
 

 

 

  

  

 

 
 

 لا نرید أن ننام
 حول أهمیة النوم وتأثیره على الصّحة
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 مُقدّمة
 جمیعنا نرید أن نكون في صحّة جیدة قدر الإمكان، لكن إلى أي مدى

 نستطیع السیطرة على ذلك؟ تتأثر صحتنا بالظروف الأولیة التي نولد معها

 وكذلك من الظروف والشروط البیئیة أو الإصابات التي تحصل لمختلف

 الأسباب. لكن صحتنا تتأثر أیضا بسلوكنا وبالاختیارات التي نقوم بها.

 الطعام الصحي والمنوّع، شرب كمیة كافیة من الماء، النشاط البدني

 (الریاضي) الملائم والنوم الجید هي من الأمور الأساسیة التي بإمكاننا القیام

  بها من أجل الاعمام بأنفسنا وبدعم صحّتنا الجیدة.

 خلال هذه الفعالیة، سنركّز على أهمیة النوم للصحّة. سنتعمّق في تأثیر

 النوم على صحتنا، وسنتعرّف على تأثیراته المختلفة على الجسم. في عالم

 فرط المعلومات، والذي نجد فیه أیضا الكثیر من النصائح التي لا ترتكز

 على أي أسس، سنتیح للتلامیذ إمكانیة التعرف على مصادر المعلومات

 الموثوقة في هذا المجال. سنطلب منهم إنتاج ناتج یحمل رسالة موثوقة

 ومركّزة حول موضوع تأثیر قلّة النوم وأهمیّة النوم، والتي تهدف إلى

  تشجیع النوم لفترة كافیة لدى أبناء الشبیبة.

 الأهداف
 أن یتعرف التلامیذ على مختلف آثار قلّة النوم على حیاتنا.1.
 أن یبحث التلامیذ مختلف جوانب تأثیرات قلّة النوم، اعتمادا على2.

 مصادر معلومات متنوّعة.
 أن یشخّص التلامیذ المعلومات ذات العلاقة من مصادر3.

 المعلومات المذكورة.
 أن یفحص التلامیذ عدد ساعات نومهم بالمقارنة مع ساعات النوم4.

 الموصى بها.
 أن یجهّز التلامیذ ناتجاً یحمل رسالة لتشجیع النوم لساعات كافیة5.

 لدى أبناء الشبیبة.
 

 
 انتبهوا:

 في حال كان الأمر ممكنا، من المفضل إجراء الدرس على مدار حصّتین

  دراسیتین متتالیتین.
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 مُجریات الفعالیة

  

 وسائل المساعدة نوع الفعالیة دقائق الفعالیة 

 اافتتاحیة: كلّنا ننام - مشاهدة الفیدیو1.
 في هذه الفعالیة سنفهم أنه بالإمكان استخلاص مدى أهمیة

 النوم من حقیقة أن جمیع الكائنات الحیة في الطبیعة تنام، حتى
 تلك التي یعتبر النوم خطیرا علیها.

 
 عرض  أحد الفیدیوهین التالیین:●
 فیدیو یحتوي معلومات مثیرة حول نوم الكائنات○

 البحریة (1:51 دقیقة )، یشمل الفیدیو القلیل من
 النصوص بالإنجلیزیة.

Sleepin' With The Fishes - Fascinating 
Ways Animals Rest Underwater 

 فیدیو لحیوانات مختلفة تنام/ تغفو/ تستیقظ (3:12○
 دقائق )

Cutest Sleepy Animals Compilation  
 

 ملاحظة: إذا لم یكن بالإمكان عرض الفیدیو،
 بالإمكان عرض صور من:

Weird Sleep Habits in the 16  
Animal World 

  نقاش قصیر في الصف:●
 ما المشترك بین جمیع الحیوانات التي تنام؟○
 ما الذي یمكننا تعلّمه من أن جمیع الحیوانات○

  تنام، على الرغم من أن ذلك یعرّضها للخطر؟
 

  نقاط یجب طرحها خلال النقاش:
 تكون عضلات جمیع الحیوانات التي تنام مرتخیة،○

 وتكون الحواس أقل نشاطا.
 تثبت حقیقة نوم الحیوانات، على الرغم من أن النوم○

 قد یعرضها للخطر، أن النوم بالغ الأهمیة لأجل
 صحتها. وإلا، لكانت الحیوانات التي تتنازل عن

 النوم أكثر قدرة على الصمود والبقاء من الحیوانات
 التي تنام، وكنا سنرى الحیوانات التي لا تنام أكثر

 من تلك الحیوانات التي تنام.
 من خلال حقیقة أن الحیوانات تنام، حتى تلك التي○

 لدیها دماغ صغیر أو غیر متطوّر، نستطیع أن نتعلم
 أن الحدیث یدور عن صفة أساسیة جدا وقدیمة في

 عالم الكائنات الحیة.
  نفهم من ذلك أن النوم أمر بالغ الأهمیة.
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 شریحة عرض

 
 

 
 مشاهدة الفیدیو

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 نقاش

 لكل الدرس:
 حاسوب موصول بالإنترنت

 وجهاز العرض
 ملف عرض الشرائح المحوسب

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=LE0-TBtmo0E
https://www.youtube.com/watch?v=LE0-TBtmo0E
https://www.youtube.com/watch?v=hAl4Xcgugn8
https://www.treehugger.com/weird-sleep-habits-animal-world-4869083
https://www.treehugger.com/weird-sleep-habits-animal-world-4869083
https://www.treehugger.com/weird-sleep-habits-animal-world-4869083
https://www.treehugger.com/weird-sleep-habits-animal-world-4869083
https://www.treehugger.com/weird-sleep-habits-animal-world-4869083


 

                                                                                  מודדים  نقیس   | עמוד 3

  

 تأثیر النوم على بني البشر - إكساب2.
 نحن نعرف أن النقص في ساعات النوم یؤدي أیضا للمس
 بمدى الیقظة، الأمر الذي من شأنه أن یجعلنا أكثر عرضة
 للحوادث. لكن لیس الجمیع یعرفون أنه عند التعب الشدید،

 ینام الأشخاص دون أن یعوا ذلك أصلا، لفترات قصیرة جدا
 من بضع ثوانٍ.

 بالإضافة إلى أن النوم یتیح لنا أن نكون أكثر یقظة، فإن النوم
 یحافظ أیضا على صحتنا الجسدیة والنفسیة.

 یتضح أن النوم یقوم بالتحكم وموازنة الكثیر من النظم
 والأجهزة في الجسم:

 
 على المدى القصیر: یتیح لنا النوم إمكانیة النشاط○

 الیقظ، یحسّن حالتنا المزاجیة، یتیح لنا التركیز
 وفترة ردّ فعل معقولة، وإمكانیة مواجهة الصعوبات

 التي تؤثر على حالتنا النفسیة والمزاجیة.
 على المدى البعید: یمنع النوم الإصابة بأمراض○

 الأوعیة الدمویة والقلب ویقوّي الجهاز المناعي. من
 شأن المس بالنوم لفترات طویلة أن یؤدي إلى
 أمراض مزمنة مثل السكري من النوع الثاني

 (مقاومة الإنسولین)، ارتفاع ضغط الدم، تصلّب
 الشرایین والاكتئاب.

5   
 

 
 معلومات

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 هل ننام بما فیه الكفایة؟ استطلاع وفحص بـ "حاسبة معاییر3.
 الصحة"

 في هذه الفعالیة سنقارن بین عدد ساعات النوم التي ننامها
 وبین توصیات النوم المتعارف علیها بالنسبة لعمرنا.

 
 یجب على التلامیذ الإجابة على 3 أسئلة في●

 الاستطلاع المحوسب:
  "كم ساعة متواصلة تنامون في اللیل؟ "1.
  "كم ساعة تنامون في كل یوم؟2.
 "بسحب رأیكم، كم ساعة یجب أن تناموا في3.

 عمركم؟"
 بعد أن یجب كل التلامیذ على الاستطلاع، یجب●

 عرض الإجابات بالرسوم البیانیة في الصف،
 ومقارنة إجابات الطلاب بالتوصیات الملائمة
  بموجب " حاسبة معاییر الصحة " عبر الرابط:

https://eatsmart.ort.org.il/arb/calc/  
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 رابط

 وسائل المساعدة
Google  یجب تجهیز نموذج 

 Forms مسبقاً، مع أسئلة
  الاستطلاع الـ 3.

  تجهیز كود QR للاستطلاع
 ودمجه ضمن شریحة العرض،

 أو تحویل رابط الاستطلاع
 مباشرة إلى التلامیذ خلال

 الدرس (عن طریق منظومة
 التعقیب أو مجموعة الواتس أب

  الصفیّة).
 كذلك یجب تجهیز رابط

 لمشاهدة الرسم البیاني للإجابات
  بعد التصویت، مسبقا.

 

https://eatsmart.ort.org.il/arb/calc/
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 في هذه الحاسبة، بالإمكان أن نرى مختلف●
 التوصیات المتعلقة بمعاییر الصحة، وبضمنها

  ساعات النوم الموصى بها لكل فئة عمریة.
 على كل تلمیذ أن یدخل إلى حاسبة معاییر الصحة●

 عمره وعدد ساعات النوم (بإمكانه إذا رغب بذلك
 أن یدخل المعاییر الأخرى)، وأن یفحص هل ینام

  بما فیه الكفایة بالمقارنة مع التوصیات.
 بالإمكان أیضا عرض جدول توصیات النوم●

 الصادر عن اتحاد النوم الوطني في الولایات
 المتحدة بالنسبة لمختلف الأجیال (انظروا الملحق

  رقم 1).
 

 هل تنامون بما فیه الكفایة؟
 لا یحصل نقص ساعات النوم عندما نخسر لیلة نوم فقط،

 وإنما من الممكن أن ینتج عن النقص المتراكم في النوم. من
 الممكن أن یؤدي النقص البسیط، لساعة أو ساعتین، على
 مدار عدّة أیام، للمس بقدرة الأداء بصورة تشبه عدم النوم

  للیلة كاملة.

 تمریر الرسالة للجمهور - فعالیة بحث وإبداع4.
  في بدایة هذه الفعالیة سنعرض  قصّة إطار:

 یرغب العلماء بإقناع أبناء الشبیبة بالنوم بصورة كافیة. لقد
 سمعوا أن تلامیذ الصف یریدون المبادرة لنشاط جماهیري
 حول موضوع الحفاظ على الصحة، ولذلك قرروا التوجه

 إلیهم وطلب مساعدتهم. یجب على التلامیذ إنتاج ناتج یقوم
 بتمریر رسالة واضحة ومفهومة لأبناء جیلهم، لكي یوضحوا

  لهم لماذا من المهم النوم عدد كاف من الساعات.
 یعرف العلماء أنه بالإمكان من خلال شبكة الإنترنت، إیجاد

 الكثیر من المعلومات غیر الموثوقة، ولذلك فسیقومون بتزوید
 التلامیذ بمواد ومعلومات موثوقة، بإمكانهم أن یبنوا نواتجهم

 بالاعتماد علیها.
  

 ملاحظة للمرشد:  نظراً لوجود عناصر حقیقیة في القصة، من
 المهم أن نوضح أنها قصة فقط، وأن یتصرف تلامیذ الصف

  بناء على ذلك حتى نهایة الحصة.
 

 یجب تقسیم التلامیذ إلى 6 مجموعات، تحصل كل مجموعة
 على موضوع یتعلق بالنوم (3 مواضیع، تحصل كل

 مجموعتین على نفس الموضوع). المواضیع هي:
 تأثیر النوم على الدماغ: الحالة المزاجیة، الإبداع●

 والذاكرة
 تأثیر النوم على الدماغ: التركیز والحوادث●
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 نقاش

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 معلومات

 
 

 وسائل المساعدة
 لكل مجموعة: ورقة نشاط ملائمة
 لموضوع المجموعة (الملحق رقم

 2). یجب  طباعة نسخة لكل زوج
  في المجموعة.

 من المفضل أن نطبع لكل مجموعة
 المقالات التي في الرابط الظاهر
  في ورقة نشاط المجموعة نفسها.
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 تأثیر النوم على الجهاز المناعي والصحة●
 تتلقى كل مجموعة من "العلماء" فیدیوهات ومقالات موثوقة

 حول موضوع النوم، والتي تتضمن أیضا مضامین تتعلق
 بموضوعهم. یطلب العلماء أن تقوم المجموعات، من خلال
 هذه المواد، بإعداد ناتج یمرّر رسالة واضحة وذات جوهر

 أكثر وضوحا بالنسبة للجمهور. من المهم أن تتضمن الرسالة
 معلومات ذات مرجعیة علمیة، لكن لا یجب أن تبدو مثل مقالة

 أو محاضرة علمیة، وإنما أن تكون أكثر قصصیة/ ترفیهیة/
 مثیرة بأي طریقة كانت وأن تكون على شكل فیدیو/ مقطع

 تمثیلي/ أغنیة/ كومیكس.
  تكون لدى كل مجموعة حتى دقیقة ونصف لعرض نواتجها.

 
 العمل ضمن مجموعات:

 تتلقى كل مجموعة من المرشد الشاب/ المعلم●
 الموضوع الذي ستتمحور حوله، من بین المواضیع

  الـ 3 المفصلة أعلاه.
 تحصل كل مجموعة على عدّة نسخ من ورقة●

 الفعالیة الملائمة لموضوعها (نسخة لكل زوج). في
 ورقة الفعالیة (الملحق رقم 2) هنالك قائمة مصادر

للمعلومات الموثوقة: مقالات و/أو فیدیوهات
 TED-ED تتضمن أیضا معلومات حول موضوع

  المجموعة..
 على المجموعة أن تعمل بموجب المراحل التالیة●

 على المجموعة أن  تتقسم لأزواج،  بحیث یكون○
 لدیهم الوقت الكافي للاطلاع على أكبر قدر

 ممكن من مصادر المعلومات.  یختار  كل زوج
 مصدرا أو مصدرین للمعلومات،  ویقرأون  معا

  المقالات و/أو  یشاهدون  الفیدیوهات.
 على الزوج  أن یعرفا معا أي من بین

 المعلومات الواردة في مصادر المعلومات التي
 اختاروها، ترتبط بموضوع المجموعة،   وأن

 یدوّنوا ذلك. انتبهوا أن الحدیث یدور عن مهمة
 جمع معلومات [ نحو 10 دقائق ].

 على كل زوج أن  یختار  من بین النقاط التي○
 تعرّف علیها،  النقاط الأكثر أهمیة وإثارة

 بالنسبة لهم،  وأن یعللوا اختیارهم  [نحو 5
 دقائق].

 على المجموعة أن تجمع  من بین النقاط الهامة○
 والمثیرة التي تقوم بقیة الأزواج بعرضها، وأن

 یصیغوا رسالة  یعتقدون أنه  سیشجع النوم
 الكافي لدى أبناء جیلهم  [نحو 5 دقائق].

 على المجموعة أن تنتج معا  ناتج  مخصص○
 لأبناء جیلهم یمرر الرسالة (فیدیو قصیر،
 مقطع تمثیلي، أغنیة، كومیكس)  [نحو 25

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 عمل بأزواج

 
 
 
 
 
 
 

 
 عمل ضمن
 مجموعات

 

 
 إبداع
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 دقیقة].
 

 في القسم الأخیر من الملحق رقم 2، ركّزنا للمرشد الشاب/
 المعلم، مصادر المعلومات لمختلف المجموعات، بالإضافة

  إلى ملخص مضمون المقالات والفیدیوهات في كل موضوع.

 عرض النواتج5.
 

 على كل مجموعة أن تعرض ناتجها أمام الصف. نخصص
 لكل مجموعة دقیقة ونصف للعرض.
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 تلامیذ

 یعرضون

 

 

  النهایة: نصائح لنوم جیّد6.
 في النهایة، نعرض عددا من النصائح للنوم الجید:

 
 لائموا الظروف في غرفة النوم قبل النوم: اهتموا●

 بأن تكون مظلمة وباردة قلیلا.
 قللوا كمیة تعرضكم للضوء قبل دخولكم للفراش●

 بنحو نصف ساعة.
 زیدوا من تعرضكم للضوء في الصباح، من أجل●

  ضبط ساعتكم البیولوجیة.
 أطفئوا الهواتف الخلویة، الحواسیب وكل ما من●

 شأنه أن یبقیكم مستیقظین. من المفصل ألا یكون
 هنالك تلفزیون أو حاسوب في غرفة النوم نهائیا.

 التزموا  برونین نوم ثابت قدر الإمكان خلال●
  الأسبوع.

 تفادوا شرب القهوة بعد الغداء وتفادوا وجبات●
 العشاء الثقیلة.

  تفادوا استهلاك التبغ والكحول.●
 قوموا بنشاط بدني (ریاضي) خلال الیوم (لكن لیس●

  خلال ساعات ما قبل النوم).
 حاولوا القیام بالتأمل قبل النوم، لأنه یتیح لكم●

 الدخول لوضعیة انتقالیة بین الیقظة والنوم،
 والانتقال بصورة أكثر سلاسة إلى وضعیة النوم.
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 هل تعلمون؟

 
 
 

 
 شریحة عرض
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  المُلحق رقم 1 - ساعات النوم الموصى بها
 (بموجب توصیات منظمة النوم الوطنیة في الولایات المتحدة،  2015)

 

 

  

  

  عدد ساعات النوم الموصى العمر
 بها

 14-17 0-3 أشهر

 12-15 4-11 شهراً

 11-14 1-2 سنوات

 10-13 3-5 سنوات

 9-11  6-13 سنة

 8-10 14-17 سنة

 7-9 18-64 سنة

 7-8 65 سنة وما فوق
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 المُلحق رقم 2 - تأثیر النوم، فعالیة بحث وإبداع
 

 في هذه الفعالیة یجب  على التلامیذ التعامل مع نصوص وفیدیوهات علمیة (تحصل كل مجموعة على عدد منها)، وإنتاج ناتج للجمهور
 الواسع، یحتوي على معلومات متاحة للجمهور الواسع.

 
 في الصفحات التالیة، ركّزنا أوراق الفعالیات لمختلف المجموعات:

 المجموعة 1, المجموعة 2: تأثیر النوم على الدماغ: الحالة المزاجیة، الإبداع والذاكرة●

 المجموعة 3, المجموعة 4: تأثیر النوم على الدماغ: التركیز والحوادث●

 المجموعة 5, المجموعة 6: تأثیر النوم على الجهاز المناعي والصحة●

 یجب أن تطبعوا لكل مجموعة ورقة النشاط الملائمة لموضوعها، نسخة لكل زوج في المجموعة.

 من المفضل طباعة المقالات الواردة في الروابط في كل ورقة نشاط أیضا.

 كذلك، في القسم الأخیر من الملحق رقم 2، ركّزنا للمرشد الشاب/ المعلم، مصادر المعلومات لمختلف المجموعات، بالإضافة●

  إلى ملخص مضمون المقالات والفیدیوهات الواردة ضمن مصادر المعلومات التي یتلقاها التلامیذ في كل موضوع.
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 ورقة نشاط للمجموعة

 تأثیر النوم على الدماغ: الحالة المزاجیة، الإبداع والذاكرة
 علیكم الاطلاع على المقالات ومشاهدة الفیدیوهات التي ضمن قائمة الروابط أدناه.

 على المجموعة أن  تتقسم لأزواج،  وأن تقسم مصادر المعلومات الواردة أدناه بین مختلف الأزواج لكي  یكون لدیهم الوقت الكافي
 للاطلاع على أكبر قدر ممكن من مصادر المعلومات خلال الوقت القصیر المتاح لهم.

 

 العمل بأزواج:

  یختار  كل زوج مصدرا أو مصدرین للمعلومات،  ویقرأون  معا المقالات و/أو  یشاهدون  الفیدیوهات.7.
 على كل زوج  أن یعرفا معا أي من بین المعلومات الواردة في مصادر المعلومات التي اختاروها، ترتبط بموضوع

 المجموعة،   وأن یدوّنوا لأنفسهم النقاط ذات العلاقة التي وجدوها. انتبهوا أن الحدیث یدور عن مهمة جمع معلومات [ نحو 10
 دقائق ].

 على كل زوج أن  یختار  من بین النقاط التي تعرّف علیها،  النقاط الأكثر أهمیة وإثارة  بالنسبة لهم،  وأن  یعللوا  اختیارهم  [نحو8.
 5 دقائق].

 

 العمل في المجموعة:

 على المجموعة أن تجمع  من بین النقاط الهامة والمثیرة التي اختاروها في النبد رقم 9.2.
 من خلال هذه النقاط، علیهم أن  یصیغوا رسالة  تشجع النوم الكافي لدى أبناء جیلهم  [نحو 5 دقائق].

 على المجموعة  أن تنتج معا  ناتج  مخصص لأبناء جیلهم یمرر الرسالة (فیدیو قصیر، مقطع تمثیلي، أغنیة، كومیكس)  [نحو10.
 25 دقیقة].

 

 سیكون وقت العرض المخصص لكل مجموعة دقیقة ونصف فقط

 
 مصادر المعلومات باللغة العربیة:

 النوم وصفة سحریة لتقویة الذاكرة وتحسین قدرات التعلم  -1.
https://www.bbc.com/arabic/vert-fut-45350497  

 مقالة في موقع BBC بقلم كریستین روو. تشرح أهمیة النوم بالنسبة للذاكرة والتعلّم.
 النوم یُساعد على النسیان  -2.

https://www.scientificamerican.com/arabic/articles/news/rapid-eye-sleep-active-m
/ch-neurons-are-involved-in-forgetting-hippocampus-dependent-memories  

 مقالة في Scientific American بقلم محمد منصور. تشرح كیف یساعد نوم الـ REM في نسیان الذكریات
 غیر الهامّة.

 دراسات النوم: كم من الوقت یمكنك البقاء مستیقظا؟  -3.
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long

_can_we_stay_awake  
 مقالة في موقع BBC بقلم آدم هادازي. نشرح مختلف تأثیرات قلّة النوم.

  

https://www.bbc.com/arabic/vert-fut-45350497
https://www.bbc.com/arabic/vert-fut-45350497
https://www.scientificamerican.com/arabic/articles/news/rapid-eye-sleep-active-mch-neurons-are-involved-in-forgetting-hippocampus-dependent-memories/
https://www.scientificamerican.com/arabic/articles/news/rapid-eye-sleep-active-mch-neurons-are-involved-in-forgetting-hippocampus-dependent-memories/
https://www.scientificamerican.com/arabic/articles/news/rapid-eye-sleep-active-mch-neurons-are-involved-in-forgetting-hippocampus-dependent-memories/
https://www.scientificamerican.com/arabic/articles/news/rapid-eye-sleep-active-mch-neurons-are-involved-in-forgetting-hippocampus-dependent-memories/
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake


 

                                                                                  מודדים  نقیس   | עמוד 10

.4What would happen if you didn’t sleep? - Claudia Aguirre - 
https://www.ted.com/talks/claudia_aguirre_what_would_happen_if_you_didn_t_sleep 

 فیدیو TED-ED, یعتمد على قصص من الحیاة، طوله 5:24 دقیقة. بالإمكان اختیار الترجمة للعربیة.
 

 مصادر المعلومات باللغة العبریة - بالإمكان الاستعانة بترجمة غوغل الأوتوماتیكیة:
.5.https://lib.cet.ac.il/pages/item.asp?item=11347  - لماذا ننام  

 ملخص مطاح لمقالة من ساینتفك أمیریكان، بقلم البروفیسور جروم م. سیجال. یحتوي على مصطلحات علمیة (لا داعي أن
  نفهمها لكي نفهم الموضوع). من المفضل التركیز على قسم "وظائف النوم".

   لیل الراحة : كل شيء عن النوم  -6.
https://davidson.weizmann.ac.il/online/sciencepanoramaq/ליל-מנוחה-הכול-על-השינה 

 مقالة من معهد دافیدسون، بقلم د. عیدو مجین. یحتوي على بعض المصطلحات العلمیة (التي لا داعي أن نفهمها لكي نفهم
 الموضوع). من المفضل التركیز على أقسام " نوم خلایا الدماغ " و" النوم المضطرب ".

.7https://davidson.weizmann.ac.il/online/لماذا من المهم النوم؟  - שאל-את-המומחה/למה-חשוב-לישון 
 "اسأل المختص" في معهد دافیدسون، بقلم د. عیدو مجین. یتطرق للأسباب التي من المهم لأجلها ألا یقوم الأطباء خلال

 التخصص بالعمل لوردیات طویلة. یحتوي على بعض المصطلحات العلمیة (التي لا داعي أن نفهمها لكي نفهم الموضوع).
  من المفضل التركیز على أقسام  " ما هي قلّة النوم؟ "و" قلّة النوم والدماغ ".

.8https://kids.frontiersin.org/he/article/10.3389/frym.2013.00003-he - لماذا ننام؟ 
   مقالة مترجمة بقلم Dara S. Manoach وRobert Stickgold, تتطرق لوصف عدد من التجارب.

  

https://www.ted.com/talks/claudia_aguirre_what_would_happen_if_you_didn_t_sleep
https://lib.cet.ac.il/pages/item.asp?item=11347
https://davidson.weizmann.ac.il/online/sciencepanorama/%D7%9C%D7%99%D7%9C-%D7%9E%D7%A0%D7%95%D7%97%D7%94-%D7%94%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%A2%D7%9C-%D7%94%D7%A9%D7%99%D7%A0%D7%94
https://davidson.weizmann.ac.il/online/sciencepanoramaq
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 ورقة نشاط للمجموعة

 الموضوع: تأثیر النوم على الدماغ: التركیز والحوادث
 علیكم الاطلاع على المقالات ومشاهدة الفیدیوهات التي ضمن قائمة الروابط أدناه.

 على المجموعة أن  تتقسم لأزواج،  وأن تقسم مصادر المعلومات الواردة أدناه بین مختلف الأزواج لكي  یكون لدیهم الوقت الكافي
 للاطلاع على أكبر قدر ممكن من مصادر المعلومات خلال الوقت القصیر المتاح لهم.

 العمل بأزواج:

  یختار  كل زوج مصدرا أو مصدرین للمعلومات،  ویقرأون  معا المقالات و/أو  یشاهدون  الفیدیوهات.1.
 على كل زوج  أن یعرفا معا أي من بین المعلومات الواردة في مصادر المعلومات التي اختاروها، ترتبط بموضوع

 المجموعة،   وأن یدوّنوا لأنفسهم النقاط ذات العلاقة التي وجدوها. انتبهوا أن الحدیث یدور عن مهمة جمع معلومات [ نحو 10
 دقائق ].

 على كل زوج أن  یختار  من بین النقاط التي تعرّف علیها،  النقاط الأكثر أهمیة وإثارة  بالنسبة لهم،  وأن  یعللوا  اختیارهم  [نحو2.
 5 دقائق].

 العمل في المجموعة:

 على المجموعة أن تجمع  من بین النقاط الهامة والمثیرة التي اختاروها في النبد رقم 3.2.
 من خلال هذه النقاط، علیهم أن  یصیغوا رسالة  تشجع النوم الكافي لدى أبناء جیلهم  [نحو 5 دقائق].

 على المجموعة  أن تنتج معا  ناتج  مخصص لأبناء جیلهم یمرر الرسالة (فیدیو قصیر، مقطع تمثیلي، أغنیة، كومیكس)  [نحو4.
 25 دقیقة].

 

 سیكون وقت العرض المخصص لكل مجموعة دقیقة ونصف فقط

 

 مصادر المعلومات باللغة العربیة:
 دراسات النوم: كم من الوقت یمكنك البقاء مستیقظا؟  -1.

https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long
_can_we_stay_awake  

 مقالة في موقع BBC بقلم آدم هادازي. تشرح مختلف تأثیرات قلّة النوم.
 

 مصادر المعلومات باللغة العبریة - بالإمكان الاستعانة بترجمة غوغل الأوتوماتیكیة:
   لیل الراحة : كل شيء عن النوم  -2.

https://davidson.weizmann.ac.il/online/sciencepanoramaq/ליל-מנוחה-הכול-על-השינה 
 مقالة من معهد دافیدسون، بقلم د. عیدو مجین. یحتوي على بعض المصطلحات العلمیة (التي لا داعي أن نفهمها لكي نفهم

 الموضوع). من المفضل التركیز على أقسام " نوم خلایا الدماغ " و" النوم المضطرب ".
.3https://davidson.weizmann.ac.il/online/لماذا من المهم النوم؟  - שאל-את-המומחה/למה-חשוב-לישון 

 "اسأل المختص" في معهد دافیدسون، بقلم د. عیدو مجین. یتطرق للأسباب التي من المهم لأجلها ألا یقوم الأطباء خلال
 التخصص بالعمل لوردیات طویلة. یحتوي على بعض المصطلحات العلمیة (التي لا داعي أن نفهمها لكي نفهم الموضوع).

  من المفضل التركیز على أقسام  " ما هي قلّة النوم؟ " و" قلّة النوم والدماغ " و" التأثیر على الأداء والسواقة ".
.4/https://www.osh.org.il/heb/articles/article,513 -  قلّة النوم - مخاطر على السلامة والصحة 

 تقریر مؤسسة السلامة والصحة خلال العمل، من إعداد لفنات كوهین، یفصّل المخاطر الكامنة في قلّة النوم.

  

https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://davidson.weizmann.ac.il/online/sciencepanorama/%D7%9C%D7%99%D7%9C-%D7%9E%D7%A0%D7%95%D7%97%D7%94-%D7%94%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%A2%D7%9C-%D7%94%D7%A9%D7%99%D7%A0%D7%94
https://davidson.weizmann.ac.il/online/sciencepanoramaq
https://www.osh.org.il/heb/articles/article,513/
https://www.osh.org.il/heb/articles/article,513/
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  ورقة نشاط للمجموعة

 الموضوع: تأثیر النوم على الجهاز المناعي والصحّة
 علیكم الاطلاع على المقالات ومشاهدة الفیدیوهات التي ضمن قائمة الروابط أدناه.

 على المجموعة أن  تتقسم لأزواج،  وأن تقسم مصادر المعلومات الواردة أدناه بین مختلف الأزواج لكي  یكون لدیهم الوقت الكافي
 للاطلاع على أكبر قدر ممكن من مصادر المعلومات خلال الوقت القصیر المتاح لهم.

 

 العمل بأزواج:

  یختار  كل زوج مصدرا أو مصدرین للمعلومات،  ویقرأون  معا المقالات و/أو  یشاهدون  الفیدیوهات.1.
 على كل زوج  أن یعرفا معا أي من بین المعلومات الواردة في مصادر المعلومات التي اختاروها، ترتبط بموضوع

 المجموعة،   وأن یدوّنوا لأنفسهم النقاط ذات العلاقة التي وجدوها. انتبهوا أن الحدیث یدور عن مهمة جمع معلومات [ نحو 10
 دقائق ].

 على كل زوج أن  یختار  من بین النقاط التي تعرّف علیها،  النقاط الأكثر أهمیة وإثارة  بالنسبة لهم،  وأن  یعللوا  اختیارهم  [نحو2.
 5 دقائق].

 

 العمل في المجموعة:

 على المجموعة أن تجمع  من بین النقاط الهامة والمثیرة التي اختاروها في النبد رقم 3.2.
 من خلال هذه النقاط، علیهم أن  یصیغوا رسالة  تشجع النوم الكافي لدى أبناء جیلهم  [نحو 5 دقائق].

 على المجموعة  أن تنتج معا  ناتج  مخصص لأبناء جیلهم یمرر الرسالة (فیدیو قصیر، مقطع تمثیلي، أغنیة، كومیكس)  [نحو4.
 25 دقیقة].

 

 سیكون وقت العرض المخصص لكل مجموعة دقیقة ونصف فقط

 

 مصادر المعلومات باللغة العربیة:
 دراسات النوم: كم من الوقت یمكنك البقاء مستیقظا؟  -1.

https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_c
an_we_stay_awake  

 مقالة في موقع BBC بقلم آدم هادازي. تشرح مختلف تأثیرات قلّة النوم.
.2What would happen if you didn’t sleep? - Claudia Aguirre - 

https://www.ted.com/talks/claudia_aguirre_what_would_happen_if_you_didn_t_sleep 
 فیدیو TED-ED, یعتمد على قصص من الحیاة، طوله 5:24 دقیقة. بالإمكان اختیار الترجمة للعربیة.

 
 مصادر المعلومات باللغة العبریة - بالإمكان الاستعانة بترجمة غوغل الأوتوماتیكیة:

.3https://tinyurl.com/y2pgtaw6 -  لماذا من المهم أن ننام كفایة؟ 
 ""اسأل المختص" في معهد دافیدسون، بقلم د. دانا یافي. یحتوي على بعض المصطلحات العلمیة (التي لا داعي أن نفهمها لكي

 نفهم الموضوع). من المفضل التركیز على  الفقرة الافتتاحیة  وعلى قسم " ماذا یحصل عندما لا ننام كفایة أو ننام أكثر مما
  یجب؟ ".

 

  

https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://www.ted.com/talks/claudia_aguirre_what_would_happen_if_you_didn_t_sleep
https://tinyurl.com/y2pgtaw6
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.4https://tinyurl.com/y55w5gfa - المجمع الطبي رمبام - عجائب الجهاز المناعي 
 مقالة قام بنشرها مستشفى رمبام، بقلم البروفیسور شمعون فولك، تحتوي على معلومات بشأن جهاز المناعة. من المفضل التركیز

  على القسم الذي تحت عنوان " كل شيء مرتبط ".
   لیل الراحة : كل شيء عن النوم  -5.

https://davidson.weizmann.ac.il/online/sciencepanoramaq/ליל-מנוחה-הכול-על-השינה 
 مقالة من معهد دافیدسون، بقلم د. عیدو مجین. یحتوي على بعض المصطلحات العلمیة (التي لا داعي أن نفهمها لكي نفهم

 الموضوع). من المفضل التركیز على أقسام " نوم خلایا الدماغ " و" النوم المضطرب ".
.6https://davidson.weizmann.ac.il/online/لماذا من المهم النوم؟  - שאל-את-המומחה/למה-חשוב-לישון 

 "اسأل المختص" في معهد دافیدسون، بقلم د. عیدو مجین. یتطرق للأسباب التي من المهم لأجلها ألا یقوم الأطباء خلال
 التخصص بالعمل لوردیات طویلة. یحتوي على بعض المصطلحات العلمیة (التي لا داعي أن نفهمها لكي نفهم الموضوع).

 من المفضل التركیز على أقسام  " ما هي قلّة النوم؟ "و" قلّة النوم والدماغ ".
.7What would happen if you didn’t sleep? - Claudia Aguirre - 

https://www.ted.com/talks/claudia_aguirre_what_would_happen_if_you_didn_t_sleep 
   فیدیو TED-ED, یعتمد على قصص من الحیاة، طوله 5:24 دقیقة. بالإمكان اختیار الترجمة للعبریة .

  

https://davidson.weizmann.ac.il/online/sciencepanorama/%D7%9C%D7%99%D7%9C-%D7%9E%D7%A0%D7%95%D7%97%D7%94-%D7%94%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%A2%D7%9C-%D7%94%D7%A9%D7%99%D7%A0%D7%94
https://davidson.weizmann.ac.il/online/sciencepanoramaq
https://www.ted.com/talks/claudia_aguirre_what_would_happen_if_you_didn_t_sleep
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  للمرشد/ة المعلّم/ة - ملخّص مصادر المعلومات
  للتسهیل علیكم، مرفق لأجلكم ملخص المعلومات التي تتضمنها مصادر المعلومات التي حصل علیها التلامیذ:

 
  تأثیر النوم عىل الدماغ - الحالة المزاجیة، الإبداع والذاكرة:●

 هنالك انخفاض واضح في نشاط الدماغ وأدائه في أعقاب قلّة النوم، وبالأساس في مناطق الدماغ المسؤولة عن الیقظة والانتباه
 وعن الإجراءات العقلیة المعقّدة. تتأثر القدرة على تعلّم مهمّة ما في أعقاب قلّة النوم، بسبب وجود مشكلة في بلورة الذاكرة.

 كذلك الأمر بالنسبة للقدرة على التفكیر بحلول جدیدة للمشاكل المعقدة. كذلك، یزید الحرمان من النوم من نشاط المحور
 الوطائي-نخامي-الكظري، المسؤول عن التحكم بردات الفعل على حالات الضغط.

 خلال النوم من نوع غیر REM تتراجع وتیرة الأیض، مما یمس بالخلایا، وتنخفض درجة الحرارة، بحیث تستطیع
 الإنزیمات تنظیف وترمیم الدماغ: مثلا یستطیع الدماغ تنظیف نفسه من بقایا النشوائیات التي تتراكم في الدماغ في أعقاب قلة

 النوم، وتقوم الإنزیمات بإصلاح أضرار الجذور الحرة التي تنتج عن النشاط الأیضي. عندما یتم إصلاح المستقبلات في
 الدماغ - تتحسن الحالة المزاجیة أیضا.

 كذلك، خلال مختلف مراحل النوم، تتغیر شبكة الروابط في الدماغ، تتعزز الذكریات الجدیدة وتضعف الذكریات غیر
 الضروریة: یؤدي النوم إلى إضعاف نواقل عصبیة ویخرج مستقبلات الناقل العصبي من نوع جلوتمات. یؤدي المس بنوم

   حركة العین السریعة (REM) إلى المس بإنتاج الذكریات الجدیدة وترسیخها.
 

 مصادر المعلومات:  النوم وصفة سحریة لتقویة الذاكرة وتحسین قدرات التعلم , النوم یُساعد على النسیان , دراسات
What , النوم: كم من الوقت یمكنك البقاء مستیقظا؟ , لماذا ننام، لیل الراحة: كل شيء عن النوم، لماذا من المهم النوم؟ 

 would happen if you didn’t sleep? - Claudia Aguirre, لماذا یجب النوم؟
 

  تأثیر النوم على الدماغ - التركیز والحوادث:●
  هنالك انخفاض واضح في نشاط الدماغ وأدائه في أعقاب قلّة النوم، وبالأساس في مناطق الدماغ المسؤولة عن الیقظة

 والانتباه وعن الإجراءات العقلیة المعقّدة. من الممكن أن تؤدي قلة النوم إلى مشاكل طفیفة كذلك مثل نسیان المركبات خلال
 الطبخ أو تجاوز قول بعض الجمل. لكن یتم نسب واحد من كل خمس حوادث خطیرة تتورط فیها المركبات ذات المحرك إلى

 تعب السائق. تعتبر جودة سواقة سائق كان مستیقظا لمدة تزید عن 17 ساعة شبیهة بالقیادة تحت تأثیر الكحول بأقصى حد
 مسموح به للسواقة.

 من الممكن أن تسبب قلة النوم الحوادث في أعقاب مختلف الأسباب: الحكم الخاطئ على الأمور، كمیة كبیرة من الأخطاء●
 بسبب قلة التركیز، ازدیاد وقت ردة الفعل، سلوك یتسم بالمخاطرة وصعوبات في استیعاب الذاكرة.

 
 

 مصادر المعلومات:  دراسات النوم: كم من الوقت یمكنك البقاء مستیقظا؟ , لیل الراحة: كل شيء عن النوم، لماذا من المهم
 النوم؟ , قلّة النوم - مخاطر على السلامة والصحة

 
  تأثیر النوم على الجهاز المناعي والصحّة:●

 تؤدي قلّة النوم إلى ضعف ردات الفعل المناعیة. هنالك علاقة إیجابیة بین عدد ساعات النوم وعدد خلایا الدم البیضاء والخلایا
 التغصنیة في الجهاز المناعي. تؤدي قلّة النوم إلى حالة من الضغط النفسي، ویؤدي الضغط النفسي إلى تثبیط جهاز المناعة،
 وأحد الأدلة على ذلك هو أن نسبة الإصابة بالسرطان في صفوف من یعملون بوردیات لیلیة أعلى من المعتاد. یرتبط الجهاز

 العصبي بالجهاز المناعي: في حالات الضغط النفسي، تؤدي الهورمونات الاسترویدیة إلى ضعف ردة الفعل الوقائیة لدى
 المضادات والخلایا في الجهاز المناعي، وبالإضافة إلى ذلك، من الممكن أن یرسل الدماغ أیضا رسائل مباشرة إلى خلایا

  

https://www.bbc.com/arabic/vert-fut-45350497
https://www.scientificamerican.com/arabic/articles/news/rapid-eye-sleep-active-mch-neurons-are-involved-in-forgetting-hippocampus-dependent-memories/
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://www.youtube.com/watch?v=dqONk48l5vY
https://www.youtube.com/watch?v=dqONk48l5vY
https://www.youtube.com/watch?v=dqONk48l5vY
https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
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 وأنسجة الجهاز المناعي. یزید الحرمان من النوم من نشاط المحور الوطائي-نخامي-الكظري، المسؤول عن التحكم بردات
 الفعل على حالات الضغط وعن عمل الجهاز المناعي.

 كذلك، تشیر الأبحاث إلى أن النوم الكافي له تأثیر إیجابي على عمل الأوعیة الدمویة: یحصل تصلّب الشرایین بنسبة أقل لدى●
 من ینامون 7-8 ساعات كل لیلة؛ هنالك مخاطر أقل للإصابة بالأزمات الدماغیة لدى الأشخاص الذین ینامون 6-8 ساعات

 في اللیلة. من الممكن أن تكون هذه العلاقة نابعة من أن قلة النوم تؤدي للمس بأداء هورمونات الشهیة، وفي أعقاب ذلك للمس
 بالأنسجة الدهنیة.

 
 مصادر المعلومات:  دراسات النوم: كم من الوقت یمكنك البقاء مستیقظا؟ , لماذا من المهم أن ننام كفایة؟ ،  المجمع الطبي●

What would happen if  ،رمبام - عجائب الجهاز المناعي،  لیل الراحة: كل شيء عن النوم، لماذا من المهم النوم؟ 
you didn’t sleep? - Claudia Aguirre 

  

https://www.bbc.com/arabic/scienceandtech/2015/02/150225_vert_fut_how_long_can_we_stay_awake
https://www.youtube.com/watch?v=dqONk48l5vY
https://www.youtube.com/watch?v=dqONk48l5vY
https://www.youtube.com/watch?v=dqONk48l5vY

