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	نیند سے متعلق افسانہ
	گر ہفتے کے دِنوں میں نیند پوری نہیں ہوتی، تو ہم چھٹی کے دِنوں میں زیادہ نیند کرکے اُس کی تلافی کرسکتے ہیں!
	کم سونا کوئی مسئلہ نہیں ہے!
	8 گھنٹے کی نیند صحت بخش ہے!
	بستر پر لیٹے ہوئے ٹی وی دیکھنا یا موبائل فون کا استعمال کرنا پرسکون ہونے اور نیند آنے کے لیے اچھا ہے!
	زیادہ ورزش کرنا آپ کو رات کے وقت بہتر نیند میں مدد دے سکتا ہے!




