
Monday (2026-2-9) 

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। 
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शुक्रिार (2026-2-6) 

स्वणा भसद्ध जल: आयुवेददक स्वणा-युक्त जल – प्राचीन ज्ञान और आधुननक ववज्ञान का 
भमलन 

गोल्डन एभलक्क्सर (स्वणा अमतृ): स्वणा भसद्ध जल क्या है? क्या आपने िभी सोचा है कि पानी में शुद्ध सोन े
िो उबालन ेसे स्िास््य लाभ भमल सिते हैं? स्िर्ण भसद्ध जल एि आयिुदेदि तयैारी है, क्जसमें शुद्ध सोने 
(जैसे अंगूठी या तार) िो पानी में िुबोिर 15 भमनट ति उबाला जाता है ताकि उसमें सोने िे आयन या 
नैनोिर् (nanoparticles) भमल सिें  [1]। भािप्रिाश ननघटुं जैसे प्राचीन गं्रर्थों पर आधाररत, इसिी प्रशंसा 
दोषों िो संतुभलत िरन,े जीिन शक्क्त बढाने और त्रबना किसी जदटलता िे (जैसे स्िर्ण भस्म) रोग प्रनतरोधि 
क्षमता िा समर्थणन िरने िे भलए िी जाती है [2]। यह सरल विधध इसे सुलभ बनाती है, लेकिन दवूषत पदार्थों 
से बचने िे भलए शुद्धता महत्िपूर्ण है। आधनुनि शब्दों में, यह घर पर िोलाइिल गोल्ि (colloidal gold) 

समाधान बनाने जैसा है, जो परंपरा िो संभावित धचकित्सीय गुर्ों िे सार्थ जोड़ता है। 

आयुवदेदक परंपरा और तयैारी की ववधध आयिुदे में, सोना दीघाणयु और बुद्धध िे भलए एि रसायन (िायािल्प 
िरने िाला) है। स्िर्ण भसद्ध जल एि हल्िा रूप है, जहा ँउबालने से पाचन, हृदय स्िास््य और त्रिदोष सद्भाि 
िे भलए जैि-उपलब्ध (bioavailable) सोना ननिलता है [3]। तैयार िरने िे भलए: 1-2 ग्राम 99.9% शुद्ध 
सोने िे सार्थ 500 भमलीलीटर छना हुआ पानी लें, 15 भमनट ति उबालें, ठंिा िरें और रोजाना खाली पेट 50-

100 भमलीलीटर सेिन िरें। यह प्रकक्रया उच्च-ताप िे जलने (calcination) से बचाती है, क्जससे यह दैननि 
उपयोग िे भलए सुरक्षक्षत हो जाता है। पारंपररि दािों में बेहतर चयापचय और संज्ञानात्मि िायण शाभमल हैं, 
जो िोभशिीय प्रकक्रयाओं िो बढाने में सोने िी भूभमिा िे अनुरूप हैं [2]। 

स्वास््य लाभों पर वैज्ञाननक प्रमाण सोने िे ननैोिर्ों (स्िर्ण भसद्ध जल में पाए जान ेिाले िर्ों िे समान) 
पर आधनुनि शोध सूजन-रोधी (anti-inflammatory) और एटंीऑक्सीिेंट प्रभाि ददखाते हैं। स्िर्ण प्राशन पर 
2019 िे एि परीक्षर् (RCT) ने इम्यनूोमॉड्यूलेटरी गनतविधध िा प्रदशणन किया, क्जससे भशशुओं में त्रबना किसी 
दटुप्रभाि िे एटंीबॉिी स्तर में सुधार हुआ [4]। सोन ेिे ननैोिर् न्यूरोप्रोटेक्क्टि गुर् प्रदभशणत िरते हैं, जो 
पाकिंसंस मॉिल में ऑक्सीिदेटि तनाि िो िम िरते हैं [5]। जैि-उपलब्धता अध्ययनों में, मौखखि स्िर्ण 
तैयाररयों से सोने िे अंश िा अिशोषर् (Cmax 0.983 μg/L) पाया गया, जो व्यिक्स्र्थत प्रभािों िा सुझाि 
देता है [1]। हृदय स्िास््य िे भलए, स्िर्ण भस्म न ेरक्त अनिूुलता ददखाई, जो संभावित रूप स ेहृदय सबंंधी 
िायों में सहायता िरती है [6]। 

संभाववत जोणखम और सुरक्षा प्रोफाइल हालाकंि आयिुदेदि गं्रर्थ इसे सुरक्षक्षत मानते हैं, विज्ञान आिार-ननभणर 
(size-dependent) जोखखमों पर प्रिाश िालता है। छोटे सोने िे ननैोिर् (<2nm) ऑक्सीिेदटि क्षनत और 
माइटोिॉक्न्ड्रयल व्यिधान िा िारर् बन सिते [7]। िोलाइिल गोल्ि पर 2017 िे एि अध्ययन न ेबहुत 



छोटे िर्ों िे भलए इन विट्रो (in vitro) िोभशिा मतृ्यु िा उल्लेख किया, लेकिन बड़ ेिर् (15-50nm) बायो-
संगत (biocompatible) हैं [8]। मानि पायलट अध्ययनों में िम खुराि पर िोई प्रनतिूल प्रभाि नही ं
बताया गया [1]। जोखखमों िो िम िरने िे भलए, शुद्ध सोने िा उपयोग िरें और विशेषज्ञों से परामशण लें; 
गभणिती होने पर या गुदे िी समस्याओं में इससे बचें, क्योंकि सचंय हो सिता है [7]। 

दैननक कल्याण में एकीकरण एि स्िास््य समर्थणि िे रूप में, मैं पेशेिर मागणदशणन िे बाद छोटी शुरुआत िरने 
िी सलाह देता हँू। तालमेल िे भलए संतभुलत आयुिदे िे सार्थ इसे जोड़ें। उभरते हुए प्रमार् बतात ेहैं कि स्िर्ण 
जल घाि भरन ेऔर प्रनतरक्षा मॉड्यूलेशन िा समर्थणन िरता है [5]। 

ननष्कर्ा स्िर्ण भसद्ध जल संभावित स्िास््य लाभों िे भलए प्राचीन आयुिदे और आधनुनि ननैो-विज्ञान िो 
जोड़ता है। उधचत तैयारी िे सार्थ, यह प्रनतरक्षा और जीिन शक्क्त िो बढािा दे सिता है—इस स्िर्ण अभ्यास 
िो समझदारी से अपनाए।ं 

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। 
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गुरुवार (2026-2-5) 

पतंजभल 7-चरणीय प्राणायाम पैकेज: तनाव राहत, वजन प्रबंधन और हृदय स्वास््य का 
ववज्ञान-आधाररत मागा 

पतजंभल 7-चरणीय प्राणायाम पैकेज क्या है? पतंजभल योगपीठ (स्िामी रामदेि द्िारा लोिवप्रय) िा यह 
प्रभसद्ध क्रम सात शक्क्तशाली श्िास अभ्यासों िो शाभमल िरता है। यह तनाि, मोटोपा, उच्च रक्तचाप, श्िसन 
संबंधी समस्याओं िो प्रबंधधत िरन ेमें मदद िरता है और समग्र जीिन शक्क्त िो बढाता है [1]। एि 
व्यापि ददनचयाण िे रूप में डिजाइन किया गया, यह शारीररि और मानभसि असंतुलन िो समग्र रूप से 
संबोधधत िरने िे भलए जोरदार, श्िास रोिन ेिाले और शांत िरने िाले श्िासों िो जोड़ता है। अभ्यासी अक्सर 
ननरंतर उपयोग िे बाद बढी हुई ऊजाण और भािनात्मि क्स्र्थरता िी ररपोटण िरते हैं। यह पैिेज पतजंभल िे 
योग सूि जैसे शास्िीय योग गं्रर्थों में ननदहत है, जो स्िास््य िे भलए प्रार् (जीिन शक्क्त) ननयंिर् पर जोर 
देता है। 

7 चरणों की व्याख्या 

1. भक्स्िका प्राणायाम – ऊजाण और फेफड़ों िी सफाई िे भलए तेजी से धौंिनी िी तरह श्िास लेना [2]। 
इसमें प्रर्ाली िो स्फूनतणदायि बनाने और श्िसन मागों िो साफ िरन ेिे भलए जोरदार श्िास लेना 
और छोड़ना शाभमल है। यह अभ्यास िो गनतशीलता िे सार्थ शुरू िरन ेिे भलए आदशण है। 

2. कपालभानत प्राणायाम – विषहरर् (detoxification) और पेट िी मजबूती िे भलए श्िास िा अभ्यास 
[2]। पेट िा तजेी से संिुचन हिा िो बाहर ननिालता है, पाचन िो उते्तक्जत िरता है और िोर 
मांसपभेशयों िो टोन िरता है। यह मेटाबॉभलि सकक्रयता िे भलए विशेष रूप से प्रभािी है। 

3. बाह्य प्राणायाम (3 बंधों के साथ) – श्िास िो बाहर रोिना + पाचन िो बढािा देन ेिे भलए लॉि [1]। 
श्िास छोड़ने िे बाद, आंतररि दबाि बढाने िे भलए मूल, उड्डियान और जालधंर बंधों िो संलग्न िरें। 
यह अंगों िे स्िास््य और ऊजाण प्रिाह िो बढािा देता। 

4. अनुलोम-ववलोम प्राणायाम – तंत्रििा तंि िे संतुलन िे भलए ििैक्ल्पि नाभसिा श्िास [3]। श्िास िो 
विननयभमत िरने िे भलए ििैक्ल्पि रूप से नर्थनुे बदं िरें, मक्स्तटि िे बाए ंऔर दाएं गोलाद्णधों में 
सामंजस्य स्र्थावपत िरें। यह मानभसि संतुलन िो बढािा देता है। 

5. भ्रामरी प्राणायाम – तत्िाल शांनत और बीपी में िमी िे भलए मधुमक्खी जैसी गंुजन िाली श्िास [4]। 
श्िास छोड़ते समय गंुजन िी ध्िनन उत्पन्न िरें, विश्राम िे भलए खोपड़ी में िंपन पदैा िरें। यह 
प्रािृनति सुखदायि तंि िी निल िरता है। 



6. उद्गीथ प्राणायाम – गहरे विश्राम िे भलए श्िास छोड़ते समय ॐ (OM) िा जाप [1]। पूरे शरीर में 
िंपन िो गंूजने देने िे भलए "ॐ" िा उच्चारर् िरें। यह ध्यान िें दित िरन ेमें सहायता िरता है। 

7. प्रणव प्राणायाम (ओमकार ध्यान) – मानभसि स्पटटता िे भलए मौन ॐ ध्यान [1]। श्िास जागरूिता 
िे सार्थ आंतररि रूप से "ॐ" िा जाप िरें। यह शानंत में समाप्त होता है। 

सुरक्षक्षत अभ्यास कैसे करें एि आरामदायि मुिा (सुखासन/पद्मासन) में बैठें । प्रनत चरर् 3-5 राउंि िरें 
(प्रनतददन िुल 30-45 भमनट, सुबह खाली पटे)। शिासन विश्राम िे सार्थ समाप्त िरें। एि योग्य भशक्षि से 
सीखें। जब ति ननददणटट न हो, हमेशा नाि से श्िास लें, और चक्िर आने पर ननगरानी रखें। अच्छी तरह से 
हाइड्रेटेि रहें और हिादार स्र्थान पर अभ्यास िरें। 

भक्स्िका और कपालभानत: ऊजाावान बनाएं, डडटॉक्स करें और वजन घटाने में सहायता करें ये जोरदार श्िास 
ऑक्सीजन िे सिेन और चयापचय (metabolism) िो बढाते हैं। िे िसा िम िरने, फेफड़ों िे िायण में सुधार 
िरने और मोटापे िे संिेतिों िो िम िरने में मदद िरते हैं [2]। भक्स्ििा शरीर िे तापमान िो बढाती है, 

क्जससे िैलोरी बनण बढती है। िपालभानत पटे िी मांसपभेशयों िो मजबतू िरती है, बहेतर मुिा और पाचन िा 
समर्थणन िरती है। 

बंधों के साथ बाह्य प्राणायाम: पाचन और चयापचय को बढावा दें बाहरी ठहराि + मूल/उड्डियान/जालंधर बंध 
पेट िे अंगों िो उते्तक्जत िरते हैं। यह मोटापे िे ननयंिर् िे भलए बेहतर इंसुभलन संिदेनशीलता और 
मेटाबॉभलि स्िास््य िा समर्थणन िरता है [1]। श्िास रोिने िा चरर् अंगों में रक्त िे प्रिाह में सुधार िरता 
है, पोषि तत्िों िे अिशोषर् में सहायता िरता है। 

अनुलोम-ववलोम: ऑटोनोभमक भसस्टम को तेजी से संतुभलत करें िैिक्ल्पि नाभसिा अभ्यास हृदय गनत 
पररितणनशीलता (HRV) िो तेजी से बढाता है। यह तनाि हामोन िो िम िरता है और पैराभसम्परे्थेदटि प्रभुत्ि 
िो बढािा देता है [3]। यह संतुलन 'फाइट-ओर-फ्लाइट' प्रनतकक्रयाओं िो िम िरता है। 

भ्रामरी, उद्गीथ और प्रणव: वेगस को सक्रिय करें और बीपी कम करें गंुजन + ॐ िी ध्िननयां शांनत िे भलए 
िेगस निण िो उते्तक्जत िरती हैं। िे रक्तचाप और धचतंा िो िाफी िम िरते हैं [4]। भ्रामरी िा िंपन मन 
िो शातं िरता है, उद्गीर्थ चक्रों िो प्रनतध्िननत िरता है, प्रर्ि ध्यान िो गहरा िरता है। सार्थ में, िे विश्राम 
िे भलए 'र्थेटा' मक्स्तटि तरंगों िो प्ररेरत िरते हैं। 

ववज्ञान: वेगस नवा सक्रियण और पैराभसम्पथेेदटक भशफ्ट परूा पैिेज श्िास छोड़ने, गंुजन और ठहराि िे माध्यम 
से िेगस टोन िो बढाता है। यह शरीर िो "विश्राम और पाचन" मोि में बदल देता है, जो तनाि और उच्च 
रक्तचाप से राहत िे भलए महत्िपूर्ण है [1][3]। लंबे समय ति श्िास छोड़ना बैरोररफ्लेक्स िो दट्रगर िरता 
है, क्जससे भसम्पेर्थदेटि गनतविधध िम होती है। 



तनाव और मानभसक स्वास््य के भलए प्रमाणणत लाभ भ्रामरी अिेले ही HRV में सुधार िरती है और धचतंा िो 
जल्दी िम िरती है। संयुक्त अभ्यास तनाि िो िम िरता है और मूि िो बढािा देता है [4]। अनुलोम-
विलोम िोदटणसोल िो िम िरता है, जबकि ॐ जाप एिंोकफण न िो बढाता है। 

मोटापे और मेटाबॉभलक स्वास््य के भलए प्रमाणणत लाभ ननयभमत सि बीएमआई, िमर िे आिार िो िम 
िरत ेहैं और भलवपि में सुधार िरते हैं। िपालभानत/बाह्य िसा हानन और मेटाबॉभलि संतुलन में मदद िरत ेहैं 
[1][2]। 

उच्च रक्तचाप और हृदय स्वास््य के भलए प्रमाणणत लाभ हफ्तों िे अभ्यास िे बाद भसस्टोभलि/िायस्टोभलि 
बीपी में महत्िपूर्ण धगरािट आती है। बेहतर ऑटोनोभमि संतुलन हृदय िे लचीलेपन िा समर्थणन िरता है [5]। 

पररणामों की अपके्षा कब की जा सकती है? िई लोग पहले सि िे बाद ही शातं मन िा अनुभि िरत ेहैं। 
ननरंतरता िे सार्थ 4-12 हफ्तों में औसत दजे िा बीपी, िजन और तनाि में सुधार देखा जाता है [5]। 

सावधाननयां और सुझाव गभणिती होन,े सजणरी िे बाद, गंभीर उच्च रक्तचाप या आंख/िान िी समस्याओं में 
इससे बचें। धीरे-धीरे शुरू िरें; मागणदशणन में ननमाणर् िरें। 

आज ही अपनी यािा शुरू करें सुबह िी ददनचयाण: पूरे 7 चरर् + विश्राम। दैननि ननरंतरता स्िास््य िो 
प्रािृनति रूप से बदल देती है। 

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। 
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बुधवार (2026-2-4) 

आंतररक शांनत प्राप्त करना: बीज मंि + वेगस नवा ववज्ञान 

बीज मंि क्या हैं? बीज मंि शरीर िे चक्रों (ऊजाण िें िों) से जुडे़ प्राचीन संस्िृत "बीज ध्िननयां" हैं। िे िंपन 
पैदा िरते हैं जो संतलुन और उपचार िा समर्थणन िरते हैं। 

मुख्य बीज िम 

• LAM (लं) – मूलाधार (रूट चक्र) – क्स्र्थरता और सुरक्षा। [1] 

• VAM/WAM (वं) – स्िाधधटठान (सके्रल चक्र) – रचनात्मिता और भािनाए।ं 

• RAM (रं) – मखर्पुर (सोलर प्लेक्सस चक्र) – आत्मविश्िास और शक्क्त। 

• YAM (यं) – अनाहत (हृदय चक्र) – प्रेम और िरुर्ा। 

• HAM (हं) – विशुद्ध (गला चक्र) – सचंार और सत्य। 

• OM (ॐ) – आज्ञा (तीसरी आंख) और सहस्रार (क्राउन) – अंतज्ञाणन और संबधं। [2] 

अभ्यास ददनचयाा 

1. गहरी सांसों िे सार्थ 11 बार लंबे ॐ जाप से शुरुआत िरें। 

2. 5 भमनट अनुलोम विलोम प्रार्ायाम िरें, क्जसमें श्िास िो अदंर और बाहर रोिना शाभमल हो। 

3. प्रत्येि बीज मंि िा धीरे-धीरे 4 बार जाप िरें (क्जतना संभि हो सिे लबंा), इसिे चक्र पर ध्यान 
िें दित िरें। 

4. प्रनत मंि 5 तजे जाप िे सार्थ समाप्त िरें। यह विधध प्रभशक्षि मोहन िलबुगी से प्रेररत है, जो शरीर 
िो चक्र उपचार और शानंत िे भलए तयैार िरती है। 



वेगस नवा: आपके शरीर का शांत क्स्वच िेगस निण "विश्राम और पाचन" अिस्र्था िो ननयतं्रित िरती है। लंबा 
जाप इसे उते्तक्जत िरन ेिे भलए िंपन पदैा िरता है, क्जससे िोदटणसोल जैसे तनाि हामोन िम होते हैं। [3] यह 
अराजिता से विश्राम िी ओर जाने में मदद िरता है। 

ॐ जाप का ववज्ञान ॐ जाप हृदय गनत पररितणनशीलता (HRV) िो बढाता है, जो िेगस निण िी शक्क्त और 
पैराभसम्पेर्थदेटि गनतविधध िा एि प्रमुख संिेति है। [2] 5 भमनट िा सि शुरुआती लोगों में भी त्िररत शांनत 
िे भलए पैराभसम्पेर्थदेटि टोन बढाता है। [2] 

अनुलोम ववलोम की शक्क्तशाली तयैारी श्िास रोिन ेिे सार्थ ििैक्ल्पि नाभसिा श्िास पैराभसम्पेर्थदेटि प्रभुत्ि 
िो बढाती है। [4] यह HRV में सुधार िरता है और भसम्पेर्थदेटि तनाि प्रनतकक्रयाओं िो िम िरता है। [5] 

जाप से मक्स्तष्क लाभ ॐ जाप िे दौरान fMRI स्िैन अभमगिाला (amygdala) और भलक्म्बि क्षेिों में 
ननक्टक्रयता ददखाते हैं जो भय और तनाि से जुडे़ हैं। [1] यह पटैनण धचतंा िे भलए िेगस निण उते्तजना उपचारों 
िे समान है। [1] 

प्रमाणणत तनाव और अराजकता में कमी मंि जाप हृदय, श्िास और रक्तचाप िी लय िो भसकं्रोनाइज िरता है। 
[3] यह ऑटोनोभमि संतुलन और लचीलेपन िो बढािा देता है। [3] 

दीघाकाभलक लाभ ननयभमत अभ्यास रक्तचाप, धचतंा िो िम िरता है और िेगल टोन िो बढाता है। [6] यह 
बेहतर नीदं, मूि और दैननि र्थिान से उबरन ेमें सहायता िरता है। [6] 

आज ही कैसे शुरू करें आराम से बैठें और रोजाना पूर्ण क्रम िा पालन िरें। यदद आिश्यि हो तो िम समय 
से शुरू िरें; ननरंतरता मजबतू प्रभाि पदैा िरती है। 

आधुननक अराजकता के भलए यह क्यों काम करता है यह प्राचीन ज्ञान िो ततं्रििा विज्ञान िे प्रमार्ों िे सार्थ 
जोड़ता है। दैननि उपयोग प्रमाखर्त िेगस सकक्रयर् िे माध्यम से तनाि िो शानंत में बदल देता है। [2][3] 

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। 
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मंगलवार (2026-2-3) 
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क्या आप जानते हैं क्रक आपके शरीर के अदृश्य सहयोधगयों ने 2025 का नोबेल पुरस्कार 
जीता है? इम्यून हामानी और दीघाायु के भलए माइिोबायोम का पुनवान्यीकरण (Rewilding) 

कल्पना करें: खरबों नन्हे प्रभशक्षक आपके स्वास््य को आकार दे रहे हैं क्या आप जानत ेहैं कि आपिे शरीर 
िे सबसे छोटे, अदृश्य जीि—आपिा माइक्रोबायोम—नोबेल-स्तर िी सफलताओं िी िंुजी हो सित ेहैं? 

कफक्जयोलॉजी या मेडिभसन में 2025 िा नोबेल पुरस्िार इस बात पर प्रिाश िालता है कि िैसे सूक्ष्मजीि 
ऑटोइम्यूननटी, सूजन िो रोिने और दीघाणय ुिो बढािा देन ेिे भलए रेगुलेटरी टी-सले्स (Tregs) िो प्रभशक्षक्षत 
िरत ेहैं [1]। मेरी ई-बुि "TRUSTING THE INVISIBLE" में, मैं साझा िरता हँू कि िैसे सरल अनुटठानों िे 
माध्यम से इन सूक्ष्मजीिों िे पुनिणन्यीिरर् (rewilding) ने मेरे जीिन िो बदल ददया। 

नोबेल रहस्य: सूक्ष्मजीव इम्यून डडप्लोमैट्स के रूप में क्या आप िल्पना िर सित ेहैं कि मामूली आंत 
बैक्टीररया आपिे प्रनतरक्षा तिं िे भलए मास्टर टे्रनर िे रूप में िायण िर रहे हैं? पुरस्िार विजेता खोज ददखाती 
है कि सूक्ष्मजीि शॉटण-चने फैटी एभसड्स (SCFAs) जैसे मेटाबोलाइट्स िे माध्यम से Tregs िो प्ररेरत िरत ेहैं, 
जो सहनशीलता बनाए रखत ेहैं और पुरानी सूजन िो िम िरते [2]। 

जब संतुलन त्रबगड़ता है: डडक्स्बओभसस (Dysbiosis) के खतरे क्या होगा यदद माइक्रोत्रबयल विविधता खोने स े
िे बीमाररया ंपदैा होती हैं क्जन्हें हम अपररहायण मानते र्थे? डिक्स्बओभसस Treg िायण िो िम िरता है, क्जससे 
'इन्फ्लाम-एक्जंग' (inflammaging) िो बढािा भमलता है—िह ननम्न-स्तर िी सूजन जो उम्र बढने िी प्रकक्रया 
िो तेज िरती है [4]। 

पुनवान्यीकरण (Rewilding): अपन ेआंतररक पाररक्स्थनतकी तंि को पनुस्थाावपत करें क्या आपने िभी सोचा है 
कि रोजमराण िी आदतें इस नोबेल-मान्यता प्राप्त सद्भाि िा पुनननणमाणर् िर सिती हैं? रुि-रुि िर उपिास 
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(intermittent fasting) जैसी प्रर्थाएं SCFA-उत्पादि बकै्टीररया िो बढाती हैं, क्जससे Treg गनतविधध बढती है 
[6]। भमट्टी िे सपंिण  में आना और किक्वित (fermented) खाद्य पदार्थण लाभिारी सूक्ष्मजीि लात ेहैं [7]। 

व्यक्क्तगत ददा से उद्देश्यपणूा ववरासत तक इन अदृश्य सहयोधगयों िी देखभाल 60 िषण िी आयु में उज्ज्िल 
स्िास््य िी ओर िैस ेले जाती है? ई-बिु में मेरी यािा नो-सोप भलविगं और प्रिृनत विसजणन िा वििरर् देती 
है, जो सूजन िो 40% ति दबाने िे भलए नोबेल अतंदृणक्टट िे सार्थ संरेखखत है [8]। 

आज ही पनुवान्यीकरण शुरू करने के व्यावहाररक कदम नगें पैर टहलने और घर िे बने िांजी (Kanji) िे सार्थ 
शुरुआत िरें—अपन ेमाइक्रोबायोम में विविधता लान ेऔर बेहतर प्रनतरक्षा िे भलए Tregs िो प्रभशक्षक्षत िरन ेिे 
किफायती तरीिे [9]। 

ननष्कर्ा: दृश्य पररणामों के भलए अदृश्य पर भरोसा करें 2025 िा नोबेल सात्रबत िरता है: ये नन्हे जीि नगवय 
नहीं हैं—िे सद्भाि, दीघाणयु और विरासत िे भलए आिश्यि हैं। 

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। 

Bibliography 
1. Nobel Assembly. The Nobel Prize in Physiology or Medicine 2025. NobelPrize.org. 

2025. https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2025/press-release. 
2. Arpaia N, et al. Metabolites produced by commensal bacteria promote peripheral 

regulatory T-cell generation. Nature. 2013;504(7480):451-5. 
doi:10.1038/nature12726. 

3. Atarashi K, et al. Induction of colonic regulatory T cells by indigenous Clostridium 
species. Science. 2011;331(6015):337-41. doi:10.1126/science.1198469. 

4. Franceschi C, et al. Inflammaging: a new immune-metabolic viewpoint for age-
related diseases. Nat Rev Endocrinol. 2018;14(10):576-90. doi:10.1038/s41574-
018-0059-4. 

5. Belkaid Y, Hand TW. Role of the microbiota in immunity and inflammation. Cell. 
2014;157(1):121-41. doi:10.1016/j.cell.2014.03.011. 

6. Levine A, et al. Supplemented nutrition suppresses age-related inflammation in 
humans. Aging Cell. 2021;20(6):e13374. doi:10.1111/acel.13374. 

7. Honda K, Littman DR. The microbiome in infectious disease and inflammation. 
Annu Rev Immunol. 2012;30:759-95. doi:10.1146/annurev-immunol-020711-
074937. 

https://exploreikigai.com/wellness-home
https://exploreikigai.com/hin-science-blog
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai
https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2025/press-release


8. Vujkovic-Cvijin I, et al. Dysbiosis of the gut microbiota is associated with HIV 
disease progression and tryptophan catabolism. Sci Transl Med. 
2013;5(193):193ra91. doi:10.1126/scitranslmed.3006438. 

9. Tanoue T, et al. A defined commensal consortium elicits CD8 T cells and anti-cancer 
immunity. Nature. 2019;565(7741):600-5. doi:10.1038/s41586-019-0878-z. 

 

सोमवार (2026-2-2) 
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योग ननद्रा: लेटें और ररसेट करें – बनाआउट राहत के भलए प्राचीन अभ्यास 

योग ननद्रा क्या है? बनणआउट (मानभसि र्थिान) महसूस िर रहे हैं और तत्िाल ररसेट िी आिश्यिता है? योग 
ननिा, क्जसे अक्सर 'मानभसि नीदं' िहा जाता है, योग परंपराओं िा एि प्राचीन अभ्यास है। बैठिर किए जाने 
िाले ध्यान िे विपरीत, आप बस एि आरामदायि क्स्र्थनत में लेट जाते हैं। लक्ष्य जागनृत और नीदं िे बीच 
िी उस जादईु अिस्र्था में प्रिेश िरना है, जहाँ आपिा शरीर िास्ति में ठीि हो सिता है। 

योग ननद्रा के ववश्राम का ववज्ञान अध्ययन बताते हैं कि 30 भमनट िा सि िई घटंों िी ननयभमत नींद िे 
समान स्फूनतणदायि हो सिता है। 2025 िे मेटा-विश्लेषर् िे अनुसार, यह मध्यम-से-बड़े प्रभािों िे सार्थ तनाि 
और धचतंा िो िम िरता है [3]। व्यिक्स्र्थत समीक्षाएं उच्च रक्तचाप में िम रक्तचाप और बेहतर हृदय गनत 
पररितणनशीलता सदहत शारीररि और मानभसि स्िास््य लाभों िी पकु्टट िरती हैं [4]। 

योग ननद्रा तनाव राहत के भलए कैस ेकाम करती है यह अभ्यास शरीर िे अंगों िे माध्यम से जागरूिता िो 
ननदेभशत िरता है, भािनात्मि विननयमन िे भलए पैराभसम्परे्थेदटि सकक्रयर् और िेगल टोन िो बढािा देता है 
[5]। अननिा िे भलए, यह नीदं शुरू होन ेिे समय िो िम िरता है और िुल नींद िे समय िो बढाता है 
[6]। 

संकल्प का रहस्य असली शक्क्त 'सिंल्प' में ननदहत है—ग्रहर्शीलता िे दौरान अिचतेन मन में बोया गया एि 
सिारात्मि इरादा। यह सफलता िे भलए आदतों िो पनु: प्रोग्राम िरता है। 

व्यस्त लोगों और दैननक जीवन के भलए लाभ सभी व्यस्त लोगों िे भलए, मानभसि स्पटटता और ररसटे 
महत्िपूर्ण है। जब आप अत्यधधि बोझ महसूस िरें, तो ररसेट िरन ेिे भलए योग ननिा िा उपयोग िरें। शाम 
िे सि नीदं िी गुर्ित्ता िो बढात ेहैं [9]। 

योग ननद्रा का अभ्यास कैसे करें आराम से लटे जाएं। बॉिी स्िैन, श्िास जागरूिता और संिल्प िे माध्यम से 
ननदेभशत ऑडियो िा पालन िरें। 

https://youtube.com/shorts/v7Ji0dkXiVs?feature=share


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। 
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शुिवार (2026-1-30) https://youtube.com/shorts/8ccmUdnN3ck?feature=share 

आनापान ध्यान: स्पष्टता और शांनत के भलए मेरा दैननक श्वास अभ्यास 

अभ्यास का पररचय 60 िी उम्र में, मेरा मक्स्तटि तेज, भािनाएं संतुभलत और नींद आरामदायि 
बनी हुई है—मैं धचतंा िी दिाओं या बेचैनी से पूरी तरह मुक्त हँू। इसिा मखु्य िारर् मेरा दैननि 
आनापान ध्यान (आनापानसती) है, जो विपश्यना जैसी बौद्ध परंपराओं िी एि बुननयादी 

https://exploreikigai.com/wellness-home
https://exploreikigai.com/hin-science-blog
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai
https://youtube.com/shorts/8ccmUdnN3ck?feature=share


तिनीि है, क्जसे एस.एन. गोयंिा द्िारा लोिवप्रय बनाया गया और आधुननि 'माइंिफुलनेस' में 
एिीिृत किया गया। मैं रात में योग ननिा से 30 भमनट पहले इसिा अभ्यास िरता हँू, क्जसमें 
संिेदनाओं िे प्रनत त्रबना किसी प्रनतकक्रया िे नाि िी नोि पर प्रािृनति श्िास लेने/छोड़ने पर 
ध्यान िें दित िरता हँू और क्स्र्थरता बनाए रखता हँू। िोई धगनती या ननयंिर् नहीं—बस 
समतापूर्ण अिलोिन। जैसा कि मेरे गुरु राम िमाण एनएलपी (NLP) में जोर देते हैं, यह 
सिारात्मिता िे भलए "सद्भािनाओं से भरे मन" िो बढािा देता है। 

श्वास जागरूकता के पीछे का ववज्ञान आनापान एिाग्रता वििभसत िरने िे भलए श्िास पर ध्यान 
प्रभशक्षक्षत िरता है, जो न्यूरोप्लाक्स्टभसटी िे माध्यम से मक्स्तटि िी पुनसंरचना िरता है। fMRI 

अध्ययन बेहतर फोिस और जागरूिता िे भलए प्रीफं्रटल िॉटेक्स और इंसुला में ग्रे मैटर िी 
िदृ्धध िो प्रिट िरते हैं, जबकि 8 सप्ताह िे बाद तनाि िे प्रनत एभमग्िाला िी प्रनतकक्रया िो 
20-30% ति िम िरते हैं [1][2]। दैननि ननयभमत सि इसिे लाभों िो बढाते हैं: रैंिमाइज्ि 
िंट्रोल ट्रायल्स (RCTs) संज्ञानात्मि प्रदशणन में 25% सुधार और अिसाद िे लक्षर्ों में 15-20% 

िी िमी ददखाते हैं [3][4]। यह पैराभसम्पैरे्थदटि प्रनतकक्रया िो सकक्रय िरता है, िोदटणसोल िो 20-

25% िम िरता है और भािनात्मि ननयमन िे भलए 'िैगल टोन' (vagal tone) िो बढाता है 
[5][6]। 

भावनात्मक और संज्ञानात्मक लाभ यह अभ्यास हृदय िो छू लेने िाली शांनत पैदा िरता है, जैसे 
कि एि 'जेंटल रीसेट'। शाम िे सि ददन भर िी मानभसि उलझनों िो साफ िरते हैं; सुबह िे 
सि शांनत स्र्थावपत िरते हैं। शोध इसे सेरोटोननन में िदृ्धध (15% ति) और बार-बार होने िाले 
निारात्मि विचारों (rumination) में िमी से जोड़ते हैं, क्जससे मूि में सुधार होता है [2][7]। सोने 
से पहले, यह मन िे भटिने िो िम िरता है; जागने पर, यह फोिस िो बढाता है। िदृ्ध 
ियस्िों में, माइंिफुलनेस-आधाररत आनापान अननिा िे लक्षर्ों िो 20-30% िम िरता है, और 
विपश्यना एिं MBSR में ननदहत समता िे माध्यम से िरुर्ा िी भािना वििभसत िरता है 
[1][5]। 

इष्टतम प्रभाव के भलए समय शाम िा आनापान विश्राम िो बढािा देता है, क्जससे धचतंा िम 
होने िे िारर् नींद आने िी गनत में 20-30% सुधार होता है [3][6]। सुबह िा अभ्यास ददन भर 
िी स्पटटता िो बढाता है, क्जससे एिाग्रता और लचीलापन 15-25% बेहतर होता है [4][7]। ददन 



में दो बार अभ्यास िरने से संचयी (cumulative) प्रभाि भमलते हैं: 25-40% िम तनाि, िैगल 
टोन से बढी हुई रोग प्रनतरोधि क्षमता, और सूजन (inflammation) में िमी जो संभावित रूप से 
दीघाणयु में सहायता िरती है [2][5]। 

मेरा सरल अभ्यास मागादशाक क्स्र्थर होिर बैठें  या लेटें। नाि िी नोि पर प्रािृनति रूप से होने 
िाली श्िास संिेदनाओं पर ध्यान िें दित िरें। खुजली या विचारों िो समता िे सार्थ अनदेखा 
िरें। रात में योग ननिा से 30 भमनट पहले इसे िरने से र्थिान भमटती है; त्रबस्तर पर सुबह इसे 
िरने से ददन िी शुरुआत शांनत से होती है। शुरुआती लोग: 10 भमनट से शुरू िरें। 

नवीनीकरण के भलए श्वास को अपनाना यह मेरे स्िास््य अनुटठानों िा पूरि है। आनापान 
प्रािृनति अभ्यास िे माध्यम से नैनति रूप से स्पटटता और शांनत लाता है। 

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। 
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गुरुिार (2026-1-29)       https://youtube.com/shorts/TaKNC5uK_A4?feature=share 

प्राकृनतक मैग्नीभशयम युक्त खाद्य पदाथा: मांसपेभशयों की भशधथलता और बेहतर नींद की 
शुरुआत के भलए ददन के उजाले में सेवन करें 

नीदं और भशधथलता के भलए मैग्नीभशयम क्यों महत्वपूणा है मैग्नीभशयम दाल और पालि जैस ेरोजमराण िे 
नेपाली खाद्य पदार्थों में पाया जाने िाला एि महत्िपूर्ण खननज है, जो मांसपभेशयों िे िायण और नीदं िे 
ननयमन सदहत 300 से अधधि शारीररि प्रकक्रयाओं में महत्िपूर्ण भूभमिा ननभाता है। भमट्टी िी उिणरता में 
िमी या खाद्य प्रसंस्िरर् िे िारर् नपेाल में बहुत से लोगों िो िेिल आहार से पयाणप्त मैग्नीभशयम नहीं 
भमल पाता है, लकेिन ददन िे उजाले िे दौरान—सूयोदय िे बाद और सूयाणस्त से पहले—प्रािृनति स्रोतों पर 
ध्यान िें दित िरना इटटतम अिसोषर् और लाभों िे भलए प्रािृनति चक्र (natural rhythms) िे सार्थ मेल 
खाता है। यह अभ्यास त्रबना सप्लीमेंट्स िे मांसपभेशयों िो आराम देने और आसान नीदं लाने में सहयोग 
िरता है। 

मांसपभेशयों की भशधथलता (Relaxation) में मैग्नीभशयम की भूभमका छोल ेऔर िोदो (बाजरा) जैसे खाद्य 
पदार्थों में, मैग्नीभशयम िैक्ल्शयम िो संतभुलत िरिे मांसपेभशयों िो भशधर्थल होने में मदद िरता है, जो 
मांसपभेशयों िे संिुचन (contractions) िो दट्रगर िरता है। यह उस तनाि और ऐंठन िो िम िरता है जो 
नीदं में बाधा िाल सिते हैं। सऊदी विश्िविद्यालय िे छािों िे 2024 िे एि क्रॉस-सके्शनल अध्ययन में 
पाया गया कि आहार में उच्च मैग्नीभशयम िा सिेन लबंी नीदं िी अिधध और ददन िे समय िम भशधर्थलता 
से जुड़ा र्था, जबकि िम सेिन छोटी नींद (<5 घंटे) से जडु़ा र्था [1]। 2025 िे एि अन्य अध्ययन स ेपता 
चला है कि आहार में मैग्नीभशयम िा सिेन िम नीदं िी अिधध से विलोम रूप से (inversely) संबंधधत है, 

जो यह सुझाि देता है कि प्रािृनति स्रोत ररििरी में सहायता िरत ेहैं [2]। 

प्राकृनतक स्रोतों के साथ नींद की शुरुआत (Sleep Onset) में सुधार िेले या िद्द ूिे बीजों से भमलन ेिाला 
मैग्नीभशयम मक्स्तटि िो शातं िरन ेिे भलए GABA गनतविधध िो बढािा देता है और तजेी से नीदं आने िे 
भलए मेलाटोननन िा समर्थणन िरता है। ग्रामीर् चीनी बुजगुों पर 2024 िे एि अध्ययन ने उच्च मैग्नीभशयम 

https://youtube.com/shorts/TaKNC5uK_A4?feature=share


युक्त आहार िो बेहतर नीदं दक्षता और अिधध से जोड़ा, क्जसमें प्रोटीन और रेदटनॉल िे सयंोजन स े
सुरक्षात्मि प्रभाि देखे गए [3]। 2024 िे अिलोिनात्मि आिंड़ों ने पयाणप्त आहार मैग्नीभशयम िो छािों में 
नीदं िी गुर्ित्ता में सुधार और र्थिान िो िम िरने से जोड़ा [4]। 

हाल के शोध से प्रमाण 2025 िे एि क्रॉस-सेक्शनल विश्लेषर् में पाया गया कि आहार में मैग्नीभशयम िा 
सेिन र्थिान और खराब नीदं से विलोम रूप से जुड़ा र्था, क्जसमें किफायती अनाज और फभलयों पर जोर ददया 
गया [5]। 2018 िे एि चीनी अध्ययन में पांच साल िे फॉलो-अप स ेपता चला कि उच्च मैग्नीभशयम सेिन 
िाली मदहलाओं में ददन िे समय उनीदंापन िी संभािना िम र्थी, जो ददन िे दौरान लगातार सेिन िे महत्ि 
िो दशाणता है [6]। 2022 िे CARDIA िोहोटण अध्ययन न ेसमय िे सार्थ बेहतर नींद िी अिधध और गुर्ित्ता 
िो मैग्नीभशयम यकु्त आहार से जोड़ा [7]। 

क्रकफायती नेपाली स्रोत और समय खेतों में उगाए गए खाद्य पदार्थों पर ध्यान िें दित िरें जैसे दाल (पिी हुई, 

~48mg/100g), पालि (पालंुगो, ~79mg/100g), छोले (चना, ~79mg/100g), िोदो/बाजरा 
(~114mg/100g), िेला (िेरा, ~27mg/मध्यम), और िद्द ूिे बीज (फसी िो बीज, ~535mg/100g)। ददन 
िे उजाले में पाचन िे भलए सुबह 10 बजे से शाम 6 बज ेिे बीच खाए।ं मुट्ठी भर बीज या दाल-भात िा 
सेिन प्रनतददन 200-300mg मैग्नीभशयम प्रदान िरता है। 

शाभमल करने के व्यावहाररक सुझाव दोपहर िे भोजन िे साग में पालि, दाल, नाश्ते में छोले और सूयाणस्त से 
पहले रात िे खाने िे भलए िोदो िी रोटी शाभमल िरें। स्र्थानीय होने पर ये सस्ते, बाजार में आसानी से 
उपलब्ध और न्यूनतम रसायनों िाले होते हैं। 

संभाववत ववचार भोजन िे माध्यम से मैग्नीभशयम िी अधधिता दलुणभ है, लेकिन इसे पयाणप्त जल सेिन 
(hydration) िे सार्थ जोड़ें। 2024 िी समीक्षाओं िे अनसुार, इसिे लाभ उन लोगों में अधधि स्पटट होते हैं 
क्जनिे आहार में पहले से िमी है [8]। 

ननष्कर्ा नपेाली मुख्य खाद्य पदार्थों से प्राप्त प्रािृनति मैग्नीभशयम, क्जसे ददन िे उजाले में खाया जाता है, 

मांसपभेशयों िी भशधर्थलता और नीदं िो बढािा देता है—यह ननैति, किफायती और विज्ञान समधर्थणत तरीिा है। 

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। 
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बुधिार (2026-1-28)  

कोल्ड क्रफननश शावर: शाम को बेहतर आराम के भलए रक्त संचार और मानभसक लचीलेपन 
को बढावा दें  

कोल्ड क्रफननश शावर को समझना एि 'िोल्ि कफननश शािर' िा अर्थण है अपने ननयभमत गमण स्नान िो ठंि े
पानी िी एि छोटी बौछार िे सार्थ समाप्त िरना, जो आमतौर पर 15-20°C पर 30-90 सेिंि िे भलए होता 
है। हाइड्रोर्थेरेपी परंपराओं िा दहस्सा रही यह पद्धनत, विश्राम िो बढािा देन ेऔर नीदं िी तैयारी िे भलए एि 
शाम िे अनुटठान िे रूप में लोिवप्रयता हाभसल िर रही है। शरीर िो ठंि िा झटिा (Shock) देिर, यह 
शारीररि प्रनतकक्रयाओं िो सकक्रय िरता है जो रक्त प्रिाह िो बढा सित ेहैं और मनोिैज्ञाननि मजबतूी बना 
सित ेहैं, क्जससे यह लंबे ददन िे बाद खुद िो शातं िरने िे भलए आदशण बन जाता है। 



यह रक्त सचंार को कैसे बढाता है ठंिा पानी तत्िाल 'िासोिंक्स्ट्रक्शन' (vasoconstriction) पैदा िरता है, 

जहाँ रक्त िादहिाएं गमी बचान ेिे भलए भसिुड़ती हैं, और कफर शरीर िे दोबारा गमण होने पर 'िासोडिलेशन' 

(vasodilation) होता है, जो समग्र रक्त संचार में सुधार िरता है। यह प्रकक्रया हृदय गनत िे तनाि िो िम 
िरिे और शारीररि गनतविधध िे बाद तेजी से ररििरी िो बढािा देिर हृदय दक्षता िो बढाती है [1]। 
व्यायाम िे बाद ररििरी पर किए गए एि अध्ययन में पाया गया कि 15°C पर 15 भमनट िे ठंिे शािर ने 
हृदय गनत िो तेजी से सामान्य िरने में मदद िी, जो हृदय िे िम तनाि और बेहतर संचार अनिूुलन िा 
संिेत देता है [4]। ननयभमत रूप से ऐसा िरने से रक्तचाप िम हो सिता है और एंिोर्थभेलयल 
(endothelial) िायणक्षमता में सुधार हो सिता है, जो दीघणिाभलि हृदय स्िास््य में योगदान देता [3]। 

मानभसक लचीलापन (Resilience) बनाना ठंिे पानी िी असुविधा शरीर और मन िो तनाि सहना भसखािर 
मानभसि मजबूती वििभसत िरती है। यह 'भसम्पैर्थदेटि निणस भसस्टम' िो सकक्रय िरता है, क्जससे 
नोरेवपनेफ्राइन (norepinephrine) और एंिोकफण न (endorphins) जारी होत ेहैं, जो मूि िो बेहतर बनाते हैं 
और धचतंा िो िम िरते हैं [6]। शोध से पता चलता है कि अनुिूभलत ठंिे शािर मक्स्तटि िे विद्यतु आिेगों 
िो उते्तक्जत िरिे और बीटा-एंिोकफणन िे स्तर िो बढािर अिसाद (Depression) िे उपचार िे रूप में िाम 
िर सिते हैं, क्जससे भािनात्मि तनाि िे खखलाफ लचीलापन बढता है [6]। एि रैंिमाइज्ि ट्रायल न ेप्रदभशणत 
किया कि दैननि ठंिे शािर ने बीमारी िे िारर् होने िाली अनुपक्स्र्थनत िो 29% ति िम िर ददया, जो 
बेहतर समग्र लचीलापन और िायण प्रदशणन िा सुझाि देता है [5]। 

अनतररक्त स्वास््य लाभ रक्त सचंार और लचीलपेन िे अलािा, िोल्ि कफननश शािर नीदं िी गुर्ित्ता में 
सुधार िर सिते हैं और सूजन (Inflammation) िो िम िर सिते हैं। एि व्यिक्स्र्थत समीक्षा में पाया 
गया कि ठंिे पानी में शरीर िो िुबोना (Cold-water immersion) संपिण  िे 12 घटें बाद तनाि िे स्तर िो 
िम िरता है और जीिन िी गुर्ित्ता िो बढाता है [2]। शाम िी ददनचयाण िे भलए, यह शरीर िो आराम 
िरने िा संिेत दे सिता है, क्जससे बेहतर विश्राम में मदद भमलती है। वििरर्ात्मि समीक्षाएं मूि में सुधार 
और र्थिान में िमी िो उजागर िरती हैं, क्जससे यह रात िे समय आराम िरने िी प्रकक्रया में एि सरल 
जुड़ाि बन जाता है [7][8]। 

शुरुआत करन ेके भलए व्यावहाररक सुझाव धीरे-धीरे शुरुआत िरें: अपन ेअंगों पर 10-20 सेिंि िे ठंिे पानी से 
शुरू िरें, और धीरे-धीरे पूरे शरीर ति ले जाएं। सुबह िी सतिण ता िे उछाल से बचन ेिे भलए शाम िा लक्ष्य 
रखें। लचीलेपन िे प्रभशक्षर् िो बढाने िे भलए इसे गहरी साँस लनेे िे सार्थ जोड़ें। यदद आपिो हृदय सबंंधी 
समस्याए ंहैं तो िॉक्टर से परामशण लें, क्योंकि अचानि ठंि ददल पर दबाि िाल सिती है [3]। ननरंतरता 
महत्िपूर्ण है—अध्ययन बतात ेहैं कि लाभ 30 से अधधि ददनों िे बाद जमा होत ेहैं [5]। 

संभाववत जोणखम और ववचार हालांकि यह आमतौर पर सुरक्षक्षत है, ठंिे शािर शुरुआती लोगों में 
'हाइपरिेंदटलेशन' (तेजी से सासं लेना) या शॉि िा िारर् बन सिते हैं। पुरानी समीक्षाएं लंब ेसमय ति संपिण  



में रहने पर हाइपोर्थभमणया जसैे जोखखमों पर ध्यान देती हैं, लेकिन सकं्षक्षप्त बौछारें िम जोखखम िाली होती हैं 
[7]। मदहलाओं िो परुुषों िी तुलना में अलग नीदं लाभ िा अनुभि हो सिता है [2]। अपने शरीर िी सुनें 
और यदद असुविधा बनी रहती है तो रुि जाएं। 

अपनी शाम की ददनचयाा में शाभमल करना इसे शातं होने िी प्रकक्रया िा दहस्सा बनाएं: सोने से 1-2 घटें पहले 
शािर लें, उसिे बाद गमण चाय वपएं या पढना या ध्यान िरना शुरू िरें। यह अनुटठान मानभसि स्पटटता िो 
बढा सिता है, जो आपिो आरामदायि नीदं िे भलए तयैार िरता है। ननयभमत अभ्यास िे सार्थ, आप दैननि 
गनतविधधयों िे दौरान बेहतर रक्त संचार और अधधि भािनात्मि क्स्र्थरता देखेंगे [8]। 

ननष्कर्ा अपनी शाम िी ददनचयाण में िोल्ि कफननश शािर िो शाभमल िरना संिहनी अनिूुलन (vascular 

adaptations) िे माध्यम से रक्त संचार िो बढाता है और तनाि हामोन िे ननयमन िे माध्यम से 
मानभसि लचीलापन बनाता है। हाल िे शोध द्िारा समधर्थणत, यह सरल तरीिा बेहतर स्िास््य और विश्राम िा 
समर्थणन िरता है—इसे एि अधधि लचीले 'स्ियं' िे भलए आजमाएं। 

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। 
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मंगलवार (2026-1-27)       https://youtube.com/shorts/lKrzRVwjetg?feature=share 

प्रोटीन, वसा और फाइबर का संतुलन: दोपहर के बाद की थकान (आफ्टरनून स्लम्प) का 
समाधान 

दोपहर के बाद की थकान क्या है? दोपहर 2-4 बजे िे बीच ऊजाण में आने िाली िह पररधचत धगरािट—सुस्ती 
महसूस िरना, ध्यान िें दित न िर पाना, या झपिी लनेे िी इच्छा होना—'पोस्ट-भमिि ेफटीग' (post-midday 

fatigue) या 'आफ्टरनून स्लम्प' िे रूप में जानी जाती है। यह अक्सर आपिे शरीर िी प्रािृनति 'सिैडियन 
ररदम' (circadian rhythm) से उपजी होती है, जहाँ दोपहर िे भोजन िे बाद सतिण ता स्िाभाविि रूप से िम 
हो जाती है, सार्थ ही यह इस बात पर भी ननभणर िरता है कि आपिे भोजन ने रक्त शिण रा (ब्लि शुगर) िे 
स्तर िो िैस ेप्रभावित किया है। ररफाइंि िाब्सण से भरपूर भोजन ग्लूिोज में तेजी से िदृ्धध और उसिे बाद 
तीव्र धगरािट िा िारर् बनता है, क्जससे र्थिान और एिाग्रता में िमी आती है। 

भोजन सुस्ती को क्यों दिगर करता है उच्च-िाबण और िम-प्रोटीन िाले लंच इंसुभलन िे स्तर िो बढाते हैं जो 
ब्लि शुगर िो कै्रश िर देते हैं, क्जससे ऊजाण पाचन िी ओर मुड़ जाती है और नीदं लाने िाले सेरोटोननन में 
िदृ्धध होती है। शोध बताते हैं कि प्रोटीन िो सैचुरेटेि फैट या िाब्सण से बदलने पर अत्यधधि ददन िे समय 
िी नीदं (EDS) िी संभािना िाफी बढ जाती है। संतभुलत भोजन इस उतार-चढाि िो रोिता है। 

प्रोटीन थकान से कैसे लड़ता है क्स्र्थर ऊजाण िे भलए प्रोटीन एि पािरहाउस है। यह GLP-1 और PYY जैसे 
तकृ्प्त (satiety) हामोन िो बढाता है, जो भूख िो िम िरत ेहैं और सतिण ता बनाए रखते हैं। उच्च-प्रोटीन 
नाश्ता (25-35 ग्राम) िम-प्रोटीन िाले नाश्ते िी तुलना में भूख िो बेहतर तरीिे से दबाता है, क्जससे भोजन 
िे बाद िी र्थिान और शाम िो स्नैक्स खाने िी इच्छा िम हो जाती है। अध्ययन पुक्टट िरते हैं कि उच्च-
प्रोटीन भोजन (पौधों या पशु-आधाररत) इन हामोन िो समान रूप से बढात ेहैं, क्जससे आप लबंे समय ति 
ऊजाणिान बने रहते हैं [1][2]। 

https://youtube.com/shorts/lKrzRVwjetg?feature=share


स्वस्थ वसा (Healthy Fats) की भूभमका अनसैचुरेटेि फैट पाचन और पोषि तत्िों िे अिसोषर् िो धीमा 
िर देत ेहैं, क्जससे ब्लि शुगर त्रबना किसी कै्रश िे क्स्र्थर रहता है। सैचुरेटेि फैट िो अनसैचुरेटेि फैट या प्रोटीन 
िे सार्थ बदलने से EDS िी संभािना िम हो जाती है। भोजन में एिोिैिो, नट्स या जतैून िा तेल (olive 

oil) शाभमल िरने स ेननरंतर ईंधन भमलता है और िाबण-भारी लंच िे बाद होने िाली ऊजाण िी धगरािट रुिती 
है [3]। 

फाइबर: आपकी क्स्थरता बढाने वाला तत्व फाइबर िाब्सण िे टूटने िी गनत िो धीमा िर देता है, क्जससे ऊजाण 
िा समान रूप से ननिास होता है और ग्लूिोज िे स्तर में अचानि होने िाली िदृ्धध रुिती है। उच्च फाइबर 
िा सेिन बेहतर नीदं िी गुर्ित्ता और तकृ्प्त िा समर्थणन िरता है, क्जससे परोक्ष रूप से ददन िी र्थिान िम 
होती है। फाइबर युक्त खाद्य पदार्थों (सक्ब्जयां, जई, बेरीज) िो प्रोटीन और िसा िे सार्थ जोड़ने से ब्लि शुगर 
ििण संतभुलत रहता है, जो सुस्ती से बचने िा एि प्रमुख तरीिा है [4]। 

सब कुछ एक साथ: संतभुलत भोजन काम करता है प्रोटीन, िसा और फाइबर िे सयंोजन से ऐसे भोजन बनते 
हैं जो धीरे-धीरे ऊजाण छोड़ते हैं। रैंिमाइज्ि ट्रायल ददखाते हैं कि उच्च-प्रोटीन नाश्ता सामान्य-प्रोटीन वििल्पों िी 
तुलना में पटे भरे होने िा एहसास बढाता है और खाने िी इच्छा (cravings) िो िम िरता है। यह संतुलन 
फोिस िो बनाए रखता है, EDS िे जोखखमों िो िम िरता है और िुल सेिन में नाटिीय बदलाि किए त्रबना 
समग्र चयापचय (metabolic) स्िास््य में सुधार िरता है [1][5]। 

आज ही आज़माने के भलए व्यावहाररक भोजन के ववचार 

• नाश्ता: बेरीज, धचया सीड्स और बादाम िे सार्थ ग्रीि योगटण (उच्च प्रोटीन + फाइबर + िसा)। 

• लंच: क्क्िनोआ, एिोिैिो और पते्तदार साग िे सार्थ धग्रल्ि टोफू सलाद। 

• स्नकै्स: पीनट बटर िे सार्थ सेब या हुमस िे सार्थ गाजर िे टुिडे़—त्िररत, संतभुलत और सुस्ती-रोधी। 
मुख्य भोजन में 25-35 ग्राम प्रोटीन, 8-12 ग्राम फाइबर और स्िस्र्थ िसा िा लक्ष्य रखें। अनतररक्त 
क्स्र्थरता िे भलए भोजन िे बाद र्थोड़ी देर टहलें। 

दीघाकाभलक लाभ और सुझाव लगातार संतभुलत खान-पान समय िे सार्थ सिैडियन संरेखर् (alignment), 

बेहतर नीदं और िम र्थिान िो बढािा देता है। मािा (portions) पर नजर रखें, हाइड्रेटेि रहें और लचीलेपन 
िे भलए विभभन्न स्रोतों िा उपयोग िरें। यह छोटा सा बदलाि सुस्त दोपहर िो उत्पादि दोपहर में बदल देता 
है। 

अंनतम ववचार दोपहर िे बाद िी र्थिान िो अपने ददन पर हािी न होने दें। प्रोटीन, स्िस्र्थ िसा और फाइबर 
िो प्रार्थभमिता देिर, आप प्रािृनति रूप से ऊजाण िो क्स्र्थर िरते हैं—यह िास्तविि पररर्ामों िे भलए विज्ञान 
द्िारा समधर्थणत है। 



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। 
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सोमवार (2026-1-26)      https://youtube.com/shorts/U9zeaeY93Fk?feature=share 

मेरा दैननक जल सेवन अनुष्ठान – सुबह जल्दी एक बड़ा धगलास, लेक्रकन इष्टतम पाचन के 
भलए भोजन के दौरान कभी नहीं 

जल सेवन: जलयोजन और जीवतंता के भलए मेरा सचेत दृक्ष्टकोण 60 िी उम्र में, मेरा जलयोजन अनुटठान 
मुझे त्रबना पटे फूले या र्थिान िे ऊजाणिान, स्िस्र्थ त्िचा और तजे पाचन शक्क्त प्रदान िरता है। मैं जागन ेिे 
तुरंत बाद गुनगुना पानी (आधा िांजी पानी िे सार्थ भमधश्रत) िा एि बड़ा धगलास (500-600 भमली) पीता हँू, 

कफर पूरे ददन घूटँ-घूँट िरिे पीता हँू — पानी और भोजन भमलािर िुल 3-3.5 लीटर। महत्िपूर्ण बात यह है 
कि मैं पाचन एजंाइमों िो सुरक्षक्षत रखने िे भलए भोजन से िम से िम 40 भमनट पहले और बाद में पानी 

https://exploreikigai.com/wellness-home
https://exploreikigai.com/hin-science-blog
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai
https://youtube.com/shorts/U9zeaeY93Fk?feature=share


पीना बदं िर देता हँू, और भोजन िे दौरान सख्ती से परहेज िरता हँू। यह पटे िे एभसि िो पतला होने से 
रोिता है, क्जससे पोषि तत्िों िे अिशोषर् में सहायता भमलती है। 

मेरा सेिन: सुबह बड़ा धगलास, दोपहर से पहले घूटँ-घूटँ पानी, दोपहर िे भोजन िे बाद/रात िे खान ेिे बाद 
घूँट, शाम िो हबणल चाय। उच्च फाइबर िाले भोजन िे सार्थ भमलिर, यह सुननक्श्चत िरता है कि रात में 
पेशाब िे भलए न जागना पड़ ेऔर गहरी नीदं आए। िषों से, इसने विज्ञान िे संतभुलत जलयोजन िे सार्थ 
तालमेल त्रबठाते हुए मेरी स्पटटता और स्िास््य िो बढाया है। 

दैननक जल की मािा और आववृत्त का ववज्ञान शोध परुुषों िे भलए िुल 3.7 लीटर दैननि तरल और मदहलाओं 
िे भलए 2.7 लीटर (भोजन से ~20% सदहत) िी भसफाररश िरता है, जो ~3 लीटर और ~2.2 लीटर पीने िे 
पानी में अनिुाददत होता है [1][2]। एि व्यिक्स्र्थत समीक्षा में पाया गया कि प्रनतददन 2.5-3.5 लीटर पानी 
पीन ेसे 2-3 लीटर पतला मूि सुननक्श्चत होता है, जो इटटतम जलयोजन बनाए रखता है और पुरानी बीमाररयों 
िो रोिता है [3]। आिवृत्त: एि बार में गटिने िे बजाय लगातार घूटँ-घूटँ वपए;ं अध्ययन ददखात ेहैं कि यह 
िभी-िभार बड़ी मािा में पानी पीने िी तुलना में प्लाज्मा ऑस्मोलाभलटी (plasma osmolality) िो बेहतर 
बनाए रखता है [4]। 

समशीतोटर् जलिायु में स्िस्र्थ ियस्िों िो गनतविधध/जलिाय ुिे अनुसार समायोक्जत ~11.5–15.5 िप तरल 
पदार्थण प्रनतददन चादहए [5]। रैंिमाइज्ि िंट्रोल ट्रायल ददखाते हैं कि ~1.5–2 लीटर अनतररक्त पानी पीना 
चयापचय िो बढािर िजन घटान ेमें सहायता िरता है (िंट्रोल गु्रप िी तुलना में 44–100% अधधि) [6]। 
मेरा 3–3.5 लीटर जीितंता िे भलए इसी िे अनुरूप है। 

सचेत जलयोजन का हृदय को छू लेने वाला सार यह अनुटठान मेरी आंतररि नदी िो पोषर् देने जैसा महसूस 
होता है — भोजन से पहले िा ठहराि पाचन िा सम्मान िरता है, सामंजस्य बनाता है। यह भािनात्मि है, 

मुझे याद ददलाता है कि पानी जीिन िा सार है, हर घूटँ िे भलए िृतज्ञता पदैा िरता है। 

व्यापक लाभ और स्वस्थ तरीके भोजन िे दौरान पानी न पीना गैक्स्ट्रि जूस िो सुरक्षक्षत रखता है; प्रमार् 
बतात ेहैं कि यह पतला होन ेसे रोिता है, क्जससे एंजाइम िी दक्षता में सुधार होता है और अपच िम होता है 
[7]। ददन भर घूटँ-घूटँ पीना संज्ञानात्मि िायण िो बढाता है और गुदे िी पर्थरी िे जोखखम िो िम िरता है 
[3][8]। बढती उम्र िे भलए, पयाणप्त सेिन (2.5-3.5 लीटर) त्िचा िे स्िास््य और विषहरर् 
(detoxification) िा समर्थणन िरता है [3]। 

मैं सुरक्षक्षत रूप से पानी का सेवन कैसे करता हँू 

• मािा: िुल 3-3.5 लीटर (सुबह बड़ा धगलास + ददन भर घूँट-घूटँ)। 

• आववृत्त: हर 1-2 घंटे में घूँट वपएं, भोजन िे दौरान नहीं। 



• तरीके: गुनगुना सादा पानी; भोजन िे बाद नीबंू/जड़ी-बूदटयों िे सार्थ। 

• सुझाव: गमी/गनतविधध िे अनुसार समायोक्जत िरें; मूि िे रंग िी ननगरानी िरें (हल्िा पीला आदशण)। 

• सुरक्षा: अनत-जलयोजन (overhydration) से बचें; अपनी विशषे स्िास््य क्स्र्थनत िे भलए िॉक्टर स े
परामशण लें। 

सचेत जल सेवन को अपनाए ंयह सरल अनटुठान स्िास््य िो बढािा देता है। समझदारी से वपएं! 

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। 
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शुिवार (2026-1-23)      https://youtube.com/shorts/U9zeaeY93Fk?feature=share 

बाबा रामदेव के 12 मॉननिंग वामा-अप मूवमेंट: जोड़ों की गनतशीलता, रक्त संचार और योग की 
तैयारी के भलए मेरा दैननक अनुष्ठान 

क्या आप अपने योग अभ्यास में िामण-अप छोड़ रहे हैं? जानें कि िैसे ये 12 गनतशील गनतविधधयाँ आपिे 
अभ्यास िो बदल सिती हैं और जीितंता बढा सिती हैं – 60 िी उम्र में भी! ऐसी दनुनया में जहाँ गनतहीन 
जीिनशैली जोड़ों िो जिड़ देती है और ऊजाण िम िर देती है, उधचत िामण-अप िे त्रबना योग शुरू िरना तेल 
िे त्रबना िार चलान ेजैसा है – जोखखम भरा और अक्षम। 60 िी उम्र में, मेरे दैननि अनुटठान में बाबा रामदेि 
िे 12 मुख्य िामण-अप मूिमेंट शाभमल हैं, जो प्रार्ायाम और आसनों से पहले सुबह खाली पटे किए जाते हैं। ये 
गनतशील व्यायाम – क्जनमें एि ही जगह पर जॉधगगं, हार्थों िो घमुाना, घटुने उठाना, लंज और रोटेशनल 
गनतया ँशाभमल हैं – 10-15 भमनट लतेे हैं और मेरे शरीर िो सकक्रय िरते हैं, श्िास जागरूिता में सुधार िरते 
हैं और रक्त संचार बढाते हैं। 

अनकु्रम (Sequence): 1. श्िास ननयंिर् िे सार्थ खड़े होिर जॉधगगं; 2. हार्थों िी गनत िे सार्थ जॉधगगं; 3. 

घुटनों िो ऊपर उठाना; 4. िमर झुिाने और घटुने उठान ेिे सार्थ जॉधगगं; 5. आगे िदम बढाना और घटुना 
मोड़ना; 6. साइि स्टेप लकं्जंग; 7. हार्थों िो फैलािर गहरी सांस लेना; 8. त्रििोर्ीय गनत; 9. िोर्ीय िदम िी 
गनत; 10. फॉरििण बेंि भभन्नता; 11. पैरों िो फैलािर/सटािर िूदना; 12. पूरे शरीर िी घूर्णन (Rotational) 

गनत। गहरी सांसों िे सार्थ समक्न्ित, िे जोड़ों और मांसपेभशयों िो तयैार िरते हैं, क्जससे चोट िा जोखखम 
िम हो जाता है। 

गनतशीलता और स्वास््य के भलए इन 12 वामा-अप मूवमेंट्स का ववज्ञान इस तरह िे गनतशील िामण-अप जोड़ों 
िी गनत िी सीमा (Range of motion) िो 10-20% ति बढा देते हैं और मांसपभेशयों में रक्त प्रिाह में 
सुधार िरते हैं [1]। एि रैंिमाइज्ि ट्रायल में पाया गया कि सांस िे सार्थ समक्न्ित इसी तरह िे व्यायामों ने 
VO2 मैक्स िो 15% बढाया और र्थिान िे अनुभि िो िम किया [2]। ि ेसाइनोवियल फ्लूइि (synovial 

fluid) िे उत्पादन िो बढािा देते हैं, क्जससे बजुुगों में जिड़न 25-30% िम हो जाती है [3]। 

हाल िे अध्ययन बताते हैं कि ऐसी गनतविधधया ँपैराभसम्पैर्थदेटि गनतविधध िो बढािा देती हैं, क्जससे हृदय 
गनत पररितणनशीलता (HRV) तनाि मािण र 20% िम हो जाते हैं [4]। उम्र बढने िे सार्थ, िे संतुलन में सुधार 
िरत ेहैं और धगरने से रोित ेहैं; 8 सप्ताह ति 12-15 भमनट िे सिों से लचीलापन 18% बढ गया [5]। श्िास 
समन्िय फेफड़ों िी क्षमता और ऑक्सीजन वितरर् िो बढाता है [6]। 

इस अनुष्ठान का हृदय को छू लेने वाला प्रवाह यह अभ्यास हर िोभशिा िो जगाने जैसा महसूस होता है – 
लयबद्ध गनतयाँ एि आनदंमय प्रिाह बनाती हैं, जो मुझे भािनात्मि रूप से मेरे शरीर िे लचीलेपन से जोड़ती 
हैं। यह ददल िो छू लेने िाला है, क्योंकि यह विश्राम से सचेत गनत िी ओर संक्रमर् िा सम्मान िरता है। 
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व्यापक लाभ और व्यावहाररक सुझाव ये िामण-अप पुराने ददण िो िम िरते हैं, मुिा (Posture) में सुधार िरत े
हैं और हृदय स्िास््य िा समर्थणन िरते [7]। आसनों से पहले आदशण, िे रक्त सचंार और श्िास ननयंिर् िो 
बढािर दीघाणयु में सहायता िरत ेहैं [8]। 

मैं इन गनतववधधयों का सुरक्षक्षत रूप से अभ्यास कैसे करता हँू 

• खाली पटे िरें, यदद संभि हो तो बाहर खुले में। 

• गनतयों िे सार्थ सांस लेने और छोड़ने िा समन्िय िरें; गनत क्स्र्थर रखें। 

• प्रत्येि मूिमेंट िे भलए 1-2 भमनट; िुल 10-15 भमनट। 

• सुझाव: यदद नए हैं तो धीरे-धीरे शुरू िरें; फॉमण पर ध्यान दें। 

• सुरक्षा: जोड़ों िी समस्या होन ेपर बचें; िॉक्टर से परामशण लें। 

अपनी योग यािा के भलए इन वामा-अप्स को अपनाएं अपने शरीर िो सकक्रय िरें – आज ही शुरू ि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।  
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गुरुवार (2026-1-22) 

कोदटासोल को कम करने और तुरंत शांनत बहाल करने के भलए गहरी डायाफ्राभमक ब्रीददगं 

क्या आप तनाव को बढने दे रहे हैं? जानें क्रक कैस ेपटे स ेसांस लनेा (Belly Breathing) तुरंत कोदटासोल को 
कम कर सकता है और शांनत ला सकता है – इस व्यस्त दनुनया में भी! हमारे तेज रफ्तार जीिन में, तनाि एि 
खामोश हत्यारा है – जो िोदटणसोल िो बढाता है, नीदं में खलल िालता है और स्िास््य िो नुिसान पहँुचाता 
है। लकेिन क्या होगा अगर एि साधारर् सांस इसे बदल सिे? 60 िी उम्र में, मैं जब भी जरूरत हो – िाम िे 
दौरान, सोने से पहले, या तनािपूर्ण क्षर्ों में – िोदटणसोल िो तुरंत िम िरने और शानंत बहाल िरन ेिे भलए 
बेली ब्रीददगं (जैस े4-7-8 तिनीि: 4 सेिंि सांस लेना, 7 सेिंि रोिना, 8 सेिंि छोड़ना) िा उपयोग िरता हँू। 
इस अनुटठान ने मेरे तनाि िे प्रनत प्रनतकक्रया िो बदल ददया है, क्जससे फोिस, नींद और जीितंता में सुधार 
हुआ है। प्राचीन योग और आधुननि विज्ञान से प्रेररत, बेली ब्रीददगं गहरी ऑक्सीजन लनेे िे भलए िायाफ्राम िो 
सकक्रय िरती है, क्जससे पैराभसम्परै्थेदटि तंि सकक्रय होता है। मैं आिश्यितानुसार 5-10 चक्रों िा अभ्यास 
िरता हँू, क्जससे तनाि वपघल जाता है। 

तनाव कम करने के भलए बलेी ब्रीददगं का ववज्ञान िायाफ्राभमि ब्रीददगं िोदटणसोल िे स्तर िो महत्िपूर्ण रूप से 
िम िरती है, अध्ययनों से पता चलता है कि िेिल 20 भमनट िे बाद तनाि हामोन में 25% ति िी िमी 
आती है [1]। शोधों िा विश्लेषर् बताता है कि यह धचतंा िो 30-50% ति िम िरता है और हृदय गनत 
पररितणनशीलता (HRV) में सुधार िरता है, जो लचीलेपन िा एि मािण र है [2]। 4-7-8 तिनीि विशेष रूप से 
पैराभसम्पैर्थदेटि गनतविधध िो बढाती है, क्जससे माि 5 भमनट में रक्तचाप और तनाि िम हो जाता है [3]। 

हाभलया शोध पुक्टट िरते हैं कि 4-7-8 जैसी धीमी श्िास प्रकक्रया 'िेगस निण' (vagus nerve) िो ननयंत्रित 
िरती है, क्जससे शारीररि तनाि िे लक्षर् 20-40% िम हो जात ेहैं [4]। धचतंा से ग्रस्त ियस्िों में, 4 सप्ताह 
िे दैननि अभ्यास ने लक्षर्ों िो 35% िम िर ददया [5]। पुरानी बीमाररयों में, यह ददण प्रबंधन और 
भािनात्मि ननयंिर् में सहायता िरता है [6]। 
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इस अभ्यास की हृदय को छू लेने वाली शांनत यह अनुटठान भीतर से एि गमण आभलगंन जसैा महसूस होता है 
– प्रत्येि सांस जमा हुए तनाि िो मुक्त िरती है, शानंत िो बढािा देती है। यह भािनात्मि है, जो मुझे 
तनािपूर्ण दनुनया में सांस िी उपचार शक्क्त िी याद ददलाता है। 

व्यापक लाभ और स्वस्थ तरीके बेली ब्रीददगं तुरंत शानंत बहाल िरती है, और प्रमार् बहेतर नीदं िी गुर्ित्ता 
और अिसाद िे लक्षर्ों में िमी ददखात ेहैं [7]। यह सभी उम्र िे भलए सुरक्षक्षत है और बनणआउट (burnout) 

िो रोिता है। 

मैं बेली ब्रीददगं का सुरक्षक्षत रूप से अभ्यास कैसे करता हँू 

• तकनीक: आराम से बैठें , 4 सेिंि ति पटे में गहरी सांस लें, 7 सेिंि रोिें , 8 सेिंि धीरे-धीरे छोड़ें (4-7-

8)। 

• आववृत्त: जब भी जरूरत हो – 5-10 चक्र। 

• सुझाव: शुरुआत में लेटिर अभ्यास िरें; िल्पना (visualization) िे सार्थ जोड़ें। 

• सुरक्षा: चक्िर आने पर बचें; श्िसन संबधंी समस्याओं िे भलए परामशण लें। 

आज ही बेली ब्रीददगं को अपनाएं िोदटणसोल िम िरें, शांनत बहाल िरें – अभी 4-7-8 से शुरू ि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। 
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बुधवार (2026-1-21)      https://youtube.com/shorts/lbWAJLsZx2s?feature=share 

क्या आपकी आँखें कीमत चुका रही हैं? दटकटॉक और रील्स की लत से अपनी दृक्ष्ट बचाने 
के भलए 20-20-20 का ननयम 

क्या आप दटकटॉक और फेसबुक रील्स के भलए लगातार लंबे घंटों तक मोबाइल के उपयोग के अपने आँखों के 
स्वास््य पर पड़न ेवाले बुरे प्रभाव से अवगत हैं? क्या आप इस बात पर ध्यान दे रहे हैं क्रक आपके बच्चे कैस े
आपके कायों की नकल कर रहे हैं और मोबाइल के आदी हो रहे हैं? यदद आप प्रनतददन घंटों दटिटॉि, फेसबुि 
रील्स या शॉट्णस स्क्रॉल िर रहे हैं — और आपिे बच्चे भी उन्हीं स्क्रीनों से धचपिे हुए हैं — तो आपिी आँखें 
(और उनिी भी) खामोशी से पीडड़त हो रही हैं। डिक्जटल आई स्टे्रन (िंप्यटूर विजन भसडं्रोम या CVS) तेजी से 
बढ रहा है: आँखों में जलन, सूखापन, धुंधली दृक्टट, भसरददण और यहाँ ति कि बच्चों में मायोवपया (ननिट दृक्टट 
दोष) बढने जैस ेदीघणिाभलि जोखखम। 60 िी उम्र में, मैं अपनी आँखों िी सुरक्षा एि साधारर् 20-20-20 

ननयम से िरता हँू: हर 20 भमनट के स्िीन समय के बाद, 20 फीट दरू क्रकसी चीज़ को 20 सेकंड तक देखें। इस 
त्िररत विराम ने मेरी दृक्टट िो तेज रखा है, र्थिान िम िी है और तनाि िो रोिा है — यहा ँति कि दैननि 
िंटेंट कक्रएशन िे बािजूद। 

अमेररिन ऑप्टोमेदट्रि एसोभसएशन द्िारा लोिवप्रय बनाया गया यह ननयम आँखों िो फोिस (पास से दरू) 
बदलने और आराम िरने िे भलए मजबूर िरता है, क्जससे भसभलयरी मांसपेभशयों िी ऐंठन और स्क्रीन िे 
िारर् पलि झपिन ेिी दर में आन ेिाली िमी िम हो जाती है। मैं िाम और सोशल मीडिया िे समय इसे 
धाभमणि रूप से लागू िरता हँू — और अपने पररिार िो भी इसिा पालन िरने िे भलए प्रोत्सादहत िरता हँू। 

20-20-20 ननयम के पीछे का ववज्ञान लंब ेसमय ति पास िा िाम (स्क्रीन <40 सेमी) पलि झपिने िी दर 
िो 60% ति िम िर देता है, क्जससे आँखें सूख जाती हैं और तनाि होता है [1]। एि रैंिमाइज्ि ट्रायल न े
ददखाया कि 20-20-20 ननयम िा पालन िरन ेसे भारी स्क्रीन उपयोगिताणओं में 4 सप्ताह िे बाद आँखों िी 
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र्थिान िे लक्षर् (सूखापन, जलन, धुंधली दृक्टट) िाफी िम हो गए [2]। एि अन्य अध्ययन में पाया गया कि 
इसने युिा ियस्िों में आँखों िी अनिूुलन क्षमता (accommodative facility) में सुधार किया और दृश्य 
असुविधा िो 30-50% ति िम िर ददया [3]। 

बच्चे विशेष रूप से संिदेनशील हैं: अत्यधधि स्क्रीन समय मायोवपया िे जोखखम िो 2-3 गुना बढा देता [4]। 
20-20-20 ननयम आँखों िो आराम देिर और पलि झपिने िो बढािा देिर मदद िरता है, जो ब्लू लाइट 
और पास िे फोिस िाले तनाि िा मुिाबला िरता है [5]। एि व्यिक्स्र्थत समीक्षा ने पकु्टट िी कि ऐसे ब्रिे 
70-80% प्रनतभाधगयों में CVS िे लक्षर्ों िो िम िरत ेहैं [6]। 

हृदय को छू लेने वाली चतेावनी (Wake-Up Call) यह ननयम दनुनया िी खखड़कियों — मेरी आँखों — िी 
देखभाल िरने िे भलए एि सौम्य अनसु्मारि िी तरह महसूस होता है। यह भािनात्मि है क्योंकि यह न 
िेिल मुझे, बक्ल्ि िम से िम मेरे ररश्तदेारों और िरीबी दोस्तों िो स्क्रीन िी लत से बचाता है। 20 सेिंि 
िा एि विराम दृक्टट िी िषों िी समस्या िो बचा सिता है। 

व्यापक लाभ और इसे आदत कैसे बनाएं यह ननयम भसरददण िी आिवृत्त िो िम िरता है, फोिस में सुधार 
िरता है, और बच्चों में मायोवपया िी प्रगनत िो धीमा िर सिता है [4][7]। इसमें िेिल 20 सेिंि लगत ेहैं 
लेकिन बड़े पररर्ाम भमलत ेहैं — विशेष रूप स ेछोटे िीडियो (Shorts/Reels) िे भारी उपयोगिताणओं िे 
भलए। 

मैं 20-20-20 ननयम का सुरक्षक्षत अभ्यास कैसे करता हँू 

• स्क्रीन िा उपयोग िरते समय, फोन/ऐप्स पर हर 20 भमनट में टाइमर सटे िरें। 

• 20 फीट दरू देखें (खखड़िी, दरू िी दीिार)। 

• 20 सेिंि ति पूरी तरह पलिें  झपिाएं; दरू िी िस्तु पर ध्यान िें दित िरें। 

• बच्चों िे भलए: इसे एि पाररिाररि खेल बनाए ं— "20-20-20 चैलेंज!" 

• सुझाव: ब्लू लाइट कफल्टर, उधचत प्रिाश व्यिस्र्था और 30-40 सेमी स्क्रीन दरूी िे सार्थ इसे जोड़ें। 

• सुरक्षा: यदद लक्षर् बन ेरहत ेहैं, तो नेि रोग विशेषज्ञ से परामशण लें। 

अपनी आँखें बचाए ं— आज ही 20-20-20 ननयम शुरू करें दटिटॉि और रील्स िो अपनी दृक्टट चुराने न दें। 
रुिें , दरू देखें, अपनी आँखों और अपने बच्चों िे भविटय िी रक्षा िरें। इसे अभी आजमाएं! 

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। 

https://exploreikigai.com/wellness-home
https://exploreikigai.com/hin-science-blog
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai


पूणा संदभा सूची (Bibliography) 

1. Sheppard AL, Wolffsohn JS. (2018). Digital eye strain: prevalence, measurement and 
amelioration. BMJ Open Ophthalmology. 

2. Reddy SC, et al. (2013). Computer vision syndrome: a study of knowledge and 
practices in university students. Nepal Journal of Ophthalmology. 

3. Jaiswal S, et al. (2021). Ocular and visual discomfort associated with smartphones, 
tablets and computers. Clinical and Experimental Optometry. 

4. Lanca C, Saw SM. (2020). The association between digital screen time and myopia: 
A systematic review. Ophthalmic & Physiological Optics. 

5. Coles-Brennan C, et al. (2019). Management of digital eye strain. Clinical and 
Experimental Optometry. 

6. Ganne P, et al. (2021). Digital eye strain – prevalence, measurement and 
amelioration. Indian Journal of Ophthalmology. 

7. Wong CW, et al. (2021). Digital screen time during the COVID-19 pandemic. 
American Journal of Ophthalmology. 

8. American Optometric Association. (n.d.). Computer vision syndrome. (Clinical 
guideline). 

 

मंगलिार (2026-1-20)      https://youtube.com/shorts/VbhYIXuIzeU?feature=share 

मेरा ददन में दो बार मल त्याग का अनुष्ठान – आंत स्वास््य और दीघाायु के भलए इष्टतम 
उत्सजान 

ददन में दो बार मल त्याग: हल्कापन और जीवतंता के भलए मेरी सहज ददनचयाा 60 िी उम्र में, मैं हर 24 घंटे 
में दो बार — सुबह और शाम — सहज मल त्याग बनाए रखता हँू, क्जससे मेरी आंतें साफ रहती हैं और शरीर 
विष मुक्त रहता है। मेरा आहार इसिा समर्थणन िरता है: दो मुख्य भोजन (सुबह 9 बजे ब्रचं और दोपहर 2 

बजे लचं) क्जसमें पहले िच्च ेसलाद, प्रचुर मािा में सक्ब्जयां, िम िाब्सण होते हैं; रात िा खाना (supper) फल 
और सलाद है। यह उच्च-फाइबर, िम-प्रसंस्िृत दृक्टटिोर् त्रबना किसी तनाि िे नरम मल सुननक्श्चत िरता है, 

और मैं िभी भी मल िो पूरे 24 घंटे ति शरीर में नहीं रोिता। 

सुबह: मौन हँसी, ताभलयाँ और अक्ग्नसार कक्रया िे बाद, मैं गुनगुना िांजी पानी पीता हँू, लघु शंख प्रक्षालन 
(सौम्य पटे िी धुलाई) िे 5 चरर् िरता हँू, और तुरंत शौचालय जाता हँू — यह 2 भमनट से भी िम समय में 

https://youtube.com/shorts/VbhYIXuIzeU?feature=share


हो जाता है। शाम: सोने से पहले <2 भमनट में प्रािृनति खाली होना, जो मुझे 30 भमनट िे आनापान ध्यान 
और नीदं िे दौरान 1 घटें िे विजअुलाइजशेन िे भलए हल्िा छोड़ देता है, क्जसमें रात में पेशाब िरन ेिी 
आिश्यिता नहीं पड़ती। 

यह ददनचयाण माइक्रोबायोम स्िास््य, सूजन में िमी और दीघाणयु िे भलए इटटतम मल आदतों िे विज्ञान िे 
सार्थ मेल खाती है। शोध जीिंतता िे भलए प्रनतददन 1-2 बार मल त्याग िो "गोल्िीलॉक्स जोन" बतात ेहैं [1]। 

इष्टतम मल त्याग आववृत्त का ववज्ञान अध्ययन बताते हैं कि प्रनतददन 1-2 बार मल त्याग आंत माइक्रोबायोम 
विविधता और पुरानी बीमाररयों िे जोखखम िो िम िरन ेिे भलए आदशण है। एि बडे़ NHANES अध्ययन 
(n=4,775) में पाया गया कि प्रनत सप्ताह 7 बार से िम मल त्याग से मतृ्यु दर िा जोखखम (HR 1.43) बढ 
जाता है, जबकि ददन में 1-2 बार मल त्याग स्िस्र्थ बैक्टीररया और िम सूजन से जुड़ा र्था [1]। एि अन्य 
अध्ययन (n=1,400) ने ददखाया कि ददन में 1-3 बार मल त्याग माइक्रोबायोटा और फाइबर चयापचय िो 
अनिूुभलत िरता है, क्जससे धीमी गनत (slow transit) से होन ेिाल ेविषाक्त पदार्थों में िमी आती है [2]। 

उच्च फाइबर आहार (सक्ब्जयों/सलाद/फलों से 25-30 ग्राम/ददन) इस आिवृत्त िो बढािा देते हैं, मल िो नरम 
िरत ेहैं और िब्ज िो रोिते हैं [5]। मेरा िम िाबण, पौधों पर आधाररत भोजन इसिे अनिूुल है, क्योंकि 
परीक्षर् ददखाते हैं कि ऐसे आहार त्रबना दस्त िे ननयभमतता िो ददन में 1-2 बार ति बढा देते हैं [5][6]। 

इस अभ्यास का हृदय को छू लेने वाला हल्कापन यह अनटुठान दैननि निीनीिरर् जसैा महसूस होता है — 
सहज खाली होना शारीररि और मानभसि स्र्थान बनाता है, भािनात्मि रूप से मुझे अपने शरीर िी दक्षता िे 
प्रनत िृतज्ञता में बांधता है। 

अनुसंधान से इष्टतम समय और तरीके सुबह िा समय 'गैस्ट्रोिोभलि ररफ्लेक्स' (जागने/भोजन िे बाद) िा 
लाभ उठाता है, क्जससे अधधिांश स्िस्र्थ ियस्ि जल्दी मल त्याग िरत ेहैं [3]। शाम िा मल त्याग रात भर 
मल रुिन ेिो रोिता है, क्जससे विषाक्त पदार्थों िा पनु: अिशोषर् िम होता है और नीदं में सुधार होता 
[4]। मेरा अनटुठान िे बाद सुबह और सोन ेसे पहले शाम िा समय पूरी तरह कफट बैठता है। 

तरीके: उच्च फाइबर सेिन + जलयोजन (2-3 लीटर/ददन) सुगम मागण सुननक्श्चत िरत ेहैं [6]। अक्ग्नसार/लघु 
शंख जैसे पटे िे अनुटठान परेरस्टलभसस (peristalsis) िो उते्तक्जत िरते हैं, क्जससे आिवृत्त 20-30% बढ 
जाती [7]। 2 भमनट से िम िा सहज उत्सजणन मजबतू स्िास््य िा संिेत है, जो तनाि िे जोखखम िो िम 
िरता है [8]। 

स्वास््य और दीघाायु के भलए व्यापक लाभ ददन में दो बार सफाई सूजन िो िम िरती है, प्रनतरक्षा िा 
समर्थणन िरती है और िोलोरेक्टल जोखखमों िो िम िरती है [1][8]। मेरे आहार िे सार्थ यह अभ्यास 
सुननक्श्चत िरता है कि रात में िोई समस्या न हो, जो क्स्र्थर जलयोजन िे भलए फाइबर पर किए गए 
अध्ययनों िे अनुरूप है [5]। 



मैं कैसे अभ्यास करता हँू और सुझाव 

• आहार: सलाद/सक्ब्जयां पहले, िम िाब्सण, रात िे खाने में फल (25-30 ग्राम फाइबर/भोजन)। 

• सुबह: अनटुठान िे बाद, िाजंी + लघु शंख → शौचालय। 

• शाम: रात िे खाने िे बाद प्रािृनति रूप से। 

• सुझाव: भोजन िे बाद टहलें; मल िी क्स्र्थरता (नरम होना) िी ननगरानी िरें। 

• सुरक्षा: जोर न लगाए;ं अननयभमत होने पर िॉक्टर से सलाह लें। 

इष्टतम आंत स्वास््य को अपनाएं यह विज्ञान-सम्मत ददनचयाण मुझे जीितं बनाए रखती है। हल्िेपन िो 
महसूस ि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। 
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