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त्रिफला जल: आन्द्रा सफा गर्ने, पाचर्नमा सुधार ल्याउरे्न र मुख तथा आखँाको 
स्वास््य राम्रो बर्नाउरे्न प्राचीर्न ववधध 

त्रिफला जल के हो र यो ककर्न यतत शक्ततशाली छ?  

के तपाईंलाई थाहा छ रातत पानीमा त्रिफला चूर्ण भिजाएर राख्दा साधारर् पानी पतन शरीरलाई 
दैतनक रूपमा ववषमुक्त (Detoxify) गने औषधी बन्न सक्छ? त्रिफला जल १ भलटर पानीमा १ 
चचया चम्चा त्रिफला चूर्ण (अमला, हरो र बरोको बराबर मािा) भमसाएर रातिरर भिजाएर तयार 
गररन्छ। िोभलपल्ट, पूरा पररवारले यस पानीलाई वपउन, कुल्ला गनण वा आँखा धुनका लाचग प्रयोग 
गनण सक्छन।् 

यो परम्परागत आयुवेददक ववचधले पोभलफेनोल (Polyphenols), ट्यातनन्स (Tannins), भिटाभमन सी 
र अन्य जैववक तत्वहरू बादहर तनकाल्छ, जसले यसलाई पेट सफा गने, एन्न्टअन्क्सडेन्टले िररएको 
र जलन कम गने टतनक बनाउँछ। सही तररकाले तयार गदाण यो ककफायती, रसायनमुक्त र 
पररवारका लाचग दैतनक प्रयोग गनण उपयुक्त हुन्छ। 

परम्परागत आयुवेदिक फाइिा र तयारी ववधध  

आयुवेदमा त्रिफलालाई "त्रिदोवषक रसायन" ितनन्छ ककनिने यसले वात, वपत्त र कफलाई 
सन्तुलनमा राख्छ। रातिर भिजाउँदा पानी "भसद्ध" (शन्क्तशाली) बन्छ र यसलाई आन्राको 
कोमल सफाइ, पाचनमा सुधार र शरीरबाट ववजातीय तत्व (आम) हटाउन प्रयोग गररन्छ। 

सरल तयारी ववधध (पाररवाररक तररका): 
• १ चचया चम्चा शुद्ध त्रिफला चूर्ण भलनुहोस।् 

• तामा वा न्टटलको िाँडामा १ भलटर सफा पानीमा रातिरर भिजाउनुहोस।् 

• त्रबहान यसलाई छानेर ददनिर प्रयोग गनुणहोस ्(१००–२०० भमली वपउनुहोस,् कुल्ला गनुणहोस,् 

वा आँखा धुनुहोस)्। 

• हरेक ददन ताजा ब्याच बनाउनुहोस।् 

आयुवेददक ग्रन्थहरूले यसलाई कन्ब्जयत, कमजोर पाचन, छालाको चमक र आँखाको टवाट्यका 
लाचग भसफाररस गरेका छन।् 

पाचर्न स्वास््य र कक्जजयत तर्नवारणको वैज्ञातर्नक प्रमाण  

धेरै न्क्लतनकल अध्ययनहरूले त्रिफलाको कोमल रेचक (Laxative) प्रिावलाई पुन्टट गरेका छन।् 
सन ्२०२३ को एक व्यवन्टथत समीक्षाले त्रिफलाले शरीरमा बानी नपारीकनै पुरानो कन्ब्जयतमा 
ददसाको मािा र तनयभमततामा उल्लेखनीय सुधार ल्याउने फेला पारेको छ [२]। यसले आन्राका 
लािदायक ब्याक्टेररया र सटण-चेन फ्याट्टी एभसड (short-chain fatty acids) हरू बढाएर 



माइक्रोबायोम टवाट्य (microbiome health) र ददसालाई सन्जलै तनटकासन गनण मद्दत गछण 
[३]। 

रातिर भिजाउँदा यसबाट ट्यातनन्स र ग्याभलक एभसडको मािा बढी तनटकन्छ, जसले आन्राको 
पिलाई सुरक्षक्षत राख्दै ददसा प्रवाहलाई हल्का रूपमा उते्तन्जत गछण। 

मुखको स्वास््यका लाधग प्रमाणणत फाइिाहरू (कुल्ला गर्ने)  
ववभिन्न परीक्षर्हरूका अनुसार दाँतको फोहोर (Plaque) र चगजाको सुजन कम गनण त्रिफलाको 
कुल्ला क्लोरहेन्क्सडडन (Chlorhexidine) जवत्तकै प्रिावकारी हुन्छ। सन ्२०२४ को एक ववश्लेषर्ले 
देखाएको छ कक त्रिफला माउथवाशले रसायनयुक्त माउथवाशको तुलनामा कम साइड इफेक्टका 
साथ चगजाको सुजन र रगत बग्ने समटयालाई उल्लेख्य रूपमा कम गछण [४]। रातिर भिजाएको 
पानीले दैतनक कुल्ला गदाण सासको दगुणन्ध तनयन्िर् गनण, चगजा बभलयो बनाउन र दाँत ककराले 
खानबाट रोक्न मद्दत पुग्छ। 

आँखाको स्वास््यका लाधग फाइिाहरू (आँखा धुर्ने)  
िारतमा गररएका न्क्लतनकल अध्ययनहरूले देखाउँछन ्कक त्रिफला जलले आँखाको एलजी, आँखा 
सुख्खा हुने समटया र कम््युटर धेरै हेदाण हुने थकान (Computer vision syndrome) का 
लक्षर्हरूमा सुधार ल्याउँछ। सन ्२०२३ को एक परीक्षर्ले त्रिफला आइ-ड्र्सले आँखाको रातोपना, 
चचलाउने र पोल्ने समटयालाई कुनै प्रततकूल असर त्रबना नै उल्लेखनीय रूपमा कम गरेको फेला 
पारेको छ [५]। अमलामा हुने एन्टी-इन्फ्लेमेटरी (anti-inflammatory) र एन्न्टअन्क्सडेन्ट (anti-

oxidant) गुर्ले आँखालाई चचसो र छातनएको पानीले धँुदा आराम र सुरक्षा प्रदान गछण। 

थप फाइिाहरू: रोग प्रततरोधात्मक क्षमता, छाला र मेटाबोललक स्वास््य  

त्रिफला जलमा पाइने उच्च एन्न्टअन्क्सडेन्ट (ववशेष गरी अमलाबाट) ले रोग प्रततरोधात्मक क्षमता 
बढाउँछ र शरीरमा हुने अन्क्सडेदटि तनाव (oxidative stress) कम गछण। अध्ययनहरूले यसले 
रगतमा चचनीको मािा र बोसो तनयन्िर् गनण मद्दत गने देखाएका छन ्[६]। तनयभमत प्रयोगले 
शरीरको आन्तररक ववष सफा हुने िएकोले छाला पतन सफा देखखन्छ। 

सुरक्षा, सावधार्नी र उत्तम अभ्यासहरू  

मध्यम मािामा त्रिफलाको दीर्णकालीन दैतनक प्रयोग सामान्यतया धेरै सुरक्षक्षत हुन्छ। मुसामा 
गररएको एक अध्ययनले ९ मदहनासम्मको प्रयोगपतछ पतन कुनै नकारात्मक असर नदेखखएको 
देखाएको छ [७]। यद्यवप, धेरै मािामा सेवन गदाण ददसा पातलो हुन सक्छ। 

सावधार्नीहरू: 
• गिाणवटथामा उच्च मािामा सेवन नगनुणहोस ्(हरोको कारर्ले)। 



• यदद नयाँ हुनुहुन्छ िने थोरै मािाबाट सुरु गनुणहोस।् 

• सधैँ शुद्ध र उच्च गुर्टतरको त्रिफला चूर्ण माि प्रयोग गनुणहोस।् 

• यदद तपाईंलाई कुनै गम्िीर टवाट्य समटया छ िने आयुवेददक चचककत्सकसँग सल्लाह 
भलनुहोस।् 

यसलाई आफ्र्नो पाररवाररक जीवर्नको दहस्सा कसरी बर्नाउर्ने?  

हरेक बेलुका ताजा तयार गनुणहोस,् तामाको िाँडामा राखु्नहोस ्र अको ददन यस पानीको सही प्रयोग 
गनुणहोस।् पाचनमा राम्रो प्रिावका लाचग त्रबहान यसलाई हल्का मनतातो बनाएर वपउनुहोस।् यो 
साधारर् कायणलाई टवटथ पाररवाररक परम्परा बनाउन सककन्छ। 

तर्नष्कर्ष: आयुवेिबाट प्राप्त एक कोमल िैतर्नक उपहार  

त्रिफला जलले प्राचीन आयुवेददक ज्ञानलाई आधुतनक वैज्ञातनक पुन्टट सँग सुन्दर ढङ्गले जोड्दछ। 
जब यसलाई परम्परागत रूपमा रातिर भिजाएर तयार गररन्छ, यसले कोमल सफाइ, राम्रो पाचन, 

मुख र आँखाको टवाट्य, र समग्र ऊजाण प्रदान गछण — यी सबै कुरा एउटै ककफायती र प्राकृततक 
अभ्यासमा पाइन्छ। 

यो साधारर् अनुटठान आजै आफ्नो पररवारसँग सरुु गनुणहोस।् 

यहाँ मेरा टवाट्य–दटप ब्लगहरू हेनुणहोस ्र डाउनलोड गनुणहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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

ववशेर् आभार: प्रेरणा र मागषिशषर्न 

यी पतछल्ला ब्लगहरू लेखे्न प्रेरर्ा मलाई Awesome 20 समूहद्वारा फेब्रुअरी २०२६ िरर ह्ताको 
सातै ददन िारतीय समय (IST) त्रबहान ८:४० बजे आयोजना िइरहेका र डा. कीततष रुणवाल (Dr. 

Kirti Runwal) द्वारा सञ्चाभलत "शून्य मेडडभसन सेररज" जुम (Zoom) सिहरूबाट प्रा्त िएको हो। 
सोही जुम भलङ्क (https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10) माफण त तनिःशुल्क रूपमा 
सहिागी हुन सककने यी सिहरूबाट प्रा्त आयुवेद क्षेिको गहन ज्ञान र अमूल्य अन्तर्दणन्टटका 
लाचग म उहाँ र सम्पूर्ण Awesome 20 समूहप्रतत हृदयदेखख नै आिार प्रकट गदणछु, जसले मलाई 
टवाट्यप्रततको यो वैज्ञातनक र परम्परागत र्दन्टटकोर् साझा गनण प्रोत्सादहत गर् यो। 
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