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مهتابجاو فلتخم  ةيدأتل  اركاب  ظاقيتسلاا  دنع  صاخشلأا  هجاوت  يتلا  تابوعصلا  نع  هيف  تثدحت  اريرقت  ةيناطيربلا  تندنبدنلإا "  " ةفيحص ترشن 
�كلذ ىلع  دوعتلاو  احابص  شارفلا  نم  ضوهنلا  ةيلمع  ليهست  لجأ  نم  اهعابتا  نكمي  ةطيسب  تاوطخ  عبس  ةمدقم  ةيمويلا ،

عيمج زيهجت  يف  لثمتت  لكاشم  نود  احابص  شارفلا  نم  ضوهنلا  ىلع  ةردقلا  لجأ  نم  ىلولأا  ةوطخلا  نإ  اهريرقت ، يف  ةفيحصلا ، تلاقو 
انيرين هتفلؤمل  كياوأ ،" دياو  بيلسأ ، تساف   " باتك يف  درو  ام  بسح  كلذو  ةحيحص ، ةقيرطب  كموي  أدبت  يكل  مونلا  ىلإ  دولخلا  لبق  كمزاول 

يف كسفن  زيهجتو  تقولا  راصتخا  نم  ةوطخلا  هذه  كنكمتس  كش ، ىندأ  نودو  �مونلا  تابارطضا  ةيئاصخأو  ةيويحلا  ءاضعلأا  ةملاع  ناخلامار ،
�نكمم تقو  لقأ 

، يحابص صخشب  تسل  كنأ  رارمتساب  كسفنل  لوقت  تنك  اذإو  �اركاب  ضوهنلا  عيطتست  كنأب  كسفن  عنقت  نأ  كيلع  هنأ  ايناث ، ةفيحصلا ، تركذو 
كسفن رابخإ  لصاو  ريثلأا ، كشارف  ةرداغمو  حابص  لك  اركاب  ظاقيتسلال  كرارطضا  نأشب  رمتسملا  رمذتلا  نع  اضوعو  �كلذ  نع  فكت  نأ  كيلعف 

يتاذلا ءاحيلإا   " نأ ةدكؤم  رييغتلا  ىلع  سفنلا  ثح  دئاوف  نع  ناخلامار  ةروتكدلا  تثدحت  ددصلا ، اذه  يفو  �اركاب  ضوهنلل  امدق  علطتت  كنأب 
". رييغتلا ىلع  ةريبك  ةردق  كلمي 

يفو �لكاشم  نود  حابص  لك  اركاب  ظاقيتسلاا  نم  نكمتلل  مونلا  ةفرغ  ةرارح  عفرو  ةئفدتلا  ليغشت  يغبني  هنأ  اثلاث ، ةفيحصلا ، تركذو 
نم ضوهنلا  ىلع  كتردق  يف  امهم  ارود  بعلي  ءفدلا  اذه  نكل  حيرم ، مونب  ناسنلإا  معني  يكل  ةلدتعم  مسجلا  ةرارح  نوكت  نأ  بجي  ةقيقحلا ،

�حابصلا يف  حيرملا  كشارف 

نأ ناخلامر  ةروتكدلا  حرتقت  كمسج ، ةرارح  ىلع  ظافحلا  لجأ  نم  ةيناطبلاب  كسمتلا  ةعتمو  ئفادلا  شارفلا  ءارغإ  ةمواقم  نم  نكمتت  ىتحو 
ىلع ارداق  كسفن  دجت  فوس  كلذل ، ةجيتن  �مونلا  نم  كظاقيتسا  نم  قئاقد  لبق 10  لاغتشلاا  ىلع  كتفرغ  يف  ةئفدتلا  زاهج  طبضب  موقت 

�ةلطامم نودو  عرسأ  ةريتوب  جورخلل  كدادعتسا  أدبتل  ةئفادلا  كتفرغ  ءاجرأ  يف  كرحتلاو  كشارف  نم  ضوهنلا 

نم ضوهنلا  ىلع  ربكأ  ةردق  كحنميو  ايحص  كتايح  بولسأ  لعجيس  كتفرغل  لوخدلاب  سمشلا  ءوضل  حامسلا  نأ  اعبار ، ةفيحصلا ، تدروأو 
ةيدأت ىلع  ةيلباق  رثكأ  كلعجتو  كغامد  هيبنتب  موقتو  ةيجولويبلا ، كتعاس  طبض  ةداعإ  ىلع  سمشلا  ةعشأ  كدعاست  فوسف  �احابص  شارفلا 

�مونلا  نم  ةليوط  ةليل  دعب  ةيعيبط  ةفصب  كماهم 

ةعشأ ةاكاحم  ايجولونكتب  دوزم  هبنم  ءارشب  مق  وأ  ايئزج ، ةحوتفم  كتفرغ  رئاتس  عد  مونلل ، كباهذ  دنع   " ناخلامار تنيب  ددصلا ، اذه  يف 
دئاوفب عتمتلاو  ةنسلا  نم  تاقولأا  ضعب  يف  سمشلا  قورش  لبق  ظاقيتسلاا  لجأ  نم  كولك ،" يمول   " زاهج لثم  ةيجيردت ، ةفصب  سمشلا 

". سمشلا ةعشأ 

شارفلا ةرداغمو  تاءارغلإا  ةمواقم  ىلع  ربكأ  ةردق  لجأ  نم  ةفرغلا  يف  ةينورتكللإا  ةزهجلأا  رظح  يغبني  هنأ  اسماخ ، ةفيحصلا ، تحضوأو 
ىلإ 45 لبق 30  فتاهلاو ، زافلتلا  رارغ  ىلع  ةينورتكللإا ، ةزهجلأا  لامعتسا  بنجت  كيلع  بجوتي  ناخلامار ، ةروتكدلا  يأر  بسحو  �احابص 

زيفحت بنجت  يف  مهاسيو  رتوتلا ، تايوتسم  نم  للقي  ةينورتكللإا  ةزهجلأا  رظح  نأب  ةيئاصخلأا  تدافأ  امك  �لايل  مونلا  ىلإ  كدولخ  نم  ةقيقد 
�ينورتكللإا كزاهج  نم  رداصلا  قرزلأا  ءوضلا  ىلإ  كينيع  ضرعت  نيح  نيمابودلا  زرفي  يذلا  غامدلا  طاشن 

 
ليللا يف  ظاقيتسلاا  ربتعيو  �ليللا  يف  تقولا  نم  ققحتلاب  مقت  لاو  كتفرغ  جراخ  ةينورتكللإا  كتزهجأ  كرت  بجي  : " ناخلامار ةروتكدلا  تفاضأو 

". مونلل ةدوعلا  نم  كعنميس  هلايح  قلقلاب  كروعش  مث  تقولا  نم  ققحتلاب  كمايق  نكل ، اركاب ، ضوهنلا  يوني  نمل  ةبسنلاب  ايعيبط  ارمأ 

بنجت كيلع  بجي  كلذل  حابص ، لك  اركاب  ضوهنلا  ةلأسم  كيلع  لهسي  نأ  هنأش  نم  يحص  يئاذغ  ماظن  عابتا  نأ  اسداس ، ةفيحصلا ، تركذو 



حرتقت راطلإا ، اذه  يفو  �لايل  قيمع  مونب  عتمتلا  نم  كعنم  ىلع  نلامعي  نيهبنملا  نيذه  نوكل  كلذ  عجريو  �نييفاكلاو  لوحكلا  لوانت 
ةدمل مسجلا  يف  لظيس  نييفاكلا  نلأ  ءاسم ، ةعبارلا  ةعاسلا  دعب  نييفاكلا  ىلع  يوتحت  يتلا  تاجتنملا  يطاعت  بنجت  ناخلامار  ةروتكدلا 

�مونلا نم  كعنمي  امم  ةليوط 

بجي كلذ ، ىلإ  ةفاضلإاب  �غامدلا  ايلاخ  طيشنت  يف  مهاسيس  كلذ  نلأ  ةرشابم ، مونلا  نم  ظاقيتسلاا  دعب  ءاملا  برش  يغبني  لباقملا ، يف 
�ربكأ طاشنو  ةيويحب  مويلا  أدب  ىلع  دعاسي  امم  يئاذغلا ، ليثمتلا  ةليمع  نم  عرسي  فوس  كلذ  نلأ  ةقيقد  فرظ 30  يف  حابصلا  روطف  لوانت 

 

ردجتو �حابصلا  يف  مونلا  نم  ظاقيتسلاا  ىلع  ةردقلا  كيدل  نوكي  يكل  يساسلأا  زفحملا  وه  لؤافتلا  نأ  ةفيحصلا  تنيب  ماتخلا ، يفو 
لجأ نم  ايدج  افقوم  كذاختا  بجوتسي  رملأا  اذه  رركت  نكل  يعيبط ، رمأ  شارفلا  نم  كضوهن  ءانثأ  تابوعصلا  ضعبل  كتفداصم  نأ  ىلإ  ةراشلإا 

�ةيمويلا كتايح  ىلع  هراثآ  نم  دحلا 


	كيف تجعل النهوض من الفراش في الصباح أمرا سهلا؟

