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बालिाहित्य में स्वास््य ववज्ञान 

डॉ. स्नेिलता श्रीवास्तव, ममता गोखे 

 

 

शोध िकं्षेप 

भोर िुई चिड  डयााँ जगी स्वस्थ रिें मुस्काए। िम भी जागे-भोर में  जीवन को मिकाए।1 ककिी ने ित्य िी किा िै 
स्वस्थ शरीर में िी स्वस्थ मन का वाि िोता िै। जीवन में ननरोगी व स्वस्थ रिना िबिे बडा वरदान िै उत्तम 
स्वास््य ि ेअसभप्राय न केवल मनुष्ट्य को रोगरहित िोना िाहिए बल्कक मानसिक तथा िामाल्जक रूप ि ेभी पूर्ातः 
स्वस्थ िोना िाहिए। पूर्ातः स्वस्थ रिने के सलए आवश्यक िै कक शरीर की ननयसमत रूप िे िफाई करें इिसलए 
बच्िों में इि प्रकार की दैननक आदतें डालें ल्जिि ेशरीर िाफ रि िके। बालिाहित्यकारों न े स्वास््य ववज्ञान िे 
बच्िों को पररचित करान ेके सलए कववता, किानी, लेख, ननबंध आहद के माध्यम ि ेबच्िों को स्वस्थ रिन ेकी सशक्षा 
दी िै। बालिाहित्य में बच्िों को ननरोगी रिन ेके सलए आवश्यक ववसभन्न जानकारी दी गई िै। 

 

प्रस्तावना 

डॉ.मनोिर भंडारी अपने लेख में कित े िैं भोजन 
िी िमारे शरीर में प्रार् फूाँ कने वाला एकमाि 
िाधन िै। वास्तव में भोजन ग्रिर् करने का जो 
तरीका िमारे ववसभन्न शास्िों में बताया गया िै, 
वि पूर्ातः वैज्ञाननक िै तथा स्वास््य के सलए 
हितकर िै। प्रसिद्ध आयुवेदािाया के अनुिार-  

स्नातः िुधौ तमदृ ु िुंदर शुक्ल वािाहृतत्काल 
धौत िरर्ः वप्रय पुि समिैः स्िग्वी प्रिन्न हृदयों 
रिपाक वेधां भौक्तािववश्य हित िात््य िमान 
वधैः।2 अथाात -‘‘भोजन करने वाला िाथ-पैर 
धोकर, िकके वस्ि पिनकर प्रिन्न मन िे अपने 
वप्रयजनों के िाथ बैठकर हितकारी और िाल्त्वक 
भोजन ग्रिर् करे। ऐिा करने िे तनाव रहित, 

भय, चितंाओं िे मुक्त िोकर शांतभाव िे भोजन 
कर िकेगा। जो पािन किया को अच्छी तरि 
िंपन्न िोने में ििायक िोगा। देि के स्वच्छ 

िकके िोने, मन के ननववािार िोने, अन्न के प्रनत 
श्रद्धा िोने, भूख लगने तथा पेट के ढीले िोने पर 
आिार लेना िाहिए।’’ यिी िमय औषचधशास्ि के 
अनुिार आिार ग्रिर् के सलए उचित िै। 
वैज्ञाननक खोजों तथा चिककत्िाशाल्स्ियों द्वारा 
मानव शरीर की कियाओं पर ककए गए अध्ययनों 
ने इन वविारों की वैज्ञाननकता को सिद्ध ककया िै। 
आधुननक वैज्ञाननक यि मानने लगे िैं कक भोजन 
के िमय मन, चितंा व तनाव रहित िोना िाहिए। 
शरीर सशचथल िोना िाहिए तथा प्रिन्नचित्त 
िोकर भोजन खूब िबा-िबाकर करना िाहिए। 
यहद ऐिा न ककया जाए तो कई व्याचधयााँ शरीर 
पर आिमर् कर िकती िै। यहद ल्बे िमय 
तक तनावयुक्त ल्स्थनत में िािे जैिे भोजन करे 
तो पािन किया त्रबगड िकती िै और उदर की 
कई व्याचधयााँ िो िकती िैं, जैिे-अपि, पेट में 
छाले गैि बढ़ना आहद। इन्द ुपाराशर ने बच्िों को 
िंतुसलत भोजन व उनकी कमी िे कौन-कौन िे 
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रोग िो िकत ेिै उिकी जानकारी अपनी ववज्ञान 
बाल कववता के माध्यम िे दी िै –  

 बच्िों भोजन जब भी करते  

मााँ जो दे वि िब खाना िै।  

 िावल-दाल,दधू रोटी घी  

ताजे फल और िरी िल्जजयााँ। 

 पोषक भोजन न लेने िे  

भााँनत-भााँनत के रोग घेरत े 

िभी तत्व भोजन में िो तो  

उिे िंतुसलत भोजन कित े िै।3 आगे वे इिी 
कववता में काबोिाइड्रटे- प्रोटीन, विा, खननजलवर् 
ववटासमन, रेशे आहद के स्िोत बतात े िुए इनकी 
कमी िे बच्िों में क्या रोग िो िकते िैं, इिकी 
जानकारी देती िैं काबोिाइड्रटे,  गेिूाँ, िावल,ज्वार, 
बाजरा, आलू शकरकंद या मक्का।  कमी अगर 
इनकी िो जाए तो बेिोशी िमको आए। प्रोटीन- 
मछली, मााँि दधू और दालें अंडा, मटर, पनीर, 

मूाँगफली। निीं समलत ेतो छोटे रिते  आाँखें बािर, 

मन्द बुवद्ध भी। विा- घी और तले, मााँि-मच्छली, 
िब विा पदाथा किलात े िै। इनकी कमी अचधक 
िोने पर, बाल त्विा िूख जात ेिै।  खननज लवर् 
- फल िल्जजयााँ, दधू और मेवे, मछली अंडा गन्ने 
का रि कमी रिे घेघा, एनीसमया रोग  दांत कच्िे 
रि जात ेिैं। ववटासमन- अगर ववटासमन ‘ए’ न िो 
रोग रतौंधी िोता िै।  और ववटासमन बी न िो, तो  

बेरी-बेरी िोता िै।  रेशे-  आटे में िोकर रिने दो 
ननत्य िलाद भोजन में खाओ।  करो इि तरि 
भोजन यहद तुम स्वस्थ रिो और खुसशयााँ पाओं।3 
प्राणर्यों के शरीर में आाँखों का स्थान उतना िी 

मित्वपूर्ा िै ल्जतना की  िौरमण्डल में िूया का 
स्थान िै। ननरोगी आाँखों िे िम भगवान द्वारा 
दी गई अनुपम तथा अद्भतु प्राकृनतक िुन्दरता को 
देख पात ेिैं बाल पि-पत्रिकाओं में बच्िों व बडों 
िभी को आाँखों की देखभाल व उन्िें स्वस्थ रखने 
की जानकारी दी जाती िै। यहद िम कुछ 
िाधारर् बातों का ध्यान रखें तो िमारी आाँखे 
जीवनभर स्वस्थ रि िकती िैं। जैिे- - बच्िों को 
बिुत तीव्र प्रकाश में न पढ़ने हदया जाए।  तजे 
रोशनी की तरफ निीं देखना िाहिए तथा लेटे-लेटे 
पढ़ाई निीं करना िाहिए। इििे आाँखों पर प्रभाव 
पडता िै।  दरूदशान दरू िे देखे। टी.वी. देखत ेया 
पढ़ाई-सलखाई करत ेिमय मन्द प्रकाश निीं िोना 
िाहिए। ग्रिर् के िमय िूया अथवा िन्रमा को 
निीं देखना िाहिए। अचधक देर तक टी.वी. देखने 
िे देखने की क्षमता कम िो जाती िै। आाँखों के 

अिाध्य रोग िोने की िंभावना बढ़ जाती िै।4 

बच्िों को अचधक मािा में तली िुई वस्तुएाँ निीं 
खाना िाहिए। िरी िल्जजयााँ, िलाद, दधू, दिी, 
मक्खन खाने िे ववटासमन की कमी िे िोने वाली 
आाँखों की बीमाररयों िे बिा जा िकता िै। ककिी 
ने ित्य िी किा िै स्वस्थ शरीर में िी स्वस्थ 
मन का वाि िोता िै। जीवन में ननरोगी व 
स्वस्थ रिना िबिे बडा वरदान िै। उत्तम 
स्वास््य िे असभप्राय न केवल मनुष्ट्य को 
रोगरहित िोना िाहिए बल्कक मानसिक तथा 
िामाल्जक रूप िे भी पूर्ातः स्वस्थ िोना िाहिए। 
पूर्ातः स्वस्थ रिने के सलए आवश्यक िै कक 
शरीर की ननयसमत रूप िे िफाई करें। इिसलए 
बच्िों में इि प्रकार की दैननक आदतें डालें 
ल्जििे शरीर िाफ रि िके।  
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 बालिाहित्यकारों ने स्वास््य ववज्ञान िे बच्िों 
को पररचित कराने के सलए कववता, किानी, लेख, 

ननबंध आहद के माध्यम िे बच्िों को स्वस्थ 
रिने की सशक्षा दी िै। बालिाहित्य में बच्िों को 
ननरोगी रिने के सलए आवश्यक ववसभन्न 
जानकारी दी गई िै। डॉ. मनोिर भंडारी अपने 
लेख में कित ेिैं भोजन िी िमारे शरीर में प्रार् 
फूाँ कने वाला एकमाि िाधन िै। 

डॉ मनोिर भण्डारी के अनुिार इन िाधारर् बातों 
को ध्यान में रखने िे आाँखे अच्छी रिती िैं और 
कम आयु में लगने वाले िश्मों िे बिा जा 
िकता िै। इिीतरि आाँखों की बीमाररयों िे बिने 
के सलए प्रनतहदन थोडी देखभाल करें तो जीवन 
भर आाँखें िुरक्षक्षत रि िकती िै। प्रसिद्ध 
आयुवेदािाया िुशु्रत ने किा िै -‘‘मनुष्ट्य नेि धोने 
िे िुखपूवाक िरलता िे देखता िै।4 राजमाताण्ड 
में किा गया िै कक जो मनुष्ट्य मुाँि में ठण्डा 
पानी भरकर प्रातः दोपिर तथा शाम को आाँखों 
पर स्वच्छ जल के छीटें मारता िै। उिे आाँखों के 
रोग निीं िोत ेिै। आाँखों का श्वेत भाग िमकदार 
ननमाल और स्वच्छ रिता िै। इिी तरि 
ववद्याचथायों को पढ़ाई सलखाई करत ेिमय आाँखों 
में जरा भी थकान मालूम पड ेतो ठन्ड ेपानी िे 
आाँखें धोने िे आाँखों की थकान तत्काल दरू िो 
जाती िै। डॉ. मनोिर भंडारी ने बच्िों के सलए 
आाँखों के कुछ व्यायाम बतात े िुए उन्िे स्वस्थ 
रखने की जानकारी दी िै। उनका किना िै कक 
पलकों को झपकने िे आाँखों को थोडा आराम 
समलता िै। टी.वी. देखत ेिमय या अचधक िमय 
तक पढ़ाई करत ेिमय पलकों को झपकात ेरिना 
िाहिए।4 उगत े िूया की लाल ककरर्ों को खुली 
आाँखों िे देखना िाहिए गदान को िीधा रखकर 

दाएाँ-बाएाँ और ऊपर-नीि े देखने का व्यायाम 
करना िाहिए। यहद िम अपनी आाँखों की थोडी 
देखभाल प्रनतहदन करेंगे तो आाँखें जीवन भर 
ननरोगी व स्वस्थ रिेगी।4  बच्िों को जब जुकाम 
िो जाता िै तो उनका खेलना कूदना और पढ़ना 
सलखना िी बन्द िो जाता िै उि ल्स्थनत िे बिने 
के सलये जरूरी िै कक बच्िे कुछ बातों को में 
ध्यान रखें-  िदी के हदनों में धूप में बैठकर 
मासलश करन े के बाद स्नान करें।  प्रातः उठकर 
कम िे कम एक चगलाि पानी वपएं।  िुबि िुबि 
टिलने ननकले। थोडा व्यायाम करें। िाथ िी नाक 
िे िंबंचधत एक व्यायाम ककया जा िकता िै, 

ल्जिे प्रर्ायाम कित ेिैं।  भोजन में िरी िल्जजयााँ, 
िलाद, अंकुररत अन्न, छाछ और िंभव िो तो 
फलों का उपयोग करें।  िाय एवं तली िुई िीजों 
का प्रयोग न करें। उक्त िावधाननयों के िाथ-िाथ 
आयुवेद ग्रंथों में किा गया िै कक जो मनुष्ट्य िदा 
प्रातः और रात को नासिका में स्नेि (तले) 
लगाता िै। उिके आाँख नाक और कान 
व्याचधग्रस्त निीं िोत े िै। उिके सिर के बाल 
िफेद निीं िोत।े इि कमा िे सिर की सशराएाँ, 
िंचधयााँ, स्नायु और कण्डराएाँ अचधक बल प्राप्त 
करती िै। उिका मुख मण्डल िमकदार पुष्ट्ट 
ल्स्नग्ध और प्रिन्न रिता िै।4 बच्िों के सलए 
जीभ को िाफ रखना भी बिुत आवश्यक िै। डॉ 
मनोिर भण्डारी बच्िों को बतात े िै जीभ यहद 
गंदी रिे तो पेट में पिुाँिाया गया भोजन भी 
दवूषत िोता िै अतः जीभ को िाफ रखना 
िाहिए। िुबि उठकर मुख माजान और पानी के 
कुकलों द्वारा मुखगुिा को िाफ रखा जा िकता 
िै। आयुवेद के ग्रंथों में किा गया िै, कक ‘‘जीभ 
के जड में जमा मैल उछ्वाि को रोकने वाला 
िोता िै उििे दगुान्ध िोती िै। इिसलए जीभ को 
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िाफ रखना िाहिए। िुबि उठने के बाद, रात में 
िोने के पूवा और भोजन के पश्िात   पानी िे खूब 
कुकले करने िे मुखगुिा िाफ रिती िै। यहद ऐिा 
ननयसमत रूप िे करें तो शारीररक और मानसिक 
रूप िे स्वस्थ रि िकत े िै िाथ िी बुवद्ध और 
वववेकशीलता का भी ववकाि िो िकता िै।5 
त्विा िमारे शरीर का रक्षा कवि िै यि िमारे 
शरीर को िुन्दरता भी प्रदान करती िै। इिके 
अलावा िमारे शरीर को रोगों एवं रोगारु्ओं के 
आिमर् िे बिाती िै व िदी, गमी बरिात िे 
भी शरीर की रक्षा करती िै। त्विा का एक 
अनतमित्वपूर्ा काम िै स्पशा का। आाँखें बंद करके 
भी वस्तु का आकार प्रकार बता िकत ेिै। छुअन, 

िुभन, तपन ठण्डक आहद ववसभन्न िंवेदनाएाँ 
त्विा की स्पशा शल्क्त के द्वारा िी मल्स्तष्ट्क 
तक पिुाँिाती िै। त्विा की स्वच्छता एवं स्वास््य 
के सलए मासलश, वायु, धूप एवं स्नान का ववशेष 
मित्व िै। उििे त्विा की तेजल्स्वता भी बढ़ती 
िै। िरक आहद कई आयुवेदािाया ने मासलश के 
ववषय में सलखा िै। मासलश करने िे शरीर 
मजबूत और िुन्दर िोता िै। वायु ववकार अच्छी 
तरि शांत िोत ेिै।6  डॉ.मनोिर भण्डारी बच्िों को 
त्विा की स्वच्छता के सलए मासलश करने के 
पश्िात आधा घण्टा प्रातः कालीन िूया की धूप 
स्नान िाथ िी शुद्ध वायु का स्पशा और बाद में 
जल स्नान करने की िलाि देत ेिैं। िाथ िी िरी 
िल्जजयााँ खाएाँ, िंतरा िेवफल आहद का िेवन 
करें। अचधक पानी वपएं। टिले या व्यायाम करें।6  

राकेश िि बच्िों में फल खाने की आदत को 
बढ़ावा, अपनी कववता ‘धोकर िभी खायें फल’ के 
द्वारा देत े िै ल्जिकी पल्क्तयााँ िैं  तन के रोग 
समटाए फल  िम बच्िों को भाये फल  केला, 
अंगूर, मीठा फल आम बढ़ाता बल िी बल।7  

लेककन बच्ि ेआाँख, कान, नाक, ल्जह्वा और त्विा 
के िमशः रूप, शजद, गन्ध, रि और स्पशा आहद 
ववषयों के िंगुल में फंिकर अपने आपको बीमार 
रखने में कोई किर निीं छोडत।े उदािरर् के 
सलए ल्जह्वा को िी लें। बच्िें स्वाद के िक्कर में 
कुछ भी मुाँि में डाल लेत ेिै। इि बात की चिन्ता 
निीं करत े कक मुाँि में डाला गया पदाथा हितकर 
भी िै या निीं। यिी निीं स्वाहदष्ट्ट िोने के कारर् 
खूब खात े िै तब भला बीमार िोने िे कौन बिा 
िकता िै और बच्ि ेबीमार पड जात ेिै। आयुवेद 
में रोग की पररभाषा देत े िुए किा गया िै 
‘‘आत्मापरा धवकृ्षार्ां फलान्येतानन देहिनाम  ।’’ 
अथाात   रोग अपने िी ककए िुए अपराध रूपी वकृ्षों 
के फल िैं। िम जाने अनजाने गलनतयााँ करत े
रित े िै और बीमार पड जात े िै।8  आधुननक 
चिककत्िा शास्ि शरीर के रोग दरू करने पर 
अचधक ध्यान देता िै। वि मन को ठीक ककये 
त्रबना शरीर को ठीक करने में लग जाता िै। 
स्वास््य ववज्ञान का वविार करत े िमय 
चिककत्िक माि शरीर िी निीं अवपतु स्वास््य के 
िाथ, वविार, भावना, जलवायु, पररवेश आहद 
िबका वविार करता िै। योगवासिष्ट्ठ में किा 
गया िै कक रोग िवाप्रथम मानि के स्तर पर 
पैदा िोता िै इिके कारर् प्रार् अिंतुसलत िो 
जाता िै। प्रार् के अिंतुसलत िोने िे श्वांि 
अिंतुसलत िो जाती िै। श्वांि के अिंतुसलत िोने 
िे नाडी अिंतुसलत िोती िै। नाड  डयों के अिंतुलन 
िे शरीर तंि अिंतुसलत िोता िै और शरीर तंि 
का अिंतुसलत िोना िी रोग िै। अतः रोग की 
पूर्ा ननवलृ्त्त का वविार करत े िै। िमय भावना, 
वविार तथा शरीर, तीनों धरातल पर चिककत्िा की 
आवश्कता पडती िै।9 श्री ब्रजमोिन गुप्ता 
पोसलयों के टीके की जानकारी अपनी कववता के 
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माध्यम िे देत ेिुए कित ेिै कक-  पकि पोसलयो 
का टीका, िब कुछ उिके आगे फीका।  बच्िे 
िंित ेझूमे गाएाँ पकि पोसलयो दवा वपलाएाँ।  झूम 
रिी रमुआ की काकी, निीं िाहिए, अब बैिाखी।  

िुन्दर िा बस्ता लटकाए रमुआ अब पढ़ने को 
जाए।  ठोकर मार गेंद को िीखा ठोके गोल िमय 
पर टीका।3 राकेश िि की बाल कववता ‘‘कैिे 
स्वस्थ रिें ’’ की कुछ पंल्क्तयााँ जो बच्िों को 
अच्छी आदतों की जानकारी देती िै - िरी 
िल्जजयााँ खाइए और खायें ननत दाल।  दधू भी 
पीने िे िदा, तन का अच्छा िाल।।  िर ऋतु के 
फल खाइए, और िल्जजयााँ आप। रोगों िे मुल्क्त 
समले,  तन णखल जाए आप।।1  

अन्त में यि कि िकत े िै कक बच्िों को 
पत्रिकाओं में लेखों के माध्यम िे स्वास््य िे 
िंबंधी अनेक बातों की जानकारी दी गई िै। 
बालिाहित्य में यि बातें कववता, उपन्याि, 

किानी, नाटक आहद के माध्यम िे बच्िों को 
मनोरंजक तरीके िे दी जाती िै। 
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