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قـد لا تتمكـن ساعتنـا البيولوجيـة مـن فـرض أوقـات النـوم علينـا، لكـن تأثيرهـا يظهـر عنـد الاسـتيقاظ
صباحًا، كما تقول إحدى الدراسات الجديدة.

يــة والمســؤوليات اليوميــة إلى تجــاوز الساعــة البيولوجيبــة عنــدما نذهــب إلى تــؤدي الضغــوط الحضار
.”Science Advances“ النوم، وفقا لدراسة نُشرت مؤخرًا بمجلة

ومـع ذلـك، فمـا زال وقـت الاسـتيقاظ يعتمـد بشكـل كـبير علـى ساعتنـا البيولوجيـة، في مقابـل اعتمـاد
أقل على مسؤولياتنا الصباحية مثل الذهاب إلى العمل أو المدرسة، كما يقول الباحثون.

أظهرت الدراسات الجديدة أن “وقت النوم يقع تحت سيطرة المجتمع، لكن وقت الاستيقاظ يقع
بشكـل كـبير تحـت سـيطرة الساعـة البيولوجيـة” وفقًـا لأوليفيـا والش طالبـة الـدراسات عليـا بجامعـة
متشجـــان والمشاركـــة في الدراســـة، هنـــاك اعتقـــاد بـــأن الساعـــة البيولوجيـــة، تُســـمى أحيانًـــا الساعـــة

الإيقاعية، هي المحرك الرئيسي لمواعيد نوم الإنسان، وأنها تتأثر بعوامل بيئية مثل ضوء الشمس.
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في تلــك الدراســة، قــام البــاحثون بمراجعــة بيانــات النــوم لأكــثر مــن  شخــص مــن  دولــة
مختلفة ممن يستخدمون تطبيقًا للهواتف الذكية يساعد المسافرين على التكيف مع المناطق الزمنية

الجديدة.

لاســتخدام التطــبيق، تقــوم بإدخــال جــدول نومــك والأوقــات الــتي عــادة مــا تتعــرض فيهــا للضــوء،
وباســتخدام تلــك المعلومــات يقــترح التطــبيق مجموعــة مــن جــداول الضــوء والظلام ليساعــدك علــى
التأقلم مع مناطق التوقيت المختلفة، أي أن التطبيق يقترح عليك أن تعرض نفسك للضوء الساطع

في وقت معين من اليوم وللظلام في لحظة أخرى.

عنـدما قـام البـاحثون بدراسـة متوسـط مقـدار النـوم في كـل دولـة، وجـدوا أن المـواطنين في سـنغافورة
واليابان يحصلون على أقل قدر من النوم بمتوسط  ساعات و دقيقة في الليلة، بينما حصل

كبر قدر من النوم بمتوسط  ساعات و دقيقة في الليلة. المواطنون في هولندا على أ

وبالرغم من أن الفرق بين متوسط ساعات النوم لتلك الدول لا يبدو كبيرًا، إلا أن كل نصف ساعة
من النوم تؤثر تأثيرًا كبيرًا على الوظائف الإدراكية والصحة على المدى البعيد، كما يقول الباحثون.

كذلــك وجــد البــاحثون أن الــدول الــتي تتقــارب جغرافيًــا وثقافيًــا مثــل اليابــان وســنغافورة تتشــابه في
أنمـاط نومهـا، ودرس البـاحثون أيضًـا مـدى اختلاف أوقـات النـوم بين الأشخـاص مـن أعمـار مختلفـة

وبين الجنسين.

وجدت الدراسة أن الرجال في منتصف العمر يحصلون على ساعات نوم أقل بكثير  عن الموصى به
من  لـ  ساعات في الليلة.

عنـدما قـام البـاحثون بمقارنـة أوقـات النـوم بين الرجـال والنسـاء، وجـدوا أن النسـاء في تلـك الدراسـة
كثر من الرجال في الليلة، فالنساء يذهبن إلى السرير مبكرًا ويستيقظن ينامون بمتوسط  دقيقة أ

في وقتٍ متأخر عن الرجال، طبقًا للدراسة.

كثر تشابهًا لعادات أقرانهم كلما بالإضافة إلى ذلك، وجد الباحثون أن مواعيد نوم الأشخاص تصبح أ
تقــدموا في العمــر، فعلــى سبيــل المثــال هنــاك أوجــه تشــابه بين عــادات نــوم الأشخــاص ممــن تتجــاوز
كثر من هؤلاء الذين لا تتجاوز أعمارهم الثلاثين، أحد التفسيرات المحتملة لذلك أعمارهم  عامًا أ
هــو أنــه لــدى كبــار الســن مساحــة أضيــق مــن الــوقت يمكنهــم أن يســقطوا في النــوم خلالهــا، وفقًــا

للدراسة.

كثر مما قد يدركه بعض الأشخاص، وقال الباحثون أن النتائج الجديدة تذكرنا بأن النمو له أهمية أ
وإذا كان شخص ما يحصل على  ساعات نوم في الليلة – أي أقل من الموصي به  لـ  ساعات –
فهذا الشخص ستتراكم لديه ديون النوم، كما تقول والش، وديون النوم هي التأثير الذي يسببه

نقص ساعات النوم على الجسم حيث يؤدي إلى إجهاد جسدي وعقلي.

“لن يتطلب الأمر سوى عدة أيام من عدم الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم، للوصول إلى حالة



سُكر وظيفية” تقول والش.
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