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iÉ {É®ú ¨ÉéxÉä  ¤É½þÖiÉ  ºÉÉ®úä  MÉ¨É±Éä
     ±ÉMÉÉ ®úJÉä ½éþ* =xÉ¨Éå ´ÉÉÆÊUôiÉ {ÉÉèvÉÉå
Eäò +±ÉÉ´ÉÉ EÖòUô JÉ®ú{ÉiÉ´ÉÉ®ú +Éè®ú PÉÉºÉ-
¡ÚòºÉ ¦ÉÒ =MÉÒ ½þè* <xÉ MÉ¨É±ÉÉå {É®ú ±ÉMÉÒ
PÉÉºÉ {É®ú +CºÉ®ú BEò UôÉä]õÒ-ºÉÒ ÊiÉiÉ±ÉÒ
EòÉä ̈ ÉéxÉä ̈ Éhb÷®úÉiÉä ½þÖB nùäJÉÉ ½þè - ̈ É]õ¨Éè±Éä
ºÉ¡äònù ®úÆMÉ EòÒ* =ºÉEäò nùÉäxÉÉå {ÉÆJÉÉå {É®ú,
nù®ú+ºÉ±É SÉÉ®úÉå {ÉÆJÉÉå {É®ú CªÉÉåÊEò BEò
iÉ®ú¡ò ºÉä nùäJÉxÉä {É®ú nùÉä {ÉÆJÉ ½þÒ ÊnùJÉÉ<Ç
nùäiÉä ½éþ, ¤ÉÉ½þ®úÒ ÊEòxÉÉ®úÉå {É®ú EòÉ±ÉÒ vÉÉÊ®úªÉÉå
EòÒ BEò ¤ÉÉìb÷Ç®ú-ºÉÒ ¤ÉxÉÒ lÉÒ* {ÉÆJÉÉå Eäò
+xnù°üxÉÒ Ê½þººÉÉå {É®ú SÉÉ®-{ÉÉÄSÉ EòÉ±Éä

vÉ¤¤Éä lÉä* +ÉÄJÉå ¤Éc÷Ò-¤Éc÷Ò +Éè®ú Bx]õÒxÉÉ
EòÉ±Éä-ºÉ¡äònù {É]Â]Éå ´ÉÉ±Éä ÊVÉxÉEäò ÊºÉ®úä
¨ÉÖMÉnù®úÉEòÉ®ú lÉä* VÉ¤É <ºÉEòÉ xÉÉ¨É {ÉiÉÉ
ÊEòªÉÉ iÉÉä ¨ÉÉ±ÉÚ̈ É ½þÖ+É ÊEò ªÉ½ ‘{Éä±É
OÉÉºÉ ¤±ÉÚ’ ½þè*

<ºÉ ÊiÉiÉ±ÉÒ Eäò xÉ®ú Eäò {ÉÆJÉÉå EòÒ
>ð{É®úÒ ºÉiÉ½þ SÉ¨ÉEònùÉ®ú xÉÒ±ÉÒ ½þÉäiÉÒ ½þè
+Éè®ú ¨ÉÉnùÉ EòÒ ¦ÉÚ®úÒ* {ÉÆJÉÉå EòÒ ÊxÉSÉ±ÉÒ
ºÉiÉ½þ {É®ú ¦ÉÚ®úä ®úÆMÉ Eäò vÉ¤¤ÉÉå EòÉ ºÉÆªÉÉäVÉxÉ
=ºÉä ºÉÖxnù®ú ¤ÉxÉÉiÉÉ ½þè* >ð{É®úÒ {ÉÆJÉ {É®ú
SÉÉ®ú-{ÉÉÄSÉ ¦ÉÚ®úä EòÉ±Éä MÉÉä±É vÉ¤¤Éä ½þÉäiÉä
½éþ* Ê{ÉUô±Éä {ÉÆJÉÉå {É®ú ±ÉMÉ¦ÉMÉ BEò MÉÉä±É

ÊEò¶ÉÉä®ú {ÉǼ ÉÉ®ú
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PÉä®úä ¨Éå 10-12 vÉ¤¤Éä ½þÉäiÉä ½éþ* {ÉÆJÉÉå EòÉ
¤ÉÉ½þ®úÒ ÊEòxÉÉ®úÉ ®úÉäBÄnùÉ®ú xÉWÉ®ú +ÉiÉÉ ½þè
ÊVÉºÉEäò xÉÒSÉä vÉÉÊ®úªÉÉå Eäò {ÉÉºÉ ½þ±Eäò
®úÆMÉ EòÒ ‘V’ Eäò +ÉEòÉ®ú EòÒ Eò<Ç ®úSÉxÉÉBÄ
¤ÉxÉÒ ½þÉäiÉÒ ½éþ* vÉ¤¤ÉÉå Eäò MÉÉä±É PÉä®úä Eäò
+xn®ú ¦ÉÒ =ciÉÒ ÊSÉÊcªÉÉ-ºÉÒ +ÉEÞòÊiÉ
¤ÉxÉÒ ½þÉäiÉÒ ½þè*

<ºÉ ÊiÉiÉ±ÉÒ Eäò ¤ÉÉ®äúú ¨Éå <iÉxÉÉ ºÉ¤É
{ÉgøxÉä Eäò ¤ÉÉnù +É{ÉEòÉ ¨ÉxÉ ¦ÉÒ <ºÉä
näùJÉxÉä EòÉ ½þÉä ®ú½þÉ ½þÉäMÉÉ* iÉÉä EòÉäÊ¶É¶É
Eò®úiÉä ®úÊ½þB* ¤ÉMÉÒSÉä ¨Éå ªÉÉ PÉ®ú Eäò
MÉ¨É±ÉÉå Eäò +ÉºÉ{ÉÉºÉ ¦ÉÒ <ºÉ ÊiÉiÉ±ÉÒ
EòÉä näùJÉÉ VÉÉ ºÉEòiÉÉ ½èþ* ºÉÖ¤É½þ-ºÉÖ¤É½þ
<ºÉä nùäJÉåMÉä iÉÉä <ºÉEäò EòÉ¡òÒ {ÉÉºÉ VÉÉ
ºÉEåòMÉä +Éè®ú BäºÉä ´ÉCiÉ ªÉÊnù ½þÉlÉ ¨Éå
½åþb÷±ÉåºÉ ½þÉä iÉÉä CªÉÉ ¤ÉÉiÉ ½þè*

ÊVÉºÉ {ÉÉèvÉä ºÉä <ºÉ ÊiÉiÉ±ÉÒ EòÉ JÉÉºÉ
Ê®ú¶iÉÉ ½þè =ºÉEòÉ xÉÉ¨É +ÉìCWÉäÊ±ÉºÉ
EòÉxÉÒÇEÖò±Éä]õÉ ½þè* +É¨É ¤ÉÉä±ÉSÉÉ±É ¨Éå <ºÉä

JÉ]Â]Ò ¤ÉÚ]Ò Eò½É VÉÉiÉÉ ½èþ* +ÉìCWÉäÊ±Éb÷äºÉÒ
EÖò±É Eäò <ºÉ {ÉÉèvÉä EòÒ {ÉÊkÉªÉÉÄ JÉ]Âõ]õÒ
½þÉäiÉÒ ½éþ*

EÖòUô ÊnùxÉÉå ¤ÉÉnù ´É½þÒ ÊiÉiÉ±ÉÒ ¨ÉÖZÉä
MÉ¨É±Éä ¨Éå =MÉ +É<Ç JÉ]Âõ]õÒ ¤ÉÚ]õÒ {É®ú
¤Éè̀ öÒ ÊnùJÉÉ<Ç nùÒ* Eò½þÓ +ÉºÉ{ÉÉºÉ ¡Úò±É
xÉ½þÓ lÉä* ÊiÉiÉ±ÉÒ ´É½þÉÄ CªÉÉ Eò®ú ®ú½þÒ ½þè,
ªÉ½þ VÉÉxÉxÉä Eäò Ê±ÉB VÉ¤É MÉ¨É±Éä Eäò
lÉÉäc÷É {ÉÉºÉ MÉªÉÉ iÉÉä ÊiÉiÉ±ÉÒ iÉÉä =c
MÉ<Ç {É®úxiÉÖ ÊVÉºÉ {ÉÉèvÉä EòÒ {ÉÊkÉªÉÉå {É®ú
´É½þ ¤Éè̀ öÒ lÉÒ, =ºÉEòÒ ½þ®úÒ-½þ®úÒ {ÉÊkÉªÉÉå
{É®ú ºÉ¡äòn,ù ±ÉMÉ¦ÉMÉ {ÉÉ®únù¶ÉÒÇ ¨ÉÉä]õÒ
vÉÉÊ®úªÉÉÄ xÉWÉ®ú +É<È* {ÉÊkÉªÉÉå EòÉä =±É]-
{É±É] Eò®ú nùäJÉxÉä {É®ú BEò UôÉä]õä-ºÉä {ªÉÚ{ÉÉ
EòÉ JÉÉ±ÉÒ JÉÉä±É ÊnùJÉÉ<Ç ÊnùªÉÉ* EÖòUô
+Éè®ú {ÉÊkÉªÉÉå EòÉä {É±É]õÉ iÉÉä ½þ®úä ®úÆMÉ Eäò
BEò-nùÉä UôÉä]õä ±ÉÉ´ÉÉÇ ¦ÉÒ xÉWÉ®ú +ÉB*
+¤É iÉEò ªÉ½þ iÉÉä {ÉCEòÉ ½þÉä MÉªÉÉ lÉÉ
ÊEò ªÉä WÉ°ü®ú ÊEòºÉÒ ÊiÉiÉ±ÉÒ Eäò ±ÉÉ´ÉÉÇ

JÉ]Âõ]õÒ ¤ÉÚ]õÒ EòÒ {ÉkÉÒ {É®ú ÊSÉ{ÉEòÉ {ªÉÚ{ÉÉ* ÊSÉjÉ ¨Éå {ªÉÚ{ÉÉ MÉÉä±Éä ºÉä ÊPÉ®úÉ ½èþ*
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ÊEò¶ÉÉä®ú {ÉǼ ÉÉ®ú: ½þÉä±Eò®ú ºÉÉ<ÆºÉ EòÉì±ÉäVÉ, <xnùÉè®ú ̈ Éå ¤ÉÒVÉ iÉEòxÉÒEòÒ Ê´É¦ÉÉMÉ Eäò Ê´É¦ÉÉMÉÉvªÉIÉ +Éè®ú
´ÉxÉº{ÉÊiÉ¶ÉÉºjÉ Eäò |ÉÉvªÉÉ{ÉEò ½éþ*
¡òÉä]õÉä: ÊEò¶ÉÉä®ú {ÉǼ ÉÉ®ú*

B´ÉÆ {ªÉÚ{ÉÉ ½éþ* ¨ÉéxÉä <xÉEäò ¡òÉä]õÉä Ê±ÉB
+Éè®ú ‘EòÉì̈ ÉxÉ ¤É]õ®ú }±ÉÉ<WÉ +Éì¡ò <ÆÊb÷ªÉÉ’
ÊEòiÉÉ¤É ¨Éå <ºÉ ÊiÉiÉ±ÉÒ EòÉä fÚÄgøÉ* ¨ÉÖZÉä
{ÉiÉÉ SÉ±ÉÉ ÊEò BEò ÊiÉiÉ±ÉÒ ½þè ‘{Éä±É
OÉÉºÉ ¤±ÉÚ’ VÉÉä +ÉìCWÉäÊ±ÉºÉ EòÉxÉÒÇEÖò±Éä]õÉ
EòÒ {ÉÊkÉªÉÉå {É®ú +{ÉxÉä +hb÷ä nùäiÉÒ ½þè*
ºÉÉiÉ-+É`ö ÊnùxÉ Ê¡ò®ú BäºÉä ½þÒ ¤ÉÒiÉ MÉB
Ê¡ò®ú BEò ÊnùxÉ EÖòUô +Éè®ú {ÉÊkÉªÉÉå EòÒ
JÉÉäVÉ¤ÉÒxÉ EòÒ iÉÉä +ÉìCWÉäÊ±ÉºÉ EòÒ BEò
{ÉkÉÒ Eäò xÉÒSÉä BEò {ªÉÚ{ÉÉ Ê¨É±É MÉªÉÉ*
ªÉ½þ iÉÉWÉÉ-iÉÉWÉÉ ¤ÉxÉÉ lÉÉ CªÉÉåÊEò =ºÉEäò
{ÉÉºÉ ½þÒ EÖòUô EòÉ±Éä ®úÆMÉ Eäò pù´É EòÒ ¤ÉÚÄnåù
ÊSÉ{ÉEòÒ lÉÓ* Ê{ÉUô±ÉÒ ¤ÉÉ®ú Ê¨É±Éä {ªÉÚ{ÉÉ
Eäò JÉÉ±ÉÒ JÉÉä±É ºÉä <ºÉä Ê¨É±ÉÉªÉÉ iÉÉä
iÉªÉ ½þÉä MÉªÉÉ ÊEò ªÉä BEò ½þÒ VÉèºÉä ½éþ*
+¤É iÉEò ªÉ½þ ÊxÉÎ¶SÉiÉ ½þÉä MÉªÉÉ lÉÉ ÊEò
VÉÉä ÊiÉiÉ±ÉÒ MÉ¨É±Éä EòÒ PÉÉºÉ-¡ÚòºÉ {É®ú
¨Éhb÷®úÉ ®ú½þÒ lÉÒ, ªÉä =ºÉÒ Eäò ±ÉÉ´ÉÉÇ B´ÉÆ
{ªÉÚ{ÉÉ ½éþ* <ºÉ ÊiÉiÉ±ÉÒ EòÉ xÉÉ¨É WÉ°ü®ú
‘{Éä±É OÉÉºÉ ¤±ÉÚ’ ½þè {É®úxiÉÖ <ºÉEòÉ PÉÉºÉ
(OÉÉºÉ) ºÉä EÖòUô ±ÉäxÉÉ-nùäxÉÉ xÉ½þÓ ½þè* xÉ
iÉÉä ªÉ½þ PÉÉºÉ {É®ú +{ÉxÉä +hb÷ä nùäiÉÒ ½èþ,
xÉ <ºÉEäò ±ÉÉ´ÉÉÇ PÉÉºÉ JÉÉiÉä ½éþ +Éè®ú xÉ
½þÒ PÉÉºÉ Eäò ¡Úò±ÉÉå ºÉä ÊiÉiÉ±ÉÒ EòÉä ̈ ÉEò®úxnù
Ê¨É±ÉiÉÉ ½þè* iÉÉä Ê¡ò®ú <ºÉEòÉ xÉÉ¨É ‘{Éä±É
OÉÉºÉ ¤±ÉÚ’ EòÒ ¤ÉVÉÉªÉ ‘{Éä±É +ÉìCWÉäÊ±ÉºÉ
¤±ÉÚ’ ªÉÉ ‘JÉ]Âõ]õÒ ¤ÉÚ]õÒ ¤±ÉÚ’ ½þÉäxÉÉ SÉÉÊ½þB,
ªÉÉ xÉ½þÓ?

ÊVÉiÉxÉÒ ºÉÖxnù®ú +Éè®ú ¨ÉWÉänùÉ®ú ªÉ½þ
ÊiÉiÉ±ÉÒ ½þè +ÉìCWÉäÊ±ÉºÉ ¦ÉÒ =iÉxÉÉ ½þÒ
¶ÉÉxÉnùÉ®ú {ÉÉèvÉÉ ½þè* <ºÉEòÒ {ÉÊkÉªÉÉÄ ¤Éc÷Ò

ºÉÖxnù®ú ½éþ +Éè® ´ÉèºÉä ½þÒ ºÉÖxnù®ú ½éþ <ºÉEäò
MÉ½þ®úä {ÉÒ±Éä ®úÆMÉ Eäò UôÉä]õä-UôÉä]õä ¡Úò±É*
nù®ú+ºÉ±É, ªÉ½þ BEò JÉ®ú{ÉiÉ´ÉÉ®ú ½þè VÉÉä
ªÉÚ®úÉä{É ºÉä ½þ¨ÉÉ®úä ªÉ½þÉÄ +É<Ç ½þè* xÉ¨É
UôÉªÉÉnùÉ®ú ¤ÉMÉÒSÉÉå, xÉºÉÇ®úÒ +Éè®ú ±ÉÉìxÉ ¨Éå
ªÉ½þ JÉÚ¤É ¡èò±ÉiÉÒ ½þè* <ºÉä ÊxÉEòÉ±ÉxÉÉ ¦ÉÒ
JÉÉºÉÉ ¨ÉÖÎ¶Eò±É ½þè* ±ÉMÉ¦ÉMÉ ºÉÉ±É ¦É®ú
<ºÉ {É®ú ¡Úò±É +ÉiÉä ½éþ* iÉxÉÉ ®úxÉ®ú (®åúMÉ
Eò®ú ¤ÉgxÉä ´ÉÉ±ÉÉ) EòÉ ¸Éä¹`ö =nùÉ½þ®úhÉ
½þè* MÉ¨É±ÉÉå ̈ Éå ªÉ½þ +É VÉÉB iÉÉä =JÉÉcxÉÉ
¨ÉÖÎ¶Eò±É ½þÉäiÉÉ ½þè* <ºÉEòÒ ¨ÉÚºÉ±ÉÉ VÉc
¤ÉcÒ MÉ½þ®úÒ +Éè®ú ¨ÉWÉ¤ÉÚiÉ ½þÉäiÉÒ ½þè*
MÉ¨É±Éä ̈ Éå ªÉ½þ MÉÉä±É-MÉÉä±É PÉÚ̈ ÉEò®ú ¡èò±ÉiÉÒ
®ú½þiÉÒ ½þè* {ÉÊkÉªÉÉÄ ¨ÉälÉÒ EòÒ ¦ÉÉVÉÒ EòÒ
iÉ®ú½þ {É®úxiÉÖ iÉÒxÉ-iÉÒxÉ Eäò VÉÉäcä÷ ¨Éå
‘º±ÉÒÊ{ÉÆMÉ MÉÊiÉ’ (sleep movements)
nù¶ÉÉÇiÉÒ ½éþ ªÉÉxÉÒ ®úÉiÉ ½þÉäiÉä ½þÒ ¤Éxnù ½þÉä
VÉÉiÉÒ ½éþ* ¡Úò±É ±ÉMÉ¦ÉMÉ 2 ºÉä.¨ÉÒ. ±É¨¤ÉÉ
BEò Eäò{ºÉÚ±É ½þÉäiÉÉ ½þè ÊVÉºÉ {É®ú {ÉÉÄSÉ
vÉÉÊ®úªÉÉÄ ½þÉäiÉÒ ½éþ* <ºÉ¨Éå føä®úÉå ¤ÉÒVÉ ¦É®úä
½þÉäiÉä ½éþ* ¤ÉÒVÉÉå EòÉ ]õäº]õÉ (JÉÉä±É)
<±ÉÉÎº]õEò ½þÉäiÉÉ ½þè* {ÉEòÉ ¡ò±É º{É¶ÉÇ
ºÉǼ ÉänùÒ (MÉÖ±É iÉä́ Éc÷Ò VÉèºÉÉ) ½þÉäiÉÉ ½þè*
½þ±Eäò-ºÉä UôÚiÉä ½þÒ føä®úÉå ®úÉ<Ç Eäò nùÉxÉä Eäò
¤É®úÉ¤É®ú EòilÉ<Ç ®úÆMÉ Eäò ¤ÉÒVÉÉå +Éè®ú ºÉ¡äònù
]õäº]õÉ EòÒ SÉÉ®úÉå Ênù¶ÉÉ+Éå ¨Éå ¤ÉÉèUôÉ®ú
½þÉäxÉä ±ÉMÉiÉÒ ½èþ* ªÉ½þ xÉWÉÉ®úÉ ´ÉÉEò<Ç
nùäJÉxÉä ±ÉÉªÉEò ½þè* +É{É WÉ°ü®ú UÚôEò®ú
<ºÉEòÉ ªÉ½þ VÉÉnùÚ nùäJÉå* +Éè®ú ÊiÉiÉ±ÉÒ
EòÒ ºÉÖxnù®úiÉÉ EòÉ ±ÉÖi¡ò =`öÉBÄ ªÉÉxÉÒ,
BEò iÉÒ®ú ºÉä nùÉä ÊxÉ¶ÉÉxÉä*


