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Punjabi (India) 

 
 

COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ 
 
COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਨਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਉਿਹ ਾਂ ਵਸਿੀਕਾਂ ਿ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਨਵਤ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਜੋ ਨਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਿ ੂੰ  ਗੁਆਉਣ, 
ਅਨਿਸ਼ਨਿਤਤਾ, ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਡਰ ਅਤ ੇਸੋਗ ਦੇ ਅਨਹਸਾਸਾਂ ਿਾਲ ਜੱਦ-ੋਜਨਹਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹਿ। ਇਸਦੇ ਿਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, 
ਕੁਝ ਲੋਕ ਉਦਾਸੀ ਅਤ ੇਨਿਕਰ ਦੇ ਉੱਿੇ ਪੱ੍ਧਰ ਦਾ ਅਿੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਿ ਨਜਸ ਕਰਕੇ ਸੌਣ ਨਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ, ਨਜਸ ਨਵੱਿ ਿੀਂਦ ਆਉਣ ਜਾਂ ਸੱੁਤ ੇਰਨਹਣ ਨਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾਂ ਅਣਜਾਣੇ ਨਵੱਿ ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਜਾਗਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਕਈ 
ਲੋਕ ਿਸਲਵਾਦ, ਨਵਤਕਰੇ, ਪੁ੍ਨਲਸ ਦੀ ਬੇਰਨਹਮੀ ਜਾਂ ਅਨਜਹੀਆਂ ਹੋਰ ਬੇਇਿਸਾਫੀਆਂ ਿਾਲ ਜੁੜੇ ਹਾਲੀਆ ਅਤ/ੇਜਾਂ 
ਮੌਜ ਦਾ ਸਦਮੇ ਿਾਲ ਵੀ ਿਨਜੱਠ ਰਹੇ ਹਿ ਜੋ ਉਦਾਸੀ, ਨਿਕਰ ਅਤ ੇਿੀਂਦ ਿਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਸਮੱਨਸਆਵਾਂ ਿ ੂੰ  ਵਧਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।  
 
ਸਮੱੁਿੀ ਨਸਹਤ ਲਈ ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਿੂੰਗੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਿ ਹਿ। ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਾਲਗਾਂ ਿ ੂੰ  ਹਰ ਰਾਤ ਸੱਤ ਜਾਂ 
ਅੱਠ ਘੂੰ ਨਿਆਂ ਦੀ ਿੀਂਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਦ ਨਜਆਂ ਿ ੂੰ  ਉਸਤੋਂ ਵੱਧ ਜਾਂ ਘੱਿ ਸੌਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਿਨਸਕ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਨਸਹਤ, ਦੋਵਾਂ ’ਤੇ ਮਾੜੀ ਿੀਂਦ ਦਾ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
 
ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਸੌਣ ਨਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇੱਥ ੇਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਨਦੱਤ ੇਗਏ ਹਿ: 

• ਸੌਣ ਦਾ ਰੁਿੀਿ ਬਣਾਓ। 
• ਨਦਿ ਵੇਲੇ ਸੌਣ ਜਾਂ ਝਪ੍ਕੀ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 
• ਤੁਸੀਂ ਨਜੂੰ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਨਵੱਿ ਕੈਫੀਿ (ਨਜਵੇਂ, ਕਾਿੀ, ਿਾਹ, ਸੋਡਾ ਅਤ ੇਐਿਰਜੀ ਨਡਰੂੰ ਕਸ) ਪ੍ੀਂਦੇ ਹੋ ਉਸਿ ੂੰ  ਘਿਾਓ, 

ਅਤ ੇਦੁਪ੍ਨਹਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੈਫੀਿ ਪ੍ੀਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 
• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਆਮ ਨਮਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਜਾਂ ਅਨਜਹ ੇਹੈਲਥ ਸਪ੍ਲੀਮੈਂਿਸ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ 

ਿੀਂਦ ਿ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਨਵਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਿ, ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਨਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  
• ਤੁਸੀਂ ਨਜੂੰ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਨਵੱਿ ਸ਼ਰਾਬ ਪ੍ੀਂਦ ੇਜਾਂ ਨਿਕੋਨਿਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ ਉਸਿ ੂੰ  ਘਿਾਓ। 

o ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨਸਗਰਿ ਪ੍ੀਂਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਤੂੰਬਾਕ  ਦੀ ਭਾਿ ਲੈਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਉਸਿ ੂੰ  ਛੱਡਣ ਬਾਰੇ ਨਵਿਾਰ ਕਰੋ। 
nyc.gov/health ’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤ ੇ"NYC Quits" (NYC ਕਨਵੱਿਸ) ਲੱਭੋ ਜਾਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।  

• ਨਜ਼ਆਦਾ ਨਹੱਲਡੁੱ ਲ ਕੇ ਅਤੇ ਘੱਿ ਬੈਠ ਕੇ ਆਪ੍ਣੀ ਸਰੀਰਕ ਨਕਨਰਆ ਿ ੂੰ  ਵਧਾਓ—ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ 
ਤਾਂ ਨਕਨਰਆਵਾਂ ਦੀ ਿੋਣ ਕਰੋ ਨਜਿਹ ਾਂ ਨਵੱਿ ਘੱਿ-ੋਘੱਿ 6 ਫੁੱ ਿ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਤਕਰੀਬਿ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਜਾਗਦੇ ਹੋ (ਵੀਕੈਂਡ ਸਮੇਤ), ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  
ਨਪ੍ਛਲੀ ਰਾਤ ਸੌਣ ਨਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਈ ਹੋਵੇ।  

• ਸੌਣ ਤੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਆਰਾਮ ਪ੍ਹੁੂੰ ਿਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਿੀਕਾਂ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰੋ। 
• ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਓਦੋਂ ਸੌਣ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਥੱਕ ਜਾਂਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਸੌਣ ਲਈ ਨਤਆਰ ਹੋਵੋ।  

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-pbi.pdf
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• ਨਕਸੇ ਵੀ ਸਕਰੀਿ (ਨਜਵੇਂ ਸਮਾਰਿ ਿੋਿ ਜਾਂ ਿੈਬਲੇਿ ਕੂੰ ਨਪ੍ਊਿਰ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਜਾਂ ਨਬਸਤਰ ਨਵੱਿ ਲੇਿ ਕੇ 
ਿੈਲੀਨਵਜ਼ਿ ਵੇਖਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।  

• ਘੜੀ ਵੱਲ ਿਾ ਵੇਖੋ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸਿ ੂੰ  ਢੱਕ ਨਦਓ ਜਾਂ ਲੁਕਾ ਨਦਓ। 
 
ਜੇਕਰ ਇਿਹ ਾਂ ਸੁਝਾਵਾਂ ਿ ੂੰ  ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਸੌਣ ਨਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਿਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇੱਥੇ ਸੂੰ ਪ੍ਰਕ ਕਰੋ: 

• NYC Well, 24/7 ਦੀ ਇੱਕ ਗੁਪ੍ਤ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਿ ਨਜਸਦੇ ਸਿਾਫ ਨਵੱਿ ਨਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਸਲਾਹਕਾਰ ਹਿ 
ਜੋ 200 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਨਵੱਿ ਸੂੰ ਨਖਪ੍ਤ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦ ੇਹਿ। 
888-692-9355 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ ਿੈਿ ਕਰੋ।  

• ਨਿਊ ਯਾਰਕ ਸਿੇਿ (NYS) COVID-19 ਭਾਵਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਿ, ਨਜਸਦੇ ਸਿਾਫ ਨਵੱਿ ਖ਼ਾਸ 
ਨਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਵਲੂੰ ਿੀਅਰ ਪੇ੍ਸੇ਼ਵਰ ਮੌਜ ਦ ਹਿ ਜੋ, ਗੱਲ ਸੁਣਦ ੇਹਿ ਅਤ,ੇ ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਮਦਦ 
ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਪੇ੍ਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਿ। ਹਿਤ ੇਦੇ ਸੱਤ ਨਦਿ, ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 10 ਵਜੇ ਤਕ 
844-863-9314 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

 
ਸਵਿਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ NYC ਵਸਹਤ ਵ ਭਾਗ ਵਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।  7.31.20 

http://nyc.gov/nycwell

