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 الإيقاع البيولوجي للإنسان من زاوية الأهمية الوظيفية لعملية النوم

Human Biological Rhythm: Perspectives on the Functional Importance of Sleep Process 

//ل:تاروخ القبو                                //تاروخ الاستلام :  

Abstract: 

    Sleep is necessary and vital part to human beings so that they can perform their 

physiological functions. It is also one of the factors that humans need in order to 

live, like air, water and food. Moreover, the lack of sleep may affect some 

physiological jobs. Hence the need to sleep, both qualitative and quantitative is 

considered necessary for warming-up and doing different physical actions. It is 

believed that reduction of two hours of the amount of sleep a day may have an 

impact on human performance in terms of mood and memory, taking appropriate 

decisions, reaction and other daily physical activities. 

     The extreme importance of sleep therefore requires a deep study and to identify 

its most important stages, functions, positions, as well as the disturbances that could 

be faced with. 
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خررماظـفرورمممآصػلمم؛ععـقيمبوظـقممحؿكماظـؾوتوتمايقيملاممسؿؾػمإثـونمسؾكمأنمطؾماظؽوئـوتمممم

اضفروموتؿقضرػمااكروكمسرـماظلرؾوحيموتـرومممممممموبداؼيمزفقرمسلاعروتماظؾقرؾتمتردظلماظـؾوتروتمأورمممم

متاظزواحػمواظطققرموايشراتموايققاغوتتمإلامأغفمتخؿؾػمعدةماظـقممحلرىماظؽوئـروتمايقريممم

صوابؼورمواظغـؿمهؿوجمإمشمدوسؿينمأومثلاثيمعـماظـقمممظمطرؾمأربعريموسشررؼـمدروسيتمبقـؿرومتـرومممممممم

اوحمبرينمدرؾعيمإمشمٔرونمدروسوتتممممماظؼططمأربعيمسشرةمدوسيتمأعومالإغلونمصننمععردلمغقعرفمؼر ممم

موبعضمايققاغوتمتـوممغوػراًموتـشطمظقلًامعـؾماًػوصقش.
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نمأػؿقيماظـقمماظطؾقعلمأومسؿؾقيماظـقمماظطؾقعلمتؿضحمأعوعـومطـيراًمإذامتذطرغومتعذرماحؿؿولمإمممممم

وضيماىلرؿمماظلفرمظػ ةمرقؼؾيمعـماظزعـموادؿقوظيمذظؽمإذامبؾغمايرعونمعـماظـقممحداًمتـقءمبفمر

ممومؼمديمإمشمتعطقؾموزروئػماىلرؿمايققؼريمصقؿعررضمظؾؿرقتماورؿؿتموػرذامممممممممتاظػقزؼقظقجقي

مزدثمظلإغلونموايققاغروتماظراضقريمااخررى.موظؼردمثؾرًمأنمبودرؿطوسيمالإغلرونموايققاغروتممممممممم

اظراضقيمهؿؾماىقعمواظعطشمص ةمرقؼؾيمغلؾقوًتموظؽـمايرعونمعـماظـرقممأعررمؼلرؿققؾمهؿؾرفممممم

ةمزعـقيممموثؾيتمطؾمػذاممرعؾـومغؿلوئؾمعوماظـقم موعومأػؿقؿفتموعومػلمأػؿمسؿؾقوتف مطؾمػذهمظػ 

ماادؽؾيموأخرىمدـقوولمالإجوبيمسـفومعـمخلالمػذهماظقرضيماظؾقـقي.

ممفهوم النوم: -

مجوءممظمضوعقسماٌـفدممظماظؾغيمواسلاممىؿوسيمعـماٌمظػينماٌعـكماظؾغقيمظؽؾؿيمغقممبمعـك:مممممم

غوممؼـقممغقعوًمأيمشؾؾفممظماظـقمتمؼؼولمغووعنيمصـؿؿفتمأيمشؾؾؿفتموؼـوممغقعروًموغقوعروًمأيمغعرسمأومممم

مرضد.

م(0991تعرؼػماظؿفوغقيممحؿدمسؾلم)م_10

ؼعرفمػذامااخيرماظـقممطقغفمحوظيمسورضيمظؾقققانتمصقعفزمسـمالاحلودوتموايرطوتمشيرممممم

ظطقػيمدرؼعيماظؿقؾرؾمإمشماظردعو تمعغؾظريمظؾرروحمممممماظضرورؼيموشيرمالإرادؼيتمبلؾىمتصوسدمأبخرة

م(0991اظـػلوغلمعوغعيمعـمغػقذهمإمشمااسصوب.م)اظؿفوغقيم

متعرؼػممحؿدمغصرماظدؼـمؼوحلم_10

ؼقضحمػذامااخيرممظمطؿوبفمااعراضماظؾقؾقيمأنماظـقممؼعؿبرمغظوعوًمبققظقجقوًمشيرمإراديتمتؿؿممممممم

رمطؾمأربعيموسشررؼـمدروسيتمبمعردلمدرؾعيمإمشمٔرونممممممعـمخلاظفماد احيماظـػسمواىلدتمؼؿؽر

م(م00دوسوت.ممم)محؿدمغصرماظدؼـمؼوحلممصم

إذاًموعـمخلالمػذاماظؿعرؼػمؼبرزمظـومأنماظـقممػقمسؾورةمسرـمغظروممصطرريمبققظرقجلمظردىمممممممممممم

الإغلونتمبقادطؿفمغضؿـماظراحيمىلؿمالإغلونتموبفذاميمؽـماظؼقلمأنماظـقممؼؾعىمدوراًمأدودرقوًمم

ادؿعودةماظـشوطموايققؼيمظؾفلؿ.ممظؽـمعوميمؽـمإبرازهممظمػذاماظصرقو مأنمعػفرقمماظـرقممبفرذامممممممظ
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اظشؽؾميمؽـمأنمؼعبرمصؼطمسـماظـقمماظطؾقعلمظدىمالإغلونمأيماظـرقممالاسؿقروديتمثقرٌميمؽرـممممم

ماظؿؿقزمبينمسدةمأغقاعممخؿؾػيمظؾـقم:

غشروطمصقزؼقظرقجلمغشرطممزؿروجمإظقرفممممممم*مصؽؿومأذرغومدوظػوًمػـوكماظـقمماظطؾقعلماٌلظقفتموػرقممم

ماىلؿمبعدماظعـوءمظقلؿعقدمغشورفتمصفقمبذظؽميمؽـمتشؾقففمطوظؿزؼقًمأوماظؿشققؿمظؾلقورة.

*مغقعمأخرمعـمأغقاعماظـقمميمؽـمتمقزهموػقماظـقممالادؿللاعلماٌـػعؾماظذيممزصؾمبػعؾمسقاعؾممم

ضؿـمػذامحولاتمغقممهصؾممخورجقيمدونمأنمتلؿؾزعفمبوظضرورةمحوظيمتعىمصزؼقظقجلتموتدخؾ

بػعؾماظـشوطمالاغعؽودلماظشرررلتمطوسؿقرودماظشركصمسؾركماظـرقمممظمزرروفمععقـريتمومظموضرًممممممممم

تعرذرممم-عـمبعضماظـقاحل–ععينتموذروطمعؽوغقيمخوصيتموبفقؽيمغقممععقـيتموػذامؼشؿؾمأؼضوًم

حفررماعررأةمممغقمماظطػؾماظرضقعم)ماظذيماسؿودمأنمؼـومممظمحفرمواظدتفم(ممظمعؽونمأخرتمحؿركممظمم

م(م20صم0جم0911أخرى.مم)جعػرمغقريم

*مطؿوميمؽـمأؼضوماظؿؿقزمبينماظـرقمماظطؾقعرلماٌعؿرودموبرينمحرولاتماظـرقمماظؾوثقظقجقريم)ممممممممممممممم

طولإشؿروءتموحرولاتماظرجريتموصؼردانماظرقسلتموػرلمممممممم-شيرماظطؾقعرلم–حولاتماظـقمماٌـقرفم(م

ؿميرولاتمغرقممعـقررفمؼعرقدمدرؾؾفممممممحولاتمؼػؼدمصقفوماظشكصمغشورفماظققعلماٌعؿرودموؼلؿلرؾمم

اظػزؼقظقجلمإمشمحدوثمسؿؾقيمتػؽؽمحودممظمغشوطماٌختمصـقبوتمالإشؿروءمعرـلًامعردػروممظمااصرؾممممم

مخلمبصقرةمعػوجؽيتموحولاتماظرجريمممAnimiaاظػزؼقظقجلماظؾوثقظقجلمإمشمغشقءمحوظيمصؼرماظدمم

قؼريمومزرؾسماظؿرـػسممممتعقدممظماادوسمسؾكمحدوثماضطرابمذوعؾمؼعر يموزروئػماظردورةماظدعممم

وؼمديمإمشمػؾقطمضغطماظدمتمأعومحولاتمصؼدانماظقسلمصؿـشلممظماظعودةمبػعرؾمتعررضماٌرخميوظريممممم

م(مممم20صم0911.م)جعػرمغقريمIntoxicationتخدرمحودم

مظمحينمأنماظـقمماظطؾقعلمػقمحوظيمصققيمدؾقؿيمورؾقعقريميمررمبفروماٌرخمواظردعو مسؿقعروًممممممممممممم

ثؿماىلؿمبلدرهمبعدمذظرؽموبؿرلثيرهتموؼعرقدماىلرؿمبعردػومإمشمحوظريممممممممواىفوزماظعصبيماٌرطزي

اظقؼظيماظطؾقعقيمدونمايوجيمإمشمعـؾفوتماصطـوسقيتموػذامسؽرسمعروممزصرؾممظمحرولاتماظـرقممممممم

اظشوذتماٌشورمإظقفمحقرٌملامؼلرؿطقعماظشركصمأنمؼػقرؼمعـفرومإلامبقدروئؾماظؿـؾقرفمأوماظؿـشرقطممممممممم

ماىلؿلمالاصطـوسقي.
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 ة: مفهوم الوقظم-0

مظماٌعـكماظؾغقيمؼؼظمبمعـكمؼؼظمؼؼظوًتموؼقؼظمؼؼوزيمأيمضردمغروممأومحرذرمأومصطرـموتـؾرفمممممممممممم

ػذامصقؿوممسصماٌعـكمم.(م901ظلأعقرمصفقمؼؼظ.م)اٌـفدممظماظؾغيموااسلاممىؿوسيمعـماٌمظػينمص

ىماظؿػرضريمماظؾغقيمٌصطؾحماظقؼظيمأعوممظمالمجولماارشقعقغلمصننمعصطؾحماظقؼظيمظدؼفمععـقينممر

مبقـفؿومرشؿمالارتؾوطماظقثقؼمبقـفؿو:

 المعنى الأول:

اظـشرروطمالإجرائررلمظؾؿػقررقصماٌؽؾررػمبوطؿشرروفمالإذرروراتمشرريرماٌؿقضعرريموذاتماظشرردةممممممممم

ماٌـكػضي.

 المعنى الثاني:

حوظيماظؿقؼظمأوماظصققماٌؿقزةمعـماظـوحقيماظلقؽقظقجقيمٌلؿقىمعرتػعمعـمادؿؼؾولمعـيراتممممممم

مطموطذاماظؼدرةمسؾكمالادؿفوبيتموعـماظـوحقيماظػزؼقظقجقيمٌلؿقىمعرتػعمظؾـشوطمأٌكل.اوق

وضدمثؾًمأنماىلؿمؼلؿفقىمبرذوضيموخػيمأثـوءماظقؼظيمظؾؿـؾفوتماظؾقؽقريماظريمؼؿعررضمممممممممم

مظمحوظريمغشروطملامممم-لادرقؿوماٌرخمم–لهومبصقرةمسديميمالاغؼطوعتموؼؽقنماىفوزماظعصبيماٌرطرزيمم

وإنمبدامأحقوغوًمطلغفمػودئملامؼؾديمأيمغشوطمعؾققزتمصوىلؿمعومداممحقوًموؼؼظروًمممؼـضىتمحؿك

صفقمؼلؿـشؼمم-أيمػقمدائؿوممظمحوظيمغشوطمعؿقاصؾممظمارتؾوروتفماظعضقؼيمبوظؾقؽيماوقطي–أؼضوًم

الهقاءموتمورسمأسضوئفماظداخؾقيم)ماظرئؿونتماظؼؾى...الخم(موزوئػفومبشؽؾمأومبركخرتموتمررمسربرمممم

ايسممخؿؾػماظؿـؾقفوتماظؾقؽقيم)مااصقاتتمااظرقانتماظرروائح...الخم(مومظمحوظريماظـرقممممممأسضوءم

أؼضوًملامتـؼطعمصؾيماىلؿمبوظؾقؽيماغؼطوسمؼومتوعوًموعطؾؼوًتمولامتؿقضػمسـماظعؿؾمأسضوئفماظداخؾقريمم

مبؾمتؿغيرمبعضمتعؾيراتفو.

مأهموة النوم:م-2

اظطؾقعلمتؿضحمأعوعـومطـيراًمإذامتذطرغومتعذرماحؿؿولمأنمأػؿقيماظـقمماظطؾقعلمأومسؿؾقيماظـقمممممممم

اظلفرمظػ ةمرقؼؾيمعـماظزعـموادؿقوظيمذظؽمإذامبؾغمايرعونمعـماظـقممحداًمتـقءمبفمروضيماىلرؿمم
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اظػقزؼقظقجقيمممومؼمديمإمشمتعطقؾموزوئػماىلؿمايققؼيمصقؿعرضمظؾؿقتماوؿؿتموػذاممزدثم

مظلإغلونموايققاغوتماظراضقيمااخرى.

وظؼدمثؾًمأنمبودؿطوسيمالإغلونموايققاغوتماظراضقريمهؿرؾماىرقعمواظعطرشمصر ةمرقؼؾريمممممممممممم

غلؾقوًتموظؽـمايرعونمعـماظـقممأعرمؼلرؿققؾمهؿؾرفمظػر ةمزعـقريممموثؾري.ممممممطؿرومأنمخربرةمممممممم

اارؾوءمتشيرمإمشمأنمعـمسلاعوتمهلـمصقيماٌرؼضمادؿللاعفمظـقممػودئمسؿقؼمبعردمصر ةمعرـمممم

أثـروءمم–امدؾوسماظـقمتماظشلءماظذيمؼقضحمدورمػذامااخيرموأػؿقؿف.مموضدمتقصؾمبروصؾقفمماظؼؾؼمو

إمشماظؽشػمسـمأػؿقيماظـقمماشراضمسلاجقيتمتؿـوولمطـيراًمعـمم-دعقفمظربطماظػقزؼقظقجقومبوظطى

مالإضطربوتماىلؿقيموبخوصيمعـفومومظمعؼدعؿفومالاضطرابوتماظعصؾقي.

 (ممم01صم0911)مجعػرمغقريممم

طؿومأغفمظؾـقممصوئدتونمجؾقؾؿونمإحداػؿومدؽقنماىقارحموراحؿفومممومؼعرضملهومعرـماظؿعرىتمممممم

صيرؼحمايقاسمعـمغصىماظقؼظيموؼزؼؾمالإسقوءمواظؽلالتمواظـوغقيمػضؿماظغرذاءموغضرٍمااخرلاطتمممم

انمايرارةماظغرؼزؼيممظموضًماظـقممتغقرمإمشمبورـماظؾدنمصؿعينمسؾكمذظرؽتموظرذظؽمؼربردمزروػرهممممم

مه(.ممم0101ؿوجماظـوئؿمإمشمصضؾمدثور.م)إبـماظؼقؿممحؿدمبـمابلمبؽرمومز

وعـماىدؼرمبوظذطرممأنماظـقممأدؿعؿؾمبـفوحمسلاجوًمٌررضمارتػروعمضرغطماظردمممظمعراحؾرفمممممممممممم

ااومشتموبولادؿعوغيمأؼضوًمبوٌلؿقضراتماظطؾقيمذاتماظعلاضيتمطؿوماغفمؼلؿعؿؾممظمسلاجمطـيرمعرـمم

ظؽمظـؾقتمسلاضيماظؼشرةماٌكقيمبجؿقعمأسضوءماىلؿمااخرىتمطقغفوماٌـظؿمااعراضماظؾورـقيموذ

ااسؾكمىؿقعماظقزوئػماظػقزؼقظقجقيمعـمغوحقيتموظؽقنماظـقممؼفقهمصرصيماد احيمتوعيمظؾؼشرةم

م(م01صم0911اٌكقيماظيمأغفؽفوماظعؿؾماظدائؿمأثـوءماظقؼظي.مم)جعػرمغقريم

لالمايقوةمعـمااعراضماٌؿعؾؼيمبنصوبيماٌراطزماظدعوشقيتمعـمطؿومأغفموجدمأنماظـقممؼؼؾؾمخمممممم

صمم0101جفيموعـمجفيمأخرىممرعؾمالإغلونممصقلًاماغفمؼضودماظؿفعداتمم)ظقرقنمجقزؼرًممم

(مومظمغػسماظلقوقمأطدمغػرسماٌمظرػمأنمايرعرونمعرـماظـرقمممرررمإمشمإضرطربوتممظماظرذاطرةممممممممم00

مػوػقؿمأوماٌػرداتماٌؽؿلؾي.وصعقبوتممظمتعؾؿماٌػوػقؿماىدؼدةموحػظماٌ
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وجدمطذظؽمأنمظؾـقممدوراًمأدودقوًممظمادؿعودةماظـشوطموايققؼيمظؾفلرؿموضردمإمإثؾروتمػرذاممممممممممم

ورؼؾقوًتمطؿوموجدمبلنمضؾيماظـقممظردىمالإغلرونمترمديمإمشمامذػروضممظمااداءم)معروتزمومصوسؿرفممممممم

يمادؿؿرارمايرعرونمعرـماظـرقمتمممم(تموتظرفرمحوظيمعـماظضغطماظـػللممظمحروظمMetz et alم0911

(مإمشمزفرقرمإضرطربوتممظمسؿؾقريمااؼرضتموؼرمثرمممممممKahnم0910ومظمغػسمالإرورمتقصؾم)مطوػـم

غؼصماظـقممطذظؽمسؾكمايققانتمحقٌموجدمأنمػذامااخيرميمؽـفمأنمؼؾديمعؼووعيموصؿقداًمسـردمم

م0911اغردلاورمممشقوبماظغذاءتمظؽـفمؼظفرمصبراًمأضؾمعرـمذظرؽمبؽرـيرمسـردمحرعوغرفمعرـماظـرقمم)ممممممم

Andlauerم0919(تمطؿومؼرىمضرانينم)م)Grandjeanأنماظـقمماىقدمطؿوًموغقسوًمؼعؿبرمذررروًممم

ضرورؼوًمظؾؿقوصظيمسؾكماظصقيمواظػعوظقيمظدىمااصرادمبوسؿؾورهمعـمأػرؿماظقزروئػماظريميمررمبفرومممممم

عفؿوًميمؽرـمأنممأنمغؼصونماظـقممؼعؿبرمسوعلًاممWilkinso(م0919الإؼؼوعماظققعلتموؼرىموؼؾؽـسم)

م0991ؼمثرمسؾكمطػوءةماظعوعؾمحؿكمسـدعوممسػضماظـقممبـؾٌمصؼطمخلالمظقؾؿين.م)ممضقمبقزرؼػيم

م(مم91ص

صؾقضًمشيرمبعقدمطونمالاسؿؼودماظلوئدمؼػلررماظـرقممسؾركمأغرفمزروػرةمدرؾؾقيمإذامعرومضورغروهممممممممممممممم

ـماظقصرقلمإمشمصفرؿمأسؿرؼممممبوظـشوطماٌؿقزمٌرحؾيماظقؼظيتموبػضؾماظؽـيرمعـماظؿفوربماظعؾؿقيمتمؽ

لهذهماظظوػرةموطؾمعومهقؼفمعـمغشوروتمحققؼيمضرورؼيمظؿقازنماظعضقيمظؾفلؿتمصفؾماظـؿروئٍمم

اٌؿقصؾمسؾقفومسؾؿقوًمتمطدمأػؿقيماظؿعوضىمبينماظـقممواظقؼظيمسـردماظؽروئـمايرلمظلرلاعيمطقوغرفمممممم

ظؾـرقممصؼردمأثؾرًمأنمممم(ومظمحدؼــومسـماظؼقؿيماظقزقػقريمممMagnin Pierre  1990. P6اظداخؾل.م)

م(0991اظـقممذومايرطوتماظلرؼعيمظؾعقـينمعفؿمظؾففوزماظعصبيمالإرادي.م)إكوسقؾم

صؾؼدمأذورتماظؿفوربمواظؾققثماظعؾؿقيمإمشمأنماظـقممظقسمعرحؾيمرطرقدمومطرقلمطؿرومطرونممممممممممم

يمؼظـماظؽـيرتمأنمومػقمعرحؾيمصقوغيمظؾفلؿموإدؿعودةمٌومصؼدهمعرـمسـوصررمحققؼريتموػرقمعرحؾرممممم

ؼلؿطقعمخلالهوماىلؿمأنممزضرمعومؼؾزعفمعرـمعرقادممزؿوجفروممظماظػر ةماظؿوظقريمعرـمحقوترفتمممممممم

ووزقػررررريماظؾـرررررقمماادودرررررقيمػرررررلمإسطررررروءماىلرررررؿماظقضرررررًمظقلرررررؿعقدمضرررررقاه.مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

روضؿفماظلازعيمظؿلدؼيمصوىوغىماظقؼظمعـمحقوتـومؼلؿؿدمعـماظـقممعودتفمااومشمو.(م0111)اظددقضلم
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وزوئػفموأدوارهماٌكؿؾػيممظمايقوة.صنذامطونماظـقمميمـؾمثؾٌمحقوةمالإغلونمصوظـؾـينماٌؿؾؼقينمعـفوم

معرتؾطينمأدودوًمبـقسقيمػذاماظـقم.

م(مFluchaire Pierre  1982. P31)ممم

لإغلرونتموغػلرقيمممطؿومأنمظؾـقمماىقدمصقائدمسدؼدةمصننمظـؼصماظـقممتلثيرمطؾيرمسؾكمحقروةماممممممم

ااذكوصتمصغوظؾوًمعومندػؿمأطـرمغرصزةمعـمالآخرؼـموأطـرمضوبؾقيمظلاغعزالمواظقحدة.ممطؿوموردرمم

ظلإذورةمػـومإمشمأنماظـقمممظماٌعؿؼدماظدؼنيمالإدلاعلمػقمعقتمصغرىممرربفومالإغلونمطؾمظؾقؾيمإمشم

اللَّهُ وَتَوَفَّى الَأنفُسَ حٔيَن م﴿ومش:تعمآملقؼؼؼقمممموتفتموضدمككماظؼرآنمغقممالإغلونموصوةتمحقٌم

َِاسَل ىِلَاى أََ اا         مَوِتٔهَا وَالَّتٔي لَمِ تَمُتِ فٔي مَنَامٔهَا فَوُمِسٔكُ الَتٔي قَضَى عَلَوِهَاا الَماوِتَ وَوُسِسٔااُ الُأ

عنيمأنماظـػسماظيموؼمم(.24، الآوة رقمالزمسسورة ) ﴾مٗسِمّٓى ىِنٖ فٔي ذَلٔكَ لآوَاتٕ لِّقَوِم  وَتَفَكَّسُونَ

ؼؿقصوػومسـدماظـقممؼردػومإمشماظؾدنمسـدماظقؼظيموتؾؼكمػذهمايوظيمإمشمأجؾمعلؿكتموذظرؽمااجرؾممم

، َ ابٔسِ بِنِ عَبِدٔ اللَّهٔ عَنِ ػقموضًماٌقتتموااحودؼٌممظمػذاماظشلنمطـيرةمعـفومعومرويمعرصقسوًم"م

َُو الْمَاوِتٔ وَلا وَمُاوتُ    قَالَ : قَالَ رَُ اْ : وَا رَسُولَ اللَّهٔ ، أَوَنَامُ أَهِاُ الْجَنٖةٔ ؟ ، قَالَ : " النٖوِمُ أَ

متمطؿومأغفمطونمععروصومأنماظردقلمسؾقرفمم(02/221ذطرمرواؼؿفماظدارضطنيممظماظعؾؾ))م" أَهِاُ الْجَنٖةٔ

اظصلاةمواظللاممإذامأصؾحمؼؼقلم"ايؿدمٓماظذيمأحقوغومبعدمعومأعوتـوموإظقرفماظـشرقر".مم)ميلرلمممم

مصممم(م0990بوذومحلونمم

 عملوة النوم:م-1

ؼؿعرضماظدعو مأثـوءماظقؼظيمظؿلثيرماٌـؾفوتماظؾقؽقيماظيملامهصكتمااعرماظرذيممرعؾرفممظممممممممم

اٌخمصؿقؿوجمخلاؼوماٌخممظمػرذهمايوظريمإمشمطؿقروتمممممحوظيمغشوطمعؿقاصؾمؼؾؾغمأسؾكمعلقؼوتفمظدى

طؾيرةمعـماظدمموإمشمعؼدارمصوئضمعـمالهرعقغوتمودؽرماظؽؾقطقزماظذيميمدػومبوظطوضيتموهؿروجمإمشمم

ماظغذاءمبوظطؾعموااطلفينمواظؿكؾصمعـماظػضلات.

ةمصقشرعرمموؼـعؽسمايولمأثـوءماظـقممحقٌمتع يماىلؿمتؾودلاتمصزؼقظقجقيمطرؾيرةموطرـيرمممممممم

اظشكصممظمأولمااعرمأثـوءمص ةماظـعوسم)ماٌعبرمسـفمبوظؿـوؤبموػلمإحدىمسلاعوتماض ابماظـقمم

http://www.islamweb.net/hadith/RawyDetails.php?RawyID=2069
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(مبود خوءمسومممزصؾممظمسضلاتفمابؿداءمؼمعـمسضرلاتماظرضؾريمحقرٌمؼرـقنيماظررأسمإمشمااعرومممممممم

م(م22صم0911ويمقؾممدقماًؾػموإمشماىوغؾين.مم)مجعػرمغقريم

زؼقظقجلمػقمتـوضصماظـشوطمالإمروبلماظذيمتموردرفماظؼشررةماٌكقريممممقظػواظـعوسممظمجقػرهمامممممم

أثـوءماظقؼظيماظؿوعيموذظؽمبػعؾمغشقءمسؿؾقيمغقممضعقػيممظماًلاؼوماٌكقيتموؼػؼدماظشكصممظمػذهم

ايوظيمضدرتفمسؾكمترطقزماغؿؾوػفممظمذلءمععينمبوظذاتموؼؿعذرمسؾقفمالادؿؿرارممظماظعؿؾماظذيمبينم

اىلؿمأثـوءمذظؽمعقادمطقؿووؼيمتلوسدهمسؾكمالاغؿؼولمبققطقؿقووؼوًمإمشمحوظيمغرقمتممؼدؼفتموتـشلممظم

وهفىمآثورماٌمثراتماظؾقؽقيماًورجقيمعـماظقصقلمظؾؿختمصؿؽـرممظماظدممعـلًامأعرلاحماٌغـقلرققمممم

وأعلاحماظؾقتودرققمممظماظلروئؾماٌكرلماظـكروسلتموتؿـروضصمطؿقريمالهرعقغروتممظماظردممبودرؿــوءمممممممممم

ينماظذيمتزدادمطؿقؿفتموتضعػماظؼدرةمسؾكمتؽقؼـماظؾقلموإزاظؿرفموسؾركمتؽرقؼـماظعصرورةمممممااغلقظ

اٌعقؼيتموتؿضوءلمايرطيماظدورؼيممظمااععوءموتخؿػلمطؿقيماظؽؾقطرقزممظماظردمتمطرؾمذظرؽمؼفقرهمممممم

م(ممم21-22صم0911اىلؿمبققطقؿقووؼوًمظؾـقم.مم)مجعػرمغقريم

حردوثماظـرقمموتردلمسؾركمممممماضر ابماضقيمتشيرمإمشمزؼقظقجقيموقضحمأنمػـوكمسلاعوتمصؼؿّمممممم

حوجيماىلؿمإمشماًؾقدمظؾراحيتمومظمعؼدعؿفوماظـعوسماظذيمػقمعرـمػرذهماظـوحقريمعـرؾماىرقعمممممم

اظذيمؼعبرمسـمحوجيماىلؿمإمشماظطعومموعـؾماظعطشماظذيمؼردلمسؾكمحوجيماىلؿمظؾؿوءتموػذام

ظـرقمتموػرقمأحردمعؼدعوترفمتموعروًممممممؼعنيمأنماظـعوسمػقمشيرماظـقممبرؾمتعرؾيرمسرـمضرربمحردوثماممممم

مطوظؿـوؤبمواد خوءماظعضلاتموتشؿًمالاغؿؾوهموتعذرمعقاصؾيماظعؿؾ.

زؼقظقجقيمرؾقعقيمعـؾماىقعمواظعطشتمؼعربرمصقفروماىلرؿمسرـمإحردىممممممقواظـعوسمزوػرةمصمممممم

حوجوتفمايققؼيماظؾققظقجقريتمولابردمعرـمأنمؼـرومماظشركصممظمعـرؾمػرذهمايوظريمظقشرؾعمتؾرؽممممممممممم

تموعوًمطؿومؼػعؾمسـدماىقعمأوماظعطشتمصؽؿومأغفملامتقجدمودقؾيمأخرىمرؾقعقيمظؿغؾرىممايوجيتم

سؾكماىقعمشيرمتـوولماظطعوممصؽذظؽملاميمؽرـمادرؿؾعودماظـعروسمرؾقعقروًمإلامبروظـقمماظرذيمؼزؼرؾمممممممم

الإرػوقماظذيمأدىمإمشمحصقلماظـعوسماظذيمؼشيرمإمشمضرورةماظـرقم.مواظـعروسمعرـمػرذهماظـوحقريمممممم

قجلمذومرؾقعيمصقوغيمأوموضوئقريمبـظررمبروصؾقفتماغرفممزرقلمدونمادرؿـزافمروضريممممممممإجراءمصزؼقظ
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مت0911اىلؿمايققؼيموبخوصيمغشوطمجفوزهماظعصبيماٌرطرزيتملادرقؿوماٌرخ.م)مجعػررمغرقريمممممم

م(مممم21ص

ممساحا النوم: -5

تمإلاميمرمالإغلونمخلالمص ةمغقعفمبمراحؾمعؿؿوظقيمؼؿؼوكفوماظـقمماًػقرػمواظـرقمماظعؿقرؼممممممممم

اظؾوحـينممظمهدؼدمأػؿمػذهماٌراحؾمبدضريتمحقرٌمأوضرحماظؾقروتلممممممطؾيرمعـمسددماخؿؾػأغفمضدم

أبرقممماظـعروظبيمدمسؾقفرومطرذظؽممموػل:ماظـعوسموػذهماٌرحؾيمضردمأطّرمممت(ممطسمعراحؾمظؾـقم0110)

اًمتمواٌرحؾيماظـوغقيمػلماظغػقموؼؾقفماظـقممثؿماظلؾوتموأخير0911عـصقرمسؾدماٌؾؽمبـممحؿدمدـيم

ضؾؾماظقؼظيمويمؽـمأنمغقضحمػذهماٌراحؾممظممطليمعراحؾمأدودقيمؼؿؿمتؾقوغفومسـمررؼؼمجفروزمم

(تموػذامحلىمعومجوءمبرفممحؿردمغصررماظردؼـمؼروحلممظمطؿوبرفمممممممEEGاٌكططماظؽفربوئلمظؾدعو م)

مااعراضماظؾقؾقيتموػذهماٌراحؾمػلمطواتل:م

مSommeil très légerغقممخػقػمجداًممالمسحلة الأولى:

(ميمؽـمتؽرارهتموػذهماٌرحؾيمتلتلممظمعرحؾيماظـرقممعرعمممدفؾمحقـفومإؼؼوعمبشؽؾمأظػوم)مممممم

مبداؼؿف.

مSommeil légerغقممخػقػمم:المسحلة الثانوة

متمـؾفمأحقوغوًمعقجوتمدظؿوم)ممم(ممممممم

مSommeil profondغقممسؿقؼمغلؾقوًممالمسحلة الثالثة:

م%   01تظفرمعقجوتمدظؿومبـلؾيممممممم

م Sommeil très profondغقممسؿقؼمجداًممالمسحلة السابعة:

م%11(مبـلؾيمتؽقنمصقفمعقجوتمأظػوم)

أثـوءماظـقمماظعوديميمرماظػردمبوظؿدرؼٍمعـماٌرحؾيمااومشمإمشماٌرحؾريماظرابعريتموتررتؾطمعردةممممممممممم

لمابؿداءمعرـمماظـقمماظعؿقؼمواظـقمماًػقػمبوظلـتمصؽؾؿومزادماظلـمطؾؿومطونماظـقممخػقػتموتخؿػ
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دـماظلؿينماٌرحؾيماظرابعيمغفوئقوًتموتصؾحمطؾمعراحؾماظـقممضررورؼيمعرـمأجرؾمصرقيمجلرؿقيمممممم

م(ممممممممممممممممم0999وغػلقيمجقدة.م)صؾققيمبلاشم

أومعرحؾيماظـقمماٌؿـوضض.موػلماٌرحؾيممParadoxicalوػلماٌرحؾيماظؿـوضضقيممالمسحلة الخامسة:

اظيمؼؿؿمصقفومهرؼؽماظعقـينتموؼؽقنماىلؿمحقـفومطؾفمعرتخقوًموػذهماٌرحؾيمعـماظـقممهردثمم

عرراتممظماظؾقرؾموبصرػيممممم1دضقؼيمععمتؽرارػرومم11وتدوممحقاظلممles rêvesصقفومااحلاممواظرؤىم

منتموتعدمضرورؼيمظؿقازن.(مأيمدونمهرؼؽماظعققN Morعؿـووبيمععمعرحؾيماظـقمم)

طؿومأجرؼًمدرادوتمحقلمعراحؾماظـقمماٌكؿؾػيمظؿقدؼردمأػرؿمعرحؾريموأجرداػوملادرؿعودةمممممممممممم

ضقىماظػردتمإمشمأغفومٕمتؿػؼمسؾكمعرحؾيمععقـيتمصوظؾعضمؼرجحماٌرحؾيماظؿـوضضقيم)مأيمعرحؾريمم

ٌررحؾؿينمععرومطؿروممممحرطوتماظعينماظلرؼعيم(تمواظؾعضمااخرمؼرجحمعرحؾريماظـرقمماظعؿقرؼتمأوماممم

صنغـروملامغعررفمإلاممممGrandjeanم0911تمشريرمأغرفمحلرىمضررانينمممممW.B.Weebؼذػىموؼىم

(مظؽـمEEGاظؼؾقؾمسـمععـكمعراحؾماظـقمماًؿسماظيمتؿضحمعـمخلالماظردؿماظؽفربوئلمظؾدعو م)

رحؾريممعوميمؽـمضقظفمبصػيمسوعيمأنماٌرحؾيماظـوظـريمواظرابعريم)معررحؾيماظـرقمماظعؿقرؼم(موطرذامامٌممممم

اًوعليم)ماٌرحؾيماظؿـوضضقيم(ملهومممقزاتمخوصيمظؿعقؼضمغشوطماىلؿتمإلامأنمبوحـينمآخرؼـم

ؼرونمبلنمأػؿقيماظـقمممAgnew et al(م0911تمأغققموآخرونم)Johnson(م0911أعـولمجقغلقنم)

بينمملامتؽؿـممظمرقلمطؾمعرحؾيمسؾكمحداَمبؾمتؽؿـممظماٌدةمالإمصوظقيمظؾـقممواظؿؿوظلمأوماظؿـووب

مخؿؾػمعراحؾفَموإذامعـمخلالممجؿؾمعومتقصؾًمإظقفماظدرادوتممظمػرذامالمجرولميمؽــروماظؼرقلممممم

بلنماظـقممؼؿؿقزمبمدتفمالإمصوظقيموبمدةمطؾمعرحؾيمعـمعراحؾفمواظؿـظقؿمأوماظ طقىماٌمضرًمظؽرؾممم

م(001.صم0طم0111عرحؾي.م)بقحػصمعؾورطلم

 وضعوة النوم: -6

محؿدمغصرماظدؼـمؼوحلممظمطؿوبفمااعراضماظؾقؾقيَمصننماظقضعقيمثلىمعومجوءمبفماظدطؿقرممممممم

اظيممرىماتخوذػومطلمؼؽقنماظـقمممظمأحلـمحوظيمػلمالإدؿؾؼوءمسؾكماىفيماظقؿـكمعـماىلؿم

ماظؾؾدانم ممظ مطون مإن ماظشرضقي مظؾففي مبقجفف مالإغلون موؼؿفف ماظقدودةَ مسؾك ماايمـ ماًد ووضع
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بؾدانماٌشرق.أعومإذامطونمعـمأػؾماىـقبمصقؿففمبقجففمإمشمماظغربقيمَوظؾففيماظغربقيمإنمطونممظ

اٌـطؼيماظشؿوظقيمواظعؽسَمواظؿػليرماظعؾؿلملهذهماٌلاحظوتمػقمأغفمؼقجدماحؿؿولمطؾيرمظؿلثيرمتقورم

وبفذهماظطرؼؼيمأؼضومؼؽقنممدوراتممظماظـوغقيمؼلوسدمسؾكمترتقىماظـقم.01عغـورقللمؼؿقاترمبينم

اظػراشمعؿففينمبػعؾماىوذبقيماارضقيَموؼؾؼكماظؼؾىممظممجولموادعَمماظؽؾدمواٌرارةمسؾكمجفي

موؼلفؾمهرؼؽمسضؾيماظؿـػسم)ايفوبمايوجز(موبذظؽمؼؽقنماظؿـػسمأثـوءماظـقممسودؼوموصققو.

مضدّمممممم ماظعقاؼشيممظمطؿوبفماٌقدقسيماظػؼفقيماٌقلرةممظمومظمحدؼـفمسـماظـقم ممحلينمبـمسقدة

مسمعوزِبٍمرضلموم(.21صمتطفرةم)اظقضقءمواٌلحمسؾكماًػينصؼفماظؽؿوبمواظلـيماٌ ِـ مبمػ ماظْؾمعرمعاءِ مػ سمع

ماظَّؾِلُّم آمسـف مضَولمع مذِؼِّؽَم:ضَولمع: مسمعؾَك ماضمػطَفِعمػ مثمغؿَّ مظِؾصَّؾَوةِت مومغضمغقءمعكَ مصَؿمعقمعضَّلْ معمعضمػفمععمعؽَ مع مأَتمعقمػ "إِذمعا

ِـ فزةماظطىماظـؾقيممظمطؾمعومأوردغوهمإنمػذامايدؼٌمظقبرزمععمم(.أخرجفماظشقكون".)م...اظْلَؼمػؿمع

مدوظػومسـمأػؿقيماظـقممسؾكماظشؼماايمـم.

ؼؼقلماظدطؿقرماظـلقؿل:م"واظػوئدةمايلـكمعـماظـقممأنمؼؽقنمسؾكماىوغىماايمـمولادقؿوممممممم

بعدماظطعومَمانمذظؽمأدفؾملإصرا معوممظماٌعدةمعـماظطعوممبعدمػضؿفَموبذظؽمتػر مأدرعمممومظقم

ذؼفمااؼلرَموظؾـوئؿمأثـوءماظـقممأنمؼؿؼؾىمثلىمراحؿفَموأنمؼؽقنمأطـرمػذهمااوضوعمغوممسؾكم

راحيمػقماىوغىماايمـَمأؼضومانماظؽؾدمػقمأثؼؾمااحشوءمتؽقنمعلؿؼرةملامععؾؼيموطذظؽماظؼؾىم

ؼؽقنممظموضعمأخػممضلُامإذملامؼؽقنمصقضفمإلامضؾقؾمعـماظرئيمصقؽقنمأغشطمصعلًاَمأعوماظـقممسؾكم

ظفرمصقؽقنمطـيرماظضررمانمذراعمايـؽمواظؾفوةمصقفمؼعرضونمصرجيماًقشقمماظداخؾقيموؼعقضونماظ

مجرىماظؿـػسَمصقؽـرمبذظؽمسـدماٌلؿؾؼقينمسؾكماظظفرماظغطقطمواظشكيرَمطؿومأغفمطذظؽماٌػرزاتم

م(.01ااغػقيمتلقؾمإمشماظؾؾعقمموتخرذفم.ممم)محؿدمغصرماظدؼـمؼوحلممص

 نوعوة النوم: -7

أنمؼلووامإمشمعلوطـفؿمسـدمابؿداءماظؾقؾمبلؾىمأنمصررصماٌلروسلمممعـذمأعدمبعقدمماسؿودماظؾشرممممم

اظـشطيمتؼؾمبلؾىماظظؾؿيمحينمتزؼدماٌكوررمأوماًطقرةَمثقٌمخصصًماظلوسوتماظريمتؿؾرقممم

شروبماظشؿسمظؾؾقًمواادرةَموطوغًمتؼضكممظمالادؿعدادمظؾراحيمبوظؾقؾَمثرؿماخ سرًمااضرقاءمممم

يماظؽوذػيماظيملامتـيرماٌلوطـمبمػردػومصؼطموإنمومترـيرمعردغوًمبلدررػوَموبرذظؽمهقظرًمممممماظؽفربوئق
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حقوةمالإغلونمصلصؾحمعـماٌؿؽـمأنمؼقاصؾماظؼقوممبلغشطيماظـفورممظمدوسوتماٌلوءَموػذامعـولمعرـمم

ءمأعـؾيماظؿؼدمَمحقٌمؼغريمطـيراًمعـماظـوسمبلنمؼزؼدوامعـمأوضوتمصراشفؿمأومادرؿؿؿوسفؿممظماٌلرومم

سؾكمحلوبمغقعفؿَمصوظؿؾػوزممزؿؾماظؿلؾقيمإمشمطؾمبقًمحؿكماظلوسوتمااومشمعرـماظصرؾوحَمممرومممم

مرعؾمبعضماظـوسمؼشعرونمبلغفؿمدقفمؼػؼدونمأعقراًمظرقمأغفرؿمأووامإمشمصراذرفؿَموؼصرؾحماظـرقممممممم

ماٌؾؽرمغقعمعـماظؿكؾلمسـمحؼققملهؿَمممومؼمثرمدؾؾومسؾكمغقسقيماظـقممظدؼفؿم.

رورمؼؼقلم:س.و.ػػلاغدم"طـيراًمعـماظـوسمؼرونمبوظػعؾمأغفمعـمشيرماٌفرؿَمروٌرومممومظمػذامالإمممممم

زػروامبوظـقممدؾعمدروسوتَمأنمؼؽرقنمذظرؽمبوظـفرورمأومبوظؾقرؾَموػرؿمؼـغؿلرقنمأومؼلرؿغرضقنممظممممممممم

درادوتفؿمأومعؿعؿفؿمإمشموضًمعؿلخرمعـماظؾقؾَموؼظـقنمأغفملامبلسممظمأنمؼلؿؽؿؾقاممظمغقمماظصؾوحم

ضوعمسؾقفؿمعـماظـقمممظمدوسوتمعـؿصػماظؾقؾَموظؽنيمأتقجفمإمشمطؾمعـمؼرىمظصقؿفممعومطونمضد

اظطقؾيمضقؿيمسـدهمبلنممزذرمعـماظقضقعممظمػذاماًطرلمأوماظغقاؼري".مم)أظؽلرـدرمبرقرؼؾل.مترمصريمممممم

إذاًموعـمػذامطؾفميمؽـماظؼقلمأغفموعـمحقرٌماظـقسقريمممم(.001صم0990امضدمسؾدماظعزؼزمدلاعيم

لًامأحلـمعـماظـقممغفوراًَملادقؿومإذامتعدتمعدتفماظلًمدوسوتموسـردعومتؼرؾماٌردةممممؼعؿبرماظـقممظق

سـمػذامايدمصننمغقسقيماظـقممتؿدغك.مأعوماظـقممغفوراًمصفقمأضؾمسؿؼوًموسودةمعرومتؽرقنمعدترفمأضرؾممممم

مبوٌؼورغيمععمعدتفمأثـوءماظؾقؾَموذظؽمبػورقمؼ اوحمسؾكماظعؿقممعـمدوسيمإمشمدوسؿينم.

مظمدرادرؿفممم Lille(0911نماظـقممأثـوءماظـفورمسودةمعومؼؽقنمعؿؼطعوًَموضدمغقصؾمظقرؾم)مطؿومأمممممم

(مَمEEGٌدةماظـقمموغقسقؿفمظدىمسؿولماظدورؼوتمبولاسؿؿودمسؾكمتؼـقيماٌكططماظؽفربوئلمظؾردعو م)م

وإغققممإمشمأنماظـقممغفوراًمأضصرمعـماظـقممظقلًا.مومظمغػسمالإرورموعـماظـوحقيماظػقزؼقظقجقيمبينمواب

أنماظـقممظقلًاممسؿؾػمسرـماظـرقممغفروراًمحقرٌمؼؽرقنمػرذامااخريرمممممممممWebb et Agnew(م0911)

ضصيراًمومزؿقيمسؾكمأنموطمضؾقؾيمعـماٌقجوتماظؽفربوئقيمظؾدعو ماظيمسودةًمعومتراصؼماظـرقمماظرذيممم

يرمطرومظممَموبوظؿوظلمصنغفمضدمؼؽقنمشForet et Lantil(0910ؼؼ نمبوظـقسقيماىقدةَمصقريمولاغؿوم)

م(.90صم0991أثـوءماظـفورمدقاءمؼمعـمحقٌماظؽؿمأوماظؽقػم.مم)مضقمبقزرؼػيم

مظمػذماظصددمأنماظعوعؾمظقلًامؼؿؽقنمظدؼرفمغؼرصمممممFrancoise Lilleطؿومترىمصراغلقازمظقؾممممممم

ع اطؿمعـماظـقممؼعقضفمخلالمؼقعينمعـماظراحيماادؾقسقيَموبوظؿوظلملاممرىمأنمتؼؾمعدةماظراحيم
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سقيمسـمؼقعينممظمػذهمايوظيم.مموظقسماظـقممبوظـفورمضصريراًمصقلرىَمبرؾمطرذظؽمعؿؼطعروًمممممماادؾق

غؿقفيمحوجيماظػردمظؾطعومَمووجقدمسقاعؾمخورجقيمطضقءماظـفرورَموضرفقٍماارػرولمواظلرقوراتممممم

مواٌورةم...الخ

ػذامالإرورمذلءمآخرمودرمالإذورةمإظقفموػقمأنمغقسقيماظـقممتؿؿقزمبوٌدةمالإمصوظقيمظفَمصػلممممممم

أنمأػؿقيمم Agnew et al(0911َمإغققموآخرونم)Jahnson(0911وجدمبوحـقنمأعـولمجقغلقنم)

)برقحػصمعؾرورطلممممماظـقممتؽؿـممظماٌدةمالإمصوظقيمظفمواظؿؿوظلمواظؿـرووبمبرينممخؿؾرػمعراحؾرف.مممم

إذاموعـمخلالمعومتقصؾًمإظقفممجؿؾماظدرادروتممظمػرذامالمجرولَميمؽــروممممم.(001.صم0طم0111

لمبلنماظـقممؼؿؿقزمبمدتفمالإمصوظقيموبمدةمطؾمعرحؾيمعـمعراحؾفموطذاماظقضًمعـماظقرقمماظرذيممماظؼق

مإحؿؾفَمبمعـكمػؾمطونمػدامظقلًامأومغفوراً.

 اضطسابات النوم: -8

لامؼؽقنماظـقممسودؼوًممظممصقعمااحقالتموإنموميمؽـمأنمتؿكؾؾرفماظعدؼردمعرـمالإضرطربوتتممممممممممم

ميمؽـمإدراجمبعضفومصقؿومؼؾل:

مالنوم المصطنع: -8-1

غؼقلمسـماظـقممبلغفمعصطـعمسـدعوممزدثمبصػيمشيرمرؾقعقيمأيمشيرمصطرؼيتمبعدمتـوولمسؼروضيرمم

عـقعيمأوممخدرة.مصـقسقيماظـقمممظمػذهمايوظيمتؽقنمدرقؽيموشريرمعرمزريمتموعروًمغظرراًمانماظردواءممممممم

مظمادر جوعماظؾردنمظؼقترفمممماٌلؿعؿؾمظؾـقمميمـعمحدوثمعرحؾيماظـقمماٌؿوغؼضماظذيمظفمدورمممؿوزم

وادؿعدادهمظغدهتموعـمجفيمأخرىمصننمػذهماٌـقعوتمتلؾىمالاسؿقودموتؿطؾىمزؼودةممظماىرسوتم

مممومؼمديمإمشمزوػرةماظؿلؿؿماظيمتلتلمظؿعؼدمااعقرمصقصوبماٌدعـمبلرقمعزعـمؼصعىمسلاجف.

رةماظطؾقرىماظرذيمبنعؽوغرفممممإذاًمصنذاماضؿضًماظضرورةمإمشماظؾفقءمإمشماٌـقعوتتمصقفىمادؿشومممممم

مأنميمـعماظقصقلمإمشمالارتؾوطمبوظدواءموذظؽمبؿـؼقصماظؽؿقيمبصػيمتدرمرقي.

مالإفساط في النوم: -8-4
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وػلمالإطـورمعـماظـقمتمصققجدمأذكوصمؼـوعقنمبؽـرةمحؿكممظماظـفورمخوصيموضًماظؼقؾقظيتمممممم

إمشمتقضػوتماظؿرـػسماٌؿؽرررةمظرقلًاممممموذظؽمرشؿمالادؿغراقممظماظـقمماظعؿقؼمظقلًا.ممودؾىمذظؽمراجع

ثوغقيتموػـوكمسقاعؾمعلروسدةمظرذظؽمأػؿفرومإغلرداداتمالمجروريممممممم01إمشمم01واظيمضدمتدوممعـم

م(م12الهقائقيمواظؾداغي.م)ممحؿدمغصرماظدؼـمؼوحلممص

  L`insomnieالأرق  -8-3

رقميمؽـمإدراجفوموػقمزوػرةمايرعونمعـماظـقمموذػوبماظـعوستموؼقجدمثلاثيمأغقاعمعـماامممممم

مصقؿومؼؾل:

مالأرق الأولي: -8-3-1

حقٌمؼصعىمحقـفماظـقمممظماظلوسوتمااومشمعـماظؾقؾمومرىمعرورموضًمععرينمطرلمؼرلتلمممممممممم

ماظـعوسمواظلؾىمراجعمإمشمالإصراطممظمتـوولماٌـؾفوتمعـؾماظشويتماظؼفقةتماظؿؾغ...الخ.

مالأرق الوسطي: -8-3-4

اظـوئؿمعـمغقعفمعؾؽراًمثؿمؼغػقمبعدمذظؽمبعدمأنمؼؽقنمضدمضضكمعردةمممومظمػذهمايوظيمؼصققممممممم

مزعـقيمشيرمضودرمصقفومسؾكماظـقممإرلاضوً.

مالأرق النهائي: -8-3-3

ومظمػذاماظـقعمعـمأغقاعماارقمؼلؿقؼظماظـوئؿمعؾؽراًمثؿملامؼلرؿطقعمبعردػوماظرجرقعمإمشماظـرقمتممممممممم

ةمأدؾوبمعـمذلغفومأنمزماظعصبيمبولإرػوق.مػـوكمسدّوشوظؾوًمعومتدلمػذهماظظوػرةمسؾكمإصوبيماىفو

تمديمإمشماارقمعـمذظؽميمؽـمذطر:مأعراضماظغدةماظدرضقيتماظؼؾؼتمااعراضماظعؼؾقيتماًقفمعـم

سدمماظـقمتماظؿعقدمسؾكمذربماٌـؾفوتمواٌـقعوتتمتغيرموضًماظعؿرؾمووضرًماظـرقمتماظـرقممسؾركمممممم

ظؿررـػستمايررزنمسؾرركمصؼرردانمذررلءمسزؼررزتمدرررؼرمجدؼرردمأومتغررقيرمعؽررونماظـررقمتمإضررطربوتما

اظضفقٍ...الختمطؿومضدمؼؽقنمايرعونمعـماظـقممبلؾىمالإصوبيمأومسؾيمجلؿقيمأومضرورةماظعؿرؾمم

م(.0919أوماظلػرمأوماظدراديم)طؿولم

ماضطساب النوم بالنسبة لعمال الدوروات: -9
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يتمصنغفمؼعوغلمعومبرينممثلىمعومجوءمبفماظدطؿقرممضقمبقزرؼػيممظمطؿوبفماظلوسيماظؾققظقجقمممممم

عـمسؿولمم%00إمشمم%1عـمسؿولماظدورؼوتمعـماضطرابماظـقممإذامعومضقرغقامععمم%11إمشمم11%

عـمسؿولماظدورؼوتمصعقبيمطؾيرةمأومأضؾمادؿقوظيمٌقاصؾيماظعؿرؾممم%01اظـفورتمطؿوممردمحقاظلم

عـماظـرقمتموضردممممبـظومماظدورؼوتماغفؿملامؼطقؼقنمهؿؾفومبلؾىمسدممحصقلهؿمسؾكماظؼدرماظؽومظ

م11عـمسؿولماظدورؼوتمممرـمؼػرققمدرـفؿممممم%11تزدادماٌشؽؾيمحدةًمععماظؿؼدمممظماظلـمصققاظلم

درـيتموػرذامممم01صؼطمممـمؼؼؾمدـفؿمسرـممم%01دـيتمؼشؿؽقنمعـمإضطربوتماظـقممبوٌؼورغيمععم

ذظؽمبلنمسؾكماظرشؿمعـمأغفمطؾؿومتؼدممالإغلونممظماظلـمطؾؿومغؼصًمحوجؿفمإمشماظـقمتمظؽـفموجدمط

غػسماظشلءمؼظفرمأثـوءماظـقممغفوراًتمأيمأنمػـوكمصرضوًممظمطؿقيماظـقممظقلًامأومغفروراًمبغرضماظـظررمممم

تمMcdonald et Doyleم0910سـماظلـموػذامرشؿموجقدمصروقمصردؼيمذوئعي.م)عوطدوغولمودوؼؾم

م(.Andlauerم0911اغدلاورم

تمأنمضؾريماظـرقممممBahard et Pafnote(م0911وعـمجفؿفؿوموجدامطؾمعرـمبوػوردوبروصـقتم)مممممم

م%11تمطؿومتقصلامإمشمأنماضطرابوتماظـقممتظفررمظردىممم%21ترجعمإمشماادؾوبماادرؼيمبـلؾيم

معـمسؿولماظدورؼوتتموعـمبينمأطـرمػذهمالإضربوتمتؽراراًمعومؼؾل:

 11زؼودةمايلودقيمظؾضقضوءممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم% 

 11لاغزسوجمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممماٌقؾمإمشما% 

 19ضؾيماظرشؾيممظماظعؿؾممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم% 

 11الإضربوتمالهضؿقيممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم% 

 01مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممصعقبيماظـقممممممممممممممممممممممم% 

 01اظـقممالاصطـوسلمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم% 

 11شػقةمغعوسمخلالماظققممبعدماظعؿؾمبدورؼيماظؾقؾمممممممممممممممممممممممممم% 

 21ممممممممممممممممممردودماظػعؾمالاغػعوظقيممممممممممممممممممممممممممممممممممممم% 

 21امذػوضماظؼدرةمسؾكمبذلماىفدماظذػنيمخورجماظعؿؾممممممممممممممممممممم% 

 01صعقبيمترطقزمالاغؿؾوهمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم% 
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 01الادؿقؼوزماظصعىمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم% 

 00ممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممماارق% 

م(م92صم0991)ممضقمبقزرؼػيمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

بـوءمسؾكمعومؼعوغقفمسؿولممخؿؾػماظردورؼوتمعرـمجرراءمغؼرصماظـرقمتماغصرؾًماغشرغولاتمممممممممممممم

وًمسؾكممحووظيمضؿونماظؼردرماظؽرومظمعرـماظـرقممظؾعوعرؾتموػرذامظقجرقدمممممممماٌكؿصينممظمتـظقؿفومأدود

سقاعؾمتـظقؿقيممظمػذامالمجولمعـمذلغفومأنمهؼؼمأومتزؼدمعـمحدةماٌشؽؾيتمصعـدعومتؽرقنمعردةممم

اظدورانمرقؼؾيموؼعؿؾمبفوماظعوعؾمأثـوءماظؾقؾمصننمذظؽمؼمديمحؿؿروًمإمشمعرومؼلرؿكم"بردؼـماظـرقم"مممممم

رممظمطؿقيماظـقمماظيممزصؾمسؾقفوماظعوعؾتموػقمعرومؼزؼردمعرـمععوغوترفممممماظـوتٍمسـماظؿـوضصماٌلؿؿ

ؼقعوًمبعدمؼقمتمإذملاميمؽـماظؿكؾصمعـمػذاماظقضعمإلامبويصقلمسؾركمراحريمواظـرقممٌردةمرقؼؾريمممممم

أثـوءمؼقممأومأؼومماظعطؾيتمااعرماظذيمؼمطدمدورماظراحيمبلغقاسفوموأػؿقيماظؿـظرقؿماظػعرولمٌكؿؾرػمممم

متماظراحي.دوسوتماظعؿؾموص ا

تؾدوامعظوػرمدقءمتؽقػماظعؿولمبوظدورؼوتمغؿقفيمظـؼصماظـقمتمعـمخلالمعومؼؼدعقغفمعـمذؽووىم

وىقئفؿمظؾؿفدئوتمواٌـقعوتمعـمجفيتموتـوولماٌـشطوتمومخؿؾػماٌشرروبوتماظريمؼعؿبروغفرومممم

معلوسدةمظؾقػوزمسؾكمعلؿقىماظقؼظيمطوظؽققلمواظؼفقةمواظشويمبشؽؾمعػرطمعـمجفيمأخرى.

عـمجفؿفمػذهمالإضطربوتممظماظـقممإذموجدممThiis-Evenson(م0911دمتقزاصـلقنم)وضدمأطّمممممم

عـماظعؿولماظعرودؼينتممم%00عـمسؿولماظدورؼوتمتظفرمسؾقفؿمإضطربوتممظماظـقممعؼوبؾمم%11أنم

طؿومؼؿلؾىمتؿوبعماظدورؼوتماظؾقؾقيمطذظؽممظمتراطؿماظؿعىتمااعرماظذيمؼرمثرمدرؾؾوًمسؾركماىفروزممممم

ػرذهمالإضرطربوتمإمشمسردممتمؽرـمسؿرولماظدورؼريممممممممMaurice(م0911تموؼرجعمعرقرؼسم)ماظعصبي

ماظؾقؾقيمعـمتعقؼضماظـقممأثـوءماظـفورمغؿقفيماظضقضوءمأومسقاعؾمأخرى.

(مأنمععوغروتماظعؿرولمتررتؾطمبوظـقسقريمممممEEGطؿومأزفرمهؾقؾماٌقجوتماظؽفربوئقيمظؾردعو م)ممممممم

وراًتمطؿرومتؿكؾؾرفمعراحرؾمطرـيرةموتطؾعرفمحرطروتمجلرؿقيمممممممماظردؼؽيمظؾـقمماغفملامؼؽقنمسؿقؼوًمغف

 Knauth et(م0910عؿعررددةتموضرردمإماظؿلطقرردمسؾرركمػررذامعررـمررررفمغررقتموروتـػراغررزم)ممممم

Rutenfranzتممظمدرادؿفؿومسؾكممطليمأذكوصمؼعؿؾقنممظمبعضمااحقونمظقلًاتمحقرٌملاحظروممم
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مظمعؽرونمتؽـررمصقرفماظضقضروءممممممتؼؾصمعدةماظـقممأثـوءماظـفورتمبعدمعؼورغيمااذكوصماظذؼـمؼـوعقن

بكخرؼـمؼـوعقنممظمأعوطـمػودئيموذاتمجدرانمسوزظيمظؾصقتتمإماظؿقصؾمإمشمأنماظضقضوءمظقلرًمم

ػلماظلؾىماظرئقللممظمتؼؾصمطؿقيماظـقمتمإنمومؼرجعماظلؾىمإمشمطقنمذظؽمخوصيمعـمخصروئصمم

 (ممم91صم0991اظـقممأثـوءماظـفور.مم)ممضقمبقزرؼػيم

ضحمظـومجؾقوًمأنماظـقممغشوطمصقزؼقظقجلمضروريميقوةمؼؿّمتعومأوردغوهمدوظػوًاغطلاضومعـمطؾممممممم

صفقمضروريمطذظؽملادؿعودةماظـشوطموايققؼيمظؾفلرؿمبعردممممتطؾمطوئـمبشريتمبولإضوصيمإمشمذظؽ

أيمغشوطمبدغقوًمطونمأومذػـقوًتموبذظؽمصننمالاػؿؿوممبمقضقعماظـقممسـدمالإغلرونمضرروريتمانمأيممم

ةمتمرسمحقروةممموغقسقيماظـقممسـدمػذامااخيرميمؽـمأنمتؽرقنمظرفماغعؽودروتمسردمّممماخؿلالممظمطؿقيم

م.اجؿؿوسقيمأوغػلقيتمأوصقزؼقظقجقيتممخؿؾػيمدقاءالإغلونمعـمغقاحلم

 : قائمة المسا ع

م:والمعسٓبة العسبوةالمسا ع  - أ

عيمبيروتمتمعمدليماظردوظيتماظطؾم1"مالمجؾدمزادماٌعوده(م"0101إبـماظؼقؿتممحؿدمبـمأبلمبؽرم) -10

ماًوعلي.

عؽؿؾيممإضطرابماظـقمم)أدؾوبفتماظؿشكقصتماظقضوؼيمواظعلاج((م"0111اظددقضلتممجديممحؿدم) -10

ماانؾقماٌصرؼيماظؼوػرةمعصر.

"تمدؾلرؾيمسروٕماٌعرصريتممممأدررارماظـرقممم(م"0990اظؽلـدرتمبقرؼؾلمترمصيمأمضدمسؾدماظعزؼرزمدرلاعيم)مم -12

ماظؽقؼً.

"مالمجؾردماظـروغلماظطؾعريمااومشتمهؼقرؼممممماظػـقنمطشوفمإصطلاحوت(م"0991اظؿفوغقيتممحؿدمسؾلم) -11

مسؾلمدحروجتمعؽؿؾيمظؾـونتمبيروت.

م"موطوظيماٌطؾقسوتماظؽقؼً.دقؽقظقجقيماظـقمموااحلام(م"0911إكوسقؾتمسزتمدقدم) -11

م"تماىزائر:مدارماظغربمظؾـشرمواظؿقزؼعتماظطؾعيماظـوغقي.اظعؿؾماظؾشري(م"0111بقحػصتمأعؾورطلم) -11

"تماىزائر:مذررطيمماظلوسيماظؾققظقجقي:مدؾلؾيمأسرفمجلدكمواصفؿمغػلؽ(م"0991بقزرؼػيتممضقم) -11

مدارمااعيمظؾطؾوسيمواظـشرمواظؿقزؼعمبرجماظؽقػونتماظطؾعيمااومش.

"تماىزائر:مذررطيمدارمالهردىمظطؾوسريمواظـشررمواظؿقزؼرعممممممااعراضماظؾقؾقيؼوحلتممحؿدمغصرماظدؼـم" -11

مسينمعؾقؾيتمبدونمرؾعي.
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"معقدقسيمالإؼؼوعمايقرقيم(م"0991جوبرمؼرضعموشودةممحؿدمسؾدمايؿقدم)مؼقدػتمدػىمسؾلمومحؿد -19

ماىزءمااولتمعطؾعيمالإغؿصورمظطؾوسيمالاوصلً.

"متمدعشؼمدارمعؽيمغصققيموغصققيمظـقم(م"0101ظققنتمجقزؼًمترمصيمػقـؿمدرؼيموسؿرماظـققوويم) -01

ماظؽؿوبماظعربلتماظطؾعيمااومش.

ضررقءمصؾلررػيمبرروصؾقف:ماظـررقمتمااحررلامتمالاضررطرابوتممرؾقعرريمالإغلررونممظ(م0911غررقريتمجعػرررم) -00

م"تماىزءماظـوغلتماظعراق:معطؾعيماظزػراءمبغداد.اظعصؾقي

"تماٌؿؾؽرريماظعربقرريماظـررقممواارقموااحررلاممبررينماظطررىمواظؼرررءانم(م"0990يلررلمبوذرروتمحلررونم) -00

ماظلعقدؼي:مدارماٌـورمظؾـشرمواظؿقزؼع.

مالمسا ع بالأ نبوة: -ب

13- Fluchaire (Pierre) (1982) "Bien dormir pour mieux vivre", France: Daylas. 

14- Magnin (Pierre) (1990) "Le Sommeil et le Rêve", Poche: 128 pages; Editeur : Presses 

Universitaires de France - PUF 

 


