
सोने का कर्ज (ऋण) कैसे संतुलित करें? 

हर किसी ने अनुभव किया है कि जब वे एि रात नह ीं सोते, तो वे अगल  रात िो 
बेहतर और लींबे समय ति सोते हैं। इस घटना िो नीींद िजज पर िैच-अप िहा जाता 
है। इसमें ऐसी सीमाएँ नह ीं हैं कि नीींद िी ववस्ताररत अवधि से या भरपाई िरना 
असींभव हो। लींबे समय ति नीींद िी िमी अींततः अननद्रा और समग्र स्वास््य िो 
नुिसान पहुींचाती है। मानव शर र िो नीींद लाने िे ललए बहुत अच्छी तरह से प्रोग्राम 
किया गया है, और नीींद िी िमी से किसी िी मतृ्यु नह ीं होती है। यदद किसी िो 
पयाजप्त नीींद नह ीं लमलती है, तो एडनेोसाइन स्ल प ड्राइव इस िी जगह ले लेती है। 
ऐसे व्यक्तत ददन िे दौरान,  बेवतत िम अींतराल िी झपिी िे रूप में नीींद िरेगा। 
िैच-अप नीींद आरामदायि नह ीं है और न ह  िायािल्प िरती है। 

वैज्ञाननि शोि से पता चलता है कि िोई व्यक्तत िुछ घींटों (शायद अधिितम 20 
घींटे) ति िे नीींद ऋण िो िैच-अप िर सिता है, । हालाींकि, नीींद िैच-अप एि 
िीमी प्रकिया है। यह ददन में 1-2 घींटे िी दर से होता है तो 20-घींटे िी नीींद ऋण 
िा भुगतान िरने िे ललए दस या अधिि ददन लग सिते हैं। सप्ताह िे अींत पर 
16 घींटे िी नीींद लेना िैच-अप िा िाम नह ीं िरता तयोंकि शर र िी विे अप ड्राइव 
(जागने िी प्रकिया) मजबूत और  प्रभावशाल  होती है। हालाँकि आप पूर  सुबह 
बबस्तर पर पड ेरह सिते हैं, लेकिन गहर  नीींद आपिा साथी नह ीं है। नीींद िे ऋण 
िा भुगतान िरने िा सबसे अच्छा तर िा सुबह उठना है जब मक्स्तष्ि जागता है। 
अपनी नीींद िी घडी िो सुनो और जैसे ह  आप नीींद और थिा हुआ महसूस िरते 
हैं, जल्द  से बबस्तर पर पहुींच जाओ। सभी बाहर  शोर और रोशनी िो बींद िर दो 
और अगल  सुबह जब ति आपिी प्रािृनति घडी आपिो जगाए (िोई अलामज घडी 
नह ीं) तब ति सोएीं। िई घींटों िी पयाजप्त नीींद िा िजज वापस भुगतान िरने में िई 
ददन लग सिते हैं। 

दोपहर में एि छोट  झपिी (30 लमनट) नीींद िा िजज चुिाने िा एि तर िा है। 
हालाींकि, अधिि देर ति नह ीं सोने िे ललए साविान रहें तयोंकि यह एडनेोलसन िी 
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नीींद िी ड्राइव िो िमजोर िर देगा जो ददन िी गनतववधि िे दौरान बनता है (ऊपर 
धचत्र देखें)। 

 


