
इंसान प्राकृतिक (नेचुरल) सकैडियन लय से दरू कैसे हुआ 

पिछली सदी में, मानव न ेचार जीवन-िररवर्तित क्ाांर्तयों का अनुभव ककया है: 
औद्योगिक, कृपि, आगथिक और डिजजटल (अांकीय)। इन क्ाांर्तयों ने मानव को िरीबी 
और भुखमरी से उठाया है। हालााँकक, धीरे-धीरे और चुिके से, इन क्ाांर्तयों ने मनुष्यों 
को प्रकृर्त और जैपवक ऊजाि के मुख्य स्रोत - सूयि से भी दरू कर ददया है। आधुर्नक 
शहरी मानव अिना ददन ज्यादातर घर के अांदर, प्रकाश और अांधेरे के प्राकृर्तक 
सांकेतों से अलि,और कृत्रिम रोशनी की दरु्नया के साथ-साथ डिजजटल उिकरणों की 
नीली रोशनी में त्रबता रहे हैं। इन कृत्रिम रोशनीयों ने ददन लांब ेऔर रातों को छोटा 
कर आराम, मरम्मत और कायाकल्ि की स्वास््य-सांरक्षण िर्तपवगधयों के ललए बहुत 
कम या कोई समय नहीां छोडा। 
इसके अर्तररक्त, शहरी मानव सूयि की ऊजाि के तहत उिाए जाने वाले िौधे (पलाांट) 
- आधाररत खाद्य िदाथों से दरू हो िया है। िादि खाद्य िदाथि पवटालमन, खर्नज, 

और रोि से लडने वाले, माइक्ोन्यूदिएांट्स और एांटीऑजक्सिेंट नामक रोि-प्रर्तरोधक 
तत्वों के सबसे समदृ्ध स्रोत हैं। वाणणजज्यक आहार और िशु उत्िाददत खाद्य िदाथों 
में इन तत्वों की कमी होती है। 
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