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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!




