
न ींद पर उम्र बढ़ने के प्रभाव 
उम्र बढ़ने से न ींद के स्वरुप में बदलाव सामान्य प्रक्रिया का एक हिस्सा िै। 60-65 
से अधिक आयु में, सो जाना कहिन िोता िै और सोते रिना अधिक कहिन। न ींद 
की जरूरत और समय उम्र के साथ घटता नि ीं; िालााँक्रक, बड  उमर के लोग गिर  
न ींद के चि की तुलना में िल्की न ींद में अधिक समय बबताते िैं। मेलाटोननन िामोन 
का सींश्लेषण और स्राव के साथ कम िो जाता िै, जजससे न ींद के चरणों का स्वरुप 
प्रभाववत िोता िै। युवा की तुलना में, वदृ्ध लोग जल्द  सोते िैं और सुबि जल्द  उिते 
िैं। इस स्वरुप को एडवाींस्ड स्ल प फेज ससींड्रोम किा जाता िै। न ींद के इन पररवततनों 
को स्पष्ट रूप से नि ीं समझा गया िै। यहद उन्नत चरण न ींद ज वन की दैननक 
हदनचयात में िस्तके्षप कर रि  िै, तो इसका इलाज उज्जज्जवल प्रकाश धचक्रकत्सा द्वारा 
न ींद के समय को स्थधगत करने के सलए क्रकया जा सकता िै। 
बड  उमर के वयस्कों में अननद्रा की ऐस  कई घटनाएीं गहिया, एससड ररफ्लक्स, प्रोस्टेट 
ववृद्ध जैस  शार ररक ब माररयों और दवाइयााँ भ  कारण िो सकत  िै। 
 


