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स्वास््य के लिए कायाकल्प न ींद  

चिकित्सा विज्ञान िे पास यह सुननश्चित िरने िे लिए मजबूत प्रमाण है कि इष्टतम गहरी न ींद 
िी िम  से मोटापा और अन्य ियापिय सींबींध  वििार हो सिते हैं। िई अध्ययनों से पता ििा 
है 1 - 2 घींटे / ददन िी पुरान  न ींद िी िम , 10-15 कििोग्राम िज़न बढ़ने, उच्ितर शिक रा और 
उच्ि लिवपड स्तर िा िारण है और ये दोनों ही प्रदाह में योगदान िरते हैं। ननद्रा समय िी रक्षा 
िरना आधुननि दनुनया में एि िुनौत  है जो िृत्रिम प्रिाश और डडश्जटि उपिरणों से न िी 
रोशन  से बाचधत होत  है। न ींद िो किर से ज िींत िरने िे लिए ददशाननदेश: 
• सोने से 2-3 घींटे पहिे खाएीं। भरे पेट पर अच्छी न ींद िोई नहीीं िे सिता। पेट में भोजन शरीर 
िे मूि तापमान (जठर अश्नन) िो बढ़ाता है, और गहरी न ींद िे लिए शरीर िे आींतररि तापमान 
िो एि डडग्र  ति न िे जाने िी आिचयिता होत  है।  

• ध्यान रखें कि न ींद िी शुरुआत िा समय और अिचध िा जगने िे समय से घननष्ट सींबींध है। 
यदद िोई अिामक घड  िे त्रबना सुबह 6-7 बजे िे ब ि जाग सिता है, तो उसिे पास न ींद िो किर 
से ज िींत िरने िा एि स्िस्थ न ींद िक्र होगा और िह रात प्रािृनति 10-11 िे समय पर सोने 
में सक्षम होगा।  

• सोने िा समय उचित और एि सा रखें, अचधमानतः 11 बजे से पहिे। देरी से सोना, गहरी न ींद 
िे समय िो क्षनत पहुींिाता है।  

• शाम 7 बजे िे बाद भारी व्यायाम से बिें क्योंकि यह एड्र निीन जैसे उते्तजि हामोन जारी िरता 
है। अच्छी न ींद िे लिए शरीर िो ठींडा होने में 2-3 घींटे िगते हैं।  

• सोने से पहिे 1- 2 घींटे िे लिए डडश्जटि उपिरणों से ननिित  न िी रोशन  स ेआींखों िो उजागर 
न िरें। न िी रोशन  मश्स्तष्ि में न ींद िे हामोन मेिाटोननन िे स्राि िो रोित  है।  

• शयनिक्ष िो शाींत, ठींडा, और अींचधयारा रखें और मन व्यािुिता से दरू रखें।  

• मेिाटोननन न ींद िा हामोन है जो सुबह सूरज िी रोशन  या सुबह िी तेज रोशन  िे सींपिक  में 
आने पर स्रावित होता है। मेिाटोननन िे स्राि िो अचधितम िरने िे लिए देर से उठन ेिािों िो 
सुबह िी रोशन  िा िाभ नहीीं लमिता है। मेिाटोननन िे ननम्न स्तर िा मतिब है खराब न ींद। 
समय क्षेि यािा (जेटिैग) से न ींद िी िम  एि िम मेिाटोननन स्तर िा एि उत्िृष्ट उदाहरण 
है। 
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• अगर आपिो वप्रश्स्क्रप्शन दिा (ब्िड प्रेशर या हाटक वपल्स) शुरू िरने िे बाद न ींद िी िम  होत  
है, तो यह सींभितः इन दिाओीं िा खराब असर है।  

• मन िो शाींत, हवषकत श्स्थनत िे साथ त्रबस्तर पर जाएीं, शाम िे घींटों िे बाद सींघषक और तिों स े
बिना िादहए। मन िो शाींत िरने िे लिए पराितकन (ररफ्िेक्शन) और ध्यान (मेडडटेशन) महान 
उपिरण हैं।  

• न ींद िी दिाओीं िो िेने से बिें क्योंकि एिोपैचथि दिा ननदेलशिा में िोई दिा नहीीं है, जो 
प्रािृनति िायािल्प न ींद िी निि िर सित  है। अचधिाींश न ींद िी गोलियाीं नशे िी ित हैं 
और अगिी सुबह आपिो लसरददक और हैंगओिर िी श्स्थनत में छोड देत  हैं।   

ननष्कर्ष :-        
पोर्क तत्वों की कम  वािे वाणिज्ययक आहार और असींतुलित ज वन शैिी, उपवास / भोजन, न ींद 
/ जागने और गनतववधि के आवश्यक उत्तरज ववता व्यवहार से सींबींधित है जो लिवर (ज्जगर) के 
साथ शुरू होने वािे पेट के अींगों में असामान्य वसा जमाव का कारि बनता है। यह शरीर में 
जहरीिी प्रदाह की प्रक्रिया शुरू करता है। प्रदाह, टाइप 2 मिुमेह, मेटाबोलिक लसींड्रोम, हृदय रोग, 

और कई और अधिक गींभ र ब माररयों का प्रारींलभक बबींद ुहै । प्रारींलभक चरि में धचक्रकत्सा मूल्याींकन 
आमतौर पर एक असामान्यता का पता िगाने में ववफि रहता है। 
               हािाींक्रक, यदद आप थकावट और थकान, ददष और प डा, माइग्रेन, एलसड ररफ्िक्स, अपच, 

खराब न ींद जैसे िक्षिों से प डडत हैं, और आपकी कमर चौड  हो रही है, तो यह एक चेतावन  का 
सींकेत है क्रक शरीर में गुप्त प्रदाह के रोग की प्रक्रिया शुरू हो गई है । यह एक चेतावन  है ज्जससे 
आपको रोग की प्रक्रिया को रोकने और उिटने के लिए भोजन और ज वन शैिी को बदिना होगा। 
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