
(Punjabi Version)
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ਚੰਗਾ ਸੌਂਵੋਂ, ਚੰਗਾ ਸੌਂਵੋਂ, ਚੰਗਾ ਸੌਂਵੋਂ, 
ਚੰਗਾ ਜੀਓ ਚੰਗਾ ਜੀਓਚੰਗਾ ਜੀਓ 

ਲੜ�ਦੀ ਨ�ਦ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਬੁਿਨਆਦ ਹੈ। ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤਰ� ਦੇ 
ਬਾਵਜੂਦ, ਿਸਹਤਮਦ ਰਿਹਣ ਲਈ ਅਤੇ ਸਹੀ ਢਗ ਨਾਲ ਕਮ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਿਧਐਨ� ਦੀ 
ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਿਕ ਬਾਲਗ� ਲਈ 7-9, ਿਕਸ਼ੋਰ� ਲਈ 8-10 ਅਤੇ ਬਿਚਆਂ ਲਈ 9-11 
ਘਟੇ ਦੀ ਅਨਕੂਲ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਨ�ਦ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ, ਹ�ਗ ਕ�ਗ ਿਵਚ ਨ�ਦ ਪੂਰੀ ਨਾ ਹੋਣਾ 
ਆਮ ਗਲ ਹੈ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਲਈ ਇਕ ਜੋਖਮ ਦਾ ਕਾਰਕ ਬਣ ਗਈ ਹੈ।

ਨ�ਦ ਦੀ ਮਹਤਤਾੱ
ਨ�ਦ ਦੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕਾਰਜ� ਿਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਿਵਕਾਸ ਹਾਰਮੋਨ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨ 
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ, ਮੇਟਾਬੋਿਲਜ਼ਮ ਨ

 ਿਨਯਮਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਜ਼ਖਮੀ ਸੈ�ਲ� ਦੀ 
ਮੁਰਮਤ ਕਰਨਾ।

ਿਧਆਨ, ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਨਯਮ ਸਿਹਤ ਿਗਆਨ ਨ 

ਬਣਾਈ ਰਖਣਾ।

ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਅਤੇ ਿਸਖਣ, ਸਮਿਸਆ ਹਲ
ਕਰਨ ਅਤੇ ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ ਨ ਉਤਸ਼ਾਿਹ

ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ।

ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ, ਘਟ ਨ�ਦ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨ ਨਕਸਾਨ ਪਹਚਾ�ਦੀ ਹੈ, 
ਿਜਸ ਿਵਚ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ, ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਮੂਡ ਦਾ ਿਵਗੜਨਾ ਆਿਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।
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ਛੁਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ "ਨ�ਦ ਦੇ ਮੁਆਵਜ਼ੇ" ਦੀਆਂ ਸੀਮਾਵ�ੱ
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ਲੜ�ਦੀ ਨ�ਦ ਲਣ ਿਵਚ ਗਭੀਰ ਅਸਫਲਤਾਵ� ਇਕ "ਨ�ਦ ਦਾ ਕਰਜ਼ਾ" ਇਕਠਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤਦਰੁਸਤ ਲਕ� ਲਈ 
ਪ�ਯੋਗਾਤਮਕ ਅਿਧਐਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ, ਿਜਨ� ਨ ਪਿਹਲ� ਇਕ ਤ� ਦੋ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਲਈ ਨ�ਦ ਘਟਾਈ ਅਤੇ ਿਫਰ ਦੋ ਤ� ਿਤਨ ਰਾਤ� 
ਦੀ ਲੜ�ਦੀ ਨ�ਦ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀ। ਇਹ ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਿਕ ਉਹਨ� ਦਾ ਿਨਰਤਰ ਿਧਆਨ, ਕਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਅਤੇ 
ਪੜ�ਨ ਦੀ ਸਮਝ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਅਜੇ ਵੀ ਉਹਨ� ਦੇ ਆਮ ਪਧਰ� 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਿਵਚ ਅਸਫਲ ਰਹੀ। ਇਸ ਲਈ, ਛੁਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ 
"ਨ�ਦ ਦਾ ਮੁਆਵਜ਼ਾ" ਘਟ ਨ�ਦ ਦੀਆਂ ਸਮਿਸਆਵ� ਨ ਦੂਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ "ਨ�ਦ ਦੇ ਕਰਜ਼ੇ" ਦੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ 
ਨਤੀਿਜਆਂ ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਮੁਆਵਜ਼ਾ ਨਹ� ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਘਟ ਨ�ਦ ਲਣ ਵਾਲ
ਬੁਰੀਆਂ ਆਦਤ� ਘਟ ਨ�ਦ ਅਤੇ ਮਾੜੀ ਨ�ਦ ਦੀ ਗੁਣਵਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨ� ਿਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਇਲਕਟਾਿਨਕ ਉਪਕਰਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ

ਿਡਜੀਟਲ ਉਪਕਰਨ� ਤ� ਬਲੂ-ਲਾਈਟ ਨ�ਦ ਿਲਆਉਣ ਵਾਲ ਹਾਰਮੋਨ (ਿਜਵ� ਿਕ ਮੇਲਟੋਿਨਨ) 
ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਿਵਚ ਿਵਘਨ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਲਈ ਨ�ਦ ਆਉਣ ਿਵਚ ਦੇਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਸੌਣ ਤ� ਇਕ ਘਟਾ ਪਿਹਲ� ਉਨ� ਉਪਕਰਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਬਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ।

ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਕੈਫੀਨ ਵਾਲ ਡਿਰਕਸ ਜ� ਅਲਕੋਹਲ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ

ਕੁਝ ਪੀਣ ਵਾਲ ਪਦਾਰਥ, ਿਜਵ� ਿਕ ਕਫੀ, ਕੋਕ, ਬਲਕ-ਟੀ ਜ� ਐਨਰਜੀ-ਡਿਰਕ, ਛੇ ਘਟੇ ਜ� ਇਸ ਤ� ਵਧ ਸਮ� ਲਈ ਸਾਧਾਰਨ ਿਦਮਾਗ 
ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕਾਰਜ� ਿਵਚ ਿਵਘਨ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਨ�ਦ ਆਉਣ ਿਵਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਪ�ਭਾਵ 
ਜਾਪਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਆਮ ਨ�ਦ ਦੇ ਚਕਰ ਿਵਚ ਿਵਘਨ ਪਾ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਰਾਤ ਨ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਪਸ਼ਾਬ ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ 
ਨ�ਦ ਦੀ ਗੁਣਵਤਾ ਖਰਾਬ ਹਦੁੀ ਹੈ।

ਰਾਤ ਦਾ �ਲੂ ਹੋਣਾ

ਕੁਝ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਅਤੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਦੇਰ ਰਾਤ ਤਕ ਪੜ�ਾਈ ਜ� ਕਮ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਹਾਲ�ਿਕ, ਨ�ਦ ਦੀ ਕਮੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਨ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਿਵਚ ਰੁਕਾਵਟ 
ਪਾ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਵੀਆਂ ਗਲ� ਜਲਦੀ ਹੀ ਭੁਲ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਨਾਲ ਹੀ, 
ਅਗਲ ਿਦਨ ਸੁਸਤ ਰਿਹਣ ਨਾਲ ਅਗੇ ਦੀ ਪੜ�ਾਈ ਨ ਨਕਸਾਨ ਹੋਵੇਗਾ। ਇਸ 
ਲਈ, ਦੇਰ ਤਕ ਜਾਗਣਾ ਿਸਖਣ ਨ ਹੋਰ ਵੀ ਔਖਾ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ।

ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਸਘਰਸ਼ ਕਰਨਾ

ਅਧੂਰੇ ਕਾਰੋਬਾਰ ਬਾਰੇ ਲਗਾਤਾਰ ਸੋਚਣਾ ਸਾਨ ਨ�ਦ ਦੇ ਸਮ� ਜਗਾਈ 
ਰਖਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਸਮ� ਲਗਾਕੇ ਅਗਲ ਿਦਨ ਦੇ ਕਮ� ਦੀ ਸੂਚੀ ਿਲਖੋ 
ਅਤੇ ਿਫਰ ਸੌਣ ਦਾ ਅਨਦ ਲਓ।



ਿਸਹਤਮਦ ਨ�ਦ
ਨ�ਦ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਤੇ ਗੁਣਵਤਾ ਿਵਚ 
ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਹਨ:

ਰਿਹਣ-ਸਿਹਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤ�, ਸਤੁਿਲਤ 
ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਸਹੀ ਕਸਰਤ ਨ ਕਾਇਮ ਰਖਣਾ।

ਜੈਿਵਕ ਘੜੀ ਨ ਿਨਯਿਤਤ ਕਰਨ ਲਈ ਲਗਭਗ 
ਇਕ ਘਟਾ ਸਵੇਰੇ ਜ� ਮੇਲਾਟੋਿਨਨ ਦਰਵ ਨ 
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਾਮ ਨ ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ 
ਦਾ ਉਿਚਤ ਰੂਪ ਿਵਚ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ।

ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਕੁਝ ਆਰਾਮਦਾਇਕ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸੈਰ ਜ� 
ਯੋਗਾ।

ਇਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਨ�ਦ ਦਾ ਮਾਹੌਲ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ, 
ਿਜਵ� ਿਕ ਮਧਮ ਰੋਸ਼ਨੀ, ਅਨਕੂਲ ਤਾਪਮਾਨ ਅਤੇ ਹਵਾ 
ਦੇ ਬਹਾਵ ਨ ਕਾਇਮ ਰਖਣਾ।
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ਇਨਸੌ ਨੀਆ ਦਾ ਪਬ� ੰ ਧਨ

ਉਿਚਤ ਦਵਾਈ ਅਤੇ ਬੋਧਾਤਮਕ-ਿਵਵਹਾਰ ਸਬਧੀ ਥੈਰੇਪੀ ਇਨਸੌਮਨੀਆ ਦਾ 
ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਿਨਯਤਰਣ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ, ਸਥਾਨਕ ਅਿਧਐਨ� ਨ 
ਪਾਇਆ ਿਕ ਲਗਭਗ 40% ਬਾਲਗ ਅਤੇ 10% ਬਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ� ਨ 
ਇਨਸੌਮਨੀਆ ਲਈ ਇਲਾਜ ਦੀ ਮਗ ਕੀਤੀ, ਇਹ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ 
ਇਨਸੌਮਨੀਆ ਨ ਅਕਸਰ ਘਟ ਪਛਾਿਣਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘਟ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਨ�ਦ ਆਉਣ, ਨ�ਦ ਨ ਬਰਕਰਾਰ ਰਖਣ ਿਵਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਆ�ਦੀ 
ਹੈ ਜ� ਨ�ਦ ਤ� ਬਾਅਦ ਬੇਚੈਨੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਹੈ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਜਨੀ 
ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਮਦਦ ਲਓ।

ਚਗਾ ਸ�ਵ�, ਚਗਾ ਜੀਓ ਸੌਣ ਦੀ ਿਮਥ
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