
सरै्कडियन लय और शरीरविज्ञान 
शरीर में अधिकाांश शारीररक प्रक्रियाएां चिीय होती हैं और आांतररक घडी प्रणाली 
द्िारा ननयांत्रित सकैडियन लय के प्रभाि में होती हैं। 
a) ऊर्जा चयजपचय। दिन के उजाले के िौरान, शरीर, शारीररक रूप से सक्रिय होना 
चादहए, इस के ललए ऊजाा बढाने की आिश्यकता होती है। ग्लूकोज शरीर की 
कोलशकाओां के ललए ऊजाा का प्राथलमक स्रोत है। इसका मतलब है क्रक शरीर दिन के 
समय ऊजाा बनाने के ललए ग्लूकोज का अधिक कुशलता से उपयोग करता है। ऊजाा 
पैिा करने के ललए ग्लूकोज को कोलशकाओां में स्थानाांतररत करन ेिाला हामोन इांसुललन 
है, इसललए दिन के िौरान शरीर इांसुललन के प्रनत अधिक सांिेिनशील होता है। रात 
के िौरान, शरीर, शारीररक रूप से ननष्क्रिय है और ग्लूकोज से अधिक ऊजाा की 
आिश्यकता नहीां है, तब यह इांसुललन प्रनतरोिी बन जाता है। इसललए, िेर रात को 
खाए गए भोजन से अिशोवित ग्लूकोज का गनतविधि के अभाि में तत्काल ऊजाा 
बनाने के ललए उपयोग नहीां क्रकया जाता है। यह ग्लूकोज िसा के रूप में आरक्षित 
ऊजाा में पररिनतात हो जाता है। इस कारण से, रात में िेर से खाया जाने िाला 
भोजन हमेशा मोटाप ेको बढािा िेगा, भले ही कयूां न सबसे स्िस्थ समग्र भोजन 
खाया जाए। 
इसललए, एर्क सुद्रढ़ और रोग मुक्त शरीर रखने रे्क ललए, र्कब खजनज और क्यज खजनज 
दोनों ही महत्वपूर्ा है। 
b) भूख और  पररतपृ्‍ त (संतोष)। जब कोई सो रहा होता हैं, तो रात को क्रकसी को 
भी भूख नहीां लगती। जब क्रक, रात में िेर तक जागन ेके कारण तीव्र भूख से और 
अधिक भोजन करना पडता है। जागतृ होने की िारणा शरीर का एक सांकेत है क्रक 
ऊजाा की आिश्यकता है। आमतौर पर, रात में तुरांत ऊजाा प्राप्त करने के ललए चीनी 
युकत खाद्य पिाथों की लालसा होती है। िेर से खान ेिाले आमतौर पर, सुवििाजनक 
और आसानी से उपलब्ि शका रा युकत जांक फूि का सेिन करत ेहैं और  िे मोटाप,े 

और सांबांधित बीमाररयों के लशकार बनते है।  
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c)  र्कोलशर्कीय मरम्मत प्रजरृ्कततर्क सरै्कडियन चक्र रे्क सजथ सद्भजव में चक्रीमजन होती 
है। दिन के उजाले घांटो के िौरान, कोलशकाओां को अष्क्स्तत्ि और विकास के ललए 
ऊजाा के उत्पािन के ललए सक्रिय रहना पिता हैं। रात का समय आराम, मरम्मत 
और कायाकल्प के ललए है। पाचन तांि, जो दिन में कई बार भोजन करने से और िेर 
रात में खान ेसे 14-15 घांटों तक सक्रिय रहता है ष्क्जससे एलसि भाटा रोग, अपच, 

सूजन और गैस से पीडडत होता है कयोंक्रक पाचन तांि की आराम, मरम्मत और 
कायाकल्प के ललए समय ही नहीां है। एक बार जब कोई व्यष्क्कत दिन में िो या तीन 
बार भोजन करता है और रात 8 बज ेके बाि भोजन नहीां करता है, तब सभी उपरोकत 
समस्याएां गायब हो जाती हैं।  
d) हजमोनल संतुलन सरै्कडियन है। शरीर में हामोन स्राि, प्राकृनतक प्रकाश और अांिेरे 
के सांकेतों से मष्क्स्तरक घडी के सकैडियन लय के साथ बढते और कम होते हैं। नीांि 
- जागरण चि के साथ शरीर में कई आिश्यक हामोनों का स्राि होता है। सुबह की 
रोशनी में मष्क्स्तरक की घडी हाइपोथैलेमस को शरीर के ललए सभी आिश्यक हामोनों 
कों जारी करने का  स्फूनतािायक सांकेत भेजती है:  

• इांसुललन (ग्लूकोज उपयोग हामोन)। जैसा क्रक ऊपर बताया गया है, शरीर दिन के  
िौरान इांसुललन के प्रनत सांिेिनशील है और रात के िौरान प्रनतरोिी है।  
• कोदटासोल-उते्तजक हामोन  
• थायराइि-उते्तजक हामोन- प्राकृनतक सकैडियन लय और अस्िास््यकर खाद्य पिाथों 
के विघटन से हाइपोथायरायडिज्म शहर के ननिालसयों के बीच एक महामारी बन गया 
है।  
• िदृ्धि हामोन। गहरी कायाकल्प नीांि शरीर में विकास हामोन के इरटतम स्तर के 
ललए महत्िपूणा है। बच्चों को  िदृ्धि हामोन की अधिक आिश्यकता होती है इसललए  

िे गहरी नीांि लेत ेहैं और उन्हे जगाना मुष्क्श्कल होता है। 
• मेलाटोननन। सूया के प्रकाश या उज्ज्िल दिन के प्रकाश के सांपका  में मष्क्स्तरक की 
घडी, स्लीप हामोन मेलाटोननन को सांश्लेवित और सांग्रदहत करने के ललए पीननयल 
ग्रांधथ (तीसरी आांख) को सांकेत भेजती है। यह क्रफर रात के अांिेरे के िौरान गहरी, 
कायाकल्प नीांि लाने के ललए जारी क्रकया जाता है। रात में डिष्क्जटल स्िीन से कृत्रिम 
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उज्ज्िल प्रकाश और नीली रोशनी, रात के अांिेरे घांटों में पीननयल ग्रांधथ से मेलाटोननन 
के स्राि को रोकती है।  
सामान्य शरीर विज्ञान में स्िास््य और रोग की रोकथाम सुननष्क्श्चत करने के ललए 
शरीर की आांतररक घडी प्रणाली और इसके सकैडियन लय का सामांजस्य महत्िपूणा 
है।  
 


