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पया�� िनद्रा पया�� शारी�रक र मानिसक �ा�को आधार हो। ���गत िभ�ताह� 
भएपिन �� रहन र राम्रोसँग काय�न गन� स�म �न, अ�यनह�ले सव��म दैिनक 
िनद्राको मात्रा लगभग 7-9, 8-10 र 9-11 घ�ा क्रमशः वय�, िकशोर र ब�ाह�को 
लािग िसफा�रस गछ� । य�िप, हङकङमा अपया�� िनद्रा सामा� छ र �ा�को 
जो�खम कारक बनेको छ। 

िनद्राको मह� 
िनद्राको आव�क काय�ह�मा िन� कुरा समावेश छन्: 

वृ�� हम�न उ�ादनको प्रव��न 
�ृित सु�ढ गद� ,िस�े, सम�ागन�, पाचन िनयिमत गन�, र �ितग्र� 

समाधान र रचना�कताकोिशकाह�को मर�त गन�। 
�मता प्रव��न गन�। 

अनुभूितह� ,�ान समावेश, 
काम गन� �ृित र भावना�क 

िनय�ण कायम गन�। 

यसको िवप�रत, अपया�� िनद्राले  प्रितर�ा प्रणाली, �ान र मुड आिद 
िबगानु�को साथै शारी�रक र मानिसक �ा�लाई हािन पुया�उँछ। 



िबदाको समयमा "िनद्रा �ितपूित�" को िसिमतता 

लामो समयस� िनद्राको आव�क मात्रा पुरा गन� असफल �ँदा "िनद्रा ऋण" थुिप्रन सक्छ। �� ���ह�मा 
एउटा प्रयोगा�क अ�यन ग�रएको िथयो, र उ� अ�यनमा ती �� ���ह� पिहले एक दे�ख दुई ह�ा िनद्रा 
कम गरेका र पिछ दुई दे�खितन रात पुन:पया�� िनद्रा प्रा� गरेका िथए। उनीह�को िनर�र �ान, िक्रयाशील 
�ृित, र पढ्ने बु�े �मता अझै पिन आधारभूत �रमा पु� असफल भएको कु रा प�ा लागेको िथयो । �सकारण, 
िबदाको समयमा "िनद्रा �ितपूित�" गदा� अपया�� िनद्राको सम�ा कम �न सक्छ, तर यसले "िनद्रा ऋण" को 
नकारा�क प�रणामह�को पूण� �पमा �ितपूित� गन� स�ैन। 

िनद्रा चोरह� 
िन� खराब बानीह�ले गदा� िनद्रा अपया�� �न सक्छ र िनद्राको गुण�र खराब �नसक्छ: 

सु�ुअिघ िवद् युतीय उपकरणह� प्रयोग गन� 

िडिजटल उपकरणह�बाट आउने िनलो प्रकाशले िनद्रा उ�े�रत गन� हम�न 
(अथा�त् मेलाटोिनन) को उ�ादनमा बाधा पुया�उन सक्छ र �सैले िनद्रा सु� गन� 
िढलाइ �न्छ। �सकारण, सु�ुभ�ा एक घ�ा अिघ ती उपकरणह� प्रयोग गन� 
ब� गन� प्रयास गनु�होस्। 

सु�ुअिघ �ािफन यु� पेय पदाथ� वा र�� सेवन गन� 

कफी, कोक, कालो िचया वा ऊजा� पेय पदाध� ज�ा के ही पेय पदाथ�ह�ले छ घ�ा वा सोभ�ा बढी समयस� सामा� 
म��� र शरीरको काममा बाधा पुया�उन सक्छ, जसले िन�ा ला� गाह्रो �न्छ। र�ीले आराम िदने ज�ो प्रभाव परेको 
दे�खन्छ, तर यसले सामा� िनद्राको चक्रलाई बािधत गछ�  र रातको समयमा बार�ार िपसाब उ�ादन गछ� , जसले गदा� 
िनद्राको गुण�र खराब �न्छ। 

रातको उ�ू ब�ु 

के ही िव�ाथ� र कम�चारीह� राित अबेरस� अ�यन गछ� न् वा काम 
गछ� न्। य�िप, िनद्राको कमीले �ृित स�लनमा बाधा पुया�उँछ र नयाँ 
�ृितह� चाँडै िबिस�नेछन्। साथै, भोिलप� िन�ा महसुस �ँदा 
अ�यनमा थप हािन पुग्छ। �सैले, अबेर स� जा�ुले अ�यनलाई 
अझ गाह्रो बनाउँछ। 

तनाव सँग संघष� 

अधूरो कामको बारेमा िनर�र सोच्दा हामीलाई सु�े समयमा 
�ुझाउँछ। भोिल गनु�पन� कामको एउटा संि�� सूची तयार 
गरेर िनद्राको आन� िलनुहोस्। 



�� िनद्रा 
िनद्राको मात्रा र गुण�र सुधार गन� 
सुझावह� : 

जैिवक घडी िनय��त गन� िबहान वा 
मेलाटोिनन स्रावलाई बढावा िदन साँझ, 
क�रब एक घ�ा उपयु� �पमा सूय�को 
प्रकाशमा ब�ु। 

सु�ुअिघ केही आराम िदने 
�ायाम गन�, ज�ै िहड्ने वा योग 
गन�। 

जीवनयापनको बानी, स�ुिलत आहार, 
र उिचत �ायाम।

मधुरो प्रकाश, सिह तापक्रम र हावा स�ार 
कायम रा�े ज�ा सहज िनद्राको वातावरण 
तयार गन�। 

अिनद्रा �व�ापन 

उिचत औषिध र सं�ाना�क �वहार िचिक�ाले अिनद्राको उपचार र 
िनय�ण गन� सक्छ। य�िप, �ानीय अ�यनह�मा थाहा भए 
अनुसार लगभग 40% वय�ह� र 10%  बालबािलका र 
िकशोरह�ले मात्र अिनद्राको उपचार खोजेका िथए, जसले यो स�ेत 
गछ�  िक अिनद्रा प्रायः  कम मा�ता र कम उपचार ग�रन्छ। यिद 
िनदाउन, िनद्रा कायम रा� मु��ल �न्छ, वा िनद्रा पिछ अशा�� 
महसुस �न्छ भन, कपया सकस� चा ृ े ँ डो तपाईको पा�रवा�रक 
िचिक�कको सहयोग िलनुहोस्। 

े  ं

राम्ररी सु�ुहोस, िनद्रा स��� िम�ा 
राम्रो जीवन �तीत गनु�होस् 
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