
शुक्रवार (२०८२/०९/१८) 

बिहानको घामको सम्पकक : 'जवैिक घडी', ननद्रा र मनोदशा सुधारका लागि “मुख्य 
स्विच” अनुष्ठान 

पररचय 

दिगो जीवन्तता र युवापनको खोजमा, मैले अपनाएको सबैभन्िा सरल तर अत्यन्त प्रभावकारी 
अनुष्ठानमध्ये एक भनेको उठेको १०–३० ममनेटमभत्र आँखालाई प्राकृततक ववहानीको खुलामा वा 
घाममा राखु्न हो।[1] शरीरको आन्तररक घडीका लागग “मुख्य स्ववच” भनेर गचतनने यो अभ्यासले 
कुनै पतन उपकरण वा पुरक ववतु (gadget or supplement) बबना नै राम्रो तनद्रा, उकामसएको 
मनोिशा र स्विर ऊजाा वतर प्राप्त गना मलाई मद्ित गरेको छ।[2] िशकौँको अनुसन्धानमा 
आधाररत, बबहानको प्रकाशले सकेडडयन लय वा जैववक घडी—हमोन, सचेतता र ववश्रामलाई तनयमन 
गने २४ घण्टे चक्र—लाई ममलाउँछ, जसले गदहरा ववाव्य लाभहरू दिन्छ।[3] मभत्री बत्ती वा 
झ्यालबाट आउने प्रकाशले केही हिसम्म मद्ित गरे पतन, बािल लागेको दिनमा समेत बादहरको 
प्राकृततक प्रकाशको भूममकासँग कुनै तुलना हँुिैन।[4] अध्ययनहरूले पुस्ष्ट गरेका छन ्कक छोटो तर 
तनयममत प्रकाश सम्पका ले यो लयलाई अनुकूल बनाउँछ, िकान, डडप्रेसन र पाचन समवयाको 
जोखखम घटाउँछ।[5] यस ब्लगमा, म यसको ववज्ञान, मेरो व्यस्ततगत दिनचयाा, र २०२६ तिा 
त्यसपतछका वर्ाहरूका लागग यसलाई सहज रूपमा कसरी समावेश गने भन्ने कुरा प्रवतुत गनेछु। 

बिहानको घाम पछाडडको विज्ञान: मुख्य लाभ र प्रमाण 

बबहानको घामले मुख्य रूपमा आँखामा रहेका प्रकाशप्रतत संवेिनशील रेदटनल ग्याङ्गस्ग्लयन 
कोवर्काहरू (intrinsically photosensitive retinal ganglion cells – ipRGCs) लाई प्रभाव पाछा , 
जसले मस्वतष्कको सुप्राकायावम्यादटक न्यूस्तलयस (suprachiasmatic nucleus – SCN) लाई 
संकेत पठाउँछ। यसले मेलाटोतनन (तनद्रा हमोन) लाई िबाउँछ र जागरणका लागग आवश्यक 
मात्रामा कोदटासोल बढाउँछ।[6] यस प्रकक्रयाले सकेडडयन लयका लागग बमलयो आधार तयार गछा र 
आधुतनक मभत्री जीवनशैलीमा िेखखने असन्तुलनलाई रोतछ। 

अनुसन्धानले िेखाएको छ कक बबहानको तेज प्रकाश सम्पका  (जवतै बादहर २,५००+ लतस को 
तुलनामा मभत्रको मधुरो प्रकाश) ले रातको तनद्राको िक्षता उल्लेखनीय रूपमा सुधार गछा। एउटा 
अध्ययनमा उज्यालो प्रकाशमा बवने सहभागीहरूमा तनद्राको िक्षता ८०.३५% बाट ८३.८२% सम्म 
बढेको िेखखयो।[7] अको परीक्षणले दिनको उज्यालोजवतै गततशील प्रकाशले सकेडडयन लय स्विर 
राख्िै मसफ्टमा काम गने कामिारहरूमा संज्ञानात्मक कायाक्षमता र मनोिशा सुधार गरेको 
पायो।[8] 



मनोिशाका दृस्ष्टले, प्रकाश सम्पका का बानीहरूले राम्रो नततजा भववष्यवाणी गछान।् चार िशकको 
व्यवस्वित प्रमाणले रेदटनामा पने प्रकाश र शारीररक तिा भावनात्मक तनयमनबीचको गदहरो 
सम्बन्ध िेखाउँछ।[9] दिनको समयमा उच्च सकेडडयन-प्रभावकारी प्रकाशले कायाालयकमीहरूमा 
डडप्रेसन घटाउने र तनद्राको गुणवतर सुधाने वपष्ट सम्बन्ध िेखखएको छ।[10] 

बिहानको घाम कसरी ललने: मेरो अभ्यास र सुझािहरू 

• समय: उठेको १०–३० ममनेटमभत्र, बबहानको खाना वा मोबाइल/कम्प्युटर/दटभी आदिको स्वक्रन हेनुा 
अतघ। 

• अिगध: घाम लागेको दिनमा ५–१० ममनेट, आंमशक बािलमा १०–२० ममनेट, पूणा बािलमा २०–३० 
ममनेट—अनुहार आकाशतर्ा  होस,् मसधै घामतर्ा  होइन। 

• मेरो अभ्यास: उठेपतछ लगत्त,ै म कररब ३० ममनेट बादहर बबताउँछु—शान्त बबहानको सडकमा, गचसो 
वा वर्ाा भएमा बाल्कनीमा, वा मौसम राम्रो भएमा नाङ्गगो खुट्टाले बगैँचामा। यस समयमा, िप 
लाभका लागग म गदहरो सासप्रश्वास वा हल्का दहँडाइलाई समावेश गछुा , ३ ममनेट ताली बजाउँछु, र 
त्यसै सत्रमा अस्ग्नसार कक्रया पूरा गछुा। 

• सुझािहरू: सनग्लास नलगाउनुहोस ्(महत्वपूणा प्रकाश तरङ्गगहरू रोतछ); चश्मा वा कन्ट्यातट 
लेन्स ठीक छन।् यदि मभतै्र बवनुपरेमा, पिाा पूरै खोल्नुहोस।् डायरीमार्ा त ट्र्याक गनुाहोस—्तनद्रा र 
मनोिशामा आएको सुधार दटपोट गनुाहोस।् 

• सुरक्षा: सूयातर्ा  मसधै नहेनुाहोस;् प्रकाशप्रतत संवेिनशील हुनुहुन्छ भने गचककत्सकसँग परामशा 
गनुाहोस।् 

तनरन्तरता नै सबैभन्िा महत्वपूणा हो; सकेडडयन अध्ययनअनुसार आंमशक रूपमा पालन गिाा पतन 
सकारात्मक नततजा िेखखन्छ। 

ननष्कर्क 
बबहानको बादहरी प्राकृततक वातावरण र घामलाई “मुख्य स्ववच” का रूपमा अँगाल्नु सकेडडयन 
ववाव्य, राम्रो तनद्रा र सन्तुमलत मनोिशा सुधार गने ववज्ञान द्वारा प्रमाखणत, सस्जलो र 
ववाभाववक उपाय हो।[3][7] मधुरो बत्तीले भररएको आजको संसारमा, यो अनुष्ठानले शरीरलाई 
प्राकृततक लयमा पुनःविावपत गछा र कुनै आगिाक लागत बबना जीवन्तता बढाउँछ। २०२६ मा 
सानो किमबाट सुरु गनुाहोस—्तपाईंको शरीर बबवतारै अनुकूल हँुिै जानेछ, गदहरो ववश्राम र अझ 
उज्याला दिनहरू प्रिान गिै। ध्यान दिनुहोस,् तनद्रा वा मनोिशासम्बन्धी कुनै पतन गम्भीर 
समवयामा यो पेशागत गचककत्सकीय सल्लाहको पूरक मात्र हो। 
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