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பேரிடர ்மனநல மமயம்

எளிய சமூக உளவியல் சார்ந்த உத்திகள் 

உதவித்்தாகுே்பு 

தூக்கம் ்தாடர்ோன மகே்பிரதி

நான் எவ்வளவு பநரம் தூங்க பவண்டும்? 

சரியான நேரத்தில் தரமான தூக்கம் உயிரவ்ாழ்வதற்கு அவசியமாகும். தூக்கம் இல்லாமல், ேீங்கள் கற்றுக் ககாள்ளவும், ேினனவுகனள 

உருவாக்கவும் அனுமதிக்கின்ற உங்கள் மூனளயில் இருக்கும் பானதகனள உங்களால் உருவாக்கநவா பராமரிக்கநவா முடியாது, நமலும் 

கவனம் கசலுத்துவதற்கும் வினரவாக பதிலளிப்பதற்கும் கடினமாக இருக்கும். உங்கள் தூக்கத்தின் நதனவ மற்றும் ேீங்கள் தூங்கும் 

முனறகள் வயதுக்கு ஏற்ப மாறும், நமலும் தனிேபரக்ளினைநய கணிசமாக நவறுபடும். ஒநர வயதுனைய அனனவருக்கும் பலனளிக்கின்ற 

மே்திர எண்ணிக்னகயிலான தூக்க நேரங்கள் என்று எதுவும் இல்னல. குழே்னதகள் ஒரு ோனளக்கு 18 மணிநேரம் தூங்குகிறாரக்ள். 

குழே்னதகளுக்கும் பதின்ம வயதினருக்கும் ஒரு இரவுக்கு சராசரியாக 9.5 மணிநேரம் தூக்கம் நதனவ. கபரும்பாலான கபரியவரக்ளுக்கு 

ஒரு இரவுக்கு 7-9 மணிநேரத் தூக்கம் நதனவப்படுகிறது, ஆனால் 60 வயதிற்குப் பிறகு தூக்கம் குறுகுகிறது, இலகுவாகிறது நமலும் 

பலமுனற விழித்கதழுகின்றனர.்

தூக்கத்தின் கட்டங்கள்

தூங்கும் நபாது, ேமக்குப் கபரும்பாலும் கனவுகள் ஏற்படும் நபாது வினரவான கண் இயக்க (Rapid Eye Movement, REM) தூக்கம் மற்றும் REM 

அல்லாத தூக்கம் ஆகியவற்றுக்கு இனையிலான உைல் சுழற்சிகள் என இநலசானது முதல் ஆழ்ே்த தூக்கம் வனர மூன்று கைை்ங்களாகப் 

பிரிக்கப்படுகிறது. ஒவ்கவாரு 90 ேிமிைங்களுக்கும் ோம் ஒரு சுழற்சினய 1, 2 மற்றும் 3 ஆகிய கைை்ங்கள் வழியாகச ்கசய்து, பின்னர ்

REM தூக்கத்திற்கு முன் கைை்ம் 2 மற்றும் கைை்ம் 1 -க்கு (இரவில் சுமார ்10 ேிமிைங்கள் முன்னதாகவும், விழித்கதழுவதற்கு முன் இறுதிக் 

காலத்தில் ஒரு மணி நேரம் வனரயும்) மீண்டும் திரும்புகிநறாம். கைை்ம் 1 REM-அல்லாத தூக்கம் என்பது விழித்திருக்கும் ேினலயிலிருே்து 

தூக்கத்திற்கு மாறுவது. ஒப்பீைை்ளவில், இநலசான தூக்கத்தின் இே்தக் குறுகிய காலத்தின் நபாது (இது பல ேிமிைங்கள் ேீடிக்கிறது), உங்கள் 

இதயத் துடிப்பு, சுவாசம் மற்றும் கண் அனசவுகள் குனறே்து, உங்கள் தனசகள் அவ்வப்நபாது இழுப்புகளுைன் ஓய்கவடுக்கின்றன. கைை்ம் 

2 REM-அல்லாத தூக்கம் என்பது ஆழ்ே்த உறக்கத்தில் நுனழவதற்கு முன் உள்ள இநலசான தூக்கம் ஆகும். உங்கள் இதயத் துடிப்பு மற்றும் 

சுவாசம் கமதுவாகி, தனசகள் நமலும் தளரக்ின்றன. உங்கள் உைல் கவப்பேினல குனறே்து, கண் அனசவுகள் ேிறுத்தப்படும். மற்ற தூக்கக் 

கைை்ங்கனள விை, கைை்ம் 2 தூக்கத்தில் ேீங்கள் மீள்ேிகழ்கின்ற தூக்கச ்சுழற்சிகனள அதிகம் கசலவிடுகிறீரக்ள். கைை்ம் 3 REM-அல்லாத 

தூக்கம் என்பது ஆழ்ே்து தூங்கும் காலமாகும், கானலயில் ேீங்கள் கனளப்பாறி புத்துணரச்ச்ியனைவீரக்ள். இது இரவின் முதல் பாதியில் 

ேீண்ை நேரங்களுக்கு ஏற்படும். தூங்கும் நபாது உங்கள் இதயத்துடிப்பும் சுவாசமும் மிகக் குனறே்த அளவிற்கு மே்தமாகிவிடும். REM 

தூக்கத்தின் நபாது உங்கள் கண்கள் மூடிய இனமகளுக்குப் பின்னால் நவகமாக ேகரும். கலப்பு அதிரக்வண் மூனள அனல கசயற்பாைானது 

விழித்திருக்கும் ேினலயில் காணப்படுவதற்கு கேருங்கியது. கரம் மற்றும் கால் தனசகள் தற்காலிகமாக முைங்கி, ேீங்கள் கனவுகளில் 

கசயல்படுவனதத் தடுக்கிறது. எனினும், நபரதிரச்ச்ிக்குப் பிே்னதய ககாடுங்கனவுகளின் நபாது உைல் முைக்கம் எப்நபாதுநம இருக்காது 

என்பனத கவனத்தில் ககாள்வது முக்கியமாகும், இது சிலனரத் தங்கள் கனவுகளில் கசயல்பை வழிவகுக்கிறது.

சரக்்காடியன் ரிதங்கள் 

விழிப்புணரவ்ு ேினல, உைல் கவப்பேினல, வளரச்ினத மாற்றம் மற்றும் ஹாரந்மான்களின் கவளியீடு ஆகியவற்றில் தினசரி ஏற்ற 
இறக்கங்கனள வழிேைத்துகின்றன. அனவ நதாராயமாக ஒரு 24 மணிநேர ோனள அடிப்பனையாகக் ககாண்ைனவ. சரக்்காடியன் ரிதங்கள் 

சுற்றுசச்ூழல் ேினனவூைட்ிகளுைன் (ஒளி, கவப்பேினல) ஒத்தினசகின்றன, ஆனால் அனவ ேினனவூைட்ிகள் இல்லாத ேினலயிலும் கதாைரலாம். 

அனவ கவளிப்புற காரணிகளால் (தூக்கம், மன உனளசச்ல் அளவுகள், ேீங்கள் சாப்பிடுவன ஆகியவற்றுைன் இனணே்திருக்கின்றன) 

பாதிக்கப்படுகின்றன. முனறமாற்று நவனல மற்றும் சரவ்நதச பயணத்துைன் கதாைரப்ுனைய தூக்கப் பிரசச்னனகள் உைலின் இயற்னகயான 

சரக்்காடியன் ரிதத்திற்கான இனையூனறப் பிரதிபலிக்கிறது. 

தூக்கம்-விழிே்பு சமநிமலே்ேடுத்தி 

ேீங்கள் தூங்குவதற்கான நதனவனயக் கண்காணிக்கிறது. சமேினலப்படுத்துகின்ற தூக்க உே்துதல் ஒரு குறிப்பிைை் நேரத்திற்குப் பிறகு 

தூங்க உைனல ேினனவூைட்ுகிறது மற்றும் தூக்கத்தின் கசறினவ ஒழுங்குபடுத்துகிறது. இே்தத் தூக்க உே்துதல் ேீங்கள் விழித்திருக்கும் நபாது 

அதிகளவு வலுவனைகிறது மற்றும் தூக்கமின்னமக்குப் பிறகு உங்கனள இன்னும் ஆழ்ே்து தூங்கச ்கசய்கிறது. 

தூக்கம் மற்றும் விழிே்பு நிமலக்கான இரண்டு முக்கிய ்சயல்முமறகள் 

தூக்கமானது தூக்கத்னதயும் விழிப்பு ேினலனயயும் பாதிக்கின்ற பின்வரும் இரண்டு கசயல்முனறகளுக்கு இனைநயயான கதாைரப்ுகனள 

உள்ளைக்கியது: சமேினலப்படுத்துகின்ற தூக்க உே்துதல் மற்றும் சரக்்காடியன் ரிதம்.

தூக்கம், ்காடுங்கனவுகள் மற்றும் பேரிடரக்ள் 

நபரிைரக்ளுக்குப் பிறகு பலர ்தூக்க இனையூறுகனளக் ககாண்டிருக்கின்றனர.் நபரிைருக்குப் பிே்னதய மனேல ேினலனமகள் ஏற்படும் 
சிலருக்கு, தூக்கப் பிரசச்னனகள் சிகிசன்ச அளிக்கப்பைாவிைை்ால் பல ஆண்டுகளுக்கு ேீடிக்கலாம். எனநவ, ஒரு நபரிைருக்குப் பிறகு 

உங்கள் தூக்க ேினலனயக் கண்காணிப்பதும், இே்தக் னகப்பிரதியில் உள்ள எளிய உத்திகள் மூலம் அது இயல்பு ேினலக்குத் திரும்பவில்னல 

என்றால் உதவி கபறுவதும் முக்கியமாகும். முதலில் உங்களுக்குச ்சில வாரங்கள் அவகாசம் ககாடுங்கள் - உங்கள் மூனளயானது ேைே்த 

கபரிய விஷயங்கனளச ்கசயல்படுத்த முயற்சிப்பதால், சிறிது காலத்திற்கு தூக்க இனையூறுகள் இயல்பானது என்பனத ேினனவில் 

ககாள்ளுங்கள். ேீங்கள் தூக்கத்னதத் தவிரக்்கிறீரக்ள் அல்லது ககாடுங்கனவுகள் உங்கனள எழுப்புகிறது என ேீங்கள் உணரே்்தால், 

அல்லது ேீங்கள் அல்லது உங்கள் குழே்னத 'தூக்கத்தில் ேைே்தால் அல்லது நபசினால்', அனவ உங்கள் தூக்கத்னதப் பற்றி உங்கள் கபாது 

மருத்துவருைன் கலே்துனரயாடுவது ேல்லது என்பதற்கான அறிகுறிகளாகும்.

தணிே்பு நடவடிக்மககள்

உங்களுக்குப் பிடித்தமான அல்லது பயனுள்ள தணிப்பு ேைவடிக்னககள் எனவயும் இல்னலகயன்றால், தூக்கத்னத ேிரவ்கிப்பதற்கான முதல் 

படி, சிறிது இனளப்பாறல், சுவாசித்தல் அல்லது தியானப் பயிற்சிகனள நமற்ககாள்ள முயற்சி கசய்வதாகும். இனவ ேினறய இலவசமாகக் 

கினைக்கின்றன. ேல்ல பயிற்சிகனளக் ககாண்ை சில இனணயதளங்கள்: ஸ்மமலிங் மமண்ட் இே்த இலாப நோக்கற்ற ஆஸ்திநரலியச ்

கசயலி உளவியலாளரக்ளால் உருவாக்கப்பைை்தாகும். இது கவவ்நவறு வயதினருக்கான கவவ்நவறு சமரசங்கனளக் ககாண்டுள்ளது, [cont]
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்ெட்ஸ்பேஸ்: இே்த UK தியானச ்கசயலியில் பத்து ேிமிை இலவச அமரவ்ுகள் உள்ளன, இனவ  எவ்வாறு விழிப்பு ேினலனயச ்கசயல்படுத்துகின்றன மற்றும் 
எவ்வாறு நிறுத்தி, சுவாசிக்க மற்றும் நிமனக்கச ்்சய்கிறது என்ேதற்கான சிறந்த அறிமுகமாகும்: தியானம் கசய்வதற்கு முன்னும் பின்னும் ேீங்கள் என்ன 

உணரக்ிறீரக்ள் என்பனத குறிப்பிடுமாறு இே்த US கசயலி உங்கனளக் நகைக்ிறது. காலப்நபாக்கில் உங்கள் உணரவ்ுகனளக் கண்காணிப்பது உங்கள் வாழ்க்னகயில் 

உள்ள முனறகனளப் புரிே்துககாள்வதற்கும், ேீங்கள் கசய்யும் முன்நனற்றத்னத அறிே்துககாள்வதற்கும் ஒரு சிறே்த வழியாகும். இவற்னற Apple அல்லது Android -இல் 

இருே்து ேீங்கள் பதிவிறக்கம் கசய்துககாள்ளலாம். 

நல்ல தூக்கே் ேழக்கங்கள் யாமவ? 

ேல்ல தூக்கப் பழக்கங்கள் என்பது கபரும்பாலும் ேல்ல தூக்க சுகாதாரம் என்று குறிப்பிைப்படுகிறது. தூக்கத்னத நமம்படுத்துவதற்கு கசய்யக்கூடிய பல விஷயங்கள் 

உள்ளன. இவற்றில் கபரும்பாலானனவ கபாது அறிவு என்றாலும், வாழ்க்னக மிகவும் பரபரப்பானது, ோம் இவற்னறப் பற்றி அடிக்கடி சிே்திப்பதில்னல. 

மாமலயில் நான் என்ன ்சய்ய பவண்டும்? 

ஒவ்கவாரு இரவும் ஒநர நேரத்தில் படுக்னகக்குச ்கசல்ல முயற்சி கசய்யுங்கள். தூக்கக் கலக்கத்னதயும் விழிப்பு ேினலனயயும் கைட்ுப்படுத்துகின்ற ஒரு உள் 

கடிகாரமும் ஹாரந்மான்களும் உைலில் உள்ளன. வழக்கமான தூக்க வழக்கம் இருே்தால் இே்தக் கடிகாரம் சிறப்பாக இயங்கும். இது ேன்றாக நவனல கசய்யும் நபாது, 

ேீங்கள் படுக்னக நேரத்தில் தூக்கக்கலக்கமாக உணரவ்ீரக்ள். தூங்குவதற்கு இது ஒரு வாய்ப்பாக இருப்பதால், இனதப் புறக்கணிக்க முயற்சி கசய்ய நவண்ைாம். 

சீக்கிரம் தூங்கச ்கசல்வதும் கூை உங்கள் தூக்கத்னதக் ககடுக்கும். படுக்னகக்குச ்கசல்வதற்கு முன் ஒரு மணி நேரத்தில், இனளப்பாற்றுகின்ற தூக்க வழக்கத்னதக் 

ககாண்டிருப்பது முக்கியமாகும். சூைான குளியல், அனமதியாக வாசிப்பது அல்லது சூைான பால் பானம் ஆகியனவ இதில் அைங்கும். மானலயில் ோன் கசய்யக்கூைாத 

விஷயங்கள் எனவநயனும் உள்ளதா? காஃபின் (காபி, நதேீர ்மற்றும் குளிரப்ானங்கள்) மற்றும் சிககரைட்ுகள் ஆகியவற்னறப் படுக்னகக்குச ்கசல்வதற்கு முன் 

குனறே்தது 4 மணிநேரம் தவிரக்்க நவண்டும். ேீங்கள் தூங்குவதற்கு மதுபானம் உதவக்கூடும், ஆனால் அது ஆழ்ே்து தூங்குவனத சிரமமாக்கும். தூங்குவதற்கு ஒரு மணி 
நேரத்திற்கு முன் தூண்டுகின்ற ேைவடிக்னககனளத் தவிரக்்க நவண்டும். இதில் மிதமான உைற்பயிற்சி, கணினி வினளயாைட்ுகள், கதானலக்காைச்ி, தினரப்பைங்கள் 

மற்றும் துயரத்னத ஏற்படுத்துகின்ற உனரயாைல்கள் ஆகியனவ அைங்கும். மிகவும் கவளிசச்மான சூழலில் அல்லது கம்ப்யூைை்ரின் ேீல ேிற விளக்கு கவளிசச்த்தில் 

இருப்பது மானல நேரத்தில் தூக்கத்னத ஊக்குவிக்கும் கமலநைானின் ஹாரந்மானின் அளனவக் குனறக்கலாம். 

உணவு மற்றும் தூக்கம் ேற்றி என்ன? 

வயிறு முழுவதுமாக ேிரம்பியிருே்தால் எளிதில் தூக்கம் வராது. படுக்னகக்குச ்கசல்வதற்குக் குனறே்தது 2 மணி நேரத்திற்கு முன்பு மானல உணனவ உண்ண 

நவண்டும். சிலர ்படுக்னக நேரத்தில் சிறிது சிற்றுண்டினயச ்சாப்பிடுவது ேன்றாகத் தூங்க உதவுவதாக உணரக்ின்றனர.் 

நான் ேடுக்மகயில் இருக்கும்போது என்ன ்சய்ய பவண்டும்? 

கதகதப்பு முக்கியமாகும் - அனறயின் கவப்பேினல மற்றும் நபாதுமான நபாரன்வகள் ஆகியனவ இரண்டும். னககளும் கால்களும் கதகதப்பாக இருப்பது 

அவசியமாகும். கமத்னத, தனலயனண மற்றும் நபாரன்வகள் வசதினயயும் ஓய்னவயும் தருபனவயாகவும் இருக்க நவண்டும். படுக்னகயனறயில் கவனத்னத சிதறச ்

கசய்கின்றனவ இருக்கக்கூைாது. இது கதானலக்காைச்ி, கணினி, வாகனாலி மற்றும் கதானலநபசினய அகற்றுவனதக் குறிக்கலாம். படுக்னகயனறயில் கடிகாரம் 

இருே்தால், கடிகாரம் பாரப்்பனதத் தவிரக்்க அனத மூடி னவக்க நவண்டும்.

ேகலில் நான் என்ன ்சய்ய பவண்டும்? 

படுக்னகக்கு கவளிநய இருங்கள். சிலர ்படுக்னகயனறனயத் தங்கும் அனறயாகப் பயன்படுத்துகிறாரக்ள், அங்நகநய படிக்கிறாரக்ள், கதானலக்காைச்ி பாரக்்கிறாரக்ள், 

கதானலநபசி அனழப்புகனளச ்கசய்கிறாரக்ள். இது தூக்கத்துைன் படுக்னகனய இனணக்கும் மூனளச ்கசயல்பாைன்ை ேிறுத்தும். படுக்னகயனறனயத் தூங்குவதற்கும், 

கேருக்கத்திற்கும் மைட்ுநம பயன்படுத்த நவண்டும். உைற்பயிற்சி கசய்வது தூங்குவதற்கு ேல்லது, ஆனால் உறங்கச ்கசல்வதற்கு முன்னர ்உைற்பயிற்சி கசய்வது 

ேல்லதல்ல. கானலயில் அல்லது மானல உணவுக்கு முன்னர ்உைற்பயிற்சி கசய்யுங்கள். பகலில் கவயிலில் இருப்பது உங்கள் உைல் கடிகாரத்திற்கும் உைலில் உள்ள 

கமலநைானின் அளவுகளுக்கும் உதவும். ோளின் கதாைக்கத்தில் கவளியில் இருப்பது ேல்லது. 

என்னால் தூங்க முடியாவிட்டால் நான் என்ன ்சய்ய பவண்டும்? 

படுக்னகக்குச ்கசன்ற 20 முதல் 30 ேிமிைங்களுக்குள் ேீங்கள் தூங்கவில்னல என்றால், ேீங்கள் எழுே்திருக்க நவண்டும். மற்கறாரு இருைட்ு அனறக்குச ்கசன்று 

அனமதியாக உைக்ாருங்கள். கதானலக்காைச்ினயப் பாரக்்கநவா, கணினினயப் பயன்படுத்தநவா, சாப்பிைநவா, குடிக்கநவா அல்லது வீைட்ு நவனலகனளச ்

கசய்யநவா கூைாது. ேீங்கள் நசாரவ்ாக உணரே்்தால் மீண்டும் படுக்னகக்குச ்கசல்லுங்கள். இது உங்கள் மனனதத் தூக்கத்துைன் இனணக்க உதவுகிறது. கடிகாரத்னதப் 

பாரக்்காதீரக்ள், ஏகனன்றால் அது எே்த நேரத்தில் இருே்தாலும் உங்களுக்கு உணரச்ச்ி சாரே்்த எதிரவ்ினன இருக்கும். ஓய்கவடுப்பது ேல்லது - அது தூக்கமாக இருக்க 

நவண்டிய அவசியமில்னல. 

உங்கள் மனபவாட்டத்மத நிறுத்த முடியாவிட்டால் என்ன ்சய்வது? 

சிலர ்இரவில் படுக்னகயில் உறங்காமல் விழித்திருே்து, தங்கள் எண்ணநவாைை்த்னத ேிறுத்த முடியாமல் தவிக்கின்றனர.் இது ஒரு பிரசச்னனயாக இருே்தால், பகல் 

கபாழுதில் அல்லது அே்தி மானலயில் ஒரு 'கவனல நேரத்னத' ஒதுக்குங்கள். பகலில் என்ன ேைே்தது என்பனதப் பற்றி சிே்திக்கவும், திைை்மிைவும் மற்றும் சாத்தியமான 

தீரவ்ுகனள உருவாக்கவும் இே்த நேரத்னதப் பயன்படுத்துங்கள். அதன் பிறகு, அடுத்த ோள் வனர இே்த விஷயங்கனளப் பற்றி நயாசிக்க நவண்ைாம். உறங்குவதற்கு 

முன் ஒரு மணிநேரத்னத உங்கள் தணிப்பு நேரமாக னவத்திருங்கள் - உங்கள் உைனலயும் மனனதயும் தூக்கத்திற்கு தயாரப்டுத்தும் ஒரு வழக்கத்னத உருவாக்குங்கள். 

அனமதியான இனசனயக் நகளுங்கள் அல்லது இனளப்பாறுங்கள். 

ஒரு வழக்கம் எவ்வளவு முக்கியமானது? 

ஒரு ேல்ல தூக்க வழக்கத்னதக் கனைபிடிக்க முயற்சி கசய்யுங்கள். மாற்றங்கனளச ்கசய்தவுைநனநய நமம்பைை் தூக்கம் ஏற்பைாது. ஆனால் ேல்ல தூக்கப் பழக்கத்னதப் 

தவறாமல் நபணி வே்தால், தூக்கம் ேிசச்யமாக ேன்றாக இருக்கும். ஒவ்கவாரு ோளும் ஒநர காரியத்னதச ்கசய்வது சாத்தியமில்னல, ஆனால் அது கபரும்பாலான 

ோைக்ள் இருக்க நவண்டும். உங்களுக்கு எது கபாருத்தமானது என்பனதக் கண்ைறிே்து, அதனனப் பின்பற்றுங்கள். ேீங்கள் எல்லாவற்னறயும் முயற்சி கசய்தும் உங்கள் 

தூக்கம் இன்னும் சரியாகவில்னல என்றால், உங்களின் கபாது மருத்துவரிைம் கசல்லுங்கள். நமலும் தகவல்கள் www.sleephealthfoundation.org.au -இல் கினைக்கின்றன. 

பேரிடர ்மனநல மமயம்
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