
UP Board Solutions for Class 9 Sanskrit Chapter 9
आरो�-साधनािन (प�-पीयूषम्)

प�रचय-भारतीय िचिक�ा िव�ान के दो अमू� र� ह�-‘चरक-संिहता’ और ‘सु�ुत-संिहता’। महिष� चरक ने ईसा
से 500 वष� पूव� ‘अि�वेश-संिहता’ नामक �� का �ितसं�ार करके चरक-संिहता’ की रचना की थी। इसके
200 वष� प�ात् अथा�त् ईसा से लगभग 300 वष� पूव� ‘सु�ुत-संिहता’ नामक �� की रचना महिष� सु�ुत �ारा की
गयी। चरक-संिहता म� काय-िचिक�ा को और सु�ुत-संिहता म� श�-िचिक�ा को �धानता दी गयी है। इन दोनों
��ो ंम� रोगो ंकी िचिक�ा के साथ-साथ वे उपाय भी बताये गये ह�, िजनका पालन करने से रोगो ंकी उ�ि� ही
नही ंहोती।

��ुत पाठ के सभी �ोक ‘चरक-संिहता’ और ‘सु�ुत-संिहता’ से संगृहीत िकये गये ह�। इन। �ोको ंम� आरो�
की र�ा के िलए �ायाम आिद उपायो ंपर �काश डाला गया है।

�ायाम की प�रभाषा-जो शारी�रक चे�ा ��थरता के िलए बल को बढ़ाने वाली होती है, उसे . �ायाम कहते ह�। 
�ायाम की आव�कता-�ायाम करने से शरीर म� ह�ापन, काय��मता म� ��थरता, दु:खो ंको सहन करने की
श��, वात; िप�; कफ आिद िवकारो ंका िवनाश और पाचन-ि�या की श�� म� वृ�� होती है।

�ायाम की मा�ा- मनु� को सभी ऋतुओ ंम� �ितिदन शारी�रक �मता की अ��  मा�ा के अनुसार, �ायाम
करना चािहए। जब मनु� के �दय म� उिचत �थान पर ��थत वायु मुख म� प�ँचने लगती है तो उसे बला��
(शारी�रक �मता की अ��मा�ा) कहते ह�। इससे अिधक �ायाम करने से शारी�रक थकान हो जाती है, िजससे
शारी�रक बल की �ित होने की स�ावना होती है।अिधक �ायाम से हािनयाँ–अिधक �ायाम करने से शरीर
और इ��यो ंकी थकान, �िधर

आिद धातुओ ंका नाश, �ास; र�-िप� का दुः सा� रोग, सॉस की बीमारी, बुखार, उ�ी आिद हािनयाँ होती ह�;
अतः  शारी�रक श�� से अिधक �ायाम कभी भी नही ंकरना चािहए।

�ायाम करने के बाद सावधानी– �ायाम करने के बाद शरीर को चारो ंओर से धीरे-धीरे मलना चािहए; अथा�त्
शरीर की मािलश करनी चािहए।

�ायाम के लाभ- �ायाम करने से शरीर की वृ��, लाव�, शरीर के अंगो ंकी सुिवभ�ता, पाचन-श�� का
बढ़ना, आल�हीनता, ��थरता, ह�ापन, ��ता, शारी�रक थकान-इ��यो ंकी थकान–�ास-ठ�-गम� आिद
को सहने की श�� और �े� आरो� उ�� होता है। �ायाम करने से मोटापा घटता है और श�ु भी �ायाम
करने वाले को पीिड़त नही ंकरते ह�। उसे सहसा बुढ़ापा और बीमा�रयाँ भी नही ंआती ह�। �ायाम �पहीन को
�पवान बना देता है। वह ि�� भोजन करने वाले बलशािलयो ंके िलए िहतकर है। वस� और शीत ऋतु म� तो
िवशेष िहतकारी है।

�ान करने के लाभ- �ान करने से पिव�ता, वीय� और आयु की वृ��, थकान-पसीना और मैल का नाश,
शारी�रक बल की वृ�� और ओज उ�� होता है।

िसर म� तेल लगाना–िसर म� तेल लगाने से िसर का दद� , गंजापन, बालो ंको पकना एवं झड़ना नही ंहोता। िसर की
अ��थयो ंका बल बढ़ता है और बाल काले, ल�े और मजबूत जड़ो ंवाले हो जाते ह�।



भोजन के िनयम- �ेम, �िच या अ�ान के कारण अिधक भोजन नही ंकरना चािहए। िहतकर भोजन भी देखभाल
कर करना चािहए। िवषम भोजन से रोगो ंऔर क�ो ंका होना देखते �ए, बु��मान पु�ष को िहतकर, प�रिमत और
समय पर भोजन करना चािहए।

प�ांशो ंकी सस�भ� �ा�ा

(1)
शरीरचे�ा या चे�ा �थैया�था� बल��
देह�ायामसङ्�ाता मा�या तां समाचरेत् ॥

श�ाथ�
शरीरचे�ा = देह की ि�या।
चे�ा = ि�या अथवा च + इ�ा = अभी�, वांिछत।
�थैयुथा� = ��थरता के िलए।
बलव��नी = बल को बढ़ाने के �भाव वाली।
इ�ा = अभी�।
देह�ायामसङ्�ाता = शारी�रक �ायाम नाम वाली।
मा�या= थोड़ी मा�ा म�, अव�था के अनुसार।
समाचरेत् = उिचत मा�ा से करना चािहए।

स�य�
��ुत �ोक हमारी पा�-पु�क ‘सं�ृत प�-पीयूषम्’ के ‘आरो�-साधनािन’ शीष�क पाठ से उद्धृत है।

[संकेत-इस पाठ के सभी �ोको ंके िलए सही स�भ� �यु� होगा।]

�संग
��ुत �ोक म� शारी�रक �ायाम की आव�कता बतायी गयी है।।

अ�य
�थैया�था� बलव��नी च या शरीरचे�ा इ�ा (अ��) (सा) देह�ायामसङ्�ाता, तां | मा�य समाचरेत्।।

�ा�ा
��थरता के िलए और बल को बढ़ाने वाली जो शरीर की ि�या अभी� है, वह शारी�रक �ायाम के नाम वाली है।
उसे अव�था के अनुसार उिचत मा�ा म� करना चािहए अथा�त् �ायाम आयु और मा�ा के अनुसार ही िकया जाना
चािहए। |

(2)
लाघवं कम�साम�� �थैय� दुः खसिह�ुता।
दोष�योऽि�वृ��� �ायामादुपजायते ॥

श�ाथ�
लाघवम् = ह�ापन।
कम�साम�� = काय� करने की �मता।
�थैय�म् = ��थरता।
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दुः खसिह�ुता = क�ो ंको सहन करने की श��।
दोष�यः  = �कोप को �ा� वात, िप�, कफ आिद दोषो ंका िवनाश।
अि�वृ��ः  = भोजन पचाने वाली अि� की वृ��।
उपजायते = उ�� होता है।

�संग
��ुत �ोक म� �ायाम से होने वाले लाभ बताये गये ह�। ।

अ�य
�ायामात् लाघवं, कम�साम��, �थैय�, दु:खसिह�ुता, दोष�यः , अि�वृ��ः  च उपजायते।।।

�ा�ा
�ायाम करने से शरीर म� फुत�लापन (ह�ापन), काय� करने की श��, ��थरता, दु:खो ंको सहन करने की
श��, वात-िप� कफ़ आिद दोषो ंका िवनाश और भोजन पचाने वाली अि� की वृ�� उ�� होती है। ता�य� यह है
िक �ायाम करने से शरीर की सव�िवध उ�ित होती है।

(3)
सव��ृतु�हरहः  पु��रा�िहतैिषिभः  ।
बल�ाध�न क���ो �ायामो ह�तोऽ�था ॥

श�ाथ�
सव��ृतु�हरहः  (सव�षु + ऋतुषु + अहरह:) = सभी ऋतुओ ंम� �ितिदन।
पु��ः  = पु�षो ंके �ारा।
आ�िहतैिषिभः  = अपना िहत चाहने वाले।
बल� = बल के।
अध�न = आधे �ारा।
कत��ः  = करना चािहए।
ह�� = हािन प�ँचाता है।
अतोऽ�था = इससे िवपरीत करने से।

�संग
��ुत �ोक म� अिधक �ायाम करने से होने वाली हािन को बताया गया है।

अ�ये
आ�िहतैिषिभः  पु��ः  सव�षु ऋतुषु अहरह: बल� अध�न �ायामः  क���ः । अतोऽ�था ह��।।

�ा�ा
अपना िहत चाहने वाले पु�षो ंको सभी ऋतुओ ंम� �ितिदन अपनी आधी श�� से �ायाम करना चािहए। इससे
िभ� करने से यह हािन प�ँचाता है। ता�य� यह है िक थकते �ए �ायाम नही ंकरना चािहए और ब�त ह�ा
�ायाम भी नही ंकरना चािहए।



(4)
�िद �थान��थतो वायुय�दा व�ं �प�ते।
�ायामं कुव�तो ज�ो�द् बलाध�� ल�णम् ॥

श�ाथ�
�िद = �दय म�।
�थान��थतः  = उिचत �थान पर ठहरा �आ।
व�ं �प�ते = मुख म� प�ंचने लगती है।
कुव�तः  = करते �ए।
ज�ोः  = ज�ु का।
बलाध�� = बल का आधा भाग।।

�संग
��ुत �ोक म� आधे बल का ल�ण बताया गया है।

अ�य
�ायामं कुव�तः  ज�ोः  �िद �थान��थतः  वायुः  यदा व�ं �प�ते, तद् बलाध�� ल�णम् (अ��)।।

�ा�ा
�ायाम करने वाले �ाणी के �दय पर अपने �थान पर ��थत वायु जब मुख म� प�ँचते लगती है, वह आधे बल का
ल�ण है। ता�य� यह है िक जब �ायाम करते-करते �ाँस का आदान-�दान मुख के मा�म से शु� हो जाए;
अथा�त् साँस फूलने लगे; तो इसे आधे बल का ल�ण समझना चािहए।

(5)
�मः  �मः  �य�ृ�ा र�िप�ं तामकः  ।
अित�ायामतः  कासो �र�िद� जायते ॥

श�ाथ�
�मः  = थकावट।
�मः  = इ��यो ंकी थकान।
�यः  = र� आिद धातुओ ंकी कमी।
तृ�ा = �ास।
र�िप�म् = एक दुः सा� रोग।
�तामकः  = �ास स��ी रोग।
कासः  = खाँसी।
छिद� ः  = उ�ी।
जायते = उ�� हो जाते ह�।

�संग
��ुत �ोक म� अित �ायाम करने से होने वाली हािनयाँ बतायी गयी ह�।

अ�य
अित�ायामतः  �मः , �मः , �यः , तृ�ा, र�िप�म्, �तामकः , कासः , �रः , छिद� ः  च जायते।
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�ा�ा
अिधक �ायाम करने से शारी�रक थकावट, इ��यो ंकी थकावट, र� आिद । धातुओ ंकी कमी, �ास, र�िप�
नामक दु:सा� रोग, �ास स��ी रोग, खाँसी, बुखार और उ�ी आिद रोग हो जाते ह�। ता�य� यह है िक
अ�िधक �ायाम करने से अनेकानेक रोग उ�� हो जाते ह�।

(6)
�ायामहा�भा�ा� �ा�धम� �जागरान् ।
नोिचतानिप सेवेत बु��मानितमा�या॥ |

श�ाथ�
हा� = हास-प�रहास।
भा� = बोलना।
अ� = माग�-गमन।
�ा�धम� = �ी-सहवास।
�जागरान् = जागरण।
उिचतान् = उिचत, अ��।
सेवेत = सेवन करना चािहए।
अितमा�या = अ�िधक मा�ा म�।

�संग
��ुत �ोक म� ��� के िलए असेवनीय बातो ंके िवषय म� बताया गया है।

अ�य
बु��मान �ायाम-हा�-भा�-अ�-�ा�धम�-�जागरान् उिचत अिप अित मा�या न सेवेत।।

�ा�ा
बु��मान् पु�ष को �ायाम, हँसी-मजाक, बोलना, रा�ा तय करना, �ी-सहवास और जागरण का अ�� होने
पर भी अिधक मा�ा म� सेवन नही ंकरना चािहए। ता�य� यह है िक बु��मान पु�ष को सदैव िकसी भी चीज के
अित सेवन से बचना चािहए। |

(7)
शरीरांयासजननं कम� �ायामसि�तम् ।
त�ृ�ा तु सुखं देहं िवमृदनीयात् सम�तः  ॥

श�ाथ�
शरीरायिसजननं = शरीर म� थकावट उ�� करने वाला।
�ायाम सि�तम् = �ायाम नाम िदया गया है।
सुखम् = सुखपूव�क।
िवमृ�ीयात् = मलना चािहए, दबाना चािहए।
सम�तः  = चारो ंओर से।

�संग
�ायाम के बाद शरीर-मािलश की आव�कता पर बल िदया गया है।



अ�य
�ायामसि�तम् शरीरायासजननं कम� (अ��) तत् कृ�ा तु देहं सम�तः  सुखं िवमृ�ीयात्।।

�ा�ा
�ायाम नाम वाला शरीर म� थकावट उ�� करने वाला कम� है। उसे करने के बाद तो शरीर को चारो ंओर से
आराम से मसलना चािहए। ता�य� यह है िक �ायाम करने से शरीर म� थकावट उ�� होती है। इसके बाद शरीर
की मािलश की जानी चािहए।

(8-9)
शरीरोपचयः  का��गा��ाणां सुिवभ�ता।
दी�ाि��मनाल�ं ��थर�ं लाघवं मृजा ॥
�म�मिपपासो�शीतादीनां सिह�ुता।
आरो�ं चािप परमं �ायामादुपजायते ॥

श�ाथ�
शरीरोपचयः  = शरीर की वृ��।
का��ः  = चमक, सलोनापन।
गा�ाणां = शरीर का।
सुिवभ�ता = अ�ी �कार से अलग-अलग िवभ� होना।
दी�ाि��म् = पेट की पाचनश�� का बढ़ना।
अनाल�ं = आल�हीनता, उ�ाह।
��थर�ं = ��थरता, �ढ़ता।
लाघवम् = ह�ापन।
मृजा = ��ता।
�म�मिपपासो�शीतादीनां = शारी�रक थकाने, इ��यो ंकी थकान, �ास, गम�, सद� आिद की।
सिह�ुता = सहन करने की यो�ता।
आरो�म् = �ा�।
उपजायते = उ�� होता है।

�संग
��ुत �ोक-युगल म� �ायाम के लाभ बताये गये ह�।

अ�य
�ायामात् शरीरोपचय, का��ः , गा�ाणां सुिवभ�ता, दी�ाि��म्, अनाल�ं, ��थर�ं, लाघवं, मृजा, �म-�म-
िपपासा-उ�-शीत आदीनां सिह�ुता परमम् आरो�ं च अिप उपजायते।

�ा�ा
�ायाम करने से शरीर की वृ��,सलोनापन, शरीर के अंगो ंको भली �कार से । अलग-अलग िवभ� होना;
पाचन-ि�या का बढ़ना; आल� का अभाव, ��थरता, ह�ाषन, ��ता, शारी�रक थकावट, इ��यो ंकी
थकावट, �ास, गम�-सद� आिद को सहने की श�� और उ�म आरो� भी उ�� होता है। ता�य� यह है िक
�ायाम करने से शरीर सव�िवध पु� होता है।
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(10)
न चा�� स�शं तेन िकि�त् �थौ�ापैकष�णम्।
न च �ायािमनं म��मद�य�रयो भयात् ॥

श�ाथ�
�थौ�ाप�कष�णम् = मोटापे (�थूलता) को कम करने वाला।
�ायािमनम् = �ायाम करने वाले को।
मय॑म् = मनु� को। अद�य��= पीिड़त करते ह�।

�संग
��ुत �ोक म� �ायाम को मोटापा �थूलकोय� कम करने के साधन के �� म� . िन�िपत िकया गया है।

अ�य
तेन स�शं च �थौ�ापकष�णं िकि�त् न (अ��)। अरय: �ायािमनं म�� भयात् न अद�य��।

�ा�ा
उस (�ायाम) के समान मोटापे को कम करने वाला अ� कोई साधन नही ंहै। श�ु लोग भी �ायाम करने वाले
पु�ष को अपने भय से पीिड़त नही ंकरते ह�। ता�य� यह है िक �ायाम �थूलकाता को तो कम करता ही है, ���
को श�ु भय से भी मु�� िदलाता है।

(11)
न चैनं सहसा�� जरा समिधरोहित ।।
��थरीभवित मांसं च �ायामािभरत� िह ॥

श�ाथ�
सहसा�� = अचानक आ�मण करके।
जरा = बुढ़ापा।
समिधरोहित = सवार होता है।
��थरीभवित = मजबूत हो जाता है।
मांसं = मांसपेिशयाँ।
�ायामािभरत� (�ायाम + अिभरत�) = �ायाम म� त�र ।

�संग
��ुत �ोक म� �ायाम के मह� को �� िकया गया है।

अ�य
सहसा आ�� एनं जरा न समिधरोहित। �ायाम अिभरत� िह मांसं च ��थरीभवित।

�ा�ा
सहसा आ�मण करके बुढ़ापा-इस पर (�ायाम करने वाले पर) सवार नही ंहोता है। �ायाम म� त�र मनु� का
मांस भी मजबूत हो जाता है। ता�य� यह है िक �ायाम करने वाला ��� शी� बूढ़ा नही ंहोता है। उसकी
मांसपेिशयाँ भी ब�त मजबूत हो जाती ह�।



(12)
�ायाम�ु�गा�� प�ामुवित�त� च।।
�ाधयो नोपसप��� िसंहं �ु�मृगा इव ॥

श�ाथ�
�ायाम�ु�गा�� = �ायाम से कूटे गये शरीर वाले।
प�ां = पैरो ंसे।
उ�ित�त� = रौं�दे गये।
नउपसप���= पास नही ंजाती ह�।
�ु�मृगाः  इव= छोटे-छोटे पशुओ ंकी तरह।

�संग
��ुत �ोक म� �ायाम के मह� को �� िकया गया है।

अ�य
�ायाम�ु�गा�� प�ाम् उव�ित�त� च �ाधयः  िसंहं �ु�मृगाः  इव न उपसप���।

�ा�ा
�ायाम से कूटे गये शरीर वाले और पैरो ंसे रौं�दे गये ��� के पास बीमा�रयाँ उसी तरह नही ंजाती ह�, जैसे िसंह
के पास छोटे-छोटे जानवर नही ंआते ह�। ता�य� यह है िक िनर�र �ायाम करने से मजबूत शरीर वाला ���
सामा� मनु�ो ंकी तुलना म� अिधक बीमार नही ंपड़ता।

(13)
वयो�पगुणैहनमिप कुया�त् सुदश�नम् ।।
�ायामो िह सदा प�ो बिलनां ि��भोिजनाम्।
स च शीते वस�े च तेषां प�तमः  �ृतः  ॥

श�ाथ�
वयो�पगुणैः  हीनम् = आयु, �प तथा गुण से हीन (���) को।
कुया�त् = करना चािहए।
सुदश�नम् = सु�र िदखाई पड़ने वाला।
प�ः  = िहतकर।
बिलनाम् = श��शािलयो ंका।
ि��भोिजनाम् = िचकनाई से यु� भोजन करने वाले।
प�तमः  = अ�िधक िहतकर।

�संग
��ुत �ोक म� �ायाम के मह� को �� िकया गया है।

अ�य
�ायामः  िह वयो�पगुणैः  हीनम् अिप (पु�ष) सुदश�नं कुया�त्। सः  ि��भोिजनां बिलनां (कृते) सदा प�ः , िक�ु
शीते वस�े च तेषां (कृते) प�तमः  �ृतः ।
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�ा�ा
िन�य ही �ायाम अव�था, �प और अ� गुणो ंसे रिहत ��� को भी देखने म� सु�र बना देता है। वह िचकनाई
से यु� भोजन करने वाले बलवान् पु�षो ंके िलए सदा िहतकारी है, िक�ु वस� और शीत ऋतु म� वह अ��
िहतकारी माना गया है। ता�य� यह है िक �ायाम सौ�य�रिहत ��� को भी सौ�य�वान् बना देता है। वस� और
शीत ऋतु म� तो इसका िकया जाना अ�िधक िहतकारी होता है।

(14)
पिव�ं वृ�मायु�ं �म�ेदमलापहम्।।
शरीरबलस�ानं �ानमोज�रं परम् ॥

श�ाथ�
वृ�म् = वीय� की वृ�� करने वाला।
आयु�म् = आयु की वृ�� करने वाला।
�म�ेद-मलापहम् = थकान, पसीने और मैल को दूर करने वाला।
शरीरबलस�ानम् = शरीर की श�� को बढ़ाने वाला।
ओज�रम् = का�� को बढ़ाने वाला।

�संग
��ुत �ोक म� �ान के लाभ बताये गये ह�।  अ�ये-�ानं पिव�ं, वृ�म्, आयु�ं, �म-�ेद-मलापहं,
शरीरबलस�ानं, परम् ओज�रं । च (मतम्)।

�ा�ा
�ान को पिव�ता लाने वाला, वीय� की वृ�� करने वाला, आयु को बढ़ाने वाला, थकान-पसीना और मैल को दूर
करने वाला, शरीर की श�� को बढ़ाने वाला और अ�� ओज । उ�� करने वाला माना गया है। ता�य� यह है
िक ��� के िलए �थान ब�त ही लाभदायक है।

(15)
मे�ं पिव�मायु�मल�ीकिलनाशनम्।
पादयोम�लमागा�णां शौचाधानमभी�णशः  ॥

श�ाथ�
मे�म् = बु�� (मेधा) की वृ�� करने वाला।
आयु�म् = आयु� की वृ�� करने वाला।
अल�ीकिलनाशनम् = द�र�ता और पाप को न� करने वाला। पादयोः  पैरो ंकी
मलमागा�णां = मल बाहर िनकलने के रा�े।
शौचाधानम् = सफाई करना।
अभी�णशः  = िनर�र।।

�संग
��ुत �ोक म� दोनो ंपैरो ंऔर मल-माग� की सफाई के लाभ बताये गये ह�।

अ�य
पादयोः  मलमागा�णां (च) अभी�णशः  शौचाधानं मे�ं, पिव�म्, आयु�म्, अल�ी-किलनाशनं (च भवित)।



�ा�ा
दोनो ंपैरो ंऔर (भीतरी) मल को िनकालने के माग� गुदा आिद की िनर�र सफाई बु�� को बढ़ाने वाली, पिव�ता
करने वाली, आयु को बढ़ाने वाली और द�र�ता और पाप को न� करने वाली होती है। ता�य� यह है िक शरीर की
��ता शरीर को पिव� करने वाली और आयु को बढ़ाने वाली तो है ही, िनध�नता को भी न� करती है।

(16)
िन�ं �ेहाद�िशरसः  िशरः शूलं न जायते ।
न खािल�ं ने पािल�ं न केशाः  �पत�� च ॥

श�ाथ�
िन�म् = �ितिदन।
�ेहाद� िशरसः  = तेल से गीले िसर वाले का।
िशरः शूलम् = िसर का दद�।
खािल�म् = गंजापन।
पािल�म् = बालो ंका पक जाना।
�पत�� = झड़ते ह�, िगरते ह�।

�संग
��ुत �ोक म� तेल लगाने के गुण बताये गये ह�।

अ�य
िन�ं �ेहाद� िशरसः  (जन�) िशरः  शुलं न जायते, न च खािल�ं न (च) पािल�ं (भवित), केशाः  न �पत�� (च)।

�ा�ा
सदा तेल से भीगे िसर वाले ��� के िसर म� दद�  नही ंहोता है। उसके न गंजापन होता है, न केश पकते ह� और न
बाल झड़ते ह�। ता�य� यह है िक सदैव िसर म� तेल लगाने वाला ��� िसर के सम� अ�:बा� िवकारो ंसे मु�
रहता है।

(17)
बलं िशरः कपालानां िवशेषेणािभवध�ते।
�ढमूला� दीघा�� कृ�ाः  केशा भव�� च ॥

रा�दाथ�
िशरः कपालानां = िसर की अ��थयो ंका।
िवशेषण = िवशेष �प से।
अिभवध�ते = बढ़ता है।
�ढमूलाः  = मजबूत जड़ो ंवाले।
दीघा� ः  = ल�े।
कृ�ाः  = काले।
भव�� = होते ह�।

�संग
��ुत �ोक म� तेल लगाने के गुण बताये गये ह�।
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अ�य
(�ेहा�� िशरसः  जन�) िशर:कपालानां बलं िवशेषेण अिभवध�ते, केशाः  �ढमूलाः  दीघा� ः , कृ� च भव��।

�ा�ा
(तेल से गीले िसर वाले पु�ष की) िसर की अ��थयो ंको बल िवशेष �प से बढ़ता है। बाल मजबूत जड़ो ंवाले, ल�े
और काले होते ह�। ता�य� यह है िक सदैव िसर म� तेल लगाने वाला ��� िसर के सम� अ�:-बा� िवकारो ंसे
मु� रहता है।

(18)
इ��यािण �सीद�� सु�म् भवित चाननम्।।
िन�ालाभः  सुखं च �ा�ूिन तैलिनषेवणात् ॥

श�ाथ�
इ��यािण = इ��याँ।
�सीद��= �स� हो जाती ह�।
सु�म् = सु�र �चा वाला।
िन�ालाभः  = नीदं की �ा��।
मूिट�न = िसर पर।
तैलिनषेवणात् = तेल की मािलश करने से।

�संग
��ुत �ोक म� िसर पर तेल लगाने के गुण बताये गये ह�।

अ�य
मूिछ� न तैलिनषेवणात् इ��यािण �सीद��, आननं च सु�क् भवित, िन�ालाभः  च सुखं �ात्।।

�ा�ा
िसर पर तेल का सेवन करने से इ��याँ �स� हो जाती ह�, मुखे सु�र �चा वाला हो जाती है और नीदं की �ा��
सुखपूव�क होती है। ता�य� यह है िक िसर पर तेल लगाने वाला ��� शारी�रक और मानिसक �प से �स�
रहता है।

(19)
न रागा�ा�िव�ानादाहारमुपयोजयेत् ।
परी� िहतम�ीयाद् देहो �ाहारस�वः ॥

श�ाथ�
रागात् = �ेम या �िच के कारण।
अिव�ानात् = िबना जाने �ए।
उपयोजयेत् = उपयोग करना चािहए।
परी� = अ�ी तरह देखभालकर।
अ�ीयात् = खाना चािहए।
आहारस�वः  = भोजन से बनने वाला अथा�त् आहार से स�व।।



�संग
��ुत �ोक म� भोजन करने के िनयम बताये गये ह�।

अ�य
(नरः ) न रागात् न अिप अिव�ानात्, आहारम् उपयोजयेत्। परी� िहतम् अ�ीयात्। िह देहः  आहारस�वः ।

�ा�ा
मनु� को न �ेम या �िच के कारण और न ही अ�ान के कारण भोजन का उपयोग करना चािहए। अ�ी तरह
देखभाल कर िहतकारी भोजन करना चािहए। िन�य ही शरीर भोजन से बनने वाला होता है। ता�य� यह है िक
��� को देखभाल कर और �ा�व��क भोजन ही करना चािहए। �ेम और �िच के कारण अिधक भोजन नही ं
करना चािहए।

(20)
िहताशी �ा��ताशी �ात् कालभोजी िजते��यः ।
प�न् रोगान् ब�न् क�ान् बु��मान् िवषमिशनात् ॥

श�ाथ�
िहताशी = िहतकर भोजनं करने वाला।
िमताशी = थोड़ा भोजन करने वाला।
कालभोजी = समय पर भोजन करने वाला।
िजते��यः  = अपनी इ��यो ंको वश म� करने वाला।
प�न् = देखते �ए।
ब�न्= ब�त।
िवषमाशनात् = िवषम (अंटसंट) भोजन करने से।।

�संग
��ुत �ोक म� भोजन करने के िनयम बताये गये ह�।

अ�य्
बु��मान् िवषमाशनात् ब�न् रोगान् क�ान् च प�न् िहताशी �ात्, िमताशी �ात्, कालभोजी, िजते��यः  च
�ात्।।

�ा�ा
बु��मान् पु�ष को िवषम भोजन करने से होने वाले ब�त-से रोगो ंऔर क�ो ंको देखते �ए िहतकर भोजन करने
वाला, प�रिमत (थोड़ा) भोजन करने वाला, समय पर भोजन करने वाला और िजते��य होना चािहए। ता�य� यह है
िक ��� को सव�िवध स�ुिलत भोजन करने वाला होना चािहए।

(21)
नरो िहताहारिवहारसेवी समी�कारी िवषये�स�ः ।
दाता समः  स�परः  �मावाना�ोपसेवी च भव�रोगः  ॥
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श�ाथ�
िहताहार-िवहारसेवी = िहतकर भोजन और िवहार (�मण) का सेवन करने वाला।
समी�कारी = िवचारकर काम करने वाला।
िवषये�स�ः  = िवषयो ंम� आस�� न रखने वाला।
दाता = दान देने वाला।
समः  = सभी जीवो ंम� समान भाव रखने वाला।
स�परः  = स� ही िजसके िलए सबसे उ�ृ� है; अथा�त् स� को सव�प�र मानने वाला।
�मावान् = �माभाव से यु�।
आ�ोपसेवी = िव�सनीय ���यो ंका संसग� करने वाला।
अरोगः  = नीरोग।। 

�संग
��ुत �ोक म� िनरोग होने के उपाय बताये गये ह�।

अ�य
िहताहार-िवहारसेवी, समी�कारी, िवषयेषु अस�ः , दाता, समः , स�ेपरः , �मावान्, आ�ोपसेवी, च नरः  अरोगः
भवित।

�ा�ा
िहतकर भोजन और िवहार (�मण) करने वाला, िवचारकर काय� करने वाला, िवषय-वासनाओ ंम� आस�� न
रखने वाला, दान देने वाला, सुख-दुः ख को समान समझने वाला, स� बोलने वाला, �मा धारण करने वाला और
िव�सनीय-जनो ंकी संगित करने वाला मनु� रोगरिहत होता है।




