
ُُرُ هُ السُ ُأضرارُ 

 .  ل  ي  الل   نَ م   ة  رَ خ   أَ تَ مُ  لى ساعات  إ   وم  الن   ت  ق  وَ  تأخيُ  السَّهَرُ هوَ 

ُأضرارُالسهرُالصحيةُ:ُ

ماني ة ( مُ  ة  يَّ ن  دَ بَ  أضرار   -أ س   : ة  دَ د   عَ ت َ )ج 

 عو ضَ يُ ل   ه  طاقات   مُ س  ال    فُ ر  ص  يَ  هار  الن  في وَ  ،وم  للن   لَ ي  والل   ،ل  مَ لعَ ل   هارَ عالى الن  تَ وَ  هُ بحانَ سُ  اللُ  قَ لَ خَ 
 راض  ع  أَ  هور  ي إلى ظُ ؤد  يُ  وم  الن   نَ كافي م  ال   ط  س  قَ ال   ذ  خ  أَ  م  دَ عَ وَ  .هان  م   هُ فَ رَ ا صَ م  عَ  ل  ي  في الل  

 رُ وت   والت   -ما هُ فاخُ ت  وان   ي   نَ ي   عَ ال   رارُ واح   - يانُ ثَ غَ ال   - داعُ الص   - بُ عَ ها : الت َّ ن  م   ،خرىأُ  راض  وأم  
وغيها  ضلات  عَ في ال   لَُ ال َ وَ  - ب  ضَ غَ ال   ةُ عَ ر  سُ وَ  - كيز  والت   اكرة  الذ   فُ ع  ضَ وَ  - قُ لَ قَ وال   - ب   صَ عَ ال  

.. 

 : ةُ يَّ ل  ضَ عَ ال   ةُ الكفاءَ وَ  هرُ السَّ  -ب

 فَ ظائ  وَ ال   نَّ أَ  ،ة  يَّ ن  دَ بَ ال   ة  يَ ب  التَّ   لماء  عُ  ن  م   د  دَ راها عَ ج  تي أ  ال   جارب  التَّ  لال  خ   ن  م   تَ بُ ث َ  د  قَ لَ 
َ بَ  صُ قُ ن   ت َ ا وَ تُ وَّ ق ُ  دادُ ز  ت َ  ةَ يَّ م  س  ال    في  ةُ ي  ل  ضَ عَ ال   ةُ فاءَ الكَ  رُ ظهَ تَ  ثُ ي  حَ  ،م  يو  ال   لالَ خ   رَ آخَ وَ  ت  ق  وَ  ي 
 ،اباح  صَ  ابعةَ الس   ة  اعَ صى في الس  ق  داها ال  مَ  غُ لُ ب   ت َ وَ  ،اباح  صَ  ةَ عَ الراب   ة  اعَ الس   دَ ن  ع   ادريجي  تَ  يادة  الز  
 ة  غايَ ل   ريجي   د  التَّ  فاض  ستوى في الان   مُ ال   أُ دَ ب  ي َ  ثُ ي  حَ  ،ار  ه  ظُ  ةَ رَ ش  عَ  ةَ اديَ اعة ال  تى الس  حَ  ر  م  تَ س  يَ ف َ 

 فاض  في الان    عودُ يَ  ثَُّ  ،مساء   ةَ سَ اد  الس   ة  اعَ السَّ  ة  غايَ ل   ادريجي  تَ  دادُ ز  ي َ  ثُ ي  حَ  ،ار  ص  عَ  ةَ ثَ ال  الث   ة  اعَ الس  
ة الثَ الث   ة  اعَ في الس   داهُ مَ  غُ لُ ب   ي َ وَ  ،لا  ي  لَ ة عَ اس  التَّ  ة  اعَ في الس   أُ دَ ب  ي َ  كبيُ ال   فاضُ ن   والا   ،اد  دَّ مَُ  دريجي   الت  

 .اصباح  

 : ة  ناعَ مَ ال   هازُ ج  وَ  رُ هَ السَّ  -ت

 ،مراض  ال   د  ض   خي  الَ وَ  ل  و  ال َ  فاع  الد    ط  خَ  وَ هُ وَ  ،ة  ناعَ مَ ال   هاز  في ج   لا  لَ خَ  بُ ب   سَ تُ  وم  الن   ةَ لَّ ق   نَّ إ  
لى هذا عَ  ت  فَ كَ عَ  د  قَ وَ  .يارُ الان    ،ة  ساطَ بَ  ل   كُ ب  وَ  ناهُ ع  هذا مَ فَ ، هازُ ذا ال   هَ  ل  تَ ع  عندما ي َ وَ 
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ما كَ   بُ بَ والسَّ  ،خية  الَ  شر  عَ ال   نوات  الس   والَ طَ  ه  ت  راسَ دا على د  نَ كَ ب   "تورينتو" جامعةُ  وضوع  مَ ال  
 ب   الط    ة  يَّ ل   كُ ب   ة  يَّ س  ف  الن َّ وَ  ة  بيَّ صَ عَ ال   المراض   ي  اختصاص   -"مولدو فيسكي"البروفيسور  قالَ 

َ بَ ت َ  ،ب  بَ السَّ  ة  روفَ ع  مَ  ي َ غَ وَ  ،ة  يَ ت خاف  كانَ   ة  ثيَ كَ   اراض  م  أَ  نَّ أَ   -ناكهُ   نَّ أَ وَ  ،هاراءَ وَ  هُ تَ لَّ ق  وَ  مَ و  الن َّ  نَّ أَ  يَّ
 دوث  حُ  دَ ن  ع  وَ  ،ها الإنسانُ تاجُ تي يَ  ال   وم  النَّ  ساعات  وَ  ،ة  ظَ قَ ي َ ال   لى ساعات  عَ  ج  مَ بَر  مُ  هازَ ذا ال  هَ 
 وضى .والفَ  شويش  بالت   ة  ناعَ مَ ال   هازُ ج   صابَ يُ ل ة  يَّ يوم  ال   ة  ورَ الدَّ  ه  ذ  في هَ  يي  غ  ت َ 

 : والرقُ  هرُ الس   -ث

َ بَ  فيه   ءُ ر  مَ ال   ذي يكونُ ال    ومُ النَّ  وَ هُ  و هُ ف َ ، ر  ق  تَ س  لا يَ  ،ة  بَ ه دائ  كتُ حرَ  قُ ر  ؤَ ل مُ وا ،باه  ت  وان   ة  فاءَ إغ   ي 
 فكرُ ال   يكونُ  أحيان   .فائدة   دونَ   الوسائل  تى  شَ ب   وم  على الن   تالُ يَ وَ  ،اه  ات   ل   و كُ نَ  ديرُ تَ س  يَ 
. باراة  مُ  أو   سلسل  تنت أو مُ ن  أو أمام الإ ،فيلم تلفزيوني مامَ أَ  كانَ   ن  إ   هر  الس   وضوع  ب   لا  شغ  ن  مُ 

لى عَ  رَ طَ ي  سَ وَ  ،الإنتاج   ن  عَ  لُ ق  عَ ال   فَ قَّ وَ ت َ وَ  ،خص  وى الش  ق   ت  طَّ وليال  ان َ  ة  لَ ي   لَ  قُ الرَ  دَّ تَ ام   فإن  
 مُ س  ال   .. فَ  الياةَ  كرهُ يَ  ثَُّ  هُ سُ ف  ن َ  هُ رَ ك  يَ ف َ  تمعات  ج  مُ ال   هُ ر  وكُ  ،ة  دَ ح  وَ ل  ل   لُ ي  مَ ال  وَ  مُ شاؤُ الت   ق  ؤر   مُ ال  
 مال  لأع  ل   ة  يجَ تَ ن َ  فيه   ت  مَ راكَ تي تَ ال   ة  يَّ ب  صَ عَ ال   موم  الس   ح  ر  طَ في ل  ك  يَ  ،ويل  طَ وَ  ئ  هاد   م  و  لى ن َ إ   تاجُ يَ  
 .ة  يَّ و  يَ ال َ 

ُ:ةُ اكرُ الذُ ُرُ م ُ دُ ي ُُهرُ السُ 

 ز  رَ ب   أَ  ن  م  وَ  ،الإنسان   ة  حَّ لى ص  عَ  ة  ئَ ي   الس   عادات  ال   ض  ع  ب َ  ثي  تَأ   ن  م   الطباءُ وَ  ثونَ باح  ال   رَ ذَّ حَ 
ها في شارُ ت  ان   ظَ وح  تي لُ وال   ،الإنسان   ياة  لى حَ عَ  ة  يَّ ب  ل  سَ  ة  صورَ ب   سُ ك  عَ ن   تي ت َ ال   ة  ئَ اط  ال   عادات  ال  

َ بَ  ة  خاص   ة  خيَ الَ  ة  الآونَ   ساعات   م  ظَ ع  مُ  ناءَ ث  أَ  مُ و  والن َّ  ،يل  الل   طوالَ  رُ هَ السَّ  ، وَه يَ باب  الش   ي 
لايا ال   ديد  تَ  ن  م   صَ خ  الشَّ  مُ ر  ا تَ  نَّ أَ  ة  عادَ ال   ه  ذ  هَ  ر  اط  مَ  م   هَ أَ  ن  م   نَّ أَ  ماءُ العلَ  رَ كَ ذَ وَ  .هار  الن  
 نَ م   ثُ ي  حَ  ،وداءالس   ة  مادَّ ل  ى با  م  سَ مُ ال   ء  ز  بال ُ  ةُ موجودَ ال  وَ  ،خ   مُ ل  با   اكرة  الذ   ن  عَ  ة  ولَ ؤ سمَ ال  
 ،هار  النَّ  والَ طَ  الإنسانُ  نامُ ما يَ دَ ن  ع  وَ  ،س  ام  الد   لام  في الظ   دُ دَّ جَ تَ لايا ت َ ذه ال  هَ  نَّ أَ  عروف  مَ ال  
 .ة  مَّ ه  مُ لايا ال  ال   كَ ل  ت   تَ ديد   ن  م   هُ سَ ف  ن َ  مُ ر  يَ   هُ فإنَّ  يل  وال الل  طَ  ار  ساه   يظل  وَ 
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 المقدمة في النص  )السطر الول( تتحد ث عن: -1

 الفكرة المركزي ة في الن ص   -أ

. -ب  المغزى من الن ص 

 معنى كلمة الس هر. -ت

. -ث  إجمال للن ص 

عَت  بي قوسي، لماذا؟  -2  كلمة )جسماني ة( وُض 

_____________________________________________ 

ذ   وَعَدَم   جملة: " -3  "أُخرى وأم راض   أعَ راض   ظهُور   إلى يؤُد ي الن وم   م نَ  ال كافي ال قَس ط   أَخ 

 عي  الس بب والن تيجة والرابط الذي دلك على ذلك:

 ______________________________________السبب:  -أ

 الن تيجة: ______________________________________ -ب

 الر ابط: _______________________________________ -ت

 صَديقُك أصابه احرار وانتفاخ في عينيه، ما هو السبب الممكن لذلك؟ -4

_____________________________________________ 

 تعود ل : 10الهاء في كلمة "أجراها " سطر  -5

 التجارب -العلماء                              ب -أ

 الوظائف -البحاث                           ث -ت



 في أي  الساعات يكون عمل العضلات على أكمل وجه؟ -6

 بي الساعة السابعة صباحا والادية عشرة ظهر ا. -أ

 الساعة الرابعة صباح ا والسابعة صباح ا.بي  -ب

 بي الساعة الادية عشرة ظهرا والرابعة عصر ا. -ت

 بي الساعة التاسعة ليلا والثالثة صباح ا. -ث

 ما هو جهازُ ال مناعَة؟ -7

___________________________________________ 

 لماذا يصاب جهاز المناعة بالتشويش والفوضى حسب البحث؟ -8

______________________________________________
______________________________________________ 

َ  في جملة: " 23ما معنى كلمة وراءها سطر  -9  "وَراءَها وَق لَّتَهُ  الن َّو مَ  أَنَّ  تَ بَيَّ

 خلفها -أمامَها                   ب -أ

 سببها -بجانبها                 ث -ت

 اذكُر صفتي  لشخص مصاب بالرق: -10

 __________________________________ -أ

 _________________________________ -ب

 



كلمتي  أجنبيتي وهما التلفزيون والإنتنت، ما هي الكلمة العربية   28وَرَدت سطر   -11
 التي تستعمل مكانما:

 _التلفزيون:______________________ -أ

 الإنتنيت: _______________________ -ب

ُؤر ق: -12
 اذكر نتيجتي  تدث للشخص الم

 _________________________________________ -أ

 _________________________________________ -ب

ثونَ  حَذَّرَ : " 34ذكُر سطر  -13  ص حَّة   عَلى الس ي  ئَة   ال عادات   بَ ع ض   تَأ ثي   م ن   وَالطباءُ  ال باح 
 " ما هيَ العادة السي ئة التي ذكرت في الفقرة؟الإنسان  

______________________________________________ 

 ما هي الميزة التي تمتاز بها خلايا الذاكرة الموجودة في المادة الس وداء؟ -14

_____________________________________________ 

؟ -15  ما هو هدف الن ص 

 أن يعطينا معلومات عن الس هر. -أ

 أن يقنعنا في النوم باكرا. -ب

 أن يعطينا معلومات عن أضرار السهر. -ت

 أن يرشدن في كيفي ة التغل ب على السهر. -ث



 ما هيَ الوظيفة النحوية للكلمات التي تتها خط ؟ -16

رَة   ساعات   إ لى الن وم   وَق ت   تأخيُ  هوَ  السَّهَرُ  -أ   الل ي ل   م نَ  مُتَأَخ  

_______________ ، _________________ 

 .ل لعَمَل   الن هارَ  وَتَعالى سُبحانهَُ  اللُ  خَلَقَ  -ب

________________________ 

 ما مفرد الكلمات التي تتها خط ؟  -17

ثونَ  حَذَّرَ   الإنسان   ص حَّة   عَلى الس ي  ئَة   ال عادات   بَ ع ض   تَأ ثي   م ن   وَالطباءُ  ال باح 

______________ ،______________ ،___________ 

 حو ط الفعال المعتل ة فقط:  -18

 يصرفُ      يعُو ضُ     أجراها     تزداد    حذ ر       ينام      يرم

 مال الكتابة – 19

 بعض أضرارهبين ا له اكتب موضوع ا تاول إقناع صديق لك بأن السهر مضر  م

______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

______________________________________________



______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

______________________________________________ 


