
ननिंद्रा चक्र बनाम ननिंद्रा की गुणवत्ता (स्लीप साइकल बनाम स्लीप क्वाललटी) 
काववज्ञान: 
किसी भी तरह िी नह ीं बल्कि मन, शर र और आत्मा िो किर से जीवींत िरने वाल  
उत्तम गहर  नीींद हर िोई सोना चाहता है। नीींद िी गुणवत्ता िा रहस्य नीींद िे 
चक्रों में ननहहत है। रात में 7 से 8 घींटे िी नीींद िे दौरान, मल्स्तष्ि 5-6 चक्रों िी 
नीींद से गुजरता है। प्रत्येि नीींद िा चक्र 90-110 ममनट ति रहता है। प्रत्येि नीींद 
चक्र में नीींद िे चार अलग-अलग  पहलू या चरण होते हैं। पैटनन एि 90 से 110 
ममनट िे नीींद चक्र ल्जसमें ये चार चरण िी प्रकक्रया चलती हैं वह   नीींद िी गुणवत्ता 
ननर्ानररत िरती हैं। एि व्यल्तत एि नीींद चक्र िे चार चरणों में से प्रत्येि में एि 
ववमशष्ट समय व्यतीत िरता है, जैसा कि नीचे उल्कलखित है: 

• चरण 1: हल्की न िंद (जिसे एन 1 न िंद भ  कहा िाता है) । इस चरण में नीींद िे 
समय िा िेवल 5% (8-10 ममनट) होता है। इस अवस्था िे दौरान तींद्रा होती है 
तयोंकि मल्स्तष्ि िी तरींगें र्ीमी होने लगती हैं। इस हकिी नीींद िी अवस्था से 
व्यल्तत जकद  से स्पष्ट-जागतृ हो सिता है। 

• चरण 2: गहरी न िंद (जिसे एन 2 न िंद भ  कहा िाता है) । िोई भी व्यल्तत इस 
चरण में नीींद िे समय िा 50% (45 - 60 ममनट) िचन िरता है। आींिों िी गनत, 

मल्स्तष्ि िी तरींगें, श्वास, हृदय गनत और माींसपेमशयों िी गनतववधर्याीं सभी र्ीमी हो 
जाती हैं, और शर र िा तापमान धगर जाता है। गहर  िायािकप नीींद िे मलए शर र 
िा ननम्न तापमान आवश्यि है। 

• स्टेि 3 (जिसे एन 3 स्लीप भ  कहा िाता है)। यह गहर  िायािकप नीींद िी 
अवस्था है। नीींद िे समय िा लगभग 25% (20-30 ममनट) नीींद िे इस सबसे 
महत्वपूणन चरण द्वारा मलया जाता है। इस चरण में जाने िे मलए, एि व्यल्तत िो 
गहर  नीींद िे दसूरे चरण से गुजरना चाहहए। इस चरण िे दौरान, एि व्यल्तत िो 
उत्तेल्जत िरना मुल्श्िल है; श्वास, हृदय गनत और रततचाप में और िमी होती है, 

मल्स्तष्ि िी तरींगें और माींसपेमशयों िी गनतववधर् सुस्त हो जाती है। वविास हामोन 
िा स्तर मल्स्तष्ि से स्राववत होता है। ग्रोथ हामोन िे प्रभाव में, शर र िी मरम्मत 
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और िायािकप िरने वाले ऊति हड्डियों और माींसपेमशयों िा ननमानण िरते हैं और 
प्रनतरक्षा प्रणाल  िो मजबूत िरते हैं। प्रािृनति ढाींचे िे अनुसार, ल्जन बच्चों िो 
अधर्ि वविास हामोन िी आवश्यिता होती है, उन्हें इस चरण 3 िी नीींद चाहहए, 

ल्जसमें से उन्हें जगाना मुल्श्िल होता है। 

• स्टेि 4: स्वप्न ननिंद्रा। इसे REM- रैवपि आई मूवमेंट स्ल प भी िहा जाता है। स्वस्थ 
नीींद चक्र िे दौरान, एि व्यल्तत सपने िी नीींद िी अवस्था में या तो चरण 2 या 
चरण 3 िे बाद प्रवेश िरता है । REM या स्वप्न िी नीींद, नीींद चक्र िे समय िा 
लगभग 20% (20-25 ममनट) समय लेती है, लेकिन ये लींबे समय ति भी हो सिती 
है। जैसा कि नाम से ह  स्पष्ट है कि आरईएम चरण िे दौरान आँिें तेजी से घूमती 
रहती हैं। मल्स्तष्ि अत्यधर्ि सकक्रय है; श्वास तेज है; मल्स्तष्ि िी तरींगें तेज होती 
हैं, हृदय गनत और रततचाप बढ़ता है। हालाींकि, माींसपेमशयाीं एि लिवाग्रस्त ल्स्थनत 
में हैं, इसमलए सोते हुए व्यल्तत सपनों िी िकपनाओीं िो पूरा नह ीं िरता है। REM 

या स्वप्न अवस्था वह समय होता है जब मल्स्तष्ि द घनिामलि स्मनृत में भींिारण 
िे मलए सूचनाओीं िो सींसाधर्त और समेकित िरता है। इसमलए, यह चरण प्रकक्रयात्मि 
िौशल बनाने और बढ़ाने में एि अहम ्भूममिा ननभाता है।  
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चरण 1: 8-10 ममनट. हलिी नीींद। 
माींसपेमशयों, मल्स्तष्ि और आींिों िी 

गनतववधर् िम हो जाती है।

चरण 2: 45-60 ममनट. आींिों िी
गनत और माींसपेमशयों िी 

गनतववधर् रुि जाती है। मल्स्तष्ि 
तरींगें ध म  हो जाती है।

चरण 3: 25- 30 ममनट. मल्स्तष्ि बहुत 
र्ीमी िकेटा तरींगें पैदा िरता है।जागने पर 

सोने वाले िो अस्त-व्यस्त किया जा 
सिता है।

REM- ड्रीम: 20-25 ममनट. हृदय, 
श्वास और रततचाप बढ़ता है। 
शर र िो लिवा मार जाता है, 

आींिों िी गनत तेज होती है और 
सपने शुरू होते हैं।



स्लीप साइकल: चार चरण 
एि आरामदायि, िायािकप नीींद िे मलए, नीींद िे चार चरणों िो एि ननर्ानररत क्रम 
में स्थानाींतररत िरने िी आवश्यिता होती है। यहद िोई व्यल्तत स्टेज 2 िी नीींद 
से स्टेज 3 में जाने में वविल रहता है, तो उसे गहर  नीींद आएगी, लेकिन महत्वपूणन 
िायािकप िरने वाल  नीींद नह ीं। इसी तरह, यहद िोई व्यल्तत गहर  नीींद िो दरकिनार 
िरते हुए, नीींद िे चरण 1 से चरण 4 जो कि स्वप्नीय चरण है, ति सीरे् चला 
जाता है, तो वह थिा हुआ उठेगा। 

 


