
علــم النــوم: كيــف اكتســب العلمــاء أيامًــا
إضافية على الأسبوع من عادات نومهم

, مارس  | كتبه أميرة جمال

ربمـا تمنيـت يومًـا مـا أن تكـون هنـاك ساعـات إضافيـة في اليـوم لتُنجـز فيهـا مهامـك كلهـا كي لا تأجلهـا
لوقت لاحق، وجربت في سبيل ذلك طرقًا مختلفة، إلا أن أغلبها لم يكن له علاقة بنظام يومك على
الأرجح، فسيكون تقليل ساعات النوم في اليوم حلاً مثاليًا لاكتساب ساعات إضافية في اليوم لإنجاز
المهــام، إلا أنــه غــير عقلاني بالنســبة للكثيريــن، ولكنــه بــدا حلاً منطقيًــا تمامًــا بالنســبة لأذكى العلمــاء في

التاريخ.

هل تخيلت كيف سيكون يومك إذا قللت عدد ساعات نومك من ثماني إلى ست أو أربع ساعات،
بل يثبت البعض أنه يمكنك تقليلها إلى ساعتين فقط، هناك أطوار مختلفة من عادات النوم، من
بينها الطور العادي حيث ينام الفرد  ساعات متواصلة في الليل، أو المرحلة الثانية التي تُسمي ثنائية
ــــل و دقيقــــة خلال ــــرء فيهــــا خمــــس ساعــــات متواصــــلة في اللي ــــام الم ين  ”biphasic“ الطــــور
النهار وتُسمى “قيلولة الطاقة” ليكون في المجُمل قد نام  ساعات ونصف، أما الطور الثالث فهو
خـاص بمـن يُقسـم ساعـات نـومه علـى ثلاث مراحـل في اليـوم ليكـون المجمـوع  ساعـات ونصـف في

اليوم، فيفوز بثلاث ساعات إضافية بدلاً من نومه  ساعات.

لم يتوقف الناس عن المحاولة في التلاعب بأنظمة النوم لرؤية تأثير ذلك على مدى إنتاجيتهم في اليوم،
فلم تكن الأطوار الثلاث السابقة كافية للكثيرين، حيث قللوا منهم في طور رابع من خلال النوم لمدة
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 دقيقـة وتكرارهـا  مـرات خلال اليـوم، لينـام الإنسـان في المجمـل سـاعتين في اليـوم فقـط مُقسـمة
علـى أربـع مرات، المـدهش في ذلـك أن هـذا لم يكـن الطـور الأخـير في محـاولات النـاس، فقـد كـان هنـاك
طور إضافي يُسمي “uberman” وهو عبارة عن النوم لمدة  دقيقة فقط وتكرارها  مرات خلال

اليوم.

ربما تبدو تلك الأنظمة خيالية تمامًا وغير قابلة للتحقيق، إلا أن الدراسات العلمية أثبتت أن من بين
يادة يادة الإنتاجية وز كل الأطوار المذكورة سابقًا، هناك ثلاثة عوامل مهمة مشتركة فيما بينهم، وهي ز
كثر يادة السعادة، حيث وجدت الدراسات أن من ينام أ كثر في أثناء نومه، وز الأحلام، أي يحلم المرء أ

كثر ممن يقلل ساعات نومه في اليوم. من  ساعات يوميًا يكون عرضة للاكتئاب أ

يبة للعباقرة عادات النوم الغر

صورة توضح عادات النوم الغريبة لأشهر العباقرة والسياسيين

على الرغم من أن النصيحة الشائعة بأن مراعاة المرء لساعات النوم الكافية يوميًا ينعكس بشكل
إيجابي على صحته الجسدية والنفسية، لم يطبق كثير من السياسيين الذين حكموا العالم والعباقرة
الذين اخترعوا أعظم الاختراعات التي غيرت البشرية هذه القاعدة، بل على العكس تمامًا نجد أنهم
كانوا يفضلون قليل من النوم على كثير من الإنتاجية من أجل أن يكتسبوا ساعات إضافية يوميًا

كسبتهم أيامًا إضافية على أيام الأسبوع السبع لإنجاز مزيد من المهام. تبدو وكأنها أ

يــكي “تومــاس إديســون” مخترع المصــباح إذا ألقينــا نظــرة علــى عــادات النــوم الخاصــة بالعــالم الأمر
الكهربي، سنجد أنها صارمة للغاية، كان إديسون يتبع نظام النوم المعروف بـ”polyphasic”، هذا
 دقيقــة أو  النظــام لا يســمح لصــاحبه بــأن يجعــل نــومه الأســاسي في الليــل، بــل يقســمه علــى
دقيقة لعدة مرات خلال اليوم، فيستفيد المرء من العشرين الدقيقة أو النصف ساعة التي يحتاجها
الدماغ لتفريغ الضغط العصبي وإعادة الشحن ويستيقظ بعدها ليعيد الكرة بشكل منتظم لبضعة



مرات خلال اليوم ليكمل ساعتين إلى ثلاثة ساعات من النوم خلال  ساعة كاملة.

يُقال إن إديسون كان يرى النوم مضيعة للوقت، ولم ير أن الإنسان يحتاج
لساعات طويلة للراحة ويكفيه القليل منها لاستعادة طاقته من أجل تحقيق

مزيد من الإنتاجية خلال يومه بدلاً من أن يهدر نصفه في النوم

يوجـد نظـام “polyphasic” في الحيوانـات كثـيرًا، كمـا تجـده بشكـل ملحـوظ في الأطفـال، حيـث ينـام
الرضيـع بشكـل متقطـع في أثنـاء الليـل، ويعـوّض ذلـك مـن خلال مجموعـات متفرقـة مـن القيلـولات،
حتى يبدأ في النوم على فترتين خلال اليوم حينما يبلغ عامه الأول، ليتبع المرء هذا النظام لبقية عمره،
فيتبع أغلب الناس نظام النوم المعتمد على فترة نوم واحدة عادة ما تكون كاملة في الليل أو أغلبها

في الليل بالإضافة إلى قيلولة في النهار.

ليوناردو دافنشي واكتساب  سنة إضافية في حياته

إلى يمين الصورة العالم تسلا وإلى يسارها الفنان دافنشي

لقد كان الفنان المعروف “ليوناردو دافنشي” صاحب عادات غريبة في النوم كذلك، فقد اعتاد أن ينام
 ساعات في اليوم مما كان يكسبه ما يقارب ساعتين من النوم فقط خلال  دقيقة كل -
ساعـة، وهـو مـا منحـه  ساعـات إضافيـة يوميًـا، وهـو مـا منحـه أيضًـا  سـنة مـن الإنتاجيـة خلال

حياته التي دامت  عامًا من اتباع هذه العادات الغريبة في النوم.

ــاقرة ــد مــن العب ــة، فقــد شــاركه في ذلــك العدي يب ــوم الغر لم يكــن دافنشي وحــده صــاحب عــادات الن
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والسياسـيين، كـان مـن بينهـم واحـد مـن أعظـم العلمـاء الذيـن عرفتهـم البشريـة وهو “نيكـولا تسلا”
المؤسس للطاقة الكهربائية ومخترع أول محرك كهربائي، فعُرف عنه أيضًا في التاريخ أنه نادرًا ما ينام،
كثر من ساعتين خلال الـ ساعة الكاملة من أجل الحصول على مزيد من حيث لم ينم في حياته أ

يدًا من الإنتاجية. الوقت وهو ما يعني بالتبعية مز

يحتاج كل من يقبل على تغيير نظام النوم أن يدخل مرحلة تُسمى “مرحلة
التكيّف” التي تستغرق من أسبوعين إلى شهر

عشــق “تشرشــل” نظــام القيلولــة، فقيــل إنــه كــان بومــة الليــل، يســتيقظ فــترات طويلــة في الليــل
ويعوضها بقيلولات منتظمة في النهار، حيث كان يؤمن أن القيلولة سبب نجاحه، فكان يُبقي فراشًا

بجوار غرف اجتماعاته لكي يحظى بالقيلولة وقتما يحتاج.

يبًا على كل من يرى في نفسه أنه لا يستطيع أن يكمل يومه بشكل طبيعي من دون يبدو ذلك غر
النـوم لـوقت كـافٍ في الليـل، ويحتـاج مسانـدة مـن الكـافيين الموجـود في القهـوة والشـاي أو مـن خلال
الاسـتعانة بمشروبـات الطاقـة لـو نـام أقـل مـن  ساعـات يوميًـا، فمـا بـالكم بعلمـاء اعتـادوا أن ينـاموا

ساعتين أو ثلاث ساعات في الـ ساعة كلها؟

يحتاج كل من يقبل على تغيير نظام النوم أن يدخل مرحلة تُسمى “مرحلة التكيّف” التي يحتاجها
الراغب في تغيير نظام نومه لكي يعتاد على ما سيتعرض له جسمه من صدمة تُعرف بالحرمان من

النوم، قد تستغرق تلك الفترة أسبوعين إلى شهر لكي يتكيف الإنسان على نظام النوم الجديد.

يصــعب علــى كــل مــن يعمــل فــترات طويلــة في النهــار لمــدة  ساعــات متواصــلة أن يُطبــق مثــل هــذا
النظام، إلا أنه إذا استطاع أخد قيلولته في منتصف يوم العمل فهذا سيمنحه القدرة على متابعة
تغيير نظامه في الليل وتقليله إلى - ساعات فقط، ولكن الأمر يختلف من شخص لآخر على قدرة

تنظيم الوقت والالتزام بنظام معين بشكل منتظم ويومي.

الحرمان من النوم والانهيار العقلي



كثر المشاهير غرابة نسبة إلى عادات النوم، صورة لـ”سيلفادور دالي” أهم فناني القرن العشرين ومن أ
حيث كان ينام وفي يده مفتاح معدني أو أقلام وطبق معدني على الأرض ويدع النوم يأخده، في حالة

وصوله لحالة السبات العميق، تقع الأقلام أو المفتاح على الطبق وتوقظه على الفور

لا تحـاول التقليـد، الجسـم البـشري مُبرمـج علـى أن ينـام الليـل بشكـل كامـل، وإن نـامه بشكـل جـزئي
فإنه يعوضه بقيلولة خلال النهار، نعم، تزيد أنظمة النوم التي تحرم الجسم من النوم بشكل كامل
يــد مــن المهمــات قــد تكــون فــوق يــد مــن طاقــة الإنســان علــى أداء مز في الليــل مــن الإنتاجيــة، وربمــا تز
قدرته في الأيام العادية، إلا أنها قد تتسبب في انهيار عقلي، كما حدث للعالم الأمريكي تسلا الذي اتبع
نظام النوم لساعتين من خلال النوم  دقيقة على أربع فترات، حيث انهار عقليًا حينما وصل إلى
كمل بعدها في مسيرته سن الخامسة والعشرين، لم توقف تلك الحادثة “تسلا” عن العمل، حيث أ

العلمية وأسس علم الطاقة الكهربائية.

تعرض العالم تسلا لانهيار عقلي في سن الخامسة والعشرين بسبب حرمان
جسمه من النوم

يدًا من الطاقة بعد فترة التكيف على الرغم من فوائد أنظمة النوم المختلفة من أنها تمنح الإنسان مز
عليها، وتساعده على التخلص من الأفكار العشوائية التي تحتل عقله خاصة قبل النوم وترفع من



قـدرته علـى الـتركيز، فلهـا سـلبياتها كذلـك، حيـث أثبتـت عديـد مـن الـدراسات أن حرمـان الجسـم مـن
كــثر للســمنة أو مــرض النــوم المنتظــم في الليــل قــد يعرضــه لضعــف في جهــاز المناعــة ويكــون عرضــة أ

السُكري بالإضافة إلى الاكتئاب.

ليـس هنـاك قاعـدة محـددة لنظـام النـوم الصـحي، يحتـاج الـدماغ البـشري مقـدارًا معينًـا من الـوقت
لتفريغ الضغط العصبي وأن يستعيد طاقته من أجل مواصلة العمل بإنتاجية متوسطة، فكلما زاد
ــادة هــذه ي ــة قــد تتســبب في ز ــة وكيميائي هــذا المقــدار أو نقــص ســيتعرض الجســم لتغــيرات هرموني
الإنتاجية بشكل إيجابي على المدى القصير وربما سلبي على المدى الطويل، لا يجب على الفرد التقليد
من دون دراية بإيجابيات وسلبيات أنظمة النوم المختلفة ومعرفة ما إن كانت تناسب نظام حياته

وطبيعة جسده أم لا.
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