
 

   

 

ਨੀ .ਦ ਦੀਆ. ਸਮੱਿਸਆਵਾ. ਦਾ ਪ ਬੰਧਨ ਿਕਵ  ਕਰੀਏ 
  

 

ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ: 
• ਨੀ .ਦ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕਉ. ਹੈ? 
• ਨੀ .ਦ ਦੀਆ. ਸਮੱਿਸਆਵਾ. ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 
• ਿਬਹਤਰ ਨੀ .ਦ ਲੈਣ ਲਈ ਮ  ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ.? 
• ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਦ  ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

 
ਇਹ ਗਾਈਡ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾ. ਅਤੇ ਉਹਨਾ. ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ. ਲਈ ਿਲਖੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਨੈਫਰੋਲੋਿਜਸਟ, ਨਰਸਾ., ਸਮਾਿਜਕ ਵਰਕਰ, ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ, 
ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ, ਮਨੋਿਵਿਗਆਨੀ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾ. ਹੋਰ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ ਦਾਤਾ) ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀ . ਹੈ। 
 

ਨੀ .ਦ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕਉ . ਹੈ? 
ਚੰਗੀ ਨੀ .ਦ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕਉ.ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ:  

• ਆਰਾਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਘੱਟ ਥਕਾਵਟ (ਥੱਕੇ ਹੋਏ) ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ; 
• ਆਪਣੇ ਮੂਡ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ. ਨਾਲ ਿਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ; 
• ਤੁਹਾਡੀ ਇਿਮਊਨ ਫੰਕਸ਼ਨ (ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਿਕਵ  ਲੜਦਾ ਹੈ) ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਸੱਟਾ. ਤ  ਬਚਣ 

ਿਵੱਚ; ਅਤੇ 
• ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ। 

 
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ. ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ 7 ਤ  9 ਘੰਟੇ ਦੀ ਨੀ .ਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆ. 
ਲੋੜਾ., ਉਮਰ, ਅਤੇ ਸਮੱੁਚੀ ਿਸਹਤ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਵੱਧ ਜਾ. ਘੱਟ ਨੀ .ਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਵਾਨੀ ਦੇ 
ਮੁਕਾਬਲੇ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਨੀ .ਦ ਲ ਦੇ ਹਨ। 
 

ਨੀ .ਦ ਦੀਆ. ਸਮੱਿਸਆਵਾ. ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 
ਨੀ .ਦ ਦੀਆ. ਸਮੱਿਸਆਵਾ. ਇਹਨਾ. ਕਾਰਨਾ. ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦੀਆ. ਹਨ: 

• ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ. ਿਵੱਚ ਆਮ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾ. (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਦਰਦ, ਲੱਤਾ. ਿਵੱਚ ਬੇਚੈਨੀ, 
ਨੀ .ਦ ਦੌਰਾਨ ਸਾਹ ਰਕੁਣਾ, ਥਕਾਵਟ, ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਖਾਰਸ਼, ਿਚੰਤਾ, ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ); 

• ਿਨਦਾਨ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦਾ ਤਣਾਅ; 



   
 

2 

• ਕੁਝ ਦਵਾਈਆ. (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਐ.ਟੀਿਹਸਟਾਮਾਈਨ, ਐ.ਟੀਿਡਪ ੈਸ ਟਸ, ਦਰਦ ਿਨਵਾਰਕ, ਮਤਲੀ ਰੋਕੂ, ਪਾਣੀ 
ਦੀਆ. ਗੋਲੀਆ., ਅਤੇ ਸਟੀਰੌਇਡ);  

• ਲੋੜੀ .ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਜਾ. ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰਨਾ; 
• ਨੀ .ਦ ਸਬੰਧੀ ਮਾੜੀ ਆਦਤਾ. (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੈਫੀਨ, ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ, ਜਾ. ਸੌਣ ਤ  ਪਿਹਲਾ. ਰੋਸ਼ਨੀ 

ਛੱਡਣ ਵਾਲੇ ਉਪਕਰਣਾ. ਦੀ ਵਰਤ  ਕਰਨਾ)। 
 
ਆਪਣੀਆ. ਦਵਾਈਆ. ਲੈਣੀਆ. ਬੰਦ ਨਾ ਕਰੋ ਭਾਵ  ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਨੀ .ਦ ਦੀਆ. ਸਮੱਿਸਆਵਾ. ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਰਹੀਆ. ਹਨ। ਆਪਣੀ ਨੀ .ਦ 'ਤੇ ਅਸਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆ. ਦਵਾਈਆ. ਿਕਵ  ਲੈਣੀਆ. ਹਨ, 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਕਈ ਵਾਰ ਉਹੀ ਦਵਾਈਆ. ਿਦਨ ਦੇ ਵੱਖਰੇ ਸਮ  ਲੈਣ ਨਾਲ 
ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਿਬਹਤਰ ਨੀ .ਦ ਲੈਣ ਲਈ ਮ  ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ.?  
ਹੇਠਾ. ਿਦੱਤੀਆ. ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾ. ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਨੀ .ਦ ਲੈਣ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ. ਹਨ। ਛੋਟੀਆ. 
ਤਬਦੀਲੀਆ. ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ ਿਜਨ ਾ. ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋਵੇ। ਉਹਨਾ. ਆਦਤਾ. 'ਤੇ ਗੌਰ ਕਰੋ ਿਜਨ ਾ. ਨੇ ਪਿਹਲਾ. ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਕੰਮ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਨੀ .ਦ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ. ਦੇਖਣ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤੇ 
ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਨਰੰਤਰ ਰਹੋ। 
 

ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾ. ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੰਮ ਨਹੀ . ਕਰਦੀਆ. ਹਨ ਤਾ. ਆਪਣੀ ਨੀ .ਦ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਿਵਚਾਰਾ. ਵਾਸਤੇ 
ਇਸ ਗਾਈਡ ਿਵਚਲੀਆ. ਕੁਝ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾ. ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ. ਲਈ ਸੰਭਵ ਨਹੀ . ਹੋ ਸਕਦੀਆ. ਹਨ। ਜੇਕਰ ਇਹ 

ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
 

ਜਾਗਣਾ 
• ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇੱਕੋ ਸਮ  ਜਾਗੋ (ਭਾਵ  ਤੁਸੀ . ਿਕੰਨੇ ਘੰਟੇ ਸੱੁਤੇ ਹੋਵੋ); 
• ਜਾਗਣ ਦੇ 30-60 ਿਮੰਟਾ. ਦੇ ਅੰਦਰ, ਿਖੜਕੀਆ. ਰਾਹੀ . ਰੋਸ਼ਨੀ ਆਉਣ ਿਦਓ, ਲਾਈਟਾ. ਜਗਾਓ, ਜਾ. ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ 

ਕੁਦਰਤੀ ਪ ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਸੱੈਟ ਕਰਨ ਲਈ ਧੁੱਪ ਿਵੱਚ ਬਾਹਰ ਜਾਓ। 
 

ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਆਪਣਾ ਿਬਸਤਰਾ ਛੱਡਣਾ 
• ਆਪਣੇ ਿਬਸਤਰੇ ਦੀ ਵਰਤ  ਿਸਰਫ਼ ਨੀ .ਦ ਅਤੇ ਨੇੜਤਾ/ਸੰਭੋਗ ਲਈ ਕਰੋ; 
• ਦਪੁਿਹਰ ਵੇਲੇ ਝਪਕੀ ਲੈਣ ਤ  ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜਾ. ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਝਪਕੀ (30 ਿਮੰਟ ਤ  ਵੱਧ ਨਹੀ .) ਲਓ; 
• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ. ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਕੁਰਸੀ ਜਾ. ਸੋਫਾ 

ਰੱਖੋ;  
• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਬਨਾ. ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਊ.ਘ ਆਉਣ ਦੀ ਆਦਤ ਹੈ ਤਾ. ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਲੇਟਣ ਤ  ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 

 
ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ 

• ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਿਮੰਟ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਹਲਾਉਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ ਜੋ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇ (ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਜਾ. ਿਖਚਾਅ ਕਰਨਾ ਚੰਗੇ ਿਵਕਲਪ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ)। 
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ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਪੀਣਾ 
• ਦੇਰ ਦਪੁਿਹਰ ਤ  ਬਾਅਦ ਕੈਫੀਨ (ਕੌਫੀ, ਚਾਹ, ਚਾਕਲੇਟ), ਸ਼ਰਾਬ, ਅਤੇ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਤ  ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜਾ. ਸੀਮਤ ਕਰੋ; 
• ਸੌਣ ਦੇ ਸਮ  ਦੇ ਨੇੜੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਤ  ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ; 
• ਸੌਣ ਤ  2 ਤ  3 ਘੰਟੇ ਪਿਹਲਾ. ਭਾਰੀ ਭੋਜਨ ਤ  ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ;  
• ਜੇਕਰ ਭੁੱਖ ਲੱਗੇ ਤਾ. ਸੌਣ ਤ  ਪਿਹਲਾ. ਹਲਕਾ ਸਨੈਕ ਲਓ। 

 

 ਸੌਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋਣਾ
• ਸਕ ੀਨਾ. (ਟੀਵੀ, ਫ਼ੋਨ, ਟੈਬਲੱੈਟ) ਤ  ਨੀਲੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀ .ਦ ਨੰੂ ਪ ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਸੌਣ ਤ  ਘੱਟੋ-

ਘੱਟ 30 ਿਮੰਟ ਪਿਹਲਾ. ਉਪਕਰਣ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ।  
• ਸੌਣ ਤ  90 ਿਮੰਟ (1.5 ਘੰਟੇ) ਪਿਹਲਾ. ਮੱਧਮ ਰੋਸ਼ਨੀ ਿਵੱਚ, ਸ਼ਾ.ਤ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ. ਕਰਦੇ ਹੋਏ 

ਿਬਤਾਓ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ:  
o ਪੜ ਨਾ  
o ਿਧਆਨ ਕਰਨਾ ਜਾ. ਪ ਾਰਥਨਾ ਕਰਨਾ 
o ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਉਣਾ ਜਾ. ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣਾ 
o ਆਡੀਓਬੁੱਕਸ ਜਾ. ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ  

• ਰਾਤ ਨੰੂ ਜਦ  ਨੀ .ਦ ਆਵੇ ਤਾ. ਸੌਣ ਲਈ ਜਾਓ ਭਾਵ  ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਆਮ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮ  ਤ  ਪਿਹਲਾ. ਜਾ. ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਹੋਵੇ, 
ਪਰ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਿਕ ਜਲਦੀ ਸੌਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਘੜੀ ਿਵਗੜ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨੀ .ਦ ਦੀ ਇੱਛਾ ਘੱਟ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਲੰਬੇ ਸਮ  ਤੱਕ ਸੌਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਿਵੱਚ ਿਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਲੇਟੇ ਰਿਹਣ ਨਾਲ ਨੀ .ਦ ਨਾ ਆਉਣ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਿਨਰਾਸ਼ਾ ਪੈਦਾ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ . 20 ਤ  30 ਿਮੰਟਾ. ਲਈ ਿਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸੌਣ ਜਾ. ਵਾਪਸ ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, 
ਤਾ. ਉਠੋੱ ਅਤੇ ਕੁਝ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਕਰੋ ਜਦ  ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨੀ .ਦ ਨਾ ਆਵੇ, ਭਾਵ  ਅੱਧੀ ਰਾਤ ਦਾ ਸਮਾ. ਹੋਵੇ। 

• ਜੇਕਰ ਿਚੰਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰਾਤ ਨੰੂ ਜਗਾਈ ਰੱਖਦੀ ਹੈ, ਤਾ. ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਬਹਤੁ ਪਿਹਲਾ. 20 ਤ  30 ਿਮੰਟ ਦਾ ਸਮਾ. ਕੱਢੋ ਤਾ. ਜੋ 
ਸੌਣ ਤ  ਕਾਫ਼ੀ ਪਿਹਲਾ. ਆਪਣੀਆ. ਸਾਰੀਆ. ਿਚੰਤਾਵਾ. ਨੰੂ ਦਰੂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ, ਆਪਣੀਆ. ਿਚੰਤਾਵਾ. ਨੰੂ ਿਲਖੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ 
ਸਮੱਿਸਆ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

• ਈਅਰ ਪਲੱਗ, ਆਈ ਮਾਸਕ, ਸ਼ੋਰ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ. ਮਸ਼ੀਨਾ. ਜਾ. ਕੋਈ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ ਵਰਤਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਸੁਚੇਤਤਾ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ 
ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਬਨਾ. ਿਕਸੇ ਪੱਖਪਾਤ ਦੇ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰਾ., ਭਾਵਨਾਵਾ. ਅਤੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਪ ਤੀ ਪੂਰੀ ਤਰ ਾ. ਜਾਗਰਕੂ ਜਾ. 
ਚੇਤੰਨ ਹੋਣਾ। 
 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ:  

• ਡੰੂਘਾ (ਡਾਇਆਫ ੈਗਮੈਿਟਕ) ਸਾਹ ਲੈਣਾ (ਡੰੂਘਾ ਸਾਹ ਲ ਦੇ ਸਮ  ਆਪਣੇ ਸਾਹ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ ਦਿਰਤ ਕਰਨਾ); 
• ਪ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਆਰਾਮ (ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਆਪਣੀਆ. ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ. ਨੰੂ ਕੱਸਣਾ ਅਤੇ ਿਢੱਲਾ 

ਛੱਡਣਾ); 
• ਿਨਰਦੇਿਸ਼ਤ ਕਲਪਨਾ (ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਇੱਕ ਸੁਹਾਵਣੀ, ਸ਼ਾ.ਤ ਜਗ ਾ 'ਤੇ ਹੋਣ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰਨਾ); 
• ਸੁਚੇਤਤਾ ਨਾਲ ਿਧਆਨ ਕਰਨਾ (ਮੌਜੂਦਾ ਪਲ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ ਦਿਰਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼ਾ.ਤ ਕਰਨਾ); 
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• 
 

ਜਰਨਲ ਿਲਖਣਾ (ਇੱਕ ਕਾਗਜ਼ ਜਾ. ਜਰਨਲ ਿਵੱਚ ਆਪਣ ਿਵਚਾਰ ਿਲਖਣਾ)। ੇ

ਇਹਨਾ. ਅਿਭਆਸਾ. ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੁੱਛੋ। 
 

ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾ. ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ. ਹਨ  
ਆਪਣੇ ਬੱੈਡਰੂਮ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਓ 
ਇੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਗੱਦਾ, ਿਸਰਹਾਣੇ, ਅਤੇ ਿਬਸਤਰਾ ਚਣੁੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆ. ਤਰਜੀਹਾ. ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋਣ। ਰਾਤ ਨੰੂ ਆਪਣੇ 
ਬੈੱਡਰਮੂ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਥੋੜ ਾ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਭਾਰੀ ਪਰਿਦਆ. ਦੀ ਵਰਤ  ਕਰਕੇ ਰੋਸ਼ਨੀ ਨੰੂ ਰੋਕੋ। ਨੀ .ਦ ਲਈ ਸ਼ਾ.ਤ 
ਜਗ ਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਹਲਕੀ, ਸ਼ਾ.ਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਖੁਸ਼ਬੂ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਲੈਵ ਡਰ) ਦੀ ਵਰਤ  ਕਰਨ ਬਾਰੇ 
ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। 
 
ਆਪਣੀ ਨੀ .ਦ ਦਾ ਿਰਕਾਰਡ ਰੱਖੋ 
ਆਪਣੀ ਨੀ .ਦ ਦੇ ਪੈਟਰਨਾ. ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਰਕਾਰਡ ਦੀ ਵਰਤ  ਕਰ,ੋ ਿਜਵ  ਿਕ ਤੁਸੀ . ਿਕਸ ਸਮ  ਜਾਗਦੇ ਹੋ 
ਅਤੇ ਸ ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਤੁਸੀ . ਿਕੰਨੀ ਵਾਰ ਜਾਗਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਿਰਕਾਰਡ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨੀ .ਦ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ, ਤੁਹਾਡੀ ਨੀ .ਦ ਿਵੱਚ ਪੈਟਰਨ ਦੇਖਣ, ਅਤੇ ਇਹ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀਆ. 
ਤਬਦੀਲੀਆ. ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀਆ. ਹਨ।    
 
ਨੀ .ਦ ਲਈ ਥੈਰੇਪੀ 
ਇਨਸੌਮਨੀਆ ਲਈ ਕੋਗਿਨਿਟਵ ਿਬਹੇਵੀਅਰਲ ਥੈਰੇਪੀ (Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia CBT-I) ਇੱਕ 
ਿਕਸਮ ਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨੀ .ਦ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀ .ਦ 'ਤੇ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ. ਦੇ 
ਪ ਭਾਵ ਦਾ ਪ ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ . CBT-I ਖੁਦ ਜਾ. ਿਕਸੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ . ਇੱਥੇ CBT-I 
ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ: ਇਨਸੌਮਨੀਆ ਲਈ ਕੋਗਿਨਿਟਵ ਿਬਹੇਵੀਅਰਲ ਥੈਰੇਪੀ (Cognitive Behavioral Therapy for I: 
ਇੱਕ ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ | ਸਲੀਪ ਫਾਊ.ਡੇਸ਼ਨ। CBT-I ਲਈ ਇੱਕ ਮੋਬਾਈਲ ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਨ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਿਜਸਦੀ ਵਰਤ  
ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ। ਇਹ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਸਾਬਕਾ ਫੌਜੀਆ. ਲਈ ਿਵਕਸਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ ਪਰ ਿਕਸੇ 'ਤੇ ਵੀ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਨ 
ਲਈ, ਉਹਨਾ. ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ:  CBT-i ਕੋਚ | VA ਮੋਬਾਈਲ। 
 
ਦਵਾਈਆ. 
ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਕੀ ਨੀ .ਦ ਦੀਆ. ਗੋਲੀਆ. ਲੈਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾ. ਦੀ ਨੀ .ਦ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ। ਨੀ .ਦ 
ਦੀਆ. ਗੋਲੀਆ. ਦੀ ਵਰਤ  ਿਸਰਫ਼ ਤਾ. ਹੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੇ ਉਹਨਾ. ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ 
ਕੀਤੀ ਹੋਵੇ। ਨੀ .ਦ ਦੀਆ. ਗੋਲੀਆ. ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਦਵਾਈਆ. ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਸੁਸਤ ਅਤੇ ਉਲਝਣ ਿਵੱਚ ਪਾ ਸਕਦੀਆ. 
ਹਨ। 
 
CBT-I ਨੰੂ ਨੀ .ਦ ਦੀਆ. ਗੋਲੀਆ. ਨਾਲ  ਿਬਹਤਰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਿਣਆ ਜਾ.ਦਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਵੀ ਨੀ .ਦ ਦੀਆ. ਦਵਾਈਆ., 
ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਪਰਚੀ ਤ  ਿਬਨਾ. ਿਮਲਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈਆ., ਜਾ. ਕੁਦਰਤੀ ਪੂਰਕ ਲੈਣ ਤ  ਪਿਹਲਾ. ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ ਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

https://www.sleepfoundation.org/insomnia/treatment/cognitive-behavioral-therapy-insomnia
https://www.sleepfoundation.org/insomnia/treatment/cognitive-behavioral-therapy-insomnia
https://mobile.va.gov/app/cbt-i-coach
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ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਦ  ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲਗਭਗ 60% ਲੋਕਾ. ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਨਾ ਿਕਸੇ ਸਮ  ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉ.ਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ 
ਕਦੇ-ਕਦਾਈ . ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾ. ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵਾ. ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।  
 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਨੀ .ਦ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ . ਕੁਝ ਹਫ਼ਿਤਆ. ਤੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 3 ਤ  ਵੱਧ ਰਾਤਾ. ਲਈ ਹੇਠਾ. ਿਦੱਤੇ ਲੱਛਣਾ. 
ਿਵੱਚ  ਿਕਸੇ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ: 

• ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣਾ; 
• ਰਾਤ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਜਾਗਣਾ ਅਤੇ ਵਾਪਸ ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋਣਾ; 
• ਸਵੇਰੇ ਬਹਤੁ ਜਲਦੀ ਜਾਗਣਾ; 
• ਰਾਤ ਦੀ ਨੀ .ਦ ਤ  ਬਾਅਦ ਵੀ ਥੱਿਕਆ ਜਾ. ਨੀ .ਦ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ;  
• ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਜਾ. ਆਪਣੀਆ. ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ. ਗਤੀਿਵਧੀਆ. ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋਣਾ; 
• ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਿਧਆਨ ਕ ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵਾ. ਹੋਣਾ। 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਪੱਰ ਦੱਸੇ ਗਏ ਲੱਛਣਾ. ਿਵੱਚ  ਕੋਈ ਵੀ ਹੈ, ਤਾ. ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਜਾ. ਆਪਣੇ ਮੱੁਢਲੇ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ 
ਪ ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  
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ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕੱਥ  ਪ ਾਪਤ ਕਰੀਏ  
ਇਸ ਲੱਛਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਜਾ. ਹੋਰ ਲੱਛਣਾ. ਦੇ ਪ ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ. ਗਾਈਡਾ. ਲਈ, ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-tools/symptom-
management/managing-your-symptoms 'ਤੇ ਜਾਓ 
 
ਇਸ ਗਾਈਡ ਿਵਚਲੀਆ. ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾ. ਪ ਕਾਿਸ਼ਤ ਸਬੂਤਾ. ਅਤੇ ਮਾਿਹਰਾ. ਦੀ ਸਿਹਮਤੀ 'ਤੇ ਆਧਾਿਰਤ ਹਨ।  
 
ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ ਰੀਨਲ ਨੱੈਟਵਰਕ) ਇਸ 'ਲੱਛਣ ਸਵੈ-ਪ ਬੰਧਨ ਗਾਈਡ' ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਮਰੀਜ਼ਾ., ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ. ਅਤੇ ਸੇਵਾ ਪ ਦਾਤਾਵਾ. ਦੇ ਯੋਗਦਾਨ ਨੰੂ ਧੰਨਵਾਦ ਸਿਹਤ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾ. ਨੰੂ ਨੀ .ਦ ਦੀਆ. ਸਮੱਿਸਆਵਾ. ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਯੋਗ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀ . ਹੈ, ਨਾ ਹੀ ਇਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਇਲਾਜ ਦੇ 
ਿਵਕਲਪਾ. ਦੀ ਇੱਕ ਿਵਆਪਕ ਸੂਚੀ ਪ ਦਾਨ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਿਕਉ.ਿਕ ਇਲਾਜ ਦੇ ਿਵਕਲਪ ਅਤੇ ਿਮਆਰ ਲਗਾਤਾਰ ਿਵਕਿਸਤ ਹੋ ਰਹੇ 
ਹਨ, ਅਸੀ . ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਗਾਰੰਟੀ ਨਹੀ . ਿਦੰਦੇ ਿਕ ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਿਵਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਲੀਆ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ 
ਸਵਾਲ ਜਾ. ਿਚੰਤਾਵਾ. ਹਨ ਤਾ. ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
 
ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ ਰੀਨਲ ਨੱੈਟਵਰਕ) ਇਸ ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ ਕਾਪੀਰਾਈਟ, ਟ ੇਡਮਾਰਕ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਰੇ 
ਅਿਧਕਾਰ ਰਾਖਵ  ਰੱਖਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਾਰਾ ਟੈਕਸਟ ਅਤੇ ਗ ਾਿਫਕ ਿਚੱਤਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ 
ਰੀਨਲ ਨੱੈਟਵਰਕ) ਦੀ ਪੂਰਵ ਿਲਖਤੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਤ  ਿਬਨਾ., ਇਸ ਸਰੋਤ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਹੱਸੇ ਨੰੂ ਿਨੱਜੀ ਵਰਤ  ਤ  ਇਲਾਵਾ, ਿਕਸੇ ਵੀ 
ਰਪੂ ਿਵੱਚ, ਜਾ. ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਰਿਤਆ ਜਾ. ਦਬੁਾਰਾ ਿਤਆਰ ਨਹੀ . ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਜਾ. ਵੰਿਡਆ, ਪ ਸਾਿਰਤ ਜਾ. 
"ਪ ਤੀਿਬੰਬਤ" ਨਹੀ . ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ। 
 
ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕਸੇ ਸੁਿਵਧਾਜਨਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
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