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कोभिड-१९ महामारीका बेला सुत्ने बानीमा सुधार गने  
 

कोभिड-१९ महामारीले सम्पूर्ण न्यु योकण वासीहरूलाई प्रिाववत गरररहेको छ जो क्षतत, अतनश्चितता, 
िाइरसको िय र शोकको िावनासँग सङ्घर्ण गरररहेका छन।् जसको नततजास्वरूप, केही मातनसहरूले 

अवसाद तथा चिन्ताको उच्ि तह अनुिव गरररहेका हुन सक्छन ्जसले सुत्न समस्या गराउन सक्छ; यसमा 
तनदाउन वा तनदाइरहन समस्या वा थाहै नपाई धेरै तछटो बयूँझने पतन सामेल छन।् धेरै मातनसहरूले 

जाततवाद, वविेद, पुभलसको बबणरता वा अन्य अन्यायहरूसँग सम्बश्न्ध हालको र/वा जारी ट्रमाको सामना पतन 

गरररहेका छन ्जसले अवसाद, चिन्ता वा सोसँग सम्बश्न्धत सुताइ माभमलाहरूमा योगदान ददएको हुनसक्छ।  

 

समग्र स्वास््यका लाचग राम्रो सुत्ने बानी महत्त्वपूर्ण हुन्छ। धेरैजसो वयस्कहरूलाई सात वा आठ घण्टाको 
तनद्राले पुग्छ, तर अन्य कततपयलाई त्यो िन्दा कम वा बढी िादहन सक्छ। कमजोर तनद्राले तपाईँको 
मानभसक र शारीररक स्वास््य दवुैमा नकारात्मक प्रिाव पानण सक्छ।  

 

सुत्ने बानी सुधार गनणका लाचग सुझावहरू 

 

यदद तपाईँलाई सुत्न समस्या िैरहेको छ िन ेयहाँ केही सुझावहरू ददइएका छन:् 

• सुत्ने समयताभलका स्थावपत गनुणहोस।् 

• ददउसो पश्टटने वा उँघ्नबाट बच्नुहोस।् 

• आफूले वपउने क्याफफनको मात्रा घटाउनुहोस ्(जस्तै कफी, चिया, सोडा र इनजी ड्रिङ्क), प्रारश्म्िक 

अपरान्हमा क्याफफन वपउनबाट बच्नुहोस।् 

• यदद तपाईँले आफ्नो तनद्रा प्रिाववत गनण सक्ने फकभसमका काउन्टरमा पाइने और्चधहरू वा स्वास््य 

अनुपूरक (सश्ललमेन्ट) हरू भलइरहन ुिएको छ िने, आफ्नो स्वास््य स्याहार प्रदायकसँग कुरा 
गनुणहोस।्  

• आफूले वपउने मददरा वा प्रयोग गने तनकोदटनको मात्रा घटाउनुहोस।् 

o यदद तपाईँ धुम्रपान वा िेप प्रयोग गनुणहुन्छ िने, त्याग्नेबारे सोच्नुहोस।् nyc.gov/health 

हेनुणहोस ्र "NYC Quits" (एनवाइभस श्क्वट्स) का लाचग खोजी गनुणहोस ्वा ३११ मा फोन 

गनुणहोस।्  

• बसाइ कम र दहँडडुल धेरै गरेर आफ्ना शारीररक फियाकलापहरू वदृ्चध गनुणहोस-् यदद बादहर 

जानुहुन्छ िने कम्तीमा ६ फफटको शारीररक दरूी राख्न सफकने फकभसमका फियाकलापहरू छनोट 

गनुणहोस।् 

• अतघटलो रात सुत्नमा समस्या िएता पतन हरेक ददन (सलताहान्त सदहत) आफू एउटै समयमा उठ्न े

कुरा तनश्चित गनुणहोस।्  

• सुत्नु अतघ भशचथलीकरर् प्रववचध अभ्यास गनुणहोस।् 

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.pdf
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• आफू थफकत िएपतछ र सुत्नका लाचग तयार िएपतछ मात्र सुत्न ेकुरा तनश्चित गनुणहोस।्  

• ओछ्यानमा बसेर कुन ैश्स्िन िलाउन (जस्तै स्माटण फोन वा ट्याबलेट कम्लयुटरहरू) वा दटिी हेनणबाट 

बच्नुहोस।्  

• घडी हेनण बन्द गनुणहोस,् आवचयक िए छोलनुहोस ्वा लकुाउनुहोस।्  

 

यी सुझावहरूको कायाणन्वयन गरेपतछ पतन यदद तपाईँलाई सुत्न समस्या ियो िन,े आफ्नो स्वास््य स्याहार 

प्रदायकसँग कुरा गनुणहोस ्वा तनम्नमा सम्पकण  गनुणहोस:् 

• एनवाइभस वेल, २०० िन्दा बढी िार्ाहरूमा छोटो परामशण र स्याहारतफण  रेफरल गन ेताभलमप्रालत 

स्टाफहरू िएको एउटा गोपनीय २४/७ हेटपलाइन। ८८८-६९२-९३५५ मा फोन गनुणहोस ्वा 
nyc.gov/nycwell मा अनलाइन च्याट गनुणहोस।् 

• न्यु योकण  राज्यको कोभिड-१९ िावनात्मक सहयोग हेटपलाइन, ववशेर् ताभलमप्रालत स्वयमस्ेवक 

पेसाकमीहरू स्टाफ िएको जसले सुन्छन,् सहयोग गछणन ्र यदद आवचयक िए रेफरल प्रदान 

गदणछन।् ८४४-८६३-९३१४ मा बबहान ८ बज ेदेखख अपरान्ह १० बज ेसम्म हलताको सातै ददन फोन 

गनुणहोस।् 
 

एनवाइभस स्वास््य वविागले पररश्स्थततहरू ववकभसत हँुदै जादँा भसफाररसहरू पररवतणन गनण सक्नेछ।    
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