(Urdu Version)

sl S B8 A I - ol (S Cma () sl (Pl 5 50 i lia
(o S i pladl g (e 51 Caapn oS sl Caline ) eSSl S Ciaia
Gulie S i b S s sl Usilen s (Qad AS (o (SS st m Cliias

LS i (S il o0 (SSU ali - 368 11-9 ) 10-8 ¢9-7 i yilly il 59
S dale 1S o Jld KU S cinia gl o ale se SIS Kb

£35S lglam S Osask g9 8
JIAIS o8 Jas S a3 giliaa ¢
S8 Gapa S CLIA ¢ ) S
ot U g Gt s

9,

S g) (S hguaa ¢S il
29 S8 da.js Jibsa (Jas S
= B9 R S Cadla BT

J\ﬁﬁwéﬁh‘)lﬁags.&hdéﬁﬂ —~
IS8R MRS o g = A
gy Al 58 e (LgS)
.:dabiugﬁJﬁlé#QMM\JJ\

- e

= g hall S Gaaa G sl e 210 (SSU (pSe 5y Sl
= i Jlali S0 e 5zl 3e sl sl (Jadlae Jsedy



(F) 258 g a90n o s S "B LS 0" (e 5B S s

RuR de Cma . (S g s (e JSE (S "0 8 S 2" U S A i (e e calie S e ish
533 S ) g sl (S oS O 2 S 05 50 US55 0sa LS LS alaadl S Clial Sl jas
25030 S U e (S eS8, 58 e a5 S OV S g pslae (S lie ) Sl 0

= O o0 28U e T Gl s e ealis () e ) i la (S e S g S 850
iia S0 B S g Sl o (S S SR S Jilie S i (KGN (S i (e 900 S O adien
s S G (A3 JeSa (S &l i

(F) clale Ny 4 i

A LS et 1S 8T SO Ly e i

) Ol s S Qlle ain elad o My Sz e e YT S
o dee S 2w 5k Gl ) eon (S Qlilae (pe gl (S (0 siilae
S e R e S o e AT
(028 i Jlasiad 1S

Sy 815 e oy e g (e o S e g ey S o S8 0 S S L il 0 g2
i g O o o AleSa dala IS i) S S (s h ey Gl e Ulas g JSolia Ul i s s e =S IS JIA
s s s oS A el ke Gl ) o e IS DLy b by Sl ) o IS IS e Sl asee S

A Ui ol &y

e Sl a1y ol o eSS € HS S Lunim iy ke 25
S dls Sy 35 e o s e e e ed i
OsSi tday Cl s o Ula gy JS3a Ul 235 s e e —SSm

osee S O o G G dila S @l S s
ooy oo 1S Ly Sl JL iy Sl ol o B IS (e S8l

= A S Ak il ol Gl g o

A LS Ulales 1S (Sia a5

=S ope By s s dedise (e 2 )b S 6lS JeSals
S S0l S S8 S KL LS, JBs e i
alal i e sl ol 8 Gae IS (S Gy o pealiie
SSEISEE




* 0 & o -
@Myuﬂqm

S AR e e ) Jlae S ai
gt e s nie ) S Y
NS

%/éé‘iwéb}ai”ﬁéub Y
29 UlgS S sa 01 sia (LigS ) (Gildaa
LS iU ealia

Ta (st (g o e e (S 7o

S0P S s il 8 A ) Ly i g
. o e SIS IS0 ol gaily ASU Ug (e (Al
o Tosw oS ald ) Sl Y (Raclily
2 AS o o S A ) By S g gl
55 EIA) S Ol Sl Ughay e idhs)

e G E g

Je S Lua iU (A8 (A
.U)Sl339l:|uad§

Jﬂjjgmu;\%dpuueucgcsﬁg
S 09 U 09)se S Sl a A (L S abda
LS AR 88 i S

o 09 S JIAK S i g alaw g Ahdd ) @l g
s o o T palhe il o Uy Sl g Jgn o S 20 =S
3 =22 %10 U9 QL %40 Lusii AS o AT ales Gl g (e GBS
(P il (S by ) o g o SIS TS S (SR o Ol
e 1S (gl ) Lgaams o 7 b ania iyl JS) oS A o aS
By S A by (e S 1B 88 Al oo e KD Ul LS Gl g3
S e 5 o 31 s e i A g ot
o Cglaa —w

(J
<HP1§IEEIIEE§FF{E\ T
Centre for Health Protection %T H %

o SA5 S (oS A i Department of Health

LS LS Galss (e 2025



	بہتر نیند کریں، بہتر زندگی جیئں
	نیند کی اہمیت
	چھٹیوں کے دِنوں میں "نیند کی تلافی" کے حوالے سے حدود و قیود
	نیند چُرانے والی عادات
	سونے سے پہلے الیکٹرانک آلات کا استعمال کرنا
	سونے سے قبل کیفین پر مشتمل مشروبات یا الکوحل (شراب) پینا
	رات کا اُلو ہونا
	تناؤ جیسی مشکل کا سامنا کرنا

	صحت بخش نیند




