
क्या मस्तिष्क घडी प्रणाली बिना रोशनी के संकेि से काम कर सकिा है? 
दनुिया के कई भौगोलिक के्षत्र हैं जहाां धूप और उज्जज्जवि ददि की रोशिी दिुलभ हैं। 
जब कोई प्राकृनिक प्रकाश िह ां होिा है, िो मस्तिष्क घडी प्रणाि  और सकैडियि 
िय प्राकृनिक प्रकाश के अिावा अन्य सांकेिों पर निभलर करिी है। प्रकाश सांकेि 
(प्राकृनिक और कृत्रत्रम) को फोदिक लसग्िि कहा जािा है। प्रकाश के अिावा अन्य 
सांकेिों को िॉि-फोदिक लसग्िि या जीिेगेबर (जमलि शब्द) कहा जािा है। ये 
निम्िलिखिि गैर-फोिोनिक सांकेि हैं: 
• सामास्जक सांकेि - जैसे शोर, बािचीि 
• भोजि का सेवि - मुांह में प्रवेश करिे वािा भोजि ददि या राि के ककसी भी 
समय पाचि, चयापचय और ऊजाल उत्पादि की प्रकिया को सकिय करिा है 
• व्यायाम / गनिववधध 

सकैडडयन लय और शर रववज्ञाि 
शर र में अधधकाांश शार ररक प्रकियाएां चिीय होिी हैं और आांिररक घडी प्रणाि  
द्वारा नियांत्रत्रि सकैडियि िय के प्रभाव में होिी हैं। 
a) ऊर्ाा चयापचय। ददि के उजािे के दौराि, शर र, शार ररक रूप से सकिय होिा 
चादहए, इस के लिए ऊजाल बढािे की आवश्यकिा होिी है। ग्िूकोज शर र की 
कोलशकाओां के लिए ऊजाल का प्राथलमक स्रोि है। इसका मििब है कक शर र ददि के 
समय ऊजाल बिािे के लिए ग्िूकोज का अधधक कुशििा से उपयोग करिा है। ऊजाल 
पैदा करिे के लिए ग्िूकोज को कोलशकाओां में तथािाांिररि करिे वािा हामोि इांसुलिि 
है, इसलिए ददि के दौराि शर र इांसुलिि के प्रनि अधधक सांवेदिशीि होिा है। राि 
के दौराि, शर र, शार ररक रूप से निस्ष्िय है और ग्िूकोज से अधधक ऊजाल की 
आवश्यकिा िह ां है, िब यह इांसुलिि प्रनिरोधी बि जािा है। इसलिए, देर राि को 
िाए गए भोजि से अवशोविि ग्िूकोज का गनिववधध के अभाव में ित्काि ऊजाल 
बिािे के लिए उपयोग िह ां ककया जािा है। यह ग्िूकोज वसा के रूप में आरक्षक्षि 
ऊजाल में पररवनिलि हो जािा है। इस कारण से, राि में देर से िाया जािे वािा 
भोजि हमेशा मोिाप ेको बढावा देगा, भिे ह  कयूां ि सबसे तवतथ समग्र भोजि 
िाया जाए। 
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इसललए, एक सुद्रढ़ और रोग मुक्ि शरीर रखने के ललए, कि खाना और क्या खाना 
दोनों ही महत्वपूणा है। 
b) भूख और  पररिसृ्‍ ि (संिोष)। जब कोई सो रहा होिा हैं, िो राि को ककसी को 
भी भूि िह ां िगिी। जब कक, राि में देर िक जागि ेके कारण िीव्र भूि से और 
अधधक भोजि करिा पडिा है। जागिृ होिे की धारणा शर र का एक सांकेि है कक 
ऊजाल की आवश्यकिा है। आमिौर पर, राि में िुरांि ऊजाल प्राप्ि करिे के लिए चीिी 
युकि िाद्य पदाथों की िािसा होिी है। देर से िाि ेवािे आमिौर पर, सुववधाजिक 
और आसािी से उपिब्ध शकल रा युकि जांक फूि का सेवि करि ेहैं और  वे मोिाप,े 

और सांबांधधि बीमाररयों के लशकार बििे है।  
c)  कोलशकीय मरम्मि प्राकृतिक सकैडडयन चक्र के साथ सद्भाव में चक्रीमान होिी 
है। ददि के उजािे घांिो के दौराि, कोलशकाओां को अस्तित्व और ववकास के लिए 
ऊजाल के उत्पादि के लिए सकिय रहिा पििा हैं। राि का समय आराम, मरम्मि 
और कायाकल्प के लिए है। पाचि िांत्र, जो ददि में कई बार भोजि करिे से और देर 
राि में िाि ेसे 14-15 घांिों िक सकिय रहिा है स्जससे एलसि भािा रोग, अपच, 

सूजि और गैस से पीडडि होिा है कयोंकक पाचि िांत्र की आराम, मरम्मि और 
कायाकल्प के लिए समय ह  िह ां है। एक बार जब कोई व्यस्कि ददि में दो या िीि 
बार भोजि करिा है और राि 8 बज ेके बाद भोजि िह ां करिा है, िब सभी उपरोकि 
समतयाएां गायब हो जािी हैं।  
d) हामोनल संिुलन सकैडडयन है। शर र में हामोि स्राव, प्राकृनिक प्रकाश और अांधेरे 
के सांकेिों से मस्तिष्क घडी के सकैडियि िय के साथ बढिे और कम होिे हैं। िीांद 
- जागरण चि के साथ शर र में कई आवश्यक हामोिों का स्राव होिा है। सुबह की 
रोशिी में मस्तिष्क की घडी हाइपोथैिेमस को शर र के लिए सभी आवश्यक हामोिों 
कों जार  करिे का  तफूनिलदायक सांकेि भेजिी है:  

• इांसुलिि (ग्िूकोज उपयोग हामोि)। जैसा कक ऊपर बिाया गया है, शर र ददि के  
दौराि इांसुलिि के प्रनि सांवेदिशीि है और राि के दौराि प्रनिरोधी है।  
• कोदिलसोि-उते्तजक हामोि  
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• थायराइि-उते्तजक हामोि- प्राकृनिक सकैडियि िय और अतवात्यकर िाद्य पदाथों 
के ववघिि से हाइपोथायरायडिज्जम शहर के निवालसयों के बीच एक महामार  बि गया 
है।  
• वदृ्धध हामोि। गहर  कायाकल्प िीांद शर र में ववकास हामोि के इष्ििम तिर के 
लिए महत्वपूणल है। बच्चों को  वदृ्धध हामोि की अधधक आवश्यकिा होिी है इसलिए  

वे गहर  िीांद िेि ेहैं और उन्हे जगािा मुस्श्कि होिा है। 
• मेिािोनिि। सूयल के प्रकाश या उज्जज्जवि ददि के प्रकाश के सांपकल  में मस्तिष्क की 
घडी, ति प हामोि मेिािोनिि को सांश्िेविि और सांग्रदहि करिे के लिए पीनियि 
ग्रांधथ (िीसर  आांि) को सांकेि भेजिी है। यह कफर राि के अांधेरे के दौराि गहर , 
कायाकल्प िीांद िािे के लिए जार  ककया जािा है। राि में डिस्जिि तिीि से कृत्रत्रम 
उज्जज्जवि प्रकाश और िीि  रोशिी, राि के अांधेरे घांिों में पीनियि ग्रांधथ से मेिािोनिि 
के स्राव को रोकिी है।  
सामान्य शर र ववज्ञाि में तवात्य और रोग की रोकथाम सुनिस्श्चि करिे के लिए 
शर र की आांिररक घडी प्रणाि  और इसके सकैडियि िय का सामांजतय महत्वपूणल 
है।  
 
 


