
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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त्रबहिवार (२०८२/१०/२२) 

पतञ्जली ७-चरर् प्रार्ायाि प्याकेज: तनाव िुक्तत, तौल ननयन्रर् र िुटुको 
स्वास््यका लाधग ववज्ञान-आधाररत िागण 

पतञ्जली ७-चरर् प्रार्ायाि प्याकेज के हो?  

पतञ्जली योगपीठ (स्वामी रामदेवद्वारा प्रचसलत) को यो प्याकेजमा सातवटा शक्क्तशाली 
श्वासप्रश्वासका अभ्यासिरू समावेश छन।् यसले तनाव, मोटोपन, उच्च रक्तचाप, श्वासप्रश्वासका 
समस्यािरू व्यवस्थापन गनण र शरीरको ऊजाण बढाउन मद्दत गछण [१]। यो शारीररक र मानससक 
असन्तुलनलाई पूर्ण रूपमा सुधानणका लाधग बसलयो, श्वास रोक्ने र शान्त पाने अभ्यासिरूको 
समश्रर् िो। ननयसमत अभ्यासपनछ धेरैले ऊजाण बढेको र भावनात्मक क्स्थरता मिसुस गछणन।् यो 
प्याकेज पतञ्जलीको योग सूि जस्ता शास्िीय ग्रन्थिरूमा आधाररत छ, जसले स्वास््यका लाधग 
प्रार् (जीवन शक्क्त) ननयन्िर्मा जोड हदन्छ। 

७ वटा चरर्हरूको व्याख्या 



१. भक्स्रका प्रार्ायाि – ऊजाण र िोक्सो सिा गनणका लाधग तीव्र रूपमा श्वास िेने प्रकक्रया [२]। 
यसमा शरीरलाई स्िूतण बनाउन र श्वासप्रश्वासको नली सिा गनण जोडले श्वास िेने र छोड्ने 
गररन्छ। यो अभ्यास सुरु गनणका लाधग यो चरर् उत्तम िुन्छ। 

२. कपालभाती प्रार्ायाि – शरीरको ववषालु पदाथण िाल्न र पेटको शक्क्तका लाधग श्वास छोड्ने 
प्रकक्रया [२]। पेटलाई सभि खुम्च्याउाँ दै नछटो-नछटो श्वास बाहिर िाल्दा पाचन प्रकक्रया राम्रो िुन्छ र 
मांसपेशी बसलयो िुन्छ। यो शरीरको मेटाबोसलजम (शक्क्त बनाउने प्रकक्रया) सकक्रय पानण ववशेष 
प्रभावकारी छ। 

३. बाह्य प्रार्ायाि (३ बन्ध सदहत) – श्वास बाहिर रोकेर पाचन शक्क्त बढाउने प्रकक्रया [१]। श्वास 
बाहिर िासलसकेपनछ, शरीरको आन्तररक दबाब बढाउन मूल बन्ध, उड्डडयान बन्ध र जालन्धर 
बन्ध लगाइन्छ। यसले सभिी अङ्गिरूको स्वास््य र ऊजाणको प्रवािमा सुधार ल्याउाँछ। 

४. अनुलोि-ववलोि प्रार्ायाि – स्नायु प्रर्ालीको सन्तुलनका लाधग पालैपालो नाकको प्वालबाट 
श्वास िेने प्रकक्रया [३]। नाकका प्वालिरू पालैपालो थुन्दै श्वास िेदाण मक्स्तष्कको बायााँ र दायााँ 
भागबीच तालमेल समल्छ। यसले मानससक सन्तुलन कायम राख्छ। 

५. भ्रािरी प्रार्ायाि – तत्काल शाक्न्त र रक्तचाप घटाउनका लाधग भाँवराको जस्तै आवाज ननकाल्ने 
प्रकक्रया [४]। श्वास छोड्दा भाँवराको जस्तो गुन्जन पैदा गदाण मक्स्तष्कमा कम्पन िुन्छ र आराम 
मिसुस िुन्छ। यो प्राकृनतक रूपमा शान्त िुने संयन्ि जस्तै िो। 

६. उद्गीथ प्रार्ायाि – गहिरो आरामका लाधग श्वास छोड्दै ॐ (OM) को उच्चारर् गने प्रकक्रया 
[१]। ॐ को आवाज ननकाल्दा यसको कम्पन शरीरभरर िैसलन्छ, जसले ध्यान केक्न्ित गनण 
मद्दत गछण। 

७. प्रर्व प्रार्ायाि (ओिकार ध्यान) – मानससक स्पष्टताका लाधग मौन ॐ ध्यान [१]। श्वासको 
जागरूकतासाँगै मनमनै ॐ को जप गररन्छ। यसले मनलाई पूर्ण रूपमा शान्त र क्स्थर बनाउाँछ। 

सुरक्षक्षत रूपिा कसरी अभ्यास गने?  

आरामदायी आसन (सुखासन/पद्मासन) मा बस्नुिोस।् प्रत्येक चरर् ३-५ पटक गनुणिोस ्(दैननक 
कुल ३०-४५ समनेट, त्रबिान खाली पेटमा)। अभ्यासको अन्त्यमा शवासनमा आराम गनुणिोस।् यो 
योग्य योग प्रसशक्षकबाट ससक्नुिोस।् तोककएको बािेक सधैँ नाकबाट श्वास िेनुणिोस ्र ररङ्गटा 
लागेमा ध्यान हदनुिोस।् प्रशस्त पानी वपउनुिोस ्र िावा आवतजावत िुने ठाउाँमा अभ्यास 
गनुणिोस।् 



भक्स्रका र कपालभाती: ऊजाण, ववर्िुतत र तौल घटाउन सहयोग  

यी जोडले श्वास िेने अभ्यासिरूले शरीरमा अक्क्सजन र मेटाबोसलजम बढाउाँछन।् नयनले बोसो 
घटाउन, िोक्सोको कायणक्षमता सुधानण र मोटोपनका लक्षर्िरू कम गनण मद्दत गछणन ्[२]। 
भक्स्िकाले शरीरको तापक्रम बढाउाँछ, जसले क्यालोरी जलाउन मद्दत गछण। कपालभातीले पेटको 
मांसपेशी बसलयो बनाउाँछ, जसले पाचनमा सुधार ल्याउाँछ। 

बन्ध सदहतको बाह्य प्रार्ायाि: पाचन र िेटाबोसलजि सुधार  

श्वास बाहिर रोकेर तीनवटा बन्ध लगाउाँ दा पेटका अङ्गिरू सकक्रय िुन्छन।् यसले इन्सुसलनको 
संवेदनशीलता र मोटोपन ननयन्िर्का लाधग मेटाबोसलक स्वास््यमा सुधार ल्याउाँछ [१]। श्वास 
रोक्दा सभिी अङ्गिरूमा रक्तप्रवाि बढ्छ, जसले पोषक तत्व सोस्न मद्दत गछण। बन्धले ऊजाणलाई 
शरीरबाहिर खेर जान हदाँदैन। 

अनुलोि-ववलोि: स्नायु प्रर्ालीलाई तुरुन्तै सन्तलुन गने  
पालैपालो नाकबाट श्वास िेने अभ्यासले मुटुको धड्कनको लय (HRV) लाई तुरुन्तै सुधाछण। यसले 
तनाव बढाउने िमोन घटाउाँछ र शरीरलाई आराम हदने प्रर्ाली (parasympathetic dominance) 

लाई सकक्रय बनाउाँछ [३]। यो सन्तुलनले तनावप्रनत शरीरको प्रनतकक्रयालाई कम गरी शाक्न्त प्रदान 
गछण। ननयसमत अभ्यासले श्वास िेने क्षमतामा सुधार ल्याउाँछ। 

भ्रािरी, उद्गीथ र प्रर्व: भेगस नभण सक्रिय गने र रततचाप घटाउने  
गुन्जन र ॐ को आवाजले शरीरलाई शान्त पाने ' भेगस नभण ' लाई सकक्रय बनाउाँछ। नयनले 
रक्तचाप र धचन्तालाई उल्लेखनीय रूपमा कम गछणन ्[४]। भ्रामरीको कम्पनले मनलाई शान्त 
पाछण , उद्गीथले शरीरका चक्रिरूलाई सकक्रय गछण र प्रर्वले ध्यानलाई गहिरो बनाउाँछ। यी सबै 
समलेर मक्स्तष्कमा आराम हदने 'थेटा (theta)' तरङ्गिरू पैदा गछणन।् 

ववज्ञान: भेगस नभण सक्रियता र आरािको अवस्था  
यो पूर्ण प्याकेजले श्वास छोड्ने, गुन्जन गने र श्वास रोक्ने प्रकक्रया मािण त भेगस नभण को क्षमता 
बढाउाँछ। यसले शरीरलाई "ववश्राम र पाचन" (rest-and-digest) मोडमा लैजान्छ, जुन तनाव र 
उच्च रक्तचाप मुक्क्तका लाधग मुख्य िो [१][३]। लामो समयसम्म श्वास छोड्दा रक्तचाप कम 
गनण सियोग पुग्छ। श्वास रोक्ने अभ्यासले शरीरको सिनशक्क्त बढाउाँछ। 

तनाव र िानससक स्वास््यका लाधग प्रिाखर्त फाइिाहरू  

भ्रामरी एक्लैले पनन मुटुको धड्कनको लय सुधाछण र धचन्ता तुरुन्तै कम गछण। संयुक्त अभ्यासले 
तनाव घटाउाँछ र मुड राम्रो बनाउाँछ [४]। अनुलोम-ववलोमले कोहटणसोल घटाउाँछ भने ॐ उच्चारर्ले 



शरीरमा खुसी हदने 'इन्डोरकिन' बढाउाँछ। समग्रमा, यसले ननराशा (Depression) का लक्षर्िरू कम 
गछण। 

िोटोपन र िेटाबोसलक स्वास््यका लाधग प्रिाखर्त फाइिाहरू  

ननयसमत अभ्यासले शरीरको तौल (BMI) र कम्मरको घेरा घटाउनुका साथै कोलेस्रोलमा सुधार 
ल्याउाँछ। कपालभाती र बाह्य प्रार्ायामले बोसो घटाउन र मेटाबोसलक सन्तुलन समलाउन मद्दत 
गछणन ्[१][२]। भक्स्िकाले शरीरको अक्क्सजन प्रयोग गने क्षमता बढाउाँछ, जसले बोसो जलाउन 
मद्दत गछण। यो क्रमले तौल व्यवस्थापनका लाधग िमोनको ननयन्िर्मा सियोग गछण। 

उच्च रततचाप र िुटुको स्वास््यका लाधग प्रिाखर्त फाइिाहरू  

केिी िप्ताको अभ्यासपनछ रक्तचाप (Systolic/Diastolic) मा ठूलो धगरावट आउाँछ। स्नायु 
प्रर्ालीको राम्रो सन्तुलनले मुटुलाई बसलयो बनाउाँछ [५]। भेगस नभण सकक्रय िुाँदा नशािरूको 
कडापन कम िुन्छ। प्रार्ायामले रक्तसञ्चार प्रर्ालीको कायणक्षमतामा सुधार ल्याउाँछ। 

कनत निटो ननतजाको आशा गनण सक्रकन्ि?  

धेरैले पहिलो सिपनछ नै मन शान्त भएको मिसुस गछणन।् ननयसमत अभ्यास गदाण ४ देखख १२ 
िप्तामा रक्तचाप, तौल र तनावमा मापन गनण सककने सुधारिरू देखखन्छन ्[५]। भक्स्िकाबाट प्राप्त 
िुने ऊजाण तुरुन्तै देखखन्छ। मानससक िाइदािरू समयसाँगै बढ्दै जान्छन।् 

सावधानी र सुझावहरू  

गभणवती महिला, शल्यकक्रया गरेका व्यक्क्त, धेरै उच्च रक्तचाप भएका वा आाँखा/कानको गम्भीर 
समस्या भएकािरूले यो अभ्यास नगनुणिोस।् त्रबस्तारै सुरु गनुणिोस ्र अनुभवी व्यक्क्तको 
ननगरानीमा अभ्यास बढाउनुिोस।् शरीरको सङ्केत (जस्तै थकान) लाई ध्यान हदनुिोस।् राम्रो 
ननतजाका लाधग यसलाई योगासनसाँग जोड्नुिोस।् 

आजैबाट आफ्नो यारा सुरु गनुणहोस ् 

त्रबिानको तासलका: पूर्ण ७ चरर्िरू + आराम। दैननक ननरन्तरताले स्वास््यलाई प्राकृनतक रूपमा 
पररवतणन गछण। आ्नो प्रगनतको रेकडण राखु्निोस।् प्रेरर्ाका लाधग समूििरूमा सिभागी िुनुिोस।् 

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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************************************************************************************* 
बुधवार  (२०८२/१०/२१) 

सभरी शाक्न्त प्राप्त गने तररका: बीज िन्र र भेगस नभण (Vagus Nerve) को 
ववज्ञान 

बीज िन्र भनेको के हो?  

बीज मन्ििरू शरीरका चक्रिरू (ऊजाण केन्ििरू) साँग जोडडएका प्राचीन संस्कृत "बीउ आवाज" िुन।् 
नयनीिरूले शरीरमा यस्तो कम्पन पैदा गछणन ्जसले सन्तुलन र उपचारमा सियोग पुर् याउाँछ। 

िुख्य बीज िन्रहरूको िि: 
• LAM (लि) – मूलाधार चक्र (Root Chakra) – क्स्थरता र सुरक्षा। [१] 
• VAM (वि) – स्वाधधष्ठान चक्र (Sacral Chakra) – ससजणनशीलता र भावना। 

• RAM (रि) – मखर्पुर चक्र (Solar Plexus Chakra) – आत्मववश्वास र शक्क्त। 

• YAM (यि) – अनाित चक्र (Heart Chakra) – प्रेम र करुर्ा। 

• HAM (हि) – ववशुद्ध चक्र (Throat Chakra) – सञ्चार र सत्य। 

• OM (ॐ) – आज्ञा (Third Eye) र सिस्रार (Crown) – अन्तज्ञाणन र सम्बन्ध। [२] 

अभ्यासको तासलका  
१. गहिरो सास िेदै ११ पटक लामो ॐ (OM) को उच्चारर्बाट सुरु गनुणिोस।्  



२. ५ समनेट अनुलोम ववलोम प्रार्ायाम गनुणिोस,् जसमा सास सभि र बाहिर रोक्ने (Breath hold) 

अभ्यास पनन समावेश िोस।्  

३. प्रत्येक बीज मन्िलाई सम्बक्न्धत चक्रमा ध्यान केक्न्ित गदै त्रबस्तारै ४ पटकसम्म (सकेसम्म 
लामो स्वरमा) उच्चारर् गनुणिोस।्  

४. प्रत्येक मन्िलाई ५ पटक नछटो-नछटो उच्चारर् गरेर टुङ्ग्याउनुिोस।् यो ववधध प्रसशक्षक मोिन 
कलबुगीबाट प्रेररत छ, जसले शरीरलाई चक्र शुद्धीकरर् र शाक्न्तको लाधग तयार बनाउाँछ। 

भेगस नभण (Vagus Nerve): शरीरको 'शाक्न्त बटन' भेगस नभणले शरीरलाई "ववश्राम र पाचन" 
(rest and digest) को अवस्थामा राख्छ। लामो मन्ि उच्चारर्बाट ननस्कने कम्पनले यसलाई 
सकक्रय बनाउाँछ, जसले कोहटणसोल (cortisol) जस्ता तनाव बढाउने िमोनिरू घटाउाँछ। [३] यसले 
अशाक्न्तबाट आरामतिण  लैजान मद्दत गछण। 

ॐ (OM) उच्चारर्को ववज्ञान: ॐ को उच्चारर्ले मुटुको धड्कनको लय (HRV) लाई बढाउाँछ, जुन 
भेगस नभणको शक्क्त र प्याराससम्प्याथेहटक सकक्रयताको मुख्य सङ्केत िो। [२] ५ समनेटको सिले 
नयााँ अभ्यास गनेिरूमा पनन तुरुन्तै शाक्न्तको अनुभव गराउाँछ। [२] 

अनुलोि ववलोिको शक्ततशाली तयारी: पालैपालो नाकका प्वालबाट सास िेने र सास रोक्ने 
अभ्यासले शरीरको प्याराससम्प्याथेहटक प्रर्ालीलाई बसलयो बनाउाँछ। [४] यसले HRV सुधाछण , 
स्वचासलत स्नायु प्रर्ालीलाई सन्तुलनमा राख्छ र तनाव हदने शारीररक प्रनतकक्रयािरूलाई कम 
गछण। [५] 

िन्र उच्चारर्बाट िक्स्तष्किा हुने लाभ: ॐ उच्चारर्को समयमा गररएको fMRI स्क्यानले 
मक्स्तष्कको डर र तनावसाँग जोडडएको भाग (amygdala र limbic areas) ननक्ष्क्रय भएको 
देखाउाँछ। [१] यो प्रकक्रया धचन्ता कम गनण गररने 'भेगस नभण क्स्टमुलेसन' उपचार जस्तै िुन्छ। [१] 

तनाव र अशाक्न्त कि गने प्रिाखर्त उपाय: मन्ि उच्चारर्ले मुटु, सास र रक्तचापको लयलाई 
एकै गनतमा समलाउाँछ। [३] यसले स्नायु प्रर्ालीमा सन्तुलन र सिनशीलता बढाउाँछ, जुन कुरा 
प्राथणनासाँग गररएको तुलनात्मक अध्ययनमा पनन देखखएको छ। [३] 

िीघणकालीन फाइिाहरू: ननयसमत अभ्यासले रक्तचाप र धचन्ता घटाउाँछ र ' भेगल टोन' (vagal 

tone) लाई सुधाछण। [६] यसले राम्रो ननिा, मुड र दैननक कायणको बोझबाट नछटो तङ्धग्रन मद्दत 
गछण। [६] 



आजै कसरी सुरु गन?े आरामसाँग बस्नुिोस ्र दैननक रूपमा यो पूर्ण क्रम पछ्याउनुिोस।् आवश्यक 
परेमा सुरुमा थोरै समयबाट थाल्नुिोस;् ननरन्तरताले नै प्रभावकारी ननतजा हदन्छ। 

आधुननक व्यस्ततािा यो क्रकन प्रभावकारी ि? यसले प्राचीन ज्ञान र मक्स्तष्क ववज्ञानको 
प्रमार्लाई एकै ठाउाँमा ल्याउाँछ। दैननक प्रयोगले प्रमाखर्त 'भेगस एक्क्टभेसन' मािण त तनावलाई 
शाक्न्तमा बदल्छ। [२][३] 

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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************************************************************************************
मंगलवार  (२०८२/१०/२०) 
के तपाईंलाई थाहा ि, तपाईंको शरीरसभरका अदृश्य सहयोगीहरूले २०२५ को नोबेल 
पुरस्कार क्जत?े प्रनतरक्षा सद्भाव र िीघाणयुका लाधग िाइिोबायोिको पुनजीवीकरर्  

कल्पना गनुणहोस:् तपाईंको स्वास््यलाई आकार दिने िबौँ साना प्रसशक्षकहरू  

के तपाईंलाई थािा छ, तपाईंको शरीरका साना र अदृश्य जीविरू—माइक्रोबायोम— ले िाम्रो 
स्वास््यका लाधग गने कामिरु सम्बन्धी अनुसन्धानले नोबेल पुरस्कार क्जत्न सक्छ? २०२५ को 
धचककत्साशास्ितिण को नोबेल पुरस्कारले सूक्ष्म जीविरूले कसरी रेगुलेटरी टी-सेल्स (Tregs) लाई 
तासलम हदएर अटोइम्युननटी (Autoimmunity) र सूजन वा जलन (Inflammation) रोक्छन ्र 
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दीघाणयुलाई बढावा हदन्छन ्भन्ने कुरामा केक्न्ित छ [१]। मेरो ई-बुक (eBook) "TRUSTING THE 

INVISIBLE" मा, मैले यी सूक्ष्म जीविरूलाई सरल अनुष्ठानिरू मािण त कसरी पुनजीववत 
(Rewilding) गदाण मेरो जीवनमा आएको पररवतणनको बारेमा धेरै कुरा लेखेको छु। 

नोबेल रहस्य: सूक्ष्ि जीवहरू प्रनतरक्षा कूटनीनतज्ञको रूपिा  
के तपाईं कल्पना गनण सक्नुिुन्छ कक तपाईंको पेटका नगण्य ब्याक्टेररयािरूले तपाईंको प्रनतरक्षा 
प्रर्ालीका लाधग मुख्य प्रसशक्षकको रूपमा काम गरररिेका छन?् पुरस्कार ववजेता खोजले देखाउाँछ 
कक सूक्ष्म जीविरूले 'सटण-चेन ्याट्टी एससड' (SCFAs) जस्ता मेटाबोलाइट्स मािण त टी-सेल्स 
(Tregs) लाई सकक्रय पाछणन,् जसले शरीरको सिने क्षमता कायम राख्छ र क्रोननक सूजनलाई कम 
गछण [२]। मुसािरूमा गररएको अध्ययनले 'क्लाक्स्रडडयम' (Clostridium) प्रजानतले कोलोननक टी-
सेल्सलाई बढावा हदने र िानीरहित एक्न्टजेनिरूप्रनतको कडा प्रनतकक्रयालाई रोक्ने कुरा उजागर 
गरेको छ [३]। 

जब सन्तुलन बबग्रन्ि: डिस्बायोससस (Dysbiosis) का ितराहरू  

यहद सूक्ष्म जीविरूको ववववधता गुमाउाँदा िामीले अपररिायण ठानेका रोगिरू ननक्म्तन्छन ्भने के 
िोला? डडस्बायोसससले टी-सेल्सको कायणक्षमता घटाउाँछ, जसले 'इन््लेमेक्जङ' (Inflammaging)—

अथाणत ्बुढ्यौलीको गनत बढाउने िल्का प्रकारको सूजनलाई बढावा हदन्छ [४]। मानव समूििरूमा 
गररएको अनुसन्धानले माइक्रोबायोम ववववधतामा आएको कमीलाई उच्च अटोइम्यून जोखखम र 
छोटो आयुसाँग जोडेको छ [५]। 

पुनजीवीकरर् (Rewilding): आफ्नो आन्तररक पाररक्स्थनतकी प्रर्ालीलाई पुनः प्राप्त गनुणहोस ् 

के तपाईंले कहिल्यै सोच्नुभएको छ कक दैननक बानीिरूले यो नोबेल-मान्यता प्राप्त सन्तुलनलाई 
पुनननणमाणर् गनण सक्छन?् ' ८ घण्टा सभि माि खाने र १६ घण्टा केिी नखाने इन्टरसमटेन्ट 
िाक्स्टङ' (Intermittent fasting) जस्ता अभ्यासिरूले सटण-चेन ्याट्टी एससड (SCFA) उत्पादन गने 
ब्याक्टेररयािरू बढाउाँछन ्र टी-सेल्सको सकक्रयतालाई सुधाछणन ्[६]। माटोसाँगको सम्पकण  र कान्जी 
र ववसभन्न प्रकारका असमल्याईएका अचार िरु जस्ता ककक्ण्वत (Fermented) खानेकुरािरुले 
लाभदायक सूक्ष्म जीविरू सभत्र्याउाँछन,् जसमा वातावरर्ीय ब्याक्टेररयाले प्रर्ालीगत टी-सेल्सलाई 
बढावा हदने प्रमार्िरू छन ्[७]। 

व्यक्ततगत पीिाबाट उद्िेश्यपूर्ण ववरासतसम्ि  

६० वषणको उमेरमा यी अदृश्य सियोगीिरूको िेरचािले कसरी उज्जज्जवल स्वास््यतिण  लैजान्छ? मेरो 
ई-बुकमा साबुन त्रबनाको जीवन र प्रकृनतसाँगको सामीप्यता बारे ववस्ततृ जानकारी छ, जसले 



नोबेलको ननष्कषणसाँग समल्दोजुल्दो भई सूजनलाई ४०% सम्म घटाउन मद्दत गछण [८]। यो केवल 
ववज्ञान माि िोइन—यो औषधधिरु त्रबना नै रोग िरुलाई ननको पाने एउटा ववरासत िो। 

आजैिेखि पुनजीवीकरर् सुरु गनणका लाधग व्यवहाररक कििहरू  

के यो नोबेल शक्क्त प्रयोग गनण तयार िुनुिुन्छ? खाली खुट्टा हिाँड्ने र घरमै बनाइएको 'कान्जी' 
(Kanji) बाट सुरुवात गनुणिोस—्जुन तपाईंको माइक्रोबायोमलाई ववववध बनाउने र राम्रो प्रनतरक्षाको 
लाधग टी-सेल्सलाई तासलम हदने ककिायती उपायिरू िुन ्[९]। 

ननष्कर्ण: िेखिने ननतजाका लाधग अदृश्यिा ववश्वास गनुणहोस ् 

२०२५ को नोबेल पुरस्कारले प्रमाखर्त गदणछ: यी साना जीविरू नतरस्कार योग्य छैनन—्नतनीिरू 
सद्भाव, दीघाणयु र ववरासतका लाधग आवश्यक छन।् "TRUSTING THE INVISIBLE" डाउनलोड गनण 
exploreikigai.com मा जानुिोस ्र पुनजीवीकरर् क्राक्न्तमा सामेल िुनुिोस।् 

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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************************************************************************************* 
सोमवार  (२०८२/१०/१९) 
योग ननद्रा: सुत्नुहोस ्र ररसेट गनुणहोस ्– थकान िुक्ततका लाधग प्राचीन अभ्यास 

योग ननद्रा के हो?  

के तपाईं थककत मिसुस गदै िुनुिुन्छ र तत्काल स्िूनतण चािनुिुन्छ? योग ननिा, जसलाई अक्सर 
'मानससक ननिा' (Psychic Sleep) भननन्छ, योग परम्पराको एउटा प्राचीन अभ्यास िो। बसेर गररने 
ध्यान जस्तो नभई, यसमा तपाईं बस आरामदायी क्स्थनतमा सुत्नुिुन्छ। यसको लक्ष्य जागतृ 
अवस्था र ननिाको बीचको जादईु अवस्थामा प्रवेश गनुण िो, जिााँ तपाईंको शरीर वास्तवमै ररकभर 
र ररसेट िुन सक्छ। यसमा शरीरका ववसभन्न अंगिरु मािण त व्यवक्स्थत जागरूकता समावेश 
िुन्छ, जसले ववश्रामको प्रनतकक्रया सकक्रय गरी हृदयको गनत कम गछण र शारीररक तथा 
भावनात्मक तनाव िटाउाँछ [१]। 

योग ननद्राको ववश्रािको ववज्ञान  

अध्ययनिरूले देखाउाँछन ्कक ३०-समनेटको सि धेरै घण्टाको ननयसमत ननिा जवत्तकै प्रभावकारी िुन 
सक्छ। एक प्रारक्म्भक अध्ययनले पत्ता लगायो कक दईु िप्तासम्म २०-समनेटका सििरूले गहिरो 
ननिामा डेल्टा-तरङ्गिरू (Delta-waves) बढाउाँछ, जसले स्मरर्शक्क्त, ननर्णय क्षमता र सोच्ने 
क्षमतामा सुधार गछण [२]। २०२५ को ७३ वटा अध्ययनिरूको मेटा-ववश्लेषर् अनुसार यसले 
मध्यमदेखख उच्च स्तरमा तनाव र धचन्ता कम गछण [३]। व्यवक्स्थत समीक्षािरूले शारीररक, 

मानससक र भावनात्मक स्वास््यका िाइदािरू पुक्ष्ट गछणन,् जसमा उच्च रक्तचाप भएकािरूमा 
रक्तचाप र हृदयको गनत ननयन्िर् समावेश छ [४]। 

तनाव िुक्ततका लाधग योग ननद्राले कसरी काि गिण?  

यस अभ्यासले शरीरका भागिरूमा जागरूकता पुर् याउाँछ, जसले भावनात्मक सन्तुलनका लाधग 
प्याराससम्प्याथेहटक सकक्रयता (parasympathetic activation) र भेगल टोन (Vagal tone) लाई 
बढावा हदन्छ [५]। क्क्लननकल रायलिरूमा, यसले ननिा नलाग्ने समस्या (Insomnia) लाई कम 
गछण [६]। थकान (Burnout) का लाधग यसले तनाव पगाल्छ; २०२५ को समीक्षा अनुसार यसले 
ववसभन्न समूििरूमा ननिाको दक्षतामा सुधार ल्याएको छ [४]। 



संकल्पको रहस्य  

वास्तववक शक्क्त 'संकल्प' मा ननहित छ—जुन अधणचेतन मनमा रोवपने एउटा सकारात्मक लक्ष वा 
प्रनतज्ञा वा उद्देश्य िो। यसले सिलताका लाधग बानीिरूलाई पुन: प्रोग्राम गछण। अनुसन्धानले 
योग ननिालाई मक्स्तष्कको कायणक्षमतामा आउने पररवतणनसाँग जोड्दछ, जसले अनावश्यक सोचाइ 
(Rumination) कम गरी ध्यान केक्न्ित गनण मद्दत गछण [७]। पाका वयस्किरूमा योग ननिा 
सहितको माइन्डिुलनेसले ननिाको गुर्स्तरमा सुधार ल्यायो र हदउाँसो िुने थकान कम गर् यो [८]। 

कािले ब्यस्त रहनु पने िाननस र िैननक जीवनका लाधग फाइिाहरू  

ब्यस्त रिनु पने माननसका लाधग, मानससक स्पष्टता र तत्काल उजाण प्राक्प्त सिलताको मुख्य 
कडी िो। धेरै कामको बोझ िुाँदा ररसेट गनण योग ननिा प्रयोग गनुणिोस।् सााँझको सिले ननिाको 
गुर्स्तर बढाउाँछ [९]। यसले त्रबना पररश्रम करुर्ा र लचकता ववकास गछण। 

योग ननद्रा कसरी अभ्यास गने?  

आरामसाँग सुत्नुिोस।् अडडयोको सियोगमा बडी स्क्यान, श्वासप्रश्वासको जागरूकता, र संकल्पको 
प्रकक्रया पछ्याउनुिोस।् सुरुमा सााँझमा २०-३० समनेटबाट अभ्यास थाल्नुिोस।् कुनै ववशेष उपकरर् 
चाहिाँदैन—माि प्रनतबद्धता भए पुग्छ। 

सम्भाववत ववचारहरू  

यो सुरक्षक्षत भए तापनन, गम्भीर ननिा सम्बन्धी समस्याका लाधग डाक्टरसाँग सल्लाि सलनुिोस।् 
ननयसमत अभ्यास गनेिरूमा यसको िाइदा बढी देखखन्छ [३][६]। 

ननष्कर्ण  
योग ननिा थकान कम गने एउटा शक्क्तशाली र सुलभ माध्यम िो— एक्कै नछन सुत्नुिोस,् उजाण 
प्राप्त गनुण िोस ्र ववज्ञानमा आधाररत शाक्न्तको साथ अनघ बढ्नुिोस।् 

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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************************************************************************************* 
शुक्रवार  (२०८२/१०/१६) 
आनापान ध्यान (Anapana Meditation): स्पष्टता र शाक्न्तका लाधग िेरो िैननक 

श्वास–प्रश्वास अभ्यास 

६० वषणको उमेरमा पनन मेरो मन तेज, भावनािरू सन्तुसलत र ननिा गहिरो तथा पुनजीववत गने 
खालको छ—धचन्ता घटाउने औषधध वा बेचैनी त्रबना। यसको मूल कारर् मेरो दैननक आनापान 
ध्यान (आनापानसनत) अभ्यास िो। यो ससद्धाथण गौतम बुद्धद्वारा प्रनतपाहदत आनापानसनत 
परम्पराबाट आएको आधारभूत ध्यान ववधध िो, जसलाई ववपश्यना परम्पराले संरक्षर् गरेको छ र 
एस.एन. गोएन्काले ववश्वभर लोकवप्रय बनाएका छन।् आज यो आधुननक माइन्डिुलनेस 
अभ्यासमा पनन समाहित छ। 

म यो अभ्यास रानत योगननिाभन्दा अनघ ३० समनेट गछुण। नाकको टुप्पामा मिसुश िुने 
स्वाभाववक श्वास–प्रश्वासलाई माि साक्षीभावले िेछुण—कुनै प्रनतकक्रया त्रबना, शरीर क्स्थर राखेर। न त 
सास गन्ने, न त ननयन्िर् गने—केवल समभावमा अवलोकन। मेरा गुरु राम वमाणले एनएलपीमा 



जोड हदनुिुने “शुभेच्छाले भररएको मन” यिी अभ्यासबाट ववकससत िुन्छ, जसले सकारात्मकता 
बढाउाँछ। 

श्वास–जागरूकताको वैज्ञाननक आधार 

आनापानले श्वासमा ध्यान केक्न्ित गराएर माइन्डिुलनेस ववकास गछण र न्युरोप्लाक्स्टससटीमािण त 
मक्स्तष्कलाई पुनः संरधचत गछण। अध्ययनिरूले िाम्रो ब्रेनको वप्रफ्रन्टल कोटेक्स र इन्सुलामा ग्रे 
म्याटर बढेको देखाएका छन,् जसले ध्यान र जागरूकता बढाउाँछ, साथै ८ िप्तापनछ तनावप्रनतको 
असमग्डाला प्रनतकक्रया २०–३०% ले घट्छ। दैननक ननयसमत अभ्यासले िाइदा अझ बढाउाँछ—
अध्ययनिरूमा २५% सम्म संज्ञानात्मक कायणक्षमता सुधार र १५–२०% डडप्रेसनका लक्षर् घटेको 
देखखएको छ। यसले प्याराससम्पाथेहटक प्रनतकक्रया सकक्रय गरी कोहटणसोल २०–२५% ले घटाउाँछ र 
भेगल टोन बढाएर भावनात्मक सन्तुलन सुधाछण। 

भावनात्िक र संज्ञानात्िक लाभ 

यो अभ्यासले मन छुने शाक्न्त हदन्छ—मानौँ कोमल ‘ररसेट’। सााँझको अभ्यासले हदनभरको 
मानससक अशाक्न्त लाई ठीक गछण ; त्रबिानको अभ्यासले हदनको सुरुवात शान्त बनाउाँछ। 
अनुसन्धानले सेरोटोननन १५% सम्म बढ्ने र अनावश्यक धचन्तन (rumination) घट्ने देखाएको 
छ, जसले मुड सुधाछण। सुत्नुअनघको अभ्यासले मनको भट्काइ कम गछण ; उठ्नेत्रबवत्तकै ध्यानक्षमता 
बढाउाँछ। वदृ्ध उमेरका व्यक्क्तिरूमा माइन्डिुलनसे-आधाररत अनापानले अननिाका लक्षर् २०–
३०% ले घटाउाँछ र ववपश्यना तथा MBSR मा आधाररत समभावमािण त करुर्ा ववकास गछण। 

उत्ति प्रभावका लाधग सिय 

सुत्नु भन्दा अगाडडको अनापानले सशधथलता बढाएर ननिा लाग्ने समय २०–३०% सुधार गछण , 
ककनकक धचन्ता घट्छ। त्रबिानको अभ्यासले हदनभरको स्पष्टता बढाउाँछ—ध्यान र सिनशीलता १५–
२५% सम्म राम्रो िुन्छ। हदनमा दईु पटक अभ्यास गदाण संचयी प्रभाव देखखन्छ—तनाव २५–४०% 
कम, भेगल टोनका कारर् प्रनतरक्षा शक्क्त बसलयो, सूजन घट्ने सम्भावना, जसले दीघाणयुमा पनन 
सियोग पुर् याउन सक्छ। 

सरल अभ्यास ववधध 

बस्नुिोस ्वा सुत्नुिोस,् शरीर क्स्थर राखु्निोस।् नाकको टुप्पामा िुने स्वाभाववक श्वास–प्रश्वासका 
संवेदनामा ध्यान हदनुिोस।् क्जउ धचलाउने, ववचार वा अन्य अनुभूनतिरू आए पनन समभावमा रिनु 
िोस।् रानत योगननिाभन्दा अनघ ३० समनेटले हदनको थकान मेटाउछ र मन शान्त पाछण ; त्रबिान 
ओछ्यानमै छोटो अभ्यासले शान्त सुरुवात हदन्छ। नयााँ अभ्यासकताणका लाधग १० समनेटबाट सुरु 
गनुण उपयुक्त िुन्छ। 



नवजीवनका लाधग आनापान अभ्यासलाई अगालौं 
यो अभ्यास मेरा अन्य स्वास््य–अनुष्ठानिरूसाँग सिजै समल्छ। आनापान ले प्राकृनतक र वैज्ञाननक 
रूपमा स्पष्टता र शाक्न्त प्रदान गछण। 

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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************************************************************************************* 
त्रबहिवार  (२०८२/१०/१५) 
 

प्राकृनतक म्याग्नेससयि– श्रोत िाद्य पिाथणहरू: िांसपेशी सशधथलता र निटो ननद्राका 
लाधग दिनको सियिा सेवन गनुणहोस ्

आराि र ननद्राका लाधग म्याग्नेससयि क्रकन िहत्त्वपूर्ण ि 

म्याग्नेससयम दाल र पालुंगो जस्ता दैननक नेपाली खानामा पाइने एक अत्यावश्यक खननज िो, 
जसले मांसपेशीको कायणदेखख ननिा ननयमनसम्म ३०० भन्दा बढी शारीररक प्रकक्रयामा मित्वपूर्ण 
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भूसमका खेल्छ। माटोको पोषर् कमी वा अत्यधधक प्रशोधनका कारर् नेपालमा धेरैले आिारबाट 
पयाणप्त म्याग्नेससयम नपाइरिेको िुन सक्छ। तर, प्राकृनतक स्रोतिरूलाई सूयोदयपनछ र 
सूयाणस्तअगाडड—हदनको उज्जयालो समयमा—सेवन गदाण शरीरका प्राकृनतक लयसाँग मेल खान्छ, जसले 
अवशोषर् र लाभ दवुैलाई अनुकूल बनाउाँछ। यस अभ्यासले सक्प्लमेन्ट त्रबना नै मांसपेशी 
सशधथलता र सिज ननिामा सियोग पुर् याउाँछ। 

िांसपेशी सशधथलतािा म्याग्नेससयिको भूसिका 
चना र कोदो जस्ता खाद्य पदाथणमा पाइने म्याग्नेससयमले संकुचन गराउने क्याक्ल्सयमसाँग 
सन्तुलन कायम गरेर मांसपेशीलाई सशधथल बनाउाँछ। यसले ननिामा बाधा पुर् याउने तनाव र ऐंठन 
घटाउाँछ। साउदी ववश्वववद्यालयका ववद्याथीिरूमा गररएको २०२४ को अध्ययनले उच्च आिारगत 
म्याग्नेससयम सेवन लामो ननिा अवधध र कम daytime dysfunction साँग सम्बक्न्धत देखाएको 
छ, जबकक कम सेवन छोटो ननिा (<५ घण्टा) साँग जोडडएको धथयो [1]। अको २०२५ को 
अध्ययनले पनन आिारगत म्याग्नेससयम छोटो ननिा अवधधसाँग उल्टो सम्बक्न्धत रिेको देखायो, 
जसले प्राकृनतक स्रोतिरूले ररकभरीमा सियोग गन ेसंकेत गछण [2]। 

प्राकृनतक स्रोतबाट निटो ननद्रा लाग्निा सुधार 

केरा वा िसीको बीउबाट प्राप्त म्याग्नेससयमले मक्स्तष्कलाई शान्त पाने GABA गनतववधध बढाउाँछ 
र मेलाटोनननलाई समथणन गछण , जसले नछटो ननिा लाग्न मद्दत गछण। Gamma-Aminobutyric 

Acid (GABA) भनेको केन्िीय स्नायु प्रर्ाली (Central Nervous System) मा रिेको मुख्य 

inhibitory neurotransmitter िो, जसले स्नायु गनतववधधलाई शान्त पारेर अत्यधधक उते्तजना कम 
गनण मद्दत गछण। ग्रामीर् धचननयााँ वदृ्धिरूमा गररएको २०२४ को अध्ययनले म्याग्नेससयम–युक्त 
आिारले राम्रो ननिा पने र राम्रो ननिा अवधध हदएको देखायो, जिााँ प्रोहटन र रेहटनोलसाँग समलाउदा 
सुरक्षात्मक प्रभाव देखखयो [3]। २०२४ कै डाटाले ववद्याथीिरूमा पयाणप्त आिारगत म्याग्नेससयमले 
ननिाको गुर्स्तर सुधार गरी थकान घटाएको देखायो [4]। 

हालका अनुसन्धानबाट प्रिार् 

२०२५ को ववश्लेषर्ले आिारगत म्याग्नेससयम थकान र खराब ननिासाँग उल्टो सम्बक्न्धत रिेको 
देखाउाँ दै सस्तो अन्न र दलिनको मित्वमा जोड हदएको छ [5]। २०१८ को धचननयााँ अध्ययनको 
दीघणकालीन िलोअपले उच्च म्याग्नेससयम सेवन गने महिलािरूमा हदनको समयमा ननन्िा लाग्ने 
समस्या  कम िुने सम्भावना देखायो, जसले हदनको समयमा ननरन्तर सेवनको मित्व उजागर 
गछण [6]। २०२२ को CARDIA cohort ले पनन समयसाँगै म्याग्नेससयम–युक्त आिारले ननिाको 
अवधध र गुर्स्तर दवुै सुधार गरेको देखायो [7]। 



सस्तो नेपाली स्रोतहरू र सिय 

खेतमै उक्ब्जएका खाद्य पदाथणमा ध्यान हदनुिोस—्दाल (~४८ mg/१००g पकाएको), पालुंगो (~७९ 
mg/१००g), चना (~७९ mg/१००g), कोदो (~११४ mg/१००g), केरा (मध्यम ~२७ mg), र िसीको बीउ 
(~५३५ mg/१००g)। पाचनका लाधग हदनको उज्जयालो समयमा १० बजे त्रबिानदेखख ६ बजेसम्म 
सेवन गनुण उपयुक्त िुन्छ। थोरै मािामा गेडागुडी वा दालले दैननक २००–३०० mg म्याग्नेससयम 
सक्जलै पुर् याउन सक्छ। 

सिावेश गने व्यवहाररक उपायहरू 

त्रबिानको खानामा पालुंगोको साग, दाल, स्न्याक्समा चना, र सूयाणस्तअगाडड बेलुकाको खानामा 
कोदोको रोटी समावेश गनुणिोस।् यी खाद्य पदाथणिरू सस्ता, बजारमा सक्जलै उपलब्ध, र स्थानीय 
िुाँदा रसायन न्यून िुन्छन।् 

सम्भाववत ववचारर्ीय बुुँिा 
खानाबाट माि िाइदा पूर्ण िुदैन त्यसैले पयाणप्त पानी वपउने कुरामा पनन उवत्तकै ध्यान हदनुिोस। 
२०२४ का समीक्षाअनुसार, कम मािाको आिारमा लाभ ववशेषगरी बढी देखखन्छ [8]। 

ननष्कर्ण 
नेपाली परम्परागत खानाबाट प्राप्त प्राकृनतक म्याग्नेससयमलाई हदनको उज्जयालो समयमा सेवन 
गदाण मांसपेशी सशधथलता र राम्रो ननिामा सियोग पुग्छ— सक्जलै उपलब्ध िुन,े सस्तो, र 
ववज्ञानद्वारा समधथणत उपाय। 

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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************************************************************************************* 
बुधवार (२०८२/१०/१४) 
धचसो पानीले स्नान: राम्रो साुँझको ववश्रािका लाधग रततसञ्चार र िानससक दृढता 

बढाउने उपाय 

धचसो पानीले स्नान बारे बुझौं  

अक्न्तममा धचसो पानीले स्नान भन्नाले सामान्य तातो पानीले स्नान सकेपनछ ३०–९० 
सेकेन्डसम्म कररब १५–२०°C तापक्रमको धचसो पानी प्रयोग गरेर स्नान समाप्त गनुण िो। 
िाइिोथेरापीका परम्परागत अभ्यासिरूमध्ये पने यो ववधध आजकाल सााँझको हदनचयाणमा लोकवप्रय 
बन्दै गएको छ, ककनकक यसले शरीरलाई शान्त पानण र ननिाको तयारी गनण सियोग गछण। धचसो 
पानीले शरीरलाई अचानक झस्काउाँ दा ववसभन्न शारीररक प्रनतकक्रयािरू सकक्रय िुन्छन,् जसले 
रक्तप्रवाि सुधार गछण र मानससक सिनशीलता बढाउाँछ। लामो हदनपनछ मन र शरीरलाई 
ररल्याक्स गराउन यो अभ्यास उपयोगी माननन्छ। 

यसले कसरी रततसञ्चार बढाउुँि 

धचसो पानीले तुरुन्तै रक्तनलीिरू संकुधचत (vasoconstriction) बनाउाँछ, जसले शरीरको ताप 
जोगाउन मद्दत गछण। त्यसपनछ शरीर पुनः न्यानो िुाँदा रक्तनलीिरू िुक्का (vasodilation) 

िुन्छन,् जसले समग्र रक्तसञ्चार सुधार गछण। यो प्रकक्रयाले मुटुको कायणक्षमता बढाउाँछ, 

हृदयमाधथको तनाव घटाउाँछ र शारीररक गनतववधधपनछको ररकभरी नछटो गराउाँछ [1]। 
व्यायामपनछको ररकभरीसम्बन्धी एक अध्ययनले १५°C तापक्रममा १५ समनेटको धचसो स्नानले 
मुटुको धड्कन नछटो सामान्य अवस्थामा िकाणएको देखाएको छ, जसले कम काडड णयक तनाव र 



राम्रो रक्तसञ्चार अनुकूलन संकेत गछण [4]। ननयसमत अभ्यासले रक्तचाप घटाउन र 
एन्डोथेसलयल कायण सुधार गनण पनन सियोग गनण सक्छ, जसले दीघणकालीन हृदय स्वास््यमा 
योगदान पुर् याउाँछ [3]। 

िानससक दृढता ननिाणर् 

धचसो पानीको असिज अनुभूनतले मानससक दृढता ववकास गछण , ककनकक यसले शरीर र मनलाई 
तनाव सिन ससकाउाँछ। यसले sympathetic nervous system सकक्रय गछण र norepinephrine 

तथा endorphins जस्ता िमोनिरू स्राव गराउाँछ, जसले मुड सुधार गछण र धचन्ता कम गछण [6]। 
अनुसन्धानले देखाउाँछ कक धचसो स्नानलाई त्रबस्तारै अपनाउाँदा यो डडप्रेसनको सिायक उपचारका 
रूपमा पनन उपयोगी िुन सक्छ, ककनकक यसले मक्स्तष्कका ववद्युतीय संकेतिरू सकक्रय गछण र 
beta-endorphin स्तर बढाउाँछ, जसले भावनात्मक तनावप्रनत सिनशीलता बढाउाँछ [6]। एक 
randomized trial ले दैननक धचसो स्नान गने व्यक्क्तिरूमा त्रबरामीका कारर् काम छुट्ने दर 
२९% ले घटेको देखाएको छ, जसले समग्र लधचलोपन र कायणक्षमता बढेको संकेत गछण [5]। 

थप स्वास््य लाभहरू 

रक्तसञ्चार र मानससक दृढताको अनतररक्त, स्नानको अक्न्तम धचसो पानीले ननिाको गुर्स्तर 
सुधार गनण र सूजन कम गनण पनन सियोग गनण सक्छ। एक systematic review ले धचसो पानीमा 
डुबुल्की लगाएपनछ १२ घण्टासम्म तनाव स्तर घटेको र जीवनको गुर्स्तर बढेको पाइएको छ 
[2]। सााँझको हदनचयाणमा यसलाई समावेश गदाण शरीरलाई ववश्रामको संकेत समल्छ र राम्रो ननिामा 
सियोग पुग्छ। केिी अध्ययनले मुड सुधार र थकान कम िुने सम्भावना पनन देखाएका छन,् 

जसले यसलाई रानतको ववश्राम अभ्यासमा सरल तर प्रभावकारी उपाय बनाउाँछ [7][8]। 

सुरु गनण व्यवहाररक सुझावहरू 

त्रबस्तारै सुरु गनुणिोस:् सुरुमा िातखुट्टामा १०–२० सेकेन्ड धचसो पानी िाल्नुिोस ्र त्रबस्तारै पूरै 
शरीरमा लागू गनुणिोस।् त्रबिानको सट्टा सााँझनतर अभ्यास गनुण राम्रो िुन्छ, ताकक अत्यधधक 
सतकण ता नबढोस।् गहिरो सासप्रश्वाससाँगै गरेमा मानससक दृढता प्रसशक्षर् अझ प्रभावकारी िुन्छ। 
यहद तपाईंलाई मुटुसम्बन्धी समस्या छन ्भने धचककत्सकको सल्लाि सलनुिोस,् ककनकक अचानक 
धचसोले मुटुमा तनाव पनण सक्छ [3]। ननरन्तरता मित्त्वपूर्ण छ—अध्ययनिरूले ३० हदनभन्दा बढी 
अभ्यास गदाण लाभ देखखने बताएका छन ्[5]। 

सम्भाववत जोखिि र सावधानीहरू 

सामान्यतया सुरक्षक्षत भए पनन, सुरुआती अवस्थामा धचसो स्नानले hyperventilation वा झट्का 
(shock) ल्याउन सक्छ। पुराना समीक्षािरूले लामो समयसम्म धचसोमा बस्दा hypothermia को 
जोखखम औँल्याएका छन,् तर छोटो समयको प्रयोग कम जोखखमयुक्त िुन्छ [7]। महिलािरूमा 



ननिासम्बन्धी लाभ पुरुषभन्दा िरक िुन सक्छ [2]। आ्नो शरीरको संकेत सुन्नुिोस ्र 
असिजता बढेमा तुरुन्त रोक्नुिोस।् 

साुँझको दिनचयाणिा कसरी सिावेश गने 
यसलाई काम सककए पनछको रानतको रुहटन हिस्सा बनाउनुिोस:् सुत्नुभन्दा १–२ घण्टा अगाडड 
स्नान गनुणिोस,् त्यसपनछ तातो धचया वपउनु वा ककताब पढ्नुिोस ्वा ध्यानमा बस्नुिोस ्। यस्तो 
रीनतले मानससक स्पष्टता बढाउाँछ र गहिरो, पुनःस्थापनात्मक ननिाको तयारी गराउाँछ। ननयसमत 
अभ्याससाँगै तपाईंले दैननक गनतववधधिरूमा राम्रो रक्तसञ्चार र भावनात्मक क्स्थरता अनुभव गनण 
थाल्नुिुनेछ [8]। 

ननष्कर्ण 
सााँझको हदनचयाणमा धचसो पानीले स्नानको अक्न्तम चरर् समावेश गदाण रक्तनलीिरूको 
अनुकूलनमािण त रक्तसञ्चार सुधार िुन्छ र तनाव िमोनको सन्तुलनमािण त मानससक दृढता 
बढ्छ। िालका अनुसन्धानिरूले समथणन गरेको यो सरल अभ्यासले स्वास््य र ववश्राम दवुैमा 
सियोग गछण—अझ सशक्त र सन्तुसलत जीवनका लाधग एकपटक अवश्य प्रयास गनुणिोस।् 

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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************************************************************************************* 
मंगलवार (२०८२/१०/१३) 

प्रोदटन, बोसो र फाइबरको सन्तुलन: िध्यान्ह पनिको थकान (Afternoon Slump) 

को सिाधान 

िध्यान्ह पनिको थकान भनेको के हो? 

हदउाँसो २ देखख ४ बजेनतर आउने पररधचत ऊजाण कमी—आलस्य लाग्ने, ध्यान केक्न्ित गनण गाह्रो 
िुने, वा सुत्न मन लाग्ने अवस्था—लाई मध्यान्ि पनछको थकान वा Afternoon slump भननन्छ। 
यो प्रायः शरीरको प्राकृनतक सकेडडयन ररदमसाँग सम्बक्न्धत िुन्छ, जिााँ हदउाँसो खाना खाएपनछ 
स्वाभाववक रूपमा सतकण ता घट्छ। यससाँगै, तपाईंले खाएको खानाले रगतमा धचनीको स्तरलाई 
कसरी असर गछण भन्ने कुराले पनन ठूलो भूसमका खेल्छ। मैदा लगायतका प्रोसेस्ड काबोिाइिेट 
बढी भएको खानाले रगतमा ग्लुकोज नछटो बढाउाँछ र त्यसपनछ एक्कासस घटाउाँछ, जसले थकान र 
एकाग्रता कमी गराउाँछ। 

क्रकन िानाले यो थकान बढाउि? 

काबोिाइिेट धेरै र प्रोहटन कम भएको हदउाँसोको खानाले इन्सुसलन एक्कासस बढाउाँछ, जसले 
रगतको धचनी घटाएर ऊजाण पाचन प्रकक्रयामा मोड्छ र सेरोटोननन (अत्यन्तै मित्वपूर्ण 
न्युरोरान्ससमटर तथा िमोन िो, जसले मनोदशा (खुसी र धचन्ता), ननिा, भोक, पाचन प्रकक्रया 
(आन्िाको गनतशीलता), संज्ञानात्मक क्षमता र स्मनृतलाई ननयमन गराउने िमोन) बढाउाँछ, जसले 
ननन्िा लाग्ने गराउछ । अनुसन्धानले देखाउाँछ कक खानामा प्रोहटनको सट्टा स्याचुरेटेड ्याट वा 
काबोिाइिेट बढाउाँदा अत्यधधक हदउाँसो ननन्िा लाग्ने सम्भावना उल्लेखनीय रूपमा बढ्छ। 
सन्तुसलत खानाले भने यस्ता ऊजाण उतार–चढावलाई रोक्न मद्दत गछण। 



प्रोदटनले कसरी थकानसुँग लड्ि? 

प्रोहटन क्स्थर ऊजाणका लाधग अत्यन्त शक्क्तशाली पोषक तत्त्व िो। यसले GLP-1 र PYY जस्ता 
तकृ्प्त िमोन बढाएर भोक ननयन्िर् गछण र सतकण ता कायम राख्न मद्दत गछण। उच्च प्रोहटन 
भएको त्रबिानको खाना (२५–३५ ग्राम) ले कम प्रोहटन भएको खानाभन्दा भोक राम्रोसाँग दबाउाँछ, 

खाना पनछको थकान र सााँझको अनावश्यक खानेकुरा कम गछण। अध्ययनिरूले देखाएका छन ्कक 
बोटजन्य वा जनावरजन्य दवुै प्रकारका उच्च प्रोहटन भोजनले यी िमोन समान रूपमा बढाउाँछन,् 

जसले लामो समयसम्म ऊजाण हदन्छ। 

स्वस्थ बोसोको भूसिका 
अनस्याचुरेटेड ्याटले पाचन र पोषक तत्त्वको अवशोषर् हढलो गराएर रगतको धचनी क्स्थर 
राख्छ र ऊजाण एक्कासस घट्न हदाँदैन। स्याचुरेटेड ्याटको सट्टा अनस्याचुरेटेड ्याट वा प्रोहटन 
प्रयोग गदाण हदउाँसो अत्यधधक ननन्िा लाग्ने सम्भावना कम िुन्छ। खानामा एभोकाडो, बदाम वा 
जैतुनको तेल जस्ता ्याट थप्दा काबोिाइिेट धेरै भएको खानापनछ देखखने ऊजाण धगरावट 
रोककन्छ। 

फाइबर: ऊजाणको क्स्थरता बढाउने सहायक 

िाइबरले काबोिाइिेटको ववघटन वा पाचन हढलो गराएर रगतमा धचनीको तीव्र वदृ्धध रोक्छ र 
समान रूपमा ऊजाण उपलब्ध गराउाँछ। िाइबर बढी सेवन गदाण ननिाको गुर्स्तर र तकृ्प्त सुधार 
िुन्छ, जसले अप्रत्यक्ष रूपमा हदउाँसोको थकान घटाउाँछ। तरकारी, ओट्स, बेरीजस्ता िाइबरयुक्त 
खाना प्रोहटन र ्याटसाँग समसाउाँदा रगतको धचनीको उतार–चढाव समथर िुन्छ, जुन अत्यधधक 
थकान टाने प्रभावकारी उपाय िो। 

सबैलाई सिलाउुँिा: सन्तुसलत िाना क्रकन काि गिण? 

प्रोहटन,  ्याट र िाइबर साँगै समलाउाँदा खानाले त्रबस्तारै ऊजाण छोड्ने िुन्छ। अध्ययनिरूले 
देखाएका छन ्कक उच्च प्रोहटन भएको त्रबिानको खानाले सामान्य प्रोहटनको तुलनामा बढी तकृ्प्त 
र कम भोकको आभाष हदन्छ। यस्तो सन्तुलनले ध्यान कायम राख्छ, हदउाँसोको अत्यधधक 
ननन्िाको जोखखम घटाउाँछ र कुल क्यालोरी धेरै नबढाई मेटाबोसलक स्वास््य सुधार गछण। 

आजै प्रयोग गनण सिल्ने व्यवहाररक िाना ववचार 

त्रबिानको खानामा बेरीज, धचया ससड्स र बदाम, योगटण सलन सककन्छ, जसले प्रोहटन, िाइबर र 
स्वस्थ ्याट हदन्छ। हदउाँसोको खानामा क्क्वनोआ, एभोकाडो र िररयो सागसब्जीसहितको धग्रल्ड 
टोिु उपयुक्त िुन्छ। स्न्याक्सका रूपमा स्याउसाँग वपनट बटर वा गाजरको टुक्रा राम्रो ववकल्प िो, 



जसले स्लम्पबाट जोगाउाँछ। मुख्य प्रत्येक खानामा कररब २५–३५ ग्राम प्रोहटन, ८–१२ ग्राम िाइबर 
र स्वस्थ ्याट राखे्न लक्ष्य गनुणिोस।् खाना पनछ छोटो हिाँडाइले थप क्स्थरता हदन्छ। 

िीघणकालीन फाइिा र सुझाव 

लगातार सन्तुसलत खाने बानीले सकेडडयन ररदम सन्तुलन, राम्रो ननिा र समयसाँगै थकान कमी 
ल्याउाँछ। मािा ननयन्िर्मा राखु्निोस,् पयाणप्त पानी वपउनुिोस ्र ववववध स्रोत प्रयोग गरेर लचकता 
कायम राखु्निोस।् यो सानो पररवतणनले आलसी हदउाँसोलाई उत्पादक बनाउाँछ। 

अक्न्ति ववचार 

मध्यान्ि पनछको थकानले तपाईंको हदन ननयन्िर् गनुणपदैन। प्रोहटन, स्वस्थ ्याट र िाइबरलाई 
प्राथसमकता हदएर तपाईं प्राकृनतक रूपमा ऊजाण क्स्थर राख्न सक्नुिुन्छ—वैज्ञाननक प्रमार्ले समधथणत, 

वास्तववक ननतजाका लाधग। 

यिााँ मेरा स्वास््य–हटप ब्लगिरू िेनुणिोस ्र डाउनलोड गनुणिोस:् Explore Ikigai को Science blog 
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िेरो िैननक पानी सेवन अनुष्ठान – सबेरै ठूलो धगलास, तर उत्ति पाचनका लाधग 
भोजनको सियिा कदहल्यै होइन 

पानी सेवन: हाइड्रेसन र जीवन्तताका लाधग िेरो सचेत अभ्यास 

६० वषणको उमेरमा, मेरो पानी सेवन अनुष्ठानले मलाई ऊजाणवान राख्छ, छाला स्वस्थ राख्छ, र 
िुलावट वा थकान त्रबना पाचन तीक्ष्र् बनाइराख्छ। म त्रबिान उठ्नेत्रबवत्तकै िल्का तातो पानीको 
ठूलो धगलास (५००–६०० सम.सल.) वपउाँ छु (आधा कान्जी पानी समसाएर), त्यसपनछ हदनभरर ससप–
ससप गदै वपउाँ छु — पानी र खानाबाट गरेर कुल ३–३.५ सलटर। सबैभन्दा मित्त्वपूर्ण कुरा, म खाना 
खानु अनघ र पनछ कम्तीमा ४० समनेट पानी वपउन रोक्छु, र भोजनको क्रममा कडाइका साथ 
पानी वपउाँ हदनाँ, ताकक पाचन रस (digestive enzymes) पातलो नभई राम्रो काम गरुन। यसले 
पेटको अम्ल पातलो िुन नहदई पोषक तत्त्वको अवशोषर्मा मद्दत गछण। 

मेरो अभ्यास: त्रबिान ठूलो धगलास, मध्य–त्रबिान ससप ससप गदै वपउने, हदउाँसोको खाना/सााँझको 
खाना पनछ पनन ससप ससप, सााँझ जडीबुटी धचया। उच्च िाइबरयुक्त भोजनसाँग समलेर यसले रानत 
वपसाब लाग्ने समस्या िटाउाँछ र गहिरो ननिा सुननक्श्चत गछण। वषौंको अभ्यासले मेरो मानससक 
स्पष्टता र स्वास््य सुधार गरेको छ, जुन सन्तुसलत िाइिेसनसम्बन्धी ववज्ञानसाँग मेल खान्छ। 

िैननक पानीको िारा र आववृत्तको ववज्ञान 

अनुसन्धानअनुसार पुरुषका लाधग दैननक कुल तरल ३.७ सलटर र महिलाका लाधग २.७ सलटर 
ससिाररस गररन्छ (कररब २०% खाना मािण त), जसले वपउने पानी कररब पुरुषका लाधग ३ सलटर र 
महिलाका लाधग २.२ सलटर िुन्छ [1][2]। एक प्रर्ालीगत समीक्षाले हदनमा २.५–३.५ सलटर ससप–
ससप गरेर वपउाँदा वपसाब २–३ सलटरसम्म पातलो रिन्छ, जसले उत्तम िाइिेसन कायम राखी 
दीघणकालीन रोगबाट जोगाउाँछ [3]। 

आववृत्त: एकैचोहट धेरै वपउनुभन्दा ननरन्तर ससप–ससप गनुण राम्रो; अध्ययनिरूले देखाएका छन ्कक 
यसरी वपउाँदा प्लाज्जमा ओस्मोलासलटी राम्रोसाँग क्स्थर रिन्छ [4]। 

मध्यम जलवायुमा स्वस्थ वयस्कलाई हदनमा कररब ११.५–१५.५ कप तरल आवश्यक पछण , 
गनतववधध र मौसमअनुसार समायोजन गनुणपछण [5]। परीक्षर्िरूले देखाएका छन ्कक कररब १.५–२ 
सलटर अनतररक्त पानी वपउाँदा तौल घटाउन मद्दत िुन्छ (ननयन्िर् समूिभन्दा ४४–१००% बढी) 
ककनकक यसले मेटाबोसलज्जम बढाउाँछ [6]। मेरो ३–३.५ सलटरको अभ्यास जीवन्तताका लाधग 
उपयुक्त छ। 



सचेत हाइड्रेसनको हृिय–िुने सार 

यो अनुष्ठानले सभिको नदी पोवषत गरररिेजस्तो अनुभूनत गराउाँछ — भोजनअनघ पानी रोक्ने 
अभ्यासले पाचनको सम्मान गछण र समन्वय ससजणना गछण। यो भावनात्मक पनन छ; पानी 
जीवनको सार िो भन्ने सम्झना हदलाउाँ दै प्रत्येक ससपप्रनत कृतज्ञता जगाउाँछ। 

ववस्ततृ फाइिा र स्वस्थ तररका 
भोजनको क्रममा पानी नवपउाँदा ग्याक्स्रक जुस पातलो िुाँदैन; प्रमार्िरूले देखाउाँछन ्कक यसले 
एन्जाइमको कायणक्षमता बढाई अपच घटाउाँछ [7]। हदनभरर ससप–ससप गरेर वपउाँदा संज्ञानात्मक 
कायणक्षमता बढ्छ र समगौलाको पत्थरी िुने जोखखम घट्छ [3][8]। बुढ्यौलीमा, पयाणप्त सेवन (२.५–
३.५ सलटर) ले छालाको स्वास््य र डडटक्क्सकिकेसनलाई सियोग गछण [3]। 
 
ि कसरी सुरक्षक्षत रूपिा पानी सेवन गिुण  
• मािा: कुल ३–३.५ सलटर (त्रबिान ठूलो धगलास + हदनभरर ससप)। 

• आववृत्त: प्रत्येक १–२ घण्टामा ससप; भोजनको क्रममा िोइन। 

• तररका: िल्का तातो सादा पानी; भोजनपनछ कागती/जडीबुटी समसाएर। 

• सुझाव: गमी/गनतववधधअनुसार समायोजन गनुणिोस;् वपसाबको रङ जााँच्नुिोस ्(िल्का पिेंलो 
उत्तम)। 

• सुरक्षा: अत्यधधक पानी सेवनबाट बच्नुिोस;् आ्नो स्वास््य अवस्था अनुसार धचककत्सकसाँग 
सल्लाि सलनुिोस।् 

सचेत पानी सेवन अपनाउनुहोस ्

यो सरल अनुष्ठानले स्वास््य बढाउाँछ। बुद्धधमानीपूवणक ससप गनुणिोस!् 
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शुक्रवार (२०८२/१०/९) 

बाबा राििेवका १२ बबहानका वािण-अप चालहरू: जोनीको चलायिानता, 
रततसञ्चार र योग तयारीका लाधग िेरो िैननक अनुष्ठान 

के तपाईं आफ्नो योग अभ्यासिा वािण-अप िोड्िै आउनुभएको ि? यी १२ गनतशील चालहरूले 
तपाईंको अभ्यास कसरी रूपान्तरर् गनण सतिन ्र ६० वर्णको उिेरिा पनन जीवनशक्तत कसरी 
बढाउुँिन ्भन्ने कुरा जान्नुहोस।् 

आजको ननक्ष्क्रय जीवनशैलीले जोनीिरू कडा बनाइहदन्छ र ऊजाणलाई घटाउाँछ। यस्तो अवस्थामा 
उधचत वामण-अप नगरी योग सुरु गनुण भनेको तेलत्रबनाको गाडी चलाउनु जस्तै िो—जोखखमपूर्ण र 
अप्रभावकारी। ६० वषणको उमेरमा, मेरो दैननक अनुष्ठानमा त्रबिान खाली पेटमा प्रार्ायाम र 
आसनअनघ गररने बाबा रामदेवका १२ मुख्य वामण-अप चालिरू समावेश छन।् एउटै स्थानमा 
दौडडने, िात िल्लाउने, घुाँडा उठाउने, लन्ज, र घुमाउने चालिरू समससएका यी गनतशील अभ्यासिरू 
१०–१५ समनेट लाग्छन ्र शरीरलाई चलायमान बनाउाँ दै सासप्रनतको सजगता बढाउाँछन ्तथा 
रक्तसञ्चार सुधार गछणन।् 
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यसको क्रम यस्तो छ: १) सासको ननयन्िर्सहित उसभएर िल्का दौड, २) िात चलाउाँ दै दौड, ३) 
उच्च घुाँडा उठाउन,े ४) कम्मर मोड्दै घुाँडा उठाएर दौड, ५) अगाडड पाइला चालेर घुाँडा मोड्ने, ६) 
छेउनतर पाइला चाल्दै लन्ज, ७) िराककलो िात िैलाएर साससहित, ८) त्रिकोर्ीय चाल, ९) कोर्ीय 
पाइला चालिरू, १०) अगाडड झुक्ने सभन्नता, ११) खुट्टा िटािट िरक–िरक/जोड्ने जम्प, १२) 
सम्पूर्ण शरीर घुमाउने चाल। गहिरो श्वास–प्रश्वाससाँग समन्वय गरराँदा यी चालिरूले जोनी र 
मांसपेशीलाई तयार पाछणन ्र चोटपटकको जोखखम घटाउाँछन।् 

चलायिानता र स्वास््यका लाधग यी १२ वािण-अप चालहरूको ववज्ञान 

यस्ता गनतशील वामण-अपिरूले जोनीको चलायमान दायरा १०–२०% ले बढाउाँछन ्र मांसपेशीमा 
रक्तप्रवाि सुधार गछणन,् जसले गहिरा योग आसनका लाधग शरीर तयार पाछण [1]। एक परीक्षर्ले 
साससाँग समन्वनयत यस्तै गनतशील अभ्यासले योग अभ्यासकताणमा अधधकतम अक्क्सजन 
आयतन (VO₂ max) १५% ले बढाएको र थकानको अनुभूनत घटाएको देखाएको छ [2]। यसले 
जोनीको धचल्लोपना (synovial fluid) को उत्पादन बढाएर वदृ्ध व्यक्क्तमा कडापन २५–३०% ले 
घटाउाँछ [3]। 

िालका अध्ययनिरूले यस्ता चालिरूले पराससम्प्याथेहटक गनतववधध बढाई हृदय-गनत 
पररवतणनशीलता (heart rate variation, HRV) का तनाव सूचकिरू २०% ले घटाउने देखाएका छन ्
[4]। बुढ्यौलीमा यी अभ्यासिरूले सन्तुलन सुधार गछणन ्र लड्ने जोखखम कम गछणन;् १२–१५ 
समनेटका सिले ८ िप्तामा लचकता १८% ले बढाएको छ [5]। सासको समन्वयले िोक्सोको 
क्षमता र अक्क्सजन आपूनत ण सुधार गछण [6]। 

यस अनुष्ठानको हृियस्पशी प्रवाह 

यो अभ्यासले प्रत्येक कोषलाई जागतृ गरररिेको अनुभूनत हदलाउाँछ—तालमेलयुक्त चालिरूले 
आनन्दमय प्रवाि ससजणना गछणन ्र शरीरको दृढतासाँग भावनात्मक रूपमा जोड्छन।् ववश्रामबाट 
सचेत गनततिण को रूपान्तरर्लाई सम्मान गने भएकाले यो अत्यन्त हृदयस्पशी लाग्छ। 

ववस्ततृ लाभहरू र व्यवहाररक सुझावहरू 

यी वामण-अपिरूले दीघणकालीन दखुाइ घटाउाँछन,् आसन सुधार गछणन ्र हृदय-स्वास््यलाई सियोग 
पुर् याउाँछन ्[7]। आसनअनघको अभ्यासका रूपमा उपयुक्त यी चालिरूले रक्तसञ्चार र सास 
ननयन्िर् सुधारेर दीघाणयुमा योगदान पुर् याउाँछन ्[8]। 

ि यी चालहरू सुरक्षक्षत रूपिा कसरी अभ्यास गिुण  
खाली पेटमा अभ्यास गने, सकेसम्म खुला वातावरर्मा गने। चालिरूसाँग सास सभि–बाहिर 
समन्वय गने र गनतलाई क्स्थर राखे्न। प्रत्येक चाल १–२ समनेट गने; कुल समय १०–१५ समनेट। 



नयााँ िुनुिुन्छ भने त्रबस्तारै सुरु गने र सिी आसनमा ध्यान हदने। जोनीसम्बन्धी समस्या भएमा 
नगने र धचककत्सकसाँग सल्लाि सलने। 

तपाईंको योग याराका लाधग यी वािण-अपलाई अपनाउनुहोस ्

आ्नो शरीरलाई चलायमान बनाउनुिोस—्आजै सुरु गनुणिोस।् 

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।् 

सन्िभण ग्रन्थसूची 
1. Fradkin AJ, Zazryn TR, Smoliga JM. (2006). Effects of warming-up on physical 

performance: a systematic review with meta-analysis. Journal of Strength and 
Conditioning Research, 20(4), 927-938. https://doi.org/10.1519/R-16944.1 

2. Papp ME, et al. (2021). Effects of yoga on stress and inflammatory factors in patients 
with chronic low back pain: A non-randomized controlled study. European Journal of 
Integrative Medicine, 42:101262. https://doi.org/10.1016/j.eujim.2020.101262 

3. Witvrouw E, et al. (2007). The role of stretching in tendon injuries. British Journal of 
Sports Medicine, 41(4), 224-226. https://doi.org/10.1136/bjsm.2006.034660 

4. Cramer H, et al. (2018). Yoga for anxiety: A systematic review and meta-analysis of 
randomized controlled trials. Depression and Anxiety, 35(9), 830-843. 
https://doi.org/10.1002/da.22762 

5. Ross A, Thomas S. (2010). The health benefits of yoga and exercise: a review of 
comparison studies. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 16(1), 3-
12. https://doi.org/10.1089/acm.2009.0044 

6. Saoji AA, et al. (2019). Effects of yogic breath regulation: A narrative review of 
scientific evidence. Journal of Ayurveda and Integrative Medicine, 10(1), 50-58. 
https://doi.org/10.1016/j.jaim.2018.01.005 

7. Woodyard C. (2011). Exploring the therapeutic effects of yoga and its ability to 
increase quality of life. International Journal of Yoga, 4(2), 49-54. 
https://doi.org/10.4103/0973-6131.85485 

8. Innes KE, et al. (2005). Risk indices associated with the insulin resistance syndrome, 
cardiovascular disease, and possible protection with yoga: a systematic review. 
Journal of the American Board of Family Practice, 18(6), 491-519. 
https://doi.org/10.3122/jabfm.18.6.491 

********************************************************************************* 
त्रबहिवार  (२०८२/१०/८) 

https://exploreikigai.com/nep-science-blogs
https://exploreikigai.com/nep-science-blogs
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai
https://doi.org/10.1519/R-16944.1
https://doi.org/10.1016/j.eujim.2020.101262
https://doi.org/10.1136/bjsm.2006.034660
https://doi.org/10.1002/da.22762
https://doi.org/10.1002/da.22762
https://doi.org/10.1089/acm.2009.0044
https://doi.org/10.1016/j.jaim.2018.01.005
https://doi.org/10.1016/j.jaim.2018.01.005
https://doi.org/10.4103/0973-6131.85485
https://doi.org/10.4103/0973-6131.85485
https://doi.org/10.3122/jabfm.18.6.491
https://doi.org/10.3122/jabfm.18.6.491


गदहरो िायाफ्रासिक श्वासप्रश्वासद्वारा कोदटणसोल घटाई तुरुन्त शाक्न्त 
पुनःस्थापना 

 
के तपाईं तनावलाई सभरैसभर जम्न दिइरहनु भएको ि? पेटबाट गररने श्वासप्रश्वासले कसरी 
तुरुन्तै कोदटणसोल घटाएर शाक्न्त ल्याउन सति भन्ने कुरा पत्ता लगाउनुहोस ्— व्यस्त संसारिा 
पनन। 

िाम्रो तीव्र गनतको जीवनशैलीमा तनाव एउटा मौन ित्यारा िो — यसले कोहटणसोल बढाउाँछ, ननिा 
त्रबगाछण र समग्र स्वास््यमा नकारात्मक असर गछण। तर यहद एउटा साधारर् सासले नै यो 
पररवतणन गनण सक्यो भन?े  

६० वषणको उमेरमा, म आवश्यक पदाण जिााँसुकै पेटबाट गररने श्वासप्रश्वास (डायाफ्रासमक गहिरो 
सास, जस्तै ४–७–८ ववधध: ४ सेकेन्ड सास सभि, ७ सेकेन्ड रोक्ने, ८ सेकेन्ड सास बाहिर) प्रयोग गछुण 
— कामको बीचमा, सुत्नुअनघ वा तनावपूर्ण क्षर्िरूमा — ताकक तुरुन्तै तनाव उत्पन्न गराउने 
िमोन (Cortisol) घटोस ्र मन शान्त िोस।् यस अभ्यासले मेरो तनावप्रनतको प्रनतकक्रया पूर्ण 
रूपमा पररवतणन गरेको छ, ध्यान केक्न्ित गने क्षमता, ननिा र जीवन्तता उल्लेखनीय रूपमा 
सुधाररएको छ। 

प्राचीन योग परम्परा र आधुननक ववज्ञानबाट प्रेररत, पेटबाट गररने श्वासप्रश्वासले डायफ्राम सकक्रय 
गछण , जसले गहिरो अक्क्सजन आपूनत ण गदै प्याराससम्प्याथेहटक प्रर्ाली सकक्रय बनाउाँछ। म 
आवश्यकता अनुसार ५–१० चक्र अभ्यास गछुण र शरीरको तनाव पक्ग्लएर गएको मिसुस गछुण। 

तनाव घटाउन पेटबाट गररने श्वासप्रश्वासको ववज्ञान 

डायाफ्रासमक श्वासप्रश्वासले कोहटणसोलको स्तर उल्लेखनीय रूपमा घटाउाँछ। अध्ययनिरूले केवल 
२० समनेटमै तनाव िमोन २५% सम्म घटेको देखाएका छन।् ववसभन्न अध्ययनिरूको मेटा–
ववश्लेषर्ले धचन्ता ३०–५०% सम्म घट्ने र हृदयगनत सभन्नता (heart rate variability) सुधार िुने 
देखाएको छ, जुन मानससक लधचलोपनको सूचक िो। ४–७–८ ववधधले ववशेषगरी प्याराससम्प्याथेहटक 
गनतववधध बढाई ५ समनेटमै रक्तचाप र तनाव घटाउन मद्दत गछण। 

िालका अनुसन्धानिरूले ४–७–८ जस्ता हढलो श्वासप्रश्वासले भेगस नभणलाई सन्तुसलत गदै शारीररक 
तनाव सूचकिरू २०–४०% सम्म घटाउने पुक्ष्ट गरेका छन।् धचन्ताग्रस्त वयस्किरूमा ४ िप्तासम्म 
दैननक अभ्यास गदाण लक्षर्िरू ३५% ले घटेको पाइयो। दीघणकालीन अवस्थािरूमा यसले दखुाइ 
ननयन्िर् र भावनात्मक सन्तुलनमा समेत सियोग गछण। 



यस अभ्यासले दिने हृियस्पशी शाक्न्त 

यो अभ्यास सभिैबाट आएको न्यानो अाँगालोजस्तै लाग्छ — प्रत्येक सासले जमेको तनाव पगाल्दै 
गहिरो शाक्न्त हदन्छ। यो भावनात्मक पनन छ, जसले तनावपूर्ण संसारमा सासको उपचारात्मक 
शक्क्तको सम्झना हदलाउाँछ। 

थप लाभहरू र स्वस्थ प्रयोगका तररकाहरू 

पेटबाट गररने श्वासप्रश्वासले तुरुन्तै शाक्न्त पुनःस्थापना गछण। प्रमार्िरूले यसले ननिाको 
गुर्स्तर सुधाने र डडप्रेसनका लक्षर्िरू घटाउने देखाएका छन।् यो सबै उमेरका लाधग सुरक्षक्षत छ 
र अत्यधधक थकान रोक्न मद्दत गछण। 

ि कसरी सुरक्षक्षत रूपिा पेटबाट श्वासप्रश्वास गिुण  
आरामसाँग बस्न,े ४ सेकेन्ड पेटतिण  गहिरो सास सभि सलने, ७ सेकेन्ड रोक्ने, र ८ सेकेन्ड त्रबस्तारै 
सास बाहिर छोड्ने (४–७–८)। 

आवश्यक पदाण जुनसुकै बेला ५–१० चक्र। 

सुरुमा ढल्केर अभ्यास गनण सककन्छ र कल्पना (visualization) साँग जोड्न सककन्छ। 

चक्कर लागेमा नगने र श्वासप्रश्वाससम्बन्धी समस्या भए धचककत्सकसाँग सल्लाि सलने। 

आजै पेटबाट श्वासप्रश्वास अपनाउनुहोस ्

कोहटणसोल घटाउनुिोस,् शाक्न्त पुनःस्थापना गनुणिोस ्— अहिले नै ४–७–८ सुरु गनुणिोस।्  

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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************************************************************************************ 
बुधवार (२०८२/१०/७) 

के तपाईंका आुँिाले यसको िूल्य त नतिै िैनन?् TikTok र Reels को 
लतबाट दृक्ष्ट जोगाउने 20-20-20 ननयि 

TikTok र Facebook Reels का लाधग लािो सिय ननरन्तर िोबाइल प्रयोग गिाण तपाईंको 
आुँिाको स्वास््यिा पने िराब प्रभावबारे तपाईं सचेत हुनुहुन्ि? तपाईंका बच्चाहरूले तपाईंको 
व्यवहार नतकल गिै त्यही बानी अपनाइरहेका िन ्भन्ने कुरािा ध्यान दिनुभएको ि?  

यहद तपाईं दैननक घण्टौँसम्म TikTok, Facebook Reels वा Shorts स्क्रोल गदै िुनुिुन्छ — र 
तपाईंका बालबासलका पनन उिी क्स्क्रनमा टााँससएका छन ्भने — तपाईंका आाँखािरू (र उनीिरूका 
पनन) चुपचाप पीडडत भइरिेका छन।् डडक्जटल आाँखा तनाव (Computer Vision Syndrome वा 
CVS) तीव्र रूपमा बहढरिेको छ, जसका कारर् आाँखामा पोल्ने, सुख्खापन, धसमलो देखखने, टाउको 
दखेु्न, र बालबासलकामा मायोवपया बढ्ने जस्ता दीघणकालीन जोखखमिरू समेत देखखन थालेका छन।् 

६० वषणको उमेरमा पनन म आ्ना आाँखािरूलाई एउटा सरल बानीले सुरक्षक्षत राख्छु — 20-20-20 

ननयम। प्रत्येक २० समनेट क्स्क्रन िेरेपनछ २० किट टाढाको वस्तुतिण  २० सेकेन्ड िेछुण। यिी सानो 
ववश्रामले मेरो दृक्ष्ट तेज राखेको छ, थकान घटाएको छ, र दैननक कन्टेन्ट ननमाणर् गदाण पनन 
आाँखाको तनाव िुनबाट जोगाएको छ। 
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यो ननयम अमेररकन अप्टोमेहरक एसोससएसनद्वारा लोकवप्रय बनाइएको िो। यसले आाँखालाई 
नक्जकबाट टाढानतर िोकस पररवतणन गनण बाध्य पाछण , जसले क्स्क्रनका कारर् िुने सससलयरी 
मांसपेशीको ऐंठन र पलक खझम्काउने दर घट्ने समस्यालाई कम गछण। म यो ननयमलाई काम र 
सामाक्जक सञ्जाल प्रयोगको समयमा कडाइका साथ अपनाउाँ छु। 

20-20-20 ननयि पिाडिको ववज्ञान 

लामो समय नक्जकको काम (४० से.सम. भन्दा कम दरूीमा क्स्क्रन) गदाण पलक खझम्काउने दर 
६०% सम्म घट्न सक्छ, जसले आाँखामा सुख्खापन र तनाव ननम्त्याउाँछ। एक याणन्डमाइज्जड 
अध्ययनले देखाएको छ कक भारी क्स्क्रन प्रयोगकताणमा 20-20-20 ननयम ४ िप्तासम्म अपनाउाँदा 
आाँखाको थकानका लक्षर्िरू (सुख्खापन, जलन, धसमलो देखखने) उल्लेखनीय रूपमा घटे। अको 
अध्ययनले युवा वयस्किरूमा िोकस समायोजन गने क्षमता सुधार भएको र दृश्य असिजता ३०–
५०% ले घटेको देखायो। 

बच्चािरू ववशेष रूपमा जोखखममा छन।् अत्यधधक क्स्क्रन समयले नक्जक नदेखे्न समस्या 
(myopia) को जोखखम २–३ गुर्ा बढाउाँछ। 20-20-20 ननयमले आाँखाको िोकसलाई आराम हदन्छ 
र पलक खझम्काउने प्रकक्रया बढाउाँछ, जसले ननलो प्रकाश र नक्जकको िोकसबाट िुने तनावलाई 
सन्तुलनमा ल्याउन मद्दत गछण। एक प्रर्ालीगत समीक्षाले यस्ता ब्रेकिरूले ७०–८०% सिभागीमा 
कम्प्युटर सभजन ससन्िोम (CVS) का लक्षर् घटाएको पुक्ष्ट गरेको छ। 

हृियस्पशी चेतावनी 
यो ननयम मलाई आाँखाको िेरचाि गनण सम्झाउने कोमल सन्देशजस्तो लाग्छ — संसारका झ्याल 
जस्ता आाँखा। यसले केवल मलाई माि िोइन, मेरा संगतीिरूलाई पनन क्स्क्रनको लतबाट जोगाउाँछ 
भन्ने कुराले भावुक बनाउाँछ। केवल 20 सेकेन्डको सानो ववरामले भववष्यका वषौँसम्मको दृक्ष्ट 
समस्याबाट बचाउन सक्छ। 

थप फाइिा र यसलाई बानी कसरी बनाउने 
यो ननयमले टाउको दखेु्न समस्या घटाउाँछ, ध्यान केक्न्ित गने क्षमता सुधार गछण र बच्चािरूमा 
मायोवपया बढ्ने गनत हढलो पानण सक्छ। यसका लाधग केवल 20 सेकेन्ड लाग्छ तर पररर्ाम धेरै 
ठूलो िुन्छ — ववशेष गरी छोटा सभडडयोका भारी प्रयोगकताणका लाधग। 

ि 20-20-20 ननयि कसरी सुरक्षक्षत रूपिा अभ्यास गिुण  
म क्स्क्रन अगाडड बस्दा प्रत्येक 20 समनेटमा मोबाइल वा एपमािण त टाइमर सेट गछुण। त्यसपनछ 
झ्याल वा टाढाको सभत्तानतर कररब 20 किट टाढा िेछुण। 20 सेकेन्डसम्म पूर्ण रूपमा पलक 
खझम्काउाँ दै टाढाको वस्तुमा ध्यान केक्न्ित गछुण। ननलो प्रकाश किल्टर, उधचत प्रकाश व्यवस्था र 



30–40 से.सम. क्स्क्रन दरूीसाँग यो अभ्यास समलाउाँ छु। यहद समस्या ननरन्तर रहिरिेमा आाँखा 
ववशेषज्ञसाँग परामशण सलनु आवश्यक िुन्छ। 

आुँिा जोगाउनुहोस ्— आजै 20-20-20 ननयि सुरु गनुणहोस ्

TikTok र Reels लाई तपाईंको दृक्ष्ट चोनण नहदनुिोस।् एकनछन रोक्नुिोस,् टाढा िेनुणिोस,् आ्ना 
आाँखा र आ्ना बच्चािरूको भववष्य जोगाउनुिोस।् अहिले नै सुरु गनुणिोस।् 

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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************************************************************************************* 
मंगलबार (२०८२/१०/६) 
 

दिनिा िईुपटक िलत्याग – आन्द्रा स्वास््य र िीघाणयुका लाधग आिशण अभ्यास  
 
दिनिा िईुपटक िलत्याग: हल्कापन र जीवन्तताका लाधग िेरो सहज दिनचयाण 
६० वषणको उमेरमा, म िरेक २४ घण्टामा त्रबिान र सााँझ गरी हदनमा दईुपटक सिज रूपमा 
मलत्याग गछुण — जसले मेरो आन्िा सधैं सिा राख्छ र शरीरलाई ववषाक्त पदाथणबाट मुक्त 
राख्छ। मेरो आिारले यसलाई पूर्ण रूपमा समथणन गछण: दईुवटा मुख्य भोजन (त्रबिान ९ बजे ब्रन्च 
र हदउाँसो २ बजे लन्च), सुरुमा कााँचो सलाद, प्रशस्त तरकारी, कम काबोिाइिेट; र बेलुकाको खाना 
िलिूल र सलाद माि। यो उच्च िाइबर र न्यून प्रशोधधत आिारले कवत्त पनन जोर नलगाई नरम 
हदसा सुननक्श्चत गछण , र म कहिल्यै पनन हदसा २४ घण्टासम्म आन्िासभि रोक्क्दनाँ। 

त्रबिान: मौन िास्य, ताली बजाउने अभ्यास र अक्ग्नसार कक्रया पनछ, म मनतातो कााँजी पानी 
वपउाँ छु, लघु शंख प्रक्षालनका ५ चरर् (िल्का पेट धुने प्रकक्रया) गछुण , र तुरुन्तै शौचालय जान्छु — 
सबै प्रकक्रया २ समनेटसभिै सम्पन्न िुन्छ। 

 सााँझ: सुत्नुअनघ स्वाभाववक रूपमा २ समनेटभन्दा कम समयमा हदसा िुन्छ, जसले मलाई ३० 
समनेटको आनापान ध्यान र ननिामा १ घण्टाको दृश्य-कल्पनाका लाधग िल्का बनाउाँछ, र रानत 
वपसाब लाग्ने समस्या िुाँदैन। 

यो हदनचयाण पेट सभिको सुक्ष्म जीव (Microbiome) स्वास््य, सूजन वा जलन (Inflammation) 
घटाउने र दीघाणयुका लाधग आदशण मलत्याग बानीसम्बन्धी वैज्ञाननक प्रमार्साँग मेल खान्छ। 
अनुसन्धानले देखाएको छ कक हदनमा १–२ पटक हदसा िुनु जीवन्तताका लाधग  “गोक्ल्डलक्स जोन” 

(Goldilocks zone) िो [1]। 

आिशण दिसा आववृत्तको ववज्ञान 

अध्ययनिरूले देखाएका छन ्कक हदनमा १–२ पटक हदसा िुनु आन्िाको माइक्रोबायोम ववववधता र 
दीघणकालीन रोगको जोखखम घटाउनका लाधग उत्तम िो। NHANES को एक ठूलो अध्ययन 
(n=4,775) ले देखायो कक िप्तामा ७ पटकभन्दा कम हदसा गदाण मतृ्यु जोखखम बढ्छ (HR 1.43), 

जबकक हदनमा १–२ पटक हदसा गनुण स्वस्थ ब्याक्टेररया र कम सूजनसाँग सम्बक्न्धत छ [1]। 
अको अध्ययन (n=1,400) ले देखायो कक हदनमा १–३ पटक हदसा िुाँदा माइक्रोबायोटा र िाइबर 
चयापचय उत्तम िुन्छ, जसले हढलो आन्िा गमनबाट बन्ने ववषाक्त पदाथण घटाउाँछ [2]। 



उच्च िाइबरयुक्त आिार (तरकारी, सलाद र िलिूलबाट दैननक २५–३० ग्राम) ले यो आववृत्त 
प्रोत्साहित गछण , हदसालाई नरम बनाउाँछ र कक्ब्जयत रोक्छ [5]। मेरो कम काबोिाइिेट र 
वनस्पनत-प्रधान भोजन यससाँग पूर्ण रूपमा मेल खान्छ, ककनकक िस्तक्षेप अध्ययनिरूले यस्ता 
आिारले पखाला त्रबना हदनमा १–२ पटक ननयसमत हदसा गराउाँछ भन्ने देखाएका छन ्[5][6]। 

यस अभ्यासको हृियस्पशी हल्कापन 

यो संस्कार मलाई दैननक पुनजणन्म जस्तै लाग्छ — सिज मलत्यागले शारीररक र मानससक 
खालीपन ससजणना गछण , र मेरो शरीरको कायणक्षमताप्रनत कृतज्ञतामा भावनात्मक रूपमा क्स्थर 
बनाउाँछ। 
 
अनुसन्धानबाट प्रिाखर्त आिशण सिय र ववधधहरू 

त्रबिानको समयले उठेपनछ वा खाना खाएपनछ सकक्रय िुने प्रनतकक्रया (gastrocolic reflex) को 
िाइदा सलन्छ, जिााँ धेरै स्वस्थ वयस्किरू त्रबिानै हदसा गछणन ्[3]। सााँझको मलत्यागले रातभर 
हदसा रोक्न नपने बनाउाँछ, जसले ववषाक्त पदाथण पुनः अवशोषर् कम गछण र ननिा सुधार गछण 
[4]। मेरो त्रबिानको अनुष्ठानपनछको र सुत्नुअनघको सााँझको समय यी अनुसन्धानसाँग पूर्ण रूपमा 
मेल खान्छ। 

ववधधिरू: उच्च िाइबर सेवन र पयाणप्त पानी (दैननक २–३ सलटर) ले हदसा सक्जलै ननस्कने 
बनाउाँछ [6]। अक्ग्नसार क्रिया र लघु शंि प्रक्षालन जस्ता पेटसम्बन्धी अनुष्ठानिरूले आन्िाको 
आन्तररक चाल (peristalsis) सकक्रय गछणन,् जसले शौचको आववृत्त कररब २०–३०% ले बढाउने 
देखखएको छ। [7]। २ समनेटभन्दा कम समयमा सिज मलत्याग िुनु बसलयो स्वास््यको संकेत िो 
र जोर लगाउाँदा िुने जोखखम घटाउाँछ [8]। 

स्वास््य र िीघाणयुका लाधग व्यापक लाभ 

हदनमा दईुपटक आन्िा सिा िुाँदा सूजन घट्छ, रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता बसलयो िुन्छ, र 
कोलोरेक्टल रोगिरूको जोखखम कम िुन्छ [1][8]। मेरो आिारले रानत कुनै समस्या निुने 
सुननक्श्चत गछण , जुन क्स्थर िाइिेसनका लाधग िाइबरको भूसमकासम्बन्धी अध्ययनसाँग मेल खान्छ 
[5]। 

ि कसरी अभ्यास गिुण र सुझावहरू 

खाना (Diet): सुरुमा सलाद/तरकारी, कम काबोिाइिेट, बेलुकाको खाना िलिूल (प्रत्येक भोजनमा 
२५–३० ग्राम िाइबर)। 

 वविान: खुला आकाशमा केिी अभ्यास पनछ  कााँजी + लघु शंख प्रक्षालन → शौचालय। 

 बेलुका: बेलुकाको खानापनछ स्वाभाववक रूपमा। 



 हटप्स: खाना पनछ हिाँड्ने; हदसाको नरमपन ननगरानी गने। 

 सावधानी: जबजणस्ती नगने; अननयसमत भएमा धचककत्सकसाँग सल्लाि गने। 

आिशण आन्द्रा स्वास््यलाई अुँगाल्नुहोस ्

यो ववज्ञानसाँग मेल खाने हदनचयाणले जीवन्त राख्छ। िल्कापन अनुभूनत गनुणिोस!् 

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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६० वषणको उमेरमा पनन मेरो शरीर हदनको सुरुवातदेखख नै पूर्ण रूपमा ऊजाणवान मिसुस गछण र 
रक्तसञ्चार सकक्रय िुन्छ। यसको मुख्य कारर् मेरो दैननक शरीर थप्थपाउने (body patting) 
अनुष्ठान िो, जुन म त्रबिान उठेपनछ खुला आकाशमुनन, मौन िााँसो, ताली बजाउने अभ्यास र 
अक्ग्नसार कक्रयापनछ तुरुन्तै गछुण। 

यसको क्रम यस प्रकार छ: दायााँ मुठ्ठीले बााँया बाइसेप्सलाई १८-३६ पटक बलपूवणक थप्थपाउने, 
त्यसपनछ बााँया मुठ्ठीले दायााँ बाइसेप्स; त्यसपनछ माधथल्लो कााँध र पछाडडको कााँध; गहिरो सास 
तानेर दबुै मुठ्ठीले टाउकोको छाला (स्काल्प) थप्थपाउने; त्यसपनछ कान र अन्त्यमा अनुिार। 

धचगोङ (Qigong) बाट प्रेररत यो ट्यावपङ अभ्यासले सम्पूर्ण शरीरलाई जागतृ गछण , नाकका प्वाल र 
कान खोल्छ, र ववश्रामको अनुभूनत हदन्छ — जम्मा ५–१० समनेटमै। 

परम्परागत धचगोङको “मेररडडयन प्याहटङ” र आधुननक आधुननक प्रिार प्रववधधिरू (modern 

percussion techniques) बाट प्रेररत यस अभ्यासले रक्तप्रवाि, सलम्िाहटक िेनेज र स्नायु 
मागणिरूलाई सकक्रय गछण। महिनौंको अभ्यासले मेरो थकान घटाएको छ र इक्न्ियिरूको स्पष्टता 
बढाएको छ, जुन स्वास््यका लाधग कम्पनात्मक उते्तजनासम्बन्धी अनुसन्धानसाँग मेल खान्छ। 

रततसञ्चार र जागरर्का लाधग बिी प्यादटङको ववज्ञान 

शरीर थपथपाउने अभ्यास (लयबद्ध ट्यावपङ/पकण सन) ले स्थानीय सूक्ष्म रक्तसञ्चारलाई २४–४७% 
सम्म बढाउाँछ, जसले रक्तनलीिरू िराककलो बनाउन र अक्क्सजन आपूनत ण सुधार गनण सियोग 
गछण  [1]। धचगोङसम्बन्धी अध्ययनिरूमा दैननक प्याहटङ क्रमले जीवनशक्क्त बढाएको र मांसपेशीको 
तनाव घटाएको देखखएको छ, जिााँ सिभागीिरूले ४ िप्तापनछ २५% राम्रो ऊजाण प्रवाि अनुभव गरे 
[2]। 

िात र कााँधमा बलपूवणक गररने प्याहटङले मेररडडयनिरूलाई लक्षक्षत गरी ब्रेककयल धमनी (brachial 

artery) को रक्तप्रवाि बढाउाँछ र अवरोध िटाउन मद्दत गछण [3]। 

गहिरो साससाँगै टाउको/स्काल्प प्याट गदाण मक्स्तष्कमा अक्क्सजनको मािा बढ्छ र सेरेब्रल 
रक्तप्रवाि १५–२५% ले बढ्छ [4]। 

कान र अनुिारमा प्याट गदाण राइजेसमनल स्नायु सकक्रय िुन्छन,् युस्टेसशयन ट्युब र नाकका 
मागणिरू खुल्छन ्— जसले पकण सन थेरापी परीक्षर्िरूमा २०–४०% सम्म जाम घटाएको देखाएको 
छ [5]। 

समग्रमा, यसले तनावका लाधग “प्याटनण इन्टरप्ट” को काम गछण र तनाव बढाउने िमोन (Cortisol) 

४३% सम्म घटाउाँछ [6]। 

यस अनुष्ठानको हृिय–स्पशी जागरर् 



यो अभ्यास मलाई जीवन्त आत्म–मसाजजस्तै मिसुस िुन्छ — लयबद्ध प्याटले शरीरमा तातोपन 
र जीवन्तताको अनुभूनत हदन्छ, र भावनात्मक रूपमा मलाई आ्नै शरीरको शक्क्तसाँग जोड्छ। 

यो हृदय–स्पशी छ, ककनकक यसले साधारर् कक्रयालाई सम्पूर्ण शरीरको जीवनशक्क्तको उत्सवमा 
रूपान्तरर् गछण। 

ववश्राि, इक्न्द्रय िुलापन र स्वास््यका लाधग व्यापक लाभहरू 

प्याहटङले कम्पनमािण त नाक र कानको जाम घटाउाँछ, जुन साइनस राितका लाधग प्रयोग िुने 
पकण सनजस्तै िो [5]। 

यसले सलम्िाहटक प्रवाि सुधाछण , जसले ववषाक्त ननष्कासन (detoxification) र रोगप्रनतरोधात्मक 
क्षमता बढाउन मद्दत गछण [7]। 

उमेर बढ्दै जााँदा, ननयसमत ट्यावपङले दीघणकालीन तनाव घटाउाँछ र इक्न्िय कायणक्षमता सुधाछण , 
जसले स्नायु स्वास््यलाई समथणन गछण [4][8]। 

अध्ययनिरूले देखाउाँछन ्कक धचगोङ प्याहटङले रक्तचाप घटाउाँछ र ध्यानजस्तै ववश्राम प्रदान गछण 
[2][6]। 

ि कसरी सुरक्षक्षत रूपिा बिी प्यादटङ गिुण  
िि: बाइसेप्स (पालैपालो), कााँध (माधथल्लो/पछाडडको), स्काल्पका लाधग सास तान्ने, कान, अनुिार। 

पटक: प्रत्येक भागमा १८–३६ पटक (लयका लाधग ९ को गुर्निल)। 

बल: मजबुत मुठ्ठीले, सेकेन्डमा २–३ पटक — दखुाइ निुने तर ऊजाणवान बनाउने। 

सुझाव: खुला आकाशमुनन; गहिरो सास िेने। 

सुरक्षा: चोट लागेको अवस्थामा नगने; घााँटी/कानको समस्या भए धचककत्सकसाँग सल्लाि सलने। 

आफ्नो जागरर्का लाधग बिी प्यादटङ अुँगाल्नुहोस ्

यो अनुष्ठान मेरो ऊजाण स्रोत िो। रक्तसञ्चारको तरंग मिसुस गनुणिोस।् 

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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शुक्रबार (२०८२/१०/२) 
मेरो दैननक आाँखा व्यायाम अभ्यास: डडक्जटल थकान घटाउन र दृक्ष्ट तजे बनाउन 

१०–१५ समनेट 
आुँिा व्यायाि: िेरो दृक्ष्ट पररवतणन गने सरल िैननक अभ्यास 

६० वषणको उमेरमा, दैननक कामका लाधग अब मलाई कुनै पनन पावरको चस्मा चाहिाँदैन। यसको 
शे्रय मेरो ननयसमत १०–१५ समनेटको दैननक आाँखा व्यायाम अभ्यासलाई जान्छ, जुन म प्रायः 
हदनभररमा २–३ वटा छोटा सिमा बााँडेर गछुण। साक्त्वक आन्दोलन र योग/आाँखा योग परम्पराबाट 
प्रेररत यो अभ्यासमा ित्केलालाई आपसमा घस्रेर न्यानो बनाइ बन्द आाँखामाधथ १–२ समनेट राखे्न 
पाक्ल्मङ, आाँखालाई ओससलो बनाउन र आराम हदन २०–३० पटक नछटो खझम्क्याउने अभ्यास, 

आाँखालाई बायााँ–दायााँ, माधथ–तल र तेसो हदशामा त्रबस्तारै अक्न्तम सीमासम्म घुमाउने चालिरू, 

तथा औँलाको टुप्पो र टाढाको वस्तुबीच १०–२० पटक िोकस साने नक्जक–टाढा िेने अभ्यास 
समावेश छन।् 
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म यो अभ्यास त्रबिान उठेपनछ, हदउाँसो र सुत्नुअनघ गछुण — सधैं ररल्याक्स अनुिारमा र गहिरो 
सासप्रश्वाससहित। यसको पररर्ामस्वरूप डडक्जटल आाँखाको थकान कम भएको छ, िोकस राम्रो 
भएको छ, आाँखाको सुक्खापन घटेको छ, र वषौंदेखख चस्माको पावर त्रबस्तारै कम िुाँदै गएको छ। 

यी आुँिा व्यायाि पिाडिको ववज्ञान 

आाँखा व्यायामले नक्जक–टाढा िोकस गने क्षमता सुधाने, दृक्ष्ट थकान घटाउने र आाँसु तिको 
क्स्थरता (tear film stability) बढाउने अनुसन्धानले देखाएको छ। एक र् यान्डमाइज्जड कन्रोल्ड 
अध्ययनले पाक्ल्मङ र कन्भजेन्स प्रसशक्षर् सहितको १०–१५ समनेटको दैननक आाँखा व्यायामले 
वयस्किरूमा एकोमोडेहटभ क्षमता उल्लेखनीय रूपमा सुधार गरेको र कम्प्युटर सभजन ससन्िोमका 
लक्षर्िरू घटाएको पुक्ष्ट गरेको छ [1]। अको अध्ययनले पाक्ल्मङ र खझम्क्याउने अभ्यासले 
खझम्क्याउने दर र हटयर ब्रेकअप टाइम बढाई सुक्खा आाँखाका लक्षर्िरू ३०–४०% ले घटाएको 
देखाएको छ [2]। 

बायााँ–दायााँ र माधथ–तलका चालिरूले आाँखाका बाह्य मांसपेशीिरूको शक्क्त र समन्वय सुधार 
गछणन,् जसले ४–८ िप्तामा आाँखालाई एक त्रबन्दबुाट अको त्रबन्दमुा नछटो र सिी रूपमा साने 
क्षमता (saccadic accuracy) र कुनै गुडडरिेको हिडडरिेको वस्तुलाई आाँखाले सिजै पछ्याउने 
क्षमता (smooth pursuit) मा मापनयोग्य सुधार ल्याउाँछ [3]। नक्जक–टाढा िोकस अभ्यासले 
सससलयरी मांसपेशीको लचकता (ciliary muscle flexibility) बढाई नक्जकको दृक्ष्ट सुधार गछण र 
जवान वयस्किरूमा देखखने  दृक्ष्ट सम्बन्धी त्रबलम्ब (Accommodative Lag): युवािरूमा आाँखाको 
िोकस समलाउन लाग्ने समय वा हढलाइ र प्रनतकक्रया सम्बन्धी त्रबलम्ब (Reaction Lag) लाई 
घटाउाँछ, जसले बुढ्यौली आाँखामा दीघणकालीन दृक्ष्ट संरक्षर्मा सियोग पुर् याउाँछ [4]। एक 
प्रर्ालीगत समीक्षाले यस्ता अभ्यासिरू डडक्जटल उपकरर् प्रयोगकताणमा आाँखाको थकान घटाउन 
र दृश्य कायणक्षमता सुधार गनण प्रभावकारी भएको ननष्कषण ननकालेको छ [5]। 

आुँिा हेरचाहको हृियश्पशी शाक्न्त 

यो अभ्यास मलाई आत्म–प्रेमको कोमल अनुभूनत जस्तो लाग्छ। पाक्ल्मङको न्यानोपनले थाकेका 
आाँखालाई शान्त पाछण , लयबद्ध चालिरूले मौन एकाग्रता ल्याउाँछन,् र नक्जक–टाढा िोकसले 
आाँखाका लाधग ध्यान गरेजस्तै अनुभूनत हदन्छ। यसले साना तर ननरन्तर अभ्यासले प्राकृनतक 
स्पष्टता किताण ल्याउन सक्छ भन्ने सम्झना गराउाँछ। 

डिक्जटल युगका आुँिाका लाधग थप लाभ 

यी अभ्यासिरूले ननलो प्रकाश र लामो समय क्स्क्रन नक्जकको कामबाट िुने डडक्जटल आाँखाको 
थकानसाँग लड्न, आाँसुको गुर्स्तर सुधानण र समग्र दृश्य आरामलाई समथणन गछणन ्[6]। पाका 



वयस्किरूमा, यसले आाँखाको िोकस समलाउने क्षमता (accommodation) कायम राख्न र उमेरसाँगै 
नक्जकको नदेखे्न समस्या (presbyopia) बढ्ने दरलाई कम गनण मद्दत गदणछ [4][7]। "ननयसमत 
अभ्यासले असभसरर् (convergence) र अपसरर् (divergence) क्षमता बढाउाँछ, जसले गदाण एउटै 
वस्तु दईुवटा देखखने (double vision) समस्या र टाउको दखुाइ कम िुन्छ [8]। 

ि आुँिा व्यायाि सुरक्षक्षत रूपिा कसरी गिुण  
त्रबिान कररब ५ समनेट पाक्ल्मङ, खझम्क्याउने र आधारभूत चालिरूका लाधग हदन्छु। हदउाँसो ५ 
समनेट नक्जक–टाढा िोकस र तेसाण चालिरू गछुण। बेलुकी ५ समनेट पाक्ल्मङ र पूर्ण ररल्याक्सेसनमा 
त्रबताउाँ छु। अभ्यास गदाण आरामदायी रूपमा बस्छु, गहिरो सास सलन्छु र आाँखामा कुनै जबजणस्ती 
गहदणन। चक्कर वा दखुाइ भए तुरुन्त रोक्छु र कुनै आधारभूत आाँखाको समस्या भए नेि 
धचककत्सकसाँग परामशण गछुण। 

स्पष्ट दृक्ष्टका लाधग आुँिा व्यायाि अपनाऔ ं

यो १०–१५ समनेटको दैननक अभ्यास मेरो आाँखाका लाधग हदएको उपिार िो। स्पष्टता र आरामको 
िरक आिैं  मिसुस गनुणिोस।् 

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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ववहिवार (२०८२/१०/१) 

धचउुँ िो सभर तान्न ेव्यायाि (Chin Tucks): सही पोस्चर सुधार र घाुँटी िजबुत 
बनाउन िेरो बबहानको प्रारक्म्भक अभ्यास 

 
घाुँटीको स्वास््य र पोस्चरका लाधग सरल िैननक ररसेट 

म उत्कृष्ट पोस्चर, कम घााँटीको तनाव, र बसलया गहिरा घााँटीका मांसपेशीिरू त्रबना दखुाइ वा 
कडापन कायम राख्न सक्षम छु। यसको शे्रय मेरो त्रबिान सबेरै गने धचन टक्स अभ्यासलाई जान्छ 
— त्रबउाँ खझएपनछ तुरुन्तै गररने केिी सेटिरू (सामान्यतया ३ सेट, प्रत्येकमा १०–१५ पटक)। यस 
अभ्यासमा टाउको ससधा राख्दै त्रबस्तारै धचउाँडोलाई घााँटीतिण  पछाडड ताननन्छ (डबल धचन 
बनेजस्तो), ५–१० सेकेन्ड िोल्ड गररन्छ र त्यसपनछ छोडडन्छ। म यो उसभएर वा बसेर ऐनाको 
अगाडड गछुण , ताकक सिी एलाइनमेन्टको किडब्याक पाइयोस।् 

यो कम लोड भएको, आइसोमेहरक चालले गहिरा सभाणइकल ्लेक्सर मांसपेशीिरू (longus colli, 

longus capitis, rectus capitis anterior/lateralis) लाई लक्षक्षत गछण — यी मुख्य क्स्थरकिरू प्रायः 
क्स्क्रन र डेस्क कामका कारर् िुने अगाडड झुकेको टाउकोको पोस्चरले कमजोर बनाएको िुन्छ। 
धचन टक्सले सतिी मांसपेशीिरूको न्यून संलग्नतासाँगै यी गहिरा मांसपेशीिरूलाई सकक्रय गछण , 
जसले क्राननयोभहटणब्रल कोर् सुधार गछण र अपर रापेक्जयस तथा लेभेटर स्कापुलीमा पने तनाव 
घटाउाँछ। 

पोस्चर सुधार र शक्तत वदृ्धधका लाधग Chin Tucks को ववज्ञान 

अनुसन्धानले देखाउाँछ कक धचन टक्सले गहिरा सभाणइकल ्लेक्सरको सकक्रयता र सिनशीलता 
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बढाएर अगाडड झुकेको टाउकोको पोस्चर उल्लेखनीय रूपमा सुधार गछण। एक याणन्डमाइज्जड 
रायलमा, धचन टक्स अभ्यास गने अगाडड झुकेको टाउको भएका सिभागीिरूले ४–६ िप्तापनछ 
क्राननयोभहटणब्रल कोर्मा उल्लेखनीय सुधार र घााँटी दखुाइमा कमी देखाए [1]। अको अध्ययनले 
धचन टक्स सामान्य स्रेन्थेननङभन्दा गहिरा ्लेक्सर सकक्रय गनण र sternocleidomastoid जस्ता 
सतिी मांसपेशीिरूलाई दबाउन बढी प्रभावकारी भएको पत्ता लगायो [2]। 

प्रेसर बायोकिडब्याक युननट प्रयोग गररएका अध्ययनिरूले धचन टक्सले गहिरा ्लेक्सरको 
सिनशीलता (िोल्ड समय ५०% सम्म बढ्ने) र सभाणइकल क्स्थरता सुधार गने पुक्ष्ट गरेका छन ्
[3]। एक ससस्टेमेहटक ररभ्युले ववशेष गरी क्राननयोसभाणइकल ्लेक्सनसहित गररने धचन टक्स 
प्राकृनतक सभाणइकल लडोससस पुनःस्थापना गनण र दीघणकालीन घााँटी दखुाइ घटाउन शे्रष्ठ भएको 
ननष्कषण ननकाल्यो [4]। वदृ्ध उमेरका लाधग ननयसमत अभ्यासले उमेरसाँगै आउने पोस्चर धगरावट 
रोक्छ र कााँध–घााँटीको एलाइनमेन्ट ठीक गछण [5]। 

यो निटो ररसेटको हृियश्पशी लाभ 

यो अभ्यास मेरो शरीरप्रनत व्यक्त गररएको एउटा सौम्य “धन्यवाद” जस्तै लाग्छ — केिी सचेत 
क्षर्िरू जसले शरीर झुक्न नहदई लचकता ननमाणर् गछण। ऐनामा िेरेर गने अभ्यासले आत्म–
सचेतना बढाउाँछ, र िल्का िोल्डले शान्त ध्यान ल्याउाँछ, जुन मेरो समग्र वेलनेस दशणनसाँग मेल 
खान्छ। 
 
घाुँटी, काुँध र िैननक कायणक्षिताका लाधग व्यापक लाभ 

धचन टक्सले सभाणइकल जोइन्टमा पने अगाडड झुकेको टाउकोसम्बन्धी तनाव घटाउाँछ, स्कापुलर 
पोक्जसन सुधार गछण र अपर–क्रस ससन्िोमका लक्षर्िरू कम गछण [6]। यसले प्रोवप्रयोसेप्सन र 
मोटर कन्रोल सुधार गछण , जुन उमेरसाँगै सन्तुलन र चोट रोकथामका लाधग अत्यन्त मित्वपूर्ण 
िुन्छ [7]। क्क्लननकल रायलिरूमा ननयसमत अभ्यास (हदनमा ५–१० समनेट माि) ले दखुाइ स्कोर 
३०–५०% ले घटाएको र गनतशीलताको दायरा सुधार गरेको देखखएको छ [8]। 

कसरी Chin Tucks सुरक्षक्षत रूपिा अभ्यास गने 
सीधा उसभनुिोस ्वा बस्नुिोस,् कााँधिरू ररल्याक्स राखु्निोस।् 

धचउाँडोलाई ससधै पछाडड तान्नुिोस ्(माधथ वा तल नझुकाउनुिोस)् — सभत्तामा स्लाइड गरररिेको 
कल्पना गनुणिोस।् 

५–१० सेकेन्ड िोल्ड गनुणिोस,् त्रबस्तारै छोड्नुिोस।् 

३ सेट, प्रत्येकमा १०–१५ पटक। 

प्रगनत: ननधारमा िात राखेर प्रनतरोध थप्नुिोस।्  



हटप: ऐनाको अगाडड गनुणिोस;् सास सामान्य रूपमा सलनुिोस।् 

सुरक्षा: दखुाइ बढेमा रोक्नुिोस;् घााँटीको चोट भएमा ववशेषज्ञसाँग परामशण गनुणिोस।् 

पोस्चर पुनजीवनका लाधग Chin Tucks अुँगाल्नुहोस ्

यो २ समनेटको अभ्यास उच्च प्रनतिल हदने बानी िो। पोस्चर र आराममा आएको िरक मिसुस 
गनुणिोस।्  

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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************************************************************************************ 
बुधवार (२०८२/९/३०) 
िेरो िैननक ग्राउक्न्िङ अभ्यास : िाली िटु्टा दहुँड्ने—जसले हाननकारक तत्त्व (Free 

Radicals) लाई तटस्थ बनाउुँि र िीघाणयु बढाउुँि 
ि क्रकन हरेक दिन नाङ्गो िुट्टाले दहुँड्िु 

६० वषणको उमेरमा स्वास््य र जीवनशक्क्तका लाधग मेरो दैननक हदनचयाणमा म कम्तीमा १०,००० 
कदम र १ घण्टा हिाँडाइ पूरा गने लक्ष्य राख्छु, जसलाई तीन उद्देश्यपूर्ण भागमा बााँडडएको छ: 
• त्रबिान सबेरै नछटो हिाँडाइ: ३० समनेट, कम्तीमा ५,००० कदम (नछटो चालका लाधग जुत्ता 
लगाएर)। 

• हदउाँसो खाना पनछ िल्का हिाँडाइ: १५ समनेट नाङ्गो खुट्टा (ग्राउक्न्डङ सेसन)। 

• सााँझ खाना पनछ िल्का हिाँडाइ: १५ समनेट नाङ्गो खुट्टा (ग्राउक्न्डङ सेसन)। 

यो प्राचीन तर ववज्ञानद्वारा समधथणत अभ्यासलाई ग्राउक्न्डङ वा अधथणङ भननन्छ, जसमा पृ् वीको 
सति (घााँस, माटो, बालुवा) साँग छालाको प्रत्यक्ष सम्पकण  गरी स्वतन्ि इलेक्रोनिरू अवशोषर् 
गररन्छ। महिनौँसम्म ननरन्तर अभ्यास गरेपनछ मैले तनाव घटेको, ननिा गहिरो भएको, शरीर 
नछटो पुनःस्थावपत भएको, र गहिरो शाक्न्तको अनुभूनत गरेको छु। यो कुनै चमत्कारी उपचार 
िोइन, तर अनुसन्धानले ग्राउक्न्डङले दीघणकालीन सूजन वा जलन (inflammation) घटाउन सक्छ 
भन्ने पुक्ष्ट गरेको छ — जुन बुढ्यौली र रोगिरूको प्रमुख कारर् िो — इलेक्रोन 
स्थानान्तरर्मािण त प्राकृनतक एक्न्टअक्क्सडेन्टको रूपमा काम गरेर [1][2]। 

ग्राउक्न्िङ वास्तविै कसरी काि गिण  
पृ् वीमा िल्का नकारात्मक ववद्युतीय आवेश िुन्छ। जब िाम्रो नाङ्गो छाला प्राकृनतक सतिसाँग 
सम्पकण मा आउाँछ, स्वतन्ि इलेक्रोनिरू शरीरसभि प्रवेश गछणन।् यी इलेक्रोनिरूले अक्क्सडेहटभ 
तनाव र दीघणकालीन सूजन उत्पन्न गने सकारात्मक आवेश भएका फ्री रेडडकलिरूलाई ननक्ष्क्रय 
बनाउाँछन ्[2][5]। 
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दीघणकालीन सूजन अहिले प्रायः सबै प्रमुख उमेरसम्बन्धी रोगिरूसाँग जोडडएको छ: हृदय रोग, 

मधुमेि, गहठया, र तीव्र बढु्यौली। ग्राउक्न्डङले ववद्युतीय सन्तुलन पनुःस्थावपत गने देखखन्छ, बाह्य 
एक्न्टअक्क्सडेन्ट जस्तै काम गदै [5]। 

ग्राउक्न्िङका प्रिुि वैज्ञाननक लाभहरू 

1. सूजन र ििुाइ घटाउुँि: एक ऐनतिाससक अध्ययनले ननिाको समयमा ग्राउक्न्डङ गदाण 
(ग्राउक्न्डङ म्यारेस अथवा प्याड प्रयोग गरर) कोहटणसोल लेभल सामान्य भएको, ननिाको 
गुर्स्तर सुधार भएको, र १२ सिभागीमा दखुाइ/तनाव घटेको देखायो। ८५% नछटो ननदाए, 

९३% राम्रो सुत्न थाले, र धेरैले दखुाइ कम भएको ररपोटण गरे — सम्भवतः फ्री रेडडकल 
ननक्ष्क्रयताका कारर् [3]। 

2. रतत प्रवाह र हृिय स्वास््य सुधार गिण: सानो परीक्षर्मा, ग्राउक्न्डङले १० व्यक्क्तमा 
रक्तको धचप्लोपन (हृदय–रक्तसञ्चारको प्रमुख जोखखम कारक) २७०% ले घटायो। यसले 
रातो रक्तकोवषकाको परस्पर ववकषणर् (जेटा पोटेक्न्सयल) र पररसंचरर् सुधार गर् यो [4]। 

3. घाउ निटो ननको हुन्ि: ग्राउन्ड गररएको व्यक्क्तिरूमा ७५–१००% नछटो घाउ ननको भएको 
र सूजन सूचकिरू उल्लेखनीय रूपमा कम भएको पाइयो, ककनकक चोट लागेको स्थानमा 
इलेक्रोनिरूले फ्री रेडडकलिरूलाई शान्त पाछणन ्[1]। 

4. रततचाप घटाउुँि: उच्च रक्तचाप भएका ४० त्रबरामीमा, १२ िप्तामा ग्राउक्न्डङले औसत 
१४.३% ले ससस्टोसलक रक्तचाप घटायो, जुन अक्क्सडेहटभ तनाव घटेसाँग सम्बक्न्धत धथयो 
[7]। 

5. िुि सुधािण र धचन्ता घटाउुँि: मनोवैज्ञाननक मूल्याङ्कनले केवल ४० समनेट ग्राउक्न्डङपनछ 
तनाव/धचन्ता ५८% ले घटेको देखायो [8]। 

6. िांसपेशी पुनःस्थापना सहयोग गिण: व्यायामपनछ ग्राउक्न्डङ गने खेलाडीिरूमा ४०% कम 
दखुाइ र नछटो पुनःस्थापना देखखयो, जसको कारर् फ्री रेडडकल सिाइ माननन्छ [10]। 

अनुसन्धानसुँग तुलना गररएको िेरो व्यवहाररक ग्राउक्न्िङ दिनचयाण 
मेरो हदनचयाण ववज्ञानसाँग नक्जकै मेल खान्छ: 
• बबहानको निटो दहुँिाइ (३० सिनेट, ५,०००+ किि): जुत्ता लगाएर, हृदय–रक्तसञ्चार किटनेसका 
लाधग नछटो चाल (हिाँडाइले अधधकतम अक्क्सजन ग्रिर् क्षमता (VO2 max) र हृदय स्वास््य सुधार 
गछण भन्ने अध्ययनसाँग मेल खान्छ [4])। 

• दिउुँसो नाङ्गो िुट्टा १५ सिनेट: खाना पनछ ग्राउक्न्डङले भोजनपनछको सूजन घटाउाँछ 
(ग्राउक्न्डङका सूजन–ववरोधी प्रभावसम्बन्धी अनुसन्धानले समथणन गरेको [1][6])। 



• साुँझ नाङ्गो िुट्टा १५ सिनेट: खाना पनछ ग्राउक्न्डङले पाचन र ननिाको तयारीमा सियोग गछण 
(कोहटणसोल सामान्यीकरर् र ननिाको गुर्स्तर सुधारसाँग पुक्ष्ट गररएको [3])। 

अनुसन्धानले ववभाक्जत सेसनिरूलाई समथणन गछण: छोटो दैननक ग्राउक्न्डङ (जम्मा ३०–६० समनेट) 
ले पनन सूजन र तनाव सूचकिरूमा मापनयोग्य कमी ल्याउाँछ [6][9]। मेरो कुल ३० समनेट 
नाङ्गो खुट्टा हिाँडाइ धेरै अध्ययनिरूमा प्रयोग गररएको अवधधसाँग मेल खान्छ, जिााँ मुड सुधार 
(५८% कम धचन्ता) र नछटो पुनःस्थापना देखखएको छ [8][10]। 

सुरुआतीहरूका लाधग सुझाव र सुरक्षा 
• सानोबाट सुरु गनुणहोस:् ५–१० समनेट नाङ्गो खुट्टाबाट सुरु गरी ववस्तारै बढाउनुिोस।् 

• कहाुँ: घााँस, माटो, वा बालुवा — ढलान वा वपच बाटो िैन । 

• सचेत दहुँिाइ: गहिरो सास वा कृतज्ञतासाँग जोड्निुोस।् 

• सुरक्षा: दवूषत क्षेिबाट टाढा रिनुिोस;् पनछ खुट्टा राम्ररर धुनुिोस;् खुट्टामा घाउ, मधुमेि, वा अन्य 
समस्या भएमा धचककत्सकसाँग सल्लाि सलनुिोस।् 

अक्न्ति ववचार 

िाम्रो आधुननक, इन्सुलेट गररएको संसारमा (रबर–तलुवा भएका जुत्ता, कङ्कक्रटका भुइाँ, अग्ला 
भवनिरू) िामी पृ् वीबाट ववद्युतीय रूपमा टाढा िुाँदै गएका छौँ। मेरो १०,०००+ कदमको 
ववभाक्जत हदनचयाण (३० समनेट नाङ्गो खुट्टा ग्राउक्न्डङसहित) पृ् वीसाँग पुनःजोडडन, फ्री रेडडकल 
ननक्ष्क्रय गनण, सूजन कम गनण, र दीघाणयु समथणन गनण ननःशुल्क र सिज उपाय िो। अध्ययनिरूले 
ग्राउक्न्डङ गने व्यक्क्तिरूमा १००% सम्म नछटो ननको िुने र १४% रक्तचाप कमी देखाएका छन ्
[1][7]।  

मैले त आ्नै बारीमा कररब २०० समटर जनत सिा माटोको आयताकार पैदल मागण बनाएर 
त्रबिान बेलुकी धेरै राउण्ड िन्को माने गरेको छु खासल खुट्टाले ननयसमत रुपमा।   

२०२६ मा, आिूलाई यो उपिार हदनुिोस।् नाङ्गो खुट्टा हिाँड्नुिोस,् धती मातासंग ससधै सम्पकण मा 
रिेको मिसुश गनुणिोस,् तपाईंको शरीरले नयााँ जीवनशक्क्त सहित धन्यवाद हदनेछ। 

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।् 

सन्िभण ग्रन्थसूची 
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अनुलोि ववलोि प्रार्ायाि: सन्तुलन र जीवनशक्ततका लाधग िेरो उन्नत श्वास–
अनुष्ठान 

६० वषणको उमेरमा मेरा िोक्सोिरू सबल छन,् मन शान्त छ, र ऊजाण सन्तुसलत छ — कुनै 
श्वासप्रश्वाससम्बन्धी समस्या छैन, तनावका औषधध सलनु पदैन। यो मेरो दैननक अनुलोम ववलोम 
प्रार्ायामको पररर्ाम िो, जुन मेरो गुरु श्री मोिन कालबुगी (स्वर ववज्ञान प्रसशक्षक) बाट ससकेको 
ववशेष सभन्नता िो। सूयण नमस्कारपनछ गररने यो अभ्यास नाकको पालो–पालो सास िेने अभ्यास 
िो, जसमा कुम्भक (श्वास रोक्ने) समावेश िुन्छ: दायााँ नाक बन्द गरी बायााँबाट गहिरो सास 
सलनु, ८ सेकेन्ड रोक्नु (८ बाट सुरु गरेर ववस्तारै बढाउाँ दै), बायााँ नाक बन्द गरी दायााँबाट सास 
छोड्न,ु बाहिरको श्वास ८ सेकेन्ड रोक्नु; त्यसपनछ बायााँ नाक बन्द गरी दायााँबाट सास सलनु, ८ 
सेकेन्ड रोक्न,ु दायााँ नाक बन्द गरी बायााँबाट सास छोड्नु, बाहिर ८ सेकेन्ड रोक्नु। कुनै दबाब 
नहदई, सिज र ननरन्तर प्रवािमा ध्यान हदाँदै १०–२० चक्र दोिोयाणउनुिोस।् “स्वर ववज्ञान” को यो 
संस्करर्ले श्वास ननयन्िर्लाई अझ गहिरो लाभका लाधग सुदृढ बनाउाँछ। 

कुम्भकसदहत अनुलोि ववलोिको ववज्ञान 

अनुलोम ववलोमले स्वायत्त स्नायु प्रर्ालीलाई सन्तुलनमा ल्याउाँछ, तनाव लाई २०–३०% ले घटाउाँछ 
र ववश्राम  र आनन्द बढाउाँछ [1][2]। कुम्भक (श्वास रोक्ने) सहित, यसले िोक्सोको क्षमता र 
अधधकतम अक्क्सजन ग्रिर् क्षमता (VO2 max) १०–१५% ले सुधार गछण , जिााँ ४–६ िप्तापनछ 
सिभागीिरूमा श्वासप्रश्वास दक्षता उल्लेखनीय रूपमा बढेको देखखएको छ [3][4]। नाकको पालो–
पालो प्रवािले मक्स्तष्कका अधणगोलािरूलाई समन्वय गछण , जसले संज्ञानात्मक कायणक्षमता र 
प्रनतकक्रया समय १५–२०% ले बढाउाँछ [5][6]। स्वर ववज्ञानमा श्वास रोकाइमा हदइने जोडले यो 
प्रभावलाई अझ प्रबल बनाउाँछ, जसले हृदयगनत सभन्नता र रक्तचापलाई ५–१० mmHg ले घटाउाँछ 
[7]। 

श्वासको हृिय–स्पशी सिरसता 
यो अनुष्ठान श्वासको एक ससम्िनीजस्तै अनुभूनत िुन्छ — श्वास रोकाइले आन्तररक शक्क्त 
ननमाणर् गछण , श्री कालबुगीले ससकाउनुभएको समभावलाई पोषर् गछण। यो भावनात्मक रूपमा 
गहिरो छ, तनाव मुक्त गछण र शाक्न्तलाई आमन्िर् गछण , जिााँ प्रयोगकताणिरूले धचन्ता सूचकांक 
२५% ले घटेको ररपोटण गरेका छन ्[8]। सूक्ष्म रूपमा समलाइएको प्रकक्रया (सभि र बाहिर दवुैमा 
समान श्वास रोकाइ) ले ध्यानात्मक प्रवाि ससजणना गछण , जसले समग्र समरसताका लाधग श्वास–
ववज्ञानसाँग मेल खान्छ। 

श्वासप्रश्वास, हृिय–रततसञ्चार र िानससक स्वास््यका लाधग लाभ 

यसले िोक्सोको कायणक्षमता सुधार गरेर दम/ब्रोंकाइहटसका लक्षर्िरू कम गछण [3][9]। हृदय–



रक्तसञ्चारतिण , यसले उच्च रक्तचापजस्ता जोखखम कारकिरू घटाउाँछ [1][2]। मानससक रूपमा, 
यसले ध्यान केक्न्ित गन ेक्षमता बढाउाँछ र गामा–एसमनोब्युहटररक एससड (GABA) को वदृ्धध 
मािण त डडप्रेसन घटाउाँछ, जुन केन्िीय स्नायु प्रर्ाली (CNS) को प्रमुख अवरोधक न्युरोरान्ससमटर 
िो [5][10]। GABA ले कारको ब्रेकजस्तै काम गछण , स्नायु कोवषकाको गनतववधध सुस्त बनाउाँछ र 
स्नायु प्रर्ालीलाई अत्यधधक उते्तक्जत िुनबाट जोगाउाँछ [11]। अधधकतम अवशोषर्का लाधग शौच–
स्नानपनछ खाली पेटमा अभ्यास गनुणिोस;् सााँझमा गनुण परेमा खाना खाएपनछ ४–६ घण्टा पनछ 
गनुणिोस।् ननषेध: धचककत्सकको मागणदशणनत्रबनाको उच्च रक्तचाप र हृदयसम्बन्धी समस्या। 

कुम्भकसदहत ि कसरी अनुलोि ववलोि अभ्यास गिुण  
सक्जलै बस्नुिोस।् ८ सेकेन्डको श्वास रोकाइबाट सुरु गनुणिोस,् ववस्तारै बढाउाँ दै लैजानुिोस ्
(ननयसमत अभ्यासको एक वषणपनछ अहिलेसम्म म अन्तर कुम्भक—सास सभत्र्याएपनछ रोक्ने—र 
बाह्य कुम्भक—सास छोडेपनछ रोक्ने—दवुैमा १६ सेकेन्डसम्म पुगेको छु)। बायााँबाट सास सलनुिोस ्
(दायााँ बन्द), रोक्नुिोस,् दायााँबाट सास छोड्नुिोस ्(बायााँ बन्द), बाहिर रोक्नुिोस;् दायााँबाट सास 
सलनुिोस ्(बायााँ बन्द), रोक्नुिोस,् बायााँबाट सास छोड्नुिोस ्(दायााँ बन्द), बाहिर रोक्नुिोस।् १०–२० 
चक्र। सूक्ष्म समलान: समान श्वास रोकाइ, गहिरा श्वास। 

नवजीवनका लाधग श्वासलाई अुँगाल्नुहोस ्

स्वर ववज्ञानको यो सभन्नता मेरो श्वास–आधार िो। सन्तुलन मिसुस गनुणिोस!् यिााँ मेरो 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 िलो र सेयर गनुणिोस।् 
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सोमबार (२०८२/९/२८) 
सूयण निस्कार: सम्पूर्ण शरीरको जीवन्तताका लाधग िेरो िैननक १०८ िुभिेन्टको 

साधना 
पूर्ण नवीकरर्का लाधग सूयण असभवािन योग 

६० मा पनन मेरो शरीर लधचलो, बसलयो र ऊजाणवान छ — न जोनी दखुाइ, न थकान, न औषधध, न 
डाक्टर; केवल पूर्ण स्वास््य। यसको मूल कारर् मेरो दैननक सूयण नमस्कार साधना िो: मौन िााँसो 
र ताली थेरापी पनछ त्रबिान गररने १२ स्टेप को ९ राउण्ड, जम्मा १०८ मुभमेन्ट । प्रत्येक राउण्डमा 
प्रर्ािासन (नमस्कार मुिा), हस्तौत्तानासन (िात माधथ उठाउने आसन), पािहस्तासन (िातले गोडा 
छुने आसन), अश्व सञ्चालनासन (घोडा दौडाएको जस्तो देखखने आसन), पवणतासन/िण्िासन (पवणत 
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जस्तो मुिा वा लठ्ठी जस्तो सीधा),  अष्टाङ्ग आसन (शरीरका आठ अङ्गले भुइाँमा टेक्ने मुिा), 
भुजङ्गासन (कोब्रा सपण जस्तो मुिा), पवणतासन (पिाड जस्तो मुिा) िुाँदै अगाडडका स्टेपिरुमा िककण ने, 
खुट्टा पालैपालो पररवतणन गदै। यो सम्पूर्ण शरीरको अभ्यासले सूयणको सम्मान गछण , िरेक 
मांसपेशी सुदृढ बनाउाँछ, िमोन सन्तुलनमा ल्याउाँछ र मन शान्त गछण। 

सूयण निस्कारका सम्पूर्ण शरीर लाभबारे ववज्ञान 

सूयण नमस्कार काडड णयो, शक्क्त र लचकताको संयोजन भएको गनतशील योग प्रवाि िो। 
अध्ययनिरूका अनुसार १०८ मुभमेन्ट (९ राउण्ड) गदाण २३०–४१५ क्यालोरी खपत िुन्छ, शरीरले 
अधधकतम कनत अक्क्सजन प्रयोग गनण सक्छ भन्ने मापन (VO₂ max) १०–१५% ले सुधार िुन्छ र 
आराम अवस्थामा हृदयगनत घट्छ [1][2]। यसले मांसपेशी सिनशीलता र लचकता बढाउाँछ; ६–१२ 
िप्तामा िैमक्स्रङ/कााँधको दायरा २०–३०% र कोर शक्क्त उल्लेखनीय रूपमा बढेको पाइयो [3][4]। 
िमोनका हिसाबले यसले तनाव ससजणना गने िमोन (Cortisol) सन्तुलनमा राख्छ र तनाव घटाउने 
िमोन (endorphins) बढाउाँछ, तनाव २५–३५% ले घटाउाँछ र खुशी बढाउने िमोन (serotonin) 
स्रावमािण त मनोदशा सुधार गछण [5][6]। सम्पूर्ण शरीरको कसरत भएकाले यसले सबै प्रमुख 
मांसपेशी समूि सकक्रय गछण , िड्डीको घनत्व जोगाउाँछ र वदृ्धावस्थामा अक्स्थ क्षय 
(osteoporosis) रोक्न मद्दत गछण [7]। 

सूयण निस्कारको हृिय-स्पशी प्रवाह 

यो साधना चलायमान ध्यान जस्तै अनुभूनत िुन्छ — श्वाससाँग तालमेल भएका प्रत्येक आसनले 
मलाई प्रकृनतको लयसाँग जोड्छ, कृतज्ञता र आन्तररक शाक्न्त जन्माउाँछ। योगमा पववि माननने 
१०८ मुभमेन्टले भावनात्मक उन्ननत ल्याउाँछ, तनाव मुक्त गछण र आनन्द ननम्त्याउाँछ। 
अनुसन्धानले यस्ता योग प्रवािले धचन्ता स्कोर २०% ले घटाउने र भावनात्मक सिनशीलता 
बढाउने पुक्ष्ट गरेको छ [8]। यसले व्यायामलाई आध्याक्त्मक अभ्यासमा रूपान्तरर् गछण , शरीर र 
मनलाई दैननक समरसतामा ल्याउाँछ। 

पाचन, रोग प्रनतरोधक क्षिता र िीघाणयुका लाधग लाभ 

सूयण नमस्कारले पाचन अक्ग्न (digestive fire) सकक्रय गछण , मेटाबोसलज्जम र आन्िाको गनतशीलता 
सुधारेर कक्ब्जयत कम गछण [3][5]। यसले लससका प्रवाि (lymphatic flow) र सेतो रक्तकर् 
(white blood cells) गनतववधध बढाएर रोग प्रनतरोधक क्षमता मजबुत बनाउाँछ [6]। दीघाणयुका 
लाधग:  ननयसमत अभ्यासले दीघणकालीन सूजन (inflammation) घटाउाँछ, रक्तचाप ५–१० mmHg ले 
घटाएर मुटुको स्वास््यमा मद्धत गछण र टेलोसमयर संरक्षर् (telomere protection) मािण त 
बुढ्यौली प्रकक्रया सुस्त बनाउाँछ [1][7]। त्रबिानका अन्य साधनापनछ खाली पेटमा गनण सबैभन्दा 
प्रभावकारी िुन्छ। 



ि सूयण निस्कार कसरी गिुण  
त्रबिान सबेरै खुला आकाशमुनन मौन िााँसो र ताली अभ्यास पनछ: शरीर िल्का तताउाँ छु (warm-up) 

। ९ राउण्ड (प्रत्येकमा १२ स्टेप, खुट्टा पालैपालो) मध्यम गनतमा, श्वाससाँग तालमेल गदै (सास 
िेदाण िैसलने, सास छोड्दा झुक्ने)। चोट नलागोस ्भनेर आसनको सिी तररकामा ध्यान हदन्छु। यो 
अभ्यास भखणरै शुरु गरेका वा ससकारु ले २–३ राउण्डबाट सुरु गरी त्रबस्तारै बढाउन सक्छन।् जोनी 
समस्या र ढाड दखेु्न समस्या भएमा डाक्टरको सल्लाि सलनु आबश्यक िुन्छ । 

तपाईंको जीवन्तताका लाधग सूयण निस्कार अंगाल्नुहोस ्

यो १०८- मुभमेन्टको साधना मेरो सम्पूर्ण शरीरको अमतृ िो। सूयणको ऊजाणले तपाईंलाई पनन 
रूपान्तरर् गरेको अनुभूनत गनुणिोस।् मेरा स्वास््य-हटप ब्लगिरू यिााँ डाउनलोड गनुणिोस:् Explore 

Ikigai को ववज्ञान ब्लग पेज र मेरो युट्युब च्यानल https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai 

का सभडडयो िरु िेरी च्यानल सब्स्क्राइब र शेयर गनुणिोस।् 
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************************************************************************************* 
शुक्रबार  (२०८२/९/२५) 
लगु शंि प्रक्षालन: सक्जलै दिसा ननस्कासन र पाचन राहतका लाधग योधगक प्रववधध 

लगु शंख प्रक्षालन (Laghu Shankha Prakshalana – LSP) शंख प्रक्षालनको छोटो रूप िो, जुन पूरै 
कोलन सिा गने प्रकक्रया नभई तरल पदाथण सेवन गरेपनछ नछटो आन्िा खाली गनण डडजाइन 
गररएको सौम्य योधगक शुद्धधकरर् अभ्यास िो। यसमा आधा देखख १ सलटर मनतातो नुननलो 
पानी (वा त्रििला काढाजस्ता ववकल्प) एकपटक भन्दा बढी वपउने र सक्जलै हदसा ववसजणन गनण 
आन्िाको चाल (peristalsis) सकक्रय पाने र क्स्िंक्टरिरू (sphincters) खोल्ने पााँचवटा आसनिरू 
समावेश िुन्छ, जसले हदसा सक्जलै ननस्कन मद्दत गछण। 

कक्ब्जयतबाट राितका लाधग उपयुक्त यो अभ्यासले, धेरै पानी प्रयोग गरी पुरै जठरान्ि प्रर्ाली 
(Gastrointestinal system) सिा गने पूर्ण प्रकक्रयाको जस्तो तीव्रता त्रबना नै, आन्िाको गनत 
सुधार गछण [1]। अनुसन्धानद्वारा प्रमाखर्त यो अभ्यासले पाचन स्वास््य प्रवद्णधन गछण , पेट 
िुल्ने जस्ता लक्षर् घटाउाँछ, र समग्र स्वास््यमा सियोग पुर् याउाँछ। यस ब्लगमा यसको ववज्ञान, 

चरर्िरू, र प्रमार्िरू समेहटएका छन।् 

 
लगु शंि प्रक्षालन (LSP) को कायणववधध र प्रक्रिया 
LSP ले समआक्स्मक (isotonic) तरलद्वारा आन्िालाई िाइिेट गरी हदसा नरम बनाउाँछ, जबकक 
आसनिरूले अंगिरूलाई याक्न्िक रूपमा मासलस गछणन ्र भेगल टोन बढाई प्याराससम्पेथेहटक 
प्रभुत्व ससजणना गछणन,् जसले ननस्कासनमा सियोग गछण [2]। 

पूर्ण शंख प्रक्षालन (पूरा सिाइका लाधग १६ धगलाससम्म पानी) भन्दा िरक, LSP ले लक्षक्षत 
राितका लाधग कम तरल प्रयोग गछण। 

प्रक्रिया: 
 १–२ धगलास मनतातो नुननलो पानी (१ सलटरमा १ चम्चा नुन) वा त्रििला पानी वपउनुिोस।् 

 प्रत्येक आसन ६–१० पटक गनुणिोस।् 

 चक्रिरू (जम्मा २–३ पटक) दोिोर् याउनुिोस ्हदसा आउने इच्छा नआउाँदासम्म। 

https://doi.org/10.3109/09540261.2016.1160878?referrer=grok.com
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 त्यसपनछ शौच गनुणिोस।् 

 पनछ िल्का आिारसहित आराम गनुणिोस।् 

स्वस्थ वयस्कका लाधग साप्ताहिक रूपमा सुरक्षक्षत माननन्छ, तर ववशेष अवस्थािरूमा 
धचककत्सकसाँग सल्लाि सलनुिोस ्[3]। 

 
चरर् १: तािासन (Palm Tree Pose) – पेट तन्काउने 
ससधा उसभएर िात माधथ उठाई मेरुदण्ड तन्काउनुिोस।् यसले आन्िा लम्ब्याएर तरलको प्रवाि र 
पेररस्टालसससमा सियोग गछण [4]। अध्ययनिरूले कक्ब्जयतमा आन्िाको ननयसमतता सुधार गने 
देखाएका छन ्[2]। 

 
चरर् २: नतयणक तािासन (Swaying Palm Tree Pose) – पाश्वण िबाब 

िात माधथ उठाएर दायााँ–बायााँ झुक्नुिोस,् जसले पेटलाई दबाउने र तन्काउने काम गछण। यसले 
अंगिरूमा रगतको प्रवाि बढाई, आन्िा पार िुने समय २०–३०% ले घटाउाँछ [5]। 

 
चरर् ३: कटी चिासन (Standing Spinal Twist) – अंग ननचोने 
शरीर मोडेर कोलनलाई ननचोनुणिोस,् जसले डडटक्समा सियोग गछण। गट–ब्रेन एक्क्ससमािण त 
इररटेबल बाउल ससन्िोमका लक्षर् घटाउन मद्दत गछण [6]। 

 
चरर् ४: नतयणक भुजंगासन (Twisting Cobra Pose) – तल्लो जठरान्र उते्तजना 
पेटको बलमा सुत्दै दवु ैिात ससधा िुन ेगरी छाती सहित मुन्टो उठाउने र दायााँ बायााँ मोडेर 
आाँखाले कुकुण च्चा िेनण प्रयास गदै एकनछन अडडने, मेरुदण्डको तल्लो क्षेि (Sacral) मा प्रभाव पादै। 
यसले ननस्कासन क्षमतालाई ४०% सम्म सुधार गछण [3]। 

 
चरर् ५: उिराकर्णर्ासन (Abdominal Massage Pose) – बस्ने ट्ववस्ट 

टुकु्रक्क बसेर दवु ैघुडाको भाग अगाडी ल्याई िातले दवुै घुडािरु एकानतर मोडेर टाउको सहित 
कम्मर को माधथल्लो भाग अकोनतर मोड्ने, गहिरो पेट मासलसका लाधग। हदसा ननकाल्दा लाग्ने 
जोर ५०% ले घटाउाँछ, ववशेषगरी हदसा ननस्कासनका लाधग उपयुक्त [2]। 

 
वैज्ञाननक फाइिा र प्रिार् 

LSP ले तत्काल राहत दिन्ि। आन्िा स्वास््यसम्बन्धी एक अध्ययनमा साप्ताहिक अभ्यासपनछ 
कक्ब्जयत स्कोरमा उल्लेखनीय कमी (P<0.0001) देखखयो, सुरक्षक्षत रूपमा आन्िाको गनत सुधादै 
[2]। 



उच्च रततचापमा, यसले रक्तचाप घटायो (त्रििलासाँग ११.४% ससस्टोसलक कमी) र कुनै 
नकारात्मक असर देखखएन [1]। 

कक्ब्जयतसाँग सम्बक्न्धत कम्मर दखुाइमा, LSP ले पीडा कम गने प्रभाव देखायो, अपाङ्गता ३७% 
र धचन्ता घटाउाँ दै [3]। 

कोलोनोस्कोपी तयारीसाँग तुलना गदाण, LSP जस्तै योधगक शुद्धधकरर् PEG भन्दा प्रभावकाररता र 
सुरक्षामा उत्कृष्ट देखखयो [7]। 

समग्रमा, यसले माइक्रोबायोम सन्तुलन गछण , सूजन घटाउाँछ, र पाचन सुधार गछण [6][8]। 

 
सावधानी 
गभाणवस्था, अल्सर, वा गम्भीर उच्च रक्तचापमा नगनुणिोस।् 

 अभ्यासपनछ पयाणप्त पानी वपउनुिोस।् 
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************************************************************************************* 
ववहिबार (२०८२/९/२४) 
ववज्ञान सिधथणत बबहानको ओछ्यानिै गन ेअभ्यास: राम्रो रततसञ्चारिाफण त चतकर 

रोकथाि 
त्रबिान उठ्नेत्रबवत्तकै तुरुन्त उसभाँदा कहिलेकािीँ चक्कर लाग्ने समस्या देखखन्छ । यसको मुख्य 
कारर् अथोस्टेहटक िाइपोटेन्सन  (orthostatic hypotension, छोटकरीमा OH)  िो—रातभर पेट र 



तल्लो शरीरमा रगत जम्मा भएकाले उठ्दा रक्तचाप अचानक घट्नु । यो अभ्यास, जसमा 
कम्तीमा २ समनेट  द्ववचक्रिकासन (Supine leg cycling), िकण टासन (Spinal twist), र सवाणङ्गासन 
(Sholder stand ) ओछ्यानमै गररन्छ, रगतलाई त्रबस्तारै पुनः ववतरर् गने, रक्तसञ्चार सुधाने, र 
पाचनलाई सियोग गने कोमल तररका िो । शारीररक ववज्ञानमा आधाररत यी अभ्यासिरूले बसेको 
वा सुतेको ठाउाँबाट उसभाँदाको संक्रमर्लाई सिज बनाउाँछन ्र लड्ने वा असिजताको जोखखम 
घटाउाँछन ्। यस ववस्ताररत ववश्लेषर्मा, िामी यसको कायणववधध, लाभ, प्रमार्, र अहिले ववश्वव्यापी 
प्रभाव—मतृ्युदर त्यांक सहित—गहिराइमा बुझ्नेछौं, ताकक यो हदनिुाँ प्रयोग गनण सककने प्रमार्-
आधाररत अभ्यास बनोस ्। 

 
बबहानको अथोस्टेदटक हाइपोटेन्सन र रगत जम्िा हुने प्रक्रियाको बुझाइ 

ननिाको समयमा शरीर घण्टौँसम्म तेसो अवस्थामा रिन्छ, जसले गुरुत्वाकषणर्का कारर् पेटको 
(abdominal) भाग र तल्लो अंगिरूमा रगत जम्मा िुन हदन्छ । यसले रानत पाचनलाई सियोग 
गछण , तर उठ्दा मुटुतिण  िककण ने सशरा-रक्तप्रवाि घट्न सक्छ, जसले काडड णयाक आउटपुट र 
मक्स्तष्कमा जाने रक्तप्रवाि कम गछण [1] । चक्कर लाग्ने, दृक्ष्ट धसमलो िुने, वा बेिोस िुने 
(syncope) जस्ता लक्षर्िरू त्रबिान बढी देखखन्छन,् ककनकक रानत वपसाबको मािा बढ्ना 
(nocturnal diuresis) ले तरल सन्तुलन बदल्छ, र कोहटणसोल स्तरको प्राकृनतक कमीले रक्तनलीको 
टोनमा असर पाछण [2] । अनुसन्धानले देखाउाँछ कक यो अवस्था ववश्वभर लाखौँ माननसलाई असर 
गछण , र सकेडडयन ररदमका कारर् त्रबिान रक्तचाप ननयमनमा असर परेर एवपसोडिरू उच्च 
त्रबन्दमुा पुग्छन ्[3] । यसलाई ठीक नगरेमा, दीघणकालीन रूपमा थकान, जीवनको गुर्स्तर घट्ने, वा 
ववशेषगरी उमेर बढ्दै जााँदा लड्ने जोखखम बढ्न सक्छ । साथै, त्रबिान ससम्पेथेहटक् स्नायु  
गनतववधधमा िुने वदृ्धधले संवेदनशील व्यक्क्तिरूमा िाइपोटेन्सन झन ्त्रबगानण सक्छ, जसले 
उठेपनछ ससाँढी प्रयोगजस्ता गनतववधधिरूलाई खतरनाक बनाउाँछ । 

• शारीररक रूपमा, बारोरर्लेक्स  (baroreflex)—धमनीिरूमा रिेका दबाब सेन्सरिरूसाँग 
सम्बक्न्धत किडब्याक प्रर्ाली—ले रक्तनली संकुचन र मुटुको धड्कन बढाएर यसलाई 
सन्तुलनमा राख्छ । तर धेरै व्यक्क्तिरूमा रातभर यो प्रनतकक्रया मन्द िुन्छ, जसले 
समस्या बढाउाँछ । साधारर् ओछ्यानमै गररने व्यायामिरूले गुरुत्वाकषणर् पूर्ण रूपमा 
प्रभावकारी िुनुअनघ नै रगत पुनः ववतरर्मा याक्न्िक सियोग गछणन,् अथाणत ्रक्तसञ्चार 
प्रर्ालीलाई रक्तसञ्चार प्रर्ालीलाई पदहल्यै सक्रिय (तयार) बनाउने प्रकक्रया (priming) गछणन।् 
नयााँ त्यांकले उपचार नगरेको त्रबिानको िाइपोटेन्सन दीघणकालीन रूपमा हृदय प्रर्ालीमा 
थप दबाबसाँग पनन सम्बक्न्धत देखाएको छ । 

 
द्ववचक्रिकासन (Supine leg cycling): सशरा-रततप्रवाहका लाधग िांसपेशी पम्प सक्रिय पािै 



यस प्रारक्म्भक चरर्मा ढाडमा पक्ल्टएर खुट्टालाई िावामा साइकल चलाएझैँ कररब २ समनेट 
घुमाइन्छ । यसले तौल नबोकी खुट्टाका मांसपेशी सकक्रय पाछण र “मसल पम्प” ससजणना गछण , 
जसले सशरािरूलाई ननचोरेर रगत मुटुतिण  धकेल्छ । अस्पताल तथा वदृ्ध िेरचािजस्ता 
क्क्लननकल सेहटङमा गररएको सुपाइन व्यायामसम्बन्धी अध्ययनिरूले छोटो समयमै पनन सशरा-
रक्तप्रवाि उल्लेखनीय रूपमा सुधाने र अथोस्टेहटक तनाव घटाउने देखाएका छन ्[4] । उदािरर्का 
लाधग, एक अध्ययनले पक्ल्टएर गररने खुट्टा चलाउने अभ्यासले पेटतिण को रक्तप्रवाि बढाएर 
पाचन गनतशीलता सुधाने, र रातभर जम्मा भएको रगत िैलाउन मद्दत गने देखायो [5] । 

रक्तसञ्चारबािेक, यस अनुष्ठानले मेटाबोसलक स्वास््यलाई पनन सियोग गछण । साइक्क्लङका 
बेला मांसपेशीिरूमा रगतको प्रवाह अस्थायी रूपिा बढ्नाले (Muscle hyperemia) सकक्रय ऊतकमा 
रगतको प्रवाि—ले अक्क्सजन आपूनत ण र पोषक तत्त्व आदानप्रदान बढाउाँछ, जसले त्रबिानको सुस्ती 
कम गनण सक्छ । वदृ्ध व्यक्क्तिरूमा गररएको अध्ययनमा यस्तै ओछ्यानमै गररने साइक्क्लङले 
अथोस्टेहटक सिनशीलता बढाएको, चक्कर कम भएको, र हदनभर ऊजाण सुधाररएको ररपोटण गररएको 
छ [6] । प्रभावकारी रूपमा गनण: चाल हढलो र ननयन्िर्मा राखु्निोस,् गहिरो सास िेनुणिोस ्ताकक 
डायाफ्राम सकक्रय भई पेटसभिको दबाब पररवतणनमािण त सशरा-रक्तप्रवाि झन ्सियोग िोस ्। प्रगनत 
चािनेिरूले खुट्टामा िल्का तौल थप्न सक्छन,् तर तनाव निोस ्भनेर आधारभूतबाट सुरु 
गनुणिोस।् 

 
िकण टासन (Spinal twist): अंगहरूको िसाज र स्वायत्त स्नायु सन्तुलन 

साइक्क्लङपनछ, घुाँडालाई छातीतिण  तानेर कााँध जसमनमै राख्दै बायााँ–दायााँ घुमाउने िकण टासन गनुणिोस ्
। यस आसनले पेटका अंगिरूलाई धथच्ने–छोड्ने गरी आन्िाको चाल र ववषाक्त पदाथण बाहिर 
ननकाल्ने प्रकक्रया (lymphatic drainage) सकक्रय गछण । मकण टासनमै केक्न्ित अनुसन्धान ववस्तार 
िुाँदैछ, तर स्पाइनल ट्ववस्ट समावेश भएका व्यापक योग अध्ययनिरूले पटेमा केक्न्ित रक्त प्रवाि 
घट्न ेर आन्तररक अंगिरूमा रक्तआपूनतण सुधाने देखाएका छन,् जुन पाचनका क्रममा जम्मा 
भएको रगत चलायमान बनाउन मित्त्वपूर्ण छ [7] । १२ िप्ताको समान मकण टासन अभ्यासले 
सूजन घट्ने र सलवपड प्रोिाइल सुधाररने जस्ता मेटाबोसलक सूचकिरूमा सुधार देखायो, जसले 
अप्रत्यक्ष रूपमा रानतको ररकभरीलाई समथणन गछण [8] । 

यस अभ्यासले त्रबिान सामान्यतया िावी िुने ससम्प्याथेहटक (fight-or-flight) अवस्थाबाट 

पाराससम्प्याथेहटक (rest-and-digest) मोडतिण  सादै स्वायत्त स्नायु प्रर्ाली (autonomic nervous 

system) मा पनन प्रभाव पाछण। यसले रक्तचापको उतारचढाव क्स्थर पानण मद्दत गछण , जुन योग 
अभ्यासकताणिरूमा हृदय धड्कन सभन्नता (HRV) सुधारबाट प्रमाखर्त छ [9] । ननिाबाट आएको 
िल्का ढाड कडापन भएका व्यक्क्तिरूका लाधग, यस आसनले मेरुदण्डलाई कोमल रूपमा 
चलायमान बनाउाँछ र रक्तसञ्चार त्रबगाने खराब आसनबाट जोगाउाँछ । अभ्यास हटप: प्रत्येक 



साइड ३०–६० सेकेन्ड राखु्निोस,् सासमा ध्यान केक्न्ित गनुणिोस ्। गनतशीलता कम भए एक–एक 
खुट्टा घुमाएर पररमाजणन गनण सककन्छ । 

 
सवाणङ्गासन (Sholder stand ): गुरुत्व-सहानयत रततसंचार बढाउन शरीर उल्ट्याउने ववधध  

अक्न्तम आसनमा खुट्टालाई ससधा माधथ उठाएर, िातले ननतम्बलाई सिारा हदाँदै िल्का माधथ 
उठाइन्छ । यसले सामान्य रक्तप्रवाि उल्ट्याएर पेट र खुट्टाबाट रगत माधथल्लो शरीर, मुटु र 
मक्स्तष्कतिण  िकाणउन मद्दत गछण । सवाणङ्गासन सम्बन्धी अध्ययनिरूले मक्स्तष्कीय रक्तप्रवाि 
बढ्ने र ववश्राम अवस्थाको मुटु धड्कन घट्ने जस्ता सकारात्मक हृदय-रक्तनली प्रभाव देखाएका 
छन,् जसले अथोस्टेहटक िपलाई प्रनतकार गछण [10] । यस्ता इनभजणनिरूले थाइराइड ग्रक्न्थलाई 
पनन उते्तक्जत गछणन,् जसले मेटाबोसलज्जम र ऊजाण बढाउाँछ—सुस्त रक्तसञ्चारसाँग जोडडएको 
त्रबिानको थकानका लाधग उपयोगी िुन्छ [11] । 

पेट दखेु्न, िुल्ने, कक्ब्जयत वा पखालाजस्ता लक्षर् देखखने अवस्था (Irritable bowel syndrome) 

जस्ता पाचन समस्यामा योगसम्बन्धी अनुसन्धानले यस्ता आसनिरूले पेट िुल्ने घटाउने र 
लक्षर् स्कोर सुधाने देखाएको छ, मुख्यतः रगत पनुः ववतरर् र सूजन घटाएर [12] । तर 
सुरक्षाका लाधग पररमाजणन आवश्यक छ: शुरुआतीले पखाणलको सिारा (ववपरीतकरर्ी भेररयसन) 
प्रयोग गनण सक्छन ्ताकक घााँटीमा तनाव नआओस ्। यो आसन आसनको अभ्यासले मक्स्तष्कमा 
“रगतको अभाव” िुन नहदई सम्पूर्ण रक्तसञ्चार परूा गछण । उन्नत अभ्यासकताणले समय बढाउन 
सक्छन,् तर सुरुमा १–२ समनेटमै सीसमत राखु्निोस ्। 

 
कसलाई सबैभन्िा बढी फाइिा? उिेर अनुसारका नतीजा 
रक्तसञ्चार र पाचन सुधारबाट सबैले लाभ सलन सक्छन,् तर यी अभ्यासिरू ६० वषणभन्दा 
माधथका व्यक्क्तिरूका लाधग ववशेष रूपमा मित्त्वपूर्ण छन,् जिााँ OH को प्रचलन तीव्र रूपमा बढ्छ। 
५० वषणमुनन यो अवस्था ५% भन्दा कममा देखखन्छ, प्रायः ननजणलीकरर्जस्ता अस्थायी कारर्ले । 
मध्यम उमेर (४५–५९) मा ५–११% िुन्छ, तर ६५–६९ मा १५–२०%, ७० माधथ २०–३०%, र ८५ पार 
गरेपनछ २५–३०% भन्दा बढी पुग्छ [13] । धमनी कडा िुनु, बारोररसेप्टर संवेदनशीलता घट्नु, र 
स्वायत्त स्नायु कमजोरीजस्ता उमेरसम्बन्धी पररवतणनिरूले त्रबिानको जोखखम बढाउाँछन,् जसले 
लड्ने सम्भावना बढाउाँछ—जुन वदृ्धिरूमा चोटपटकको प्रमुख कारर् िो [14] । 

वदृ्धिरूका लाधग, द्ववचकक्रकासनले खुट्टाको पम्प कायणक्षमता बढाउाँछ, मकण टासनले मेरुदण्ड 
स्वास््य जोगाउाँछ, र सवाणङ्गासनका ननयक्न्ित इनभजणनिरूले कम प्रभावमा सशरा-रक्तप्रवाि 
सुधाछण । अध्ययनिरूले योग अभ्यासले वदृ्धिरूमा अथोस्टेहटक सिनशीलता सुधाने, बेिोसीका 
घटना घटाउने, र दैननक कायणक्षमता बढाउने पुक्ष्ट गरेका छन ्[15] । युवािरूले यसलाई 



रोकथामका रूपमा प्रयोग गनण सक्छन,् तर ६०+ का लाधग यो स्वतन्िता र जीवन्तता बढाउने कम 
जोखखमको रर्नीनत िो । गहठया जस्ता अवस्थाका लाधग समय घटाउने वा सिायक सामग्री 
प्रयोग गने गरी अनुकूलन गनुणिोस ्। सलङ्गअनुसार पनन िरक देखखन्छ, केिी त्यांकले पुरुषमा 
OH-सम्बन्धी जोखखम बढी देखाएका छन ्[19] । 

 
ववश्वव्यापी प्रभाव र ितृ्युिर त्यांक: बबहानको ढल्काइप्रनत सचेतना 
यस्ता रोकथाििूलक दिनचयाण (ररचुअल) अपनाउनु कनत अत्यावश्यक छ भन्ने कुरा स्पष्ट गनण, 
यसको ववश्वव्यापी प्रभाव र गम्भीरतालाई ध्यानमा राखु्निोस।्। ववश्वभर, चक्कर लागेर लड्ने 
समस्या  अननक्च्छत चोटबाट िुने मतृ्युको दोस्रो प्रमुख कारर् िो, जिााँ वावषणक कररब ६,८४,००० 
माननसको मतृ्यु िुन्छ—जसमध्ये ८०% भन्दा बढी न्यून तथा मध्यम आय भएका देशिरूमा, र 
सबैभन्दा उच्च दर ६० वषणमाधथका वयस्किरूमा देखखन्छ [19] । यी मतृ्युिरू प्रायः हिप फ्र्याक्चर 
वा टाउकोको चोटजस्ता जहटलताबाट िुन्छन ्। 

अथोस्टेहटक िाइपोटेन्सनले यसमा ठूलो योगदान हदन्छ—वदृ्धिरूमा लड्ने जोखखम झन्ड ैदोब्बर 
बनाउाँछ (odds ratio 1.73; 95% CI 1.50–1.99) र सबै कारर्बाट िुने मतृ्युदर ३६% ले बढाउाँछ 
(hazard ratio 1.36; 95% CI 1.13–1.63) [20] । उठेपनछ ससाँढी प्रयोग गदाण िुने त्रबिान  लड्ने 
समस्या बाट िुने मतृ्यु छुट्टै त्यांकमा नआए पनन— ररपोटण कम भएको र धेरै कारर्ले िुने 
भएकाले —त्रबिान OH एवपसोडिरूको चरम समय िो, जिााँ उठेपनछ तुरुन्त ै३२% सम्म मतृ्यु 
भएको देखखन्छ, सकेडडयन कारर् र रातभर पेटमा रगत जम्मा िुने कारर् [21] । अध्ययनिरूले 
तुरुन्त र हढलाइ दवुै प्रकारका OH ले लड्ने जोखखम बढाउने (hazard ratios 1.65–1.73) देखाएका 
छन,् र ववशेषगरी पुरुष तथा ग्रामीर् क्षेिमा OH-सम्बन्धी मतृ्युदर बढ्दो देखखन्छ [22] ।  

अमेररकामा माि, OH-सम्बन्धी मतृ्यु २०००–२०२० बीच उमेर-समायोक्जत दरमा बढेको छ, जसले 
ववश्वव्यापी सचेतनाको आवश्यकता देखाउाँछ [22] । यी त्यांकले साधारर् ओछ्यान मै गररने 
यस्ता अभ्यासले ववशेषगरी ससढी वा भयाणङ्ग बाट लड्ने िजारौँ रोकथामयोग्य घटनािरू टानण 
सक्छ भन्ने कुरा उजागर गछण । 

 
संयुतत अनुष्ठान: सिक्न्वत लाभ र िीघणकालीन प्रभाव 

यी तीन तत्वलाई एकीकृत गदाण १०–१५ समनेटको यस्तो हदनचयाण बन्छ, जसले रक्तसञ्चार, पाचन, 

र स्नायु सन्तुलनलाई एकसाथ सम्बोधन गछण । अथोस्टेहटक समस्यामा योगसम्बन्धी प्रर्ालीगत 
समीक्षािरूले बारोरर्लेक्स संवेदनशीलता  र स्वायत्त मोडुलेशन सुधार िुने, जसले रक्तचाप 
उतारचढाव घटाउने देखाएका छन ्[16] । समयसाँग,ै ननयसमत अभ्यासले हृदय प्रर्ालीमा पने 



दीघणकालीन दबाब वा पाचन ववकारजस्ता जोखखम घटाउन सक्छ, र दीघणकालीन अध्ययनका 
सिभागीिरूले ऊजाण र मुडमा स्थायी सुधार ररपोटण गरेका छन ्[17] । 

यो ओछ्यानमै आधाररत ववधध सबैका लाधग पिुाँचयोग्य छ—कुनै उपकरर् वा क्जम आवश्यक 
छैन—व्यस्त जीवनशैली वा सीसमत गनतशीलताका लाधग उपयुक्त । नयााँ अनुसन्धानले यस्ता 
अनुष्ठानले सकेडडयन ररदम ननयमन गरेर अको रातको ननिा गुर्स्तर पनन सुधानण सक्छ भनी 
जोडेको छ [18] । अधधकतम लाभका लाधग: उठ्नेत्रबवत्तकै दैननक गनुणिोस,् लक्षर्िरू डायरीमा 
हटपोट गनुणिोस,् र पयाणप्त पानी वपउने बानीसाँग जोड्नुिोस ्। स्रोत-साधनको सीसमतता भएका 
ववश्वभरका जनसङ्ख्याका लाधग, यो कम लागतको उपायले लडेर िुने स्वास््य सेवाको भारलाई 
उल्लेख्य रूपमा कम गनण सक्छ।

 
सावधानी, पररिाजणन, र कदहले ववशेर्ज्ञसुँग सल्लाह सलने 
सामान्यतया सुरक्षक्षत भए पनन, पहिलेबाटै रोग भएका व्यक्क्तिरूले सुरु गनुण अनघ स्वास््यकमीको 
सल्लाि सलनुिोस ्। अननयक्न्ित उच्च रक्तचाप, ग्लुकोमा, घााँटीको चोट, वा महिनावारी/गभाणवस्थामा 
इनभजणन जोखखमका कारर् सवाणङ्गासन नगनुणिोस ्। पररमाजणनका रूपमा इनभजणनका लाधग 

सभत्तामा अडेस लागेर गने (Legs up the wall) वा ओछ्यानमै बस्ने ट्ववस्ट प्रयोग गनण सककन्छ । 
अनुष्ठानपनछ पनन चक्कर जारी रिेमा, रक्तअल्पता वा औषधधको साइड इिेक्टजस्ता आधारभूत 
कारर् िुन सक्छ—पेशेवर मूल्याङ्कन आवश्यक िुन्छ । 

सारांशिा, यो ववज्ञान-समधथणत त्रबिानको अनुष्ठानले सम्भाववत कमजोरीलाई शक्क्तमा रूपान्तरर् 
गछण , हदनको ऊजाणवान सुरुवात गराउाँछ । रगत जम्ने समस्यालाई यसको स्रोतबाटै समाधान गदै, 

यसले सबै उमेरका प्रयोगकताणिरूलाई सशक्त बनाउाँछ। यसले ववशेष गरी ज्जयेष्ठ नागररकिरूमा 
गहिरो प्रभाव पाछण र ववश्वभर लडेर िुने धेरै मतृ्यिुरू रोकथाम गनण सककन्छ भन्ने त्यलाई 
उजागर गछण। 
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************************************************************************************* 
बुधवार (२०८२/०९/२३) 

िेरो बबहानको EVOO सट – और्धधबबनै स्वस्थ राख्न ेतरल सुन 

६० वर्णिा िेरो उत्कृष्ट स्वास््यको सरल रहस्य 

मेरा वावषणक स्वास््य परीक्षर्का ननतजािरू डाक्टरिरूले “असाधारर्” भन्छन ्— रक्तचाप, 

कोलेस्रोल, सूजन/जलन (inflammation) सूचकिरू सबै पूर्ण रूपमा सामान्य, कुनै औषधध खानुपने 
अवस्था छैन, अस्पताल धाउनुपने आवश्यकता छैन। माननसिरू अचम्म मान्छन,् तर सत्य एकदम 
सरल छ: मेरा दैननक अभ्यासिरू। ती अभ्यासिरूमध्ये सबैभन्दा मित्वपूर्ण एक (त्रबिान उठ्नासाथ 
खुला आकाशमुनन मौन िााँसो, अक्ग्नसार कक्रया र ताली बजाएपनछ) त्रबिान खाली पेटमा सलने एक 
चम्चा एक्स्रा भक्जणन ओसलभ आयल (EVOO) िो। यो “तरल सुन” मेरो स्वास््य यािाको वषौँदेखख 
आधारस्तम्भ बनेको छ, जसले मेरो मुटु, मक्स्तष्क, पेट र कोवषकािरूलाई सभिबाटै संरक्षर् 
गरररिेको छ। 

बबहान सबभन्िा पदहला EVOO क्रकन? 

एक्स्रा भक्जणन ओसलभ आयल प्रकृनतको सबैभन्दा शक्क्तशाली एन्टी–इन््लेमेटरी खाद्य 
पदाथणमध्ये एक िो। यसमा ओसलक एससड र ३० भन्दा बढी पोसलिेनोसलक यौधगकिरू िुन्छन,् 

ववशेषगरी ओसलयोकान्थल, जसले कुनै साइड इिेक्ट त्रबना नै प्राकृनतक आइबुप्रोिेन (दखुाइ कम 
गने औषधध) जस्तै काम गछण। खाली पेटमा सलाँदा यसको अवशोषर् अधधकतम िुन्छ: यसले 
पेटको सभिी तिलाई सुरक्षक्षत गछण , वपत्त रसको प्रवाि सुधारेर पाचनमा सियोग गछण , र कुन ै
प्रकारको खाना पेटमा प्रवेश गनुण अनघ एक्न्टअक्क्सडेन्ट (रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता बढाउने) िरू 
ससधै रगतमा पुर् याउाँछ। PREDIMED अध्ययनिरूका अनुसार दैननक EVOO सेवनले (कुल ४ चम्चा 
सबोत्तम भए पनन १–२ चम्चाले पनन काम गने) हृदय रोगको जोखखम ३० प्रनतशतले, स्रोक ३५ 
प्रनतशतले र समग्र मतृ्यदुर उल्लेखनीय रूपमा घटाउाँछ। मेरो िकमा, यो एक माि त्रबिानको सटले 
रक्तनली प्रर्ाली तन्दरुुस्त राख्छ, LDL कोलेस्रोलको अक्क्सडेसन घटाउाँछ र धमनीिरू लधचलो 
राख्छ — यिी कारर्ले मलाई अहिलेसम्म कुनै पनन मुटुसम्बन्धी समस्या छैन। 

िैननक जीवनिा पने भावनात्िक प्रभाव 

यो ननयसमत अभ्यास िरेक त्रबिान मेरो शरीरप्रनतको प्रेमपूर्ण प्रनतबद्धता जस्तै लाग्छ। न औषधध, 

न धचन्ता — केवल शुद्ध पोषर्। मैले पाचन अझ सिज भएको, प्रर्ालीगत सूजन 
(inflammation) घटेकाले छालामा चमक आएको, र ऊजाण क्स्थर रिेको अनुभव गरेको छु। 
अनुसन्धानले पनन EVOO मा पाइने िाइिोक्सीटायरोसोलले मक्स्तष्क कोवषकािरूलाई जोगाउने र 



दीघणकालीन प्रयोगकताणमा संज्ञानात्मक क्षयको जोखखम कररब ४० प्रनतशतसम्म घटाउने पुक्ष्ट 
गरेको छ। यसले मलाई सम्झाइरिन्छ कक स्वास््य नाटकीय उपायबाट िोइन, ननरन्तर र कोमल 
िेरचािबाट ननमाणर् िुन्छ। 

िीघाणयुका लाधग थप फाइिाहरू 

EVOO को प्रभाव गट स्वास््यसम्म िैसलएको छ, जिााँ यसले लाभदायक ब्याक्टेररयालाई पोषर् 
हदन्छ। यसले जोनीिरू जोगाउाँछ, आर्थ्ाणइहटसका सूचकिरू घटाउाँछ, र क्षनतग्रस्त कोवषकामा 
एपोप्टोससस सकक्रय गरेर क्यान्सर जोखखम घटाउन मद्दत गछण। त्रबिान सेवन गदाण यसका सकक्रय 
यौधगकिरूको जैवउपलब्धता बढ्छ, जसले कलेजोको डडटक्स प्रकक्रयालाई सियोग गछण र इन्सुसलन 
संवेदनशीलता सुधाछण — पररर्ामस्वरूप मेरो तौल आदशण रिेको छ र रगतको धचनी क्स्थर छ, कुनै 
ववशेष प्रयासत्रबना। 

ि कसरी EVOO सेवन अभ्यास गिुण  

अत्यन्त सरल। उठ्नेत्रबवत्तकै (मौन िााँसो, अक्ग्नसार कक्रया र ताली बजाएपनछ) म एक चम्चा उच्च 
पोसलिेनोलयुक्त एक्स्रा भक्जणन ओसलभ आयल ससधै सलन्छु। धचसो प्रेस गररएको, गाढा बोतलमा 
राखखएको, पनछल्लो एक वषणसभि संकलन गररएको EVOO रोज्जनुिोस।् त्रबस्तारै ननल्नुिोस,् घााँटी र 
पेटको सभिी सतिलाई राम्रोसाँग कोट िुन हदनुिोस।् 

अब तपाईंको पालो — तरल सुन सेवन गनुणहोस ्

यहद नयााँ िुनुिुन्छ भने आधा चम्चाबाट सुरु गनुणिोस ्र एक चम्चासम्म बढाउनुिोस।् केिी 
िप्तामै िरक मिसुस गनुणिुनेछ। यो अनुष्ठानले, मेरा अन्य दैननक अभ्यासिरूसाँग समलेर, मलाई 
पूर्ण रूपमा स्वस्थ राख्छ — कुनै औषधधको आवश्यकता त्रबना। स्वस्थ रिनका लाधग मेरा अन्य 
दैननक अनुष्ठानिरू जान्न Explore Ikigai को वेलनेस पेज अवश्य पढ्नुिोला । 
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************************************************************************************* 
मंगलवार (२०८२/०९/२२) 
रततसञ्चार र एकाग्रताका लाधग िेरो २–३ सिनेटको िैननक ताली बजाउने साधना 
६० वषणको उमेरमा पनन मेरा िात चुस्त छन,् मेरो हदमाग तेज छ, र मेरो ऊजाण क्स्थर छ — कुनै 
थकान छैन, कुनै मानससक धंुधलोपन छैन। यो अवस्था कुनै संयोग िोइन। यसको पछाडड एउटा 
अत्यन्तै सरल तर गहिरो प्रभाव पाने दैननक अभ्यास छ — ताली बजाउने साधना। म िरेक हदन 
२–३ समनेट मध्यम बलका साथ ताली बजाउाँ छु, जबसम्म मेरा ित्केलािरू िल्का रातो िुाँदैनन।् यो 
अभ्यास म ननयसमत रुपमा प्रायः त्रबिान उठ्ने त्रबवत्तकै खुला आकाशमा र कहिलेकािीँ हदउाँसो पनन 
गछुण। 

एक अनुसन्धानकताणको िैससयतले, पूर्ण रुपमा सधैं स्वस्थ रिनको लाधग मैले त्रबना खचण वा कम 
भन्दा कम खचणमा उच्च पररर्ाम हदने अभ्यास वा थेरापीिरु रोज्जने गरेको गरेको छु। ताली 
बजाउने यो अभ्यास त्यिी ककससमको बानी िो — कुनै उपकरर् चाहिाँदैन, कुनै खचण छैन, तर प्रभाव 
भने शरीर, मन र भावनामा गहिरो पछण। यसले िातका रर्लेक्स त्रबन्दिुरू सकक्रय गछण , 
रक्तसञ्चार बढाउाँछ, र हदनभर जम्मा िुदै जाने तनावका ढााँचािरूलाई तोडडहदन्छ। म तालमा 
ताली बजाउाँ छु र त्यसको अनुभूनतमा पूर्ण ध्यान हदन्छु। यसरी, यो अभ्यास केवल शारीररक 
गनतववधध माि नभएर एक प्रकारको सजगतापूवणक सोचको चि तोड्ने प्रक्रिया (mindful “pattern 

interrupt”) बन्छ — जसले मलाई तुरुन्तै मानससक रूपमा ररसेट गररहदन्छ। 

ताली बजाउने अभ्यासको ररफ्लेतसोलोजी र अङ्ग उते्तजनासम्बन्धी ववज्ञान 

मानव ित्केलामा ३० भन्दा बढी एक्युप्रेसर त्रबन्दिुरू िुन्छन,् जुन मुटु, िोक्सो, कलेजो र समगौला 
जस्ता मित्त्वपूर्ण अङ्गिरूसाँग प्रत्यक्ष रूपमा सम्बक्न्धत छन ्[1]। जब िामी जोडका साथ ताली 
बजाउाँछौं, यी त्रबन्दिुरू सकक्रय िुन्छन ्र स्नायु प्रर्ालीमािण त अङ्गिरूमा संकेतिरू पठाइन्छन,् 

जसले नतनको कायणक्षमता सुधार गछण। ववसभन्न अध्ययनिरूले रर्लेक्सोलोजी सिपनछ 
ससस्टोसलक रक्तचाप ५–१० mmHg ले घटेको र मुटुको धड्कनमा सुधार आएको देखाएका छन ्
[2][3]। 



कम्पन वा पकण सन थेरापी (Percussion therapy) को दृक्ष्टकोर्बाट िेदाण, ताली बजाउाँदा िातका 
रक्तनलीिरूमा तुरुन्त रततनलीको फैलावट (vasodilation) िुन्छ। यसको प्रभाव केवल िातमा 
सीसमत रिाँदैन; यसले सम्पूर्ण शरीरको रक्तसञ्चार १५–२०% ले सुधार गछण र केसशकािरूमा 
रक्तनलीमा जम्ने पि (plaque) िटाउन मद्दत गछण [4]। स्नायुववज्ञानको हिसाबले, ताली बजाउाँदा 
मक्स्तष्कको गनत ननयन्िर् क्षेि (motor cortex) र शारीररक संवेदक क्षेि (somatosensory) िरू 
सकक्रय िुन्छन।् यसले मक्स्तष्कको दवु ैगोलाद्णध (hemisphere) लाई समन्वय गछण , जसले 
एकाग्रता, प्रनतकक्रया क्षमता, र समग्र संज्ञानात्मक कायणक्षमता सुधार गछण। कायाणत्मक 
एम.आर.आई. (Functional MRI or fMRI) अध्ययनिरूले ताली बजाउाँदा देखखने मक्स्तष्क सकक्रयता 
अन्य गनतववधधिरूसाँग तुलनायोग्य रूपमा उल्लेखनीय रिेको प्रमाखर्त गरेका छन ्[5]। 

सरल तालीले दिने हृिय िानससक ररसेट 

यो अभ्यास मलाई केवल वैज्ञाननक कारर्ले माि वप्रय छैन; यो भावनात्मक रूपमा पनन अत्यन्तै 
शक्क्तशाली छ। ताली बजाउाँदा उत्पन्न िुने आवाज र स्पशणले कुनै उत्सवको अनुभूनत हदलाउाँछ। 
यसले खुशीको िमोन (endorphins) उत्सजणन गराउाँछ, जसले मनोभाव उकास्छ र सभिी रूपमा 
खुशीको तरंग िैलाउाँछ [6]। NLP (Neuro-Linguistic Programming) को भाषामा भन्नुपदाण, यो एक 
प्रभावकारी ढााँचा अवरोध (pattern interrupt) िो। यसले नकारात्मक ववचारिरूको श्रङृ्खला तोड्छ, 

तनाव बढाउने िमोन (cortisol) घटाउाँछ, र धचन्तालाई तुरुन्तै कम गछण [7]। 

भावनात्मक रूपमा, यो अभ्यास त्यसकारर् शक्क्तशाली िुन्छ ककनकक यसले अत्यन्त साधारर् 
कक्रयालाई उपचारात्मक आत्म-िेरचािमा रूपान्तरर् गछण। यसले कृतज्ञताको भावना ववकास गछण र 
जीवनप्रनतको लधचलोपन (resilience) बढाउाँछ। 

लससका प्रर्ाली, प्रनतरक्षा र िानससक स्वास््यका लाधग फाइिाहरू 

ताली बजाउाँदा उत्पन्न िुने कम्पनले लससका प्रर्ालीलाई सकक्रय बनाउाँछ। यो कम्पन थेरापी 
(percussion therapy) जस्तै िो, जसले लससका तरललाई चलायमान बनाउाँछ र शरीरको प्रनतरक्षा 
प्रनतकक्रयालाई बसलयो बनाउाँछ। अध्ययनिरूले प्राकृनतक मारक कोषिरू (natural killer cells) १०–
१५% ले बढेको देखाएका छन,् जुन प्रनतरक्षाको दृक्ष्टले अत्यन्तै मित्वपूर्ण िो [8]। 

मानससक रूपमा, ताली बजाउने अभ्यासले शारीररक एङ्कर (kinesthetic anchor) को रूपमा काम 
गछण। यसले तनावका चक्रिरूलाई बीचमै तोड्छ, भावनात्मक ननयन्िर् सुधार गछण , र अत्यधधक 
मानससक र शारीररक थकान (burnout) को जोखखम घटाउाँछ [7][9]। अनुसन्धानले देखाएको छ कक 
यसको ननयसमत र हदघणकासलन अभ्यासले िस्तलेखन सुधार गछण , बालबासलकामा हिज्जजे गल्ती 



घटाउाँछ (जसको ससद्धान्त वयस्किरूको एकाग्रतामा पनन लागू िुन्छ), र रक्तचाप ननयमनमािण त 
मुटुको स्वास््यलाई समथणन गछण [3][4]। 

ि कसरी Clapping Therapy अभ्यास गिुण  

म हदनमा केवल २–३ समनेट ताली बजाउाँ छु सब ैऔलंाका टुप्पािरु र ित्केलाको तलको भागमा 
बेस्सरी जोड पने गरी। म मध्यम बल प्रयोग गछुण , जबसम्म ित्केलािरू िल्का रातो िुाँदैनन ्— यो 
राम्रो रक्तसञ्चारको संकेत िो। त्रबिान यो अभ्यास गदाण हदनभरका लाधग ऊजाण समल्छ। हदउाँसो 
गदाण मानससक धंुधलोपन िट्छ। न कुनै उपकरर् चाहिन्छ, न कुनै ववशेष ठाउाँ  — केवल आ्नै 
िात पयाणप्त छन।् 

िैननक उजाण र एकाग्रताका लाधग ताली बजाउने अभ्यास अपनाउनुहोस ्

ताली बजाउने यो अत्यन्त प्रभावकारी अभ्यासले मेरा अन्य दैननक साधनािरूलाई सुन्दर रूपमा 
पूरक बनाउाँछ। यहद तपाईं रक्तसञ्चार सुधानण, मानससक स्पष्टता र एकाग्रता बढाउन, र तनावबाट 
तुरुन्तै मुक्त िुन चािनुिुन्छ भने, यो ननयसमत अभ्यास गनण अवश्य प्रयास गनुणिोस।् 
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िैननक बबहानीको गाजर काुँजी अभ्यास – आन्द्रा–स्वास््य र जीवनशक्ततका लाधग 
क्रकक्ण्वत अितृ 

६० वषणको उमेरमा मेरो आन्िा सन्तुसलत छ, ऊजाण क्स्थर छ, र स्वास््य ववषाक्त पदाथणिरूबाट 
मुक्त छ — कुनै औषधध वा डाक्टरको ननयसमत भेट आवश्यक छैन । यो जीवनशक्क्त मेरा दैननक 
अभ्यासिरूबाट उत्पन्न िुन्छ: पेट पूरै खाली अवस्थामा दईु धगलास िल्का न्यानो गाजरको कााँजी 
वपउनु, त्यसपनछ खुला आकाशमुनन शान्त िााँसो (silent laughter), ताली बजाउने अभ्यास 
(clapping) र अक्ग्नसार कक्रया (Agnisar Kriya) गनण बाहिर ननक्स्कनु । रातो/कालो गाजर, चुकन्दर 
(sugar beets), हिङ (Asafoetida), त्रबरे नुन वा ससधें/समुिी नुन, र तोरीको पाउडरबाट बनेको यो 
परम्परागत उत्तर भारतीय ककक्ण्वत पेय, गट बास्केट (Gut basket) जार वा साधारर् सससाको जार  

मा तयार गररने, मेरो शक्क्तशाली प्रोबायोहटक स्रोत िो । ३–५ हदनसम्म ककक्ण्वत (fermentation) 

गरराँदा यसको असमलो स्वाद र जैव–सकक्रय तत्विरूले पाचन प्रकक्रया र समग्र स्वास््यलाई सकक्रय 
रूपमा सुरु गररहदन्छ । 

गाजर काुँजीका प्रोबायोदटक र एक्न्टअक्तसिेन्ट फाइिाहरूको ववज्ञान 

गाजर कााँजीको ल्याक्क्टक एससड ककण्वन प्रकक्रयाबाट Lactobacillus जस्ता प्रोबायोहटकिरू 
उत्पादन िुन्छन,् जसको मािा 7.9–8.96 log CFU/g सम्म पुग्छ, जसले यसलाई उच्च 
एक्न्टअक्क्सडेन्ट गनतववधध (DPPH scavenging 82% सम्म) भएको वनस्पनत–आधाररत प्रोबायोहटक 
बनाउाँछ, जुन गाजरमा पाइने एन्थोसाइनननका कारर् िो [1][2] । अध्ययनिरूले देखाउाँछन ्कक 
यसले आन्िाको माइक्रोबायोटा सुधार गछण , E. coli जस्ता िाननकारक ब्याक्टेररयालाई यसको 
एक्न्टमाइक्रोत्रबयल कक्रयामािण त घटाउाँछ, र वपत्त/एससड सिनशीलता बढाएर पाचनलाई अझ 
प्रभावकारी बनाउाँछ [3] । दैननक सेवनले कक्ब्जयत र पेट िुल्ने समस्या कम गछण , साथै यसको 
किनोसलक तत्व 40.8 mg/mL सम्म बढेर सूजन वा जलन (inflammation) ववरोधी प्रभाव प्रदान 
गछण [4][5] । मनतातो अवस्थामा, पेट खाली िुाँदा सेवन गदाण जैव–सकक्रय तत्विरूको अवशोषर् 
अधधकतम िुन्छ, प्राकृनतक ककलर कोषिरू (natural killer cells) बढाएर प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई 
समथणन गछण र अक्क्सडेहटभ तनाव घटाउाँछ [6] । 

क्रकक्ण्वत पोर्र्को हृियस्पशी परम्परा  

यो अभ्यासले मलाई उत्तर भारतीय परम्परासाँग जोड्छ — यसको चक्म्कलो बैजनी रंग र असमलो 
स्वाद त्यिााँका िोली जस्ता पाररवाररक चाडपवणिरूमा खुब मनोरंजन सलइन्छ। यो भावनात्मक छ, 

ककनकक यसले साधारर् सामग्रीिरूलाई उपचारात्मक अमतृमा रूपान्तरर् गछण र प्रकृनतको 
बुद्धधमत्ताप्रनत कृतज्ञता जगाउाँछ । अनुसन्धानले पुक्ष्ट गछण कक कााँजी जस्ता प्रोबायोहटक 
ककक्ण्वत पेयिरूले gut–brain axis मािण त मुड सुधार गछणन ्र धचन्ता 15–25% सम्म घटाउाँछन[्7] । 



पाचन, प्रनतरक्षा र िीघाणयुका लाधग व्यापक फाइिाहरू 

कााँजीमा पाइने एन्थोसाइनननिरू (79–82% एक्न्टअक्क्सडेन्ट क्षमता) ले अक्क्सडेहटभ तनावबाट 
सुरक्षा हदन्छन,् क्षनतग्रस्त कोषिरूमा apoptosis उत्प्रेररत गरेर कलेजो–संरक्षक (hepatoprotective) 

र क्यान्सर–ववरोधी गुर् देखाउाँछन ्[4][8] । यसले ग्लुकोज एन्जाइमिरूलाई अवरुद्ध गरेर मधुमेि 
व्यवस्थापनमा सियोग गछण र कलेजोको डडटक्सलाई समथणन गछण [5][6] । उमेर बढ्दै जााँदा, 
यसले सूजन कम गछण , पोषक तत्त्विरूको उपलब्धता (सभटासमन/खननज 2–3 गुर्ा बढ्छ) सुधाछण , र 
छालाको चमक बढाउाँछ [1][3] । 

ि गाजर काुँजी कसरी तयार गिुण र वपउुँ िु 

तयारी: ४–५ वटा रातो/कालो गाजर र १–२ वटा चुकन्दर टुक्रा पानुणिोस;् १ चम्चा वपसेको तोरी, एक 
धचम्टी हिङ, १–२ चम्चा त्रबरेनुन वा ससधें/समुिी नुन थप्नुिोस;् गट बास्केट जारमा पानीले 
ढाक्नुिोस,् साधारर् सससाको जार भएमा ढकनी खुकुलो राखु्निोस ्वा कपडाले छोप्नुिोस ्। िल्का 
घाममा ३–५ हदनसम्म ककण्वन (fermentation) िुन हदनुिोस,् त्रबको वा कभर नखोली बोतल 
िल्लाएर हदनमा एक पटक चलाउनुिोस ्। तरल छानेर अलग गनुणिोस,् असमलो गाजर/चुकन्दरको 
टुक्रा अचारको रुपमा खान सककन्छ। त्रबिान: िल्का न्यानो बनाउनुिोस ्र पेट खाली अवस्थामा 
त्रबस्तारै २ धगलास वपउनुिोस ्। नयााँ िुनुिुन्छ भन े१ धगलासबाट सुरु गनुणिोस;् सककन्छ सधैं ताजा 
ब्याच प्रयोग गनुणिोस,् सककदैन भने तयारी कााँजीलाइ ३/४ हदन सम्म रेकफ्रजरेटरमा राखु्न सुरक्षक्षत 
माननन्छ । 

आफ्नो जीवनशक्ततका लाधग गाजर काुँजी अपनाउनुहोस ्

केिी हदनमै आन्िामा आएको पररवतणन मिसुस गनुणिोस ्। ६० वषणको उमेरमा पनन मलाई सकक्रय 
र स्वस्थ राखे्न यिी अभ्यास िो । थप जानकारीका लाधग मेरो eBook का सम्बक्न्धत अंशिरु 
यिााँबाट डाउनलोड गनुणिोस:् https://exploreikigai.com/microbiome । 
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************************************************************************************* 

शुक्रवार (२०८२/०९/१८) 

बबहानको घािको सम्पकण : 'जवैवक घिी', ननद्रा र िनोिशा सुधारका लाधग “िुख्य 
क्स्वच” अनुष्ठान 

पररचय 

हदगो जीवन्तता र युवापनको खोजमा, मैले अपनाएको सबैभन्दा सरल तर अत्यन्त प्रभावकारी 
अनुष्ठानमध्ये एक भनेको उठेको १०–३० समनेटसभि आाँखालाई प्राकृनतक वविानीको खुलामा वा 
घाममा राखु्न िो।[1] शरीरको आन्तररक घडीका लाधग “मुख्य क्स्वच” भनेर धचननने यो अभ्यासले 
कुनै पनन उपकरर् वा पुरक वस्तु (gadget or supplement) त्रबना नै राम्रो ननिा, उकाससएको 
मनोदशा र क्स्थर ऊजाण स्तर प्राप्त गनण मलाई मद्दत गरेको छ।[2] दशकौँको अनुसन्धानमा 
आधाररत, त्रबिानको प्रकाशले सकेडडयन लय वा जैववक घडी—िमोन, सचेतता र ववश्रामलाई ननयमन 
गने २४ घण्टे चक्र—लाई समलाउाँछ, जसले गहिरा स्वास््य लाभिरू हदन्छ।[3] सभिी बत्ती वा 
झ्यालबाट आउने प्रकाशले केिी िदसम्म मद्दत गरे पनन, बादल लागेको हदनमा समेत बाहिरको 
प्राकृनतक प्रकाशको भूसमकासाँग कुनै तुलना िुाँदैन।[4] अध्ययनिरूले पुक्ष्ट गरेका छन ्कक छोटो तर 
ननयसमत प्रकाश सम्पकण ले यो लयलाई अनुकूल बनाउाँछ, थकान, डडप्रेसन र पाचन समस्याको 
जोखखम घटाउाँछ।[5] यस ब्लगमा, म यसको ववज्ञान, मेरो व्यक्क्तगत हदनचयाण, र २०२६ तथा 
त्यसपनछका वषणिरूका लाधग यसलाई सिज रूपमा कसरी समावेश गने भन्ने कुरा प्रस्तुत गनेछु। 
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बबहानको घाि पिाडिको ववज्ञान: िुख्य लाभ र प्रिार् 

त्रबिानको घामले मुख्य रूपमा आाँखामा रिेका प्रकाशप्रनत संवेदनशील रेहटनल ग्याङ्क्ग्लयन 
कोवषकािरू (intrinsically photosensitive retinal ganglion cells – ipRGCs) लाई प्रभाव पाछण , 
जसले मक्स्तष्कको सुप्राकायास्म्याहटक न्यूक्क्लयस (suprachiasmatic nucleus – SCN) लाई 
संकेत पठाउाँछ। यसले मेलाटोननन (ननिा िमोन) लाई दबाउाँछ र जागरर्का लाधग आवश्यक 
मािामा कोहटणसोल बढाउाँछ।[6] यस प्रकक्रयाले सकेडडयन लयका लाधग बसलयो आधार तयार गछण र 
आधुननक सभिी जीवनशैलीमा देखखने असन्तुलनलाई रोक्छ। 

अनुसन्धानले देखाएको छ कक त्रबिानको तेज प्रकाश सम्पकण  (जस्तै बाहिर २,५००+ लक्स को 
तुलनामा सभिको मधुरो प्रकाश) ले रातको ननिाको दक्षता उल्लेखनीय रूपमा सुधार गछण। एउटा 
अध्ययनमा उज्जयालो प्रकाशमा बस्ने सिभागीिरूमा ननिाको दक्षता ८०.३५% बाट ८३.८२% सम्म 
बढेको देखखयो।[7] अको परीक्षर्ले हदनको उज्जयालोजस्तै गनतशील प्रकाशले सकेडडयन लय क्स्थर 
राख्दै सस्टमा काम गने कामदारिरूमा संज्ञानात्मक कायणक्षमता र मनोदशा सुधार गरेको 
पायो।[8] 

मनोदशाका दृक्ष्टले, प्रकाश सम्पकण का बानीिरूले राम्रो ननतजा भववष्यवार्ी गछणन।् चार दशकको 
व्यवक्स्थत प्रमार्ले रेहटनामा पने प्रकाश र शारीररक तथा भावनात्मक ननयमनबीचको गहिरो 
सम्बन्ध देखाउाँछ।[9] हदनको समयमा उच्च सकेडडयन-प्रभावकारी प्रकाशले कायाणलयकमीिरूमा 
डडप्रेसन घटाउने र ननिाको गुर्स्तर सुधाने स्पष्ट सम्बन्ध देखखएको छ।[10] 

बबहानको घाि कसरी सलने: िेरो अभ्यास र सुझावहरू 

• सिय: उठेको १०–३० समनेटसभि, त्रबिानको खाना वा मोबाइल/कम्प्युटर/हटभी आहदको क्स्क्रन िेनुण 
अनघ। 

• अवधध: घाम लागेको हदनमा ५–१० समनेट, आंसशक बादलमा १०–२० समनेट, पूर्ण बादलमा २०–३० 
समनेट—अनुिार आकाशतिण  िोस,् ससधै घामतिण  िोइन। 

• िेरो अभ्यास: उठेपनछ लगत्त,ै म कररब ३० समनेट बाहिर त्रबताउाँ छु—शान्त त्रबिानको सडकमा, धचसो 
वा वषाण भएमा बाल्कनीमा, वा मौसम राम्रो भएमा नाङ्गो खुट्टाले बगैँचामा। यस समयमा, थप 
लाभका लाधग म गहिरो सासप्रश्वास वा िल्का हिाँडाइलाई समावेश गछुण , ३ समनेट ताली बजाउाँ छु, र 
त्यसै सिमा अक्ग्नसार कक्रया पूरा गछुण। 

• सुझावहरू: सनग्लास नलगाउनुिोस ्(मित्वपूर्ण प्रकाश तरङ्गिरू रोक्छ); चश्मा वा कन्ट्याक्ट 
लेन्स ठीक छन।् यहद सभिै बस्नुपरेमा, पदाण पूरै खोल्नुिोस।् डायरीमािण त ट्र्याक गनुणिोस—्ननिा र 
मनोदशामा आएको सुधार हटपोट गनुणिोस।् 



• सुरक्षा: सूयणतिण  ससधै निेनुणिोस;् प्रकाशप्रनत संवेदनशील िुनुिुन्छ भने धचककत्सकसाँग परामशण 
गनुणिोस।् 

ननरन्तरता नै सबैभन्दा मित्वपूर्ण िो; सकेडडयन अध्ययनअनुसार आंसशक रूपमा पालन गदाण पनन 
सकारात्मक ननतजा देखखन्छ। 

ननष्कर्ण 
त्रबिानको बाहिरी प्राकृनतक वातावरर् र घामलाई “मुख्य क्स्वच” का रूपमा अाँगाल्नु सकेडडयन 
स्वास््य, राम्रो ननिा र सन्तुसलत मनोदशा सुधार गने ववज्ञान द्वारा प्रमाखर्त, सक्जलो र 
स्वाभाववक उपाय िो।[3][7] मधुरो बत्तीले भररएको आजको संसारमा, यो अनुष्ठानले शरीरलाई 
प्राकृनतक लयमा पुनःस्थावपत गछण र कुनै आधथणक लागत त्रबना जीवन्तता बढाउाँछ। २०२६ मा 
सानो कदमबाट सुरु गनुणिोस—्तपाईंको शरीर त्रबस्तारै अनुकूल िुाँदै जानेछ, गहिरो ववश्राम र अझ 
उज्जयाला हदनिरू प्रदान गदै। ध्यान हदनुिोस,् ननिा वा मनोदशासम्बन्धी कुनै पनन गम्भीर 
समस्यामा यो पेशागत धचककत्सकीय सल्लािको पूरक माि िो। 
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************************************************************************************* 

त्रबहिवार (२०८२/०९/१७) 

अक्ग्नसार क्रिया – पाचन शक्तत र ऊजाणका लाधग िेरो बबहानी 'अक्ग्न' ववधध 

पूर्ण स्वास््यका लाधग आन्तररक अक्ग्नलाई प्रज्वसलत गिै  

६० वषणको उमेरमा मेरो स्वास््य असाधारर् छ— कुनै औषधध छैन, अस्पताल धाउनु पदैन, पाचन 
प्रकक्रया उत्कृष्ट छ र हदनभरर ऊजाण कायम रिन्छ। यो मेरा दैननक आनीबानी ववधधिरूको 
पररर्ाम िो, जसमा सबैभन्दा शक्क्तशाली अक्ग्नसार क्रिया िो। म यो कक्रया िरेक त्रबिान खाली 
पेटमा गछुण— त्रबउाँझने त्रबवत्तकै, साधारर्तया हदसा-वपसाब त्याग गरेपनछ र कुनै पनन तरल वा ठोस 
खानेकुरा खानुअनघ। यो एक गनतशील योग प्रववधध िो जसमा श्वास बाहिर िालेर पेटलाई तीव्र 
गनतमा खुम्च्याउने र िैलाउने गररन्छ, जसले िाम्रो "अक्ग्न" (पाचन अक्ग्न वा जठराग्नी) लाई 
उते्तक्जत गछण। म यसलाई सेटमा १००-२०० पटक गछुण , जसले मेरो केन्िीय मांसपेशी क्षेि (Core) मा 
एउटा छुट्टै तातोपन र ऊजाण सञ्चार गछण। यो मेटाबोसलजम, अंगिरूको कायणक्षमता र 
जीवनशक्क्तका लाधग 'गेम-चेन्जर' िो। 

अक्ग्नसार क्रियाको ववज्ञान  

अक्ग्नसार कक्रयाले पेटका मांसपेशीिरूलाई बसलयो बनाउाँछ, आन्तररक अंगिरूको मासलस गछण र 
राम्रो पाचनका लाधग ग्याक्स्रक रसिरूको बिाव बढाउाँछ [१][२]। यस्ता योग अभ्यासिरूले 
आन्िाको चाल (Motility) सुधाने, कक्ब्जयत कम गने र 'इररटेबल बाउल ससन्िोम' (IBS) बाट राित 
हदने अध्ययनिरूले देखाएका छन ्[३]। यसले अक्क्सजन आपूनत ण र शरीरमा ताप उत्पादन बढाएर 
मेटाबोसलजमलाई तीव्र बनाउाँछ, जसले बोसो घटाउन र ऊजाणको स्तर बढाउन मद्दत गछण [४]। 
खाली पेटमा अभ्यास गदाण यसले कुनै त्रबना असक्जलो अधधकतम िाइदा हदन्छ [५]। ननयसमत 
अभ्यासले तनाव उत्पन्न गने िमोनलाई कम गरी रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता र 'गट-ब्रेन' (पेट र 
मक्स्तष्क) को स्वास््यलाई टेवा पुर् याउाँछ [६]। 

आन्तररक शक्ततको हृियस्पशी जागरर्  

https://www.nature.com/articles/s44323-025-00040-6?referrer=grok.com
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यो ववधध मेरो लाधग सभि एउटा पववि अक्ग्न बाले जस्तै िो— एक शान्त तर शक्क्तशाली सुरुवात 
जसले मलाई आत्मववश्वास र िलुकापनले भछण। पेटको यो लयबद्ध चालले त्रबिानीको आलस्य 
िटाउाँछ र मलाई ऊजाणवान ्बनाउाँछ। यो भावनात्मक रूपमा पनन मित्त्वपूर्ण छ ककनकक यसले 
मलाई प्राचीन योग ववज्ञानसाँग जोड्छ। धेरैले यस्तो अभ्यासबाट धचन्ता कम भएको र 
भावनात्मक सन्तुलन समलेको अनुभव गरेका छन ्[६]। 

िीघाणयु (Longevity) का फाइिा र सुरक्षा  

अक्ग्नसारले मध्यपट (Diaphragm) लाई मजबुत बनाउाँछ, िोक्सोको क्षमता सुधाछण र शरीरलाई 
ववषरहित (Detoxify) बनाउाँछ [२][३]। बढ्दो उमेरसाँगै यसले मेटाबोसलक स्वास््यलाई बचाउाँछ, 

पेटको बोसो घटाउाँछ र मधुमेिबाट जोगाउन मद्दत गछण [४]। समयको ठूलो मित्त्व छ: त्रबिान 
खाली पेटमा यसले अधधकतम 'अक्ग्न' सकक्रय गछण। सावधानी: उच्च रक्तचाप, मुटुको समस्या, 
अल्सर, गभाणवस्था वा महिनावारीको समयमा यो अभ्यास नगनुणिोस ्र डाक्टरसाँग सल्लाि 
सलनुिोस।् 

कसरी सुरक्षक्षत रूपिा अक्ग्नसार क्रिया गने? 

• उत्ति सिय: त्रबिान उठेर ननत्यकमण सकेपनछ, खाली पेटमा। 

• ववधध: खुट्टा असल िैलाएर उसभनुिोस,् िात घुाँडामा राखु्निोस ्र श्वास पूर्ण रूपमा बाहिर 
िाल्नुिोस ्(बाह्य कुम्भक)। 

• चाल: श्वास बाहिरै रोकेर पेटलाई तीव्र गनतमा सभि तान्ने र बाहिर छोड्ने गनुणिोस ्(एक 
पटकमा २०-५० पटक)। 

• सुरुवातमा १०-२० पटकबाट सुरु गरी त्रबस्तारै १००-२०० सम्म पुर् याउनुिोस।् सेटिरूको 
बीचमा सामान्य श्वास सलनुिोस।् चक्कर लागेमा वा गाह्रो भएमा तुरुन्त रोक्नुिोस।् 

आफ्नो आन्तररक अक्ग्नलाई अुँगाल्नुहोस ् 

पाचन शक्क्त र ऊजाणमा पररवतणन ल्याउनका लाधग आ्नो त्रबिानीमा अक्ग्नसार थप्नुिोस।् ६० 
वषणको उमेरमा पनन मलाई स्वस्थ राख्न यो ववधधको ठूलो भूसमका छ। 

स्वस्थ जीवनका लाधग थप िैननक ववधधहरू थाहा पाउन Explore Ikigai को Wellness page िा 
जानुहोस।् 
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बुधबार (२०८२/०९/१६) 

२०२६ को स्वागत: शोकको ववसजणन र नवजीवनको अगंालो – िेरो यारा र ई-
बुकहरूका केही अनुभवहरू 

एक नयाुँ सुरुवात: नयाुँ वर्णलाई स्वागत गिै शोक, ििु र पीिालाई वविा गरौं 

िामी २०२६ को संघारमा उसभरिाँदा, म तपाईंिरूलाई त्रबतेका वषणका शोक, दःुख र बोझिरूलाई 
त्रबस्तारै ववसजणन गनण ननमन्िर्ा गदणछु। ६० वषणको उमेरमा मैले यो ससकेको छु कक सााँचो 
जीवनशक्क्त केवल शारीररक ववधधिरूबाट माि िोइन, भावनात्मक स्वतन्िताबाट आउाँछ—पुराना 
चोटिरूलाई क्षमा गरेर, क्षनतलाई सम्मान गदै र खुसीका लाधग ठाउाँ  बनाएर। यस नयााँ वषणमा, 
िामीलाई गलाउने ती बोझिरूलाई त्रबसौं र आशाले भररएको हृदयका साथ िल्का भएर अगाडड 
बढौं। ववज्ञानले पनन यसलाई प्रमाखर्त गरेको छ: मनका कुरा लेखे्न वा प्रतीकात्मक संस्कार जस्ता 
ववसजणनका ववधधिरूले धचन्ता, डडप्रेसन र तनाव कम गछणन ्भने मुड र लधचलोपनमा सुधार 
ल्याउाँछन ्[१][२]। क्षमा र त्यागले कोहटणसोल िमोनको स्तर घटाउाँछ, आत्म-सम्मान बढाउाँछ र 
भावनात्मक ननको पाने प्रकक्रयालाई बढावा हदन्छ, जसले सकारात्मक वदृ्धधका लाधग ठाउाँ  बनाउाँछ 
[३][४]। 

ववसजणनको उपचारात्िक शक्तत 

शोकलाई समानतरिनुले िामीलाई पीडासाँग बााँधधराख्छ, तर यसलाई ववसजणन गदाण—जस्तै आ्ना 
गुनासािरूलाई डायरीमा लेखेर जलाउने वा "म यसलाई त्याग्छु" भन्दै गहिरो श्वास सलने गनाणले—
िामीमा रूपान्तरर् आउाँछ। अध्ययनिरूले देखाउाँछन ्कक यस्ता कायणिरूले शोक कम गनण, 
ननयन्िर् पुन: प्राप्त गनण र कल्यार्लाई बढावा हदन मद्दत गछणन ्[५]। मेरो लाधग यो अभ्यास 
हृदयस्पशी रिेको छ: यसले गुमेका कुरािरूलाई सम्मान गदै नयााँ सुरुवातका लाधग बाटो प्रशस्त 



गछण। २०२५ का चुनौतीिरूलाई ववदा गदै गदाण सम्झनुिोस:् शोक र आनन्द साँगै रिन सक्छन,् तर 
पुरानोलाई त्याग्दा नै नयााँ प्रकाशको आगमन िुन्छ। 

यो यारािा िेरा ई-बुकहरू तपाईंको साथी 

यो नवीकरर् मेरो जीवनको ज्ञान र ववधधिरू समेहटएका तीन प्रकासशत ई-बुकिरूसाँग गहिरो 
रूपमा मेल खान्छ: 

• Fasting for Longevity: Ancient Wisdom, Modern Science, and the Ikigai Path to a 
100-Year Life – उपवासको रूपान्तरर्कारी शक्क्तबारे मेरो गिन खोज र मागणदशणन। 
Amazon: https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP 

• TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, Longevity 
and Legacy: A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy – स्वास््य र युवावस्थाका लाधग 
आन्तररक इकोससस्टमको िेरचािबारे मैले ससकेका कुरािरू। Amazon: 
https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3 

• PILGRIMAGE AS REMEMBRANCE: Finding Ikigai After Loss – आन्तररक शाक्न्त, ववश्वास 
र भावनात्मक नवीकरर्का प्रनतत्रबम्बिरू। Amazon: 
https://www.amazon.com/dp/B0G4926548 

यी ई-बुकिरू तपाईंिरूका लाधग मेरा उपिार िुन—्परुानोलाई त्याग्न र स्वास््य, आनन्द एवं 
दीघाणयुलाई अपनाउनका लाधग व्याविाररक र हृदयस्पशी उपकरर्िरू। 

ववसजणन र नवीकरर्का सरल ववधधहरू 

यी प्रमार्-आधाररत ववधधिरू प्रयास गनुणिोस:् 

• भावनात्मक लेखन: आ्ना शोक, दःुख र बोझिरू िरू लेखु्निोस ्र त्यसपनछ त्यो 
कागजलाई सुरक्षक्षत रूपमा जलाउनुिोस ्वा नष्ट गनुणिोस—्यसले तनाव कम गछण र 
स्वास््यमा सुधार ल्याउाँछ [१]। 

• क्षमा पि: तपाईंलाई चोट पुर् याउनेिरूलाई पि लेखु्निोस ्(नपठाउनुिोस)्, जसले मनको 
ररसलाई िटाएर आशा जगाउाँछ [३]। 

• मैनबत्ती समारोि: तपाईंले के कुरा ववसजणन गदै िुनुिुन्छ त्यसको सम्झनामा मैनबत्ती 
बाल्नुिोस ्र नवीकरर्का लाधग त्यसलाई ननभाउनुिोस—्यसले क्षनतलाई सम्मान गदै पुरानो 
अध्याय बन्द गनण मद्दत गछण [२][५]। 

https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP
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यी कायणिरूले आत्म-करुर्ा बढाउाँछन,् भावनात्मक बोझ कम गछणन ्र जीवन सन्तुक्ष्टमा वदृ्धध 
गछणन ्[४][६]। 

एक हृियस्पशी नयाुँ वर्णको शुभकािना 

२०२६ को सुरुवातसाँग,ै िामी सबैले शोक, दःुख र बोझिरू को पकडबाट मुक्क्त पाउाँ दै प्रशस्ततालाई 
स्वागत गनण सकौं। मेरा ववधधिरू—र ई-बुकिरूले—मलाई ससकाएका छन ्कक युवावस्था हृदय र 
हदमागको अवस्था िो। आउनुिोस,् साँगै नयााँ सुरुवात गरौं। 

तपाईंलाई शाक्न्त, आनन्द र नवीकरर्को शुभकामना। नयााँ वषणको शुभकामना! मेरा ई-बुकिरू 
अमेजनमा प्राप्त गनुणिोस—्माधथका सलकंिरू प्रयोग गनुणिोस ्वा मलाई PDF िाइलिरूको लाधग 
अनुरोध गनुणिोस।् 
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अक्ग्नसार क्रिया – पाचन शक्तत र ऊजाणका लाधग िेरो बबहानी 'अक्ग्न' ववधध 

पूर्ण स्वास््यका लाधग आन्तररक अक्ग्नलाई प्रज्वसलत गिै  

६० वषणको उमेरमा मेरो स्वास््य असाधारर् छ— कुनै औषधध छैन, अस्पताल धाउनु पदैन, पाचन 
प्रकक्रया उत्कृष्ट छ र हदनभरर ऊजाण कायम रिन्छ। यो मेरा दैननक आनीबानी ववधधिरूको 
पररर्ाम िो, जसमा सबैभन्दा शक्क्तशाली अक्ग्नसार क्रिया िो। म यो कक्रया िरेक त्रबिान खाली 
पेटमा गछुण— त्रबउाँझने त्रबवत्तकै, साधारर्तया हदसा-वपसाब त्याग गरेपनछ र कुनै पनन तरल वा ठोस 
खानेकुरा खानुअनघ। यो एक गनतशील योग प्रववधध िो जसमा श्वास बाहिर िालेर पेटलाई तीव्र 
गनतमा खुम्च्याउने र िैलाउने गररन्छ, जसले िाम्रो "अक्ग्न" (पाचन अक्ग्न वा जठराग्नी) लाई 
उते्तक्जत गछण। म यसलाई सेटमा १००-२०० पटक गछुण , जसले मेरो केन्िीय मांसपेशी क्षेि (Core) मा 
एउटा छुट्टै तातोपन र ऊजाण सञ्चार गछण। यो मेटाबोसलजम, अंगिरूको कायणक्षमता र 
जीवनशक्क्तका लाधग 'गेम-चेन्जर' िो। 

अक्ग्नसार क्रियाको ववज्ञान  

अक्ग्नसार कक्रयाले पेटका मांसपेशीिरूलाई बसलयो बनाउाँछ, आन्तररक अंगिरूको मासलस गछण र 
राम्रो पाचनका लाधग ग्याक्स्रक रसिरूको बिाव बढाउाँछ [१][२]। यस्ता योग अभ्यासिरूले 
आन्िाको चाल (Motility) सुधाने, कक्ब्जयत कम गने र 'इररटेबल बाउल ससन्िोम' (IBS) बाट राित 
हदने अध्ययनिरूले देखाएका छन ्[३]। यसले अक्क्सजन आपूनत ण र शरीरमा ताप उत्पादन बढाएर 
मेटाबोसलजमलाई तीव्र बनाउाँछ, जसले बोसो घटाउन र ऊजाणको स्तर बढाउन मद्दत गछण [४]। 
खाली पेटमा अभ्यास गदाण यसले कुनै त्रबना असक्जलो अधधकतम िाइदा हदन्छ [५]। ननयसमत 
अभ्यासले तनाव उत्पन्न गने िमोनलाई कम गरी रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता र 'गट-ब्रेन' (पेट र 
मक्स्तष्क) को स्वास््यलाई टेवा पुर् याउाँछ [६]। 

आन्तररक शक्ततको हृियस्पशी जागरर्  

यो ववधध मेरो लाधग सभि एउटा पववि अक्ग्न बाले जस्तै िो— एक शान्त तर शक्क्तशाली सुरुवात 
जसले मलाई आत्मववश्वास र िलुकापनले भछण। पेटको यो लयबद्ध चालले त्रबिानीको आलस्य 
िटाउाँछ र मलाई ऊजाणवान ्बनाउाँछ। यो भावनात्मक रूपमा पनन मित्त्वपूर्ण छ ककनकक यसले 
मलाई प्राचीन योग ववज्ञानसाँग जोड्छ। धेरैले यस्तो अभ्यासबाट धचन्ता कम भएको र 
भावनात्मक सन्तुलन समलेको अनुभव गरेका छन ्[६]। 

 

िीघाणयु (Longevity) का फाइिा र सुरक्षा  



अक्ग्नसारले मध्यपट (Diaphragm) लाई मजबुत बनाउाँछ, िोक्सोको क्षमता सुधाछण र शरीरलाई 
ववषरहित (Detoxify) बनाउाँछ [२][३]। बढ्दो उमेरसाँगै यसले मेटाबोसलक स्वास््यलाई बचाउाँछ, 

पेटको बोसो घटाउाँछ र मधुमेिबाट जोगाउन मद्दत गछण [४]। समयको ठूलो मित्त्व छ: त्रबिान 
खाली पेटमा यसले अधधकतम 'अक्ग्न' सकक्रय गछण। सावधानी: उच्च रक्तचाप, मुटुको समस्या, 
अल्सर, गभाणवस्था वा महिनावारीको समयमा यो अभ्यास नगनुणिोस ्र डाक्टरसाँग सल्लाि 
सलनुिोस।् 

कसरी सुरक्षक्षत रूपिा अक्ग्नसार क्रिया गने? 

• उत्ति सिय: त्रबिान उठेर ननत्यकमण सकेपनछ, खाली पेटमा। 

• ववधध: खुट्टा असल िैलाएर उसभनुिोस,् िात घुाँडामा राखु्निोस ्र श्वास पूर्ण रूपमा बाहिर 
िाल्नुिोस ्(बाह्य कुम्भक)। 

• चाल: श्वास बाहिरै रोकेर पेटलाई तीव्र गनतमा सभि तान्ने र बाहिर छोड्ने गनुणिोस ्(एक 
पटकमा २०-५० पटक)। 

• सुरुवातमा १०-२० पटकबाट सुरु गरी त्रबस्तारै १००-२०० सम्म पुर् याउनुिोस।् सेटिरूको 
बीचमा सामान्य श्वास सलनुिोस।् चक्कर लागेमा वा गाह्रो भएमा तुरुन्त रोक्नुिोस।् 

आफ्नो आन्तररक अक्ग्नलाई अुँगाल्नुहोस ् 

पाचन शक्क्त र ऊजाणमा पररवतणन ल्याउनका लाधग आ्नो त्रबिानीमा अक्ग्नसार थप्नुिोस।् ६० 
वषणको उमेरमा पनन मलाई स्वस्थ राख्न यो ववधधको ठूलो भूसमका छ। 

स्वस्थ जीवनका लाधग थप िैननक ववधधहरू थाहा पाउन Explore Ikigai को Wellness page िा 
जानुहोस।् 
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मंगलवार (२०८२/०९/१५) 

३-सिनेट िौन हाुँसोको शक्तत: 
६० वर्णिा युवा हिोनका लाधग िेरो बबहानको अनुष्ठान 

िौनिा आनन्िको िोज: िेरो नयाुँ अनुष्ठान 

६० वषणको उमेरमा पनन म ४० को दशकमा जस्तै देखखन्छु र मिसुस गछुण — िस्टाउाँ दै, असीम 
ऊजाण सहित, र शाक्न्तले भररएको हृदय। यो जीवन्तता मेरा दैननक अनुष्ठानिरूबाट आएको िो, र 
यसको पनछल्लो थप मेरो ३-सिनेट िौन हाुँसो अभ्यास िो, जुन म त्रबिान उठ्नेत्रबवत्तकै गछुण — मेरो 
एक्स्रा-भक्जणन ओसलभ आयलको सट सलनु अनघ नै। खुला आकाशमुनन उसभएर म दवुै िात माधथ 
उठाउाँ छु, त्रबस्तारै र गहिरो सास भछुण ताकक िोक्सो अक्क्सजनले भररयोस,् अनन सभिै देखख 
शक्क्तशाली मौन िााँसोसहित सास ्यााँक्छु — पेट सभि तान्दै, मेरुदण्ड असलकनत अगाडड झुक्दै, 

िातिरू तल झादै। प्रत्येक चक्र कररब २०–३० सेकेन्डको िुन्छ, र २–३ समनेटमै ८–१० पटक 
दोिोररन्छ। घरमा, पाकण मा वा वरपर कसैलाई पनन आवाजले बाधा पदैन, तर सभिी आनन्द 
अत्यन्त गहिरो िुन्छ। यसले मेरो शरीरलाई खुशीका िमोनले भररहदन्छ, हदनको सुरुवात 
सकारात्मक र युवा अनुभूनतसहित गराउाँछ। 

िोटो िौन हाुँसो सरको ववज्ञान 

छोटो समयको कृत्रिम िााँसोले पनन उल्लेखनीय लाभ हदन्छ। अनुसन्धानले देखाउाँछ कक केवल ३ 
समनेटको उद्देश्यपूर्ण िााँसो (मौन वा स्वरयुक्त) ले कोहटणसोल (तनाव बढाउने िमोन) लाई ३६.७% 
सम्म उल्लेखनीय रूपमा घटाउन सक्छ र एन्डोकिण न बढाउाँछ, जसले तुरुन्तै मनोदशा उकास्छ र 
तनाव कम गछण [1]। एउटा मेटा-ववश्लेषर्मा, छोटा सििरू िमोन ननयमनका लाधग लामो सििरू 
जवत्तकै प्रभावकारी देखखए, र अवधध र प्रभावबीच प्रत्यक्ष सम्बन्ध देखखएन — जसको अथण मेरो २–३ 
समनेटको अभ्यास वास्तववक ननतजाका लाधग एकदमै उपयुक्त छ [2]। मौन िााँसोले डायफ्रामलाई 
पूर्ण रूपमा सकक्रय गछण , रगतमा अक्क्सजन बढाउाँछ र प्याराससम्प्याथेहटक शाक्न्त 

(parasympathetic calm) का लाधग वेगस नभण (vagus nerve) लाई उते्तक्जत गछण ; साथै गहिरा 
सासिेने क्रममा िााँसो योग (laughter yoga) का प्रमाखर्त प्रभाविरू दरुुस्तै िुन्छन:् बेटा-एन्डोकिण न 
(२७% सम्म) र ग्रोथ िमोन (८७% सम्म) बढ्छ, जसले रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता र जीवन्तता 
सुधार गछण [3]। 

क्रकन यसले हृिय िुन्ि ? 

यो अनुष्ठान गहिरो रूपमा भावनात्मक छ, ककनकक यो जीवनको मौन उत्सव िो। हदनको 
सुरुवातमा — मौनमै भए पनन — आनन्दलाई जानाजानी जगाउाँदा त्यो वास्तववक खुशीमा 



रूपान्तरर् िुन्छ। जीवनका पनछल्ला हदनिरुमा मैले भोग्न ुपरेका गहिरो दखु, वपडा र धचन्तािरू 
क्रमश: पग्लाँदै गएको, र नतनको सट्टा दृढता र कृतज्ञता आएको मिसुस गरेको छु। अध्ययनिरूले 
पुक्ष्ट गछणन ्कक ननयसमत छोटो िााँसो सििरूले तनाव, धचन्ता र डडप्रेसन घटाउाँछन,् र लाभिरू 
दैननक केिी समनेट कै अभ्यासले देखखन थाल्छन ्[4]। यो कुरा साच्चै हृदयस्पशी छ कक यो सरल 
अभ्यासले मेरो मनोदशा उज्जयालो बनाउनुका साथै जलन सूचकिरू (inflammatory markers) 

घटाएर “इन््लाम-एक्जङ” ववरुद्ध पनन सुरक्षा हदएको मिशुस िुन्छ [5]। 

िोटो िैननक हाुँसोिाफण त िीघाणयु 
शारीररक लाभिरू पनन उवत्तकै शक्क्तशाली छन।् गहिरा श्वास-प्रश्वास चक्रबाट अक्क्सजनले 
भररएको रगतले लससका प्रवाि (lymph flow) मािण त ववषाक्त पदाथण िटाउाँछ र रोगसाँग लड्ने 
प्राकृनतक संिारक कोष (natural killer cells) बढाउाँछ [3]। बुढ्यौली रोक्न (anti-aging) का लाधग, 

कोहटणसोल घटाउाँदा टेलोसमयर (telomere) िरू (कोवषकाको आयु ननधाणरर् गने डीएनए क्यापिरू) 
सुरक्षक्षत िुन्छन,् जसले जैववक क्षयमा ढीलोपन ल्याउछ [6]। मेरो यो ३-समनेटको हदनचयाण 
त्रबिानमा सिजै समल्छ, पोषर् सलनु अनघ शरीरलाई तयारी गराउाँछ र हदनभर हटक्ने भावनात्मक 
शक्क्त ननमाणर् गछण। 

३-सिनेट िौन हाुँसो कसरी अभ्यास गने 
आरामसाँग उसभनुिोस ्वा बस्नुिोस।् िातिरू टाउकोमाधथ उठाउनुिोस,् नाकबाट ४–६ सेकेन्ड त्रबस्तारै 
सास भनुणिोस।् पेटबाट गहिरो िााँसोसहित — तर मौन — बलपूवणक सास ्यााँक्नुिोस;् पेट सभि 
तान्नुिोस,् असलकनत अगाडड झुक्नुिोस,् िातिरू तल झानुणिोस।् अनुिारका मांसपेशी सकक्रय गनण 
िराककलो मुस्कान हदनुिोस।् ८–१२ चक्र (कुल २–३ समनेट) दोिोयाणउनुिोस।् सभिी कम्पन र आनन्द 
बढ्दै गएको मिसुस गनुणिोस।् 

िरेक त्रबिान यो अभ्यास गनुणिोस ्र पररवतणन देखु्निोस।् यो अत्यन्तै प्रभावकारी थेरापी ननःशुल्क 
त िुन ेनै भयो, स्वरसरावा त्रबनाको मौन छ, र गहिरो रूपमा प्रभावकारी छ। 

स्वस्थ जीवनका लाधग थप िैननक अनुष्ठानहरू पत्ता लगाउन  Explore Ikigai को Wellness 

पेजका सािाग्रीहरु अध्ययन गनुणहोस।् 
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 पदहलो एक घण्टाको ननयि – ६० वर्णिा पनन युवा िनका लाधग िेरो िैननक 
अनुष्ठान 

 ६० वर्णिा पनन िेरो युवाजस्तो स्फूनतणको रहस्य 

उमेरले ६० मा टेक्दा पनन ४० को दशकजस्तै स्िूनतणवान र तीक्ष्र् मिसुस गदै उठेको कल्पना 
गनुणिोस।् माननसिरूले मलाई प्रायः सोध्छन—्कसरी ममा यस्तो जीववत र युवा ऊजाण कायम छ, 

शरीरमा कुनै दखुाइ छैन, छालामा कुनै एलजी छैन, कुनै पनन प्रकारको रोग छैन, औषधध खानु 
पदैन र मन सधैं शान्त तथा पूर्ण रूपमा केक्न्ित रिन्छ। यसको उत्तर मेरो वषौँको अभ्यासबाट 
तयार भएका िैननक १६ अनुष्ठानहरू मा लुकेको छ, जसले शरीर, मन र आत्मालाई सन्तुसलत 
रूपमा पोषर् गछण। आज तीमध्ये पहिलो अभ्यासमा जाऔँ—पदहलो एक घण्टाको ननयि: उठेपनछ 
पहिलो एक घण्टा कुनै पनन क्स्क्रन निेने। 

यो सानो अभ्यासले मेरो जीवनमा ठूलो पररवतणन ल्याएको छ। यसले डडक्जटल संसारको 
अव्यवस्थाबाट मेरो मानससक अवस्थालाई जोगाएको छ र दीघणकालीन स्िूनतणको बसलयो आधार 
बनाएको छ। 

बबहान क्स्िन क्रकन टाढा राखे्न? 

त्रबिानको समय आत्म–नवीकरर्को सबैभन्दा मूल्यवान समय िो। उठ्नेत्रबवत्तकै मोबाइल समात्दा 
नोहटकिकेसन, इमेल र सामाक्जक सञ्जालको वषाण िुन्छ—जसले तुरुन्तै तनाव पैदा गछण। यसको 
सट्टा, म यो समय शान्त मौनतामा त्रबताउाँ छु—कहिलेकािीँ न्यानो कान्जी पानी वपउाँ दै, योग र 
ध्यान, अनन कृतज्ञताका भावना लेख्दै। यो केवल बानी माि िोइन; यसको पछाडड ववज्ञान पनन छ। 
त्रबिानको समयमा समेत क्स्क्रनबाट ननस्कने नीलो प्रकाशले मेलाटोननन र कोहटणसोलको सन्तुलन 
त्रबगारेर सकेडडयन ररदमलाई असर गछण , जसले तनाव बढाउन सक्छ र कोवषकीय बुढ्यौलीलाई 
नछटो पानण सक्छ। क्स्क्रनबाट टाढा रिेर म मेरो शरीरलाई ववश्राम अवस्थाबाट सक्जलै सचेत 



अवस्थामा जान हदन्छु, अनावश्यक कोहटणसोल वदृ्धध टादै—जसले धचन्ता र दीघणकालीन स्वास््य 
जोखखम कम गछण। 

बबहानको िौनताको भावनात्िक शक्तत 

यो अभ्यास हृदयसम्म पुग्छ, ककनकक यसले तपाईंलाई आ्नो हदनमाधथ पुनः ननयन्िर् हदन्छ। 
प्रववधधले िाम्रो गनत तय गने संसारमा, त्रबिान मौनता रोज्जनु एउटा सौम्य वविोि जस्तै लाग्छ—जो 
तपाईंको सभिी शाक्न्तलाई सम्मान गछण। मैले आ्नो भावनात्मक दृढता उल्लेखनीय रूपमा बढेको 
अनुभव गरेको छु। अब हदनको सुरुवात न त नकारात्मक समाचारको बोझले िुन्छ, न त अरूसाँग 
तुलना गरेर खुशी िराउाँछ। यस्ता दीघणकालीन तनाविरू टेलोसमयर छोहटनेसाँग सम्बक्न्धत छन,् जुन 
कोवषकीय बुढ्यौलीको संकेत िो। यो अभ्यासले सम्झाउाँछ—सााँचो युवा अवस्था बाहिरबाट िोइन, 

सभिबाट आउाँछ; ती मौन क्षर्िरूबाट, जसले आत्मालाई पुनः ऊजाणवान बनाउाँछ। 

िीघाणयुका लाधग शारीररक फाइिा 
यसका लाभ शारीररक स्वास््यसम्म िैसलन्छन।् त्रबिानै क्स्क्रन िेदाण ध्यान ववचसलत िुन्छ र 
तनावको अनुभूनत बढ्छ, जबकक केिी समय हढला गदाण मानससक स्रोतिरू सुरक्षक्षत रिन्छन ्र 
िमोन सन्तुलन राम्रो िुन्छ। अनुसन्धानिरूले देखाएका छन ्कक दीघणकालीन तनावले टेलोसमयर 
नछटो छोट्याउाँछ, जसले डीएनएको सुरक्षा ति कमजोर बनाउाँ दै उमेरसाँग सम्बक्न्धत समस्यािरू 
चााँड ैदेखखन सक्छन।् मेरो पहिलो एक घण्टा सुरक्षक्षत राखेर म अनावश्यक तनाव घटाउाँ छु, जसले 
लामो टेलोसमयर र हढलो जैववक बुढ्यौलीमा सियोग पुर् याउाँछ। 

पदहलो एक घण्टाको ननयि कसरी अपनाउने? 

यो अनुष्ठान अपनाउन सरल तर गहिरो छ। उठ्नेत्रबवत्तकै म मोबाइल अको कोठामा राख्छु र 
सास, प्रकृनत वा मौनतामा ध्यान हदन्छु। यो सानो पररवतणनले कनत ठूलो प्रभाव पाछण भनेर देख्दा 
मन छुन्छ—राम्रो मुड, गहिरो सम्बन्ध र आत्मववश्वासको भावना। ६० वषणमा पनन म आिूलाई 
नौजवान मिसुस गछुण , ककनकक म िरेक हदन आ्नै मनोववज्ञानमा सुरु गछुण। 

यहद तपाईं पनन आिूलाई अझ युवा मिसुस गनण चािनुिुन्छ भने, भोसलदेखख नै पदहलो एक 
घण्टाको ननयि अपनाएर िेनुणिोस।् तपाईंको भववष्यको स्वरूपले तपाईंलाई धन्यवाद हदनेछ। म 
मेरा सबै १६ अनुष्ठानिरूमा पूर्ण लेख तयार पादाणसम्म, यहद मन परे भने मेरा ११ पववर चरर्हरू 

अनुसरर् गनण सक्नुिुन्छ। 
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हाम्रो सभरी बगैंचा: उपवासले कसरी पेटको िाइिोबायोिलाई पुनजीवन दिन्ि र 
अटल रोग प्रनतरोध शक्तत जगाउुँि 

सभरको अदृश्य संसारिा िौन संकट 

िाम्रो प्रत्येक शरीरसभि एउटा ववशाल, अदृश्य बगैंचा बस्छ – खरबौँ सूक्ष्म जीविरू समलेर बनेको 
पेटको माइक्रोबायोम, जसले िाम्रो स्वास््य, मुड र रोग प्रनतरोध शक्क्तको जीवनभरर संरक्षर् गछण। 
आजको ननरन्तर खानेकुरा र प्रशोधधत भोजनको संसारमा यो नाजुक पाररक्स्थनतकी प्रर्ाली 
(Ecosystem) प्रायः दःुखी िुन्छ, ववववधता (Diversity) िराउाँछ र सूजन वा जलन (Inflammation) 

ले जरा गाड्छ। माइक्रोबायोम कमजोर भएपनछ िामी दीघणरोग, थकान र भावनात्मक धगरावटको 
सशकार बन्छौं, जसले िाम्रो शरीरको त्यो सुन्दर सामञ्जस्यता भत्काउाँछ।¹ तर पुरानो ज्ञानले गहिरो 
आशा हदन्छ: उपवास। यो कुनै अभाव िोइन, बरु प्रेमपूर्ण ववराम िो जसले यो सभिी बगैंचालाई 
िेरर िुल्न हदन्छ। ववज्ञानले अब प्रमाखर्त गरेको छ कक उपवासले िाम्रो माइक्रोबायोमलाई 
जोगाउाँछ र समदृ्ध बनाउाँछ, राम्रा ब्याक्टेररया बढाउाँछ जसले ननको पाने यौधगकिरू उत्पादन 
गछणन ्र िाम्रो प्रनतरक्षा कवचलाई बसलयो बनाउाँछ।² यो केवल जीवववज्ञान िोइन; यो भावनात्मक 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7838958/?referrer=grok.com
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.0407162101?referrer=grok.com
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घर िकाणइ िो – शरीरले कृतज्ञता व्यक्त गदै नवीकरर् सुरु गछण , र िामीलाई सम्झाउाँछ कक सााँचो 
शक्क्त कोमल संयममा लुकेको छ। 

अटोफेजी: सभरबाट ननको पाने कोिल सफाई 

उपवासको जादकुो केन्िमा छ अटोिेजी – २०१६ िा नोबेल पुरस्कार प्राप्त “आत्ि-सफाई प्रक्रिया 
जसले सेलका त्रबग्रेका भागिरू ररसाइकल गछण , ववषाक्त पदाथण िटाउाँछ र जीवनशक्क्तको लाधग 
ठाउाँ  बनाउाँछ।³ उपवासको समयमा अटोिेजी पेटसम्म पुग्छ, त्यिााँका राम्रा सूक्ष्म जीविरूलाई िानन 
पुर् याउने र िाम्रो रक्षा प्रर्ालीलाई कमजोर बनाउने िोिोर िटाउाँछ।⁴ यो सेलुलर वसन्त सिाई िो 
– जसरी उपेक्षक्षत बगैंचामा झारपात उसम्रन्छ, उपवासले कोमलता पूवणक कााँटछााँट गछण , संरक्षक 
ब्याक्टेररयालाई िुल्न हदन्छ। Akkermansia muciniphila र Faecalibacterium prausnitzii जस्ता 
नायकिरू बढ्छन,् छोटो चेन ्याटी एससड (SCFAs) बनाउाँछन ्जसले प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई शान्त र 
बसलयो बनाउाँछ।⁵ कल्पना गनुणिोस ्त्यो हृदयववदारक दृश्य जब बगैंचा ओइलाउाँछ; उपवासले 
यसलाई कोमलतापूवणक कााँटछााँट गछण , रक्षा गने ब्याक्टेररयािरू िस्टाउाँछन ्र िामीलाई रोगबाट 
जोगाउाँछन।् अध्ययनिरूले देखाउाँछन ्कक अन्तरासलक उपवास (Intermittent fasting) ले सूक्ष्म 
जीविरूको समदृ्धध बढाउाँछ, िाननकारक जीविरूको वदृ्धध घटाउाँछ र संक्रमर् तथा 
अटोइम्युननटीववरुद्ध रोग प्रनतरोध शक्क्त बढाउाँछ।⁶ यो नवीकरर्ले आत्मालाई छुन्छ, राितका 
आाँसु छचक्ल्कन्छ ककनकक शरीर आ्नै मौन बुद्धधमत्ताले ननको िुने प्रकक्रया शुरु िुन्छ।  

पुरानो लयबाट आधुननक बलसम्ि 

ओककनावा जस्ता ब्लु जोनका वदृ्धिरू सिज रूपमा संयम अपनाउाँछन ्– िल्का खान्छन ्र ववराम 
हदन्छन ्– जसले उनीिरूको माइक्रोबायोमलाई आनन्दमय दीघाणयुको लाधग जोगाउाँछ।⁷ ववज्ञानले यो 
कुरालाई पुक्ष्ट गरेको छ: समय-सीसमत (limited time-frame) खानादेखख आवधधक लामो 
उपवाससम्मका ववधधिरूले पेटको पाररक्स्थनतकी प्रर्ालीलाई पुनगणठन गछणन,् SCFA उत्पादन 
बढाउाँछन ्जसले भावनात्मक कल्यार् र बसलयो रोग प्रनतरोध शक्क्तलाई समथणन गछण।⁸ एउटा 
हृदयस्पशी अध्ययनले पत्ता लगायो कक उपवासले रक्तचाप र सूजन घटाउाँछ र दीघणकालीन 
स्वास््य लाभको लाधग सूक्ष्म जीविरूलाई पुनगणठन गछण।⁹ जब िामी उपवास गछौं, िामी आ्ना 
सभिी संरक्षकिरूलाई सम्मान गछौं, उनीिरूलाई गुर्ात्मक वदृ्धध िुन र िामीलाई दृढतापूवणक 
जोगाउन हदन्छौं। यो केवल जीवववज्ञान िोइन – यो आत्म-प्रेमको हृदयस्पशी कायण िो, जसले 
िामीलाई प्रकृनतको लयसाँग पुनः जोड्छ र अटल बलको उपिार हदन्छ। 

जीवनलाई उज्यालो बनाउने ववराि अपनाऔ ं

उपवासले िाम्रो पेटको माइक्रोबायोमलाई पुनजीवन हदन्छ, सम्भाववत कमजोरीलाई गहिरो शक्क्तमा 
बदल्छ। यो पववि सभिी संसारलाई जोगाएर िामी त्यस्तो रोग प्रनतरोध शक्क्त पाउाँछौं जसले िाम्रो 



स्वास््य र आत्मालाई बचाउाँछ। ननरन्तर उपभोगको आवाजले भररएको संसारमा, ववरामको 
भावनात्मक शक्क्तलाई छानौं – आ्नो माइक्रोबायोमलाई िुल्न हदऔ ंर नवीकरर्को गहिरो 
आनन्द मिसुस गरौँ । आ्नो पुरानो बुद्धधमत्ता सहित िाम्राेे शरीरले जीवनशक्क्त र शाक्न्तका 
लाधग धन्यवाद हदनेछ। 
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************************************************************************************* 
त्रबहिवार (२०८२/०९/१०) 
 

इक्रकगाई र संयिको कला – रोक्जएको भोकिा उद्िेश्यको िोजी 
लािो आयुको जापानी रहस्य  

जापानको सुन्दर टापु ओककनावाका माननसिरू संसारका अन्य ठाउाँका तुलनामा धेरै लामो समय 
बााँच्छन।् उनीिरूको रिस्यलाई 'इक्रकगाई' (Ikigai) भननन्छ – अथाणत ्िरेक त्रबिान ब्युाँझनुको एउटा 
ठोस कारर् पत्ता लगाउनु। यो तपाईँले माया गने कुरा (what you love), तपाईँ पोख्त भएको सीप 

(what you are good at), संसारलाई आवश्यक पने कुरा (what the world needs) र तपाईँले कमाइ 
गनण सक्ने काम (what you can be paid for) को समश्रर् िो।1  

तर इककगाई धेरै काम गनुण माि िोइन। यो संयिको बारेमा पनन िो – कम खानु, कम चािना 
राखु्न र साधारर् कुरािरूमा रमाउनु। ओककनावाका माननसिरू "िारा िाची बु" (Hara Hachi Bu) को 



पालना गछणन ्– जसको अथण ८०% पेट भररएपनछ खान छोड्नु िो। िरेक हदन गररने यो िल्का 
उपवासले उनीिरूलाई बुढ्यौलीमा पनन स्वस्थ, खुसी र ऊजाणवान ्राख्छ।2 

शक्ततको रूपिा संयि  

"धेरै प्राप्त गर" भन्ने संसारमा, इककगाईले "कम आवश्यक ठान" भनेर ससकाउाँछ। उपवास यसै 
कलाको एक हिस्सा िो। कहिलेकािीँ भोकलाई रोजेर िामीले आ्ना इच्छािरूमाधथ ननयन्िर् 
पाउाँछौँ। िामी सधैँ खाना, ववलाससता वा सुख खोज्जने बानीबाट मुक्त िुन्छौँ। यो स्वतन्िताले 
शाक्न्त र स्पष्ट सोच ल्याउाँछ।3 प्राचीन ग्रीक गुरु पाइथागोरसका अनुसार उपवासले हदमागलाई 
नतखाछण। आधुननक ववज्ञान पनन सिमत छ – छोटो समयको उपवासले मक्स्तष्कमा नयााँ 
कोसशकािरू बढ्न र राम्रोसाँग सोच्न मद्दत गछण।4 

इक्रकगाईको िैननक जीवनिा उपवास  

ओककनावाका माननसिरू कडा उपवास बस्दैनन।् उनीिरू सागसब्जी, तोिु, माछा र सखरखण्ड 
जस्ता साधारर् खानेकुरािरू कम मािामा खान्छन।् उनीिरू पेट टन्न िुनुअनघ नै रोककन्छन।् 
उनीिरू बगैँचामा काम गछणन,् हिाँड्छन,् साथीिरूसाँग िााँस्छन ्र साना कुरामा खुसी खोज्जछन।् यिी 
प्राकृनतक संयम र िल्का भोजन नै उनीिरूको यौवनको स्रोत िो।5 धेरै माननसिरू १०० वषणभन्दा 
बढी बसलयो र िाँससलो भएर बााँच्छन।् इककगाईले उनीिरूलाई उद्देश्य हदन्छ भने संयमले 
शरीरलाई ननको िुने र नवीकरर् िुने समय हदन्छ। 

हाम्रा लाधग पाठ  

िामी इककगाईबाट यी कुरािरू ससक्न सक्छौँ: 
• ८०% िार िानुहोस:् पेट थोरै खासल राखु्निोस ्। 

• आफ्नो उद्िेश्य िोज्नुहोस:् यस्तो काम जसले तपाईँलाई त्रबिान खुसीसाथ उठाओस।् 

• साधारर् भोजन र साना िुसीको आनन्ि सलनुहोस।् 

• कदहलेकाहीीँ हल्का उपवास बस्नुहोस:् िप्तामा एक पटक एक छाक छोड्ने वा कम खाने 
गनुणिोस ्। 

• सक्रकन्ि भने अन्तररि उपवास: दैननक १६ घण्टा को अबधधमा ठोस खानेकुरा केिी नखाई 
वा पेट खाली राखेर ८ घन्टाको अवधधमा माि खाने जसलाई intermittent fasting 

भननन्छ। 

संयमको यो कला कष्ट िोइन, यो स्वतन्िता िो। यसले लामो आयु, सिा हदमाग र गहिरो खुसी 
ल्याउाँछ।6  

आजै प्रयास गनुणहोस:् अको िाकिा थोरै कि िानुहोस।् शरीरिा हल्कापन िहसुस गनुणहोस।् 
आफ्नो इक्रकगाई पत्ता लगाउनुहोस।् 



"के तपाईँ एउटा पररपूर्ण जीवनका लाधग संयिको कलालाई अपनाउनुहुनेि?  

 यो अध्याय उपवास (fasting) र दीघाणयु सम्बन्धी मेरो ई-बुक (eBook) बाट सलइएको िो। यहद 
तपाईँ थप पढ्न चािनुिुन्छ र Amazon वा Goodreads.com मा समीक्षा लेख्न चािनुिुन्छ भने 
मलाई ननःशुल्क PDF का लाधग सन्देश पठाउनुिोस।् म यो साझा गनण चािन्छु। ❤️" 
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************************************************************************************* 
बुधवार (२०८२/०९/०९) 

भोकको प्राचीन फुसफुसाहट: उपवास—िानवताको कालजयी भार्ा 
 
भोकबाट जक्न्िएको िौन भार्ा 
डाइट, प्रयोगशाला, वा वेलनेस रेन्डिरूभन्दा धेरै अनघ, िाम्रा पूवणजिरूले एउटा गहिरो, मौन भाषा 
बोले—उपवास। गुिा र वनजङ्गलमा, सशकारी–सङ्कलकिरूले खानात्रबनै हदनिरू त्रबताए, 

आवश्यकतालाई अनुष्ठानमा र बचाइलाई श्रद्धामा रूपान्तरर् गदै।¹,² यो दण्ड धथएन; यो 
स्पष्टता, शक्क्त, र अदृश्यसाँगको सम्बन्धतिण  खुल्ने द्वार धथयो। 
 
प्राचीन सभ्यताहरूिा गुक्ञ्जएका प्रनतध्वननहरू 

सभ्यतािरूभर उपवासले उस्तै हृदयस्पशी सार बोकेको धथयो। मेसोपोटासमयामा, पववि अपणर्अनघ 
माननसिरू संयम बस्दथे। पाइथागोरसले आ्ना ववद्याथीलाई उपवास अननवायण गथ,े खाली पेटले 
बुद्धध तेज बनाउाँछ भन्ने ववश्वासका साथ—“पेट खाली गर, मन भररनेछ।”³ समस्रीिरू हदव्य 
स्वप्नका लाधग, नेहटभ अमेररकनिरू दृक्ष्ट–यािाका लाधग, र ग्रीकिरू दाशणननक प्रबोधनअनघ उपवास 
बस्दथे। यसले जीवनका पववि मोडिरू—युद्ध, वववाि, दीक्षा—धचक्न्ित ग्यो, िामीलाई सम्झाउाँ दै कक 
संयमले िाम्रो गहिरो स्वलाई जागतृ गछण।⁴ 

https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP


 
गररबको अपणर्: शून्यतािा गररिा 
नेपालका गाउाँिरूमा, उपवास कहिल्यै ववलास धथएन—यो गररबको अपणर् धथयो, भक्क्तको हृदयस्पशी 
कमण। महिलािरू चको घाममा खेतबारीमा पससना बगाउाँ थे, तर एकादशीका हदन िलिूल वा पानी 
माि ग्रिर् गदै, धचरा परेको ओठ िुाँदािुाँदै पनन उज्जयाला आाँखाले नदीककनारमा भजन गाउाँ थे। एक 
वदृ्ध ककसानले भनेझैँ, “भोक त मलाई िरेक हदन भेट्छ। तर जब म उपवास बस्छु, भोक प्राथणना 
बन्छ। तब त्यसलाई बोक्न िल्का लाग्छ।” स्वेच्छाले रोक्जएको भोकले दःुखलाई शक्क्तमा, 
लाजलाई शान्त गवणमा रूपान्तरर् गछण। 
 
प्रकृनतको कोिल गुरु 

प्रकृनतले आिैँ  यो प्राचीन पाठ िुसिुसाउाँछ। जनावरिरू स्वाभाववक रूपमा उपवास बस्छन—्त्रबरामी 
पदाण उपचारका लाधग, जाडोमा शीतननिाका लाधग, ववशाल दरूी पार गने यािामा—नववकरर् र 
सिनशीलताका जीवन–लयसाँग तालमेल गदै।⁵ उपवास भोजनभन्दा पर पनन िैसलन्छ: शब्दबाट 
मौन, क्रोधबाट धैयण, इच्छाबाट सरलता। यसले मनको लेन्स चम्क्याउाँछ, अप्रत्यासशत स्पष्टता र 
सभिी शाक्न्त उजागर गछण।⁶ 
 
व्यक्ततगत भेटघाटहरू: आत्िालाई िुने कथाहरू 

कथािरूले िामीलाई सबैभन्दा गहिरो छुन् छन।् बाल्यकालको अभावमा, बुद्धधमान आमािरूले खाली 
अन्नको भण्डारलाई पववि उपवासमा रूपान्तरर् गथे। गङ्गातटको एक साधुले उपवासलाई नदी 
तनुणसाँग तुलना गरे: क्स्थर रिन,ु अझ बसलयो भएर ननस्कनु। आधुननक जापानमै पनन, एक 
संशयवादी सिकमीले पहिलोपटक प्रयास गदाण ववचारिरू बग्न थालेको अनुभव गरे। 
 
साझा ववरासतको पुनःिाबी 
उपवास मानवताको कालजयी कोरस िो—पुस्तौँपुस्तामा िुसिुसाउन ेसन्देश: "नतमी सोच्दाभन्दा 
बसलया छौ। भोक, जब स्वेच्छाले रोक्जन्छ, गुरु बन्छ; संयम, शान्त स्वतन्िता। ननरन्तर उपभोगको 
संसारमा, शून्यता रोज्जनुले िामीलाई दृढता, ववनम्रता, र सभिी प्रकाशसाँग पुनःजोड्छ। कोमल रूपमा 
प्रयास गर: स्वेच्छाले एक छाक छोड। असिजता र उदीयमान शक्क्तलाई अवलोकन गर। साधारर् 
िलिूलले ववनम्रतापूवणक उपवास तोड। यो प्राचीन भाषा पुनःखोज—यसले नतम्रो शरीर उपचार 
गरून,् र नतम्रो आत्मालाई कोमल स्पशण गरून।्" 
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************************************************************************************
मंगलवार (२०८२/०९/०८) 

आधुननकताले प्रनतरक्षा प्रर्ालीको सबैभन्िा ठूलो सशक्षकलाई कसरी िौन 
बनायो: िौनताको िःुिि क्षनत 

िाली कक्षाकोठा: बच्चाको हराएको िेल िैिान 
पुस्तौँ अनघको दृश्य कल्पना गनुणिोस—्एउटा बच्चा खाली खुट्टाले माटोमा खेल्दै, िातिरू माटोले 
सलप्त, जनावर र त्रबरुवािरूले घेररएको। यो केवल खेल माि धथएन; यो प्रनतरक्षा प्रर्ालीको गिन 
सशक्षा धथयो, जसलाई िामीसाँग िजारौँ वषणदेखख सिकायण गदै आएका खरबौँ अदृश्य सूक्ष्मजीव 
सशक्षकिरूले मागणदशणन गथे। 

आज, िाम्रो स्वच्छता युक्त अधधकााँश घर सभिको जीवन र क्स्क्रन समयको संसारमा, त्यो 
कक्षाकोठा खाली छ, र पररर्ामिरू हृदयववदारक छन:् लाखौँलाई प्रभाववत गने एलजी, दम, 

स्वतःप्रनतरक्षा रोगिरू र दीघणकालीन सूजनको ववश्वव्यापी वदृ्धध, जसमा िाम्रा बच्चािरू पनन 
समावेश छन।् 

स्वच्िता पररकल्पना: आधुननक रासिीको उद्घाटन 

स्वच्छता पररकल्पना (hygiene hypothesis), जसलाई मिामारीववद् डेसभड स्राचनले सन ्१९८९ 
मा पहिलो पटक प्रस्ताव गरेका धथए, ले यो िासदीलाई उजागर गर् यो। उनले देखे कक ठूला 
पररवारका बच्चािरू, जसले दाजुभाइ-हददीबहिनीिरूमािण त बढी सूक्ष्मजीवको सम्पकण  पाउाँ थे, 

नतनीिरूलाई एलजी र दमको सम्भावना कम िुन््यो।1 यसले दशकौँको अनुसन्धानलाई प्रेररत 



गर् यो जसले पुक्ष्ट गर् यो कक प्रारक्म्भक जीवनमा सूक्ष्मजीवको सम्पकण  प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई समि 
र शिु छुट्याउन प्रसशक्षक्षत गनण आवश्यक छ।2 

ववच्िेिन: आधुननकताले हाम्रो सूक्ष्िजीव ववववधतालाई कसरी िोस्यो  
आधुननक जीवनले यो ववच्छेदनलाई तीव्र बनाएको छ। ववगत शताब्दीमा शिरीकरर्, प्रशोधधत 
खाना, एक्न्टबायोहटकिरू र अत्यधधक स्वच्छताले िाम्रो शरीरमा सूक्ष्मजीव ववववधतालाई नाटकीय 
रूपमा घटाएको छ। परम्परागत समाजिरूमा िजारौँ प्रजानतले भररएको आन्िाको माइक्रोबायोम 
अब औद्योधगकृत जनसंख्यामा कम ववववधतायुक्त छ, जसले रोगको जोखखम बढाउाँछ।3 त्यसैगरी, 
साबुन र सेननटाइजरको दैननक प्रयोगले छालाबाट सुरक्षात्मक तििरूलाई िटाउाँछ र प्रनतरक्षा 
सिनशीलतालाई कमजोर बनाउाँछ।4 

  



हृियवविारक िानवीय िूल्य 

मानवीय मूल्य गिन छ। ववगत दशकिरूमा एलजीको समस्या तीन गुर्ा बढेको छ, ववकससत 
राष्रिरूमा स्वतःप्रनतरक्षा रोगिरूले लगभग १०% माननसलाई प्रभाववत गछण—महिलािरूमा झन ्
बढी —र एक्क्जमा जस्ता अवस्था तथा सूजनजन्य ववकारिरू यो सूक्ष्मजीव मौनतासाँग जोडडएका 
छन।्5,6 यस्तो भएको छ मानौँ िाम्रो प्रनतरक्षा प्रर्ाली, मागणदशणनत्रबना छोडडएर, एक्लोपन र डरमा 
सभिनतर िककण न्छ, िाननरहित पदाथण वा आ्नै तन्तुिरूमाधथ आक्रमर् गछण। 

आशाको िागण: प्रकृनतिाफण त पुनस्थाणपना 
तैपनन, आशा छ—हृदयलाई छुने पुनस्थाणपना को मागण। प्रकृनतसाँग पुनः जोडडने व्यक्क्तगत 
कथािरूले उल्लेखनीय सुधार देखाउाँछन:् सिा छाला, कम एलजी, नवीकरर् भएको जीवनशक्क्त। 
ववज्ञानले यसलाई समथणन गछण: खेतीपातीको वातावरर् वा िररत क्षेिको सम्पकण ले सूक्ष्मजीव 
ववववधता बढाउाँछ, प्रनतरक्षा प्रर्ाली मजबुत बनाउछ र सूजन घटाउाँछ।7 सन ्२०२५ को 
किक्जयोलोजी वा मेडडससनमा नोबेल पुरस्कार, जसलाई मेरी ई. ब्रन्को, फे्रडररक जे. राम्सडेल र 
सशमोन सकागुचीले पेररिेरल प्रनतरक्षा सिनशीलता र ननयामक टी कोसशकािरू—सूक्ष्मजीवद्वारा 
प्रसशक्षक्षत कूटनीनतज्ञिरू—सम्बन्धी खोजिरूका लाधग प्राप्त गरे, यसलाई थप उजागर गछण।8 

हाम्रो प्राचीन साझेिारीको पुनःिाबी 
िामीले स्वच्छता त्याग्नु पदैन; िामीलाई िाम्रा सूक्ष्मजीव समििरूलाई सम्मान गने सन्तुसलत 
स्वच्छता चाहिन्छ। िाइबरयुक्त पूर्ण खाना अपनाउनुिोस,् अनावश्यक एक्न्टबायोहटक सीसमत 
गनुणिोस,् प्रकृनतमा समय त्रबताउनुिोस—्बगैंचामा काम गनुण, जंगलमा हिाँड्नु, बच्चािरूलाई माटोमा 
खेल्न हदनुिोस।् 

यी कायणिरू केवल स्वस्थ माि िोइनन;् ती प्रेमका कायणिरू िुन,् जीवनलाई हटकाउने प्राचीन 
साझेदारीसाँग पुनः जोड्ने। िाम्रो माइक्रोबायोमको पालनपोषर् गरेर, िामी प्रनतरक्षा प्रर्ालीको 
सशक्षकलाई पुनः प्राप्त गछौं, आिू र भावी पुस्तािरूलाई यो मौन मिामारीबाट मुक्त गछौं। 
 
सववस्तार व्याख्या र त्रबस्ततृ जानकारीका लाधग अमेजन मा पाइने यो पुस्तक सलनुिोस ्वा 
ननशुल्क पढेर ससमक्षा हदन पुरै ककताबको वपडडएि िाइल अनुरोध गनुणिोस।् 
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सोमवार (२०८२/०९/०७) 
eBook:  TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, 
Longevity and Legacy: A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy को अध्यायगत नेपाली 
अनुवाि 

अध्याय १.२: शरीर प्रनतरक्षाववज्ञानिा एक ऐनतहाससक िोि – तपाईंको 
प्रनतरक्षा प्रर्ालीका शाक्न्तितूहरू 

सब ैकुरा बिसलदिने एउटा शान्त िोज 
सन ्१९९५ मा, प्रोिेसर सशमोन साकागुची नामका एक जापानी वैज्ञाननकले आ्नो प्रयोगशालामा 
केिी ववशेष कुरा पत्ता लगाए ।1 केिी सीसमत T कोषिरूले प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई आ्नै शरीरमाधथ 
आक्रमर् गनणबाट रोक्न सक्थे। पनछ यी कोषिरूलाई ननयामक T कोष (Regulatory T cells) वा 
Tregs भननयो। यी कोषिरू प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई शान्त राखे्न शाक्न्तदतूिरूजस्तै िुन।् 
 
पनछ वैज्ञाननक मेरी ई. ब्रन्को र फे्रड राम्सडेलले FOXP3 नामक एउटा जीन पत्ता लगाए । यो जीन 
सामान्य T कोषलाई Tregs मा रूपान्तरर् गने मुख्य क्स्वच िो ।2 यो जीन भएन भने, शरीरले 
आिैं साँग लड्न थाल्छ, जसले टाइप १ मधुमेि वा िाडजोनी दखेु्न  Arthritis जस्ता रोगिरू उत्पन्न 
गछण। Tregs को खोजभन्दा पहिले, डाक्टरिरूले सधैं बसलयो प्रनतरक्षा शक्क्त न ैराम्रो िुन्छ भन्ने 
सोच्थे। तर Tregs ले वास्तववकता देखाए—अत्यधधक प्रनतरक्षा गनतववधध खतरनाक िुन्छ। सबैभन्दा 
बसलयो सुरक्षा भनेको सन्तुलन िो।3 
 

२०२५ को नोबेल पुरस्कार – एक ऐनतहाससक क्षर् 
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सन ्२०२५ मा, Tregs र नतनको कायणप्रर्ाली पत्ता लगाउने तीन जना वैज्ञाननकले नोबेल पुरस्कार 
क्जते 4। यो पुरस्कार ववशेष धथयो:  

• ककनकक यसले प्रमाखर्त गर् यो कक प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई शान्त रिन ससकाउन सककन्छ।  

• यसले यो पनन देखायो कक असल सूक्ष्मजीविरूले प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई प्रसशक्षर् हदन 
मद्दत गछणन।्  

• यसले औषधध माि िोइन, सूक्ष्मजीविरूको िेरचाि गरेर पनन धेरै रोगिरू रोक्न सककन्छ 
भन्ने कुरा पुक्ष्ट गर् यो।5  

यसले धचककत्सा ववज्ञानलाई “लड र नष्ट गर” बाट “ससकाऊ र सन्तुलन गर” तिण  रूपान्तरर् 
गर् यो। “कदहलेकाहीीँ सबैभन्िा ठूला िाक्न्तहरू िौनतािा हुन्िन—्एक प्रयोगशालािा प्रयोग गररने 
पेट्री डिशिा, एक जीनिा, वा िईु कोर्बीचको िाली स्थानिा।” 
 

सूक्ष्िजीवहरूले Tregs लाई कसरी ससकाउुँिन ्
Tregs ववद्याथीिरूजस्तै िुन।् उनीिरूले आ्ना पाठ असल सूक्ष्मजीविरूबाट ससक्छन।् 6 

• आन्िामा, ब्याक्टेररयाले ब्यूहटरेट जस्ता ववशेष रसायन बनाउाँछन,् जसले FOXP3 जीन 
सकक्रय पाछण र थप Tregs बनाउाँछ। 7 

• छालामा, समिवत ब्याक्टेररयाले छालाको सुरक्षा गनण Tregs बढ्न मद्दत गछणन।्8  

• नाक र िोक्सोमा, सूक्ष्मजीविरूले धुलो र परागकर्प्रनत सिनशीलता ससकाउाँछन।्9 

जीवनको सुरुआती चरर्मै माटोमा खेल्ने र धेरै सूक्ष्मजीवसाँग सम्पकण मा आउने बच्चािरूमा 
Tregs बसलया िुन्छन ्र पनछ एलजी कम देखखन्छ।10 
 

यो तपाईंका लाधग क्रकन िहत्त्वपूर्ण ि? 
यस खोजको अथण के िो भने: 

• स्व-प्रनतरक्षात्मक रोगिरू केवल दभुाणग्य माि िोइनन।् धेरै अवस्थामा ती राम्रो सूक्ष्मजीव 
सशक्षाद्वारा रोक्न सककन्छ।  

• ककक्ण्वत वा Fermented खाना खाने, प्रकृनतमा समय त्रबताउन,े तनाव कम गने जस्ता 
सरल बानीिरूले Tregs लाई राम्रोसाँग काम गनण मद्दत गछणन।् 

• दीघण र स्वस्थ जीवन बसलयो प्रनतरक्षा सन्तुलनसाँग जोडडएको छ। 
 

िेरो आफ्न ैअनुभव 
जब मैले नुिाउनका लागी साबुन सेम्पुको प्रयोग गनण छोडेँ, कान्जी पानी ननयसमत रुपमा बनाएर 
वपउन थालेँ, र माटो र घामसाँग नक्जकको जीवन अपनाएाँ, म सभि धेरै सकारात्मक पररवतणन भए। 



मेरो शरीर शान्त मिसुस िुन थाल्यो। सुजन वा inflammation घट्यो। छालाको एलजी गायब 
भयो। ननिा गहिरो भयो। म कम त्रबरामी पनण थालेँ। ववज्ञानले यसलाई “सूक्ष्िजीविाफण त प्रनतरक्षा 
प्रर्ालीलाई पुनः प्रसशक्षर् दिनु” भन्छ। म यसलाई घर िककण नु भन्छु। 
 

शाक्न्त पुनः ससतने आह्वान 
Tregs ले िामीलाई ससकाउाँछन ्कक प्रनतरक्षा प्रर्ाली सैननक िोइन, ववद्याथी िो। 

र िाम्रा सूक्ष्मजीविरू त्यसका गुरु िुन।्1 जब िामी सरल र प्रकृनतसाँग नक्जकको जीवन क्जउाँछौँ, यो 
कक्षा िेरर सकक्रय िुन्छ। यसको पररर्ाम शरीरसभिको शाक्न्त िो। 
 
के तपाईं आफ्ना सभरी शाक्न्तितूहरूलाई फेरर ससतन िद्ित गनुणहुन्ि? 

कृपया मेरो अंग्रेजी संस्करर्को पुस्तक TRUSTING THE INVISIBLE अमेजन बाट खझकाएर गुगल 
वा कुन ैएआइ को प्रयोगले नेपालीमा अनुवाद गरी पढ्नुिोस,् जसमा १४० रङ्गीन तक्स्बर, १०२ 
टेबल, झण्ड ै२०० वैज्ञाननक अध्ययन, र नोबेल-स्तरको अनुसन्धान मुलक सन्दभण सामाग्री िरु 
समावेश छन, वा ननःशुल्क PDF का लाधग मलाई सन्देश पठाउन ुिोस।् 

म यो इबुक तपाईंिरूसाँग साझा गनण पाउाँदा खुसी िुनेछु❤️। धन्यवाद ! 
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शुक्रबार (२०८२/०९/०४) 
eBook:  TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, 
Longevity and Legacy: A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy को अध्यायगत नेपाली 
अनुवाि 

अध्याय १.१: लुकेको सङ्गीत – तपाईंसभरको गुप्त धुन 

तपाईंको शरीरिा लुकेर बक्जरहेको शान्त सङ्गीत  

िामी सबैको शरीरसभि एउटा लुकेको ओरकेस्रा छ। खरबौँ साना-साना सूक्ष्मजीविरू (ब्याक्टेररया, 
भाइरस आहद) ले सुन्दर सङ्गीत बजाउाँछन ्जसले िाम्रो शरीरलाई स्वस्थ र शान्त राख्छ।¹ धेरै 
पहिले माननसिरूले यी सूक्ष्मजीविरूलाई खराब माि ठान्थे – साबुन वा औषधधले मानुणपने शिु। 
तर अहिले ववज्ञानले देखाएको छ, ती िाम्रा असल साथी िुन ्– आन्िामा, छालामा र अन्य ठाउाँमा 
बस्छन।्²,³ 

यी सूक्ष्मजीविरू ओरकेस्राका संगीतकारिरूजस्तै एकसाथ काम गछणन।् कोिी सभटासमनिरू 
(सभटासमन B12, सभटासमन K, B-कम्प्लेक्स आहद) र खुशी बनाउने रसायनिरू (सेरोटोननन, 

डोपामाइन आहद) बनाउाँछन।् केिीले खराब कीटारु्िरूबाट बचाउाँछन।् नतनीिरूले िाम्रो रोग 
प्रनतरोधी प्रर्ालीलाई नरम सङ्केत पठाउाँछन ्र शान्त रिन ससकाउाँछन।्⁴,⁵ 

नेता: टे्रग्स भननने ववशेर् रोग प्रनतरोधी कोसशकाहरू  

यो ओरकेस्राको नेता ववशेष रोग प्रनतरोधी कोसशकािरूको समूि िो जसलाई रेग्स (Tregs) 

भननन्छ। सन ्२०२५ मा तीन जना वैज्ञाननकले टे्रग्सले शरीरिा शाक्न्त कायि गिणन ्– आफ्नै 
शरीरिाधथ आििर् हुन दिुँिैनन ्भन्ने कुरा पत्ता लगाएबापत नोबेल पुरस्कार पाए।⁶ 

रेग्सलाई सूक्ष्मजीविरूबाट पाठ वा सशक्षा वा संकेत चाहिन्छ। राम्रा ब्याक्टेररयाबाट आउने साना 
सङ्केतिरू (जस्तै butyrate) ले रेग्सलाई बसलयो र शान्त बनाउाँछ।⁷,⁸ सबै कुरा राम्रोसाँग चलेको 
बेला िामी बसलया िुन्छौं, अनावश्यक सुजन (inflammation) वा एलजी िुाँदैन। 

“हािी सबैसभर तारबबनाको ओरकेस्ट्रा बाुँधचरहेको ि — खरबौँ सूक्ष्िजीवका धुनहरूले जीवनको 
ससम्फनी रधचरहेका िन।्” 

जब संगीत बन्ि हुन्ि   

https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3
https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3


आजकल धेरै कुराले यो सङ्गीत बन्द गररहदन्छन:् धेरै साबुनले छालाका राम्रा ब्याक्टेररया 
िटाउाँछ, एक्न्टबायोहटकले आन्िाका धेरै साथी माछण , जंक िुडले नतनलाई भोकै राख्छ, र घरसभिै 
बस्दा प्रकृनतका सूक्ष्मजीवसाँग भेट िुाँदैन।⁹,¹⁰ 

सङ्गीत नबजेपनछ रेग्स अलमलमा पछणन।् शरीर आिैं माधथ ररसाउाँछ – एलजी बढ्छ, थकान 
लाग्छ, र आ्नै कोसशकामाधथ आक्रमर् गने रोगिरू (Autoimmune, Type 1 Diabetes आहद) 
बढ्छन।्¹¹ 

िेरो आफ्नै कथा 
मैले गुमेको सङ्गीत िकाणउाँ दा साबुन, सम्पुको प्रयोग बन्द गरेर प्रकृनतसाँग नक्जक बस्न थालेँ – 
खाली खुट्टा हिाँड्न,े घाम ताप्ने, आिैं ले बनाएर कान्जी पानी वपउने आहद । ओरकेस्रा िेरर जीववत 
भयो। छाला प्राकृनतक र स्वस्थ भयो। थकान िरायो। एलजी र रुघाखोकी ववरलै भयो। म िेरर 
ऊजाणले भररएाँ। 

यो सरल धथयो: राम्रा सूक्ष्िजीवहरूलाई फकण न दिनुले शरीरले शाक्न्त पायो। 

फेरर सङ्गीत सुन्न चाहनु हुन्ि?  
नोबेल पुरस्कारले गाउाँघरमा पुराना तररकाले जानेअनजाने गरेको कुरा पुक्ष्ट गछण: प्रकृनतसाँग बस्दा 
सभिी सूक्ष्मजीविरू खुशी िुन्छन।्⁶ साना पररवतणनिरू – माटोमा बढी समय, घाम, असली खाना, जंक 
िुड को पररत्याग – ले यो सद्भाव िकाणउन सक्छ। 

तपाईं आफूसभरको शान्त सङ्गीत सुन्नुहुन्ि ? कृपया मेरो ई-बुक TRUSTING THE INVISIBLE 

पढ्नुिोस ्(१४० रङ्गीन धचििरू, १०२ टेबलिरू, लगभग २०० DOI-समधथणत वैज्ञाननक सन्दभणिरू र 
नोबेल-स्तरको अनुसन्धानसहित) — वा समीक्षाका लाधग ननःशुल्क PDF को लागी अनुरोध 
गनुणिोस।् म तपाईंसाँग बााँड्न पाउाँदा खुशी िुनेछु। ❤️ 
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ववहिबार (२०८२/०९/०३) 

िालािुनन चसलरहेको अन्तरसंघर्ण: हािी सभरको अदृश्य संसारिाधथ 
भरोसा 

हािी सभरको निेखिन ेब्रह्िाण्ि 
 िाम्रो शरीरको शान्त गहिराइमा एउटा नदेखखने ब्रह्माण्ड बस्छ—जसले िाम्रो स्वास््य, सिनशीलता 
र दीघाणयुको कुञ्जी बोकेको छ। खरबौँ सूक्ष्मजीविरू, जुन िाम्रा जन्मदै  देखखका सबैभन्दा पुराना 
सियािी िुन, समलेर माइक्रोबायोम बनाउाँछन,् जसले िाम्रो प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई आकार हदन्छ, 

रोगबाट जोगाउाँछ, र िाम्रो कोवषकािरूलाई सहिष्रु्ताको सूक्ष्म कला ससकाउाँछ¹। तर आधुननक 

https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2025/press-release/?referrer=grok.com


जीवनशैलीमा िामी यो सभिी सामञ्जस्यबाट टाहढाँ दै गएका छौँ—कडा रसायन, प्रशोधधत खाना, र 
अब्यबक्स्थत जीवनशैलीले यी अत्यावश्यक साझेदारिरूलाई िटाइरिेका छौँ। 

हाननबाट जक्न्िएको व्यक्ततगत जागरर् 
 मेरो लाधग यो सत्य, मेरो वप्रय छोराको गहिरो क्षनतपनछ हृदयववदारक रूपमा स्पष्ट भयो। शोकको 
गहिराइमा म बाह्य समाधानिरूको पनछ दौडडन छोडेँ र सभि िककण एाँ। मैले आ्नो शरीरलाई सुनेँ। 
साबुन र स्याम्पु त्यागेँ, नीमको पानी, समुिी नुन र एप्पल साइडर सभनेगरले स्नान गने जस्ता 
प्राकृनतक अनुष्ठान अपनाएाँ। दैननक रुपमा घरमै बनाएको कान्जी पानी वपएाँ, ननयसमत उपवास 
गरेँ, र प्रत्येक कोवषका र सूक्ष्मजीवलाई पोषर् हदन गहिरो श्वास–प्रश्वास अभ्यास गरेँ। 

 पररवतणन गहिरो धथयो: दीघणकालीन एलजी िरायो, थकान िट्यो, र जीवन्त ऊजाण िककण यो। मेरो 
छाला रसायनले िोइन, जीवनले चक्म्कन थाल्यो। यो चमत्कार धथएन—यो माइक्रोबायोमको जागरर् 
धथयो, सभिबाट सन्तुलन पुनस्थाणवपत गदै। 

ववज्ञानले प्राचीन ज्ञानको पुक्ष्ट गिण  
 आज ववज्ञानले यिी प्राचीन ज्ञानलाई प्रनतध्वननत गछण। सन ्२०२५  मा, शारीररक ववज्ञान वा 
धचककत्सातिण को नोबेल पुरस्कार मेरी ई. ब्रन्को, फे्रड राम्सडेल, र सशमोन साकागुचीलाई ननयामक 
टी कोवषका (Tregs) को खोजका लाधग प्रदान गररयो—यी प्रनतरक्षा प्रर्ालीका बुद्धधमान कूटनीनतज्ञ 
िुन,् जसले पररधीय सहिष्रु्ता कायम राख्छन ्र आत्म-आक्रमर् रोक्छन²्। उदाउाँ दो अनुसन्धानले 
देखाउाँछ कक Tregs ले माइक्रोबायोमसाँग गहिरो अन्तकक्रण या गछणन,् सूक्ष्मजीवी संकेत र आन्िाका 
ब्याक्टेररयाले उत्पादन गने छोटो-शृङ्खलाका ्याटी एससड (Short chain fatty acids, SCFA) बाट 
सहिष्रु्ता ससक्छन³्⁴। िाम्रो सूक्ष्मजीवी पाररक्स्थनतकी िस्टाउाँदा Tregs पनन िस्टाउाँछन,् र 
िामीलाई स्व-प्रनतरक्षात्मक रोग, एलजी, र दीघण सूजनबाट जोगाउाँछन।् 

“िाइिोबायोि केवल हािीसभर बस्िैन। हािी यसको कारर्ले बाुँधचरहेका िौँ।” 

ववच्िेिनको आधुननक सङ्कट 
 आज, स्व-प्रनतरक्षात्मक (Auto-immune) अवस्था, एलजी, र थकानका दरिरू बढ्दैछन—्प्रकृनतले 
िामीलाई धोका हदएकोले िोइन, तर िामीले यी नदेखखने समििरूसाँगको सिजीवी बन्धन 
त्रबससणएकाले⁵। साबुन र स्याननटाइजरको अत्यधधक प्रयोगले छालाको माइक्रोबायोम त्रबगाछण , जबकक 
एक्न्टबायोहटक, धचनीले भररएका आिार, र तनावले आन्िाको सूक्ष्मजीवी सन्तुलन पररवतणन गछण—
यसले ववच्छेदनको सङ्कट ननम्त्याउाँछ⁶। 
  

 सरल, हृियस्पशी अभ्यासबाट आशा 



 तथावप, आशा सरल र हृदयस्पशी अभ्यासमा िुल्छ: उपवासले प्रनतरक्षा प्रर्ाली पुनःसेट गछण र 
लाभदायक ब्याक्टेररया समदृ्ध बनाउाँछ⁷; श्वास अभ्यासले िाम्रा सूक्ष्मजीवी सियािीिरूलाई 
अक्क्सजन पुर् याउाँछ; प्रकृनतसाँगको समाहित समयले िाम्रो शरीरलाई पुनः युवा बनाउाँछ; र डरभन्दा 
भरोसामा आधाररत अनुष्ठानले सामञ्जस्य पुनस्थाणवपत गछण। 

अदृश्यप्रनत भरोसाको ननिन्रर्ा 
 यो यािा—व्यक्क्तगत क्षनतबाट नवजीवनसम्म—मेरो पुस्तक TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding 

Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and Legacy8 को जन्म बन्यो। यो केवल 
अनुसन्धान िोइन; यो नोबेलपनछको ववज्ञान र सभिी संसारलाई सम्मान गने दैननक अनुष्ठान 
समससएको जीवन्त मागण िो। सूक्ष्मजीवले आकार हदएका कूटनीनतज्ञका रूपमा Tregs (Tregs as 

diplomats shaped by microbes) बुझ्नेदेखख उपवास, श्वास, र ग्रिसाँगको सम्बन्ध अाँगाल्नेसम्म—
यो पुस्तकले तपाईंलाई तपाईंसभरै रहेको उपचार शक्ततलाई सम्झन ननम्तो दिन्ि। 

 उपचार तब सुरु िुन्छ जब िामी प्रकृनतसाँग लड्न छोड्छौँ र सुन्न थाल्छौँ। िाम्रा सूक्ष्मजीविरू 
िामीलाई शक्क्त, शाक्न्त, र दीघाणयुमा िकाणउन मागणदशणन गनण पखखणरिेका छन।् 

 के तपाईं अदृश्यप्रनत भरोसा गनुणहुन्ि? 
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बुधवार (२०८२/०९/०२) 

 

‘इक्रकगाई’ यारालाई तीव्र बनाउन प्रववधधको उपयोग 

समय पैसा माि िोइन—यो उद्देश्यपूर्ण जीवन ननमाणर् गनण आवश्यक सबैभन्दा बिुमूल्य स्रोत िो। 

एक सन्तान गुमाए पनछको गहिरो क्षनतपनछ, मेरो प्रनतबद्धता पररवतणन भएको छ: अब िरेक 
खाली समनेट मेरो समशन, Explore Ikigai Campaign, र बसन्तको ववरासतलाई अगाडड बढाउन 
समवपणत िुनुपछण। यो पररवतणनलाई अत्यधधक दक्षता चाहिन्छ, र आधुननक संसारमा, त्यो दक्षता 
आहटणकिससयल इन्टेसलजेन्स (AI) द्वारा प्राप्त िुन्छ। 

एआई, जसलाई प्रायः एक जहटल भववष्यको अवधारर्ाको रूपमा िेररन्छ, अहिले नेपालका 
व्यवसायीिरू र उद्देश्य खोज्जनेिरूका लाधग एक व्याविाररक, पिुाँचयोग्य टूलककट बनेको छ। यो 
त्यो आवश्यक पुल िो जसले िामीलाई समय खचण गने प्रशासननक कामबाट िाम्रो इककगाईको 
गिन, अथणपूर्ण कायणतिण  जान अनुमनत हदन्छ। 

एआईको फाइिा: उद्िेश्यका लाधग सिय क्रफताण सलने [१] 

इककगाईको मूल ममण भनेको तपाईंको कामलाई संसारले के चाहिन्छ भन्ने कुरासाँग पङ्क्क्तबद्ध 
गनुण िो। यहद तपाईं आ्नो समयको ८०% दोिोररने कायणिरूमा खचण गनुणिुन्छ भने, ठोस 
उपलक्ब्धका लाधग तपाईंसाँग कम ऊजाण बााँकी रिन्छ। एआईले यो समीकरर् पररवतणन गछण। 

• सािग्री उत्पािन र स्थानीयकरर्: Explore Ikigai Campaign को लाधग, म Gemini र 

ChatGPT जस्ता उपकरर्िरूमा भर पछुण , जसले जहटल वैज्ञाननक र दाशणननक अवधारर्ािरू 
(Eudaimonia वा Autophagy जस्ता) लाई िाम्रा स्थानीय दशणकिरूका लाधग स्पष्ट, 

कायणयोग्य नेपाली पाठमा ितु रूपमा अनुवाद गदणछ [२]। यो क्षमताले हदनभररको काम 
बचाउाँछ, जसले मलाई असभयान पछाडडको अनुसन्धान र रर्नीनतमा ध्यान केक्न्ित गनण 
अनुमनत हदन्छ। 

• प्रशासननक स्वचालन: साधारर् एआई अनुसूचकिरू र इमेल किल्टरिरूले सञ्चार 
व्यवस्थापन मा सियोग गनण सक्छन,् जसले गदाण तपाईं आ्नो बिुमूल्य मानससक 
ऊजाणलाई उच्च-प्रभावकारी गनतववधधिरूमा समवपणत गनण सक्नुिुन्छ। यसले यिााँ 



असभयानको लाधग सामुदानयक संलग्नता ववकास गनण वा स्थानीय ववस्तारमा ध्यान 
केक्न्ित गनण अनतररक्त समय उपलब्ध गराउछ। 

• िाटा-संचासलत ननर्णयहरू: एआईले नेपालसाँग सम्बक्न्धत बजार प्रववृत्तिरूलाई ितु रूपमा 
ववश्लेषर् गनण सक्छ, व्यावसानयक ननर्णयिरूको लाधग कायणयोग्य डाटा प्रदान गदणछ। यसले 
अनुमानको ठाउाँमा त्यात्मक जानकारी राख्छ, जुन मेरो लाधग एक अनुसन्धानकताणको  
रूपमा उच्च मूल्यको प्राथसमकता िो। 

स्थानीय व्यवसायबाट ववश्वव्यापी ववरासतसम्ि 

मेरो उद्देश्य बसन्तको सम्झनालाई सम्मान गनुणसाँग असभन्न रूपमा जोडडएको छ। एआईले त्यो 
प्रभावकारी रूपमा गनणको लाधग सियोग प्रदान गदणछ। अमेजनमा प्रकासशत मेरा तीनवटा 
पुस्तकिरूको पररचय र प्रमोशनका लाधग म एआई प्रयोग गरेर प्रकक्रयालाई स्वचासलत गछुण , जसले 
गदाण म यिााँ नेपालमा सामुदानयक पिुाँचमा ध्यान केक्न्ित गदाण पनन इककगाईको सन्देश 
ववश्वव्यापी दशणकिरूमा पुग्छ। 

एआई उद्देश्यको प्रनतस्थापन िोइन; यो एक गनतवधणक (accelerator) िो। यसले िामीलाई 
आघातपनछ आवश्यक सबैभन्दा गहिरो कायण: पीडालाई सेवाको मञ्चमा रूपान्तरर् गनण समय र 
स्पष्टता प्रदान गदणछ। यी पिुाँचयोग्य उपकरर्िरूलाई अाँगालेर, िामी आिैं लाई स्थायी ववरासतिरू 
ननमाणर् गनण सशक्त बनाउाँछौं, यो सुननक्श्चत गदै कक बचत भएको िरेक समनेट िाम्रा 
वप्रयजनिरूको सम्झनामा समवपणत समय िो। 

कृपया मैले सन ्2025/12/10 मा प्रकासशत गरेको मेरो ब्लगमा ससिाररस गररएका केिी ननःशुल्क 
AI उपकरर्िरूका लाधग सन्दभण सलनुिोस।् 

ननक्श्चत उद्िेश्य सदहतको भववष्य अुँगाल्नुहोस।् आफ्नो इक्रकगाईको लाधग सिय ननकाल्न एआई 
प्रयोग गनण सुरु गनुणहोस।् 
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मंगलवार (२०८२/०९/०१) 

शान्त सभरी आवाजिा भरोसा: िेरो शरीर ननको हुुँिा िेरो उद्िेश्य कसरी 
फक्रकण यो 

शोकको अदृश्य रोग 

मेरो शोक केवल भावनात्मक दःुख माि धथएन। त्यो शारीररक अनुभूनत धथयो—एउटा अदृश्य 
रोगजस्तै। मेरो हदमाग सधैं कुहिरोले ढाककएको जस्तो लाग््यो। ध्यान केक्न्ित गनण सक्क्दनथेँ। 
केिी निुाँदा पनन थकान र घबरािट मिसुस िुन््यो। लामो समयसम्म मैले यसलाई शोकको 
सामान्य प्रकक्रया ठानेँ। 

तर एक अनुसन्धानकताणको रूपमा, मलाई थािा धथयो कक मेरो शरीर आघातप्रनत प्रनतकक्रया 
गरररिेको धथयो। जब कुनै अत्यन्त पीडादायी घटना िुन्छ, तनाव हदमागमै सीसमत रिाँदैन। यसले 
पूरै शरीरभर आपतकालीन संकेत पठाउाँछ। यस संकेतले सूजन (inflammation) उत्पन्न गछण [1], 

जुन खतरा ववरुद्ध लड्ने शरीरको प्राकृनतक तररका िो। जब यस्तो तनाव लामो समयसम्म 
रिन्छ—गहिरो र दीघण शोकमा जस्तै—यसले िामीले प्रायः ध्यान नै नहदने एक ठाउाँलाई क्षनत 
पुर् याउाँछ: त्यो िो िाम्रो आन्िा (gut)। 

मेरो अनुसन्धानले मलाई ससकायो कक हदमाग र आन्िा सधैं एक–अकाणसाँग संवाद गरररिेका 
िुन्छन।् वैज्ञाननकिरूले यसलाई Gut–Brain Axis भन्छन ्[2]। बसन्त त्रबतेपनछ, शोक र तनावले 
मेरो आन्िासभिको सन्तुलन तोडडहदयो। मेरो आन्िासभिका ब्याक्टेररया—मेरो आन्तररक 
पाररक्स्थनतकी तन्ि—असन्तुसलत भए। 

यिााँ सबैले बुझ्नुपने मुख्य कुरा यिी िो: मेरो शरीर ननको नभएसम्म मेरो हदमाग पूर्ण रूपमा 
ननको िुन सकेन। मैले मिसुस गरेको त्यो कुहिरोयुक्त, धचन्तायुक्त अवस्था केवल भावनात्मक 
धथएन; त्यो मेरो सभिी संसार त्रबरामी िुाँदा उत्पन्न भएको जैववक पररर्ाम धथयो। यहद म 
बसन्तको ववरासत—Ikigai Campaign—ननमाणर् गनण चािन्थेँ भने, मैले आिूसभिको अदृश्य भागलाई 
बेवास्ता गनण छोड्नै प्यो। 

  



िुसीतफण  जाने लुकेको राजिागण 

आ्नो आन्िासभिका ब्याक्टेररयालाई एउटा सानो सिरको रूपमा कल्पना गनुणिोस।् जब सिर 
सन्तुलनमा िुन्छ, सबै कुरा सिज रूपमा चल्छ, र त्यिााँको कारखानाले सेरोटोननन (serotonin) 

जस्ता मित्त्वपूर्ण पदाथण उत्पादन गछण [3]। सेरोटोनननलाई प्रायः “खुसीको िमोन” भननन्छ, तर 
यसले मूड, ननिा र भोक ननयन्िर् गनण पनन मद्दत गछण। रोचक कुरा के िो भने, यस िमोनको 
ठूलो हिस्सा वास्तवमा आन्िामै उत्पादन िुन्छ। 

जब शोकले प्रिार गछण , त्यो आन्िा–सिर आक्रमर्मा पछण। खराब ब्याक्टेररयाले ननयन्िर् सलन 
थाल्छन,् र सेरोटोननन उत्पादन गने कारखाना सुस्त िुन्छ वा राम्रोसाँग काम गनण छोड्छ। यसले 
सधैं दबाबमा रिेको, अलमसलएको र स्पष्ट सोच्न नसक्ने अनुभूनत जन्माउाँछ—यो Ikigai को ठीक 
उल्टो अवस्था िो, ककनकक Ikigai का लाधग स्पष्टता र एकाग्रता चाहिन्छ। 

मेरो पुस्तकको शीषणक Trusting the Invisible [4] मेरो व्यक्क्तगत ननयम बन्यो। यसको अथण धथयो—
आिूसभिको अदृश्य सन्तुलनमा भरोसा गनुण। यसको अथण धथयो—आिार र जीवनशैलीमा काम 
गरेर, शोकले भत्काएको मेरो सभिी संसार म आिैं ले सुधानण सक्छु भन्ने ववश्वास गनुण। 

दृढता र उद्िेश्यका लाधग Rewilding वा पुननणबबकरर् 

आ्नो आन्िा ननको पानुण—वा मैले भनेझैं, आ्नो सभिी पाररक्स्थनतकी तन्िलाई Rewilding गनुण—
कुनै संकटपनछ मानससक शक्क्त र दृढता ननमाणर् गने सबैभन्दा भौनतक उपाय िो। उद्देश्य 
खोज्जन केवल ववचारिरू माि पयाणप्त िुाँदैनन;् त्यो काम गनण आवश्यक शारीररक ऊजाण र क्स्थर 
भावनात्मक अवस्था पनन चाहिन्छ। 

Rewilding ले तपाईंको नयााँ जीवनका लाधग जैववक आधार तयार गछण। जब आन्िा सन्तुलनमा 
िुन्छ, यसले Gut–Brain Axis िुाँदै हदमागतिण  सकारात्मक र क्स्थर संकेत पठाउाँछ। यसले तपाईंको 
हदमागलाई भावनात्मक तनाव सामना गनण सक्षम बनाउाँछ, आघातले ल्याएको गहिरो धचन्तामा 
िेरर निससकन। 

तनावले उत्पन्न गरेको सूजन ननको िुाँदा मानससक स्पष्टता बढ्छ। तपाईं केवल बााँधचरिनुपने 
अराजकताबाट बाहिर ननस्केर, उद्देश्यपूर्ण लक्ष्य पररभावषत गनण आवश्यक स्पष्टतामा प्रवेश 



गनुणिुन्छ। यिी स्पष्टताले मलाई बसन्तको मतृ्युको शोकबाट उठेर, उनको सम्झनामा एउटा 
ववश्वव्यापी असभयान सुरु गनण सक्षम बनायो। 

मेरो कामको सन्दभणमा दीघाणयु (longevity) भन्नाले केवल लामो समय बााँच्नु माि िोइन। यसको 
अथण िो—आ्नो उद्देश्य लामो समयसम्म बोकेर हिाँड्न सक्ने शारीररक शक्क्त िुन।ु Explore 

Ikigai Campaign मािण त बसन्तको ववरासत जीववत राख्न मेरो शरीर पयाणप्त बसलयो िोस ्भन्ने 
सुननक्श्चत गनुण नै यसको सार िो। 

यहद तपाईं अहिले दःुखमा िुनुिुन्छ भने, आ्नो स्वास््यमा काम गने ववचार असम्भव जस्तै 
लाग्न सक्छ—म बुझ्छु। तर यो कुरा सम्झनुिोस:् आत्म–िेरचािको सानो काम—स्वस्थ खाना खानु, 
छोटो हिाँडडुल गनुण—तपाईं बन्न खोक्जरिेको व्यक्क्तप्रनतको प्रेम िो। आिूसभिको अदृश्य संसारको 
िेरचाि गरेर, तपाईं आ्नो सबैभन्दा शक्क्तशाली र उद्देश्यपूर्ण भववष्यको आधार ननमाणर् गदै 
िुनुिुन्छ। 

नयााँ Ikigai िेला पानण, तपाईंले अदृश्य (शरीरको सति र सभि रिने माइक्रोवायोम) मा भरोसा 
गनैपछण। 

सभिी सन्तुलनतिण  पहिलो कदम चाल्नुिोस।् आजै Trusting the Invisible पढ्नुिोस।् 

[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3] 

 

सन्दभण सूची (Bibliography) 

1. Dhabhar, F. S. (2014). Stress-induced increase in the number of immune cells in the 
blood and their trafficking to tissues: an adaptive defense response. Frontiers in 
Immunology, 5, 1–19. 

2. Carabotti, M., et al. (2015). The gut-brain axis: interactions between enteric 
microbiota, central and enteric nervous systems. Annals of Gastroenterology, 28(2), 
203–209. 

3. Yano, J. M., et al. (2015). Indigenous bacteria from the gut microbiota regulate host 
serotonin biosynthesis. Cell, 161(2), 264–276. 

4. Woli, K. P. (2025). Trusting the Invisible: Rewilding Microbiomes for Immune 
Harmony, Longevity and Legacy. Independently published at Amazon. 

 
************************************************************************************* 

  

https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3


सोमबार (२०८२/०८/२९) 

हािण ररसेट: उपवास कसरी ट्रिा पनि इक्रकगाई िोज्ने आध्याक्त्िक 
अनुशासन बन्ि ? 

जब बसन्त, सदाविार २७, िामीबाट खोससयो, शोक केवल भावनात्मक माि धथएन; यो एक शारीररक 
अस्तव्यस्तता पनन धथयो। संसार ननयन्िर् बाहिर घुसमरिेको धथयो, र मेरो हदमाग पीडा र 
पश्चात्तापले भररएको धथयो। गम्भीर रमाका क्षर्िरूमा, शरीरले प्रायः मनको भ्रमलाई प्रनतत्रबक्म्बत 
गछण , जसले सुजन, मेटाबोसलक ववघटन, र पूर्ण असिायताको भावना ननम्त्याउाँछ [१]। 

एक अनुसन्धानकताण र आ्नो संसार पुनननणमाणर् गनण खोज्जने वपताको रूपमा, मैले मिसुस गरें कक 
आ्नो जीवनको कथामाधथ ननयन्िर् किताण सलनका लाधग, पहिले बााँकी रिेको एकमाि कुरा—
आ्नै शरीरमाधथ ननयन्िर् किताण सलनु आवश्यक धथयो। मैले पाएको जवाि प्राचीन तर 
वैज्ञाननक रूपमा पररवतणनकारी उपवासको अभ्यासमा धथयो। 

उपवास: आत्ि-पुनलाणभको स्वेक्च्िक कायण 

उपवास, मेरो पुस्तक Fasting for Longevity [२] मा ववस्ताररत रूपमा उल्लेख गररएजस्तै, केवल 
आिार परिेज आहद भन्दा धेरै बढी िो—यो स्वेक्च्छक आत्म-ननयन्िर्को कायण िो। जब बाह्य 
घटनािरूले तपाईंलाई ननयन्िर्बाट वक्ञ्चत गछणन,् उपवास गने छनोटले शक्क्तको केन्ि िेरर 
सभिनतर साछण। यो स्वेक्च्छक अनुशासनले सम्पूर्ण प्रर्ालीका लाधग "िाडण ररसेट" को काम गछण , 
जसले उपचार  र उद्देश्यतिण  दईु गहिरा मागणिरू प्रदान गछण: 

१. िेटाबोसलक स्पष्टता (अटोफेजीको ववज्ञान): शोकले मानससक रूपमा थकाउने िुन्छ, तर 
मक्स्तष्कमा अत्यधधक भार बढ्दा पररभाषा-ननमाणर्को काम गनण सक्दैन। उपवासले अटोिेजी [३] 
मा तीब्रता ल्याउाँछ, यो िो शरीरको आत्म-शुद्धीकरर् प्रकक्रया। यसले क्षनतग्रस्त कोसशकािरू र 
प्रोहटनिरू सिा गछण , शारीररक माि िोइन न्यूरोलोक्जकल रूपमा पनन। रमाको सन्दभणमा, यो 
शारीररक शुद्धीकरर्ले मनलाई पररभाषा पुनननणमाणर्को कहठन काम सुरु गनण आवश्यक शाक्न्त 
ससजणना गछण [४]—नयााँ इककगाई पररभावषत गने पहिलो चरर्। 



२. आध्याक्त्िक अनुशासन (आन्तररक यारा): जब शरीरलाई पूर्ण ननयन्िर्मा ल्याइञ्छ, हदमाग 
तीक्ष्र् िुन्छ। भोकको पीडा असुववधा िोइन, बरु गररएको स्वेक्च्छक छनोटको सम्झना बन्छ। यो 
अभ्यासले तपाईंलाई बाह्य ववक्षेपिरूभन्दा आन्तररक शक्क्तमा केक्न्ित िुन बाध्य पाछण। 
सिलतापूवणक उपवास पूरा गरेर प्राप्त आत्म-ननपुर्ताले िानन पनछ उद्देश्य खोज्जने ववशाल कायण 
सामना गनण आवश्यक मखु्य लधचलोपन ननमाणर् गछण। यो अनुशासन तीथणयािाका लाधग आवश्यक 
मनोवैज्ञाननक बलको आधार िो। 

इक्रकगाईको िागणबाट िीघाणयु 

दीघाणय,ु इककगाईको सन्दभणमा, केवल १०० वषण बााँच्नु माि िोइन। यो उद्देश्यपूर्ण १०० वषण बााँच्नु 
िो। उपवासले जैववक आधार प्रदान गछण—सुधाररएको हृदय स्वास््य, कम सूजन, र मानससक 
तीक्ष्र्ता—जो त्यो उद्देश्य कायाणन्वयन गनण आवश्यक िुन्छ। 

जब मैले उपवासमा आ्नो अनुसन्धान समवपणत गरें, यो गहिरो आशाको कायण धथयो। यो मेरो 
आ्नै शारीररक र मानससक शक्क्तलाई बसन्तको ववरासत बोक्न पयाणप्त बनाउने तररका धथयो। 
यो शक्क्तशाली अभ्यासले तपाईंको दखुाइको कच्चा ऊजाणलाई तपाईंको उद्देश्यको केक्न्ित 
शक्क्तमा पुनननणदेसशत गनण अनुमनत हदन्छ। 

यहद तपाईंको जीवन अराजक र ननयन्िर्बाहिर लाग्छ भने, दैननक १०-१२ घन्टाको उपवास बाट 
सुरु गनुणिोस।् िाडण ररसेटलाई अाँगाल्नुिोस।् मनलाई नयााँ, स्थायी इककगाई ननमाणर् गनण आवश्यक 
स्पष्टता ससजणना गनण उपवासको अनुशासन प्रयोग गनुणिोस।् 

ननयन्रर् र उद्िेश्यको ववज्ञान अन्वेर्र् गनुणहोस।् आज नै “Fasting for Longevity” पढ्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP] 

यो इबुकको पीिीएफ फाइल पढ्न र सिीक्षाका लाधग चाहनेहरूले, कृपया िलाई व्यक्ततगत रूपिा 
लेखु्नहोस।् 
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शुक्रवार (२०८२/०८/२६) 

शून्यताबाट जक्न्िएको असभयान: फेरर सुरु गने कारर् (इक्रकगाई) को िोजी 

जब मेरो छोरा बसन्त, सिावहार-२७, िामीबाट खोससयो, संसार घुम्न त रोककएन, तर मेरो 
व्यक्क्तगत संसार अस्थायी शुन्यतामा त्रबलायो। एक सशक्षाववद्को रूपमा, मैले शोकलाई 
अनुसन्धानको नजरबाट बुझेको धथएाँ। तर एक वपताको रूपमा, मैले यसलाई डरलाग्दो, ननराकार 
शून्यताको रूपमा अनुभव गरें। 

त्यसपनछको अवस्थाले केवल बााँच्नु माि िोइन, बरु एउटा अनुत्तररत प्रश्नको जवाि माग्यो: जसले 
जीवनलाई पररभावषत गछण , त्यो ज्जयोनत नै ननभेपनछ एउटा जीवन—एउटा ववरासत—कसरी जारी 
रिन्छ? 

यिी गिन, व्यक्क्तगत आवश्यकताले मेरो अनुसन्धान कायणलाई ववश्वव्यापी असभयानमा पररर्त 
गयो, र EXPLORE IKIGAI CAMPAIGN को जन्म भयो। 

असभयानको उत्पवत्त: क्षनतबाट इक्रकगाईतफण  [१] 

अनुसन्धानले पुक्ष्ट गरेअनुसार, शोक ननको पाने अवस्था िोइन, बरु पररभार्ाको पुनननणिाणर् [२] गने 
प्रकक्रया िो। िामी केवल क्षनतलाई सामना माि गदैनौं; िामीले आ्नो पहिचान र उद्देश्यको 
ढााँचालाई नयााँ वास्तववकताको वररपरर सकक्रय रूपमा पुनननणमाणर् गनुणपछण। 

िाम्रो लाधग, यसको पररभाषा बसन्तको जीवन्त, अपूरो क्षमतालाई पक्षाघात गने पीडाको स्रोतबाट 

सेवाको जीवन्त ववरासत [४] मा बदल्नु धथयो। यसको समाधान गहिरो जापानी अवधारर्ा इक्रकगाई 
(Ikigai) मा ननहित धथयो—जुन तपाईँलाई िन पिण, जसिा तपाईं राम्रो हुनुहुन्ि, संसारलाई के 
चादहन्ि, र जसका लाधग तपाईंलाई भुततानी गनण सक्रकन्ि, त्यसको चौतिी मेल [३]। 



तर, इककगाईको परम्परागत अनुप्रयोगिरूले एउटा मित्त्वपूर्ण तत्त्वलाई प्रायः बेवास्ता गछण: जब 
आघातले सब थोक मेटाइहदन्छ, तब त्यो उद्देश्य कसरी खोज्जने? Explore Ikigai Campaign यिी 
कमीको लाधग मेरो जवाि िो। 

ExploreIkigai.com – उद्िेश्यका लाधग िागणधचर 

वेबसाइट, www.exploreikigai.com, यस असभयानको केन्ित्रबन्द ुिो। यो लेखिरूको भण्डार माि 
िोइन; यो एक संरधचत, पााँच-चरर्को मागणधचि िो जुन व्यक्क्तिरूलाई ननक्ष्क्रयता र पीडाबाट 
उद्देश्यपूर्ण कायणतिण  मागणदशणन गनण डडजाइन गररएको िो। 

िाम्रो दृक्ष्टकोर्मा ननम्न कुरािरू समधश्रत छन:् 

• प्राचीन ज्ञान: तीथाणटन र पूवीय दशणनका ससद्धान्तिरूबाट प्रेरर्ा सलने (मेरो पुस्तक, 

Pilgrimage as Remembrance [१] मा ववस्ततृ), उद्देश्यपूर्ण गनतववधध र आन्तररक 
धचन्तनमा ध्यान केक्न्ित गने। 

• आधुननक ववज्ञान: सकारात्मक मनोववज्ञान र आघात ररकभरीको फे्रमवकण िरू प्रयोग गने, यो 
बुझ्ने कक उद्देश्य पखखणएर िोइन, िःुिको बाबजुि कायण गरेर पाइन्छ [५]। 

• व्यावहाररक उपकरर्हरू: प्रयोगकताणिरूलाई व्यवक्स्थत रूपमा आ्नो अद्ववतीय इककगाई 
पहिचान गनण मद्दत गनण डाउनलोड गनण समल्ने अभ्यासिरू र संरधचत कायणक्रमिरू प्रदान 
गने। 

िामी मान्दछौं कक यािा कहठन छ। जब तपाईं पीडडत िुनुिुन्छ, पहिलो कदम चाल्न असम्भव 
लाग्छ। तर सभक्टर फ्रान्कलले भनेझैं, "िाननसबाट सबै कुरा िोस्न सक्रकन्ि तर एउटा कुरा: 
िानव स्वतन्रताको अक्न्ति कुरा—कुनै पनन पररक्स्थनतिा आफ्नो िनोववृत्त िनौट गने 
स्वतन्रता" [५]। िाम्रो असभयानले तपाईंको सङ्घषणलाई ठूलो समशनमा समवपणत गरेर तपाईंलाई त्यो 
नयााँ मनोववृत्त छनौट गनण मद्दत गदणछ। 

बसन्तको ववरासतिा सािेल हुनुहोस ्

Explore Ikigai Campaign बसन्तको छोटो जीवनले अरूको लाधग अथण र जीवन शक्क्तको लामो 
जीवनलाई प्रेररत गरररिोस ्भन्ने सुननक्श्चत गने हदगो प्रनतबद्धता िो। 

https://www.exploreikigai.com/


www.exploreikigai.com मा सुरु गररएको िरेक क्क्लक, िरेक साझा कथा, र िरेक नयााँ यािा 
बसन्त प्रनतको सच्चा श्रद्धान्जली िो र िामी वपडडत दम्पवत्त प्रनतको सिानुभूनत । यो प्रमार् िो 
कक परम मानव दःुखको सामना गदाण पनन, िामी िेरर सुरु गने शान्त सािस पाउन सक्छौं। 

ि तपाईंलाई केवल बाुँच्न ेप्रयासलाई रोकेर आफ्नो अको िहान उद्िेश्यको िोजी सुरु गनण 
आिक्न्रत गिणिु। आजै वेबसाइटिा जानुहोस।् 

आफ्नो इक्रकगाई यारा अदहल्यै शुरु गररहाल्नु होस:्  www.exploreikigai.com 
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वविीवार (२०८२/०८/२५) 

आत्िाको ववज्ञान: शोकलाई जीवन्त ववरासतिा कसरी बिल्ने 

जब तपाईं आ्नो भववष्यको एक टुक्रा गुमाउनुिुन्छ, ववगत ननरन्तर दःुखदायी स्मरर्को ठाउाँ  
बन्न पुग्छ। मेरो लाधग, त्यो भूकम्पले मेरो वप्रय छोरा बसन्त, सिावहार २७ [१] लाई त्रबदाइ गदाण 
भएको धथयो। अकल्पनीय पीडा भोगेका िरेक असभभावकलाई त्यसपनछको शून्यता थािा िुन्छ—
एउटा यस्तो शून्यता जसले तपाईंको जीवनको उद्देश्यको जगलाई नै भत्काउाँछ। 

https://www.exploreikigai.com/


एक सशक्षाववद्, अनुसन्धानकताण र एक बुबाको रूपमा, मैले संरचना, त्य र ताककण क प्रगनतमा 
ववश्वास गथें। तर शोक ताककण क िुाँदैन; यो एक कच्चा, मौसलक शक्क्त िो जसले सबै अवक्स्थत 
ढााँचािरूलाई अस्वीकार गछण। यसले मेरो “पूवणिान्यताको संसार” [२]—भववष्य ववगतभन्दा राम्रो 
िुनेछ भन्ने शान्त ननक्श्चतता—नष्ट गयो। म एउटा जसलरिेको प्रश्नसहित उसभएाँ जसको उत्तर 
अनुसन्धानले सक्जलै हदन सक्दैन्यो: तपाईंको जीवनको कुनै अथण नरिाँदा तपाईं के गनुणिुन्छ? 

उत्तर कुनै खाता वा प्रयोगशालामा िोइन, बरु एउटा बाटोमा पाइयो—एउटा तीथणयािा (Pilgrimage) 

मा। 

इक्रकगाईको यारा भनकेो सम्झनाको कायण हो 
तीथणयािालाई प्रायः धासमणक दृक्ष्टकोर्बाट िेररन्छ, तर यसको मूलमा, यो एक िनोवैज्ञाननक र 
सािाक्जक आवश्यकता [३] िो। यो एक संििर्को अनुष्ठान [३] िो—गहिरो जीवन पररवतणनिरू पार 
गनण मद्दत गनण डडजाइन गररएको एक शारीररक र जानाजानी यािा। जब मैले Pilgrimage as 

Remembrance: Finding Ikigai After Loss [१] लेख्न सुरु गरें, मैले बुझेँ कक यािाको वास्तववक 
उद्देश्य पीडालाई त्रबसणनु िोइन, बरु क्षनतको छायामा सकक्रय रूपमा अथण वा पररभार्ाको को 
पुनननणिाणर् [४] गनुण िो। 

शोकले िामीलाई िाम्रो जीवनको लाधग नयााँ कथा ससजणना गनण माग गदणछ। तीथणयािामा 
अन्तननणहित गहिरो हिाँडाइ र शान्त धचन्तनले यो कायण गनणको लाधग उत्तम सीिावती स्थान 

(liminal space) प्रदान गदणछ [३]। यसले ननम्न कुरािरू प्रदान गदणछ: 
• साधारर् जीवनबाट ब्रेक: दैननक हदनचयाणबाट टाढा रिाँदा हदमागलाई घरको जीवनको 

ननरन्तर अवरोध त्रबना आघातको प्रकक्रया गनण अनुमनत हदन्छ [३]। 

• उपचारको रूपिा शारीररकता: हिाँडाइको शारीररक चुनौती, केवल एउटा खुट्टा अको अगाडड 
राखे्न सरल कायण, धचन्ता र अवसािका लक्षर्हरूलाई कि गनण र मनोवैज्ञाननक कल्यार् 
सुधार गनण प्रमाखर्त भएको छ [५]। 

• नयाुँ सुसंगतता: गुमाएको वप्रयजन—मेरो मामलामा बसन्त—को सम्झनामा जानाजानी 
यािाको कहठनाइ समवपणत गदाण, तीथणयािा सकक्रय सम्झनाको कायण बन्न जान्छ। यसको 
लक्ष्य क्षखर्क खुशी खोज्जनु िोइन, बरु हदगो मनोवैज्ञाननक सन्तुक्ष्ट, वा यूिेिोननया 
(Eudaimonia) [६] खोज्जनु िो। 

फेरर सुरु गने साहस िोज्नु 
मेरो तीथणयािाको लक्ष्य एउटा नयााँ इक्रकगाई—बााँच्ने कारर् को जापानी अवधारर्ा—खोज्जनु धथयो, 
जुन बसन्तको अनुपक्स्थनतको बोझ बोक्न पयाणप्त बसलयो िोस ्[१]। मेरो शोक नै इन्धन बन्यो, र 
यो पुस्तक नै ववरासत। मेरो प्रनतबद्धता एक बुबाको पीडालाई ननको पाने सावणभौसमक मागणधचिमा 
रूपान्तरर् गनुण धथयो। 



मैले पुस्तकमा लेखेझैं: "केही कथाहरू िसीले लेखिन्िन।् अरू कथाहरू आुँसु, श्वास र फेरर सुरु 
गने शान्त साहसले लेखिन्िन।्" [१] 
यदि तपाईं अगाडिको बाटो पत्ता लगाउन संघर्ण गिै हुनुहुन्ि भने, यो बुझ्नुहोस:् तपाईंको 
उद्िेश्यको यारा जानाजानी कििहरूबाट सुरु हुनुपिण। तपाईंको िःुि तपाईंको सबैभन्िा ठूलो 
उत्प्रेरक बन्न सति। तपाईंको क्षनतलाई अरूलाई प्रेि र सेवाको जीवन्त ववरासतिा रूपान्तरर् 
गनण सक्रकन्ि। िेरो पुस्तकलाई त्यस उद्िेश्यपूर्ण िागणिा तपाईंको िागणिशणक बन्न दिनुहोस।् 

उपचार र उद्िेश्यको आफ्नो यारा आजै सुरु गनुणहोस।् Pilgrimage as Remembrance पढ्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G4926548] 
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बुधबार (२०८२/०८/२४) 

एआई िाक्न्त दृश्यात्िक ि : टेतस्ट-टु-सभडियो उपकरर्हरूले नेपाली 
ससजणनाकताणहरूका लाधग सबै कुरा कसरी पररवतणन गिैिन,् र आजै सुरु 

गनणका लाधग ६ वटा ननःशुल्क उपकरर्हरू 

वषौंसम्म उच्च-गुर्स्तरका माकेहटङ सभडडयोिरू, जहटल एननमेसनिरू वा छोटा किल्मिरू बनाउन 
ठूलो हटम, ववशेष उपकरर् र अत्यधधक बजेट चाहिन््यो। त्यो अवरोध भखणरै भक्त्कएको छ। 

जेनेरेहटभ आहटणकिससयल इन्टेसलजेन्स (एआई) मा आएका पनछल्ला ठूला सिलतािरूले अब 
तपाईंले एउटा साधारर् ववचार माि टाइप गनुणपछण—उदािरर्का लाधग, “काठमाडौँको व्यस्त बजार 
सडक, १९७० को दशकको किल्म शैलीमा खखधचएको र डेप्थ अि किल्डसहित”—र एआईले तुरुन्तै 
तयार सभडडयो उत्पन्न गररहदन्छ [2]। 

यो पररवतणनले एआईलाई केवल प्रश्नको जवाि हदनेबाट ससजणनात्मक सि-पाइलट बन्ने 
बनाइहदएको छ र समडडया उत्पादन गने तररका नै आधारभूत रूपमा पररवतणन गररहदएको छ [4]। 

एक अनुसन्धानकताणका रूपमा म यो दशकौँ यताकै स्वतन्ि ससजणनाकताण र साना उद्यमिरूका 
लाधग सबैभन्दा ठूलो आधथणक अवसर मान्छु। यो प्रववधधले तपाईंको सन्देशलाई ववश्वव्यापी 



बनाउन अनुमनत हदन्छ, चािे तपाईं स्थानीय रेककङ सेवा, नयााँ स्टवेयर  ननमाणर् वा मेरो जस्तै 
गिन अनुसन्धानात्मक र त्रबश्लेषर्ात्मक इ-बुक बारे शेयर गदै िुनुिुन्छ [1]। 

आधथणक वास्तववकता : सािग्रीलाई लोकताक्न्रक बनाउुँ िै 

यी उन्नत जेनेरेहटभ सभडडयो एआई मोडेलिरूले उच्च-ररजोल्युसन, लामो र कथानकमा एकरूप 
सभडडयो क्क्लपिरू बनाउन सक्छन,् जसले पहिलेकै प्रर्ालीिरूलाई सीसमत गने ठूला प्राववधधक 
अवरोधिरू िटाइहदएका छन।् 

आधथणक प्रभाव आश्चयणजनक छ : ठूला परामशण िमणिरूका अनुसार जेनेरेहटभ एआईको प्रयोगले 
उद्यम केसिरू मािण त ववश्व अथणतन्िमा वावषणक खबौँ डलर थप्न सक्छ [3]। 

उद्यमीिरूका लाधग सबैभन्दा मित्त्वपूर्ण कुरा यो िो कक यो प्रववधधले सामग्री ससजणना गने समय 
र लागतलाई नाटकीय रूपमा घटाइहदन्छ। अब तपाईंसाँग व्यावसानयक सभडडयो बनाउने पैसा 
छ/छैन भन्ने कुरा िोइन, बरु तपाईंले आ्नो ववचारलाई मेससनलाई कनत नछटो वर्णन गनण 
सक्नुिुन्छ भन्ने कुरा िो। 

यो प्रगनत त्रबल गेट्स जस्ता ववश्व प्रववधध नेतािरूले देखाएको दरूदसशणतासाँग पूर्ण रूपमा मेल 
खान्छ र प्रबधणन अझै पनन घाताङ्कीय गनतमा अनघ बहढरिेको प्रमाखर्त गछण। 

व्यावहाररक प्रयोग : तपाईंको ननःशुल्क एआई टुलक्रकट 

सबैभन्दा राम्रो खबर यो िो कक यो क्राक्न्तको शक्क्त सबैका लाधग पिुाँचयोग्य छ, प्रायः ननःशुल्क 
नै। कुनै पनन नेपाली सामग्री ससजणनाकताण वा व्यवसाय मासलकले पनन परीक्षर् वा प्रयोग गनण 
खोक्जरिनुभएको छ भने यी तीन उपकरर् वगणिरूले तुरुन्तै सुरु गने त्रबन्द ुहदन्छन ्: 

Category #1 Best Tool (Free) #2 Runner-up (Free) Why Only These Two? 

Image 
Generation 
धचि बनाउने 

Leonardo AI 
https://leonardo.ai 

Ideogram 
https://ideogram.ai  

Leonardo = fastest, most 
realistic, daily free credits. 
Ideogram = best for perfect 
Nepali/English text inside 
images. Both beat Copilot in 
quality and speed. 

https://leonardo.ai/
https://leonardo.ai/
https://ideogram.ai/
https://ideogram.ai/


Video from 
Images 
िोटोबाट 

सभडडयो 

Vidnoz AI 
https://vidnoz.com  

Kapwing AI 
https://kapwing.com/ai  

Vidnoz = 3 min/day free with 
talking avatars + Nepali voice. 
Kapwing = drag-drop images → 
instant cinematic video + 
subtitles. Perfect for turning 
your Canva images into Reels. 

Video from 
Text Directly 
पाठबाट ससधै 
सभडडयो 

HeyGen 
https://heygen.com 

Clipfly https://clipfly.ai  

HeyGen = 1-min realistic avatar 
videos from text (Nepali 
support). Clipfly = unlimited 
short clips from one sentence, 
no signup for basic use. Both 
generate full videos in <30 sec. 

 

यी ननःशुल्क उपकरर्िरूले प्रमाखर्त गछणन ्कक एआईको शक्क्त पहिल्यै तपाईंको िातमा छ, 

तपाईंको जहटल काम र व्यक्क्तगत IKIGAI पररयोजनािरूका लाधग प्रयोग गनण तयार छ। 

नेपालका लाधग यो क्रकन िहत्त्वपूर्ण ि 

मध्यम वगणका सामग्री ससजणनाकताण, किल्म ननमाणता र व्यवसाय मासलकिरूका लाधग यो प्रववधध 
ठूलो समानीकरर्कताण िो। 

ववश्वव्यापी पहुुँच : यसले नेपाली संस्कृनत, कथा, किल्म र उत्पादनिरूलाई ववश्वव्यापी बनाउनका 
लाधग कम-लागत, शक्क्तशाली उपकरर् हदन्छ। तपाईं मिाँगा आयानतत उपकरर् वा ठुलो दक्ष 
हटममा ननभणर नभई रेककङ रुट वा िस्तकला उत्पादन देखाउने पररष्कृत प्रचार सामग्री बनाउन 
सक्नुिुन्छ। 

निटो पुनराववृत्त : तपाईं एकै हदनमा दजणनौँ माकेहटङ सभडडयो अवधारर्ा परीक्षर् गनण सक्नुिुन्छ, 

जसले तपाईंको लक्षक्षत दशणकसाँग कुन सन्देश सबैभन्दा राम्रोसाँग जोडडन्छ भनेर तुरुन्तै थािा 
पाउन सककन्छ। 

सशततीकरर् : संसारलाई केवल वर्णन गरेर अक्स्तत्वमा ल्याउने क्षमता लामो समयसम्म ववज्ञान 
कथामा माि सीसमत धथयो। आज त्यो कथा तपाईंको वास्तववकता बनेको छ। ध्यान अब किल्म 
ननमाणर्को प्राववधधक बोझबाट तपाईंको ववचारको गुर्स्तर र प्रोम्प्टको उत्कृष्टतातिण  सदैछ। 

https://vidnoz.com/
https://vidnoz.com/
https://kapwing.com/ai
https://kapwing.com/ai
https://heygen.com/
https://heygen.com/
https://clipfly.ai/


ब्यबहारिा उतानणका लाधग आह्वान (CTA) : आज तपाईंले गनण सक्ने सबैभन्दा सकक्रय कदम माधथ 
उल्लेखखत ननःशुल्क उपकरर्िरूसाँग प्रयोग सुरु गनुण िो। पखणने समय सककयो; ससजणना गने समय 
सुरु भएको छ। 
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regarding the shift towards multimodal AI and AI Agents. (Factual Support: General 
AI progress, linked to tech leaders). 
 

 



 

********************************************************************** 
 
मंगलवार (२०८२/०८/२३) 

अदृश्य पिाणल : तपाईंको आन्द्राको िाइिोबायोि नै प्रनतरक्षा प्रर्ालीको 
िुख्यालय क्रकन हो ? 

िामी प्रायः मक्स्तष्कलाई ननयन्िर् केन्ि मान्छौं, तर अत्याधुननक अनुसन्धानले पुक्ष्ट गरेको छ 
— प्रनतरक्षा प्रर्ालीको ७०% भाग आन्िामा बस्छ, त्यसैले स्वास््यको सााँचो “मुख्यालय” तपाईंको 
माइक्रोबायल इकोससस्टम नै िो। एक शोधकताण र ववज्ञको रूपमा म आन्िाको स्वास््यलाई केवल 
पाचनको माि कुरा माक्न्दनाँ, यो संज्ञानात्मक बसलयोपन र ननरन्तर सेवाको आधार िो। यो परस्पर 
जोडडएको स्वास््य अक्षलाई भखणरै प्रकासशत पोस्ट-नोबेल ई-बुकमा ववस्तारले वर्णन गररएको छ: 
TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and 
Legacy – A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy [1, 4] 
आन्िाको माइक्रोबायोटाले प्रनतरक्षा कोसशकािरूलाई तासलम हदन्छ र ननयमन गछण , 
रोगारु्िरूववरुद्ध पहिलो पंक्क्तको रक्षा गछण। लाभदायक माइक्रोत्रबयल मेटाबोलाइटिरू (जस्तै शटण-



चेन ्याटी एससड — SCFAs) ले टी-कोसशकािरूको गनतववधधलाई प्रत्यक्ष प्रभाव पाछणन,् जसले 
सूजन रोक्छ र आन्िाको सन्तुलन कायम राख्छ [2]। डडस्बायोससस (असन्तुलन) भएमा सम्पूर्ण 
प्रनतरक्षा अवरोध कमजोर बन्छ। 

       यो सञ्चार सञ्जालले केन्िीय स्नायु प्रर्ाली र पाचन प्रर्ालीलाई जोड्छ। माइक्रोत्रबयल 
सङ्केतिरूले वेगस नभण (Vagas nerve) र प्रनतरक्षा मागणिरू मािण त मुड, तनाव प्रनतकक्रया र 
संज्ञानमा असर गछणन ्[3]। त्यसैले माइक्रोबायोमलाई सन्तुलनमा राखु्न उच्चस्तरीय मानससक 
स्पष्टता र आ्नो इककगाईको खोजीका लाधग मित्वपूर्ण रर्नीनत िो। 

परम्परागत नेपाली ककक्ण्वत खानेकुरा (गुन्िकु, ससन्की) र मसला (बेसार, अदवुा) ले ऐनतिाससक 
रूपमै प्राकृनतक प्रोबायोहटक र िाइबर हदाँदै आएका छन ्— यो िाम्रो पुखाणको बुद्धधमत्ता िो, 
जसलाई आज ववज्ञानले प्रमाखर्त गदैछ [5]। माइक्रोबायोम ई-बुकले यी परम्परालाई आधुननक 
ववज्ञानसाँग कसरी जोड्ने भनेर ववस्ततृ रूपमा बताउाँछ [1]। 

तपाईंको आन्िाको स्वास््य नै दीघाणयु र सेवाको सबैभन्दा सकक्रय कदम िो। यो ई-बुकले 
पीएचडी-स्तरीय मागणधचि हदन्छ जसले यो इकोससस्टमलाई सन्तुलनमा ल्याउाँछ। 

आजै आ्नो “दोस्रो मक्स्तष्क” को ववज्ञानमा मास्टर बन्नुिोस।्      

[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3] 
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*************************************************************************** 
 

सोिवार (२०८२/०८/२२) 

उपवास: दहिालयको बबसाणइएको ववज्ञान 
  पररचय: उपवास आज क्रकन िहत्त्वपूर्ण ि 

· आधुननक अध्ययनहरूले िेिाउुँि क्रक उपवास िेटाबोसलज्ि, प्रनतरोधात्िक क्षिता (immunity), र 
िीघाणय ुसुधार गन ेसबैभन्िा बसलयो प्राकृनतक तररकाहरू िध्ये एक हो। (Longo & Panda, 2016; Cell 
Metabolism) 

· अनुसन्धानले शताब्िीयौंिेखि नेपाली र भारतीय संस्कृनतले सहज रूपिा अभ्यास गिै आएका धेरै 
फाइिाहरूलाई पुक्ष्ट गिणि। (Woli, 2025) 
 

  पररचय: उपवास आज क्रकन िहत्त्वपूर्ण ि 

• आधुननक अध्ययनिरूले देखाउाँछ कक उपवास मेटाबोसलज्जम, प्रनतरोधात्मक क्षमता 
(immunity), र दीघाणयु सुधार गने सबैभन्दा बसलयो प्राकृनतक तररकािरू मध्ये एक िो।  
(Longo & Panda, 2016; Cell Metabolism) 

• अनुसन्धानले शताब्दीयौंदेखख नेपाली र भारतीय संस्कृनतले सिज रूपमा अभ्यास गदै 
आएका धेरै िाइदािरूलाई पुक्ष्ट गदणछ। (Woli, 2025) 

• ववश्वभरका पाठकिरूका लाधग, उपवासले ववज्ञान, संस्कृनत, र व्यक्क्तगत नवीकरर्लाई 
जोड्छ। 

  उपवासले कसरी काि गिण: वास्तववक ववज्ञान 



• उपवासले अटोिेजी (autophagy) लाई सकक्रय गछण , जुन क्षनतग्रस्त प्रोहटन र ववषाक्त 
पदाथणिरूलाई िटाउने कोसशकािरूको सिाई प्रकक्रया िो। (योसशनोरी ओसुमी, किक्जयोलोजी वा 
मेडडससनमा नोबेल पुरस्कार, २०१६) 

• ग्लुकोजबाट ्याट बाल्ने प्रकक्रया (केटोससस) मा क्स्वच गदाण माइटोकोक्न्ियल दक्षता बढ्छ 
र दीघणकालीन ऊजाणलाई बढावा हदन्छ। (Paoli et al., 2013; Frontiers in Physiology) 

• २४ देखख ३६ घण्टाको उपवासले स्टेम-सेलको पुनजणनन बढाउाँछ, ववशेष गरी प्रनतरोधात्मक 
प्रर्ालीमा। (Cheng et al., 2014; Cell Stem Cell) 

• अन्तराल उपवास (Intermittent Fasting) ले इन्सुसलन संवेदनशीलतामा सुधार गछण र 
सूजन (inflammation) लाई कम गछण। (Mattson et al., 2017; New England Journal of 
Medicine) 

  नेपाली जीवनशैलीका लाधग उपवास क्रकन िहत्त्वपूर्ण ि 

• नेपाली समुदायिरूले बढ्दो समस्यािरूको सामना गरररिेका छन:् अननयसमत खानपान, 

प्रशोधधत खाना, तनाव, र कम ननिा। (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासले पाचन, मुड, र प्रनतरोधात्मक क्षमता बढाउने मेटाबोसलक ररसेट प्रदान गदणछ। 
(Patterson & Sears, 2017; Annual Review of Nutrition) 

• साधारर् १४ देखख १६ घण्टाको उपवासले पनन ऊजाणको स्तर र ननिाको गुर्स्तरमा सुधार 
गछण। (Tinsley & La Bounty, P. 2015; Nutrition Reviews) 

• लामो समय काम गने नेपाली आप्रवासीिरूले सुधाररएको ध्यान केक्न्ित र मानससक 
स्पष्टताबाट लाभ उठाउाँछन।् (Woli, 2024. Fasting) 

  भावनात्िक र िानससक फाइिाहरू (ननको पाने ववज्ञान) 
• उपवासले BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) लाई सुधार गछण , जसले 

भावनात्मक क्स्थरता र लचकतालाई सियोग गछण। (Mattson et al., 2018; Nature 
Reviews Neuroscience) 

• धेरै पाठकिरूले स्पष्टता, अनुशासन, र गहिरो आत्म-जागरूकता मिसुस गरेको ररपोटण 
गछणन।् (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासको मनोवैज्ञाननक प्रभाव नेपालको ध्यान र माइन्डिुलनेस परम्परािरूसाँग मेल 
खान्छ। 

  िेरो व्यक्ततगत यारा (लेिकको दटप्पर्ी) 
• ६० वषणको उमेरमा, उपवासले मेरो शारीररक र मानससक जीवनशक्क्तलाई पररवतणन गर् यो। 



• यसले मलाई अनुशासन ननमाणर् गनण र गहिरो भावनात्मक क्षनतलाई पार गनण मद्दत 
गर् यो। यो पुस्तक प्राककतक उपचार, जीवनके उद्देश्य, र दीघाणयु खोज्जनेिरूलाई समवपणत छ। 
(Woli, 2024. Fasting) 

  FASTING ई-पुस्तकबाट पाठकहरूले के ससतनेिन ्

• प्रमार्मा आधाररत उपवास मोडेलिरू (सुख्खा, पानी, अन्तराल) (Cheng et al., 2014; 
Mattson et al., 2017; and Woli, 2024) 

• अटोिेजी, केटोससस, र मेटाबोसलक क्स्वधचगंको सरल व्याख्या (Ohsumi, 2016; Longo & 
Panda, 2016) 

• उपवास मािण त भावनात्मक अनुशासन र आध्याक्त्मक सम्बन्ध (Woli, 2024) 

• नेपाली पररवारका लाधग साप्ताहिक उपवास योजनािरू 

• सामान्य गल्तीिरू र नतनीिरूलाई कसरी सच्याउने 
  यो पुस्तक ववश्वभरका नेपालीहरूका लाधग क्रकन िहत्त्वपूर्ण ि 

खाडी राष्रिरू, जापान, कोररया, अष्रेसलया, अमेररका, युरोपमा रिेका नेपालीिरूले उच्च तनाव र 
अननयसमत हदनचयाण सिनुपरेको छ। 

वैज्ञाननक रूपमा ननदेसशत उपवासले ननम्न कुरािरूमा सुधार गछण: 
• मानससक स्पष्टता 
• तौल सन्तुलन 

• पाचन स्वास््य 

• मुटुको स्वास््य 

• भावनात्मक लचकता 
(NEJM; Nature; Cell Metabolism) 
यो ई-पुस्तकले सुरक्षक्षत र अथणपूर्ण उपवासका लाधग एक प्रामाखर्क, सांस्कृनतक रूपमा जोडडएको 
मागणदशणक प्रदान गदणछ। (Woli, 2025) 

  सिापन सन्िेश 

उपवास सजाय िोइन; यो नवीकरर् िो। 

यो आधुननक जीवनले मेटाइसकेको प्राकृनतक लयमा िकण नु िो। 

यो पुस्तक दीघाणय,ु शाक्न्त, र ऊजाण खोज्जने संसारको िरेक कुनामा रिेका नेपालीिरूका लाधग एउटा 
उपिार िो। (Woli, 2025) 
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