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उमेर, शारी�रक ग�त�व�ध, �वा�य र
अ�य ���गत कारकह� अनुसार
��येक ���लाई चा�हने �न�ाको मा�ा
फरक ��छ, तर सामा�यतयामा

ब�ाह�लाई वय�कह�को भ�दा बढ�
�न�ा चा�ह�छ। 

�व� (�मठो) �न�ा 

�न�ा शारी�रक र मान�सक �वा�यको ला�ग आव�यक छ। 

रा�ो गुण�तरको �न�ाले शरीरलाई पुन: उजा� �दनको साथै हा�ो शरीर र
�दमागलाई �ू�त� �दान गद�छ । अ�न�ाको (इ�सो��नया) �वशेषताह�मा

�नदाउन क�ठनाई �नु, �नदाउन नस�नु, बार�बार राती �यँूझनु र उ�ठसके प�छ
फेरी �नदाउन नस�नु, वा �बहान एकदमै �छटो �यँूझनु, र �न�ा नला�ने

अव�ाको अ�य ल�णह� समावेश छन् । 

अ�न�ाका कारणह� 

अ�न�ा मनोवै�ा�नक कारक, जीवनशैली, वातावरणीय कारक, वा
शारी�रक कारकको कारणले �न स�छ । ��णक वा अचानक
अ�न�ा सामा�यतया जीवनको ��णक सम�या वा अव�ाबाट
उ�प� ��छ, र धेरै रात दे�ख के�ह ह�ता स�म रह�छ । �वशेष गरी
एकै समयमा द�घ�कालीन रोग वा मान�सक रोगबाट पी�डत भएमा

,अ�न�ा द�घ�कालीन सम�या प�न �न स�छ । 

के तपाईले पया��त �न�ा पुगी रहेको छ? 

जीवन भर �न�ाको आव�य�ा 



�व� (�मठो) �न�ाका
ला�ग सुझावह� 

�मठो �न�ाको ला�ग
अ�यास 

य�द अ�न�ाको सम�या �नर�तर र�हरह�छ वा सुधार �ँदैन भने,
डा�टरको ������सन �बना औषधीह�  नखानुहोस् । तपाईले
आ�नो डा�टरको स�लाह �लनु पछ� । उहाँले तपाईको अ�न�ाको
कारण प�ा लगाउन र तपाईको अव�ा अनुसार आव�यक

उपचार �दान म�त गनु���छ । 

 �वके�मा लामो समय स�म नसु�नको ला�ग �नय�मत सु�ने
ता�लका बनाउनुहोस् । 
शीतल, शा�त र अ�यारो भएको एक उ��त सु�ने वातावरण
�सज�ना गनु�होस् ।  
धू�पान नगनु�होस् र बेलुका �या�फन न�पउनुहोस् । 
सु�नु अ�घ धेरै नखानुहोस् र न�पउनुहोस् ।  
�दनमा स��य रहनुहोस् र सु�नु अ�घ जोडदार �ायाम नगनु�होस् । 
�न�ाको गुण�तरलाई असर गन� �नाले र�सी न�पउनुहोस् ।  
सु�नु अ�घ तपाईको �दमागलाई शा�त पान� र �नलो ब�ीको
उ�ेजनाबाट ब�नको ला�ग �व�तीय उपकरणको �योग नगनु�होस्
।  
ओ�ानमा सु�नु बाहेक अ� कुनै ��याकलापमा संल�न
न�नुहोस्,ज�तै- इ�टरनेटको �योग नगनु�होस् वा �टभी नहेनु�होस् । 

स�दभ�: से�टर फर हे� �ोटे�सन,
ने�ल �लीप फाउ�डेशन 

मा�थको जानकारी स�दभ�का
ला�ग मा� हो । 

स�ादक: जेसी �योङ 
16 जुलाई 2021मा

अ��तम पटक
अ�ाव�धक ग�रएको । 

�न�ाको अभावको �वा�य प�रणामह� 
क�हलेकाँही अ�न�ाले �वा�यमा धेरै असर गद�न, तर लामो समय स�म
अ�न�ाको सम�याले हा�ो शारी�रक र मान�सक �वा�यमा ग�ीर

असर गन� स�छ। 

मोटोपना 
टाइप 2 डायबे�टज 
मुटु रोगह� 
�या�सर 
शरीरको
��तर�ा�मक
�मतामा कमी 

शरीरमा अ�य असरह�: मुड �वकारह� 
�ड�ेसन वा �च�ताको
जो�खम बढ्ने 
अनु�रदायी 
�मरण श��मा कमी 
रचना�मकता �मतामा
कमी 
हात खु�ा रा�ो सँग
नच�ने 

म��त�कमा असर: 

�चढ�चढापन र बेचैन ज�ता मुड अ�न�ाको कारणले �न
स�छ जसले पाट�नरह�, प�रवारका सद�यह� वा
सहकम�ह�सँगको स�ब�लाई असर गन� स�दछ । 

 
पार��रक स�ब�मा असर: 

�न�ा सव��णको �वयं- मू�यांकन 

4 वा 5 अंक ले स�ा�वत अ�न�ाको
रोगीलाई जनाउँदछ। �न�द�� अंक ≥6
ले अ�न�ाको रोगीलाई जनाउँदछ।
उ� अंकले अ�धक मा�मा �न�ाको

गडबडी दशा�उँदछ ।  

एथे�स इ�सो��नया  �केल 


