
बुधवार (२०८२/१०/२८) 

शिरोपिचु: गहिरो निद्रा, टाउको दखुाइमा राित, किालको स्वास््य र मािशिक 
िान्ततका लागग आयुवेहदक शिरो-तेल थेरािी 

शिरोपिचु के िो र यो ककि यनत प्रभाविाली छ? 

के तपाईंलाई थाहा छ? तातो औषधिमुलक तेलमा भिजाइएको एउटा सािारण कपासको प्याड 
टाउकोमा राख्नाले गहहरो निद्रा ल्याउि, पुरािो टाउको दखुाइ कम गिन र कपालको वदृ्धिलाई समेत 
मद्दत गिन सक्छ। भिरोपपचु एउटा परम्परागत आयुवेहदक पद्िनत हो जहााँ िरम र स्वच्छ 
कपासको टुक्रा (पपचु) लाई जडडबुटीयुक्त तेलमा भिजाएर टाउकोको माधथल्लो िाग (ब्रह्मरन्ध्र 
क्षेत्र) मा बबस्तारै राखखन्ध्छ वा बााँधिन्ध्छ। भिरोिारा (लगातार तेल खन्ध्याउिे पवधि) को तुलिामा 
भिरोपपचु सरल, कम खधचनलो र घरमै अभ्यास गिन सजजलो छ, तैपनि यसले गहहरो पररणाम 
हदन्ध्छ। 

आयुवेदमा टाउकोलाई 'प्राण' को केन्ध्द्र र सम्पूणन स्िायु प्रणालीको नियन्ध्त्रण कक्ष मानिन्ध्छ। 
भिरोपपचुले मजस्तष्कलाई पोषण हदन्ध्छ, वात दोषलाई िान्ध्त पाछन र मि-िरीरको सम्बन्ध्िलाई 
सन्ध्तुभलत बिाउाँछ। आजको तिावपूणन संसारमा अनिद्रा, टाउको दखुाइ, धचन्ध्ता, कपाल झिे र 
मािभसक थकािबाट पीडडत मानिसहरूका लाधग यो पविेष लािदायक छ। 

शिरोपिचु किरी गररतछ? 

यो प्रक्रक्रया अत्यन्ध्तै कोमल र आरामदायी छ। एउटा सफा कपासको प्याडलाई तातो औषधिमुलक 
तेल (अवस्था अिुसार ब्राह्मी तेल, क्षीरबला, बलाश्वगन्ध्िाहद वा सामान्ध्य नतल/िाररयलको तेल) मा 
भिजाइन्ध्छ। भिजाइएको पपचुलाई टाउकोको माधथल्लो िागमा राखखन्ध्छ र व्यजक्त आरामले सुतेको 
अवस्थामा ३० देखख ६० भमिेटसम्म राखखन्ध्छ। टाउकोको वररपरर हल्का माभलि पनि गिन 
सक्रकन्ध्छ। तेल बबस्तारै टाउकोको छालाबाट भित्र पस्छ र रक्तसञ्चार तथा ममन बबन्ध्दहुरू माफन त 
मजस्तष्क र स्िायु प्रणालीसम्म पुग्छ। 

सामान्ध्यतया, जाडोमा न्ध्यािो प्रिावको लाधग नतलको तेल उत्कृष्ट हुन्ध्छ ििे गमीमा िीतलताका 
लाधग िाररयलको तेलले राम्रो काम गछन। अधिकतम आराम र निद्राको फाइदाको लाधग यो 
उपचार प्रायः सााँझमा वा सुत्िुअनघ गररन्ध्छ। 

निद्रा र अनिद्राका लागग प्रमाणित फाइदािरू 



भिरोपपचु अनिद्रा र कम गुणस्तरको निद्राको लाधग अत्यन्ध्त प्रिावकारी छ। जक्लनिकल 
अध्ययिहरूले देखाउाँछि ्क्रक यसको नियभमत प्रयोगले निद्रा लाग्िे समय, कुल निद्राको अवधि र 
निद्राको कायनक्षमतामा उल्लेखिीय सुिार ल्याउाँछ। तेलले मज्जा िातु (स्िायु तन्ध्तु) लाई पोषण 
हदन्ध्छ र अनत सक्रक्रय वातलाई िान्ध्त पाछन , जसले मिलाई गहहरो पवश्राममा जाि मद्दत गछन। 
िेरै बबरामीहरूले केही सत्रहरू पनछ िै नछटो निद्रा लाग्िे र बबहाि ताजा िएर उठ्िे गरेको 
अिुिव सुिाउाँछि।् 

टाउको दखुाइ र माइग्रेिबाट राित 

भिरोपपचुको सबैिन्ध्दा बभलयो संकेत ििेको पुरािो टाउको दखुाइ र माइग्रेि (अिानविेदक) हो। यो 
थेरापीले टाउको वरपरको जलि (inflammation) कम गछन , मजस्तष्कको रक्तसञ्चारमा सुिार 
ल्याउाँछ र तिाबग्रस्त मांसपेिी तथा स्िायुहरूलाई आराम हदन्ध्छ। िारतमा िएका हालैका 
जक्लनिकल परीक्षणहरूले टाउको दखुाइको बारम्बारता र तीव्रतामा उल्लेखिीय कमी देखाएका छि,् 

जहााँ िेरै बबरामीहरूले २-४ हप्ताको नियभमत उपचारमा ५०-७०% राहत अिुिव गरेका छि।् 

किालको स्वास््य र टाउकोको छालाका िमस्यािरूमा िियोग 

भिरोपपचु समयिन्ध्दा अगाडड कपाल फुल्िे, कपाल झिे, चाया र सुख्खा टाउकोको छालाको लाधग 
व्यापक रूपमा प्रयोग गररन्ध्छ। औषधिमुलक तेलले कपालको जरालाई पोषण हदन्ध्छ, टाउकोमा 
रक्तसञ्चार सुिाछन र पपत्त दोष (जसले कपालको स्वास््यलाई नियन्ध्त्रण गछन) लाई सन्ध्तुभलत 
गछन। सि ्२०२५ को एउटा अध्ययिले िाररयलको तेल प्रयोग गरी गररएको भिरोपपचुले 
'एलोपेभसया एररयटा' (कपाल खुइभलिे रोग) का बबरामीहरूमा कपालको पुिः वदृ्धि र टाउकोको 
जलि कम िएको देखाएको छ। 

मािशिक िान्तत, गचतता तयूिीकरि र मन्स्तष्क स्वास््य 

यो थेरापीले मिमा गहहरो िाजन्ध्तको प्रिाव पाछन। यसले अप्रत्यक्ष रूपमा िेगस ििनलाई उते्तजजत 
गछन , कोहटनसोल (तिाव हमोि) को स्तर घटाउाँछ र प्याराभसम्पेथेहटक प्रणालीलाई सक्रक्रय बिाउाँछ। 
यसले धचन्ध्ता घटाउि, एकाग्रता बढाउि र राम्रो िाविात्मक जस्थरता प्रदाि गिन मद्दत गछन। 
यसलाई अिुहारको पक्षाघात (facial palsy) र तिावसाँग सम्बजन्ध्ित पवकारहरूमा सहायक 
उपचारको रूपमा पनि प्रयोग गररन्ध्छ। 

 



िुरक्षा, िावधािी र उत्तम अभ्याििरू 

सही तररकाले गदान भिरोपपचु सामान्ध्यतया िेरै सुरक्षक्षत हुन्ध्छ। सिैं िुद्ि, कोल्ड-प्रेस्ड तेल र सफा 
कपास मात्र प्रयोग गिुनहोस।् कडा ज्वरो आएको बेला, पपिास (sinus infection) िएको बेला वा 
टाउकोमा खुला घाउ िएको बेला यसलाई िगिुनहोस।् गिनवती महहला र उच्च पपत्त िएका 
व्यजक्तहरूले अिुिवी आयुवेहदक धचक्रकत्सकसाँग परामिन गिुनपछन। यहद तपाईं पहहलो पटक गदै 
हुिुहुन्ध्छ ििे ३० भमिेटबाट सुरु गिुनहोस।् सामान्ध्यतया, हप्तामा ४–५ पटक सााँझमा गदान उत्कृष्ट 
िनतजा भमल्छ। 

शिरोपिचुलाई किरी आफ्िो दैनिक हदिचयााको हिस्िा बिाउिे? 

सााँझको पैदल यात्रा वा हल्का राबत्रको िोजि पनछ, २०–३० भमलीभलटर तेल तताउिुहोस।् कपासको 
प्याड भिजाउिुहोस,् यसलाई टाउकोको माधथल्लो िागमा राखु्नहोस ्र ३०–४५ भमिेटसम्म सुत्िुहोस।् 
तपाईं िान्ध्त संगीत सुन्ध्ि सक्िुहुन्ध्छ वा हल्का श्वासप्रश्वासको अभ्यास गिन सक्िुहुन्ध्छ। 
सुत्िुअनघ िरम कपडाले बढी िएको तेल पुछ्िुहोस।् निरन्ध्तरता िै सफलताको कडी हो — िेरै 
मानिसहरूले पहहलो ७–१० हदिभितै्र गहहरो निद्रा र िान्ध्त मिको अिुिव गछनि।् 

निष्कर्ा: एक िरल तर गहिरो अभ्याि 

भिरोपपचु आयुवेदको सबैिन्ध्दा सुलि र िजक्तिाली भिरो-थेरापीहरू मध्ये एक हो। सुत्िुअनघ केही 
भमिेट मात्र यसको अभ्यास गदान राम्रो निद्रा, टाउको दखुाइबाट राहत, स्वस्थ कपाल र िान्ध्त मि 
प्राप्त हुन्ध्छ। यो प्राकृनतक, क्रकफायती र गहहरो पोषण हदिे पद्िनत हो — जुि आिुनिक जीविको 
लाधग उपयुक्त छ। 

यो सािारण अिुष्ठाि आजै सुरु गिुनहोस।् 

यहााँ मेरा स्वास््य–हटप ब्लगहरू हेिुनहोस ्र डाउिलोड गिुनहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै भिडडयोहरू हेिुनहोस,् मेरो YouTube च्यािल Explore Ikigai 

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

पविेर् आभार: प्रेरिा र मागादिाि 

यी पनछल्ला ब्लगहरू लेखे्न प्रेरणा मलाई Awesome 20 समूहद्वारा फेब्रुअरी २०२६ िरर हप्ताको 
सातै हदि िारतीय समय (IST) बबहाि ८:४० बजे आयोजिा िइरहेका र डा. कीनता रुिवाल (Dr. 

Kirti Runwal) द्वारा सञ्चाभलत "िून्ध्य मेडडभसि सेररज" जुम (Zoom) सत्रहरूबाट प्राप्त िएको हो। 

https://exploreikigai.com/nep-science-blogs
https://exploreikigai.com/nep-science-blogs
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai


सोही जुम भलङ्क (https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10) माफन त निःिुल्क रूपमा 
सहिागी हुि सक्रकिे यी सत्रहरूबाट प्राप्त आयुवेद क्षेत्रको गहि ज्ञाि र अमूल्य अन्ध्तर्दनजष्टका 
लाधग म उहााँ र सम्पूणन Awesome 20 समूहप्रनत हृदयदेखख िै आिार प्रकट गदनछु, जसले मलाई 
स्वास््यप्रनतको यो वैज्ञानिक र परम्परागत र्दजष्टकोण साझा गिन प्रोत्साहहत गर् यो। 
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