(vwiY)<ai[ pi[tini AviA¸y a>g[n) sBintin[ vF& ApOT an[ ÑQ bniv[. 

 

 
  

 

 

 

 

અપે�િત વતતન 

1. (vwiY)<ai[ pi[tini airi[³yn&> m*Ãyi>kn jit[ krS[. 

2. t[ai[ pi[tin&> AviA¸y jiLvS[.  

 

 

 

સામ˴ી 
1. AvAY Äy(ktai[n) ji[D) miT[ni[ ciT< 

2. nbLi Äy(ktai[n) ji[D) miT[ni[ ciT< 

3. (c#ii[{a[k ji[D) (nri[g)-ain>d) Äy(ktai[ an[ b)J ji[D) nbLi>-(nriS Äy(ktai[n)} 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

 ƨવƨથ ƥય�ƈતઓની જોડી માટેનો ચાટત  -  ૧ 

૧ 

 

૨ 

 

નબળા ƥય�ƈતઓની જોડી માટેનો ચાટત  - ૨ 

૧ 

 

૨ 
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

રીત 
1. ai ciT< j*ai[. 

2. ai lxNi[ vi>ci[ an[ ciT<mi> ji[D) A an[ ji[D) B miT[ ai lxNi[mi>Y) yi[³y lxNi[ ps>d kr) pi[tin) ni[Tmi> lKi[.  

જોડી A જોડી B 

  

  

  

  

  

  

લëણો 
 drri[j arFi[ klik cil[ C[. 

 pi[tini Sr)rni dr[k Bign[ ci[²Ki[ riK[ C[. 

 q>Di p)Ni p)vin) bh& aidt C[. 

 ain>d) AvBiv C[. 

 (cD)yi[ AvBiv C[. 

 kim krti> ph[li> t[n[ (vS[ (vcir[ C[. 

 (vciyi<  vgr kim kr[ C[.  

 K*b t)K&> an[ Kir&> Kiy C[. 

 msilin&> p\miN jiLv)n[ Kiy C[. 

 kc&>br ti[ Kiti j nY). 

 kc&>br ti[ drri[j Kiy C[. 

 Avid Biv[ ti[ j Kiy C[. 

 Avid n Biv[ pN pi[Pk hi[y ti[ Kiy C[.  
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ĥવન કૌશƣય મોડȾલુ : ƨવƨથતા અને ƨવƍછતા 
ધોરણ: ૬ થી ૮ 

 

 

 

લëણો 
 mi#i BNvimi>, gi[Kvimi> j ¹yin C[. 

 BNvi upri>t etr p\vZ(_iai[mi> pN ¹yin C[.  

 drri[j a[k-b[ klik mh[ntviLi kim kr[ C[. 
 mh[ntviLi kim krti nY) kr[ ti[ 10-15 (mn)T j. 
 GN)vir (bmir pD[ C[. 
 bh& ai[C)vir Bi³y[  j (bmir pD[ C[. 

 U>cie p\miN[ vjn bribr C[. 

 U>cie p\miN[ vjn vFir[/ai[C&> C[. 

 ri#i[ Bir[ Bi[jn l[ C[. 

 ri#i[ hLv&> Bi[jn l[ C[. 

 bjirni[ niAti[ ki[ek vir j Kiy C[. 

 bjirni[ niAti[ vir>vir Kiy C[. 

 (dvsmi> 8 Y) 12 ³lis piN) p)v[ C[. 

 (dvsmi> 5 Y) 7 ³lis piN) p)v[ C[. 
 

 

સારાંશ : (આ ̆ĕો ȶછુી, જવાબની ચચાત કરી, ȺƉુય જવાબો બોડત પર લખતા જવા) 
 a[k AvAY Äy(kt bnvi ke bibti[n&> ¹yin riKv&> pD[? a[mi>Y) ki[e a[k bibtn&> ¹yin n riK)a[ ti[ cil[? k[m? 

{aihir,Äyiyim,T[vi[n) vit krv)} 

 tm[ AvAY rh[vin&> ps>d kri[ Ci[? k[m? 

 AvAY,t>d&rAt rh[vi tm[ S&> S&> krSi[? 
 

 

ƨવાƚયાય 

તમાĮ હƣેથકાડથ બનાવો અને દર મ�હને તેમા િવગતો ભરો, અહી બતાવો.  
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લેખીકાનો પરરચય 

િમĂાલીબેન બëી 

માગગદશગકનો પરરચય 

મહƛે̃ભાઇ ચોટલીયા 

(mtil) bx) 18 vP<Y) (SxN x[#i[ kiy<rt C[. t[ai[ y&(nv(s<T)Y) mi>D)n[ biL (SxN 

kiy< s&F)ni kiy<x[#ini[ an&Bv Friv[ C[. (vS[Pt : tai[ y&(ns[f g&jrit siY[ #iN 

vP< an[ y&(ns[f mhiriOT^ siY[ #iN vP< s[viai[ aip) c*kyi C[. p\Y(mk (SxNni 

g&jrit) BiPi (vkis an[  Jvn ki]SÃy (SxN upri>t t[ai[ (Sxki[n) (v(vF 

til)mi[ t[mj vil) kiuºs[l)>gmi> kiy<rt C[. t[ai[ siyki[li[Jkl kiuºs[lr an[ 

T^iºs[kSnl a[nil)(ssni T^[nr C[. hilmi> d(xN g&jritni ai(dji(t sm&diy siY[ 

kiy<rt C[.  

 

Di<. mh[ºWBie ci[T(lyi g&jritni> a>t(ryiL g\iÀy(vAtirY) mi>D)n[ riOT^)y-

ai>trriOT^)y Atr s&F) kiy<rt a[k ²yi(tp\i¼t (SxN(vd` C[. ai #iN[ Atri[mi> t[ai[ 

(SxN, (fli[Si[f), mni[(vXin, Jvn ki]SÃyi[ t[mj (v(vF Jvnlx) g&Nv_iisBr 

kiy<k\mi[ s>dB<[ (SxNkiy< til)mi[, s>Si[Fnkiy<,mig<dS<n an[ kiuºs[l)>g kiy[< kiy<rt 

C[.  

  (vS[Pt: t[ai[ n[Snl e(ºATTy&T ai[f ai[pn Ak&l)>g, srdir pT[l 

y&(nv(s<T), (cÃD^n y&(nv(s<T), bibi sih[b ai>b[Dkr y&(nv(s<T), lk&l)S yi[g 

y&(nv(s<T), g&jrit (v¹yip)q j[v) a>g\[sr (SxN s>AYiai[ni bi[<D m[Àbr tYi 

slihkir s¿y C[.  

  t[ai[ riOT^)y - ai>trriOT^)y Atr[ p\ki(St p&Atki[ni> an&vidk 

t[mj l[Kk C[.(SxN t[mj Jvnni aºy pisiai[ s>b>(Ft t[mni 125Y) vF& l[Ki[ 

p\ki(St Ye c&±yi C[. bibi sih[b ai>b[Dkr ai[pn y&(nv(s<T) t[mj e(ºdri gi>F) 

n[Snl ai[pn y&(nv(s<T)ni tYi g&jrit ri¶y p\iY(mk an[ mi¹y(mk bi[<Dni 

a¿yisk\mi[ ni t[mj piQyp&Atki[ni l[Knkiy< an[ mig<dS<nkiy<mi> shBig) C[. 

(cÃD^n y&(nv(s<T)ni simi(yk ‘bil(vÅv’  ni t[ai[ t>#i) C[. 

 li[kBirt), aic<, nc)k[ti, at&l (vFily {vlsiD}  an[ pirl[ j&Y Wiri 

s>cil)t p¾l)k T^ATni> t[ai[ T^AT) an[ slihkir C[.    
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