
न ींद का गणित (कहान ) 

अतत लघूत्तरीय प्रश्न- 

1 मध्यमागग से क्या अभिप्राय है? 

मध्यमागग से अभिप्राय है ज वन में अत्यधिक सुख और दखु से बचते हुए सींतुभलत और सशक्त मागग 
अपनाना। 

 

2 ककस  ि  ववषय में अतत को हातनकारक क्यों बताया गया है? 

ककस  ि  ववषय में अतत को हातनकारक इसभलए बताया गया है क्योंकक अत्यधिकता से सींतुलन 
बबगड़ता है, जो शारीररक, मानभसक और सामाजजक स्वास््य पर नकारात्मक प्रिाव डाल सकत  है। 

 

3 अधिक सोने वालों को क्या हातन उठान  पड़त  है? 

अधिक सोने वालों को शारीररक थकावट, मानभसक असींतुलन, मोटापा, हृदय रोग और अन्य स्वास््य 
समस्याओीं का सामना करना पड़ सकता है। 

लघूत्तरीय प्रश्न 

1. तथागत ने अपने भशष्य को क्या सींदेश ददया? 

तथागत ने अपने भशष्य को यह सींदेश ददया कक ज वन में सींतुलन बनाए रखना चादहए, अत्यधिक 
सुख या दखु से बचते हुए मध्यमागग अपनाना चादहए। 

2. तनद्रा से वींधचत व्यजक्त की दशा कैस  हो जात  है? 

तनद्रा से वींधचत व्यजक्त की दशा अत्यधिक थकावट, मानभसक भ्रम, धचड़धचड़ापन, और ध्यान कें दद्रत 
करने में कदठनाई जैस  समस्याओीं से तघर जात  है, और लींबे समय तक न ींद की कम  से शारीररक 
स्वास््य पर ि  प्रततकूल प्रिाव पड़ता है। 

3. आवश्यकता से अधिक सोने वालों पर उसका क्या प्रिाव पड़ता है? 

आवश्यकता से अधिक सोने वालों पर मानभसक अवसाद, आलस्य, शारीररक थकावट, मोटापा, और 
हृदय रोग जैस ेस्वास््य समस्याओीं का प्रिाव पड़ सकता है, साथ ही उनकी उत्पादकता और 
सामाजजक ज वन पर ि  नकारात्मक असर हो सकता है। 



 

4. शरीर में हारमोन्स क्या कायग करत ेहैं? 

शरीर में हारमोन्स शारीररक प्रकियाओीं को तनयींबित और सींतुभलत करने का कायग करत ेहैं, जैस ेकक 
वदृ्धि, ka  ववकास, मानभसक जस्थतत, और शरीर के अींदरून  अींगों की कायगप्रिाली। ये रक्त के 
माध्यम से ववभिन्न अींगों और ऊतकों तक पहुुँचते हैं और उन्हें ववशेष कायग करने के भलए प्ररेरत करत े
हैं। 

दीघगउत्तरीय प्रश्न - 

1 लींब  तनद्रा का जींतुओीं पर क्या प्रिाव पाया गया? 

लींब  तनद्रा का जींतुओीं पर नकारात्मक प्रिाव पड़ता है, जजसस ेउनका शारीररक ववकास ि मा पड़ 
सकता है और उनके तींबिका तींि में असींतुलन उत्पन्न हो सकता है। इसके अलावा, अत्यधिक न ींद से 
उनकी गततववधियाुँ कम हो सकत  हैं, जजसस ेिोजन की तलाश और अन्य प्राकृततक कियाएुँ प्रिाववत 
होत  हैं। 

2. कठोर श्रम करने वालों के ववषय में न ींद पर ककया गया शोि क्या पररिाम बताता है? 

कठोर श्रम करने वालों पर ककए गए शोि से यह पररिाम सामने आता है कक वे लोग गहरी और 
सींतुभलत न ींद लेते हैं, जजससे उनके शारीररक और मानभसक स्वास््य में सुिार होता है और वे अगल े
ददन की कायग क्षमता में वदृ्धि महसूस करत ेहैं। इसके अलावा, श्रम करने से शरीर थक जाता है, जो 
न ींद को गहरी और पुनः ऊजाग प्रदान करने वाली बनाता है। 

3. रेम स्लीप का स्तर भशशुओीं में ककतना पाया जाता है व उम्र बढ़ने के साथ इसकी मािा ककतन  
होत  जात  है? 

रेम स्लीप (REM Sleep) भशशुओीं में बहुत अधिक पाया जाता है, लगिग 50% तक, जो उनके 
मजस्तष्क के ववकास और सींज्ञानात्मक क्षमता के भलए आवश्यक होता है। उम्र बढ़ने के साथ रेम 
स्लीप की मािा घटत  जात  है, और वयस्कों में यह केवल 20-25% तक स भमत हो जात  है। 

 

 

 

 


