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ঘুম ও স্বাস্থ্য



বিষয়িস্তু 

প্রশ্বাবলী
কী কােখে আমাখদে সুটনদ্ায় ব্যাঘাত হয়? 

সুটনদ্া কীভাখব আমাখদে জীবখন উন্নটত 
ঘিাখত পাখে? 

আমাখক টক ডাক্াে দদোখত হখব?

সুটনদ্াে টনখদদেটিকা 

সবাহবায্থ্যর জনথ্য আমম 
ক�বাথবায় ্বাব? 
WayAhead দমনিাি দহিথ ইনফেখমিন 
িাইন  

আপনাে স্ানীয় ডাক্াে (টজটপ) এে সাখথ 
দ�াগাখ�াগ করুন 



“মনদ্বাহীনতবা হল 
জনমবানুষ আর 

গবাছপবালবাহীন  
মরুভূমমর মযতবা”

কজসবামমন ওযয়স্ট  



ঘুম 
ঘুখমে সময় আমো আমাখদে দদটহক এবং মানটসক স্াস্্যখক দমোমত কটে। সুটনদ্া আমাখদেখক প্রটতটদনকাে টকেু 
সমস্াে সমাধাখন সাহা�্য কখে। এটি আমাখদেখক সৃটটিিীি কাখজে জন্য নতুন নতুন ধােো েুঁখজ দবে কেখত 
সাহা�্য কখে। এোড়াও সুটনদ্া আমাখদেখক মানটসক চাপ এবং অন্যান্য অসুস্তা সামাি টদখত সাহা�্য কখে। 
আমো �েন ভাখিাভাখব ঘুমাই না, তেন তা স্াস্্য সমস্া টহখসখব দদো টদখত পাখে। 

কী কােখে আমাখদে ভাি ঘুখমে ব্যাঘাত হয়?  
োখত ভাি ঘুম না হওয়াে অখনকগুখিা কােে েখয়খে। এই কােেগুখিা হখত পাখেঃ  

 • মানটসক চাপ আে উখবেগ – প্রায়ই আমো টবোনায় শুখয় বাে বাে আমাখদে সমস্াগুখিাে 
কথা টচন্া কটে, �া ঘুমাখনাখত ব্যাঘাত সৃটটি কখে।  

 • োবাখে পটেবতদেন টকংবা েুবই োোপ োদ্যাভ্যাস – ক্ুধাখপখি টকংবা দবটি দেখয় ঘুখমাখত 
দগখি  ঘুখম সমস্া হখত পাখে। তাজা ফি আে িাক-সবটজ সহ সুষম োবাে োওয়াে 
দচটিা করুন এবং প্রচুে পাটন পান করুন।    

 • টিফখিে কাজ – আপটন �টদ টিফ্ ি-টভটতিক কাজ কখেন, তাহখি টনটচিত করুন দ� 
আপনাে রুমটি অন্ধকাে, দকাখনা দকািাহি দনই এবং দকউ আপনাখক টবেক্ কেখব না। 

 • ঘুখমে জন্য অস্াস্্যকে ব্যবস্া – টিটভে সামখন দসাফায় শুখয় ঘুমাখনা স্াস্্যকে দকাখনা 
ব্যবস্া নয়।  

 • ঘুখমে সমস্া - ঘুখমে সমস্া ধো পড়খত   অখনক বেে সময় িাগখত পাখে।  



সুটনদ্া কীভাখব আমাে জীবখন উন্নটত ঘিাখত পাখে? 
োখত সুটনদ্াে অখনকগুখিা উপকাে আখে। োখত ভাখিা ঘুম কীভাখব আপনাে জীবখনে উপকাে বখয় আনখত পাখে টনখচ 
তাে টকেু দৃটিান্ দদয়া হিঃ  

 • টকেু টকেু দোখগে ঝুঁটক কটমখয় আখন – োখত সুটনদ্া আমাখদেখক ক্যান্াে, হৃদখোগ, 
ডায়াখবটিস এবং দমািা হওয়া দথখক েক্া কেখত পাখে।  

 • দুঘদেিনা কমায় 

 • স্ৃটতিটক্ে উন্নটত ঘখি – দ�সব দিাখকে ঘুম ভাি হয় তাো নতুন নতুন টবষয় ভািভাখব 
টিেখত পাখে এবং দসগুখিা মখনও োেখত পাখে দবটি।  

 • ব্যথা ও মাথাব্যথা কম থাখক 

 • দ�ৌনজীবন ভাি থাখক 

সুটনদ্াে টনখদদেটিকা  
সন্ধ্যাে সময়  

 • দদটনক ব্যায়াম আমাখদেখক োখত্র ঘুখমাখত সাহা�্য কখে। টকেুক্ে হাঁিা, সাঁতাে কািা টকংবা 
টকেু হািকা ব্যায়াম কোে দচটিা করুন। 

 • ঘুটমখয় পড়াে দক্খত্র দুধজাতীয় গেম পানীয় দবি কাখজ দদয়। োখত অ্যািখকাহি, কটফ, চা 
টকংবা চখকাখিি োওয়া টিক নয়।  

 • ঘুখমে জন্য প্রস্তুত হখত সময় িাগখত পাখে। উষ্ণ জখি স্ান টকংবা মনখক িান্ কখে এমন গান 
দিানাে দচটিা করুন। ঘুমুখত �াওয়াে ১ দথখক ২ ঘণ্াে মখধ্য মানটসক চাপ সৃটটি কখে এমন 
কাজ কো দথখক টবেত থাকুন। 

 • আপনাে টবোনায় ঘুমাখনাে জন্য সব ঘুম জটমখয় োেুন – আমদে দচয়াে বখস ঘুমাখবন না কােে 
এটি আপনাে ঘুমাখনাে ধেেখক বাধাগ্রস্ত কেখব।  

 • টদখনে দিষ িানাে দচটিা করুন। আপনাে সব দুটচিন্া একটি দনািবুখক টিখে োেুন এবং োখত 
ঘুমুখত �াওয়াে আখগ দসগুখিাখক টবদায় জানান। আপটন সকািখবিায় দসগুখিাখক আেও 
ভািভাখব দমাকাখবিা কেখত পােখবন।   

 • আপনাে টবোনা এবং দিাবাে ঘে �াখত আোমদায়ক হয় তা টনটচিত করুন। 

ঘুমাখনাে সময়  
 • প্রটতটদন একই সমখয় ঘুমুখত �াওয়া এবং ঘুম দথখক ওিাে দচটিা করুন 

 • আপনাে দিাবাে ঘেখক দকবি টবশ্াম আে ঘুমাখনাে জন্য োেুন। পড়া, টিটভ দদো এবং 
কটপিউিাখেে কাজগুখিা অন্য রুখম করুন।   

 • বাটত টনটভখয় ঘুমান 

 • টনখজখক টবশ্াম টদন। ঘুটমখয় পড়া উপখভাগ করুন। ঘুমই দ�ন আপনাখক েুঁখজ পায়। 



ঘুটমখয় পড়খত �টদ আপনাে সমস্া হয়ঃ  
ঘুখমে ব্যাঘাত েুবই সাধােে এবং হয়ত আপটন দ�মন ক্টতকে ভাবখেন এিা ততিা নয়। 

 • দুটচিন্াগ্রস্ত বা হতাি হখবন না, টকংবা পখেে টদন টনখয় ভাবখবন না। 

 • আপটন �টদ ১৫ টমটনখিে দবিী সময় দজখগ থাখকন, তাহখি হয়ত আপটন ঘুখমে জন্য 
প্রস্তুত নন। দসখক্খত্র অন্য দকাখনা রুখম চখি �ান।  

 • �তক্ে দজখগ আখেন, আোমদায়ক টকেু করুন, দ�মন গান দিানা টকংবা বই পড়া। 

 • আপটন �েন ‘তন্দাচ্ছন্ন ক্াটন্’ দবাধ কেখবন, তেন আবাে টবোনায় চখি �ান। প্রথম টদখক 
প্রটত োখতই আপনাখক বােবাে এেকম টবোনা দেখড় উখি �াওয়া এবং টবোনায় টফখে 
দ�খত হখত পাখে।  

* একটি ভাি ঘুখমে চক্র গখড় তুিখত কখয়ক সপ্াহ সময় িাগখত পাখে।   

আমাখক টক ডাক্াে দদোখত হখব? 
আপটন �টদ অখনক টদন ধখে ভাখিাভাখব ঘুখমাখত না পাখেন, তাহখি ডাক্াখেে সাখথ দদো কেখি উপকাে দপখত 
পাখেন। আপনাে টজটপ হয়খতা আপনাখক ঘুখমে সমস্ায় টবখিষজ্ঞ এমন একজন মখনাটবজ্ঞানীে মখনাটবখদে কাখে 
পািাখত পাখেন।     



সাহাখ�্যে জন্য আটম দকাথায় �াব? 
The WayAhead Directory  
একটি অনিাইন তথ্যভাণ্াে �া টনউ সাউথ ওখয়িস এ 
মানটসক স্াস্্যসপিটকদেত দসবাে একটি টবস্তাটেত তাটিকা 
প্রদান কখে। 
www.WayAhead.org.au

কখয়কটি দফান িাইন
WayAhead দমনিাি দহিথ 
ইনফেখমিন িাইন 
1300 794 991

অনুবাদ ও দদাভাষী পটেখষবা  
(TIS) 131 450

অনুগ্রহ কখে দিটিখফান দদাভাষী পটেখষবা (TIS) এে 
মাধ্যখম দমনিাি দহিথ ইনফেখমিন িাইখন কি করুন। 
অখ্রেটিয়াে নাগটেক ও স্ায়ী বাটসন্াখদে জন্য ফ্ী। 

আপনাে স্ানীয় ডাক্াে (টজটপ) এে সাখথ 
দ�াগাখ�াগ করুন  

অখ্রেটিয়ান সাইখকািটজক্যাি দসাসাইটি   
1800 22 4636 

টলিপ দসনিােস অখ্রেটিয়া  
02 9252 6144 

টলিপ সাটভদেখসস অখ্রেটিয়া   
1300 867 533

দেকাটে ওখয়বসাইি
অখ্রেটিয়ান সাইখকািটজক্যাি দসাসাইটি  
www.psychology.org.au 

টলিপ দসনিােস অখ্রেটিয়া   
www.sleepcentres.com.au/
obstructive-sleep-apnea.html 

টলিপ দহিথ ফাউখনডিন  
www.sleephealthfoundation.org.au 

অ্রোখিটসয়ান টলিপ এখসাটসখয়িন   
www.sleep.org.au 

টলিপ সাটভদেখসস অখ্রেটিয়া   
www.sleepservicesaustralia.com.au 

টলিপ দমটডটসন অ্যাি দ্য টচিখরেনস 
হসটপিাি অ্যাি ওখয়স্টমীড  
www.schn.health.nsw.gov.au/parents-
and-carers/our-services/sleep-
medicine/chw 

ট্্যান্কািচাোি দমনিাি দহিথ  
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/
default.aspx 

http://www.psychology.org.au
http://www.sleepcentres.com.au/obstructive-sleep-apnea.html
http://www.sleepcentres.com.au/obstructive-sleep-apnea.html
http://www.sleephealthfoundation.org.au
http://www.sleep.org.au
http://www.sleepservicesaustralia.com.au
http://www.schn.health.nsw.gov.au/parents-and-carers/our-services/sleep-medicine/chw
http://www.schn.health.nsw.gov.au/parents-and-carers/our-services/sleep-medicine/chw
http://www.schn.health.nsw.gov.au/parents-and-carers/our-services/sleep-medicine/chw
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/default.aspx
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/default.aspx


দায়মুটক্ 
এই তথ্য টিক্ামূিক উখদেখযে ব্যবহাখেে জন্য। দ�খহতু দ্ািাে টকংবা ওখয়বসাইি দকাখনাটিই দোগ টনেদেয় কেখত পাখে 
না, দস কােখে প্রখয়াজন অনু�ায়ী দপিাদােী পোমিদে এবং/অথবা সহায়তা দনয়া গুরুত্বপূেদে। 

দমনিাি দহিথ এখসাটসখয়িন টনউ সাউথ ওখয়িস এে প্রটত স্ীকৃটত উখলেেপূবদেক এই তথ্য কটপ কো দ�খত পাখে।  

এোখন দদয়া তথ্য সপিখকদে আপনাে মতামত টদখত এখসাটসখয়িন আপনাখক উৎসাহ জানায় এবং এ ব্যাপাখে আপনাে 
মন্ব্যখক স্াগত জানায়। 

এই তথ্যপত্রটি সবদেখিষ ২০১৬ সাখি ভ্যাটসল্া টদটমত্রভা-ইসখবি কতৃদেক প�দোখিাটচত হখয়টেি।   

“এমন ম�ছু  মবানুযষর সবাযথ আমবার 
কেখবা হযয়যছ ্বারবা বুঝযত পবাযরন আমম 
আসযল �ী পমরমস্মতর ময্থ্য  
মেযয় ্বামছিলবাম।” 




