
�لعاد�ت �ل�سحية �لجيدة هي �أي �سيء ي�ساعدك على 

�لتمتع ب�سحة جيدة، و�لو�قع �أن هناك ت�سابه كبير بين 

�ل�سحية  و�لعاد�ت  مثلًا  للاأ�سنان  �ل�سحية  �لعاد�ت 

على  ت�ساعدك  للاأ�سنان  �ل�سحية  فالعاد�ت  للنوم، 

�لأ�سنان  بقاء  �أ�سنان جيدة من خلال  �لتمتع ب�سحة 

و�للثة نظيفة وقوية وبالمثل ت�ساعدك �لعاد�ت �ل�سحية 

عقلك  منح  خلللال  من  بال�سحة  �لتمتع  على  للنوم 

وج�سمك �لر�حة و�ل�سترخاء.

ويمكن للعاد�ت �ل�سحية للاأ�سنان �أن تكون جزءً� من 

�لعاد�ت �ل�سحية للنوم، فمن �ل�سهل عليك �أن تنام في 

�لليل �إذ� كنت تمار�س طقو�ساً معينة وقت �لنوم - �أي 

  - �ل�سرير  �إلى  �لذهاب  قبل  ليلة  كل  بها  تقوم  �أ�سياء 

ويُعد تنظيف �لأ�سنان بالفر�ساة و�لخيط مثالً جيدً� 

طبيب  معك  و�سيتفق  �لطقو�س،  من  �لنوع  هذ�  على 

كل  بذلك  تقوم  كنت  �إذ�  �لخا�س  وطبيبك  �لأ�سنان 

ليلة.

فاإذ�  بالنعا�س،  ت�سعر  حتى  �ل�سرير  �إلى  تذهب  ل   -1

كنت ل ت�سعر بالنعا�س وقت �لنوم فعليك �لقيام ب�سيء 

�آخر. �قر�أ كتاباً �أو ��ستمع �إلى مو�سيقى هادئة �أو ت�سفح 

ول  �ل�سترخاء  على  ي�ساعدك  �سيء  عن  �بحث  مجلة. 

و�سي�ساعدك  بالنوم  �لتفكير  لتتجنب  دماغك  يحفز 

ذلك على ��سترخاء ج�سمك وت�سفية ذهنك.

2- �إذ� لم تتمكن من �لنوم بعد مرور 20 دقيقة، �نه�س 

لت�سعر  به  تقوم  �آخللر  ن�ساط  عن  �بحث  �ل�سرير.  من 

غرفة  في  �لن�ساط  بهذ�  �لقيام  وحللاول  بال�سترخاء، 

تكون  �أن  يجب  �لنوم  غرفة  لأن  ��ستطعت  �إذ�  �أخللرى 

مكاناً للنوم ولي�س مكاناً تذهب �إليه عندما ت�سعر بالملل، 

وحالما ت�سعر بالنعا�س عد مجددً� �إلى �ل�سرير.

�ل�سترخاء  على  ت�ساعدك  �لتي  بالطقو�س  �بللد�أ   -3

�لطقو�س  هللذه  ت�سمل  �أن  ويمكن  �لللنللوم،  قبل  ليلة  كل 

�ل�ستحمام بماء د�فئ �أو تناول وجبة خفيفة �أو �لقر�ءة 

لب�سع دقائق.

4- �نه�س من �ل�سرير في نف�س �لوقت كل �سباح ود�وم 

على ذلك حتى في نهاية �لأ�سبوع و�أيام �لعطل.

على  و�ح�سل  بانتظام  �لليل  في  كافية  �ساعات  نم   -5

قدر كافٍ من �لنوم لت�سعر بالر�حة و�ل�سترخاء كل يوم 

تقريباً.

6- تجنّب �أخذ غفوة �إن �أمكن و�إذ� �حتجت لغفوة حاول 

�أن تكون ق�سيرة )�أقل من �ساعة و�حدة(، وتجنّب �أخذ 

غفوة بعد �ل�ساعة �لثالثة ع�سرً�.

وثابتة  محددة  باأوقات  فاللتز�م  ثابتاً  جدولً  �تبع   -7

�لروتينية  بالأ�سغال  و�لقيام  و�لأدويللة  �لوجبات  لتناول 

و�لأن�سطة �لأخرى ي�ساعد �ساعة ج�سمك �لد�خلية على 

�لعمل بانتظام و�سلا�سة.

وم�ساهدة  �لطعام  وتناول  و�لكتابة  �لقر�ءة  تجنّب   -8

�لتلفاز و�لحديث على �لهاتف ولعب �لورق في �ل�سرير.

9- تجنّب تناول �أي م�سروب يحتوي على �لكافيين بعد 

وجبة �لغد�ء.

10- تجنّب تناول �لم�سروبات �لكحولية خلال 6 �ساعات 

قبل وقت �لنوم.

11- تجنّب �ل�سجائر �أو �أي م�سدر �آخر للنيكوتين قبل 

�لنوم.

12- ل تذهب للنوم و�أنت جائع، ول تتناول وجبة كبيرة 

قبل وقت �لنوم بقليل.

العـادات ال�صحية للنــــوم

نورد فيما يلي بع�ض العادات الجيدة التي 

�صت�صاعدك على تح�صين نوعية نومك



13- تجنّب ممار�سة �أي تمارين �سديدة خلال 6 �ساعات 

قبل وقت �لنوم. يجب عليك ممار�سة �لريا�سة بانتظام، 

�إلى طبيبك قبل  �لنهار )تحدث  �أبكر من  لكن في وقت 

�لبدء ببرنامج ريا�سي(.

��ستخدمها بحذر.  �أو  �لمنومة  �لأدوية  تناول  14- تجنّب 

تزيد  لفترة  �لمنومة  �لأدوية  ي�سفون  ل  �لأطباء  فمعظم 

عن ثلاثة �أ�سابيع. �متنع عن �سرب �لكحول خلال فترة 

تناول �لأدوية �لمنومة.

15- حاول �إما �لتخل�س من �لأ�سياء �لتي ت�سعرك بالقلق 

�أو �لعثور على حل لها. �إذ� لم تتمكن من �لقيام بذلك، 

فحاول تخ�سي�س وقت من �ليوم لتطرد من ذهنك كل 

ما يقلقك. �ل�سرير مكان للر�حة ولي�س مكاناً للقلق.

قليلًا.  وبللاردة  ومظلمة  هادئة  نومك  غرفة  �جعل   -16

يجب �أن تكون غرفة نومك �سبيهة بالكهف. قد ل يبدو 

 16 ينام  �لللذي  للوطو�ط  منا�سب  لكنه  رومان�سياً  هذ� 

�ساعة كل يوم، ربما لأنه ينام في كهوف مظلمة وباردة.

العادات الصحية للنوم


