
क्या न ींद की दवाइयाीं अननद्रा का समाधान हैं? 
लगभग 30% वयस्कों में अनिद्रा हो सकती है, और इिमें से एक नतहाई मामलों में, 
अनिद्रा गंभीर रूप से दिि की गनतववधिओं में सीमाओं का कारण बि सकती है। 
अनिद्रा के अधिकांश मामलें, जैसा कक ऊपर चचाा की गई है, समायोजि अनिद्रा और 
िींि ि आिा अनिद्रा से है। 
समायोजि अनिद्रा में अंतनिादहत कारण तिाव, धचतंा और भय है, जो आमतौर पर 
कुछ दििों या हफ्तों तक रहता है। जब कोई व्यक्तत इस प्रकार की अनिद्रा को शराब, 

िशे के अन्य प्रकार के व्यसि और िींि की िवा से ठीक करिे की कोशशश करता 
है, तो व्यक्तत की लगातार मािशसकता के  कारण अनिद्रा समस्या बि जाती है। 
सुिार या  समािाि केवल तभी होता जब “िींि की िवाए ंऔर व्यसि एक निरंतर 
जाल हैं और समािाि िह ं” इस बात का अहसास होता है। सौभाग्य से, ऊपर 
उक्ललखित प्राकृनतक रणिीनतयााँ ह  समािाि है। लगातार अनिद्रा को िरू करिे में 
लंबा समय लगता है लेककि यह प्रयास के लायक है। 
िींि की कमी से पे्रररत अनिद्रा, आिुनिक समाजों में तेजी से महामार  बि रह  है। 
िींि की कमी एक व्यक्ततगत पसंि के रूप में शुरू होती है, लेककि आखिरकार, जैसे 
दिि का काया प्रिशाि बबगड़ता है, तिाव और धचतंा उिके भागीिार बि जाते हैं। एक 
बार ऐसा होिे पर, वेक-स्ल प असंतुलि का एक िषु्चक्र और अनिद्रा एक लगातार 
समस्या बि जाती है। जैसा कक ऊपर चचाा की गई है, िींि की कमी अनिद्रा से अलग 
है क्जसमें सोिे की क्षमता है लेककि िींि के शलए कोई अवसर िह ं है। समस्या को 
ठीक करिे का समझिार तर का प्राकृनतक समािाि है; जो ववश्राम के मूलय के बारे 
में सह  रवैया और व्यवहार अपिािे से होता हैं। 

िनुिया में ऐसी िींि की कोई िवा उपलब्ि िह ं है, जो ककसी व्यक्तत को प्राकृनतक 
िींि िे सकती है। िभुााग्य से, िींि की िवाओं में से ककसीका भी, छह मह िे या 
उससे अधिक लंबे समय तक उपयोग के शलए पर क्षण िह ं ककया जाता है। इसशलए 
धचककत्सा ववज्ञाि ि तो लाभ जािता है और ि ह  िींि की िवा के ि र्ाकाशलक 
उपयोग के िुकसाि। एक तथ्य स्पष्ट है कक िींि की िवाएाँ व्यक्तत को इस का 
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आि  बिाती हैं, और समय के साथ व्यक्तत के जीवि पर हानिकारक प्रभाव डालती 
हैं। 
न ींद की दवाएीं दो अलग-अलग शे्रणियों में आत  हैं: 
1. दवाएीं जो सो जाने की क्षमता में सुधार करत  हैं। सबसे आम िवाएं हैं अक्बबयि 
(जोलवपडमे), लुिस्टा (एस्जोवपकलोि), और रेस्टोररल (तेमजेपम)। 
2. खींडित या टूटी हुई न ींद के ललए दवा। इस समूह में िवाएं साइलेिोर (डॉक्तसवपि) 
हैं, जो रात में लोगों को सो जािे में मिि कर सकती हैं। हालांकक, दिि के िौराि 
अत्यधिक िींि और मक्स्तष्क में िंुिलापि के िषु्प्रभाव से रोगी को उन्ह ं लक्षणों से 
धचपकाए रिती हैं। 
िींि की िवाएं िींि की समस्याओं का स्थायी इलाज िह ं हैं, इसकी लत से चतकर 
आिा, उिींिापि, शसरििा, गैस्रोइंटेस्टाइिल मुद्दों, एलजी प्रनतकक्रयाओं, स्मनृत हानि और 
कायािक्षता की समस्याएाँ जैसे प्रनतकूल िषु्प्रभावों जैसा िुकसाि  होता है। 
मेलाटोनिि को प्राकृनतक उपाय से शुरू करिा हमेशा एक अच्छा ववचार है, किर िींि 
की कमी या समायोजि अनिद्रा जैसी समस्या की पहचाि करें, और यह पता लगाएं 
कक समस्या तया है। िींि की िवाओं के जाल में ि पड़ें, जो प्राकृनतक िींि का हल 
िह ं हैं। अनिद्रा के सबसे सामान्य रूपों पर काबू पािे के शलए प्राकृनतक समािाि 
सबसे अच्छा ववकलप है। 
 


