
 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ز. ع   28 / 1  مرآز التوجيه والإرشاد 

 جامعة الملك فهد للبترول والمعادن                       

   
 
 

  عمادة شؤون الطلاب                            
  

  مركز التوجيه والإرشاد                           
 
  تنام كيف                                   
  

  جمع وترتيب                                 
 

  عبداللطيف بن يوسف المقرن / الأستاذ                    
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ز. ع   28 / 2  مرآز التوجيه والإرشاد 

  بسم االله الرحمن الرحيم                                     
  

 مقدمة 
 زيادة استقراره الجسمي و النوم نعمة إلهية يحقق الفرد من خلالها استعادة نشاطه و

من آياته منامكم  و "هو آية من آيات االله التي امتن بها على خلقه قال تعلى  ، و الذهني  النفسي و
كل أمر  و  ,23آية الروم "  ابتغائكم من فضله إن في ذلك لآيات لقوم يسمعون النهار و بالليل و

بل انه معجز يدل ,  عده  االله سبحانه و تعالى آية لابد أن يكون عظيماً جليلاً مهما في حياة الخلق
التعرف على النوم و , جل آية فلا بد انه معجزة ربانية  على عظمة الخالق و النوم عده االله عز و

مهم ليتحقق للفرد الحصول على القسط المناسب الملائم له من النوم ، و ليتجنب اضطراباته التي 
إنه أحوج ما يكون للحصول على حيث أن الطالب هو محور اهتمامنا ف تزداد يوماً بعد يوم ، و

، لأن التعلم  الرفيع الذي يرجوه القسط المناسب من النوم حتى يستطيع أن يحقق التحصيل العلمي
كل ذلك  لا  و طاقة الجسم و استقرار النفس و اعتدال المزاج والقدرات العقلية فاعلية يعتمد على 

 النوم الهادي حيث أن ، بشكل يوميب المناس ن الحصول على النوم الكافي ويمكن أن يتم  دو
لئن عادات النوم لدى  أقوى ، و  بصورة أشمل و والنفس العقل يوفر الطاقة الكافية للجسم و

 بعض الطلاب سلبية تؤثر على تحصيلهم حيث يميل البعض منهم إلى السهر حتى ساعات الفجر
شاط الدماغ تزداد في النهار و تقل فيجعل استذكاره بالليل مما يجعله غير مستقر ذهنياً لأن شدة ن

التي تكون في ظلمة  م ومما يفقد معه الساعات المناسبة للنو, فيكون نومه في النهار, في الليل 
اعتاد البعض كما نلاحظ انه لأن نوم النهار لا يؤدي نفس الدور الذي يؤديه نوم الليل ، الليل ، 

ل في النوم ، كأن يقضي ساعة أو أكثر يتقلب صعوبة الدخو على كيفية للنوم تؤدي إلى الأرق و
على الفراش يفكر في همومه ومشكلاته أو يعيش مع أحلامه ، في الوقت الذي يفترض أن 

كل   ، والأحلام أو التمادي في المشكلاتلا يسمح لنفسه أن تجعله وقتاً لحل  يخصصه للنوم و
 العقلي المطلوب الجسمي و النفسي و الاستقرار غياب ذلك له أثر سلبي كبير على تحصيله بسبب 

ما هي الأمور التي تحدث أثناء النوم و  ففي هذا البحث سوف نتعرف على النوم و كيف يتم و
كيف نحقق النوم المريح و الصحي و كيف ننظم نومنا و كيف نواجه الرق و ماذا يجب أن نفعله 

  . قبل الذهاب للنوم و أخيراً نصائح و توجيهات لتحسين النوم
 

  ما هو النوم
فقد ,  و يحصل السكون  العضلات فيهترتخي حالة من اللاوعي عرف العلماء النوم بأنه       

ي راحة لِأَبدانكُم بِانْقطَاعكُم عن أَ"  و جعلنا نومكم سباتا "جاء في تفسير القرطبي  عند قوله تعالى 
قيلَ لِلنَّومِ سبات لِأَنَّه   و,رجل مسبوت أَي ممدود الْخلْقَة َ  و,د أَصل السبات من التَّمد  و, الْأَشْغَال 

  و, فَالنَّوم انْقطَاع عن الِاشْتغَال ,قيلَ السبت الْقَطْع   و,في التَّمدد معنَى الراحة  و, بِالتَّمدد يكُون 
ثُبوت علَيه  فَالنَّوم سبات علَى معنَى   و , فَكَأَن السبات سكُون ما,ي الْمكَان السبت الْإِقَامة ف: قيلَ 

اب ورطالِاض نكُون عس كَة  أَنَّهريل َ  و,الْحيل : قَالَ الْخَلم ثَقات نَوبيلًا ,السثَق مكُملْنَا نَوعج أَي 
ام ومل الْإِجكْملِي ة الرتًا َ  (و قال الطبري في تفسيره للآية , احبت سبالس يمس م , لِذَلِكوي لِأَنَّه

أَي قَاطعا لِلْحركَة لِراحة الْأَبدان فَإِن  ( و قال ابن كثير أيضاً في تفسير الآية , ) دعة َ راحة و
سكَن َ الْحركَة في الِانْتشَار بِالنَّهارِ في الْمعاش فَإِذَا جاء اللَّيل والْجوارِح تَكلّ من كَثْرة  الْأَعضاء و

ن ودة الْباحر يهي فم الَّذلَ النَّوصتْ فَحاحتَركَات فَاسركَنَتْ الْحا سعوح ممع بقاء تحرك   ) الر
  . شفافيته النظر عن عمق النوم وتلقائي في الأطراف في أوقات معينة لتقليب الجسم بصرف 
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لا حقيقته بصورة كاملة حتى   و ننا لا نعلم طبيعة النومإ( يقـول عالم النفس مورتون شاتزمان 
الغريب حقاً أننا لا من نستمتع به ولا صبر لنا عنه   ، فهو معجزة إلهية نمارسه يومياً و )الآن

 يقول الدكتور عبد اللطيفو ,   ه ثلث عمرنانعلم إلا القليل جداً عن وظيفة نشاط جسمي نقضي في
 بالاهتمام الكافي من الدراسة ى لم يحظالنوم (الأزهرم المخ والأعصاب بطب قس عثمان رئيس 

اكتشف العلماء أن النوم ليس مجرد راحة  كما  , )من القرن العشرين إلا في بداية العقد الأخير
 الذي الإجهادللعقل أن يستريح من عناء   وللعضلات أن تسترخي  يتيح  المخ و سلبية للجسم

  . ة بل له أدوار ابعد من ذلك أثناء اليقظ يصيب صاحبه
تتعطل نسبياً كافة   و, الخارجية إلا نادراً للمؤثراتلا يستجيب النائم  لأن صغرىموتة النوم 

عالي يوقظ الحواس عدا حاسة السمع فإنها تبقى عاملة مع خفة الاستجابة للأصوات لذا فالصوت ال
ما الضرب على آذان أهل الكهف إلا لمنع الأصوات من الوصول إليهم لئلا يستيقظوا  النائم ، و

النوم حالة لأن  و و لئن حاسة السمع هي مفتاح اليقظة من النوم, حتى يصلوا أجلهم المحدد 
ا يحيط بها تصبح حواسه معزولة نسبياً عم طبيعية متكررة يتوقف فيها الكائن الحي عن اليقظة و

 ليس بميت لأن جسمه به تحركات  من عدة وجوه ، لكنهو ذلك من أحداث لذلك شبه بالميت 
 " ففي قوله تعالى, ه جسمحركات خفية في أجهزة كثيرة من ت نبض قلب ، و ة من نفس وحضوا

هنَامي متْ فتَم ي لَمالَّتا وهتوم ينح فَّى الْأَنْفُستَوي لُ اللَّهسريتَ ووا الْمهلَيى عي قَضالَّت كسما فَي
: قَالَ ابن زيد  (ر القرطبي في تفسيره لهذه الآية ذك  ، 42 الزمر آية   " الْأُخْرى إِلَى أَجلٍ مسمى

فَاة وم وفَاة  النَّوت ووالْم (,و   نالنبي ع  َفَكَذَلِ": قَال ونا تَنَامو كَم وتُونتَم ك َ ا تُوقَظُونكَم
 ثُونعتُب اء  ( و جاء في تفسير الطبري  ,  "فَكَذَلِكياح الْأَحون أَريع بمجي ,ات  وواح الْأَموأَر ,

رسل الْأُخْرى إِلَى ي و, فَيمسك الَّتي قَضى علَيها الْموت , فَيتَعارف منْها ما شَاء اللَّه أَن يتَعارف 
  .  ) أَجسادها

 لأهميته نحن يهمنا أن نتعرف على النوم الذي زاد الاهتمام به في الوقت الحاضر على أية حال  
من الأحوال المرتبطة   اكتشف العلماء العديدأنه مع (شابيرو أيضاً يقول   , في حياة الإنسان

تنوعت  و,  الإنسان  حياةمنامهم بهذا الجانب زاد اهتمإلا  أنه المرض  بالنوم في الصحة و
عند ,  ) هاضطرابا ت و  النومأبحاثالدراسات في هذا المجال بل تخصص الكثيرون في إجراء 

, أو في حالة نقص النوم أو زيادته  ,  أثناء النوم و بعده للإنسانالحديث عن التغيرات التي تحدث 
لنتعرف على بعض جوانب النوم حتى ف,  فنا بالنوم تعرتي لنا الكثير من المعلومات السوف يتبين 

  .نأخذ منه ما يناسبنا و يفيدنا بإذن االله تعالى 
   فلماذا ننام ؟ ,حيث يولد الفرد و لديه الاستعداد للنوم دون أن يعلمه أحد كيف ينام  النوم فطرة
  

  لماذا ننام ؟
 و يميل   ,الهدوء في كل شيءبالظلام و و العناء طوال النهار يأتي الليل الذي يمتاز  بعد الكد 

في دورة الشمس اليومية و النور و الظلام ب و هذا مرتبط ,  النوم إلىالجسم للنعاس و الخمول ثم 
   , تتابعها دورة النوم و اليقظة اليومية أنالتي يجب الكون 

 و يرمم ما أصابه ، وظيفة النوم الرئيسية هي إعطاء الجسم الوقت الكافي ليستعيد قواه تبين أن 
 و,  بعد التعب الذي يحصل لكل فرد يمارس أي نشاط  جسمي أو ذهني ,من  تغير أثناء النهار 

بين حيث انه , لتعب الذي يحصل للفرد أثرََُ في مدى الاستفادة من النوم الدراسات تبين أن لنوع ا
التعب  و, ستعيد توازنه   و يحتاج إلى النوم كي يالجهد النفسي يسقط الإنسان الجهد العضلي و

  -:أنواع هي كما  يلي
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 بعد العمل و السعي الهدوء طبيعية لحاجة الجسم إلى الراحة و فعل سليمة و ردة   - أ 
  . في الأرض

نتيجة إفراط  في   ,مؤشر لبداية انهيار جسدي أو حالة مرضية خطر و إنذار  - ب 
 أو السهر  , أكثر مما تحتمل جهدتكليف النفس و, الجهد و السعي في الأرض 

    . المتواصل 
 

فما هي ) السيئ  التعب (بـ الحالة الثانية  و)  التعب الجيد ( بـ الحالة الأولى يعرفها الطب
  ؟ منهماكل  ةحقيق

قوة  تحريكها وفق نوع العمل و نشاط إنساني يحتاج إلى تشغيل عضلات الجسم و كل عمل و
 هذه القوة يوفرها  ,يع الإنسان القيام بهالمجهود الجسدي يحتاج إلى قوة كي يستط و ، النشاط

وفق المجهود  استهلاك محروقات الجسد التي تستلزم استغلال أوكسجين الجسم وفق حدة العمل و
هذه تختلف من  و ــ   فإذا ما تخطى هذا العمل درجة معينة , العضلي الذي يبذل من أجل ذلك

 يبدأ التعب بالظهورــ  بعدها  للجهد و قدرة تحمله,  شخص إلى آخر حسب بنية جسم كل إنسان
 فكل من يقوم بعمل  , علينا ألا ننسى أن للعمل الفكري تأثيره المباشر على عضلات الجسد  و, 

أحيانا يحاول تجاوزها  و, قدراته الجسدية سيضطر إلى استنزاف كل إمكانياته العضلية  ليتوافق و
لأنه يأتي كدعوة  ) التعب الجيد  (هو  التعب هذا النوع من , تعب دائم فيصاب بإرهاق مستمر و

   الحالة الثانيةأما ,  الاسترخاء بعد العمل المضني لإعادة تكوين قواه و الراحة من الجسم إلى
ليس سوى الإرهاق الجسدي الذي يتولد إما عن سبب  ف ) السيئالتعب  ( التي يعرفها الطب بـ 

ظاهرة التعب المزمن التي أن كما   ,  !! ويلةمادي بحت أو عن نشاط فكري مكثف أو راحة ط
  رأسا على عقب  يقلب صاحبهالسيئ التعب اًأحيان و , يشعر بها غالبية الناس لها علاقة بقلة النوم

يصبح في حالة عصبية يصعب معها  فغرائزه يثير طباعه و يوتر أعصابه و  مزاجه ويعكرفهو 
  و النوم يعيد للجسم و العقل وثير م و ؤلمم يصبح كل شيء و ، حصر الآلام في نقطة معينة

  يعمل في -   خاصة الدماغ - الجسم  فقد أثبتت أبحاث جامعة بتسبرج أن اتها الحقيقيةالنفس طاق
فترات النوم على تصنيع جزيئات الطاقة حتى يقوم الجسم بتحريك جميع أنشطته من أول تحريك 

  .العضلات إلى الذاكرة 
 النوم  (متشيسون . كريك وج.يقول كل من فف , العقليةخدم القدرات  من جهة أخرى فالنوم ي

أنه لو لم يحدث ذلك لشُحن  ، و ضروري لكي ينسى الدماغ بعض الأفكار التي يجدها متطفلة
  .  )الهذيان في يقظته لأدى ذلك إلى الهلاوس و ، و الدماغ بذكريات لا تطاق

اسب الآلي فالحاسب بعد استعماله طويلاً يحتاج إلى الح إيفانس بين الدماغ و. كرالبر فسويربط  و
هكذا فإن  و,  بعملية إعادة البرمجة  فترة من الزمن يتوقف فيها الشحن بأي معلومة ليقوم أثناءها

التخلص من المعلومات غير الملائمة ، فكثير من  الدماغ يقوم خلال النوم بتصفية حساباته و
  . عليه خلال النومالعلماء يجد الحلول لمشكلة أُعضلت 

ست    ضرورة الحصول على قسط وافر من النوم الليلي المريح الذي يتراوح بين العلماءأكد و
لست ساعات متصلة يكفي الإنسان  يعتقد بعض الباحثين أن النوم  حيث  ,وثماني ساعات كاملة

يؤكد العلماء و , ك   حيث أنه هناك فروقا بين الناس في ذل و ذلك على الأغلبالبالغ لاستعادة قواه
   يحافظ على خلايا الجسم وهنو أ, شافية للدماغ  مرممة و أن للنوم الهادئ وظيفة مصححة و

 ، و النوم الحالم صفاء الذهن إلىيؤدي  نتاجية والإبالتالي يزيد من   ، وهاينشط  و معاً الدماغ
الحقيقة أن   و،وجه أثناء اليقظة يلعب دوراًً أساسياً يمكّن الدماغ من القيام بوظائفه على أكمل 

ينام الإنسان لفترات أطول في  و,  عميقاً هم أكثر نشاطاً أثناء النهار الذين ينامون نوماً كافياً و
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ضعف مثل  في فترات الأو,  المراهقة طفولة ومراحل الحياة التي تتميز بسرعة النمو كمرحلة ال
 مما يدل على أن النوم يقدم خدمة ,  ناء المرضالهرم ، كما يحتاج الإنسان لفترة نوم أطول أث

يعتقد  ، واستقرار ذلك كله و يجدد النشاط  النفس ، حيث أنه يؤدي إلى  العقل و مهمة للجسم و
و , المعضلات عالم النفس مورتون شاتزمان أن إحدى وظائف النوم الهامة هي حل المشكلات و

  في المائة25 يومياً تزداد نسبة إنتاجهم حوالي  ساعات8الذين ينامون حوالي الدراسات تؤكد أن 
 و هذا في الغالب و ليس على الإطلاق كما سوف نبين ذلك عند الحديث عن كم ساعة يجب أن ،

  فما هو أثر نقص النوم ؟,  نشاط الفرد سلباً  كل إذا نقصت ساعات النوم تأثرف  ,ننام 
   

  أثر نقص النوم على الفرد 
بدون نوم ف ,  لتوليد التأثير العكسي لتدهور الأداءلاسترخاء كان ضرورياًليس ا  النوم وأنتبين 
 فيكون المزاج معكرا و)  مراحل النوم (     أنظر  rem  وdelta، تضطرب مرحلتا  كافٍ

ربما   الأشياء و الحكم على ، كما تضطرب الذاكرة و اكتئاب يشعر الشخص بضغط عصبي و
كيفاً لا يمكن أن  فمن لا يأخذ قسطاً مناسباً من النوم كماً و, ن يؤدي الطالب برداءة في الامتحا

من الناس يعانون من % 25و مع ذلك فان الإحصائيات تدل على أن ,  يتمتع بصحة جيدة
اضطرابات النوم ليلة أو ليلتين في الأسبوع إما بنقص ساعات النوم أو تقطع النوم أو عدم 

  .الوصول  للنوم المريح 
يجب   (  يقرع الباحث ناقوس الإنذار قائلاًـ  أعجوبة دواء النوم  ـ ماس بعنوان في كتاب جيم

 ) الخسارة في ساعات العمل  ستزداد حوادث الموت على الطرقات و إلا، و عطي النوم حقهنأن 
،  نوعية حياتك  لتحسين صحتك وتخفيف الوزن  أن ساعات النوم أهم حتى من الرياضة و, 

يسبب تلفاً   قد الحرمان البسيط  و ،ر من أمراضك بسبب حرمانك من النومفأنت تتسبب بالكثي
رت ـأظهو قد  ,   بساعات نوم قليلة للاكتفاءنحن غير مهيئين بيولوجياً  و ,اًكبيرجسمياً 

 اسـ مولـيقو  , على نشاط و صحة الفرد  الدراسات أن الحرمان الشديد من النوم يؤثر سلبياً
 حين يحرم المرء من النوم لبضعة أيام بسبب العمل أو  ,المدمرة لقلة النوم لنرى الآثار (في ذلك 

مكن أحيانا أن يصاب ـي  ومشوش  يصبح غير منطقي و انه ,المرض أو لظروف طارئة
   . ) بالهلوسة

المستمر من النوم   إن الحرمان ( أن قدموا دراسة حول الموضوع تقولنالأمير كييسبق للعلماء 
إن فقدان التوازن الحيوي ينتج عنه اضطراب في حلقات النوم , )  حة الإنسانالكافي يضر بص

 و التي بدورها تؤثر على أنظمة الجسم الأخرى المؤدية إلى إصابة الإنسان بجملة من العوارض 
كون سبباً في العديد من المشاكل الصحية تقلة النوم أو عدم انتظامه يمكن أن  و,  الشكاوى

و المعرفية  القدرات الإدراكية و وأ، نقص المناعة ، ضعف الذاكرة  ئابالأخرى مثل الاكت
حيث  ,  زيادة خطر أمراض القلب ارتفاع ضغط الدم و و فقدان الشهية  الطاقة وانخفاض مستوى

عدم الحصول على قدر كاف من النوم بشكل  إن العمل لمدة ستين ساعة أو أكثر في الأسبوع و
،   السكري داء و قلة النوم قد يسبب  ,  ال الإصابة بالأزمات القلبيةمستمر قد يضاعفان من احتم

وجد العلماء أن نقص النوم يزيد الاستجابة الالتهابية فقد   , الشيخوخة المبكرة زيادة الوزن وو 
 الهرمونات في يؤثر في مستوى  قد يضعف النشاط الحيوي اليومي للإنسان وو ، الجسم في

مة الجسم بحيث يصبح أقل قدرة على مواجهة التسممات مهما كان  مقاوتضعفو   ، جسمه 
 و, صوب  نوعها ، كما يفتح الباب واسعاً أمام الميكروبات التي تتربص بالجسم من كل حدب و

 و,    تجربة في مختبرات النوم على مجموعة من الرجال الشبابأجرى باحثون من شيكاغو قد 
قد أثر في استقلاب الهيدروكربونات   أسبوع يوميا طوال عاتتوصلوا إلى أن النوم لفترة أربع سا
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 مثل هذا الاضطراب يؤدي إلى أنمعروف   و,  في الدم الكورتيزول و رفع مستويات الغلوكوز و
اعتمدت الدراسة   و, ضغط الدم  مرض ارتفاع و زيادة احتمالات الإصابة بداء السكري السمنة و

 امرأة من غير 16 رجلا و 20فيا الإيطالية، على متابعة التي أجراها العلماء من جامعة با
المدخنين المصابين بارتفاع ضغط الدم الذين لم يتناولوا أي علاجات لهذه الحالة أو الأمراض 

 لكل مشارك في الدراسة شاشة مخصصة لمراقبة ضغط الدم لمدة كانجهاز القلب الوعائي بحيث 
وأظهرت   صباحا7 إلى 3 من النوم من الساعة  ساعة وبشكل خاص بعد تعريضهم لحرمان24

معدل القلب خلال النهار لدى هؤلاء الأشخاص بعد قضاء  النتائج زيادة ملحوظة في ضغط الدم و
  .ليلة غير كافية من النوم 

الأميركية أن الحرمان من النوم قد )  هايبرتنشن ( الباحثون في الدراسة التي سجلتها مجلة وليق
، موضحين أن  معدلات أكثر مما يسبب الإصابة بمشكلات خطرة فيما بعديزيد ضغط الدم ب

ضغطا هائلين على الشرايين مما قد يقود إلى الإصابة بالنوبات   وضغط الدم العالي يسبب توتراً
   .الفشل الكلوي الدماغية و السكتات  القلبية و
 من أسبوعينبعد أنه ير النتائج تش ففي دراسة عن الأرق , يتأثر بالنوم بشكل كبير أيضاً التعلم 

، قلص  أو الاكتفاء بالنوم لفترة ست ساعات يوميا الفترة  الأرق المزمن طوال هذهأنالتجربة 
لمجموعة  النوم على القدرات العقلية كان تأثير قلة  و,بشكل ظاهر القدرات العقلية للمتطوعين

   لفترة أسبوعين  أعضاؤها نام التينةمقارالمجموعة التأثيره في أفراد  اكبر بكثير منالتجربة 
 الحصول على قسط وافر من النوم المريح يزيد و يعمق القدرات أنبمعنى  ساعات يومياً 8بمعدل 

  .العقلية لدى الفرد 
مشابه لعدم النوم لأكثر مـن       في الدماغ بشكل كبير و      يؤثر أسبوعينعموما فإن النوم القليل لفترة      

  إلى هذه النتيجة في دراسة لمعرفة تأثير الحرمان من النـوم علـى             توصل العلماء  و ,  ساعة 48
 كـل  القدرات العقلية مرة وقت ردود الفعل و    حرصوا خلالها على قياس النباهة و      الإنسان و  عقل

   .ساعتين 
إن الإنسان الذي لا ينام بشكل كافٍ يعاني من   ،  جديدة أوضحت دراسة إنجليزية يابانية مشتركة

الحكم   الذاكرة وأنكما ر على إنتاجيته هذا يؤث تسجيل المعلومات و  والاستيعاب و صعوبة الفهم
  و, ربما يؤدي الطالب برداءة في الامتحانات خاصة الحسابية  و , تضطرب على الأشياء

تدوم لفترة قصيرة جداً عند الشخص الذي يعاني من  التجارب أشارت على أن القدرة على الحفظ 
طبيب الأمراض العقلية هانز   الباحث و أفادو, قارنة مع الإنسان الذي ينام جيداً سوء النوم بالم

لا يعانون من  بدنيا و  على متطوعين لائقين عقليا وأجريت تجربة أن زملاؤه  و دونغن. أ. ب
  عليهم بدا ظاهراًه أنظهر من التجربة  ,حرموا من النوم لمدة من الزمن   ,النوم مشاكل في

، إلا أنه ثبت على معدلاته  للحرمان من النوم الكافي قدرات العقلية منذ الأيام الأولىاضطراب ال
يوميا طوال نوم أفراد المجموعة الذين اكتفوا بأربع ساعات  كان تركيز و  ,بعد ذلك تقريبا

نقصان التركيز عند الأفراد الذين يجري حرمانهم من النوم تماما   قد تقلص كثيرا ليقابلأسبوعين
كثر أدوا النوم الطويل تاعاشخاص الذين  في الأأثرت قلة النوم أن أيضا ظهر و   ,وال يومينط

   .الآخرين  فيأثرتمما 
, ماً ، نزقاً الشخص الذي لا ينام سوف يكون أقل لطفاً ، متوتراً ، بطيء التفكير ، قلقاً ، متشائ

  .تفهماً و باختصار يكون أقل , سيئاً في تعامله مع الآخرين 
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 لا يمتد و الذياللاإرادي عند الحرمان من النوم الضروري ، يحدث ما يوصف بالنوم الخاطف 
 ألف حادثة 200 تسجل الإحصاءاتف  ,، لكن أثره خطير دقيقةقد يستغرق سوي عدة ثوان أو 

   . اليقظة تغلب سلطان النوم علي الوعي و  بسبب التعب وليلا في الولايات المتحدة سنوياًة سيار
لا يعني و حيوية  يعقبها نشاط إن النوم لمدة قصيرة جهة أخرى تؤكد بعض الدراسات من 

سيئاً ، بل يعني بكل بساطة أنه نام لمدة أقل طولاً فقط لا غير نوماً بالضرورة أن الشخص قد نام 
هذا التضارب في نتائج الدراسات حول العدد  ,أن جسمه ليس بحاجة لكي ينام لفترة أطول   ، و
 ساعاتإنسان يختلف عن الآخر في مقدار  يؤكد أن كل  في اليومالنوم للفردساعات اسب من المن

,  ) كم ساعة يجب( انظر  تجعله مستقراً و قادراً على الإنتاج بدرجة عالية ل  التي يحتاجها النوم
و التي ينامها مع أن النوم يتأثر بعدد الساعات التي يقضيها الفرد في النوم إلا انه يتأثر بالكيفية و 

،  مع أن العلماء ينادون بأن على البشرية أن تعرف قيمة النوم أكثر من ذي قبل و,  بدرجة كبيرة
 كيفية صحيحة له و سوف نبين بإيجاد  نه يمكن تعويض قلة ساعات النومإلا أنهم أيضا يؤكدون أ

 من  جزءاًأن يكون يجب النوم الجيد  لذا ف, ذلك بالتفصيل عند الحديث عن كيف يجب أن تنام
  .   كيف يحصل   ولكن ما هي حقيقة النوم, برنامجنا الوقائي 

  
  

  النوم ؟كيف يحصل
 , الإنسان سوف ينعم بالراحة و النشاط  الذي يتطلع إليه فإن   تحققتبكيفية معينة إذا  يتم   النوم 

  ..  وم  أثناء النقبل وبعض ما يحدث  للفرد لمعرفة كيفية النوم  سوف نتطرق لو 
أول مراحل النوم النعاس ثم السنة ثم النوم و الذي ينتقل من خلال تتبع نوم الكائن الحي تبين أن 

  أربعأربع  اكتشافاكتشافمن خلال تخطيط الدماغ تم من خلال تخطيط الدماغ تم فف, من طور إلى آخر بين  خفيف  و عميق  حقيقي  
 لنوع  لنوع هي عدد من المراحل تبعاهي عدد من المراحل تبعا  جات الكهربائية تساعد على تحديد حال النائم وجات الكهربائية تساعد على تحديد حال النائم ووو من الم من المأنواعأنواع

  :  :  هي كما يلي هي كما يلي   الموجات التي يسجلها جهاز تخطيط الدماغ حال النوم والموجات التي يسجلها جهاز تخطيط الدماغ حال النوم و
  اليقظة النشطة اليقظة النشطة / / بيتا بيتا   نظام نظام   _  _  11

  ..   نبضة في الثانية نبضة في الثانية3030تكون النبضات بمعدل تكون النبضات بمعدل 
  اليقظة المسترخيةاليقظة المسترخية/ / ألفا ألفا   نظام نظام ـ  ـ  22

  وو, ,   بنظام ألفابنظام ألفا  عندما يغلق الإنسان عينيه يكون في حالة استرخاء كامل تحدث موجات تعرفعندما يغلق الإنسان عينيه يكون في حالة استرخاء كامل تحدث موجات تعرف
  ..  اليقظةاليقظة موجة في الثانية و هي همزة وصل بين النوم و  موجة في الثانية و هي همزة وصل بين النوم و 2020  ـ    ـ  1010موجاتها بطيئة بمعدل موجاتها بطيئة بمعدل 

  
  المرحلة الأولى المرحلة الأولى 

    النوم الخفيف النوم الخفيف  /  / غاماغاما  بنظام بنظام ـ  ـ  33
إذا بقي الفرد في حالة ألفا لمدة معينة بعدها تتباطأ موجات الدماغ أكثر ثم تظهر موجات تعرف إذا بقي الفرد في حالة ألفا لمدة معينة بعدها تتباطأ موجات الدماغ أكثر ثم تظهر موجات تعرف 

  ..دة عشرين دقيقة دة عشرين دقيقة  الخفيف و تستمر لم الخفيف و تستمر لمد دخل في حالة النومد دخل في حالة النومتدل على أن الفرتدل على أن الفرو التي و التي نظام غاما نظام غاما بب
  

  المرحلة الثانية المرحلة الثانية 
  البوم البطيء  البوم البطيء  / / ـ  نظام سيغما  ـ  نظام سيغما  44

      kkتظهر موجات سيغما  يخالطها موجات تعرف بالمركب تظهر موجات سيغما  يخالطها موجات تعرف بالمركب , , بعد عشرين دقيقة من النوم الخفيف بعد عشرين دقيقة من النوم الخفيف 
 يستيقظ النائم عند  يستيقظ النائم عند تظهر و تختفي أثناء ذلك و يكون النوم في موجات سيغما سطحيا هشا يمكن أنتظهر و تختفي أثناء ذلك و يكون النوم في موجات سيغما سطحيا هشا يمكن أن

  ..الضجيج الخفيف الضجيج الخفيف 
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  المرحلة الثالثة المرحلة الثالثة 

  النوم العميق النوم العميق  / / دلتا دلتاـ  نظام ـ  نظام 44
  أكثرأكثر  و تكون الموجات فيهاو تكون الموجات فيها, , تظهر موجات دلتا تظهر موجات دلتا من حالة نظام غاما من حالة نظام غاما و بعد مرور عشرون دقيقة و بعد مرور عشرون دقيقة 

   . . المرحلة العملية للنوم الفعلي المريح المرحلة العملية للنوم الفعلي المريح هي مرحلة النوم العميق و هي مرحلة النوم العميق ووو, , بطئا بطئا 
  
  

صاحبها توتر عضلي يزيد و ينقص ليمكن الجسم من التقلب على الفراش حتى صاحبها توتر عضلي يزيد و ينقص ليمكن الجسم من التقلب على الفراش حتى المراحل الأولى يالمراحل الأولى ي
  ..الجمود على وضع واحد لمدة طويلة الجمود على وضع واحد لمدة طويلة يقي الجلد من آثار يقي الجلد من آثار 

  
  
  

  المرحلة الرابعة المرحلة الرابعة 
بعد مدة من الدخول في موجات دلتا يمكن اعتبار النائم دخل المرحلة الرابعة و هي مرحلة النوم بعد مدة من الدخول في موجات دلتا يمكن اعتبار النائم دخل المرحلة الرابعة و هي مرحلة النوم 

 لم يحصل  لم يحصل الإنسانالإنسان يعني أن  يعني أن إليهاإليها المهمة للنوم و عدم الوصول  المهمة للنوم و عدم الوصول و هي المرحلة الحيوية وو هي المرحلة الحيوية و, , العميق العميق 
  !!  !!  على النوم المريح على النوم المريح 

  النوم السريع التناقضي  النوم السريع التناقضي  ـ   ـ   55
هي تشبه المرحلة الأولى من النوم و تشبه موجات بيتا و تكون شبيه بحالة اليقظة لكنها هي تشبه المرحلة الأولى من النوم و تشبه موجات بيتا و تكون شبيه بحالة اليقظة لكنها   وومرحلة مرحلة 

هي هي    و و, , ماماً التوتر العضلي ماماً التوتر العضلي و فيها يختفي تو فيها يختفي ت ,  , اعمق مراحل النوم و فيها حركة العين السريعةاعمق مراحل النوم و فيها حركة العين السريعة
      .   .   المرحلة التي تحدث فيها الأحلام المرحلة التي تحدث فيها الأحلام 

 بل إن الدراسات تؤكد أن نشاط  بل إن الدراسات تؤكد أن نشاط  , , النائم  لا يبقى على حالة ثابتة من السكون  الذي يلاحظ عليه النائم  لا يبقى على حالة ثابتة من السكون  الذي يلاحظ عليه
  .. النوم  النوم أثناءأثناءأطوار و حالات مختلفة منتظمة تحدث أطوار و حالات مختلفة منتظمة تحدث الدماغ و حركة العين تدل على أن هناك الدماغ و حركة العين تدل على أن هناك 

إلى فعل تأثير أربع مواد  أيضاً الأحلام يعود اوب حالات اليقظة و النوم واكتشف حديثاً أن تن
هي مركز اليقظة و مركز النوم و مركز الأحلام في الدماغ  يتحكم بإفرازها ثلاث مراكز ةيرمونه
ففي حالة , ق الدماغ  و يقع تقريباً في منطقة تعرف باسم  مضيالكرزو يبلغ حجم المركز حجم , 

هذان الهرمونان   يخلقان حلة اليقظة وهرمونينركز اليقظة يقوم بالعمل على إفراز ماليقظة فإن 
  :هما 

 ايكون حيينه  و " NORADRENALINE "و النور أدرينالين " DOPAMINE"الدوبامين 
مركز النوم في غفلة بفعل الهرمونين المذكورين أعلاه و في الليل  يعمل الدماغ على تحضير 

ل التفاعل مع إنقاص الرسائل الحسية الحركية التي كانت تصل للدماغ و تعزز الفرد للنوم من خلا
 نقصت الرسائل الحسية إذابحيث انه , ونين السابق ذكرهما حالة اليقظة و تزيد من إفراز الهرم
فالذي يحدد حالة النوم و اليقظة ,  النعاس لمنها ليحص% 90الحركية فان نسبة الهرمون تقل إلى 

من حيث زيادة المثيرات الحسية أو إنقاصها التي تؤثر على نسب هذين , خص  هو نشاط الش
  و, فالضوء الخافت و الهدوء و السكون عن الحركة يهيئ الفرد للدخول في النوم , الهرمونين 

  كيف تدخل إلى النوم و تحصل على )كيف يجب أن تنام ( سوف نبين لاحقا عند الحديث عن 
          . . دورة النوم دورة النوم على على تعرف تعرف مهم المهم اللذلك , النوم المريح  بسهولة 
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  دورة النوم 
قام الباحثون و للتعرف على حقيقة النوم فقد , عبارة عن دورات متتابعة في الليلة الواحدة النوم 

  و )  دقيقة 90 (زمن الدورة الواحدة  قالوا أن الدورة إلى مراحل ، و تقسيم الليلة إلى دورات وب
كل دورة من الدورات المذكورة   ساعات و9 إلى 7.5 من  للنوم في الليلة يبذلك يكون القدر الكل

تتكون من أربع مراحل تبدأ من النوم الخفيف في المرحلة الأولى حتى الغطيط الشديد في المرحلة 
من ينتقل النائم هكذا يستمر الحال  و, ) كما بينا ذلك عند الحديث عن مراحل النوم (  الرابعة 

و يمكن   ,  دورات6 أو 5من النوم لكل ليلة هو عبارة عن   لقدر المناسب و ا , رى دورة إلى أخ
   ؟  النوم تيحلهي  مرفما تقسم النوم إلى مرحلتين من حيث حركة العين  

 
هي تنقسم إلى  و البطيءالنوم يعرف النوم فيها ب  تسمى بحركة العين البطيئة و: الأولى المرحلة

في هذين الطورين  الثاني هو النوم الخفيف و ل يسمى النوم الانتقالي والطور الأو: ثلاثة أطوار
 ثم يغوص  ،  بطيئًا و منتظما  الدماغ يكون نشاط و تغلق حواسه ،   تماما و يسترخي الجسم

و تبنى الخلايا  حيث تفرز الهرمونات  , هي أفيد مرحلة للنائم  المرء في نوم أكثر راحة ، و
  .يا الدم الحمراء البالية و تجدد خلا

 
  :مميزاتها

   .سرعة ضربات القلب انخفاض سرعة التنفس و -
  .هبوط درجة حرارة الجسم  انخفاض الدم و  -
   . بالجسمالداخليانخفاض سرعة الاحتراق  -
 .يوجد بها توتر عضلي  -
  .حتى النوم العميق  و تتم خلال مراحل أربع تتدرج من النوم الخفيف  -
  .  بينما يزداد حجمها في المراحل الأربعيتناقص تردد أمواج الدماغ -
دقيقة من النوم غير  )  90ـ    ـ70 (يتم النوم حسب نمط معين متكرر يتكون من  -

 دقيقة من النوم المصحوب بحركة العين ) 15 ـ   ـ5( المصحوب بحركة العين تعقبه 
 . هكذا و

  
رحلة حركة العين السريعــــة دقيقة من النوم تأتي م)  90 إلى  70 (  بعد : المرحلة الثانية

و  ,  كل الأجهزةفييصاحب هذا النوع من النوم نشاط  و  الحالميطلق عليه النوم النقيضى أو  و, 
مواد كيمائية  الخلف تحت جفن العين ، و يفرز الدماغ   و خلال هذه المرحلة تجول العين للأمام

تحدث عندما تنتهي  ة السريعة للعين الحركمرحلة و , في مراكز الشعور و تخزن أحداث اليوم 
 مع انتهاء الليلة يصبح النوم خفيفاً في المرحلة الثالثة و نبدأ في دورة جديدة ، و المرحلة الرابعة و

التي تحدث  هي أعمق مرحلة من مراحل النوم التي نحلم فيها و  والرابعة من الدورة الأخيرة
    .  النوم فيها معظم اضطرابات 

  
  مميزاتها 

  .  يزدادضغط الدم و  ، تزيد ضربات القلب -
  .إفراز المعدةيزداد  -
   .هذا النوع يتميز بحركات العين السريعة -
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    . نشاط الدماغ  و يزداد الأنامل و ترتعش الأصابع  -
  . يكون الجهاز العصبي كامل الفعالية -
 .يكون الجهاز العصبي الذاتي في حالة استعداد  -
 .يرتفع معدل نبض القلب  -
 .  لزيادة تدفق الدم إليه   حرارة الدماغترتفع -
  . تزيد سرعة التنفس مما يؤدي إلى زيادة معدل استهلاك الأوكسجين -
  . تكون السيالات العصبية أسرع من النوع الآخر -
 . و تحدث خلاله  هذا النوع من النوم هو المناسب للأحلام -
 

  . النوم من مدة % 50إن المرحلة الثانية للنوم الخفيف تمثل أكثر من 
         .من مدة النوم % 25الرابعة تمثلان ما يقارب  إن المرحلتين الثالثة و
  .لكن كمية النوم قد تكون غير كافية   و طويلة ، فالإنسان قد ينام لفترة 

مع ذلك فإن الغالبية العظمـى للنـاس لا يعيرونهـا           و إن نوعية النوم لها أهمية لا يستهان بها ،          
 هذه النوعية مرتبطة بالتنظيم الداخلي للنـوم ، أي بالتسلـسل المـنظم و               و ,  مالاهتماالكثير من   

 النوم أو القفز من مرحلة إلى أخرى         مراحل  فغياب مرحلة من   , مراحله   المتناسق لأدوار النوم و   
      .  النوم كافية  ساعاتلو كانت كمية  و يدخل الإنسان في بوابة النوم السيئ حتى

  
مما كان  ، ينتابه شعور أسوأ دما يغط الإنسان في النوم لبضع دقائق ثم يستيقظلماذا عن: السؤال 

  ؟  قبل النوم
سبب الشعور  فإن ، كما بينا ذلك نصف الساعة ساعة ونوم تستغرق  حيث أن كل دورة: الجواب

ن الشخص عندما ينام فقط لفترة قصيرة لن يكون لديه سوأ بعد بضع دقائق من النوم هو لأالأ
من ثم إن , ، فانقطاعها يسبب ذلك الشعور السيئ التي بدأها   الكافي لتكملة الدورةالوقت

تابعة المراحل ليصل إلى حالة الانتعاش تم الضروري أن يحصل النائم على دورة النوم كاملة و
لذلك قد يشعر  و ،  فإن نوعية النوم تلك تكون سيئةفإذا كان النوم لفترة قصيرة جداً ، بعد ذلك

 بعدم إكمال بسبب افتقاده للمراحل الرئيسية للنوم ، قبل مامص بأنه أصبح أكثر إرهاقا الشخ
لمزيد من بالكن ذلك ليس على إطلاقه حيث أن نوم النهار الذي يأتي , الدورة الأولى من النوم 

ما  دقيقة ك40الراحة بعد نوم ليلي كامل و هو ما يعرف بالقيلولة لابد أن يكون قصيراً لا يتجاوز 
 الليل الذي يأتي استجابة لحاجة ملحة يحتاج موو ن, عند الحديث عن القيلولة سوف نبين ذلك 

ليس قيادة السيارة التي   وــ,  حركي ذهني لطارئ مثل السفرالفرد بعدها إلى ممارسة نشاط
تحتاج النشاط كامل لا يحصل إلا بنوم كامل ــ  أو إسعاف مريض فان نوم ساعة أو اكثر بقليل 

أن هذا النوم من حيث قد يعطي الفرد القوة و النشاط الذي يحتاجه بسبب التهيئة النفسية قبل النوم 
هذا فارق   ليلي مكتمل  و مريح و نومقد سبقهيكون   و ,عارضة لابد أن يكوناً قصيراً لحاجة 

  !!! مهم لابد من التنبه له 
  

  تنظيم النوم 

تشير   و,كما يعتقد البعض  ,  يقضيها الفرد في سكون ليس كمية من الدقائق إذا النوم كيفية و
 الإحساسجلب  و العامل المهم لتجديد نشاط الخلايالوحدها  النوم ليست هي مدة أن إلىالدراسات 
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فترة النوم    ليست بطولا إذ فالعبرة,و إنما الكيفية التي يتم من خلالها النوم هي الأهم بالراحة 
  . كان ذلك النوم لكن كيف

لنوم السيئ يؤدي على المدى البعيد إلى الإصابة بفقد النوم الذي يظهر على شكل دوخة وتعب ا
من الاعتقادات الخاطئة حول النوم التي يجب , مستمر وارتخاء عام في الجسم يصعب تفسيره 

 ساعة 24توضيحها هي أن الشخص العادي يحتاج من أربع ساعات إلى تسع ساعات للنوم كل 
فهناك أمور تحدد عدد ساعات , )  كم ساعة نوم نحتاج انظر(  اط في اليوم التاليللشعور بالنش

    ؟النوم الكافية لكل فرد فكم ساعة نوم نحتاج 

  نوم  ال اتساععدد 
 ذهنياً  و بدنياًكأنه بذل جهداً و كثيرا ما يستيقظ الشخص منهك القوى بعد نوم امتد لعدة ساعات

ا في قمة النشاط ساعتين فقط ثم يستيقظ بعده  إلى النوم ساعة أوآخر قد يخلد و,  عنيفا أثناء النوم
ي دراسة للمركز فف , من شخص لآخر  تختلف  النوم عاداتمما يدل على أن ,  الحيوية و

، وجد أن اثنين من كل عشرة أشخاص  الوطني للإحصاءات الصحية بالولايات المتحدة الأمريكية
 و   , ساعات أو أكثر في الليلة9واحد من كل عشرة ينام  ة ، و ساعات في الليل6ينامون أقل من 

اللذين ينامون أكثر   ساعات بأصحاب النوم القصير، و6ى الأشخاص اللذين ينامون أقل من يسم
إن حصة النوم تختلف من شخص إلى  , طبيعيينلكنهم  ، و  ساعات بأصحاب النوم الطويل9من 
 % 15 من الأشخاص ينامون أقل من خمس ساعات و  %8وسطياً فإن حوالي الـ   و, آخر 

 10 - 9ينامون بين  % 13 و  ساعات  8 - 7ينامون بين % 62  ساعات ، و6- 5ينامون بين 
,  ساعات 8 ــ 7 اغلب الناس ينام من إذاً,  ساعات  10ينامون أكثر من  % 2ساعات ، و 

أنه كلما زادوا من عدد  ، و وميا أنهم يحتاجون إلى ثماني ساعات نوم ي من الناسالكثير عتقدي
، فعلى سبيل المثال إذا كنت تنام لمدة  هذا اعتقاد خاطئ ساعات النوم كان ذلك صحيا أكثر، و

ليس ف,  تشعر بالنشاط في اليوم التالي فإنك لا تعاني مشكلات في النوم خمس ساعات فقط بالليل و
ن هذا المعدل يختلف من إنسان لآخر وفقاً لسمات ، إذ أمن ساعات النوم اليومية هناك معدلاً ثابتاً 

اجب على الأخص ساعته البيولوجية الداخلية التي تمثل المقياس الأساسي الو عمره و الشخص و
اك أناس يتميزون بأن نومهم نهو , ) الساعة البيولوجية ) انظر ( على الإنسان معرفته بنفسه

فلا بد من ,  لكساندر رودولف  فيرخورف  و ومنهم بعض المشاهير كنابليون ،  قصير الأمد و
 ك التعرف على قدر حاجتك من النوم و ذلك من خلال تجربة النوم  لعدة ليالي و النظر لحال

 من  ساعات نوم هل كان نشاطك و استقرارك و هل كانت كفايتك6حة الأيام التي قضية فيها صبي
 و هكذا حتى نصل بالتجربة إلى أفضل,  ساعات 7ثم الأيام التي كان النوم فيها  , النوم افضل ؟  

و ثم هناك عامل آخر له دور في تحقيق فائدة !!! عدد من ساعات النوم المناسبة لك أنت  فقط 
   ؟  ت النوم في اليوم و الليلةالنوم هو وقت النوم فما هي افضل ساعا

  
  أفضل ساعات النوم 

  11-10النبأ آية " هار معاشا جعلنا الن جعلنا الليل لباسا ، و و" قال تعالى 
اللَّيل إِذَا  و "  تعالى سواده كَما قَالَ أَي يغْشَى النَّاس ظَلَامه و ( تفسير الآية قال ابن كثير في 

" نهار و قال تعالى عن ال, أَي سكَنًا " وجعلْنَا اللَّيل لِباسا " قَالَ قَتَادة في قَوله تَعالَى  و "  يغْشَاها 
 أَي جعلْنَاه مشْرِقًا نَيرا مضيئًا لِيتَمكَّن النَّاس من التَّصرف فيه والذَّهاب و" جعلنا النهار معاشا  و



 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ز. ع   28 / 12  مرآز التوجيه والإرشاد 

اشِ وعجِيء لِلْمالْم ب والتَّكَس ات وارالتِّج  ر ذَلِكللمعاش و ليس للنوم إلا ما يكون و النهار) غَي 
قال  .و نوم الليل و النهار عدها االله من آياته ,  التي ليست نوما كاملا و إنما إغفاءة من القيلولة

 أَي و (تفسير الآية ر في قال ابن كثي "ومن آياته منَامكُم بِاللَّيلِ والنَّهار وابتغَاؤُكُم من فَضله" تعالى 
ل وي اللَّيم ففَة النَّوص نلَ اللَّه معا جات مالْآي نم ة واحل الرصتَح ار فَبِهالنَّه كَة وركُون الْحس 

اب الْكَلَال وذَه ب والتَّع شَار والِانْت لَ لَكُمعج اب وبي الْأَسي فعفَار  السالْأَسار وي النَّهف  دذَا ضه
كلاهما آية من   و, ذكر نوم الليل على نوم النهار لا أهميته  سبحانه و تعالىقدم االله  )  والنَّوم

يعتدل  يحل الظلام و تهدأ الحركات و ففي الليل تسكن الأصوات و, آيات االله سبحانه و تعالى 
النوم بالدورة الشمسية بحيث لابد أن يحدث و يرتبط ,  كل  ذلك ظروف ملائمة لنوم مريح الجو و

التي ليست نوماً   ما كان من القيلولة وإلا في غياب الشمس لأنه سيكون انفع منه في نور الشمس
   .حقيقياً لقصر وقتها 

 نوم أول الليل أفضل و  و ,أنفع النوم ما كان عند شدة الحاجة إليه و (يقول ابن القيم رحمه االله 
 ، و كلما قرب النوم من الطرفين قل نفعه و,  نوم وسط النهار أنفع من طرفيه  و، أنفع من آخره

  .النوم أول النهار إلا  لسهران  و, لاسيما نوم العصر كثر ضرره ، و
 هو مقدار ثماني ساعات ، و ، و سدسه الأخير أنفعه نوم نصف الليل الأول بالجملة فأعدل النوم و

يعة انحرافا ما زاد عليه أو نقص منه أثر عندهم  في الطب و, ء هذا أعدل النوم عند الأطبا و, 
أخبره    رضي االله عنهما    عبد االله بن عمرو بن العاص  أن فقد جاء في صحيح البخاري ,  بحسبه

أحب الصيام إلى  و   عليه السلام    داود    االله صلاة  أحب الصلاة إلى  " قال له       أن رسول االله  
   .. " .  ينام سدسه يقوم ثلثه و ينام نصف الليل و وكان   داود    م االله صيا

وكان , من النوم الذي لا ينفع النوم أول الليل ، عقيب غروب الشمس حتى تذهب فحمة العشاء
 الوقت أي) . واالله المستعان ,   شرعا و طبعافهو مكروه,  رسول االله صلى االله عليه وسلم يكرهه

 يكره كان النبي صلى   " ة زربالعشاء ، حيث جاء في الحديث عن أبي بين صلاة المغرب و 
  .ي رواه الترمذ"  الحديث بعدها  النوم قبل العشاء و

 زدادي  ، و في الليلليهعشرة إلى عشرين ضربة ، عما هي ع من في النهار ترتفع ضربات القلبف
النهار ،  زداد استهلاك الطاقة فييو  ، بعض الغُدد الصماء تفرز كميات مضاعفة الضغط ، و

 هناك برنامج دقيق جداً متعلِّق بأجهزة القلب ، وو  ,  بدليل ارتفاع حرارة الجسم نصف درجة
الغدد الصماء كله في النهار ، فإذا جاء الليل هبطت ضربات  الرئتين ، و  ، وة الدمويةبالدور

 هرمونات النمو تزداد في الليل ، هرمونات ،الإفراز قَلّ  الضغط هبط ، و القلب إلى الثُلثين ، و
، ر  عما هو في النهاةالمائالسكر في الليل ثلاثين في  الإخصاب تزداد في الليل ، يقل استهلاك

  .الليل عما هي في النهار   في  تقل فعالية الجهاز التنفسي
ء جهاز المناعة يحسن أدا  إن الظلام يفيد الصحة و ( في جامعة أريزونا الأميركيةباحثون قال

الثامنة مساء يكون  ما بين الساعة السادسة و و ، ) و تزداد فائدته حال النوم ,  كبيرةبصورة
 يكون قبل شعور الفرد استيعاب المعلومات و هو الوقت الذي استعداداً للتعلم و الدماغ أكثر تقبلاً و

رة تؤثر سلبا على الفرد فبذا جيزة و لا يعقبه أنشطة كثي  يسبق النوم بفترة وبالنعاس ليلاً و
للشخص الذي ينام في أكثر و ذلك  اًثباتلها يكون الفرد في ذلك الوقت  لمعلومات التي احتفظ بها فا

و الشخص الذي كان مستيقظاً  و كان يعمل في أثناء النهار فإنه يظهر عليه , وقت مبكر من الليل 
لاستعداد للخلود للنوم و ليس القيام بأنشطة بعد التاسعة مساء تراجع نشاط الدماغ مما يستوجب ا
يؤكد علماء مختصون أن عدم النوم و , إذا لم يكن الفرد متيقظا حذرا عرض نفسه  للمخاطر 

معالجة  وظائفه الحيوية و يبطئ عمل الدماغ و أثناء الليل يؤثر في النظام اليومي للجسم و
  ي اليوم التاليكما يقلل من المهارات التفكيرية ف , المعلومات فيه
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 طب النفس في المركز الطبي بجامعة بيتسبيرغ ربروفيسو،  ل الدكتور تيموثي مونكوقي
 ، إن حاجة الإنسان للنوم تؤثر في نظامه اليومي و عيادة طب النفس الغربي معهد و الأمريكية و

 أثناء الليل ساعة جسمه الداخلية فتبطئ سرعة معالجة الدماغ للمعلومات لهذا السبب فإن التفكير
أكدت دراسة علمية حديثة أن العمل في الفترات الليلية يؤدي إلى مخاطر صحية و  , يتباطأ نسيباً

 المضاعفات  عرضة لمجموعة منيعملون ليلاً  من أنحذرت دراسات سابقة من حيث كبيرة 
،   العمل، كما أن ذلك يؤثر سلبا على  القلبيةبالأزمات الإصابةبينها زيادة فرص الصحية من 

 شخصاً من البالغين 18شملت ،  دراسةفـفي ,  , ضعف التركيز ، و فيؤدي إلى ضعف الإنتاجية
المهارة   ساعة حيث تم إخضاعهم لسلسلة من اختبارات الأداء و36الأصحاء بقوا مستيقظين لمدة 

 فترة أظهرت الدراسة أن حاجة الإنسان للنوم تزيد , دقة إجاباتهم تسجيل سرعة و كل ساعة و
تضعف القدرة على التفكير أثناء الليل وخلال  تبطئ من سرعتها و المعالجة الدماغية للمعلومات و

  .  ليلي مريحنوملم يسبقها فترة النهار التي 
  في أويعملون ليلاً من قوة العمل في البلاد الصناعية % 20 أكثر من أن إلىتشير الدراسات 

 و لقد بينت  , في المستشفيات تحدث أثناء وردية الليلحتىأكثر الحوادث  و,  إضافيةساعات 
 لا غرابة في ذلك  في ذلك الوقت ، وة في المائ700التحريات بأن حوادث السيارات ترتفع بنسبة 

  . ، فهجمات النعاس تكون على أشدها
أو   من يعملون ليلاًأن، يستلزم   علاج هذه المشكلةأن،  من هنا يعتقد بعض خبراء أبحاث النوم

فترة من النوم القصير يعطون , الإجباري في أي وقت  سلطان النوم عليهميظهر أولئك الذين 
  . حيوية و نصف ساعة علي الأكثر يعودون بعدها بنشاط ل

 هي الفترة المثالية للنوم ، ـ  بين الساعة الثالثة و السادسة صباحاً إن ساعات الصباح الأولى ـ 
و افضل ساعات , لهذا فمن الأفضل أن يخلد الإنسان إلى السرير فالدماغ يعمل ببطء شديد ، و 

ينام في   فالشخص الذي يلاًي أخر ساعتين من النوم لخير من النوم و هالربع الأتقع في النوم 
  في الوقت  و كان ينام سبع ساعات فإن أخر ساعتين تقع ـ قرابة العاشرة ـوقت مبكر من الليل

  . الوقت المذكور أعلاه غالباً عدن أكثر الناس و هودسة صباحاً بين الساعة الثالثة و السا
 من النوم أثناء اً وافراًأن عدم أخذ قسطإيطاليون في دراسة حديثة  أكد باحثون من جهة أخرى

خاصة المصابين منهم بارتفاع ضغط الدم الشرياني لخطر الإصابة  الليل قد يعرض الأشخاص و
  . بأمراض القلب

لبعض إلى العمل إثناء الليل بصفة مستمرة فهل يمكنه أن يحصل على النوم لكن قد يضطر ا
  المريح في النهار ؟ 

لكن االله عز , دة على أن الأصل هو نوم الليل ما ذكرناه عن نوم الليل يدل دلالة أكي: الجواب 
 ه منَامكُم بِاللَّيلِ ومن آيات و"  قال تعالى وجل أثنى على النوم في الليل و النهار و قال بأنهما آية 

ارِ والنَّه  ونعمسمٍ ياتٍ لِّقَولَآي ي ذَلِكف إِن هلن فَضغَاؤُكُم مته االله عدو كل ذلك ,  23آية الروم  " اب
لِتَبتَغُوا من فَضله  والنَّهار لِتَسكُنُوا فيه  من رحمته جعلَ لَكُم اللَّيلَ و و"  رحمة فيقول تعالى تعالى

و ونتَشْكُر لَّكُم73 القصص آية  " لَع   
 احتاج لذلك لكن بشرط أن إذاالمرء يمكن أن يحصل على نوم مفيد و مريح في النهار الواقع أن 

لكن من الممكن , و الأمر يحتاج إلى تدبر و بحث للتعرف على كيفية ذلك يتعلم كيف يحقق ذلك 
 جو غرفة النوم فيجعلها بظروف مشابهة إلى حد  كبير لجو الليل من حيث رء فيأن يتحكم الم

و يتحكم من جهة أخرى , الهدوء و الظلام و الحرارة لأن كل ذلك يقرب نوم النهار من نوم الليل 
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في السبوع  بل لابد من أن يكون له اً ليلي الأيام التي يعمل بها فلا يجعل كل أيام الأسبوع عملاًفي
 !!  حتى لا تفوته كل الفائدة من نوم الليل م ينام في لياليهاأيا

من أراد أن يحصل على فائدة النوم  فما المقدار الذي يكفيك منه ، لا بد أن تتعرف على نومك و
 و ليكن ,    كما بينا ساعات الليلهي عليه أن يجعل ساعات نومه في الوقت المناسب للنوم و

جنبه  ثلث الليل الأخر فإن قيامة ي فالمسلم عندما يقوم في, ل و أنفع لأنه أفضل متواصالنوم  غير 
, مفيد جداً  فاصلا يجدد بعده النوم في آخر الليل جعل الصلاة و التهجد و  اضطراب دورة النوم

عبد االله بن  أن فقد جاء في صحيح البخاري   , كما هو نوم داود عليه السلام الذي هو أفضل النوم
االله  أحب الصلاة إلى  " قال له       أن رسول االله  أخبره    رضي االله عنهما    ص عمرو بن العا

يقوم  ينام نصف الليل و كان و   داود    أحب الصيام إلى االله صيام  و   عليه السلام    داود    صلاة 
كيف كانت صلاة   ها رضي االله عن   عائشة    سألت " قال    الأسود    عن و ,  .. "   ينام سدسه ثلثه و
يقوم آخره فيصلي ثم يرجع إلى فراشه  ينام أوله و  بالليل قالت كان    سلم  صلى االله عليه و   النبي 

كان و , رواه البخاري  " خرج إلا توضأ و حاجة اغتسل و ثب فإن كان به فإذا أذن المؤذن و
ع يده تحت خده ينتظر الأذان يض  فرغ من صلاة الليل يضطجع على جنبه الأيمن وإذا  النبي  

أبي    عن من الصباح الذي لا يسبقه شيء من الذكر الله و الصلاة في آخر الليل ف  و حذر ,
الشيطان على قافية رأس أحدكم إذا هو نام    يعقد    قال       أن سول االله  "  رضي االله عنه    هريرة 

استيقظ فذكر االله انحلت عقدة فإن توضأ يضرب كل عقدة عليك ليل طويل فارقد فإن  ثلاث عقد
 "  عقدة فإن صلى انحلت عقدة فأصبح نشيطا طيب النفس وإلا أصبح خبيث النفس كسلان انحلت

من هذا يمكن أن نستنتج أن , و ذلك  صلاة الليل و ليس صلاة الفجر المكتوبة  ,  رواه البخاري
ثم الاستيقاظ بعدها و    ساعة 4.5ــ 6النوم لمدة قريب من  نصف الليل  و الذي يتراوح بين 

 أفضل من   ساعة وهي قريب من مقدار سدس الليل1ــ 2الصلاة ثم النوم لمدة تتراوح بين 
ثرة النوم فك  !! في غالب أيام السنة  نوم متواصل الاستمرار حتى الصباح لمدة ثمان ساعات

  .  ليست مطلباً بل قد تضر
  

 :كثرة النوم
, ، و يورث كثرة الغفلة و الكسل  يميت القلب ، و يثقل البدن ، و يضيع الوقتيقول ابن القيم أنه 

يشكو الإنسان الذي يعاني من فرط قد ,  ، و منه الضار غير النافع للبدن و منه المكروه  جداً
,  النوم من التوعك العام  و التعب  و قلة النشاط  و  ضعف الحافز على العمل  و المزاج السيئ 

يصاب الشخص بالصداع الدائم ، و يعاني من بلادة  ذهنية ، بل إن الناس الذين يأخذون  قدأيضاً 
هي العنصر الهام في الجهاز المناعي  وقتًا أطول في النوم عندهم نقص في الخلايا القاتلة و

صف الأشخاص الذين ويعتقد خبير بريطاني بأن  والخلايا السرطانية  الخاص بقتل الفيروسات و
، فالسبب قد يعود إلى ما اً عهم النهوض من النوم في الصباح المبكر بالكسالى ليس دقيقليس بوس

 كريس إيدزيكوفسكي مساعد مدير مركز دراسات النوم رالبروفيسويقول  و,  من جينات ورثوه
   . الشمالية إن الشعور بالتعب في الصباح يعود أيضا إلى أسباب وراثيةأيرلندافي 

  
  كيف تناما  ؟ 

   في النوم    النبيهدي
 في ى ليعلم الناس الخير فهو يعلمنا كيف تكون العبادة الله سبحانه و تعالأرسل االله الرسول 

و يعلمنا كيف نأكل و كيف نغتسل و هو أيضاً يعلمنا كيف , الصلاة و الزكاة وغيرها من الشعائر 
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نتهوا و اتقوا االله إن االله شديد و ما آتاكم الرسول فخذوه و ما نهاكم عنه فا" قال تعالى  ,ننام  
    7الحشر آية " العقاب 

وجده أعدل نوم و أنفعه للبدن ، فإنه كان ينام أول الليل و   يقظته  فمن تدبر نوم الرسول  و 
يستيقظ في أول النصف الثاني ، فيقوم و يستاك و يتوضأ و يصلي ما كتب االله له ، فيأخذ البدن و 

ن النوم و الراحة و من الرياضة مع و فور الأجر و هذا غاية صلاح الأعضاء و القوى حظها م
 من النوم فوق القدر المحتاج إليه ، و لا يمنع نفسه من القدر و لم يكن يأخذ , القلب و البدن 

 إذا دعته الحاجة إلى النوم على شقه الأيمن ، ذاكراً االله تعالى حتى تغلبه المحتاج إليه ، فينام 
وا بأدعية كثيرة منها اللهم قني عذابك يوم تبعث عبادك ، غير ممتلئ البدن من الطعام عيناه و يدع

، و كان له ضجاع من أدم حشوه ليف و كان يضطجع على الوسادة و يضع يده تحت  و الشراب
إِذَا    أَوصى رجلًا فَقَالَ    سلَّم صلَّى اللَّه علَيه و   أَن النَّبِي   الْبراء بنِ عازِبٍ    عن وكان يدعو ف  ،خده

وجهتُ وجهِي إِلَيك وأَلْجأْتُ  إِلَيك و فَوضتُ أَمرِي مضجعك فَقُلْ اللَّهم أَسلَمتُ نَفْسي إِلَيك و أَردتَ
بِنَبِيك  بِكتَابِك الَّذي أَنْزلْتَ و  منْك إِلَّا إِلَيك آمنْتُلَا منْجا رهبةً إِلَيك لَا ملْجا و و ظَهرِي إِلَيك رغْبةً

  رواه البخاري . متَّ علَى الْفطْر الَّذي أَرسلْتَ فَإِن متَّ
الحمد الله الذي أحيانا بعدما أماتنا و إليه النشور ، ثم يتسوك "  و كان إذا انتبه من نوم قال 

لا أله إلا أنت  سبحانك اللهم إني استغفرك " استيقظ من منامه في الليل قال بالسواك ، و كان إذا 
أسألك رحمتك ، اللهم زدني علماً ، و لا تزغ قلبي بعد إذا هديتني ، و هب لي من لدنك  لذنبي و

   .رواه أبو داود من حديث أبي  هريرة" رحمة إنك أنت الوهاب 
  
  
  
  

   افضل أوضاع النوم 

ينام بعض الناس على بطونهم  حيث فراشه ، ليراقب نفسه ، كيف ينام ؟ ان إلىحينما يأوي الإنس
  ينام على شقهالآخربعض  البعض ينام على شقِّه الأيمن ، و العلى ظهورهم ، و بعضالينام  ، و

كتلة الظهر   فالذين ينامون ، على بطونهم ، هؤلاء يشعرون بضيقٍ في التنفس ، لأن ثقل,الأيسر 
   .  العظمي ، تقع على رئتيه ، فضلاً عن أن هذه النومة ، نومة الشيطانالهيكل  ، و

النوم   و , ، وغيره النائم يكشف كثيرا من جوانب شخصية، أو اتجاهاته للحياة الوضع الذي يتخذه
 ضع النوم شدتها حسب و تتحدد درجة الارتخاء و ، و ارتخاء عضلات الجسم السرير يسببعلى 

، نجد الوضع الجنيني هو الوضـع   دراسات أوضاع النوم ة المتاحة حاليا حولالمعلومات العلمي, 
 تـدل علـى أن   ةالسن  وهو المشابه لنوم النبي  الناحية النفسية الذي يتخذه الشخص المتزن من

وجهه  ، و اليمنى تحت خذه يده ، و ساقيه مثنية قليلاو اعتاد أن ينام على جانبه الأيمن    النبي
ساقاه مثنيـة دون أن   يداه و  ينام المرء على جانبه وهو أن  و الوضع الجنيني  ,لقبلةمتجه إلى ا

السريرية ، يمكن فـي هـذا الوضـع      الراحة يعتبر و  , فوق بعضهما يطابق بين أطرافه الخليفة
، لذا فيعتبر هـذا   تركيبة الجسم أثناء النوم ، أو التقلب من جانب إلى آخر دون تغيير وضع النوم

لمداومة على هذا الوضع تساهم فـي  اف بالتالي ، و النفسيةو  وضع أفضل وضع للراحة الجسديةال
   .سلامته استرخاء الجسم و
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النوم على  نومة الشياطين ، و والنوم على البطن نومة الأمراء ، النوم على الظهر: قال بعضهم 
 من الأقوال و , يمن نومة العلماءالنوم على الشق الأ  ، وأكلهم  لكثرةالشق الأيسر نومة الأغنياء

، أما  بطونهم الأغنياء ينامون على ، أن الملوك يحبذون النوم على ظهورهم، و القديمةو المأثورة 
  و المتبع لهدي النبي ينام على جنبه الأيمن  , الحكيم فهو من ينام على جنبه

  كيف ندخل إلى النوم

و المفروض  ,  هي التي تمهد الدخول إلى عالم النوم        إن فترة ما قبل النوم أساسية و حساسة لأنها          
, فالإنسان ليس كالمصباح ، نطفئه عندما نشاء        , أن تكون هذه الفترة هادئة لكي يتم النوم الطبيعي          

إن الخلود للنوم يعني أن ينقل الشخص نفسه فيزيولوجياً و نفسياً من عالم اليقظة إلى عام آخر هو                  
 الهـدوء و  ف, ير مستعدين لهذا الانتقال فإنه يصعب سبر أغـوار النـوم            و إذا كنا غ   ,  النوم  عالم  

عد على تخفيـف نـشاط مركـز        الراحة و السكون هي مفاتيح التحضير لرحلة النوم ، و هذا يسا           
    ) . كيف ننام      ( و زيادة نشاط مركز النوم أنظر , اليقظة 

  على الصعيد الفيزيائي 
 يجبلامتناع عن القيام بأي جهد فيزيائي عنيفاً كان أو بسيطاً و          في الساعة التي تسبق النوم يجب ا      

إذاً فالاسترخاء حليف النوم ، و للحصول عليه لا بد من اعتمـاد             , تخفيف العمل الجسدي تدريجياً     
ت اصـو حواسنا تدريجياً و ذلك بتخفيض الإضاءة و إنقاص الضجة و الامتناع عـن سـماع الأ               

  . للدخول إلى عالم النوم الصاخبة حتى نهيئ الجو المناسب
  من الناحية العاطفية 

هناك أيضاً و قبل ساعة من الخلود إلى النوم يتوجب على الشخص أن يتحاشى أيـضاً الإثـارات                  
      .,العاطفية القوية حلوة كانت أو مرة 

  :من الناحية العقلية 
 " كـري حقيقـي     لكي تخلد إلى النوم يجب أن نأمر أنفسنا بتوقـف ف          " يقول بعض الاختصاصيين    

علماً أن وقت الاستعداد للنوم من      , فيجب تجنب التفكير في المشكلات الهامة التي قد تؤرق الفرد           
الأوقات التي تكون عملية التفكير فيه غير مكتملة نظراً تراجع نشاط الدماغ و لحالـة الـضعف                  

,  لى قوة و حيوية و نشاط       الجسدي العام التي تستلزم النوم و لا تناسب النشاط العقلي الذي يحتاج إ            
      . رغم ذلك فإننا نجد غالب الناس يميل للتفكير في مشكلاته في وقت الاستعداد للنوم 

النصف الساعة الأولى هي بداية عملية الخلود للراحة على الأصعدة الثلاث التـي سـبق ذكرهـا                
       ) .جسدي ، عاطفي ، فكري ( 

 الأخيرة قبل إطفاء الأنوار ، و هي المرحلة الأهم التي سـوف             الربع الساعة الأخيرة هي المرحلة    
  .تؤثر على عملية النوم خلال الليلة كاملة 

الذي يحصل لدى البعض أن المخاوف تبدأ بالظهور من كل حدب و صوب فتجعل الإنسان في 
حالة إثارة ، الأمر الذي يحرض مركز اليقظة فيصدر أمره بصنع كمية كبيرة من هرمون 

, لشخص على البقاء في حالة اليقظة بامين و هرمون النوم أدرينالين ، اللذان يجبران االدو
 يخاف من عدم النوم و من و, الإنسان لا يخاف من النوم فقط بل يخاف من نقضيه أي الأرق ف

إن هذا التفكير يجعل , و هذا ما يقود إلى الشعور بالقلق ,  الانتظار طويلاً قبل أن يستسلم للكرى 
يستيقظ خلال  الذي يجعله النوم المتقطع و قد يخاف المرء من, ) انظر الأرق ( النوم بعيد المنال 

نومه ولا يقدر على العودة للنوم مرة أخرى ، و يقول لنفسه تكراراً و مراراً بأنه يتوجب علية أن 
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ه على إمكانية دخوله فتؤثر حالته هذينام و إلا فإنه سيستيقظ في اليوم التالي تعباً عصبياً مثاراً 
  .للنوم فيضطرب نومه  

  .يجب أن نكون غير مبالين ، سلبيين غير مكترثين ، عندها يأتي النوم من تلقاء نفسه 
هو الحل السليم و هذا يشكّل من الهدوء و الدعة و الركود التام إذا الاستسلام لما يأمر به الدماغ 

  .المفتاح الرابع للنوم الجيد 
  

  قطار النوم 
إن هذا القطار   ,  ن النوم يشبه القطار ، و لكن يا للأسف هناك الكثيرون ممن يهملون اللحاق به                إ

يمر كل ساعتين مرة و في أوقات معينة ، و هو دقيق المواعيد لا يتأخر و لا يتعطل ، اللهـم إلا                      
    . في حالة المرض 
فالدماغ هـو      الجواب ،  نعم         ؟  يلفت انتباهنا إلى مواعيد  مرور قطار النوم         هل هناك منبه ما     

 ، و لكنه لا يفعل ذلك إلا        هو الذي يدلنا على مواعيد المرور     الذي يتكفل بإرسال إشارات و بالتالي       
   !   انموافقتبعد 

  :  تدل على قرب مرور القطار هي  علامات
  .المتكرر  التثاؤب : أولاً 
  . مفتوحتين  بة إبقاء العينين صعوبة تثبيت النظر مع ثقل في الحاجبين ، و صعو: ثانياً 
  .الرغبة الفجائية في الانقطاع عن العالم المحيط  : ثالثاً 

  . من الناحية الفيزيائية يشعر الإنسان باسترخاء و خبل عام : رابعاً 
  

  القيلولة
   عن ساعة القيلولة ظهراً ، فهل هي مفيدة ؟  ماذا:  قائل قد يقول

، لا بل أن نتائجها  الواقع أن الأبحاث التي تناولت هذا الموضوع جاءت بما يثمن هذه العادة
لكن ليس لكل الناس شجعت على الاستمرار عليها لما لها من انعكاسات إيجابية على صاحبها 

  !!  نوم الليل فالبعض كانت القيلولة ضارة له و مؤثر سلبي على
هذه المدة كافية لأن   و , دقيقة لا أكثر40 ـ10القيلولة يلزم إن تكون بين  يؤكد الخبراء أن مدة

بالتالي القدرة على  العضلي و راحة للنشاط الفكري و خلاياه العصبية رخاء و و  يكسب الجسم
 ي النهار التي تزود الجسمجديد من خلال المعدل الزمني البسيط لفترة النوم القصير ف التركيز من

 حالة عدم بحافز النشاط الطبيعي للمثابرة على العمل بقدرة إنتاجية تفوق القدرة الإنتاجية في
 و دقيقة ، 40و أوصى الدكتور الأسباني سيزار ايسكالانتي بعدم أخذ قيلولة لأكثر من   ,ةالقيلول

أن غفوة ساعة القيلولة حبلى  اأوضحت دراسة صدرت عن معهد علم النفس الأندلسي في أسباني
، فهي تبعث على الراحة عصبياً و عضلياً و دماغياً ، كما أنها تشجع على زيادة للأغلب بالفوائد 

هذا بالتالي ما يجعل الشخص أكثر  إنتاجية العمل لأنها تقوي الذاكرة و تزيد من حدة التركيز، و
 أداء الأشخاص على  بعض الدراسات أنحيث تبين من ، طاقة على مواجهة أعباء العمل قدرة و

 انه يمكن وقف إلا،  تمييز الأشكال المرئية ينخفض أثناء النهار بعد عدد من المهمات المطلوبة
في   و, الساعة بين تلك المهمات  عكسه بالنوم فترة تتراوح بين النصف ساعة وأوهذا التدهور 

ـ ي إن دول الغرب بدأت بتطبيق هذا النظام  سيزار ايسكالانتالأسبانيهذا النطاق يقول الدكتور 
 مبرمج وراثياً الإنسانحسب علماء البيولوجيا فإن ،  في برامجها اليومية  ـ أي ساعة القيلولة

  العمل قد يساهم في عملية التعلم وأثناءالنوم القصير و  , لكي ينعم ببعض النوم في النهار
تقضي   تكسب الجسم الراحة و لباحثون أن القيلولةأوضح ا و , التركيز بطريقة غير متوقعة البتة
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تعيد شحن  عضلاته و تريح ذهن الإنسان وو , التوتر المرتفعة في الدم  على هرمونات القلق و
  و تقلل الإصابة بالقلق  و الإجهاد,حماسه للعمل  تزيد إنتاجيته و التركيز و قدرته على التفكير و

  أكدت دراسة علمية نشرتها مجلة, دقيقة 40جاوز شريطة أن لا تكون لمدة طويل تت , 
بينت الدراسة العديد من  ، و لقيلولة بعد الظهيرة  الأندلسية أن هناك فوائد صحية مهمةسيكولوجيا

أوفر لفترة ما بعد  القدرة على الإنتاج بشكل أفضل و أهمها الأسباب التي تستوجب القيلولة و
 القلق التي تكون هرموناتالقضاء على  الإنسان من القيلولة ويكسبها جسم  الراحة التيف  ,الظهيرة

  ,تزيد نمن أهمية القيلولة , ح ة النشاط الذهني المكثف في الصباالجسم من خلال فتر منتشرة في
 أميركيون إن النوم في وقت الظهيرة يؤثر إيجابيا على وظائف الساعة البيولوجية قال باحثونو 

أن  كذلك أعلن الباحثون من جامعة هارفارد الأميركية  ,يجعلها اكثر دقة الحيوانية و ية والإنسان
لت عدداً من المتطوعين بين العلماء ، فمن خلال دراسة طا ة كنوم الليل ظهراً مفيدساعة القيلولة

كشف   و , النهار كانوا أفضل حالاً من الآخرين الذين لم ينعموا بها بغطة أن أولئك الذين نعموا
عباء الأأصبحوا أقل قدرة على مواجهة  بأن الذين لم يناموا نهاراً تدهورت حالتهم مساء والعلماء 

أكثر قدرة على التذكر  أحسن أداء و ، إذ كان هؤلاء أفضل حالاً و بالمقارنة مع الذين ناموا نهاراً
 أن كارول دادلي"تكساس بروفيسور  أوضح رئيس فريق بحث بيولوجي في جامعة  و ,التركيز و

يزيد   و ,دقة بعد نوم ساعة واحدة في فترة القيلولة البيولوجية تزداد تركيزا و وظائف الساعة
يحد  العملي للإنسان و الوظيفي و القلب كما يحسن الأداء الدماغ و كفاءة أعضاء الجسم و نشاط و

  . الشهية على زيادة شهيتهم يساعد الأشخاص ضعيفي الإجهاد و من حالة الإعياء و
 مما يؤدي إلى النهار يفقد توازنه الطبيعي بين الليل و الجسم القيلولة عن ساعة فأن زادتإذا 

  مزاج سيئ وتؤدي إلى و,  صباحاً  صعوبة الاستيقاظ  و,صعوبة الدخول في النوم في الليل 
 الزيادة عن  أن (سيزار ايسكالانتيو يقو الدكتور   ,الليل نوم  على و تؤثر , مزعج طوال الوقت

يترك آثاراً سلبية و مزعجة مثل صعوبة الاستيقاظ  و القلق  و المزاج  دقيقة في نوم القيلولة 40
  ) .  السيئ

 لفترة يطالب العديد من المعالجين الأشخاص المصابين بالأرق بعدم أخذ أي غفوة  خلال النهار
الناس لا ينامون ففي حين أن بعض , لكن الناس يختلفون في ذلك  ,من الزمن حتى يستقر النوم 

بشكل جيد أثناء الليل عندما يغفون خلال النهار، مع ذلك  نجد أن آخرين ينامون بشكل أفضل 
أفعل ما هو أفضل لك دون الأخذ بالاعتبار  ، و لذلك كن طبيب نفسك, بعد أخذ قيلولة خلال الليل 

تجنب أي  دة أسبوع ، ولمفي النهار لما يقوله الآخرون في هذه المسألة ، فمثلاً جرب أن تغفو 
   .أفضل نومكنشاطك و يقظتك و بنفسك في أي وقت كان  غفوة خلال الأسبوع الذي يليه و حدد 

تختلف كليا عن معدل فترة نوم القيلولة  معروف علميا أن معدلات فترات النوم في الليلكما أنه  
، أما في حال امتدادها  ي الساعةفترة لا تزيد على ثلث لا تتأثر بها في حال بقائها على في النهار و

بذلك يفقد  التأثير على معدلات فترات النوم في الليل سيكون جليا و إلى أكثر من هذا الوقت فإن
النهار، هذا دون الحديث عن صعوبة  نشاطه الطبيعي المعتاد بين الليل و  توازنةوتير الجسم و

  .  النائم بعد القيلولة الطويلةالحالة النفسية الرديئة التي يستيقظ بها و الاستيقاظ
لن الدراسات تبين أن أسوء وقت يمكن أن يؤثر سلبا  لكن لا تنم عصرا فاحرص على القيلولة

لارتباط ذلك الوقت بمستوى  على الفرد هو وقت العصر عندما تكون وقت دخول صلاة العصر
  اليوم تبلغ ذروتها ليلاً ووجد الأطباء أن مستويات البروتين على مدارحيث  البروتين في الجسم 

 لذا فإن النوم في وقت شدة إلى العصر تبلغ أدنى مستوياتها في الفترة الواقعة ما بعد الظهر
الصلاة   بالمحافظة على الله تعالى انخفاض البروتين و هو العصر  قد يسبب المرض وقد أمر ا
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البقرة آية " ة الوسطى حافظوا الصلوات و الصلا" التي هي صلاة العصر قال تعالى الوسطى 
  .نب نفسه ضرر النوم في ذلك الوقت فحينما ينشغل المسلم بالصلاة و الاستعداد لها فانه يج, 238

  
 النوم ليلا يقي من قرحة المعدة

أن   و, قلة النوم  مجموعة من الأطباء البريطانيين إن هناك علاقة مباشرة بين قرحة المعدة وبين
الكيميائية المسؤولة عن إصلاح أي خلل يحدث لأنسجة المعدة والأمعاء القدر الأعظم من المواد 

 وجد الأطباء أن مستويات البروتين على مدار اليوم تبلغ ذروتها ليلاً و   ,الدقيقة يتم تكوينه ليلاً
وزيادة البروتين في الجسم مفيد للنائم لأن النوم ترميم للجسم  و يحتاج الترميم إلى مواد خام له 

  .بروتين هي ال
 

  النوم العميق يزيد قدرة العقل على التعلم
على تأثير ) هارفارد ( هذا ما ينصح به باحثون بعد دراسة أجريت بجامعة  ! فضلأ تتعلم نم جيداً

الدماغ يستمر في بث تدل الدراسات على أن و ,  ساعات النوم في قدرات الإنسان على التحصيل
 أهم وقت بالنسبة للتعلم خلال ساعات النوم هو الربع الأخير أنو  ,  المعلومات حتى أثناء النوم

و هو الوقت "  ثمان ساعات فان آخر ساعتين من النوم هما الأكثر أهميةلو كنا ننام "من الليل 
  .  ) افضل ساعات     ( الذي تزداد قدرة الدماغ على التعلم كما بينا ذلك سابقاً انظر 

 ل بعد التدريب يعتبر ضروريا للحصول على التأثير الكامل للتدريب الليأثناءالنوم المريح كما أن 
الذين تعلموا مهارات جديدة ثم ناموا ملء جفونهم كان أدائهم في اليوم أن تدل التجارب على , 

سجلنا  قمنا بتدريب بعض الناس ليلاً قبل أن يهجعوا إلى فرشهم و” قال باحثون  , التالي أفضل
  . “ المائة في 20ةدنا أدائهم أفضل بنسبأيقظناهم في الصباح واختبرناهم فوجثم  ساعات نومهم ليلاً

، أعمارهم    في بلجيكا على ثمانية عشر متطوعا      جامعة لييج   أحدث تلك التجارب تجربة تمت في       
 تم إخضاع المتطوعين لساعات عديدة مـن الاختبـارات لـسرعة             , عاما 25 و   18تتراوح بين   

القيام بالضغط علـى مثيـل تلـك         ور ظهورها على شاشة الكمبيوتر و     ملاحظة بعض العلامات ف   
  في أثناء ذلك كان يتم تصوير نشاط المخ لكل منهم باستخدام  ، و العلامة على لوحة المفاتيح

Pet Scansهو جهاز يظهر كيفية أداء المخ عن طريـق مـشاهدة اسـتخدامه للجلوكـوز و      و 
بتقسيم المتطوعين إلى فريقين تم السماح لأحدهما بـالنوم         و   , هما وقود خلايا المخ    الأكسوجين و 

بعد استيقاظ الفريق الذي سـمح لـه         ، و  ، بينما ظل الفريق الآخر مستيقظًا      بعد ساعات التدريب  
، فإذا بالفريق الذي سمح له بالنوم يحقق         بالنوم تم إخضاع الفريقين لنفس الاختبارات للمرة الثانية       

عند مشاهدة الصور التي أُخذت للمخ في أثناء النوم          بزيادة سرعة رد الفعل و      و ، بل  أعلى النتائج 
اندفاع الدم يتركز في نفس      خاصة في مرحلة حركة العين السريعة من النوم وجِد أن نشاط المخ و            

فـسر   ، و  المناطق التي كان يحدث بها نشاط و يتدفق لها الدم في أثنـاء قيـامهم بالاختبـارات                
  , ذلك بأن المتطوعين كانوا يقومون بتخزين ما تعلموا و يتمرنون عليه في أثناء نـومهم              الباحثون  

بالتأكيد لم يتمكن الباحثون في الدراسة من تحديد النموذج العصبي أو الميكانيكية التي تتم بها تلك                
وا أن  غيرهم بالتأكيد سيحاولون في المستقبل أن يناموا بـشكل سـليم ليـستطيع             ، لكنهم و   العملية

   . أكثر يتعلموا أكثر و

  فما هي هذه الأمور ؟ ,  تفقدنا الاستمتاع به أو الحصول على فائدته النوم يتأثر سلباً بأمور كثيرة 
  

   السلبية على النومتالمؤثرا
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  : مل التي لها تأثير سلبي على النوم هي أكثر العوا
 أو ، تعاطي الخمور تناول أنواع متعددة من الأدوية, الضغوط ، القلق ، الاآتئاب ، سوء استعمال الحبوب المنومة 

ما يرافقها  تناول وجبة دسمة و الكافيين ،, تناول الشاي المفرط  الشكولاته ،  ، )التدخين ( التبغ ,المخدرات 
يجب  و و المشكلات الاجتماعية أو الشخصية ،  المشاآل الصحية ، و , الضجيج  في الهضم ، ومن عسرة 

  نتفادى اضطراب النوم  من التفصيل حتى  بشيءنتعرف على هذه المؤثراتأن 
  الأكل

، إلى أربع ساعات في المعدة ، فإذا كان النائم   يستغرق في الحالة الطبيعية ، من ساعتين الطعام
 من خمس ساعاتٍ ، إلى ثمانية ، لأن الرئة اليمنـى و   الأيسر ، استغرق هضم الطعامعلى الشق

الرئـة  و  , هو أكبر الأعضاء ، يبقـى معلقـاً قلقـاً    الكبد ، و و , هي الكبيرة تضغط على القلب
هو أكبر أعضاء الجسم ، مستقر ، في الجسد ، على جهـة   الكبد ، و أخف، و أصغر  و اليسرى

 رضـي  بزللصحابي الجليل ، البراء بن عا لذلك قال النبي , ة هضم يتم بسرعال و الأرض ،
قُلِ اللَّهـم   فَتَوضأْ وضوءك لِلصلاة ثُم اضطَجِع علَى شقِّك الأَيمنِ ثُم إِذَا أَتَيتَ مضجعك  "االله عنه 

و لا شك أن النوم على الشق الأيمن انفع للنائم بدلالة            , " كفَوضتُ أَمرِي إِلَي   أَسلَمتُ وجهِي إِلَيك و   
   .توجيه النبي و فعله 

 يجب أن تكون وجبة العشاء قبل النوم بوقت كافي لا يقل عن ساعتين و أن تكون خفيفة قليلة                   كما
  . حتى يسهل هضمها و لا تؤثر على النوم  ,  و السلطات تالدهون و مشتملة على الخضراوا

  
  الشوكولاته أثناء الليل يسبب الكوابيستناول

أوضح الباحثون في مركز اضطرابات النوم بجامعة ستانفورد الأميركية أن اضطراب سلوك النوم 
هو أحد الاضطرابات التي يعاني المصاب بها من أحلام مزعجة ) RBD(ذا حركة العين السريعة 

و يظهر ذلك  في , كثيرة أثناء النوم و كوابيس عنيفة يتفاعل معها بالصراخ العالي و تقلبات 
فسر العلماء ذلك بأن , و يظهر بين الرجال بصورة خاصة  , شخص واحد من كل مائتين 

التي تمنع " الاسترخاء " الكافيين الموجود في الشوكولاته يعيق العملية الطبيعية التي تعرف باسم 
لي يصبح النائم أكثر حرية ليتحرك كيفما و بالتا, الإنسان من الحركة أثناء نومه و خلال أحلامه 

العلمية حالة مرضية لشخص يصرخ أثناء نومه " نيوساينتست"سجل الباحثون في مجلة ,  يشاء 
و , بسبب كوابيس متكررة تصيبه كلما تناول بسكويت الشوكولاته أو الآيس الكريم أو الصلصات 

و قد زادت , في رأسه بحادث سيارة أشاروا إلى أن هذه الحالة بدأت معه بعد تعرضه لإصابة 
فالبعض قد , الشوكولاته من سوء وضعه الصحي حيث تعود الأعراض إلى الظهور كلما تناولها 

بحيث لا , يستمر معه تأثير الكافين من القهوة أو قطعة شيكولاتة إلى أكثر من ثمان ساعات 
  . يستطيع الدخول في النوم

  
  أثر المنبهات على النوم 

  ما صحة هذا القول؟ ف  !التعب عداوة دائمة بين القهوة ويقال أن 
 عن هي لا تقل ضرراً  و متينةفعلاقة القهوة بالتعب قائمة و, نعم القهوة عدو للنوم : الجواب  

 فهي تؤخر شعور الفرد بالتعب الحقيقي في الوقت المناسب فلا يشعر بالرغبة المشروبات الكحولية
 لشعورساعدهم على النوم أو اي أن الكحول سناس جهلاً  بعض اليعتقدو , في النوم 

يعود  و,  و في الحقيقة أنها تسبب القلق أثناء النوم و كذلك التردد في الاستيقاظ, بالاسترخــاء 
احتواء حقيقة الإحساس   التعب و التغلب علىذلك إلى أن استهلاك القهوة بكميات كبيرة قادر على

 الانهيار قد يصل بصاحبه إلى حافة  حاداًنح ينفجر التعب إرهاقاًلكن في أول فرصة تس  و ,به
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كل تمويه لحقيقة  و  عن حاجة الجسم لها إذ أن التعب مدخلا للراحة وتعبيراً ,العصبي التام
  بمرور الزمن مدمنين على القهوة و هؤلاء يصبح  و  بعنفالجسد سيظهر لاحقاًاستقرار أو تعب 

هذه الحالة تنعكس سلبا على مزاج الفرد مما قد يؤدي  و, طهم التدخين للمحافظة على نشا
   . الابتعاد عن السبب الحقيقي بالأطباء إلى تشخيص مرض نفسي و

 
  لنوم على  ا تشوش الأضواء و الإشعاعات 

جهاز   المصابيح المضاءة في الليل تضعف أنوار اللامعة والأضواء آنتقرير طبي جديد أفاد  
  . تؤثر سلبا على صحته وسلامة بدنه  وانالإنسالمناعة عند 

، فالجسم   النومأنماط  على  تشوشأنها إلى يرجع الأنوار التأثير السلبي لهذه أن العلماء أوضحو
 شعاع أيلذلك فإن تسرب  الذي يحفز على النوم ، و الظلام أثناء،  يفرز هرمون الميلاتونين

     .  للجسميكون مؤذي و شوش هذه العمليةد قد يا الرقو أماكن غرف النوم إلىضوئي خفيف 
 الإضاءة  مصابيحإلىيحتاجون   الذين يعملون في المناوبات الليلية والأشخاص  أنالباحثون قال

   . من اختلال مستويات الميلاتونينيمن يعان كثرهم أ
و بينت  , العمل الليلي و ن الثدي ا بسرط الإصابةزيادة معدل ربطت خمس دراسات بين

رأس ال ، أو وجود منبه رقمي يوقظنا كل صباح بالقرب من مخدة  منبهإن وجود مذياعراسات الد
لهذا ، فإن  و, كوابيس ليلية  حتى إحداث أرق و قد يكون كافياً لإحداث اضطراب النوم بل و

يسية كالمذياع طمغنا أنه إصدار إشعاعات كهربائية أوشمن ما الصحة البيئية تقتضي إبعاد كل 
يقل عن  بما لا)  Hi Fi جهاز موسيقي (  أو , أو جهاز جوال غير مغلق  ، أو التلفزيون ،المنبه
   . نصف من رأس النائم متر و

  
  أثر العمل أمام الحاسب الآلي
العمل ف, الحاسب الآلي  أمام ساعات 5كثر من أ الذين يعملون لأولئك الأخذ بالنصيحة مهم خاصة

 بأخذ استراحات هخبراء ينصحون الذين يعملون أمامو ال ,  الألم يسبب الأرق و أمامه طويلا 
لأنهم    , الجلوس جلسة صحيحة  و,  بين فترة و أخرى النظر لمسافات بعيدة قصيرة و

    . الأخرى بالإضافة إلى المشاكل الجسدية الأرق معرضون أكثر من غيرهم للإصابة بالقلق و
   و هو اشهرها و أكثرها انتشاراً فما هو الأرق ؟ فالنوم يضطرب و يكون بعدة  صور منها الأرق

  الأرق  
النوم ليلا  ، يحصلون علي الغذاء نهارا و  البشر في العصور البدائية عاشوا آلاف السنينأجداد

، أي  تناقض مع هذه الساعةال  بداء مع الحياة و  , استقرت هذه الساعة البيولوجية فتكونت و
، يمتد تأثيره   يحدث اختلالأنر أو العمل أو السفر، من الطبيعي اختلاط الليل بالنهار في السه

  . نتيجة لذلك  الأمراض النفسيةترانتش و, التوتر  القلق و  من الأرق والشكوى انتشار إلى
ظاهرة تعرف بأنها عدم القدرة على الدخول في النوم  هو و, أول ما يؤثر سلباً على النوم الأرق ف

,  في النوم نبغي نومها ، أو حدوث تقطع متكررلنوم المدة التي يعتقد أنه ي، أو عدم القدرة على ا
البعض قد يعزي قصور أدائه و فشله في بعض الأمور الحياتية إلى النقص في النوم ، مما يؤدي 

هذا التركيز يمنع صاحبه من الحصول على نوم مريح  إلى الإفراط في التركيز على النوم ، و
 لذلك يجب التمييز بين قصور الأداء الناتج عن نقص  النوم و  ,دائرة مغلقةبالليل و يدخله في 

مع عدم القدرة المنتجة للتوتر قصور الأداء الناتج عن أمور أخرى كزيادة الضغوط في العمل 
ن التفكير بعواقب عدم القدرة على النوم يخلق وضعاً كما أ ,على التعامل مع زيادة التوتر و غيره 
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 فيبقى مستيقظاً  عصبية ، قلق و ية إذ أنه يهد طاقة الإنسان و يجعله في حالة هيجان وسلبياً للغا
  .مرات دون أن يجد إلى النوم سبيلاً  يتقلب في فراشه مرات و يتقلب و

  : و يذكر منها ما يلي  :أسباب الأرق    ـيعدد كتاب هاريسون و 
و الـضجيج   الشاي قبيل النوم ،     القهوة و  تناول بعض الأمراض من نفسية أو بدنية ، و        القلق و (  

النيكوتين الموجود في دخان التبغ مادة مثيرة للدماغ          و ,  صعوبة الدخول في النوم      إليالذي يؤدي   
   , الضغط النفسي المؤدي إلى القلق سبباً هاماً جداً للأرقو ,   )يمكن أن تسبب الأرق

لإنسان وحيداً معزولاً هنا تظهر مشاكل عندما يحين موعد النوم و تنطفئ الأضواء ، يصبح اف
اضطراب  كل هذه تترك فكر الإنسان في حالة هياج و تناقضاته  وهصعوباته و إخفاقا ت النهار و

  .مما قد يسبب الأرق دائمين يحولان دون الحصول على النوم 
  سم ،  المناعية للج هرمون النمو و يقلل الأجهزة يؤثر الأرق على هرمونات بناء العضلات و

 حالات قليلة جداً يكون سبب الأرق ناتجاً عن أمراض داخلية في النوم قد يحتاج إلى  في
  .العلاج  التشخيص و

، اضطراباً في النوم  لويس بتاتشيك من جامعة يوتا يعاني الكثير من المراهقين رالبروفيسويقول 
  .إذ يمنعهم الأرق من النوم في أوقات معقولة 

ت ذاتية كثيرة تعينه على التكيف مع البيئة من حوله و تحقق له التخلص مما قد الإنسان لديه مكونا
  يضره أو يزعجه و من بين تلك المكونات الساعة البيولوجية فما هي ؟ 

  
   

  الساعة البيولوجية 
 Hypothalamus في منطقة تحت المهاد مجموعة خلايا ، إلى جانب الغدة النخامية ،هناك 

 اليقظة يقع مركز النوم في مقدمتها و مركز اليقظة في مؤخرتها بحيث تحكم دورة النوم  و
و , الخمول بحيث يتزامن النوم و اليقظة مع تعاقب الليل و النهار  يتناوب المركزان النشاط و

وجد نواة عصبية تسمى  ي(الأعصاب   السماري استشاري طب المخ وزعبد العزي يقول الدكتور
 و , )ة اليقظ تنظم دورة النوم و خ فوق التقاطع البصري تحكم وفوق التقاطعين في وسط الم

 الدماغ يقوم برصد و, ا بالساعة البيولوجية التي تنظم عمل الجهاز العصبي المستقل هيمكن تشبيه
و  ، حرارة الجسم كمية الضوء الخارجية لضبط عمل بقية أجزاء الجسم والتحكم في النوم و

 لينظم عمل هذه  ـ الجسمـ يئة الخارجية و البيئة الداخلية البيحتاج المخ إلى معلومات من 
 لذلك إذا ,الشمس الذي يسقط على قاع الشبكية في النهار   ضوء تستشعرفهي  الساعة البيولوجية

تختلُّ وظائفه الحيوية ، لأن هذا الساعة البيولوجية تتعطل عن  عاش الإنسان في ظلامٍ مستمر،
    .شمس إلى قاع العينال العمل ، لانعدام وصول

غابت هذه الأشعة ، التي تسقط على قاع  إذا استشعرت الضوء ، معنى ذلك أن الوقت نهار، فإذا
بضبط ساعات تقوم  إذاً الساعة البيولوجية, أن الوقت ليل  الشبكية ، معنى ذلك عند هذه الخلايا

نوم  و الاستيقاظ  في وقت النوم  و اليقظة بحيث تتحول إلى شكل منتظم يتعود الإنسان على ال
أن إذ , لتحدث حالة النوم أو اليقظة دورة الليل و النهار تضبط ساعة الجسم ف , معين يومياً

  .  ساعة 24من   تتبع دورة  عناصر الجسم
 حيث يرفع الجسم نسبة Dawn Phenomenonمثال على ذلك ما يسمى بظاهرة الفجر  

 من الاستيقاظي الدم و ذلك لتهيئة الجسم للنشاط بعد  و السكر فCortisolهرمون الكورتيزول 
   . النوم
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خلال فترة النشاط يسيطر الجهاز العصبي الودي و خلال فترة الراحة و الخمول يسيطر الجهاز 
 مثال  ,و يكون بينهما توازن و تناغم ليمدا الجسم بحاجته الفعلية من الطاقة, العصبي اللاودي 

اط و الحركة ينشط الجهاز العصبي الودي يوجه الدم إلى العضلات و في فترة النش, على ذلك 
و العكس صحيح في فترة الراحة حيث ينشط الجهاز , ل سريان الدم إلى البطن و الأمعاء ليق

الساعة البيولوجية تفقد و ,   و هذا التذبذب و التناغم يكون تحت سيطرة المخ ,العصبي اللاودي
  . رات البيئية في حالات الكسل و الخمول و فرط الأكلتناغمها و حساسيتها للمتغي

 الأصول الوراثية من العوامل الأساسية التي تؤثر في  أن الهرمونات و من العلماء يعتقد الكثير
 التغيرات ، و الفصول الأربعة ، و ، فضلا عن دوران القمر حول الشمس الساعة البيولوجية

  . ئنات الحية، كل ذلك يتحكم في حياة الكا الشمسية
و الساعة البيولوجية تعمل على الإبقاء على القدرة التي تمكن الفرد من الدخول في النوم بسهولة 

  .كما تعمل على تحديد ساعات النوم لمن اعتاد النوم أثناء النهار , وفي الوقت المحدد 
ظامان ، إذا كـان     لها ن  وجدت   فحصت أجهزته  إذا أدخلتَ إنسانًا إلى مغارة لا يرى فيها شيئا ، و          

إذا كان الليل خارجها ، فهناك نظام ، لأنـه فـي             النهار خارج المغارة فهناك نظام لأجهزته ، و       
تيقظ ،   حيوية و   برنامج نهاري فيه نشاط ، و      فهناك, ، فهذا من عظمة خلق الإنسان        ظلام دامس 

يعتمد على الراحـة    هناك نظام ليلي     إفراز هرمونات ، و    ضربات قلب ، و    ضغط ، و   تنبه ، و   و
  .  ) و الليل إذا عسعس (   و هو مصداق قوله تعالى ما إلى ذلك ، السكون ، و و

  مما يدل على وجود الساعة البيولوجية  أن المرء إذا سافر من شرق الكرة الأرضية إلى غربها                 
 ففـي   ,هارفإن مواعيد نوم تتغير ويحتاج إلى وقت حتى يستقر نومه في الليل وتكون يقظته في الن               
، فتجـد أن     الوقت الذي تكون هي في ذروة النشاط في بلدها الأصلي، تجد الأحوال عكس ذلـك              
جـسم   ، و  الظلمة تقع في ساعة النشاط حسب ساعة الإنسان المشفرة من محل إقامتـه الـسابق              

من الصعب علـى     ، و  النوم ، فيبقى متيقظا في ساعات الراحة و       الإنسان لا يتغير بهذه السهولة    
  , ينام في زمن تكـون سـاعته البيولوجيـة فـي ذروة نـشاطها              الإنسان أن يذهب إلى فراشه و     

تـصحيح   ، و فـروق التوقيـت   الأمل في تقليل إرهاق السفر بالطائرات و اهذا الاكتشاف يعطين
للذين يقطنون القطـب   نستطيع أيضا خلق مناخ صناعي لرواد الفضاء و قد ، و اضطرابات النوم

  . يختفي تعاقب الليل والنهار لفترة طويلة الشمالي حيث

  ضبط الساعة 

، فبينما  ضوء المساء ويجري ضبط ساعة الجسم الداخلية بدقة كل يوم بواسطة ضوء الفجر و
أما الذين يفتقدون مثل هذا , يسرعها أحدهما يقوم الآخر بإبطائها لإحداث التوازن المطلوب 

من الممكن ضبط و , ريجيا عن التلاؤم مع ضوء النهار التنظيم فإن ساعاتهم الداخلية تبتعد تد
إن الدماغ يعرف حاجتنا من النوم ، شرط أن لا نضع  ,  أصلهاإلىإعادتها  الساعة البيولوجية و

في دربه العراقيل التي تمنعه من القيام بمهامه ،  فهو يقوم بوظيفته على ما يرام عندما يتطلب 
  ,أن نثق به ، فالثقة هي الأساس للحصول على النوم الجيد الأمر ذلك ، و لذلك يتوجب علينا 

فلقد  وهب االله الإنسان منوماً طبيعياً و هو الدماغ الذي يقوم كل ساعتين تقريباً ، على إفراز 
يتولى مهمة تنويم الجسم و على الشخص أن يستفيد من هذه ) السيروتونين ( هرمون طبيعي    

ن ساعته المربوطة على يده أو المعلقة على الحائط ، إذ إنها و يا لكن أصبح الإنسان رهي, الهبة 
  !للأسف هي التي تقرر متى ننام  و متى نستيقظ  
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، فإن بوسعنا تطوير عقاقير تتفاعل   المدخلات تتعلق بتلك الخلاياأن أدركنا إذا ( كليفورديقول 
 الذين يعانون الأشخاص اليقظة لدى ، مما يتيح لنا تعزيز حالة النوم أو على تلك الخلايا انتقائيا

  .  )من اختلالات النوم
   أساليب الاسترخاء النفسيون في هذا الصدد بضرورة تعلم مهارات والأخصائيونيوصي 

  .حتى نتجنب الأرق الإجهاد للتخلص من 

، عدسات الديود الضوئية، التي   التّكنولوجية في فيرفاكسEnlightenedعرضت شركة 
   , ، لضبط الساعة التي تتحكم بالنّوم في المخ نّظّاراتتغرز في ال

هي ( و تتكون عدستها من ثلاث ديودات إضاءة , Somnavueأطلق على النظارة اسم سومناف 
  .و تختلف شدة إضاءتها حسب مدى حاجة الجسم للخلود إلى النوم) الأحمر و الأزرق و الأخضر

سات النظارة ضوءا يدخل إلى العين و يـصل  تسلط عد:  تتمثل طريقة عمل النظارة بالتالي    
، و العضو بدوره يرسل رسالة إلى المـخّ          إلى عضو حساس في مؤخّرة العين لا يستَخدم للرؤية        

، هذه الساعة تعطي الجسم الاعتقاد بأن اليوم أطول أو أقصر ممـا              حيث توجد الساعة البيولوجيةً   
الساعة البيولوجية تساعد النّاس الذين يعـانون مـن          و هذه الطريقة في ضبط        ,هو موجود فعلياً  

، و الّذي قد يتطور إلى أن يصبحوا مكتئبين إكلينيكياً عندما يفقدون ساعةً من               اضطراب في النوم  
 يقول إليك جولدمان رئيس الشركة المصنعة للنظارات نحن نـستهدف            ,ضوء الشّمس في الشّتاء   

، و قد قدر نـسبتهم    أعراض مرحلة النّوم المتقدمةالأشخاص الذين يعانون من اضطراب المسمى  
 و هذه النظارات قد تكون مفيدة أكثر للأشخاص الذين ينامون            ,في المائة من عدد السكّان     50بـ  

ــرى   ــرة أخ ــوم م ــوع للنّ ــنهم الرج ــل و لا يمك ــط اللّي ــي وس ــستيقظون ف ــاكرا و ي    ,ب
ها بالأوقات المناسبة للنوم و هـذا مفيـد    يمكن أيضا ربط النظارات بأجهزة الحاسب الكفية لبرمجت       

  . للذين يقومون بالسفر بين مناطق زمنية مختلفة

  علاج الأرق 
: عَنْ زَيْد بْن ثَابِت رَضِيَ اللَّه عَنْهُ قَالَ في الحديث ف , رق ينفع بإذن االله فابدأ به هناك دعاء للأ

قُلْ اللَّهُمَّ غَارَتْ " سُول اللَّه صَلَّى اللَّه عَلَيْهِ وَسَلَّمَ فَقَالَأَصَابَنِي أَرَق مِنْ اللَّيْل فَشَكَوْت ذَلِكَ إِلَى رَ
 .فَقُلْتهَا فَذَهَبَ عَنِّي " النُّجُوم وَهَدَأَتْ الْعُيُون وَأَنْتَ حَيّ قَيُّوم يَا حَيّ يَا قَيُّوم أَنِمْ عَيْنِي وَأَهْدِئْ لَيْلِي

   الطَّبَرَانِيّرواه 
  سباب الشفاء و سوف يأتي ذكر الأمور المعينة على النوم المريح و تجنب الرق أبأخذ ثم علينا أن ن

هذا الأمر يتحقق  أدواره ، و  قواعد النوم واحترامنستيقظ بدون مشاكل ، لا بد من  لكي ننام وف, 
أن يستيقظ بعد أن  يكفي أن يهب الإنسان إلى النوم عندما يشعر أنه بحاجة إليه ، وقد ببساطة ، إذ 

لذلك فإن بني   هذا هو السر الكبير الذي تطبقه الحيوانات ما عدا الإنسان و,يأخذ حاجته منه 
  .البشر هم النوع الوحيد الذي يعاني من الأرق 

، فسوف تشعر بالسعادة حينما  مليون أمريكي 70  إن كنت تعاني من الأرق الذي يصيب نحو ف
 لهذه المشكلة التي تداهمك عندما تستلقي تدرك بأن مجموعة من الباحثين على أعتاب وضع حد

اختصاصي  هو فقد تمكن باحث من جامعة هارفارد , على سريرك للاستمتاع بنوم عميق
الذي يعمل مع باحثين آخرين في مستشفى بيث في  الأمراض العصبية الدكتور كليفورد سابار و

يسمي هذا  الة النوم و العنان لحإطلاق، من تحديد جزء صغير في الدماغ يعمل على  بوسطن
  . "مفتاح النوم"الجزء من الدماغ 
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، بل   من الدماغ واحداً لأنها لا تمثل جزءاً تكون هذه التسمية مضللة إلى حد ما نظراًأنيمكن 
  ).Hypothalamus(مجموعة من الخلايا توجد أمام الجزء من الدماغ الذي يسمى هايبوثلاموس 

 تصدر أوامر إلى أنها، قد يكون من الأسهل تخيل  لخلايالتبسيط وظيفة هذه المجموعة من ا و
 الأوامر، تنطلق هذه الوحدات التي تعمل إعطاءعندما يتم ف  الرسائلإطلاقمجموعة من وحدات 

 , وجودة هناك لإنهاء حالة اليقظةلتبليغ الخلايا الم" هيبوثلاموس"على بث الرسائل إلى مؤخرة ال 
، تنطلق وحدات الرسائل من مركز المفتاح مرة  ء من النومعندما يحين وقت استيقاظ المر و

على  أوضح الدكتور كليفورد قائلا انه و و , تنطلق في العمللأخرى لاشعار الخلايا المعنية 
 أن  المعادلة أبعد من أن، غير   تحظى بفهم افضل حالياًأصبحت عملية النوم أنالرغم من حقيقة 

  و ,توقيت استغراق الجسم في النوم و لعناصر التي تحدد سبب هناك العديد من ا و , تكون سهلة
 تعمل لدى أي الساعة البيولوجية التي " الإيقاع الدوري"من بين أهم هذه العناصر، ظاهرة تسمى 

يوصي معظم خبراء النوم بضرورة تنظيم وقت النوم   و, ) أنظر  الساعة البيولوجية     ( الجميع
  .الأسبوع  التعود على روتين معين حتى خلال عطلات نهاية جسامنالأالاستيقاظ مما يتيح  و

 مع  الذين يعانون اضطراب النوم قد قام باحثو جامعة يوتا بفحص التكوين الجيني للمرضى
و وجد الباحثون جينا , التركيز على الجينات التي لها تأثير على تسيير ساعة الدماغ البيولوجية 

هذه هي المرة الأولى التي  و, ذا الجين قد تعرض لطفرة وراثية يبدو ه واحدا عند المرضى و
يصحح معالجو اضطرابات النوم الوضع بإجبار المرضى  و, يجري بها تشخيص هذا الجين 

 تعريضهم لضوء باهر في حدود الساعة الثانية و الذين يعانون من حالة متقدمة على السهر و
 70 إن كنت تعاني من الأرق الذي يصيب نحو ف.  النصف فجرا لإعادة ضبط الساعة الداخلية

، فسوف تشعر بالسعادة حينما تدرك بأن مجموعة من الباحثين على أعتاب وضع  مليون أمريكي
فقد تمكن باحث  , حد لهذه المشكلة التي تداهمك عندما تستلقي على سريرك للاستمتاع بنوم عميق

الذي يعمل مع  الدكتور كليفورد سابار واختصاصي الأمراض العصبية  هو من جامعة هارفارد
 إطلاق، من تحديد جزء صغير في الدماغ يعمل على  باحثين آخرين في مستشفى بيث في بوسطن

  . "مفتاح النوم"يسمي هذا الجزء من الدماغ  العنان لحالة النوم و
، بل   الدماغ من واحداً لأنها لا تمثل جزءاً تكون هذه التسمية مضللة إلى حد ما نظراًأنيمكن 

  ).Hypothalamus(مجموعة من الخلايا توجد أمام الجزء من الدماغ الذي يسمى هايبوثلاموس 
 تصدر أوامر إلى أنها، قد يكون من الأسهل تخيل  لتبسيط وظيفة هذه المجموعة من الخلايا و

ي تعمل  الأوامر، تنطلق هذه الوحدات التإعطاءعندما يتم ف  الرسائلإطلاقمجموعة من وحدات 
 , وجودة هناك لإنهاء حالة اليقظةلتبليغ الخلايا الم" هيبوثلاموس"على بث الرسائل إلى مؤخرة ال 

، تنطلق وحدات الرسائل من مركز المفتاح مرة  عندما يحين وقت استيقاظ المرء من النوم و
على  نه وأوضح الدكتور كليفورد قائلا ا و , تنطلق في العمللأخرى لاشعار الخلايا المعنية 

 أن  المعادلة أبعد من أن، غير   تحظى بفهم افضل حالياًأصبحت عملية النوم أنالرغم من حقيقة 
  و ,توقيت استغراق الجسم في النوم و هناك العديد من العناصر التي تحدد سبب  و , تكون سهلة

 تعمل لدى  التي أي الساعة البيولوجية" الإيقاع الدوري"من بين أهم هذه العناصر، ظاهرة تسمى 
يوصي معظم خبراء النوم بضرورة تنظيم وقت النوم   و, ) أنظر  الساعة البيولوجية     ( الجميع

قام  .الأسبوع  التعود على روتين معين حتى خلال عطلات نهاية لأجسامناالاستيقاظ مما يتيح  و
 مع التركيز على لنوم  الذين يعانون اضطراب اباحثو جامعة يوتا بفحص التكوين الجيني للمرضى

و وجد الباحثون جينا واحدا عند , الجينات التي لها تأثير على تسيير ساعة الدماغ البيولوجية 
هذه هي المرة الأولى التي يجري بها  و, يبدو هذا الجين قد تعرض لطفرة وراثية  المرضى و

ضى الذين يعانون يصحح معالجو اضطرابات النوم الوضع بإجبار المر و, تشخيص هذا الجين 
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النصف فجرا  تعريضهم لضوء باهر في حدود الساعة الثانية و من حالة متقدمة على السهر و
   . لإعادة ضبط الساعة الداخلية

  
  : و صفة النوم السليم

  . المعينة  فإليك بعض النصائح هادئنومأردت إذا 
  .  قد تكون سبباً في نوم غير مريح تأكد من عدم وجود أسباب عضوية -
لاحتوائها على  , توقف عن شرب القهوة والشاي و الشوكولاته  قبل النوم بوقت كافي  -

 . هتأثيـر  يختلف الذيوالكافيين 
فالدراسات بينت أن الناسِ , توقف عن التدخين قبل النوم بوقت كافي لأن النيكوتين منبه  -

دخين يمكن أَن يؤدي  فالت, النوم فيالذين يدخّنون السجائر يعانون من صعوبـةُ أكثر 
لا تَنْسي ما قد يسببه إشعال سيجارة من و ، و التأثير على القلبِ ،  إلىَ رفع ضغط الدم

  .أخطار و أنت في السرير
  .اذهب إلى السرير فقط عندما تشعر بالنعاس ، أي استخدم السرير للنوم فقط  -
نوم فإن ال  في شكلةإذا كنت تعاني من مو  , حدد موعد  ثابت للنوم والاستيقاظ -

و لا تستمر ,   بك إلى نوم صحي يؤديالمحافظة على مواعيد محددة للنوم و الاستيقاظ 
استيقظ في نفس الوقت صباح كل يوم ،  و, استخدم ساعة منبه و , في النوم حتى الظهر

 . بغض النظر عن عدد الساعات التي قد نمتها في الليل 
 .بل اجعل الفاصل بينها لا يقل عن ثلاث ساعات رة لا تمارس الرياضة قبل النوم مباش -
 قصيرة جداً حتى أخذه قبل النوم مباشرة و اجعل مدتهإذا احتجت إلى حمام دافئ فلا ت -

  .لا تزيد حالة الانتعاش لديك فيصعب دخولك في النوم 
  , استخدم الغطاء المناسب بحيث تكون حرارة جسمك أكبر من درجة حرارة الغرفة -

" الملاتونين"بالتالي إفراز هرمون النوم   تدفئه الأطراف على سريان الدم وحيث يساعد
و في  المقابل لا تجعل درجة حرارة الغرفة منخفضة حتى لا يقطع نومك شعورك 

  .  بالحر
  . تجنب النوم على البطن -
جو غرفة النوم يؤثر على النوم بدرجة كبيرة ف, إذا أردت النوم فتجنب  النور المرتفع  -

لذلك يفضل أن ,  أن الضوء القوي في غرفة النوم من العوامل التي تؤثر على النوم كما
ن قد يوقظ الساعة  النور الممتص من العي لأن , يكون ضوء غرفة النوم خافتاً

 .لك اجعل الإضاءة موجهة بشكل غير مزعج لذا   , ية للإنسانالبيولوج
و , لأن لها أثر على النوم المريح , وم اهتم بنظافة الفراش و الأغطية المستخدمة في الن -

و ابعد عن فراشك الهوام و , استخدم الفراش المتوسط من حيث القسوة أو الليونة 
في صحيحي الْبخَارِي ومسلم عن أَبِي هريرة رضي اللَّه  فَغيرها باتباع هدي النبي 

 أَوى أَحدكُم إِلَى فراشه فَلْينْفُضه بِداخلَة إِزاره فَإِنَّه لَا إِذَا"   قَالَ رسول اللَّه : عنْه قَالَ 
هلَيع ا خَلَفَهرِي مدالحديث   " ....ي . 

 ، و من ثم الأرق ، لأن ذلك قد يزيد التوتر و  تجنب النظر المتكرر إلى ساعة المنبه -
 .تجنب استخدام الساعات التي تضئ بالليل 

    .اكر النوم أذحافظ على -
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القراءة في السرير فهي مارس و , إليه  أستمع أو اقرأ القرآن و ,أسترخ و أرح ذهنك  -
تجنب مطالعة ما يمكن أن يهيج الفكر مثل و ,  ملائمة مفيدة إذا تمت بظروف مواتية و

معقدة الدراما أو قصص الرعب أو حتى الروايات الجنسية ، أو الروايات البوليسية ال
يمكن مطالعة بعض الشعر أو القصص التاريخية السردية ، ,  تركيز التفكير التي تتطلب

  . ء إلى النفس  الأبحاث أهميتها في إدخال الهدوأو حتى المطالعات الدينية التي أثبتت
أن تخُرج من و عليك لا تحاول النوم جاهداً إذا لم تستطع الدخول في النوم بسرعة ف -

لتشجيع الاسترخاء    ـ تنهمك في أي نشاط هادئِ وو أن تضيء الغرفة ،  السريرِ،
صلاة ركعتين تدعوا خلالها بأن يذهب االله الأرق ، أو  مثل القراءة  ـ  ومن ثم النوم

، أو انهض واذهب إلى غرفة  أعد الكرة مرة ثانية و ، ثم أَرجع إِلى السرير عنك 
فاختصار الوقت في , حتى تنام وهكذا أخرى ولا تعد لغرفة النوم إلى أن تشعر بالنعاس 

, السرير يحسن نومك ، في حين أن الإفراط في الوقت في السرير ينتج عنه نوم متقطع 
 الالتزام بها باستخدام الطريقة السابقة وو  النوم و المهم هنا هو الربط ما بين السرير و

  .، عادة ما يعود النوم إلى طبيعته خلال أسبوعين إلى ثلاثة أسابيع
 فالإنسان الذي يستمر في العمل حتى وقت نومه عادة ما ,رس الاسترخاء قبل النوم ما -

يجد صعوبة في النوم لأن جسمه لم يأخذ حاجته من الاسترخاء الذي عادة ما يسبق 
  . النوم

  . ، فالنوم لا يأتي بالقوة تجنب إجبار نفسك على النوم -
 التي لاحظ أن كمية النوم  أقل و لاوقدر احتياج جسمك للنوم ليس أكثر نم على  -

تحتاجها لكي يسترجع عقلك وجسمك نشاطــه تختلف من شخص إلى أخر و لكي 
 بالكفاءة تشعرم كافية تشعر بعدها أنك ارتحت و تحدد هذه الكمية لاحظ أي ساعات نو

  . خلال اليوم التالي
محاولة  ، و عر بالتعب كبيرةُ يجعلك تَشْإن تناول وجبـةُ! راقب ما تَأْكلُه و متي تَأْكل  -

 بعدها قد يكون شيء مزعج جداً فالجسم  في الليلالحصول على قدر قليل من النوم
، فإن  من الناحية الأخرى,  في مهمة هضم تلك الكميات من الطعام اً يكون منهمكاحيينه

 ائيةَ لذلك أجعلْ وجبتك المس ,الَذْهاب إلى السرير و أنت تعـانى من الجوعِ لَيستْ جيده
 إذا كان لابــد من تناول شيء ,خفيفة تحتوي على البروتين لتجنب الجوع بعد ذلك  ،

قبل الذهـاب إلى النوم فمن الضروري أن يكون على الأقل قبل النوم بحوالي الساعتين 
 أيضاَ تجنّب ,هيدرات و كذلك الحليبِ الدافئِ فهو هام جداً  و أن يحتوي على كربو

حتوي على تّوابل كثيرة أو ثوم فهي تعمل علىِ عسر ما يدسمه أو َتنـاولُ أطعمة 
  .مِ أو الحموضة المعوية ضاله

و وقت , ن ينامون بشكل أفضل ، فالتمارين العادية قد تشجع على النوم الرياضيو -
ممارسة الرياضة ذو أهمية قصوى بالنسبة للنوم فكلما اقترب من النوم زاد أثره السلبي 

أن  بداية الدخول في النوم يصاحبها انخفاض في درجة حرارة حيث , على النوم 
و تزيد من مستوى الحيوية و , الجسم، بينما الرياضة تزيد من درجة حرارة الجسم

ن التمرين الرياضي قبل وقت  لذلك يفضل أن يكو,النشاط التي لا تهيئ الجسم للنوم 
ارين الرياضية بشكل منتظم ممارسة التمف ,  على الأقل بثلاث إلى أربع ساعاتالنوم

 ماو وفي الوقت المناسب يمكن أَن يساعدك أَن تَنَـام أكثـر بشكل سهـل و جيـد 
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في وقت متأخّرِ بعد الظهر أو في بداية المساء أكثر فعالية في الحصول على نّومِ كان 
  .جيد 

أو حيوانات أليفة  أطفـال أو  , ضوضاء عالية تَحدثُ خلال اللّيلمن عدم وجودتأكد  -
و يمكن ,  يمكن أَن تَلْبس قناع يحمي من الضوء في الليل و ,  في منتصف اللّيلِجكزعت

هي أن توجد في الغرفة  و"  الضوضاء البيضاء "التخلص من هذه الضوضاء بما يسمى 
 لأنه سوف يجعل عتبة  ثابت الشدة و متواصل كصوت مروحة أو جهاز التكييفاًصوت

  . للنائم ى نمط ثابت لا تسبب إزعاجاالسمع عل
لا  الهواجس عندما يخلدون إلى النوم و إذا كنت من الناس الذين تراودهم الأفكار و -

، فقد يكون  ، أو أنك تبدأ بالتفكير بجدول عمل اليوم التالي تستطيع إيقاف تلك الأفكار
 30حوالي  (ذلك بتحديد وقت ثابت كل يوم  ، و ) وقت إزالة القلق (الحل لك هو 

مما يجعلك تذهب , قلم  تصفية جميع الأمور المقلقة باستخدام ورقة و ولحل )  دقيقة
ثم ان وقت النوم في الليل يكون الدماغ اضعف في السيطرة على للفراش بفكر صافٍ 

التفكير و كذلك جودة التفكير تكون أقل لذا كثيرا ما تجد أمور كانت مزعجة و مقلقة و 
لا تكون كذلك عندما تفكر بها في الصباح وقت النشاط و الحيوية و و , صعبة الحل 
 .تفتح الذهن  

 من و هو  ,كون مصدر راحة أو توتر تبعاً لكيفية حدوثهييمكن أن الاستيقاظ الصباحي  -
من  و ,  يمكن معرفة نمط هذه الشخصيةمن خلاله و  ةشخصيلالمميزة ل السمات

ذا ل و الاستيقاظ ، الية قصيرة تفصل ما بين النوم والجسم يحتاج لفترة انتق المعروف بأن
الْحمد لِلَّه "  و هو الإتيان بالذكر الثابت عن النبي البقاء لعدة دقائق في السرير وفإن 

تحريك  ، و بعض الحركات الخفيفة أداءو , " وإِلَيه النُّشُور , الَّذي أَحيانَا بعدما أَماتَنَا 
 الوقوف بالقرب من النافذة و ، و تناول كأس من الماء ، و شكل خفيفمفاصل الجسم ب

من ثم يمكن التوجه  ، و الحركات أيضا ، وأداء بعض استنشاق الهواء النقي لعدة مرات
يفضل  ، وأفضل من النهوض المفاجئ و السريع من السرير  لغسل الوجه واليدين

 و المزيد من الحيوية والسعادة باحيينهحيث يشعر المرء  الاستمتاع بحمام صباحي
  .النشاط 
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