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النوم ضروري لصحة الإنسان البدنية والنفسية، فهو يجدد الطاقة ويعزز المناعة والوظائف العقلية. تختلف حاجة الجسم للنوم
باختلاف العمر، لن سبع ساعات تُعد مثالية. قلة النوم تؤدي إل مشاكل نفسية كالقلق والاكتئاب، وتضعف التركيز والذاكرة.

يعتبر النوم الاف أساسياً لتحصيل الأطفال الدراس. لذا، فإن الحصول عل قسط كافٍ من النوم أمر بالغ الأهمية للصحة العامة.


