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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!




