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चेतावनी
इस पु᭭तक मᱶ दी गई जानकारी का उ᳎े᭫य संबंिधत िवषय पर सहायक व उपयोगी सामᮕी ᮧदान करना ह।ै यᳰद
इस पु᭭तक का उपयोग ᳰकसी रोग का िनदान करने, उसका ᮧबंधन करन ेअथवा उसका उपचार करन ेहतेु ᳰकया
जाता ह,ै तो उसस ेहोने वाली ᳰकसी भी ᮧकार कᳱ ᭃित के िलए संबंिधत ᳞िᲦ उᱫरदायी होगा। ᳰकसी भी रोग
के िनदान, ᮧबंधन या उपचार के िलए अपन े᭭वयं के िचᳰक᭜सक से परामशᭅ लᱶ। ᮧकाशक और लेखक इस पु᭭तक
कᳱ जानकारी का अनुसरण करने के फल᭭वᱨप ᱟए ᳰकसी भी नकारा᭜मक पᳯरणाम के िलए उᱫरदायी नहᱭ हᲂगे।
संदभᭅ केवल जानकारी ᮧदान करने के उ᳎े᭫य से ᳰदए गए ह ᱹतथा उनकᳱ जानकारी को ᮧमािणत नहᱭ माना जाना
चािहए। ᳰकसी भी ᭭वा᭭᭝य संबंधी सम᭭या या रोग के िलए आपको पु᭭तक कᳱ जानकारी के आधार िनणᭅय नहᱭ
लेना चािहए तथा अपन ेिचᳰक᭜सक से परामशᭅ लेने के प᳟ात ही ᭭विववेक से िनणᭅय लेना चािहए।
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आधार वा᭍य
‘एक ह᭨ेथ ᭍᭨ब मᱶबरिशप। एक ᳞ायाम कᳱ पुिड़या। एक डाइट फूड। एक डाइट मीनू। एक गोली। और

हम ये चीजᱶ इसिलए ख़रीदते ह,ᱹ ᭍यᲂᳰक हम भी जाद ूकᳱ पुिड़या चाहते ह ᱹ- बढ़ी ᱟई चबᱮ को िपघलाने

का एक सरल, आसान तरीका। बहरहाल, यह ᭭प᳥ होना चािहए ᳰक कोई सरल, अकेला चम᭜कारी

इलाज नहᱭ होता ह।ै अगर ऐसा होता, तो उसका आिव᭬कारक िबल गे᭗स स े᭸यादा अमीर होता और

हम सभी का शरीर ᭭व᭭थ होता।’ -डॉ. Ჽूक जॉनसन



पाठकᲂ से : आलसी लोग ही नवाचार करते
हᱹ

‘मᱹ मुि᭫कल काम के िलए आलसी आदमी को ही चुनता ᱠ,ँ ᭍यᲂᳰक वह इस ेकरने का कोई न कोई आसान तरीक़ा
खोज लेगा।’ - िबल गे᭗स

भगवान काᳶतᭅकेय और गणेशजी कᳱ कहानी शायद आपने पढ़ी या सुनी होगी। भगवान िशव को ᮩᳬाजी ने एक
आम ᳰदया था, िजस ेखाने वाले को पूणᭅ ᭄ान और बुि᳍मᱫा ᮧा᳙ हो जाएगी। िशवजी सोच रह ेथे ᳰक वे यह आम
अपने दोनᲂ बेटᲂ मᱶ स ेᳰकसे दᱶ। उ᭠हᲂने दोनᲂ बेटᲂ मᱶ एक ᮧितयोिगता कराई और उसे जीतन ेवाले को आम के फल
का इनाम मᱶ िमलेगा। चुनौती यह थी ᳰक उनमᱶ स ेजो भी संसार का तीन बार चᲥर पहले लगाएगा, वही जीतेगा।
मेहनती काᳶतᭅकेयजी तुरंत काम मᱶ जुट गए और अपन ेवाहन मोर पर सवार होकर चले गए। दसूरी तरफ़,
गणेशजी ने अपनी बुि᳍ का इ᭭तेमाल करके शॉटᭅकट खोजा। उ᭠हᲂने अपने माता-िपता के तीन चᲥर लगाकर कहा
ᳰक उनके माता-िपता ही उनके िलए पूरा संसार ह।ᱹ इस तरह वे चंद पलᲂ मᱶ ही जीत गए और लंबी मेहनत स ेभी
बच गए। ᭟यान रह,े गणेशजी न ेअपने पैरᲂ का नहᱭ, बि᭨क अपन ेᳰदमाग़ और बुि᳍ का इ᭭तेमाल करके शॉटᭅकट
खोजा। यही नवाचार कहलाता ह।ै इसिलए अगर लोग आपको आलसी कहते ह,ᱹ कामचोर कहते ह,ᱹ तो इसे
आलोचना न समझᱶ। इसे तो ᮧशंसा समझᱶ, ᭍यᲂᳰक संसार के ᭸यादातर नवाचार आलिसयᲂ ने ही ᳰकए ह।ᱹ अगर
आव᭫यकता आिव᭬कार कᳱ जननी ह,ै तो आलस ही नवाचार का जनक ह।ै
दिुनया के ᭸यादातर मह᭜वपूणᭅ आिव᭬कार आलिसयᲂ कᳱ बदौलत ᱟए ह।ᱹ मेहनती लोग िबना ᳰकसी िशकवे-
िशकायत के काम मᱶ जुट जाते ह।ᱹ आलसी आदमी ही काम को ज᭨दी और कम मेहनत मᱶ करने कᳱ जुगाड़ ढँूढ़ता ह।ै
मेहनती लोग िबना उफ ᳰकए तीन मील दरू से पानी भरकर लाते ह,ᱹ जबᳰक आलसी ᳞िᲦ मेहनत से बचन ेके
िलए पाइपलाइन बनान ेकᳱ सोचता ह।ै अगर हम मेहनती मिहलाᲐ के भरोस ेरहते, तो आज भी मसाला िसल-
बᲵे पर िपस रहा होता और िम᭍सर-ᮕाइंडर का शॉटᭅकट नहᱭ खोजा जाता। मेहनती लोग अपने ᭭वा᭭᭝य के िलए
ᳰदन-रात मेहनत करते ह,ᱹ जबᳰक आलसी आदमी इसके शॉटᭅकट खोजता ह।ै जैसे मᱹ 25 सालᲂ से खोज रहा ᱠ।ँ
शॉटᭅकट खोजना कोई बुरी बात नहᱭ ह।ै अगर आप अपन े᭭वा᭭᭝य को बेहतर बनाने के िलए ᳰकसी शॉटᭅकट कᳱ
तलाश मᱶ ह,ᱹ तो आप सही जगह पर आ गए ह।ᱹ मᱹ आपकᳱ ि᭭थित अ᭒छी तरह समझता ᱠ,ँ ᭍यᲂᳰक एक आलसी कᳱ
सम᭭या दसूरा आलसी ही समझ सकता ह!ै यहाँ तक ᳰक लेक वालेसा भी आपकᳱ-मेरी तरह आलसी थे और
उ᭠हᲂने ख़ᰛद यह बात ᭭वीकार कᳱ थी, ‘मᱹ आलसी ᱠ।ँ लेᳰकन ये आलसी लोग ही ह,ᱹ िज᭠हᲂने पिहय ेऔर साइकल
का आिव᭬कार ᳰकया, ᭍यᲂᳰक उ᭠हᱶ चलना या सामान उठाना पसंद नहᱭ था।’
दिेखए, हम सभी आलसी होते ह,ᱹ बस ᭃेᮢ अलग-अलग होते ह।ᱹ कोई अपने ᭭वा᭭᭝य के मामले मᱶ आलसी होता ह,ै
तो कोई शॉᳲपंग करने के मामले मᱶ (शॉᳲपंग वाली बात ख़ास तौर पर पुᱧषᲂ पर लागू होती ह,ै इसिलए आलसी
पुᱧषᲂ को ऑनलाइन शॉᳲपंग का शॉटᭅकट रास आता ह)ै। मᱹ भी अपन े᭭वा᭭᭝य के मामले मᱶ काफ़ᳱ आलसी ᱠ,ँ
इसिलए मुझे यह पु᭭तक िलखने का पूरा अिधकार ह।ै मᱹ िचᳰक᭜सक नहᱭ ᱠ,ँ लेᳰकन लगभग 25 सालᲂ से ᭭वा᭭᭝य
संबंधी शॉटᭅकट खोज रहा ᱠ,ँ िजनकᳱ बदौलत मᱹ कम मेहनत करके ᭸यादा से ᭸यादा ᭭व᭭थ रह सकँू। वैसे तो मᱹने
बᱟत से शॉटᭅकट खोजे ह,ᱹ लेᳰकन यहाँ आपको केवल 10 ही बता रहा ᱠ।ँ कुछ हद तक इसिलए ᭍यᲂᳰक ᭸यादा
िलखने मᱶ मुझे आलस आएगा, कुछ हद तक इसिलए ᭍यᲂᳰक ᭸यादा पढ़न ेमᱶ आपको आलस आएगा। मᱹ यह
मानकर चल रहा ᱠ ँᳰक आप परम आलसी ह ᱹऔर इस समय अपन े᭭वा᭭᭝य के िलए कुछ नहᱭ कर रह ेह।ᱹ यानी
आप शू᭠य स ेशुᱨ कर रह ेह।ᱹ इस पु᭭तक मᱶ 10 शॉटᭅकट बताए गए ह,ᱹ लेᳰकन शुᱧआत मᱶ आप परम आलिसयᲂ के 5
शॉटᭅक᭗स पर ही अमल करᱶ। इस पु᭭तक के शुᱧआती 5 शॉटᭅकट बेहद आसान ह,ᱹ िजनमᱶ आपको ज़रा भी मेहनत
नहᱭ लगेगी, इसिलए आप उनका आसानी से पालन कर पाएँगे। न हᱭग लगे न ᳰफटकरी और रंग भी चोखा! बाद
वाले 5 शॉटᭅक᭗स मᱶ आपको थोड़ी मेहनत करनी होगी, बस थोड़ी सी! लेᳰकन आलसी आदमी थोड़ी सी भी



मेहनत नहᱭ करना चाहता, इसिलए उ᭠हᱶ मᱹन े‘कम आलिसयᲂ के 5 शॉटᭅकट’ वाले खंड मᱶ रखा ह।ै इरादा यह है
ᳰक शुᱧआती 5 शॉटᭅक᭗स पर अमल करन ेके बाद आप अगले 5 शॉटᭅक᭗स पर अमल करन ेके िलए ᮧेᳯरत हो
जाएँगे। इसिलए मेरी सलाह तो यह ह ैᳰक एक-दो महीन ेतक परम आलिसयᲂ के 5 शॉटᭅक᭗स पर अमल करᱶ,
इसके बाद ही अगले पड़ाव पर पᱟचँᱶ और बाद वाले 5 शॉटᭅक᭗स पर अमल करᱶ। बाक़ᳱ जैसी आपकᳱ मज़ᱮ!



ᮧ᭭तावना : शॉटᭅकट हमᱶ ᮧेᳯरत करते हᱹ
‘ᳰफटनेस यᳰद शीशी मᱶ िमलती, तो हर इंसान का शरीर बेहतरीन होता।’ - चेर
आम भारतीय मिहलाᲐ कᳱ तरह मेरी प᳀ी भी अपन े᭭वा᭭᭝य के मामले मᱶ लापरवाह थी, िजस वजह स ेउसे कई
बीमाᳯरयाँ हो गᲊ। वह अपनी बीमाᳯरयᲂ को लेकर ᳲचंितत, िनराश और परेशान रहने लगी। वह मुझे दोष द ेरही
थी, अपने माता-िपता को दोष द ेरही थी, ᳰक़᭭मत को दोष द ेरही थी, लेᳰकन हरैत कᳱ बात यह थी ᳰक वह अपने
᭭वा᭭᭝य को सुधारने के िलए कुछ भी नहᱭ कर रही थी। मᱹने ढेरᲂ उपाय बताए, मगर उसन ेᳰकसी पर भी अमल
नहᱭ ᳰकया। वह जानती थी ᳰक मेरे बताए रा᭭ते पर चलने से ि᭭थित सुधर जाएगी, लेᳰकन ᳰफर भी उसन ेपहला
क़दम नहᱭ उठाया। मुझे लग रहा था ᳰक उस े᭄ान कᳱ ज़ᱨरत ह।ै मᱹ यह नहᱭ समझ पाया ᳰक उसे ᭄ान कᳱ नहᱭ,
बि᭨क ᮧेरणा कᳱ ज़ᱨरत थी।
कहानी अभी बाक़ᳱ ह।ै
ᳰफर एक ᳰदन प᳀ी ने अख़बार मᱶ पढ़ा ᳰक योग करने से हर बीमारी ठीक हो जाती ह।ै तुरंत ही वह सᳰᮓय हो गई।
ᮧेᳯरत हो गई। उसके ᳰदमाग़ कᳱ िजतनी भी बिᱫयां थᱭ, वे सभी जल गᲊ। लेख मᱶ बताया गया था ᳰक योग करने
से सारी बीमाᳯरयाँ दरू हो जाती ह,ᱹ सुंदरता बढ़ जाती ह,ै बुढ़ापा दरू रहता ह ैऔर इंसान लंबे समय तक जवान
रहता ह।ै कुल िमलाकर उस लेख मᱶ यह सािबत ᳰकया गया था ᳰक योग ही ᭭वा᭭᭝य, सुंदरता और यौवन का
शॉटᭅकट ह।ै इस शॉटᭅकट से प᳀ी ᮧेᳯरत हो गई और योग करने लगी। कुछ समय तक योग करन ेके बाद वह दसूरी
᭭वा᭭᭝यवधᭅक चीज़ᱶ करने के िलए भी ᮧेᳯरत ᱟई। आज वह योग कर रही ह,ै ᮧाणायाम कर रही ह,ै पैदल चल रही
ह,ै तेल-नमक-मैदा-शकर कम खा रही ह,ै यानी अब वह लगभग उन सारी सलाहᲂ पर अमल कर रही ह,ै जो मᱹ
उसे लगभग पᲬीस साल से दतेा आ रहा ᱠ।ँ उसने मेरी सलाहᱶ ᭍यᲂ नहᱭ मानᱭ और लेख मᱶ दी सलाह ᭍यᲂ मानी?
᭍यᲂᳰक मᱹ उस ेलंबी ᮧᳰᮓया बता रहा था, जबᳰक लेख न ेउस ेशॉटᭅकट बताया था। तो यह ह ैशॉटᭅकट कᳱ शिᲦ।
यह आपको तुरंत सᳰᮓय और ᮧेᳯरत कर दतेा ह ैऔर एक बार जब आप ᭭वा᭭᭝य कᳱ राह पर चलने लगते ह,ᱹ तो
आप बाक़ᳱ ᭭वा᭭᭝यवधᭅक चीज़ᱶ करने के िलए खुदबख़ᰛद ᮧेᳯरत हो जात ेह।ᱹ
कार कᳱ तरह ही इंसानᲂ मᱶ भी ᭭टा᳻टᲈग ᮧॉ᭣लम होती ह।ै एक बार कार चालू हो जाए, तो यह काफ़ᳱ दरू तक जा
सकती ह।ै इंसान के साथ भी ऐसा ही ह,ै एक बार ᭭वा᭭᭝य कᳱ याᮢा शुᱨ हो जाए, तो यह काफ़ᳱ दरू तक जा
सकती ह।ै जैसा टोनी रॉिब᭠स ने कहा ह,ै ‘लोग आलसी नहᱭ होते ह।ᱹ उनके पास तो बस कमज़ोर ल᭯य होते ह ᱹ-
यानी ऐस ेल᭯य, जो उ᭠हᱶ ᮧेᳯरत नहᱭ कर पाते।’ मूल सम᭭या ᮧेरणा कᳱ ह।ै मूल सम᭭या याᮢा शुᱨ करन ेकᳱ ह।ै
अगर कोई काम हमᱶ मुि᭫कल या जᳯटल या मेहनत भरा लगेगा, तो हम उसे शुᱨ ही नहᱭ करᱶगे। शॉटᭅकट हमᱶ
इसिलए ᮧेᳯरत करते ह,ᱹ ᭍यᲂᳰक वे हमᱶ गारंटी दते ेह ᱹᳰक यह एक चीज़ कर लो, तो सब कुछ सही हो जाएगा (यह
बात और ह ैᳰक उस एक चीज़ को करने के बाद हमᱶ बाक़ᳱ कई चीज़ᱶ करनी पड़ती ह)ᱹ। इसीिलए सबसे सफल
ᮧॉड᭍᭗स वही होते ह,ᱹ िजनके िव᭄ापन मᱶ शॉटᭅकट का दावा और वादा होता ह ै(मदाᭅना ताक़त के िलए यह
शिᲦवधᭅक गोली खा लो, गोरा बनने के िलए यह ᭣यूटी ᮓᳱम लगा लो, गैस दरू करन ेके िलए यह पाउडर ले लो)।
हम चाह ेᳰकसी भी दशे मᱶ रहते हᲂ, हम सभी आसान रा᭭त ेयानी शॉटᭅकट कᳱ तलाश मᱶ रहते ह।ᱹ हम सभी चाहते
ह ᱹᳰक हमारी जᳯटल सम᭭याएँ चुटकᳱ बजात ेही सुलझ जाएँ (अगर आप आलसी ह,ᱹ तो आप तो यहाँ तक चाह
सकते ह ᱹᳰक चुटकᳱ भी आप नहᱭ, कोई दसूरा बजाए)।
अगर आपके पास ᳞ायाम करने के िलए ᭸यादा समय नहᱭ ह,ै तो ᳲचंता न करᱶ। मᱹ आपको ᭭वा᭭᭝य का जो तरीक़ा
बता रहा ᱠ,ँ उसके शुᱧआती 5 शॉटᭅक᭗स मᱶ आपको ज़रा भी मेहनत नहᱭ करनी ह।ै बाद वाले 5 शॉटᭅकट मᱶ भी
आपको केवल 5 िमनट तक ही शरीर को िहलाना ह ै(10 िमनट मᱶ ᮧाणायाम मᱶ आपको िहलना नहᱭ पड़ता ह)ै।
िसफ़ᭅ  5 िमनट कᳱ मेहनत मᱶ अगर आपको 24 घंटे ᭭व᭭थ रहने को िमल रहा ह,ै तो मेरे िहसाब से तो यह काफ़ᳱ
स᭭ता सौदा ह!ै आपको ᭍या लगता ह?ै



वैसे अगर आप अब भी ᮧेᳯरत न ᱟए हᲂ, तो मेरे पास एक सचमुच ख़तरनाक िवचार ह,ै जो आपको तुरंत ᮧेᳯरत
कर दगेा। यह क᭨पना करᱶ ᳰक आपको एक महीने मᱶ हाटᭅ अटैक होने वाला ह।ै उससे बचन ेके िलए आप ᭍या
करᱶगे? अपने ᭭वा᭭᭝य को बेहतर बनान ेके िलए जो चीज़ᱶ आप हाटᭅ अटैक आने के बाद करᱶगे, उसे पहले स ेकरने मᱶ
᭍या ᳰदᲥत ह?ै हाटᭅ अटैक या ᭣लड ᮧेशर या डाइिबटीज का इंतज़ार ᭍यᲂ करᱶ? हम जो काम उनके होने के बाद
करᱶगे, उ᭠हᱶ हम पहले भी कर सकते ह ᱹऔर हमᱶ ऐसा करना भी चािहए। और ᳲचंता न करᱶ, अब आपके पास
शॉटᭅकट ह,ᱹ इसिलए आपको ᭭व᭭थ रहन ेमᱶ ᭸यादा मुि᭫कल नहᱭ आएगी।



परम आलिसयᲂ के िलए 5 शॉटᭅकट



᭭व᭭थ रहने का पहला शॉटᭅकट : 8 घंटे सोएँ
‘शेर ᳰदन मᱶ 20 घंटे सोता ह!ै अगर कठोर पᳯर᮰म से सफलता िमलती, तो जंगल का राजा गधा होता। इसिलए
सोते रहो और ऐश करो!’-अ᭄ात
मᱹ जानता ᱠ ँᳰक यह सलाह हर आलसी को पसंद आएगी, ᭍यᲂᳰक मᱹ मेहनत करने कᳱ नहᱭ, बि᭨क उसस ेबचने कᳱ
सलाह द ेरहा ᱠ।ँ लेᳰकन यह बात सोलह आने सच ह ै: अ᭒छी नᱭद अ᭒छे ᭭वा᭭᭝य कᳱ आधारिशला ह।ै यही वह
नᱭव ह,ै िजस पर सेहत का महल खड़ा होता ह।ै अगर नᱭव मज़बूत ह,ै तो महल भी मज़बूत होगा। अगर नᱭव
कमज़ोर ह,ै तो महल भी कमज़ोर होगा।
इसिलए ᭭व᭭थ रहने का पहला शॉटᭅकट ह ै: 8 घंटे सोएँ।
रात को 8-9 घंटे सोएँ। ᭪हा᭗सएप, फेसबुक, टीवी सीᳯरयल या ᳰᮓकेट मैच के चᲥर मᱶ नᱭद ख़राब न करᱶ। िनि᳟त
समय पर सोने जाएँ और िनि᳟त समय पर उठᱶ। कुछ ह᭢तᲂ मᱶ आपके शरीर को इसकᳱ आदत पड़ जाएगी। और
हाँ, दरे तक जागने के बहाने न खोजᱶ। इसके बजाय समय पर सोने के तरीक़े खोजᱶ।
यह भी याद रखᱶ ᳰक रात कᳱ नᱭद और ᳰदन कᳱ नᱭद बराबर नहᱭ होतᱭ। ᳰदन मᱶ 8-9 घंटे सोने स ेआपको वे लाभ
नहᱭ िमल सकते, जो रात कᳱ नᱭद से िमलत ेह,ᱹ जब ᮕोथ हॉरमोन िनकलता ह ैऔर आपको युवा रखता ह।ै ᳰदन मᱶ
सोना ᭭वा᭭᭝य के िलए अ᭒छा नहᱭ माना जाता ह,ै हालाँᳰक 10-15 िमनट कᳱ झपकᳱ ᭭वा᭭᭝यवधᭅक समझी जाती
ह।ै
कम नᱭद कᳱ सम᭭या दरअसल हमारी आधुिनक जीवनशैली कᳱ दने ह।ै उ᳖ीसवᱭ सदी तक लोग हर रात लगभग
साढ़े नौ घंटे सोत ेथे। हमारे पूवᭅज ᳰदन भर खेतᲂ मᱶ कमरतोड़ मेहनत करते थे और रात को घोड़ ेबेचकर सोते थे।
तब टी.वी., रेिडयो, मोबाइल, िबजली आᳰद नहᱭ थे, इसिलए रात को जागने कᳱ कोई वजह भी नहᱭ थी।
इᲥᳱसवᱭ सदी मᱶ हम रात को लगभग छह घंटे ही सो पाते ह ᱹ(यानी हम अपन ेपूवᭅजᲂ से 35 ᮧितशत कम सो रहे
ह)ᱹ। इसके अलावा, हमारी नᱭद कᳱ गुणवᱫा भी ᭸यादा अ᭒छी नहᱭ रहती ह,ै ᭍यᲂᳰक हम अपन ेपूवᭅजᲂ कᳱ तरह
कठोर ᮰म नहᱭ करते ह।ᱹ हमारी नᱭद कम हो पाती ह,ै इसका मु᭎य कारण यह ह ैᳰक हमᱶ यह पता ही नहᱭ होता
ᳰक दरे रात तक जागना ᭭वा᭭᭝य के िलए हािनकारक होता ह,ै ᭍यᲂᳰक इंसान का शरीर रात को जागन ेके िलए
नहᱭ बना ह।ै यह ᳰदन मᱶ जागने और रात मᱶ सोने के िलए बनाया गया ह।ै अगर आप हर रात को 8-9 घंटे सोने
लगᱶगे, तो केवल इसी से आपके ᭭वा᭭᭝य मᱶ मह᭜वपूणᭅ सुधार ᳰदखन ेलगᱶगे।
आजकल हम सोने से ᭸यादा समय बैठने मᱶ लगा रह ेह।ᱹ हम हर ᳰदन लगभग 9-10 घंटे बैठते ह ᱹऔर चँूᳰक हमारा
शरीर इतने लंबे समय तक बैठने के िलए नहᱭ बनाया गया ह,ै इसिलए मोटापे और डाइिबटीज जैसी सम᭭याएँ
बढ़ती जा रही ह।ᱹ इसिलए अपनी बैठक कम करᱶ और लेटना शुᱨ करᱶ।
अ᭒छी नᱭद के बᱟत से फ़ायद ेहोते ह।ᱹ इससे सेरोटॉिनन का ᭭तर बढ़ता ह,ै िजससे हम ᭸यादा ᭭प᳥ता से सोच
सकते ह।ᱹ अ᭒छी नᱭद से पाचक हॉरमोन लेि᭡टन का उ᭜पादन बढ़ता ह,ै जो आपको ᭸यादा खान ेसे रोकता ह।ै
अ᭒छी नᱭद से भूख बढ़ाने वाला हॉरमोन ᮖेिलन कम होता ह।ै यानी अ᭒छी नᱭद स ेआपका वज़न भी कम हो
सकता ह।ै
नᱭद कᳱ कमी स ेमोटापा बढ़ता ह,ै ᭣लड ᮧेशर बढ़ता ह,ै इन᭢लेमेशन बढ़ता ह ैऔर ᱡदय रोगᲂ कᳱ आशंका भी
बढ़ती ह।ै इससे ᳰदमाग़ भी पयाᭅ᳙ तेज़ी से काम नहᱭ कर पाता ह ैऔर इंᳰᮤयाँ िशिथल हो जाती ह।ᱹ यᳰद आप कम
सोते ह,ᱹ तो आप ᭸यादा खात ेह।ᱹ आपकᳱ याददा᭫त कमज़ोर होती ह।ै आप ज᭨दी-ज᭨दी बीमार होते ह।ᱹ आप
िचड़िचड़ ेरहते ह।ᱹ आपका ᳞ायाम करने का मन नहᱭ होता। आपको हर काम मᱶ आलस आता ह।ै
ऊपर िलखी बातᲂ से आपको यह समझ आ गया होगा ᳰक 8 घंटे कᳱ नᱭद वैकि᭨पक नहᱭ ह।ै यह तो अ᭒छे ᭭वा᭭᭝य
के िलए अिनवायᭅ ह।ै थॉमस डकेर कᳱ बात न भूलᱶ, ‘िनᮤा वह सुनहरी जंज़ीर ह,ै जो ᭭वा᭭᭝य और हमारे शरीर को


