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हर रात अó� न¶द लेना आपक Xदल और Xदमाग क ×वा7य 
क [लए महÆवपूणµ है. 
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[शशÜ और बòË को उनक� उ क आधार पर और अZधक न¶द क� आवÕयकता होती ह. 

जाYनए न¶द क फायद 

Xदमाग बहतर काम करता ह ]जसस सतक ता, Yनणय लने क� 
³मता, फ़ोकस, सीखन, याददाÕत, तक और सम×या समाधान म आसानी होती ह. 

बहतर मनोदशा और ऊजा 

मजबत Yतर³ा त 

[चYकÆसा और को[शकाÜ, ऊतकË और र·त वाYहकाÜ को ठ�क करना 

कम जो^खम परानी बीमारी का 

जान¿ Yक न¶द से आपका ×वा7य 
कै से भाYवत होता है 

न¶द आपक मa×तÖक को रीसट करन का एक महÆवपण  समय ह.  आपक मa×तÖक को सचा� प से चलान 
क [लए YनयZमत, आरामदायक न¶द महÆवपण  ह.  कम न¶द क कारण आपको YनÏन जो^खम हो सकत ह: 

अवसाद और gचता 
याददाÕत सब धी सम×याए और Yडम[शया 

उò र·त चाप, र·त शक रा और कोल× ॉल
मोटापा 
�दय रोग 

अZधक जानकारी क [लए heart.org/lifes8 (वबसाइट अ जी म)  पर जाए 
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सफलता के 
[लए युV·तयां 
अपन कमर म¿ दख¿ 

×þ�न क� चमक 
कम कर. 

सोन स ेपहल रोशनी कम करन से आपक मa×तÖक 
को यह सक  त Zमलता ह Yक अब आराम करन का 
समय हो गया ह. अपनी ×þ�न क� चमक कम कर
या रात म लाल रग क  Yफ़Òटर ऐप का उपयोग कर. 
अZधकाश उपकरणË क� चमकदार नीली रोशनी आपक� 
“आतंWरक घड़ी” और मलाटोYनन क उÆपादन को भाYवत 
कर सकती ह,  यह हामÌन न¶द को YनयYत करता ह.  

इस सटेक र.  

YतXदन एक ही समय पर सोए और जाग.  इसस आपक 
शरीर क� आतWरक घड़ी को YवYनयZमत करन म¿ मदद 
Zमलती ह और ×वाभाYवक  प स सोना और जागना 
आसान हो जाता ह.  रात को सोन का समय याद 
Xदलान क [लए अलाम सटे क र. 

इस आदत को अपनाए.  

रात क समय सोन का समय YनधाWरत कर.  सोन से 
पहल 20-30 Zमनट आराम करन म¿ Yबताए,  जसैे  पढ़ना, 
Éयान लगाना, या गम पानी स ×नान करना. फ़ोन या ट�वी 
न दख¿. 

इस रोक . 
जब आप सोन क� को[शश कर रह हË तो अपन 
फ़ोन को “परश ान न कर” मोड पर रख. 

https://heart.org/lifes8
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