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सरककरर ययजनन-1

फफफफ द (फफ गस) तत बचबब ककजज चचनन कम, पपपपज जजदद लल


ककववड कक  ससग-ससग ललग फफफ फ द (फफ गस) कक  ननम तत पररससन हहह। हममरर भभजन ममम कछछ  

चचजननननन हटटबब तत फफ गस इनननन कककन ररकक जज सकक । ससग हह भभजन ममम कछछ  चचजननननन खखबब 

तत ययतत बचच जज सकक ।


चचनन कम खखमम:- चचनन फफ गल (फफफ फ द) इनननन कककन ऐ बढढ सकक  हह। ययतत बनन हहयय 

ममल सफफ द चचनन, भभ रर चचनन, सहत, ममपल ससरप, मकककक ससरप, ममपल चचनन, गगड, 

टटबबननडड, कचचचच चचनन, डडममरररर आदद ससममल कररर।


फल कम खखमम:- फलनननन ससगर कक पपररककरतक ससररत ममनन जजबब। ययतत यय फल 

ससकरमन ऐ बढढ सककक  हहह। जजददतर तत ठठ डड ककयय हहयय फल, जमम यय डडबबबब बबद फल और 

ससखख फल आदद फफफ फ द ससकरमन कक  लछछछन ऐ बढढ सककक । 


गगगगटटन ममलल हहयय खखबब कक ससमगगरर नन खखमम:- गगहह ह, जज और ररई तत बनन चचज 

बबररड और पपसससस आदद फफफ फ द इनननन कककन ऐ बढढ सककक  हहह।


ससरकक तत बचच:- सफफ द, ललल ददर, ससब ससइडर, चचवल और ससरकक तत बनन हहई 

चचजन तत जजससस- ममययननज, कक चप, ससस, ससयय ससस, सरससस, अचचर, मससललददर सबबबबनननन 

ककम ममम नन ललमम।


ककफफ यय चचय नन पपमम:- इनममम ममजजद गगगगककज और ननककटटन फफफ फ द (फफ गस) कक  

लछछछन बढढ सकक  हह। 


लहसन:- लहसन कक गगगठ खखबब तत फफ गस हहबब कक ससभभवनन कम हहबब हह।


एललववरर: ययमम पपयय जजबब बबरर एएजजइम, अममनन एससड हहमम हहह। ययमम पपयय जजबब बबरर 

एएटटससपपपपक और एएटट-फफ गल पपपटटज फफ गस तत बचचबब ममम मदतगगर हह।




अदरक:- ययमम कछछ  ऐसस गगन हहह, जज ववयरस और बबककककररयय कक  ववककस ऐ ररकबब ममम 

मदतगगर हह।


औररगनन औयल:- यह ततकतवर एएटटफफ गल जडड-बबटट हह। ययकक पततततननननन उबबलककक  

औयल ननककरर जजबब हह। एक गगललस पपनन ममम ययकक ततन बब बद पपबब तत फफफ फ द (फफ गस) 

पनपप ननय।


ददलचचनन:- ययमम ममजजद एएटट-बबककककररयल और एएटट-फफ गल पपररपटटज कक नडडडड 

ववयरस ऐ ममरतत हहयय ययय फफ लबब तत ररकक  हह।


पपपपज:- ययमम पपयय जजबब बबरर ववयरस बबककककररयय कक  ववककस ऐ धधमम करर हह। सररर ममम 

ममजजद खररब बबककककररयय ऐ ममरर हह। ववटटममन-सस और पपइथथकक ममकल तत भरपप र ई ररग 

पपरततररधक छमतत ऐ मजबबत बननबब हह।


ससब कक ससरकक:- एएटटफफ गल और एएटटबबककककररयल गगन ममजजद हहह। ई कक नडडडड कक  

ववककस ऐ घटटबब हह।


कहहवत-

1. ररजज करर  तत लललल, छछटट करर  तत चचरर। 


अरर- जब ररजज चचरर कररऔ तत उसकक ककई कक छ भभ नहहह कहतत थथ। कककककक ववकक 

चलतत थथ और जब छछटट ककई ककम करर तत चचरर कहललतत हह।


2. ममरख समझझयय समझझ नहह पढगग चचरर 

ववद, जब ससद आई कक टम कक रयय ढढड कक 

ढढड।


अरर-  जब ममरर समझझयय तत समझझ नहहह जब ययद 

आई कक टमम कक जब पढ रहह थथ ववद।




ससर और मचचर

एक बबर एक गगर और एक चचलल बबजजर जजगह ममम हहककक  जजगल ममम जजरर। तत उनकक नममज 

पढबब कक टटम हहगग तत गगर और चचलल ददनन न नममज पढबब ककक  बबठठईयय तत उनकक  ससममई तत 

एक ससर कक अववज ससननई दई। चचलल पररससन हहककक  नजजक कक  एक पपड पप चढगग। पर 

गगर आररम तत नममज पढतत ररयय। ससर वहहह पप आयय चचपचचप ननकलककक  आगगग ननकलगग। 

फफर चचलल पपड पप तत ननचचच उतरर। यय तरर नममज खतत हहबब तत पपछछछ गगर कक  गगलल मचचर 

खखगग। तत गगर नन अपनन गगल पप चचचटट ममरर। ऐसस ददखककक  चचलल बबलल गगरददव अभभ-अभभ 

जब ससर ततहहरर ढढढग हहककक  ननकरककक  गयय तब तत ततम बबलकक ल नन घबररयय। पर एक 

मचचर कक  ककटबब पप ततमनन गगसससस आगग। गगर जज नन जजबबब ददयय ततम ठठक कहररर पर ततम 

ययय भभलररर जब ससर आयय तब ममम खखदद कक  ससगगग, जबकक मचचर ककटबब कक टटम पप एक 

इनननन कक  ससगगगग। ई बजज हह कक ममय ससर तत डर नन लगग और ममम एक मचचर तत डरगग। 


भजन-1 

ममरर कर दई ननद हररम कनननयय


ममरर कर दई नननद हररम कनननयय ववसस बबरर नन॥ 
(ततड)


ददन बर ययद सततममम ममकक क ।


सससचच बबत बतततऊ ममम ततकक क ।


ममरर छछ टट ककम तममम॥


ममरर कर दई नननद हररम......॥ (1)


रररतत  जगग  नननद नन आववव।


उढ- उढ महल ततववररर खखववव।


ममरर सभभ ववगडड ककम॥


ममरर कर दई नननद हररम......॥ (2)


जब ययद ससससम कक आबब।


खखनन- पपनन ममय नन भभभभ।


ममम तत रटट ट ससससम कक ननम॥


ममरर कर दई नननद हररम......॥ (3)


ददननयय कहह ममम ददववनन।


ववदरदद नन नन मन कक जजनन।


ममम तत जजऊऊ  उसस कक  गगगम॥


ममरर कर दई नननद हररम......॥ (4)
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