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من قبل كارا تانينباوم والمعهد الجامعي لطب الشيخوخة في مونتريال. تراخيص حقوق النشر متاحة عند الطلب. 2014حقوق النشر ©  الحقوق محفوظة. كافة  

 

مة   المقد ِّ
 

 

  لدى وتقدُم العمرصحة الشيخوخة  رئيس المنح الخيرية في من قبل ميشيل سوسير  الكتي ِّبتمت رعاية هذا 
ن  م بتصريحجامعة مونتريال. تمت إعادة إنتاج المحتوى ب المرتبطمركز أبحاث المعهد الجامعي في مونتريال، 

  ه، الذي نشرVaincre les ennemis du sommeil  ه بناءً على كتابالأستاذ الدكتور تشارلس م. مورين 
 Éditions de l’Homme.  من قبل 2009في عام 

 
 

 القليل من الأشخاصساعة كل ليلة.  12الى  10في النوم دون انقطاع لمدة  الأشخاصيرغب الكثير من 
 يمكنك وكيف  لتحقيق هذا الهدف  ب ما هو واقعيلتحقيق هذا الهدف. يوضح هذا الكتي ِّ  فيه الكفايةن بما يمحظوظ

 .خطوات بسيطة 6الحصول على أفضل نوم ليلاً باتباع 
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جيد خطوات لضمان نوم ستة   
 

 
 الحبوب المنومة تخفيف جرعة  - السادسةلخطوة ا

تحت إشراف طبيبك أو الصيدلي، إذا  19الوارد في الصفحة  تخفيف الدواء التدريجياتبع برنامج 

 ً ً  منومة كنت تتناول حبوبا .حاليا  

 

النوم الجيدة عاداتاستفد من  - الخامسةلخطوة ا  
 

الى الفراش الذهاب والكحول والتمارين قبل ،والنيكوتين ،تجنب الكافيين . 
درجة حرارة مريحةذات وهادئة و ،يجب أن تكون غرفة النوم مواتية للنوم: مظلمة . 

 

 
 ةاليومي الضغوطإدارة  - الرابعةالخطوة 

الطبية والنفسية،  المشاكلمع تقدمك في العمر:  نومكالتي تؤثر على  الأمورهناك العديد من 

 والأدوية، وتغيير نمط الحياة )التقاعد على سبيل المثال(، والعوامل البيولوجية، أو الألم.

 

 تبديد الخرافات - الثالثةالخطوة 

ح أي معتقدات خاطئة قد تكون لديك بشأن النوم. صح   

 

 جيدةالنوم الر عادات طوِّ  - الثانيةالخطوة 
 .جيدةالنوم التطوير عادات  سيتحسن نومك من خلال

 

 

 نوملل بكتابة مذكراتابدأ  - الأولىالخطوة 

بك  ةالخاص تعرف على الوضع الحالي لنومك عن طريق كتابة ملاحظاتك في هذه المذكرات

ً لمساعدتك في تحديد أفضل استراتيجية  .ستطبقها لاحقا  
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  الخطوة  الأولى  - ابدأ  بكتابة  مذكرات  للنوم  
 

 تقيس كفاءة نومك. فيما يلي مثال على مذكرات النوم:   الخاصة بك  النوم إنَ مذكرات
 
 

 الإثنين  
 ______ الساعة ______ إلى  الساعة غفوة من بالأمس، أخذتُ . 1

(. قيلولاتك)اذكر كل   

بعد   1:50من 
  2:30 إلى   الظهر

 بعد الظهر 

من الكحول لمساعدتي   ة____ ملغ من الأدوية و/أو _____ أونص . بالأمس، تناولتُ 2
 على النوم. 

ملغ 3.75ن يإيموف  

 _____ و الساعة  في الفراش إلى   . )أ( ذهبتُ 3
 _____.  في الساعةالأنوار  )ب( أطفأتُ 

 

 مساءً  10:45

مساءً  11:15  

 
دقيقة  60   خلال _____ دقيقة.  . بعد إطفاء الأنوار، نمتُ 4  

 
ات_____  استيقظتُ . 5  أثناء الليل.   مرَّ
ات عدد  حد د)  . (المرَّ
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ةلمدة ______ دقيقة في كل  مستيقظاً  . كنتُ 6  . مر 
ة في كل  مستيقظاً عدد الدقائق التي بقيت فيها  حد د)  . (مر 

 
10, 5, 45 

 في الساعة ______. ، استيقظتُ اليوم صباحاً . 7
 . وقت الاستيقاظ النهائي( حد د)

 

حاً صبا  6:20    

 الساعة ______.  في من السرير ، نهضتُ اليوم صباحاً . 8

  
حاً صبا 6:40  

 . كفاءة نومي هي: 9

  
64%  

 ، كانت حالتي البدنية العامة: . عندما استيقظتُ 10
 ، مرتاح=  4= متوسط،  3= متعب،  2= مرهق،  1
 . جداً بشكل جيد  مرتاح=  5

 
2 

 بشكل عام، كان نومي الليلة الماضية: . 11
 = عميق،  4= متوسط،   3قلق، م =  2قلق للغاية، م=  1
 . جداً = عميق  5
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، 100، وضربه في  الفراشفي  قضيته  إجمالي وقت نومك على إجمالي الوقت الذي    بتقسيم
 ستحصل على نسبة كفاءة نومك.

 
 = نسبة كفاءة النوم X 100 قضيه في السريرتإجمالي وقت النوم / إجمالي الوقت الذي 

 

ك ٪ إلى أن85َتقل عن . تشير النسبة التي جيداً ك تنام ، فهذا يدل على أنَ٪85إذا كانت نسبتك أعلى من 
ً بحاجة إلى اتخاذ خطوات لزيادة الكفاءة حتى تستيقظ مرتا في الصباح.  حا  

 :بسطرسطراً ، ا. إليك كيفية تعبئته نومك الخطوة الأولى هي كتابة مذكرات  

 

النوم  مذكرات ملء كيفية حول تعليمات  -أ  
 

 القيلولة  – الأول  السطر

قيلولة ووقت استيقاظك )بما في ذلك القيلولة  الاكتب الوقت الذي بدأت فيه 
(التلفازغير المقصودة مثل النوم أثناء مشاهدة    

 

 
 النوم  محفزات - الثاني السطر

 موصوف الالدواء الذي تتناوله لمساعدتك على النوم )بدون وصفة طبية و/أو  حد د

( وكمية الكحول التي تتناولها لمساعدتك على النوم بوصفة طبية  
 

 
 أوقات النوم  - الثالث  السطر

في الليلة السابقة. على سبيل   الفراشالوقت الذي ذهبت فيه إلى  حد د

قرأت مساءً ولكنك  11:00في الساعة  الفراشالمثال، إذا ذهبت إلى 

تينإطفاء الأنوار، يجب أن تشير إلى كلتا  قبلدقيقة   15 لمدة   المر 

مساءً(  11:15مساءً و   11:00)  
 

لتغفو  الوقت حان - الرابع لسطرا  

الأنوار إطفاء بعد لتغفو استغرقتها التي للمدة لديك  تقدير أفضل حدد  
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اتعدد  حدد التي استيقظت فيها أثناء الليل المر 

مدة فترات الاستيقاظ - السادسالسطر   

ً المدة التي بقيت فيها  قد ر  ةفي الليل في كل   مستيقظا فيها. إذا   استيقظت مر 

ات 3استيقظت  10ختلفة )على سبيل المثال أرقام م 3، يجب أن تشير إلى  مر 

دقيقة(  30، ساعة واحدة ، دقائق  

وقت الاستيقاظ الصباحي - السابعالسطر   

الفراش من  النهوض قبل فيه استيقظت الذي  الوقت حدد  

الفراشالوقت الذي نهضت فيه من  - الثامنالسطر 

يومك  لبدء  الفراش  من  فيه  نهضت  الذي  الوقت  حدد   

النوم  كفاءة - التاسع السطر  

7 الصفحة في  حسابها كيفية الى انظر - نومك  كفاءة حدد  

الفراشمن  النهوضمستوى التعب عند  - العاشر السطر  

عدم يعني 1 حيث - 5 إلى 1 من مقياس على الصباحي  إجهادك  مستوى قيّم  

بالراحة التام الشعور تعني 5 و بالراحة الشعور  

جودة النوم - الحادي عشرالسطر   
و  سيئة جداً ليلة  يعني  1حيث  -  5إلى  1نومك على مقياس من   قي م
تعني ليلة ممتازة  5 

 السطر الخامس - عدد المرّات التي استیقظت فیھا 
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ب) احسب كفاءة نومك
 لحساب كفاءة نومك، تحتاج إلى تقسیم إجمالي وقت نومك على إجمالي الوقت الذي تقضیھ

في الفراش، ثم الضرب اضربھ في 100.  قم بحساب الرقم باستخدام
 الدقائق كوحدة قیاس. لكل عامل، اضرب عدد الساعات في 60 (دقیقة في الساعة) وأضف

الدقائق الإضافیة للحصول على رقمك

إجمالي وقت النوم   
 احسب إجمالي الوقت الذي قضیتھ في النوم. یجب خصم وقت الاستیقاظ في منتصف اللیل
 من إجمالي وقت النوم. اضرب إجمالي عدد الساعات في 60 (دقیقة في الساعة) وأضف

الدقائق الإضافیة للحصول على الرقم الإجمالي بالدقائق

 مثال: مأخوذ من المثال الموجود في مذكرات النوم في الصفحة رقم 4، لقد نمت بعد ساعة
 واحدة من إطفاء الأنوار في الساعة 11:15 مساءً (السطران السطرین 3ب و4). لقد قدّرت
 انك نمت الساعة 00:15 صباحًاصباحاً. استیقظت في الساعة 6:20 صباحًا صباحاً (السطر
 7). سیكون وقت نومك 6 ساعات و5 دقائق أو 365 دقیقة ((6 ساعات × 60 دقیقة) + 5

 دقائق = 365). استیقظت ثلاث مرّات لمدة 60 دقیقة (السطر 6) دون النھوض من
.(الفراش. سیكون إجمالي وقت نومك 305 دقائق (365 دقیقة - 60 دقیقة = 305

.

.

.

إجمالي الوقت الذي قضیتھ في الفراش 

 احسب إجمالي الوقت الذي قضیتھُ في الفراش، من الوقت الذي ذھبت فیھ إلى السریر إلى
 وقت نھوضك من السریر في صباح الیوم التالي. اضرب إجمالي عدد الساعات في 60 (دقیقة

في الساعة) وأضف الدقائق الإضافیة للحصول على الرقم الإجمالي بالدقائق

 مثال: مأخوذ من المثال الموجود في مذكرات النوم في الصفحة رقم 4، ذھبت إلى الفراش
 الساعة 10:45 مساءً (السطر 3أ) ونھضت من الفراش الساعة 6:40 صباحًا صباحاً

(السطر 8)، سیكون إجمالي وقتك في الفراش 7 ساعات و55
دقیقة أو 475 دقیقة ((7 ساعات × 60 دقیقة) + 55 دقیقة = 475 

إجمالي الوقت الذي قضیتھ في الفراش سیكون 475 دقیقة

.

.(

.1

.2
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%64 = 100 x 

=    

305
مثال:

دقائق

دقائق  475

إجمالي وقت النوم  

إجمالي الوقت الذي قضیتھ في الفراش 
إجمالي وقت النوم  

إجمالي الوقت الذي قضیتھ في الفراش 
=    

 بتقسیم إجمالي وقت نومك على إجمالي الوقت الذي قضیتھ في الفراش، وضربھ في 100، ستحصل على
نسبة كفاءة نومك

 لاحظ أنَھ إذا نھضت من الفراش لمدة 60 دقیقة خلال استیقاظك في منتصف اللیل، فیجب خصم ھذه 
الـ 60 دقیقة من إجمالي الوقت الذي قضیتھ في الفراش. ھذا من شأنھ أن یجعل كفاءة نومك أعلى

*

 املأ مذكرات النوم في الصفحة التالیة لمدة أسبوع، كل صباح بعد الاستیقاظ. اكتب أفضل تقدیر لدیك. لیس
من الضروري أن تكون الأوقات دقیقة

100 x

100 xكفاءة النوم

كفاءة النوم  .3
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ر عادات النوم الجيدة الخطوة الثانية - طوِّ

.2

.7

.1

.3

خذ ساعة قبل الذھاب إلى الفراش للاسترخاء .
 النعاس ھو عملیة تدریجیة وتساعد فترة الاسترخاء قبل الذھاب إلى الفراش على

تھدئة العقل

قم بإنشاء روتین معتاد عند الذھاب إلى الفراش 
 بمجرد أن یصبح ھذا الروتین منتظم، سیرسل إشارة إلى عقلك وجسمك بأنّ وقت

النوم قد أصبح قریباً وسیؤدي ذلك إلى النعاس

الذھاب إلى الفراش یجب ان یحدث عندما تشعر بالنعاس 
ابحث عن علامات النعاس مثل التثاؤب، وثقل الجفون وما إلى ذلك

بعد 20 دقیقة من التقلب في الفراش، انھض من السریر 
 إذا كنت لا تستطیع النوم، غادر غرفة النوم وقم بنشاط غیر محفز: القراءة

 الھادئة، والاستماع إلى الموسیقى الھادئة. اذھب إلى السریر عندما تشعر بالنعاس
مرّةً أخرى

التزم بوقت منتظم للاستیقاظ 
 إنّ الاستیقاظ كل یوم في نفس الوقت بغض النظر عن الوقت الذي ذھبت فیھ إلى

الفراش في اللیلة السابقة یساعد على الحصول على نوم جید

یجب ألا تقرأ، أو تستخدم الأجھزة أو تشاھد التلفاز في السریر 
یُوصى باستخدام سریرك للنوم فقط

الحد من القیلولة أثناء النھار
 إنّ الوقت الذي تقضیھ في النوم أثناء النھار یُحسب من إجمالي وقت نومك. أخذ

قیلولة بعد العشاء یمكن أن یؤثر سلبیاً على نومك لیلاً

یجب أن یساوي الوقت الذي تقضیھ في الفراش إجمالي وقت النوم، قدر الإمكان 
یجب أن تكون نسبة كفاءة نومك أعلى من 85٪ في معظم الأیام

.

.

.

.
.

.6

.8.8

.5

.4.

.

.

.

.

.

.

.
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1. مع التقدُم في العمر، یستطیع معظم كبار السن العمل بشكل طبیعي إذا حصلو 
على  5-7ساعات من النوم

الخطوة الثالثة - تبدید الخرافات

 صحیح. یحتاج معظم كبار السن من 5 إلى 7 ساعات فقط
 من النوم كل لیلة. مع التقدّم في العمر، تتغیر أنماط النوم

 بشكل طبیعي: یتم قضاء وقت أقل في النوم العمیق، وھناك
 المزید من الاستیقاظ اللیلي المتكرِر والقیلولة أثناء النھار ھي
 أكثر شیوعاً. وبالتالي، من الطبیعي أن یذھب كبار السن إلى
 الفراش في وقت متأخر وأن یستیقظوا مبكراً مقارنةً بالوقت

الذي كانوا فیھ أصغر سنّاً

مشاكل النوم  ھي جزء طبیعي من الشیخوخة  .2

 غیر صحیح. على الرغم من صعوبة تحقیق النوم
 العمیق واستیقاظك بشكل متكرِر مع تقدمك في العمر،
 لا یعاني كل شخص فوق سن ال 65 من صعوبة في
 النوم. مثلما تقل قوتك الجسدیة ومستویات طاقتك مع

 تقدّم بعض الأشخاص في العمر، فإنّ الأمر نفسھ
 ینطبق على النوم. من الطبیعي الاستیقاظ مرّة أو
 مرّتین في اللیل. طالما أنك تحصل على متوسط

 أسبوعي من 6 ساعات ونصف من النوم كل لیلة
 ویمكن أن تعیش یوماً عادیاً في الیوم التالي، فلا داعي

للقلق بشأن نومك
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الخطوة الثالثة - تبدید الخرافات

مك في العمر  لا تتغیر أنماط النوم مع تقدُّ

 غیر صحیح. تتغیر أنماط النوم بمرور الوقت.
 ھناك عوامل مختلفة لتفسیر ذلك: التقدم في العمر،
 والمشاكل النفسیة والطبیة، و تغیُّرات نمط الحیاة
 (التقاعد على سبیل المثال)، وساعتك البیولوجیة،

 وعدم الراحة الجسدیة أو الألم المزمن والآثار
 الجانبیة لبعض الأدویة یمكن أن تمنعك من

الحصول على النوم الجید لیلاً

.3

.

ً  الحبوب المنومة تجعلك تنام كما كنت تنام عندما كنت أصغر سنّا

 غیر صحیح. لا یوجد دواء یمكن أن یعید نوم شبابك.
 تحفز الأدویة المنومة النوم وتحافظ علیھ ولكنھا لا تحسن

 من نوعیة نومك. یجب عدم استخدام الحبوب المنومة،
مك في العمر. تبقى ھذه الأدویة في جسمك  خاصةً مع تقدُّ

 لفترة أطول، وتؤثر على ذاكرتك وتوازنك، ویمكن أن
 تساھم في ظھور الخرف، حتى لو كنت تستخدمھا بضعة

مرَات مرّات في الشھر فقط

.4
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الخطوة الرابعة - إدارة الضغوط الیومیة

 یمكن أن تساعدك الاستراتیجیات المختلفة في إدارة الضغط. تساعد بعض التقنیات في تقلیل
 ردود الفعل الجسدیة والعقلیة للضغط. یساعدك الآخرون على تغییر نظرتك للأشیاء (تغییر
 أفكارك، ومعتقداتك وتصوراتك). في ھذا القسم، نقدّم مجموعة من الاستراتیجیات للمساعدة

في إدارة الضغط النفسي

 أیًا أیاً كانت الطریقة التي تختارھا، یجب علیك ان تستخدمھا بانتظام. في الأسبوعین الأولین،
 یجب أن تتدرب كل یوم. یفضل ممارسة ھذه الطریقة خلال النھار. عندما تتقن ھذه الطریقة،

ستتمكن من تطبیقھا عندما تذھب إلى الفراش أو إذا استیقظت في منتصف اللیل

 یمكنك العثور على أشرطة استرخاء مسجلة في المتاجر أو عن طریق تنزیل تطبیق من
 الإنترنت. یمكن أن تكون مفیدة إذا لم تجربھا من قبل. لمزید من الاسالیب و الطرق، راجع

 أو راجع موقع Vaincre les ennemis du sommeil ، كتاب تشارلز م. مورین
Sleepwell (mysleepwell.ca)، الذي یقدِم یقدّم علاجات سلوكیة معرفیة عبر 

الإنترنت لتحسین النوم

.

.

.
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التنفس العمیق

.

 یبدأ التنفس العمیق في بطنك. إذا وضعت إحدى یدیك على الجزء العلوي من بطنك وید واحدة
 على صدرك ، فستشعر بالفرق بین التنفس العمیق بارتفاع منطقة البطن أو التنفس السطحي

بارتفاع منطقة الصدر

 ابحث عن مكان مریح تستلقي فیھ على ظھرك. تنفس ببطء، ودع الھواء یمر عبر رئتیك إلى
 منطقة البطن. یجب أن تشعر بأنَ بأنّ الید الموضوعة على بطنك ترتفع. إذا شعرت أنَ أنّ یدك

 الموضوعة على صدرك ترتفع، فأنت تتنفس بشكل سطحي. تنفس الشھیق والزفیر ببطء.
تدرَب تدرّب على التنفس العمیق لبضع دقائق في كل مرَة مرّة في أوقات مختلفة من الیوم

 استخدم التنفس العمیق عندما تشعر بالإرھاق. سیساعدك ھذا على الاسترخاء والتخلص من
 التوتر العضلي. سیساعدك التنفس أیضًا أیضاً على العودة الى النوم بعد الاستیقاظ في منتصف

.اللیل

.
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الیدین، والذراعین 
الجبین، وفروة الرأس، والعینین، والأنف
الخدین، والفم، والشفتین، والفكین، والذقن

الرقبة والحلق 
الكتفین، والصدر، وأعلى الظھر 

البطن وأسفل الظھر 
الأرداف

الساقین والقدمین 

 سیساعدك إسترخاء كل مجموعة من العضلات في جسمك بطریقة تدریجیة من
خلال سلسلة من حركات الشد والاسترخاء على تحقیق الاسترخاء الذھني

استرخاء العضلات

 ابحث عن مكان مریح تستلقي فیھ على ظھرك. خذ أنفاساً عمیقة قلیلة لمساعدتك على
 التواصل مع جسدك. أغلق عینیك. ابدأ بشد مجموعة عضلیة واحدة لمدة 5 ثوانٍ قبل

 تحریرھا لمدة 20 ثانیة. كرّر ھذا التسلسل لكل مجموعة من العضلات. ركّز على
 الشد لمدة 5 ثوانٍ قبل الاسترخاء و الاحساس بتحرر عضلاتك لمدة 20 ثانیة. قم

 بأداء جانب واحد من العضلات قبل الانتقال إلى الجانب التالي. من المستحسن أن تبدأ
 بالجانب المھیمن (یساراً إذا كنت تستخدم یدك الیسرى في أغلب الاوقات). یجب أن

 تشعر أنّ المجموعة العضلیة أصبحت أثقل، كما لو كنت تغرق في السطح الذي
 تستلقي علیھ. عندما تنتھي من شد وإرخاء كل مجموعة من العضلات في جسمك، خذ

.بضع ثوانٍ لتشعر بجسمك بالكامل، قبل العد التنازلي من 3 لفتح عینیك ببطء
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 استلقي على ظھرك. ابحث عن وضعیة مریحة. أغمض عینیك وركّز على تنفسك. اشعر
 بجسمك وھو یسترخي. تخیل نفسك تمشي على شاطئ رملي أبیض. تستطیع أن ترى

 المحیط والسماء في الأفق. یمكنك سماع الأمواج تنكسر برفق على الشاطئ. الرمل دافئ
 تحت قدمیك. لدیك شعور جید. تسمع طیور النورس. قدماك الحافیتان موجودتان داخل

 الرمل. تشعر بالرمل یتحرك بین أصابع قدمیك. مع كل موجة، تشعر بأنّ جسمك یرتاح
 أكثر. الشعور بالسعادة یھیمن علیك. أبقي نفسك في تلك اللحظة الھادئة. تبدأ الآن في
 إعادة الاتصال بالواقع من حوالیك من خلال الاستماع إلى الأصوات المحیطة. تفتح

عینیك ببطء. أنت تعلم أنّھ یمكنك العودة إلى ھذا المكان الھادئ عندما ترید أو تحتاج إلیھ

 تتمثل إحدى طرق إدارة الضغط النفسي في تغییر الطریقة التي تنظر بھا إلى موقف معین.
 یجب أن تكون على درایة أولاً بالأفكار التي تدور في ذھنك والتي تسبّب لك بالضغط النفسي.
ف على أفكارك السلبیة، ففكر بالموقف بعدما یتم ایجاد حل لھ.  إذا كنت تواجھ مشكلة في التعرُّ
 ضع قائمة بالأفكار التي كانت لدیك في ھذا الموقف بالذات. یمكنك أن تسأل نفسك: "بماذا كنتُ

أفكر؟ ما الذي كنتُ أكرّره في ذھني؟ كیف یمكنني كسر ھذه الحلقة من التفكیر؟

ر الاسترخاء التصور الذھني (تصوُّ

 یمكن أن تؤدي ھذه الطریقة إلى الاسترخاء العمیق لعقلك وجسمك. یمكنك الاستماع إلى تسجیل
ر الاسترخاء أو إنشاء سیناریو خاص بك وتسجیلھ لإعادة استخدامھ لاحقاً. ھذا مثال عن تصوُّ

"

(

.

قم بتعدیل طریقة تفكیرك عن الضغط النفسي
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الخطوة الخامسة - استفد من عادات النوم الجیدة

 الكافیین منشط ویجب تجنّبھ قبل 4 إلى 6 ساعات على الأقل من
وقت النوم

 النیكوتین منبّھ. یمكن للتدخین قبل النوم أو في منتصف اللیل أن
یعیق نومك

 الكحول مادة مثبّطة. یمكن أن تجعلك تغفو ولكن سوف توقظك بعد
فترة وجیزة

 قد تساعدك وجبة خفیفة قبل النوم على النوم. الإفراط في تناول
الطعام لھ تأثیر عكسي ویسبّب حرقة في المعدة

 ستعمل التمارین الریاضیة على جعل نومك عمیقاً، وخاصةً أنشطة
 الركض و الجري و ركوب الدراجة الھوائیة. ومع ذلك، فإنّ النشاط

الشاق بالقرب من وقت النوم سیكون لھ تأثیر محفز

 حافظ على غرفة نومك مرتبة ونظیفة. یجب أن یكون الفراش
والوسادة مریحة

حافظ على غرفتك في درجة حرارة مریحة

نم في غرفة مظلمة وھادئة
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الخطوة السادسة - قلل من الحبوب المنومة بشكل تدریجي

 لا یمكن الاعتماد على الدواء للحصول على نوم طبیعي. لا تسبب الحبوب المنومة
بنوم طبیعي. ستكون ھناك عواقب عاجلاً أم آجلاً

 إذا كنت تستخدم الحبوب المنومة بانتظام لأكثر من بضعة أسابیع، فمن المحتمل أنّ
 جسمك أصبح مدمناً. حان الوقت لكسر ھذه العادة. قد یكون الإدمان نفسیاً أكثر منھ
 جسدیاً. الحبوب المنومة ھي حل سریع للتخفیف من مشاكل النوم المتصوّرة لدیك.

 لتقلیل الحاجة إلى الحبوب المنومة، یستخدم بعض الأشخاص الحبوب المنومة باعتدال.
 ومع ذلك، حتى الاستخدام المتقطع یمكن أن یكون خطیراً من خلال زیادة مخاطر

السقوط، ومشاكل الذاكرة وحوادث السیارات في الیوم التالي

 في الصفحة التالیة، نقدّم لك برنامج الانقطاع التدریجي الذي یمكنك اتباعھ بمساعدة
طبیبك أو الصیدلي لكسر حاجتك إلى الحبوب المنومة

 حتى إذا كنت حریصاً على التخلص من مخاطر الحبوب المنومة ، فنحن نحثك على
 اتباع البرنامج كما ھو مكتوب. سیؤدي القیام بذلك إلى تقلیل مخاطر الأعراض الناتجة

عن التوقف عن الحبوب المنومة

 نقترح علیك أولاً أن تبدأ في إتقان بعض طرق الاسترخاء. یمكنك استخدامھا إذا كان
 .لدیك صعوبة في النوم في وقت معین أثناء تقلیل الحبوب المنومة

 تھانینا

.

.



19

الأسابیع برنامج الانقطاع التدریجي
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برنامج الانقطاع التدریجي

نوصیك باتباع ھذا البرنامج الزمني تحت إشراف طبیبك أو الصیدلي
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