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सुप्रभात बच्चों पूिव की भााँतत आज भी सी, सी, ए, के अन्तर्वत सामग्री दिया जा रिा िै जजसे आप ध्यान 
पूिवक पढे और समझकर दिए र्ए कुछ प्रश्नों पर अपना सुझाि िें, जैसा की मैं कुछ प्रश्नों पर अपना 
सुझाि दिया िूाँ। आज आप िोर्ों के बीच कुछ अच्छी आितें जो  िोनी चादिए उसे अध्ययन सामग्री के 
अांतर्वत रखा िूाँ।  

 
बच्चों में यह अच्छी आदतें होना आवश्यक है 

बच्चों को सही शिष्टाचार और अच्छी आदतें शसखाना मुश्श्कल कायय महसूस हो सकता 
है। लेककन आप धैयय रखें और उन्हें सही रास्त ेकी ओर ले जाएं। नीच ेवर्णयत बातें 
अच्छी आदतें मानी जाती हैं जो बच्चों में होनी चाहहए: 

 स्वस्थ खान–पान 

सुझाि: भोजन को रंग–बबरंगा बनाएं। 
बच्चे ज्यादातर फास्ट फूड, चचप्स, शमठाई, बबस्कुट, और चॉकलेट की मांग करते हैं। 
आपको उन्हें यह ववश्वास हदलाना होगा कक स्वस्थ भोजन भी उतना ही स्वाहदष्ट हो 
सकता है। उन्हें नूडल्स, पास्ता, केक, कुकीज, और वपज्जा घर पर बना कर र्खलाएं। 
बच्चों में स्वस्थ खान–पान की आदत को ववकशसत करने के शलए, रंग–बबरंगे व्यंजन 
बनाएं – लक्ष्य स्थावपत करें कक हफ्ते के हर हदन इंद्रधनुष के रंगों में से ककसी एक 
रंग का खाना उन्हें खाना पडेगा, इस तरह वह हर बार भोजन में ववशभन्न रंगों से बना 
खाना खाएंगे। इससे न केवल स्वास््य लाभ होता है, बश्ल्क बच्चों को इसे खाने में 
मजा भी आएगा। माता–वपता को ननयशमत रूप से , पौश्ष्टक और संतुशलत भोजन 
करके बच्चों के शलए अच्छी शमसाल पेि करनी चाहहए। 
िारीररक श्रम वाले काम 

सुझाि: बच्चों को बैठने के शलए प्रोत्साहहत न करें, उन्हें चलने कफरने दें। 



अपने बच्चों को बैठे रहने और सोफा पर आराम करने और टेलीववजन देखने की 
अनुमनत देना, माता–वपता के रूप में आपकी ओर से एक बडी गलती होगी। अपने 
बच्चों को एक स्थानबद्ध जीवन िैली न अपनाने दें। उन्हें घर से बाहर ननकलने के 
शलए प्रोत्साहहत करें, चाहें टहलने या व्यायाम करने या बाहर जा कर खेलने के शलए। 
आप पाररवाररक काययक्रम का आयोजन करें, इसे कुछ मजेदार बनाएं, और अपने बच्चों 
को इसमें िाशमल करें। अपने बच्चों को समझाएं कक पूरे समय एक ही स्थान पर बैठे 
रह कर टीवी देखते रहने से स्वास््य पर प्रनतकूल प्रभाव पडता है। स्थानबद्ध जीवन 
िैली के कारण जो स्वास््य संबंधी खतरे हो सकते हैं, वह हैं : 

• मोटापा 
• नींद न आना 
• ध्यान संबंधी ववकार 

• भावनात्मक और सामाश्जक समस्याएं 

(1)खाद्य में मौजूद पोषक–तत्व की मात्रा के लेबल पर ध्यान 
दें, न कक उसके डडजाइन पर। 
सुझाि:  

(2). स्वस्थ हाइडे्रिन 

सुझाि:  

(3)रुपये–पैसे को लेकर श्जम्मेदार बनाएं 
सुझाि:  

(4)एक दसूरे के साथ बांटना ही खयाल रखना है 

सुझाि:  

(5)सावयजननक स्थानों को गंदा न करें 
सुझाि:  

(6)ववनम्र बन े

सुझाि:  



(7)जानवरों या पक्षियों को हानन न पहंुचाएं 

सुझाि:  
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