
বারবাবফ ঘুবভান   Sleep problems 

এআ ুস্তিকাটিয স্তফলব 
মাাঁয স্তনবজয ঘুবভয ুস্তফধা , ফা স্তিস্তন মাাঁয বে থাবকন িাাঁয 
ঘুবভয ুস্তফধা , স্তিস্তন এআ ুস্তিকা ফযফায কযবি াবযন। এবি 
ঘুভ ংক্রান্ত নানা িথয দেওা অবছ। ঘুবভয স্তকছু ভযা প্রাআ 
দেখা মা এফং স্তকছু ভযা বক্ষাকৃি কভ দেখা মা। েধুযবনয 
ুস্তফধায কথাআ এখাবন স্তফিাবয দরখা অবছ। বাবরা ঘুভাবনায 
স্তকছু জ টি এফং কখন ডাক্তাবযয বে দমাগাবমাগ কযবি বফ 
িাও এবি জানাবনা ববছ। 

ূচনা 
াধাযণি ঘুভ স্তনব অভাবেয দফস্ত বাফবি  না। এটাবক 
জীফবনয একটি স্বাবাস্তফক ে ফবরআ অভযা ভবন কস্তয। ঘুভ না 

এবর ফয ভযা । অবর অভাবেয কবরযআ দকাবনা না দকাবনা ভব ঘুবভয ফযাঘাি ঘবট। এবক 
ফবর স্তনদ্রা। কখবনা কখবনা ল্প কস্তেন স্তনদ্রা  মস্তে অভযা স্তচস্তন্তি ফা উবেস্তজি থাস্তক। কবকস্তেন 
ফাবে এটা দকবট দগবর অভযা অফায স্বাবাস্তফক বাবফ ঘুবভাবি াস্তয। অভাবেয যীয এফং ভন ুস্থ 
যাখবি ঘুবভয প্রবাজন। দফস্তস্তেন ঠিকভি ঘুভ না বর অভযা িায পর ফুঝবি াস্তয। 

ঘুভ কী? 
স্তেবনয চস্তি ঘন্টায ভবধয ঘুভ বে দআ ভ মখন অভযা অভাবেয 
চাযা ম্ববে ফস্তি থাস্তক না। প্রধানি েধুযবনয ঘুভ ঃ 

 দযভ 

াযা যাবিয াাঁচ বাবগয এক বাগ অভাবেয এআ ঘুবভ কাবট। দযভ ঘুবভয 
ভ অভাবেয ভস্তিষ্ক জাগ থাবক, অভাবেয ভাংবস্ত স্তস্তথর থাবক, 
অভাবেয দচাখ এস্তেক দথবক ওস্তেবক ঘুযবি থাবক এফং অভযা স্বপ্ন দেস্তখ। 

 নন দযভ 

এআ ঘুবভয ভ অভাবেয ভস্তিষ্ক স্তনস্তি থাবক, িবফ যীয নড়াচড়া কযবি 
াবয। এআ ভ যবভান স্তন:ৃি  এফং স্তেবনয ক্লাস্তন্ত েযূ ব যীয 
অফায বিজ ব ওবে। নন দযভ ঘুবভয চাযটি িয অবছ। 

১। ঘুবভয অবগয দেজ - ভাংবস্ত স্তস্তথর , হৃেস্পন্দন কবভ অব, যীবযয িাভাত্রা কবভ।  
২। াল্কা ঘুভ - এআ দেবজ বজআ ঘুভ দববে মা, চাযা ম্ববে স্বাবাস্তফক বচিনিা থাবক।  
৩। ‘দলা ওবব ঘুভ’ – ব্লাড দপ্রায কবভ, এআ দেদজ দরাবক ঘুবভয দঘাবয াবট ফা কথা ফবর।  
৪। গাঢ় ‘দলা ওবব ঘুভ’ – ঘুভ বজ বাঙবি চা না। দববে দগবর চাযা ম্ববে স্বাবাস্তফক 
বচিনিা থাবক না। 

অভযা যাবি দযভ এফং ননবযভ ঘুবভয ভবধয থাস্তক, ন্তি াাঁচফায এআ দেজগুস্তর ঘুবয ঘুবয অব। 
কাবরয স্তেবক অভযা দফস্ত স্বপ্ন দেস্তখ। 



যাবি অভাবেয ঘন্টা েবুক ফাবে ফাবে স্তভস্তনট খাবনবকয জনয ঘুভ 
বাঙবি াবয। এটা অভাবেয ফভ ভবন থাবক না। এগুস্তর 
অভাবেয ভবন থাবক মস্তে অভযা স্তচন্তা থাস্তক, স্তকংফা নয 
দকাবনা ুস্তফধা  (দমভন নয দকউ মস্তে নাক ডাকা ফা 
ফাআবয মস্তে দকাবনা অওাজ  আিযাস্তে)। 

কিটা ঘুভ অভাবেয েযকায? 
এটা প্রধানি অভাবেয ফবয উয স্তনবভ য কবয।  

  দছাট স্তশু স্তেবন বিয ঘন্টা ঘুবভা।  
  একটু ফড় বর িাযা যাবি অট ন ঘন্টা ঘুবভা। 
  প্রাপ্তফস্কবেয াধাযনিঃ াি অট ঘন্টা ঘুভ রাবগ। 
  দফস্ত ফ বর একআ যকভ ঘুভ েযকায । িবফ 

িাবেয যাবি াধাযনিঃ একফায বাবরা ঘুভ , প্রথভ যাবি 
ঘন্টা স্তিন চাবযয জনয। িাযয িাবেয ঘুভ বজ দববে মা।বফস্ত ফব দরাবক স্বপ্ন কভ 
দেবখ। 

 একআ ফবয দরাবকয ভবধযও ঘুবভয িাযিভয । দফস্তয বাগ ভানুবলয াি ফা অট ঘন্টা ঘুবভান। 
ল্পংখযক স্তকছু ভানুবলয শুধুভাত্র স্তিন ঘন্টা ঘুভআ মবথষ্ট। স্তনস্তভি াি অট ঘন্টায দফস্ত যাবি ঘুভাবনা 
বাবরা ন। 
ঘুবভয ভবধয ল্প দম ভ অভযা দজবগ থাস্তক দআ ভটাবক বনকটা েীঘভ ভবন । কাবজআ অভাবেয 
ভবন  দম অভাবেয মবথষ্ট ঘুভ  স্তন। 

 ঘুভ না বর কী বফ? 
ঘুভ না বর েসু্তিন্তা ওা স্বাবাস্তফক। এক অধ যাি না ঘুবভাবর যস্তেন ক্লান্ত রাগবফ, স্তকন্তু এবি 
অনায াযীস্তযক ফা ভানস্তক ক্ষস্তি বফ না। 
  স্তকন্তু দফ কবক যাি ঘুভ না বর, অস্তন দেখবফনঃ 

  ফভ ক্লান্ত রাগবছ 
  স্তেবনয দফরা দচাখ ঘুবভ জস্তড়ব মাবে 
  ভনঃংবমাগ কযবি ুস্তফধা বে 
  স্তদ্ধান্ত স্তনবি ুস্তফধা বে 
  ভন খাযা রাগবছ 

গাড়ী চারাবর ফা দভস্তন চারাবর এবি ুস্তফধা বি াবয। প্রস্তি ফছয দফ স্তকছু েঘুভটনা ঘবট ভানুল 
গাড়ী চারাবি চারাবি ঘুস্তভব ড়ফায পবর। 

ঘুবভয বাবফয েরুন অভাবেয ব্লাড দপ্রায ফাড়া, ওজন ফাড়া এফং ডাাবফটি ফায ম্ভাফনা দফবড় 
মা। 

প্রাপ্তফস্কবেয ঘুবভয ুস্তফধা 
কভ ঘুভ ওা (স্তনদ্রা) 
 অনায ঘুভ কভ বে থফা মবথষ্ট ঘুভ বরও ঘুবভয য যীযটা ঝযঝবয রাগবছ না। 
ঘুভ না ফায বনক কাযণ অবছ অভাবেয দেনস্তন্দন জীফবন। 



  দাফায ঘবয দফস্ত ব্দ ফা দখাবন দফস্ত গযভ স্তকংফা দফস্ত োন্ডা 
  স্তফছানা দফস্ত দছাট ফা মবথষ্ট অযাভোক ন 
  অনায এফং অনায স্বাভী ফা স্ত্রীয ঘুবভয যাটানভ এক যকভ না 
  অনায ি স্তনস্তেভষ্ট দকাবনা রুটিন দনআ থফা অস্তন মবথষ্ট াযীস্তযক স্তযশ্রভ কবযন না 
  দফস্ত দখবর ঘুবভাবি ুস্তফধা বি াবয 
  দবট স্তখবে থাকবর িাড়ািাস্তড় ঘুভ দববে দমবি াবয 
  স্তগাবযট, ভে ফা কযাস্তপনমুক্ত দকাবনা ানী মথা চা ফা কস্তপ 
  ুখ, ফযথা ফা জ্বয 

 অয স্তকছু স্তস্তযা কাযণ রঃ 

  ভানস্তক াস্তন্ত 
  কভভবক্ষবত্র ুস্তফধা 
  েসু্তিন্তা 
  স্তফলাে – কাবর িাড়ািাস্তড় ঘুভ দববে দমবি াবয এফং অয ঘুভ না বি াবয 
  দেনস্তন্দন ফযাাবয ফভ স্তচন্তা কযা 

ওলুবধ স্তক রাব ? 
ফহু ফছয ধবয ভানুল ঘুবভয ওলুধ ফযফায কবয অবছ, স্তকন্তু এখন অভযা জাস্তন দম এগুস্তরঃ 

  দফস্তস্তেন কাজ কবয না 
  যস্তেন অস্তন ক্লান্ত ও স্তখটস্তখবট থাবকন 
  িাড়ািাস্তড় এবেয কাজ কযায ক্ষভিা কবভ মা, অনাবক ওলুবধয স্তযভাণ ফাড়াবি বফ দআ 

একআ কাজ ফায জনয। 
  এবি বযা ব মা। দফস্তস্তেন ফযফায কযবর ঘুবভয ওলুবধয ঊয অস্তন াযীস্তযক ও 

ভানস্তক বাবফ স্তনবভ যীর ব ড়বফন। 
  নিুন স্তকছু ঘুবভয ওলুধ াওা মা (মথা Zolpidem, Zalpelon ফা Zopiclone), স্তকন্তু 

দগুস্তরযও ুযাবনা ওলুবধয ভিআ (মথা Nitrazepam, Temazepam and Diazepam) 
াশ্বপ্রভস্তিস্তক্রা । 

 ঘুবভয ওলুধ ল্প স্তকছুস্তেবনয জনয খাওা চবর – এআ প্তা েবুবকয জনয। ধরুন অস্তন এিটাআ 
ভবনাকবষ্ট অবছন দম এবকফাবযআ ঘুবভাবি াযবছন না, িখন স্তনি ঘুবভয ওলুধ খাওা েযকায। 
এভন মস্তে  দম অস্তন েীঘভকার ধবয ঘুবভয ওলুধ খাবেন, িাবর ডাক্তাবযয বে যাভভ কবয অবি 
অবি দটা কভাবনা েযকায। 
স্তকছু স্তকছু দক্ষবত্র স্তফলােপ্রস্তিবযাধক ফস্তড় দফন কযা েযকায। 

ওবায েয কাউন্টায ওলুধ 
বনক ওলুধ ডাক্তাবযয দপ্রস্তিান ছাড়াআ াওা মা দকস্তভবষ্টয দোকান দথবক। এবি বনক ভ 
যাস্তন্টস্তোস্তভন থাবক। যাস্তন্টস্তোস্তভন স্তেভ, কাস্ত দ স্তপবায এআ ধযবনয ওলুবধও থাবক।এবি কাজ , 
স্তকন্তু যস্তেন কাবর বনকক্ষণ ঘুভ ঘুভ বাফ থাবক।এফ ফযফায কযবর যস্তেন গাড়ী ফা দভস্তন 
চারাবফন না। অবযকটা ুস্তফধা র বযা ব মাওা। মিআ যীয বযি ব মা, িিআ 
অনাবক দডাজ ফাড়াবি , অবগয ভি কাজ াফায জনয। এআ জািী ওলুধ দফস্তস্তেন না খাওাআ 
বার। 

  



াফারভ ওলুধগুস্তর প্রধানি Valerian নাবভ একটি উস্তিে দথবক দিযী।এটি ফবচব বাবরা কাজ কবয মস্তে 
এটি েসু্তিন প্তা ফা িায দচব স্তকছু দফস্তস্তেন দযাজ যাবি ফযফায কযা । ভাবঝ ভবধয স্তনবর স্তফবল 
রাব  না। যাস্তন্টস্তোস্তভবনয ভি এটি ফযফায কযবরও যস্তেন কাবর এয এবপক্ট থাবক।মস্তে অস্তন 
ব্লাড দপ্রাবযয ওলুধ ফা নয দকাবনা ঘুবভয ওলুধ ফযফায কবযন, িবফ ওবায েয কাউন্টায ওলুধ 
ফযফাবযয অবগ ডাক্তাবযয যাভভ স্তনন। 

াআবকারস্তজকার স্তচস্তকৎা 
কস্তিটিব স্তফবস্তবায দথযাস্ত ফবর একধযবনয স্তচস্তকৎা স্তনদ্রাবি কাজ কবয ফবর প্রভাস্তনি ববছ।এবি 
দম স্তচন্তা অনাবক দফস্ত বাস্তফব িুরবছ এফং অনায ঘুবভয ফযাঘাি কযবছ িায দভাকাস্তফরা কযবি 
দখা। 

এগুস্তর এস্তড়ব চরুনঃ 

 ভে- ফাআ জাবন দম ভে দখবর ঘুভ অব। স্তকন্তু ভুস্তকর র দম ভাঝযাবি অনায ঘুভ দববে 
মাবফ। অস্তন স্তনস্তভি মস্তে ঘুবভয জনয ভে খান, িবফ দেখবফন দম ক্রবভ ক্রবভ অস্তন ভবেয 
স্তযভাণ  ফাড়াবেন একআ এবপক্ট াওায জনয। অস্তন মস্তে স্তনস্তভি ভে খান এফং োৎ 
কবয ভে খাওা ফে কবযন, িবফ েসু্তিন প্তা অনায ঘুভ অবফ না। 

 দযাগা ফায ওলুধ ফা দম দকাবনা ড্রাগ (মথা দকাবকন, যাবেটাস্তভন ফা এক্সটাস্ত) ঘুবভয 
ফযাঘাি কবয। 

স্তনবজ কী কযা মাঃ 
এখাবন স্তকছু জ টি দেওা র মাবি বনক দরাবকয উকায ববছ। 
কী কযবফন  

  অনায স্তফছানা অয দাফায ঘয দমন অযাভোক । দফস্ত গযভ ফা দফস্ত োন্ডা দমন না 
 এফং দখাবন দমন দফস্ত অওাজ না । 

  অনায স্তফছানা দমন অস্তন ঠিকবাদফ শুবি াবযন। দফস্ত ক্ত বর অনায দকাভয ফা 
কাাঁবধ ফযথা বফ, অয দফস্ত নযভ বর যীয মবথষ্ট াবাটভ  াবফ না। ে ফছয ফাবে ফাবে 
দিালক াল্টাবনা েযকায। 

  এক্সাযাআজ করুন। দফস্ত ফাড়াফাস্তড় কযবফন না, স্তকন্তু স্তনস্তভি াাঁটবি ফা াাঁিায কাটবি 
দচষ্টা করুন। এক্সাযাআজ কযায ফবচদ বার ভ স্তেবনয দফরা। অস্তন চাআবর ভধয েুুবয ফা 
েযায য এক্সাযাআজ কযবি াবযন। এয বয কযবর ঘুবভয ফযাঘাি বি াবয।  

  স্তফছানা দাফায অবগ স্তযরযাক্স করুন। দকউ দকউ যাবযাভাবথযাস্ত ফযফায কবযন। 
  মস্তে দকাবনা স্তচন্তা অনায ভাথা দঘাবয এফং দ ফযাাবয িখস্তন স্তকছু কযা ম্ভফ না, িাবর 

দটা স্তরবখ যাখুন। দাফায অবগ স্তনবজবক ফরুন দম কার অস্তভ এআ ভযা স্তনব স্তচন্তা বাফনা 
কযফ। 

  মস্তে ঘুভ না অব, উবে স্তযরাস্তক্সং দকাবনা কাজ করুন। ফআ ড়ুন, টিস্তব দেখুন থফা াল্কা 
গান চারান। খাস্তনকক্ষণ ফাবে অনায ঘুভ ঘুভ রাগবর স্তফছানা শুবি মান। 

 কী কযবফন না 

  দফস্তস্তেন না ঘুস্তভব কাটাবফন না। যাবি ক্লান্ত দফাধ কযবর িবফআ শুবি মাবফন, স্তকন্তু কাবর 
একআ ভব উেবফন, অস্তন ক্লান্ত দফাধ করুন অয নাআ করুন। 



  চা ফা কস্তপ ান কযায য যীবয বনকক্ষণ কযাস্তপবনয প্রবাফ থাবক। েুুবযয য অয চা 
ফা কস্তপ খাবফন না। েযাবফরা অস্তন গযভ দকাবনা ানী দখবি চাআবর,  েধু ফা নয 
দকাবনা কযাস্তপনভুক্ত ানী ান করুন। 

  দফস্ত ভে খাবফন না। প্রাথস্তভক বাবফ ঘুভ এবরও, প্রা ফধাস্তযিবাবফ অনায ভাঝযাবি ঘুভ 
দববে মাবফ। 

  দফস্ত যাবি বাযী খাফায খাবফন না। দনববাজ েযায স্তেবক াযবি াযবরআ বাবরা। 
  অনায যাবি ঘুভ না বর,যস্তেন স্তেবনয দফরা ঘুবভাবফন না। িাবর দপয দস্তেন যাবি ঘুভ 

অবি ুস্তফধা বফ। 

 এআ ন্থা চবর, িাও মস্তে অনায ঘুভ না অব, অনায ডাক্তাবযয বে দমাগাবমাগ করুন। অনায 
কী স্তচন্তা ভাথা ঘুযবছ, যাবি ঘুভ অবছ না দ স্তফলব ডাক্তাবযয বে কথা ফরুন। অনায ডাক্তায 
ফুঝবি াযবফন অনায স্তনদ্রায কাযণ কী- াযীস্তযক ুখ, ভানস্তক াস্তন্ত নাস্তক দকান ওলুধ মা 
অস্তন খাবেন?স্তনদ্রা েীঘভস্থাী বর, কস্তিটিব স্তফবস্তবয দথযাস্তয াাবময অস্তন উকায দবি 
াবযন। 

ঘুবভয ভ স্তযফিভ ন - স্তপবট কাজ কযা ফা ন্তাবনয জন্ম 
যাবি মখন ঘুবভাবনায ভব িখন ি কাবজয জনয অনাবক দজবগ থাকবি । এটা মস্তে অনাবক 
ভাবঝ াবঝ কযবি , িবফ িাবি বজআ বযি ব জাবফন অস্তন। স্তকন্তু প্রাআ ঘুবভয ভ 
স্তযফিভ ন বর, বযি ওা বনক দফস্ত কঠিন। স্তপবট মাাঁযা কাজ কবযন, ডাক্তায ফা নাভ মাাঁযা 
যাবি স্তডউটি কবযন ফা দম ভা ন্তানবক েধু খাওান, ফাআবকআ এআ ুস্তফধা ড়বি বি াবয। 
কবরয মখন ঘুবভয ভ িখন িাাঁযা দজবগ থাবকন। দজট রযাগ বরও একআ ুস্তফধা । ভ দ্রুি 
াবল্ট মাফায পবর অস্তন দেখবফন দম ফাআ মখন ঘুবভাবেন িখন অস্তন দজবগ অবছন। 
বজ স্বাবাস্তফক ছবন্দ স্তপযবি বর দযাজ কাবর একআ ভব উবে ড়ুন অবগয যাবি অস্তন মি 
যাবিআ ঘুবভান না দকন। এরাভভ ঘস্তড় ফযফায করুন। দস্তেন যাি না বর স্তকছুবিআ শুবি মাবফন 
না।কবক যাি এযকভ কযবর স্বাবাস্তফক ছবন্দ স্তপবয মাবফন অস্তন। 

দফস্ত ঘুভ 
ি অস্তন স্তেবন ফায ফায ঘুস্তভব বড়ন। যাবি ঠিকভি ঘুভ না বর প্রাআ এটি । মস্তে েসু্তিন 
প্তা যাবি মবথষ্ট ঘুভ ওা বেও অনায স্তেবন দফস্ত ঘুভ া, িাবর ি নয দকাবনা কাযণ 
অবছ মথা ডাাবফটি, থাআযবড ফা বাআযার আনবপক্সন। 

অবযা স্তকছু কাযবণ ভানুল দফস্ত ঘুবভা। 

নাযবকাবরস্তি 
এটি চযাচয ঘবট না, এফং বনক ভ ডাক্তাযযা এআ দযাগ স্তনণভ কযবি াবযন না। 
এয েটুি প্রধান উগভ রঃ  

  স্তেবনয দফরা ঘুভ া এফং োৎ োৎ াংঘাস্তিক ঘুভ দব মা (এভনস্তক অস্তন নয 
দরাবকয বে থাকবরও) 

  অস্তন োৎ াবর, যাগবর ফা উবেস্তজি বর অনায ভাংবস্তয উয স্তনন্ত্রণ চবর মা 
এফং অস্তন বড় মান। এবক ফবর কযাটাবেস্তক্স। 
  
অস্তন ি দেখবফন দম িাছাড়াও অবযা উগভ দেখা স্তেবে দমভনঃ  



  ঘুস্তভব ড়ায অবগ ফা ঘুভ দথবক উবে অস্তন কথা ফরবি ফা নড়াচড়া কযবি াযবছন না 
(স্তল যাযাস্তরস্ত) 

  স্ববপ্নয ভি ছস্তফ ফা উবল্টাাল্টা কথাফািভ া শুনবছন (যারুস্তবনান) 
  যাবি ঘুবভয দঘাবয এভন স্তকছু কাজ কবযবছন মা অনায ভবন দনআ 
  যাবি োৎ গযভ দরবগ ঘুভ দববে দগবছ 

 স্তকছুস্তেন অবগ এআ ুবখয কাযণ জানা স্তগববছ ওবযস্তক্সন (orexin)ফা াআবাবক্রটীন (hypocretin)এয 
বাফ। 
স্তনস্তভি এক্সাযাআজ কযবফন এফং যাবি ভভাস্তপক শুব ড়বফন। রক্ষণ ফুবঝ ওলুধ রাগবি াবয, 
স্তফলােপ্রস্তিবযাধক ফস্তড় ফা দম ওলুবধ ঘুভ ঘুভ বাফ কাবট, মথা দভাডাপাস্তনর (Modafinil)। 

স্তল যাস্তপ্না 

  অস্তন যাবি নাক ডাস্তকব ঘুবভান এফং দথবক দথবক অনায 
স্তনশ্বা ফে ব মা (ল্প ভবয জনয)।এয কাযণ ক্ষস্তণবকয জনয 
অনায শ্বানারী ফে ব মা। 

  স্তনশ্বা ফে বর অস্তন োৎ দজবগ মান এফং অনায 
ািা ফা ুবযা যীয দকাঁ ব ওবে। 

  দজবগ উবেআ অস্তন দপয ঘুস্তভব দড়ন। 
  এটা যাবি বনক ফায বি াবয। অনায যস্তেন ক্লান্ত 

রাগবফ, কখবনা কখবনা ভুখ শুস্তকব দমবি াবয ফা ভাথা ধযবি াবয। 
স্তেবনয দফরা োৎ  োৎ বীলণ ঘুভ াবফ। 

এটি দফস্ত   

  ফস্কবেয 
  মাাঁবেয ওজন দফস্ত  
  মাাঁযা ধূভান কবযন 
  মাাঁযা িযস্তধক ভেযান কবযন 

 কখবনা কখবনা দযাগীয ফেবর দযাগীয ফাস্তড়য দরাবক অবগ ভযাটা রক্ষয কবযন। প্রাথস্তভক বাবফ 
স্তচস্তকৎা শুরু  অনায জীফনমাত্রা স্তযফিভ বনয ভাধযবভ। স্তগাবযট ও ভে খাওা কভান, ওজন 
কভান এফং দাায স্তযফিভ ন করুন। অস্তন দফস্ত ুস্থ বর অনাবক ি স্তা Continuous 
Positive Airway Pressure (CPAP) ভাস্ক ফযফায কযবি বি াবয। এটি অনায নাবকয উয 
এাঁবট ফব এফং াআ দপ্রাবয াওা াোআ কবয। এবি অনায শ্বানারী ফে  না। 

ঘুবভয নযানয ুস্তফধা 
জীফবনয দকাবনা না দকাবনা ভব ২০ জবনয ভবধয ১ জবনয নাআট দটযয  এফং িকযা একজন 
ঘুবভয ভবধয াাঁবট। এেবুটাআ দফস্ত দেখা মা স্তশুবেয ভবধয। 

ঘুবভয ভবধয াাঁটা 
 অস্তন মস্তে ঘুবভয ভবধয াাঁবটন িবফ অনাবক দেবখ দরাবক বাফবফ দম গবীয ঘুভ দববে উবে অস্তন 
নানান কাজকভভ কযবছন। এভনস্তক ি অস্তন উবে স্তাঁস্তড় স্তেব ওোনাভা কযবছন। কখবনা কখবনা 
অস্তন স্বস্তিকয ফা স্তফজ্জনক স্তযস্তস্থস্তিদিও ড়বি াবযন। দকউ ঘুভ বাস্তেব না স্তেবর যস্তেন এআ 
ঘটনা অনায স্তকছুআ ভবন থাকবফ না। কখবনা কখবনা নাআট দটযয (নীবচ দেখুন)এয বয দরাবক ঘুবভয 



ভবধয াাঁবট। 
দম ঘুবভয ভবধয াাঁবট, িাাঁবক স্তফছানা স্তপস্তযব অনবি বফ। দ এফং িাাঁয চাযাবয দকউ মাবি অি 
না  দআ ফযফস্থা স্তনবি দফ। েযজা জানারা এফং দম দকাবনা ধাযাবরা স্তজস্তনল িারাচাস্তফ স্তেব যাখবি 
। 

নাআট দটযয 
নাআট দটযয এভস্তনআ বি াবয থফা এয বে দরাবক ঘুবভয ভবধয াাঁটবি াবয। নাআট দটযবযও ভবন 
 দম গবীয ঘুভ দথবক ভানুল দজবগ দগর। িাযয অবধাঘুবভ অবধা জাগযবণ িাাঁযা থাবকন এফং খুফ 
ব ান। াধাযণিঃ িাাঁযা অয ুবযাুস্তয জাবগন না, দপয ঘুস্তভব বড়ন। দ দপয ঘুস্তভব ড়া 
ফস্তধ ফব থাকা ছাড়া অনায অয স্তফবল স্তকছু কযায দনআ।  
নাআট দটযয এফং েঃুস্বপ্ন এক স্তজস্তনল ন। নাআট দটযবযয কথা যস্তেন অয স্তকছু ভবন থাবক না। 

েঃুস্বপ্ন 
ববয স্বপ্ন ফা েঃুস্বপ্ন অভযা কবরআ দেবখ দথবক থাস্তক। দফস্তয বাগ েঃুস্বপ্ন অভযা যাবিয দলবাবগ 
দেস্তখ, কাযণ দআ ভব অভযা স্বপ্ন ফবচব দফস্ত দেস্তখ। খুফ দফস্ত না দেখবর েঃুস্ববপ্নয জনয স্তফবল 
ুস্তফধা  না। দকাবনা ভানস্তক অঘাি দবর ঘন ঘন েঃুস্বপ্ন দেখা দে। স্তপ্রজবনয ভৃিুয ফা দকাবনা 
েঘুভটনায বয প্রাআ েঃুস্বপ্ন দেবখ ভানুল। কাউবেস্তরং কযবর বনবক উকায ান। 

 দযেবর দরগ স্তবরাভ 

 অনায ফভ া নড়বফ (কখবনা কখবনা যীবযয নযানয ংও) 
 াব ফযথা ফা জ্বরুস্তন বি াবয 
 শুধু মখন দযে স্তনবেন িখন এআফ ুস্তফধা  
 যাবি কষ্ট ফাবড় 
 াাঁটবর ফা নড়াচড়া কযবর কষ্ট কবভ 

অস্তন ি স্তেবনয দফরা ফব ঠিকভি কাজ কযবি াযবফন না, এফং যাবি ঠিকভি ঘুভ বফ না।  
দযাগীযা াধাযণিঃ ভধযফব স্তচস্তকৎা কযাবি অবন, মস্তেও িাাঁযা দছাবটাবফরা দথবক এবি বুগবছন। 
ুখটি ফংগি, স্তযফাবযয নয েযবেযও এআ ুস্তফধা থাকবি াবয। এছাড়া 
দপ্রগনযাস্তেবি,ডাাবফটি ফা স্তকডস্তনয ুবখ থফা অযন ফা স্তবটাস্তভবনয বাবফ এআ ওুখ বি াবয। 
মস্তে নয কাযণ না থাবক িবফ দযেবর দরগ স্তবরাবভয স্তচস্তকৎা স্তনবভ য কবয ুবখয িীব্রিায 
উয। ল্প স্বল্প ুস্তফধা বর বাবরা ঘুভাবনায জ টি নুমাী চরবর ুযাা । দফস্ত িীব্র বর 
ওলুধ ফযফায কযবি । নানা ধযবনয ওলুবধয ফযফায অবছ মথা যাস্তন্টাস্তকভ নস্তনান ওলুধ, 
যাস্তন্টএস্তবরস্তিক ওলুধ, ঘুবভয ওলুধ ফা ফযথায ওলুধ। এবিও কাজ না বর ঘুবভয ুবখয দকাবনা 
দস্পাস্তরবষ্টয কাবছ ি অনাবক দযপায কযা বি াবয। 

টিজভ  
এআ ুবখ যাবি ঘুবভাবি  এআ দফাধআ থাবক না। ফাআ মখন ঘুবভা িখন এযা দজবগ 
থাবক। এবক্ষবত্র দস্পাস্তরবষ্টয কাবছ মাওাআ দশ্র। 
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