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நனல ைீரய் உறக்மய்த ம்ிதனசடி

உடன நலுதிிறம, ம்நலுதிிறம

இனறிிசமியததயறம. ம்ிதன தன

்யழநயாின மனறின ஒர பறதிசி

தக்ுதி்ல்ி சைல்ிட்ிறயன. ஒர ம்ித்ின

ஆ்ரயக்ிிமய் உறக்ம எனபத, ைீரய்

இசடச்ாிிின உறக்கம, ்ிழிப்ம மயறி

மயறி ஏிபடம சழிைி ஆறம. தக்ுதின

்பயத நமத சிறப்றுதிலிர்த உணர்

ரதிிய்ு துடக்பபாட ஆழ நிசலகறக

சைன்ி்றயம. அத்யன உறக் நிசலிின நம

உடன சைினபயட்ாின பன்்ற மயிறற்்

ஏிபட்ினற். ம்ிதர்ககற தக்ுதின

்பயத இதிுதடப், இருத அழுதம,

உடலின ச்பபம, தசை இிக்ம

்பயனற்ிறின நிசறி மயறதன்் ஏிபட்்தயட,

உடன உறப்்கம சைினபாடக ச்யு்ட

இரக்ிறத. இ்த ்பயன நயம ஆழ்த தறறம

நிசலிிலம நம மசலிின ைில

சைினபயட்கம நட்த ச்யு்ட தயன

இரகறம.(1)

ஆ்ரயக்ிிமய் தக்ம எனபத

ஒாடசமயுத ்ிலற்ி்ுதிிறம சபயத்ய்தயறம.

உதயரணமய், ்ழ பகைி்், பயலாட்்,

பறச்்், ்ிலறற்் எ் அச்ுத

ஜீ் ரயைி்ககறம தக்ம எனபத மி்

அ்ைிிமய்த எனற ஆரயயகைிியார்்

்ுடறி்த்ா்ர. உதயரணுதிிற, ்த்கீ்ாிடம

நடுதபபாட ஆய்ின அச் அசை்ினறி

இரகறம ்நரற்ாின அ்ிறின ஆனட்யக்்

சைினபட்தினசல எனறம, அ்ிறின

பயரச்கறடி நரம்ப பறதி்ாின (Visual

Optomotor Neurons) உணரதிறன (Sensitivity)

றசற்சதைம பதி்ிாட்ா்ர. இத ்பயனற

்நரற்ாின தயன ்த்கீ்் உறறற்தய்க

்ுடறிிபபாட்ாத.(2)

உறக்கத்த அளவ மனிதனுடை வைத்ற்

ஏறறறா போற் மறறோபடமதற அடமரக்த

அ்றடம் ஆப ஸ்ப டமடச்த (AMERICAN

ACADEMY OF SLEEP MEDICINE) கற்்றி.

மனிதா்ளித வைி ரத்ைறன தக்கத்த

்றல அளவ:

 பிற்த பகைிாம றழ்சத்ககற 14 கதன

17 மணி ்நருதின தக்ம ்தச்பபடம.

 ஒர ்ித அசடைம றழ்சத்ககற 11

கதன 14 மணி்நர தக்ம ்தச்பபடம.

 ப்ாி சைனலம பி்சா்ககற 9 கதன

12 மணி ்நர தக்ம ்தச்பபடம.

 பர் ்ிதி்ரகற 8 கதன 10 மணி ்நர

தக் ்தச்பபடம.

 18 ்ிதிிற ்மிபா்டயரகற 7.5 மணி

்நர தக்ம ்தச்பபடம.

 கதி்ியர்ககற 7 கதன 8 மணி ்நர

தக்ம ்தச்பபடம எனற ஆரயயகைிிின

கட்்் கற்ினற்.(3)(4)

ஆ்யன, ைில ்நரற்ாின ஒ்ர

்ிதி்ரக்ிசட்ி தக்ுதின அா்

மயறபடம ்யயப்்் இரக்ிறத. இதிறப

பல ்யரணற்் ்ுடறிிபபாட்ா்.

ம்ிதன, தயன சபிறிரகறம

மரபண்ிிற ஏிறயர ்பயன தக்ுதின

்தச்ைம, அா்ம கனகாட்ி

நிரணிிக்பபட்தய்க கறி்யலம, ஒர்ர

தன தக்ுசத எவ்யற பழக்பபடுதி

ச்ுதிரக்ிறயர எனபசதப சபயறுதம

தக்ுதின அா்ம மயறபா்ட இரகறம.

உதயரணமய், அதிற நயம தி்கம சையைம

Jhf;fkpd;ikAk;>

mjd; jPh;TfSk;
Dr. M. அசா்்ிற போ்ம, ம்நல மருத்ர, அறம மருத்மச், திரகைி.
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ைில பழக்ுதிலிர்த தக்ுதின பழக்

்ழக்ுசத நமகற ஏிறயர ்பயன ்ட்த

ச்ய்ா கடைம. ைில ்யரணுதிி்ய் நயம

இர்ின ச்ற ்நரம ்ிழிுதிரக்ின்றயம.

அலயரம பினபடுதி ைீக்ிரமய்

அதி்யசலிி்ல்ி எழ்திரக்ின்றயம.

இமகசறிி்ல்ி நம தக்ுதின

அாச்ைம ்தச்சிைம மயிறி அசமுதக

ச்ய்ா கடைம.

ம்ிதர்ாின தக்மய்த ப்லின

்ு ்ிழிுத, இர்ின தறறம ்யல

அாச்க ச்யுடதயறம. இதி்ய் ்யரணம

ைரக்யடின ்யரணி (Circadian Factor)

தக்ுதின சைினபயாடச் நிரணிிபபதய்

இரக்ிறத. நம உடலய்த 24 மணி ்நர

உா்ற ்ட்யரம ்பயன இிறறம; இதிற

ைரக்யடின டதம எனற சபிர. இக்ட்யரம

நயம இரகறம ச்ாிகைுசத ச்ுதுதயன

இிற்ிக ச்யுடரகறம. எ்்் தயன, நயம

தறற்திற இரச்ைம, ்ிழிுதிரபபதிற

ப்சலைம ்தர்சதடக்ின்றயம. இ்த உா்ற

்ட்யருதி்யன தயன, ப்ன ்நரு தக்ுசத

்ிட இர் ்நரு தக்ம பல மணி ்நரம

சதயடர்த நீடுதிரக்ிறத அடபபசடிய்

உ்ாத.(6)

SLEEP CYCLE:

நமகசடி தக்ுதின ஐ்த

நிசல்் இரக்ினற். அச் REM, NREM 1,

NREM 2, NREM 3 மறறம NREM 4 எனபதயறம.

REM தக் நிசலிின ்பயத, நம

்ு்் ந்ர்த ச்யு்ட இரகறம. இ்த

நிசலிின தயன நமகறக ்்்்் ஏிபடம.

இ்த REM நிசலு தக்ுதின ைடிய் அா்

்ிசடுதயன தயன நயம ்யசல எழம்பயத

்ுதணரகைிிய் உணர்ி்றயம.

NREM தக் நிசலிின இரகறம்பயத,

்ு்ாின எ்த அசை்ம ஏிபடயத. NREM

நிசல்ாின 1,2,3,4 எனற நயனற நிசல்்

உ்ா். நமகற ஏிபடம சமயுது தக்ுதின

NREM நிசல 75% ்யணபபட்ினறத.

இ்த ஐ்த தக் நிசல்கம மயறி

மயறி சழிகைிிய் ஏிபாடக ச்யு்ட

இரகறம. நயம தற் ஆரமபிகறம ்பயத

NREM 1 எனற ்லைய் தக் நிசலிின

ஆரமபிுதப படபபடிய் NREM 2,3,4 எ்

அடுதடுத ஆழ்த தக் நிசலகறக சைனற

REM நிசலசி அசட்்யம. இ்த ஐ்த தக்

நிசல்கம ஒர சிற கட்திற 90

நிமிடற்ாயறம. அதன பின, மீுடம அடுத

தக்ுதின சிறிிகற் நசழ்்யம.

ஒவச்யர கசற நயம தறறம ்பயதம இத

்பயனற பல தக்க சிற்் ஏிபடம.

தக்ுதின சழிைி்ாின எுணிகச்

அதி்டகறம ்பயத, நம ஆழ்த தக்

நிசலிின அா்ம ்ைர்்த அதி்டக்ிறத.(5)

சபயத்ய் அனறயட நிச்்்சா

கதலின றற்ிி ்யல நிச்்ின (SHORT

TERM MEMORY) தயன ்ைமிுத ச்க்பபடம.

இவ்யற ்ைமிுத ச்க்பபாட றற்ிி ்யல

நிச்்்் உறக்ுதின ்பயத தயன நீுட

்யல நிச்்்ாய் (LONG TERM MEMORY)

மயிறபபட்ினற்.

நம நரம் முடலுதின ்ாரகைிகறக

தக்ுதின ்யல அா் ஒர அடபபசடு

்தச்ியறம. ்ிலறற்் இசட்ி

நடுதபபாட ஆய்ின தக்ுசது தசட

சைய்தன மலம நரம் முடல ்ாரகைி

மிறம அதன சைினபயட்் ச்ற்ய்

பயதிக்பபட்தய்க ்ுடறிிபபாட்ா்.

்தச்ிய் ்நருதின சறசறபபய்

இரக்்ம, மிற ்நரற்ாின அசமதிிய்

இரக்்ம, ம்சத நிதய்மய் ச்க்்ம

தக்ுதின மலம தயன ையுதிிபபட்ிறத.

நனல உறக்ுதின ்பயத நம உடன

இிக்ுதிி்ய் ஆிறலின ்தச் றசற்ினறத.

இவ்யற ்ைமிுத ச்க்பபடம ஆிறன

நமசமப ப்லின சறசறபபய் இிற்

உத்்ினறத. அத மாடமனலயமன தக்ம

நம உடலின எதிரப் ைகதிசி

்மமபடுத்ிறத.
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தக்மினசமியன ப்ன ்நரற்ாின

நம உடலம ம்கம ்ையர்ய்க ்யணபபடம.

இத்யன ப்ன ்நரற்ாின தக்க ்லக்ம

ஏிபாட எ்த ஒர ்்சலிிலம ைட்ர

்்்ம சைலுத கடியமன இரகறம. அறி்

ையர்த சைினபயாசடக றசறபப்தயட நயம

சைய்ினற ்்சல்ாின பல த்ற்கம

ஏிபடலயம.

தக்மினசமியன ம்பபதாடம, ம்

அழுதம, எடகைன, ்்யபம, ்்சலிின

நயாடமினசம, அதீத ்ையர் ்பயனற

ம் ரதிிய் பிரகைச்்் ஏிபடம.

தக்மினசமியன நம உடலின எதிரப் ைகதி

றசற்திற ்யயப் உ்ாத. அத்யன உடன

பரமன மிறம பைிிினசம ஏிபட்்தயட

ைரக்சர ்நயய மிறம இதி ்நயய

்ர்தி்ய் ்யயப்்் அதி்டக்ினற்.(8)

தக்குத பமமோபகிம வழ்முற்க:

 இர் உணச் உறறற்திற கனபய்க

றசற்தத ஒனறிலிர்த ஒனறசர மணி

்நருதிிற கனபய்்் ையபபிட

்்ுடம.

 இர் ்நரற்ாின ்ிாகற்சா அசடுத

்ாீசட இராய் ச்பபதன மலம

தக்ுசது துடம சமலா்டய்ின

(Melatonin) எனற ஹயர்மயன சர்த

தக்ுசத ்ர்சழகறம.

 எாிதய் ஜரீணிக்க கடி றசற்த அா்

உணச்ு தயன இர்ின எடுதக ச்ய்ா

்்ுடம.

 மயசல 6:00 மணிகற ்மன ட, ்யபி

்பயனற பய்ற்சாக றடபபசது த்ிரக்

்்ுடம.

 மயசல 6:00 மணிகற ்மன ்ாமய்

உடிபிிிைி சைய்சது த்ிரக்

்்ுடம.

 இர் படகச்கறக சைனற பின ச்்பைி

பயரபபசதைம, சநயறகற தீ்ி

ையபபிட்சதைம த்ிரக் ்்ுடம.

 படகச்கறக சைனற பிறறம ஏ்தனம

எுண ஓாடற்் ்ிடயமன ஏிபாடயன,

அசத ஒர சடடிின எழதி

ச்ுத்ிாட ்யசலிின ைி்திுதக

ச்ய்ாலயம எனற எுணு்தயட

மீுடம படகச்கறக சைனல ்்ுடம.

 உறக்ம ்ர ைிற தயமதமயறம

நிசலிின ்ட்யரம பயரகறம பழக்ுசது

த்ிரக் ்்ுடம. சதயடர்த தக்ம ்ர

்நரமயறம ்பயத ைில பிிிைி்்

சைய்தின மலம தக்ுசத ்ர்சழுதக

ச்ய்ாலயம. உதயரணுதிிற நறிலிர்த

பின்்யக்ி எுண்த, இஷட

சதய்ுதின சபிசர சஜபிபபத, சமனலிசை

்்ாபத ்பயனற சைின்சாக

சையிலயம.

 ப்ன ்நர உறக்ுசது த்ிருதன

்்ுடம.

 படகச்ிசறிின ஒாி, ஒலி றசற்ய்

இருதன நனலத.

 ம்சத ைய்தபபடுத ஏ்தனம

டலயக்ைசன பிிிைி்ாய் மகசப

பிிிைி அனலத Mindfulness பிிிைி

்மிச்ய்ாலயம.

 ப்ன ்நரற்ாின உடசலக சறசறபபய்

ச்ுதக ச்ய்ா ்்ுடம.

 ்ச் பிடபபசதைம, மத அர்த்சதைம

கிறிலமய் த்ிரக் ்்ுடம.

 ப்ன ்நரற்ாின சடி ச்ாிகைம

உடலின படமயற ச்ாி்ி சைனல

்்ுடம.

 படகச்சி உறறற்தி்ய் மாடம

பினபடுத ்்ுடம.

 படகச்ிின அமர்த ச்யுட மிற

சைின்் சைய்சது த்ிருதன ்்ுடம.

 ஒ்ர ்நருதின தற்ி ஒ்ர ்நருதின

்ு்ிழிபபசதப பழக்பபடுதிக ச்ய்ா

்்ுடம.

 ்ிடகசற நயா்ாிலம அ்த பழக்ுசதப

பினபிற ்்ுடம.(10)
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