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प्राकृतिक स्लीप-वेक साइकल की केमिस्री 

शरीर में दो प्रणालियााँ हैं जो मानव के न ींद-जागने के चक्र की दैननक िय को चिात  
हैं: 

1. होलमयोस्टैटटक स्िीप ड्राइव (स्िीप एस कहा जाता है) 

2. सकैडियन ररदम स्िीप ड्राइव (स्िीप स  कहा जाता है) 

दोनों न ींद लसस्टम प्राकृनतक टदन और रात के चक्र के साथ लमिकर स्िीप-वके (न ींद-
जागन)े के चक्र का एक ननयलमत प्रनतरुप स्थापपत करने के लिए एक साथ काम करते हैं। 

      

 

 

 

 

बे्रन क्लॉक: सनलाइट सेरोटोतनन और िेलाटोतनन के संश्लेषण को उत्िेजिि करिा है। 

1. होमियोस्टैटटक स्लीप ड्राइव या स्लीप एस। शरीर में एक जन्मजात ड्राइव है जजसे 
न ींद करने के लिए होलमयोस्टैटटक ड्राइव कहा जाता है। यह अलियान टदन की 
गनतपवधि के दौरान ननलमित होता है और सोने के घींटों के दौरान कम हो जाता है। 
रासायननक पदाथि एिनेोलसन इस स्िीप ड्राइव को ननयींत्रित करता है। एिनेोलसन शरीर 
में ऊजाि उत्पादन का एक उपोत्पादन है, इसलिए जागतृ अवस्था की शारीररक गनतपवधि 
एिनेोलसन को बढात  है। टदन के दौरान शारीररक गनतपवधि का अिाव एक स्वस्थ 
न ींद ड्राइव के लिए इष्टतम एिनेोलसन स्तर का ननमािण नहीीं कर पाता। जैसा कक 
हम िींबे समय तक और सकक्रय रहते हैं, एिनेोलसन का स्तर अधिक होगा, जजससे 
न ींद आत  है। दोपहर की झपकी, जो 30 लमनट से अधिक समय तक रहत  है, और 



जब टदन के दौरान शारीररक गनतपवधि कम हो जात  है, होलमयोस्टेटटक स्िीप ड्राइव 
कम हो जात  है। 

2. सकैडियन ररदि स्लीप ड्राइव या स्लीप सी। सूयि के प्रकाश या प्रकालशत टदन के 
उजािे और रात के अींिेरे में जैपवक सकैडियन 24 घींटे की िय बनाते हैं। पौिों और 
सबसे नन्हे ज वों जैसे की बैक्टीररया से िेकर इींसानों जैसे जटटि ज वों तक, प्रत्येक 
ने ज पवत रहने के लिए प्राकृनतक व्यवहार ननिािररत ककए हैं। इन व्यवहारों को 
सकैडियन िय द्वारा ननयींत्रित ककया जाता है (circa  का मतिब है चक्र, और dien 
टदन का सींकेत है)। सकैडियन िय मजस्तष्क में जस्थत मास्टर घड  के ननयींिण में 
हैं। मजस्तष्क की घड  प्रनतटदन प्रकाश और अींिेरे के 24 घींटे के चक्र में खुद को पनुः 
तैयार करत  है। यह मनुष्यों सटहत सि  स्तनिाररयों में ज पवत रहने के त न 
व्यवहार चक्रों को ननयींत्रित करता है: 

• न ींद - जागना चक्र 

• उपवास - िक्षण चक्र 

• गनतपवधि - पवश्राम चक्र 

“न ींद - जागना (स्िीप-वेक) चक्र मूििूत अजस्तत्व व्यवहार है जो अन्य दो व्यवहार 
चक्रों को ननयींत्रित करता है। यटद स्िीप-वेक चक्र बाधित हो जाता है, तो अन्य दो 
हमेशा के लिए बाधित हो जाते हैं, जजससे ब मारी और पवकिाींगता होत  है।” 

सकेडियन ररदि स्लीप और िेलटोतनन हॉिोन। मजस्तष्क में मेिाटोननन हामोन 
सकैडियन िय न ींद को ननयींत्रित करता है। मेिाटोननन न ींद गहरी होत  है और 
कायाकल्प करत  है। इसमें न ींद के दौरान पूरे शरीर के सि  टहस्सों को आराम 
लमिता है, उनकी मरम्मत होत  है, और स्वास््य का महत्वपूणि कायाकल्प होता है। 

सूयि के प्रकाश या प्रकालशत टदन के उजािे से ननकिने वािा प्रकाश मजस्तष्क की 
घड  के लिए जागरण उत्तेजना का सींकेत है। मजस्तष्क की घड  की उत्तेजना 
मजस्तष्क में प ननयि ग्रींधथ को एक सींदेश िेजत  है जो सेरोटोननन नामक एक मूि- 
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उन्नत करने वािा (एिीवेटटींग) पदाथि का उत्पादन करत  है। न ींद हामोन मेिाटोननन, 

बदिे में, सेरोटोननन से सींश्िेपित हो जाता है। चूींकक मनोदशा बढान े वािे हामोन 
सेरोटोननन और न ींद के हामोन मेिाटोननन परस्पर जुड ेहोते हैं, अवसाद और अननद्रा 
ि  परस्पर जुड ेहोते हैं। अवसाद, मनोदशा सींबींि  पवकार और आत्महत्या की दर 
दनुनया के िौगोलिक स्थानों पर अधिक है जहाीं िूप और उज्जज्जवि टदन की रोशन  
दिुिि है। मेिाटोननन प ननयि ग्रींधथ में जमा हो जाता है और रात के 9 बजे के 
आसपास अींिेरे के समय ररहाई होत  है। डिजजटि उपकरणों के उज्जज्जवि कृत्रिम 
प्रकाश और न िी रोशन  के सींपकि  में मेिाटोननन की ररहाई को रोकत  है, जो एक 
व्यजक्त को महत्वपूणि कायाकल्प न ींद से वींधचत कर देता है। 

 

 

 

 

 

 

प्रकाश और अींिेरे के प्राकृनतक सींकेतों का दनुनया के अधिकाींश िौगोलिक स्थानों में 
एक सुसींगत प्रनतरुप है। ये सींकेत न ींद-जागने के चक्रों के प्राकृनतक िय को िाने के 
लिए उधचत समय पर मेिाटोननन के उत्पादन और ररहाई करने के लिए सकैडियन 
बे्रन क्िॉक लसस्टम के साथ काम करते हैं। हािाींकक, डिजजटि उपकरणों से कृत्रिम 
उज्जज्जवि प्रकाश और न िी रोशन , जो पूरी तरह से मानव ननयींिण में हैं, टदन के 
उजािे के प्रिाव को िींबे समय तक, रात में मेिाटोननन हामोन ररहाई को बाधित 
करते हैं। सुबह देर से उठना और सुबह घर के अींदर रहना मजस्तष्क की प ननयि 
ग्रींधथ में स्िीप हामोन मेिाटोननन के सींश्िेिण को रोकता है। आिुननक मनुष्यों की 
ज वन शैिी मेिाटोननन सींश्िेिण और इसकी ररहाई दोनों के साथ हस्तक्षेप करत  
है। ये प्राकृनतक न ींद-जागने के चक्र का सबसे महत्वपूणि व्यविान हैं। 
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तनष्कषष 
न ींद मनुष्य के लिए एक महत्वपूणि आवश्यकता है क्योंकक यह वह समय है जब 
शरीर आराम करता है, मरम्मत करता है, और खुद को किर से ज वींत होता है। एक 
स्वस्थ शरीर, एक दरुुस्त टदमाग और एक खुशहाि आत्मा कायाकल्प न ींद के त्रबना 
सींिव नहीीं है। न ींद की कम  और अननद्रा मोटापा, टाइप 2 मिुमेह, उच्च रक्तचाप 
और हृदय रोग की महामारी के साथ शहरवालसयों के ब च महामारी अनुपात तक 
पहुींच रहे हैं। शहरी समाजों की प्रचलित सींस्कृनत जो सोने के समय को बबािद करने 
के बराबर है, का इस महामारी में महत्वपूणि योगदान है। न ींद की कम  और अननद्रा 
उत्पादकता और कायिदक्षता से समझौता करते हैं, और शरीर में व्यावहाररक रूप से 
प्रत्येक अींग प्रणािी पर प्रनतकूि प्रिाव िािते हैं। 
दनुनया में कोई दवा नहीीं है जो ककस  व्यजक्त को प्राकृनतक न ींद दे। हािाींकक, अच्छी 
खबर यह है कक अननद्रा के दो सबसे सामान्य कारणों में प्राकृनतक धचककत्सा अच्छी 
तरह से काम कर सकत  है: 
• धचींता, तनाव और मानलसक प डा के लिए मध्यम समायोजन अननद्रा  
• अव्यवजस्थत न ींद की आदत से न ींद न आना - अननद्रा 
प्राकृनतक धचककत्सा को समझने में सक्षम होने के लिए, ककस  को न ींद के पवज्ञान से 
पररधचत होना चाटहए। दो लसस्टम न ींद-जागने के चक्र की दैननक िय को चिाते हैं। 
होलमयोस्टैटटक लसस्टम न ींद की शुरुआत करता है, और सकैडियन लसस्टम गहरी 
कायाकल्प न ींद को बनाए रखता है। रोजमराि की गनतपवधि के दौरान उत्पाटदत 
रासायननक एिनेोलसन न ींद की प्रकक्रया शुरू करता है। हामोन मेिाटोननन जो गहरी 
कायाकल्प न ींद का समथिन करता है, सूयि के प्रकाश या प्रकालशत ििेाइट लसग्नि के 
कारण में मजस्तष्क में उत्पन्न होता है। स्वस्थ न ींद-जागरण चक्र बनाने के लिए दो 
प्रणालियााँ सामींजस्य का काम करत  हैं। न ींद की गुणवत्ता न ींद चक्र के चार अिग-
अिग चरणों का एक कायि है, जो गहरी कायाकल्प न ींद का उत्पादन करने के लिए 
एक उधचत क्रम में चिना चाटहए। 
प्राकृनतक न ींद-जागने के चक्र के साथ-साथ न ींद की गुणवत्ता में व्यविान के लिए 
मानव दृजष्टकोण और व्यवहार सबसे आम कारण हैं। कायाकल्प न ींद को पुनः प्राप्त 
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करने के लिए प्राकृनतक समािानों के लिए त न आवश्यक रणन नतयों की आवश्यकता 
होत  है: 
1. 24 घींटे के सकैडियन स्िीप-वेक को सामान्य करें। 
2. एक आरामदायक न ींद के प्रनत एक स्वस्थ दृजष्टकोण और व्यवहार अपनाएीं। 
3. अच्छी स्वस्थ न ींद का अभ्यास करें। 
न ींद की दवाएीं अननद्रा के सबसे सामान्य रूपों के लिए खराब पवकल्प हैं। ये प्राकृनतक 
न ींद की नकि नहीीं कर सकते, आदी बनात हैं, और महत्वपूणि दषु्प्रिाव या ग़ित 
असर करत  हैं। 
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