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النوم مفيد جدا 
للجسم ، فهو يجعل 

الجسم يرتاح والعقل 
كذلك،كي يستيقظ 

النسان نشيطا بدنيا 
وذهنيا . 

كم ساعة نوم 
نحتاج يوميا ؟

ماذا يحدث لعضاء 
الجسم أثناء 

النوم ؟
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تزداد المسافة 
الفاصلة بينها
اا يصبح صغير

تدفق 
السائل 
النخاعي 
بسلسة 

 ،
والتخلص 

من 
السموم 

.
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1360 
غرام
20-25% 

  كغ1.5

وظيفته هي تخليص الجسم من الفضلات .
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جج تت جين
ما يبقى من الشيء

للص تق
فجواات
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النوم يخلصنا من السموم والمراض .
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مثال : يلعب دوار في 
التعليم في تثبيت 

المعلوماات .
دراسة : أدمغة الفئران 

أثناء النوم تقوم 
بالتخلص من النفاياات .
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عرض الدراسة

إحصاءاات

تعريف المفهوم

تفسير علمي

عرض دراسة
تفسير علمي
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تترك الجابة للطالب

تترك الجابة 
للطالب
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