
التخلص من
اضطرابات النوم

تجنب ساعات المنبه 

تشير الأبحاث الى أن الماغنيسيوم يلعب

دورًا رئيسيًا في القدرة على النوم ليلاً ويوحد
في بذور اليقطين، السبانخ، والعديد من

الأطعمة  

العمل على ابقاء الأضواء خافتة

تناول الأطعمة التي تحتوي
على الماغنيسيوم  

تقليل استخدام الأجهزة الإلكترونية
حتى وقت متأخر

الاستحمام بمياه ساخنة قبل النوم

إضاءة الغرفة الساطعة والإضاءة الزرقاء

المنبعثة من معظم الأجهزة الإلكترونية
 تسهم في إضطراب النوم 

من اكثر الأسباب انتشاراً بين الناس، وهو
استخدام الأجهزة الإلكترونية فبل النوم
ضناً منهم انها تساعدهم على النوم

يساعد العقل على الاسترخاء، لان التغير في

حرارة الجسم صعوداً وهبوطاً يدفع الجسم
للنعاس  

مشاهدة عقارب الساعةوالاستماع إلى صوتها يرفع

نسبة التوتر مما يسبب صعوبة بالنوم 

المصدر: تويتر

إعداد الطالبة: ريم سليمان الزبن


