

            مثبطاتً النومCommon Sleep Offenders  

للأمانة كلنا نخطئ علي الأقل مرة لجعل هذه القائمة  فعالة لنرجع للذاكرة ونسترجع كل هذه الأشياء  التي كتبتها في سنة.بدون قصد او لإعتقادي انها لا تؤذي. لكن من نؤذي عندما لا ننام وقت كافئ ؟

بعض مثبطات النوم:
النوم في اي مكان وأي وقت، الاكل والشرب قبل النوم، المنبهات والتحذيرات التي تيقظنا للذهاب للحمام. ايضا إذا اكلت قبل الذهاب للسرير وهذا يعني انك لم تعتطي المعدة وقت  كافي لهضم الطعام الذي قد يسبب الحموضة. تناول مادة الكافيين ساعات قبل الذهاب للسرير، بعض الناس قد يتغلب لكن قد لا تكون منهم. النوم والاضاءة مضاءة، النوم  والتلفزيون شغال في غرفتك او تنام وانت تعمل في الكمبيوتر .اعرف بعض الناس ينامون وهنالك ضجيج، لكن اذا كنت تشاهد مشهد يرفع دقات قلبك وهنالك شاشة ضوئية جسمك لن يلمح بأن وقت النوم قد حان. بريق منبهك خطأ من المنبه ان وقت النوم مختفي منك ؟ العمل في السرير، مع أني افعل ذلك في هذا الوقت يجب ان تتمرن على بعض التسامح علي عدم القدرة علي فعل كل شئ وتسمح لجسمك بالراحة.لا تعمل في السرير.لا تفغل ذكر نفسك بكل الأوقات انك لن تنام وكل شيء سيكون خطأ إذا كان نومك ضعيفا. 

انام فقط بالحبوب! 
أين نذهب من هنا؟ حسنا إذا كنت تعاني من مشاكل في النوم استمع للتسجيل الصوتي لن يؤذيك لتفكر عن العادات السئية في النوم قد تكون، بناء علي ذلك فكر في ماذا تفعل لتستعد للنوم. عندما نتابع التسجيل نتحدث عن ماذا تفعل لنفسك ولاطفالك لمساعدتهم لينالوا نوما مريحا،. سنتحدث ايضا لماذا النوم ضروري ، وماذا يحدث عندما تغمض عينيك.تحدث مع مقدم الرعاية عن التقييم والعلاج اذا حدث بالرغم من هذه التغييرات انت او طفلك ما زلتم تعانوا مع النوم.
