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(Hindi version)

अ�ी नीद लन क िट�ं े े े

नीद और �ा�ं
अ�ी गणव�ा वाली नीद न कवल थकान को कम करन म मदद करती ह और हम तरोताजा महसस कराती ह, 
ब�� हमार मड को भी ह�ा करती ह। इसक िवपरीत, यिद हमार पास लब समय तक नीद की कमी या खराब 
गणव�ा वाली नीद ह, तो हम थकान, च�र आना, िचड़िचड़ापन, किठनाई का अनभव होन की अिधक सभावना 
ह। �ान क�िद्रत और कम मड म स�ारी। य हमार दिनक और सामािजक जीवन और काम या अकादिमक 
प्रदशन पर नकारा�क प्रभाव डालग। इसिलए, अ�ी गणव�ा वाली नीद लना बहद ज�री ह।
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नीद क बार म मल बातं े े � ू �
कछ लोगो का मानना होगा िक रोजाना आठ घट की नीद लना ज�री ह, नही तो हमार �ा� को नकसान 
होगा। वा�व म, नीद की आव�क मात्रा एक ��� स दसर ��� म िभ� होती ह। हम दसरो क साथ तलना 
करन या सोन की अविध क बार म ब�त अिधक िचता करन की आव�कता नही ह। इसस भी मह�पण बात 
यह ह िक जब हम पया� नीद लत ह, तो हम सबह उठन क बाद िबना िकसी थकान क तरोताजा महसस करत 
ह�।
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कछ म�म आय वग या बजग लोग अिनद्रा होन की िचता करत ह �ो�िक व पहल की तरह चन की नीद नही 
सो पात ह। कभी-कभी, व सोन स पहल टॉस करत ह और िब�र पर मड़ जात ह नीद म चल जात ह और शोर 
स आसानी स जाग जात ह। वा�व म, यह सामा� ह िक जस-जस हम बढ़ होत ह हमारी नीद की अविध और 
पटन बदल जात ह। �ादा िचता करन की ज�रत नही ह।
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इसक अित�र�, �ा� सम�ाए (जस �दय रोग, अतः स्रावी िवकार और परान दद) और दवाए हमारी अ�ी 
नीद लन की �मता को प्रभािवत कर सकती ह। इसी तरह, भावना�क सकट और मानिसक सम�ाए नीद म 
खलल पदा कर सकती ह।
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अ�ी नीद लन क दस सरल िनयमं े े े
1. हर िकसी को अलग-अलग मात्रा म नीद की ज�रत होती ह। हम कछ घटो की नीद लन या दसरो क साथ तलना करन की ज़�रत 
 नही ह �ो�िक इसस अनाव�क तनाव हो सकता ह, जो हमारी नीद को और प्रभािवत करता ह। अगर हम कभी-कभी अ�ी नीद 
 भी नही आती ह, तो भी िचता करन की कोई ज�रत नही ह। जब तक हम आराम की �स्थित म ह, नीद �ाभािवक �प स आएगी।

� ं ै � ु ं ं ं े े ू ं े ु े
ं ै ं े ै ं ै � ं

ं ै ं े ं ै � � ं े
2. िदन म झपकी लन स बच �ो�िक यह रात म नीद की डाइव को कम करगा और नीद की गणव�ा को प्रभािवत करगा। इसस सोन   
 और चन की नीद सोन म किठनाई हो सकती ह।
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3. धम्रपान और कॉफी, मजबत चाय या मादक पय पीन स बच। उनम उ�जक होत ह जो �ा� और नीद की गणव�ा को प्रभािवत 
 करत ह।
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4. सोन और जागन का िनयिमत समय बनाए रख। यह नीद की गड़बड़ी को रोकन और राहत दन म मदद करता ह।े े � ं े े े � ै
5. सबह की कसरत या शाम की सर करन स शरीर और िदमाग को आराम िमलता ह, िजसस बहतर नीद आती ह।ु ै े े ै े े ं ै
6. एक सखद और आरामदायक नीद का वातावरण होना मह�पण ह। बड�म को शात और अ�ी तरह हवादार रख। प्रकाश और  
 तापमान को एक आरामदायक �र पर समायोिजत कर।
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7. यिद आपको सोन स पहल भख लगती ह, तो आप कछ ह� ना� (जस एक या दो िब�ट) ल सकत ह। एक िगलास गम दध पीन 
 स भी आपको नीद आन म मदद िमलती ह।
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8. यिद आप 20 िमनट स अिधक िब�र पर लटन क बाद सो नही सकत ह तो उठ। कछ िवश्राम गितिविधयो को
 करन की सलाह दी  जाती ह, जस िक नरम सगीत सनना। ऐसी सामग्री वाल मीिडया कायक्रमो को
 दखन या सनन स बच जो ब�त उ�जक हो या ब�त सारी भावनाओ को भड़कात हो। नीद आन
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 पर िफर स सो जाए।े ं
9. अधर �वसाय को अलग रख और इस अगल िदन क िलए छोड़ द। इस आप रात भर
 परशान न होन द।
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10. अगर आपको नीद म कोई अतर महसस हो तो डॉ�र स सलाह ल का�िनक या िदन
 की नीद। �-दवा या नीद की दवा पर अिधक िनभरता स बच।
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अ�ी नीद लन क िलए, हम िनयिमत सोन की िदनचया और एक �स्थ जीवन शली को स्थािपत करना चािहए और उस पर िटक 
रहना चािहए।

यिद नीद की सम�ा बनी रहती ह, तो कपया ज� स ज� िचिक�कीय सलाह ल।
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