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كرهها”، “النوم إضاعة مجرمة للوقت وميراث زمن الكهوف” “النوم؛ قطع الموت الصغيرة تلك، كم أ
هــذان الاقتباسان المنسوبــان إلى إدجــار آلان بــو وتومــاس إديســون يعكســان علاقتنــا الصــعبة بــالنوم،
ورغــم تغــير التوجهــات مــا زال هنــاك بقايــا ازدراء وشــك مســتمر، فنحــن نعلــم أننــا بحاجــة إليــه، لكننــا

نستاء من تلك الحقيقة وفي بعض الأحيان نُضلل بشأن كيفية الحصول عليه.

ما نعرفه بشكل قاطع أن النوم ضروري للصحة الجيدة، فهو يساعدنا على تشكيل الذكريات وحل
المشكلات ويسمح للأنسجة بالنمو وإصلاح نفسها ويعزز التمثيل الغذائي الصحي ويزيل السموم من

العقل بما في ذلك ألياف “الأميلويد بيتا” المرتبطة بمرض الزهايمر.

ينتـج عـن النـوم المضطـرب وغـير الكـافي اسـتجابات عاطفيـة متقلبـة مثـل حـدة الطبـع والقلـق وفقـدان
التعاطف والاندفاع ونقصان حس الدعابة، كما يتأثر الأداء المعرفي أيضًا، ما يؤدي إلى فقدان الانتباه

والتركيز والتواصل والإبداع والقدرة على اتخاذ القرار والقدرة على أداء مهام متعددة.

يادة خطر التعرض للسكتة الدماغية وأخيرًا تؤثر قلة النوم على الصحة الفسيولوجية، ما يؤدي إلى ز
والنوبات القلبية والعدوى والسرطان والسمنة والسكري والأمراض النفسية، لذا نأمل أن تقنعك
كثر من مجرد الانزعاج من الشعور بالتعب في الوقت تلك القائمة الموسوعية بأن النوم غير الكافي أ

الخاطئ، يدفعنا ذلك إلى التساؤل: ما هو النوم الجيد؟

نعلم دائمًا أن ليلة النوم المثالية تتضمن النوم  ساعات غير متقطعة، لكنه اعتقاد خاطئ من عدة
نواح، يشبه النوم قياس الحذاء، فالقياس الواحد لا يناسب جميع الناس، وهذا الأمر يسبب ارتباكًا
وقلقًا لكثير من الناس، فالحقيقة أن مدة نومنا وأوقات نومنا المفضلة وعدد مرات الاستيقاظ ليلاً

تتغير بين الناس وتتغير للشخص نفسه مع التقدم في العمر.

 إلى  مــا بين (عامًــا  حــتى  مــن) ينــام معظــم الشبــاب والأشخــاص في منتصــف عمرهــم
ساعات كل ليلة، لكن قد ينام بعض الأصحاء  ساعات أو حتى  ساعة، بعد عمر الـ يصبح
متوســط ساعــات النــوم مــا بين  إلى  ساعــات، لكــن النطــاق الكامــل يــتراوح بين  إلى  ساعــات،

وهكذا تقل مدة النوم كلما تقدمنا في العمر.
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لسبب ما قررنا أن النوم بشكل متواصل أمر طبيعي، لكنه ليس الوضع
الطبيعي لمعظم الناس

يشير النمط الكروني (أوقات النوم المفضلة خلال اليوم) كذلك إذا ما كنت “قبرة” (تفضل الاستيقاظ
%) (ًتفضل الاستيقاظ ليلا) ”أو “بومة (من الناس يتبعون هذا النمط %) (في الصباح الباكر
من الناس يتبعون هذا النمط) أو “حمامة” وهو النمط ما بين القبرة والبومة (% من الناس

يمثلون هذا النمط).

ــة، لكــن هذه الساعــات تتغــير بتغــير العمــر، فــالمراهقون ــبير بساعتــك البيولوجي ــأثر ذلــك بشكــل ك يت
والشباب يميلون إلى الأنماط المتأخرة، ثم يتحولون إلى النمط المبكر في منتصف العمر والشيخوخة.

ماذا عن الاستيقاظ في منتصف الليل؟ لسبب ما قررنا أن النوم بشكل متواصل أمر طبيعي، لكنه
ليــس الوضــع الطــبيعي لمعظــم النــاس، فقــد أظهــرت عــدة دراســات أن النــوم لــدى البــشر والثــدييات
الأخــرى لا يــأتي في مرحلــة واحــدة، لكنــه يحــدث علــى مــرحلتين وأحيانًــا عــدة مراحــل تفصــلها فــترات

استيقاظ قصيرة.

يبدو أن مجتمعنا المستيقظ طوال الوقت واستخدام الأضواء الصناعية وتخفيض الوقت المتاح للنوم
بالمساء شجعنا على ضغط النوم لفترة واحدة.

لكـن الـدراسات أظهـرت أننـا إذا اسـتيقظنا ليلاً فإننـا نعـود إلى النـوم غالبًـا مـا لم يعـترض ذلـك وسائـل
التواصــل الاجتمــاعي والقلــق أو أي ســلوكيات مقلقــة أخــرى، وتــذكر أن ذلــك قــد يمثــل نمطًــا موروثًــا

للنوم.

ــا، غــادر ــرك محبطً ــوم فلا تظــل في سري إذا اســتيقظت ليلاً فحــافظ علــى هــدوئك وإذا لم تواصــل الن
سريرك ولا تستخدم إضاءة عالية ومارس نشاطًا هادئًا مثل القراءة أو الاستماع لموسيقى هادئة، ثم

عد إلى النوم عندما تصبح مستعدًا له.

لكل شخص نمط نوم مختلف، لذا لا تسمح لأي شخص بالتنمر عليك
وترهيبك وإخبارك أنه يجب عليك أن تقوم بهذا أو ذاك

ــدأ النــاس يلجــأون إلى تطبيقــات لمراقبــة وربمــا التحكــم في نــومهم، لكــن هــذه التطبيقــات مــؤخرًا، ب
مصدر للمعلومات المضللة، فهي تأتي في أشكال مختلفة، لكنها بشكل عام تقيس مزيج من معدل

الحركة والصوت ونبضات القلب ومعدل التنفس ودرجة الحرارة.

يبًا وكم مرة تستيقظ في أثناء قد تكون هذه التطبيقات مفيدة في إخبارك متى تذهب إلى النوم تقر
الليــل وساعــات نومــك الإجماليــة، هــذه البيانــات تمتزج بعــد ذلــك بشكــل مــن أشكــال الخوارزميــات



لاستخلاص ما يُسمى بـ”معدل النوم”.

لكن قياس مراحل النوم المختلفة (مثل REM وNREM) أو جودة النوم أمر يصعب تقييمه، وبالتالي
كاديميات النوم الوطنية فهذه التطبيقات قد تكون مضللة، لم يحصل أي تطبيق نوم على موافقة أ
أو متخصصي النوم، لذا لا تأخذهم على محمل الجد وبالطبع لا تقلق بشأن معدل النوم الضعيف.

بالنظر إلى كل هذه الفوائد، ما زلت ترغب في معرفة إذا ما كنت تحصل على نوم كاف أم لا، حسنًا
هـذا ليـس أمـرًا صـعبًا، إذا كنـت تشعـر أنـك تسـتطيع القيـام بكـل مـا تحتـاجه خلال اليـوم دون تعـب

ملحوظ فأنت بخير غالبًا.

مـن ناحيـة أخـرى، إذا كنـت تعتمـد علـى شخـص آخـر لإيقاظـك أو تسـتيقظ متـأخرًا في أيـام العطلات،
وإذا كنــت تســتغرق وقتًــا طــويلاً للاســتيقاظ والشعــور بالنشــاط، وإذا كنــت تشعــر بالنعــاس والغضــب
السريــع في أثنــاء اليــوم وتحتــاج إلى قيلولــة وســط اليــوم وتحتــاج إلى تنــاول مشروبــات منبهــة أو غنيــة

بالسكر، فهذا يشير غالبًا إلى أنك لا تعطي أولوية للنوم الجيد بشكل كاف.

والأهــم مــن ذلــك، إذا رأت عائلتــك وأصــدقاؤك وزملاؤك في العمــل أنــك أصــبحت سريــع الغضــب
يــادة القلــق وتقلــب المــزاج والاكتئــاب، فالحاجــة إلى النــوم ومنــدفعًا أو تعــاني مــن انخفــاض الإنتــاج وز
مسؤولة جزئيًا عن ذلك، وربما تحتاج إلى اتخاذ خطوات جادة مثل تناول طعام صحي وممارسة

الرياضة وغيرهما من الطرق المناسبة للحد من التوتر حتى تحصل على نوم أفضل.

لكن تذكر أن النوم عملية فعالة ولكل شخص نمط نوم مختلف، لذا لا تسمح لأي شخص بالتنمر
عليك وترهيبك وإخبارك أنه يجب عليك أن تقوم بهذا أو ذاك، نومك مِلك لك فافهمه واحتضنه

وقبل كل ذلك استمتع به.
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