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ترجمة حفصة جودة

من دون النوم فإن صحتك الجسدية والنفسية لن تكون في أفضل حال، بالإضافة إلى قدرتك على
التركيز أيضًا، ولنكن صادقين فمن دون الحصول على كمية كافية من الراحة لن نجد المتعة أبدًا فيما
يدور حولنا، هناك الكثير من الطرق الحقيقية والمجُرّبة للحصول على ليلة نوم أفضل مثل التوقف
عن تناول الكافيين في وقت متأخر وتجنب الأجهزة الإلكترونية وقت النوم، لكن هناك عوامل خفية

أخرى لم نكن نتوقع أنها تؤثر في نومنا، إليكم بعض من هذه العوامل الخفية:

العمر

وجدت إحدى الدراسات مؤخرًا أنه كلما تقدم الشخص في العمر، فإن أجزاء العقل التي تعمل على
non-) ”تنظيــم النــوم تبــدأ في التــدهور، ممــا يــؤدي إلى تنــاقص فــترة “نــوم حركــة العين غــير السريعــة
REM)، هــذا التنــاقص في كميــة النــوم قــد يبــدأ في وقــت مبكــر عمــا كنــا نعتقــد، فقــد يبــدأ في منتصــف

الثلاثينيات.

العوامل الجينية
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إذا كنـت تميـل للبقـاء مسـتيقظًا لساعـات طويلـة، فربمـا بسـبب وجـود “طفـرة جينيـة”، فالعلمـاء في
جامعة روكفيلر بمدينة نيويورك يدرسون أحد الجينات المسمى “CRY1” وهو المسؤول عن تنظيم
إيقــاع الساعــة البيولوجيــة خاصــة عنــد الشعــور بــالتعب، بالنســبة للأشخــاص الذيــن يملكــون نســخة
يــن، ممــا يــؤدي إلى بقــائهم مختلفــة مــن هــذا الجين فإنهــم يملكــون دورة يوميــة أطــول مــن الآخر

مستيقظين لفترة أطول.

الجنس

وجدت الدراسات الحديثة أن النساء بحاجة للنوم فترة أطول من الرجال، وذلك بسبب العمليات
كـثر مـن الرجـل المعقـدة الـتي يسـتخدمون فيهـا عقـولهم في أثنـاء النـوم، وعـادة مـا تحتـاج المـرأة للنـوم أ

بنحو  إلى  دقيقة.

المهنة

ــاء ورجــال الإطفــاء، فمن المؤكــد أن بالنســبة للأشخــاص الذيــن يعملــون بنظــام المناوبات مثــل الأطب
مواعيد نومهم تتغير كثيرًا وفقًا لجدول عملهم، لكن إحدى الدراسات الحديثة اكتشفت أن هناك
صـناعات أخـرى لا نتوقعهـا تتسـبب لأصـحابها في مشكلات بـالنوم، مـن بين تلـك الوظـائف العمـل في

مجال أدوات الاتصالات ومجال النقل والعمل في قطاع السكة الحديد.

عطلة نهاية الأسبوع

كــبر قــدر مــن بعــد أســبوع طويــل مــن العمــل ومواجهــة الضغــوط عــادة مــا نميــل إلى الحصــول علــى أ
الراحة في عطلة نهاية الأسبوع، لكن النوم لفترة طويلة في يوم العطلة قد يؤدي إلى اضرابات في النوم

بقية أيام الأسبوع.

مدينتك

وجـدت دراسـة أجراهـا مـؤخرًا مركـز مكافحـة الأمـراض “CDC” أن عـادات النـوم تختلـف في الولايـات
المتحدة، فقد وجدوا أن أفضل ولاية يحصل سكانها على نوم جيد ولاية “ساوث داكوتا”، بينما ذكر

ير أن أسوأ ولاية للحصول على قسط كافٍ من النوم ولاية “هاواي”. التقر

الحالة الاجتماعية

قامت الدراسة نفسها بالبحث في العوامل الديموغرافية لاكتشاف مدى قدرة الناس على النوم وفقًا
لحـالتهم الاجتماعيـة، ووجـدت الدراسـة أن الأشخـاص المتزوجين ينـامون بشكـل أفضـل مـن العـزاب،
فنحـو % مـن المتزوجين ينـامون مـا بين  إلى  ساعـات ليلاً مقارنـة بنسـبة % لغـير المتزوجين،

و% للمطلقين والأرامل.

التعليم



كثر ينامون بطريقة وجد مركز مكافحة الأمراض أن الأشخاص الحاصلين على شهادات جامعية أو أ
كثر من الآخرين بنسبة .%، لذا إذا كنت تشعر بالقلق وقلة النوم ربما عليك أن تحصل صحية أ

على شهادة أعلى من شهادتك الحاليّة.

معجون الأسنان والشاي

يعتبر النعناع وسيلة رئيسية تساعد على التركيز والانتباه وفقًا لدراسة أجرتها جامعة ويلنغ في ولاية
فرجينيا الغربية عام ، لذا إذا كنت متعبًا وتحتاج إلى تسليم عمل على وجه السرعة فتناول
كوب من الشاي بالنعناع يساعدك على التركيز والانتباه، أما إذا كنت ترغب في مشروب مهدئ قبل
النوم فجرب مشروبات أخرى، لكن ابتعد عن الحمضيات لأن لها تأثير مشابه للنعناع، ومن الأفضل

أن تقوم بغسيل أسنانك في وقت مبكر من الليل (فالمعجون عادة ما يحتوي على النعناع).

اكتمال القمر

وجدت إحدى الدراسات الحديثة عام  أن عادات نوم الأطفال تتغير دائمًا وفقًا للمراحل التي
يمر بها القمر.

البيئة

أجرت جامعة هارفرد بحثًا جديدًا مؤخرًا يربط بين ارتفاع درجات الحرارة نتيجة تغير المناخ وقلة النوم،
كسيد النيتروجين يؤثر في القدرة على النوم، ووجدت دراسة أخرى أن تلوث الهواء خاصة وجود ثاني أ
كثر نتيجة الحياة في المراكز الحضرية الصاخبة، فقد ارتفعت كما أن سكان المدن معرضون لضغوط أ
نسبة التلوث في الهواء بمعدل % في جميع أنحاء العالم منذ عام  وفقًا للبيانات الصادرة عن

منظمة الصحة العالمية “WHO” العام الماضي.

الحيوانات الأليفة

في دراسة بمركز “مايو كلينك” وجدوا أن نوم الحيوانات الأليفة في غرفة النوم (في مكانهم الخاص)
يساعــد علــى النــوم، لكــن المشــاركين في الدراســة أظهــروا إصــابتهم باضطرابــات في النــوم عنــدما يقفــز

الحيوان الأليف للنوم بجوارهم في الفراش.

الأبواب والنوافذ المغلقة

ربما تميل إلى إغلاق باب الغرفة لمنع الضوضاء الخارجية من التأثير على نومك، لكن الدراسات بينت
أن فتـح الأبـواب والنـوافذ يساعـد في النـوم، فالقيـام بذلـك قبـل وقـت النـوم يساعـد علـى الحـد مـن
كسيد الكربون في الغرفة والتي تؤثر سلبًا على جودة النوم، كما وجد الباحثون أن هناك نسبة ثاني أ

علاقة بين النوم العميق والجيد وقلة حالات الاستيقاظ في منتصف الليل.
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