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प्रिय पालक, शिक्षक आणि माझ्या प्रिद्यार्थयाांनो,
आज मी तुमच्या समोर आरोग्य ि आनंद या प्रिषयािर माझे प्रिचार

मांडिार आहे. आपले राष्ट्रसतं तुकडोजी महाराज यांनी आपल्याला आरोग्य हेच
आपले धनसपंदा आहे असे म्हटले आहे. शमत्ांनो, आरोग्य जर आपले चागंले
असले तर आपल्या जीिनात आनंद येत असतो.

धन, सपंत्ती आपल्याला िरिरून आनंदी करू िकत,े पि आरोग्य आपल्याला
िारीररक, मानशसक आणि बौधधक आनंद देत असत.े आजच्या पररस्थितीतून
आपल्याला याचा अगदी जिळून अनुभि आला आहे. या कोरोना पररस्थितीमध्ये
जे कोिी ह्या आजाराला बळी पडले होते, आजाराने प्रपढीत झाले होत,े तयांच्या
कामी ना तयांची सपंत्ती आली ना जाहहरात. खरे चांगले आरोग्य हेच आपल्याला
धचरकाळ जीिनाचा आनंद शमळिून देऊ िकत.े म्हिून माझ्या प्रिय
प्रिद्यार्थयाांनो, आपि सतत व्यायाम केला पाहहजे. व्यायामाने आपले िरीर सदुृढ
होते. िरीर सदुृढ तर मन आनंदी. तयाचबरोबर योग्य आहार आपि योग्य िेळेत
घ्यायला हिा. हे सिव जर आपि कटाक्षाने पाळले तर खरच आपल्याला
जीिनाचा खरा आनंद शमळू िकेल.
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आरोग्य आणि आनंद या दोन्ही संकल्पना एकमेकास पूरक आहेत ककंिा तया एकाच
नाण्याच्या दोन्ही बाजू असाव्यात असेच िाटते. कारि तुम्ही जर आनदंी, हसत मुख, िांत,
संयमी असाल तर तयाचा िभाि तुमच्या आरोग्यािर हदसून येतो. आरोग्य सुदृढ आणि
ननरोगी असेल तर तुम्ही नेहमी आनंदी असू िकता.
आपला थिभाि जर लहान लहान गोष्ट्टीतून आनंद घेिारा असल्यास तयाचा आपल्या

आरोग्यािर अनुकूल असा पररिाम होत असतो. तुम्हाला जर एखाद्या गोष्ट्टीतून आनंद
शमळत राहहला की तयामुळे तुमचे मन सदैि िसन्न होत राहते. तयाचा सकारातमक पररिाम
तुमच्या आरोग्यािर हदसून येतो. आनंद आणि आरोग्य हे आपि ककतीही श्रीमंत असलो तरी
प्रिकत घेता येत नाही.

मूलतः आनंदी जीिन जगताना चांगले आरोग्य आपसूकच लाभते. आनंदी
थिभाि हा चांगल्या आरोग्याची गुरुककल्ली आहे. आनंदाने आपले मन
सदैि िसन्न राहत.े तसेच आपल्याला सकारातमक ऊजाव शमळते यामुळेच
आपले आरोग्य ननरोगी राहते.
आयुष्ट्य खूप सुंदर असून ते आनंदाने जगिे हे चांगल्या आरोग्याचे
लक्षि आहे.

ऑनलाइन शिक्षिामळेु हरिून बसलेला आनंद :
कोिी कधीही प्रिचार केला नव्हता की शिक्षिही कधी िांबू िकते ककंिा तयात कधी खंड

पडू िकतो. जगािर ओढिलेल्या करण्यासारख्या मानि ननशमवत महामारी मळेु जग एक
टप्पप्पयािर येऊन स्थिर झाले होते जगातील सिव िाळा कॉलेजेस िैक्षणिक संथिा ठप्पप झाल्या
होतया पि मनुष्ट्य िािी हा िांबिारा नव्हता. तयाने डडस्जटल तंत्ज्ञानाच्या मदतीने तयािर
उपाय िोधून काढला तो म्हिजे ऑनलाइन शिक्षि. ही ऑनलाईन शिक्षि पद्धती म्हिजेच
शिक्षिाच्या ििाहात जोडली गेलेली एक िकारे इ - क्ांती म्हिािी लागेल.
या डडस्जटल शिक्षिाच्या पद्धतीने प्रिद्यार्थयाांना घरी बसूनच सहजपिे शिकता येऊ

लागले. प्रिद्यार्थयाांच्या शिक्षिात खंड पडला नाही. तयांच्या भप्रिष्ट्यातील जि घटनांमध्ये
होिार आहे यात िंकाच नाही.
मात् असे जरी असले तरी ितयक्ष िाळेत जाताना होिारी धािपळ िाळेची घंटा िगावतील

शमत् शिक्षकांचे ितयक्ष शिकििे मैदानािरीलकिायती, प्रिद्यार्थयाांमध्ये कल्लोळ, धचत्कला या
सगळयांना हे प्रिद्यािी मात् हरपलेले हदसतात. तयांच्या चेहऱ्यािरील ननरागसता तया लॅपटॉप
ि मोबाईल द्िारे अनुभिता येत नाही. या शिक्षिामुळे प्रिद्यािी एकाच हठकािी लॅपटॉप,
मोबाईल समोर तीन ते चार तास बसनू शिकत राहिे यांच्या सगळयांचा पररिाम
प्रिद्यार्थयाांच्या िरीर ि मानशसक आरोग्यािर होताना हदसून येत आहे. तयांचा एकलकोंडपेिा
िाढत आहे. तयांना डोळयाचे मानेचे प्रिकार होताना हदसून येत आहे.
तयातच तयांची एकाग्रता, उथफूतव िनतसाद यांचा अभाि जाििून शिक्षकांच्या िनत

तयांच्यात एकंदरीत उदासीनता हदसून येत आहे. एकंदरीत ऑनलाईन शिक्षि या निीन
िैक्षणिक माध्यमाचा िापर करताना तयांची सांगड ितयक्ष शिक्षि पद्धतीिी घालताना
दोघांचा सुििवमध्य साधिे महत्त्िाचे ठरेल. तयामुळे हा निीन िैक्षणिक ििाह हटकून राहील.

सौ. नीता चेतन म्हात्े
[पालक]
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आरोग्य आणि उतसाह
आरोग्य हहच खरी सपंत्ती मानले जाते. मात् आजच्या धकाधकीच्या जीिनात
ितयेकाचे थित:च्या आरोग्याकडे दलुवक्ष होत आहे. पैसा सपंत्ती शमळिण्याच्या
हव्यासापोटी आपि आपले आरोग्य धोक्यात घालत आहोत. िारीररक, मानशसक,
सामास्जक दृष्ट्टीने व्यिस्थित आणि रोगमकु्त असिे म्हिजेच ‘आरोग्य' होय,
पोषि आहार व्यायाम थिच्छता, इतरांिी सबंंध आरोग्यािर पररिाम करतात.
या गोष्ट्टी लॉकडाऊनमध्ये अनेक बदलांना सामोरं जािं लागलं. कोरोनाचा
िारीररक आरोग्यासोबतच मानशसक आरोग्यािर देखील पररिाम झाला अनेकानंा
आधिवक सकंटामळेु नरैाश्य, बेचैनीचे आजार याचंा सामना करािा लागतो
म्हिजेच मानशसक आरोग्यािर तयाचंा पररिाम होतो. कोितेही कायव
करण्यासाठी जेिढे पररश्रम लागतात तसाच उतसाहदेखील लागतो. जर मािसाचे
मानशसक आरोग्य नीट नसेल, तर तयाच्या िरीरात कुठलेही कायव करण्यासाठी
उतसाह राहिारच नाही मानशसक आरोग्य नीट ठेिण्यासाठी घरात आंनदाच
िातािरि ठेिले पाहहजे, सकारातमक ऊजाव ननमावि करिारे कायव केले पाहहजे,
मािसांचे िारररीक ि मानशसक आरोग्य नीट असेल, तर तयानंा ितयेक कायव
करण्याची स्जद्द असते; तयांच्यात उतसाह असतो एखादे हाती घेतलेले कायव पूिव
करण्यासाठी, ि समारंभ पार पाडण्यासाठी, उतसाह. तर अिािकारे आरोग्य आणि
उतसाह एकमेकांिी सबंंधधत आहेत. मािसाला उतसाहाने कायव करण्यासाठी
िारीररक तसेच मानशसक आरोग्य नीट असिे खपू महतिाचे आहे.

उजाला शमश्रा
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आनंद म्हिजे नेमकं काय तर आनंद हा
िेगिगेळया िकारचा असतो, तयाला एका
िब्दात व्यक्त करिे कठीिच, एखादी
गोष्ट्ट जी आपल्याला समाधानी करत
असेल तर तया समाधानाला सदु्धा आपि
आनंद म्हिू िकतो, ितयेकाच्या जीिनात
सखु दःुख ह्या गोष्ट्टीचंा सामािेि असतो,
मािसाच्या मनािमािे गोष्ट्टी झाल्या तर
आनंद आणि मनाच्या प्रिरुद्ध झाल्या तर
दःुख. संपिूव जीिनात ह्या दोन पररस्थिती
मध्ये मािूस आपले जीिन जगत असतो.

जेव्हा आपि ननरोगी राहण्याचा काय
अिव होतो याचा प्रिचार करतो तेव्हा
आपले मन सहसा व्यायाम आणि
अन्नाकडे जात,े परंतु आनंद आपल्या
एकूि आरोग्यासाठी नततकाच महत्त्िाचा
आहे. याचा अिव असा की आपल्या
आनंदाची पातळी सधुारिे अनेक फायदे
देऊ िकत.े ििेटी, जर तुम्हाला िक्य
नततके ननरोगी व्हायचे असेल तर तुम्ही
ककती आनंदी आहात यािर पररिाम
करिाऱ्या गोष्ट्टींकडे लक्ष हदले पाहहजे.

आनंदी राहिे आपल्याला केिळ मोठ्या
आरोग्य समथयांपासनू संरक्षि देत नाही,
तर सदी आणि फ्लसूारख्या लहान तक्ारी
देखील कमी करू िकत.े अभ्यासात असे
आढळून आले आहे की अधधक
सकारातमक दृस्ष्ट्टकोन बाळगल्याने
ितयक्षात तुमची रोगिनतकारक िक्ती
मजबतू होत,े तुमच्या िरीराला
प्रिषािूंप्रिरूद्ध लढण्यास मदत होते आणि
तयांचा तुमच्यािर होिारा िभाि मयावहदत
होतो.

हे लक्षात घेऊन, तुमच्या चहेऱ्यािर
हाथय आिण्यासाठी तसेच कॅलरीज बनव
करण्यासाठी तमु्ही दररोज काय करू
िकता हे पाहिे फायदेिीर ठरेल. संत
तुकाराम महाराजांनी म्हटलं आहे, ‘सखु
जिापडे अन दःुख पिवताएिढे’ आयषु्ट्यात
दःुखाचा डोंगर असला तरी आपि हसत
राहून समथयांना सामोरे गेले पाहहजे,
जगािे अस की बाकीच्यांनी आपलं
उदाहरि देत आयषु्ट्य जगलं पाहहजे,
आनंदी राहण्याचा एकच मंत् अपके्षा थितः
कडून ठेिायच्या दसुऱ्या कडून नाही,
दसुऱ्या कडून ठेिल्या तर तयांचा भंग
झाल्यािर आपल्याला त्ास होतो म्हिून
थितःिर प्रिश्िास ठेित या जीिनात पढेु
चालत रहा.

Princeliya Menezes 
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कुटंुब हे आनंदाचं गरुुकुल आहे ितयेक व्यक्ती ककतीही कष्ट्टात
तसला तरी आपल्या घरी आल्यािर तयाचा संपिूव िकिा ि राग
ननघनू गेलेला असतो, कारि तयाच्या कुटंुबातील तयाचे पाल्य
हसऱ्या चहेऱ्याने तयाच्या समोर आलेले असतात.

आई िडील हे आपल्या संथकारांनी ि प्रिचारांनी आपल्या पाल्याला जन्म देत
असतात तयांच्या जीिनामध्ये असलेला आनंद ि उतसाह ते आपल्या पाल्यामध्ये
रुजित असतात.

एखादा व्यक्ती ककतीही मोठा झाला तरी आपलं आरोग्य आणि आनंद हे तयाला
प्रिकत घेता येत नसते तर ते जोपासािा लागतं. जपनू ठेिािं लागतं. या धािपळीच्या
यगुामध्ये अनेकांना अनेक संकटांना तोंड द्यािं लागतं अिािेळी खचनू न जाता,
चकुीचा मागव न अिलंबबता आनंदाने तया संकटांना तोंड देिे हाच खरा मागव असतो.

प्रिद्यािी म्हटला की आई-िडडलाचं्या अपेक्षा, शिक्षकाचं्या तयाच्याकडून असलेल्या
उमेदी, शमत्ांकडून असलेली तयाला साि, समाजात िािरण्यासाठी लागिारी उमेद ह्या
सगळया गोष्ट्टी मध्ये तो एखाद्या जातयात दळलेल्या दळिा िमािे दळत असतो.
आणि अिा िेळेला येिारा पराभि, अपयि, आपलुकीपिा यांचाअभाि या गोष्ट्टीचंा
िभाि पडल्याने प्रिद्यािी टोकाची भशूमका घेत असतो.

ितयेक मािसाची सदसत प्रििेक बदु्धी िापरण्यासाठी तयाला आरोग्य आणि
आनंद या दोन गोष्ट्टींचा मेळ घालिं गरजेचा आहे. आरोग्य आणि आनदं शमळिार
तरी कुठून? ह्याचे उत्तर आपल्याकडचे आहे. ितयेक मािसाने जीिनामध्ये आपल्या
कुटंुबामध्ये एकमेकाचं्या सािीने जगिं, एकमेकांना समजून घेिं हेच खरं जीिन.
आपलं जीिन सखुी करण्यासाठी थितःचं थिाथर्थय सांभाळिं हे महतिाचा आहे.
आपल्यामळेु आपल्या कुटंुबाला ककंिा समाजाला कोितयाही िकारे त्ास होिार नाही
याचा प्रिचार ितयेकाने केला पाहहजे. तुमच्या स्थमतहाथयाने तुम्ही इतरांमध्ये
जगण्याची उमेद जागिली पाहहजे. तयासाठी थितः हसत राहिं गरजेचा आहे.

खरं सुख किात आहे
तुला कधी कळलच नाही
सार काही कळूनसुद्धा

जीिनाचं गणित सुटलं नाही
आरोग्य आणि उतसाह यांचा समतोल साधताना ितयेक मािसाने मनाचा,

भािनेचा ि बदु्धीचा प्रिचार करूनच पढेु जीिनाची िाटचाल करािी. जीिन हे खपू
सुंदर असत.े हाथय आणि अश्रूंचा मीलाभ करून फक्त समाधानी राहता आलं पाहहजे.
सखु भोगता केव्हा ही येतं पि दःुख पचिता आले पाहहजे. आपल्या मनािरची
काजळी ितयेकाला काढता आली पाहहजे. यिाने मािूस आनंदाच्या शिखरािर उंच
जातो पि तयाचे पाय जशमनीिर ठेिता आले पाहीजेत. ताठमानाने जगताना
मािसाला िोडसं तरी झकुता आलं पाहहजे या गोष्ट्टी जर लक्षात ठेिल्या तरच मािूस
आयषु्ट्यात आनदंी ि रोग मकु्त असं आयषु्ट्य तो घेऊन पढेु जीिनामध्ये अजरामर
होऊ िकतो.
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उत्तम आरोग्य ही मानिाची सिाांत मोठी
दौलत आहे. पिैाने खपू श्रीमंत असलो, पि
सखेु उपभोगण्यासाठी िरीर तंदरुुथत नसेल,
तर तया श्रीमंतीचा काय उपयोग? आरोग्य
चांगले असले की मनही िसन्न ि उतसाही
राहत.े मन सदुृढ होण्यासठी िरीर सदृृढ
होण्याची गरज असत.े व्यायाम केल्यामळेु
िरीर ननरोगी ि बलिाली राहते ि
जीिनातील ितयेक आनंदाचा मनापासनू
आथिाद घेता येतो.

मानिी जीिनात व्यायामाचे
'आरोग्यदायी शमत्ा'ं इतके महत्त्िपिूव थिान
असत.े िय, शलगं ककंिा िारीररक क्षमता
प्रिचारात न घेता ितयेकाला व्यायामाचा
फायदा होतो. ननयशमत व्यायाम केल्याने
अनेक रोग टाळता येतात. िरीर ननरोगी
ठेिण्यास मदत होत.े व्यायामाने मानशसक
आरोग्य चागंले राहून नरैाश्य, मरगळ,
अथिथिता कमी होत.े व्यायामामळेु मडु
सधुारतो, िजन ननयंबत्त ठेिण्यास मदत
होत,े ऊजाव िाढत,े िरीरातील अनािश्यक
चरबी कमी होऊन अंगात तरतरी येत.े
रक्ताशभसरि कक्या सधुारत.े

'ननरोगी िरीरात ननरोगी मन िास करत'े
असे म्हटले जात.े म्हिूनच भारतीय
संथकृतीत संध्याकाळी हदिेलागिीच्या
िेळेला देिासमोर 'िुभंकरोनत कल्यािम।्
आरोग्यम ् धनसंपदा' अिी िािवना केली
जात.े आरोग्याला 'धनसंपदा' म्हटले जात.े
जर आरोग्य ननरोगी, ननरामय असेल
तरच मनषु्ट्य कोितयाही कामात सहभाग
दिविू िकतो ि थितःच्या िारीररक,
मानशसक बौद्धधक प्रिकास घडिनू
आितो. कोितहेी कायव उत्तमररतया पार
पाडतो.

िरीराची आबाळ करून धन
कमािण्यापके्षा आरोग्यरूपी धन
कमाििेच केव्हाही चागंलेच असत.े सदुृढ
िरीरसंपदेच्या बळािर आपि ककतीही
धन कमािू िकतो आपले जीिन सखुी,
समाधानी ठेिण्याची गरुुककल्ली म्हिजे
'व्यायाम'.
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घर असते घरासारखे
नकोत नुसतया शभतंी,
नतिे असािा िेम स्जव्हाळा
मािुसकीची नाती ...

घर म्हिजे फक्त चार शभतंी नाहीत तर घर हे आपल्या कंुटंुबाच्या िेमाने,
आनंदाने उभारलेले असते. तेिे मािुसकीचा झरा सतत िाहत असतो. माझ्या
आजोबानंी घराची उत्तम िकारे देखभाल केली. आई-बाबानंी ममतेच्या हातांनी
या घराला जोपासले. आजही मोठ्या हदमाखात, ऐटीत घर उभे आहे. आमच्या
घराभोितालच्या मोकळया जागेत अनेक फळझाड,े फुलझाडे सखुाने एकत् नांदत
आहेत. आमचे घर ननसगावच्या साननध्यात असल्याने नैसधगवक िुद्ध हिा
शमळते. घरी येिाऱ्या ितयेक व्यक्तीचा 'अनतिी देिो भि' िमािे पाहुिचार
केला जातो. आमच्या घरातील सिवजि कोिाचाही कठीि िसगंाला धैयावने
सामोरे जाण्यास सदैि ततपर असतात. सिवजि सखु-समाधानाने एकत् राहतात
ि स्जव्हाळयाने िागतात.

घरातील िातािरि जर आनंदी असेल तर घरातील मािसे आनंदी आणि
ननरोगी राहतात. पयावयाने घर आनंदी, बोलके राहत.े घराला घरपि येत.े घर
लहान असो ककंिा मोठे असो, चार शभनंतनंा घराचे रूप हे हसते खेळते कंुटूब
देते. घरातील आनंदी ि िांततेचे िातािरि ितयेक सदथयाला घराकडे आकषूवन
घेते. घरातील मोठी मािसे कुटंुबातील लहानानंा शिथत लािण्यासाठी िसगंी
चोपही देत असत. मोठी मािसे अनेक समथयांिर एकत् बसनू चचाव करून
कुटंुबाच्या हहताचे ननिवय घेत. तयामळेु खेळीमेळीचे िातािरि ननमावि होऊन
ताितिाि दरू होतो, आपलेपिा िाढतो पररिामी आरोग्य चांगले राहते . अिा
घरातील िातािरिामळेु मन िसनं्न राहून िरीर सुदृढ बनत.े म्हिून
आध्यातमीक आणि िररररक गरजा भागििारी घर ही िाथतू माझे आिडते
हठकाि आहे.
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आरोग्याची सकंल्पना आपल्याला किी करता येईन? तर िरीर ि मन जर
पूिवपिे थिथि असेल तर आनंद शमळू िकतो. आरोग्य हीच खरी सपंत्ती आहे,
कारि आपले िरीरच आपल्याला चांगल्या ि िाईट काळात सोबत देत असते.
आजच्या या कोरोनाच्या काळात आपि याचा चांगला अनुभि घेतला आहे.
आपले आरोग्य चागंले असले, तर आपि कोितयाही कठीि परीस्थितीिी
सामना करू िकतो. आपि जर ननरोगी नसलो, तर जीिनाचा, सपंत्तीचा खरा
आनंद घेण्याशििाय आपि तया समथयानंी ग्रासनू जातो. चांगले आरोग्य हे
देिाकडून शमळालेल्या देिगीसारखे आहे. एखादया व्यस्क्तने आयुष्ट्यात
शमळिलेले सिावत चांगले मलू्य म्हिजे आरोग्य आहे. आपले आरोग्य चांगले
असले तर आपल्याला जगतील सिव िथतू, सपंत्ती शमळिता येत.े पि
आरोग्यच गमािले तर ते कोितयाही ककंमतीिर शमळिता येत नाही. तयामळेु
आपल्या जीिनातील आनंदही आपि गमािून बसतो. हे चांगले आरोग्य
शमळप्रिण्यासाठी ननयमीत िारीररक व्यायाम, योग, सतुंशलत आहार, चांगले
प्रिचार, थिच्छता, ननयशमत िैदयकीय तपासिी, पुरेिी झोप या गोष्ट्टी
आिश्यक आहेत.

सामान्य लोक नेमके या गोष्ट्टींकडे दलुवक्ष करतात. मानशसक, िारीररक ि
सामास्जक आरोग्य आपल्याला सिव आजारांपासनू दरू ठेित.े जीिनाच्या खऱ्या
आनंदाची िाप्पती करून देत.े आजकाल आयुष्ट्य महाग आणि अिघड झाले
आहे. तसेच आरोग्यही बनले आहे. कारि हिा, पािी, अन्न सिवकाही दपू्रषत
सकं्शमत झाले आहे. तुमच्या जिळ सपंत्तीचा बॅलेन्स नसेल तरी चालेल ि
आरोग्याचा बॅलेन्स असेल तर तुम्ही सिावत सखुी आणि श्रीमतं राहाल.
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मन करा रे िसन्न । सकल शसस्ध्दचे कारि ॥
सतं तुकाराम महाराजानंी मनाच्या िसन्नेला महत्त्ि हदले आहे. मन,

िरीर धचतंाग्रथत असेल तर आपले कायव शसद्धीस जाण्यास अनेक अडिळे
येतात. हे मन ि िरीर समदृ्ध होण्यास आपिांस ननरोगी आरोग्य मदत
करत असते. ननरोगी आरोग्य म्हटले म्हिजे आपि िारीररक, मानशसक,
भािननक ि सामास्जकदृष्ट््या ककती सक्षम आहोत हेच होय. चारही िकारची
आरोग्य ही हातात हात गंुगून आपल्या व्यस्क्तमति प्रिकासाला िेरक ठरत
असतात. राग, लोभ, मतसर अिा भािना जाऊन िेम, िांती, तयाग, क्षमा,
करूिा या भािना आपल्या ठायी िास करत असतील, तर भािननक आरोग्य
सिक्त होते. चांगल्या भािना हृदयी असल्यानेच मन िसन्न राहून मानशसक
थिाथि हटकून राहत.े मनाचे आरोग्य सतुंशलत असेल तरच िारीररकदृष्ट््या
आपली िकृती उत्तम राहते ि िरीराच्या ननरोगी आरोग्यामळेुच आपली,
कुटंुबाची ि पयावयाने समाजाची उन्नती होते.

सोिल शमडडयाच्या अनतिापरामळेु आजच्या या लॉकडाऊनच्या काळात
आपल्या भािनाचंा कोंडमारा होत आहे, तयासाठी कुटंुबात शमत्-मैबत्कींत
ससुिंाद घडून यायला हिा. एकमेकांना समजून घेिे ही आजची मोठी गरज
आहे. मन थिथि राहण्यासाठी चागंल्या िाचनाची, िेरिादायी प्रिचार
ऐकण्याची, आध्यातमाकडे िळण्याची ि ध्यान धारिा करण्याची आपिा
सिाांना अगतयाचे आहे. मानशसक आरोग्य बळकट असेल तरच व्यायामाद्िारे
ि उत्तम आहाराद्िारे िरीराचे आरोग्य ननरोगी ठेिू िकतो. मन, िरीर ि
भािनाचंा योग्य मेळ बसला तर आपसुकच आपली कायविक्ती िाढीस लागते.
काहीतरी आतमप्रिश्िासपूिवक करािेसे िाटत.े आपि ठरिलेली ध्येय पूिवतिास
नेण्यासाठी थितःहून अिक ियतन केले की यििाप्पती शमळते. िगतीची िाट
चालता येते. म्हिजेच आपल्या कुटंुबाच्या ि पयावयाने समाजाच्या िगतीला
आपि तारक ठरतो. कोिीड-19 च्या या महामारीच्या काळात धैयावने पढेु
जायला हिे. निीन तंत्ज्ञानाबरोबर ननरोगी आरोग्याचीही कास धरायला हिी.
कारि उत्तम आरोग्य हीच सखुाची खरी गुरुककल्ली आहे. आनंदी ननरामय ि
सखुी, समदृ्ध जीिनासाठी ननरोगी आरोग्याचा हा मतं् आपिांस थिीकारािाच
लागेल.

सिेsप्रप सणुखनः सन्तु
सिे सन्तु ननरामया: I
सिे भद्राणि पश्यन्तु
भा कस्श्चत ् दःुखमाप्पयुयात ् ॥
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आरोग्य हा जीिनातील खूप महत्त्िाचा
भाग आहे. आपल्या मनाची स्थिती ही
आपल्या आरोग्यािर अिलंबनू असते जर
आपले आरोग्य चागंले असेल तर
आपल्या मनाची स्थिती ही उत्तम असेल,
जर ते चांगले नसेल तर आपले किातही
लक्ष लागिार नाही. आपि पिूवपिे
सकक्य नसतो फक्त िारीररक आरोग्य
उत्तम असिे गरजेचे नसते आपले
मानशसक आरोग्य ही चांगले असायला
हिे.

आपल्याला जर मानशसकररतया काही
त्ास असला तर तयाचा िभाि हा
आपल्या िरीरािर पडतो म्हिून िारीररक
आणि मानशसक हे दोन्हीही आरोग्य
दृष्ट््या सदुृढ असायला हिते. आपल्या
जीिनामध्ये असलेले ताि-तिाि, िाईट
गोष्ट्टींचा प्रिचार, आसपास घडिाऱ्या
घडामोडी घेतलेला आढािा यामळेु आपली
तब्येत ढासळले िकते. िोड्यािा गोष्ट्टींनी
आपि खचनू गेल्यास आपल्या िरीरािर
ि मनािर तयाचा पररिाम हदसनू येतो.

चतैन्य भगत
12th Sci.

हे सिव टाळण्यासाठी ितयेकाने व्यायाम
करिे, पौस्ष्ट्टक आहार घेिे, िरीराला
पोषक असे िातािरि ननमावि करिे,
चांगल्या गोष्ट्टींचा ि प्रिचारांचा संच
बनप्रििे. येिाऱ्या घटनांना सकारातमक
दृष्ट्टीने पाहिे यामळेु आपि आपले
आरोग्य आनंदी करू िकतो.

कामापेक्षा आपल्या जीिनाला अधधक
महत्त्ि हदले तर आपि एक सुंदर
आयषु्ट्य जगू िकू. अल्हाददायक ि
िसन्न असे िातािरि आपल्या कुटंुबात
समाजात ि पररसरात ननमावि करू
िकतो. ितयेक मािसाने या गोष्ट्टीचा
यिायोग्य उपयोग आपल्या जीिनात
केल्यास आपलं जीिन हे आनंदी होऊ
िकते.
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आरोग्य खरी संपत्ती मानली जात.े मात्
आजच्या धकाधकीच्या जीिनात ितयेकाचे
थितःच्या आरोग्याकडे दलुवक्ष होत आहे.
मनषु्ट्य पसैा, संपत्ती शमळप्रिण्याच्या हिासा
पोटी आपि आपले आरोग्य धोक्यात
घालत आहोत. याची जािीि तयांना या
आिीबािीच्या काळामध्ये जरूर झालेली
असेलच.
िारीररक, मानशसक सामास्जक दृष्ट्टीने

व्यिस्थित आणि रोगमकु्त असिे म्हिजेच
आरोग्य होय. पोषक आहार, व्यायाम,
थिच्छता इतरांची चांगले संबंध आरोग्यािर
पररिाम करतात. या गोष्ट्टी लोकलमध्ये
अनेक बदलांना सामोरे जाताना आपि
अनभुिल्या असतील. करोनाचा िारीररक
आरोग्यासोबत मानशसक आरोग्यािर देखील
पररिाम झाला. अनेकांना आधिवक
संकटामळेु नरैाश्य, बेचनैीचे आजार,
थितःहून ओढिनू घेतलेले आजार, जीिन
िमैनथयकडे िळलेली तयांची पािले ि
जीिनातील गमािलेला उतसाह या सिव
गोष्ट्टी तयांच्या दृष्ट्टीस पडल्या. ह्या
काळातच तयांना जाििले की पसैा ि
िनतष्ट्ठान यांच्यामागे इतकी िषव धािपळ
करून काहीच उपयोगाचे नाही, तयामळेु
आपि आपली िारीररक ि मानशसक
आयषु्ट्याची दोरी कमी-कमी करत चाललो
होतो.

आपिच आपल्या आरोग्याची काळजी
घेिे गरजेचे आहे तयामळेु घरातील
िातािरि, पररसरातील नातेसंबधं, ि
समाजातील आपली िनतष्ट्ठा िाढू िकत.े
सकारातमक ऊजाव ननमावि करिारी कायव
केले पाहहजे. मािसाचे िरीर ि मन
नीट असेल तर तयांना ितयेक कायव
करण्याची स्जद्द असत,े उतसाह असतो
ि हाती घेतलेले काम पिूवतिास नेण्याची
तयारी तयांच्यामध्ये हदसनू येते.

उतसाह म्हिजे काय? तर आपल्या
जीिनातील एकमेकांिी संबंधधत एकोपा.
दसुऱ्यांची जुळिनू घेिे, इतरांच्या व्यिा
समजून तयांना हदलासा देिे, इतरांच्या
आनंदात आपला आनंद व्यक्त करिे
म्हिजेच उतसाह. ह्या दोघांची सांगड
घातली तरच आपलं जीिन हे सािवकी
लागत असतं.

18



आजचे यगु हे प्रिज्ञान तंत्ज्ञानाचे यगु आहे. नानाप्रिध िोध संिोधने,
सखुसपु्रिधा यामळेु मािसाचे जीिनमान उंचािले आहे. शिक्षिाचे द्िार सिाांसाठी
खुले झाल्यामळेु मािसाच्या िगतीचा आलखे हदिसागणिक उंचाित आहे. परंतु
प्रिज्ञान, तंत्ज्ञानाच्या या काळात भौनतक सपु्रिधांच्या बरोबरीने मानिाच्या
जगण्याच्या अस्थततिाबद्दल जागरुकपिे प्रिचार करण्याची िेळ आज आपल्यािर
आली आहे असे का? शिक्षिातून िरीर, तन, बदु्धी यांचा सिाांगीि प्रिकास घडत
असताना, आजची प्रपढी आरोग्याच्या प्रिकासाकडे सदुृढ राष्ट्राची भािी संपत्ती
आपि आहोत या व्यापक दृस्ष्ट्टकोनातनू पाहत आहे का? शिक्षिाने आपली
कायविक्ती िाढते असे जर आपिांस िाटत असेल; तर ते अंितः सतय आहे.
चांगले आरोग्यच राष्ट्राची खरी संपत्ती आहे. कारि मानशसक आरोग्य िारीररक
आरोग्याच्या सदुृढतेकडे नेत.े मगच िारीररक आरोग्य आपिांस कायविेरक ठरत.े
तयातूनच आपिांस जीिनकौिल्याच्या प्रिकासातून धनसंपत्ती िाप्पत करण्याचा मागव
सकुर होतो.
अफाट धनसंपत्ती ि अलौककक सौंदयव िाढप्रिण्यासाठी आपि अिक ियतन करत

असतो. पि मनाचे ि आरोग्याचे सौंदयव खुलप्रिण्यासाठी आपि ियतनांची
पराकाष्ट्ठा करतो का? मन िदु्ध, ननतळ असेल तर तयातनू नेहमीच चागंल्या
प्रिचारांची ि ितवनाची बरसात होत राहील. हे चांगले प्रिचार तुम्हांला िनतकूल
पररस्थितीत तक्ार न करता मात करण्यास सदोहदत सहाय्यक ठरतील. तुमच्या
आनंदी मनाचे तेज मखुकमलािर तेव्हाच तजेोमय होईल ि इतराचं्या िेदनेत
तुम्ही तयांचे सहसंिेदक होतील. दसुऱ्याचंे अश्रू जेव्हा तुमच्या डोळयात हदसू
लागतील तेव्हा खऱ्या अंतःकरिाच्या िांतीचा ितयय तुम्हांस येईल.
जगात ियाची िंभरी पिूव केलेल्या िदृ्धाच्या मलुाखती तुम्ही ऐकल्या तर

मनाने, हदयाने जे इतरांिी ससंुिादातून जोडून राहहले. क्षमेतून, िांतीच्या मागावने
गेले. इतरांिती आपल्या हदयातून करुिेचे सागर झाल.े अिा व्यक्ती सखुिातंीने
भरून आजही आनंदी जीिन जगत आहेत. ही िेरिा तयांना कुठून शमळाली.
चांगले प्रिचार कुटंुबबयांकडून भािी प्रपढीत संथकाररत झाल.े िेरिादायी ि सतयिती
नेिारे िाचन, श्रिि कुटंुबात घडले. एकमेकांच्या सखु, दःुखाचा मेळ हा
ससंुिादातून घडत गेला. प्रिश्िासाचा ि िमेाचा हात चकुलेल्यानंाही ज्येष्ट्ठाकडून
शमळाला.
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तेव्हाच तया व्यक्तींचे मनोधयैव उंचाित गेले. आज लॉकडाऊनच्या या काळात
आपल्या मलुांनाही पालकांकडून कुटंुबातील इतर ज्येष्ट्ठांकडून ि शिक्षकांकडून हा
प्रिश्िासाचा, िेमाचा ि ससंुथकाराचा हात शमळायला हिा. सोिल शमडडयाचा योग्य
िापर झाला नाही तर मनाची चलबबचल होत.े निनिीन साईट बघण्याच्या
मोहापायी टीनएजवस तया प्रिळख्यात अडकत जातात. तयातून बाहेर पडण्यासाठी
पालकांनी योग्य ननयोजन करण्याची गरज आहे. मलुांना बागकाम, मातीकाम,
धचत्कला, संगीत, नतृय, खेळ अिा अनेक कलांची संगत दयायला हिी.
मलुांिमािे तुम्हीही बालके होऊन जेव्हा तयामध्ये रममाि व्हाल तेव्हा आपसकुच
तुमच्यातील संबंध दृढ होत जातील. मलुांचा आतमप्रिश्िास िाढून तयाचे मानशसक
आरोग्यही तयामळेु सिक्त होत जाईल. ह्या सदुृढ अिा मानशसक आरोग्यामळेुच
िारीररक आरोग्य देखील ननरोगी राहील. मनातील भािनांचा पररिाम आपल्या
िरीरािर सदोधचत होत असतो. तयासाठी ह्या भािनािंर ताबा शमळिायचा असेल
तर मेडडटेिन, योगासन,े िारीररक व्यायाम ि अध्यातमाची आिड हेही आपिांस
अंधगकारािे लागेल. तयास योग्य आहाराची साि िरीराला शमळाली तर आपले
सौंदयव अधधकच खुलनू उठेल. यासाठी एकच महतिाच;े ननश्चयाचे बळ | तुका
म्हिे तेधच फळ ॥

योग्य फळ आपिांस हिे असेल तर ननसगावकडहेी दलुवक्ष करून चालिार
नाही. ननसगावचे काही ननयम आहेत, जसे की लिकर ननजे, लिकर उठे तयासी
धनसंपदा लाभे | खरोखर िरीरिदु्धी हिी असेल तर पहाटे लिकर उठून
िातःकालीन प्रिधी उरकून, व्यायामाकडे जाि.े अध्यातमाची आिड जपािी
आपोआप हदिसाची सरुुिात मनिांतीने होत.े सकारातमक दृष्ट्टीकोन िाढीस
लागतो ि दृढननश्चय िेरिेने आपि आपल्या कायावचा िभुारंभ करतो. म्हिूनच
साधी राहिी, चांगले आचार-प्रिचार, योग्य आहार-प्रिहार, तयागमय सेिेची ितृ्ती हे
सगळे आपिांस ननरोगी आरोग्याच्या खऱ्या धनसंपदेकडे घेऊन जातात. ही
ननरोगी आरोग्याची धनसंपदा आपिांस ििेटपयांत साि देते म्हिूनच ती
शमळप्रिण्यासाठी सदा ततपर ि ियतनिील असा.
कोप्रिड-19 च्या या काळात
रोगिनतकारिक्तीचा करा प्रिकास |
तरच ननरोगी आरोग्याचा राहील घरात तुमच्या िास ॥
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JR. KG. C & SR. KG. C
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I – C  CLASSWORK
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I – C  CLASSWORK

IV – C  CLASSWORK
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IV – C  CLASSWORK

25



CLAY MOULDING - GANPATI (STD. I-C & IV-C)

26



JANMASHTAMI  (STD. I – C)

PARENT'S DAY  (STD. IV  - C)

STUDENTS & PARENT PARTNERSHIP DIYA 
DECORATION (STD. I)

27



RAKHI MAKING FROM WASTE MATERIAL 
(STD. I – C &  IV - C)

28



NAVARATRI  (STD. I – C)

TEACHER'S DAY (STD. I – C & IV – C)

29



GANDHI JAYANTI (STD. I – C )

DIWALI
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DIWALI (JR.KG – C & SR. KG. – C)
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yoga vegetables training sugar strength sleep

relaxation protein posture oxygen muscles lifestyle 

leisure jogging health happiness glucose friendship

fitness fiber fat exercise energy disease diet

diabetes dairy cycling carbohydrates calories

balanced appetite alcohol
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