
न ींद पर कैफीनयुक्त पेय, शराब और धूम्रपान का प्रभाव 

 

महान न ींद के बाधक 
कैफीन। हमारे दैनिक जीवि में सबसे अधिक इस्तेमाल ककया जािे वाला िशीला 
पदार्थ कैफीि है। यह 60 से अधिक पौिों में स्वाभाववक रूप से पाया जाता है, जजसमें 
कॉफी बीन्स, चाय की पजततयाां जैसे कुछ हरी चाय की पजततयाां, चॉकलेट और कोको 
जैसे पररधचत िाम शाममल हैं। कई शीतल पेय और ऊजाथ पेय में कैफीि एक आम 
योजक है, जजिमें से कुछ पेय में कैफीि की मात्रा हानिकारक स्तर की हो सकती हैं। 
जब जिसांख्या िीांद से वांधचत हो जाती है, कैफीि युक्त पेय पदार्ों का उपयोग बढ़ता 
रहता है। कैफीि की बढ़ी हुई खपत एक दषु्चक्र को स्र्ावपत करता है। एक व्यजक्त 
को जजतिा अधिक िीांद से वांधचत होता है, उतिा ही वह जागिे के मलए कैफीि पर 
निभथर रहता है; और वह जजतिा अधिक कैफीि का सेवि करता है, उतिी ही अधिक 
िीांद से वांधचत हो जाता है। 
कैफीि एक उततेजक पदार्थ है जो िीांद के रासायनिक एडिेोमसि को अवरुद्ध करता 
है, जजसे मजस्तष्क में स्लीवप ांग इांजि शुरू करिे का प्रमुख हामोि मािा जाता है। 
कैफीि शरीर की टाइमकीवपांग क्षमता में भी हस्तके्षप करता है। यह िीांद की इच्छा 
को खतम करिे का अच्छा माध्यम है, मजस्तष्क को आश्वस्त करता है कक सोिे के 
मलए पयाथप्त देर होिे पर भी यह उतिी देर िहीां हुइ है। शरीर को कैफीि की आिी 
खपत को खतम करिे में लगभग 6 घांटे लगते हैं। इसमलए देर दोपहर में मलया जािे 
वाला कोई भी कैफीि पदार्थ, प्राकृनतक िीांद की तलब को प्रभाववत करिे वाला है। 
शराब। रात को सोिे से पहले पीिे से व्यजक्त को जल्दी िीांद आ सकती है, लेककि 
अधिक समय तक िहीां। शराब एडिेोमसि उतपादि बढ़ाती है; हालााँकक, यह िशा जल्दी 



से कम हो जाता है और  पीिे वाले को जागतृ रखता है। शराब िीांद के चक्र को 
बदल देती है और गहरी िीांद के चरणों को दरगुज़र कर REM िीांद में सुलाती है। 
शराब पीिे वाले इसमलए, सपिे की जस्र्नत में अधिक समय बबताते हैं। शराब पीिे 
के बाद सुबह का हैंगओवर इस घटिा का कारण है। शराब का मूत्रविथक प्रभाव भी 
बार्रूम के बारबार दौरे से िीांद को बाधित करता है। इसके अनतररक्त, शराब गले 
की माांसपेमशयों को मशधर्ल कर देता है और श्वास मागथ को ध्वस्त कर देता है, 

जजससे ख़राथटे और फेफडों से हवा की मुक्त आवागमि में बािा उतपन्ि होती है। 
धूम्रपान। निकोटीि मसगरेट और अन्य िूम्रपाि उपकरणों में सकक्रय रसायि है। 
निकोटीि एक उततेजक रसायि है। यह हृदय गनत बढ़ाता है और सतकथ ता की जस्र्नत 
बिाता है। ये दोिों सोिा मुजश्कल कर देते है। 
 


