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ترجمة حفصة جودة

لقد مر الكثير منا بتجربة الحرمان من النوم وآثارها مثل الشعور بالتعب والقلق وصعوبة التركيز في
كـثر ممـا نعتقـد، فرغـم أن الأمـر يبـدو عنـد سـقوطنا للنـوم يًـا للـدماغ أ أي شيء، يعتـبر النـوم أمـرًا ضرور
وكأننـا ضغظنـا علـى زر “إيقـاف”، فـإن الـدماغ تكـون أبعـد مـا يمكـن عـن عـدم النشـاط، ففـي دراسـة
لأنمــاط النشــاط الكهربــائي للــدماغ مــا يحــدث في أثنــاء النــوم أن الــدماغ يمــر بــدورتين رئيســيتين: نــوم

“REM” (حركة العين السريعة) والنوم العميق.

عـادة مـا يحـدث النـوم العميـق في أول الليـل ويتصـف بنشـاط كهربـائي بطـئ الإيقـاع في عـدد كـبير مـن
كثر إلى نوم “حركة العين كثر فأ خلايا المخ (يحدث مرة إلى  مرات كل ثانية)، ومع تقدم الليل، نصل أ
السريعــة”، في تلــك الفــترة مــن النــوم عــادة مــا نــرى الأحلام، كمــا أن أدمغتنــا تُظهــر نشاطًــا مشابهًــا

لنشاطها عندما نكون مستيقظين.

ما الذي تفعله عقولنا في أثناء النوم؟

يقوم النوم بالعديد من الوظائف، أحدها مساعدتنا على تذكر التجارب التي مررنا بها خلال اليوم،
حيـث يُعتقـد أن نـوم “حركـة العين السريعـة” ضروري مـن أجـل ذاكرتنـا العاطفيـة (مثـل تـذكر مشـاعر
الخـوف) أو الـذاكرة الإجرائيـة (مثـل تعلـم ركـوب الدراجـة)، مـن ناحيـة أخـرى، يخـزن النـوم العميـق مـا
يُسمى بالذاكرة “البيانية” والتي تقوم بالتسجيل الواعي للتجارب وكل ما نعرفه (مثل ما تناولته في

وجبة الإفطار).
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يسمح النوم للدماغ بغربلة الذكريات ونسيان أشياء معينة حتى يتمكن من
تذكر الأحداث المهمة

يـات هـذه التجـارب تكـون جميعنـا يعلـم أيضًـا أن التجـارب يتـم تكرارهـا في الـدماغ في أثنـاء النـوم –ذكر
مثل قطعة من فيلم والتي من الممكن إعادتها وتشغيلها مرة أخرى -، يحدث هذا التكرار في الخلايا
العصبية في “الحصين” –منطقة في الدماغ تتعلق بالذاكرة – وقد تمت دراستها في الفئران من خلال

تعليمها اجتياز المتاهة.

بعـد انتهـاء التـدريب علـى اجتيـاز المتاهـة وعنـدما تحصـل الفـئران علـى قسـط مـن الراحـة، تكـرر أدمغـة
يز الروابط بين خلايا الفئران الطريق الذي مرت به خلال المتاهة، هذا التكرار يساعد على تقوية وتعز

المخ، هذا الأمر ضروري لدعم وتقوية الذاكرة.

لكن هل من الضروري أن تتذكر ماذا تناولت على الإفطار؟ بالطبع لا، لهذا السبب يجب أن يكون
الدماغ انتقائيًا فيما يتذكره، يسمح النوم للدماغ بغربلة الذكريات ونسيان أشياء معينة حتى يتمكن
مـن تـذكر الأحـداث المهمـة، ومـن طـرق القيـام بذلـك “تقليـص” حجـم الاتصـالات غـير المرغـوب بهـا في

الدماغ.

إحدى النظريات المهمة في وظيفة النوم “فرضية اتزان التشابك” تقول إن في أثناء النوم يكون هناك
ضعف عام في الاتصالات خلال الدماغ (في نقاط الاشتباك العصبي)، من المعتقد أن ذلك يؤدي إلى
يــق تقليــص تــوازن قــوى التواصــل الــتي تحــدث في أثنــاء التعلــم خلال اليــوم بشكــل عــام، وعنــد طر
الاتصالات الزائدة فإن النوم ينظف السجل بشكل فعال حتى نتمكن من التعلم مرة أخرى في اليوم

التالي.

مع تقدم العمر تنخفض عدد ساعات النوم

عندما تتداخل تلك العملية، قد يؤدي ذلك في بعض الحالات إلى كثافة الذكريات (وربما ذكريات غير
مرغوب فيها)، تكمن أهمية النوم في الحفاظ على نشاط أدمغتنا على الوجه الأمثل، وينعكس ذلك

على تغير أنماط نومنا عندما نكبر في العمر.

كـثر مـن البـالغين لأن أدمغتهـم الناميـة تتعلـم بشكـل أسرع وتتعـرض لمواقـف ينـام الرضـع والأطفـال أ
كثر، ومع تقدم العمر تنخفض عدد ساعات النوم ويصبح مجزأً، يعكس ذلك قلة وتجارب جديدة أ

الحاجة إلى النوم (لأننا نتعلم أقل) وربما انهيار في عملية النوم نتيجة تقدم العمر.

يعمل النوم أيضًا كنوع من “إدارة الدماغ”، فقد وجدت دراسة حديثة في الفئران أن النوم ينظف
الدماغ من السموم التي تتراكم في فترة الاستيقاظ، بعضها مرتبط بأمراض الأعصاب، في أثناء النوم



تزداد المسافة بين خلال المخ مما يسمح بإزالة البروتينات السامة، وربما نتيجة إزالة تلك السموم من
الدماغ، فإن النوم قد يعمل على مقاومة أمراض عصبية مثل الزهايمر.

ماذا يحدث إذا مررت بليلة نوم سيئة؟

الحصـول علـى قسـط وافٍ مـن النـوم ضروري للانتبـاه والتعلـم في أثنـاء ساعـات الاسـتيقاظ، فعنـدما
نُحرم من النوم لا نستطيع التركيز في كمية كبيرة من المعلومات أو الحفاظ على تركيزنا لفترة طويلة،
يحدث أيضًا تباطؤ في رد الفعل، ونصبح أقل قدرة على الإبداع أو اكتشاف القواعد الخفية في أثناء

محاولة حل مشكلة ما.

اضطرابات النوم المزمنة لها علاقة باضطرابات الدماغ مثل الفصام والتوحد
والزهايمر

 في أثنـاء
ٍ
عنـدما لا تحصـل علـى كفايتـك مـن النـوم، قـد يجـبر الـدماغ نفسـه علـى التوقـف لعـدة ثـوان

 دون أن تعلم، هذا النعاس قد
ٍ
الاستيقاظ، في فترة النوم الصغيرة تلك قد تفقد وعيك لعدة ثوان

يحدث في أثناء القيادة وهو السبب الرئيسي لحوادث السيارات، فقلة النوم تؤثر على الدماغ مثل
الكحول تمامًا، قد تؤدي قلة النوم إلى حوادث مميتة في أماكن العمل أيضًا، فهي قضية رئيسية في

المجالات التي تستخدم نظام المناوبات في العمل.

فوائــد النــوم الخاصــة بــالتركيز والانتبــاه تشكــل عــاملاً مهمًــا للأطفــال، فهــم يصــبحون زائــدي النشــاط
ومخـربين في الصـف عنـدما لا يحصـلون علـى كفـايتهم مـن النـوم، وقـد وجـدت إحـدى الـدراسات أن

ليلة نوم واحدة سيئة خلال عدة ليال يمكنها أن تؤثر سلبًا على سلوك الأطفال في الصف.

ما الآثار طويلة المدى لقلة النوم؟

كثر صعوبة في البشر لأسباب أخلاقية، لكن اضطرابات دراسة الآثار طويلة المدى للحرمان من النوم أ
النوم المزمنة لها علاقة باضطرابات الدماغ مثل الفصام والتوحد والزهايمر، ولا نعلم تحديدًا إذا ما
كــانت اضرابــات النــوم ســببًا لتلــك الاضطرابــات أم أحــد أعراضهــا، وبشكــل عــام، تشــير الأدلــة إلى أن
الحصول على نمط نوم صحي هو مفتاح الحصول على حياة صحية ودماغ صحية تعمل بشكل

جيد.
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