
मस्तिष्क घड़ी और शरीर में आंिररक घड़ी प्रणाली 
आंतरिक घड़ी औि सकैडियन लय की अवधािणा लंब ेसमय से है। हालांकक, मानव 
व्यवहाि औि शिीि ववज्ञान पि इन लय के प्रभावों पि शोध, औि स्वास््य औि 
ब़ीमािी में उनकी भूममका पि वपछले कुछ वर्षों में ही काफी ध्यान दिया गया है। 
सकैडियन शिीरिक किया (कफजियोलॉि़ी) का ववज्ञान, स्वास््य औि ब़ीमािी के मलए 
बहुत महत्वपूणण है इसमलए 2017 में इस के्षत्र में अनुसंधान पि एक नोबेल पुिस्काि 
दिया गया था। प्रस्ततु चिककत्सा अनुसंधान ये समथणन किता है कक सोना- िागना, 
उपवास-खाना औि गततववचध - आिाम िि के त़ीन आवश्यक व्यवहािों के बािे में 
सकैडियन लय के ववघटन ने मोटापा,टाइप 2 मधुमेह,ियापिय मसडं्रोम, हृिय िोग, 
कैं सि, अतनद्रा, तनाव ववकाि, अवसाि, औि कई औि अचधक वजैश्वक महामािी में 
योगिान दिया है। 
 
 
 
 
 
 

 

मस्तिष्क घड़ी - प्रधान ननयंत्रण (Illustration Credit: NIGMS. nih.gov) 

अत्यचधक ववकमसत स्तनधारियों औि मनुष्यों में, मजस्तष्क की घड़ी में लगभग 
20,000 अतत ववमशष्ट तंत्रत्रका कोमशकाएं होत़ी हैं जिन्हें सामूदहक रूप से 
सुप्राक्यासमैदटक नामभक या एसस़ीएन(SCN) के रूप में िाना िाता है। SCN मजस्तष्क 
के उस के्षत्र में जस्थत है जिसे हाइपोथैलेमस भ़ी कहा िाता है। हाइपोथैलेमस शिीि 
में सभ़ी आवश्यक हामोन को तनयंत्रत्रत किने का प्रमुख कें द्र है। यह माथे के मध्य 



भाग के ठीक प़ीछे मजस्तष्क में जस्थत होता है। एक अनूठा तंत्रत्रका मागण आखंों की 
िेदटना झिल्ली को मजस्तष्क घड़ी (SCN) से िोडता है। आखंों की िेदटना पित दृजष्ट 
का आधाि है। इसमें एक ववशेर्ष प्रकाश-संवेिी प्रोटीन होता है जिसे मेलानोजससन कहा 
िाता है। सूिि की सफेि िोशऩी या िमकिाि दिन की िोशऩी िोनों में सात िंग 
होत े हैं, िो सजममश्रण पि सफेि िंग बनात े हैं। सफेि िोशऩी के ये सात िंग 
(VIBGYOR) इंद्रधनुर्ष में भ़ी दिखाई िेत ेहैं। सात िंगों में से, केवल ऩीला प्रकाश 
िेदटना पित के मेलेनोजससन प्रोटीन को उते्तजित किता है। आंख से ऩीली िोशऩी 
(फोदटक) संकेत अद्ववत़ीय ततं्रत्रका मागण से होकि मजस्तष्क घड़ी (SCN) तक िात़ी 
है। मजस्तष्क की घड़ी की उते्तिना शिीि में सभ़ी शािीरिक कायों को गतत प्रिान 
कित़ी है, जिसमें हामोनल स्राव, पािन औि ियापिय भ़ी शाममल हैं। 
 

ााइट तपेक्ट्रम के रंग (इंद्रधनुष में देखे गए) 

लाइट तपेक्ट्रम के रंग (इंद्रधनुष में देखे गए) 
कें द्रीय मजस्तष्क घड़ी के अलावा, शिीि के प्रत्येक अगं की अपऩी ववमशष्ट परिध़ीय 
घड़ी होत़ी है। हालाकंक मजस्तष्क घड़ी (SCN) प्रधान तनयंत्रक है, शिीि के अन्य अंग 
मजस्तष्क घड़ी के अलावा स्वतंत्र रूप से भ़ी अन्य संकेतों (इशािों) के िवाब में कायण 
कि सकत ेहैं ) िैसे कृत्रत्रम प्रकाश, भोिन, व्यायाम, औि सामाजिक संपकण । एक 
अच्छा उिाहिण है पािन तंत्र िो ककस़ी भ़ी समय भोिन के मंुह में िात ेही, यहा ं
तक कक िात के मध्य में काम किना शुरू कि िेता है औि पािन किया शुरू हो 
िात़ी है। हालाकंक प्राकृततक मजस्तष्क घड़ी ने तनधाणरित ककया है कक आिाम, मिममत 
औि कायाकल्प की प्रकिया के मलए पािन तंत्र को िात 10 बि ेतक ध़ीमा होना 
िादहए। प्राकृततक प्रकाश के अलावा अन्य संकेत मानव तनयंत्रण में हैं। भोिन औि 

Absorbs blue light 



ि़ीवन शैली की ब़ीमारियों की आधुतनक महामारियां मानव द्वािा तनयंत्रत्रत अतनयममत 
संकेत औि प्राकृततक सकैडियन ताल सद्भाव में व्यवधान का परिणाम हैं। 
 
 

Natural Daily Circadian Rhythms Controlled by the Brain Clock 
 

 
 

हर अंग और शरीर के ऊिकों में पररध़ीय घडडयों 
(चित्रण: प्रकृनि सम़ीक्षा / िंत्रत्रका विज्ञान) 
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