
ಇಂದು ವಿಶ್ವ ನಿದ್ರಾ ದಿನಾಚರಣೆ 
 ನಿಮ್ಮ ಗೆೊರಕೆಯ ಬಗೆೆ ನಿರ್ಲಕ್ಷ ಬೆೇಡ 

 
 

  
 
 

ಇಂದು "ವಿಶ್ವ ನಿದ್ರಾ ದಿನಾಚರಣೆ". ಜನಸಾಮಾನಯರಲಿ್ಲ  ಆರೆ ೋಗ್ಯಕರ ನಿದ್ೆೆಯ ಪ್ಾೆಮುಖ್ಯತೆಯ ಬಗ್ೆೆ  ಅರಿವು 
ಮ ಡಿಸಲು  "ವರ್ಡ್ ಸಿ್ೋಪ್ ಸೆ ಸೆೈಟಿ" ವತಿಯಂದ ಪ್ೆತಿ ವರ್್ ಮಾಚ್ ತಿಂಗ್ಳಲಿ್ಲ ವಿಶ್ವ ನಿದ್ರಾ ದಿನಾಚರಣೆ ಯನುು 
ಆಚರಿಸಲಾಗ್ುತ್ತದ್ೆ. ಈ ವರ್್ದ ಘ ೋರ್ಣೆ - "Better Sleep, Better Life, Better Planet" . ಉತ್ತಮ 

ಜೋವನಕ್ೆೆ ಉತ್ತಮ ನಿದ್ೆೆ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. ಇಂದು ನಿದ್ೆೆಗ್ೆ ಸಂಬಂಧ ಪ್ಟ್ಟ ಒಂದು ಬಹು ಸಾಮಾನಯ ತೆ ಂದರೆಯಾದ 

ಗ್ೆ ರಕ್ೆ ಹಾಗ್  "O.S.A" ತೆ ಂದರೆ ಬಗ್ೆೆ ತಿಳಿದುಕ್ೆ ಳೆ್ ಳೋಣ. 
 

ನಮ್ಮಲಿ್ಲ ಹೆಚ್ಚು ಜನರಿಗೆ ನಿದ್ರಾಸಚವರಗ ಗೆೊರಕೆ ಕರಣಿಸಿಕೆೊಳ್ಳುತ್ತದ್ೆ. ಗೆೊರಕೆ ಕೆೇವಲ ನಿದ್ರಾಸಚವರಗ ಬರಚವ ಘೊೇರ ಶ್ಬಧ 
ಅಷ್ೆೆ ಅಲಿ , ಅದಚ ಒಂದಚ ಉಸಿರರಟ ಸಂಬಂಧ ತೆೊಂದರೆಯ ಸೊಚ್ನೆ. ಗೆೊರಕೆ ಅಲಪ ಪ್ಾಮರಣದಲಿ್ಲದದರೆ ಯರವ ಭಯ 

ಪ್ಡಚವ ಅಗತ್ಯವಿಲಿ. ಆದರೆ ಅತಿಯರದ ಪ್ಾಮರಣದಲಿ್ಲ ಬರಚವ ಗೆೊರಕೆ ಅಪರಯ ತ್ರಚವಂತ್ಥದಚದ. ಅದಚ 
"Obstructive sleep apnea" - O.S.A ತೆೊಂದರೆಯರಗಿರಬಹಚದಚ. 
 

"O.S.A" ತೆ ೊಂದರೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು: 
 

-- ಹೆಚ್ಚು ಪ್ಾಮರಣದ ಗೆೊರಕೆ - ಅಂದರೆ , ಪ್ಕ್ಕದ ಕೆೊೇಣೆಗೆ ಕೆೇಳಿಸಚವಂತ್ಹ ಗೆೊರಕೆ. 
 

-- ಗೆೊರಕೆ ಹೆೊಡೆಯಚವ ವಯಕ್ತತ , ನಿದ್ೆಾಯಂದ ಪ್ದ್ೆೇ ಪ್ದ್ೆೇ ಉಸಿರಚ ಕ್ಟ್ಟೆ ಎಚ್ುರಗೆೊಳ್ಳುವುದಚ ಅಥವರ ಒದ್ರದಡಚವುದಚ. 
ಇದಚ ಅವರಿಗೆ ಅರಿವರಗದ್ರದದರೊ , ಅವರ ಪ್ಕ್ಕದಲಿ್ಲ ಮ್ಲಗಿರಚವವರಿಗೆ ತಿಳಿದ್ರರಚತ್ತದ್ೆ. 
 

-- ಬೆಳ್ಗೆೆ ನಿದ್ೆಾಯಂದ ಎದದ ನಂತ್ರ ನಿದ್ೆಾ ಅಸಂಪ್ೂಣಣ ಎನಿಿಸಚವ ಭರವನೆ , ಗಂಟಲಚ ಒಣಗಚವುದಚ , ತ್ಲೆ ನೆೊೇವು 
ಕರಣಿಸಿಕೆೊಳ್ಳುವುದಚ. 
 

-- ಕೆಲಸದ ಸಮ್ಯದಲಿ್ಲ ತ್ಲೆನೆೊೇವು ,ಏಕರಗಾತೆ ಇಲಿದ್ರರಚವುದಚ, ಅತಿಯರದ ಸಚಸಚತ , ಕೆಲಸದಲಿ್ಲ ಆಸಕ್ತತ 
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ಕ್ಷೇಣಿಸಚವುದಚ. 
 

-- ಹಗಲ್ಲನಲಿ್ಲ ಕ್ೊತ್ಚ ಕ್ೊತ್ಲೆಿ ಗೆೊತಿತಲಿದಂತೆ ನಿದ್ೆಾಗೆ ಜರರಚವುದಚ. ( ಉದ್ರ: ಟ್ಟ.ವಿ ವಿೇಕ್ಷಸಚವರಗ ) 

 

 "O.S.A" ತೆ ೊಂದರೆ ಯಾರಲಿ್ಲ ಕೊಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 
 

-- ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು ತ್ೊಕ್ ಹೆೊಂದ್ರದವರಲಿ್ಲ ಅಥವರ ಬೆೊಜಚು ಮೈ ಹೆೊಂದ್ರದವರಲಿ್ಲ "O.S.A"ತೆೊಂದರೆ ಕ್ಂಡಚ ಬರಚವ 

ಸರಧಯತೆ ಹೆಚ್ರುಗಿರಚತ್ತದ್ೆ . 
 

-- ದಪ್ಪ ಕ್ಚತಿತಗೆ ಹೆೊಂದ್ರದವರಲಿ್ಲ ಹರಗಚ ಕ್ಚತಿತಗೆಯ ಉದದಳ್ತೆ ಚಿಕ್ಕದ್ರಗಿರಚವವರಲಿ್ಲ ಕ್ಂಡಚಬರಚತ್ತದ್ೆ. 
 

-- ಕೆಲವು ವಯಕ್ತಕಗಳ್ಲಿ್ಲ ಹಚಟ್ಟೆನಿಂದ ಬಂದ ಅಥವರ ಬೆಳ್ವಣಿಗೆಯ ಲೆೊೇಪ್ದ್ರಂದ ಕ್ಚತಿತಗೆಯ ಶ್ರಾಸನರಳ್ ಚಿಕ್ಕದ್ರಗಿದದರೆ 
ಈ ತೆೊಂದರೆ ಕರಣಿಸಿಕೆೊಳ್ಳುತ್ತದ್ೆ ( ಉದ್ರ: ದ್ೆೊಡಡ ನರಲ್ಲಗೆ , ಸಣಣದವಡೆ) 
 

-- ಥೆೈರರಯ್ಡಡ ಸಮ್ಸೆಯ (hypothyroidism) , ಸಕ್ಕರೆ ಖರಯಲೆ ಇರಚವುವರಲಿ್ಲ ಹೆಚ್ರುಗಿ ಕರಣಿಸಿಕೆೊಳ್ಳುತ್ತದ್ೆ. 
 

            ಈ ಮೇಲಕಂಡಂತೆ ವಿವರಿಸಿದ ವಯಕ್ತಕಗಳ್ಲಿ್ಲ , ನಿದ್ರಾಸಚವರಗ ಕ್ಚತಿತಗೆಯ ಶ್ರಾಸನರಳ್ ಹೆಚ್ಚು ಕ್ಚಸಿಯಚವ ಪ್ಾವೃತಿತ 
ಹೆೊಂದ್ರರಚತ್ತದ್ೆ. ಹರಗರಗಿ ಚಿಕ್ಕದ್ರದ ಶ್ರಾಸನರಳ್ದ್ರಂದ ಉಸಿರರಡಚವರಗ ಗೆೊರಕೆಯ ಶ್ಬದ ಬರಚತ್ತದ್ೆ. ಕೆಲ ನಿಮಿಷಗಳ್ಳ 
ಕ್ಳೆದಂತೆ , ಗರಢ ನಿದ್ೆಾಗೆ ಹೆೊೇಗಚವ ಸಂದಭಣದಲಿ್ಲ ಶ್ರಾಸನರಳ್ ಸಂಪ್ೂಣಣವರಗಿ ಮ್ಚಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಉಸಿರರಟ ನಿಂತ್ಚ 
ಹೆೊೇಗಚತ್ತದ್ೆ (apnea) . ಉಸಿರರಟ ನಿಂತ್ಚ ದ್ೆೇಹಕೆಕ ಆಮ್ಿಜನಕ್ದ ಕೆೊರತೆಯರದ್ರಗ ಮದಚಳ್ಳ ಎಚ್ೆುತ್ಚತಕೆೊಂದಚ 
ನಿದ್ೆಾಯಂದ ವಯಕ್ತತಯನಚಿ ಎಚ್ುರ ಮರಡಚತ್ತದ್ೆ. ಇದ್ೆೇ ತ್ರಹ ಅಂದ್ರಜಚ ಪ್ಾತಿ 15-20 ನಿಮಿಷಕ್ೊಕ ಉಸಿರರಟ ನಿಂತ್ಚ 
ಹೆೊೇಗಿ ಎಚ್ುರ ಉಂಟರಗಚತಿತರಚತ್ತದ್ೆ. ಈ ಪ್ಾಕ್ಾಯೆಯಂದ "O.S.A" ತೆೊಂದರೆಯಂದ ಬಳ್ಲಚತಿತರಚವ ವಯಕ್ತತ ಗರಢ 

ನಿದ್ೆಾಗೆ ಹೆೊೇಗಚವುದ್ರಲಿ. ಆದ ಕರರಣ ನಿದ್ರಾಹೇನತೆಯಂದ ಬಳ್ಲಚತರತರೆ. ಹಲವು ತಿಂಗಳ್ಳ/ವಷಣಗಳಿಂದ ನಡೆತಿತರಚವ 

ಈ ಪ್ಾಕ್ಾಯೆಯಂದ ದ್ೆೇಹದ ಎಲರಿ ಪ್ಾಮ್ಚಖ ಅಂಗಗಳ್ ಮೇಲೆ ದಚಷಪರಿಣರಮ್ಗಳ್ಳ ಬೇರಚತ್ತದ್ೆ. 



 
 

 

 

 

 

 

"O.S.A" ತೆ ೊಂದರೆಯ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳು: 
 

-- ನಿದ್ರಾಹೇನತೆಯಂದ ಬಳ್ಲಚತಿತರಚವ ವಯಕ್ತತ ಲವಲವಕೆಯಂದ ಇರಚವುದ್ರಲಿ. ಬೆೇಗನೆ ನಿಶ್ಯಕ್ತತ , ಏಕರಗಾತೆ ಕೆೊರತೆ , ತ್ಲೆ 
ನೆೊೇವು , ವಿದ್ರಯಭರಯಸ ಹರಗಚ ಕೆಲಸದ ಸರಮ್ಥಯಣ ಕ್ಷೇಣಿಸಚತ್ತದ್ೆ. 
 

-- ದ್ರೇರ್ಣಕರಲದ ನಿದ್ರಾಹೇನತೆಯಂದ -" Oxidative stress" ಎಂಬ ಪ್ಾಕ್ತಾಯೆ ಉಂಟರಗಿ - ಸಕ್ಕರೆ ಖರಯಲೆ , ಬ.ಪಿ 

ಖರಯಲೆ , ಹರರ್ಟಣ ಫೆಯೇಲೊರ್ ( ಹೃದಯರಘಾತ್ ), ರಕ್ತನರಳ್ಗಳ್ಲಿ್ಲ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ುಪಗಟಚೆವುದಚ , ಮದಚಳ್ಳ ಸೆೊರೇಕ್ , ಕ್ತಡ್ನಿ 
ತೆೊಂದರೆ ಹರಗಚ ಡ್ನಪೆಾಶ್ನ್ ಆಗಚವ ಸರಧಯತೆ ಹೆಚ್ರುಗಿರಚತ್ತದ್ೆ. 
 

-- ಈಗರಗಲೆ  ಸಕ್ಕರೆ ಖರಯಲೆ , ಬ.ಪಿ ಖರಯಲೆ , ಹೃದಯದ ತೆೊಂದರೆ ,  ಥೆೈರರಯ್ಡಡ , ಅಸತಮರ ಸಮ್ಸೆಯ ಇಂದ 

ಬಳ್ಲಚತಿದದರೆ - O.S.A ತೆೊಂದರೆಗೆ ಸರಿಯರದ ಚಿಕ್ತತೆೆ ಪ್ಡೆಯದ್ರದದರೆ , ಈ ಎಲರಿ ತೆೊಂದರೆಗಳ್ಲಿ್ಲ ಚ್ೆೇತ್ರಿಕೆ 
ಕ್ಂಡಚಬರಚವುದ್ರಲಿ. 

 

-- ಎಷ್ೆೆೇ ಪ್ಾಯತ್ಿ ಪ್ಟೆರೊ ತ್ೊಕ್ ಕ್ಡ್ನಮಯರಗಚವುದ್ರಲಿ. 

 

-- ಗೆೊರಕೆಯ ಘೊೇರ ಶ್ಬದದ್ರಂದ , ಪ್ಕ್ಕದಲಿ್ಲ ಮ್ಲಗಿರಚವವರಿಗೆ ಹರಗಚ ಮ್ನೆಯವರಿಗೆ ತೆೊಂದರೆಯರಗಚತ್ತದ್ೆ. ಇದಚ 
ಒಂದಚ ಮ್ಚಜಚಗರದ ಸಂಗತಿಯೊ ಹೌದಚ. 
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"Sleep study"ಪರಿೀಕ್ಷೆ ಎೊಂದರೆೀನು ?? 

 

"O.S.A" ತೆೊಂದರೆಯನಚಿ ಖಚಿತ್ ಪ್ಡ್ನಸಲಚ "ಸಿಿೇಪ್ ಸೆಡ್ನ" ಎಂಬ ಪ್ರಿೇಕ್ಷೆ ಮರಡಲರಗಚತ್ತದ್ೆ . ಇದಚ ಪ್ಾಮ್ಚಖವರಗಿ 

ನಿದ್ರಾಸಚವರಗ ಸಂಭವಿಸಚವ ತೆೊಂದರೆಯರಗಿರಚವುದರಿಂದ, ಈ ಪ್ರಿೇಕ್ಷೆಯನಚಿ ರರತಿಾ ನಿದ್ರಾಸಚವರಗ "Sleep lab" ನಲಿ್ಲ 

ನಡೆಸಲರಗಚತ್ತದ್ೆ. ಸಚಮರರಚ 6 - 7 ರ್ಂಟೆಗಳ್ ಕರಲ ಪ್ರಿೇಕ್ಷೆ ನಡೆಯಲ್ಲದಚದ , ಆ ವಯಕ್ತತಯ ಗೆೊರಕೆ ಪ್ಾಮರಣ ಎಷ್ಟೆದ್ೆ , 
ಗೆೊರಕೆಯಂದ ಆಮ್ಿಜನಕ್ ಎಷಚೆ ಕ್ಡ್ನಮಯರಗಚತಿತದ್ೆ , ಎಷಚೆ ಬರರಿ ಉಸಿರರಟ ನಿಂತ್ಚ ಹೆೊೇಗಿ (apnea , hypopnea) 

ಎಚ್ುರವರಗತರೆ , ಗೆೊರಕೆಯಂದ ಮದಚಳ್ಳ , ಹೃದಯ , ಬ.ಪಿ ಹರಗಚ ಶ್ರಾಸಕೆೊೇಶ್ದ ಮೇಲೆ ಯರವ ರಿೇತಿ ಪ್ಾಭರವ 

ಬೇರಚತ್ತದ್ೆ ಎಂಬ ಮರಹತಿ ಕ್ಲೆ ಹರಕ್ಲರಗಚತ್ತದ್ೆ. Sleep study ಪ್ರಿೇಕ್ಷೆ ನೆೊೇವುರಹತ್ವರಗಿರಚತ್ತದ್ೆ. 
 

 

 

ಪರಿಹಾರೆ ೀಪಾಯಗಳು: 
 

-- "O.S.A" ತೆೊಂದರೆಗೆ ' CPAP Therapy' ಎಂಬ ಮರದರಿಯ ಚಿಕ್ತತರೆ ವಿಧರನ 

ಪ್ರಿಣರಮ್ಕರರಿಯರಗಿದಚದ,  ಉಸಿರರಟ ನಿಂತ್ಚ ಹೆೊೇಗಚವ (apnea, hypopnea) ಪ್ಾಕ್ತಾಯೆ ಕ್ಡ್ನಮಯರಗಚತ್ತದ್ೆ. 
 

-- 'CPAP Therapy' - ಅಂದರೆ , ನಿದ್ರಾಸಚವರಗ ಮ್ೊಗಚ/ಬರಯಯ ಹೆೊರಭರಗದ್ರಂದ ಒಂದಚ ಮರಸ್ಕಕ ಮ್ೊಲಕ್ 

CPAP ಯಂತ್ಾದ್ರಂದ ಗರಳಿ ಒದಗಿಸಲರಗಚವುದಚ.ಈ ಚಿಕ್ತತೆೆ ಹಲವರರಚ ಸಂಶ್ೆ ೇಧನೆಗಳ್ ಪ್ಾಕರರ O.S.A 

ತೆೊಂದರೆಗೆ ಅತ್ಯಂತ್ ಪ್ರಿಣರಮ್ಕರರಿ ಎಂದಚ ಸರಬೇತರಗಿದ್ೆ. ಈ CPAP ಯರವ ಪ್ಾಮರಣದಲಿ್ಲ 

ಉಪ್ಯೇಗಿಸಬೆೇಕೆಂಬ ಮರಹತಿ Sleep study ಪ್ರಿೇಕ್ಷೆಯಲಿ್ಲ ತಿಳಿಯಚತ್ತದ್ೆ. 
 

-- ಕೆಲವರಲಿ್ಲ ಆಪ್ರೆೇಷನ್ ಹರಗಚ ಬೆೇರೆ ವಿಧರನದ ಚಿಕ್ತತೆೆ ಬೆೇಕರಗಬಹಚದಚ. 
 

-- ಇದರ ಜೆೊತೆಗೆ ದ್ೆೇಹದ ತ್ೊಕ್ ಕ್ಡ್ನಮ ಮರಡ್ನಕೆೊಳ್ುಬೆೇಕ್ಚ. ದ್ರನನಿತ್ಯ ವರಯಯರಮ್ ಹರಗಚ ಮಿತ್ ಆಹರರ 

ಸೆೇವನೆಯಂದ ಕ್ಚತ್ಚತಗೆಯ ಸಚತ್ತ ಇರಚವ ಬೆೊಜುನಚಿ ಕ್ಡ್ನಮಗೆೊಳಿಸಿಕೆೊಳ್ುಬೆೇಕ್ಚ. 
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--ಮ್ಲಗಚವರಗ ಬೆನಿಿನ ಮೇಲೆ ಮ್ಲಗಬರರದಚ , ಎಡಕೆಕ ಅಥವರ ಬಲಕೆಕ ತಿರಚಗಿ ಮ್ಲಗಬೆೇಕ್ಚ. 
 

-- ಧೊಮ್ಪರನ , ಮ್ದಯಪರನ ತ್ಯಜಿಸಬೆೇಕ್ಚ. ಮ್ದಯಪರನ ಸೆೇವನೆಯಂದ ಗೆೊರಕೆ ಹೆಚ್ರುಗಚತ್ತದ್ೆ. 
 

 

                    ಸಮಿೇಕ್ಷೆಗಳ್ ಪ್ಾಕರರ ಭರರತ್ದಲಿ್ಲ ಶ್ೆೇಖಡ 20 - 30 % ಭರಗದ ಜನರಲಿ್ಲ ಗೆೊರಕೆ 
ಕರಣಿಸಿಕೆೊಳ್ಳುತ್ತದ್ೆ. ಜನಸಾಮಾನಯರಲಿ್ಲ "O.S.A" ತೆ ೊಂದರೆ ಬಗ್ೆೆ ಅರಿವು ತ್ುೊಂಬಾನೆ ಕಡಿಮೆ ಇದುು , ಗ್ೆ ರಕೆಯನುು 
ನಿಲಲಕ್ಷಿಸುವವರು ಹೆಚ್ುು. ಮೊದಲೆೇ ಹೆೇಳಿದ ಹರಗೆ ಗೆೊರಕೆ ಅಲಪ ಪ್ಾಮರಣದಲಿ್ಲದದರೆ ಯರವ ಭಯ ಪ್ಡಚವ ಅಗತ್ಯವಿಲಿ. 

ಆದರೆ ಗೆೊರಕೆಯ ಜೆೊತೆ  "O.S.A" ತೆೊಂದರೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳ್ಳ ಕ್ಂಡಚಬಂದರೆ ವೆಯದಯರನಚಿ ಕ್ಂಡಚ "Sleep study" 

ಮರಡ್ನಸಿ , ಅವಶ್ಯವಿದದರೆ ಬೆೇಗನೆ ಸರಿಯರದ ಚಿಕ್ತತೆೆ ಪ್ಡೆದರೆ ಆರೆೊೇಗಯಕ್ರ ನಿದ್ೆಾ ಪ್ಡೆಯಬಹಚದಚ ಹರಗಚ "O.S.A" 

ತೆೊಂದರೆಯಂದ್ರಗಚವ ದಚಷಪರಿಣರಮ್ಗಳ್ನಿ ತ್ಪಿಪಸಬಹಚದಚ. 
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