


အခနး်(၁)

အĊပēစကēĕခငēĒ

လအူေတာ်များများဟာ	စှ်စှ်ခိက်ခိက်	မအိပ်ိုင်	ကပါဘူး။	ဆရာဝန်

ေတဆွီ	ေရာက်လာကတဲ့	လနူာေတထွမဲာှ	သုံးပုံတစပ်ုံေလာက်က	ေကာငး်ေကာငး်

အိပမ်ေပျာ်ေကာငး်	ေြပာြပကပါတယ်။	အိပေ်ရးဝေအာင	်အိပစ်က်တာဟာ

ကုိယ်ေရာစတိပ်ါ	ကျနး်မာဖိုအတက်ွ	အေရးကီးတယ်ဆိုတာ	ကုိ	ဂဃနဏ	နားလည်

ထားသင့်ပါတယ်။

လတူစေ်ယာက်ဟာ	တစေ်နမာှ	ရှစန်ာရီေလာက်	အိပစ်က်သင့်တယ်ဆို

ေပမယ့်	ရှစန်ာရီအြပည့်	မအိပ်ိုငသ်ကူ	သုံးပုံစှပ်ုံေလာက်ရိှတယ်လို	သေုတသနြပ

ေတွရိှထားပါ	တယ်။	တစရ်က်မာှ	ငါးနာရီြပည့်ေအာင	်မအိပရ်သေူတဟွာ	စတိက်ျ

ေရာဂါ	(Depression)	၊	လှုံးေရာဂါ	(Heart	Disease)	၊	ေလြဖတေ်လငနး်ေရာဂါ

(Stroke)	နဲ	ဆးီချိေသးွချိ	ေရာဂါေတွ	ြဖစ်ိုငတ်ဲ့အလားအလာ	ပိုများပါတယ်။	သု

ေတ	သနတစခ်မုာှ	ေတွရိှထားတဲ့	အချက်တစခ်ကုလည်း	စတိဝ်င	်စားဖိုေကာငး်ပါ

တယ်။	တစရ်က်မာှ	ေြခာက်နာရီြပည့်ေအာင	်မအိပတ်ဲ့	အမျိးသမးီေတဟွာ	ခနုစန်ာရီ

ေလာက်အိပတ်ဲ့	အမျိး	သမးီေတထွက်	ရငသ်ားကငဆ်ာြဖစ်ိုငတ်ဲ့	အလားအလာ	၆၂

ရာခိုင်ှနး်ေလာက်ကုိများတယ်ဆိုတဲ့အချက်ပါပ။ဲ	အိပေ်ရးမဝ	တာဟာ	ခာကုိယ်ရဲ

ဇဝီလပုင်နး်စဉေ်တကုိွ	ထခိိုက်ေစိုင	်ပါတယ်။	ေဟာ်မနုး်ေတကုိွ	အေြပာငး်အလဲ

ြဖစေ်စိုငပ်ါတယ်။	အစာပို	စားပးီ	အဝလနွတ်ဲ့	အေြခအေနကုိ	ေရာက်ရိှေစိုင	်ပါ

တယ်။

အိပေ်ရးဝေအာင်	မအိပရ်သေူတဟွာ	အိပေ်ရးဝဝ	အိပရ်သေူတထွက်



အစားအစာပမာဏ	တစဝ်က်ေလာက်ကုိ	ပးီစားိုင်ကတယ်ဆိုတာ	ေလလ့ာေတွရိှရ

ပါတယ်။	Gွrehlin	လို	ေခတဲ့	ေဟာ်မနုး်ဟာ	အစာစားချငစ်တိ်	အာသာဆကုိ	ြဖစေ်စ

ပါတယ်။	အစားအစာကုိ	ဗိုက်ဝေအာင	်စားလိုရတဲ့	အခါ	Leptin	လိုေခတဲ့	ေဟာ်မနုး်

ထက်ွေပလာပးီ	အာသာ	ေြပသာွးေစပါတယ်။	အိပေ်ရးဝေအာင်	မအိပရ်သေူတရဲွ

ေသးွ	ထမဲာှ	အစာစားချငစ်တိကုိ်ြဖစေ်စတဲ့	Grehlin	ေဟာ်မနုး်	ပမာဏနည်းေနတာ

ေတွရပါတယ်။	ဒါဟာ	အိပေ်ရးဝေအာင်	မအိပရ်သေူတ	ွအစာပိုစားတဲ့အေကာငး်

ေတထွကဲ	တစခ်ြုဖစ်	ပါတယ်။	ကုိယ်အေလးချနိမ်တက်ေအာင	်ထနိး်လိုသေူတဟွာ

အိပေ်ရးဝေအာငအိ်ပဖ်ို	လိုတယ်ဆိုတာ	သေဘာေပါက်သင့်ပါ	တယ်။

အိပေ်ရးမဝသေူတမွာှ	ကုိယ်ခစံမွး်အား	ကျဆငး်တဲ့	အတက်ွ

ကူးစက်ေရာဂါေတ	ွအလယ်ွတကူ	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	စတိတ်ိုပးီ	ေပါငး်သငး်ဆက်ဆံ

ေရးကုိ	ထခိိုက်ေစပါတယ်။	ခာ	ကုိယ်အေနအထား၊	ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားမ​၊ကုိငး်ြခား

ေဝဖနမ်​	ေတ	ွပျက်ယွငး်ပးီ	မေတာ်တဆ	ထခိိုက်မ​အရာယ်ေတ	ွကံ	ေတွိုငပ်ါ

တယ်။	လပုရ်ည်ကုိငရ်ည်	ကျဆငး်တာ၊	လပုင်နး်ခငွ	်ပျက်ကွက်မ​များလာတာေတွ

ေကာင့်	အလပုကုိ်	ထခိိုက်ိုငပ်ါ	တယ်။	ကာလတာရှည်စာွ	အိပေ်ရးမဝတာဟာ

သက်တမး်ကုိ	တိုေစတဲ့ထ	ိအရာယ်ေပးိုငပ်ါတယ်။

ဘာေကာင့်	အိပ်ကပါသလဲ

လတူစေ်ယာက်ဟာ	သူသက်တမး်ရဲ	ပျမး်မ	သုံးပုံ	တစပ်ုံေလာက်ကုိ

အိပခ်ျနိအ်ြဖစ်	အသုံးြပေနကတာမနှေ်ပ	မယ့်	လအူများစဟုာ	အိပစ်က်ြခငး်ရဲ

သေဘာသဘာဝ	ကုိ	ေသေသချာချာ	နားမလည်ိုင်ကေသးပါဘူး။	ညမာှ	အိပစ်က်

တာဟာ	ေနခငး်က	လ​ပရှ်ားသာွးလာ	လပုကုိ်ငခ်ဲ့တာေတ	ွေကာင့်	ပငပ်နး်မွး်နယ်

ထားတာေတ	ွေြပေပျာက်ေအာင	်အနားယူတာလိုသာ	အများက	သေဘာေပါက်ထား

ကပါ	တယ်။	တကယ်ေတာ့	အိပစ်က်ေနချနိမ်ာှလည်း	ခာကုိယ်	ကီးဟာ	အြပည့်အ

ဝ	အနားယူေနတာ	မဟုတပ်ါဘူး။	တစည်	တာ	အိပစ်က်ေနချနိအ်တငွး်မာှ	လတူစ်



ေယာက်ရဲခာကုိယ်	ဟာ	အကိမ	်၂ဝ	ကေန	၄ဝ	ေလာက်	လ​ပရှ်ားမတိတတ်ယ်လို

ဆိုပါတယ်။	ဦးောှက်ဟာလည်း	အလပုလ်ပုေ်နတာပါပ။ဲ	အိပ်	စက်မ​ဆိုငရ်ာ

ပညာရှငေ်တရဲွအလိုအရ	ကန်ပတ်ို	အိပစ်က်က	တာဟာ	ဦးောှက်ရဲ

စမွး်ေဆာင်ိုငအ်ားကုိပိုပးီ	ထက်ြမက်	ေစဖိုြဖစတ်ယ်လို	ဆိုပါတယ်။	အိပစ်က်ေနချနိ်

အတငွး်မာှ	ဦးောှက်ဟာ	မတှသ်ားထားတာေတနွဲ	စတိခ်စံားမ​ဆိုငရ်ာ	အေတွအကံ

ေတကုိွ	အစအီစဉတ်ကျြဖစေ်အာင	်လပုေ်နပါ	တယ်။	ဦးောှက်ရဲ	Cortex	လိုေခတဲ့

အြဖေရာငအ်ပိုငး်	ကေတာ့	အိပခ်ျနိမ်ာှ	အနားယူပးီ	အားေမးွပါတယ်။	တစည်

ေလာက်	အိပေ်ရးမဝတာနဲ	လတူစေ်ယာက်ဟာ	စတိတ်ိုတာ၊	စတိဖ်စိးီမ​ကုိ	မခံိုင်

တာေတ	ွြဖစလ်ာတတပ်ါတယ်။	စကား	ေြပာရာမာှ	အဆငမ်ေြပတာေတ၊ွ	ုိးုိး

အေပါငး်အတု	်ပစုာ	ကေလးကုိေတာင	်တက်ွလို	မရတာ	မျိးေတ၊ွ	တစခ်ခု	ုေမေ့န

တာ	ကုိ	ြပန်ပးီ	စဉး်စားလို	မရတာ	မျိးေတွ	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။

အိပစ်က်မ​ြဖစစ်ဉ	်အဆင့်ဆင့်

အိပစ်က်တာကုိ	အဓိကအားြဖင့်	စှမ်ျိးစှစ်ား	ခွဲ	ထားပါတယ်။	အိပေ်န

စဉ	်မျက်စဟိာ	လျငြ်မနစ်ာွ	လ​ပရှ်ားေန	တဲ့	(Rapid	Eye	Movement	-	REM)	အိပစ်က်

မ​နဲ	မလ​ပရှ်ား	တဲ့	(Non-Rapid	Eye	Movement	-	NREM)	အိပစ်က်မ​တို	ြဖစပ်ါတယ်။

အဆင့်အေနနဲ	ေြပာမယ်ဆိုရင	်အဆင့်	(၁)၊	(၂)၊	(၃)	နဲ	(၄)	တိုဟာ	မျက်စမိလ​ပတ်ဲ့

NREM	အိပစ်က်မ​	ြဖစ်ပးီ	အဆင့်	(၅)	က	မျက်စလိ​ပတ်ဲ့	REM	အိပစ်က်မ​	ြဖစ	်ပါ

တယ်။	လတူစေ်ယာက်	အိပတ်ဲ့အခါမာှ	အဲဒီ	အဆင့်ေတ	ွအတိုငး်	(၁)	ကေန	(၄)	ထိ

တိုးတက်ေြပာငး်လလဲာပးီ	ေနာက်	ဆုံးမာှ	REM	အိပစ်က်ြခငး်အမျိးအစားြဖစတ်ဲ့

အဆင့်	(၅)	ကုိ	ေရာက်သာွးပါတယ်။	အဲဒ	ီလို	အဆင့်ငါးဆင့်	ြပည့်သာွးတာ	ကုိ	တစ်

ပတလ်ည်တယ်	(One	Cycle)	လို	ဆိုကပါစို။	အဲဒီ	တစပ်တဟ်ာ	ပျမး်မမနိစ်	၉ဝ

ေလာက်	ကာပါတယ်။	လူကီး	တစေ်ယာက်	အိပစ်က်ေနစဉ်	တစည်မာှ	အဲဒ	ီလိုမျိး

ေလး	ပတမ်	ှေြခာက်ပတ်	(4-6	Cycles)	ေလာက်	ကတံတပ်ါတယ်။	ကေလးတစ်



ေယာက်ရဲ	အိပခ်ျနိတ်စဝ်က်ေလာက်ဟာ	မျက်စ	ိလ​ပတ်ဲ့	REM	အိပစ်က်မ​မျိး	ြဖစပ်ါ

တယ်။	အသက်ကီးလာ	တာနဲအမ	REM	အိပစ်က်မ​ဟာ	တြဖည်းြဖည်း	တိုလာပါ

တယ်။	အရွယ်ေရာက်တဲ့ထ	ိြဖစပ်ါတယ်။	သက်ကီးရွယ်အုိ	ေတမွာှေတာ့	အဆင့်	(၄)

က	တိုေတာငး်ပါတယ်။

အဆင့်	(၁)။	ငိုက်မျဉး်သည့်အဆင့်	(Drowsiness)

ငိုက်မျဉး်တယ်ဆိုတာ	ိုးေနချနိန်ဲ	အိပေ်ပျာ်ချနိ	်စှခ်	ုကားက

စပကူ်းမပကူ်းကာလေလး	ြဖစပ်ါတယ်။	အချနိ်	အားြဖင့်	ဆယ်မနိစက်ေန	၁၅	မနိစ်

ေလာက်	ကာတတပ်ါ	တယ်။	အဲဒ	ီအချနိမ်ာှ	ဦးောှက်လိ​ငး်	(Brain	Wave)	ေတဟွာ

ေးှေကွးလာပါတယ်။	ကွက်သားေတကွ	တငး်ေနရာက	ေလျာ့	လာပါတယ်။	စတိထ်ဲ

မာှ	အြမင့်ကေန	ကျလာေနတဲ့	ခစံားမ​	မျိး	ြဖစလ်ာပးီ	ကွက်သား	(ဥပမာ	-

ေြခေထာက်	ကွက်သား)	ဟာ	ဆတခ်နဲ	ြဖစသ်ာွးတာမျိး	ကရံတတပ်ါတယ်။	စှ်စှ်

ခိက်ခိက်	အိပေ်ပျာ်တတသ်တူစေ်ယာက်မာှ	ငိုက်မျဉး်ချနိဟ်ာ	အိပခ်ျနိတ်စခ်လုုံးရဲ	၂

ရာခိုင်ှနး်ကေန	၅	ရာခိုင်ှနး်ေလာက်	သာ	ရိှသင့်ပါတယ်။

အဆင့်	(၂)။	စှ်စှ်ခိက်ခိက်	အိပမ်ေပျာ်ေသးသည့်	အဆင့်	(Light

Sleep)

ဒအီဆင့်မာှ	မျက်လုံးဟာ	မလ​ပရှ်ားေတာ့ဘဲ	ငမိ်	သာွးပါတယ်။

တစခ်ါတေလ	ြမနတ်ဲ့လိ​ငး်ကေလးေတ	ွေပလာ	တာကလွဲလို	ဦးောှက်လိ​ငး်	(Brain

Wave)	ေတဟွာလည်း	ကုိပးီ	ေးှေကွးလာပါတယ်။	လှုံးခနုတ်ဲ့ှနး်	ေးှေကွးလာ

သလို	အိပေ်မာကျလာတာနဲအမ	ခာကုိယ်အပခူျနိက်လည်း	ကျဆငး်လာပါတယ်။

အိပစ်က်မ​	အဆင့်	ငါးဆင့်	တစပ်တ်	(One	Cycle)	မာှ	ဒအီဆင့်ဟာ	မနိစ	်၃ဝ	ကေန

၄ဝ	ေလာက်	ထ	ိကာတတပ်ါတယ်။



အဆင့်	(၃)	ငှ့်	(၄)	။	အိပေ်မာကျချနိ်	(Deep	Sleep)

အိပေ်မာကျချနိြ်ဖစတ်ဲ့	ဒအီဆင့်ေတမွာှ	ဦးောှက်	လိ​ငး်ေတေွးှ၊

အသက်ရှတာလည်းေးှပးီ	ေသးွေပါငခ်ျနိ	်(Blood	Pressure)	ပါ	ကျေနတတပ်ါ

တယ်။	ခာကုိယ်အပခူျနိ်	ကလည်းပိုပးီ	ကျဆငး်လာပါတယ်။	ေကျာက်ကပ်	အလပု်

လပု	်တာ	ေလျာ့သာွးတဲ့အတက်ွ	ဆးီြဖစေ်ပတာလည်း	နည်းသာွးပါ	တယ်။	ဒအီချနိ်

မာှ	ခာကုိယ်ထကဲ	ကီးထာွးမ​ကုိအားေပးတဲ့	ေဟာ်မနုး်	(Growth	Hormone)	ေတွ

ထက်ွလာပါတယ်။	ဒါဟာ	ခာကုိယ်	တည်ေဆာက်ြပြပငေ်ရးနဲ	ကုိယ်ခစံမွး်အား	တို

အတက်ွ	အေရးကီးတဲ့လပုင်နး်	ြဖစပ်ါတယ်။	ဒါေကာင့်	စှ်စှ်ခိက်ခိက်	အိပမ်

ေပျာ်သေူတမွာှ	အေရြပားနဲ	ဆပံင	်က့ံခိုငမ်​ယုိယွငး်ပးီ	ေရာဂါထေူြပာတတပ်ါတယ်။

အိပေ်မာကျချနိြ်ဖစတ်ဲ့အတက်ွ	ဒအီဆင့်မာှ	ှိးရတာ	ခက်ပါတယ်။

အိပေ်မာကျေလ	အသကံျယ်ကျယ်ေပးပးီ	ှိးရ	ေလ	ြဖစပ်ါတယ်။	အေရးပါတဲ့

စကားလုံးေတနွဲ	ှိးရငေ်တာ့	ိုးတတပ်ါတယ်။	ဥပမာ	-	အိပေ်နသရဲူနာမည်ကုိ	ေခ

ပးီှိးရင်	ခပတ်ိုးတိုးှိးတာေတာင	်ိုးတတပ်ါတယ်။	ဒအီဆင့်မာှ	အိပ	်ေပျာ်ေနသကုိူ

ှိးလိုလို	ိုးလာရင	်ေကာငတ်ေိကာငေ်တာငန်ဲ	ဒယိမး်ဒယုိင	်ြဖစေ်နတတပ်ါတယ်။

အဆင့်	(၅)။	မျက်လုံးလ​ပရှ်ားေနသည့်	အိပစ်က်မ​အဆင့်	(REM)

မျက်လုံးလ​ပရှ်ားေနတဲ့	(REM)	အိပစ်က်မ​အဆင့်	မာှ	လဟူာ	အိပေ်နေပ

မယ့်	ဦးောှက်ကေတာ့	ိုးေနချနိမ်ာှလိုပ	ဲသက်ွလက်ေနပါတယ်။	အိပမ်က်မက်တာ

ဟာ	ဒအီဆင့်မာှ	အများဆုံးြဖစပ်ါတယ်။	အိပေ်ပျာ်ပးီ	တစန်ာရီ၊	တစန်ာရီခွဲ	ေလာက်

မာှ	ဒအီဆင့်ကုိ	ေရာက်တတပ်ါတယ်။	ဒအီဆင့်ရဲ	ထးူြခားချက်က	မျက်ဆနဟ်ာ

လစှခ်န	ဲလစှခ်နဲ	ြမနြ်မနဆ်နဆ်န	်လ​ပေ်နြခငး်ြဖစပ်ါတယ်။	အသက်ရှြမနေ်နသလို

လှုံးခနုတ်ာ	လည်းြမန်ပးီ	ေသးွေပါငခ်ျနိပ်ါ	တက်လာတတပ်ါတယ်။	ဒါေပမဲ့

ခာကုိယ်ရဲ	ကွက်သားအကီးစားေတဟွာ	ယာယီအားြဖင့်	မလ​ပ်ိုငဘဲ်

အေကာေသသလို	ြဖစေ်နပါတယ်။	ဒါကလည်း	အိပမ်က်မက်ပးီ	ကေယာငက်တမး်နဲ



ထေြပးတာ၊	ကနလ်ိုတာ၊	ထိုးလိုတာမျိး	မြဖစေ်အာင်	သဘာဝ	က	ထနိး်ချပထ်ားတဲ့

သေဘာြဖစပ်ါတယ်။	(အိပေ်နရငး်	ထပးီ	လမး်ေလာက်တတ်	သေူတဟွာ	စှ်

စှ်ခိက်ခိက်အိပတ်ဲ့	အဆင့်	(၃)	နဲ	(၄)	အတငွး်	မာှ	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။	အဲဒ	ီအချနိ်

မာှ	ကွက်သားလ​ပရှ်ားမ​ေတ	ွကုိ	ြပလပုေ်ပးတဲ့	ဦးောှက်အစတိအ်ပိုငး်ေတဟွာ

အလပုလ်ပု	်ေနကပါတယ်။)	အိပေ်နသ	ူတစေ်ယာက်ဟာ	တစည်အတငွး်	မာှ

အိပစ်က်မ​အဆင့်	(၅)	ကုိ	အကိမ်ကိမြ်ပနေ်ရာက်တတ	်ပါတယ်။	ပထမအကိမ	်ဒီ

အဆင့်မာှ	ဆယ်မနိစေ်လာက်သာ	ကာပးီ	ေနာက်ဆုံးအကိမမ်ာှ	တစန်ာရီေလာက်

ထ	ိကာိုင	်ပါတယ်။	တစည်လုံးဆိုရင	်မျက်စလိ​ပရှ်ားေနတဲ့	REM	အိပစ်က်မ​အဆင့်

အားလုံးရဲ	စစုေုပါငး်ကာြမင့်ချနိဟ်ာ	စှ	်နာရီေလာက်	ရိှပါတယ်။

အိပမ်က်	မက်ြခငး်

အိပစ်က်မ​အဆင့်	ငါးဆင့်လုံးမာှ	အိပမ်က်	မက်ိုင	်ပါတယ်။	မျက်ဆန်

လ​ပရှ်ားေနတဲ့	REM	အိပစ်က်မ​အဆင့်မာှ	မက်တဲ့အိပမ်က်ေတကွ	ဆနး်ကျယ်ပးီ

မျက်ဆနမ်လ​ပရှ်ား	ေနတဲ့	NREM	အိပစ်က်မ​	အဆင့်ေတမွာှ	မက်တဲ့အိပမ်က်ေတွ

ဟာ	ေနစဉ	်ေတွြမင်ကားသ	ိလပုကုိ်ငေ်နရတာ	ေတနွဲပိုပးီ	ဆက်စပမ်​ရိှပါတယ်။	လူ

တစေ်ယာက်ဟာ	တစည်မာှ	စှန်ာရီ	ေလာက်	အိပမ်က်မက်တတပ်ါတယ်။

ကနေ်တာ်/	ကနမ်က	ေတာ့	အဲဒီ	ေလာက်	မမက်ပါဘူးလို	ြငငး်မယ်ဆိုရငေ်တာ့	ြပန်

ပးီစဉး်စားလို	မရတာ	ြဖစပ်ါလမိ့်မယ်။	အိပမ်က်မက်တာကုိ	မနက်ဘက်	အိပရ်ာက

ိုးပးီ	မနိစအ်နည်းငယ်အတငွး်မာှ	ြပန်	ပးီ	သတရိတတပ်ါတယ်။	ဒအိီပမ်က်ေတဟွာ

REM	အိပစ်က်	မ​အဆင့်ထကဲ	မနက်ေစာေစာမာှ	မက်တတတ်ဲ့အိပမ်က်ေတ	ွြဖစပ်ါ

တယ်။	အမတှတ်မယ့်ေနလိုရင်	အိပမ်က်	မက်ထားတာ	ကုိ	အချနိအ်နည်းငယ်

အတငွး်မာှ	ေမသ့ာွးတတပ်ါတယ်။

သုေတသနေတအွရ	အမျိးသမီးေတဟွာ	အပ်ိမက	်မကတ်ာကို	အမျိးသားေတထွကပုိ်

ပီး	သတြိပနရ်တတ်ကပါ	တယ။်	အပ်ိမကဟ်ာ	အမျိးမျိး	မက်ိုင်ပါတယ။်	ေနစဉ	်ေတွ	ြမင်ကားသိ

လုပ်ကိုင်ေနရတာ	ေတနွဲ	ဆကစ်ပ်ိုင်သလုိ	အပ်ိ	စကတ်ဲ့ေနရာ	(ပတဝ်နး်ကျင်)	နဲလည်း	သကဆ်ိုင်ပါ



တယ။်	သုေတသနတစ်ခုအရ	င်ှးဆပီနး်နံေတွ	ကိင်ေနတဲ့အခနး်	ထဲမှာ	အပ်ိစကရ်သူေတဟွာ

င်ှးဆပီနး်ကို	တိုက်ိုက	်အပ်ိမက်	မမကေ်ပမယ့်	ကည်းူဆတွပ်ျံဖွယ	်အပ်ိမကေ်တ	ွမက်ကတာ	ကို

ေတွရိှရပါတယ။်	အနံအသက်	မေကာင်းတဲ့အခနး်ထဲမှာ	အပ်ိစက်ကရသူေတကွေတာ	့မေကာင်းတဲ့

အပ်ိမကမ်ျိးေတ	ွမက်ကရတယလုိ်	ဆိုပါတယ။်	သုေတသနတစ်ခုမှာေတာ့	အြဖအမည်း

ပ်ုြမင်သံကား	အမဲကည့်သူ	သက်ကးီရွယအ်ိုေတွ	ဟာ	အပ်ိမကေ်တကွိုလည်း	အြဖအမည်းပဲ	မက်

တတ်ကတယ	်လုိ	သိရပါတယ။်	အပ်ိမကေ်ကာင်းေတေွကာင့်	အပ်ိရာက	ိုးမလာတတေ်ပမယ့်

အပ်ိမကဆ်ိုးေတကွေတာ	့လူကို	အပ်ိရာ	က	ိုးလာေစိုင်ပါတယ။်	အဒဲ	ီလုိ	အပ်ိမကဆ်ိုးေတရဲွ	ဇာတ်

လမ်းေတဟွာ	ထူးဆနး်ပီး	​ပ်ေထွးေပွလီေနတတပ်ါတယ။်

အပ်ိစကြ်ခင်းင့်ှ	ိုးကားေနြခင်း	သံသရာ	(Sleep/	Wake	Cycle)

လူတစ်ေယာကဟ်ာ	ေနစဉ်	အပ်ိစကြ်ခင်းနဲ	ိုးကား	ေနြခင်းဆိုတဲ့	သံသရာမှာ	လည်ေန

ပါတယ။်	ဘယအ်ချိနမှ်ာ	အပ်ိသင့်ပီ၊	ဘယအ်ချိနမှ်ာ	ိုးထေတာလုိ့	ခာကိုယထဲ်က	ဇဝီနာရီက

သတမှ်တပုိ်င်းြခားေပးထားသလုိပါပဲ။	ဒလုိီြဖစ်ေန	ေအာင်	ချယလှ်ယေ်နကတဲ့အချကေ်တထဲွမှာ	အစာ

စားေသာက်	ချိန၊်	ကိုယလ်ကလ်​ပ်ရှားချိန၊်	သဘာဝ	အလင်း	အေမှာင်စတဲ့	အချကေ်တပွါဝင်ပါတယ။်

ဦးောှကထဲ်က	Melatonin	အစရိှ	တဲ့	ဓာတပုစည်းေတကွ	အပ်ိေရးဝဝ	အပ်ိိုင်ေအာင်	ေဆာင်	ရွက်

ေပးပါတယ။်	ေမှာင်လာတဲ့အခါ	Melatonin	ေတွ	ထွကလ်ာ	ပီး	အလင်းေရာင်ရိှေနတဲ့အခါ	Melatonin

ေတ	ွမထွကေ်တာ့	ပါဘးူ။	ဒေီနရာမှာ	သဘာဝ	အလင်းေရာင်	(ေနေရာင်)	ကကိုပီး	အစွမ်းထကပ်ါ

တယ။်	မီးထွနး်ထားတာဟာလည်း	ေန	ေရာင်ေလာက်	မစွမ်းေပမယ့်	Melatonin	ေတ	ွထွကရိှ်မ​ကို	ေးှ

ေကးွေစိုင်ပါတယ။်

ေနလူလား၊	ညလူလား

လူတစ်ေယာကဟ်ာ	ညဘကမှ်ာေစာေစာအပ်ိပီး	မနကအ်ေစာကးီ	ိုးတတတ်ဲ့သူ	(ေန

လူ)	ြဖစ်ိုင်သလုိ	သနး်	ေခါင်ေကျာမှ်အပ်ိပီး	ေနြမင့်မှိုးတဲ့သူ	(ညလူ)	လည်း	ြဖစ်ိုင်ပါ	တယ။်	ဒါဟာ

အသကအ်ရွယန်ဲလည်း	ဆိုင်ပါတယ။်	ေယဘယုျ	အားြဖင့်	လူရွယလူ်လတေ်တကွ	လူကးီေတထွက်

အပ်ိရာဝင်	ေနာကက်ျသလုိ	အပ်ိရာထလည်း	ေနာကက်ျပါတယ။်	ေကျး	လကန်ဲ	မိြပ	မတတူာလည်းရိှ

ပါတယ။်	ေကျးလကက်	လူေတ	ွဟာ	အပ်ိရာဝင်ေစာသလုိ	မုိးမလင်းခင်	အပ်ိရာက	ထတတ်က	ပါ

တယ။်	မိြပမှာေနသူေတကွေတာ	့အပ်ိရာဝင်ေနာကက်ျ	သလုိ	ေနြမင့်မှ	အပ်ိရာက	ထတတ်ကပါ

တယ။်	လုပ်ငနး်ခွင်	ဝင်ချိန၊်	အလုပ်သိမ်းချိန်	မတတူာနဲလည်း	သကဆ်ိုင်ပါတယ။်



တစ်ညမှာ	ဘယ်နှာရီ	အပ်ိသင့်သလဲ

တစ်ညမှာ	ငါးနာရီြပည့်ေအာင်	မအပ်ိသူေတဟွာ	ခုနစ်နာရီ၊	ရှစ်နာရီအပ်ိသူေတွ

ေလာက	်အသကမ်ရှည်ကတာ	ကို	ေတွရပါတယ။်	ရှစ်နာရီထကပုိ်ပီး	အပ်ိတာဟာလည်း	သကတ်မ်း

တိုေစိုင်တာကို	ေတွရြပနပ်ါတယ။်	ဒါဆိုရင်	ဘယ်	နှာရီ	အပ်ိသင့်ပါသလဲ။	ကျနး်မာတဲ့လူကးီတစ်

ေယာက်	အတကွ	်တစ်ညမှာ	ရှစ်နာရီ	အပ်ိသင့်တယဆ်ိုတာ	ေြပာေနတာ	ကာပါပီ။	သုေတသနေတမှွာ

ေတွရတာ	ကေတာ့	လူကးီတစ်	ေယာကအ်တကွ်	တစ်ညတာ	အပ်ိချိနဟ်ာ	ခုနစ်နာရီနဲ	ခုနစ်	နာရီခဲွ

ကားဆိုရင်	အသင့်ေလျာဆ်ုံးလုိ	ဆိုပါတယ။်	ဒါက	ေယဘယုျ	ေြပာတာပါ။	လူတစ်ေယာကန်ဲတစ်

ေယာက်	ဇဝီကမ	သေဘာသဘာဝ	ချင်း	မတပူါဘးူ။	တစ်ညမှာ	ေလးနာရီေလာကပဲ်	အပ်ိပီး	အလုပ်

ေကာင်းေကာင်း	လုပ်ိုင်သူေတွ	များများ	မဟုတေ်တာင်	အချိရိှပါတယ။်	ဗိတနိဝ်န်ကးီချပ်ေဟာင်း

မစစ်မာဂရကသ်ကခ်ျာက	သူဟာ	တာဝနထ်မ်းေဆာင်ေနစဉ်	က	တစ်ညမှာ	အပ်ိချိန်	ေလးနာရီနဲ	ငါး

နာရီသာရိှေကာင်း	ေြပာတတပ်ါတယ။်	တစ်ခုေတာရိှ့ပါတယ။်	ေနခင်းဘကမှ်ာ	ေတာ	့တစ်နာရီ

ေလာက	်စ်ှစ်ှခိက်ခိက	်အပ်ိေလ့ရိှပါသတဲ့။	အပ်ိချိနန်ည်းသူေတကွို	အအပ်ိမမကသူ်ေတွ	(Short

Sleepers)၊	ရှစ်နာရီထကက်ိုအပ်ိသူေတကွို	အအပ်ိမကသူ်ေတွ	(Long	Sleepers)	လုိ	ေြပာိုင်ပါတယ။်

လူတစ်ေယာက်	ဘယေ်လာကအ်ပ်ိသင့်တယဆ်ိုတာ	ကို	နာရီနဲ	ေြပာသူေတရိှွသလုိ	စ်ှ

စ်ှခိက်ခိက	်အပ်ိေပျာ်	သလား၊	မေပျာဘ်းူလား၊	အပ်ိရာက	ိုးတဲ့အခါ	အပ်ိေရးဝ	သလား၊	မဝဘးူ

လားဆိုတာကပုိပီး	အေရးကးီပါတယလုိ်	ေြပာသူေတလွည်း	ရိှပါတယ။်	ေခါင်းချလုိပီး	မကာခင်မှာပဲ

အပ်ိေပျာသွ်ားတယ၊်	အပ်ိလုိရင်လည်း	တစ်ေရးမှ	မိုးေတာ	့ေအာင်	စ်ှစ်ှခိက်ခိက	်အပ်ိေပျာတ်ယ၊်

ိုးလာတဲ့အခါ	မှာလည်း	လနး်လနး်ဆနး်ဆနး်ရိှတယဆ်ိုရင်	လံုေလာကတ်ာပါ	ပဲတဲ့။	အပ်ိရာဝင်ပီး

ေတာေ်တာန်ဲလည်း	အပ်ိမေပျာ၊်	အပ်ိြပန	်ေတာ	့ကကအ်ပ်ိကက်ိုးဆိုသလုိ	ေပျာလုိ်ိုးလုိ၊	ိုးတဲ့အခါ

မှာလည်း	လနး်လနး်ဆနး်ဆနး်	မရိှရင်	အပ်ိရာထဲမှာ	ဘယ်	ှနာရီကာကာ	ေနသည်ြဖစ်ေစ	အပ်ိေရးမ

ဝဘးူလုိ	သတမှ်တရ်	မှာပါပဲ။	ေနာကေ်နမှာ	ေနခင်းဘက်	အပ်ိငုိကမ်ေနရင်	အဒဲ	ီလူဟာ	လွနခ့ဲ်တဲ့

ညက	အပ်ိချိနအ်ြပည့်အဝရခ့ဲတယလုိ်	ဆိုိုင်	တာပါပဲတဲ့။

ေနလယေ်နခင်း	တစ်ေမှးအပ်ိြခင်း

ေနခင်းဘကမှ်ာ	မိနစ်အနည်းငယ	်အပ်ိတာ	(ခဏ	ေမှးတာ)	နဲပတသ်က်ပီး	အယအူဆ

အမျိးမျိးရိှပါတယ။်	တချိက	ေနလယေ်နခင်း	နည်းနည်းအပ်ိမိရင်	ညဘကမှ်ာ	ေတာေ်တာန်ဲ	အပ်ိမ



ေပျာဘ်	ဲမျကစိ်ေကာင်ေနတတတ်ယလုိ်	ဆိုပါတယ။်	စပိန၊်	ဂရိစတဲ့	ိုင်ငံေတမှွာေတာ	့ေနလယ်

ေနခင်း	တစ်ေမှးအပ်ိတာ	ထံုးစံလုိြဖစ်ေနပါတယ။်Siesta	လုိ	ေခပါ	တယ။်	ရကသ်တတစ်ပတမှ်ာ

အနည်းဆုံး	သံုးရကေ်လာက၊်	တစ်ရကမှ်ာ	နာရီဝကေ်လာက	်ေနလယေ်နခင်း	တစ်ေမှးအပ်ိ	တတသူ်

အမျိးသား	အမျိးသမီးေတမှွာ	တုတ်ရက်	လံုှးထိခုိက	်တဲ့	ေဝဒနာ	(Heart	Attack)	ြဖစ်ိုင်တဲ့

အရာယ်	၃၇	ရာခုိင်	ှနး်ေလာက	်ေလျာက့ျသွားတယဆ်ိုတာ	သုေတသနြပ	ေတွရိှ	ထားပါတယ။်

အလုပ်လုပ်ေနတဲ့	အမျိးသားေတမှွာဆိုရင်	၆၄	ရာခုိင်ှနး်ထိပင်	ေလျာသွ့ားိုင်တယလုိ်	ဆိုပါတယ။်

ေနလယ	်ေနခင်း	ေမှးတာကို	ေထာကခံ်သူေတကွ	ဒါဟာ	လူတိုင်း	အတကွ	်အကျိးရိှတဲ့	အေလ့အကျင့်

လုိ	ဆိုကပါတယ။်	အထူး	သြဖင့်	ညဘကမှ်ာ	အပ်ိေရးမဝခ့ဲသူေတအွတကွ	်ေနလယ	်ေနခင်း	၁၅	မိနစ်

ေလာက	်အပ်ိတာဟာလည်း	များစွာ	အကျိး	ရိှတယလုိ်	ဆိုပါတယ။်	တစ်ခါတေလ	အပ်ိမေပျာတ်တသူ်

ေတ	ွအတကွ	်ေနလယေ်နခင်း	ေမှးတာဟာ	ြပဿနာမြဖစ်ိုင်ေပ	မယ့်	ညဘက်	အပ်ိမေပျာတ်ဲ့ေရာဂါ

ကို	ကာလတာရှည်	ခံစား	ေနရသူေတအွေနနဲ	မွနး်လဲွပုိင်းမှာ	အပ်ိတာကို	ေရှာင်သင့်ပါ	တယ။်	ဒလူီ

ေတအွေနနဲ	မွနး်လဲွပုိင်းမှာ	အပ်ိတာဟာ	ညဘက်	မှာ	ပံုမှနအ်ပ်ိေပျာတ်ဲ့	အေြခအေနေရာကေ်အာင်	ကု

သမ​ေပး	တာကို	အောှင့်အယကှ်	ြဖစ်ိုင်လုိပါပဲ။

*



အခနး်	(၂)

ညဘကē	အĊပēမĎပĔĉēĕခငēĒ

ညဘက်အိပမ်ေပျာ်ြခငး်	(Insomnia)	ဆိုတဲ့	စကားကုိ	အထးူရှငး်ြပဖို	လို

မယ်မထငပ်ါဘူး။	တိုတိုေြပာရရင်	ညဘက်	သတူစပ်ါး	အိပေ်ပျာ်ချနိမ်ာှ	အိပမ်ေပျာ်တဲ့

အေြခအေနကုိ	ရက်ရှည်လများ	ခစံားေနရြခငး်ပဲ	ြဖစပ်ါတယ်။	အကျယ်ချဲမယ်	ဆို

ရငေ်တာ့	-

-	အိပရ်ာဝင်ပးီ	ေတာ်ေတာ်နဲအိပမ်ေပျာ်တာ၊

-စှ်စှ်ခိက်ခိက်	အိပမ်ေပျာ်ဘဲ	တဖျပဖ်ျပ်ိုးေန	တတတ်ာနဲ

-မနက်အေစာကီး	သတူစပ်ါး	အိပလ်ို	ေကာငး်ေနချနိ	်မာှ	ကုိယ်က	ိုးေန

ပးီ	ြပနအိ်ပလ်ိုမရတဲ့	အေြခအေနေတ	ွအားလုံး	အကျးံဝငပ်ါတယ်။	London	Sleep

Centre	က	ပညာရှငေ်တကွေတာ့	ညဘက်	အိပမ်ေပျာ်တဲ့ေရာဂါရဲ	ေနာက်	ဆက်တွဲ

ဂယက်ေတအွေနနဲ	ေနခငး်မာှ	ေမာပနး်တာ၊	အား	အငကု်နခ်နး်တာ၊	အာံုတစခ်မုာှ

စးူစိုက်မေနိုငတ်ာနဲ	စတိတ်ိုစတိဆ်တလ်ာတာေတကုိွ	သတမ်တှထ်ားပါတယ်။

အိပေ်တာ့မယ်ဆိုပးီ	အိပရ်ာထဝဲင၊်	မျက်စမိှိတ၊်	အိပဖ်ိုကိးစားေပမယ့်

ေတာ်ေတာ်နဲအိပမ်ေပျာ်တာကုိ	Sleep-onset	Insomnia	လို	ေခပါတယ်။	တိုက်ုိက်

ဘာသာြပနမ်ယ်	ဆိုရင်	အိပစ်က်ချနိရဲ်	အစပိုငး်မာှ	ကေံတွရတဲ့	အိပမ်ေပျာ်တဲ့

ြပဿနာလို	ဆိုလိုပါတယ်။	နာရီဝက်၊	တစန်ာရီ၊	ဒါမမှဟုတ်	တစန်ာရီေကျာ်တဲ့ထိ

အိပမ်ေပျာ်ဘူးဆိုရင်	Sleep-Onset	Insomnia	(အိပမ်ေပျာ်ေရာဂါ)	လို	ဆိုိုငပ်ါတယ်။

အိပရ်ာဝင်ပးီ	အိပလ်ိုရငေ်တာ့	ေပျာ်သာွးတာပါပ၊ဲ	ဒါေပမဲ့	ခဏခဏ	ိုး



ေနတယ်၊	တဖျပဖ်ျပ်ိုးေနတယ်	ဆိုတဲ့	အေြခအေနမျိးကုိလည်း	အိပမ်ေပျာ်တဲ့	ေရာဂါ

တစမ်ျိးအြဖစ	်သတမ်တှပ်ါတယ်။	စှ်စှ်ခိက်ခိက်	အချနိ်ကာကာ	မအိပ	်ိုငတ်ဲ့

ြပဿနာြဖစပ်ါတယ်။	အိပေ်ပျာ်ေနရာက	ခဏတြဖတ	်ိုးလာတာမျိးကုိ	လတူိုငး်

ကေံတွိုငပ်ါတယ်။	ဒါေပမဲ့	အများ	စဟုာ	ြပန်ပးီ	အိပေ်ပျာ်သာွးကတာပါပ။ဲ	ခဏိုး

လာေသး	တယ်ဆိုတာ	သတေိတာင	်မထားမိကပါဘူး။	ညဥ့်နက်သနး်	ေခါငမ်ာှ	ိုး

လာပးီ	မနိစမ်ျားစာွကာေအာင်	အိပလ်ို	မရတာ	၊	နာရီနဲချီပးီကာေအာင်	ြပနအိ်ပမ်

ေပျာ်တာမျိးကုိ	ှSleep-maintenance	Isomnia	လို	ေြပာြခငး်ြဖစပ်ါတယ်။	တတိ	ိကျ

ကျေြပာတတတ်ဲ့	သပိံပညာရှငေ်တကွေတာ့	ညဥ့်လယ်ေခါင	်မာှ	ိုးလာပးီ	နာရီဝက်

ကာတဲ့ထိ	ြပနအိ်ပမ်ေပျာ်ရင	်Sleep-maintenance	Insomnia	လို	သတမ်တှပ်ါတယ်။

အထက်ပါ	အိပမ်ေပျာ်ြခငး်အေြခအေန	တစမ်ျိးမျိး	ကုိ	ရက်အနည်းငယ်

ေလာက်	ခစံားရတယ်ဆိုရင်	Transient	Insomnia	လို	သတမ်တှပ်ါတယ်။	ရက်

အေတာ်များများကေန	တစလ်ထိ	ကာလာပဆီိုရင	်Short-term	Insomnia	လို	သတ်

မတှ်ပးီ	တစလ်ေကျာ်ပဆီိုရငေ်တာ့	Chronic	insomnia	(နာတာရှည်အိပမ်ေပျာ်

ေရာဂါ)	လို	သတမ်တှပ်ါတယ်။

နာတာရှည်အိပမ်ေပျာ်ေရာဂါစစစ်စကုိ်	ခစံားေနရသူ	အေရအတက်ွဟာ

အနည်းအကျဉး်သာရိှေပမယ့်	စတိပ်ငပ်နး်	မ​၊	ကုိယ်ပငပ်နး်မ​၊	ဖစိးီမ​နဲ	ေလာကဓံ

တရားအမျိးမျိးကုိ	ကေံတွ	ရမ​ေတေွကာင့်	စှ်စှ်ခိက်ခိက်	အိပလ်ိုမရသူ	ဦးေရ

ဟာ	စစုေုပါငး်လဦူးေရရဲ	သုံးပုံစှပ်ုံေလာက်ရိှတယ်လို	Dr	Neil	Stanley	က	ဆိုပါ

တယ်။	ဒလီိုလမူျိးေတကုိွ	သကူ	တစဝ်က်တစပ်ျက်	အိပမ်ေပျာ်ေရာဂါ	(Semisomnia)

ခစံား	ေနရသေူတလွို	အမည်ေပးထားပါတယ်။

အိပမ်ေပျာ်ေရာဂါငှ့်	ကျား-မ	ြခားနားမ​

အိပမ်ေပျာ်ေရာဂါခစံားရသ	ူအမျိးသမးီဦးေရဟာ	အမျိးသားဦးေရရဲ	စှ်

ဆေလာက်	ရိှတယ်လို	သရိပါတယ်။	ဒါဟာ	ေဟာ်မနုး်အေြပာငး်အလေဲတ	ွြဖစတ်ာနဲ



လည်း	တစ	်နည်းတစဖ်ုံ	ပတသ်က်ိုငပ်ါတယ်။	ဒါေကာင့်	အချိအမျိးသမးီ	ေတဟွာ

ဓမတာေပခါနးီ	နဲ	ဓမတာေပေနစဉ	်ေဟာ်မနုး်	အေြပာငး်အလေဲကာင့်	ခာကုိယ်

အပခူျနိတ်က်ေနချနိမ်ာှ	စှ်စှ်ခိက်ခိက်	အိပမ်ေပျာ်တာမျိး	ကေံတွတတ်ကပါ

တယ်။	ထုံးဓာတ်	(Calcium)	ကွယ်ဝတဲ့အစာေတ	ွစားသုံးတာဟာ	ဓမတာေပခါနးီ

ခစံားရတဲ့	စတိတ်ငး်ကပမ်​ကုိ	ေြပေလျာ့ေစ	ိုငတ်ာမို	အိပေ်ပျာ်ေအာငလ်ည်း

စမွး်ေဆာင်ိုငတ်ယ်လို	ဆိုပါ	တယ်။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငထ်ားချနိမ်ာှ	အမျိးသမးီေတဟွာ	အိပမ်ေပျာ်တဲ့ြပဿနာ

ကုိ	ပိုပးီ	ခစံားရပါတယ်။	ကုိယ်ဝနလ်ယ်ွ	ထားရတာ	ေကာင့်	အိပရ်ာထမဲာှလှဲေနရ

တာ	အဆငမ်ေြပတာ၊	ဟုိဘက်ဒဘီက်လည့်ှရတာ	အဆငမ်ေြပတာေတဟွာ

အေကာငး်	တစရ်ပြ်ဖစသ်လို၊	ေဟာ်မနုး်အေြပာငး်အလေဲတွ	ြဖစတ်ာဟာ	လည်း	တစ်

ေကာငး်ြဖစပ်ါတယ်။	ေလာကကီးထ	ဲေရာက်လာ	ေတာ့မယ့်	ရငေ်သးွငယ်ကုိ	ကိဆို

ေနတဲ့	မခိငေ်လာငး်ရဲ	ဦးောှက်လပုင်နး်ေတွ	ေြပာငး်လလဲာတာေကာင့်	မခိငဟ်ာ

အအိပဆ်တ်	(လယ်ွလယ်ွကူကူိုးတတ)်	လာတာဟာလည်း	အေကာငး်တစရ်ပ	်ြဖစ်

ပါတယ်။	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငေ်တဟွာ	ေဘးကုိ	ေစာငး်လျက်	အိပသ်င့်တယ်လို	အိပစ်က်

ြခငး်ဆိုငရ်ာ	ပညာရှင	်Dr	Meir	Kryger	က	အကံြပထားပါတယ်။	ေဘး	တေစာငး်

အိပတ်ာဟာ	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငအ်မျိးသမးီေတ	ွအတက်ွ	သက်ေသာင့်သက်သာ	အရိှ

ဆုံးပုံစြံဖစသ်လို	သေ	သားအတက်ွလည်း	ေသးွလည့်ှပတမ်​	အေကာငး်ဆုံးလို	သရိ

ပါ	တယ်။	ေစာငး်လျက်	မအိပတ်တသ်ေူတအွတက်ွေတာ့	ဒးူစှ	်လုံးကားမာှ

ေခါငး်အံုးထားပးီအိပရ်ငပ်ိုပးီသက်ေသာင့်	သက်သာ	ရိှတယ်လိုလည်း	သကူ

အကံြပထားပါတယ်။	ေသးွ	ဆုံးပးီတဲ့	အမျိးသမးီကီး	ေတဟွာလည်း	ခာကုိယ်မာှ

ပခူန၊ဲ	ရိှနး်ခန	ဲခစံားရတာ	နဲအတ	ူအိပမ်ေပျာ်တဲ့ေဝဒနာကုိ	ကေံတွရ	တတပ်ါတယ်။

အိပမ်ေပျာ်တဲ့ေဝဒနာ	ခစံားေနရသေူတအွတက်ွ	သထိားသင့်တဲ့	အချက်

၅ဝ	ကုိ	တငြ်ပပါမယ်။



၁။	အိပမ်ေပျာ်ေရာဂါြဖစရ်ြခငး်၏	အရငး်ခအံေကာငး်များကုိ	ရှာပါ

အိပမ်ေပျာ်တဲ့ေဝဒနာဟာ	စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာအေကာငး်	ေတ၊ွ

ပတဝ်နး်ကျငန်ဲပတသ်က်တဲ့အေကာငး်ေတ၊ွ	လေူနမ​	စုိက်၊	ေရာဂါ၊	မှီဝဲေနတဲ့

ေဆးဝါးအစရိှတဲ့	အေကာငး်အမျိးမျိး	ေကာင့်	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။

စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	အေကာငး်ေတထွမဲာှ	ဖစိးီမ​	(Stress)	၊	စိုးရိမပ်ပူငမ်​

(Anxiety)	၊	စတိဓ်ာတက်ျြခငး်	(Depression)	၊	ဝိတက်	(အေတးွအကံ)	များေနြခငး်တို

ပါဝငပ်ါ	တယ်။	စာအုပေ်တထွမဲာှ	ေရးကသလို	တစည်မာှ	ရှစန်ာရီ	ြပည့်ေအာင	်မ

အိပရ်ပါလား၊	ဒါဆိုရင	်မမိရဲိအိပခ်ျနိဟ်ာ	မလုံ	ေလာက်ဘူးေပါလ့ို	ထငေ်နတာေတွ

ဟာ	အေြခအေနကုိ	ပိုပးီ	ဆိုးရွားေစိုငပ်ါတယ်။

အိပရ်ာေနရာ	ပတဝ်နး်ကျင်	ဟာ	ပလူနွး်တာ၊	ေအး	လနွး်တာ၊

အလငး်ေရာင်	များလနွး်တာ၊	ဆညံူလနွး်တာေတ	ွေကာင့်	အိပမ်ေပျာ်တာကုိေတာ့

အထးူရှငး်ဖို	လိုမယ်	မထင	်ပါဘူး။

လေူနမ​စုိက်	နဲပတသ်က်တဲ့အချက်ေတထွမဲာှ	အာဟာရြပည့်ဝေအာင်

မစားရတာ	၊	ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားမ​	နည်းတာ၊	Caffeine	ပါတဲ့	အစားအေသာက်ေတွ

(ဥပမာ-ေကာ်ဖ)ီ	နဲ	ေဆးေတ၊ွ	အယ်လကုိ်ေဟာပါတဲ့	အစားအေသာက်	(ဥပမာ-

အရက်)	နဲ	ေဆးေတ၊ွ	Nicotine	ပါဝငတ်ဲ့	အစား	အေသာက်ေတ၊ွ	ေဆးေတွ	စား

ေသာက်တာ	မှီဝဲတာေတ	ွပါဝင်	ပါတယ်။

ေရာဂါ	အမျိးမျိးဆိုရာမာှ	အသက်ရှလပုင်နး်ကုိ	အောှင့်အယှက်ြဖစ်

ေစတဲ့	ေရာဂါေတွ	(ဥပမာ-ပနး်နာ	ရင်ကပ၊်	လှုံးေရာဂါ)၊	နာကျငမ်​ေဝဒနာကုိ	ြဖစ်

ေစတဲ့	ေရာဂါ	ေတ	ွ(ဥပမာ-အဆစေ်ရာငေ်ရာဂါ)၊	ဆးီသာွးတာနဲပတသ်က်	တဲ့ေရာဂါ

ေတ	ွ(ဥပမာ-ဆးီအိမေ်ရာဂါ၊	ဆးီချိေရာဂါ၊	ဆးီကိတ	်ေရာငေ်ရာဂါ)၊	ဏေမငညျသ

ည	ေရာဂါ	စတာေတဟွာ	အိပမ်ေပျာ်	ေအာင	်ောှင့်ယှက်တတပ်ါတယ်။

စတိေ်ရာဂါေတထွမဲာှ	စတိက်ျေရာဂါ	(Depression)	ခစံားေနရသေူတွ



ဟာ	အုဏမ်တက်ခင	်မနက်အေစာကီး	ိုးေနပးီ	ြပနအိ်ပမ်ေပျာ်တတတ်ဲ့	ေဝဒနာ

(Early	Morning	waking)	ရိှတတပ်ါတယ်။	Schizophrenia	ေခတဲ့	စတိက်စင့်	က

လျားေရာဂါနDemmentia	လိုေခတဲ့	စတိေ်ရာဂါ	ခစံား	ေနရသေူတဟွာလည်း	အိပမ်

ေပျာ်တဲ့ေဝဒနာ	ကေံတွရိုငပ်ါ	တယ်။

ဆရာဝန်န်ကားမ​နဲ	မှီဝဲရတဲ့ေဆး	(Prescribed	Medicines)	အချိသာ

မက	အလတွဝ်ယ်လိုရတဲ့	(Over	the	Counter))	ေဆးအချိဟာလည်း	အိပမ်ေပျာ်

ေအာင	်ောှင့်	ယှက်ိုငပ်ါတယ်။	ဥပမာအားြဖင့်	Corticosteroid	ေဆးေတ၊ွ	ဆးီေဆး

(Dirutics)၊	Thyroid	hormone	၊	Beta	blockers	စတာေတ	ွြဖစပ်ါတယ်။	အချိေဆး

ေတ	ွ(ဥပမာ-စတိက်ျ	ေရာဂါအတက်ွ	ေသာက်ေနတဲ့ေဆး၊	အိပေ်ဆးေတ)ွ	ကုိ	ေနစဉ်

ပုံမနှ	်မှီဝဲေနရာက	ြဖတလ်ိုတဲ့အခါမာှလည်း	အိပလ်ိုမေပျာ်တာ	မျိး	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။

စတိကုိ်ေြပာငး်လေဲစတဲ့	ေဆးေတ	ွမှီဝဲတာ	ဟာလည်း	အိပမ်ေပျာ်တဲ့ေရာဂါြဖစရ်ြခငး်

ရဲအေကာငး်	တစရ်ပပ်ါပ။ဲ

၂။	အိပစ်က်မ​	ေနစဉမ်တှတ်မး်ထားပါ

အိပမ်ေပျာ်တဲ့ေဝဒနာခစံားေနရသတူစဦ်း	ဆရာဝန်	ထ	ံသာွးေရာက်ပးီ

တိုငပ်ငတ်ဲ့အခါ၊	ကုသမ​ခယူံြခငး်ြပတဲ့အခါ	ဆရာဝနက်	အထက်ပါအချက်ေတကုိွ

ေမးြမနး်စးူစမး်ေတာ့မာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	ဆရာဝနအ်တက်ွ	အေထာက်အကူြပေစဖို

လနူာ	ဘက်က	လပုေ်ပးိုငတ်ာတစခ်ကု	အိပစ်က်မ​ေနစဉမ်တှတ်မး်	(Sleep	Diary)

ထားေပးြခငး်ြဖစပ်ါတယ်။	အိပစ်က်မ​	ေနစဉ	်မတှတ်မး်	တစခ်ကုို	ေအာက်မာှ	နမနူာ

ြပထားပါတယ်။

ရကē

၁	၂	၃	၄	၅



ေကာ်ဖ၊ီ	လက်ဖက်ရည်၊	အရက်

ေသာက်သုံးြခငး်	(ပမာဏ၊	အချနိ)်

မှီဝဲသည့်ေဆး

(အမျိးအစား၊	ပမာဏ၊	အချနိ်)

စတိခ်စံားမ​

(ဥပမာ-တငး်ကပ၊်	ပပူင၊်	ေပျာ်ရွင်)	ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားမ​	(အမျိးအစား၊

ြပလပုသ်ည့်အချနိ၊်	ကာြမင့်ချနိ)်	အစားအေသာက်

(အမျိးအစား၊	စားသုံးသည့်အချနိ်)

အိပရ်ာဝငခ်ျနိ်

အိပမ်ေပျာ်ဘဲ	အိပရ်ာထတဲငွ်

ကာြမင့်ချနိ	်(ခန်မနှး်ချက်မသာ)	အိပရ်ာမှ	ေနာက်ဆုံးိုးထချနိ်

ေနခငး်ဘက်	လနး်လနး်ဆနး်ဆနး်

ရိှ	မရိှ၊	အိပင်ိုက်ြခငး်	ရိှ	မရိှ

ဒအိီပစ်က်မ​	ေနစဉမ်တှတ်မး်ဟာ	နမနူာသာ	ြဖစပ်ါ	တယ်။	မမိလိိုအပ်

သလို	ြပြပငြ်ဖည့်စက်ွိုငပ်ါတယ်။	ေနစဉ	်မနှမ်နှြ်ဖည့်ဖို	လိုပါတယ်။	ဒါမှ	ေမေ့လျာ့

သာွးတာမျိး	မရိှဘဲ	ြပည့်စုံတဲ့	သတငး်အချက်အလက်ေတွ	ြဖစမ်ာှပါ။	အိပမ်ေပျာ်	ဘဲ

အိပရ်ာထမဲာှ	ကာြမင့်ချနိဟ်ာ	ခန်မနှး်ချက်မသာ	ြဖစသ်င့်	ပါတယ်။	အိပမ်ေပျာ်ဘဲေန

ေနတာ	ဘယ်ေလာက်	ကာပရီယ်	လို	သဖိို	နာရီခဏခဏ	ကည့်ေနစရာမလိုပါဘူး။

မတှတ်မး်	ေရးတာကုိ	ေပါ့ေပါပ့ါးပါးေလးသာ	လပုသ်င့်ပါတယ်။	ဒီ	အေပမာှ	သပိ်ပးီ

အာံုစိုက်လနွး်၊	ဝီရိယစိုက်လနွး်ရင	်စတိ	်လ​ပရှ်ားပးီ	အိပမ်ေပျာ်တဲ့အေကာငး်

တစရ်ပ်	ထပ်ပးီတိုးလာ	ိုငပ်ါတယ်။
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