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तपाईकरो स्ास्न् डाक्टरलाई फरो्न ग्नु्दहरोला (GP)



“अनिद्रा ्िस्पनत  

्रा बरानिन््राहरू 

नबिरा मरुभूमी  

जसततै हुन््छ।” 

ज्यरानसमि ्ेष्ट



स्नन्द्ा
हामी सतु्दा हाम्रो शारीररक र मा्नससक सवास्थ्लाई मम्दत ग्द्दछौं। राम्रो स्नद्ाले हाम्रो ्दसै्नक समस्ालाई 
केही समाधा्न ग्न्द मद्दत गछ्द। ्सले रच्नातमक परर्रोज्नाका लासग ्न्ाँ सवचार फेला पा्न्द हामीलाई 
मद्दत गछ्द। राम्रो स्नद्ाले हामीलाई त्नाव र अन्् ररोग साम्ना ग्न्द पस्न मद्दत ग्द्दछ। जब हामी राम्रो सतु्न 
संग सतु्द्ैनौ, ्रो एक सवास्थ् समस्ा बन््न सकछ।

राम्रो संग सतु्नकरोलागी हामीलाई के ले ररोक्दछ? 
हामीलाई ्हाँ सनु््दर स्नन्द्ा हु्नबा्ट बस्चत ग्नने  धरैे कारणहरू छ्न।् ्ी कारणहरूले स्नम्न हु्न सकछ: 

• त्नाव र सचन्ता – अकसर गरेर हामी ओछ्ा्नमा स्न्दाउँ्न गाह्रो हु्ेन समस्ा फेरर र फेरर आउ्ेन 
कुरालाई सरोच्दछौं, जसले हामीलाई स्न्दाउ्न गाह्रो ब्नाईस्दन्छ।

• खा्नसप्न वा धरैे न््यू्न परोषण आहारमा पररवत्द्न - ओछ्ा्नमा भरोकै ्ा धरैे खाएर जा्नाले पस्न 
स्न्दाउ्न गाह्रो ब्नाउ्न सकछ। स्नश्च् ग्नु्दहरोस ्सक तपाईले पयूण्द तागसतलरो खा्नसप्न ग्नु्दहरोला, जसमा 
ताजा फलफयू ल र तरकारी ससहतका पयूण्द आहार, खा्ना र प्ा्दप्त पा्नी सपएकरो स्नसश्चत ग्नु्दहरोस।्

• ससफ्ट(फरक फरक सम्) काम – ्स्द तपाईलें ससफ्ट काम ग्नु्द हुन्छ भ्ेन, स्नसश्चत ग्नु्दहरोस ्सक, करोठा 
शान्त र अधंरेरो भएकरो र कसैले पस्न तपाईलाई  स्नद्ा खलबल्ाउ्ने छै्न।

• ्नराम्रो स्नद्ाकरो प्रणाली - स्टभी अगासड सरोफामा स्न्दाउ्ेन राम्रो सतु्ेन व्वस्ा ह्ैन।

• सतुाईकरो सवकारहरु - एक स्नद्ामा सवकार पत्ा लगाउ्न धरैे वष्द पस्न लाग्न सकछ। 



राम्रो सतुाईले – कसरी मरेरो जीव्नमा सधुार ल्ाऊँ्दछ?
एउ्टा शभु रात्ी स्नन्द्ाका धरैे फाइ्दाहरु छ्न।् शभुरात्ी स्नन्द्ाले आफ्नरो जीव्नमा लाभ उठाउ्न सकछौं, केही 
तररकाहरु स्नम्न छ्न।् 

• केही ररोगहरुकरो कम जरोसखम हु्ेन - शभु रात्ी स्नन्द्ा हु्नाले क्ान्सर, हृ्द् ररोग, मधमुहे र मरो्टरोप्ना बा्ट रक्ा 
ग्न्द मद्दत ग्न्द सकछ।

• कम ्दरु्द्ट्ना

• सधुाररएकरो समरण - राम्रो संग सतु्ेन मास्नसहरुले राम्रो संग ससक्न र ्न्ाँ कुराहरू सम्झ्ना ग्न्द सक्म हुन्छ्न।्

• कम ्दखुाई र ्टाउकरो ्दखु्ेन

• राम्रो संभरोग सजव्न

राम्रो संग सतु्ेन गाईड 
िरंाझको बेलरा 

• ्दसै्नक व्ा्ामले हामीलाई रासत स्न्दाउ्न मद्दत गछ्द। केही पै्दल, पौडी वा अन्् हलका व्ा्ाम ग्न्द प्र्ास 
ग्नु्दहरोस्

• तातरो ्दधु सपउ्नाले पस्न स्न्दाउँ्न धरैे प्रभावकारी हुन्छ। राती रकसी, कफी, सच्ा वा चकले्ट  सपउ्ेन स्ुझाव 
स्दई्द्ैन।

• स्नद्ाकरो लासग त्ार हु्न सम् लाग्न सकछ। न््ा्नरो स्ना्न वा केही शान्त संगीत सनु््ेन प्र्ास ग्नु्दहरोस।् 
सतु्ेनसम्करो १-२ रण्टा सभत् मा्नससक उत्जे्ना हु्ेन केसह कुरा ्नग्नु्दहरोस।्

• सबै स्नद्ा ओछ्ा्नमा ग्नने ग्नु्दहरोला – कुससीहरुमा सतु्ेन ्नग्नु्दहरोला ्सले तपाईकरो सतु्ेन ढाँचालाई 
सबगाररस्दन्छ।

• आरामकरो स्द्न पस्न राख्ेन प्र्ास ग्नु्दहरोस।् आफ्नरो एक ्नरो्टबकु मा सबै सचन्ताहरु लेख्नहुरोला र ओछ्ा्नमा 
जा्नअुसर सत्नीहरूलाई सब्दाई भन््नहुरोला। त्सलाई तपाईलें ्प प्रभावकारी रुपमा सबहा्न साम्ना ग्न्द 
सक्नहुुन्छ ।

• सतु्ेन र बेडरूम आराम्दा्ी भएकरो स्नसश्चत ग्नु्दहरोस।्

ितुिे िम्य 
• हरेक स्द्न ओछ्ा्नमा जा्ेन र उठ््ेन सम्मा एउ्ैट ग्नने प्र्ास ग्नु्दहरोस्

• आफ्नरो बेडरूम आराम र सतु्नकरो लासग मात् प्र्रोग ग्नु्दहरोला। स्टभी र कम्प््ुटर अन्् गसतसवसधहरु, 
पढाईहरु अकको करोठामा छरोड््नहुरोस।्

• बत्ी स्नभाउ्नहुरोला।

• आफैलाई आराम ग्न्द अ्नमुसत स्द्नहुरोस ्सतेुकरो आ्नन््द सल्नहुरोस।् स्नन्द्ाले तपाईलँाई फेला पाररोस।्



्स्द तपाईकरो स्न्दाउ्ेन समस्ा छ भ्ेन: 
सतु्ेन कसठ्नाइ सामान्् हु्न ्र तपाईलें सरोच ेजसतरो हास्नकारक भ्ेन छै्न।

• उ्दास हु्ेन, स्नराश वा अकको स्द्नकरो बारेमा सरोच्न प्र्ास ्नग्नु्दहरोस,् ।

• ्स्द तपाई ं१५ सम्ेन्ट भन््दा बढी जाग्ाम हु्नहुुन्छ भ्ेन, तपाई ंसतु्नकरो लासग त्ार ्नहु्न सक्नहुु्ेन। अकको 
करोठा मा जा्ेन प्र्ास ग्नु्दहरोस।्

• उठेकरो बेला तपाईलें आराम हु्ेँन संगीत सनु््ेन वा पढ््ेन जसता कृ्ाकलाप ग्नु्दहरोला।

• जब ‘स्नद्ा लागेकरो ्सकत’ महससु ग्नु्दहु्ेनछ ओछ्ा्नमा जा्नहुरोस।् तपाईलें पसहलरो रातमा 
ओछ्ा्नमा धरैे प्टक फकने र ्दरोहरो्ा्दउ्न ुप्नने पस्न हु्न सकछ। 

* राम्रो स्नद्ाकरो ढाँचा स्ासपत ग्न्द हप्तौ लाग्न सकछ।  

के मलेै डाक्टरलाई भ््ेट्न ुप्द्दछ?
्स्द तपाईले लामरो सम् अवसधमा राम्रो संग सतु्न सकेकरो छै्न भ्ेन, तपाईलें एक डाक्टरलाई भ्ेटर  
लाभ उठाउ्न सक्नहुु्ेनछ। तपाईकंरो जीपीले  स्नद्ामा सवकारकरो बारेमा म्नरोवैज्ास्नक सवशषेज्लाई भ््ेट्न 
ससफाररस स्द्ेनछ। 



्यो WayAhead नि द्ेनिकरा 
न््यू साउ् वैलस मा मा्नससक सवास्थ् संग समबसन्धत 
सेवाहरूकरो एक व्ापक सयूची प्र्दा्न अ्नलाइ्न स्रोत ।

www.WayAhead.org.au

फोि लराईि
WayAhead मा्नससक सवास्थ्  
जा्नकारी लाई्न 
1300 794 991

ट्ान्सलेस्ंटङग एणड ईन््टरपरस्ंटङ्ग ससभ्दस

(TIS) 131 450

कृप्ा ट्ान्सलेस्ंटङग एणड ईन््टरपरस्ंटङ्ग ससभ्दस 
(TIS) माफ्द त मा्नससक सवास्थ् सयूच्ना लाई्नमा 
फरो्न ग्नु्दहरोला। अष्टे्सल््न ्नागररक वा स्ा्ी 
बाससन््दाकरो लासग स्नःशलुक।

मद्दतकरो लासग म कहाँ जाऔ?ं

तपाईकरो स्ास्न् डाक्टरलाई फरो्न 
ग्नु्दहरोला(GP) 

अष्टे्सल््न म्नरोवैज्ास्नक सरोसाई्टी  
1800 22 4636 

ससलप सेन््टर अष्टे्सल्ा  
02 9252 6144 

ससलप ससभ्दसेज ्अष्टे्सल्ा  
1300 867 533

उ्प्योिी ्ेभिराईटहरु
अष्टे्सल््न म्नरोवैज्ास्नक सरोसाई्टी  
www.psychology.org.au 

ससलप सेन््टर अष्टे्सल्ा  
www.sleepcentres.com.au/obstructive-
sleep-apnea.html 

ससलप हले् फाउ्नडेश्न  
www.sleephealthfoundation.org.au 

अष्ट्ालेसस््न ससलप एसरोसस्स्न  
www.sleep.org.au 

ससलप ससभ्दसेज ्अष्टे्सल्ा  
www.sleepservicesaustralia.com.au 

वेष्टसमड बाल असपतालमा सतु्ेन औषधी  
www.schn.health.nsw.gov.au/
parents-and-carers/our-services/sleep-
medicine/chw 

अन्तरसांसकृसतक र मा्नससक सवास्थ्  
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/
default.aspx 
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“मतैले मलराई के भतैरहेको ्छ 
त्यो बुझेकरा मरानििहरू  
फेलरा ्परारें”

स्ट्पपणी
्रो जा्नकारी शसैक्क उद्दशे्का लासग हरो। ्न पसुसतका ्न त वेबसाइ्टले  मास्नसहरुलाई स्न्दा्न ग्न्द सकछ्न ्
तस ््द व्ावसास्क सललाह र / वा मद्दत प्राप्त ग्न्द सधैं महत्वपयूण्द छ। 

्रो जा्नकारी मा्नससक सवास्थ् संर न््यू साउ् वैलस संग सवीकृती सलएर प्ुनरुतपा्द्न ग्न्द सक्नहुुन्छ।

एसरोससएश्नले प्रसतसरि्ालाई प्ररोतसाह्न र उपलबध गराईएका जा्नकारी स्ट्पपणी करो लासग सवागत ग्द्दछ।

्रो पसछललरो त्थ् पत् भासषलका सडसम््टभा-ईस्ेनल, ले २०१६ मा समीक्ा ग्नु्द भएकरो स््रो।




