
-........._ 

-

}1_ 
��:I 

(1/1 ,� �\ EASA 
==..;,1/l_-01 L� � 

�. . lJJ Early Assessment & 
�� Support Alliance 

I 

-

-

هــل تواجه صعوبــات أخرى عند نومك أو أعراض تتعلق 
العقلية؟  بالصحة 

 .QR لمزيــد مــن المعلومــات امســح ضوئ�يــا رمز 
كــن علــى تواصــل، واتصل بنا! 

 EASA Center for Excellenceفــي مقاطعة بنتون و EASA تــم إنشــاؤه بالتعــاون مــع برنامج

؟ م ــو لن ا ــي  ف ــة  ب صعو ــن  م ــي  ن تعا ــل  ه
جرب هذه النصائح
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 easacommunity.org

541.766.0108 أرســل EASA إلى 61222 

ا اســتخدام قنــاع النوم!  اســتخدم تــي شــ�رت لتغط�ــة مصاب�ــح الل�ــد فــي غرفتــك، ويمكــن أيضًي

 اتــرك الفــراش وقــم بنشــاط يســاعد علــى الاســترخاء في ضــوء منخفــض، مثل قراءة كتــاب لمدة 
20 دق�قــة، ثــم حاول النــوم مرة أخرى. 

فــور اســت�قاظك فــي الصبــاح، افتــح نافــذة أو اخــرج إلى الهــواء الطلق لمســاعدة جســمك علــى ضبط 
دورة النــوم الطب�ع�ــة. 

اضبــط درجــة حــرارة غرفتــك ب�ــن 65 و 68 درجــة أو افتــح نافــذة لتبريــد غرفتك قبــل النوم. 

http://easacommunity.org
http://easacommunity.org

