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सूर्य ऊर्ाय और ब्रह्ाांड 

ऊर्जय ि तो बिजई र्जती है और ि ही िष्ट होती है; र्ह एक रूप से 
दसूरे रूप में पररवनतयत हो र्जती है। दनुिर्ज में रहिे वजले सभी प्रजणणर्ों 
को ऊर्जय के अस्स्तत्व की आवश्र्कतज होती है। सजवयभौममक ऊर्जय कज 
स्रोत सूर्य कज प्रकजश है। पौधों में क्लोरोप्लजस्ट िजमक कोमशकजओं में 
एक ववमशष्ट संरचिज होती है, र्ो सूर्य की रोशिी को खजद्र् पदजर्थों-
स्टजचय और शकय रज (ग्लूकोर् और फु्रक्टोर्) में पररवनतयत करती है, सजर्थ 
ही रोगों से लड़िे के मलए फजइटोन्र्ूट्रिएंट्स और एंटीऑस्क्सडेंट्स भी 
उत्पि होते है। आमतौर पर रे् सभी तत्व खजद्र् पदजर्थों रै्से कक फल, 

सस्जर्र्जाँ, दजल, फमलर्जाँ, िट, और मसजले में मौरू्द हैं। मिुष्र्ों को ऊर्जय 
कज प्रजर्थममक स्रोत ग्लूकोर् इि प्रजकृनतक खजद्र् पदजर्थों में से ममलतज 
है। खजद्र् ऊर्जय और ऑक्सीर्ि बिजिे के मलए पौधे कजबयि 
डजइऑक्सजइड, सूर्य के प्रकजश और पजिी कज उपर्ोग करते हैं। ऊर्जय और 
कजबयि डजइऑक्सजइड बिजिे के मलए मिुष्र् और अधधकजंश अन्र् र्ीवि 
रक्षक पौधे खजद्र् पदजर्थों, पजिी और ऑक्सीर्ि से शक्कर कज उपर्ोग 
करते हैं। पौधों द्वजरज उत्सस्र्यत ऑक्सीर्ि और सूर्य के प्रकजश के सजर्थ 
मिुष्र्ों द्वजरज उत्सस्र्यत कजबयि डजइ-ओक्सजइडड से र्ीवि के स्वजस््र् 
और अस्स्तत्व के मलए प्रकृनत में मूल ऊर्जय चक्र बितज है। 

औद्र्ोधगक, आधर्थयक और वतयमजि डडस्र्टल क्रजंनतर्ों िे मजिव को प्रकृनत 
और उसके सबसे शस्क्तशजली ऊर्जय स्रोत- सूर्य से दरू कर ट्रदर्ज है। इस 
परृ्थक्करण/ अलगजव िे "खजद्र् और र्ीवि शैली" में भजरी बदलजव लजर्ज 
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है। खजद्र् पदजर्थय अप्रजकृनतक और कृत्रिम हैं और  र्ीवि शैली असंतुमलत 
है। पररणजम स्वरुप मोटजपज, टजइप 2 मधुमेह, उच्च रक्तचजप, हृदर् रोग, 

हजइपोर्थजर्रजर्डडज्म, स्िोक (लकवज), कैं सर, गट्रिर्ज और कई अधधक रोगों 
की वैस्श्वक महजमजरी है। दभुजयग्र् से, एलोपैधर्थक मेडडमसि इि बीमजररर्ों 
की रोकर्थजम और उपचजर के मलए एक स्पष्ट र्ोर्िज की पेशकश करिे 
में ववफल रहज है। ऐसज इसमलए है क्र्ोंकक एलोपैधर्थक धचककत्सज कज 
ध्र्जि उि दवजओं पर केस्न्ित है, र्ो रोग के कजरण कज िीक उपचजर 
िहीं करती। इि बीमजरीर्ों कज मुख्र् कजरण अस्वजस््र्कर खजद्र् पदजर्थय 
और असंतुमलत र्ीविशैली है। इसमलए, इि बीमजररर्ों की वैस्श्वक 
महजमजरी र्ुवज आबजदी को भी प्रभजववत कर रही है। समजर् पर मजिव 
उत्पजदकतज कज िुकसजि और देखभजल की लजगत के मजमले में ववत्तीर् 
बोझ बहुत अधधक है। 

चिकित्सा िे क्षेत्र े्ं सदिर्ों पुराना ज्ञान बताता है: 

"िवा े्ं, ह े्ं एि प्रभावी इलार् और रोिथा् िो खोर्ने े्ं सक्ष् होने 
िे ललए रोग िा िारण र्ानना िादहए"।  

अववसेन्िज(Avicenna), एक फजरसी धचककत्सक (980-1037)के मुतजत्रबक 
एलोपैधर्थक धचककत्सज िे पृ् वी की सतह से इन्ही कजरणोंको ममटजकर 
हैर्ज, चेचक, प्लेग, और पोमलर्ो र्ैसी घजतक संक्रजमक रोगों की 
महजमजररर्ों पर ववर्र् प्रजप्त की है। इि बीमजररर्ों के कजरण की पहचजि 
ववमशष्ट वजर्रस र्ज बैक्टीररर्ज के सजर्थ शरीर कज संक्रमण है। कजरण के 
आधजर पर, रोकर्थजम और उपचजर रणिीनत तैर्जर की गई, स्र्समें 
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टीकजकरण, एंटीबजर्ोट्रटक्स और स्वच्छतज शजममल हैं। दभुजयग्र् वश, र्ब 
वतयमजि भोर्ि और र्ीविशैली की बीमजररर्ों की बजत आती है, तो 
एलोपैधर्थक धचककत्सज िे रोकर्थजम और इलजर् के मलए कजरण पर ध्र्जि 
कें ट्रित करिे के इस पुरजिे ज्ञजि कज पजलि िहीं ककर्ज है। इसके 
ववपरीत, प्रजर्थममक ध्र्जि, कई महंगी दवजओं से रोगों बीमजरी के लक्षणों 
के उपचजर में लगजर्ज है। प्रभजवी रोकर्थजम और उपचजर के मलए कोई 
िोस र्ोर्िज िहीं है। अच्छे उदजहरण के तौरपर 

• ्ोटापा - कम कैलोरी आहजर और गहि व्र्जर्जम र्ोर्िजओं के 
असफल उपजर् स्र्िकी लजगत वपछले 40 वर्षों में अरबों डॉलर प्रनत वर्षय 
है और कोई स्र्थजर्ी पररणजम िहीं ट्रदख रहज है।  

• टाइप 2 डार्बबटीर्- एटंी-डजर्त्रबट्रटक ड्रग्स स्र्समें इंसुमलि शजममल है, 

र्ो केवल रक्त शकय रज को कम करतज है और इस ग्लूकोर् को अलग-
अलग ऊतकों (टीस्र्ु) में पुिववयतरण करतज है स्र्ससे शरीर के प्रत्रे्क 
अंग को िुकसजि होतज रहतज है।  

• उच्ि रक्तिाप- दवजएं रक्तचजप को निर्तं्रित करिे के मलए निधजयररत 
की र्जती हैं, लेककि कोई स्र्थजर्ी (िोस) उपचजर र्ज र्ोर्िज िहीं है।  

• हृिर् रोग- अवरुद्ध रक्त वजट्रहकज को खोलिे के मलए दवजएं, 
एंस्र्र्ोप्लजस्टी और बजईपजस सर्यरी होती है र्ो कुछ मट्रहिे र्ज वर्षो तक 
कजम करती है। हजलजंकक शरीर और रक्त वजट्रहकजओं में रे् रोग प्रकक्रर्ज, 
भववष्र् में इसी तरह की बजधज की ओर अग्रसर रहती है। 
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अधधकजंश भोर्ि और र्ीवि शैली की बीमजररर्जं आधुनिक धचककत्सज 
द्वजरज दी र्जिे वजली दवजओं और उपचजरों से िीक िहीं होती और 
रोधगर्ों को र्ीवि भर महंगे उपचजरों पर निभयर रखतज है। इि रोगों को 
रोकिे के मलए एक समझदजर तरीकज र्ह है कक इस के कजरण पर 
ध्र्जि कें ट्रित ककर्ज र्जए: 

• सूरर् िी ऊर्ाय से पोषित र्ीवनिार्ी प्रािृतति पौधों िे खाद्र् पिाथों 
िी ि्ी - सस्जर्र्जं, फल, दजल, फमलर्जं सजबुत अिजर्, बीर्, और िट। 
पौधे की उत्पस्त्त के कजबोहजइड्रटे कम ग्लजइसेममक होते हैं और 
फजइटोन्र्ूट्रिएटं्स और एंटीऑस्क्सडेंट्स के पूणय पैकेर् के सजर्थ आते हैं, 
र्ो सभी ववर्षजक्त पदजर्थों से शरीर को सजफ रखते हैं। अपररष्कृत 
विस्पनत वसज में अस्वजस््र्कर संतपृ्त वसज िहीं होती और वह समग्र 
स्वजस््र् और भूख निर्िंण के मलए अनत आवश्र्क है। 

• असांतुललत र्ीवनशैली- र्ीविशैली शरीर के सजमजन्र् शजररररक कजर्ो 
में ववघटिकजरी ट्रदि और रजत चक्रो के प्रजकृनतक संकेतों के अिुरुप िहीं 
रहती। अपिी कृत्रिम रोशिी और घर के भीतर रहिे की र्ीविशैली के 
सजर्थ आधुनिक ववश्व समजर् िे सूरर् की र्ीवि – पोर्षण ऊर्जय के सजर्थ 
मिुष्र्ों की श्ृंखलज को तोड़ ट्रदर्ज है। 

वैश्ववि आबािी िा भोर्न और र्ीवन शैली िैसे बिली?  

मजिव र्जनत भूमध्र् रेखज पर ववकमसत हुई। र्ह पृ् वी कज वो क्षेि है 
र्हजं सूर्य के प्रकजश की तीव्रतज और बजर्ोएिेर्ी सबसे अधधक हैं। र्ैसे 
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रै्से मजिव भूमध्र् रेखज से दरू उच्च अक्षजंशों की ओर बढ़तज गर्ज, वहॉ ं
धूप कम तीव्र होती गई। सूरर् की अधधकतम ऊर्जय को अवशोवर्षत करिे 
के मलए त्वचज कज रंग हल्कज होतज गर्ज (त्वचज कज  कजलज रंग 
(ममलैनिि) कम होतज गर्ज। प्री-इंडस्स्िर्ल मजिव प्रकृनत के करीब रहते 
र्थे, ज्र्जदजतर बजहर और सूरर् की रोशिी के सजर्थ रहते र्थे। चूाँकक कोई 
कृत्रिम प्रकजश िहीं र्थज, उन्होंिे उपवजस ककए, सोए र्ज र्गे और ट्रदि 
और रजत के चक्रों के लर्, प्रकजश और अंधेरे अिुसजर चले। 
औध्र्ोधगकरण और शहरीकरण िे मिुष्र्ों को प्रकृनत और सूरर् से 
अलग कर ट्रदर्ज। वे ि तो सूरर् की ऊर्जय तहत उगजए गए खजद्र् 
पदजर्थय खज रहे है, ि ही वे मस्स्तष्क घड़ी की प्रजकृनतक सकेडडर्ि लर् 
के तजलमेल से रह रहे  है र्ो मिुष्र्ों को उसके बजर्ोएिेर्ी स्िोत – 
सूर्य से र्ोडतज है। सकेडडर्ि लर्, प्रकजश और अंधेरे के हजमोि संतुलि, 
िींद, चर्जपचर्, प्रनतरक्षज और  आिवुंमशक कजर्ो के संकेतो पर कजम 
करते है। 
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अच्छे स्वास््र् िी अवधारणा: पुरानी बना् नई 

पुरानी अवधारणा- अच्छे स्वजस््र् और दबुले शरीर से रु्ड़िे के मलए 
अभी तक स्वजस््र् और वर्ि घटजिे के ववशेर्षज्ञों के  केवल दो प्रजचल 
र्थे: 

1. कितना खाएां- कैलोररस धगििे के सजर्थ ववमभन्ि आहजर र्ोर्िजओं 
पर ध्र्जि कें ट्रित करिज - कम कजबोहजइड्रटे, कम वसज, और उच्च प्रोटीि 
र्ोर्िजएं। 

2. कितना व्र्ार्ा् िरें- उच्च तीव्रतज वजली व्र्जर्जम र्ोर्िजओं के 
मजध्र्म से अधधक कैलोरी खचय पर ध्र्जि कें ट्रित करें। 

उपरोक्त उपचजर प्रणजली "कम खजओ, अधधक व्र्जर्जम”, वपछले 40 वर्षों 
से ववश्व स्तर पर प्रचमलत है। प्रत्रे्क वर्षय अरबों डॉलर की लजगत के 
प्रनतकूल निरजशजर्िक पररणजम ममलें है। 

नई अवधारणा- अभी की िई शोधो िे अच्छे स्वजस््र् और स्वस्र्थ शरीर 
को समझदजर मजपदंडों से र्ोड़ज है र्ो निस्श्चत पररणजमों के बजरे में 
सोचते हैं: 

1. क्र्ा खाएां- 

प्रजर्थममक ध्र्जि भोर्ि की गुणवत्तज पर होिज चजट्रहए ि कक भोर्ि की 
मजिज (कैलोरी कजउंट्रटगं) पर र्ज अलग-अलग मैक्रोन्र्ूट्रिएंट्स रै्से 
कजबोहजइड्रटे, प्रोटीि, और वसज के अिुपजत पर। सूर्य की ऊर्जय के तहत 
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उगजए गए विस्पनत-आधजररत खजद्र् पदजर्थय स्वजभजववक रूप से कैलोरी 
में कम होते हैं, और र्ब सही संतुलि में खजरे् र्जते है तो सभी 
आवश्र्क मकै्रो और मजइक्रोन्र्ूट्रिएंट प्रदजि कर सकते हैं। दसूरी ओर, 

वजणणस्ज्र्क खजद्र् पदजर्थो में  मैक्रो और मजइक्रोन्र्ूिेंट्स के उधचत 
संतुलि कज अभजव है। इि लपेटे, सूखे और निर्यलीकृत खजद्र् पदजर्थो में 
आवश्र्क पोर्षक तत्वों की कमी रहती है। वह कमी शरीर को भोर्ि की 
मजंग वजले व्र्वहजर में ले र्जती है स्र्से "पोर्षक तत्वों की कमी वजली 
भूख" कहज र्जतज है। 
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3. िब खाएां?- ट्रदि के उर्जले के दौरजि शरीर को शजरीररक गनतववधध 
के मलए अधधक ऊर्जय की आवश्र्कतज होती है। इंसुमलि हजमोि है र्ो 
शरीर को ऊर्जय के मलए ग्लूकोर् कज उपर्ोग करिे में मदद करतज है। 
तत्कजल उपर्ोग के मलए ऊर्जय उत्पजदि को बढ़जवज देिे के मलए ट्रदि के 
समर् शरीर इंसुमलि के प्रनत अत्र्धधक संवेदिशील रहतज है। रजत में 
शरीर कम से कम ऊर्जय की र्रूरत के सजर्थ आरजम और मरम्मत 
प्रणजली में होतज है। इसमलए शरीर र्ह निधजयररत करतज है कक ग्लूकोर् 
को बजद में उपर्ोग के मलए आरक्षक्षत ऊर्जय वसज में पररवनतयत ककर्ज 
र्जए। ववशेर्ष रूप से रजत 8 बरे् के बजद देर रजत समग्र प्रजकृनतक भोर्ि 
खजिे के प्रनतकूल उच्च रक्त शकय रज के स्तर और असजमजन्र् वसज भंडजर 
को बढ़जवज ममलतज है। देर रजत खजिे से गहरी कजर्जकल्प वजली िींद भी 
बजधधत होती है। र्ह तिजव हजमोि कोट्रटयसोल के स्तर को बढ़जकर वर्ि 
बढ़जिे के मलए मदद करतज है। 

 

 

 

 

4. कितनी बार खाना है? 

हर 2-3 घंटे में बजर बजर खजिज-पीिज पजचि तंि से आिे वजली निरंतर 
ग्लूकोर् आपूनत य कज एक दषु्चक्र बिजतज है। ककसी भी प्रकजर कज भोर्ि 
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(स्िैक्स सट्रहत) ऊर्जय के मलए 2-3 घटें कज ग्लूकोर् प्रदजि करतज है। 
इस समर् के बजद शरीर को ऊर्जय के मलए ग्लजइकोर्ि और वसज के 
भंडजर पर निभयर रहिज पडतज है।  हर 2-3 घंटे में खजिे से, आरक्षक्षत 
वसज ऊर्जय कज उपर्ोग करिे के इस महजि लजभ से हम वंधचत रहे र्जते 
है। अधधकतम वसज ऊर्जय कज उपर्ोग करिे के मलए; रजत्रिभोर् और 
अगली सुबह के भोर्ि के बीच 12 घंटे और ट्रदि के ककसी भी दो 
भोर्ि के बीच 5-7 घंटे कज अंतर होिज चजट्रहए। र्ुवज बच्चों और 
एर्थलीटों र्ज मैिुअल मर्दरूों को छोड़कर, स्र्न्हे उच्च ऊर्जय की 
आवश्र्कतज है, भोर्ि के बीच िजश्तज िहीं लेिज चजट्रहए। 

5. िब सोरे् और िब र्ागें? - सुबह के घंटों में सूरर् की रोशिी र्ज 
उज्ज्वल ट्रदि के संपकय  में कम रहि ेसे मस्स्तष्क में आवश्र्क िींद 
हजमोि मेलजटोनिि कज संश्लेर्षण कम हो र्जतज है। इसके अनतररक्त, 

डडस्र्टल उपकरणों, कंप्र्ूटर और टेलीववर्ि से कृत्रिम प्रकजश और िीली 
रोशिी के संपकय  में आिे से रजत में पीनिर्ल गं्रधर्थ से मेलजटोनिि कज 
स्रजव कम हो र्जतज है। अच्छी पूणय िींद ि लेिे से तिजव, अधधक भोर्ि 
करिे की इच्छज से, मोटजपज और वर्ि बढ़तज है।   

6. व्र्ार्ा् और गततषवचधर्ॉ- शरीर में उत्पजट्रदत 80% ग्लूकोर् ऊर्जय 
कज मजंसपेमशर्ों उपर्ोग करती है। कम मजंसपेमशर्ों की गनतववधध कज 
मतलब, आरक्षक्षत ऊर्जय को वसज बिजिे के मलए अप्रर्ुक्त ग्लूकोर् 
अधधक मजिज में उपलजध है। 
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स्वास््र् े्ं "सिैडडर्न बार्ोलॉश्र्िल बे्रन क्लॉि" िी ्हत्वपूणय भूल्िा “ 

दृस्ष्ट के मलए सभी प्रकजर की रोशिी हैं; परंतु स्वजस््र् के मलए, केवल 
एक ही रोशिी है- सूर्य प्रिाश (SUNLIGHT)। 

 

  

तीि मेडडकल कफस्र्र्ोलॉस्र्स्टडेे्रस ट्रहल -, रोसबजश और र्ंग को 
स्वजस््र् और बीमजरी सकैडडर्ि कफस्र्र्ोलॉर्ी की शोध में महत्वपूणय 
भूममकज निभजिे के मलए अक्टूबर 2017 में िोबेल पुरस्कजर ट्रदर्ज गर्ज। 
सकेडडर्ि मस्स्तष्क घड़ी के सजर्थ समन्वर् में रहेिज ही एक संतुमलत 
र्ीवि शैली र्ीिज हैं। संतुमलत र्ीवि शैली के सजर्थ सजर्थ स्वस्र्थ समग्र 
खजद्र् पदजर्थय मोटजपज और संबंधधत उपजपचर्ी मसडं्रोम, मट्रहलजओं में 
पीसीओएस (PCOS), टजइप 2 मधुमेह, उच्च रक्तचजप और हृदर् रोग रै्सी 
बीमजररर्ों कज उपचजर करिे के मलए महत्वपूणय हैं।  

सिैडडर्न बे्रन क्लॉि क्र्ा है?  

पर्जयवरण के अंधेरे और प्रकजशके चक्रों में दैनिक पररवतयि के अिुकूल, 

पौधों सट्रहत सभी र्ीववत र्ीवों िे एक आंतररक समर् प्रणजली ववकमसत 
की है स्र्से सकैडडर्ि बे्रि क्लॉक कहते है। सके कज अर्थय है सकय ल और 
डडय़ि कज ट्रदि।  
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मस्स्तष्क घड़ी कज चक्र 24- घंटे कज सूर्य प्रकजश और के अंधेरे संकेतों के 
तजलमेल में रहतज है। र्ह शरीर के सभी शजरीररक कजर्ों को शरीर के 
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सभी अंगों में स्स्र्थत पररधीर् घडड़र्ों के मजध्र्म से निर्तं्रित करतज है। 
प्रत्रे्क अंग प्रणजली ट्रदि के उर्जले के दौरजि अपिे चरम सीमज पर 
कजम करती है; रजत के अंधेरे घंटों के दौरजि आरजम, मरम्मत और 
कजर्जकल्प करती है। सकैडडर्ि क्लॉक तजलमेल पजचि तंि, चर्जपचर्, 

हजमोिल संतुलि, अिुवंमशकतज और क्षनतग्रस्त कोमशकजओं के कजर्जकल्प 
के स्वजस््र् और सजमजन्र् कजमकजर् के मलए महत्वपूणय है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

मस्स्तष्क घड़ी के सजर्थ समन्वर् में रहिज ही प्रकजश और अंधेरे के 
प्रजकृनतक संकेतों के सजर्थ र्ीिज हैं: 

1. उपवजस- भोर्ि कज चक्र 

2. िींद –र्जगिे कज चक्र 

3. व्र्जर्जम-गनतववधध चक्र। 
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्ानव सिैडडर्न ताल: उपवास-भोर्न िक्र 

भोर्ि की पजचि, आत्मसजत और चर्जपचर् कक्रर्जए केवल ट्रदि के 
उर्जले के दौरजि अपिे चरम सीमज पर होते हैं। कृत्रिम प्रकजश िे एक 
आधुनिक मजिव के ववमशष्ट ट्रदि को उर्जले से परे कर ट्रदर्ज है। खजिे 
कज समर् ववलंत्रबत हो गर्ज है, और अधधकजंश लोग रजत को  देर से 
भोर्ि कर रहे है। औसत आधुनिक मजिव 24- घंटे में 14-15 घंटे में 
कई बजर भोर्ि करतज है। 

1970 से पहले, दनुिर्ज भर में अधधकजंश आबजदी ट्रदि में केवल तीि 
बजर भोर्ि खजती र्थी। इिकज उपभोग ट्रदि के उर्जले के 10-12 घंटों के 
भीतर ककर्ज र्जतज र्थज। 1970 तक दनुिर्ज में कोई मोटजपज िहीं र्थज। 
"मोटजपे की वैस्श्वक महजमजरी और इससे संबंधधत भोर्ि और र्ीविशैली 
से रु्ड़ी बीमजररर्ों में “क्र्ज खजएं, कब और ककतिी बजर खजएं" के अज्ञजि 
कज प्रमुख र्ोगदजि है। 

मोटजपज और चर्जपचर् संबंधी बीमजररर्ों को रोकिे में "हम क्र्ज खजते हैं, 
कब और ककतिी बजर खजते हैं, रे् तीि महत्वपूणय निधजयरक  तत्व हैं। 

िेर रात खाने िे सांिट : 

• वर्न बढ़ना और ्ेटाबोललि रोग  - मोटजपज, टजइप 2 मधुमेह, 

मेटजबोमलक मसडं्रोम, पीसीओएस, उच्च रक्तचजप, हृदर् रोग और कई और 
अधधक रोग।  
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• एलसड रीफ्लक्स रोग  –रजत 10.30 बरे् आंतों की गनतववधधर्ों धीमी हो 
र्जती है। रजत्रि के 8 बरे् बजद खजर्ज र्जिे वजलज भोर्ि पजचि तंि में 
ककण्वि, गैस और एमसड ररफ्लक्स कज कजरण बितज है। एमसड ररफ्लक्स 
और अपच र्ैसी बीमजरीर्ों कज सबसे आम कजरण देर रजत खजिज है।  

• अत्र्चधि भूख - देर रजत तक र्जगते रहिे से भूख बढ़जिेवजले हजमोि 
घे्रमलि कज स्तर बढ़ र्जतज है र्ो और अधधक भोर्ि करिे को पे्रररत 
करतज है। देर से सोिेवजले स्वजभजववक रुप से ज्र्जदज खजिेवजले (over 

eater) हो र्जते है। 

• खराब नीांि - भोर्ि के सेवि और सोिे के समर् के बीच 2-3 घंटे 
कज अंतरजल होिज चजट्रहए। पेट में भोर्ि शरीर के आंतररक तजपमजि में 
1oC की ववृद्ध करतज है। गहरी िींद लेिे के मलए शरीर कज आंतररक 
तजपमजि 1oC तक िंडज होिज चजट्रहए र्ो भोर्ि के सेवि के 2-3 घंटे 
बजद होतज है। 

• खराब र्ाििावत और एिाग्रता - देर रजत भोर्ि करिे से िीदं खरजब 
होती है। र्जददजश्त मर्बूती और एकजग्रतज के मलए गहरी िींद र्रूरी है। 

 

 

 

 

 



16 
 

 

 

 

 

 

 

  

2009 में कैमलफोनियर्ज के सजल्क इंस्टीट्र्ूट में डॉ. पजंडज और सहर्ोधगर्ों 
द्वजरज चूहों पर ककए गए एक अभूतपूवय प्रर्ोग ि ेहमें शरीर के वर्ि 
और स्वजस््र् पर खजिे के समर् और प्रमजण के प्रभजव के मलए एक 
क्रजंनतकजरी अंतःदृयस्ष्ट दी। एक ही मजतज-वपतज से पैदज हुए  चहूों के दो 
समूहों को  एक ही तरह कज भोर्ि ट्रदर्ज गर्ज। एक समूह को ट्रदि के 
सभी 24 घंटों के मलए इस भोर्ि को उपलजध करजर्ज गर्ज। दसूरे समूह 
को चूहों के खजिे के सजमजन्र् रजत  के समर् केवल 8 घंटे के मलए 
भोर्ि ट्रदर्ज गर्ज। छह सप्तजह के बजद, र्ो चूहे ट्रदि के सभी समर् खज 
रहे र्थे, वे मोटे हो गए। इि चहूों में चर्जपचर् रोग के सभी लक्षण रै्से 
की उच्च रक्त शकय रज, उच्च वसज स्तर और फैटी लीवर भी ववकमसत 
ककए। दसूरी ओर, स्र्ि चूहों को अपिी निर्ममत रजत के खजिे के समर् 
केवल 8 घंटे खजिे कज समर् र्थज, वे वर्ि और स्वजस््र् में सजमजन्र् बिे 
रहे। अधधक ट्रदलचस्प त्र् र्ह र्थज कक र्ब मोटे चूहों को उिके 
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सजमजन्र् समर् प्रनतबधंधत खजिे के समर् पर वजपस रखज गर्ज-तो 
अत्र्धधक वर्ि बढ़िे और चर्जपचर् रोग के संकेत उलट गए । 

“स्र् प्रततबांचधत भोर्न दिन िे सूर्य प्रिाश िे रहने ति (8 बरे् िे 
पहले) िरन ेसे ्ोटापा रुिता है और इससे सांबांचधत िर्ापिर् रोग -
उच्ि रक्त शिय रा, उच्ि रक्त वसा और वसार्ुक्त र्िृत (फैटी लीवर) 
िो ठीि िरता है। 

्ानव सिैडडर्न ताल्ेल नीांि –र्ागने िा िक्रः 

मेलजटोनिि गहरी कजर्जकल्प करिे वजली िींद कज हजमोि है। इसे सुबह 
सूरर् की रोशिी र्ज चमकदजर सुबह के प्रकजश के संपकय  से मस्स्तष्क में 
संश्लेवर्षत ककर्ज र्जतज है। मेलजटोनिि मस्स्तष्क की पीनिर्ल गं्रधर्थ में 
र्मज होतज है। र्ह रजत के अंधेरे में स्रजववत होतज है। अपर्जयप्त सुबह की 
चमकदजर रोशिी के मेलजटोनिि के संश्लेर्षण को कम करतज है। 

इसके अनतररक्त, रजत में मेलजटोनिि की ररहजई डडस्र्टल उपकरणों रै्से 
कक टेलीववर्ि, कंप्र्ूटर और सेल फोि की िीली रोशिी के संपकय  में 
आिे से बजधधत हो र्जती है। मेलजटोनिि असंतुलि से गहरी कजर्जकल्प 
िींद की कमी तिजव हजमोि कोट्रटयसोल के स्तर को बढ़जती है। उच्च 
कोट्रटयसोल कज स्तर मोटजपे और मधमेुह कज कजरण बितज है। कुछ 
वैज्ञजनिक अध्र्र्िों से पतज चलज है कक प्रनत ट्रदि 1-2 घांटे ति नीांि िी 
ि्ी भी  रकुछ महीिों के भीत 10-15 ककलोग्रजम तक वर्ि बढ़ज सकती 
है। 
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्ानव सिैडडर्न ताल्ेल हा्ोनल सांतुलन : 

शरीर में हजमोि स्तर मस्स्तष्क की घड़ी के सकैडडर्ि लर् के सजर्थ 
चढते और उतरते हैं। कई आवश्र्क हजमोिों की स्रजव और कजर्य 
सकैडडर्ि घड़ी के िींद - र्जगरण चक्र के सजर्थ संकमलत होते हैं: 

• इंसुमलि (ग्लूकोर् उपर्ोग हजमोि) 

• कोट्रटयसोल (तिजव हजमोि) 

• र्थजर्रजइड हजमोि (ऊर्जय संतुलि) 

• ववृद्ध हजमोि (शरीर और मजंसपेमशर्ों की ववृद्ध और कोमशकज की 
मरम्मत) - गहरी कजर्जकल्प िींद ववकजस हजमोि के इस्च्छत स्तर के 
मलए महत्वपणूय है। स्र्ि बढ़ते बच्चों को अधधक ववकजस हजमोि की 
आवश्र्कतज होती है, वे गहरी िींद लेते हैं। 

• मेलजटोनिि (िींद हजमोि) । 

सकैडडर्ि मस्स्तष्क घड़ी के सजर्थ संकलि की कमी से असंतुमलत िींद -
र्जगरण चक्र, पीसीओएस मट्रहलजओं में पॉलीमसस्स्टक डडम्बगं्रधर्थ मसडं्रोम 
सट्रहत हजमोलि असंतुलि, हजइपोर्थजर्रजडडज्म, अनििज, मेटजबोमलक 
मसडं्रोम मोटजपज, टजइप 2 मधुमेह, उच्च रक्तचजप, ह्रदर् रोग और बहुत 
सजरे अन्र् रोग  पैदज करतज है। 

्ानव सिैडडर्न ताल्ेल गततषवचध और व्र्ार्ा्ः 
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एक सकक्रर् संतुमलत र्ीवि शैली, व्र्जर्जम, समग्र खजद्र् पदजर्थय और 
कजर्जकल्प िींद सभी स्वजस््र् के संरक्षण और रोग की रोकर्थजम के 
मलए आवश्र्क हैं। व्र्जर्जम और गनतववधध मजंसपेमशर्ों और हड्डडर्ों की 
तजकत, पजचि, हृदर् और फेफड़ों के स्वजस््र्, अच्छी िींद, अच्छी मिोदशज 
और खुश आत्मज को बिजए रखती है। शरीर सुबह के घंटों में सबसे 
अधधक शजरीररक रूप से सकक्रर् होतज है। ढलती दोपहर और शजम के 
शुरुआती घंटो में मजंसपेमशर्ों कज समन्वर् सबसे अच्छज होतज है। 
इष्टतम स्वजस््र् के मलए व्र्जर्जम समर् इस प्रकजर हैं: 

• एरोबबि व्र्ार्ा् - रे् अभ्र्जस ट्रदल की धड़कि को बढ़जते हैं और 
सुबह र्ज देर दोपहर र्ज शजम के शुरुआती घंटों के मलए आदशय हैं। 

• ताित र्ा वर्न प्रलशक्षण - देर से दोपहर और शुरुआती शजम के घंटों 
के मलए आदशय है र्ब सकैडडर्ि चक्र में मजंसपेमशर्ों कज समन्वर् अपिे 
सबसे अच्छे रूप में होतज है। र्ह वह समर् है र्ब प्रनतस्पधी खेल 
आमतौर पर निधजयररत ककए र्जते और खेले र्जते हैं। 

• स्रेचिांग व्र्ार्ा् और पैिल िलना - र्ोगज, तजई-ची और पदैल चलिज 
खजली पेट सुबह के मलए आदशय व्र्जर्जम हैं। 20-30 ममिट के मलए 
प्रजतःकजल धूप और उर्जले में तेर् चजल पैदल चलिे से अधधकतम 
मेलजटोनिि और ववटजममि ‘डी’ संश्लेर्षण के मलए अनतररक्त लजभ होतज 
है। सुबह खजली पेट व्र्जर्जम करिे से शरीर में संग्रट्रहत वसज ऊर्जय 
र्लती है। 
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्ानव स्वास््र् िे ललए सूर्य िी ऊर्ाय और उसिा अद्भतु उपहार 
षवटाल्न डी  

सूर्य की ऊर्जय पृ् वी पर सभी प्रजणणर्ों को र्ीवि दजि देती है। प्रजचीि 
भजरतीर्, ग्रीक और ममस्र की सभ्र्तजओं में; सूरर् को भगवजि कज दर्जय 
ट्रदर्ज गर्ज है। भजरतीर्ों िे शजरीररक, मजिमसक और आध्र्जस्त्मक शस्क्त 
बढ़जिे के मलए सूर्य िमस्कजर और गजर्िी मंि के सजर्थ सूर्य की पूर्ज की 
है। रे् सुबह के धजममयक ट्रहदं ूअिुष्िजि एक व्र्स्क्त को उगते सूरर् के 
करीब लजतज है र्ब सूरर् हजनिकजरक परजबैंगिी ककरणों कज उत्सर्यि िहीं 
कर रहज होतज है। सूर्ोदर् और सूर्जयस्त के एक घंटे के भीतर 5-10 
ममिट के मलए सूर्य की रोशिी से कई स्वजस््र् लजभ होिे कज दजवज 
ककर्ज गर्ज है। 

सूर्य की ककरणों में दृश्र् प्रकजश आवसृ्त्तर्जाँ होती हैं, र्ो 7 रंगों के ववरजम 
के रूप में होती हैं- VIBGYOR (वजर्लेट, इंडडगो, िीलज, हरज, पीलज, िजरंगी 
और लजल)। इसके अलजवज, सूर्य के प्रकजश की अदृश्र् आवसृ्त्त होती है - 
परजबैंगिी (र्वूी) और अवरक्त रोशिी। र्ूवी प्रकजश स्वजस््र् के मलए 
बहुत महत्वपूणय है। परजबैंगिी प्रकजश शरीर को त्वचज में ववटजममि डी को 
संश्लेवर्षत करिे में सहजर्तज करतज है। मजिव शरीर को ववटजममि डी के 
पर्जयप्त स्तर को बिजए रखिे के मलए सूर्य के प्रकजश के मलए (र्ूवी 
ककरणों) की आवश्र्कतज होती है। परंतु सूरर् के अत्र्धधक संपकय , ववशेर्ष 
रूप से मध्र्-ट्रदि कड़ी धूप आंखों (प्रजरंमभक मोनतर्जत्रबदं) और त्वचज 
(झुररयर्जं और त्वचज कैं सर) को िुकसजि पहंुचज सकते हैं। त्वचज की र्ूवी 
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क्षनत आमतौर पर गोरी त्वचज वजले समूहमें अधधक होती है क्र्ोंकक 
सुरक्षजत्मक त्वचज वणयक मेलेनिि कज स्तर कम होतज है। दभुजयग्र् से, 

पस्श्चम में स्वजस््र् ववशेर्षज्ञों िे सूर्य के र्ूवी प्रकजश के इि प्रनतकूल 
प्रभजवों पर अधधक ध्र्जि कें ट्रित ककर्ज है, स्र्ससे आबजदी धूप के (र्ूवी 
ककरणों) के लजभ से दरू हो रही है। । हजल ही के धचककत्सज अिुसंधजि से 
पतज चलज है कक सुरक्षक्षत अवधध के मलए ट्रदि के उधचत समर् पर मलर्ज 
गर्ज सूर्य कज र्ूवी प्रकजश स्वजस््र् के मलए अत्र्धधक लजभदजर्क है। 

ववटजममि डी शरीर के सभी ववटजममिों में एक अपवजद है। र्ह सूरर् की 
रोशिी के र्वूी ककरण द्वजरज प्रकजश संश्लेर्षक प्रनतकक्रर्ज के मजध्र्म से 
त्वचज में स्वर्ं बिज सकतज है। ववटजममि डी संश्लेर्षण की बढ़त के मलए 
सूर्य के प्रकजश (सूर्ोदर् के घंटे के बजद) के छोटे छोटे अिजवरण दोहरजरे् 
र्जते है, र्ो एक लंबे अिजवरण से अधधक प्रभजवी होतज है। ववटजममि डी 
सभी ववटजममिो के बीच अद्ववतीर् है र्ो एक हजमोि की तरह शरीर में 
कई शजरीररक प्रनतकक्रर्जओं कज समर्थयि करतज है। 

स्वास््र् पर सूर्य िे प्रिाश और षवटाल्न डी िा लाभिारी प्रभाव   

सूर्य के प्रकजश की ऊर्जय, मजिव स्वजस््र् के हर पहलू को प्रत्र्क्ष र्ज 
अप्रत्र्क्ष रूप से ववटजममि डी संश्लेर्षण के मजध्र्म से प्रभजववत करती 
है। 

1.हा्ोनल सांतुलन- आाँखें मस्स्तष्क को सूर्य के प्रकजश से र्ोड़िे कज 
अिूिज कजर्य करती हैं। सूरर् की िीली रोशिी आखंों की रेट्रटिज णझल्ली 
को उत्तेस्र्त करती है। र्ह र्ो ववद्र्ुत कंपि बिजतज है वह 
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हजइपोर्थैलेमस को उत्तेस्र्त करतज है। हजइपोर्थैलेमस शरीर में सभी 
आवश्र्क हजमोि र्ैसे कक इंसुमलि, र्थजर्रजइड, कॉट्रटयसोल और ग्रोर्थ हजमोि 
कज प्रबंधि करतज है। धूप र्ज प्रकजमशत ट्रदि के उर्जले के संपकय  में आिे 
से इि हजमोिों के स्रजव पर असर पड़तज है। सूरर् की रोशिी की कमी 
से हजमोिल असंतुलि चर्जपचर्, हजइपोर्थजर्रजर्डडज्म और टजइप 2 
मधुमेह रै्से कई आधुनिक रोगों के मलए उत्तरदजर्ी हो सकती है। 

2.्नोिशा और नीांि े्ं सुधार - सुबह की रोशिी के संपकय  में, मस्स्तष्क 
की पीनिर्ल गं्रधर्थ में सेरोटोनिि और मेलजटोनिि हजमोिो कज संश्लेर्षण 
होतज है। सेरोटोनिि एक अच्छी मिोदशज कज रजसजर्निक िजंसमीटर है 
र्ो हमजरे मिोदशज को बल और अवसजद (डीपे्रशि) को रोकतज है। र्ो 
लोग दनुिर्ज के उि  भौगोमलक क्षेिों में रहते हैं, र्हजं कई ट्रदिों तक 
धूप िहीं होती है, उिमें अवसजद और आत्महत्र्ज की घटिजएं अधधक 
होती हैं। सूर्य के प्रकजश के संपकय  में कमी होिे वजले अवसजद को ्ौस्ी 
स्नेह षविार (SAD) र्ज षव ांटर ब्लूज़ कहज र्जतज है। आधुनिक मजिव र्ो 
एक सतत घर के भीतर रहिे की र्ीवि शैली में रहते हैं, अपिे मलए 
(SAD) एसएडी की एक समजि स्स्र्थनत बिजते हैं। 

मेलजटोनिि िींद कज हजमोि है र्ो सूरर् की रोशिी र्ज सुबह की तेर् 
रोशिी के संपकय  में सेरोटोनिि से सशं्लेवर्षत होतज है। सेरोटोनिि की 
तरह, र्ह पीनिर्ल गं्रधर्थ में र्मज हो र्जतज है। अंधेरे की प्रनतकक्रर्ज में 
मेलजटोनिि रजत में लगभग 9 बरे् तक स्रजववत होतज है। सेरोटोनिि और 
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मेलजटोनिि एक दसूरे से रजसजर्निक रूप से रु्ड़ ेहोते हैं इसमलए अनििज 
से अवसजद और अवसजद से अनििज के कजरण बिते है। 

3.िैं सर िी रोिथा् - ववशेर्ष रूप से दोपहर के सूर्य प्ररकजश के संपकय  
में आिे से त्वचज को िुकसजि और मोनतर्जत्रबदं ुहो सकतज है। हजलजंकक, 

सुबह के सूरर् से 30-60 ममिट कज संपकय  र्ब र्ूवी ववककरण की तीव्रतज 
कम होती है, से बचजतज है। 1930 के दशक की शुरुआत में, र्ह देखज 
गर्ज कक र्ो लोग उच्च अक्षजंश पर रहते हैं, र्हजं सूर्य कज प्रकजश दलुयभ 
है, उिमें कुछ प्रकजर के कैं सर रै्से कक स्ति कैं सर, हॉर्ककि के मलफंोमज, 
डडम्बगं्रधर्थ के कैं सर, पेट के कैं सर, अग्िजशर् और प्रोस्टेट कैं सर कज खतरज 
होतज है। ववटजममि डी के कम स्तर के कजरण कैं सर कज खतरज बढ़ 
र्जतज है। वतयमजि में उष्णकट्रटबंधीर् वजतजवरण वजले लोगों सट्रहत सभी 
आबजदी के बीच कैं सर की दर बढ़ रही है क्र्ोंकक लोग सूरर् की कम 
रोशिी घर के भीतर रहिेवजली  र्ीवि शैली को प्रजर्थममकतज देते है। 

4.बूस्ट इम्र्नू लसस्ट्- सूरर् के संपकय  में रक्षज करिेवजले  श्वेत रक्त 
कोवर्षकजओं की संख्र्ज बढ़ र्जती है र्ो बैक्टीररर्ज और वजर्रल संक्रमण 
के णखलजफ शरीर की रक्षज करते हैं। सदी के महीिों में र्ब सूरर् की 
रोशिी कम पड़ती है तो सजमजन्र् सदी और ऊपरी श्वसि संक्रमण की 
त्रबमजररर्ॉ बहुत अधधक होती हैं। ऑटो इम्र्िू रोग वे बीमजररर्जाँ हैं र्हजाँ 
शरीर असजमजन्र् प्रनतरक्षज प्रणजली के कजरण अपिी सजमजन्र् कोमशकजओं 
को िष्ट कर देतज है। रे् रोग हैं- मल्टीपल स्केलेरोमसस, रूमेटजइड 
अर्थयरजइट्रटस, टजइप 1 डजर्त्रबटीर् और कई अन्र् रोग। उच्च अक्षजंशों पर 
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कम धूप और ववटजममि डी के निम्ि स्तर को इि बीमजररर्ों के मलए 
हजनि कजरक मजिज र्जतज है। कफनिश अध्र्र्ि से पतज चलज है कक एक 
वर्षय की उम्र से बच्चों में दैनिक ववटजममि डी की 2000 इकजइर्जं टजइप 
1 मधुमेह के र्ोणखम को 80% तक कम कर देती हैं। 

5.अश्स्थ स्वास््र् और षवटाल्न डी- ववटजममि डी कज प्रजर्थममक कजर्य 
पजचि तंि से उिके अवशोर्षण की सुववधज के द्वजरज रक्त में कैस्ल्शर्म 
और फजस्फोरस के स्तर को बिजए रखिज है। अस्स्र्थ में खनिर् के मलए 
कैस्ल्शर्म और फजस्फोरस दोिों आवश्र्क हैं। ववटजममि डी के कम स्तर 
से हड्डडर्ों और र्ोड़ों में ददय और ऑस्स्टर्ोपोरोमसस होतज है। बच्चों में, 
ववटजममि डी की कमी से हड्डडर्ों में िरमी और ररकेट्स िजमक (स्र्समें 
लंबी हड्डडर्ों कज झुकजव) रै्सी स्स्र्थनत होती है। 

6.त्विा िा स्वास््र्- सरूर् की र्ूवी ककरणों कज उधचत मजिज में संपकय  
सोरजर्मसस और एस्क्र्मज रै्सी त्वचज की स्स्र्थनत में लजभदजर्क हो 
सकती है। 

7. ्श्स्तष्ि िा िार्य- सूर्य प्रकजश के संपकय  में आिे से मस्स्तष्क के 
एक क्षेि में कोमशकज ववृद्ध होती है स्र्से ट्रहप्पोकैम्पस कहज र्जतज है र्ो 
िई र्जदों को बिजिे और िए पररवशे के बजरे में र्जगरूकतज लजिे कज 
आसि है। उम्र बढ़िे के सजर्थ ट्रहप्पोकैम्पस के आकजर की कमी, स्मनृत-
मिोभ्रंश, भ्रम और स्र्थजनिक समन्वर् की हजनि से संबंधधत है। 
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8. वर्न और भूख िी भावनाओां े्ं ि्ी - सूर्य ऊर्जय ककसी           
व्र्स्क्त की खजद्र् ऊर्जय की आवश्र्कतज को कम कर देती है, स्र्ससे 
भूख कम लगती है। ट्रदि के उर्जले के समर् दौरजि शरीर सकक्रर् रहतज 
है और इंसमुलि के प्रनत अधधक संवेदिशील होतज है, इसमलए अधधक 
ऊर्जय (शस्क्त) की र्रुरत होती है। इस ऊर्जय बिजिे के मलए अधधक 
ग्लूकोर् कज उपर्ोग ककर्ज र्जतज है स्र्ससे आरक्षक्षत वसज कम बितज 
है। रजत के समर् शरीर निस्ष्क्रर् होतज है और इंसुमलि के मलए प्रनतरोधी 
होतज है, इसमलए कम ग्लूकोर् कज उपर्ोग ककर्ज र्जतज है और 
अनतररक्त ऊर्जय को आरक्षक्षत ऊर्जय वसज में पररवनतयत ककर्ज र्जतज है। 

9. षवटाल्न डी और हृिर् स्वास््र्-ववटजममि डी की कमी से उच्च 
रक्तचजप, िजइस्ग्लसरजइड्स और खरजब कोलेस्िजल के उच्च स्तर से हृदर् 
रोगों कज खतरज बढ़ र्जतज है।  

10.  ्ेटाबोललि रोग और षवटाल्न डी िी ि्ी- ववटजममि डी कज 
सजमजन्र् स्तर, ग्लूकोर् के उपर्ोग में सुधजर के सजर्थ सजर्थ इंसुमलि 
संवेदिशीलतज को बढ़जिे में मदद करतज है। इंसुमलि प्रनतरोध टजइप 2 

मधुमेह, और मेटजबोमलक मसडं्रोम र्ैसे सभी चर्जपचर् रोगों की र्ड़ है।  

सूरर् िी रोशनी िभी भी षवटाल्न डी िी अचधिता िा िारण नहीां 
बन सिती, लेकिन षवटाल्न डी िी गोललर्ाां खाने से उसिी अचधिता 
हो सिती है। 
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समग्र स्वजस््र् में ववटजममि डी कज शजिदजर प्रभजव है। हजलजंकक, 

अत्र्धधक मौणखक सेवि से शरीर में ववटजममि डी की अधधकतज से 
गंभीर दषु्प्रभजव हो सकते हैं। इसमलए, ववटजममि डी की खुरजक मजिज पर 
अधधक ध्र्जि देिज चजट्रहए। र्ूवी प्रकजश द्वजरज त्वचज में प्रजकृनतक 
ववटजममि डी संश्लेर्षण, कभी भी ववटजममि डी की अधधकतज पैदज िहीं कर 
सकतज। इसमलए धूप से ववटजममि डी प्रजप्त करिज एक सुरक्षक्षत सुझजव  
है। 

ववटजममि डी की अधधकतज- सभी ववटजममिों में से सबसे अधधक 
ववर्षजर्ुक्त है। इस के ओवरडोर्/ अधधकमजिज के संकेत और लक्षण हैं: 

• भूख में कमी, र्ी ममचलजिज (बेचैिी)। 

• अत्र्धधक प्र्जस और व्र्जमोह/ स्तूप (stupor). 

• पजचि तंि से कैस्ल्शर्म के अवशोर्षण में ववृद्ध और हड्डडर्ों से 
कैस्ल्शर्म के रु्टजिे के कजरण उच्च रक्त कैस्ल्शर्म। 

• शरीर में असजमजन्र् कैल्सीकफकेशि र्ो ककडिी (पर्थरी), रक्त 
वजट्रहकजओं, फेफड़ों और हृदर् में हो सकतज है। 

स्वजस््र् और रोग में ववटजममि डी के र्रुरी/ संस्तुत रक्त स्तर:   

इंटरिेशिल ऑस्स्टर्ोपोरोमसस फजउंडशेि कज अिुमजि है कक  

80% शहरी भजरतीर् ववटजममि डी की कमी से पीडड़त हैं। 
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• सजमजन्र् सीमज -20 िैिोग्रजम - 50 िैिोग्रजम / ममली लीटर। 

• ववटजममि डी की कमी-स्तर 12 ििैोग्रजम / ममलीलीटर से कम। 

इष्टत् षवटाल्न डी सांवलेिण िे ललए सूर्य िे प्रिाश िी सुरक्षक्षत 
खुराि िैसे प्राप्त िरें 

अभी तक के  धचककत्सज ववज्ञजि िे ज्र्जदजतर त्वचज और आखंों पर सूर्य 
के प्रकजश के हजनिकजरक प्रभजवों पर ध्र्जि और र्ोर ट्रदर्ज र्थज। हजल की 
शोध से पतज चलज है कक सूरर् की र्ूवी लजइट कज शरीर पर कई 
लजभकजरी प्रभजव भी है। उधचत मजिज में सूर्य के प्रकजश को सुरक्षक्षत रूप 
से लेिज एक महत्वपूणय (कंूर्ी/चजबी) है।  

सुरक्षक्षत धूप चिकित्सा िे ललए स्वस्थ सुझाव: 

• सूरर् के उगते और डूबते समर् के आसपजस एक घंटे के मलए, र्ूवी 
प्रकजश अधधक िहीं होतज। इस समर् कोई भी सुरक्षक्षत रूप से हजमोिल 
संतुलि, तजक़त / र्ीवि शस्क्त को बढ़जवज देिे और स्मनृत को बढ़जवज 
देिे के मलए 5-10 ममिट के मलए सूरर् को देख सकते है। 

• दोपहर के समर् सूर्य कज र्ूवी प्रकजश सबसे अधधक तीव्र होतज है, 

इसमलए र्ह सूरर् जलॉक क्रीम और सिस्क्रीि के सजर्थ सुरक्षज प्रर्ोगोके 
बजवरू्द, ववटजममि डी के मलए धूप सेंकिे कज आदशय समर् िहीं है। 

• सूर्ोदर् के एक घंटे बजद - सुबह 7 बरे् से 10 बरे् के बीच ववटजममि 
डी संश्लेर्षण के मलए, सूर्य कज र्ूवी प्रकजश सुरक्षक्षत सीमज में होतज है। 



28 
 

• त्वचज कज गमय होिज और लजल होिज इस बजत कज संकेत है कक सूर्य के 
प्रकजश के संपकय  में आिज अधधक मजिज मे है और व्र्स्क्त को और 
संपकय  को रोकिज चजट्रहए।  

• सूर्य के र्वूी प्रकजश के संपकय  में आिे के कजरण बीमजरी कज वैस्श्वक 
बोझ केवल 0.1% है; र्ो अपेक्षजकृत सौम्र् है। इसकी तुलिज में, सूरर् 
रोशिी की कमी से ववश्व में र्ितज कई रोगों से ग्रमसत हो गई है। लजभ 
अिुभजग में ऊपर बतजए अिुसजर सूरर् प्रकजश की कमी के हजनि को कई 
बीमजररर्ों से र्ोड़ज गर्ज है।  

• सूरर् की रोशिी से त्वचज में प्रजकृनतक रूप से संश्लेवर्षत ववटजममि डी 
कज स्तर कभी भी अधधक िहीं हो सकतज। 

• दिन िे उपर्ुक्त स्र् पर सूर्य िे प्रिाश िी सुरक्षक्षत अवचध है: 

गोरी र्ा सफेि त्विा वाले व्र्श्क्तर्ों े्ं- 15 से 30 मम. 

भूरी त्विा वाले व्र्श्क्तर्ों े्ं -30 से 60 मम. 

बहुत गहरी (िाली) त्विा े्ं इष्टतम ववटजममि डी संश्लेर्षण के मलए 
व्र्स्क्तर्ों को 5-6 गुिज लंबे सूरर् के संपकय  की आवश्र्कतज होती है। 

• अधधकतम लजभ के मलए, शरीर के 40% तक भजग र्ज कम से कम 
बजहें, हजर्थ और पैर सूरर् के संपकय  में आिे चजट्रहए। 
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• भजरी कपड़,े सिजलॉक लोशि और बहुत गहरे रंग की त्वचज (मेलेनिि), 
ववटजममि डी संश्लेर्षण के मलए त्वचज में र्ूवी ककरणों के प्रवेश को रोकते 
हैं। 

• ववटजममि डी संश्लेर्षण के मलए 60 ममिट के लंबे समर् तक के 
अिजवरण से कई 2-3 छोटे, 10-15 ममिट के सूर्य प्रकजश अिजवरण 
अधधक उपर्ोगी होते हैं। 

• उपर बतजई ववधध के अिुसजर सप्तजह में 3-4 बजर सूर्य प्रकजश 
अिजवरण से ववटजममि डी स्तर पर्जयप्त मजिज में बिज रहेगज। इससे शरीर 
और हड्डडर्ों कज स्वजस््र् उत्तम रहेगज। 

सूर्य िे प्रिाश से स्वास््र् लाभों िो अचधित् िैसे िरें? 

अच्छे स्वजस््र् के संरक्षण और बीमजरी की रोकर्थजम कज गुप्त रहस्र् 
सूर्य की ऊर्जय और संतुमलत र्ीविशैली के तहत उगजए गए खजद्र् पदजर्थय 
ट्रदि के उर्जले और रजत के प्रर्थम प्रहर में भोर्ि करिे से हैं। प्रकृनत 
की सकैडडर्ि लर् र्ो सूर्य के प्रकजश और अंधेरे चक्र के संकेतों पर 
कजम करती है और पजचि, चर्जपचर्, िींद, हजमोिल और रोग प्रनतकजरक 
संतुलि रै्से शरीर के सभी शजरीररक कजर्ों को निर्ंत्रित करती है। सुबह 
की धूप र्ज ट्रदि के उर्जले के संपकय  में रहिे से शजरीररक, बौवद्धक और 
मजिमसक स्वजस््र् में ववृद्ध होती है। स्वजस््र् लजभ को अधधकतम करिे 
के मलए: 
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• पूरे ट्रदि घर के अंदर रहिेवजले और कजर्जयलर् के कमयचजररर्ों को 
समर्-समर् पर सुबह और देर शजम को धूप कज लजभ प्रजप्त करिे के 
मलए 10-15 ममिट बजहर निकलिज चजट्रहए।  

• प्रनतट्रदि कुछ ममिटों के मलए समर्-समर् पर सूर्य में होिे कज 
र्जिबूझकर प्रर्जस करें।  

• मेलजटोनिि (िींद हजमोि) संश्लेर्षण सट्रहत सभी हजमोिो कज अिुकूलि 
लजभ और उसे अधधकतम करिे के मलए उगते सूरर् को देखिे के मलए 
प्रनतट्रदि प्रजतःकजल र्ल्दी उिें । प्रजतःकजल र्ल्दी उि कर समर् पर 
र्जगिज अपिे आप रजत को समर् से सोिे के निर्मि में मदद करतज 
है।  

• धूप कज चश्मज सूर्य के प्रकजश और ट्रदि के उर्जले को सीममत करतज 
है। आंखों को मध्र्जन्ह और कड़ी धपू वजले ट्रदि की तेर् धूप से बचजिे 
के मलए ही धूप कज चश्मज पहिें। सुबह और शजम के समर् धूप के 
चश्मे और सिस्क्रीि से बचें। 

तनष्ििय - 

प्रृ् वी के भूमध्र् क्षेि पर सूर्य प्रकजश से मजिव र्जनत की उत्पस्त्त, वदृ्धी 
और ववकजस हुआ। वहजं उन्होंिे आिदं मलर्ज और पौस्ष्टक भोर्ि एवम े् 
संतुमलत र्ीवि शैली के ववर्षर् में सूर्य प्रकजश के सजर्थ एक शस्क्तशजली 
संबंध स्र्थजवपत ककर्ज। इसमलए, क्रमजगत उन्िनत से मिुष्र् पौस्ष्टक 
भोर्ि, उपवजस-भोर्ि चक्र, , िींद र्जगरण चक्र  और गनतववधध- 
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व्र्जर्जम चक्र रै्से आवश्र्क शजरीररक कजर्ों के मलए सूर्य बजर्ोएिेर्ी से 
रु्ड़ ेहुए हैं। शरीर के शजरीररक कजर्य, ट्रदि के उर्जले के घंटों के दौरजि 
सकक्रर् होते हैं, और रजत के अंधेरे घंटों के दौरजि आरजम, मरम्मत और 
कजर्जकल्प प्रणजली में होते हैं। ट्रदि और रजत के चक्रों के सकैडडर्ि 
कफस्र्र्ोलॉर्ी में संशोधि और स्वजस््र् और बीमजरी में उिकी 
महत्वपूणय भूममकज िे अक्टूबर 2017 में तीि मेडडकल कफस्र्र्ोलॉस्र्स्ट-
ट्रहल्स, रोसबजश एंड र्ंग को िोबेल पुरस्कजर ट्रदर्ज। 

खजद्र् पदजर्थों और र्ीविशैली को कफर से प्रकृनत और सूर्य की 
बजर्ोएिर्ी के सजर्थ हमजरे र्ीवि को समवपयत करिज, मोटजपज, टजइप 2 
मधुमेह, हजइपोर्थजर्रजर्डडज्म, हृदर् रोग, कैं सर और कई अधधक आधुनिक 
रोगों को रोकिे और िीक करिे के मलए महत्वपणूय होगज। 

“दृश्ष्ट िे ललए सभी प्रिार िे प्रिाश हैं!!  

स्वास््र् िे ललए, िेवल एि प्रिाश है, और वह है – सूर्य प्रिाश।“  

 

 

 

 

 

 



32 
 

 

 

 

 

 

 

 

“सवयशस्क्तमजि ईश्वर मिुष्र् को प्रजण प्रदजि करिेवजलज           
दःुखों को िजश करिेवजलज, सुख प्रदजि करिेवजलज                  
वह सूर्य की भजंनत उज्र्वल सब से उत्तम कमो कज            
उध्दजर करिवेजलज प्रभु आत्म धचतंि के र्ोग्र्                   
ऐसी बुस्ध्ध दे र्ो हमें शस्क्त दे “ 

गार्त्री ्ांत्र 
गजर्िी मंि भगवजि सूर्य )सजवविी (को संबोधधत की गई प्रजर्थयिज 

र्जहै। हमजरे शजस्िों में सूर्य को सभी ऊर्जयओं कज स्रोत मजिज ग 
है। र्ह सभी सृस्ष्ट के र्न्म ,  ववकजस और वविजश के मलए 

स्र्म्मेदजर है। ऋवर्ष ववश्वजममि िे गजर्िी मंि में सूर्य भगवजि की 
मट्रहमज की; शजस्िों कज एक पववि मंि। र्ह सृस्ष्ट में एकतज कज 
प्रतीक है। 
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सूर्य िी ्दह्ा 

1. प्रातःिाल र्ब सूर्ोिर् िा होता है आभास।  

      तब हर प्राणी िे ्न े्ं, छा र्ाता है उल्लास।। 

2. सूर्य प्रिाश से ही अन्न, फल और फूल उत्पािन है सांभव। 

    

   और इसी से पाता है ्ानव, शारीररि शश्क्त िा अनुभव।। 

 

3. सूर्य किरणों िे अभाव से आर् िल रहा है आधुतनि र्ीवन। 

    

   इसललए िैतनि िक्र और दिनिर्ाय िा हो गर्ा है असांतुलन।। 

 

4.  ि् सूर्य प्रिाश िे अनावरण िा, शरीर पर है  बडा प्रभाव। 

   अश्स्थर्ॉ सब िी हो गई है िबुयल, और है गहरी तनद्रा िा अभाव।। 

 

5. आधुतनि ्ोटापे और ्धु् ेह िा ि् प्रिाश भी है िारण  ।  

    

   प्रातःिाल  और सार्ांिाल, सूर्य िशयन से ही होगा तनवारण।। 

 

6. शारीररि, ्ानलसि और आध्र्ाश्त््ि शश्क्त िे ललए सूर्य िा है बडा ्हत्व। 

    

   हर दिन शरीर िो िें सूर्य प्रिाश और र्ही है र्ीवन िा तत्व।। 
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