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अध्यापकः – सर्वप्रथमं जनाः सूयोदयात ्प्राक् 
उत्तिष्ठेय ः। 

सर्वप्रथम सभी लोगों को सूयोदय के पहले 
जागना चाहहए। 

ननत्यक्रियां कृत्र्ा व्यायामं क य वः। 



ननत्य क्रिया कमव करके व्यायाम करना चाहहए। 
व्यायामं स्र्ास््याय अनत आर्श्यकम।् 

व्यायाम स्र्ास््य के ललए आर्श्यक है। 

स्र्च्छेन जलेन स्नानं कृत्र्ा स्र्च्छानन र्स्राणि 
धारयेय ः।  

स्र्च्छ जल से स्नान करके साफ र्स्र धारि 
करना चाहहए।  

म ह म वह ः असमये च भोजनं न क य वः।   

बार-बार बबना समय के और दसूरे जगह के 
भोजन नह ं करना चाहहए। 

पय वत्तितं भोजनं कदात्तप न खादेय ः।  

र्ासी भोजन कभी भी नह ं करना चाहहए। 

ईदृशं भोजनं स्र्ास््याय हाननकारक भर्नत।  



ऐसा भोजन स्र्ास््य के ललए हाननकारक होती 
है।  

 

सदैर् स्र्ास््य – र्धवकानन खाघानन एर् खादेय ः 

रारौ समये एर् शयनम ्क य वः। 

हमेशा ह  स्र्ास््यप्रद खाना ह  खाना चाहहए ।  
राबरमें समय से सोना चाहहए 

स्र्स्थशर राय मनसः श द्धः अत्तप आर्श्यकी।  

स्र्ास््य शर र के ललए मन की श द्ध भी होनी 
आर्श्यक है।  

अतः जनाः ईश्र्रम,् आचायावन,् ग रून ्र्दृधान ्च 
अचवयेय ः। इसीललए लोगों को ईश्र्र , आचायव, 
ग रु ,और बडे ब ज गों का पूजा करनी चाहहए। 



मनसः श द्धये सदा सत्यं र्देय ः, त्तप्रयं र्देय ः 
सज्जनानां संगनत ंच क य वः।  

मन  श द्ध से हमेशा सत्य बोलना चाहहए।  

त्तप्रय बोलना चाहहए। सज्जनों की संगनत करना 
चाहहए। 

ननयमान ्मा लभन्देय ः।  

 ननयम को नह ं तोडना चाहहए।  

सर्वप्राणिि  बन्ध भूताः स्त ः। 

सभी प्राणियों में बंध ता होनी चाहहए।  

एतेिां ननयमानां पालनं कृत्र्ा जनाः सदैर् मनसा 
शर रेि च स्र्स्थाः भत्तर्त  ंशक्न र्न्न्त।  यह सब 
ननयम पालन करके लोगों सदा ह  मन और 
शर र से स्र्स्थ  हो सकत ेहैं। 



नागररकैः देशः अत्तप उन्नीयते।   

नागररकों देश भी उन्ननत होती है। 

सर्े छाराः – अदय र्यं ज्ञानम ्अत्तर्न्दाम यत ्
स्र्ास््यैर् धनम ्अन्स्त।  

सभी छार लोग- आज हम लोग ज्ञान पाया की 
स्र्ास््य ह  धन है। 

अध्यापकः – स्र्स्थाः भर्ते।् आय ष्मन्तं भर्ेत।   

स्र्स्थ रहहए आय ष्मान रहो। 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 


