
बुधवार (२०८२/१०/१४) 
चिसो पानीले स्नान: राम्रो सााँझको विश्रामका लाचि रक्तसञ्िार र मानससक दृढता 

बढाउने उपाय 

चिसो पानीले स्नान बारे बुझौं  

अन्तिममा चिसो पानीले स्नान भतनाले सामातय िािो पानीले स्नान सकेपछि ३०–९० 
सेकेतडसम्म कररब १५–२०°C िापक्रमको चिसो पानी प्रयोग गरेर स्नान समाप्ि गनु ुहो। 
हाइड्रोथेरापीका परम्परागि अभ्यासहरूमध्ये पने यो ववचध आजकाल सााँझको दिनियाुमा लोकवप्रय 
बतिै गएको ि, ककनकक यसले शरीरलाई शाति पान ुर छनद्राको ियारी गन ुसहयोग गिु। चिसो 
पानीले शरीरलाई अिानक झस्काउाँ िा ववभभतन शारीररक प्रछिकक्रयाहरू सकक्रय हुतिन,् जसले 
रक्िप्रवाह सुधार गिु र मानभसक सहनशीलिा बढाउाँि। लामो दिनपछि मन र शरीरलाई 
ररल्याक्स गराउन यो अभ्यास उपयोगी माछनति। 

यसले कसरी रक्तसञ्िार बढाउाँछ 

चिसो पानीले िुरुतिै रक्िनलीहरू संकुचिि (vasoconstriction) बनाउाँि, जसले शरीरको िाप 
जोगाउन मद्िि गिु। त्यसपछि शरीर पुनः तयानो हुाँिा रक्िनलीहरू फुक्का (vasodilation) 

हुतिन,् जसले समग्र रक्िसञ्िार सुधार गिु। यो प्रकक्रयाले मुटुको कायकु्षमिा बढाउाँि, 

हृियमाचथको िनाव घटाउाँि र शारीररक गछिववचधपछिको ररकभरी छिटो गराउाँि [1]। 
व्यायामपछिको ररकभरीसम्बतधी एक अध्ययनले १५°C िापक्रममा १५ भमनेटको चिसो स्नानले 
मुटुको धड्कन छिटो सामातय अवस्थामा फकाुएको िेखाएको ि, जसले कम कार्डयुक िनाव र 
राम्रो रक्िसञ्िार अनुकूलन संकेि गिु [4]। छनयभमि अभ्यासले रक्ििाप घटाउन र 
एतडोथेभलयल काय ुसुधार गन ुपछन सहयोग गन ुसक्ि, जसले िीघकुालीन हृिय स्वास््यमा 
योगिान पुर् याउाँि [3]। 

मानससक दृढता ननमााण 

चिसो पानीको असहज अनुभूछिले मानभसक दृढिा ववकास गिु, ककनकक यसले शरीर र मनलाई 
िनाव सहन भसकाउाँि। यसले sympathetic nervous system सकक्रय गिु र norepinephrine 

िथा endorphins जस्िा हमोनहरू स्राव गराउाँि, जसले मुड सुधार गिु र चितिा कम गिु [6]। 
अनुसतधानले िेखाउाँि कक चिसो स्नानलाई बबस्िारै अपनाउाँिा यो र्डप्रेसनको सहायक उपिारका 
रूपमा पछन उपयोगी हुन सक्ि, ककनकक यसले मन्स्िष्कका ववद्युिीय संकेिहरू सकक्रय गिु र 
beta-endorphin स्िर बढाउाँि, जसले भावनात्मक िनावप्रछि सहनशीलिा बढाउाँि [6]। एक 
randomized trial ले िैछनक चिसो स्नान गने व्यन्क्िहरूमा बबरामीका कारण काम िुट्ने िर 
२९% ले घटेको िेखाएको ि, जसले समग्र लचिलोपन र कायकु्षमिा बढेको संकेि गिु [5]। 



थप स्िास््य लाभहरू 

रक्िसञ्िार र मानभसक दृढिाको अछिररक्ि, स्नानको अन्तिम चिसो पानीले छनद्राको गुणस्िर 
सुधार गन ुर सूजन कम गन ुपछन सहयोग गन ुसक्ि। एक systematic review ले चिसो पानीमा 
डुबुल्की लगाएपछि १२ घण्टासम्म िनाव स्िर घटेको र जीवनको गुणस्िर बढेको पाइएको ि 
[2]। सााँझको दिनियाुमा यसलाई समावेश गिाु शरीरलाई ववश्रामको संकेि भमल्ि र राम्रो छनद्रामा 
सहयोग पुग्ि। केही अध्ययनले मुड सुधार र थकान कम हुने सम्भावना पछन िेखाएका िन,् 

जसले यसलाई राछिको ववश्राम अभ्यासमा सरल िर प्रभावकारी उपाय बनाउाँि [7][8]। 

सुरु िना व्यिहाररक सुझािहरू 

बबस्िारै सुरु गनुहुोस:् सुरुमा हािखुट्टामा १०–२० सेकेतड चिसो पानी हाल्नुहोस ्र बबस्िारै पूरै 
शरीरमा लागू गनुहुोस।् बबहानको सट्टा सााँझछिर अभ्यास गनु ुराम्रो हुति, िाकक अत्यचधक 
सिकुिा नबढोस।् गदहरो सासप्रश्वाससाँगै गरेमा मानभसक दृढिा प्रभशक्षण अझ प्रभावकारी हुति। 
यदि िपाईंलाई मुटुसम्बतधी समस्या िन ्भने चिककत्सकको सल्लाह भलनुहोस,् ककनकक अिानक 
चिसोले मुटुमा िनाव पनु सक्ि [3]। छनरतिरिा महत्त्वपूण ुि—अध्ययनहरूले ३० दिनभतिा बढी 
अभ्यास गिाु लाभ िेखखने बिाएका िन ्[5]। 

सम्भावित जोखिम र सािधानीहरू 

सामातयिया सुरक्षक्षि भए पछन, सुरुआिी अवस्थामा चिसो स्नानले hyperventilation वा झट्का 
(shock) ल्याउन सक्ि। पुराना समीक्षाहरूले लामो समयसम्म चिसोमा बस्िा hypothermia को 
जोखखम औँल्याएका िन,् िर िोटो समयको प्रयोग कम जोखखमयुक्ि हुति [7]। मदहलाहरूमा 
छनद्रासम्बतधी लाभ पुरुषभतिा फरक हुन सक्ि [2]। आफ्नो शरीरको संकेि सुतनुहोस ्र 
असहजिा बढेमा िुरुति रोक्नुहोस।् 

सााँझको दिनियाामा कसरी समािेश िने 
यसलाई काम सककए पछिको राछिको रुदटन दहस्सा बनाउनुहोस:् सुत्नुभतिा १–२ घण्टा अगार्ड 
स्नान गनुहुोस,् त्यसपछि िािो चिया वपउनु वा ककिाब पढ्नुहोस ्वा ध्यानमा बस्नुहोस ्। यस्िो 
रीछिले मानभसक स्पष्टिा बढाउाँि र गदहरो, पुनःस्थापनात्मक छनद्राको ियारी गराउाँि। छनयभमि 
अभ्याससाँगै िपाईंले िैछनक गछिववचधहरूमा राम्रो रक्िसञ्िार र भावनात्मक न्स्थरिा अनुभव गन ु
थाल्नुहुनेि [8]। 

ननष्कर्ा 
सााँझको दिनियाुमा चिसो पानीले स्नानको अन्तिम िरण समावेश गिाु रक्िनलीहरूको 
अनुकूलनमाफुि रक्िसञ्िार सुधार हुति र िनाव हमोनको सतिुलनमाफुि मानभसक दृढिा 



बढ्ि। हालका अनुसतधानहरूले समथनु गरेको यो सरल अभ्यासले स्वास््य र ववश्राम िवुैमा 
सहयोग गिु—अझ सशक्ि र सतिुभलि जीवनका लाचग एकपटक अवश्य प्रयास गनुहुोस।् 

यहााँ मेरा स्वास््य–दटप ब्लगहरू हेनुहुोस ्र डाउनलोड गनुहुोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै भभर्डयोहरू हेनुहुोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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