
النوم ووقت الشاشة حول  ي لا هأل ل نصائح
م نولا وهمو ليااذهعو ضمو و2620رسا م/اذار13عةم ج لاوميوه وملنللميالع م اوالي 

قلیةع الو ةيلجسد ا ةح لصلمه م م و نلامن كافیةتاساعلىعولص ح لاإن.ة حلصل يوررض
.ن ي ق هرامالو ل  افلطألعیةا م تج واال

.ة الشاشت ووقومنللة ي صح اتداعاع ب ت ا نيقه ا ر ملا ولفاط ل أ اىلع جبي ة ليلل  كيف ديج م ونىعل لحصو ل ل 

الشاشة؟ ووقت للنوم الصحیة العادات  ما ھي 
ز تلفا النمة يالخ و ة ئداهوة ممظل ولجواة ف يلطمونالة رف غ نو كتنابیج.ومنللاددمح ا تقوم وونلا تقولانيتورمونللة يصح الاتداع الل م تش 
ا ط لأ ادعساياحب ص ل كلوقتا فسن يف اظقي تلس او اة ليل ل كتالوق فسن يف ومنالىالب ھا ذال.ىرلخ أ اتشاشا لاو ي ف ن يق ه ا ر ملا ولف
.اه يالن اجوتیحيت ل اة راحال ىعللحصول ا 

د ق.ة يح صمونت دااعباستك ايف ام همار ودبع ل يلق لأ اىلعة دواح ة عسا بمونالل ب ق (للوحي االجھازوف ت ھال ا والتلفاز)تا الشاشاءفاط
ا ط لأ اندعمونالة بو عص ىال لشاشاتا د جووىیؤد عابلل ا ابع لل وأدقاءص ل أ اعمة ردشدلل ره السيف ة بغلر اىاليدؤيقدوني قه ا ر ملا ولف

.اضي أمونلا ة بو عص ىال لشاشاتا نمثع بن مالزرقألء او ض ال يؤدينن ا كم ي.ةي نروت ك االل

يدالرشال ايلدلا .ال امترةف الذههليقلت لة بحاجا نكاذاام ة رف ع م لت شاشا لا ما م أكل ف طه يض ق ييذال ت وقل ار ا قد مة رف ع ميرروض ال ن م

:يل يا مح رت قي ة عا س24اردمىلعة كلحرليدنكال
 ا ط لأ ايضقي لا أجب ي .ايموية شاشلا ت وقنمحدةاوة عا سنمرثك أت وا نس4و3نيبمعمارهاح وراتت نيذلالف

.نم لز ن امة یلوطترات ف لر مع لا ا ذ هيف ل فا ط لأ اجلسي الأیجب 

 اي موية شا ش لا تقونمني تعا سنمرثك أام اع71و5ني بمعمارهأح وراتت نيذلل افاط لأ ايضقي الأجب ي.
.نم لز ن امة یلوطترات ف لر مع لا ا ذ هيف ل فا ط لأ اجلسي الأیجب 

تقلیل وقت استخدام الشاشة كیفیة 
ةدرس م ال ي ف ل ض اف ل كبشزي كرتالوت ا ذ لام ارت حا یادةزولكلأ ام وونلللض أف اتداعساب ت ك ل اثم یدةدعة يصح د ئفوااه لتشاشا لن ا مة راحت لس اا
ال دقي ت ل ا ءايشلا اىل ع زيكر تلل ا تق ن وي ق هرا مل ل وا اف طل أل ح نميت اشاش لاقل ا غا.دقاءص ل أ اوة ائلعالعمت الوق ضاءق و لمع الو أ
.ديف ملكبشلوقتا لال غتالس لشاشاتا الق غادنعة بخطامزت االلمهم الن م.لعادةايف ا هعل فلتوقم هيدلن وكي

:فلك طلة ش ا شلاتوققلیلتل حئلنصا ان م یدزالم
 والحدودوالقواعدالخطط خالل من الشاشاتاستخدام ادارة.

تلوق ا وتوىحم للددو حع ماهت ع راجموة ينروت ك للا ا زةهج لال ة يلئاعة خطدادعابقم.

یدفم لكبشة شاش ل اتوقام دختاسى علالمراھقنكبا وأكل ف طجع ش.
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المراھقنكبا وافلكط رم ع لباسنمالتوىحمالرتاخ وة يميعل تالة ينوي لفزتل ا ج مرا بال دةهشاملاوح.

ك ئ نا بأل ة ش لشالحيص ال امدختلالس ةودقن ك.

م دعة لا حي ف لشاشاتا ليغ تشفوأوق "ة الشاشن مة يالخ"لوقاتأطط  خ و ة ينروت ك اللا ةز ه لج اا امادختاس يف تكاداع جعار
.امدختلس اا

ن م ديز ملل.ه بصاخ لا ة يح ص ل اة ياعرلا دمقم عم لص ا وتف ة شاشلا مامأ تقولا ءا ض ق تدااعو أكلف م طوننأ شباقل ق ت ن كاإذ
.نا ع وق مربع م ونالبة ص خال ا ة حف ص ال زیارةب مقومنالل وحت ما علومال


