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عادات صحية
لــلـــتــغـــلـــب
عــلـــــى ا�رق

لا تتوجه للفراش 
إلا عندما تشعر 

بالنعاس

تعود على النوم 
والاستيقاظ 
بموعد ثابت

تجنب الوجبات 
الثقيلة قبل 

النوم 

امتنع عن الكافيين 
على ا�قل ٦ ساعات 

قبل النوم

تجنب النوم 
تجنب خلال النهار

التدخين

مارس الرياضة لمدة لا 
تقل عن ٢٠ دقيقه 

والافضل أن تكون قبل 
النوم ب ٥ ساعات

تجنب استخدام 
المهدئات والمنومات

إلا في حال وصفها 
الطبيب لك

ابتعد عن استخدام 
ا�جهزة ا¥لكترونية 

قبل النوم.


