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COVID-19 महामारी के दौरान नी ींद की आदत ीं में सुधार 

 

COVID-19 महामारी उन सभी नू्ययॉर्क  वाससय ों र्  प्रभासवत र्र रही है ज  सर्सी सप्रयजन र्  ख ने, 

असनसितता, वायरस रे् डर और श र् र्ी भावनाओों से जूझ रहे हैं। इसरे् पररणामस्वरूप, रु्छ ल ग 

अवसाद और स ोंता रे् उच्च स्तर र्ा अनुभव र्र सर्ते हैं ज  स ने में परेशानी ह  सर्ती है, सजसमें नी ोंद 

आने या स ये रहने में र्सिनाई या अनजाने में बहुत जल्दी जागना शासमल है। र्ई ल ग जासतवाद, भेदभाव, 

पुसलस र्ी कू्ररता या ऐसे अन्य अन्याय से सोंबोंसित हाल ही रे् और/या मौजूदा सदमे से भी सनपट रहे हैं ज  

अवसाद, स ोंता और नी ोंद से सोंबोंसित समस्याओों र्  बढा सर्ता है।  

 

अच्छी नी ोंद से जुडी आदतें समग्र स्वास्थ्य रे् सलए महत्वपूणक हैं। असिर्ाोंश वयस् ों र्  प्रसत रात सात या 

आि घोंटे र्ी नी ोंद र्ी आवश्यर्ता ह ती है, लेसर्न दूसर ों र्  इससे असिर् या र्म र्ी आवश्यर्ता ह  

सर्ती है। र्म नी ोंद आपरे् मानससर् और शारीररर् स्वास्थ्य द न ों पर नर्ारात्मर् प्रभाव डाल सर्ती है।  

 

नी ींद की आदतें सुधारने के लिए सुझाव 

 

यहााँ रु्छ सुझाव सदए जा रहे हैं, यसद आपर्  स ने में परेशानी ह  रही है: 

• नी ोंद र्ा एर् सनयसमत रूटीन बनाएों । 

• सदन रे् समय लेटे नही ों या झपर्ी न लें। 

• आप ज  रै्फीन पीते हैं, उसर्ी मात्रा र्म र्रें  (जैसे सर् र्ॉफी,  ाय, स डा और ऊजाक प्रदान 

र्रने वाले पेय), और द पहर रे् बाद रै्फीन पीने से ब ें। 

• यसद आप र् ई सबना प ी र्ी दवाएों  या ऐसे स्वास्थ्य पूरर् ले रहे हैं ज  आपर्ी नी ोंद र्  प्रभासवत 

र्र सर्ते हैं, त  अपने स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता से बात र्रें।  

• आप सजतनी शराब पीते हैं या सजतनी मात्रा में सनर् सटन र्ा उपय ग र्रते हैं, र्म र्रें। 

o यसद आप िूम्रपान या वेप र्रते हैं, त  उसे छ डने पर सव ार र्रें। nyc.gov/health पर 

जाएं और "NYC Quits" (NYC क्विट्स) ख जें या 311 पर कॉल करें ।  

• ज़्यादा हिलडुलकर और कम बैठकर अपनी शारीररक गहिहिहि को बढाएं—अगर आप बािर 

जािे िैं िो ऐसी गहिहिहियााँ चुनें हजनमें कम से कम 6 फीट की शारीररक दूरी बनाकर रखी जा 

सकिी िै। 

• सुहनहिि करें  हक आप िर रोज़ एक समान समय पर जागिे िैं (िीकें ड सहिि), भले िी आपको 

राि को सोने में परेशानी हुई िो।  

• सोने से पिले हिश्राम िकनीको ंका अभ्यास करें । 

• सुहनहिि करें  हक जब आप थक चुके िो ंऔर सोने के हलए िैयार िो ंिब सोने जाएं।  

http://nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-outdoor-activity-hi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-outdoor-activity-hi.pdf
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• हकसी भी स्क्रीन (जैसे स्माटट फोन्स या टेबलेट कम्प्यूटसट) का उपयोग करने या हबस्तर पर लेटे हुए 

टेलीहिज़न देखने से परिेज़ करें ।  

• घडी को न देखे, और यहद आिश्यक िो िो इसे किर करें  या हिपाएं। 

 

यहद आपको इन सुझािो ंको आज़माने के बाद भी सोने में परेशानी िोिी िै, िो अपने प्रदािा से बाि करें  या 

हनम्न से संपकट  करें : 

• NYC Well, एक गोपनीय 24/7 िेल्पलाइन हजसमें प्रहशहिि सलािकार काम करिे िैं, जो 200 से 

अहिक भाषाओ ंमें संहिप्त परामशट और देखभाल के हलए रेफरल प्रदान करिे िैं। 888-692-9355 

पर कॉल करें  nyc.gov/nycwell पर चैट करें ।  

• नू्ययॉकट  राज्य COVID-19 के हलए भािनात्मक सिायिा िेल्पलाइन, हजसमें हिशेष रूप से प्रहशहिि 

स्वयंसेिक पेशेिर काम करिे िैं, जो ज़रूरि पडने पर सुनिे िैं, सिायिा करिे िैं और देखभाल के 

हलए रेफरल पेश करिे िैं। सप्ताि के सािो ंहदन, सुबि 8 बजे से राि 10 बजे िक 844-863-9314 

पर कॉल करें । 

 

स्थिलत में ह ने वािे बदिाव ीं के साि-साि NYC स्वास्थ्य लवभाग लसफाररश ीं क  बदि सकता है। 7.31.20 
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