
मस्तिष्क घडी और इसका 24-घंटे का सकेडडयन लय क्या है? 
अक्टूबर 2017 में, तीन मेडिकल फिजियोलॉजिस्ट-िो. हिल, यगं और रोसबाश को 
"आणविक तंत्र सफकि डियन लय को ननयंत्रत्रत करने िाले आणविक तंत्र" पर उनकी 
उल्लेखनीय खोि के ललए नोबेल पुरस्कार लमला। इस खोि ने दनुनया को िीवित 
प्राणणयों के आतंररक समय प्रणाललयों में गिन अंतर्दिजटट दी और ये कैसे उनके 
अजस्तत्ि के व्यििार को ननयंत्रत्रत करत ेिैं। पौधों से लेकर सब िीवित िीिों िैसे 
फक बैक्टीररया और िहटल िीवित प्रिानतयों िैसे फक मनुटय, प्रत्येक ने िीवित रिन े
के ललए िीिविज्ञान संबंधी हदनचयाि या लय का समन्िय फकया िै। इस ताल को 
सकेडियन लय किा िाता िै, और ये मजस्तटक में जस्ित कुशल (मास्टर) घडी के 
ननयंत्रण में िैं। पथृ्िी अपने अक्ष पर के घूमने के 24 घंटे के चक्र के साि ये मजस्तटक 
घिी प्रनतहदन खुद को पुनः ठीक (रीसेट) करती िै। सकैडियन मजस्तटक घिी के 
प्रभाि में मनुटयों के तीन आिश्यक अजस्तत्ि व्यििार िैं: 
1. सोना- िागना (स्लीप-िके अप) चक्र (साइफकल) 
2. उपिास-भोिन चक्र 

3. गनतविधध - आराम चक्र 

सोना- िागना चक्र मूलभूत अजस्तत्ि व्यििार िै िो दो अन्य कायि प्रणालीयों को 
ननयंत्रत्रत करता िै। यहद नींद का चक्र बाधधत िो िाता िै, तो अन्य दो अजस्तत्ि 
व्यििार िमेशा के ललए त्रबगड िाएंगे, जिससे िीिन शजक्त का नुकसान िोगा और 
बीमारी िोगी। 
24-घंटे की लयबद्ध अंतधािरा के कारण स्िाभाविक रूप से इंसानों को रात में नींद  
आती िै और दोपिर के भोिन समय के आसपास भूख लगती िै। हदन और रात का 
प्राकृनतक 24 घंटे का चक्र,  क्योंफक पथृ्िी अपनी धुरी पर घूमती िै यि पथृ्िी की 
सबसे शानदार विशेषता िै। पयाििरण के अंधेरे और प्रकाश चक्रों के दैननक पररितिनों 
के अनुकूल िोने के ललए, पथृ्िी पर सभी िीवित प्राणणयों ने एक आतंररक समय 
प्रणाली विकलसत की िै। शब्द सकि डियन शब्द लैहटन भाषा के शब्द "सकि " से आया 
िै, जिसका अिि िै गोल, और "डियम" जिसका अिि िै हदन। व्यििार में दैननक 
पररितिन, साि िी साि िीवित प्राणणयों की शारीररक गनतविधधयााँ, आतंररक घडी 
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प्रणाली के ननयंत्रण में रिती िैं। मानि शरीर में िर अंग िसेै फक हृदय, यकृत, 
पाचन तंत्र, गुदे, प्रनतरक्षा प्रणाली, िामोनल प्रणाली (लसस्टम), हदन के उिाले के 
दौरान अपने चरम सीमा पर िोते िैं। रात के अंधेरे घंटे आराम, मरम्मत और 
कायाकल्प के ललए िैं। प्राकृनतक सकैडियन लय के साि सद्भाि में रिना स्िास्थ्य, 
खुशिाली और सभी िीवित प्राणणयों के अजस्तत्ि के ललए मित्िपूणि िै। 
मानि िानत भूमध्य रेखा के पास विकलसत िुई,  पथृ्िी ग्रि का के्षत्र ििां सूयि की 
तीव्रता और िैविक उिाि (बायोएनेिी) सबसे अधधक िैं। िैसे-िसेै मानि भूमध्य रेखा 
से उच्च अक्षांशों की ओर बढ़ता गया, मानि शरीर सूयि और हदन की अधधकतम 
ऊिाि पर कब्िा करने के ललए अनुकूललत िो गया। इस अनुकूलन से त्िचा और साि 
िी आखं िणिक, िल्का िो रिा िा। पूिि औधोधगक (प्री-इंिजस्ियल) मनुटय प्रकृनत के 
करीब,ज्यादातर खुली ििा िाले स्िानों में, प्राकृनतक धूप और हदन के उिाले में 
रिते िे। उस समय डिजिटल उपकरणों और टेलीवििन पचल(स्क्रीन) से ननकलती 
कोई कृत्रत्रम प्रकाश या नीली रोशनी निीं िी। पूिि औधोधगक मानि उपिास / खाना, 
सोना / िागना और हदन के उिाले और अंधेरे के संकेतों (इशारों) की अनुरूपता में 
प्राकृनतक सकैडियन लय के अनुसार रित ेिे। 
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