موجهات النوم المناسب حسب العمر ( (Age Appropriate Sleep Guidelines

الأكاديمية الامريكية لطب النوم AASM و الأكاديمية  الامريكية لطب الاطفال AAPلها موجهات عن  حوجة  الاطفال اليومية للنوم  في مجموعات عمرية ، النوم يختلف من طفل لطفل لكن في مدي حوجة مقبولة  لكل فئة عمرية. الحصول علي نوم كافي ليلا حيوي لصحتك العقلية والبدنية خاصة الإنتباه ، الذاكرة، التعلم، السلوك، ضغط الدم،الوزن ،تنظيم العاطفة.
الموجهات
	٤-١٢ شهر( رضيع)
	١٢-١٦ساعة بالقيلولة

	١-٢ سنة (طفل)
	١١-١٤ساعة بالقيلولة

	٣-٥ سنة( أطفال قبل المدرسة
	١٠-١٢ ساعة بالقيلولة

	٦-١٢سنة أطفال سن المدرسة
	٩-١٢ساعة

	١٣-١٨سنة المراهقة
	٨-١٠ساعة



أطفال المدرسة والمراهقين يبدو انهم لا قيلولة لهم،لكن هذه الموجهات تحتوي علي قيلولة. اذا كان الطفل ياخد قيلولة بطريقة منتظمة. عادات النوم الجيدة مفتاح لنوم جيد بالليل. نرجوك تخبر طبيب طفلك.
إذا كان طفلك يجاهد في النوم العميق قد يكون هناك سبب صحي او خلل في النوم.

تعلم اكثر من الشبكة العنكبوتية من المواقع التالية

https//www.healthychildren.org/English/news/Pages/AAP-Support-Child-Sleep-Guidelines.aspx
http://www.healthychildren.org/English/healthy-living/sleep/Pages/Healthy-Sleep-Habits-How-Many-Hours-Does-Your-child-Need.Need.aspx
http://www.cdc.gov/sleep/about sleep /how much sleep.html
