
रा��चया�

वैसे तो रा��और �दन इन दोन� को �मलाने पर ही एक काय� �दवस का �नमा�ण होता ह,ै �क�तु �ववेचन �म म � इसे पृथ�या
�न��पत �कया जा रहा ह।ैमनु�य को चा�हए �क वह यह �च�तन कर � �क �कस �कार म �ने जीवन��� �कया अथा�त् म �ने �दन
म � �या-�या �कया और रा�� म � �या-�या �कया, इसक� सदैव �मृ�त रखने से �कसी �कार का �ःख नह� होता है। रा��चया� से
अ�भ�ाय हम � कब शयन क� म � जाना चा�हए, कब शयन करना चा�हए, कब तक शयन करना चा�हए, �कस �कार के शयन
क� म � सोना चा�हए इ�या�द ह।ै

(i) न�दः- मानव शरीर को �व�और श��शाली या ��याशील रखने के �लए लगभग 6-8 घंट� क� न�द आव�यक मानी गई
ह �। स�ूण� �दनचया� सभी काय� को करते-करते मनु�य का शरीर, इ���या,ँ म��त�का�द सभी थक कर �न���य हो जाते ह �, यही
�न��ा क� अव�ा कही जा सकती है। सोने से मनु�य सारी इ���याँ, म��त�क, मन, इ�या�द, सभी शारी�रक �च�ताएँ न� हो जाती
ह �और वह पुनः ऊजा�वान् होकर �ातः अपनी �दनचया� म ���त हो जाता ह।ै �कृ�त म � रा�� का समय ही सोने के �लए उपयु�
माना जाता है। इस समय शा��त, सुकुन के कारण मानव का शरीर न�द क� अव�ा म �आजाता है और इसी समय क� न�द को
आयुव�द भी � े� मानता ह।ै �दन म � सोना शरीर के �लए भी हा�नकारक होता है। आयवु�दानुसार रा�� म � उ�चत समय पर सोकर
सुबह ��मु�त� म � उठना चा�हए। शी� उठना �वा�य के �लए लाभ�द होता है। मनु�य को अ�� न�द के �लए शा�त�च� मन
के साथ शारी�रक �म और थकावट क� भी आव�यकता होती ह।ै �जन���य� को गहरी न�द आ जाती ह,ै उनक� मन,
इ���याँ �न���य हो जाती ह �और उठने पर मन और शरीर �व�, तरोताजा सा लगता ह,ै यह अव�ा सुषु�ताव�ा क� होती है।
�व�ाव�ा मनु�य को और अ�धक थका देती है। इसी कारण कई बार��� अ�न��ा' आ�द वेग� से ��सत हो जाता है, �जससे
अनेक शारी�रक और मान�सक �वकार से ��सत हो जाता है। पुनर�प उसे �र करने का सा�य करना पड़ता ह।ै �न��ा के �लए
सायंकाल लघु एवं �हतकारी भोजन करके, प�व� होकर ई�र �मरण करके सोना चा�हए। शयन क� ऋतु के अनुसार ठ�डा या
गम� होना चा�हए। श�या सुखदायी एवं पया��त ल�बी और चौड़ी होनी चा�हए। इससे आपको सोने म � परेशानी नह� होतीरा�� म �
दही या इस �कार के भोजन का प�रहार करना चा�हए। जो शरीर को नुकसान प� ंचा सकती है। रा�� को पठन-पाठन का काय�
भी आँख�और शरी। के �लए हा�नकारक होता है। भोजन के तुर�त बाद श�ैया पर सोने नह� जाना चा�हए, उससे पूव� �मण
काय� करना आव�यक होता ह,ै यह आपके भोजन के पाचन म � सहायक होता है। उ�चत �दनचया� और रा��चया� का पालन
करने से��� उ�म �वा�य को �ा�त करता है। य�द उसक� �दनचया� और रा��चया� म � �वसंग�तयाँ उ�प� हो जाती ह,ै तो वह
कई �कार के रोग� यथा अ�तकृशता, मोटापा, �च�ता, अवसाद इ�या�द �वकार� का दास बन जाता ह।ै इन �वकार� के शमन के
�लए तदोपचार अपनाया जाना चा�हए।
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