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 Sleepالنوم 
  :ى القرآن والسنة ّالنوم فى هد

 الهدوء فى فترة راحة تغیب فیها الارادة والوعى، – السكن– النعاس–الاصل اللغوى لكلمة النوم فى اللغة العربیة هو الرقاد

وذكر النوم فى  ،ومن الجوانب الدینیة والفلسفیة فقد انزل االله عز وجل ایاته فى كتابة الكریم فى سور مكیة وسور مدنیة

 وجمیع .صور مختلفة ذكر االله عز وجل السنه والنوم والنعاس والسبات والسكن والمنام والرؤیا والحلم وأضغاث احلام

 االله عز وجل حیث القرآن المكى یخاطب العقیدة إلا یعلمه ولعل ذلك لا والأنفالالآیات فى سورة مكیة عدا سورتى البقرة 

  .خاطب التشریع والقرآن المدنى یوالإیمان
  صور النوم  مدنیة او مكیة  آیات  اسم السورة  رقم السورة

  نوم  مدنیة   ٢٥٠  البقرة   )١(
  نعاس  مدنیة   ١٥٤  آل عمران  )٢(
   نوم–نعاس   مدنیة  ٤٣ ،١١  الانفال   )٨(
   أضغاث احلام–رؤیا   مكیة   ٤٤ ،٤٣ ،٣٦ ،٤  یوسف  )١٢(
  رؤیا  مكیة   ٦٠  الاسراء   )١٧(
   نوم–سكن   مكیة   ٧٣ ،٧٢ ،٧١  القصص  )٢٨(
  منام  مكیة   ٢٣  الروم  )٣٠(
  منام  مكیة   ١٠٢  الصافات   )٣٧(
  منام  مكیة   ٤٢  الزمر  )٣٩(
  نوم  مكیة   ١١ ،١٠  النبأ  )٧٨(

 یكون ذكر النوم حدث یختص بالذات الالهیة وبقدرة االله عز وجل او امر من االله والأنفالوفى سورة البقرة وآل عمران 

 فى منامه وهذا الانسان قد یكون عادى او رآه وما بالإنسان وفى السور المكیة یكون النوم حدث یختص رحمه للمؤمنین

  : وفى النوم یشاهد الانسان احد ثلاث  .صالح او نبى او رسول

 ویقصها الانسان على ، رؤیا صالحة من االله عز وجل ینشرح بها صدر المؤمن ویستریح باله ویحدث قبل الفجر)١(

  . ورؤیا الانبیاء حق، وتحدث هذه الرؤیاقلبهً یحسده ولا یحمل له غلا فى آخر لا

  . أضغاث أحلام وهى مشاهد فى النوم غیر مفهومة ولیس لها مدلول)٢(

 لا تضر ویجب ان یستعیذ الانسان الذى فإنها الحلم من الشیطان وقد تكون كابوس ویجب عدم ذكرها على احد )٣(

  . ویرفل ثلاث مرات على الجانب الأیسر،ّصلتوضأ وییحلم من الشیطان الرجیم وی

 ان من تدبیر االله للبشر ان جعل ١١ – ٩النبأ "  وجعلنا اللیل لباسا ،وجعلنا نومكم سباتا" یقول تعالى فى كتابة الحكیم 

الجسد  تتكفل بإراحة ، ویجعلهم فى حالة لا هى موت ولا هى حیاة،النوم سباتا یدركهم فیقطعهم الادراك والنشاط

 وهى سر من اسرار تكوین ، والانشغال بأمور الحیاةوالإجهادفى حالة الصحو المبذول ً وتعویضا عن الجهد والأعصاب

 فما من حى یطیق ان یظل من غیر ، علیهمتوقفة حیاته وجعل ، من خلق هذا الحى وأودعه ذلك السرإلا مهالحى لا یعل

ً عن ذاته كى یظل مستیقظا فانه یهلك قطعا وكما اودع الانسان سر هجرل خاً اجبر اجبارا بوسائفإذا فترة محددة إلانوم  ً
َالنوم والسبات بعد العمل والنشاط فكذلك اودع الكون ظاهرة اللیل لیكون لباسا◌ ساترا◌ یتم فیه السبات والانزواء وظاهرة  ًَ ً

  . مناسبة للأحیاءةئوكان هذا العالم بی ، بهذا توافق خلق االله وتناسق،ًالنهار لیكون معاشا تتم فیه الحركة والنشاط

 ومن وجهة النظر الطبیة والنفسیة ،یات االلهآ النوم أیة من – ٢٣الروم  " منامكم باللیلآیاتهومن "م یبسم االله الرحمن الرح

  ویرتبط النوم بحدوث تغیرات، للمؤثرات الخارجیةةالاستجاب الى الهدوء وتنخفض الخلودفان حالة منظمة تتكرر حین 

 ، ودورة النوم والیقظة، وقد بدأت دراسة وظیفة النوم مع التركیز على فسیولوجیة النوم،كثیرة فى وظائف الجسم

 اللغوى لكلمة نوم فى اللغة العربیة هو الرقاد والنعاس او السكن والأصل ،والمشكلات والاضطرابات المصاحبة للنوم



 
٢ 

ومن الجوانب الدینیة والفلسفیة فقد تم الربط بین النوم والموت وعقد  ،والهدوء فى فترة راحة تغیب فیها الارادة والوعى

  .المقارنة بینهما

 ومنها ان النوم یبدأ حین تقل تغذیة المخ بالأكسجین ومنها ما یؤكد ،وقد ظهرت النظریات التى تحاول تفسیر ظاهرة النوم

 المخلوقات الاخرى وهناك تعاقب لفترات  ویختلف نوم الانسان عن نوم،ان للنوم مراكز خاصة فى الجهاز العصبى

وفى  . والزواحف والطیور لفترات قصیرة متعاقبةوالأسماك كما تنام الحشرات ،الراحة والنشاط فى بعض انواع النبات

الكثیر من الحالات تكون الشكوى من اضطرابات النوم علامة على وجود مشكلات صحیة او نفسیة أخرى، ویعتبر 

ًرابات النوم انتشارا وهناك دورة داخلیة یتم خلالها تنظیم ساعات النوم والیقظة یطلق علیها الساعة الارق من اكثر اضط
ً ومن الناس من یعرف عنه النشاط صباحا ومنهم من یفضل السهر ،الحیویة یؤدى اى خلل فیها الى اضطراب نمط النوم

 ویتم ،لنوعان من الناس بنمط الصباح والمساء ویعرف هذان ا، فى الفترة المسائیةإلاحتى وقت متأخر ولا ینشط 

تشخیص مشكلات النوم من خلال الاستفسار عن عادات النوم فى الشخص نفسه ومن ینام بجواره حتى تسهم هذه 

 ووصفة بأنه آیة من آیات مون وما ورد فى القرآن الكریم حول اله، وعلاجوأسبابهالمعلومات فى تحدید اضطرابات النوم 

 وتعالى كان ضمن دعوة مبكرة للناس للتأمل فى الكون وفى نفس الوقت الانسانیة بما یدفع الى المزید من هاالله سبحان

ًالایمان بقدرة الخالق العظیم الذى احسن كل شئ صنعا فما احوجنا الى مزید من التأمل فى مثل هذه الاشارات النفسیة 
ًایمانا ویقینا ببدیع صنع االله سبحانه وتعالىن حتى تزداد یفى آیات كتاب االله الذى انزله هدى للعالم لطفى الشربینى  .د (.ً

  .) استشارى الطب النفسى–

تتغیر عادة وساعات النوم المعتادة عن باقى ایام السنة واختلاف النظام الیومى یواكبه زیادة فى فى شهر رمضان 

 تنظم خلال ایام قلیلة من بدایة شهر رمضان نسانللإالنشاط الذهنى والطاقة فى الجسم ورغم ذلك فان الساعة البیولوجیة 

 كما ان الصلاة والتهجد والعبادات تنشط خلایا الجسم وینشط الجهاز ،وهذه معجزة من معجزات االله سبحانه وتعالى

 وعن طریق بعض هرمونات بالإیجابالعظمى والجهاز المناعى من خلال رسائل كیمیائیة تؤثر فى الخلایا المناعیة 

 وبذلك یمكن القول بأن الطاقة الایمانیة فى شهر رمضان ترفع من كفاءة اجهزة الجسم وخاصة الجهاز ،لصماءالغدد ا

 ساعات فى الیوم حتى نتجنب الاصابة ٧ ویجب الحرص فى رمضان الا یقل عدد ساعات النوم عن .المناعى

  .باضطراب المزاج والضعف البدنى

ان الكریم زیادة فى انتاج ضكل الفجائیة من النهار الى المساء فى شهر رمتغیر نمط ومواعید ونوعیة الاقد ینتج عن 

الطاقة خلال اللیل ویؤدى الى زیادة درجة حرارة الجسم خلال تلك الفترة ولما كان من المعتاد لتسهیل الاستغراق فى النوم 

دة كمیات الطعام التى یتم تناولها ان تنخفض درجة حرارة الجسم نحو نصف درجة حرارة مئویة قبل النوم ولكن نتیجة زیا

فى فترة المساء ترتفع درجة الحرارة مما یؤدى الى زیادة النشاط وعدم الرغبة فى النوم ویتبع ذلك انخفاض درجة حرارة 

 ولذا یجب من الافضل النوم ساعات كافیة خلال اللیل مع ،یادة الشعور بالنعاسزالجسم اثناء النهار فى الیوم التالى و

وینصح دكتور احمد سالم استشارى امراض الصدر  .قصیرة خلال النهار لیستقر الجسم وینظم ساعته البیولوجیةغفوة 

واضطرابات النوم بعدم الافراط فى تناول الطعام فى فترة المساء قبل النوم مباشرة حیث یؤدى الى اضطراب فى النوم 

  .وزیادة ارتداد الحمض الى المرئ

 فالنوم یرتبط بحدوث تغیرات – ٢٣الروم "  منامكم باللیل هومن آیات" الله ویقول االله عز وجل النوم آیة من آیات ا -*

 او افراط له اثر هام على الاحتفاظ بحالة متوازنة من تقلیلوالاعتدال فى النوم دون  ،كثیرة فى وظائف الجسم

 االله علیه وسلم كان یكره النوم قبل ّصل ان رسول االله"  ویروى عن ابى بزرة الاسلمى قوله ،الصحة البدنیة والنفسیة

 النوم هى ساعات اللیل الأولى وكان اتومفهوم الحدیث ان ابرك ساع"  صحیح البخارى –العشاء والحدیث بعدها 
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 نصف اللیل ثم یقوم ینام لضرورة وینصح بأن داود علیه السلام كان إلا السهر بعد العشاء یكره االله علیة وسلم ّصل

  .صحة ذلك  وقد اثبتت الدراسات العلمیة التجریبیة ب،هم سدس ثم یناثلثه

 من بدء غیاب الشمس حتى تصل جان النطق التى خلقها االله عز وجل لحمایة الحیاة على الأرض تنكمش بالتدری -*

الى اقصى درجات انكماشها عند منتصف اللیل وتبدأ فى التمدد بالتدریج مع طلوع الشمس حتى تصل الى اقصى 

لها عند منتصف النهار حین تتعامد اشعة الشمس على الأرض وتشمل نطق الحمایة تلك كلا من نطاق سمك 

 وعند انكماش تلك النطق ، والنطاق الخارجى للأرض، النطاق الممغنط، احزمة الاشعاع،المنأین النطاق ،الاوزون

  .تصبح الأرض اكثر عرضة للمخاطر الكونیة المتعددة

 ذلك على التوافق مع الساعة الحیاتیة تعینهة الى حد ادنى من ساعات النوم فى أول اللیل حتى حاجة الانسان الماس -*

التى وضعها االله تعالى فى داخل جسد كل فرد وهذا القدر من النوم المبكر ینظم حیاة الفرد العملیة والدراسیة 

  . یمكن ان یمس جهاز المناعةوالتعبدیة وینظم درجة حرارة الجسم ویعید تنشیط الذاكرة ویستكمل اى نقص

ویتحكم فى درجة الوعى والاستیقاظ فى جسم الانسان عدد من الغدد الصغیرة منها غدة فى وسط الدماغ لا یزید  -*

دة ولذلك سة الصنوبریة وهى تفرز هرمون یسمى الملاتونین مضاد للأكحجمها عن حجم حبة الذرة وتعرف باسم الغد

 ویحسن القدرة على ٠ضد الفیروسات والجراثیم المختلفةبیة ویساعد الجسم فى حربه فانه یحافظ على الخلایا العص

 الجنینیة ویؤخر مظاهر والأورام عدسة العین وٕاعتام القلب بأمراضالنوم بمقاومته للأرق ویقلل من الاصابة 

 .الشیخوخة المبكرة بصفة عامة

 تتحكم فى درجة الوعى والاستیقاظ بتأثیرها على  صغیرة تسمى الوطاء او ما تحت السریر البصرىغدةكما توجد 

 لهرمون الادرینالین وتعمل غدة الوطاء عمل الساعة المنظمة للأنشطة وٕافرازهاكل الغدة الصنوبریة والغدة النخامیة 

  .الحیویة فى جسم الانسان

لعین فترسل رسالة الى وهناك خلایا التصالب البصرى ولها خاصیة استشعار الضوء الذى یسقط على قاع شبكیة ا -*

وقف عن ارسال الاوامر الى الغدة الصنوبریة وبالعكس عند قدوم اللیل فانها تبعث تالساعة الحیاتیة بالجسم فت

ًبرسالة خاصة للغدة الصنوبریة تعاود افراز المیلاتونین ولما كانت درجة اظلام اللیل تزداد تدریجیا من لحظة 
ًمنتصف اللیل ثم تبدأ فى التناقص تدریجیا الى طلوع الفجر اتضحت الغروب حتى تصل اقصى درجاتها عند 

ً االله علیه وسلم النوم قبل العشاء والتحدث بعدها حرصا على عدم ضیاع ّصلالكلمة البالغة من كراهة رسول االله 
  .)زغلول النجار. د( .صلاة العشاء وعلى الاستفادة بأفضل ساعات النوم فى أول اللیل

   :النوم والوفاة 

االله یتوفى الانفس حین موتها والتى لم تمت فى منامها فیمسك التى قضى علیها الموت ویرسل " بسم االله الرحمن الرحیم 

 وتعالى یتوفى سبحانهتؤكد الایة الكریمة ان االله  " ٤٢الزمر " الاخرى الى اجل مسمى ان فى ذلك لآیات لقوم یتفكرون 

 ثم تعود ،م حیث تفارق الجسد الروح ولكنها تظل معلقة بأسباب الحیاة لهذا البدنالأولى عند النو: الانفس فى حالتین 

 والثانیة عند الموت حیث تصعد فیه الروح الى بارئها ولا تعود وهو ، ویطلق علیه الموت الاصغر،الیه عندما یستیقظ

تم بالنهار ثم یبعثكم فیه لیقضى اجل  ویعلم ما جرح،وهو الذى یتوفاكم باللیل" ً ویقول تعالى ایضا ،نعرفهالموت الذى 

ان االله قبض ارواحكم "  االله علیه وسلم لصحابته حین ناموا ففاتتهم الصلاة ّصلوقال الرسول ) ٦-الانعام " (مسمى 

 االله علیة وسلم استخدم كلمة الارواح مرادفة ّصلویلاحظ هنا ان الرسول "  صحیح البخارى ،حیث شاء وردها حیث شاء

  .فس فى الایة الشریفة للحصول على نفس المعنىلكلمة الان

 فاالله یتوفى الروح او یقبضها فى المنام وبذلك ،ًان صلة الروح بالجسد اثناء المنام تختلف تماما عنه فى حالة الیقظة

هر  وهى حالة خاصة یظ، لتدخل الى حالة التوفىوٕامكاناتهاتتحرر الروح وتخرج من قیود الجسد الذى یحد من قدراتها 

 .عبد الھادى مصباح. د. أ:المصدر 



 
٤ 

  فهى تستطیع ان تستقبل ما لا،فیها من وقت لآخر ما لتلك الروح من قدرات یختفى معها حاجز الزمان وحاجز المكان

 البشریة حبیسة الزمان والمكان ویمكنها بإمكاناته المقید وٕادراكه ، المعروفة ذات القدرات المحدودةبحواسه الانسان یدركه

 فتلتقى الارواح وتتزاور وتظل الروح على اتصال بجسم النائم بصورة لا یعلمها انذاك ان تتصل بعالم الارواح البرزخى

 ان البعض یعتقد ان هذا الاتصال قد یكون عن طریق الحبل الفضى الذى یصل الروح بالجسم إلا االله عز وجل إلا

شكل مباشر او بصورة رمزیة قد  وتشاهده وتسمعه وقد یكون ذلك بتلقاه فتنتقل الیه كل ما ،ًالاثیرى المشابه تماما للبدن

  .یصعب تأویلها فى كثیر من الاحیان

 المیت بما لا ویخبره اثناء النوم فالحى یرى المیت فى منامة فیستخبره والأمواتوقد ثبت ان هناك التقاء لأرواح الاحیاء 

 ،یعلمه مة بشى لا سواء حدث ذلك فى الماضى او سوف یحدث فى المستقبل وربما اخبرة المیت فى منا،یعلم الحى

  . بأنه سوف یأتى الى عالمهم فى وقت كذا وكذا فیكون الحدث كما اخبریخبرهوابلغ من هذا انه قد 

الناس نیام فاذا ماتوا " وبین الموت والنوم شبه واتصال عبر عنه الامام على بن ابى طالب كرم االله وجهة حین قال 

لقد كنت فى غفلة من هذا فكشفنا عنك غطاءك "  فقد قال تعالى ،فیه من غفلةانتبهوا واذا انتبهوا ابصروا وعرفوا ما كانوا 

رفع القلم "  االله علیة وسلم ّصلً والنائم شرعا انسان حى مرفوع عنه التكلیف لقول الرسول ،٢٢ق" فبصرك الیوم حدید 

 فى سورة ٤٢ الآیة ومن خلال"  حتى یعقل المعتوهعن ثلاثة عن النائم حتى یستیقظ وعن الصبى حتى یشب وعن 

الزمر یتبین لنا ان هناك فرق بین الوفاة والموت فالوفاة تحدث فى كل مكان من النوم والموت عندما تغادر الروح الجسد 

 الا انه فى حالة الموت تخرج الروح من الجسد بواسطة ملك من الملائكة هو ملك ،والفاعل فى الحالتین هو االله عز وجل

قل یتوفاكم ملك الموت الذى وكل بكم ثم الى ربكم "  فقد قال تعالى –سمه عزرائیل كما هو شائع  ولم یثبت ان ا،الموت

ً ویساعد ملك الموت كوكبة من الملائكة یقومون بنزع النفوس نزعا من الظالمین حیث یقول عز ،١١السجدة " ترجعون 
ً ویقول تعالى ایضا ٩٣الانعام "  اخرجوا انفسكم ولو ترى اذا الظالمون فى غمرات الموت والملائكة باسطو ایدیهم" وجل 

 اما الطیبون فتتولاهم ملائكة الرحمة وتبشرهم برضوان من االله ٩٧النساء " ان الذین توفاهم الملائكة ظالمى انفسهم " 

ا كنتم الذین تتوفاهم الملائكة طیبین یقولون سلام علیكم ادخلوا الجنة بم"  فیقول تعالى ،ومغفرة وسلام منه ورحمة

الفجر " یا ایتها النفس المطمئنة ارجعى الى ربك راضیة مرضیة فادخلى فى عبادى وادخلى جنتى "  وقال تعالى ،تعملون

٣٠- ٢٧.  

 واذا حللنا ما یحدث ، هو ضرورة تحتمها بیولوجیة الجسموٕانما ،والنوم لیس حالة من حالات الخمول كما یبدو للبعض

لتى تحدث فى موجات رسم المخ الكهربائى فسوف نجد انه یمكن تعریف النوم بانه عبارة اثناء النوم بدراسة التغیرات ا

 دقیقة فى المتوسط وتتألف كل دورة من دورات النوم من خمس مراحل ٩٠عن سلسلة او دورة متكررة تدوم كل منها لمدة 

ًن تدریجیا من حالة الیقظة الكاملة الى حالة  یمر الانساوٕاثناءهاالمرحلة الاولى والثانیة وتمثلان مرحلة الدخول فى النوم 
 موجة كل ١٢- ٧تتكرر بمعدل " الفا " فقدان الاحساس بما حوله ویسجل رسام المخ الكهربائى موجات خاصة تسمى 

 ، ثم یلى ذلك المرحلتان الثالثة والرابعة،ً وهى اشارة الى استرخاء المخ وهبوط نشاطه تمهیدا للدخول فى النوم،ثانیة

 موجة كل ثانیة ٢-١ً یسجل رسام المخ الكهربائى موجات بطیئة جدا تتكرر بمعدل وٕاثناءها ،لان مرحلة السباتوتمث

وتشیر الى سكون المخ وهدوء خلایاه وهى مرحلة النوم العمیق الذى یفقده الانسان خلالها " دلتا " وتسمى موجات 

ًكان منها مزعجا او مدویا او   ماإلا ،وأصواتاث ومشاهد  من احدحوله كما یفقد الاتصال بمن ،احساسة النسبى بالزمن ً
 وذلك یفضل الاتصال ،من اجل استغاثة او سابق انذار حیث تكون الاذن هى وسیلة الاتصال الوحیدة العاملة اثناء النوم

 وهذه المرحلة ،لمخ ویزداد اثناء ذلك افراز مادة السیروتونین با،المزدوج التأثیر بین الاذن وجهاز الوعى بالساق المخى

 لذلك ،ً وما یصاحبها من فقد الاحساس بالزمن هى اقرب المراحل تشبیها بالموت،من النوم العمیق التى تسمى بالسبات

  .یطلقون على النوم وفاة راجعة او صغرى

 .عبد الھادى مصباح. د. أ:المصدر 
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لكهربائى موجات  یزداد نشاط المخ ویسجل رسام المخ اوٕاثناءها ،اما المرحلة الخامسة من دورة النوم فهى مرحلة الاحلام

 ویسرع التنفس وتبدأ العینان المغمضتان ، ویصاحب ذلك زیادة فى افراز النورادرینالین الذى یسرع النبض،سریعة ممیزة

 مرحلة حركة العینین وتستمر تلك النوبات ، حتى اطلق على هذه المرحلة،فى الحركة السریعة فى الاتجاهات المختلفة

 حیث تتكرر ،دها الدماغ وباقى الاعضاء الى حالة السكون والهدوء الى المرحلة الثانیةالسریعة لفترات قصیرة یعود بع

 وقد لوحظ العلماء ان تلك المرحلة هى التى لها علاقة بحدوث الاحلام اثناء النوم، ،الدورة الواحدة عدم مرات كل لیلة

 فالحقیقة العلمیة انه لیس هناك شخص لا یحلم ، استیقظ الشخص أثناء هذه الفترة فانه یتذكر ما كان یحلم به انذاكوٕاذا

 دقیقة فى المتوسط وربما خلال هذه الدقائق القلیلة، ٢٠-١٠ولكن الكثیرین لا یتذكرون احلامهم وتدوم هذه المرحلة نحو 

  حیث لا حساب لعنصرى الزمان والمكان عندما تترك، وتتحدث مع اموات وتعیش لسنوات،تسافر الروح الى بلاد بعیدة

 انها لا تتعدى ساعتین من ساعات النوم إلا ،الروح الجسد وتمثل فترة الاحلام نصف ساعات النوم مجتمعة فى الاطفال

 االله ّصل وقد ورد فى الحدیث الذى ثبت فى الصحیحین عن النبى ،ً وتقل تدریجیا مع التقدم فى العمر، البالغللإنسان

 وان ، ان امسكت نفسى فاغفر لها وارحمها، وضعت جنبى وبك ارفعهباسمك ربى" علیه وسلم انه كان یقول اذا نام 

الحمد الله الذى "  االله علیه وسلم عندما یستیقظ یقول ّصلوكان النبى " ارسلتها فاحفظها بما تحفظ به عبادك الصالحین 

  ."احیانا بعد ما اماتنا والیه النشور 

 هو الدین فالإسلام والحقیقة غیر هذا ، ضائعة لا ثواب فیهاهى الا اوقات میتة یظن معظم الناس ان اوقات النوم ما

الوحید الذى یربط العبد بربه طوال الاربع والعشرین ساعة من حیاته الیومیة عند الاكل عند اللبس عند الخروج من 

الله حق ة اعباد من تعب الیوم لتواصل الجسمرتاح فیها ویتم الثواب اثناء نوم الانسان باحتساب سویعات النوم یالمنزل 

الاذكار الخاصة تردید  احتسب ،ًطاهارة وذكر االله تعالى قام لصلاة الفجر نشط الیومیة فمن نام على الحیاةعبادته فى 

ً وضوءك للصلاة حتى ینام الانسان طاهرا ،للنومالوضوء احتسب  ،بالنوم مع استشعارك المعانى العظیمة وراء كل كلمة
ؤجر علیها حسنات توضع یالى عبادة النوم وتتحول ساعات النوم بالمغفرة طوال وقت  هیدعوا لویصحب الانسان ملك 

 ثم یقولالایمن یضطجع على شقه لصلاة ثم الانسان مضجعه یتوضأ وضوء ل ى اذ ات،النومكل فترة الحسنات فى میزان 

 لا ملجأ ولا ، ورغبة الیك رهبة،ووجهت ظهرى الیكوفوضت امرى الیك ووجهت وجهى الیك  ،اللهم اسلمت نفسى الیه" 

"  فان مت على الفطرة واجعلهن آخر ما تقول ، الذى انزلت وبنبیك الذى ارسلت، امنت بكتابك، الیكإلا منك ىمنج

 االله علیه ّصل االله علیه وسلم فقد كان رسول االله ّصلحبیب الرحمن یحتسب الانسان اقتداؤه بالقائد والمعلم : متفق علیه 

ثم " وقل اعوذ برب الناس " : قل اعوذ برب الفلق "  فراشة كل لیلة جمع كفیه ثم نفث فیهما فقرأ فیهما وسلم اذا أوى الى

 ، متفق علیه، یفعل ذلك ثلاث مرات،جسدهوباقى دأ بهما على رأسه ووجهة ب ی،یمسح بهما ما استطاع من جسده

 .علیه وسلم االله ّصلطفى اذكار النوم كما وردت عن الحبیب المصویحتسب الانسان 
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   فسیولوجیا وكیمیاء حیویة :النوم 

Physiology and Biochemistry: Sleep  
   Introduction: المقدمة 

النوم حالة عادیة سهلة التبادل مع حالة الاستیقاظ ومتكررة بصورة دوریة وتلقائیة بسبب هبوط وتناقص الاستجابة للمؤثرات 

ً وهى حالة تقل فیها حالة الوعى والیقظة جزئیا والتى بها كم عالى من فعالیة الاحساس ،ةالخارجیة وتتم حالة النمو وعكسها بسهول
 ویعرف النوم بأنه نقطة التقاء وتجمیع لملاحظات عدة ،توجد صفة واحدة معتمدة للنوم  ولا،وكفاءة الاستجابة للمؤثرات الخارجیة

ًیانا یكون احد او بعض هذه الصفات غائبة اثناء النوم او حاضرة  وأح، بالمخ ومراكز حسیة والصفات الفسیولوجیةمختلفةمراكز 
ً ولكن فى بعض هذه الحالات هناك غالبا بعض الصعوبات القلیلة فى ایجاد التوافق بین هذه المشاهدات فى ،عند الاستیقاظ

  .التمیز بین سلوكیات الحالتین

   The nature of sleep: طبیعة النوم 

 Overt وغیاب الرؤیة Flaccid or relaxed skeletal musclesاسترخاء وراحة للعضلات یتطلب النوم عادة وجود 

  .والتصرفات الزائدة الهادفة والتى یقدر علیها

 من الانتهاك stems والخاص بالتحدث اثناء النوم والسیر اثناء النوم ینبع recurring fascinationوجزء من التساؤل المتكرر 

 خلال تصرفات intermittent وهل هذه الظاهرة مستمرة اكثر منها   متقطعة ، لحالة النومapparent violationالظاهر 

  والوضع المعروف للنوم،سوف یستمر بدرجة مناسبة" نوم " الحالة وهى محل سؤال بخلاف امكانیة تعریفها بأنها 

characteristic posture فى الوضع الأفقى  سواء فى حالة الانسان او اى كائن آخر هو الرقادhorizontal repose، 

ً لدور اكثر سلبیا او مستترا implication وٕایحائهاالاسترخاء للعضلات فى هذا الوضع  ًpassive بالبیئة المحیطة هى علاقات 

 the typical علامات اخرى لقلة احساس النائم عن العالم الخارجى هو غلق جفون العیون symptomatic of sleepنوم 

closed eyelids) المتعلقة بقبل النوم والأنشطة) وظیفة العمى المرافقة للنوم والعیون مفتوحة pre-sleep activities هى 

 ثلاثة صفات .البحث عن كل ما یحیط بالنائم وممیز بمستویات قلیلة رتیبة ومملة لآثاره بمستویات منخفضة لإثارة الاحاسیس

 یمیزون عدم الاحساس اثناء النوم – spontaneity والتلقائیة recurrence والتكرار reversibility العكوسیة –اضافیة وهى 

 فان عدم الاحساس اثناء النوم اكثر Coma او الغیبوبة Hibernation وبالمقارنة لعملیة البیات الشتوى ،عن الحالات الاخرى

 على الاقل متوقعة فإنهالیست منتظمة فى كل الحالات  وعلى الرغم ان حدوث عملیة النوم ،)الاستیقاظ(سهولة للعملیة العكسیة 

 قد توفر onset of sleepًجزئیا بمعرفة مدة الاعراض المسبقة لفترات النوم والمدد بین فترات النوم وبالرغم من ان بدایة النوم 

ًلقا على مثل هذه المؤثرات او بعدة وسائل متنوعة بیئیة او كیمیائیة فان حالات النوم غیر مفهومة على انها معتمدة اعتماد مط
 ومنها الانسان فانه یتم تعریف النوم فى صورة Vertebratesفى دراسات تجریبیة على الفقاریات  .manipulationsالمعالجات 

 بأنها رسم المخ (EEG)ویعرف  ًتغیرات فسیولوجیة مرافقة عادة بفترات متكررة لعدم النشاط تعرف سلوكیا بالنوم فمثلا وجود

 كهربائى وهو نمط النشاط الكهربائى للمخال
certain electroencephalogram (EEG) patterns (brain patterns of electrical activity as recorded in 

tracings) 
  وفى عدم وجود هذه، بأنها علامات نومPatternsیتم تسجیله بالتتابع مع تصرفات النوم ادت الى تصمیم مثل هذه النماذج 

 هذه العلامات كما هى ، فیكون الشعور بالنوم الحقیقى غائب)hypnotic tranceًمثلا فى اثناء التنویم المغنطیسى (العلامات 

 وتقدم التكنولوجیا التجریبیة للحیوانات اتاحت الفرصة للاقتراب ،مستخدمة الآن غیر مختلفة عن التمیز بین حالتى النوم والاستیقاظ

 والى میكانیكیة الآلیات العصبیة المحتملة .E.E.Gفسیولوجیة من قیاس الظواهر الخارجیة للنوم بقیاس من دراسة الظواهر ال

 ونتیجة لهذا قد یكون من الممكن تعریف الهیاكل او الوظائف غیر .manifestationsوالمفترض انها مسئولة لهذه الظواهر 

او اثر ظهور النوم من خلال دراسات تشریحیة وفسیولوجیة لتكوینات المختلفة والتى لها علاقة بتصرفات النوم ولمتابعة تطور 

  .Higher vertebratesثبت انها فى غایة الاهمیة فى المحافظة على ثبات مظهر النوم فى الفقاریات العالیة 

 . جامعة القاھرة– كلیة الزراعة – استاذ غیر متفرغ" رضا على . د. أ:المصدر 
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 والتقاریر )the selfاتها فى حالة الذات او النفس ذ( فان الخبرة المادیة ،اضافة الى الصفات السلوكیة والفسیولوجیة السابق ذكرها

 وعندما یكون الشخص واعى ، على مستوى الانسان لتعریف النوم)فى حالة الآخرین( لهذه الخبرة verbal reportsالشفویة 

alerted ًكـنت نـائمـا تـــوا "  قد یشعـر الفـرد او یقـول ً“ I was a sleep just then “الحكم یكون مقبولا عادة كدلیل ١ وهذ ً
 على انها نوم ولكن الدلیل المادى قد یختلف مع تعریفات السلوكیات  a pre-arousal stateریف حالة ما قبل الاستیقاظ لتع

  Behaviouristic classifications of sleep٠للنوم 

 متضارب او بعموم اكثر فان المشاكل فى تعریف النوم تظهر عند انعدام ظهور احد او بعض صفات النوم او عندما یتولد دلیل

  .inconsistentمتعارض مع الصفات المتاحة 

 تلك akinوعلاقتها بصفات فسیولوجیة اخرى تماثل ) EEG(هل الكائنات غیر الانسان تنام ؟ ثدییات أخرى بیانها : والسؤال 

 وهناك قبول عام لتعریف ،مة التكرار والتلقائیة والفترات المعكوسة لعدم النشاط ونقص التفاعلات الها،الملحوظة على نوم الآدمیین

 فان هذه الصفات لا تجد reptiles والزواحف birdsً وكلما تدرجنا تنازلیا فى التطور اقل من الطیور ،هذه الحالة انها حالة نوم

ًقبولا جلیا ویصبح التعریف الصریح الواضح للنوم  ًunequivocal identification of sleepوالضفادع الكبیرة ، اكثر صعوبة 

Bullfrogs (Rana catesbeiana) مثلا لا تظهر صفات حسیة واضحة للنوم ً                        full fill sensory 

there shold criteria  الثبات ( اثناء حالات الراحةresting states(، بینما  ضفادع الاشجار  tree frogs (genus 

hyla)ولكن الـ ،كلما انتقلوا من حالة سلوكیات النشاط الى حالة السكون یظهرون حساسیة بسیطة ، على النحو الآخر E.E.G. 

 هناك مشاكل متشابهة فى تعریف النوم فى ،عن السكون البین للضفدع الكبیر والسكون المماثل للنوم لضفدع الشجرة متشابهان

ء فى الصفات غیر المادیة تبدو بوضوح  هناك نقطة التقاAt full-term birthمراحل مختلفة من التطور عند ولادة الانسان 

  ٠ریف حقیقى للنوم فى الجین الآدمىلضبط تعریف فترات النوم ولكن من الصعب ضبط تع

   Theories of sleep: نظریات النوم 

العصبى او ًهناك نظریتان متمیزتان لتفسیر النوم طبقا للاتجاه الحدیث المعاصر احداها تبدأ بفسیولوجیا النوم وعلاقتها بالنظام 

 والبدیل أن تبدأ ،ًالمیكانیكیة البیوكیمیائیة تعتمد تلك النظریات غالبا على التجارب بالحیوانات من خلال الأدویة او الجراحة

 وعدم الاحساس من وجهة نظر Lethargyنظریات النوم بمراقبة تصرفات النوم وقد تحاول تحدید وظائف او افعال الخمول 

  .فائدته ؤال الآن كیف تنام الناس او لماذا ینامون وما والس،واضحة او تعودیة

 Mechnistic theories : )آلیة(نظریات میكاینیكیة  - ١

 ركزت النظریات الآلیة للنوم على تصرفات الاعضاء او التركیبات الداخلیة او الانظمة بطریقة تعكس درجة فورة ،ًتاریخیا

 وبالتالى توقعاتهم النسبیة وعلاقتها ،العمل الداخلى لجسم الانسانحصول الحضارات المختلفة او التطور معلوماتها عن 

ً تلعب دورا كبیراوالإفرازاتضم مع الدورة الدمویة واله  واهتمت النظریات الحدیثة بالجهاز ،)العتیقة( فى النظریات القدیمة ً

 ، الطرفیة عند احداث النومprefiral factorالعصبى المركزى خاصة المخ وعلى الرغم من عدم اهمال بعض العوامل 

هناك بعض الافتراضات ان مكونات الدم والتغیرات الهضمیة والمیتابولزمیة او الافرازات الداخلیة لها دور فى تنظیم النوم 

 ویذكر أن التوأم ذو الرأسین احداهما ،ولا تكتمل بالضرورة الى مدى اهمال وتجاهل مساهمة البیئة والرغبة فى تفعیل النوم

  .كون نائم والآخر یقظ على الرغم من اشتراكهما فى دورة دمویة واحدةقد ی

 Neural theories: نظریات عصبیة  - ٢

هناك بعض الامور التى یجب مواجهتها من خلال النظریات العصبیة فى النوم ویعتبر خاصیة التبادل بین النوم 

 تجعل عدم اهمیة افتراض مراكز )nerve cellsالخلایا العصبیة (والاستیقاظ خاصیة من خواص الاعصاب الفردیة 

ً  تلعب دورا اقوى فى aggregations of neuronsعصبیة متخصصة او یفترض ان هناك بعض التجمعات العصبیة 
 الوضع الأول ان النوم هو نتیجة تثبیط Ivan Pertrovich Pavlov وقد انتهج الفسیولوجى  الروسى ،تفعیل النوم وثباته

 . المخیة والتحت القشریة مباشرةاشعاعى فى القشرة
Sleep is the result of irradiating inhibition among cortical and subcortical neurons (nerve 

cells in the outer brain layer and in the brain layers beneath the cortex . 
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ة خارجة اثناء النوم من الخلایا العصبیة فى  معدلات عالیMicroelectrode studiesعلى الجانب الآخر اظهرت 

 from many neurons in the motor and visualالمراكز الحسیة والمناطق الحركیة البصریة فى القشرة المخیة

areas of the cortexأن النوم لابد ان یكون له منظومة مختلفة لنشاط قشرة المخ   ، وبالتالى یبدو بالمقارنة بالاستیقاظ 

different organization of cortical activityعن اى نشاط آخر عام .  

 Functional theories: نظریات وظائفیة  - ٣

 The recuperative and adaptive ه او التكـیـف علیوالأقلمة مـن النـوم الاستفادةتـركـز هـذه النظریـات علـى قـیمـة 

value of sleepلحیوانات التى تحافظ على درجة حرارة الجسم ثابتة والتى قد تكون  ویجب ان ینبع النوم بالتحدید فى ا

 فى هذه الحالات فان زیادة الاحتیاجات المیتابولیزمیة قد تجد ،نشطة فى مدى واسع من درجات حرارة بیئیة محیطة

لتالى فان  وبا،)NREMاثناء النوم الـ (تعویض جزئى فى تناقص دورى لدرجة حرارة الجسم ومعدل التمثیل الغذائى 

 یحسب على NREM یرجع الى حد ما ان نوم الـ NREMالتوازى بین تزاید او تطور تنظیم درجة حرارة الجسم ونوم الـ 

 وكحل المشكلة الحساسة ،انه الافضل فى آلیة تنظیم ادخار الطاقة المنطلقة فى الانواع ذات الاحتیاجات التمثیلیة العالیة

 periodic فانه تم ترجیح ان اعادة التنشیط الدورى torpor of sleep بالسلب الذى یأتى مع سبات النوم

reactivationوان امكانیة تحسین او فعالیة التعامل مع مؤثر بیئى ، للكائن اثناء النوم یجهزه افضل للقتال او الطیران 

خرون یوافقون ان نوم  ا، مع الخطرsudden confrontation قد یقلل الحاجة للمواجهة الفجائیة REMاثناء النوم 

NREM قد یكون حالة تصلیح الجسم bodily repair فى حین یقترح البعض ان نوم REM هو لتصلیح المخ او 

 او cerebral protein synthesisمكان عملیة تكوین بروتین مخى   لاbrain repair or restitutionلراحته 

 وفى تحدید الوظائف وتوفیر دلائلها فان هذه ،اثناء الاستیقاظ برمجة المخ لاستیعاب حیز المعلومات بكفاءة لإعادة

 والدلائل المقارنة والفسیولوجیة والتجریبیة  غیر متاحة ،النظریات تكون مبهمة فبعضها غیر واضحة وغیر مكتملة

 والذین لهم سجلات  والحقیقة فان المقلین فى النوم او المصابین بالأرق،ًلتوضیح لماذا یمكث النوم كثیرا فى هذه المرحلة

عرون  او عدمه على الاطلاق فاحیانا یشREMمعملیة عن نومهم یظهرون نسب عالیة عن المرحلة الثانیة وقلیل من نوم 

  ٠انهم لا ینامون على الاطلاق

  : ملحوظة 

  .)REM (Rapid Eye Movement              النوم المصاحب بحركة العین السریعة  : المرحلة الأولى -*

  .)NREM (Non Rapid Eye Movement النوم المصاحب بحركة العین غیر السریعة : المرحلة الثانیة -*          

نتیجة لوجود تبادل بین مرحلتى النوم على فترات مختلفة اثناء النوم وعندما یتم الاستیقاظ بحركة العین السریعة       

 والحیوانات الثدییة للإنسانوتحدث حركة العین السریعة (النوم  وعدم الاحساس بوالإرهاقیكونه هناك احساس بالتعب 

كانت   اما بالنسبة للمرحلة الثانیة فان الاستیقاظ یكون الاحساس بالنوم والراحة حتى ولو،)والبریة والطیور خلال النوم

  .قصیرة

ًصوت تصاعدیا◌ ولیس فجائیا وبالنسبة للمرحلة الأولى یوصى خبراء معامل النوم ان یكون مصادر الصوت لها معدل ال ًَ
وبعید عن مكان النوم حیث هذه اللحظة یكون الانسان فى تحفیز للجهاز العصبى السمبثاوى ویكون ضربات القلب اسرع 

من معدلها الطبیعى وبالنسبة للمرحلة الثانیة یكون هناك تحفیز للجهاز العصبى الباراسمبثاوى حیث یكون ضربات القلب 

  . وفى هذه المرحلة تكون معدل التمثیل اقل ما یكون،بیعىاقل من معدلها الط

   Sleep and general metabolism : التمثیل العامالنوم و

اثناء النوم یتناقص تمثیل وظائف الجسم ولكن هناك تناقص اكبر فى التهویة حیث ان هناك ارتفاع بسیط فى الضغط 

 تأثیر نظام ،وط فى الضغط الجزئى للأكسجین فى الدم الشریانىالجزئى لثانى اكسید الكربون فى الدم الشریانى وهب

ً یبطء التنفس ولكنه یستمر منتظما slow-wave sleep التهویة یختلف مع مراحل النوم ففى النوم ذو الموجات البطیئة
نتظام  یصبح التنفس عدیم الاrapid eye movement sleepولكن فى اثناء مرحلة النمو ذو حركة العین السریعة 
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quite erratic .  استجابات التهویة لاستنشاق inhaled ثانى اكسید الكربون ونقص وصول الاكسجین الى انسجة 

 ان النقص الكبیر فى الضغط الجزئى للأكسجین ، یكون اقل فى كل مراحل النوم عن مرحلة الاستیقاظHypoxiaالجسم 

  . او انتهاء النومarousal تؤدى الى الاستیقاظ او الزیادة فى الضغط الجزئى لثانى اكسید الكربون قد

  Energy cost of CNS during sleep:  اثناء النوم CNS الطاقة لـ احتیاجات

 كجم فى حالة ٧٠ لرجل متوسط وزنه The basal metabolic requirementتقدر الاحتیاجات التمثیلیة القاعدیة 

 – ١٧٥٠ سعر حرارى لكل كیلو جرام وزن جسم والتى تترجم الى ٣٠-٢٥الراحة الكاملة ولیس حالة نوم كامل بحوالى 

من اجمالى معدل التمثیل % ٨-٤ وحدة یستهلك ما بین CNSً اخذا فى الاعتبار الحقیقة ان ،ً سعر حرارى یومیا٢١٠٠

 سعر حرارى للیوم ١٦٨ ً نشط اثناء الراحة قد یكون عالیا تصل الىCNS فان استهلاك الطاقة المطلوبة لتدعیم ،القاعدى

  .الواحد

 الى طاقة ATP حیث یحث مركز الاحلام فى المخ على تحویل الـ ،CNSاكثر الانظمة النشطة اثناء النوم هو الـ 

 نوم الانسان تظهر تولید نشاطات هائلة ة اثبتت التجارب ان فسیولوجی، النشط للنومREMالیكتروكیمیائیة اثناء مرحلة 

  . والتى قد تؤدى الى السیر والتحدث اثناء النومdisturbed sleepء النوم المضطرب للمراكز الكهربیة اثنا

 ساعات ٤ سعر حرارى اثناء ٢٠٠ًالنشط اثناء نوم كامل الاحلام قد یكون عالیا حتى CNSمن المقدر استهلاك طاقة 

للیوم الواحد لرجل متوسط وزنه من اجمالى طاقة التمثیل القاعدى % ١٠ً نشط فى المتوسط والذى یكون تقریبا REMنوم 

ً سعرا حراریا فى الساعة اثناء النوم٦٠ً وعموما یحرق الجسم ، كجم٧٠ ً.  
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   النوم الطبیعى وأسراره

 : مقدمة 

 النوم تكون عضلات الجسم وبعض وٕاثناء ،النوم الهادئ من الاحتیاجات الاساسیة للأداء الجسمانى والذهنى السلیم -*

 استرخاء تام للحصول على الطاقة اللازمة وتخزینها بینما تكون بعض اجزاء اخرى فى الجسم اجزاء المخ فى حالة

 ویتم افراز هرمونات النمو خلال النوم وللقیام بوظیفة هذه الهرمونات فان الجسم .فى حالة نشاط كامل اثناء النوم

ابات والتى تؤثر على النمو خاصة بالنسبة یحتاج لفترة راحة كاملة اثناء الیوم تتمثل فى نوم هادئ بعید عن الاضطر

 ٠ مارس من كل عام لیكون الیوم العالمى للنوم١٤ فى العالم تخصیص یوم الصحة وقد قرر القائمون على للأطفال

النوم له قیمة حیویة فى حیاتنا فهو عملیة حیویة ضروریة لتحقیق الصحة النفسیة والجسدیة وقد شبهه البعض بأنه 

احد ان یقاوم الرغبة الملحة للنوم  ولا یستطیع للإنسانوالنوم آیة من آیات االله فهو ضرورى  ،لجسمتجدید وصیانة ل

ًاذا حرم منه ایاما قلائل ولو حاول ان یقاوم الرغبة الملحة للنوم فانه سیغلبه حتما فینام على قارعة  ولو كان ،ً

وقد  ،"النوم سلطان " لك یطلقون علیه مقولة ولذالطریق او كان تحت اشعة الشمس الحارقة او كان فوق الجلید 

ً ولكنه لا یتحمل الحرمان من النوم ایاما قلیلة ولذلك ،ًایاما عدیدةیتحمل الانسان الحرمان من الطعام والشراب 
 كما ان سر الطاقات ،لان النوم راحة الجسم المتعب وراحة للعقل والجهاز العصبىیقضى الانسان ثلث عمره نائم 

والتفكیر الابداعى والقدرة على فك الرموز وحل المعادلات الصعبة یكمن فى النوم الجدید لذا فان الاشخاص العقلیة 

 یظل نشط ویعطى أوامره لكل خ النوم نجد ان المفأثناءعلى الابداع الذین یسهرون اللیالى یدمرون تفكیرهم وقدرتهم 

 الخوف والاطمئنان فى بإحساسما یشعر الانسان كفض وتتغیر الهرمونات فى الدم تعضلات الجسم لتتقلص وتن

  . مثلما حالة الاستیقاظالنوم

 وینطلق فى اماكن ،من مسامات الجسم المادى" كیانا "  او ًعند النوم یخرج طیفا لأنهًویجب عدم ازعاج النائم نهائیا  -*

 تم ایقاظ النائم بهدوء فیعود الجسم ذافإیعود لیدخل مرة اخرى فى مسامات الجسم  الاستیقاظ وعند ، االلهإلالا یعلمها 

كان  اما اذا ،وتكون الاعصاب هادئة والنفسیة مریحةبنشاط  ویستیقظ لیدخل بهدوء دون ازعاج )كیان(الطیفى 

 جسمالًمسرعا لیدخل بأقصى سرعة الى الاثیرى الكیان او الطیف  فجأة على صراخ او صوت مزعج یعود الاستیقاظ

 وقد ،الانسان بعد الاستیقاظشعر به یب التوتر والعصبیة وقد یسبب الصداع الذى المادى المحسوس مما یسب

هنا یرجع الجسم الاثیرى لا یتحمله الانسان على ازعاج مفاجئ فالاستیقاظ یتسبب فیما هو اخطر واشد من ذلك 

ولذلك بیة لهذا الجسد  تحدث اى مشكلة ط قد اغلقت فقدوأنهالیدخل المسامات فیجدها غیر مستعدة لعودته المفاجئة 

وعدم التحدث بصوت مرتفع بجواره وعدم ًعاة عدم ازعاج النائم نهائیا ا النائم مروٕایقاظ النوم سلوكیاتنجد اهم ما فى 

ًى عمل یصدر صوتا مزعجا خاصة اذا لم تكن هناك ضرورة قصوى  بكل هدوء وتأجیل أإلا هفتح اى باب او نغلق ً
 للضرورة خاصة فى اللیل وفى إلاالسیارة  مع عدم استعمال آلة تنبیه ،ًولة عصراًلیلا او فى وقت القیللتنفیذه 

  . واستخدام الجرس مرة واحدة وعدم الضغط بصورة مستمرةالسكون

تفى عصبیة المرور خ وت،ًكثر هدوءاویكون أویستیقظ الجمیع فى هدوء لیذهب لعمله وهو بعید عن التوترات والعصبیة 

تكون لدینا القدرة على الابداع وحل مشاكلنا التى تواجهنا فى العمل او البیت او اى مكان بهدوء ووتقل حوادث السیارات 

اكثر فى تحضر  انفعالات بدون عصبیة او والحوار والمناقشة الى الافضل الحیاة وتتغیر ،ًوعقلانیة بعیدا عن التعصب

  . الیومیةالمعاملات جمیع فى

م وتحرره من وًبل النوم یعد نوعا من الاسترخاء والراحة ویساعد الانسان على الناثبتت دراسة حدیثة ان القراءة ق -*

وان قدرة المخ لدى الانسان على الاستیعاب تكون افضل قبل  .المتاعب الیومیة وتصفیة الذهن من الارهاق والتفكیر

   كما ،ر عمیقالنوم وتفضل القراءة ان تكون خفیفة وفكاهیة وبعیدة عن الموضوعات التى تحتاج تفكی
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لابد ووالنوم یأتى فى دورات  . تنشط الدورة الدمویةلأنهایفضل ممارسة الریاضة قبل النوم بخمس ساعات قبل النوم      

 موعد للتهیئة للنوم یكون فى الساعة العاشرة وأفضلً فترة للنوم دائما مع منتصف اللیل وأحسن بإحداهامن اللحاق 

  .ً للنوم الساعة الواحدة والنصف صباحا والدورة المبكرة افضل للصحة توجد دورةوأیضا .والنصف مساء

لیجد نفسه  هستیقظ بعد ذلك على اهتزاز جسدییشعر الانسان بالسقوط من مكان مرتفع عند بدء الدخول فى النوم و -*

ظ الى المرحلة الاولى  وهى تحدث اثناء الانتقال من الاستیقا یعرف هذا الشعور باهتزازات بدایة النوم،یرقد فى فراشة

من النوم وهى المرحة الانتقالیة التى یمر بها النائم قبل التقدم الى مراحل النوم المتقدمة وعادة لا یجد الشخص 

الطبیعى لعضلات فى العودة الى النوم مرة اخرى ویفسر الاطباء ان هذه الظاهرة ناتجة عن الارتخاء صعوبة 

اد هذه الظاهرة عند الاشخاص المنهكین او الذین لم یناموا الساعات طویلة الجسم اثناء الدخول فى النوم وتزد

ى لأ ساعة وتصیب جمیع الفئات العمریة بلا استثناء ولا تحتاج ٢٤ًوتحدث بصورة اكبر لمن یبقى مستیقظا لمدة 

   .علاج وینصح الذین یعانون من تكرار المشكلة بالبعد عن الاجهاد والسهر

 وتجنب التدهن الكبدى والإعیاء الراحة بدون نوم بعد الاكل مباشرة لتجنب عسر الهضم ویفضل اخذ قسط من -*

والمشى لمدة تسعون دقیقة على الاقل  الاكل ثم یبدأ فى النوم ًویفضل ان یكون الفرد مستیقظا لفترة نصف ساعة بعد

ات الدسمة لخفض مستویات  القلب وعضلة القلب خاصة بعد تناول الوجببأمراضضرورة حتمیة لتقلیل الاصابة 

 ووجدوا ان التمرینات ،اللیبیدات فى الدم وزیادة مرونة الاوعیة الدمویة ووظائفها بعد تناول وجبة غنیة بالكربوهیدرات

 دقیقة ادى الى تحسن وظائف الخلایا المبطنة ٩٠والمشى لمدة % ٢٥الریاضیة قللت مستوى اللیبیدات بنسبة 

  .بعد تناول الوجبة% ١٥ ،قبل تناول الوجبة% ٢٥للأوعیة الدمویة بنسبة 

ة الذهنیة او البدینة  شدیدة الاجهاد سواء من الناحیبأعمالمتاع بنوم سریع هادئ بعدم القیام تللاسینصح الاطباء  -*

ثیر الك ،النوم وسواء كان قسط ،ً وهذا القسط الوافر من النوم لیلا یساهم فى تقویة كفاءة الذاكرة والحیویة،قبل النوم

 ٥٥-٣٥ شخص اعمارهم تتراوح بین ألاف ٨دراسة على  (الحیاةالبقاء فى عمر او القلیل له تأثیر مباشر على 

عدد ساعات النوم اقل ساعتین عن معدله من متغیرات العصر الحدیث تقلیل و .) الكلیة الطبیة البریطانیة–ًعاما 

الماضیة بسبب مستحدثات العصر من قنوات  ساعات لدى ملایین الاشخاص خلال الاربعین سنة ٨الطبیعى 

 .) الصحة العالمیةةتقریر منظم(اع فى حرارة الجو فرتافضائیة و

ً جدا وهذا یؤدى الى الحفاظ على القوة البشریة وهذه دیقاظ المتأخر فى جو الشتاء البارتیفضل النوم المبكر والاس -*
 القلبیة ویساعد على استعادة القدرات والأمراض  التنفسیةبالأمراضالحالة تساعد على تجنب اصابة الناس 

 .)ارشادات الطب الصینى التقلیدى(.الجسمانیة وتعزیز المناعة والوقایة من الامراض

ً الجامعات البریطانیة بلندن ان جینا وراثیا یعرف باسم ایة دى ایة وراء النوم الهادئ بإحدىاكتشف فریق بحثى  -* ً
 ن المسئول عن الاستغراق فى النوم ویؤثر هذا الجین على البروتی

حمام القدمین یساعد على النوم وینصح بعد تجفیف القدمین بالمنشفة بل یتم مسح الماء الزائد بالید ثم التوجه مباشرة  -*

 .الى الفراش

جنوب من المجال المغناطیسى للأرض یسعدون بنومة مریحة = -الاشخاص الذین ینامون فى اتجاه محور الشمال  -*

نوم "  غرب فعادة یعانون اثناء نومهم لسرعة حركة العین لدیهم اثناء النوم –بینما الذین ینامون فى محور شرق 

  . وقال الباحثون ان طریقة النوم هى التى تحدد جودته)بورج اسن" دراسة المائیة صادر عن جامعة (" القلق 

ً اكدت دراسة بریطانیة ان شخصا واحدا من كل خمسة بریطا-*  اثبت احد ،نیین ینام اقل من سبع ساعات فى اللیلةً

 ، فكل شخص یحب النوم على طریقته الخاصة،ًایضا" مزاج"الاطباء البریطانیین ان النوم لیس سلطان فقط ولكنه 

كذلك لكل  ، مختلفة من الطعاملأنواع ةالشهی مثل ،ویعتمد النوم لدرجة كبیرة على الخبرة الشخصیة لكل انسان

  :  الخاص للنوم هشخص مذاق
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یجب ان :  ویقول ونستون تشرشل رئیس الوزراء السابق ،من افضل اوقات النوم لدى البعض قیلولة بعد الظهر - 

  .ول وسطىلح  ولا،ًتنام وقتا ما بین الغذاء والعشاء

  ٠بمفردة دون تدخل الآخریناذا نام بمفردة واستیقظ الرفاهیة فى النوم بلمتعبین یشعر الاشخاص ا - 

 لارتداء الملابس او قیادة والإسراعمن اجمل مذاقات النوم الیوم الأول فى العطلة حیث صوت المنبه للاستیقاظ  - 

  .السیارة

ً النوم خارج المنزل له مذاق خاص حیث یستمتع البعض بأثر العشب على اجسادهم سواء كنت مستلقیا فى - 
  .حدیقة المنزل او على الشاطئ او فى حدیقة عامة

ًلوسادة فیمكن ان تحدث مذاقا خاصا فى النوم اما ا-   وتحتوى انواع منها على تقنیات متطورة كالسماعات التى ،ً

  .توجد ضمنها لتشغیل اصوات محفزة للنوم مثل دقات القلب او الموسیقى الهادئة

بب الاضواء یتوفر لهم هذا الامر بس  لكن بعض سكان المدن قد لا، الظلام التام كذلك له مذاق خاص فى النوم- 

  التى تملأ السماء فى الخارج والمنزل فى الداخل 

، بعد ان تطفأ الانوار وتغلق الهواتف الجوالة ًحبب للنوم فى صالة للسینما ایضا یمكن ان یتوافر هذا الطعم الم- 

  .تقاوم للنوم ویبدأ الفیلم یحس البعض برغبة لا

ان افضل " ترافیلودج" دراسة لسلسلة فنادق وأكدتموسیقى  اكثر انواع النوم رومانسیة هو النوم على انغام ال- 

  .موسیقیین یستطیعان تحفیز النوم هما كولدبلاى وجیمس بلونت

ًة النوم بدرجة كبیرة وتوصى بعض الجهات الطبیة بأكل الموز مثلا للحصول على انواع الطعام المختلفتحفز  - 
  .نوم عمیق دون قلق

  .ث بعد یوم عمل مرهقلنوم هو الذي یحدل  وآخر مذاق- 

علماء النفس وصى  ی،لكل طالب وطالبة طریقة فى المذاكرة مع قرب نهایة العام واستعداد الطلاب للامتحانات ولأن -*

حجرة مستقلة للمذاكرة خاصة فى ایام المراجعة النهائیة وقبل موعد البیت كولورادو بأمریكا بأن یكون فى بجامعة 

مس الفتیات الهدوء عند الاستذكار فى الوقت الذى یفضل فیه الطالب اللجوء للاستماع ً فغالبا ما تلت،الامتحانات

للموسیقى اثناء استیعابه للمعلومات واذا لم تتوفر اكثر من حجرة للاستذكار خاصة فى المساكن الصغیرة فیمكن 

ش فهذا كفیل اكرة فى الفر تسمح لأى من صغارها بالمذاإلا لكن على الام ،لإحداهماتحدید مكان آخر فى المنزل 

فى القراءة والاستیعاب اما المنشطات الذهنیة والتى تساعد على المذاكرة فتتركز بأن یهیئ مناخ النعاس وعدم الرغبة 

فى اللبن الدافئ الخالى او قلیل الدسم والزبادى والبودنج والفواكه بأنواعها والخیار والجزر والخس فكلها منوعات 

فى جامعة دراسة  اجربت ٠لى الكسل مثل الحلوى والشیكولاتةفى نفس الوقت لا تشجع عغذائیة مفیدة وهى 

 ،ة واللبنجوالاستعاضة عنهما بالعصائر الطازبعدم اللجوء الى المنبهات مثل الشاى والقهوة وأوصت كولورادو 

ًوالسمك ایضا من نوعیات الطعام المفیدة صحیا كما انها سهلة الهضم فلا   ،بالخمول والكسلعور تؤدى الى الشً

وینصح علماء النفس بجامعة كولورادو بتقدیم الغذاء المناسب مثل الشطائر المحشوة بالجمبرى او التونة فى فترة ما 

د الذاكرة كذلك بین الوجبات اثناء المذاكرة مع تهیئة الجو وتقدیم الوجبات المغذیة خاصة الاسماك لانها تفی

 .الاهتمام بوجبة الافطارومفیدة والكیك مع كوب الشاى باللبن والبلیلة باللبن  والعصائر الوالفواكهالخضروات 

 : هناك اختلافات بین الافراد فى ساعات النوم  -*

  .ًساعة یومیا كى یتمكن من التفكیر والتأمل١٢ عالم الفیزیاء الالمانى الشهیر اینشتاین كان ینام قرابة -*

ًان ینام قلیلا اثناء وكمكن من اختراع الضوء الكهربائى تاعات ولعله  سبأربع المخترع ادیسون كان یكتفى -*
  .اللیل
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 ساعة بعد هذه الغفوة ١٢ نابلیون بونابرت كان ینام لمدة نصف ساعة فقط لیستعید نشاطه وقدرة لمدة -*

  .القصیرة

عى یشعرون بضعف فى  ساعات من النوم الطبی٨اشارت دراسة امریكیة حدیثة ان الاشخاص الذین یستیقظون بعد  -*

 ساعة وان تراجعا فى الذاكرة قصیرة الامد ٢٤مهارات التفكیر والذاكرة اكثر ممن یحرمون من النوم لأكثر من 

ومهارات الحساب والقدرات الادراكیة خلال فترة الفتور الصباحى بعد الاستیقاظ من النوم والمعروف بالقصور الذاتى 

ى للنوم تزول خلال العشر دقائق الأولى بعد الاستیقاظ لكن یمكن ملاحظة هذه للنوم وأسوأ تأثیرات القصور الذات

  .التأثیرات على مدى الساعتین التالیتین للاستیقاظ

توصل فریق بحثى بجامعة مادیسون بالولایات المتحدة الى الربط بین غیاب الوعى اثناء النوم والنشاط الكهربى  - 

ًسعیا لفهم سبب غیاب الوعى اثناء النوم قام فریق باستحداث تقنیة للمخ خاصة المتعلق بالتفكیر والحركة و
خاصة لتحفیز مناطق مختلفة بالمخ ولوحظ ان هناك نشاط كهربى عالي بالطبقة الخارجیة للمخ خلال ساعات 

 هذه التقنیة فى فهم وعلاج عدد من ستفیدالیقظة فى حین یقل النشاط الكهربى ویتحدد مداه فى ساعات النوم و

 .لامراض النفسیة التى تحدث بسبب خلل كهربي بالمخ مثل انفصام الشخصیةا

 الجین المسئول عن النوم والنعاس مما یفتح افاق هكما اكتشف فریق علمى من جامعة لوزان بسویسرا ما یعتقد ان

لامر یتعلق بواحد جدیدة امام فهم الاسرار التى تمنع الكثیرین من الاستغراق فى النوم للفترات التى یریدون وان ا

 ان النوم مازال یحتفظ إلامن الجینات الأولى المسئولة عن النوم العادى ورغم انه یستغرق ثلث زمن الحیاة 

  .باسراره

ً دكتور شهیرة لوزا استشارى طب النوم ان مشاكل النوم كثیرة ومتعددة وتختلف من حالة الى اخرى طبقا یؤكد - 
 اسباب اضطراب النوم قد یكون منها الوراثى او وأیضااحبة للمریض لعوامل السن والوزن ووجود امراض مص

لوجود عیب خلقى فى منطقة الفك والجهاز العلوى التنفسى مما یؤدى لتوقف التنفس لمعدلات اطول من المعتاد 

  یرتبطوأیضا ،وینتشر بین الرجال اكثر من النساء% ٤ً نسبة هذا المرض عالمیا ،وبالتالى حدوث خلل بالنوم

 ومن اشهر ،اضطراب النوم بالعامل النفسى او وجود مرض عضوى ویجب فى هذه الحالة علاج المرض

ارادیة   وهى تظهر فى صورة حركة لاللأطراف اللاإرادیةالاضطرابات المرتبطة بالنوم اضطراب الحركة المتتالیة 

ؤثر على نوع النوم ویصحب هذا  ثانیة یصحبها استیقاظ لمدة ثوان فت٤٠- ٢٠فى الساق تتوالى فى انتظام كل 

 بالرغبة وٕاحساس من اعراضها تنمیل الارجل القلقة یؤثر على النوم متلازمة أخرًالاضطراب احیانا اضطراب 

  . الحدیدصالملحة للحركة وهذه الاعراض تزید اكثر مع مرضى السكر والكلى والحوامل وحالات نق

حیث ینام المریض فى اى وقت او مكان وعند ) ىسلبكورالنا(ومن الامراض الاخرى مرض النوم المفاجئ 

 ولابد من الاهتمام بهذه ،جسم ویسقطال لاى انفعال نفسى حیث یحدث ارتخاء مفاجئ فى عضلات تعرضه

- ٥ولابد ان یأخذ الانسان كفایته من النوم والتى تتراوح من  .لة مهنة القیادةوالحالات بالكشف عند ترخیص مزا

ان النوم فى منتصف النهار امر صحى یساعد على تجدید نشاط وحیویة الجسم بشرط ً ساعات یومیا كما ١٠

  . دقیقة على الاكثر٤٥- ١٥ مدته من یتراوحان 

بنوعیة الطعام ) والمعروف بهرمون الشباب(والنوم له علاقة مباشرة مع هرمون المیلاتونین ویتأثر انتاج الهرمون  - 

 والشعیر والعدس وفول والأرزحلوة المشویة والفشار والكورن فلیكس والضوء والسلوك الشخصى ووجد ان الذرة ال

والجنزبیل والفول السودانى واللوز ) الكویكر(الصویا والفریك ودقیق القمح وبذور عباد الشمس والشوفان الامریكى 

الدیك الرومى  الدجاج ووكبدهًوایضا اللبن منتجات الالبان والجبن والزبادى والدجاج والطماطم والموز والجزر 

ن تتحول الى میلاتونین فى لیمادة جارس(والثوم والمغنسیوم والكالسیوم وخمیرة البیرة والمشمش المجفف والتونة 
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جمیع هذه الاغذیة  ،)اعلى من اى ثوم فى العالم%  ١ین ووجد ان الثوم المصرى به اعلى نسبة جارلس ،الجسم

 یساعد الاطفال على النوم )نبات معمر(وكذلك نبات الشبت  ،هنیتكوامض امینى لا یمكن للجسم تحتوى على ح

  .الهادئ

زیادة  فى الجسم اثناء النهار تؤدى الى اثناء النهار یؤدى الى زیادة السیراتونین وزیادة نسبتهع والضوء الساط - 

 من ً الشمس یومیا عن ساعة ویجب ان تقلللأشعة تقل مدة التعرض ألاالمیلاتونین اثناء اللیل ولذا یجب 

  .زمة من المیلاتونینللاًالتعرض للضوء المبهر لیلا لضمان افراز الكمیة ا

ً المیلاتونین ویجب تجنب العمل لیلا وعدم السفر لیلا والبعد لإنتاجوالصلاة والعبادة والتأمل من اهم المنشطات  -  ً
خین والخمور وشرب عن الاجهزة الكهربائیة وموجات المیكروویف والكهرومغناطیسیة ویجب الاقلاع عن التد

ة من مه الغازیة بكثرة لان تلك العادات تؤدى الى نقص افراز المیلاتونین وهناك قائاالقهوة والشاى والكاكاو والمی

 تقلل من ١٢الادویة لعلاج امراض القلب والمهدئات والمنومات ومضادات الاكتئاب والروماتیزم وفیتامین ب

  .) استشارى التغذیة والمیكروبیولوجى والمناعة والصحة–ى دكتور مدحت الشام( .افراز المیلاتونین

من الطرائف ان هناك انتقاد حاد وسخریة من العمالة هواة النوم فى اعمالهم فقد اعلنت وكالة الفضاء الامریكیة  - 

)  اسبوع١٢(لمدة ثلاث شهور  عن حاجتها لمتطوعین لدیهم القدرة على النوم والاستلقاء على الظهر )ناسا(

اصلة دون حركة وذلك من خلال برنامج دراسة یستهدف تاثیر البقاء فى الفضاء لفترة طویلة على الانسان متو

 ٢١( وتقدمت ایرین بترسون .داخل المركبات الفضائیة خاصة فى حالة النوم والاستلقاء على الظهر دون حركة

ات صحیة على المدى الطویل منها ن من خلال التجربة تعرض ایرین لمضاعفی للتطوع فى البرنامج وتب)ًعاما

من كثافة العظام والمعاناة من ضغط نفسى واحتاجت الى ایام لتتمكن من % ١٠ضمور العضلات وخسارة 

  .النهوض واستعادة نشاطها الطبیعى

تنصح الدراسات الطبیة بالنوم على الجانب الایمن من الجسم لان الرئة الیسرى اصغر من الیمنى فیكون القلب  - 

ًلا ویكون الكبد مستقرااخف حم فراغ ما بداخلها من طعام بعد  غیر معلق والمعدة فوقها بكل راحتها مما یسهل اً

 كما یسهل النوم على الجانب الایمن على القصبات الرئویة الیسرى فى طرح الافرازات المخاطیة وخاصة هضمه

على فتتراكم ویؤدى ذلك الى كثرة تها عمودیة مما یصعب معه طرح المفرزات الى الاان الرئة الیسرى قصب

  .اخراج بلغم

ًاشارت الدراسات الى ان النوم على البطن یسبب ضیقا فى التنفس بعد فترة لان ثقل كتلة الظهر العظمیة تمنع 
الصدر من التمدد والتقلص عند الشهیق والزفیر كما ان هذه الوضعیة تؤدى الى انثناء فى الفقرات الرقبیة كما 

 . والدماغبالتنفسیة الناجمة تتعب القلان الازمة 

  :  *الساعة البیولوجیةالنوم و

 هذه الآیة من سورة النبأ مكیة ،)١١- ١٠: النبأ " ( وجعلنا النهار معاشا ،وجعلنا اللیل لباسا" بسم االله الرحمن الرحیم 

اسرار ما یحدث فى اجهزة وكشف یة  فیها اشارة علمیة الى حقیقة ما یطلق علیه الساعة البیولوجیة او الحیو٤٠ وآیاتها

ً فالناس تنام عادة وتستیقظ من النوم فى اوقات محددة ثابتة تقریبا على مر الایام ،جسم الانسان فى دورة النوم والیقظة
ًوهذا الانتظام فى ایقاع الراحة والنشاط یعود الى ازمنة قدیمة حیث اعتاد الانسان النوم لیلا لظروف الظلام الطبیعى 

 ان نمط النوم خلال اللیل والاستیقاظ فى إلاًم التطور والاكتشافات الحدیثة وامتداد الیقظة لیلا لوجود الاضاءة ورغ

  .الصباح استمر لدى الغالبیة العظمى للناس

 علیها الساعة وأطلق ساعة ٢٤ودورة النوم والیقظة تخضع لتنظیم طبیعى لا یتأثر بالظروف الخارجیة وتمتد على مدى 

 ولابد من . وهذه الساعة لا تتأثر بأى ظروف او انشطة یقوم بها الانسان على مدار الیومBiologic Clockولوجیة البی
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ساعة الشروق وساعة الغروب فى كل فصل من فصول السنة لها تفنین الهى لأن الاستقرار مع التوقیت الطبیعى 

 حتى یتم ترتیب ما یسمى والإظلامساعات الاضاءة  وللبنات والمخلوقات الحیة على الأرض بناء على عدد للإنسان

فترة الاظلام التى یلجأ فیها الانسان  وخلال ، حیث یمتد لیل الشتاء ویقصر النهار،بالساعة البیولوجیة للكائنات الحیة

عمل على  للنوم الطبیعى وعدم الارق مما یبالإنسانللتمتع بعدد ساعات نوم كفایة تتكون مادة السیراتونین التى تدفع 

زیادة افراز الغدة فوق الكلیة التى تفرز الكورتیكوستیروید الذى یمد الانسان بمركب الكورتیزون الذى یعمل على تجدد 

الخلایا وتناسق افرازات الغدد التناسلیة والعصبیة مما یعمل على اتزان الانسان وهدوء اعصابة ومواجهة ضغوط الحیاة 

 انسان عصبى یمیل للنزعات العدوانیة والتمرد على القوانین وعدم جعلراز هذه المواد ی وان اختلال اف،النفسیة والعصبیة

 وتختلف ردود فعل اختلال الساعة البیولوجیة من انسان لآخر ولا یصل الانسان بها الى حالة استقرار ،اتزان التفكیر

  .نفسى الا بعد فترة

تحدید المادة الكیمائیة المسئولة عن ادت الى اكتشاف  Nature بجامعة كالیفورینا ونشرتها مجلة الطبیعةدراسة اجریت 

 ورغم احتواء هذه الآلیة على عوامل وراثیة معقدة الا ،تنظیم الآلیة الوراثیة التى تتحكم فى عمل الساعة البیولوجیة للجسم

قة بتنظیم عمل الجسم، انه یقوم بتنظیمها حامض نووى وحید یخضع لتحویر یتسبب فى سلسلة تفاعلات متتالیة لها علا

ى سبب فان سلسلة التفاعلات تتوقف مما یؤثر على انتظام عمل وظائف عدیدة فى لأوفى حالة عرقلة عملیة التحویر 

الجسم مثل النوم والتمثیل الغذائى والتحكم فى السلوكیات وكذلك یؤثر الاضطرابات فى نظام هذه الوظائف على نحو 

  ٠ القلب والسرطان واختلال الجهاز الهضمىإمراضو والاكتئاب بالأرقوثیق الصلة 

 فى النوم منها ستة اعوام فى الاحلام فقط وتقوم الساعة البیولوجیة بتنظیم الساعة هیقضى الانسان البالغ ثلث حیات

ً لیلا ً وتغیر الساعة البیولوجیة ایقاعها عكسیا لینشط فى الذین یعملون، على مدار اربعة وعشرون ساعةللإنسانالداخلیة 
فراز إب) تقع فى منتصف المخ(ًوینامون نهارا عندما یصل الضوء الى شبكیة العین فى الصباح تقوم الغدة الصنوبریة 

وم یزداد افراز المیلاتونین الذى ینشط الجهاز المناعى ویضبط ساعة الجسم نالمیلاتونین وهو هرمون النوم ومع تقدم ال

 وعند ارتفاع ،رول فى الدم وهو مضاد للأكسدة ویحمى خلایا الجسم من التلفالبیولوجیة ویخفض ضغط الدم والكولیست

 والساعة .ًمستوى الهرمون فى الدم لیلا یحدث انخفاض طفیف فى درجة حرارة الجسم ویزداد الشعور بالمیل الى النوم

 خلایا المناعة فى ذروتها ًالبیولوجیة تعمل على حدوث الولادة فى الساعة الواحدة صباحا فى معظم الحالات حیث تكون

  ٠ًعة صباحابًفى الساعة الثانیة صباحا ویرتفع مستوى هرمون النمو الى القمة فى الساعة الرا

 تكون الموصلات العصبیة التى تنفذ خلال النهار ولزیادة قدرة المخ على التركیز ویمنح الجسم راحة لإعادةوالنوم وسیلة 

 تریح الجسم من التعب والآلام ولها دور هام فى عملیة التعلیم وتدعیم الذاكرة وتنقیتها والأحلام ،من الانتاج العالى للطاقة

  . الجسملأنسجةمن المعلومات غیر الضروریة وتثبیت المعلومات الضروریة وتسمح بالنوم العمیق 

 شعوره بالاكتئاب ًالجزء الذى یسبب خللا فى الساعة البیولوجیة بجسم الانسان ومن ثمعلى  فرنساأجریت دراسة فى 

فقط وان التوصل الى % ٣٠ان العقاقیر المضادة للاكتئاب لا تعطى نتائج ایجابیة سوى بنسبة وثبت  ، النفسىوالإعیاء

ًمعرفة الجزء الذى یسبب هذا الخلل یعطى املا كبیرا فى علاج الاكتئاب مع مطلع العام الجدید  وتبین ان مضادات ،ً

  ٠روتنین وهى مادة تولدها بعض خلایا الامعاءالاكتئاب تعالج عجز مادة السی

 دقیقة ولكنه اصیب بتغیرات نفسیة ١٢ ساعة و ٢٦٤ً من البقاء متیقظا بلا نوم لمدة ١٩٦٤وقد تمكن راندى جاردینار 

  .وعصبیة وسلوكیة خطیرة وضعف الذاكرة وفقدان التركیز

  :فأن وبالنسبة لقلة النوم – الجوع فتسبب السمنة وقلة النوم تقلل من هرمون التحكم فى عملیة الشبع وزیادة هرمون

  .افراد یعانون من عدم القدرة على النوم لعدة اسابیع% ٢٠ -*

  .افراد لا یتمكنون من النوم بسهولة على مدار العام% ١٥  -*
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  .ًمن الكبار یعانون من الكوابیس على الاقل مرة واحدة شهریا% ١٠- ٥  -*

  .الكوابیس فى احلامهم سنوات تشیع ٥-٢  اطفال عمر 

 ٦- ٥ دقیقة وتزداد مع طول النوم وهى حوالى من ١٠٠تتغیر طبیعة النوم من مرحلة لآخرى وتبدأ دورات النوم من 

 دقیقة ولكن المرحلة ١٥- ٥ مراحل وكل مرحلة تستغرق حوالى ٥ تستغرق دورة النوم الواحدة ،دورات فى الانسان البالغ

  . عكسیة حتى تصل الى مرحلة الاحلامالثانیة والثالثة تتكرر بصورة

  .من النشاط واذا تم ایقاظ النائم یشعر انه لم ینم% ٥٠ فى المرحلة الأولى یقل -*

 المرحلة الثانیة هى النوم الخفیف وفترة ارتخاء العضلات مختلطة بانقباضاتها وفیها تستجیب العضلات الهیكلیة -*

  .للمؤثرات السمعیة

  .رابعة هى مرحلتى النوم العمیق وفیها یقل نشاط المخ ویزداد ارتخاء العضلات المرحلة الثالثة وال-*

 حركات فجائیة وارتخاء العضلات والأصابع ه دقیقة من النوم وقد یتحرك فیها الوج٩٠ًوتحدث مرحلة الاحلام غالبا بعد 

 الانسان فى النوم حتى تصل الى  دقائق وتزداد كلما راح١٠ تستغرق مرحلة الاحلام حوالى ،یمنعها من تنفیذ الاحلام

ساعة وتتمیز فترة الاحلام بحركة العین السریعة وزیادة معدل التنفس وزیادة نشاط المخ وحركة العین وارتخاء العضلات، 

من الحلم بعد % ٥٠ وینسى الانسان ،ً وفاقدوا البصر یحلمون ایضا،والحرمان من الاحلام خطر على صحة الانسان

 المضادة والأدویةمن الحلم ویزداد عند قطع النوم مباشرة بعد الحلم % ٩٠ دقائق ینسى ١٠لم وبعد خمس دقائق من الح

  .للاكتئاب تسرع من عملیة الدخول فى النوم وتطیل فترة الاحلام

النوم  والنوم العمیق یقل مع تقدم العمر ویزداد عمق ،وتزداد فترة الاحلام فى الرضع والطفولة المبكرة وتقل بتقدم العمر

بمعدل اطول من  الرضع ً ینام الجنین خلال الحمل بدءا من الشهر السادس للحمل وینام.مع النوم ویقل قبل الاستیقاظ

 .%٢٥- ٢٠من الیوم بینما الكبار ینامون % ٨٠من الیوم اما الاطفال المبسترین فینامون % ٥٠الكبار حیث ینامون 

 دقیقة فى الكبار ٩٠ دقیقة بینما هى حوالى ٥٠لنوم فى الرضع لا تتعدى الرضع لا یصلون لمراحل النوم العمیق ودورة ا

  .)دكتور مجدى بدران( دقیقة ١٠٠ – ٥٠وینام الرضع كل 

 فزهرة مجد الصباح تفتح تویجاتها الشبیهة ١٧٥١استخدم عالم النبات السویدى كالروس لینایوس الازهار كساعات عام 

 صف كامل من هذه الازهار زرع و،زنابق الماء فى الساعة الحادیة عشرة وهكذا و،ًبالبوق نحو الساعة العاشرة صباحا

  .على شكل دائرة وبعد ذلك اهتم العلماء بضبط الوقت وتنظیم حركة هذه الزهور بساعة بیولوجیة

ن میعاد تناول والساعة البیولوجیة تشعرنا بالزمن وتنظم ایقاع حیاتنا وتحدد اوقات النوم والیقظة وتشعر بالجوع عندما یحی

 خلیة یطلق علیها اسم ٢٠٠٠٠ والعلماء اكتشفوا مكان هذه الساعة وتكمن فى كتلة صغیرة فى المخ مؤلفة من ،الطعام

  .نواة ما فوق التقاطع البصرى اى الساعة الرئیسیة للجسد

نات التى تنظم ایقاعات فك رموز الخریطة الجینیة البشریة قبل بضع سنوات قدم العلماء النوم طریقة لتحدید الجیبعد 

 وتضع هذه الجینات ،ًالجسد فمثلا لدى ذبابة الفاكهة ایقاع واحد فقط والبشر لدیهم خمسة على الاقل فى داخل هذه النواة

 ساعة فهى تعمل بینما یرتفع مستوى ٢٤بروتینات تعمل وكأنها نوع من حلقة للتغذیة والاسترجاعیة السلبیة فى الـ 

 وهذه الدورة الجینیة تنظم بالتالى ، المعاكس بحیث تخنق امدادات البروتینهحریك العملیة فى الاتجاالبروتینات من اجل ت

 الهرمونات التى تتسبب فى النوم والیقظة والعلماء یعرفون هذه الآلیة بالتفصیل وممكن انتاج عقاقیر تتدخل وٕافرازتركیب 

الدم بمادة المیلاتوینین التى تسبب النوم وهناك تحذیر من  فى حین ان اقراص المیلاتونین تغرق مجرى ،وتتلاعب بها

  .)دكتور مجدى فهمى عالم الغد (٠الادویة والآثار الجانبیة المحكمة والتى تجعلها خیار غیر مأمون

ً مختلف تماما یرتبط بالتغیرات الجاریة فى بإحساسوفى دراسة حدیثة ثبت ان الشباب والشیوخ یستشعرون مرور الزمن 
 عند التقدم فى العمر وذلك من خلال تجربة على فریقین شباب وشیوخ والمطلوب منهم تقدیر مرور ثلاث دقائق المخ
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ًدون الاستعانة بالساعة والاعتماد فقط على احساسهم وتقدیرهم للزمن وكانت نتیجة التجربة ان تقدیر الشباب جاء مطابقا 
یة زیادة وتأكد ان ساعة الاحساس بالزمن تتأخر مع كل تقدم فى  ثان٤٠للواقع بینما الشیوخ كانت نسبة الخطأ تبلغ 

العمر، وان الشیخوخة یرافقها خلل فى الساعة البیولوجیة للمخ التى تختلف عن الساعة البیولوجیة الاخرى المؤثرة على 

میع اعضاء الجسم ًالدورة الدمویة لنشاط الانسان فهى تسیر ببطء كلما تقدم العمر وفقا لمعدل زحف الشیخوخة على ج

خاصة بعض مناطق المخ والاكتشاف الجدید توصل الى مصدر هذا الخلل فالمناطق المسئولة عن هذه الساعة الداخلیة 

ل عصبى معروف اسمه الدوبامین یعتبر السبب الرئیسى قفى المخ تضعف مع كل تقدم فى العمر ویقل انتاجها لنا

لعصبى یعتقد انه المسئول عن تأخیر ساعة الاحساس بالزمن عندما یتقدم لناقل اا وهذا ، بمرض الشلل الرعاشللإصابة

  .الانسان فى العمر

ومن المعروف ان علم البیولوجى  تتركز ابحاثه حول العلاقة بین اثر الایقاعات الیومیة المنظمة لطول اللیل والنهار 

حیویة الجاریة فى الجسم ابتداء من تكامل  الموسمیة للربیع والخریف واثر ذلك على مختلف العملیات الوالإیقاعات

  . عند المرأة حتى بعض مشاكل القلب ونوبات الربو وغیرهاوالأنوثةعناصر الحیویة للرجل 

ة فى اعماق جمیع الكائنات الحیة حقیقة تؤثر على كل نوع من المخلوقات بطریقة تتفق ضفوجود ساعة بیولوجیة غام

 ومواسم تزاوجها وتناسلها فان والأسماكتوقیت الدقیق لهجرة الحیوانات والطیور  فعندما نتأمل ال،مع تكوینه وخصائصه

 والجدید الآن انتقل من خفایا الساعة البیولوجیة التى تنظم ،اق ما یطلق علیه الزمن البیولوجىط یوجد فى نهذلك كل

تقر فى المخ وان كانت وظیفتها  الیومیة للیل والنهار الى ساعة اخرى تسللإیقاعاتًالعدید من وظائف الجسم وفقا 

  .) عالم الغد–دكتور مجدى فهمى (تنحصر فى میدان واحد هو اختلاف الاحساس بمرور الزمن عند الشباب والشیوخ، 

 DNAوجسم الانسان یتكون من حوالى عشرة تریلیون خلیة فى اعماق كل واحدة یستقر مركز قیادتها الحامض النووى 

تحدد الطول ولون البشرة ولون العین والشعر والجلد وجمیع الخصائص ) مورثات(وراثیة یحمل حوالى مائة الف شفرة 

 من البروتین باحتیاجهبیولوجى یصدر اوامره لكل خلیة لتزود الجسم الالجسدیة وهذه المورثات تعمل مثل الكمبیوتر 

 ،ء وظیفته ویؤدى الى ظهور المرض بیئیة او وراثیة یعجز عن ادالأسباب واذا اصیب احد المورثات بخلل والإنزیمات

 عجزها عن اصلاح احد مورثاتها الحیویة الذى یحول دون دوخلایا الجسم فى ظروفها العادیة مبرمجة على الانتحار عن

ًانقسامها العشوائى المؤدى الى السرطان وهى تقتل نفسها فى هذه الحالة وفقا لبرنامج كامن فى تكوینها واهتم العلماء 
 البحث عن تأثیر وٕاثناء ،المورث المسئول عن دفع الخلیة الى الانتحار عند ظهور خطر انقسامها السرطانىبالبحث عن 

الاشعة فوق البنفسجیة للشمس على ظهور المرض لاحظ العلماء ان خلایا الجلد القریبة من السطح تتأثر بسرعة بهذه 

ًوت الخلل السرطانى وبعد ذلك اكتشفوا جینا او مورث الاشعة خاصة اصحاب البشرة البیضاء وتسرع بقتل نفسها قبل حد
 یحمى الخلایا من السرطان عن طریق ما یطلق علیه البرمجة الانتحاریة للخلیة العاجزة عن P53اطلقوا علیه اسم 

  وعند اصابة هذا الجین بطفرة مرضیة یعجز عن افراز البروتین الذى یدفع الخلیة الى الانتحار،السیطرة على الموقف

  .وبالتالى تتحول الى خلیة سرطانیة

 هذا المورث هالوظیفة الحیویة للبروتین الذى ینتجفى  العلماء الى البحث عن اسالیب علاجیة مؤقتة لهذا الخلل هویتج

 ، الخلایا المصابة ویعوضها عما اصاب مورثها الحیوى من خللهوقد یظهر العلاج فى صورة كریم جلدى بسیط تمتص

ء الهندسة الوراثیة الى غرس مورث سلیم ینتج البروتین الحیوى ویعید للخلیة توازنها او تنفیذ انتحارها قبل كذلك یتجه علما

دكتور ( . بالسلیمةةتالف ومن الممكن فى المستقبل استخدام اسلوب استبدال ال،اصابة غیرها من الخلایا بالمرض نفسه

  .) عالم الغد–مجدى فهمى 

ًالصیفى فان التوقیت الرسمى وفقا لخطوط الطول والعرض والموقع الجغرافى فى الكرة ة للتوقیت الشتوى وبوبالنس
 وتؤكد دكتورة رباب هلال عبد الحمید استاذ ورئیس قسم ابحاث الشمس والفضاء بمعهد ،الأرضیة بالنسبة لخط جرنیتش
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استثناء القلیل منها تغیر من توقیتاتها البحوث الفلكیة والجیوفیزیقیة الى ثبات معظم بلدان العالم على توقیتات رسمیة ب

 خاصة تغیر فصول السنة والتوقیت بالإنسان وقد یتغیر السلوك الانسانى نتیجة الظروف المحیطة ،كما یحدث فى مصر

 لفترة مؤقتة لا تزید عن اسبوعین خاصة وما یصاحب ذلك من اضطرابات فى للإنسانفهى تؤثر على الحالة الوجدانیة 

  ٠نتظام فى مواعید النوم والساعة البیولوجیة للانسانالمواعید والا

ً عاما ویرى المؤیدین لهذا التوقیت ان یسهم فى ترشید استهلاك الكهرباء ٢٦وفى مصر بدأ العمل بالتوقیت الصیفى منذ 
 المواطنین والطاقة بتقلیل عدد ساعات الذروة خلال النهار اما المعارضون فالحجة لدیهم المتداعیات السلبیة على صحة

  .بتغیر اوقات الاستیقاظ والنوم لدیهم مما یؤثر على حیویتهم وطاقتهم الداخلیة طوال الیوم

 ان ذلك یضیع هباء مع تغیر انماط الحیاة إلاویرى البعض ان یتم توفیر نحو الف میجاوات من استهلاك الكهرباء 

وهذا التوقیت ممكن ان یناسب دول شدیدة الحرارة والرطوبة  . التلیفزیونى وحركة التجارة والتسویقوالإرسالوزیادة السهر 

 دقیقة والكثیر ینصح بعدم جدوى التوقیت الصیفى ٦٠ة الاجواء تؤخر الساعة د دقیقة بینما الدول البار٦٠ها تفتقدم ساع

  .یوجد فرق جوهرى فى المناخ فى مصر حیث لا

ً فرص اكتساب مزید من الكیلو جرامات الزائدة بل یؤثر ایضا الافراط فى تناول الدهون والسعرات الحراریة لا یزید فقط
ً ووفقا لهذا التحذیر الذى اطلقه علماء امریكیون فان الساعة البیولوجیة التى .على كفاءة اداء الساعة البیولوجیة للجسم

 وقد تصیب الانسان بعدد ،م التمثیل الغذائى بالجسآلیةتقوم بتنظیم نشاط الانزیمات والهرمونات المسئولة عن كفاءة اداء 

 نفسیة وذلك فى وٕامراضمن الامراض كالالتهاب الرئوى والاضطرابات الهرمونیة والبدایة حدوث اضطرابات فى النوم 

حالة اصابة هذه الساعة المهمة بأى قدر من الخلل وبحسب الدراسة التى اجریت على فئران التجارب تبین وجود علاقة 

الساعة البیولوجیة حیث لوحظ ان الفئران التى تم اطعامها كمیات كبیرة من الدهون عانوا من بین كثرة تناول الدهون و

 فى كفاءة التمثیل الغذائى بالمقارنة بالفئران التى تناولت اطعمة غذائیة تحتوى وأیضاخلل ما فى الساعة البیولوجیة لدیهم 

  .على الخضروات

افظ على رشاقة الجسم لأن الجسم یخزن ما یتناوله حسب ایقاعاته ضبط الساعة البیولوجیة على نظام التغذیة یح

 ویقول الدكتور الان دیلابوس اخصائى التغذیة الفرنسى ومدیر المعهد الاوربى .ًالبیولوجیة وهذا یؤثر طبعا على الرشاقة

ة الهرمونات التى یفرزها بل  ان ساعة الجسم البیولوجیة لا تكتفى بالتأثیر فى حرارته وعلى كمیة ونوعی،للأبحاث الغذائیة

 وهذه الانزیمات تعمل بشكل دورى ،ًتتحكم ایضا فى افرازات الانزیمات الضروریة لامتصاص مختلف انواع الاطعمة

ً المسئولة عن اذابة الدهون یتم افرازها صباحا وتلك المسئولة عن هضم البروتینات تعمل ظهرافالإنزیمات  وفى فترة بعد ،ً

 اما فى المساء فتكاد تتوقف كل .لتفادى هبوط الطاقة) بطیئة وسریعة الهضم(ولین باستخدام السكریات الظهر یقوم الانس

افرازات الانزیمات ولهذا السبب تمیل الاجسام الى تخزین كل ما تأكله مساء ولذلك یمكننا ان ندرك اهمیة هذه الحقائق 

ً، وطبقا لذلك یمكن تناول وجبة تحتوى على الدهون صباحا وبل لمعرفة طبیعة ونوعیة الغذاء المطبالإنزیماتالمتعلقة  ً
ً ووجبة صغیرة تحتوى على السكریات بعد الظهر ونكتفى مساء بوجبة صغیرة جدا  هذه ،ً غنیة بالبروتینات ظهراوأخرى

 :ت المناسب د على التوقیات یومیة تعتمب وفیما یلى نموذج لوج،الطریقة تسمح بالاستمتاع بالطعام دون زیادة فى الوزن

 وجبة افطار كاملة تحتوى على الجبن والزبد والخبز وهذه الوجبة توفر السكریات بطیئة الهضم والدهون :ًصباحا 

ً الصباحیة دون الشعور بالتعب او الجوع ویمكن ایضا تناول الشاى او القهوة او بالأنشطةالحیوانیة وتساعد على القیام 
 صناعیة الیها وكذلك الامتناع التام عن تناول اى تحلیةم اضافة اى سكر او مواد  شرط عد،الاعشاب السائلة او الماء

  . ویمكن استبدال الجبن فى الوجبة ببیضتین مقلیتین مع الخبز والزبد.مشروبات غازیة

یئة الهضم  تتوافر فیها البروتینات الحیوانیة والسكریات بط، تناول وجبة كاملة وغنیة بالعناصر المغذیة والمشبعة:ًظهرا 

 لذلك یجب ان تحتوى الوجبة على لحوم حمراء او . الى بعض الدهون والبروتینات النباتیةبالإضافةالضروریة للطاقة 
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ولعدم الاصابة بالملل من تكرار نفس  ،بیضاء ومشویات ومع تناول سكریات بطیئة الهضم فهذا یكفى لحدوث الشبع

  ٠ى تحتویهاضروات للاستفادة من مختلف العناصر الغذائیة التالوجبة یجب التنویع والابتكار مع اضافة الخ

ً ممكن تناول وجبة خفیفة منشطة لتزوید الجسم بالطاقة والشعور بالرضا فیمكن مثلا تناول فاكهة طازجة او :ًعصرا 
ووجبة ً وعند العشاء اذا كان الشعور بالشبع من وجبة الغذاء ظهرا ،مجففة او عصیر فاكهة دون اضافة سكر الیة

ًالعصر لم تكن هناك شهیة للطعام فیمكن الاستغناء عن وجبة العشاء تماما فهى لیست وجبة ضروریة خصوصا ان  ً
 التخزین ولكن عند الشعور بالجوع فیجب تناول وجبة عشاء خفیفة قدر هبعدها یأتى النوم وسیكون ما یؤكل فیها مصیر

 .الامكان حتى لا تسبب زیادة فى الوزن

     : راحل عمریة مختلفةالنوم فى م

 :  فترة الطفولة -*

 وعلاقته الوثیقة بالصحة العامة والعدید من العملیات هأهمیة ظاهرة النوم بالنسبة للطفل الى ارتباطترجع  - 

 وقد اكد كارل بیرجمان استاذ ،ة التعقید والتى تتم فقط اثناء النوم وتتعلق بالنمو بشكل مباشرغالبیولوجیة البال

ل بالمانیا ان الطفل عادة ینام لفترات طویلة خاصة اول سنتین من عمرة الا ان فكرة الاستغراق فى طب الاطفا

النوم تحتاج الى امور مهمة تتعلق بصحة الطفل حیث یمر الطفل اثناء النوم بمراحل متعددة لیدخل مرحلة النوم 

 التى یمر بها الطفل وتنمیة مهاراتة  فى عملیة النموىساسأ وبذلك یصبح النوم مهم و)نوم الملائكة(العمیق 

 كفاءة الجهاز المناعى حیث تتم تكوین مادة التربتوفان بینما یتم تنظیم دورة النوم عالذهنیة والوجدانیة ورف

تونین ویتم خلال فترة النوم اطلاق بعض المغذیات المهمة التى لا یتم افرازها الا لا مادة المیلإنتاجوالاستیقاظ 

 لاستغلال ٣مینیة والدهنیة اللازمة للجسم من نوع اومیجا لأ اوالأحماضثل الجلوكوز والمیلاتونین اثناء النوم م

  .جمیع هذه المغذیات خلال فترة النوم وتستمر داخل جسم الطفل للیوم التالى

 ٧نومهم اقل من  من الاطفال الاصحاء ان الذین یبلغ متوسط ٢٨٠اظهرت نتائج دراسة حدیثة اجریت على  - 

اختبارات قیاس الاضطراب الناجم عن النشاط الزائد الذى یؤدى فى ات فى اللیلة یسجلون اعلى المعدلات ساع

 قالت جولیا بافونن الباحثة بجامعة هلسنكى ان قلة ساعات النوم وصعوبات النوم متعلقة .الى نقص الانتباه

 .بالاعراض السلوكیة لهذا الاضطراب

 ، فى قابیتهم للنوم فبعضهم ینام فترات طویلة وبعضهم لا ینام الا القلیلًلا شك ان الاطفال یختلفون كثیرا - 

الى ان یحین موعد  ففى الاشهر الاولى یأكل معظم الاطفال لیناموا ،ًویختلف نوم الطفل ایضا حسب سنة

ى ة الًالرضعة التالیة ولكن عموما یكبر الطفل عادة ما تقل فترات نومة وعند نهایة السنة الاولى یحتاج عاد

یؤكد الدكتور سمیر عبد العزیز استشارى امراض النساء والتولید عندما یكبر و ،فترتین للنوم فى اثناء النهار

 ،الطفل یختلف نومه حسب نوع الاثارة عنده والجو المحیط به والموعد المناسب لنوم الطفل عقب العشاء مباشرة

ًان النوم بعیدا عن اى ضوضاء مثل صوت الاذاعة ب ان یهیأ له الجو المناسب لذلك بحیث یكون مكجحیث ی
ًاو التلیفزیون حتى یستطیع ان ینام نوما عمیقا وهادئا ً یقول الدكتور سمیر عبد الطفل  بالنسبة لاختیار مكان نوم .ً

یفضل ان ینام الطفل فى غرفة والدیة الى ان یبلغ شهرة السادس حیث یمكنه ان العزیز انه فى الشهور الاولى 

وجهاز اخر فى غرفة الوالدین لیتمكنا  هترك جهاز ارسال صغیر فى غرفتفى غرفة مجاورة فى هدوء تام مع ینام 

ینام الطفل  النوم الهادئ والاعتماد على النفس فعندما هم وهذا یعل،من خلاله رصد كل تحركات الطفل بوضوح

ًدا علیها وبذلك یبدى اتكالیة فى  عنها ویصبح معتمهمع امة لفترات طویلة یكون من الصعب بعد ذلك ابعاد
 ان ینام الطفل على احد والأفضلیرام  طالما كل شئ على ماینام الطفل كما یشاء شخصیته فیما بعد ویجب ان 

ًالجانبین وعلى وسادة من القطن ولیست من الاسفنج حتى ینام نوما آمنا عمیقا هادئا ً ً ً. 
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سبة وحمایة من تسرب البلل والجو العام لغرفة النوم والشعور منا ةفاضیعتمد نوم الاطفال الهادئ على اختیار ح

 الازرق والبنى الفاتح لتعكس – واختیار الألوان والدهانات الفاتحة القابلة للغسیل مثل الابیض ،بالامان والراحة

ور  ویجب تجنب الالوان الزاهیة القاتمة وتجنب استخدام اوراق الحائط التى تحتوى على ص،الشعور بالامان

حجرة نوم  ویجب ان تحتوى .مكن طلاء الاطراف بألوان مختلفةن الممعقدة او كبیرة وللوصول لتركیبة جذابة م

 تجنب الاضاءة التوهجیة ومن المفضل استخدام المصابیح الجانبیة معالاطفال على وحدات اضاءة متعددة 

خشب سهل التنظیف ولیس من الالحجرة  وتكون ارضیة ،وغیر المباشرة وان تكون الاضاءة خافتة اثناء النوم

 . بالحساسیةللإصابةًالموكیت منعا 

تؤرق الامهات معاناة الطفل الرضیع من عدم القدرة على النوم فى الموعد الذى یرغبه الوالدان التى مشكلة ال  - 

رضعة  ولكن یجب اعطاء الطفل الئهوینصح دكتور هانى اسعد طبیب اطفال بعدم التسرع بحمل الطفل عند بكا

 ووضعه فى الفراش فى موعد غیر متذبذب فیعتاد الطفل على النوم ةفى وقت مبكر قبل النوم مع تغیر الحفاض

 وفى حالة معاناة الطفل للمغص تقدم له مغلى الاعشاب المفیدة الممهدة والمعینة على ،فى نفس التوقیت كل یوم

ل كما یجب على الام عدم وضع طفلها فى الفراش النوم حتى یعتاد الطفل على عدم الاستیقاظ خلال فترة اللی

 ویجب ، وتكون الحجرة مظلمة الا من ضوء خافت مع توفر الهدوء،لینام الا عندما تشعر انه یغالب النعاس

 ویفضل تدلیك الام ،ًملاحظة ان الاطعمة ذات السعرات الحرارة العالیة لا تساعد الطفل على النوم العمیق لیلا

 .د على الاستغراق فى النوملجسم الطفل لیساع

ًوار والدیه جدلا كبیرا وانقسم العلماء الى فریقینجولقد اثار موضوع نوم الطفل حدیثى الولادة ب -   یرى ان فریق ،ً

 وبناء الثقة والأمانم الطفل بجوار والدیه یفید فى تقویة الروابط بینهما ویزید من شعور الطفل بالحمیمیة ون

مد هذا القول على امتداد النوم مع الوالدین حتى العام السادس من العمر وهذا یزید من بالنفس وتقدیر ذاته ویعت

تقول الاستاذة الدكتورة  . ویسهل عملیة الرضاعة الطبیعیة للمولود الحدیث،قدرة الطفل على التعامل مع الكبار

مولود یشعر فیها بالهجر  فى اول ستة اشهر من عمر الم ان وقت النوفنانسى عبد العزیز سلیمان من المعرو

 ولذلك تنصح ،بالطمأنینة بسرعة فائقة وبذلك یشعر لاستیقاظهًوالوحشة اذا ترك وحیدا واذا لم تستجب الام 

ً راحة وامانا كما ان هول من عمره فهذا یعطیلأالدكتورة نانسى بنوم الام مع الطفل فى حجرة واحدة خلال العام ا
فیف فى حالته الجسمانیة ومن هنا تستجیب بسرعة بأى تغییر فى تنفسه او ذلك یمكنها من متابعة اى تغییر ط

 الحنان الذى یحمیه من الاضطراب النفسى، یه ان نوم الام بجانب طفلها یعط. الصغیره او حرارة جسدصراخ

عد ً ایضا فهناك حالة تصیب الام فى بعض الاحیان بهاونوم الطفل مع الام خلال العام الاول من عمرة یفید

 فبعد ان ،الولادة اسمها اكتئاب ما بعد الولادة من ضمن اسباب حدوث هذه الحالة احساس الام بالفراغ الجسدى

 هنا فى حاجة الى فالأم ، الى جابنها ولكن فى حجرة اخرىه یدها فلا تجدددها تمسكانت تحمل طفلها داخل ج

 المولود  ان ترك الطفل،غ الجسدى الذى تشعر بههذا الحضن الدافئ لیعطیها الاحساس بعدم الهجر ویعالج الفرا

 آخر وفریق .من الذى فقده فى الطفولةلأ الى شخصیة هجومیة تبحث طول العمر عن اهوحدة اثناء النوم سیحول

من سلوكیات الطفل تنتقل الیه من والدیة وعندما یتجسد لدى الام الشعور % ٨٥یعارض الفكرة حیث یرى ان 

ًرادیا بالخوف اذا ابتعد عن والدیه مما یؤثر سلبیا على شخصیته فى الكبإالطفل لابالخوف على طفل یشعر   رً

  .وقد یكون هناك خلافات اسریة قد تؤثر على الطفل سواء شخصیته او قدرته على اتخاذ القرار

نوم فى  دراسة امریكیة بكلیة الطب بنیوجیرسى ان الرضاعة الطبیعیة قد تقى الاطفال من التبول اثناء الأوضحت - 

 وهناك ادلة قویة تؤكد ان التبول اثناء النوم قد یكون نتیجة لتأخر نمو الجهاز ،مرعالمراحل اللاحقة من ال

ًالعصبى وان الرضاعة الطبیعیة تلعب دورا هاما فى انتقال احماض دهنیة معنیة من الام ال  الطفل تساعد على ىً
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 طبیعیة مع لبن الاطفال الصناعى مكمل غذائى نمو الاعصاب ووجد ان الرضع الذین یحصلون على رضاعة

 .لدیهم نفس معدل التبول اثناء النوم الذى لدى من تغذوا فقط على لبن الاطفال الصناعى

فى دراسة حدیثة مع جامعة ساكردهارت ومؤسسة الابحاث فى كیوتو بالیابان اكدت ان الاطفال المولودون  - 

ً یوما فقط بعد ١٧یتجاوز  لضحك على وجوههم فى عمر مبكر لاًحدیثا یضحكون اثناء نومهم وتبدأ علامات ا
  .الولادة

حذرت دراسة حدیثة من ترك الاطفال ینامون فى مقاعد الامان الخاصة بالسیارات لوقت طویل لتعرضهم  - 

 تصحیح بجوار امه لمراقبته ول ویجب ان یكون الطف،لمشاكل فى التنفس وقد یظهر اللون الازرق على وجوههم

اظهرت دراسة بجامعة بیرسبرج الامریكیة ان ساعة واحدة فقط وقد  ، اثناء النوماللاإرادیةه وحركاته وضع جسم

 حیث )ً عاما١٧ الى ٧من سن (ناقصة فى نوم الطفل یزید وزنه بمقدار الضعف خلال فترة معینة من الزمن 

 ٠ دقیقة كل یوم٢٢تبین ان الاطفال الذین یعانون من السمنة ینامون اقل من اقرانهم حوالى 

 سنوات ١٠–٥وبالنسبة للأطفال فان النوم علاج فعال لمرض السمنة فیجب ضرورة حصول الاطفال من سن  - 

ًعلى فترة نوم لا تقل عن عشرة ساعات یومیا بعد ان ثبت ان الاطفال الذین ینامون اقل من هذه الفترة معرضون 
 كما ان الاطفال الذین . الناتج عن نقص ساعات النوم بزیادة الوزن نتیجة حدوث خلل فى اجهزة الجسمللإصابة

ً ساعة یومیا تزداد لدیهم فرص الاصابة بزیادة الوزن بمعدل الضعف فى عمر ١٢ینامون فى المتوسط اقل من 
 وتوجد علاقة وثیقة بین فترة .ً ساعة یومیا١٢ الذین تزید ساعات نومهم على بالأطفالثلاث سنوات بالمقارنة 

ً ساعة یومیا ومشاهدة التلیفزیون لأكثر من ساعتین یومیا حیث ضاعف ذلك من مخاطر ١٢ من النوم الاقل ً
  .)دراسة بجامعة هارفارد الامریكیة(التعرض لزیادة الوزن بمعدل ستة اضعاف 

 :  فترة المراهقة -*

واذا قل كل لیلة  من تسع ساعات نوم كاملة اظهرت دراسة امریكیة حدیثة ان البنات المراهقات فى حاجة لاكثر - 

 دائم بالقلق والتوتر وینخفض مستواهم الدراسى والتحصیلى ویزداد فرص بإحساسعدد الساعات یصیبهن 

ت طویلة وهى ارت وان التغیرات الطبیعیة التى تحدث فى الجسم تعمل على ابقاء الفتیات مستیقظات لف،الاكتئاب

قات بالاسترخاء قبل الذهاب الى السریر وممارسة ًما ینعكس سلبیا على صحتهن ولذا ینصح للفتیات المراه

 .بعد الظهر ولیس قبل النوم مباشرة ات فى فترة مایبعص الریاض

 الالكترونیة فى غرف نوم والألعابان المنبهات والواجبات المنزلیة والكمبیوتر والتلیفزیون وبالنسبة للمراهقین وجد  - 

 تغیرات بیولوجیة تؤثر على الساعة وأیضاوجیة المصاحبة لسن المراهقة  للتغیرات البیولبالإضافةالمراهقین 

ًالبیولوجیة الداخلیة للجسم وتؤخر عندهم الشعور بالنعاس مما یجعل من عملیة ایقاظهم صباحا معاناة یومیة 
واهم ً الدراسة ان المراهقین یحتاجون على الاقل الى تسع ساعات نوم یومیا حتى لا یتأثر مستوأكدت ،لهم

كون مستوى تحصیلهم عات اطول یحصلون على درجات اعلى ویاسعدد الدراسى وان الطلبة الذین ینامون 

اكد باحثون بجامعة لوبیك الالمانیة ان توصیل تیار كهربى مناسب بفروة الرأس خلال النوم وقد  ،الدراسى افضل

ینصح خبراء التربیة و،  المعلوماتكرضاعف قدرتهم على تذیساعد الطلاب على المراجعة مثل الامتحان وی

ًبتعوید التلامیذ النوم مبكرا فى اعادة برمجة الجسم مرة اخرى على الاستیقاظ فى الصباح بنشاط وهمة استعداد 
 .للعام الدراسى بعد الاجازة

طرة على  ونقص الانتباه والنوم اثناء النهار وعدم السیوالإجهادقلة النوم الى اصابة المراهق بالاكتئاب تؤدى  - 

ً ویؤدى ایضا الى العنف ویدفعه الى الارق وتدهور قدرته على ممارسة انشطته .المشاعر وتحدید الهدف
فى  ویجب التعامل مع الافكار والمشاعر السلبیة التى تؤرق المراهق وتمنعه من النوم ویجب ان یكون ،الیومیة
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 الى تثبیت وقت النوم والاستیقاظ حتى فى بالإضافة ، فى شئ واحدتركیزهفترة استرخاء من وقت لآخر ویكون 

% ٥٠ ساعات لان ٦- ٤الاجازات والابتعاد عن المنبهات مثل المیاه الغازیة والقهوة والسجائر قبل النوم بنحو 

 ساعات ویجب ممارسة الریاضة المعتدلة ٤تقل عن   الفرد یظل بالجسم لمدة لایستهلكهمن الكافیین الذى 

 قبل النوم مثل النعناع والقرفة واللبن مع اخذ حمام ساخن قبل النوم بنصف للأعصابوتناول مشروبات مهدئة 

ساعة ویكون الفراش للنوم فقط دون انشطة اخرى مثل المذاكرة او القراءة او استخدام الانترنت حیث یقلل من 

  ٠)منال القاضى استشارى الامراض العصبیة والنفسیة. د (.كفاءة النوم

ارفارد الامریكیة لمعرفة مدى تأثیر عدد ساعات النوم على قدرات الطلبة على التحصیل فى دراسة بجامعة ه - 

ً دراسیا وظاهریا لدى القائمین على دراستهم المتأخرینالدراسى تبین عند اجراء اختبارات الذكاء على التلامیذ  ً
ًانهم المتقدمین علمیا والمشكلة انطباع انهم یعانون من نقص فى قدراتهم العقلیة ان نسبة ذكائهم لا تقل عن اقر

ت مشحونة بالعمل العقلى اذ یقوم العقل باستغلال عاتكمن فى قلة النوم حیث ان ساعات النوم فى حقیقتها سا

فترة راحة الجسم فى مراجعة وتبویب وتخزین المعلومات والمعارف الجدیدة التى اكتسبها الانسان اثناء النهار لذا 

قیام عدم  یعنى )للأطفالً ساعات یومیا ٩ تقل عن ألایجب (النوم او عدد ساعاته فان اى اختلاف فى دورة 

 الاكمل وضیاع هذه المعلومات مما یؤدى الى نقص فى قدرات الطفل الاستیعابیة او هالمخ بواجبه على الوج

یلاتونین ویجب ان یحصل الطالب على ساعات نوم كافیة حتى یستطیع المخ افراز مادة الم .مهارته اللغویة

وهى المادة التى لا یفرزها المخ حتى یتأكد من غیاب الشمس وتساعد المخ على عملیات تبویب وتخزین 

 .المعلومات والمعرفة وهى ما یعرف بالساعة البیولوجیة الطبیعیة

 :  فترة البلوغ -*

رصدها بین النساء  تم )%٧٠(فى دوریة ستروك الطبیة ان اكبر زیادة فى نسبة احتمالات الاصابة بالسكتة  - 

اللاتى ینمن تسع ساعات او اكثر فى اللیلة وتبین ان النساء اللاتى ینمن ست ساعات او اقل ارتفع لدیهن خطر 

بینما زادت مخاطر % ٢٤ومن ینمن ثمانى ساعات ترتفع لدیهن النسبة الى % ١٤الاصابة بالسكتة بنسبة 

 ولم یتم اكتشاف السبب وراء العلاقة التى تربط ،ثرلمن ینمن تسع ساعات او اك% ٧٠الاصابة بالسكتة الى 

 ٩٣١٧٥فقد شملت دراسة فى الولایات المتحدة الامریكیة  . الدمویةوالأوعیة القلب وأمراضبین عادات النوم 

ة أً عاما ووجدت علاقة وطیدة بین عدد ساعات النوم التى تنامها المر٧٠ الى ٥٠سیدة تتراوح اعمارهن ما بین 

 وقام الفریق بتقسیم النساء اللاتى تم اجراء الاختبارات علیهن لمدة سبع سنوات ونصف الى ،اتوعدد الوفی

 المجموعة الاولى تنام اقل من ست ساعات والمجموعة الثانیة تنام اكثر من تسع ساعات فى الیوم ،مجموعتین

یة بین النساء اللاتى كانت ووجد خلال السبع سنوات حدوث حالات وفاة فى المجموعة الثانیة بالسكتة الدماغ

 سیدة وتحدث السكتة الدماغیة حینما یحدث انسداد ١١٦٦ ساعات ویبلغ عدد هؤلاء السیدات ٩ تنام اكثر من

 اما ،فى الاوعیة الدمویة فى الدماغ مما یعیق وصول الاكسجین الى المخ وبالتالى تبدأ انسجة المخ بالموت

 ساعات تمثلت فى بعض ٦ولى وخاصة النساء اللاتى تنام اقل من الاثار السلبیة التى حدثت للمجموعة الا

  .من هذه المجموعة% ٢٠ الدمویة وذلك بنسبة والأوعیةامراض القلب 

 بالنعاس الدائم وینصح والإحساس بالإجهاد تشعر فإنهاوبالنسبة للسیدات الحوامل فى الشهور الأولى من الحمل  - 

 ، عند النوم فقط وتقوم بعمل تمارین بعد نصیحة الدكتورإلاالنمو لعلاج ذلك بعدم تواجد الحامل فى غرفة 

 كما ان النوم القلیل ،بالإجهادویجب عدم نوم الحامل فترات طویلة عن المعتاد لان النوم الكثیر یسبب الشعور 

لال ًیؤدى الى الشعور بعدم التوازن خاصة ان الحامل تذهب للحمام عدة مرات زیادة عن المعتاد نظرا لان خ
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دم اكثر ویحتاج الى تنقیة بشكل مستمر ویعنى ذلك تبول اكثر % ٥٠-٣٠الحمل یحتوى جسم الحامل 

 . الى تضخم حجم الرحم الذى یضغط على الكلى مما یزید الحاجة للتبولبالإضافة

معدل النوم لكبار السن یتراوح بین خمس الى عشر ساعات ویتفاوت من شخص لآخر حسب احتیاجاته من  - 

ًاما المراهقین فیعانون دائما من تأخیر فى الساعة البیولوجیة مما یجعلهم ینامون ویستیقظون فى وقت النوم 

اكدت الابحاث العلمیة فى امریكا لأكبر المراكز الطبیة  .متأخر اما الاطفال فكلما كبروا قلت عدد ساعات نومهم

 ساعات ونصف فى ایام الاجازة ٧لعمل و  ساعة فى ایام ا٦.٩ الآنان متوسط ساعات النوم لدى الفرد اصبح 

ًبا مؤخرا ان الجوع یهرب النوم من واكدت الابحاث العلمیة فى اور ،داء الفرد فى المهام المكلف بهاوهذا یهدد ا

 .من تناول الوجبات الثقیلة لان عملیة الهضم تجعل كل اعضاء الجسم فى حالة عملمع التحذیر العین 

 ساعة اكثر من الرجل ١٢٠ الباحثة النرویجیة فى جامعة بارجن ان المرأة تنام كدت الدكتورة ریدن اورسینأ - 

 والنساء یحتجن لفترة أطول من النوم ، دقیقة٢٠ تنام كل لیلة اكثر من الرجل بمعدل لا یقل عن لأنهاًسنویا 

ولوجیة وفى دراسة قامت  وتركیبتها الفسیأةًقیاسا للفترة التى یحتاجها الرجل ویبدو أن ذلك له علاقة بطبیعة المر

بها الباحثة النرویجیة ان متوسط معدل النوم لدى النساء بمقدار تسعة ساعات وعشر دقائق فى اللیلة مقابل ستة 

ً ورغما ان المرأة تنام اكثر من الرجل الا أن هذا لا یعنى بالضرورة انها ،ساعات وخمس دقائق فقط عند الرجل

اعات النوم  فقد یكون العكس صحیح بل كلما تقدم بها العمر قلت س، الرجلتشعر بالراحة والاسترخاء اكثر من

 .لدى النساء

 سنة تعانى من قلة النوم التى تؤثر على ٤٥ حتى ٢٥والسیدات اكثر فئة تعانى من قلة النوم فالمرأة من سن  - 

  .والأسریةحیاتها بصفة عامة بسبب مسئولیتها المنزلیة 

من الفقراء ثریاء ینامون عدد ساعات اطول لأالرجال ینامون اقل من النساء، وااكدت دراسة امریكیة جدیدة ان  - 

 الدراسة التى اجریت بجامعة شیكاجو ركزت على دراسة للصفات الممیزة للنوم ،والسود ینامون اقل من البیض

 ترأست عند عدد من البالغین من حیث الجنس والعرق وتقول الباحثة دیان لودردیل من جامعة شیكاجو التى

وهذا لیس ًفریق البحث كان متوقعا ان الذین یشغلون وظائف رفیعة المستوى ولهم دخول عالیة ینامون اقل 

ًحقیقیا فهم ینامون اكثر من الذین یعملون اقل ویكسبون اقل وقالت ان دراسة الفروق فى ساعات اسالیب النوم 
 .ًقد یكون مدخلا لفهم طبیعة الامراض التى یصاب بها البشر

لما زادت ساعات النوم زاد  وانه ك،اكدت دراسة امریكیة حدیثة ان الاغنیاء ینامون اكثر من الفقراء عكس المتوقع - 

 . فى الواقع لا ینامون سوى نحو ست ساعات فقطفإنهمًانهم ینامون سبع ساعات لیلا  واذا طن الناس ،الدخل

ط وافر وكافى له علاقة بارتفاع ضغط الدم الذى وفى دراسة بمستشفى نورفوك الجامعى لوحظ ان عدم النوم بقس - 

ً والنوم شأنه شأن الوزن او مقاس تبعا لكل شخص ، قلبیة وحدوث جلطاتبأزماتیزید من مخاطر الاصابة 
النساء اللاتى ینمن و ،وتوصلت الدراسة الى ان انتظام النوم سبعة ساعات كل لیلة یحقق افضل النتائج الصحیة

 وربما یكون هناك صلة فیما ، ربما یزید لدیهن مخاطر الاصابة بارتفاع ضغط الدمً ساعات یومیا٧اقل من 

 ٠)دراسة امریكیة(یتعلق بنوع الجنس بین قلة ساعات النوم وبین ارتفاع ضغط الدم 

توصلت دراسة نمساویة حدیثة ان الاوروبیات ینمن بشكل افضل فى سریر منفصل عن الزوج فى حین ان  - 

ل فى سریر مشترك مع زوجاتهم وهذا نوع من الاستعداد النفسى لان المرأة بطبیعتها فى الازواج ینامون افض

قلة النوم تؤدى الى المیل الى العدوانیة والتعب فى النساء اكثر و ،حالة اللاوعى اكثر حساسیة لما یجرى حولها
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رجال الذین نشأوا على ضرورة ًمن الرجال وهذا یرتبط بقیم المجتمع حیث النساء اكثر تعبیرا عن عواطفهن من ال

 .)دراسة بجامعة فلوریدا(ضبط ردود افعالهم 

 فلا یكفیها فقط تلك الهموم المعتادة ،نصیب المرأة من الاحلام المزعجة والكوابیس یفوق نصیب الرجل بكثیر - 

 وأحلامكوابیس  عندما تخلد الى النوم والراحة من ینتظرهاً هناك ایضا ما وٕانماالتى تلازمها فى البیت والعمل 

ً هذا ما اكدته دراسة علمیة اجریت حدیثا فى جامعة بریطانیة .مزعجة تقلق راحتها وتسبب لها الارق فى نومها
ًیسرى عبد المحسن استاذ الطب النفسى بطب قصر العینى مفسرا ان اضطرابات النوم لدى . ً ایضا دوأكدها

بیولوجیة وفسیولوجیة حیث ان التغیرات فى درجات الحرارة النساء اكثر منها لدى الرجال وهذا یرجع الى اسباب 

 وكلها ضغوط ،عند النساء اكثر بسبب عوامل مرتبطة بفسیولوجیة الجسم والدورة الشهریة والحمل والرضاعة

 كما ان طبیعة شخصیة المرأة انفعالیة وعواطفها متأججة ،فسیولوجیة سببها الاساسى التغییرات فى الهرمونات

  وهذا یرتبط باضطرابات ،ً والحالة المزاجیة غالبا ما تكون متقلبة ولیست مستقرة فى كل الوقت،ستثارةوسریعة الا

ایمان جمال الدین الباحثة .الهرمونات التى تؤثر على الجهاز العصبى وان كانت هذه مسألة نسبیة بینما ترى د

 وتفسر المسألة بأنها ترجمة للانطباعات ، الرجالوأحلامفى علم النفس انه لیس هناك فرق بین احلام النساء 

ًالشخصیة التى یمر بها الانسان سواء كان رجلا او امرأة وتقول انه اذا كانت هناك بالفعل اضطرابات تنتاب 
یمكن تعمیم نتائج مثل هذه   ولذا لا،المرأة فى فترات معینة فذلك لا یحدث مع كل الاشخاص بنفس الدرجة

اسة یرى الدكتور یسرى عبد المحسن ان على المرأة ان تحاول بقدر الامكان ان تتحكم ً وبعیدا عن الدر،الدراسة

فى انفعالاتها وتكون هادئة الاعصاب وان تتجنب الضغوط بقدر المستطاع وتتأنى فى ردود افعالها وتستمتع 

فیها خاصة فى فترة بالاسترخاء النفسى والبدنى كلما اتیحت لها الفرصة وان تتجنب معایشة المشكلات والتفكیر 

ً ساعات یومیا بمواعید ثابتة ومنتظمة ویفضل ان یسبقها حمام دافئ ٧ تقل عن ألاما قبل النوم التى لابد 
 . سعیدةوأحلامومشروب كالینسون او الزنجبیل وذلك لكى تنعم بنوم هادئ 

طبیعة الاحلام التى نحلم العلماء الالمان ان رائحة غرفة النوم سواء كانت طیبة او كریهة تؤثر على اكتشف  - 

ن الكوابیس اثناء النوم سببها تلك الروائح الكریهة الموجودة فى غرف النوم وبالتأكید الجوارب لها ًكثیرا م وان ،بها

 سیدة فى منتصف العمر وتم تقسیمهن على ١٥ فالدراسات التى اجریت على ،دور كبیر فى هذه الروائح

 وجد العلماء الالمان ان ، والثانیة نامت فى غرف ملیئة بروائح كریهةمجموعتین الاولى نامت فى غرف معطرة

ًالتى تلقت احلاما قاسیة وصلت الى بة یالمجموعة الاولى تمتعن بنوم هادئ واحلام سعیدة عكس المجموعة الثان
  .حد الكوابیس

ًرابات الشائعة نسبیا عد من الاضطیمن الاشخاص یعانون من المشى اثناء النوم و% ٨اكدت الدراسة الطبیة ان  - 
فى الاطفال اكثر منها فى الكبار ویزداد بشكل اكبر فى حالة اصابة احد الوالدین به وقد یستمر الطفل على 

 ویحدث المشى اثناء النوم عادة فى ثلث اللیل ،مدار عمره فى حالة اصابته به فى سن التاسعة او بعد ذلك

مهام السهلة مثل تجنب العوائق التى قد تصادفه ولكنه لا یمكن الأول وفیه قد یستطیع الشخص القیام ببعض ال

 ولتجنب ذلك ینصح ،تجنب السقوط من السلالم والتمیز بین النافذة والباب مما ینتج عنه بعض الاصابات

 . الاشیاء الخطرة والحادةوٕابعاد ،ًبالابتعاد عن التوتر والقلق والنوم بقسط كافى یومیا

فراد یركلون باقدامهم اثناء النوم وقد لا یعانون كوابیس او احلام مزعجة لوجود روابط ومن سلوكیات البعض ان ا - 

، وقد نشرت نات معینة فى الجسمبین ظاهرة اختلال الحركة اثناء النوم والركل غیر الارادى فى السریر وبین جی

 وظیفیة اخرى فى الاعضاء اختلالمجلة نیو انجلترا الطبیة ان جینات محددة تم رصدها قد تسلط الضوء على 
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 تبین وجود خلل جینى یعانى البالغین من خلال مشاكل النوم بسبب طریقة النوم .مثل هز القدمین اثناء الجلوس

 . ساعة فى السنة٣٠٠ فى اللیلة اى ما یوازى مدة ّصل دقیقة من زمن النوم الا٤٩ویؤدى الى خسارة حوالى 

   :القیلولةنوم 

ان النوم لفترة قصیرة ًدأت تلقى رواجا فى اوروبا جیة المؤسسات فى امریكا واسیا والتى باحدث صیحة لزیادة انتا - 

 فالعدید من ،والإنتاجاثناء العمل یعید شحن طاقة الجسم ویستثیر الانتباه والتركیز ویزید من القدرة على العمل 

 للاسترخاء بجوار ة وتوفر قاعاتًوقاتا یومیة للراحأالمؤسسات فى امریكا والیابان تضع ضمن برنامج العمل 

المانیا على قیلولة ببالقرب من مدینة هامبورج " فیشتا "  یحصل موظفو بلدیة ٢٠٠٠ من عام رًاالمكاتب واعتبا

 على فوائد والإدارة وذلك بعد ان اكدت دراسة لمعهد شتوتجارت للعمل ،ً دقیقة یومیا خلال یوم العمل٢٠لمدة 

الفرنسیة ان معظم " ساینس ایه فى "  وتقول مجلة ،درات الجسمانیة والذهنیة للموظفینالقیلولة وتأثیرها على الق

استهدفت مهن تتطلب الیقظة الدائمة مثل الاطباء والممرضات " النهارى " الدراسات التى اجریت على النوم 

اوز مدة النوم المسموح لها  وهذه الفئة الاخیرة بالذات لا تتج،والربان والطیارین وسائقى الشاحنات ورواد الفضاء

ً شابا فى صحة جیدة وطلب الیهم الباحثون ان ٩١ وقد اجریت دراسة على ،ً ساعات یومیا٦بها اكثر من 
 ٨ الى ٤لفترة تتراوح بین "  فیقومون بالجمع بین النوم الرئیسى ،ً یوما١٤یقسموا اوقات نومهم على مدى 

 وخلال فترة الیقظة كان یتم ، دقیقة الى ساعتین١٥ تتراوح بین لمدة" وبین نوم الظهر او القیلولة " ساعات 

 وكانت النتیجة ان الجمع بین فترات ،تكلیف هؤلاء الشباب بجمیع انواع الاختبارات التى تتطلب التركیز والانتباه

یتیح لهؤلاء "  ساعات على الاقل أربعة" القصیرة اللیلى وفترات النوم " ًساعتین یومیا " النوم النهارى الطویلة 

   ٠الشباب استعادة نشاطهم الجسمانى والذهنى وخاصة قدراتهم على التركیز

یشعر الانسان بالحاجة الى النوم عقب تناول الغداء خاصة فى فصل الصیف وهو ما یعرف بنوم القیلولة لانها  - 

دة بالقیلولة الذى ینفى فیه تعتبر فترة شحن بطاریة الحیویة والطاقة هذا ما یؤكده برونوكومبى مؤلف كتاب الاشا

 الذین یمارسون للأشخاصارتباط هذه العادة بالكسل ویؤكد ان هذه الفترة مهما كانت قصیرة الا انها تسمح 

بالنوم ساعات اقل فى اللیل والاستفادة من كل ساعات النهار فى العمل بهمة ) رجال سیاسة او اعمال(ًنشاطا 

 ساعات نوم فى اللیل فقط لتجدید ٦ ،٥ن سوى الى فترة تتراوح بین ونشاط دون احساس بالتعب فلا یحتاجو

 كما ان نوم القیلولة ممكن تعلمه والاعتیاد علیه وخاصة فى الاجازات وقد یحتاج الامر بعض الوقت ،نشاطهم

للتعود علیها وتكون البدایة بتخصیص وقت محدد لراحة الجسم والاستلقاء على السریر مع اغماض العینین 

 كما یمكن ممارسة بعض تمارین الاسترخاء لتساعد على الاستغراق فى النوم بسهولة وهذه الفترة ،تنفس البطئوال

 . دقیقة فتحقق بعض الفوائد المرجوة٣٠لیست مخصصة فقط لراحة الجسم بل لراحة العقل والمدة المثالیة لها 

ً الغرفة تماما وتغطیة لإظلاماسدال الستائر وقدم برونوكومبى بعض النصائح للاستغراق السریع فى النوم اهمها 
الاذن والعینین للانعزال عن اى صوت او ضوء والاستلقاء على السریر والتنفس بعمق عن طریق غلق الفم وشد 

 عضلات الجسم كلها والتفكیر فى شئ مبهج والبعد عن بعض الافكار او وٕارخاءالبطن ثم ارخائها مع الزفیر 

  . النفسالهواجس ومحاولة اسعاد

والقیلولة قد تدخل فى وضع سیاسات العمل فى ظروف خاصة مثل موجة الحر الشدیدة دفعت المانیا التفكیر فى 

تغیر نظام العمل الیومى وتقسیمه الى مدتین تتخللهما القیلولة على غرار ما فعل سكان اسبانیا وذلك بأن تبدأ 

ر لمدة ساعة یعود بعدها العاملین الى اعمالهم ولكن رفض ًفترة الاستراحة الیومیة فى الثانیة عشر ظهرا وتستم

الاقتراح من نقابات العمال التى تخشى ان تؤدى القیلولة الى اطالة فترات العمل ویتأخر العاملین عن منازلهم 

  .لوقت طویل



 
٢٦ 

ل الیوم، ومن  مفید للقلب لانه یقلل من التوتر العصبى للانسان خلا)القیلولة(اثبتت دراسة علمیة ان نوم الظهر  - 

لمن یحافظ على نوم القیلولة بانتظام لا یقل عن ثلاث %) ٣٧(الممكن انخفاض الاصابة بنسبة تتجاوز الثلث 

 وقد بدأت الحكومة الفرنسیة دعوة الفرنسین الى اخذ اغفاءة صغیرة ،ًمرات اسبوعیا لمدة ثلاثون دقیقة على الاقل

 . دقیقة خلال اوقات العمل الرسمیة١٥لمدة 

 دقیقة اثناء النهار قد تساعد على تحسین مستوى الذاكرة واسترجاع المعلومات مع ملاحظة ٤٠وم القیلولة لمدة ن - 

 ٢٠ النوم الخفیف لمدة ،)مجلة النوم( ٠ًان القیلولة لا تنفع الا اولئك الذین تعلموا المعلومات جیدا بادئ الامر

 .)دراسة امریكیة(مزاج وتزید القدرة على الاداء دقیقة وسط النهار یحافظ على النشاط الذهنى وتحسن ال

 ثلث صغار المصریین تطاردهم ،من المصریین كبار السن لا ینامون بسهولة% ٦٣محلیة احصائیة ومن  - 

 .الكوابیس

 فقد اجریت دراسة بجامعة میتشیجان الامریكیة لمساعدة ،وللقضاء على ظاهرة النوم داخل الفصول الدراسیة - 

 من وقت لآخر لمغالبة حالة النعاس بإبرةلنوم اثناء الیوم الدراسى بتدریبهم على وخز أنفسهم الطلبة على عدم ا

  .اثناء الیوم الدراسى الطویل

ولقد تمكن باحثون فى الیابان من التعرف على جین معین یعتقد ان له صلة بحالة نوبات النوم الفجائیة اثناء  - 

ً ولكنها اكثر تكرارا بأربعة وأوروباخص فى الولایات المتحدة  ش٢٥٠٠النهار ویحدث ذلك فى واحد من بین كل 
 وفى دراسة نشرت فى دوریة نیتشر جیتكس وجد بعد تحلیل العوامل الوراثیة او نالیابانییاضعاف على الاقل بین 

 ظهور جین واحد مغایر ، لا تعانى منهاوأخرى لدى مجموعة تنتابها حالة نوم مفاجئ DNAالحمض النووى 

من الذین یعانون من حالة النوم المفاجئ لدیهم هذا % ٤٥ كبیر بین المصابین بحالة النوم المفاجئ ونحو بتكرار

  . وربما یكون ذلك انتقاء طبیعى او مجرد صدفة،بین الذین لا یعانون ذلك% ٣٠الجین المغایر مقارنة 

  .الأدنى والأقصى للجزاء المقرروالجدول التالى یتضمن المخالفات التى یمكن ان یقع فیها العاملین والحد 
  الوقف او المحاكمة عقوبة النوم اثناء العمل

  الحد الاقصى  الحد الأدنى  المخالفة
  الخصم عشرة ایام  انذار مع الحرمان  الانقطاع عن العمل بدون اذن او عذر مقبول 

ًعدم التوقیع حضورا او انصرافا او كلیهما    الخصم عشرة ایام  انذار  ً
  الخصم عشرة ایام  انذار  بل مواعید العمل الرسمیة دون اذن او عذر مقبول الانصراف ق

  الخصم عشرة ایام  انذار  البقاء فى مكان العمل او العودة الیه بعد انتهاء العمل دون مبرر 
التأخیر عن الحضور لمقر العمل بدون اذن او عذر مقبول بما یجاوز 

  الحد المسموح به 
  الخصم عشرة ایام  انذار 

  الخصم ثلاثة ایام  انذار  النزول الى الحضانة او الجمعیة قبل المواعید المحددة 
النوم اثناء العمل فى المجالات التى تستدعى طبیعة العمل فیها الیقظة 

  المستمرة 
  الاحالة للمحاكمة    شهور٣الوقف عن العمل 

  

  : قلة النوم 

 من النوم ربما یتطور ویقود بالفعل الى الاصابة بالجنون أوردت صحیفة الدیلى تلیجراف البریطانیة ان الحرمان - 

ًواشارت الى ان بحثا جدیدا اجراه علماء امریكان كشف عن ان مجموعة كاملة من المشاكل النفسیة تشمل  ً
الاكتئاب والتوتر واضطراب نقص الانتباه یمكن ان تصیب الاشخاص بسبب مشكلات فى النوم واضافت 

فى الاشخاص المحرومین % ٦٠ًاطفى للمخ المعروف باسم اللوزة كان اكثر نشاطا بنسبة الدراسة ان المركز الع

 فان هذا یوضح ان الحرمان من النوم ، وبما ان الفص الجبهى هو الذى یكبح المركز العاطفى للمخ،من النوم

 .یفقد الانسان السیطرة على عواطفة
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ة ان اضرار قلة النوم لا تقتصر على الاجهاد الزائد اظهرت دراسة حدیثة فى مجلة الجمعیة الطبیة الامریكی - 

والهالات السوداء حول العینین بل تصل الى حد التهدید بأزمات قلبیة وذلك بسبب العلاقة بین عدم النوم وتراكم 

 وتشیر الدراسة الى انها تمكنت من تحدید حجم الارتباط بین قلة النوم ونسبة والأوردةالكالسیوم فى الشرایین 

 فى ١٦ یزداد فیها تراكم الكالسیوم بنسبة هء من نومركالسیوم وذكرت فى هذا السیاق ان كل ساعة یخسرها المال

 ٤٩٥ واعتمدت الدراسة على مسح شمل ،عن الاوقات العادیة مما یؤدى الى تزاید تفكك صفائح الشرایینالمائة 

 فى المائة ممن ینامون ٢٧الفحوصات ان ً عاما حیث اظهرت ٤٧ و ٣٥ًرجلا وامرأة تتراوح اعمارهم ما بین 

 فى المائة فقط ١١اقل من خمس ساعات منهم یعانون تخلخل صفائح الشرایین فى حین تنخفض النسبة الى 

لدى من ینامون مابین خمس وسبع ساعات، اما الذین تتجاوز ساعات نومهم فترة سبع ساعات فتتراجع النسبة 

 .لدیهم الى ستة فى المائة فقط

 ویلعب قلة ساعات النوم ،ًاعات النوم تسبب البدانة والغباء وتؤدى الى انخفاض متوسط الاعمار احیاناقلة س - 

 بینما النوم على فترات ،دور كبیر فى ظهور ضعف التركیز والذاكرة الشخصیة ومشاكل القلب والدورة الدمویة

 .منتظمة وبشكل صحى یؤثر على البشرة وصحة الفرد بشكل عام

ًسان نحو ثلث عمرة نائما وتعتبر الفترة التى یقضیها الانسان نائما هى الأخطر فى حیاته حیث ان ویقضى الان -  ً
 الربو وأزمات الاختناقات اللیلیة وأهمها اثناء نومه تداهمه )ً مرضا٨٤حوالى (الامراض التى تصیب الانسان 

د على النوم فى ساعات متأخرة من  وقد حذرت دراسة طبیة حدیثة ان الاعتیا.والذبحة الصدریة وجلطات المخ

 .ًكثیرا من فرص الاصابة بأمراض القلباللیل تتخطى انتصاف اللیل تزید 

 وفى مساعدة الوظائف الحیویة ،لاً ولها دور كبیر كمضاد للأكسدةیًثبت علمیا ان مادة المیلاتونین تظهر اكثر ل - 

ً موضوعیا كما باستخدامهن مع تقدم العمر ویوصى من اهمها بدء النوم والراحة النفسیة ویقل انتاج المیلاتونی
 یتحول لعامل نشط یكون له تأثیر غیر مطلوب وینصح لأنهیوصى بعدم استخدام فیتامین سى بكمیات كبیرة 

 التى تحتوى على مستخرجات من طمى بعض المناطق العلاجیة الطبیعیة كالأعشابباستخدام منتجات طبیعیة 

 .ى معادن طبیعیة مفیدة عللاحتوائهاكالبحر المیت 

اكد باحثون یابانیون ان عدم تلقى قسط كاف من النوم كل لیلة قد یزید من فرص اصابة النساء بسرطان الثدى،  - 

ویعتقد الباحثون ان هرمون المیلاتونین الذى تفرزه الغدة الصنوبریة فى المخ اثناء ساعات النوم لتنظیمه ساعة 

فرزة والاستروجین من ُ یساعد كبح كمیات الاستروجین الم،ة حرارة الجسمالجسم الداخلیة والمحافظة على درج

 وكلما زاد مستوى المیلاتونین ،العوامل المساعدة على تطویر نسبة لا یستهان بها من الاصابات بسرطان الثدى

ًالنوم لیلا یریح الجسم والنفس اكثر من النوم نهارا لان و، السرطانیةبالأخطارفیه الاصابة قلت  ً النوم لیلا یتوافق ً
 . ویرفع من كفاءة الذاكرةمع الدورة الیومیة لوظائف الاعضاء

ًوعندما یزید معدل ساعات النوم عن المعدل المحدد له یصیب الانسان بامراض خطیرة جدا خاصة امراض  - 
لدى النساء  ةالقلب والدماغ التى قد تؤدى الى حدوث الجلطات والنوبات مما یؤدى الى الوفاة والتعرض للسكت

 العملیة حیاته ساعات وهذا یخدم الانسان فى ٩-٧ فالمعدل السلیم للنوم الیومى ما بین ،فى منتصف العمر

 وقد یسبب اضطرابات فى الجهاز ،فكلما زاد على المعدل الیومى للنوم كلما زاد كسلا ویزداد حاجته للنوم

 والراحة ،كسجین وعند الاستیقاظ یشعر بالتعبالتنفسى ویضعف القدرة على الحصول على كمیات كافیة من الا

 وفى جسم الانسان هرمون السیروتونین الذى یتولى مهمة تنویم ،لیست فى مدة النوم ولكن فى عمق هذا النوم

وجعلنا (الجسم ویزداد افرازه فى الظلام فهو یعتمد على درجة الاضاءة المحیطة بجسم الانسان ویقول االله تعالى 

 ٠ فى اللیلإلا فالنوم الطبیعى لا یكون -صدق االله العظیم ) جعلنا اللیل لباسا وجعلنا النهار معاشانومكم سباتا و
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ًیبدو ان الشعب الفرنسى یجید الاستمتاع بمذاق الطعام فضلا عن الاستغراق طویلا فى النوم -   فقد كشفت دراسة ،ً

ذكرت ، و من اى شعب آخر بین دول العالمولً وقتا اطوالأكلحدیثة النقاب عن ان الفرنسیین یقضون فى النوم 

ًفى النوم تسع ساعات تقریبا وهو  الفرنسى یقضیهامنظمة التعاون الاقتصادى والتنمیة ان متوسط الساعات التى 
 ١٨ الیابانى والكورى اللذان ینامان اقل عدد من الساعات وفق مسح شمل هما یزید بساعة على متوسط ما ینام

 الا انهم احتلوا المركز الثالث فى الاستطلاع ،ة ورغم اعتیاد الاسبان على نوم القیلولةًدولة عضوا فى المنظم

بینما تتزاید اعداد وبعد الامریكیین الذین یستغرقون عادة اكثر من ثمانى ساعات ونصف الساعة فى النوم 

ًر من ساعتین یومیا فى الفرنسیین الذین یقبلون على مطاعم الوجبات السریعة الا انهم لا یزالون یقضون اكث
تناول الطعام ووجد تقریر المنظمة الذي یقدم لمحات عن اسلوب العمل والصحة وأوقات الفراغ فى اوروبا واسیا 

 یستغرقهان هذا یعنى ان الفرنسیین یقضون فى تناول وجباتهم الغذائیة ضعفى متوسط الوقت الذى ، والأمریكتین

 .المكسیكیون فى تناول الطعام

یثریة لا إراسة ان ایقاظ النائم بسرعة او بعنف قد یؤدى الى الوفاة حیث ان الجسم اثناء النوم یفرز مادة اكدت د - 

ترى بالعین تخرج من مسام الجسم وعندما یستیقظ تعود للجسم مرة اخرى فاذا صحا النائم بهدوء تعود هذه المادة 

اصوات مزعجة او مفاجأة تعود هذه المادة دون ازعاج ویصحو النائم باعصاب هادئة اما اذا استیقظ على 

 .طراب الاعصابضللجسم بسرعة مما یسبب ا

وتوجد حالة مزعجة ونادرة وهى عدم تمكن الجفن من تغطیة العین لغلقها حتى فى اوقات النوم مما یسبب  - 

  ویبتعد عن العین ولاUpper eyelid retraction فقد یحدث تقلص للجفن الاعلى ویسمى ، كثیرةلمشاك

یغطیها كلها فیسبب عدم حمایة العین وینتج عن ذلك جفاف فى العین وتصاب بالتقرح وتؤكد دكتور هیام عادل 

 عضلة رفع الجفن لإرخاءخاص بتكنیك ًاستشارى العیون وجراحات الجفون ضرورة اجراء جراحة دقیقة جدا 

ك باختلاف اسباب الحالة فقد یحدث نیتك بحیث یعمل بصورة طبیعیة ویختلف الهلإطالت دقیقة لبناء الجفن وٕاعادة

یحدث نتیجة لاضطرابات فى وقد قصر لجفن العین بسبب اصابة او الاصلاح الزائد لحالات ارتخاء الجفن 

 .الغدة الدرقیة وجحوظ العین
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  : أمراض النوم 

  : الشخیر  )١(

نسداد جزئى فى  حالة دربكة صوتیة ویحدث نتیجة اهالشخیر عبارة عن ضوضاء اصوات غیر متناغمة تشب - 

ً والانقطاع المؤقت للتنفس یمثل نقصا ملحوظا فى مرور الهواء من الانف والفم لمدة قد ،الجهاز التنفسى العلوى ً
 ثوانى والمریض یبذل مجهود عالى لاستجماع قوة عضلات الصدر حتى یحصل على الهواء اللازم ١٠تزید عن 

 الذین یعانون من والأطفال%) ٣٠(ثر منه عند النساء اك%) ٤٠( وقد ثبت ان الشخیر لدى الرجال ،للتنفس

 الشخیر نتیجة وجود لحمیات فى الانف او وجود اعوجاج وأسباب ،ًالشخیر اثناء النوم اكثر نشاطا اثناء النهار

فى الحاجز الانفى ثم حساسیة الانف وتضخم اللوزتین وترهل سقف الحلق اضافة الى تضخم حجم اللسان 

ً وخطورة الشخیر یمثل خطرا على صحة وحیاة المصاب حیث ،وبعض اضطرابات الهرموناتوالسمنة المفرطة 
 ثوانى والمشكلة فى تكرار النوبات بدرجة ملحوظة حیث تنخفض ١٠تزید نوبة الانقطاع الجزئى للتنفس عن 

  .نسبة الاكسجین الواصلة للدم وتزید نسبة ثانى اكسید الكربون فیحدث الاختناق

على تحدید مكان الانطباق الذى ینتج عنه صوت الشخیر والذى یسبب توقف التنفس للحظات ویتوقف العلاج  - 

ًویجب عمل فحوص طبیة اهمها معامل النوم ومنظار ضوئى للبلعوم بطریقة معینة لتحدید مكان الضیق وغالبا 
ًفس لیلا او اجراء بعض  ویناء علیه یحدد ما اذا كان یلزم استعمال الجهاز المساعد للتن،ما یكون اكثر من مكان

ًالجراحات غیر التقلیدیة خاصة عندما یكون السبب هو قاعدة اللسان واستخدام اللیزر قد یكون مفیدا فى هذه 
 الذى ینظم الاكسجین اللازم C-P-A-P وقد لا یصلح التدخل الجراحى ولا یصلح الا استخدام جهاز ،الحالات

 استاذ الانف والاذن - دكتور عبد االله على  (٠لة القصوى من الاختناق المرحلوصولهًللمصاب اثناء النوم تفادیا 

 وقد یكون سبب الشخیر غیر مرضى ولتجنب الشخیر ینصح بعدم النوم )والحنجرة وعمید معهد السمع والكلام

  .على الظهر والنوم على احد الجانبین

 مقارنة بالشخص طویل الرقبة ولذلك والشخص البدین ورقبته قصیرة یوجد ضیق اكبر لدیة فى المجرى التنفسى - 

 ویعتبر الشخیر یؤدى الى مشكلة اجتماعیة لدى ،فان الشخص البدین قصیر الرقبة شخیرة كهدیر الامواج

الزوجات التى تضجر من شخیر الازواج واستفحال الأمر یؤدى الى خطر على عضلة القلب والتى تصاب 

تبة علیه فى زیادة ساعة النوم اثناء النهار والاختناق اثناء النوم بالخلل وتتمثل الاعراض المصاحبة للشخیر والمر

ًوالشعور بالصداع بعد الاستیقاظ صباحا ومن ثم ضعف التركیز فضلا عن التأثیر السلبى على القلب وارتفاع  ً
 ان علاجهضغط الدم والضعف الجنسى عند الرجال وممكن سائقى الشاحنات المصابین بالشخیر ویهملون 

وا مخالفات وحوادث مروعة اكثر من غیرهم حیث یغلبهم النعاس فى النهار اثناء القیادة ویفقدوا السیطرة یرتكب

  .بسبب اضطراب نومهم من الشخیر

وفى دراسة على الشخیر لدى الاطفال تبین ان الاطفال الذین یعانون من الشخیر حصلوا على مستویات اقل فى  - 

نتائجهم كانت ضمن الحد الطبیعى واهم انخفاض فیها مستوى هؤلاء  ان إلاجمیع الاختبارات التى اجریت 

الاطفال فى المهارات اللغویة واختبارات الذكاء وقد یكون قلة كمیة الاكسجین التى یستهلكها الجسم اثناء النوم 

  . لوظائفه بالمقارنة بالمجموعة الطبیعیةوأدائهفى حالة الشخیر هى المؤثر على نمو الدماغ 

من الرجال فوق % ٦٠ بطب المنوفیة ان والأذنئیة ذكرت فى المؤتمر العلمى السنوى لقسم الانف وفى احصا - 

من السیدات نتیجة ارتخاء عضلات الحلق وزیادة الوزن علاوة % ٤٠ سنة یعانون من حالات الشخیر مقابل ٥٠

 . اخرىلأسبابعلى الاصابة بانسداد الانف 
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ً مهما فى الشخیر فكلما كان الحلق ضیقا وفتحته صغیرة زادت نسبة ًكما ان شكل الحلق والبلعوم یلعب دورا -  ً
 كما ان الذین یشخرون لدیهم حلق ضیق ،الشخیر الى جانب وجود ارتخاء فى الانسجة التى خلف سقف الفم

 وینصح العلماء الذین یشخرون بمحاولة ،وفتحة ضیقة وبمرور الهواء تحدث الاصوات مختلفة حسب كل حالة

 ویمكن لهؤلاء ، الظهر مع انقاص وزنهم وعدم التواجد فى اماكن بها تلوث بالادخنة والابخرةالنوم على

  .الاشخاص ارتداء جهاز خارجى لشد الفك او وضع جهاز داخل الفم بطریقة آمنة وطبیة

ینخفض لدیهم انتاج غاز اوكسید ) غطیط الشخیر(وبالنسبة للاشخاص الذین یصدر عنهم اصوات عالیة  - 

 عن المعدل الطبیعى فتزداد نسبة الخلایا المیتة المبطنة لجدار الاوعیة الدمویة الموجودة فى مجرى الدم النتریك

 وغاز اكسید النیتریك له اهمیة حیویة للانسان فهو المسئول ،ما یسبب ضیق الشرایین ویقلل من تدفق الدم للقلب

  ٠دم عند المستوى الصحى المطلوبعن زیادة اتساع الشرایین ویساهم فى الحفاظ على ثبات ضغط ال

 بالزهایمر لان الشخیر یعمل على للإصابةوبدراسة اخرى ثبت ان الشخیر الثقیل یجعل الافراد اكثر قابلیة  - 

ًخفض نسبة الاوكسجین الموجة للمخ والذى ینشأ تدریجیا عنه بعض المواد الكیمائیة السامة التى تحدث خللا  ً
ثون هؤلاء الاشخاص بارتداء كمامات لتسهیل عملیة التنفس لتجنب ظهور  ولذا ینصح الباح،فى وظائف المخ

  .اعراض نقص الاكسجین

توجد علاقة بین الشخیر وامراض القلب والشرایین وفى دراسة مجریة حدیثة اثبتت ان الاشخاص الذین یشخرون  - 

یشخر وتزداد  بمن لامقارنة % ٣٤بقوة وصوت عالى هم اكثر عرضة للاصابة بامراض القلب بنسبة تقترب من 

من الرجال البالغین الذین یتعرضون % ٤٠بالنسبة للاصابة بالجلطات الدماغیة وتصل نسبة % ٦٧النسبة الى 

ًمن البالغات وینتشر ذلك بین الاشخاص الاكثر وزنا خاصة % ٢٤للشخیر فى فترة من فترات حیاتهم بینما تبلغ 
 الى البدانة التى یعانى منها من یقبل على الوجبات السریعة  وترجع الدراسة ان انتشار هذه الظاهرة،الرجال

 كما ان النوم على الجانب الایسر یقلل من ،ًالمشبعة بالدهون وشرب الخمر والنوم على الظهر بدلا من الجنب

  .لنوم الداخلیة اثناء اوأعضاؤهالشعور بالحرقة حیث یرتبط المرئ والمعدة بالزاویة التى تشكل راحة لجسم الانسان 

ًوقد قدمت شركة امریكیة حلا سهلا للذین یعانون من الشخیر عبارة عن سریر الكترونى مجهز لمكافحة الشخیر  -  ً
 والسریر مزود بجمیع وسائل الراحة بما فیها نظام لتشغیل ملفات الصوت وجهاز اى بود یستطیع ،المزعج

 وبه التقنیات التى تستخدم ،ونیةی تلیفز الف نغمة وعرض الفى ساعة فیدیو اضافة لشاشة٤٠تحمیل اكثر من 

ًفى الصناعات العسكریة ومن بینها جهاز لرصد الذبذبات التى یسببها الشخیر حیث ترفع الفرشة تلقائیا لتوفیر 
 وزود السریر ببرنامج ،الوضع الملائم للنائم بما یسمح فتح مجارى الهواء فى الانف والتنفس بشكل مریح

 فى الفراش خلال اللیل ویقدم نصائح حول تحسین نوعیة النوم وتقلبهحركات النائم الیكترونى ینتج مراقبة 

ً والسریر به فرشة تبرد وتسخن ذاتیا حسب حرارة الطقس وجهاز براقب التنفس اثناء النوم .والتخلص من الارق
یق رفع الفرشة  ویتدخل السریر لیصبح موضوع النائم واعادته الى الموضع الملائم عن طر،فى حالة التشخیر

 الف دولار ٥٠ ،٢٠ ویتراوح سعره بین ، والسریر یسمى ستیرى نایت او لیلة ملیئة بالنجوم، درجات٧بنسبة 

 وقد تم عرضة فى معرض كویسنومر الكتریك شو للمنتجات الالكترونیة فى لاس ،حسب المواصفات المطلوبة

 .فیجاس

لنوم من اكادیمیة البحث العلمى وتم عرضه بتاریخ سجلت براءة اختراع جهاز مصرى یمنع الشخیر اثناء ا - 

 یرأسهم فى الاجتماع السنوى الواحد والخمسین للجمعیة المصریة للأمراض الصدریة والدرن والذى ٢٤/٣/٢٠٠٩

 .محمد عوض تاج الدین وزیر الصحة السابق. د
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  : الأرق  )٢(

 وان اضطرابات النوم تزید ، الرجالكشفت دراسة سویدیة ان الارق قد یزید من مخاطر الاصابة بالسكر لدى - 

على ما یبدو من خطر الاصابة بمرض السكر فى الرجال ولیس النساء موضحة ان الافتقار الى النوم قد یؤثر 

 .على التمثیل الغذائى للكربوهیدرات

اب  له اسبوالأرق ،اثبتت دراسة بریطانیة حدیثة ان نقص بعض العناصر الغذائیة فى الجسم یؤدى الى الارق - 

ة منها الاحساس بشعور غیر مریح فى القدم یتحول الى رغبة فى تحریكها او نتیجة تشنج لا ارادى فى عدید

ً وتنتج الحالات السابقة ایضا ، وهذه الاسباب ترجع الى تناول كمیات كبیرة من الكافیین،ًالعضلات یحدث لیلا
 نقص الحدید فى الجسم وأیضاوز والحبوب فى نقص المغنسیوم فى الجسم ومعالجة ذلك بتناول البندق والج

 .یؤدى الى اضطرابات فى حركة الجسم وبالتالى الأرق

 فعند النوم ساعات اقل من اللازم ،تزداد الشهیة للأكل عندما تقل ساعات النوم وبالتالى یزید احتمال زیادة الوزن - 

 .ى تناول كمیات اكبر من الطعامیحدث اضطراب فى التوازن الهرمونى فى الجسم وبالتالى تزداد الرغبة ف

 یعرضهم للأرق فى نومهم ویمیل جسمهم الى البدانة ونقص للأطفالالاسراف فى تناول وشرب المیاه الغازیة  - 

 بولایة بوسطن الامریكیة على للأطفال وفى دراسة اجرتها مستشفى ،للأمراض مهمة تعرضهم وأملاحمعادن 

 تبین ان شرب صودا بكمیة كبیرة ادت الى معاناة الاطفال من ) عام١٧ – عام ٢(عینة من الاطفال والمراهقین 

ً واتضح ایضا ان نسبة ، ویتعرضون الى نوبات من النعاس اثناء النهاربالأرق والإصابةاضطرابات فى النوم 
لنسبة  مللجم من مادة الكافیین عن طریق شرب المیاه الغازیة رغم ان ا٨٠٠ًكبیرة من المراهقین یتناولون یومیا 

 ٠مللجم٦٥ًالمسموح بها یومیا من تلك المادة لا تتجاوز 

یباع الآن فى الاسواق الامریكیة احدث تسجیل لصوت موج البحر فقد تأكد ان سماع صوت الامواج یعالج  - 

 .حالات الارق ویجلب النوم

 العلوى من جسم الرجل،  تمثل الجزءلأنها) الرجل الوسادة(تمكن باحثون یابانیون من تطویر وسادة اطلقوا علیها  -

الوسادة تساعد على ایجاد التوازن لدى المرأة خلال النوم ویخفف من التقلب فى السریر حیث ان السیدات 

 ٠ه وتشعر بدفء تام الى جانبذراعهتفضلها لانهن یشعرن بالراحة التامة مع الرجل الوسادة حیث تحتضن 
یساعد المرأة التى تعانى من مشاكل فترة ما قبل ) یتامینوف(طرحت صیدلیات فرنسیة عقار جدید یعرف باسم  -

 ونبات الخنجل وماء الترنجان المستقطر ٣ ویتكون هذا العقار من اومیجا،الطمث ویسمح لها بالنوم بدون ازعاج

من التوتر والضعف العصبى التى تعانى منهما % ٤٩ ،من حالات الأرق% ٣٩ ویخفض بنسبة ،لعلاج الدوار

 .ه المرحلة العمریة من حیاتهاالمرأة فى هذ
اثبتت دراسة فى سیدنى باسترالیا ان تناول طبق ارز قبل موعد النوم بأربع ساعات یساعد على التخلص من  - 

 .الارق الذى یصیب بعض الاشخاص

ینصح علماء بكین بتناول الشطة للتغلب على الارق ومشاكل النوم ویؤكدون ان تناول الطعام الخفیف قبل النوم  - 

 .مضاف الیة الشطة یساعد على النوم وعلاج الارق ویقضى على مشاكل النوم المتقطعوال

اوضح نیكولاسورننیو خبیر التغذیة الایطالى ان هناك بعض الاغذیة یجب عدم تناولها بعد الساعة السابعة  - 

 :  تؤدى الى الارق وسوء الهضم لأنهامساء 

 وتؤدى الى السمنة لاحتوائها على ،صبى یؤدى الى الارق الجهاز العهتحتوى على عناصر تنبی:  الشیكولاته

  .الدهون التى لا یمكن حرقها اثناء النوم
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 تحتوى الحلوى على الكریمات والسكر ولا یمكن حرقها قبل او اثناء النوم وتحتوى على كمیة كبیرة من  :الحلوى

  .الدهون تؤدى الى عسر الهضم

  .مما یؤثر على القدرة على النوم الهادئ الجهاز العصبى تنبیه تؤدى الى  :القهوة

 سمك تحتاج الى ساعات طویلة من الهضم وتعطل هضم – لحوم – سواء البطاطس  :المأكولات المقلیة

  .المأكولات الاخرى وتسبب عسر هضم یؤدى الى الارق

اجریت الدراسة فى (ملعقة بعد العشاء او عند الاستیقاظ فى اللیل من النوم ویتم تناول  افضل منوم عسل النحل

  ٠)عدید من المصحات العالمیة

 تناول الخس یؤدى الى الاستمتاع بنوم هادئ لاحتواء الخس على فیتامین أ الذى یقلل افراز الغدة  :الخس

 .الدرقیة فیقلل من العصبیة والتوتر

 والأمعاءلمعدة ًص سریعا فى اخاصة المأكولات التى تحتوى على كمیات كبیرة من الملح الذى یمت : الاملاح

لیأخذ الجسم ما یحتاج الیه منه ثم تحوله الكلى التى تحتاج الى كمیة كبیرة من الماء تقدر بلتر من الماء لكل 

  .جرام من الملح ویتخلص منه عن طریق البول

  . قبل النوم یساعد على النوم والاسترخاءاللب الابیضتناول 

یة للحساسیة والمناعة على ضرورة ان یحتوى الطعام خلال دكتور مجدى بدران عضو الجمعیة المصركد أوقد 

 ویزید من انتاج هرمون السیروتونین بالآلامشهر رمضان على حمض امینى التربتوفان الذى یقلل من الاحساس 

الذى یعمل كموصل عصبى وله دور كبیر فى عملیة تنظیم النوم والمزاج والشهیة وهرمون المیلاتونین الذى 

 وقد ثبت ان استخدام الكرنب ذى اللون ،ًساسیا فى الساعة البیولوجیة فى الانسان لتنظیم عملیة النومًیلعب دورا ا

البنفسجى فى طبق السلاطة یحد من ادمان الخمور ویكافح الارق ویخفف الصداع ویجعل الاطفال اكثر قوة 

  .ویخفف من الام التهاب المفاصل

ى الى الاصابة ببعض الامراض وینتج عن تضارب العادات مرض العصر وهو لیس مرض ولكن قد یؤدالارق  - 

 اذ ان هناك وظائف كثیرة تؤدى فى الجسم كدرجة ،الاجساماو المواعید مع الساعات البیولوجیة المركبة فى 

 او مؤقت یظهر ى الهرمونیة وضغط الدم تزداد وتقل حسب مواعید معینة وهناك ارق عرضوالإفرازاتالحرارة 

سبب معین كالتفكیر او وجود عائق مادى یمنع النوم وهناك نوع آخر من الأرق وهو الأرق عندما یكون له 

 والنوم نومهالدائم وهذا یجعل صاحبة دائم التوتر والعصبیة لأن وظائف جسمه كله تختل بسبب عدم انتظام 

 وهو نائم واهم احدى الوظائف البیولوجیة لجسم الانسان والشخص الطبیعى من المفروض ان یقضى ثلث حیاته

 .علاج للأرق هو السلام الداخلى وترویض نفس ورغبات الانسان

یحتاج الاشخاص الذین لا یثقون فى الآخرین ویتشككون فى نوایاهم الى النوم لان الحرمان من النوم قد یؤدى  - 

یة او جنون  اطباء علم النفس بأنه احد اشكال الاضطرابات الشخصیعرفهالى الاصابة بمرض البارانویا الذى 

 وتعد هذه الدراسة التى نشرت فى مجلة ابحاث انفصام ،الارتیاب فى الآخرین وفى نوایاهم تجاه المصاب

 وقد اوضحت ان ، وعلاقتهما بالشعور بالاضطهادوالأرق اول دراسة تعالج مشكلة الحرمان من النوم ،الشخصیة

عاناة كما ان الارق المستمر یعزز الشك فى من یعانون هذه المشكلة معرضون خمس مرات اكثر من غیرهم للم

 ..بارانویا" مؤلف كتاب ،نوایا الناس واعتبارهم اعداء یضمرون الشر والدراسة اعدها الباحث دانیال فریمان

ًوالذى اكد ان قلة النوم تسبب القلق والحزن وتعكر المزاج وتخلق شعورا بأن " مخاوف القرن الحادى والعشرین 
ایذاء الشخص الذى یعانى هذه الحالة وانتهى الى ان الحصول على لیلة نوم هادئة قد یجعلنا الآخرین یتعمدون 

 .نرى العالم بشكل ایجابى افضل
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باء بتهویة حجرة النوم وتجدید هوائها قبل النوم بنصف ساعة حیث غلق النوافذ للتغلب على الارق ینصح الاط - 

 .تنفس الاكسجین الضرورى لسهولة عملیة البیؤدى الى حج

ة ساعات من ه فى تزاید مستمر حتى اصبح الكثیرون یخشون قدوم اللیل واضطرارهم لمواجقالشكوى من الار

المعاناة تبذل خلالها الجهود فى محاولات یائسة للاستسلام للنوم ولكن هناك مهارات ذاتیة یجب ان یتعلمها اى 

ًوم حیث كشفت الاحصاءات ان واحدا من بین كل ًفرد سواء كان رجلا او امرأة لمواجهة ساعات الارق عند الن
ممن یعانون من اعراض الشیخوخة یشكون % ٥٠ستة اشخاص یعانى من الارق فى احدى مراحل عمره وان 

من الناس یعانون من صعوبة النوم % ٣٥ تبین ان بأمریكاوفى احدث احصائیات عن النوم  ٠من الارق المزمن

م المتواصل او النوم لفترات طویلة وهذه الحالات تكثر لدى المصابین بمرض فى بدایته او عدم القدرة على النو

  ٠افیة ورغم ذلك یشكو من قلة النومالاكتئاب حیث ینام المریض مرات ك

 یقظة وانتباه ونشاط متواصل اثناء النهار یقابلهتقول الدكتورة شهیرة لوزا استشارى طب النوم ان النوم الصحیح 

 والتكیف مع الناس كما ان النوم الصحیح یساعد على التركیز والاستیعاب وتجدید والإنتاج والقدرة على التفكیر

نشاط الحواس الخمس وتوازن نسبة الهرمونات فى الدم ولذلك فان الاشخاص الذین یعانون من الارق یشكون 

  .ًدائما من عدم القدرة على التعامل مع الناس والعصبیة الزائدة والخمول الزائد

 كثیرة اهمها الحالة لأسبابًكنه قد یكون عرضا لًف ان الارق هو احد اضطرابات النوم وهو لیس مرضا ووتضی

من حالات الارق تكون بسبب اضطرابات فى الحالة النفسیة خاصة % ٩٠النفسیة حیث كشفت الاحصاءات ان 

لعقاقیر المنشطة او المنبهة الاكتئاب والقلق نتیجة لحدوث مشاكل فى العمل او الاسرة او بسبب تناول بعض ا

مثل الشاى او القهوة والمشروبات الغازیة والنیكوتین والكحولیات ویكون العلاج بالبعد عن الاسباب وتعدیل 

  .السلوكیات الخاطئة

ًایضا من اسباب اضطرابات النوم مشاكل فى التنفس اثناء النوم مثل الشخیر ویحدث اكثر فى الرجال عن 
ن بارتفاع فى و وقد وجد ان المصابین بهذا الاضطراب قد یصابوالإرهاقاء النهار التعب  اثنوأعراضهالنساء 

  .ضغط الدم وصعوبة فى ضبط السكر ومشاكل اخرى عضویة

  :النوم الصحیح برنامج  بإتباعوتنصح دكتورة شهیرة لوزا الاشخاص الذین یعانون من اضطرابات النوم 

 عند الشعور بغلبة إلا وعدم الذهاب الى الفراش وأماكنهیت مواعید النوم  الانتظام فى مواعید الاستیقاظ وتثب-*

  .النوم

 كلما زاد الاحساس لأنه محاولة التخلص من اى مخاوف تدور فى الذهن عند الدخول الى غرفة النوم -*

  .بالتوتر هرب النوم من العیون

نوم وتقلیل الاضواء ویفضل تناول كوب اللبن  محاولة الاسترخاء قبل الاستعداد للنوم واخذ حمام دافئ قبل ال-*

  الدافئ قبل النوم 

 الابتعاد عن تناول الشاى والقهوة او تدخین السجائر قبل النوم بساعتین لان مادة الكافیین الموجودة فى -*

  .الشاى والقهوة ومادة النیكوتین الموجودة فى السجائر تساعد على الارق

 التى تحتوى على الاحماض والأطعمةن بالعناصر الغذائیة غنى بالسوائل  مراعاة تناول غذاء صحى متواز-*

وفان فهى تساعد على النوم تربتمینیة مثل اللبن والسمك والتونة كذلك الاطعمة التى تحتوى على مادة اللأا

  .والألبانوهى موجودة فى الموز والتفاح 

ن ذلك یساعد على لأح او بعد الظهر لمدة ساعة ً الاهتمام بالریاضة البدنیة خاصة المشى یومیا فى الصبا-*

  .سهولة النوم مساء
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 الذین یعانون من اضطراب فى الساعة البیولوجیة یمكنهم التعرض للضوء فى الصباح للأشخاص بالنسبة -*

  .وخاصة الشباب اما المسنین فیمكنهم التعرض لضوء اخر النهار

من الموسیقى الهادئة الایقاع للتأثیر على امواج  المخ وظهرت اسالیب للقضاء على الارق منها الاستفادة  - 

 الالوان لها تأثیر على النوم وخاصة اشعة المصباح الزرقاء وأیضا وظیفته لأداء الفرصة لسلطان النوم وٕاتاحة

 والمشى او الحركة لمدة ثلث ساعة او نصف ساعة قبل النوم ،الهادئة یساعد على الشعور بالسكینة ثم النوم

 . ولابد ان یكون النوم الصحى فى حدود سبع او ثمانى ساعات،الجسم للنوم مع خلو التفكیر من التوتریهیئ 

من الصغار تطاردهم % ٣٠ ،من البالغین لا یعرفون النوم الصحى% ٦٣یؤكد كبار اخصائى امراض النوم ان  - 

وزیادة افرازات والسمنة عب القلب  وعدم النوم یسبب امراض عضویة خطیرة منها متا، اثناء النوموالأرقالكوابیس 

 وحاصل على وأعصابهرمون التوتر وانخفاض الانسولین فى الجسم، ویوضح الدكتور رامى لبیبي جراح مخ 

ماجستیر فى طب النوم ان طب النوم علم فن دراسة التغیرات التى تحدث للجسم اثناء النوم والتى تخرج عن 

م لتصرفات الجسم اثناء النوم واى انحراف بها یكون بمثابة مشكلة المألوف والمقصود ان هناك خریطة او نظا

 . وغیرهاوالأرق النوم عدیدة منها المشى اثناء النوم والشخیر وأمراضطبیة تحتاج الى تدخل 

واى خلل فى عدد ساعات النوم سواء فى عدم انتظامها او وجود اضطرابات تلازم تلك الفترة لابد ان تؤدى فى 

 وحتى سنوات قلیلة مضت اقتصرت علاقة اطباء ، وأولها القلبكلهاضطرابات فى اجهزة الجسم النهایة الى 

القلب بالنوم لدى مرضاهم على مدى حصول نوعیات من ضیق التنفس اثناء الاستلقاء على الظهر للنوم او 

الصدریة حال اوضاع ًالاستیقاظ من النوم فجأة بحثا عن هواء لملء الرئة او مدى حصول نوبات من الم الذبحة 

النوم المختلفة ثم تطور الامر نحو دخول علاقة اضطرابات التنفس اثناء النوم ونوبات انخفاض مستوى 

اوكسجین الدم فى خلال ذلك الوقت بظهور ارتفاع ضغط الدم وارتفاع ضغط الدم الرئوى والصداع والنعاس 

  .تفادى التداعیات الصحیةوضعف الاداء الجنسى ویجب علاج مناسب فى بدایة المشكلة ل

 ان الارهاق السبب الرئیسى وأوربافى مكتب العمل الدولى على عاملین فى امریكا  مسئولون همن استفتاء اجرا -

من نوبات الأرق فیمن اجرى علیهم الاستفتاء فى القارتین بینما الاسبان والنرویجین % ٥٠وراء معاناة نحو 

 .ى العملًنمركین اقل تخوفا من الارهاق فاوالد
 .ًالارق وعدم القدرة على الخلود للنوم بصورة طبیعیة یعمل على زیادة معدل افراز البول لیلا خاصة بین الرجال - 

الذین ینامون اقل من سبع ساعات فى الیوم یتعرضون لنوبات ارتفاع ضغط الدم المفاجئ اكثر من غیرهم  - 

 .)دراسة امریكیة(

ینات التى تؤثر على الجهاز العصبى للجسم وتؤدى الى ارتفاع ضغط الدم قلة النوم تزید من معدلات احد البروت - 

 .)دراسة امریكیة(وتصلب الشرایین 

 دقیقة من النوم فى القیلولة یساعد على توهج  المخ وتنشیط ٩٠یمور الامریكیة ان تاثبتت دراسة فى جامعة بال - 

 .الذاكرة

من النوم بمجرد بلوغة منتصف العمر ولا علاج له الارق العائلى الممیت مرض وراثى نادر یمنع الانسان  - 

 . والتشوش وینتهى بموتهبالإرهاقویصیبه 

ً ساعة والخطر یزداد بین الساعة السادسة والثامنة صباحا ومثلها فى ١٢ قلبیة كل لأزمةیتعرض الانسان  - 
ات التى تصیب الدورة الدمویة المساء ویقل الخطر اثناء النوم وارجع العلماء الیابانیین السبب فى ذلك الى التغیر

 .وفقر الدم الناشئ عن عدم توقف الدم فى شرایین المخ
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 وتوضح دكتورة وفاء علم ،یعد النوم احد العوامل الهامة فى المحافظة على الصحة العامة والمظهر الخارجى - 

دى الى تقلص الاوعیة الدین استشارى الامراض الجلدیة ان التوتر الذهنى ینتج من عدم انتظام ساعات النوم ویؤ

الدمویة فتقل كمیة الدم التى یتم ضخها فى الجسم كما ان التوتر الناتج عن الحرمان من النوم قد یسبب زیادة 

 بإنتاجفى الافراز الدهنى لمسام البشرة مما یؤدى الى ظهور التجاعید المبكرة وقلة ساعات النوم لا تسمح للبشرة 

 قابلیة واستعداد البشرة بإفساد وان لیلة واحدة مضطربة دون نوم كفیلة ،رتهاخلایا جدیدة لتجدید شبابها ونضا

 ویؤثر النوم على صحة المرأة بصفة عامة حیث تصاب ، الزمنوأثارللمحافظة على رطوبتها ومقاومتها للشمس 

صورة عكسیة  وتظهر حولها دوائر داكنة تمیل للسواد تدل على الارهاق فالسهر یؤثر بوالأضرارالعین بالجفاف 

 . ویؤدى الى ظهور مشاكل عدیدة مثل تساقط الشعر وانتشار القشرة فیه بصورة كبیرةالمرأةعلى صحة وجمال 

 لان الاشعاع المنبعث من الجهاز یسبب الارق بالأرقاستخدام الهواتف المحمولة یسهم بشكل كبیر فى الاصابة  - 

لنوم العمیق ویرتبط استخدام الهاتف المحمول بحدوث ویحتاج الفرد الى وقت للدخول فى المرحلة الأولى من ا

 .تغیرات محددة فى مناطق من الدماغ مسئولة عن عدة عملیات منها النوم العمیق

 وقد توصل باحثون فى مدرسة هارفاد الطبیة ان حرمان ،والحرمان من النوم یسبب الشعور بالاضطراب والخمول - 

ً ووفقا لدراسة نشرت فى مجلة علم ،%٦٠یة اكثر استجابة بنسبة الشخص من النوم یجعل مراكز المخ الحیة لد
 ان مارى كارسكادون استاذ علم النفس بجامعة براون إلاالبیولوجى ان الاضطرابات النفسیة تسبب قلة النوم 

اكدت انه اذا كان الحرمان من النوم یظهر فى شكل اضطرابات مثل الاكتئاب او الامراض المركبة لكنه على 

ًال یجعل المخ اكثر نشاطا ولیس خاملا وهذا النشاط یظهر فى صورة اضطرابات سلوكیة وقد توصل كل ح ً
مجموعة من الباحثین الامریكیین الى الجین المسئول عن اضطرابات النوم والذى یدفع من لدیهم هذا الجین الى 

 .المجتمعًالنوم والاستیقاظ مبكرا وتكون ساعتهم البیولوجیة مختلفة عن باقى افراد 

وفى محاولة للتغلب على مشكلة الأرق توصل باحثون امریكیون الى طریقة تضمن الاستغراق فى نوم عمیق 

ممن یعانى الارق ویمكن اختصار ساعات النوم الى ثلاثة ساعات فقط من النوم المركز الصحى وهذه الطریقة 

 ویرى رئیس الفریق ،مباشرة الى نوم عمیقعبارة عن الة توضع على الرأس مثل القبعة حیث یذهب من یرتدیها 

البحثى بجامعة مادیسون بالولایات المتحدة ان ابطاء عمل العقل الى اقل مستویاته الحركیة ربما یقود الى 

ویتكلف  ٠علامات مستقبلیة لعلاج الارق والوصول الى فوائد النوم الصحى الذى یستغرق عادة ثمانى ساعات

 ویحدث الارق الواحد من بین ، ملیار دولار فى السنة١٠٠ والتوتر اكثر من بالأرقعلاج الاشخاص المصابون 

 توضح  وقد نشرت المؤسسة القومیة الامریكیة للنوم احصائیة،كل ثلاثة اشخاص فى الولایات المتحدة الامریكیة

  .من الشعب الامریكى مصابون بالأرق% ٨٥ان 

ان عدد ساعات ) النوم الممتاز(فى طب النوم فى كتابة استعرض لویجى ستراجى الطبیب الایطالى المتخصص  - 

النوم انخفض بمعدل ساعتین فى المتوسط خلال الاربعین سنة الماضیة عند ملایین الاشخاص ویؤدى ذلك الى 

العدید من الامراض واوضح لویجى ان عدد ساعات النوم التى یحتاجه كل انسان یختلف من شخص لأخر 

 .تقل ساعات نومهم عن عشرة ساعات اج خمس ساعات فى حین ان البعض لاحسب طبیعته فهناك من یحت

ولابد من اعداد سلیم للنوم حیث هناك ممنوعات یجب تجنبها قبل الخلود للنوم مثل ممارسة الریاضة التى تنبه 

مراكز الیقظة فى المخ او تناول مشروبات تحتوى كافیین او قراءة كتاب مشوق او مرعب یصیب الاعصاب 

 حمام دافئ بأخذ والمطلوب الاسترخاء التام قبل الدخول الى الفراش ویتم ذلك ،توتر وكذلك استخدام الكمبیوتربال

ً بذل جهدا وأیضاًوتناول اعشاب مهدئة او مشاهدة فیلم او مسرحیة كومیدیة لا تحتوى احداث مثیرة تجنبا للتوتر 
  .الزائدةًبدنیا خلال الیوم حتى یتم التخلص من الطاقة العصبیة 
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  : البنج وعقاقیر التخدیر 

 من تأثیر المخدر ةاستخدام عقاقیر التخدیر قبل اجراء العملیات الجراحیة ربما تزید الاحساس بالألم بعد الافاق - 

 ما بعد للآمومن دراسة عن المركز الطبى لجامعة جورج تاون الامریكیة بواشنطن فان عقاقیر التخدیر المسببة 

یط وتنبیه مستقبلات معینة للخلایا العصبیة فى الجهاز العصبى الطرفى وهى الاعصاب الجراحة تقوم بتنش

ً والتى لا تتأثر بعقاقیر التخدیر العام التى تستهدف اساسا الجهاز والألمالحسیة الموجودة فى مسار الالتهاب 
 مخدرة جدیدة لتوفیر الراحة اً تساعد فى تطویر عقاقیرم والنتائج رب،العصبى المركزى أى الدماغ والحبل الشوكى

للمرضى بعد اكتشاف الآلیة التى تؤثر بها عقاقیر التخدیر العام على الخلایا العصبیة الحسیة او الكیفیة التى 

  . خلال العلمیة الجراحیةمتسبب استمرار الالم والالتهاب العصبى حتى وهى تستخد

  : التوهان  )٣(

ًالاشخاص الذین یؤدون عملا رتیبا متواصلا -  ً  بطریقة واحدة كالشئون المتعلقة بالمتابعة او المراقبة او قیادة ً

السیارات على الطرق السریعة تمیل عقولهم للحصول على قسط من الراحة مهما كانت درجة انتباههم او 

 .تركیزهم والخطأ البشرى الناتج عن التوهان او السرحان یحدث بعد ثلاثین ثانیة من راحة العقل

 القیادة الامنة للسیارات فى الولایات المتحدة ان الحرمان من النوم الضرورى یتحمل مسئولیة ومن ابحاث مؤسسة - 

الكثیر من كوارث السیارات فمهما بلغ دقة وحرفة السائق فهو یتعرض دون وعى منه لحالة الغفوة الخاطفة وهى 

 والافتقاد .ى حوادث الطریقتستغرق اكثر من اربع او خمس ثوانى ولكنها تؤدى ال لحظة من النوم الخاطف لا

 نشاطه لان جهاز المناعة یحتاج الى النوم لتجدید بالأمراضالى النوم الطبیعى المتصل مسئول عن الاصابة 

 ویفقد الجسم الوضوح العقلى وتضعف القدرة على التصرف السلیم فى جمیع ،وتحفیز خلایاه لمواجهة الجراثیم

دائرة او مراحل النوم الصحى متعددة منها الاسراف فى التدخین ومن العوامل المسئولة عن تقطع .الظروف

ج والمشاكل العائلیة قبل النوم وملوثات البیئة التى تتسلل الى الجسم اثناء النهار ویظهر تأثیرها یوالقلق والضج

 .ًلیلا

ًاكدت دراسة حدیثة ان النوم یلعب دورا اساسیا فى تذكر او نسیان الامور او الاشیاء التى  -  تحدث فى حیاة ً

 معینة او نسیان لأشیاءالانسان الیومیة وذلك بمساعدة الدماغ على تخزین الذكریات التى تثیر العاطفة والحنین 

جیسیكا باغین بجامعة هارفارد والتى اعدت الدراسة ان دور النوم فى الاحتفاظ بالذكریات  وقالت الباحثة ،اخرى

 بأن الدماغ وأضافتالى ان الدماغ یقوى الدور العاطفى للذاكرة  مشیرة للأشیاءیتخطى الجانب المیكانیكى 

 من الناحیة لأهمیتهاًیخبرنا بما یتعین علینا ان نتذكره او ننساه حیث یقوم بتصفیة او تنقیة الذكریات تبعا 

هو ما قد  دراسة طبیة انه باستطاعة الدماغ كبت الذكریات المؤلمة والسیطرة علیها وذكرتالعاطفیة بالنسبة لنا و

یساعد الاطباء على ایجاد ادویة جدیدة تساعد المرضى على التعامل مع الصدمات التى تنشأ عند تعرض المرء 

 .لحوادث او مشاهدته كوارث یتأثر بها بشكل مباشر او یراها امامه

مثل فترة والنوم لیس نشاط اختیارى او ارادى بل هو ضرورى للحیاة وجمیع الكائنات تحتاج الى النوم لانه ی - 

وفى دراسة  .التوقف والراحة للأنشطة الفیزیائیة والعصبیة وكلما زاد حجم ووزن الجسم تقل الفترة اللازمة للنوم

 اثبتت ان الفئران التى حرمت من النوم ماتت خلال والأحلام هوأقلیاتحدیثة عن الحقائق العلمیة حول النوم 

 ان الحرمان من النوم یؤدى الى التوتر وعدم التركیز وضعف  فقد تبینللإنساناسبوعین او ثلاثة اما بالنسبة 

الذاكرة ونقص كرات الدم البیضاء وعدم انتظام فى معدلات السكر فى الدم والكثیر من الاضطرابات الخطیرة 

 ،تى قد تؤدى فى النهایة الى الجنون او الموت ویعتبر الحرمان من النوم اهم وسائل التعذیب داخل المعتقلاتال

ًناولت الدراسة بعض الاضطرابات والمشاكل المتصلة بالنوم فالاستیقاظ عدة مرات اثناء اللیل بحثا عن الطعام وت
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یرجع الى خلل هرمونى داخل الجسم یتمثل فى نقص هرمون المیلاتونین المسئول عن النوم ونقص فى هرمون 

 .اللبتین المنظم للشهیة

 قام الكندى ١٩٨٧ فى عام ،ى ولیس لخلل كیمائى او عضوىاما المشى اثناء النوم فهو یرجع لمرض نفس - 

 كیلو متر الى ان وصل لمنزل حماته وقتلها وبرأته ٢٢كینیث باركس من سریرة وركب سیارته وقادها لمسافة 

 .ة ارتكبت وهو نائمیمالمحكمة لان محامیة اثبت ان الجر

ءة الاحلام وترجمتها حیث یعطى كل من احاسیس وتوجد اجهزة تقوم بقیاس وتحلیل انشطة المخ اثناء النوم وقرا - 

السعادة والحزن والخوف اشارة مختلفة عن الاخرى لكنها لا تستطیع تفسیر السبب وراء هذه الاحاسیس المختلفة 

 .ًوان كان بعض العلماء یرون ان ذلك سیكون ممكنا خلال السنوات القادمة بعد تطور مثل هذه الاجهزة

 بشكل كبیر فى مًوالاسترخاء مرتین یومیا قد یساهیثة ان ممارسة نمط معین من التأمل اشارت دراسة امیركیة حد - 

 .خفض ضغط الدم الامر الذى قد یحد من مخاطر امراض القلب وجلطات المخ

ویوضح الدكتور جیمس اندرسون المشرف على اعداد هذه الدراسة ان انخفاض ضغط الدم نتیجة ممارسة التأمل 

% ٢٠ و ١٥ الدمویة للقلب بنسبة بین بالأوعیة تتعلق لأسبابالى انخفاض فى مخاطر الوفاة الارتقائى سیترجم 

  .والى انخفاض بنفس النسبة السابقة فى مخاطر الاصابة بجلطة فى المخ

تون فان التأمل الارتقائى یعمل جملاؤه فى جامعة كنتاكى فى لیكسنوبناء على الدراسات التى اجراها اندرسون وز

 نقاط ویخفض ضغط الدم ٤,٧بواقع ) اعلى رقم فى قراءة ضغط الدم(ضغط الدم الانقباضى على خفض 

الذى نشر  حسب قول اندرسون فى تقریره –ن سر التأمل الارتقائى مویك . نقاط٣.٢بواقع ) اقل رقم(الانبساطى 

منطقة هدوء تعمل كنوع  فى ان له قدرة فریدة على جلب ممارسة الى –یة الامیركیة لارتفاع ضغط الدم رفى الدو

ویصف اندرسون طریقة التأمل الارتقائى  .من الملاذ لاى شخص مما یعمل على انعاش الفرد والحد من توتره

ًن مؤكدا انه رغم بساطة هذه العملیة هًبجلوس الشخص فى مقعد مریح لمدة عشرین دقیقة مرتین یومیا لتهدئة الذ
 .لممارستهافان الفرد بحاجة الى التمرین 

  : التثاؤب  )٤(

 وقد اثبتت دراسة حدیثة ان الاشخاص ،المیل الى التثاؤب له علاقة وثیقة بالاحاسیس المرهفة والمشاعر الرقیقة - 

ًالذین یتفاعلون سریعا مع المشاعر الانسانیة هم الاكثر میلا للتثاؤب المعدى ولم یصل العلماء الیابانیین او  ً
ان ذلك ربما یكون مجرد انعكاس لا ارادى او الاشارة الى نفس الانجلیز الى تفسیر عدوى التثاؤب ویعتقد 

  .الآلیات فى المخ تجعلهم یتثائبون عندما یرون الآخرین یفعلون ذلك

     : من الامراض النوم والمناعة 

نشرت مجلة علوم الدفاع والسلوك والمناعة ان الحصول على قسط وافر من النوم الجید والهادئ یلعب دور كبیر 

 یعمل لأنه السرطانیة بالأورام والإصابةوقایة من الاصابة بمرض السرطان لوجود ارتباط قوى بین قلة النوم فى ال

على تعطل الانماط الطبیعیة لهرمونات معینة فى الجسم فتؤثر على الخلایا السرطانیة ویسبب هذا الخلل 

 لذلك فان عدم التمتع بساعات نوم ،شارهالهرمونى فى اضعاف الدفاعات الطبیعیة المضادة لتطویر السرطان وانت

 وقد تطورت عادات ،كافیة یؤدى الى ضعف قوة الهرمونات ویعمل على انتاج الكیماویات الضارة فى الجسم

النوم عند المرأة بصورة طبیعیة لتساعدهن على التأقلم والتكیف مع بكاء الاطفال الصغار الذین یستیقظون بشكل 

 ٠ى قید الحیاة مدى اطول من الرجالد اسرار بقاء النساء علمتكرر اثناء اللیل وهو اح

ً ساعات نوما جیدا هادئا ویجب احترام مواعید النوم حتى لا یحدث خلل فى الساعة ٨- ٧وینصح العلماء بالنوم  ً ً
 وفى تقریر للدكتور كریس ایدزیكوفسكى فى كتابة التخلص من الارق ان افضل ،البیولوجیة فى جسم الانسان
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ًاذا كان الانسان مضطرا للسهر لیلا(التالى  الاستیقاظ فى الیوم طریقة هى ترك ضوء المصباح یدخل الى ) ً

 حساسة للضوء وهنا یستطیع الانسان الاستیقاظ فى لأنها ضبط ساعة الجسم البیولوجیة وذلك لإعادةحجرة النوم 

  .میعاده المعتاد

 الذین لا یستطیعون النوم بالقدر الكافى ویعانون الأرق ویوضح فانسان باربازان بجامعة جورجیا الامریكیة ان

 مرات فى الاسبوع یساعد على النوم ٤ او ٣ دقیقة ٤٠والتوتر یمكنهم المشى السریع خلال فترة النهار لمدة 

 وان تتجنب المرأة تناول الكافیة لمدة ستة ساعات قبل النوم ویفضل ،الهادئ ویجب الاهتمام بمیعاد وجبة الغذاء

ارسة تمرینات تساعد على استرخاء العضلات وتغیر الفراش كل عشر سنوات اذا كانت تشعر بأوجاع فى مم

 واكدت الابحاث ان الاشخاص الذین یعانون من اضطرابات النوم تتراجع لدیهم قدرة اجسامهم على .جسمها

 امكانیة تأقلم الجسم  ورغم،امتصاص الجلوكوز الامر الذین یزید من تعرضهم لمخاطر الاصابة بمرض السكر

على امتصاص الجلوكوز فى حالة الحرمان المزمن من النوم فان النوم المضطرب من شأنه ان یلعب دور مهم 

  .فى ظهور مرض السكر لدى المسنین او الذین یعانون من السمنة وذلك نتیجة الاختلال فى التمثیل الغذائى

ً ساعات یومیا ٨-٧بد الهادى مصباح ان النوم بعمق لمدة اظهرت الدراسات المتعاقبة التى قام بها دكتور ع - 
 ویأتى النوم الصحیح على رأس ،باللیل یقوى جهاز المناعة لدى الانسان ویجعله اكثر صحة ومقاومة للأمراض

القائمة التى تقترن بطول العمر ویلیها ممارسة الریاضة وهى عامل یساعد الجسم على النوم العمیق دون قلق 

 الى عدم تناول الاطعمة بین الوجبات ثم یأتى ضبط بالإضافةتناول وجبة الافطار وترك وجبة العشاء ویلى ذلك 

 وقد ربطت الدراسات الاحصائیة كل هذه ،للإدمانالوزن والبعد عن السمنة والتدخین والكحول والعوامل المسببة 

 .وٕامراضهاالعوامل بالصحة الجیدة وطول العمر وتأخر الشیخوخة 

ً فان الاعراض تقل حدتها كلما استراح المریض ونام نوما عمیقابالأنفلونزالة الاصابة وفى حا -   ویعتبر النوم ،ً

 وقد افاد دكتور جیمس كروجر من جامعة تینسى الامریكیة ان الحرمان من ،والراحة اهم علاج لحالات الانفلونزا

وسات المختلفة حیث یقل عدد الخلایا المناعى ویساعد على العدوى بالبكتریا والفیر النوم یضعف الجهاز

اللیمفاویة البائیة المسئولة عن افراز الاجسام المضادة للكائنات الغریبة التى تحاول غزو الجسم وكذلك الخلایا 

 الى نقص الخلایا الاكولة مما یعرض بالإضافةالقاتلة الطبیعیة التى تتصدى للفیروسات والخلایا السرطانیة 

 .قاومة كافیةالجسم للعدوى دون م

 وهذا ما خلصت الیه دراسة ، بالزكامللإصابةًن سبع ساعات یومیا اكثر عرضة مالاشخاص الذین ینامون اقل  - 

 والذى قاد فریق ،الامریكیة" كارنجى میلون "  شیلون كوین استاذ علم النفس فى جامعة وأشار ،علمیة حدیثة

 خاصة عند التقاطهم ،ان فى الوقایة من الامراضالبحث الى ان اكتساب قسط وفیر من النوم یساعد الانس

ًفیروسا معینا الدراسة وجدت ان   الا ان الاعراض ،ممن شملهم الفحص قد اصیبوا بالفعل بفیروس الزكام% ٨٨ً

منهم وهم الذین ناموا ساعات اقل وقال كوین ان الاشخاص الذن ینامون على فترات % ٤٣لم تظهر الا فى 

 الذین یقضون اللیل بطولة نائمین أوضح تقریر  مقابل الاشخاص،ة الاصابة بالفیروست عندهم نسبدازمتقطعة 

المعهد القومى الفرنسى للصحة والتربیة ان قلة النوم تضعف الجهاز المناعى وتعرض الشخص للأمراض، ذكر 

الفرنسیین ما بین من % ٤٥ًالتقریر ان النوم دواء حقیقى للصحة وان قلته تؤثر على النشاط الجسمانى علما بأن 

لابتین "  التقریر الى نوعین من الهرمونات یفرزها الجسم الاول هو وأشار ،ً عاما یعانون من قلة النوم٤٥ و ٢٥

 ٠ًویفرزه الجسم نهارا" جریلین  " ًویفرز اثناء النوم لیلا والثانى" 
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ادات الاكسدة التى یحتاجها الجسم  مضوأفضلً الجسم لیلا اثناء النوم من اقوى یفرزهوهرمون المیلاتونین الذى 

لان اغلب مضادات الاكسدة الاخرى یظهر مفعولها فى خلایا معینة او مناطق محددة بالجسم بینما المیلاتونین 

 .یصل الى جمیع اجزاء الجسم وخلایاه ولذا فان كثرة السهر تقلل فرص الجسم للاستفادة بهذا الهرمون

 وهذا Di-Muramyl Peptideز بروتین فى السائل النخاعى والمخ یسمى  كما ان عدم النوم الكافى یسبب افرا - 

 للقضاء على البكتریا والخلایا ١-  مادة مناعیة مهمة تسمى انترلیوكین لإفرازالبروتین ینبه خلایا المخ 

سبب ارتفاع ی وهذا البروتین ،السرطانیة والتى تعمل على افراز اجسام مضادة تشل الفیروسات وتقضى علیها

درجة حرارة الجسم من اجل تحجیم تكاثر الفیروس او المیكروب الغریب وهو اجراء وقائى ودفاعى عن الجهاز 

المناعى ویعمل هذا البروتین مع بروتینات اخرى لمیل الجسم الى النوم باستمرار ویعمل على تثبیط الهرمونات 

اعد على تنشیط الجهاز المناعى لمواجهة  ویعتبر النوم احد الاجراءات الدفاعیة التى تس٠والرغبة الجنسیة

العدوى والعلاقة تبادلیة بین النوم والجهاز المناعى حیث عند العدوى یدخر الجهاز المناعى كل الطاقات 

 ٠لمواجهة المیكروبات

ومرحلة النوم العمیق هامة لتجدید طاقة الجسم كله ومن المهم ان ینام الانسان بعمق من اجل تثبیت المعلومات  - 

من عداد ساعات النوم لدى الانسان وبالتالى فان % ٢٠ ومرحلة النوم تمثل ، الذاكرة الدائمة ولیست المؤقتةفى

ًالساعة التى ینامها الانسان بعمق تعادل خمس ساعات من التى ینامها الانسان نوما سطحیا  ونوم القیلولة ،ً

لمرور على مرحلة النوم السطحى كما یحدث یجعل الانسان یدخل مباشرة فى مرحلة النوم العمیق بسرعة دون ا

ً وهؤلاء اذا لم یستطیعوا ان یناموا كعادتهم فى القیلولة یتعبون جدا ولا یستطیعون ،فى حالة النوم فى اول اللیل
 .تكملة یومهم بحیویة ونشاط كالمعتاد

 الموجودة بداخل الانسان وكلما انسجمت ساعات النوم فى المساء مع توازن افرازات هرمونات الساعة البیولوجیة - 

 وحصل على نوم نومه بالنهار استفاد الانسان من ونشاطه ووظائفهوالمنسجمة مع وظائف الانسان ونومة باللیل 

عمیق مریح وعندما یحدث العكس وانقلب اللیل الى نهار فى الجسم ینام دون ان یدخل الى مرحلة النوم العمیق 

 .لم ینم قطویقوم الانسان من نومة مجهدا وكأنه 

  :النوم وتجدید خلایا الجلد 

لدراسات ان المحرومین من  ااثبتتحیث  ،ینشط الجلد ویجدد خلایاه اثناء النوم ضعف ما یقوم اثناء الاستیقاظ - 

النوم او ساعات النوم الكافیة یعانون من نقص الهرمونات التى تحتاجها البشرة لمواجهة العوامل البیئیة لذا تثار 

تفادى ما مع ًوالمرأة تحتاج سبعة ساعات نوم یومیا  ،دید الخلایا وتترك وراءها التجاعید والترهلاتعملیة تج

یسمى تجاعید السریر عن طریق النوم على الظهر فالنوم على احد الجانبین او على البطن یجعل البشرة تحتك 

على الوجة ویتوقف اختفائها على سن طوال اللیل بالفراش فیحدث الاستیقاظ فى الصباح مع العلامات والثنایا 

ًذا كانت صغیرة تختفى تلك العلامات سریعا ومع تقدم العمر تفقد البشرة مرونتها وتصبح اقل إر المرأة فعمو
ً ولذا یجب الذهاب الى الفراش مبكرا وعدم التأخر الى ما بعد ،ًقابلیة للتجاوب فیصعب التخلص من الثنایا سریعا

تطالب جمعیة رائف، ان هواة الاستیقاظ المتأخر والنوم حتى الظهر قرروا تكوین منتصف اللیل، ومن الط

م ان یه رأمنحیث ) B( وتحمل الجمعیة اسم جمعیة ،الحكومة بتقسیم العمل والسماح لهم بالعمل بعد الظهر

 نىثانیة تعاًوالفئة الأولى تفضل الاستیقاظ والعمل مبكرا لكن الفئة ال) A(،) B(الناس ینقسمون الى نوعین 

  .مهیأةمشاكل لأن اجسامها غیر 

والنوم یقوى المناعة ویزید من تركیب البروتینات اثناء اللیل فى الوقت الذى تتجدد فیه البشرة فالمعروف ان  - 

 للإصلاح تتفرغ فإنهاالبشرة اثناء النهار تكون مشغولة فى حمایة الجسم من التأثیرات الخارجیة اما فى اللیل 
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 ،كن ان یفید كریم النهار فى توفیر المزید من الوقایة ولحمایة ویفید كریم اللیل فى تقدیم العلاجوالتجدید ویم

 والهواء النقى ویساعد على عدم ظهور الهالات السوداء بالأكسجینوینصح بالنوم والنوافذ مفتوحة لتزوید البشرة 

  . وتجدید خلایاهابالإصلاحا تنظیف البشرة قبل النوم حتى تستطیع القیام بمهمتهو ،حول العینین

واستخدام الروائح العطریة المهدئة فى غرف النوم لتجنب الارق مثل خشب الصندل واللافندر لتساعد على  - 

 وقلة النوم تسبب الدوائر السوداء تحت . او الاستماع للموسیقى الهادئةئارخاء العضلات ویفضل اخذ حمام داف

  .ًى ساعات یومیاانثمالعینین ولتجنب ذلك یجب النوم لمدة 

   :الوزن وزیادةالنوم 

 افادت دراسة امریكیة فى المؤتمر السنوى للجمعیة الامریكیة للأمراض النفسیة ان قلة النوم تزید الوزن وان النساء - 

 كیلو ١٥ًاللاتى یحصلن على خمس ساعات او اقل من النوم لیلا معرضات لزیادة كبیرة فى الوزن یصل الى 

عن النساء اللاتى یحصلن على سبع ساعات متواصلة من % ٣٥ وتصل نسبة البدانة الى ،قلجرام على الا

 .النوم

 الوزن وتبین من وأفرط بالبدانة للإصابةً ان الاشخاص الذین ینامون كثیرا اقل عرضة حدیثةاظهرت دراسة  - 

ون یناص البدخ نام الاشالدراسة التى اجریت فى جامعة نورث ویسترن ان مدة النوم تقل مع زیادة الوزن حیث

ًاقل بحوالى ساعتین اسبوعیا من غیرهم الذین یتمتعون بوزن مثالى حیث الحرمان من النوم یسبب زیادة الهرمون 
 .الذى یؤدى الى زیادة الرغبة فى الطعام

عل اجریت دراسة فى جامعة بریستول الانجلیزیة ومعامل النوم بجامعة شیكاغو الامریكیة اظهرت ان هناك بالف - 

 النتائج ان الحرمان من وأكدتعلاقة وثیقة بین عدد ساعات النوم ومستویات هرمونات تنظیم الشهیة فى الجسم 

ًالنوم والمعاناة من الأرق یجعل المرأة تزداد وزنا ومیلا الى البدانة  وقد وجد الباحثون ان قلة النوم قد تؤثر على . ً

بة هرمون یعرف بهرمون اللیبتین الذى یتحكم فى عملیة الشبع اثنین من هرمونات التحكم فى الوزن اذ تقل نس

 وان هناك علاقة بین عدد ساعات النوم القلیلة ومؤشرات ٠وزیادة مستویات هرمون جریلین المرتبط بالجوع

 دكتور شهراد مهیترى استاذ الغدد الصماء وأوضحت ،ًارتفاع الكتلة الدهنیة فى الجسم ولم یعرف سببا لذلك

ریستول ان الذین لا یحصلون سوى على خمس ساعات نوم فى اللیلة الواحدة ترتفع لدیهم الكتلة الدهنیة بجامعة ب

فى الجسم بمقارنة الذین ینامون ثمانى ساعات وتحلیل عینات الدم واكتشف ان المحرومین من عدد ساعات نوم 

 بالجوع الى المخ بالإحساسشارات  المعدة لیرسل اتفرزهطویلة یرتفع فى دمهم مستوى هرمون الجریلین الذى 

 ویؤدى ارتفاع هذا الهرمون الذى یعمل كمحفز ، الى الجسم للبحث عن غذاء یتناولهه اوامربإصدار هفیقوم بدور

 الذى یعد احد الهرمونات المنظمة للشهیة وتفرزه الخلایا الدهنیة لیقوم اللیبتینللجوع الى تخفیض مستوى هرمون 

بالشبع الى المخ  وان هذه العلاقة الخاصة بین ارتفاع مستوى الجریلین وانخفاض بتوصیل رسائل الاحساس 

 ،شجعت الجسم على اكتناز كمیة من السعرات الحراریة غیر الضروریة ظهرت فى شكل سمنة واضحةاللیبتین 

نوم بسهولة وتأكد ان الارق یخدع المخ ویجعله یشعر بأن الجسم فى حاجة الى المزید من الطعام لیستغرق فى ال

 .فیسارع الجسم بتلبیة طلباته لیزداد سمنة

یرى الدكتور رون كریمر المتحدث الرسمى باسم الاكادیمیة الامریكیة لطب النوم ان الاشخاص الذین یمیلون  - 

 وأصحابالى النوم اقل من ست ساعات او اكثر من تسع مرشحون الى الاصابة بالسمنة حیث یرتبط النوم 

اكد فریق بحث بجامعة لافال الكندیة ان الذین ینامون اقل من ست ساعات باللیل او  ٠)لكرشا(البطون الكبیرة 

اكثر من تسع ساعات یزداد وزنهم بصورة اكبر من الذین ینامون لمدة سبع او ثمانى ساعات كل لیلة، وان الذین 
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ًلا ینامون قسطا كافیا من النوم یزید وزنهم بمقدار  ین ینامون عدد الساعات الذى یوصى  كیلو جرام مقارنة بالذ٢ً

  . جرام٥٨ ، من تسع ساعات تزید اوزانهم بمقدار كیلولأكثر والذین یغطون فى النوم ،به الخبراء

   :رجیـم  النــوم 

 الى الطرق لإرشادها ،ً ویبذل الباحثین جهودا مستمرة من اجل المرأة،رشاقة المرأة هى بؤرة اهتمام العالم

جامعة ) فاتن كوتر.د (ها تص بواسطتها من السمنة اللعینة وقد أثارت الدراسة التى قدمالصحیحة التى تتخل

ارادت المرأة ان تفقد وزنها علیها قول فیها اذا ت والتى ،الدوائر الصحیة العالمیة ودور الازیاءفى  أمریكابشیكاغو 

كمیات السكر بداخل الجسم  وٕانقاصان تحصل على فترة نوم لیلى اطول لان ذلك یساعد على حرق الدهون 

تشیر  ٠ او استخدام العقاقیر المتخصصة)الجیمانیزیوم( الوزن بدون الذهاب الى لإنقاصوهذه اسهل طریقة 

 ، تجعل الجسم اكثر رشاقة بخلاف عدد ساعات نوم اقل)ً ساعات لیلا١٠ – ٩(الدراسة الى ان فترة النوم من 

وزن یزداد لان الحرمان من النوم یجعل العملیات الحیویة التى یقوم  تفى بأن ال) ساعات او اقل٦(حیث ان النوم 

ً والذین ینامون لفترات قصیرة لیلا تتكون لدیهم قدرات ،بها الجسم اكثر بطأ مما یشجع على ترسیب الدهون
ع ًولذلك اذا كان النوم قلیلا م) الكربوهیدرات(كما ینخفض معدل التعامل مع ) الجلوكوز(متناقصة على حرق 

تناول اطعمة مثل الخبز والحلوى فمصیرها التخزین فى الجسم على شكل دهون لا یقوم الجسم بحرقها كما ان 

نقص النوم یؤدى الى مستویات عالیة من السكر فى الدم بسبب البطء الشدید فى قدرة الجسم على المعاملة 

بدورة یؤدى الى تخزین الدهون والنتیجة الحیویة وهذه الزیادة فى سكر الدم تؤدى الى زیادة الانسولین وهذا 

الحتمیة هى السمنة والدخول فى دائرة الخطر حیث ان المستویات العالیة من سكر الدم یمكن ان تزید من خطر 

 حیث ان الحرمان من النوم یؤدى الى ، ونقص فترة النوم یؤدى الى الشعور بالجوع اكثر،الاصابة بمرض السكر

ًاضافیا فى الیوم حتى ولو بعد نوم لیلة فى قلق ومع الاستمرار )  سعر حرارى٥٠٠(استهلاك مقادیر تصل الى 
 وان نقص فترة النوم یجعل الجسم ،كل اسبوع) ًرطلا(لنوم یزداد الوزن بمقدار فى المعاناة من الحرمان من ا

نوم اللیلى لفترات لاوهذه لیست دعوى الى  ،لتغذیةوجهة ا وغیر الصحیحة من ةالمناسبیشتاق الى الانواع غیر 

 لان ما یحدث من زیادة او نقص یضیع بمجرد العودة الى التوازن ،طویلة من اجل تحقیق الرشاقة المنشودة

ادة فى  ساعات كل لیلة بشرط التغلب على الارق الذى صار مفتاح الزی٨ – ٧الطبیعى والنوم العادى لفترة من 

  .الوزن

   :تحدید الشخصیة طریقة النوم و

 باحثون فى جامعة كلیفلاند بولاین اوهایو الامریكیة ان النوم على الجنب أكثر الاوضاع صحة للنوم وان اثبت - 

الناس الذین ینامون على بطونهم او ظهورهم ربما یسببون اذى لعمودهم الفقرى بشكل طفیف، فالنوم على الظهر 

باحثون ان النوم على الجنب بشكل مستقر او البطن قد یؤدى الى تغییر شكل العمود الفقرى الطبیعى ویقول ال

هو الوضع الأفضل لحمایة فقرات الرقبة التى یجب ان تكون فى وضع جانبى مستقیم اثناء النوم ویساعد مد 

 كما اوصى الباحثون بوضع وسادة للرأس ، والفخذین بشكل بسیط فى تقلیل الضغط على العمود الفقرىبتینالرك

 ٠نوم مشیرین الى ان ذلك من شأنه تخفیف الشد على العصب الوركى فى الفخذینواخرى بین الركبتین اثناء ال

 تفكیر وسمات الشخصیة الداخلیة  وقام الباحث الفرنسى وعالم وأسلوباسلوب وطریقة النمو قد تحدد شخصیة 

بعقلهم الباطن علم النفس بییر فولشار بدراسة عن اوضاع النوم التقلیدیة والغریبة التى یتخذها البعض وعلاقتها 

 ) :والأطفالخاصة النساء (: وخبایا نفوسهم وطباعهم 

وضع (راعین ذالذین یفضلن النوم على الجانب الایمن او الایسر مع ثنى الركبتین وضمهما فى اتجاه ال -*

  ٠ ویثقن فى الناس بسرعة وسهولةبالأمانیشیر الى شعورهن بالخوف الداخلى وعدم احساسهم ) القرفصاء
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م على الظهر مع اسناد الرأس على الزراعیین یدل على شخصیة متعقلة تزن بحكمة ومنظمة التفكیر النو -*

  .ًتقدر الحیاة وتضحى من اجل الآخرین احیانا

راعین بجانب الجسم یدل على الطموح وحب الحیاة ومعرفة قدراتها وتثق بذاتها ذوالنوم على الظهر مع فرد ال -*

  .هوتعرف الطریق الذى تسلك

 الغرور والثقة وأیضاراعان مرفوعان بجانب الرأس على الوسادة یدل على قوة الشخصیة والتحكم ذاذا كان ال -*

  .الزائدة او الرضا عن الذات

راعین متشابكین على الصدر او احدهما مسنودة فوقه یدل على التحفظ وراحة البال ذاذا كان وضع ال -*

  .والهدوء النفسى والكتمان المناسب

  .لنوم على البطن تدل على الطبیعة المتمردة والقسوة العصبیة والدیكتاتوریةا -*

راعین بجانب الرأس یدل على قوة الشخصیة وتقلب المزاج ذالنوم على البطن والوجه للجانب مع فرد احد ال -*

  . والتمرد على الظروف الراهنة، بما یناسبههورفض الأمر الواقع والعمل على تغییر

راعین تحت الوجه یدل على رفض الواقع والهروب من مواجهة ذ مع ضم اللأسفلى البطن والوجه النوم عل -*

  .الحقیقة وعدم الثقة فى قدرات الشخصیة والعمل القلیل

 وتفضل بالأسرارالنوم مع تغطیة الرأس والرجل یدل على شخصیة خجولة وضعیفة وتفضل الاحتفاظ  -*

  .المعاناة دون طلب مساعدة

على الجنب مع رفع الركبة، یدل على شخصیة لا تتحكم فى اعصابها ولا یعجبها احد وسهل النوم  -*

  ٠الغضب

  .النوم على الجنب مع لم جمیع الاطراف یدل على شخصیة مغرورة وغیورة وحمقاء -*

  .النوم على الجنب یعنى النجاح والهدوء والقناعة والعمل الجاد وثقة بالنفس دون انانیة -*

  ٠ى الظهر والیدین حول الرأس فهى لشخصیة عبقریة لدیها افكار غریبة ومن الصعب ان یحبالنوم عل -*

 . هادئ وبسیط ومرح ومسرفلإنسانالنوم على الظهر مع فرد الید والرجل فهى  -*

   :الحیواناتنوم 

 .كلما زاد حجم ووزن الجسم تقل الفترة اللازمة للنوم - 

 .تنام الزرافة نصف ساعة فقط فى الیوم - 

 . دقائق فقط فى الیوم٥تنام الغزالة  - 

 .)ً ساعة یومیا٢٠ینام حوالى (یقضى الاسد معظم یومه دون عمل اى شئ سوى النوم  - 

 .تنام الفیله ساعتین فقط فى الیوم - 

 . ساعة٢٤ ساعة فى النوم كل ٢٠الخفاش یقضى  - 

 .ً ساعة فى النوم یومیا٢٠حیوان الابوسوم یقضى  - 

 .ً ساعة یومیا١٧  ینامالقنفذ - 

 .) ساعة١٢حوالى ( اثناء النهار نومهالفأر یحصل على معظم  - 

 .ً ساعة یومیا١٤الثعبان ینام حوالى  - 

 .الابقار والخیول والفیلة تكتفى بثلاث او اربع ساعات من النوم كل یوم - 

 .ًیغمض عینه اطلاقا حتى عندما ینام الأرنب لا - 

  
 



 
٤٣ 

  : نوعیة الوسائد النوم و

 نوع من الفطریات فى وسائد قاموا ١٦بجامعة مانشستر البریطانیة عثر على ًذكرت دوریة الحساسیة ان فریقا 

 وینصح الخبراء ،بتحلیلها وان وسائد الریش احتوت على عدد فطریات اقل من الوسائد ذات الحشو الصناعى

 عتة  تتغذى على البقایا المتحللة من الجلد البشرى وعلىد ولوحظ ان الفطریات داخل الوسائ،بتعقیم الوسائد

 وتحدث عدوى لدى مرضى ، ومن الشائع ان الفطریات تغزو الرئتین والجیوب الانفیة وقد تزید الربو،الغبار

  .سرطان الدم والمرضى الذین اجریت لهم عملیات زرع نخاع فى العمود الفقرى

 بها وهذه عوامل  یتحمل وزن الرأس الثقیل والالتفاتات الفجائیة التى تقوملأنهوالعنق منطقة حساسة من الجسم 

ًتؤثر على المعاناة عند الاستیقاظ من احساس بتصلب فى عضلات العنق یمنع من ادارة الرأس یمینا ویسارا مع  ً
 ویشرح اسباب هذه الحالة دكتور دیدیة فلیتس استاذ جراحة العظام فى جامعة بارى نور الفرنسیة ،بالألمالاحساس 

 ینتج عنه شد فى عضلات بالألمفى النوم الذى یسبق الاحساس  ان الوضع الخاطئ ،فى كتابة الام العنق

المنطقة وهذه الاوضاع قد تكون الاحتفاظ بسماعة التلیفون لمدة طویلة بین الكتف والعنق والالتفات المفاجئ 

ً الوسائد غیر الصحیة تلعب دورا كبیرا فى المعاناة من الالم او الاصابة بشد عضلى فى العنقوأیضاللرأس  ً، 

ً سم عرضا والا تكون لینة جدا او صلبة جدا ولكن متماسكة ٤٠اصفات الوسادة المثالیة تتراوح حجمها ما بین ووم ً ً
 ویجب عدم التوتر الذى هو بمثابة ،ًویجب تجنب النوم على البطن لأنه اكثر الاوضاع تسببا فى الام العنق

 ویؤكد الدكتور . زاد الاحساس بالتعب فى المساءمقیاس درجة هذا الانفعال بمعنى كلما زاد التوتر فى النهار

 والتوتر والإرهاق بالتعب والإحساسفلیتس ان عضلات العنق مزودة بمستقبلات حساسة تلتقط البرودة والحرارة 

وترتبط المستقبلات بمنطقة المخ اذا تمت اثارتها اثناء النوم سواء نتیجة لوضع خاطئ او لاستعمال وسادة غیر 

 وهذه ،ًسبب نوعا من التقلص العضلى تظهر اثاره عند الاستیقاظ فى صورة شد او تصلبت فإنهالق صحیة او الق

ًالحالة تعانى منها النساء بشكل اكثر وضوحا من الرجال لان اعصاب عضلات هذه المنطقة لدیهن اكثر حساسیة 
 لإرخاءل القلق واستغلال فترة راحة ًوبالتالى اكثر تأثرا بالانفعالات والعوامل الخارجیة وعلاج ذلك بتجنب عوام

 اما فى حالة الاصابة الفعلیة بالشد العضلى فى ،العضلات مع التدلیك الخفیف لعضلات هذه المنطقة قبل النوم

  . اصابع الیدینبإطراف تدلیك خفیف یصاحبهالصباح فیمكن التخلص منها باستخدام دش ساخن فور الاستیقاظ 

ًدة اطلق علیها اسم طبیب النوم تقوم بتحلیل عادات النائم وتقدم اربعون نوعا من وقد صمم باحثون یابانیون وسا
 بنسیج ناعم مزود بلواقط تسجیل حركات الرأس والجسم مغطاة على شاشة صغیرة والوسادة والإرشاداتالنصائح 

ة معلومات وتقدم الوساد% ٩٥ الى ٣٠وتحتسب عدد ساعات النوم العمیق التى تقوم بتصنیفها على سلم من 

  .بشأن عادات النوم وكیفیة معالجتها والاعتناء بالصحة

  


