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पाठ-1 

न  ीींद एक जैप्रवक आवश्यकता है। 

 
हमारे ज वन में पयाशप्त न  ीींद का महत्व: 

 

सबसे मुख्य बात यह है कक न ी ी द हमाि  एक मुख्य औि 

जैविक विश्यकता है। हम सभ को इस ग्वीीोवब 

वीीातावीिण में ज वित िहने के विए न ी ी द क  

विश्यकता है। इस भागदौड़ के जमाने में न ी ी द हमािे विए 

बहुत जरूि  है। 

इन 24 घ   ो  में बहुत साि    जें हम ऐस किते हैं, जो हमाि  

न ी ी द में बाधा वीीावीत है, जैसे कक सेवीि्ीोन, 

  वी , घूमना, 

किरना, वीीेककन शि ि को अचे्छ से काम किने के विए न ी ी द बहुत जरूि  है। 

 

जब हम सोते हैं: 

• हमािे हा ा को ििाम िवम जाता है, जो उसे 

 ादहए होता है। 

• हमािे शि ि के विए ग्रोथ हामोन बनने वीगते हैं 

जो बहुत महत्वीपूणा है।हम अपने िपको 

तिोताज़ा महसूस किते हैं। 

• हमािा मजिष्क अचे्छ से काम किना शुरू कि 

देता है औि हमाि  याद किने क  क्षमता बढ़त है। 

ज़रा सोििये! 

“वीी क्टि बनने के दौिान हम दोनो  के विए यह बहु त कदठन था कक हम 

ददनभि काम किते िहते थे, यहााााँ तक कक िात में भ । हम के वीवी दोपहि में 

ििाम किते थे। हमने अपन न ी ी द को पूिा किने के विए वीह सब ककया 

जो हम कि सकते थे। एक वनविवीीादहत वीी क्टि द  पनत के रूप में 

अमेििका में एक दूसिे के साथ समय बबताने 
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के बजाय एक साथ एक मेविवक  र ेनन  ग किते हु ए ज़्यादा समय बबताते थे, औि 

काम के बाद हम सोने को ज़्यादा प्राथिमकता देते थे।” 

सोने के तर के (Sleeping Patterns): शर र ‘न  ीींद के पैटनश’ को कै से समझता है? 

हमािा शि ि न ी ी द के विए दो ति को को अपनाता है। 

• पवहा है सकै वियन ििदम (Circadian Rhythm) 

• दूसिा है होिमयोसै्टद क स्वीी प िर ावइ (Homeostatic Sleep Drive) 

 

• सकै िियन ररदम (Circadian Rhythm): 

सकै वियन ििदम हमें न ी ी द से जगाने में, हमािे शि ि का 

तापमान, मे ाबोविज्म औि हामोन्स को वीीापस सामान्य 

जस्थनत में वीीाने में हमाि  मदद किता है। 

हमािे सोने के समय को ननय  बत्रत किता है औि हमें िात में वीगभग 

उस समय न ी ी द का एहसास किाता है जजस समय हम सोते 

हैं। 

हम बबना ककस वअीामा के सुबह उठते हैं, जो कक यह हमािे जैविक 

वअीामा का पििणाम है। यह हमािे पूिे ददन अथाात 24 घ   े क  

ददन याा पि िधिित होता है। 

हमाि  ब वी सकै वियन ििदम बनात है। हमािे शि ि के विए 

यह हमािे िसपास के वीीातावीिण, प्रकाश औि ऊजाा से 

मदद वीीेत है। अगि हम दुननया के ककस दूसिे दहसे्स में 

भ जाते हैं, तब भ यह उस तिह काम कित है, जो कई  बाि जे  

वीीैग (विमान यात्रा से हुई थकान) का कािण बन सकता है। 

िीीाहे जो भ  हो, हम स्क्जस भ  दुननया में हो, हमारा शर र अभ  

भ  उस सकै िियन ररदम का अनुसरण करता है, स्क्जसके हम 

आद  हो िीीुके हैं। 
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• होलमयोसै्टटटक स्ल प िर ाइव (Homeostatic Sleep Drive): 

यह दूसिा त  त्र है, जो हमािे शि ि को न ी ी द से जागने 

का एक व  बनाये िखता है औि वीीास्ति में हमें 

बताता है, कक हमें सोने क  विश्यकता है। यह एक न 

ी ी द िर ावइ है जो शि ि को एक ननजश्चत समय के बाद 

सोने के विए कहता है। 

यह मूवी िर ावइ हि घ   े मजबूत हो जाता है, अगि हम 

वीी ी बे समय तक जागते हैं। हमें यह सुननजश्चत किने क  

बहुत विश्यकता है, कक ब वी को उतना ििाम भ िवमे 

जजतना उसने काम ककया है। 

होिमयोसै्टद क स्वीी पिर ावइ ज़्यादाति िोशन के सपका 

से प्रभावित होता है। ि  खो  क  िेद ना में कोिशकाए   होत  

हैं, जो प्रकाश का िदान-प्रदान कित है, औि हमािे मजिष्क को बतात हैं कक यह ददन है या िात। उस के 

अनुसाि हमािे जागने का व  व ता है। 

इस विए जब हम पि प्रकाश पड़ता है तो हमािे विए सोना कदठन हो जाता है औि हमाि  न ी ी द  ू   जात है 

जजससे कक हमें वीीापस न ी ी द िने में पिेशान होत है। 



पाठ-2 
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वास्तव में हमें ककतन  न  ीींद क  आवश्यकता होत  है? 

 
ज़रा सोििये! 

“मैं ऐसे कई  युवीीाओ   से िवमा हू ी ी  जजन्हें के वीवी 4 घ   े सोने 

को वीीेकि बहु त वगा है, वीीेककन वीीेी  यह नह    समझ पा 

िहे हैं, कक यह उनके भविष्य के स्वीीास्ी्य के विए ककतना 

हाननकािक है। उन्हें इसके प्रभावी अवगे मह ने या 4 सावी या 5 

सावी बाद शायद ना ददखे वीीेककन बात यह है कक 

अच्छ  तिह से सोने औि वीीास्ति में वीी ी बे स्वीस्थ ज वीन कावी 

के विए पयााप्त रूप से सोना बहु त जरूि  है।” 

हम िपको िाष्ट्र  य न ी ी द ि्ीाउ   वीीेशन के सभ विश्वीीेषण औि 

िसि्ीाििश के माध्यम से बता सकते हैं कक 40 वषश क  आयु तक कम से 

कम 9 घ ीींटे क  न  ीींद बहुत आवश्यक है। 

यह समझने के विए हम एक उदाहिण वीीे सकते हैं कक जब एक 

छो ा बच्चा जन्म वीीेता है, तो वीह स मु  पूिे ददन वीगभग 24 

घ   े सोता है, 

पि जैसे-जैसे उसक  उम्र बढ़त है, उसक  न ी ी द क  विश्यकता ध िे-ध िे 

कम होत जात है। 

• मैं हमेशा यह िसि्ीाििश किता हू   कक हमें 9 घ   े क  न ी ी द हि हावीत में वीीेन  ादहए जब तक हम 60 

वीषा तक ना हो जाए उसके बाद हम एक या 2 घ   े 

अपन न ी ी द कम कि सकते हैं। 

• छो े बच्चो  को ददन में 12 से 15 घ   े सोना  ादहए जब 

तक कक वीह 1 सावी के ना हो जाए। 

• जो बचे्च एक या 2 सावी के हैं, उनके साथ में यह  होना 

 ादहए। कम से कम 10 से 13 घ   े क  न ी ी द उनके विए 

बहुत जरूि  है। 

• सू्क वी क  उम्र में जब बच्चा 6 से 13 सावी का होता है, उसे 

िोजाना कम से कम 11 घ   े क  न ी ी द क  विश्यकता 

होत है। 
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• 14 से 17 वीषा क  ियु के बच्चो  के विए कम से कम 9 से 10 घ   े सोने क  वसाह द  जात है। 

• वीगभग 30 वीषा क  ियु तक हम 9 घ   े क  न ी ी द क  िसि्ीाििश किते हैं। 
 

• जैसे-जैसे हम बड़े होते जाते हैं न ी ी द को 7 घ   े या 8 घ   े कि सकते हैं। 

• गभाावीस्था के पवहे 3 मह नो  के दौिान मदवहाओ   को सामान्य से अधधक घ   ो  क  न ी ी द 

क  विश्यकता होत है। 
 

 

हमें यह समझना बहुत जरूर  है कक कभ -कभ  जब हम 6 घ ीींटे क  न  ीींद लेते हैं और हमें यह लगता है कक 

यह हमारे ललए अच्छा काम कर रहा है, पर ऐसा नह  ीीं है। हमारे शर र और मस्क्तष्क के प्रवकास के ललए पयाशप्त 

मात्रा में न  ीींद क  बहुत आवश्यकता होत  है, जो 9 घ ीींटे क  है। अगर हम मेििकल फै क्ट को समझे तो हमें यह 

पता िीलता है कक हमारे टदमाग का प्रवकास 25 वषश क  आयु तक पूरा होता है। 

सभ  मेििकल ररिसश ने इसे साबबत ककया है कक इसमें कोई शक नह  ीीं है, हमारा टदमाग 25 साल क  उम्र तक 

बेहतर हो जाता है, प्रवकलसत होता रहता है, और बनता रहता है। तो अब आप कम से कम 25 साल तक 9 

घ ीींटे क  न  ीींद के मूल्य को समझ सकते हैं और 60 साल क  उम्र तक पयाशप्त घ ीींटो क  न  ीींद को जार  रख सकते हैं। 

न ी ी द को कभ भ समय क  बबााद  ना समझे यह एक जैविक विश्यकता है। यह हमािे ज वीन में 

ककस अन्य विश्यकता क  तिह ह  है जैसे कक सामाजजक सपका , प्याि, से्नह िदद। 



पाठ-3 
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न  ीींद एक सरल प्रिकया नह  ीीं है। हम N.R.E.M और 

R.E.M. िीिीीोीीीं  के माध्यम से गुजरते हैं। 
 

 
N.R.E.M. (Non-Rapid Eye Movement) (नॉन-रैप्रिप आई मूवमेंट) - (मौन नन ीींद्रा): 

• N.R.E.M. से्टज (Stage) 1: 

हम बबिि पि जाते हैं औि वीीे  जाते हैं, हम ििाम किना शुरू कि देते हैं, औि किर  हमें ध िे-ध िे न 

ी ी द िन शुरू होत है। से्टज-1 में हम बहुत हल्क  न ी ी द में होते हैं, हमाि  सा  स वीीेने क  गनत ध म 

हो जात है, हम 

िरिैक्स किना शुरू कि देते हैं। 

हमाि  ब वी औि हमाि  मसल्स भ िरिैक्स हो जात है। 

यदद हम मजिष्क ति  गो  क  तुवीना अपने जागते हुए समय से किें  तो इस समय हमािे मजिष्क क  

गनतविधध भ कम हो जात है। 

• N.R.E.M. से्टज (Stage) 2: 

न न-िैिवप िई मूवीमें  स्वीी प बहुत महत्वीपूणा है। यह वीह समय है, जो हमािे सोने के अधधका  श 

समय को पूिा कित है। से्टज-2 न न िैिवप िई मूवीमें  स्वीी प से्टज-1 को बनाए िखता है। हम तेज़ से 

गहि  न ी ी द में वपे्रश किते हैं। हमािे हा ा क  गनत औि धड़कन ध म होने वीगत है, औि मा  सपेिशयो  

को ििाम िवमना 
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शुरू हो जाता है। जैसे-जैसे हम गहि  न ी ी द में जाने वीगते हैं, हमािा शि ि ध ऱे-ध ऱे कै वीीोि  को ऊजाा मे बवदने 

वीगता है। 

हमािे शि ि का तापमान न  े धगिना शुरू हो जाता है औि हमाि  ि  खें पूि  तिह से ब  द हो जात हैं। इस 

विए हम इसे न न िैिवप िई मूवीमें  स्वीी प कहते हैं। एक बाि किर , जागने क  तुवीना में हमािे 

ददमाग क  ति  गे ध म हो जात हैं। 

• से्टज (Stage) 3 - R.E.M. (Rapid Eye Movement) (रैप्रिप आई मूवमेंट): 

वीीास्ति में, यह गहर  न  ीींद का समय होता है। 

वीीास्ति में, हमें सुबह तिोताज़ा औि एजस्तक्ट महसूस किने के विए गहि  न ी ी द क  जरूित होत 

है। िात के पवहे पहि में यह न ी ी द वीी ी बे समय के विए होत है। 

बहुत ह  सरि ति के से इसको से्टज-1 से से्टज-3 तक बताया गया है: 

• हम अधधक ििाम किते हैं। 

• हमाि  ि  खें ििएक्ट किना ब  द कि देत हैं। 

• हमाि  मा  सपेिशया   िशधवथ (िरिैक्स) होने वीगत हैं। 

• हमाि  सा  स ध म होने वीगत है। 

• हमाि  हा ा गनत ध म होने वीगत है। 

• हमािे शि ि के पा न-तन्त्र क  प्रवकया दि न  े व   

जात है। 

• हमािा तापमान धगि जाता है। 

• औि, हम गहि  न ी ी द में व े जाते हैं। 

से्टज 3, यह सबसे गहर  न  ीींद क  अवस्था है। 
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हम गहर  न  ीींद में कब होते हैं? 

यह सो जाने के 1.5 घ   े बाद शुरू होता है। 

जब हम सो िहे होते हैं, तो हमाि  ि  खें औि वपकें  ब  द हो जात हैं। 

जब हम बहुत न ी ी द में होते हैं, हमाि  ि  खें तेज से एक तिि् 

से दूसि  तिि् जाने वीगत हैं, औि हमािे ददमाग क  ति  गे भ 

हमाि  गनतविधध को अधधक कि ब से ददखात हैं, जैसा कक हम 

जागते हुए देखते हैं। हावीीाी ी कक जब हमाि  ि  खें गनत नह    

कि िह  होत हैं उस जस्थनत में, हमाि  सा  स तेज़ हो जात है औि 

जब हम पूि  तिह से जागते हैं, तो हमाि  हा ा गनत औि ब्वीवी 

पे्रशि वीगभग बढ़ जाते हैं। 

यह बहुत ज़रूर  है। हमें समझना होगा कक हमें सपने तभ  आते हैं जब हम बहुत गहर  न  ीींद में होते हैं, और 

आप प्रवश्वास करें  या ना करें  लेककन इस समय हमारे हाथ और पैर क  मा ीींसपेलशया ीीं अस्थाई रूप से 

लकवाग्रस्त हो जात  हैं। हम अक्सर अपने सपनो ीीं में बहुत कु छ कर रहे होते हैं, पर यह अस्थाई रूप से 

लकवाग्रस्त हमारे हाथ और पैर हमें यह करने से रोकते हैं। 

जैसे-जैसे हमाि  उम्र बढ़त है, हमें गहि  न ी ी द िना कम हो जात है। 
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पाठ-4 

क्या होता है जब हम सोते हैं? 

सपने देखना: 

व ो सपने देखने के बािे में बात किते हैं कक हम सपने क्यो  देखते हैं? 
 

हम सपने क्योीीं देखते हैं? 

हम सभ सपने देखते हैं। हम वीगभग 2 घ   े सपने देखते हैं, वीीेककन हम यह याद नह    िख पाते हैं कक 

हमने सपने में क्या देखा? हम मानते हैं कक सपने देखने से हमें अपन भावीनाओ   को समझने में मदद 

िवमत है। 

ददन के समय जो कु छ भ होता है, वीह न ी ी द के 

दौिान हमाि  सो  में िता है, खासकि अगि हमािे 

पास पूिे ददन क   ेंशन हो, यदद हमािा ददन ध   ता से 

भिा था, तो 

हमें वीिावीने सपने िते हैं। िैिवप िई मूवीमें  

स्वीी प (न ी ी द के दौिान तेज से ि  खो  के दवहने क  

जस्थनत) में सपने 

तेज़ से िते हैं। कु छ वीीोगो  के सपने ि  गो  से भिे होते 

हैं, कु छ के बेि  ग होते हैं। 

जैसा कक मैं पवहे ह  बता  ुका हूाााँ कक न न िैिवप मूवीमें  के से्टज-1 औि 2 में हमाि  सााााँस ध म हो जात है 

औि यह प्रवकया से्टज -3 तक िहत है। इस समय हमाि  मा  सपेिशयो  को वीीास्ति में ििाम िवमता है, औि 

इस वअस्था में एक व्यजक्त के विए जागना बहुत कदठन हो जाता है। एक बाि किर  से, हमािे ददमाग क  
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गनत जागने क  तुवीना में ध म हो जात है। 
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पाठ-5 

न  ीींद क  कम  होनें से हमारे ऊपर क्या प्रभाव पड़ता है? 
 

जब हम सो नह  ीीं पाते हैं तो इस हालत को हम ‘इ ीींसोस्क्ननया’ (Insomnia) या ‘अनन ीींद्रा रोग’ या ‘न  ीींद न आने क  

ब मार ’ कहते हैं। 

हा  , यह वीगभग हम सभ के विए एक बहुत ह  िम समस्या है, जहा   हम सोते िहने के विए स  घषा किते हैं 

या हम बहुत जल्द  सुबह उठ जाते हैं। इसका नत ज़ा यह ननवकता है कक हम जागने पि बेहद थका हुि 

महसूस किते हैं क्यो कक हमािे शि ि क  न ी ी द पूि  ह  नह    हुई। 

हम सब को यह समझना होगा कक इ  सोजननया या अनन  द्रा िोग हमािे ज वीन को भ प्रभावित किता है, जैसे 

कक: 

• हमाि  ऊजाा 

• मनोदशा (मूवी) 

• हेल्थ 

• हमािे काम का प्रदशान 

• हमािे ज वीन का िि कम 

होता व ा जाता है। 
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हम अक्सि यह वसावी उठाते हैं कक न ी ी द क  कम से क्या होता है? 

न  ीींद क  कम  से होता है: 

• ध ड़ध ड़ापन 

• विपे्रशन 

• ध   ता 

 

न ी ी द क  कम हमािे ज वीन को कई औि ति को  से प्रभावित कि सकत है जजन्हें हम महसूस ह  नह    कि 

पाते हैं कक यह सब न ी ी द क  कम के कािण हो िहा है। 

दैननक ज वन पर इसका प्रभाव: 

• हमाि  ध्यान देने क  क्षमता कम हो जात है। हमें ि्ीोकस 

किने में मुजस्ति होने वीगत है। हमािे साथ ऐस 

घ नाए   होत हैं, जहा   हमें याद ह  नह    िहता कक क्या 

हुि था। 

• यदद हम पयााप्त न ी ी द नह    

वीीेते हैं तो इसका हमािे ऊपि 

उल्टा प्रभावी होने वीगता है हमाि  प्रनतवकयाए   (ििएक्शन) ध म होने 

वीगत हैं, जजससे कक हम दुघा नाओ   के िशकाि हो सकते हैं। बहुत से 

वीीोग अपन ि  खो  को कें  दद्रत नह    िख पाते हैं, उन्हें यह भ नह    याद 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=6DqhHWKt&id=62AFB6348A795EC2EBCCC65119638224DCE13C65&thid=OIP.6DqhHWKtfQQa13_L3A8IeAHaE7&mediaurl=https%3a%2f%2faccidentattorneys.org%2fwp-content%2fuploads%2f2017%2f11%2fAdobeStock_92930753.jpg&exph=933&expw=1400&q=Accidents%2BHappen&simid=608000114207687695&selectedIndex=2
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=6DqhHWKt&id=62AFB6348A795EC2EBCCC65119638224DCE13C65&thid=OIP.6DqhHWKtfQQa13_L3A8IeAHaE7&mediaurl=https%3a%2f%2faccidentattorneys.org%2fwp-content%2fuploads%2f2017%2f11%2fAdobeStock_92930753.jpg&exph=933&expw=1400&q=Accidents%2BHappen&simid=608000114207687695&selectedIndex=2
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िहता है कक वीह गाड़ व ा िहे थे कक नह   । उदाहिण के विए वभे 

ह  उन्हो ने कु छ म वी क  दूि  तय क  हो, वीीेककन उन्हें ऐसा किना 

याद ह  नह    होता है। 

• हम अपने काम पि ध्यान कें  दद्रत नह    कि पाते जजसके पििणाम 

स्वीरूप हमािा काया प्रदशान धगिने वीगता है। 

• छात्र अपन पढ़ाई पि ध्यान नह    दे पाते। 

हेल्थ पर पड़ने वाले प्रभाव: 

• यह एक प्रिसद्ध मेविवक त्य है कक न ी ी द क  कम हमें मो ापे क  ओि वीीे जात है औि अगि 

हम कम सोते हैं तो हम भोजन अधधक किते हैं जजससे कक 

हमािा वीजन बढ़ता है। 

• इससे वीीायबेद ज़ होत है। 

• यह हाई- ब्वीवी पे्रशि का कािण भ बनता है। 

• यह हमाि  इनयूनन   को कम किता है। 

• पवहे से मौजूद खिाब तब यत को हमाि  न ी ी द क  

कम औि बबगाड़ सकत है। 

मेविवक समुदाय में इन ि्ीै क्ी्स के बािे में कोई वििोध नह    है। 

न  ीींद क  कम  के कारण हमारे व्यवहार में होने वाले पररवतशन: 

• न ी ी द क  कम हमाि  स खने औि सो ने क  

क्षमताओ   को कम कि देत है। 

• एक थका हुि शि ि, थका हुि ददमाग बहुत खिाब 

ि्ीै वसा वीीे सकता है। 

• पयााप्त न ी ी द न वीीेने से हमाि  याददाश्त 

प्रभावित हो सकत है। 

• िगे व कि विपे्रशन हो सकता है। 
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हमार  यादें और न  ीींद: 

हम यह बहुत अच्छ  तिह से समझते हैं कक 

हमाि  यादो  क  रुपिेखा हमाि  न ी ी द के 

दौिान होत है, औि यादो  क  त न वअस्थाए   होत 

हैं। 

• ऐक्वीजज़शन (प्राजप्त) (Acquisition) 

• कन्साविवीीेशन 

(एक किण) 

(Consolidation) 

• ििक वी (याद िखना) (Recall) 

ऐक्वस्क््ज़शन (प्रास्क््प्त): यह तब होता है जब हम कु छ नया प्राप्त कि िहे हैं, स ख िहे हैं, या अनुवभ कि िहे हैं। 

कन्सालिलेशन (एक करण): जो यादें  हमािे ददमाग में होत है। 

ररकॉल (याद रखना): हमें ििक वी तब होता है जब हम भविष्य में कु छ याद किते हैं या हम कु छ नया स खते 

हैं। यह तब होता है जब हम जागते हैं। 

न  ीींद के बारे में शोध क्या कहता है और, कौन-सा शोध मेििकल रूप से लसद्ध है? 

• कई  शोधकताा िए हैं औि सभ इस 

ननष्कषा पि पहु   े हैं कक न ी ी द क  

कम नशे में होने से भ बदति है। 

• एक  ेस्ट ककया गया था, जजसमें जो 

वीीोग अच्छ  न ी ी द नह    वीीेते थे, वीीेी  उन 

वीीोगो  क  तुवीना में खिाब थे जो 

शिाब के प्रभावी में थे। 

• यह मेविवक ििस ा हम सभ के विए 

एक ि  ख खोवीने वीीावीी  बात होन  ादहए, इसका मवतब यह नह    कक हमें शिाब प कि 

गाड़ व ान  ादहए, वीीेककन ज़रूि  बात यह है कक हमें अच्छ  न ी ी द वीीेन  ादहए औि हमें 

शिाब के प्रभावी में नह    होना  ादहए ताकक हमाि  सुिक्षा के साथ साथ हम सड़क पि औिो  क  सुिक्षा का 

भ ध्यान िख सकें  । 
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हमार  न  ीींद को और क्या प्रभाप्रवत करता है? 

• टेंशन और िि ीींता:  ेंशन औि ध   ता हमें जगा कि िख सकते हैं औि हमािा सोना कदठन बना सकते 

हैं। न  े ददए गए कािण  ेंशन औि ध   ता के विए जजनमेदाि हो सकते हैं- 

• हमािा काम 

• सू्क वी 

• हमाि  हेल्थ 

• पैसे 

• पिरिाि 

• इमोशनल िीीुनौनतया ीीं: 

• तलाक: यह एक बहुत बड़ इमोशवन  ुनौत है जो एक बहुत बड़े विपे्रशन का कािण बन सकत 

है, औि इसे खत्म होने में वीी ी बा समय वीगता है। 

• सदमा (Trauma): जब हम अपने ज वीन में ककस िघात या कोई ऐस बात जजससे कभ 

हमािे ज वीन को ख़तिा था, का अनुवभ किते हैं तो पोस्ट  र  माद क स्टर ेस विसव ाि (प 

.  .एस.वी ) उत्पन होता है, जजससे हमािा सोना मुजस्ति हो जाता है। 
 

• पयाशवरण: कभ -कभ हम सो नह    पाते हैं, क्यो कक हमािे िसपास का वीीातावीिण अच्छा नह    

होता हैं। 

• प्रववाटहत लोगो के ब िी मतभेद: एक अन्य मुद्दा है 

जो देखा गया है कक बहुत से शाद शुदा जोड़े 

ज़्यादाति अपने बेवीरूम में अपने मुद्दो  को वीीे 

जाते हैं यह मुदे्द वीड़ाई को जन्म देते हैं हम 

सुझावी देते हैं कक अपने बेवीरूम में वपे्रश 

किने से पवहे सभ  

पिेशाननयो  के कािणो  को वह किें  औि इसे अपने 
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बेवीरूम में ना वीीेकि जाए  । बेवीरूम क  बात  त प्रसन्न औि िन  ददायक होन  ादहए। 

• शराब: शिाब हमें ििाम देत है, वीीेककन यह  शिाब न 

ी ी द में बाधा वीीावी सकत है। इस वीजह से हमाि  

न ी ी द अक्सि िात में  ू   जात है। 

• मालसक धमश का बन्द होना: मदवहाए   अपने प्रजनन व  के 

अ  त मािसक धमा के ब  द होने से गुजित हैं। जहा   हामोवन 

अस  तुवीन से िात को पस ना ननवकना औि सोने में कदठनाई हो सकत है। 

• ििपे्रशन: कई  बाि हम खुद को सुबह जल्द  जगता हुि पाते हैं, जो कभ -कभ विपे्रशन का सके त हो 

सकता है। 

 

• कै फ न उते्तजक और ननकोट न उते्तजक: यहा   तक कक कोका-कोवीीा, पेप्स औि अन्य सभ काबोने ेवी 

पेय पदाथो  में कै ि्ी न होता है, जो 

एक central nervous system 

stimulant उते्तजक पदाथा है। 

जबकक अल्कोवह ननजश्चत रूप से 

िपको सोने क  समस्या में 

मदद कित है, पि यह  सोने के व  में ग़हि  न ी ी द को बाधधत भ कित है। 

• हेल्थ से सनब ीींिधत समस्याए ीीं: जब हम ककस हेल्थ से सनब  धधत समस्याओ   से गुजि िहे होते हैं, तो 

हमें अच्छ  न ी ी द नह    िवम पात है, औि तब हमें ककस प्रोफ़े शवन मेविवक वीी क्टि क  गावइ 

वीीाइन वीीेन  ादहए। जैसे कक- 

• अस्थमा (दमा) 
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• विपे्रशन 

• िथािाइद स (गदठया) 

• कैं  सि 

• स ने में वजन 

• हाइपोथायिायविज्म 

 

  

  

 

अगि अननद्रा (इ  सोजननया) वीी ी बे समय तक बन िहत है तो वीीास्ति में यह हमािे ज वीन शैवीी  

औि हमाि  हेल्थ को प्रभावित कि िह  है औि हमें ननजश्चत रूप से वीी क्टि से पिामशा वीीेना  ादहए। 
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पाठ-6 

न  ीींद न आने के सामान्य लक्षण 

हम िसान से पता वीगा सकते हैं कक क्या हम न ी ी द क  कम से पिेशान 

हैं। न ी ी द क  कम के कु छ सामान्य वीक्षण: 

• ददन में न ी ी द िना। 

• थकान महसूस किना। 

• ध ड़ध ड़ापन महसूस किना। 

• ध्यान कें  दद्रत किने में असमथा होना। 

•   जो  को याद ना िख पाना। 
 

हमें अपने सोने के तर के को समझना होगा। हम अपने सोने के तर के को टर ैक कर सकते हैं: 

• हम एक न ी ी द क  वीीायि  बना सकते हैं। 

• अपने पूिे ददन क  न ी ी द क  ददन याा को विखें। 

• हम ददन में कै सा महसूस किते हैं, इस पि भ नजि 

िखना बहुत जरूि  है। 

• हम ककतना सोते है इस पि ध्यान देना ज़रूि  है। 

• हम कै सा सोते है अथाात न ी ी द क  गुवणत्ता 

का दहसाब िखना भ जरूि  है। 
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पाठ-7 

अच्छ  न  ीींद के ललए हमें क्या करना िीीाटहए? 

 
अच्छ  न  ीींद क  आदतें: 

• हमािा ज वीन बहुत व्यि हो सकता है वीीेककन हमें अभ भ 30 वीषा क  ियु तक 9 घ   े क  न ी ी द 

वीीेन ह  है औि उसके बाद भ 60 वीषा क  उम्र तक कम से कम 8 घ   े क  न ी ी द बहुत जरूि  है। 

उसके बाद हम 7 से 8 घ   े क  न ी ी द वीीे सकते हैं। 

• हमें हि ददन ददन याा का पावीन किना  ादहए, 

यह हमािे शि ि के विए औि हमाि  न ी ी द के विए 

जादू का काम कित हैं। 

• हमािा शि ि यह जानता है कक हम ककस कमिे में सोते 

हैं, जो कक हमािा बैवीरूम होता है। इसविए हमािा 

बैवीरूम हमािे विए एक ििामदायक कमिा 

होना  ादहए औि इसे सह  तापमान पि िखना 

 ादहए। 

• हमें के वीवी सोने के विए अपने बेवीरूम 

का उपयोग किना  ादहए। हम इसका उपयोग 

शा  नत पूणा रूप से पढ़ने विए भ कि सकते हैं। 

•   वी या सेवी ि्ीोन से ब ने क  कोिशश किें। 

उनक   मकदाि स्वीी न हमाि  िाााँखो  औि 

ददमाग को 

उते्तजजत किते हैं। 

• हमें भाि  भोजन,  ाय या क ि्ी  औि यहा   तक 

कक शिाब से ब ना  ादहए। 

• सोने जाने से पवहे नहाना एक अच्छा वि ाि है, 

क्यो कक यह हमें ििाम देता है। 

• हमें हि िोज़ व्यायाम (एक्सिसाइज) किना  ादहए, 

वीीेककन सोने से कम से कम 4 - 5 घ   े पवहे हमें यह किना  ादहए। सोने के समय से पवहे 

त  ीुित हमें यह नह    किना  ादहए। 
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• हमें ददन में झपक  (nap) वीीेने से ब ना  ादहए। अगि हमें झपक  वीीेन है तो 30 िमन  

या एक घ   े से ज़्यादा नह    वीीेन  ादहए। 

• अ  त में सभ को यह  वसाह देता हू   कक यदद इन सुझावीीोी  के बाद भ िपक  नन  द्रा ठ क नह    हो 

िह  है तो िप वीी क्टि से पिामशा वीीेी । 

• हि िात सोने के विए हमें एक ननयिमत समय को ननजश्चत किना पड़ता है। 

• कोई भ वी वियो गेम खेवीने से ब ें औि एक्शन कर्ल्र देखने का िईविया भ अपने ददमाग में ना 

वीीाए   क्यो कक ये हमें जगाए िख सकते हैं। 

• हमें अपने पयाावीिण को बहुत ििामदायक बनाना  ादहए। 

• तापमान बहुत कम या बहुत अधधक नह    होना  ादहए, यदद प  खे क  विश्यकता हो तो उसको व ा 

वीीेी । 

• हमें हमेशा अपने सोने के बबिि का उपयोग के वीवी सोने के विए किना  ादहए, न कक 

अन्य गनतविधधयो  के विए। 

• अ  त में सभ को यह  वसाह देता हू   कक यदद इन सुझावीीोी  के बाद भ िपक  नन  द्रा ठ क नह    हो 

िह  है तो िप वीी क्टि से पिामशा वीीेी । 

अननद्रा के खखलाफ लड़ाई में दो शस्क््तशाल  हिथयार हैं: 

• आरामदायक न  ीींद का वातावरण, और 

• आराम देने वाल  टदिनयाश। 

ये दोनो ीीं ह  हमार  न  ीींद में सुधार कर सकते हैं। 
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“लोगोीीं को अपने बेिीरूम में काम करने और खाने क  बहुत 

बुर  आदत होत  है। उन्हें अपने बेिीरूम में ट व  देखने क  

आदत भ  होत  है पर हमें इससे िबना िीीाटहए”। 

• हम सोने जाने से पवहे खुद को ििाम देने के विए 

कु छ ििामदायक ध्वीनन का उपयोग कि सकते 

हैं जैसे कक कु छ वीीोग बाििश क  विाज़ का 

उपयोग 

किते हैं। इससे उन्हें ििाम िवमता है। हम सभ को यह पता होना  ादहए कक हमें ककस   ज़ से 

सुकू न िवमता है। 

• हमें अपने रूम में   वी नह    िखन  ादहए क्यो कक 

  वी स्वीी न क   मक हमें िात में 

जगाए   िख सकत है। 

• हमें िात में अपने मोबावइ ि्ीोन का भ 

उपयोग नह    किना  ादहए। 

• हमािे क   पू्य ि औि वीीैप  प क  स्वीी न 

भ हमें जगाए   िख सकत है। 

• हमें अपन न ी ी द के विए अ  धेिा  ादहए होता है। िोशन हमें बुि  तिह से प्रभावित कित है। 

• हि कोई यह कहता है कक हमें सोने से ठ क पवहे भाि  भोजन नह    किना  ादहए इस बात का कािण 

यह होता है कक भिे पे  के साथ वीीे ना मुजस्ति औि असहज होता है। भोजन को प ने में कम 

से कम 2 घ   े वीगते हैं इस विए िदशा रूप से हमें सोने जाने के 2 या 3 घ   े पवहे भोजन किना 

 ादहए हावीीाी ी कक अगि हम वीीास्ति में भूखे हैं तो हम बहुत हल्का नाश्ता वीीे सकते हैं। 

• कु छ वदाए   हैं, जो हमें जगाए   िख सकत हैं। उदाहिण के विए Amphetamines (ऐनफे टम न)। 

कभ -कभ कु छ छात्र पूि  िात जागने के विए इन गोवियो  का उपयोग किते हैं। 

• हमें कै ि्ी न से ब ना  ादहए क्यो कक बहुत अधधक कै ि्ी न हमें जगाए   िख सकत है। 
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पाठ-8 

हमें िीीॉक्टर से कब सलाह लेन  िीीाटहए? 

“न ी ी द क  कम से हमाि  ध   ता में बढ़ोत्ति  होत है, जजससे कक हमािे काम औि घि पि भ इसका असि 

ददखता है औि इसके कािण हमाि  िात क  न ी ी द में भ बाधा उत्पन हो जात है। कु छ बुि  िदतें जैसे कक 

बैवी पि सोने के बजाय िाााँखें खोवीकि िे े िहना, बाि-बाि घड़  क  तिि् देखना औि न ी ी द नह    ि िह  

इस बात क  ध   ता किते िहना - इन सभ िदतो  से जस्थनत औि भ ख़िाब हो सकत है।” 

यदद हम वीी ी बे समय तक सो नह    पा िहे हैं, जो वीगभग 3 मह ने या उससे अधधक समय तक जाि  

िहता है, तो- 

• हमें वीी क्टि से वसाह िेना जरूि  होता है। 

• अगि हम उदास हैं तो जा    करिाए  । 

• यदद हम ध   ता के कािण पिेशान हैं, तो हमें इसका 

वइाज़ किाना  ादहए। 

• ककस तिह का ददा भ न ी ी द क  कम का 

कािण हो सकता है। 

• हमें यह भ जा   ना  ादहए कक क्या कु छ हमें 

पिेशान कि िहा है या अगि हम हि समय तनावी में 

िहते हैं औि उससे दूि नह    हो पा िहे हैं तो हमें 

मनोध ककत्सक (psychologist) से वसाह वीीेन  

 ादहए। 

िमतौि पि जब हम 1 या 2 ददन सो नह    पाते हैं तो जैसे ह  हम अपन ददन याा में वीीापस िते हैं,   

ज़ें ध िे-ध िे सामान्य हो जात हैं। अगि हम 1 सप्ताह से कई  िातो  तक वीगाताि सो नह    पा िहे हैं तो यह 

एक 

वीनबे समय के विए मुद्दा बन जाता है। िमतौि पि वीी क्टि इसे िीीॉननक इ ीींसोस्क्ननया (पुरान  अनन ीींद्रा) 

क  पिेशान मानेंगे, अगि यह 3 मह नें से अधधक समय से व   ि िह  है। 
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बुढ़ापा और न  ीींद 

60 क  उम्र पाि किने के बाद हम अपने शि ि में अधधक से अधधक हेल्थ स  ब  ध मुद्दो  को विकिसत कि वीीेते 

हैं, जजससे कक हमें ििामदायक न ी ी द िना मुजस्ति हो जात है। 
 

इसके कु छ सामान्य कािण इस प्रकाि हैं: 

• पयाशवरण: युवीीा अक्सि अच्छ  न ी ी द वीीेते हैं, वीीेककन जैसे-जैसे उनक  उम्र बढ़त है, वीह 

अपने िसपास के वीीातावीिण के प्रनत बहुत स  वीीेी दनश वी हो जाते हैं। बूढ़े वीीोगो  के 

विए 7 से 8 घ   े क  न ी ी द ज़रूि  है, वीीेककन उन्हें भ अच्छ  न ी ी द वीीेने क  

विश्यकता है। 

• गटठया (आथशराइटटस): जैसे-जैसे हमाि  उम्र बढ़त है, 

हमें यह ब माि  हो जात है, औि हमाि  प ठ में ददा 

शुरू हो जाता है। इसके कािण हम कभ -कभ 

पिेशान महसूस कि सकते हैं, जो शायद हमाि  न 

ी ी द में बाधा 

वीीावी सकता है। 

• िीीाइयुरेटटक (Diuretics): यह एक औि मुद्दा है, 

जहा   हमें िात के समय बाथरूम जाने क  

विश्यकता होत है। जैसे-जैसे हम बूढ़े होते हैं, 

िमतौि पि हम कु छ या अन्य प्रकाि क  वदाएाााँ वीीेते 

हैं। ककस कािण यदद हम 

वीीाइयुिेद क वीीेते हैं, तो हमें इसे देि शाम या िात में वीीेने 

से ब ना  ादहए, जजससे कक हम िात में बाि-बाि बाथरूम जानें से ब े। 
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• प्रोसे्टट (prostate) का मुद्दा: अगि हम इस ब माि  से पिेशान हैं, तब भ हमें बहुत बाि बाथरूम 

जाना पड़ता है जजससे कक अक्सि िात में हमाि  न ी ी द  ू  त है औि किर  जल्द  न ी ी द नह    

ित । 
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जेटलैग (हवाई यात्रा से हुई थकान) और न  ीींद 

दुननया के वििभन्न भागो  क  यात्रा या काम में 

बवदते िशफ्ट के दौिान हमाि  न ी ी द पि भ 

इसका प्रभावी पड़ता है। कभ -कभ सुबह में 

काम किना औि कभ -कभ देि िात में काम 

किना ििाम से न ी ी द वीीेने के विए 

मुजस्ति हो सकता है। 

जादहि है, हम सब में से हि कोई जेव ैग से पििध त 

है। अमेििका औि भाित के ब   12 घ   े के समय का अ  ति है। हमािे शि ि को अपने िपको वएजस्ट 

(स्तव्यजस्थत) किने में कु छ समय वीगता है। 

ज़रा सोििये! 

“एक समय क  बात है कक बहु त ठ   वी थ , औि मैं साि  िात सो नह    

सका इसके वअीावीीा एक औि घ ना थ  कक जब मेिे होव  के 

कमिे में बहु त गम  थ , औि कमिे का ए.स . काम नह    कि िहा था औि 

वीहााााँ पि प  खा भ  नह    था इससे मुझे सोने में बहु त तवक ि् हु ई।” 

 

ज़रा सोििये! 

“एक पिरिाि भाित में िया, औि साि  िात कु त्तो  के भौ कने के कािण 

उनका सोना मुजस्ति हो गया। एक बाि मैंने भ  यह बात अनुवभ क ; 

हमािे होव  के बाहि इतना शोि था कक मैं िात भि सो नह    पाया।” 

 

ज़रा सोििये! 

“एक दूसि  घ ना मुझे औि याद है, जहा   वीगभग 2 सप्ताह मुझे नोवएा में काम 

किना था। मेिे पास एक सु  दि बा  वी नया ग्राउ   वी फ्वीीोि अपा ामें  था, औि 

मैं वीहा   िहने के विए बहु त उत्सादहत था, हावीीाी ी कक मुझे बाद में पता व ा 

कक मैंने अपने ज वीन क  सबसे बड़ वगत क  है, हि जगह मच्छि हैं, औि मेिे 

पास व -िउ  भ नह    था। मुझे यह वीग िहा था कक मैं मच्छिो  के साथ 

वीड़ाई पि हू ी ी । जल्द  ह  मुझे एहसास हु ि कक मेि  खखड़ककयो  पि कोई 
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पदाा ह  नह    है, जजससे कक साि  िोशन अ  दि ित िहत थ । मच्छिो  क  वीजह 

से मैं 
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अपने िप को ऊपि से न  े तक बबिि क   ादि के साथ िात भि वीपे कि 

सोने क  कोिशश किता िहा। अब मुझे यह वीगा कक यह सब बातें मुझे पवहे 

से पता होन  ादहए थ ।” 

ज़रा सोििये! 

“यह कहान वहाई यात्रा से हु ई थकान के 

बािे में है। मैं अक्सि 3 ददन पवहे 

एजनबयन (एक वदा) वीीेता हू ी ी  जब 

मैं भाित छोड़कि यूएसए (USA) क  या 

दूसि  जगह क  यात्रा किता हू ीाीााँ । यह 

मेिे विए एक बुिा सपना था। मैं िपको 

यह बताना  ाहू ी ी गा, कक ज़्यादाति 

फ्वीीाइ  देि िात यूएसए से रिाना 

होत हैं, जजससे कक िप िात का खाना 

खाकि सो जाते हैं। िप विश्वीीास 

किें  या न किे! फ्वीीाइ  में ह , 

यक न माननए जब िप उठते हैं, तो 

िप नाश्ता किते हैं, तो ऐसा वीगता 

है, जैसे कक 

यह अमेििका में सुबह का समय है। 

वीीेककन जब िप उतिते हैं तो भाित 

में किर  से अ  धेिा होता है औि किर  

से हमें सोने के विए जाना होता है। हावीीाी ी कक हम विमान में नह    सोए थे, 

कफ़ि भ हम पूि  तिह से जगा हु ि महसूस कि िहे थे। क्यो कक यह हमािे 

विए मानो  सुबह थ । कु छ समय बाद हमािा शि ि हमें बताता है कक यह 

सुबह का समय है।” 

 

ज़रा सोििये! 

“मेि  पत्न सो नह    सकत है अगि वीह अपने िसपास शोि सुनत है। अगि 

कमिे में थोड़ा स भ िोशन होत है, तो यह भ उसे तवक ि् देत  है, औि मेि  

यह हमेशा से िदत थ कक मैं िात में हल्क  वीीाइ  वजाकि ह  सोता था। 

थोड़ -स विाज भ उसे जगा देत थ , औि इतना ह  नह    उसको कमिे का कू 

वीि भ पस  द था। उसको उतना ह  तापमान पस  द था। जजसमें उसे न ी ी द 
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ित थ , पि मेिे विए वीह अनुकू वी नह    था। उसको गम  वीगत थ 

औि वीह तापमान बहु त कम कि देत थ । मेिे विए यह   ज़ बहु त कदठन 

होत थ , िखखिकाि मुझे यह वीगा कक, मुझे इन सब   जो  के साथ 

तावीमेवी बैठाना ह  पड़ेगा। हममें से ककस एक को वएजस्टमें  किना ह  

पड़ेंगा, तो इसविए अब मैं िात को एक स्वीीे ि पहन कि सोता हू ी ी  औि 

पास में एक दूसिा  ादि भ िखता हू ी ी । मैं दूसिे कमिे में जाता हू ीाीााँ , अपना 

वीीैप  प या सेवीि्ीोन  न किता हू ीाीााँ  औि अपने 

कानो  में हेवीि्ीोन वीगाकि ििामदायक विाज के साथ दहस्टर   प्रोग्राम देखता हू ी ी  औि मैं 

बहु त साि  सुनने 

वीीावीी  ककताबें सुनता हू ी ी  जजससे कक मुझे ििाम िवमता है औि मुझे जल्द  न ी ी द 

ि जात है। 
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बहु त समय पवहे मैं एन.प .िि. (N.P.R.) के प्रोग्राम को िात में सुनता था, क्यो कक 

वीह बहु त ििामदायक होते थे, औि उनसे मुझे न ी ी द िने में बहु त िसान 

हो जात थ । मैंने मेिे बच्चो  को अक्सि अपन मा   से यह कहते हु ए सुना है कक 

पापा एन.प .िि. (N.P.R.) सुन िहे हैं जजससे कक पापा अब जल्द  ह  सोने 

वीीावीीे हैं।” 
 


