
                नींद  के चरण और उनका शर�र पर �भाव  

नींद च� एक शार��रक ���या है जो सोते समय होती है। यह मि�त�क और शर�र को कुछ काय� करने क� 
अनुम�त देती है, जैसे ऊतक� क� मर�मत करना, �वषा�त पदाथ� को हटाना और याद� को संसा�धत करना। 

एक नींद च� म� चार चरण होते ह�। वय�क ��त  रात 4 से 6 नींद च�� से गुजरते ह�, ��येक च� लगभग 90 

से 110 �मनट तक चलता है। ��येक चरण का शर�र पर अलग-अलग �भाव होता है।  

 चरण 1: ह�क� गैर-ती� ने� ग�त नींद: नींद च� का पहला चरण  तब शु� होता है जब �यि�त जा�त 

अव�था से नींद क� ओर जाता है। यह चरण छोटा होता है, लगभग 1 से 5 �मनट तक रहता है।  

चरण 2: गहर� गैर-ती� ने� ग�त नींद: यह गहर� गैर-REM नींद क� अव�ध होती है जो लगभग 25 �मनट 

तक रहती है और ��येक अगले च� के साथ बढ़ती जाती है।  

चरण 3: सबसे गहर� गैर-ती� ने� ग�त नींद: यह नींद का सबसे गहरा चरण होता है और इससे जागना 
सबसे क�ठन होता है। गहर� नींद का कुल ��तशत उ� के साथ कम होता जाता है।  

चरण 4:  ती� ने� ग�त नींद : नींद च� का यह अं�तम चरण मु�यतः सपन� से जुड़ा होता है। इस चरण 

के दौरान �यि�त क� आँख� तेजी से एक तरफ से दूसर� तरफ घूमती ह�। मांसपे�शय�  क� 

�श�थलता  इस दौरान �वाभा�वक �प से  होती है और �यि�त को अपने सपन� को ��याि�वत करने से  

     चरण धरत �चंता करत, नींद न भावत शोर।

     सुबरण को सोधत �फरत, क�व �य�भचार� चोर॥ 

                                (केशवदास)



रोकती है।  यह नींद पहले नींद च� के दौरान लगभग 10 �मनट तक रहती है और रात बढ़ने के साथ इसक� 
अव�ध बढ़ती जाती है। अं�तम नींद च� म�  यह लगभग 1 घंटे तक रह सकती है।  

नींद के च� को �भा�वत करने वाले कारक  

उ�: उ� के साथ गहर� नींद का ��तशत कम हो जाता है। अ�धकतर �ल�पवॉ�कंग के ए�पसोड गहर� नींद के 
दौरान होते ह�, इस�लए यह ब�च� म� अ�धक आम है।  

दवाएं: कुछ दवाओं का नींद पर मह�वपूण� �भाव पड़ता है।  

हाम�न: सोने के समय मोबाइल का उपयोग मेलाटो�नन �ाव को बा�धत करता है, जो नींद के �लए 

आव�यक है।  

कैफ�न: कैफ�न नींद क� गुणव�ा, मा�ा और �भावशीलता को �भा�वत कर सकता है।  कुछ अ�ययन� से 
पता चला है �क कैफ�न लोग� को सोने म� लगने वाले समय को बढ़ाता है। यह गहर� नींद क� मा�ा को कम 

करता है और सम� �प से नींद क� गुणव�ा को घटाता है।  

शराब: नींद को खं�डत करती है और नींद क� गुणव�ा को कम करती है।  

तनाव और �चंता: नींद के खंडन का कारण बन सकते ह�। यह शर�र का खतरे के �लए तैयार होने का तर�का 
हो सकता है, िजससे �यि�त को जागना आसान हो जाता है।  

डॉ�टर से कब परामश� लेना चा�हए ?

य�द �कसी �यि�त को लगता है �क वह अ�छ� तरह से नह�ं सो रहा है और जीवनशैल� म� बदलाव मदद नह�ं 
कर रहे ह�, तो उसे डॉ�टर से परामश� करने पर �वचार करना चा�हए।  

नींद �वकार के संभा�वत ल�ण हो सकते ह�:  

• पुरानी थकान  

• �दन म� नींद आना  



• �यान क���त करने या �नण�य लेने म� क�ठनाई  

• नींद म� चलना या नींद म� बात करना  

• अवसाद या �चंता  

नींद क� गुणव�ा म� सुधार  

कई मामल� म�, जीवनशैल� म� बदलाव के साथ नींद क� गुणव�ा म� सुधार हो सकता है, जैसे:  

• सोने और जागने के �लए �नय�मत समय-सारणी बनाना या बनाए रखना  

• �वशेष �प से शाम के समय कैफ�न और शराब का सेवन कम करना  

• सोने से पहले फोन, कं�यूटर और अ�य उपकरण� जैसी नील� रोशनी के संपक� को कम करना  

• हर शाम आराम और �व�ाम के �लए समय �नकालना, तनाव के �ोत� से बचना  

सारांश  

नींद च� के चार चरण होते ह�, ��येक का शर�र पर अलग �भाव होता है और ��येक नींद क� गुणव�ा के 
�लए मह�वपूण� है। कई कारक नींद के चरण� को �भा�वत कर सकते ह�, िजनम� तनाव, मोबाइल क� लत, 

कैफ�न और कुछ दवाएं शा�मल ह�।  

य�द �कसी �यि�त ने अपनी नींद म� सुधार के �लए �व�भ�न तर�क� को आजमाया है और कोई राहत नह�ं 
�मल� है, तो उसे  डॉ�टर या नींद �वशेष� से बात करने पर �वचार करना चा�हए।
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