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 ी            न दं का िमथक
यिद हम� स�ाह के िदनो ं
म� पया�� नीद नहीं  िमलती ं
है, तो हम इसकी भरपाई के िलए 
छुि�यो मं � अिधक नीद लं े सकते ह�!

पया� नीद लन म दीघकािलक िवफलता "नीद का ऋण" जमा कर सकती ह। प्रायोिगक अ�यन 
�� लोगो पर िकए गए, िज�ो�ने पहल एक स दो स�ाह क िलए नीद कम की और िफर दो स 
तीन रातो क िलए पया� नीद लना श� कर िदया। इसम पाया गया िक उनका िनरतर �ान, 
कायशील �ित और पढ़न की समझ की �मता अभी भी अपन सामा� �र पर लौटन म िवफल 
रही। इसिलए, छि�यो क दौरान "नीद मआवजा" कम नीद की सम�ाओ को कम कर सकता ह, 
लिकन यह "नीद ऋण" क नकारा�क प�रणामो को परी तरह स ठीक नही कर सकता ह।

कम सोना कोई सम�ा नही ह!

नीद की कमी स हमार �ा� क िलए कई जो�खम बढ़ जाएग, जस:

जो बच्चे प्रतिदिन 10 घंटे से कम सोते
हैं उनमें मोटापे का खतरा बढ़ सकता है।

89%

जो िकशोर प्रितिद                   न 7 घट स कम सोत ह उनम िन�िल�खत की 
सभावना अिधक हो सकती ह:

43%
जो�खम लन वाला �वहार
(जस नशीली दवाओ और शराब का उपयोग, असरि�त 
यौन सबध और अपराध, आिद)

55% मड सबधी सम�ाए,िचता और उदासी। 

जो वय� प्रितिदन 7 घट स कम सोत ह (उन लोगो की तलना म जो 
7-8 घट सोत ह) उनम िन�िल�खत की सभावना अिधक हो सकती ह: 

45% चयापचय  िसडोम का खतरा
(जस मोटापा, मधमह, उ� र�चाप और िड��िपडिमया) 

48% �द-धमनी रोग का खतरा। 

15% �ोक का खतरा 

इसक अलावा, िदन क दौरान हमार शरीर और 
िदमाग को अ� स काम करन क िलए नीद ज�री 
ह। शारी�रक और मानिसक �ा� को बनाए रखन 
क िलए गणव�ापण नीद आव�क ह, जस 
चयापचय को बढ़ावा दना, �ित की मर�त करना, 
याददा� को मजबत करना और भावनाओ को 
िनयित्रत करना। प्रित िदन वय�ो क िलए 7-9 घट, 
िकशोरो क िलए 8-10 और ब�ो क िलए 9-11 घट 
की नीद की सलाह दी जाती ह। लब समय तक 
उपरो� िसफा�रशो स कम सोन स लोगो की 
�ा� ��ित ख़राब हो सकती ह, िजसस व इ�तम 
�र पर काय करन म िवफल हो सकत ह।



Q3

A3

Q5

Q4

A4

A5

8 घट की नीद ह �ा�वधक!ं े ं ै �

नीद की गणव�ा और मात्रा दोनो ही हमार �ा� क िलए मह�पण ह! कछ 
लोगो को 8 घट की नीद क बाद अगल िदन थकान महसस होती ह। यह सभवतः  
नीद की ख़राब गणव�ा क कारण ह। यिद आप ऐसी ��ित का सामना करत ह, 
तो कपया ज� स ज� अपन पा�रवा�रक डॉ�र स सपक कर!
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सोन स पहल टीवी दखना या सल फोन का 
उपयोग करना आपको आराम करन और 
सोन म मदद करन क िलए अ�ा ह!
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लगातार �िन और प्रकाश क सपक म रहन स आराम करना म��ल हो 
जाता ह। इसक अित�र�, इल�ॉिनक िडवाइस �ीन स िनकलन वाली 
नीली रोशनी म��� को परशान करती ह, मलाटोिनन उ�ादन को रोकती 
ह और नीद म दरी करती ह। िब�र पर जान स एक घट पहल इल�ॉिनक 
उपकरणो का उपयोग बद करन की सलाह दी जाती ह।

अिधक �ायाम आपको रात
म बहतर नीद लन म मदद 
कर सकता ह!
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सोन स पहल म�म तीव्रता वाला �ायाम (जस, योग, 
�िचग, घमना आिद) हम तज़ी स सोन और बहतर 
गणव�ा वाली नीद पान म मदद कर सकता ह। 
हालािक, ज़ोरदार तीव्रता वाला �ायाम हमार तित्रका 
तत्र को उ�िजत कर सकता ह, िजसक बाद सोना 
म��ल हो जाता ह। आमतौर पर, हम िब�र पर जान 
स 90 िमनट पहल ज़ोरदार शारी�रक गितिविध स 
बचना चािहए।
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यिद आप बहतर नीद लना
चाहत ह, तो यहा कछ 
सझाव प्रा� कर! "अ�ी 
नीद ल, अ� स िजय"
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अ�ी नीद ल, अ� स िजय

नीद का िमथक
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	नींद का मिथक
	यदि हमें सप्ताह के दिनों में पर्याप्त नींद नहीं मिलती है, तो हम इसकी भरपाई के लिए छुट्टियों में अधिक नींद ले सकते हैं!
	कम सोना कोई समस्या नहीं है!
	8 घंटे की नींद है स्वास्थ्यवर्धक!
	सोने से पहले टीवी देखना या सेल फोन का उपयोग करना आपको आराम करने और सोने में मदद करने के लिए अच्छा है!
	अधिक व्यायाम आपको रात में बेहतर नींद लेने में मदद कर सकता है!




