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જે ખાય કાકડી, 
તનેી તિબયત રહ ેફાકંડી. 

જે ખાય બીટ, 
તનેુ ંશરીર રહ ેἵફટ. 

જેના ઘરે ગાજર, 
ḉયા ંતદંરુḚતી હાજર. 

જે ખાય મગ, 
તનેા જોરમા ંચાલ ેપગ. 

જે  ખાય મગેી, 
તનેી ખરાબ થાય લἹગી. 

જે ખાય ઘὤ, 
તનેુ ંવજન વધ ેબહુ.ં 

જે ખાય સકૂા ંમરચા,ં 
એન ેથાય વધાર ેખરચા. 

જે ખાય ખજૂર, 
તને ેશિ᷺ત હાજરાહજૂર. 

જે ખાય ἒબં,ુ 
એનુ ંἓવન થાય િનરોગીન ેલાબંુ.ં 

જે ખાય દધૂી, 
તનેા લોહીની થાય Ƀ�ુć. 

જે ખાય કારલેા,ં 
એન ેના ઉતર ેડાયાિબટીસના રલેા. 

લાલ ટમટેા જેવા થવુ ંહોય, 
તો લાલ ટમટેા ખાજો. 

જે ખાય મધ, 
એના દઃુખનો થાય વધ. 

જે ખાય ગટુખા, 
એન ેબીમારીના ઝટકા. 

જે પીવ ેશરાબ, 
એનુ ંἓવન થાય ખરાબ. 

િશયાળામા ંખાય બાજરી, 
ḉયા ંઆરો᷼યની હાજરી. 

ફણગાવલેા કઠોળ જે ખાય, 
લાબંો, પહોળો, તગડો થાય. 

દશેી ગોળ ન ેચણા, 
શિ᷺ત વધાર ેઘણા. 
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જે ખાય ὣડ,ુ 
તનેી તિબયતનુ ંમἸડુ.ં 

િṏફળાની ફાકી, 
રોગ ἒય થાકી. 

રોજ ખાય પકોડી, 
તનેી હાલત થાય કફોડી. 

બપોર ેખાધા પછી છાશ, 
પછી થાય હાશ. 

જે ખાય ભἓયા,ં 
તનેુ ં પટે  કર ેકિજયા. 

મકાઈના રોટલા, 
શિ᷺તના ં પોટલા.ં 

પાઉન ેપીઝા, 
બીમારીના િવઝા. 

તનન ેપાજો ગાવડીના દધૂ, 
મનન ેપાજો માવડીના દધૂ. 

આખં ેપાણી, દાતં ેલણૂ, 
પટે ના ભરો ચાર ેખણૂ. 

મḚતક ેતલે, કાન ેતલે, 

રોગ તનના કાઢી મલે. 

કἓયાનુ ંમળૂ હાસંી, 
રોગનુ ંમળૂ ખાસંી. 

હવા અજવાળા િવનાનુ ંઘર, 
ત ેરોગ ઉછેરવાનુ ંદર. 

પટે સફા 
તો  દરદ દફા. 

ઝાઝો Ḛવાદ 
ત ેરોગનુ ંમળૂ. 

તાજંુ ખાય, વખતસર સએૂ, 
તનેો રોગ સીમાડ ેἘએ. 

જેન ેઘરે તલુસી ન ેગાય, 
તને ે ઘરે  વὸૈ  ન  ἒય. 

રોગ અન ેદḘુમન 
ઊગતા ંજ ડામવા. 

દરદ આવ ેઘોડા વગે,ે 
ન ે ἒય  કીડી  વગે.ે 
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િશયાળ ેસૂઠં ન ેતેલ ભલા, 
ઉનાળ ેકરેી ન ેઆમળા ભલા, 
ચોમાસ ેઅજમો-લસણ ભલા, 
િṏફલા ἒણજો બાર ેમાસ. 

ખાય જે બાજરીના રોટલા, 
અન ેમળૂાના પાન, 
શાકાહારન ેલીધ,ે 

ઘરડા પણ થાય જવાન. 

રોટલા, કઠોળન ેભાἓ, 
ખાનારની તિબયત તાἓ, 

મળૂો, મોગરી, ગાજર, બોર, 
રાત ેખાય ત ેરહ ેન  રાἓ. 

દધૂ-સાકર ન ેએલચી, 
વરીયાળી ન ેṑા᷵, 

જો ખાવાનો ખપ પડ ેતો 
આ પાચં ેવḚત ુરાખ. 

ἶહગ,મરચુ ંન ેઆમલી, 
સોપારી ન ેતલે, 

જો ખાવાનો શોખ હોય તો 
પાચંયે વḚત ુમલે. 

મધ, આદ ુરસ મળેવી, 
ચાટ ેપરમ ચતરુ, 

ὴવાસ, શરદી અન ેવદેના, 
ἒય ભાગી જἙર. 

ખાડં,મીઠુ ંઅન ેસોડા, 
એ સફદે ṏણ ઝેર કહવેાય, 
િનત ખાવા પીવામા ંએ 
િવવકે બ�ુćથી જ લવેાય. 

લἸબ ુકહ ેહુ ંગોળ ગોળ, 
ભલ ેરસ મારો છે ખાટો, 
માἘ ંસવેન િનત  કરો, 
તો િપή ન ેમાἘ ંલાતો. 

ચણો કહ ેહુ ંખરબચડો, 
પીળો રગં જણાય, 

ભીની દાળ ન ેગોળ ખાય, 
ત ેઘોડા જેવો થાય. 

રાṏ ે વહલેા  જે  સવૂ,ે 
વહલેા  ઊઠ ેવીર, 

બળ, બુ�ć ન ેધન વધ,ે 
સખુમા ંરહ ેશરીર. 
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એક જ રસ જે િનત ખાય, 
ત ે માનવ િનત દરદી થાય. 

સઘળા રસ જે િનત િનત ખાય, 
ત ેમાનવ ના દરદી થાય. 

કારલેુ ંકહ:ે હુ ંકડવુ,ં 
ન ેમાર ેમાથ ેચોટલી, 
 રસ જો પીએ મારો, 

તો ડાયાબીટીસની બાધં ુચોટલી. 

મગ કહ ેહુ ંલીલો દાણો, 
ન ેમાર ેમાથ ેચાદં,ુ 

બ ેચાર મહીન ેṔમે ેખાય, 
તો માણસ ઉઠાડુ ં માદં.ુ 

આખં ેિṏફલા, દાતં ેલણૂ, 
પટે ન ભરવુ ંચાર ેખણૂ, 
જમીન ેડાબ ેપડખ ેસવૂ,ે 
તનેી નાડ ના વὸૈ જુએ. 

આમલીમા ંગણુ એક છે, 
અવગણુ પરુા ṏીસ, 

લἸબમુા ંઅવગણુ એક નહἸ, 
ગણુ છે પરુા વીસ. 

ઓકી દાતણ જે કર,ે 
નરણા હરડ ેખાય, 
દધૂ ેવાળુ ંજે કર,ે 

ત ેઘરે વὸૈ ન ἒય. 

કારલેુ ંકહ ેહુ ંકડવુ,ં 
ન ેમાર ેમાથ ેચોટલી, 

જો ખાવાની મઝા પડ,ે  
તો ખાજે રસ-રોટલી. 

ઉનાળ ેકરેીન ેઆમળા ંભલા,ં 
િશયાળ ેસૂઠં ન ેતલ ભલા,ં 

ચોમાસ ેઅજમો લસણ ભલા,ં 
પણ  બાર ેમાસ િṏફલા ભલા.ં 

અડદ કહ ેહુ ંકાળો દાણો, 
માથ ેધોળો છાટંો, 

િશયાળામા ંસવેન કરો, 
તો શરીરમા ંઆવ ેકાટંો. 

ṝાવણની તો કાકડી, 
ભાદરવાની છાશ, 
તાવ સદંશેો મોકલ,ે 
આજ આવુ ંક ેકાલ? 
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ખજૂરનુ ં શરબત પીવાથી 
પટેમા ં થતી બળતરા ઓછી થઇ 
ἒય છે. 

કારલેાનો રસ સવાર-સાજં 
પીવાથી તાવ અન ે કિૃમ દરૂ થાય 
છે. 

ἒબંનુા ં પાન ચાવવાથી 
મોમાથંી આવતી દગુὑધ દરૂ થાય 
છે. 

એક ᷼લાસ નવસકેુ ં પાણી 
પીવાથી સતત આવતી હડેકી બધં 
થાય છે. 

પઢેા ંનબળા પડી ગયા હોય તો 
ફટકડીનો પાવડર ઘસવાથી પઢેા ં
મજબતુ બન ેછે. 

બ ેṂામ મથેીનુ ંચણૂ ᷷દહἸ સાથ ે
ṏણ ἵદવસ લવેાથી પટેમા ં ચૂકં 
આવતી હોય તો ફાયદો થાય છે. 

અરડસૂીના પાન ખબૂ  ચાવીન ે
તનેો રસ ગળ ે ઉતારવાથી મોમા ં
પડલેા ંચાદંા મટી જશ.ે 

એક ᷼લાસ પાણીમા ં લἸબનુો 
રસ અન ે થોડી સાકર ઓગળીન ે
પીવાથી િપή દરૂ થાય છે. 

સરિસયાના તલેની શરીર પર  
માલીશ કરવાથી ચળ આવતી હોય 
તો મટી ἒય છે. 

ખીચડી વધાર ે ખવાઈ ગઈ 
હોય તો બ ેચપટી ἶસધવ ખાવાથી 
જḕદી પચી જશ.ે 

કફની ખાસંી થઈ હોય તો 
હૂફંાળા પાણીની સાથ ે અજમો 
ખાવાથી ફાયદો થશ.ે 

તવુરેના ંપાન બાળી તનેી રાખ 
દહἸમા ં મળેવી ચોપડવાથી ખસ, 
ખરજવુ ંઅન ેદાદર મટ ેછે. 

સફરજનના રસમા ં ખડી સાકર 
ભળેવીન ે પીવાથી સકૂી ઉધરસ 
મટી ἒય છે. 

કોઈ પણ ἓવડુ ં કરડી ગયુ ંહોય 
તો ḉયા ં હળદર ગરમ કરી 
ચોપડવાથી દ:ુખાવો મટી ἒય છે. 
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આદનુો રસ, લἸબનુો રસ અન ે
મીઠુ ંમળેવીન ેપીવાથી પાચન ἵṀયા 
બળવાન બન ેછે. 

નવસકેુ ં પાણી દર ṏણ કલાક ે
પીવાથી અપચાના રોગમા ં ઘણો 
ફાયદો થાય છે. 

પીપરીમળૂના ગઠંોડા અન ે
ગોળ મળેવીન ેખાવાથી ὥઘ સારી 
આવ ેછે. 

કારલેાનંો રસ છાશ સાથ ે
િનયિમત પીવાથી પથરી ઓગળીન ે
નીકળી ἒય છે. 

મીઠુ ંઅન ેખાવાનો સોડા મી᷵ 
કરીન ે ઘસવાથી પીળા દાતં સફદે 
થશ.ે 

ગરમ પાણીમા ં લસણનો રસ 
નાખી કોગળા કરવાથી ગળુ ં સાફ 
થઇ ἒય છે. 

શરેડી ચસૂવાથી ક ે શરેડીનો 
તાજો રસ પીવાથી કમળાના દદὁન ે
રાહત મળ ેછે. 

શરદી થઈ હોય તો થોડી 
ખજૂર ખાઈ પાચં ઘૂટંડા ગરમ 
પાણી પીવાથી રાહત થાય છે. 

સફરજનના રસમા ંખડી સાકર 
ભળેવીન ે પીવાથી સકૂી ઉધરસ 
મટી ἒય છે. 

કોઈ પણ ἓવડુ ંકરડી ગયુ ંહોય 
ḉયા ં હળદર ગરમ કરી ચોપડવાથી 
દખુાવો મટી ἒય છે. 

મરીનુ ં ચણૂ ᷷ ઘી અન ે સાકરમા ં
લવેાથી ચ᷺કર આવતા ં બધં થાય 
છે. 

અજમાનુ ં ચણૂ ᷷ અન ે સચંળ 
ખાવાથી કબિજયાત મટી ἒય છે. 

મીઠા લીમડાના પાનન ે પાણી 
સાથ ેવાટી ગાળીન ેપીવાથી હરસ-
મસા મટ ેછે. 

નાગરવલેના પાનમા ંબ ેલἶવગ 
મકુીન ે ખબૂ ચાવીન ે ખાવાથી 
ὴવાસનળીનો સોજો ઉતર ેછે. 
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દરરોજ રાṏ ે નવશકેા પાણીમા ં
ચપટી મીઠુ ં નાખીન ે પીવાથી 
આખંમાથંી નીકળતુ ં પાણી બધં 
થઇ જશ.ે 

એક ᷼લાસ નવશકેા પાણીમા ં
એક ચમચી આદુનંો રસ મળેવી 
કોગળા કરવાથી મોની દગુὑધ દરુ 
થાય છે. 

અળ।ઈ થઇ હોય તો લીમડાના 
પાનન ે આખી રાત પાણીમા ં
પલાળીન ે બીજે ἵદવસ ે Ḛનાન 
કરવાથી રાહત મળ ેછે. 

ὥઘ બરાબર ના આવતી હોય 
તો રાṏ ે સતુા ં પહલેા ં હાથપગના 
તિળય ેઘી લગાવવાથી ὥઘ સારી 
આવશ.ે 

દાડમના દાણાના એક કપ 
જેટલા રસમા ં અડધી ચમચી 
મસરૂનો શકેલેો લોટ િમ᷵ કરી 
પીવાથી ઉલટી મટ ેછે. 

ગરમ પાણીથી ક ે વરાળથી 
દાઝી જવાય તો ત ે ભાગ પર 
ચોખાનો લોટ ભભરાવવાથી 
રાહત થાય છે. 

ઓછંુ સભંળાતુ ં હોય તો રોજ 
આદુનંો રસ અન ે મધ મળેવી 
એમા ં થોડુ ં મીઠુ ં મળેવી આ 
િમṝણના બથેી ચાર ટીપા ંકાનમા ં
નાખવાથી ઘણો ફાયદો થાય છે. 

કરેીની સકૂાયલેી ગોટલીનુ ં
બારીક ચણૂ ᷷ કરી તને ે શરીર ે
ચોળીન ે માટલાના ઠડંા પાણીથી 
સવાર સાજં Ḛનાન કરવાથી 
અળાઈ અન ેગમુડા ંમટ ેછે. 

વધાર ે ઉધરસ થઇ હોય તો 
મીઠાનો આખો ગાગંડો મોમા ં
મકૂી રાખીએ તો ઉધરસ િબલકલુ 
બસેી જશ.ે 

અવાજ બસેી ગયો હોય તો 
જḒયા પછી મરીનો પાવડર ઘી 
સાથ ે ચાટવાથી અવાજ ખલૂી 
ἒય છે. 
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ધોરણ - ૧થી ૫ માટે ખૂબ જ ઉપયોગી 
િવશેષ સંપાદનો -  પીડીએફ (Ìી) 

૧. બાળગીત સં¹હ  :ગુજરાતી/Ĭહ¤દી/અં¹ેñ ભાષાનાં ðણીતાં અને ગાઈ 
શકાય તેવાં ૧૨૫થી વધારે બાળગીતોનું િચÆો સાથે સંકલન   
૨. ઉખાણાં સં¹હ  :૪૦૦થી વધારે ઉખાણાંનો સં¹હ 
૩. Įડકણાં સં¹હ : ગાવાં ગમે તેવાં Įડકણાંનો સં¹હ 
૪. પયાĨવરણપુ¯પ  : પયાĨવરણના Ĥાનને સમૃĎ કરતી પુિ°તકા  
૫. EASY ENGLISH  - બાળકોને ðતે અં¹ેñ શીખવા માટે  
૬. ધોરણ ૩ થી ૫ : ગિણત TLM BOOK 

૭. વાચનવેલ - વાચન શીખવવા ઉપયોગી પુિ°તકા (ËિસĎ) 
૮. વાચનપુ¯પ - ૧ (ધોરણ - ૧ માટે) 
૯. વાચનપુ¯પ - ૨ (ધોરણ - ૨  માટે) 
૧૦. શ§દસૌરભ - વાચન સાથે લેખન મહાવરા માટે  
૧૧. ગિણત ગૃહકાયĨ - ધોરણ ૩ થી ૫ માટે બેઝીક મહાવરો  
૧૨. સમાનાથß શ§દપોથી - સમાનાથß શ§દોના મહાવરા માટે  
૧૩. સામા¤ય Ĥાન ગુજરાત - ગુજરાતની ðણવા જવેી માĬહતી   

ઉપરના તમામ સાĬહ યની Ìી પીડીએફ મળેવવા માટે 
લેખક / સંપાદક 

રાજશેકુમાર એસ. પટેલ 
મદદનીશ િશģક 

નવાપુરા Ëાથિમક શાળા 
તા. ખંભાત િજĔો: આણંદ 

M. 9624259200 
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વાચનપુ¯પ ભાગ ૧ થી ૧૦ - Ëકાિશત થઇ ગયેલ છે. 

 
૩૨- ૩૨ રંગીન પેજ ધરાવતી ૧૦ પુિ°તકાઓ, કુલ પેજ ૩૨૦   

૧ થી ૧૦ ભાગના ૧ સેટની Ĭકંમત માÆ ૧૩૦ òિપયા  
ગુજરાતના કોઈ પણ શહેરમાં કુĬરયર Ìી 
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લેખનનો મહાવરો આપતું °વËકાિશત પુ°તક  

 
૧૩૨ પેજ - Ĭકંમત માÆ ૪૫ òિપયા  

૧૦ કે તેથી વધારે નકલ માટે ગુજરાતના કોઈ પણ શહેરમાં કુĬરયર Ìી 
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લેખક / સંપાદક  પĬરચય 
  નામ : રાજશેકુમાર એસ. પટેલ           
  યવસાય : Ëાથિમક િશģક  
  શાળા  : નવાપુરા Ëાથિમક શાળા        
  તાલુકો :  ખંભાત  િજĔો : આણંદ  
  િવશેષ કામગીરી : °ટેટ ËĤા કોર ટીમ સ¨ય   
  લાયકાત : પી.ટી.સી. (૧૯૮૯)  બી.એ. (૨૦૧૬)  
  િવશેષ :  HTAT પાસ ૨૦૧૭ - ૧૧૯ ગુણ (રા�યમાં Ëથમ) 
  જ¤મ તારીખ: ૨૪/ ૧૧/ ૧૯૭૧  
 વતન : રામનગર તા. દહેગામ. િજĔો: ગાંધીનગર  
 રહે. : ખંભાત, િજĔો: આણંદ M. 9624259200   

     અમરેલી િજĔાના રાજુલા તાલુકાના ભરેાઈ ગામ ે૪/૦૩/૧૯૯૧ના રોજ Ëાથિમક િશģક તરીકે 
કારĬકદßની શòઆત કરનાર Ôી રાજશેકુમાર એસ. પટેલ હાલમા ં આણંદ િજĔાના ખભંાત તાલુકાની 
નવાપુરા Ëાથિમક શાળામાં મદદનીશ િશģક તરીકે િનĚાપૂવĨક કામગીરી કરી રહેલ છે. તેઓએ 
૧/૬/૨૦૦૨થી ૧૧/૦૪/૨૦૧૭ સુધી સી.આર.સી. કો ઓĬડĨનેટર તરીકે અને ૨૦૧૧મા ં 

બી.આર.સી. કોઓĬડĨનટેર તરીકે પણ કામ કરેલ છે.  ૨૦૧૭માં લેવાયેલ  HTATની પરીģા સમ¹ 

રા�યમાં Ëથમ ·મે પાસ કરેલ છે. વળી  "વગĨ એ જ માíં °વગĨ" અન ે"હંુ Ëાથિમક શાળાનો િશģક છંુ, 
Ëાથિમક કģાનો નĬહં."”તેવા ઉ�ચ િવચારને વરેલ તેઓએ જૂન  ૨૦૧૧થી એિËલ ૨૦૧૭ સધુી આણંદ 
િજĔામા ં Ĭડિ°ટĥ �ટ પેડાગોñ કોઓĬડĨનેટર તરીકે પણ િવશેષ કામગીરી Čારા િશģણની ગુણવĉા સંદભÙ 
કામગીરી કરેલ છે. ૨૦૧૦થી ËĤા °ટેટ કોર ટીમના સ¨ય તરીકે ધોરણ ૧ થી ૫ ËĤામાં ગિણત િવષયમાં 
લેખક તરીકે કામગીરી પણ કરેલ છે. આ ઉપરાતં રા�ય કģાના  તŀ Ĥ તરીકેની કામગીરી સાથે િવિવધ 
તાલીમ સાĬહ ય િનમાĨણ અન ે સમીģા કામગીરીમા ં પણ સĬ·ય રĝા છે. આણંદ િજĔામા ં ËĤા 
અિભગમના માગĨદશĨન અને અમલીકરણ માટે પણ તઓે હંમશેા ંËય નશીલ રĝા છે. 

  સતત નૂતન સાĬહ ય સજĨન એ એમનો ખાસ શોખ  રĝો છે. EASY ENGLISH, વાચનપુ¯પ-

૧, વાચનપુ¯પ-૨, પયાĨવરણપુ¯ય, બાળગીતપોથી, ઉખાણાંબુક, Įડકણાબંુક, MATHS TLM, 

શ§દસૌરભ, °વતંÆ લેખન, ગિણત ગૃહકાયĨ, જનરલ નોલેજ (ગુજરાત) વગેરે જવેા ં ઉપયોગી 
સંપાદન/સજĨન તેઓ આપી ચૂ�યા છે. વાચન અન ેલખેન મહાવરા માટે અ યતં ઉપયોગી તમેના ં૧૨ 
પુ°તકો Ëકાિશત થઇ ચૂ�યાં છે. વાચનવેલ ઇ¤કા Ëકાશન, અમદાવાદ  Čારા  અને વાચનપુ̄ પ ભાગ ૧ 
થી ૧૦ અલંકાર પિ§લકેશન, ભાવનગર Čારા Ëકાિશત થતા ંસમ¹ રા�ય માટે ઉપલ§ધ છે, �યારે લખેન 
મહાવરા માટે અ યતં ઉપયોગી શ§દસૌરભ ðતે જ Ëકાિશત કરેલ છે. °વËકાિશત વાચનવેલ અને 
શ§દસૌરભ પુ°તકોની ૧૦ હðરથી વધારે નકલ પડતર ભાવે હાથોહાથ વેચાઈ  ચૂકી છે.  ૨૦૧૮માં તેઓ 
િજĔા ÔેĚ િશģક એવોડĨ અને િનવેĬદતા ÔેĚ િશģક પાĬરતોિષકથી સ¤માિનત થયલે છે.  તઓે હંમેશા 
હકારા મક રહી િશģણ ģેÆે કાયĨરત રહેલ છે.  સરળ  °વભાવ અન ે સૌન ે મદદòપ થવાની ભાવનાને 
કારણે તેઓ િશģકોમાં ખૂબ જ લોકિËય રĝા છે. 

 
 


