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‰Ë_« qBH�«
W‡�U
 …dE� ∫W�B�«Ë Âu‡M�«

…d?ýU??³?� …—u??BÐ oKF?²?ð w²�« W?O??ÝU?Ý_«Ë W?�U??N�« nzUþu�« s� Âu?M�« d?³?²??F¹

ÍœRð WŠ«dK� WKO?ÝË WÞU'³Ð u¼ ÂuM�« Ê√ lOL?'« ·dF¹Ë ¨ÊU'½û� WO×?B�« W�U(UÐ

u¼ W?×??BK� W?³??'M�UÐ ÂuM?�« ÊS?5 W?O??LKF�« W?O??ŠUM�« s�Ë Æ◊U?A?M�«Ë W?9UD�« b?¹b?& v�≈

ÂuM�«Ë ¨ UMzUJ�« s� Ád?OžË ÊU'½û� WO?ł—U)«Ë WOKš«b�« ·ËdE�« l?� nOJ²K� WKOÝË

…œËb?×?� …d?²?H� ◊U?AM�« sŽ n9u?²�UÐ W?9UD�« „ö?N?²?Ý« s� b?(UÐ œU?N?łù« s� W¹U?9Ë

ÂuM�« —«dÝ√ s� dO¦J�« nA²J¹ ‰«e¹ ô rKF�« Ê√ rž—Ë ¨WLE²M� WOM�“  «d²H� WŠd�«Ë

‰öš s� U?NOKŽ ‰ôb?²Ýô« sJ1 W?×B�«Ë ÂuM�« 5Ð W?9öF�« Ê√ ô≈ ¨t³½«u?ł dO?'HðË

ÂuMK� ‘«d?H�« v�≈ V¼c?½ UM½√ WÞU?'?³Ð w¼Ë ¨lO?L?'« U?NEŠö¹ w²�« W?O?�u?O�« …d?³?)«

 Æ◊UA½Ë …u9 W�UŠ w5 w�U²�« ÕU³B�« w5 kIO²'½Ë ¡U'*« w5 VFð W�UŠ w5 s×½Ë

øÂuM�« u¼U


÷U?H^½UÐ e?O?L²¹ ¡Ëb¼ v?�≈ œuK)« s� …—dJ²� W?LE²M� W�U?Š t½QÐ ÂuM�« ·Òd?F¹

sJ�Ë ¨ÂuM?�« W�U?×?Ð d?� UM� b??Š«Ë qb Ê√ pý ôË ¨W??O?ł—U??)«  «dŁR??LK� WÐU??−?²??Ýô«

sŽ  U?�uKF?� Âb?I¹ Ê√ Ë√ t� Àb?×¹ U?� nB¹ Ê√ lO?D²?'¹ ô rzUM�« Ê√ w¼ WÐu?F?B�«

r²¹ w?²�«  «d??O??G??²K� W??O??ł—U??)« W?EŠö*« vKŽ Âu?M�« …d¼Uþ W??Ý«—œ b??L??²??F?ðË ÆÂuM�«

w5 W¹uO?(«  «dO?G²�« s� dO?¦JÐ ÎUÐu×B?� ÂuM�« ÊuJ¹Ë ÆrzUM�« h^A?�« w5 UNÝU?O9

…—«d?Š W??ł—œË ¨Âb�« jG?{Ë ¨W¹u??�b�« …—Ëb�«Ë VKI�«Ë ¨fH?M²�« q¦?� r'??'« nzUþË

w5  U?Ý«—b?�«  √bÐ b?9Ë Æ U½u?�d??N�« q¦?� r'?'U?Ð W¹u?O?(« œ«u*« “«d??5≈Ë ¨r'?'«

5²?�U¼ 5²?IDM?� vKŽ e?O?bd?²�« l� W?×?B�«Ë ÂuM�UÐ W?IKF?²?*« W?HK²?<« V½«u?'« ‰ËUMð

 ∫UL¼

 ÆWEIO�«Ë ÂuM�« …—ËbÐ WD³ðd*«  UO�ü«Ë ¨ÂuM�« WOłu�u¹eO5 ¿

 Æt� W³ŠUB*«  UÐ«dD{ô«Ë ÂuM�«  öJA� ¿
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∫W¹uG� …c³½

qq√ w�≈ œu?F¹ t½S??5 W¹e?OK$ù« w5 (Sleep) ÂuM�« W?LKJ?� Èu?GK�« qq_« U?�√

W?qU??)« W?O?L?KF�«  U?×K?DB*« s� d?O??¦?bË ¨ (Schlaf) W?O½U?*_« W?LKJ�« s� w½U??�d?ł

(Hypnos) w½U½uO?�« qq_« p�cbË ¨ (Somnus) W?OMOðö�« WLKJ?�« s� WI?²A?� ÂuM�UÐ

 ÆWO�U(« VD�« WG� w5 Âb^²'ð …œbF²�  «dO³Fð w5 błuð w²�«

∫WO�¹—Uð …c³½

s� …U?½U???F?*«Ë ÂuM?�« ‰u???Š ’u????BM?Ð wÐd????F�« d????F????A�«Ë »œ_« À«dð r?Šœe¹

ÊS5 p�– q?³9Ë ¨ÊU'½û� W?O×?B�«Ë WO?'HM�« W�U?(UÐ ‚—_« WÐd& W9ö?ŽË tðUÐ«dD{«

¨WMOF?� WN�PÐ t?²9öŽË Âu?M�« ‰uŠ  «—uB?²�« iFÐ XMLCð W1b?I�« o¹džù«d?OÞUÝ√

 U¹dEM�« XDK²?š«Ë ÆÂuMK� dO?'Hð l{Ë åuDÝ—√ò q¦?� ¡U�bI?�« WHÝö?H�« ‰ËUŠ U?Lb

ÂuKF�« —uDðË u/ l�Ë ÆvDÝu�«Ë W1bI�« —uBF�« w5 ÂuM�« ‰u?Š WOH'KH�«Ë WOLKF�«

 U?Ý«—b�« w5 ÂuM?K� W?OzU?O?L?OJ?�«Ë W?O?łu�u¹e?O?H�« V½«u??'UÐ ÂU?L?²¼ô«d?Nþ ¨W?O??F?O?³D�«

ÀU?×Ð√Ë WO?LKF�«  U¹dEM?�« dO?O?G²�«Ë —uD²�« q?LA¹ r�Ë Æs¹d?A?F�« ÊdI?�« w5 W¦¹b?(«

r²¹ YO??Š ªÂuM�« sbU??�√ q¦?� ÂuM?�UÐ j³ðdð w²�«  «œU??F�« ÎU?C¹√ q?L?ý qÐ ¨jI??5 ÂuM�«

U?N?�«b?^?²??Ý« vKŽ œu?O?9 l{ËË ¨ÂuMK� W?MO?F?�  U?H?q«u0 ·d?žË sbU??�√ hO?B?^ð

 Æ—UNM�«Ë qOK�«  UŽUÝ w5 ÂuM�«  U9Ë√ b¹b% p�cbË ¨UN�ušœË

ÂuM�« W�U?Š 5Ð t?³?A?�« t?łË√ wKŽ e?O?bd?²�« - ¨wH?'KH�«Ë wM¹b?�« —uEM*« s�Ë

ÂuM�« Âb^²'ð WNÐUA� rO¼UH0 qH% WOÐœ_«  UÐU²J�«Ë hBI�« Ê√ ULb ¨ u*« 5ÐË

…—ËbÐ p�– ◊U??³ð—«Ë ÂuM�« s� ÿU??I?O??²?Ýô«  «d??O?³??Fð p�c??bË W¹“U?−??� ÊU?F0 œU??9d�«Ë

 Æ—UNM�«Ë qOK�«Ë s�e�« …—Ëœ V9UFðË ÊU'½û� WO�uO�« …UO(«

ø «–U*Ë nO" ÆÆÂuM�«

WÐU?łû�  «d?O?'?Hð Âb?Ið Ê√ W?O?³D�« lł«d*« w5  d?Nþ w?²�«  U¹dEM�« X�ËU?Š

wL?KŽ ∆œU???³???� vKŽ Âu???Ið Âu?M�« …d¼Uþ d???O???'???HðË W???O???H???O???b ‰u??Š  ôƒU???'???²�« v?KŽ

Ác¼ s�Ë ¨w³??B??F�« “U?N??'«Ë ⁄U?�b?�« ¡U?O??L?O??bË ©¡U?C??Ž_« nzUþË® U??O?łu?�u¹e?O??H�«

5−?'?b_« œ«b?�≈ hIM� W?−?O?²½ t½√ vKŽ ÂuM�« d?'?H¹ U?� ‰U?¦*« qO?³Ý v?KŽ  U¹dEM�«
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lÝU²�« ÊdI�« w5 Humboldt’s Theory X�u³?L¼ W¹dE½® w³BF�« “UN?'«Ë r'−K�

 U?¾?¹e?ł v�≈ qBð w?²�« W¹c?G??²�« w5 hI½ u?¼ ÂuM�« Ê√ ÷d?²??H¹ U?� U??NM�Ë ¨©d??A?Ž

W?¦¹b?(«  U?¹dEM�« U?�√ ¨w³?B?F?�« “U?N?'« v�≈ Âb�« ‰u?qË hI½ Ë√ ¨W??O?(« ⁄U?�b�«

√b³ð W?O³KÝ WOKLŽ X'?O�Ë WDA½ W�Q'� t½√ vKŽ Âu?M�« dO'Hð v�≈ XN?&« bI5 ÎUO?³'½

‡‡ ÊU?²HK²?^?� ÊU²�U?Š UL¼ WE?IO�«Ë ÂuM�U?5 ¨◊UAM?�« ¡UN?²½«Ë WEIO?�« W�UŠ n9uð V³?'Ð

 ÆÈdš_« W�U(« n9uð t½QÐ WÞU'³Ð ULNM� qb dO'Hð sJ1 ô tMJ�

rN5 w5 s¹d?AF�« ÊdI�« s� w½U¦�« nBM�« w5 W?¦¹b(« ÀU×Ð_« XL?NÝ√ b9Ë

ŸU??I¹≈ w5 qL??Fð W??O??³?B??F�« U¹ö??)« 5¹öÐ s?� ÊuJ²¹ Èc�« a*« —«d??Ý√ s� d??O??¦J�«

¡UO?LObË ¨⁄U�bK� w?zUÐdNJ�« ◊UAM�« ‰u?Š ozUI(« s� dO?¦J�« ·UA²?b« -Ë ¨oÝUM²�

W??O??³?B??F�«  ö??9UM�U?Ð W?5Ëd??F*« W??OzU??O??L??OJ�« œ«u*« ÎU??qu??B?š ‡?‡ w³??B?F�« “U??N??'«

W???O??³???B???F�« U¹ö???)« 5Ð U???L???O??5 ‰U???Bðô« —Ëb?Ð Âu??Ið w?²�« (Neurotransmitters)

œ«u*« r¼√ s�Ë ¨©Synapse ∫pÐU?A*«® ”UL?²�« oÞUM� w5 ©Neurons ∫ U½u?³B?F�«®

l{u?� X?½U?b w²�« (Serotonin) 5½uðËd??O?'?�« …œU?� ÂuM�« W??OKL??FÐ W?9ö??Ž U??N� w²�«

s� Ád?O?žË ÊU?'½ù« w?5 ÂuM�UÐ W?qU?)«  U?Ý«—b�«Ë ÀU?×Ð_« s� d?O??¦?b w5 e?O?bd?²�«

 Æ»U²J�« «c¼ s� dš¬ l{u� w5 WDIM�« Ác¼ v�≈ œuFMÝË ¨ UMzUJ�«

∫W×B�«Ë ÂuM�« 5Ð W(öF�«

¨ÊU?'½û� ◊U?AM?�«Ë …u?I�«Ë W?×?B�« b?O?F¹ t½√ ÂuM�« sŽ ·d?F?¹ ÊU?b Âb?I�« cM�

W?9ö?Ž œu?łË ’U?^ý_« s?� …dO?³?b œ«b?Ž√ vKŽ X¹d?ł√  U?Ý«—œ ZzU?²½  d?Nþ√ b?9Ë

w²�« WO×?'*«  UÝ«—b�« Ác¼ ÈbŠ≈ w5Ë ¨WO?×B�« W�U(«Ë ÂuM�« 5Ð W�U¼Ë …d?ýU³�

¨ÎU??�U?Ž 30 sÝ ‚u?5 h?^?ý Êu?OK� s� d??¦?b√ XKL??ýË …b?×?²*«  U¹ôu�« w?5 X¹d?ł√

 UÐ«dD{«Ë ¨W?�u?M*« ’«d?9_« Â«b?^?²?Ý«Ë ¨ÂuM?�« …d?²?5 ‰uÞ ‰u?Š WK¾??Ý√ XML?CðË

v�≈ qqu??²�«  «uMÝ 6 Èb??� vKŽ `'*« rNK?L?ý s¹c�« W??FÐU??²?� ‰ö??š s� - ªÂuM�«

…U?5u�« ‰b?F?� ÊUb Y?OŠ ª U?O?5u�«  ôb?F0 U?N?²?9ö?ŽË ÂuM�« …d?²5 ‰u?Š W?�U¼ ozU?I?Š

b¹eð s¹c?�«Ë ¨ÎU?O?�u¹  U??ŽU?Ý 6 sŽ rN??�u½  «d?²??5 qIð s¹c?�« ’U?^??ý_« w5 ÎU?O�U??Ž

’U^?ý_« w5 v½œ_« b(« v�≈ X?KqË ULMOÐ Î̈U?O�u¹  U?ŽUÝ 10 vKŽ rN�u½  «d?²5

 ÆÎUO�u¹  UŽUÝ 9 Ë 7 5Ð rN�u½ …b� ÕË«d²ð s¹c�«
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∆œU?³?0 Êu?�e?²K?¹ ô s¹c�« ’U?^??ý_« Ê√  U?Ý«—b�«Ë ÀU??×Ð_« ZzU?²½ b??bRðË

w5 ÊuAO?F¹ s¹c�« p¾�Ë√Ë ¨WKOK9  «d²H� Êu�UM¹Ë d?N'�« s� ÊËd¦JO5 W�U?F�« W×B�«

ÊUÞd?'?�«Ë ¨VKI�« ÷«d?�QÐ WÐU??qû� W?{d?Ž d??¦?b√ r¼ ◊U?A½ Ë√ qL??Ž ÊËœË qÝUJð

W¹Ëœ_« ‰ËU?Mð w5 ÊuÞd???H¹ s?¹c�« ’U??^???ý_« p�c???bË ¨(Depression) »U???¾??²???bô«Ë

◊«d?5≈ Ë√ ‰ö9≈ ÊËœ Âu?M�« w5 ‰«b²?Žô« Ê√ vKŽ p�– ‰b¹Ë ¨W?�uM*«Ë …—b?<«Ë Wzb?N*«

 ÆœdHK� WO'HM�«Ë WO½b³�« W×B�« s� W½“«u²� W�U×Ð ÿUH²Šö� ÈuB9 WOL¼√ t�

W�œUI�« ‰uBH�« w5 ÂuIMÝ UM½S5 W×B�«Ë ÂuM�« vKŽ W�UF�« …dEM�« Ác¼ bFÐË

ÆqBH�« «c¼ w5 UNO�≈ …—Uýù« X9 w²�« ozUI(UÐ oKF²ð WHK²^� V½«uł WA9UM0
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 w�U��« qBH�«
ÂuM�« s
 ÆÆÂU�—√Ë ozUI�

w� ÂuM�« …d¼Uþ ‰u?Š W?O?LKF�«Ë W?O?³D�«  U?�uKF*« iFÐ qB?H�« «c¼ w� Âb?I½

s� b¹e???� w� rN??*?ð w²�« V½«u??'« i?FÐ vKŽ ‰ôb???²??Ýö� ÂU??4—√Ë ozU???I??Š …—u??9

ZzU??²M?�« W??9ö??š qB??H�« «c¼ w�  U??�u?KF*« q¦9Ë ÆW??×??B�«Ë Âu?M�« ‰u??Š W??�d??F*«

VD�« hB?AðË ÂU?F?�« VD�UÐ W?9U?)« lł«d*«Ë —œU?B*« U?N?OKŽ o?H?²ð w²�« …b?FR*«

WKŠd�« Ác¼ √b³½ UM¼Ë ¨Èdš_« VD�« ŸËd� s� U¼dOžË ¨W?O³BF�« ÷«d�_«Ë w*HM�«

 ÆÆÂU4—_«Ë ozUI(« l�

∫ÂuM�« qŠ«d�

50  s� »d?I¹ U?� q³?4 ⁄U�bK?� wzUÐd?NJ�« ◊UA?M�« qO?−*?²� v�Ë_« »—U?−?²�«  √bÐ ¿

i³Mð w²?�« W?OzUÐd?NJ�«  U?łu*« b?9dð ”√d�« vKŽ »U?D4√ l{Ë o¹dÞ sŽ ÎU?�U?Ž

qBO�  «—Ëb�« œb?Ž qI¹Ë ¨WEIO�« W�UŠ w� WO½UŁ qF ÎU?³¹dIð  «—Ëœ 10 w� ÂUE²½UÐ

 ÆoOLF�« ÂuM�« W�UŠ w� q4√ Ë√ 3 v�≈

W?OzUÐd?NJ�«  U?łu*« qO?−?*ð w� (EEG) wzUÐd?NJ�« ⁄U?�b�« jODAð Â«b?A?²?Ý« - ¿

W?OM�“  «d??²?� Èb?� vKŽ ÂuM�«  «d??³?²?A?� w� qO??−?*?²�« v�≈  —uD?ðË ¨ÂuM�« ¡UMŁ√

 ÆÂuM�« ¡UMŁ√ ⁄U�bK� wzUÐdNJ�« ◊UAM�« WFÐU²* WK¹uÞ

jODA??²�« o¹dÞ s?Ž 5F�« W??Fd?Š sŽ —b??Bð w²�« W??OzUÐd??NJ�«  «—U??ýù« qO?−??*ð ¿

ÂuM�« qŠ«d?� b¹b?×?²Ð …d?ýU³?� W?4ö?Ž t�Ë ª(EOG)  5MO?F�«  ö?C?F� wzUÐd?NJ�«

∫UL¼ WOłu�u¹eOH�«  ôU(« s� 5Žu½ w�« UNLO*IðË

◊UAMÐ e?OL²¹Ë  (Rapid Eye Movements; REM) WF¹d*�« 5?F�« WFdŠ Âu½ ≠

…d?²?� s� • 25-20 t?²?³?*½ ÊuJðË ¨W?EI?O�« W�U?Š t?³?A¹ ÂuM�« ¡U?MŁ√ ⁄U?�bK� bz«“

 Æ‰UHÞ_« w� ÎU³¹dIð ÂuM�« …d²� nB½Ë —U³J�« w� ÂuM�«
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d?O?G²?¹ oOL?Ž Âu½ …d?²?� w¼Ë ¨(Non REM)  W?F¹d?*�« 5F�« WFd?Š Â«b?F½« Âu½ ≠

¨W¹uO?(« r*'« nzUþË p�c?FË ¡ËbN�«Ë ¡j³�« s� W?�UŠ v�≈  ⁄U�b?�« ◊UA½ t?O�

 Æ—UGB�« w� ÂuM�« …d²� nB½Ë ¨—U³J�« w� ÂuM�« s�“ s� • 80-75 q¦1Ë

qF …b� qBð ÂuM�«  U?ŽUÝ Èb� vKŽ  «—Ëœ w� 5²�U(« 5ðUN?� lÐU²ð Àb×¹Ë ≠

ÆjÝu²*« w� WIO4œ 90 v�≈ UNM� …bŠ«Ë

Sleep Stages : ÂuM�« qŠ«d� ∫ (1-1) ‰Ëbł

∫(Stage 1) v�Ë_« WKŠd*«

 ÆWEIO�«Ë ÂuM�« 5Ð WO�UI²½« WKŠd� ¿

‰“U?G0 ·d?Fð W?F¹d?Ý  U?łu9 d?NEð ⁄U?�b�« W?OzUÐd?N?F jODAð w� ¿

å„ò V?Fd0 ·d???????Fð W???????¾??????O?D?Ð Èd??????š√Ë (Sleep Spindles) Âu?M�«

Æ(K-Complex)

 Æ(N-REM) 5F�« WFdŠ w� ¡Ëb¼ ¿

∫(Stage 2) WO½U¦�« WKŠd*«

 ÆÂuMK� WOKFH�« W¹«b³�« w¼ ¿

 ÆÎU³¹dIð ÂuM�« s�“ nB½ ‚dG²*ðË W9Uš WOL¼√ UN� ¿

 Ułu� w¼ W?O½U¦�« w�  «—Ëœ 4-2 U¼œœdð mK³¹ W¾ODÐ  U?łu� dNEð ¿

 Æ(Delta Waves) U²�œ

∫(Stage 3,4) WFÐ«d�«Ë W¦�U¦�« ÊU²KŠd*«

 ÆoOLF�« ÂuM�« ÊU²KŠd*« ÊUðU¼ q¦9 ¿

wzUÐdNJ?�« q−*�« s� •50 sŽ U?²�œ Ÿu½ s� W¾?OD³�«  U?łu*« …œU¹“ ¿

 Æ⁄U�b�« ◊UAM�

 ÆÎU�uLŽ r*'« nzUþËË fHM²�«Ë VKI�«  UÐd{ w� ¡jÐ ¿
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ÂuM�« ¡UMŁ√ 5F�« W!dŠ qO−#ð

ÎöO� WF¹d#�«  U!d(« Âu½  «d²* l¹“u²� w×O{uð rÝ—

WF¹d#�« 5F�«  U!dŠ Âu½

REM

WF¹d#�« 5F�«  U!dŠ Âu½

7652 3 410

4

3

2

1

Âu‡‡M�«  U‡‡ŽU‡‡Ý

WF¹d#�« 5F�«  U!dŠ Â«bF½« Âu½

Non-REM
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∫r#'« nzUþËË ÂuM�«

p�– vKŽ ‰b¹ U?LF ¨ ö?CF?�«Ë w³B?F�« “UN?'« qLA?ð ¡ËbN�« s� W�U?Š u¼ ÂuM�« ¿

ÂuM�« W?�U?Š w� w?KC?F?�« dðu??²�« ÷U?H??A½«Ë a?LK� wzUÐd??NJ�« ◊U??AMK� q?O?−??*??²�«

 ÆoOLF�«

80-60® œU?²?F*« ‰b?F*« s?� q4√  U?C?³½ 10-5 w�«u?×Ð VKI?�«  UÐd?{ ‰b?F?� qI¹ ¿

 ÆoOLF�« ÂuM�« qŠ«d� w� U�UE²½« d¦F√ dOBðË ©WIO4b�« w�

 ÆÂuM�« ¡UMŁ√ fHM²�« ‰bF� iHAM¹  ¿

¡UMŁ√ d?šü X4Ë s� tðôb?F?� w� d?O?Gð l� UC?¹√ ÷UH?A½ô« v�≈ Âb�« j?G{ t?−?²¹ ¿

 ÆÂuM�«

Wł—œ ‰bF?�® U³¹dIð W¹u?¾� Wł—œ 0.5 W³*MÐ ÂuM�« ¡UMŁ√ r*?'« …—«dŠ Wł—œ j³Nð ¿

Æ©ÎU³¹dIð Wł—œ 36.5 …œU²F*« …—«d(«

UNCFÐ “«d�≈ b¹e¹ YOŠ ÂuM�« ¡UMŁ√ dOO?G²K� W{dŽ ÊuJð  U½u�dN�« “«d�≈  ôbF� ¿

iF³?�« “«d�≈ qI¹Ë W?O�UAM�« …b?G�« s� (Growth Hormone) uLM�« Êu?�d¼ q¦�

 ÆW¹dEJ�« …bG�« s� (Cortisol) ‰ËeOð—uJ�« q¦� dšô«

Èd??Fc�« u??C??F�« »U??B??²?½« q¦??� W??O??*M'« d¼«u?E�« iFÐ ÂuM?�« ¡UMŁ√ Àb??% b??4 ¿

ŸuM�« wH??� ¨t?Žu½ b¹b??%Ë w*M'« nF??C�«  ôU?Š hO??A?A?²?� p�– Âb?A?²??*¹Ë

«c¼ Àb×¹ ô W¹u�b�« WOŽË_«Ë »UBŽ_« ÷«d�√ sŽ "UM�« (Organic) ÈuCF�«

nF??C�« s� (Psychogenic) w*??HM�« ŸuM�« w� b??łu¹ U??LMOÐ wKO?K�« »U?B??²½ô«

 Æw*M'«

ÿU?IO?²Ýô« qO?³4Ë ÂuM�« …d?²?� ¡UN?²½« l� U¼bN?Ž oÐU?Ý v�≈  «dO?G²�« Ác¼ qF œu?Fð ¿

 Æ…b¹bł …—Ëœ √b³²� …dOB4 …d²HÐ

∫ÂuM�« j/

w� ÎU?O??�u¹  U?ŽU?Ý 8 ‰b?F0® ÂuM?�« w� tðU?O?Š YKŁ W??�U?Ž W?H?BÐ ÊU??*½ù« wC1 ¿

ÎU?F??³ð œb?×??²ðË ¨Ád?O?ž s?Ž nK²?Að hA??ý qJ� W?�“ö�« Âu?M�« …b?� sJ� ¨©j?Ýu?²*«

 ÆWO*H½Ë WOŁ«—ËË WO×9 q�«uF�
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WEI?O�«  «d²?� ÕË«d?²ðË X4u�« w¦KŁ v�≈ ÂuM�« …d?²� qB?ð …œôu�« VIŽ ‰U?HÞ_« w� ¿

 ÆÂuO�«  UŽUÝ Èb� vKŽ W4dH²�  U4Ë√ w�  UŽUÝ 6 Ë 3 5Ð

6® W?Ý—b*« sÝ w�Ë ¨UO?�u¹ WŽU?Ý12 u?×½ ÂuM�« …d?²� Êu?Jð ”œU*�« d?N?A�« w� ¿

 Æ—U³J�« w� Àb×¹ U� qHD�« Âu½ j/ t³A¹ © «uMÝ

 «d?²??� vKŽ ‰U?HÞ_« ÂU?M¹ U?LMOÐ ¨Âu??O�« ¡UMŁ√ …b??Š«Ë …d?²?H� V?�U?G�« w� —U?³?J�« ÂUM¹ ¿

 «œU??F�« s� d???O??¦JK� lC???Að ÂuMK� …b??Š«u?�« …d??²??H�« sJ� ¨Âu??O?�« ‰ö??š …œb??F??²??�

W�uKOI?�« Âu½ vKŽ WOÐdF�« ‰Ëb�« w� ”U?M�« œuF²¹ YO?Š ªfID�« W�UŠË W?OŽUL?²łô«

ÆV�UG�« w� UJ¹d�√Ë UÐ—Ë√ w� p�– Àb×¹ ôË ¨…dONE�« …d²� w�

w� ¡UI?³�« …d²� ‰uDðË ¨5I¼«d*«Ë ‰U?HÞ_« w� UF¹dÝ ÊuJ¹ ö?O� ÂuM�« w� ‰ušb�« ¿

 Æs*�« —U³F w� ÂuMK� Âö*²Ýô« q³4 ‘«dH�«

q4√ w� ÊuJ¹Ë ¨s?*�« —U?³?FË ‰U?H?Þ_« w� qOK�« ¡UMŁ√ ÿU??I?O?²?Ýô«  «d??� œb?Ž b¹e¹ ¿

j/ 5Ð t³A�« tłË√ iFÐ kŠöð® dLF�« nB²M� …d²�Ë »U³AK� W³*M�UÐ tðôbF�

 Æ©s*�« —U³FË ‰UHÞ_« Âu½

sŽ —bB?ð w²�« r*'«  UFd?Š ‰bF?�Ë ¨WO?FO³D?�« —u�_« s� ÂuM�« ¡UMŁ√  U?Fd(« ¿

 ÆÂuM�« ¡UMŁ√ l{u�« dOOGð l� ÎU³¹dIð ozU4œ 7 qF …bŠ«Ë w¼ rzUM�« hAA�«

hAA�« t?OC1 Èc�« wKJ�« s�eK� ÎUF?³ð ÂuM�« ◊U/√ s� 5Žu½ w� ”UM�« n]MB¹ ¿

∫UL¼ Âu¹ qF ÂuM�« w�

rN¹b� ÂuM�« …d?²?� ÕË«d?²ðË (Short Sleepers) …d?OB?I�« ÂuM�«  «d?²?� »U×?9√ ≠

 Æ UŽUÝ 6-4 5Ð

12-9 5Ð ‰b??F0 Êu??�UM¹Ë (Long Sleepers) WK¹u?D�« ÂuM�«  «d??²??� »U?×??9√ ≠

ÆÎUO�u¹ WŽUÝ

 ÆWKO� qF  UŽUÝ 9-7 5Ð rN�u½ …d²� ÕË«d²ð ”UM�« rEF�Ë ≠
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Y�U��« qBH�«
 ÂuM�« W�U� w� ÊU��ù«
°øÂuM�« ¡UM�√ Àb�� «–U�

»—U?−?²�« ¡«d?ł≈ ¡U?LKF�« ‰ËU?Š °øÂuM�« ¡UMŁ√ Àb?×¹ «–U?  ∫‰«R?Ý vKŽ WÐU?łû�

vKŽ  «d?O?Gð s  √d?D¹ U?  qJ� WEŠö*«Ë ”U?O?I�« U?N�ö?š s?  r²¹ w²�«  «—U?³?²?šô«Ë

h=?A�« Ê√ w¼ ‰«R?A�« «c¼ vKŽ W?ÐUłù« t?ł«uð w?²�« WÐu?F?B�«Ë ¨rzUM�« h=?A�«

Àb?×¹ U  sŽ  U? uKF?  W¹√ .b?Ið lOD²?A¹ öJ Âu½ W�U?Š wJ ÊuJ¹ WÐd?−?²�« Ÿu{u? 

ÂuM�« Âu?NH* ÎU?{d?Ž UM¼ Âb?I½Ë ÆWO?ł—U?)« WEŠö*«Ë ”UO?I�« vKŽ d? _« b?L²?F¹Ë ¨t�

wJ wKCF�«Ë w³BF�« “UN'« wJ Àb×¹ U  `{u¹ Íc�« ÂuM�« qO−AðË ¨åwFO³D�«ò

 ÆÊUA½ù« Âu½Ë  U½«uO(« Âu½ 5Ð W½—UI Ë ¨WHK²<« ÂuM�« qŠ«d 

 ∫ (Normal Sleep) åwFO³D	«ò ÂuM	«

„UMN??J ¨åwF?O??³D�«ò ÂuM�UÐ ”UM?�« t?OMF¹ U?* b?Šu?  b¹b??% Ë√ n¹d?Fð b??łu¹ ô

rEF?? Ë ¨h=??ý qJ?� wHJð w²�« Âu?M�« …d??²?J Y?O?Š s?  W¹œd??H�« ‚Ëd??H�« s  d??O??¦J�«

WŠ«d�« s?  jAg vKŽ «uKB?×¹ v²Š  U?ŽUÝ 7.5 U?NDÝu²?  …b* ÎöO� Êu? UM¹ ”UM�«

W¾?H�« ÁcN� W³?AM�UÐ wFO?³D�« ÂuM�« u¼ «c¼Ë ¨w�U²�« Âu?O�« wJ rNÞUA½ W?Ý—UL* wHJ¹

W?¾JË ¨ U?ŽUÝ 4 v�≈ qBð WKOKg  «d?²H� ÂUMð W?¾J „UM¼Ë ¨wLEF�« W?O³�U?G�« q¦9 w²�«

s   U??¾?H�« Ác¼  U??łU?O??²?Š« w³?Kð …b*« Ác¼Ë ¨ U??ŽU?Ý 10 jÝu?²*« w?J ÂUMð Èd?š√

 ÆwKIF�«Ë ÍbA'« rNM¹uJ²� Î«dE½ ”UM�«

ÊËQ?−K¹Ë ÎU?O?F?O?³Þ f?O� rN¹b� ÂuM�« Ê√ ÊËb?I?²?F¹ s¹c?�« ’U?=?ýú� W?³?AM�UÐË

∫WO�U²�«  «uD=K� ÎUF³ð UNB×J r²¹ rN²�UŠ ÊSJ ¨ÂuM�« »«dD{« s  ÈuJAK� ¡U³Þú�
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Èb� Âu?M�«  «œU?????Ž sŽ —U?????A????H????²?????Ýô« wM?F¹Ë (Sleep History) ÂuM?�« a¹—U?ð ‡‡ 1

ÂuM�«  UÐ«dD{« œu?łËË ¨WIÐUA�« tðU?OŠ  «d²?J Èb  vKŽ p�– l³?²ðË ¨h=A�«

Æ…dÝ_« wJ

¨ÂuM�«  «d?²?JË ÊUJ  wJ d?O?Gð œu?łË q¦?  ÂuM�« j/ ‰u?Š WK¾?Ý_« iFÐ t?O?łuð ‡‡ 2

 ÆÂuM�UÐ oKF²ð ÷«dŽ√ W¹√ s  ÈuJA�«Ë

dŁRð W?OAH½ Ë√ W?O×?y  öJA  W|√ sŽ ÎU?¦×Ð W?OA?HM�«Ë WO?×B�« W�U(« h?×J ‡‡ 3

 ÆÂuM�« vKŽ

l³??²?²� W?O?? u¹ …dJH??  wJ tðUEŠö?  q?O?−?A??²Ð i¹d*« Âu?I?¹ Ê√ d? _« VKD²¹ b??g ‡‡ 4

ÆÂuO�«  UŽUÝ —«b  vKŽ ÂuM�« wJ dŁRð w²�«Ë i¹d*« W�U×Ð WIKF²*«  «dOG²�«

 ∫ÂuM	«Ë WEIO	« w� ⁄U�b	« ◊UA½ qO−�ð

¨ «d?³²?<« wJ U?N� W?³ŠU?B*«  «d?O?G²�«Ë Âu?M�« …d¼Uþ WÝ«—b?� qO−?A?²�« r²¹

wJ Âb?=?²?Að w?²�« …e?N?ł_« Âu?IðË ¨(Sleep Labs)  ÂuM�« q U??F?  U?N?OKŽ o?KD¹ w²�«

vKŽ √d?Dð w²�«  «d??O??G??²�«Ë ⁄U?? bK� wzU?Ðd?N?J�« ◊U??AM�« qO??−??A??²Ð  «d??³??²??<« Ác¼

 U?�dŠ b?y— r²¹ p�c?�Ë ¨WEI?O�« W�UŠ wJ l{u?�UÐ UN?²½—U?I* tÐ WOzU?ÐdNJ�«  U?łu*«

Èdš√ »UDg√Ë ¨5F�« n¹u?−²� WOł—U?)« V½«u'« wJ l{uð »UDg√ o¹dÞ sŽ 5F�«

Æ©qJA�« wJ UL�® tłu�« qHÝ√  öCŽ vKŽ UN²O³¦ð r²¹ wKCF�« dðu²�« q−Að

WOzUÐdN# jOD%ð

(EEG) ⁄U�b	«

 U#dŠ qO−�ð

(EOG) 5F	«

dðuð qO−�ð

(EMG)  öCF	«

ÂuM	« ¡UMŁ√  öCF	« dðuðË 5F	«  U#dŠË ⁄U�b	« ◊UA½ qO−�ð
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¨5M?O???F?�« W???�d????ŠË ¨⁄U??? b?K� wzU?Ðd???N?J�« ◊U????AM�« q?O???−????Að o?¹dÞ sŽ r?²¹Ë

∫w�U²�« u×M�« vKŽ WKŠd  q� hzUBšË ¨ÂuM�« qŠ«d  b¹b%  öCF�«Ë

(EEG) wzUÐd?NJ�« ⁄U? b?�« jOD=ð o¹dÞ sŽ U?NKO?−?A?ð r²¹ w²�« ⁄U? b�«  U?łu?  ¿

©WO½U¦�« wJ  «—Ëœ 10-8 w�«uŠ UN?ŽUI¹≈Ë® UH�√  Ułu*« ¡UH?²šUÐ dOG²�« UN?OJ Ëb³¹

w²�«Ë ∫U²�œ ŸU?I¹≈® W¾ODÐË …dO?³� Èdš√  Ułu?  ÂuM�« oLŽ …œU¹“ l  UNK×?  q×²�

Æ©WO½UŁ q� …—Ëœ 3-2 ÈbF²ð ô

Ê√ WEŠö??  s?J1Ë ¨5MO??F?K� wzUÐd??NJ?�« jOD=??²�« U??N?K−??A¹ w²?�« 5F�«  U??�d??Š ¿

W¹«bÐ s  WŽU?Ý —Ëd  VIŽ …d  ‰Ë_ …œU?Ž Àb% (REM) WF¹dA?�« 5F�«  U�dŠ

jOD=??²�« ÊS?J ¨ÎU?I??O?L?Ž ÊuJ¹ W??F¹d?A�« 5F�«  U??�d?Š Âu½ Ê√ rž—Ë Î̈U?³¹d??Ið ÂuM�«

Ë√ WEIO�« ¡UMŁ√ W?�U(« dO³?� bŠ v�≈ t³?A¹ tF  s «e?²*« ⁄U b�«  U?łu* wzUÐdNJ�«

WF¹d?A�« 5F�«  U�dŠ Âu½  «d?²J wJ …œUŽ ÂöŠ_« Àb?%Ë ¨ÂuMK� …dJ³*« WKŠd*«

 ÆqOK�« s  w½U¦�« nBM�« wJ …œUŽ b¹eð w²�«

(EMG) wÐd?N?J�«  ö?C?F�« j?OD=ð o¹dÞ sŽ w?KC?F�« dðu??²�« qO?−?A?ð nAJ¹ ¿

«c¼ Ê√ dO?ž ¨oOLF�« ÂuM�« l  b?¹e¹ ÂuM�« ‰öš ÂUð wKCŽ ¡U?šd²Ý« W�U?Š ÀËbŠ

 ÆÂuM�« ¡UMŁ√ dš¬Ë XgË 5Ð Àb% WOKCŽ  UBKIð dNE¹ q−A�«

 ∫Èdš_«  U1uK<« Âu½Ë ÊU�½ù« Âu½

¨ÊU?A½ùU?Ð W½—U?I?  Èd?š_«  U??guK<« wJ ÂuM�« ‰u??Š ‰ƒU?A?²�« vKŽ W?ÐU?łû�

b?gË ÆWDO?A?³�«  UMzUJ�« wJ v?²Š q?ÐUI?  t� b?łu¹ Âu?M�« „uKÝ Ê√ v�≈ qzôb�« d?O?Að

÷dF?²�« l   U³M�« Ÿ«u½√ iFÐ wJ ◊U?AM�«Ë WŠ«d�«  «d²?J VgUFð  U?Ý«—b�« X²³Ł√

WÐUÐc?�« q¦??   «d??A???(« iFÐ wJË ¨ÊU???A½ù« bMŽ Âu?M�« qÐU??I?¹ U0 ÂöE�«Ë ¡u???CK�

kŠu� „ULÝ_« wJË ¨ÂuO�« s  WHK²=   U?gË√ ‰öš WŠ«d�«  «d²H� tÐUA  j/ błu¹

 «dŁR?LK� t?O?J VO??−?²?Að ô e?O?L?²?  ÕU?Oð—« l{Ë wJ ÂuMK� ÎU?yU?š ÎU?½UJ  c?=?²ð U?N½√

¡U?²?A�« qB?H� n?OJ²�« s  Ÿu½ Àb?×¹ nŠ«Ëe�« w?JË ¨W¹u?g X½U?� «–≈ ô≈ W?O?ł—U?)«

w¼ q¹uD�« Âu‡‡‡‡M�« s  W�UŠ o¹dÞ sŽ  UguK<« ÁcN� «b¹bNð tOJ …œËd³�« q¦9 Íc�«

W?F¹d?A�«  U?�d?(« Â«b?F½« Âu½ WKŠd?  d?O?³?� b?Š v�≈ t?³?A¹ Èc�« åÍu?²?A�«  U?O?³�«ò

 ÆÊUA½ù« wJ 5FK�
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¨ÂuM�« „uKAÐ j?³ðdð U?N?²EŠö?  sJ √ …œb?×?  ÎUÞU/√ „UM¼ ÊS?J ¨—u?OD�« wJË

Âu½ Ÿu½ s  ÎU??³¹d?I?ð W?I??O?gœ 40 U?NM?  jÝu?²*« wJ  U??ŽU?Ý 10 ÂUM¹ Îö??¦?  ÂU?L??(U?J

¡U?LKŽ kŠôË ¨Ê«uŁ …bŽ U?NM  q� ÂËbð WF?DI²?   «d²?J vKŽ 5FK� WF¹d?A�«  U�d?(«

Í√ b?{ —«c½û� WKO?Ýu?� ÂuM�« ¡UMŁ√ …—dJ²?   «d?  U?NMO?Ž√ `²Hð —u?OD�« Ê√ Ê«u?O?(«

‚u?J Ê«d??ODK� dDC?ð w²�« …d?łU??N*« —u?OD�« Âu½ ‰u??Š  ôƒU?Að ÕdÞ - b??gË ¨dDš

ÂuM�« ”uIÞ s Ë Æp�c� dO?AHð błu¹ ôË ¨ÂuM�UÐ UN� `LAð ô WO�U?²²  ÂU¹_  UDO;«

n�Ë …d??O?G??y …d?H??Š qL?Ž rŁ ÁU??&« q� wJ ÂuM�« ÊU?J  ‰u?Š Ê«—Ëb�« V?�U?F??¦�« bMŽ

V½—_« q¦?  t?MDÐ wKŽ ÂUM¹ U??   U½«u?O?(« s Ë ¨ÂuMK?� ¡U?IK²?Ýô«Ë ”√d�« u??×½ q¹c�«

s Ë ¨b??Ý_« q¦?  d??NE�« vKŽ Ë√ ¨jD?I�« q¦?  t??³Mł vKŽ ÂU?M¹ U?  U??NM Ë ¨ÊU??B?(«Ë

q¦  —U?−ý_« ÊUB?ž√ vKŽ oKF²�« l{Ë wJ ÂuM�«  U½«u?O(« ÂuM� W³¹d?G�« ŸU{Ë_«

wzUÐd?NJ�« jOD=?²�« t?³?A¹Ë ¨qH?Ý√ v�≈ t?Ý√—Ë tOKł— s?  ÎUIKF?  ÂUM¹ Èc�« ‘U?H?)«

bŠ v�≈ ÊUA½ô« wJ Àb×¹ U  ÂuM�« ¡UMŁ√  U½«u?O(« wJ 5F�« W�dŠË ⁄U b�« ◊UAM�

 ÆdO³�

t�H½ ‰uŠ n²K¹ Ë√ ÁdNþ vKŽ Ë√ tMDÐ vKŽ ∫W@U)« t²I¹dÞ vKŽ ÂUM¹ q# ∫ U½«uO(« Âu½

VKF¦	« Âu½

jI	« Âu½

   bÝ_« Âu½
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l «d « qBH «
W‡ U  W‡ uO  W‡HO Ë Âu‡M «

ÂU� b�Ë ¨ UMzUJ�« s� ÁdOžË ÊU�½û� W�UN�« W¹uO(« nzUþu�« s� ÂuM�« d³²F¹

t??O�≈ q&u?ð Íc�« ÃU??²M²??Ýô« ÊU???-Ë ¨…œb??F??²??� ‚dDÐ ÂuM?�« nzUþË W??Ý«—bÐ ¡U??L?KF�«

…œU?F??²?Ý« U??N?L¼√ …œb?F??²?� nzUþË t?� ÂuM�« Ê√ u¼  U?Ý«—b?�« Ác¼ ‰ö?š s� ¡U??LKF�«

ÂUOI�« WK&«u* W?�UD�UÐ qIF�«Ë r�'« œ«b�ù Â“ö�« wKš«b?�« Ê«eðô« kHŠË ¨◊UAM�«

»—U& X¹d?ł√ WOKLŽ …—uBÐ Âu?M�« bz«uO WOdF?�Ë p�– `O{u²�Ë ¨W¹u?O(« nzUþu�UÐ

 U??ŽU?³?D½ô« b?O??-Q??²� qI??F�«Ë b??�??'« vKŽ U¼—UŁ¬ W??Ý«—œ X9Ë ÂuM�« s?� ÊU?�d??(«

 ÆÊU�½û� ÂuM�« WOL¼√ ‰uŠ W1bI�«

 ∫W�UD�« …œUF²Ý«Ë ÂuM�«

W??Š«d� Áb?F?Ð oO?L??Ž ÂuMÐ j³?ðd¹ œU?N??łù«Ë VF??²�« Ê√ W??OËd?F*«  U?EŠö*« s�

…d²O X�UÞ ULK?- œ«œeð ÂuM�« v�≈ WłU(« Ê√ UC¹√ ”UM�« ·dF¹ UL?- ¨qIF�«Ë b�'«

WKOK?�« wO oO?L??F�« ÂuM�« W??&d??O s� qKI¹ —U??NM�« ¡UMŁ√ …d??²?H?� ÂuM�« Ê√Ë ¨ÿU?I??O?²??Ýô«

„UM¼ sJ� ÂuM?�« X�Ë ‰uKŠ œd?−0 Àb?×¹ ô ÂuMK� qO*« Ê√ »—U?−?²�«  b?-√Ë ¨W?O�U?²�«

b¹eO?O WO?�uO�« U?NðôbF?� w½œ√ v�≈ UNÐ qBð r�?'« …—«dŠ W?ł—œ wO Àb%  «d?OGð

 ÆWIÐU��« WEIO�« …d²O ‰uÞ vKŽ ÂuM�« oLŽ bL²F¹Ë ¨tðË—– v�≈ qBO� ÂuM�« v�≈ qO*«

“«d??O≈ o¹dÞ sŽ tÞU??A½Ë r�??'« W??�UÞ b¹b??&Ë …œU?F??²??Ý« ÂuM�« ‰ö??š r²¹Ë

¡UM³� 5ðËd??³�« s¹uJð vKŽ b??ŽU?�¹ Íc�« u?LM�« Êu?�d?¼ q¦?� W¹u?O?(«  U?³??-d*« iFÐ

Àb?% W?F¹d?�?�« 5F�«  U?-d?Š Âu½ WKŠd?� w?OË ¨oO?L?F�« ÂuM�« WKŠd??� wO W?−?�½_«

r²¹ U?L- ¨w³?BF�« “U?N'« nzUþË wO ¡UM³�«Ë W?�UD�« …œUŽù …œb?×� i¹u?Fð  UOK?LŽ
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‰öš ÂuM�« Ê√  U¹dEM�« Èb?Š≈ ‰uIðË ¨⁄U�b�« wO  U?�uKF*« VOðdðË jOAMð U?N�öš

tKŠ«d?� iFÐ ‰ö?š Àb?×¹  U?�uK<« s� Ád?O?žË ÊU?�½ù« d?L?Ž s� v�Ë_«  «uM��«

qŠ«d?� wO ¡U?I³�«Ë szUJ�« …U?O?( W?�“ö�« W¹e¹dG?�«Ë WOKI?F�«  U?OKL?F�« iF³?� W−?�dÐ

 ø° ÂUM½ «–U* ∫‰«R��« «c¼ ÕdD½ UM¼Ë ¨WO�U²�« dLF�«

Î«œ«bF²?Ý« ¡UMÐË WŠ«— …d²O ÂuM�«Ë ¨ÂuM?K� ÎöFO ÃU²×¹ r�?'« Ê√ w¼ WÐUłù«Ë

…œUF?²ÝUÐ r�?'« …eN?ł√ UNO?O ÂuIð …d?²O w¼Ë ¨…U?O(« WK&«u?�Ë ◊UAM�« ·UM¾?²Ýô

“UN'«Ë ⁄U�bK� W³�M�UÐ ◊UAM�« sŽ q�UJ�« n�u²�« ÂuM�« wMF¹ ôË ¨WOOUF�«Ë W×B�«

qO?³Ý v?KŽ UNM�Ë Âu?M�« ¡UMŁ√ ÂUE²½UÐ d?L²?�ð W¹u?O?(« nzUþu�« s� d?O¦JO ªw?³B?F�«

d?L?²??�¹ p�c?-Ë ¨wL?C?N?�« “U?N?'« W?-d?ŠË ¨fH?M²�«Ë ¨W¹u?�b�« …—Ëb�«Ë VK?I�« ‰U?¦*«

 ÆÂöŠ_« …—u& wO qIF�« ◊UA½

 ∫ÂuM�« s� ÊU�d(«

WOKLŽË WO?LKŽ WÝ«—œ l{u� (Sleep Deprivation)  ÂuM�« s� ÊU�d(« ÊU-

WO�?HM�«Ë WO½b³�« W×B�« vKŽ ÂuM�« s� ÊU?�d(« dOŁQð Ê√ rž—Ë ¨…œbF²�  «—U?³²š«Ë

‰u?B?(« Âb?ŽË d?N?��« w�« rNKL?Ž ·Ëdþ r?¼dDCð s2 …d?O?³?-  U?ŽUDI� ·Ëd?F?�

WMÝ 100 s� d¦-√ v�≈ ÂuM�« s� ÊU�d(«  U?Ý«—œ œuFðË ¨ÂuM�« s� ·U- j�� vKŽ

90 …d?²H� ÂuM�« s� ÊU?�d?(« dOŁQð W?OJ¹d?�_« å«u‡¹√ò W‡‡‡‡‡‡F?�Uł s� ¡U?LKŽ ”—œ 5Š

qO?−??�ðË ¨‰U?L??Ž_« iFÐ ¡«œ√ vKŽ rNð—b??� —U?³??²?š« l� »U?³??A�« s� 3 vKŽ W??ŽU?Ý

nzUþu�«Ë „«—œù« wO  UÐ«dD{« ÷«dŽ√  d?Nþ WO½U¦�« WKOK�« b?FÐË ¨r�'« nzUþË

 ÆWK¹uÞ WŠ«— …d²HÐ ÂuM�« s� ÊU�d(« i¹uFð - v²Š  dL²Ý« WOKIF�«

wO ÂuM�« s� ÊU?�d?(« ¡UMŁ√ ¡«œ_«  U¹u²?�?�Ë WO?×?B�« W�U(« W?FÐU?²� b?-RðË

9-7 5Ð ÕË«d²ð …b* Âu½ ÊËœ WEŠö*« X% ’U�ý√ UNOO wIÐ »—U−²�« s� WK�KÝ

Âö?Š√Ë ¨oKI�«Ë …—U?¦?²??Ýô« W?Žd?Ý …—u?& wO W?OKI?Ž  UÐ«dD{« —u?N?þ WKB?²?� ÂU¹√

t?³??Að ÷«d?Ž√Ë ¨lO«b�« h?�UMðË ¨¡«œ_« vKŽ …—b?I?�« lł«dðË ¨pA�« …œU¹“Ë ¨WE?I?O�«

r�d�« w¼ Âu?M�« s� ÊU?�d??×K� Èu?B??I�« …b*«Ë ¨W?O½U?¼c�« W?OKI??F�« ÷«d?�_«  U??�ö?Ž

W?ŽU?Ý 264 XGKÐË …b?×?²*«  U?¹ôu�« wO WMÝ17 Ád?L?Ž V?�UÞ tK−?Ý Íc�« wÝU??O?I�«

 Æ°…bOł W�UŠ wO kIO²Ý« rŁ WIO�œ 40Ë WŽUÝ 14 …b* U¼bFÐ ÂU½ WIO�œ 12Ë
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’U�?ý√ vKŽ tÐ—U?& X¹dł√ ÂuM�« qŠ«d?� iFÐ s� wzUI?²½« ÊU�d?Š „UM¼Ë

 √bÐ U?LK- rNłU?Ž“≈Ë ÂuM�« lDIÐ rN¹b� 5?FK� WF¹d?��«  U?-d(« Âu½ WKŠd?� lM� -

w²�« Âö?Š_« s� ’U�ý_« ¡ôR¼ ÊU?�dŠ p�– sL?C²¹Ë ¨qO?−�?²�« wO WKŠd*« Ác¼

wO UNC¹uFð r²¹ WO³KÝ —UŁ¬ v�≈ p�– ÍœR¹Ë ¨WKŠd*« Ác¼ wO WO�Oz— …—uBÐ Àb%

5FK� W?F?¹d?��«  U?-d?(« Âu½ s� ÊU?�d?×?K� W?³?F?B�« »—U?−?²�« ¡«d?łù W??O�U?²�« ÂU¹_«

w²�« 5FK� W?F¹d?��«  U-d?(« Â«b?F½« WKŠd� Âu½ s� ÊU?�d?(« U�√ ¨W?OzU?I²½« …—u?BÐ

b??�Ë ¨ÂuM?�« s� q�UJ?�« ÊU??�d??(« t??³??A?¹ t½S??O ÂuMK?� wKJ�« s?�e�« s� •80-57 ÊÒuJð

VD�« Ê√ dO?ž ¨a*« qO�?ž Ë√ ¨V¹cF²K� WK?OÝu- ÂuM�« s� ÊU?�d(« WOK?LŽ X�b�?²Ý«

»U??¾??²??-ô«  ôU??Š Ãö??Ž wO Âu?M�« s� ÊU??�d??×K?� włö??F�« d??OŁQ??²?�« nA??- Y¹b??(«

 Æw�HM�«

 ∫ÂuM�« s� ÷dG�«

W??Š«— ÂuM�U??O ¨W?O??ł—U??)«Ë W??OKš«b�« ·ËdEK?� nOJ²�« s� ÎU??Žu½ Âu?M�« d?³??²??F¹

œUN?łù« s� WOzU�Ë W?HOþË ÂuMK�Ë ¨tÐ WDO?;« W¾O?³�« —UDš√ sŽ tÐ bF²?³¹ w(« szUJK�

 U?³?łË wO ÂU?FD�« ‰ËUMð t?³?A¹ rE²M*« Âu?M�U?O ¨WK¹uÞ  «d?²?H� bz«e�« ◊U?AMK� W?−?O?²½

qI¹ YO?Š rzUMK� W?OK?š«b�« ·ËdEK� nOJð W?OKL?Ž ÂuM�« —U?³?²?Ž« sJ1Ë ¨Ÿu?'« VM−?²�

¨(Metabolism) »öI²?Ýô« Ë« wz«cG�« qO¦L²�«  ôb?F� ÷UH�½UÐ W�UD�« „ö?N²Ý«

œ—«u� wO œUB²?�ô« p�cÐ oI×²¹Ë ¨r�'« s� œb³²ð ö?O qIð w²�« …—«d(«  ôbF�Ë

 ÆŸUDI½« ÊËœ ◊UAM�« dL²Ý« «–≈ bHMð Ê√ sJ1 w²�« W�UD�«

…œU??F??²?Ý« U??N�ö??š r²¹ w?²�«  U?O?�ü«Ë  U?O?KL?F?�« ·U?A??²??-« rKF�« ‰ËU??Š b??�Ë

VO?-d?²�«Ë oO?K�?²�«  U?OKL?Ž u¼ d?O??�?H?²�« ÊuJ¹ b?�Ë ¨ÂuM�« ‰ö?š ◊U??AM�«Ë W¹u?O?(«

…œU¹“ p�– vKŽ ‰b¹Ë ¨ÂuM�« ¡UMŁ√ Àb?% w²�« (Metabolic Synthesis) wÐö?I²?Ýô«

e?O-dð hI½Ë ¨¡UM?³�« vKŽ bŽU?�¹ Íc�« (Growth Hormone) u?LM�« Êu?�d¼ eO?-dð

b-R¹Ë ¨q?K×²�«Ë Âb?N�«  UOKL?Ž …bŽU�0 Âu?I¹ Íc�« (Cortisol) ‰ËeOð—u?J�« Êu�d¼

Æ UMzUJ�« s� ÁdOžË ÊU�½û� ÂuM�« WOL¼√ p�–
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f U)« qBH «
W‡EIO «Ë Âu‡M « …—Ëœ

¨ÂU¹_« d	 vKŽ ÎU³¹dIð W²ÐUŁ  U�Ë√ w� ÿU?IO²Ýô«Ë ÂuM"« v"≈ …œUŽ ”UM"« t−²¹

W??Š«d"« ŸU?I¹≈ w?� ÂUE²½ô« «c¼ œu??F¹Ë ¨ öDF"« ÂU¹√ i?FÐ w� W?H??O?H?Þ  «d?O??Gð l	

Íc"« ÂöE"« V?³?9Ð Îö??O" ÂuM"« vKŽ ÊU??9½ô« œU??²?Ž« 5Š W1b??� WM	“√ v"≈ ◊U??AM"«Ë

w²"« W?OŽU?L?²łô«Ë W¹—U?C(« ·ËdE"« d?O?Gð rž—Ë ¨◊UAM"«Ë W?Id?(« ’d� s	 b?×¹

ÂuM"« j/ ÊS?� ¨W?OK9?²"« qzU?ÝËË WOzUÐd?NJ"« ¡«u?{_« ö?¦?	 ÎöO" d?N?9"« vKŽ l−?Að

vKŽ ”UM"« s	 vLEF"« WO?³"UG"« Èb" dL²Ý« b?� ÕU³B"« w� ÿUIO?²Ýô«Ë qOK"« ‰öš

s¹c"« Ë√ ÎöO" d?N9"« rN"UL?Ž√ rNOKŽ ÷d?Hð s¹c"« ’U]ýô« ¡UM¦?²ÝUÐ ¨—uB?F"« d	

iFÐ ÷d?F½ UM¼Ë ¨‘«d?H"« v"≈ «u³¼c?O" Âu?O"«  UŽU?Ý s	 W?HK²]?	 ÎUðU?�Ë√ ÊË—U²?]¹

 ÆWEIO"«Ë ÂuM"« ŸUI¹≈ …—Ëœ ‰uŠ  U	uKF*«Ë ozUI(«

 ∫ W¹ËU�uO
«  UŽUI¹ù«Ë WOłu
uO³
« WŽU�
«

·ËdE"UÐ dŁQ²¹ ô w?FO³Þ rOEM²" lC?]ð WEIO"«Ë ÂuM"« …—Ëœ Ê√ rKF"« nA?²I«

åW?Ołu"u?O?³"«ò W¹u?O(« W?ŽU?9"« U?NOKŽ o?KÞ√Ë ¨WŽU?Ý 24 Èb?	 wKŽ b²9Ë ¨W?Oł—U?)«

ÂuO"« —«b?	 vKŽ ÊU9½ù« UNÐ Âu?I¹ w²"« WDA½_«Ë ·ËdE"« Ê√Ë ¨(Biologic Clock)

XO??�u?²?"«  U?	ö??ŽË ¨ÂU?FD?"«  U?³??łË ‰ËUMð ÂUE²?½«Ë ¨ÂöE"«Ë ¡u??CK" ÷d?F??²"« q¦??	

W?ŽU9"UÐ W?kUš W?HBÐ ÂuM"« j³ðd?¹Ë ¨W¹uO?(« WŽU?9"« Ác¼ qLŽ w� dŁRð ô Èd?š_«

 UŽUÝ 9 Ë 6 5Ð ÕË«d?²ð …bŠ«Ë …d?²� ÊuG"U?³"« ÂUM¹ Âu?O"«  UŽU?Ý ‰öšË ¨W¹u?O(«

5	UŽ sÝ q³� ‰UHÞ_« ÎUkuBš …d	 s	 d¦I√ s9"« —UGk ÂUM¹ ULMOÐ ¨jÝu²*« w�

j³?CÐ h?]?ý qI kH?²?×?¹Ë ¨rN¹b" W?O?łu"u??O?³"« W?ŽU?9"« s?¹uJð ‰U?L?²?I« Âb??F" Î«dE½
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WŽU?9"« Ác¼ œu?łË bO?IQ²" »—U?& X¹dł√ b?�Ë ¨tKš«œ w� WO?łu"uO?³"« WŽU?9K" rE²M	

j³?{  «Ëœ√ sŽ Î«b?O?FÐ WK	U?I W"e?Ž w� rN?F?{Ë - ’U?]?ý_« iFÐ vKŽ W?OKš«b"«

Èb?	 vKŽ Í—Ëœ ÂUE½ w?� W?OKš«b"« W?ŽU?9"« Ác¼  U?ŽU?I¹≈  d?L??²?Ý« p"– l	Ë X�u"«

 ÆW"eF"« …d²� ‰öš s	e"« „«—œ≈ ÊuFOD²9¹ ô rN½√ s	 ržd"« vKŽ WŽUÝ 24

s	 b?L?²9?	 t½S?� (Circadian Rhythms) W¹ËU?	u?O"«  UŽU?I¹ù« `KDB?	 U?	√

dŠ ŸU?I¹≈ Àb×¹ t?O�Ë ¨Âu?O"« wMF0 (Dies)Ë ¨‰uŠ vMF0 (Circa) wMOðö"« qk_«

⁄U?	b"« w� e?Id?	 ŸU?I¹ù« «c¼ r?EM¹Ë ¨—U?NM"«Ë qOK"«Ë s	e"« s?Ž  U?	uKF*« »U?O?ž w�

œU²F*« rO?EM²"« ¡UH²š« v"≈ ⁄U	b?"« s	 ¡e'« «c¼ nKð ÈœR¹Ë ¨WL−L?'« ŸU� w� lI¹

vKŽ ÎU?Oz«u?AŽ W?Ž“u?	 ◊U?AM"«  U?ŽUÝË ÂuM"«  U?ŽU?Ý `³?BðË ¨WEI?O"«Ë ÂuM"« …—Ëb"

ÆtKI ÂuO"« œ«b²	«

 

 ∫WEIO
«Ë ÂuM
« …—Ëœ »«dD{«

Âb??FÐ j³ðdð w²"«Ë W?EI?O"«Ë Âu?M"« …—Ëœ »«dD{« sŽ Q??AMð w²"«  ôU??(« s	

Ác¼ s?	Ë ¨ÂuMK?" wKF????H"« XO????�u???²"« 5?ÐË WÐu???žd*« Âu?M"«  «d???²????� 5Ð o�«u?ð ÀËb???Š

 ∫ ôU(«

‰ušb"« b?FÐ ÂuM"« —«dL²Ý« s?	 ržd"« vKŽ ÂuM"« W¹«bÐ WÐuFkË ÂuM"« XO?�uð dšQð ¿

s	 p"– Ãö??Ž r²¹Ë ¨ÿU??I?O??²?Ýô« w� d??šQ?²"« p"– v?KŽ Vðd?²?¹Ë ¨ŸUDI½« ÊËœ t??O?�

W??F¹d??Ý W?	u?M*« W¹Ëœ_« iFÐ Â«b??]??²??Ý« Ë√ ÎU?O??−¹—bð Âu?M"« b?Žu??	 q¹b??Fð ‰ö??š

 Æ…dOB� …b* ‰uFH*«

Jet ∫WŁUHM"« nK]ð® ∫vL9ð W"UŠ v"≈ ÍœRð w²"«  «dzUD"U?Ð l¹d9"« dH9"« WKJA	 ¿

U0 W¹u?O(«  UŽU?I¹ù« dO?G²ð YO?Š ÎUÐdž Ë√ ÎU�d?ý l¹d9"« Ê«d?OD"« VFð Ë√ ©Lag

d?O?GðË W?O?Kš«b"«  U?ŽU?I¹ù« 5Ð o�«u?²"« r?²¹ w²?Š ÂU¹√ …b?F" ÂuM"« W?Ðu?F?k V³?9¹

Æb¹b'« ÊUJ*« w� —UNM"«Ë qOK"« …—Ëœ

w� ¡U³Þ_«Ë ¨W?³�UF?²	 WOzU?9	Ë WO?ŠU³k  U¹œ—Ë w� qL?F"UÐ Êu	uI¹ s¹c"« ‰U?LF"« ¿

Vðd?²¹Ë ¨WKk«u²?	 WŽU?Ý 36 Ë√ 24 w"« rNKL?Ž  «d²?� b?²9 YOŠ V¹—b?²"«  «d²?�

Ê√ YO?Š W¹œd?�  U�ö?²?š« „UM¼Ë ¨ÂuM"« XO?�uð w� ÂUE²½« Âb?ŽË v{u?� p"– vKŽ

WOKOK"« ‰ULŽ_« w� rNM	 …œUH²Ýô« sJ1 ¡ôR¼Ë Î̈öO" qLF"« ÊuKCH¹ ”UM"« iFÐ
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q¦?	 W??O½«u?O?(« WJKL?*« Ÿ«u½√ iFÐ w� l{u"UÐ p?"– t?O?³?Að sJ1Ë ¨r?¼d?O?ž ÊËœ

w� W?Š«d"«Ë ÂuM?"U?� —u?OD"« W?O?I?³" W?³?9?M"UÐ U?	√ ¨Îö?O" jAMð w?²"« Âu?³"«Ë ‘U?H?)«

 ÆœU²F*« jLM"« u¼ Î«dJ³	 ÿUIO²Ýô«Ë ¡U9*«

 U�Ë√ ÂUE²½« ÂbŽ sŽ QAMð WEIO"«Ë ÂuM"« …—Ëœ  UÐ«dD{« s	 Èdš√ Ÿ«u½√ „UM¼ ¿

Ê√ rž— ¨Îö?O" ‚—_« v"≈ p"– ÈœR¹Ë ¨—UN?M"« w� WFDI?²	 Âu?½  «d²?� ¡UC?�Ë ¨ÂuM"«

 ÆWLE²M	 dOž UNMJ" s9K" WLzö	 ÊuJð ÂuO"« ¡UMŁ√ ÂuMK" WOKJ"«  UŽU9"«

 ∫ ¡U�*«Ë ÕU³B
« ◊U/√

 UŽU?Ý —«b	 vKŽ  «dOG?²"« iFÐ ÊU9½û" WO?ł«e*«Ë W¹b9'« W"U(« b?NAð

rN	u¹ ÊË√b?³¹Ë ◊UA½ W"UŠ w� r¼Ë ÎUŠU?³k ÊuEIO²?9¹ ”UM"« s	 Ÿu½ „UM¼Ë ¨ÂuO"«

·UB²½« o³9ð w²"« ÕU³B"«  UŽUÝ w� …¡UHI d³IQÐ qLF"« rNFÝuÐ ÊuJ¹Ë ¨W¹uO×Ð

dš¬ w� VF?²"UÐ ÊËdFA¹Ë Î«dB?Ž rNÞUA½ qIO� p?"– bFÐ rN²¹uO?Š h�UM²ðË ¨—UNM"«

ŸuM"«Ë ¨åwŠU?³??B"« jLM"«ò ŸuM"« «c¼ vK?Ž oKD¹Ë Î̈«dJ³?	 Êu?	UM¹ U??	 …œU?ŽË ¨—U?NM"«

ÊuJðË ÕU³B"« w� Î«dJ³	 ÿUIO?²Ýô« rNOKŽ VFB¹ YOŠ p"– s	 fJF"« vKŽ w½U¦"«

s	 p"– dNE¹Ë ¨W?OŠU³B"« …d?²H"« w� UNðU¹u?²9	 v½œ√ w� rN?²�UÞË WOł«e*« rN?²"UŠ

rN??²"U??Š √b??³ð rŁ ¨ÕU??³??B"« w� q9J"«Ë ‰u??L??)« —u??F??ýË ÂU?F?DK" W??O?N??A"« Ê«b??I??�

wB�√ ‰cÐ Êu?FOD²9¹ ¡ôR¼Ë Î̈U?O−¹—bð d?NE"« bFÐ s9×?²"« w� WOł«e*«Ë W¹b?9'«

 U??ŽU??Ý v²??Š ◊U?A?M"UÐ ÿU??H??²?Šô«Ë d??N??9"« wK?Ž …—b?I?"« rN¹b"Ë ¨¡U??9*« w� b??N??ł

ÆåwzU9*« jLM"«ò ”UM"« s	 ŸuM"« «c¼ vKŽ oKD¹Ë ¨v"Ë_« ÕU³B"«

Ê√ 5³?ð ¨5B????B???]????²????	 WDÝ«u?Ð ◊U/_« Ác¼ v?KŽ X¹d????ł√  U????Ý«—œ w�Ë

U?NMŽ ÎUŠU?³k ÊuDAM?¹ s¹c"« ’U]?ý_« w� nK²]?ð r9'« …—«d?Š Wł—œ  U?OM×M	

œd� qI hzU?Bš vKŽ ·dF?²"« WOL¼√ vKŽ ¡uC"« w?IK¹ p"– qF"Ë ¨¡U9*« ◊U/√ w�

¨W?³?9?²J?	  «œU?Ž Â√ W?OŁ«—Ë q	«u?Ž W?−?O??²½ p"– ÊU?I U?	 «–≈Ë ¨ÂuM"«  «œU?F" W??³?9M"UÐ

W?Š«d?"«Ë qL?FK" t?" rzö*« XO??�u?²"« b¹b??%Ë ¨Ÿu½ qI ‰u?³??�Ë rN??� vKŽ p"– b?ŽU??9¹Ë

 Æ◊UAM"«Ë
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 ø°«–U*Ë ÆÆø°nO� ÆÆÂöŠ_«

wMFð ô WO×8 …d¼Uþ w¼Ë ¨ÂuM�« ¡UMŁ√ Àb×¹ wKIŽ ◊UAM� ÃU²½ w¼ ÂöŠ_«

W?H?BÐ Âö??Š_« ÀËb?Š ◊U?³ð—« ¡U?LKF�« nA??²? « b?JË ¨wF?O?³Þ d??O?ž »«dD{« œu?łË

Ë√ W??ŽU??Ý jÝu??²*« w< tðb??�Ë ‡‡ (REM) 5FK?� W?F?¹d?4�«  U?? d??(« ÂuMÐ W??O??4??Oz—

ÆW?I?O?Jœ 90 q  —dJ²ð ozU?Jœ 10 w�«u?Š ‰b?F0 Îö?O� Âu?M�« …d?²?< Èb?� vKŽ ÊU?²?ŽU?Ý

∫U¼UMF�Ë ÂöŠ_« QAM� ‰uŠ ozUI(« iFÐ Ác¼Ë

 ∫UL¼ 5¹u²�� vKŽ rK(« r²¹ ¿

UM�UÐ qG?Að w²�« —u?�_«Ë ¨WEIO�« ¡UM?Ł√ UMÐ  d� w²�« À«b?Š_« iFÐ ŸU?łd²?Ý« ‡‡ 1

 Æ…dýU³� ÂuM�« q³J

ÆsÞU³�« qIF�« w< WM�UJ�«  U³žd�«Ë  UŽ«dB�«Ë —UJ<_« sLC²¹ oLŽ√ Èu²4� ‡‡ 2

t½QÐ fHM�« ¡ULKŽ t?HB¹Ë ¨sÞU³�« qI?F�« Èu²×� sŽ fO?HM²K� WŠU²� W?8d< rK(« ¿

¨(Unconsciousness) —uF?ýö�«  U¹u²×?� W<dF?� v�≈ ‰u8uK� åW?OJK*« W¹«b³�«ò

 Æw4HM�« ÃöF�« w< ÂöŠ_« dO4Hð Â«bl²Ý« r²¹Ë

qÝUJ²¹ ô v²?Š ÂuM�« ¡UMŁ√ WJUO?K�« s� W�U×Ð qIF�« ÿU?H²?Š« w< W�U¼ WH?OþË rK×K� ¿

W?O??łu�u?OÐ W??H?OþË Âö??Šú� Ê√ ÷d?²?H¹ U??�  U¹dEM�« s�Ë ¨W?EI?O�« v�≈ œu??F¹ 5Š

¡«œ√ q8«u¹ v²??Š …bz«e�«  U?�u?KF*« œU?F??³?²?ÝU?Ð a*« ånOEMðò U??N�ö?š r²¹ Y?O?Š

 Æ…¡UHJÐ tHzUþË

UC¹√ U?N�Ë ¨U¼œdÝ bMŽ UN?OKŽ ·dF²�« sJ1 w²�« …d¼UE�« w½U?F*« iFÐ ÂöŠú� ¿

rK(« «c¼ È√— Èc�« hlA�« sŽ  U�uKF� d<uð ÊËœ UNL?N< sJ1 ô WOHš ÊUF�

 Æt�u½ w<

q³???J Àb???% w²?�« pKð ¡U?M¦???²???ÝUÐ qO?K�« ¡UM?Ł√ rN???�ö???Š√ ”UM�« r?EF???� d??? c???²¹ ô ¿

tMJ1 W?F¹d?4�«  U d?(« Âu½ s� hl?A�« ÿUI¹≈ r²?¹ 5ŠË ¨…dýU?³� ÿU?I?O²?Ýô«

 ÆoOLF�« ÂuM�« s� ÿUI¹ù« bMŽ p�– Àb×¹ ôË ¨rK(« d cð
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 ∫ÂöŠ_« dO�Hð

s� d?O?¦J�« VKD¹Ë ¨U?¼UMF?�Ë Âö?Š_« d?O4?Hð …d?JHÐ Âb?I�« cM� ÊU?4½ù« Óq
G?Ôý

U?N½Ëd¹ w²�«  U?OB?lA�«Ë À«b?Š_« Èe?G�Ë rN?�ö?Š_ «dO?4?Hð v{d*«Ë ¡U×?8_«

dO?4H²Ð oKF?²¹ ULO?< ◊UIM�« iFÐ d? c½ UM¼Ë ¨WO4?HM�« rN²�U?ŠË rNðUO×Ð p�– W?JöŽË

 ∫ÂöŠ_«

w< Èd¹ t½√ rzUM�« d c?O< ¨ÊUJ*«Ë ÊU�e�« hzUB?š w< «dOGð …œUŽ rK(« s?LC²¹ ¿

nO??¦J²�« …d?¼UþË ¨V¹d??I�«Ë b?O??F??³�« w{U*« s� U?Ł«b?Š√Ë U??8U??l?ý√ rK?(« fH½

Èb?� vKŽ b?²?9 À«b?ŠQÐ ozU?Jœ Ë√ Ê«uŁ ‰ö?š rK×½ U?M½√ wMFð (Condensation)

fH½ w< …b?ŽU?³?²?� W?HK²?l?� s U?�√ w< lIð À«b?ŠQÐ rK×?½ UM½√ U?L?  ¨WK¹uÞ  «uMÝ

 ÆXJu�«

W‡MO?F� “u‡�— œu?łË wMFðË ¨(Symbolism) W¹e?�d�« …d¼UEÐ UC?¹√ ÂöŠ_« e?OL?²ð ¿

(Freud) b‡?‡‡‡?‡‡¹Ëd????< b‡‡?½u???L???−????O???Ý ÊU??? Ë ¨U????N???O�≈ d????O???Að W?�ôœË Èe???G???� U????N�

¨W?O??4Mł  «—U??ý≈ U?N½√ vKŽ U?¼d?4?H¹Ë “u??�d�« Ác¼  ôôbÐ r²??N¹ (1939-1856)

 U³ž— sŽ d?³Fð UC¹√ …d¹b²4*« ¡UO?ý_«Ë ¨ÂöJ_«Ë 5ÐUF¦�U  WKOD²4?*« ¡UOý_U<

w4?????HM�« q?OK?×????²�« w?< Âö????Š_« d????O????4????Hð  U?¹dE?M� ÎU????F????³?ð tðu????³?J� W????O????4?Mł

w²�« (Displacement) W?Š«“ù« W?OKL?Ž rK(« sL?C?²¹ U?L?  ¨(Psychoanalysis)

ô t½Q??  Ëb?³¹ n?K²?l??� ‚U??O?Ý w< wK?8_« U?N½UJ?� sŽ Î«b?O??FÐ —UJ<_« l?{Ë wMFð

s� UNÐ j³ðd¹ U� W�«“ù lÒMI� —UÞ≈ w< WÝU4(«  UŽu{u*« dNEð YOŠ ¨t� vMF�

Æ‰UFH½«

sŽ W?³?F?B�«  öJA*« qŠË ¨W?O?Ž«bÐù« wŠ«u?M�« vKŽ Âu?I¹ Íc�« d?O?4?H?²�« „UM¼Ë ¿

sJ1 w²Š UN?OKŽ ÂUMð ÊQÐ …bIF*« —u�_« ‰ËUM²� WFzU?A�« WKOÝu�«Ë ¨ÂöŠ_« o¹dÞ

‰ËU?×¹ qþ Íc�« w?½U*_« r�U?F�« sŽ ÈËd¹ U?� t??²K¦?�√ s�Ë ¨“Sleep On It” U?NKŠ

 «– rKŠË ÂU½ v²?Š ¨ÈËb?ł ÊËœ s¹eM³K� w?zUO?L?OJ�« VO? d?²�« v�≈ ‰u?8u�« …d?²?H�

W?OÝ«b?Ý WI?KŠ w< s¹eM³�« s¹uJð v�≈ Èb?²¼U< ¨W?IKŠ ÊuJð 5ÐU?FŁ 6 Èd¹ t½√ WKO�

vKŽ b??ŽU??4ð b??J Âö??Š_«  U??O??Ž«bð Ê√ v?KŽ p�– ‰b¹Ë ¨ÊuÐd?J�« s�  «—– 6 U??NÐ

 ÆWEIO�« w< UN¦×Ð r²¹ w²�« —u�_« iF³� qŠ œU−¹≈
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 U½«uO(« W¹ƒ— Èe?G* W³4M�UÐ  «œUN?²łô« s� dO¦J�« Âö?Š_« dO4Hð ‰U−?� bNý ¿

p�– r²¹Ë ¨W?HK²?<« ÂU?FD�« Ÿ«u?½√Ë ¨¡«œu4?�«Ë ¡UC?O?³�« U?N½«u?�QÐ »öJ�«Ë jDI�U? 

 Æ ôU(« s� …dO³  œ«bŽ√ s�  U�uKF� lLł vKŽ ¡UMÐ

 ∫q³I²�*«Ë w{U*« 5Ð ÆÆÂöŠ_«

o¹d?žù«Ë 5¹d?B*« ¡U?�bJ …dE½ Âö?Šú� Í—U?C?(«Ë wl¹—U?²�« ‚U?O4�« sL?C?²¹ ¿

À«b??Š√Ë d???šü« r�U???F�«Ë  U??O½U???ŠËd�« 5ÐË Âö???Š_« 5Ð W??Jö???F�« v�≈ ÊU???�Ëd�«Ë

W?<U{ùU?Ð ¡U�b?I�« bMŽ VD�« W?Ý—U2 w< Âö?Šú� W?O?L¼√ „UM¼ X½U? Ë ¨q³I?²?4*«

åW4¹œË_«Ë …–U?O�ù«ò w< p�– v�≈  «—Uý≈  œ—Ë b?JË ¨wM¹b�«Ë wŠËd�« b?F³�« v�≈

d??O?4??Hð vKŽ U¼«b??Š≈  u??²?Š« YO??Š Íœd??³�« ‚«—Ë√ w<Ë ¨(Homer) ”Ëd??O?�u??N�

vKŽ »U?I?Ž —U??L?(«Ë ¨W?O?łË“ VŽU?²?� vK?Ž ‰bð WK³?I�« Ê√ v�≈ d?O?A?¹ rK(« “u?�d�

 Æ—u c�« …œôË VKJ�«Ë ¨bO�«u*« …d¦  WDI�«Ë ¨QDš

œułË vKŽ ‰b¹ U?� „UM¼Ë ¨‰bł q×?� ÂöŠ_« iF³Ð j³ðdð w?²�«  «¡u³M�« ‰«eð ô ¿

dŁQ?²�«Ë wF??L?'« qI?F�« ‰ö?š s� tÐ WDO??;« W?¾?O?³�«Ë w½U?4½ù« qI?F?�« 5Ð qŽU?Hð

ÀËbŠ ”UM?�« iFÐ dFA?²4¹ b?JË Æ¡Ušd�« Ë√ »d?(« W�UŠ q¦?� W�UF?�« À«bŠ_UÐ

 ÆÊUJ*«Ë ÊU�e�« 5ÐË ÊU4½ù« 5Ð WŁ—Q²*«Ë WLzUI�« WJöFK� W−O²½ —u�√

Ê¬dI�« w< œ—Ë U� ‰öš s� Èƒd�«Ë ÂöŠú� w�öÝù« —uEM*« vKŽ ·dF²�« sJ1 ¿

rKŠ rŁ ¨t¹uÐ√Ë tðuš≈ l� s4�« dOG?8 u¼Ë Âö4�« tOKŽ nÝu¹ W¹ƒ— ‰uŠ .dJ�«

 «uM4� dJ³� —«c½S  ÁdO4Hð - Íc�« ·U−?F�«Ë ÊUL4�«  «dI³�UÐ Íe�d�« ÊuŽd<

t?OKŽ rO¼«dÐ≈ W¹ƒ— p�c? Ë ¨p�– ”U?Ý√ vKŽ jODl?²�« -Ë ¨W?O�U²�« ¡U?šd�«Ë j×?I�«

w²�« U?¹ƒd�« 5Ð ‚d??H�« p�– `{u¹Ë ¨Âö??4�« t??OKŽ qO??ŽU??L??Ý≈ Áb�Ë `ÐcÐ Âö??4�«

W?JöŽ ôË U?N� WO?L¼√ ô Âö?Š√ ÀUG?{√ t½QÐ n8u¹ U?�Ë WMOF?� W?LJŠ vKŽ ÍuDMð

V−¹ ô w?�ö??Ýù« —uE?M*« s�Ë ¨q³???I??²??4*« w?< À«b??Š√ Ë√ …¡u??³?½ W|QÐ U¼«u???²??;

 ÆUN� W−O²½ ÁËdJ� ÀËbŠ lJuð Ë√ WC�UG�« ÂöŠ_« iFÐ Èu²×0 ÂUL²¼ô«

fH½ XML?Cð Âö?Š√ VIŽ qF?H�UÐ XF?JË À«bŠ_« iFÐ sŽ ”U?M�« iFÐ Àb×?²¹ ¿

w< p�– q³??J Á«d½ U??� lJ«u�« w< Àb??×¹  U?³??ÝUM*« s� d??O??¦?  w<Ë ¨À«b??Š_« Ác¼

 Æp�c� wLKŽ dO4Hð błu¹ ôË ¨ÂöŠ_«
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 ∫WO�HM+« …œUOF+« w/ ÂöŠ_«  öJA�

…œU??²?F?*« d¼«uE�« s� d??³??²??FðË W?O??{d*« d?¼«uE�« s� X4??O� Âö??Š_« Ê√ rž—

Âö?Š_UÐ oKF??²ð w²�« ÈËUJA�«Ë  öJA*« i?FÐ Ê√ ô≈ ¨W?O?4?HM�« W?×?B�U?Ð WD³ðd*«

d? c½ UM¼Ë ¨W??O?4?HM�«  «œU?O?F�« w?< v{d*« U¼d? c¹ w²�« ÷«d?Ž_« s?L?{ ÊuJð b?J

∫ÂöŠ_UÐ oKF²ð w²�«  UÐ«dD{ô« ‰uŠ ozUI(« iFÐ

rK×¹ b?J U½b?Š√ Ê√ p�– ‰U?¦?�Ë ¨hlAK?� WO?4?HM�« W�U?(UÐ Âö?Š_« Èu?²×?� dŁQ?²¹ ¿

”UJF½« Èu?Ý p�– Êu?J¹ ôË ¨t?²?łËe� ÂuK�« t?łu¹ Ë√ t� o¹b?8 l?� d?łU?A?²¹ t½QÐ

”UJF½« u¼ UM¼ rK(U< ¨WOłËe�« WJöF�« w< Ë√ ¡UJb8_« l� UMðUJöŽ w< UM³ŽU²*

ÆÂuM�« q³J dOJH²�«Ë ‰U³�« qGA¹ Ÿu{u*

W?³?Žd?� À«b?Š√ ‰u?Š —Ëb?¹ Âö?Š_« s� ’U?š Ÿu½ w¼ (Nightmares) fOÐ«uJ�« ¿

W�U?Š w?< U¼b?FÐ i¹d*« u??×?B¹ W??−?Že?� nJ«u??�Ë ·u?)« vKŽ Y?F?³¹ Èu?²??×?�Ë

UN?³×?B¹Ë fOÐ«uJ�« t?³Að (Sleep Terror) wKOK�« Ÿe?H�«  ôUŠË ¨W?¾O?Ý WO4?H½

 Æ»U²J�« s� dš¬ l{u� w< qOBH²�UÐ UNMŽ Y¹b(« r²OÝË ¨b¹bý ‰UFH½«

¨(Depression) »U?¾?²? ô«Ë ¨(Anxiety) oKI�« q¦??� W?O?4?HM�«  U?Ð«dD{ô« iFÐ ¿

dOŁQ?²�UÐ …dýU³� W?JöŽUN� (Hysteria) U¹dO?²4N�«Ë ¨(Schizophrenia) ÂUBH�«Ë

w< p?�– c??šR?¹ Ê√ V−¹Ë ¨5?O??4???H?M�« v{d*« w?< Âö???Š_« j/Ë Èu???²???×??� v?KŽ

 Æ ôU(« ÁcN� VŠUB*« ÂuM�« »«dD{« WÝ«—œ bMŽ —U³²Žô«

ÂöŠ_« ÊuLC� qOK% Ê√ YOŠ w4H?M�« ÃöF�« w< ÂöŠ_« WÝ«—œ Â«bl²Ý« r²¹ ¿

¨sÞU³?�« qIF�« w< WM�UJ�« W?IO?LF�«  U?Ž«dB�«Ë l<«Ëb�« iFÐ sŽ …dJ< wD?F¹ bJ

‰ö?š s� p�– r²?¹Ë ¨tðb?ŽU?4?�Ë i¹d*« W�U??Š rN?< w< p�– vKŽ ·d?F??²�« rN?4¹Ë

 Æi¹d*« tÐ ÂuI¹ Èc�« d(« wŽ«b²�«Ë ¨rK×K� dýU³*« œd4�«

rK(« t³AðË ¨ÂuM�« ¡UMŁ√ Àb% ô WFzUý W�UŠ w¼ (Day Dreams) WEIO�« ÂöŠ√ ¿

¡d*« Èd¹ YO??Š ªqO??l?²�« s� W?�U?Š w< WE?I?O�« ¡UM?Ł√ lJ«u�« sŽ ‰U??B?H½« U??N½√ w<

qG?A¹ U?� qJ� qŠ v�≈ q8uð Ë√ ¨W?O?F?J«Ë d?O?ž Î«—u?�√Ë  «“U$≈ oI?Š b?JË t?4?H½

p�– Àb?×¹Ë ¨XJu�« s� …d?²H� u?'« «c¼ w< U?JdG?²?4� gO?F¹Ë ¨ öJA?� s� t�UÐ



- 30 - 

¨ U½U×?²�ö� ÊËbF?²4¹ s¹c�« »öD�« w< ÎU?8uBš »U?³A�«Ë 5I¼«d*« w< «dO?¦ 

ÿU??H??²?Šô« vK?Ž b?ŽU??4ð w?²�«  «uD)« iF??³Ð WEI??O�« Âö??Š√ s� h?Kl?²?�« r²¹Ë

 ÆbO'« eO d²�UÐ

dO?¦J�« Ê√ dOž Âö?Š_UÐ WIKF?²*« WO{d*« ÈËUJA�« s� W?K¦�√ œd−?� Ác¼ bFðË

t²?�U×Ð p�– W?JöŽË ÂöŠ√ s?� Á«d¹ U* Î«dO?4Hð 5O?4HM�« ¡U?³Þ_« s� VKD¹ ”UM�« s�

¨W?−??Že*« Âö??Š_UÐ ÂU?L??²¼ô« Âb?Ž w?¼ ¡ôR?N� W??O?8u??²�« ÊuJð U??� U?Lz«œË ¨W??O?4??HM�«

 UOM�_« ÈbŠ≈ ∆œUN�« ÂuM�« l� q¦9 w²�« …bOF4�« ÂöŠ_« ÊuLC0 jI< ‰ƒUH²�«Ë

 Æœd< Í_ W³OD�«
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l U « qBH «
w BF « “UN'«Ë ÂuM «

w²�« »—U??−?²�« ‰ö??š s� ÂuM�« …d?¼Uþ ‰u?Š ÎU??O�U?Š …d??�u?²*«  U??�uKF*« b?? Rð

“U??N?'« ◊U??A½ qO??−??*ðË WEŠö??� w� —uD²?�« ‰ö?š s�Ë ¨ U?½«u?O??(« vKŽ X¹d??ł√

e «d*« vKŽ ·dF²�«Ë ¨ÂuM�« ¡UMŁ√ a*« nzUþË rN� WOL¼√ WEIO�«Ë ÂuM�« ¡UMŁ√ w³BF�«

WOzUOLOJ�«  «dOG²�«Ë ¨ÂuM�« WHOþuÐ j³ðdð w²�« w³BF�« “UN'« w� WHK²<« oÞUM*«Ë

·dF?²K� W�ËU×� qB?H�« «c¼ w�Ë ÆÂuM�UÐ UN²?NöŽË WO?³BF�« U¹ö?)« w� Àb% w²�«

 Æw³BF�« “UN'«Ë ÂuM�« 5Ð WNöF�« V½«uł ‰uŠ »—U−²�«Ë ÀU×Ð_« ZzU²½ vKŽ

 ∫ÂuM�« UOłu�u¹eO


WVU?š e «d� a*« w� błu¹Ë ¨w³?BF�« “UN?'« nzUþuÐ …dýU³� W?NöŽ ÂuMK�

w� a*« W?−??*½√ W?Ý«—bÐ »—U?−?²�«  √b?Ð b?NË ¨ÿU?I?O?²??Ýô«Ë ÂuM�« rOEM²Ð W??Nö?Ž U?N�

w�Ë_« W??O*U?F�« »d??(« b?FÐ UÐ—Ë√ w?� d?A??²½« ÷d0 «u?³??O?V√ s¹c�« w?{d*« iFÐ

(Encephalitis wðU????³????*�« ⁄U????�b�« »U????N????²�« s?� Ÿu½ v?�≈ ÍœR¹ ”Ëd????O???Ñ V?³????*Ð

sJ�√Ë ¨q?¹uÞ ÂuMÐ WÐu???×??B??� vL??Š ÀËb??×Ð ÷d*« «c?¼ e??O9 b??NË ¨Lethargica)

w?MO?????³?�« ⁄U?????�b?�« w¼ a?*« qH?????Ý√ l?Ið W??????ID?M� w?� U¹ö??????š WÐU?????V≈ ·U??????A?????²????? «

 ∫u¼ Êü« ‰«R*�«Ë ¨ÂuM�« rOEMð e d�  d³²Ž« w²�« (Diencephalon)

ÆÆø°WEIO�« nNuð sŽ QAMð WO³KÝ W�UŠ Â√ WDA½ WOÐU−¹≈ WOKLŽ ÂuM�« q¼

w� qE¹ ⁄U??�b�« Ê√ ÊU?O?³� Ê«u?O?(« v?KŽ  «—U?³?²?šô«Ë »—U?−?²?�« X¹d?ł√ b?NË

Ác¼ XH??Nu?ð «–≈Ë ¨Ã—U?)« s?� t??O�≈ œdð W??O??*??Š  «d??O??¦??� „UM¼ Ê√ U*UÞ WE?I¹ W�U??Š

ÂuM�« l{Ë v�≈ Ê«u?O(« l�œ sJ�√ Èd?š√ »—U& w�Ë ¨ÂuM�« √b?³¹ WDAM*«  «dŁR*«
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WEI?O�«Ë ÂuM�« Ê√ ÃU²M²?Ý« - p�cÐË ¨a*« e? «d� iF?³� wzUÐd?NJ�« tO?³M²�« o¹dÞ sŽ

ÊuJðË ¨Èdš_« W�U?(« nNuð Ë√ »UOGÐ U?L¼«bŠ≈ dO?*Hð sJ1 ô ÊU²¹ËU?*²� ÊU?²�UŠ

l� U?C¹√ ÂuM�«Ë WEIO�« ¡UMŁ√ ◊U?A½ W�UŠ w� w³?BF�« “U?N'«Ë ⁄U?�b�« U¹öš rE?F�

ÍËQ¹ 5Š ÎU�U9 w³BF�« “UN'« ÂUM¹ ô YOŠ ª(Firing) ‰UF²ýô«  ôbF� w� dOGð

ÆÂuM�« v�≈ ÊU*½ù«

 ∫⁄U�b�« e�«d�Ë ÂuM�«

(Central Íe d*« w?³BF�« “U?N'« s� W?�UŽ W?HBÐ w³?BF�« “UN?'« ÊuJ²¹

⁄U?�b�« Èe? d*« w³?B?F�« “U?N'« rC?¹Ë ¨WO?�dD�« »U?B?Ž_«Ë Nervous System)
w³?B?F�« “UN?'« nzUþË W?O?L¼_ Î«dE½Ë ¨(Spinal Card) w u?A�« q³?(«Ë (Brain)
WOK)«Ë ¨ÍdIH�« œuLF�«  «dI�Ë WL−L'« w� q¦L²ð W¹uN W¹UL×Ð ◊U×� t½S� Èe d*«

w�Ë ¨“U?N?'« «cN?� WI?O?Nb�« W?O?³O? d?²�« …b?Šu�« w¼ ©Neuron ∫Êu?³?B?F�«® WO?³?B?F�«

r²¹Ë  U?Žu?L?−?� w� qL?Fð ¨—U?OK� 20 s� »d?I¹ U0 U¹ö?)« Ác¼ œb?Ž —b?I¹ ÊU?*½ù«

”UL?²�« oÞUM� wH� ¨W?OzUO?LOJ�«Ë WOzU?ÐdNJ�«  «—Uýù« o¹dÞ sŽ U?NMOÐ UL?O� r¼U?H²�«

wL??*ð W?OzU??O?L??O?  œ«u??� “«d?�≈ r²¹ W??O?³??B?F�« U¹ö??)« 5Ð (Synapses) pÐU?A*« Ë√

d?Ož ÎÂb?Ið ozU?I(« Ác¼ ·U?A?² « b?F¹Ë ¨(Neurotransmitters) W?O³?BF�«  ö?NUM�«

 ÆtHzUþËË t³O dðË w³BF�« “UN'« —«dÝ√ rN� v�≈  œ√ w²�« ÀU×Ð_« w� ‚u³*�

ÂuM�UÐ W�öF�«  «– a*« e�«d�

WO�u(« …dAI�«

Limbic cortex

œUN*«

Thalamus

5BÔ(«

Hippocampus

wJ³A�« qJA²�«

Reticular formation

wŽU�M�« q³(«

Spinal cord…“uK�«

Amygdala
¡U‡Þu�«

Hypothalamus

w�U�_« hH�«

Frontal lobe
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w²�« WO?<« …dAI�« s� ÊuJ²¹ t½√ b?$ ¨⁄U�bK� ÂUF�« VO? d²�« v�≈ U½dE½ «–≈Ë

w� (Cerebrum) aLK� wł—U)« `D*�« vKŽ lIðË …b?IF*« WOKIF�«  UO?KLF�« UNÐ r²ð

s� Ád?Ož sŽ Áe?O9Ë ÊU*½ù« w� ⁄U?�bK� WO?×D*�« WŠU?**« s� b¹eð w²�« nO�ö?²�«

u¼Ë (Reticular Formation) wJ³?A�« s¹uJ²�« błu?¹ ⁄U�b�« qH?Ý√ w�Ë ¨ UMzUJ�«

»—U?−²�« Z?zU²½  b? √ (Brain Stem) ⁄U?�b�« Ÿcł w?� WO?³?BF�« U¹ö?)« s� WJ³?ý

s� wHK)« ¡e?'« Ê√ X³Ł W?O�Uð  U?Ý«—œ w�Ë ¨WEI?O�«Ë t?³M²?�« W�UŠ w?¼ UN?²?H?OþË Ê√

U??NÐ ⁄U??�b�« s� W??IDM*« fH?½ Ê√ vKŽ ‰b¹ «c¼Ë ¨ÂuM?�« w� rJ×??²¹ wJ³??A�« s¹u?J²�«

 ÆÂuMK� dš¬Ë WEIOK� e d�

 ∫ÂuM�« ¡UOLO�

W?Oð«– W?O?F?O?³D�« œ«u*« i?FÐ ·U?A?²? « sŽ w³?B?F�« “U?N?'« ÀU?×Ð√  d?H?Ý√

nA² «  UMOF³*�« nB²M� w�Ë ¨ÂuM�UÐ …dýU³?� dOž Ë√ …dýU³�  «dOŁQð UN� QAM*«

 UMJ**« d?OŁQð t?³A¹ r?�_« nH�¹ d?OŁQð U?N� ⁄U�b?�« w� œ«u� œu?łË ÍbMK²JÝ« r�U?Ž

 UMO�UHOJ½ù«Ë ¨(Endorphins)  UMO�—Ëb½ù« w¼ œ«u*« Ác¼Ë ¨Êu?O�_«  UI²?A� q¦�

w� Q??AM*« W??Oð«– W??O??F??O??³D�« œ«u*UÐ ÂU??L??²¼ô« √bÐ 5(« p?�– cM�Ë ¨(Encephalins)

p�– q³?N t?H?VË U?� œ«u?*« Ác¼ s�Ë ¨ÂuM�« …—Ëœ rOEMð w� U?¼—ËœË w³?B?F�« “U?N?'«

U?N?ðœU¹“ bMŽ V³??*ð w²�« (Hypnotoxin) åÂuM�« rÝò w?L?*0 å1913 ÂU?Žò ÊËd??OÐ

ÂuM�UÐ j³ðd¹ Èc�« (Sleep) WLK  s� ·dŠ ‰Ë√ (S) q�UF�«Ë ¨ÂuM�« w� …b¹«e²� W³ž—

U?NðU¹u²?*?� …œU¹“ bMŽ ÂuM�« v�≈ ÍœRð W?O?FO?³Þ Èd?š√ …œU�Ë ¨»—U?−²?�«  U½«uO?Š w�

“DSIP; Delta-Sleep- Inducing åU??²�œ Âu?MK� V³??*?*« b??O??²??³??³�«ò w¼ ⁄U???�b�« w�

5½uðö??O*« Êu??�d¼ q¦??� ÂuM�UÐ W??Nö??Ž U?N?� Èd?š√ œ«u??� W??Ý«—œ - U?L??  ¨Peptide”

tðôb?F??� b¹eð Íc�«Ë (Pineal Gland) W¹dÐuMB?�« …b?G�« Á“d?Hð Íc�« (Melatonin)

UN?²NöŽË ⁄U?�b�« ¡UO?LO   U?Ý«—œ UNMŽ XH?A  w²�« œ«u*« s� p�– dO?žË ¨qOK�« ¡UMŁ√

 ÆÂuM�UÐ

(Serotonin) 5½uðËdO?*�« …œU� ÂuM�UÐ …dýU³*« U?N²NöFÐ W?�ËdF*« œ«u*« s�Ë

r²¹Ë ¨(Monoamines) W¹œUŠ_«  UM?O�_« WŽu?L−� s?� WO³?BF�«  öNU?M�« bŠ√ u¼Ë

åÊU???????�u???????²?Ðdðò w?M?O???????�_« iL???????(« s?� ÊU???????*?½ù« r*???????ł w?� …œU?*« Ác¼ o?O?K�?ð

 ∫w�U²�U   «uDš vKŽ ÂUFD�« w� œułu*« (Tryptophan)
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©5�U²Ðdð w* Ë—bO¼ 5®  5½uðËdOÝ        ÊU�u²Ðdð w* Ë—bO¼≠5                 ÊU
u²Ðd‡‡ð

bŽU*¹ …dO³   UOLJÐ åÊU�u²Ðd²�«ò …œU� ‰ËUMð Ê√ »—U−²�« iFÐ s� X³Ł bNË

w²�« WO?FO³D�« œ«u*« 5Ð W?NöŽ œułË b¹R¹ U0 ÂuM�« 5*?%Ë ‚—_« vKŽ VKG²�« vKŽ

 ÆÂuM�« 5ÐË WO³BF�« qN«uM�« WHOþuÐ ÂuIð

ÊU�u²Ðd‡‡ð

“öO* Ë—bO¼
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s U « qBH «
WO HM « …œU‡OF « w  Âu‡M «

s� W?O?³D?	«  U?B?B?�?²	« 5Ð W?�ö?Ž »d??�_« w�?HM	« VD	« hB?�?ð d?³?²?F¹

„UM¼ ÊS?% W?O?�?HM	« …œU?O?F	« w% q?LF?	« rJ×ÐË ¨ÂuM	«  UÐ«dD{UÐ W?I?KF?²*« ÈËUJA	«

…b???Ž w% U???N???H??O?MBð sJ?1 w{d*« s� U???N???F???L??�?½ ÂuM	U?Ð oKF???²ð …—dJ?²??� ÈËU?Jý

 ∫w¼  UŽuL−�

ÆåÂuM	« lOD²Ý√ ôò ¿

 Æå—UNM	«Ë qOK	«  U�Ë√ w% «dO¦I ÂU½√ò ¿

 ÆåÂuM	« ¡UMŁ√ w	 Àb% W³¹dž ¡UOý√ „UM¼ò ¿

w²	« WO�?Ozd	« ÈuJA	« u¼  «dOGðË  UÐuFQ s� t¹d²?F¹ U�Ë ÂuM	« ÊuJ¹ b�Ë

W?O?{d?� W	U?( ÷«d?Ž_« b?Š√ Êu?Jð b?�Ë ¨W?O?�?HM	« …œU?O?F	« …—U¹“ v?	≈ i¹d*« l%bð

i¹d*« U¼d?Ic?¹ w²	« …b?O?Šu	« WKJA?*« u¼ ÂuM	« »«dD{« ÊuJ¹ U??� «d?O?¦?IË ¨Èd?š√

i¹d*« VO??−¹ ¨Èd??š√ W?O??{d?� W	U??Š „UM¼ ÊuJ?ð 5Š Èd?š√ ÊU??O?Š√ w%Ë ¨ÎU??OzU??IKð

 ÆÂuM	« w% »«dD{« œułË sŽ t	«RÝ bMŽ »U−¹ùUÐ

 ∫ÂuM�«  öJA� hO�Að

ŸU³ðUÐ WO�HM	« …œUOF?	« w% ÂuM	UÐ oKF²ð ÈËUJý œułË bMŽ  ôU(« rOOIð r²¹

¨ÂuM	UÐ h²??�¹ U?L?O??% oÐU?�	« W	U?(« a?¹—Uð sŽ ¡U?B?I??²?ÝôUÐ √b?³ð …œb??×?�  «uDš

U?� «–≈Ë ¨Âu?M	« WKJA??� —u?Nþ W¹«bÐ cM?�  d?� w²	« W??OM�e	« …b*«Ë ¨ÈuJ?A	« W?F?O??³ÞË
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XI??³??Ý w²?	«  U??�Ðö*«Ë ·ËdE	« s?Ž ‰«R??�	« r²¹Ë ¨W??FD?I??²??� Â√ …d??L??²??�??� X½U??I

W|QÐ W?ÐU?Qù« v?KŽ ‰bð  U??�ö??Ž W¹√ sŽ Y×??³	« p	c??IË ¨Âu?M	« »«dD{« X³??ŠU??QË

p	– ‰öš r²¹Ë ¨WO	U(« ÈuJAK	 W?³ŠUB� Ë√ oÐU�	« w% WO�?H½ Ë√ W¹uCŽ ÷«d�√

W|√ ÀËb?Š Ë√ ¨ÂuM	« …d¦?I Ë√ ¨‚—_« X½UI ¡«u?Ý ÈuJA	« ŸuMÐ W?QUš WK¾?Ý√ tO?łuð

 ÆÂuM	« ¡UMŁ√ W³¹dž —u�√

w¼ Âu?M	« »«dD?{« s� Èu?JA	« U????N???O????% ÊuJ?ð ô w²	«  ôU????(« iF?Ð w%Ë

w³D	« h×?H	« W?OKL?Ž ‰ö?š W?F¹d?�	« WK¾?Ý_« iFÐ t?O?łuð ÊS?% ¨W?O?�O?zd	« WKJA*«

WŁöŁ UM¼ Õd?²I?½Ë ¨UN?LO?O?IðË ÂuM	« WKJA?� WF?O³Þ v?KŽ ·dF?²	« w% b?ŽU�¹ w�?HM	«Ë

 ∫w¼ …œb×� WK¾Ý√

 øp�u½ sŽ ÷«— X½√ q¼ ‡‡ 1

 øÂuO	« ¡UMŁ√ ÂuM	« w% W¹uI	« W³žd	UÐ dFAð q¼ ‡‡ 2

 øp�u½ ¡UMŁ√ Àb×¹ V¹dž Tý s� „—«u−Ð ÂUM¹ s� uJA¹ q¼ ‡‡ 3

¨ÂuM	«  UÐ«dD{« œu?łË ÃU?²M²?Ý« w% b?O?Hð W?F¹d?�	« WDO?�?³	« WK¾?Ý_« Ác¼Ë

vKŽ w?½U??¦	«Ë ¨‚—_«  ôU??Š vKŽ ·d??F??²	« t??²ÐU??ł≈ ‰ö??š s� s?J1 ‰Ë_« ‰«R??�	U??%

t?NO?łuð r²¹Ë ¨ÂuMK	 W?³?ŠUB*« d¼«uE?	UÐ h²�¹ t½S?% Y	U?¦	« U�√ ¨Âu?M	« …d¦?I ÈuJý

i¹d*« ÊU??I «–≈ s?¹b	«u	« b??Š√ q¦??� Á—«u??−Ð ÂU?M¹ Íc	« i¹d*« o?%«d??� v	≈ ÎU½U??O??Š√

Æs�	« dOGQ

∫ÂuM�« a¹—Uð ÊUO³²Ý«

W¹√ sŽ ¡U?BI²?Ýô«Ë ÂuM	«  öJA?� b¹b×?²	 WK¾Ý_« s�  U?ŽuL?−� l{Ë -

·d?F?²	« WK¾?Ý_« Ác¼ s?Ž h�?A	« WÐU?ł≈ ‰ö?š s� sJ1Ë ¨ÂuM	UÐ o?KF?²¹ »«dD{«

∫ÂuM	UÐ WQU)«  U�uKF*« vKŽ

¨©rF½® WI%«u*« 5Ð —UO²šô« »uKD� ∫v�Ë_« WŽuL:«

∫w	U²	UI ©ô® W‡I%«u*« ÂbŽË

 øÂuO	«  UŽUÝ ‰öš ÂuMK	 qO*UÐ dFAð q¼ ¿

 ø—UNM	« ¡UMŁ√ ÂuM	« s� …uHž cšQð q¼ ¿
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ø—UNM	« ‰öš eOId²	« w% WÐuFQ tł«uð q¼ ¿

ø‘«dH	« v	≈ ÍËQð 5Š ÂuM	« w% ‰ušb	« w% WÐuFQ b& q¼ ¿

øqOK	« ‰öš  «d� …bŽ ÂuM	« s� u×Bð q¼ ¿

 øÕU³B	« w% Î«dJ³� p�u½ s� kIO²�ð q¼ ¿

øÁUO*« …—Ëœ ‰ušb	 Ë√ r	_« V³�Ð …œUŽ ÂuM	« s� u×Bð q¼ ¿

ødH�	« Ë√ WOKO	  U¹œ—Ë w% qLF	« p²HOþË VKD²ð q¼ ¿

ø UÐËdA*« s� U¼dOžË ÍUA	«Ë …uNI	« ‰ËUMð vKŽ œU²Fð q¼ ¿

øÂuM	« ¡UMŁ√ dO�A	« WKJA� s� w½UFð q¼ ¿

∫WO	U²	« WK¾Ý_« WÐUł≈ ∫WO½U¦�« WŽuL:«Ë

øÂuM	« »«dD{« p¹b	 √bÐ nOIË v²� ¿

øp	– q³� p²%œUQ w²	«  öJA*« U�Ë Î̈UO	UŠ pOKŽ dŁRð w²	« ÂuLN	« w¼ U� ¿

©ÂuM	« WFO³ÞË  UŽU�	« œbŽ® øWK�UI WKO	 —«b� vKŽ p�u½ nBð nOI ¿

 øw	U(« X�u	« w% WO×Q WKJA� Ë√ WO{d� W	UŠ s� w½UFð q¼ ¿

Æ©UNðb�Ë UNðUŽdłË UNŽu½® øoÐU�	« w%Ë ÎUO	UŠ UN�b�²�ð w²	« W¹Ëœ_« w¼ U� ¿

ÎUQuBš i¹d*« o%«d� v	≈ U?NNOłuð r²¹ WK¾Ý_« s� ∫W¦�U¦�« WŽuL:«Ë

 ∫w¼Ë ÂuM	« ÊUJ� w% tF� „d²A¹ ÊUI «–≈

 øÂuM	« ¡UMŁ√ t�HMð n�u²¹ h�A	« «c¼ Ê√ kŠöð q¼ ¿

 ødO�ý  uQ tMŽ Àb×¹ q¼ ¿

 øÂuM	« ¡UMŁ√ …bAÐ iH²M¹ Ë√ „d×²¹ q¼  ¿

 øu¼ U�Ë øp�u½ w% »«dD{« p%œUQ q¼ ¿

w% h�?A	« s?Ž  U?�uKF?� wDFð U??N½√ WK¾?Ý_« s�  U?Žu?L??:« Ác¼ W?O?L¼√Ë

W??O??{d?*«  ôU??(« iFÐ h?O??�??Að v	≈ ‰u???Qu	« U??N	ö??š s?� sJ1Ë ¨ÂuM?	« W	U??Š

s� d??O??¦J?	 w�??HM	« h×??H	« w?% W??QU??š W?O??L?¼√ p	c	Ë ¨ÂuM	«  U?Ð«dD{UÐ WD?³ðd*«

…œU?OF	« w% W?O�?Ozd	« UN?{«dŽ√ s� ÂuM	«  ö?JA� s� ÈuJA	« ÊuJð w²	«  ôU?(«

ÆWO�HM	«
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l�U��« qBH�«
ÂuM�« ÉöJA� r�√ ÆÆ‚—_«

‰ušb�« WÐuF� t½√ vKŽ w�HM�« VD�« lł«d� w� (Insomnia)  ‚—_« ·dF¹

Æ”UM�« s?� …d??O??³?* œ«b??Ž√ ‚—_« W?KJA??� s� w½U??F?¹Ë ¨t??O??� —«d?L??²??Ýô« Ë√ Âu?M�« w�

»dI¹ U� Ê√  UÝ«—b�« Ác¼ iFÐ dNþ√ ‚—_« —UA?²½ô WO×�*«  UÝ«—b�« WFł«d0Ë

w�Ë ¨XCu�« iF?³� ‚—_« WKJA?� s� Êu½U?F¹ dL?F�« nB?²M� w� ”UM�« s� •50 s�

rN¹b� q?OK�« Âu½ ÊQÐ  «b?O??��« s� •12Ë ¨‰U??łd�« s� •7 »U?ł√ W?¹d?�¹u??Ý W?Ý«—œ

s� Êu½UF¹ s¹bý«d�« s� •6 Ê√ WO?×�� WÝ«—œ s� 5³ð UJ¹d?�√ w�Ë ¨åW¹UGK� ¡wÝò

¡U?³Þ_« v�Ë√Ë ¨W?O??³D�« …—u?A*« Êu?³KD¹ r?NKF?ł Î«b?Š U?Nðb?ý XG?KÐ ‚—_« s� W�U?Š

s� d¦*√ ¡U�M�« w� ‚—_« —UA²½« b¹e¹Ë ¨ ôU(« Ác¼ nB½ w� ÂuMK� W¹Ëœ√ n�uÐ

ÆdLF�« ÂbIð l� tŁËbŠ W�d� b¹eð ‚—_« Ê« UL* ¨‰Ułd�«

 ∫ ‚—_« Ÿ«u½√

t?BO?XAð r²?¹ ÎöI?²�?� ÎU{d?� fO� tMJ� W?FzU?A�« ÷«dŽ_« s� ‚—_« d?³²?F¹

ÊS� W�UŽ W?O³Þ …bŽUI*Ë ¨t� W³?ŠUB*« WO�HM�«Ë WO³D�« d¼UE?*«Ë  U�öF�« sŽ ‰eF0

ŸuM�« v�≈ ‚—_« nOMBð r?²¹Ë ¨Èdš√ W?O{d?� W�U?×Ð ÎUÐu?×B?� ÊuJ¹ Ê√Ë bÐô ‚—_«

Íc�« Íu½U¦�« ŸuM�«Ë ¨W³ŠUB� ÷«dŽ√ błuð ô 5Š (Primary Insomnia) w�Ë_«

‚—_« s� WDK²X� —u� ÀöŁ „UM¼Ë ¨WO�H½ Ë√ W¹u?CŽ WO{d� W�UŠ s� Î«¡eł ÊuJ¹

 ∫w¼

 ôU(« Ác¼ w�Ë ¨—dJ²*« ÿU?IO²Ýô« p�– V?×B¹ bCË ¨ÂuM�« w� ‰ušb�« WÐu?F� ¿

Î«—UE²½«  U?ŽUÝ …b?Ž v�≈ qBð WK¹uÞ …b* ‘«d?H�« w� ¡U?I³�« s?� hXA�« w½U?F¹

—Ëd� l� oKC w� „d×²¹Ë ‘«dH�« w� VKI?²¹ …d²H�« Ác¼ ‰öšË ¨ÂuM�« w� ‰ušbK�
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ÂuO
« ‰öš ÂuM
«  UŽUÝ œbŽ

Á—u?F??ý b¹«e?²¹ ÂuM�« w?� ‰u?šbK�  ôËU?×??� w� hX?A�« d??L?²?Ý« U?L?K*Ë ¨XCu�«

 ÆÂuMK� Âö�²Ýô« WÐuF� s� b¹e¹ U2 ◊U³Šù«Ë oKI�UÐ

ÂuM�« ÊuJ¹Ë ¨‚—_« s?� W?O½UŁ …—u?� u¼ lDI?²*« ÂuM�« Ë√ q?OK�UÐ ÿU?I?O?²?Ýô« …d?¦?* ¿

 Æ…d� bFÐ …d� ”UFM�« v�≈ …œuF�« tF³²¹ —dJ²� ÿUIO²Ý« l� ÎUO×DÝ UM¼

u?×?B¹ 5Š (Late Insomnia) v�Ë_« ÕU?³?B�«  U?ŽUÝ ‚—√Ë d?J³*« ÿU?IO?²?Ýô« ¿

W�ôœ t� ‚—_« s?� jLM�« «c¼Ë ¨p�– b??FÐ ÂU?M¹ Ê« VF??B¹Ë d??−??H�« q³??C hX??A�«

 Æw�HM�« »U¾²*ô« ÷d0 …œUŽ j³ðd¹ t½√ –≈ WO{d�

w� Êu???G�U??³¹ s?¹c�« ’U??X???ý_« Ê√ W??O??�???HM�« …œU???O??F�« w� U?MðUEŠö???� s�Ë

 ∫ ·ËdF*« dO³F²�UÐ ‚—_« s� ÈuJA�«

 ÆÆåqOK�« ‰uÞ 5Ž w� iLGð r� ò

»—U?& w� p�– s� b?*Q?²�« - bCË ¨¡U?Žœô« «c¼ ‚b?�  vKŽ ‰b¹ U?� b?łu¹ ô

…b*« ‰uÞ sJ�  UŽU?Ý …bŽ qF?H�UÐ Êu�UM¹ ¡ôR¼ Ê« UNM� X³?Ł ÂuM�«  «d³²?X� qš«œ

v�≈ rN?F�b¹ ‚—_« Ÿ«u?½√ w� UMH�Ë U?L?* tO?� —«dL?²?Ýô« WÐuF?�Ë ÂuM�« o³?�ð w²�«
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 ∫ ‚—_« »U³Ý√

Âu??L¼ w� d?OJ?H?²�«Ë ‰U??G?A½ô« 5?Ð ÕË«d?²ðË ¨W??ŽuM²??�Ë …d?O??¦?* ‚—_« »U??³?Ý√

w� ‚—ú� WO�Ozd?�« »U³Ý_« d*c½ UM¼Ë ¨WOIO?IŠ WO{d�  ôUŠ 5ÐË WMO?F�  UFCuðË

 ∫w¼Ë ¨v{d*«Ë ¡U×�_«

 ∫‰U¦*« qO³Ý vKŽ UNM� ∫ ‚—ú
 WDO�Ð »U³Ý√ ‡ 1

Æ…—U��« —u�_« v²Š WFCu²� À«bŠ_ VCd²�«Ë ¨ÂuLN�« iF³Ð dOJH²�« ‰UGA½« ¿

W?*d??Š V³?�Ð ¡U?{u??C�« œU¹œ“« q¦?� W?L?zö*« d?O?ž W?O??ł—U?)« W?¾?O??³�« ·Ëdþ ¿

 Æp�– dOž Ë√ ¨—Ëd*«

W???ł—œ ÍœRðË ¨Íu???'« jG???C�« ŸU???Hð—«Ë ÷U???H??X?½«Ë W??�U???F�« fI?D�« W�U???Š ¿

s?|c�« ”U?M?�« iF?Ð w?� ‚—_« v�≈ u???????'«  «d??????O???????G?ðË WÐu?Þd�«Ë ¨…—«d???????(«

 Æp�c� WOÝU�×Ð Êu³O−²�¹

—u?F?ý Â«bF½ô ÎU?Lzö?� b¹b?'« ÊUJ*« ÊU?* u� w²?Š ÂuMK� ·u�Q*« ÊUJ?*« dO?O?Gð ¿

 ÆhXA�« vKŽ W³¹dG�« s*U�_« w� ÊU�_«Ë WH�_«

b?C ¡U�?*« w� ÂuM�« o³?�ð w²�«  U?ŽU��« hX?A�« U?NÐ wC?I¹ w²�« W?I¹dD�« ¿

 ÆœU²F*« dOž vKŽ qOIŁ w½bÐË wM¼– bNł ‰c³Ð ÂuI¹ YOŠ ‚—_« v�≈ ÍœRð

ÍUA?�« q¦� W?N³M� œ«u?� vKŽ Íu²?% w²�«  UÐËdA*« s� …d?O³?* d¹œUI?� ‰ËUMð ¿

5ðuJOM?K� t?³M*« d?OŁQ?²�« …œU¹“ v�≈ ÍœR¹ Íc?�« 5šb?²�« w� ◊«d?�ù«Ë ¨…u?N?I�«Ë

 Æ¡U�*«  UŽUÝ w� ÎU�uBš

5Š s��« —U?³?* w� ÎU?�u?B?š W?×?{«Ë »U?³?Ý√ œu?łË ÊËœ ‚—_« Àb?×¹ b?C ¿

 Æ…b*« w� qC√Ë ÎUFDIð d¦*√ `³BO� ÂuM�« j/ w� dOOGð p�– V×B¹

 öJA*« iF??³Ð WÐU?�ù« ‚—_« w� V³?�?�« ÊuJ¹ b?C ∫ ‚—ú
 W?O?³Þ »U?³?Ý√ ‡‡ 2

Âb??Ž Ë√ ÂuM�« w� ‰u??šb�« WÐu??F??� …—u??� w� ‚—_« ÊuJ¹ b??C UM¼Ë ¨W??O??×??B�«

 ∫wK¹U� ‚—ú� WO³D�« »U³Ý_« s�Ë ¨ÂuM�« w� —«dL²Ýô« vKŽ …—bI�«

 Ær�'« s� WIDM� Í√ w�Ë V³Ý Í√ sŽ rłUM�« r�_« ¿
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 Æw³BF�« “UN'« ÷«d�√ ¿

 ÆÂuM�« ¡UMŁ√ fHM²�« »«dD{«Ë nCuð ¿

 U?{UH?²½ô«Ë ¨WIKI�« 5Kłd�« W?*dŠ q?¦� ÂuM�« ¡UMŁ√ Àb?% w²�«  UÐ«dD{ô« ¿

ÆWO³BF�«

 ÆŸu'«Ë rCN�« »«dD{«Ë W¹cG²�UÐ oKF²ð »U³Ý√ ¿

œ«u*« iFÐË  U?O�u×J�« q¦?� w³B?F�« “UN?'« vKŽ …dŁR*« œ«u*« iFÐ ‰ËUMð ¿

 ÆWN³M*«Ë …—b<«

 ÆW¦O³)« Â«—Ë_«Ë ¨vL(«Ë ¨¡ULB�« œbG�« ÷«d�√ iFÐ ¿

 ÆWOHOþË  «dOGð s� s��« ÂbIð VŠUB¹ U�Ë WšuXOA�« ¿

‚—_« ÊuJ¹ w²�« W??O?�?HM�«  ôU?(« s� W??LzU?C „UM¼ ∫ ‚—ú
 W?O?�?H½ »U?³?Ý√ ‡‡ 3

 ∫UNM�Ë ¨WO�Ozd�« UN{«dŽ√ sL{

©Panic Attacks) lKN�«  UÐu½ U?�uB?š WHK²?<« tŽ«u½√Ë (Anxiety) oKI�« ¿

ÆqOK�« ¡UMŁ√ Àb% w²�«

dš¬ v�≈ ÊUJ� s� l¹d?��« Ê«dOD�« VFð W�UŠ q¦� WEI?O�«Ë ÂuM�« …—Ëœ  «dOGð ¿

 ÆWFÐU²²�  U¹œ—Ë w� qLF�«Ë ¨(Jet Lag) bOFÐ

w� ÎUÐu??×?B??� ÊuJ¹ wK?š«b�« w½U¼c�« ŸuM?�« U?�u??B?š ¨w�??HM�« »U??¾?²??*ô« ¿

 Æv�Ë_« ÕU³B�«  UŽUÝ w� ÿUIO²Ýô«Ë dšQ²*« ‚—_UÐ …œUF�«

VI????Fð W�U????Š w¼Ë (PTSD) W????�b???B?K� w�U????²�« ©»Úd?ÓJ�«® jG????C�« »«d?D{« ¿

‚—_« ÊuJO??� …b?AÐ ÂuM�« »dD?C¹Ë ¨…b¹b?A�« Àœ«u??(«Ë  U?�“ú� ÷d??F?²�«

 Æ…—dJ²� fOÐ«u*Ë W−Že� ÂöŠQÐ ÎUÐu×B�

(Schizophrenia) ÂU????B????H�« q?¦????� …b¹b????A?�« W????OK?I????F�«  UÐ«d?D{ô« i?FÐ ¿

 U?½U¼c?�«Ë (Mania) ”u????????N�«  ôU????????ŠË ©Paranoia ∫—ÓËÓe?�«® U¹u?½«—U???????³?�«Ë

 ÆÂuM�« j/  UÐ«dD{«Ë ‚—_UÐ WÐu×B� ÊuJð W¹uCF�«
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 ∫ ø‚—_« s1 hK4²ð nO7

¨‚—_« W�U( wð«c�« ÃöF�« w� bOHð b?C w²�« WDO�³�«  «œUý—ù« iFÐ „UM¼

 ôU??(« iFÐ Ê√ r?ž—Ë ¨U?N?Ð Âu??I¹ Ê√ ÂuM�« w� W?Ðu?F??� b??−¹ h?X??ý Í_ sJ1Ë

ÂuM�« 5�??% ÊS?� ¨WKJA?*« q( …b?ŽU?�??� W¹Ëœ√ n�ËË VO?³D?�« …—U?A?²?Ý« V?KD²ð

 ∫wK¹ ULO� UM¼ U¼d*c½ w²�« WDO�³�« qzUÝu�« iF³Ð sJ2

…dO?BC Ë√ W²?CR� …d?²� œd−?� u¼ ‚—_« ÊU* «–≈ tO?� m�U³*« ÂUL?²¼ô«Ë oKIK� Ÿ«œ ô ¿

bI?²F¹ U?L* W×?B�« œbNð dÞUX?� qL×¹ ô …—u?B�« ÁcNÐ ‚—_U� ¨TO?��« ÂuM�« s�

 Æ‚—ú� ’Uš ÃöŽ sŽ Y×³�« d�_« VKD²¹ ô bC UM¼Ë ¨iF³�«

q¦� WKL?²;« »U³Ý_« iFÐ sŽ hX?A�« Y×³¹ Ê√ sJLO� «—dJ?²� ‚—_« ÊU* «–≈ ¿

W?O?B?X??A�« tðU?O?Š w�  «d?O??G?²�« iFÐ Ë√ ¨WMO?F??� —u?�√ w� d?OJH?²?�«Ë ‰U?G?A½ô«

WKÐU?C —u�√ U?NK*Ë ¨¡U�*« w� 5šb?²�«Ë W?N³M*«  UÐËd?A*« w� ◊«d�ù« Ë√ ¨W?OMN*«Ë

 ÆÂuM�« ‰UŠ UNK×Ð `KBM¹ Ê√ sJ1Ë q×K�

ÂuM�« bŽu� w� ÂUE²½ô« V−¹Ë ¨ÂuO�«  UŽUÝ qLA¹ włu�uOÐ ŸUI¹≈ s� ¡eł ÂuM�« ¿

  ÆŸUI¹ù« q²X¹ ô v²Š WŽUÝ 24 —«b� vKŽ

œU?N?łù« s� ÎôbÐ ¡U?�*« w� ¡U?šd?²?Ýô«Ë W?O?×¹Ëd?²�« WDA½ú�  U?ŽU?Ý hO?B?Xð ¿

 ÆÎöO� WKOI¦�«  U³łu�« VM&Ë ¨w½b³�«Ë wM¼c�«

vKŽ Èu??²??% w²�«  UÐËd??A*« w¼Ë ¨ôuJ?�«Ë …u?N??I�«Ë ÍU??A�« ‰ËUMð w?� ‰«b?²??Žô« ¿

VM&Ë ¨5ðuJ?OM�« vKŽ dzU?−??��« Íu?²?% YO?Š 5šb??²�«Ë ¨W?N?³M*« 5O??�UJ�« …œU?�

 Æw³BF�« “UN'« vKŽ dŁRð w²�« Èdš_« œ«u*«

‰uB(« w� W¹uN²�«Ë …—«d(« Wł—œ w� ‰b²F*« ∆œUN�« `¹d*« ÂuM�« ÊUJ� bŽU�¹ ¿

 ÆbOł Âu½ vKŽ

W?łU??ŠË W?Š«dK� r¼_« u¼Ë qO?K�« Âu½ s� s�?×?¹ Ê√ sJ1 Î«—U?N½ ÂuM�« …œU??Ž VM& ¿

 Ær�'«

dš¬ ◊UA½ ÍQÐ qGAM¹Ë ‘«dH�« „d²¹ Ê√ tOKF� ÂuM�« v�≈ UM� bŠ«u�« qšb¹ r� «–≈ ¿

ÆoKC w� ÂuM�« —UE²½« s� ÎôbÐ
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b?FÐ wI?³ðË ¨‚—_«  ôU?Š iFÐ Ãö?Ž w� W?DO?�?³�« VO�U?Ý_« Ác¼ q* b?O?HðË

÷«d?�_« iF?³� ÎU?{d?Ž Êu?Jð w²�« Ë√ ¨p�c� VO?−?²?�?ð ô w²�« b?ý_«  ôU?(« p�–

¨W�U??×K� oO?Cb?�« hO?X??A?²�« b¹b??% VKD²¹ d??�ô« ÊS?� UM¼Ë ¨W??O?�??HM�« Ë√ W¹u?C??F�«

¨(Psychotherapy) w�??H?M�« Ãö??F�« q¦??� W??L?zö??� W??O??łö??Ž VO?�U??Ý√ Â«b??X??²??Ý«Ë

·u?ÝË ¨W¹Ëœ_« Â«b?X²?ÝUÐ Ãö?F�« Ë√ ¨(Behavioral Therapy) w*uK��« Ãö?F�«Ë

Æ»U²J�« s� dš¬ l{u� w� p�– qO�UHð ÂbI½
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d UF « qBH «
Âu‡M « U «d‡D{«

W???ŽuM?²*«  ôU???(« s� W????LzU???� (Sleep Disorders)  ÂuM?�«  UÐ«dD{« r?Cð

ÂuM�« »«dD{«  ôUŠ W³�½ d¹bIð - WOJ¹d�√ W?OzUBŠ≈ w+Ë ¨‚—_« Î«—UA²½« U¼d¦5√

ÂuM?�« »«dD?{« Ÿu½ b?¹b?????% VKD?²¹Ë ¨s?¹b?????ý«d�« s?� ÊUJ�?�« YK?Ł s� »d?????I?¹ U0

¨W�UŠ q5 rzöð ÃöFK� WDš b¹b% r²¹ v²Š UNÐU?³Ý√ b¹b%Ë W�U×K� oO�b�« h×H�«

qBH�« w+ qO?BH²�« s?� TAÐ tłöŽË tÐU?³Ý√ ÷dŽ - Íc�« ‚—_« v�≈ W?+U{ùUÐË

ÂuM�« …—Ëœ q?KšË ¨ÂuM�« w+ ◊«d???+ù« W??FzU??A�« ÂuM�«  U?Ð«dD{« s� ÊS??+ ‡?‡ oÐU??��«

ÆÂuM?�« ¡UMŁ√ Àb????% w²?�« d¼«uE?�«Ë ¨ÂuM�« »«d?D{« s� Èd????š«  ôU???ŠË ¨W?EI????O�«Ë

d¹b??'« Ê√ d??O??ž ¨w�U??²�« q?B?H?�«Ë ¨qB??H�« «c¼ w+  ôU??(« Ác?¼ ÷d?F?Ð Âu??IMÝË

fH½ w+ ÎU?F?� b?ł«u?²ð b?� w²�«  ôU?(« Ác¼ ÷«d?Ž√ 5Ð qš«b?²�« u¼ U?M¼ WEŠö*UÐ

ÆW�U(«

 

∫(Hypersomnia)  ÂuM�« w	 ◊«d	ù«

v�≈ W?+U?{ùU?Ð —U?NM�« ¡UMŁ√ ÂuM�« w?+ W¹u?� W?³?ž— „UM¼ ÊuJ?ð  ôU?(« Ác¼ w+

s� dO¦JÐ q�√ ÂuM�« w+ ◊«d+ù« W�UŠ ÀËbŠ W³�½ Ê√ rž—Ë ¨ÂuM�«  UŽUÝ œbŽ …œU¹“

»U?³??Ý√ s�Ë ¨ÂuM�« »«dD{« Èu?Jý s� …d?O??³?5 W?³??�½ q¦9 U?N?½√ ô≈ ¨‚—_«  ôU?Š

 ∫wK¹ U� ÂuM�« w+ ◊«d+ù«

œbG�«  U?½u�d¼ w+ qKfÐ WÐu?×B*« W¹u?CF�« ÷«d?�_« iFÐ q¦� ªW?O³Þ »U?³Ý√ ¿

UNM�Ë ¨(Kleine-Levin Syndrome) åsç?O� s¹ö?5ò W�“ö?²�Ë ¨©r?B�«® ¡UL?B�«

wðU?³?Ô��« ⁄U?�b�« »U?N??²�« ÷d?�Ë ¨w�?H½ »«dD{UÐ WÐu?×?B?� Âu?M�« …œU¹“ ÊuJð
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W¹Ëœ_« i?FÐ Â«b???f???²???Ý« s� r?L???�???²�«  ôU???ŠË ¨(Encephalitis Lethargica)

Æ‰u×J�«Ë …—b<« œ«u*«Ë

q�U?F²�« Êu?³M−?²¹ s¹c�« v{d*« w+Ë ¨»U?¾²?5ô«  ôUŠ iFÐ q¦?� W?O�?H½ »U³?Ý√ ¿

¨…U?O(« ·Ëdþ  «d?O?Gð l� X�u�« iF?³� W?²�R?� …—u?BÐ Àb?×¹ b�Ë ¨l?L²?:« l�

 Æe¹eŽ hfý Ê«bI+ Ë√ ¨ UŽ«dB�« WNł«u�Ë

’Uf?ý_«  ôUŠ sŽ WO{d*« …—u?B�« ÁcNÐ ÂuM�« w+ ◊«d+ù« W�U?Š nK²fðË

w+  UŽUÝ 10-9 ‰bF0 (Long Sleepers) WK¹uD�«  «d²H�« Âu½ vKŽ «ËœU²Ž« s¹c�«

w²�« ÂuM�« s� W?O?�u?O�« ”UM?�« iFÐ  U?łU?O²?Š« q?¦1 ‰b?F*« «c¼Ë ¨Âu¹ q5 jÝu?²*«

ÂuM�« w+ ◊«d?+ù« ÃöŽË ¨oÐU?Ý l{u� w+ U½d?5– U?L5 d?š¬ v�≈ hfý s� nK²?fð

¨(Amphetamines)  UMO??�U??²??O?H??�_« q¦??� W??N?³?M*« W¹Ëœ_« iFÐ Â«b??f??²?ÝU?Ð sJ2

Èu²?�� s� b¹eð w²�« »U¾²?5ô«  «œUC� s� b¹b?'« qO'« W¹Ëœ√ Â«bf²?ÝUÐ p�c5Ë

Æ ôU(« iFÐ w+ …bOł ZzU²½ oI%Ë 5½uðËdO��« …œU�

©Narcolepsy ∫oOHG²�«® w{d*« ÂuM�« Âu−¼

ô ÂuM�« s?�  U?L??−??N� hf??A�« ÷d??F??²¹ Âu?M�« »«dD{« s� ŸuM?�« «c¼ w+

Î«bŠ«Ë ÎUBfý VOB¹Ë ÎUFzU?ý fO� ÂuM�« »«dD{« s� ŸuM�« «c¼Ë ¨UN²�ËUI� sJ1

s� »d??I?¹ U0 …b??×??²?*«  U¹ôu�« w+  ôU???(« œb??Ž —b??I¹Ë ¨”U?M�« s� 1000 q5 s�

q�U?Ž œułË v�≈ d?O?A¹ U2 WMO?F�  özU?Ž w+  ôU?(« Ác¼ e5d?²ðË ¨W�U?Š n�√ 100

…b?Ž ¨ÂËU?Ið ô w²�« ÂuM�«  UÐu?½ —«dJð W�U?(« Ác¼ ÷«d?Ž√ s�Ë ¨U?N�U?I?²½« w+ wŁ«—Ë

Ác¼ Àb?% b�Ë ÆtÞU?A½ i¹d*« U¼b?FÐ n½Q²?�¹ ¨…d?OB?� Âu½  «d?²H� Âu¹ q5  «d?�

v�≈ ÍœR?²?+ Ÿ—U?A�« w+ Ë√ ÂU?FD�« ‰ËUMð ¡UMŁ√ i¹d?*« ÂUMO?+ ¨XO?�uð Í√ w+  UÐuM�«

 Æ…œbF²�  öJA�

 öCF�« w+ TłUH� nF{ UNM� Àb?×¹ Èdš√ W�UŠ l� W�U(« Ác¼ tÐUA²ðË

 ôU?FH½ô« iF?³� WÐU?−?²Ý« Àb?%Ë ¨(Cataplexy) wKC?F�« —UO?N½ô« rÝUÐ ·d?FðË

¡U×�_« iFÐ w+ Àb?×¹ U� p�– t³A¹Ë ¨p×C�«Ë ¨VC?G�«Ë ¨VŽd�« q¦� …b¹bA�«

wKC?F�« dðu?²�« i¹d*« b?O?F?²?�¹Ë ¨W?¾?łUH?� W?�b?� Ë√ ¨d?³?š ŸU?L?Ý bMŽ ”UM�« s�

ÆWÐuM�« bFÐ …œËbF� Ê«uŁ ‰öš w+ œuIH*«
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 ∫ ÂuM�« w	 Èdš√  UÐ«dD{«

‰u?šb�« W?¹«bÐ w+ ”UM�« iFÐ w+ Àb??% W�U?Š ∫ (Sleep Paralysis) ÂuM�« qKý ¿

ÕË«d²ð …d²H� dL²�¹ r�'«  öCF� X�R� qKý w¼Ë ¨ÿUIO²Ýô« bMŽË ÂuM�« w+

tMJ?1 ôË WEI¹ W�U??Š w+ Êu?J¹ hf??A�« Ê_ Î«dE?½Ë ¨ozU??�œ …b??ŽË Ê«uŁ …b??Ž 5Ð

œd?−0 W�U?(« n�u?²ð b?�Ë ¨b¹b?A�« oK?I�« t� V³?�¹ qKA�UÐ Á—u?F?ý ÊS?+ W?5d?(«

Ædš¬ hfý s� fLK�«

W?O?5«—œ≈  UÐ«dD{« w¼ ∫(Hypnagogic Hallucinations) ÂuM�« q³?²?I?� ”Ëö¼ ¿

Ë√ W¹d?B?Ð Î«—u?� rzUM�« Èd¹ U??N?O?+Ë ¨ÿU??I?O?²?Ýô« qO??³?� Ë√ ÂuM�« W¹«b?Ð w+ Àb?%

ozU?�œ w+ ÎU?F¹d?Ý wF?O?³D�« wŽu�« W�U?Š v�≈ œu?F¹ tMJ� t?Že?Hð b?� ÎUð«u?�√ lL?�¹

 Æ√bNO+ t²IOIŠ vKŽ d�_« 5³²¹Ë …œËbF�

(Nocturnal W¹œ«—ù« d?O?ž W?OKOK�« W?OKC?F�«  U?5d?(« w¼Ë wKO?K�« wKC?F�« l�d�« ¿

¡UMŁ√ W¾?łUH� …—uBÐ 5OKH?��« 5+dD�« w+ Àb%  U{U?H²½« w¼ ∫Myoclonus)

‰b?F0 —dJ²ðË ¨WMÝ 65 sÝ ‚u+ •40 w�«u?×Ð  ôU?(« Ác¼ W?³?�½ —b?IðË ¨ÂuM�«

ÎöO� ÂuM�« »«dD{« V³�ð w²�« W�U(« ÁcN� ‰UFH�« ÃöF�«Ë ¨WO½UŁ 60-20 q5 …d�

UÐËœuçO� …œU?� Ë√ 5Ð“U¹œËeM³�«  UI²A?� q¦� W�uM*«Ë WzbN*« W¹Ëœ_« Â«b?f²Ý« u¼

Æ(Levodopa)

Àb% Èd?š√ W�UŠ w¼ ∫(Restless Legs Syndrome) 5²I?KI�« 5Kłd�« W�“ö?²� ¿

nŠe¹ TAÐ wL¼Ë ”U?�?Š≈ V³?�Ð —«d?L?²ÝUÐ 5K?łd�« p¹d% v?�≈ qOL?K� W−?O?²½

nB?²M� …d²?+ w+ ”UM�« s� •5 w+ WEI?O�«Ë ÂuM�« w+ p�– Àb×¹Ë ¨‚U?��« qš«œ

W¹Ëœ_« iFÐ Â«b?f²?Ý«Ë pO�b²?�UÐ W�U(« Ác¼ Ãö?Ž sJ1Ë ¨©WMÝ 60-40® dL?F�«

 Æ‰u�u½«dÐËdÐ Ë√ 5Ð“U�UÐ—U5 q¦�

U???N???O???+ o?O???H¹ w?²�« W???O???{d?*«  ôU???(« s� ∫(Sleep Drunkenness)  ÂuM?�« qÓLÓŁ ¿

‰öš VJ?ðd¹ b�Ë ¨q�UJ�« d?Ož wŽu�« s� W�U?Š w+ `½d²¹ u¼Ë ÂuM�« s� h?fA�«

W�U?(« Ác¼ hO?f??Að r²¹ Ê√ q³?�Ë ¨wŽË ÊËœ ‰U?F?+_« iFÐ »U?Jð—« …d?²?H�« Ác¼

¡«—Ë Èdš√  UÐ«dD?{« œułË ÂbŽ s� b?5Q²�« V−¹ WMO?F�  özUŽ w?+ Àb% w²�«

 ÆwŽu�« W�UŠ vKŽ dŁRð œ«u� Ë√ W¹Ëœ√ W¹√ wÞUFð Ë√ ÷«dŽ_« Ác¼
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dA
 ÈœU(« qBH�«
ÂuM�« ¡UM�√ Èd�√ d�«u�

WD³ðd*« W?O?F?O?³D�« d?O?ž d¼«uE?�« iF?³� ÎU?{d?Ž ∆—U?I�« b?−¹ qB?H�« «c¼ w!

W??O??³D�« 5?²??O??ŠUM�« s' W??(U??š W??O??L¼√ U??N�Ë Âu?M�« ¡UMŁ√ Àb??% ¡U??O??ý√ w¼Ë ¨Âu?M�UÐ

wA*« W�U?Š U?M¼ U?N?A?7UM½Ë ÂuM�« ¡UM?Ł√ Àb?% w²�« W?'U?N�« d¼«uE�« s?'Ë ¨W?O?9?HM�«Ë

w! fH?M²�« ŸUDI½«Ë ¨w?KOK�« Ÿe??H�«  ôU??ŠË ¨W??OKOK�« fO?Ð«uJ�«Ë ¨ÂuM�« ¡UM?Ł√ ÂöJ�«Ë

”UM�« …dE½ 5Ð lL?& UN½√ w! ÎU?F' d¼«u?E�« Ác¼ „d²?AðË ¨dO?HA�« WKJA?'Ë ¨ÂuM�«

s' W?O?³D�« W?O?ŠUM�« s' W?'U¼ U?N½S?! X7u�« fH½ w!Ë ¨W?H¹dÞË W?³¹d?ž U?N½√ vKŽ U?N?O�≈

V½«u?ł t� UNM' iF?³�« Ê√ UL?R ¨WO?9HM�« W?×B�«Ë W?'UF�« W?×B�« vKŽ U¼—UŁ¬ Y?OŠ

 ∫ÂuM�UÐ WD³ðd*« d¼«uE�« Ác¼ iFÐ wK¹ ULO! ÷dF½Ë ÆWOŽUL²ł«Ë WOŠË—

 ∫ÂuM�« ¡UMŁ√ ÂöJ�«Ë wA*«

¡UMŁ√ WRd?(«Ë wA*« w¼Ë (Somnambulism) wKOK�« ‰«u?−²�« …d¼Uþ d?³²?Fð

t??O?! ÷d??²??H¹ Èc�« ÂuM?�«Ë wA*« i7UMð l?L?& w²?�« W?C??'U??G�« d¼«uE�« s?' ¨ÂuM�«

 ∫…d¼UE�« Ác¼ ‰uŠ WOLKF�« ozUI(« s'Ë ÆÊuJ9�«

t?łË vKŽ ·Ëd?F' d?O?ž V³?9�«Ë ¨—U³J?�« s' d¦?R√ ‰U?HÞ_« w! …d¼UE�« Ác¼ Àb?% ¿

 Æb¹b×²�«

t½√ X²?³Ł√ ÂuM�«  «d³?²H?'  öO?−9ð Ê√ YO?Š ÂöŠ_U?Ð ÂuM�« ¡UMŁ√ wA*« j³ðd¹ ô ¿

…—œU½ Âö???Š_« ÊuJ?ð 5Š ©4Ë 3 ÊU???²K?Šd*«® oO????L???F�« ÂuM?�« qŠ«d???' w?! Àb???×¹

 ÆÀËb(«

…—u??BÐ »U??Ò²J�«Ë ”UM�« U??N�ËUM²?¹ w²�«  U??Žu?{u*« s?' q¹uÞ X7u� …d¼U?E�« XKþ ¿

Æ5Ž«—c�« œËb2Ë 5MOF�« iLG' „d×²¹ hHA�« —uBð W¹—uðUJ¹—UR
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W�U??Š w! d??L??²??9ð oO??L??F?�« ÂuM�« W�U??Š Ê√ (Somnograph) ÂuM�« ◊U?DH??' d??NE¹ ¿

 ÆWEIO�« t³A¹ l{Ë v�≈ jD<« ‰u×²¹ p�– bFÐË …dOB7 WOM'“ …d²H� wA*«

„d??×??²�«Ë ”uK?'« 5Ð W??Rd??(« ÕË«d??²ðË ¨ozU??7œË Ê«uŁ 5Ð w?A*« …d??²??! ÕË«d??²ð ¿

 Æ ÂuM�« ¡UMŁ√ tKF! U2 Tý Í√ hHA�« dRc²¹ ô ÕU³B�« w!Ë ¨WK¹uÞ  U!U9*

fÐö' ¡«bð—« q¦' …bIF'  URd×Ð hHA�« ÂuI¹ b7Ë ¨5²Šu²H' ÊUMOF�« ÊuJð b7 ¿

WDO?9Ð  ULKJ?Ð WK¾Ý_« iFÐ vKŽ V?O−¹ b?7Ë ¨…b'U?ł t?łu�«  «dO?³FðË ¨ÃËd?)«

 ÆW�U(« ‰öš

Ê√ ÊËœ e?ł«u?(« VM−?²?O?! d?B?Ú³Ô' t?³?ý hH?A�« ÊuJ?¹ ¨ÂuM�« ¡UMŁ√ wA*« ‰ö?š ¿

 Æp�– ‰öš lIð b7 Àœ«u(« iFÐ Ê√ dOž ÊUOŠ_« VKž√ w! UNÐ ÂbDB¹

W'uNH' dOž  ULKJÐ ÊuJ¹ b7Ë ¨ÂöŠ_« iFÐ Èu²×0 ÂuM�« ¡UMŁ√ ÂöJ�« j³ðd¹ b7 ¿

ÆÕU³B�« w! ÎU¾Oý tM' hHA�« dRc²¹ ôË ¨W×{«Ë Ë√

‚ö?ž≈ Ë√ d¹d?9�« w! q³?×Ð jÐd�« ∫Ãö?FK� iF?³�« U?N'b?H?²?9¹ w²�« qzU?Ýu�« s' ¿

b?O??H¹Ë ¨‰«u?−?²?�« ¡UMŁ√ »U?³�« `²??!Ë q³?(« p! l?OD²?9¹ b??7 hH?A�« sJ?� ¨»U?³�«

—Ëd??' l' ÎU??OzU?I?Kð W�U??(« Ác¼ s' Êu??BKH??²¹ ‰U?H?Þ_« Ê√ U?L??R ¨w9??HM�« Ãö??F�«

 ÆX7u�«

 ∫fOÐ«uJ�«

t????³????I????F¹ q¹u?Þ ZŽe????' rK?Š t½√ v?KŽ (Nightmare) wK?OK�« ”u?ÐUJ�« ·d????F¹

Âu½ ¡UMŁ√ WO9?Oz— …—uBÐ fOÐ«uJ�« Àb% ¨ÂöŠ_« qR ÊQ?ARË ¨Ÿe! w! ÿUI?O²Ýô«

dšQ?²' X7Ë w! …œUF�« w?! UN²?O7uð ÊuJ¹Ë ¨(REM Sleep) 5FK� WF¹d?9�«  URd(«

U??LMOÐ ¨r?NðU??O??Š ‰uÞ …—dJ²??' W??H??BÐ fO?Ð«uJ�« s' ”UM?�« iFÐ w½U??F¹Ë ¨qO?K�« s'

5Š Ë√ W??O?ł—U??š ◊u??G?{Ë n?7«u* ÷d?F??²�« l' d??šü« iF??³�« w! U??NŁËb??Š j³ðd¹

«u?{d?Fð r?N½√ ”UM�« s' •50 s' »d??I¹ U?' b??RR¹Ë ¨w9?H?M�« »«dD{ôUÐ ÊuÐU??B¹

 ÆrNðUOŠ w! q7_« vKŽ …d' rN'u½ w! fOÐ«uJ�« WÐd−²�

hHA�« …UO( b¹bNð U?NO! WHOH' qO(UHð fOÐ«uJ�« Èu?²×' rC¹ U' …œUŽË

w! »«dD{« fOÐ«uJ�« —«dJð sŽ QAM¹Ë ¨ «c�« d¹bIð œbN¹ dDš Ë√ ¨tM'_ l¹Ëdð Ë√
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»«dD{ô ÷«d?ŽQ??R fOÐ«uJ�« Àb?% b?7Ë ¨W?OM?N*«Ë W?O?ŽU?L?²?łô« h?H?A�« nzUþË

Â«bH?²Ýô W?³ŠU?B' ÊuJð Ë√ ¨(PTSD) W'b?BK� w�U²�« »ÚdÓJ�« »«dD{« q¦?' wKIŽ

lM1 hB??H?²??' Ãö?Ž b??łu¹ ôË ¨W?OK?I?F�« W�U??(« vKŽ …dŁR*« œ«u?*«Ë W¹Ëœ_« iFÐ

 U?I?K(« wŁöŁ ŸuM�« s' »U??¾?²??Rô«  «œU?C?' Â«b??H?²??Ý« sJ1Ë ¨fOÐ«uJ?�« ÀËb?Š

W?F¹d?9�«  URd?(« Âu½ s9?% l' fOÐ«uJ�« q?I²?! (Tricyclic Antidepressants)

 Æ5Ð“U¹œËeM³�«  UI²A' Â«bH²Ý« ÎUC¹√ bOH¹ b7Ë ¨5FK�

 ∫wKOK�« ŸeH�«

w! fO?Ð«uJ�« sŽ (Sleep Terror Disorder) ÂuM�« Ÿe???! »«dD{« nK?²??H¹

Âu½ s' ©4Ë 3 ÊU²KŠd*«® W‡‡‡‡‡‡‡IOLF�« ÂuM�« qŠ«d' w! ÂuM�« Ÿe! Àb×¹Ë ¨tłË√ …bŽ

ÊËœ  URd?Š UN?F³²ð W¹u?7 Wšd?BÐ ŸeH�« W�UŠ √b?³ðË ¨WF¹d?9�« 5F�«  URd?Š Â«bF½«

s' hHA�« ÿU?IO²?Ý« w¼ …—uB�« ÊuJðË ¨lKN�« bŠ v�≈ q?B¹ b¹bý oK7 l' wŽË

d?O??GÐ …b?AÐ `?O?B¹Ë ¨Ÿe?H?�«  U?'ö?Ž t??OKŽ XL??9ð—« b?7Ë t?ý«d??! w! fK−??O� ÂuM�«

Ác¼ w! u¼Ë ‰u??−??²?O� h?H?A�« „d??% v�≈ d??'_« —uD²¹ b??7Ë ¨t�u??Š —Ëb¹ U* „«—œ≈

b¹eðË ¨s9�« —U?G?( s' •6-1 W?³?9MÐ …œUŽ ‰U?HÞ_« w! W?�U(« Ác¼ Àb?%Ë ¨W�U?(«

 ÆWMOF'  özUŽ w! ÀËb×K� qO9Ë ¨ UM³�UÐ W½—UI' œôË_« w!

hH�« qKš q¦' WO³BF�« ÷«d'_« iF³� W−O²½ qOK�« ŸeH�«  UÐu½ ÊuJð b7Ë

‰u??³?²?�« Ë√ ÂuM�« ¡UMŁ√ wA?*UÐ WÐu??×?B??' ÊuJð b??7Ë ¨(Temporal Lobe) wžb??B�«

Âu?O�« ÕU?³?( w?! t� Àb?Š U2 ÎU?¾?O?ý hH??A�« d?Rc?²¹ ô …œU?ŽË ¨‘«d?H�« w?! wKOK�«

¨…dÝ_« Èu²9?' vKŽ WO9HM�« ◊uGCK� —œUB' W?¹√ sŽ Y×³�« V−¹ ÃöFK�Ë ¨w�U²�«

Â«bH²Ý«  ôU(« iFÐ w! sJL*« s'Ë ¨Íd?Ý_« Ë√ ÍœdH�« w9HM�« ÃöF�UÐ ¡b³�«Ë

 Æ…dOB7 …d²H� WCHHM'  UŽdł w! (Diazepam)  ÂUÐ“U¹b�«  UI²A'

 ∫fHM²�« n�uðË dO�A�«

s' (Sleep Apnea) w'uM?�« fHM�« ŸU?DI½«Ë (Snoring) d??O???H??A�« d??³???²??F¹

V½«u??−K� ÎU??{d??Ž Âb??I½ ◊U??IM�« Ác¼ w?!Ë ¨ÂuM�« ¡UMŁ√ Àb??% w²?�« W?'U??N�«  ö?JA*«

 ∫ öJA*« ÁcN� WOŽUL²łô«Ë WO9HM�«Ë WO³D�«
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iFÐ V9??Š ¡U?9M�« s' •19 Ë ¨‰U?łd�« s' •31 W?³?9½ w! d?O?H?A�« —U?A?²½« ¿

¨•10 W³?9M�« X½U?R UO�UD¹≈ w! W?O*UF�« W?×B�« W?LEM* WÝ«—œ w?!Ë ¨ UOzU?BŠù«

 ÆdLF�« ÂbIð l' tŁËbŠ œ«œe¹Ë

(dB) q³O9¹œ 80 Èu²?9' v�≈ qB²� W?O�UŽ dO?HA�« ¡UMŁ√  uB�« …b?ý ÊuJð b7 ¿

sJ1Ë ¨Ÿ—«u?A�« d?H?Š  ô¬ sŽ —b?B¹ Èc?�«  u?B�« …b?ý Èu?²?9*« «c¼ qŁU1Ë

 ÆrzUMK� …—ËU:« W!dG�« s' tŽULÝ

ÂuM�« bMŽ ÎU?(u?B?š rH�« s?' qšb¹ Èc�« ¡«u?N�« —Ëd?' s' d?O?H?A�«  u?( Q?AM¹ ¿

pH�«Ë ÊU??9K�« ‚ôe½« qF??HÐ oK(« nI?Ý w?! oO?{ Èd?−??' s' d1Ë d?N?E�« vKŽ

 ÆŸuL9'  u( …—u( w! WOz«u¼  UÐcÐ– Àb×²! nKHK� wKH9�«

œd³�«  ôe½Ë W?OÝU?9(«  ôUŠ iFÐ l'Ë ¨Ê“u�« …œU¹“ l' d?OH?A�« ÀËbŠ b¹e¹ ¿

 Æ5ð“uK�« rHCð l'Ë fHM²�«  «d2 vKŽ dŁRð w²�«

ÍœR¹ b7Ë ¨W?OŽU?L²łô«Ë W?O9?HM�«Ë WO³D?�«  öJA*« s' dO¦?R w! dO?HA�« V³?9²¹ ¿

i¹d?' ‰U?7® W¼UJH�«Ë p×?CK� ÎU?Žu?{u' U?½UO?Š√ `³?B¹Ë ¨5łËe�« ‰U?B?H½« v�≈

t?OKŽ œd! ¨—u?²RœU¹ Âu?M�« s' wME7u¹ t½√ W?ł—b� ZŽe' ÍbMŽ d?O?HA�« Ê≈ ∫t?³O?³D�

s' »dNð Ê√ pOKŽ …bzU! UNM' b& r� «–≈Ë ¨W'uM*« »u³(« Ác¼ cš ∫ÎözU7 VO³D�«

 Æ©°°Èdš√ W!dž w! ÂUMðË ZŽe*«  uB�« «c¼

…œËb?F??' Ê«uŁ Èb?' vKŽ d??L?²?9¹Ë …—d?J²?' …—u?BÐ l?I¹ ÂuM�« ¡UMŁ√ fHM?�« ŸUDI½« ¿

¨d?¦R√ Ë√ W?IO?7œ v�≈ qB²?� tðb' ‰uDð b?7Ë ¨¡«uN�« Èd?−?' œ«b9½« U?N�öš Àb?×¹

tðU??H??ŽU??C??' s?'Ë ¨i¹d*« kI??O??²??9?¹ Ê√ ÊËœ …bz«“  U??Rd??×Ð ÎUÐu??×???B??' ÊuJ¹Ë

WML?9�« l' ‰U?łd�« w! Àb?×¹Ë ¨TłU?H?*«  u*«Ë Âb�UÐ 5−?9?R_« hI½ …d?OD)«

 Æ5FÐ—_« sÝ ‚u! WÞdH*«

vKŽ Âu?M�« VM&Ë ¨Ê“u?�« ’U??I½≈Ë ¨tÐU???³??Ý√ sŽ Y×???³�UÐ d??O???H??A�« Ãö???Ž ÊuJ¹ ¿

w?łu�u??????O?????³?�« ŸU?????&—ôU?Ð w?RuK?9�« Ãö??????F�« »u?K?Ý« Â«b?????H??????²?????Ý«Ë ¨d??????NE?�«

 ôU??Š U??'√ ¨ÂuM�« ¡UMŁ√ d??O??H??A�«  u??( uKF?¹ U?'b?MŽ ÿU??I¹ùUÐ (Biofeedback)

W?'uM*«Ë Wzb?N*« W¹Ëœ_« VM&Ë ¨Ê“u�« ’U?I½≈ VKD²¹ U?Nłö?Ž ÊS?! fHM�« ŸUDI½«

ÆfHM²�« vKŽ dŁRð w²�«
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dA  w U « qBH «
Âu‡M « U «d‡D{« Ãö‡

wH� ¨ÎU�«b�?²Ý« W¹Ëœ_« d¦�√ w¼ W�uM*« ’«d�_« Ê√ v ≈  UOzU?BŠù« dOAð

5¹ö??� 9 w «u??Š v ≈ W??�u?M*« W¹Ëœ_« ÊuÞU??F??²?¹ s¹c « œb??Ž qB¹ …b??×??²?*«  U¹ôu «

ÂuM «  UÐ«dD{« Z UFð w² « dO�UIF « WKJA�Ë ¨WMÝ 60 sÝ ‚u� •40 rNM� h�ý

 dNþ Ê√ v ≈ Êu?O�_«Ë »UAŽ_« s� Ÿ«u½√Ë ‰u?×J « Âb�²?Ý« bI� ¨ÂbI « cM� W?LzU�

œuIF « w�  —uDðË s¹d?AF « ÊdI « W¹«bÐ w� ÂuM « vKŽ bŽU?Jð w² « W¦¹b(« W¹Ëœ_«

¨ÂuM «  UÐ«dD{« ÃöŽ ‰u?Š  ôƒUJ² « iF?Ð vKŽ WÐUłù« ÂbI½ UM¼Ë ¨tM� …d?Oš_«

W¹Ëœ_« w¼ U???�Ë ÆÆøW¹Ëœú  ¡u???−K‡ « ÊËœ Âu?M «  öJA???� Ãö??F  q?zU??ÝË „UM¼ q?N??�

—UŁü« w¼ U??�Ë ÆÆøW¹Ëœ_« Ác¼ qL??Fð nO??�Ë ÆÆøÂuM «  UÐ«d?D{« Ãö?F  W??�b??�?²??J*«

 øUN�«b�²Ýô WO³½U'«

 ∫ÂuM�«  öJA� q(  «œUý—≈

b?I??� ¨ÂuM « w� X�R?� »«d?D{« W?N?ł«u??� bMŽ rN «Ë oK?IK  u?Žb¹ U??� b?łu¹ ô

ÊUJ*« w� dOGð Ë√ ¨‰U?³ « ‰UGA½« Ë√ ¨ ôUFH½« sŽ W&U½ …dÐU?ŽË WDOJÐ W U(« ÊuJð

∫w×e Âu½ ·b¼ oOI×²   «œUý—ù« Ác¼ ŸU³ð« sJ1 W U(« Ác¼ w�Ë ¨·ËdE «Ë

 ÆÂu¹ q� XÐUŁ bŽu� w� p�u½ s� kIO²Ý« ¿

ÆÂuM « »«dD{« q³� p  W³JM UÐ …œU²F*« …b*« s� d¦�√ ‘«dH « w� YJ9 ô ¿

vK?Ž Íu??²???% w?² « w³???B???F « “U???N???'« vK?Ž …dŁR*« œ«u*« Â«b???�???²???Ý« sŽ n?�uð ¿

 ÆdzU−J «Ë ôuJ «Ë …uNI «Ë ÍUA « q¦� WN³M*« œ«u*«Ë 5O�UJ «Ë 5ðuJOM «

 ÆqOK « ¡UMŁ√ WKe«u²� …d²H  ÂuM « sJ1 v²Š Î«—UN½ ÂuM « VM& ¿
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ÆÎöO  bOł Âu½ vKŽ ‰uB(« w� ÂuO « ‰öš ◊UAM «Ë WO{U¹d «  U³¹—b² « bŽUJð ¿

Îö¹bÐ WHOH)« …¡«dI «Ë ŸUL²Ýô« ÊuJ¹ Ê√ sJ1Ë ¨ÂuM « q³� …dO¦*« WDA½_« VM& ¿

 Æ¡UJ*« w� …dO¦*« Âö�_« …b¼UA*

 ÆbOł Âu½ vKŽ bŽUJ¹ ¡UJ*« w� rJ'« …—«dŠ Wł—œ w� T�«œ ¡U0 ÂUL×²Ýô« ¿

 ÆÎöO  WKOI¦ «  U³łu « VM&Ë ¨WLE²M�  U³łË w� ÂUFD « ‰ËUMð ¿

v ≈ (Progressive Relaxation) w−¹—b??²? « ¡U?šd??²??Ýô« »uK?Ý√ W??Ý—U2 ÍœRð ¿

 ÆÂuM « w� ‰ušb «Ë dðu² « s� hK�² «

b??O??ł rK?E*« ∆œU??N « ÊUJ*U???� ¨W??eU??š W??O??L¼√ U??N  ÂuM? « ÊUJ�Ë WD?O??;« ·ËdE « ¿

 Æ`¹d� Âu½ vKŽ bŽUJð `¹d*« ‘«dH «Ë ¨W¹uN² «

iFÐ s� hK�²K  WO�U?� ÊuJð Ê√ sJ1 WDOJÐ  «uDš w¼  «œUý—ù« Ác¼Ë

W??³?J?½ Ê√ d?�c½ U?M¼Ë ¨W??�uM*« W¹Ëœ_« ‰U??L?F??²??Ý« v ≈ ¡u??−K « ÊËœ ÂuM «  U?Ð«dD{«

Âb?I¹ Íc « (Placebo) wL¼u « ¡«ËbK  V?O?−?²J?ð ÂuM «  UÐ«dD{«  ôU?Š s� …d?O?³?�

oI×?OÝ ¡«Ëb « «c¼ ÊQÐ ¡U×¹ù« l� W UF?� …œU� W¹√ vKŽ Íu²% ô ’«d?�√ …—ue w�

»uKÝQÐ »—U?& ‰öš s� p – b?�Qð b�Ë ¨qF?H UÐ i¹d*« Âu½ sJ×?²¹Ë ¨ÎUI?OL?Ž ÎU�u½

w� wL¼Ë d??š¬Ë wI?O?I?Š ¡«Ëœ Âb?�?²??J¹ YO?Š (Double Blind) W?łËœe*« W?O??L?F?² «

 ÆULNM� q� ZzU²½ W½—UI� r²¹Ë  ôU(« iFÐ

 ∫ÂuM�« ’«d�√

U?O U?Š U¼«d½ w?² « …—u?B « vKŽ ©W?�uM*« ’«d?�_«® åÂu?M « ’«d?�√ò ·d?Fð r 

iF?Ð WDÝ«u?Ð r²¹ ÂuM? «  UÐ«dD?{«Ë ‚—_« Ãö???Ž ÊU???�Ë ¨ÂU???Ž 100 u???×½ q³???� ô≈

W¹Ëœ_« rK?Ž —uDð Ê√ v ≈ ¨…—b??<«  UðU??³M? « iFÐ W??eö??šË ¨‰u??×J «Ë ¨»U??A??Ž_«

 UŽuL?:« dO�UIF « Ác¼ rCðË ¨W?�uM*« dO�UIF « Â«b?�²Ý« √bÐË (Pharmacology)

∫WO U² «

b�Ë ¨(Paraldehyde) bO¼b? «—U³ «Ë ¨(Chloral Hydrate) ‰«—uKJ «  «—b?O¼ …œU� ¿

rž— Êü« v²Š ÊUJ� UN  ‰«e¹ôË ¨WMÝ 100 s� d¦�√ q³� œ«u?*« Ác¼ Â«b�²Ý« √bÐ

 ÆW u³I� dOž W×z«—Ë ⁄UJ²J� dOž ÎULFÞ UN  Ê√

s� WI²A� w¼Ë ¨ÂuM « W¹Ëœ√ s� ‰Ë_« qO'« q¦9 ∫(Barbiturates)  «—uO²Ð—U³ « ¿
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(Diazepam)

(Chlordiazepoxide)

(Bromazepam)

(Nitrazepam)

(Diazepate)

(Alprazolam)

(Fleurazepam)

(Lorazepam)

(Clonazepam)

ÂU³¹“U¹œ ¿

bOJ�uÐ“U¹œ—uK� ¿

Â—U³¹“U�ËdÐ ¿

ÂU³¹“«d²½ ¿

 U³¹“U¹œ ¿

ÂôË“«d³ « ¿

  ÂU³¹“«—uK� ¿

       ÂU³¹“«—u  ¿

ÂU³¹“U½uK� ¿

(Valium)

(Librium)

(Lexotanil)

(Mogadon)

(Tranxene)

(Xanax)

(Rohypnol)

(Ativan)

(Rivotril)

 ÂuO UÑ ¿

Âu¹d³  ¿

qO½UðuJJ  ¿

  ÊËœUłu� ¿

5JJ½«dð ¿

f�U½«“ ¿

‰uM³¼Ë— ¿

    ÊUçOð√ ¿

q¹dðuç¹— ¿

wLKF�« ¡«Ëb�« rÝ«Í—U−²�« ¡«Ëb�« rÝ«

¨(St.Barbara) å«—UÐ—UÐò W‡‡‡‡‡J¹b?I « v ≈ WO?LJ² « VJMðË ¨p¹—u?O²Ð—U?³ « i�UŠ

÷«dž√ w�  «—u?O²Ð—U?³ «  UI²?A� s� 2,000 5Ð s� 50 Â«b�²?Ý« p – bFÐ -Ë

‰«eð ô w² « U?N?Ž«u½√ d?N?ý√ s�Ë Î̈U?�«b?�?²?Ý« ÂuM « W¹Ëœ√ d?¦?�√ s� X½U?�Ë ¨W?O?³Þ

ÂuML?� Âb?�?²?J¹ Íc « (Phenobarbitone) Êu?²?OÐ—UÐuMO?H « ¨Êü« v²?Š Âb?�?²?Jð

 Æd¹b�² « w� Âb�²Jð Èdš√  UI²A� v ≈ W�U{ùUÐ ¨ŸdBK  œUC�Ë ∆bN�Ë

lÝ«Ë ‚UD½ vKŽ 1956 ÂU??Ž w� t?�«b??�?²??Ý« √bÐ ∫(Thalidomide) b?O??�Ëb?O U??¦ « ¿

 «—uO?²Ð—U³K?  q¹b³ « s�ü« ÂuM « ¡«Ëœ ÊuJ¹ Ê√ s� ÎôbÐ tMJ?  ¨W�uM*« W¹Ëœ_« b?ŠQ�

¡UMŁ√ t�«b?�²?Ý« - 5Š bO «u*« s� ·ô¬ 10 s� d¦?�√ w� ÁuA?² « WŁ—U� v ≈ Èœ√

w� W¹Ëœ√ W¹√ ‰ËUMð ÂbFÐ  «b?OJ « lOL?ł WOeuð l� t?�«b�²?Ý« n�Ë -Ë ¨qL(«

 ÆÈuB� …—Ëd{ ÊËœ v Ë_« qL(« —uNý

Âu?M « W?¹Ëœ√ s?� w? U???????(« qO???????'« w?¼ ∫(Benzodiazepines)  U?MO?Ð“U¹œËe?M³? « ¿ 

W¹Ëœ_« Ác¼  U?H?eË œb?Ž ¡U?B?Š≈ -Ë ¨lÝ«Ë ‚UD½ vKŽ Âb?�?²?Jð w² « W?¦¹b?(«

neuðË Î̈U?¹uMÝ W??H???eË n √ 100 v ≈ qB?ð U??N½√ 5³???²??� …b??×??²*«  U?¹ôu « w�

oKI?K  …œU??C???� Ë√ Wzb??N???� W¹ËœQ??� U?M¼ U¼d??�c?½ w² « W??Žu???L??:« Ác¼  U???I??²???A??�

UN½QÐ WŽuL?:« Ác¼ eOL²ðË ¨(Hypnotics)  ÂuM « VK' W¹ËœQ� Ë√ (Anxiolytic)

W¹Ëœ_« s�Ë ¨WIÐUJ «  UŽuL:UÐ W½—UI� WO³½U'« UN{«dŽ√ w� q�√Ë Î«dOŁQð Èu�√

∫wK¹ U� WŽuL:« Ác¼ w� wÐdF « r UF « ‰Ëœ w� Âb�²Jð w² « WOJOzd «
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W?O??F?O?³?Þ Èd?š√ œ«u?�Ë W??OðU?³½  U??eö?š rCð ÂuM?K  W?O?F??O?³D « W?¹Ëœ_« W?Žu?L??−?� ¿

vKŽ UNM�Ë ¨WO³Þ  UH?eË ÊËœ ÂuM «  UÐ«dD{« ÃöF  lÝ«Ë ‚UD½ vKŽ Âb�²Jð

 ∫‰U¦*« qO³Ý

lÝ«Ë ‚UD½ v?KŽ Âb?�??²??JðË ÂuM� d??OŁQð U??N  ∫(Valerian Root) s¹œ—UM « —Ëc??ł ¿

 Æ÷dG « «cN 

v ≈ ‰u??×???²ð w² « W???OMO??�_« ÷U??L???Š_« b??Š√ u¼ ∫(L-Tryptophan) ÊU??�u??²Ðd??² « ¿

 ÆÂuML� t�«b�²Ý« »—U& w� WO UF� t  ÊU�Ë 5½uðËdOJ «

U?N Ë W¹dÐuMB « …b?G « U¼“d?Hð w² « W?OF?O?³D « …œU*« u¼ ∫(Melatonin) 5½uðöO*« ¿

s� d?�– U?� 5Ð s�Ë ¨’«d?�√ …—u?e w� ÎU?O U?Š UN Ë«b?ð r²¹Ë ¨ÂuM « rOEM²Ð W?�ö?Ž

j/ vKŽ U¼d?OŁQð Ê√ 5³ð Wšu?�O?A «  U?�öŽ d?OšQðË W¹u?O(« …œU¹“ w� U¼bz«u?�

 ÆUN²EŠö� sJ1 WIOIŠ ÊuJ¹ Ê√ sJ1 U� u¼ ÂuM «

 °øÂuM�« W¹Ëœ√ qLFð nO+

rJ(« t ö??š s� r²¹ Íc? « ”U?Ý_« w¼ ¡U??³Þ_«Ë v{d*«  UE?Šö?� b??Fð r 

Ác¼ q� lC??�ðË ¨’u??B?)« t??łË vKŽ ÂuM « W¹Ëœ√Ë ¨ÎU??�u?L??Ž W¹Ëœ_« W??O U?F??� vKŽ

d?OŁQð W�d?F* WFzU?A «  «—U?³²?šô« s�Ë ¨UN Ë«bð q³?� W?�—Ue W?OKLF?� »—U−?²  W¹Ëœ_«

¡«Ëœ dOŁQð W½—UI� UNO� r²¹ w² « (Double Blind) åWłËœe*« WOLF² «ò »—U& W¹Ëœ_«

rO??J??Ið r²¹Ë .(Placebo) åqH??Ôž ¡«Ëœò wL¼Ë d??š¬ ¡«Ëœ l� ‰U??¦*« qO??³?Ý vK?Ž ÂuMK 

¡U?N??²½« v²?Š b?Š√ r?KF¹ Ê√ ÊËœ qJA « w� ÊU??NÐU?A?²¹ s?¹cK « s¹—U?I?F? « 5Ð v{d*«

w�Ë ¨¡U×¹ù« dOŁQ²Ð ÎUC¹√ qLF¹ Íc « wL?¼u « ¡«Ëb «Ë wKFH « ¡«Ëb « W½—UI�Ë WÐd−² «

W�dF* ¡U?³Þ_« WEŠö�Ë v{d*« d¹bIð vKŽ b?L²Fð ô ‚dÞ Â«b�?²Ý« r²¹ X�u « fH½

dðu??² «Ë ¨a*« r?Ý—Ë ¨5F «  U??�d??Š ”U?O??� q¦??� U??NKL??Ž W??O??H?O??�Ë ÂuM? « W¹Ëœ√ d??OŁQð

 Æ UÝ«—b « Ác¼ UNO� r²ð ÂuMK   «d³²�� UO UŠ błuðË ¨wKCF «

X½U?� UN½S?� W�Ëd?F*« ÂuM « W¹Ëœ√ UNÐ qL?Fð w² « (Mechanisms)  UO ü« U�√

WMOF?� l�«u� w¼ (Receptors)  ö³?I²?J� v ≈ qeu?² « -Ë ¨WÝ«—œ q×?� ‰«eð ôË

·U?A?²�« - U?L?� ¨ UMOÐ“U¹œËeM³? « q¦� W?�uM*« W¹Ëœ_U?Ð j³ðdð W?O³?B?F « U¹ö?)« w�

oKD¹ r _« nH?�ð Wzb?N?� œ«u� w¼Ë U?N?łU?²½SÐ rJ?'« ÂuI¹ w²? « WOKš«b «  U?½uO?�_«
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jÐd « - p c Ë (Encephalins)  UMO U?HOJ½ù«Ë (Endorphins)  UMO?�—Ëb½ù« UN?OKŽ

h�A « U?N ËUM²¹ UN  WNÐUA?� œ«u* ∆bN*« dOŁQ² « 5ÐË W?OKš«b « œ«u*« Ác¼ qLŽ 5Ð

WzbN*« WO?FO³D « œ«u*« pKð UN½Q?�Ë  ö³I²J*« vKŽ qL?Fð w² «Ë ¨ UMOÐ“U¹œËeM³ « q¦�

 ÆÂuM « W¹Ëœ√ qLŽ WOHO� dOJHð u¼ «c¼ qF Ë ¨WOKš«b «

 ∫ÂuM�« W¹Ëœ_ WO³½U'« —UŁü«

rž— ÂuM « W¹Ëœ_ WIŠö « —UŁü«Ë WO³½U?'« ÷«dŽ_«Ë dÞU<« s� dO¦J « „UM¼

U¼dOŁQð ‰öš s� qLFð W�uM*« W?¹Ëœ_U� ¨UC¹√ ¡U³Þ_«Ë v{d*« WDÝ«uÐ p – q¼U&

¨Èdš_« ⁄U?�b « nzUþË w� qKš v ≈ U?N�«b?�²?Ý« ÍœR¹ b�Ë ¨w³?BF « “UN?'« vKŽ

Ê√ ô≈ w³D « Âb??I??² « d¼UE� b??Š√ b??F¹ ÂuMK  W??¦¹b??(« W¹Ëœ_« v ≈ qeu??² « Ê√ rž—Ë

∫WO U² « ◊UIM « w� UN×{u½ w² « WO³½U'« —UŁü« dÞU�� vKŽ ÈuDM¹ UN�«b�²Ý«

rFÞË W?N¹d?� W?×z«— U?N?  ‰«—uKJ «  «—b?O¼Ë ¨b?O¼b «—U?³ « q¦?� W?1b?I « ÂuM « W¹Ëœ√ ¿

 ÆUN�«b�²Ý« s� b% WÐužd� dOž Î«—UŁ¬ V³JðË ‰u³I� dOž

s� U?N?�«b??�?²?Ý« uK�¹ ô »U?A??Ž_«Ë  UðU?³M « s� W?BK?�?²?J*« W?O?F?O??³D « W¹Ëœ_« ¿

»—U?−?²K  lC?�ð Ê√ V−¹Ë ¨åW?O?F?O?³Þò U?N½√ œd?: WM�¬ d?³?²?Fð ôË dÞU?<« iFÐ

5ðuJ?OM « ÊS???� ¨‰U??¦*« q?O??³??Ý v?KŽË ÆU??N?Ð W U??F???H « œ«u*« d???OŁQð W???�d??F* W???O??L?KF «

 ÆWKðU� WO×e  öJA� V³J¹ tMJ  WOFO³Þ …œU� u¼ m³² « s� hK�²J*«

Â«b�²?Ý« - Î«—UA²½« W�uM*« W¹Ëœ_« d¦?�√  UMO²J « v²Š X½U� w² «  «—u?O²Ð—U³ « ¿

w� —U?×²½ô«  ôU?Š ŸuL−?� s� •10 w� —U?×²½ô« b?BIÐ U?NM� …bz«e «  UŽd?'«

r²¹ YOŠ (Dependence) œU?L?²Žô« U?N?�«b?�?²Ý« dÞU?�?� s�Ë ¨…b?×?²*«  U¹ôu «

(Withdrawal W?OÐU?×??J½« ÷«d?Ž√ d?NEðË ¨d?OŁQ??² « fH½ wDF?²  U?N??²?Žd?ł …œU¹“

Æ U−MAð …—ue w� ÊuJð b� UN�«b�²Ý« sŽ TłUH*« n�u² « bMŽ Symptoms)

w² « W¹Ëœ_« vKŽ ‚uH²ð UN½√ rž— 5Ð“U¹œËeM³ «  UI²A� s� W¦¹b(« ÂuM « ’«d�√ ¿

vKŽ Íu?DM¹ U??N?�«b??�??²?Ý« Ê√ ô≈ ¨ÂuM?*« U¼d?O?ŁQð YO??Š s� p – q³??� X�b??�?²??Ý«

v ≈ qB¹ Íc « œuF² « UN²�bI� w�Ë WÐužd*« dOž WO³½U'« —UŁü« ÀËbŠ  ôUL²Š«

r�«d?² « dOŁQð œ«u*« Ác?N Ë ¨UN½Ëb?Ð ÂuM « sJ1 ö� U?NOKŽ œU?L²?Žô« Ë√ ÊU�œù« b?Š

hK�??² « r?²¹ Ê√ ÊËœ X�u « l� Âb « w?� U?N??²??³??J½ b¹eð Ê√ wM?F¹Ë rJ??'« qš«œ
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(Half ∫wHBM « d?LF « Ë√ …UO?(« nB½ …d²HÐ ·dF¹ Èc? « rzö*« X�u « w� UNM�

q¦???�® W??Žu???L??:« Ác¼ Ÿ«u?½√ iFÐ w�  U???ŽU??Ý …b???Ž 5Ð ÕË«d??²?ðË ¡«ËbK  Life)

¨©ÂU??³¹“«—uK� q?¦??�® Èd??š_« U?N??Ž«u?½√ iFÐ w� ÂU¹√ …b??Ž v ≈ q?B??²  ©ÂU??³¹“«—u 

5ÐË U?NMOÐ qŽU?Hð Ë√ ¨…b?z«e «  U?Žd?'« s� rL?Jð Àb?×¹ b?� p – v ≈ W?�U?{ùUÐË

  Æ…UO(« œbN¹ qJAÐ w³BF « “UN'« vKŽ dŁRð w² « W¹Ëœ_« s� U¼dOž

(Hangover) oŠö « d?OŁQ?² « …d¼Uþ W?�uM*« W¹Ëœ_« s� d?O?¦J  W?O?³½U?'« —UŁü« s� ¿

WHBÐ p – kŠö¹Ë ¨dJJ « ÷«dŽ√ ‰«Ë“ bFÐ ‰u×J « wM�b� w� Àb% w² « q¦�

W???šËb « w¼ Èu?JA « Êu?JðË ¨q¹u?Þ …U??O???Š n?B½ U???N  w²? « W¹Ëœ_« w� W???eU???š

b?FÐ w U??² « Âu?O « ÕU?³??e w� ÁU?³?²½ô«Ë ¡«œ_« vKŽ …—b??I « Âb?ŽË ¨(Drowziness)

Àœ«u?×K  ÷d?F?² « ‰U?L?²ŠU?Ð ÎUC?¹√ p – j³ðd¹Ë ¨Îö?O  W?�uM*« ’«d?�_« Ác¼ ‰ËUMð

 ÆÁU³²½ô«Ë eO�d² « VKD²ð ‰ULŽ√ ¡«œ√ vKŽ …—bI « ÂbŽË ¨ «—UOJ « …œUO� bMŽ

Â«b?�?²Ý« sŽ n?�u² « VI?Ž Àb?% W U?Š u¼ (Rebound Insomnia) bðd*« ‚—_« ¿

Ác¼ l� ⁄U??�b « nOJ?ð u¼ …d¼UE « Ác¼ V³??ÝË ¨W??¾?łU??H?� …—u??BÐ W??�uM*« W¹Ëœ_«

¡«Ëb « Â«b?�²Ýô …œu?F « v ≈ ÂuM « w� »«dD{ô« p – l�b¹ b?�Ë ¨X�u « l� …œU*«

¡«Ëb « sŽ w−¹—b?² « n�u?² « w?¼ WO?×?BM? « ÊuJð UM¼Ë ¨b?O?ł Âu½ vKŽ ‰u?B?×K 

 ÆWO³½U'« —UŁü« Ác¼ q¦� VM−²  w³Þ ·«dý≈ X%

ÂuM « W¹Ëœ√ Â«b�²Ý« ’uB�Ð W�UF «  «œUý—ù«Ë  UÞUO²Šô« iFÐ „UM¼Ë

ÂuM «  UÐ«dD?{ô Ãö?F?� W¹Ëœ_« Ác¼ ‰U?L?F?²?Ý« w� dJH¹ s� q?� U¼d?�c?²¹ Ê√ V−¹

 ∫UNM� d�c½

ÎU???�u??L???Ž rJ???'« nzUþË w?� dŁR¹ b?¹b??ý ‰u???F???H??�  «– W?¹Ëœ√ w¼ ÂuM « ’«d???�√ ¿

bMŽ ô≈ U??N??�«b??�??²??Ýô ¡u??−K « Âb??Ž V−¹Ë ¨W??eU??š W??H??BÐ w³??B??F « “U??N??'«Ë

 ÆÈdš√  «—UO²š« „UM¼ ÊuJð ô 5Š ÈuBI « …—ËdC «

hB?�?²*« V?O?³D « s� ·«d?ý≈ X% W¹Ëœ_« Ác¼ Â«b?�??²?Ý«Ë ‰Ë«bðË ·d?e r²¹ ¿

 Æ…ôU³� dOGÐ ÎUOz«uAŽ cšRð Ê√ V−¹ ôË ¨U¼œb×¹ w² «  UŽd'UÐË

vKŽ œu?O?� l{ËË ¨p – VKD²ð w?² «  ôU(« v?KŽ W?�uM*« W¹Ëœ_« ‰U?L?F²?Ý« d?B?� ¿

WO? UF?� ÊQÐ rKF « l� ¨…œb×?� WOM�“ …d?²H  U?N�«b?�²?Ý«Ë ¨UN?�de —«dJ?ðË UN?HeË

 ÆUN ULF²Ý« …d²� X UÞ ULK� h�UM²ð W¹Ëœ_« Ác¼
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WKL²?×� W?O³½Uł —UŁ¬ W¹√ —u?Nþ WEŠö�Ë W¹Ëœ_« Ác¼ Â«b?�²?Ý« w� ’d(« wšuð ¿

·«d??ýù« X% VÝUM*« X�u « w?� W?O??−¹—bð …—u?B?Ð U?N??�«b?�??²?Ý« sŽ n�u??² «Ë

 ÆhB�²*« w³D «
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 ø° ÂuM�«  UŽUÝ s� ÊU�½ù« wHJ¹ r% ¿

ÎU�UŽ 30 sÝ ‚u( ’U�ý_« s� n�√ 300 sŽ b¹e¹ œbŽ vKŽ WO?×V� WÝ«—œ w( ‡‡

Ê√ v�≈ ZzU?²M�«  —U?ý√ r?N?O�≈ U?N?N?O?łuð - WK¾?Ý√ o¹dÞ s?Ž …b?×?²*«  U¹ôu�« w(

16Ë Î̈UO�u¹  UŽUÝ 4 sŽ qI¹  UŽUV�« s� Î«œbŽ ÂUM¹ h�ý n�√ q^ s� Î«bŠ«Ë

X½U???^Ë ¨ÎU??O??�u¹  U???ŽU??Ý 10 vKŽ b?¹eð rN¹b� Âu?M�« …b??� ÊQÐ «ËœU??(√ n?�√ q^ s�

W??NÐU??A*« Èd??š_«  U??Ý«—b�« s� œb??Ž w?(Ë W??Ý«—b�« Ác¼ w( vLE?F�« W??O??³�U??G�«

 ÆÎUO�u¹  UŽUÝ 9-7 5Ð rN¹b� ÂuM�« …b� ÕË«d²ð

ÂuM�« …d?²( X½U?^  «uMÝ 5 sÝ w( ‰U?HÞ_« vKŽ X¹d?ł√ «dV¹u?Ý s� W?Ý«—œ w( ‡‡

ÂuM�« …d²?( w( …dO³J�« ‚ËdH?�« Ê√ ¡ULKF�« s� o¹d( b^√Ë ¨W?ŽUÝ 15-8 5Ð ÕË«d²ð

 U??Ý«—œ s� p�– b??^Qð b?6Ë ¨W??OŁ«—Ë q�«u??F� lC??�ð ÊU??V½≈ q^ U??N?łU??²??×¹ w²�«

4000Ë ¨«bMKM( w( (Identical Twins) W?IÐUD²*« rz«u?²�« s� 2,000 vKŽ X¹dł√

ÂuM�« …d?²?( ‰uÞ w( o(«u?²�« b?^R²?� ZzU²?M�«  ¡Uł YO?Š W?IÐUD²*« d?O?ž rz«u?²�« s�

 Ædšü« sŽ «bOFÐ gOF¹ rNM� Â√uð q^ ÊU^ u� v²Š WIÐUD²*« rz«u²�« 5Ð t²FO³ÞË

∫ÂöŠ_« À«bŠ√Ë Èu²×�  UÝ«—œ ¿

1,600 d¹—UIð  vKŽ ¡UMÐ …b×²*«  U¹ôu�« w( Êu¦ŠUÐ U¼«dł√ WFÝu� WÝ«—œ dOAð ‡‡

Ê√ v�≈ ¨ÂuM?�«  «d?³??²??�?� w( ÎU??C¹√ U??N??²?Ý«—œ X9 w?²�« Âö?Š_« ‰u??Š h�??ý

W?³V½ Èu?Ý …d?^«c�UÐ vI?³¹ ôË UN?½UO?V½ r²¹ Âö?Š_« À«bŠ√ s?� vLEF�« WO?³�U?G�«

UNO( dNE¹ ÎU³¹dIð ÂöŠ_« q^ Ê√  UÝ«—b�« ZzU²½ b^RðË ¨…dO¦*« À«bŠ_« s� WKOK6

Âö?Š_« YKŁ w(Ë ¨rN(d?F¹ s¹c�« ”UM�« s� rK(« V?ŠU9 d?Ož ÊËd?š¬ ’U�?ý√

Ë√ Ád??O?ž l� r?KJ²¹ YO??Š ªÀ«b??Š_« w( W?^—U??A??�Ë ◊U?A½ t?� rK(« VŠU??9 ÊuJ¹

r²ðË ¨t³^d¹ Tý o¹dÞ sŽ Ë√ wA*UÐ h�A�« „d×²¹ dš¬ YKŁ w(Ë ¨tO�≈ lL²V¹

w( Àb?×¹ U?L?^ œu?N?−� ÊËœ W?KNÝ …—u?BÐ r?K(« w( W?³F?B�«Ë W?6U?A�« ‰U?L?Ž_«

v�≈ t?M� W???O???³KV�« v?�≈ »d???6√ ÊuJ¹ Âö???Š_« Êu???L???C???� Ê√ ÎU???C¹√ 5³ðË ¨l?6«u�«

W?O¼«dJ�«Ë W?O½«Ëb?F�«Ë qA?H�«Ë W1e?N�UÐ sL?C?²ð w²�« À«b?Š_« Ê√ Í√ ªW?OÐU?−¹ù«

ÁcN� W?³ŠU?B*« dŽU?A*« sJ� ¨V(«Ë dBM�«Ë ÕU?−M�« sLC?²ð w²�« pKð s� d?¦^√

·u??)«Ë o?KI�« n6«u??� w?( ¡«u??Ý n6u*« …b???ý l� W??³???ÝUM²??� ÊuJ?ð ô À«b??Š_«



- 63 - 

 Æ—ËdV�«Ë …œUFV�« n6«u� w( Ë√ dD)«Ë

W¹ƒ— q¦?� rK(« UNML?C²¹ W?OIDM� d?Ož lzU6Ë „U?M¼ Ê√ ÂöŠ_«  UÝ«—œ ZzU?²½ s� ¿

w(Ë …b?O?FÐ œöÐ w( b?ł«u?²�« Ë√ ¨rNðU?(Ë v?KŽ WK¹uÞ  «uMÝ —Ëd?� b?FÐ ’U?�?ý√

l²??L??²�« Ë√ ¨œU??L??'«Ë Ê«u??O??(« l� Àb??×??²?�« Ë√ ¨X6u�« fH½ w( ÊU?J� s� d??¦??^√

s¼c�« w( WKŁU� rK(« …—u9 qEðË ÆÆl6«u�« w( Àb% ô WK¼c�  U½UJ�≈Ë  «—bIÐ

sŽ Òd?³?F¹ Ê√ UM� b?Š«Ë Í√ vKŽ V�U?G�« w( V?FB?¹ sJ� …d?ýU³?� ÿU?I?O?²?Ýô« b?FÐ

 ÆÆ ULK^ w( tLKŠ

∫ÂuM�« s� ÊU�d(«  «—U³²š«Ë ÀU×Ð√ ¿

WOM�e�« …b*«Ë ¨ÂuM�« s?� ÊU�d(« WÝ«—b� X?¹dł√ w²�«  «—U³?²šô« s� WKVKÝ w( ¿

- Èc�« r6d�« ÊU?^ WE?I¹ W�U?Š w( h�?A�« U?N?OKŽ vI?³¹ Ê√ s?J1 w²�« Èu?B?I�«

W?IO?6œ 12 Ë W?ŽUÝ 264 u¼ Ád?L?Ž s� dA?Ž W?FÐU?V�« w( V�UÞ WDÝ«uÐ tKO?−?Vð

w( ÂU¹√ 9-7 5Ð …d??L?²?V?*« WEI?O?�« …d?²?( X?ŠË«dð Èd?š√ »—U??& w(Ë ¨Âu½ ÊËbÐ

 ÆWEŠö*« X% ÂuM�« d³²�� ·Ëdþ

W¹b?V'« W�U?(« vKŽ p�– d?OŁQð W?Ý«—œ UN?O?( r²ð ÂuM�« s� ÊU�d?×K� »—U?& „UM¼ ¿

YOŠ ÂU¹√ …b?Ž Èb� vKŽ »—U?−²�« Ác¼ w( 5^—U?A*« W�UŠ l³²ð - b?6Ë WO?VHM�«Ë

rNþU?I¹≈ r²¹Ë …b¹bý ”U?FM�« w( W³?žd�« ÊuJ²( w½U?¦�« ÂuO�« b?FÐ  UÐuFB?�« √b³ð

w( WÐuF9 ÊuNł«u¹Ë ¨rNOKŽ oKI�«Ë dðu²�« dNE¹Ë ¨ÂuMK� ÂöV²Ýô« bMŽ …dýU³�

 UÐ«dD{« p�– b?FÐ √b?³ðË ¨v�Ë_« ÕU?³?B�«  UŽU?Ý w( ÎU?9u?B?š ÂuM�« W�ËU?I?�

V³V¹Ë ¨rN?MOŽ√ ÂU�√ Ãu?L²¹ ¡UO?ý_« `DÝ Ê√ ÊËd^c¹ YO?Š ‡‡ ”ËöN�«Ë „«—œù«

w( d?�_« qB¹Ë ¨W?O?F?6«Ë d?O?ž ¡U??O?ý√ W¹ƒ—Ë  «u?9√ ŸU?L?Ý ”«u?(« Ÿ«b?š rN�

 ÆW(ËdF*« WOVHM�« ÷«d�_« Ád¼UE� w( t³A¹ wVH½ »«dD{« W�UŠ v�≈ W¹UNM�«

XM?L??Cð w?²�«  «—U??³???²??šô« w?(Ë ¨wM¼c�« ¡«œú?� ÂuM�« W???O??L¼√  U???Ý«—b�« X²???³Ł√ ¿

W?�ËU??I?� r?ž— W?HÞU??š …d?²??H� ÂuM�« ÀËb??Š kŠu� WK¹uÞ …d??²?H?� ÂuM�« s� ÊU??�d?(«

q¦??� b¹b?A�« e??O??^d?²�« VKD?²ð w²�« ‰U??L?Ž_« ¡«œ√ vKŽ p?�– dŁR¹Ë ¨p�c� h�??A�«

X½U?^Ë ¨…d?ODš Àœ«u?Š w( …b?Š«Ë W?O½U?¦� ¡U?H?žù« V³V?²¹ Y?OŠ  «—U?O?V�« …œU?O?6

jG?C�« ’u?×?H*« s� VKD¹Ë ¨W?ýU?ý vKŽ d?NEð ·Ëd?Š …—u?9 w(  «—U?³?²?šô«
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jO?V³�« qL?F�« «c¼ W¹œQð rN?FO?L?ł ŸUD²Ý« b?6Ë ¨x ·d?Š dNE¹ 5Š ÕU?²H?� vKŽ

WEŠö??� sŽ ÊËe?−?F¹ «u?½U?^ ÂU¹√ 3 …b* ÂuM�« s?� ÊU?�d?(« b?F?ÐË ¨—U?³?²??šô« q³?6

s� ÊU?�d?(« dO?ŁQ²Ð p?�– dO?V?Hð -Ë ¨•25 W?³?VMÐ ÕU?²?H*« vKŽ jG?C�«Ë ·d?(«

Æ¡«œ_« Èu²V� vKŽ dOŁQ²�« «c¼ V³Vð w²�« nÞU)« ÂuM�«  «d²(Ë ÂuM�«

∫W¹Ëœ_UÐ ÂuM�«Ë ÆÆwFO³D�« ÂuM�« ¿

(Double WłËœe*« WO?LF²�« ÂUEMÐ WÝ«—œ w( ’U?�ý_« s� 5²ŽuL−?� W½—UI� - ¿

wL¼Ë d???š¬ ¡«ËœË v�Ë_« W??Žu???L??:« w( ÂuMK?� ¡«Ëœ Â«b??�??²???Ý« - YO??Š Blind)

U?N??LKF¹ ô W?O?z«u?A?Ž …—u??BÐ p�– r²¹Ë ¨ÊuK�«Ë q?JA�« w( t� tÐU??A?� (Placebo)

s� Í√ Â«b?�??²?Ý« sŽ nAJ�« r²?¹ ôË ¨WÐd?−?²�UÐ Êu??�u?I¹ s¹c�« ôË Êu?9u??×?H*«

’«d?6_« Êu?�ËUM²¹ s¹c�« Ê√ WE?Šö*« X½U?^Ë ¨ «—U??³?²??šô« W¹U?N?½ w( ô≈ 5z«Ëb�«

W½—UI� »«dD?{« Í√ ÊËœ ¡«Ëb�« ‰ËUMð bFÐ ÎUIO?LŽ ÊU^ rN�u½ ÊQÐ ÊËdF?A¹ W�uM*«

 Æ¡U×¹ù« vKŽ ÁdOŁQð w( bL²F¹ Íc�« wL¼u�« ¡«Ëb�« «u�ËUMð s¹c�UÐ

wB?�?A�« d¹bI?²�« vKŽ b?L?²F?ð ô WI¹dDÐ W?½—UI*« U?N�ö?š X9 WKŁU2 WÐd?& w(Ë ¿

 U?MO?Ð“U¹œËe?M³?�« W?????Žu??????L?????−?????� s?� ÂuM?*« ¡«Ëb�« Êu?�ËU?M²?¹ s¹c?�« ’U?????�?????ýú?�

w²�«  U?^d(« qO?−V?²� “U?Nł Â«b?�²?ÝUÐ wL¼u�« ¡«Ëb�«Ë (Benzodiazepines)

œb?F?²?*« rÝd�« W?I¹dDÐ Âu?M�«  «d?³?²?�??� w( ÎU?C¹√ qO??−?V?²�«Ë ¨rzUM?�« sŽ —b?Bð

 U?^d?(« w( d?O?³?^ hI½ v�≈ ÍœR?ð ÂuM�« d?O?6U?I?Ž Ê√ 5³ð b?I?(  (Polygraphy)

Â«b�?²Ý« W�UŠ w( p�– Àb?×¹ ôË ¨ÂuM�« ¡UMŁ√ h�A�« sŽ —b?Bð w²�« WOF?O³D�«

 ÆwFO³D�« ÂuM�« j/ vKŽ dŁRð ô Íc�« wL¼u�« ¡«Ëb�«

∫ÂuM�«Ë ÆÆ⁄U�b�« ¡UOLO% ÀU×Ð√ ¿

v�≈ q9u²�« w( w³?BF�« “U?N'« ¡UO?LO^Ë U?Ołu�u¹eO?( ‰U−� w( ÀU?×Ð_« X×$ ¿

UN�ö?š s� r²¹ w²�« (Nerotransmitters) W?O³?B?F�«  ö6UM�« ‰u?Š W?�U¼ ozUI?Š

W¹u??O?(«Ë W??OKI??F�« nzUþu�UÐ ÂU??O??I�«Ë W?O??³?B??F�« U¹ö??)« 5Ð r¼U??H?²�«Ë ‰U??Bðô«

⁄U?�b�UÐ U?Nð«d2Ë U?N³?O?^dð nA?^Ë œ«u*« Ác¼ s� W?Žu?L?−� b¹b?% -Ë ¨W?HK²?<«

 UMO?�_« rÝU?Ð ·d?FðË  UMO?�_« s� …b?Š«Ë W?Žu??L?−?� sL?C?²ð w²�« p?Kð U?N?L¼√Ë
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¨ås‡?‡‡?O????�U‡‡?‡‡?ÐËb�«ò Ë ¨ås‡?‡‡?‡O�U?‡‡?‡M¹—œ√—u?M�«ò U????N?M�Ë (Monoamines) W¹œU????Š_«

WO?łöŽ W¹Ëœ√ Â«b�²?Ý« œ«u*« Ác¼ —Ëœ rN( o¹dÞ sŽ sJ�√ b6Ë ¨å5½uðËd?OV�«òË

œ«u*« Ác¼ d???OŁQð 5?V??% Ë√ jO???³??¦ð V³???Vð WMO???F??�  U??O?�¬ o¹dÞ sŽ U???N??O???( dŁRð

”«u?Ýu�«Ë »U?¾?²?^ô«Ë oKI�« q¦?� W?O?{d*«  ôU?(« iFÐ ¡U?H?A� p�– Âb?�?²?V¹Ë

 ÆU¼dOžË ÂUBH�«Ë ÍdNI�«

Âu½ …d??²?( W?¹«b?³Ð …d??ýU?³??� W??6ö?Ž U??N� å5½uðËd??O??V�«ò …œU?� ÊS??( ÂuMK� W??³??VM�UÐË ¿

wðœU????�Ë ¨W???O????³???B???F?�« U¹ö???)« s?� U???N????6öÞ≈ bM?Ž 5FK?� W???F¹d????V�«  U????^d???(«

¨ÂuM�« s�  «d?²?H�« Ác¼ œ«b?²?�« vKŽ d?O?ŁQð U?LN?� å5�u?^ qO?²?Ý√òË ¨å5�UM¹—œ√—u½ò

oKD¹ ÂuM�UÐ w³?BF�« “UN?'« w( WOF?O³D�« œ«u*« s� …d?O³^ W?ŽuL: W?6öŽ „UM¼Ë

U?N?M� …œb?F??²?� œ«u??� d?OŁQð W??Ý«—œ - b?6Ë ¨wð«c?�« Q?AM*«  «– ÂuM?�« W¹Ëœ√ U?N??OKŽ

oKÞ√ œ«u?� p�c?^Ë ¨W?OKš«b�«  U½u?O?(_UÐ ·d?Fð w²?�«  UMO�U?H?OJ½ù«Ë  UMO?(—Ëb½ù«

s� WK¹u?Þ W?LzU??6Ë  UM¹b½ö??łU?²?ÝËd??³�«Ë ¨VIP, DSIP, SPS , S q�U??F�« U?N??OKŽ

w(  U?(UA?²?^ô« s� dO?¦J� ÎU?Šu²?H?� »U³�« ‰«e¹ ôË ¨Âu?M�« rOEM²Ð W?6öŽ U?N� œ«u*«
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