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ਹਰੇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਲੋੜ�ਦੀ ਨ�ਦ ਉਮਰ,
ਸਰੀਰਕ ਿਕਿਰਆ ਦੇ ਪੱਧਰ, ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਹੋਰ
ਿਨੱਜੀ ਤੱਤਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਪਰ
ਬੱਿਚਆ ਂ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਾਲਗਾ ਂਨਾਲ�

ਵਧੇਰੇ ਨ�ਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਨ�ਦ 

ਨ�ਦ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਪਿਹਲੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ।  

ਚੰਗੀ ਵਧੀਆ ਨ�ਦ ਸਰੀਰ ਦੀ ਊਰਜਾ � ਬਹਾਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ
ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ � ਤਾਜ਼ਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ ਸੌਣ ਵੇਲੇ
ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਆਉਣਾ, ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋਣਾ, ਰਾਤ � ਬਾਰ ਬਾਰ ਜਾਗਣਾ
ਅਤੇ ਜਾਗਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋਣਾ, ਜਾ ਂਸਵੇਰੇ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ �ਠਣਾ,

ਅਤੇ ਨ�ਦ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣਾ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਤੱਤਾ,ਂ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ, ਵਾਤਾਵਰਣਕ ਤੱਤਾ,ਂ ਜਾਂ
ਸਰੀਰਕ ਤੱਤਾ ਂਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸਥਾਈ ਜਾ ਂਅਚਾਨਕ ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣਾ
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਅਸਥਾਈ ਜੀਵਨ ਸਮੱਿਸਆ ਜਾ ਂਅਵਸਥਾ ਤ� ਪੈਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ,
ਅਤੇ ਕਈ ਰਾਤਾ ਂਤ� ਕਈ ਹਫਿਤਆ ਂਤੱਕ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ। ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣਾ ਇੱਕ

ਲੰਬੇ-ਸਮ� ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦ� ਇੱਕੋ ਸਮ� ਪੁਰਾਣੀਆਂ
ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਜਾ ਂਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀ ਤ� ਪੀੜਤ ਹੋਵੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾ� ਲੋੜ�ਦੀ ਨ�ਦ ਆ ਰਹੀ ਹੈ? 

ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਨ�ਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈ



ਰਾਤ ਦੀ ਚੰਗੀ ਨ�ਦ
ਲਈ ਨੁਕਤ ੇ

ਨ�ਦ ਲਈ ਿਸਹਤ
ਿਵਿਗਆਨ 

ਜੇ ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਸੁਧਾਰ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ, ਤਾ ਂਡਾਕਟਰ
ਦੀ ਸਲਾਹ ਤ� ਿਬਨਾ ਂਗੋਲ਼ੀਆ ਂਨਾ ਲਓ। ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ
ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ
ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਅਵਸਥਾ ਅਨੁਸਾਰ ਤੁਹਾ� ਲੋੜ�ਦਾ

ਇਲਾਜ ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

ਨ�ਦ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਲਈ ਹਫਤੇ ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਸੌਣ ਤ� ਬਚਣ
ਲਈ ਇੱਕ ਬਕਾਇਦਾ ਨ�ਦ ਸੂਚੀ ਿਤਆਰ ਕਰੋ 
ਨ�ਦ ਲਈ ਇੱਕ ਆਦਰਸ਼ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਣਾਓ ਜੋ ਠੰਡਾ, ਸ਼ਾਤਂ ਅਤੇ ਹਨੇਰੇ
ਵਾਲਾ ਹੋਵੇ 
ਸ਼ਾਮ � ਿਸਗਰਟ ਨਾ ਪੀਓ ਅਤੇ ਕੈਫੀਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ 
ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਭਾਰੀ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ  
ਿਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ ਅਤੇ ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਜ਼ੋਰਦਾਰ ਕਸਰਤ
ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ  
ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਿਕ�ਿਕ ਅਲਕੋਹਲ ਨ�ਦ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ �
ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ  
ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ � ਸ਼ਾਤਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਨੀਲੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਦੀ ਉਤੇਜਨਾ ਤ� ਬਚਣ
ਲਈ ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਸ�ੀਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ  
ਿਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਸੌਣ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਾ ਹੋਵੋ,
ਿਜਵ� ਿਕ ਇਟੰਰਨੱੈਟ ਸਰਿਫੰਗ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂTV ਦੇਖਣਾ  

ਹਵਾਲਾ- ਸ�ਟਰ ਫਾਰ ਹੈਲਥ
ਪ�ੋਟੈਕਸ਼ਨ, ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਲੀਪ

ਫਾ�ਡੇਸ਼ਨ 

ਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੇਵਲ
ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਹੈ 
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ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ 

ਨ�ਦ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਿਸਹਤ ਨਤੀਜ ੇ
ਕਦੇ-ਕਦਾ� ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣ ਦਾ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਸਰ ਨਹ� ਪਵੇਗਾ,
ਪਰ ਲੰਬੇ-ਸਮ� ਲਈ ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣਾ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ

� ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੋਟਾਪਾ 
ਿਕਸਮ 2 ਦਾ
ਡਾਇਿਬਟੀਜ਼  
ਿਦਲ-ਧਮਣੀਆ ਂਦੀਆਂ
ਿਬਮਾਰੀਆ ਂ
ਕ�ਸਰ 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਪ�ਤੀਰੋਧਤਾ
ਿਵੱਚ ਕਮੀ  

Oਸਰੀਰ 'ਤੇ ਹੋਰ ਪ�ਭਾਵ: ਮਨੌਦਸ਼ਾ ਿਵਗਾੜ 
ਉਦਾਸੀ ਜਾ ਂਿਚੰਤਾ ਦੇ
ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ 
ਜਵਾਬ ਨਾ ਦੇਣ ਵਾਲਾ 
ਯਾਦਾਸ਼ਤ ਿਵੱਚ ਕਮੀ 
ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ
ਘੱਟਣਾ 
ਅੰਗਾ ਂਦਾ ਖ਼ਰਾਬ
ਤਾਲਮੇਲ 

ਿਦਮਾਗ 'ਤੇ ਪ�ਭਾਵ: 

ਿਚੜਿਚੜਾਪਣ ਅਤੇ ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣ ਕਾਰਨ ਬੇਚੈਨ
ਮਨੌਦਸ਼ਾ ਭਾਈਵਾਲਾ,ਂ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰਾ ਂਜਾਂ
ਸਿਹਕਰਮੀਆ ਂਨਾਲ ਿਰਸ਼ਤੇ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਅੰਤਰ-ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਿਰਸ਼ਿਤਆ ਂ'ਤੇ ਪ�ਭਾਵ: 

ਨ�ਦ ਸਰਵੇਖਣ ਦਾ ਸਵੈ-ਮੁਲਾਕਂਣ 

ਸੰਭਾਿਵਤ ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�
ਦਰਸਾ�ਦਾ 4 ਜਾ ਂ5 ਦਾ ਸਕੋਰ। ≥6 ਦਾ
ਕੱਟ-ਆਫ ਸਕੋਰ ਜੋ ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣ

ਵਾਿਲਆ ਂ� ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਸਕੋਰ
ਵਧੇਰੇ ਨ�ਦ ਿਵੱਚ ਗੜਬੜ � ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹ ੈ

ਏਥਨਜ਼ ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣ ਦਾ ਪੈਮਾਨਾ 


