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प्रसिद्ध कहावत है कक अगर मनुष्य की धन-िम्पत्तत नष्ट हो जाए, तो िमझो  कुछ भी 
नष्ट नह ीं हुआ या किर कोई बडी बात नह ीं। एक स्वस्थ व्यत्तत लगातार पररश्रम िम्पत्तत 
दबुारा कमा और बना िकता है। लेककन अगर उि का स्वास््य ह  रण नष्ट हो गया, तो 
िमझो कक िभी कुछ गया, नष्ट हो गया। तयोंकक उि का अवस्था में व्यत्तत कुछ भी कर 
पाने में एकदम अिमथथ हो जाता है। जो व्यत्तत चल-किर तक पाने में िमथथ नह ीं होता, 
वह भला धन-िम्पत्तत या जीवन जीने के िाधन तया खाक अत्जथत कर िकेगा? इिी कारण 
कहा गया है कक स्वास््य ह  िोना है या किर स्वास््य ह  धन-िम्पत्तत आदद िभी कुछ 
है। 

आपने लोगों को यह भी कहते िुना होगा कक स्वस्थ शर र में ह  स्वस्थ मन-मत्स्तष्क का 
ननवाि रहा करता है। स्वस्थ मन-मत्स्तष्क वाला आदमी हर बात अपने अच्छे-बुरे रूप में, 
उिके भले-बुरे पररणाम के िन्दभथ में करने िे पहले ह  िोच-ववचार कर उचचत कदम उठा 
िकता है। स्वस्थ मन-मत्स्तष्क िे िोच-ववचार कर स्वस्थ व्यत्तत द्वारा उठाया गया 
कदम कभी खाल  नह ीं जाया करता। वह इत्च्छत पररणाम अवश्य लाया करता है। इिके 
ववपर त यदद व्यत्तत का स्वास््य खराब रहता है, उिने िोच-िमझ कर कोई कियातमक 
कदम तो तया उठाना है, उिका स्वभाव पूर  तरह चचडचचडा हो जाता है। 

वास्तव में उिमें िोच-ववचार कर कोई काम करने की शत्तत रह ह  नह ीं जाया करती। वह 
हमेशा अपनी चचडचचडाहट में उल्टा-िीधा िोचता और करता रहता है। ऐिा िोचने-करन ेिे 
कोई लाभ तो तया होना है, उल्टे हानन ह  हुआ करती है। उि पर जो बदनामी होती है, 

लोगों की लानत और िटकार समलती है, िो अलग। इिी कारण िमझदार लोग हमेशा 
स्वास््य बनाए रखने की बात कहा करते हैं। उन पदाथों को खाने-पीने और उन कामों को 
करने िे रोका करते हैं कक त्जन का प्रभाव स्वास््य बबगाडने वाला सिद्ध होने की िींभावना 
रहा करती है। 



स्वस्थ व्यत्तत ह  तयोंकक ठीक ढींग िे िोच-ववचार कर, पररश्रमपूवथक काम कर िुखी और 
िमदृ्ध जीवन व्यतीत कर िकता है, इिीसलए अथाथत ्स्वस्थ जीवन जीने की कामना करते 
हुए ह  िींस्कृत में कहा गया है कक ‘यावत ्जीवेत ्िुखीं जीवेत,् ऋणीं कृतवा धतृीं वपबेत’् अथाथत ्
जब तक त्जयो स्वस्थ रहकर िुखपूवथक त्जयो! इिके सलए यदद ऋण लेकर घी पीना पड,े 

तो वह भी वपयो। 

यह बात मुहावरे के रूप में ह  स्वस्थ रहने या स्वास््य-रक्षा करने की पे्ररणा देने वाल  है। 
ऋण लेकर घी पीने वाला स्वस्थ व्यत्तत अपनी स्वस्थ इच्छा-शत्तत िे लगातार पररश्रम 
करके उि ऋण को उतार भी िकता है, दबुथल और अस्वस्थ रहने वाला व्यत्तत ऐिा कुछ 
भी कर पाने में िमथथ नह ीं हुआ करता। स्वास््य के सलए घी पीने का अथथ भी मुहावरे के 
रूप में घी पीना’ न होकर वास्तव में िन्तुसलत और पौत्ष्टक आहार करना ह  है, िचमुच 
घी पी जाना नह ीं। वैिे घी का पीना ववष का काम भी कर िकता है। 

स्वस्थ शर र रखने, स्वस्थ जीवन बबताने के सलए िन्तुसलत और पौत्ष्टक भोजन करना 
आवश्यक हुआ करता है; यह बात ऊपर पहले भी कह  जा चुकी है। इिी प्रकार आवश्यकता, 
कायथ और शार ररक त्स्थनत के अनुिार थोडा-बहुत व्यायाम करना, भ्रमण करना भी अतयन्त 
आवश्यक माना स्वच्छ वातावरण और वायु-मण्डल आवश्यक माना गया है। िाि-िुथरे 
रहना, स्वच्छ पानी में स्नान करना. स्वच्छ वातावरण और वायु-मण्डल में ननवाि करना 
भी आवश्यक और स्वास््यवद्धथक माना है। 

एक और बात का ध्यान रखना भी स्वस्थ रहने के सलए बहुत जरूर  है। वह आदमी को 
अपने मन-मत्स्तष्क में कभी भूल कर भी गन्दे एवीं ह न काम-वािना बार नह ीं आने देना 
चादहए। ऐिे ववचारों का प्रभाव शर र पर ददखाई तो नह ीं देता; िीतार-ह -भीतर शर र को 
नष्ट कर ददया करता है। शर र पर हो िकता है कक कुप्रभाव की ददखाई दे; पर मन-
मत्स्तष्क को तो गन्दे ववचार धीरे-धीरे कमजोर बनाकर शत्ततह न तथा अस्वस्थ कर ह  
ददया करते हैं । इि कारण हमेशा अच्छे ववचार ह  मन में लाने चादहए। अच्छी पुस्तकें  
पढ़कर, अच्छे लोगों के िाथ समल-बैठ कर, अच्छे दृश्य देख कर और अच्छी बातें िनकर 
ह  बरे ववचारों िे बचा और अच्छे ववचार मन में लाए जा िकते हैं। 

आज कल लोग शौक या मन की मौज पूर  करने के सलए तरह-तरह के नशे भी करने 
लगते हैं। हमेशा याद रखने वाल  बात है कक नशा ककिी भी तरह का और कोई भी तयों 



न हो; मन-मत्स्तष्क के िाथ-िाथ शर र को भी तोड-मरोड कर रख ददया करता है। अथाथत ्
स्वास््य का दशु्मन है नशा । वह भूख को मारता है, हाजमा बबगाडता है। यहााँ तक कक 
मुाँह का स्वाद तक बबगाड देता है। तब सिवा नशे के और कुछ भी खाना-पीना अच्छा नह ीं 
लगा करता। खाना पीना छूटा, िमझो कक स्वास््य गया। नह ीं, अपनी स्वास््य िम्बन्धी 
िम्पत्तत को यों नष्ट नह ीं होने देना है। लम्बे और िुखी-िमदृ्ध जीवन के सलए स्वास््य 
रूपी िम्पत्तत का मनुष्य के पाि रहना बहुत ह  आवश्यक है। इिके अनतररतत िुखी जीवन 
का अन्य कोई चारा नह ीं। 

 


