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 المقدمة:

یؤثر على الحیاة الیومیة للملایین من كبار السن في جمیع ) الأرق(الشروع في النوم  عدم القدره علىان  
كما ان ھناك ممارسات عدیدة من اجل . ات النوم  شیوعااضطرابیعتبر الارق من اكثر أنحاء العالم، و

 على تحسینمل البیئیة التي قد تؤثر مجموعة متنوعة من السلوكیات والعواعلى مل تالنوم تش الشروع فى 
الى مجموعة واسعة من الخدمات المعرفیة والدعم  أن تعزیزالبرامج المجتمعیة لكبار السن یؤدى  .النوم

وتدھور الأداء العام لكبار  لمنع مضاعفات عدم القدره على النوم الذى قد یتسبب عنھ الأمراض المزمنة
اد المتزایدة المستمرة، والتغیرات في والمسنین تحتاج إلى اھتمام خاص من المجتمع، بسبب الأعد. السن

والممرضة التي تقدم الرعایة لكبار السن تلعب دورا . المجتمع وضرورة إیجاد طرق فعالة لتعزیز صحتھم
لذلك لابد . نھج منظم لتشخیص وتقییم وإدارة الأرقمرق من خلال من الآثار السلبیة للأ محوریا في الحد

  تقدم الرعایة لكبار السنالتى  ةممرضقبل الالاھتمام الكافي من من 
  : ھدف الدراسة

  .وذلك من خلال الاتى على كبار السن الصحىنوم للاسة إلى تقییم أثر برنامج ھدفت الدرت
  .المؤثرة  على نوم كبار السن تقییم المعرفة والممارسات المتعلقة بسلوك النھار والعوامل البیئیة.1
  .لتعلیم كبار السن، وفقا لاحتیاجاتھم الصحیة ومشاكل النوم لدیھم تطویر برامج حول كیفیھ النوم الصحى. 2
تقییم أثر برنامج النوم الصحى على تحسین السلوك النھارى عند كبار السن من معارف وممارسات . 3

  .والعوامل البیئیة التي تؤثر على النوم
  : نوع الدراسھ

  .ھتجریبیشبھ  دراسھ
  : مكانال



قد تم اختیار و. في منطقة مصر الجدیدة للمسنیندور   المروه وھماأجریت ھذه الدراسة في دار الصفا ودار 
  .لكثافتھ العالیة  مكانھذا ال

  
  : عینةال

، )من الإناث 42من الذكور و  25( 67تم استخدام عینة مقصودة لإجراء ھذه الدراسة، كان حجم العینة 
  .محددةوفقا لمعاییر  ماختیارھ كانو

  : الأدوات
  . تم استخدام أداتین في ھذه الدراسة

  :اولا
I.  شخصیھ لجمع المعلومات الاجتماعیھ و الدیموجرافیھ للمسنین المشاركیناستبیان مقابلة استماره. 
II. التاریخ المرضى الماضى والحالى والمشاكل الیومیھ لدى كبار السن المشاركین. 
III. لدى كبار السن المشاركین حول النوم الصحىمات و الممارسات استماره تقییم للمعلو. 

  ).بیتسبرغ (نوعیة النوم  لقیاسالعالمى مؤشرال:ثانیا

  : النتائج
، وكان 3.29±  66.5عاما، مع متوسط  70≤  60كبار السن تراوحت بین  راعماالنتائج  أن اظھرت 

في متوسطات درجات بین مجموعھ الدراسھ إحصائیة  كان ھناك فروق ذات دلالة. ٪ من الإناث62.7
بدایھ  تحسنا كبیرا فيلوحظ أیضا . برنامج بعد الالنوم كما ذكرت من قبل كبار السن  سترخاء فىالا

 .ما بعد البرنامج دقیقھ 13±  21البرنامج مقارنة مع ما قبل  یقھدق 25±  50 التى كانتالنوم  الاسترخاء
مؤشر قیاس و الصحىالنوم  إحصائیة بین درجة ممارسة ذات دلالة نفس النتائج تشیر إلى علاقة طردیة

  ).بیتسبرغ(العالمى  النوم 
  : الخلاصة

، ایضا. للاسترخاء فى النوم ممارسات المسنینو معلومات فى تحسنملحوظ  اثر الصحىالنوم  برنامجلكان 
 القیاس العالمى مؤشر  ینوب الصحىلنوم لكبار السن  معلومات  لم یكن ھناك علاقة ذات دلالة إحصائیة بین

  .برنامجحلة ما قبل وما بعد مراحل الفي مر )بیتسبرغ (
  :التوصیات

البرامج التعلیمیة للأفراد المسنین الذین یعانون من الأرق لتحسین نوعیة النوم مع بذل المزید من  زیادة
خلال من لأرق ل مسببھعوامل الالالنوم وتجنب  ر السن فیما یتعلق بأھمیةكبالدى الجھود لتحسین الوعي 

  .الملصقات والنشرات والكتیبات
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