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

त्रिफला जल के हो र यो ककर्न यतत शक्ततशाली छ?  

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

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

परम्परागत आयुवेदिक फाइिा र तयारी ववधध  

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

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

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

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

वा आँखा धुनुहोस)्। 

• हरेक ददन ताजा ब्याच बनाउनुहोस।् 

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

पाचर्न स्वास््य र कक्जजयत तर्नवारणको वैज्ञातर्नक प्रमाण  

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



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

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

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

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

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

थप फाइिाहरू: रोग प्रततरोधात्मक क्षमता, छाला र मेटाबोललक स्वास््य  

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

सुरक्षा, सावधार्नी र उत्तम अभ्यासहरू  

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

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



• यदद नयाँ हुनुहुन्छ िने थोरै मािाबाट सुरु गनुणहोस।् 

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

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

यसलाई आफ्र्नो पाररवाररक जीवर्नको दहस्सा कसरी बर्नाउर्ने?  

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

तर्नष्कर्ष: आयुवेिबाट प्राप्त एक कोमल िैतर्नक उपहार  

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

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

यो साधारर् अनुटठान आजै आफ्नो पररवारसँग सरुु गनुणहोस।् 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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

ववशेर् आभार: प्रेरणा र मागषिशषर्न 

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

Kirti Runwal) द्वारा सञ्चाभलत "शून्य मेडडभसन सेररज" जुम (Zoom) सिहरूबाट प्रा्त िएको हो। 
सोही जुम भलङ्क (https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10) माफण त तनिःशुल्क रूपमा 
सहिागी हुन सककने यी सिहरूबाट प्रा्त आयुवेद क्षेिको गहन ज्ञान र अमूल्य अन्तर्दणन्टटका 
लाचग म उहाँ र सम्पूर्ण Awesome 20 समूहप्रतत हृदयदेखख नै आिार प्रकट गदणछु, जसले मलाई 
टवाट्यप्रततको यो वैज्ञातनक र परम्परागत र्दन्टटकोर् साझा गनण प्रोत्सादहत गर् यो। 
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शुक्रवार (२०८२/१०/२३) 
सुवणष लसद्ध जल: आयुवेदिक सुर्न लमसाइएको पार्नी – प्राचीर्न ज्ञार्न र आधुतर्नक 

ववज्ञार्नको संगम 
 

सुर्नौलो अमतृ: सुवणष लसद्ध जल के हो? 

के तपाईंले कदहल्यै सोच्नुिएको छ—शुद्ध सुनलाई पानीमा उमाल्दा टवाट्य लाि प्रा्त हुन 
सक्छ? सुवर्ण भसद्ध जल आयुवेदको एक परम्परागत ववचध हो, जसमा शुद्ध सुन (जटतै औँठी वा 
तार) पानीमा डुबाएर कररब १५ भमनेट उमाभलन्छ, ताकक सूक्ष्म सुन आयन वा न्यानोकर् पानीमा 
र्ुल्न सकून ्[1]। िावप्रकाश तनर्ण्टु जटता प्राचीन ग्रन्थहरूमा यसको वर्णन पाइन्छ, जहाँ 
यसलाई त्रिदोष सन्तुलन, जीवनशन्क्त वदृ्चध र रोगप्रततरोध क्षमताका लाचग उपयोगी मातनएको 
छ, र यसमा सुवर्ण िटम जटतो जदटल प्रकक्रया आवश्यक पदैन [2]। िावप्रकाश तनर्ण्टु १६ औ ं
शताब्दीका आचायण िावभमश्रद्वारा रचचत एक प्रभसद्ध आयुवेददक ग्रन्थ हो। यसमा जडडबुटी, 
खतनज र ववभिन्न आहार-ववहारका गुर्हरू, कमण, र नामहरूको ववटततृ वर्णन छ। यो आयुवेदको 
'लर्ुियी' अन्तगणत नपरे पतन यसको ज्ञानको महत्त्व उच्च छ, जसले रोगहरूको उपचार र आहारको 
चयनमा महत्त्वपूर्ण िूभमका खेल्छ यो सरल ववचध िएकाले सवणसाधारर्का लाचग सहज छ, तर 
शुद्धता अत्यन्त महत्त्वपूर्ण हुन्छ, नि दवूषत पदाथण भमभसन सक्छन।् आधुतनक िाषामा िन्नुपदाण, 
यो र्रमै तयार गररने एक प्रकारको कोलोइडल गोल्ड समाधान जटतै हो, जसले परम्परा र 
सम्िाववत उपचारात्मक गुर्लाई जोड्छ। 

https://www.google.com/search?q=%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%B6+%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%98%E0%A4%A3%E0%A5%8D%E0%A4%9F%E0%A5%81&oq=%E0%A4%AD%E0%A4%B5%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%B6+%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%98%E0%A4%A3%E0%A5%8D%E0%A4%9F%E0%A5%81&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTILCAEQABgNGBMYgAQyCwgCEAAYDRgTGIAEMgsIAxAAGA0YExiABDILCAQQABgNGBMYgAQyCggFEAAYDRgTGB4yCggGEAAYgAQYogQyBwgHEAAY7wUyBwgIEAAY7wXSAQczMjVqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAvotO68JLYl9gPLtJ74ItXDiTRuftHOixLO_GJzAT2AaVJVzWMec0uleL3LjHMJ5Qt6Wr-j5Vzewy8_njOnDvDbkg4ce2P8cjBOz9z-Fbm65wUDUeJECt3Obk2I5dA2Qm-_Fbl3fh6Z5Q5rgBguRwmBb4rZNSajdXXN2FwhIzSAeI&csui=3&ved=2ahUKEwi5n4jpo8WSAxUj7TgGHeEoGnMQgK4QegQIARAB
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आयुवेदिक परम्परा र तयारी ववधध 

आयुवेदमा सुनलाई “रसायन” अथाणत ्दीर्ाणयु र बुद्चध बढाउने तत्व मातनन्छ। सुवर्ण भसद्ध जल 
यसको हल्का रूप हो, जहाँ उमाल्ने प्रकक्रयाले जैवउपलब्ध सुन तनकालेर पाचन, हृदय टवाट्य र 
त्रिदोष सन्तुलनमा सहयोग पुर् याउँछ [3]। तयार गने तररका: ५०० भम.भल. कफल्टर गररएको 
पानीमा १–२ ग्राम ९९.९% शुद्ध सुन राखी १५ भमनेट उमाल्ने, चचसो पाने र खाली पेटमा दैतनक 
५०–१०० भम.भल. सेवन गने। यो ववचधमा उच्च तापमा िटमीकरर् नगनुणपने िएकाले दैतनक 
प्रयोगका लाचग तुलनात्मक रूपमा सुरक्षक्षत मातनन्छ। परम्परागत रूपमा यसले पाचन प्रर्ाली र 
संज्ञानात्मक क्षमता सुधार गने दाबी गररन्छ, जुन कोषीय कक्रयाकलाप बढाउने सुनको िूभमकासँग 
मेल खान्छ [2]। 

स्वास््य लाभबारे वैज्ञातर्नक प्रमाण 

सुवर्ण भसद्ध जलमा हुने जटतै सुनका न्यानोकर्बारे आधुतनक अनुसन्धानले एन्न्ट–इन्फ्लेमेटरी र 
एन्न्टअन्क्सडेन्ट प्रिाव देखाएको छ। सन ्२०१९ को एक आरसीटी अध्ययनमा टवर्ण प्राशन 
(सुनआधाररत तयारी) ले भशशुहरूमा एन्न्टबडी टतर बढाउँदै रोगप्रततरोध क्षमता सुधार गरेको र 
कुन ैसाइड इफेक्ट नदेखखएको पाइएको चथयो [4]। सुनका नानोकर्ले पाककण न्सन मोडेलमा 
अन्क्सडेदटि तनाव र्टाउँदै न्यूरो–संरक्षर्ात्मक गुर् देखाएका छन ्[5]। जैवउपलब्धता अध्ययनमा 
मौखखक सुन तयारीबाट 0.983 μg/L सम्म सुन अवशोषर् (Cmax) देखखएको छ, जसले शरीरिर 
प्रिाव पानण सक्ने संकेत ददन्छ [1]। हृदय टवाट्यमा, सुवर्ण िटमले रगतसँग अनुकूलता देखाउँदै 
काडड णयोिाटकुलर कायणमा सहयोग पुर् याउन सक्ने सम्िावना देखखएको छ [6]। 

सम्भाववत जोणखम र सुरक्षा पक्ष 

आयुवेददक ग्रन्थहरूले यसलाई सुरक्षक्षत माने पतन, आधुतनक ववज्ञानले कर्को आकारअनुसार 
जोखखम फरक हुन सक्ने बताउँछ। अत्यन्त साना सुन नानोकर् (<2nm) ले अन्क्सडेदटि क्षतत र 
माइटोकन्न्ड्रयल अवरोध ल्याउन सक्ने सम्िावना छ [7]। २०१७ को कोलोइडल गोल्डसम्बन्धी 
अध्ययनमा साना कर्ले प्रयोगशालामा कोष मतृ्यु गराएको देखखयो, तर ठूला कर् (15–50nm) 

जैवअनुकूल पाइए [8]। मानव पाइलट अध्ययनहरूमा कम मािामा कुनै नकारात्मक प्रिाव 
नदेखखएको र 92–104% सम्म पुनिःप्रान््त दर ररपोटण गररएको छ [1]। जोखखम र्टाउन शुद्ध सुन 
प्रयोग गनुण र ववशेषज्ञको सल्लाह भलनु आवश्यक छ; गिाणवटथा वा भमगौला समटयामा प्रयोग 
नगनुण उचचत हुन्छ, ककनकक सञ्चय हुन सक्छ [7]। 

िैतर्नक जीवर्नमा समावेश गर्ने तररका 
टवाट्य सचेत व्यन्क्तका रूपमा, म ववशेषज्ञको परामशणपतछ सानो मािाबाट सुरु गनण सुझाव 
ददन्छु। सन्तुभलत आयुवेददक जीवनशैलीसँग भमलाएर प्रयोग गदाण राम्रो तालमेल हुन्छ। उदीयमान 



प्रमार्हरूले सुन पानीले र्ाउ तनको पानण र प्रततरक्षा प्रर्ाली सन्तुलनमा सहयोग गनण सक्ने 
अध्ययनहरूमा देखखएको छ [5]। 

तर्नष्कर्ष 
सुवर्ण भसद्ध जलले प्राचीन आयुवेद र आधुतनक नानो ववज्ञानलाई जोड्दै सम्िाववत टवाट्य 
लािको बाटो खोल्छ। सही तयारी र सावधानीका साथ प्रयोग गदाण यसले रोगप्रततरोध र 
जीवनशन्क्त बढाउन सहयोग गनण सक्छ—यो सुनौलो अभ्यासलाई सचेततापूवणक अपनाऔँ। 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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

ववशेर् आभार: प्रेरणा र मागषिशषर्न 

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

Kirti Runwal) द्वारा सञ्चाभलत "शून्य मेडडभसन सेररज" जुम (Zoom) सिहरूबाट प्रा्त िएको हो। 
सोही जुम भलङ्क (https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10) माफण त तनिःशुल्क रूपमा 
सहिागी हुन सककने यी सिहरूबाट प्रा्त आयुवेद क्षेिको गहन ज्ञान र अमूल्य अन्तर्दणन्टटका 
लाचग म उहाँ र सम्पूर्ण Awesome 20 समूहप्रतत हृदयदेखख नै आिार प्रकट गदणछु, जसले मलाई 
टवाट्यप्रततको यो वैज्ञातनक र परम्परागत र्दन्टटकोर् साझा गनण प्रोत्सादहत गर् यो। 
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************************************************************************************ 
त्रबदहवार (२०८२/१०/२२) 

पतञ्जली ७-चरण प्राणायाम प्याकेज: तर्नाव मुक्तत, तौल तर्नयन्द्िण र मुटुको 
स्वास््यका लाधग ववज्ञार्न-आधाररत मागष 

पतञ्जली ७-चरण प्राणायाम प्याकेज के हो?  

पतञ्जली योगपीठ (टवामी रामदेवद्वारा प्रचभलत) को यो ्याकेजमा सातवटा शन्क्तशाली 
श्वासप्रश्वासका अभ्यासहरू समावेश छन।् यसले तनाव, मोटोपन, उच्च रक्तचाप, श्वासप्रश्वासका 
समटयाहरू व्यवटथापन गनण र शरीरको ऊजाण बढाउन मद्दत गछण [१]। यो शारीररक र मानभसक 
असन्तुलनलाई पूर्ण रूपमा सुधानणका लाचग बभलयो, श्वास रोक्ने र शान्त पाने अभ्यासहरूको 
भमश्रर् हो। तनयभमत अभ्यासपतछ धेरैले ऊजाण बढेको र िावनात्मक न्टथरता महसुस गछणन।् यो 
्याकेज पतञ्जलीको योग सूि जटता शाटिीय ग्रन्थहरूमा आधाररत छ, जसले टवाट्यका लाचग 
प्रार् (जीवन शन्क्त) तनयन्िर्मा जोड ददन्छ। 

७ वटा चरणहरूको व्याख्या 
१. भक्स्िका प्राणायाम – ऊजाण र फोक्सो सफा गनणका लाचग तीव्र रूपमा श्वास फेने प्रकक्रया [२]। 
यसमा शरीरलाई टफूतण बनाउन र श्वासप्रश्वासको नली सफा गनण जोडले श्वास फेने र छोड्ने 
गररन्छ। यो अभ्यास सुरु गनणका लाचग यो चरर् उत्तम हुन्छ। 

२. कपालभाती प्राणायाम – शरीरको ववषालु पदाथण फाल्न र पेटको शन्क्तका लाचग श्वास छोड्ने 
प्रकक्रया [२]। पेटलाई भिि खुम्च्याउँदै तछटो-तछटो श्वास बादहर फाल्दा पाचन प्रकक्रया राम्रो हुन्छ र 
मांसपेशी बभलयो हुन्छ। यो शरीरको मेटाबोभलजम (शन्क्त बनाउने प्रकक्रया) सकक्रय पानण ववशेष 
प्रिावकारी छ। 

३. बाह्य प्राणायाम (३ बन्द्ध सदहत) – श्वास बादहर रोकेर पाचन शन्क्त बढाउने प्रकक्रया [१]। श्वास 
बादहर फाभलसकेपतछ, शरीरको आन्तररक दबाब बढाउन मूल बन्ध, उड्डडयान बन्ध र जालन्धर 
बन्ध लगाइन्छ। यसले भििी अङ्गहरूको टवाट्य र ऊजाणको प्रवाहमा सुधार ल्याउँछ। 



४. अर्नुलोम-ववलोम प्राणायाम – टनायु प्रर्ालीको सन्तुलनका लाचग पालैपालो नाकको ्वालबाट 
श्वास फेने प्रकक्रया [३]। नाकका ्वालहरू पालैपालो थुन्दै श्वास फेदाण मन्टतटकको बायाँ र दायाँ 
िागबीच तालमेल भमल्छ। यसले मानभसक सन्तुलन कायम राख्छ। 

५. भ्रामरी प्राणायाम – तत्काल शान्न्त र रक्तचाप र्टाउनका लाचग िँवराको जटतै आवाज तनकाल्ने 
प्रकक्रया [४]। श्वास छोड्दा िँवराको जटतो गुन्जन पैदा गदाण मन्टतटकमा कम्पन हुन्छ र आराम 
महसुस हुन्छ। यो प्राकृततक रूपमा शान्त हुने संयन्ि जटतै हो। 

६. उद्गीथ प्राणायाम – गदहरो आरामका लाचग श्वास छोड्दै ॐ (OM) को उच्चारर् गने प्रकक्रया 
[१]। ॐ को आवाज तनकाल्दा यसको कम्पन शरीरिरर फैभलन्छ, जसले ध्यान केन्न्रत गनण 
मद्दत गछण। 

७. प्रणव प्राणायाम (ओमकार ध्यार्न) – मानभसक टपटटताका लाचग मौन ॐ ध्यान [१]। श्वासको 
जागरूकतासँगै मनमनै ॐ को जप गररन्छ। यसले मनलाई पूर्ण रूपमा शान्त र न्टथर बनाउँछ। 

सुरक्षक्षत रूपमा कसरी अभ्यास गर्ने?  

आरामदायी आसन (सुखासन/पद्मासन) मा बटनुहोस।् प्रत्येक चरर् ३-५ पटक गनुणहोस ्(दैतनक 
कुल ३०-४५ भमनेट, त्रबहान खाली पेटमा)। अभ्यासको अन्त्यमा शवासनमा आराम गनुणहोस।् यो 
योग्य योग प्रभशक्षकबाट भसक्नुहोस।् तोककएको बाहेक सधैँ नाकबाट श्वास फेनुणहोस ्र ररङ्गटा 
लागेमा ध्यान ददनुहोस।् प्रशटत पानी वपउनुहोस ्र हावा आवतजावत हुने ठाउँमा अभ्यास 
गनुणहोस।् 

भक्स्िका र कपालभाती: ऊजाष, ववर्मुतत र तौल घटाउर्न सहयोग  

यी जोडले श्वास फेने अभ्यासहरूले शरीरमा अन्क्सजन र मेटाबोभलजम बढाउँछन।् तयनले बोसो 
र्टाउन, फोक्सोको कायणक्षमता सुधानण र मोटोपनका लक्षर्हरू कम गनण मद्दत गछणन ्[२]। 
िन्टिकाले शरीरको तापक्रम बढाउँछ, जसले क्यालोरी जलाउन मद्दत गछण। कपालिातीले पेटको 
मांसपेशी बभलयो बनाउँछ, जसले पाचनमा सुधार ल्याउँछ। 

बन्द्ध सदहतको बाह्य प्राणायाम: पाचर्न र मेटाबोललजम सुधार  

श्वास बादहर रोकेर तीनवटा बन्ध लगाउँदा पेटका अङ्गहरू सकक्रय हुन्छन।् यसले इन्सुभलनको 
संवेदनशीलता र मोटोपन तनयन्िर्का लाचग मेटाबोभलक टवाट्यमा सुधार ल्याउँछ [१]। श्वास 
रोक्दा भििी अङ्गहरूमा रक्तप्रवाह बढ्छ, जसले पोषक तत्व सोटन मद्दत गछण। बन्धले ऊजाणलाई 
शरीरबादहर खेर जान ददँदैन। 



अर्नुलोम-ववलोम: स्र्नायु प्रणालीलाई तुरुन्द्तै सन्द्तलुर्न गर्ने  
पालैपालो नाकबाट श्वास फेने अभ्यासले मुटुको धड्कनको लय (HRV) लाई तुरुन्तै सुधाछण। यसले 
तनाव बढाउने हमोन र्टाउँछ र शरीरलाई आराम ददने प्रर्ाली (parasympathetic dominance) 

लाई सकक्रय बनाउँछ [३]। यो सन्तुलनले तनावप्रतत शरीरको प्रततकक्रयालाई कम गरी शान्न्त प्रदान 
गछण। तनयभमत अभ्यासले श्वास फेने क्षमतामा सुधार ल्याउँछ। 

भ्रामरी, उद्गीथ र प्रणव: भेगस र्नभष सकिय गर्ने र रततचाप घटाउर्ने  
गुन्जन र ॐ को आवाजले शरीरलाई शान्त पाने ' िेगस निण ' लाई सकक्रय बनाउँछ। तयनले 
रक्तचाप र चचन्तालाई उल्लेखनीय रूपमा कम गछणन ्[४]। भ्रामरीको कम्पनले मनलाई शान्त 
पाछण , उद्गीथले शरीरका चक्रहरूलाई सकक्रय गछण र प्रर्वले ध्यानलाई गदहरो बनाउँछ। यी सबै 
भमलेर मन्टतटकमा आराम ददने 'थेटा (theta)' तरङ्गहरू पैदा गछणन।् 

ववज्ञार्न: भेगस र्नभष सकियता र आरामको अवस्था  
यो पूर्ण ्याकेजले श्वास छोड्ने, गुन्जन गने र श्वास रोक्ने प्रकक्रया माफण त िेगस निण को क्षमता 
बढाउँछ। यसले शरीरलाई "ववश्राम र पाचन" (rest-and-digest) मोडमा लैजान्छ, जुन तनाव र 
उच्च रक्तचाप मुन्क्तका लाचग मुख्य हो [१][३]। लामो समयसम्म श्वास छोड्दा रक्तचाप कम 
गनण सहयोग पुग्छ। श्वास रोक्ने अभ्यासले शरीरको सहनशन्क्त बढाउँछ। 

तर्नाव र मार्नलसक स्वास््यका लाधग प्रमाणणत फाइिाहरू  

भ्रामरी एक्लैले पतन मुटुको धड्कनको लय सुधाछण र चचन्ता तुरुन्तै कम गछण। संयुक्त अभ्यासले 
तनाव र्टाउँछ र मुड राम्रो बनाउँछ [४]। अनुलोम-ववलोमले कोदटणसोल र्टाउँछ िने ॐ उच्चारर्ले 
शरीरमा खुसी ददने 'इन्डोरकफन' बढाउँछ। समग्रमा, यसले तनराशा (Depression) का लक्षर्हरू कम 
गछण। 

मोटोपर्न र मेटाबोललक स्वास््यका लाधग प्रमाणणत फाइिाहरू  

तनयभमत अभ्यासले शरीरको तौल (BMI) र कम्मरको रे्रा र्टाउनुका साथै कोलेटरोलमा सुधार 
ल्याउँछ। कपालिाती र बाह्य प्रार्ायामले बोसो र्टाउन र मेटाबोभलक सन्तुलन भमलाउन मद्दत 
गछणन ्[१][२]। िन्टिकाले शरीरको अन्क्सजन प्रयोग गने क्षमता बढाउँछ, जसले बोसो जलाउन 
मद्दत गछण। यो क्रमले तौल व्यवटथापनका लाचग हमोनको तनयन्िर्मा सहयोग गछण। 

उच्च रततचाप र मुटुको स्वास््यका लाधग प्रमाणणत फाइिाहरू  

केही ह्ताको अभ्यासपतछ रक्तचाप (Systolic/Diastolic) मा ठूलो चगरावट आउँछ। टनायु 
प्रर्ालीको राम्रो सन्तुलनले मुटुलाई बभलयो बनाउँछ [५]। िेगस निण सकक्रय हँुदा नशाहरूको 
कडापन कम हुन्छ। प्रार्ायामले रक्तसञ्चार प्रर्ालीको कायणक्षमतामा सुधार ल्याउँछ। 



कतत तछटो र्नततजाको आशा गर्नष सककन्द्छ?  

धेरैले पदहलो सिपतछ नै मन शान्त िएको महसुस गछणन।् तनयभमत अभ्यास गदाण ४ देखख १२ 
ह्तामा रक्तचाप, तौल र तनावमा मापन गनण सककने सुधारहरू देखखन्छन ्[५]। िन्टिकाबाट प्रा्त 
हुने ऊजाण तुरुन्तै देखखन्छ। मानभसक फाइदाहरू समयसँगै बढ्दै जान्छन।् 

सावधार्नी र सुझावहरू  

गिणवती मदहला, शल्यकक्रया गरेका व्यन्क्त, धेरै उच्च रक्तचाप िएका वा आँखा/कानको गम्िीर 
समटया िएकाहरूले यो अभ्यास नगनुणहोस।् त्रबटतारै सुरु गनुणहोस ्र अनुिवी व्यन्क्तको 
तनगरानीमा अभ्यास बढाउनुहोस।् शरीरको सङ्केत (जटतै थकान) लाई ध्यान ददनुहोस।् राम्रो 
नततजाका लाचग यसलाई योगासनसँग जोड्नुहोस।् 

आजैबाट आफ्र्नो यािा सुरु गर्नुषहोस ् 

त्रबहानको ताभलका: पूर्ण ७ चरर्हरू + आराम। दैतनक तनरन्तरताले टवाट्यलाई प्राकृततक रूपमा 
पररवतणन गछण। आफ्नो प्रगततको रेकडण राखु्नहोस।् प्रेरर्ाका लाचग समूहहरूमा सहिागी हुनुहोस।् 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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************************************************************************************* 
बुधवार  (२०८२/१०/२१) 

लभिी शाक्न्द्त प्राप्त गर्ने तररका: बीज मन्द्ि र भेगस र्नभष (Vagus Nerve) को 
ववज्ञार्न 

बीज मन्द्ि भर्नेको के हो?  

बीज मन्िहरू शरीरका चक्रहरू (ऊजाण केन्रहरू) सँग जोडडएका प्राचीन संटकृत "बीउ आवाज" हुन।् 
तयनीहरूले शरीरमा यटतो कम्पन पैदा गछणन ्जसले सन्तुलन र उपचारमा सहयोग पुर् याउँछ। 

मुख्य बीज मन्द्िहरूको िम: 
• LAM (लम) – मूलाधार चक्र (Root Chakra) – न्टथरता र सुरक्षा। [१] 
• VAM (वम) – टवाचधटठान चक्र (Sacral Chakra) – भसजणनशीलता र िावना। 

• RAM (रम) – मखर्पुर चक्र (Solar Plexus Chakra) – आत्मववश्वास र शन्क्त। 

• YAM (यम) – अनाहत चक्र (Heart Chakra) – प्रेम र करुर्ा। 

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

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

अभ्यासको ताललका  
१. गदहरो सास फेदै ११ पटक लामो ॐ (OM) को उच्चारर्बाट सुरु गनुणहोस।्  

२. ५ भमनेट अनुलोम ववलोम प्रार्ायाम गनुणहोस,् जसमा सास भिि र बादहर रोक्ने (Breath hold) 

अभ्यास पतन समावेश होस।्  

३. प्रत्येक बीज मन्िलाई सम्बन्न्धत चक्रमा ध्यान केन्न्रत गदै त्रबटतारै ४ पटकसम्म (सकेसम्म 
लामो टवरमा) उच्चारर् गनुणहोस।्  

४. प्रत्येक मन्िलाई ५ पटक तछटो-तछटो उच्चारर् गरेर टुङ्ग्याउनुहोस।् यो ववचध प्रभशक्षक मोहन 
कलबुगीबाट प्रेररत छ, जसले शरीरलाई चक्र शुद्धीकरर् र शान्न्तको लाचग तयार बनाउँछ। 

भेगस र्नभष (Vagus Nerve): शरीरको 'शाक्न्द्त बटर्न' िेगस निणले शरीरलाई "ववश्राम र पाचन" 
(rest and digest) को अवटथामा राख्छ। लामो मन्ि उच्चारर्बाट तनटकने कम्पनले यसलाई 
सकक्रय बनाउँछ, जसले कोदटणसोल (cortisol) जटता तनाव बढाउने हमोनहरू र्टाउँछ। [३] यसले 
अशान्न्तबाट आरामतफण  लैजान मद्दत गछण। 



ॐ (OM) उच्चारणको ववज्ञार्न: ॐ को उच्चारर्ले मुटुको धड्कनको लय (HRV) लाई बढाउँछ, जुन 
िेगस निणको शन्क्त र ्याराभसम््याथेदटक सकक्रयताको मुख्य सङ्केत हो। [२] ५ भमनेटको सिले 
नयाँ अभ्यास गनेहरूमा पतन तुरुन्तै शान्न्तको अनुिव गराउँछ। [२] 

अर्नुलोम ववलोमको शक्ततशाली तयारी: पालैपालो नाकका ्वालबाट सास फेने र सास रोक्ने 
अभ्यासले शरीरको ्याराभसम््याथेदटक प्रर्ालीलाई बभलयो बनाउँछ। [४] यसले HRV सुधाछण , 
टवचाभलत टनायु प्रर्ालीलाई सन्तुलनमा राख्छ र तनाव ददने शारीररक प्रततकक्रयाहरूलाई कम 
गछण। [५] 

मन्द्ि उच्चारणबाट मक्स्तष्कमा हुर्ने लाभ: ॐ उच्चारर्को समयमा गररएको fMRI टक्यानले 
मन्टतटकको डर र तनावसँग जोडडएको िाग (amygdala र limbic areas) तनन्टक्रय िएको 
देखाउँछ। [१] यो प्रकक्रया चचन्ता कम गनण गररने 'िेगस निण न्टटमुलेसन' उपचार जटतै हुन्छ। [१] 

तर्नाव र अशाक्न्द्त कम गर्ने प्रमाणणत उपाय: मन्ि उच्चारर्ले मुटु, सास र रक्तचापको लयलाई 
एकै गततमा भमलाउँछ। [३] यसले टनायु प्रर्ालीमा सन्तुलन र सहनशीलता बढाउँछ, जुन कुरा 
प्राथणनासँग गररएको तुलनात्मक अध्ययनमा पतन देखखएको छ। [३] 

िीघषकालीर्न फाइिाहरू: तनयभमत अभ्यासले रक्तचाप र चचन्ता र्टाउँछ र ' िेगल टोन' (vagal 

tone) लाई सुधाछण। [६] यसले राम्रो तनरा, मुड र दैतनक कायणको बोझबाट तछटो तङ्चग्रन मद्दत 
गछण। [६] 

आजै कसरी सुरु गर्न?े आरामसँग बटनुहोस ्र दैतनक रूपमा यो पूर्ण क्रम पछ्याउनुहोस।् आवश्यक 
परेमा सुरुमा थोरै समयबाट थाल्नुहोस;् तनरन्तरताले नै प्रिावकारी नततजा ददन्छ। 

आधुतर्नक व्यस्ततामा यो ककर्न प्रभावकारी छ? यसले प्राचीन ज्ञान र मन्टतटक ववज्ञानको 
प्रमार्लाई एकै ठाउँमा ल्याउँछ। दैतनक प्रयोगले प्रमाखर्त 'िेगस एन्क्टिेसन' माफण त तनावलाई 
शान्न्तमा बदल्छ। [२][३] 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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cardiovascular rhythms: comparative study. BMJ.[3] 

4. Nivethitha L, et al. (2016). Effects of Various Prāṇāyāma on Cardiovascular and 
Autonomic Variables. Anc Sci Life.[4] 
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************************************************************************************
मंगलवार  (२०८२/१०/२०) 
के तपाईंलाई थाहा छ, तपाईंको शरीरलभिका अदृश्य सहयोगीहरूले २०२५ को र्नोबेल 
पुरस्कार क्जत?े प्रततरक्षा सद्भाव र िीघाषयुका लाधग माइिोबायोमको पुर्नजीवीकरण  

कल्पर्ना गर्नुषहोस:् तपाईंको स्वास््यलाई आकार दिर्ने खबौँ सार्ना प्रलशक्षकहरू  

के तपाईंलाई थाहा छ, तपाईंको शरीरका साना र अर्दश्य जीवहरू—माइक्रोबायोम— ले हाम्रो 
टवाट्यका लाचग गने कामहरु सम्बन्धी अनुसन्धानले नोबेल पुरटकार न्जत्न सक्छ? २०२५ को 
चचककत्साशाटितफण को नोबेल पुरटकारले सूक्ष्म जीवहरूले कसरी रेगुलेटरी टी-सेल्स (Tregs) लाई 
ताभलम ददएर अटोइम्युतनटी (Autoimmunity) र सूजन वा जलन (Inflammation) रोक्छन ्र 
दीर्ाणयुलाई बढावा ददन्छन ्िन्ने कुरामा केन्न्रत छ [१]। मेरो ई-बुक (eBook) "TRUSTING THE 

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

र्नोबेल रहस्य: सूक्ष्म जीवहरू प्रततरक्षा कूटर्नीततज्ञको रूपमा  
के तपाईं कल्पना गनण सक्नुहुन्छ कक तपाईंको पेटका नगण्य ब्याक्टेररयाहरूले तपाईंको प्रततरक्षा 
प्रर्ालीका लाचग मुख्य प्रभशक्षकको रूपमा काम गरररहेका छन?् पुरटकार ववजेता खोजले देखाउँछ 
कक सूक्ष्म जीवहरूले 'सटण-चेन फ्याट्टी एभसड' (SCFAs) जटता मेटाबोलाइट्स माफण त टी-सेल्स 
(Tregs) लाई सकक्रय पाछणन,् जसले शरीरको सहने क्षमता कायम राख्छ र क्रोतनक सूजनलाई कम 
गछण [२]। मुसाहरूमा गररएको अध्ययनले 'क्लान्टरडडयम' (Clostridium) प्रजाततले कोलोतनक टी-
सेल्सलाई बढावा ददने र हानीरदहत एन्न्टजेनहरूप्रततको कडा प्रततकक्रयालाई रोक्ने कुरा उजागर 
गरेको छ [३]। 



जब सन्द्तुलर्न त्रबग्रन्द्छ: डडस्बायोलसस (Dysbiosis) का खतराहरू  

यदद सूक्ष्म जीवहरूको ववववधता गुमाउँदा हामीले अपररहायण ठानेका रोगहरू तनन्म्तन्छन ्िने के 
होला? डडटबायोभससले टी-सेल्सको कायणक्षमता र्टाउँछ, जसले 'इन्फ्लेमेन्जङ' (Inflammaging)—

अथाणत ्बुढ्यौलीको गतत बढाउने हल्का प्रकारको सूजनलाई बढावा ददन्छ [४]। मानव समूहहरूमा 
गररएको अनुसन्धानले माइक्रोबायोम ववववधतामा आएको कमीलाई उच्च अटोइम्यून जोखखम र 
छोटो आयुसँग जोडेको छ [५]। 

पुर्नजीवीकरण (Rewilding): आफ्र्नो आन्द्तररक पाररक्स्थततकी प्रणालीलाई पुर्नः प्राप्त गर्नुषहोस ् 

के तपाईंले कदहल्यै सोच्नुिएको छ कक दैतनक बानीहरूले यो नोबेल-मान्यता प्रा्त सन्तुलनलाई 
पुनतनणमाणर् गनण सक्छन?् ' ८ र्ण्टा भिि माि खाने र १६ र्ण्टा केही नखाने इन्टरभमटेन्ट 
फान्टटङ' (Intermittent fasting) जटता अभ्यासहरूले सटण-चेन फ्याट्टी एभसड (SCFA) उत्पादन गने 
ब्याक्टेररयाहरू बढाउँछन ्र टी-सेल्सको सकक्रयतालाई सुधाछणन ्[६]। माटोसँगको सम्पकण  र कान्जी 
र ववभिन्न प्रकारका अभमल्याईएका अचार हरु जटता ककन्ण्वत (Fermented) खानेकुराहरुले 
लािदायक सूक्ष्म जीवहरू भित्र्याउँछन,् जसमा वातावरर्ीय ब्याक्टेररयाले प्रर्ालीगत टी-सेल्सलाई 
बढावा ददने प्रमार्हरू छन ्[७]। 

व्यक्ततगत पीडाबाट उद्िेश्यपूणष ववरासतसम्म  

६० वषणको उमेरमा यी अर्दश्य सहयोगीहरूको हेरचाहले कसरी उज्जज्जवल टवाट्यतफण  लैजान्छ? मेरो 
ई-बुकमा साबुन त्रबनाको जीवन र प्रकृततसँगको सामी्यता बारे ववटततृ जानकारी छ, जसले 
नोबेलको तनटकषणसँग भमल्दोजुल्दो िई सूजनलाई ४०% सम्म र्टाउन मद्दत गछण [८]। यो केवल 
ववज्ञान माि होइन—यो औषचधहरु त्रबना नै रोग हरुलाई तनको पाने एउटा ववरासत हो। 

आजैिेणख पुर्नजीवीकरण सुरु गर्नषका लाधग व्यवहाररक किमहरू  

के यो नोबेल शन्क्त प्रयोग गनण तयार हुनुहुन्छ? खाली खुट्टा दहँड्ने र र्रमै बनाइएको 'कान्जी' 
(Kanji) बाट सुरुवात गनुणहोस—्जुन तपाईंको माइक्रोबायोमलाई ववववध बनाउने र राम्रो प्रततरक्षाको 
लाचग टी-सेल्सलाई ताभलम ददने ककफायती उपायहरू हुन ्[९]। 

तर्नष्कर्ष: िेणखर्ने र्नततजाका लाधग अदृश्यमा ववश्वास गर्नुषहोस ् 

२०२५ को नोबेल पुरटकारले प्रमाखर्त गदणछ: यी साना जीवहरू ततरटकार योग्य छैनन—्ततनीहरू 
सद्िाव, दीर्ाणयु र ववरासतका लाचग आवश्यक छन।् "TRUSTING THE INVISIBLE" डाउनलोड गनण 
exploreikigai.com मा जानुहोस ्र पुनजीवीकरर् क्रान्न्तमा सामेल हुनुहोस।् 



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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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************************************************************************************* 
सोमवार  (२०८२/१०/१९) 
योग तर्नरा: सुत्रु्नहोस ्र ररसेट गरु्नषहोस ्– थकार्न मुक्ततका लाधग प्राचीर्न अभ्यास 

योग तर्नरा के हो?  

के तपाईं थककत महसुस गदै हुनुहुन्छ र तत्काल टफूततण चाहनुहुन्छ? योग तनरा, जसलाई अक्सर 
'मानभसक तनरा' (Psychic Sleep) ितनन्छ, योग परम्पराको एउटा प्राचीन अभ्यास हो। बसेर गररने 
ध्यान जटतो निई, यसमा तपाईं बस आरामदायी न्टथततमा सुत्नुहुन्छ। यसको लक्ष्य जागतृ 
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अवटथा र तनराको बीचको जादईु अवटथामा प्रवेश गनुण हो, जहाँ तपाईंको शरीर वाटतवमै ररकिर 
र ररसेट हुन सक्छ। यसमा शरीरका ववभिन्न अंगहरु माफण त व्यवन्टथत जागरूकता समावेश 
हुन्छ, जसले ववश्रामको प्रततकक्रया सकक्रय गरी हृदयको गतत कम गछण र शारीररक तथा 
िावनात्मक तनाव हटाउँछ [१]। 

योग तर्नराको ववश्रामको ववज्ञार्न  

अध्ययनहरूले देखाउँछन ्कक ३०-भमनेटको सि धेरै र्ण्टाको तनयभमत तनरा जवत्तकै प्रिावकारी हुन 
सक्छ। एक प्रारन्म्िक अध्ययनले पत्ता लगायो कक दईु ह्तासम्म २०-भमनेटका सिहरूले गदहरो 
तनरामा डेल्टा-तरङ्गहरू (Delta-waves) बढाउँछ, जसले टमरर्शन्क्त, तनर्णय क्षमता र सोच्ने 
क्षमतामा सुधार गछण [२]। २०२५ को ७३ वटा अध्ययनहरूको मेटा-ववश्लेषर् अनुसार यसले 
मध्यमदेखख उच्च टतरमा तनाव र चचन्ता कम गछण [३]। व्यवन्टथत समीक्षाहरूले शारीररक, 

मानभसक र िावनात्मक टवाट्यका फाइदाहरू पुन्टट गछणन,् जसमा उच्च रक्तचाप िएकाहरूमा 
रक्तचाप र हृदयको गतत तनयन्िर् समावेश छ [४]। 

तर्नाव मुक्ततका लाधग योग तर्नराले कसरी काम गछष?  

यस अभ्यासले शरीरका िागहरूमा जागरूकता पुर् याउँछ, जसले िावनात्मक सन्तुलनका लाचग 
्याराभसम््याथेदटक सकक्रयता (parasympathetic activation) र िेगल टोन (Vagal tone) लाई 
बढावा ददन्छ [५]। न्क्लतनकल रायलहरूमा, यसले तनरा नलाग्ने समटया (Insomnia) लाई कम 
गछण [६]। थकान (Burnout) का लाचग यसले तनाव पगाल्छ; २०२५ को समीक्षा अनुसार यसले 
ववभिन्न समूहहरूमा तनराको दक्षतामा सुधार ल्याएको छ [४]। 

संकल्पको रहस्य  

वाटतववक शन्क्त 'संकल्प' मा तनदहत छ—जुन अधणचेतन मनमा रोवपने एउटा सकारात्मक लक्ष वा 
प्रततज्ञा वा उद्देश्य हो। यसले सफलताका लाचग बानीहरूलाई पुन: प्रोग्राम गछण। अनुसन्धानले 
योग तनरालाई मन्टतटकको कायणक्षमतामा आउने पररवतणनसँग जोड्दछ, जसले अनावश्यक सोचाइ 
(Rumination) कम गरी ध्यान केन्न्रत गनण मद्दत गछण [७]। पाका वयटकहरूमा योग तनरा 
सदहतको माइन्डफुलनेसले तनराको गुर्टतरमा सुधार ल्यायो र ददउँसो हुने थकान कम गर् यो [८]। 

कामले जयस्त रहर्नु पर्ने मातर्नस र िैतर्नक जीवर्नका लाधग फाइिाहरू  

ब्यटत रहनु पने मातनसका लाचग, मानभसक टपटटता र तत्काल उजाण प्रान््त सफलताको मुख्य 
कडी हो। धेरै कामको बोझ हँुदा ररसेट गनण योग तनरा प्रयोग गनुणहोस।् साँझको सिले तनराको 
गुर्टतर बढाउँछ [९]। यसले त्रबना पररश्रम करुर्ा र लचकता ववकास गछण। 

योग तर्नरा कसरी अभ्यास गर्ने?  



आरामसँग सुत्नुहोस।् अडडयोको सहयोगमा बडी टक्यान, श्वासप्रश्वासको जागरूकता, र संकल्पको 
प्रकक्रया पछ्याउनुहोस।् सुरुमा साँझमा २०-३० भमनेटबाट अभ्यास थाल्नुहोस।् कुनै ववशेष उपकरर् 
चादहँदैन—माि प्रततबद्धता िए पुग्छ। 

सम्भाववत ववचारहरू  

यो सुरक्षक्षत िए तापतन, गम्िीर तनरा सम्बन्धी समटयाका लाचग डाक्टरसँग सल्लाह भलनुहोस।् 
तनयभमत अभ्यास गनेहरूमा यसको फाइदा बढी देखखन्छ [३][६]। 

तर्नष्कर्ष  
योग तनरा थकान कम गने एउटा शन्क्तशाली र सुलि माध्यम हो— एक्कै तछन सुत्नुहोस,् उजाण 
प्रा्त गनुण होस ्र ववज्ञानमा आधाररत शान्न्तको साथ अतर् बढ्नुहोस।् 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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शुक्रवार  (२०८२/१०/१६) 
आर्नापार्न ध्यार्न (Anapana Meditation): स्पष्टता र शाक्न्द्तका लाधग मेरो िैतर्नक 

श्वास–प्रश्वास अभ्यास 

६० वषणको उमेरमा पतन मेरो मन तेज, िावनाहरू सन्तुभलत र तनरा गदहरो तथा पुनजीववत गने 
खालको छ—चचन्ता र्टाउने औषचध वा बेचैनी त्रबना। यसको मूल कारर् मेरो दैतनक आनापान 
ध्यान (आनापानसतत) अभ्यास हो। यो भसद्धाथण गौतम बुद्धद्वारा प्रततपाददत आनापानसतत 
परम्पराबाट आएको आधारिूत ध्यान ववचध हो, जसलाई ववपश्यना परम्पराले संरक्षर् गरेको छ र 
एस.एन. गोएन्काले ववश्विर लोकवप्रय बनाएका छन।् आज यो आधुतनक माइन्डफुलनेस 
अभ्यासमा पतन समादहत छ। 

म यो अभ्यास रातत योगतनरािन्दा अतर् ३० भमनेट गछुण। नाकको टु्पामा महसुश हुने 
टवािाववक श्वास–प्रश्वासलाई माि साक्षीिावले हेछुण—कुनै प्रततकक्रया त्रबना, शरीर न्टथर राखेर। न त 
सास गन्ने, न त तनयन्िर् गने—केवल समिावमा अवलोकन। मेरा गुरु राम वमाणले एनएलपीमा 
जोड ददनुहुने “शुिेच्छाले िररएको मन” यही अभ्यासबाट ववकभसत हुन्छ, जसले सकारात्मकता 
बढाउँछ। 

श्वास–जागरूकताको वैज्ञातर्नक आधार 

आनापानले श्वासमा ध्यान केन्न्रत गराएर माइन्डफुलनेस ववकास गछण र न्युरो्लान्टटभसटीमाफण त 
मन्टतटकलाई पुनिः संरचचत गछण। अध्ययनहरूले हाम्रो ब्रेनको वप्रफ्रन्टल कोटेक्स र इन्सुलामा ग्रे 
म्याटर बढेको देखाएका छन,् जसले ध्यान र जागरूकता बढाउँछ, साथै ८ ह्तापतछ तनावप्रततको 
अभमग्डाला प्रततकक्रया २०–३०% ले र्ट्छ। दैतनक तनयभमत अभ्यासले फाइदा अझ बढाउँछ—
अध्ययनहरूमा २५% सम्म संज्ञानात्मक कायणक्षमता सुधार र १५–२०% डडप्रेसनका लक्षर् र्टेको 
देखखएको छ। यसले ्याराभसम्पाथेदटक प्रततकक्रया सकक्रय गरी कोदटणसोल २०–२५% ले र्टाउँछ र 
िेगल टोन बढाएर िावनात्मक सन्तुलन सुधाछण। 

भावर्नात्मक र संज्ञार्नात्मक लाभ 

यो अभ्यासले मन छुने शान्न्त ददन्छ—मानौँ कोमल ‘ररसेट’। साँझको अभ्यासले ददनिरको 
मानभसक अशान्न्त लाई ठीक गछण ; त्रबहानको अभ्यासले ददनको सुरुवात शान्त बनाउँछ। 



अनुसन्धानले सेरोटोतनन १५% सम्म बढ्ने र अनावश्यक चचन्तन (rumination) र्ट्ने देखाएको 
छ, जसले मुड सुधाछण। सुत्नुअतर्को अभ्यासले मनको िट्काइ कम गछण ; उठ्नेत्रबवत्तकै ध्यानक्षमता 
बढाउँछ। वदृ्ध उमेरका व्यन्क्तहरूमा माइन्डफुलनसे-आधाररत अनापानले अतनराका लक्षर् २०–
३०% ले र्टाउँछ र ववपश्यना तथा MBSR मा आधाररत समिावमाफण त करुर्ा ववकास गछण। 

उत्तम प्रभावका लाधग समय 

सुत्नु िन्दा अगाडडको अनापानले भशचथलता बढाएर तनरा लाग्ने समय २०–३०% सुधार गछण , 
ककनकक चचन्ता र्ट्छ। त्रबहानको अभ्यासले ददनिरको टपटटता बढाउँछ—ध्यान र सहनशीलता १५–
२५% सम्म राम्रो हुन्छ। ददनमा दईु पटक अभ्यास गदाण संचयी प्रिाव देखखन्छ—तनाव २५–४०% 
कम, िेगल टोनका कारर् प्रततरक्षा शन्क्त बभलयो, सूजन र्ट्ने सम्िावना, जसले दीर्ाणयुमा पतन 
सहयोग पुर् याउन सक्छ। 

सरल अभ्यास ववधध 

बटनुहोस ्वा सुत्नुहोस,् शरीर न्टथर राखु्नहोस।् नाकको टु्पामा हुने टवािाववक श्वास–प्रश्वासका 
संवेदनामा ध्यान ददनुहोस।् न्जउ चचलाउने, ववचार वा अन्य अनुिूततहरू आए पतन समिावमा रहनु 
होस।् रातत योगतनरािन्दा अतर् ३० भमनेटले ददनको थकान मेटाउछ र मन शान्त पाछण ; त्रबहान 
ओछ्यानमै छोटो अभ्यासले शान्त सुरुवात ददन्छ। नयाँ अभ्यासकताणका लाचग १० भमनेटबाट सुरु 
गनुण उपयुक्त हुन्छ। 

र्नवजीवर्नका लाधग आर्नापार्न अभ्यासलाई अगालौं 
यो अभ्यास मेरा अन्य टवाट्य–अनुटठानहरूसँग सहजै भमल्छ। आनापान ले प्राकृततक र वैज्ञातनक 
रूपमा टपटटता र शान्न्त प्रदान गछण। 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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प्राकृततक म्याग्रे्नलसयम– श्रोत खाद्य पिाथषहरू: मांसपेशी लशधथलता र तछटो तर्नराका 
लाधग दिर्नको समयमा सेवर्न गरु्नषहोस ्

आराम र तर्नराका लाधग म्याग्र्नेलसयम ककर्न महत्त्वपूणष छ 

म्याग्नेभसयम दाल र पालुंगो जटता दैतनक नेपाली खानामा पाइने एक अत्यावश्यक खतनज हो, 
जसले मांसपेशीको कायणदेखख तनरा तनयमनसम्म ३०० िन्दा बढी शारीररक प्रकक्रयामा महत्वपूर्ण 
िूभमका खेल्छ। माटोको पोषर् कमी वा अत्यचधक प्रशोधनका कारर् नेपालमा धेरैले आहारबाट 
पयाण्त म्याग्नेभसयम नपाइरहेको हुन सक्छ। तर, प्राकृततक स्रोतहरूलाई सूयोदयपतछ र 
सूयाणटतअगाडड—ददनको उज्जयालो समयमा—सेवन गदाण शरीरका प्राकृततक लयसँग मेल खान्छ, जसले 
अवशोषर् र लाि दवुैलाई अनुकूल बनाउँछ। यस अभ्यासले सन््लमेन्ट त्रबना नै मांसपेशी 
भशचथलता र सहज तनरामा सहयोग पुर् याउँछ। 

मांसपेशी लशधथलतामा म्याग्र्नेलसयमको भूलमका 
चना र कोदो जटता खाद्य पदाथणमा पाइने म्याग्नेभसयमले संकुचन गराउने क्यान्ल्सयमसँग 
सन्तुलन कायम गरेर मांसपेशीलाई भशचथल बनाउँछ। यसले तनरामा बाधा पुर् याउने तनाव र ऐंठन 
र्टाउँछ। साउदी ववश्वववद्यालयका ववद्याथीहरूमा गररएको २०२४ को अध्ययनले उच्च आहारगत 
म्याग्नेभसयम सेवन लामो तनरा अवचध र कम daytime dysfunction सँग सम्बन्न्धत देखाएको 
छ, जबकक कम सेवन छोटो तनरा (<५ र्ण्टा) सँग जोडडएको चथयो [1]। अको २०२५ को 
अध्ययनले पतन आहारगत म्याग्नेभसयम छोटो तनरा अवचधसँग उल्टो सम्बन्न्धत रहेको देखायो, 
जसले प्राकृततक स्रोतहरूले ररकिरीमा सहयोग गन ेसंकेत गछण [2]। 



प्राकृततक स्रोतबाट तछटो तर्नरा लाग्र्नमा सुधार 

केरा वा फसीको बीउबाट प्रा्त म्याग्नेभसयमले मन्टतटकलाई शान्त पाने GABA गततववचध बढाउँछ 
र मेलाटोतननलाई समथणन गछण , जसले तछटो तनरा लाग्न मद्दत गछण। Gamma-Aminobutyric 

Acid (GABA) िनेको केन्रीय टनायु प्रर्ाली (Central Nervous System) मा रहेको मुख्य 

inhibitory neurotransmitter हो, जसले टनायु गततववचधलाई शान्त पारेर अत्यचधक उते्तजना कम 
गनण मद्दत गछण। ग्रामीर् चचतनयाँ वदृ्धहरूमा गररएको २०२४ को अध्ययनले म्याग्नेभसयम–युक्त 
आहारले राम्रो तनरा पने र राम्रो तनरा अवचध ददएको देखायो, जहाँ प्रोदटन र रेदटनोलसँग भमलाउदा 
सुरक्षात्मक प्रिाव देखखयो [3]। २०२४ कै डाटाले ववद्याथीहरूमा पयाण्त आहारगत म्याग्नेभसयमले 
तनराको गुर्टतर सुधार गरी थकान र्टाएको देखायो [4]। 

हालका अर्नुसन्द्धार्नबाट प्रमाण 

२०२५ को ववश्लेषर्ले आहारगत म्याग्नेभसयम थकान र खराब तनरासँग उल्टो सम्बन्न्धत रहेको 
देखाउँदै सटतो अन्न र दलहनको महत्वमा जोड ददएको छ [5]। २०१८ को चचतनयाँ अध्ययनको 
दीर्णकालीन फलोअपले उच्च म्याग्नेभसयम सेवन गने मदहलाहरूमा ददनको समयमा तनन्रा लाग्ने 
समटया  कम हुने सम्िावना देखायो, जसले ददनको समयमा तनरन्तर सेवनको महत्व उजागर 
गछण [6]। २०२२ को CARDIA cohort ले पतन समयसँगै म्याग्नेभसयम–युक्त आहारले तनराको 
अवचध र गुर्टतर दवुै सुधार गरेको देखायो [7]। 

सस्तो र्नेपाली स्रोतहरू र समय 

खेतमै उन्ब्जएका खाद्य पदाथणमा ध्यान ददनुहोस—्दाल (~४८ mg/१००g पकाएको), पालुंगो (~७९ 
mg/१००g), चना (~७९ mg/१००g), कोदो (~११४ mg/१००g), केरा (मध्यम ~२७ mg), र फसीको बीउ 
(~५३५ mg/१००g)। पाचनका लाचग ददनको उज्जयालो समयमा १० बजे त्रबहानदेखख ६ बजेसम्म 
सेवन गनुण उपयुक्त हुन्छ। थोरै मािामा गेडागुडी वा दालले दैतनक २००–३०० mg म्याग्नेभसयम 
सन्जलै पुर् याउन सक्छ। 

समावेश गर्ने व्यवहाररक उपायहरू 

त्रबहानको खानामा पालुंगोको साग, दाल, टन्याक्समा चना, र सूयाणटतअगाडड बेलुकाको खानामा 
कोदोको रोटी समावेश गनुणहोस।् यी खाद्य पदाथणहरू सटता, बजारमा सन्जलै उपलब्ध, र टथानीय 
हँुदा रसायन न्यून हुन्छन।् 

सम्भाववत ववचारणीय बुँिा 
खानाबाट माि फाइदा पूर्ण हुदैन त्यसैले पयाण्त पानी वपउने कुरामा पतन उवत्तकै ध्यान ददनुहोस। 
२०२४ का समीक्षाअनुसार, कम मािाको आहारमा लाि ववशेषगरी बढी देखखन्छ [8]। 



तर्नष्कर्ष 
नेपाली परम्परागत खानाबाट प्रा्त प्राकृततक म्याग्नेभसयमलाई ददनको उज्जयालो समयमा सेवन 
गदाण मांसपेशी भशचथलता र राम्रो तनरामा सहयोग पुग्छ— सन्जलै उपलब्ध हुन,े सटतो, र 
ववज्ञानद्वारा समचथणत उपाय। 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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धचसो पार्नीले स्र्नार्न: राम्रो साँझको ववश्रामका लाधग रततसञ्चार र मार्नलसक दृढता 
बढाउरे्न उपाय 

धचसो पार्नीले स्र्नार्न बारे बुझौं  

अन्न्तममा चचसो पानीले टनान िन्नाले सामान्य तातो पानीले टनान सकेपतछ ३०–९० 
सेकेन्डसम्म कररब १५–२०°C तापक्रमको चचसो पानी प्रयोग गरेर टनान समा्त गनुण हो। 
हाइड्रोथेरापीका परम्परागत अभ्यासहरूमध्ये पने यो ववचध आजकाल साँझको ददनचयाणमा लोकवप्रय 
बन्दै गएको छ, ककनकक यसले शरीरलाई शान्त पानण र तनराको तयारी गनण सहयोग गछण। चचसो 
पानीले शरीरलाई अचानक झटकाउँदा ववभिन्न शारीररक प्रततकक्रयाहरू सकक्रय हुन्छन,् जसले 
रक्तप्रवाह सुधार गछण र मानभसक सहनशीलता बढाउँछ। लामो ददनपतछ मन र शरीरलाई 
ररल्याक्स गराउन यो अभ्यास उपयोगी मातनन्छ। 

यसले कसरी रततसञ्चार बढाउँछ 

चचसो पानीले तुरुन्तै रक्तनलीहरू संकुचचत (vasoconstriction) बनाउँछ, जसले शरीरको ताप 
जोगाउन मद्दत गछण। त्यसपतछ शरीर पुनिः न्यानो हँुदा रक्तनलीहरू फुक्का (vasodilation) 

हुन्छन,् जसले समग्र रक्तसञ्चार सुधार गछण। यो प्रकक्रयाले मुटुको कायणक्षमता बढाउँछ, 

हृदयमाचथको तनाव र्टाउँछ र शारीररक गततववचधपतछको ररकिरी तछटो गराउँछ [1]। 
व्यायामपतछको ररकिरीसम्बन्धी एक अध्ययनले १५°C तापक्रममा १५ भमनेटको चचसो टनानले 
मुटुको धड्कन तछटो सामान्य अवटथामा फकाणएको देखाएको छ, जसले कम काडड णयक तनाव र 
राम्रो रक्तसञ्चार अनुकूलन संकेत गछण [4]। तनयभमत अभ्यासले रक्तचाप र्टाउन र 
एन्डोथेभलयल कायण सुधार गनण पतन सहयोग गनण सक्छ, जसले दीर्णकालीन हृदय टवाट्यमा 
योगदान पुर् याउँछ [3]। 

मार्नलसक दृढता तर्नमाषण 

चचसो पानीको असहज अनुिूततले मानभसक र्दढता ववकास गछण , ककनकक यसले शरीर र मनलाई 
तनाव सहन भसकाउँछ। यसले sympathetic nervous system सकक्रय गछण र norepinephrine 

तथा endorphins जटता हमोनहरू स्राव गराउँछ, जसले मुड सुधार गछण र चचन्ता कम गछण [6]। 
अनुसन्धानले देखाउँछ कक चचसो टनानलाई त्रबटतारै अपनाउँदा यो डडप्रेसनको सहायक उपचारका 
रूपमा पतन उपयोगी हुन सक्छ, ककनकक यसले मन्टतटकका ववद्युतीय संकेतहरू सकक्रय गछण र 
beta-endorphin टतर बढाउँछ, जसले िावनात्मक तनावप्रतत सहनशीलता बढाउँछ [6]। एक 
randomized trial ले दैतनक चचसो टनान गने व्यन्क्तहरूमा त्रबरामीका कारर् काम छुट्ने दर 
२९% ले र्टेको देखाएको छ, जसले समग्र लचचलोपन र कायणक्षमता बढेको संकेत गछण [5]। 



थप स्वास््य लाभहरू 

रक्तसञ्चार र मानभसक र्दढताको अततररक्त, टनानको अन्न्तम चचसो पानीले तनराको गुर्टतर 
सुधार गनण र सूजन कम गनण पतन सहयोग गनण सक्छ। एक systematic review ले चचसो पानीमा 
डुबुल्की लगाएपतछ १२ र्ण्टासम्म तनाव टतर र्टेको र जीवनको गुर्टतर बढेको पाइएको छ 
[2]। साँझको ददनचयाणमा यसलाई समावेश गदाण शरीरलाई ववश्रामको संकेत भमल्छ र राम्रो तनरामा 
सहयोग पुग्छ। केही अध्ययनले मुड सुधार र थकान कम हुने सम्िावना पतन देखाएका छन,् 

जसले यसलाई राततको ववश्राम अभ्यासमा सरल तर प्रिावकारी उपाय बनाउँछ [7][8]। 

सुरु गर्नष व्यवहाररक सुझावहरू 

त्रबटतारै सुरु गनुणहोस:् सुरुमा हातखुट्टामा १०–२० सेकेन्ड चचसो पानी हाल्नुहोस ्र त्रबटतारै पूरै 
शरीरमा लागू गनुणहोस।् त्रबहानको सट्टा साँझततर अभ्यास गनुण राम्रो हुन्छ, ताकक अत्यचधक 
सतकण ता नबढोस।् गदहरो सासप्रश्वाससँगै गरेमा मानभसक र्दढता प्रभशक्षर् अझ प्रिावकारी हुन्छ। 
यदद तपाईंलाई मुटुसम्बन्धी समटया छन ्िने चचककत्सकको सल्लाह भलनुहोस,् ककनकक अचानक 
चचसोले मुटुमा तनाव पनण सक्छ [3]। तनरन्तरता महत्त्वपूर्ण छ—अध्ययनहरूले ३० ददनिन्दा बढी 
अभ्यास गदाण लाि देखखने बताएका छन ्[5]। 

सम्भाववत जोणखम र सावधार्नीहरू 

सामान्यतया सुरक्षक्षत िए पतन, सुरुआती अवटथामा चचसो टनानले hyperventilation वा झट्का 
(shock) ल्याउन सक्छ। पुराना समीक्षाहरूले लामो समयसम्म चचसोमा बटदा hypothermia को 
जोखखम औँल्याएका छन,् तर छोटो समयको प्रयोग कम जोखखमयुक्त हुन्छ [7]। मदहलाहरूमा 
तनरासम्बन्धी लाि पुरुषिन्दा फरक हुन सक्छ [2]। आफ्नो शरीरको संकेत सुन्नुहोस ्र 
असहजता बढेमा तुरुन्त रोक्नुहोस।् 

साँझको दिर्नचयाषमा कसरी समावेश गर्ने 
यसलाई काम सककए पतछको राततको रुदटन दहटसा बनाउनुहोस:् सुत्नुिन्दा १–२ र्ण्टा अगाडड 
टनान गनुणहोस,् त्यसपतछ तातो चचया वपउनु वा ककताब पढ्नुहोस ्वा ध्यानमा बटनुहोस ्। यटतो 
रीततले मानभसक टपटटता बढाउँछ र गदहरो, पुनिःटथापनात्मक तनराको तयारी गराउँछ। तनयभमत 
अभ्याससँगै तपाईंले दैतनक गततववचधहरूमा राम्रो रक्तसञ्चार र िावनात्मक न्टथरता अनुिव गनण 
थाल्नुहुनेछ [8]। 

तर्नष्कर्ष 
साँझको ददनचयाणमा चचसो पानीले टनानको अन्न्तम चरर् समावेश गदाण रक्तनलीहरूको 
अनुकूलनमाफण त रक्तसञ्चार सुधार हुन्छ र तनाव हमोनको सन्तुलनमाफण त मानभसक र्दढता 



बढ्छ। हालका अनुसन्धानहरूले समथणन गरेको यो सरल अभ्यासले टवाट्य र ववश्राम दवुैमा 
सहयोग गछण—अझ सशक्त र सन्तुभलत जीवनका लाचग एकपटक अवश्य प्रयास गनुणहोस।् 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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मध्यान्द्ह पतछको थकार्न भर्नेको के हो? 

ददउँसो २ देखख ४ बजेततर आउने पररचचत ऊजाण कमी—आलटय लाग्ने, ध्यान केन्न्रत गनण गाह्रो 
हुने, वा सुत्न मन लाग्ने अवटथा—लाई मध्यान्ह पतछको थकान वा Afternoon slump ितनन्छ। 
यो प्रायिः शरीरको प्राकृततक सकेडडयन ररदमसँग सम्बन्न्धत हुन्छ, जहाँ ददउँसो खाना खाएपतछ 
टवािाववक रूपमा सतकण ता र्ट्छ। यससँगै, तपाईंले खाएको खानाले रगतमा चचनीको टतरलाई 
कसरी असर गछण िन्ने कुराले पतन ठूलो िूभमका खेल्छ। मैदा लगायतका प्रोसेटड काबोहाइड्रेट 
बढी िएको खानाले रगतमा ग्लुकोज तछटो बढाउँछ र त्यसपतछ एक्काभस र्टाउँछ, जसले थकान र 
एकाग्रता कमी गराउँछ। 

ककर्न खार्नाले यो थकार्न बढाउछ? 

काबोहाइड्रेट धेरै र प्रोदटन कम िएको ददउँसोको खानाले इन्सुभलन एक्काभस बढाउँछ, जसले 
रगतको चचनी र्टाएर ऊजाण पाचन प्रकक्रयामा मोड्छ र सेरोटोतनन (अत्यन्तै महत्वपूर्ण 
न्युरोरान्सभमटर तथा हमोन हो, जसले मनोदशा (खुसी र चचन्ता), तनरा, िोक, पाचन प्रकक्रया 
(आन्राको गततशीलता), संज्ञानात्मक क्षमता र टमतृतलाई तनयमन गराउने हमोन) बढाउँछ, जसले 
तनन्रा लाग्ने गराउछ । अनुसन्धानले देखाउँछ कक खानामा प्रोदटनको सट्टा टयाचुरेटेड फ्याट वा 
काबोहाइड्रेट बढाउँदा अत्यचधक ददउँसो तनन्रा लाग्ने सम्िावना उल्लेखनीय रूपमा बढ्छ। 
सन्तुभलत खानाले िने यटता ऊजाण उतार–चढावलाई रोक्न मद्दत गछण। 

प्रोदटर्नले कसरी थकार्नसँग लड्छ? 

प्रोदटन न्टथर ऊजाणका लाचग अत्यन्त शन्क्तशाली पोषक तत्त्व हो। यसले GLP-1 र PYY जटता 
तनृ््त हमोन बढाएर िोक तनयन्िर् गछण र सतकण ता कायम राख्न मद्दत गछण। उच्च प्रोदटन 
िएको त्रबहानको खाना (२५–३५ ग्राम) ले कम प्रोदटन िएको खानािन्दा िोक राम्रोसँग दबाउँछ, 

खाना पतछको थकान र साँझको अनावश्यक खानेकुरा कम गछण। अध्ययनहरूले देखाएका छन ्कक 
बोटजन्य वा जनावरजन्य दवुै प्रकारका उच्च प्रोदटन िोजनले यी हमोन समान रूपमा बढाउँछन,् 

जसले लामो समयसम्म ऊजाण ददन्छ। 

स्वस्थ बोसोको भूलमका 
अनटयाचुरेटेड फ्याटले पाचन र पोषक तत्त्वको अवशोषर् दढलो गराएर रगतको चचनी न्टथर 
राख्छ र ऊजाण एक्काभस र्ट्न ददँदैन। टयाचुरेटेड फ्याटको सट्टा अनटयाचुरेटेड फ्याट वा प्रोदटन 
प्रयोग गदाण ददउँसो अत्यचधक तनन्रा लाग्ने सम्िावना कम हुन्छ। खानामा एिोकाडो, बदाम वा 
जैतुनको तेल जटता फ्याट थ्दा काबोहाइड्रेट धेरै िएको खानापतछ देखखने ऊजाण चगरावट 
रोककन्छ। 



फाइबर: ऊजाषको क्स्थरता बढाउर्ने सहायक 

फाइबरले काबोहाइड्रेटको ववर्टन वा पाचन दढलो गराएर रगतमा चचनीको तीव्र वदृ्चध रोक्छ र 
समान रूपमा ऊजाण उपलब्ध गराउँछ। फाइबर बढी सेवन गदाण तनराको गुर्टतर र तनृ््त सुधार 
हुन्छ, जसले अप्रत्यक्ष रूपमा ददउँसोको थकान र्टाउँछ। तरकारी, ओट्स, बेरीजटता फाइबरयुक्त 
खाना प्रोदटन र फ्याटसँग भमसाउँदा रगतको चचनीको उतार–चढाव समथर हुन्छ, जुन अत्यचधक 
थकान टाने प्रिावकारी उपाय हो। 

सबैलाई लमलाउँिा: सन्द्तुललत खार्ना ककर्न काम गछष? 

प्रोदटन,  फ्याट र फाइबर सँगै भमलाउँदा खानाले त्रबटतारै ऊजाण छोड्ने हुन्छ। अध्ययनहरूले 
देखाएका छन ्कक उच्च प्रोदटन िएको त्रबहानको खानाले सामान्य प्रोदटनको तुलनामा बढी तनृ््त 
र कम िोकको आिाष ददन्छ। यटतो सन्तुलनले ध्यान कायम राख्छ, ददउँसोको अत्यचधक 
तनन्राको जोखखम र्टाउँछ र कुल क्यालोरी धेरै नबढाई मेटाबोभलक टवाट्य सुधार गछण। 

आजै प्रयोग गर्नष लमल्र्ने व्यवहाररक खार्ना ववचार 

त्रबहानको खानामा बेरीज, चचया भसड्स र बदाम, योगटण भलन सककन्छ, जसले प्रोदटन, फाइबर र 
टवटथ फ्याट ददन्छ। ददउँसोको खानामा न्क्वनोआ, एिोकाडो र हररयो सागसब्जीसदहतको चग्रल्ड 
टोफु उपयुक्त हुन्छ। टन्याक्सका रूपमा टयाउसँग वपनट बटर वा गाजरको टुक्रा राम्रो ववकल्प हो, 
जसले टलम्पबाट जोगाउँछ। मुख्य प्रत्येक खानामा कररब २५–३५ ग्राम प्रोदटन, ८–१२ ग्राम फाइबर 
र टवटथ फ्याट राखे्न लक्ष्य गनुणहोस।् खाना पतछ छोटो दहँडाइले थप न्टथरता ददन्छ। 

िीघषकालीर्न फाइिा र सुझाव 

लगातार सन्तुभलत खाने बानीले सकेडडयन ररदम सन्तुलन, राम्रो तनरा र समयसँगै थकान कमी 
ल्याउँछ। मािा तनयन्िर्मा राखु्नहोस,् पयाण्त पानी वपउनुहोस ्र ववववध स्रोत प्रयोग गरेर लचकता 
कायम राखु्नहोस।् यो सानो पररवतणनले आलसी ददउँसोलाई उत्पादक बनाउँछ। 

अक्न्द्तम ववचार 

मध्यान्ह पतछको थकानले तपाईंको ददन तनयन्िर् गनुणपदैन। प्रोदटन, टवटथ फ्याट र फाइबरलाई 
प्राथभमकता ददएर तपाईं प्राकृततक रूपमा ऊजाण न्टथर राख्न सक्नुहुन्छ—वैज्ञातनक प्रमार्ले समचथणत, 

वाटतववक नततजाका लाचग। 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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सोमवार (२०८२/१०/१२) 
मेरो िैतर्नक पार्नी सेवर्न अरु्नष्ठार्न – सबेरै ठूलो धगलास, तर उत्तम पाचर्नका लाधग 

भोजर्नको समयमा कदहल्यै होइर्न 

पार्नी सेवर्न: हाइड्रेसर्न र जीवन्द्तताका लाधग मेरो सचेत अभ्यास 

६० वषणको उमेरमा, मेरो पानी सेवन अनुटठानले मलाई ऊजाणवान राख्छ, छाला टवटथ राख्छ, र 
फुलावट वा थकान त्रबना पाचन तीक्ष्र् बनाइराख्छ। म त्रबहान उठ्नेत्रबवत्तकै हल्का तातो पानीको 
ठूलो चगलास (५००–६०० भम.भल.) वपउँछु (आधा कान्जी पानी भमसाएर), त्यसपतछ ददनिरर भसप–
भसप गदै वपउँछु — पानी र खानाबाट गरेर कुल ३–३.५ भलटर। सबैिन्दा महत्त्वपूर्ण कुरा, म खाना 
खानु अतर् र पतछ कम्तीमा ४० भमनेट पानी वपउन रोक्छु, र िोजनको क्रममा कडाइका साथ 
पानी वपउँददनँ, ताकक पाचन रस (digestive enzymes) पातलो निई राम्रो काम गरुन। यसले 
पेटको अम्ल पातलो हुन नददई पोषक तत्त्वको अवशोषर्मा मद्दत गछण। 

मेरो अभ्यास: त्रबहान ठूलो चगलास, मध्य–त्रबहान भसप भसप गदै वपउने, ददउँसोको खाना/साँझको 
खाना पतछ पतन भसप भसप, साँझ जडीबुटी चचया। उच्च फाइबरयुक्त िोजनसगँ भमलेर यसले रातत 
वपसाब लाग्ने समटया हटाउँछ र गदहरो तनरा सुतनन्श्चत गछण। वषौंको अभ्यासले मेरो मानभसक 
टपटटता र टवाट्य सुधार गरेको छ, जुन सन्तुभलत हाइड्रेसनसम्बन्धी ववज्ञानसँग मेल खान्छ। 



िैतर्नक पार्नीको मािा र आववृत्तको ववज्ञार्न 

अनुसन्धानअनुसार पुरुषका लाचग दैतनक कुल तरल ३.७ भलटर र मदहलाका लाचग २.७ भलटर 
भसफाररस गररन्छ (कररब २०% खाना माफण त), जसले वपउने पानी कररब पुरुषका लाचग ३ भलटर र 
मदहलाका लाचग २.२ भलटर हुन्छ [1][2]। एक प्रर्ालीगत समीक्षाले ददनमा २.५–३.५ भलटर भसप–
भसप गरेर वपउँदा वपसाब २–३ भलटरसम्म पातलो रहन्छ, जसले उत्तम हाइड्रेसन कायम राखी 
दीर्णकालीन रोगबाट जोगाउँछ [3]। 

आववृत्त: एकैचोदट धेरै वपउनुिन्दा तनरन्तर भसप–भसप गनुण राम्रो; अध्ययनहरूले देखाएका छन ्कक 
यसरी वपउँदा ्लाज्जमा ओटमोलाभलटी राम्रोसँग न्टथर रहन्छ [4]। 

मध्यम जलवायुमा टवटथ वयटकलाई ददनमा कररब ११.५–१५.५ कप तरल आवश्यक पछण , 
गततववचध र मौसमअनुसार समायोजन गनुणपछण [5]। परीक्षर्हरूले देखाएका छन ्कक कररब १.५–२ 
भलटर अततररक्त पानी वपउँदा तौल र्टाउन मद्दत हुन्छ (तनयन्िर् समूहिन्दा ४४–१००% बढी) 
ककनकक यसले मेटाबोभलज्जम बढाउँछ [6]। मेरो ३–३.५ भलटरको अभ्यास जीवन्तताका लाचग 
उपयुक्त छ। 

सचेत हाइड्रेसर्नको हृिय–छुर्ने सार 

यो अनुटठानले भििको नदी पोवषत गरररहेजटतो अनुिूतत गराउँछ — िोजनअतर् पानी रोक्ने 
अभ्यासले पाचनको सम्मान गछण र समन्वय भसजणना गछण। यो िावनात्मक पतन छ; पानी 
जीवनको सार हो िन्ने सम्झना ददलाउँदै प्रत्येक भसपप्रतत कृतज्ञता जगाउँछ। 

ववस्ततृ फाइिा र स्वस्थ तररका 
िोजनको क्रममा पानी नवपउँदा ग्यान्टरक जुस पातलो हँुदैन; प्रमार्हरूले देखाउँछन ्कक यसले 
एन्जाइमको कायणक्षमता बढाई अपच र्टाउँछ [7]। ददनिरर भसप–भसप गरेर वपउँदा संज्ञानात्मक 
कायणक्षमता बढ्छ र भमगौलाको पत्थरी हुने जोखखम र्ट्छ [3][8]। बुढ्यौलीमा, पयाण्त सेवन (२.५–
३.५ भलटर) ले छालाको टवाट्य र डडटन्क्सकफकेसनलाई सहयोग गछण [3]। 
 
म कसरी सुरक्षक्षत रूपमा पार्नी सेवर्न गछुष  
• मािा: कुल ३–३.५ भलटर (त्रबहान ठूलो चगलास + ददनिरर भसप)। 

• आववृत्त: प्रत्येक १–२ र्ण्टामा भसप; िोजनको क्रममा होइन। 

• तररका: हल्का तातो सादा पानी; िोजनपतछ कागती/जडीबुटी भमसाएर। 

• सुझाव: गमी/गततववचधअनुसार समायोजन गनुणहोस;् वपसाबको रङ जाँच्नुहोस ्(हल्का पहेंलो 
उत्तम)। 



• सुरक्षा: अत्यचधक पानी सेवनबाट बच्नुहोस;् आफ्नो टवाट्य अवटथा अनुसार चचककत्सकसँग 
सल्लाह भलनुहोस।् 

सचेत पार्नी सेवर्न अपर्नाउर्नुहोस ्

यो सरल अनुटठानले टवाट्य बढाउँछ। बुद्चधमानीपूवणक भसप गनुणहोस!् 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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शुक्रवार (२०८२/१०/९) 

बाबा रामिेवका १२ त्रबहार्नका वामष-अप चालहरू: जोर्नीको चलायमार्नता, 
रततसञ्चार र योग तयारीका लाधग मेरो िैतर्नक अरु्नष्ठार्न 

के तपाईं आफ्र्नो योग अभ्यासमा वामष-अप छोड्िै आउरु्नभएको छ? यी १२ गततशील चालहरूले 
तपाईंको अभ्यास कसरी रूपान्द्तरण गर्नष सतछर्न ्र ६० वर्षको उमेरमा पतर्न जीवर्नशक्तत कसरी 
बढाउँछर्न ्भन्द्र्ने कुरा जान्द्रु्नहोस।् 

आजको तनन्टक्रय जीवनशैलीले जोनीहरू कडा बनाइददन्छ र ऊजाणलाई र्टाउँछ। यटतो अवटथामा 
उचचत वामण-अप नगरी योग सुरु गनुण िनेको तेलत्रबनाको गाडी चलाउनु जटतै हो—जोखखमपूर्ण र 
अप्रिावकारी। ६० वषणको उमेरमा, मेरो दैतनक अनुटठानमा त्रबहान खाली पेटमा प्रार्ायाम र 
आसनअतर् गररने बाबा रामदेवका १२ मुख्य वामण-अप चालहरू समावेश छन।् एउटै टथानमा 
दौडडने, हात हल्लाउने, र्ुँडा उठाउने, लन्ज, र र्ुमाउने चालहरू भमभसएका यी गततशील अभ्यासहरू 
१०–१५ भमनेट लाग्छन ्र शरीरलाई चलायमान बनाउँदै सासप्रततको सजगता बढाउँछन ्तथा 
रक्तसञ्चार सुधार गछणन।् 

यसको क्रम यटतो छ: १) सासको तनयन्िर्सदहत उभिएर हल्का दौड, २) हात चलाउँदै दौड, ३) 
उच्च र्ुँडा उठाउन,े ४) कम्मर मोड्दै र्ुँडा उठाएर दौड, ५) अगाडड पाइला चालेर र्ुँडा मोड्ने, ६) 
छेउततर पाइला चाल्दै लन्ज, ७) फराककलो हात फैलाएर साससदहत, ८) त्रिकोर्ीय चाल, ९) कोर्ीय 
पाइला चालहरू, १०) अगाडड झुक्ने भिन्नता, ११) खुट्टा फटाफट फरक–फरक/जोड्ने जम्प, १२) 
सम्पूर्ण शरीर र्ुमाउने चाल। गदहरो श्वास–प्रश्वाससँग समन्वय गररँदा यी चालहरूले जोनी र 
मांसपेशीलाई तयार पाछणन ्र चोटपटकको जोखखम र्टाउँछन।् 

चलायमार्नता र स्वास््यका लाधग यी १२ वामष-अप चालहरूको ववज्ञार्न 

यटता गततशील वामण-अपहरूले जोनीको चलायमान दायरा १०–२०% ले बढाउँछन ्र मांसपेशीमा 
रक्तप्रवाह सुधार गछणन,् जसले गदहरा योग आसनका लाचग शरीर तयार पाछण [1]। एक परीक्षर्ले 
साससँग समन्वतयत यटतै गततशील अभ्यासले योग अभ्यासकताणमा अचधकतम अन्क्सजन 
आयतन (VO₂ max) १५% ले बढाएको र थकानको अनुिूतत र्टाएको देखाएको छ [2]। यसले 
जोनीको चचल्लोपना (synovial fluid) को उत्पादन बढाएर वदृ्ध व्यन्क्तमा कडापन २५–३०% ले 
र्टाउँछ [3]। 

हालका अध्ययनहरूले यटता चालहरूले पराभसम््याथेदटक गततववचध बढाई हृदय-गतत 
पररवतणनशीलता (heart rate variation, HRV) का तनाव सूचकहरू २०% ले र्टाउने देखाएका छन ्



[4]। बुढ्यौलीमा यी अभ्यासहरूले सन्तुलन सुधार गछणन ्र लड्ने जोखखम कम गछणन;् १२–१५ 
भमनेटका सिले ८ ह्तामा लचकता १८% ले बढाएको छ [5]। सासको समन्वयले फोक्सोको 
क्षमता र अन्क्सजन आपूतत ण सुधार गछण [6]। 

यस अर्नुष्ठार्नको हृियस्पशी प्रवाह 

यो अभ्यासले प्रत्येक कोषलाई जागतृ गरररहेको अनुिूतत ददलाउँछ—तालमेलयुक्त चालहरूले 
आनन्दमय प्रवाह भसजणना गछणन ्र शरीरको र्दढतासँग िावनात्मक रूपमा जोड्छन।् ववश्रामबाट 
सचेत गतततफण को रूपान्तरर्लाई सम्मान गने िएकाले यो अत्यन्त हृदयटपशी लाग्छ। 

ववस्ततृ लाभहरू र व्यवहाररक सुझावहरू 

यी वामण-अपहरूले दीर्णकालीन दखुाइ र्टाउँछन,् आसन सुधार गछणन ्र हृदय-टवाट्यलाई सहयोग 
पुर् याउँछन ्[7]। आसनअतर्को अभ्यासका रूपमा उपयुक्त यी चालहरूले रक्तसञ्चार र सास 
तनयन्िर् सुधारेर दीर्ाणयुमा योगदान पुर् याउँछन ्[8]। 

म यी चालहरू सुरक्षक्षत रूपमा कसरी अभ्यास गछुष  
खाली पेटमा अभ्यास गने, सकेसम्म खुला वातावरर्मा गने। चालहरूसँग सास भिि–बादहर 
समन्वय गने र गततलाई न्टथर राखे्न। प्रत्येक चाल १–२ भमनेट गने; कुल समय १०–१५ भमनेट। 
नयाँ हुनुहुन्छ िने त्रबटतारै सुरु गने र सही आसनमा ध्यान ददने। जोनीसम्बन्धी समटया िएमा 
नगने र चचककत्सकसँग सल्लाह भलने। 

तपाईंको योग यािाका लाधग यी वामष-अपलाई अपर्नाउर्नुहोस ्

आफ्नो शरीरलाई चलायमान बनाउनुहोस—्आजै सुरु गनुणहोस।् 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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********************************************************************************* 
त्रबदहवार  (२०८२/१०/८) 

गदहरो डायाफ्रालमक श्वासप्रश्वासद्वारा कोदटषसोल घटाई तुरुन्द्त शाक्न्द्त 
पुर्नःस्थापर्ना 

 
के तपाईं तर्नावलाई लभिैलभि जम्र्न दिइरहरु्न भएको छ? पेटबाट गररर्ने श्वासप्रश्वासले कसरी 
तुरुन्द्तै कोदटषसोल घटाएर शाक्न्द्त ल्याउर्न सतछ भन्द्र्ने कुरा पत्ता लगाउरु्नहोस ्— व्यस्त संसारमा 
पतर्न। 

हाम्रो तीव्र गततको जीवनशैलीमा तनाव एउटा मौन हत्यारा हो — यसले कोदटणसोल बढाउँछ, तनरा 
त्रबगाछण र समग्र टवाट्यमा नकारात्मक असर गछण। तर यदद एउटा साधारर् सासले नै यो 
पररवतणन गनण सक्यो िन?े  

६० वषणको उमेरमा, म आवश्यक पदाण जहाँसुकै पेटबाट गररने श्वासप्रश्वास (डायाफ्राभमक गदहरो 
सास, जटतै ४–७–८ ववचध: ४ सेकेन्ड सास भिि, ७ सेकेन्ड रोक्ने, ८ सेकेन्ड सास बादहर) प्रयोग गछुण 
— कामको बीचमा, सुत्नुअतर् वा तनावपूर्ण क्षर्हरूमा — ताकक तुरुन्तै तनाव उत्पन्न गराउने 
हमोन (Cortisol) र्टोस ्र मन शान्त होस।् यस अभ्यासले मेरो तनावप्रततको प्रततकक्रया पूर्ण 
रूपमा पररवतणन गरेको छ, ध्यान केन्न्रत गने क्षमता, तनरा र जीवन्तता उल्लेखनीय रूपमा 
सुधाररएको छ। 
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प्राचीन योग परम्परा र आधुतनक ववज्ञानबाट प्रेररत, पेटबाट गररने श्वासप्रश्वासले डायफ्राम सकक्रय 
गछण , जसले गदहरो अन्क्सजन आपूतत ण गदै ्याराभसम््याथेदटक प्रर्ाली सकक्रय बनाउँछ। म 
आवश्यकता अनुसार ५–१० चक्र अभ्यास गछुण र शरीरको तनाव पन्ग्लएर गएको महसुस गछुण। 

तर्नाव घटाउर्न पेटबाट गररर्ने श्वासप्रश्वासको ववज्ञार्न 

डायाफ्राभमक श्वासप्रश्वासले कोदटणसोलको टतर उल्लेखनीय रूपमा र्टाउँछ। अध्ययनहरूले केवल 
२० भमनेटमै तनाव हमोन २५% सम्म र्टेको देखाएका छन।् ववभिन्न अध्ययनहरूको मेटा–
ववश्लेषर्ले चचन्ता ३०–५०% सम्म र्ट्ने र हृदयगतत भिन्नता (heart rate variability) सुधार हुने 
देखाएको छ, जुन मानभसक लचचलोपनको सूचक हो। ४–७–८ ववचधले ववशेषगरी ्याराभसम््याथेदटक 
गततववचध बढाई ५ भमनेटमै रक्तचाप र तनाव र्टाउन मद्दत गछण। 

हालका अनुसन्धानहरूले ४–७–८ जटता दढलो श्वासप्रश्वासले िेगस निणलाई सन्तुभलत गदै शारीररक 
तनाव सूचकहरू २०–४०% सम्म र्टाउने पुन्टट गरेका छन।् चचन्ताग्रटत वयटकहरूमा ४ ह्तासम्म 
दैतनक अभ्यास गदाण लक्षर्हरू ३५% ले र्टेको पाइयो। दीर्णकालीन अवटथाहरूमा यसले दखुाइ 
तनयन्िर् र िावनात्मक सन्तुलनमा समेत सहयोग गछण। 

यस अभ्यासले दिर्ने हृियस्पशी शाक्न्द्त 

यो अभ्यास भििैबाट आएको न्यानो अँगालोजटतै लाग्छ — प्रत्येक सासले जमेको तनाव पगाल्दै 
गदहरो शान्न्त ददन्छ। यो िावनात्मक पतन छ, जसले तनावपूर्ण संसारमा सासको उपचारात्मक 
शन्क्तको सम्झना ददलाउँछ। 

थप लाभहरू र स्वस्थ प्रयोगका तररकाहरू 

पेटबाट गररने श्वासप्रश्वासले तुरुन्तै शान्न्त पुनिःटथापना गछण। प्रमार्हरूले यसले तनराको 
गुर्टतर सुधाने र डडप्रेसनका लक्षर्हरू र्टाउने देखाएका छन।् यो सबै उमेरका लाचग सुरक्षक्षत छ 
र अत्यचधक थकान रोक्न मद्दत गछण। 

म कसरी सुरक्षक्षत रूपमा पेटबाट श्वासप्रश्वास गछुष  
आरामसँग बटन,े ४ सेकेन्ड पेटतफण  गदहरो सास भिि भलने, ७ सेकेन्ड रोक्ने, र ८ सेकेन्ड त्रबटतारै 
सास बादहर छोड्ने (४–७–८)। 

आवश्यक पदाण जुनसुकै बेला ५–१० चक्र। 

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

चक्कर लागेमा नगने र श्वासप्रश्वाससम्बन्धी समटया िए चचककत्सकसँग सल्लाह भलने। 

आजै पेटबाट श्वासप्रश्वास अपर्नाउर्नुहोस ्



कोदटणसोल र्टाउनुहोस,् शान्न्त पुनिःटथापना गनुणहोस ्— अदहले नै ४–७–८ सुरु गनुणहोस।्  

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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

सन्द्िभष ग्रन्द्थसूची 
1. Ma X, et al. (2017). The Effect of Diaphragmatic Breathing on Attention, Negative 

Affect and Stress in Healthy Adults. Frontiers in Psychology, 8:874. 
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00874 

2. Hopper SI, et al. (2019). Effectiveness of diaphragmatic breathing for reducing 
physiological and psychological stress in adults: a quantitative systematic review. 
JBI Evidence Synthesis, 17(9):1855-1876. https://doi.org/10.11124/JBISRIR-2017-
003848 

3. Zaccaro A, et al. (2018). How Breath-Control Can Change Your Life: A Systematic 
Review on Psycho-Physiological Correlates of Slow Breathing. Frontiers in Human 
Neuroscience, 12:353. https://doi.org/10.3389/fnhum.2018.00353 

4. Gerritsen RJS, Band GPH. (2018). Breath of Life: The Respiratory Vagal Stimulation 
Model of Contemplative Activity. Frontiers in Human Neuroscience, 12:397. 
https://doi.org/10.3389/fnhum.2018.00397 

5. Chen YF, et al. (2017). The Effectiveness of Diaphragmatic Breathing Relaxation 
Training for Reducing Anxiety. Perspectives in Psychiatric Care, 53(4):329-336. 
https://doi.org/10.1111/ppc.12184 

6. Russo MA, et al. (2017). The physiological effects of slow breathing in the healthy 
human. Breathe, 13(4):298-309. https://doi.org/10.1183/20734735.009817 

7. Sakakibara M, et al. (1994). Effect of relaxation training on cardiac parasympathetic 
tone. Psychophysiology, 31(3):223-228. https://doi.org/10.1111/j.1469-
8986.1994.tb02210.x 

8. Jerath R, et al. (2015). Self-Regulation of Breathing as a Primary Treatment for 
Anxiety. Applied Psychophysiology and Biofeedback, 40(2):107-115. 
https://doi.org/10.1007/s10484-015-9279-8 

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

के तपाईंका आँखाले यसको मूल्य त ततिै छैर्नर्न?् TikTok र Reels को 
लतबाट दृक्ष्ट जोगाउर्ने 20-20-20 तर्नयम 

https://exploreikigai.com/nep-science-blogs
https://exploreikigai.com/nep-science-blogs
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00874
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00874
https://doi.org/10.11124/JBISRIR-2017-003848
https://doi.org/10.11124/JBISRIR-2017-003848
https://doi.org/10.3389/fnhum.2018.00353
https://doi.org/10.3389/fnhum.2018.00397
https://doi.org/10.3389/fnhum.2018.00397
https://doi.org/10.1111/ppc.12184
https://doi.org/10.1111/ppc.12184
https://doi.org/10.1183/20734735.009817
https://doi.org/10.1111/j.1469-8986.1994.tb02210.x
https://doi.org/10.1111/j.1469-8986.1994.tb02210.x
https://doi.org/10.1007/s10484-015-9279-8
https://doi.org/10.1007/s10484-015-9279-8


TikTok र Facebook Reels का लाधग लामो समय तर्नरन्द्तर मोबाइल प्रयोग गिाष तपाईंको 
आँखाको स्वास््यमा पर्ने खराब प्रभावबारे तपाईं सचेत हुरु्नहुन्द्छ? तपाईंका बच्चाहरूले तपाईंको 
व्यवहार र्नतकल गिै त्यही बार्नी अपर्नाइरहेका छर्न ्भन्द्र्ने कुरामा ध्यार्न दिरु्नभएको छ?  

यदद तपाईं दैतनक र्ण्टौँसम्म TikTok, Facebook Reels वा Shorts टक्रोल गदै हुनुहुन्छ — र 
तपाईंका बालबाभलका पतन उही न्टक्रनमा टाँभसएका छन ्िने — तपाईंका आँखाहरू (र उनीहरूका 
पतन) चुपचाप पीडडत िइरहेका छन।् डडन्जटल आँखा तनाव (Computer Vision Syndrome वा 
CVS) तीव्र रूपमा बदढरहेको छ, जसका कारर् आँखामा पोल्ने, सुख्खापन, धभमलो देखखने, टाउको 
दखेु्न, र बालबाभलकामा मायोवपया बढ्ने जटता दीर्णकालीन जोखखमहरू समेत देखखन थालेका छन।् 

६० वषणको उमेरमा पतन म आफ्ना आँखाहरूलाई एउटा सरल बानीले सुरक्षक्षत राख्छु — 20-20-20 

तनयम। प्रत्येक २० भमनेट न्टक्रन हेरेपतछ २० कफट टाढाको वटतुतफण  २० सेकेन्ड हेछुण। यही सानो 
ववश्रामले मेरो र्दन्टट तेज राखेको छ, थकान र्टाएको छ, र दैतनक कन्टेन्ट तनमाणर् गदाण पतन 
आँखाको तनाव हुनबाट जोगाएको छ। 

यो तनयम अमेररकन अ्टोमेदरक एसोभसएसनद्वारा लोकवप्रय बनाइएको हो। यसले आँखालाई 
नन्जकबाट टाढाततर फोकस पररवतणन गनण बाध्य पाछण , जसले न्टक्रनका कारर् हुने भसभलयरी 
मांसपेशीको ऐंठन र पलक खझम्काउने दर र्ट्ने समटयालाई कम गछण। म यो तनयमलाई काम र 
सामान्जक सञ्जाल प्रयोगको समयमा कडाइका साथ अपनाउँछु। 

20-20-20 तर्नयम पछाडडको ववज्ञार्न 

लामो समय नन्जकको काम (४० से.भम. िन्दा कम दरूीमा न्टक्रन) गदाण पलक खझम्काउने दर 
६०% सम्म र्ट्न सक्छ, जसले आँखामा सुख्खापन र तनाव तनम्त्याउँछ। एक याणन्डमाइज्जड 
अध्ययनले देखाएको छ कक िारी न्टक्रन प्रयोगकताणमा 20-20-20 तनयम ४ ह्तासम्म अपनाउँदा 
आँखाको थकानका लक्षर्हरू (सुख्खापन, जलन, धभमलो देखखने) उल्लेखनीय रूपमा र्टे। अको 
अध्ययनले युवा वयटकहरूमा फोकस समायोजन गने क्षमता सुधार िएको र र्दश्य असहजता ३०–
५०% ले र्टेको देखायो। 

बच्चाहरू ववशेष रूपमा जोखखममा छन।् अत्यचधक न्टक्रन समयले नन्जक नदेखे्न समटया 
(myopia) को जोखखम २–३ गुर्ा बढाउँछ। 20-20-20 तनयमले आँखाको फोकसलाई आराम ददन्छ 
र पलक खझम्काउने प्रकक्रया बढाउँछ, जसले तनलो प्रकाश र नन्जकको फोकसबाट हुने तनावलाई 
सन्तुलनमा ल्याउन मद्दत गछण। एक प्रर्ालीगत समीक्षाले यटता ब्रेकहरूले ७०–८०% सहिागीमा 
कम््युटर भिजन भसन्ड्रोम (CVS) का लक्षर् र्टाएको पुन्टट गरेको छ। 



हृियस्पशी चेतावर्नी 
यो तनयम मलाई आँखाको हेरचाह गनण सम्झाउने कोमल सन्देशजटतो लाग्छ — संसारका झ्याल 
जटता आँखा। यसले केवल मलाई माि होइन, मेरा संगतीहरूलाई पतन न्टक्रनको लतबाट जोगाउँछ 
िन्ने कुराले िावुक बनाउँछ। केवल 20 सेकेन्डको सानो ववरामले िववटयका वषौँसम्मको र्दन्टट 
समटयाबाट बचाउन सक्छ। 

थप फाइिा र यसलाई बार्नी कसरी बर्नाउर्ने 
यो तनयमले टाउको दखेु्न समटया र्टाउँछ, ध्यान केन्न्रत गने क्षमता सुधार गछण र बच्चाहरूमा 
मायोवपया बढ्ने गतत दढलो पानण सक्छ। यसका लाचग केवल 20 सेकेन्ड लाग्छ तर पररर्ाम धेरै 
ठूलो हुन्छ — ववशेष गरी छोटा भिडडयोका िारी प्रयोगकताणका लाचग। 

म 20-20-20 तर्नयम कसरी सुरक्षक्षत रूपमा अभ्यास गछुष  
म न्टक्रन अगाडड बटदा प्रत्येक 20 भमनेटमा मोबाइल वा एपमाफण त टाइमर सेट गछुण। त्यसपतछ 
झ्याल वा टाढाको भित्ताततर कररब 20 कफट टाढा हेछुण। 20 सेकेन्डसम्म पूर्ण रूपमा पलक 
खझम्काउँदै टाढाको वटतुमा ध्यान केन्न्रत गछुण। तनलो प्रकाश कफल्टर, उचचत प्रकाश व्यवटथा र 
30–40 से.भम. न्टक्रन दरूीसँग यो अभ्यास भमलाउँछु। यदद समटया तनरन्तर रदहरहेमा आँखा 
ववशेषज्ञसँग परामशण भलनु आवश्यक हुन्छ। 

आँखा जोगाउर्नुहोस ्— आजै 20-20-20 तर्नयम सुरु गर्नुषहोस ्

TikTok र Reels लाई तपाईंको र्दन्टट चोनण नददनुहोस।् एकतछन रोक्नुहोस,् टाढा हेनुणहोस,् आफ्ना 
आँखा र आफ्ना बच्चाहरूको िववटय जोगाउनुहोस।् अदहले नै सुरु गनुणहोस।् 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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दिर्नमा िईुपटक मलत्याग – आन्द्रा स्वास््य र िीघाषयुका लाधग आिशष अभ्यास  
 
दिर्नमा िईुपटक मलत्याग: हल्कापर्न र जीवन्द्तताका लाधग मेरो सहज दिर्नचयाष 
६० वषणको उमेरमा, म हरेक २४ र्ण्टामा त्रबहान र साँझ गरी ददनमा दईुपटक सहज रूपमा 
मलत्याग गछुण — जसले मेरो आन्रा सधैं सफा राख्छ र शरीरलाई ववषाक्त पदाथणबाट मुक्त 
राख्छ। मेरो आहारले यसलाई पूर्ण रूपमा समथणन गछण: दईुवटा मुख्य िोजन (त्रबहान ९ बजे ब्रन्च 
र ददउँसो २ बजे लन्च), सुरुमा काँचो सलाद, प्रशटत तरकारी, कम काबोहाइड्रेट; र बेलुकाको खाना 
फलफूल र सलाद माि। यो उच्च फाइबर र न्यून प्रशोचधत आहारले कवत्त पतन जोर नलगाई नरम 
ददसा सुतनन्श्चत गछण , र म कदहल्यै पतन ददसा २४ र्ण्टासम्म आन्राभिि रोन्क्दनँ। 

त्रबहान: मौन हाटय, ताली बजाउने अभ्यास र अन्ग्नसार कक्रया पतछ, म मनतातो काँजी पानी 
वपउँछु, लर्ु शंख प्रक्षालनका ५ चरर् (हल्का पेट धुने प्रकक्रया) गछुण , र तुरुन्तै शौचालय जान्छु — 
सबै प्रकक्रया २ भमनेटभििै सम्पन्न हुन्छ। 
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 साँझ: सुत्नुअतर् टवािाववक रूपमा २ भमनेटिन्दा कम समयमा ददसा हुन्छ, जसले मलाई ३० 
भमनेटको आनापान ध्यान र तनरामा १ र्ण्टाको र्दश्य-कल्पनाका लाचग हल्का बनाउँछ, र रातत 
वपसाब लाग्ने समटया हँुदैन। 

यो ददनचयाण पेट भििको सुक्ष्म जीव (Microbiome) टवाट्य, सूजन वा जलन (Inflammation) 
र्टाउने र दीर्ाणयुका लाचग आदशण मलत्याग बानीसम्बन्धी वैज्ञातनक प्रमार्सँग मेल खान्छ। 
अनुसन्धानले देखाएको छ कक ददनमा १–२ पटक ददसा हुनु जीवन्तताका लाचग  “गोन्ल्डलक्स जोन” 

(Goldilocks zone) हो [1]। 

आिशष दिसा आववृत्तको ववज्ञार्न 

अध्ययनहरूले देखाएका छन ्कक ददनमा १–२ पटक ददसा हुनु आन्राको माइक्रोबायोम ववववधता र 
दीर्णकालीन रोगको जोखखम र्टाउनका लाचग उत्तम हो। NHANES को एक ठूलो अध्ययन 
(n=4,775) ले देखायो कक ह्तामा ७ पटकिन्दा कम ददसा गदाण मतृ्यु जोखखम बढ्छ (HR 1.43), 

जबकक ददनमा १–२ पटक ददसा गनुण टवटथ ब्याक्टेररया र कम सूजनसँग सम्बन्न्धत छ [1]। 
अको अध्ययन (n=1,400) ले देखायो कक ददनमा १–३ पटक ददसा हँुदा माइक्रोबायोटा र फाइबर 
चयापचय उत्तम हुन्छ, जसले दढलो आन्रा गमनबाट बन्ने ववषाक्त पदाथण र्टाउँछ [2]। 

उच्च फाइबरयुक्त आहार (तरकारी, सलाद र फलफूलबाट दैतनक २५–३० ग्राम) ले यो आववृत्त 
प्रोत्सादहत गछण , ददसालाई नरम बनाउँछ र कन्ब्जयत रोक्छ [5]। मेरो कम काबोहाइड्रेट र 
वनटपतत-प्रधान िोजन यससँग पूर्ण रूपमा मेल खान्छ, ककनकक हटतक्षेप अध्ययनहरूले यटता 
आहारले पखाला त्रबना ददनमा १–२ पटक तनयभमत ददसा गराउँछ िन्ने देखाएका छन ्[5][6]। 

यस अभ्यासको हृियस्पशी हल्कापर्न 

यो संटकार मलाई दैतनक पुनजणन्म जटतै लाग्छ — सहज मलत्यागले शारीररक र मानभसक 
खालीपन भसजणना गछण , र मेरो शरीरको कायणक्षमताप्रतत कृतज्ञतामा िावनात्मक रूपमा न्टथर 
बनाउँछ। 
 
अर्नुसन्द्धार्नबाट प्रमाणणत आिशष समय र ववधधहरू 

त्रबहानको समयले उठेपतछ वा खाना खाएपतछ सकक्रय हुने प्रततकक्रया (gastrocolic reflex) को 
फाइदा भलन्छ, जहाँ धेरै टवटथ वयटकहरू त्रबहानै ददसा गछणन ्[3]। साँझको मलत्यागले रातिर 
ददसा रोक्न नपने बनाउँछ, जसले ववषाक्त पदाथण पुनिः अवशोषर् कम गछण र तनरा सुधार गछण 
[4]। मेरो त्रबहानको अनुटठानपतछको र सुत्नुअतर्को साँझको समय यी अनुसन्धानसँग पूर्ण रूपमा 
मेल खान्छ। 



ववचधहरू: उच्च फाइबर सेवन र पयाण्त पानी (दैतनक २–३ भलटर) ले ददसा सन्जलै तनटकने 
बनाउँछ [6]। अक्ग्र्नसार किया र लघु शंख प्रक्षालर्न जटता पेटसम्बन्धी अनुटठानहरूले आन्राको 
आन्तररक चाल (peristalsis) सकक्रय गछणन,् जसले शौचको आववृत्त कररब २०–३०% ले बढाउने 
देखखएको छ। [7]। २ भमनेटिन्दा कम समयमा सहज मलत्याग हुनु बभलयो टवाट्यको संकेत हो 
र जोर लगाउँदा हुने जोखखम र्टाउँछ [8]। 

स्वास््य र िीघाषयुका लाधग व्यापक लाभ 

ददनमा दईुपटक आन्रा सफा हँुदा सूजन र्ट्छ, रोग प्रततरोधात्मक क्षमता बभलयो हुन्छ, र 
कोलोरेक्टल रोगहरूको जोखखम कम हुन्छ [1][8]। मेरो आहारले रातत कुनै समटया नहुने 
सुतनन्श्चत गछण , जुन न्टथर हाइड्रेसनका लाचग फाइबरको िूभमकासम्बन्धी अध्ययनसँग मेल खान्छ 
[5]। 

म कसरी अभ्यास गछुष र सुझावहरू 

खाना (Diet): सुरुमा सलाद/तरकारी, कम काबोहाइड्रेट, बेलुकाको खाना फलफूल (प्रत्येक िोजनमा 
२५–३० ग्राम फाइबर)। 

 ववहान: खुला आकाशमा केही अभ्यास पतछ  काँजी + लर्ु शंख प्रक्षालन → शौचालय। 

 बेलुका: बेलुकाको खानापतछ टवािाववक रूपमा। 

 दट्स: खाना पतछ दहँड्ने; ददसाको नरमपन तनगरानी गने। 

 सावधानी: जबजणटती नगने; अतनयभमत िएमा चचककत्सकसँग सल्लाह गने। 

आिशष आन्द्रा स्वास््यलाई अँगाल्र्नुहोस ्

यो ववज्ञानसँग मेल खाने ददनचयाणले जीवन्त राख्छ। हल्कापन अनुिूतत गनुणहोस!् 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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************************************************************************************* 
सोमबार (२०८२/१०/५) 

मेरो िैतर्नक बडी प्यादटङ अरु्नष्ठार्न – रततसञ्चार र जीवर्नशक्ततको जागरण 
 
बडी प्यादटङ: त्रबहार्न शरीरलाई जागतृ गराउर्ने शक्ततशाली अभ्यास 

६० वषणको उमेरमा पतन मेरो शरीर ददनको सुरुवातदेखख नै पूर्ण रूपमा ऊजाणवान महसुस गछण र 
रक्तसञ्चार सकक्रय हुन्छ। यसको मुख्य कारर् मेरो दैतनक शरीर थ्थपाउने (body patting) 
अनुटठान हो, जुन म त्रबहान उठेपतछ खुला आकाशमुतन, मौन हाँसो, ताली बजाउने अभ्यास र 
अन्ग्नसार कक्रयापतछ तुरुन्तै गछुण। 

यसको क्रम यस प्रकार छ: दायाँ मुठ्ठीले बाँया बाइसे्सलाई १८-३६ पटक बलपूवणक थ्थपाउने, 
त्यसपतछ बाँया मुठ्ठीले दायाँ बाइसे्स; त्यसपतछ माचथल्लो काँध र पछाडडको काँध; गदहरो सास 
तानेर दबुै मुठ्ठीले टाउकोको छाला (टकाल्प) थ्थपाउने; त्यसपतछ कान र अन्त्यमा अनुहार। 

चचगोङ (Qigong) बाट प्रेररत यो ट्यावपङ अभ्यासले सम्पूर्ण शरीरलाई जागतृ गछण , नाकका ्वाल र 
कान खोल्छ, र ववश्रामको अनुिूतत ददन्छ — जम्मा ५–१० भमनेटमै। 

परम्परागत चचगोङको “मेररडडयन ्यादटङ” र आधुतनक आधुतनक प्रहार प्रववचधहरू (modern 

percussion techniques) बाट प्रेररत यस अभ्यासले रक्तप्रवाह, भलम्फादटक ड्रेनेज र टनायु 
मागणहरूलाई सकक्रय गछण। मदहनौंको अभ्यासले मेरो थकान र्टाएको छ र इन्न्रयहरूको टपटटता 
बढाएको छ, जुन टवाट्यका लाचग कम्पनात्मक उते्तजनासम्बन्धी अनुसन्धानसँग मेल खान्छ। 



रततसञ्चार र जागरणका लाधग बडी प्यादटङको ववज्ञार्न 

शरीर थपथपाउने अभ्यास (लयबद्ध ट्यावपङ/पकण सन) ले टथानीय सूक्ष्म रक्तसञ्चारलाई २४–४७% 
सम्म बढाउँछ, जसले रक्तनलीहरू फराककलो बनाउन र अन्क्सजन आपूतत ण सुधार गनण सहयोग 
गछण  [1]। चचगोङसम्बन्धी अध्ययनहरूमा दैतनक ्यादटङ क्रमले जीवनशन्क्त बढाएको र मांसपेशीको 
तनाव र्टाएको देखखएको छ, जहाँ सहिागीहरूले ४ ह्तापतछ २५% राम्रो ऊजाण प्रवाह अनुिव गरे 
[2]। 

हात र काँधमा बलपूवणक गररने ्यादटङले मेररडडयनहरूलाई लक्षक्षत गरी ब्रेककयल धमनी (brachial 

artery) को रक्तप्रवाह बढाउँछ र अवरोध हटाउन मद्दत गछण [3]। 

गदहरो साससँगै टाउको/टकाल्प ्याट गदाण मन्टतटकमा अन्क्सजनको मािा बढ्छ र सेरेब्रल 
रक्तप्रवाह १५–२५% ले बढ्छ [4]। 

कान र अनुहारमा ्याट गदाण राइजेभमनल टनायु सकक्रय हुन्छन,् युटटेभशयन ट्युब र नाकका 
मागणहरू खुल्छन ्— जसले पकण सन थेरापी परीक्षर्हरूमा २०–४०% सम्म जाम र्टाएको देखाएको 
छ [5]। 

समग्रमा, यसले तनावका लाचग “्याटनण इन्टर्ट” को काम गछण र तनाव बढाउने हमोन (Cortisol) 

४३% सम्म र्टाउँछ [6]। 

यस अर्नुष्ठार्नको हृिय–स्पशी जागरण 

यो अभ्यास मलाई जीवन्त आत्म–मसाजजटतै महसुस हुन्छ — लयबद्ध ्याटले शरीरमा तातोपन 
र जीवन्तताको अनुिूतत ददन्छ, र िावनात्मक रूपमा मलाई आफ्नै शरीरको शन्क्तसँग जोड्छ। 

यो हृदय–टपशी छ, ककनकक यसले साधारर् कक्रयालाई सम्पूर्ण शरीरको जीवनशन्क्तको उत्सवमा 
रूपान्तरर् गछण। 

ववश्राम, इक्न्द्रय खुलापर्न र स्वास््यका लाधग व्यापक लाभहरू 

्यादटङले कम्पनमाफण त नाक र कानको जाम र्टाउँछ, जुन साइनस राहतका लाचग प्रयोग हुने 
पकण सनजटतै हो [5]। 

यसले भलम्फादटक प्रवाह सुधाछण , जसले ववषाक्त तनटकासन (detoxification) र रोगप्रततरोधात्मक 
क्षमता बढाउन मद्दत गछण [7]। 

उमेर बढ्दै जाँदा, तनयभमत ट्यावपङले दीर्णकालीन तनाव र्टाउँछ र इन्न्रय कायणक्षमता सुधाछण , 
जसले टनायु टवाट्यलाई समथणन गछण [4][8]। 

अध्ययनहरूले देखाउँछन ्कक चचगोङ ्यादटङले रक्तचाप र्टाउँछ र ध्यानजटतै ववश्राम प्रदान गछण 
[2][6]। 

म कसरी सुरक्षक्षत रूपमा बडी प्यादटङ गछुष  



िम: बाइसे्स (पालैपालो), काँध (माचथल्लो/पछाडडको), टकाल्पका लाचग सास तान्ने, कान, अनुहार। 

पटक: प्रत्येक िागमा १८–३६ पटक (लयका लाचग ९ को गुर्नफल)। 

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

सुझाव: खुला आकाशमुतन; गदहरो सास फेने। 

सुरक्षा: चोट लागेको अवटथामा नगने; र्ाँटी/कानको समटया िए चचककत्सकसँग सल्लाह भलने। 

आफ्र्नो जागरणका लाधग बडी प्यादटङ अँगाल्र्नुहोस ्

यो अनुटठान मेरो ऊजाण स्रोत हो। रक्तसञ्चारको तरंग महसुस गनुणहोस।् 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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************************************************************************************* 
शुक्रबार (२०८२/१०/२) 
मेरो दैतनक आखँा व्यायाम अभ्यास: डडन्जटल थकान र्टाउन र र्दन्टट तजे बनाउन 

१०–१५ भमनेट 
आँखा व्यायाम: मेरो दृक्ष्ट पररवतषर्न गर्ने सरल िैतर्नक अभ्यास 

६० वषणको उमेरमा, दैतनक कामका लाचग अब मलाई कुनै पतन पावरको चटमा चादहँदैन। यसको 
शे्रय मेरो तनयभमत १०–१५ भमनेटको दैतनक आँखा व्यायाम अभ्यासलाई जान्छ, जुन म प्रायिः 
ददनिररमा २–३ वटा छोटा सिमा बाँडेर गछुण। सान्त्वक आन्दोलन र योग/आँखा योग परम्पराबाट 
प्रेररत यो अभ्यासमा हत्केलालाई आपसमा र्स्रेर न्यानो बनाइ बन्द आँखामाचथ १–२ भमनेट राखे्न 
पान्ल्मङ, आँखालाई ओभसलो बनाउन र आराम ददन २०–३० पटक तछटो खझम्क्याउने अभ्यास, 

आँखालाई बाया–ँदाया,ँ माचथ–तल र तेसो ददशामा त्रबटतारै अन्न्तम सीमासम्म र्ुमाउने चालहरू, 

तथा औँलाको टु्पो र टाढाको वटतुबीच १०–२० पटक फोकस साने नन्जक–टाढा हेने अभ्यास 
समावेश छन।् 

म यो अभ्यास त्रबहान उठेपतछ, ददउँसो र सुत्नुअतर् गछुण — सधैं ररल्याक्स अनुहारमा र गदहरो 
सासप्रश्वाससदहत। यसको पररर्ामटवरूप डडन्जटल आँखाको थकान कम िएको छ, फोकस राम्रो 
िएको छ, आँखाको सुक्खापन र्टेको छ, र वषौंदेखख चटमाको पावर त्रबटतारै कम हँुदै गएको छ। 

यी आँखा व्यायाम पछाडडको ववज्ञार्न 

आँखा व्यायामले नन्जक–टाढा फोकस गने क्षमता सुधाने, र्दन्टट थकान र्टाउने र आँसु तहको 
न्टथरता (tear film stability) बढाउने अनुसन्धानले देखाएको छ। एक र् यान्डमाइज्जड कन्रोल्ड 
अध्ययनले पान्ल्मङ र कन्िजेन्स प्रभशक्षर् सदहतको १०–१५ भमनेटको दैतनक आँखा व्यायामले 
वयटकहरूमा एकोमोडेदटि क्षमता उल्लेखनीय रूपमा सुधार गरेको र कम््युटर भिजन भसन्ड्रोमका 
लक्षर्हरू र्टाएको पुन्टट गरेको छ [1]। अको अध्ययनले पान्ल्मङ र खझम्क्याउने अभ्यासले 
खझम्क्याउने दर र दटयर ब्रेकअप टाइम बढाई सुक्खा आँखाका लक्षर्हरू ३०–४०% ले र्टाएको 
देखाएको छ [2]। 

बाया–ँदायाँ र माचथ–तलका चालहरूले आँखाका बाह्य मांसपेशीहरूको शन्क्त र समन्वय सुधार 
गछणन,् जसले ४–८ ह्तामा आँखालाई एक त्रबन्दबुाट अको त्रबन्दमुा तछटो र सही रूपमा साने 
क्षमता (saccadic accuracy) र कुनै गुडडरहेको दहडडरहेको वटतुलाई आँखाले सहजै पछ्याउने 
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क्षमता (smooth pursuit) मा मापनयोग्य सुधार ल्याउँछ [3]। नन्जक–टाढा फोकस अभ्यासले 
भसभलयरी मांसपेशीको लचकता (ciliary muscle flexibility) बढाई नन्जकको र्दन्टट सुधार गछण र 
जवान वयटकहरूमा देखखने  र्दन्टट सम्बन्धी त्रबलम्ब (Accommodative Lag): युवाहरूमा आँखाको 
फोकस भमलाउन लाग्ने समय वा दढलाइ र प्रततकक्रया सम्बन्धी त्रबलम्ब (Reaction Lag) लाई 
र्टाउँछ, जसले बुढ्यौली आँखामा दीर्णकालीन र्दन्टट संरक्षर्मा सहयोग पुर् याउँछ [4]। एक 
प्रर्ालीगत समीक्षाले यटता अभ्यासहरू डडन्जटल उपकरर् प्रयोगकताणमा आँखाको थकान र्टाउन 
र र्दश्य कायणक्षमता सुधार गनण प्रिावकारी िएको तनटकषण तनकालेको छ [5]। 

आँखा हेरचाहको हृियश्पशी शाक्न्द्त 

यो अभ्यास मलाई आत्म–प्रेमको कोमल अनुिूतत जटतो लाग्छ। पान्ल्मङको न्यानोपनले थाकेका 
आँखालाई शान्त पाछण , लयबद्ध चालहरूले मौन एकाग्रता ल्याउँछन,् र नन्जक–टाढा फोकसले 
आँखाका लाचग ध्यान गरेजटतै अनुिूतत ददन्छ। यसले साना तर तनरन्तर अभ्यासले प्राकृततक 
टपटटता कफताण ल्याउन सक्छ िन्ने सम्झना गराउँछ। 

डडक्जटल युगका आँखाका लाधग थप लाभ 

यी अभ्यासहरूले तनलो प्रकाश र लामो समय न्टक्रन नन्जकको कामबाट हुने डडन्जटल आँखाको 
थकानसँग लड्न, आँसुको गुर्टतर सुधानण र समग्र र्दश्य आरामलाई समथणन गछणन ्[6]। पाका 
वयटकहरूमा, यसले आँखाको फोकस भमलाउने क्षमता (accommodation) कायम राख्न र उमेरसँगै 
नन्जकको नदेखे्न समटया (presbyopia) बढ्ने दरलाई कम गनण मद्दत गदणछ [4][7]। "तनयभमत 
अभ्यासले अभिसरर् (convergence) र अपसरर् (divergence) क्षमता बढाउँछ, जसले गदाण एउटै 
वटतु दईुवटा देखखने (double vision) समटया र टाउको दखुाइ कम हुन्छ [8]। 

म आँखा व्यायाम सुरक्षक्षत रूपमा कसरी गछुष  
त्रबहान कररब ५ भमनेट पान्ल्मङ, खझम्क्याउने र आधारिूत चालहरूका लाचग ददन्छु। ददउँसो ५ 
भमनेट नन्जक–टाढा फोकस र तेसाण चालहरू गछुण। बेलुकी ५ भमनेट पान्ल्मङ र पूर्ण ररल्याक्सेसनमा 
त्रबताउँछु। अभ्यास गदाण आरामदायी रूपमा बटछु, गदहरो सास भलन्छु र आँखामा कुनै जबजणटती 
गददणन। चक्कर वा दखुाइ िए तुरुन्त रोक्छु र कुनै आधारिूत आँखाको समटया िए नेि 
चचककत्सकसँग परामशण गछुण। 

स्पष्ट दृक्ष्टका लाधग आँखा व्यायाम अपर्नाऔ ं

यो १०–१५ भमनेटको दैतनक अभ्यास मेरो आँखाका लाचग ददएको उपहार हो। टपटटता र आरामको 
फरक आफैं  महसुस गनुणहोस।् 



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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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घाँटीको स्वास््य र पोस्चरका लाधग सरल िैतर्नक ररसेट 

म उत्कृटट पोटचर, कम र्ाँटीको तनाव, र बभलया गदहरा र्ाँटीका मांसपेशीहरू त्रबना दखुाइ वा 
कडापन कायम राख्न सक्षम छु। यसको शे्रय मेरो त्रबहान सबेरै गने चचन टक्स अभ्यासलाई जान्छ 
— त्रबउँखझएपतछ तुरुन्तै गररने केही सेटहरू (सामान्यतया ३ सेट, प्रत्येकमा १०–१५ पटक)। यस 
अभ्यासमा टाउको भसधा राख्दै त्रबटतारै चचउँडोलाई र्ाँटीतफण  पछाडड तातनन्छ (डबल चचन 
बनेजटतो), ५–१० सेकेन्ड होल्ड गररन्छ र त्यसपतछ छोडडन्छ। म यो उभिएर वा बसेर ऐनाको 
अगाडड गछुण , ताकक सही एलाइनमेन्टको कफडब्याक पाइयोस।् 

यो कम लोड िएको, आइसोमेदरक चालले गदहरा सिाणइकल फ्लेक्सर मांसपेशीहरू (longus colli, 

longus capitis, rectus capitis anterior/lateralis) लाई लक्षक्षत गछण — यी मुख्य न्टथरकहरू प्रायिः 
न्टक्रन र डेटक कामका कारर् हुने अगाडड झुकेको टाउकोको पोटचरले कमजोर बनाएको हुन्छ। 
चचन टक्सले सतही मांसपेशीहरूको न्यून संलग्नतासँगै यी गदहरा मांसपेशीहरूलाई सकक्रय गछण , 
जसले क्रातनयोिदटणब्रल कोर् सुधार गछण र अपर रापेन्जयस तथा लेिेटर टकापुलीमा पने तनाव 
र्टाउँछ। 

पोस्चर सुधार र शक्तत वदृ्धधका लाधग Chin Tucks को ववज्ञार्न 

अनुसन्धानले देखाउँछ कक चचन टक्सले गदहरा सिाणइकल फ्लेक्सरको सकक्रयता र सहनशीलता 
बढाएर अगाडड झुकेको टाउकोको पोटचर उल्लेखनीय रूपमा सुधार गछण। एक याणन्डमाइज्जड 
रायलमा, चचन टक्स अभ्यास गने अगाडड झुकेको टाउको िएका सहिागीहरूले ४–६ ह्तापतछ 
क्रातनयोिदटणब्रल कोर्मा उल्लेखनीय सुधार र र्ाँटी दखुाइमा कमी देखाए [1]। अको अध्ययनले 
चचन टक्स सामान्य टरेन्थेतनङिन्दा गदहरा फ्लेक्सर सकक्रय गनण र sternocleidomastoid जटता 
सतही मांसपेशीहरूलाई दबाउन बढी प्रिावकारी िएको पत्ता लगायो [2]। 

प्रेसर बायोकफडब्याक युतनट प्रयोग गररएका अध्ययनहरूले चचन टक्सले गदहरा फ्लेक्सरको 
सहनशीलता (होल्ड समय ५०% सम्म बढ्ने) र सिाणइकल न्टथरता सुधार गने पुन्टट गरेका छन ्
[3]। एक भसटटेमेदटक ररभ्युले ववशेष गरी क्रातनयोसिाणइकल फ्लेक्सनसदहत गररने चचन टक्स 
प्राकृततक सिाणइकल लडोभसस पुनिःटथापना गनण र दीर्णकालीन र्ाँटी दखुाइ र्टाउन शे्रटठ िएको 
तनटकषण तनकाल्यो [4]। वदृ्ध उमेरका लाचग तनयभमत अभ्यासले उमेरसँगै आउने पोटचर चगरावट 
रोक्छ र काँध–र्ाँटीको एलाइनमेन्ट ठीक गछण [5]। 

यो तछटो ररसेटको हृियश्पशी लाभ 

यो अभ्यास मेरो शरीरप्रतत व्यक्त गररएको एउटा सौम्य “धन्यवाद” जटतै लाग्छ — केही सचेत 
क्षर्हरू जसले शरीर झुक्न नददई लचकता तनमाणर् गछण। ऐनामा हेरेर गने अभ्यासले आत्म–



सचेतना बढाउँछ, र हल्का होल्डले शान्त ध्यान ल्याउँछ, जुन मेरो समग्र वेलनेस दशणनसँग मेल 
खान्छ। 
 
घाँटी, काँध र िैतर्नक कायषक्षमताका लाधग व्यापक लाभ 

चचन टक्सले सिाणइकल जोइन्टमा पने अगाडड झुकेको टाउकोसम्बन्धी तनाव र्टाउँछ, टकापुलर 
पोन्जसन सुधार गछण र अपर–क्रस भसन्ड्रोमका लक्षर्हरू कम गछण [6]। यसले प्रोवप्रयोसे्सन र 
मोटर कन्रोल सुधार गछण , जुन उमेरसँगै सन्तुलन र चोट रोकथामका लाचग अत्यन्त महत्वपूर्ण 
हुन्छ [7]। न्क्लतनकल रायलहरूमा तनयभमत अभ्यास (ददनमा ५–१० भमनेट माि) ले दखुाइ टकोर 
३०–५०% ले र्टाएको र गततशीलताको दायरा सुधार गरेको देखखएको छ [8]। 

कसरी Chin Tucks सुरक्षक्षत रूपमा अभ्यास गर्ने 
सीधा उभिनुहोस ्वा बटनुहोस,् काँधहरू ररल्याक्स राखु्नहोस।् 

चचउँडोलाई भसधै पछाडड तान्नुहोस ्(माचथ वा तल नझुकाउनुहोस)् — भित्तामा टलाइड गरररहेको 
कल्पना गनुणहोस।् 

५–१० सेकेन्ड होल्ड गनुणहोस,् त्रबटतारै छोड्नुहोस।् 

३ सेट, प्रत्येकमा १०–१५ पटक। 

प्रगतत: तनधारमा हात राखेर प्रततरोध थ्नुहोस।्  

दटप: ऐनाको अगाडड गनुणहोस;् सास सामान्य रूपमा भलनुहोस।् 

सुरक्षा: दखुाइ बढेमा रोक्नुहोस;् र्ाँटीको चोट िएमा ववशेषज्ञसँग परामशण गनुणहोस।् 

पोस्चर पुर्नजीवर्नका लाधग Chin Tucks अँगाल्र्नुहोस ्

यो २ भमनेटको अभ्यास उच्च प्रततफल ददने बानी हो। पोटचर र आराममा आएको फरक महसुस 
गनुणहोस।्  

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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मेरो िैतर्नक ग्राउक्न्द्डङ अभ्यास : खाली खटु्टा दहँड्रे्न—जसले हातर्नकारक तत्त्व (Free 

Radicals) लाई तटस्थ बर्नाउँछ र िीघाषयु बढाउँछ 
म ककर्न हरेक दिर्न र्नाङ्गो खुट्टाले दहँड्छु 

६० वषणको उमेरमा टवाट्य र जीवनशन्क्तका लाचग मेरो दैतनक ददनचयाणमा म कम्तीमा १०,००० 
कदम र १ र्ण्टा दहँडाइ पूरा गने लक्ष्य राख्छु, जसलाई तीन उद्देश्यपूर्ण िागमा बाँडडएको छ: 
• त्रबहान सबेरै तछटो दहँडाइ: ३० भमनेट, कम्तीमा ५,००० कदम (तछटो चालका लाचग जुत्ता 
लगाएर)। 

• ददउँसो खाना पतछ हल्का दहँडाइ: १५ भमनेट नाङ्गो खुट्टा (ग्राउन्न्डङ सेसन)। 

• साँझ खाना पतछ हल्का दहँडाइ: १५ भमनेट नाङ्गो खुट्टा (ग्राउन्न्डङ सेसन)। 
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यो प्राचीन तर ववज्ञानद्वारा समचथणत अभ्यासलाई ग्राउन्न्डङ वा अचथणङ ितनन्छ, जसमा पृ् वीको 
सतह (र्ाँस, माटो, बालुवा) सँग छालाको प्रत्यक्ष सम्पकण  गरी टवतन्ि इलेक्रोनहरू अवशोषर् 
गररन्छ। मदहनौँसम्म तनरन्तर अभ्यास गरेपतछ मैले तनाव र्टेको, तनरा गदहरो िएको, शरीर 
तछटो पुनिःटथावपत िएको, र गदहरो शान्न्तको अनुिूतत गरेको छु। यो कुनै चमत्कारी उपचार 
होइन, तर अनुसन्धानले ग्राउन्न्डङले दीर्णकालीन सूजन वा जलन (inflammation) र्टाउन सक्छ 
िन्ने पुन्टट गरेको छ — जुन बुढ्यौली र रोगहरूको प्रमुख कारर् हो — इलेक्रोन 
टथानान्तरर्माफण त प्राकृततक एन्न्टअन्क्सडेन्टको रूपमा काम गरेर [1][2]। 

ग्राउक्न्द्डङ वास्तवमै कसरी काम गछष  
पृ् वीमा हल्का नकारात्मक ववद्युतीय आवेश हुन्छ। जब हाम्रो नाङ्गो छाला प्राकृततक सतहसँग 
सम्पकण मा आउँछ, टवतन्ि इलेक्रोनहरू शरीरभिि प्रवेश गछणन।् यी इलेक्रोनहरूले अन्क्सडेदटि 
तनाव र दीर्णकालीन सूजन उत्पन्न गने सकारात्मक आवेश िएका फ्री रेडडकलहरूलाई तनन्टक्रय 
बनाउँछन ्[2][5]। 

दीर्णकालीन सूजन अदहले प्रायिः सबै प्रमुख उमेरसम्बन्धी रोगहरूसँग जोडडएको छ: हृदय रोग, 

मधुमेह, गदठया, र तीव्र बढु्यौली। ग्राउन्न्डङले ववद्युतीय सन्तुलन पनुिःटथावपत गने देखखन्छ, बाह्य 
एन्न्टअन्क्सडेन्ट जटतै काम गदै [5]। 

ग्राउक्न्द्डङका प्रमुख वैज्ञातर्नक लाभहरू 

1. सूजर्न र िखुाइ घटाउँछ: एक ऐततहाभसक अध्ययनले तनराको समयमा ग्राउन्न्डङ गदाण 
(ग्राउन्न्डङ म्यारेस अथवा ्याड प्रयोग गरर) कोदटणसोल लेिल सामान्य िएको, तनराको 
गुर्टतर सुधार िएको, र १२ सहिागीमा दखुाइ/तनाव र्टेको देखायो। ८५% तछटो तनदाए, 

९३% राम्रो सुत्न थाले, र धेरैले दखुाइ कम िएको ररपोटण गरे — सम्िवतिः फ्री रेडडकल 
तनन्टक्रयताका कारर् [3]। 

2. रतत प्रवाह र हृिय स्वास््य सुधार गछष: सानो परीक्षर्मा, ग्राउन्न्डङले १० व्यन्क्तमा 
रक्तको चच्लोपन (हृदय–रक्तसञ्चारको प्रमुख जोखखम कारक) २७०% ले र्टायो। यसले 
रातो रक्तकोवषकाको परटपर ववकषणर् (जेटा पोटेन्न्सयल) र पररसंचरर् सुधार गर् यो [4]। 

3. घाउ तछटो तर्नको हुन्द्छ: ग्राउन्ड गररएको व्यन्क्तहरूमा ७५–१००% तछटो र्ाउ तनको िएको 
र सूजन सूचकहरू उल्लेखनीय रूपमा कम िएको पाइयो, ककनकक चोट लागेको टथानमा 
इलेक्रोनहरूले फ्री रेडडकलहरूलाई शान्त पाछणन ्[1]। 

4. रततचाप घटाउँछ: उच्च रक्तचाप िएका ४० त्रबरामीमा, १२ ह्तामा ग्राउन्न्डङले औसत 
१४.३% ले भसटटोभलक रक्तचाप र्टायो, जुन अन्क्सडेदटि तनाव र्टेसँग सम्बन्न्धत चथयो 
[7]। 



5. मुड सुधाछष र धचन्द्ता घटाउँछ: मनोवैज्ञातनक मूल्याङ्कनले केवल ४० भमनेट ग्राउन्न्डङपतछ 
तनाव/चचन्ता ५८% ले र्टेको देखायो [8]। 

6. मांसपेशी पुर्नःस्थापर्ना सहयोग गछष: व्यायामपतछ ग्राउन्न्डङ गने खेलाडीहरूमा ४०% कम 
दखुाइ र तछटो पुनिःटथापना देखखयो, जसको कारर् फ्री रेडडकल सफाइ मातनन्छ [10]। 

अर्नुसन्द्धार्नसँग तुलर्ना गररएको मेरो व्यवहाररक ग्राउक्न्द्डङ दिर्नचयाष 
मेरो ददनचयाण ववज्ञानसँग नन्जकै मेल खान्छ: 
• त्रबहार्नको तछटो दहँडाइ (३० लमर्नेट, ५,०००+ किम): जुत्ता लगाएर, हृदय–रक्तसञ्चार कफटनेसका 
लाचग तछटो चाल (दहँडाइले अचधकतम अन्क्सजन ग्रहर् क्षमता (VO2 max) र हृदय टवाट्य सुधार 
गछण िन्ने अध्ययनसँग मेल खान्छ [4])। 

• दिउँसो र्नाङ्गो खुट्टा १५ लमर्नेट: खाना पतछ ग्राउन्न्डङले िोजनपतछको सूजन र्टाउँछ 
(ग्राउन्न्डङका सूजन–ववरोधी प्रिावसम्बन्धी अनुसन्धानले समथणन गरेको [1][6])। 

• साँझ र्नाङ्गो खुट्टा १५ लमर्नेट: खाना पतछ ग्राउन्न्डङले पाचन र तनराको तयारीमा सहयोग गछण 
(कोदटणसोल सामान्यीकरर् र तनराको गुर्टतर सुधारसँग पुन्टट गररएको [3])। 

अनुसन्धानले वविान्जत सेसनहरूलाई समथणन गछण: छोटो दैतनक ग्राउन्न्डङ (जम्मा ३०–६० भमनेट) 
ले पतन सूजन र तनाव सूचकहरूमा मापनयोग्य कमी ल्याउँछ [6][9]। मेरो कुल ३० भमनेट 
नाङ्गो खुट्टा दहँडाइ धेरै अध्ययनहरूमा प्रयोग गररएको अवचधसँग मेल खान्छ, जहाँ मुड सुधार 
(५८% कम चचन्ता) र तछटो पुनिःटथापना देखखएको छ [8][10]। 

सुरुआतीहरूका लाधग सुझाव र सुरक्षा 
• सार्नोबाट सुरु गर्नुषहोस:् ५–१० भमनेट नाङ्गो खुट्टाबाट सुरु गरी ववटतारै बढाउनुहोस।् 

• कहाँ: र्ाँस, माटो, वा बालुवा — ढलान वा वपच बाटो हैन । 

• सचेत दहँडाइ: गदहरो सास वा कृतज्ञतासँग जोड्नहुोस।् 

• सुरक्षा: दवूषत क्षेिबाट टाढा रहनुहोस;् पतछ खुट्टा राम्ररर धुनुहोस;् खुट्टामा र्ाउ, मधुमेह, वा अन्य 
समटया िएमा चचककत्सकसँग सल्लाह भलनुहोस।् 

अक्न्द्तम ववचार 

हाम्रो आधुतनक, इन्सुलेट गररएको संसारमा (रबर–तलुवा िएका जुत्ता, कङ्कक्रटका िुइँ, अग्ला 
िवनहरू) हामी पृ् वीबाट ववद्युतीय रूपमा टाढा हँुदै गएका छौँ। मेरो १०,०००+ कदमको 
वविान्जत ददनचयाण (३० भमनेट नाङ्गो खुट्टा ग्राउन्न्डङसदहत) पृ् वीसँग पुनिःजोडडन, फ्री रेडडकल 
तनन्टक्रय गनण, सूजन कम गनण, र दीर्ाणयु समथणन गनण तनिःशुल्क र सहज उपाय हो। अध्ययनहरूले 



ग्राउन्न्डङ गने व्यन्क्तहरूमा १००% सम्म तछटो तनको हुने र १४% रक्तचाप कमी देखाएका छन ्
[1][7]।  

मैले त आफ्नै बारीमा कररब २०० भमटर जतत सफा माटोको आयताकार पैदल मागण बनाएर 
त्रबहान बेलुकी धेरै राउण्ड फन्को माने गरेको छु खाभल खुट्टाले तनयभमत रुपमा।   

२०२६ मा, आफूलाई यो उपहार ददनुहोस।् नाङ्गो खुट्टा दहँड्नुहोस,् धती मातासंग भसधै सम्पकण मा 
रहेको महसुश गनुणहोस,् तपाईंको शरीरले नयाँ जीवनशन्क्त सदहत धन्यवाद ददनेछ। 

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

page। साथै भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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************************************************************************************* 
मंगलवार (२०८२/९/२९) 
अरु्नलोम ववलोम प्राणायाम: सन्द्तुलर्न र जीवर्नशक्ततका लाधग मेरो उन्द्र्नत श्वास–

अरु्नष्ठार्न 
६० वषणको उमेरमा मेरा फोक्सोहरू सबल छन,् मन शान्त छ, र ऊजाण सन्तुभलत छ — कुनै 
श्वासप्रश्वाससम्बन्धी समटया छैन, तनावका औषचध भलनु पदैन। यो मेरो दैतनक अनुलोम ववलोम 
प्रार्ायामको पररर्ाम हो, जुन मेरो गुरु श्री मोहन कालबुगी (टवर ववज्ञान प्रभशक्षक) बाट भसकेको 
ववशेष भिन्नता हो। सूयण नमटकारपतछ गररने यो अभ्यास नाकको पालो–पालो सास फेने अभ्यास 
हो, जसमा कुम्िक (श्वास रोक्ने) समावेश हुन्छ: दायाँ नाक बन्द गरी बायाँबाट गदहरो सास 
भलनु, ८ सेकेन्ड रोक्नु (८ बाट सुरु गरेर ववटतारै बढाउँदै), बायाँ नाक बन्द गरी दायाँबाट सास 
छोड्न,ु बादहरको श्वास ८ सेकेन्ड रोक्नु; त्यसपतछ बायाँ नाक बन्द गरी दायाँबाट सास भलनु, ८ 
सेकेन्ड रोक्न,ु दायाँ नाक बन्द गरी बायाँबाट सास छोड्नु, बादहर ८ सेकेन्ड रोक्नु। कुनै दबाब 
नददई, सहज र तनरन्तर प्रवाहमा ध्यान ददँदै १०–२० चक्र दोहोयाणउनुहोस।् “टवर ववज्ञान” को यो 
संटकरर्ले श्वास तनयन्िर्लाई अझ गदहरो लािका लाचग सुर्दढ बनाउँछ। 

कुम्भकसदहत अर्नुलोम ववलोमको ववज्ञार्न 

अनुलोम ववलोमले टवायत्त टनायु प्रर्ालीलाई सन्तुलनमा ल्याउँछ, तनाव लाई २०–३०% ले र्टाउँछ 
र ववश्राम  र आनन्द बढाउँछ [1][2]। कुम्िक (श्वास रोक्ने) सदहत, यसले फोक्सोको क्षमता र 
अचधकतम अन्क्सजन ग्रहर् क्षमता (VO2 max) १०–१५% ले सुधार गछण , जहाँ ४–६ ह्तापतछ 
सहिागीहरूमा श्वासप्रश्वास दक्षता उल्लेखनीय रूपमा बढेको देखखएको छ [3][4]। नाकको पालो–
पालो प्रवाहले मन्टतटकका अधणगोलाहरूलाई समन्वय गछण , जसले संज्ञानात्मक कायणक्षमता र 
प्रततकक्रया समय १५–२०% ले बढाउँछ [5][6]। टवर ववज्ञानमा श्वास रोकाइमा ददइने जोडले यो 



प्रिावलाई अझ प्रबल बनाउँछ, जसले हृदयगतत भिन्नता र रक्तचापलाई ५–१० mmHg ले र्टाउँछ 
[7]। 

श्वासको हृिय–स्पशी समरसता 
यो अनुटठान श्वासको एक भसम्फनीजटतै अनुिूतत हुन्छ — श्वास रोकाइले आन्तररक शन्क्त 
तनमाणर् गछण , श्री कालबुगीले भसकाउनुिएको समिावलाई पोषर् गछण। यो िावनात्मक रूपमा 
गदहरो छ, तनाव मुक्त गछण र शान्न्तलाई आमन्िर् गछण , जहाँ प्रयोगकताणहरूले चचन्ता सूचकांक 
२५% ले र्टेको ररपोटण गरेका छन ्[8]। सूक्ष्म रूपमा भमलाइएको प्रकक्रया (भिि र बादहर दवुैमा 
समान श्वास रोकाइ) ले ध्यानात्मक प्रवाह भसजणना गछण , जसले समग्र समरसताका लाचग श्वास–
ववज्ञानसँग मेल खान्छ। 

श्वासप्रश्वास, हृिय–रततसञ्चार र मार्नलसक स्वास््यका लाधग लाभ 

यसले फोक्सोको कायणक्षमता सुधार गरेर दम/ब्रोंकाइदटसका लक्षर्हरू कम गछण [3][9]। हृदय–
रक्तसञ्चारतफण , यसले उच्च रक्तचापजटता जोखखम कारकहरू र्टाउँछ [1][2]। मानभसक रूपमा, 
यसले ध्यान केन्न्रत गन ेक्षमता बढाउँछ र गामा–एभमनोब्युदटररक एभसड (GABA) को वदृ्चध 
माफण त डडप्रेसन र्टाउँछ, जुन केन्रीय टनायु प्रर्ाली (CNS) को प्रमुख अवरोधक न्युरोरान्सभमटर 
हो [5][10]। GABA ले कारको ब्रेकजटतै काम गछण , टनायु कोवषकाको गततववचध सुटत बनाउँछ र 
टनायु प्रर्ालीलाई अत्यचधक उते्तन्जत हुनबाट जोगाउँछ [11]। अचधकतम अवशोषर्का लाचग शौच–
टनानपतछ खाली पेटमा अभ्यास गनुणहोस;् साँझमा गनुण परेमा खाना खाएपतछ ४–६ र्ण्टा पतछ 
गनुणहोस।् तनषेध: चचककत्सकको मागणदशणनत्रबनाको उच्च रक्तचाप र हृदयसम्बन्धी समटया। 

कुम्भकसदहत म कसरी अर्नुलोम ववलोम अभ्यास गछुष  
सन्जलै बटनुहोस।् ८ सेकेन्डको श्वास रोकाइबाट सुरु गनुणहोस,् ववटतारै बढाउँदै लैजानुहोस ्
(तनयभमत अभ्यासको एक वषणपतछ अदहलेसम्म म अन्तर कुम्िक—सास भित्र्याएपतछ रोक्ने—र 
बाह्य कुम्िक—सास छोडेपतछ रोक्ने—दवुैमा १६ सेकेन्डसम्म पुगेको छु)। बायाँबाट सास भलनुहोस ्
(दायाँ बन्द), रोक्नुहोस,् दायाँबाट सास छोड्नुहोस ्(बायाँ बन्द), बादहर रोक्नुहोस;् दायाँबाट सास 
भलनुहोस ्(बायाँ बन्द), रोक्नुहोस,् बायाँबाट सास छोड्नुहोस ्(दायाँ बन्द), बादहर रोक्नुहोस।् १०–२० 
चक्र। सूक्ष्म भमलान: समान श्वास रोकाइ, गदहरा श्वास। 

र्नवजीवर्नका लाधग श्वासलाई अँगाल्र्नुहोस ्

टवर ववज्ञानको यो भिन्नता मेरो श्वास–आधार हो। सन्तुलन महसुस गनुणहोस!् यहाँ मेरो टवाट्य–
दटप ब्लगहरू हेनुणहोस ्र डाउनलोड गनुणहोस:् Explore Ikigai को Science blog page। साथै 
भिडडयोहरू हेनुणहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई फलो र सेयर गनुणहोस।् 
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************************************************************************************* 
सोमबार (२०८२/९/२८) 
सूयष र्नमस्कार: सम्पूणष शरीरको जीवन्द्तताका लाधग मेरो िैतर्नक १०८ मुभमेन्द्टको 

साधर्ना 
पूणष र्नवीकरणका लाधग सूयष अलभवािर्न योग 

६० मा पतन मेरो शरीर लचचलो, बभलयो र ऊजाणवान छ — न जोनी दखुाइ, न थकान, न औषचध, न 
डाक्टर; केवल पूर्ण टवाट्य। यसको मूल कारर् मेरो दैतनक सूयण नमटकार साधना हो: मौन हाँसो 
र ताली थेरापी पतछ त्रबहान गररने १२ टटेप को ९ राउण्ड, जम्मा १०८ मुिमेन्ट । प्रत्येक राउण्डमा 
प्रणामासर्न (नमटकार मुरा), हस्तौत्तार्नासर्न (हात माचथ उठाउने आसन), पािहस्तासर्न (हातले गोडा 
छुने आसन), अश्व सञ्चालर्नासर्न (र्ोडा दौडाएको जटतो देखखने आसन), पवषतासर्न/िण्डासर्न (पवणत 
जटतो मुरा वा लठ्ठी जटतो सीधा),  अष्टाङ्ग आसन (शरीरका आठ अङ्गले िुइँमा टेक्ने मुरा), 
भुजङ्गासर्न (कोब्रा सपण जटतो मुरा), पवषतासर्न (पहाड जटतो मुरा) हँुदै अगाडडका टटेपहरुमा फककण ने, 
खुट्टा पालैपालो पररवतणन गदै। यो सम्पूर्ण शरीरको अभ्यासले सूयणको सम्मान गछण , हरेक 
मांसपेशी सुर्दढ बनाउँछ, हमोन सन्तुलनमा ल्याउँछ र मन शान्त गछण। 

सूयष र्नमस्कारका सम्पूणष शरीर लाभबारे ववज्ञार्न 

सूयण नमटकार काडड णयो, शन्क्त र लचकताको संयोजन िएको गततशील योग प्रवाह हो। 
अध्ययनहरूका अनुसार १०८ मुिमेन्ट (९ राउण्ड) गदाण २३०–४१५ क्यालोरी खपत हुन्छ, शरीरले 
अचधकतम कतत अन्क्सजन प्रयोग गनण सक्छ िन्ने मापन (VO₂ max) १०–१५% ले सुधार हुन्छ र 
आराम अवटथामा हृदयगतत र्ट्छ [1][2]। यसले मांसपेशी सहनशीलता र लचकता बढाउँछ; ६–१२ 
ह्तामा हैमन्टरङ/काँधको दायरा २०–३०% र कोर शन्क्त उल्लेखनीय रूपमा बढेको पाइयो [3][4]। 
हमोनका दहसाबले यसले तनाव भसजणना गने हमोन (Cortisol) सन्तुलनमा राख्छ र तनाव र्टाउने 
हमोन (endorphins) बढाउँछ, तनाव २५–३५% ले र्टाउँछ र खुशी बढाउने हमोन (serotonin) 
स्रावमाफण त मनोदशा सुधार गछण [5][6]। सम्पूर्ण शरीरको कसरत िएकाले यसले सबै प्रमुख 
मांसपेशी समूह सकक्रय गछण , हड्डीको र्नत्व जोगाउँछ र वदृ्धावटथामा अन्टथ क्षय 
(osteoporosis) रोक्न मद्दत गछण [7]। 

सूयष र्नमस्कारको हृिय-स्पशी प्रवाह 

यो साधना चलायमान ध्यान जटतै अनुिूतत हुन्छ — श्वाससँग तालमेल िएका प्रत्येक आसनले 
मलाई प्रकृततको लयसँग जोड्छ, कृतज्ञता र आन्तररक शान्न्त जन्माउँछ। योगमा पववि मातनने 
१०८ मुिमेन्टले िावनात्मक उन्नतत ल्याउँछ, तनाव मुक्त गछण र आनन्द तनम्त्याउँछ। 
अनुसन्धानले यटता योग प्रवाहले चचन्ता टकोर २०% ले र्टाउने र िावनात्मक सहनशीलता 



बढाउने पुन्टट गरेको छ [8]। यसले व्यायामलाई आध्यान्त्मक अभ्यासमा रूपान्तरर् गछण , शरीर र 
मनलाई दैतनक समरसतामा ल्याउँछ। 

पाचर्न, रोग प्रततरोधक क्षमता र िीघाषयुका लाधग लाभ 

सूयण नमटकारले पाचन अन्ग्न (digestive fire) सकक्रय गछण , मेटाबोभलज्जम र आन्राको गततशीलता 
सुधारेर कन्ब्जयत कम गछण [3][5]। यसले लभसका प्रवाह (lymphatic flow) र सेतो रक्तकर् 
(white blood cells) गततववचध बढाएर रोग प्रततरोधक क्षमता मजबुत बनाउँछ [6]। दीर्ाणयुका 
लाचग:  तनयभमत अभ्यासले दीर्णकालीन सूजन (inflammation) र्टाउँछ, रक्तचाप ५–१० mmHg ले 
र्टाएर मुटुको टवाट्यमा मद्धत गछण र टेलोभमयर संरक्षर् (telomere protection) माफण त 
बुढ्यौली प्रकक्रया सुटत बनाउँछ [1][7]। त्रबहानका अन्य साधनापतछ खाली पेटमा गनण सबैिन्दा 
प्रिावकारी हुन्छ। 

म सूयष र्नमस्कार कसरी गछुष  
त्रबहान सबेरै खुला आकाशमुतन मौन हाँसो र ताली अभ्यास पतछ: शरीर हल्का तताउँछु (warm-up) 

। ९ राउण्ड (प्रत्येकमा १२ टटेप, खुट्टा पालैपालो) मध्यम गततमा, श्वाससँग तालमेल गदै (सास 
फेदाण फैभलने, सास छोड्दा झुक्ने)। चोट नलागोस ्िनेर आसनको सही तररकामा ध्यान ददन्छु। यो 
अभ्यास िखणरै शुरु गरेका वा भसकारु ले २–३ राउण्डबाट सुरु गरी त्रबटतारै बढाउन सक्छन।् जोनी 
समटया र ढाड दखेु्न समटया िएमा डाक्टरको सल्लाह भलनु आबश्यक हुन्छ । 

तपाईंको जीवन्द्तताका लाधग सूयष र्नमस्कार अंगाल्र्नुहोस ्

यो १०८- मुिमेन्टको साधना मेरो सम्पूर्ण शरीरको अमतृ हो। सूयणको ऊजाणले तपाईंलाई पतन 
रूपान्तरर् गरेको अनुिूतत गनुणहोस।् मेरा टवाट्य-दटप ब्लगहरू यहाँ डाउनलोड गनुणहोस:् Explore 

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

का भिडडयो हरु हेरी च्यानल सब्टक्राइब र शेयर गनुणहोस।् 
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************************************************************************************* 
शुक्रबार  (२०८२/९/२५) 
लगु शंख प्रक्षालर्न: सक्जलै दिसा तर्नस्कासर्न र पाचर्न राहतका लाधग योधगक प्रववधध 

लगु शंख प्रक्षालन (Laghu Shankha Prakshalana – LSP) शंख प्रक्षालनको छोटो रूप हो, जुन पूरै 
कोलन सफा गने प्रकक्रया निई तरल पदाथण सेवन गरेपतछ तछटो आन्रा खाली गनण डडजाइन 
गररएको सौम्य योचगक शुद्चधकरर् अभ्यास हो। यसमा आधा देखख १ भलटर मनतातो नुतनलो 
पानी (वा त्रिफला काढाजटता ववकल्प) एकपटक िन्दा बढी वपउने र सन्जलै ददसा ववसजणन गनण 
आन्राको चाल (peristalsis) सकक्रय पाने र न्टफंक्टरहरू (sphincters) खोल्ने पाँचवटा आसनहरू 
समावेश हुन्छ, जसले ददसा सन्जलै तनटकन मद्दत गछण। 

कन्ब्जयतबाट राहतका लाचग उपयुक्त यो अभ्यासले, धेरै पानी प्रयोग गरी पुरै जठरान्ि प्रर्ाली 
(Gastrointestinal system) सफा गने पूर्ण प्रकक्रयाको जटतो तीव्रता त्रबना नै, आन्राको गतत 
सुधार गछण [1]। अनुसन्धानद्वारा प्रमाखर्त यो अभ्यासले पाचन टवाट्य प्रवद्णधन गछण , पेट 
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फुल्ने जटता लक्षर् र्टाउँछ, र समग्र टवाट्यमा सहयोग पुर् याउँछ। यस ब्लगमा यसको ववज्ञान, 

चरर्हरू, र प्रमार्हरू समेदटएका छन।् 

 
लगु शंख प्रक्षालर्न (LSP) को कायषववधध र प्रकिया 
LSP ले समआन्टमक (isotonic) तरलद्वारा आन्रालाई हाइड्रेट गरी ददसा नरम बनाउँछ, जबकक 
आसनहरूले अंगहरूलाई यान्न्िक रूपमा माभलस गछणन ्र िेगल टोन बढाई ्याराभसम्पेथेदटक 
प्रिुत्व भसजणना गछणन,् जसले तनटकासनमा सहयोग गछण [2]। 

पूर्ण शंख प्रक्षालन (पूरा सफाइका लाचग १६ चगलाससम्म पानी) िन्दा फरक, LSP ले लक्षक्षत 
राहतका लाचग कम तरल प्रयोग गछण। 

प्रकिया: 
 १–२ चगलास मनतातो नुतनलो पानी (१ भलटरमा १ चम्चा नुन) वा त्रिफला पानी वपउनुहोस।् 

 प्रत्येक आसन ६–१० पटक गनुणहोस।् 

 चक्रहरू (जम्मा २–३ पटक) दोहोर् याउनुहोस ्ददसा आउने इच्छा नआउँदासम्म। 

 त्यसपतछ शौच गनुणहोस।् 

 पतछ हल्का आहारसदहत आराम गनुणहोस।् 

टवटथ वयटकका लाचग सा्तादहक रूपमा सुरक्षक्षत मातनन्छ, तर ववशेष अवटथाहरूमा 
चचककत्सकसँग सल्लाह भलनुहोस ्[3]। 

 
चरण १: ताडासर्न (Palm Tree Pose) – पेट तन्द्काउर्ने 
भसधा उभिएर हात माचथ उठाई मेरुदण्ड तन्काउनुहोस।् यसले आन्रा लम्ब्याएर तरलको प्रवाह र 
पेररटटालभससमा सहयोग गछण [4]। अध्ययनहरूले कन्ब्जयतमा आन्राको तनयभमतता सुधार गने 
देखाएका छन ्[2]। 

 
चरण २: ततयषक ताडासर्न (Swaying Palm Tree Pose) – पाश्वष िबाब 

हात माचथ उठाएर दायाँ–बायाँ झुक्नुहोस,् जसले पेटलाई दबाउने र तन्काउने काम गछण। यसले 
अंगहरूमा रगतको प्रवाह बढाई, आन्रा पार हुने समय २०–३०% ले र्टाउँछ [5]। 

 
चरण ३: कटी चिासर्न (Standing Spinal Twist) – अंग तर्नचोर्ने 
शरीर मोडेर कोलनलाई तनचोनुणहोस,् जसले डडटक्समा सहयोग गछण। गट–ब्रेन एन्क्ससमाफण त 
इररटेबल बाउल भसन्ड्रोमका लक्षर् र्टाउन मद्दत गछण [6]। 

 
चरण ४: ततयषक भुजंगासर्न (Twisting Cobra Pose) – तल्लो जठरान्द्ि उते्तजर्ना 



पेटको बलमा सुत्दै दवु ैहात भसधा हुन ेगरी छाती सदहत मुन्टो उठाउने र दायाँ बायाँ मोडेर 
आँखाले कुकुण च्चा हेनण प्रयास गदै एकतछन अडडने, मेरुदण्डको तल्लो क्षेि (Sacral) मा प्रिाव पादै। 
यसले तनटकासन क्षमतालाई ४०% सम्म सुधार गछण [3]। 

 
चरण ५: उिराकर्षणासर्न (Abdominal Massage Pose) – बस्र्ने ट्ववस्ट 

टुकु्रक्क बसेर दवु ैर्ुडाको िाग अगाडी ल्याई हातले दवुै र्ुडाहरु एकाततर मोडेर टाउको सदहत 
कम्मर को माचथल्लो िाग अकोततर मोड्ने, गदहरो पेट माभलसका लाचग। ददसा तनकाल्दा लाग्ने 
जोर ५०% ले र्टाउँछ, ववशेषगरी ददसा तनटकासनका लाचग उपयुक्त [2]। 

 
वैज्ञातर्नक फाइिा र प्रमाण 

LSP ले तत्काल राहत दिन्द्छ। आन्रा टवाट्यसम्बन्धी एक अध्ययनमा सा्तादहक अभ्यासपतछ 
कन्ब्जयत टकोरमा उल्लेखनीय कमी (P<0.0001) देखखयो, सुरक्षक्षत रूपमा आन्राको गतत सुधादै 
[2]। 

उच्च रततचापमा, यसले रक्तचाप र्टायो (त्रिफलासँग ११.४% भसटटोभलक कमी) र कुनै 
नकारात्मक असर देखखएन [1]। 

कक्जजयतसँग सम्बन्न्धत कम्मर दखुाइमा, LSP ले पीडा कम गने प्रिाव देखायो, अपाङ्गता ३७% 
र चचन्ता र्टाउँदै [3]। 

कोलोनोटकोपी तयारीसँग तुलना गदाण, LSP जटतै योचगक शुद्चधकरर् PEG िन्दा प्रिावकाररता र 
सुरक्षामा उत्कृटट देखखयो [7]। 

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

 
सावधार्नी 
गिाणवटथा, अल्सर, वा गम्िीर उच्च रक्तचापमा नगनुणहोस।् 

 अभ्यासपतछ पयाण्त पानी वपउनुहोस।् 
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************************************************************************************* 
ववदहबार (२०८२/९/२४) 
ववज्ञार्न समधथषत त्रबहार्नको ओछ्यार्नमै गर्न ेअभ्यास: राम्रो रततसञ्चारमाफष त चतकर 

रोकथाम 
त्रबहान उठ्नेत्रबवत्तकै तुरुन्त उभिँदा कदहलेकाहीँ चक्कर लाग्ने समटया देखखन्छ । यसको मुख्य 
कारर् अथोटटेदटक हाइपोटेन्सन  (orthostatic hypotension, छोटकरीमा OH)  हो—रातिर पेट र 
तल्लो शरीरमा रगत जम्मा िएकाले उठ्दा रक्तचाप अचानक र्ट्नु । यो अभ्यास, जसमा 
कम्तीमा २ भमनेट  द्ववचकिकासर्न (Supine leg cycling), मकष टासर्न (Spinal twist), र सवाषङ्गासर्न 
(Sholder stand ) ओछ्यानमै गररन्छ, रगतलाई त्रबटतारै पुनिः ववतरर् गने, रक्तसञ्चार सुधाने, र 
पाचनलाई सहयोग गने कोमल तररका हो । शारीररक ववज्ञानमा आधाररत यी अभ्यासहरूले बसेको 
वा सुतेको ठाउँबाट उभिँदाको संक्रमर्लाई सहज बनाउँछन ्र लड्ने वा असहजताको जोखखम 
र्टाउँछन ्। यस ववटताररत ववश्लेषर्मा, हामी यसको कायणववचध, लाि, प्रमार्, र अदहले ववश्वव्यापी 
प्रिाव—मतृ्युदर त्यांक सदहत—गदहराइमा बुझ्नेछौं, ताकक यो ददनहँु प्रयोग गनण सककने प्रमार्-
आधाररत अभ्यास बनोस ्। 

 
त्रबहार्नको अथोस्टेदटक हाइपोटेन्द्सर्न र रगत जम्मा हुर्ने प्रकियाको बुझाइ 

तनराको समयमा शरीर र्ण्टौँसम्म तेसो अवटथामा रहन्छ, जसले गुरुत्वाकषणर्का कारर् पेटको 
(abdominal) िाग र तल्लो अंगहरूमा रगत जम्मा हुन ददन्छ । यसले रातत पाचनलाई सहयोग 
गछण , तर उठ्दा मुटुतफण  फककण ने भशरा-रक्तप्रवाह र्ट्न सक्छ, जसले काडड णयाक आउटपुट र 
मन्टतटकमा जाने रक्तप्रवाह कम गछण [1] । चक्कर लाग्ने, र्दन्टट धभमलो हुने, वा बेहोस हुने 
(syncope) जटता लक्षर्हरू त्रबहान बढी देखखन्छन,् ककनकक रातत वपसाबको मािा बढ्ना 
(nocturnal diuresis) ले तरल सन्तुलन बदल्छ, र कोदटणसोल टतरको प्राकृततक कमीले रक्तनलीको 
टोनमा असर पाछण [2] । अनुसन्धानले देखाउँछ कक यो अवटथा ववश्विर लाखौँ मातनसलाई असर 
गछण , र सकेडडयन ररदमका कारर् त्रबहान रक्तचाप तनयमनमा असर परेर एवपसोडहरू उच्च 
त्रबन्दमुा पुग्छन ्[3] । यसलाई ठीक नगरेमा, दीर्णकालीन रूपमा थकान, जीवनको गुर्टतर र्ट्ने, वा 



ववशेषगरी उमेर बढ्दै जाँदा लड्ने जोखखम बढ्न सक्छ । साथै, त्रबहान भसम्पेथेदटक् टनायु  
गततववचधमा हुने वदृ्चधले संवेदनशील व्यन्क्तहरूमा हाइपोटेन्सन झन ्त्रबगानण सक्छ, जसले 
उठेपतछ भसँढी प्रयोगजटता गततववचधहरूलाई खतरनाक बनाउँछ । 

• शारीररक रूपमा, बारोररफ्लेक्स  (baroreflex)—धमनीहरूमा रहेका दबाब सेन्सरहरूसँग 
सम्बन्न्धत कफडब्याक प्रर्ाली—ले रक्तनली संकुचन र मुटुको धड्कन बढाएर यसलाई 
सन्तुलनमा राख्छ । तर धेरै व्यन्क्तहरूमा रातिर यो प्रततकक्रया मन्द हुन्छ, जसले 
समटया बढाउँछ । साधारर् ओछ्यानमै गररने व्यायामहरूले गुरुत्वाकषणर् पूर्ण रूपमा 
प्रिावकारी हुनुअतर् नै रगत पुनिः ववतरर्मा यान्न्िक सहयोग गछणन,् अथाणत ्रक्तसञ्चार 
प्रर्ालीलाई रक्तसञ्चार प्रर्ालीलाई पदहल्यै सकिय (तयार) बर्नाउर्ने प्रकक्रया (priming) गछणन।् 
नयाँ त्यांकले उपचार नगरेको त्रबहानको हाइपोटेन्सन दीर्णकालीन रूपमा हृदय प्रर्ालीमा 
थप दबाबसँग पतन सम्बन्न्धत देखाएको छ । 

 
द्ववचकिकासर्न (Supine leg cycling): लशरा-रततप्रवाहका लाधग मांसपेशी पम्प सकिय पािै 

यस प्रारन्म्िक चरर्मा ढाडमा पन्ल्टएर खुट्टालाई हावामा साइकल चलाएझैँ कररब २ भमनेट 
र्ुमाइन्छ । यसले तौल नबोकी खुट्टाका मांसपेशी सकक्रय पाछण र “मसल पम्प” भसजणना गछण , 
जसले भशराहरूलाई तनचोरेर रगत मुटुतफण  धकेल्छ । अटपताल तथा वदृ्ध हेरचाहजटता 
न्क्लतनकल सेदटङमा गररएको सुपाइन व्यायामसम्बन्धी अध्ययनहरूले छोटो समयमै पतन भशरा-
रक्तप्रवाह उल्लेखनीय रूपमा सुधाने र अथोटटेदटक तनाव र्टाउने देखाएका छन ्[4] । उदाहरर्का 
लाचग, एक अध्ययनले पन्ल्टएर गररने खुट्टा चलाउने अभ्यासले पेटतफण को रक्तप्रवाह बढाएर 
पाचन गततशीलता सुधाने, र रातिर जम्मा िएको रगत फैलाउन मद्दत गने देखायो [5] । 

रक्तसञ्चारबाहेक, यस अनुटठानले मेटाबोभलक टवाट्यलाई पतन सहयोग गछण । साइन्क्लङका 
बेला मांसपेशीहरूमा रगतको प्रवाह अस्थायी रूपमा बढ्र्नाले (Muscle hyperemia) सकक्रय ऊतकमा 
रगतको प्रवाह—ले अन्क्सजन आपूतत ण र पोषक तत्त्व आदानप्रदान बढाउँछ, जसले त्रबहानको सुटती 
कम गनण सक्छ । वदृ्ध व्यन्क्तहरूमा गररएको अध्ययनमा यटतै ओछ्यानमै गररने साइन्क्लङले 
अथोटटेदटक सहनशीलता बढाएको, चक्कर कम िएको, र ददनिर ऊजाण सुधाररएको ररपोटण गररएको 
छ [6] । प्रिावकारी रूपमा गनण: चाल दढलो र तनयन्िर्मा राखु्नहोस,् गदहरो सास फेनुणहोस ्ताकक 
डायाफ्राम सकक्रय िई पेटभििको दबाब पररवतणनमाफण त भशरा-रक्तप्रवाह झन ्सहयोग होस ्। प्रगतत 
चाहनेहरूले खुट्टामा हल्का तौल थ्न सक्छन,् तर तनाव नहोस ्िनेर आधारिूतबाट सुरु 
गनुणहोस।् 

 
मकष टासर्न (Spinal twist): अंगहरूको मसाज र स्वायत्त स्र्नायु सन्द्तुलर्न 



साइन्क्लङपतछ, र्ुँडालाई छातीतफण  तानेर काँध जभमनमै राख्दै बायाँ–दायाँ र्ुमाउने मकष टासर्न गनुणहोस ्
। यस आसनले पेटका अंगहरूलाई चथच्ने–छोड्ने गरी आन्राको चाल र ववषाक्त पदाथण बादहर 
तनकाल्ने प्रकक्रया (lymphatic drainage) सकक्रय गछण । मकण टासनमै केन्न्रत अनुसन्धान ववटतार 
हँुदैछ, तर टपाइनल ट्ववटट समावेश िएका व्यापक योग अध्ययनहरूले पटेमा केन्न्रत रक्त प्रवाह 
र्ट्न ेर आन्तररक अंगहरूमा रक्तआपूततण सुधाने देखाएका छन,् जुन पाचनका क्रममा जम्मा 
िएको रगत चलायमान बनाउन महत्त्वपूर्ण छ [7] । १२ ह्ताको समान मकण टासन अभ्यासले 
सूजन र्ट्ने र भलवपड प्रोफाइल सुधाररने जटता मेटाबोभलक सूचकहरूमा सुधार देखायो, जसले 
अप्रत्यक्ष रूपमा राततको ररकिरीलाई समथणन गछण [8] । 

यस अभ्यासले त्रबहान सामान्यतया हावी हुने भसम््याथेदटक (fight-or-flight) अवटथाबाट 

पाराभसम््याथेदटक (rest-and-digest) मोडतफण  सादै टवायत्त टनायु प्रर्ाली (autonomic nervous 

system) मा पतन प्रिाव पाछण। यसले रक्तचापको उतारचढाव न्टथर पानण मद्दत गछण , जुन योग 
अभ्यासकताणहरूमा हृदय धड्कन भिन्नता (HRV) सुधारबाट प्रमाखर्त छ [9] । तनराबाट आएको 
हल्का ढाड कडापन िएका व्यन्क्तहरूका लाचग, यस आसनले मेरुदण्डलाई कोमल रूपमा 
चलायमान बनाउँछ र रक्तसञ्चार त्रबगाने खराब आसनबाट जोगाउँछ । अभ्यास दटप: प्रत्येक 
साइड ३०–६० सेकेन्ड राखु्नहोस,् सासमा ध्यान केन्न्रत गनुणहोस ्। गततशीलता कम िए एक–एक 
खुट्टा र्ुमाएर पररमाजणन गनण सककन्छ । 

 
सवाषङ्गासर्न (Sholder stand ): गुरुत्व-सहातयत रततसंचार बढाउर्न शरीर उल्ट्याउर्ने ववधध  

अन्न्तम आसनमा खुट्टालाई भसधा माचथ उठाएर, हातले तनतम्बलाई सहारा ददँदै हल्का माचथ 
उठाइन्छ । यसले सामान्य रक्तप्रवाह उल्ट्याएर पेट र खुट्टाबाट रगत माचथल्लो शरीर, मुटु र 
मन्टतटकतफण  फकाणउन मद्दत गछण । सवाणङ्गासन सम्बन्धी अध्ययनहरूले मन्टतटकीय रक्तप्रवाह 
बढ्ने र ववश्राम अवटथाको मुटु धड्कन र्ट्ने जटता सकारात्मक हृदय-रक्तनली प्रिाव देखाएका 
छन,् जसले अथोटटेदटक ड्रपलाई प्रततकार गछण [10] । यटता इनिजणनहरूले थाइराइड ग्रन्न्थलाई 
पतन उते्तन्जत गछणन,् जसले मेटाबोभलज्जम र ऊजाण बढाउँछ—सुटत रक्तसञ्चारसँग जोडडएको 
त्रबहानको थकानका लाचग उपयोगी हुन्छ [11] । 

पेट दखेु्न, फुल्ने, कन्ब्जयत वा पखालाजटता लक्षर् देखखने अवटथा (Irritable bowel syndrome) 

जटता पाचन समटयामा योगसम्बन्धी अनुसन्धानले यटता आसनहरूले पेट फुल्ने र्टाउने र 
लक्षर् टकोर सुधाने देखाएको छ, मुख्यतिः रगत पनुिः ववतरर् र सूजन र्टाएर [12] । तर 
सुरक्षाका लाचग पररमाजणन आवश्यक छ: शुरुआतीले पखाणलको सहारा (ववपरीतकरर्ी िेररयसन) 
प्रयोग गनण सक्छन ्ताकक र्ाँटीमा तनाव नआओस ्। यो आसन आसनको अभ्यासले मन्टतटकमा 



“रगतको अिाव” हुन नददई सम्पूर्ण रक्तसञ्चार परूा गछण । उन्नत अभ्यासकताणले समय बढाउन 
सक्छन,् तर सुरुमा १–२ भमनेटमै सीभमत राखु्नहोस ्। 

 
कसलाई सबैभन्द्िा बढी फाइिा? उमेर अर्नुसारका र्नतीजा 
रक्तसञ्चार र पाचन सुधारबाट सबैले लाि भलन सक्छन,् तर यी अभ्यासहरू ६० वषणिन्दा 
माचथका व्यन्क्तहरूका लाचग ववशेष रूपमा महत्त्वपूर्ण छन,् जहाँ OH को प्रचलन तीव्र रूपमा बढ्छ। 
५० वषणमुतन यो अवटथा ५% िन्दा कममा देखखन्छ, प्रायिः तनजणलीकरर्जटता अटथायी कारर्ले । 
मध्यम उमेर (४५–५९) मा ५–११% हुन्छ, तर ६५–६९ मा १५–२०%, ७० माचथ २०–३०%, र ८५ पार 
गरेपतछ २५–३०% िन्दा बढी पुग्छ [13] । धमनी कडा हुनु, बारोररसे्टर संवेदनशीलता र्ट्नु, र 
टवायत्त टनायु कमजोरीजटता उमेरसम्बन्धी पररवतणनहरूले त्रबहानको जोखखम बढाउँछन,् जसले 
लड्ने सम्िावना बढाउँछ—जुन वदृ्धहरूमा चोटपटकको प्रमुख कारर् हो [14] । 

वदृ्धहरूका लाचग, द्ववचकक्रकासनले खुट्टाको पम्प कायणक्षमता बढाउँछ, मकण टासनले मेरुदण्ड 
टवाट्य जोगाउँछ, र सवाणङ्गासनका तनयन्न्ित इनिजणनहरूले कम प्रिावमा भशरा-रक्तप्रवाह 
सुधाछण । अध्ययनहरूले योग अभ्यासले वदृ्धहरूमा अथोटटेदटक सहनशीलता सुधाने, बेहोसीका 
र्टना र्टाउने, र दैतनक कायणक्षमता बढाउने पुन्टट गरेका छन ्[15] । युवाहरूले यसलाई 
रोकथामका रूपमा प्रयोग गनण सक्छन,् तर ६०+ का लाचग यो टवतन्िता र जीवन्तता बढाउने कम 
जोखखमको रर्नीतत हो । गदठया जटता अवटथाका लाचग समय र्टाउने वा सहायक सामग्री 
प्रयोग गने गरी अनुकूलन गनुणहोस ्। भलङ्गअनुसार पतन फरक देखखन्छ, केही त्यांकले पुरुषमा 
OH-सम्बन्धी जोखखम बढी देखाएका छन ्[19] । 

 
ववश्वव्यापी प्रभाव र मतृ्युिर त्यांक: त्रबहार्नको ढल्काइप्रतत सचेतर्ना 
यटता रोकथाममूलक दिर्नचयाष (ररचुअल) अपनाउनु कतत अत्यावश्यक छ िन्ने कुरा टपटट गनण, 
यसको ववश्वव्यापी प्रभाव र गम्भीरतालाई ध्यानमा राखु्नहोस।्। ववश्विर, चक्कर लागेर लड्ने 
समटया  अतनन्च्छत चोटबाट हुने मतृ्युको दोस्रो प्रमुख कारर् हो, जहाँ वावषणक कररब ६,८४,००० 
मातनसको मतृ्यु हुन्छ—जसमध्ये ८०% िन्दा बढी न्यून तथा मध्यम आय िएका देशहरूमा, र 
सबैिन्दा उच्च दर ६० वषणमाचथका वयटकहरूमा देखखन्छ [19] । यी मतृ्युहरू प्रायिः दहप फ्र्याक्चर 
वा टाउकोको चोटजटता जदटलताबाट हुन्छन ्। 

अथोटटेदटक हाइपोटेन्सनले यसमा ठूलो योगदान ददन्छ—वदृ्धहरूमा लड्ने जोखखम झन्ड ैदोब्बर 
बनाउँछ (odds ratio 1.73; 95% CI 1.50–1.99) र सबै कारर्बाट हुने मतृ्युदर ३६% ले बढाउँछ 
(hazard ratio 1.36; 95% CI 1.13–1.63) [20] । उठेपतछ भसँढी प्रयोग गदाण हुने त्रबहान  लड्ने 
समटया बाट हुने मतृ्यु छुट्टै त्यांकमा नआए पतन— ररपोटण कम िएको र धेरै कारर्ले हुने 



िएकाले —त्रबहान OH एवपसोडहरूको चरम समय हो, जहा ँउठेपतछ तुरुन्त ै३२% सम्म मतृ्यु 
िएको देखखन्छ, सकेडडयन कारर् र रातिर पेटमा रगत जम्मा हुने कारर् [21] । अध्ययनहरूले 
तुरुन्त र दढलाइ 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-समायोन्जत दरमा बढेको छ, जसले 
ववश्वव्यापी सचेतनाको आवश्यकता देखाउँछ [22] । यी त्यांकले साधारर् ओछ्यान मै गररने 
यटता अभ्यासले ववशेषगरी भसढी वा ियाणङ्ग बाट लड्ने हजारौँ रोकथामयोग्य र्टनाहरू टानण 
सक्छ िन्ने कुरा उजागर गछण । 

 
संयुतत अर्नुष्ठार्न: समक्न्द्वत लाभ र िीघषकालीर्न प्रभाव 

यी तीन तत्वलाई एकीकृत गदाण १०–१५ भमनेटको यटतो ददनचयाण बन्छ, जसले रक्तसञ्चार, पाचन, 

र टनायु सन्तुलनलाई एकसाथ सम्बोधन गछण । अथोटटेदटक समटयामा योगसम्बन्धी प्रर्ालीगत 
समीक्षाहरूले बारोररफ्लेक्स संवेदनशीलता  र टवायत्त मोडुलेशन सुधार हुने, जसले रक्तचाप 
उतारचढाव र्टाउने देखाएका छन ्[16] । समयसँग,ै तनयभमत अभ्यासले हृदय प्रर्ालीमा पने 
दीर्णकालीन दबाब वा पाचन ववकारजटता जोखखम र्टाउन सक्छ, र दीर्णकालीन अध्ययनका 
सहिागीहरूले ऊजाण र मुडमा टथायी सुधार ररपोटण गरेका छन ्[17] । 

यो ओछ्यानमै आधाररत ववचध सबैका लाचग पहँुचयोग्य छ—कुनै उपकरर् वा न्जम आवश्यक 
छैन—व्यटत जीवनशैली वा सीभमत गततशीलताका लाचग उपयुक्त । नयाँ अनुसन्धानले यटता 
अनुटठानले सकेडडयन ररदम तनयमन गरेर अको रातको तनरा गुर्टतर पतन सुधानण सक्छ िनी 
जोडेको छ [18] । अचधकतम लािका लाचग: उठ्नेत्रबवत्तकै दैतनक गनुणहोस,् लक्षर्हरू डायरीमा 
दटपोट गनुणहोस,् र पयाण्त पानी वपउने बानीसँग जोड्नुहोस ्। स्रोत-साधनको सीभमतता िएका 
ववश्विरका जनसङ्ख्याका लाचग, यो कम लागतको उपायले लडेर हुने टवाट्य सेवाको िारलाई 
उल्लेख्य रूपमा कम गनण सक्छ।

 
सावधार्नी, पररमाजषर्न, र कदहले ववशेर्ज्ञसँग सल्लाह ललर्ने 
सामान्यतया सुरक्षक्षत िए पतन, पदहलेबाटै रोग िएका व्यन्क्तहरूले सुरु गनुण अतर् टवाट्यकमीको 
सल्लाह भलनुहोस ्। अतनयन्न्ित उच्च रक्तचाप, ग्लुकोमा, र्ाँटीको चोट, वा मदहनावारी/गिाणवटथामा 
इनिजणन जोखखमका कारर् सवाणङ्गासन नगनुणहोस ्। पररमाजणनका रूपमा इनिजणनका लाचग 

भित्तामा अडेस लागेर गने (Legs up the wall) वा ओछ्यानमै बटने ट्ववटट प्रयोग गनण सककन्छ । 
अनुटठानपतछ पतन चक्कर जारी रहेमा, रक्तअल्पता वा औषचधको साइड इफेक्टजटता आधारिूत 
कारर् हुन सक्छ—पेशेवर मूल्याङ्कन आवश्यक हुन्छ । 



सारांशमा, यो ववज्ञान-समचथणत त्रबहानको अनुटठानले सम्िाववत कमजोरीलाई शन्क्तमा रूपान्तरर् 
गछण , ददनको ऊजाणवान सुरुवात गराउँछ । रगत जम्ने समटयालाई यसको स्रोतबाटै समाधान गदै, 

यसले सबै उमेरका प्रयोगकताणहरूलाई सशक्त बनाउँछ। यसले ववशेष गरी ज्जयेटठ नागररकहरूमा 
गदहरो प्रिाव पाछण र ववश्विर लडेर हुने धेरै मतृ्यहुरू रोकथाम गनण सककन्छ िन्ने त्यलाई 
उजागर गछण। 
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************************************************************************************* 
बुधवार (२०८२/०९/२३) 

मेरो त्रबहार्नको EVOO सट – और्धधत्रबरै्न स्वस्थ राख्न ेतरल सुर्न 

६० वर्षमा मेरो उत्कृष्ट स्वास््यको सरल रहस्य 

मेरा वावषणक टवाट्य परीक्षर्का नततजाहरू डाक्टरहरूले “असाधारर्” िन्छन ्— रक्तचाप, 

कोलेटरोल, सूजन/जलन (inflammation) सूचकहरू सबै पूर्ण रूपमा सामान्य, कुनै औषचध खानुपने 
अवटथा छैन, अटपताल धाउनुपने आवश्यकता छैन। मातनसहरू अचम्म मान्छन,् तर सत्य एकदम 
सरल छ: मेरा दैतनक अभ्यासहरू। ती अभ्यासहरूमध्ये सबैिन्दा महत्वपूर्ण एक (त्रबहान उठ्नासाथ 
खुला आकाशमुतन मौन हाँसो, अन्ग्नसार कक्रया र ताली बजाएपतछ) त्रबहान खाली पेटमा भलने एक 
चम्चा एक्टरा िन्जणन ओभलि आयल (EVOO) हो। यो “तरल सुन” मेरो टवाट्य यािाको वषौँदेखख 
आधारटतम्ि बनेको छ, जसले मेरो मुटु, मन्टतटक, पेट र कोवषकाहरूलाई भििबाटै संरक्षर् 
गरररहेको छ। 

त्रबहार्न सबभन्द्िा पदहला EVOO ककर्न? 

एक्टरा िन्जणन ओभलि आयल प्रकृततको सबैिन्दा शन्क्तशाली एन्टी–इन्फ्लेमेटरी खाद्य 
पदाथणमध्ये एक हो। यसमा ओभलक एभसड र ३० िन्दा बढी पोभलफेनोभलक यौचगकहरू हुन्छन,् 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/falls?referrer=grok.com
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/falls?referrer=grok.com


ववशेषगरी ओभलयोकान्थल, जसले कुनै साइड इफेक्ट त्रबना नै प्राकृततक आइबुप्रोफेन (दखुाइ कम 
गने औषचध) जटतै काम गछण। खाली पेटमा भलँदा यसको अवशोषर् अचधकतम हुन्छ: यसले 
पेटको भििी तहलाई सुरक्षक्षत गछण , वपत्त रसको प्रवाह सुधारेर पाचनमा सहयोग गछण , र कुन ै
प्रकारको खाना पेटमा प्रवेश गनुण अतर् एन्न्टअन्क्सडेन्ट (रोग प्रततरोधात्मक क्षमता बढाउने) हरू 
भसधै रगतमा पुर् याउँछ। PREDIMED अध्ययनहरूका अनुसार दैतनक EVOO सेवनले (कुल ४ चम्चा 
सबोत्तम िए पतन १–२ चम्चाले पतन काम गने) हृदय रोगको जोखखम ३० प्रततशतले, टरोक ३५ 
प्रततशतले र समग्र मतृ्यदुर उल्लेखनीय रूपमा र्टाउँछ। मेरो हकमा, यो एक माि त्रबहानको सटले 
रक्तनली प्रर्ाली तन्दरुुटत राख्छ, LDL कोलेटरोलको अन्क्सडेसन र्टाउँछ र धमनीहरू लचचलो 
राख्छ — यही कारर्ले मलाई अदहलेसम्म कुनै पतन मुटुसम्बन्धी समटया छैन। 

िैतर्नक जीवर्नमा पर्ने भावर्नात्मक प्रभाव 

यो तनयभमत अभ्यास हरेक त्रबहान मेरो शरीरप्रततको प्रेमपूर्ण प्रततबद्धता जटतै लाग्छ। न औषचध, 

न चचन्ता — केवल शुद्ध पोषर्। मैले पाचन अझ सहज िएको, प्रर्ालीगत सूजन 
(inflammation) र्टेकाले छालामा चमक आएको, र ऊजाण न्टथर रहेको अनुिव गरेको छु। 
अनुसन्धानले पतन EVOO मा पाइने हाइड्रोक्सीटायरोसोलले मन्टतटक कोवषकाहरूलाई जोगाउने र 
दीर्णकालीन प्रयोगकताणमा संज्ञानात्मक क्षयको जोखखम कररब ४० प्रततशतसम्म र्टाउने पुन्टट 
गरेको छ। यसले मलाई सम्झाइरहन्छ कक टवाट्य नाटकीय उपायबाट होइन, तनरन्तर र कोमल 
हेरचाहबाट तनमाणर् हुन्छ। 

िीघाषयुका लाधग थप फाइिाहरू 

EVOO को प्रिाव गट टवाट्यसम्म फैभलएको छ, जहाँ यसले लािदायक ब्याक्टेररयालाई पोषर् 
ददन्छ। यसले जोनीहरू जोगाउँछ, आर्थ्ाणइदटसका सूचकहरू र्टाउँछ, र क्षततग्रटत कोवषकामा 
एपो्टोभसस सकक्रय गरेर क्यान्सर जोखखम र्टाउन मद्दत गछण। त्रबहान सेवन गदाण यसका सकक्रय 
यौचगकहरूको जैवउपलब्धता बढ्छ, जसले कलेजोको डडटक्स प्रकक्रयालाई सहयोग गछण र इन्सुभलन 
संवेदनशीलता सुधाछण — पररर्ामटवरूप मेरो तौल आदशण रहेको छ र रगतको चचनी न्टथर छ, कुनै 
ववशेष प्रयासत्रबना। 

म कसरी EVOO सेवर्न अभ्यास गछुष  

अत्यन्त सरल। उठ्नेत्रबवत्तकै (मौन हाँसो, अन्ग्नसार कक्रया र ताली बजाएपतछ) म एक चम्चा उच्च 
पोभलफेनोलयुक्त एक्टरा िन्जणन ओभलि आयल भसधै भलन्छु। चचसो प्रेस गररएको, गाढा बोतलमा 
राखखएको, पतछल्लो एक वषणभिि संकलन गररएको EVOO रोज्जनुहोस।् त्रबटतारै तनल्नुहोस,् र्ाँटी र 
पेटको भििी सतहलाई राम्रोसँग कोट हुन ददनुहोस।् 



अब तपाईंको पालो — तरल सुर्न सेवर्न गर्नुषहोस ्

यदद नयाँ हुनुहुन्छ िने आधा चम्चाबाट सुरु गनुणहोस ्र एक चम्चासम्म बढाउनुहोस।् केही 
ह्तामै फरक महसुस गनुणहुनेछ। यो अनुटठानले, मेरा अन्य दैतनक अभ्यासहरूसँग भमलेर, मलाई 
पूर्ण रूपमा टवटथ राख्छ — कुनै औषचधको आवश्यकता त्रबना। टवटथ रहनका लाचग मेरा अन्य 
दैतनक अनुटठानहरू जान्न Explore Ikigai को वेलनेस पेज अवश्य पढ्नुहोला । 
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************************************************************************************* 
मंगलवार (२०८२/०९/२२) 
रततसञ्चार र एकाग्रताका लाधग मेरो २–३ लमर्नेटको िैतर्नक ताली बजाउरे्न साधर्ना 
६० वषणको उमेरमा पतन मेरा हात चुटत छन,् मेरो ददमाग तेज छ, र मेरो ऊजाण न्टथर छ — कुनै 
थकान छैन, कुनै मानभसक धंुधलोपन छैन। यो अवटथा कुनै संयोग होइन। यसको पछाडड एउटा 
अत्यन्तै सरल तर गदहरो प्रिाव पाने दैतनक अभ्यास छ — ताली बजाउने साधना। म हरेक ददन 
२–३ भमनेट मध्यम बलका साथ ताली बजाउँछु, जबसम्म मेरा हत्केलाहरू हल्का रातो हँुदैनन।् यो 
अभ्यास म तनयभमत रुपमा प्रायिः त्रबहान उठ्ने त्रबवत्तकै खुला आकाशमा र कदहलेकाहीँ ददउँसो पतन 
गछुण। 

एक अनुसन्धानकताणको हैभसयतले, पूर्ण रुपमा सधैं टवटथ रहनको लाचग मैले त्रबना खचण वा कम 
िन्दा कम खचणमा उच्च पररर्ाम ददने अभ्यास वा थेरापीहरु रोज्जने गरेको गरेको छु। ताली 
बजाउने यो अभ्यास त्यही ककभसमको बानी हो — कुनै उपकरर् चादहँदैन, कुनै खचण छैन, तर प्रिाव 
िने शरीर, मन र िावनामा गदहरो पछण। यसले हातका ररफ्लेक्स त्रबन्दहुरू सकक्रय गछण , 
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रक्तसञ्चार बढाउँछ, र ददनिर जम्मा हुदै जाने तनावका ढाँचाहरूलाई तोडडददन्छ। म तालमा 
ताली बजाउँछु र त्यसको अनुिूततमा पूर्ण ध्यान ददन्छु। यसरी, यो अभ्यास केवल शारीररक 
गततववचध माि निएर एक प्रकारको सजगतापूवषक सोचको चि तोड्र्ने प्रकिया (mindful “pattern 

interrupt”) बन्छ — जसले मलाई तुरुन्तै मानभसक रूपमा ररसेट गररददन्छ। 

ताली बजाउर्ने अभ्यासको ररफ्लेतसोलोजी र अङ्ग उते्तजर्नासम्बन्द्धी ववज्ञार्न 

मानव हत्केलामा ३० िन्दा बढी एक्युप्रेसर त्रबन्दहुरू हुन्छन,् जुन मुटु, फोक्सो, कलेजो र भमगौला 
जटता महत्त्वपूर्ण अङ्गहरूसँग प्रत्यक्ष रूपमा सम्बन्न्धत छन ्[1]। जब हामी जोडका साथ ताली 
बजाउँछौं, यी त्रबन्दहुरू सकक्रय हुन्छन ्र टनायु प्रर्ालीमाफण त अङ्गहरूमा संकेतहरू पठाइन्छन,् 

जसले ततनको कायणक्षमता सुधार गछण। ववभिन्न अध्ययनहरूले ररफ्लेक्सोलोजी सिपतछ 
भसटटोभलक रक्तचाप ५–१० mmHg ले र्टेको र मुटुको धड्कनमा सुधार आएको देखाएका छन ्
[2][3]। 

कम्पन वा पकण सन थेरापी (Percussion therapy) को र्दन्टटकोर्बाट हेदाण, ताली बजाउँदा हातका 
रक्तनलीहरूमा तुरुन्त रततर्नलीको फैलावट (vasodilation) हुन्छ। यसको प्रिाव केवल हातमा 
सीभमत रहँदैन; यसले सम्पूर्ण शरीरको रक्तसञ्चार १५–२०% ले सुधार गछण र केभशकाहरूमा 
रक्तनलीमा जम्ने पि (plaque) हटाउन मद्दत गछण [4]। टनायुववज्ञानको दहसाबले, ताली बजाउँदा 
मन्टतटकको गतत तनयन्िर् क्षेि (motor cortex) र शारीररक संवेदक क्षेि (somatosensory) हरू 
सकक्रय हुन्छन।् यसले मन्टतटकको दवु ैगोलाद्णध (hemisphere) लाई समन्वय गछण , जसले 
एकाग्रता, प्रततकक्रया क्षमता, र समग्र संज्ञानात्मक कायणक्षमता सुधार गछण। कायाणत्मक 
एम.आर.आई. (Functional MRI or fMRI) अध्ययनहरूले ताली बजाउँदा देखखने मन्टतटक सकक्रयता 
अन्य गततववचधहरूसँग तुलनायोग्य रूपमा उल्लेखनीय रहेको प्रमाखर्त गरेका छन ्[5]। 

सरल तालीले दिर्ने हृिय मार्नलसक ररसेट 

यो अभ्यास मलाई केवल वैज्ञातनक कारर्ले माि वप्रय छैन; यो िावनात्मक रूपमा पतन अत्यन्तै 
शन्क्तशाली छ। ताली बजाउँदा उत्पन्न हुने आवाज र टपशणले कुनै उत्सवको अनुिूतत ददलाउँछ। 
यसले खुशीको हमोन (endorphins) उत्सजणन गराउँछ, जसले मनोिाव उकाटछ र भििी रूपमा 
खुशीको तरंग फैलाउँछ [6]। NLP (Neuro-Linguistic Programming) को िाषामा िन्नुपदाण, यो एक 
प्रिावकारी ढाँचा अवरोध (pattern interrupt) हो। यसले नकारात्मक ववचारहरूको श्रङृ्खला तोड्छ, 

तनाव बढाउने हमोन (cortisol) र्टाउँछ, र चचन्तालाई तुरुन्तै कम गछण [7]। 



िावनात्मक रूपमा, यो अभ्यास त्यसकारर् शन्क्तशाली हुन्छ ककनकक यसले अत्यन्त साधारर् 
कक्रयालाई उपचारात्मक आत्म-हेरचाहमा रूपान्तरर् गछण। यसले कृतज्ञताको िावना ववकास गछण र 
जीवनप्रततको लचचलोपन (resilience) बढाउँछ। 

ललसका प्रणाली, प्रततरक्षा र मार्नलसक स्वास््यका लाधग फाइिाहरू 

ताली बजाउँदा उत्पन्न हुने कम्पनले लभसका प्रर्ालीलाई सकक्रय बनाउँछ। यो कम्पन थेरापी 
(percussion therapy) जटतै हो, जसले लभसका तरललाई चलायमान बनाउँछ र शरीरको प्रततरक्षा 
प्रततकक्रयालाई बभलयो बनाउँछ। अध्ययनहरूले प्राकृततक मारक कोषहरू (natural killer cells) १०–
१५% ले बढेको देखाएका छन,् जुन प्रततरक्षाको र्दन्टटले अत्यन्तै महत्वपूर्ण हो [8]। 

मानभसक रूपमा, ताली बजाउने अभ्यासले शारीररक एङ्कर (kinesthetic anchor) को रूपमा काम 
गछण। यसले तनावका चक्रहरूलाई बीचमै तोड्छ, िावनात्मक तनयन्िर् सुधार गछण , र अत्यचधक 
मानभसक र शारीररक थकान (burnout) को जोखखम र्टाउँछ [7][9]। अनुसन्धानले देखाएको छ कक 
यसको तनयभमत र ददर्णकाभलन अभ्यासले हटतलेखन सुधार गछण , बालबाभलकामा दहज्जजे गल्ती 
र्टाउँछ (जसको भसद्धान्त वयटकहरूको एकाग्रतामा पतन लागू हुन्छ), र रक्तचाप तनयमनमाफण त 
मुटुको टवाट्यलाई समथणन गछण [3][4]। 

म कसरी Clapping Therapy अभ्यास गछुष  

म ददनमा केवल २–३ भमनेट ताली बजाउँछु सब ैऔलंाका टु्पाहरु र हत्केलाको तलको िागमा 
बेटसरी जोड पने गरी। म मध्यम बल प्रयोग गछुण , जबसम्म हत्केलाहरू हल्का रातो हँुदैनन ्— यो 
राम्रो रक्तसञ्चारको संकेत हो। त्रबहान यो अभ्यास गदाण ददनिरका लाचग ऊजाण भमल्छ। ददउँसो 
गदाण मानभसक धंुधलोपन हट्छ। न कुनै उपकरर् चादहन्छ, न कुनै ववशेष ठाउँ — केवल आफ्नै 
हात पयाण्त छन।् 

िैतर्नक उजाष र एकाग्रताका लाधग ताली बजाउर्ने अभ्यास अपर्नाउर्नुहोस ्

ताली बजाउने यो अत्यन्त प्रिावकारी अभ्यासले मेरा अन्य दैतनक साधनाहरूलाई सुन्दर रूपमा 
पूरक बनाउँछ। यदद तपाईं रक्तसञ्चार सुधानण, मानभसक टपटटता र एकाग्रता बढाउन, र तनावबाट 
तुरुन्तै मुक्त हुन चाहनुहुन्छ िने, यो तनयभमत अभ्यास गनण अवश्य प्रयास गनुणहोस।् 
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************************************************************************************
सोमबार (२०८२/९/२१) 

िैतर्नक त्रबहार्नीको गाजर काजँी अभ्यास – आन्द्रा–स्वास््य र जीवर्नशक्ततका लाधग 
ककक्ण्वत अमतृ 

६० वषणको उमेरमा मेरो आन्रा सन्तुभलत छ, ऊजाण न्टथर छ, र टवाट्य ववषाक्त पदाथणहरूबाट 
मुक्त छ — कुनै औषचध वा डाक्टरको तनयभमत िेट आवश्यक छैन । यो जीवनशन्क्त मेरा दैतनक 
अभ्यासहरूबाट उत्पन्न हुन्छ: पेट पूरै खाली अवटथामा दईु चगलास हल्का न्यानो गाजरको काँजी 
वपउनु, त्यसपतछ खुला आकाशमुतन शान्त हाँसो (silent laughter), ताली बजाउने अभ्यास 
(clapping) र अन्ग्नसार कक्रया (Agnisar Kriya) गनण बादहर तनन्टकनु । रातो/कालो गाजर, चुकन्दर 
(sugar beets), दहङ (Asafoetida), त्रबरे नुन वा भसधें/समुरी नुन, र तोरीको पाउडरबाट बनेको यो 
परम्परागत उत्तर िारतीय ककन्ण्वत पेय, गट बाटकेट (Gut basket) जार वा साधारर् भससाको जार  

मा तयार गररने, मेरो शन्क्तशाली प्रोबायोदटक स्रोत हो । ३–५ ददनसम्म ककन्ण्वत (fermentation) 

गररँदा यसको अभमलो टवाद र जैव–सकक्रय तत्वहरूले पाचन प्रकक्रया र समग्र टवाट्यलाई सकक्रय 
रूपमा सुरु गररददन्छ । 

गाजर काँजीका प्रोबायोदटक र एक्न्द्टअक्तसडेन्द्ट फाइिाहरूको ववज्ञार्न 

गाजर काँजीको ल्यान्क्टक एभसड ककण्वन प्रकक्रयाबाट Lactobacillus जटता प्रोबायोदटकहरू 
उत्पादन हुन्छन,् जसको मािा 7.9–8.96 log CFU/g सम्म पुग्छ, जसले यसलाई उच्च 
एन्न्टअन्क्सडेन्ट गततववचध (DPPH scavenging 82% सम्म) िएको वनटपतत–आधाररत प्रोबायोदटक 
बनाउँछ, जुन गाजरमा पाइने एन्थोसाइतननका कारर् हो [1][2] । अध्ययनहरूले देखाउँछन ्कक 
यसले आन्राको माइक्रोबायोटा सुधार गछण , E. coli जटता हातनकारक ब्याक्टेररयालाई यसको 



एन्न्टमाइक्रोत्रबयल कक्रयामाफण त र्टाउँछ, र वपत्त/एभसड सहनशीलता बढाएर पाचनलाई अझ 
प्रिावकारी बनाउँछ [3] । दैतनक सेवनले कन्ब्जयत र पेट फुल्ने समटया कम गछण , साथै यसको 
कफनोभलक तत्व 40.8 mg/mL सम्म बढेर सूजन वा जलन (inflammation) ववरोधी प्रिाव प्रदान 
गछण [4][5] । मनतातो अवटथामा, पेट खाली हँुदा सेवन गदाण जैव–सकक्रय तत्वहरूको अवशोषर् 
अचधकतम हुन्छ, प्राकृततक ककलर कोषहरू (natural killer cells) बढाएर प्रततरक्षा प्रर्ालीलाई 
समथणन गछण र अन्क्सडेदटि तनाव र्टाउँछ [6] । 

ककक्ण्वत पोर्णको हृियस्पशी परम्परा  

यो अभ्यासले मलाई उत्तर िारतीय परम्परासँग जोड्छ — यसको चन्म्कलो बैजनी रंग र अभमलो 
टवाद त्यहाँका होली जटता पाररवाररक चाडपवणहरूमा खुब मनोरंजन भलइन्छ। यो िावनात्मक छ, 

ककनकक यसले साधारर् सामग्रीहरूलाई उपचारात्मक अमतृमा रूपान्तरर् गछण र प्रकृततको 
बुद्चधमत्ताप्रतत कृतज्ञता जगाउँछ । अनुसन्धानले पुन्टट गछण कक काँजी जटता प्रोबायोदटक 
ककन्ण्वत पेयहरूले gut–brain axis माफण त मुड सुधार गछणन ्र चचन्ता 15–25% सम्म र्टाउँछन[्7] । 

पाचर्न, प्रततरक्षा र िीघाषयुका लाधग व्यापक फाइिाहरू 

काँजीमा पाइने एन्थोसाइतननहरू (79–82% एन्न्टअन्क्सडेन्ट क्षमता) ले अन्क्सडेदटि तनावबाट 
सुरक्षा ददन्छन,् क्षततग्रटत कोषहरूमा apoptosis उत्प्रेररत गरेर कलेजो–संरक्षक (hepatoprotective) 

र क्यान्सर–ववरोधी गुर् देखाउँछन ्[4][8] । यसले ग्लुकोज एन्जाइमहरूलाई अवरुद्ध गरेर मधुमेह 
व्यवटथापनमा सहयोग गछण र कलेजोको डडटक्सलाई समथणन गछण [5][6] । उमेर बढ्दै जाँदा, 
यसले सूजन कम गछण , पोषक तत्त्वहरूको उपलब्धता (भिटाभमन/खतनज 2–3 गुर्ा बढ्छ) सुधाछण , र 
छालाको चमक बढाउँछ [1][3] । 

म गाजर काँजी कसरी तयार गछुष र वपउँछु 

तयारी: ४–५ वटा रातो/कालो गाजर र १–२ वटा चुकन्दर टुक्रा पानुणहोस;् १ चम्चा वपसेको तोरी, एक 
चचम्टी दहङ, १–२ चम्चा त्रबरेनुन वा भसधें/समुरी नुन थ्नुहोस;् गट बाटकेट जारमा पानीले 
ढाक्नुहोस,् साधारर् भससाको जार िएमा ढकनी खुकुलो राखु्नहोस ्वा कपडाले छो्नुहोस ्। हल्का 
र्ाममा ३–५ ददनसम्म ककण्वन (fermentation) हुन ददनुहोस,् त्रबको वा किर नखोली बोतल 
हल्लाएर ददनमा एक पटक चलाउनुहोस ्। तरल छानेर अलग गनुणहोस,् अभमलो गाजर/चुकन्दरको 
टुक्रा अचारको रुपमा खान सककन्छ। त्रबहान: हल्का न्यानो बनाउनुहोस ्र पेट खाली अवटथामा 
त्रबटतारै २ चगलास वपउनुहोस ्। नयाँ हुनुहुन्छ िन े१ चगलासबाट सुरु गनुणहोस;् सककन्छ सधैं ताजा 
ब्याच प्रयोग गनुणहोस,् सककदैन िने तयारी काँजीलाइ ३/४ ददन सम्म रेकफ्रजरेटरमा राखु्न सुरक्षक्षत 
मातनन्छ । 



आफ्र्नो जीवर्नशक्ततका लाधग गाजर काँजी अपर्नाउर्नुहोस ्

केही ददनमै आन्रामा आएको पररवतणन महसुस गनुणहोस ्। ६० वषणको उमेरमा पतन मलाई सकक्रय 
र टवटथ राखे्न यही अभ्यास हो । थप जानकारीका लाचग मेरो eBook का सम्बन्न्धत अंशहरु 
यहाँबाट डाउनलोड गनुणहोस:् https://exploreikigai.com/microbiome । 
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पररचय 

ददगो जीवन्तता र युवापनको खोजमा, मैले अपनाएको सबैिन्दा सरल तर अत्यन्त प्रिावकारी 
अनुटठानमध्ये एक िनेको उठेको १०–३० भमनेटभिि आँखालाई प्राकृततक ववहानीको खुलामा वा 
र्ाममा राखु्न हो।[1] शरीरको आन्तररक र्डीका लाचग “मुख्य न्टवच” िनेर चचतनने यो अभ्यासले 
कुनै पतन उपकरर् वा पुरक वटतु (gadget or supplement) त्रबना नै राम्रो तनरा, उकाभसएको 
मनोदशा र न्टथर ऊजाण टतर प्रा्त गनण मलाई मद्दत गरेको छ।[2] दशकौँको अनुसन्धानमा 
आधाररत, त्रबहानको प्रकाशले सकेडडयन लय वा जैववक र्डी—हमोन, सचेतता र ववश्रामलाई तनयमन 
गने २४ र्ण्टे चक्र—लाई भमलाउँछ, जसले गदहरा टवाट्य लािहरू ददन्छ।[3] भििी बत्ती वा 
झ्यालबाट आउने प्रकाशले केही हदसम्म मद्दत गरे पतन, बादल लागेको ददनमा समेत बादहरको 
प्राकृततक प्रकाशको िूभमकासँग कुनै तुलना हँुदैन।[4] अध्ययनहरूले पुन्टट गरेका छन ्कक छोटो तर 
तनयभमत प्रकाश सम्पकण ले यो लयलाई अनुकूल बनाउँछ, थकान, डडप्रेसन र पाचन समटयाको 
जोखखम र्टाउँछ।[5] यस ब्लगमा, म यसको ववज्ञान, मेरो व्यन्क्तगत ददनचयाण, र २०२६ तथा 
त्यसपतछका वषणहरूका लाचग यसलाई सहज रूपमा कसरी समावेश गने िन्ने कुरा प्रटतुत गनेछु। 

त्रबहार्नको घाम पछाडडको ववज्ञार्न: मुख्य लाभ र प्रमाण 

त्रबहानको र्ामले मुख्य रूपमा आँखामा रहेका प्रकाशप्रतत संवेदनशील रेदटनल ग्याङ्न्ग्लयन 
कोवषकाहरू (intrinsically photosensitive retinal ganglion cells – ipRGCs) लाई प्रिाव पाछण , 
जसले मन्टतटकको सुप्राकायाटम्यादटक न्यून्क्लयस (suprachiasmatic nucleus – SCN) लाई 
संकेत पठाउँछ। यसले मेलाटोतनन (तनरा हमोन) लाई दबाउँछ र जागरर्का लाचग आवश्यक 
मािामा कोदटणसोल बढाउँछ।[6] यस प्रकक्रयाले सकेडडयन लयका लाचग बभलयो आधार तयार गछण र 
आधुतनक भििी जीवनशैलीमा देखखने असन्तुलनलाई रोक्छ। 

अनुसन्धानले देखाएको छ कक त्रबहानको तेज प्रकाश सम्पकण  (जटतै बादहर २,५००+ लक्स को 
तुलनामा भििको मधुरो प्रकाश) ले रातको तनराको दक्षता उल्लेखनीय रूपमा सुधार गछण। एउटा 
अध्ययनमा उज्जयालो प्रकाशमा बटने सहिागीहरूमा तनराको दक्षता ८०.३५% बाट ८३.८२% सम्म 
बढेको देखखयो।[7] अको परीक्षर्ले ददनको उज्जयालोजटतै गततशील प्रकाशले सकेडडयन लय न्टथर 
राख्दै भसफ्टमा काम गने कामदारहरूमा संज्ञानात्मक कायणक्षमता र मनोदशा सुधार गरेको 
पायो।[8] 

मनोदशाका र्दन्टटले, प्रकाश सम्पकण का बानीहरूले राम्रो नततजा िववटयवार्ी गछणन।् चार दशकको 
व्यवन्टथत प्रमार्ले रेदटनामा पने प्रकाश र शारीररक तथा िावनात्मक तनयमनबीचको गदहरो 
सम्बन्ध देखाउँछ।[9] ददनको समयमा उच्च सकेडडयन-प्रिावकारी प्रकाशले कायाणलयकमीहरूमा 
डडप्रेसन र्टाउने र तनराको गुर्टतर सुधाने टपटट सम्बन्ध देखखएको छ।[10] 



त्रबहार्नको घाम कसरी ललर्ने: मेरो अभ्यास र सुझावहरू 

• समय: उठेको १०–३० भमनेटभिि, त्रबहानको खाना वा मोबाइल/कम््युटर/दटिी आददको न्टक्रन हेनुण 
अतर्। 

• अवधध: र्ाम लागेको ददनमा ५–१० भमनेट, आंभशक बादलमा १०–२० भमनेट, पूर्ण बादलमा २०–३० 
भमनेट—अनुहार आकाशतफण  होस,् भसधै र्ामतफण  होइन। 

• मेरो अभ्यास: उठेपतछ लगत्त,ै म कररब ३० भमनेट बादहर त्रबताउँछु—शान्त त्रबहानको सडकमा, चचसो 
वा वषाण िएमा बाल्कनीमा, वा मौसम राम्रो िएमा नाङ्गो खुट्टाले बगैँचामा। यस समयमा, थप 
लािका लाचग म गदहरो सासप्रश्वास वा हल्का दहँडाइलाई समावेश गछुण , ३ भमनेट ताली बजाउँछु, र 
त्यसै सिमा अन्ग्नसार कक्रया पूरा गछुण। 

• सुझावहरू: सनग्लास नलगाउनुहोस ्(महत्वपूर्ण प्रकाश तरङ्गहरू रोक्छ); चश्मा वा कन्ट्याक्ट 
लेन्स ठीक छन।् यदद भििै बटनुपरेमा, पदाण पूरै खोल्नुहोस।् डायरीमाफण त ट्र्याक गनुणहोस—्तनरा र 
मनोदशामा आएको सुधार दटपोट गनुणहोस।् 

• सुरक्षा: सूयणतफण  भसधै नहेनुणहोस;् प्रकाशप्रतत संवेदनशील हुनुहुन्छ िने चचककत्सकसँग परामशण 
गनुणहोस।् 

तनरन्तरता नै सबैिन्दा महत्वपूर्ण हो; सकेडडयन अध्ययनअनुसार आंभशक रूपमा पालन गदाण पतन 
सकारात्मक नततजा देखखन्छ। 

तर्नष्कर्ष 
त्रबहानको बादहरी प्राकृततक वातावरर् र र्ामलाई “मुख्य न्टवच” का रूपमा अँगाल्नु सकेडडयन 
टवाट्य, राम्रो तनरा र सन्तुभलत मनोदशा सुधार गने ववज्ञान द्वारा प्रमाखर्त, सन्जलो र 
टवािाववक उपाय हो।[3][7] मधुरो बत्तीले िररएको आजको संसारमा, यो अनुटठानले शरीरलाई 
प्राकृततक लयमा पुनिःटथावपत गछण र कुनै आचथणक लागत त्रबना जीवन्तता बढाउँछ। २०२६ मा 
सानो कदमबाट सुरु गनुणहोस—्तपाईंको शरीर त्रबटतारै अनुकूल हँुदै जानेछ, गदहरो ववश्राम र अझ 
उज्जयाला ददनहरू प्रदान गदै। ध्यान ददनुहोस,् तनरा वा मनोदशासम्बन्धी कुनै पतन गम्िीर 
समटयामा यो पेशागत चचककत्सकीय सल्लाहको पूरक माि हो। 
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त्रबदहवार (२०८२/०९/१७) 

अक्ग्र्नसार किया – पाचर्न शक्तत र ऊजाषका लाधग मेरो त्रबहार्नी 'अक्ग्र्न' ववधध 

पूणष स्वास््यका लाधग आन्द्तररक अक्ग्र्नलाई प्रज्वललत गिै  

६० वषणको उमेरमा मेरो टवाट्य असाधारर् छ— कुनै औषचध छैन, अटपताल धाउनु पदैन, पाचन 
प्रकक्रया उत्कृटट छ र ददनिरर ऊजाण कायम रहन्छ। यो मेरा दैतनक आनीबानी ववचधहरूको 
पररर्ाम हो, जसमा सबैिन्दा शन्क्तशाली अक्ग्र्नसार किया हो। म यो कक्रया हरेक त्रबहान खाली 
पेटमा गछुण— त्रबउँझने त्रबवत्तकै, साधारर्तया ददसा-वपसाब त्याग गरेपतछ र कुनै पतन तरल वा ठोस 
खानेकुरा खानुअतर्। यो एक गततशील योग प्रववचध हो जसमा श्वास बादहर फालेर पेटलाई तीव्र 
गततमा खुम्च्याउने र फैलाउने गररन्छ, जसले हाम्रो "अन्ग्न" (पाचन अन्ग्न वा जठराग्नी) लाई 
उते्तन्जत गछण। म यसलाई सेटमा १००-२०० पटक गछुण , जसले मेरो केन्रीय मांसपेशी क्षेि (Core) मा 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15502724.2021.1965894?referrer=grok.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36058557/?referrer=grok.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33966948/?referrer=grok.com
https://www.nature.com/articles/s41598-018-36791-5?referrer=grok.com
https://www.nature.com/articles/s41598-025-17351-0?referrer=grok.com
https://www.nature.com/articles/s41598-021-92438-y?referrer=grok.com
https://www.nature.com/articles/s44323-025-00040-6?referrer=grok.com
https://www.nature.com/articles/s41598-024-83789-3?referrer=grok.com
https://www.nature.com/articles/s41598-024-83789-3?referrer=grok.com


एउटा छुट्टै तातोपन र ऊजाण सञ्चार गछण। यो मेटाबोभलजम, अंगहरूको कायणक्षमता र 
जीवनशन्क्तका लाचग 'गेम-चेन्जर' हो। 

अक्ग्र्नसार कियाको ववज्ञार्न  

अन्ग्नसार कक्रयाले पेटका मांसपेशीहरूलाई बभलयो बनाउँछ, आन्तररक अंगहरूको माभलस गछण र 
राम्रो पाचनका लाचग ग्यान्टरक रसहरूको बहाव बढाउँछ [१][२]। यटता योग अभ्यासहरूले 
आन्राको चाल (Motility) सुधाने, कन्ब्जयत कम गने र 'इररटेबल बाउल भसन्ड्रोम' (IBS) बाट राहत 
ददने अध्ययनहरूले देखाएका छन ्[३]। यसले अन्क्सजन आपूतत ण र शरीरमा ताप उत्पादन बढाएर 
मेटाबोभलजमलाई तीव्र बनाउँछ, जसले बोसो र्टाउन र ऊजाणको टतर बढाउन मद्दत गछण [४]। 
खाली पेटमा अभ्यास गदाण यसले कुनै त्रबना असन्जलो अचधकतम फाइदा ददन्छ [५]। तनयभमत 
अभ्यासले तनाव उत्पन्न गने हमोनलाई कम गरी रोग प्रततरोधात्मक क्षमता र 'गट-ब्रेन' (पेट र 
मन्टतटक) को टवाट्यलाई टेवा पुर् याउँछ [६]। 

आन्द्तररक शक्ततको हृियस्पशी जागरण  

यो ववचध मेरो लाचग भिि एउटा पववि अन्ग्न बाले जटतै हो— एक शान्त तर शन्क्तशाली सुरुवात 
जसले मलाई आत्मववश्वास र हलुकापनले िछण। पेटको यो लयबद्ध चालले त्रबहानीको आलटय 
हटाउँछ र मलाई ऊजाणवान ्बनाउँछ। यो िावनात्मक रूपमा पतन महत्त्वपूर्ण छ ककनकक यसले 
मलाई प्राचीन योग ववज्ञानसँग जोड्छ। धेरैले यटतो अभ्यासबाट चचन्ता कम िएको र 
िावनात्मक सन्तुलन भमलेको अनुिव गरेका छन ्[६]। 

िीघाषयु (Longevity) का फाइिा र सुरक्षा  

अन्ग्नसारले मध्यपट (Diaphragm) लाई मजबुत बनाउँछ, फोक्सोको क्षमता सुधाछण र शरीरलाई 
ववषरदहत (Detoxify) बनाउँछ [२][३]। बढ्दो उमेरसँगै यसले मेटाबोभलक टवाट्यलाई बचाउँछ, 

पेटको बोसो र्टाउँछ र मधुमेहबाट जोगाउन मद्दत गछण [४]। समयको ठूलो महत्त्व छ: त्रबहान 
खाली पेटमा यसले अचधकतम 'अन्ग्न' सकक्रय गछण। सावधार्नी: उच्च रक्तचाप, मुटुको समटया, 
अल्सर, गिाणवटथा वा मदहनावारीको समयमा यो अभ्यास नगनुणहोस ्र डाक्टरसँग सल्लाह 
भलनुहोस।् 

कसरी सुरक्षक्षत रूपमा अक्ग्र्नसार किया गर्ने? 

• उत्तम समय: त्रबहान उठेर तनत्यकमण सकेपतछ, खाली पेटमा। 

• ववधध: खुट्टा अभल फैलाएर उभिनुहोस,् हात र्ुँडामा राखु्नहोस ्र श्वास पूर्ण रूपमा बादहर 
फाल्नुहोस ्(बाह्य कुम्िक)। 



• चाल: श्वास बादहरै रोकेर पेटलाई तीव्र गततमा भिि तान्ने र बादहर छोड्ने गनुणहोस ्(एक 
पटकमा २०-५० पटक)। 

• सुरुवातमा १०-२० पटकबाट सुरु गरी त्रबटतारै १००-२०० सम्म पुर् याउनुहोस।् सेटहरूको 
बीचमा सामान्य श्वास भलनुहोस।् चक्कर लागेमा वा गाह्रो िएमा तुरुन्त रोक्नुहोस।् 

आफ्र्नो आन्द्तररक अक्ग्र्नलाई अँगाल्र्नुहोस ् 

पाचन शन्क्त र ऊजाणमा पररवतणन ल्याउनका लाचग आफ्नो त्रबहानीमा अन्ग्नसार थ्नुहोस।् ६० 
वषणको उमेरमा पतन मलाई टवटथ राख्न यो ववचधको ठूलो िूभमका छ। 

स्वस्थ जीवर्नका लाधग थप िैतर्नक ववधधहरू थाहा पाउर्न Explore Ikigai को Wellness page मा 
जारु्नहोस।् 
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बुधबार (२०८२/०९/१६) 

२०२६ को स्वागत: शोकको ववसजषर्न र र्नवजीवर्नको अगंालो – मेरो यािा र ई-
बुकहरूका केही अरु्नभवहरू 

एक र्नयाँ सुरुवात: र्नयाँ वर्षलाई स्वागत गिै शोक, िखु र पीडालाई वविा गरौं 

हामी २०२६ को संर्ारमा उभिरहँदा, म तपाईंहरूलाई त्रबतेका वषणका शोक, दिुःख र बोझहरूलाई 
त्रबटतारै ववसजणन गनण तनमन्िर्ा गदणछु। ६० वषणको उमेरमा मैले यो भसकेको छु कक साँचो 
जीवनशन्क्त केवल शारीररक ववचधहरूबाट माि होइन, िावनात्मक टवतन्िताबाट आउँछ—पुराना 
चोटहरूलाई क्षमा गरेर, क्षततलाई सम्मान गदै र खुसीका लाचग ठाउँ बनाएर। यस नयाँ वषणमा, 

https://exploreikigai.com/nepali
https://exploreikigai.com/wellness-nepali


हामीलाई गलाउने ती बोझहरूलाई त्रबसौं र आशाले िररएको हृदयका साथ हल्का िएर अगाडड 
बढौं। ववज्ञानले पतन यसलाई प्रमाखर्त गरेको छ: मनका कुरा लेखे्न वा प्रतीकात्मक संटकार जटता 
ववसजणनका ववचधहरूले चचन्ता, डडप्रेसन र तनाव कम गछणन ्िने मुड र लचचलोपनमा सुधार 
ल्याउँछन ्[१][२]। क्षमा र त्यागले कोदटणसोल हमोनको टतर र्टाउँछ, आत्म-सम्मान बढाउँछ र 
िावनात्मक तनको पाने प्रकक्रयालाई बढावा ददन्छ, जसले सकारात्मक वदृ्चधका लाचग ठाउँ बनाउँछ 
[३][४]। 

ववसजषर्नको उपचारात्मक शक्तत 

शोकलाई समाततरहनुले हामीलाई पीडासँग बाँचधराख्छ, तर यसलाई ववसजणन गदाण—जटतै आफ्ना 
गुनासाहरूलाई डायरीमा लेखेर जलाउने वा "म यसलाई त्याग्छु" िन्दै गदहरो श्वास भलने गनाणले—
हामीमा रूपान्तरर् आउँछ। अध्ययनहरूले देखाउँछन ्कक यटता कायणहरूले शोक कम गनण, 
तनयन्िर् पुन: प्रा्त गनण र कल्यार्लाई बढावा ददन मद्दत गछणन ्[५]। मेरो लाचग यो अभ्यास 
हृदयटपशी रहेको छ: यसले गुमेका कुराहरूलाई सम्मान गदै नयाँ सुरुवातका लाचग बाटो प्रशटत 
गछण। २०२५ का चुनौतीहरूलाई ववदा गदै गदाण सम्झनुहोस:् शोक र आनन्द सँगै रहन सक्छन,् तर 
पुरानोलाई त्याग्दा नै नयाँ प्रकाशको आगमन हुन्छ। 

यो यािामा मेरा ई-बुकहरू तपाईंको साथी 

यो नवीकरर् मेरो जीवनको ज्ञान र ववचधहरू समेदटएका तीन प्रकाभशत ई-बुकहरूसँग गदहरो 
रूपमा मेल खान्छ: 

• Fasting for Longevity: Ancient Wisdom, Modern Science, and the Ikigai Path to a 
100-Year Life – उपवासको रूपान्तरर्कारी शन्क्तबारे मेरो गहन 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 – टवाट्य र युवावटथाका लाचग 
आन्तररक इकोभसटटमको हेरचाहबारे मैले भसकेका कुराहरू। Amazon: 
https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3 

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

यी ई-बुकहरू तपाईंहरूका लाचग मेरा उपहार हुन—्परुानोलाई त्याग्न र टवाट्य, आनन्द एवं 
दीर्ाणयुलाई अपनाउनका लाचग व्यावहाररक र हृदयटपशी उपकरर्हरू। 

https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP
https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3
https://www.amazon.com/dp/B0G4926548


ववसजषर्न र र्नवीकरणका सरल ववधधहरू 

यी प्रमार्-आधाररत ववचधहरू प्रयास गनुणहोस:् 

• िावनात्मक लेखन: आफ्ना शोक, दिुःख र बोझहरू हरू लेखु्नहोस ्र त्यसपतछ त्यो 
कागजलाई सुरक्षक्षत रूपमा जलाउनुहोस ्वा नटट गनुणहोस—्यसले तनाव कम गछण र 
टवाट्यमा सुधार ल्याउँछ [१]। 

• क्षमा पि: तपाईंलाई चोट पुर् याउनेहरूलाई पि लेखु्नहोस ्(नपठाउनुहोस)्, जसले मनको 
ररसलाई हटाएर आशा जगाउँछ [३]। 

• मैनबत्ती समारोह: तपाईंले के कुरा ववसजणन गदै हुनुहुन्छ त्यसको सम्झनामा मैनबत्ती 
बाल्नुहोस ्र नवीकरर्का लाचग त्यसलाई तनिाउनुहोस—्यसले क्षततलाई सम्मान गदै पुरानो 
अध्याय बन्द गनण मद्दत गछण [२][५]। 

यी कायणहरूले आत्म-करुर्ा बढाउँछन,् िावनात्मक बोझ कम गछणन ्र जीवन सन्तुन्टटमा वदृ्चध 
गछणन ्[४][६]। 

एक हृियस्पशी र्नयाँ वर्षको शुभकामर्ना 

२०२६ को सुरुवातसँग,ै हामी सबैले शोक, दिुःख र बोझहरू को पकडबाट मुन्क्त पाउँदै प्रशटततालाई 
टवागत गनण सकौं। मेरा ववचधहरू—र ई-बुकहरूले—मलाई भसकाएका छन ्कक युवावटथा हृदय र 
ददमागको अवटथा हो। आउनुहोस,् सँगै नयाँ सुरुवात गरौं। 

तपाईंलाई शान्न्त, आनन्द र नवीकरर्को शुिकामना। नयाँ वषणको शुिकामना! मेरा ई-बुकहरू 
अमेजनमा प्रा्त गनुणहोस—्माचथका भलकंहरू प्रयोग गनुणहोस ्वा मलाई PDF फाइलहरूको लाचग 
अनुरोध गनुणहोस।् 

सन्द्िभष ग्रन्द्थसूची 

1. Pennebaker JW, Evans JF. (2014). Expressive Writing: Words That Heal. Idyll Arbor. 
(This is the primary book summarizing Pennebaker's work on expressive writing and 
its psychological health benefits. Related foundational paper: Pennebaker JW. 
(1997). Writing about emotional experiences as a therapeutic process. 
Psychological Science, 8(3), 162-166.)  

2. Norton MI, Gino F. (2014). Rituals alleviate grieving for loved ones, lovers, and 
lotteries. Journal of Experimental Psychology: General, 143(1), 266-272. 
https://doi.org/10.1037/a0031772  

https://doi.org/10.1037/a0031772?referrer=grok.com


3. Toussaint L, Williams DR, Musick MA, Everson-Rose SA. (2008). Why forgiveness 
may protect against depression: Hopelessness as an explanatory mechanism. 
Personality and Mental Health, 2(2), 89-103. https://doi.org/10.1002/pmh.35  

4. van der Wal CN, Kok RN. (2019). Laughter-inducing therapies: Systematic review 
and meta-analysis. Social Science & Medicine, 232, 473-488. 
https://doi.org/10.1016/j.socscimed.2019.02.018 (Adapted in the blog for parallels 
to emotional release benefits.)  

5. Sarazin S. (2025, January 8). New Year, same grief? How to use rituals to really let go. 
Psychology Today. 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/soulbroken/202501/new-year-same-
grief-how-to-use-rituals-to-really-let-go  

6. Worthington EL Jr, Witvliet CV, Pietrini P, Miller AJ. (2007). Forgiveness, health, and 
well-being: A review of evidence for emotional versus decisional forgiveness, 
dispositional forgivingness, and reduced unforgiveness. Journal of Behavioral 
Medicine, 30(4), 291-302. https://doi.org/10.1007/s10865-007-9105-8 

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

अक्ग्र्नसार किया – पाचर्न शक्तत र ऊजाषका लाधग मेरो त्रबहार्नी 'अक्ग्र्न' ववधध 

पूणष स्वास््यका लाधग आन्द्तररक अक्ग्र्नलाई प्रज्वललत गिै  

६० वषणको उमेरमा मेरो टवाट्य असाधारर् छ— कुनै औषचध छैन, अटपताल धाउनु पदैन, पाचन 
प्रकक्रया उत्कृटट छ र ददनिरर ऊजाण कायम रहन्छ। यो मेरा दैतनक आनीबानी ववचधहरूको 
पररर्ाम हो, जसमा सबैिन्दा शन्क्तशाली अक्ग्र्नसार किया हो। म यो कक्रया हरेक त्रबहान खाली 
पेटमा गछुण— त्रबउँझने त्रबवत्तकै, साधारर्तया ददसा-वपसाब त्याग गरेपतछ र कुनै पतन तरल वा ठोस 
खानेकुरा खानुअतर्। यो एक गततशील योग प्रववचध हो जसमा श्वास बादहर फालेर पेटलाई तीव्र 
गततमा खुम्च्याउने र फैलाउने गररन्छ, जसले हाम्रो "अन्ग्न" (पाचन अन्ग्न वा जठराग्नी) लाई 
उते्तन्जत गछण। म यसलाई सेटमा १००-२०० पटक गछुण , जसले मेरो केन्रीय मांसपेशी क्षेि (Core) मा 
एउटा छुट्टै तातोपन र ऊजाण सञ्चार गछण। यो मेटाबोभलजम, अंगहरूको कायणक्षमता र 
जीवनशन्क्तका लाचग 'गेम-चेन्जर' हो। 

अक्ग्र्नसार कियाको ववज्ञार्न  

अन्ग्नसार कक्रयाले पेटका मांसपेशीहरूलाई बभलयो बनाउँछ, आन्तररक अंगहरूको माभलस गछण र 
राम्रो पाचनका लाचग ग्यान्टरक रसहरूको बहाव बढाउँछ [१][२]। यटता योग अभ्यासहरूले 
आन्राको चाल (Motility) सुधाने, कन्ब्जयत कम गने र 'इररटेबल बाउल भसन्ड्रोम' (IBS) बाट राहत 
ददने अध्ययनहरूले देखाएका छन ्[३]। यसले अन्क्सजन आपूतत ण र शरीरमा ताप उत्पादन बढाएर 
मेटाबोभलजमलाई तीव्र बनाउँछ, जसले बोसो र्टाउन र ऊजाणको टतर बढाउन मद्दत गछण [४]। 

https://doi.org/10.1002/pmh.35?referrer=grok.com
https://doi.org/10.1016/j.socscimed.2019.02.018?referrer=grok.com
https://www.psychologytoday.com/us/blog/soulbroken/202501/new-year-same-grief-how-to-use-rituals-to-really-let-go?referrer=grok.com
https://www.psychologytoday.com/us/blog/soulbroken/202501/new-year-same-grief-how-to-use-rituals-to-really-let-go?referrer=grok.com
https://doi.org/10.1007/s10865-007-9105-8?referrer=grok.com


खाली पेटमा अभ्यास गदाण यसले कुनै त्रबना असन्जलो अचधकतम फाइदा ददन्छ [५]। तनयभमत 
अभ्यासले तनाव उत्पन्न गने हमोनलाई कम गरी रोग प्रततरोधात्मक क्षमता र 'गट-ब्रेन' (पेट र 
मन्टतटक) को टवाट्यलाई टेवा पुर् याउँछ [६]। 

आन्द्तररक शक्ततको हृियस्पशी जागरण  

यो ववचध मेरो लाचग भिि एउटा पववि अन्ग्न बाले जटतै हो— एक शान्त तर शन्क्तशाली सुरुवात 
जसले मलाई आत्मववश्वास र हलुकापनले िछण। पेटको यो लयबद्ध चालले त्रबहानीको आलटय 
हटाउँछ र मलाई ऊजाणवान ्बनाउँछ। यो िावनात्मक रूपमा पतन महत्त्वपूर्ण छ ककनकक यसले 
मलाई प्राचीन योग ववज्ञानसँग जोड्छ। धेरैले यटतो अभ्यासबाट चचन्ता कम िएको र 
िावनात्मक सन्तुलन भमलेको अनुिव गरेका छन ्[६]। 

 

िीघाषयु (Longevity) का फाइिा र सुरक्षा  

अन्ग्नसारले मध्यपट (Diaphragm) लाई मजबुत बनाउँछ, फोक्सोको क्षमता सुधाछण र शरीरलाई 
ववषरदहत (Detoxify) बनाउँछ [२][३]। बढ्दो उमेरसँगै यसले मेटाबोभलक टवाट्यलाई बचाउँछ, 

पेटको बोसो र्टाउँछ र मधुमेहबाट जोगाउन मद्दत गछण [४]। समयको ठूलो महत्त्व छ: त्रबहान 
खाली पेटमा यसले अचधकतम 'अन्ग्न' सकक्रय गछण। सावधार्नी: उच्च रक्तचाप, मुटुको समटया, 
अल्सर, गिाणवटथा वा मदहनावारीको समयमा यो अभ्यास नगनुणहोस ्र डाक्टरसँग सल्लाह 
भलनुहोस।् 

कसरी सुरक्षक्षत रूपमा अक्ग्र्नसार किया गर्ने? 

• उत्तम समय: त्रबहान उठेर तनत्यकमण सकेपतछ, खाली पेटमा। 

• ववधध: खुट्टा अभल फैलाएर उभिनुहोस,् हात र्ुँडामा राखु्नहोस ्र श्वास पूर्ण रूपमा बादहर 
फाल्नुहोस ्(बाह्य कुम्िक)। 

• चाल: श्वास बादहरै रोकेर पेटलाई तीव्र गततमा भिि तान्ने र बादहर छोड्ने गनुणहोस ्(एक 
पटकमा २०-५० पटक)। 

• सुरुवातमा १०-२० पटकबाट सुरु गरी त्रबटतारै १००-२०० सम्म पुर् याउनुहोस।् सेटहरूको 
बीचमा सामान्य श्वास भलनुहोस।् चक्कर लागेमा वा गाह्रो िएमा तुरुन्त रोक्नुहोस।् 

आफ्र्नो आन्द्तररक अक्ग्र्नलाई अँगाल्र्नुहोस ् 

पाचन शन्क्त र ऊजाणमा पररवतणन ल्याउनका लाचग आफ्नो त्रबहानीमा अन्ग्नसार थ्नुहोस।् ६० 
वषणको उमेरमा पतन मलाई टवटथ राख्न यो ववचधको ठूलो िूभमका छ। 



स्वस्थ जीवर्नका लाधग थप िैतर्नक ववधधहरू थाहा पाउर्न Explore Ikigai को Wellness page मा 
जारु्नहोस।् 
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मंगलवार (२०८२/०९/१५) 

३-लमर्नेट मौर्न हाँसोको शक्तत: 
६० वर्षमा युवा हमोर्नका लाधग मेरो त्रबहार्नको अरु्नष्ठार्न 

मौर्नमा आर्नन्द्िको खोज: मेरो र्नयाँ अर्नुष्ठार्न 

६० वषणको उमेरमा पतन म ४० को दशकमा जटतै देखखन्छु र महसुस गछुण — फटटाउँदै, असीम 
ऊजाण सदहत, र शान्न्तले िररएको हृदय। यो जीवन्तता मेरा दैतनक अनुटठानहरूबाट आएको हो, र 
यसको पतछल्लो थप मेरो ३-लमर्नेट मौर्न हाँसो अभ्यास हो, जुन म त्रबहान उठ्नेत्रबवत्तकै गछुण — मेरो 
एक्टरा-िन्जणन ओभलि आयलको सट भलनु अतर् नै। खुला आकाशमुतन उभिएर म दवुै हात माचथ 
उठाउँछु, त्रबटतारै र गदहरो सास िछुण ताकक फोक्सो अन्क्सजनले िररयोस,् अतन भििै देखख 
शन्क्तशाली मौन हाँसोसदहत सास फ्याँक्छु — पेट भिि तान्दै, मेरुदण्ड अभलकतत अगाडड झुक्दै, 

हातहरू तल झादै। प्रत्येक चक्र कररब २०–३० सेकेन्डको हुन्छ, र २–३ भमनेटमै ८–१० पटक 
दोहोररन्छ। र्रमा, पाकण मा वा वरपर कसैलाई पतन आवाजले बाधा पदैन, तर भििी आनन्द 
अत्यन्त गदहरो हुन्छ। यसले मेरो शरीरलाई खुशीका हमोनले िररददन्छ, ददनको सुरुवात 
सकारात्मक र युवा अनुिूततसदहत गराउँछ। 

छोटो मौर्न हाँसो सिको ववज्ञार्न 

छोटो समयको कृत्रिम हाँसोले पतन उल्लेखनीय लाि ददन्छ। अनुसन्धानले देखाउँछ कक केवल ३ 
भमनेटको उद्देश्यपूर्ण हाँसो (मौन वा टवरयुक्त) ले कोदटणसोल (तनाव बढाउने हमोन) लाई ३६.७% 
सम्म उल्लेखनीय रूपमा र्टाउन सक्छ र एन्डोकफण न बढाउँछ, जसले तुरुन्तै मनोदशा उकाटछ र 
तनाव कम गछण [1]। एउटा मेटा-ववश्लेषर्मा, छोटा सिहरू हमोन तनयमनका लाचग लामो सिहरू 
जवत्तकै प्रिावकारी देखखए, र अवचध र प्रिावबीच प्रत्यक्ष सम्बन्ध देखखएन — जसको अथण मेरो २–३ 
भमनेटको अभ्यास वाटतववक नततजाका लाचग एकदमै उपयुक्त छ [2]। मौन हाँसोले डायफ्रामलाई 
पूर्ण रूपमा सकक्रय गछण , रगतमा अन्क्सजन बढाउँछ र ्याराभसम््याथेदटक शान्न्त 

(parasympathetic calm) का लाचग वेगस निण (vagus nerve) लाई उते्तन्जत गछण ; साथै गदहरा 
सासफेने क्रममा हाँसो योग (laughter yoga) का प्रमाखर्त प्रिावहरू दरुुटतै हुन्छन:् बेटा-एन्डोकफण न 
(२७% सम्म) र ग्रोथ हमोन (८७% सम्म) बढ्छ, जसले रोग प्रततरोधात्मक क्षमता र जीवन्तता 
सुधार गछण [3]। 

ककर्न यसले हृिय छुन्द्छ ? 

यो अनुटठान गदहरो रूपमा िावनात्मक छ, ककनकक यो जीवनको मौन उत्सव हो। ददनको 
सुरुवातमा — मौनमै िए पतन — आनन्दलाई जानाजानी जगाउँदा त्यो वाटतववक खुशीमा 



रूपान्तरर् हुन्छ। जीवनका पतछल्ला ददनहरुमा मैले िोग्न ुपरेका गदहरो दखु, वपडा र चचन्ताहरू 
क्रमश: पग्लँदै गएको, र ततनको सट्टा र्दढता र कृतज्ञता आएको महसुस गरेको छु। अध्ययनहरूले 
पुन्टट गछणन ्कक तनयभमत छोटो हाँसो सिहरूले तनाव, चचन्ता र डडप्रेसन र्टाउँछन,् र लािहरू 
दैतनक केही भमनेट कै अभ्यासले देखखन थाल्छन ्[4]। यो कुरा साच्चै हृदयटपशी छ कक यो सरल 
अभ्यासले मेरो मनोदशा उज्जयालो बनाउनुका साथै जलन सूचकहरू (inflammatory markers) 

र्टाएर “इन्फ्लाम-एन्जङ” ववरुद्ध पतन सुरक्षा ददएको महशुस हुन्छ [5]। 

छोटो िैतर्नक हाँसोमाफष त िीघाषयु 
शारीररक लािहरू पतन उवत्तकै शन्क्तशाली छन।् गदहरा श्वास-प्रश्वास चक्रबाट अन्क्सजनले 
िररएको रगतले लभसका प्रवाह (lymph flow) माफण त ववषाक्त पदाथण हटाउँछ र रोगसँग लड्ने 
प्राकृततक संहारक कोष (natural killer cells) बढाउँछ [3]। बुढ्यौली रोक्न (anti-aging) का लाचग, 

कोदटणसोल र्टाउँदा टेलोभमयर (telomere) हरू (कोवषकाको आयु तनधाणरर् गने डीएनए क्यापहरू) 
सुरक्षक्षत हुन्छन,् जसले जैववक क्षयमा ढीलोपन ल्याउछ [6]। मेरो यो ३-भमनेटको ददनचयाण 
त्रबहानमा सहजै भमल्छ, पोषर् भलनु अतर् शरीरलाई तयारी गराउँछ र ददनिर दटक्ने िावनात्मक 
शन्क्त तनमाणर् गछण। 

३-लमर्नेट मौर्न हाँसो कसरी अभ्यास गर्ने 
आरामसँग उभिनुहोस ्वा बटनुहोस।् हातहरू टाउकोमाचथ उठाउनुहोस,् नाकबाट ४–६ सेकेन्ड त्रबटतारै 
सास िनुणहोस।् पेटबाट गदहरो हाँसोसदहत — तर मौन — बलपूवणक सास फ्याँक्नुहोस;् पेट भिि 
तान्नुहोस,् अभलकतत अगाडड झुक्नुहोस,् हातहरू तल झानुणहोस।् अनुहारका मांसपेशी सकक्रय गनण 
फराककलो मुटकान ददनुहोस।् ८–१२ चक्र (कुल २–३ भमनेट) दोहोयाणउनुहोस।् भििी कम्पन र आनन्द 
बढ्दै गएको महसुस गनुणहोस।् 

हरेक त्रबहान यो अभ्यास गनुणहोस ्र पररवतणन देखु्नहोस।् यो अत्यन्तै प्रिावकारी थेरापी तनिःशुल्क 
त हुन ेनै ियो, टवरसरावा त्रबनाको मौन छ, र गदहरो रूपमा प्रिावकारी छ। 

स्वस्थ जीवर्नका लाधग थप िैतर्नक अरु्नष्ठार्नहरू पत्ता लगाउर्न  Explore Ikigai को Wellness 

पेजका सामाग्रीहरु अध्ययर्न गरु्नषहोस।् 
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सोमवार (२०८२/०९/१४) 

 पदहलो एक घण्टाको तर्नयम – ६० वर्षमा पतर्न युवा मर्नका लाधग मेरो िैतर्नक 
अरु्नष्ठार्न 

 ६० वर्षमा पतर्न मेरो युवाजस्तो स्फूततषको रहस्य 

उमेरले ६० मा टेक्दा पतन ४० को दशकजटतै टफूततणवान र तीक्ष्र् महसुस गदै उठेको कल्पना 
गनुणहोस।् मातनसहरूले मलाई प्रायिः सोध्छन—्कसरी ममा यटतो जीववत र युवा ऊजाण कायम छ, 

शरीरमा कुनै दखुाइ छैन, छालामा कुनै एलजी छैन, कुनै पतन प्रकारको रोग छैन, औषचध खानु 
पदैन र मन सधैं शान्त तथा पूर्ण रूपमा केन्न्रत रहन्छ। यसको उत्तर मेरो वषौँको अभ्यासबाट 
तयार िएका िैतर्नक १६ अर्नुष्ठार्नहरू मा लुकेको छ, जसले शरीर, मन र आत्मालाई सन्तुभलत 
रूपमा पोषर् गछण। आज तीमध्ये पदहलो अभ्यासमा जाऔँ—पदहलो एक घण्टाको तर्नयम: उठेपतछ 
पदहलो एक र्ण्टा कुनै पतन न्टक्रन नहेने। 

यो सानो अभ्यासले मेरो जीवनमा ठूलो पररवतणन ल्याएको छ। यसले डडन्जटल संसारको 
अव्यवटथाबाट मेरो मानभसक अवटथालाई जोगाएको छ र दीर्णकालीन टफूततणको बभलयो आधार 
बनाएको छ। 

त्रबहार्न क्स्िर्न ककर्न टाढा राखे्न? 

त्रबहानको समय आत्म–नवीकरर्को सबैिन्दा मूल्यवान समय हो। उठ्नेत्रबवत्तकै मोबाइल समात्दा 
नोदटकफकेसन, इमेल र सामान्जक सञ्जालको वषाण हुन्छ—जसले तुरुन्तै तनाव पैदा गछण। यसको 
सट्टा, म यो समय शान्त मौनतामा त्रबताउँछु—कदहलेकाहीँ न्यानो कान्जी पानी वपउँदै, योग र 
ध्यान, अतन कृतज्ञताका िावना लेख्दै। यो केवल बानी माि होइन; यसको पछाडड ववज्ञान पतन छ। 
त्रबहानको समयमा समेत न्टक्रनबाट तनटकने नीलो प्रकाशले मेलाटोतनन र कोदटणसोलको सन्तुलन 
त्रबगारेर सकेडडयन ररदमलाई असर गछण , जसले तनाव बढाउन सक्छ र कोवषकीय बुढ्यौलीलाई 
तछटो पानण सक्छ। न्टक्रनबाट टाढा रहेर म मेरो शरीरलाई ववश्राम अवटथाबाट सन्जलै सचेत 



अवटथामा जान ददन्छु, अनावश्यक कोदटणसोल वदृ्चध टादै—जसले चचन्ता र दीर्णकालीन टवाट्य 
जोखखम कम गछण। 

त्रबहार्नको मौर्नताको भावर्नात्मक शक्तत 

यो अभ्यास हृदयसम्म पुग्छ, ककनकक यसले तपाईंलाई आफ्नो ददनमाचथ पुनिः तनयन्िर् ददन्छ। 
प्रववचधले हाम्रो गतत तय गने संसारमा, त्रबहान मौनता रोज्जनु एउटा सौम्य ववरोह जटतै लाग्छ—जो 
तपाईंको भििी शान्न्तलाई सम्मान गछण। मैले आफ्नो िावनात्मक र्दढता उल्लेखनीय रूपमा बढेको 
अनुिव गरेको छु। अब ददनको सुरुवात न त नकारात्मक समाचारको बोझले हुन्छ, न त अरूसँग 
तुलना गरेर खुशी हराउँछ। यटता दीर्णकालीन तनावहरू टेलोभमयर छोदटनेसँग सम्बन्न्धत छन,् जुन 
कोवषकीय बुढ्यौलीको संकेत हो। यो अभ्यासले सम्झाउँछ—साँचो युवा अवटथा बादहरबाट होइन, 

भििबाट आउँछ; ती मौन क्षर्हरूबाट, जसले आत्मालाई पुनिः ऊजाणवान बनाउँछ। 

िीघाषयुका लाधग शारीररक फाइिा 
यसका लाि शारीररक टवाट्यसम्म फैभलन्छन।् त्रबहानै न्टक्रन हेदाण ध्यान ववचभलत हुन्छ र 
तनावको अनुिूतत बढ्छ, जबकक केही समय दढला गदाण मानभसक स्रोतहरू सुरक्षक्षत रहन्छन ्र 
हमोन सन्तुलन राम्रो हुन्छ। अनुसन्धानहरूले देखाएका छन ्कक दीर्णकालीन तनावले टेलोभमयर 
तछटो छोट्याउँछ, जसले डीएनएको सुरक्षा तह कमजोर बनाउँदै उमेरसँग सम्बन्न्धत समटयाहरू 
चाँड ैदेखखन सक्छन।् मेरो पदहलो एक र्ण्टा सुरक्षक्षत राखेर म अनावश्यक तनाव र्टाउँछु, जसले 
लामो टेलोभमयर र दढलो जैववक बुढ्यौलीमा सहयोग पुर् याउँछ। 

पदहलो एक घण्टाको तर्नयम कसरी अपर्नाउर्ने? 

यो अनुटठान अपनाउन सरल तर गदहरो छ। उठ्नेत्रबवत्तकै म मोबाइल अको कोठामा राख्छु र 
सास, प्रकृतत वा मौनतामा ध्यान ददन्छु। यो सानो पररवतणनले कतत ठूलो प्रिाव पाछण िनेर देख्दा 
मन छुन्छ—राम्रो मुड, गदहरो सम्बन्ध र आत्मववश्वासको िावना। ६० वषणमा पतन म आफूलाई 
नौजवान महसुस गछुण , ककनकक म हरेक ददन आफ्नै मनोववज्ञानमा सुरु गछुण। 

यदद तपाईं पतन आफूलाई अझ युवा महसुस गनण चाहनुहुन्छ िने, िोभलदेखख नै पदहलो एक 
घण्टाको तर्नयम अपनाएर हेनुणहोस।् तपाईंको िववटयको टवरूपले तपाईंलाई धन्यवाद ददनेछ। म 
मेरा सबै १६ अनुटठानहरूमा पूर्ण लेख तयार पादाणसम्म, यदद मन परे िने मेरा ११ पववि चरणहरू 

अनुसरर् गनण सक्नुहुन्छ। 
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शुक्रवार (२०८२/०९/११) 

हाम्रो लभिी बगैंचा: उपवासले कसरी पेटको माइिोबायोमलाई पुर्नजीवर्न दिन्द्छ र 
अटल रोग प्रततरोध शक्तत जगाउँछ 

लभिको अदृश्य संसारमा मौर्न संकट 

हाम्रो प्रत्येक शरीरभिि एउटा ववशाल, अर्दश्य बगैंचा बटछ – खरबौँ सूक्ष्म जीवहरू भमलेर बनेको 
पेटको माइक्रोबायोम, जसले हाम्रो टवाट्य, मुड र रोग प्रततरोध शन्क्तको जीवनिरर संरक्षर् गछण। 
आजको तनरन्तर खानेकुरा र प्रशोचधत िोजनको संसारमा यो नाजुक पाररन्टथततकी प्रर्ाली 
(Ecosystem) प्रायिः दिुःखी हुन्छ, ववववधता (Diversity) हराउँछ र सूजन वा जलन (Inflammation) 

ले जरा गाड्छ। माइक्रोबायोम कमजोर िएपतछ हामी दीर्णरोग, थकान र िावनात्मक चगरावटको 
भशकार बन्छौं, जसले हाम्रो शरीरको त्यो सुन्दर सामञ्जटयता ित्काउँछ।¹ तर पुरानो ज्ञानले गदहरो 
आशा ददन्छ: उपवास। यो कुनै अिाव होइन, बरु प्रेमपूर्ण ववराम हो जसले यो भििी बगैंचालाई 
फेरर फुल्न ददन्छ। ववज्ञानले अब प्रमाखर्त गरेको छ कक उपवासले हाम्रो माइक्रोबायोमलाई 
जोगाउँछ र समदृ्ध बनाउँछ, राम्रा ब्याक्टेररया बढाउँछ जसले तनको पाने यौचगकहरू उत्पादन 
गछणन ्र हाम्रो प्रततरक्षा कवचलाई बभलयो बनाउँछ।² यो केवल जीवववज्ञान होइन; यो िावनात्मक 

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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र्र फकाणइ हो – शरीरले कृतज्ञता व्यक्त गदै नवीकरर् सुरु गछण , र हामीलाई सम्झाउँछ कक साँचो 
शन्क्त कोमल संयममा लुकेको छ। 

अटोफेजी: लभिबाट तर्नको पार्ने कोमल सफाई 

उपवासको जादकुो केन्रमा छ अटोफेजी – २०१६ मा र्नोबेल पुरस्कार प्रा्त “आत्म-सफाई प्रकिया 
जसले सेलका त्रबग्रेका िागहरू ररसाइकल गछण , ववषाक्त पदाथण हटाउँछ र जीवनशन्क्तको लाचग 
ठाउँ बनाउँछ।³ उपवासको समयमा अटोफेजी पेटसम्म पुग्छ, त्यहाँका राम्रा सूक्ष्म जीवहरूलाई हातन 
पुर् याउने र हाम्रो रक्षा प्रर्ालीलाई कमजोर बनाउने फोहोर हटाउँछ।⁴ यो सेलुलर वसन्त सफाई हो 
– जसरी उपेक्षक्षत बगैंचामा झारपात उभम्रन्छ, उपवासले कोमलता पूवणक काँटछाँट गछण , संरक्षक 
ब्याक्टेररयालाई फुल्न ददन्छ। Akkermansia muciniphila र Faecalibacterium prausnitzii जटता 
नायकहरू बढ्छन,् छोटो चेन फ्याटी एभसड (SCFAs) बनाउँछन ्जसले प्रततरक्षा प्रर्ालीलाई शान्त र 
बभलयो बनाउँछ।⁵ कल्पना गनुणहोस ्त्यो हृदयववदारक र्दश्य जब बगैंचा ओइलाउँछ; उपवासले 
यसलाई कोमलतापूवणक काँटछाँट गछण , रक्षा गने ब्याक्टेररयाहरू फटटाउँछन ्र हामीलाई रोगबाट 
जोगाउँछन।् अध्ययनहरूले देखाउँछन ्कक अन्तराभलक उपवास (Intermittent fasting) ले सूक्ष्म 
जीवहरूको समदृ्चध बढाउँछ, हातनकारक जीवहरूको वदृ्चध र्टाउँछ र संक्रमर् तथा 
अटोइम्युतनटीववरुद्ध रोग प्रततरोध शन्क्त बढाउँछ।⁶ यो नवीकरर्ले आत्मालाई छुन्छ, राहतका 
आँसु छचन्ल्कन्छ ककनकक शरीर आफ्नै मौन बुद्चधमत्ताले तनको हुने प्रकक्रया शुरु हुन्छ।  

पुरार्नो लयबाट आधुतर्नक बलसम्म 

ओककनावा जटता ब्लु जोनका वदृ्धहरू सहज रूपमा संयम अपनाउँछन ्– हल्का खान्छन ्र ववराम 
ददन्छन ्– जसले उनीहरूको माइक्रोबायोमलाई आनन्दमय दीर्ाणयुको लाचग जोगाउँछ।⁷ ववज्ञानले यो 
कुरालाई पुन्टट गरेको छ: समय-सीभमत (limited time-frame) खानादेखख आवचधक लामो 
उपवाससम्मका ववचधहरूले पेटको पाररन्टथततकी प्रर्ालीलाई पुनगणठन गछणन,् SCFA उत्पादन 
बढाउँछन ्जसले िावनात्मक कल्यार् र बभलयो रोग प्रततरोध शन्क्तलाई समथणन गछण।⁸ एउटा 
हृदयटपशी अध्ययनले पत्ता लगायो कक उपवासले रक्तचाप र सूजन र्टाउँछ र दीर्णकालीन 
टवाट्य लािको लाचग सूक्ष्म जीवहरूलाई पुनगणठन गछण।⁹ जब हामी उपवास गछौं, हामी आफ्ना 
भििी संरक्षकहरूलाई सम्मान गछौं, उनीहरूलाई गुर्ात्मक वदृ्चध हुन र हामीलाई र्दढतापूवणक 
जोगाउन ददन्छौं। यो केवल जीवववज्ञान होइन – यो आत्म-प्रेमको हृदयटपशी कायण हो, जसले 
हामीलाई प्रकृततको लयसँग पुनिः जोड्छ र अटल बलको उपहार ददन्छ। 

जीवर्नलाई उज्यालो बर्नाउर्ने ववराम अपर्नाऔ ं

उपवासले हाम्रो पेटको माइक्रोबायोमलाई पुनजीवन ददन्छ, सम्िाववत कमजोरीलाई गदहरो शन्क्तमा 
बदल्छ। यो पववि भििी संसारलाई जोगाएर हामी त्यटतो रोग प्रततरोध शन्क्त पाउँछौं जसले हाम्रो 



टवाट्य र आत्मालाई बचाउँछ। तनरन्तर उपिोगको आवाजले िररएको संसारमा, ववरामको 
िावनात्मक शन्क्तलाई छानौं – आफ्नो माइक्रोबायोमलाई फुल्न ददऔ ंर नवीकरर्को गदहरो 
आनन्द महसुस गरौँ । आफ्नो पुरानो बुद्चधमत्ता सदहत हाम्राेे शरीरले जीवनशन्क्त र शान्न्तका 
लाचग धन्यवाद ददनेछ। 
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************************************************************************************* 
त्रबदहवार (२०८२/०९/१०) 
 

इककगाई र संयमको कला – रोक्जएको भोकमा उद्िेश्यको खोजी 
लामो आयुको जापार्नी रहस्य  

जापानको सुन्दर टापु ओककनावाका मातनसहरू संसारका अन्य ठाउँका तुलनामा धेरै लामो समय 
बाँच्छन।् उनीहरूको रहटयलाई 'इककगाई' (Ikigai) ितनन्छ – अथाणत ्हरेक त्रबहान ब्युँझनुको एउटा 
ठोस कारर् पत्ता लगाउनु। यो तपाईँले माया गने कुरा (what you love), तपाईँ पोख्त िएको 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 भमश्रर् हो।1  

तर इककगाई धेरै काम गनुण माि होइन। यो संयमको बारेमा पतन हो – कम खानु, कम चाहना 
राखु्न र साधारर् कुराहरूमा रमाउनु। ओककनावाका मातनसहरू "हारा हाची बु" (Hara Hachi Bu) को 



पालना गछणन ्– जसको अथण ८०% पेट िररएपतछ खान छोड्नु हो। हरेक ददन गररने यो हल्का 
उपवासले उनीहरूलाई बुढ्यौलीमा पतन टवटथ, खुसी र ऊजाणवान ्राख्छ।2 

शक्ततको रूपमा संयम  

"धेरै प्रा्त गर" िन्ने संसारमा, इककगाईले "कम आवश्यक ठान" िनेर भसकाउँछ। उपवास यसै 
कलाको एक दहटसा हो। कदहलेकाहीँ िोकलाई रोजेर हामीले आफ्ना इच्छाहरूमाचथ तनयन्िर् 
पाउँछौँ। हामी सधैँ खाना, ववलाभसता वा सुख खोज्जने बानीबाट मुक्त हुन्छौँ। यो टवतन्िताले 
शान्न्त र टपटट सोच ल्याउँछ।3 प्राचीन ग्रीक गुरु पाइथागोरसका अनुसार उपवासले ददमागलाई 
ततखाछण। आधुतनक ववज्ञान पतन सहमत छ – छोटो समयको उपवासले मन्टतटकमा नयाँ 
कोभशकाहरू बढ्न र राम्रोसँग सोच्न मद्दत गछण।4 

इककगाईको िैतर्नक जीवर्नमा उपवास  

ओककनावाका मातनसहरू कडा उपवास बटदैनन।् उनीहरू सागसब्जी, तोफु, माछा र सखरखण्ड 
जटता साधारर् खानेकुराहरू कम मािामा खान्छन।् उनीहरू पेट टन्न हुनुअतर् नै रोककन्छन।् 
उनीहरू बगैँचामा काम गछणन,् दहँड्छन,् साथीहरूसँग हाँटछन ्र साना कुरामा खुसी खोज्जछन।् यही 
प्राकृततक संयम र हल्का िोजन नै उनीहरूको यौवनको स्रोत हो।5 धेरै मातनसहरू १०० वषणिन्दा 
बढी बभलयो र हँभसलो िएर बाँच्छन।् इककगाईले उनीहरूलाई उद्देश्य ददन्छ िने संयमले 
शरीरलाई तनको हुने र नवीकरर् हुने समय ददन्छ। 

हाम्रा लाधग पाठ  

हामी इककगाईबाट यी कुराहरू भसक्न सक्छौँ: 
• ८०% माि खार्नुहोस:् पेट थोरै खाभल राखु्नहोस ्। 

• आफ्र्नो उद्िेश्य खोज्र्नुहोस:् यटतो काम जसले तपाईँलाई त्रबहान खुसीसाथ उठाओस।् 

• साधारण भोजर्न र सार्ना खुसीको आर्नन्द्ि ललर्नुहोस।् 

• कदहलेकाहीीँ हल्का उपवास बस्र्नुहोस:् ह्तामा एक पटक एक छाक छोड्ने वा कम खाने 
गनुणहोस ्। 

• सककन्द्छ भर्ने अन्द्तररम उपवास: दैतनक १६ र्ण्टा को अबचधमा ठोस खानेकुरा केही नखाई 
वा पेट खाली राखेर ८ र्न्टाको अवचधमा माि खाने जसलाई intermittent fasting 

ितनन्छ। 

संयमको यो कला कटट होइन, यो टवतन्िता हो। यसले लामो आयु, सफा ददमाग र गदहरो खुसी 
ल्याउँछ।6  

आजै प्रयास गरु्नषहोस:् अको छाकमा थोरै कम खारु्नहोस।् शरीरमा हल्कापर्न महसुस गरु्नषहोस।् 
आफ्र्नो इककगाई पत्ता लगाउरु्नहोस।् 



"के तपाईँ एउटा पररपूणष जीवर्नका लाधग संयमको कलालाई अपर्नाउर्नुहुर्नेछ?  

 यो अध्याय उपवास (fasting) र दीर्ाणयु सम्बन्धी मेरो ई-बुक (eBook) बाट भलइएको हो। यदद 
तपाईँ थप पढ्न चाहनुहुन्छ र Amazon वा Goodreads.com मा समीक्षा लेख्न चाहनुहुन्छ िने 
मलाई तनिःशुल्क PDF का लाचग सन्देश पठाउनुहोस।् म यो साझा गनण चाहन्छु। ❤️" 
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************************************************************************************* 
बुधवार (२०८२/०९/०९) 

भोकको प्राचीर्न फुसफुसाहट: उपवास—मार्नवताको कालजयी भार्ा 
 
भोकबाट जक्न्द्मएको मौर्न भार्ा 
डाइट, प्रयोगशाला, वा वेलनेस रेन्डहरूिन्दा धेरै अतर्, हाम्रा पूवणजहरूले एउटा गदहरो, मौन िाषा 
बोले—उपवास। गुफा र वनजङ्गलमा, भशकारी–सङ्कलकहरूले खानात्रबनै ददनहरू त्रबताए, 

आवश्यकतालाई अनुटठानमा र बचाइलाई श्रद्धामा रूपान्तरर् गदै।¹,² यो दण्ड चथएन; यो 
टपटटता, शन्क्त, र अर्दश्यसँगको सम्बन्धतफण  खुल्ने द्वार चथयो। 
 
प्राचीर्न सभ्यताहरूमा गुक्ञ्जएका प्रततध्वतर्नहरू 

सभ्यताहरूिर उपवासले उटतै हृदयटपशी सार बोकेको चथयो। मेसोपोटाभमयामा, पववि अपणर्अतर् 
मातनसहरू संयम बटदथे। पाइथागोरसले आफ्ना ववद्याथीलाई उपवास अतनवायण गथ,े खाली पेटले 
बुद्चध तेज बनाउँछ िन्ने ववश्वासका साथ—“पेट खाली गर, मन िररनेछ।”³ भमस्रीहरू ददव्य 
टव्नका लाचग, नेदटि अमेररकनहरू र्दन्टट–यािाका लाचग, र ग्रीकहरू दाशणतनक प्रबोधनअतर् उपवास 
बटदथे। यसले जीवनका पववि मोडहरू—युद्ध, वववाह, दीक्षा—चचन्न्हत ग्यो, हामीलाई सम्झाउँदै कक 
संयमले हाम्रो गदहरो टवलाई जागतृ गछण।⁴ 

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


 
गररबको अपषण: शून्द्यतामा गररमा 
नेपालका गाउँहरूमा, उपवास कदहल्यै ववलास चथएन—यो गररबको अपणर् चथयो, िन्क्तको हृदयटपशी 
कमण। मदहलाहरू चको र्ाममा खेतबारीमा पभसना बगाउँथे, तर एकादशीका ददन फलफूल वा पानी 
माि ग्रहर् गदै, चचरा परेको ओठ हँुदाहँुदै पतन उज्जयाला आँखाले नदीककनारमा िजन गाउँथे। एक 
वदृ्ध ककसानले िनेझैँ, “िोक त मलाई हरेक ददन िेट्छ। तर जब म उपवास बटछु, िोक प्राथणना 
बन्छ। तब त्यसलाई बोक्न हल्का लाग्छ।” टवेच्छाले रोन्जएको िोकले दिुःखलाई शन्क्तमा, 
लाजलाई शान्त गवणमा रूपान्तरर् गछण। 
 
प्रकृततको कोमल गुरु 

प्रकृततले आफैँ  यो प्राचीन पाठ फुसफुसाउँछ। जनावरहरू टवािाववक रूपमा उपवास बटछन—्त्रबरामी 
पदाण उपचारका लाचग, जाडोमा शीततनराका लाचग, ववशाल दरूी पार गने यािामा—नववकरर् र 
सहनशीलताका जीवन–लयसँग तालमेल गदै।⁵ उपवास िोजनिन्दा पर पतन फैभलन्छ: शब्दबाट 
मौन, क्रोधबाट धैयण, इच्छाबाट सरलता। यसले मनको लेन्स चम्क्याउँछ, अप्रत्याभशत टपटटता र 
भििी शान्न्त उजागर गछण।⁶ 
 
व्यक्ततगत भेटघाटहरू: आत्मालाई छुर्ने कथाहरू 

कथाहरूले हामीलाई सबैिन्दा गदहरो छुन् छन।् बाल्यकालको अिावमा, बुद्चधमान आमाहरूले खाली 
अन्नको िण्डारलाई पववि उपवासमा रूपान्तरर् गथे। गङ्गातटको एक साधुले उपवासलाई नदी 
तनुणसँग तुलना गरे: न्टथर रहन,ु अझ बभलयो िएर तनटकनु। आधुतनक जापानमै पतन, एक 
संशयवादी सहकमीले पदहलोपटक प्रयास गदाण ववचारहरू बग्न थालेको अनुिव गरे। 
 
साझा ववरासतको पुर्नःिाबी 
उपवास मानवताको कालजयी कोरस हो—पुटतौँपुटतामा फुसफुसाउन ेसन्देश: "ततमी सोच्दािन्दा 
बभलया छौ। िोक, जब टवेच्छाले रोन्जन्छ, गुरु बन्छ; संयम, शान्त टवतन्िता। तनरन्तर उपिोगको 
संसारमा, शून्यता रोज्जनुले हामीलाई र्दढता, ववनम्रता, र भििी प्रकाशसँग पुनिःजोड्छ। कोमल रूपमा 
प्रयास गर: टवेच्छाले एक छाक छोड। असहजता र उदीयमान शन्क्तलाई अवलोकन गर। साधारर् 
फलफूलले ववनम्रतापूवणक उपवास तोड। यो प्राचीन िाषा पुनिःखोज—यसले ततम्रो शरीर उपचार 
गरून,् र ततम्रो आत्मालाई कोमल टपशण गरून।्" 
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************************************************************************************
मंगलवार (२०८२/०९/०८) 

आधुतर्नकताले प्रततरक्षा प्रणालीको सबैभन्द्िा ठूलो लशक्षकलाई कसरी मौर्न 
बर्नायो: मौर्नताको िःुखि क्षतत 

खाली कक्षाकोठा: बच्चाको हराएको खेल मैिार्न 
पुटतौँ अतर्को र्दश्य कल्पना गनुणहोस—्एउटा बच्चा खाली खुट्टाले माटोमा खेल्दै, हातहरू माटोले 
भल्त, जनावर र त्रबरुवाहरूले रे्ररएको। यो केवल खेल माि चथएन; यो प्रततरक्षा प्रर्ालीको गहन 
भशक्षा चथयो, जसलाई हामीसँग हजारौँ वषणदेखख सहकायण गदै आएका खरबौँ अर्दश्य सूक्ष्मजीव 
भशक्षकहरूले मागणदशणन गथे। 

आज, हाम्रो टवच्छता युक्त अचधकाँश र्र भििको जीवन र न्टक्रन समयको संसारमा, त्यो 
कक्षाकोठा खाली छ, र पररर्ामहरू हृदयववदारक छन:् लाखौँलाई प्रिाववत गने एलजी, दम, 

टवतिःप्रततरक्षा रोगहरू र दीर्णकालीन सूजनको ववश्वव्यापी वदृ्चध, जसमा हाम्रा बच्चाहरू पतन 
समावेश छन।् 

स्वच्छता पररकल्पर्ना: आधुतर्नक िासिीको उद्घाटर्न 

टवच्छता पररकल्पना (hygiene hypothesis), जसलाई महामारीववद् डेभिड टराचनले सन ्१९८९ 
मा पदहलो पटक प्रटताव गरेका चथए, ले यो िासदीलाई उजागर गर् यो। उनले देखे कक ठूला 
पररवारका बच्चाहरू, जसले दाजुिाइ-दददीबदहनीहरूमाफण त बढी सूक्ष्मजीवको सम्पकण  पाउँथे, 

ततनीहरूलाई एलजी र दमको सम्िावना कम हुन््यो।1 यसले दशकौँको अनुसन्धानलाई प्रेररत 



गर् यो जसले पुन्टट गर् यो कक प्रारन्म्िक जीवनमा सूक्ष्मजीवको सम्पकण  प्रततरक्षा प्रर्ालीलाई भमि 
र शिु छुट्याउन प्रभशक्षक्षत गनण आवश्यक छ।2 

ववच्छेिर्न: आधुतर्नकताले हाम्रो सूक्ष्मजीव ववववधतालाई कसरी खोस्यो  
आधुतनक जीवनले यो ववच्छेदनलाई तीव्र बनाएको छ। ववगत शताब्दीमा शहरीकरर्, प्रशोचधत 
खाना, एन्न्टबायोदटकहरू र अत्यचधक टवच्छताले हाम्रो शरीरमा सूक्ष्मजीव ववववधतालाई नाटकीय 
रूपमा र्टाएको छ। परम्परागत समाजहरूमा हजारौँ प्रजाततले िररएको आन्राको माइक्रोबायोम 
अब औद्योचगकृत जनसंख्यामा कम ववववधतायुक्त छ, जसले रोगको जोखखम बढाउँछ।3 त्यसैगरी, 
साबुन र सेतनटाइजरको दैतनक प्रयोगले छालाबाट सुरक्षात्मक तहहरूलाई हटाउँछ र प्रततरक्षा 
सहनशीलतालाई कमजोर बनाउँछ।4 

  



हृियवविारक मार्नवीय मूल्य 

मानवीय मूल्य गहन छ। ववगत दशकहरूमा एलजीको समटया तीन गुर्ा बढेको छ, ववकभसत 
राटरहरूमा टवतिःप्रततरक्षा रोगहरूले लगिग १०% मातनसलाई प्रिाववत गछण—मदहलाहरूमा झन ्
बढी —र एन्क्जमा जटता अवटथा तथा सूजनजन्य ववकारहरू यो सूक्ष्मजीव मौनतासँग जोडडएका 
छन।्5,6 यटतो िएको छ मानौँ हाम्रो प्रततरक्षा प्रर्ाली, मागणदशणनत्रबना छोडडएर, एक्लोपन र डरमा 
भििततर फककण न्छ, हातनरदहत पदाथण वा आफ्नै तन्तुहरूमाचथ आक्रमर् गछण। 

आशाको मागष: प्रकृततमाफष त पुर्नस्थाषपर्ना 
तैपतन, आशा छ—हृदयलाई छुने पुनटथाणपना को मागण। प्रकृततसँग पुनिः जोडडने व्यन्क्तगत 
कथाहरूले उल्लेखनीय सुधार देखाउँछन:् सफा छाला, कम एलजी, नवीकरर् िएको जीवनशन्क्त। 
ववज्ञानले यसलाई समथणन गछण: खेतीपातीको वातावरर् वा हररत क्षेिको सम्पकण ले सूक्ष्मजीव 
ववववधता बढाउँछ, प्रततरक्षा प्रर्ाली मजबुत बनाउछ र सूजन र्टाउँछ।7 सन ्२०२५ को 
कफन्जयोलोजी वा मेडडभसनमा नोबेल पुरटकार, जसलाई मेरी ई. ब्रन्को, फे्रडररक जे. राम्सडेल र 
भशमोन सकागुचीले पेररफेरल प्रततरक्षा सहनशीलता र तनयामक टी कोभशकाहरू—सूक्ष्मजीवद्वारा 
प्रभशक्षक्षत कूटनीततज्ञहरू—सम्बन्धी खोजहरूका लाचग प्रा्त गरे, यसलाई थप उजागर गछण।8 

हाम्रो प्राचीर्न साझेिारीको पुर्नःिाबी 
हामीले टवच्छता त्याग्नु पदैन; हामीलाई हाम्रा सूक्ष्मजीव भमिहरूलाई सम्मान गने सन्तुभलत 
टवच्छता चादहन्छ। फाइबरयुक्त पूर्ण खाना अपनाउनुहोस,् अनावश्यक एन्न्टबायोदटक सीभमत 
गनुणहोस,् प्रकृततमा समय त्रबताउनुहोस—्बगैंचामा काम गनुण, जंगलमा दहँड्नु, बच्चाहरूलाई माटोमा 
खेल्न ददनुहोस।् 

यी कायणहरू केवल टवटथ माि होइनन;् ती प्रेमका कायणहरू हुन,् जीवनलाई दटकाउने प्राचीन 
साझेदारीसँग पुनिः जोड्ने। हाम्रो माइक्रोबायोमको पालनपोषर् गरेर, हामी प्रततरक्षा प्रर्ालीको 
भशक्षकलाई पुनिः प्रा्त गछौं, आफू र िावी पुटताहरूलाई यो मौन महामारीबाट मुक्त गछौं। 
 
सववटतार व्याख्या र त्रबटततृ जानकारीका लाचग अमेजन मा पाइने यो पुटतक भलनुहोस ्वा 
तनशुल्क पढेर सभमक्षा ददन पुरै ककताबको वपडडएफ फाइल अनुरोध गनुणहोस।् 
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अध्याय १.२: शरीर प्रततरक्षाववज्ञार्नमा एक ऐततहालसक मोड – तपाईंको 
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सब ैकुरा बिललदिरे्न एउटा शान्द्त खोज 
सन ्१९९५ मा, प्रोफेसर भशमोन साकागुची नामका एक जापानी वैज्ञातनकले आफ्नो प्रयोगशालामा 
केही ववशेष कुरा पत्ता लगाए ।1 केही सीभमत T कोषहरूले प्रततरक्षा प्रर्ालीलाई आफ्नै शरीरमाचथ 
आक्रमर् गनणबाट रोक्न सक्थे। पतछ यी कोषहरूलाई तनयामक T कोष (Regulatory T cells) वा 
Tregs ितनयो। यी कोषहरू प्रततरक्षा प्रर्ालीलाई शान्त राखे्न शान्न्तदतूहरूजटतै हुन।् 
 
पतछ वैज्ञातनक मेरी ई. ब्रन्को र फे्रड राम्सडेलले FOXP3 नामक एउटा जीन पत्ता लगाए । यो जीन 
सामान्य T कोषलाई Tregs मा रूपान्तरर् गने मुख्य न्टवच हो ।2 यो जीन िएन िने, शरीरले 
आफैं सँग लड्न थाल्छ, जसले टाइप १ मधुमेह वा हाडजोनी दखेु्न  Arthritis जटता रोगहरू उत्पन्न 
गछण। Tregs को खोजिन्दा पदहले, डाक्टरहरूले सधैं बभलयो प्रततरक्षा शन्क्त न ैराम्रो हुन्छ िन्ने 
सोच्थे। तर Tregs ले वाटतववकता देखाए—अत्यचधक प्रततरक्षा गततववचध खतरनाक हुन्छ। सबैिन्दा 
बभलयो सुरक्षा िनेको सन्तुलन हो।3 
 

२०२५ को र्नोबेल पुरस्कार – एक ऐततहालसक क्षण 
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सन ्२०२५ मा, Tregs र ततनको कायणप्रर्ाली पत्ता लगाउने तीन जना वैज्ञातनकले नोबेल पुरटकार 
न्जते 4। यो पुरटकार ववशेष चथयो:  

• ककनकक यसले प्रमाखर्त गर् यो कक प्रततरक्षा प्रर्ालीलाई शान्त रहन भसकाउन सककन्छ।  

• यसले यो पतन देखायो कक असल सूक्ष्मजीवहरूले प्रततरक्षा प्रर्ालीलाई प्रभशक्षर् ददन 
मद्दत गछणन।्  

• यसले औषचध माि होइन, सूक्ष्मजीवहरूको हेरचाह गरेर पतन धेरै रोगहरू रोक्न सककन्छ 
िन्ने कुरा पुन्टट गर् यो।5  

यसले चचककत्सा ववज्ञानलाई “लड र नटट गर” बाट “भसकाऊ र सन्तुलन गर” तफण  रूपान्तरर् 
गर् यो। “कदहलेकाहीीँ सबैभन्द्िा ठूला िाक्न्द्तहरू मौर्नतामा हुन्द्छर्न—्एक प्रयोगशालामा प्रयोग गररर्ने 
पेट्री डडशमा, एक जीर्नमा, वा िईु कोर्बीचको खाली स्थार्नमा।” 
 

सूक्ष्मजीवहरूले Tregs लाई कसरी लसकाउँछर्न ्
Tregs ववद्याथीहरूजटतै हुन।् उनीहरूले आफ्ना पाठ असल सूक्ष्मजीवहरूबाट भसक्छन।् 6 

• आन्रामा, ब्याक्टेररयाले ब्यूदटरेट जटता ववशेष रसायन बनाउँछन,् जसले FOXP3 जीन 
सकक्रय पाछण र थप Tregs बनाउँछ। 7 

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

• नाक र फोक्सोमा, सूक्ष्मजीवहरूले धुलो र परागकर्प्रतत सहनशीलता भसकाउँछन।्9 

जीवनको सुरुआती चरर्मै माटोमा खेल्ने र धेरै सूक्ष्मजीवसँग सम्पकण मा आउने बच्चाहरूमा 
Tregs बभलया हुन्छन ्र पतछ एलजी कम देखखन्छ।10 
 

यो तपाईंका लाधग ककर्न महत्त्वपूणष छ? 
यस खोजको अथण के हो िने: 

• टव-प्रततरक्षात्मक रोगहरू केवल दिुाणग्य माि होइनन।् धेरै अवटथामा ती राम्रो सूक्ष्मजीव 
भशक्षाद्वारा रोक्न सककन्छ।  

• ककन्ण्वत वा Fermented खाना खाने, प्रकृततमा समय त्रबताउन,े तनाव कम गने जटता 
सरल बानीहरूले Tregs लाई राम्रोसँग काम गनण मद्दत गछणन।् 

• दीर्ण र टवटथ जीवन बभलयो प्रततरक्षा सन्तुलनसगँ जोडडएको छ। 
 

मेरो आफ्र्न ैअरु्नभव 
जब मैले नुहाउनका लागी साबुन सेम्पुको प्रयोग गनण छोडेँ, कान्जी पानी तनयभमत रुपमा बनाएर 
वपउन थालेँ, र माटो र र्ामसँग नन्जकको जीवन अपनाएँ, म भिि धेरै सकारात्मक पररवतणन िए। 



मेरो शरीर शान्त महसुस हुन थाल्यो। सुजन वा inflammation र्ट्यो। छालाको एलजी गायब 
ियो। तनरा गदहरो ियो। म कम त्रबरामी पनण थालेँ। ववज्ञानले यसलाई “सूक्ष्मजीवमाफष त प्रततरक्षा 
प्रणालीलाई पुर्नः प्रलशक्षण दिरु्न” िन्छ। म यसलाई र्र फककण नु िन्छु। 
 

शाक्न्द्त पुर्नः लसतरे्न आह्वार्न 
Tregs ले हामीलाई भसकाउँछन ्कक प्रततरक्षा प्रर्ाली सैतनक होइन, ववद्याथी हो। 

र हाम्रा सूक्ष्मजीवहरू त्यसका गुरु हुन।्1 जब हामी सरल र प्रकृततसँग नन्जकको जीवन न्जउँछौँ, यो 
कक्षा फेरर सकक्रय हुन्छ। यसको पररर्ाम शरीरभििको शान्न्त हो। 
 
के तपाईं आफ्र्ना लभिी शाक्न्द्तितूहरूलाई फेरर लसतर्न मद्ित गर्नुषहुन्द्छ? 

कृपया मेरो अंग्रेजी संटकरर्को पुटतक TRUSTING THE INVISIBLE अमेजन बाट खझकाएर गुगल 
वा कुन ैएआइ को प्रयोगले नेपालीमा अनुवाद गरी पढ्नुहोस,् जसमा १४० रङ्गीन तन्टबर, १०२ 
टेबल, झण्ड ै२०० वैज्ञातनक अध्ययन, र नोबेल-टतरको अनुसन्धान मुलक सन्दिण सामाग्री हरु 
समावेश छन, वा तनिःशुल्क PDF का लाचग मलाई सन्देश पठाउन ुहोस।् 

म यो इबुक तपाईंहरूसँग साझा गनण पाउँदा खुसी हुनेछु❤️। 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 र्नेपाली 
अर्नुवाि 

अध्याय १.१: लुकेको सङ्गीत – तपाईंलभिको गुप्त धुर्न 

तपाईंको शरीरमा लुकेर बक्जरहेको शान्द्त सङ्गीत  

हामी सबैको शरीरभिि एउटा लुकेको ओरकेटरा छ। खरबौँ साना-साना सूक्ष्मजीवहरू (ब्याक्टेररया, 
िाइरस आदद) ले सुन्दर सङ्गीत बजाउँछन ्जसले हाम्रो शरीरलाई टवटथ र शान्त राख्छ।¹ धेरै 
पदहले मातनसहरूले यी सूक्ष्मजीवहरूलाई खराब माि ठान्थे – साबुन वा औषचधले मानुणपने शिु। 
तर अदहले ववज्ञानले देखाएको छ, ती हाम्रा असल साथी हुन ्– आन्रामा, छालामा र अन्य ठाउँमा 
बटछन।्²,³ 

यी सूक्ष्मजीवहरू ओरकेटराका संगीतकारहरूजटतै एकसाथ काम गछणन।् कोही भिटाभमनहरू 
(भिटाभमन B12, भिटाभमन K, B-कम््लेक्स आदद) र खुशी बनाउने रसायनहरू (सेरोटोतनन, 

डोपामाइन आदद) बनाउँछन।् केहीले खराब कीटारु्हरूबाट बचाउँछन।् ततनीहरूले हाम्रो रोग 
प्रततरोधी प्रर्ालीलाई नरम सङ्केत पठाउँछन ्र शान्त रहन भसकाउँछन।्⁴,⁵ 

र्नेता: टे्रग्स भतर्नरे्न ववशेर् रोग प्रततरोधी कोलशकाहरू  

यो ओरकेटराको नेता ववशेष रोग प्रततरोधी कोभशकाहरूको समूह हो जसलाई रेग्स (Tregs) 

ितनन्छ। सन ्२०२५ मा तीर्न जर्ना वैज्ञातर्नकले टे्रग्सले शरीरमा शाक्न्द्त कायम गछषर्न ्– आफ्र्नै 
शरीरमाधथ आिमण हुर्न दिँिैर्नर्न ्भन्द्र्ने कुरा पत्ता लगाएबापत र्नोबेल पुरस्कार पाए।⁶ 

रेग्सलाई सूक्ष्मजीवहरूबाट पाठ वा भशक्षा वा संकेत चादहन्छ। राम्रा ब्याक्टेररयाबाट आउने साना 
सङ्केतहरू (जटतै butyrate) ले रेग्सलाई बभलयो र शान्त बनाउँछ।⁷,⁸ सबै कुरा राम्रोसँग चलेको 
बेला हामी बभलया हुन्छौं, अनावश्यक सुजन (inflammation) वा एलजी हँुदैन। 

“हामी सबैलभि तारत्रबर्नाको ओरकेस्ट्रा बाँधचरहेको छ — खरबौँ सूक्ष्मजीवका धुर्नहरूले जीवर्नको 
लसम्फर्नी रधचरहेका छर्न।्” 

जब संगीत बन्द्ि हुन्द्छ   

https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3
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आजकल धेरै कुराले यो सङ्गीत बन्द गररददन्छन:् धेरै साबुनले छालाका राम्रा ब्याक्टेररया 
हटाउँछ, एन्न्टबायोदटकले आन्राका धेरै साथी माछण , जंक फुडले ततनलाई िोकै राख्छ, र र्रभििै 
बटदा प्रकृततका सूक्ष्मजीवसँग िेट हँुदैन।⁹,¹⁰ 

सङ्गीत नबजेपतछ रेग्स अलमलमा पछणन।् शरीर आफैं माचथ ररसाउँछ – एलजी बढ्छ, थकान 
लाग्छ, र आफ्नै कोभशकामाचथ आक्रमर् गने रोगहरू (Autoimmune, Type 1 Diabetes आदद) 
बढ्छन।्¹¹ 

मेरो आफ्र्नै कथा 
मैले गुमेको सङ्गीत फकाणउँदा साबुन, सम्पुको प्रयोग बन्द गरेर प्रकृततसँग नन्जक बटन थालेँ – 
खाली खुट्टा दहँड्न,े र्ाम ता्ने, आफैं ले बनाएर कान्जी पानी वपउने आदद । ओरकेटरा फेरर जीववत 
ियो। छाला प्राकृततक र टवटथ ियो। थकान हरायो। एलजी र रुर्ाखोकी ववरलै ियो। म फेरर 
ऊजाणले िररएँ। 

यो सरल धथयो: राम्रा सूक्ष्मजीवहरूलाई फकष र्न दिरु्नले शरीरले शाक्न्द्त पायो। 

फेरर सङ्गीत सुन्द्र्न चाहरु्न हुन्द्छ?  
नोबेल पुरटकारले गाउँर्रमा पुराना तररकाले जानेअनजाने गरेको कुरा पुन्टट गछण: प्रकृततसँग बटदा 
भििी सूक्ष्मजीवहरू खुशी हुन्छन।्⁶ साना पररवतणनहरू – माटोमा बढी समय, र्ाम, असली खाना, जंक 
फुड को पररत्याग – ले यो सद्िाव फकाणउन सक्छ। 

तपाईं आफूलभिको शान्द्त सङ्गीत सुन्द्र्नुहुन्द्छ ? कृपया मेरो ई-बुक TRUSTING THE INVISIBLE 

पढ्नुहोस ्(१४० रङ्गीन चचिहरू, १०२ टेबलहरू, लगिग २०० DOI-समचथणत वैज्ञातनक सन्दिणहरू र 
नोबेल-टतरको अनुसन्धानसदहत) — वा समीक्षाका लाचग तनिःशुल्क PDF को लागी अनुरोध 
गनुणहोस।् म तपाईंसगँ बाँड्न पाउँदा खुशी हुनेछु। ❤️ 
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ववदहबार (२०८२/०९/०३) 

छालामुतर्न चललरहेको अन्द्तरसंघर्ष: हामी लभिको अदृश्य संसारमाधथ 
भरोसा 

हामी लभिको र्निेणखर्न ेब्रह्माण्ड 
 हाम्रो शरीरको शान्त गदहराइमा एउटा नदेखखने ब्रह्माण्ड बटछ—जसले हाम्रो टवाट्य, सहनशीलता 
र दीर्ाणयुको कुञ्जी बोकेको छ। खरबौँ सूक्ष्मजीवहरू, जुन हाम्रा जन्मदै  देखखका सबैिन्दा पुराना 
सहयािी हुन, भमलेर माइक्रोबायोम बनाउँछन,् जसले हाम्रो प्रततरक्षा प्रर्ालीलाई आकार ददन्छ, 

रोगबाट जोगाउँछ, र हाम्रो कोवषकाहरूलाई सदहटरु्ताको सूक्ष्म कला भसकाउँछ¹। तर आधुतनक 
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जीवनशैलीमा हामी यो भििी सामञ्जटयबाट टादढँदै गएका छौँ—कडा रसायन, प्रशोचधत खाना, र 
अब्यबन्टथत जीवनशैलीले यी अत्यावश्यक साझेदारहरूलाई हटाइरहेका छौँ। 

हातर्नबाट जक्न्द्मएको व्यक्ततगत जागरण 
 मेरो लाचग यो सत्य, मेरो वप्रय छोराको गदहरो क्षततपतछ हृदयववदारक रूपमा टपटट ियो। शोकको 
गदहराइमा म बाह्य समाधानहरूको पतछ दौडडन छोडेँ र भिि फककण एँ। मैले आफ्नो शरीरलाई सुनेँ। 
साबुन र टयाम्पु त्यागेँ, नीमको पानी, समुरी नुन र ए्पल साइडर भिनेगरले टनान गने जटता 
प्राकृततक अनुटठान अपनाएँ। दैतनक रुपमा र्रमै बनाएको कान्जी पानी वपएँ, तनयभमत उपवास 
गरेँ, र प्रत्येक कोवषका र सूक्ष्मजीवलाई पोषर् ददन गदहरो श्वास–प्रश्वास अभ्यास गरेँ। 

 पररवतणन गदहरो चथयो: दीर्णकालीन एलजी हरायो, थकान हट्यो, र जीवन्त ऊजाण फककण यो। मेरो 
छाला रसायनले होइन, जीवनले चन्म्कन थाल्यो। यो चमत्कार चथएन—यो माइक्रोबायोमको जागरर् 
चथयो, भििबाट सन्तुलन पुनटथाणवपत गदै। 

ववज्ञार्नले प्राचीर्न ज्ञार्नको पुक्ष्ट गछष  
 आज ववज्ञानले यही प्राचीन ज्ञानलाई प्रततध्वतनत गछण। सन ्२०२५  मा, शारीररक ववज्ञान वा 
चचककत्सातफण को नोबेल पुरटकार मेरी ई. ब्रन्को, फे्रड राम्सडेल, र भशमोन साकागुचीलाई तनयामक 
टी कोवषका (Tregs) को खोजका लाचग प्रदान गररयो—यी प्रततरक्षा प्रर्ालीका बुद्चधमान कूटनीततज्ञ 
हुन,् जसले पररधीय सदहटरु्ता कायम राख्छन ्र आत्म-आक्रमर् रोक्छन²्। उदाउँदो अनुसन्धानले 
देखाउँछ कक Tregs ले माइक्रोबायोमसँग गदहरो अन्तकक्रण या गछणन,् सूक्ष्मजीवी संकेत र आन्राका 
ब्याक्टेररयाले उत्पादन गने छोटो-शृङ्खलाका फ्याटी एभसड (Short chain fatty acids, SCFA) बाट 
सदहटरु्ता भसक्छन³्⁴। हाम्रो सूक्ष्मजीवी पाररन्टथततकी फटटाउँदा Tregs पतन फटटाउँछन,् र 
हामीलाई टव-प्रततरक्षात्मक रोग, एलजी, र दीर्ण सूजनबाट जोगाउँछन।् 

“माइिोबायोम केवल हामीलभि बस्िैर्न। हामी यसको कारणले बाँधचरहेका छौँ।” 

ववच्छेिर्नको आधुतर्नक सङ्कट 
 आज, टव-प्रततरक्षात्मक (Auto-immune) अवटथा, एलजी, र थकानका दरहरू बढ्दैछन—्प्रकृततले 
हामीलाई धोका ददएकोले होइन, तर हामीले यी नदेखखने भमिहरूसँगको सहजीवी बन्धन 
त्रबभसणएकाले⁵। साबुन र टयातनटाइजरको अत्यचधक प्रयोगले छालाको माइक्रोबायोम त्रबगाछण , जबकक 
एन्न्टबायोदटक, चचनीले िररएका आहार, र तनावले आन्राको सूक्ष्मजीवी सन्तुलन पररवतणन गछण—
यसले ववच्छेदनको सङ्कट तनम्त्याउँछ⁶। 
  

 सरल, हृियस्पशी अभ्यासबाट आशा 



 तथावप, आशा सरल र हृदयटपशी अभ्यासमा फुल्छ: उपवासले प्रततरक्षा प्रर्ाली पुनिःसेट गछण र 
लािदायक ब्याक्टेररया समदृ्ध बनाउँछ⁷; श्वास अभ्यासले हाम्रा सूक्ष्मजीवी सहयािीहरूलाई 
अन्क्सजन पुर् याउँछ; प्रकृततसँगको समादहत समयले हाम्रो शरीरलाई पुनिः युवा बनाउँछ; र डरिन्दा 
िरोसामा आधाररत अनुटठानले सामञ्जटय पुनटथाणवपत गछण। 

अदृश्यप्रतत भरोसाको तर्नमन्द्िणा 
 यो यािा—व्यन्क्तगत क्षततबाट नवजीवनसम्म—मेरो पुटतक TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding 

Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and Legacy8 को जन्म बन्यो। यो केवल 
अनुसन्धान होइन; यो नोबेलपतछको ववज्ञान र भििी संसारलाई सम्मान गने दैतनक अनुटठान 
भमभसएको जीवन्त मागण हो। सूक्ष्मजीवले आकार ददएका कूटनीततज्ञका रूपमा Tregs (Tregs as 

diplomats shaped by microbes) बुझ्नेदेखख उपवास, श्वास, र ग्रहसँगको सम्बन्ध अँगाल्नेसम्म—
यो पुस्तकले तपाईंलाई तपाईंलभिै रहेको उपचार शक्ततलाई सम्झर्न तर्नम्तो दिन्द्छ। 

 उपचार तब सुरु हुन्छ जब हामी प्रकृततसँग लड्न छोड्छौँ र सुन्न थाल्छौँ। हाम्रा सूक्ष्मजीवहरू 
हामीलाई शन्क्त, शान्न्त, र दीर्ाणयुमा फकाणउन मागणदशणन गनण पखखणरहेका छन।् 

 के तपाईं अदृश्यप्रतत भरोसा गर्नुषहुन्द्छ? 
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बुधवार (२०८२/०९/०२) 

 

‘इककगाई’ यािालाई तीव्र बर्नाउर्न प्रववधधको उपयोग 

समय पैसा माि होइन—यो उद्देश्यपूर्ण जीवन तनमाणर् गनण आवश्यक सबैिन्दा बहुमूल्य स्रोत हो। 

एक सन्तान गुमाए पतछको गदहरो क्षततपतछ, मेरो प्रततबद्धता पररवतणन िएको छ: अब हरेक 
खाली भमनेट मेरो भमशन, Explore Ikigai Campaign, र बसन्तको ववरासतलाई अगाडड बढाउन 
समवपणत हुनुपछण। यो पररवतणनलाई अत्यचधक दक्षता चादहन्छ, र आधुतनक संसारमा, त्यो दक्षता 
आदटणकफभसयल इन्टेभलजेन्स (AI) द्वारा प्रा्त हुन्छ। 

एआई, जसलाई प्रायिः एक जदटल िववटयको अवधारर्ाको रूपमा हेररन्छ, अदहले नेपालका 
व्यवसायीहरू र उद्देश्य खोज्जनेहरूका लाचग एक व्यावहाररक, पहँुचयोग्य टूलककट बनेको छ। यो 
त्यो आवश्यक पुल हो जसले हामीलाई समय खचण गने प्रशासतनक कामबाट हाम्रो इककगाईको 
गहन, अथणपूर्ण कायणतफण  जान अनुमतत ददन्छ। 

एआईको फाइिा: उद्िेश्यका लाधग समय कफताष ललर्ने [१] 

इककगाईको मूल ममण िनेको तपाईंको कामलाई संसारले के चादहन्छ िन्ने कुरासँग पङ्न्क्तबद्ध 
गनुण हो। यदद तपाईं आफ्नो समयको ८०% दोहोररने कायणहरूमा खचण गनुणहुन्छ िने, ठोस 
उपलन्ब्धका लाचग तपाईंसँग कम ऊजाण बाँकी रहन्छ। एआईले यो समीकरर् पररवतणन गछण। 

• सामग्री उत्पािर्न र स्थार्नीयकरण: Explore Ikigai Campaign को लाचग, म Gemini र 

ChatGPT जटता उपकरर्हरूमा िर पछुण , जसले जदटल वैज्ञातनक र दाशणतनक अवधारर्ाहरू 
(Eudaimonia वा Autophagy जटता) लाई हाम्रा टथानीय दशणकहरूका लाचग टपटट, 

कायणयोग्य नेपाली पाठमा रतु रूपमा अनुवाद गदणछ [२]। यो क्षमताले ददनिररको काम 
बचाउँछ, जसले मलाई अभियान पछाडडको अनुसन्धान र रर्नीततमा ध्यान केन्न्रत गनण 
अनुमतत ददन्छ। 

• प्रशासतर्नक स्वचालर्न: साधारर् एआई अनुसूचकहरू र इमेल कफल्टरहरूले सञ्चार 
व्यवटथापन मा सहयोग गनण सक्छन,् जसले गदाण तपाईं आफ्नो बहुमूल्य मानभसक 
ऊजाणलाई उच्च-प्रिावकारी गततववचधहरूमा समवपणत गनण सक्नुहुन्छ। यसले यहाँ 



अभियानको लाचग सामुदातयक संलग्नता ववकास गनण वा टथानीय ववटतारमा ध्यान 
केन्न्रत गनण अततररक्त समय उपलब्ध गराउछ। 

• डाटा-संचाललत तर्नणषयहरू: एआईले नेपालसँग सम्बन्न्धत बजार प्रववृत्तहरूलाई रतु रूपमा 
ववश्लेषर् गनण सक्छ, व्यावसातयक तनर्णयहरूको लाचग कायणयोग्य डाटा प्रदान गदणछ। यसले 
अनुमानको ठाउँमा त्यात्मक जानकारी राख्छ, जुन मेरो लाचग एक अनुसन्धानकताणको  
रूपमा उच्च मूल्यको प्राथभमकता हो। 

स्थार्नीय व्यवसायबाट ववश्वव्यापी ववरासतसम्म 

मेरो उद्देश्य बसन्तको सम्झनालाई सम्मान गनुणसँग अभिन्न रूपमा जोडडएको छ। एआईले त्यो 
प्रिावकारी रूपमा गनणको लाचग सहयोग प्रदान गदणछ। अमेजनमा प्रकाभशत मेरा तीनवटा 
पुटतकहरूको पररचय र प्रमोशनका लाचग म एआई प्रयोग गरेर प्रकक्रयालाई टवचाभलत गछुण , जसले 
गदाण म यहाँ नेपालमा सामुदातयक पहँुचमा ध्यान केन्न्रत गदाण पतन इककगाईको सन्देश 
ववश्वव्यापी दशणकहरूमा पुग्छ। 

एआई उद्देश्यको प्रततटथापन होइन; यो एक गततवधणक (accelerator) हो। यसले हामीलाई 
आर्ातपतछ आवश्यक सबैिन्दा गदहरो कायण: पीडालाई सेवाको मञ्चमा रूपान्तरर् गनण समय र 
टपटटता प्रदान गदणछ। यी पहँुचयोग्य उपकरर्हरूलाई अँगालेर, हामी आफैं लाई टथायी ववरासतहरू 
तनमाणर् गनण सशक्त बनाउँछौं, यो सुतनन्श्चत गदै कक बचत िएको हरेक भमनेट हाम्रा 
वप्रयजनहरूको सम्झनामा समवपणत समय हो। 

कृपया मैले सन ्2025/12/10 मा प्रकाभशत गरेको मेरो ब्लगमा भसफाररस गररएका केही तनिःशुल्क 
AI उपकरर्हरूका लाचग सन्दिण भलनुहोस।् 

तर्नक्श्चत उद्िेश्य सदहतको भववष्य अँगाल्रु्नहोस।् आफ्र्नो इककगाईको लाधग समय तर्नकाल्र्न एआई 
प्रयोग गर्नष सुरु गरु्नषहोस।् 

 
सन्द्िभष सूची (Bibliography) 

1. Davenport, T. H., & Kirby, J. (2016). Only Humans Need Apply: Winners and Losers in 
the Age of Smart Machines. Harper Business. 

2. Breslow, L. (2024). The Impact of Generative AI on Content Strategy and 
Localization. Journal of Digital Marketing, 15(2), 45-60. 

3. Sinek, S. (2009). Start With Why: How Great Leaders Inspire Everyone to Take Action. 
Portfolio. 

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



  



मंगलवार (२०८२/०९/०१) 

शान्द्त लभिी आवाजमा भरोसा: मेरो शरीर तर्नको हँुिा मेरो उद्िेश्य कसरी 
फककष यो 

शोकको अदृश्य रोग 

मेरो शोक केवल िावनात्मक दिुःख माि चथएन। त्यो शारीररक अनुिूतत चथयो—एउटा अर्दश्य 
रोगजटतै। मेरो ददमाग सधैं कुदहरोले ढाककएको जटतो लाग््यो। ध्यान केन्न्रत गनण सन्क्दनथेँ। 
केही नहँुदा पतन थकान र र्बराहट महसुस हुन््यो। लामो समयसम्म मैले यसलाई शोकको 
सामान्य प्रकक्रया ठानेँ। 

तर एक अनुसन्धानकताणको रूपमा, मलाई थाहा चथयो कक मेरो शरीर आर्ातप्रतत प्रततकक्रया 
गरररहेको चथयो। जब कुनै अत्यन्त पीडादायी र्टना हुन्छ, तनाव ददमागमै सीभमत रहँदैन। यसले 
पूरै शरीरिर आपतकालीन संकेत पठाउँछ। यस संकेतले सूजन (inflammation) उत्पन्न गछण [1], 

जुन खतरा ववरुद्ध लड्ने शरीरको प्राकृततक तररका हो। जब यटतो तनाव लामो समयसम्म 
रहन्छ—गदहरो र दीर्ण शोकमा जटतै—यसले हामीले प्रायिः ध्यान नै नददने एक ठाउँलाई क्षतत 
पुर् याउँछ: त्यो हो हाम्रो आन्रा (gut)। 

मेरो अनुसन्धानले मलाई भसकायो कक ददमाग र आन्रा सधैं एक–अकाणसँग संवाद गरररहेका 
हुन्छन।् वैज्ञातनकहरूले यसलाई Gut–Brain Axis िन्छन ्[2]। बसन्त त्रबतेपतछ, शोक र तनावले 
मेरो आन्राभििको सन्तुलन तोडडददयो। मेरो आन्राभििका ब्याक्टेररया—मेरो आन्तररक 
पाररन्टथततकी तन्ि—असन्तुभलत िए। 

यहाँ सबैले बुझ्नुपने मुख्य कुरा यही हो: मेरो शरीर तनको निएसम्म मेरो ददमाग पूर्ण रूपमा 
तनको हुन सकेन। मैले महसुस गरेको त्यो कुदहरोयुक्त, चचन्तायुक्त अवटथा केवल िावनात्मक 
चथएन; त्यो मेरो भििी संसार त्रबरामी हँुदा उत्पन्न िएको जैववक पररर्ाम चथयो। यदद म 
बसन्तको ववरासत—Ikigai Campaign—तनमाणर् गनण चाहन्थेँ िने, मैले आफूभििको अर्दश्य िागलाई 
बेवाटता गनण छोड्नै प्यो। 

  



खुसीतफष  जारे्न लुकेको राजमागष 

आफ्नो आन्राभििका ब्याक्टेररयालाई एउटा सानो सहरको रूपमा कल्पना गनुणहोस।् जब सहर 
सन्तुलनमा हुन्छ, सबै कुरा सहज रूपमा चल्छ, र त्यहाँको कारखानाले सेरोटोतनन (serotonin) 

जटता महत्त्वपूर्ण पदाथण उत्पादन गछण [3]। सेरोटोतननलाई प्रायिः “खुसीको हमोन” ितनन्छ, तर 
यसले मूड, तनरा र िोक तनयन्िर् गनण पतन मद्दत गछण। रोचक कुरा के हो िने, यस हमोनको 
ठूलो दहटसा वाटतवमा आन्रामै उत्पादन हुन्छ। 

जब शोकले प्रहार गछण , त्यो आन्रा–सहर आक्रमर्मा पछण। खराब ब्याक्टेररयाले तनयन्िर् भलन 
थाल्छन,् र सेरोटोतनन उत्पादन गने कारखाना सुटत हुन्छ वा राम्रोसँग काम गनण छोड्छ। यसले 
सधैं दबाबमा रहेको, अलमभलएको र टपटट सोच्न नसक्ने अनुिूतत जन्माउँछ—यो Ikigai को ठीक 
उल्टो अवटथा हो, ककनकक Ikigai का लाचग टपटटता र एकाग्रता चादहन्छ। 

मेरो पुटतकको शीषणक Trusting the Invisible [4] मेरो व्यन्क्तगत तनयम बन्यो। यसको अथण चथयो—
आफूभििको अर्दश्य सन्तुलनमा िरोसा गनुण। यसको अथण चथयो—आहार र जीवनशैलीमा काम 
गरेर, शोकले ित्काएको मेरो भििी संसार म आफैं ले सुधानण सक्छु िन्ने ववश्वास गनुण। 

दृढता र उद्िेश्यका लाधग Rewilding वा पुर्नर्नषत्रबकरण 

आफ्नो आन्रा तनको पानुण—वा मैले िनेझैं, आफ्नो भििी पाररन्टथततकी तन्िलाई Rewilding गनुण—
कुनै संकटपतछ मानभसक शन्क्त र र्दढता तनमाणर् गने सबैिन्दा िौततक उपाय हो। उद्देश्य 
खोज्जन केवल ववचारहरू माि पयाण्त हँुदैनन;् त्यो काम गनण आवश्यक शारीररक ऊजाण र न्टथर 
िावनात्मक अवटथा पतन चादहन्छ। 

Rewilding ले तपाईंको नयाँ जीवनका लाचग जैववक आधार तयार गछण। जब आन्रा सन्तुलनमा 
हुन्छ, यसले Gut–Brain Axis हँुदै ददमागतफण  सकारात्मक र न्टथर संकेत पठाउँछ। यसले तपाईंको 
ददमागलाई िावनात्मक तनाव सामना गनण सक्षम बनाउँछ, आर्ातले ल्याएको गदहरो चचन्तामा 
फेरर नफभसकन। 

तनावले उत्पन्न गरेको सूजन तनको हँुदा मानभसक टपटटता बढ्छ। तपाईं केवल बाँचचरहनुपने 
अराजकताबाट बादहर तनटकेर, उद्देश्यपूर्ण लक्ष्य पररिावषत गनण आवश्यक टपटटतामा प्रवेश 



गनुणहुन्छ। यही टपटटताले मलाई बसन्तको मतृ्युको शोकबाट उठेर, उनको सम्झनामा एउटा 
ववश्वव्यापी अभियान सुरु गनण सक्षम बनायो। 

मेरो कामको सन्दिणमा दीर्ाणयु (longevity) िन्नाले केवल लामो समय बाँच्नु माि होइन। यसको 
अथण हो—आफ्नो उद्देश्य लामो समयसम्म बोकेर दहँड्न सक्ने शारीररक शन्क्त हुन।ु Explore 

Ikigai Campaign माफण त बसन्तको ववरासत जीववत राख्न मेरो शरीर पयाण्त बभलयो होस ्िन्ने 
सुतनन्श्चत गनुण नै यसको सार हो। 

यदद तपाईं अदहले दिुःखमा हुनुहुन्छ िने, आफ्नो टवाट्यमा काम गने ववचार असम्िव जटतै 
लाग्न सक्छ—म बुझ्छु। तर यो कुरा सम्झनुहोस:् आत्म–हेरचाहको सानो काम—टवटथ खाना खानु, 
छोटो दहँडडुल गनुण—तपाईं बन्न खोन्जरहेको व्यन्क्तप्रततको प्रेम हो। आफूभििको अर्दश्य संसारको 
हेरचाह गरेर, तपाईं आफ्नो सबैिन्दा शन्क्तशाली र उद्देश्यपूर्ण िववटयको आधार तनमाणर् गदै 
हुनुहुन्छ। 

नयाँ Ikigai फेला पानण, तपाईंले अर्दश्य (शरीरको सतह र भिि रहने माइक्रोवायोम) मा िरोसा 
गनैपछण। 

भििी सन्तुलनतफण  पदहलो कदम चाल्नुहोस।् आजै Trusting the Invisible पढ्नुहोस।् 

[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3] 
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सोमबार (२०८२/०८/२९) 

हाडष ररसेट: उपवास कसरी ट्रमा पतछ इककगाई खोज्र्ने आध्याक्त्मक 
अरु्नशासर्न बन्द्छ ? 

जब बसन्त, सदावहार २७, हामीबाट खोभसयो, शोक केवल िावनात्मक माि चथएन; यो एक शारीररक 
अटतव्यटतता पतन चथयो। संसार तनयन्िर् बादहर र्ुभमरहेको चथयो, र मेरो ददमाग पीडा र 
पश्चात्तापले िररएको चथयो। गम्िीर रमाका क्षर्हरूमा, शरीरले प्रायिः मनको भ्रमलाई प्रततत्रबन्म्बत 
गछण , जसले सुजन, मेटाबोभलक ववर्टन, र पूर्ण असहायताको िावना तनम्त्याउँछ [१]। 

एक अनुसन्धानकताण र आफ्नो संसार पुनतनणमाणर् गनण खोज्जने वपताको रूपमा, मैले महसुस गरें कक 
आफ्नो जीवनको कथामाचथ तनयन्िर् कफताण भलनका लाचग, पदहले बाँकी रहेको एकमाि कुरा—
आफ्नै शरीरमाचथ तनयन्िर् कफताण भलनु आवश्यक चथयो। मैले पाएको जवाफ प्राचीन तर 
वैज्ञातनक रूपमा पररवतणनकारी उपवासको अभ्यासमा चथयो। 

उपवास: आत्म-पुर्नलाषभको स्वेक्च्छक कायष 

उपवास, मेरो पुटतक Fasting for Longevity [२] मा ववटताररत रूपमा उल्लेख गररएजटतै, केवल 
आहार परहेज आदद िन्दा धेरै बढी हो—यो टवेन्च्छक आत्म-तनयन्िर्को कायण हो। जब बाह्य 
र्टनाहरूले तपाईंलाई तनयन्िर्बाट वन्ञ्चत गछणन,् उपवास गने छनोटले शन्क्तको केन्र फेरर 
भििततर साछण। यो टवेन्च्छक अनुशासनले सम्पूर्ण प्रर्ालीका लाचग "हाडण ररसेट" को काम गछण , 
जसले उपचार  र उद्देश्यतफण  दईु गदहरा मागणहरू प्रदान गछण: 

१. मेटाबोललक स्पष्टता (अटोफेजीको ववज्ञार्न): शोकले मानभसक रूपमा थकाउने हुन्छ, तर 
मन्टतटकमा अत्यचधक िार बढ्दा पररिाषा-तनमाणर्को काम गनण सक्दैन। उपवासले अटोफेजी [३] 
मा तीब्रता ल्याउँछ, यो हो शरीरको आत्म-शुद्धीकरर् प्रकक्रया। यसले क्षततग्रटत कोभशकाहरू र 
प्रोदटनहरू सफा गछण , शारीररक माि होइन न्यूरोलोन्जकल रूपमा पतन। रमाको सन्दिणमा, यो 
शारीररक शुद्धीकरर्ले मनलाई पररिाषा पुनतनणमाणर्को कदठन काम सुरु गनण आवश्यक शान्न्त 
भसजणना गछण [४]—नयाँ इककगाई पररिावषत गने पदहलो चरर्। 



२. आध्याक्त्मक अर्नुशासर्न (आन्द्तररक यािा): जब शरीरलाई पूर्ण तनयन्िर्मा ल्याइञ्छ, ददमाग 
तीक्ष्र् हुन्छ। िोकको पीडा असुववधा होइन, बरु गररएको टवेन्च्छक छनोटको सम्झना बन्छ। यो 
अभ्यासले तपाईंलाई बाह्य ववक्षेपहरूिन्दा आन्तररक शन्क्तमा केन्न्रत हुन बाध्य पाछण। 
सफलतापूवणक उपवास पूरा गरेर प्रा्त आत्म-तनपुर्ताले हातन पतछ उद्देश्य खोज्जने ववशाल कायण 
सामना गनण आवश्यक मखु्य लचचलोपन तनमाणर् गछण। यो अनुशासन तीथणयािाका लाचग आवश्यक 
मनोवैज्ञातनक बलको आधार हो। 

इककगाईको मागषबाट िीघाषयु 

दीर्ाणय,ु इककगाईको सन्दिणमा, केवल १०० वषण बाँच्नु माि होइन। यो उद्देश्यपूर्ण १०० वषण बाँच्नु 
हो। उपवासले जैववक आधार प्रदान गछण—सुधाररएको हृदय टवाट्य, कम सूजन, र मानभसक 
तीक्ष्र्ता—जो त्यो उद्देश्य कायाणन्वयन गनण आवश्यक हुन्छ। 

जब मैले उपवासमा आफ्नो अनुसन्धान समवपणत गरें, यो गदहरो आशाको कायण चथयो। यो मेरो 
आफ्नै शारीररक र मानभसक शन्क्तलाई बसन्तको ववरासत बोक्न पयाण्त बनाउने तररका चथयो। 
यो शन्क्तशाली अभ्यासले तपाईंको दखुाइको कच्चा ऊजाणलाई तपाईंको उद्देश्यको केन्न्रत 
शन्क्तमा पुनतनणदेभशत गनण अनुमतत ददन्छ। 

यदद तपाईंको जीवन अराजक र तनयन्िर्बादहर लाग्छ िने, दैतनक १०-१२ र्न्टाको उपवास बाट 
सुरु गनुणहोस।् हाडण ररसेटलाई अँगाल्नुहोस।् मनलाई नयाँ, टथायी इककगाई तनमाणर् गनण आवश्यक 
टपटटता भसजणना गनण उपवासको अनुशासन प्रयोग गनुणहोस।् 

तर्नयन्द्िण र उद्िेश्यको ववज्ञार्न अन्द्वेर्ण गर्नुषहोस।् आज र्नै “Fasting for Longevity” पढ्र्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP] 

यो इबुकको पीडीएफ फाइल पढ्र्न र समीक्षाका लाधग चाहर्नेहरूले, कृपया मलाई व्यक्ततगत रूपमा 
लेखु्नहोस।् 
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शुक्रवार (२०८२/०८/२६) 

शून्द्यताबाट जक्न्द्मएको अलभयार्न: फेरर सुरु गर्ने कारण (इककगाई) को खोजी 

जब मेरो छोरा बसन्द्त, सिावहार-२७, हामीबाट खोभसयो, संसार र्ुम्न त रोककएन, तर मेरो 
व्यन्क्तगत संसार अटथायी शुन्यतामा त्रबलायो। एक भशक्षाववद्को रूपमा, मैले शोकलाई 
अनुसन्धानको नजरबाट बुझेको चथएँ। तर एक वपताको रूपमा, मैले यसलाई डरलाग्दो, तनराकार 
शून्यताको रूपमा अनुिव गरें। 

त्यसपतछको अवटथाले केवल बाँच्नु माि होइन, बरु एउटा अनुत्तररत प्रश्नको जवाफ माग्यो: जसले 
जीवनलाई पररिावषत गछण , त्यो ज्जयोतत नै तनिेपतछ एउटा जीवन—एउटा ववरासत—कसरी जारी 
रहन्छ? 

यही गहन, व्यन्क्तगत आवश्यकताले मेरो अनुसन्धान कायणलाई ववश्वव्यापी अभियानमा पररर्त 
गयो, र EXPLORE IKIGAI CAMPAIGN को जन्म ियो। 

अलभयार्नको उत्पवत्त: क्षततबाट इककगाईतफष  [१] 

अनुसन्धानले पुन्टट गरेअनुसार, शोक तनको पाने अवटथा होइन, बरु पररभार्ाको पुर्नतर्नषमाषण [२] गने 
प्रकक्रया हो। हामी केवल क्षततलाई सामना माि गदैनौं; हामीले आफ्नो पदहचान र उद्देश्यको 
ढाँचालाई नयाँ वाटतववकताको वररपरर सकक्रय रूपमा पुनतनणमाणर् गनुणपछण। 

हाम्रो लाचग, यसको पररिाषा बसन्तको जीवन्त, अपूरो क्षमतालाई पक्षार्ात गने पीडाको स्रोतबाट 

सेवाको जीवन्द्त ववरासत [४] मा बदल्नु चथयो। यसको समाधान गदहरो जापानी अवधारर्ा इककगाई 
(Ikigai) मा तनदहत चथयो—जुर्न तपाईँलाई मर्न पछष, जसमा तपाईं राम्रो हुरु्नहुन्द्छ, संसारलाई के 
चादहन्द्छ, र जसका लाधग तपाईंलाई भुततार्नी गर्नष सककन्द्छ, त्यसको चौतफी मेल [३]। 



तर, इककगाईको परम्परागत अनुप्रयोगहरूले एउटा महत्त्वपूर्ण तत्त्वलाई प्रायिः बेवाटता गछण: जब 
आर्ातले सब थोक मेटाइददन्छ, तब त्यो उद्देश्य कसरी खोज्जने? Explore Ikigai Campaign यही 
कमीको लाचग मेरो जवाफ हो। 

ExploreIkigai.com – उद्िेश्यका लाधग मागषधचि 

वेबसाइट, www.exploreikigai.com, यस अभियानको केन्रत्रबन्द ुहो। यो लेखहरूको िण्डार माि 
होइन; यो एक संरचचत, पाचँ-चरर्को मागणचचि हो जुन व्यन्क्तहरूलाई तनन्टक्रयता र पीडाबाट 
उद्देश्यपूर्ण कायणतफण  मागणदशणन गनण डडजाइन गररएको हो। 

हाम्रो र्दन्टटकोर्मा तनम्न कुराहरू भमचश्रत छन:् 

• प्राचीर्न ज्ञार्न: तीथाणटन र पूवीय दशणनका भसद्धान्तहरूबाट प्रेरर्ा भलने (मेरो पुटतक, 

Pilgrimage as Remembrance [१] मा ववटततृ), उद्देश्यपूर्ण गततववचध र आन्तररक 
चचन्तनमा ध्यान केन्न्रत गने। 

• आधुतर्नक ववज्ञार्न: सकारात्मक मनोववज्ञान र आर्ात ररकिरीको फे्रमवकण हरू प्रयोग गने, यो 
बुझ्ने कक उद्देश्य पखखणएर होइन, िःुखको बाबजुि कायष गरेर पाइन्छ [५]। 

• व्यावहाररक उपकरणहरू: प्रयोगकताणहरूलाई व्यवन्टथत रूपमा आफ्नो अद्ववतीय इककगाई 
पदहचान गनण मद्दत गनण डाउनलोड गनण भमल्ने अभ्यासहरू र संरचचत कायणक्रमहरू प्रदान 
गने। 

हामी मान्दछौं कक यािा कदठन छ। जब तपाईं पीडडत हुनुहुन्छ, पदहलो कदम चाल्न असम्िव 
लाग्छ। तर भिक्टर फ्रान्कलले िनेझैं, "मातर्नसबाट सबै कुरा खोस्र्न सककन्द्छ तर एउटा कुरा: 
मार्नव स्वतन्द्िताको अक्न्द्तम कुरा—कुर्नै पतर्न पररक्स्थततमा आफ्र्नो मर्नोववृत्त छर्नौट गर्ने 
स्वतन्द्िता" [५]। हाम्रो अभियानले तपाईंको सङ्र्षणलाई ठूलो भमशनमा समवपणत गरेर तपाईंलाई त्यो 
नयाँ मनोववृत्त छनौट गनण मद्दत गदणछ। 

बसन्द्तको ववरासतमा सामेल हुरु्नहोस ्

Explore Ikigai Campaign बसन्तको छोटो जीवनले अरूको लाचग अथण र जीवन शन्क्तको लामो 
जीवनलाई प्रेररत गरररहोस ्िन्ने सुतनन्श्चत गने ददगो प्रततबद्धता हो। 

https://www.exploreikigai.com/


www.exploreikigai.com मा सुरु गररएको हरेक न्क्लक, हरेक साझा कथा, र हरेक नयाँ यािा 
बसन्त प्रततको सच्चा श्रद्धान्जली हो र हामी वपडडत दम्पवत्त प्रततको सहानुिूतत । यो प्रमार् हो 
कक परम मानव दिुःखको सामना गदाण पतन, हामी फेरर सुरु गने शान्त साहस पाउन सक्छौं। 

म तपाईंलाई केवल बाँच्र्न ेप्रयासलाई रोकेर आफ्र्नो अको महार्न उद्िेश्यको खोजी सुरु गर्नष 
आमक्न्द्ित गिषछु। आजै वेबसाइटमा जारु्नहोस।् 

आफ्र्नो इककगाई यािा अदहल्यै शुरु गररहाल्र्नु होस:्  www.exploreikigai.com 
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ववहीवार (२०८२/०८/२५) 

आत्माको ववज्ञार्न: शोकलाई जीवन्द्त ववरासतमा कसरी बिल्र्ने 

जब तपाईं आफ्नो िववटयको एक टुक्रा गुमाउनुहुन्छ, ववगत तनरन्तर दिुःखदायी टमरर्को ठाउँ 
बन्न पुग्छ। मेरो लाचग, त्यो िूकम्पले मेरो वप्रय छोरा बसन्द्त, सिावहार २७ [१] लाई त्रबदाइ गदाण 
िएको चथयो। अकल्पनीय पीडा िोगेका हरेक अभििावकलाई त्यसपतछको शून्यता थाहा हुन्छ—
एउटा यटतो शून्यता जसले तपाईंको जीवनको उद्देश्यको जगलाई नै ित्काउँछ। 

https://www.exploreikigai.com/


एक भशक्षाववद्, अनुसन्धानकताण र एक बुबाको रूपमा, मैले संरचना, त्य र ताककण क प्रगततमा 
ववश्वास गथें। तर शोक ताककण क हँुदैन; यो एक कच्चा, मौभलक शन्क्त हो जसले सबै अवन्टथत 
ढाँचाहरूलाई अटवीकार गछण। यसले मेरो “पूवषमान्द्यताको संसार” [२]—िववटय ववगतिन्दा राम्रो 
हुनेछ िन्ने शान्त तनन्श्चतता—नटट गयो। म एउटा जभलरहेको प्रश्नसदहत उभिएँ जसको उत्तर 
अनुसन्धानले सन्जलै ददन सक्दैन्यो: तपाईंको जीवनको कुनै अथण नरहँदा तपाईं के गनुणहुन्छ? 

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

मा। 

इककगाईको यािा भर्नकेो सम्झर्नाको कायष हो 
तीथणयािालाई प्रायिः धाभमणक र्दन्टटकोर्बाट हेररन्छ, तर यसको मूलमा, यो एक मर्नोवैज्ञातर्नक र 
सामाक्जक आवश्यकता [३] हो। यो एक संिमणको अर्नुष्ठार्न [३] हो—गदहरो जीवन पररवतणनहरू 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 वाटतववक 
उद्देश्य पीडालाई त्रबसणनु होइन, बरु क्षततको छायामा सकक्रय रूपमा अथष वा पररभार्ाको को 
पुर्नतर्नषमाषण [४] गनुण हो। 

शोकले हामीलाई हाम्रो जीवनको लाचग नयाँ कथा भसजणना गनण माग गदणछ। तीथणयािामा 
अन्ततनणदहत गदहरो दहँडाइ र शान्त चचन्तनले यो कायण गनणको लाचग उत्तम सीमावती स्थार्न 

(liminal space) प्रदान गदणछ [३]। यसले तनम्न कुराहरू प्रदान गदणछ: 
• साधारण जीवर्नबाट ब्रेक: दैतनक ददनचयाणबाट टाढा रहँदा ददमागलाई र्रको जीवनको 

तनरन्तर अवरोध त्रबना आर्ातको प्रकक्रया गनण अनुमतत ददन्छ [३]। 

• उपचारको रूपमा शारीररकता: दहँडाइको शारीररक चुनौती, केवल एउटा खुट्टा अको अगाडड 
राखे्न सरल कायण, धचन्द्ता र अवसािका लक्षणहरूलाई कम गर्नष र मनोवैज्ञातनक कल्यार् 
सुधार गनण प्रमाखर्त िएको छ [५]। 

• र्नयाँ सुसंगतता: गुमाएको वप्रयजन—मेरो मामलामा बसन्त—को सम्झनामा जानाजानी 
यािाको कदठनाइ समवपणत गदाण, तीथणयािा सकक्रय सम्झनाको कायण बन्न जान्छ। यसको 
लक्ष्य क्षखर्क खुशी खोज्जनु होइन, बरु ददगो मनोवैज्ञातनक सन्तुन्टट, वा यूडेमोतर्नया 
(Eudaimonia) [६] खोज्जनु हो। 

फेरर सुरु गरे्न साहस खोज्रु्न 
मेरो तीथणयािाको लक्ष्य एउटा नयाँ इककगाई—बाँच्ने कारर् को जापानी अवधारर्ा—खोज्जनु चथयो, 
जुन बसन्तको अनुपन्टथततको बोझ बोक्न पयाण्त बभलयो होस ्[१]। मेरो शोक नै इन्धन बन्यो, र 
यो पुटतक नै ववरासत। मेरो प्रततबद्धता एक बुबाको पीडालाई तनको पाने सावणिौभमक मागणचचिमा 
रूपान्तरर् गनुण चथयो। 



मैले पुटतकमा लेखेझैं: "केही कथाहरू मसीले लेणखन्द्छर्न।् अरू कथाहरू आँसु, श्वास र फेरर सुरु 
गर्ने शान्द्त साहसले लेणखन्द्छर्न।्" [१] 
यदि तपाईं अगाडडको बाटो पत्ता लगाउर्न संघर्ष गिै हुरु्नहुन्द्छ भर्ने, यो बुझ्रु्नहोस:् तपाईंको 
उद्िेश्यको यािा जार्नाजार्नी किमहरूबाट सुरु हुरु्नपछष। तपाईंको िःुख तपाईंको सबैभन्द्िा ठूलो 
उत्प्रेरक बन्द्र्न सतछ। तपाईंको क्षततलाई अरूलाई प्रेम र सेवाको जीवन्द्त ववरासतमा रूपान्द्तरण 
गर्नष सककन्द्छ। मेरो पुस्तकलाई त्यस उद्िेश्यपूणष मागषमा तपाईंको मागषिशषक बन्द्र्न दिरु्नहोस।् 

उपचार र उद्िेश्यको आफ्र्नो यािा आजै सुरु गर्नुषहोस।् Pilgrimage as Remembrance पढ्र्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G4926548] 

 
सन्द्िभष-सूची 
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बुधबार (२०८२/०८/२४) 

एआई िाक्न्द्त दृश्यात्मक छ : टेतस्ट-टु-लभडडयो उपकरणहरूले र्नेपाली 
लसजषर्नाकताषहरूका लाधग सबै कुरा कसरी पररवतषर्न गिैछर्न,् र आजै सुरु 

गर्नषका लाधग ६ वटा तर्नःशुल्क उपकरणहरू 

वषौंसम्म उच्च-गुर्टतरका माकेदटङ भिडडयोहरू, जदटल एतनमेसनहरू वा छोटा कफल्महरू बनाउन 
ठूलो दटम, ववशेष उपकरर् र अत्यचधक बजेट चादहन््यो। त्यो अवरोध िखणरै िन्त्कएको छ। 

जेनेरेदटि आदटणकफभसयल इन्टेभलजेन्स (एआई) मा आएका पतछल्ला ठूला सफलताहरूले अब 
तपाईंले एउटा साधारर् ववचार माि टाइप गनुणपछण—उदाहरर्का लाचग, “काठमाडौँको व्यटत बजार 
सडक, १९७० को दशकको कफल्म शैलीमा खखचचएको र डे्थ अफ कफल्डसदहत”—र एआईले तुरुन्तै 
तयार भिडडयो उत्पन्न गररददन्छ [2]। 

यो पररवतणनले एआईलाई केवल प्रश्नको जवाफ ददनेबाट भसजणनात्मक सह-पाइलट बन्ने 
बनाइददएको छ र भमडडया उत्पादन गने तररका नै आधारिूत रूपमा पररवतणन गररददएको छ [4]। 

एक अनुसन्धानकताणका रूपमा म यो दशकौँ यताकै टवतन्ि भसजणनाकताण र साना उद्यमहरूका 
लाचग सबैिन्दा ठूलो आचथणक अवसर मान्छु। यो प्रववचधले तपाईंको सन्देशलाई ववश्वव्यापी 



बनाउन अनुमतत ददन्छ, चाहे तपाईं टथानीय रेककङ सेवा, नयाँ सफ्टवेयर  तनमाणर् वा मेरो जटतै 
गहन अनुसन्धानात्मक र त्रबश्लेषर्ात्मक इ-बुक बारे शेयर गदै हुनुहुन्छ [1]। 

आधथषक वास्तववकता : सामग्रीलाई लोकताक्न्द्िक बर्नाउँिै 

यी उन्नत जेनेरेदटि भिडडयो एआई मोडेलहरूले उच्च-ररजोल्युसन, लामो र कथानकमा एकरूप 
भिडडयो न्क्लपहरू बनाउन सक्छन,् जसले पदहलेकै प्रर्ालीहरूलाई सीभमत गने ठूला प्राववचधक 
अवरोधहरू हटाइददएका छन।् 

आचथणक प्रिाव आश्चयणजनक छ : ठूला परामशण फमणहरूका अनुसार जेनेरेदटि एआईको प्रयोगले 
उद्यम केसहरू माफण त ववश्व अथणतन्िमा वावषणक खबौँ डलर थ्न सक्छ [3]। 

उद्यमीहरूका लाचग सबैिन्दा महत्त्वपूर्ण कुरा यो हो कक यो प्रववचधले सामग्री भसजणना गने समय 
र लागतलाई नाटकीय रूपमा र्टाइददन्छ। अब तपाईंसँग व्यावसातयक भिडडयो बनाउने पैसा 
छ/छैन िन्ने कुरा होइन, बरु तपाईंले आफ्नो ववचारलाई मेभसनलाई कतत तछटो वर्णन गनण 
सक्नुहुन्छ िन्ने कुरा हो। 

यो प्रगतत त्रबल गेट्स जटता ववश्व प्रववचध नेताहरूले देखाएको दरूदभशणतासँग पूर्ण रूपमा मेल 
खान्छ र प्रबधणन अझै पतन र्ाताङ्कीय गततमा अतर् बदढरहेको प्रमाखर्त गछण। 

व्यावहाररक प्रयोग : तपाईंको तर्नःशुल्क एआई टुलककट 

सबैिन्दा राम्रो खबर यो हो कक यो क्रान्न्तको शन्क्त सबैका लाचग पहँुचयोग्य छ, प्रायिः तनिःशुल्क 
नै। कुनै पतन नेपाली सामग्री भसजणनाकताण वा व्यवसाय माभलकले पतन परीक्षर् वा प्रयोग गनण 
खोन्जरहनुिएको छ िने यी तीन उपकरर् वगणहरूले तुरुन्तै सुरु गने त्रबन्द ुददन्छन ्: 

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

Image 
Generation 
चचि 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 
फोटोबाट 

भिडडयो 

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 भसधै 
भिडडयो 

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 तनिःशुल्क उपकरर्हरूले प्रमाखर्त गछणन ्कक एआईको शन्क्त पदहल्यै तपाईंको हातमा छ, 

तपाईंको जदटल काम र व्यन्क्तगत IKIGAI पररयोजनाहरूका लाचग प्रयोग गनण तयार छ। 

र्नेपालका लाधग यो ककर्न महत्त्वपूणष छ 

मध्यम वगणका सामग्री भसजणनाकताण, कफल्म तनमाणता र व्यवसाय माभलकहरूका लाचग यो प्रववचध 
ठूलो समानीकरर्कताण हो। 

ववश्वव्यापी पहँुच : यसले नेपाली संटकृतत, कथा, कफल्म र उत्पादनहरूलाई ववश्वव्यापी बनाउनका 
लाचग कम-लागत, शन्क्तशाली उपकरर् ददन्छ। तपाईं महँगा आयाततत उपकरर् वा ठुलो दक्ष 
दटममा तनिणर निई रेककङ रुट वा हटतकला उत्पादन देखाउने पररटकृत प्रचार सामग्री बनाउन 
सक्नुहुन्छ। 

तछटो पुर्नराववृत्त : तपाईं एकै ददनमा दजणनौँ माकेदटङ भिडडयो अवधारर्ा परीक्षर् गनण सक्नुहुन्छ, 

जसले तपाईंको लक्षक्षत दशणकसँग कुन सन्देश सबैिन्दा राम्रोसँग जोडडन्छ िनेर तुरुन्तै थाहा 
पाउन सककन्छ। 

सशततीकरण : संसारलाई केवल वर्णन गरेर अन्टतत्वमा ल्याउने क्षमता लामो समयसम्म ववज्ञान 
कथामा माि सीभमत चथयो। आज त्यो कथा तपाईंको वाटतववकता बनेको छ। ध्यान अब कफल्म 
तनमाणर्को प्राववचधक बोझबाट तपाईंको ववचारको गुर्टतर र प्रोम््टको उत्कृटटतातफण  सदैछ। 

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


जयबहारमा उतार्नषका लाधग आह्वार्न (CTA) : आज तपाईंले गनण सक्ने सबैिन्दा सकक्रय कदम माचथ 
उल्लेखखत तनिःशुल्क उपकरर्हरूसँग प्रयोग सुरु गनुण हो। पखणने समय सककयो; भसजणना गने समय 
सुरु िएको छ। 

सन्द्िभष ग्रन्द्थसूची 
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and deployment of high-fidelity Text-to-Video Generative AI Models (e.g., Veo, Sora). 
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regarding the shift towards multimodal AI and AI Agents. (Factual Support: General 
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मंगलवार (२०८२/०८/२३) 

अदृश्य पखाषल : तपाईंको आन्द्राको माइिोबायोम र्नै प्रततरक्षा प्रणालीको 
मुख्यालय ककर्न हो ? 

हामी प्रायिः मन्टतटकलाई तनयन्िर् केन्र मान्छौं, तर अत्याधुतनक अनुसन्धानले पुन्टट गरेको छ 
— प्रततरक्षा प्रर्ालीको ७०% िाग आन्रामा बटछ, त्यसैले टवाट्यको साँचो “मुख्यालय” तपाईंको 
माइक्रोबायल इकोभसटटम नै हो। एक शोधकताण र ववज्ञको रूपमा म आन्राको टवाट्यलाई केवल 
पाचनको माि कुरा मान्न्दनँ, यो संज्ञानात्मक बभलयोपन र तनरन्तर सेवाको आधार हो। यो परटपर 
जोडडएको टवाट्य अक्षलाई िखणरै प्रकाभशत पोटट-नोबेल ई-बुकमा ववटतारले वर्णन गररएको छ: 
TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and 
Legacy – A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy [1, 4] 
आन्राको माइक्रोबायोटाले प्रततरक्षा कोभशकाहरूलाई ताभलम ददन्छ र तनयमन गछण , 
रोगारु्हरूववरुद्ध पदहलो पंन्क्तको रक्षा गछण। लािदायक माइक्रोत्रबयल मेटाबोलाइटहरू (जटतै शटण-



चेन फ्याटी एभसड — SCFAs) ले टी-कोभशकाहरूको गततववचधलाई प्रत्यक्ष प्रिाव पाछणन,् जसले 
सूजन रोक्छ र आन्राको सन्तुलन कायम राख्छ [2]। डडटबायोभसस (असन्तुलन) िएमा सम्पूर्ण 
प्रततरक्षा अवरोध कमजोर बन्छ। 

       यो सञ्चार सञ्जालले केन्रीय टनायु प्रर्ाली र पाचन प्रर्ालीलाई जोड्छ। माइक्रोत्रबयल 
सङ्केतहरूले वेगस निण (Vagas nerve) र प्रततरक्षा मागणहरू माफण त मुड, तनाव प्रततकक्रया र 
संज्ञानमा असर गछणन ्[3]। त्यसैले माइक्रोबायोमलाई सन्तुलनमा राखु्न उच्चटतरीय मानभसक 
टपटटता र आफ्नो इककगाईको खोजीका लाचग महत्वपूर्ण रर्नीतत हो। 

परम्परागत नेपाली ककन्ण्वत खानेकुरा (गुन्रकु, भसन्की) र मसला (बेसार, अदवुा) ले ऐततहाभसक 
रूपमै प्राकृततक प्रोबायोदटक र फाइबर ददँदै आएका छन ्— यो हाम्रो पुखाणको बुद्चधमत्ता हो, 
जसलाई आज ववज्ञानले प्रमाखर्त गदैछ [5]। माइक्रोबायोम ई-बुकले यी परम्परालाई आधुतनक 
ववज्ञानसँग कसरी जोड्ने िनेर ववटततृ रूपमा बताउँछ [1]। 

तपाईंको आन्राको टवाट्य नै दीर्ाणयु र सेवाको सबैिन्दा सकक्रय कदम हो। यो ई-बुकले 
पीएचडी-टतरीय मागणचचि ददन्छ जसले यो इकोभसटटमलाई सन्तुलनमा ल्याउँछ। 

आजै आफ्नो “दोस्रो मन्टतटक” को ववज्ञानमा माटटर बन्नुहोस।्      

[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3] 
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सोमवार (२०८२/०८/२२) 

उपवास: दहमालयको त्रबसाषइएको ववज्ञार्न 
  पररचय: उपवास आज ककर्न महत्त्वपूणष छ 

· आधुतर्नक अध्ययर्नहरूले िेखाउँछ कक उपवास मेटाबोललज्म, प्रततरोधात्मक क्षमता (immunity), र 
िीघाषय ुसुधार गर्न ेसबैभन्द्िा बललयो प्राकृततक तररकाहरू मध्ये एक हो। (Longo & Panda, 2016; Cell 
Metabolism) 

· अर्नुसन्द्धार्नले शताजिीयौंिेणख र्नेपाली र भारतीय संस्कृततले सहज रूपमा अभ्यास गिै आएका धेरै 
फाइिाहरूलाई पुक्ष्ट गिषछ। (Woli, 2025) 
 

  पररचय: उपवास आज ककर्न महत्त्वपूणष छ 

• आधुतनक अध्ययनहरूले देखाउँछ कक उपवास मेटाबोभलज्जम, प्रततरोधात्मक क्षमता 
(immunity), र दीर्ाणयु सुधार गने सबैिन्दा बभलयो प्राकृततक तररकाहरू मध्ये एक हो।  
(Longo & Panda, 2016; Cell Metabolism) 

• अनुसन्धानले शताब्दीयौंदेखख नेपाली र िारतीय संटकृततले सहज रूपमा अभ्यास गदै 
आएका धेरै फाइदाहरूलाई पुन्टट गदणछ। (Woli, 2025) 

• ववश्विरका पाठकहरूका लाचग, उपवासले ववज्ञान, संटकृतत, र व्यन्क्तगत नवीकरर्लाई 
जोड्छ। 

  उपवासले कसरी काम गछष: वास्तववक ववज्ञार्न 



• उपवासले अटोफेजी (autophagy) लाई सकक्रय गछण , जुन क्षततग्रटत प्रोदटन र ववषाक्त 
पदाथणहरूलाई हटाउने कोभशकाहरूको सफाई प्रकक्रया हो। (योभशनोरी ओसुमी, कफन्जयोलोजी वा 
मेडडभसनमा नोबेल पुरटकार, २०१६) 

• ग्लुकोजबाट फ्याट बाल्ने प्रकक्रया (केटोभसस) मा न्टवच गदाण माइटोकोन्न्ड्रयल दक्षता बढ्छ 
र दीर्णकालीन ऊजाणलाई बढावा ददन्छ। (Paoli et al., 2013; Frontiers in Physiology) 

• २४ देखख ३६ र्ण्टाको उपवासले टटेम-सेलको पुनजणनन बढाउँछ, ववशेष गरी प्रततरोधात्मक 
प्रर्ालीमा। (Cheng et al., 2014; Cell Stem Cell) 

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

  र्नेपाली जीवर्नशैलीका लाधग उपवास ककर्न महत्त्वपूणष छ 

• नेपाली समुदायहरूले बढ्दो समटयाहरूको सामना गरररहेका छन:् अतनयभमत खानपान, 

प्रशोचधत खाना, तनाव, र कम तनरा। (Woli, 2024. Fasting) 

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

• साधारर् १४ देखख १६ र्ण्टाको उपवासले पतन ऊजाणको टतर र तनराको गुर्टतरमा सुधार 
गछण। (Tinsley & La Bounty, P. 2015; Nutrition Reviews) 

• लामो समय काम गने नेपाली आप्रवासीहरूले सुधाररएको ध्यान केन्न्रत र मानभसक 
टपटटताबाट लाि उठाउँछन।् (Woli, 2024. Fasting) 

  भावर्नात्मक र मार्नलसक फाइिाहरू (तर्नको पार्ने ववज्ञार्न) 
• उपवासले BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) लाई सुधार गछण , जसले 

िावनात्मक न्टथरता र लचकतालाई सहयोग गछण। (Mattson et al., 2018; Nature 
Reviews Neuroscience) 

• धेरै पाठकहरूले टपटटता, अनुशासन, र गदहरो आत्म-जागरूकता महसुस गरेको ररपोटण 
गछणन।् (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासको मनोवैज्ञातनक प्रिाव नेपालको ध्यान र माइन्डफुलनेस परम्पराहरूसँग मेल 
खान्छ। 

  मेरो व्यक्ततगत यािा (लेखकको दटप्पणी) 
• ६० वषणको उमेरमा, उपवासले मेरो शारीररक र मानभसक जीवनशन्क्तलाई पररवतणन गर् यो। 



• यसले मलाई अनुशासन तनमाणर् गनण र गदहरो िावनात्मक क्षततलाई पार गनण मद्दत 
गर् यो। यो पुटतक प्राककतक उपचार, जीवनके उद्देश्य, र दीर्ाणयु खोज्जनेहरूलाई समवपणत छ। 
(Woli, 2024. Fasting) 

  FASTING ई-पुस्तकबाट पाठकहरूले के लसतर्नेछर्न ्

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

• अटोफेजी, केटोभसस, र मेटाबोभलक न्टवचचगंको सरल व्याख्या (Ohsumi, 2016; Longo & 
Panda, 2016) 

• उपवास माफण त िावनात्मक अनुशासन र आध्यान्त्मक सम्बन्ध (Woli, 2024) 

• नेपाली पररवारका लाचग सा्तादहक उपवास योजनाहरू 

• सामान्य गल्तीहरू र ततनीहरूलाई कसरी सच्याउने 
  यो पुस्तक ववश्वभरका र्नेपालीहरूका लाधग ककर्न महत्त्वपूणष छ 

खाडी राटरहरू, जापान, कोररया, अटरेभलया, अमेररका, युरोपमा रहेका नेपालीहरूले उच्च तनाव र 
अतनयभमत ददनचयाण सहनुपरेको छ। 

वैज्ञातनक रूपमा तनदेभशत उपवासले तनम्न कुराहरूमा सुधार गछण: 
• मानभसक टपटटता 
• तौल सन्तुलन 

• पाचन टवाट्य 

• मुटुको टवाट्य 

• िावनात्मक लचकता 
(NEJM; Nature; Cell Metabolism) 
यो ई-पुटतकले सुरक्षक्षत र अथणपूर्ण उपवासका लाचग एक प्रामाखर्क, सांटकृततक रूपमा जोडडएको 
मागणदशणक प्रदान गदणछ। (Woli, 2025) 

  समापर्न सन्द्िेश 

उपवास सजाय होइन; यो नवीकरर् हो। 

यो आधुतनक जीवनले मेटाइसकेको प्राकृततक लयमा फकण नु हो। 

यो पुटतक दीर्ाणय,ु शान्न्त, र ऊजाण खोज्जने संसारको हरेक कुनामा रहेका नेपालीहरूका लाचग एउटा 
उपहार हो। (Woli, 2025) 
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