
न�द क� कमी (Sleep Deprivation)

न�द क� कमी �या है?

न�द क� कमी का अथ� है शरीर क� आव�यकता के अनुसार पया�� न�द न लेना। अ�छी न�द 

शारी�रक �वा��य, मानिसक संतुलन, �मरण शि�, एका�ता, भावना�मक ि�थरता तथा शरीर के 

समुिचत काय� के िलए अ�यंत आव�यक है। सामा�यतः वय�क� को �ित�दन 7–9 घंटे क� न�द क� 

आव�यकता होती है, जब�क ब�� और �कशोर� को इससे अिधक न�द क� ज�रत होती है।

आधुिनक जीवनशैली, काय� का बढ़ता दबाव, मोबाइल फोन का अ�यिधक उपयोग, तनाव तथा 

अिनयिमत �दनचया� के कारण सभी आयु वग� के लोग� म� न�द संबंधी सम�याएँ बढ़ रही ह�। एक 

रात क� खराब न�द भी थकान और �यान क���त करने म� क�ठनाई पैदा कर सकती है, जब�क लंबे 

समय तक न�द क� कमी �वा��य पर गंभीर �भाव डाल सकती है।

न�द क� कमी के सामा�य कारण

लोग� को पया�� न�द न िमलने के कई कारण हो सकते ह�। इनम� तनाव, �चता, अवसाद, रात म� 

मोबाइल या अ�य ���न का अिधक उपयोग, काय� का दबाव, राि� पाली (नाइट िश�ट), पुरानी 

बीमा�रयाँ, दद� तथा अ�व�थ न�द क� आदत� �मुख ह�।

सोने से पहले चाय, कॉफ�, एनज� ��क, िनकोटीन या शराब का सेवन भी न�द म� बाधा उ�प� कर 

सकता है।

कुछ लोग� को ब�� या बीमार प�रवार के सद�य� क� देखभाल के कारण भी पया�� न�द नह� िमल 

पाती। इसके अलावा अिन�ा (इंसोि�या) और �लीप एपिनया जैसे न�द संबंधी िवकार भी न�द क� 

गुणव�ा को �भािवत करते ह�।



ल�ण और चेतावनी संकेत

न�द क� कमी से पीिड़त �ि� म� �दन के समय अ�यिधक न�द आना, बार-बार ज�हाई लेना, 

िसरदद�, ऊजा� क� कमी, �यान क���त करने म� क�ठनाई, याददा�त कमजोर होना, िचड़िचड़ापन, 

मूड म� बार-बार बदलाव तथा काय��मता म� कमी जैसे ल�ण �दखाई दे सकते ह�।

कुछ लोग� म� �चता, भावना�मक अि�थरता या �कसी काय� के �ित �िच और �ेरणा म� कमी भी 

देखी जा सकती है।

गंभीर ि�थित म� �ित��या करने क� गित धीमी हो सकती है, िनण�य लेने क� �मता �भािवत हो 

सकती है तथा दुघ�टना� का जोिखम बढ़ सकता है। िव�ा�थय� म� पढ़ाई के �दश�न म� िगरावट आ 

सकती है, जब�क काय�रत �ि�य� क� उ�पादकता कम हो सकती है।



शारी�रक और मानिसक �वा��य पर �भाव

न�द क� कमी शरीर क� लगभग सभी �णािलय� को �भािवत करती है। इससे रोग �ितरोधक 

�मता कमजोर हो सकती है, तनाव हाम�न बढ़ सकते ह� तथा उ� र�चाप, मोटापा, मधुमेह और 

�दय रोग� का जोिखम बढ़ सकता है।

पया�� न�द न िमलने से मानिसक �वा��य भी �भािवत होता है और �चता, अवसाद तथा तनाव से 

संबंिधत सम�याएँ अिधक गंभीर हो सकती ह�।

सीखने और �मरण शि� के िलए भी न�द अ�यंत मह�वपूण� है। न�द के दौरान मि�त�क �दनभर 

�ा� जानकारी को �वि�थत और सुरि�त करता है। इसिलए पया�� न�द न लेने से �यान देने क� 

�मता, िनण�य लेने क� यो�यता और �मरण शि� �भािवत हो सकती है।

�व�थ न�द क� आदत� का मह�व

�व�थ न�द क� आदत� शारी�रक और मानिसक �वा��य दोन� के िलए लाभदायक होती ह�। िनयिमत 

समय पर सोना और जागना, सोने से पहले मोबाइल फोन और अ�य इले��ॉिनक उपकरण� का 

उपयोग कम करना, रात म� कैफ�न यु� पेय पदाथ� का सेवन कम करना, िनयिमत �ायाम करना 

तथा शांत और आरामदायक वातावरण म� सोना, न�द क� गुणव�ा को बेहतर बनाता है।

तनाव कम करने और अ�छी न�द �ा� करने के िलए �यान (मेिडटेशन), योग तथा गहरी साँस लेने 

के अ�यास (डीप �ी�दग ए�सरसाइज) भी सहायक हो सकते ह�।



डॉ�टर से कब परामश� लेना चािहए?

य�द न�द क� सम�या कई �दन� तक लगातार बनी रहे, �दन म� अ�यिधक न�द आने के कारण पढ़ाई 

या काय� �भािवत होने लगे, या तेज खरा�टे, न�द के दौरान साँस लेने म� क�ठनाई, अ�यिधक �चता 

अथवा लगातार उदासी जैसे ल�ण �दखाई द�, तो डॉ�टर से परामश� लेना चािहए।

इसके अित�र�, न�द क� गोिलय� का िनयिमत उपयोग करने से पहले भी िच�क�सक�य सलाह 

अव�य लेनी चािहए।

िन�कष�

अ�छी न�द �व�थ जीवन का एक मह�वपूण� आधार है। पया�� न�द लेने से रोग �ितरोधक �मता 

मजबूत होती है, भावना�मक संतुलन बना रहता है, एका�ता और �मरण शि� म� सुधार होता है 

तथा जीवन क� गुणव�ा बेहतर होती है।

न�द संबंधी सम�या� को नजरअंदाज करने से शारी�रक और मानिसक �वा��य दोन� पर 

नकारा�मक �भाव पड़ सकता है। �व�थ न�द क� आदत� अपनाकर और समय पर िच�क�सक�य 

सहायता लेकर न�द क� गुणव�ा म� मह�वपूण� सुधार �कया जा सकता है।
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