
प्राकृतिक सकैडियन लय के साथ सामंजस्य में न ंद-जागना चक्र को सामान्य कैसे 

करें 
उपरोक्त सभी ज्ञान को ध्यान में रखत ेहुए, नीींद-जागना चक्र को सामान्य करन े
पर समझदार ददशाननदेश इस प्रकार हैं: 
1. सींचयी नीींद ऋण, जजसका भुगतान करना कदिन है उससे बचने के लिए प्रनतददन 
7-8 घींटे की नीींद की योजना बनाएीं। 
2. ध्यान रखें कक इष्टतम नीींद की अवधि का एक सही सींकेतक जागने की प्रकक्रया 
का ढाींचा है। यदद ककसी को जागन ेके लिए प्रनतददन एक अिामम घडी की आवश्यकता 
होती है, तो इसका मतिब होगा कक व्यजक्त नीींद से वींधचत है। जागने की प्रकक्रया 
हमेशा उन िोगों के लिए सहज होती है, जजनके पास गणुवत्ता और अवधि दोनों में 
इष्टतम नीींद होती है। अिामम रखने में कोई बुराई नहीीं है, िेककन ज्यादातर मामिों 
में, इसे केवि जागन ेके सािन के रूप में काम िेना चादहए। 
3. सुबह उिने का समय स्वाभाववक रूप से रात में नीींद की शुरुआत का समय ननिामररत 
करता है। अगर कोई सुबह 5 से 7 बज ेके बीच उिता है, तो उसके लिए रात 10 -
11 बजे तक सोना आसान होगा। अच्छे स्वास््य के लिए कायाकल्प नीींद   महत्वपूणम 
है, इसलिए मेिाटोननन के स्राव के साथ सामींजस्य बनाए रखना एक अच्छा ववचार है। 
पीननयि ग्रींधथ द्वारा मेिाटोननन का स्राव रात 9 बज ेसे शुरू होता है। डिजजटि उपकरणों 
और सेिफोन से अिग (डिस्कनेक्ट) हो करके नीींद शुरू करने और नीींद की तैयारी के 
लिए यह एक उत्कृष्ट समय होगा। ये उपकरण नीिी रोशनी का उत्सजमन करते हैं जो 
पीननयि ग्रींधथ से मेिाटोननन के स्राव को रोकता है। डिजजटि सािन और मोबाइि 
स्क्रीन के िाि / नारींगी सकैडियन िाइट ऐप उपिब्ि हैं। ब्िू िाइट अनावरण को कम 
करन ेके लिए इन सकैडियन स्क्रीन ऐप्स का उपयोग करें।  

  

4. रात 10-11 बजे तक सोने के सक्षम होन ेके लिए शाम 7-8 बजे तक खाना समाप्त 
करें। पेट में भोजन मूिभूत तापमान को एक डिग्री तक बढा देता है, और अच्छी 
गहरी नीींद के लिए, मूिभूत तापमान में एक डिग्री की कमी आने की आवश्यकता 
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होती है। "देर से खाने वािों को गणुवत्ता के साथ-साथ नीींद की मात्रा में भी कमी 
आती है। "  

5. सींवेदी नीींद को बाधित करने वािे बाहरी और आींतररक कारकों को कम करें। बाहरी 
अवरोिकों को सबसे अधिक ननयींत्रत्रत करना आसान है और इसमें शोर, कृत्रत्रम चमक, 

डिजजटि उपकरणों की नीिी रोशनी और बातचीत शालमि है। धचींता, तनाव और 
नकारात्मक ववचारों जसेै आींतररक कारकों  को िीक करना कदिन है, िेककन समस्या 
की जागरूकता से समािान की तिाश करने में मदद लमिती है। ज्यादातर मामिों 
में, एक "जान ेदो" रवयैा और सामाजजक समथमन (सकारात्मक स्पींदन) का ननमामण 
धचींता और तनाव की जस्थनत में मदद करता है। अहींकार और आिोचना का िर, 
आरामदायक नीींद को बबामद करने में सबसे महत्वपूणम अपरािी हैं।  
6. ध्यान दें कक सोने का समय और आराम करने का समय समान नहीीं है। आराम 
करने का समय वह समय होता है जब कोई व्यजक्त सभी बाहरी व्यविानों को दरू 
करता है। डिजजटि उपकरणों से बींद होने के बाद, शाींनत से नीींद के लिए 1-2 घींटे 
िगते हैं।  
7. सींध्या 7 बज ेके बाद एरोत्रबक व्यायाम नीींद के चक्र को बाधित करता है। व्यायाम, 

उते्तजक रासायननक एड्रनेािाईन जारी करता है जो नीींद की प्रकक्रया को शुरू करने के 
लिए एक महत्वपूणम रसायन नीींद िान ेवािे रासायननक एिनेोलसन को रोकता है।  
8. कैफीन एिनेोलसन के प्रभाव को कम करता है जो मजस्तष्क में प्राकृनतक नीींद 
चािक है इसलिए कैफीन नीींद का सबसे प्रबि अवरोिक है। कैफीन शरीर में 8 घींटे 
तक रह सकता है, खासकर जब कोई कॉफी और कैफीनयुक्त सोिा पेय का सेवन 
करता है। हमेशा अपने पेय पदाथों की कैफीन की मात्रा की जाींच करें और अपने 
लिए जानकारी करें कक आपकी नीींद में क्या खिि करता है। अच्छी आरामदायक 
नीींद के लिए ददन के 2-3 बज ेके बाद ककसी भी कैफीन युक्त पेय का सेवन न करें।  
9. नीींद का समय तब शुरू होता है जब कोई बाहरी सींकेतों को बींद कर देता है और 
आींखें बींद कर िेता है। नीींद की शुरुआत के लिए आमतौर पर 20-30 लमनट िगत े
हैं। यदद नीींद 30 लमनट के भीतर आन ेमें ववफि रहती है, तो ककसी को इस कारण 
पर ध्यान देना चादहए कक बाहरी या आींतररक कारक या कुछ दवाएीं हो सकती हैं जो 



नीींद में बािा िाि रही है। (नीींद के बारे में अधिक जानकारी के लिए, नीींद के खींि 
की जाींच करें)। 
 


