
ঘুমের �বা��য এবং 
�লা�তি �যব�থাপনা

কখন চিকিৎসকের সাহা�য নেবেন
• যদি 2–3 স�তাহের বেশি সময় ধরে অনি�রার সম�যা থাকে।
• ঘুমের ম�যে জোরে নাক ডাকা বা দম আটকে আসা।
• দিনের বেলা �রচ�ড ঘুম পাওয়া।
• �রমাগত বিষ�ণতা বা মানসিক চাপের সাথে ঘুমের সম�যা থাকলে।
• দিনের বেলা অতিরি�ত ঘুম পাওয়া / ঘন ঘন ঘুমিয়ে পড়া (যা 

অব��রা�টিভ �লিপ অ্যাপনিয়ার ল�ষণ হতে পারে)।

�লা�তি এবং কাজের নিরাপ�তা

কাজে খুব �লা�ত বোধ করলে:
• সুপারভাইজারকে আগেভাগে জানান।
• মাঝে মাঝে ছোট বিরতি নিন।
• মাথা ঘুরলে বা মনোযোগ না থাকলে 

কোনো মেশিন চালাবেন না।

ঘুমের �যবহারিক টিপস
ঘুমানোর আগে

কেন ঘুম গ�র��বপূর্ণ

ঘুমের সাধারণ �যালে�জগ�লো 
• দীর্ঘ কাজের সময়
• শিফট অনুযায়ী কাজ (ভোরবেলা বা রাতের শিফট)
• ডরমিটরির শ�দ, অতিরি�ত ভিড়, উ��বল আলো
• পরিবার, অর্থ এবং চাকরির নিরাপ�তা নিয়ে দু�চি�তা
• গভীর রাত পর্য�ত মোবাইল ফোনের �যবহার
• কাজের সময় জেগে থাকার জ�য �যাফেইন (কফি, এনার্জি �রিংক) �রহণ

পর্যা�ত ঘুমের অভাব এবং 
�লা�তির ল�ষণ
• ঘুমানোর পরেও �লা�তি অনুভব করা
• ঘন ঘন হাই তোলা, চোখ ভারী হয়ে 

আসা
• মাথা�যথা বা মাথা ঘোরা
• খিটখিটে মেজাজ বা কাজের আ�রহ কমে 

যাওয়া
• শরীরের �যথা যা কমছে না
• কাজে মনোযোগ দিতে অসুবিধা হওয়াভালো ঘুম শরীরকে সেরে 

উঠতে, �যথা কমাতে এবং 
আঘাত �রতিরোধ 
করতে সাহা�য করে।

পর্যা�ত ঘুমের অভাব দুর্ঘটনা, 
মানসিক চাপ, শরীরের �যথা এবং 

দীর্ঘমেয়াদী �বা��য ঝুঁকি 
বাড়িয়ে দেয়।

কখন �লা�তি বিপ�জনক হতে পারে?
গাড়ি চালানো, য��রপাতি চালানো বা উঁচুতে কাজ 
করার সময়

ঘুম এবং মানসিক �বা��য
• পর্যা�ত ঘুমের অভাব নিচের সম�যাগ�লোকে আরও খারাপ করতে 

পারে:

• কারো সাথে কথা বললে সাহা�য হয় — যেমন ব�ধু, �বে�ছাসেবক বা 
কাউ�সেলর। 

• সাহা�য চাওয়া শ�তির পরিচয়, দুর্বলতা নয়।

মানসিক 
চাপ উ�বেগ খারাপ মেজাজ 

বা বিষ�ণতা

ঘুমানোর 30–60 
মিনিট আগে ফোনের 
�যবহার এড়িয়ে চলুন।

ঘুম মানে অলসতা নয় 
— এটি নিরাপ�তা এবং �বা��য।

বি�রাম দুর্ঘটনা 
�রতিরোধ করে  

— এটি আপনাকে এবং 
অ�যদের র�ষা করে।

ঘুমের পরিবেশ (ডরমিটরির উপযোগী)
• ইয়ার�লাগ বা হালকা নেপ�য শ�দ �যবহার কর�ন।
• আলো আটকাতে আই মা�ক / তোয়ালে �যবহার কর�ন।
• শোয়ার জায়গা পরি�কার-পরি�ছ�ন এবং পরিপাটি রাখুন।
• গরম লাগলে: �যান সঠিকভাবে �যবহার কর�ন এবং পাতলা 

পোশাক পর�ন।
শিফট ওয়ার্ক এবং দীর্ঘ কাজের সময় �যব�থাপনা
• অনুমতি থাকলে অ�প সময়ের বি�রামের বিরতি নিন।
• পাওয়ার �যাপ (15–20 মিনিট) নিন — খুব বেশি সময় ধরে নয়।
• পেশির টান কমাতে ঘুমানোর আগে হালকা ��রেচিং কর�ন।
• ছুটির দিনে অতিরি�ত ঘুমাবেন না (≤1–2 ঘ�টার বেশি নয়)।

খাবার ও পানীয়
• দেরি রাতে ভারী ও তৈলা�ত খাবার এড়িয়ে চলুন।
• পর্যা�ত জল পান কর�ন, তবে ঘুমানোর ঠিক আগে পরিমাণ কমিয়ে দিন।
• শুতে যাওয়ার আগে ধূমপান এবং/অথবা অ্যালকোহল এড়িয়ে চলুন।
• “ঘুমিয়ে পড়ার” জ�য অ্যালকোহল এড়িয়ে চলুন (এটি ঘুমের মান 

খারাপ করে দেয়)।

বিকাল 2–3 টার পর 
�যাফেইন �রহণ 

কমিয়ে দিন।


