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          
 

      




 


مقدار النوم



 

الغفوات أثناء النهار
     




وقت النوم واليقظة


إرشادات النوم الصحي
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اـِّنبهات
Caffeine •

       
        
 
              
 


        •

        

      

       
     



التمارين الرياضية
            











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           



  


 

غرفة النوم والتعايش معها

              

          


 








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
  



 



 
 



تنظيم أوقات الأكل 
          



         

LTrryptophan


الكحول


  

              

 
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طريقة التنفس


       



الحبوب اـِّنومة
        



علاج الضغط النفسي
 
   

         

       
          









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ملخص إرشادات النوم الصحي
      •

       •
    •


       •
 •


   •


 •

  •
    •




 
 


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












النوم ـَّ السنة الأوـُّ من العمر
 

  

          
              

النوم وفة الطفولة
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




نصائح عامة للوالدين ـَّ هذا العمر





 
 






النوم ـَّ عمر (١-٣) سنوات 

 
    






 
 
   


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الطريقة اـِّفضلة للتعامل مع الطفل وقت النوم
 •



          •
 



              •

 



    •

              



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 •
          








النوم ـَّ عمر (٦-١٢) سنة 














النوم ـَّ عمر (١٢-١٨) سنة 
         


           
             
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              


CDC


 
         



ومــن اضطرابات النوم عند الأطفال
  •   •  •

 •   •   •
 •
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ADHD 

      










           

 
 



قصور الانتباه وفرط الحركة وعلاقته بالنوم
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








هناك عاملان عامان يؤثران على مدى تنبه أو نعاس أي شخص 
:كان ـَّ وقت مع



 



تأخ مرحلة النوم 









النوم عند اـِّراهق والشباب
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


طلب اـِّراهق للنوم





    •

  •
 •

            •


التدخل والعلاج

  •

    •
   •

   •


 

 

التعرف على مشاكل النوم ـَّ سن اـِّراهقة


    •
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     •
   •

  •
      •
      •




نصائح عامة
   •

     •
  •
  •

        •


       •
       •
 •

   •
      •


  •
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تعريف الشخ



 




  



         
        



أسباب الشخ


 


    



العوامل اـِّسببة و اـِّساعدة على الشخ


  

الشـخــيـر
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       
   


       


     



      
      
     
















مضاعفات الشخ
               •


               •
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               




 
                 •
           





كيف تتغلب على الشخ؟



          •

       •
Breath Right Nasal Strips      •



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         








Oral Appliances




             

         
              
      




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 



          


            




            
–





            






ـِّاذا وكيف يتم انقطاع التنفس أثناء النوم؟







متلازمة انقطاع التنفس الإنسدادي أثناء النوم
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







 


 

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 
 








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


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          
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
     


   


 
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             




توجيهات صحية عامة








              






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

 




العلاج
      CPAP     


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 
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





Oral Appliances
 



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


  




  
         
           






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














               
           



Somnoplasty
      
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
         
      




             
INFERIOR SAGITTAL MANDIBULAR OSTEOTOMY & GENIOHYOID

    ADVANCMENT WITH HYOID MYOTOMY

         
MAXILLOMANDIBULAR ADVANCMENT


         

CPAP


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
           



ارتفاع ضغط الدم





              

         



اعتلال/انسداد الشريان التاجي
         


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







قصور القلب الإحتقاني
              






  
      





السكتة الدماغية
 
              
  
             
            



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تأثات أخرى من أمراض القلب على النوم



            








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
 






 



 



أعراض الأرق


     •
          •

     •
  •

الأرق



35

  •
  •
  •
  •

    •
   •

  •

               


 
 

أنواع الأرق




         
 

 





 



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






أسباب الأرق اـِّزمن



    






            

 


 


 
 

 
  
            
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


















     



             

            





           



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   
















             

     















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
Antiacids

  H2 Blockers        
RantidineZantac®

Omeprazol


DomeridoneMotilium






             




  

بعض العلاجات السلوكية:


 •


  •



              •


           •
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

أساليب تحفز النوم السليم





















 

علاجات الأرق:

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 
  •

 •
  •






       





            


  




 

       


      

 
  

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






             



           
             
Triazolam
OxazepamTemazepam
TemazepamTriazolam

 


       
  Florazepam
    Diazepam


       


Non    
Benzodiazepines

     
    

 




 
 
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



Zaleplon Sonata  •
Eszopiclone Lunesta  •

        Zolpidem Ambien   •
extended release Ambien CR



 


      –   •
   •

      •
      •

      •
   •

           •



        •

      •
   •



     

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           


















 
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       
      

    
    



     
      

        















 




آداب النوم و أحكامه ـَّ ضوء الكتاب والسنة
  






 

   






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
 
   






    
                    

    

     
                  
         

  

            
               
      
                 
             
            
               

         



     
  
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


    




       
               
         
          

      

 
       
                   



         
  
     




  
                          
                     

             
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







        













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