
अनिद्रा और इसकी व्यापकता के प्रकार 

अनिद्रा, आरामदायक िीींद की कमी है और दनुिया भर में 30% शहरी आबादी को प्रभावित 
करिे िाली सबसे आम शशकायत है। इिमें से, लगभग एक-नतहाई गींभीर च ींता, सींकट और 
ददि की सीमाओीं का कारण बििे िाली पयााप्त अनिद्रा के शलए मदद लेते हैं। युिा स्कूल-
जाि े िाली और कामकाजी आबादी आमतौर पर िीींद की कमी से पीड़ित होती है, जो 
लगातार रहिे पर अनिद्रा का रूप धारण करती है। सौभाग्य से, िीींद की कमी से पे्रररत 
अनिद्रा को व्यिहार च ककत्सा और अच्छी स्िच्छ िीींद द्िारा प्रभािी ढींग से उलटाया जा 
सकता है।  

निम्िलिखित समस्याओं में से एक या अधिक होिे पर अनिद्रा मौजूद है: 

• सोिे के शलए सामान्य 30 शमिट से अचधक लींबा समय लगिा। 

• िीींद की गुणित्ता खराब होिा - लगातार जागिे के साथ िीींद टूटिा। 

• सुबह जल्दी जागिा होता है, इसशलए सोिे का औसत समय कम हो जािा। 

• िीींद की गुणित्ता असींतोषजिक है, जागिे की भाििा के साथ अच्छी तरह से 
आराम िहीीं ककया गया है। 

 

अनिद्रा की पांच व्यापक शे्रखियां हैं: 

1. समायोजि अनिद्रा। यह अनिद्रा का सबसे आम रूप है। इसका अ ािक शुरु होिा, 
अल्पकाशलक और गींभीर है। यह च ींता, मािशसक पी़िा और तिाि जैसी जीिि 
स्स्थनतयों से उत्पन्ि होता है। अनिद्रा का यह रूप 15-20% ियस्कों को प्रभावित 
करता है, स्जिमें से अनिद्रा के लगभग दो-नतहाई मामले सामिे आते हैं। अपिे 
जीििकाल में अचधकाींश ियस्कों िे कम से कम एक या दो बार इस प्रकार की 
अनिद्रा का अिुभि ककया है। सािधािी का शब्द यह है कक यदद कोई िीींद की दिाओीं 
के साथ अनिद्रा के इस रूप का इलाज करिे के जाल में प़ि जाता है, तो समस्या 
लगातार बिी रहती है। अच्छी खबर यह है कक यह, अनिद्रा का सबसे आम प्रकार, 



व्यिहार च ककत्सा और स्िच्छ िीींद प्रणाली के प्राकृनतक समाधाि से अच्छी तरह से 
प्रनतकिया करता है। 

2. बचपि के व्यवहार से अनिद्रा। शशशुओीं और बच् ों में अनिद्रा तब होती है जब 
बच् ा एक किया (रॉककीं ग, होस्ल्डींग), एक िस्तु (एक पसींदीदा कीं बल, बोतल पर  ूसिे 
िाला अींगूठा, आदद) या एक सेदटींग (माता-वपता के करीब होिा) के साथ सोता है। हर 
माता-वपता जािते हैं कक इस समस्या को कैसे ठीक ककया जाए, और बच् ा अींततः 
अनिद्रा से मुक्त हो जाता है। 

3. निहहत अनिद्रा। लगभग 1% आबादी इस दलुाभ सींकटग्रस्त अनिद्रा से पीड़ित है, जो 
पररिारों में  ला आता है। यह आजीिि और इलाज के शलए  ुिौतीपूणा है। 

4. िींद की कमी से अनिद्रा। यह अनिद्रा का दसूरा सबसे आम रूप है। यह अनिद्रा 
अव्यिस्स्थत िीींद की आदतों के कारण होती है, जो लगातार िीींद की कमी का कारण 
बिती है। जैसा कक उम्मीद की जा सकती है, एक ददि में कई घींटे काम करिा या 
व्यस्त सामास्जक जीिि के साथ युिा ियस्कों में इस प्रकार की अनिद्रा अचधक आम 
है। सौभाग्य से, इस प्रकार की अनिद्रा व्यिहार पररिताि और स्िच्छ िीींद प्रणाली के 
प्राकृनतक समाधाि से अच्छी तरह से प्रनतकिया करता है। 

5. धचककत्सा समस्याओं के साथ जुडी हुइ अनिद्रा। कई प े िाली दिाएीं (िी े देखें) 
और च ककत्सा स्स्थनतयाीं हैं जैसे कक पुरािी ददा या शारीररक परेशािी या मािशसक 
विकार जो अनिद्रा का कारण बिते हैं। इस प्रकार की अनिद्रा के शलए च ककत्सीय 
हस्तक्षेप की आिश्यकता होती है। 

अभी, हम अपिी   ाा और ध्याि को दो सबसे सामान्य प्रकार के अनिद्रा पर कें दद्रत 
करेंगे - िीींद की कमी के शलए समायोजि अनिद्रा और अव्यिस्स्थत िीींद की आदतों 
से अनिद्रा। दोिों प्रकार की अनिद्रा की स्स्थनत व्यिहार सींशोधि और िीींद की 
स्िच्छता की प्राकृनतक च ककत्सा का जिाब देती है। अनिद्रा उप ारों को समझिे में 
सक्षम होिे के शलए, िीींद के विज्ञाि और स्िस्थ िीींद बाचधत होिे के कारणों से 
पररच त होिा आिश्यक है। 



 


