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નીરોગોી રહેવાના સોનેરી ઉપાય 

 ળુબ વલચાય, ળુબ લાણી અને ળુબ લર્તન એ વુખી થલાના વલોત્તભ ઉ઩ામ છે. 
 દુ:ખ દેનાયને દુ:ખ અને વુખ દેનાયને વુખ ભ઱ે છે. 
 પ્રાવિવથથવર્ભાં વંર્ો઴ ભાનનાય વદા વુખી યશે છે. 
 દદત એ આ઩ણી બૂરનું ઩રયણાભ છે એભ વભજી મોગ્મ 

દલાઓ કયલી અને દદત ભટ્યા ઩છી ર્ેલી બૂરો ન કયલી. 
 વંર્઩ુરુ઴ો અને વજ્જનોના વંગભાં યશેલું. ર્ે ન ભ઱ે ર્ો 

વાયા ઩ુથર્કો લાંચલા. 
 દલા વાથે દદતને અનુકૂ઱ ઩યશેજી - વંમભ વનમભ 

઩ા઱લા, કશેલર્ છે કે, " વો દલા ને એક ઩યશેજી." 
 ળવતર્ની દલા ખાનાયે બ્રહ્મચમત ઩ા઱લું. ફજારુ કચયા ન ખાલા, ખોયાક વાવવલક 

અને ળુદ્ધ રેલો, કફવજમાર્ ન થલા દેલી. 
 ગેવ - લામુની પરયમાદલા઱ાએ ગાંરિમા, બવજમાં, બંૂવું, ચેલડો, ઩ૂયી - 

઩કોડી, ટેથટદાય ફટાટા - લાર - લટાણા જલેી લથરુ્ઓ ન ખાલી. 
 ચા, કોપી, કોકો, રેભન, વલભટો, યાવફયી લગેયે રૂ઩ા઱ા યંગલા઱ા 

ળયફર્ો, િંડા અને ગયભ ઩ીણાં એકંદયે ળયીયને ઘવનાયા છે. આ ફધાં ધીભા 
ઝેયથી દૂય યશેલું. 

 દલાની વાથે ઉત્તભ આચયણ, વાયી વંગર્, વદાચાય, ઉત્તભ લાંચન ર્થા 
વાવવલક આશાયવલશાયથી ભન ફુવદ્ધ વથથય અને ળુદ્ધ થઇ ળયીય લશેરંુ નીયોગી ફને 
છે. 

 ળુદ્ધ શલાભાં એકથી ત્રણ ભાઈર વનમવભર્ ચારનાયને યોગો થર્ા નથી. થમા શોમ ર્ે 
લશેરા ભટે છે. 

 બાઈઓ, ફશેનો અને ફા઱કોએ દયયોજ વૂમત નભથકાય કયલાં. 
 બ્રહ્મચમત, બરાઈ, ળાંવર્, ભધુય લાણી, કરેળ અને ક્રોધરશર્઩ણું, વાવવલક 

આશાય લગેયે વદાચાય ઩ા઱લાથી દદત લશેરંુ ભાટે છે. 
 આનંદ એ ઈશ્વયી ઔ઴ધ છે. 
 વો યોગંકી એક દલાઈ, શવર્ા ળીખો ભેયે બાઈ. 
 ળયીય વારંુ શોમ ર્ો વઘ઱ી લારે્ વુખી. 
 વાદું જીલન, ઉત્તભ વલચાય અને વવકભત એ જ ખરંુ કર્તવ્મ છે. 
 આનંદ, વભર્ાશાય અને વનમવભર્ર્ા ઘયભાં ડોતટયને દાખર થર્ા અટકાલે છે. 

http://tahukar.com/gujaratisuvichar/how-to-be-healthy-forever/
http://tahukar.com/wp-content/uploads/2012/06/health-tips.jpg


www.pgondaliya.blogspot.in                      પુરણ ગોંડલ઱યા                              Page-2 

 વૂમતનો પ્રકાળ ફંધ કયળો ર્ો ડોતટય ઘયભાં દાખર થળે.રા કયર્ાં ર્ંદુયથર્ી લધી 
જામ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


