
नीींद की कमी से जुडी स्वास््य समस्याएीं 

यह सामान्य ज्ञान है कि यदि आप न ींि खोते हैं, तो आप अपने स्वास््य िे साथ-
साथ अपना दिमाग भ  खो िेते हैं। न ींि िी िम  और अननद्रा से जुड  स्वास््य 
सींबींध  समस्याएीं हैं:     

                          

ससरददद और माइगे्रन              सदी     सीखने में कठिनाई     चिडचिडापन और समजाज 

 

 
                                
  

पेट की परेशानी     प्रजनन और कामेच्छा 

                               

  

                                                                कमजोर दृष्टट 

वजन बढ़ना           लूज़ स्लीप: लूज़ हेल्थ एींड मेंटल पीस 

मैक्रो वेक्टर द्वारा छववयााँ (freepik.com और बबजनेस इनसाइडर) 

1. बबगडा हुआ मानससक कायद। न ींि सोचने और स खने में महत्वपूर्ण भूममिा ननभात  
है। न ींि िी िम  से ध्यान, सतिण ता, एिाग्रता, तिण श लता, रचनात्मिता, स्मनृत और 
समस्या िो सुलझाने िे िौशल में िम  आत  है। न ींि मस्स्तष्ि से ववषाक्त अपमशष्ट 
िो हटा िेत  है, स्जसमें एममलॉइड प्रोटीन भ  शाममल है। मस्स्तष्ि में अमाइलॉइड 
प्रोटीन िे सींचय से स्मनृत िी हानन होत  है, जैसा कि मनोभ्रींश और अल्जाइमर रोग 
में होता है। 

2. अचिक वजन और मोटापा। 6 घींटे से िम िी न ींि और गहरी न ींि िे नुिसान 
िे साथ आध  रात ति जागते रहने से वजन बढ़ता है। न ींि िी िम  और िेर रात 



ति जागते रहना भूख और तसृ्तत हामोन घे्रमलन और लेस्तटन िे स्तर िो प्रभाववत 
िरता है । खाली पेट से हामोन घे्रमलन मस्स्तष्ि िो भूख सींिेतों िो बनाने िे मलए 
उत्तेस्जत िरता है। इसिे ववपरीत, वसा िोमशिाओीं द्वारा ननममणत लेस्तटन हामोन 
मस्स्तष्ि िो पूर्णता (तसृ्तत) िा सींिेश भेजता है। िेर से सोने वालों में घे्रमलन िा 
स्तर अधधि होता है और लेस्तटन िा स्तर िम होता है, जो ओवरईदटींग िा एि 
िषु्चक्र स्थावपत िरता है। िेर रात खाने से जींि फूड खाने िो बढ़ावा ममलता है, 

स्जससे वजन बढ़ जाता है। िई अध्ययनों से पता चला है कि लींब  अवधध ति 1-2 
घींटे िी न ींि िी िम  से 10-15 किलो वजन बढ़ जाता है। 

3. टाईप 2 मिुमेह का खतरा। सोते समय तनाव हामोन िोदटणसोल िा स्तर बढ़ जाता 
है। उच्च िोदटणसोल स्तर ग्लूिोज सींतुलन िे साथ हस्तके्षप िरता है और यह ग्लूिोज 
उपयोग हामोन इींसुमलन िे मलए अपने िाम िो प्रभाव  ढींग से िरने में िदिनाई 
बढाता है। अींतत: रक्त में ग्लूिोज िा प्रभाव मधुमेह िे वविास िा जोखखम बढ़ाता 
है। 

4. हृदय और रक्तिाप की समस्याएीं। न ींि िी गुर्वत्ता से हाटण अटैि, अननयममत 
दिल िी धडिन (स्जसे आमलींि – रक्त नमलयोंिा कफब्रिलेशन िहा जाता है), उच्च 
रक्तचाप, हृिय िी ववफलता और स्रोि (लिवे) िा खतरा बढ़ जाता है। 

5. ससरददद और माइगे्रन। न ींि िी िम  और अननद्रा मसरििण और माइगे्रन िे सबसे 
आम िारर् हैं। ये आधुननि शहर िे ननवामसयों में एि महामारी हैं। 
 

6. जोड़ों का ददद। िई दिनों ति खराब न ींि सुबह में जोडों िा ििण पिैा िर सित  
है। ग्रोथ हामोन िे स्राव िे माध्यम से गहरी न ींि आराम, मरम्मत और िायािल्प 
में महत्वपूर्ण भूममिा ननभात  है। न ींि िी िम  सींतुलन और समन्वय िो प्रभाववत 
िरत  है, स्जससे धगरना और अन्य िघुणटनाओीं िा खतरा बढ़ता है। 
7. मनोदशा सींबींिी ववकार। खराब न ींि अवसाि और क्रोध िो बढ़ात  है, स्जससे 
धचडधचडापन, गुस्सा और द्वेष भाव बढ़ात  है। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B9%E0%A5%83%E0%A4%A6%E0%A4%AF/%E0%A4%B9%E0%A5%83%E0%A4%A6%E0%A4%AF-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B9%E0%A5%83%E0%A4%A6%E0%A4%AF/%E0%A4%B9%E0%A5%83%E0%A4%A6%E0%A4%AF-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A5%87%E0%A4%B7/%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A5%87%E0%A4%B7-meaning-in-english


8. नीींद और कैं सर। न ींि िी िम  से ववमभन्न प्रिार िे िैं सर (प्रोस्टेट, मौखखि, 

नाि, िोलोरेक्टल, और स्तन) िा खतरा बढ़ जाता है। न ींि िे िौरान न ींि हामोन 
मेलाटोननन उच्चतम स्तर पर होता है। मेलाटोननन एि शस्क्तशाली एींटीऑस्क्सडेंट 
है। एि अत्यींत ववश्वसन य वैज्ञाननि प्रमार् है जो समथणन िरता है कि मेलाटोननन 
िैं सर िोमशिाओीं िो रोिता है और िैं सर धचकित्सा िे मलए गाींि (ट्यूमर) िी 
सींवेिनश लता िो बढ़ाता है। 
9. प्रततरक्षा (इम्यून) ससस्टम। अच्छी िायािल्प वाली न ींि प्रनतरक्षा प्रर्ाली िो 
मजबूत बनात  है। न ींि िी िम  से अक्सर जुिाम होने िा खतरा बढ़ जाता है। यह 
रुमेटीइड गदिया, एि प्रिार िा विृ, और ऐस  अधधि ऑटोइम्यून रोगों िे मलए 
जोखखम िारि है। शुरुआत में स्वस्थ प्रनतरक्षा प्रर्ाली िैं सर िोमशिाओीं िो भ  
मारत  है। 
10 फठटदसलटी। न ींि िी िम  और अननद्रा, िोनों पुरुष और मदहला िी प्रजनन क्षमता 
और िामेच्छा िो प्रभाववत िरते हैं। मदहलाओीं में लींबे समय ति न ींि िी िम  
ल्यूदटनाइस्जींग हामोन िी ररहाई िो प्रभाववत िरत  है, जो ओव्यूलेशन िो सकक्रय 
िरत  है। पुरुषों में टेस्टोस्टेरोन िे स्राव िी लय, न ींि िी िम  से प्रभाववत होत  
है। हाल िे अध्ययनों से पता चलता है कि जो पुरुष िेर से सोते हैं और खराब सोते 
हैं उनमें शुक्रार्ुओीं िी सींख्या िम होत  है और शुक्रार्ु िी गनतश लता में िम  आत  
है। 
11. नीींद और त्विा का स्वास््य। िायािल्प न ींि िी अवधध िे िौरान जारी ववृि 
हामोन त्वचा िी िैननि क्षनत िी मरम्मत िरता है। न ींि िी िम  से तनाव हामोन 
िोदटणसोल िा उत्पािन िा स्तर बढ़ात  है। िोदटणसोल िी अधधिता त्वचा िी उम्र 
बढ़ने िा गनत िो तेज िरत  है,  मुींहासों िे टूटने और रमसया (चेहरे पर त्वचा िा 
लाल पडना) जैस  तिलीफें  बढ़ात  है । आींखों िे चारों ओर िाले घेरे लगातार न ींि 
िी िम  िे ववमशष्ट हैं। सौंियण ववशेषज्ञों िो पता है कि िायािल्प िरने वाली गहरी 
न ींि ही त्वचा िे मलए िोई बेहतर सौंियण सहायता नहीीं है। 
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