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नीींद को फिर से जीवींत करने के लिए प्राकृततक उपाय 
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2. नीींद की कमी बनाम अननद्रा: अींतर को जानें 
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4. अननद्रा और इसके प्रसार के प्रकार 
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9. नीींद चक्र विकार की कुछ समस्याएीं 

10. आप कैसे जानत ेहैं कक क्या आपको नीींद की कमी है? 

11. नीींद की कमी के ऋण को कैसे सींभाले? 

12. नीींद की कमी के साथ जुडी स्िास््य समस्याएीं 

13. मेडिकल ड्रग्स जो कायाकल्प करने िाली नीींद के साथ हस्तके्षप कर सकत ेहैं 

14. नीींद पर कैफीनयकु्त पेय, शराब और धमू्रपान का प्रभाि 

15. महहलाओीं के रजोननिवृि नीींद विकार 

16. समय क्षेत्र यात्रा-जेटलगै नीींद विकार 
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18. नीींद पर उम्र बढ़ने के प्रभाि 

19. नीींद को कफर से जीिींत करने के मलए प्राकृनतक उपाय 

A. 24-घींटे की सकेडियन स्लीप-िेक साइककल को सामान्य करें 

B. एक स्िस्थ मनोिवृि और व्यिहार आराम की नीींद की ओर पे्रररत करें 

C. अच्छी नीींद स्िच्छता का अभ्यास करें 

20. क्या नीींद की दिाइयाीं अननद्रा का समाधान हैं? 

21. ननष्कषस 

 

 

"नीींद एक सनुहरी श्ृींखला है जो स्िास््य और शरीर को एक साथ बाींधती है।" 

- थॉमस िकेर (अींगे्रजी नाट्यकार, 1572-1632) 

कायाकल्प करन ेवािी नीींद: जीवन की एक आवश्यकता 

अधधकाींश ियस्कों के मलए, एक स्िस्थ हदमाग और स्िस्थ शरीर के मलए आिश्यक 
नीींद की मात्रा प्रत्येक रात सात से आठ घींटे होती है। गहरी ननबासध नीींद, जजसे 
कायाकल्प नीींद कहा जाता है, स्िास््य के मलए उतना ही महत्िपणूस है जजतना अच्छा 
भोजन और पानी। नीींद िह कीमती समय होता है, जजसके दौरान शरीर अगले हदन 
की चनुौनतयों के मलए खुद को विश्ाम, मरम्मत और ररचाजस करता है। मनषु्य अपने 
जीिन का एक नतहाई समय सोत ेहैं (24 घींटे के 7-8 घींटे), और प्रकृनत ने एक अच्छे 
कारण के मलए डिजाइन ककया है। अच्छी जीिींत नीींद जीिन में उन हर व्यजक्त के 
मलए लक्ष्य बढ़ाने िाला है,  कफर चाहे िह बौद्धधक, एथलेहटक, कलात्मक या रचनात्मक 
हो। इस ज्ञान के बािजूद, कई व्यजक्त नीींद से िींधचत होने के जाल में पड जाते हैं। 
िे आधनुनक आधथसक और डिजजटल क्राींनत द्िारा स्थावपत प्रनतस्पधी भलूभलुयैा में 
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आगे बढ़ने के मलए अनधगनत घींटे जागत ेहैं। नीींद की कमी ितसमान समय की एक 
बडी महामारी है। यह मोटापे की महामारी के साथ साथ टाइप 2 मधमेुह, हृदय रोग, 

और कैं सर जैसी महामारीयो से परस्पर परै की अींगुलीयों की तरह सींकमलत है।  

आधनुनक शहरी समाजों में प्रचमलत सींस्कृनत यह है कक सोने का समय व्यथस समय 
के बराबर है। कॉलेज के छात्रों और कॉरपोरेट भागदौि करनेिालों के मलए बबना िजह 
के घींटों के काम और देर रात की सामाजजक गनतविधधयााँ सम्मान का बबल्ला बन 
गई हैं। कई ननगमों में अच्छा काम ननैतकता के मलए एक शतस है जो काम से जुड े
कमसचारी के साथ डिजजटल रूप से 24/7 जुडा रहता है। कॉपोरेट जगत में 18 घींटे 
काम करना एक सामान्य सा ननयम हो गया है। हालाींकक, विज्ञान, यह स्पष्ट रूप से 
दशासता है कक नीींद की कमी अींततः उत्पादकता और रचनात्मकता को नकुसान 
पहुींचाती है। इस घटना के मलए "प्रस्तुनतकरण" एक नया शब्द है। इसका मतलब है 
कक कमसचारी शारीररक रूप से काम पर मौजूद है, लेककन अपनी िास्तविक क्षमता से 
कम परूा कर रहा है। कॉपोरेट दनुनया को धीरे-धीरे इस बात का अहसास हुआ है और 
उम्मीद है कक िो कायस-जीिन सींतुलन की सींस्कृनत को बढ़ािा देगी। 

िजैश्िक समदुाय को इस बात से अिगत कराना होगा कक यिुा पीढ़ी द्िारा कम ननद्रा 
की नई सींस्कृनत औऱ व्यिसानयक समदुाय द्िारा बनाई गई ये जीिनशलैी स्िास््य, 

उत्पादकता और समाज की आधथसक प्रगनत के मलए खतरा है। लींबे समय तक नीींद 
की कमी अींततः एक व्यजक्त को ननद्रा की ऐसी बीमारी की जस्थनत में फीं सा देती है 
जजसे अननद्रा कहा जाता है। शहरिामसयों में नीींद की कमी और अननद्रा की ितसमान 
महामारी के तीन महत्िपणूस कारण हैं: 

1. नीींद के लिए कम अवसर से नीींद की कमी। यह या तो जानबझूकर लगाया गया 
या कायस प्रणाली से हो सकता है। नीींद की कमी का अींनतम पररणाम अननद्रा की 
बीमारी की जस्थनत है। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%AA%E0%A4%B0%20%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%AC%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%A7/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%AA%E0%A4%B0%20%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%AC%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%A7-meaning-in-english
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2. नीींद या अतनद्रा की अक्षमता। सबसे आम कारण तनाि, धचींता और कायस, पररिार 
या सामाजजक जस्थनतयों से उत्पन्न होने िाला िर है। व्यजक्त नीींद के मलए बतेाब है, 

लेककन यह उसकी पहुींच में नहीीं है। 

3. एक असींतलुित जीवन शिैी। जो आदतें और व्यिहार स्िस्थ नीींद को बाधधत करत े
हैं, जैसे कक लगातार देर रात का सामाजजककरण, रात 8 बजे के बाद देर से खाना 
और सबुह देर से उठना। 

अननद्रा के कुछ एक रोग कारण हैं, जजनके बारे में यहाीं चचास नहीीं की जाएगी, क्योंकक 
इन्हें विमशष्ट धचककत्सीय हस्तके्षप की आिश्यकता हो सकती है। हम यह चचास मानि 
व्यिहार से उत्पन्न नीींद की कमी और अननद्रा की ितसमान महामारी पर ध्यान कें हद्रत 
करेंगे, जो प्रकृनत के आदशस के खखलाफ चलती है। ितसमान में अननद्रा के ज्यादातर 
मामलों का कारण शहरी आबादी है। 

बडी खबर यह है कक जागरूकता और अपने आप में कारण का ज्ञान अननद्रा के 
इलाज की रणनीनतयों को तैयार करने में मदद करेगा। धचककत्सा पेश ेमें स्थायी 
ज्ञान: 

"दिा में, हमें एक प्रभािी इलाज और रोकथाम खोजने में सक्षम होने के मलए बीमारी 
का कारण जानना चाहहए।" - एविसेना (फारसी धचककत्सक, 980-1037) 

इस स्थायी ज्ञान को ध्यान में रखत ेहुए, ितसमान चचास ननम्न मदु्दो पर कें हद्रत होगी: 

• नीींद न आना बनाम अननद्रा: फकस  जाननए 

• शहरी आबादी को प्रभावित करन ेिाल ेसामान्य अननद्रा प्रकार 

• प्राकृनतक नीींद का विज्ञान और नीींद कैसे बाधधत होती है 

• प्राकृनतक नीींद चक्र और िह कायाकल्प नीींद से कैसे सींबींधधत है 

• नीींद की कमी और सामान्य अननद्रा विकारों को दरू करने के मलए प्राकृनतक समाधान 
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नीींद की कमी बनाम अतनद्रा: अींतर को जानें 

नीींद की कमी और अननद्रा के बीच अींतर जानना महत्िपूणस है। दो जस्थनतयों िाले व्यजक्त 
नीींद की कमी के समान लक्षणों का अनुभि करते हैं। हालाींकक, व्यिहार प्रबींधन का कारण 
और दृजष्टकोण मभन्न होता है। नीींद की कमी बनाम अननद्रा के बीच महत्िपूणस अींतर हैं: 

 नीींद की कमी         (SLEEP 

DEPRIVATION) 

अननद्रा (INSOMNIA) 

मिूभतू कारण 

सोने का समय। िहााँ सोने की क्षमता 
है, लेककन इसके मलए कोई अिसर नहीीं 
है। कारण लगातार देर रात काम और 
सामाजजक कायसक्रम या रात में काम 
करत े है। इस जस्थनत की तुलना 

"भोजन की कमी "   से हो सकती है 
जजसमें खाने की क्षमता है, लेककन 
भोजन उपलब्ध नहीीं है। 

सोने के बहुत अिसर हैं, लेककन सोने की 
कोई क्षमता नहीीं है। इसके कारण धचींता, 
भय, तनाि और रात में देर से खाना 
और सुबह देर से जागना जैसी 
हाननकारक आदतें हैं। इसी कारण सोने 
और सोत े रहने की एक नकारात्मक 
जस्थनत बनाती हैं। 

सही समय पर सोएीं 
बबस्तर पर लेटने और नीींद की 
शुरुआत के बीच का औसत 
समय 20-30 ममनट है। जहााँ 
नीींद अभाि बनाम अननद्रा है 
िहाीं ये समय अलग है। 

नीींद से िींधचत व्यजक्त बबस्तर पर आने 
के कुछ ही ममनटों में बहुत जल्दी सो 
जाएींगे। बबस्तर में पिने और करिट 
बदलने में समय बबासद नहीीं होता। 

धचींता, तनािपूणस विचार, देर रात का 
भोजन, और सुबह देर से उठना जैसे 
कारणों से बबस्तर में लेटत े ही नीींद 
आने पर प्रभाि पिता है। लींबे समय 
तक बबस्तर में पि ेरहना और करिटें 
बदलना भी हो सकता है। या तो जब 
नीींद, आती है तो बाधधत होती है और 
पूणस आराम नहीीं होता। 

स्वभावजन्य या 
अलभवतृ् त में मतभेद 

स्ियीं या काम के कारण नीींद न करना 
व्यजक्त के हदमाग नें गहरी जिें जमा 
देता है कक नीींद समय की बबासदी है।  
ऐसे व्यजक्त आमतौर पर दािा करत ेहैं 
कक िे अद्वितीय हैं कक उनके मलऐ हर 
हदन 4 से 5 घींटे की नीींद पयासप्त हैं। िे 
अपने हदमाग में एक बडी कायस सूची 
लेकर सोत े है कक कल क्या करना है 
इस भािना से कक आप अगर झपकी 
भी लेंगे तो आप समय व्यथस कर रहे 

अच्छी नीींद न लेने के बारे में इन 
व्यजक्तयों के मन में गहरा िर और 
धचींता होती है। अननद्रा का मजस्तष्क में 
एक भय होता हैं। आशींका, भय और 
नकारात्मक विचार उनके दैननक जीिन 
का उपभोग करत े हैं। एक अच्छा 
उदाहरण, "अगर मैं आज रात नहीीं सोता 
हूीं, तो मैं कल कैसे काम करूीं गा?" या 
इससे भी बदतर, “अगर मुधे नीींद न 
आएगी तो मैं अपनी नौकरी खो सकता 
हूीं।“ 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AE%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4/%E0%A4%AE%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%9C%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%AF/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%9C%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%AF-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%85%E0%A4%AD%E0%A4%BF%E0%A4%B5%E0%A5%83%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E2%80%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BF/%E0%A4%85%E0%A4%AD%E0%A4%BF%E0%A4%B5%E0%A5%83%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E2%80%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BF-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AE%E0%A4%A4%E0%A4%AD%E0%A5%87%E0%A4%A6/%E0%A4%AE%E0%A4%A4%E0%A4%AD%E0%A5%87%E0%A4%A6-meaning-in-english
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है। यह एक आधुननक प्रिनृत है। नीींद का 
मूल्य समझना है और व्यिहार में 
बदलाि के मलए उन्हें "आराम और नीींद 
के मलए अलग समय ननधासररत करना 
चाहहए।" 
 

बबस्तर पर सोने में जजतना अधधक 
समय लगता है, उतना ही नकारात्मक 
विचारों और धचींता की भीड होती है। इन 
लोगों के मलए समझदार सलाह यह है 
कक सोने के समय को सीममत कर दें , 
नीींद आने तक बबस्तर पर न पडें, नीींद 
की ड्राइि बनाने के मलए हदन में 16 
घींटे जागें रहें। अींत में, यहद सामान्य रूप 
से 30-40 ममनट में नीींद नहीीं आ रही 
हो तो बबस्तर से उठ जाएीं क्यों कक 
बबस्तर में पि ेरहना और करिटें बदलना 
समस्या को और बढ़ा देता है। 

 

 नीींद की समस्या को ठीक करन ेके मलए कौन सा व्यिहार या थेरेपी उपयकु्त होगी, 
यह जानने के मलए उपरोक्त अींतरों से पररधचत होना आिश्यक है। 

हमें फकतनी नीींद चाहहए? 

जैसे जैसे उम्र बढ़ती है, मनषु्यों की नीींद की जरूरतें कम हो जाती हैं : 

निजात से 1 िषस 12-17 घींटे 

1 से 5 साल की उम्र 10-14 घींटे 

6 से 13 साल की उम्र 9-11 घींटे 

14 से 17 साल की उम्र 8-10 घींटे 

18 से 65 साल की उम्र 7-8 घींटे 

65 साल और अधधक उम्र 6-7 घींटे 

 

इष्टतम स्िास््य के मलए, अधधकाींश ियस्कों को प्रत्येक रात कम से कम सात घींटे 
लगातार नीींद की आिश्यकता होती है। मतलब, जागतृ अिस्था के प्रत्येक घींटे के 
मलए 20-30 ममनट की आरामदायक नीींद जरुरी है। इसमलए हदन के 16 घींटे जागन े
के मलए रात में कुल 7-8 घींटे की नीींद चाहहए। ये  एक हदशाननदेश हैं, पर हदन में 
5-6 घींटे की नीींद पयासजप्त के दािा करने िाले कुछ असाधारण मामले  भी होत ेहैं। 
यहद आप अगले हदन अच्छी तरह आरामदायक ओर ताजा अनभुि करत ेहैं, थके हुए 
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नहीीं हैं, धचडधचड ेनहीीं हैं, या नीींद नहीीं आ रही है, तो आप के सोने की मात्रा ठीक हैं। 
मन और शरीर, नीींद की पयासप्तता के सिसशे्ष्ठ न्यायाधीश और बरैोमीटर हैं। बहरहाल,  
कई अनसुींधान इस बात का समथसन करते है कक एक रात में 6 घींटे से कम की नीींद 
की आदत स्रोक (आघात) और हदल के दौरे के जोखखम को बढ़ा सकती है। 

अतनद्रा और इसकी व्यापकता के प्रकार 

अननद्रा, आरामदायक नीींद की कमी है और दनुनया भर में 30% शहरी आबादी को प्रभावित 
करने िाली सबसे आम मशकायत है। इनमें से, लगभग एक-नतहाई गींभीर धचींता, सींकट और 
हदन की सीमाओीं का कारण बनने िाली पयासप्त अननद्रा के मलए मदद लेते हैं। युिा स्कूल-
जाने िाली और कामकाजी आबादी आमतौर पर नीींद की कमी से पीडडत होती है, जो 
लगातार रहने पर अननद्रा का रूप धारण करती है। सौभाग्य से, नीींद की कमी से पे्रररत 
अननद्रा को व्यिहार धचककत्सा और अच्छी स्िच्छ नीींद द्िारा प्रभािी ढींग से उलटाया जा 
सकता है।  

तनम्नलिखित समस्याओीं में से एक या अधिक होने पर अतनद्रा मौजूद है: 

• सोने के मलए सामान्य 30 ममनट से अधधक लींबा समय लगना। 

• नीींद की गणुििा खराब होना - लगातार जागने के साथ नीींद टूटना। 

• सबुह जल्दी जागना होता है, इसमलए सोने का औसत समय कम हो जाना। 

• नीींद की गणुििा असींतोषजनक है, जागन ेकी भािना के साथ अच्छी तरह से आराम 
नहीीं ककया गया है। 

 

अतनद्रा की पाींच व्यापक शे्रखणयाीं हैं: 

1. समायोजन अतनद्रा। यह अननद्रा का सबसे आम रूप है। इसका अचानक शरुु होना, 
अल्पकामलक और गींभीर है। यह धचींता, मानमसक पीडा और तनाि जैसी जीिन 
जस्थनतयों से उत्पन्न होता है। अननद्रा का यह रूप 15-20% ियस्कों को प्रभावित 
करता है, जजनमें से अननद्रा के लगभग दो-नतहाई मामले सामने आते हैं। अपने 
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जीिनकाल में अधधकाींश ियस्कों ने कम से कम एक या दो बार इस प्रकार की 
अननद्रा का अनभुि ककया है। सािधानी का शब्द यह है कक यहद कोई नीींद की दिाओीं 
के साथ अननद्रा के इस रूप का इलाज करने के जाल में पड जाता है, तो समस्या 
लगातार बनी रहती है। अच्छी खबर यह है कक यह, अननद्रा का सबसे आम प्रकार, 

व्यिहार धचककत्सा और स्िच्छ नीींद प्रणाली के प्राकृनतक समाधान से अच्छी तरह से 
प्रनतकक्रया करता है। 

2. बचपन के व्यवहार से अतनद्रा। मशशओुीं और बच्चों में अननद्रा तब होती है जब 
बच्चा एक कक्रया (रॉककीं ग, होजल्िींग), एक िस्तु (एक पसींदीदा कीं बल, बोतल पर चसूने 
िाला अींगूठा, आहद) या एक सेहटींग (माता-वपता के करीब होना) के साथ सोता है। हर 
माता-वपता जानत ेहैं कक इस समस्या को कैसे ठीक ककया जाए, और बच्चा अींततः 
अननद्रा से मकु्त हो जाता है। 

3. तनहहत अतनद्रा। लगभग 1% आबादी इस दलुसभ सींकटग्रस्त अननद्रा से पीडडत है, जो 
पररिारों में चला आता है। यह आजीिन और इलाज के मलए चुनौतीपूणस है। 

4. नीींद की कमी से अतनद्रा। यह अननद्रा का दसूरा सबसे आम रूप है। यह अननद्रा 
अव्यिजस्थत नीींद की आदतों के कारण होती है, जो लगातार नीींद की कमी का कारण 
बनती है। जैसा कक उम्मीद की जा सकती है, एक हदन में कई घींटे काम करना या 
व्यस्त सामाजजक जीिन के साथ यिुा ियस्कों में इस प्रकार की अननद्रा अधधक आम 
है। सौभाग्य से, इस प्रकार की अननद्रा व्यिहार पररितसन और स्िच्छ नीींद प्रणाली के 
प्राकृनतक समाधान से अच्छी तरह से प्रनतकक्रया करता है। 

5. धचफकसा समस्याओीं के साथ जुडी हुइ अतनद्रा। कई पच ेिाली दिाएीं (नीच ेदेखें) 
और धचककत्सा जस्थनतयाीं हैं जैसे कक परुानी ददस या शारीररक परेशानी या मानमसक 
विकार जो अननद्रा का कारण बनत ेहैं। इस प्रकार की अननद्रा के मलए धचककत्सीय 
हस्तके्षप की आिश्यकता होती है। 

अभी, हम अपनी चचास और ध्यान को दो सबसे सामान्य प्रकार के अननद्रा पर कें हद्रत 
करेंगे - नीींद की कमी के मलए समायोजन अननद्रा और अव्यिजस्थत नीींद की आदतों 
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से अननद्रा। दोनों प्रकार की अननद्रा की जस्थनत व्यिहार सींशोधन और नीींद की 
स्िच्छता की प्राकृनतक धचककत्सा का जिाब देती है। अननद्रा उपचारों को समझने में 
सक्षम होने के मलए, नीींद के विज्ञान और स्िस्थ नीींद बाधधत होन े के कारणों से 
पररधचत होना आिश्यक है। 

प्राकृततक स्िीप-वके साइकि की केलमस्री 

शरीर में दो प्रणामलयााँ हैं जो मानि के नीींद-जागने के चक्र की दैननक लय को चलाती 
हैं: 

1. होममयोस्टैहटक स्लीप ड्राइि (स्लीप एस कहा जाता है) 

2. सकैडियन ररदम स्लीप ड्राइि (स्लीप सी कहा जाता है) 

दोनों नीींद मसस्टम प्राकृनतक हदन और रात के चक्र के साथ ममलकर स्लीप-िेक (नीींद-
जागने) के चक्र का एक ननयममत प्रनतरुप स्थावपत करने के मलए एक साथ काम करते हैं। 

      

 

 

 

 

ब्रेन क्िॉक: सनिाइट सेरोटोतनन और मेिाटोतनन के सींश्िेषण को उते्तत्जत करता है। 

1. होलमयोस्टैहटक स्िीप ड्राइव या स्िीप एस। शरीर में एक जन्मजात ड्राइि है जजसे 
नीींद करने के मलए होममयोस्टैहटक ड्राइि कहा जाता है। यह अमभयान हदन की 
गनतविधध के दौरान ननममसत होता है और सोने के घींटों के दौरान कम हो जाता है। 
रासायननक पदाथस एिनेोमसन इस स्लीप ड्राइि को ननयींबत्रत करता है। एिनेोमसन शरीर 
में ऊजास उत्पादन का एक उपोत्पादन है, इसमलए जागतृ अिस्था की शारीररक गनतविधध 
एिनेोमसन को बढ़ाती है। हदन के दौरान शारीररक गनतविधध का अभाि एक स्िस्थ 
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नीींद ड्राइि के मलए इष्टतम एिनेोमसन स्तर का ननमासण नहीीं कर पाता। जैसा कक 
हम लींब ेसमय तक और सकक्रय रहत ेहैं, एिनेोमसन का स्तर अधधक होगा, जजससे 
नीींद आती है। दोपहर की झपकी, जो 30 ममनट से अधधक समय तक रहती है, और 
जब हदन के दौरान शारीररक गनतविधध कम हो जाती है, होममयोस्टेहटक स्लीप ड्राइि 
कम हो जाती है। 

2. सकैडियन ररदम स्िीप ड्राइव या स्िीप सी। सयूस के प्रकाश या प्रकामशत हदन के 
उजाले और रात के अींधेरे में जैविक सकैडियन 24 घींटे की लय बनाते हैं। पौधों और 
सबसे नन्हे जीिों जैसे की बकै्टीररया से लेकर इींसानों जैसे जहटल जीिों तक, प्रत्येक 
ने जीवित रहने के मलए प्राकृनतक व्यिहार ननधासररत ककए हैं। इन व्यिहारों को 
सकैडियन लय द्िारा ननयींबत्रत ककया जाता है (circa  का मतलब है चक्र, और dien 
हदन का सींकेत है)। सकैडियन लय मजस्तष्क में जस्थत मास्टर घडी के ननयींत्रण में 
हैं। मजस्तष्क की घडी प्रनतहदन प्रकाश और अींधेरे के 24 घींटे के चक्र में खुद को पनुः 
तैयार करती है। यह मनषु्यों सहहत सभी स्तनधाररयों में जीवित रहने के तीन 
व्यिहार चक्रों को ननयींबत्रत करता है: 

• नीींद - जागना चक्र 

• उपिास - भक्षण चक्र 

• गनतविधध - विश्ाम चक्र 

“नीींद - जागना (स्लीप-िेक) चक्र मूलभूत अजस्तत्ि व्यिहार है जो अन्य दो व्यिहार 
चक्रों को ननयींबत्रत करता है। यहद स्लीप-िके चक्र बाधधत हो जाता है, तो अन्य दो 
हमेशा के मलए बाधधत हो जाते हैं, जजससे बीमारी और विकलाींगता होती है।” 

सकेडियन ररदम स्िीप और मेिटोतनन हॉमोन। मजस्तष्क में मेलाटोननन हामोन 
सकैडियन लय नीींद को ननयींबत्रत करता है। मेलाटोननन नीींद गहरी होती है और 
कायाकल्प करती है। इसमें नीींद के दौरान परेू शरीर के सभी हहस्सों को आराम 
ममलता है, उनकी मरम्मत होती है, और स्िास््य का महत्िपणूस कायाकल्प होता है। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AE%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4/%E0%A4%AE%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4-meaning-in-english
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सयूस के प्रकाश या प्रकामशत हदन के उजाले से ननकलने िाला प्रकाश मजस्तष्क की 
घडी के मलए जागरण उिेजना का सींकेत है। मजस्तष्क की घडी की उिेजना मजस्तष्क 
में पीननयल ग्रींधथ को एक सींदेश भेजती है जो सेरोटोननन नामक एक मिू- उन्नत 
करन ेिाला (एलीिेहटींग) पदाथस का उत्पादन करती है। नीींद हामोन मेलाटोननन, बदले 
में, सेरोटोननन से सींश्लेवषत हो जाता है। चूींकक मनोदशा बढ़ाने िाले हामोन सेरोटोननन 
और नीींद के हामोन मेलाटोननन परस्पर जडु ेहोते हैं, अिसाद और अननद्रा भी परस्पर 
जुड े होत े हैं। अिसाद, मनोदशा सींबींधी विकार और आत्महत्या की दर दनुनया के 
भौगोमलक स्थानों पर अधधक है जहाीं धपू और उज्ज्िल हदन की रोशनी दलुसभ है। 
मेलाटोननन पीननयल ग्रींधथ में जमा हो जाता है और रात के 9 बजे के आसपास अींधेरे 
के समय ररहाई होती है। डिजजटल उपकरणों के उज्ज्िल कृबत्रम प्रकाश और नीली 
रोशनी के सींपकस  में मेलाटोननन की ररहाई को रोकती है, जो एक व्यजक्त को महत्िपणूस 
कायाकल्प नीींद स ेिींधचत कर देता है। 

 

 

 

 

 

 

प्रकाश और अींधेरे के प्राकृनतक सींकेतों का दनुनया के अधधकाींश भौगोमलक स्थानों में 
एक ससुींगत प्रनतरुप है। ये सींकेत नीींद-जागने के चक्रों के प्राकृनतक लय को लाने के 
मलए उधचत समय पर मेलाटोननन के उत्पादन और ररहाई करन ेके मलए सकैडियन 
ब्रेन क्लॉक मसस्टम के साथ काम करत ेहैं। हालाींकक, डिजजटल उपकरणों से कृबत्रम 
उज्ज्िल प्रकाश और नीली रोशनी, जो परूी तरह से मानि ननयींत्रण में हैं, हदन के 
उजाले के प्रभाि को लींबे समय तक, रात में मेलाटोननन हामोन ररहाई को बाधधत 
करत ेहैं। सबुह देर से उठना और सबुह घर के अींदर रहना मजस्तष्क की पीननयल 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%89%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A8%E0%A4%A4%20%E0%A4%95%E0%A4%B0%E0%A4%A8%E0%A5%87%20%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BE/%E0%A4%89%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A8%E0%A4%A4%20%E0%A4%95%E0%A4%B0%E0%A4%A8%E0%A5%87%20%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BE-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%89%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A8%E0%A4%A4%20%E0%A4%95%E0%A4%B0%E0%A4%A8%E0%A5%87%20%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BE/%E0%A4%89%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A8%E0%A4%A4%20%E0%A4%95%E0%A4%B0%E0%A4%A8%E0%A5%87%20%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BE-meaning-in-english
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ग्रींधथ में स्लीप हामोन मेलाटोननन के सींश्लेषण को रोकता है। आधनुनक मनषु्यों की 
जीिन शलैी मेलाटोननन सींश्लेषण और इसकी ररहाई दोनों के साथ हस्तक्षेप करती 
है। ये प्राकृनतक नीींद-जागने के चक्र का सबसे महत्िपणूस व्यिधान हैं। 

प्राकृततक नीींद-जागन ेका चक्र (नचैरुि स्िीप-वेक साइफकि) 

सकैडियन और  होममयोस्टैहटक स्लीप ड्राइि प्राकृनतक स्लीप-िके चक्र को ननयममत 
करने के मलए एक साथ काम करते हैं। इस की अच्छी तुलना एक कार और उसकी 
चाबी  से हो सकती है। सकैडियन स्लीप ड्राइि, इसके मेलाटोननन हामोन के साथ, 

कायाकल्प नीींद की कार है। अपने एिनेोसाइन के साथ होमोस्टैहटक ड्राइि िह कुीं जी 
है जो इींजन शरुू करती है। 

 

                   Melatonin 

  

 

    Adenosine 

 

सकैडियन मजस्तष्क घडी का पहला और सबसे महत्िपणूस कायस हदन के उजाले के 
दौरान शरीर को जागतृ रखना है। जब मजस्तष्क में मेलाटोननन ररलीज 6-7 बजे तक 
बींद हो जाता है तब सबुह उठना होता है (नीच ेप्राकृनतक सकैडियन चक्र धचत्र देखें)। 

हदन के प्रकामशत घींटो के दौरान, होममयोस्टैहटक स्लीप ड्राइि के प्रत्येक जागन ेिाल े
घींटे के साथ एिनेोमसन ननमासण होता और बढता रहता हैं। जब रात का अींधेरा ननकट 
आता है, मजस्तष्क से जागने के सींकेत बींद हो जात ेहैं। हदन की गनतविधध दरम्यान 
ननममसत और सींधचत एिनेोमसन से नीींद का इींजन प्रारींभ होता है। मेलाटोननन का स्राि 
रात 9 बजे शरुू होता है और सबुह 2 बजे तक चरममसमा पर होता है। सबसे गहरी 
कायाकल्प नीींद, प्राकृनतक नीींद की रात के पहले आधे भाग में मेलाटोननन के प्रभाि 
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से आती है। प्राकृनतक नीींद रात 9 से सबुह 7 बजे के बीच 7-8 घींटे तक की होती 
है। सबुह 6-7 बजे के समय यानी जागने से दो घींटे पहले, मजस्तष्क से मेलाटोननन 
स्राि कम हो जाता है। जब हदमाग से मेलाटोननन स्राि बींद हो जाता है तब शरीर 
परूी तरह से जाग जाता है। 

मजस्तष्क की पीननयल ग्रींधथ में मेलाटोननन का सींश्लेषण सबुह के समय सयूस के 
उजाले या हदन के प्रकाश के सींपकस  में शरुु होता है, और 24 घींटे का नीींद-जागना चक्र 
स्ियीं दोहराता है। 

 

 

 

 

 

 

 

प्राकृततक सकैडियन साइफकि-मेिाटोतनन ररिीज सबुह 9 बजे शरुू होता है और शाम 
7 बजे बींद हो जाता है 

सोने का आदशश समय रात 10 बजे से सबुह 6 बजे के बीच है। 

ज्ञान के मोती: स्वस्थ नीींद-जागने का चक्र 

नीींद का विज्ञान हमें इस बात की बहुत जानकारी देता है कक प्रकृनत हमारे मलए एक 
स्िस्थ ननद्रा-चक्र कैसे बनाती है। ये ज्ञान हमें स्िस्थ नीींद-जागन ेके व्यिहार की 
पद्धती स्थावपत करने में मदद कर सकता है। 

1. जागना एक स्वस्थ नीींद-जागने के चक्र में सहज है। एक गहरी कायाकल्प नीींद 
के बाद जागना स्िचामलत है। मजस्तष्क को जागतृ करने के मलए अलामस घडी की 
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आिश्यकता नहीीं होती है। यहद आपको हर सबुह जागने के मलए अलामस घडी की 
आिश्यकता होती है, तो यह इींधगत करता है कक नीींद-जागन ेका चक्र प्राकृनतक 
सामींजस्य में नहीीं है। िहााँ या तो नीींद की कमी है या कायाकल्पिाली गहरी नीींद की 
कमी है। 
2. सबुह देर तक जागना िराब नीींद का सींकेत है। जो व्यजक्त अच्छी तरह से सोत े
हैं, िे बबस्तर पर ज्यादा देर तक पि ेनहीीं रहत ेया उठने के बारे में सोचत ेहैं। अच्छी 
नीींद से उत्पन्न जीिन शजक्त उन्हें तरुींत बबस्तर छोडने के मलए आज्ञा देती है। जब 
कोई बच्चा या ियस्क बबस्तर से बाहर ननकलने में लींबा समय लेता है, तो यह एक 
सींकेत है कक उन्हें पयासप्त आरामदायक नीींद नहीीं ममल रही है। त्िररत गनतविधध के 
मलए स्ित: जागना एक अच्छा सींकेतक है कक नीींद आरामदायक और कायाकल्प 
करन ेिाली थी। 

3. दोपहर की नीींद कायाकल्प नीींद के लिए एक बरुा ियाि है। 30 ममनट या उससे 
कम की सींक्षक्षप्त दोपहर की झपकी आमतौर पर रात में बींद इींजन को शरुू करने के 
मलए एिनेोमसन स्लीप ड्राइि को बाधधत नहीीं करती है। हालाींकक, अगर दोपहर की 
झपकी 1-2 घींटे की दोपहर की नीींद की अिधध को बढ़ाती है, तो एिनेोमसन स्लीप 
ड्राइि की तीव्रता कम हो जाती है। यह नीींद की शरुुआत के साथ हस्तके्षप करता है। 
(नीच ेदी गई तस्िीर देखें)  
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दोपहर में नैप और स्िीप ड्राइव 

4. ध्यान रिें फक अधिकाींश कायाकल्प नीींद रात के पहिे प्रहर में होती है। इसे 
समझने के मलए, नीींद चक्र बनाम नीींद की गुणििा के अनभुाग को नीच ेदेखें। जो 
लोग हदन प्रनतहदन रात के 11 बजे के बाद बहुत देर से बबस्तर पर जात ेहैं, िे गहरी 
नीींद के समय को कफर से खो देते हैं। 

5. कायाकल्प नीींद चक्र को कैसे पनुः तैयार करें। सकैडियन ड्राइि के हामोन 
मेलाटोननन और होममयोस्टैहटक ड्राइि के एिनेोमसन के बीच का प्राकृनतक सामींजस्य 
ही एक आरामदायक कायाकल्प नीींद का रहस्य है। ध्यान दें कक: 

“सबुह उठने का सहज समय ही रात में नीींद की शरुुआत को तनयींत्रित करता है, न 
फक फकसी को त्रबस्तर पर िे जाने का समय। यहद आप जल्दी उठत ेहैं, तो आप 
अपने आपको स्वाभाववक रूप से जल्दी सोने के लिए तैयार करते हो।” 

इसमलए, यहद कोई नीींद के चक्र को कफर से जीिींत करने के मलए एक ननयममत 
प्रनतरुप तैयार करना चाहता है, तो पहला कदम सबुह उठने का समय ननधासररत करना 
है। शरुुआत करने के मलए, 6-7 बजे के बीच जागन ेके मलए अलामस घडी की मदद 
लें। सबुह, उज्ज्िल हदन या धपू में कुछ ममनट बबताएीं। यह मजस्तष्क में मेलाटोननन 
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सींश्लेषण को आरींभ करने में मदद करता है। हदन के दौरान दोपहर या अन्य झपकी 
के रहहत परेू 16-घींटे का हदन सकक्रय रखें। हदन की झपकी नीींद एिनेोसाइन ड्राइि 
को कफर से जीिींत करने का इींजन शरुू करने की प्रकक्रया को कमजोर कर देगी। सोन े
से एक या दो घींटे पहले डिजजटल उपकरणों से डिस्कनेक्ट हो करके नीींद लें। एक 
ककताब पढ़ें या हल्का सींगीत सनुें। परूी नीींद की जस्थनत होने पर ही रात में बबस्तर 
पर उतरें। जब आप बबना अलामस घडी सबुह में जागना शरुू करत ेहैं, तो आप प्राकृनतक 
नीींद-जागने के चक्र को कफर से स्थावपत करने के लक्ष्य तक पहुींच जात ेहो। 

 

 

 

 

 

 

अिामश घडी बनाम प्राकृततक जागना 
फोटो स्रोत: Wordpress.com 

तनींद्रा चक्र बनाम तनींद्रा की गुणवत्ता (स्िीप साइकि बनाम स्िीप क्वालिटी) काववज्ञान: 
ककसी भी तरह की नहीीं बजल्क मन, शरीर और आत्मा को कफर से जीिींत करन ेिाली 
उिम गहरी नीींद हर कोई सोना चाहता है। नीींद की गणुििा का रहस्य नीींद के चक्रों 
में ननहहत है। रात में 7 से 8 घींटे की नीींद के दौरान, मजस्तष्क 5-6 चक्रों की नीींद से 
गुजरता है। प्रत्येक नीींद का चक्र 90-110 ममनट तक रहता है। प्रत्येक नीींद चक्र में 
नीींद के चार अलग-अलग  पहल ूया चरण होत ेहैं। पटैनस एक 90 से 110 ममनट के 
नीींद चक्र जजसमें ये चार चरण की प्रकक्रया चलती हैं िही  नीींद की गुणििा ननधासररत 
करती हैं। एक व्यजक्त एक नीींद चक्र के चार चरणों में से प्रत्येक में एक विमशष्ट 
समय व्यतीत करता है, जैसा कक नीच ेउजल्लखखत है: 

https://ssl.microsofttranslator.com/bv.aspx?ref=TAns&from=&to=hi&a=Wordpress.com
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AA%E0%A4%B9%E0%A4%B2%E0%A5%82/%E0%A4%AA%E0%A4%B9%E0%A4%B2%E0%A5%82-meaning-in-english
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• चरण 1: हल्की नीींद (त्जसे एन 1 नीींद भी कहा जाता है) । इस चरण में नीींद के 
समय का केिल 5% (8-10 ममनट) होता है। इस अिस्था के दौरान तींद्रा होती है 
क्योंकक मजस्तष्क की तरींगें धीमी होने लगती हैं। इस हल्की नीींद की अिस्था से 
व्यजक्त जल्दी से स्पष्ट-जागतृ हो सकता है। 

• चरण 2: गहरी नीींद (त्जसे एन 2 नीींद भी कहा जाता है) । कोई भी व्यजक्त इस 
चरण में नीींद के समय का 50% (45 - 60 ममनट) खचस करता है। आींखों की गनत, 

मजस्तष्क की तरींगें, श्िास, हृदय गनत और माींसपेमशयों की गनतविधधयाीं सभी धीमी हो 
जाती हैं, और शरीर का तापमान धगर जाता है। गहरी कायाकल्प नीींद के मलए शरीर 
का ननम्न तापमान आिश्यक है। 

• स्टेज 3 (त्जसे एन 3 स्िीप भी कहा जाता है)। यह गहरी कायाकल्प नीींद की 
अिस्था है। नीींद के समय का लगभग 25% (20-30 ममनट) नीींद के इस सबसे 
महत्िपणूस चरण द्िारा मलया जाता है। इस चरण में जाने के मलए, एक व्यजक्त को 
गहरी नीींद के दसूरे चरण से गजुरना चाहहए। इस चरण के दौरान, एक व्यजक्त को 
उिेजजत करना मजुश्कल है; श्िास, हृदय गनत और रक्तचाप में और कमी होती है, 

मजस्तष्क की तरींगें और माींसपेमशयों की गनतविधध ससु्त हो जाती है। विकास हामोन 
का स्तर मजस्तष्क से स्रावित होता है। ग्रोथ हामोन के प्रभाि में, शरीर की मरम्मत 
और कायाकल्प करने िाले ऊतक हड्डियों और माींसपेमशयों का ननमासण करत ेहैं और 
प्रनतरक्षा प्रणाली को मजबतू करत ेहैं। प्राकृनतक ढाींच े के अनसुार, जजन बच्चों को 
अधधक विकास हामोन की आिश्यकता होती है, उन्हें इस चरण 3 की नीींद चाहहए, 

जजसमें से उन्हें जगाना मजुश्कल होता है। 

• स्टेज 4: स्वप्न तनींद्रा। इसे REM- रैवपि आई मिूमेंट स्लीप भी कहा जाता है। स्िस्थ 
नीींद चक्र के दौरान, एक व्यजक्त सपने की नीींद की अिस्था में या तो चरण 2 या 
चरण 3 के बाद प्रिेश करता है । REM या स्िप्न की नीींद, नीींद चक्र के समय का 
लगभग 20% (20-25 ममनट) समय लेती है, लेककन ये लींबे समय तक भी हो सकती 
है। जैसा कक नाम से ही स्पष्ट है कक आरईएम चरण के दौरान आाँखें तजेी से घमूती 
रहती हैं। मजस्तष्क अत्यधधक सकक्रय है; श्िास तजे है; मजस्तष्क की तरींगें तजे होती 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%A4%E0%A4%82%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE/%E0%A4%A4%E0%A4%82%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE-meaning-in-english
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हैं, हृदय गनत और रक्तचाप बढ़ता है। हालाींकक, माींसपेमशयाीं एक लकिाग्रस्त जस्थनत 
में हैं, इसमलए सोत ेहुए व्यजक्त सपनों की कल्पनाओीं को परूा नहीीं करता है। REM 

या स्िप्न अिस्था िह समय होता है जब मजस्तष्क दीघसकामलक स्मनृत में भींिारण 
के मलए सचूनाओीं को सींसाधधत और समेककत करता है। इसमलए, यह चरण प्रकक्रयात्मक 
कौशल बनाने और बढ़ाने में एक अहम ्भमूमका ननभाता है।  

 

 

 
                                                    Every 

       90-110 
      Minutes  

 

 

 

 

 

स्िीप साइकि: चार चरण 
एक आरामदायक, कायाकल्प नीींद के मलए, नीींद के चार चरणों को एक ननधासररत क्रम 
में स्थानाींतररत करने की आिश्यकता होती है। यहद कोई व्यजक्त स्टेज 2 की नीींद 
से स्टेज 3 में जाने में विफल रहता है, तो उसे गहरी नीींद आएगी, लेककन महत्िपणूस 
कायाकल्प करने िाली नीींद नहीीं। इसी तरह, यहद कोई व्यजक्त गहरी नीींद को दरककनार 
करत ेहुए, नीींद के चरण 1 से चरण 4 जो कक स्िप्नीय चरण है, तक सीधे चला 
जाता है, तो िह थका हुआ उठेगा। 

नीींद चक्र ववकार की कुछ समस्याएीं 

नीींद चक्र विकार की कुछ जस्थनतयाीं हैं: 

चरण 1: 8-10 ममनट. हलकी नीींद। 
माींसपेमशयों, मजस्तष्क और आींखों की 

गनतविधध कम हो जाती है।

चरण 2: 45-60 ममनट. आींखों की
गनत और माींसपेमशयों की 

गनतविधध रुक जाती है। मजस्तष्क 
तरींगें िीमी हो जाती है।

चरण 3: 25- 30 ममनट. मजस्तष्क बहुत 
धीमी िले्टा तरींगें पैदा करता है।जागने पर 

सोने िाले को अस्त-व्यस्त ककया जा 
सकता है।

REM- ड्रीम: 20-25 ममनट. हृदय, 
श्िास और रक्तचाप बढ़ता है। 
शरीर को लकिा मार जाता है, 
आींखों की गनत तेज होती है और 

सपने शुरू होते हैं।
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1. पहेिी: आप सो रहे थे!! नहीीं म ैनहीीं सो रहा था!! 

हम हर समय खराब सोनेिालों को और उनके पररिारों से यह तकस  सनुत ेहैं। जब 
कोई व्यजक्त रात की 50% से अधधक रात गहरी नीींद के चरण 2 में बबताता है और 
परूी तरह से स्टेज 3 कायाकल्प की नीींद से बाहर ननकलता जाता है, तो उसकी धारणा 
"मैं सो नहीीं रहा था !!" हालाींकक, जो लोग देख रहे थे, उन्होंने देखा कक व्यजक्त बहुत 
अच्छी तरह से सो रहा था और खरासटे भी ले रहा था। यहाीं दोनों में से कोई भी 
गलत नहीीं है। ये नीींद चक्र की असींगनत की बात है- उसे चरण 2 गहरी नीींद ममल 
रही है, लेककन चरण 3 की कायाकल्प गहरी नीींद नहीीं पा रहा है। 

2. देर से सोन ेसे कायाकल्प की नीींद से समय वींधचत रहेता है। 

अधधकाींश चरण 3 कायाकल्प की नीींद, प्राकृनतक नीींद की पहले आध ेभाग में होती 
है। प्राकृनतक नीींद रात 10 बजे से शबुह 7 बजे के दरम्यान होती है। जो व्यजक्त 
आदतन देर से सोते हैं, िे आराम से गहरी नीींद कायाकल्प करने से चकू जाते हैं। 
इसमलए िे उस समय को याद करत ेहैं जब शरीर आराम करता है, मरम्मत करता 
है, और शारीररक और मानमसक रूप से खदु को कफर से जीिींत करता है। 

3. स्वप्न तनद्रा का ववकार। 

एक स्िस्थ नीींद चक्र में स्िप्न (REM) नीींद को गहरी नीींद के चरणों का पालन करना 
चाहहए। जब सपने की नीींद जल्दी आती है, तो यह आरामदायक नीींद के हहसाब से 
अच्छी जस्थनत नहीीं है। नीींद की शरुुआत से सपना (आरईएम) चरण तक पहुींचने में 
लगने िाले समय को आरईएम विलींबता कहा जाता है। कम आरईएम विलींबता उन 
व्यजक्तयों में होती है जो नीींद से िींधचत, उदास होत ेहैं, या जजनको नाकोलेप्सी जैसी 
एक दलुसभ जस्थनत िाला कहा जाता है, जो अत्यधधक हदन की नीींद की जस्थनत है। 

आपको नीींद की कमी है यह आप कैसे जानेंगे? 

नीींद की कमी से नीींद का खाता खराब हो जाता है। यह नीींद की िो अिधध है जो  
आिश्यक आदशस नीींद की अिधध और व्यजक्त सच में नीींद लेता है के बीच का अींतर 
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है। आदशस नीींद की अिधध ियस्कों में मभन्न होती है और 7-9 घींटे तक हो सकती 
है। नीींद की कमी को आींकने का सबसे अच्छा तरीका यह है कक एक व्यजक्त न कक 
ककतने घींटे सोता है लेककन हदन के दौरान कोई व्यजक्त कैसा महससू करता है और 
कैसे व्यिहार करता है। लींब ेसमय तक नीींद ऋण मनोिजै्ञाननक और शारीररक कायों 
को बाधधत करता है: 

अल्पकालिक नीींद ऋण (कुछ हदन) के िक्षण 

• हदन में झपकी / नीींद आना 

• स्मनृत क्षीण होना 

• धचडधचडापन, क्रोध, झगडा (शत्रतुा) 

• कम प्रनतकक्रया समय-एक िाहन चलाने में त्रहुट, ऑपरेहटींग मशीनरी दघुसटनाओीं के 
मलए अग्रणी 

• ध्यान कें हद्रत करने में असमथसता 

िींबे समय तक सोने का कजश (ऋण) 

• अननद्रा - नीींद के पयासप्त अिसर होने पर भी सोने में असमथसता 

• लगातार जकुाम और सींक्रमण के साथ कमजोर प्रनतरक्षा 

• अस्थमा के हमलों, हदल के दौरे और स्रोक का खतरा बढ़ जाता है 

• जानलेिा दघुसटनाओीं में शाममल होना 

• इींसमुलन प्रनतरोध रोग जैसे की मोटापा, उपापचयी मसींड्रोम (पिूस-मधमेुह), और टाइप 
2 मधमेुह, उच्च रक्तचाप, हृदय की अननयममतता और हृदय रोग 

महामारी विज्ञान के अध्ययन से पता चलता है कक छह घींटे से कम की नीींद की 
अिधध हृदय रोग और स्रोक से मतृ्य ुका खतरा बढ़ाती है। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%9D%E0%A4%AA%E0%A4%95%E0%A5%80/%E0%A4%9D%E0%A4%AA%E0%A4%95%E0%A5%80-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B7%E0%A5%80%E0%A4%A3%20%E0%A4%B9%E0%A5%81%E0%A4%86/%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B7%E0%A5%80%E0%A4%A3%20%E0%A4%B9%E0%A5%81%E0%A4%86-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B2%E0%A4%BE%E0%A4%97%20%E0%A4%9D%E0%A4%97%E0%A5%9C%E0%A4%BE/%E0%A4%B2%E0%A4%BE%E0%A4%97%20%E0%A4%9D%E0%A4%97%E0%A5%9C%E0%A4%BE-meaning-in-english
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सोने का कजश (ऋण) कैसे सींतलुित करें? 

हर ककसी ने अनभुि ककया है कक जब िे एक रात नहीीं सोत,े तो ि ेअगली रात को 
बेहतर और लींबे समय तक सोते हैं। इस घटना को नीींद कजस पर कैच-अप कहा जाता 
है। इसमें ऐसी सीमाएाँ नहीीं हैं कक नीींद की विस्ताररत अिधध से या भरपाई करना 
असींभि हो। लींब ेसमय तक नीींद की कमी अींततः अननद्रा और समग्र स्िास््य को 
नकुसान पहुींचाती है। मानि शरीर को नीींद लाने के मलए बहुत अच्छी तरह से प्रोग्राम 
ककया गया है, और नीींद की कमी से ककसी की मतृ्य ुनहीीं होती है। यहद ककसी को 
पयासप्त नीींद नहीीं ममलती है, तो एिनेोसाइन स्लीप ड्राइि इस की जगह ले लेती है। 
ऐसे व्यजक्त हदन के दौरान,  बेिक्त कम अींतराल की झपकी के रूप में नीींद करेगा। 
कैच-अप नीींद आरामदायक नहीीं है और न ही कायाकल्प करती है। 

िजै्ञाननक शोध से पता चलता है कक कोई व्यजक्त कुछ घींटों (शायद अधधकतम 20 
घींटे) तक के नीींद ऋण को कैच-अप कर सकता है, । हालाींकक, नीींद कैच-अप एक 
धीमी प्रकक्रया है। यह हदन में 1-2 घींटे की दर से होता है तो 20-घींटे की नीींद ऋण 
का भगुतान करने के मलए दस या अधधक हदन लग सकत ेहैं। सप्ताह के अींत पर 
16 घींटे की नीींद लेना कैच-अप का काम नहीीं करता क्योंकक शरीर की िके अप ड्राइि 
(जागन े की प्रकक्रया) मजबतू और  प्रभािशाली होती है। हालााँकक आप परूी सबुह 
बबस्तर पर पड ेरह सकते हैं, लेककन गहरी नीींद आपका साथी नहीीं है। नीींद के ऋण 
का भगुतान करने का सबसे अच्छा तरीका सबुह उठना है जब मजस्तष्क जागता है। 
अपनी नीींद की घडी को सनुो और जैसे ही आप नीींद और थका हुआ महससू करत े
हैं, जल्दी से बबस्तर पर पहुींच जाओ। सभी बाहरी शोर और रोशनी को बींद कर दो 
और अगली सबुह जब तक आपकी प्राकृनतक घडी आपको जगाए (कोई अलामस घडी 
नहीीं) तब तक सोएीं। कई घींटों की पयासप्त नीींद का कजस िापस भगुतान करने में कई 
हदन लग सकत ेहैं। 

दोपहर में एक छोटी झपकी (30 ममनट) नीींद का कजस चकुाने का एक तरीका है। 
हालाींकक, अधधक देर तक नहीीं सोन ेके मलए सािधान रहें क्योंकक यह एिनेोमसन की 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AC%E0%A5%87%E0%A4%B5%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%A4/%E0%A4%AC%E0%A5%87%E0%A4%B5%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%A4-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%B6%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A5%80/%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%B6%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A5%80-meaning-in-english
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नीींद की ड्राइि को कमजोर कर देगा जो हदन की गनतविधध के दौरान बनता है (ऊपर 
धचत्र देखें)। 

नीींद की कमी से जुडी स्वास््य समस्याएीं 

यह सामान्य ज्ञान है कक यहद आप नीींद खोत ेहैं, तो आप अपने स्िास््य के साथ-
साथ अपना हदमाग भी खो देत ेहैं। नीींद की कमी और अननद्रा से जुडी स्िास््य 
सींबींधी समस्याएीं हैं:     

                          

लसरददश और माइग्रेन              सदी     सीिने में कहठनाई     धचडधचडापन और लमजाज 

 

 
                                
  

पेट की परेशानी     प्रजनन और कामेच्छा 

                               

  

                                                                कमजोर दृत्टट 

वजन बढ़ना           िूज़ स्िीप: िूज़ हेल्थ एींि मेंटि पीस 

मकै्रो वेक्टर द्वारा छववयााँ (freepik.com और त्रबजनेस इनसाइिर) 

1. त्रबगडा हुआ मानलसक कायश। नीींद सोचने और सीखने में महत्िपणूस भमूमका ननभाती 
है। नीींद की कमी से ध्यान, सतकस ता, एकाग्रता, तकस शीलता, रचनात्मकता, स्मनृत और 
समस्या को सलुझाने के कौशल में कमी आती है। नीींद मजस्तष्क से विषाक्त अपमशष्ट 
को हटा देती है, जजसमें एममलॉइि प्रोटीन भी शाममल है। मजस्तष्क में अमाइलॉइि 
प्रोटीन के सींचय से स्मनृत की हानन होती है, जैसा कक मनोभ्रींश और अल्जाइमर रोग 
में होता है। 
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2. अधिक वजन और मोटापा। 6 घींटे से कम की नीींद और गहरी नीींद के नकुसान 
के साथ आधी रात तक जागत ेरहन ेसे िजन बढ़ता है। नीींद की कमी और देर रात 
तक जागत ेरहना भखू और तजृप्त हामोन घे्रमलन और लेजप्टन के स्तर को प्रभावित 
करता है । खाली पेट से हामोन घे्रमलन मजस्तष्क को भखू सींकेतों को बनाने के मलए 
उिेजजत करता है। इसके विपरीत, िसा कोमशकाओीं द्िारा ननममसत लेजप्टन हामोन 
मजस्तष्क को पणूसता (तजृप्त) का सींदेश भेजता है। देर से सोने िालों में घे्रमलन का 
स्तर अधधक होता है और लेजप्टन का स्तर कम होता है, जो ओिरईहटींग का एक 
दषु्चक्र स्थावपत करता है। देर रात खाने से जींक फूि खाने को बढ़ािा ममलता है, 

जजससे िजन बढ़ जाता है। कई अध्ययनों से पता चला है कक लींबी अिधध तक 1-2 
घींटे की नीींद की कमी से 10-15 ककलो िजन बढ़ जाता है। 

3. टाईप 2 मिमेुह का ितरा। सोत ेसमय तनाि हामोन कोहटससोल का स्तर बढ़ 
जाता है। उच्च कोहटससोल स्तर ग्लकूोज सींतुलन के साथ हस्तके्षप करता है और यह 
ग्लकूोज उपयोग हामोन इींसमुलन के मलए अपने काम को प्रभािी ढींग से करने में 
कहठनाई बढाता है। अींतत: रक्त में ग्लकूोज का प्रभाि मधमेुह के विकास का जोखखम 
बढ़ाता है। 

4. हृदय और रक्तचाप की समस्याएीं। नीींद की गणुििा से हाटस अटैक, अननयममत 
हदल की धडकन (जजसे आमलींद – रक्त नमलयोंका कफबब्रलेशन कहा जाता है), उच्च 
रक्तचाप, हृदय की विफलता और स्रोक (लकिे) का खतरा बढ़ जाता है। 

5. लसरददश और माइगे्रन। नीींद की कमी और अननद्रा मसरददस और माइगे्रन के सबसे 
आम कारण हैं। ये आधनुनक शहर के ननिामसयों में एक महामारी हैं। 
 

6. जोड़ों का ददश। कई हदनों तक खराब नीींद सबुह में जोडों का ददस पदैा कर सकती 
है। ग्रोथ हामोन के स्राि के माध्यम से गहरी नीींद आराम, मरम्मत और कायाकल्प 
में महत्िपणूस भमूमका ननभाती है। नीींद की कमी सींतुलन और समन्िय को प्रभावित 
करती है, जजससे धगरना और अन्य दघुसटनाओीं का खतरा बढ़ता है। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B9%E0%A5%83%E0%A4%A6%E0%A4%AF/%E0%A4%B9%E0%A5%83%E0%A4%A6%E0%A4%AF-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B9%E0%A5%83%E0%A4%A6%E0%A4%AF/%E0%A4%B9%E0%A5%83%E0%A4%A6%E0%A4%AF-meaning-in-english
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7. मनोदशा सींबींिी ववकार। खराब नीींद अिसाद और क्रोध को बढ़ाती है, जजससे 
धचडधचडापन, गुस्सा और द्िेष भाि बढ़ाती है। 
8. नीींद और कैं सर। नीींद की कमी से विमभन्न प्रकार के कैं सर (प्रोस्टेट, मौखखक, 

नाक, कोलोरेक्टल, और स्तन) का खतरा बढ़ जाता है। नीींद के दौरान नीींद हामोन 
मेलाटोननन उच्चतम स्तर पर होता है। मेलाटोननन एक शजक्तशाली एींटीऑजक्सिेंट 
है। एक अत्यींत विश्िसनीय िजै्ञाननक प्रमाण है जो समथसन करता है कक मेलाटोननन 
कैं सर कोमशकाओीं को रोकता है और कैं सर धचककत्सा के मलए गाींठ (ट्यमूर) की 
सींिेदनशीलता को बढ़ाता है। 
9. प्रततरक्षा (इम्यनू) लसस्टम। अच्छी कायाकल्प िाली नीींद प्रनतरक्षा प्रणाली को 
मजबतू बनाती है। नीींद की कमी से अक्सर जकुाम होने का खतरा बढ़ जाता है। यह 
रुमेटीइि गहठया, एक प्रकार का िकृ, और ऐसी अधधक ऑटोइम्यनू रोगों के मलए 
जोखखम कारक है। शरुुआत में स्िस्थ प्रनतरक्षा प्रणाली कैं सर कोमशकाओीं को भी 
मारती है। 
10 िहटशलिटी। नीींद की कमी और अननद्रा, दोनों परुुष और महहला की प्रजनन क्षमता 
और कामेच्छा को प्रभावित करत ेहैं। महहलाओीं में लींबे समय तक नीींद की कमी 
ल्यहूटनाइजजींग हामोन की ररहाई को प्रभावित करती है, जो ओव्यलेूशन को सकक्रय 
करती है। परुुषों में टेस्टोस्टेरोन के स्राि की लय, नीींद की कमी से प्रभावित होती 
है। हाल के अध्ययनों से पता चलता है कक जो परुुष देर से सोत ेहैं और खराब सोत े
हैं उनमें शकु्राणओुीं की सींख्या कम होती है और शकु्राण ुकी गनतशीलता में कमी आती 
है। 
11. नीींद और वचा का स्वास््य। कायाकल्प नीींद की अिधध के दौरान जारी िदृ्धध 
हामोन त्िचा की दैननक क्षनत की मरम्मत करता है। नीींद की कमी से तनाि हामोन 
कोहटससोल का उत्पादन का स्तर बढ़ाती है। कोहटससोल की अधधकता त्िचा की उम्र 
बढ़ने का गनत को तजे करती है,  मुींहासों के टूटने और रमसया (चहेरे पर त्िचा का 
लाल पडना) जैसी तकलीफें  बढ़ाती है । आींखों के चारों ओर काले घेरे लगातार नीींद 
की कमी के विमशष्ट हैं। सौंदयस विशषेज्ञों को पता है कक कायाकल्प करने िाली गहरी 
नीींद ही त्िचा के मलए कोई बेहतर सौंदयस सहायता नहीीं है। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A5%87%E0%A4%B7/%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A5%87%E0%A4%B7-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B5%E0%A5%83%E0%A4%95/%E0%A4%B5%E0%A5%83%E0%A4%95-meaning-in-english
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मेडिकि ड्रग्स जो कायाकल्प करन ेवािी नीींद में हस्तके्षप कर सकती हैं 
पच ेया ओिर-द-काउीं टर (OTC) दिाओीं की सचूी जो नीींद में बाधा िालती खाफी लींबी 
है। ज्यादातर मामलों में, ननधासररत धचककत्सक, इन के दषु्प्रभाि से रोधगयों को सधूचत 
नहीीं करत ेहैं। Google खोज द्िारा दिाओीं के दषु्प्रभािों की जाींच जल्दी से की जा 
सकती है। स्िस्थ नीींद को बाधधत करने िाली दिाओीं में शाममल हैं: 
• प्रोजकै और जोलॉफ्ट जैसे एींटीडिपे्रसेंट  
• पाककिं सींस रोग की दिाएीं 
• ऐींठन (ममगी) को ननयींबत्रत करने के मलए इस्तेमाल की जाने िाली कुछ दिाएीं 
• सदी खााँसी  और बींद नाक खोलने की कुछ दिाएीं 
• अस्थमा, सींधधशोथ और एलजी में उपयोगी स्टेरॉयि दिाएीं 
• अस्थमा के दौरे के इलाज के मलए इन्हेलर 
• उच्च रक्तचाप और हृदय रोग में उपयोग की जाने िाली शरीर में पानी कम करन े
की गोमलयााँ 
• कुछ रक्तचाप कम करने िाली दिाएीं 
• मोटापा का इलाज करने के मलए इस्तेमाल की जाने िाली भखू कम करने िाली 
दिाएीं 
 

 

 

 

 

 

नीींद पर कैिीनयकु्त पेय, शराब और िमू्रपान का प्रभाव 

 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A5%80%20%E0%A4%96%E0%A4%BE%E0%A4%81%E0%A4%B8%E0%A5%80%20%E0%A4%95%E0%A5%80%20%E0%A4%A6%E0%A4%B5%E0%A4%BE/%E0%A4%B8%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A5%80%20%E0%A4%96%E0%A4%BE%E0%A4%81%E0%A4%B8%E0%A5%80%20%E0%A4%95%E0%A5%80%20%E0%A4%A6%E0%A4%B5%E0%A4%BE-meaning-in-english
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महान नीींद के बािक 
कैिीन। हमारे दैननक जीिन में सबसे अधधक इस्तेमाल ककया जाने िाला नशीला 
पदाथस कैफीन है। यह 60 से अधधक पौधों में स्िाभाविक रूप से पाया जाता है, जजसमें 
कॉफी बीन्स, चाय की पवियाीं जैसे कुछ हरी चाय की पवियाीं, चॉकलेट और कोको जैसे 
पररधचत नाम शाममल हैं। कई शीतल पेय और ऊजास पेय में कैफीन एक आम योजक 
है, जजनमें से कुछ पेय में कैफीन की मात्रा हाननकारक स्तर की हो सकती हैं। जब 
जनसींख्या नीींद से िींधचत हो जाती है, कैफीन यकु्त पेय पदाथों का उपयोग बढ़ता 
रहता है। कैफीन की बढ़ी हुई खपत एक दषु्चक्र को स्थावपत करता है। एक व्यजक्त 
को जजतना अधधक नीींद से िींधचत होता है, उतना ही िह जागने के मलए कैफीन पर 
ननभसर रहता है; और िह जजतना अधधक कैफीन का सेिन करता है, उतनी ही अधधक 
नीींद से िींधचत हो जाता है। 
कैफीन एक उिेजक पदाथस है जो नीींद के रासायननक एिनेोमसन को अिरुद्ध करता 
है, जजसे मजस्तष्क में स्लीवप ींग इींजन शरुू करने का प्रमखु हामोन माना जाता है। 
कैफीन शरीर की टाइमकीवप ींग क्षमता में भी हस्तके्षप करता है। यह नीींद की इच्छा 
को खत्म करने का अच्छा माध्यम है, मजस्तष्क को आश्िस्त करता है कक सोन ेके 
मलए पयासप्त देर होन ेपर भी यह उतनी देर नहीीं हुइ है। शरीर को कैफीन की आधी 
खपत को खत्म करने में लगभग 6 घींटे लगते हैं। इसमलए देर दोपहर में मलया जान े
िाला कोई भी कैफीन पदाथस, प्राकृनतक नीींद की तलब को प्रभावित करन ेिाला है। 
शराब। रात को सोन ेसे पहले पीन ेसे व्यजक्त को जल्दी नीींद आ सकती है, लेककन 
अधधक समय तक नहीीं। शराब एिनेोमसन उत्पादन बढ़ाती है; हालााँकक, यह नशा जल्दी 
से कम हो जाता है और  पीने िाले को जागतृ रखता है। शराब नीींद के चक्र को 
बदल देती है और गहरी नीींद के चरणों को दरगजुर कर REM नीींद में सलुाती है। 
शराब पीने िाल ेइसमलए, सपने की जस्थनत में अधधक समय बबतात ेहैं। शराब पीने 
के बाद सबुह का हैंगओिर इस घटना का कारण है। शराब का मतू्रिधसक प्रभाि भी 
बाथरूम के बारबार दौरे से नीींद को बाधधत करता है। इसके अनतररक्त, शराब गले 
की माींसपेमशयों को मशधथल कर देता है और श्िास मागस को ध्िस्त कर देता है, 

जजससे ख़रासटे और फेफडों से हिा की मकु्त आिागमन में बाधा उत्पन्न होती है। 
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िमू्रपान। ननकोटीन मसगरेट और अन्य धमू्रपान उपकरणों में सकक्रय रसायन है। 
ननकोटीन एक उिेजक रसायन है। यह हृदय गनत बढ़ाता है और सतकस ता की जस्थनत 
बनाता है। ये दोनों सोना मजुश्कल कर देत ेहै। 
महहिाओीं के रजोतनववृत्त नीींद ववकार 
जैसा कक महहलाएीं रजोननिवृि से गजुरती हैं, अींिाशय धीरे-धीरे महहला हामोन एस्रोजन 
और प्रोजेस्टेरोन के उत्पादन को कम करत ेहैं। इन हामोनों के अनपुात का स्थानाींतरण 
सो जाने में असमथसता का योगदान देता है। एस्रोजन का ननम्न स्तर महहलाओीं को 
पयासिरणीय कारकों जैसे कक तापमान में बदलाि के प्रनत अधधक सींिेदनशील बना 
सकता है । गमस तापमान सींिेदनशीलता से अक्सर, सोने के मलए विघटनकारी हो 
सकती है। रजोननिवृि से जुड ेएस्रोजेन के नकुसान से अिसाद और मनोदशा में 
बदलाि हो सकता है, जो अननद्रा में भी योगदान दे सकता है। 
समय क्षेि यािा - जेटिगै नीींद ववकार 
जेट िगै सोन ेका ववकार है। जेट लगै तब होता है जब कोई विमान में तेजी से दसुरे 
समय के्षत्र में यात्रा करता है। समय के्षत्र में घमूना प्राकृनतक सकैडियन नीींद प्रणाली 
को बाधधत करता है। जेट अींतराल के लक्षण अल्पकामलक नीींद के अभाि के समान 
हैं: 
• रात के समय अननद्रा के साथ अत्यधधक हदन की नीींद 
• मसरददस, भखू न लगना, पेट और हाजमे की समस्याएीं 
• धचडधचडापन और ध्यान कें हद्रत करने में असमथसता 
मजस्तष्क की सकैडियन घडी 24 घींटे के चक्र के दौरान शरीर के विमभन्न कायों को 
ननयींबत्रत करती है। यह तब ननयींबत्रत होता है जब कोई व्यजक्त हदन के अींधेरे और 
हल्के सींकेतों के जिाब में सोता और जागता है। जेट लगै में, भौनतक शरीर एक 
अलग समय के्षत्र में चला जाता है। नया समय के्षत्र शरीर की प्राकृनतक मजस्तष्क 
घडी के साथ तालमेल नहीीं रख पाता, जो वपछले समय के्षत्र के प्रणाली में है। तो 
सोने का समय जागन ेका समय बन जाता है, और जागन ेका समय नए समय के्षत्र 
में सोने का समय हो जाता है। 
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सौभाग्य से, जेट लगै िाला एक व्यजक्त नए िातािरण में हदन के उजाले और रात 
के अींधेरे के बाहरी सींकेतों को जल्दी से स्िीकार करता है। मजस्तष्क की घडी प्रनतहदन 
1-2 घींटे स्ियीं को तब तक ढालती है जब तक कक िह कुछ हदनों में नए प्रकाश-
अींधेरे सींकेतों को समायोजजत न कर ले। परुाने और नए समय के्षत्र के बीच जजतना 
अधधक समय अींतर होगा, अनकूुलन समय उतना ही अधधक होगा। पिूस और पजश्चम 
िजैश्िक हिाई यात्रा के बीच अधधकतम समय के्षत्र का अींतर 12 घींटे है, और इसे परूी 
तरह से समायोजजत करने में एक सप्ताह से 10 हदन तक का समय लगता है। 
मेलाटोननन का उपयोग जेट लगै अननद्रा को दरू करने के मलए नीींद-सहायता के रूप 
में ककया जा सकता है। यह एक गरै-पच ेदिा के रूप में टैबलेट के रूप में उपलब्ध 
है। अनशुींमसत खरुाक कुछ हदनों के मलए 2 से 5 ममलीग्राम तक ली जा सकता है। 
सािधानी का एक शब्द है कक मेलाटोननन का एक ओिरिोज 24 घींटे की सकैडियन 
लय को बाधधत करके खराब नीींद का कारण बन सकता है, इसमलए इसे 2-3 ममलीग्राम 
की खुराक पर शरुू करना सरुक्षक्षत है। सोने के समय से 1-2 घींटे पहले मेलाटोननन 
लेना चाहहए। ध्यान रखें कक सोन ेके समय से 1-2 घींटे पहले प्राकृनतक मेलाटोननन 
स्राि मजस्तष्क में रात 9 बजे तक शरुु हो जाता है। 
 

नीींद और स्वास््य पर रात पािी (नाइट लशफ्ट) के काम का प्रभाव 
ऐसे व्यजक्त जो ननयममत रात पाली का काम करत ेहैं जैसे कक रात 11 बजे से सबुह 
7 बजे तक, उन्हे हदन के समय सोना और रात के समय जागना और सतकस  रहना 
चाहहए। नाइट मशफ्ट के श्ममक िजैश्ि का 20% शहरी कायसबल बनात ेहैं। रात की 
मशफ्ट के लगभग आधे कमसचारी काम के दौरान सो जात ेहैं। यहाीं तक कक जब ि े
नीींद के कजस की भरपाई के मलए हदन के दौरान सोना चाहते हैं, तो िे लींबे समय 
तक सो नहीीं पाते। इसमलए रात की मशफ्ट में काम करने िाले लोग नीींद न आने 
की जस्थनत में रहते हैं और इसके पररणामस्िरूप स्िास््य सींबींधी महत्िपणूस पररणाम 
भगुतने पडत ेहैं। 
1997 में जापान में श्ममकों के एक अध्ययन ने रात की पाली के काम के प्रनतकूल 
प्रभािों पर ध्यान आकवषसत ककया। प्राकृनतक नीींद-चक्र के लींब ेसमय तक विघटन से 
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मोटापा, टाइप 2 मधमेुह, उच्च रक्तचाप और हृदय रोग जैसी चयापचय सींबींधी 
बीमाररयाीं होती हैं। ये रोग शहरी ियस्कों के बीच एक महामारी बन रहे हैं जजनके 
पास रात की मशफ्ट के श्ममकों के समान काम और सामाजजक जीिन का कायसक्रम 
है। 
नीींद की कमी सतकस ता, ननणसय और कायसदक्षता को प्रभावित करती है। नाइट मशफ्ट 
के श्ममकों के बीच मोटर िाहन दघुसटनाओीं की दर में िदृ्धध हुई है। कई महामारी 
विज्ञान के अध्ययनों से यह भी पता चलता है कक रात की मशफ्ट के श्ममकों में 
स्तन, बहृदान्त्र (गुदा) और प्रोस्टेट कैं सर जसैी घटनाएीं अधधक होती हैं। स्लीप हामोन 
मेलाटोननन, जो सकैडियन नीींद चक्र को ननयींबत्रत करता है, एक शजक्तशाली 
एींटीऑजक्सिेंट है जो कैं सर सेल के विकास को रोकता है। 
रातपािी के कालमशक़ों के स्वास््य जोखिम़ों को कम करने की कुछ रणनीततयााँ हैं: 
• प्रकाश व्यवस्था में बदिाव। अध्ययनों से पता चला है कक सयूस के प्रकाश की नकल 
करत ेहुए स्पेक्रम के नीले छौर की ओर प्रकाश और तरींगदैध्यस की तीव्रता बढ़ान ेसे 
श्ममकों के मलए रात में काम करने के मलए अनकूुल और आसान हो जाता है। यहाीं 
तक कक श्ममकों की हदन में बेहतर नीींद की क्षमता भी बढ़ सकती है। 
• कैिीन का रणनीततक उपयोग। रात की पाली शरुुआत में कैफीन अधधक मात्रा के 
बजाय अक्सर कैफीन की छोटी खुराकों का उपभोग करना समझदारी है। सबुह के 
िाींनछत नीींद के समय और में रात आखखरी कैफीन का सेिन के बीच 5-6 घींटे का 
अींतर पोने के मलए पाली के आध ेसमय पर कैफीन सेिन बींद कर देना चाहहए। 
• नीींद का स्वास््य ववज्ञान। नीींद के समय की सरुक्षा करें और घर में एक अींधेरे, 

आरामदायक और शाींत नीींद के िातािरण का ननमासण करते हुए नीींद के िातािरण 
पर परूा ध्यान दें। नीींद को बाधधत करन ेिाल ेसाधनें जैसे फोन, टीिी (TV), घींटी 
बजाना, और अन्य शारीररक व्यिधानों को कमरे से हटा दें । 
नीींद पर उम्र बढ़ने के प्रभाव 
उम्र बढ़ने से नीींद के स्िरुप में बदलाि सामान्य प्रकक्रया का एक हहस्सा है। 60-65 
से अधधक आय ुमें, सो जाना कहठन होता है और सोत ेरहना अधधक कहठन। नीींद 
की जरूरत और समय उम्र के साथ घटता नहीीं; हालााँकक, बडी उमर के लोग गहरी 
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नीींद के चक्र की तुलना में हल्की नीींद में अधधक समय बबतात ेहैं। मेलाटोननन हामोन 
का सींश्लेषण और स्राि के साथ कम हो जाता है, जजससे नीींद के चरणों का स्िरुप 
प्रभावित होता है। यिुा की तुलना में, िदृ्ध लोग जल्दी सोत ेहैं और सबुह जल्दी 
उठते हैं। इस स्िरुप को एििाींस्ि स्लीप फेज मसींड्रोम कहा जाता है। नीींद के इन 
पररितसनों को स्पष्ट रूप से नहीीं समझा गया है। यहद उन्नत चरण नीींद जीिन की 
दैननक हदनचयास में हस्तके्षप कर रही है, तो इसका इलाज उज्ज्िल प्रकाश धचककत्सा 
द्िारा नीींद के समय को स्थधगत करन ेके मलए ककया जा सकता है। 
बडी उमर के ियस्कों में अननद्रा की ऐसी कई घटनाएीं गहठया, एमसि ररफ्लक्स, प्रोस्टेट 
िदृ्धध जैसी शारीररक बीमाररयों और दिाइयााँ भी कारण हो सकती है। 
नीींद को फिर से जीवींत करने के लिए प्राकृततक उपाय 
हर हदन नीींद को कफर से जीिींत करना ककसी भी मानि की इच्छा सचूी में सबसे 
ऊपर है। आरामदायक नीींद का अभाि शहरिामसयों के बीच एक िजैश्िक महामारी है। 
नीींद की लगातार कमी (अननद्रा) जीिन की गुणििा और भलाई की भािना को कम 
करती है। यह मनोदशा को प्रनतकूल रूप से प्रभावित करता है, कायसदक्षता को कम 
करता है, और चोट और दघुसटनाओीं के जोखखम को बढ़ाता है। यह भी ऊपर उजल्लखखत 
महत्िपणूस दीघसकामलक स्िास््य समस्याओीं की ओर ले जाता है। 
एक विस्ताररत अिधध में आरामदायक नीींद की कमी से व्यजक्त को मानमसक और 
शारीररक स्िास््य को बाधधत करने से पहले अननद्रा को दरू करने के मलए कदम 
उठाने के मलए सचते होना चाहहए। कायाकल्प नीींद को पनुः प्राप्त करने के मलए 
तीन आिश्यक रणनीनतयों की आिश्यकता होती है: 
1. 24 घींटे के सकैडियन स्लीप-िेक चक्र को सामान्य करें 
2. एक स्िस्थ मनोिवृि और व्यिहार आराम की नीींद की ओर पे्रररत करें 
3. अच्छी नीींद स्िास््य विज्ञान का अभ्यास करें 
24-घींटे के सकेडियन स्िीप-वेक चक्र को सामान्य करें 
नीींद एक महत्िपणूस जैविक प्रकक्रया है जजसे दैननक गनतविधध के दौरान उत्पन्न 
रासायननक एिनेोमसन द्िारा ननयींबत्रत ककया जाता है और प्राकृनतक प्रकाश की 
प्रनतकक्रया से मजस्तष्क में नीींद के हामोन मेलाटोननन का उत्पन्न ककया जाता है। 
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ऊपर उजल्लखखत प्राकृनतक नीींद के विज्ञान से सबक लेत ेहुए, नीींद-जागने के चक्र को 
सामान्य बनाने के मलए समझदार हदशाननदेश ननम्नानसुार हैं: 
• अपने दैतनक 24 घींटे के कायशक्रम में सोने के लिए 7-8 घींटे अिग रिें। आराम से 
कायाकल्प करने िाली नीींद जीिन की सबसे महत्िपणूस गनतविधध है। ध्यान रखें कक 
नीींद की कमी कायसदक्षता को कम कर देगी और अींततः आपको और अधधक कहठन 
समस्या की ओर ले जाएगी - अननद्रा।  

• एक तनत्श्चत जागने का समय रिें। विना अलामस घडी स्ित: जागना एक 
आरामदायक गहरी नीींद का सही सींकेतक है। सबुह उठने के मलए अलामस घडी की 
लगातार आिश्यकता स्िस्थ गहरी नीींद की कमी दशासती है। अलामस रखने से कोई 
नकुसान नहीीं है, लेककन ज्यादातर हदनों में, इसे बकैअप उपकरण के रूप में काम 
करना चाहहए।  

• सबुह उठने का समय रात में तनत्श्चत नीींद का समय तनिाशररत करता है। यहद 
आप सबुह 6-7 बजे तक जागत ेहैं, तो रात 10-11 बजे तक सो जाना स्िाभाविक 
होगा। जैसा कक ऊपर बताया गया है, गहरी कायाकल्प नीींद नीींद के पहले आध ेभाग 
में होती है। सामान्य मानि जवैिक नीींद रात 10 बजे से सबुह 7 बजे तक है। इसमलए 
देर रात या बीती आधी रात को सोना आपको गहरी कायाकल्प नीींद को कफर से चरुा 
लेती है।  

• हदन की गनतविधधयों को समेटना गहरी नीींद में मदद करता है। नीींद हामोन 
मेलाटोननन स्राि रात 9 बजे से शरुू होता है (नीच ेसकैडियन चक्र की तस्िीर देखें)। 
यह मोबाइल फोन सहहत डिजजटल उपकरणों से मकु्त हो  नीींद की तैयारी या नीींद 
शरुू करने के मलए एक उत्कृष्ट समय है।  

• 10-11 बजे तक सोने के लिए सक्षम होने के लिए 8 बजे तक िान ेकी समात्प्त। 
पेट में भोजन एक डिग्री तक शरीर के मखु्य तापमान को बढ़ाता है, रक्त को पाचन 
तींत्र में स्थानाींतररत करता है (आयिेुद में जठर अजग्न कहा जाता है) । गहरी 
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कायाकल्प नीींद के मलए, कोर तापमान में एक डिग्री की कमी आनी चाहहए। इसमलए 
देर से खाने िाले हमेशा अपयासप्त सोत ेहैं।  

• सबुह के प्रकाश सींकेत़ों के साथ मेिाटोतनन सींश्िेषण को बढ़ावा दें। नीींद के हामोन 
मेलाटोननन सरूज की रोशनी या उज्ज्िल हदन के प्रकाश के सींपकस  में सबुह मजस्तष्क 
की पीननयल ग्रींधथ में सींश्लेवषत हो जाता है। देर से जागना और सबुह के समय घर 
के अींदर रहने से नीींद की गणुििा को प्रभावित करने िाले मेलाटोननन स्राि कम हो 
जाता है। सबुह के प्राकृनतक प्रकाश सींकेतों से मनोदशा- उन्नत करन ेिाले पदाथस 
सेरोटोननन और मेलाटोननन दोनों, मजस्तष्क की पीननयल ग्रींधथ में सींश्लेवषत होत ेहैं। 
दनुनया के भौगोमलक के्षत्रों में जहाीं धपू कम होती है, िहाीं अिसाद और आत्महत्या 
अधधक आम है। अननद्रा और अिसाद परस्पर सींबींधधत समस्याएीं हैं, और एक दसूरे 
के परूक है।  
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आरामदायक तनद्रा के लिए व्यवहार और दृत्टटकोण बदिना आवश्यक है और यह 
जानना ज़रुरी है फक अच्छे स्वास््य के लिए तनद्रा का अयींत महव है। 
इन हदशाननदेशों पर विचार करें जो आरामदायक ननद्रा में सहायक होंगे: 
• समय रहत ेअपने तनश्चय के प्रतत तनटठावान रहें। इस बात की परिाह ना करो कक 
आपको एक रात को ककतनी नीींद आती है। यह अभ्यास एक जस्थर और मजबतू 
नीींद स्िरुप स्थावपत करने में मदद करता है। अगली रात आींखे घेरकर शरीर अपने 
आप पहले रात की नीींद आपनूतस को सींभालेगा। 
• सोने से पहिे मन को हल्का कर दें। अपनी समस्याओीं को हल करें, अपने सींघषों 
को हल करें, और बबस्तर पर जाने से एक या दो घींटे पहले अपनी टू-िू सचूी का 
ध्यान रखें। सोने के मलए सबसे बडी बाधा हदमाग में तजे और बहुत सारे विचारों के 
साथ बबस्तर पर जाना है, योजनाओीं के बारे में सोचना और सभी समस्याओीं को हल 
के बारे में सोचत ेरहना है। 
• सोत ेनहीीं तो उसी समय त्रबस्तर से उठ जाना। सोत ेसमय आाँखें बींद करने और 
नीींद के बीच का औसत समय 20-30 ममनट है। यहद आप एक घींटे या उससे अधधक 
समय के मलए करिटें बदल रहे हैं, तो बबस्तर से बाहर ननकल कुछ ऐसी गनतविधध 
करना बेहतर है, जो आपके मन और हदमाग को हल्का करें जसेै कक ककताब पढ़ना 
(कीं प्यटूर पर नहीीं जो नीली रोशनी का उत्सजसन करती है, लेककन एक पेपर बकु) 
सगुम सींगीत सनुना, विश्ाम अभ्यास करना, या साींस पर ध्यान देते मेिीटेशन ध्यान 
लगाएीं। आाँखें नीींद से परूी तरह घेरन ेपर ही बबस्तर पर लौटें। नीींद के बबना लींबे 
समय तक बबस्तर पर रहना भी धचींताजनक है। 
• नीींद न आने के बारे में नकारामक ववचाऱों को यागें। अननद्रा से पीडडत लोग नीींद 
न आने के पररणामों को लेकर धचींनतत और आशींककत रहते हैं। यह देखना उनकी 
सामान्य आदत है कक िे ककतने घींटे सोए हैं या नहीीं सोए हैं। आपको आश्चयस होगा 
कक एक या दो रात के मलए खराब नीींद के बािजूद, आप अपनी  हदनचयास ठीक कर 
सकत ेहै। ऐसे नकारात्मक विचार, खराब नीींद के पररणाम से अधधक दखु देत ेहै। 
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एक बार जब आप ऐसे व्यथस रियेै से ननपट लेत ेहैं और अननद्रा का िटकर सामना 
करत ेहैं, तो चीजें तेजी से ठीक हो जाती है। 
• दोपहर के समय 30 लमनट से अधिक िींबी नीींद नहीीं हो। जैसा कक ऊपर चचास की 
गई है, दोपहर की झपकी एिनेोमसन स्लीप ड्राइि को कमजोर करती है, जो नीींद की 
शरुुआत की प्रकक्रया के मलए महत्िपणूस है। 
• सोने के प्रयोजऩों के लिए ही त्रबस्तर रिें। मानि मन को मनोिजै्ञाननक रूप से 
बबस्तर को सोने की जगह के रूप में सोचने के मलए प्रोग्राम ककया जाता है। जब 
आप टेलीविजन देखना, ई-मेल का जिाब देना या बबस्तर में भोजन करना जैसी 
गनतविधधयााँ करते हैं, तो आप बबस्तर के अपने अिचतेन कायसक्रम को नीींद की जगह 
होने का भ्रम दे रहे हैं। 
• नीींद पर प्रततबींि िगाने की कोलशश करना। अननद्रा का प्रबींधन करन ेका एक 
शानदार तरीका नीींद प्रनतबींध है। इसका मतलब है नीींद आते हुए भी देर तक अपने 
आप को बबस्तर पर ले जान ेसे रोकना। यह प्रस्ताि करें कक कम समय बबस्तर में 
रहना, लींबे समय तक, करिटें बदलते रहना, धचींता करना और नीींद के बारे में सोचत े
रहने स ेबहेतर काम करता है। 
अच्छी नीींद आरोग्यशास्र का अभ्यास करें 
नीींद का स्िास््य विज्ञान बदलती जीिन शलैी के बारे में है, जो नीींद में बाधा िालता 
है। खाद्य पदाथों और पेय पदाथों, सामाजजक जीिन, नीींद के िातािरण आहद के बारे 
में लींबे समय तक चलने िाली आदतों को बदलने के मलए धयैस और दृढ़ सींकल्प की 
आिश्यकता होती है। उपरोक्त दो रणनीनतयों के अलािा, नीींद की स्िस्थ प्रणाली के 
माध्यम से जीिन शलैी में बदलाि नीींद को बढ़ािा देने के मलए एक लींबा रास्ता तय 
करता है। 
• कैिीन का सेवन सीलमत करें। जैसा कक ऊपर चचास की गई है, कैफीन एक उिेजक 
पदाथस है और सोने के मलए एक महत्िपणूस ननिारक है। कैफीन का असर घींटों तक 
प्रभावित करता है, इसमलए 3-4 बजे के बाद कैफीन यकु्त पेय नहीीं पीना बेहतर है। • 
शराब सीलमत करें। जैसा कक ऊपर चचास की गई है, शराब आपको जल्दी से सलुाता 
है, लेककन नीींद की गणुििा खराब है और ताजा नहीीं है। यहद आपको अननद्रा है, तो 
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शाम को पीने से बचें या नीींद की सहायता के रूप में शराब पीने के जाल में ना 
फीं से।  

• शाम 7 बजे के बाद ज़ोरदार शारीररक गततववधि और व्यायाम में लिप्त न ह़ों। सबुह 
में शारीररक गनतविधध और जोरदार व्यायाम एिनेोमसन के स्तर को बढ़ाकर नीींद की 
शरुुआत के समय में सधुार करता है। हालाींकक, शाम 7 बजे के बाद, व्यायाम एड्रनेालाईन 
के स्तर में िदृ्धध को पे्रररत करता है जो एिनेोमसन प्रभाि को रोकता है। रात के 
खान ेके बाद टहलने जैसा हल्का व्यायाम सोने से पहले अच्छा होता है।  

• रात 8 बजे के बाद िाने से बचें। सोने के समय से कम से कम 3 घींटे पहले खाएीं, 
और घने या िसायकु्त भोजन से बचें। ये लींबे समय तक पेट में रहते हैं और एमसि 
ररफ्लक्स और ब्लोहटींग का कारण बनते हैं, जजससे नीींद में बाधा आती है। देर से 
खान ेसे कोर तापमान (जठर अजग्न) भी बढ़ता है, जो गहरी नीींद में हस्तके्षप करता 
है।  

• सबुह सरूज की रोशनी या प्राकृततक रोशनी के लिए पयाशप्त सींपकश  सतुनत्श्चत करें। 
यह नीींद हामोन मेलाटोननन के उत्पादन को बढ़ाता है, जो गहरी नीींद को कफर से 
जीिींत करने के मलए महत्िपणूस है।  

• सोने के समय से कम से कम 1-2 घींटे पहिे नीिी रोशनी के सींपकश  में आने से 
बचें। सेल फोन, कीं प्यटूर और अन्य स्क्रीन से ब्ल ूलाइट का सींपकस  मजस्तष्क में स्लीप 
हामोन मेलाटोननन की ररहाई को रोकता है। मेलाटोननन एक गहरी कायाकल्प नीींद 
के मलए महत्िपणूस हामोन है।  

• एक तनयलमत आराम करने वािी हदनचयाश स्थावपत करें। एक महुद्रत पसु्तक या 
पबत्रका पढ़ें, आरामदायक सींगीत सनुें, या मजस्तष्क को शाींत करने के मलए जप या 
ध्यान करें।  

• सोने से पहिे भावनामक रूप से परेशान बातचीत और टकराव से बचें। यह एक 
रात की अच्छी नीींद को सींरक्षक्षत करने के मलए सींघषस की जस्थनतयों से बाहर ननकलने 
में मदद करता है।  
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• नीींद का वातावरण आरामदायक और सिुद रिें। एक आरामदायक बबस्तर पर 
हल्के रींग की चद्दर (बेि मलनन) हो, कमरा कम रोशनीदार या अींधेरे समान हो और 
कमरे का तापमान कम रखें। 

 

क्या नीींद की दवाइयाीं अतनद्रा का समािान हैं? 
लगभग 30% ियस्कों में अननद्रा हो सकती है, और इनमें से एक नतहाई मामलों में, 
अननद्रा गींभीर रूप से हदन की गनतविधधओीं में सीमाओीं का कारण बन सकती है। 
अननद्रा के अधधकाींश मामलें, जैसा कक ऊपर चचास की गई है, समायोजन अननद्रा और 
नीींद न आना अननद्रा से है। 
समायोजन अननद्रा में अींतननसहहत कारण तनाि, धचींता और भय है, जो आमतौर पर 
कुछ हदनों या हफ्तों तक रहता है। जब कोई व्यजक्त इस प्रकार की अननद्रा को शराब, 

नश ेके अन्य प्रकार के व्यसन और नीींद की दिा से ठीक करने की कोमशश करता 
है, तो व्यजक्त की लगातार मानमसकता के  कारण अननद्रा समस्या बन जाती है। 
सधुार या  समाधान केिल तभी होता जब “नीींद की दिाएीं और व्यसन एक ननरींतर 
जाल हैं और समाधान नहीीं” इस बात का अहसास होता है। सौभाग्य से, ऊपर 
उजल्लखखत प्राकृनतक रणनीनतयााँ ही समाधान है। लगातार अननद्रा को दरू करने में 
लींबा समय लगता है लेककन यह प्रयास के लायक है। 
नीींद की कमी से प्ररेरत अननद्रा, आधनुनक समाजों में तजेी से महामारी बन रही है। 
नीींद की कमी एक व्यजक्तगत पसींद के रूप में शरुू होती है, लेककन आखखरकार, जैसे 
हदन का कायस प्रदशसन बबगडता है, तनाि और धचींता उनके भागीदार बन जात ेहैं। एक 
बार ऐसा होन ेपर, िेक-स्लीप असींतुलन का एक दषु्चक्र और अननद्रा एक लगातार 
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समस्या बन जाती है। जैसा कक ऊपर चचास की गई है, नीींद की कमी अननद्रा से अलग 
है जजसमें सोने की क्षमता है लेककन नीींद के मलए कोई अिसर नहीीं है। समस्या को 
ठीक करने का समझदार तरीका प्राकृनतक समाधान है; जो विश्ाम के मलू्य के बारे 
में सही रियैा और व्यिहार अपनाने स ेहोता हैं। 
दनुनया में ऐसी नीींद की कोई दिा उपलब्ध नहीीं है, जो ककसी व्यजक्त को प्राकृनतक 
नीींद दे सकती है। दभुासग्य से, नीींद की दिाओीं में से ककसीका भी, छह महीन ेया 
उससे अधधक लींब ेसमय तक उपयोग के मलए परीक्षण नहीीं ककया जाता है। इसमलए 
धचककत्सा विज्ञान न तो लाभ जानता है और न ही नीींद की दिा के दीघसकामलक 
उपयोग के नकुसान। एक त्य स्पष्ट है कक नीींद की दिाएाँ व्यजक्त को इस का 
आदी बनाती हैं, और समय के साथ व्यजक्त के जीिन पर हाननकारक प्रभाि िालती 
हैं। 
नीींद की दवाएीं दो अिग-अिग शे्रखणय़ों में आती हैं: 
1. दवाएीं जो सो जाने की क्षमता में सिुार करती हैं। सबसे आम दिाएीं हैं अजम्बयन 
(जोलवपिमे), लनुस्टा (एस्जोवपकलोन), और रेस्टोररल (तेमजेपम)। 
2. िींडित या टूटी हुई नीींद के लिए दवा। इस समहू में दिाएीं साइलेनोर (िॉजक्सवपन) 
हैं, जो रात में लोगों को सो जाने में मदद कर सकती हैं। हालाींकक, हदन के दौरान 
अत्यधधक नीींद और मजस्तष्क में धुींधलापन के दषु्प्रभाि से रोगी को उन्हीीं लक्षणों से 
धचपकाए रखती हैं। 
नीींद की दिाएीं नीींद की समस्याओीं का स्थायी इलाज नहीीं हैं, इसकी लत से चक्कर 
आना, उनीींदापन, मसरददस, गैस्रोइींटेस्टाइनल मदु्दों, एलजी प्रनतकक्रयाओीं, स्मनृत हानन और 
कायसदक्षता की समस्याएाँ जैसे प्रनतकूल दषु्प्रभािों जैसा नकुसान  होता है। 
मेलाटोननन को प्राकृनतक उपाय से शरुू करना हमेशा एक अच्छा विचार है, कफर नीींद 
की कमी या समायोजन अननद्रा जैसी समस्या की पहचान करें, और यह पता लगाएीं 
कक समस्या क्या है। नीींद की दिाओीं के जाल में न पडें, जो प्राकृनतक नीींद का हल 
नहीीं हैं। अननद्रा के सबसे सामान्य रूपों पर काब ूपाने के मलए प्राकृनतक समाधान 
सबसे अच्छा विकल्प है। 
तनटकषश 
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नीींद मनषु्य के मलए एक महत्िपणूस आिश्यकता है क्योंकक यह िह समय है जब 
शरीर आराम करता है, मरम्मत करता है, और खुद को कफर से जीिींत होता है। एक 
स्िस्थ शरीर, एक दरुुस्त हदमाग और एक खुशहाल आत्मा कायाकल्प नीींद के बबना 
सींभि नहीीं है। नीींद की कमी और अननद्रा मोटापा, टाइप 2 मधमेुह, उच्च रक्तचाप 
और हृदय रोग की महामारी के साथ शहरिामसयों के बीच महामारी अनपुात तक 
पहुींच रहे हैं। शहरी समाजों की प्रचमलत सींस्कृनत जो सोने के समय को बबासद करने 
के बराबर है, का इस महामारी में महत्िपणूस योगदान है। नीींद की कमी और अननद्रा 
उत्पादकता और कायसदक्षता से समझौता करत ेहैं, और शरीर में व्यािहाररक रूप से 
प्रत्येक अींग प्रणाली पर प्रनतकूल प्रभाि िालते हैं। 
दनुनया में कोई दिा नहीीं है जो ककसी व्यजक्त को प्राकृनतक नीींद दे। हालाींकक, अच्छी 
खबर यह है कक अननद्रा के दो सबसे सामान्य कारणों में प्राकृनतक धचककत्सा अच्छी 
तरह से काम कर सकती है: 
• धचींता, तनाि और मानमसक पीडा के मलए मध्यम समायोजन अननद्रा  
• अव्यिजस्थत नीींद की आदत से नीींद न आना - अननद्रा 
प्राकृनतक धचककत्सा को समझने में सक्षम होने के मलए, ककसी को नीींद के विज्ञान से 
पररधचत होना चाहहए। दो मसस्टम नीींद-जागने के चक्र की दैननक लय को चलात ेहैं। 
होममयोस्टैहटक मसस्टम नीींद की शरुुआत करता है, और सकैडियन मसस्टम गहरी 
कायाकल्प नीींद को बनाए रखता है। रोजमरास की गनतविधध के दौरान उत्पाहदत 
रासायननक एिनेोमसन नीींद की प्रकक्रया शरुू करता है। हामोन मेलाटोननन जो गहरी 
कायाकल्प नीींद का समथसन करता है, सयूस के प्रकाश या प्रकामशत िलेाइट मसग्नल के 
कारण में मजस्तष्क में उत्पन्न होता है। स्िस्थ नीींद-जागरण चक्र बनाने के मलए दो 
प्रणामलयााँ सामींजस्य का काम करती हैं। नीींद की गणुििा नीींद चक्र के चार अलग-
अलग चरणों का एक कायस है, जो गहरी कायाकल्प नीींद का उत्पादन करन ेके मलए 
एक उधचत क्रम में चलना चाहहए। 
प्राकृनतक नीींद-जागन ेके चक्र के साथ-साथ नीींद की गुणििा में व्यिधान के मलए 
मानि दृजष्टकोण और व्यिहार सबसे आम कारण हैं। कायाकल्प नीींद को पनुः प्राप्त 
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करने के मलए प्राकृनतक समाधानों के मलए तीन आिश्यक रणनीनतयों की आिश्यकता 
होती है: 
1. 24 घींटे के सकैडियन स्लीप-िेक को सामान्य करें। 
2. एक आरामदायक नीींद के प्रनत एक स्िस्थ दृजष्टकोण और व्यिहार अपनाएीं। 
3. अच्छी स्िस्थ नीींद का अभ्यास करें। 
नीींद की दिाएीं अननद्रा के सबसे सामान्य रूपों के मलए खराब विकल्प हैं। ये प्राकृनतक 
नीींद की नकल नहीीं कर सकते, आदी बनातीहैं, और महत्िपणूस दषु्प्रभाि या ग़लत 
असर करती हैं। 
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