
المعلم التعليمي

تم تحميل ورفع المادة على منصة

للعودة الى الموقع اكتب في بحث جوجل

المعلم التعليمي
ALMUALM.COM

http://almualm.com/
https://almualm.com/


{ حُرِّمَتْ عَلَيْكُمُ الْميَتْةَُ وَالدَّمُ وَلَحْمُ الْخِنزِيرِ وَمَا أهُِلَّ لِغَيرِْ اللهَِّ بِهِ وَالْمنُخَْنِقَةُ 
يتْمُْ وَمَا ذبُِحَ عَلَى  بعُُ إلِاَّ مَا ذَكَّ وَالْموَْقُوذَةُ وَالْمتُرَدَِّيَةُ وَالنَّطِيحَةُ وَمَا أكََلَ السَّ

النُّصُبِ } 
هذه محرمة الميتة والخنزير والدم المسفوح، وما أهل به لغير الله ما ذبح 

للأصنام أو للبدوي أو للحسين أو للشيخ عبد القادر الجيلاني أو لفلان أو 
فلان هذا يكون ميتة محرم، كلما ذبح لغير الله، (المنخنقة): التي تخنق حتى 
تموت بخيط أو غيره، و(الموقوذة): التي تضرب بعصا أو حجر حتى تموت، أو 
تردى من الجبل يقال لها: متردية تسقط من الجبل أو من محل رفيع تموت هذه 
متردية، والنطيحة: الذي تنطحها أختها، تنطحها أختها حتى تموت، تنطحها 
البقرة أو الشاة أو العنز حتى تموت، وهكذا ما أكل السبع، ما قتلها السبع 
ميتة، وهكذا كل شيء يعني: يعرف أنه ضار للإنسان يضره، مثل: طعام فيه 
سم يضرك لا تأكله، لأنه: يكون حينئذٍ خبيث؛ يعني: يضرك لو كان فيه سم. 
وهكذا لحوم السباع المحرمة كل ذي ناب من السباع كالكلب الأسد النمر 
الذئب والهر كلها محرمة، وهكذا كل ذي مخلب من الطير كالعقاب كالباز 

والصقر وأشباهه مما له مخلب يصيد به. 
الرسول حرم ذلك عليه الصلاة والسلام، كل ضار يضر مثل الحشيشة التي 
تسكر، الخمر الدخان القات الشيء الذي يضر أو يسكر يزيل العقل فيجب 

تركه. 

سورة المائدة ايه ٣  
س/ماهي الاطعمه المحرمه من اللحوم التي حرم اكلها الشرع ؟ 



١/ تحريم الشرك بالله  
٢/ تحريم عقوق الوالدين  

٣/ تحريم قتل النسل بدافع الفقر  
٤/ تحريم الزنا  

٥/ تحريم قتل النفس وتاكيد حق الحياة للانسانية 
٦/ تحريم التعدي على حقوق اليتامى  

٧ / تحريم الغش  
٨/ تحريم شهادة الكذب والزور  

٩/ تحريم تضيع الامانات والنقص العهود  
١٠/ تحريم الخروج عن صراط الله المستقيم 

سَانـاً ولَاَ تـَقْتلُُواْ  يئْاً وَبـِالـْوالـِدَيـْنِ إحِـْ هِ شـَ واْ بـِ ركِـُ لَيْكُمْ ألَاَّ تُشـْ كُمْ عـَ رَّمَ رَبُـّ {قـُلْ تـَعَالـَوْاْ أتَـْلُ مـَا حـَ
نهَْا وَمـَا بـَطَنَ ولَاَ  رَ مـِ شَ مـَا ظهَـَ مْ ولَاَ تـَقْرَبـُواْ الـْفوَاحـِ إيَِـّاهـُ نْ إمـْلاقٍ نَـّحْنُ نـَرْزقُـُكُمْ وَ مْ مِـّ أوَلْادَكـُ
هِ لـَـعَلَّكُمْ تـَـعْقِلُونَ* ولَاَ تـَـقْرَبـُـواْ مـَـالَ  مْ بـِـ اكـُـ ـ رَّمَ اللهَُّ إلِاَّ بـِـالـْـحَقِّ ذلـِـكُمْ وَصَـّ تـَـقْتلُُواْ الــنَّفْسَ الَـّـتِي حـَـ
طِ لاَ نـُـكَلِّفُ  دَّهُ وَأوَْفـُـواْ الـْـكَيْلَ وَالْمـِـيزاَنَ بـِـالْقِسـْـ تَّى يـَـبلُْغَ أشَـُـ سَنُ حـَـ ـتِي هـِـيَ أحَـْـ الـْـيتَِيمِ إلِاَّ بـِـالَـّ
هِ  مْ بـِ اكـُ دِ اللهَِّ أوَْفـُواْ ذلَـِكُمْ وَصَـّ انَ ذَا قـُرْبـَى وَبِعَهـْ دِلـُواْ وَلـَوْ كـَ إذَِا قـُلْتمُْ فـَاعـْ عَهَا وَ نـَفْسًا إلِاَّ وُسـْ
كُمْ عـَـن  قَ بـِـ بلَُ فـَـتفَرََّ ـ ـبِعُوهُ ولَاَ تـَـتَّبِعُواْ السُـّ تقَِيمًا فـَـاتَـّ ي مُسـْـ راطـِـ رُونَ* وَأنََّ هَـــذَا صـِـ ـ لـَـعَلَّكُمْ تـَـذَكَـّ

اكُمْ بِهِ لَعَلَّكُمْ تتََّقُونَ}(151ـ153). سَبِيلهِِ ذلَِكُمْ وَصَّ

سورة الانعام من ١٥١ الى ١٥٣ 
س/ماهي الوصايا العشر التي ذكرت في الايات الكريمه ؟



مشروع اخر



                   

                    

                 ا%قدمة  

بسم ا! والص5ة والس5م على نبيه الحبيب ا,صطفى خير خلق ا! 
وخاتم أنبيائه وا,رسلA، أما بعد: 

قال ا! تعالى في قرآنه الكريم (وَقُل اعْمَلُوا فَسَيرََى اللLهُ عَمَلَكُمْ وَرسَُولُهُ 
وَاْ,ؤُمِْنوُنَ)، حيث أمرنا ا! بالعلم والتعلم وذلك في أولى اWيات التي 

أنزلت على قدوتنا وأسوتنا محمد صلى ا! عليه وسلم مما يشرفنا أن 
نطرح عليكم ذلك البحث بعنوان( أهميّة حِفظ القرآن الكریم ) 



                               أهميةّ حِفظ القرآن الكريم 

دَ ا! -تعالى- بحِفظ القرآن الكريم من التحريف والتبديل؛ لقَوْله -تعالى-: (إنِّا  Lتعه
رَ ت5وته وحِفظه pمّة اoس5م، ويمكن  Lإنِّا لَهُ لَحافِظونَ)،ويس نَحنُ نزLَلناَ الذsكرَ وَ

الوقوف على أهميّة حِفظ القرآن الكريم فيما يأتي:

اتsباع سُنةّ النبيّ عليه الص5ة والس5م: فقد ثبت أنّ رسول ا! -صلّى ا! عليه 
وسلّم- كان يحفظ القرآن الكريم، ويعرضه على جبريل -عليه الس5م- كلّ عامٍ، 
ويرُاجعه مع الصحابة -رضي ا! عنهم-؛ ولذلك يُعَدّ حِفظ القرآن الكريم اتsباعاً 

لهَدْي رسول ا! -صلّى ا! عليه وسلّم. 

اجتناب عذاب النار: إذ إنّ حِفظ القرآن الكريم في الصدر سببٌ للنجاة من 
عذاب جهنمّ؛ ِ,ا ورد عن عصمة بن مالك الخطميّ -رضي ا! عنه- عن رسول ا! 
-صلّى ا! عليه وسلّم- أنّه قال: (لو جُمِعَ القرآنُ في إهِابٍ ، ما أحرقه ا!ُ بالنLارِ). 

الفوز بتاج الكرامة: � تقتصر أهميّة حِفظ القرآن الكريم على الحياة الد�نيا 
فحسب، بل ينال العبد من فَضْل هذا العمل العظيم بعد وفاته، وعند لقاء ربّه -عزّ 

وجلّ-؛ فقد ثبت أنّ منزلة حافظ القرآن الكريم في الجنةّ تكون عند آخر آيةٍ 
يقرؤها، ويلبس تاج الكرامة، وحُلّة الكرامة؛ ِ,ا ورد عن أبي هريرة -رضي ا! 

عنه- عن رسول ا! -صلّى ا! عليه وسلّم- أنّه قال: (يجيءُ القرآنُ يومَ القيامَةِ، 
فيقولُ: يا ربs حلsهِ، فيلُْبسَُ تاجَ الكرامَةِ، ثمLُ يقولُ: يا ربs زدْهُ، فيلُْبسَُ حُلLةَ الكرامَةِ، 

ثمLُ يقولُ: يا ربs ارضَ عنهُْ، فيرَضَْى عنه، فيقولُ: اقرأْ، وارْقَ، ويزادُ بكُلs آيةٍ 
حسنةًَ). 

ك به،واتsخاذه قائداً ودلي5ً إلى الهُدى  تنوير العقول: فحِفظ القرآن الكريم، والتمس�
- عليه الص5ة والس5م- على العمل بما جاء  والحَقّ يقُوّي اليقA،وقد حَثّ النبيّ
ير على ما ورد فيه؛ إذ قال مُخاطباً ا,سلمA: (أيَ�هَا النLاسُ فإنLما أنََا  Lفيه، والس

بَشَرٌ يوُشِكُ أنَْ يَأتِْيَ رسَولُ رَبsي فَأجُِيبَ، وَأنََا تَاركٌِ فِيكُمْ ثقََلAَِْ: أوLَلُهُما كِتاَبُ ا!ِ 
فيه الهُدَى وَالن�ورُ فَخُذُوا بكِتاَبِ ا!ِ، وَاسْتمَْسِكُوا به فَحَثL علَى كِتاَبِ ا!ِ  وَرغLَبَ 

فِيهِ). 



الفوز بتاج الكرامة: � تقتصر أهميّة حِفظ القرآن الكريم على الحياة الد�نيا 
فحسب، بل ينال العبد من فَضْل هذا العمل العظيم بعد وفاته، وعند لقاء ربّه -عزّ 

وجلّ-؛ فقد ثبت أنّ منزلة حافظ القرآن الكريم في الجنةّ تكون عند آخر آيةٍ 
يقرؤها، ويلبس تاج الكرامة، وحُلّة الكرامة؛ ِ,ا ورد عن أبي هريرة -رضي ا! 

عنه- عن رسول ا! -صلّى ا! عليه وسلّم- أنّه قال: (يجيءُ القرآنُ يومَ القيامَةِ، 
فيقولُ: يا ربs حلsهِ، فيلُْبسَُ تاجَ الكرامَةِ، ثمLُ يقولُ: يا ربs زدْهُ، فيلُْبسَُ حُلLةَ الكرامَةِ، 

ثمLُ يقولُ: يا ربs ارضَ عنهُْ، فيرَضَْى عنه، فيقولُ: اقرأْ، وارْقَ، ويزادُ بكُلs آيةٍ 
حسنةًَ). 

طلب العِلم: يُعَدّ حِفظ القرآن الكريم مرحلةً أساسيّةً ذات أهميّةٍ عظيمةٍ في طلب 
العلم الشرعيّ؛ إذ إنّ اpدلّة واpحكام الشرعيّة تُستمَدّ من آياته؛ فكان العلماء 

يبدؤون حِفظ القرآن الكريم منذ مرحلة الطفولة، ويتُمّون حِفظه كام5ً قبل البلوغ، 
ثمّ يتدرجّون في طلب العلوم الشرعيّة، كما ذكر اoمام النوويّ -رحمه ا!- في 

كتابه (مقدّمة ا,جموع شرح ا,هُذبّ) أنّ حِفظ القرآن الكريم أهمّ العلوم، وأوّل ما 
لَف -رحمهم ا!- � يُعلّمون الفقه والحديث إّ� ِ,نَ حَفظ  Lيبُتدَأ به؛ فقد كان الس

القرآن الكريم، ونقُل عن شيخ اoس5م ابن تيمية -رحمه ا!- أنّه قال في الفتاوى 
الكبرى: "وأمّا طلب حفظ القرآن فهو مقدّمٌ على كثيرٍ ممّا تسميه الناس علماً، 
وهو إمّا باطلٌ أو قليل النفع، وهو أيضاً مقدّمٌ في التعلّم في حقّ مَن يريد أن 

يتعلّم علم الدsين من اpصول والفروع، فإنّ ا,شروع في حقّ مثل هذا في هذه 
اpوقات أن يبدأ بحفظ القرآن؛ فإنّه أصل علوم الدين". 

تمكA أمّة اoس5م: إذ � بدُّ ل�مّة اoس5مية من اتsباع نَهج رسول ا! -صلّى ا! 
عليه وسلّم-، والصحابة -رضي ا! عنهم-، وقد كان من هَدْيه -عليه الص5ة 

والس5م- حِفظ القرآن الكريم، وفَهْم معانيه، والعمل به؛ ولذلك يجدر باpمّة تجديد 
إيمانها بإدراك أهميّة القرآن الكريم، وا�لتزام بما جاء فيه من اpوامر، واجتناب 

ما نهى عنه؛ pنّ ما ورد فيه من التشريعات إنمّا هي توجيهاتٌ إلهيّةٌ حكيمةٌ؛ 
ماءِ  Lقَوا لَفتَحَنا عَلَيهِم برَكَاتٍ مِنَ السLأهَلَ القُرى آمَنوا وَات Lَلقَوْله -عزّ وجلّ-: (وَلَو أن

وَاpرَضِ وَلـكِن كَذLبوا فَأخََذناهُم بِما كانوا يَكسِبونَ). 



ك به،  نيل الهُدى في الد�نيا والفوز باWخرة: إذ إنّ حِفظ القرآن الكريم، والتمس�
والعمل بتشريعاته من أسباب ا�ستقرار، والبعُد عن ا�ضطراب في الحياة 

الِحَاتِ  Lذِينَ آمَنوُا مِنكُمْ وَعَمِلُوا الصLـهُ الLالد�نيا؛ لقَوْل ا! -تعالى-: (وَعَدَ الل
ننLَ لَهُمْ دِينهَُمُ الLذِي  sذِينَ مِن قَبلْهِِمْ وَلَيمَُكLرَضِْ كَمَا اسْتخَْلَفَ الpْهُمْ فِي اLَلَيَسْتخَْلفِن

ارتَْضَى لَهُمْ وَلَيبُدsَلَنLهُم مsن بَعْدِ خَوْفِهِمْ أمَْناً يَعْبدُُوننَِي َ� يُشْركُِونَ بِي شَيئْاً)، 
باoضافة إلى أنّ ا! -تعالى- وعدَ حافظ القرآن الكريم ا,لُتزمِ بما جاء فيه 

بالهدى في الد�نيا، وعدم الشقاء في اWخرة، كما قال -تعالى- أيضاً: (الم*ذلَِٰكَ 
ا  L5َةَ وَمِم Lذِينَ يؤُمِْنوُنَ بِالْغَيبِْ وَيقُِيمُونَ الصLال*AَِقLلْمُتsرَيبَْ ۛ فِيهِ ۛ هُدًى ل �الْكِتاَبُ َ
رَزقَْناَهُمْ ينُفِقُونَ*وَالLذِينَ يؤُمِْنوُنَ بِمَا أنُزِلَ إلَِيْكَ وَمَا أنُزِلَ مِن قَبلْكَِ وَبِاWْخِرةَِ هُمْ 

بsهِمْ ۖ وَأوُلَـئِٰكَ هُمُ اْ,فُلْحُِونَ).  Lن رsيوُقِنوُنَ*أوُلَـئِٰكَ عَلَىٰ هُدًى م

ثمارٌ أخرى: ومن ثمار حِفظ القرآن الكريم في الصدور: التقر�ب إلى ا! 
-تعالى-، ونيَْل رضاه، والفوز بالجنةّ، والتسل�ح بآياته في مواجهة الشيطان، 

والسيطرة على أهواء النفس، باoضافة إلى تقويم اللسان، وتحقيق الفصاحة في 
اللغة العربيّة، وحِفظ القرآن الكريم من التحريف والضياع، وتسهيل ت5وة آياته 

في كلّ مكانٍ وزمانٍ، كقراءة القرآن أثناء العمل والكَسب؛ ف5 يُعيق ا�نشغال 
ن يرُيد أن يقرأ من  Lبأمور الد�نيا حافظَ القرآن الكريم عن القراءة، على العكس مِم

ا,صحف مباشرةً. 
                                             

                                               مكانة القرآن 
أنزل ا! -تعالى- القرآن الكريم على قلب نبيّه محمّدٍ -صلّى ا! عليه وسلّم-؛ ليكون رحمةً 
رُ ا,ؤُمِنAَ الLذينَ  sَتي هِيَ أقَوَمُ وَيبُشLِهـذَا القُرآنَ يَهدي لل Lِوهدايةً للناس؛ لقَوْله -تعالى-: (إن
يَعمَلونَ الصّالِحاتِ أنLَ لَهُم أجَراً كَبيراً)؛ إذ تضمّن القرآن الكريم الشريعة اoس5ميّة التي 
تُعدّ منهاج حياةٍ كاملٍ شاملٍ ينُظمّ حياة الناس، ومن الجدير بالذsكر أنّ ا! -تعالى- أقام 

الحجّة البالغة على الناس جميعاً بالقرآن الكريم؛ فجعله معجزةً خالدةً أيدَّ بها رسوله محمّداً 
-صلّى ا! عليه وسلّم-، وتحدّى ا! -تعالى- العاَ,A أن يأتوا بشيءٍ من مِثله، فوقف أهل 

الب5غة والفصاحة عاجزين أمام معجزة القرآن الكريم الب5غيّة؛ لقَوْله -تعالى-: (قُل لَئِنِ 
اجتمََعَتِ اoِنسُ وَالجنِ� عَلى أنَ يَأتوا بِمِثلِ هـذَا القُرآنِ � يَأتونَ بِمِثلهِِ وَلَو كانَ بَعضُهُم 

لبِعَضٍ ظهَيراً)،[٢٦] والتي برهنت عَجزهم، فهو ليس ك5م بَشر، وإنمّا ك5م ا! -تعالى- 
الذي ختمَ به الكُتبُ السماويّة . 



مشروع اخر



                           

                         الخاتمة  

ھا نحن قد وصلنا إلى ختام بحثنا والذي نرجوا أن 
نكون قد وفقنا في جعلھ بحث غني بالأفكار شامل 
للعناصر الخاصة بذلك الموضوع وجمیع التاصیل 

التي قد ودون الإطلاع إلیھا أو فھمھا، فقد بذلنا بھ 
كل ما نستطیع من جھد ولا یسعنى سوى أن نقول 

الحمد b الذي ھدانا لھذا وما كنا نھتدي لولا أن 
ھدانا الله. 



                   
                     ا%قدمة  

بسم ا5 والص/ة والس/م على نبيه 
الحبيب ا%صطفى خير خلق ا5 وخاتم 

أنبيائه وا%رسلD، أما بعد: 

قال ا5 تعالى في قرآنه الكريم (وَقُلِ 
اعْمَلُوا فسََيرََى اللVهُ عَمَلَكُمْ وَرسَُولُهُ 

وَاْ%ؤُمِْنوُنَ)، حيث أمرنا ا5 بالعلم والتعلم 
وذلك في أولى اaيات التي أنزلت على 
قدوتنا وأسوتنا محمد صلى ا5 عليه 
وسلم مما يشرفنا أن نطرح عليكم ذلك 
البحث بعنوان(أضرار ومخاطر السهر) 



تعريف السهر  
هو تأخير وقت النوم إلى ساعات متأخرة من الليل، وهو من العادات 
السيئة التي يتبعها الكثيرون، ومن ا%مكن أن يكون rسباب مرضية . 

أضرار ومخاطر السهر:  
1-تضرر الجهاز العصبي ا%ركزي 

يعُدّ الجهاز العصبي ا%ركزي النظام الرئيسي لنقل ا%علومات في 
الجسم، ويسُببّ السهر العديد من اrضرار على هذا الجهاز ومنها ما 

يأتي:  
 تعطيل وتشويش إرسال ا%علومات ومعالجتها في الجسم.  

تقلّب ا%زاج وا�ضطراب، إذ إنهّ يرُهق الدماغ ف/ يؤدّي وظائفه كما 
يجب.  

تقليل القدرة على التركيز وتلقّي ا%علومات الجديدة. 
 التأثيره السلبي على الحالة العاطفية للشخص، والقدرة على ا�بداع 

واتخاذ القرارات بشكل سليم.  
أخطار ا%شاكل النفسية؛ كالهلوسات، والسلوكات ا�ندفاعية، وغير 

ذلك.  
غفوات � إرادية خ/ل النهار ممّا يكون خطراً جداً خصوصاً أثناء 

قيادة السيارة، ويحدث ذلك عادةً عند السهر لفترات طويلة.  

2-ضعف جهاز ا%ناعة 
يتسببّ السهر لفترات طويلة في تعطيل الجهاز ا%ناعي ا%خصّص 
لوقاية الجسم من اrمراض، حيث إنّ جهاز ا%ناعة يُنتج أثناء النوم 

اrجسام ا%ضادة  و السيتوكينات والتي يستخدمها الجسم %حاربة 
البكتيريا والفيروسات، إلى جانب أنّ بعض أنواع السيتوكينات 

تسُاعد على النوم، ممّا يجعل من السهر مُؤثرّاً في إضعاف جهاز 
ا%ناعة، ويترتبّ على ذلك استغراق وقت أطول للتعافي من اrمراض. 

وزيادة العرضة ل�صابة با �لتهابات. 



3- زيادة في الوزن 
يؤدّي السهر إلى زيادة الوزن، حيث أظهرت الدراسات أنّ اrشخاص 

الذين ينامون أقل من 7 ساعات يومياً يكونوا أكثر عرضةً لخطر 
السمنة، إذ إنّ السهر يتسببّ في انخفاض هرمون اللبِتD ا%سؤول عن 

الشبع وتثبيط الشهية في الجسم، وارتفاع هرمون الجريلD ا%حُفزّ 
للجوع والفاتح للشهية، إضافةً إلى أنّ السهر يحُفزّ الرغبة في تناول 

اrطعمة عالية الدهون والكربوهيدرات، ممّا جعل الدراسات الحالية 
تنُاقش أهمية جعل النوم لعدد ساعات كافٍ جزءاً من برامج إنقاص 

الوزن. 

4- شحوب الجلد 
سببّ السهر على ا%دى الطويل أضراراً للبشرة، حيث يعُاني الشخص 
بعد قلة النوم ا%زمنة من شحوب في الجلد وبهتان البشرة، با�ضافة 

إلى انتفاخ في العينD وظهور ها�ت سوداء تحتهما، كما أنّ قلة 
النوم تحُفزّ الجسم على زيادة إفراز هرمون الكورتيزول وهو هرمون 
 Dالتوتر، والكميات ا%فرطة من هذا الهرمون تعمل على تكسير بروت

الكو�جD ا%وجود في البشرة والذي يحُفاظ على نعومتها ومرونتها. 

5-مشك/ت في الذاكرة 
يُؤدّي السهر إلى صعوبة في التذكّر، حيث إنهّ يُؤثرّ على ا%وجات 

الدماغية ا%سؤولة عن تقوية الذاكرة لدى ا�نسان، والتي تعمل بشكل 
كبير في مرحلة النوم العميق، حيث تقوم بنقل ا%علومات ا%كتسبة من 

جزء في الدماغ يدعى الحصD إلى القشرة الجديدة وهي الجزء 
ا%سؤول عن تخزين الذكريات طويلة اrمد. 



6-أضرار صحية عامة 
يؤدّي السهر إلى زيادة خطر ا�صابة بأضرار صحية أخرى عدّة منها 

ما يأتي: 
 نقص في إفراز الجسم لهرمونات النمو.  

اrمراض ا%رتبطة بالجهاز التنفسي.  
أمراض القلب واrوعية الدموية.  

مرض السكري. 
 ارتفاع ضغط الدم. 

7-زيادة القلق وا�كتئاب 
يُؤدّي السهر بشكل متواصل إلى معاناة الشخص من اضطرابات 

مزاجية، إذ تبDّ أنّ الغالبية العظمى من اrشخاص الذين يعُانون من 
ا�كتئاب والقلق ينامون ما يقل عن 6 ساعات في الليلة، حيث إنّ 

ا�كتئاب يرتبط بع/قة وثيقة مع النوم، فقلة النوم تؤُدي غالباً إلى 
تفاقم أعراض ا�كتئاب كما أنّ ا�كتئاب يزيد من صعوبة النوم عند 

اrشخاص. 
ما هو عدد ساعات النوم الكافي؟  

تشُير اrبحاث إلى أنّ الحصول على ساعات نوم كافية أمر في غاية 
اrهمية للصحة والقدرة على ا�نجاز في العمل، إذ يحتاج الشخص 
البالغ إلى معدّل 6 -8 ساعات من النوم ليستعيد نشاطه، وقدّ أظهرت 
الدراسات أنّ ما تزيد نسبته عن 60% من البالغD � يحصلون على 

معدل ساعات النوم ا%وصى بها. 



                            

                      الخاتمة  

الحمد 5 جل ج/له فهو وحده سبحانه 
من وفقنا %ا تمكنا من تقديمه إليكم، وها 

هي آخر محطاتنا في البحث الذي قد أخذ 
الكثير من الوقت والجهد لكي يخرج بتلك 
النتائج ولكنه جهد ثمD غير ضائع، حيث 

توصلنا من خ/له إلى الفهم التام 
وا�دراك الكافي لجميع جوانب موضوعنا 
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