
न ींद चक्र विकार की कुछ समस्याएीं 

न ींद चक्र विकार की कुछ स्थितियाीं हैं: 

1. पहेली: आप सो रहे थे!! नहीीं मै नहीीं सो रहा था!! 

हम हर समय खराब सोनेिालों को और उनके पररिारों से यह िकक  सुनिे हैं। जब 
कोई व्यस्ति राि की 50% से अधिक राि गहरी न ींद के चरण 2 में बबिािा है और 
पूरी िरह से थटेज 3 कायाकल्प की न ींद से बाहर तनकलिा जािा है, िो उसकी िारणा 
"मैं सो नहीीं रहा िा !!" हालाींकक, जो लोग देख रहे िे, उन्होंने देखा कक व्यस्ति बहुि 
अच्छी िरह से सो रहा िा और खराकटे भ  ले रहा िा। यहाीं दोनों में से कोई भ  
गलि नहीीं है। ये न ींद चक्र की असींगति की बाि है- उसे चरण 2 गहरी न ींद ममल 
रही है, लेककन चरण 3 की कायाकल्प गहरी न ींद नहीीं पा रहा है। 

2. देर से सोने से कायाकल्प की न ींद से समय िींचचत रहेता है। 

अधिकाींश चरण 3 कायाकल्प की न ींद, प्राकृतिक न ींद की पहले आिे भाग में होि  
है। प्राकृतिक न ींद राि 10 बजे से शुबह 7 बजे के दरम्यान होि  है। जो व्यस्ति 
आदिन देर से सोिे हैं, िे आराम से गहरी न ींद कायाकल्प करने से चूक जािे हैं। 
इसमलए िे उस समय को याद करिे हैं जब शरीर आराम करिा है, मरम्मि करिा 
है, और शारीररक और मानमसक रूप से खुद को किर से ज िींि करिा है। 

3. स्िप्न ननद्रा का विकार। 

एक थिथि न ींद चक्र में थिप्न (REM) न ींद को गहरी न ींद के चरणों का पालन करना 
चाहहए। जब सपने की न ींद जल्दी आि  है, िो यह आरामदायक न ींद के हहसाब से 
अच्छी स्थिति नहीीं है। न ींद की शुरुआि से सपना (आरईएम) चरण िक पहुींचने में 
लगने िाले समय को आरईएम विलींबिा कहा जािा है। कम आरईएम विलींबिा उन 
व्यस्तियों में होि  है जो न ींद से िींधचि, उदास होिे हैं, या स्जनको नाकोलेप्स  जैस  
एक दलुकभ स्थिति िाला कहा जािा है, जो अत्यधिक हदन की न ींद की स्थिति है। 

 


