
Pain Canada  | 800 - 525 West 8th Avenue, Vancouver, BC V5Z 1C6  |  www.paincanada.ca 

ਨ�ਦ 

ਕ�ੌ ਿਨਕ ਪੇਅਨ (ਅਰਥਾਤ ਗੰਭੀਰ ਦਾਦ) ਨਾਲ ਿਜਉਣ ਕਰਕ ੇਕਈ ਵਾਰ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਨ�ਦ ਲੈਣ ਦੇ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

ਦਰਦ ਕਾਰਨ ਸੌਣਾ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦ� ਨ�ਦ ਆ ਵੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਤ� ਰਾਤ ਦੌਰਾਨ ਵਾਰ ਵਾਰ ਜਾਗ ਵੀ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤ� 

ਇਲਾਵਾ ਕਈਆਂ ਨੰੂ ਨ�ਦ ਆਉਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਵੀ ਉਸ ਨ�ਦ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਕਮ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸੌਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਥਕਾਵਟ 

ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਦਰਦ ਅਤੇ ਨ�ਦ ਆਪਸ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਿਵਲੱਖਣ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਇਸ ਕਰਕ ੇਆਪਣੀ ਨ�ਦ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ 

ਨੰੂ �ਚਾ ਰੱਖਣ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੇਠ ਿਦੱਤੇ ਸੁਝਾਉ ਰਾਹ� ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਨ�ਦ ਨੰੂ ਹੋਰ 

�ਿਚਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਫਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

ਪੱਕਾ ਨ� ਮ ਬਣਾਉ 

• “ਕਨਿਸਸਟ�ਸੀ” (ਪੱਕਾ ਨ� ਮ) ਿਸਰਮੌਰ ਹੈ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇੱਕ ੋਵੇਲੇ �ਠਣ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦਾ ਸਮ�� ਿਨਸਿਚਤ ਕਰੋ।ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ

ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚਕਾਰ ਇਕਸੁਰਤਾ ਆ�ਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਕੁਦਰਤੀ ਨ� ਮ ਪੱਕਾ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

• ਆਪਣੀਆਂ ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤ� ਅਤੇ ਨ� ਮ ਦਾ ਮੁਲ�ਕਣ ਕਰੋ। ਕੀ ਤੁਸ� ਸੌਣ ਤ� ਇੱਕ ਘੰਟਾ ਪਿਹਲ� ਦੇ ਸਮ�� ਦੌਰਾਨ ਫੋਨ ਜ� ਟੀ.ਵੀ.

ਵੇਖ ਰਹੇ ਹੋ? ਕੀ ਤੁਸ� ਦੁਪਿਹਰ ਵੇਲੇ ਕੈਫੀਨ (ਚਾਹ ਜ� ਕੌਫੀ) ਪ�ਦੇ ਹੋ? ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਗਰਮੀ ਹੈ (ਅਸ� ਠੰਡੇ ਕਮਿਰਆਂ

ਿਵੱਚ ਬਿਹਤਰ ਸ�ਦੇ ਹ�)।

ਆਪਣੇ ਿਬਸਤਰ ੇਨੰੂ ਿਸਰਫ ਸੌਣ ਦ ੇਲਈ ਵਰਤੋ 

• ਿਬਸਤਰੇ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ ਸੌਣ ਦੇ ਲਈ ਿਬਰਾਜਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।ਿਬਸਤਰੇ ਿਵੱਚ ਪੜ�ਨ, ਟੀ.ਵੀ. ਵੇਖਣ ਜ� ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਤ� ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਿਦਨ�  ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਕੋਈ ਹੋਰ ਜਗ�ਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

• ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਵੀ ਹੈ ਿਕ ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਨ�ਦ ਨਹ� ਆ�ਦੀ ਤ� ਿਬਸਤਰੇ ਿਵੱਚ ਪੈ ਕੇ ਗੁੱ ਸਾ ਨਹ� ਹੋਣਾ ਬਲਿਕ ਹੋਰ ਕਮਿਰਆਂ

‘ਚ ਜਾ ਕੇ ਨ�ਦ ਆਉਣ ਤੱਕ ਹੋਰ ਿਕਸੇ ਕੰਮ ਿਵੱਚ ਰੱੁਝ ਜਾਵੋ। 
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• ਜੇਕਰ ੨੦ ਿਮੰਟ� ਬਾਅਦ ਨ�ਦ ਨਹ� ਆ�ਦੀ ਤ� ਿਬਸਤਰੇ ‘ਚ� ਿਨਕਲ ਕੇ ਆਪਣ ੇਮਨ ਨੰੂ ਹੋਰ ਿਕਸੇ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਕਾਰਜ ਿਵੱਚ

ਲਾਵੋ। ਿਬਸਤਰੇ ਨੰੂ ਉਦ� ਹੀ ਮੁੜ�ਨਾ ਜਦ� ਨ�ਦ ਆਉਣ ਲੱਗ।ੇ

ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਦ ੇਨਵ� ਤਰੀਿਕਆਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਉ 

ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਿਵਧੀਆਂ ਉਦ� ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਦਦਗਾਰ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਨ�ਦ ਜ� ਆਪਣ ੇਦਰਦ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਹੋਵੇ। 

• ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕ� ਦੀਆਂ ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਵਰਤ� ਕਰੋ।

• ਮੱਕੜਜਾਲ (ਇੰਟਰਨ� ਟ) ‘ਤੇ ਉਪਲੱਬਦ ਿਧਆਨ ਲਾਉਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਲਈ ਬਣੇ ਸਾਧਨ ਨੰੂ ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

• ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ। 

• ਯੋਗ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਲਾਉਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ।

• ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰੋ।

“ਸਲੀਪ ਹਾਈਜੀਨ” ਭਾਵ ਸੌਣ ਦਾ ਸੁਚੱਜਾ ਨ� ਮ 

ਸੌਣ ਦੇ ਸੁਚੱਜੇ ਨ� ਮ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਿਜਨ� � ਦਾ ਤੁਹਾਡੀ ਨ�ਦ �ਤੇ ਅਸਰ ਹੋਵੇਗਾ। ਮਸਲਨ:

• ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ

• ਿਕੰਨੀ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਿਕਹੜੇ ਵੇਲੇ ਕਰਦੋ ਹੋ

• ਚਾਨਣ

• ਤਾਪਮਾਨ

• ਨ�ਦ ਬਾਰੇ ਿਰਕਾਡ ਰੱਖੋ
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ਭਾਵਨਾ, ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਨ�ਦ 

• ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਸਦੇਹ� ਜਾਗ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਿਦੱਕਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਕਸਰ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ

ਕਾਰਨ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵੱਧਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਫੁਰਿਨਆਂ ਦੀ ਲਗਾਤਾਰ ਲੜ�ੀ ਚਲਦੀ ਹੈ।

• ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਚਲਦੇ ਫੁਰਿਨਆਂ ਕਾਰਨ ਨ�ਦ ਆਉਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਮਾਹਰ� ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਨ�ਦ, ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਥੱਤੀ ਅਤੇ ਦਰਦ �ਤੇ ਉਸਾਰੂ ਪ�ਭਾਵ ਪੈ

ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਦਵਾਈ ਅਤੇ ਨ�ਦ 

• ਕਈ ਦਵਾਈਆਂ ਸੁਖਾਲੀ ਨ�ਦ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਿਸਰਫ ਇਨ� � ‘ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਨਹ� ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ

• ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਨ�ਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਅਕਸਰ ਥੋੜ�-ਿਚਰੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਵਕਤੀ

ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਕ ੇਸਲਾਹ ਲਵੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨ�ਦ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੇ ਲਈ ਦਵਾਈ

ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਮਦਦਗਾਰ ਸਮੱਗਰੀ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ) 

• ਿਲੱਵ ਪਲੈਨ ਬੀ: ਨ�ਦ ਅਤੇ ਅਰਾਮ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਈ

• ਨ�ਦ ਅਤੇ ਦਰਦ

• “ਸਲੀਪ ਹਾਈਜੀਨ” ਭਾਵ ਸੌਣ ਦਾ ਸੁਚੱਜਾ ਨ� ਮ ਕੀ ਹੈ?

• ਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਲਈ ਨ�ਦ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ

• ਨ�ਦ ਦਾ ਿਰਕਾਡ

• ਿਲੱਵ ਪਲੈਨ ਬੀ: ਨ�ਦ (ਖਾਤੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ)।
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ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ 

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਕ�ਸਲਰ (ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ ਦਾ ਸਲਾਹਕਾਰ):

https://www.youtube.com/watch?v=fZ13BmV31q8&t=15s

https://www.youtube.com/watch?v=GeNW4Pgkq2Y&t=45s

• ਪੰਜਾਬੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸਰਿਵੱਿਸਜ਼: https://pchs4u.com/optimized/index.html

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮਸਿਲਆਂ, ਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਅਤੇ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਲਈ ਸਹੂਲਤ� ਲਈ: 906-677-0889

ਿਸੱਖ ਫੈਮਲੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 1-800-551-9128 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕ ੇਸਨ� ਹਾ ਭਰ ਿਦਓ। ਸੇਵਾਦਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ ਿਵੱਚ

ਿਵੱਚ ਫੋਨ ਕਰਨਗੇ।

• ਮੂਿਵੰਗ ਫਾਰਵਰਡ ਫੈਮਲੀ ਸਰਿਵਿਸੱਜ਼—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 877-485-5025

• ਡੈਲਟਾਿਸੱਸਟ—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 604-594-3455

• ਪੰਜਾਬੀ ਕ�ਸਲਰ� ਦੀ ਸੂਚੀ: https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64

ਇਹ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ ਿਵੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਪ�ਗਟਾਏ ਗਏ ਿਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ 

ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦੇ ਨਹ� ਹਨ।  
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