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وفقًا لبعض التقديرات، يقضي الإنسان العادي نحو ثلث حياته في النوم (أو محاولة النوم). والنوم
هو حالة راحة للدماغ والجسم تحدث على فترات منتظمة، والحصول على قسط كافٍ منه ضروري

للحفاظ على صحة جيدة.

عنــدما ينــام الإنســان، تنخفــض درجــة حــرارة جســمه الأساســية. كمــا يتبــاطأ معــدل ضربــات القلــب
والتنفس، وتنخفض نشاطات التمثيل الغذائي الإجمالية بحوالي  بالمائة. قد يبدو الجسم النائم

خاملاً للوهلة الأولى؛ حيث يكون الدماغ أقل استجابة للمؤثرات الخارجية.

لكن في الواقع، الدماغ النائم مشغول للغاية. ويتيح النوم للدماغ القيام بمهام الإصلاح والصيانة
يـة، وبنـاء روابـط بين الخلايـا الـتي تعـزز أداء الـدماغ عنـد اليقظـة. كمـا يُعتقـد أن الأحلام تساعـد الضرور

الدماغ على تنظيم وتثبيت الذكريات، بالإضافة إلى معالجة المعلومات وتخزينها.

ويتيح النوم للجسم إصلاح وتجديد المواد الخلوية التي تعرضت للتلف أو النفاد. وتحدث العديد من
الوظــائف الحيويــة المهمــة، مثــل إنتــاج الهرمونــات ونمــو الأنســجة وإصلاح العضلات، في الغــالب أثنــاء
كثر نشاطًا أثناء النوم. النوم، كما أن النظام المسؤول عن إزالة السموم والفضلات من الدماغ يكون أ
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ما هي مراحل النوم؟
تتضمــن دورة النــوم الطبيعيــة مــرحلتين أساســيتين تعرفــان باســم نــوم حركــة العين السريعــة أو نــوم
حركة العين غير السريعة. وفي كل دورة نوم، هناك ثلاث مراحل من النوم حركة العين غير السريعة

تبدأ من النوم الخفيف إلى النوم العميق، ثم تنتقل إلى مرحلة واحدة من نوم حركة العين السريعة.

وخلال فترة نوم نموذجية، يمر الشخص بأربع إلى ست دورات نوم، تستغرق كل منها حوالي  إلى
 دقيقة. مع تقدم كل دورة متتالية، تقصر مراحل نوم حركة العين غير السريعة ويزداد الوقت

الذي يقضيه النائم في مرحلة النوم بحركة العين السريعة.

وعندما ينام الإنسان، تنتج النشاطات الكهربائية في دماغه أنماطًا مختلفة من الموجات تبعًا للمرحلة
كثر سرعة عندما التي يمر بها في دورة النوم. وتختلف هذه الموجات الدماغية في ترددها؛ حيث تكون أ

يبدأ الشخص في الدخول في النوم، ثم تنخفض وتصبح ذات تردد أبطأ مع تعمق النوم.

ويعتبر الجزء الأول من دورة النوم مرحلة حركة العين غير السريعة تُسمى إن ، وتستمر من دقيقة
إلى سـبع دقـائق. تبـدأ العضلات بالاسترخـاء، ويكـون مـن السـهل إيقـاظ الشخـص خلال هـذه المرحلـة
مــن النــوم الخفيــف. تليهــا المرحلتــان حركــة العين غــير السريعــة إن وإن، حيــث تسترخــي العضلات
بشكل أعمق مع انخفاض معدل التنفس ودرجة حرارة الجسم. تستمر مرحلة إن حوالي  إلى

 دقيقة، أما مرحلة إن، المعروفة بالنوم العميق، فتستمر نحو  إلى  دقيقة.

ــة العين السريعــة، وسُــميت بذلــك لأن العينين ــوم حرك ــوم هــي ن ــة الرابعــة والأخــيرة مــن الن والمرحل
تتحركان بسرعة خلال هذه المرحلة مع بقاء الجفون مغلقة. وتصبح عضلات الجسم، باستثناء تلك
التي تحرك العينين، مشلولة مؤقتًا. وتحدث معظم أحلام الشخص خلال نوم حركة العين السريعة.
 بالمائـة مـن إجمـالي مـدة النـوم، وتسـتمر المرحلـة حـوالي  ويشكـل هـذا النـوع مـن النـوم حـوالي

دقائق في البداية، لكنها تطول مع كل دورة، لتصل في النهاية إلى حوالي ساعة لكل دورة.

كم يحتاج الشخص المتوسط من النوم؟
ويحتاج الجميع إلى قدر كافٍ من النوم، لكن كمية النوم الإجمالية ومدة النوم قد تختلف بشكل كبير
حســب عمــر الشخــص (مــع وجــود فــروق إضافيــة بين الأفــراد). وتشــير الــدراسات إلى أن العوامــل

الوراثية تؤثر أيضًا على مقدار النوم الذي يحتاجه الشخص ليتمتع بصحة جيدة.

خلال الأشهر القليلة الأولى من الحياة، ينام الأطفال حديثو الولادة عادةً بفترات تتراوح مدتها بين
 دقيقة إلى ثلاث ساعات، مع حوالي ساعتين من اليقظة قبل العودة للنوم. ويحتاج الأطفال من
عمــر  إلى  شهــرًا إلى حــوالي  إلى  ساعــة مــن النــوم خلال دورة  ساعــة، تشمــل فــترات
القيلولة خلال النهار. وفي هذا العمر، لا يزال الأطفال ينامون بفترات قصيرة، لكنهم عادةً يبدأون في

https://www.ninds.nih.gov/health-information/public-education/brain-basics/brain-basics-understanding-sleep
https://my.clevelandclinic.org/health/body/12148-sleep-basics
https://my.clevelandclinic.org/health/body/12148-sleep-basics
https://news.uchicago.edu/explainer/how-sleep-affects-human-health-explained#brain
https://www.sleepfoundation.org/stages-of-sleep
https://www.sleepfoundation.org/stages-of-sleep
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK482512/
https://my.clevelandclinic.org/health/body/12148-sleep-basics
https://www.livescience.com/health/sleep/rare-genetic-mutation-lets-some-people-thrive-on-just-4-hours-of-shut-eye
https://www.livescience.com/health/sleep/rare-genetic-mutation-lets-some-people-thrive-on-just-4-hours-of-shut-eye
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/14300-sleep-in-your-babys-first-year


النوم طوال الليل، حوالي خمس إلى ست ساعات متواصلة، عندما يبلغون من العمر أربعة إلى ستة
ية لنمو أدمغة وأجسام الأطفال بشكل سليم. أشهر. وتعد هذه الكمية من النوم ضرور

كثر من البالغين لأنهم في مرحلة النمو والتطور. وللحصول على كمية كافية ويحتاج الأطفال إلى نوم أ
من النوم، غالبًا ما يأخذ الأطفال الصغار فترات قيلولة خلال النهار. ويحتاج الأطفال الذين تتراوح

أعمارهم بين سنة وسنتين إلى حوالي  إلى  ساعة من النوم.

أما الأطفال بين  و سنوات، فيحتاجون إلى  إلى  ساعة من النوم خلال  ساعة، بما في
ذلــك فــترات القيلولــة. ومــن ســن  إلى  ســنة، يُــوصى بنــوم إجمــالي يــتراوح بين  إلى  ساعــة

يوميًا.

 ويحتاج المراهقون، الذين يمرون بفترة نمو وتطور مهمة في أدمغتهم وأجسامهم، إلى ما لا يقل عن
إلى . ساعات من النوم يوميًا. كما أن مرحلة البلوغ تُحدث تغيرات في الإيقاعات اليومية (الساعة
البيولوجية)، وهي دورات تستمر حوالي  ساعة تتحكم في وظائف الجسم، مما يؤثر على توقيت
كبر في النوم قبل الحادية شعور المراهقين بالنعاس. وبالمقارنة مع الأطفال، يجد المراهقون صعوبة أ

عشرة مساءً، ويميلون إلى مواجهة صعوبة في الاستيقاظ مبكرًا في الصباح.

ويحتاج البالغون في المتوسط إلى حوالي سبع إلى تسع ساعات من النوم المتواصل يوميًا. ومع تقدم
 العمر، تتغير الإيقاعات اليومية لديهم مرة أخرى. فغالبًا ما يذهب البالغون الذين تبلغ أعمارهم
سنة فما فوق إلى النوم مبكرًا ويستيقظون مبكرًا مقارنةً بالبالغين الأصغر سنًا، كما يميلون إلى النوم

بشكل أقل عمقًا.

ما هو الأرق؟
هل سبق أن عانيت لساعات طويلة من أجل النوم، أو استيقظت في وقت مبكر جدًا، أو لم تستطع
العودة إلى النوم بعد الاستيقاظ في منتصف الليل؟ تُسمى هذه الفترات من فقدان النوم بالأرق. ولا

يشعر الشخص المصاب بالأرق بالراحة أو النشاط بعد نومه المتقطع أو غير الكافي.

وتُعـرف حـالات فقـدان النـوم المفصـلة الـتي لا تسـتمر لأكـثر مـن بضعـة أيـام بــ”الأرق الحـاد”. أمـا الأرق
المزمن، فهو الحالة التي يعاني فيها الشخص من صعوبة في الحصول على نوم كافٍ لمدة لا تقل عن
ــا بين ــوم شيوعً ــات الن كــثر اضطراب ــبر الأرق أ ــثر. ويُعت ك ــة أشهــر أو أ ــدة ثلاث  في الأســبوع، ولم

ٍ
ــال ثلاث لي

الأشخاص الذين تبلغ أعمارهم  سنة فما فوق، ويُصاب حوالي  بالمائة من الناس حول العالم
بالأرق المزمن في مرحلة ما من حياتهم.

وتتنــوع أســباب الأرق؛ فقــد ينتــج الأرق عــن التــوتر أو الألم الجســدي أو القلــق. كمــا أن قلــة ممارســة
التمارين الرياضية والاستهلاك المفرط للكافيين أو الكحول أو التبغ قد تؤثر سلبًا على جودة النوم.
ويمكــن أن يــؤدي اتبــاع جــدول نــوم غــير منتظــم – مثــل الذهــاب إلى الفــراش في أوقــات مختلفــة أو
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القيلولة خلال النهار – إلى تحفيز الأرق، وكذلك تناول أدوية تزيد من معدل ضربات القلب أو تقلل
من هرمون الميلاتونين، وهو الهرمون الذي ينظم دورات النوم. بالإضافة إلى ذلك، يمكن أن تكون

العوامل الوراثية وبعض الحالات الطبية واضطرابات الصحة النفسية من العوامل المسببة للأرق.

ويمكـن أن يساعـد الحفـاظ علـى بيئـة نـوم مظلمـة وهادئـة وتجنـب العـادات الـتي قـد تزعـج النـوم في
معالجـة الأرق الحـاد. أمـا في حالـة الأرق المزمـن؛ فـإن اسـتشارة أحـد المختصين في الرعايـة الصـحية قـد

تساعد في تحديد ومعالجة المشكلات الطبية الكامنة التي قد تعيق النوم أو تمنعه.

كيـــــف يمكـــــن أن يـــــضر الحرمـــــان مـــــن النـــــوم
بصحتك؟

إذا لم يتمكن الشخص من الحصول على الراحة التي يحتاجها؛ فإنه يواجه صعوبة في العمل بكامل
طـاقته ويشعـر بالنعـاس والتعـب والانزعـاج وضعـف التنـاسق في الحركـة، أو عـدم الراحـة. وقـد يـواجه

أيضًا صعوبة في التركيز أو يعاني من تأخر في ردود الفعل وتشوش في الذاكرة.

ونظرًا لأن الحرمان من النوم يُضعف سرعة الاستجابة وردود الفعل؛ فإنه يزيد بشكل كبير من خطر
الحوادث والإصابات. ففي دراسة تناولت تأثير الحرمان من النوم على الأطباء المقيمين، الذين غالبًا
ما يعانون من جداول نوم غير منتظمة؛ حيث تبينّ أن الأداء المعرفي لدى من حُرموا من النوم كان

مماثلاً لأداء أشخاص لديهم تركيز كحول في الدم يبلغ . بالمائة.

وللمقارنة، يُعتبر السائق في الولايات المتحدة “غير مؤهل للقيادة” إذا تراوح تركيز الكحول في دمه بين
. بالمائة و. بالمائة. وعندما يُحرم الأشخاص من النوم، قد يغفون لفترات قصيرة جدًا تُعرف

باسم “الغفوات القصيرة”، والتي قد تكون خطيرة، خاصة أثناء قيادة السيارات أو تشغيل الآلات.

وقــد يــؤدي الحرمــان المزمــن مــن النــوم إلى مــا يُعــرف بـــ”ديون النــوم”. وعلــى المــدى الطويــل، يــؤدي
الحرمان من النوم إلى عواقب صحية خطيرة، إذ يؤثر على الدماغ وعلى أنظمة متعددة في الجسم،

بما في ذلك الجهاز القلبي الوعائي والغدد الصماء (الهرمونية) والجهاز المناعي والعصبي.

ويمكن أن يؤدي نقص النوم إلى تفاقم الحالات الطبية الموجودة مسبقًا، كما يزيد من خطر الإصابة
بالســكتة الدماغيــة ومــرض الســكري مــن النــوع الثــاني وارتفــاع ضغــط الــدم وأمــراض القلــب. كمــا أن
يــد الشعــور بــالجوع، مــن خلال تقليــل إنتــاج الإشــارات الــتي تثبــط الشهيــة الحرمــان مــن النــوم قــد تز

يادة الوزن في بعض الحالات. يادة مستويات الإشارات التي تحفزها ما قد يسهم في ز وز

كثر عرضة للقلق والاكتئاب – علمًا بأن كلا الاضطرابين كذلك، يكون الأشخاص المحرومون من النوم أ
قد يُسهم أيضًا في حدوث مشكلات في النوم، مما يجعل العلاقة بينهما متبادلة.
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قـد تتضمـن نوبـات شلـل النـوم شعـورًا بوجـود ضغـط علـى صـدر الشخـص، بـل وحـتى هلوسـات برؤيـة أشخـاص أو
أشكال في الغرفة.

ما هو “شلل النوم”؟
عادةً لا يلاحظ الناس لحظة الانتقال بين اليقظة والنوم. ومع ذلك، قد يجد البعض أنفسهم أحيانًا،
قبيــل النــوم أو الاســتيقاظ، في حالــة وعــي لمــا يحــدث مــن حــولهم ولكــن دون القــدرة علــى الحركــة أو
الكلام. وقد يصاحب ذلك هلوسات، أي إدراك أحاسيس أو رؤى لا وجود لها في الواقع، أو الشعور

بضغط على الصدر.

هـذا نـوع مـن اضطرابـات النـوم، يُسـمى “الباراسومنيـا”، ويعـرف بشلـل النـوم. وهـي حالـة مؤقتـة لا
 إلى بضع دقائق، ولكنها قد تستمر نادرًا حتى  دقيقة. وبغض

ٍ
تدوم طويلاً، عادةً من بضع ثوان

النظــر عــن مــدتها؛ فــإن هــذه التجربــة قــد تكــون مقلقــة وتــؤثر في عــادات النــوم الطبيعيــة مــن خلال
التسبب بالقلق المرتبط بالنوم.

ويُعرف شلل النوم أيضًا باسم تقلص العضلات، ويحدث شلل النوم عندما يكون الشخص في طور
الدخول إلى نوم حركة العين السريعة أو الخروج منه. خلال مرحلة نوم حركة العين السريعة، ترسل

https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/21974-sleep-paralysis
https://stanfordhealthcare.org/medical-conditions/sleep/nighttime-sleep-behaviors/sleep-paralysis.html


الدماغ إشارات تُرخي عضلات الذراعين والساقين، لمنع الحركة الزائدة أثناء الأحلام. وفي نوبة شلل
النوم، يستيقظ الشخص بينما يكون التحكم الطوعي في عضلاته لا يزال معطلاً، مما يجعله يشعر

وكأنه مشلول.

ولا يُعرف السبب الدقيق وراء حدوث شلل النوم، لكنه يرتبط ببعض حالات الصحة النفسية مثل
كثر شيوعًا اضطرابات القلق واضطراب ما بعد الصدمة). وبالمقارنة مع عامة الناس، يُعد شلل النوم أ
لــدى الأشخــاص المصــابين بمــرض النــوم القهــري (النعــاس النهــاري المفــاجئ)، وهــو اضطــراب يســبب
النعاس خلال النهار ونوبات نوم تحدث فجأة وبدون سابق إنذار. كما يرتبط شلل النوم أيضًا بأنماط
النوم المتقطعة أو باستخدام بعض الأدوية، مثل تلك المستخدمة لعلاج اضطراب نقص الانتباه مع

فرط النشاط.

وتختلف التقديرات بشأن مدى شيوع شلل النوم بشكل كبير. ففي إحدى الدراسات التي شملت
كثر من  شخص في إيطاليا، أفاد حوالي  بالمائة منهم بأنهم عانوا من شلل النوم مرة واحدة أ
علـى الأقـل. وتشـير تقـديرات أخـرى إلى أن نسـبة الأشخـاص حـول العـالم الذيـن يمـرون بتجربـة شلـل
كثر قليلاً النوم مرة واحدة على الأقل خلال حياتهم تقترب من  بالمائة، مع إصابة النساء بشكل أ

مقارنة بالرجال.

المصدر: لايف ساينس
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