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राष्ट्रय निद्रा फाउन्डसेि (National Sleep Foundation)  

बाट जािकारी प्राप्त गरेको र 95210ForHealth.com  

बाट सामाग्रीहरू विकास गररएको 

बच्चाहरू र  
पररवारहरूका निम्ति 
स्वास््य सङ्ख्याहरू  

हरेक राि कतिीमा 9  
घण्टा सुत्िुहोस ् 

हरेक राि 
कतिीमा 9 घण्टा 

सुत्िहुोस ् 
 

हरेक रात बालबाललकाहरू 
कम्तीमा 9 घण्टा सुत्िुपर्छ ।  

 

 

निद्राको कमीले बाल्यकालमा 
मोटोपिको सम्भाििा िधृ्दि 

गिछ सक्र् ।  

 

 

“सुताइ मध्ततष्ट्कको लागग 
खािेकुरा हो ।” 

हरेक दिि! 

9-5-2-1-0 

9 

यो पररयोजिालाइछ याछम्सी काउन्टी पध्ललक हेल्थ विभाग 
र त्यसको तटेटिाइड हेल्थ इम्पु्रभमेन्ट कायछक्रमबाट 

सहयोग गररएको र्, जसको लागग लमन्िेसोटा डडपाटछमेन्ट 
अफ हेल्थबाट आगथछक सहायता गररएको र् ।  
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निद्राको कमीले बच्चाको शध्क्तको ततरलाइछ 
अततव्यतत बिाउि सक्र्, जसले नतिीहरूको 
भोकलाइछ िराम्ररी प्रभाि पािछ सक्र् ।  

 

निद्राले तकुलमा राम्रो पढ्िे र अन्य िैनिक 
क्रक्रयाकलापहरूमा दयाि केध्न्द्रत गिे र 
क्षमतामा प्रभाि पािछ सक्र् ।  

 

जब तपाइं थाक्िुहुन्र्, निद्रा लाग्र्, 
िसुतीकि बति सहायता गिछ तितथ 
खािेकुराको विकल्पहरूभन्िा अतितथ खाजा 
िा पेयपिाथछ र्ान्ि धेरै सध्जलो हुन्र् ।  

  

सुत्िे समयमा ध्तक्रि समयलाइछ सीलमत गिुछ 
महत्त्िपूर्छ हुन्र् । टटभीहरू, कम्प्यूटरहरू, 
फोिहरू र ट्याबलेटहरूबाट नितकेको निलो 
क्रकरर्ले मध्ततष्ट्कमा सतकछ  र िसुतीकि 
बतिे लसग्िल पठाउि सक्र् ।  

कतिीमा 9  
घण्टाको निद्रा 

कतिीमा 9 घण्टा सुिाइ 
प्राप्ि गिे िपाइकंो 
बच्चाको 
योजिामा 
सहायिा गिुहुोस ् 

राध्ष्ट्रय सुताइ फाउन्डसेिले तल टिइएको 
िैनिक सुताइको समयािगध लसफाररस गिछर्ः  

 बामे सिछ लागेकाहरू (3-5 िर्छ): 10-13 घण्टा  

 तकुल जािे उमेर (6-13 िर्छ): 9-11 घण्टा  

 क्रकशोरक्रकशोरीहरू (14-17 िर्छ): 8-10 घण्टा  

बामे सिछ लागेकाहरू 

 धेरै बालबाललकाहरू 5 िर्छको उमेरपनर् टिउँस सुत्िैिि ्।  

 बामे सिछ लागेकाहरूका निध्म्त उिीहरूका कल्पिाको 
कारर् रातको समयको डर र/िा डरलाग्िो सपिा हुिु 
सामान्य कुरा हो ।   

 बामे सिछ लागेका उमेरमा सुताइको डर र निद्रामा टहँड्िे 
कुरा पनि धेरै हुन्र् । 

िमुिा बन्िुहोस ् 

 बबिाका टििहरूमा पनि नियलमत सुत्िे समय  
र उठ्िे समय कायम राख्िुहोस ्।  

 आराम रमाइलो मािेर सुत्िे विगध सजृिा  
गिुछहोस ्।   

 सुत्ि जािुभन्िा अनघ तपाइंको बच्चालाइछ 
पढ्िेजततै आराम गिछ अिुमनत टििे 
क्रक्रयाकलापहरूमा उसलाइछ सहभागी हुि  
प्रोत्साटहत गिुछहोस ्।  

 सुत्िे कोठा गचसो, अँदयारो र शान्त र् भिेर 
निध्चचत गिुछहोस ्।  

 सुत्ि जािे समयभन्िा एक घण्टाअनघ 
इलेक्रोनिक र ध्तक्रि समयबाट टाढा बतिुहोस ् 
र टटभी/कम्प्यटूर सुत्िे कोठाबाट 
बाटहर राख्िुहोस ् 

निद्राको कमीले बाल्यकालमा  

 आफ्िो सुताइको उपयुक्त मात्रा प्राप्त गरेर 
उिाहरर्ीय तितथ सुताइको िमुिा िेखाउिुहोस ् 

 

तकुल जािे उमेर  

क्रकशोरक्रकशोरीहरू  

 तितथ सुताइको बािीको बारेमा तकुल जािे 
बालबाललकालाइछ लसकाउिुहोस ् 

 क्याफीिबाट टाढा रहिुहोस ् 

 थोरै सुताइले मिध्तथनतमा उतारचढाि, व्यिहारमा 
समतयाहरू र बौध्दिक समतयाहरूनतर लैजाि सक्र्, 
जसले तकुलको पढाइमा िराम्रो प्रभाि पार्छ  

 धेरै लामो िा रानत सुत्िे समयको िध्जक रै्ि भिे 
उिीहरूको र्ोटो सुताइ उपयोगी र समयसमयमा 
आिचयक हुि सक्र्  

 मिध्तथनतलाइछ दयािमा राख्िुहोस ्। मिध्तथनतले 
सुताइलाइछ प्रभाि पािछ सक्र् र सुताइले 
मिध्तथनतलाइछ प्रभाि पािछ सक्र् ।  

 क्याफीि, निकोटटि र मद्यपािबाट टाढै बतिुहोस ् 

 “रातभरर िसुती बतिे” काम बन्ि गिुछहोस ्  

 अध्न्तम समयको लागग गहृकायछ िर्ोड्िुहोस ् 

 
िपाइंलाइु 
थाहा छ ? 

के 


