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त्रिफला जल: प्राचीन रात भर भभगोया हुआ पानी जो आंतों की सफाई करता है, पाचन में 
सुधार करता है और मुख तथा नेि स्वास््य को बढावा देता है 

त्रिफला जल क्या है और यह इतना शक्क्तशाली क्यों है?  

क्या आप जानते हैं कि रात भर पानी में त्रिफला चूर्ण िा एि साधारर् भभगोना साधारर् पानी िो एि सौम्य 
दैननि डिटॉक्क्सफायर (detoxifier, विषहरर् िरने िाला) में बदल सिता है? त्रिफला जल 1 लीटर पानी में 1 

चम्मच त्रिफला चूर्ण (आंिला, हरड़ और बहेड़ा िी समान मािा) िो रात भर भभगोिर तैयार किया जाता है। 
अगले ददन, पूरा पररिार इस पानी िा उपयोग पीने, गरारे िरने या आँखें धोन ेिे भलए िर सिता है। 

यह पारंपररि आयुिदेदि विधध पॉलीफेनोल्स, टैननन, विटाभमन सी और अन्य बायोएक्क्टि तत्िों िो बाहर 
ननिालती है, क्जससे यह एि हल्िा रेचि (laxative), एटंीऑक्सीिेंट से भरपूर और सूजन-रोधी टॉननि बन 
जाता है। यदद इसे सही तरीिे से तयैार किया जाए, तो यह सस्ता, रसायन मुक्त और दैननि पाररिाररि 
उपयोग िे भलए उपयुक्त है। 

पारंपररक आयुवदेदक लाभ और तयैारी  
आयुिदे में त्रिफला िो "त्रिदोवषि रसायन" िहा जाता है क्योंकि यह िात, वपत्त और िफ िो संतभुलत िरता 
है। जब इसे रात भर भभगोया जाता है, तो पानी "भसद्ध" (शक्क्तशाली) हो जाता है और इसिा उपयोग आंतों 
िी िोमल सफाई, पाचन में सुधार और विषाक्त पदार्थों (आम) िो हटाने िे भलए किया जाता है। 

सरल तयैारी ववधध (पाररवाररक ववधध): 
• 1 चम्मच शुद्ध त्रिफला चूर्ण लें। 
• इसे रात भर तांब ेया स्टील िे बतणन में 1 लीटर साफ पानी में भभगो दें। 

• सुबह इसे छान लें और पूरे ददन उपयोग िरें (100–200 भमली वपएं, गरारे िरें, या आँखों िो धोने िे 
भलए उपयोग िरें)। 

• हर ददन ताजा बचै बनाएं। 

आयुिदेदि गं्रर्थ इसे िब्ज, खराब पाचन, त्िचा िी चमि और नेि स्िास््य िे भलए अनुशंभसत िरते हैं। 

पाचन स्वास््य और कब्ज से राहत के वैज्ञाननक प्रमाण  

िई अध्ययन त्रिफला िे िोमल रेचि प्रभाि िी पुक्टट िरत ेहैं। 2023 िी एि व्यिक्स्र्थत समीक्षा 
(systematic review) में पाया गया कि त्रिफला त्रबना किसी ननभणरता िे पुराने िब्ज में मल िी आिवृत्त और 
ननरंतरता में महत्िपूर्ण सुधार िरता है [2]। यह लाभिारी आंत बैक्टीररया और शॉटण-चने फैटी एभसि िो 
बढाता है, जो माइक्रोबायोम स्िास््य और सुचारू ननिासी में मदद िरता [3]। रात भर भभगोने से टैननन और 
गैभलि एभसि िा ननटिषणर् बढ जाता है, जो आंतों िी परत िी रक्षा िरते हुए मल िे प्रिाह (peristalsis) 

िो हल्िा उते्तक्जत िरत ेहैं। 



मुख स्वास््य के भलए प्रमाणणत लाभ (गरारे करना)  
िई रैंिमाइज्ि ट्रायल िे अनसुार, प्लाि और मसूड़ों िी सूजन (gingivitis) िो िम िरने में त्रिफला माउर्थ 
ररसं 'क्लोरहेक्क्सडिन' (chlorhexidine) क्जतना ही प्रभािी है। 2024 िे एि मटेा-विश्लेषर् न ेददखाया कि 
त्रिफला माउर्थिॉश रासायननि माउर्थिॉश िी तुलना में िम दटुप्रभािों िे सार्थ मसूड़ों िी सूजन और रक्तस्राि 
िो िाफी िम िरता है [4]। रात भर भभगोए हुए पानी से रोजाना गरारे िरने से सासंों िी दगुधं िो ननयतं्रित 
िरन,े मसूड़ों िो मजबतू िरने और दातंों िी सड़न रोिन ेमें मदद भमलती है। 

नेि स्वास््य लाभ (आँख धोना)  
भारत में नदैाननि अध्ययनों से पता चलता है कि त्रिफला जल से आँखें धोन ेसे एलक्जणि िंजकं्क्टिाइदटस 

(conjunctivitis), सूखी आँखें (dry eyes), और िंप्यूटर विजन भसडं्रोम िे लक्षर्ों में सुधार होता है। 2023 

िे एि परीक्षर् में पाया गया कि त्रिफला आई ड्रॉप्स न ेत्रबना किसी प्रनतिूल प्रभाि िे आँखों िी लाभलमा, 
खुजली और जलन िो िाफी िम िर ददया [5]। आंिला िे सूजन-रोधी और एटंीऑक्सीिेंट गुर् आँखों िो 
ठंिा और छन ेहुए पानी से धोन ेपर राहत और सुरक्षा प्रदान िरते हैं। 

अनतररक्त लाभ: प्रनतरक्षा, त्वचा और मटेाबोभलक स्वास््य  

त्रिफला जल िी उच्च एटंीऑक्सीिेंट सामग्री (विशषे रूप से आंिला से) प्रनतरक्षा प्रर्ाली िा समर्थणन िरती है 
और ऑक्सीिदेटि तनाि (oxidative stress) िो िम िरती है। अध्ययन बतात ेहैं कि यह रक्त शिण रा और 
भलवपि िो ननयतं्रित िरने में मदद िरता है, क्जससे मेटाबोभलि स्िास््य में सहायता भमलती है [6]। ननयभमत 
उपयोग िो आंतररि विषहरर् िे िारर् साफ त्िचा से भी जोड़ा जाता है। 

सुरक्षा, सावधाननया ंऔर सवोत्तम अभ्यास  

मध्यम खुराि में लंबे समय ति दैननि उपयोग िे भलए त्रिफला आमतौर पर बहुत सुरक्षक्षत है। चूहों पर किए 
गए एि क्रोननि टॉक्क्सभसटी अध्ययन में 9 महीनों िे बाद भी िोई प्रनतिूल प्रभाि नहीं देखा गया [7]। 
हालांकि, अत्यधधि मािा में लेने पर इससे दस्त (loose stools) हो सित ेहैं। 

सावधाननयां: 
• गभाणिस्र्था िे दौरान उच्च खुराि से बचें (हरड़ घटि िे िारर्)। 

• यदद आप नए हैं, तो िम मािा से शुरुआत िरें। 
• िेिल शुद्ध, उच्च गुर्ित्ता िाले त्रिफला चूर्ण िा ही उपयोग िरें। 

• यदद आपिो गंभीर स्िास््य क्स्र्थनत है, तो आयुिदेदि धचकित्सि से परामशण लें। 

इसे अपने पाररवाररक ददनचयाा का दहस्सा कैसे बनाएं?  



हर शाम ताजा तैयार िरें, ताबंे िे बतणन में रखें, और अगले ददन इस पानी िा समझदारी से उपयोग िरें। 
बेहतर पाचन प्रभाि िे भलए सुबह इसे गुनगुना िरिे वपएं। यह सरल अनुटठान एि स्िस्र्थ पाररिाररि परंपरा 
बन सिता है। 

ननष्कर्ा: आयुवदे से एक कोमल दैननक उपहार  

त्रिफला जल प्राचीन आयुिदेदि ज्ञान िो आधनुनि िैज्ञाननि पकु्टट िे सार्थ खूबसूरती से जोड़ता है। जब इसे 
पारंपररि रात भर भभगोने िे तरीिे से तयैार किया जाता है, तो यह िोमल सफाई, बहेतर पाचन, मुख और 
नेि स्िास््य, और समग्र जीिन शक्क्त प्रदान िरता है — यह सब एि किफायती और प्रािृनति अभ्यास में 
समादहत है। 
अपने पररिार िे सार्थ इस सरल अनुटठान िी शुरुआत िरें। 

स्िास््य से जुड़ी और अधधि यकु्क्तयों िे भलए, यहाँ मेरे हेल्र्थ-दटप-ब्लॉग्स (Health-tip-Blogs) देखें और 
िाउनलोि िरें: Explore Ikigai िा साइंस ब्लॉग दहन्दी पजे। सार्थ ही, िीडियो देखने िे भलए मेरे यटू्यूब चनैल 

Explore Ikigai (https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) सब्स्क्राइब और शेयर िरें। 

ववशरे् आभार: प्रेरणा और मागादशान 
इन ब्लॉग्स िो भलखने िी प्ररेर्ा मुझे Awesome 20 समूह द्िारा फरिरी 2026 भर, सप्ताह भर, हर ददन 
भारतीय समयानुसार (IST) सुबह 8:40 बजे आयोक्जत किए जा रहे और डॉ. कीनता रुणवाल (Dr. Kirti 
Runwal) द्िारा सचंाभलत "क्जरो मेडडभसन सेररज" जूम (Zoom) सिों से प्राप्त हुई है। इस जूम भलिं 
(https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10) िे माध्यम से त्रबना किसी शुल्ि िे इन सिों में 
शाभमल हुआ जा सिता है। आयुिदे िे क्षेि में उनिे गहन ज्ञान और अमूल्य अतंर्दणक्टट िे भलए मैं उनिे और 
पूरे Awesome 20 समूह िे प्रनत अपना हाददणि आभार व्यक्त िरता हँू, क्जन्होंने मुझे स्िास््य िे प्रनत इस 
िैज्ञाननि और पारंपररि र्दक्टटिोर् िो साझा िरने िे भलए प्रोत्सादहत किया। 
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