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अच्छी नींद लंे, अच्छी नींद लंे,अच्छी नीदं ल,ंे  

अ�े से िजय�अ�े से िजय�अ�े से िजय� 
पया� नीद शारी�रक और मानिसक �ा� की नीव ह। ���गत मतभदो क बावजद, 
�� रहन और ठीक स काम करन क िलए, अ�यन वय�ो क िलए 7-9, िकशोरो क 
िलए 8-10 और ब�ो क िलए 9-11 की नीद की सलाह दत ह। हालािक, हाग काग म 
नीद की कमी आम बात ह और यह एक �ा� जो�खम कारक बन गया ह।

नीद का मह�ं
नीद क आव�क काय� म शािमल ह:

वृ�� हाम�न उ�ादन को उ�ेिजत 
करना, चयापचय को िविनयिमत 
करना और घायल कोिशकाओ ं

की मर�त करना।

�ान, कायशील �ित और 
भावना�क िविनयमन सिहत 

स�ानकोबनाए रखना।

� ृ

ं

�ित और सीखन, सम�ा समाधान 
और रचना�कता को प्रो�ािहत 

और मजबत करना।

ृ े

ू

इसक िवपरीत, नीद की कमी शारी�रक और मानिसक �ा� को नकसान 
प�चाती ह,  िजसम प्रितर�ा प्रणाली, �ान और मड, आिद का िबगड़ना 
शािमल ह।



छि�यो क दौरान "नीद मआवज" की सीमा
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पया� नीद लन म लगातार िवफलता "नीद का ऋण" जमा कर सकती ह। प्रायोिगक अ�यन �� लोगो पर िकए 
गए, िज�ो�ने पहल एक स दो स�ाह क िलए नीद कम की और िफर दो स तीन रातो क िलए पया� नीद लना श� 
कर िदया। इसम पाया गया िक उनका िनरतर �ान, कायशील �ित और पढ़न की समझ की �मता अभी भी अपन 
सामा� �र पर लौटन म िवफल रही ह। इसिलए, छि�यो क दौरान "नीद का मआवजा" कम नीद की सम�ाओ को 
दर कर सकता ह, लिकन यह "नीद क ऋण" क नकारा�क प�रणामो की परी तरह स भरपाई नही कर सकता ह।

नीद चरान वाल
बरी आदत कम नीद और नीद की खराब गणव�ा का कारण बनती ह और इसम शािमल ह:

िब�र पर जान स पहल इल�ॉिनक उपकरणो का उपयोग करना

िडिजटल उपकरणो स िनकलन वाली नीली रोशनी नीद लान वाल हाम�न (जस 
मलाटोिनन) क उ�ादन को बािधत कर सकती ह और इसिलए नीद म दरी हो सकती 
ह। इसिलए, िब�र पर जान स एक घट पहल उन उपकरणो का उपयोग बद करन 
का प्रयास कर।

सोन स पहल कफीन य� पय या शराब का सवन करना

कछ पय पदाथ, जस कॉफ़ी, कोक, �क-टी या एनज�-िडक, छह घट या उसस अिधक समय तक म��� और शरीर क 
सामा� काय� को बािधत कर सकत ह, िजसस सोना म��ल हो जाता ह। ऐसा प्रतीत होता ह िक शराब का आराम दन वाला 
प्रभाव होता ह, लिकन यह सामा� नीद चक्र को बािधत करती ह और रात म अ�िधक पशाब का कारण बनती ह, िजसस 
नीद की गणव�ा ख़राब हो जाती ह।

रात का उ� बनना

कछ छात्र और कमचारी दर रात तक पढ़त ह या काम करत ह। 
हालािक, नीद की कमी स याददा� मजबत होन म बाधा आती ह 
और नई चीज ज�ी भल जाती ह। साथ ही अगल िदन स� रहन स 
आग की पढ़ाई का नकसान होगा। इसिलए, दर तक जागन स पढ़ना 
और अिधक किठन हो जाता ह।

तनाव स जझना

अधर कामो क बार म लगातार सोचत रहन स हम नीद क सम 
जागत रहत ह। कछ समय ल और अगल िदन क काय� की 
एक सची िलख और िफर सोन का आनद ल।



�� नीद
नीद की मात्रा और गणव�ा म सधार 
क िलए य��यो म शािमल ह:

जीवनशली की आदत, सतिलत आहार 
और उिचत �ायाम बनाए रखना।

जिवक घड़ी को िविनयिमत करन क िलए 
सबह  या मलाटोिनन िनमाण को प्रो�ािहत 
करन क िलए शाम को लगभग एक घट की 
धूप ल�।

सोन स पहल कछ आरामदायक 
�ायाम कर, जस टहलना या 
योग करना।

आरामदायक नीद का माहौल बनाना, जस कम 
रोशनी, इ�तम तापमान और वाय प्रवाह बनाए 
रखना।  
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अिनद्रा का प्रबंधन

उिचत दवा और स�ाना�क-�वहार थरपी अिनद्रा का इलाज और 
िनयत्रण कर सकती ह। हालािक, �ानीय अ�यनो स पता चला ह िक 
कवल 40% वय� और 10% ब� और िकशोर अिनद्रा क िलए इलाज 
चाहत ह, यह दशाता ह िक अिनद्रा को अ�र कम पहचाना जाता ह 
और इलाज नही िकया जाता ह। यिद आपको सोन, नीद को बरकरार 
रखन म किठनाई होती ह या उठन क बाद बचनी महसस होती ह, तो 
कपया ज� स ज� अपन पा�रवा�रक डॉ�र स मदद ल।

अ�ी नीद लं �, अ�े से िजय� नीद का िमथक
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