
न�द का मह�व

सक� �डयन �रदम को समझना
प�रभाषा: यह शरीर क� आंत�रक घड़ी है जो 24 घंटे के न�द-जागने के
च� को �नयं��त करती है।
काय�: यह हाम�न �ाव, खाने क� आदत� और शरीर के तापमान को �दन
और रात के अनुसार समायो�जत करता है।
असंतुलन के �भाव: य�द सक� �डयन �रदम बा�धत हो जाए, तो इससे न�द
क� सम�याए,ँ मान�सक तनाव और चयापचय संबंधी बीमा�रयाँ हो सकती
ह�। Sleep Foundation

�या आप जानते ह�? न�द से जुड़ी अ��त बात�!

🧠 1. आपका म��त�क सोते समय खुद को साफ करता है!
गहरी न�द म�, म��त�क क� ��ल�फे�टक �णाली �वषैले पदाथ� को हटाती है, �जसम�
बीटा-अमाइलॉइड शा�मल होता है, जो अ�जाइमर से जुड़ा है।
कम न�द = �वषा� पदाथ� का जमाव = म��त�क रोग� का खतरा बढ़ता है!

⏰ 2.   6 घंटे से कम न�द लेने स े�दय रोग का खतरा 48% तक बढ़ जाता है!
कम न�द उ� र�चाप, सूजन और �दय रोग का कारण बन सकती है।
अ�� न�द = �व� �दल!

💊 3. �सफ�  1 रात क� खराब न�द आपक� ��तर�ा �णाली को 70% तक कमजोर
कर सकती है!

कम न�द से रोग ��तरोधक को�शकाए ँकम हो जाती ह�, �जससे सं�मण और
क� सर का खतरा बढ़ जाता ह!ै
मजबूत ��तर�ा �णाली के �लए पया��त न�द ल�!

🌞 4. सुबह क� धूप आपक� रात क� न�द को बेहतर बनाती है!
10-30 �मनट सुबह क� धूप लेने से आपक� सक� �डयन �रदम संतु�लत होती है
और मेलाटो�नन उ�पादन बढ़ता है।
सुबह क� धूप = बेहतर न�द!

🍔 5.    5 घंटे से कम सोने से जंक फूड खाने क� इ�ा बढ़ती है!
कम न�द �े�लन (भूख बढ़ाने वाला हाम�न) और ले��टन (भूख कम करने वाला
हाम�न) को �भा�वत करती है।
कम न�द = अ�धक तली-भुनी और मीठ� चीज� क� इ�ा!

🚗 6.      24 घंटे जागे रहने स ेशरीर म� नशे के समान �भाव होता है!
यह खून म� 0.10% अ�कोहल �तर के बराबर होता है!
सुर��त �ाइ�व�ग के �लए पूरी न�द ल�!

💡 7. अ�� न�द के �लए कमरे का तापमान 18-22°C (64-72°F) होना चा�हए!
सोते समय शरीर का तापमान कम होता है, इस�लए ठंडा कमरा गहरी न�द म�
मदद करता है।

📱 8. सोने से पहले ���न देखने से न�द 1.5 घंटे तक �वलं�बत हो सकती है!
मोबाइल और लैपटॉप से �नकलने वाली �लू लाइट मेलाटो�नन को दबा देती है।
"नाइट मोड" चालू कर� या सोन ेसे 1 घंटा पहले ���न से �र रह�!

💤 9. आपके शरीर क� �ाकृ�तक सोने क� समय-सीमा 10 PM - 2 AM के बीच
होती है!

यही समय मेलाटो�नन उ�पादन का चरम होता है।
लेट सोने का मतलब है सबसे गहरी न�द से वं�चत रहना!

🔄 10. खराब न�द आपक� �वचा को तेजी से बूढ़ा बना सकती है!
कम न�द = अ�धक तनाव हाम�न (कॉ�ट�सोल) = कम कोलेजन उ�पादन।
प�रणाम? झु�र�याँ, सु�त �वचा और समय से पहले बुढ़ापा!
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