
शुक्रवार (२०८२/१०/२३) 
सुवर्ण ससद्ध जल: आयुवेदिक सुन सिसाइएको पानी – प्राचीन ज्ञान र आधुननक 

ववज्ञानको संगि 
 

सुनौलो अितृ: सुवर्ण ससद्ध जल के हो? 

के तपाईंले कहिल्यै सोच्नुभएको छ—शुद्ध सुनलाई पानीमा उमाल्दा स्वास््य लाभ प्राप्त िुन 
सक्छ? सुवर्ण ससद्ध जल आयुवेदको एक परम्परागत ववधध िो, जसमा शुद्ध सुन (जस्तै औँठी वा 
तार) पानीमा डुबाएर कररब १५ समनेट उमासलन्छ, ताकक सूक्ष्म सुन आयन वा न्यानोकर् पानीमा 
घुल्न सकून ्[1]। भावप्रकाश ननघण्टु जस्ता प्राचीन ग्रन्थिरूमा यसको वर्णन पाइन्छ, जिााँ 
यसलाई त्रिदोष सन्तुलन, जीवनशक्क्त वदृ्धध र रोगप्रनतरोध क्षमताका लाधग उपयोगी माननएको 
छ, र यसमा सुवर्ण भस्म जस्तो जहटल प्रकक्रया आवश्यक पदैन [2]। भावप्रकाश ननघण्टु १६ औ ं
शताब्दीका आचायण भावसमश्रद्वारा रधचत एक प्रससद्ध आयुवेहदक ग्रन्थ िो। यसमा जडडबुटी, 
खननज र ववसभन्न आिार-वविारका गुर्िरू, कमण, र नामिरूको ववस्ततृ वर्णन छ। यो आयुवेदको 
'लघुियी' अन्तगणत नपरे पनन यसको ज्ञानको मित्त्व उच्च छ, जसले रोगिरूको उपचार र आिारको 
चयनमा मित्त्वपूर्ण भूसमका खेल्छ यो सरल ववधध भएकाले सवणसाधारर्का लाधग सिज छ, तर 
शुद्धता अत्यन्त मित्त्वपूर्ण िुन्छ, नि दवूषत पदाथण समससन सक्छन।् आधुननक भाषामा भन्नुपदाण, 
यो घरमै तयार गररने एक प्रकारको कोलोइडल गोल्ड समाधान जस्तै िो, जसले परम्परा र 
सम्भाववत उपचारात्मक गुर्लाई जोड्छ। 

आयुवेदिक परम्परा र तयारी ववधध 

आयुवेदमा सुनलाई “रसायन” अथाणत ्दीघाणयु र बुद्धध बढाउने तत्व माननन्छ। सुवर्ण ससद्ध जल 
यसको िल्का रूप िो, जिााँ उमाल्ने प्रकक्रयाले जैवउपलब्ध सुन ननकालेर पाचन, हृदय स्वास््य र 
त्रिदोष सन्तुलनमा सियोग पुर् याउाँछ [3]। तयार गने तररका: ५०० सम.सल. किल्टर गररएको 
पानीमा १–२ ग्राम ९९.९% शुद्ध सुन राखी १५ समनेट उमाल्ने, धचसो पाने र खाली पेटमा दैननक 
५०–१०० सम.सल. सेवन गने। यो ववधधमा उच्च तापमा भस्मीकरर् नगनुणपने भएकाले दैननक 
प्रयोगका लाधग तुलनात्मक रूपमा सुरक्षक्षत माननन्छ। परम्परागत रूपमा यसले पाचन प्रर्ाली र 
संज्ञानात्मक क्षमता सुधार गने दाबी गररन्छ, जुन कोषीय कक्रयाकलाप बढाउने सुनको भूसमकासाँग 
मेल खान्छ [2]। 

स्वास््य लाभबारे वैज्ञाननक प्रिार् 

सुवर्ण ससद्ध जलमा िुने जस्तै सुनका न्यानोकर्बारे आधुननक अनुसन्धानले एक्न्ट–इन््लेमेटरी र 
एक्न्टअक्क्सडेन्ट प्रभाव देखाएको छ। सन ्२०१९ को एक आरसीटी अध्ययनमा स्वर्ण प्राशन 
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(सुनआधाररत तयारी) ले सशशुिरूमा एक्न्टबडी स्तर बढाउाँ दै रोगप्रनतरोध क्षमता सुधार गरेको र 
कुनै साइड इिेक्ट नदेखखएको पाइएको धथयो [4]। सुनका नानोकर्ले पाककण न्सन मोडेलमा 
अक्क्सडेहटभ तनाव घटाउाँ दै न्यूरो–संरक्षर्ात्मक गुर् देखाएका छन ्[5]। जैवउपलब्धता अध्ययनमा 
मौखखक सुन तयारीबाट 0.983 μg/L सम्म सुन अवशोषर् (Cmax) देखखएको छ, जसले शरीरभर 
प्रभाव पानण सक्ने संकेत हदन्छ [1]। हृदय स्वास््यमा, सुवर्ण भस्मले रगतसाँग अनुकूलता देखाउाँ दै 
काडड णयोभास्कुलर कायणमा सियोग पुर् याउन सक्ने सम्भावना देखखएको छ [6]। 

सम्भाववत जोखिि र सुरक्षा पक्ष 

आयुवेहदक ग्रन्थिरूले यसलाई सुरक्षक्षत माने पनन, आधुननक ववज्ञानले कर्को आकारअनुसार 
जोखखम िरक िुन सक्ने बताउाँछ। अत्यन्त साना सुन नानोकर् (<2nm) ले अक्क्सडेहटभ क्षनत र 
माइटोकक्न्ियल अवरोध ल्याउन सक्ने सम्भावना छ [7]। २०१७ को कोलोइडल गोल्डसम्बन्धी 
अध्ययनमा साना कर्ले प्रयोगशालामा कोष मतृ्यु गराएको देखखयो, तर ठूला कर् (15–50nm) 

जैवअनुकूल पाइए [8]। मानव पाइलट अध्ययनिरूमा कम मािामा कुनै नकारात्मक प्रभाव 
नदेखखएको र 92–104% सम्म पुनःप्राक्प्त दर ररपोटण गररएको छ [1]। जोखखम घटाउन शुद्ध सुन 
प्रयोग गनुण र ववशेषज्ञको सल्लाि सलनु आवश्यक छ; गभाणवस्था वा समगौला समस्यामा प्रयोग 
नगनुण उधचत िुन्छ, ककनकक सञ्चय िुन सक्छ [7]। 

िैननक जीवनिा सिावेश गने तररका 
स्वास््य सचेत व्यक्क्तका रूपमा, म ववशेषज्ञको परामशणपनछ सानो मािाबाट सुरु गनण सुझाव 
हदन्छु। सन्तुसलत आयुवेहदक जीवनशैलीसाँग समलाएर प्रयोग गदाण राम्रो तालमेल िुन्छ। उदीयमान 
प्रमार्िरूले सुन पानीले घाउ ननको पानण र प्रनतरक्षा प्रर्ाली सन्तुलनमा सियोग गनण सक्ने 
अध्ययनिरूमा देखखएको छ [5]। 

ननष्कर्ण 
सुवर्ण ससद्ध जलले प्राचीन आयुवेद र आधुननक नानो ववज्ञानलाई जोड्दै सम्भाववत स्वास््य 
लाभको बाटो खोल्छ। सिी तयारी र सावधानीका साथ प्रयोग गदाण यसले रोगप्रनतरोध र 
जीवनशक्क्त बढाउन सियोग गनण सक्छ—यो सुनौलो अभ्यासलाई सचेततापूवणक अपनाऔँ। 

यिााँ मेरा स्वास््य–हटप ब्लगिरू िेनुणिोस ्र डाउनलोड गनुणिोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै सभडडयोिरू िेनुणिोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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