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 تحسین نومك
 

ماھیة  حوللا یوجد علاج "واحد یناسب الجمیع" لتحسین النوم. سیساعدك تحدید المشكلة الرئیسیة المتعلقة بنومك على إرشادك 
، خاصة إذا من وقت لآخر لا یكون نومك جیداً عي أن تحت العناوین ذات الصلة بك. من الطبی راجع -التدخلات التي ستستخدمھا 

 .أن یؤدي عدم النوم من حین لآخر إلى إعاقة الأداء أو الصحة بشكل دائممن غیر المحتمل وكنت متوتراً. 
 

 )لنوملنظافة العادات نوم صحیة (
أفضل فرصة لتحقیق إیقاع منتظم. استخدم منبھ  تك البیولوجیةساعیمنح ھذا ف حافظ على وقت ثابت للخلود للنوم والاستیقاظ، •

 .لمساعدتك
 قنعة، وأقاتمة رستائ علی استخدام كیمکن - لمةظم، وئةداھو، یحةرمو، دةجی رارةح جةدر ذات وملنا فةرغ بیئةأن  نم دتأک •

 .رلأما زملإذا  دةللمساع رىخأ زةجھأو أتكییف /دفئةتو تانیاطب، وذنلأا داداتس، ونللعینی
ص • ، فقط قم بالأنشطة المریحة أو المھدئة. ھذا على الأقل قبل الذھاب إلى السریردقیقة  60 -منطقة عازلة لوقت النوم  خصِّ

أو القیام بأنشطة  محبط عاطفي جدلأو  مناقشاتیعني عدم الدراسة أو العمل أو ممارسة التمارین الریاضیة بشكل كبیر أو 
و حمام/دش دافئ، أو قراءة كتاب، أو مشاھدة فیلم/تلفزیون، أ أخذ، حاول . وبدلاً من ذلكالفترةتنبیھ أخرى في ھذه 

 .مھدئاً سترخاء أو أي شيء آخر تجده الا
فع ، ر، الجري(على سبیل المثال المكثفالتمرین دقیقة في الیوم. تجنبّ  30، ما لا یقل عن ممارسة الریاضة بانتظام •

 .ساعة قبل موعد النوم 2 - 1، تنظیف المكان) في خلال الأثقال
ً  ةطویل مادةساعات من وقت النوم. الكافیین ھو  5تجنب الكافیین في غضون  • في مشروبات  ویدخل المفعول یبقیك مستیقظا

 .)الكولا ومشروبات الطاقة والشوكولاتة والقھوة وغیرھا من المنتجات (یرجى التحقق من الملصق إذا كنت في شك
، حیث یقوم الجسم علك تشعر بالنعاس في بدایة اللیلرغم من أنھ قد یجعلى ال -قلل أو تجنب تعاطي الكحول قبل موعد النوم  •

 ، ویمكن أن یساھم في الكوابیس والنوم غیر المنضبط.یسبب اضطراب النوم، والاستیقاظ وذلكباستقلاب الكحول 
 

 وبة في النومـصع یجدونللأشخاص الذین  نصائح
ً  نتكو عندما نكأ یعني افھذ - بالنعاستشعر  عندما فقط اخلد للنوم •  عینیك تبقيأو  مستیقظاً تبقىأن  لصعبا فمن، اً جد متعبا

 ، فربما ستظل مستیقظًا في السریر.تشعر بالتعب بعد لمكراً إذا . لا تذھب إلى الفراش مبمفتوحة
. ثم عد تنعسلكي  ءلاسترخاا على یبعث شیئاً فعل، اطلإحباوا بالاستیقاظ تشعر كنتأو إذا  تنعس لمإذا  قیقةد 30 لياحو بعد •

 إلى السریر ودع النوم یأتى إلیك. كرر ھذه العملیة إذا لزم الأمر حتى یحدث النوم.
 

 النوم أو النوم دون عناءالحفاظ على صعوبة في  یجدونللأشخاص الذین  نصائح
ً تقضي أكثر من ساعة واحدة مستیقظإذا كنت  • وقت الإجمالي ، قلل من الجداً  "متقطع"في منتصف اللیل أو تشعر أن نومك  ا

ت الذي تقضیھ ). كلما زاد الوقمبكراً  لنھوض ساعةلحتى ساعة أو ضبط المنبھ  التأخیرللوقت الذي تقضیھ في السریر (إما 
 ، كلما زاد احتمال بقائك مستیقظًا في السریر.في السریر مستیقظًا

، والذھاب إلى الفراش دقیقة) 60 أكثر منالطویلة (ر ، والنوم تجنب القیلولة أثناء النھا -لا تحاول تعویض نومك الضائع  •
" بالنوم. سیؤدي ذلك فقط إلى تعطیل آلیات النوم الطبیعیة في جسمك وجعل المشكلة تلحق" لكيفي وقت أبكر من المعتاد 

 أسوأ.
 مما، تقولا نم" قلتحق"او لللیا فمنتص في ظلاستیقاا الناجم عن قلقلا للتقلی وملنا فةرغ في لساعةا یةطتغأو  لةزابإ مق •

 .طفق قلقلا حدوث لیإ ؤديی
 

 مشغول"الللأشخاص الذین یعانون من القلق أو التوتر أو "الذھن  نصائح
ً و تمارین استرخاء أخرى یومیجرّب بعض التنفس البطني أو الاسترخاء العضلي التدریجي أ • اسألنا عن المزید من  - ا

ً ات حول ھذه الأمور إذا كنت مھتمالمعلوم  .ا
، فقم بكتابتھا في لقلق من مشاكلك عند محاولة النومتستخدم سریرك للتفكیر أو القلق. إذا كنت لا تستطیع التوقف عن الا  •

ر ذكِّ القلق خلال اللیل، ف ساوركمشكلة. إذا بإیجاز في الخطوة التالیة لمعالجة ال وفكرالذھاب إلى الفراش  قبلكل لیلة  دفتر
 بالفعل وسوف تعالج المشكلة في الصباح. كة ما یقلقكتابب قمتقد  كنفسك أن
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 النوبات عملھم بنظامللأشخاص الذین یعانون من الحرمان من النوم بسبب  نصائح
ً  یكونیثما ح •  دقیقة) إذا لزم الأمر. 20 -15على الأقل، مع قیلولة ( متواصلة ساعات 5، احصل على النوم لمدة ممكنا
 في نفس الوقت كل یوم. تخلد للنومحاول أن  •
 أثناء النھار. للقیلولةبیئة مظلمة وھادئة خلق ا •

 
 أو في وقت مبكر جداً  متأخراً للأشخاص الذین ینامون  نصائح
 - حلصباا تجد صعوبة في الاستیقاظ فيأو  المنبھ ولا تصحو على صوت لللیا في مستیقظاً لوقت متأخر تبقی تکنإذا  •

. مبكر تقو في سبالنعا ورلشعا نم لكي تتمكن ءلمساا في المنبھة ةطنشالأو عةطلساا واءللأض أن لا تتعرّض ولحا
 دقیقة). 60 لىتجنب النوم الإضافي (لا یزید ع وحاولوقت ثابت كل صباح على ضبط المنبھ وا

 وتعرّضكقم بزیادة مستوى نشاطك المسائي  - رنین المنبھستیقظ مبكراً قبل تقبل موعد نومك المعتاد و تنعسإذا كنت  •
ً ل ً النوم المطلوب. سیساعدك ھذا أیضباستمرار حتى موعد  لضوء الساطع لمساعدتك على البقاء مستیقظًا على النوم بشكل  ا

 أفضل في الصباح.
قد تحتاج ف، أبكر مما تریده أكثر أوساعات عدیدة (أكثر من ساعتین) لأوقات نومك  تستمر أو تجد صعوبةلا تزال  إذا كنت •

 .ساعتك البیولوجیةختلال في الالتقییم ومعالجة  صائيأخ مراجعةإلى 
 

 شك إذا كان لدیكمشاكل النوم الأخرى أو 
ً  یكونیثما ح • في المنزل  مَن یسكن معكأو  ك في النومحول ما یحدث أثناء نومك من شریك رأي، یمكنك الحصول على ممكنا

، أو بالأرجل النوم (صعوبات في التنفس)، حركات متكررة أثناء طراباتتعاني من اضھل ، على سبیل المثال، ھل تشخر -
 لنوم؟أثناء اسلوكیات غیر عادیة ب القیام

 :مراقبة نومك الخبراء من اطلب •
o 5843 6201: ھاتفرا. كانبجامعة النوم التابعة لمنخفضة: عیادة  تكلفةب 

childcare-and-campus/health-http://www.canberra.edu.au/on-: الموقع الإلكتروني
clinic-clinics/sleep-practitioner-services/clinics/private 
o خاصتأمین طبي لدیك كان  إذا :Canberra Sleep Clinic .4955 6282: ھاتف 

  /http://www.canberrasleepclinic.com.au :الإلكترونيموقع ال
 

 موارد أخرى مفیدة
ص •  لنوملمذكرات  خصِّ
• information-http://www.sleep.org.au/information/consumer  
• http://www.sleephealthfoundation.org.au31T/  
 متوفر كنسخة مطبوعة أو كتاب إلكتروني -Sleep Well ،Live Better  ،(Wright & Lack, 2010)اقرأ  •
• http://www.sleepbetter.com.au)Sleep Better Without Drugs(Morawetz,   
 ecouch.anu.edu.auأو  moodgym.anu.edu.au: والتوتر الإجھادالقلق/إدارة  •
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	لا يوجد علاج "واحد يناسب الجميع" لتحسين النوم. سيساعدك تحديد المشكلة الرئيسية المتعلقة بنومك على إرشادك حول ماهية التدخلات التي ستستخدمها - راجع تحت العناوين ذات الصلة بك. من الطبيعي أن لا يكون نومك جيداً من وقت لآخر، خاصة إذا كنت متوتراً. ومن غير الم...
	عادات نوم صحية (النظافة للنوم)
	 حافظ على وقت ثابت للخلود للنوم والاستيقاظ، فهذا يمنح ساعتك البيولوجية أفضل فرصة لتحقيق إيقاع منتظم. استخدم منبه لمساعدتك.
	 ﺗﺄﮐد ﻣن أن ﺑﯾﺋﺔ ﻏرﻓﺔ اﻟﻧوم ذات درﺟﺔ ﺣرارة ﺟﯾدة، وﻣرﯾﺣﺔ، وھﺎدﺋﺔ، وﻣظﻟﻣﺔ - ﯾﻣﮐﻧك استخدام ﻋﻟﯽ ﺳﺗﺎﺋر قاتمة، وأﻗﻧﻌﺔ ﻟﻟﻌﯾﻧﯾن، وﺳدادات اﻷذن، وﺑطﺎﻧﯾﺎت وﺗدفئة/تكييف أو أﺟﮭزة أﺧرى ﻟﻟﻣﺳﺎﻋدة إذا ﻟزم اﻷﻣر.
	 خصِّص منطقة عازلة لوقت النوم - 60 دقيقة على الأقل قبل الذهاب إلى السرير، فقط قم بالأنشطة المريحة أو المهدئة. هذا يعني عدم الدراسة أو العمل أو ممارسة التمارين الرياضية بشكل كبير أو مناقشات أو جدل عاطفي محبط أو القيام بأنشطة تنبيه أخرى في هذه الفترة. ...
	 ممارسة الرياضة بانتظام، ما لا يقل عن 30 دقيقة في اليوم. تجنّب التمرين المكثف (على سبيل المثال، الجري، رفع الأثقال، تنظيف المكان) في خلال 1 - 2 ساعة قبل موعد النوم.
	 تجنب الكافيين في غضون 5 ساعات من وقت النوم. الكافيين هو مادة طويلة المفعول يبقيك مستيقظاً ويدخل في مشروبات الكولا ومشروبات الطاقة والشوكولاتة والقهوة وغيرها من المنتجات (يرجى التحقق من الملصق إذا كنت في شك).

