
النــــوم والراحة
�عت�� النوم الج�د ضمانة لذا�رة ج�دة

لماذا ُ�عت�� النوم مُهم؟
يراجع الدماغ خلال النوم جميع الأحداث النهار�ة و�قوم بتخ��ن المسائل المهمة �� الذا�رة  ط��لة المدى، �ما أنّ النوم الج�د و�قدر �ا�� للإستمتاع �حالة صح�ة حسنة.

 ذا�رة الشخص المُتعب لا تعمل بنفس ذا�رة من هو مرتاح.

   ذاكرة الإنسان المرھق لا تعمل بنفس نشاط ذاكرة الإنسان الحیوي. إحرص على أخذ قسط كافى من النوم یتراوح بین 8-7

 أھم وظائف النوم ھى:

 تذكر مبدأ 8 ساعات

إزالة التعب عن الدماغ
دعم الذاكرة والتعلم

 المحافظة على الصحة العقلیة والجسدیة

  إذا كنت تعانى من الأرق فیجب علیك
 مراجعة الطبیب لأن قلة النوم تزید من

 خطورة التعرض للأمراض.

  قد تتسبب الھموم والقلق بإزعاج نومك، بحیث یؤدى ذلك
إلى الأرق.

8ساعات من أعمال التحدى للدماغ  ساعات من الوقت الشخصى
8والھدوء العقلى 8ساعات من النوم

(ARABIA)



نصائح للنوم الم��ــــح
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 وضوح النسق الیومى یعزز
إمكانیة النوم المریح.

 مارس الریاضة قبل النوم
 بـساعتین أو 3 (تجتب ذلك قبل

 الخلود إلى السریر مباشرة
لإمكانیة إفساد نومك)

 حاول النوم فى  مكان مُعتم
 وبارد وفى غرفة نوم ھادئة.

 خصص وقت للأعمل الروتینیة اللیلة ولمنح
نفسك فرصة للھدوء.

  النظام الغذائى الصحى والمنتظم یساعد تعزیز
 جودة النوم المریح.

  تجنب الإكثار من السوائل
 قبل النوم على غرار القھوة

 والمشروبات الغازیة
 لتأثیرھا المزعج على النوم

 المریح.

  الكحول یقلل من جودة النوم
المریح.

  إحرص أن یكون لدیك سریر
 وفراش وغطاء ومخدة مناسبین

 بالإضافة إلى لحافات نظیفة.


