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أهمية النوم لاتقل عن أهمية الأكل 
والشرب، فهو من أساسيات الحياة التي 
إذا تم تنظيمها ستساعد على تحسين 

إنتاجيك ونشاطك خلال اليوم.

ūĔŉťĸBŧŵŭŤē�



يساعد على 
الإفراز المعتدل 

للهرمونات 
الخاصة بالشهية.

يساعد على تقوية 
أداء الجسم الحركي.

يساعد الجسم 
على مقاومة 

العدوى.

يساعد على تقوية 
السرعة في أداء 

المهمات.

يساعد على 
الحفاظ على درجة 

حرارة الجسم.
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من زان نومه
ųŨŵŻ�ūēĵ
تأثير النوم على الإنتاجية







لا تدخل الأجهزة الإلكترونية 
لغرفة النوم.

ابتعد عن أحجام الوجبات الكبيرة 
والكافيين قبل وقت النوم.

اذهب للفراش واستيقظ في 
ذات الوقت كل يوم.

ابق الغرفة هادئة ومريحة وذات 
درجة حرارة معتدلة.

حافظ على نشاط معتدل خلال 
اليوم وابتعد عن الكسل.
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قد ما تعطي
ŢżŉőŻ�ŢŨŵŬ

خطوات ترفع من جودة نومك
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https://twitter.com/GHC_GCC
https://www.instagram.com/ghc_gcc/?hl=en
https://www.facebook.com/GHCouncil/
https://www.youtube.com/channel/UCrKbHYpmpC_OrAfZ5P_qZXA
https://ctt.ac/050lK

