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الــنــوم
الطبـيـعـي

ا�ضرار الناتجة
عن قلة النوم

احتمال ا�صابة زيادة الوزن
بالسكري النوع الثاني

ارتفاع ضغط 
الدم

اضطرابات 
المزاج

حديثي الولادة 
( ٠ - ٣ أشهر)

١٤-١٧ ساعة

الرضع
(٤-١١ شهر)

١٢-١٦ ساعة

الاطفال
( ١-٢ سنة) 

١١-١٤ ساعة

الاطفال ماقبل 
المدرسة

( ٣ - ٥ سنوات)

١٠-١٣ ساعة

ا�طفال في 
سن المدرسة 

( ٦ - ١٣ سنة)

٩-١١ ساعة

المراهقين
(١٤ - ٢٤ سنة) 

٨-١٠ ساعة

البالغين
(٢٥ - ٦٤ سنة)

٧-٩ ساعة

كبار السن
( ٦٥سنة 
فمافوق)

٧-٨ ساعة

م
و

ت الـــنـــ
ســـاعـــا

عــــدد 


