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शोधारेख-साय:- प्रस्तुत रघ ुशोध भें सभाज भें स्वास््म के प्रतत कूटने की ऩयॊऩया को ऩुन् स्थावऩत कयने के प्रतत जागरुकता का अध्ममन 

ककमा गमा है। कूटना आज शायीरयक, भानतसक, साभाजजक, चारयविक स्वास््म के सॊफॊध भें फहुत ही भहत्व यखता है। इस रघ ुशोध भें 

वणादत्भक  शोध ववतध का प्रमोग ककमा गमा है, इसभें हरयमाणा याज्म के ऩरवर जजरे के ग्राभीण ऺेिों भें यहने वारे व्मविमों को शातभर ककमा 

गमा है व  मादृच्छा ववतध के द्वाया जो व्मवि प्राचीन ऩयॊऩया से चरी आ यही जीवन शैरी को जानते हैं, उनभें से 60 व्मविमों का चमन ककमा गमा 

है इस रघ ुशोध का प्रभुख उदे्दश्म इन व्मविमों भें प्राचीन प्रकिमा (कूटने) के प्रतत जागरुकता का ऩता रगाना है। प्रस्तुत रघ ुशोध भें ऩामा गमा 

कक अतधकतय व्मवि तनमतभत रूऩ से आहाय व ववहाय भें कूटने की प्रकिमा का ऩारन तो नहीॊ कयते हैं रेककन प्राचीन जीवन शैरी से प्रबाववत हैं 

जजसके कायण इन व्मविमों का भानना है कक बोजन व ववहाय (व्मवहाय) भें ऩरयवतदन आमा है औय  प्राचीन जीवन शैरी की कुछ ऩयॊऩयाओॊ के 

द्वाया स्वास््म सॊफॊधी अनेक सभस्माओॊ का सभाधान ककमा जा सकता है, उनको ऩुन् व्मवहाय भें राने की आवश्मकता है ।   

 भुख्म शब्द:- ऩयम्ऩया, मौतगक आहाय, स्पूततद - शवि, सभयसता, हठमोग, विदोष, एकात्भ, सभजस्थतत, बावनात्भकव्मवहाय । 

प्रस्तावना:- 

मोग एवॊ आमुवदे अत्मॊत  सूक्ष्भ ववऻान ऩय आधारयत एक आध्माजत्भक एवॊ शायीरयक अनशुासन है जो भन औय शयीय के भध्म 

सभयसता स्थावऩत यखने ऩय कें कित है । मोग व आमुवदे ववऻान का ही एक बाग है-भददनभ ्(कूटना)। 

भददन (कूटना) स्वस्थ जीवन जीने की करा औय ववऻान दोनों हैं।कूटने का िविकोण बरी   बाॊतत स्थावऩत है औय मह जीवन के सबी ऺेिों भें 

साभॊजस्म राता है । मह योग तनवायण, स्वास््म सॊवधदन औय जीवन शैरी से सॊफॊतधत ववकायों ऩय तनमॊिण कामभ कयने के तरए जाना जाता 

है। भददन शब्द मोग व आमुवदे के ग्रन्थों भें ऩामा जाता है,जैसे घेयण्ड सॊकहता, हठप्रदीवऩका, हठ यत्नावरी , अिाॊग रृदमभ ् , बाव प्रकाश  भें 

इनका प्रभुखता से वणदन है। 
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भददन (कूटने) का अथद:- 

भददन शब्द का अथद है-कूटना, भरना, भसरना , यगडना, कुचरना, घोटना आकद। भददन शयीय भें शवि व स्पूततद राता है औय विदोष 

(वात, वऩत, कप) का सॊतुरन फनाता है, जजसके भाध्मभ से हभाया शयीय स्वस््म यहता है । 

मोग ग्रॊथों के अनुसाय भददन (कूटना) का अभ्मास शायीरयक व भानतसक स्वास््म को ठीक कयता है औय विदोष (वात, वऩत्त, कप) से 

सॊफॊतधत उत्ऩन्न जो योग है उन्हें ठीक कयता है। शायीरयक स्वास््म व भानतसक स्वास््म के भध्म एकात्भ स्थावऩत कयने के भागद ऩय रे जाता 

है, जो भन औय शयीय, भनुष्म औय प्रकृतत के भध्म ऩूणद तायतम्म का सॊकेत देता है । भददन ( कूटने) का प्रभुख उदे्दश्म स्वास््म के सबी ऺेिों भें 

स्वस्थ सभयसता प्राप्त कयाने से है। 

भददन (कूटने ) की शुरूआत प्राचीन सभम से भानी जाती है रगबग 1100 - 1300 ई० भें स्वाभी स्वात्भायाभ द्वाया यतचत " हठ प्रदीवऩका " 

नाभक ग्रॊथ भें इनका ऩरयशोतधत रूऩ का वणदन ककमा  हैं जजसका वणदन तनम्न श्लोक के द्वाया ककमा गमा है – 

जरेन श्रभजातेन गािभददनभाचयेत ्। 

दृढ़ता रघुता चैव तेन गािस्म जामते 

                                            (हठ प्रदीवऩका – 2/13) 

अथद:- शयीय भें श्रभ से उत्ऩन्न जो स्वेद (ऩसीना) उत्ऩन्न होता है उसको शयीय ऩय भददन (यगड़ना) कयना चाकहए ऐसा कयने से शयीय भें दृढ़ता 

(शवि) व रघुता (स्पूततद) आती है।इसी कड़ी भें बोजन (आहाय) की भहत्ता का वणदन बी ककमा है। 

अभ्मासकारे प्रथभॊ शस्तॊ ऺीयाज्मबोजनभ ्। 

ततोऽभ्मासे दृढीबूते न तादृङतनमभग्रह ॥ 

                                     (हठ प्रदीवऩका 2/14) 

अथद:- अभ्मास के प्रायॊब कार भें ऺीय (दधू) औय आज्म (घी ) मुि बोजन उत्तभ कहा है फाद भें अभ्मास दृढ़ हो जाने ऩय इन तनमभों भें आग्रह 

यखना आवश्मक नहीॊ है।आमुवदे के ग्रन्थों भें बी कहा गमा है कक- 

भददनभ ्गुण वधदनभ । 

अथद:- भददन कयने से औषतधमो के गुण फढ़ते हैं । 

 वातनाशाम भददनभ । 

अथद:- भददन कयने से वात योगों का नाश (दयू) होता है । 

हभाया प्राचीन इततहास बी सीखने को देता है कक जन्भ से रेकय भतृ्म ुतक ककसी न ककसी रूऩ भें भददन (कूटने) का प्रकिमा को प्रमोग भें रामा 

जाता यहा है - 
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1. फच्चे का जन्भ हो जाने के तुयॊत फाद फच्चे को ऩैय मा कभय ऩय थऩकी (भददन) देकय मह ऻान प्राप्त ककमा जाता है कक उसकी सबी 

इजन्िमाॊ (Senses) किमाशीर हैं । 

2. उसके फाद भाता फच्चे को दधू वऩराने के फाद ऩचाने के तरए बी थऩकी (भददन) का प्रमोग ककमा जाता है। 

3. जफ वह घय ऩय शयायत कयता है तो वऩता, भाता, फड़ी फहन ,फड़ा बाई आकद उसका भददन (कूटते) कयते थे तफ हभाया ऩारयवारयक 

स्वास््म अच्छा फना यहता है । 

4. जफ फच्चा गाॊव से फाहय दसूये गाॊव भें शयायत कयता है तो गाॊव के गणभान्म व्मवि उसका वही ऩय जाकय भददन कयते थे तो 

साभाजजक स्वास््म फना यहता है । 

5. इसी प्रकाय जफ गाॉव भें ही वह शयायत कयता है तो भोहल्रे के गणभान्म व्मविमों की उऩजस्थतत भें कुछ व्मवि उसका भददन कयते हैं 

तो सभाज व भोहल्रे का स्वास््म फना यहता है । 

6. जफ स्कूर मा ववद्यारम भें कुछ ववद्याथी कऺा के अनुशासन को तोड़ते हैं तो तशऺक बी उनभें से ककसी एक मा दो ववद्यातथदमों का भददन 

मा कूटते है तो अन्म सबी शयायती ववद्याथी बी अनुशासन भें फने यहते है, जजससे कऺा का अनशुासन बी फना यहता है औय तशऺण 

की प्रकिमा बी अच्छी प्रकाय से होती है । 

7. हभाये फुजुगद ऩयॊऩया से बोज्म ऩदाथों को कूटा कयते थे जैसे – गेहूॊ, फाजया, भक्का आकद अनाजों का भददन (कूटना) कयके दतरमा 

फनाते थे तफ वे स्वस््म यहते थे इसतरए हभायी सॊस्कृतत भें अन्नकूट औय ततरकूट उत्सव को भनाने की ऩयॊऩया आज तक बी है 

रेककन मह ऩयम्ऩया शहयों भें कभ हो यही है । 

8. इसी प्रकाय अन्म बोज्म ऩदाथों को कूटकय खाने की ऩयॊऩया थी - भाता, फहनें नभक को कूटकय खाते थे जो अफ ऩीसना शुरू कय कदमा, 

आटे को हभायी भाताएॊ व कूटकय गूथती थी, प्माज को बी कूटकय खाते थे काटकय नहीॊ, दही से भक्खन बी हाथ से कूटकय व दाए - 

फाए घूभा कय तनकारा जाता था, चटनी बी तसर फट्टे ऩय कूटकय फनाकय खाते थे तो हभ स्वस््म यहते थे । 

9. इसी प्रकाय प्रकृतत के अन्म ऩदाथद बी कूटकय फनाए जाते हैं तो वे अतधक भजफतू फनते हैं जैसे - रोहा बी कूटकय भजफूत फनता है 

वफना कूटे तो टीन (कभजोय) ही फनता है , सोना कूटने के फाद सोना (आबूषण ) फनता है ।  

10. ऩत्थय ऩय छैनी व हथौडे़ से कूटकय तयासकय भूततद का रूऩ कदमा जाता है तफ व ऩूजनीम फन जाता है । तभट्टी को कूटकय घड़ा फनामा 

जाता है कऩड़ों को बी  हभाये फजुगद कूटकय धोते थे जजससे शयीय के अॊगो भें किमा होती थी औय शुद्ध वाम ुव यि की आऩूततद प्रत्मेक 

कोतशका तक हो जाती थी । वतदभान भें हभने इसको बी छोड़ कदमा ऩरयणाभ स्वरूऩ हभाये अॊग जस्थय होते जा यहे हैं । वैद्य औषतधमों 

को कूटकय प्रमोग भें रामा कयते थे जजससे योगों को शयीय से दयू कयने का ऩरयणाभ जल्दी आ जाता था जजसके ऩरयणाभ स्वरूऩ हभ 

शीघ्र ही स्वस््म हो जाते थे आज औषतधमों को फड़ी भशीनों द्वाया ऩीसा जाता है परस्वरूऩ औषतधमाॊ प्रबाव कभ कदखा यही है । 

11. भददन प्रकिमा की ववशेष चचाद कयते हुए आमुवदे भें ' तचककत्सा ऩद्धतत भें कहा है कक भददन कयने से त्वचा भें उऩजस्थत भ्राजक वऩत का 

सॊतुरन फना यहता है औय नस, नाड़ी (धभनी,तशया) भें यि सॊचाय अच्छी प्रकाय से होकय यि भें से अशुवद्धमाॊ शयीय से फाहय हो जाती है 

औय शुद्ध वाम ुका सॊचयण नाकड़मों  से होकय एक - एक कोतशका, अॊग तक होता है औय शयीय स्वस्थ होकय योग भुि हो जाता है । बाव 

प्रकाश ऩुस्तक भें कहा गमा है कक ऩैयो  भें भददन कयने से योग ऐसे शयीय से दयू बागते हैं जैसे गरुड़ को देखकय साॊऩ ।  
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अथ सवादङ्गेष्वभ्मङ्गगुणानाह- 

1. अभ्मङ्गो वातकपरृच्रभशाजन्तफरॊ सुखभ ्। तनिावणादभदृतु्वामुष्कुरुते देहऩुविकृत ्।। बा० प्रा०/ ५/६८ 

अथद :- सवादङ्ग भें तैर रगाने के गुण – सम्ऩूणद अङ्गों भें भददन ( अभ्मङ्ग )कयना वात, कप का हयण कयने वारा, श्रभ को दयू कयने वारा तथा 

शयीय फर, सुख, तनिा, वणद, कोभरता औय आमु को कयने वारा एवॊ अङ्गों को ऩुि कयनेवारा होता है ।। ६८।। 

अथ ऩादाभ्मङ्गगुणानाह- 

ऩादाभ्मङ्गश्च तत्स्थैमदतनिादृविप्रसादकृत ्। 

               ऩादसुतप्तश्रभस्तम्बसङ्कोचस्पुटनप्रणुत ्।। बा०प्रा०/५/७३ ।। 

                      व्मामाभऺुण्णवऩुषॊ ऩद्भ्माॊ सम्भकददतॊ तथा ।  

व्माधमो नोऩसऩदजन्त वैनतेमतभवोयगा् ।।बा०प्रा०/५/७४।। 

अथद :- ऩैयों भें तेर रगाने के गुण –ऩैयों भें तेर रगाना ऩैयों की जस्थयता, तनिा तथा नेि की प्रसन्नता (तनभदरता) कयता है औय ऩैय का सुन्न हो 

जाना, श्राजन्त (थकावट), जकड़ जाना, सङ्कुतचत हो जाना, फेवाम पटना इन सफों को दयू कयता है। ऩैयों से व्मामाभ (फैठकी) कयने से तथा 

शयीय के थक जाने ऩय ऩैयों भें तेर की भददन (भातरश ) कयाने से योग इस बाॉतत ऩास नहीॊ आते जैसे गरुड़ के ऩास सऩद नहीॊ आते हैं ।॥ ७३-७४।। 

अथ स्नेहमुिावगाहनगुणानाह- 

                  रोभकूऩतशयाजारधभनीतब्१ करेवये । 

                 तऩदमेद्वरभाधते्त ‘स्नेहमुिोवगाहने ॥बा०प्रा०/५/ ७५ ।। 

अवभ् सॊतसिभरूानाॊ तरूणाॊ ऩल्रवादम् । 

                     फद्धदन्ते कह तथा नणृाॊ स्नेहसॊतसिधातव् ॥बा०प्रा०/५/७६।। 

शयीय भें तेर रगाकय स्नान कयने केगुण – शयीय भें तेर रगाकय स्नान कयने ऩय वह तेर योभकूऩ, तशयाओॊ का सभूह औय धभतनमों के 

द्वाया शयीय भें सञ्चारयत होकय शयीय को तवऩदत औय फतरष्ठ कयता है। जर से जजनके भूर सीॊचे गमे हुमे हैं, ऐसे वृऺ ों के ऩल्रवाकद जैसे फढ़ते हैं 

वैसे ही भनुष्मों के यिाकद सम्ऩणूद धात ुबी तेर की भातरश कयने से फढ़ते हैं ।।७५-७६। 

वतदभान भें हभने कूटने (भददन) की प्रकिमा को अल्ऩ कय कदमा है वह चाहे ककसी बी रूऩ भें क्मों न हो ऩरयणाभ स्वरूऩ हभाया (फच्चों, 

मुवाओॊ, ववद्याथीमों) शायीरयक स्वास्थम, भानतसक स्वास््म, ऩारयवारयक स्वास््म, आध्माजत्भक स्वास््म, साभाजजक स्वास््म, बावनात्भक 

स्वास््म, चारयविक स्वास््म कभजोय होते जा यहे हैं । 

12. हभ फच्चों का पूर की तयह ऩारन ऩोषण कय यहे हैं औय वे वफना ककसी फाधा के कभजोय होते जा यहे हैं जजस प्रकाय पूर एक हवा के 

झोंके से टूट कय भुयझा जाता है औय हभेशा  के तरए जखरना फॊद हो जाता है उसी प्रकाय फच्चा बी थोड़ी फाधा आने ऩय उसको सहन 

नहीॊ कय ऩाते औय वो पूर रूऩी फच्चे हभेशा के तरए टूटकय तगय जाते हैं आगे जीवन से सॊघषद कयना व जीवन जीने को बी त्माग देते 
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है बववष्म भें इस जस्थतत से अन्म कोई हातन न हो , इस सभस्मा को दयू कयने के तरए हभें प्रायॊब से ही कूटने की ऩयॊऩया को दफुाया से 

राग ूकयने की आवश्मकता है ताकक आने वारी ऩीढ़ी बववष्म भें शायीरयक , भानतसक , बावनात्भक , साभाजजक , चारयविक स्वास््म 

से स्वस्थ होकय सभाज , देश , याष्ट्र के तरए दृढ़ता से चरकय अऩने देश की उन्नतत कय सके । 

भददन के फाये भें हभाये ग्रन्थों भें  ऩरयष्कृत रूऩ से प्रततऩाकदत ककमा है कक भददन से शायीरयक व भानतसक स्वास््म का ऩऺ अव्मि न यह 

जाए औय साधकों के तरए सवदि औय सवद ववतध उऩमोगी तसद्ध हो औय जजसभें भानव का सवाांगीण ववकास हो, के तरए प्रततऩाकदत ककमा गमा 

है।इसके प्रायजम्बक अभ्मास भाि से शायीरयक शुवद्ध होकय यि सॊचाय शुद्ध होता है, वात, वऩत्त, कप सभ जस्थतत भें हो जाते हैं । ऩाचन तॊि, 

श्वसन तॊि, उत्सजदन तॊि, अॊतस्त्रावी तॊि, भाॊसऩेशीम तॊि आकद तॊिो को सम्मक किमाशीर फनाता है।मे शायीरयक व भानतसक स्वास््म के साथ 

– साथ आध्माजत्भक ववकास बी कयता है । इसका अभ्मास योग प्रततयोधक ऺभता भें सुधाय राने व तनाव ऩूणद ऩरयजस्थततमों को दयू कयने के 

तरए ककमा जाता है। 

भहवषदमों ने इस  त्म को बरी बाॊतत सभझ तरमा था कक " स्वस्थ शयीय भें ही स्वस्थ भन व भजस्तष्क तनवास कयता है " इसतरए 

उन्होंने  भददन अभ्मासों की एक ऐसी उत्तभ ऩद्धतत का ववकास ककमा जो शयीय के सबी अॊगों, उत्तकों औय उनके किमाकराऩों की उऩमिु 

देखबार कयती है तथा उनका शोधन (शुवद्ध) कयके उन्हें स्वमॊ के कामद कयने के तरए सकिम फनाती है । आज के आधुतनक मुग भें ववजामतीम 

(जॊक) बोजन का प्रचरन फढ़ यहा है उसी के अनरुूऩ रोगों का स्वास््म बी प्रबाववत हो यहा है । उसी को देखते हुए आज (वतदभान भें) भददन का 

भहत्व फहुत फढ़ गमा है । आज नौजवान हो मा फुजुगद हो सबी को शयीय का शोधन कयने के तरए भददन व षट्कभद की आवश्मकता है, ताकक 

आधुतनक मुग भें स्वस््म यहा जा सके । अनेक मोग केन्िों ऩय बी भददन औय षट्कभद  के प्रतत रुझान फढ़ा है, मह अनुशातसत अभ्मास है 

जजसभें दऺता केवर तनमतभत प्रमोग व अभ्मास से ही आती है । ऩुस्तकों को ऩढ़ने मा इसके फाये भें चचाद कयने भाि से ही कोई ऩहुॊचा हुआ 

साधक नहीॊ फन सकता है । अऩने शयीय को प्रतशजऺत कयने व चेतना की ऩूणद शुवद्ध द्वाया अऩने अजस्तत्व को सभझने के तरए साधक की तीव्र 

इच्छा की आवश्मकता होती है । साधना का शाजब्दक अथद एक ऐसे तनमतभत अभ्मास कयने से है जजसके द्वाया ककसी रक्ष्म की प्रातप्त होती है 

अथवा शयीय के तरए कहे तो शयीय की शुवद्ध व विदोष सभ हो जाते हैं। मह साधना ही हैं जो उन्नतत का साऺात्काय सॊबव कयाती है। 

शोध ऩद्धतत:- 

इस रघु शोध भें  वणादत्भक  शोध ववतध का प्रमोग ककमा गमा है इसभें हरयमाणा याज्म के ऩरवर जजरे के ग्राभीण ऺेिों भें यहने वारे 

व्मविमों को शातभर ककमा गमा है इसभें मादृच्छा ववतध के द्वाया जो व्मवि प्राचीन ऩयॊऩया से चरी आ यही जीवन शैरी को जानते है उनभें से 60 

व्मविमों का चमन ककमा गमा है इस रघ ुशोध का प्रभुख उदे्दश्म इन व्मविमों भें प्राचीन प्रकिमा (कूटने) के प्रतत जागरुकता का ऩता रगाना है।  

इसभें शोधकताद ने मादृच्छा तनदशदन ऩद्धतत का प्रमोग ककमा है। आॊकड़ों का ववशे्लषण एवॊ व्माख्मा > प्रश्नावरी के आधाय ऩय वतदभान भें 60 वषद - 

80 वषद आमु स्तय के फुजुगो भें  कूटने (भददन) के प्रतत जागरुकता का वणदन इस प्रकाय हैं :- 

तातरका 
उत्तयदाता की श्रणेी औय भददन (कूटने) के प्रतत जागरूकता 

श्रणेी हाॉ नहीॊ कुर 

कूटने (भददन) से क्मा फच्चों के शायीरयक , भानतसक ,चारयविक स्वास्थ 50 10 60 
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भें राब होता है  

 83.33% 16.66% 100% 

भददन का अभ्मास सबी रूऩों भें तनमतभतता से होना चाकहए क्मा 54 06 60 

 90% 10% 100% 

 अनाजों को कूटकय खाने से ऩीसने की तुरना भें स्वाद भें ऩरयवतदन 

आता है क्मा 
55 05 60 

 91.66% 08.33% 100% 

भशीन ( तभक्सी ) की तुरना भें तसर फट्टे ऩय यगड़कय खाने भें बोजन 

के स्वाद भें ऩरयवतदन होता है क्मा 
49 11 60 

 81.66% 18.33% 100% 

तशऺक के द्वाया छािों को स्ऩशद (भददन) न कयने का उनके चारयविक व 

साभाजजक स्वास््म का ऩतन हुआ है क्मा 
40 20 60 

 66.66% 33.33% 100% 

भसारों को कूटकय खाते हैं तफ क्मा उसभें ऩीसने की तुरना भें स्वाद भें 
ऩरयवतदन है क्मा 

30 30 60 

 50% 50% 100% 

बूतकार (ऩहरे) भें शयीय को स्वस्थ यखने के तरए भददन (कूटने) की 
प्रकिमा सही थी क्मा 

45 15 60 

 75% 25% 100% 

वतदभान भें कूटने की ऩयम्ऩया का शयीय को स्वस्थ कयने के तरए 

आवश्मकता है क्मा 
45 15 60 

 75% 15% 100% 

 

उऩयोि सायणी के आधाय ऩय कहा जा सकता है कक भददन का तनमतभत अभ्मास होना चाकहए ऐसे व्मवि 90% है। कूटने (भददन) से क्मा 

फच्चों के शायीरयक , भानतसक ,चारयविक स्वास्थ भें राब होता है ऐसे व्मवि 83.33% हैं। अनाजों को कूटकय खाने से ऩीसने की तुरना भें 

स्वाद भें ऩरयवतदन आता है ऐसे व्मवि 91.66% है। भशीन ( तभक्सी ) की तुरना भें तसर फट्टे ऩय यगड़कय खाने भें बोजन के स्वाद भें ऩरयवतदन 

होता है ऐसे व्मवि 81.66% है । तशऺक के द्वाया छािों को स्ऩशद (भददन) न कयने का उनके चारयविक व साभाजजक स्वास््म का ऩतन हुआ है 

ऐसा फताने वारे 66.66% व्मवि है।  भसारों को कूटकय खाते हैं तफ क्मा उसभें ऩीसने की तुरना भें स्वाद भें ऩरयवतदन है 50% व्मविमों का 

ऐसा भत हैं । बूतकार (ऩहरे) भें शयीय को स्वस्थ यखने के तरए भददन (कूटने) की प्रकिमा सही थी ऐसा भानने वारे 75% व्मवि है। वतदभान भें 

कूटने की ऩयम्ऩया का शयीय को स्वस्थ कयने के तरए आवश्मकता है 75% व्मविमों का ऐसा भत हैं। 

अत: कहा जा सकता है कक सभाज के अतधकतय व्मविमों का भानना है कक भददन की प्रकिमा शयीय को स्वस्थ यखने के तरए फहुत 

भहत्वऩूणद थी इसको आगे बी स्वस्थ जीवन शैरी को अऩनाने के तरए प्रमोग भें राने की भहत्वऩणूद आवश्मकता है।   

तनष्कषद:-  अत् उऩयोि सायणी के आधाय ऩय कहा जा सकता है कक शयीय को स्वस्थ यखने के तरए भददन की आवश्मकता है जजसे ऩुन् 

स्थावऩत कयने के तरए प्रमास ककमा जाए ।  
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