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🌅 ਅਣਡ ਿੱਠਾ ਪੈਰ੍ਹਾ: ਸਵੇਰ੍ ਦੀ ਸੈਰ੍ 

ਸਵੇਰ੍ ਦੀ ਸੈਰ੍ ਡਸਹਤ ਲਈ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਸਵੇਰ੍ ਦੇ ਸਮੇਂ ਹਵਾ ਸੁਿੱ ਧ ਅਤ ੇਤਾਜ਼ਗੀ ਭਰ੍ੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਪੁੰ ਛੀਆਂ ਦੀ ਡਮਿੱਠੀ ਚਹਚਹਾਹਟ ਮਨ ਨ ੁੰ  ਖੁਸ ਕਰ੍ ਡਦੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਸਵੇਰ੍ ਦੀ ਸੈਰ੍ ਕਰ੍ਨ ਨਾਲ ਸਰ੍ੀਰ੍ ਤੁੰ ਦਰ੍ਸੁਤ 
ਰ੍ਡਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਨ ਪਰਸੁੰਨ ਰ੍ਡਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਸਵੇਰ੍ੇ ਸੈਰ੍ ਲਈ ਜਾਂਦ ੇਹਾਂ ਤਾਂ ਸ ਰ੍ਜ ਚੜ੍ਹਦਾ ਹੋਇਆ ਬਹੁਤ 
ਸੁੁੰ ਦਰ੍ ਡਦਖਾਈ ਡਦੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਸਰੈ੍ ਕਰ੍ਦੇ ਸਮੇਂ ਪਰਡਕਰ੍ਤੀ ਦੀ ਸੋਹਣੀ ਡਦਰਸਟੀ ਦਾ ਆਨੁੰ ਦ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। 
ਸਵੇਰ੍ ਦੀ ਸੈਰ੍ ਨਾਲ ਡਸਰ੍ਫ਼ ਸਰ੍ੀਰ੍ ਹੀ ਨਹੀਂ, ਸਗੋਂ ਮਨ ਵੀ ਤਾਜ਼ਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਹਰ੍ ਡਕਸੇ ਨ ੁੰ  ਸਵੇਰ੍ 
ਦੀ ਸੈਰ੍ ਦੀ ਆਦਤ ਬਣਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

1. ਸਵੇਰ੍ ਦੀ ਹਵਾ ਡਕਹੋ ਡਜਹੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

2. ਸਵੇਰ੍ ਦੀ ਸੈਰ੍ ਕਰ੍ਦ ੇਸਮੇਂ ਅਸੀਂ ਕੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਾਂ? 

3. ਸਵੇਰ੍ ਦੀ ਸੈਰ੍ ਸਾ ੇ ਜੀਵਨ ਲਈ ਡਕਉਂ ਜ਼ਰ੍ ਰ੍ੀ ਹੈ? 

 ਸਬਦ ਅਰ੍ਥ:-ਗਿੱਜਣਾ, ਡਹਸਾਬ, ਡਖੜ੍ੇ, ਤਾਜ਼ ੇ 
ਵਾਕ ਬਣਾਓ:-ਡਟਊਬਵੈੈੱਲ, ਸਾਗਰ੍, ਘੜ੍ੀ  
ਛੋਟੇ ਪਰਸਨ ਉੱਤਰ੍:- 

ਪਰ:-ਸਵੇਰ੍ ਦੀ ਸੈਰ੍ ਸਾ ੀ ਡਸਹਤ ਲਈ ਕੀ ਹੈ? 

ਪਰ:-ਸ ਰ੍ਜ ਧਰ੍ਤੀ ਤੋਂ ਡਕੁੰ ਨੇ ਮੀਲ ਦੀ ਦ ਰ੍ੀ ਤ ੇਹੈ? 

ਵਿੱ  ੇ ਪਰਸਨ ਉੱਤਰ੍:- 

ਪਰ:-ਤਾਜ਼ੇ ਫਲਾਂ ਦੇ ਕੀ-ਕੀ ਫਾਇਦੇ ਹਨ? 

ਪਰ:-ਸ ਰ੍ਜ ਤੇ ਬਿੱ ਦਲਾਂ ਦਾ ਆਪਸ ਡਵਿੱ ਚ ਹੀ ਸੁੰ ਬੁੰ ਧ ਹੈ? 

ਮੁਿੱ ਲ ਪਰ੍ਖ ਪਰਸਨ:- 

ਪਰ:-ਸਵੇਰ੍ ਦੀ ਸੈਰ੍ ਕਰ੍ਨ ਨਾਲ ਸਰ੍ੀਰ੍ ਤੁੰ ਦਰ੍ੁਸਤ ਰ੍ਡਹੁੰ ਦਾ ਹੈ? ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰ੍ੀਰ੍ ਨ ੁੰ  ਤੁੰ ਦਰ੍ਸੁਤ ਰ੍ਿੱਖਣ ਲਈ 
ਡਕਹੜ੍ੀਆਂ ਚੁੰ ਗੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਅਪਣਾਉਂਦ ੇਹੋ? 

ਲਕੀਰ੍ੇ ਸਬਦਾਂ ਦ ੇਸਮਾਨਾਰ੍ਥਕ ਸਬਦ ਡਲਖੋ:- 
1.ਗੁਰ੍ਨਾਮ ਡਸੁੰ ਘ ਦੇ ਦ ੋਪੁਿੱ ਤਰ੍ ਸਨ।  
2.ਸਰ੍ਦੀ ਮੇਰ੍ੀ ਮਨਭਾਉਂਦੀ ਰ੍ੁਿੱ ਤ ਹੈ। 
3.ਸਾਨ ੁੰ  ਹਰ੍ ਵਕਤ ਰ੍ਿੱ ਬ ਦਾ ਸੁਕਰ੍ਾਨਾ ਕਰ੍ਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ  
4.ਮੇਲੇ ਡਵਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਭੀੜ੍ ਸੀ।(ਉਪਰ੍ੋਕਤ ਵਾਕ ਲਈ ਸਹੀ ਮੁਹਾਵਰ੍ਾ ਚੁਣੋ?) 



5.ਸਾਰ੍ੇ ਹਾਣੀ ਡਮਲ ਕੇ ਖੇ  ਰ੍ਹ ੇਸਨ। ਲਕੀਰ੍ੇ ਸਬਦ ਦਾ ਸਹੀ ਇਸਤਰ੍ੀ ਡਲੁੰ ਗ ਡਲਖੋ। 
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