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जीवेम शरदः शतम् 

 अग्समन् पयाठे चरकवयागभियाकदग्भः उक्तयाः आरतोगयसंबग्नधग्नयमयाः संगृहीतयाः सग्नत। 
तत्र आद्ः �तोकः यतोगवया�त्मकयात्, ग्द्वतीय-तृतीय-चतुथि्म-�तोकयाः अष्टयाङगहृदययात्, 
प�म-षष्-सप्म-�तोकयाः वैद्कीय-सुभयाग्षतसयाग्हतययात्, अष्टम–नवम-दशम �तोकयाः 
श्ीमद्गव�ीतयाययाश्च सङगृहीतयाः सग्नत ।

 

 जीवने सुखशयानतययादीनयां प्रयाग्प्ः आरतोगयसंरक्षणेनैव सया्धयया । ‘ शरीरमयाद्ं खलु 
धम्मसयाधनम् ‘ इग्त  कयाग्लदयासवचनयानुसयारं अरतोगतयायै शरीररक्षणम् अतययावश्यकम्। 
ग्नयमयुके्तन आहयारसेवनेन, प्रयाणयाययाम-व्याययामयाकदनया च दहेः रतोगैः ग्वमुक्ततो भवग्त। 
भगव�ीतयाययाम् अग्प “युक्तयाहयारग्वहयारसय” इतयग्भग्हतम् । अतः युक्तयाहयारग्वहयारेण 
ग्नयग्मतव्याययामेन च मयानवः आरतोगयवयान् भवग्त ।

          

पयातञ्जलयम् -

 यतोगेन ग्चत्सय पदने वयाचयां
 मलं शरीरसय च वैद्केन ।
 यतोऽपयाकरतोत्ं प्रवरं मुनीनयाम्
 पतञ्ज�लं प्रयाञ्जग्लरयानततोऽग्सम ।।    1

प्रयातरुतथियानम् -

 �या�े मु�तमे उग्त्ष्तेसवसथितो रक्षयाथि्ममयायुषः ।
 शरीरग्चनतयां ग्नव्मतय्म कृतशौचग्वग्धसततः ।।   2 
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व्याययामः -

 लयाघवं कम्मसयामर्ययं दीप्तोऽग्निममेधसः क्षयः ।

 ग्वभक्तघनगयात्रतवं व्याययामयादपुजयायते ।।   3

 व्याययामपुष्टगयात्रसय बुग्धिसतेजतो यशतो बलम् ।

 प्रवध्मनते मनुषयसय तसमयाद ्व्याययाममयाचरेत् ।।  4

स्यानम् -

 प्रयातः स्यानं गवयां सेवया आरयामः पुषपवयाटिकया ।

 मयातयाग्पत्रतोश्च शुश्रूषया शयास्तयाय च सुखयाय च ।।  5

 शुकवद्याषणं कुयया्मत्

  बकवद्धययानमयाचरेत् ।

 अजवच्चव्मणं कुयया्मत्

  गजवतस्यानमयाचरेत् ।।     6

भतोजनम् / आहयारः -

 अजीणमे भेषजं वयाटर जीणमे वयाटर बलप्रदम्।

 भतोजने चयामृतं वयाटर भतोजनयानते ग्वषप्रदम् ।।   7

 आयुससतवबलयारतोगयसुखप्रीग्तग्ववध्मनयाः ।

 रसययाः ग्स्गधयाः ग्सथिरया हृद्या आहयारयाः सयाग्तवकग्प्रययाः ।। 8

 कटवमललवणयातयुषणतीक्णरूक्षग्वदयाग्हनः।

 आहयारया रयाजससयेष्टया दःुखशतोकयामयप्रदयाः ।।   9

 ययातययामं गतरसं परूग्तपयु्मग्षतं च यत् ।

 उग््छिष्टमग्प चयामे्धयं भतोजनं तयामसग्प्रयम् ।।   10
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अभययासः

I. अधतो दत्यानयां शबदयानयाम् अथियं ग्लखत-

 1. वयाचयाम् – of the speech 2. प्रवरम् – great

 3. सवसथिः – healthy 4. ग्नव्मतय्म – having accomplished

 5. मेधसः – of fat 6. तेजः – vigour

 7. यशः – fame 8. शुश्रूषया –  service

 9. बकः – crane 10. सतवं – good

 11. चव्मणम् – chewing 12. रसययाः – juicy

 13. ग्स्गधयाः – fatty 14. ग्सथिरयाः – substantial

 15. किुः – bitter 16.अमलः – sour

 17. तीक्णः – pungent 18. रूक्षः – dry

 19. आमयः – sickness 20. परूग्त – insipid

 21. पयु्मग्षतम् – putrid 22. वैद्ः – doctor

II.अधतो ग्वद्मयानयानयंा पदयानयंा व्याकरणरूपं ग्लखत-

 1. वयाचयाम् – षष्ीग्वभग्क्तः, बहुवचनम् of  वयाक् शबदः

 2. ग्नव्मतय्म – लयबनतम् अव्यम् of वृत् with ग्नर् to leave

 3. प्रयातः –  Indeclinable (अव्यम्), meaning morning

 4. आचरेत् – ग्वग्धग्लङ् - प्रथिमपुरुषः, एकवचनम् of चर् with आ to follow

 5. उग्त्ष्ते् – ग्वग्धग्लङ् - प्रथिमपुरुषः, एकवचनम् of सथिया(ग्तष््) with उत् to stand

 6. अपयाकरतोत् – लङ् - प्रथिमपुरुषः, एकवचनम् of कृ (कर्) with अप to remove
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III. अधतो ग्लग्खतयानयां पदयानयां ग्वग्रह ंग्लखत- 

 1. शरीरग्चनतयाम् –  ___________________________ 

 2. कृतशौचग्वग्धः –  ___________________________

 3. लयाघवम्   –  ___________________________

 4. कम्मसयामर्य्मम्  –  ___________________________ 

 5. पुष्टगयात्रम् –  ___________________________ 

 6. शुश्रूषया   –  ___________________________

 7. भतोजनयानते –  ___________________________

 8. सयाग्तवकग्प्रययाः –  ___________________________

 9. तयामसग्प्रयम् –  ___________________________ 

 10. दःुखशतोकयामयप्रदयाः–  ___________________________

IV. यथितोग्चतं सग्नधम् अथिवया सग्नधग्व्छेिद ंकुरुत- 

 1. ग्वग्धसततः – ग्वग्धः + ततः

 2. दीप्तोऽग्निः – दीप्ः + अग्निः

 3. व्याययामयादपुजयायते – व्याययामयात् + उपजयायते

 4. बुग्धिसतेन  – बुग्धिः + तेन

 5. यशतो बलम् – यशः + बलम्

 6. मयातयाग्पत्रतोश्च – मयातयाग्पत्रतोः + च

 7. अजवच्चव्मणं – अजवत् + चव्मणं

 8. चयामृतम् – च + अमृतम्

 9. ग्सथिरया हृद्याः – ग्सथिरयाः + हृद्याः

 10. अतयुषणयाः – अग्त + उषणयाः
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 11. रयाजससयेष्टयाः –  रयाजससय + इष्टयाः

 12. उग््छिष्टमग्प  – उग््छिष्टम् + अग्प

 13. चयामे्धयम् –  च + अमे्धयम्

 14. रक्षयाथि्ममयायुषः – रक्षयाथि्मम् + आयुषः

V.  अधः प्रदत्यानयां शबदयानयां समयानयाथि्मकं पद ंग्लखत-

 1. ग्चत्म् – चेतः, मनः  2. शरीरम् – दहेः, कयायः

 3. अग्निः – अनलः, पयावकः  4. बुग्धिः – मग्तः, धीः 

 5. सुखम् – सनततोषः, आननदः 6. गजः – हसती, वयारणः

 7. वयाटर – जलम्, उदकम् 8. भतोजनम् – अशनम्, आहयारः

 9. आमयः – रतोगः, व्याग्धः  10. अमृतम् – पीयरूषम् , सुधया

VI. अधतो ग्नरद्मष्टयानयां पदयानयंा ग्वपरीतपदयाग्न ग्लखत-

 1. मलम् × ग्वमलम ्  2. सवसथिः × असवसथिः  

 3. लयाघवम् × गौरवम्  4. क्षयः × वृग्धिः  

 5. तेजः × ग्नसतेजः   6. यशः × अयशः

 7. बलम् × दबु्मलम्   8. प्रयातः × सयायम् 

 9. अमृतम् × ग्वषम्  10. उषणम् × शीतम्

VII. अधतो ग्लग्खतयानयां प्रश्यानयाम् उत्रं दीयतयाम्-

 1. मुनीनयंा प्रवरः कः ?

 3. व्याययामयात् ककम् उपजयायते ?

 4. ककमथियं व्याययामम् आचरेत् ?
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 5. “शयास्तयाय च सुखयाय च” – ग्ववृणुत।

 6. स्यानं कथिम् आचरेत् ?

 7. भतोजनयानते वयाटर कीदशृं भवग्त ?

 8. सयाग्तवकग्प्रययाः आहयारयाः कथिं भवग्नत ?

 9. रयाजसयेष्टयाः आहयारयाः ककं प्रय्छिग्नत ?

 10. तयामसग्प्रयं भतोजनं ककम् ? 

VIII. सग्वसतरम् उत्रं ग्लखत-

 1. टिपपणीं ग्लखत-

 i) व्याययामः  

 ii) स्यानम्

 2. आहयारसय ग्वभयागं वण्मयत।

........................................................

कतोऽरुक् भवग्त ? यतो ग्हतभुक्, ग्मतभुक्, ऋतभुक् सतोऽरुक् भवग्त ।।

आयुः कयामयमयानेन धमया्मथि्मसुखसयाधनम्।

आयुवमेदतोपदशेेषु ग्वधेयः परमयादरः ।।

चरकः सुश्ुतश्चैव वयागभटश्च तथियाऽपरः ।

मुखययाश्च सगं्हतया वया्ययाग्सतस्र एव युगे युगे ।।

रयागयाकदरतोगयान् सततयानुषक्तयान्

अशेषकयायप्रसृतयानशेषयान् ।

औतसुकयमतोहयारग्तदयाञ्जघयान

यतोऽपरूव्मवैद्याय नमतोऽसतु तसमै ।।

पयाठ्यप्रश्याग्तटरक्तयाः ज्यातव्ग्वषययाः

Unit 7.indd   50 06-06-2018   12:41:38



50 51

चरकसय आहयारग्नयमः -

 चरकेण ऋतवनुसयारं सेवनयासेवनयतोगययानयां खयाद्पेयपदयाथिया्मनयां वण्मनम् एवं कृतम् -

हमेनते -  

  तसमयातु्षयारसमये ग्स्गधयामललवणयान् रसयान् ।

          गतोरसयाग्नक्षुग्वकृतीव्मसयां तैलं नवौदनम् ।।

ग्शग्शरे -

      किुग्तक्तकषयाययाग्ण, वयातलयाग्न लघरूग्न च ।

  वज्मयेदन्नपयानयाग्न, ग्शग्शरे शीतलयाग्न च ।।

वसनते -

  तसमयाद्वसनते कमया्मग्ण, वमनयादीग्न कयारयेत् ।

  गुव्ममलग्स्गधमधुरं, कदवयासवप्ं च वज्मयेत्।।

ग्रीषमे -

  शीतं सशक्म रं मनथिं जयाङगलयान् मृगपग्क्षणः ।

  घृतं पयः सशयालयमन्नं भजन् ग्रीषमे न सीदग्त ।

वषया्मययाम् -

  वषया्मसवग्निबले क्षीणे, कुपयग्नत पवनयादयः ।

  तसमयात् सयाधयारणः सववो ग्वग्धव्मषया्मसु रयाजते ।।

शरकद -

  तत्रयान्नपयानं मधुरं, लघुशीतं सग्तक्तकम् ।

  ग्पत्प्रशमनं सेवं् मयात्रयया सुप्रकयांग्क्षतैः ।।
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