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 ثغط اٌجشش ٌغ١ّغ ١ِٛ٠ب   ِطٍٛثخ أعبع١خ ث١ٌٛٛع١خ ػ١ٍّخ ٘ٛ ثً ٚاٌشاؽخ، الاعزشخبء ٠ؼٕٟ إٌَٛ

 ا١ٌَٛ اٌّغزّغ فٟ شبئؼب    أصجؼ إٌَٛ فزشاد ٚلصش اٌؼشلٟ، الأصً أٚ اٌؼّش أٚ اٌغٕظ ػٓ إٌظش

 الإٔغبْ. صؾخ ػٍٝ عٍجب   ٠ؤصش إٌَٛ ِذح لصش ِعذ،ؽ١ش ٳْ  ػمٛد ثعؼخ ِغ ِمبسٔخ

 ٚإٌشبغ اٌغزائٟ إٌظبَ ِضً إٌَٛ، إٌّٛ فزشاد أُ٘ ِٓ ٟ٘ اٌطفٌٛخ ؽ١بح ِٓ الأٌٚٝ اٌغٕٛاد 

 اٌغّبػ خلاي ِٓ ٚاٌّشا٘م١ٓ الأغفبي ٚصؾخ ّٚٔٛ ٔعٛط ٘بِب  فٟ دٚسا   ٠ٍؼت اٌجذٟٔ،

ثزٛاصْ ٚإٌّٛثبلافشاص ثبٌٕعظ اٌّزؼٍمخ ٌٍٙشِٛٔبد  

 ٔبثعخ، ثطش٠مخ ٠فشص الأِب١ِخ، إٌخب١ِخ اٌغذح ِٓ ٠فشص اٌزٞ اٌٙشِْٛ ٘ٛ اٌجششٞ إٌّٛ ٘شِْٛ

 ِّٚبسعخ إٌَٛ ٟ٘ اٌٙشِْٛ ٘زا ٳفشاص فٟ ٘بِب   دٚسا   رٍؼت اٌزٟ اٌؼٛاًِ أوجش ِٓ ٚأص١ٕٓ

 ثؼذ ٠ؾذس إٌّٛ ٌٙشِْٛ ٳفشاص أػٍٝ  .إٌَٛ فٟ ؽ١برٗ صٍش ٠مبسة ِب ٠معٟ ٚالإٔغبْ اٌش٠بظخ،

 اٌذٚس ٘ٛ اٌغغذ٠خ الأٔغغخ ّٔٛ، الأٌٚٝ عبػبد الأسثغ خلاي الاسرفبع فٟ ٠ٚغزّش إٌَٛ ثذا٠خ

 إٌّٛ ِغ ثجػء الأخفبض فٟ ٠جذأ ث١ّٕب أصغش عٓ فٟ ٌٗ رسٚح ٚأػٍٝ إٌّٛ ٌٙشِْٛ اٌشئ١غٟ

, حيث ٳن ساعات النوم  ٚاٌؼظبَ اٌىٛلاع١ٓ أٔغغخ ثٕبء إػبدح دٚسفٟ ٌٗ  إٌّٛ ٘شِْٛ ٚأ٠عب
ساعة يومياً حسب المركز العالمي للوقاية 11-11سنوات هو من  4التي يحتاجها الطفل بعمر

 .1112يز الصحة عام من الأمراض المزمنة وتعز

 اٌغٕٛاد فٟ اٌذائ١ّخ الأعٕبْ فٟ الاغجبق ٔٛع رؾذ٠ذ فٟ ٘بِب   دٚسا   ٠ٍؼت اٌٍج١ٕٗ الاعٕبْ ٳغجبق

 اٌغّبد ٘زٖ ِٓ عذا   ع١ذ ثشىً ثٙب اٌزٕجؤ ٠ّىٓ اٌذائ١ّخ الأعٕبْ ٳغجبق خصبئص ٳْ ؽ١ش اٌمبدِخ

 . الاٌٚٝ اٌزى٠ٛٓ عٕٛاد خلاي ٌلاغجبق اٌشئ١غ١خ

  

  

 عامت بصورة الطفل صحت على وتأثيره النوم

 ا١ًٌٍ، ِٓ ِزأخش ٚلذ فٟ إٌَٛ أْ 1117 ػبَ فٟ آخشْٚ ٚثبؽضْٛ ٠ٛوِٛبوٛ  اٌجبؽش أظٙش

 صؾخ ػٍٝ عٍج١خ آصبس ٌٗ وبْ الأعجٛع خلاي إٌَٛ ّٔػ ٳٔزظبَ ٚػذَ ِزأخش ٚلذ فٟ ٚالاعز١مبظ

 عٕٛاد. -5-3 الأػّبس ِٓ الأغفبي

 ػلالخ ٚعٛد 1114 ػبَ فٟ آخشْٚ ٚثبؽضْٛ ف١شٚصاثبدٞ اٌجبؽش دساعخ ٔزبئظ ٚأظٙشد

 أظٙش ث١ّٕب الاثزذائ١خ اٌّذاسط أغفبي ٌذٜ اٌغٍٛو١خ ٚاٌّشبوً إٌَٛ ٳظطشاثبد ث١ٓ ِجبششح  ل٠ٛخ

ُّٔٛ٘ ػٍٝ رؤصش لا الأغفبي َٔٛ ػبداد أْ  1115 ػبَ فٟ آخشْٚ ٚثبؽضْٛ ِٛساد١ٔب اٌجبؽش  



 

 

 ٚ اٌّذسعخ عٓ لجً الأغفبي ّٚٔٛ إٌَٛ ِذح ث١ٓ ثبٌؼلالخ رزؼٍك عبثمخ ػشال١خ دساعخ ٕ٘بن رىٓ ٌُ

 خلاي اٌٛدٚد ػجذ اٌجبؽش لجً ِٓ اٌؼلالخ ٘زٖ فٟ ٌٍزؾم١ك دساعخ رص١ُّ رُ ٌزٌه ، الاعٕبْ ٳغجبق

 ٘زٖ ٔزبئظ  أظٙشد ؽ١ش، ثغذاد فٟ عٕٛاد 4ثؼّش  اٌشٚظبد أغفبي ػٍٝ  1116-1115 ػبَ

 عبػٙب١ٌَٛ 8-6 ِٓ ٠ٕبِْٛ اٌز٠ٓ الأغفبي ث١ٓ ثىض١ش ألً إٌّٛ ٘شِْٛ ٳفشاص ِغزٜٛ ٳْ اٌذساعٗ

 غ١ش إٌَٛ ٚػبداد إٌَٛ ساعات لٍخ  لاْ ٚرٌه عبػٙب١ٌَٛ 11-11 ٠ٕبِْٛ اٌز٠ٓ الأغفبي ِٓ

 ِٓ اٌؼذ٠ذ ِغز٠ٛبد فٟ رغ١١شاد إٌٝ ٠ؤدٞ ِّب إٌخب١ِخ، اٌغذح ٠ؤصش ػٍٝ ٚظ١فخ أْ ٠ّىٓ إٌظب١ِخ

 اٌغبٌج١خ أْ ؽ١ش، إٌّٛ ٚ٘شِْٛ اٌىٛسر١ضٚي، الأٔغ١ٌٛٓ، غش١ٍ٠ٓ، اٌٍجز١ٓ، رٌه فٟ ثّب اٌٙشِٛٔبد

 أصٕبء رؾذس إفشاصٖ ٚرسٚح إٌَٛ ثذا٠خ ِٓ لص١ش ٚلذ ثؼذ رؾذس اٌٙشِْٛ ٘زا إفشاص ِٓ اٌؼظّٝ

 إٌّٛ. ٘شِْٛ ِغزٜٛ رضج١ػ إٌٝ ٠ؤدٞ أْ ٠ّىٓ ا١ٌِٟٛ إٌَٛ ّٔػ فٟ اٌزغ١١ش ٌزٌه ١ٌلا ، إٌَٛ



 الأغفبي فٟ ٚاٌؼمٍٟ اٌجذٟٔ إٌّٛ ِٓ ٌىً اٌؼبدٞ ا١ٌِٟٛ إٌَٛ ّٔػ أ١ّ٘خ ػٓ إٌزبئظ ٘زٖ ٚوشفذ

 إٌّٛ ِشبوً ِٓ ٠ؼبْٔٛ اٌز٠ٓ الأغفبي  ٚأِٙبد آثبء ٚخبصخ ٚالأِٙبد، ا٢ثبء غبٌج١خ ٳْ ؽ١ش

 ١ٌلا . إٌَٛ إٌٝ أغفبٌُٙ ر٘بة ٚلذ رأخش  ِٓ ٠شىْٛ

 ِٓ ٠ؼبْٔٛ ا١ٌَٛ/  عبػٗ 8-6 ِٓ ٠ٕبِْٛ اٌز٠ٓ الأغفبي ِٓ ٪ 5.5ٚ ٪12.2  ٳْ رج١ٓ ٚوزٌه

 رؤصش لذ وض١شح أخشٜ ػٛاًِ ٌٛعٛد أٚ إٌَٛ عبػبد لٍخ اٌٝ ٘زا ٠ؼضٜ ٚلذ  اٌشذ٠ذ، ٚاٌزمضَ اٌزمضَ

 اٌزغز٠خ. عٛء اٌج١ئخ اٌؼٛاًِ ٘زٖ ِٚٓ اٌج١ئ١خ ٚاٌؼٛاًِ اٌٛساص١خ وبٌؼٛاًِ  الأغفبي ّٔٛ ػٍٝ

  

  

 خاصت بصورة الاسنان ٳطباق على وتأثيره النوم

 4 ثؼّش الاغفبي أعٕبْ ٳغجبق فٟ ِشبوً اٌٝ ٠ؤدٞ لذ إٌَٛ لٍخ ٳْ  اٌذساعخ ٘زٖ فٟ رج١ٓ ٚأ٠عب  
 ّٔٛ ػٍٝ ِجبشش ثشىً ٠ؤصش ثذٚسٖ ٚاٌزٞ إٌّٛ ٘شِْٛ ٳفشاص ِغزٜٛ ػٍٝ رأص١شٖ خلاي ِٓ عٕٛاد

 رص١ٕف اٌٝ ِّب ٠ؤدٞ اٌغفٍٟ اٌفه ػظبَ ّٔٛ ػٍٝ وج١شح ٚثذسعخ ٚااٌغفٍٟ اٌؼٍٛٞ اٌفى١ٓ ػظبَ

   .اٌضبٟٔ إٌٛع ِٓ الاغجبق

 

  
 


