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नाभीमा तेल माललस (नाभी चिकित्सा): गहिरो ननद्रा, राम्रो पािन र शरीरिो पूर्ण 
ऊर्ाणिा लाचग प्रािीन आयुरे्वहिि वर्वचि 

नाभीमा तेल माललस िे िो?  

नाभीमा तेल माललस, जसलाई आयुवेदमा 'नाभी चिकित्सा' भननन्छ, सुत्नुअनि नाभीमा हल्िा तातो, 
शुद्ध तेल (गाईिो निउ, नतल वा नररवलिो तेल) हाल्ने र ववस्तारै माललस गने एि सरल तर 
प्रभाविारी अभ्यास हो। आयुवेददि ग्रन्थहरूमा नाभीलाई शरीरिो िेन्रीय 'ममम बिन्द'ु र 'अग्नन' 

(पािन शग्तत) िो स्थान माननन्छ। दोषहरूलाई सन्तुलनमा राख्न, स्नायु प्रणालीलाई शान्त पानम र 
समग्र स्वास््यलाई राम्रो िनाउन हजारौं वषमदेखि यो ववचधिो प्रयोग हुुँदै आएिो छ। धेरै 
आयुवेददि चिकित्सिहरूले आधुननि जीवनशैलीिा लाचग यसलाई दैननि वा हप्तामा ३ पटि 
िेलुिा अभ्यास गनम सल्लाह ददन्छन।् 

आयुर्वेहिि फाइिा र परम्परागत ज्ञान  

िरि संदहता र सुशु्रत संदहता जस्ता शास्रीय आयुवेददि ग्रन्थहरूिा अनुसार, नाभी ७२,००० 
नाडीहरूसुँग जोडडएिो हुन्छ र यो शरीरिो उत्पवि बिन्द ुहो। यहाुँ तेल लगाउनाले यी नाडीहरूलाई 
पोषण लमल्छ, पािन शग्तत िललयो हुन्छ, ननरािो गुणस्तर सुचिन्छ, िग्जजयत ननिो हुन्छ, हमोन 
सन्तुलनमा रहन्छ र प्रजनन स्वास््यमा सहयोग पुनछ। गाईिो निउलाई सिैभन्दा 'साग्त्वि' र 
सन्तुललत माननन्छ; नतलिो तेल न्यानो हुने भएिाले 'वात' दोषिा लाचग उत्िृष्ट हुन्छ भने 
नररवलिो तेल शीतल हुने भएिाले 'वपि' प्रिृनतिा व्यग्ततहरूिा लाचग उपयुतत हुन्छ। यो 
अभ्यासले स्नायु प्रणाली र ननरालाई ननयन्रण गने 'वात दोष' लाई शान्त पाछम। 

अर्वशोषर् र प्रभार्विरूमा र्वैज्ञाननि प्रमार्  

हालैिा अध्ययनहरूले पुग्ष्ट गरेिा छन ्कि नाभी क्षेरिो छाला पातलो हुन्छ र त्यहाुँ रतत 
सञ्िार प्रशस्त हुन्छ, जसले गदाम तेल सग्जलै शरीर लभर अवशोवषत हुन पाउुँछ। सन ्२०२२ मा 
नतलिो तेलिो नाभी माललसमा गररएिो एि ग्तलननिल परीक्षणले मदहलाहरूमा मदहनावारीिो 
दिुाइ र ननरािो गुणस्तरमा उल्लेिनीय सुधार भएिो देिाएिो छ [२]। अिो २०२३ िो 
अध्ययनले ननयलमत पेट र नाभीमा तेल लगाउुँदा वदृ्धवदृ्धाहरूमा िग्जजयतिो समस्या सुधार 
भएिो र ददसा सफा भएिो फेला पारेिो छ [३]। निउ र नतलिो तेलमा िायोएग्तटभ यौचगिहरू 
(जयुदटररि एलसड, सेसामोल, ललननन्स) हुन्छन ्जसले अवशोवषत भएपनछ जलन िम गने र 
एग्न्टअग्तसडेन्ट प्रभाव देिाउुँछन ्[४]। 

उत्तम तेलिरू र नतनिा वर्वलशष्ट फाइिािरू 



• गाईिो निउ: यसिो शीतलता, पोषण र साग्त्वि गुणिा िारण आयुवेदमा सिैभन्दा िढी 
लसफाररस गररन्छ। यसले आन्रािो तह मममत गनम र गदहरो ननरामा सहयोग गछम। 

• नतलिो तेल: यो न्यानो हुन्छ र लभरसम्म पुनछ। जोनीिो दिुाइ, शरीरिो सुख्िापन र 
वातसुँग सम्िग्न्धत अननरािा लाचग उत्िृष्ट छ। 

• नररर्वलिो तेल: यो शीतल र एग्न्ट-माइक्रोबियल हुन्छ। वपि असन्तुलन, छालािो समस्या 
र तातो मौसमिा लाचग यो आदशम हो। आफ्नो शरीरिो प्रिृनत वा मौसम अनुसार तेल 
छान्नुहोस।् सधैं शुद्ध र प्राङ्गाररि (Organic) तेल मार प्रयोग गनुमहोस।् 

नाभी माललस गने सिी तररिा  
हल्िा तातो तेलिो ३–५ थोपा ललनुहोस।् आरामसुँग पग्ल्टनुहोस।् तेलिा थोपाहरू लसधै नाभीमा 
हाल्नुहोस।् साइुँली औलंा (Ring finger) िो प्रयोग गरेर २–५ लमनेटसम्म िडीिो सुई िुम्ने ददशामा 
(Clockwise) बिस्तारै माललस गनुमहोस।् तेललाई रातभरर रहन ददनुहोस।् यो अभ्यास िेलुिा 
नुहाएपनछ वा सुत्नु भन्दा ३०–६० लमनेट अनि गदाम सिैभन्दा राम्रो हुन्छ। राम्रो ननतजािो लाचग 
दैननि वा हप्तामा िग्म्तमा ३ पटि गनुमहोस।् 

ननद्रा र स्नायु प्रर्ालीिा लाचग फाइिािरू  

ननयलमत नाभीमा तेल लगाउनाले 'वेगस नभम' (Vagus nerve) लाई शान्त िनाउुँछ र शरीरलाई 
ववश्रामिो अवस्थामा लैजान्छ। ग्तलननिल अवलोिनहरूले यसले नछटो ननरा लानने, गदहरो ननरा 
पने र रातिो समयमा हुने चिन्ता (Anxiety) िम हुने देिाएिा छन।् यो अभ्यासले 'सोलार 
प्लेतसस' लाई उिेग्जत गछम र प्रािृनति रूपमा 'मेलाटोननन' (Melatonin) उत्पादनमा मद्दत गछम 
[५]। 

पािन र आन्द्द्रािो स्र्वास््यिा लाचग फाइिािरू 

 नाभी लसधै पािन प्रणालीसुँग जोडडएिो हुन्छ। हल्िा माललसले पािन अग्नन सकक्रय िनाउुँछ, 

नयास, पेट फुल्ने र िग्जजयतिाट राहत ददन्छ। पेट र नाभीिो माललसले ददसा ननयलमत िनाउने 
र आईिीएस (IBS) जस्ता लक्षणहरू िम गने अध्ययनहरूले देिाएिा छन ्[३][६]। 

छाला, िमोन र समग्र ऊर्ाणिा लाचग थप फाइिािरू  

धेरै मदहलाहरूले मदहनावारीिो ऐंठन िम भएिो र हमोन सन्तुलन भएिो अनुभव गरेिा छन।् 
यसले लभरैिाट छालामा िमि ल्याउुँछ, प्रजनन स्वास््यलाई सहयोग गछम र अिो ददनिो ऊजाम 
स्तर िढाउुँछ। यो तपाईंिो िेलुिािो ददनियाममा थप्न सकिने एि सरल र ििमरदहत ववचध हो। 

सुरक्षा, सार्विानी र सुझार्विरू  



सधैं शुद्ध र िान योनय गुणस्तरिो तेल मार प्रयोग गनुमहोस।् यदद नाभीमा िाउ, संक्रमण वा 
पेटमा िडा दिुाइ छ भने यो अभ्यास नगनुमहोस।् गभमवती मदहलाहरूले आयवुेददि चिकित्सिसुँग 
परामशम ललनुपछम। २–३ थोपािाट सुरु गनुमहोस ्र तपाईंिो शरीरले िस्तो प्रनतकक्रया ददन्छ हेनुमहोस।् 
सामान्यतया जाडोमा नतलिो तेल वा निउ र गमीमा नररवलिो तेलले राम्रो िाम गछम। 

ननष्िषण: गहिरो प्रभार्व पाने एि सरल बेलुिािो अनुष्ठान  

नाभीमा तेल माललस तपाईंले अपनाउन सतने सिभैन्दा सग्जलो र प्रभाविारी आयुवेददि 
अभ्यासहरू मध्ये एि हो। सुत्नुअनि िेही लमनेट मार समय ददुँदा यसले राम्रो ननरा, सुचिएिो 
पािन र गदहरो ववश्राम प्रदान गनम सतछ। यो ववचध िोमल, प्रािृनति र सिेत भएर गदाम पूरा 
पररवारिा लाचग उपयुतत छ। 

यो साधारण अनुष्ठान आजै सुरु गनुमहोस।् 

यहाुँ मेरा स्वास््य–दटप जलगहरू हेनुमहोस ्र डाउनलोड गनुमहोस:् Explore Ikigai िो Science blog 

page। साथै लभडडयोहरू हेनुमहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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

वर्वशेष आभार: प्रेरर्ा र मागणिशणन 

यी पनछल्ला जलगहरू लेखे्न प्रेरणा मलाई Awesome 20 समूहद्वारा फेब्रुअरी २०२६ भरर हप्तािो 
सातै ददन भारतीय समय (IST) बिहान ८:४० िजे आयोजना भइरहेिा र डा. िीनतण रुर्र्वाल (Dr. 

Kirti Runwal) द्वारा सञ्िाललत "शून्य मेडडलसन सेररज" जुम (Zoom) सरहरूिाट प्राप्त भएिो हो। 
सोही जुम ललङ्ि (https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10) माफम त ननिःशुल्ि रूपमा 
सहभागी हुन सकिने यी सरहरूिाट प्राप्त आयुवेद क्षेरिो गहन ज्ञान र अमूल्य अन्तर्दमग्ष्टिा 
लाचग म उहाुँ र सम्पूणम Awesome 20 समूहप्रनत हृदयदेखि नै आभार प्रिट गदमछु, जसले मलाई 
स्वास््यप्रनतिो यो वैज्ञाननि र परम्परागत र्दग्ष्टिोण साझा गनम प्रोत्सादहत गर् यो। 
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