
مركز طبّي جامعيّ

       ما يُنصَح بفعله

1 الحفاظ على مواعيد نوم واستيقاظ ثابتة
حاول النوم والاستيقاظ في نفس الوقت كل يوم، حتى في عطلة نهاية الأسبوع.

2 تهيئة غرفة النوم
اجعلها هادئة، مظلمة، وذات حرارة معتدلة.

استخدم السر�ر للنوم فقط، وليس للعمل أو تصفّح الهاتف.

3 تجنّب الشاشات قبل النوم
أطفئ الهاتف، التلفاز، والكمبيوتر قبل النوم بنصف ساعة على الأقل.

4 مارس تمار�ن الاسترخاء
تنفس ببطء وعمق.

جرّب التأمل أو الصلاة الهادئة أو قراءة قصيرة قبل النوم.

5 تناول وجبة خفيفة قبل النوم إن شعرت بالجوع
مثل كوب حليب دافئ أو قطعة فاكهة صغيرة.

6 مارس نشاطًا بدنيًا منتظمًا خلال النهار
كالمشي أو التمار�ن الخفيفة، فهي تساعد على نوم أعمق.

7 احرص على ضوء النهار صباحًا
افتح النوافذ أو اخرج قليلاً، فالتعرّض للضوء صباحاً يساعد

على تنظيم الساعة البيولوجية.



مركز طبّي جامعيّ

         ما يجب تجنّبه

1 الكافيين في المساء
مثل القهوة، الشاي، المشروبات الغاز�ة، أو الشوكولاتة بعد الساعة 5 مساءً.

2 الوجبات الثقيلة قبل النوم
لأنها تسبب عسر هضم وتقلل جودة النوم.

3 النوم أثناء النهار لفترات طو�لة
القيلولة يجب ألا تتجاوز 20–30 دقيقة.

4 الضوضاء والإضاءة الزائدة في غرفة النوم
استخدم ستائر داكنة وأطفئ الأنوار القو�ة.

5 الانشغال بالهموم قبل النوم
حاول كتابة ما يقلقك جانبًا، وأجّل التفكير للغد.

6 المشروبات الكحولية أو التدخين قبل النوم
فهي تضعف جودة النوم حتى لو شعرت بالنعاس بعدها.


