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2019

الأرق
 امش   ة ر      ص   ة ال ام     لا ت  اظ    را     ا    را ي ه   
. لا م ا مرةب ت  ا

احتياجرررات ال ررروق مرررع ت.ررراق العمرررر  ي ررراق ال رررغار تتغيرررر 
سرررررابات  بال سررررربل لن ررررر ا  الررررر ي  ت يرررررا  8حررررروال  

كافيرررل،  تعتبرررر سررراباتسرررتل ، فسررر ل 70أبمرررارعق بررر  
و    ضررررويسررررتي.وو  وي كثررررر سرررر حيلويكررررو   رررروم ق أ

 وال الليل 
و فرررتبعرررلأ اا ررر ا  الررر ي  يعرررا و  مررر   لرررل ال ررروق يك

مررر  ال ررروق وو يعرررا و  مررر  اارق  مررر  بسرررابات  ليلرررل 
ال بيعرر  أ رررا مرررع الحمرررل أو ا . ررراش ال مررر  أو الم ررراكل 

ال وق   قال   يل ي عب بلي
 سررررتي.وب رررركل أفضررررل  ا مررررا ا يمك  رررر  أ  أفعررررل لل رررروق

   عل فس اماائما ف    وقوا عب إلى ال
ال فيفرررل لمررراس   ررر  سرررابل أو  امر     را  رررق بممارسرررل 

الاراجرررل،       ركررروب )الم ررر ، السرررباحل، ا يوميرررأكثرررر 
إلي رررا، فررر   ماسرررل ، إ ا ك رررت فررر  حاجرررل ال م   لامرج    ب 
ا ي.ل  30 ىاتعتيجب أ  
كرررل يررروق  و رررت وجيررر  ي  رررت : ر لا   ل امر    ررحررراول 

او  تررررروتر، معرفرررررل كيفيرررررل  للتفكيرررررر وترتيرررررب اا ررررريا 
إ امرررررل ب  رررررات وتحايرررررا ااولويررررراتض بررررري  الحاضرررررر 

با فيل ف  جميع المجاوت 
 ررررررب الترررررا ي  و رج      بالمسرررررا ، فررررر  الو رررررر وبعرررررا 

 ال. رررررروس وال ررررررال وم ررررررروبات الكرررررروو وال رررررروكووتا
واااويرررررررل التررررررر  تررررررربثر بلرررررررى ال ررررررروق والم رررررررروبات 
الكحوليررررل  تج ررررب، فرررر    ايررررل اليرررروق، اا  رررر ل الترررر  

  كثيررررا أو ال ررروق أث رررا  اتسررربب التررروتر أو م ررراعاس التلفررر
ال ررروق  و  برررل سرررابتي   ا فيفررر ار      ل عش     م ررراعاتا  

ت عب لل وق وأ ت جائع 

م .رررروش السررررا   أو        ب        ام لا    ب  ررررربيمك رررر  
أو البرررابو ا  اتبرررع روتي رررا مثرررل اوسرررتماش  الليمرررو  عرررر 

تررررالي ، أو الت مررررل ب .يرررراقإلررررى الموسرررري.ى ال اائررررل، أو ال
اوسررتحماق بمررا  سررا  ، وت ويرر  لفترررس مرر  الو ررت، أو

مفيررررراس ف.ررررر   سررررر ا  وال.ررررررا س     الحبررررروب الم ومرررررلاا
فرر  اليرروق التررال  يمكرر  أ  يسررتمروللعرر ل لبضررعل أيرراق 

 ل أو ال.يرررراق ب بمررررال   رررررس  إ ا اسرررري  تج ررررب المفعول ررررا
 ضار ثير ل ا ت كو يت اولت ا لفترات  ويلل، ف.ا 

ل )حررروال  عتالرررم امغرف   ليجرررب أ  تكرررو  ارجرررل حررررارس 
ارجرررل  وعاائرررل ومولمرررل، ويجرررب اسرررت اام ا لل ررروق  18

  لرررين مررر  الضررررورل أ  يلالج سرررالع  رررات وممارسرررل 
لم ررررراعاس أو ال.ررررررا س أو  للعمرررررل  رررررامكا الغرفرررررل كرررررو ت

ح، فرررر   ائالتلفررررا  أو ال ررررات      إ ا اتبعررررت عرررر   ال  رررر
إلى غرفل ال وق سيس ل بلي  ال وق  ا ولال

  تج رررب لحترررى و تفكرررر فررر  الم ررراكل، اكتب رررا بلرررى ور ررر
التفكيررر فيمرررا إ ا ك ررت سرررت اق أق و  بلرررى الرررغق مررر  أ رررا 
لرررق يرررتق إثبرررات  لررر ، فمررر  الممكررر  أ  يسرررابا  إي.رررا  

بلررى ال رروق Wi-Fi ررات  المحمررول و رربكل الت ررغيل
ب كل أفضل " 

.  ذا م   لا ر    لا  لااذه   ب  م   ا امف   راش ع    ن   رش   ةر ا    م 
ا عررب إلررى غرفررل أ رررى وافعررل  نقا   ل  15    ر ر اة  ن
مررررس أ ررررى، ا عرررب  وقعاائرررا وب ررراما ت رررعر برررال  ا ررريئ

و لررر   إ ا لررر ق اامرررر إلرررى الفررررا   كررررر عررر   العمليرررل
إ ا لق ت ق    و ت.لقكل     حسب ضرورس

بيغيرو  وإيفا، خوسيه لويس بالفي، خوسيه لويس ليور لوراين ألو سو :ي المبلف
سيغريد إيكليسياس: ترجمة    يالصح عليمالتمجموعة  ولوراين ألو سو، روجير باايا :العلميةالمراجعة 

إلفيرا زارزا: الرسوم     الصحي  عليممجموعة الت ألو سو ولوراين بااياروجير  :المراجعة التحريرية

www.camfic.cat4 على موقعنا: المعلوماتيمكنك العثور على المزيد من 

لمرضىل معلومات وراقأ
2019

الأرق
 امش   ة ر      ص   ة ال ام     لا ت  اظ    را     ا    را ي ه   
. لا م ا مرةب ت  ا

احتياجرررات ال ررروق مرررع ت.ررراق العمرررر  ي ررراق ال رررغار تتغيرررر 
سرررررابات  بال سررررربل لن ررررر ا  الررررر ي  ت يرررررا  8حررررروال  

كافيرررل،  تعتبرررر سررراباتسرررتل ، فسررر ل 70أبمرررارعق بررر  
و    ضررررويسررررتي.وو  وي كثررررر سرررر حيلويكررررو   رررروم ق أ

 وال الليل 
و فرررتبعرررلأ اا ررر ا  الررر ي  يعرررا و  مررر   لرررل ال ررروق يك

مررر  ال ررروق وو يعرررا و  مررر  اارق  مررر  بسرررابات  ليلرررل 
ال بيعرر  أ رررا مرررع الحمرررل أو ا . ررراش ال مررر  أو الم ررراكل 

ال وق   قال   يل ي عب بلي
 سررررتي.وب رررركل أفضررررل  ا مررررا ا يمك  رررر  أ  أفعررررل لل رررروق

   عل فس اماائما ف    وقوا عب إلى ال
ال فيفرررل لمررراس   ررر  سرررابل أو  امر     را  رررق بممارسرررل 

الاراجرررل،       ركررروب )الم ررر ، السرررباحل، ا يوميرررأكثرررر 
إلي رررا، فررر   ماسرررل ، إ ا ك رررت فررر  حاجرررل ال م   لامرج    ب 
ا ي.ل  30 ىاتعتيجب أ  
كرررل يررروق  و رررت وجيررر  ي  رررت : ر لا   ل امر    ررحررراول 

او  تررررروتر، معرفرررررل كيفيرررررل  للتفكيرررررر وترتيرررررب اا ررررريا 
إ امرررررل ب  رررررات وتحايرررررا ااولويررررراتض بررررري  الحاضرررررر 

با فيل ف  جميع المجاوت 
 ررررررب الترررررا ي  و رج      بالمسرررررا ، فررررر  الو رررررر وبعرررررا 

 ال. رررررروس وال ررررررال وم ررررررروبات الكرررررروو وال رررررروكووتا
واااويرررررررل التررررررر  تررررررربثر بلرررررررى ال ررررررروق والم رررررررروبات 
الكحوليررررل  تج ررررب، فرررر    ايررررل اليرررروق، اا  رررر ل الترررر  

  كثيررررا أو ال ررروق أث رررا  اتسررربب التررروتر أو م ررراعاس التلفررر
ال ررروق  و  برررل سرررابتي   ا فيفررر ار      ل عش     م ررراعاتا  

ت عب لل وق وأ ت جائع 

م .رررروش السررررا   أو        ب        ام لا    ب  ررررربيمك رررر  
أو البرررابو ا  اتبرررع روتي رررا مثرررل اوسرررتماش  الليمرررو  عرررر 

تررررالي ، أو الت مررررل ب .يرررراقإلررررى الموسرررري.ى ال اائررررل، أو ال
اوسررتحماق بمررا  سررا  ، وت ويرر  لفترررس مرر  الو ررت، أو

مفيررررراس ف.ررررر   سررررر ا  وال.ررررررا س     الحبررررروب الم ومرررررلاا
فرر  اليرروق التررال  يمكرر  أ  يسررتمروللعرر ل لبضررعل أيرراق 

 ل أو ال.يرررراق ب بمررررال   رررررس  إ ا اسرررري  تج ررررب المفعول ررررا
 ضار ثير ل ا ت كو يت اولت ا لفترات  ويلل، ف.ا 

ل )حررروال  عتالرررم امغرف   ليجرررب أ  تكرررو  ارجرررل حررررارس 
ارجرررل  وعاائرررل ومولمرررل، ويجرررب اسرررت اام ا لل ررروق  18

  لرررين مررر  الضررررورل أ  يلالج سرررالع  رررات وممارسرررل 
لم ررررراعاس أو ال.ررررررا س أو  للعمرررررل  رررررامكا الغرفرررررل كرررررو ت

ح، فرررر   ائالتلفررررا  أو ال ررررات      إ ا اتبعررررت عرررر   ال  رررر
إلى غرفل ال وق سيس ل بلي  ال وق  ا ولال

  تج رررب لحترررى و تفكرررر فررر  الم ررراكل، اكتب رررا بلرررى ور ررر
التفكيررر فيمرررا إ ا ك ررت سرررت اق أق و  بلرررى الرررغق مررر  أ رررا 
لرررق يرررتق إثبرررات  لررر ، فمررر  الممكررر  أ  يسرررابا  إي.رررا  

بلررى ال رروق Wi-Fi ررات  المحمررول و رربكل الت ررغيل
ب كل أفضل " 

.  ذا م   لا ر    لا  لااذه   ب  م   ا امف   راش ع    ن   رش   ةر ا    م 
ا عررب إلررى غرفررل أ رررى وافعررل  نقا   ل  15    ر ر اة  ن
مررررس أ ررررى، ا عرررب  وقعاائرررا وب ررراما ت رررعر برررال  ا ررريئ

و لررر   إ ا لررر ق اامرررر إلرررى الفررررا   كررررر عررر   العمليرررل
إ ا لق ت ق    و ت.لقكل     حسب ضرورس

بيغيرو  وإيفا، خوسيه لويس بالفي، خوسيه لويس ليور لوراين ألو سو :ي المبلف
سيغريد إيكليسياس: ترجمة    يالصح عليمالتمجموعة  ولوراين ألو سو، روجير باايا :العلميةالمراجعة 

إلفيرا زارزا: الرسوم     الصحي  عليممجموعة الت ألو سو ولوراين بااياروجير  :المراجعة التحريرية

ترجمة: سيغريد إيكليسياسwww.camfic.cat4 على موقعنا: المعلوماتيمكنك العثور على المزيد من 
الرسوم: إلفيرا زارزا

Quasar Serveis d’Imatge تترجمة:

لمرضىل معلومات وراقأ
2019

الأرق
 امش   ة ر      ص   ة ال ام     لا ت  اظ    را     ا    را ي ه   
. لا م ا مرةب ت  ا

احتياجرررات ال ررروق مرررع ت.ررراق العمرررر  ي ررراق ال رررغار تتغيرررر 
سرررررابات  بال سررررربل لن ررررر ا  الررررر ي  ت يرررررا  8حررررروال  

كافيرررل،  تعتبرررر سررراباتسرررتل ، فسررر ل 70أبمرررارعق بررر  
و    ضررررويسررررتي.وو  وي كثررررر سرررر حيلويكررررو   رررروم ق أ

 وال الليل 
و فرررتبعرررلأ اا ررر ا  الررر ي  يعرررا و  مررر   لرررل ال ررروق يك

مررر  ال ررروق وو يعرررا و  مررر  اارق  مررر  بسرررابات  ليلرررل 
ال بيعرر  أ رررا مرررع الحمرررل أو ا . ررراش ال مررر  أو الم ررراكل 

ال وق   قال   يل ي عب بلي
 سررررتي.وب رررركل أفضررررل  ا مررررا ا يمك  رررر  أ  أفعررررل لل رررروق

   عل فس اماائما ف    وقوا عب إلى ال
ال فيفرررل لمررراس   ررر  سرررابل أو  امر     را  رررق بممارسرررل 

الاراجرررل،       ركررروب )الم ررر ، السرررباحل، ا يوميرررأكثرررر 
إلي رررا، فررر   ماسرررل ، إ ا ك رررت فررر  حاجرررل ال م   لامرج    ب 
ا ي.ل  30 ىاتعتيجب أ  
كرررل يررروق  و رررت وجيررر  ي  رررت : ر لا   ل امر    ررحررراول 

او  تررررروتر، معرفرررررل كيفيرررررل  للتفكيرررررر وترتيرررررب اا ررررريا 
إ امرررررل ب  رررررات وتحايرررررا ااولويررررراتض بررررري  الحاضرررررر 

با فيل ف  جميع المجاوت 
 ررررررب الترررررا ي  و رج      بالمسرررررا ، فررررر  الو رررررر وبعرررررا 

 ال. رررررروس وال ررررررال وم ررررررروبات الكرررررروو وال رررررروكووتا
واااويرررررررل التررررررر  تررررررربثر بلرررررررى ال ررررررروق والم رررررررروبات 
الكحوليررررل  تج ررررب، فرررر    ايررررل اليرررروق، اا  رررر ل الترررر  

  كثيررررا أو ال ررروق أث رررا  اتسررربب التررروتر أو م ررراعاس التلفررر
ال ررروق  و  برررل سرررابتي   ا فيفررر ار      ل عش     م ررراعاتا  

ت عب لل وق وأ ت جائع 

م .رررروش السررررا   أو        ب        ام لا    ب  ررررربيمك رررر  
أو البرررابو ا  اتبرررع روتي رررا مثرررل اوسرررتماش  الليمرررو  عرررر 

تررررالي ، أو الت مررررل ب .يرررراقإلررررى الموسرررري.ى ال اائررررل، أو ال
اوسررتحماق بمررا  سررا  ، وت ويرر  لفترررس مرر  الو ررت، أو

مفيررررراس ف.ررررر   سررررر ا  وال.ررررررا س     الحبررررروب الم ومرررررلاا
فرر  اليرروق التررال  يمكرر  أ  يسررتمروللعرر ل لبضررعل أيرراق 

 ل أو ال.يرررراق ب بمررررال   رررررس  إ ا اسرررري  تج ررررب المفعول ررررا
 ضار ثير ل ا ت كو يت اولت ا لفترات  ويلل، ف.ا 

ل )حررروال  عتالرررم امغرف   ليجرررب أ  تكرررو  ارجرررل حررررارس 
ارجرررل  وعاائرررل ومولمرررل، ويجرررب اسرررت اام ا لل ررروق  18

  لرررين مررر  الضررررورل أ  يلالج سرررالع  رررات وممارسرررل 
لم ررررراعاس أو ال.ررررررا س أو  للعمرررررل  رررررامكا الغرفرررررل كرررررو ت

ح، فرررر   ائالتلفررررا  أو ال ررررات      إ ا اتبعررررت عرررر   ال  رررر
إلى غرفل ال وق سيس ل بلي  ال وق  ا ولال

  تج رررب لحترررى و تفكرررر فررر  الم ررراكل، اكتب رررا بلرررى ور ررر
التفكيررر فيمرررا إ ا ك ررت سرررت اق أق و  بلرررى الرررغق مررر  أ رررا 
لرررق يرررتق إثبرررات  لررر ، فمررر  الممكررر  أ  يسرررابا  إي.رررا  

بلررى ال رروق Wi-Fi ررات  المحمررول و رربكل الت ررغيل
ب كل أفضل " 

.  ذا م   لا ر    لا  لااذه   ب  م   ا امف   راش ع    ن   رش   ةر ا    م 
ا عررب إلررى غرفررل أ رررى وافعررل  نقا   ل  15    ر ر اة  ن
مررررس أ ررررى، ا عرررب  وقعاائرررا وب ررراما ت رررعر برررال  ا ررريئ

و لررر   إ ا لررر ق اامرررر إلرررى الفررررا   كررررر عررر   العمليرررل
إ ا لق ت ق    و ت.لقكل     حسب ضرورس

بيغيرو  وإيفا، خوسيه لويس بالفي، خوسيه لويس ليور لوراين ألو سو :ي المبلف
سيغريد إيكليسياس: ترجمة    يالصح عليمالتمجموعة  ولوراين ألو سو، روجير باايا :العلميةالمراجعة 

إلفيرا زارزا: الرسوم     الصحي  عليممجموعة الت ألو سو ولوراين بااياروجير  :المراجعة التحريرية

www.camfic.cat4 على موقعنا: المعلوماتيمكنك العثور على المزيد من 


