
 

  



 

प्रस्तावना  
न ींद एक जैविक आिश्यकता है!! 

ईश्िर ने इस  आिश्यकता को ध्यान में रखते हुए ददन और रात का ननमााण ककया था।  

मैं और मेरी पत्न  हम दोनों निवििादहत थे जब हम यूएसए आए थे। हम दोनों का बस एक ही इरादा रहता 
था कक हम ज़्यादा स ेज़्यादा समय एक दसूरे क़े साथ बबता सके पर हमें आराम करने क़े लिए सोना भ  
ज़रूरी था।  

आप सोच सकते हैं कक हर चौथे ददन हम बबना ब्रेक के िगभग 36  घींटे काम करते थे और अगर हम सुबह 

अपना काम शुरू करते थे तो अगिे ददन तक शाम तक िह काम चिता था , बबना रुके इससे हम बहुत थक 

जाते थे। इसके बाद हम लसर्ा  घर जाकर सोना चाहते थे। िेककन कर्जजलशयन के रूप में हम दोनों को 9 घींटे 

की न ींद के महत्ि के बारे में बहुत अच्छी तरह से पता था। हम जानत ेथे कक न ींद हमारे शारीररक स्िास््य, 

िींबे ज िन के लिए और मानलसक स्िास््य के लिए ककतन  महत्िपूणा है।  

मेडिकि टे्रननींग के दौरान मेरे दो सुींदर बच्चे हुए। मुझे याद है कक रात को जब मेरा पहिा बच्चा, जो मेरी बेटी 
थ , िह पैदा हुई, तो मेरा भाई जो एक “बाि रोग विशेषज्ञ” है, मैं पूरी रात उन्हें कॉि करता रहा, क्योंकक मेरी 
बेटी पूरी रात सोत  रही, और उसने अपन  आींखें नहीीं खोिी।  

मैंने उन्हें रात 10:00 बजे र्ोन ककया, कर्र 2:00 बजे, और सुबह 4:00 बजे। आखखरकार उन्होंने र्ोन 

उठाया। जब मैंने उन्हें यह बात बताई तो उन्होंने बस यह पूछा कक बेब  को खाना अच्छे से खखिाया था ना, 
उसका पेट भरा है, और उसका िायपर बदि ददया था ना, और जब मैंने हाीं कहा तो उन्होंने बस मुझसे यह 

कहा कक कोई परेशान होने िािी बात नहीीं है, बच्चे इतना ही सोते हैं तो तुम आराम से जाकर सो जाओ।  

“सुख  और स्िस्थ ज िन ज ने के लिए सभ  आयु समूहों और ज वित प्रजानतयों के लिए न ींद बहुत 

महत्िपूणा है।” 

 

 

 

 

 

 



 

  

अस्वीकरण (Disclaimer) 
“यह ककताब केवल सामान्य जानकारी प्रदान करने के ललए ललखी गई है। 
कृपया कोई भी प्रप्रस्क्स्िप्शन दवा शुरू करने से पहले हमशेा एक चिककत्सक 
स ेपरामशश करें।” 
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पाठ-1 

नीींद एक जैप्रवक आवश्यकता है। 
 
हमारे जीवन में पयाशप्त नीींद का महत्व: 

 

सबसे मुख्य बात यह है कक न ींद हमारी एक मुख्य और जैविक 

आिश्यकता है। हम सभ  को इस ग्िोबि िातािरण में ज वित 

रहने के लिए न ींद की आिश्यकता है। इस भागदौड़ के जमाने 
में न ींद हमारे लिए बहुत जरूरी है। 
 

इन 24 घींटों में बहुत सारी च जें हम ऐस  करते हैं, जो हमारी 
न ींद में बाधा िाित  है, जैसे कक सेिर्ोन, टीि , घूमना, 
कर्रना, िेककन शरीर को अच्छे स ेकाम करने के लिए न ींद बहुत जरूरी है। 
 

जब हम सोते हैं: 

• हमारे हाटा को आराम लमि जाता है, जो उसे 
चादहए होता है। 

• हमारे शरीर के लिए ग्रोथ हामोन बनने िगते हैं 
जो बहुत महत्िपूणा है।हम अपने आपको 
तरोताज़ा महसूस करते हैं। 

• हमारा मजस्तष्क अच्छे स ेकाम करना शुरू कर 

देता है और हमारी याद करने की क्षमता बढ़त  है। 

ज़रा सोचिये!  

“िॉक्टर बनने के दौरान हम दोनों के लिए यह बहुत कदठन था कक हम ददनभर काम करते रहते थे, यहााँ तक 

कक रात में भ । हम केिि दोपहर में आराम करते थे। हमने अपन  न ींद को पूरा करने के लिए िह सब ककया 
जो हम कर सकते थे। एक निवििादहत िॉक्टर दींपनत के रूप में अमेररका में एक दसूरे के साथ समय बबताने 



 

के बजाय एक साथ एक मेडिकि टे्रननींग करते हुए ज़्यादा समय बबताते थे, और काम के बाद हम सोने को 
ज़्यादा प्राथलमकता देते थे।” 

सोने के तरीके (Sleeping Patterns): शरीर ‘नीींद के पैटनश’ को कैसे समझता है?  

हमारा शरीर न ींद के लिए दो तरीको को अपनाता है। 

• पहिा है सकैडियन ररदम (Circadian Rhythm) 

• दसूरा है होलमयोस्टैदटक स्िीप ड्राइि (Homeostatic Sleep Drive) 

 

• सकैडियन ररदम (Circadian Rhythm):  

सकैडियन ररदम हमें न ींद से जगाने में, हमारे शरीर का तापमान, 

मेटाबोलिज्म और हामोन्स को िापस सामान्य जस्थनत में िाने में 
हमारी मदद करता है। 

हमारे सोने के समय को ननयींबत्रत करता है और हमें रात में िगभग 

उस  समय न ींद का एहसास कराता है जजस समय हम सोते हैं।  

हम बबना ककस  अिामा के सुबह उठते हैं, जो कक यह हमारे जैविक 

अिामा का पररणाम है। यह हमारे पूरे ददन अथाात 24 घींटे की 
ददनचयाा पर आधररत होता है। 

हमारी बॉि  सकैडियन ररदम बनात  है। हमारे शरीर के लिए यह 

हमारे आसपास के िातािरण, प्रकाश और ऊजाा से मदद िेत  
है। अगर हम दनुनया के ककस  दसूरे दहस्से में भ  जाते हैं, तब भ  
यह उस  तरह काम करत  है, जो कईं बार जेट िैग (विमान 

यात्रा से हुई थकान) का कारण बन सकता है।  

िाहे जो भी हो, हम स्क्जस भी दनुनया में हो, हमारा शरीर अभी भी 
उस सकैडियन ररदम का अनुसरण करता है, स्क्जसके हम आदी 
हो िुके हैं।  

 

 



 

• होलमयोस्टैटटक स्लीप ड्राइव (Homeostatic Sleep Drive):  

यह दसूरा तींत्र है, जो हमारे शरीर को न ींद से जागने का 
एक चि बनाये रखता है और िास्ति में हमें बताता है, 

कक हमें सोने की आिश्यकता है। यह एक न ींद ड्राइि है 

जो शरीर को एक ननजश्चत समय के बाद सोने के लिए 

कहता है। 

यह मूि ड्राइि हर घींटे मजबूत हो जाता है, अगर हम िींबे 
समय तक जागत ेहैं। हमें यह सुननजश्चत करने की बहुत 

आिश्यकता है, कक बॉि  को उतना आराम भ  लमिे 
जजतना उसने काम ककया है। 

होलमयोस्टैदटक स्िीपड्राइि ज़्यादातर रोशन  के सींपका  
से प्रभावित होता है। आींखों की रेदटना में कोलशकाएीं होत  
हैं, जो प्रकाश का आदान-प्रदान करत  है, और हमारे मजस्तष्क को बतात  हैं कक यह ददन है या रात। उस  के 

अनुसार हमारे जागने का चि चिता है। 

 इस लिए जब हम पर प्रकाश पड़ता है तो हमारे लिए सोना कदठन हो जाता है और हमारी न ींद टूट जात  है 

जजससे कक हमें िापस न ींद आने में परेशान  होत  है।  

 

  

 

                                                                       

  

  



 

पाठ-2    
वास्तव में हमें ककतनी नीींद की आवश्यकता होती है? 
 
ज़रा सोचिये!  

“मैं ऐसे कईं युिाओीं स ेलमिा हूीं जजन्हें केिि 4 घींटे सोने को िेकर बहुत गिा है, िेककन िें यह 
नहीीं समझ पा रहे हैं, कक यह उनके भविष्य के स्िास््य के लिए ककतना हाननकारक है। उन्हें 
इसके प्रभाि अगिे महीने या 4 साि या 5 साि बाद शायद ना ददखे िेककन बात यह है कक 
अच्छी तरह से सोने और िास्ति में िींबे स्िस्थ ज िन काि के लिए पयााप्त रूप से सोना बहुत 
जरूरी है।” 

हम आपको राष्ट्रीय न ींद र्ाउीं िेशन के सभ  विश्िेषण और लसर्ाररश 

के माध्यम से बता सकते हैं कक 40 वषश की आयु तक कम से कम 9 घींटे 

की नीींद बहुत आवश्यक है।  

यह समझने के लिए हम एक उदाहरण िे सकते हैं कक जब एक छोटा 
बच्चा जन्म िेता है, तो िह सचमुच पूरे ददन िगभग 24 घींटे सोता है, 

पर जैसे-जैसे उसकी उम्र बढ़त  है, उसकी न ींद की आिश्यकता ध रे-ध रे 

कम होत  जात  है। 

• मैं हमेशा यह लसर्ाररश करता हूीं कक हमें 9 घींटे की न ींद हर हाित में िेन  चादहए जब तक हम 60 

िषा तक ना हो जाए उसके बाद हम एक या 2 घींटे अपन  
न ींद कम कर सकते हैं। 

• छोटे बच्चों को ददन में 12 से 15 घींटे सोना चादहए जब 

तक कक िह 1 साि के ना हो जाए। 

• जो बच्चे एक या 2 साि के हैं, उनके साथ में यही होना 
चादहए। कम से कम 10 से 13 घींटे की न ींद उनके लिए बहुत 

जरूरी है। 

• स्कूि की उम्र में जब बच्चा 6 से 13 साि का होता है, उसे 
रोजाना कम से कम 11 घींटे की न ींद की आिश्यकता होत  
है। 



 

• 14 से 17 िषा की आयु के बच्चों के लिए कम से कम 9 स े10 घींटे सोने की सिाह दी जात  है। 

• िगभग 30 िषा की आयु तक हम 9 घींटे की न ींद की लसर्ाररश करते हैं। 

 

 

 

 

 

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

• गभाािस्था के पहिे 3 महीनों के दौरान मदहिाओीं को सामान्य से अधधक घींटों की न ींद की 
आिश्यकता होत  है। 

 

 

 

 

 

हमें यह समझना बहुत जरूरी है कक कभी-कभी जब हम 6 घींटे की नीींद लेते हैं और हमें यह लगता है कक यह 

हमारे ललए अच्छा काम कर रहा है, पर ऐसा नहीीं है। हमारे शरीर और मस्क्स्तष्क के प्रवकास के ललए पयाशप्त 

मात्रा में नीींद की बहुत आवश्यकता होती है, जो 9 घींटे की है। अगर हम मेडिकल फैक्ट को समझे तो हमें यह 

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

सभी मेडिकल ररसिश न ेइसे साबबत ककया है कक इसमें कोई शक नहीीं है, हमारा टदमाग 25 साल की उम्र तक 

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

घींटे की नीींद के मूल्य को समझ सकते हैं और 60 साल की उम्र तक पयाशप्त घींटो की नीींद को जारी रख सकते 

हैं। 

न ींद को कभ  भ  समय की बबाादी ना समझे यह एक जैविक आिश्यकता है। यह हमारे ज िन में ककस  
अन्य आिश्यकता की तरह ही है जैसे कक सामाजजक सींपका , प्यार, स्नेह आदद। 



 

पाठ-3    

नीींद एक सरल प्रकिया नहीीं है। हम N.R.E.M और 
R.E.M. ििों के माध्यम से गुजरते हैं।  
 

 
 

N.R.E.M. (Non-Rapid Eye Movement) (नॉन-रैप्रपि आई मूवमेंट) - (मौन ननींद्रा): 

• N.R.E.M. स्टेज (Stage) 1: 

हम बबस्तर पर जाते हैं और िेट जाते हैं, हम आराम करना शुरू कर देते हैं, और कर्र हमें ध रे-ध रे न ींद आन  
शुरू होत  है। स्टेज-1 में हम बहुत हल्की न ींद में होते हैं, हमारी साींस िेने की गनत ध म  हो जात  है, हम 

ररिैक्स करना शुरू कर देते हैं।  

हमारी बॉि  और हमारी मसल्स भ  ररिैक्स हो जात  है।  

यदद हम मजस्तष्क तरींगों की तुिना अपने जागत ेहुए समय स ेकरें तो इस समय हमारे मजस्तष्क की 
गनतविधध भ  कम हो जात  है। 

• N.R.E.M. स्टेज (Stage) 2: 

नॉन-रैवपि आई मूिमेंट स्िीप बहुत महत्िपूणा है। यह िह समय है, जो हमारे सोने के अधधकाींश समय को 
पूरा करत  है। स्टेज-2 नॉन रैवपि आई मूिमेंट स्िीप स्टेज-1 को बनाए रखता है। हम तेज़  से गहरी न ींद में 
प्रिेश करते हैं। हमारे हाटा की गनत और धड़कन ध म  होने िगत  है, और माींसपेलशयों को आराम लमिना 



 

शुरू हो जाता है। जैसे-जैसे हम गहरी न ींद में जाने िगते हैं, हमारा शरीर ध ऱे-ध ऱे कैिोरी को ऊजाा मे बदिने 
िगता है।  

हमारे शरीर का तापमान न चे धगरना शुरू हो जाता है और हमारी आींखें पूरी तरह से बींद हो जात  हैं। इस लिए 

हम इसे नॉन रैवपि आई मूिमेंट स्िीप कहते हैं। एक बार कर्र, जागने की तुिना में हमारे ददमाग की तरींगे 
ध म  हो जात  हैं। 

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

िास्ति में, यह गहरी नीींद का समय होता है। 

िास्ति में, हमें सुबह तरोताज़ा और एजक्टि महसूस करने के लिए गहरी न ींद की जरूरत होत  है।  

रात के पहिे पहर में यह न ींद िींबे समय के लिए होत  है। 

बहुत ही सरि तरीके से इसको स्टेज-1 से स्टेज-3 तक बताया गया है: 

• हम अधधक आराम करते हैं। 

• हमारी आींखें ररएक्ट करना बींद कर देत  हैं। 

• हमारी  माींसपेलशयाीं लशधथि (ररिैक्स) होने िगत  हैं। 

• हमारी साींस ध म  होने िगत  है। 

• हमारी हाटा गनत ध म  होने िगत  है। 

• हमारे शरीर के पाचन-तन्त्र की प्रकिया दर न चे चिी 
जात  है। 

• हमारा तापमान धगर जाता है। 

• और, हम गहरी न ींद में चिे जाते हैं। 

स्टेज  3, यह सबसे गहरी नीींद की अवस्था है। 

 



 

हम गहरी नीींद में कब होते हैं? 

यह सो जाने के 1.5 घींटे बाद शुरू होता है। 

जब हम सो रहे होते हैं, तो हमारी आींखें और पिकें  बींद हो जात  हैं। 

जब हम बहुत न ींद में होते हैं, हमारी आींखें तेज  से एक तरर् से 
दसूरी तरर् जाने िगत  हैं, और हमारे ददमाग की तरींगे भ  हमारी 
गनतविधध को अधधक करीब स ेददखात  हैं, जैसा कक हम जागत ेहुए 

देखते हैं। हािाींकक जब हमारी आींखें गनत नहीीं कर रही होत  हैं उस 

जस्थनत में, हमारी साींस तेज़ हो जात  है और जब हम पूरी तरह से 
जागते हैं, तो हमारी हाटा गनत और ब्िि प्रेशर िगभग बढ़ जाते हैं। 

यह बहुत ज़रूरी है। हमें समझना होगा कक हमें सपने तभी आते हैं जब हम बहुत गहरी नीींद में होते हैं, और 

आप प्रवश्वास करें या ना करें  लेककन इस समय हमारे हाथ और पैर की माींसपेलशयाीं अस्थाई रूप से 
लकवाग्रस्त हो जाती हैं। हम अक्सर अपने सपनों में बहुत कुछ कर रहे होते हैं, पर यह अस्थाई रूप से 
लकवाग्रस्त हमारे हाथ और पैर हमें यह करने से रोकते हैं। 

जैसे-जैसे हमारी उम्र बढ़त  है, हमें गहरी न ींद आना कम हो जात  है।  

  



 

पाठ-4    
क्या होता है जब हम सोत ेहैं? 
 

सपने देखना: 

चिो सपने देखने के बारे में बात करते हैं कक हम सपने क्यों देखते हैं? 

 

हम सपने क्यों देखते हैं?  

हम सभ  सपने देखते हैं। हम िगभग 2 घींटे सपने देखते हैं, िेककन हम यह याद नहीीं रख पाते हैं कक हमने 
सपने में क्या देखा? हम मानते हैं कक सपने देखने से हमें अपन  भािनाओीं को समझने में मदद लमित  है।  

ददन के समय जो कुछ भ  होता है, िह न ींद के दौरान 

हमारी सोच में आता है, खासकर अगर हमारे पास पूरे 

ददन की टेंशन हो, यदद हमारा ददन धचींता से भरा था, तो 
हमें िरािने सपने आते हैं। रैवपि आई मूिमेंट स्िीप (न ींद 

के दौरान तेज  से आींखों के दहिने की जस्थनत) में सपने 
तेज़  से आते हैं। कुछ िोगों के सपने रींगों से भरे होते हैं, 
कुछ के बेरींग होते हैं। 

जैसा कक मैं पहिे ही बता चुका हूाँ कक नॉन रैवपि मूिमेंट के स्टेज-1 और 2 में हमारी सााँस ध म  हो जात  है 

और यह प्रकिया स्टेज -3 तक रहत  है। इस समय हमारी माींसपेलशयों को िास्ति में आराम लमिता है, और 

इस अिस्था में एक व्यजक्त के लिए जागना बहुत कदठन हो जाता है। एक बार कर्र से, हमारे ददमाग की 
गनत जागने की तुिना में ध म  हो जात  है। 



 

पाठ-5    

नीींद की कमी होनें से हमारे ऊपर क्या प्रभाव पड़ता है? 

 
 

जब हम सो नहीीं पाते हैं तो इस हालत को हम ‘इींसोस्क्ननया’ (Insomnia) या ‘अननींद्रा रोग’ या ‘नीींद न आने 
की बीमारी’ कहते हैं। 
 

 हाीं, यह िगभग हम सभ  के लिए एक बहुत ही आम समस्या है, जहाीं हम सोते रहने के लिए सींघषा करते हैं 
या हम बहुत जल्दी सुबह उठ जाते हैं। इसका नत ज़ा यह ननकिता है कक हम जागने पर बेहद थका हुआ 

महसूस करते हैं क्योंकक हमारे शरीर की न ींद पूरी ही नहीीं हुई।  

हम सब को यह समझना होगा कक इींसोजननया या अननींद्रा रोग हमारे ज िन को भ  प्रभावित करता है, जैसे 
कक: 

• हमारी ऊजाा 
• मनोदशा (मूि)  

• हेल्थ 

• हमारे काम का प्रदशान 

• हमारे ज िन का स्तर कम होता 
चिा जाता है। 

 

 



 

हम अक्सर यह सिाि उठाते हैं कक न ींद की कम  से क्या होता है? 

नीींद की कमी स ेहोता है: 

• धचड़धचड़ापन 

• डिप्रेशन 

• धचींता  
 

 

न ींद की कम  हमारे ज िन को कई और तरीकों से प्रभावित कर सकत  है जजन्हें  हम महसूस ही नहीीं कर पाते 

हैं कक यह सब न ींद की कम  के कारण हो रहा है।  

दैननक जीवन पर इसका प्रभाव: 

• हमारी ध्यान देने की क्षमता कम हो जात  है। हमें र्ोकस 

करने में मुजश्कि होने िगत  है। हमारे साथ ऐस  घटनाएीं 
होत  हैं, जहाीं हमें याद ही नहीीं रहता कक क्या हुआ था। 

• यदद हम पयााप्त न ींद नहीीं 
िेते हैं तो इसका हमारे ऊपर 

उल्टा प्रभाि होने िगता है हमारी प्रनतकियाएीं (ररएक्शन) ध म  होने 
िगत  हैं, जजससे कक हम दघुाटनाओीं के लशकार हो सकते हैं। बहुत से 
िोग अपन  आींखों को कें दद्रत नहीीं रख पाते हैं, उन्हें यह भ  नहीीं याद 
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रहता है कक िह गाड़  चिा रहे थे कक नहीीं। उदाहरण के लिए भि ेही 
उन्होंने कुछ म ि की दरूी तय की हो, िेककन उन्हें ऐसा करना याद ही 
नहीीं होता है। 

• हम अपने काम पर ध्यान कें दद्रत नहीीं कर पाते जजसके पररणाम स्िरूप 

हमारा काया प्रदशान धगरने िगता है। 

• छात्र अपन  पढ़ाई पर ध्यान नहीीं दे पाते। 

हेल्थ पर पड़ने वाले प्रभाव: 

• यह एक प्रलसद्ध मेडिकि त्य है कक न ींद की कम  हमें मोटापे की ओर िे जात  है और अगर हम 

कम सोते हैं तो हम भोजन अधधक करते हैं जजससे कक 

हमारा िजन बढ़ता है। 

• इससे िायबेदटज़ होत  है। 

• यह हाई- ब्िि प्रेशर का कारण भ  बनता है। 

• यह हमारी इनयूननटी को कम करता है। 

• पहिे से मौजूद खराब तब यत को हमारी न ींद की कम  
और बबगाड़ सकत  है। 

मेडिकि समुदाय में इन रै्क््स के बारे में कोई विरोध नहीीं है। 

नीींद की कमी के कारण हमारे व्यवहार में होने वाले पररवतशन: 

• न ींद की कम  हमारी स खने और सोचने की क्षमताओीं 
को कम कर देत  है। 

• एक थका हुआ शरीर, थका हुआ ददमाग बहुत खराब 

रै्सिा िे सकता है। 

• पयााप्त न ींद न िेने से हमारी याददाश्त प्रभावित हो 
सकत  है। 

• आगे चिकर  डिप्रेशन हो सकता है।  

 

 



 

हमारी यादें और नीींद: 

हम यह बहुत अच्छी तरह से समझते हैं कक 

हमारी यादों की रुपरेखा हमारी न ींद के दौरान 

होत  है, और यादों की त न अिस्थाएीं होत  हैं। 

• ऐक्िजज़शन (प्राजप्त) (Acquisition) 

• कन्सालििेशन (एकीकरण) 

(Consolidation) 

• ररकॉि (याद रखना) (Recall) 

ऐक्वस्क्ज़शन (प्रास्क्प्त): यह तब होता है जब हम कुछ नया प्राप्त कर रहे हैं, स ख रहे हैं, या अनुभि कर रहे हैं।  

कन्साललिेशन (एकीकरण): जो यादें हमारे ददमाग में होत  है।  

ररकॉल (याद रखना): हमें ररकॉि तब होता है जब हम भविष्य में कुछ याद करते हैं या हम कुछ नया स खते 

हैं। यह तब होता है जब हम जागत ेहैं। 

नीींद के बारे में शोध क्या कहता है और, कौन-सा शोध मेडिकल रूप से लसद्ध है? 

• कईं शोधकताा आए हैं और सभ  इस 

ननष्कषा पर पहुींचे हैं कक न ींद की कम  
नशे में होने से भ  बदतर है। 

• एक टेस्ट ककया गया था, जजसमें जो 
िोग अच्छी न ींद नहीीं िेते थे, िें उन 

िोगों की तुिना में खराब थे जो शराब 

के प्रभाि में थे। 

• यह मेडिकि ररसचा हम सभ  के लिए 

एक आींख खोिने िािी बात होन  चादहए, इसका मतिब यह नहीीं कक हमें शराब प कर गाड़  चिान  
चादहए, िेककन ज़रूरी बात यह है कक हमें अच्छी न ींद िेन  चादहए और हमें शराब के प्रभाि में नहीीं 
होना चादहए ताकक हमारी सुरक्षा के साथ साथ हम सड़क पर औरों की सुरक्षा का भ  ध्यान रख सकें ।  

 

 



 

हमारी नीींद को और क्या प्रभाप्रवत करता है?  

• टेंशन और चिींता: टेंशन और धचींता हमें जगा कर रख सकते हैं और हमारा सोना कदठन बना सकते 

हैं। न चे ददए गए कारण टेंशन और धचींता के लिए जजनमदेार हो सकते हैं-  
• हमारा काम 

• स्कूि 

• हमारी हेल्थ 

• पैस े

• पररिार 

• इमोशनल िुनौनतयाीं: 
• तलाक: यह एक बहुत बड़  इमोशनि चुनौत  है जो एक बहुत बड़े डिप्रेशन का कारण बन सकत  

है, और इसे खत्म होने में िींबा समय िगता है।                      

• सदमा (Trauma): जब हम अपने ज िन में ककस  आघात या कोई ऐस  बात जजससे कभ  हमारे 

ज िन को ख़तरा था, का अनुभि करते हैं तो पोस्ट ट्रॉमादटक स्टे्रस डिसऑिार (प .टी.एस.ि ) 
उत्पन होता है, जजससे हमारा सोना मुजश्कि हो जाता है। 

              

• पयाशवरण: कभ -कभ  हम सो नहीीं पाते हैं, क्योंकक हमारे आसपास का िातािरण अच्छा नहीीं होता 
हैं। 

• प्रववाटहत लोगो के बीि मतभेद: एक अन्य मुद्दा 
है जो देखा गया है कक बहुत से शादीशुदा जोड़े 

ज़्यादातर अपने बेिरूम में अपने मुद्दों को िे जाते 

हैं यह मुद्दे िड़ाई को जन्म देते हैं हम सुझाि देते 

हैं कक अपने बेिरूम में प्रिेश करने से पहिे सभ  
परेशाननयों के कारणों को हि करें और इसे अपने 



 

बेिरूम में ना िेकर जाएीं। बेिरूम की बातच त प्रसन्न और आनींददायक होन  चादहए। 

• शराब: शराब हमें आराम देत  है, िेककन यही शराब न ींद में 
बाधा िाि सकत  है। इस  िजह से हमारी न ींद अक्सर रात में 
टूट जात  है। 

• मालसक धमश का बन्द होना: मदहिाएीं अपने प्रजनन चि के 

अींत मालसक धमा के बींद होने से गुजरत  हैं। जहाीं हामोनि 

असींतुिन से रात को पस ना ननकिना और सोने में कदठनाई हो सकत  है।  

 

• डिप्रेशन: कईं बार हम खुद को सुबह जल्दी जगता हुआ पाते हैं, जो कभ -कभ  डिप्रेशन का सींकेत हो 
सकता है। 

 
• कैफीन उते्तजक और ननकोटीन उते्तजक: यहाीं तक कक कोका-कोिा, पेप्स  और अन्य सभ  काबोनेटेि 

पेय पदाथों में कैर्ीन होता है, जो 
एक central nervous system 

stimulant उते्तजक पदाथा है। 

जबकक अल्कोहि ननजश्चत रूप से 
आपको सोने की समस्या में 

मदद करत  है, पर यही सोने के चि में ग़हरी न ींद को बाधधत भ  करत  है। 
• हेल्थ से सनबींचधत समस्याएीं: जब हम ककस  हेल्थ से सनबींधधत समस्याओीं स ेगुजर रहे होते हैं, 

तो हमें अच्छी न ींद नहीीं लमि पात  है, और तब हमें ककस  प्रोफ़ेशनि मेडिकि िॉक्टर की गाइि 

िाइन िेन  चादहए। जैसे कक- 
• अस्थमा (दमा) 



 

• डिप्रेशन 
• आथाराइदटस (गदठया)  
• कैं सर  
• स ने में जिन 
• हाइपोथायरायडिज्म  

 

अगर अननद्रा (इींसोजननया) िींबे समय तक बन  रहत  है तो िास्ति में यह हमारे ज िन शैिी और हमारी 
हेल्थ को प्रभावित कर रही है और हमें ननजश्चत रूप से िॉक्टर से परामशा िेना चादहए।  

 

  



 

पाठ-6 
नीींद न आने के सामान्य लक्षण 
 

हम आसान  से पता िगा सकते हैं कक क्या हम न ींद की कम  से परेशान हैं। 

न ींद की कम  के कुछ सामान्य िक्षण: 

• ददन में न ींद आना। 

• थकान महसूस करना। 

• धचड़धचड़ापन महसूस करना। 

• ध्यान कें दद्रत करने में असमथा होना। 

• च जों को याद ना रख पाना। 

 
हमें अपने सोने के तरीके को समझना होगा। हम अपने सोने के तरीके को टै्रक कर सकते हैं: 

• हम एक न ींद की िायरी बना सकते हैं। 

• अपने पूरे ददन की न ींद की ददनचयाा को लिखें। 

• हम ददन में कैसा महससू करते हैं, इस पर भ  नजर 

रखना बहुत जरूरी है। 

• हम ककतना सोते है इस पर ध्यान देना ज़रूरी है। 

• हम कैसा सोते है अथाात न ींद की गुणित्ता का 
दहसाब रखना भ  जरूरी है। 

 



 

पाठ-7   

अच्छी नीींद के ललए हमें क्या करना िाटहए?  
 

अच्छी नीींद की आदतें: 

• हमारा ज िन बहुत व्यस्त हो सकता है िेककन हमें अभ  भ  30 िषा की आयु तक 9 घींटे की न ींद 

िेन  ही है और उसके बाद भ  60 िषा की उम्र तक कम से कम 8 घींटे की न ींद बहुत जरूरी है। उसके 

बाद हम 7 से 8 घींटे की न ींद ि ेसकते हैं। 

• हमें हर ददन ददनचयाा का पािन करना चादहए, यह 

हमारे शरीर के लिए और हमारी न ींद के लिए जाद ूका 
काम करत  हैं। 

• हमारा शरीर यह जानता है कक हम ककस कमरे में सोते 

हैं, जो कक हमारा बैिरूम होता है। इसलिए हमारा 
बैिरूम हमारे लिए एक आरामदायक कमरा होना 
चादहए और इसे सही तापमान पर रखना चादहए। 

• हमें केिि सोने के लिए अपने बेिरूम का उपयोग 

करना चादहए। हम इसका उपयोग शाींनत पूणा रूप स े

पढ़ने लिए भ  कर सकते हैं। 

• टीि  या सेि र्ोन स ेबचने की कोलशश करें। उनकी 
चमकदार स्िीन हमारी आाँखों और ददमाग को 
उते्तजजत करते हैं। 

• हमें भारी भोजन, चाय या कॉर्ी और यहाीं तक कक 

शराब से बचना चादहए। 

• सोने जाने से पहिे नहाना एक अच्छा विचार है, 

क्योंकक यह हमें आराम देता है। 

• हमें हर रोज़ व्यायाम (एक्सरसाइज) करना चादहए, 

िेककन सोने से कम स ेकम 4 - 5 घींटे पहिे हमें यह करना चादहए। सोने के समय से पहिे तुींरत हमें 
यह नहीीं करना चादहए। 



 

• हमें ददन में झपकी  (nap) िेने स ेबचना चादहए। अगर हमें झपकी िेन  है तो 30 लमनट या एक घींटे 

से ज़्यादा नहीीं िेन  चादहए। 

• अींत में सभ  को यही सिाह देता हूीं कक यदद इन सुझािों के बाद भ  आपकी ननींद्रा ठीक नहीीं हो रही है 

तो आप िॉक्टर से परामशा िें। 

• हर रात सोने के लिए हमें एक ननयलमत समय को ननजश्चत करना पड़ता है। 

• कोई भ  ि डियो गेम खेिने से बचें और एक्शन कर्ल्म देखने का आईडिया भ  अपने ददमाग में ना 
िाएीं क्योंकक ये हमें जगाए रख सकते हैं। 

• हमें अपने पयाािरण को बहुत आरामदायक बनाना चादहए। 

• तापमान बहुत कम या बहुत अधधक नहीीं होना चादहए, यदद पींखे की आिश्यकता हो तो उसको चिा 
िें। 

• हमें हमेशा अपने सोने के बबस्तर का उपयोग केिि सोने के लिए करना चादहए, न कक अन्य 

गनतविधधयों के लिए। 

• अींत में सभ  को यही सिाह देता हूीं कक यदद इन सुझािों के बाद भ  आपकी ननींद्रा ठीक नहीीं हो रही है 

तो आप िॉक्टर से परामशा िें। 

अननद्रा के खखलाफ लड़ाई में दो शस्क्क्तशाली हचथयार हैं: 

• आरामदायक नीींद का वातावरण, और 

• आराम देने वाली टदनियाश। 

य ेदोनों ही हमारी नीींद में सुधार कर सकते हैं।  

 

 



 

“लोगों को अपने बेिरूम में काम करने और खाने की बहुत 

बुरी आदत होती है। उन्हें अपने बेिरूम में टीवी देखने की 
आदत भी होती है पर हमें इससे बिना िाटहए”। 

• हम सोने जाने से पहिे खुद को आराम देने के लिए 

कुछ आरामदायक ध्िनन का उपयोग कर सकते हैं 
जैसे कक कुछ िोग बाररश की आिाज़ का उपयोग 

करते हैं। इससे उन्हें आराम लमिता है। हम सभ  को यह पता होना चादहए कक हमें ककस च ज़ से 
सुकून लमिता है। 

• हमें अपने रूम में टीि  नहीीं रखन  चादहए क्योंकक 

टीि  स्िीन की चमक हमें रात में जगाएीं रख 

सकत  है। 

• हमें रात में अपने मोबाइि र्ोन का भ  उपयोग 

नहीीं करना चादहए। 

• हमारे कीं प्यूटर और िैपटॉप की स्िीन भ  हमें 
जगाएीं रख सकत  है। 

• हमें अपन  न ींद के लिए अींधेरा चादहए होता है। रोशन  हमें बुरी तरह से प्रभावित करत  है। 

• हर कोई यह कहता है कक हमें सोने से ठीक पहिे भारी भोजन नहीीं करना चादहए इस बात का कारण 

यह होता है कक भरे पेट के साथ िेटना मुजश्कि और असहज होता है। भोजन को पचने में कम से 
कम 2 घींटे िगते हैं इस लिए आदशा रूप से हमें सोने जाने के 2 या 3 घींटे पहिे भोजन करना चादहए 

हािाींकक अगर हम िास्ति में भूख ेहैं तो हम बहुत हल्का नाश्ता िे सकते हैं। 

• कुछ दिाएीं हैं, जो हमें जगाएीं रख सकत  हैं। उदाहरण के लिए Amphetamines (ऐनफेटमीन)। 

कभ -कभ  कुछ छात्र पूरी रात जागने के लिए इन गोलियों का उपयोग करते हैं। 

• हमें कैर्ीन से बचना चादहए क्योंकक बहुत अधधक कैर्ीन हमें जगाएीं रख सकत  है।  

 

 

 

 

 



 

पाठ-8 
हमें िॉक्टर से कब सलाह लेनी िाटहए? 
 

“न ींद की कम  स ेहमारी धचींता में बढ़ोत्तरी होत  है, जजससे कक हमारे काम और घर पर भ  इसका असर 

ददखता है और इसके कारण हमारी रात की न ींद में भ  बाधा उत्पन हो जात  है। कुछ बुरी आदतें जैसे कक बैि 

पर सोने के बजाय आाँखें खोिकर लेटे रहना, बार-बार घड़ी की तरर् देखना और न ींद नहीीं आ रही इस बात 

की धचींता करते रहना - इन सभ  आदतों स ेजस्थनत और भ  ख़राब हो सकत  है।” 

यदद हम िींबे समय तक सो नहीीं पा रहे हैं, जो िगभग 3 महीने या उससे अधधक समय तक जारी रहता है, 

तो- 

• हमें िॉक्टर से सिाह लेना जरूरी होता है। 

• अगर हम उदास हैं तो जाींच करिाएीं। 

• यदद हम धचींता के कारण परेशान हैं, तो हमें इसका 
इिाज़ कराना चादहए। 

• ककस  तरह का ददा भ  न ींद की कम  का कारण हो 
सकता है। 

• हमें यह भ  जाींचना चादहए कक क्या कुछ हमें 
परेशान कर रहा है  या अगर हम हर समय तनाि में 
रहते हैं और उससे दरू नहीीं हो पा रहे हैं तो  हमें 
मनोधचककत्सक (psychologist) से सिाह िेन  
चादहए। 

आमतौर पर जब हम 1 या 2 ददन सो नहीीं पाते हैं तो जैसे ही हम अपन  ददनचयाा में िापस आते हैं, च ज़ें 
ध रे-ध रे सामान्य हो जात  हैं। अगर हम 1 सप्ताह से कईं रातों तक िगातार सो नहीीं पा रहे हैं तो यह एक 

िनबे समय के लिए मुद्दा बन जाता है। आमतौर पर िॉक्टर इसे िॉननक इींसोस्क्ननया (पुरानी अननींद्रा) की 
परेशान  मानेंगे, अगर यह 3 महीनें से अधधक समय से चिी आ रही है। 

 

  

  



 

पाठ-9  
बुढ़ापा और नीींद 
 

60 की उम्र पार करने के बाद हम अपने शरीर में अधधक से अधधक हेल्थ सींबींध  मुद्दों को विकलसत कर िेते 

हैं, जजससे कक हमें आरामदायक न ींद आना मुजश्कि हो जात  है। 

 
इसके कुछ सामान्य कारण इस प्रकार हैं: 

• पयाशवरण: युिा अक्सर अच्छी न ींद िेते हैं, िेककन जैसे-जैसे उनकी उम्र बढ़त  है, िह अपने 
आसपास के िातािरण के प्रनत बहुत सींिेंदनश ि हो जाते हैं। बूढ़े िोगों के लिए 7 से 8 घींटे की न ींद 

ज़रूरी है, िेककन उन्हें भ  अच्छी न ींद िेने की आिश्यकता है। 

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

हमें यह ब मारी हो जात  है, और हमारी प ठ में ददा शुरू 

हो जाता है। इसके कारण हम कभ -कभ  परेशान  
महसूस कर सकते हैं, जो शायद हमारी न ींद में बाधा 
िाि सकता है। 

• िाइयुरेटटक (Diuretics): यह एक और मुद्दा है, जहाीं 
हमें रात के समय बाथरूम जाने की आिश्यकता होत  
है। जैसे-जैसे हम बूढ़े होते हैं, आमतौर पर हम कुछ या 
अन्य प्रकार की दिाएाँ िेते हैं। ककस  कारण यदद हम 

िाइयुरेदटक िेते हैं, तो हमें इसे देर शाम या रात में िेने 
से बचना चादहए, जजससे कक हम रात में बार-बार बाथरूम जानें स ेबचे। 



 

• प्रोस्टेट (prostate) का मुद्दा: अगर हम इस ब मारी से परेशान हैं, तब भ  हमें बहुत बार बाथरूम 

जाना पड़ता है जजससे कक अक्सर रात में हमारी न ींद टूटत  है और कर्र जल्दी न ींद नहीीं आत । 

  

  

  



 

पाठ-10  
जेटलैग (हवाई यात्रा से हुई थकान) और नीींद  
दनुनया के विलभन्न भागों की यात्रा या काम में 
बदिते लशफ्ट के दौरान हमारी न ींद पर भ  इसका 
प्रभाि पड़ता है। कभ -कभ  सुबह में काम करना 
और कभ -कभ  देर रात में काम करना आराम स े

न ींद िेने के लिए मुजश्कि हो सकता है। 

जादहर है, हम सब में से हर कोई जेटिैग से पररधचत 

है। अमेररका और भारत के ब च 12 घींटे के समय का अींतर है। हमारे शरीर को अपने आपको एिजस्ट 

(व्यिजस्थत) करने में कुछ समय िगता है। 

ज़रा सोचिये! 

“एक समय की बात है कक बहुत ठींि थ , और मैं सारी रात सो नहीीं सका इसके अिािा एक 
और घटना थ  कक जब मेरे होटि के कमरे में बहुत गमी थ , और कमरे का ए.स . काम नहीीं 
कर रहा था और िहााँ पर पींखा भ  नहीीं था इससे मुझे सोने में बहुत तकिीर् हुई।” 
 

ज़रा सोचिये! 
“एक पररिार भारत में आया, और सारी रात कुत्तों के भौंकने के कारण उनका सोना मुजश्कि हो 
गया। एक बार मैंने भ  यह बात अनुभि की; हमारे होटि के बाहर इतना शोर था कक मैं रात 
भर सो नहीीं पाया।” 
 

ज़रा सोचिये! 
“एक दसूरी घटना मुझे और याद है, जहाीं िगभग 2 सप्ताह मुझे नोएिा में काम करना था। मेरे पास एक 

सुींदर ब्राींि नया ग्राउींि फ्िोर अपाटामेंट था, और मैं िहाीं रहने के लिए बहुत उत्सादहत था, हािाींकक मुझे बाद में 
पता चिा कक मैंने अपने ज िन की सबसे बड़  गित  की है, हर जगह मच्छर हैं, और मेरे पास ऑि-आउट 

भ  नहीीं था। मुझे यह िग रहा था कक मैं मच्छरों के साथ िड़ाई पर हूीं। जल्दी ही मुझे एहसास हुआ कक मेरी 
खखड़ककयों पर कोई पदाा ही नहीीं है, जजससे कक सारी रोशन  अींदर आत  रहत  थ । मच्छरों की िजह से  मैं 



 

अपने आप को ऊपर से न चे तक बबस्तर की चादर के साथ रात भर िपेटकर सोने की कोलशश करता रहा। 

अब मुझे यह िगा कक यह सब बातें मुझे पहिे से पता होन  चादहए थ ।” 
 

ज़रा सोचिये!  
“यह कहान  हिाई यात्रा स ेहुई थकान के बारे में है। मैं 
अक्सर 3 ददन पहिे एजनबयन (एक दिा) िेता हूीं जब 

मैं भारत छोड़कर यूएसए (USA) की या दसूरी जगह 

की यात्रा करता हूाँ। यह मेरे लिए एक बुरा सपना था। 

मैं आपको यह बताना चाहूींगा, कक ज़्यादातर फ्िाइट 

देर रात यूएसए से रिाना होत  हैं, जजससे कक आप रात 

का खाना खाकर सो जाते हैं। आप विश्िास करें या न 

करे! फ्िाइट में ही, यकीन माननए जब आप उठते हैं, 
तो आप नाश्ता करते हैं, तो ऐसा िगता है, जैसे कक 

यह अमेररका में सुबह का समय है। िेककन जब आप 

उतरते हैं तो भारत में कर्र स ेअींधेरा होता है और कर्र 

से हमें सोने के लिए जाना होता है। हािाींकक हम विमान में नहीीं सोए थे, कफ़र भ  हम पूरी तरह से जगा हुआ 

महसूस कर रहे थे। क्योंकक यह हमारे लिए मानों सुबह थ ।  कुछ समय बाद हमारा शरीर हमें बताता है कक 

यह सुबह का समय है।” 

 

ज़रा सोचिये!  
“मेरी पत्न  सो नहीीं सकत  है अगर िह अपने आसपास शोर सुनत  है। अगर कमरे में थोड़ा स  भ  रोशन  
होत  है, तो यह भ  उसे तकिीर् देत   है, और मेरी यह हमेशा से आदत थ  कक मैं रात में हल्की िाइट 

जिाकर ही सोता था। थोड़ -स  आिाज भ  उसे जगा देत  थ , और इतना ही नहीीं उसको कमरे का कूिर भ  
पसींद था। उसको उतना ही तापमान पसींद था। जजसमें उसे न ींद आत  थ , पर मेरे लिए िह अनुकूि नहीीं था। 

उसको गमी िगत  थ  और िह तापमान बहुत कम कर देत  थ । मेरे लिए यह च ज़ बहुत कदठन होत  थ , 
आखखरकार मुझे यह िगा कक, मुझे इन सब च जों के साथ तािमेि बैठाना ही पड़ेगा। हममें से ककस  एक 

को एिजस्टमेंट करना ही पड़ेंगा, तो इसलिए अब मैं रात को एक स्िेटर पहन कर सोता हूीं और पास में एक 

दसूरा चादर भ  रखता हूीं। मैं दसूरे कमरे में जाता हूाँ, अपना िैपटॉप या सेिर्ोन ऑन करता हूाँ और अपने 
कानों में हेिर्ोन िगाकर आरामदायक आिाज के साथ दहस्ट्री प्रोग्राम देखता हूीं और मैं बहुत सारी सुनने 
िािी ककताबें सुनता हूीं जजससे कक मुझे आराम लमिता है और मुझे जल्दी न ींद आ जात  है। 



 

बहुत समय पहिे मैं एन.प .आर. (N.P.R.) के प्रोग्राम को रात में सुनता था, क्योंकक िह बहुत आरामदायक 

होते थे, और उनसे मुझे न ींद आने में बहुत आसान  हो जात  थ । मैंने मेरे बच्चों को अक्सर अपन  माीं से यह 

कहते हुए सुना है कक पापा एन.प .आर. (N.P.R.) सुन रहे हैं जजससे कक पापा अब जल्दी ही सोने िािे हैं।”  
 


