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لا يبالي الكثير من الناس بقلة النوم بل يذهب الكثير على اعتبار قلة النوم علامة للقوة والمتانة والصحة 

والعافية ولكن هذا الكلام عكس الحقيقة تماما ولأجل متابعة هذا الموضوع سأآتب عنه بأآثر من تقرير 

لأهميته البالغة ولعدم مهاجمة الناس بتقرير طويل وعريض سيزيد من أرقهم الدائم سائلا العلي القدير 

  .الصحة والعافية للجميع

  ما هو النوم؟

هو الجزء الرئيسي من حياتنا ومع ذلك هناك فهم قليل لهذه الظاهرة المهمة من قبل الأطباء والمختصين 

بأن النوم له فوائد صحية آثيرة فالحصول على نوم هانئ خلال ليلة  وما يفعله للإنسان وآل الذي نعرفه

سعيدة يكون مفتاح سعادة وطاقة في صباح اليوم الثاني فالحصول على آمية النوم المناسبة تُحسن صحة 

الفرد وتطيل من عمره وتعتبر عادات النوم مفتاح رئيسي للحصول على نوم جيد حيث يمكن أن ندرب 

مستيقظين بسبب الكافيين والضغوط والتفكير  ءغفو بسرعة أو الاستلقاء على السرير والبقاأنفسنا أما أن ن

  .  السلبي والإجهاد وعوامل أخرى فتغيير عادات النوم يمكن أن تقود لتحسن سريع  في النوم نوعا وآما

لاحات وترميم يعتبر النوم واحدة من الأشياء المفضلة لدى الإنسان لأنه يساعد الجسم على إجراء الإص

الخلايا وإبقاء الإنسان غض فالنوم يوصف على انه مرحلة إدامة وصيانة الجسم فالحصول على آمية آافية 

من النوم يبقي شكل الإنسان جيدا والعكس سيتعرض الجسم لمشاآل آثيرة من قلة النوم  علما بان تعلم 

  فنون بسيطة للنوم يحسن الصحة العامة؟

ساعة من النوم يوميا والتي  9- 7كليز السؤال الذي يقول بان عدم الحصول على لقد طرح الباحثون الان

الكاملة من النوم  بسبب نمط الحياة الحديث سيغير  ةيفترض أن تكون عدد الساعات التي تمنح الجسم الفائد

الإنكليز  من عادات النوم فهل لهذا التغير تأثير على متوسط الأعمار؟ هذا هو السؤال الذي طرحه الباحثون

سنة للنضر في الرابط بين  55- 35من المواطنين بأعمار  10.308والذي تم فحصه من خلال دراسة شملت 

سنة ولقد وجد الباحثون بأن قلة النوم أو زيادته يزيد من مخاطر  12وقت النوم ومسببات الموت  لأآثر من 

أمّا أقل (ساعاتِ مِنْ النومِ الموصّى بهِ  9 إلى 7من الـ انتقلواالذين  الموت ففي الأساس وبالنسبة للأشخاص

أآثر عرضة للموت خلال مراحل الدراسة وهذا لا يعني بكل الأحوال آَانوا على الأرجح ) 9أَو أآثر مِنْ  7مِنْ 

من ان النوم هو الملام في هذه الحالة  فالتحول الكبير في وقت النوم نفسه يكون حالة اعتيادية خلال فترات 



آبة وغيرها من الظروف الصحية وفي الحقيقة فإن العلاجات الطبية والأدوية لمعالجة الحالات المرض والك

المرضية يمكن أن تسبب  نوبات النوم في الوقت المناسب وفي هذه الحالة يكون النوم علامة جيدة للعودة 

ر آبيرا في الصحة وفي للصحة العامة أما  حال التغيير السريع للنوم فيمكن أن يكون إشارة بأن هناك تغيي

  .حال اآتشافك لتغيير آبير في نومك فعليك مراجعة الطبيب فورا فهذه علامة على وجود علة تحتاج لعلاج

  :ولكن ما هي الفوائد الصحية للنوم

النوم يُبقي القلب صحيا فالإحصاء البحثي يقول بأن أغلب النوبات والجلطات القلبية تكون أآثر شيوعا   •

صباح الأولى وتفسير ذلك يرجع لتداخل النوم مع الأوعية الدموية فقلة النوم على سبيل خلال ساعات ال

المثال ارتبطت بتدهور ضغط الدم والكولسترول وآل حقائق أمراض القلب وتوصية الخبراء من أجل قلب 

 .ساعة من النوم في آل ليلة 9-7أصح تكمن في الحصول على 

وجدت البحوث العلمية بأن العمال الذين يشتغلون في أوقات يعمل النوم على تجنب السرطان فقد   •

المجموعات المتأخرة ليلا يواجهون مخاطر الإصابة بسرطان الثدي والقولون وتعتقد البحوث بأن هذا 

عند الأشخاص الذين يُعرضون للضوء خلال الليل )   melatonin(الربط سببه لاختلاف مستويات هرمون 

يل يقلل من مستوى  هذا الهرمون وهو الهرمون الذي يعمل على النوم والذي فالتعرض للضوء خلال الل

يعتقد بأنه يحمي من السرطان ويقمع من نمو الأورام ولذلك يطلب من الأشخاص النوم في غرفة مظلمة 

 .للمساعدة الجسم على إنتاج هذا الهرمون الذي يحتاجه

وظائف  عفأن الجسم يذهب إلى حالة التوتر وتوضيقلل النوم من الضغوط  فعندما يكون النوم غير آاف  •

الجسم في حالة التأهب القصوى والتي تسبب ارتفاع في ضغط  الدم وزيادة في إنتاج هرمون الإجهاد علما 

بأن زيادة ضغط الدم تزيد من مخاطر النوبات والسكتة القلبية ويعتبر هرمون الإجهاد ولسوء الحظ عامل 

 ).يتطلب من آل الأشخاص تعلم تكنيك الاسترخاء لمواجهة تلك المشكلة مما(لتصعيب النوم وعرقلته 

يخفض النوم من الالتهابات فالزيادة في هرمون الإجهاد يرفع من مستويات  الالتهابات في الجسم ويخلق  •

مخاطر آثيرة لحالات مرضية متعلقة بالقلب آذلك الحال بالنسبة للسرطان والسكري وهناك نتائج بحثية 

 .تؤآد بأن الالتهابات هي أحدى مسببات تدهور الجسم  آلما تقدم الإنسان بالعمر سريريه

يشعرك النوم العميق براحة بدنية آبيرة ويهيئك ليوم ثاني مملوء بالطاقة والتحفز آما يزيد من فرص  •

نة تكون نوم أعمق في الليلة التالية فالنوم العميق آما يقول العلماء المختصون هو في الحقيقة طاقة مخز

جاهزة الاستخدام في النهار مما يرفع من القدرات الفكرية والجسمية أثناء العمل وبالتالي ارتفاع معدل 

 .الإنتاج للفرد



يعزز النوم من ذاآرة الإنسان فعلى الرغم من عدم توصل البحوث والباحثين للفهم الكامل للسؤال الذي  •

ق عليها تعزيز الذاآرة تحدث خلال النوم وبينما يكون الجسم يقول لماذا ننام ونحلم؟ ولكن العملية التي يطل

متمتع بالراحة فأن الدماغ يكون منشغلا في متابعة الأحداث التي جرت خلال يومك  فيخلق ربط بين 

هي جزء مرحلة مهمة ) آما تقول البحوث(الحوادث والحواس والمشاعر والذآريات فالأحلام والنوم العميق

ات وما يتصل بتلك الذآريات ولهذا فأن الحصول على نوم نوعي أآثر سيساعد في للدماغ لعمل الذآري

 .التذآر والتعامل مع المعطيات الحياتية بشكل أحسن

قد يعمل النوم في المساعدة على فقدان الوزن ولم يأتي هذا الكلام من فراغ بل من خلال البحوث العلمية  •

ساعات في آل ليلة يكونون أقرب للبدانة أو  7ون أقل من المختلفة التي وجدت بأن الأشخاص الذين ينام

السمنة فقلة النوم آما ذآرت في تقرير سابق تصدم توازن الهرمون في الجسم والتي تكون مؤثرة في 

التي ترتفع مستوياتها قبل وجبات الأآل وتنخفض بعد وجبات الأآل والتي )  ghrelin(الشهية فهرموني 

الذي ينتج من خلال الأنسجة الدهنية فيكونان مهمين لتنظيم )  leptin(مونتكون  الجزء المعاآس لهر

الشهية ولقد وجد الباحثون من أن قلة النوم تسبب في تعطيل هذين الهرمونين ولهذا نصحت قرائي خلال 

 .ساعات) 9-7(معارآنا الكبرى ضد الشحوم الأهتمام بالحصول على ساعات نوم هنية وعميقة ومناسبة

تجعل من الشخص أآثر ذآاء فالحصول على قيلولة أثناء النهار لا تكون ذا تأثير مضاد للكافيين  القيلولة •

من الشباب  24000فقط بل تعمل على حماية الصحة وتزيد من إنتاجية الإنسان ففي دراسة لما مجموعه 

الأسبوع يمتلكون  اليوناني أتت النتائج على أن الشباب الذين يحصلون على عدة فترات من القيلولة خلال

حصانة أآبر من الموت من خلال أمراض القلب وأن الأفراد الذين يحصلون على قيلولة خلال العمل يكونون 

معرضون للضغوط بمعدل أٌل بكثير مقارنة مع أقرانهم ممن لا يحصلون على تلك القيلولة آذلك تعمل 

 .القيلولة على تحسين الذاآرة ووظائف الإدراك  ونوعية المزاج

يخفف النوم من خطر الكآبة لأن النوم يصيب الكثير من الكيميائيات في الجسم بما في ذلك   •

فالأشخاص الذين يعانون من نقص من هذا العصب الأحادي الأمين هم  من ) serotonin(السيروتونين

فية من النوم الغالبية من الذين يعانون من الكآبة ومن هنا يمكن مساعدة هؤلاء بحصولهم على الكمية الكا

ناقل   ) HT-5هيدروآسي التريبتامين أو اختصارا - 5(السيروتونين .(ساعة في آل ليلة 9- 7العميق مابين 

نينية ضمن الجهاز العصبي المرآزي و في الخلايا أحادي الأمين يصنّع في العصبونات السيروتو  عصبي

وتلعب هذه المادة دورا    ت العصبيةالناقلا السيروتونين هي أحد.فينية الداخلية في الجهاز الهضميالكروما

 ).داء الشقيقة( الصداع النصفي و الرغبة الجنسية ولها دور ايضا في مرض الإنسانمهما في تنظيم مزاج 

احدث التعرف على هذه المادة ثورة في علاج .هيدروآسي تربتامين - 5 أيضاسمى المادة تُو



يمتلكون نسبة اقل من المستوى الطبيعي  الكآبة حيث لوحظ ان معظم المصابين بمرض الكآبة مرض

التي تقوم برفع مستوى مادة بالعلماء إلى اختراع جيل جديد من الأدوية  حدامما  الدماغ للسيروتونين في

مادة السيروتونين على تنظيم مزاج  تأثيروبالرغم من ان هناك جدلا حول آيفية .  الدماغ السيرتونين في

 . بالطمأنينةيمكن تجاهله في الشعور  السيروتونين تلعب دورا لا أنهناك اعتقادا شائعا  أن إلا الإنسان

يعتبر وقت النوم الوقت المناسب لإعادة بناء الأنسجة المتضررة بسبب الإجهاد لأن الخلايا تنتج بروتين  •

 أآثر خلال النوم  فتعمل هذه الجزئيات البروتينية على تشكيل اللبنات الأساسية للخلايا فتسمح بإعادة بناء

 . الضرر الحاصل في أنسجة الجسم
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