
मंगलवार  (२०८२/१०/२०) 
के तपाईंलाई थाहा छ, तपाईंको शरीरभित्रका अदृश्य सहयोगीहरूले २०२५ को नोबेल 
पुरस्कार जित?े प्रततरक्षा सद्िाव र दीर्ाायुका लागग माइक्रोबायोमको पुनिीवीकरण  

कल्पना गनुाहोस:् तपाईंको स्वास््यलाई आकार ददने खबौँ साना प्रभशक्षकहरू  

के तपाईंलाई थाहा छ, तपाईंको शरीरका साना र अदृश्य जीवहरू—माइक्रोबायोम— ले हाम्रो 
स्वास््यका लागग गने कामहरु सम्बन्धी अनुसन्धानले नोबेल पुरस्कार जजत्न सक्छ? २०२५ को 
गिककत्साशास्रतर्फ को नोबेल पुरस्कारले सूक्ष्म जीवहरूले कसरी रेगुलेटरी टी-सेल्स (Tregs) लाई 
ताललम दिएर अटोइम्युननटी (Autoimmunity) र सूजन वा जलन (Inflammation) रोक्छन ्र 
िीर्ाफयुलाई बढावा दिन्छन ्भन्ने कुरामा केजन्ित छ [१]। मेरो ई-बुक (eBook) "TRUSTING THE 

INVISIBLE" मा, मैले यी सूक्ष्म जीवहरूलाई सरल अनुष्ठानहरू मार्फ त कसरी पुनजीववत 
(Rewilding) गिाफ मेरो जीवनमा आएको पररवतफनको बारेमा धेरै कुरा लेखेको छु। 

नोबेल रहस्य: सूक्ष्म िीवहरू प्रततरक्षा कूटनीततज्ञको रूपमा  
के तपाईं कल्पना गनफ सक्नुहुन्छ कक तपाईंको पेटका नगण्य ब्याक्टेररयाहरूले तपाईंको प्रनतरक्षा 
प्रणालीका लागग मुख्य प्रलशक्षकको रूपमा काम गरररहेका छन?् पुरस्कार ववजेता खोजले िेखाउँछ 
कक सूक्ष्म जीवहरूले 'सटफ-िेन फ्याट्टी एलसड' (SCFAs) जस्ता मेटाबोलाइट्स मार्फ त टी-सेल्स 
(Tregs) लाई सकक्रय पाछफन,् जसले शरीरको सहने क्षमता कायम राख्छ र क्रोननक सूजनलाई कम 
गछफ [२]। मुसाहरूमा गररएको अध्ययनले 'क्लाजस्िडडयम' (Clostridium) प्रजानतले कोलोननक टी-
सेल्सलाई बढावा दिने र हानीरदहत एजन्टजेनहरूप्रनतको कडा प्रनतकक्रयालाई रोक्ने कुरा उजागर 
गरेको छ [३]। 

िब सन्तुलन बबग्रन्छ: डिस्बायोभसस (Dysbiosis) का खतराहरू  

यदि सूक्ष्म जीवहरूको ववववधता गुमाउँिा हामीले अपररहायफ ठानेका रोगहरू ननजम्तन्छन ्भने के 
होला? डडस्बायोलससले टी-सेल्सको कायफक्षमता र्टाउँछ, जसले 'इन्फ्लेमेजजङ' (Inflammaging)—

अथाफत ्बुढ्यौलीको गनत बढाउने हल्का प्रकारको सूजनलाई बढावा दिन्छ [४]। मानव समूहहरूमा 
गररएको अनुसन्धानले माइक्रोबायोम ववववधतामा आएको कमीलाई उच्ि अटोइम्यून जोखखम र 
छोटो आयुसँग जोडेको छ [५]। 

पुनिीवीकरण (Rewilding): आफ्नो आन्तररक पाररजस्थततकी प्रणालीलाई पुनः प्राप्त गनुाहोस ् 

के तपाईंले कदहल्यै सोच्नुभएको छ कक िैननक बानीहरूले यो नोबेल-मान्यता प्राप्त सन्तुलनलाई 
पुनननफमाफण गनफ सक्छन?् ' ८ र्ण्टा लभर मार खाने र १६ र्ण्टा केही नखाने इन्टरलमटेन्ट 
र्ाजस्टङ' (Intermittent fasting) जस्ता अभ्यासहरूले सटफ-िेन फ्याट्टी एलसड (SCFA) उत्पािन गने 



ब्याक्टेररयाहरू बढाउँछन ्र टी-सेल्सको सकक्रयतालाई सुधाछफन ्[६]। माटोसँगको सम्पकफ  र कान्जी 
र ववलभन्न प्रकारका अलमल्याईएका अिार हरु जस्ता ककजण्वत (Fermented) खानेकुराहरुले 
लाभिायक सूक्ष्म जीवहरू लभत्र्याउँछन,् जसमा वातावरणीय ब्याक्टेररयाले प्रणालीगत टी-सेल्सलाई 
बढावा दिने प्रमाणहरू छन ्[७]। 

व्यजततगत पीिाबाट उद्देश्यपूणा ववरासतसम्म  

६० वर्फको उमेरमा यी अदृश्य सहयोगीहरूको हेरिाहले कसरी उज्जज्जवल स्वास््यतर्फ  लैजान्छ? मेरो 
ई-बुकमा साबुन बबनाको जीवन र प्रकृनतसँगको सामीप्यता बारे ववस्ततृ जानकारी छ, जसले 
नोबेलको ननष्कर्फसँग लमल्िोजुल्िो भई सूजनलाई ४०% सम्म र्टाउन मद्ित गछफ [८]। यो केवल 
ववज्ञान मार होइन—यो और्गधहरु बबना नै रोग हरुलाई ननको पाने एउटा ववरासत हो। 

आिैदेखख पुनिीवीकरण सुरु गनाका लागग व्यवहाररक कदमहरू  

के यो नोबेल शजक्त प्रयोग गनफ तयार हुनुहुन्छ? खाली खुट्टा दहँड्ने र र्रमै बनाइएको 'कान्जी' 
(Kanji) बाट सुरुवात गनुफहोस—्जुन तपाईंको माइक्रोबायोमलाई ववववध बनाउने र राम्रो प्रनतरक्षाको 
लागग टी-सेल्सलाई ताललम दिने ककर्ायती उपायहरू हुन ्[९]। 

तनष्कर्ा: देखखने नततिाका लागग अदृश्यमा ववश्वास गनुाहोस ् 

२०२५ को नोबेल पुरस्कारले प्रमाखणत गिफछ: यी साना जीवहरू नतरस्कार योग्य छैनन—्नतनीहरू 
सद्भाव, िीर्ाफयु र ववरासतका लागग आवश्यक छन।् "TRUSTING THE INVISIBLE" डाउनलोड गनफ 
exploreikigai.com मा जानुहोस ्र पुनजीवीकरण क्राजन्तमा सामेल हुनुहोस।् 

यहाँ मेरा स्वास््य–दटप ब्लगहरू हेनुफहोस ्र डाउनलोड गनुफहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै लभडडयोहरू हेनुफहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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