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दिनमा िईुपटक मलत्याग – आन्द्रा स्वास््य र िीर्ाायुका लागग आिर्ा अभ्यास  
 
दिनमा िईुपटक मलत्याग: हल्कापन र जीवन्द्तताका लागग मेरो सहज दिनचयाा 
६० वर्षको उमेरमा, म हरेक २४ घण्टामा बबहान र सााँझ गरी दिनमा िईुपटक सहज रूपमा 
मलत्याग गरु्ष — जसले मेरो आन्द्रा सधैं सफा राख्र् र शरीरलाई ववर्ाक्त पिार्षबाट मुक्त 
राख्र्। मेरो आहारले यसलाई पूर्ष रूपमा समर्षन गर्ष: िईुवटा मुख्य भोजन (बबहान ९ बजे ब्रन्द्च 
र दिउाँसो २ बजे लन्द्च), सुरुमा कााँचो सलाि, प्रशस्त तरकारी, कम काबोहाइड्रेट; र बेलुकाको खाना 
फलफूल र सलाि मात्र। यो उच्च फाइबर र न्द्यून प्रशोधधत आहारले कवि पनन जोर नलगाई नरम 
दिसा सुननश्चचत गर्ष , र म कदहल्यै पनन दिसा २४ घण्टासम्म आन्द्राभभत्र रोश्क्िनाँ। 

बबहान: मौन हास्य, ताली बजाउने अभ्यास र अश्ननसार क्रिया पनर्, म मनतातो कााँजी पानी 
वपउाँ रु्, लघु शंख प्रक्षालनका ५ चरर् (हल्का पेट धुने प्रक्रिया) गरु्ष , र तुरुन्द्तै शौचालय जान्द्रु् — 
सबै प्रक्रिया २ भमनेटभभतै्र सम्पन्द्न हुन्द्र्। 

 सााँझ: सुत्नुअनघ स्वाभाववक रूपमा २ भमनेटभन्द्िा कम समयमा दिसा हुन्द्र्, जसले मलाई ३० 
भमनेटको आनापान ध्यान र ननरामा १ घण्टाको दृचय-कल्पनाका लाधग हल्का बनाउाँर्, र रानत 
वपसाब लानने समस्या हुाँिैन। 

यो दिनचयाष पेट भभत्रको सुक्ष्म जीव (Microbiome) स्वास््य, सूजन वा जलन (Inflammation) 
घटाउने र िीघाषयुका लाधग आिशष मलत्याग बानीसम्बन्द्धी वैज्ञाननक प्रमार्साँग मेल खान्द्र्। 
अनुसन्द्धानले िेखाएको र् क्रक दिनमा १–२ पटक दिसा हुनु जीवन्द्तताका लाधग  “गोश्ल्िलक्स जोन” 

(Goldilocks zone) हो [1]। 

आिर्ा दिसा आवतृ्तिको त्तवज्ञान 

अध्ययनहरूले िेखाएका र्न ्क्रक दिनमा १–२ पटक दिसा हुनु आन्द्राको माइिोबायोम ववववधता र 
िीघषकालीन रोगको जोखखम घटाउनका लाधग उिम हो। NHANES को एक ठूलो अध्ययन 
(n=4,775) ले िेखायो क्रक हप्तामा ७ पटकभन्द्िा कम दिसा गिाष मतृ्यु जोखखम बढ्र् (HR 1.43), 

जबक्रक दिनमा १–२ पटक दिसा गनुष स्वस्र् ब्याक्टेररया र कम सूजनसाँग सम्बश्न्द्धत र् [1]। 
अको अध्ययन (n=1,400) ले िेखायो क्रक दिनमा १–३ पटक दिसा हुाँिा माइिोबायोटा र फाइबर 
चयापचय उिम हुन्द्र्, जसले दिलो आन्द्रा गमनबाट बन्द्ने ववर्ाक्त पिार्ष घटाउाँर् [2]। 



उच्च फाइबरयुक्त आहार (तरकारी, सलाि र फलफूलबाट िैननक २५–३० ग्राम) ले यो आववृि 
प्रोत्सादहत गर्ष , दिसालाई नरम बनाउाँर् र कश्ब्जयत रोक्र् [5]। मेरो कम काबोहाइड्रेट र 
वनस्पनत-प्रधान भोजन यससाँग पूर्ष रूपमा मेल खान्द्र्, क्रकनक्रक हस्तक्षेप अध्ययनहरूले यस्ता 
आहारले पखाला बबना दिनमा १–२ पटक ननयभमत दिसा गराउाँर् भन्द्ने िेखाएका र्न ्[5][6]। 

यस अभ्यासको हृियस्पर्ी हल्कापन 

यो संस्कार मलाई िैननक पुनजषन्द्म जस्तै लानर् — सहज मलत्यागले शारीररक र मानभसक 
खालीपन भसजषना गर्ष , र मेरो शरीरको कायषक्षमताप्रनत कृतज्ञतामा भावनात्मक रूपमा श्स्र्र 
बनाउाँर्। 
 
अनुसन्द्धानबाट प्रमाणित आिर्ा समय र त्तवगधहरू 

बबहानको समयले उठेपनर् वा खाना खाएपनर् सक्रिय हुने प्रनतक्रिया (gastrocolic reflex) को 
फाइिा भलन्द्र्, जहााँ धेरै स्वस्र् वयस्कहरू बबहानै दिसा गर्षन ्[3]। सााँझको मलत्यागले रातभर 
दिसा रोक्न नपने बनाउाँर्, जसले ववर्ाक्त पिार्ष पुनः अवशोर्र् कम गर्ष र ननरा सुधार गर्ष 
[4]। मेरो बबहानको अनुष्ठानपनर्को र सुत्नुअनघको सााँझको समय यी अनुसन्द्धानसाँग पूर्ष रूपमा 
मेल खान्द्र्। 

ववधधहरू: उच्च फाइबर सेवन र पयाषप्त पानी (िैननक २–३ भलटर) ले दिसा सश्जलै ननस्कने 
बनाउाँर् [6]। अग्ननसार क्रिया र लरु् र्ंख प्रक्षालन जस्ता पेटसम्बन्द्धी अनुष्ठानहरूले आन्द्राको 
आन्द्तररक चाल (peristalsis) सक्रिय गर्षन,् जसले शौचको आववृि कररब २०–३०% ले बिाउने 
िेखखएको र्। [7]। २ भमनेटभन्द्िा कम समयमा सहज मलत्याग हुनु बभलयो स्वास््यको संकेत हो 
र जोर लगाउाँिा हुने जोखखम घटाउाँर् [8]। 

स्वास््य र िीर्ाायुका लागग व्यापक लाभ 

दिनमा िईुपटक आन्द्रा सफा हुाँिा सूजन घट्र्, रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता बभलयो हुन्द्र्, र 
कोलोरेक्टल रोगहरूको जोखखम कम हुन्द्र् [1][8]। मेरो आहारले रानत कुनै समस्या नहुने 
सुननश्चचत गर्ष , जुन श्स्र्र हाइड्रेसनका लाधग फाइबरको भूभमकासम्बन्द्धी अध्ययनसाँग मेल खान्द्र् 
[5]। 

म कसरी अभ्यास गरु्ा र सुझावहरू 

खाना (Diet): सुरुमा सलाि/तरकारी, कम काबोहाइड्रेट, बेलुकाको खाना फलफूल (प्रत्येक भोजनमा 
२५–३० ग्राम फाइबर)। 

 ववहान: खुला आकाशमा केही अभ्यास पनर्  कााँजी + लघु शंख प्रक्षालन → शौचालय। 

 बेलुका: बेलुकाको खानापनर् स्वाभाववक रूपमा। 



 दटप्स: खाना पनर् दहाँड्ने; दिसाको नरमपन ननगरानी गने। 

 सावधानी: जबजषस्ती नगने; अननयभमत भएमा धचक्रकत्सकसाँग सल्लाह गने। 

आिर्ा आन्द्रा स्वास््यलाई अँगाल्नुहोस ्

यो ववज्ञानसाँग मेल खाने दिनचयाषले जीवन्द्त राख्र्। हल्कापन अनुभूनत गनुषहोस!् 

यहााँ मेरा स्वास््य–दटप ब्लगहरू हेनुषहोस ्र िाउनलोि गनुषहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। सारै् भभडियोहरू हेनुषहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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