
Dr. Babasaheb Ambedkar Open University 
Term End Examination January -2026 

 

Course : Certificate Course Date : 06/06/2026 

Subject Code : CYS-03 Time : 03:00pm to 05:15pm        

Subject Name : અષ્ટાંગ યોગ-સ્વસ્થ જીવનચયટા Duration : 02.15 Hours 

   Max. Marks : 100 

 

1. ુઅયલેુદના ભતે શુું પ્રવન્ન શોમ તો સ્લસ્થ કશલેામ? 
(A) ુઆન્દ્રિમો (B) ુઅત્ભા (C) ભન (D) ત્રણેમ 

 

2. સ્લસ્થ ુ઄ને રાુંફા ુઅયષુ્મની પ્રાપ્તતનુું લણણન ળેભાું કયેર છે? 
(A) એરો઩ેથી (B) ુઅયલેુદ (C) યનુાની (D) સવદ્ધા 

 

3. લાત, સ઩ત્ત ુ઄ને કપ શુું છે? 
(A) દો઴ (B) ધાત ુ (C) ગણુ (D) ભર 

 

4. દો઴ોની ુ઄લસ્થા કેલી શોમ તો ળયીય સ્લસ્થ યશ ેછે? 
(A) ુ઄વભતોર (B) લધ-ઘટ (C) વામ્માલસ્થા (D) એક઩ણ નહશ 

 

5. ધાતઓુની વુંખ્મા કેટરી શોમ છે? 
(A) ફ ે (B) ઩ાુંચ (C) વાત (D) દવ 

 

6. ુઅજના સલજ્ઞાને કેવુું ુઅયોગ્મ ુઅતયુું છે? 
(A) કુદયતી (B) કૃસત્રભ (C) A ુ઄ને B ફુંન ે (D) એક઩ણ નહશ 

 

7. ખોયાકને કોણ ઩ચાલે છે? 
(A) દો઴ો (B) ધાત ુ (C) જઠયાગ્ગ્ન (D) યવ 

 

8. ુઅયલેુદ પ્રભાણે શકુ્ર એ શુું છે? 
(A) ધાત ુ (B) દો઴ (C) ગ્રશ (D) ુ઄ગ્ગ્ન 

 

9. ુઅયલેુદભાું ળેનુું ઊંડાણથી લણણન કયેર છે? 
(A) હદનચમાણ (B) ુઊતચુમાણ (C) વદ્વતૃ્ત (D) ત્રણેમ 

 

10. સ્લસ્થ વ્મગ્તત એ ળેનુું યક્ષણ કયવુું જરૂયી છે? 
(A) ઩ૈવા (B) ભાું-ફા઩ (C) સ્લાસ્્મ (D) એક઩ણ નહશ 

 

11. દલાદારૂનુું ળાસ્ત્ર કયુું છે? 
(A) એરો઩ેથી (B) ુઅધસુનક તફીફી સલજ્ઞાન (C) A ુ઄ને B ફુંન ે (D) ુઅયલેુદ 

 

12. 50 થી 75 લ઴ણ સધુી ક્યા ુઅશ્રભનુું ઩ારન કયવુું? 
(A) બ્રહ્મચમણ (B) ગ્રશસ્થાશ્રભ (C) વુંરમાવ (D) લાનપ્રસ્થ 

 

13. પ્રત્મેક ભાણવે 25 લ઴ણ સધુી ળેનુું ઩ારન કયવુું? 
(A) બ્રહ્મચમણ (B) ગશૃસ્થાશ્રભ (C) વુંરમાવ (D) લાનપ્રસ્થ 

 

14. હદલવ દયમ્માન કયલાની સલસલધ હક્રમાઓ જેનાથી સ્લાસ્્મ જ઱લાુઇ યશ?ે 
(A) હદનચમાણ (B) ુઊતચુમાણ (C) A ુ઄ને B ફુંને ફુંન ે (D) એક઩ણ નહશ 

 

15. પ્રાત:કા઱ે શુંભેળા ક્યાયે ુઉઠવુું? 
(A) સળલમહુતુણ (B) બ્રાહ્મમશૂતણ   (C) A ુ઄ને B ફુંને ફુંન ે  (D) એક઩ણ નહશ 

 

16. વલાયે કેલો નાસ્તો કયલો. 
(A) બાયે (B) ુ઄઩્મ (C) ઩્મ ુ઄ને શલો (D) નાસ્તો ન કયલો 

 



17. ફ઩ોયે જમ્મા ઩છી ુ઄ને યાતે્ર જમ્મા ઩છી શુું રેવ ુું? 
(A) દૂધ (B) છાળ (C) છાળ ુ઄ને દૂધ (D) ભીઠાુઇ 

 

18. ઩ગના તળ઱મે શુું ઘવવુું જોુઇએ? 
(A) હદલેર (B) ગામનુું ઘી (C) A ુ઄ને B ફુંને ફુંન ે (D) ડુુંગ઱ી 

 

19. બ્રાહ્મમશૂતણ એટરે ક્યો વભમ? 
(A) વલાયે 3 થી 4 (B) વલાયે 7 થી 8 (C) વાુંજે 4 થી 5 (D) યાતે્ર 10 લાગ્મા ઩છી 

 

20. ુઈ઴:઩ાનભાું કેટલુું ઩ાણી ઩ીવુું જોુઇએ? 
(A) 8 થી 10 ગ્રાવ (B) દોઢ ગ્રાવ (C) 4 થી 5 ગ્રાવ (D) 15 ગ્રાવ 

 

21. લધ ુ઩ડતુું ઩ાણી ઩ીલાથી શુું થામ છે? 
(A) ુ઄ગ્ગ્ન તીવ્ર ફને છે (B) ુ઄ગ્ગ્ન ભુંદ થામ છે 
(C) ુ઄ગ્ગ્ન વભ ફને છે (D) એક઩ણ નહશ 

 

22. ળેનુું દાતણ દાુંત ભાટે વારૂ છે? 
(A) ફાલ઱ (B) કણજી (C) રીભડો (D) ત્રણેમ 

 

23 ુ઄જીણણ ુ઄ને કફજીમાત કોના દુશ્ભન છે? 
(A) કાન (B) નાક (C) દાુંત (D) ગળું 

 

24. લા઱ ળેનાથી ધોલા જોુઇએ? 
(A) ુ઄યીઠા (B) ભાટી (C) A ુ઄ને B ફુંને ફુંન ે (D) ળેમ્઩ ુ

 

25. તા઩ભાુંથી ુઅવ્મા ઩છી શુું ન કયવુું જોુઇએ? 
(A) આંખ ધોલી (B) નાશવુું  (C) A ુ઄ને B ફુંને ફુંન ે (D) નાશવુું જોુઇએ 

 

26. કેલા ઔ઴ધો આંખોનુું જતન કયે છે? 
(A) શયડ ે (B) સત્રપ઱ા (C) જેઠીભધ (D) ત્રણેમ 

 

27. કુઇ ુઊતભુાું ભાળરળ ન કયવુું જોુઇએ? 
(A) લવુંત (B) શભે ુંત (C) સળસળય (D) સળમા઱ો 

 

28. કૃળ ળયીયલા઱ા ભાટે ક્યા તેરથી ભળરળ કયવુું હશતકય છે? 
(A) વયવલ (B) તર (C) કો઩યેર (D) વીંગતેર 

 

29. ભેદવદૃ્ધદ્ધને દૂય કયલાભાું શુું ુઈત્તભ છે? 
(A) ભાળરળ (B) સનિા (C) સ્નાન (D) વ્મામાભ 

 

30. વ્મામાભ ક્યાયે હશતકય નથી? 
(A) વલાયે (B) લવુંતભાું (C) ગ્રીષ્ભભાું (D) શભે ુંતભાું 

 

31. કેલા દયદીએ સ્નાન ન કયવુું જોુઇએ? 
(A) તાલ (B) ળયદી (C) ભયડો (D) ત્રણેમ 

 

32. ઊંઘ ક્યાયે ુ઄ને કેટરી રેલી? 
(A) ગ્રીષ્ભભાું ઓછી લવુંતભાું લધ ુ (B) ગ્રીષ્ભભાું લધાયે ુ઄ને લવુંતભાું ઓછી 
(C) ગયભીભાું ઓછી   (D) ઠુંડીભાું લધ ુ

 

33. ળેના વેલનથી ઘડ઩ણનો બમ યશતેો નથી? 
(A) દલા (B) ુઈ઴:઩ાન (C) છાળ  (D) દૂધ 

 

34. જમ્મા ઩છી તયત ઩ાણી ઩ીલાથી શુું થામ છે? 
(A) ળયીય ઢીલુું થામ છે (B) ળયદી થામ છે (C) ળયીય જાડુું થામ છે (D) ત્રણેમ 

 



35. કેલા યોગભાું ઩ાણીને ગયભ કયી ચોથા બાગનુું થામ ત્માયે ઩ીવુું? 
(A) લાયનુા યોગભાું (B) સ઩ત્તના યોગભાું (C) લાગ્યુું શોમ ત્માયે (D) એક઩ણ નહશ 

 

36. લવુંતુઊતભુાું કેવુું ઩ાણી ઩ીવુું જોુઇએ? 
(A) ઓછું (B) લધાયે (C) ઠુંડુ (D) ફયપલાળું 

 

37. ફયપલાળું ઩ાણી ઩ીલાથી શુું થામ છે? 
(A) તપૃ્તત થળે (B) ઠુંડક થળે (C) ભુંદાગ્ગ્ન થળ ે (D) ભખૂ લધ ુરાગળે 

 

38. ક્યા ભાવભાું એકટાણા કયલા ુઇચ્છનીમ છે ? 
(A) સળસળય (B) શભે ુંત (C) ળયદ (D) ચાતભુાણવ 

 

39. ભુંદાગ્ગ્ન કયનાય લાય તશલેાય ક્યા છે? 
(A) જરભાષ્ટભી (B) હદલા઱ી (C) ુઈત્તયામણ (D) એક઩ણ નહશ 

 

40. ફ઩ોયે સભષ્ટાન જમ્મા શોમ તો શુું કયવુું? 
(A) વાુંજે બય઩ેટ જભવુું (B) વાુંજે ન જભવુું 
(C) ફે હદલવ ુઈ઩લાવ કયલો (D) યાતે્ર દૂધ ઩ીવુું 

 

41. શકુ્ર એ શુું  છે? 
(A) જઠયાગ્ગ્ન (B) મૌલનતત્લ (C) ભનનુું ભનોફ઱ (D) ત્રણેમ 

 

42. ળેનો ક્ષમ થલાથી મતૃ્ય ુ઩ણ થામ છે? 
(A) ુઅશાય (B) શકુ્ર (C) દાુંત (D) લા઱ 

 

43. નીચેનાભાુંથી ુઅદાનકારની ુઊતઓુ કુઇ છે? 
(A) લવુંત (B) લ઴ાણ (C) ળયદ (D) શભે ુંત 

 

44. સળસળય ુઊતભુાું ક્યા ભાવનો વભાલેળ થામ છે? 
(A) કાયતક-ભાગળય (B) ઩ો઴-ભશા (C) ુ઄઴ાઢ-શ્રાલણ (D) પાગણ-ચૈત્ર 

 

45. ળયદુઊતભુાું સમૂણ કુઇ હદળાભાું જામ છે? 
(A) ુઈત્તયાળબમખુ (B) ઩લૂાણળબમખુ (C) દળક્ષણાળબમખુ (D) ઩સિભાળબમખુ 

 

46. સલવગણકારભાું શુું થામ છે? 
(A) સમૂણની ગયભી ઓછી થામ છે (B) ચુંિની ળીત઱તા લધ ેછે 
(C) સમૂણ દળક્ષણાળબમખુ થામ છે (D) ત્રણેમ 

 

47. શભે ુંતભાું કેલા લાયનુા સ્઩ળણથી ુ઄ગ્ગ્નપ્રફ઱ ફને છે? 
(A) ગયભ (B) ળીત (C) ુઈષ્ણ (D) વભળીતોષ્ણ 

 

48. કેલો ુઅશાય કપ ુઈત્઩ન્ન કયે છે? 
(A) કડલો (B) તયૂો (C) ફુંન ે  (D) ગળ્મો 

 

49. ફે ુઊત ુલચ્ચેના વભમને શુું કશ ેછે? 
(A) ુઊતવુુંસધ (B) ુઅદાનકાર (C) સલવગણકાર (D) ુઊતચુમાણ 

 

50. જભતા ઩શરેાું શુું રેવ ુું હશતકાયક છે? 
(A) ભધયુુઅશાય (B) વરાડ (C) ુઅદુ - સવિંધલ (D) ઩ાણી 

 

51. શોજયીભાું ચાય બાગ કયીએ તો, ુઅશાય ભાટે શુું મોગ્મ છે? 
(A) ફે બાગ લાય ુભાટે (B) ફે બાગ બોજન ભાટે 
(C) ફે બાગ ઩ાણી ભાટે (D) ત્રણ બાગ બોજન ભાટે 

 
 



52. ભધ વાથે શુું વભાનબાગે રવે ુું સલરુદ્ધ છે? 
(A) ઘી (B) દૂધ (C) ભાખણ  (D) દલા 

 

53. સલરુદ્ધ ુઅશાયથી કેલા પ્રકાયના યોગો થામ છે? 
(A) ચાભડીના (B) ુઈદય યોગ (C) ગ઱ાના (D) ત્રણેમ 

 

54. ભવારા કેટરા યવોની ઩યુલણી કયે છે? 
(A) ત્રણ (B) ચાય (C) ઩ાુંચ (D) છ 

 

55. ળયદ ુ઄ને ગ્રીષ્ભભાું શુું લધાયે પ્રભાણભાું ન રેવુું? 
(A) હશિંગ (B) રવણ (C) ભયી (D) ત્રણેમ 

 

56. આંખોનુું તેજ કોણ ઓછું કયે છે? 
(A) ભીઠુું (B) કોથભીય (C) ભગ (D) દૂધ 

 

57. રલણ સવલામના ઩ાુંચમે યવ ળેભાું છે? 
(A) ુઅદુ (B) કોથભીય (C) રવણ (D) શ઱દય 

 

58. દૂધ કે ગો઱ વાથે શુું ન ખાવુું? 
(A) ઘી (B) ઘઉં (C) ચોખા (D) રવણ 

 

59. ળેના ટી઩ાું ઩ડલાથી આંખોનુું તેજ લધે છે? 
(A) શ઱દય (B) કોથભીય (C) રવણ (D) ુઅદુ 

 

60. યવોુઇભાું ભયચાને સ્થાને શુું લા઩યી ળકામ? 
(A) ુઅદુ (B) રવણ (C) ભયી (D) જીરૂું 

 

61. જઠયાગ્ગ્નનો ઝયો છે --- 
(A) ભયચુું (B) ભીઠુું (C) ુ઄જભો (D) ુઅદુ 

 

62. ઩ેટના દુુઃખાલાભાું ઩ેટ ઩ય શુું ચો઩ડી ળકામ છે? 
(A) ભીઠુું (B) હશિંગ (C) ભેથી (D) ુ઄જભો 

 

63. ગ્રીષ્ભ ુ઄ને  લ઴ાણભાું શુું ન ખાવુું? 
(A) ચોખા (B) ઘઉં  (C) ફાજયી (D) જલ 

 

64. કેલા ચોખા શે્રષ્ઠ છે? 
(A) વાઠી (B) રાર (C) જુના (D) ત્રણેમ 

 

65. ળેની વાથે ઘી ુ઄લશ્મ ખાવુું જોુઇએ? 
(A) ફાજયી (B) દૂધ (C) ભધ (D) ઘઉં 

 

66. ુ઄ડદ કેલા ગણુ લાળું છે? 
(A) શ્રેષ્ઠ (B) શીન  (C) ભધ્મભ (D) ુ઄સત શ્રેષ્ઠ 

 

67. લધ ુપ્રભાણભાું કઠો઱ રેલાથી શુું થામ છે? 
(A) કપ લધે છે (B) સ઩ત્ત લધે છે (C) લાય ુલધે છે (D) લાય ુઓછો થામ 

 

68. નીચેનાભાથી શુું શે્રષ્ઠ છે? 
(A) ભગ  (B) ઩યલય (C) જીલુંતી (D) ત્રણેમ 

 

69. જૂની ળયદીલા઱ા એ શુું ન ખાવુું? 
(A) મ઱ૂા (B) જીલુંતી  (C) ુઅદુ (D) દૂધી 

 

70. કુઇ ુઊતભુાું બીંડા લધાયે ન ખાલા? 
(A) શ્રાલણ (B) બાદયલો (C) ળયદ (D) શભે ુંત 

 



71. કોફીનો ક્યો બાગ ઩ચલાભાું બાયે છે? 
(A) ઩ાુંદડાલા઱ો (B) ઩ાુંદડાની લચ્ચેનો કુંદ (C) ફુંન ે (D) એક઩ણ નહશ 

 

72. ટાભેટા કુઇ ુઊતભુાું લધ ુ઩્મ છે? 
(A) ચોભાસ ુ (B) ુઈના઱ો (C) સળમા઱ો (D) ત્રણેમ 

 

73. ળેની વાથે ડુુંગ઱ી ન ખાલી? 
(A) દૂધ (B) રીંબ ુ (C) ભયી (D) ફટાટા 

 

74. તાલ ુઈતયી ગમા ઩છી શુું ઩્મ છે? 
(A) ુ઄ડદ (B) યીંગણ (C) કયેરા (D) કોફી 

 

75. સયૂણ ક્યા યોગભાું હશતકય છે? 
(A) ચાભડીના (B) ભાથાના (C) ભવા (D) એક઩ણ નહશ 

 

76. સત્રદો઴ળાભક છે? 
(A) ઩યલ઱ (B) જીલુંતી (C) રીંબ ુ (D) ત્રણેમ 

 

77. ુઈના઱ાનુું ુ઄મતૃ ___ 
(A) ઩ાણી (B) રીંબ ુ (C) કેયી (D) ુઅભ઱ાું 

 

78. રીંબ ુવાથે શુું ન ખાવુું? 
(A) ભયી (B) દૂધ (C) છાળ (D) દશીં 

 

79 કે઱ાું ખાધા ઩છી શુું ન કયવુું? 
(A) દૂધ ન ઩ીવુું (B) ઩ાણી ન ઩ીવુું (C) જભવુું નહશ (D) એક઩ણ નહશ 

 

80. ફગ્સ્ત ળોધન છે ___ 
(A) ખજુય (B) ુઅભ઱ાું (C) કે઱ાું (D) શ્રીપ઱ 

 

81. તરના તરેનો ુઈ઩મોગ કમા સ્લરૂ઩ે કયી ળકામ? 
(A) ુઅશાય (B) ફગ્સ્ત (C) ુ઄ભ્મુંગ (D) ત્રણેમ 

 

82. લાયનુી કફજીમાતભાું ુઈ઩મોગી છે? 
(A) વીંગતેર (B) વયવલ (C) એયુંડ તેર (D) કો઩યેર 

 

83 ળેભાું દૂધ હશતકય નથી? 
(A) કૃસભ (B) લાતયોગ (C) સ઩ત્તયોગ (D) થાક 

 

84. બેવના દૂધ નુું વેલન કયલાથી શુું થામ? 
(A) ભુંદાગ્ગ્ન (B) ુ઄સતસનિા (C) ભેદવદૃ્ધદ્ધ  (D) ત્રણેમ 

 

85. ક્ષમના દદીઓ ભાટે શુું ઩્મ છે? 
(A) ગામનુું દૂધ (B) દશીં (C) ફકયીનુું દૂધ (D) ભાખણ 

 

86. કેવુું દૂધ વલોત્તભ છે? 
(A) ધયોષ્ણ (B) ગામનુું (C) ફુંન ે (D) એક઩ણ નહશ 

 

87. કુઇ ુઊતભુાું દશીં ન ખાવુું? 
(A) લવુંત (B) શભે ુંત (C) સળસળય (D) લ઴ાણ 

 

88. સ઩ત્તભાું દશીંભાું શુું ભે઱લી ળકામ? 
(A) ભીઠુું (B) ભધ (C) ઘી (D) ઩ાણી 

 

89. મતૃ્યરુોકનુું ુ઄મતૃ____ 
(A) દૂધ (B) દશીં (C) ભાખણ (D) છાળ 

 



90 કેલા ઘી નો ુઈ઩મોગ ક્યાયેમ ન કયલો? 
(A) ગામનુું (B) બેંવનુું (C) લેજીટેફર (D) ફકયી 

 

91. સ઩ત્તળાભક િવ્મભાું શ્રેષ્ઠ છે? 
(A) ઘી (B) દૂધ (C) દશીં (D) છાળ 

 

92. ફા઱કોનો વલોત્તભ ુઅશાય____ 
(A) દૂધ (B) ભાખણ (C) ઘી (D) ભધ 

 

93. લધ ુકપકય છે? 
(A) બેંવની છાળ (B) ગામની છાળ (C) ફુંન ે (D) ફકયીની છાળ 

 

94. છાળભાું કુઇ ુઊતભુાું ભયી બ઱ેલી ળકામ? 
(A) ગયભી (B) ઠુંડી  (C) લ઴ાણ (D) એક઩ણ નહશ 

 

95. શુું ગયભ કયીને ન રેવુું? 
(A) દશીં (B) દૂધ (C) દા઱ (D) બાત 

 

96. કેવુું તેર ખલામ તો સ્લય ફગડ ેછે? 
(A) નવુું કો઩યેર (B) જુનુું કો઩યેર (C) નવુું વીંગતેર (D) નવુું તર તેર 

 

97. કેલાું યોગભાું દાડભ ન ખાલા? 
(A) ઝાડા (B) ળયદી (C) કફજીમાત (D) લાય ુ

 

98. ુઅયષુ્મ લધાયનાય િવ્મોભાું  શે્રષ્ઠ ___ 
(A) કેયી (B) દાડભ (C) િાક્ષ (D) ુઅભ઱ાું 

 

99. કેલી િાક્ષભાું લધાયે ગણુ શોમ છે? 
(A) કા઱ી (B) રીરી  (C) ઩રા઱ેરી (D) ત્રણેમ 

 

100. કોરેયાના યોગભાું ળેનો યવ ઩ીલો જોુઇએ? 
(A) દાડભ (B) િાક્ષ (C) રીંબ ુ (D) કેયી 
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5~Èg 

s~df\s 

A B C D 
5~Èg 

s~df\s 

A B C D 
5~Èg 

s~df\s 

A B C D 
5~Èg 

s~df\s 

A B C D 

1     26     51     76     

2     27     52     77     

3     28     53     78     

4     29     54     79     

5     30     55     80     

6     31     56     81     

7     32     57     82     

8     33     58     83     

9     34     59     84     

10     35     60     85     

11     36     61     86     

12     37     62     87     

13     38     63     88     

14     39     64     89     

15     40     65     90     

16     41     66     91     

17     42     67     92     

18     43     68     93     

19     44     69     94     

20     45     70     95     

21     46     71     96     

22     47     72     97     

23     48     73     98     

24     49     74     99     

25     50     75     100     
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સલદ્યાથીએ ફાયકોડ સ્ટીકય 

ુ઄શીં ચોટાડવુું 


