
नीज न य ेतर.. 

 

श ांतत-चांदन च  लेप श् ांत डोळय ांन  ल वून, 

ग ढ नेतिवेच्य  आड द ुःखे, चचत  दडवून, 

नेई ददवस च  शीि आति थकव  हरून; 

ठेवी स खरझोपेची गोडी मन त भरून. 

-येई तनद्र!े  

‘आत श  म झी झोप प रीच होत न ही,’ तनद्रले  आळवि ऱ्य  जोशीक क ांची क यम तक्र र असे. 

सेव तनवृत्ती म्हिजे ल ांबलचक अतनबंध स ट्टी अशी जोशीक क ांची समजूत होती. तय ांनी तनवृत्तीनांतर स्वतुःच्य च 

जगण्य त मनम नी स रू केली. केव्ह ही टीव्ही बघ व , चह -कॉफी घ्य वी, क हीही ख वां, कधीही झोप वां, 

कधीही उठ वां, क ही वेळ पत्रकच उरलां न ही. ‘वय व ढलां’ म्हिून तय ांनी ब ज रह ट, ब गक म वगैरे 

अांगमेहनतीची क मांही बांद केली. स र  ददवस टीव्हीसमोर बसल्य वर र त्रीची झोप ल गेन ; ददवस च्य  

ड लक्य  व ढल्य . द ष्टचक्रच च लू झ लां. तय च स म र ल  झोपिां आति ज गां रह िां य ांचां चक्रही ददवस-र त्रीच्य  

रह टग डग्य शी वय परतवे ज ळेन सां झ लां. तय म ळे क क  स त-आठ व जत च झोपून ज त आति पह टे तीन-

स डतेीनल च उठून टीव्हीसमोर बसत. ‘य  तनश  सववभतू न ां तस्य ां ज गर्तत ‘पेन्शनी’।’ अशी अवस्थ  झ ली.  

‘झोप ही आळस ची वेळ; ततल  तय हून अतधक महत्त्व न ही,’ अशी समजूत शतक न शतकां  च लत आली आहे. 

झोपेत स्न यू तशतथल होत त आति तय ांन  तवस व  तमळतो. पि मेंद ूय ही वेळी आळस-तबळस करत नसतो. 

अनेक र स यतनक नोकर च कर ांच्य  मदतीने आठविींची कप टां उपसून ती नीट ल विां, तशक्षि ने ल भलेली 

नवी आय धां तय ांच्य  व पर च्य  नेमक्य  ज गी ब ध्दील  हवी तेव्ह  सहज तमळतीलशी ठेविां वगैरे डीफॅ्रगमेंटेशन 

य  झोपेच्य  क ळ त च लतां. जर झोप अधववट झ ली तर ही क मां खोळांबत त आति मेंदचू  गोंधळ उडतो.  

म्हिून तनद्र स्व स््य जप यल च हवां. तनवृत्तीनांतर आपलां तनद्र स्व स््य टटकवण्य स ठी क ही सोपे उप य आहते. 

तशस्त : 

आपल्य  शरीर ल  ठर तवक वेळी झोपण्य ची आति ठरलेल्य च वेळी उठण्य ची तशस्त ल व वी ल गते. सक ळी 

उठल्य बरोबर अध व-प ऊि त स प्रखर प्रक श त र तहलां की क ही ददवस ांत आपल्य  अांतरीच्य  घड्य ळ तली 

वेळ नव्य न ेल वली ज त.े मग आपोआपच वेळेवर ज ग येते. द प री जेवल्य वर जी स स्ती येते तेव्ह  छोटीशी 

ड लकी क ढिां आरोग्य ल  पोषक असतां. पि ती व मक क्षी अध्य व त स हून अतधक झ ली तर ती र त्रीच्य  

झोपेल  म रक ठरते. तय वेळीही प्रक श कड ेबघण्य ने ज गां व्ह यल  आति रह यल  मदत होते. सांध्य क ळी 

प च-स डपे चच्य  स म र ल  अध व-प ऊि त स शक्य तततक्य  वेग ने च लून आलां ककव  घरच्य  घरीच म फक 

व्य य म तनयतमतपिे केल  तर र त्री ग ढ झोप ल ग यल  मदत होते. झोपण्य पूवीच्य  दोन त स ांत ‘बजरांग 

बलीकी जय’ म्हित जोरद र व्य य म केल  तर म त्र झोप द्रोि तगरीच्य  शोध त उडून ज ते.  

तांब खू आति चह -कॉफी घेतल्य वर येि री तरतरी प ढचे प च-सह  त स च लत.े र त्रीच्य  जेवि सोबत 

घेतलेलां मद्य पेंग आितां. पि च र-प च त स ांत तय च  अांमल ओसरतो आति मेंद ूखडबडून ज ग  होतो. तशव य 

उतशर  केलेल्य  क ठल्य ही पेयप न ने र त्री लघवीस ठी उठण्य ची तनकड तनम वि होते; झोप मोडते. म्हिून 

झोपण्य पूवीच  एकच प्य ल , मग तो मद्य च  असो की चह -कॉफीच  की प ण्य च , आवजूवन ट ळिां बरां.  

अन्ननतलक  आति जठर य ांच्य मधलां द र च तळशीनांतर नीट बांद होऊ शकत न ही; ती एक सलग ब टली ककव  

तपशवी होते. आडवां झोपलां की ही ब टली लवांडते आति आतले द्रवपद थव ततच्य  गळय शी येत त. र त्री बटर 



तचकन, प ऱ्य  आति श ही ट कड  अस  तळिीच  प ख्ख  झोडल  की तय नांतर अडीच-तीन त स ांनी ज ठररस ल  

ऊत येतो. जठर च्य  लवांडलले्य  ब टलीतून तो आांबट रस थेट घश शी येतो; जळजळ होते; ज ग येते. र त्री 

हलकां  जेवि घेतलां आति तय नांतर तीन त स ांनी आडवां झ लां तर ह  त्र स टळतो.  

तनद्र मांदीर :  

झोपण्य च्य  खोलीत ग रठ  ककव  उक ड  असल  तर झोप ल गत न ही. हव  खेळती अस वी पि पांख्य च्य  

झोत च  अांग वर म र  होऊ नये. गोंग ट आति उजेड ह ेतनद्रचेे शत्रू. म्हिून झोपत न  गरजेन स र 

तवम न तल्य स रखे क न त बोळे घ ल वे आति डोळय ांवर झ पडां ल व वी.  

तविलेल्य  ख टेच्य  दोऱ्य  सलै होत त. चस्प्रगचे पलांगही वजन ख ली हळूहळू दबत त. मग तय ांच्य वरच्य  

तबछ न्य ची झोळी होते; तय वर तनजि ऱ्य च्य  स्न यूांन  आर म तमळत न ही; र त्र तळमळण्य त व य  ज त.े 

झोपण्य च्य  पलांग वर एकसांध ल कडी फळी घ तली, ततच्य वर एक क ्य ची ग दी आति तय वर एक ज डसर 

रजई अांथरली तर ही तळमळ टळते.  

‘क म सक्त’ बेडकेरक क ांनी तबछ न्य वरही कचेरीतले क गद पसरले. क क  कचेरीत कधीही झोप  क ढत 

न हीत. तबछ न्य ची कचरेी झ ल्य वर ततथेही झोप ल गिां द र प स्त झ लां. म्हिून क म च , लेखन च  पस र  

कधी तबछ न्य वर म ांडू नये. 

झोपेच्य  खोलीत टीव्ही नस व . ती सतत उतकां ठ  ज गी ठेवि री तनतरक्रय करमिूक आह.े ततच्य वर आपल  

कसल ही त ब  नसतो. अगदी डोळ  ल ग यल  आति म तलकेतल्य  स नेने स सचू्य  श्ीम ख त तीनतीनद  

भडक व यल  एकच ग ठ पडू शकते. झोप दचकून पळून ज ते. य उलट रेतडयोच्य  क ही व तहन्य ांवर सांतत सांथ 

सांगीत च ललेलां असतां. अशी व तहनी नीज येईतो च लू ठेव यल  क हीच हरकत न ही.  

षोडशोपच र :  

आपल्य  जेवि तल्य  एक  तवतशष्ट नत्र म्ल प सून शरीर त नैसर्तगक झोप आिि रे पद थव बनत त. तय ांचां 

शरीर तलां प्रम ि स ठीनांतर कमी झ लेलां असतां. प लक, सरसोंची भ जी, चि,े शेंगद िे, पनीर, दही, अांडी, 

म ांस, म से, सोय , आांब , केळां य ांच्य तनू त ेनत्र म्ल भरपूर तमळतां. झोपण्य पूवी य तल्य  क ठल्य ही पद थ वच े

बनलेल ेदोन-च रच घ स ख ल्ले तर झोप ल ग यल  मदत होते. य  घ स ांसोबत एख द च पोळीच  चतकोर 

ककव  घ सभरच भ त ख ल्ल  तर स्वप्ना ांच्य  द तनयचे  दरव ज  अतधकच लवकर उघडतो.  

चॉकोलेटमध्ये कॅफीन असतां. ते र त्री ख ऊ नये.  

ददवसभर तले त िति व उर शी जपून तबछ न्य त तशरलां तर तनद्र दवेी रुसून ज ते. र त्री तनद्र र धन स रू 

करण्य पूवी प्र ि य म करून मग शव सन स धलां तर डोक्य तले क ळजीचे भ ांगे कमी होत त आति स्न यहूी 

सैल वत त. असां ‘तचत्तप वन’ झ ल्य वर उशी-प ांघरूि हवां तसां घेऊन, आवडले तय  क शीवर तनजून एख दां 

तजव्ह ळय चां ग िां ककव  स्तोत्र मन त म्हटलां तर तय  आपिच ग यलेल्य  अांग ईनेही तनद्र दवेी लवकर प्रसन्न 

होते.  

त रुण्य तली झोप ग ढ असत.े वय परतवे ती हलकी, सजग होत ज ते. र त्री ककव  ददवस ही झोप पटकन ल गते 

पि झोपमोडही सहज होते. तय तून बऱ्य च लोक ांन  र त्रभर त दोन-तीनद  तरी लघवील  उठ यची सवय 

असते. तय वेळी मन ‘तनर्तवच र’ ठेवलां तर झोप उडत न ही. कधी कधी असां र त्री उठल्य वर ज न्य  आठविी 

येत त आति झोपेची लय तोडत त. आडवां झ लां की न ठ ळ ब ध्दी सगळे लग म तोडून स्वैर उधळते. भलतय  

क ळज्य  ज ग्य  होत त आति ज गां ठेवत त. अश  वेळी मन त स्तोत्र च  ककव  स ध्य  बडबडगीत च  जप केल  

ककव  मन तच मिी ओवल ेतर लय प न्ह  स धत ेआति झोप ल गते. आमची म्ह त री कोंड ब ई तर मन त 

त ांदळू तनवडते न हीतर रुचीप लट म्हिून गव रीच्य  शेंग  मोडते आति प च तमतनट ांत घोर यल  ल गते! 

प्रतयेक चे असे उप य वेगवेगळे असत त. तय ांची नोंद करून ठेवली तर ते फ यद्य चां ठरतां.    



हचे उप य योजण्य पूवी आति योजल्य नांतर क ढलेल्य  तनद्र लेख ांच  अभ्य स करून आत  एक नवांच श स्त्र 

जन्म ल  येतां आह!े  

तनद्र न श ची इतर क रिां :  

स ांधेद खी, दम , हृदयतवक र, गळय शी जळजळ, डोकेद खी अश  श रीटरक व्यथ ांम ळे झोपेत व्यतयय येतो. 

सेव तनवृत्ती, तजवलग ांच  तवरह, नवी ज ग , क ळजी, नैर श्य य ांनी मन सरैभैर झ लां की नीज येत न ही. 

वेगवेगळय  धषध ांचे पटरि म ककव  तय ांची आपस तली लढ ई, तांब खू, मद्य, चह -कॉफी य ांनीही झोपमोड 

होत रह त.े त रुण्य त स्वप्नाां पडत त तेव्ह  स्न यू पूिव तशतथल झ लेले असत त. स ठीनांतर ते शैतथल्य येत न ही. 

तय म ळे झोपेत बोलिां-च लिांही होऊ शकतां. दकतयेकद  तनद्र न श ह ेनैर श्य चां एकमेव लक्षि असू शकतां. क ही 

आज र ांत मेंदतूल्य  झोपेच्य  कें द्र चां क मच कमी होतां.  

कोलेस्टेरॉलवरची स्टॅटटन गट तली धषधां घतेली की क दांबरीस रखी लांबीचौडी स्वप्नाां झोप च ळवत रह त त. 

डोकेद खीच्य  गोळीतून कधीकधी कॅफीनही चोरप वल ांनी येतां आति झोप उडवतां. बांद न क उघडि रे थेंब 

डोळ ही तमटू दते न हीत. अ ॅलजीची ककव  झोपेची क ही धषधां सत्तरीनांतर मेंदलू  क ही क ळ उत्तेतजतच 

करत त; र त्री ज गां ठेवत त आति मग ददवसभर डोळय ांवर झ पड आित त. ‘टॉतनक’ म्हिून घतेलां ज ि रां 

तजन्सेंगही झोपेच  शतक्तम न शतू्र आह.े  

अश  क ठल्य  न  क ठल्य  क रि ने प सष्ठीनांतरच्य  स म रे सत्तर टके्क म िस ांची झोप खरोखरच प री होत न ही.  

दकतयेकद  क रि क्ष ल्लक असतां. तरी झोप न ल गण्य ल  आज र न म नल्य म ळे तय बद्दल सहज सहजी तक्र र 

केली ज त न ही आति इल जही होत न ही. र त्रीची झोप अप री झ ली की स्वच्छ ज ग येत न ही. ददवस  

ड लक्य  येत रह त त. हळूहळू ग ढ झोपेचां आति खऱ्य  ज गेपि चांही स ख ही म िसां तवसरून ज त त.  

पि अश  सततच्य  तनद्र न श म ळे तोल ज ण्य ची शक्यत  व ढते; अांग आांबून द खतां; सतत थकव  व टतो; 

अांतुःस्र व ांचां वेळ पत्रक बदलतां; प्रकृती तबघडते. म्हिून वळेच्य  वेळी स धे इल ज करून बघिां आति तरीही 

टटकून रह ि ऱ्य  तचवट तनद्र न श स ठी डॉक्टर ांच  सल्ल  घेिां श्ेयस्कर असतां. तय म ळे नैर श्य, अती चचत  

आति इतर छ पे आज र य ांचांही वैद्यकीय तनद न लवकर होऊन वेळीच इल ज होत त. झोप उडवि ऱ्य  

धषध ांच्य  द रपटरि म ांवरही डॉक्टर तोडग  क ढत त. झोप य वी म्हिून दणे्य ची शेकडो तऱ्ह ांची धषधां 

सध्य  उपलब्ध आहते. डॉक्टर तय ांच्य तून ज्य  तय  म िस च्य  गरजने स र योग्य तेच धषध तनवडत त. 

नतशब ने असे योजक डॉक्टर द लवभ न हीत.  

आपि मन वर घेतलां तर ती स खकती-द ुःखहती तनद्र दवेी आपल्य तल्य  प्रतयेक ल  प्रसन्न होऊ शकते....  

स ांज जीवन ची झ ली; ग त्रे तशिली श्मून; 

दईे स थ तनद्र दवेी, प पण्य ांत तवस वून; 

रोज र त्री टरझवून, नवी स्वपे्ना द खवून, 

मल  ज गवी पह टे त जेतव ने करून. 

   - येई तनद्र!े 

डॉ. उज्ज्वल  दळवी 

-ujjwalahd9@gmail.com 

(’लोकसत्ता’च्या सौजन्याने) 
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