
बुधवार (२०८२/९/३०) 
मेरो दैनिक ग्राउन्डिङ अभ्यास : खाली खटु्टा ह िँड्िे—जसले  ानिकारक तत्त्व (Free 

Radicals) लाई तटस्थ बिाउिँछ र दीर्ाायु बढाउिँछ 
म ककि  रेक हदि िाङ्गो खुट्टाले ह िँड्छु 

६० वर्षको उमेरमा स्वास््य र जीवनशक्तिका लागि मेरो दैननक ददनचयाषमा म कम्िीमा १०,००० 
कदम र १ घण्टा द िँडाइ पूरा िने लक्ष्य राख्छु, जसलाई िीन उद्देश्यपूर्ष भािमा बािँडडएको छ: 
• बब ान सबेरै नछटो द िँडाइ: ३० ममनेट, कम्िीमा ५,००० कदम (नछटो चालका लागि जुत्ता 
लिाएर)। 

• ददउिँसो खाना पनछ  ल्का द िँडाइ: १५ ममनेट नाङ्िो खुट्टा (ग्राउक्डडङ सेसन)। 

• सािँझ खाना पनछ  ल्का द िँडाइ: १५ ममनेट नाङ्िो खुट्टा (ग्राउक्डडङ सेसन)। 

यो प्राचीन िर ववज्ञानद्वारा समगथषि अभ्यासलाई ग्राउक्डडङ वा अगथषङ भननडछ, जसमा पृ् वीको 
सि  (घािँस, माटो, बालुवा) सिँि छालाको प्रत्यक्ष सम्पकष  िरी स्विडर इलेतरोन रू अवशोर्र् 
िररडछ। मद नौँसम्म ननरडिर अभ्यास िरेपनछ मैले िनाव घटेको, ननद्रा िद रो भएको, शरीर 
नछटो पुनःस्थावपि भएको, र िद रो शाक्डिको अनुभूनि िरेको छु। यो कुनै चमत्कारी उपचार 
 ोइन, िर अनुसडधानले ग्राउक्डडङले दीघषकालीन सूजन वा जलन (inflammation) घटाउन सतछ 
भडने पुक्टट िरेको छ — जुन बुढ्यौली र रोि रूको प्रमुख कारर्  ो — इलेतरोन 
स्थानाडिरर्मार्ष ि प्राकृनिक एक्डटअक्तसडेडटको रूपमा काम िरेर [1][2]। 

ग्राउन्डिङ वास्तवमै कसरी काम गछा  
पृ् वीमा  ल्का नकारात्मक ववद्युिीय आवेश  ुडछ। जब  ाम्रो नाङ्िो छाला प्राकृनिक सि सिँि 
सम्पकष मा आउिँछ, स्विडर इलेतरोन रू शरीरमभर प्रवेश िछषन।् यी इलेतरोन रूले अक्तसडेदटभ 
िनाव र दीघषकालीन सूजन उत्पडन िने सकारात्मक आवेश भएका फ्री रेडडकल रूलाई ननक्टिय 
बनाउिँछन ्[2][5]। 

दीघषकालीन सूजन अद ले प्रायः सबै प्रमुख उमेरसम्बडधी रोि रूसिँि जोडडएको छ: हृदय रोि, 

मधुमे , िदिया, र िीव्र बढु्यौली। ग्राउक्डडङले ववद्युिीय सडिुलन पनुःस्थावपि िने देखखडछ, बाह्य 
एक्डटअक्तसडेडट जस्िै काम िदै [5]। 

ग्राउन्डिङका प्रमुख वैज्ञानिक लाभ रू 

1. सूजि र दखुाइ र्टाउिँछ: एक ऐनि ामसक अध्ययनले ननद्राको समयमा ग्राउक्डडङ िदाष 
(ग्राउक्डडङ म्यारेस अथवा प्याड प्रयोि िरर) कोदटषसोल लेभल सामाडय भएको, ननद्राको 
िुर्स्िर सुधार भएको, र १२ स भािीमा दखुाइ/िनाव घटेको देखायो। ८५% नछटो ननदाए, 



९३% राम्रो सुत्न थाले, र धेरैले दखुाइ कम भएको ररपोटष िरे — सम्भविः फ्री रेडडकल 
ननक्टियिाका कारर् [3]। 

2. रक्त प्रवा  र हृदय स्वास््य सुधार गछा: सानो परीक्षर्मा, ग्राउक्डडङले १० व्यक्तिमा 
रतिको गचप्लोपन (हृदय–रतिसञ्चारको प्रमुख जोखखम कारक) २७०% ले घटायो। यसले 
रािो रतिकोवर्काको परस्पर ववकर्षर् (जेटा पोटेक्डसयल) र पररसंचरर् सुधार िर् यो [4]। 

3. र्ाउ नछटो निको  ुडछ: ग्राउडड िररएको व्यक्ति रूमा ७५–१००% नछटो घाउ ननको भएको 
र सूजन सूचक रू उल्लेखनीय रूपमा कम भएको पाइयो, ककनकक चोट लािेको स्थानमा 
इलेतरोन रूले फ्री रेडडकल रूलाई शाडि पाछषन ्[1]। 

4. रक्तचाप र्टाउिँछ: उच्च रतिचाप भएका ४० बबरामीमा, १२  प्िामा ग्राउक्डडङले औसि 
१४.३% ले मसस्टोमलक रतिचाप घटायो, जुन अक्तसडेदटभ िनाव घटेसिँि सम्बक्डधि गथयो 
[7]। 

5. मुि सुधाछा र चचडता र्टाउिँछ: मनोवैज्ञाननक मूल्याङ्कनले केवल ४० ममनेट ग्राउक्डडङपनछ 
िनाव/गचडिा ५८% ले घटेको देखायो [8]। 

6. माांसपेशी पुिःस्थापिा स योग गछा: व्यायामपनछ ग्राउक्डडङ िने खेलाडी रूमा ४०% कम 
दखुाइ र नछटो पुनःस्थापना देखखयो, जसको कारर् फ्री रेडडकल सर्ाइ माननडछ [10]। 

अिुसडधािसिँग तुलिा गररएको मेरो व्यव ाररक ग्राउन्डिङ हदिचयाा 
मेरो ददनचयाष ववज्ञानसिँि नक्जकै मेल खाडछ: 
• बब ािको नछटो ह िँिाइ (३० ममिेट, ५,०००+ कदम): जुत्ता लिाएर, हृदय–रतिसञ्चार कर्टनेसका 
लागि नछटो चाल (द िँडाइले अगधकिम अक्तसजन ग्र र् क्षमिा (VO2 max) र हृदय स्वास््य सुधार 
िछष भडने अध्ययनसिँि मेल खाडछ [4])। 

• हदउिँसो िाङ्गो खुट्टा १५ ममिेट: खाना पनछ ग्राउक्डडङले भोजनपनछको सूजन घटाउिँछ 
(ग्राउक्डडङका सूजन–ववरोधी प्रभावसम्बडधी अनुसडधानले समथषन िरेको [1][6])। 

• सािँझ िाङ्गो खुट्टा १५ ममिेट: खाना पनछ ग्राउक्डडङले पाचन र ननद्राको ियारीमा स योि िछष 
(कोदटषसोल सामाडयीकरर् र ननद्राको िुर्स्िर सुधारसिँि पुक्टट िररएको [3])। 

अनुसडधानले ववभाक्जि सेसन रूलाई समथषन िछष: छोटो दैननक ग्राउक्डडङ (जम्मा ३०–६० ममनेट) 
ले पनन सूजन र िनाव सूचक रूमा मापनयोग्य कमी ल्याउिँछ [6][9]। मेरो कुल ३० ममनेट 
नाङ्िो खुट्टा द िँडाइ धेरै अध्ययन रूमा प्रयोि िररएको अवगधसिँि मेल खाडछ, ज ािँ मुड सुधार 
(५८% कम गचडिा) र नछटो पुनःस्थापना देखखएको छ [8][10]। 

सुरुआती रूका लाचग सुझाव र सुरक्षा 
• सािोबाट सुरु गिुा ोस:् ५–१० ममनेट नाङ्िो खुट्टाबाट सुरु िरी ववस्िारै बढाउनु ोस।् 



• क ािँ: घािँस, माटो, वा बालुवा — ढलान वा वपच बाटो  ैन । 

• सचेत ह िँिाइ: िद रो सास वा कृिज्ञिासिँि जोड्न ुोस।् 

• सुरक्षा: दवूर्ि क्षेरबाट टाढा र नु ोस;् पनछ खुट्टा राम्ररर धुनु ोस;् खुट्टामा घाउ, मधुमे , वा अडय 
समस्या भएमा गचककत्सकसिँि सल्ला  मलनु ोस।् 

अन्डतम ववचार 

 ाम्रो आधुननक, इडसुलेट िररएको संसारमा (रबर–िलुवा भएका जुत्ता, कङ्किटका भुइिँ, अग्ला 
भवन रू)  ामी पृ् वीबाट ववद्युिीय रूपमा टाढा  ुिँदै िएका छौँ। मेरो १०,०००+ कदमको 
ववभाक्जि ददनचयाष (३० ममनेट नाङ्िो खुट्टा ग्राउक्डडङसद ि) पृ् वीसिँि पुनःजोडडन, फ्री रेडडकल 
ननक्टिय िनष, सूजन कम िनष, र दीघाषयु समथषन िनष ननःशुल्क र स ज उपाय  ो। अध्ययन रूले 
ग्राउक्डडङ िने व्यक्ति रूमा १००% सम्म नछटो ननको  ुने र १४% रतिचाप कमी देखाएका छन ्
[1][7]।  

मैले ि आफ्नै बारीमा कररब २०० ममटर जनि सर्ा माटोको आयिाकार पैदल मािष बनाएर 
बब ान बेलुकी धेरै राउण्ड र्डको माने िरेको छु खामल खुट्टाले ननयममि रुपमा।   

२०२६ मा, आरू्लाई यो उप ार ददनु ोस।् नाङ्िो खुट्टा द िँड्नु ोस,् धिी मािासंि मसधै सम्पकष मा 
र ेको म सुश िनुष ोस,् िपाईंको शरीरले नयािँ जीवनशक्ति सद ि धडयवाद ददनेछ। 

य ािँ मेरा स्वास््य–दटप ब्लि रू  ेनुष ोस ्र डाउनलोड िनुष ोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै मभडडयो रू  ेनुष ोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सिाइब, र्लो र सेयर िनुष ोस।् 
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