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यह संसाधन नींद में सुधार करने के बारे में कुछ वििरण देगा और नींद से जुड़ी सामानय समसयाओं से उभरने 
के लिए कुछ सुझाि देगा।

आम सवाल
मुझे ककतनी देर सोने की आवश्यकता है?
हर वकसी को वकतनी नींद चावहए, यह हर ककसी के ललए अलग-अलग ह।ै नींद से जुड़ा अनुसंधान दराशाता 
है वक इस बात को िेकर िोगों में बहुत भभन्नताए ँहैं वक उनको वकतनी नींद की ज़रूरत है और जैसे-जैसे 
उनकी उम्र बढ़ती है उनहें कम नींद की ज़रूरत होती है।

क्या मेरा कम सोना नुकसानदा्यक है?
इस बात का कोई प्रमाण नहीं है वक कम नींद आने से मससतषक या ररीर को अल्ािधध या दीराशािधध का 
नुकसान होता है। नींद से िंलचत िोगों को लचड़लचड़े्न, अतयंत सुसती, धयान िगाने में ्रेरानी, और प्रेरणा 
का अभाि हो सकता है; ्रनतु नींद की कमी से आपकी मृत्यु नहीं हो सकती ह।ै प्रकृवत ने हमें अंतरननिवहत 
तंत्र प्रदान वकया है जो यह सुवनभचित करता है वक यदद हमें िाकई ज़रूरत होगी तो हमें नींद आ जाएगी। यदद 
आ्के ररीर को िाकई नींद की आिशयकता है, तो आ् सुवनभचित रह सकते/सकती हैं वक िगभग कोई भी 
कारण आ्की नींद को रोक नहीं ्ाएगा।

अकनद्ा एक समस्या क्ब ्बन जाती है?
कई िोगों के लिए, अवनद्ा अवप्रय और तनाि्ूणशा स्थिवत होती है। ऐसा अकसर इसलिए होता है कयोंवक  िोग 
रात का जयादातर समय जागकर चचनिता करते हुए व्यतीत करते हैं। इसलिए, ऐसे िोग अगिे ददन थके हुए 
महसूस करते हैं, कुछ हद तक कयोंवक िे बहुत कम सोए थे, और कुछ हद तक इसलिए भी चचनिता ने उनहें थका 
ददया है। जब आ् सो नहीं सकते/सकती हैं, तो चिशिता करते हुए क्बसतर में लेटे रहने से स्थिकत और क्बगड़ 
जाती ह।ै अधधक प्रभािी विकल् यह वक आ् उठें  और धयान बांटने िािा और आरामदेह कोई काम करें। 
ऐसा करने से, भिे ही आ् सो नहीं रहे/रही हैं, ्र कम से कम आ् आराम तो कर ्ाते/्ाती हैं।

इनसोमकन्या (उनींदापन)
इनसोमवनया को सोने की एक थिा्यी अक्षमता के तौर ्र ्ररभावित वकया जाता है। इनसोमवनया से ग्रसत 
अधधकांर िोग सोते तो हैं, ्रनतु उनहें िगता है वक उनहें ्याशापत नींद नहीं धमिी है, या उनकी नींद में बहुत 
रूकािटें थी जजससे िे सुबह तरोताजा महसूस नहीं करते हैं। अकसर, नींद की कमी िह कारण नहीं होता है 
जजससे व्यलति मदद की मांग करता है, ्रनतु कारण यह होता है वक व्यलति अ्नी अवनद्ा के बारे में कैसा 
महसूस करता है और इसका सामना कैसे करता है।
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सकके कड्यन ररदम
सभी मानिों में एक ‘जैविक रड़ी’ (सकके कड्यन ररदम) होती है जो उनहें ररीर के ता्मान और ऊजाशा जैसी 
चीज़ों को विवनयधमत करने में सक्षम बनाती है। हर 24 रंटे के बाद ररीर का ता्मान अ्ने सबसे अधधक 
और सबसे कम सतर ्र ्हुँचता है। अवनद्ा की भािनाए ँररीर के ता्मान के साथ-साथ कम-जयादा होती 
हैं; िोग सामानय तौर ्र उस समय सबसे अधधक सतकशा  महसूस करते हैं जब उनके ररीर का ता्मान सबसे 
अधधक होता है और उस समय सुसत महसूस करते हैं जब उनके ररीर का ता्मान वगरने िगता है। सकके वियन 
ररदम ररीर के ता्मान में भभन्नताओं को वनयंवत्रत करके नींद िेने की हमारी तैयारी को प्रभावित करती है।

सोने में पड़ने वाली ्बाधा के आम कारण
व्ाकुलता
व्यसत ददन के बाद आराम करना कदठन हो सकता है। कई िोगों को िगता है वक जब िे सोने जाते हैं तो िे 
चचनिता करनी रुरू कर देते हैं। इन चचनिताओं के साथ-साथ अकसर मांस्ेलरयों में खिनिचाि होता है, जजससे सोना 
और अधधक कदठन हो सकता है। इसके बाद िोग न सो ्ाने की चचनिता करनी रुरू कर देते हैं – यह एक 
दुषचक्र होता है!

कैफ़ीन
कॉफ़ी, चाय, कोको, कोिा ड्रनिकस, एनजजी ड्रनिकस और कुछ वबना वप्रस्सक्रपरन के धमिने िािी दिाईयों में 
कैफ़ीन होती है। इन उत् ादों का सेिन करने से, विरेिकर दो्हर के बाद, ऊजाशा और जागृत रहने के अहसास 
में िृजधि होगी और इससे सो ्ाना अधधक कदठन हो जाएगा।

कनकोटटन
ए्ेरनािाईन कहे जाने िािे हॉममोन के छोड़े जाना रुरू करके वनकोदटन तंवत्रका प्रणािी को उत्ेजजत कती है। 
ए्ेरनािाईन ररीर और मन को उत्ेजजत करता है, जजससे आ् सचेत और काम के लिए तैयार महसूस करते/
करती हैं। इसलिए, सोने से ्हिे धूम्र्ान करने से अधधक ऊजाशा और सजीिता उत् न्न होती है, जजससे सो 
्ाना कदठन हो जाता है।

्रा्ब
रराब का सेिन करने से आ्को जलदी ही नींद आ सकती है, ्रनतु इससे आ्की नींद की गुणवत्ा 
कम होती ह।ै यदद आ् वनयधमत तौर ्र रराब का सेिन करते/करती हैं, तो हो सकता है वक आ् अ्नी 
व्याकुिता को कम करने और सोने में सहायता के लिए रराब ्र वनभशार करना रुरू कर दें। इसका अथशा है वक 
आ् सुसत महसूस करते हुए जगते/जगती हैं, और आ्के विर से व्याकुि होने की अधधक संभािना है जो 
्ूरा ददन रहेगी तथा इससे रात को सोना और भी कदठन हो जाएगा। 
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असहज महसूस करना
दददें, असुविधा, या बहुत गमशा या ठंिे महसूस करने से आराम करना कदठन हो सकता है। सुवनभचित करें वक 
आ्के सोने की कोलरर करने से ्हिे आ्की सभी तातकालिक ज़रूरतें ्ूरी हो गई हैं। जैसे वक, यदद 
आ्को भूि िगी है, तो सोने जाने से ्हिे हलका अल्ाहार िाए।ँ जब आ् सहज महसूस करें तो सोने 
जाना अधधक आसान होता है।

्ोर-्रा्बा
समय-समय ्र ऊँचे रोर-रराबे, जैसे वक यातायात का रोर, नींद में बाधा िािते हैं। भिे ही आ् ्ूरी तरह 
से नहीं जागते/जागती हैं, ये रोर-रराबे आ्के नींद के ्ैटनशा में हसतक्षे् कर सकते हैं। खिड़वकयाँ और 
दरिाज़े बंद करके या इयरपिग ्हनकर इस रोर-रराबे को कम करने की कोलरर करें। कुछ िोगों को उन 
उ्करणों को बंद रिना भी उ्योगी िगता है जो रात के समय ‘श्ेत रि (वहाइट नॉइज़)’ का रोर करते हैं 
(िह रोर जो टी.िी. और अनय उ्करणों से आता है भिे ही िे बंद भी हों)।  

नींद की गोलल्याँ 
नींद की गोलियाँ सोने की रुरूआत करना सुगम बना सकती हैं और अल्ािधध में व्याकुिता को कम कर 
सकती हैं। ्रनतु, दीराशािधध में, ये िाभ दूर हो जाते हैं – आ् व्याकुि और अवनद् महसूस करना रुरू कर 
देंगे भिे ही आ् गोलियों का सेिन कर रहे/रही हों। हािाँवक आ्को विर से गोलियों का सेिन करने का 
प्रिोभन हो सकता है, ्र ऐसा करने के िाभ थिायी नहीं होंगे, जजससे ित का दुषचक्र उत् न्न हो जाएगा। 
्यटद आप हर रोज़ सोने की गोलल्यों का सेवन कर रहे/रही हैं ताकक आपको सोने में मदद ममल सके, 
तो अपने प्र्योग को धीरे-धीरे कम करने के ्बारे में अपने डॉकटर से ्बात करें।

नींद में सुधार लाने के सुझाव
अ्नी नींद में सुधार िाने की कोलरर करने के लिए कुछ काययों की सूची यहाँ दी गई है:

• सिथि सकके वियन ररदम थिाव्त करने और बनाए रिने के लिए, हर रात एक ही समय ्र सोने जाए ँऔर 
हर सुबह एक ही समय ्र उठें । जो नींद पूरी न हुई हो उसे पूरी करने के ललए सु्बह देर तक सोए 
रहने की कोश्् न करें।

• ठीक इसी तरह, ददन के दौरान झपकी न लें, भिे ही आ् ददन के दौरान वकतने भी थके हुए/थकी हुई 
कयों न हों।

• खिड़वकयाँ और दरिाज़े बंद रिकर ्ोर-्रा्बे को कम करन ेकी कोलरर करें।

• राम को तथा हो सके तो दो्हर को कैफ़ीन का सेिन करने से बचें।
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• क्बसतर से उठकर ्बाहर कनकलें: यदद आ् वबसतर में िेटे/िेटी हैं और आ् चीज़ों के बारे में सोच-विचार 
करना बंद नही कर ्ाते/्ाती हैं, तो उठें  और कोई ऐसा काम करें जजससे आ् धयान बंटे और आ्को 
आराम धमिे (जैसे वक कोई वकताब ्ढ़ें , किालसकि संगीत सुनें)। जब तक आ्को दोबारा नींद आना 
महसूस न हो तब तक सोने न जाए।ँ यदद आ् सोने जाते/जाती हैं और आ्को विर िैसा ही महसूस होता 
है, तो वबसतर से बाहर वनकिें और विर से कुछ ऐसा काम करें जजससे आ्का धयान बंटे और आ् आराम 
महसूस करें। ्ूणशा विचार यह है वक आ् वबसतर को सोने से जोड़ना सीिें।

• टदन के दौरान समस्या का समाधान करने का सम्य कनकालें: ऐसा समय वनधाशाररत करें जजसमें आ् 
अ्नी समसयाओं का समाधान करने के तरीकों ्र सोच-विचार कर सकें । इसमें आ्के लिए िैसिे िेना 
आिशयक हो सकता है। यह कदठन हो सकता है, ्रनतु व्याकुिा भरे सोच-विचारों से बचने से व्याकुिता 
केिि और वबगड़ती है।  अकसर दुविधा के साथ आने िािी अवनभचितता िैसिे के ्ररणमों से अधधक 
तनाि्ूणशा होती है! यदद सोने जाने के बाद आ् ऐसे सोच-विचारों का अनुभि करते/करती हैं, तो िुद को 
याद ददिाए ँवक आ्ने आज ्हिे ही इन्र सोच-विचार कर लिया है और इनके बारे में चचनिता करना कि 
के लिए थिवगत करें।

• ददन के दौरान या राम रुरू होने के समय कन्यममत तौर पर कसरत करने स ेसोने के ्ैटनशा में सुधार हो 
सकता है (्रनतु, देर राम को कसरत न करें कयोंवक इससे आ्के लिए सोना अधधक कदठन हो सकता 
है)। 

• राम के समय के लिए एक छोटी और आरामदायक रूटछीन बनाए ँ(इसमें अ्ना चेहरा साि करना और 
अ्ने दांत साि करना राधमि है) तावक आ्को तनािमुति होने और सोने का ‘मूि’ बनाने में मदद धमिे।

• यदद आ् धूम्र्ान करते/करती हैं, तो सोने जाने से ्हिे कम से कम एक रंटे के लिए धूम्र्ान करने से 
परहेज रखें तावक वनकोदटन के उत्ेजजत प्रभाि दूर हो सकें ।

• ्रा्ब के सेवन को सिास्य ददरा-वनदकेरों के अंतगशात रिें और सोने में आ्को मदद देने के लिए रराब 
का प्रयोग न करें।

• सुवनभचित करें वक आ्के सोने जाने से ्हिे आ्की सभी तातकालिक आिशयकताए ँ्ूरी होती हैं (जैसे 
वक सुवनभचित करें आ् भूिे नहीं हैं या आ्को सददी नहीं िग रही है)। 

• यदद आ्को ज़रूरत हो तो नींद की गोलल्यों के अपने प्र्योग को रोकने के ्बारे में अपने जी.पी. से 
्बात करें।


