
Your guide to creating a healthy sleep environment

ةلماكتملا ةحارلا  رارسأ  ةيحص : مون  ةئيب  زيهجتل  كليلد 

Introduction
نامضو مسجلا  ةرارح  ةجرد  ميظنت  يف  ًايساسأ  ًارود  بعلت  لب  ةصاخلا ، كتحاسم  ىلع  ةقينأو  ةيلامج  ةسمل  طقف  يفضت  ةيانعب لا  ةممصملا  مون  فرغ  تاشورفم 

ليبس ىلع  ةيبطلا ، ريرس  تادخم  .ةيلاثملا  ةحارلا  ةبرجت  لمكت  يتلا  ةقيقدلا  ليصافتلا  يقاب  لهاجتيو  ةبترملا  رايتخاب  متهي  انم  ريثكلا  .ليللا  لاوط  كئاخرتسا 
مونلا ءانثأ  يرقفلا  دومعلا  ةماقتسا  معدو  ةيحابصلا  تاجنشتلا  نم  كتبقر  ةيامح  يف  لوهجملا  يدنجلا  ربتعت  لاثملا ، .

؟ ةبسانملا   تاجوسنملاو   ةيطغلأا   راتخت   فيك
يليللا قرعتلا  عنمتو  ءاوهلا  رورمب  حمست  ثيح  ةئفادلا ، ءاوجلأل  لثملأا  رايخلا  يه  ةدوجلا  يلاع  نطقلاك  ةيعيبط  تاماخ  نم  ةعونصملا  مون  فرغ  تاشورفم 
يلضعلا رتوتلا  ليلقتو  نهذلا  ةيفصت  ىلع  دعاست  يتلا  نيعلل  ةحيرملاو  ةئداهلا  تاجردلا  ىلع  دامتعلاا  ًامئاد  لضفُي  فحللاو ، ةيطغلأا  ناولأ  قيسنت  دنع  .جعزملا 
ًارارقتسا رثكأو  قمعأ  مون  ةرود  يف  كلوخدل  قيرطلا  دهمي  امم  يبصعلاو ، .

يرقفلا   دومعلاو   ةبقرلل   يلاثملا   معدلا
ةكامس رثكأ  ميمصت  ىلإ  جاتحتس  كبناج ، ىلع  مونلا  لضفت  تنك  اذإ  .يمويلا  كطاشن  يف  ًايقيقح  ًاقراف  عنصت  ةلضفملا  كمون  ةيعضو  عم  ةقفاوتملا  ريرس  تادخم 

موف يروميملا  تاوشح  ىلع  دمتعت  يتلا  ةثيدحلا  تارايخلا  .عافترلاا  ةطسوتم  تاميمصت  ىلإ  رهظلا  ىلع  نوماني  نم  جاتحي  امنيب  فتكلاو ، ةبقرلا  نيب  غارفلا  ءلمل 
مادتسم يحص  معد  ريفوتو  قنعلا  تارقف  نع  طغضلا  فيفختل  ةقئاف  ةنورمب  لكشتت  ربيافوركياملا  وأ  .

ةلماكتم   ةفرغل   ةريخأ   تاسمل
ةقئافلا ةموعنلاو  ءفدلا  كحنمت  يتلا  تاجوسنملا  رايتخا  ىلع  ًامئاد  صرحا  اذل  ةيسفنلاو ، ةيدسجلا  كتحص  يف  رشابم  رامثتسا  يه  كلزنم  مون  فرغ  تاشورفم 
ةفاظنلاو يحصلا  معدلا  ةدوج  ىلع  ظافحلل  يرود  لكشب  كتفرغ  ريرس  تادخم  ديدجتب  ةحيرملا  ةبرجتلا  هذه  لمكت  نأ  سَنت  لاو  .رركتملا  مادختسلاا  لمحتتو 

قاهرإ وأ  ملاآ  يأ  نع  ًاديعب  حابص  لك  ددجتم  طاشنو  ةئداه  يلايلب  عتمتستل  ةيلاثملا ، .
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