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ਸੌਣ ਦੀ ਿਮੱਥਸੌਣ ਦੀ ਿਮੱਥਸੌਣ ਦੀ ਿਮੱਥ

ਕਰਜ਼ਾਕਰਜ਼ਾ

ਜੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਿਦਨ� ਿਵੱਚ ਨ�ਦ 
ਪੂਰੀ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਅਸ� 
ਨ�ਦ ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਛੁੱ ਟੀਆਂ ਿਵੱਚ 
ਵਧੇਰੇ ਨ�ਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹ�!

ਲੜ�ਦੀ ਨ�ਦ ਲਣ ਿਵਚ ਿਚਰਕਾਲੀਨ 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 ਨ 
ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਠੀਕ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ।

ਘਟ ਸੌਣਾ ਕੋਈ ਸਮਿਸਆ ਨਹ� ਹੈ!

ਨ�ਦ ਦੀ ਕਮੀ ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਜੋਖਮ� ਨ ਵਧਾਏਗੀ, ਿਜਵ� ਿਕ:

ਪ�ਤੀ ਿਦਨ 10 ਘਟੇ ਤ� ਘਟ ਸੌਣ 
ਵਾਲ ਬਿਚਆਂ ਿਵਚ ਮੋਟਾਪੇ ਦਾ 
ਜੋਖਮ ਵਧ ਸਕਦੇ ਹਨ।

89%

ਪ�ਤੀ ਿਦਨ 7 ਘਟੇ ਤ� ਘਟ ਸੌਣ ਵਾਲ ਿਕਸ਼ੋਰ� ਿਵਚ ਵਧ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:

43%
ਜੋਖਮ ਲਣ ਵਾਲ ਿਵਵਹਾਰ
(ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਡਰਗ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਵਰਤ�, ਅਸੁਰਿਖਅਤ 
ਸੈਕਸ ਅਤੇ ਅਪਰਾਧ, ਆਿਦ)

55% ਮੂਡ ਦੀਆਂ ਸਮਿਸਆਵ�,ਿਜਵ� ਿਚਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ।

ਪ�ਤੀ ਿਦਨ 7 ਘਟੇ ਤ� ਘਟ ਸੌਣ ਵਾਲ ਬਾਲਗ� (7 - 8 ਘਟੇ ਸੌਣ ਵਾਿਲਆਂ ਦੇ 
ਮੁਕਾਬਲ) ਿਵਚ ਵਧ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:

45%
ਪਾਚਕ ਿਸਡਰੋਮ ਦਾ ਖਤਰਾ

(ਿਜਵ� ਿਕ ਮੋਟਾਪਾ, ਸ਼ੂਗਰ, ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਅਤੇ ਿਡਸਿਲਪੀਡਮੀਆ)

48% ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਖਤਰਾ।

15%
ਸਟ�ੋਕ ਦਾ ਖਤਰਾ

ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਿਦਨ ਦੇ ਸਮ� ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ 
ਦੇ ਚਗੀ ਤਰ�� ਕਮ ਕਰਨ ਲਈ ਨ�ਦ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 
ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨ ਬਣਾਈ ਰਖਣ ਲਈ 
ਗੁਣਵਤਾ ਵਾਲੀ ਨ�ਦ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਮੈਟਾਬੋਿਲਜ਼ਮ 
ਨ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ, ਖ਼ਰਾਬੀ ਦੀ ਮੁਰਮਤ ਕਰਨਾ, 
ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਨ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� ਨ 
ਿਨਯਿਤ�ਤ ਕਰਨਾ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਬਾਲਗ� ਲਈ 7-9, ਿਕਸ਼ੋਰ� 
ਲਈ 8-10 ਅਤੇ ਬਿਚਆਂ ਲਈ 9-11 ਘਟੇ ਦੀ ਨ�ਦ ਦੀ 
ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਉਪਰੋਕਤ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼� ਨਾਲ 
ਲਬੇ ਸਮ� ਲਈ ਘਟ ਸੌਣਾ ਲਕ� ਦੀ ਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀ ਨ 
ਿਵਗਾੜ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਅਨਕੂਲ ਪਧਰ� 'ਤੇ ਕਮ 
ਕਰਨ ਿਵਚ ਅਸਫਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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8 ਘਟੇ ਦੀ ਨ�ਦ ਿਸਹਤਮਦ ਹੈ!ੰ ੰ

ਨ�ਦ ਦੀ ਗੁਣਵਤਾ ਅਤੇ ਮਾਤਰਾ ਦੋਵ� ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਮਹਤਵਪੂਰਨ ਹਨ! ਕੁਝ ਲਕ 
ਅਗਲ ਿਦਨ 8 ਘਟੇ ਦੀ ਨ�ਦ ਤ� ਬਾਅਦ ਥਕਾਵਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸ਼ਾਇਦ ਨ�ਦ 
ਦੀ ਮਾੜੀ ਗੁਣਵਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ਅਿਜਹੀ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ 
ਪ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਜਲਦੀ ਤ� ਜਲਦੀ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਪਰਕ 
ਕਰੋ!
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ਟੀਵੀ ਦੇਖਣਾ ਜ� ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਸੈਲ ਫ਼ੋਨ ਦੀ 
  ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੌਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
   ਲਈ ਚਗਾ ਹੈ!
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ਲਗਾਤਾਰ ਆਵਾਜ਼ ਅਤੇ ਰੋਸ਼ਨੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਜ�ਦਾ 
ਹੈ। ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਇਲਕਟ�ਾਿਨਕ ਿਡਵਾਈਸ ਸਕ�ੀਨ ਦੀ ਨੀਲੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਿਦਮਾਗ ਨ 
ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਮੇਲਾਟੋਿਨਨ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨ ਰੋਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨ�ਦ ਆਉਣ ਿਵਚ 
ਦੇਰੀ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸੌਣ ਤ� ਇਕ ਘਟਾ ਪਿਹਲ� ਇਲਕਟ�ਾਿਨਕ ਉਪਕਰਨ� ਦੀ ਵਰਤ� 
ਬਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ।
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ਵਧੇਰੇ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਨ ਰਾਤ ਨ 
ਿਬਹਤਰ ਸੌਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ!
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ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਮਧਮ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ (ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ, ਯੋਗਾ, ਸਟ�ੈਿਚਗ, ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਆਿਦ) ਸਾਨ ਜਲਦੀ ਸੌਣ 
ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਗੁਣਵਤਾ ਵਾਲੀ ਨ�ਦ ਲਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ, ਜ਼ੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਸਾਡੇ 
ਿਦਮਾਗੀ ਪ�ਣਾਲੀ ਨ ਉਤੇਿਜਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ 
ਸੌਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਸਾਨ ਸੌਣ ਤ� 90 
ਿਮਟ ਪਿਹਲ� ਕਿਠਨ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤ� ਬਚਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
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ਹੋ, ਤ� ਇਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਪਾਪਤ 
ਕਰੋ! "ਚਗਾ ਸ�ਵ�, ਚਗਾ ਜੀਓ"
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	ਸੌਣ ਦੀ ਮਿੱਥ
	ਜੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਨੀਂਦ ਪੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਛੁੱਟੀਆਂ ਵਿੱਚ ਵਧੇਰੇ ਨੀਂਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਾਂ!
	ਘੱਟ ਸੌਣਾ ਕੋਈ ਸਮੱਸਿਆ ਨਹੀਂ ਹੈ!
	8 ਘੰਟੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੈ!
	ਟੀਵੀ ਦੇਖਣਾ ਜਾਂ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲ੍ਹਾਂ ਸੈਲ ਫ਼ੋਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੌਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ!
	ਵਧੇਰੇ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਨੂੰ ਰਾਤ ਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਸੌਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ!




