
हमें याि रखना चादहए दक सासथ-कोव-2  कवसन तंि को प्रभादवत करने
वाला एक वायरस है, यह आिामक रूप से हमारे फेफड़ों पर हमला
करता है और इसे नष्ट कर सकता है। फेफड़े भी समय के साथ बूढ़े हो
जाते हैं और कम लचीले हो जाते हैं और अपनी ताकत खो िेते हैं, दजससे
सांस लेना मुदककल हो जाता है। रोग के बुरे प्रभावों से बचने के दलए हमें
अपने फेफड़ों को स्वस्थ रखने के दलए हर संभव प्रयास करना चादहए।

संतुिन महत्िपूणश है
n तया आप जानते हैं दक आप जो खाना खाते हैं वह आपकी सांस को
प्रभादवत कर सकता है? 
n आपके आहार में पोषक तमवों का सही संयोजन आपको बेहतर और
आसान सांस लेने में मिि कर सकता है।
n संतुदलत आहार लें, दजसमें काबोथहाइड्रेट, प्रोटीन, वसा और फाइबर
जैसे सभी खाद्य समूह शादमल हों।
n काबोथहाइड्रेट आपके शरीर को सांस लेने और अन्य शारीदरक कायोों के
दलए ऊजाथ िेते हैं। प्रोटीन आपकी मांसपेदशयों को मजबूत रखने में मिि
करता है। तेल वसा प्रिान करता है और इसमें प्रदतरिा-बढ़ाने वाले
दवटादमन होते हैं, जैसे दक दवटादमन ए और ई। फलों और सदजजयों में
फाइबर छाती के संिमण को रोकने में मिि करने के दलए दवटादमन और
खदनज प्रिान करते हैं।

फेफड़ों के टिए भोजन
य ेखाद्य पिाथथ फफेड़ों में सजून को कम कर सकत ेहैं और उनमें मौजिू

फाइटोकेदमकपस और एंटीऑदतसडेंट अपियी प्रदियाओं और जपिी उम्र
बढ़ने को धीमा कर सकते हैं। आप अपने आहार में दनम्नदलदखत को
शादमल कर सकते हैं-

सेब, खुबानी, तुलसी, चेरी, लौंग, अलसी का बीज,फैटी मछली,
अिरक, लहसुन, हरी चाय,सरसों,जैतून,लाल गोभी,समुद्री दसवार,
टमाटर, अखरोट।

हाइड्रेशन 
n खूब सारे तरल पिाथथ पीना बहुत जरूरी है। यह बलगम को गदतमान
रखने में मिि करता है और आराम से हटाने के दलए इसे पतला भी रखता
है। एक दिन में कम से कम छह से आठ दगलास तरल पिाथथ पीने का
लक्ष्य रखें, मुख्य रूप से पानी। 

यह भी बताया गया है दक जो लोग प्रदतदिन कम से कम 2 कप ग्रीन टी
पीते हैं, उनके फेफड़ों की कायथिमता उन लोगों की तुलना में बेहतर होती
है जो इसका सेवन नहीं करते हैं।
n गहरी सासं लने ेका व्यायाम, अपन ेफफेड़ों की मासंपदेशयों को मजबतू
करें। आप इसके दलए रोजाना 10-15 दमनट का समय िे सकते हैं।
n दसगरेट के धुएं, घरेलू धूल और घुन, मच्छर भगाने वाले, कृदिम रूप
से सुगंदधत मोमबदियों जैसे इनडोर प्रिूषकों के संपकक को कम करें।
n अदतदरतत वजन कम करें।
n दसगरेट पीना छोड़ िें और हुतका से िूर रहें। n

फेफड़ों को स्वस्थ
कैसे रखें ?

पाठकों की बढ़ती मांग को देखते हुए हम मशहूर टलिटनकि
न्यूट्र ीशटनमि टहना नफीस का कॉिम आरंभ कर चुके हैं। आप

अपने प्रश्न हमें events@sanmarg.in पर भेज सकते हैं।

पलिपनकि न्यपूिशपनस्ट, न्यपूिजनेोपमक प्रपैलटशनर
n बैचलर इन फूड एंड न्यूट्रीशन फ्रॉम दलवरपूल

जॉन मूसथ यूदनवदसथटी
n लाइफ मेंबर ऑफ इदंडयन डाइटदेटक एसोदसएशन

एंड अमेदरकन एकेडमी ऑफ न्यूट्रीशन एन डाइ 
टेदटतस (पहले अमेदरकन डाइटेदटक एसोदसएशन
के नाम से जाना जाता था)पिना नफीस

सेहत - सलाह
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बीमाटरयों से िांपत्य
भी प्रभाटवत होता है

मत्री पुरुषों में समान रूप से पायी जाने वाली कुछ ऐसी बीमादरयां हैं  जो
दववादहतों के िांपमय जीवन को गड्ड मड्ड कर िेती हंै। रततचाप, हृिय
रोग,  शुगल व थायराइड िोनों को हो सकता है। इस बीमारी के कारण
अथवा इसे िूर करने  या दनयंदित करने हेतु ली जाने वाली िवाओं के कारण
उनमें कुछ शारीदरक कमी  आ जाती है। संबंध बनाने में उिासीनता आ जाती
है दजसके चलते िूसरा स्वस्थ  साथी जो पदत या पमनी हो सकता है, वह
िुखी होने लगता है। ऐसे में धैयथ या  संतोष करना जरूरी होता है, तयोंदक
बीमारी के चलते सामने वाले पीदड़त साथी  (पदत-पमनी) में यह स्वाभादवक
प्रभाव पड़ता है। n

शौच में जल्िबाजी न करें

शौच करना एक अदनवायथ शारीदरक दिया है। इस आवेग को नहीं रोकना
चादहए  और न इसमें जपिबाजी करनी चादहए। शौच को रोकना मुसीबतों को
न्योता िेना है  और शौचालय से शीघ्र बाहर आ जाना भी ठीक नहीं है। सही
िंग से भाेजन करने और  नींि पूरी होने पर सवेरे जागने से कुछ िेर भीतर ही
स्वयमेव उठते ही एक  दगलास पानी पीने से शौच में सरलता होती है।
शौचालय से हड़बड़ी में जपि  बाहर न दनकल आएं। कुछ िेर रुकें दजससे
सम्पूणथ शौच बाहर आ जाए।   शरीर की  संपूणथ सफाई की अवधारणा वाले
प्रात: उठते ही अपनी समस्त दनमय दियाएं  पूरी कर लेते हैं, दकंतु दजनकी
जीवनचयाथ अन्य प्रकार से है, वे अपनी  सुदवधा के अनुसार शरीर की संपूणथ
सफाई कर सकते हैं, पर यह सफाई दनमय व  जरूरी है। n

टिल भी करता है सौतेलापन

एक शोध के बाि पता चला है दक पुरुषों की तुलना में मदहलाएं हृिय रोग
का दशकार होकर मौत की चपेट में अदधक पड़ती हैं। दवकव स्वास्थ्य संगठन
की एक दरपोटि के अनुसार नयी अप्राकृदतक जीवनशैली को अपनाने तथा
स्वच्छन्ि यौनाचरण के कारण आज की मदहलाओं में पुरुषों से अदधक दिल
की बीमादरयां पनप रही हैं। 

शोध दरपोटि में यह भी बताया गया है दक मदहलाओं में पचास साल से कम
की आय ुमें हृियाघात परुुषों की अपिेा कम होता ह।ै उसका कारण मदहलाओं
में रजोदनवृदि का होना है दकंतु इस आयु में मदहलाओं को जब हृियाघात होता
है, उस िौरान मदहलाओं के मरने की संभावना पुरुषों की अपेिा िो गुना
अदधक होती है। n

झूठी हंसी न हं टसये

हंसी का अवसर और कारण नजर आये तो अवकय हंदसये, वह भी जी भरकर
और पेट  पकड़कर हंदसये दकंतु दबना कारण हंसना व झूठी मुस्कान प्रकट
करना नुकसानिेह  हो सकता है। एक नये शोध में यह सामने आया है दक
खोखली हंसी हंसने एवं झूठी  मुस्कान वालों को अवसाि व हाटि दडजीज हो
सकते हैं। दरसेप्शदनस्ट,  सेपसगलथ, सेपसमैन को नौकरी के दलये दिन भर
झूठी मुस्कान व हंसी लानी  पड़ती है। ये ग्राहकों से दनपटने के दलये ऐसा झूठे
तौर पर करते हैं पर इससे  उपजे तनाव के चलते इनका हाटिरेट अमयदधक बढ़
जाता है। नकली मुस्कान  फेंकने के कारण ऐसी  िस्थदत दनदमथत हो सकती है
जो उनके स्वास्थ्य को  प्रभादवत कर सकती है। n प्रमतुटत : टममता टमश्र

सेहत आपके हाथ में, 
जीवन आपकी मुस्कान में

स्वास्थ्य चचाा

मपशश अनुभूटत में प्रोिीन की भूटमका ! 
हम छूकर कई बारीक अंतर कर पाते हैं। जैसे एक सरीखे टदखने िािे कपड़ों की लिाटििी में फकक। और
हाटिया अध्ययन बताता है टक ऐसा हम अपनी उंगटियों के टसरों में पाए जाने िािे अशटरन नामक प्रोिीन की
बदौित कर पाते हैं। सामान्यत: अशटरन प्रोिीन हमें देखने और सुनने में मदद करता है। और अब पता चिा है
टक यह मपशश में भी सहायक हैं। इससे िगता है टक हमारी प्रमुख इंटियों के बीच एक गहरा आणटिक सम्बंध है।

कहते हैं दजनकी रीढ़ स्वस्थ होती
है उनसे बुढ़ापा कोसों िूर होता
है। यह सच है यदि रीढ़ स्वस्थ
होती है तो कमर और कंधे झुकते
नहीं हैं इसदलए स्वस्थ रीढ़ का
संबंध बुढ़ापे से माना जाता है।
रीढ़ को स्वस्थ रखने के दलए
ध्यान िें कुछ बातों पर
तादक रीढ़ बुढ़ापे तक
सीधी और स्वस्थ रहे।
n दनयदमत व्यायाम करें।
दवशेषकर उन लोगों को
तो व्यायाम अवकय
करना चादहए दजनकी
दिनचयाथ बहुत व्यस्त
हो। उन्हें दलफ्ट क ेस्थान
पर सीदिय़ों का प्रयोग
करना चादहए और एक
स्टाप पहले उतर कर
अपने कायथस्थल तक
वहां से पैिल जाना
चादहए या घर से
ऑदफस जाते समय बस
स्टाप तक पैिल चलें। अगर कमर
क ेदनचल ेभाग में ििथ हो तो व्यायाम
न करें।
n अपने वजन पर दनयंिण रखें।
n जब भी बैठें, उठें और चलें तो
सही पोस्चर पर ध्यान िें।
n धूम्रपान न करें।
n सख्त सतह वाली कसुीथ का प्रयोग

करें। अदधक नमथ गद्िी वाली कुसीथ
का प्रयोग न करें। हमेशा कुसीथ पर
सीधा बैठें। शरीर को एक तरफ
झुकाकर न बैठें।
n टांगें सीधी रखें। एक पर एक टांग
चढ़ा कर न बैठें। (िॉस लेग कर
के न बैठें)।
n जब भी नीचे दगरी चीज को

उठाना हो तो अपने घुटने
मोड़ें। कमर को अदधक न
मोड़ें। साइड से कमर को
मोड़कर कोई चीज न उठाएं।
n कोई भी व्यायाम करने से
पहले अपने शरीर के अंगों को
वामथ अप कर लें।

n पीठ के बल सोयें।
इससे रीढ़ को सहारा
रहता है। पेट के बल
न सोयें। दसर के नीचे
अपनी बाहें रख कर
न सोयें।
n कभी बड़े साइज
के जूते चप्पल न
पहनें, न ही फट ेऔर
दघसे चप्पल जूते
पहनें।
n अपने कंधों और
कान में मोबाइल िबा
कर बात न करें।
इससे सवाथइकल की
तकलीफ होगी।

n जब भी दबस्तर से सोकर या
लेटकर उठें तो सीधा न उठें। हमेशा
करवट लेकर उठें।
n कुसीथ पर बैठते समय कुसीथ की
बैक पर अपनी कमर रखें। ऊपर से
नीचे तक आपकी कमर कुसीथ की
बैक के साथ सटी रहे। (स्वास्थ्य
िपथण) n सुनीता गाबा

रीढ़ को
रखें स्वस्थ

फीचर संपादक : ओम प्रकाश पमश्र, फोन : 71015038, ईमेल : feature@sanmarg.in
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कोलकाता 11

हमारे शामत्र और आयुववेि कहता है जो ब्रह्माण्ड में है वही हमारे दपंड
यानी शरीर में है। पूरा ब्रह्मांड हमारे भीतर समाया हुआ है। सभी पंच तमव,
ऊजाथ, ध्वदनया,ं 27 निि, 12 रादशया,ं नवग्रह, सातों चि, इड़ा, दपगंला,
सुषुम्ना, परा अपरा शदततयां, आठ दसदियां नव दनदधयां  सब हमारे भीतर
हैं। इन सब शदततयों को हम जाग्रत कर सकते हैं। हम अपनी शारीदरक,
मानदसक,  आदममक सभी चेतनाओं को जाग्रत कर सकते हैं। तया आप
जानते हैं हर बीमारी का उपचार हमारे अपने भीतर है? केवल उन शदततयों
को जाग्रत करने और पहचानने की ज़रूरत है। एलोपैथ  भी दचदकमसा की
अच्छी आधुदनक दवदध है लेदकन कुछ बीमादरयां ऐसी हैं दजनका उपचार
एलोपैथ के पास भी नहीं है। हां, स्ट्रांग एंटी बॉयोदटक िवाओं से बीमारी

ठीक हो जाती है लेदकन हर िवा का साइड
इफेतट भी है। यह कोई गुप्त रहस्य भी नहीं
है आप गूगल पर सचथ करें तो हर ऐलोपैदथक
िवाओं के अच्छे और खराब असर के बारे
में जानकारी आपको दमलेगी। 

दवकव स्वास्थ्य संगठन वैसे तो पहले ही
कह चुका था दक 2020 के बाि एंटी
बॉयदटक िवाएं बहुत कारगर नहीं रहेंगी।
इतकीसवीं सिी का एक िशक पूरा भी नहीं
हुआ था दक कोदवड -19  आ गया। पूरी
िुदनया इसकी चपेट में आ गयी। कोरोना ने
ऐसी तबाही मचायी दक िुदनया की अथथ
व्यवस्था तहस-नहस हो गयी। जीने का
तरीका बिल गया। दरकतों के मायने बिल
गए। िुदनया के दवकदसत िेश कोदवड 19 के
िुष्प्रभाव से नहीं बच पाए तो भारत जैसे घनी
आबािी वाले दवकासशील िेश कैसे अछूते रह सकते थे ! कोरोना दपछले
सौ साल में पहली बार  ऐसी महामारी आयी है, दजसके दलए न तो कोई

िेश तैयार था, न ही दकसी के पास इसका इलाज था। बहुत दरसचथ के बाि
भारत समेत अनेक िेशों ने  अब इसकी वैतसीन तैयार कर ली है। वैतसीन
को लेकर भी बहुत सी आशंकाएं हैं। िूसरी लहर दकतनी घातक रही, यह
हम सबने िेखा। अब तीसरी लहर को लेकर भय और आशंकाएं बनी हुई
हैं।  अस्पतालों की कमी, ऑतसीजन की कमी, डॉतटरों की कमी,
अस्पतालों क ेआईसीय ूमें सिंमण का और ज्यािा खतरा। मौत का आकंड़ा
दिन पर दिन बढ़ता गया। पदरवार के पदरवार कोरोना की भेंट चढ़ गए।
हज़ारों बच्चे अनाथ हो गए।  जो मौत के पंजे से छूट कर लौट आए, उनका
जीवन बिल गया है। शरीर में कमज़ोरी आ गयी। याििाकत नहीं रही,
चतकर आना। कइयों की तो कोदवड के बाि हाटि अटैक से मृमयु हो रही

है। इस बीमारी का तया दकया जाए,
इससे बचा कैसे जाए, सन्मागश
संजीिनी आपको लगातार इस बारे
में राह दिखा रहा है। इसी कड़ी में
हम आपको बतायेंगे दक कैसे अपने
हाथों और अपनी मुस्कान से आप
कोरोना से लड़ने और बचने की
तैयारी कर सकते हैं। आपको कहीं
नहीं जाना है दकसी डॉतटर को कोई
फीस  नहीं िनेी ह,ै आप स्वय ंअपना
रिा कवच तैयार कर सकते हैं। बस
आपको चादहए आपको अपने िोनों
हाथ और अपनी वो मुस्कान जो
आपके बचपन में सबका मन मोह 
लेती थी। 

सन्मागश संजीिनी आपका
पदरचय करा रहा है सेपफ हीदलंग
की एक ऐसी दवधा से दजसमें
आपको ये जानना है दक आपके
हाथों में  आपके पूरे शरीर के अंग,
ऊजाथ, सातों चि, प्राणों और रतत
का प्रवाह कैसे और कहां रहता है।
शरीर की बॉडी तलॉक कैसे काम
करती है, दकस समय कौन सा अंग
सबसे ज्यािा सदिय और ऊजाथ से
भरपरू रहता ह।ै कौन सा रगं आपकी
कौन सी  एनजीथ और शरीर के अंग
को ताकत िे सकता है।  आपके मन
के भीतर चल रहे भावनाओं के
ज्वार-भाटे को कौन सा अंग कौन
सा रंग हील कर सकता है। िदिण
कोदरया की इस दवदध को कहते हैं
सू-जोक – की 'सू' यादन हाथ और
'जोक' यानी पांव, की 
यानी एनजीथ। आप सब वैसे तो
जानत ेही हैं दक एक मसु्करुाता चहेरा
सबको अच्छा लगता है। मुस्कान
को मन मोदहनी भी कहा गया है।
हमारे अधरों पर रहने वाली ये मधुर
मुस्कान  आपकी हर  तन, मन,
आममा और यहा ंतक दक  मा ंक ेगभथ

के समय दजन भावनाओं ने आपकी मां को
आहत दकया, उसको भी ठीक कर सकती है।
अपनी मुस्कान की ताकत को आप शायि नहीं
पहचानते, यह  मांइड, बॉडी, सोल यादन मन,
शरीर और आममा के हर कष्ट को िूर करने की
शदतत रखती है। हमें बस इसको पहचानना है। 
जानीमानी सू-जोक और स्माइल  दवशेषज्ञ डॉ.
भपूेंद्र कौर चड्डा आपको बताएंगी आपक ेहाथों
में कैसे छुपी है आपके
तन, मन और आममा की
चाबी, आपकी मुस्कान
कसै ेकर सकती ह ैआपको
भला चंगा, कैसे बचा
सकती है कोरोना से।  25
जून को हमारे फेसबुक

पजे स ेजदुड़ए िोपहर 3 बजे
आप हमें अपने सवाल भी भेज सकते हैं। डॉ. भूपेंद्र
कौर आपके सवालों के उिर िेंगी। n

सजजना शमाज
वपरष्ठ पत्रकार

सू-जोक मेदडकल ट्रीटमेंट
की वैकदपपक दवदध है।
यह तन और मन की
बीमीदरयों को ठीक करने
की ऐसी हीदलंग पिदत है
दजसका कोई साइड
इफेतट या िुष्प्रभाव नहीं
है।  िदिण कोदरया के
प्रोफेसर पाकक जे वू ने
सूजोक थेरेपी दवकदसत
की। िदिण कोदरयाई भाषा
में सू का अथथ है हाथ और
जोक का अथथ है पांव।
प्रोफेसर पाकक ने ये दसि
दकया दक हमारे हाथ और
पांव में हमारा पूरा शरीर
है। इससे उन्होंने दसरििथ,
वदटिगो, हाईपरटेंशन, जलड
प्रेशर, अस्थमा, कजज, गैस, कमर ििथ, रीढ़ की
हड्डी, दिल की बीमादरयां, मधुमेह और अन्य अनेक
बीमादरयों का सौ फीसिी इलाज दकया। केवल शरीर
के नहीं बदपक मन के रोगों का भी पूणथ इलाज है,
भावनाममक बीमादरयां, दसजोफ्रेदनया और अन्य सभी
मनोरोगों का भी बहुत अच्छा इलाज होता है। 

प्रोफेसर पाकक ने सू जोक का बाकायिा दसलेबस
बनाया और  इसे पढ़ाना शुरू दकया । िुदनया भर में
उनके छाि हैं जो अपने तलीदनक चलाते हैं । भारत में
इंटरनेशनल सू जोक एसोदसएशन का मुख्यालच
नागपुर में है । भारत में अनेक मान्यता प्राप्त सू जोक
हीलर हैं। ये हीदलंग की ऐसी दवदध है दजसमंे आप
थोड़ा सा ज्ञान प्राप्त करके अपना इलाज खुि कर
सकते हैं।  आप दवशेषज्ञ भले ही न बनना चाहते हों
लेदकन अपनी और अपने पदरवार की सेहत की गारंटी
दबना दकसी ज्यािा खचथ के ले सकते हैं। कोदवड
रोदगयों और कोदवड के बाि होने वाली समस्याओं में
भी सू जोक बहुत मििगार सादबत हो रहा है। 

आज से हम अपने पाठकों के दलए शुरू कर रहे हैं
स-ूजोक थरेपेी का पदरचय, दजसमें बताया जायगेा दक

कैसे हमारे हाथ और पैर
हमारे शरीर के समान हैं।
आशा  है दक पाठकों के
दलए तन मन को स्वस्थ
और दनरोग रखने का
हमारा ये प्रयास पसंि
आएगा।

हमारे पाठक उनकी
इन सभी दवशेषताओं का
लाभ उठा सकते हैं।
शुिवार को हमारे पाठकों
के दलए िोपहर 3 बजे
सन्मागथ फेसबुक पेज पर
भूपेंद्र कौर लाइव रहेंगी।
आप उनसे अपनी सभी
समस्याओं संबंधी सवाल
पूछ सकते हैं वे आपकी
समस्याओं का दनिान

करेंगी। आप अपने सवाल हमें
events@sanmarg.in पर ई मेल कर सकते हैं।
9830222232 नंबर पर व्हाट्सएप कर  सकते हैं
और शो  के िौरान लाइव भी पूछ सकते हैं।   

सू-जोक

टिशेषज्ञ का पटरचय  
श्रीमती भूपेंि कौर चड़्डा सू-जोक की

गोल्ड मेडटिमि थेरेटपमि हैं।  प्रोफेसर पाकक से
उन्होंने यह थेरेपी सीखी। आज िे अंतरराष्ट्रीय
ख्याटत प्राप्त सू-जोक हीिर, अध्यापक और
िलता हैं। दुटनया भर में
उनके  छात्र हैं। मेटरटडयन,
टसलस की ( शरीर के
भीतर ऊजाश के 6 प्रिाह )
ट्राई ओटरजन, एलयपूलंचर,
डायमंड टसमिम, ट्िीमि
थेरेपी, ममाइि ताई ची,
ममाइि योग, ममाइि
मेटडिेशन और ट्राई
ओटरजन  फेंगशुई
टिशेषज्ञ हैं। 

भूपेंद्र कौर
चड़्डा

सू-जोक थेरेपपस्ट

इसी टिषय पर चचाश के टिए
जुटड़ए शुक्रिार 25 जून, शाम
3.00 बजे सन्मागश          पर।

अपने सिाि
events@sanmarg.in पर भेजें।

सन्मागश fb पर जुड़ने
के टिए 

QR CODE को
मकैन करें 

यदि हमारा आमाशय ठीक है, समय पर भूख लगती है, हमारा आहार
आसानी से पच जाता है, कोई खट्टे डकार नहीं, कोई वायु दवकार
नहीं, कजज़ की दशकायत नहीं, मसाना, दजगर, आमाशय कभी
तकलीफ़ नहीं िेते, तब तो हम यक़ीनन स्वस्थ हैं। यदि ऐसा नहीं है
तो हमें कुछ सावधादनयां बरतनी होंगी।

दजस प्रकार हमें अपना शरीर साफ-सुथरा रखना अच्छा लगता है,
उसी प्रकार हमारे वस्ि, अंिर के कपड़े भी सिा साफ़ रहने चादहए।
n दजस वातावरण में हम रहते हैं, बैठते हैं, खाते-पीते हैं, सोते हैं, वह
भी पूरी तरह स्वच्छ रखना ज़रूरी है। तभी हम दनरोग रहेंगे।

n खान-ेपीन ेक ेअदतदरतत ऐसी बातें बड़ ेअथथ रखती हैं। हमार ेवस्ि
भले ही दकतने सस्ते, मोटे, खािी के तयों न हों मगर ये लगातार साफ़
रहने चादहए। दजस कमरे में सोते हैं, उनमें खुली हवा आती रहे। िॉस
वेंदटलेशन ज़रूरी है।
n दबस्तर पर लगभग 6-7 घंटे ही सोना है। इस का यह अथथ नहीं दक
रात 12 बजे सोने जा रहे हैं या सोते-सोते  िो बजा दिए। रात जपिी
सोने तथा प्रात: जपिी उठने की आित डालें। कई बार लोग सूयथ उिय
होने के बाि भी सोए रहते हैं। चाहे िेर से सोने को दमले, सूयथ उिय
होने से काफ़ी पहले उठना आवकयक है। n सुदशशन भाटियाह
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