
 

 

 كم عدد الساعات التي أحتاجها خلال اليوم؟

 عدد ساعات النوم الموص ى بها يختلف بحسب عمر الإنسان، كما هو موضح بالجدول التالي

 عدد ساعات النوم الموص ى بها لكل يوم الفئة العمرية

 1ساعة متضمنة ساعات القيلولة 17 – 14 شهور  3من يوم إلى  حديثي الولادة

  12 – 4 المش يماقبل  سن  –الرضع 
 
 2ساعة متضمنة ساعات القيلولة 16 – 12 شهرا

 2ساعة متضمنة ساعات القيلولة 14 – 11 سنة إلى سنتين بعد  سن المش ي –الرضع 

 2ساعة متضمنة ساعات القيلولة 13 – 10 سنة 5 – 3 أطفال ماقبل سن المدرسة

 2ساعة 12 – 9 سنة 12 – 6 أطفال بعمر المدرسة الابتدائية

 2ساعة 10 – 8 سنة 18 – 13 راهقينالم

 3ساعات أو أكثر 7 سنة 60 – 18 البالغين

 1ساعات 9 – 7 سنة 64 – 61 البالغين

 1ساعات 8 – 7 سنة فأكبر 65 كبار السن

 

 النوم الجيد عامل مهم لصحة جسدية وعقلية صحيحة. عدد ساعات النوم باليوم ليس بالعامل الوحيد المؤثر على جودة النوم.

 علامات النوم الغير جيد قد تشمل الآتي:

 ستيقاظ من النوم حتى بعد عدد كاف من ساعات النومعدم الشعور بالراحة بعد الإ  -1

 الإستيقاظ المتكرر خلال ساعات النوم -2

 وجود أحد أعراض اضرابات النوم مثل الشخير أو إنقطاع التنفس خلال النوم -3

  4.الصحية أو بمراجعة المعالج الصحي المختص لتحديد المشكلة وعلاجها جودة النوم قد تتحسن بعد اتباع عادات النوم
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