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પ્રશ્ન-1. નીચેનામાાંથી કોઇ઩ણ એક પ્રશ્નનો જળાબ આ઩ો.      ( 14 ) 

1. ળાયીરયક અન ેભાનસવક સ્લચ્છતા (ળૌચ)ના પ્રકાયો, તેભન ું ભશત્લ અન ેઆય લેરદક રાબો સલળે 

સલસ્તતૃ વભજાલો. 
2. વ્મામાભન ું ભશત્લ, તેના રાબો અન ેરદનચમાાભાું વ્મામાભન ું સ્થાન સલગતલાય વભજાલો. 

પ્રશ્ન-2. નીચેનામાાંથી કોઇ઩ણ એક પ્રશ્નનો જળાબ આ઩ો.      ( 14 ) 

1. રદનચમાાના દયેક અંગો — ઉ઴:઩ાન, દાતણ, અભ્મુંગ, વ્મામાભ, સ્નાન, બોજન —ન ું લૈજ્ઞાસનક 

ભશત્લ વભજાલો. 
2. ‘અષ્ટ આશાયસલસધ’ના આઠ અંગોન ું સલગતલાય લણાન કયો. 

પ્રશ્ન-3. નીચેનામાાંથી કોઇ઩ણ એક પ્રશ્નનો જળાબ આ઩ો.      ( 14 ) 

1. સિદો઴ – લાત, સ઩ત્ત અન ેકપના ગ ણ, સ્થાન, કા઱ અન ેતેભના પ્રકૃસતભાું ભશત્ત્લ સલળે સલસ્તતૃ ચચાા 
કયો. 

2. સ્લસ્થવતૃ્તના મ઱ૂ તત્ત્લો – આશાય, સલશાય, સનદ્રા, બ્રહ્મચમા અન ેભાનસવક શ દ્ધિ – સલળે સલસ્તતૃ નોંધ 

રખો. 
પ્રશ્ન-4. ટ ાંકનોધ ઱ખો (કોઇ઩ણ બે)        ( 14 ) 

1. ભર(પ યી઴, મિૂ, સ્લેદ)નો ઩રયચમ રખો. 
2. સિવદૃ્ધિ અન ેસિક્ષમ સલળે રખો. 
3. નાડીળોધન પ્રાણામાભ 

4. બસ્ત્રિકા પ્રાણામાભ 

પ્રશ્ન-5. સાચો વળકલ્઩ ઩સાંદ કરો.         ( 14 ) 

(1) ળાતપ્રકૃવતને કયો આહાર યોગ્ય? 

A) રઘ  અન ેળીત B) સ્સ્નગ્ધ અન ેઉષ્ણ 

C) કડક અન ેસતક્ત D) ભાિ દ્રલ આશાય 

(2) વળટાવમન D કયા કકરણોથી બને છે? 

A) ઇન્ફ્રાયેડ B) અલ્ટ્રાલામોરેટ 

C) ગાભા રકયણો D) એક્વ-યે 

(3) નીચેના ઩ૈકી કય ાં ઩ાંચગવ્યમાાં આળે છે? 

A) ભધ B) ઘી 
C) તેર D) મ઱ૂો 



(4) નીચેના ઩ૈકી આહારવળવધના આઠ અંગોમાાં સમાળે઴ થતો નથી. 
A) આશાય દ્રવ્મ B) આશાય વુંસ્કાય 

C) મભ–સનમભ D) આશાયનો દેળ 

(5) વ્યાયામની યોગ્ય માત્રાન ાં ઱ક્ષણ કય ાં? 

A) બાયે શ્વાવ ફૂરલો. B) ઩રયશ્રભથી થોડો ઩યવેલો આલલો 
C) આંખોભાું ફ઱તયા D) અત્મુંત થાક 

(6) જઠરાગ્ગ્ન કઈ ઋત માાં ળધ  પ્રબલ હોય છે? 

A) ઉના઱ો B) લવુંત 

C) શભે ુંત/સળસળય D) ળયદ 

(7) નીચેના ઩ૈકી સાત્ત્્ળક આહાર કયો છે? 

A) ત઱ેલ ું–ભવારેદાય B) ખફૂ ઠુંડ ું 
C) દૂધ–ઘી–પ઱ D) લાવી બોજન 

 
*********** 


