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िनद्रा स��� िम�ािनद्रा स��� िम�ासिनद्रा ��� िम�ा
यिद साताको काम गन� 
िदनमा पया�� िनद्रा पुगेको 
छैन भने, हामीले िवदाको िदनमा 
बढी सुतेर नपुगेको िनद्रा �ितपूित� 
गन� सक्छौ!ं

लामो समय स� िनद्राको आव�क मात्रा परा गन असफल �दा "िनद्रा ऋण" थिप्रन सक्छ। �� 
���ह�मा एउटा प्रयोगा�क अ�यन ग�रएको िथयो, र उ� अ�यनमा ती �� ���ह� 
पिहल एक द�ख दई साता िनद्रा कम गरका र पिछ दई द�ख ितन रात पन: पया� िनद्रा प्रा� 
गरका िथए। उनीह�को िनर�र �ान, िक्रयाशील �ित, र पढन ब� �मता अझ पिन आधारभत 
�रमा प� असफल भएको करा प�ा लागको िथयो । �सकारण, िबदाको समयमा "िनद्रा 
�ितपित" गदा अपया� िनद्राको सम�ा कम �न सक्छ, तर यसल "िनद्रा ऋण" को नकारा�क 
प�रणामह�को पण �पमा �ितपित गन स�न।

कम स� कन सम�ा होइन!

िनद्राको कमील हाम्रो �ा� िव�� धर जो�खमह� बढाउछ, ज�:

दैनिक 10 घण्टाभन्दा कम सुत्ने
 बालबालिकामा मोटोपनको जोखिम 
 बढ्न सक्छ। 

89%

दिनक 7 घ�ाभ�ा कम स� िकशोरिकशोरीह�मा िन� करा 
बढन सक्छन:

43% जो�खम िलन �वहार
(ज� लागऔषध र र�ी सवन, असरि�त यौनस��, 
र अपराध, आिद)

55% मड स��� सम�ाह�, ज� िच�ा र अवसाद।

दिनक 7 घ�ाभ�ा कम स� वय�ह�मा (7-8 घ�ा स�ह�को 
तलनामा) िन� करा बढन सक्छन:

45% पाचन स��� सम�ाको जो�खम
(ज� मोटोपन, मधमह, उ� र�चाप, र िड��िपडिमया)

48% �दय धमनी रोगको जो�खम।

15% आघातको जो�खम

यसबाहक, हाम्रो शरीर र म���लाई िदनको 
समयमा राम्रोसग काम गनको लािग िनद्रा 
मह�पण छ। गण�रीय िनद्रा शारी�रक र 
मानिसक �ा� कायम रा�, ज� पाचन प्रव�न 
गन, टटफट ममत गन, �रणश�� स�ढ गन र 
भावना मािथ िनय�ण प्रा� गनको लािग 
आव�क छ। वय�ह�को लागी "7 द�ख 9, 
िकशोरह�को लागी "8 द�ख 10" र ब�ाह�को 
लागी क्र "9 द�ख 11" घ�ा प्रित िदन स� पन 
िसफा�रस ग�रएको छ। लामो समय स� मािथ 
िदइएको िसफा�रस भ�ा कम सत्दा ���को 
�ा� अव�ामा बाधा प� सक्छ, र सव��म 
�रमा काय गन असफल �न्छ।
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8 घ�ाको िनद्रा �ा�को लािग पया� �न्छ!�

िनद्राको गण�र र मात्रा दव हाम्रो �ा�को लािग मह�पण छन! कितपय 
��� 8 घ�ा सतर पिन भोिलप� उठदा थाकका महसस गछन। यो स�वतः  
िनद्राको गण�र खराब भएको कारण हो। यिद तपाई य�ो अव�ा सामना 
गन�न्छ भन, कपया चाडो भ�ा चाडो तपाईको पा�रवा�रक िचिक�क सग 
स�ाह गनहोस!
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ओ�ानमा बसर िटभी हन वा फोन प्रयोग 
  गनाल आराम गन र िनदाउनमा सहयोग गनको 
   लािग राम्रो �न्छ!
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िनर�र �िन र प्रकाश उ�जना प्रा� गदा आराम गन गाह्रो �न्छ। यस 
अित�र�, िवदयतीय उपकरणह�को ��नबाट आउन िनलो प्रकाशल 
म���लाई बािधत गछ, मलाटोिननको उ�ादनमा बाधा पयाउछ र स�मा 
िढलाइ �न जान्छ। स� समय भ�ा एक घ�ा अिघ िवदयतीय 
उपकरणह� प्रयोग ब� गन स�ाह िदइन्छ।

े � �
् ु े े

� े ु � ँ ु
ु े ् ु

�

बढी �ायामल तपाईलाई 
राितमा राम्रो सग स� सहयोग 
गन सक्छ!
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स� समय अिघ म�म-तीव्रताको �ायाम, (ज�, योग, 
शरीर त�ाउन, िहडदल, आिद) गदा हामीलाई िछटो 
िनदाउन र राम्रो गण�रको िनद्रा पाउन सहयोग गन 
सक्छ। य�िप, जोरदार -तीव्रताको �ायामल हाम्रो �ाय 
प्रणालीलाई उ�िजत गन सक्छ, जसल गदा िनदाउन 
गाह्रो �न्छ। सामा�तया, हामील स� समय भ�ा 90 
िमनट अिघ किठन शारी�रक गितिविधह� गन �दन।

ु े ै
े ् ु �

ु �
े ु

े � े �
े ु े

े ु� ँ ै

यिद तपाई राम्रो िनद्रा चाहन�न्छ
भन, यहाबाट कही सझावह� 
प्रा� गनहोस! "राम्ररी स�होस, 
राम्रो जीवन �तीत गनहोस"
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राम्ररी स�होस, 
राम्रो जीवन �तीत गनहोस

िनद्रा स��� िम�ा 20
25
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	निद्रा सम्बन्धि मिथ्या
	यदि साताको काम गर्ने दिनमा पर्याप्त निद्रा पुगेको छैन भने, हामीले विदाको दिनमा बढी सुतेर नपुगेको निद्रा क्षतिपूर्ति गर्न सक्छौं!
	कम सुत्नु कुनै समस्या होइन!
	8 घन्टाको निद्रा स्वास्थ्यको लागि पर्याप्त हुन्छ!
	ओछ्यानमा बसेर टिभी हेर्नु वा फोन प्रयोग गर्नालेआराम गर्न र निदाउनमा सहयोग गर्नको लागि राम्रो हुन्छ!
	बढी व्यायामले तपाईंलाई रातिमा राम्रो सँग सुत्न सहयोग गर्न सक्छ!




