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ىلإ %70 لصت  ةبسنب  ةضرع  رثكأ  مه  ةليللا  يف  تاعاس  عبـس  نم  لقأ  نوماني  نيذلا  نيقهارملا  نأ  ىلإ  نابـسإ  نوثحاب  اهارجأ  ةسارد  تلـصوت 
�نزولا ةدايز  وأ  ةنمسلاب  ةباصلإل 

نمَب ةـنراقم  ىلإ 29 % لـصت  ةبـسنب  نوهدـلا  مكارت  رطخ  نم  اضـًيأ  داز  تاـعاس  يناـمث  ىلإ  عبـس  نـم  حوارتـي  اـم  ىلع  لوـصحلا  نأ  ترهظأ  اـمك 
�ةلماك تاعاس  ينامث  ىلع  اولصح 

هتنراقو ماـيأ ، ىدـم 7  ىلع  مهمون  ساـيقب  ةنـس ، نيب 12 و16  مهراـمعأ  حوارتـت  قـهارم  نم 1200  رثـكأ  ىلع  تيرجأُ  يتـلا  ةـساردلا  تـعبتتو 
�مسجلا ةلتك  رشؤمب 

ناكو ةبسنب 72 ،% ةنمـسلل  ةضرع  رثكأ  اوناك  ةليللا ، يف  تاعاس  عبـس  نم  لقأ  نومانيو  امًاع  رمعلا 14  نم  نوغلبي  نيذلا  نأ  ةساردلا  تدـجوو 
�تاعاس ينامث  نم  رثكأ  نوماني  نمَب  ةنراقم  نم 25 ، ىلعأ  مهيدل  مسجلا  ةلتك  رشؤم 

عوجلا نومرهل  مسجلا  جاتنإ  ىلإ  يدؤت  نأ  نكمي  مونلا  ةلق  نإ  ذإ  ىندأ ، اWدـح  تاعاس  ينامث  مونلا  نيقهارملا  ىلع  بجي  اذامل  نوثحابلا  حـضوأو 
�ةنمسلاب ةباصلإل  ربكأ  رطخل  مهضرّعي  يلاتلابو  رثكأ  نولكأي  مهلعجي  امم  نيليرج ،” “

نأ بجي  سرادملا  نأ  ديردم - يف  ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا  ثاحبلأ  ينابسلإا  ينطولا  زكرملا  يف  بلقلا  بيبط   - زيموج زينيترام  سوسيخ  حرتقاو 
مهلافطأ اوبنجيل  ءاسملا ، يف  تاشاشلا  تقو  ليلقتو  ةمراص  مون  تاقوأ  ضرف  للاخ  نم  ةودق  اونوكي  نأ  ءابلآا  ىلعو  ةدـيج ، مون  تاداع  ملّعت 

�نزولا ةدايز  نع  ةجتانلا  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخ 
دنع ةطرفملا  ةنمـسلا  نم  يناعي  ارتلجنإ  يف  لافطأ  ةسمخ  لك  نم  ادًـحاو  نأ  ينعي  امم  لافطلأا ، ىدـل  ةنمـسلا  ضرم  راشتنا  طسو  كلذ  يتأي 

�يلزنملا رجحلا  ضرف  عم   19- ديفوك ةحئاج  للاخ  ةقوبسم ” ريغ  تايوتسم   “ ىلإ لافطلأا  ىدل  ةنمسلا  تلصوو  �ةيئادتبلاا  ةساردلا  ءدب 
ةليل لـك  موـنلا  نـم  ةـعاس  ىلإ 11  تاــعاس  نم 7  حوارتـي  اـم  ىلع  لوصحلاـب  نـيقهارملا  ةـيناطيربلا  ةـينطولا  ةيحـصلا  تامدـخلا  ةـئيه  يـصوتو 

�اWيلقعو اWيدسج  مهسفنأ  ريوطتل 
كلذ يف  اـمب  ةاـيحلا ، نم  قحـلا  تقو  يف  ةيحـصلا  لـكاشملا  نم  ةـعومجم  ىلإ  يدؤـت  نأ  نـكمي  موـنلا  ةـلق  نأ  اضـًيأ  ةـقباس  تاـسارد  ترهظأو 

�يركسلا ضرمو  فرخلاو  مدلا  طغض  عافترا 
يف تاعاس  عبـس  نم  لـقأ  نوماـني  نيذـلا  امـًاع  نس 12  يف  لاـفطلأا  نأ  دـجوُ  بـلقلا ، ضارمـلأ  ةـيبرولأا  ةـيعمجلا  رمتؤـمب  ثاـحبلأا  ثدـحأ  يفو 

�لقلأا ىلع  تاعاس  ينامث  نوماني  نيذلا  كئلوأ  نم  ثلثلا  ةبسنب  ةنمسلا  وأ  نزولا  ةدايزب  ةباصلإل  ةضرع  رثكأ  اوناك  ةليللا 
ةقاطلا فزنتـست  نأ  نكمي  مونلا  ةلق  نأ  ترهظأ  ةقباسلا  تاساردلا  نكل  ةنمـسلا ، ةدايزب  مونلا  ةلق  طابترا  ببـس  ليـصفتلاب  نوثحابلا  ركذي  ملو 

�ةفيفخلا تابجولا  لوانتل  ةضرع  رثكأو  ةضايرلا  ةسراممل  ةضرع  لقأ  سانلا  لعجي  امم  مويلا ، رادم  ىلع 
ةرتـف لـلاخ  ةـيمهلأا  غلاـب  رمأ  موـنلا  نـم  فٍاـك  طـسق  ىلع  لوـصحلا   “ ةـيناطيربلا بـلقلا  ةسـسؤم  يف  بـلقلا  ةـضرمم  رثرآ ، كاـم  يوـلك  تلاـقو 

”. ةيلقعلاو ةيندبلا  ةحصلا  كلذكو  يحصلا  ومنلا  ادًيج  معدي  هنلأ  ةقهارملا ،
، ةـماعلا انتيهافرل  يويح  رمأ  مونلا  نم  فٍاك  طسق  ىلع  لوصحلا  نـلأ  لاـًيل  دـيجلا  مونلل  ةـيولولأا  ءاـطعإ  طـقف  نيقهارملل  يغبني  ـلا  كـلذ ، عمو 

�ةايحلا لاوط  ةديجلا  بلقلا  ةحص  ىلع  ظافحللو 
ةـصاخلا ماقرلأا  ةـفرعم  لعلو  �لكك  كتايح  طمن  ىلإ  رظنت  نأ  مهملا  نمو  هتاعارم ، بجي  يذـلا  دـيحولا  لماعلا  سيل  مونلا  نأ  دـيكأتلاب  تمتخو 
لوحكلاو حـلملا  لوانت  ليلقتو  ماـظتناب  يندـبلا  طاـشنلا  ةـسراممو  يحـص  نزو  ىلع  ظاـفحلاو  لورتسيلوكلا - تايوتـسمو  مدـلا  طغـض  لـثم   - كـب

�رمعلا لحارم  عيمج  يف  كبلق  ةحص  ىلع  ظافحلل  ةيرورض  رومأ  اهلك  نزاوتم ، يئاذغ  ماظن  لوانتو 


	دراسة حديثة: لماذا يجب على المراهقين النوم 8 ساعات كحدٍ أدنى؟

