
িশশুর  ঘুেমর  সমস্যা  েযভােব
কািটেয়  উঠেছন  ব্িরিটশ  বাবা-
মােয়রা
রােত িশশুরা ঘুমােত চায় না, ঘুমােলও বারবার েজেগ ওেঠ তারা। এমন
িবড়ম্বনার সঙ্েগ সব মােয়রাই পিরিচত।

তেব  িশশুেদর  ঘুম  িনেয়  এ  সমস্যা  কািটেয়  উঠেছ  ব্িরিটশ  নারীরা।  এ
িনেয় িবিবিস বাংলা প্রকাশ কেরেছ একিট প্রিতেবদন।

জ্যািক  উলস্েটইনেহাম  নােম  জমজ  সন্তােনর  এক  মা  বেলন,  “তারা  রােত
েযেকােনা সময় ১০ েথেক ৪০ বােরর মত েজেগ উঠেতা এবং আিম এেকবােরই
বািড়েয় বলিছ না।”

িতিন  জানান,  েসই  সমেয়  সন্ধ্যা  এবং  রাত  িছল  তার  জন্য  রীিতমত
ভীিতকর।

জ্যািক  িবিবিস  টু’র  িভক্েটািরয়া  ডার্িবশায়ার  প্েরাগ্রােম  িতিন
আরও  বেলন,  “িতন  মাস  বয়েস  যখেন  িশশুরা  একটু  একটু  কের  স্িথর  হেত
থােক,  আমােদর  অবস্থা  িদনেক  িদন  হেয়  পড়িছল  আেরা  খারাপ,  তারা
এেকবােরই ঘুমােতা না।”

উলস্েটইনেহাম বেলন, “একজন আমার সঙ্েগ একঘের, অন্য জন আমার স্বামী
জুিলয়ােনর  সঙ্েগ  আেরক  ঘের  ।  আমরা  দুইজেনই  এই  দুই  বাচ্চােক  ঘুম
পাড়ােনার েচষ্টা করতাম।”

বাচ্চােদর  ঘুেমর  সমস্যার  কারেণ  বাবা-মা  দুইজেনই  ঘুমােত  পারেতন
না। এমনিক কর্মজীবেনও রীিতমেতা েনিতবাচক প্রভাব পড়েত লাগল তােদর।

এমন সমস্যা বাচ্চােদর বাবা-মােয়র জন্য এেকবােরই নতুন নয়। তােদরেক
পিরত্রান িদেত এিগেয় আসেলন অধ্যাপক িহদার এলিপক।

অধ্যাপক এলিপক েশিফল্েডর ৪০ টা পিরবারেক একত্িরত কের একটা পাইলট
প্রকল্প চালু কেরন।

এর  মাধ্যেম  েশিফল্েডর  িচলড্েরন  হসিপটাল  স্িলপ  ক্িলিনক,
ইংল্যান্েডর  জাতীয়  স্বাস্থ্য  েসবা  সংস্থা  আর  েলাকাল  কাউন্িসল
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িশশুর ঘুেমর প্যাটার্েনর উন্নিত ঘটােনার কাজ শুরু কের।

অধ্যাপক  িহদার  এলিপক  বেলন,  “বাচ্চােদর  ঘুেমর  সমস্যা  িনেয়  বাবা-
মােয়রা  কথা  বলেত  চান  না।  তারা  মেন  কের  মানুষজন  হয়ত  ভাবেব  তারা
বাচ্চােদর িঠক মত েদখােশানা করেত পাের না। তাই তারা কাউেক বেল না
এবং েকান সাহায্য চায়না।”

গত এক বছের েশিফল্ড শহেরর আটেশা িশশুর ঘুেমর সমস্যা কািটেয় তুলেত
সাহায্য কেরেছ এলিপেকর এই প্রকল্প।

িশশুেদর  জন্েমর  পর  েথেক  তােদর  েমিডেকল  িহস্ট্ির  িবশ্েলষণ  করা
হেতা। তােদরর ঘুেমর প্রকৃিতও েজেন েনওয়া হেতা খুঁিটনািট।

এলিপেকর পরামর্শ মেতা কাজ কেরন যমজ বাচ্চার েসই মা উলস্েটইনেহাম।

িতিন  বেলন,  “ঘুমােত  যাওয়ার  আেগ  আমরা  িনেচর  তলার  বািত  কম  কের
িদতাম। তারপর িটিভ, েরিডও এবং সব ধরেণর স্ক্িরন বন্ধ কের িদতাম।
এরপর আমরা রঙ করা, ছিব আঁকা, েখলা ৈতির করা -েযেকােনা িকছু েযটা
েচাখ এবং হােতর সমন্বেয় করেত হয় েসসব করতাম বাচ্চােদর।”

উলস্েটইনেহাম বেলন, “তারপর আমরা উপের েযতাম, তােদর েগাসল করাতাম
এবং  সরাসির  িবছানায়  িগেয়  শুেয়  পরতাম।  আমরা  এটা  একদম  একই  রুিটন
প্রিতিদন  অনুসরণ  করতাম।  এমনিক  আমরা  যখন  তােদর  শুভরাত্ির  বলতাম
একই শব্দ ব্যবহার করতাম ধারাবািহকভােব।”

ইংল্যান্েডর  জাতীয়  স্বাস্থ্য  েসবার  তথ্য  অনুযায়ী  এই  পদ্ধিত
েশিফল্েড  িশশুেদর  আেরা  দুই  ঘণ্টা  ৪০  িমিনট  ঘুম  বািড়েয়  িদেয়েছ।
আর আেগ তারা ঘুমােত েয দুই ঘণ্টা সময় লাগােতা এখন েসটা ৩০ িমিনেট
েনেম এেসেছ।

বাবা-মা  এবং  যারা  বাচ্চােদর  যত্ন  িনেতন  তারা  বলেছন  তােদর
জীবনমােনর উন্নিত হেয়েছ। এছাড়া তােদর বাচ্চােদর সােথ একটা ভােলা
সম্পর্ক ৈতির হেয়েছ। বাবা-মােয়রা িনেজরাও আেগর েচেয় েবিশ ঘুমােত
পারেছন।


