
सोमबार (२०८२/१०/५) 
मेरो दैनिक बडी प्याटिङ अिुष्ठाि – रक्तसञ्चार र जीविशक्क्तको जागरण 

 
बडी प्याटिङ: बबहाि शरीरलाई जागतृ गराउिे शक्क्तशाली अभ्यास 

६० वर्षको उमेरमा पनि मेरो शरीर दििको सुरुवातिेखि िै पूर्ष रूपमा ऊर्ाषवाि महसुस गर्ष र 
रक्तसञ्चार सक्रिय हुन्र्। यसको मुख्य कारर् मेरो िैनिक शरीर थप्थपाउिे (body patting) 
अिुष्ठाि हो, रु्ि म बबहाि उठेपनर् िुला आकाशमुनि, मौि हााँसो, ताली बर्ाउिे अभ्यास र 
अग्निसार क्रियापनर् तुरुन्तै गरु्ष। 

यसको िम यस प्रकार र्: िायााँ मुठ्ठीले बााँया बाइसेप्सलाई १८-३६ पटक बलपूवषक थप्थपाउिे, 
त्यसपनर् बााँया मुठ्ठीले िायााँ बाइसेप्स; त्यसपनर् माथथल्लो कााँध र पर्ाडिको कााँध; गदहरो सास 
तािेर िबुै मुठ्ठीले टाउकोको र्ाला (स्काल्प) थप्थपाउिे; त्यसपनर् काि र अन्त्यमा अिुहार। 

थचगोङ (Qigong) बाट प्रेररत यो ट्यापपङ अभ्यासले सम्पूर्ष शरीरलाई र्ागतृ गर्ष , िाकका प्वाल र 
काि िोल्र्, र पवश्रामको अिुभूनत दिन्र् — र्म्मा ५–१० ममिेटमै। 

परम्परागत थचगोङको “मेररडियि प्यादटङ” र आधुनिक आधुनिक प्रहार प्रपवथधहरू (modern 

percussion techniques) बाट प्रेररत यस अभ्यासले रक्तप्रवाह, मलम्फादटक ड्रेिेर् र स्िायु 
मागषहरूलाई सक्रिय गर्ष। मदहिौंको अभ्यासले मेरो थकाि घटाएको र् र इग्न्ियहरूको स्पष्टता 
बढाएको र्, रु्ि स्वास््यका लाथग कम्पिात्मक उते्तर्िासम्बन्धी अिुसन्धािसाँग मेल िान्र्। 

रक्तसञ्चार र जागरणका लागग बडी प्याटिङको ववज्ञाि 

शरीर थपथपाउिे अभ्यास (लयबद्ध ट्यापपङ/पकष सि) ले स्थािीय सूक्ष्म रक्तसञ्चारलाई २४–४७% 
सम्म बढाउाँर्, र्सले रक्तिलीहरू फराक्रकलो बिाउि र अग्क्सर्ि आपूनत ष सुधार गिष सहयोग 
गर्ष  [1]। थचगोङसम्बन्धी अध्ययिहरूमा िैनिक प्यादटङ िमले र्ीविशग्क्त बढाएको र माांसपेशीको 
तिाव घटाएको िेखिएको र्, र्हााँ सहभागीहरूले ४ हप्तापनर् २५% राम्रो ऊर्ाष प्रवाह अिुभव गरे 
[2]। 

हात र कााँधमा बलपूवषक गररिे प्यादटङले मेररडियिहरूलाई लक्षित गरी ब्रेक्रकयल धमिी (brachial 

artery) को रक्तप्रवाह बढाउाँर् र अवरोध हटाउि मद्ित गर्ष [3]। 

गदहरो साससाँगै टाउको/स्काल्प प्याट गिाष मग्स्तष्कमा अग्क्सर्िको मात्रा बढ्र् र सेरेब्रल 
रक्तप्रवाह १५–२५% ले बढ्र् [4]। 

काि र अिुहारमा प्याट गिाष ट्राइरे्ममिल स्िायु सक्रिय हुन्र्ि,् युस्टेमशयि ट्युब र िाकका 
मागषहरू िुल्र्ि ्— र्सले पकष सि थेरापी परीिर्हरूमा २०–४०% सम्म र्ाम घटाएको िेिाएको 
र् [5]। 



समग्रमा, यसले तिावका लाथग “प्याटिष इन्टरप्ट” को काम गर्ष र तिाव बढाउिे हमोि (Cortisol) 

४३% सम्म घटाउाँर् [6]। 

यस अिुष्ठािको हृदय–स्पशी जागरण 

यो अभ्यास मलाई र्ीवन्त आत्म–मसार्र्स्तै महसुस हुन्र् — लयबद्ध प्याटले शरीरमा तातोपि 
र र्ीवन्तताको अिुभूनत दिन्र्, र भाविात्मक रूपमा मलाई आफ्िै शरीरको शग्क्तसाँग र्ोड्र्। 

यो हृिय–स्पशी र्, क्रकिक्रक यसले साधारर् क्रियालाई सम्पूर्ष शरीरको र्ीविशग्क्तको उत्सवमा 
रूपान्तरर् गर्ष। 

ववश्राम, इक्रिय खुलापि र स्वास््यका लागग व्यापक लाभहरू 

प्यादटङले कम्पिमाफष त िाक र कािको र्ाम घटाउाँर्, रु्ि साइिस राहतका लाथग प्रयोग हुिे 
पकष सिर्स्तै हो [5]। 

यसले मलम्फादटक प्रवाह सुधार्ष , र्सले पवर्ाक्त निष्कासि (detoxification) र रोगप्रनतरोधात्मक 
िमता बढाउि मद्ित गर्ष [7]। 

उमेर बढ्िै र्ााँिा, नियममत ट्यापपङले िीघषकालीि तिाव घटाउाँर् र इग्न्िय कायषिमता सुधार्ष , 
र्सले स्िायु स्वास््यलाई समथषि गर्ष [4][8]। 

अध्ययिहरूले िेिाउाँर्ि ्क्रक थचगोङ प्यादटङले रक्तचाप घटाउाँर् र ध्यािर्स्तै पवश्राम प्रिाि गर्ष 
[2][6]। 

म कसरी सुरक्षित रूपमा बडी प्याटिङ गरुु् 

क्रम: बाइसेप्स (पालैपालो), कााँध (माथथल्लो/पर्ाडिको), स्काल्पका लाथग सास तान्िे, काि, अिुहार। 

पिक: प्रत्येक भागमा १८–३६ पटक (लयका लाथग ९ को गुर्िफल)। 

बल: मर्बुत मुठ्ठीले, सेकेन्िमा २–३ पटक — ििुाइ िहुिे तर ऊर्ाषवाि बिाउिे। 

सुझाव: िुला आकाशमुनि; गदहरो सास फेिे। 

सुरिा: चोट लागेको अवस्थामा िगिे; घााँटी/कािको समस्या भए थचक्रकत्सकसाँग सल्लाह मलिे। 

आफ्िो जागरणका लागग बडी प्याटिङ अँगाल्िुहोस ्

यो अिुष्ठाि मेरो ऊर्ाष स्रोत हो। रक्तसञ्चारको तरांग महसुस गिुषहोस।् 

यहााँ मेरा स्वास््य–दटप ब्लगहरू हेिुषहोस ्र िाउिलोि गिुषहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै मभडियोहरू हेिुषहोस,् मेरो YouTube च्यािल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सिाइब, फलो र सेयर गिुषहोस।् 
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