
"नीींद एक सुनहरी श्रींखला है जो स्वास््य और शरीर को एक साथ बाींधती है।" 

- थॉमस डकेर (अींगे्रजी नाट्यकार, 1572-1632) 

कायाकल्प करने वाली नीींद: जीवन की एक आवश्यकता 

अधधकाींश वयस्कों के ललए, एक स्वस्थ ददमाग और स्वस्थ शरीर के ललए आवश्यक 
नीींद की मात्रा प्रत्येक रात सात से आठ घींटे होती है। गहरी ननबााध नीींद, जजसे 
कायाकल्प नीींद कहा जाता है, स्वास््य के ललए उतना ही महत्वपूर्ा है जजतना अच्छा 
भोजन और पानी। नीींद वह कीमती समय होता है, जजसके दौरान शरीर अगले ददन 
की चुनौनतयों के ललए खुद को ववश्ाम, मरम्मत और ररचाजा करता है। मनुष्य अपने 
जीवन का एक नतहाई समय सोते हैं (24 घींटे के 7-8 घींटे), और प्रकर नत ने एक अच्छे 
कारर् के ललए डडजाइन ककया है। अच्छी जीवींत नीींद जीवन में उन हर व्यजतत के 
ललए लक्ष्य बढाने वाला है,  फिर चाहे वह बौविक, एथलेदटक, कलात्मक या रचनात्मक 
हो। इस ज्ञान के बावजूद, कई व्यजतत नीींद से वींधचत होन ेके जाल में पड़ जाते हैं। 
वे आधुननक आधथाक और डडजजटल क्ाींनत द्वारा स्थावपत प्रनतस्पधी भूलभुलैया में 
आगे बढने के ललए अनधगनत घींटे जागते हैं। नीींद की कमी वतामान समय की एक 
बड़ी महामारी है। यह मोटापे की महामारी के साथ साथ टाइप 2 मधुमेह, हृदय रोग, 

और कैं सर जैसी महामारीयो से परस्पर पैर की अींगुलीयों की तरह सींकललत है।  

आधुननक शहरी समाजों में प्रचललत सींस्कर नत यह है कक सोने का समय व्यथा समय 
के बराबर है। कॉलेज के छात्रों और कॉरपोरेट भागदौड करनेवालों के ललए बबना वजह 
के घींटों के काम और देर रात की सामाजजक गनतववधधयााँ सम्मान का बबल्ला बन 
गई हैं। कई ननगमों में अच्छा काम नैनतकता के ललए एक शता है जो काम से जुड़ े
कमाचारी के साथ डडजजटल रूप से 24/7 जुड़ा रहता है। कॉपोरेट जगत में 18 घींटे 
काम करना एक सामान्य सा ननयम हो गया है। हालाींकक, ववज्ञान, यह स्पष्ट रूप से 
दशााता है कक नीींद की कमी अींततः उत्पादकता और रचनात्मकता को नुकसान 
पहुींचाती है। इस घटना के ललए "प्रस्तुनतकरर्" एक नया शब्द है। इसका मतलब है 
कक कमाचारी शारीररक रूप से काम पर मौजूद है, लेककन अपनी वास्तववक क्षमता से 
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कम पूरा कर रहा है। कॉपोरेट दनुनया को धीरे-धीरे इस बात का अहसास हुआ है और 
उम्मीद है कक वो काया-जीवन सींतुलन की सींस्कर नत को बढावा देगी। 

वैजश्वक समुदाय को इस बात से अवगत कराना होगा कक युवा पीढी द्वारा कम ननद्रा 
की नई सींस्कर नत औऱ व्यवसानयक समुदाय द्वारा बनाई गई ये जीवनशैली स्वास््य, 

उत्पादकता और समाज की आधथाक प्रगनत के ललए खतरा है। लींबे समय तक नीींद 
की कमी अींततः एक व्यजतत को ननद्रा की ऐसी बीमारी की जस्थनत में फीं सा देती है 
जजसे अननद्रा कहा जाता है। शहरवालसयों में नीींद की कमी और अननद्रा की वतामान 
महामारी के तीन महत्वपूर्ा कारर् हैं: 

1. नीींद के ललए कम अवसर से नीींद की कमी। यह या तो जानबूझकर लगाया गया 
या काया प्रर्ाली से हो सकता है। नीींद की कमी का अींनतम पररर्ाम अननद्रा की 
बीमारी की जस्थनत है। 

2. नीींद या अननद्रा की अक्षमता। सबसे आम कारर् तनाव, धचींता और काया, पररवार 
या सामाजजक जस्थनतयों से उत्पन्न होने वाला डर है। व्यजतत नीींद के ललए बेताब है, 

लेककन यह उसकी पहुींच में नहीीं है। 

3. एक असींतुललत जीवन शैली। जो आदतें और व्यवहार स्वस्थ नीींद को बाधधत करते 
हैं, जैसे कक लगातार देर रात का सामाजजककरर्, रात 8 बजे के बाद देर से खाना 
और सुबह देर से उठना। 

अननद्रा के कुछ एक रोग कारर् हैं, जजनके बारे में यहाीं चचाा नहीीं की जाएगी, तयोंकक 
इन्हें ववलशष्ट धचककत्सीय हस्तके्षप की आवश्यकता हो सकती है। हम यह चचाा मानव 
व्यवहार से उत्पन्न नीींद की कमी और अननद्रा की वतामान महामारी पर ध्यान कें दद्रत 
करेंग  े, जो प्रकर नत के आदशा के खखलाफ चलती है। वतामान में अननद्रा के ज्यादातर 
मामलों का कारर् शहरी आबादी है। 

बड़ी खबर यह है कक जागरूकता और अपने आप में कारर् का ज्ञान अननद्रा के 
इलाज की रर्नीनतयों को तयैार करने में मदद करेगा। धचककत्सा पेशे में स्थायी 
ज्ञान: 



"दवा में, हमें एक प्रभावी इलाज और रोकथाम खोजने में सक्षम होने के ललए बीमारी 
का कारर् जानना चादहए।" - एववसेना (फारसी धचककत्सक, 980-1037) 

इस स्थायी ज्ञान को ध्यान में रखते हुए, वतामान चचाा ननम्न मुद्दो पर कें दद्रत होगी: 

• नीींद न आना बनाम अननद्रा: फका  जाननए 

• शहरी आबादी को प्रभाववत करने वाले सामान्य अननद्रा प्रकार 

• प्राकर नतक नीींद का ववज्ञान और नीींद कैसे बाधधत होती है 

• प्राकर नतक नीींद चक् और वह कायाकल्प नीींद से कैसे सींबींधधत है 

• नीींद की कमी और सामान्य अननद्रा ववकारों को दरू करने के ललए प्राकर नतक समाधान 

 


