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شكلّ النوم لغزًا حيرّ العلماء والفلاسفة منذ آلاف السنين، كما سعت وتسعى الدراسات والأبحاث
يـات والفرضيـات وتـوفير الأدلـة والاسـتنتاجات حـول مـا يمكـن أن الحديثـة لتقـديم العديـد مـن النظر

 من الدماغ أو العقل من جهة، والجسم من جهةٍ أخرى.
ٍ
يفعله النوم لكل

يُعرفّ النوم علميا بأنه حالة طبيعية من الاسترخاء عند الكائنات الحية تقل خلاله الحركات الإرادية
للجسم والشعور بما يحدث في محيطه، ولا يمكن اعتبار النوم فقدانًا للوعي, بل تغيرًا لحالة الوعي،
ولهـذا السـبب مـا زال هنـاك الكثـير مـن التسـاؤلات والفرضيـات حيـاله ووظـائفه الحيويـة عوضًـا عـن

سيكولوجيته.

يُنتج الدماغ حالتين متمايزتين من النوم، إحداهما تُسمى مرحلة النوم
البطيء والأخرى هي مرحلة الحركة السريعة للعينين

ونظرًا للعديد من الأبحاث التي تم إجراؤها في هذا المجال على الحيوانات والإنسان، فيمكن القول
مبدئًا بأنّ النوم يلعب دورًا كبيرًا وأساسيًا في تصفية الذهن وتجديد خلايا الجسم وتنظيف الدماغ
من السموم والفضلات التي تتجمع فيه خلال النهار. إضافةً للفوائد الجمى التي يقدّمها للوظائف
الإدراكيــة والمعرفيــة مثــل الــذاكرة والتعلــم، أو حــتى أدواره الحيويــة في تنظيــم المــزاج والشهيــة والرغبــة
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الجنسية.

ولنجيب عن سؤال ماذا يحدث في الدماغ أثناء النوم، يجب علينا قبل كلّ شيء فهم المراحل التي
يحدث فيها النوم عند الإنسان. إذ يُنتج الدماغ حالتين متمايزتين من النوم، إحداهما تُسمى مرحلة
النوم البطيء ” slow-wave sleep (SWS)” ويُطلق عليها أحيانًا مرحلة النوم العميق. والمرحلة
الثانيــة هــي مرحلــة الحركــات السريعــة للعينين ” rapid eye movement (REM)” وتُســمّى أيضًــا

“مرحلة الأحلام”.

غالبيــة الــوقت الــذي نقضيــه بــالنوم يكــون في إطــار مرحلــة النــوم البطــيء، وهــي الأكــثر تعقيــدًا وتمتــاز
يادة التنفس العميق، وهدفها بموجات دماغية كبيرة لكنها بطيئة، ما يؤدي لاسترخاء العضلات وز

الأساسيّ مساعدة الدماغ والجسم على التعافي بعد يومٍ طويل ومرهق والاستعداد لما بعده.

يلعب النوم دورًا كبيرًا في الذاكرة والقدرات المعرفية والإدراكية للدماغ بالإضافة
لعملية اتخاذ القرارات عند الإنسان

العديـد مـن الـدراسات أشـارت إلى أنّ الخلـل في هـذه المرحلـة مـن النـوم ينعكـس سـلبيًا علـى الـذاكرة
وقدرات الدماغ الإدراكية والتعلمية، مثل حفظ الذكريات القديمة وتعزيزها وتشكيل الجديدة منها
 ســلبيّ علــى الحصين ”

ٍ
 في النــوم يمكــن لــه أنْ يكــون ذا تــأثير

ٍ
والربــط بينهمــا، وبالتــالي فــإنّ أي خلــل

hippocampus“، وهي منطقة الدماغ المسؤولة عن خلق الذاكرة وعملياتها.

تتعرضّ خلايا الدماغ أثناء النوم لعمية من الانكماش والتقليص المستمرة والتي تتيح المجال لزيادة
يــات فعاليــة الــذاكرة وقــدرات التعلــم، ففــي حين تنكمــش الخلايــا الضعيفــة، تتساقــط معهــا أي ذكر
ضعيفة لا لزوم لها جمعها الدماغ أثناء يقظته، ما يتيح المجال للذكريات القوية والراسخة بالسيطرة

وبالبقاء لفترة أطول.

كمــا يلعــب النــوم دورًا كــبيرًا في عمليــة اتخــاذ القــرارات عنــد الإنســان. فوفقًــا لإحــدى الــدراسات، فــإنّ
ــوم، ويســتخدم هــذه المعلومــات لاتخــاذ القــرارات في حين ــاء الن ــدماغ يعــالج المحفــزات المعقــدة أثن ال
يـز اسـتيقاظه. لهـذا السـبب، يلعـب النـوم دورًا هامًـا جـدًا في الإدراك والتعلـم، فهـو يساعـدنا علـى تعز

المعلومات الجديدة التي نتلقاها لنحسن من قدراتنا على استدعائها لاحقًا.

يؤدي النوم لتنظيف السموم والفضلات التي تتجمع في الدماغ خلال النهار

يعمل النوم أيضًا بشكل حقيقيّ على تنظيف الدماغ من السموم والفضلات التي تتجمع فيه خلال
النهــار، ووفقًــا لبعــض الــدراسات فــإن النــوم يقــوم بوظيفــة تعويضيــة أو إصلاحيــة تنتــج عــن عمليــة
تنظيــف نشطــة للمنتجــات الثانويــة الــتي تجمعــت خلال فــترة اليقظــة. وتُعــرف هــذه الوظيفــة باســم
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النظــام الغليمفــاتيكي، وتتميز بأخــذ خلايــا الــدماغ لمنحــىً يصــغر فيــه حجمهــا حجمهــا وذلــك لإعطــاء
كثر فاعلية، ويعتقد أنه عند تراكم السموم فإنها المجال أمام عملية تنظيف السموم لتتم بشكل أ

تؤدي لأمراض عدة مثل أمراض الذاكرة وألزهايمر.

وتبين للعلماء أن النظام الغليمفاتيكي يعمل عبر ضخ السائل الدماغي الشوكي عبر أنسجة الدماغ
ليغسل معه السموم والفضلات وينقلها باتجاه الدورة الدموية والكبد. ويتكهن العلماء أن عملية
التنظيف هذه لا تتلاءم مع الوظائف الدماغية أثناء اليقظة، إذ أنهّا تحتاج لطاقة كبيرة يعجز الدماغ
عن توفيرها خلال اليقظة، وبالتالي يكون أمام خيارين اثنين: إما الاستيقاظ أو التنظيف، ولا يمكنه

القيام بالوظيفتين معًا، فتتم عملية التنظيف أثناء النوم.

أهم ما يميزّ مرحلة الحركة السريعة للعينين هو حدوث الأحلام خلالها،
وبالتالي ما تزال تشكلّ لغزًا كبيرًا

 بعد مرحلة النوم البطيء، تبدأ المرحلة الثانية، أي مرحلة الحركة السريعة للعينين والتي تمتدّ لمدة
يبـة بمـا يحـدث فيهـا، إذ دقيقـة متواصـلة قبـل البـدء بـدائرة المراحـل مـن جديـد. تُعـدّ هـذه المرحلـة غر
يصبح الدماغ فيها نشطًا للغاية في حين أنّ عضلات الجسم مشلولة تمامًا، كما أنّ معدّلات ضربات

القلب والتنفس تصبح غير منتظمة.

سمّيت هذه المرحلة بهذا الاسم لأنّ العينين تستمران بالحركة بسرعة وراء الجفون المغلقة. ولا تزال
هذه المرحلة تشكلّ لغزًا كبيرًا على الرغم من كلّ الفرضيات والتوقعات التي وُضعت بخصوصها، أو
حتى على الرغم من فهمنا المتزايد والمتسا للكيمياء الحيوية وعلم الأعصاب والدماغ، إلا أنّ أهم ما
يميزّهـا هـو حـدوث الأحلام خلالهـا، وربمـا هـذا السـبب وراء الحـيرة حيالهـا، إذ مـا تـزال الأحلام لغايـة

يومنا تشكلّ لغزًا كبيرًا تحوم حوله التساؤلات والفرضيات غير الأكيدة.

هنـــاك مجموعـــة صـــغيرة في جـــذع الـــدماغ تُســـمى ” subcoeruleus nucleus” تقـــوم بـــالتحكمّ
بمرحلــة الحركــة السريعــة للنــوم، وأي خلــل أو إصابــة في هــذه الخلايــا يــؤدي لعــدم اســتشعار الأفــراد
للشلل الذي يجب أن تكون عليه العضلات أثناء النوم، وبالتالي يُصبح من السهل عليهم تحريك
أجسامهم أثناء النوم بطريقة مرضية تختلف عن المشي أثناء النوم الذي يُعدّ غير خطير في كثير من
الأحيـان. وتكمـن خطـورة حركـة العضلات هـذه حين يبـدأ الجسـم بـالتحركّ وفقًـا للأحلام الـتي يراهـا

والتي قد تؤدي لحركاتٍ عنيفة أو خطرة.

وبالتالي، يمكن للحرمان من النوم أو الأرق أو أشكال أخرى من الاضطرابات المتعلقة بالنوم أن تؤدي
إلى ضعف الذاكرة وإمكانيات التعلم والقدرة على اتخاذ القرارات، بالإضافة أصلاً للآثار السلبية على

المزاج والإنتاجية أو تعطّل الحياة اليومية والأنشطة الروتينية المعتادة.
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