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امبرو ةيجازملاو ، ةيسفنلاو  ةيحصلا  مهتلاح  ىلع  رثؤي  امم  ليللاب ، قرلأا  مهنم  ديدعلا  يناعيو  دارفلأا ، نم  ريثكلا  ىلع  مونلا  تابارطضا  رثؤت 
�ةيرسلأا مهتايح  يفو  مهلامعأ  يف  مهيلع  ريثأتلا  ىلإ  كلذ  دتما 

يذلاو مونلا  نم  نامرحلا  نيب  صاخشلأا  نم  ريثكلا  طلخي  انًايحأو  ةفلتخملا ؛ ظاقيتسلااو  مونلا  تابارطضا  عاونأ  نم  عون  نم 100  رثكأ  كانهو 
تاعاس نم 6  لقأ  ىلإ  نوجاتحي  نم  ىلع  قلطت  يتلاو  ( short sleep syndrome  ) ريصقلا مونلا  ةمزلاتم  نيبو  قرلأا ، نع  اجًتان  نوكي  دق 

�قرلآا ةلاحب  قلعتت  بقاوع  نود  ايًموي  مونلا  نم 
 

كمون كمون ىلع   ىلع رثؤت   رثؤت دقدق   ةيلقع   ةيلقع تلاكشم   تلاكشم   6
مونلا نم  فٍاك  طسق  ىلع  لوصحلا  مدع  يدؤيو  يليللا ، قرلأاو  مونلا  يف  لكاشم  نم  نوناعي  ملاعلا  ناكس  نم  نإف ٪33  تاريدقتلل ، اقًفوو 

�ءاوسلا ىلع  ةيدسجلاو  ةيلقعلا  كتحصب  رارضلإا  ىلإ 
: اهنم قرط ، ةدعب  كمون  ىلع  كلذ  رثؤي  دقف  ةيلقعلا  ةحصلا  يف  ةلكشم  عم  شيعت  تنك  اذإ  هنإف  ، mind عقومل اقفو 

�مونلا كتلواحم  ءانثأ  عله  تابونب  اضًيأ  باصت  دقو  اظًقيتسم ، كلعجت  فواخمو  ةرركتم  وأ  ةعراستم  ارًاكفأ  قلقلا  ببسي  - 
، ارًيثك مونلا  وأ  لوطأ  ةرتفل  ريرسلا  يف  ءاقبلا  كلذ  يف  امب  رثكأ ، مانت  ( SAD  ) يمسوملا يفطاعلا  بارطضلااو  بائتكلاا  كلعجي  نأ  نكمي  - 

�قرلأا اضًيأ  بائتكلاا  ببسي  نأ  نكميو 
وأ ناملأا  مدعب  رعشت  دقو  كمون ، جعزي  يليل  رعذ  وأ  سيباوك  وأ  يضاملا  تايركذ  عاجرتسا  يف  كلذ  ببستي  دقف  ةمدصب ، تررم  دق  تنك  اذإ  - 

�ملاظلا يف  وأ  ريرسلا  يف  ةحارلا  مدع 
�ةجعزم وأ  ةفيخم  اهدجت  ءايشأ  ىرت  وأ  اتًاوصأ  عمست  دقو  ابًعص ، مونلا  ناهذلاو  ةمظعلا  نونج  لعجي  دق  - 

كيقبت نأ  ةعراستملا  راكفلأل  نكميو  مونلا ، يف  بغرت  وأ  بعتلاب  رعشت  دق لا  كلذل  ةجهبلاو ، ةقاطلاب  روعشلا  يف  سوهلا  ببستي  ام  ابًلاغ  - 
�قرلأا كل  ببستو  اظًقيتسم 

فاقيإ ببستي  نأ  نكميو  طرفملا ، مونلاو  سيباوكلاو  مونلا  بارطضاو  قرلأا  كلذ  يف  امب  ةيبناج  ارًاثآ  ةيسفنلا  ةيودلأا  ببست  نأ  نكمي  - 
". نيعلا  " عقومل اقًفو  مونلا ، يف  تلاكشم  ثودح  يف  اضًيأ  ةيسفنلا  ةيودلأا 

 
مونلا مونلا ةلق   ةلق ببسب   ببسب ةعانملا   ةعانملا زاهج   زاهج ىلع   ىلع ةيبلس   ةيبلس تاريثأت   تاريثأت

نم فاك  طسق  ىلع  لوصحلا  مدع  ببسب  ةيبلس  راثآب  باصي  دق  ناسنلإا  مسج  يف  ةعانملا  زاهج  نأ  ةثيدحلا ، ةيبطلا  تاساردلا  ضعب  ترهظأو 
�مونلا

، هتفيظو ءادأ  ىلع  يعانملا  زاهجلا  دعاسي  ام  نيتوربلا  جاتنإو  ةعانملا  معدو  ديدجت  ىلع  دعاسي  رثكأ  وأ  تاعاس  ةدمل 7  يعيبطلا  مونلاف 
ثدحتلاب كيلع  مونلا  يف  ةلكشم  كيدل  ناك  اذإو  لضفأ ، ةحص  لجأ  نم  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسراممو  يئاذغلا  ماظنلا  نع  ةيمهأ  لقي  وهو لا 

�مونلا بارطضاب  ابًاصم  نوكت  دقف  بيبطلا  ىلا 
هلعجي ام  فنلأا ، تاسوريفب  ةباصلإل  ضرعتي  هنإف  مونلا  نم  صخش  مرحُ  اذإ  هنأ  ةيبطلا ، ديم " بيو   " ةفيحص اهترشن  ةديدج  ةسارد  ترهظأو 

�فٍاك مونلا  نم  ردق  ىلع  لصحي  يذلا  صخشلاب  ةنراقم  دربلا ، تلازن  ىلع  لوصحلل  ةضرع  رثكأ 
�ةطيحملا ةئيبلاو  ةايحلا  طمنو  يثارولا  ينيجلا  دادعتسلاا  ىلإ  ىزعي  نأ  نكمي  مونلا  طمنو  نيتور  نأ  ىلإ  اضًيأ ، نوثحابلا  راشأو 

نأ ةياغلل  مهملا  نم  هنإف  يلاتلابو  يعانملا ، زاهجلا  فئاظو  ىلع  رثؤتو  ةحصلا  ايًدارإ ، عيمجلا لا  اهسرامي  يتلا  ةضماغلا ، ةرهاظلا  فعضتُو 
�ناكملإا ردق  مهمون  ةيامح  سانلا  لواحي 

 
فرخلا فرخلا ىلإو   ىلإو خملا   خملا فلت   فلت ىلإ   ىلإ يدؤت   يدؤت مونلا   مونلا ةلق   ةلق

وأ مونلا  ةلق  ىلإ  يدؤت  دق  دارفلأا  نم  ديدعلا  باتنت  يتلا  ملاحلأا  ضعب  نأ  ىلإ  يسفنلا ، بطلا  يراشتسا  يدنه ، ديلو  روتكدلا  دكأو 
". سيباوك  " هيلع قلطن  ام  وأ  ةجعزم  امًلاحأ  تناك  ول  ةصاخو  هبارطضا ،

ةنراقم ةجعزملا  ملاحلأا  ةبسن  نأ  ثيح  تاونس ، ىلإ 6  لصي  هتايح  يف  ناسنلإا  ملاحأ  ةدم  طسوتم  نأ  يسفنلا ، بطلا  يراشتسا  حضوأو 



ةنراقم ةجعزملا  ملاحلأا  ةبسن  نأ  ثيح  تاونس ، ىلإ 6  لصي  هتايح  يف  ناسنلإا  ملاحأ  ةدم  طسوتم  نأ  يسفنلا ، بطلا  يراشتسا  حضوأو 
داهجلإا ةمزلاتمب  مهتباصإ  ىلإ  يدؤي  امم  ناسنلإل  مونلا  ةدوج  ىلع  رثؤت  اهرودب  يتلاو  ىلإ 5 ،% لصت  ناسنلإا  ةايح  يف  ةيداعلا  ملاحلأاب 

". عوبسلأا  " عقومل اقًفو  بعتلاو ،
لصحت يتلا  صاخشلأا  ىدل  ةرركتملا  ةجعزملا  ملاحلأا  نإف  مث  نمو  خملل ، ةيجراخلا  ةرشقلا  ىلع  رثؤت  ةجعزملا  ملاحلأا  نأ  ىلإ  يدنه ، راشأو 

ةركاذلا نع  ةلوئسملا  خملا  ايلاخو  باصعلأ  فلتت  تانيتورب  يمست  ةيورك  لاكشأ  خيسرت  ىلإ  يدؤت  عوبسلأا  يف  ةدحاو  ةرم  لقلأا  ىلع 
نأ احًضوم  ضارعلأا ، نم  نينس  دعب 10  رهظي  ينعمب  رمعلا  فصتنم  ةلحرم  يف  فرخلاب  ةباصلإل  ةضرع  رثكأ  مهلعجتو  كاردلإاو ، هابتنلااو 

�رمياهزلا نع  فلتخم  فرخلا 
نيخدتلا نع  دعبلا  ىلإ  ةفاضلإاب  مونلا ، لبق  انباصعأ  ءاخرإ  ةلواحمو  مونلا ، نم  فٍاك  طٍسق  ىلع  لوصحلاب  رملأا  اذه  بنجت  نكمي  هنأ  ىلإ  تفلو 
نوفيلتلا نع  داعتبلاا  بناجب  ةحيرم ، ةداسوو  ريرس  نم  مونلا  تايكولس  عابتاو  مونلا ، لبق  باصعلأا  ةئدهتل  بورشم  لوانتو  ةوهقلاو ، ياشلاو 

�لومحملا
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