
ज्ञान के मोती: स्वस्थ नीींद-जागने का चक्र 

न ींद का विज्ञान हमें इस बात की बहुत जानकारी देता है कक प्रकृतत हमारे लिए एक 
स्िस्थ तनद्रा-चक्र कैसे बनात  है। ये ज्ञान हमें स्िस्थ न ींद-जागने के व्यिहार की 
पद्धत  स्थावपत करने में मदद कर सकता है। 

1. जागना एक स्वस्थ नीींद-जागने के चक्र में सहज है। एक गहरी कायाकल्प न ींद 
के बाद जागना स्िचालित है। मस्स्तष्क को जागतृ करने के लिए अिामम घड  की 
आिश्यकता नहीीं होत  है। यदद आपको हर सुबह जागने के लिए अिामम घड  की 
आिश्यकता होत  है, तो यह इींगगत करता है कक न ींद-जागने का चक्र प्राकृततक 
सामींजस्य में नहीीं है। िहााँ या तो न ींद की कम  है या कायाकल्पिािी गहरी न ींद की 
कम  है। 
2. सुबह देर तक जागना खराब नीींद का सींकेत है। जो व्यस्तत अच्छी तरह से सोते 
हैं, िे बबस्तर पर ज्यादा देर तक पड ेनहीीं रहते या उठन ेके बारे में सोचते हैं। अच्छी 
न ींद से उत्पन्न ज िन शस्तत उन्हें तुरींत बबस्तर छोडने के लिए आज्ञा देत  है। जब 
कोई बच्चा या ियस्क बबस्तर से बाहर तनकिने में िींबा समय िेता है, तो यह एक 
सींकेत है कक उन्हें पयामप्त आरामदायक न ींद नहीीं लमि रही है। त्िररत गततविगि के 
लिए स्ित: जागना एक अच्छा सींकेतक है कक न ींद आरामदायक और कायाकल्प 
करने िािी थ । 

3. दोपहर की नीींद कायाकल्प नीींद के लिए एक बुरा खयाि है। 30 लमनट या उससे 
कम की सींक्षिप्त दोपहर की झपकी आमतौर पर रात में बींद इींजन को शुरू करने के 
लिए एडनेोलसन स्िीप ड्राइि को बागित नहीीं करत  है। हािाींकक, अगर दोपहर की 
झपकी 1-2 घींटे की दोपहर की न ींद की अिगि को बढात  है, तो एडनेोलसन स्िीप 
ड्राइि की त व्रता कम हो जात  है। यह न ींद की शुरुआत के साथ हस्तिेप करता है। 
(न चे दी गई तस्ि र देखें)  

 



  

दोपहर में नपै और स्िीप ड्राइव 

4. ध्यान रखें कक अधिकाींश कायाकल्प नीींद रात के पहिे प्रहर में होती है। इसे 
समझने के लिए, न ींद चक्र बनाम न ींद की गुणित्ता के अनुभाग को न चे देखें। जो 
िोग ददन प्रततददन रात के 11 बजे के बाद बहुत देर से बबस्तर पर जाते हैं, िे गहरी 
न ींद के समय को किर से खो देते हैं। 

5. कायाकल्प नीींद चक्र को कैसे पुनः तैयार करें। सकैडडयन ड्राइि के हामोन 
मेिाटोतनन और होलमयोस्टैदटक ड्राइि के एडनेोलसन के ब च का प्राकृततक सामींजस्य 
ही एक आरामदायक कायाकल्प न ींद का रहस्य है। ध्यान दें कक: 

“सुबह उठने का सहज समय ही रात में नीींद की शुरुआत को ननयींत्रित करता है, न 
कक ककसी को त्रबस्तर पर िे जाने का समय। यदद आप जल्दी उठते हैं, तो आप 
अपने आपको स्वाभाववक रूप से जल्दी सोने के लिए तैयार करते हो।” 

इसलिए, यदद कोई न ींद के चक्र को किर से ज िींत करने के लिए एक तनयलमत 
प्रततरुप तैयार करना चाहता है, तो पहिा कदम सुबह उठने का समय तनिामररत करना 
है। शुरुआत करने के लिए, 6-7 बजे के ब च जागने के लिए अिामम घड  की मदद 
िें। सुबह, उज्ज्िि ददन या िूप में कुछ लमनट बबताएीं। यह मस्स्तष्क में मेिाटोतनन 
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सींश्िेषण को आरींभ करने में मदद करता है। ददन के दौरान दोपहर या अन्य झपकी 
के रदहत पूरे 16-घींटे का ददन सकक्रय रखें। ददन की झपकी न ींद एडनेोसाइन ड्राइि 
को किर से ज िींत करने का इींजन शुरू करने की प्रकक्रया को कमजोर कर देग । सोने 
से एक या दो घींटे पहिे डडस्जटि उपकरणों से डडस्कनेतट हो करके न ींद िें। एक 
ककताब पढें या हल्का सींग त सुनें। पूरी न ींद की स्स्थतत होने पर ही रात में बबस्तर 
पर उतरें। जब आप बबना अिामम घड  सुबह में जागना शुरू करते हैं, तो आप प्राकृततक 
न ींद-जागने के चक्र को किर से स्थावपत करने के िक्ष्य तक पहुींच जाते हो। 

 

 

 

 

 

 

अिामम घडी बनाम प्राकृनतक जागना 
िोटो स्रोत: Wordpress.com 
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