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Mouth Taping: सोते समय मुंह बंद करने का टेडं
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सोशल मीिडया पर सोते समय अपने मुंह पर टेप लगाने का एक नया ड तेज़ी स ेवायरल हो रहा है, िजस ेकई लोग बेहतर नीदं,
नाक से साँस लेने और खराटो ंमे ं कमी का उपाय मान रहे ह। इस ड को कई सिेलिबटीज़ और इंलएुसंस भी फॉलो करते िदखे
ह, लिेकन िवशेषो ंकी राय बताती है िक इस बारे म सावधानी ज़री है।

 टेडं या है

इस पचलन म रात को सोते समय होठो ंपर हका टेप लगाया जाता है, तािक यित मुंह से साँस लेने के
बजाय नाक से साँस ले। समथक का दावा है िक इसस ेखर्राटों में कमी, सूखे मुंह की
समस्या में राहत और बेहतर नींद िमल सकती है, और कुछ लोग यह भी मानते ह िक इसस ेमुँह
की दुर्गंध या थकान म सधुार होता है।

 संभािवत लाभ

कुछ छोटे अययन और िरपोस म पाया गया है िक mouth taping स ेनाक से साँस लेने को पोसाहन िमलता
है, िजसस ेएयर िफल्टर, ह्यूिमिडफ़ाई और वार्म होकर फेफड़ो ंतक पहुचंती है — यह वथ सासँ
लनेे के फायद ेह।
इसके अलावा कुछ शोधो ंम हल्की obstructive sleep apnea वाल ेलोगो ंम खराटो ंम कमी और रात के दौरान सासँ के
अंतरालो ंम थोड़ी सधुार की झलक िमली है।

 िवशेषञ चेतावनी और जोिखम

हालािँक कुछ लोग इस ेफायदमेदं मानते ह, िचिकत्सकीय शोध और िवशेषज्ञ चेताविनयाँ
इस ड के बारे म काफी सतक  ह:
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सीधे वैञािनक पमाण सीिमत है ं; ड के समथन म यापक शोध उपलध नही ंहै।

यिद िकसी यित की नाक बंद होती है या उस ेलीप एपिनया, एलजी या अय साँस संबंधी समया है, तो टेप करने
स ेसासँ रोकना या परेशानी पैदा हो सकती है।

डॉटरो ंके अनसुार म ुहं पर टेप लगाने स ेसासँ लनेे म कावट, फफोड़े में िगरावट, िचंता या
असहजता, और त्वचा पर जलन या एलर्जी प्रितक्िरयाएँ जैसी समयाए ँहो
सकती ह।

िवशेष चतेावनी दतेे ह िक टेंड को मिेडकल इलाज या िनदान की जगह नही ंसमझना चािहए; underlying
समयाओ ंकी वजह पता कर िचिकसा परामश ज़री है।

वैञािनक अययन की िथित

अब तक िकए गए अययनो ंम mouth taping को लकेर िमित िनकष िमल ेह — कुछ ने हके लाभ िदखाए ह, जबिक कई म
लाभ पट नही ंह और जोिखम पर ज़ोर िदया गया है। नािसका साँस लेने को पोसािहत करना वथ माना
जाता है, लिेकन उस ेतकनीक तौर पर टेप से बािधत करना िवशेषो ंारा िबना सलाह के सझुाया नही ं
जाता।
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