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قاعدة 3-2-1.. خطوات بسیطة مدعومة علمیا لتحسین النوم

 

نخیل نیوز ـ متابعة

کشفت خبیرة دولیة  مجال صحة النوم عن مجموعة من القواعد الذهبیة لتحسین النوم  کتاب جدید لها، ما قد

یعزز جودة الراحة اللیلیة للملایین حول العالم. 

وتأتي هذه الأرشادات نتیجة خبرة تمتد لعقدین  صناعة العافیة امتلکتها نیکولا إلیوت، المؤسسة والمدیرة الإبداعیة

لعلامة "نیوم أورغانیکس، وبالتعاون مع الباحث المتخصص نیك ویت. 

وأبرز ما کشفته إلیوت هو قاعدة "3-2-1" للنوم، وهي خطة زمنیة عملیة تهدف إلی تهیئة الجسم والدماغ للراحة العمیقة.

تبدأ القاعدة قبل ثلاث ساعات من موعد النوم بالتوقف عن تناول الطعام والکحول، وتلیها قبل ساعتین التوقف عن العمل

والتمارین الشاقة، وأخیرا قبل ساعة یتم إیقاف جمیع الشاشات الإلکترونیة وتخفیف الإضاءة.

وأوضحت الخبیرة أن هذه القاعدة البسیطة تستهدف محفزات الأرق الرئیسیة: حیث یعمل تناول الطعام متأخرا  إرباك

الجهاز الهضمي ویمنع إفراز هرمون النوم "المیلاتونین"، بینما ترفع التمارین الشاقة من درجة حرارة الجسم وتنشط الدماغ،

 حین أن الضوء الأزرق المنبعث من الشاشات والأجهزة الإلکترونیة یخدع الدماغ لیعتقد أنه ما زال  وقت النهار.

وکشفت دراسات استشهدت بها إلیوت  کتابها "الطرق الأربعة للعافیة" أن الالتزام بهذا البروتوکول، إلی جانب 10 قواعد

ذهبیة أخرى متعلقة بمواعید النوم والتعرض للضوء ودرجة حرارة الغرفة، یمکن أن یحسن جودة النوم بنسبة تصل إلی

40%، ویساهم  خفض مستویات التوتر وزیادة الطاقة خلال النهار.

وکانت منظمة الصحة العالمیة قد حذرت سابقا من انتشار اضطرابات النوم عالمیا کأحد عوامل الخطر  الصحة العامة

والإنتاجیة الاقتصادیة. وتأتي هذه التوصیات  إطار توجه عالمي نحو طب نمط الحیاة الذي یرکز  الحلول الوقائیة

والسلوکیة لتحسین الصحة العامة.


