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                           प्रातःकाल की सरै  
  
 प्रातःकाल की सरै स्वस्थ जीवन की कुीं जी  ै । सबु  के समय जब सयूय उग र ा  
  ोता  ै, उस समय स्वच्छ वाय ुमें सााँस लेने से शरीर को अनके रोगों से मकु्तत 
 ममलती  ै। मन-मक्स्तष्क और शरीर में स्फूततय का सींचार  ोता  ै तथा आलस्य 
 दरू भाग जाता  ै। प्रातःकालीन सरै से रतत का सींचार बढ़ता  ै, क्जससे शरीर  
 में रोगों से लड़न ेकी क्षमता बढ़ती  ै। नींगे पााँव घास पर चलने से आाँखों की  
 रोशनी में वदृ्धि  ोती  ै तथा नेत्र रोगों में लाभ  ोता  ै। सबु  के समय यहद 
 आिा घींटा तनकालकर सरै कर लें, तो अनधगनत लाभ प्राप्त कर सकते  ैं। इस 
 समय प्रकृतत का सौदयय देखने लायक  ोता  ै। वकृ्षों पर च च ाते रींग-बबरींगे 
 पक्षी, क्षक्षततज से उदय  ोता सयूय, मींद-मींद चलती पवन, चारों ओर फैली  
  ररयाली तथा यातायात के शोर-शराबे से दरू य  समय प्रत्येक व्यक्तत को 
 स ुावने हदन के आरींभ का आभास हदलाता  ै। अतः स्वस्थ तन-मन के मलए   
 प्रातःकालीन सरै अत्यावश्यक  ै ।     
 
  
 
 तनदेश -:  उपरोतत गततववधि  अपनी सलेुख या व्याकरण उत्तरपकु्स्तका में  
         मलखें ।  
 नोट -:  य  लेखन सामग्री घर पर र कर तैयार की गई  ै । 
 
 



 

 

  
 


