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ªøøøøøŌø¿Ōø. £Áø øøŁÉÒಂ¿²Í Æøø²øã, ¢ø²ÍøŃ
ÄŁøøಂø «ø øãø ªಂøø²øã ÃÈø øøŌøøøø. ÃÈŖ
ÄŁø øøŁÉ øøø ôøõ ²ಂø²Í øøŁÉøŃ ñ-ò
ùøøŁµ°Łú²øø¿Ōø. ÄŁø ùøøŁ µ°ŁúÁøŃ øøħ Òಂ¿²øø¿Ōø.
øÁÌ Òಂ¿ø øøŁ £ÊಂÇøøÎ Òಂ¿. °øŋ²Í øøÃøø

øøĬ¿Ōø,øŐø²ø øøŁಂ¿ øōøøøãø¿Ōø. ¥ Òಂ¿ÁøŃ
ಒÆŔ ÎŀøŌÉøŐ øÌÇøø ªµĬøÑÆøø. ùøãøúøøøÎ
¿Ê²øÉøŃ øøŀøā²øø°øøøø, ¤øøħøಂø øøĬ
øãøøø ¤øã Òಂ¿!
ªÊ¼øÉøŎ ÒøÊ øøŁÉÒಂ¿.øಂø ÆøÎ °Ãø²øøø

øãÒÎøŐ øÁŏÄøøÎ ÄŁøŁø. ÈÌø øøø îòø-ðí
øøÐ²Í Ãಂ¿Ê ¤ø £ÊಂÇøø¿Ōø. ¤øŃø ÃÈŖøŐ
øÌÇøø ªøŔÑÆøø. ¤øÁ Ãಂ¿Ê Æøøø REM Rapid
eye movement ªಂÆ øã³Ł °øŋ µÌøÉÒಂ¿. ¤øŃ ÃÈŖ
øøø øಂø øŁøøãÌ. °Ãø²ø øãøøø ¤øŃøã.
ÒÚÁÉ-,øŅÑøãÏ²ÍøŐ øºıø øãøøøħ øøŁಂø ¥ ùøøú
Òಂ¿ÁøŃ øãøÎ °Ãø²øøøøÃ ĔÈø øøĬø, øãøāÎø

øÃøÃ ÏøŌÉøŐ øøø¿Ōø.øø øÃøøã øøøøಂ¼
øøøÉøŐøŃ Îøãā°øø,øøø ¢²¿ŀ-,øøø ¢Ã²¿ŀ
ªಂøÁøŐ øÂāøø,øøø ÑøøøøãøøÎ øÌÑ
Ãøøøø ¤øã Òಂ¿ÁøŃ. ¤øÁ Ãಂ¿Ê øøŁÉ NREM 3
ÈøŌ ñøã Òಂ¿²ø Æø¿Ōø. ¥ Òಂ¿²ø øøÃ ¢øÉ,
£ÍøÁ øøŁ. øãÒøħ -ÈÃøňø Ñಂø¾ā øøŁಂø øãø øÃ¡øĬã¿Ã
øãøøø £ÍøÁ øøŁ. ¥ Òಂ¿ÁøŃÈÌøøÎ ÎŀøŌÉøŐ
ªøŔøøø °Ðı.
ÄŁøøಂø Òಂ¿ÁøŃø ÑÈøŀ²øÊøøÂŀøø. øøŁ

£ÊಂÇøøÎøŃ ÑÈøŀ, ÈøŌÈøŌ øøŁøøã ªµĬÊøøøø,
øãøÉÎø ù¤Îø øøŐøøã øøŁ øøøŎøú ªಂÁø, ÑŅ¿¡ £
ÎŀøŌø øøŁÉ Ãಂ¿Ê ¤ÊøãøÁ ùøø¿Ãú ¤Êøøøø, øøŁ
ÆøøŌøøÈÌ²ø ÑÈÉøøø ÑøøÁ øãøÉøŃ
ÈÌ²øøøø. ¤øøø ·ÃøøøÃŀøø øäÁŀÊ Æø ùøøŁø
øøŁ øø” ªಂø øãÍøøÊ¾²øã. ¤ø øøŁø ÑಂÆಂøøÁ
ÑÈøŀ²Íಂøø¿Ł Æø·ÃøøøÁø, øãÎÌ îí% ·Ãø
ø¿Ł øŁÀø° øøŁøãÃø - Primary insomnia øಂÁ
ÃÊøøŌøøŌø. ¦øÁ öí% ·Ãøø ಒ¿Ō¼, £¿ಂ°, øÃŐø, øøÂ
øøø²ø, øøÂ ¿ÊÒÁøãø²ø - ¤ø²Í ಒಂø ÌĔ¾øø
øøŁøãÃø °ಂøÆø¿Ōø. £Áø ¤ÎÊøŃ Æøøø ·Ã øäÁŀÊ
Æø Æøøø “ÃÈø øøŁ Æøøøø, øøŁ ÆÊøøøŁ øø”
ªಂøã !
ÃÈø ¤ಂøÃ £øø° øÌøħ ¿°ħಂø ªøø øøø

øøøøÁÊøŃ £²øã°øı.øøıøø, - øŁøø ¼Éø,
øŁøø øãøā²Íಂø øøŁø ÃÈø ù¿Ĕ¾ú ÆÊøãø ªಂø
øøãøŇøÎÎøã øøĬ. ¤øã øÊ¾øಂÁ øøŁøãÃøø øÊ¾øÁ
øÌ ÑÈøŀøøø ªಂøÁÊ Æøĩ ÄøãøŇÑø²øã, ¢ÁÊ
ÄøøÊøħø øÌøÃ²ø øøøø²ø ¢Àø øäÁŀø øãøÎ
øãÎÃøäøÉ øøÃ²ÍøŐ ¢øÑøøøø²øã ÃÈø øøÑÁ
Ñಂ²ø²ø. øÌÇøÁø²āÎøŐ, ¢øÉøÁ øøÉøŐ,
øãøø¿ÃÎøŐ ¢Êøøãø ùøø°øú ÃøŃ ùøøŁú øãøøŌø.
¢ÁÊ øã³āøÌÁ ¢øÉÎøŐ ¢øÉø,øÊøãÉøø ¢¿ŀಂ¿
ÑÒ· ªøøÎ øøøÃ ÆøøÃ øÌāĕÎøŐ øãøø,øø°ø
øøÃÎø ù£øÄŁøãÌøú ªಂÆøøŁÉøŐ øãøøŌø!
¢ÀøøøಂÆ øäÁŀÊ Æø øøŁ ÆøøŌøú ªಂøøãø²ø
øãøøø² ùÒøŌã øÃøħ øøŌãø, ÈøŌ øಂøÎøÑøãøú ªಂø
øãø øäÁŀø ¥ øøøÉøŐ øãøøŌø. øãÎÃøäøÉø»ÎøŐ

°øø øãø- øøŌ øãø!
ùøøŉã 1íí ªಂ.ø. øøŌ øãø ¢øŅ? ¢Âā øøŔø, øøøøŌ ªøøøŌúø ¤ø øãø²Í, ¢ÎÊ °øÉÎÊ øøø øøħøÊ.

£Áø øäÁŀøãÉÁøŃøÎ øøŁ - ¯Ðø²Í ùøãøú - ÄŁø¾ £ø øøÉø°Á ø¾²ÍøŐ ¢ÎÌಂøø, í1 øಂÁ 2ííí øøøŁಂ
Îøø ¤ÊÆøø. ¢ಂÁø ಒಂø øøŁø øøĬÃ ÄŁø¾Á ùøãøú 1 øøøŁಂ £Áø, ¤øŐಂÁøħ ¢ø 2ííí øø øŁಂÎøø ¤ÊÆøø!
øäÁŀøãÉ øŇã¿ŁÁøŃ øãøÉ øಂ², ø°, øøøÉ øãÎŁø, ¤ÊÆøøÁ ¤¿Ê øøø²ø, £¿ øøøøøńøŌøÎ ¤¿Ê ¯Ðø²ø
¤øøÎøŐ ²Èøø øäÁŀøÁÎø ùøøŁÉ ÄŁø¾ ¤ಂøøıú ªಂø øÂāøÑøãøø¿Ōø.
øøŁøøø²Í øÐÉÁøŃø ¤ಂÀøŎã ¿øő °Ìőø øÌÑ øøøŌø. £øÄŁøãÌø ªಂÆ øøÃŀ ·ÃÊøŃ ·ÃøŁÉ øøø í.25

¢Àø í.5 øøøŁಂ²ÍøŃ Æø¿Ōø. ·Ã ¢ÁøŐ øøøøøńø² ù¤øı °øø øãø øøøøಂ¼ø «ø ÄÊøøøú ªಂø
ÑøøÃøಂÁ øøøøøńøŌø! øÃøħ 1í øøŁ øøøøøńø²ø ¢ÎÊ ø°ħÁ ÄŁøÊ ¢ø 2.5 øøøŁಂ ¢øıã! £Áø øäÁŀøãÉ
øøħøÊÁ ÄŁøÊ ¢ø ùøãÎŁ ÎŀÑÃú ÈøŌ ùøãÎŁ ¢øÉ°Ê øōøú!
øøø ¥ øÐÉÁøŃ øøŀÎಂ¿ø²øã, øøŀ ¤øÁÎø²øã øäÁŀÊ ÑÌøÉøŐã øøÑøãø. ¤ಂøøı øÃ, ¤ಂøøı øãø ø¿Ł

ªಂøøŎ², £ ¢Îø øøøĔ¾ ÈÊø øäÁŀÊ Æø øã²øãø. øãÎÃøäøÉ Æøĩ øøøøı øãÍøãø. ¢Îø øãøøøŐ ù¯Ðø
ªøıã °øøÁø øಂøÎಂøú øøÑøãø.


