
नीींद को फिर से जीवींत करने के लिए प्राकृततक उपाय 
हर दिन नीींि को फिर से जीवींत करना फकसी भी मानव की इच्छा सूची में सबसे 
ऊपर है। आरामिायक नीींि का अभाव शहरवाससयों के बीच एक वैश्ववक महामारी है। 
नीींि की लगातार कमी (अननद्रा) जीवन की गुणवत्ता और भलाई की भावना को कम 
करती है। यह मनोिशा को प्रनतकूल रूप से प्रभाववत करता है, काययिक्षता को कम 
करता है, और चोट और िरु्यटनाओीं के जोखिम को बढाता है। यह भी ऊपर उश्ललखित 
महत्वपूणय िीर्यकासलक स्वास््य समस्याओीं की ओर ले जाता है। 
एक ववस्ताररत अवधि में आरामिायक नीींि की कमी से व्यश्तत को मानससक और 
शारीररक स्वास््य को बाधित करने से पहले अननद्रा को िरू करने के सलए किम 
उठाने के सलए सचेत होना चादहए। कायाकलप नीींि को पुनः प्राप्त करने के सलए 
तीन आववयक रणनीनतयों की आववयकता होती है: 
1. 24 र्ींटे के सकैडियन स्लीप-वेक चक्र को सामान्य करें 
2. एक स्वस्थ मनोवशृ्त्त और व्यवहार आराम की नीींि की ओर पे्रररत करें 
3. अच्छी नीींि स्वास््य ववज्ञान का अभ्यास करें 
24-घींटे के सकेडियन स्िीप-वेक चक्र को सामान्य करें 
नीींि एक महत्वपूणय जैववक प्रफक्रया है श्जसे िैननक गनतववधि के िौरान उत्पन्न 
रासायननक एिनेोससन द्वारा ननयींत्रित फकया जाता है और प्राकृनतक प्रकाश की 
प्रनतफक्रया से मश्स्तष्क में नीींि के हामोन मेलाटोननन का उत्पन्न फकया जाता है। 
ऊपर उश्ललखित प्राकृनतक नीींि के ववज्ञान से सबक लेते हुए, नीींि-जागने के चक्र को 
सामान्य बनाने के सलए समझिार दिशाननिेश ननम्नानुसार हैं: 
• अपने दैतनक 24 घींटे के काययक्रम में सोने के लिए 7-8 घींटे अिग रखें। आराम से 
कायाकलप करने वाली नीींि जीवन की सबसे महत्वपूणय गनतववधि है। ध्यान रिें फक 
नीींि की कमी काययिक्षता को कम कर िेगी और अींततः आपको और अधिक कदठन 
समस्या की ओर ले जाएगी - अननद्रा।  

• एक तनश्चचत जागने का समय रखें। ववना अलामय र्डी स्वत: जागना एक 
आरामिायक गहरी नीींि का सही सींकेतक है। सुबह उठने के सलए अलामय र्डी की 
लगातार आववयकता स्वस्थ गहरी नीींि की कमी िशायती है। अलामय रिने से कोई 
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नुकसान नहीीं है, लेफकन ज्यािातर दिनों में, इसे बैकअप उपकरण के रूप में काम 
करना चादहए।  

• सुबह उठने का समय रात में तनश्चचत नीींद का समय तनर्ायररत करता है। यदि 
आप सुबह 6-7 बजे तक जागते हैं, तो रात 10-11 बजे तक सो जाना स्वाभाववक 
होगा। जैसा फक ऊपर बताया गया है, गहरी कायाकलप नीींि नीींि के पहले आिे भाग 
में होती है। सामान्य मानव जैववक नीींि रात 10 बजे से सुबह 7 बजे तक है। इससलए 
िेर रात या बीती आिी रात को सोना आपको गहरी कायाकलप नीींि को फिर से चुरा 
लेती है।  

• दिन की गनतववधियों को समेटना गहरी नीींि में मिि करता है। नीींि हामोन 
मेलाटोननन स्राव रात 9 बजे से शुरू होता है (नीचे सकैडियन चक्र की तस्वीर िेिें)। 
यह मोबाइल िोन सदहत डिश्जटल उपकरणों से मुतत हो  नीींि की तैयारी या नीींि 
शुरू करने के सलए एक उत्कृष्ट समय है।  

• 10-11 बजे तक सोने के लिए सक्षम होने के लिए 8 बजे तक खाने की समाश्तत। 
पेट में भोजन एक डिग्री तक शरीर के मुख्य तापमान को बढाता है, रतत को पाचन 
तींि में स्थानाींतररत करता है (आयुवेि में जठर अश्नन कहा जाता है) । गहरी 
कायाकलप नीींि के सलए, कोर तापमान में एक डिग्री की कमी आनी चादहए। इससलए 
िेर से िाने वाले हमेशा अपयायप्त सोते हैं।  

• सुबह के प्रकाश सींकेतों के साथ मेिाटोतनन सींचिेषण को बढावा दें। नीींि के हामोन 
मेलाटोननन सूरज की रोशनी या उज्ज्वल दिन के प्रकाश के सींपकय  में सुबह मश्स्तष्क 
की पीननयल ग्रींधथ में सींवलेवित हो जाता है। िेर से जागना और सुबह के समय र्र 
के अींिर रहने से नीींि की गुणवत्ता को प्रभाववत करने वाले मेलाटोननन स्राव कम 
हो जाता है। सुबह के प्राकृनतक प्रकाश सींकेतों से मनोिशा- उन्नत करने वाले पिाथय 
सेरोटोननन और मेलाटोननन िोनों, मश्स्तष्क की पीननयल ग्रींधथ में सींवलेवित होते हैं। 
िनुनया के भौगोसलक के्षिों में जहाीं िूप कम होती है, वहाीं अवसाि और आत्महत्या 
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अधिक आम है। अननद्रा और अवसाि परस्पर सींबींधित समस्याएीं हैं, और एक िसूरे 
के पूरक है।  
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आरामदायक तनद्रा के लिए व्यवहार और दृश्टटकोण बदिना आवचयक है और यह 
जानना ज़रुरी है फक अच्छे स्वास््य के लिए तनद्रा का अत्यींत महत्व है। 
इन दिशाननिेशों पर ववचार करें जो आरामिायक ननद्रा में सहायक होंगे: 
• समय रहते अपने तनचचय के प्रतत तनटठावान रहें। इस बात की परवाह ना करो फक 
आपको एक रात को फकतनी नीींि आती है। यह अभ्यास एक श्स्थर और मजबूत 
नीींि स्वरुप स्थावपत करने में मिि करता है। अगली रात आींिे रे्रकर शरीर अपने 
आप पहले रात की नीींि आपूनत य को सींभालेगा। 



• सोने से पहिे मन को हल्का कर दें। अपनी समस्याओीं को हल करें, अपने सींर्िों 
को हल करें, और त्रबस्तर पर जाने से एक या िो र्ींटे पहले अपनी टू-िू सूची का 
ध्यान रिें। सोने के सलए सबसे बडी बािा दिमाग में तेज और बहुत सारे ववचारों के 
साथ त्रबस्तर पर जाना है, योजनाओीं के बारे में सोचना और सभी समस्याओीं को हल 
के बारे में सोचते रहना है। 
• सोते नहीीं तो उसी समय बबस्तर से उठ जाना। सोते समय आँिें बींि करने और 
नीींि के बीच का औसत समय 20-30 समनट है। यदि आप एक र्ींटे या उससे अधिक 
समय के सलए करवटें बिल रहे हैं, तो त्रबस्तर से बाहर ननकल कुछ ऐसी गनतववधि 
करना बेहतर है, जो आपके मन और दिमाग को हलका करें जैसे फक फकताब पढना 
(कीं प्यूटर पर नहीीं जो नीली रोशनी का उत्सजयन करती है, लेफकन एक पेपर बुक) 
सुगम सींगीत सुनना, ववश्राम अभ्यास करना, या साींस पर ध्यान िेते मेिीटेशन ध्यान 
लगाएीं। आँिें नीींि से पूरी तरह रे्रने पर ही त्रबस्तर पर लौटें। नीींि के त्रबना लींबे 
समय तक त्रबस्तर पर रहना भी धचींताजनक है। 
• नीींद न आने के बारे में नकारात्मक ववचारों को त्यागें। अननद्रा से पीडडत लोग नीींि 
न आने के पररणामों को लेकर धचींनतत और आशींफकत रहते हैं। यह िेिना उनकी 
सामान्य आित है फक वे फकतने र्ींटे सोए हैं या नहीीं सोए हैं। आपको आवचयय होगा 
फक एक या िो रात के सलए िराब नीींि के बावजूि, आप अपनी  दिनचयाय ठीक कर 
सकते है। ऐसे नकारात्मक ववचार, िराब नीींि के पररणाम से अधिक ििु िेत ेहै। 
एक बार जब आप ऐसे व्यथय रवैये से ननपट लेते हैं और अननद्रा का िटकर सामना 
करते हैं, तो चीजें तेजी से ठीक हो जाती है। 
• दोपहर के समय 30 लमनट से अधर्क िींबी नीींद नहीीं हो। जैसा फक ऊपर चचाय की 
गई है, िोपहर की झपकी एिनेोससन स्लीप ड्राइव को कमजोर करती है, जो नीींि की 
शुरुआत की प्रफक्रया के सलए महत्वपूणय है। 
• सोने के प्रयोजनों के लिए ही बबस्तर रखें। मानव मन को मनोवैज्ञाननक रूप से 
त्रबस्तर को सोने की जगह के रूप में सोचने के सलए प्रोग्राम फकया जाता है। जब 
आप टेलीववज़न िेिना, ई-मेल का जवाब िेना या त्रबस्तर में भोजन करना जैसी 



गनतववधियाँ करते हैं, तो आप त्रबस्तर के अपने अवचेतन काययक्रम को नीींि की जगह 
होने का भ्रम िे रहे हैं। 
• नीींद पर प्रततबींर् िगाने की कोलशश करना। अननद्रा का प्रबींिन करने का एक 
शानिार तरीका नीींि प्रनतबींि है। इसका मतलब है नीींि आते हुए भी िेर तक अपने 
आप को त्रबस्तर पर ले जाने से रोकना। यह प्रस्ताव करें फक कम समय त्रबस्तर में 
रहना, लींबे समय तक, करवटें बिलते रहना, धचींता करना और नीींि के बारे में सोचते 
रहने से बेहतर काम करता है। 
अच्छी नीींद आरोग्यशास्र का अभ्यास करें 
नीींि का स्वास््य ववज्ञान बिलती जीवन शैली के बारे में है, जो नीींि में बािा िालता 
है। िाद्य पिाथों और पेय पिाथों, सामाश्जक जीवन, नीींि के वातावरण आदि के बारे 
में लींबे समय तक चलने वाली आितों को बिलने के सलए िैयय और दृढ सींकलप की 
आववयकता होती है। उपरोतत िो रणनीनतयों के अलावा, नीींि की स्वस्थ प्रणाली के 
माध्यम से जीवन शैली में बिलाव नीींि को बढावा िेने के सलए एक लींबा रास्ता तय 
करता है। 
• कैिीन का सेवन सीलमत करें। जैसा फक ऊपर चचाय की गई है, कैिीन एक उत्तेजक 
पिाथय है और सोने के सलए एक महत्वपूणय ननवारक है। कैिीन का असर र्ींटों तक 
प्रभाववत करता है, इससलए 3-4 बजे के बाि कैिीन युतत पेय नहीीं पीना बेहतर है। • 
शराब सीलमत करें। जैसा फक ऊपर चचाय की गई है, शराब आपको जलिी से सुलाता 
है, लेफकन नीींि की गुणवत्ता िराब है और ताज़ा नहीीं है। यदि आपको अननद्रा है, तो 
शाम को पीने से बचें या नीींि की सहायता के रूप में शराब पीने के जाल में ना 
िीं से।  

• शाम 7 बजे के बाद ज़ोरदार शारीररक गततववधर् और व्यायाम में लितत न हों। सुबह 
में शारीररक गनतववधि और जोरिार व्यायाम एिनेोससन के स्तर को बढाकर नीींि की 
शुरुआत के समय में सुिार करता है। हालाींफक, शाम 7 बजे के बाि, व्यायाम एड्रनेालाईन 
के स्तर में ववृि को पे्रररत करता है जो एिनेोससन प्रभाव को रोकता है। रात के िाने 
के बाि टहलने जैसा हलका व्यायाम सोने से पहले अच्छा होता है।  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%86%E0%A4%B0%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%B6%E0%A4%BE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B0/%E0%A4%86%E0%A4%B0%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%B6%E0%A4%BE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B0-meaning-in-english


• रात 8 बजे के बाद खाने से बचें। सोने के समय से कम से कम 3 र्ींटे पहले िाएीं, 
और र्ने या वसायुतत भोजन से बचें। ये लींबे समय तक पेट में रहते हैं और एससि 
ररफ्लतस और ब्लोदटींग का कारण बनते हैं, श्जससे नीींि में बािा आती है। िेर से 
िाने से कोर तापमान (जठर अश्नन) भी बढता है, जो गहरी नीींि में हस्तके्षप करता 
है।  

• सुबह सूरज की रोशनी या प्राकृततक रोशनी के लिए पयायतत सींपकय  सुतनश्चचत करें। 
यह नीींि हामोन मेलाटोननन के उत्पािन को बढाता है, जो गहरी नीींि को फिर से 
जीवींत करने के सलए महत्वपूणय है।  

• सोने के समय से कम से कम 1-2 घींटे पहिे नीिी रोशनी के सींपकय  में आने से 
बचें। सेल िोन, कीं प्यूटर और अन्य स्क्रीन से ब्लू लाइट का सींपकय  मश्स्तष्क में स्लीप 
हामोन मेलाटोननन की ररहाई को रोकता है। मेलाटोननन एक गहरी कायाकलप नीींि 
के सलए महत्वपूणय हामोन है।  

• एक तनयलमत आराम करने वािी ददनचयाय स्थावपत करें। एक मुदद्रत पुस्तक या 
पत्रिका पढें, आरामिायक सींगीत सुनें, या मश्स्तष्क को शाींत करने के सलए जप या 
ध्यान करें।  

• सोने से पहिे भावनात्मक रूप से परेशान बातचीत और टकराव से बचें। यह एक 
रात की अच्छी नीींि को सींरक्षक्षत करने के सलए सींर्िय की श्स्थनतयों से बाहर ननकलने 
में मिि करता है।  

• नीींद का वातावरण आरामदायक और सुखद रखें। एक आरामिायक त्रबस्तर पर 
हलके रींग की चद्दर (बेि सलनन) हो, कमरा कम रोशनीिार या अींिेरे समान हो और 
कमरे का तापमान कम रिें। 
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