
आपको नीींद की कमी है यह आप कैसे जानेंगे? 

नीींद की कमी से नीींद का खाता खराब हो जाता है। यह नीींद की वो अवधि है जो  
आवश्यक आदर्श नीींद की अवधि और व्यक्तत सच में नीींद लेता है के बीच का अींतर 
है। आदर्श नीींद की अवधि वयस्कों में भिन्न होती है और 7-9 घींटे तक हो सकती 
है। नीींद की कमी को आींकने का सबसे अच्छा तरीका यह है कक एक व्यक्तत न कक 
ककतने घींटे सोता है लेककन ददन के दौरान कोई व्यक्तत कैसा महसूस करता है और 
कैसे व्यवहार करता है। लींबे समय तक नीींद ऋण मनोवैज्ञाननक और र्ारीररक कायों 
को बाधित करता है: 

अल्पकालिक नीींद ऋण (कुछ ददन) के िक्षण 

• ददन में झपकी / नीींद आना 

• स्मनृत क्षीण होना 

• धचड़धचड़ापन, क्रोि, झगड़ा (र्त्रतुा) 

• कम प्रनतकक्रया समय-एक वाहन चलाने में त्रदुट, ऑपरेदटींग मर्ीनरी दघुशटनाओीं के 
भलए अग्रणी 

• ध्यान कें दित करने में असमर्शता 

िींबे समय तक सोने का कजज (ऋण) 

• अननिा - नीींद के पयाशप्त अवसर होने पर िी सोने में असमर्शता 

• लगातार जुकाम और सींक्रमण के सार् कमजोर प्रनतरक्षा 

• अस्र्मा के हमलों, ददल के दौरे और स्रोक का खतरा बढ़ जाता है 

• जानलेवा दघुशटनाओीं में र्ाभमल होना 

• इींसुभलन प्रनतरोि रोग जैसे की मोटापा, उपापचयी भसींड्रोम (पूवश-मिुमेह), और टाइप 
2 मिुमेह, उच्च रततचाप, हृदय की अननयभमतता और हृदय रोग 
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महामारी ववज्ञान के अध्ययन से पता चलता है कक छह घींटे से कम की नीींद की 
अवधि हृदय रोग और स्रोक से मतृ्यु का खतरा बढ़ाती है। 

 


