
मानव सरै्कडियन लय और न ींद-जाग चक्र  
सामान्य न ींद की प्रक्रिया के बारे में ज्ञान स्वस्थ न ींद-जागने के व्यवहार को ववकससत 
करन ेमें मदद करेगा। हर ज ववत प्राण  की जन्मजात इच्छा न ींद होत  है जजस पर 
उसका अजस्तत्व ननर्भर है। न ींद दो प्रकार की होत  है:  

1. सरै्कडियन न ींद । यह हामोन मेलाटोननन द्वारा लाई गई कायाकल्प न ींद है। सूरज 
की रोशन  / ददन के प्रकाश के सींकेत (फोदटक) मजस्तष्क की घड  को उते्तजजत करत े
हैं, जो बदले में इसके पास जस्थत प ननयल ग्रींथथ को सींदेश र्ेजते हैं। मजस्तष्क घड  
ससग्नल के जवाब में मनोदशा बढान ेवाला हामोन सेरोटोननन पहले प ननयल ग्रींथथ 
में सींश्लेवित हो जाता है। इस सेरोटोननन से मेलाटोननन ननसमभत होता है। चूींक्रक न ींद 
हामोन मेलाटोननन और मनोदशा बढान ेवाले रासायननक सेरोटोननन अींतर सींबींथित 
हैं, खराब न ींद अवसाद की ओर ले जात  है, और अवसाद, बदले में अननद्रा की ओर 
ले जाता है।  
2. न ींद र्की र्कम । न ींद की इच्छा जो एक ददन की गनतववथि के अींत में ननसमभत होत  
है और न ींद की कम  या ननद्रा ऋण कहलात  है। जाग्रत अवस्था के दौरान चयापचय 
क्रिया, मजस्तष्क में एडनेोससन नामक एक रासायननक पदाथभ का सींचय करता है। 
एडनेोससन सोन ेके रासायननक चालक के रूप में होता है। शरीर जजतना अथिक समय 
तक जागतृ और सक्रिय रहेगा, उतना ही एडनेोससन का सींचय होगा, और उतना ही 
अथिक आराम और न ींद के सलए प्रबल इच्छा होग । 

सरे्कडियन और र्कम ननद्रा सामान्य न ींद र्को ननयींत्रण र्करने में एर्क साथ रै्कसे र्काम र्करते 
हैं 

मजस्तष्क घड  का पहला और सबसे महत्वपूणभ कायभ ददन के उजाले के दौरान शरीर 
को जागतृ रखना है। एडनेोससन ऋण  ननद्रा के प्रत्येक सींथचत जागतृ घींटे के साथ 
न ींद की प्रबल इच्छा का ननमाभण करता रहता है। जैसे-जैसे रात का अींिेरा बढता है, 
मजस्तष्क की घड  से जागन ेका सींकेत कम होता है, और न ींद की प्रक्रिया शुरू करने 
के सलए न ींद वाहक (एडनेोससन) यह अथिकार ले लेता है। कायाकल्प न ींद, न ींद की 
कम  का अनुसरण करत  है। प ननयल ग्रींथथ से मेलाटोननन हामोन का स्राव रात 
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होता है। सुबह उठने से दो घींटे पहले, मजस्तष्क घड  सचेत सींकेतों के साथ शुरू 
होत  है, और प ननयल ग्रींथथ से मेलाटोननन स्राव बींद हो जाता है। मेलाटोननन स्राव 
की समाजतत सुबह की पूरी तरह से जागतृ अवस्था से होत  है। 
"यह ध्यान ददया जाना चादहए कर्क सामान्य जागने र्की प्रकक्रया जो एर्क व्यक्तत में 
र्कायार्कल्प न ींद र्का अनुसरण र्करत  है वह एर्क सहज घटना है। इसरे्क ललए अलामम 
घड  र्की आवश्यर्कता नह ीं होत । सुबह उठने रे्क ललए एर्क अलामम घड  र्की आवश्यर्कता 
एर्क सींरे्कतर्क है कर्क न ींद-जागना चक्र प्रारृ्कनतर्क सामींजस्य में नह ीं है और अवलिष्ट 
न ींद ऋण है।” 

मनुष्य र्को कर्कतन  न ींद र्की आवश्यर्कता होत  है? 
न ींद की आवश्यक्ता मानव के ज वनकाल दरम्यान बदलत  है। एक विभ से कम आयु 
के सशशुओीं को 16-18 घींटे की न ींद की आवश्यकता होत  है। बच्चे के बड ेहोने के 
बाद न ींद के घींटे लगातार कम होत ेजात ेहैं। इष्टतम स्वास््य के सलए, एक वयस्क 
को 7-8 घींटे की न ींद की आवश्यकता होत  है। इन  7-8 घींटे की न ींद से: 

• पहले 20-30 समनट सो जाने की प्रक्रिया में व्यत त होत ेहैं। 30 समनट से अथिक 
की न ींद न आन ेका समय अननद्रा का सींकेत देता है। 
• पहले चार घींटे की न ींद ददन की गनतववथि के दौरान बनाए गए की न ींद की कम  
या ननद्रा ऋण का रु्गतान करने में जात  है। 
• दैननक न ींद चि के अींनतम 3 घींटे की न ींद कायाकल्प न ींद हैं, जो न ींद हामोन 
मेलाटोननन के ननयींत्रण में है। कायाकल्प की न ींद रचनात्मकता, स्मनृत सींस्थापन, 
शरीर के ऊतकों की मरम्मत और हामोन स्राव के सलए आवश्यक है। 
अथिकाींश वयस्कों के सलए, 7 घींटे की न ींद एक अच्छा ददशाननदेश है। 7 घींटे से कम 
की न ींद की अवथि न ींद का ऋण पैदा करत  है। हालााँक्रक, इस ननयम के अपवाद 
हैं। यदद कोई इस अवथि से कम सोता है, लेक्रकन ददन के दौरान तरोताजा महसूस 
करता है या थकता नहीीं या न ींद की जरुरत नहीीं महसूस करता और दैननक जागन े
के सलए अलामभ घड  की आवश्यकता नहीीं होत  है, तो उसे न ींद के आवश्यक घींटों 
की पूनत भ होत  है ऐसा माना जा सकता है। 



स्वास््य समस्याओीं र्का ननयलमत न ींद ऋण रे्क साथ सींबींध  
लगातार प्रनतददन की न ींद ऋण, दीघभकालीन न ींद की कम  कहलात  है। न ींद ऋण 
एक वह न ींद की मात्रा है जो जजतन  न ींद की आवश्यक्ता है उसमें से जजतन  न ींद 
आत  है वो घटा दी जाए। प्रत्येक घींटे अथिक जागन ेसे, व्यजक्त 20-30 समनट की 
न ींद ऋण जमा करेगा। 16 घींटे से अथिक जागतृ रहने से, 7-8 घींटे की न ींद ऋण 
जमा हो जात  है। न ींद की एक यह अवस्था आिुननक शहरी आबादी की एक 
महत्वपूणभ समस्या है, जो देर रात तक काम या सामाजजक गनतववथियों में लगातार 
लगे रहत ेहैं। एक या दो ददनों के सलए दो या त न घींटे की न ींद ऋण कुछ ददनों में 
पूनत भ कऱना आसान है। जब क्रक, कई ददनों  का जमा हुआ ऋण का वापस रु्गतान 
करना मुजश्कल है। सतत न ींद ऋण या न ींद की कम  से कई स्वास््य समस्याएीं 
होत  हैं, जैसे: 

a) ससरददभ, माइगे्रन 
b) थचींता, थचडथचडापन, िोि, शतु्रता और अवसाद जैसे मनोदशा ववकार 
c) एकाग्रता की कम  - ध्यान र्ींग ववकार 
d) स्मनृत की कम  
e) थके होने और न ींद आन ेका लगातार एहसास 
 


