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मेरो दैनिक पािी सेवि अिुष्ठाि – सबेरै ठूलो गिलास, तर उत्तम पाचिका लागि 

भोजिको समयमा कहिल्यै िोइि 

पािी सेवि: िाइड्रेसि र जीवन्तताका लागि मेरो सचेत अभ्यास 

६० वर्षको उमेरमा, मेरो पानी सेवन अनुष्ठानले मलाई ऊर्ाषवान राख्छ, छाला स्वस्थ राख्छ, र 
फुलावट वा थकान बिना पाचन तीक्ष्ण िनाइराख्छ। म बिहान उठ्नेबित्तिकै हल्का तातो पानीको 
ठूलो गिलास (५००–६०० मम.मल.) त्तपउँछु (आधा कान्र्ी पानी ममसाएर), त्यसपछछ दिनभरर मसप–
मसप ििै त्तपउँछु — पानी र खानािाट िरेर कुल ३–३.५ मलटर। सिैभन्िा महत्त्वपूणष कुरा, म खाना 
खानु अछि र पछछ कम्तीमा ४० ममनेट पानी त्तपउन रोक्छु, र भोर्नको क्रममा कडाइका साथ 
पानी त्तपउँदिनँ, ताकक पाचन रस (digestive enzymes) पातलो नभई राम्रो काम िरुन। यसले 
पेटको अम्ल पातलो हुन नदिई पोर्क तत्त्वको अवशोर्णमा मद्ित िछष। 

मेरो अभ्यास: बिहान ठूलो गिलास, मध्य–बिहान मसप मसप ििै त्तपउने, दिउँसोको खाना/साँझको 
खाना पछछ पछन मसप मसप, साँझ र्डीिुटी गचया। उच्च फाइिरयुक्त भोर्नसिँ ममलेर यसले राछत 
त्तपसाि लाग्ने समस्या हटाउँछ र िदहरो छनद्रा सुछनश्चचत िछष। वर्ौंको अभ्यासले मेरो मानमसक 
स्पष्टता र स्वास््य सुधार िरेको छ, रु्न सन्तुमलत हाइड्रेसनसम्िन्धी त्तवज्ञानसँि मेल खान्छ। 

दैनिक पािीको मात्रा र आवतृ्तत्तको त्तवज्ञाि 

अनुसन्धानअनुसार पुरुर्का लागि िैछनक कुल तरल ३.७ मलटर र मदहलाका लागि २.७ मलटर 
मसफाररस िररन्छ (कररि २०% खाना माफष त), र्सले त्तपउने पानी कररि पुरुर्का लागि ३ मलटर र 
मदहलाका लागि २.२ मलटर हुन्छ [1][2]। एक प्रणालीित समीक्षाले दिनमा २.५–३.५ मलटर मसप–
मसप िरेर त्तपउँिा त्तपसाि २–३ मलटरसम्म पातलो रहन्छ, र्सले उिम हाइड्रेसन कायम राखी 
िीिषकालीन रोििाट र्ोिाउँछ [3]। 

आवतृ्ति: एकैचोदट धेरै त्तपउनुभन्िा छनरन्तर मसप–मसप िनुष राम्रो; अध्ययनहरूले िेखाएका छन ्कक 
यसरी त्तपउँिा प्लाज्मा ओस्मोलामलटी राम्रोसँि श्स्थर रहन्छ [4]। 

मध्यम र्लवायुमा स्वस्थ वयस्कलाई दिनमा कररि ११.५–१५.५ कप तरल आवचयक पछष , 
िछतत्तवगध र मौसमअनुसार समायोर्न िनुषपछष [5]। परीक्षणहरूले िेखाएका छन ्कक कररि १.५–२ 
मलटर अछतररक्त पानी त्तपउँिा तौल िटाउन मद्ित हुन्छ (छनयन्रण समूहभन्िा ४४–१००% िढी) 
ककनकक यसले मेटािोमलज्म िढाउँछ [6]। मेरो ३–३.५ मलटरको अभ्यास र्ीवन्तताका लागि 
उपयुक्त छ। 



सचेत िाइड्रेसिको हृदय–छुिे सार 

यो अनुष्ठानले मभरको निी पोत्तर्त िरररहेर्स्तो अनुभूछत िराउँछ — भोर्नअछि पानी रोक्ने 
अभ्यासले पाचनको सम्मान िछष र समन्वय मसर्षना िछष। यो भावनात्मक पछन छ; पानी 
र्ीवनको सार हो भन्ने सम्झना दिलाउँिै प्रत्येक मसपप्रछत कृतज्ञता र्िाउँछ। 

त्तवस्ततृ फाइदा र स्वस्थ तररका 
भोर्नको क्रममा पानी नत्तपउँिा ग्याश्स्िक रु्स पातलो हँुिैन; प्रमाणहरूले िेखाउँछन ्कक यसले 
एन्र्ाइमको कायषक्षमता िढाई अपच िटाउँछ [7]। दिनभरर मसप–मसप िरेर त्तपउँिा संज्ञानात्मक 
कायषक्षमता िढ्छ र ममिौलाको पत्थरी हुने र्ोखखम िट्छ [3][8]। िुढ्यौलीमा, पयाषप्त सेवन (२.५–
३.५ मलटर) ले छालाको स्वास््य र डडटश्क्सकफकेसनलाई सहयोि िछष [3]। 
 
म कसरी सुरक्षित रूपमा पािी सेवि िछुु 

• मारा: कुल ३–३.५ मलटर (बिहान ठूलो गिलास + दिनभरर मसप)। 

• आवतृ्ति: प्रत्येक १–२ िण्टामा मसप; भोर्नको क्रममा होइन। 

• तररका: हल्का तातो सािा पानी; भोर्नपछछ कािती/र्डीिुटी ममसाएर। 

• सुझाव: िमी/िछतत्तवगधअनुसार समायोर्न िनुषहोस;् त्तपसािको रङ र्ाँच्नुहोस ्(हल्का पहेंलो 
उिम)। 

• सुरक्षा: अत्यगधक पानी सेवनिाट िच्नुहोस;् आफ्नो स्वास््य अवस्था अनुसार गचककत्सकसँि 
सल्लाह मलनुहोस।् 

सचेत पािी सेवि अपिाउिुिोस ्

यो सरल अनुष्ठानले स्वास््य िढाउँछ। िुद्गधमानीपूवषक मसप िनुषहोस!् 

यहाँ मेरा स्वास््य–दटप ब्लिहरू हेनुषहोस ्र डाउनलोड िनुषहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै मभडडयोहरू हेनुषहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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