
أساسيات تحسين

النوم 

دليل بسيط للأمور التي يجب

القيام بها والتي يجب تجنبها
لنوم صحي

©Noha Abdel Gawad, 2024
www.mindsmatterpsychiatry.com



2#. اتمرن
بانتظام

تجنب ممارسة التمارين الرياضية العنيفة

خلال 3 ساعات من وقت النوم.

3#. حد
وقت الشاشة

ا قبل ساعة من ضع هاتفك بعيدً

وقت النوم. قم بإيقاف تشغيل

التلفزيون والكمبيوتر اللوحي

والكمبيوتر.

خمس نصائح
لنوم مريح

4#. خذ راحتك

حافظ على غرفة نومك مظلمة وباردة.

احصل على وسائد إضافية و/أو روائح

مهدئة.

5#. خصص وقتًا
للقلق

قم بتدوين المشكلات التي تزعجك،

قبل ساعتين على الأقل من وقت النوم.
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1#. الحفاظ على
روتين منتظم

اذهب إلى النوم في وقت محدد واستيقظ

في وقت محدد كل ليلة.



أجهزة الكمبيوتر المحمولة، والأجهزة

اللوحية، والهواتف، وما إلى ذلك تبقي

عقلك في حالة تأهب.

قم بإيقاف تشغيلها قبل ساعة من وقت

النوم

3. الشاشات والإلكترونيات

تجنب تناول وجبة كبيرة خلال 3 ساعات من

النوم.
تناول وجبة خفيفة. لا تذهب إلى السرير

!جائعا

4. الوجبات الثقيلة

تجنب القهوة والشاي والصودا

ومشروبات الطاقة بعد الساعة الثانية

بعد الظهر

2. استهلاك الكافيين

القيلولة أثناء النهار تقلل من دافعية نومك

أثناء الليل

قيلولة النهار .1

تجنب التبغ والكحول خلال ساعتين من

وقت النوم

5. التبغ والكحول

6 عادات يجب تجنبها
من أجل نوم أفضل
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ماذا لو كنت لا
أزال لا أستطيع

النوم؟

اجعل السرير منطقة
للنوم فقط.

خدعة عقلك

اخرج من السرير

تقنيات الاسترخاء

اكتب قائمة المهام لليوم
التالي

1

3

2

4

5

استخدم السرير للنوم والجنس فقط.

أنت لا تريد أن يربط عقلك بين البقاء في السرير

.والاستيقاظ

ا ويجعلك التركيز على النوم سوف يبقيك مستيقظً
ا بشأن النوم الذي لا تحصل عليه. بدلًا من قلقً

ذلك، حاول التركيز على إجبار نفسك على البقاء

ا حتى الصباح. بعيدً

إذا لم تغفو خلال 20-30 دقيقة، فاخرج من السرير.
استغل الوقت للقيام بشيء مريح أو شيء ممل!

يمكن أن يساعد التنفس العميق والتخيل

الموجه. وكذلك القراءة، والاستماع إلى الموسيقى

الهادئة، وأخذ حمام دافئ.

سيذكرك هذا بأن الأمور يمكن أن تنتظر حتى

اليوم التالي.
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 نعم، ترتبط الشيخوخة بالتغيرات في أنماط النوم

قد يكون من الصعب النوم مع تقدمنا ​​في

السن

يجد كبار السن أنهم يستيقظون في وقت

مبكر عن المعتاد في الصباح

يتم قضاء وقت أقل في النوم العميق بلا

أحلام )N3( - وهو النوع التصالحي من

النوم

قد يكون هناك المزيد من الاستيقاظ أثناء

الليل بسبب مشاكل متزامنة مثل الألم أو

تكرار البول

هل التقدم في السن
يؤثر على النوم؟

وقد قلت ذلك:
عادةً ما يظل إجمالي وقت النوم كما هو أو ينخفض ​​

قليلاً

)6.5 أو 7 ساعات في الليلة(
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تؤثر العديد من العوامل السلوكية والبيئية والطبية على النوم الصحي.
وهنا بعض الأمثلة:

عادات النوم السيئة والقلق أثناء النومسلوكية

القلق بشأن النوم يجعل النوم

أصعب!

الضوضاء والضوء الساطع ودرجة الحرارة الباردة والساخنةالبيئية

الاكتئاب والقلق والاضطرابات ثنائية القطب والذهاننفسية

طبية 

أدوية الستيرويد

الحالات التي تسبب صعوبة في التنفس ليلاً

توقف التنفس أثناء النوم

سكتة قلبية
مرض الانسداد الرئوي المزمن

الحالات التي تجعلك تقوم للتبول

تضخم البروستاتا

السكري

الحمل

أمراض الغدد الصماء والتغيرات الهرمونية

السكري

اضطرابات الغدة الدرقية

فترة انقطاع الطمث

الألم مزمن

الحالات العصبية

التحكم الكافي في

هذه الحالات يمكن

ن النوم أن يُحسّ

المخدرات الترفيهية

يمكن لجميع المواد الترفيهية وغير المشروعة أن تؤثر

على النوم بشكل سلبي.

الكحول

حشيش

البنزوديازيبينات

الكوكايين

الميثامفيتامين

المواد الأفيونية

الأسباب الشائعة لقلة النوم
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