
8منوعاتنور نور المثانيالمثاني

óª ¿ÉªãY ∞°Sƒj .O

نماذج سلوكية

∫‰öI��ô« ÂuNH�
 ¨œ«d???�_« q???�«Ëœ w??� —u??F??� ‰ö??I??�??�ô«
  «d�R*«  s??�  t??�??�u??0 œd??H??�«  —d??�??�??�
 q�b��«  —UO��«  5??�Ë  tMO�  ‰u??%  w��«
 ÊuJ� b�  «d�R*« Ác�Ë ¨ t�KB� Èc�«
 ô  ÊU��ù«  vK�  W{ËdH�  …d�U�  U Î�Ëd�
 —ULF��ô«  q��  U Î�UJ�  UNM�  lOD���
 ¨ÊU�e�« s� U Î�œ— U�œö� vK� r�� Íc�«
 U�Ë X�U� w��«  WOK�U'« ·«d??�_«  q��
 o(« ŸU???�???�« s???� ”U???M???�« b??B??� X????�«“
 wAGO�  lLK�  U ÎI�d�  d??�R??*«  ÊuJ�  b??�Ë
 dO)«Ë  o(«  W�ƒ—  s�  tFM1Ë dB��«
 …—UC(« ”UM�U� lMB� UL� WKOCH�«Ë
 …uI�«  nF{ d�R*«  ÊuJ�  b�Ë ¨WO�U(«
 t�d�U�  ‰U??G??A??�«Ë  o??�??K??�  …d??�U??M??*«
 Ã–uLM�«  qO�9  s??�  r�UO�œ  W'UF0

Æt� w�Q��« wG�M� Íc�«
 w��« …u??I??�« …d??�R??� Âö???�ù« Z�U� b??�Ë
 œUN'U�  o(«  s�  dNI�U�  ”UM�«  bB�
 …uI�«  Ác� W�u� d��Ë tK�«  qO�� w�
 wKF� “UN� VOBM�Ë ¨o(« s� …œUB�«
 dN� s� Ê«b�_«Ë ‰uIF�« —d��Ë tK�« WLK�
 W�d(«  q�UJ�  œd�  q�  —U��O�  ÊUOGD�«
 ·«d�_«  d�R�  Z�U�Ë  b�d�  Íc�«  s�b�«
 ¨Vz«uA�«  s�  »uKI�«  q�G�  WOK�U'«
 ô –u??�Q??� q??� s??�  ö??�U??F??*« nOEM�Ë
  «ËUL��«Ë  ÷—_«  o??�U??�  s??�  —b??B??�
 `C��Ë  ‰öC�«  s�  o(«  5���  v��
 w�  W�U�d�«  V�U� U�ö� UL�  W�ƒd�«
 s�b�« w� Á«d�≈ ô ® ∫q�Ë e� o(« ‰u�
 vK� ‰U??�Ë ©w??G??�« s??� b??�d??�« 5�� b??�
 W�;«  vK�  r��d�  ®  ∫rK�Ë  tOK�  tK�«
 o�d��« Z�U�Ë © U�—UNM� UNKO� ¡UCO��«
 UNMO�  ‰u??�??�Ë  —U??B??�_«  wAG�  Íc???�«
 …uI�«  nK�  ÊQ�  W�{«u�«  W�ƒd�«  5�Ë
 ¨qK(« vN�√ f�K� ÊQ� o�K� W�—U(«
 ·—UF� s� pK�9 U0 ¨3_« Èu�√ ÊuJ�Ë
 U�d�√ YO�  «—b??� s??�Ë  «—U??N??� s??�Ë
 ËbF�« V�d� w��« …uI�« œ«b�S� W�«d�
 Ëb� s� Á¡«—Ë ”bM� s� V�d�Ë d�UE�«
 rN� «Ëb�√Ë ® ∫qzU� s� q� t�u� w� —œU�
 qO)« ◊U�—  s�Ë …u�  s� r�FD��« U�
 s�d�¬Ë  r�Ëb�Ë  tK�«  Ëb�  t�  Êu��d�

 ©rNLKF� tK�« rN�uLKF� ô rN�Ëœ s�
 nF{  w�  q�L�*«  d�R*«  p�c�  Z�U�Ë
 Ã–uLM�« q�9Ë o(« ”d% w��« …uI�«

ÆWM�(« …u�_« ÊuJ� Ê√ wG�M� Íc�«
 ·ËdB�  W{dF�  …uI�«  Ác??�  X�U�  U??*Ë
 —b� s� ‰Ë_« qO�d�« s� VB� ÊU�e�«
 v�Q��  « Î—UOF�Ë  Îö�U�  U Î�–u/  …u�b�«
 s�Ë Æ…dOB� vK� tK�« v�≈ ÊËdzU��« t�
 Íc�« Í—«œù« ÂUEM�« Ã–uLM�« «c� V�«u�
 WIK(« Ác� w� tK�« ÊuF� t� ÷dF�M�
 vK� …u�M�« dBF� √b�M� U�bF� tF�U��Ë
 ¨rOK���«  -√Ë  …öB�«  qC�√  UN��U�
Æ…b�«d�« W�ö)« dB� p�c� h�K� r�

 5�U�  w�  Í—«œù«  ÂUEM�«  Ã–u??/  q�1
 w{d*« —UOF�Ë oKD*« ‰ULJ�« 5��I(«
 vK� ‰u�d�U� ∫v�UF�Ë „—U�� tK�« bM�
 ÊU� s* WM�� …u�√ ®  rK�Ë tOK� tK�«
 ÊuI�U��«Ë®  ©d??�ü«  ÂuO�«Ë  tK�«  u�d�
 s�c�«Ë —UB�_«Ë s�d�UN*« s� Êu�Ë_«
 rNM� t??K??�« w???{— ÊU??�??�S??� r??�u??F??�??�«
 Íd&  U??M??� r??N??� b???�√Ë t??M??� «u????{—Ë
 u� p�– « Îb�√ UNO� s�b�U� —UN�_« UN�%

Æ©rOEF�« “uH�«
 ò  Âö???�ù« —b??� s??� ‰Ë_« ¡e???'« wH�
 ÍdEM�« ”U�_« ¡U�—≈ ÊU� …u�M�« dB�
 W�UF�« …—«œù« ÂUEM� wF�«u�« oO�D��«Ë
 vK� ‰u�d�« ”—U� UNO�Ë Âö�ù« w�
 Ê≈Ë  ¨…—«œù«  n??zU??�Ë  r??K??�Ë  tOK�  t??K??�«
 UM�b�  W??�Ëd??F??*«  UNzUL�Q�  UNL��  r??�
 rOEM��«Ë ¨jOD���« ”—U� YO� ¨ÂuO�«
 wK�  ULO�Ë  ÆÆÆ¨  t??O??�u??�??�«Ë  ¨W??�U??�d??�«Ë¨

Æp�– w� e�u� Y�b�
WOI� Y�b�K�Ë
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@ rO�«d�≈ s�� tK�« b�� s�b�« wO�� Æœ 

 w� œUL��ô«Ë .uI��« …—«b�≈ w� ¡U�  
 W�ON�«  «—«b�≈ WK�K� s� w�Ë w�UF�« rOKF��«
 w�UF�«  rOKF��«  …—«“u� œUL��ô«Ë .uI�K�  UOKF�«
 œuBI*«  Ê√  UNO�  ¡U�  ¨Â≤∞∞¥  WM��  Ê«œu��U�
 XLL� W�u�d� W��R� q� WOF�U'« W��R*U�
 rEF�  Ë√  q??�  w??�  r??�—U??�??�??�«Ë  W�KD�«  rOKF��
 Èu��0 WOL�_«   «–   ôU�*«Ë   U�UB��ô«
  U�UB��«  w�  WOLK�   U�—b�  W��U�  ¨ÂbI��
 WF�U'« rC� U Î��U�Ë WMOF�  ôU�� Ë√ sN� Ë√

Æ”—«b�Ë b�UF�Ë  UOK�
 …—U��  wN�  WK�UA�«  …œu??'«  …—«œ≈  U�√  
 s�  W�uL��  qLA�  Y??�b??�  Í—«œ≈  q??�b??�  s??�
  «—UN*«Ë  œuN'«Ë  WOMH�«  VO�U�_«Ë  ∆œU�*«
 5����«  v�≈  ÍœR� w��«  W�b��*«Ë WBB��*«
 t�U�u���  W�U�  vK�  wF�U'«  ¡«œú??�  dL��*«
 ?   U??�b??)«  ?   U��M*«  ?  n??zU??�u??�«  ?   UOKLF�«®
 W�œU*« œ—«uLK� q��_« Â«b���ôU� p�–Ë ©œ«d�_«

ÆW�U�*« W�dA��«Ë
 w�UF�« rOKF��«  U��R� w� …—«œù« ÂuNH� —u ÒÓD�
 rO�UH*« —uD� vK� « ÎbL�F� ¡U�Ë U ÎF�d� « Î—uD�
 w� qCH�« œuF�Ë ¨Èd�_«  ôU�*« w� W�—«œù«
 WK�UA�« …œu'« …—«œ≈ j/ —uN� v�≈ —uD��« «c�

 W��UM�« W��b(« W�—«œù« Ã–ULM�« Èb�≈ UNH�u�
  U��R*«  5�  WO*UF�«  W��UM*«  UN�“d�√  w��«

ÆÂbI�*« r�UF�« ‰Ëœ w� WO�U��ù«
 W�—«œù« rO�UH*« s� WK�UA�« …œu'« …—«œ≈ bF��
 U*  ÎW�O��  U ÒÎO*U�  U Î�UL��«  X�U�  w��«  W��b(«
 X�b�√ UN�uJ� …d�U�  U�U$Ë ZzU�� s� t�II�
 ¨W�U�  ÌWHB�  …—«œù«  WH�K�  w??�  « ÎdO��  « ÎdOOG�
 ªW�U�  WHB�  w�UF�«  rOKF��«   U��R�  w??�Ë
 Y���« o���� w��« —u�_« r�√ s� wN� p�c�Ë
 W???�—«œù«  rEM�«  WF�«d�  qO��  w??�  ªW???�«—b???�«Ë

ÆtO� WF��*« VO�U�_«Ë
 ÒÍu�d� — ÒuD� q� ”U�√ u� Í—«œù« — ÒuD��« Ê_Ë
 WOKL�  d��√  W�«—b�«  o����  UL�  ¨ ÒÍ—UC�  Ë√
 Y�b�  Í—«œ≈  q�bL�  WK�UA�«  …œu???'«  …—«œ≈
 …dO�_«  W??�Ëü«  w�  Y�U��«  k�ô  bI�  ¨—uD��Ë
 Ÿu{u0  w??�U??F??�«  rOKF��«   U??�??�R??�  ÂU??L??�??�«
 ÂU��_« ¡UA�S� UN�UO�Ë eOL��«Ë …œu'« ÊUL{
 WF�U� s� UL� ¨UN� ÂuI� w��« WOK�«b�« W�—«œù«
 ÂUN0  lK ÒÓD�  …œUL�  Ë√  …—«œ≈  Ë√  e�d�  UN�Ë  ô≈

Æ.uI��«Ë …œu'« …—«œ≈
 U Î��dI�  w�UF�«  rOKF��«   U��R�  q??�   —U???�Ë
 „«—œù p�– ªœUL��ô« w� Âb� T�u� s� UN� Y���
 w� « ÎbzU� ÊuJO� œUL��ô« d�√  ÊQ� UNO� …œUI�«

 `�B��Ë  ¨w??�U??F??�«  rOKF��«   UOKL�  q�I���
 w�  WO�–U�Ë  WFL�  d��_«  WOF�U'«  W��R*«
 Ë√   ULEM*«  q?? Ó�?? �  s??�  UN��«d�   b?? L?? Ô�??�«  w??�??�«

ÆWO*UF�« œUL��ô«  UN�
 w� WK�UA�« …œu'« …—«œ≈ ÂuNH� oO�D� d��F�Ë
 W��R*« UN� ZK� w��« W�«u��« WOF�U'« W��R*«
 s� »d�I� U� —bI�� w*UF�«Ë wK;« ·«d��ô« v�≈
 UN�Q� ·«d��ô«Ë œUL��ô« s� »d�I� ÂUEM�« «c�

Æ…—uD�� W��R�
 Íc�«  œUL��ô«  u��  ÂuL;«  o�U���«  «c??�  « Î–≈
 ‰eF0 r�� ô w�UF�« rOKF��«  U��R� rE�MO�
 ÂUEM�« «c� Ê≈ –≈ ªWK�UA�« …œu'« …—«œ≈ ÂUE� s�
 WO{—_«Ë WOF�U'« W��RLK� 5�_« ”—U(« u�

ÆœUL��ô« w�«d� v�≈ ‚öD�ö� UNOK� nI� w��«
 Y���«  Í—Ëd??C??�«  s�  `�B�  o��  U�  q�  ¡«“≈
 b�e*«  v??�≈  W�U� w�  s�M�  ¨Ÿu??{u??*«  «c??�  w�
 b�«uI�«  ¡U??�—≈  q??�√  s� ªW??�«—b??�«Ë  Y���«  s�
 Í—«œù« dJH�« ¡UM�≈Ë l�«u�« s� WF�UM�« WKO�_«
 g�UM� W�u� —UJ�√ QAM� Ê√ b� ö� ¨Ê«œu��« w�

Æ…dJH�«
œ«b��«Ë oO�u��« w�Ë tK�«Ë

f�—b��« ‚d�Ë Z�UM*« w� „—UA*« –U��_« @
eOL��«Ë …œu'«Ë .uI��« e�d� d�b�

 ∫W1b�  W??O??�??F??�  W??L??J??�  ‰u???I???�
 qOK�«  n??B??�??M??�  q??�??�  Âu???M???�« Ê≈
 sJ� ÆÁb???F???� Âu???M???�« s???� q???C???�√
 ÂuM�«  XO�u�  Ê√  «u���√  ¡ULKF�«
 WOL�√  —bI�  U ÎLN�  fO�  w�B�«
 w�Ë ¨oOLF�« ÂuM�«  U�U� œb�
 s� v?????�Ë_« f??L??)«  U??�U??�??�«
 qOK�«  nB�M�  q��  ¡«u� ¨ÂuM�«

ÆÁbF� Ë√
 .bI�«  w�FA�« ‰uI�«  œu??F??�Ë
 u�  qOK�«  nB�M�  q��  Âu??M??�«ò
 s???�“ v???�≈ åW???�???B???K???� q????C????�_«
 v�≈ Êu??�??�c??� t??O??� ”U???M???�« ÊU???�
 Í√ ¨ÃU�b�«  l�  s�«e��U� ÂuM�«
  U�U��  qOK�«  nB�M�  Ê√  q��
 …b�  cM�  dOG�  p??�–  Ê√  ô≈  Æ…b???�
 Êu��U��«  n??A??�??�«  –≈ ¨WK�u�
 oOLF�«  ÂuM�«  WK�d�  Ê√  « Îd�R�

Æ∆œU�Ë w�� ÂuM� r�_« w�
 fL)«  U�U��« Ê√ «c� wMF�Ë
 d��_«  w???�  Âu???M???�«  s???�  v??????�Ë_«
 nB�M� q�� X�U�√ ¡«u� ¨WOL�√
 WK�d�  ÊuJ�  –≈ ¨ÁbF�  Â√  qOK�«
 w�  « Îb???�  W??K??�u??�  oOLF�«  Âu??M??�«
 WK�d�  l�  »ËUM��Ë  …d�H�«  Ác�
 r�'« UNO� bOF��� w��« Âö�_«
 W'UF0  ÂuIO�  t�UA�  ⁄U�b�«Ë
 ÂuM�«  WK�d� w�Ë ÆÂuO�«  À«b�√
 nzU�Ë  lOL�  n�u��  oOLF�«
 b�U��  U??2  UNKL�  s??�  r??�??'«
Æ¡U�d��ô« vK� r�'«Ë ⁄U�b�«

 WO�U�*« Âu??M??�«  U??�U??� œb??� U??�√
 ¨d????�ü h???�???� s????� n??K??�??�??O??�
 bF�  t�UA�  bOF���  rNCF��
 5� w� ¨ÂuM�«  s�  U�U� l��
 Æ U�U�  fL��  ÊËd???�¬  wH�J�
 œb�  ÊS??�   UOzUB�ù«  V���Ë
 l��  u�  WO�U�*«  ÂuM�«   U�U�
  ôU???(« l??O??L??� w???�Ë Æ U???�U???�
 t�b� s??� r??�√ Âu??M??�« WO�u� ÊS??�
 Ë√  qOK�«  nB�M�  q��  t�O�u�Ë

ÆÁbF�

كم هي مدة 
النوم الصحي 
وما توقيته؟ 

rO�«d�≈ 5�� ÂuOI�« b��
 ÂuKF�«Ë  .d???J???�«  Ê¬d???I???�«  W??F??�U??�
  U��R�  Èb????�≈  w???�  W??O??�ö??�ù«
 q�   e??O??9  w??�??�«  w??�U??F??�«  rOKF��«
 .dJ�«  Ê¬d???I???�«  f??�—b??�??�   œd???H???�Ë
 ¨« ÎdO�H�Ë  « Îb??�u??&Ë  U ÎEH�Ë  …Ëö??�

ÆWO�U�_« WF�U'« W�U�— Ác� Ê_
 dO� .d??J??�« Ê¬d??I??�« ÷d??� Ÿu??�??�√
 WF�U�  Ê√  vK�  qO�œ  d??�??�√Ë  b�U�
 WO�ö�ù« Âu??K??F??�«Ë .d??J??�«  Ê¬d??I??�«

Æ U ÎL�« fO�Ë ÎöF�
 lOL� rE�M�  Ÿu??�??�_«  «c??�  w??�  –≈
  UIK� w� WF�U'«  U��U�Ë »ö�
 UNOK� ‰eM��Ë WJzö*« UNH% …Ëö�
 U�d�b�Ë  ≠  t??K??�«  Ê–Q????�  ≠  W??L??�d??�«
 Ê¬dI�« WF�U� s�  U�UO�Ë ŒuO�
 kH(« s��� «ËdN��« s2 .dJ�«

Æ…Ëö��« b�u&Ë
 U ÎI� s??�d??�U??M??�« d??�??� b??N??A??� u??N??�
 »uKI�«  ú????1Ë  —Ëb????B????�«  Z??K??�??�Ë
 ÊUJ*«  Ê≈  –≈  5K�UG�«  t�M�Ë  ¨U Î�U1≈
 r�� ¨“UO��ô« W�—œ ‚uH� « Îœ«b�≈ bF�
 ÷—_«  ‘dH�Ë   U�«uOB�«  VB�
 `{u�   U??�??�ô  p??�U??M??�Ë  ¨◊U���U�
 vK� WOK� q�  U��U�Ë »ö� dz«eK�
 ¨dO�*«Ë  dO�J�«  s�  p�–  dO�Ë  ¨…b�

 .dJ�« Ê¬dI�« WF�U� Ê√ b�R� «c�Ë
 q� W??B??�d??� W??O??�ö??�ù« Âu??K??F??�«Ë
 vL�_« UN�b� oOI% vK� ’d(«
 u�Ë  ô√  ·b??�  tOK�  uKF�  ô  Íc???�«
 »U�J�  œu��  w�U�—  V�U�  Z�d��
 ÁdO�H��  U?? Î�—b??�Ë  t??�  U ÎE�U�  ¨t??K??�«
 hB�� v�≈ W�U{ùU� «c� Æt�uK�Ë
 Ê_ p�–Ë ¨Èd�_« ÂuKF�« w� V�UD�«
 V�U�  Ê√  W??F??�U??'«  W??�U??�—Ë  W�UM�
  UF�U'« »ö� s� eOL�� WF�U'«
 œ«u*«  q�Q�Ë  qIB�  t�Q�  Èd??�_«
 Èd�_«  U??F??�U??'« U??N??�—b??� w??�??�«

Æ.dJ�« Ê¬dIK� t��«—b�
 WO�U��«  ·«b?????�_«  Ác??N??�  W??�??�??�Ë
 wDF�  w��«  WF�U'«  UN�M��  w��«
 ÈuB�  W�u�Ë√  .dJ�«  Ê¬dI�«  …œU�
 ÆWF�U'«  ZNM�  w�  WG�U�  WOL�√Ë
 ‰ö�  …œU??L??�  UN��—b��  W??�U??{ùU??�
 qB� q???� r??�??�??� w???�«—b???�« ÂU???F???�«
 Ê¬dI�«  ÷d????�  Ÿu??�??�Q??�  w?????�«—œ
 Ÿu��_« «c???�  h??B??�??�Ë  ¨.d??J??�«
 n�u��Ë ¨ jI� .dJ�« Ê¬dI�« …Ëö��
  UOK�  lOL�  w??�  U?? Î�U??9  W???�«—b???�«

ÆWF�U'«
 ÊS� ‚bB�«Ë WIOI�K� .dJ�« ∆—UI�«
 Ê¬dI�« W{d� s� ‰UI*« «cN� p�¡«d�

 …—u�  s�uJ�  s�  pMJ1  ô  .dJ�«
 ÷d� Ÿu???�???�√ s???� W??K??�U??� W??O??M??�–
 fO�Ë  X�d�  Ê≈Ë  .dJ�«  Ê¬d??I??�«
 …—U�e� ÂuI� U�bMF� ¨lL� sL� Ì¡«—
 nI�  .dJ�«  Ê¬d??I??�«  ÷d??�  Ÿu��√
 p�UM� ÊQ� lM�I�Ë  ̈d�_« WIOI� vK�
 b�«u� s� dLA� Ê_¨ ‰c�� « ÎœuN��
 —UHM��« W??�U??� w??� Êu??J??�Ë ¨ b??'«
 q�  d���Ë ¨ÂU�  œ«bF��«Ë  ÈuB�
 fOH�Ë  ‰U�  q�  ‰c��Ë  ¨UN�O�UJ�≈
 «c�Ë Ÿu��_« «c� ÕU$≈ qO�� w�
 ‰Ë_« UN�b� WF�U� vK� U Î��d� fO�
 …u�b�«Ë  o(« WLK�  ¡ö�≈  dO�_«Ë
 vHDB*«  W�U�—  mOK��Ë  ¨tK�«  v??�≈

ÆrK�Ë tOK� tK�« vK�
 s� U??M??�b??�  ÊU????�  Ê≈ ÂU???�???)« w????�Ë
 5LzUI�«  …u�û�  Õd�I�  Ë√  W�U{≈
 .dJ�« Ê¬d??I??�«  ÷d??� Ÿu??�??�√ vK�
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