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(Nepali version)

राम्रो सग स� सझावह�ँ ु े ु

िनद्रा र �ा�
राम्रो-गण�रको िनद्राल थकान कम गन मात्र म�त गदन र हामीलाई कायाक� महसस गराउछ, तर हाम्रो मडलाई 
पिन ह�ा बनाउछ। यसको िवपरीत, यिद हामीलाई लामो समयस� िन�ा को अभाव वा खराब गण�रको िनद्रा 
छ भन, हामीलाई थकान, च�र आउन, िचडिचडापन, �ान क��त गन किठनाई र कम मड को अनभव �न 
स�ावना बढी �न्छ। यसल हाम्रो दिनक र सामािजक जीवन र काम वा शि�क कायस�ादनमा नकारा�क प्रभाव 
पानछ। �सल राम्रो गण�रको िन�ा िलन अ�ाव�क छ।
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िनद्राको बारमा आधारभत कराह�े ू ु
हरक िदन आठ घ�ा स� आव�क छ, नत्र हाम्रो �ा�मा असर पनछ भनी कस-कसल िव�ास गन सक्छन। 
वा�वमा, िनद्राको आव�क मात्रा ��� अनसार फरक �न्छ। हामील अ�सग तलना गनपदन वा िनद्राको 
अविधको बारमा धर िच�ा िलनपदन। अझ मह�पण करा क हो भन, जब हामी पया� िन�ा पाउछौ, हामी 
िबहान उठपिछ थकानको कन सकत िबना ताजा महसस गछ�।
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कही म�म उमरका वा व�ह� अिनद्राको िच�ा गछन िकनभन ितनीह� पिहलको ज�ो राम्रोसग स� स�नन। 
किहलकाही, ितनीह� ओ�ानमा टस गछन र अ�मा स� अिघ फकन्छन र शोर�ारा सिजल जागत �न्छन। 
वा�वमा, यो सामा� छ िक हाम्रो िनद्राको अविध र ढाचाह� हामी बढसकालमा प�रवतन �न्छ। धर िच�ा िलन 
आव�क छन।
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थप �पमा, �ा� सम�ाह� (ज� �दय रोग, अ�: स्रावी िवकार र परानो दखाइ) र औषिधह�ल हाम्रो 
राम्रोसग स� �मतालाई असर गन सक्छ। �� गरी, भावा�क सम�ा र मानिसक सम�ाह�ल िनद्रा गडबडी 
�न सक्छ।
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राम्रो िनद्रा प्रा� गन दस सरल िनयम�
1. सबलाई फरक-फरक िनद्रा चािहन्छ। हामील िनि�त घ�ा स� वा अ�सग तलना गनपदन िकन िक यसल अनाव�क तनावको 
 प�रणाम िदन्छ, जसल हाम्रो िनद्रालाई थप असर गछ। बलाबलामा राम्ररी िनद्रा लागन भन पिन िच�ा िलन पदन। जबस� हामी  
 आरामको अवस्थामा छौ, िनद्रा �ाभािवक �पमा आउछ।

ै े ु ु ँ ु ु� � े
े � े े े े ु �

ं ँ
2. िदनको िनद्राबाट ब�होस िकन िक यसल रातमा िनद्राको डाइभ कम गनछ र िनद्राको गण�रलाई असर गछ। यसल गदा िनदाउन र 
 राम्ररी िनदाउन गाह्रो �न सक्छ।
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3. धम्रपान र कफी, कडा िचया वा मादक पय पदाथ िपउन नगनहोस। ितनीह�मा उ�जकह� छन जसल �ा� र िनद्राको 
 गण�रलाई असर गछ।
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4. स� र उठन समय िनयिमत राख्नुहोस। यसल िनद्राको गडबडीलाई रो� र राहत िदन्छ।ु े ् े ् े
5. िबहानको कसरत वा साझको पदल यात्राल शरीर र िदमागलाई आराम गन म�त गदछ, यसरी राम्रो िनद्रालाई बढावा िदन्छ।ँ ै े � �
6. रमाइलो र आराम दायी िनद्राको वातावरण �न मह�पण छ। शयनक� शा� र राम्रो हावाय� राख्नुहोस। प्रकाश र तापमान लाई 
 सहज �रमा समायोजन गनहोस।
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7. यिद तपाईलाई स� अिघ भोक लागको छ भन, तपाईल कही ह�ा खाजा (ज� एक वा दईवटा िब�ट) खान स��न्छ। एक िगलास 
 तातो दध िपउ नाल पिन िनद्रा ला� म�त गछ।
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8. ओछयानमा 20 िमनटभ�ा बढी सतपिछ स� नसकमा उठनहोस। कही आराम गितिविधह� प्रयास गन स�ाह
 िदइन्छ, ज� नरम सगीत स�। धर उ�जक वा धर भावना जगाउन सामग्री भएका िमिडया कायक्रमह� 
 हन वा स� निदनहोस। िनद्रा लागपिछ फ�र ओ�ानमा जानहोस।
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9. अधरा कामलाई अल� राख्नुहोस र अक� िदनको लािग छोडनहोस। यसल तपाईलाई रातभर क�
 निदनहोस। __
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10. यिद तपाईलाई िन�ाको सम�ा वा िदउसो िन�ा लाग्छ डा�रको स�ाह िलनहोस। 
 �-औषिध वा िनद्राको औषिधमा अित िनभरता �ा�होस।
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गण�रीय िनद्राको लािग, हामील िनयिमत स� समयको िदनचया र �स्थ जीवन शली स्थािपत गनपछ।
यिद िनद्राको सम�ा जारी र�ो भन, कपया सकस� चाडो िचिक�कको स�ाह िलनहोस।
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