
सरे्कडियन लय रे्क साथ सामंजस्य में रै्कसे रहें 
सूरज की रोशनी / दिन के उजाले से प्रकाश (फोदिक) संकेत शरीर की आंतररक 
घडी प्रणाली और इसके द्वारा उत्पन्न सकैडियन लय के ललए प्राथलिक संकेत है। 
ये लय सोना-जागना, उपवास- खाना और  सक्रियता -आराि के तीन अस्ततत्व 
व्यवहार को ननयंत्रित करता हैं। िनुष्य भोजन, व्यायाि, सािास्जक संपकक  और 
तापिान पररवतकन जसेै त्रिना रोशनी के संकेतों को ननयंत्रित करता है। पूवक औधोगगक 
अगधकतर िाहर रहनवेाले िानव िें, सूरज की रोशनी प्राकृनतक लयिद्ध जीवन शैली 
के ललए प्रिुख संकेत थी। आधुननक िानव िें, कृत्रिि प्रकाश और गरै-तफदिक संकेत 
अगधक िहत्वपूणक हो रहे हैं। प्राकृनतक सकैडियन चि के साथ सािंजतय तथापपत 
करन े और रहने के िारे िें जागरूक होना जरुरी है: 
• कायाकल्प नींि की सही िािा प्राप्त करना  
• सही सिय पर तवतथ सिग्र भोजन खाना, क्यों क्रक भोजन का पाचन और चयापचय 
उगचत सिय पर खान ेसे सिसे प्रभावी रहता है।  
• दिन के उजाले के िौरान गनतपवगध और व्यायाि सूयक के प्रकाश और दिन के 
उजाले से प्राकृनतक फोिोननक संकेतों का एक सुसंगत प्रनतरुप है। हालांक्रक, कृत्रिि 
प्रकाश और नॉनफोदिक संकेत पूरी तरह से िानव ननयंिण िें हैं इनिें ननयलितता 
नहीं होती है। सकैडियन संतुलन को क्रफर से तथापपत करने के ललए; आधुननक िनुष्यों 
को उसकी िेखरेख िें कृत्रिि प्रकाश और गैर-भौनतक संकेतों को ननयंत्रित करने के 
ललए अनुशासन की आवश्यकता होती है। तवात्य के संरक्षण और िीिारी की 
रोकथाि के ललए यह सािंजतय िहत्वपूणक है।  
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