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�न�ाले म��त�कलाई स�झनाह� प�रचालन गन� म�त गद�छ र मूड, एका�ता र पाचनको ला�ग रा�ो गछ�  । साथै,

यो म��त�कको ला�ग फोहोर सफा गन� अवसर हो । 

वय�कह�मा, अपया��त वा खराब गुण�तरको �न�ाले �दनको समयको सं�ाना�मक काय�ह�, ज�तै काम गन�

मेमोरी, ए�पसो�डक मेमोरी र सम�या समाधान गन� सीपह� कम गन� स�छ । �कशोर�कशोरी र बालबा�लकामा,

यसले मेटाबो�ल�म, इ�ो�ाइन ���या, र ��तर�ा ���या, सं�ाना�मक �वकास र �सकाउने �मतामा �व�ता�रत

�व�भ� सम�याह�लाई असर गन� स�छ ।

क�त �न�ा पया��त छ?

बेलायती अनुस�ानकता�ह�ले भने अनुसार 50 वष� भ�दा मा�थका मा�नसह�ले हरेक रात क��तमा पाँच घ�टा

सु�नाले धेरै द�घ�कालीन �वा�य सम�याह�को स�ावनालाई कम गन� स�छ ।

अ�ययनले 25 वष�स�म क�रब 8,000 सहभागीह� भएको UK (बेलायत) का �नजामती कम�चारीह�को �वा�य र

�न�ाको त�याङ्क राखेको �थयो । क�रब 50 वष� उमेरका मा�नसह� जो पाँच घ�टा वा सोभ�दा कम सु�छन्

उनीलाई सात घ�टा सु�नेह�को तुलनामा �व�भ� रोगह�को जो�खम 30 ��तशतले बढ� भएको पाईयो ।
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हामी �कन सु�छ�?

वय�कह� (वृ� ���ह� स�हत) का ला�ग �दनको समयमा �न�ा ला�ने सम�या न�नका ला�ग र ठ�कसँग

आफूले काम गन� आव�यक पन� इ�तम मा�ा लगभग 7 - 8 घ�टा र �कूल जाने उमेरका बालबा�लका र

�कशोर�कशोरीह�का ला�ग क�तीमा 10 घ�टा चा�ह�छ ।

नवजात र ���कूल ब�ाह�लाई �दनमा अझ धेरै घ�टा सु�न आव�यक छ: नवजात �शशुह�लाई �दनको 16 -

18 घ�टा सु�न आव�यक छ र ���कूल ब�ाह�लाई �दनको 11 - 12 घ�टा सु�न आव�यक छ ।
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मा�थको जानकारी स�दभ�को ला�ग मा� हो

स�ादक: के ड��यू लाम 30/04/2023 मा अ�ाव�धक ग�रएको 

�न�ाको �कार र �न�ाको च� 
�न�ालाई �ई आधारभूत �कारमा �वभाजन ग�रएको छ, ज�तै नन-या��पड आई मूभमे�ट (नन-REM) �न�ा र आँखाको �त चाल
(REM) �न�ा ।

नन-REM र REM �न�ामा फरक भनेको म��त�कको तरंगको ढाँचा, आँखाको चाल र मांसपेशी टोनह� छन् । रातभ�र, नन-
REM र REM बीचको �न�ाको च� लगभग हरेक 90 �मनेटको  ��छ, हरेक रात 3 - 5 च�ह� ��छन्।

काम गन� र �यँूझँदा रा�ो महसुस गन� �मता कुल �न�ाको मा�ामा मा� होइन तर ��येक �कारको �न�ाको मा�ामा प�न �नभ�र
गद�छ ।

मीठो सपनाको ला�ग सुझावह�

1. �दनको समयमा ��त र स��य रहने तर सु�ने समय �तर आ�नो काय� �ब�तारै

गन�

2. �दउँसो �नदाउने वा सु�ने समय घटाउनुहोस्

3. आरामदायी ओ�ान, शा�त र मधुरो वातावरण, उपयु� कोठाको ताप�म

स�हत आरामदायी सु�ने वातावरण

4. सु�नु अ�घ कफ� वा �चया वा र�सी न�पउनुहोस्

5. सु�ने समयमा मोबाइल फोन ज�ता इले��ो�नक उपकरणह� �योग 

नगनु�होस्

6. ओ�ानमा गएको 30 �मनेटप�छ �न�ा लागेन भने उठ्नुहोस् र 

फे�र �न�ा लागेमा फे�र सु�नुहोस्


