
 1 

स्वस्थ न ींद, भोजन और गतिववधि व्यवहार समझने के लिए मस्स्िष्क घड  को समझें 
        लेखिक ाः रािा सुखान , एम. डी. शिक गो, (USA). 
“कुछ भी आविष्क र नह ीं ककय  ज त  इसशलए कक यह पहले प्रकृतत में शलि  हुआ है; 

मौशलकत  में प्र रींभ की ओर लौटन  हैं !! ” 
- Antoni Gaudi (renowned architect, Barcelona, Spain) 
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मस्स्िष्क घड  और इसका 24-घींटे का सकेडडयन िय क्या है? 
अक्टूिर 2017 में, तीन मेडडकल किस्जयोलॉस्जतट-डो. हहल, यींग और रोसि ि को 
"आणविक तींि सककष डडयन लय को तनयींत्रित करन ेि ल ेआणविक तींि" पर उनकी उल्लेिनीय 
िोज के शलए नोिेल परुतक र शमल । इस िोज ने दतुनय  को जीवित प्र खणयों के आींतररक 
समय प्रण शलयों में गहन अींतर्दषस्ष्ट द  और ये कैसे उनके अस्ततत्ि के व्यिह र को तनयींत्रित 
करत ेहैं। पौधों से लेकर सि जीवित जीिों जसेै कक िकै्ट ररय  और जहटल जीवित प्रज ततयों 
जैसे कक मनषु्य, प्रत्येक न ेजीवित रहने के शलए जीिविज्ञ न सींिींधी हदनचय ष य  लय क  
समन्िय ककय  है। इस त ल को सकेडडयन लय कह  ज त  है, और ये मस्ततष्क में स्तथत 
कुिल (म तटर) घडी के तनयींिण में हैं। पृ् िी अपने अक्ष पर के घमूने के 24 घींटे के चि 
के स थ ये मस्ततष्क घडी प्रततहदन िुद को पनुाः ठीक (र सेट) करती है। सकैडडयन मस्ततष्क 
घडी के प्रभ ि में मनषु्यों के तीन आिश्यक अस्ततत्ि व्यिह र हैं: 
1. सोन - ज गन  (तल प-िेक अप) चि (स इककल) 
2. उपि स-भोजन चि 

3. गततविधध - आर म चि 

सोन - ज गन  चि मलूभतू अस्ततत्ि व्यिह र है जो दो अन्य क यष प्रण ल यों को तनयींत्रित 
करत  है। यहद नीींद क  चि ि धधत हो ज त  है, तो अन्य दो अस्ततत्ि व्यिह र हमेि  
के शलए त्रिगड ज एींगे, स्जससे जीिन िस्क्त क  नकुस न होग  और िीम र  होगी। 
24-घींटे की लयिद्ध अींतध षर  के क रण ति भ विक रूप से इींस नों को र त में नीींद  आती 
है और दोपहर के भोजन समय के आसप स भिू लगती है। हदन और र त क  प्र कृततक 
24 घींटे क  चि,  क्योंकक पृ् िी अपनी धरु  पर घमूती है यह पृ् िी की सिसे ि नद र 
वििरे्त  है। पय षिरण के अींधेरे और प्रक ि चिों के दैतनक पररितषनों के अनकूुल होने के 
शलए, पृ् िी पर सभी जीवित प्र खणयों ने एक आींतररक समय प्रण ल  विकशसत की है। िब्द 
सकष डडयन िब्द लहैटन भ र्  के िब्द "सकष " से आय  है, स्जसक  अथष है गोल, और "डडयम" 

स्जसक  अथष है हदन। व्यिह र में दैतनक पररितषन, स थ ह  स थ जीवित प्र खणयों की ि र ररक 
गततविधधय ाँ, आींतररक घडी प्रण ल  के तनयींिण में रहती हैं। म नि िर र में हर अींग जसेै 
कक हृदय, यकृत, प चन तींि, गुदे, प्रततरक्ष  प्रण ल , ह मोनल प्रण ल  (शसतटम), हदन 
के उज ले के दौर न अपने चरम सीम  पर होते हैं। र त के अींधेरे घींटे आर म, मरम्मत और 
क य कल्प के शलए हैं। प्र कृततक सकैडडयन लय के स थ सद्भ ि में रहन  ति त्य, िुिह ल  
और सभी जीवित प्र खणयों के अस्ततत्ि के शलए महत्िपणूष है। 
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म नि ज तत भमूध्य रेि  के प स विकशसत हुई,  पृ् िी ग्रह क  के्षि जह ीं सयूष की तीव्रत  
और जैविक उज ष (ि योएनेजी) सिसे अधधक हैं। जैसे-जैसे म नि भमूध्य रेि  से उच्च अक्ष ींिों 
की ओर िढ़त  गय , म नि िर र सयूष और हदन की अधधकतम ऊज ष पर कब्ज  करने के 
शलए अनकूुशलत हो गय । इस अनकूुलन से त्िच  और स थ ह  आींि िणषक, हल्क  हो रह  
थ । पिूष औधोधगक (प्री-इींडस्तियल) मनषु्य प्रकृतत के कर ि,ज्य द तर िुल  हि  ि ल ेतथ नों 
में, प्र कृततक धपू और हदन के उज ले में रहत ेथे। उस समय डडस्जटल उपकरणों और 
टेल विजन पचल(तिीन) से तनकलती कोई कृत्रिम प्रक ि य  नील  रोिनी नह ीं थी। पिूष 
औधोधगक म नि उपि स / ि न , सोन  / ज गन  और हदन के उज ले और अींधेरे के सींकेतों 
(इि रों) की अनरुूपत  में प्र कृततक सकैडडयन लय के अनसु र रहते थे। 

 
 
 

    शस्क्ि और ज वन शस्क्ि बढािा है               मजबूि हड्डडयाीं      

 
                                                     
 

ह्रदयरोग से िडना 
 

  
                   अवसाद स ेिड़ना       ववटालमन ड  के िाभ 

                                                                         कैं सर और टाइप 2 मिमेुह का 
  

                                                                                    खिरा कम करना 
 
 याददाश्ि को बढाना                        भूख कम करना  

 
 
 
 
 
 
 
 

स्वास््य और ववटलमन ड  के लिए सुयय उजाय 
इींसान प्राकृतिक (नेचरुि) सकैडडयन िय से दरू कैसे हुआ 

वपछल  सद  में, म नि ने च र जीिन-पररिततषत ि ींततयों क  अनभुि ककय  है: औद्योधगक, 

कृवर्, आधथषक और डडस्जटल (अींकीय)। इन ि ींततयों ने म नि को गर िी और भिुमर  से 
उठ य  है। ह ल ाँकक, धीरे-धीरे और चपुके से, इन ि ींततयों ने मनषु्यों को प्रकृतत और जैविक 
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ऊज ष के मखु्य स्रोत - सयूष से भी दरू कर हदय  है। आधतुनक िहर  म नि अपन  हदन ज्य द तर 
घर के अींदर, प्रक ि और अींधेरे के प्र कृततक सींकेतों से अलग,और कृत्रिम रोिनी की दतुनय  
के स थ-स थ डडस्जटल उपकरणों की नील  रोिनी में त्रित  रहे हैं। इन कृत्रिम रोिनीयों न े
हदन लींि ेऔर र तों को छोट  कर आर म, मरम्मत और क य कल्प की ति त्य-सींरक्षण 
गततविधधयों के शलए िहुत कम य  कोई समय नह ीं छोड । 
इसके अततररक्त, िहर  म नि सयूष की ऊज ष के तहत उग ए ज ने ि ले पौधे (पल ींट) - 
आध ररत ि द्य पद थों से दरू हो गय  है। प दप ि द्य पद थष विट शमन, ितनज, और 
रोग से लडने ि ल,े म इिोन्यहूिएींट्स और एींट ऑस्क्सडेंट न मक रोग-प्रततरोधक तत्िों के 
सिसे समदृ्ध स्रोत हैं। ि खणस्ज्यक आह र और पि ुउत्प हदत ि द्य पद थों में इन तत्िों 
की कमी होती है। 
मस्स्िष्क घड़  और शरीर में आींिररक घड़  प्रणािी 
आींतररक घडी और सकैडडयन लय की अिध रण  लींिे समय से है। ह ल ींकक, म नि व्यिह र 
और िर र विज्ञ न पर इन लय के प्रभ िों पर िोध, और ति त्य और िीम र  में उनकी 
भशूमक  पर वपछले कुछ िर्ों में ह  क िी ध्य न हदय  गय  है। सकैडडयन िर ररक किय  
(किस्जयोलॉजी) क  विज्ञ न, ति त्य और िीम र  के शलए िहुत महत्िपणूष है इसशलए 2017 
में इस के्षि में अनसुींध न पर एक नोिेल परुतक र हदय  गय  थ । प्रततुत धचककत्स  अनसुींध न 
ये समथषन करत  है कक सोन - ज गन , उपि स-ि न  और गततविधध - आर म चि के 
तीन आिश्यक व्यिह रों के ि रे में सकैडडयन लय के विघटन न े मोट प ,ट इप 2 

मधमेुह,चय पचय शसींड्रोम, हृदय रोग, कैं सर, अतनद्र , तन ि विक र, अिस द, और कई 
और अधधक िसै्श्िक मह म र  में योगद न हदय  है। 
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मस्स्िष्क घड  - प्रिान तनयींत्रण (Illustration Credit: NIGMS. nih.gov) 

अत्यधधक विकशसत ततनध ररयों और मनषु्यों में, मस्ततष्क की घडी में लगभग 20,000 
अतत विशिष्ट तींत्रिक  कोशिक एीं होती हैं स्जन्हें स महूहक रूप से सपु्र क्य समहैटक न शभक 
य  एससीएन(SCN) के रूप में ज न  ज त  है। SCN मस्ततष्क के उस के्षि में स्तथत है स्जसे 
ह इपोथलेैमस भी कह  ज त  है। ह इपोथलेैमस िर र में सभी आिश्यक ह मोन को तनयींत्रित 
करने क  प्रमिु कें द्र है। यह म थे के मध्य भ ग के ठीक पीछे मस्ततष्क में स्तथत होत  
है। एक अनठू  तींत्रिक  म गष आींिों की रेहटन  खिल्ल  को मस्ततष्क घडी (SCN) से जोडत  
है। आींिों की रेहटन  परत र्दस्ष्ट क  आध र है। इसमें एक वििरे् प्रक ि-सींिेद  प्रोट न होत  
है स्जसे मेल नोस्पसन कह  ज त  है। सरूज की सिेद रोिनी य  चमकद र हदन की रोिनी 
दोनों में स त रींग होत ेहैं, जो सस्म्मश्रण पर सिेद रींग िन त ेहैं। सिेद रोिनी के ये स त 
रींग (VIBGYOR) इींद्रधनरु् में भी हदि ई देत ेहैं। स त रींगों में से, केिल नील  प्रक ि रेहटन  
परत के मेलेनोस्पसन प्रोट न को उते्तस्जत करत  है। आींि से नील  रोिनी (िोहटक) सींकेत 
अद्वितीय तींत्रिक  म गष से होकर मस्ततष्क घडी (SCN) तक ज ती है। मस्ततष्क की घडी 
की उते्तजन  िर र में सभी ि र ररक क यों को गतत प्रद न करती है, स्जसमें ह मोनल स्र ि, 
प चन और चय पचय भी ि शमल हैं। 

 

ााइट स्पेक्रम के रींग (इींद्रिनुष में देखे गए) 

िाइट स्पेक्रम के रींग (इींद्रिनुष में देखे गए) 

Absorbs blue light 
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कें द्र य मस्ततष्क घडी के अल ि , िर र के प्रत्येक अींग की अपनी विशिष्ट पररधीय घडी 
होती है। ह ल ींकक मस्ततष्क घडी (SCN) प्रध न तनयींिक है, िर र के अन्य अींग मस्ततष्क 
घडी के अल ि  तितींि रूप से भी अन्य सींकेतों (इि रों) के जि ि में क यष कर सकत ेहैं ) 
जैसे कृत्रिम प्रक ि, भोजन, व्य य म, और स म स्जक सींपकष । एक अच्छ  उद हरण है प चन 
तींि जो ककसी भी समय भोजन के मुींह में ज ते ह , यह ीं तक कक र त के मध्य में क म 
करन  िरुू कर देत  है और प चन किय  िरुू हो ज ती है। ह ल ींकक प्र कृततक मस्ततष्क घडी 
ने तनध षररत ककय  है कक आर म, मरम्मत और क य कल्प की प्रकिय  के शलए प चन तींि 
को र त 10 िजे तक धीम  होन  च हहए। प्र कृततक प्रक ि के अल ि  अन्य सींकेत म नि 
तनयींिण में हैं। भोजन और जीिन िलै  की िीम ररयों की आधतुनक मह म ररय ीं म नि द्ि र  
तनयींत्रित अतनयशमत सींकेत और प्र कृततक सकैडडयन त ल सद्भ ि में व्यिध न क  पररण म 
हैं। 
 
 

NATURAL

CIRCADIAN

CYCLE

NOON

MIDNIGHT

6

AM

6

PM

Deepest sleep 02:00

Lowest body temperature04:30

Increase in bloodpressure 06:45

Higher production of testosterone 09:00

07:30

08:30

Melatonin secretion ceases

Bowel movement

10:00Acute alert state
14:30 Better coordination

15:30 Better reaction velocity

18:30

19:00

21:00

22:30

Maximum blood pressure

Higher body temperature

Secretion of melatonin starts

Intestinal movements are slower

Natural Daily Circadian Rhythms Controlled by the Brain Clock 
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हर अींग और शरीर के ऊिकों में पररि य घडड़यों 
(धचत्रण: प्रकृति सम क्षा / िींत्रत्रका ववज्ञान) 

 

सकेडडयन िय - प्र कृततक और कृत्रिम प्रक ि सींकेत  
जि कोई व्यस्क्त उज्ज्िल कृत्रिम रोिनी द्ि र  प्रक शित कमरे में प्रिेि करत  है, तो 
मस्ततष्क की घडी इसे हदन के उज ले के रूप में म नती है। डडस्जटल और टेल विजन तिीन 
से नील  रोिनी भी हदन के उज ले के रूप में देिी ज ती है। दसूर  ओर, ल ल और न रींगी 
रोिनी, र त के अींधेरे के रूप में आींिों और मस्ततष्क की घडी से पररधचत होती है। ब्रहम ींड 
के अधधक ींि ततनध र  प्र णी अपने प्र कृततक ि त िरण के प्रक ि और अींधेरे सींकेतों क  
मस्ततष्क घडी के प्र कृततक 24 घींटे के सकैडडयन त ल के स थ ि ने, सोने और गततविधध 
के तीन अस्ततत्ि व्यिह र क  लग त र प लन करत ेहैं। दसूर  ओर, आधतुनक िहर  म नि 
ज्य द तर समय कृत्रिम प्रक ि सींकेतों और डडस्जटल उपकरणों से नीले प्रक ि सींकेतों के 
अधीन घर के अींदर त्रित त  है। मस्ततष्क की घडी इन अप्र कृततक सींकेतों को हदन के उज ले 
के रूप में म नती है। तनरींतर घर के भीतर रहनेि ल , जीिन िलै , सोने और ि ने के व्यिह र 
पर प्रततकूल प्रभ ि ड लती है। 
क्या मस्स्िष्क घड  प्रणािी त्रबना रोशन  के सींकेि से काम कर सकिा है? 
दतुनय  के कई भौगोशलक के्षि हैं जह ीं धपू और उज्ज्िल हदन की रोिनी दलुषभ हैं। जि कोई 
प्र कृततक प्रक ि नह ीं होत  है, तो मस्ततष्क घडी प्रण ल  और सकैडडयन लय प्र कृततक प्रक ि 
के अल ि  अन्य सींकेतों पर तनभषर करती है। प्रक ि सींकेत (प्र कृततक और कृत्रिम) को िोहटक 
शसग्नल कह  ज त  है। प्रक ि के अल ि  अन्य सींकेतों को नॉन-िोहटक शसग्नल य  जीटेगेिर 
(जमषन िब्द) कह  ज त  है। ये तनम्नशलखित गैर-िोटोतनक सींकेत हैं: 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B2%E0%A4%AF/%E0%A4%B2%E0%A4%AF-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%A4%E0%A4%BF%E0%A4%95/%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%A4%E0%A4%BF%E0%A4%95-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AE/%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AE-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B2%E0%A4%97%E0%A4%BE%E0%A4%A4%E0%A4%BE%E0%A4%B0/%E0%A4%B2%E0%A4%97%E0%A4%BE%E0%A4%A4%E0%A4%BE%E0%A4%B0-meaning-in-english
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• स म स्जक सींकेत - जैसे िोर, ि तचीत 
• भोजन क  सेिन - मुींह में प्रिेि करने ि ल  भोजन हदन य  र त के ककसी भी समय 
प चन, चय पचय और ऊज ष उत्प दन की प्रकिय  को सकिय करत  है 
• व्य य म / गततविधध 

सकैडडयन िय और िर रविज्ञ न 
िर र में अधधक ींि ि र ररक प्रकिय एीं चिीय होती हैं और आींतररक घडी प्रण ल  द्ि र  
तनयींत्रित सकैडडयन लय के प्रभ ि में होती हैं। 
a) ऊजाय चयापचय। हदन के उज ले के दौर न, िर र, ि र ररक रूप से सकिय होन  च हहए, 
इस के शलए ऊज ष िढ़ ने की आिश्यकत  होती है। ग्लकूोज िर र की कोशिक ओीं के शलए 
ऊज ष क  प्र थशमक स्रोत है। इसक  मतलि है कक िर र हदन के समय ऊज ष िन न ेके शलए 
ग्लकूोज क  अधधक कुिलत  से उपयोग करत  है। ऊज ष पदै  करने के शलए ग्लकूोज को 
कोशिक ओीं में तथ न ींतररत करने ि ल  ह मोन इींसशुलन है, इसशलए हदन के दौर न िर र 
इींसशुलन के प्रतत अधधक सींिेदनिील होत  है। र त के दौर न, िर र, ि र ररक रूप से तनस्ष्िय 
है और ग्लकूोज से अधधक ऊज ष की आिश्यकत  नह ीं है, ति यह इींसशुलन प्रततरोधी िन 
ज त  है। इसशलए, देर र त को ि ए गए भोजन से अििोवर्त ग्लकूोज क  गततविधध के 
अभ ि में तत्क ल ऊज ष िन ने के शलए उपयोग नह ीं ककय  ज त  है। यह ग्लकूोज िस  के 
रूप में आरक्षक्षत ऊज ष में पररिततषत हो ज त  है। इस क रण से, र त में देर से ि य  ज ने 
ि ल  भोजन हमेि  मोट पे को िढ़ ि  देग , भले ह  क्यूीं न सिसे तितथ समग्र भोजन ि य  
ज ए। 
इसलिए, एक सदु्रढ और रोग मकु्ि शरीर रखने के लिए, कब खाना और क्या खाना दोनों 
ही महत्वपणूय है। 
b) भखू और  पररिपृत्ि (सींिोष)। जि कोई सो रह  होत  हैं, तो र त को ककसी को भी भिू 
नह ीं लगती। जि कक, र त में देर तक ज गन ेके क रण तीव्र भूि से और अधधक भोजन 
करन  पडत  है। ज गतृ होने की ध रण  िर र क  एक सींकेत है कक ऊज ष की आिश्यकत  
है। आमतौर पर, र त में तरुींत ऊज ष प्र पत करने के शलए चीनी यकु्त ि द्य पद थों की ल लस  
होती है। देर से ि ने ि ले आमतौर पर, सवुिध जनक और आस नी से उपलब्ध िकष र  युक्त 
जींक िूड क  सेिन करत ेहैं और  ि ेमोट प,े और सींिींधधत िीम ररयों के शिक र िनते है।  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B6%E0%A4%B0%E0%A5%80%E0%A4%B0%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%9E%E0%A4%BE%E0%A4%A8/%E0%A4%B6%E0%A4%B0%E0%A5%80%E0%A4%B0%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%9E%E0%A4%BE%E0%A4%A8-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%A4%E0%A5%83%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E2%80%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BF/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%A4%E0%A5%83%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E2%80%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BF-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%A4%E0%A5%8B%E0%A4%B7/%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%A4%E0%A5%8B%E0%A4%B7-meaning-in-english
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c)  कोलशकीय मरम्मि प्राकृतिक सकैडडयन चक्र के साथ सद्भाव में चक्रीमान होि  है। 
हदन के उज ले घींटो के दौर न, कोशिक ओीं को अस्ततत्ि और विक स के शलए ऊज ष के उत्प दन 
के शलए सकिय रहन  पडत  हैं। र त क  समय आर म, मरम्मत और क य कल्प के शलए 
है। प चन तींि, जो हदन में कई ि र भोजन करन ेसे और देर र त में ि ने से 14-15 घींटों 
तक सकिय रहत  है स्जससे एशसड भ ट  रोग, अपच, सजून और गैस से पीडडत होत  है क्योंकक 
प चन तींि की आर म, मरम्मत और क य कल्प के शलए समय ह  नह ीं है। एक ि र जि 
कोई व्यस्क्त हदन में दो य  तीन ि र भोजन करत  है और र त 8 िजे के ि द भोजन नह ीं 
करत  है, ति सभी उपरोक्त समतय एीं ग यि हो ज ती हैं।  
d) हामोनि सींिुिन सकैडडयन है। िर र में ह मोन स्र ि, प्र कृततक प्रक ि और अींधेरे के 
सींकेतों से मस्ततष्क घडी के सकैडडयन लय के स थ िढ़त ेऔर कम होते हैं। नीींद - ज गरण 
चि के स थ िर र में कई आिश्यक ह मोनों क  स्र ि होत  है। सिुह की रोिनी में मस्ततष्क 
की घडी ह इपोथलेैमस को िर र के शलए सभी आिश्यक ह मोनों कों ज र  करने 
क   तिूततषद यक सींकेत भेजती है:  

• इींसशुलन (ग्लकूोज उपयोग ह मोन)। जैस  कक ऊपर ित य  गय  है, िर र हदन के  दौर न 
इींसशुलन के प्रतत सींिेदनिील है और र त के दौर न प्रततरोधी है।  
• कोहटषसोल-उते्तजक ह मोन  
• थ यर इड-उते्तजक ह मोन- प्र कृततक सकैडडयन लय और अति त्यकर ि द्य पद थों के 
विघटन से ह इपोथ यर यडडज्म िहर के तनि शसयों के िीच एक मह म र  िन गय  है।  
• िदृ्धध ह मोन। गहर  क य कल्प नीींद िर र में विक स ह मोन के इष्टतम ततर के शलए 
महत्िपणूष है। िच्चों को  िदृ्धध ह मोन की अधधक आिश्यकत  होती है इसशलए  िे गहर  
नीींद लेत ेहैं और उन्हे जग न  मसु्श्कल होत  है। 
• मेल टोतनन। सयूष के प्रक ि य  उज्ज्िल हदन के प्रक ि के सींपकष  में मस्ततष्क की घडी, 
तल प ह मोन मेल टोतनन को सींश्लवेर्त और सींग्रहहत करने के शलए पीतनयल ग्रींधथ (तीसर  
आींि) को सींकेत भेजती है। यह किर र त के अींधेरे के दौर न गहर , क य कल्प नीींद ल ने 
के शलए ज र  ककय  ज त  है। र त में डडस्जटल तिीन से कृत्रिम उज्ज्िल प्रक ि और नील  
रोिनी, र त के अींधेरे घींटों में पीतनयल ग्रींधथ से मेल टोतनन के स्र ि को रोकती है।  
स म न्य िर र विज्ञ न में ति त्य और रोग की रोकथ म सतुनस्श्चत करने के शलए िर र 
की आींतररक घडी प्रण ल  और इसके सकैडडयन लय क  स मींजतय महत्िपणूष है।  
सकैडडयन िय व्यविान और आितुनक रोग  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%95%E0%A5%8B%E0%A4%B6%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A5%80%E0%A4%AF/%E0%A4%95%E0%A5%8B%E0%A4%B6%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A5%80%E0%A4%AF-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%AB%E0%A5%82%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BF%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%AF%E0%A4%95/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%AB%E0%A5%82%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BF%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%AF%E0%A4%95-meaning-in-english
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1997 में ज प न में श्रशमकों के एक अध्ययन ने र त के क म के प्रततकूल प्रभ िों पर ध्य न 
आकवर्षत ककय । र त प र  के कमषच ररयों पर िहुव्य पक रोग विज्ञ न क  अध्ययन यह ित त  
है कक नीींद-ज गन  और उपि स-ि न  चि के लींिे समय तक विघटन मोट प , ट इप 2 मधमेुह, 

हृदय रोग और कैं सर जैसे चय पचय रोगों क  क रण िनत  है। ये रोग तजेी से यिु  िहर  
ियतकों के िीच मह म र  िन रहे हैं स्जनक  क म करने क   क यषिम और स म स्जक जीिन 
र त प र  क यषकरों के सम न होत  हैं। लोगों के तनम्नशलखित समहू सकैडडयन विघटन 
चय पचय रोगों से ग्रतत हैं:  

• र त की प ल  के मजदरू  
• जेटलेग्ड / लींिे समय तक प्र याः हि ई य ि  करन ेि ले और समय के्षि को प र करनेि ले।  
• स म स्जक और डडस्जटल जेटलैग्ड- िे युि  जो देर से ि न  ि ते हैं, देर से सोते हैं, और 
कृत्रिम प्रक ि, डडस्जटल नील  रोिनी और िोर के िीच हमेि  घर के अींदर रहत ेहैं।  
विश्ि ततर पर िहर  आि द  के लगभग 20% क यषदल िन ने ि ले र त प र  में  श्रशमकों 
क  पहल  समहू थ  स्जस में श्रशमकों क  सकैडडयन लय सींिींधधत रोगों क  अध्ययन ककय  
गय । इन श्रशमकों में कई चय पचय विक रों की अधधक घटन एीं प ई गई, जैसे कक :  

1. पेट क  मोट प   
2. उच्च रक्तच प  
3. उच्च रक्त िकष र   
4. ट इप 2 मधमेुह  
5. हृदय रोग  
6. जठर ींि सींिींधी विक र  
7. अिस द और मनोदि  सींिींधी विक र  
8. कैं सर के विक स क  अधधक जोखिम 
कई िहुव्य पक रोग विज्ञ न के अध्ययनों ने र त प र  के श्रशमकों में ततन, कोलोरेक्टल 
और प्रोतटेट कैं सर की िढ़ती घटन ओीं को हदि य । 1996 की एक ररपोटष ने नॉिे के रेडडयो 
और टेल ग्र ि ऑपरेटरों में ततन कैं सर की अधधक दर दि षयी। विश्ि ति त्य सींगठन (WHO) 
ने भी ऊपर उस्ल्लखित, र त प ल  के क म से जुड ेति त्य जोखिमों की सचूी द । 
"ल इट एट न इट" (LAN) की पररकल्पन  ित ती है कक नीींद की कमी की िीम र  और 
मेल टोतनन की कमी से कैं सर जैसे रोग प्रकिय  में इसक  महत्ि पणूष योगद न है। नीींद ह मोन 
मेल टोतनन एक िस्क्ति ल  एींट ऑस्क्सडेंट है जो नीींद के दौर न िर र के ऊतकों से मकु्त 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%A4%20%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%80/%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%A4%20%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%80-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%A4%20%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%80/%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%A4%20%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%80-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%A4%20%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%80/%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%A4%20%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%80-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%A4%20%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%80/%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%A4%20%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%80-meaning-in-english


 11 

ऑक्सीजन रेडडकल्स को दरू करत  है। लनै (LAN) पररकल्पन  और ततन कैं सर के सींिींध 
के शलए िहुव्य पक रोग विज्ञ न क  समथषन है। 
 लग त र देर र त तक जगने ि ल  स म स्जक जीिन, स्जसे आमतौर पर यिु  िहर ि शसयों 
में सोिल जेट लगै कह  ज त  है, विश्िव्य पक है। सोिल जेट लगै ि ले मनषु्य र त प ल  
श्रशमकों जैसी िीम ररयों से ग्रतत होत ेहै और इसके अल ि  उनमें  िर ि और तनकोट न 
के उपयोग जैसे नि ेकी लत के व्यिह र क  जोखिम भी िढ़त  है। 
सकेडडयन िय के साथ सामींजस्य में कैसे रहें 
सरूज की रोिनी / हदन के उज ले से प्रक ि (िोहटक) सींकेत िर र की आींतररक घडी प्रण ल  
और इसके द्ि र  उत्पन्न सकैडडयन लय के शलए प्र थशमक सींकेत है। ये लय सोन -ज गन , 
उपि स- ि न  और  सकियत  -आर म के तीन अस्ततत्ि व्यिह र को तनयींत्रित करत  हैं। 
मनषु्य भोजन, व्य य म, स म स्जक सींपकष  और त पम न पररितषन जैसे त्रिन  रोिनी के 
सींकेतों को तनयींत्रित करत  है। पिूष औधोधगक अधधकतर ि हर रहनेि ले म नि में, सूरज 
की रोिनी प्र कृततक लयिद्ध जीिन िलै  के शलए प्रमिु सींकेत थी। आधतुनक म नि में, 
कृत्रिम प्रक ि और गरै-तिहटक सींकेत अधधक महत्िपणूष हो रहे हैं। प्र कृततक सकैडडयन 
चि के स थ स मींजतय तथ वपत करने और रहने के ि रे में ज गरूक होन  जरुर  है: 
• क य कल्प नीींद की सह  म ि  प्र पत करन   
• सह  समय पर तितथ समग्र भोजन ि न , क्यों कक भोजन क  प चन और चय पचय 
उधचत समय पर ि न ेसे सिसे प्रभ िी रहत  है।  
• हदन के उज ले के दौर न गततविधध और व्य य म सयूष के प्रक ि और हदन के उज ले से 
प्र कृततक िोटोतनक सींकेतों क  एक ससुींगत प्रततरुप है। ह ल ींकक, कृत्रिम प्रक ि और 
नॉनिोहटक सींकेत परू  तरह से म नि तनयींिण में हैं इनमें तनयशमतत  नह ीं होती है। सकैडडयन 
सींतुलन को किर से तथ वपत करने के शलए; आधतुनक मनषु्यों को उसकी देिरेि में कृत्रिम 
प्रक ि और गैर-भौततक सींकेतों को तनयींत्रित करने के शलए अनिु सन की आिश्यकत  होती 
है। ति त्य के सींरक्षण और िीम र  की रोकथ म के शलए यह स मींजतय महत्िपणूष है।  
मानव सकैडडयन िय और न ींद-जाग चक्र  
स म न्य नीींद की प्रकिय  के ि रे में ज्ञ न तितथ नीींद-ज गने के व्यिह र को विकशसत करने 
में मदद करेग । हर जीवित प्र णी की जन्मज त इच्छ  नीींद होती है स्जस पर उसक  अस्ततत्ि 
तनभषर है। नीींद दो प्रक र की होती है:  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%A4%E0%A4%BE/%E0%A4%B8%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%A4%E0%A4%BE-meaning-in-english
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1. सकैडडयन न ींद । यह ह मोन मेल टोतनन द्ि र  ल ई गई क य कल्प नीींद है। सूरज की 
रोिनी / हदन के प्रक ि के सींकेत (िोहटक) मस्ततष्क की घडी को उते्तस्जत करते हैं, जो िदले 
में इसके प स स्तथत पीतनयल ग्रींधथ को सींदेि भेजत ेहैं। मस्ततष्क घडी शसग्नल के जि ि 
में मनोदि  िढ़ ने ि ल  ह मोन सेरोटोतनन पहले पीतनयल ग्रींधथ में सींश्लेवर्त हो ज त  है। 
इस सेरोटोतनन से मेल टोतनन तनशमषत होत  है। चूींकक नीींद ह मोन मेल टोतनन और मनोदि  
िढ़ ने ि ले र स यतनक सेरोटोतनन अींतर सींिींधधत हैं, िर ि नीींद अिस द की ओर ले ज ती 
है, और अिस द, िदले में अतनद्र  की ओर ले ज त  है।  
2. न ींद की कम । नीींद की इच्छ  जो एक हदन की गततविधध के अींत में तनशमषत होती है 

और नीींद की कमी य  तनद्र  ऋण कहल ती है। ज ग्रत अितथ  के दौर न चय पचय किय , 
मस्ततष्क में एडनेोशसन न मक एक र स यतनक पद थष क  सींचय करत  है। एडनेोशसन सोन े
के र स यतनक च लक के रूप में होत  है। िर र स्जतन  अधधक समय तक ज गतृ और सकिय 
रहेग , उतन  ह  एडनेोशसन क  सींचय होग , और उतन  ह  अधधक आर म और नीींद के शलए 
प्रिल इच्छ  होगी। 

सकेडडयन और कम तनद्रा सामान्य न ींद को तनयींत्रण करने में एक साथ कैसे काम करिे हैं 

मस्ततष्क घडी क  पहल  और सिसे महत्िपणूष क यष हदन के उज ले के दौर न िर र को 
ज गतृ रिन  है। एडनेोशसन ऋणी तनद्र  के प्रत्येक सींधचत ज गतृ घींटे के स थ नीींद की प्रिल 
इच्छ  क  तनम षण करत  रहत  है। जैसे-जैसे र त क  अींधेर  िढ़त  है, मस्ततष्क की घडी 
से ज गन ेक  सींकेत कम होत  है, और नीींद की प्रकिय  िरुू करने के शलए नीींद ि हक 
(एडनेोशसन) यह अधधक र ले लेत  है। क य कल्प नीींद, नीींद की कमी क  अनसुरण करती 
है। पीतनयल ग्रींधथ से मेल टोतनन ह मोन क  स्र ि र त लगभग 9 िजे िरुू होत  है और 
यह क य कल्प करने ि ल  नीींद के शलए स्जम्मेद र होत  है। सिुह उठने से दो घींटे पहले, 

मस्ततष्क घडी सचते सींकेतों के स थ िरुू होती है, और पीतनयल ग्रींधथ से मेल टोतनन स्र ि 
िींद हो ज त  है। मेल टोतनन स्र ि की सम स्पत सिुह की परू  तरह से ज गतृ अितथ  से 
होती है। 
"यह ध्यान ददया जाना चादहए कक सामान्य जागने की प्रकक्रया जो एक व्यस्क्ि में कायाकल्प 
न ींद का अनसुरण करि  है वह एक सहज घटना है। इसके लिए अिामय घड़  की आवश्यकिा 
नहीीं होि । सबुह उठने के लिए एक अिामय घड़  की आवश्यकिा एक सींकेिक है कक 
न ींद-जागना चक्र प्राकृतिक सामींजस्य में नहीीं है और अवलशष्ट न ींद ऋण है।” 
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मनषु्य को ककिन  न ींद की आवश्यकिा होि  है? 
नीींद की आिश्यक्त  म नि के जीिनक ल दरम्य न िदलती है। एक िर्ष से कम आय ुके 
शििओुीं को 16-18 घींटे की नीींद की आिश्यकत  होती है। िच्च ेके िड ेहोन ेके ि द नीींद 
के घींटे लग त र कम होत ेज ते हैं। इष्टतम ति त्य के शलए, एक ियतक को 7-8 घींटे 
की नीींद की आिश्यकत  होती है। इन  7-8 घींटे की नीींद से: 

• पहले 20-30 शमनट सो ज ने की प्रकिय  में व्यतीत होत ेहैं। 30 शमनट से अधधक की 
नीींद न आन ेक  समय अतनद्र  क  सींकेत देत  है। 
• पहले च र घींटे की नीींद हदन की गततविधध के दौर न िन ए गए की नीींद की कमी य  
तनद्र  ऋण क  भगुत न करने में ज ती है। 
• दैतनक नीींद चि के अींततम 3 घींटे की नीींद क य कल्प नीींद हैं, जो नीींद ह मोन मेल टोतनन 
के तनयींिण में है। क य कल्प की नीींद रचन त्मकत , तमतृत सींतथ पन, िर र के ऊतकों 
की मरम्मत और ह मोन स्र ि के शलए आिश्यक है। 
अधधक ींि ियतकों के शलए, 7 घींटे की नीींद एक अच्छ  हदि तनदेि है। 7 घींटे से कम की 
नीींद की अिधध नीींद क  ऋण पदै  करती है। ह ल ाँकक, इस तनयम के अपि द हैं। यहद कोई 
इस अिधध से कम सोत  है, लेककन हदन के दौर न तरोत ज  महससू करत  है य  थकत  
नह ीं य  नीींद की जरुरत नह ीं महससू करत  और दैतनक ज गन ेके शलए अल मष घडी की 
आिश्यकत  नह ीं होती है, तो उसे नीींद के आिश्यक घींटों की पतूतष होती है ऐस  म न  ज  
सकत  है। 
स्वास््य समस्याओीं का तनयलमि न ींद ऋण के साथ सींबींि  
लग त र प्रततहदन की नीींद ऋण, द घषक ल न नीींद की कमी कहल ती है। नीींद ऋण एक िह 
नीींद की म ि  है जो स्जतनी नीींद की आिश्यक्त  है उसमें से स्जतनी नीींद आती है िो घट  
द  ज ए। प्रत्येक घींटे अधधक ज गन ेसे, व्यस्क्त 20-30 शमनट की नीींद ऋण जम  करेग । 
16 घींटे से अधधक ज गतृ रहन ेसे, 7-8 घींटे की नीींद ऋण जम  हो ज ती है। नीींद की एक 
यह अितथ  आधतुनक िहर  आि द  की एक महत्िपणूष समतय  है, जो देर र त तक क म 
य  स म स्जक गततविधधयों में लग त र लगे रहते हैं। एक य  दो हदनों के शलए दो य  तीन 
घींटे की नीींद ऋण कुछ हदनों में पतूतष कऱन  आस न है। जि कक, कई हदनों  क  जम  हुआ 
ऋण क  ि पस भगुत न करन  मसु्श्कल है। सतत नीींद ऋण य  नीींद की कमी से कई ति त्य 
समतय एीं होती हैं, जसेै: 

a) शसरददष, म इगे्रन 
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b) धचींत , धचडधचड पन, िोध, िितु  और अिस द जैसे मनोदि  विक र 
c) एक ग्रत  की कमी - ध्य न भींग विक र 
d) तमतृत की कमी 
e) थके होने और नीींद आन ेक  लग त र एहस स 

 प्राकृतिक सकैडडयन िय के साथ सामींजस्य में न ींद-जागना चक्र को सामान्य कैसे करें 
उपरोक्त सभी ज्ञ न को ध्य न में रित ेहुए, नीींद-ज गन  चि को स म न्य करन ेपर समिद र 
हदि तनदेि इस प्रक र हैं: 
1. सींचयी नीींद ऋण, स्जसक  भगुत न करन  कहठन है उससे िचने के शलए प्रततहदन 7-8 
घींटे की नीींद की योजन  िन एीं। 
2. ध्य न रिें कक इष्टतम नीींद की अिधध क  एक सह  सींकेतक ज गने की प्रकिय  क  
ढ ींच  है। यहद ककसी को ज गन ेके शलए प्रततहदन एक अल मष घडी की आिश्यकत  होती 
है, तो इसक  मतलि होग  कक व्यस्क्त नीींद से िींधचत है। ज गने की प्रकिय  हमेि  उन 
लोगों के शलए सहज होती है, स्जनके प स गणुित्त  और अिधध दोनों में इष्टतम नीींद होती 
है। अल मष रिने में कोई िरु ई नह ीं है, लेककन ज्य द तर म मलों में, इसे केिल ज गने 
के स धन के रूप में क म लेन  च हहए। 
3. सिुह उठने क  समय ति भ विक रूप से र त में नीींद की िरुुआत क  समय तनध षररत 
करत  है। अगर कोई सिुह 5 से 7 िजे के िीच उठत  है, तो उसके शलए र त 10 -11 
िजे तक सोन  आस न होग । अच्छे ति त्य के शलए क य कल्प नीींद   महत्िपणूष है, 
इसशलए मेल टोतनन के स्र ि के स थ स मींजतय िन ए रिन  एक अच्छ  विच र है। पीतनयल 
ग्रींधथ द्ि र  मेल टोतनन क  स्र ि र त 9 िजे से िरुू होत  है। डडस्जटल उपकरणों और सेलिोन 
से अलग (डडतकनेक्ट) हो करके नीींद िरुू करने और नीींद की तैय र  के शलए यह एक उत्कृष्ट 
समय होग । ये उपकरण नील  रोिनी क  उत्सजषन करत ेहैं जो पीतनयल ग्रींधथ से मेल टोतनन 
के स्र ि को रोकत  है। डडस्जटल स धन और मोि इल तिीन के ल ल / न रींगी सकैडडयन 
ल इट ऐप उपलब्ध हैं। ब्ल ूल इट अन िरण को कम करने के शलए इन सकैडडयन तिीन 
ऐपस क  उपयोग करें।  

  

4. र त 10-11 िजे तक सोने के सक्षम होने के शलए ि म 7-8 िजे तक ि न  सम पत करें। 
पेट में भोजन मलूभतू त पम न को एक डडग्री तक िढ़  देत  है, और अच्छी गहर  नीींद के 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%A7%E0%A4%A8/%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%A7%E0%A4%A8-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AE%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4/%E0%A4%AE%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4-meaning-in-english
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शलए, मलूभतू त पम न में एक डडग्री की कमी आने की आिश्यकत  होती है। "देर से ि ने 
ि लों को गणुित्त  के स थ-स थ नीींद की म ि  में भी कमी आती है। "  

5. सींिेद  नीींद को ि धधत करने ि ल ेि हर  और आींतररक क रकों को कम करें। ि हर  
अिरोधकों को सिसे अधधक तनयींत्रित करन  आस न है और इसमें िोर, कृत्रिम चमक, 

डडस्जटल उपकरणों की नील  रोिनी और ि तचीत ि शमल है। धचींत , तन ि और नक र त्मक 
विच रों जैसे आींतररक क रकों  को ठीक करन  कहठन है, लेककन समतय  की ज गरूकत  
से सम ध न की तल ि करने में मदद शमलती है। ज्य द तर म मलों में, एक "ज न ेदो" रिैय  
और स म स्जक समथषन (सक र त्मक तपींदन) क  तनम षण धचींत  और तन ि की स्तथतत में 
मदद करत  है। अहींक र और आलोचन  क  डर, आर मद यक नीींद को िि षद करने में सिसे 
महत्िपणूष अपर धी हैं।  
6. ध्य न दें कक सोने क  समय और आर म करने क  समय सम न नह ीं है। आर म करन े
क  समय िह समय होत  है जि कोई व्यस्क्त सभी ि हर  व्यिध नों को दरू करत  है। डडस्जटल 
उपकरणों से िींद होन ेके ि द, ि ींतत से नीींद के शलए 1-2 घींटे लगत ेहैं।  
7. सींध्य  7 िजे के ि द एरोत्रिक व्य य म नीींद के चि को ि धधत करत  है। व्य य म, उते्तजक 
र स यतनक एड्रने ल ईन ज र  करत  है जो नीींद की प्रकिय  को िरुू करने के शलए एक 
महत्िपणूष रस यन नीींद ल न ेि ल ेर स यतनक एडनेोशसन को रोकत  है।  
8. कैिीन एडनेोशसन के प्रभ ि को कम करत  है जो मस्ततष्क में प्र कृततक नीींद च लक है 
इसशलए कैिीन नीींद क  सिसे प्रिल अिरोधक है। कैिीन िर र में 8 घींटे तक रह सकत  
है, ि सकर जि कोई कॉिी और कैिीनयकु्त सोड  पेय क  सेिन करत  है। हमेि  अपने 
पेय पद थों की कैिीन की म ि  की ज ींच करें और अपने शलए ज नक र  करें कक आपकी 
नीींद में क्य  िलल करत  है। अच्छी आर मद यक नीींद के शलए हदन के 2-3 िजे के ि द 
ककसी भी कैिीन यकु्त पेय क  सेिन न करें।  
9. नीींद क  समय ति िरुू होत  है जि कोई ि हर  सींकेतों को िींद कर देत  है और आींिें 
िींद कर लेत  है। नीींद की िरुुआत के शलए आमतौर पर 20-30 शमनट लगते हैं। यहद नीींद 
30 शमनट के भीतर आने में वििल रहती है, तो ककसी को इस क रण पर ध्य न देन  च हहए 
कक ि हर  य  आींतररक क रक य  कुछ दि एीं हो सकती हैं जो नीींद में ि ध  ड ल रह  है। 
(नीींद के ि रे में अधधक ज नक र  के शलए, नीींद के िींड की ज ींच करें)। 
मानव सकैडडयन िाि और उपवास-खाना चक्र 
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सकैडडयन लय और आींतररक घडी प्रण ल  को तीन जीवित व्यिह रों में स मींजतय िन कर 
एक जीवित प्र णी के अस्ततत्ि को िढ़ ने के शलए प्रकृतत द्ि र  रचन  की गई थी। सकेडडयन 
उपि स-ि न  चि क  उद्देश्य, अस्ततत्ि के शलए ऊज ष उत्प दन में सधु र करन  है। भोजन 
से इष्टतम ऊज ष प्र पत करने के शलए यह देिन  आिश्यक है कक: 

• भोजन समग्र है, मखु्य रूप से सयूष के प्रक ि की िस्क्त के तहत पौधे आध ररत है। 
• जि प चन और चय पचय चरम पर होत  है, ऐसे समय में भोजन क  सेिन करन  च हहए। 
 भोजन क  प चन और चय पचय केिल हदन के उज ले के समय में सिसे अच्छ  होत  
है। कृत्रिम प्रक ि ने हदन के उज ले से परे म नि के शलए हदन िढ़  हदय  है। आधतुनक 
मनषु्यों क  ि न ेक  समय देर र त के घींटों तक िढ़ गय  है। 1970 से पहले, दतुनय  भर 
में अधधक ींि आि द  हदन में केिल 2-3 ि र भोजन ि ती थी। ये भोजन हदन के उज ले 
के 10-12 घींटों के भीतर होत  थ । 1970 से पहले दतुनय  में कोई मोट प  य  ट इप 2 मधमेुह 
की मह म र  नह ीं थी। 
िहर ि शसयों की ितषम न पीढ़  के भोजन क  समय अि 14-15 घींटे हो गय  है जो देर 
र त तक चलत  है। इस पर ध्य न कक हदनके अलग-अलग समय पर ह ल ींकक एक जैस  
भोजन करें, किर भी रक्त िकष र  क  ततर सिुह के घींटों में सिसे कम होत  है और र त 
के आखिर  घींटे में सिसे अधधक होत  है (देिें ग्लकूोज रक्त ततर और भोजन के समय 
पर नीच ेक  ग्र ि)। भोजन और न श्ते की सींख्य  भी कई गुन  िढ़ गई है। 
 
 
 
 
 
 

ग्िूकोज रक्ि स्िर और भोजन समय 
(साधचन पाींडा, 2018 द्वारा "द सकैडडयन कोड" से) 

 
"क्या ि एीं, कब ि एीं, और ककिन  बार ि एीं" के ज्ञ न की कमी मोट पे की आधतुनक 
मह म ररयों और सींिींधधत कई भोजन और जीिन िलै  की िीम ररयों क   प्र थशमक क रण 
है। 
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देर राि खान ेके जोखखम  
A. िजन िढ़न  और चय पचय सींिींधी रोग: अधधक िजन और मोट प  ट ईप 2 मधुमेह, उच्च 
रक्तच प, चय पचय शसींड्रोम, पीसीओएस (यिु  महहल ओीं के पॉल शसस्तटक डडम्िग्रींधथ शसींड्रोम), 

हृदय रोग और कई अधधक त्रिम ररयों क  मखु्य क रण है। देर र त तक भोजन करन ेसे 
मोट प  िढे़ग , भले ह  ऊपर ित ए गए क रणों से कोई भी व्यस्क्त सिसे ज्य द  पौस्ष्टक 
भोजन करत  हो।  
B. अत्यधधक भिू और अधधक भोजन। देर र त तक ज गने से पेट से स्र वित भिू ह मोन 
घे्रशलन क  ततर िढ़ ज त  है। यह एक ज गतृ और सकिय िर र के शलए ऊज ष के शलए 
ग्लकूोज प्र पत करने के शलए एक प्र कृततक तींि है। देर से सोने ि ले हमेि  अधधक ि नेि ले 
होत ेहै और इस क रण से मोटे हैं।  
C. अम्ल य भ ट  रोग और प चन सींिींधी समतय एीं- जैस  कक प्र कृततक सकैडडयन चि द्ि र  
प य  गय  है, आींतों की म ींसपेशियों और प चन रस क  स्र ि र त 10 िजे के ि द धीम  हो 
ज त  है। र त में देर से ि य  गय  भोजन पचत  नह ीं है, स्जससे पेट िूलन , गैस और एशसड 
ररफ्लक्स (भ ट ) की िीम र  होती है। र त 8 िजे से पहले भोजन करने क  एक सरल अभ्य स 
इन सभी प चन समतय ओीं को सम पत कर देग ।  
D. अपय षपत नीींद। अच्छी नीींद के शलए हदन के अींततम भोजन और सोने के समय के िीच 
2-3 घींटे क  समय अींतर ल होन  च हहए। भोजन प चन तींि में िर र के मूलभूत  त पम न 
को 2-3 घींटे तक िढ़ त  है। अच्छी नीींद लेने के शलए िर र के मलू त पम न में एक डडग्री 
की कमी आनी च हहए। देर से ि ने ि ले हमेि  घहटय  नीींद लेने ि ले होते हैं। 
सकेडडयन िय के अनरुूप कब और कैसे खाएीं 
सनै डडएगो, कैशलिोतनषय  के स ल्क इींतट ट्यटू में डॉ. सधचन प ींड  और उनके सहयोधगयों 
द्ि र  चहूों पर ककए गए एक अभतूपिूष प्रयोग ने दतुनय  को "कि ि न  है और ककतनी 
ि र ि न  है" में एक ि ींततक र  अींतर्दषस्ष्ट द । िोधकत षओीं ने समय और िर र के िजन 
और ति त्य पर ि ने की आिवृत्त के प्रभ ि को देि । 
 एक ह  म त -वपत  से पदै  हुए चहूों के दो समहूों को एक ह  प्रक र के भोजन के सम न 
म ि  में खिल य  गय । चहूों के एक समहू को हदन के सभी 24 घींटों के शलए आह र हदय  
और दसूरे समहू के चहूों को शसिष  8 घींटे के म नक से ह  भोजन हदय  गय । चहेू र त्रिचर 
प्र णी हैं और र त में ि ते हैं। चहूों को गींध द्ि र  भोजन की तल ि होती है, इसशलए जो 
चहेू 24 घींटे तक भोजन करत ेहैं, ि ेसभी घींटों (त्रिन  तैय र  के -एड शलत्रिटम) में भोजन 
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https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%85%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%A4/%E0%A4%85%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%A4-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AE%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4/%E0%A4%AE%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%B0%E0%A5%82%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A4%BE/%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%B0%E0%A5%82%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A4%BE-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%85%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4%E0%A4%AA%E0%A5%82%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%B5/%E0%A4%85%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4%E0%A4%AA%E0%A5%82%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%B5-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AC%E0%A4%BF%E0%A4%A8%E0%A4%BE%20%E0%A4%A4%E0%A5%88%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%80%20%E0%A4%95%E0%A5%87/%E0%A4%AC%E0%A4%BF%E0%A4%A8%E0%A4%BE%20%E0%A4%A4%E0%A5%88%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%80%20%E0%A4%95%E0%A5%87-meaning-in-english
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करत ेहैं। दोनों समहूों ने एक ह  म ि  में भोजन ककय । 12 सपत ह के ि द, स्जन चहूों 
ने जि च ह  ति ि य , िे मोटे हो गए और चय पचय शसींड्रोम के सभी लक्षण विकशसत 
हुए: 
 मोट प  
 िैट  शलिर 
 उच्च रक्त िकष र  
 उच्च रक्त िस  
 तनस्ष्िय और कमजोर म ींसपेिी ि ले  
 भोजन की म ींग के क रण अपय षपत नीींद  
चहूों के शलए म नक ि ने के समय दौर न 8 घींटे की प्रततिींधधत लेककन प्र कृततक समय 
के िीच में ि ने ि ल ेचहेू दिुले रहे और उनमें चय पचय शसींड्रोम के कोई लक्षण नह ीं थे। 
हदलचतप ि त यह है कक जि च हे ति ि ए मोट प ेि ल ेग्रुप के चहूों को 8 घींटे के 
समय-प्रततिींधधत ि न ेके चि पर ि पस रि  गय , तो मोट प  और मेट िॉशलक शसींड्रोम 
दोनों उलट गए। 
अध्ययन के तनष्कषय ज्ञानवियक थे: “प्राकृतिक खाने के घींटे (मनषु्यों के ददन के उजािे 
में) के समय-प्रतिबींधिि भोजन मोटाप ेको रोकिा है, मोटाप ेके साथ-साथ उच्च रक्ि शकय रा, 
उच्च रक्ि वसा और फैटी लिवर जैसे चयापचय सींबींि  ववकारों को भ  रोकिा है।" 

 

 

कब खाएीं  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AF/%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AF-meaning-in-hindi
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हदन के उज ले ि ल ेघींटो के दौर न, िर र को ि र ररक गततविधध के शलए अधधक ऊज ष की 
आिश्यकत  होती है। इींसशुलन ह मोन है जो िर र को ऊज ष िन ने के शलए ग्लकूोज क  उपयोग 
करने में मदद करत  है। ि र ररक गततविधध के शलए ऊज ष उत्प दन को िढ़ ि  देने के शलए 
हदन के घींटों के दौर न िर र इींसशुलन ह मोन के प्रतत अत्यधधक सींिेदनिील रहत  है। र त 
में ि र ररक गततविधध धीमी हो ज ती है, िर र आर म, मरम्मत और क य कल्प प्रण ल  में 
होत  है, इसशलए ऊज ष की जरूरत कम से कम होती है। इसशलए, र त में, िर र इींसशुलन 
ह मोन-प्रततरोधी िनत  है और ि द में उपयोग के शलए ग्लकूोज को आरक्षक्षत ऊज ष िस  
में पररिततषत करत  है। देर र त भोजन, वििेर् रूप से र त 8 िजे के ि द, रक्त िकष र  क  
ततर अधधक और अस म न्य िस  भींड रण की ओर ज त  है ह ल ींकक व्यस्क्त समग्र और 

तितथ भोजन ि त  है। देर र त क  भोजन गहर  नीींद को ि धधत करत  है, जैस  कक ऊपर 
उस्ल्लखित है। यह तन ि ह मोन कोहटषसोल के ततर को िढ़ कर िजन भी िढ़ त  है। 
ककिन  बार खाएीं 
हर 2-3 घींटों में कई ि र ि ने से प चन तींि और चय पचय एक तनरींतर क यष प्रण ल  में 
रहत  है। न श्त ेसहहत ककसी भी म ि  क  भोजन ऊज ष के शलए 2-3 घींटे ग्लकूोज प्रद न 
करत  है। इस समय के ि द जि प चन तींि से अधधक ग्लकूोज नह ीं आ रह  है, तो िर र 
को ग्ल इकोजन और िस  भींड र से आरक्षक्षत ऊज ष पर ि पस मडुन  पडत  है। जि व्यस्क्त 
प्रत्येक 2-3 घींटे में भोजन करत  है, तो प चन तींि से ग्लकूोज की तनरींतर आपतूतष होती 
रहती है, इसशलए िर र ग्ल इकोजन और िस  के सींधचत भींड र से उज ष क  उपयोग नह ीं 
करत । इसशलए, हर 2-3 घींटे में भोजन करन , िस  भींड र क  उपयोग करन ेके इस मह न 
ल भ से दरू हो ज त  है। सींग्रहहत िस  क  उपयोग करन ेके शलए र त के ि ने और अगल  
सिुह के भोजन के िीच 12-14 घींटे (अधधक वितत ररत अिधध जो मोटे हैं) और हदन के 
भोजन के िीच 5-7 घींटे क  अींतर आिश्यक है। केिल जि कई घींटों तक कुछ नह ीं ि य  
ज त  है, तो िर र िस  भींड र से उज ष उत्प दन करन ेकी प्रण ल  में िदल ज त  है। यह ीं 
तक कक अगर एक पौस्ष्टक भोजन य  एक पौस्ष्टक तनकै, यहद कई ि र हदन में ि य  
ज त  है, तो भी इस क रण से उसक  िजन िढ़ ज एग । 
मानव सकैडडयन िय और गतिववधि-आराम चक्र 

एक सकिय सींतशुलत जीिन िलै  और व्य य म तीसर  अस्ततत्ि व्यिह र है जो ति त्य 
को िन ए रिन ेऔर िीम र  को रोकने के शलए सकैडडयन लय के स थ समक शलक य  
स मींजतय में रिन  च हहए। तनयशमत ि र ररक गततविधध और व्य य म म ींसपेशियों और 
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हड्डडयों की िस्क्त, हृदय और िेिडों के ति त्य, अच्छी नीींद, अच्छी मनोदि  और एक 
िुिह ल आत्म  को िढ़ ि  देत ेहैं। प्र कृततक सकैडडयन लय के स थ त लमेल में, िर र 
सिुह ि र ररक रूप से सिसे अधधक सकिय होत  है, और म ींसपेशियों क  समन्िय देर से 
दोपहर और ि म के िरुुआती घींटों में सिसे अच्छ  होत  है (पषृ्ठ 4 पर मस्ततष्क की घडी 
द्ि र  तनयींत्रित प्र कृततक दैतनक सकैडडयन त ल पर धचि देिें)। इष्टतम ति त्य के शलए 
व्य य म क  समय इस प्रक र है: 
 

एरोत्रिक व्य य म 

Aerobic exercise 

एरोत्रिक व्य य म हृदय गतत को िढ़ ते हैं और सुिह 7 िजे से पहले य  ि म 
7 िजे से पहले क  आदिष होत  हैं। देर ि म 7 िजे के ि द एरोत्रिक व्य य म 
एक अच्छ  विच र नह ीं है क्योंकक उत्प हदत एड्रने ल ईन, नीींद में हततक्षेप कर 
सकत  है। 

िस्क्त और िजन 
प्रशिक्षण 

Strength and 

weight training 

देर से दोपहर और ि म को म ींसपेिीयों क  समन्िय सिसे अच्छ  है, इसशलए 
यह समय प्रतततपधी िेलों, िस्क्त और िजन प्रशिक्षण के शलए सिसे अच्छ  
है। 
 

तिेधचींग, तेज 
चलन , योग  
Stretching, brisk 

walking, yoga 

ये सुिह के शलए आदिष अभ्य स हैं। पीतनयल ग्रींधथ में मेल टोतनन और सेरोटोतनन 
सींश्लेर्ण को िढ़ ने और त्िच  में विट शमन डी सींश्लेर्ण के शलए सूयष के प्रक ि 
क  अधधकतम ल भ प्र पत करने के शलए सुिह के सूरज के तहत इन अभ्य सों 
को करन  सह  है। इसके अततररक्त, ि ल  पेट सुिह की सैर िर र को सींग्रहहत 
िस  क  उपयोग करने की अनुमतत देती है। 

 
तनष्कषय: 
ति त्य वििरे्ज्ञों ने अि तक यह प्रच ररत ककय  है कक "हम क्य  ि त ेहैं और ककतन  
व्य य म करते हैं" यह एक पतले िर र और अच्छे ति त्य को िन ए रिने क  रहतय 
है। "कम ि ओ और ज्य द  चलो" की अिध रण  न ेिसै्श्िक जनसींख्य  की अरिों डॉलर 
की ल गत स ल दर स ल िढ़ ई है। ह ल ाँकक, मोट प , ट इप 2 मधमेुह, उच्च रक्तच प, 
कैं सर, और हृदय रोग जैसी िीम ररयों की मह म र  प्रत्येक गजुरते स ल के स थ िढ़ रह  
है। 
प्र कृततक सकैडडयन लय के विज्ञ न पर ह ल के िोध ने नए भोजन और जीिन िलै  के 
रोगों के क रण में ि ींततक र  अींतर्दषस्ष्ट प्रद न की है। िर र में हर जैविक प्रकिय  - प चन, 
चय पचय, ह मोनल सींतुलन, नीींद, गततविधध, प्रततरक्ष  और जीन अशभव्यस्क्त एक 
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प्रम खणत लयिद्ध प्रण ल  (पटैनष) क  प लन करती है स्जसे सकैडडयन लय कह  ज त  है। 
यह लय िर र की एक आींतररक घडी प्रण ल  के तनयींिण में हैं, स्जसे मस्ततष्क घडी द्ि र  
तनयींत्रित ककय  ज त  है। घडी प्रण ल  हर 24 घींटे में िुद को प्रतथ वपत करती है। ति त्य 
को िन ए रिन ेऔर िीम र  को रोकन ेके शलए, यह महत्िपणूष है कक मनषु्य, ब्रहम ींड के 
अन्य जीवित प्र खणयों की तरह, तीन आिश्यक उत्तरजीवित  व्यिह रों के विर्य में िर र 
के सकैडडयन लय के अनरुूप रहत ेहैं: नीींद- ज गन , उपि स-ि न , और गततविधध- आर म 
चि। 
ितषम न िजै्ञ तनक ज्ञ न इस ि त क  समथषन करत  है कक "हम क्य  ि त ेहैं और ककतन  
चलते हैं", यह पय षपत नह ीं है। ति त्य को िन ए रिन ेऔर िीम र  को रोकन ेके शलए, 
अन्य म पदींडों पर गींभीरत  से विच र करने की आिश्यकत  है। ये प्र च ल हैं: 
 हम क्य  ि त ेहैं 
 हम कि ि ते हैं 
 अक्सर हम ककतनी ि र ि त ेहैं 
 हम ककस समय ि न  ि त ेहैं 
 हम कि ज गत ेहैं और कि सोत ेहैं 
 तितथ गततविधध और व्य य म से क्य  अशभप्र य है 
मनषु्य िस्क्ति ल  सकैडडयन लय के स थ पदै  होत  है। जि िे नीींद, भोजन और गततविधध 
के व्यिह र से सींिींधधत प्र कृततक लय के स थ स मींजतय िो देत ेहैं, तो िे कई रोगों और 
अक्षमत  से ग्रशसत हो ज त ेहैं। एक अच्छ  उद हरण र त की प ल  (शिफ्ट) के कमषच र  
हैं जो ि ने और सोने के अनधुचत घींटों में क म करत ेहैं और मोट पे और चय पचय सींिींधी 
िीम ररयों जैसे कक ट इप 2 मधमेुह, हृदय रोग और कैं सर से पीडडत हो ज ते हैं। आधतुनक 
िहर के तनि सी इस व्यिह र में प ल  (शिफ्ट) में क म करने ि ले कमषच ररयें से अलग 
नह ीं हैं और इसशलए, सम न पररस्तथततयों से पीडडत हैं। 
कोई यह सोच सकत  है कक सकैडडयन लय सद्भ ि को ठीक करने के शलए पहल  चीज 
उपि स-ि न  चि को स म न्य करन  है। परींतु, हदलचतप यह नीींद- ज गन  चि है, जो 
तीन जीवित व्यिह र के मलू में तनहहत है। इसशलए, यहद कोई नीींद - ज गन  चि को 
स म न्य करत  है, तो उपि स-भोजन और गततविधध-व्य य म के अन्य दो अस्ततत्ि व्यिह र 
ति भ विक रूप से सींक शलत (शसींिन इज) हो ज त ेहै। 
"न ींद एक सनुहरी श्ृींखिा है जो स्वास््य और शरीर को एक साथ बाींिि  है।" 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%9A%E0%A4%BF%E0%A4%A4/%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%9A%E0%A4%BF%E0%A4%A4-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%A4/%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%A4-meaning-in-english


 22 

- थॉमस डकेर (अींगे्रज  नाटककार, 1572-1632) 
इष्टतम क य कल्प करने ि ल  नीींद क  सिसे अच्छ  सींकेतक एक सहज त ज  सिुह ज गन  
है जो ककसी भी अल मष घडी की धचल्ल हट क  त्रिन  होत  है। हम रे पिूषज िदु्धधम न थे 
जि उन्होंने घोर्ण  की कक सिुह क  समय "अमतृ िेल " है, स्जसक  अथष है िह समय 
य  क्षण जि कोई तियीं को सिक्त िन ने के शलए अमतृ क  ति द लेत  है। 
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