
تعزيز سلامة موظفي إنفاذ القانون عن طريق الصحة الأسرية:

آثـار الـحـرمـان 

وقـد يـكـون الـحرمـان
مـن الـنوم خـطـيـراً

آثار الحرمان من 
النوم على الجسم

على الرغم من أن الحرمان من النوم ل يقتصر على مجال إنفاذ القانون، لكنه غالباً ما يتفاقم إثر مسببات الضغط الفريدة المتأتية عن الوظيفة 
ي نوبات. ول بد من النوم من أجل الحفاظ على وظائف الجسم وأنظمته وإصلاحها. ويؤثر النوم، أو قلته، على جميع وظائف العقل 

والعمل �ف
والجسم مما ل يؤثر على وظيفة الموظف فحسب، بل صحته الأسرية أيضاً.

خي أجسامنا وتهدئ بشكل طبيعي عند حلول  تس�ت
ق الشمس.  الظلام، وتصبح متيقظة عندما ت�ش

ي النوبة الثانية أو الثالثة 
ويمكن أن يتسبب العمل �ف

ي الإخلال بالساعات اليومية للجسم، وأن يزيد من 
�ف

صعوبة النوم. ويمكن أن يسبب العمل ضد النظام 
ي النوم والتعب.

الطبيعي للجسم اضطرابات �ف

ي مجال إنفاذ القانون هو عمل على مدار 24 
والعمل �ف

ي النوبات الليلية بالنسبة إلى 
ساعة ول مفر من العمل �ف

ين. ومن شأن تعلم طريقة التكيف مع الجدول  الكث�ي
ي مكافحة بعض الأعراض 

ي للوظيفة أن يساعد �ف
الزم�ف

ي النوبات الليلة.
ة المحتملة للعمل �ف الخط�ي

ي نوبة ليلية دائمة:
إذا كنت تعمل �ف

 من الأفضل أن تحول ببطء الساعات اليومية للجسم 
ي أيام 

بقدر تكون فيه قادراً على ممارسة حياتك �ف
العطل.

ي أيام العطل، 
 أفضل طريقة للقيام بذلك هي �ف

مكان. مكان وابق نائماً قدر الإ نم متأخراً قدر الإ

ي أيام العمل، قلل من التعرض لأشعة الشمس 
 �ف

ل من خلال ارتداء  ف ي السيارة عند العودة إلى الم�ف
�ف

 النظارات الشمسية واستعمال ستائر حاجبة للضوء
 عند محاولة النوم. 

ي نوبات ليلية متعاقبة:
إذا كنت تعمل �ف

 ل يمكن للساعات اليومية للجسم النتقال ب�عة
كافية لمواكبة هذا التعاقب.

 توصي الجمعية الأمريكية للشؤون النفسية بتجنب 
ف للبقاء متيقظاً  التخفيف من الأعراض؛ أي الكافي�ي

ي الليل والمهدئات من أجل النوم أثناء النهار. 
�ف

ة ول تقوم إل  ويمكن لهذه الأساليب أن تكون خط�ي
ة مؤقتة.  بالإخلال بالتوقيت اليومي للجسم لف�ت

ي النوبة الليلية؟
ماذا عن العمل �ف

طة أفادوا بأن  من ضباط ال�ش
النوم قد غلبهم أثناء القيادة

أفادوا بأن ذلك قد حدث أك�ث 
ي الشهر .

من مرة �ف

ي 
التوهان المكا�ف

يصاب الأشخاص المحرومون من النوم 
هم أثناء  ي أك�ش من غ�ي

بالتوهان المكا�ف
اً ما يكون لديهم سرعة  الملاحة، وكث�ي

v .استجابة أبطأ

صابة بأمراض القلب   زيادة خطر الإ

يتعرض الأشخاص المحرومون من النوم 
صابة بأمراض القلب وارتفاع  لخطر أك�ب للاإ

ضغط الدم عند النوم من خمس إلى 
iv .ست ساعات فقط كل ليلة

قصور النتباه

يضعف الحرمان من النوم قدرة الفرد
ات  ف وتنبه لف�ت ي حالة ترك�ي

على البقاء �ف
 iii .طويلة من الزمن

دراكي وتراجع القدرة على  الضعف الإ
ف والتفك�ي المنطقي ك�ي حل المشاكل وال�ت

تطغى قلة النوم على عملية اتخاذ القرارات 
وتعيق اتخاذ أحكام سليمة وتؤدي إلى 
i .تقييمات ضعيفة بسبب سرعة النفعال

انعدام السيطرة على الشهية

ي الشعور 
لقد أظهر الحرمان من النوم زيادة �ف

ي قدرة الشخص على تقدير 
اً �ف بالجوع وتأث�ي

 ii .حجم وجبته

أكـثـر مـن

%٤٠

لستيقاظ لمدة

19
ساعة

%٠.٠5

%٠.1٠
لستيقاظ لمدة

2٤
ساعة

%25
ول يحظى أك�ث من نصف 
طة على قسط  ضباط ال�ث

vii كافٍ من النوم

يخلف اعتلالت تماثل 
ي يخلفها الكحول 

تلك ال�ت
ي الدم بنسبة

�ف



ما الذي يمكن أن يقوم به الضابط؟

كيف يمكن للاأسرة أن تمد يد العون؟

آثـار الـحـرمـان مـن الـنـوم

هذا المنشور هو واحد من سلسلة. لمزيد من موارد دعم الأسرة ، يرجى زيارة:
http://www.theiacp.org/ICPRlawenforcementfamily

طة المجتمعية )ICPR( التابع لـ IACP لتوف�ي التوجيه والمساعدة لوكالت إنفاذ  تم تصميم معهد علاقات ال�ش
ف على الثقافة والسياسات والممارسات. ك�ي ي تسعى إلى تعزيز ثقة المجتمع ، من خلال ال�ت

القانون ال�ت
 لمزيد من المعلومات، يرجى التصال بنا على…

ICPR@theIACP.org theIACP.org/ICPR 800.THE.IACP

60°-67°

مارس نمط حياة صحي:

 الحفاظ على عادات طعام متوازنة

 المتناع عن تعاطي التبغ

 الحد من استهلاك الكحول

 ممارسة الرياضة بانتظام
 القيام بفحص سريري سنوياً

ي جعل مكان النوم أك�ث
ساعد �ف

راحة وجاذبية.

 إن وضع الستائر الحاجبة للضوء وتقليل 
ونيات إلى أد�ف حد وتوف�ي  لك�ت عدد الإ

وسائد وفرش ملائمة ودرجة حرارة مريحة 
هي كلها أيضاً طرق تساعد على النوم.

 درجة الحرارة المثالية لغرفة النوم
xiii .هي من 6٠ إلى 67 درجة فهرنهايت   

 
ي 

حة: التقليل من الأنشطة �ف  إضافة مق�ت
ل عندما يحاول الضابط أن ينام. ف الم�ف

يك على التحدث مع الطبيب عن  شجع ال�ش
اً أو  عادات نومه، وخاصةً إذا كان يشخر كث�ي

ي البقاء نائماً، أو 
ي النوم، أو �ف

يواجه صعوبة �ف
ي إظهار مشاغل صحية أخرى.

عندما يبدأ �ف

 مارس عادات
صحية مناسبة للنوم

 النوم كل ليلة من سبع إلى تسع ساعات 

اب ف عند اق�ت  التقليل من تناول الكافي�ي
وقت النوم

 التقليل من إمضاء الوقت أمام الشاشات
قبل النوم

مارس طقوس عائلية لوقت النوم.
إذ تساعد البيئات الهادئة والمريحة على 

التقليل من التوتر والقلق مما يجعل 
ي النوم أسهل.

النوم والستغراق �ف

ي تسبق النوم 
 اجعل من الساعة ال�ت

خاء". وقم بأنشطة مهدئة  ساعة "اس�ت
مثل القراءة أو الستحمام. وهذا 

 وقت من المهم فيه تجنب
ي 

ونية ال�ت لك�ت الشاشات الإ
xiv .يمكن أن تزيد من الأرق 

تـكلم مع طبيبك عن اضطرابات النوم

طة    تصل احتمالية إصابة ضباط ال�ش
ف ممن هم  باضطرابات النوم أك�ش بمرت�ي
  xii .ي مجالت غ�ي مجال إنفاذ القانون

�ف
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: طة والمجتمع، يرُجى زيارة الموقع التالىي ف ال�ش  لمزيد من المعلومات عن معهد العلاقات ب�ي
http://www.theiacp.org/ICPR 

:  هذا المنشور واحد من سلسلة منشورات. ولمزيد من موارد الدعم الأسري يرُجى زيارة الموقع التالىي
 https://www.theiacp.org/ICPRlawenforcementfamily

مكان. مارس روتيناً معيناً قدر الإ
إذ إن الأكل النوم والستيقاظ وفقاً 

ي منتظم، بغض النظر عن 
لجدول زم�ف

، تساهم جميعها  ي
ماهية الجدول الزم�ف

ي التخفيف من آثار الحرمان من النوم.
�ف

تواصل مع العائلة والأصدقاء للحصول على 
ي توزيع المسؤوليات العائلية، 

المساعدة �ف
من قبيل التدريبات الرياضية وركوب 

السيارات جماعياً والذهاب 
ي البقالة.

للتسوق �ف

مارس الرياضة بانتظام. 
فالتمرينات القوية يمكن أن 
تسهل النوم. واجعل الأمر 

ي 
متعة للعائلة بكاملها. وفكر �ف
فرص خلاقة لتتدرب العائلة 
اً على الأقدام  ه س�ي ف مثل الت�ف
لج على الجليد والرقص  ف وال�ت

و/أو السباحة.
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