
ঘুেমর েঘাের েবাবায় ধের!
ফারজানা  ইয়াসিমেনর  বয়স  ত্িরেশর  েকাঠায়।  প্রায়  রােতই  িতিন  গভীর
ঘুম েথেক েজেগ ওেঠন এবং তার মেন হয় শরীেরর ওপর েযন ভারী েকউ চাপ
িদেয় আেছ। েসটা এতটাই ভারী েয িতিন িনশ্বাস িনেত পােরন না। এমনিক
পােশ েকউ শুেয় থাকেল তােকও ডাকেত পােরন না। িতিন বেলন, ডাকা েতা
দূেরর কথা, অেনক েচষ্টা করেল েগাঙািনর মেতা শব্দ করা সম্ভব হয়।
ভেয়  বুক  ধড়ফড়  করেত  থােক।  মেন  হয়  এই  েবাধহয়  দম  আটেক  মারা  যাব।
পােশ েকউ শুেয় থাকেল তারাও েগাঙািন শুেন ভয় েপেয় যায়।

এমন  অিভজ্ঞতার  কথা  আমােদর  আশপােশ  আেরা  অেনেকর  কাছ  েথেক  েশানা
যায়।  এেক  অেনেক  ‘েবাবায়  ধরা’  বেল  থােকন।  িকন্তু
িচিকত্সাশাস্ত্েরর ভাষায় এই সমস্যােক বলা হয় স্িলপ প্যারালাইিসস
বা ঘুেমর মধ্েয পক্ষাঘাত। ঐ ব্যক্িত িকছু সমেয়র জন্য কথা বলা বা
নড়াচড়া  করার  শক্িত  হািরেয়  েফেলন।  এেত  িতিন  ভীষণ  ভয়  েপেয়  যান।
অেনেক মেন কেরন ঘুেমর মধ্েয তােক ‘ভূেত েঠেস ধেরেছ’। স্লায়ুেরাগ
িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  ঘুম  ও  জাগরেণর  মাঝামািঝ  একিট  স্নায়ুজিনত
সমস্যা। ঘুেমর ঐ পর্যায়িটেক বলা হয় র্যািপড আই মুভেমন্ট-েরম। েরম
হেলা ঘুেমর এমন একিট পর্যায়, যখন মস্িতষ্ক খুব সক্িরয় থােক এবং
এই  পর্যােয়  মানুষ  স্বপ্ন  েদেখ  থােক।  িকন্তু  েস  সময়  শরীেরর  আর
েকােনা  েপিশ  েকােনা  কাজ  কের  না।  এ  কারেণ  মস্িতষ্ক  সচল  থাকেলও
শরীরেক অসাড় মেন হয়। আর এই সময়টােত ভেয়র েকােনা স্বপ্ন েদখেল ঐ
ব্যক্িত  সত্িয  সত্িয  েভৗিতক  েকােনা  ঘটনার  িশকার  হেয়েছন  বেল
িবশ্বাস কের েফেলন। েয েকােনা বয়েস স্িলপ প্যারালাইিসস হেত পাের।
তেব  ব্িরেটেনর  জাতীয়  স্বাস্থ্যেসবা  সংস্থা  বা  এনএইএস-এর  তথ্য
মেত,  তরুণ-তরুণী  এবং  িকেশার  বয়িসরা  সবেচেয়  েবিশ  আক্রান্ত  হেয়
থােক।

স্িলপ প্যারালাইিসস হওয়ার েপছেন িকছু কারণেক িচহ্িনত কেরেছ তারা।
পর্যাপ্ত  ঘুেমর  অভাব  বা  েছেড়  েছেড়  ঘুম  হওয়া,  অসমেয়  ঘুমােনা,
মাদকাসক্ত হেল, পিরবাের কােরা এই সমস্যা থাকেল ইত্যািদ কারেণ এিট
হেত পাের।

এ ব্যাপাের িবেশষজ্ঞরা সাধারণ িকছু পরামর্শ িদেয়েছন। রােত অন্তত
ছয়  ঘণ্টা  েথেক  আট  ঘণ্টা  ঘুমােনার  েচষ্টা  করা  এবং  েসই  ঘুম  েযন
গভীর  হয়।  প্রিতিদন  রােত  একই  সমেয়  ঘুমােত  যাওয়া  এবং  সকােল  একিট
িনর্িদষ্ট  সমেয়  ঘুম  েথেক  েজেগ  ওঠার  অভ্যাস  করা।  ঘুেমর  জন্য
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েশাবার ঘরিটেত আরামদায়ক পিরেবশ সৃষ্িটর েচষ্টা করেত হেব, েযন েসই
ঘের েকালাহল না থােক। ঘরিট েযন অন্ধকার থােক ও তাপমাত্রা সহনীয়
মাত্রায় থােক। ঘুমােত যাওয়ার আগ মুহূর্েত ভারী খাবার এবং চা-কিফ
খাওয়া  েথেক  িবরত  থাকেত  হেব।  স্িলপ  প্যারালাইিসস  হেল  িনেজর  মনেক
প্রেবাধ িদেত হেব েয ভেয়র িকছু েনই। এর পেরও মেন করেল স্নায়ুেরাগ
িবেশষজ্ঞেদর পরামর্শ িনেত পােরন।


