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মাঝরােত  ঘুম  েভেঙ  যাওয়া  এমন  একিট  সমস্যা,  যা  শরীর  ও  মেনর  ওপর
িবরূপ প্রভাব েফলেত পাের। এিট অেনক সময় সামিয়ক হেলও দীর্ঘেময়ােদ
এ  সমস্যা  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ক্ষিতকর।  চলুন  েজেন  িনই  এর  কারণ  ও
প্রিতকার।

মাঝরােত ঘুম েভেঙ যাওয়ার সম্ভাব্য কারণ:
১. অিতিরক্ত দুশ্িচন্তা ও মানিসক চাপ:
অিতিরক্ত মানিসক চাপ বা অবসােদর কারেণ অেনেকরই মাঝরােত ঘুম েভেঙ
েযেত পাের।

২. েমাবাইল েফােনর অিতিরক্ত ব্যবহার:
রাত  পর্যন্ত  েমাবাইল  বা  স্ক্িরন  ব্যবহার  মস্িতষ্েকর  িপিনয়াল
গ্রন্িথ েথেক েমলাটিনন হরেমান িনঃসরেণ বাধা সৃষ্িট কের, যা ঘুেমর
জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।
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৩. শারীিরক সমস্যা:

ডায়ােবিটস বা অিনয়ন্ত্িরত ডায়ােবিটস

প্রস্েটট গ্রন্িথর বৃদ্িধ (পুরুষেদর ক্েষত্ের)

হৃদেরােগর কারেণ শ্বাসকষ্ট

গর্ভাবস্থার েশষ পর্যােয়র অস্বস্িত

৪. খাবােরর অভ্যাস:

রােত অেনক েদির কের খাবার খাওয়া।

খাওয়ার  পরপরই  শুেয়  পড়া,  যা  গ্যাস্ট্েরাইেসােফিজয়াল  িরফ্লাক্স
িডিজজ  (GERD)  এর  কারণ  হেত  পাের।  এর  ফেল  েশাবার  পর  কািশ,  গলা
জ্বালােপাড়া ও শ্বাসকষ্ট হেত পাের।

ভােলা ঘুেমর জন্য করণীয়:
১. সূর্য েডাবার পর চা, কিফ বা ক্যােফইন জাতীয় খাবার এিড়েয় চলুন।
২. প্রিতিদন িনর্িদষ্ট সমেয় ঘুমােনার অভ্যাস গেড় তুলুন।
৩. িবেকেল িনয়িমত হাঁটুন।
৪.  ঘুমােনার  ৪  ঘণ্টা  আেগ  েমাবাইল  বা  কম্িপউটার  স্ক্িরন  ব্যবহার
বন্ধ করুন।
৫. রােত েবিশ েদির কের েশােবন না।
৬. খাওয়ার অন্তত দুই ঘণ্টা পর শুেত যান।
৭. ঘুমােনার আেগ হালকা গরম পািনেত েগাসল করেত পােরন।
৮. প্রার্থনা বা ধ্যান করুন।
৯. শারীিরক সমস্যা থাকেল দ্রুত িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।
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