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  الشيخوخةلطب  الأمريكية الجمعية

  الشيخوخةالكندية لطب  الجمعية

 

 .ًًلنومماًقبلًا الروتينيةًالفترة على الحفاظًوًالاسترخاءعقليا ً •

ًأوًتجنبًًالإنارةًحرارةًوال درجة منًحيثًملائمةًالنوم غرفة في التحكمًفيًالبيئةًالمحيطة •

 ً.الضوضاء

ًاستخدامًالمروحةًأوًغيرهاًمنًأدواتً"ًالضوضاءًالبيضاءً"ً. •

 ارتداءًملابسًمريحةًللنوم. •

إذاًشعرتًبالجوعًفلاًبأسًمنًتناولًوجبةًخفيفةً)ماًلمًتكنًتعانيًمنًالارتدادًالمريئيًأوً •

 لديكًأيًمانعًطبيً(ً.

 يمنعًمشاهدةًالتلفازًفيًالسرير.استخدامًالسريرًللنومًوالعلاقةًالزوجيةًفقطً.ً •

 لمًتشعرًبالنعاس لاًتذهبًللسريرًإذا ,ًولكنليلة موعدًمحددًللنومًكلحافظًعلىً •

 مهدئ نشاط أداء السريرومحاولة من النهوض عليك يجب ًدقيقة 20خلال النوم تستطع لم إذا •

.ًعدًالىًالسريرًفقطًعندًالشعورً(الساطع الضوء تجنب)ًالموسيقى أوسماع كالقراءة

ًإيجادوحاولًًثانية مرةبالنعاسًوًإنًلمًتستطعًالنومًخلالًعشرينًدقيقةًانهضًمنًالسرير

 ماًيساعدكًعلىًالاسترخاءًحتىًشعوركًبالنعاسًمرةًاخرىً.ً

أثناءًالنهارًماًلمًتكنًًقيلولةتجنبًأخذًوً صباح كلوقتًمحددًالحرصًعلىًالاستيقاظًفيً •

 ضرورية.

,ًوًلكن •  ً  بفترة النوم قبل( المساء حلول قبل الحرصًعلىًممارسةًالتمارينًالرياضيةًيوميا

 .)ساعتين من أطول

الكافيًلأشعةًالشمسًخلالًالنهارًعاملا"ًمهما"ًجدا"ًفيًالمساعدةًعلىًالتعرضًيعتبرً •

 .النومًليلا"

 خلالًوخاصةًالنيكوتين،وًً)والشايًكالقهوة(ًكالكافيينعلىًتناولًالمنبهاتًًأوالقضاءًالحد •

ً.النوم وقت ماًقبل الاربعًساعات

ً

 ً.الشيخوخةًًلطبًمنقولًعنًالجمعيةًالأمريكيةً**

ًميرناعجيلاتً.ًدًًترجمةً


