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 ارشادات للنوم الصحي
Healthy sleep is essential for maintaining good physical and mental health. Here are some ways in which 
healthy sleep can positively affect health: 

النوم الصحي ضروري للحفاظ على صحة 
بدنیة وعقلیة جیدة. فیما یلي بعض الطرق 

التي یمكن أن یؤثر بھا النوم الصحي 
 بشكل إیجابي على الصحة:

دراكیة، وظیفة الدماغ: النوم الصحي یمكن أن یحسن الوظیفة الإ .1
بما في ذلك الیقظة، واتخاذ القرار، والتركیز، والتعلم، 

 والذاكرة، والتفكیر، وحل المشكلات.
تحسین الصحة البدنیة: النوم الصحي یمكن أن یعزز الشفاء وإصلاح  .2

 الخلایا والأنسجة والأوعیة الدمویة، ویمكن أن یقوي جھاز المناعة.
: النوم الصحي یمكن أن یقلل تقلیل خطر الإصابة بالأمراض المزمنة .3

من خطر الإصابة بالأمراض المزمنة مثل أمراض القلب والأوعیة 
 الدمویة والسكري والسمنة.

a.  تحسین المزاج: النوم الصحي یمكن أن یحسن المزاج ویقلل من
 أعراض الاكتئاب والقلق.

إدارة أفضل للوزن: النوم الصحي یمكن أن یساعد في الحفاظ على  .4
 ویقلل من خطر السمنة. وزن صحي

 

Benefits of Healthy Sleep: 

- brain function: Healthy sleep can improve cognitive function, including alertness, decision-making, 
focus, learning, memory, reasoning, and problem-solving. 
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-Improved physical health: Healthy sleep can promote healing and repair of cells, tissues, and blood 
vessels, and can strengthen the immune system. 

-Reduced risk of chronic diseases: Healthy sleep can reduce the risk of chronic diseases such as 
cardiovascular disease, diabetes, and obesity. 

-Improved mood: Healthy sleep can improve mood and reduce symptoms of depression and anxiety. 

-Better weight management: Healthy sleep can help maintain a healthy weight and reduce the risk of 
obesity. 

 

Challenges: 

-Sleep deficiency can lead to a wide range of diseases and health problems, including obesity, heart 
disease, high blood pressure, diabetes, and stroke. 

-Many people do not get enough sleep, and sleep deprivation can have negative impacts on physical and 
mental health. 

Overall, healthy sleep is an important component of maintaining good physical and mental health. It is 
important to prioritize healthy sleep habits in our daily lives and make good choices to foster better 
health. 

 


