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नाभि तेल माभलश (नाभि चिकित्सा): गहरी न ींद, बेहतर पािन और सींपूर्ण शरीर िी 
ज वींतता िे भलए प्राि न आयुवेददि अनुष्ठान 

नाभि तेल माभलश क्या है? 

नाभि तेल माभलश, जिसे आयुर्वेद में नाभि चिकित्सा के रूप में िाना िाता है, सोने से पहले नाभि 
में सीधे गुनगुना, शुद्ध तेल (गाय का घी, ततल, या नारियल) डालने औि धीिे-धीिे माभलश किने 
का एक सिल लेककन प्रिार्वशाली अभ्यास है। आयुर्वेददक ग्रंथों में नाभि को कें द्रीय ममण बबींद ुऔि 

अग्नन (पाचन अजनन) का स्थान माना गया है। दोषों को संतुभलत किने, तंत्रिका तंि को शांत 
किने औि समग्र स्र्वास््य का समथथन किने के भलए हिािों र्वषों से इस अनुष्ठान का उपयोग 
ककया िा िहा है। कई आयुर्वेददक डॉक्टि आधुतनक िीर्वनशैली के भलए इसे दैतनक या सप्ताह में 
3 बाि शाम के अभ्यास के रूप में सुझाते हैं। 

आयुवेददि लाि और पारींपररि ज्ञान 

चिक संदहता औि सुशु्रत संदहता िैसे शास्िीय आयुर्वेददक ग्रंथों के अनुसाि, नाभि 72,000 नाड़ियों 
(ऊिाथ चैनलों) से िुडी है औि शिीि का उत्पत्ति त्रबदं ुहै। यहााँ तेल लगाने स ेइन चैनलों को 
पोषण भमलता है, पाचन मिबूत होता है, नींद की गुणर्विा में सुधाि होता है, कब्ि से िाहत 
भमलती है, हामोन संतुभलत होते हैं औि प्रिनन स्र्वास््य को सहािा भमलता है। गाय िा घ  सबसे 
साजत्र्वक औि संतुभलत माना िाता है, ततल िा तले गमथ औि र्वात के भलए उत्कृष्ट है, िबकक 

नाररयल िा तेल ठंडा औि त्तपि प्रकृतत र्वालों के भलए आदशथ है। माना िाता है कक यह अभ्यास 

वात दोष को शांत किता है, िो तंत्रिका तंि औि नींद को तनयंत्रित किता है। 

अवशोषर् और प्रर्ालीगत प्रिावों पर वैज्ञातनि प्रमार् 

हाल के अध्ययन पुजष्ट किते हैं कक नाभि क्षेि की त्र्वचा पतली होती है औि िक्त की आपूतत थ 
प्रचुि होती है, जिससे तेलों का अच्छा ट्ांसडमथल (त्र्वचा के माध्यम से) अर्वशोषण होता है। ततल 
के तेल की नाभि माभलश पि 2022 के एक नैदातनक पिीक्षण ने मदहलाओं में माभसक धमथ के ददथ 
औि नींद की गुणर्विा में महत्र्वपूणथ सुधाि ददखाया [2]। 2023 के एक अन्य अध्ययन में पाया 
गया कक तनयभमत पेट पि तेल लगाने (नाभि सदहत) से बुिुगों में कब्ि के लक्षणों में सुधाि 
हुआ औि मल त्याग की आर्वतृ्ति में र्वदृ्धध हुई [3]। घी औि ततल के तेल में बायोएजक्टर्व यौधगक 



(ब्यूदटरिक एभसड, सेसमोल, भलननान) होते हैं जिनमें अर्वशोत्तषत होने पि सूिन-िोधी औि 
एंटीऑक्सीडेंट प्रिार्व प्रमाणणत होते [4]। 

सवणशे्रष्ठ तेल और उनिे ववभशष्ट लाि 

• गाय िा घ : अपने शीतलन, पौजष्टक औि साजत्र्वक गुणों के भलए आयुर्वेद में सबसे अधधक 
अनुशंभसत। यह आतंों की पित (gut lining) की मिम्मत औि गहिी नींद में सहायता 
किता है। 

• ततल िा तेल: गमथ औि गहिाई तक समाने र्वाला। िोडों के ददथ, सूखेपन औि र्वात से 
संबंधधत अतनद्रा के भलए उत्कृष्ट। 

• नाररयल िा तेल: ठंडा औि िोगाणुिोधी। त्तपि असंतुलन, त्र्वचा की समस्याओं औि गमथ 
िलर्वायु के भलए आदशथ। अपने प्रमुख दोष या मौसम के अनुसाि चुनें। हमेशा कोल्ड-प्रेस्ड 
(कच्ची घानी), शुद्ध औि िैत्तर्वक तेलों का उपयोग किें। 

नाभि तेल माभलश सही तरीिे से िैसे िरें  
हल्के गमथ तेल की 3-5 बूंदें लें। आिाम से लेट िाएं। बूंदों को सीधे नाभि में डालें। अपनी 
अनाभमका (ring finger) का उपयोग किके 2-5 भमनट तक दक्षक्षणार्वतथ (clockwise) गोलाकाि में 
धीिे-धीिे माभलश किें। तेल को िात िि लगा िहने दें। शाम के स्नान के बाद, सोने से 30-60 

भमनट पहले किना सबसे अच्छा है। सर्वोिम परिणामों के भलए प्रततददन या सप्ताह में कम से 
कम 3 बाि अभ्यास किें। 

न ींद और तींबििा तींि िे भलए प्रमाणर्त लाि 

तनयभमत रूप से नाभि में तेल लगाने से वेगस नवण शांत होती है औि पिैाभसम्पेथेदटक प्रिुत्र्व को 
बढार्वा भमलता है। नैदातनक अर्वलोकनों से पता चलता है कक इससे नींद िल्दी आती है, नींद 
गहिी होती है औि िात के समय की धचतंा कम होती है। यह अभ्यास सोलि प्लेक्सस (सौि 
चक्र) को उिेजित किता है औि प्राकृततक रूप से मेलाटोतनन उत्पादन को त्तर्वतनयभमत किने में 
मदद किता है [5]। 

पािन और आींत स्वास््य िे भलए लाि 



नाभि सीधे पाचन तंि से िुडी होती है। कोमल माभलश अजनन को उिेजित किती है, गैस, सूिन 
औि कब्ि से िाहत ददलाती है। पेट की माभलश (नाभि सदहत) पि ककए गए अध्ययनों में मल 
त्याग की तनयभमतता औि धचडधचडा आंि भसडं्रोम (IBS) िैसे लक्षणों में कमी देखी गई है [3][6]। 

त्विा, हामोन और समग्र ज वन शग्क्त िे भलए अततररक्त लाि 

कई मदहलाएं माभसक धमथ की ऐंठन में कमी औि हामोनल संतुलन की रिपोटथ किती हैं। यह 
अभ्यास अंदि से त्र्वचा की चमक में सुधाि किता है, प्रिनन स्र्वास््य का समथथन किता है औि 
अगले ददन ऊिाथ के स्ति को बढाता है। यह आपकी शाम की ददनचयाथ में एक सिल, शून्य-लागत 
र्वाला समार्वेश है। 

सुरक्षा, सावधातनयाीं और सुझाव 

केर्वल शुद्ध, खाद्य-ग्रेड (edible-grade) तेलों का उपयोग किें। यदद आपको खुले घार्व, संक्रमण या 
पेट में तेि ददथ है तो इससे बचें। गिथर्वती मदहलाओं को आयुर्वेददक डॉक्टि से सलाह लेनी 
चादहए। 2-3 बूंदों से शुरुआत किें औि देखें कक आपका शिीि कैसी प्रततकक्रया देता है। आमतौि 
पि सददथयों में ततल या घी, औि गभमथयों में नारियल का तेल अच्छा काम किता है। 

तनष्िषण: गहरा प्रिाव डालने वाला एि सरल शाम िा अनुष्ठान 

नाभि तेल माभलश सबसे आसान औि प्रिार्वी आयरु्वेददक प्रथाओं में से एक है जिसे आप अपना 
सकते हैं। सोने से कुछ भमनट पहले यह अभ्यास बेहति नींद, सुचारू पाचन औि गहिा त्तर्वश्राम ला 
सकता है। यह कोमल, प्राकृततक औि समझदािी से ककए िाने पि पूिे परिर्वाि के भलए उपयुक्त 
है। 

इस सिल अनुष्ठान को आि ही शुरू किें। 

स्र्वास््य से िुडी औि अधधक युजक्तयों के भलए, यहााँ मेिे हेल्थ-दटप-ब्लॉनस (Health-tip-Blogs) 

देखें औि डाउनलोड किें: Explore Ikigai का साइंस ब्लॉग दहन्दी पेि। साथ ही, र्वीडडयो देखने के 
भलए मेिे यूट्यूब चैनल Explore Ikigai (https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) सब्स्क्राइब 
औि शेयि किें। 

ववशेष आिार: प्रेरर्ा और मागणदशणन 

इन ब्लॉनस को भलखने की प्रेिणा मुझे Awesome 20 समूह द्र्वािा फिर्विी 2026 िि, सप्ताह िि, 

हि ददन िाितीय समयानसुाि (IST) सुबह 8:40 बिे आयोजित ककए िा िहे औि डॉ. िीततण रुर्वाल 

https://exploreikigai.com/wellness-home
https://exploreikigai.com/hin-science-blog
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai


(Dr. Kirti Runwal) द्र्वािा संचाभलत "ग्जरो मेडडभसन सेररज" जूम (Zoom) सिों से प्राप्त हुई है। 
इस जूम भलकं (https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10) के माध्यम से त्रबना ककसी 
शुल्क के इन सिों में शाभमल हुआ िा सकता है। आयुर्वेद के क्षेि में उनके गहन ज्ञान औि 
अमूल्य अंतर्दथजष्ट के भलए मैं उनके औि पूिे Awesome 20 समूह के प्रतत अपना हाददथक आिाि 
व्यक्त किता हूाँ, जिन्होंने मुझे स्र्वास््य के प्रतत इस र्वैज्ञातनक औि पािंपरिक र्दजष्टकोण को साझा 
किने के भलए प्रोत्सादहत ककया। 
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